
 

การสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 
CREATING THE BALANCE OF LIFE ACCORDING  

TO THE BUDDHIST DOCTRINES 

 
 
 
 
 
 
 

นางสาวกาญจนา  หาญศรีวรพงศ ์
 
 
 
 
 
 

ดุษฎีนิพนธ์น้ีเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษา 
ตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต  

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
 

บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

พุทธศักราช ๒๕๖๑ 



 

การสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 
 

 
 
 
 
 
 
 

นางสาวกาญจนา  หาญศรีวรพงศ ์
 

 

 

 

 

 

ดุษฎีนิพนธ์น้ีเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษา 

ตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต  

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

พุทธศักราช ๒๕๖๑ 

(ลิขสิทธิ์เป็นของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย) 



 

Creating the Balance of Life according  

to the Buddhist Doctrines 

 

 
 
 
 
 
 

Miss Kanjana Hansriworapong 
 

 

 

 

 

 

A Dissertation Submitted in Partial Fulfillment of  

The Requirement for the Degree of 

Doctor of Philosophy    

(Buddhist Studies) 

 

Graduate School 

Mahachulalongkornrajavidyalaya University 

 C.E. 2018 

 

(Copyright by Mahachulalongkornrajavidyalaya University) 



rirufirrivrurdtr uuriilurfiuurarlxrarn:ru:rtiflurdu ar4u"fiXfrriuqr*fifivrurSrdor

" n1:af1{Eaunrvrfiimrtruua'no::u1uy{Tuylyr6Ft1aut " rfludtuufirtolnr:finur rlruu6'nqm:
du a a

4vr6fl 1Arl:qu0uilfl fl 41fl 1?1,1v{:uv'lil5fi 1au1

d! A A U
nfuufiu6ufla?flu1au

daa
n ruu n:Til n 1t9lT? 0a0u fiunu?tufl

!d

n ruu n ::il n 1 :nr u qu qufr fi nuri

(4. rr:.!:vrlv{ uauq:rru)

(:n. or:IaivrrJ drqrn'nii)

;>-/?/
(vr:vuurfifi: fnrJaflry, :n. n:.)

l-4ouA
:FI. O:.La?flU U1T{fln91t

lr:vturfi rt: 6nrJru.lru, ifl . n:.

,1
lt?ryov1 wrurfJOs*tN"""""'?""""

(urtam nrryour urrgnir:nlr{)

il:corun::unr:

fl::iln15

n::iln1:

rJ:vsrun::unr:

fl::iln17

(:n. or:.4vroYnd rJ:ruuon)

t0,i?au
U



 

ก 
 

 

ชื่อดุษฎีนิพนธ์ : การสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 

ผู้วิจัย : นางสาวกาญจนา หาญศรีวรพงศ์ 

ปริญญา : พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพทุธศาสนา) 

คณะกรรมการควบดุษฎีนิพนธ์ 

 : รศ.Ȯดร.โสวิทย์ บ ารุงภักดิ,์ ป.ธ. ๗, พธ.บ. (ปรัชญา), 

   M.A. (Buddhist Studies), พธ.ด. (พระพุทธศาสนา) 

 : พระมหามิตร ฐิตปญฺโญ, รศ.Ȯดร., ป.ธ. ๔, พธ.บ. (รัฐศาสตร)์ 

   พธ.ม. (พระพุทธศาสนา) , Ph.D. (Buddhist Studies) 

วันส าเร็จการศึกษา : ๘ มีนาคม ๒๕๖๒  

บทคัดยอ่ 

  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ ๑) ศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนใน
สังคมไทยยุคปัจจุบัน และ ๒) เพื่อวิเคราะห์แนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนา เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ๑) การสังเกต ๒) การจัด
ประชุมกลุ่มย่อย และ ๓) การสัมภาษณ์เชิงลึก วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการพรรณนา (Descriptive 

analysis) ตามหลักอุปนัยวิธี (Inductive Method) 

   ผลการวิจัยพบว่า 

  สภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคปัจจุบัน เป็นสังคมนิยมวัตถุ 
ผู้คนให้ความส าคัญกับความเจริญทางวัตถุมากกว่าความเจริญทางด้านจิตใจ มีสภาพจิตใจที่เสื่อมลง 
ไม่มีวินัย ไม่มีคุณธรรมและจริยธรรม แก่งแย่ง เบียดเบียนกัน ขาดความมีเมตตาต่อกัน เห็นประโยชน์
ส่วนตนมากกว่าประโยชน์ส่วนรวม ท าทุกอย่างเพื่อให้ได้สิ่งที่ตนเองต้องการเพื่อน ามาสนองความ
อยาก คือ กิเลสที่ไม่มีที่สิ้นสุดของมนุษย์  
  แนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา เริ่มต้นที่บุคคลต้องสร้าง  
ความมีดุลยภาพชีวิตของตนในทุกด้าน โดยแต่ละด้านควรน าหลักไตรสิกขาและธรรมข้ออื่น ๆ         
ที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์กันมาประพฤติปฏิบัติร่วมด้วยเพื่อให้เกิดประสิทธิผลต่อการปฏิบัติมากยิ่งข้ึน หาก
บุคคลปฏิบัติได้ถูกต้องก็จะท าให้เกิดความสมดุล ความมีดุลยภาพชีวิต  เป็นผู้มีสุขภาพจิตที่มั่นคง    
อันจะส่งผลถึงการมีสุขภาพกายที่ดี เป็นผู้มีจิตใจและอารมณ์ที่มั่นคง มีเศรษฐกิจที่ดีเพราะด าเนินชีวิต
ด้วยความพอเพียง เกิดความพอดีข้ึนในสังคม อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข เพราะทุกคนในสังคมมี
ความเสมอภาคไม่เอารัดเอาเปรียบกัน 
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Abstract 
  

 The aims of this research were: 1) to study the problematic conditions of 

life balance of people in the present society of Thailand; 2) to analysis the ways to 

create the balance of life according to the Buddhist doctrines. This qualitative 

research had its tools as 1) observation; 2) group dynamic meeting 3) in-depth 

interview. The obtained data were interpreted by using the descriptive analysis based 

on the deductive method.  

 The research results were as follows : 

 The problem of the life balance in the present Thai society is materialism. 

People pay attention to material prosperity rather than psychological growth. There is 

a mental state that has deteriorated; people have no disciplines, no morality and ethics 

and lack of compassion. They only focus on personal benefits more than common 

interests and do everything to get what they want to satisfy their desire which is the 

endless unwholesomeness of human beings. 

 The guidelines for creating a balance of life according to the principles of 

Buddhism starts where people have to create their life balance in all aspects in which 

each aspect should bring the principles of Threefold Learning (ti-sikkhā) together with 

other related dhammas to practice order to be more effective. If the person is 
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performing this correctly, it will cause balance of life. They will be a stable mental 

health person which will result in good physical health, having a stable mind and 

emotion and a good economy as they happily live with sufficiency in society. 

Everyone in society is equal, not taking advantage from the others. 
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กิตตกิรรมประกาศ 
  
 ดุษฎีนิพนธ์นี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี ด้วยความเมตตาของคณะกรรมการตรวจสอบดุษฎีและ
คณะกรรมการควบคุมดุษฎีนิพนธ์อันประกอบด้วย รศ.ดร.โสวิทย์ บ ารุงภักดิ์ ประธานที่ปรึกษา    
พระมหามิตร ฐิตปญฺโญ, รศ.ดร. กรรมการ ที่ได้กรุณาเมตตาให้ค าปรึกษาแนะน า ดูแลเอาใจใส่      
ให้ความช่วยเหลือในการปรับปรุงแก้ไข แนะน าเพิ่มเติมและช้ีแนะให้แก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ เพื่อให้
เนื้อหาสาระและรูปแบบของดุษฎีนิพนธ์มีความถูกต้องสมบูรณ์ส าเร็จเรียบร้อย 
 ขอนมัสการกราบขอบพระคุณ พระครูปริยัติธรรมวงศ์, ผศ.ดร. ขอกราบขอบพระคุณ  
ผศ.ดร.ประยูร แสงใส, ผศ.ดร.สุวิน ทองปั้น, ผศ.ดร.จรัส ลีกา และ  ดร.นิเทศ สนั่นนารี ที่กรุณา
เสียสละเวลาอันมีค่าเป็นผู้เช่ียวชาญตรวจสอบความถูกต้อง ทั้งด้านภาษา เนื้อหาระเบียบวิธีวิจัย และ
เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการวิจัย ช่วยแนะน าแก้ไขให้สมบูรณ์และส าเร็จได้ด้วยดี 
 ขอกราบขอบพระคุณ ศ.ดร.ประยงค์ แสนบุราณ ประธานกรรมการสอบดุษฎีนิพนธ์    
รศ.ดร.โสวิทย์ บ ารุงภักดิ์ ประธานกรรม, พระมหามิตร ฐิตปญฺโญ, รศ.ดร. กรรมการ, พระมหาสุรศักดิ์ 
ปจฺจนฺตเสโน, ดร. กรรมการ, และ รศ.ดร.พุทธรักษ์ ปราบนอก คณะกรรมการทุกท่าน ที่กรุณาช้ีแนะ
แก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ เพื่อให้เนื้อหาสาระและรูปแบบของดุษฎีนิพนธ์มีความถูกต้องสมบูรณ์ และ
ขอนมัสการขอบพระคุณและขอบคุณ เจ้าหน้าที่ศูนย์บัณฑิต มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น ทุกรูป/ท่าน ที่อ านวยความสะดวก ช้ีแจงแนะน าวิธีการข้ันตอนในการ
จัดท าดุษฎีและตรวจรูปแบบดุษฎีนิพนธ์นี้ เพื่อให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
 ขอนมัสการกราบขอบพระคุณ พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา  
ขอขอบพระคุณ นักวิชาการด้านศาสนา ประจ าส านักงานพระพุทธศาสนาจังหวัดขอนแก่นและกลุ่ม  
ผู้ปฏิบัติธรรม ส านักปฏิบัติธรรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน แห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน ทุกรูป/ท่าน ที่ให้
โอกาสผู้วิจัยได้ศึกษาวิเคราะห์แนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา และ
ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีในการด าเนินการวิจัย และขอขอบคุณนางสาวจันทร์ศิริ พลอยงาม      
เป็นอย่างยิ่งที่อ านวยความสะดวกในการลงพื้นที่วิจัยภาคสนามในครั้งนี้ 
 หากปรากฏคุณงามความดี หรือประโยชน์ใด ๆ ที่พึงเกิดมีอยู่ในดุษฎีนิพนธ์นี้ ผู้วิจัย     
ขอมอบเป็นธรรมทานแก่นิสิต นักเรียน นักศึกษา และบุคคลทั่วไปที่สนใจ  พร้อมทั้งขอน้อมเป็น  
พุทธะบูชา ธรรมะบูชา และสังฆะบูชา ขออานิสงส์ที่ได้กระท ามาทั้งหมดในการท าดุษฎีนิพนธ์เล่มนี้ 
ขอยกข้ึนสักการะบูชาคุณแก่ท่านผู้มีพระคุณ คือ บิดา มารดา ครู อุปัชฌาย์อาจารย์ และผู้มีส่วน
ช่วยเหลือทุกรูป/ท่าน ขอจงเป็นผู้มีส่วนในกุศลนี้ด้วยความเคารพเป็นอย่างสูง 

กาญจนา  หาญศรีวรพงศ์ 
                                                       ๑ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒ 
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สารบัญ 
 

      เรื่อง  หน้า 
 
บทคัดย่อภาษาไทย  ก 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  ข 
กิตติกรรมประกาศ  ง 
สารบัญ   จ 
สารบัญแผนภาพ  ซ  
ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ  ฌ 

บทท่ี ๑ บทน า          ๑ 
 ๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา               ๑ 
 ๑.๒ ค าถามวิจัย ๕ 
 ๑.๓ วัตถุประสงค์ของการวิจัย ๕ 
 ๑.๔ ขอบเขตการวิจัย ๕ 
 ๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย ๗ 
 ๑.๖ ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย ๘ 

บทท่ี ๒ แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง      ๙ 
 ๒.๑ แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิต     ๙ 
  ๒.๑.๑ ที่มาของแนวคิด       ๙ 
  ๒.๑.๒ ความหมายและความส าคัญของดุลยภาพชีวิต    ๑๑ 
  ๒.๑.๓ ทฤษฎีการรักษาสมดุลชีวิต      ๒๒ 
 ๒.๒ แนวคิดเรื่องไตรสิกขา       ๓๐ 

   ๒.๒.๑ ที่มาของแนวคิด ๓๐ 
   ๒.๒.๒ ความหมายของไตรสิกขา ๓๑ 
   ๒.๒.๓ หลักการส าคัญของไตรสิกขา ๓๔ 
   ๒.๒.๔ ระดับและองค์ประกอบของไตรสิกขา ๓๖ 
   ๒.๒.๕ ไตรสิกขากับการสร้างดุลยภาพชีวิต ๖๔ 
 ๒.๓ ชีวิตในพระพุทธศาสนา ๖๗ 
 ๒.๔ หลักการสร้างดุลยภาพชีวิต ๖๙ 
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 ๒.๕ สภาพปัญหาความไม่มีดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคปัจจุบัน ๘๑ 
 ๒.๖ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ๑๐๑ 

    ๒.๖.๑ หนังสือที่เกี่ยวข้อง ๑๐๑ 
    ๒.๖.๒ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง               ๑๐๗ 
  ๒.๗ บริบทพื้นที่วิจัย ๑๑๓
  ๒.๘ กรอบแนวคิดในการวิจัย ๑๑๗ 

บทท่ี ๓ วิธีด าเนินการวิจัย               ๑๑๘ 
 ๓.๑ รูปแบบการวิจัย ๑๑๘ 
 ๓.๒ พื้นที่และผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ๑๑๙ 
 ๓.๓ เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัย ๑๑๙ 
 ๓.๔ การเก็บรวบรวมข้อมูล ๑๒๐ 
 ๓.๕ การวิเคราะห์ข้อมูล ๑๒๐ 
 ๓.๖ สรุปกระบวนการวิจัย ๑๒๑ 

บทท่ี ๔ ผลการศึกษาวิจัย               ๑๒๒ 
  ๔.๑ สภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคปัจจุบัน ๑๒๒ 
   ๔.๑.๑ สภาพปญัหาเกี่ยวกับดลุยภาพชีวิตด้านร่างกาย ๑๒๓
   ๔.๑.๒ สภาพปญัหาเกี่ยวกับดลุยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ ๑๒๔ 
   ๔.๑.๓ สภาพปญัหาเกี่ยวกับดลุยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ ๑๒๕ 
   ๔.๑.๔ สภาพปญัหาเกี่ยวกับดลุยภาพชีวิตด้านสังคม ๑๒๖ 
  ๔.๒ แนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา ๑๓๒ 
   ๔.๒.๑ หลักไตรสิกขากับการสร้างดุลยภาพชีวิต            ๑๓๒ 
   ๔.๒.๒ การสร้างดุลยภาพชีวิต              ๑๔๗ 
  ๔.๓ องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย              ๑๙๙ 
  ๔.๔ สรุป                 ๒๐๒ 

บทท่ี ๕ สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ            ๒๐๖ 
  ๕.๑ สรุปผลการวิจัย               ๒๐๖ 
   ๕.๑.๑ สภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยในยุคปัจจุบัน  ๒๐๖ 
   ๕.๑.๒ หลักไตรสิกขากับการสร้างดุลยภาพชีวิต           ๒๐๘ 
   ๕.๑.๓ การสร้างดุลยภาพชีวิต             ๒๐๙ 
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  ๕.๒ อภิปรายผล               ๒๑๓ 
 ๕.๓ ข้อเสนอแนะ                                               ๒๑๕
  ๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะทั่วไป              ๒๑๕ 
   ๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย             ๒๑๕ 

๕.๓.๓ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ             ๒๑๖ 
   ๕.๓.๔ ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป                      ๒๑๖ 

บรรณานุกรม                 ๒๑๗ 

ภาคผนวก  
 ภาคผนวก ก แบบสัมภาษณ์              ๒๒๗ 
 ภาคผนวก ข รายนามผู้ขอสัมภาษณ์                                                   ๒๓๘ 
 ภาคผนวก ค หนังสือเชิญผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือการศึกษาวิจัย                ๒๔๒ 
 ภาคผนวก ง หนังสือขออนุญาตสัมภาษณ์เพ่ือการวิจัย              ๒๔๘ 
 ภาคผนวก จ ภาพการลงพ้ืนท่ีวิจัยภาคสนาม (การสัมภาษณ์)                      ๒๕๐ 

ประวัติผู้วิจัย                                                                                            ๒๕๘ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ซ 
 

สารบัญแผนภาพ 
 

แผนภาพท่ี  หน้า 
๑.๑ แผนภาพการจัดหมวดหมู่ของไตรสิกขา กับ มรรคมีองค์ ๘ ๓๕ 
๑.๒ แผนภาพการจัดหมวดหมู่อธิศีล อธิจิตต์ อธิปัญญา กับ มรรคมีองค์ ๘  ๓๕ 
๑.๓ แผนภาพแผนที่จังหวัดขอนแก่น ๑๑๔ 
๑.๔ แผนภาพกรอบแนวคิดในการวิจัย ๑๑๗ 
๑.๕ แผนภาพองค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย ๑๙๙ 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 
 

๑.๑ ค าย่อชื่อคัมภีร์พระไตรปิฎก 
  อักษรย่อในดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ ใช้อ้างอิงจากพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ การอ้างอิงโดยระบุ เล่ม/ข้อ/หน้า หลังอักษรย่อช่ือคัมภีร์           
ดังตัวอย่างเช่น ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๕. หมายถึง สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค พระไตรปิฎก 
ภาษาไทย เล่มที่ ๑๐ ข้อ ๔๐๒ หน้า ๓๓๕ เรียงตามคัมภีร์ ดังนี้ 
 

พระสุตตันตปิฎก 
 

เล่ม  ค าย่อ    ชื่อคัมภีร์ 
๑๐ ที.ม. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย  มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
๑๑ ที.ปา. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
๑๒ ม.มู (ไทย) =  สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
๒๐ องฺ.ติก. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต  (ภาษาไทย) 
๒๔ องฺ.ทสก. (ไทย) =   สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 
๒๕ ขุ.ธ. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท  (ภาษาไทย) 
๒๕ ขุ.อิติ. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ  (ภาษาไทย) 
๒๙ ขุ.ม. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย มหานิทเทส  (ภาษาไทย) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
บทท่ี ๑ 

 
บทน า 

 
๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปญัหา 

   “การสร้างเสริมความเข้มแข็งสมบูรณ์แห่งสุขภาพ การรักษาความสมบูรณ์แข็งแรงของ
ร่างกาย เป็นปัจจัยของเศรษฐกิจที่ดี และสังคมที่มั่นคง เพราะร่างกายที่แข็งแรงจะอ านวยผลให้
สุขภาพจิตใจสมบูรณ์ และเมื่อสุขภาพสมบูรณ์ดีพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจแล้วย่อมมีก าลังท า
ประโยชน์สร้างสรรค์ เศรษฐกิจและสังคมบ้านเมืองได้เต็มที่...”๑ เป็นบรมราโชวาทที่พระบาทสมเด็จ
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลที่ ๙ ทรงพระราชธานในพิธีพระราชธานปริญญาบัตรของ
มหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อวันจันทร์ที่ ๒๒ ตุลาคม ๒๕๒๒ ซึ่งเห็นได้ว่าพระองค์ทรงให้ความส าคัญกับ
การสร้างความสมดุลของร่างกายและจิตใจของพสกนิกรชาวไทยเป็นอย่างยิ่ง 

  เมื่อประเทศไทยย่างเข้าสู่ศตวรรษที่ ๒๑ และนับตั้งแต่แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติฉบับที่ ๘ (พ.ศ.๒๕๔๐-๒๕๔๔) เป็นต้นมา กระแสโลกาภิวัตน์อันเกิดจากความก้าวหน้าด้าน
วิทยาการสื่อสารโดยเฉพาะอย่างยิ่งเทคโนโลยีสารสนเทศ ได้เป็นปัจจัยผลักดันที่ส าคัญท าให้โลกอยู่ใน
ภาวะไร้พรมแดนและน าโลกเข้าสู่ยุคแห่งการจัดระเบียบใหม่ทางเศรษฐกิจ สังคม การเมืองระหว่าง
ประเทศ ซึ่งก่อให้เกิดทั้งโอกาสและภัยคุกคามต่อการพัฒนาที่ยั่งยืนถาวรของประเทศไทย ทางด้าน
สังคม คนไทยมีโอกาสในการเลือกรับข่าวสารที่หลากหลายตามรสนิยมของแต่ละคน สามารถที่จะ
เรียนรู้รับข้อมูลข่าวสารรอบโลกภายในบ้านของตนเองหรือในที่ท างานผ่านเครือข่ายคอมพิวเตอร์และ
สื่อส าเร็จรูปต่าง ๆ กระแสวัฒนธรรมและข้อมูลข่าวสารที่ขาดการกลั่นกรองไหลผ่านสื่อในรูปแบบ 
ต่าง ๆ เช่น ธุรกิจบันเทิง โฆษณา ฯลฯ ก่อให้เกิดวัตถุนิยมและบริโภคนิยมตลอดจนความฟุ้งเฟ้อต่างๆ 
ในหมู่คนรุ่นใหม่รวมทั้งการครอบง าทางวัฒนธรรม๒  ในแผนพัฒนาฯ จึงให้ความส าคัญกับการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของประชาชน เพื่อให้บุคคลสามารถใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพ เป็นคนดี มีคุณธรรม มี

                                                             

 ๑ พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช, พระบรมราโชวาท, (กรุงเทพมหานคร : อาคาร
ใหม่สวนอัมพร, ๒๕๒๒), หน้า ๒๗๘.  
 ๒ ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, แผนพัฒนาการเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ ฉบับที่ ๘ (พ.ศ. ๒๕๔๐-๒๕๔๔), (กรุงเทพมหานคร : ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ, ๒๕๓๙), หน้า ก.  
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สุขภาพพลานามัยที่ดี๓ และคณะกรรมการจัดท ายุทธศาสตร์ชาติระยะ ๒๐ ปี (พ.ศ. ๒๕๖๐-๒๕๗๙) 
ได้ก าหนดเป้าหมายด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ เพื่อให้สังคมไทยเป็น
สังคมที่มีความสุข ประชาชนมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความมั่นคงปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน...๔ จึงเห็น
ได้ว่ารัฐบาลได้มีนโยบายในการส่งเสริมและสร้างเสริมคุณภาพชีวิตของคนไทยมาโดยตลอด 

  อย่างไรก็ตามแม้รัฐบาลจะได้ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของคนไทยและก าหนดเป็นนโยบาย
อย่างต่อเนื่องจนถึงปัจจุบันเป็นแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ ๑๒ (พ.ศ. ๒๕๖๐-
๒๕๖๔) แต่ประเทศไทยก็ยังคงประสบปัญหาคนไทยมีปัญหาด้านทัศนคติ ปัญหาด้านคุณธรรม 
จริยธรรม ผู้คนไม่เคารพสิทธิผู้อื่นและไม่ยึดผลประโยชน์ส่วนรวมเป็นส าคัญ คนไทยไม่สามารถคัด
กรองและเลือกรับวัฒนธรรมต่างชาติที่เลื่อนไหลเข้ามาในประเทศไทยผ่านสังคมยุคดิจิทัลได้อย่าง
เหมาะสม ส่งผลต่อวิกฤตค่านิยม ทัศนคติและพฤติกรรมในการด าเนินชีวิต๕ ท าให้เกิดปัญหาสังคม  
คนไทยมีจิตใจเปราะบาง เป็นโรคซึมเศร้า ขาดคุณธรรมจริยธรรม เมื่อประสบปัญหาชีวิตก็ไม่สามารถ
ทนทานกับสิ่งที่เกิดข้ึนอย่างมีสติ แก้ปัญหาด้วยการท าร้ายชีวิตตัวเองหรือผู้อื่น  ท าอัตวินิบาตกรรม
ตนเองซึ่งผู้ที่ท าร้ายตนเองก็มีตั้งแต่คนมีช่ือเสียงในวงสังคม คนร่ ารวยไปจนถึงคนช้ันกลางและราก
หญ้า การเบียดเบียนกันในสังคมมีมากข้ึน  มีการทะเลาะกันท าร้ายกันจนถึงแก่ชีวิตเพราะการดื่มสุรา
เสพสิ่งมึนเมา ปัญหาการคุกคามทางเพศซึ่งไม่เว้นแม้แต่กับลูกหลานตนเอง มีการโกหกหลอกลวงกัน
เพื่อหวังผลประโยชน์แก่ตนเองอันเป็นเหตุให้เกิดความเสียหายแก่ ชีวิตและทรัพย์สิน ผู้คนขาด 
คุณธรรมจริยธรรมเอาแต่ใจตนเองทะเลาะเบาะแว้งท าร้ายร่างกายด้วยเรื่องเล็กน้อย วัยรุ่นท าร้ายคน
แก่หรือคนแก่ท าร้ายเด็ก ฯลฯ ปัญหาต่าง ๆ เกิดข้ึนไม่เว้นแต่ละวันในสังคมไทย จึงเห็นได้ว่าคุณภาพ
ชีวิตของคนไทยยังเป็นสิ่งที่รัฐบาลจะต้องให้ความส าคัญและส่งเสริมให้คนไทยมี จิตใจที่เข้มแข็ง 
แข็งแกร่ง เพื่อสร้างความสมดุลของชีวิตหรือดุลยภาพชีวิตที่ดี 

  สังคมไทยปัจจุบันเป็นสังคมนิยมวัตถุ ผู้คนเห็นคุณค่าทางวัตถุมากกว่าคุณค่าทางจิตใจ    
มีปัญหาทางจิต มีพฤติกรรมการแสดงออกที่รุนแรง ขาดเมตตา ทั้ง ๆ ที่พระพุทธศาสนาสอนว่าเมตตา
ธรรมเป็นเครื่องค้ าจุนโลก คนไทยยุคใหม่ตกเป็นทาสของประเทศทุนนิยมที่ผลิตเครื่องอุปโภคบริโภค
มาเป็นเหยื่อล่อท าให้มนุษย์เกิดกิเลสอยากมีอยากได้ สนับสนุนให้เกิดค่านิยมบริโภคผ่านสื่อต่าง ๆ  
โดยปราศจากการควบคุม เมื่ออยากมีอยากได้แล้วไม่มีเงินซื้อก็ประพฤติตนผิดศีลธรรมทั้งต่อตนเอง

                                                             

 ๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๙. 
 ๔ ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, รายงานประจ าป ี๒๕๖๐, พิมพ์ครัง้
ที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2561), หน้า ๔๑. 
 ๕ ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, แผนพัฒนาการเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ ฉบับที่ ๑๒ (พ.ศ.๒๕๖๐-๒๕๖๔), (กรุงเทพมหานคร : ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, ๒๕๕๙), หน้า ๘ - ๑๒. 
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และสังคม เช่น ลักเล็กขโมยน้อย ฉกชิงว่ิงราว ผู้คนไร้น้ าใจ หมกมุ่นในกามคุณ เป็นที่รวมของสิ่งยั่วยุ
ทางเพศสื่อลามกต่าง ๆ มีสิ่งมอมเมาในรูปแบบการพนัน เสพสิ่งเสพติด เช่น บุหรี่ ยาบ้า ยาไอซ์     
คนส่วนใหญ่คิดว่าการมีความพร้อมทางวัตถุจะท าให้ชีวิตมีความสงบสุขจึงว่ิงตามวัตถุ ไขว่คว้าหามา
บ ารุงชีวิต สิ่งใดที่ยังไม่มีเหมือนคนทั่วไปก็พยายามดิ้นรนหามา สิ่งที่มีอยู่แล้วก็พยายามท าให้มีมาก
กว่าเดิม บางครั้งท าให้เกิดการทุจริตต่อหน้าที่การงาน นอกจากนี้คนไทยยังมีศรัทธาเลื่อนลอย คนไทย
นับถือพุทธศาสนาแต่ส่วนใหญ่ไม่เลื่อมใสในพระพุทธศาสนาอย่างมั่นคง  คนไทยตกอยู่ในสภาพที่
หลงใหลในวัตถุมากว่าสิ่งที่มีคุณค่าทางจิตใจ ท าให้เดินเข้าสู่สิ่งที่เรียกว่าอบายมุขได้ง่ายกว่าการเดิน
ทางเข้าสู่วัดเพื่อบ าเพ็ญบุญ บ าเพ็ญทานบารมีเพื่อให้ชีวิตได้พบกับความสุขความเจริญ๖  

  เพื่อให้ชีวิตด าเนินไปในแนวทางที่สอดคล้องกับธรรมชาติ มีดุลยภาพในการด าเนินชีวิต 
มนุษย์จ าเป็นต้องพัฒนาทั้งสุขและทุกข์ที่เป็นธรรมชาติของชีวิต  ในยุคที่โลกเต็มไปด้วยสิ่งอ านวย
ความสะดวก มีวัตถุพรั่งพร้อม มนุษย์เข้าใจผิดว่าวัตถุคือสิ่งที่จะตอบสนองความต้องการทั้งหมดของ
ชีวิต มนุษย์พยายามพัฒนาวัตถุเพื่อสนองความต้องการทางด้านร่างกาย แต่ไม่ได้พัฒนาทางด้านจิตใจ 
จึงเป็นเหตุให้มนุษย์เสียดุลยภาพของชีวิตและตกอยู่ภายใต้การครอบง าของวัตถุ มนุษย์มีใจเสาะ 
เปราะบาง อ่อนแอ ทุกข์ได้ง่าย สุขได้ยาก๗ การแก้ไขข้อบกพร่องของมนุษย์เพื่อให้สามารถด าเนินชีวิต
ไปตามเส้นทางที่ถูกต้องที่จะน าไปสู่ความสุขและความส าเร็จ ต้องเริ่มแก้ไขที่ใจตนเองก่อน เพราะ
มนุษยม์ักจะท าทุกอย่างไปตามอ านาจของกเิลส ถูกชักจูงให้ท าผิดด้วยอ านาจของความโลภ โกรธ หลง 
ท าให้ชีวิตพบกับความทุกข์และอุปสรรคต่าง ๆ การแก้ไขที่ใจจึงต้องวางเป้าหมายในการด าเนินชีวิตที่
ดีไว้ ด้วยการน าใจกลับมาอยู่กับธรรมะซึ่งเป็นธรรมชาติที่บริสุทธ์ิมีอยู่ภายในตัวมนุษย์ทุกคน ธรรมะ
ภายในจะเข้าถึงได้เมื่อใจหยุด ใจนิ่ง เมื่อเข้าถึงธรรมแล้วก็อาศัยอานุภาพของธรรมะขจัดกิเลสออกไป
จากใจ  ใจที่สว่างไสวด้วยแสงแห่งธรรม จึงจะรู้ เห็น คิด พูด ท า ไปในทางที่ถูกต้องเหมาะสมดีงาม 
ก่อให้เกิดความส าเร็จในชีวิตทุกช่วงตอน๘ การแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องใหญ่โตหรือ
เล็กน้อยเพียงใดก็ตาม ต้องมีความรู้จริงหรือความเข้าใจเป็นจุดเริ่มต้นจึงจะแก้ปัญหาได้ส าเร็จ๙  

                                                             

  ๖ ส านักพัฒนาการ กรมประชาสัมพันธ์, ปัญหาของสังคมไทยในปัจจุบัน, [ออนไลน์] แหล่งที่มา : 
http:// hq.prd.go.th/prtechnicaldm/ewt_news.php?nid=1619 [สืบค้นวันที่ ๑ มีนาคม ๒๕๖๐]. 
 ๗ พระมหาทวี มหาปัญโญ (ละลง), ดุลยภาพของชีวิต ในมุมมองของพระพุทธศาสนา, ส านักงาน
พระพุทธศาสนาแห่งชาติ, [ออนไลน์] แหล่งที่มา : http://www.onab.go.th [สืบค้นวันที่ ๔ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑]. 
 ๘ พระราชภาวนาจารย์ (หลวงพ่อทัตตชีโว), แนวทางการด าเนินชีวิตให้ประสบความส าเร็จของชาว
พุทธเป็นอย่างไร, [ออนไลน์] แหล่งที่มา : https://www.dmc.tv/pages/good_QAA3.html [สืบค้นวันที่ ๑ 
มีนาคม ๒๕๖๐]. 
 ๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๒๒๕. 

http://www.dmc.tv/search/ทุกข์
http://www.dmc.tv/
http://www.onab.go.th/
http://www.dmc.tv/search/หลวงพ่อ
https://www.dmc.tv/pages/good_QAA3.html
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  หลักธรรมค าสอนในพระพุทธศาสนาที่ว่าด้วยเรื่องไตรสิกขา เป็นหลักธรรมที่กล่าวถึง
แนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมของมนุษย์ทางด้าน กาย วาจา ใจ ที่พระพุทธองค์ได้ทรงประทานไว้
เพื่อให้มนุษย์ได้ศึกษาและน าไปประพฤติปฏิบตัิเพื่อใหส้ามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข ไตรสิกขา
เป็นระบบการปฏิบัติธรรมที่ครบถ้วนสมบูรณ์ครอบคลุมถึงมรรคมีองค์ ๘๑๐ มรรคมีองค์แปดเป็นหลัก
ปฏิบัติที่ส่งเสริมความมีดุลยภาพชีวิตที่ดีงาม เป็นหลักปฏิบัติตามหลักธรรมค าสอนที่ เรียกว่า 
มัชฌิมาปฏิปทาหรือข้อปฏิบัติที่เป็นกลางตามกฎธรรมชาติหรือสายกลางที่มีความหมายว่าพอดี ซึ่ง
ตรงกับที่เรานิยมใช้กันในปัจจุบันว่า ดุลยภาพหรือสมดุล๑๑  

  จังหวัดขอนแก่นเป็นจังหวัดหนึ่งของประเทศไทยที่มีพื้นที่ขนาดใหญ่ มีประชากรเป็น
จ านวนมาก เป็นศูนย์กลางทางการศึกษาและเศรษฐกิจของภาคอีสาน มีผู้คนหลากหลายเช้ือชาติ   
ชนช้ันและอาชีพ เข้ามาอยู่อาศัยไม่ว่าจะเพื่อการศึกษา การท ามาหาเลี้ยงอาชีพและประกอบธุรกิจ  
ในปี ๒๕๕๘ จังหวัดขอนแก่นมีสถิติการรับแจ้งและจับกุมกลุ่มคดีอุกฉกรรจ์และสะเทือนขวัญ คดี
เกี่ยวกับชีวิตร่างกาย การประทุษร้ายต่อทรัพย์ เช่น ฆ่าผู้อื่น ปล้นทรัพย์ ว่ิงราวทรัพย์ ท าร้ายร่างกาย 
ข่มขืนกระท าช าเรา ฯลฯ๑๒ เกิดข้ึนมากเป็นล าดับต้น ๆ มากกว่าทุกจังหวัดในเขตภาคอีสาน 
นอกจากนี้ยังมีคดีปัญหายาเสพติดที่เกิดข้ึนอยู่เป็นประจ า ปัญหาดังกล่าวเกิดจากการด าเนินชีวิตที่
ขาดความสมดุลทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ ผู้คนขาดคุณธรรมและจริยธรรม 

  จากปัญหาข้างต้น ซึ่งเป็นเหตุและปจัจยัส าคัญที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตหรือเป็นอันตราย
ต่อชีวิต ทรัพย์สินและความผาสุกของคนไทยเป็นอย่างมาก หากไม่ได้รับการแก้ไขอาจจะเพิ่มความ
รุนแรงและเป็นปัญหาสังคมมากยิ่งข้ึน ดังนั้น ผู้วิจัยในฐานะนิสิตหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา เห็นว่า มีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องท าการศึกษาวิจัยเรื่อง “การสร้าง
ดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา” โดยน าหลักธรรมค าสอนว่าด้วยเรื่องไตรสิกขา และ 
มัชฌิมาปฏิปทา มาเป็นแนวทางในการสร้างความมีดุลยภาพชีวิต ทั้งนีเ้พื่อให้เกิดองค์ความรู้ทีส่ามารถ
น าไปพัฒนาชีวิต ช่วยเหลือเยียวยาและแก้ไขปัญหาวิถีชีวิต ยกระดับคุณภาพชีวิตของคนไทย โดย
ผู้วิจัยได้สะท้อนภาพชีวิตของคนในจังหวัดขอนแก่นเป็นตัวแทนของคนไทยทั้งประเทศ ให้อยู่ดีมีสุข   

                                                             

 ๑๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๔๔.  
 ๑๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), มัชฌิมาปฏิปทา-มัชเฌนธรรมเทศนา, Kanlaylnatam-

AcharaKlinsuwan, [ออนไลน์] แหล่งที่มา : https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid [สืบค้น

วันที่ ๔ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑]. 

 ๑๒ ส านักงานสถิติแห่งชาติ, คดีอาญาที่ส าคัญ, [ออนไลน์] แหล่งที่มา :  http://service.nso.go.th/ 

nso/web/statseries/statseries13.html [สืบค้นวันที่ ๙ ตลุาคม ๒๕๖๑]. 

 

https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid
http://service.nso.go.th/
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มีร่างกายและจิตใจที่แข็งแกร่ง มีดุลยภาพชีวิตที่ดี ซึ่งสอดรับกับนโยบายการส่งเสริมและพัฒนา
ศักยภาพและคุณภาพชีวิตของคนไทยที่ระบุไว้ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติตลอดมา  
อันจะก่อให้เกิดการพัฒนาดุลยภาพชีวิตที่ยั่งยืนของคนไทยและเป็นประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว 
สังคมและประเทศชาติสืบต่อไป  

๑.๒ ค าถามวิจัย 

  ๑.๒.๑ ในสังคมไทยยุคปัจจุบัน โลกและสังคมมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากมายในทุก ๆ 
ด้าน ความเจริญทางด้านวัตถุมีมากข้ึน มนุษย์พยายามเสาะแสวงหาวัตถุต่าง ๆ เพื่อสนองความ
ต้องการของตนเองจนบางครั้งเป็นการเสาะแสวงมากเกินความจ าเป็น สังคมเห็นคุณค่าทางวัตถุ
มากกว่าคุณค่าทางจิตใจ ผู้คนมีจิตใจเสื่อมลงขาดคุณธรรมและจริยธรรม และเกิดปัญหามามายข้ึนใน
สังคม จึงเป็นเหตุให้คนขาดความสมดุลในการด าเนินชีวิต  ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาว่าสภาพ
ความไม่มีดุลยภาพชีวิตของคนไทยในยุคปัจจุบันเป็นอย่างไร 

  ๑.๒.๒ พระพุทธศาสนาถือได้ว่าเป็นศาสนาที่คนไทยส่วนใหญ่นับถือ และหลักธรรม     
ค าสอนในทางพระพุทธศาสนาที่จะให้ชาวพุทธได้ศึกษาและใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตได้อย่างผู้
มีปัญญา ดังพุทธพจน์ที่ว่า “ชีวิตที่ดีที่สุด คือชีวิตที่อยู่ด้วยปัญญา” ก็มีอยู่มากมาย ผู้วิจัยจึงมีความ
สนใจที่จะศึกษาหลักธรรมค าสอนเรื่องไตรสิกขา และ มัชฌิมาปฏิปทา ว่าสามารถสร้างความมีดุลย
ภาพชีวิตไดอ้ย่างไร 

  ๑.๒.๓ การน าหลักธรรมค าสอนมาใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตจะท าให้มนุษย์
สามารถพัฒนาตนให้เป็นคนที่สมบูรณ์หรือเป็นคนเต็มคนได้ เนื่องจากเป็นผู้ที่มีดุลยภาพชีวิตที่ดี  
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาว่าการน าหลักธรรมค าสอนว่าด้วยเรื่องไตรสกิขา และ มัชฌิมาปฏิปทา
มาใช้เป็นแนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตจะท าได้อย่างไร 
 
๑.๓ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

  ๑.๓.๑ เพื่อศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกบัดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคปจัจบุัน 
  ๑.๓.๒ เพื่อวิเคราะห์แนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 

 
๑.๔ ขอบเขตการวิจัย  

  การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ผู้วิจัยมุ่งศึกษาเรื่อง 
“การสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา” โดยก าหนดขอบเขตการวิจัยดังนี้ 
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  ๑.๔.๑ ขอบเขตด้านเอกสาร 
  ๑) ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Sources) ได้แก่ พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ และข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก (ข้อมูลหลัก) 
  ๒) ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) ได้แก่ หนังสือ เอกสาร ต ารา บทความทาง
วิชาการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และข่าวสารข้อมูลบทวิเคราะห์ปัญหาการขาดดุลยภาพชีวิตของคนใน
สังคมไทยรวมถึงปัญหาในสังคมไทย และกรณีศึกษาข่าวสารข้อมูลที่เป็นประเด็นปัญหา (Hot issue) ที่
เกิดข้ึนในสังคมไทย ที่ปรากฏเป็นข่าวทางสื่อโทรทัศน ์หรือบนโลกโซเชียล (ข้อมูลรอง)  

  ๑.๔.๒ ขอบเขตด้านเน้ือหา 

  การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยมุ่งศึกษาในประเด็นที่ประกอบไปด้วย สภาพความไม่มีดุลยภาพชีวิต
ของคนในสังคมไทยยุคปัจจุบัน และหลักการสรา้งความมีดุลยภาพชีวิตโดยศึกษาวิเคราะห์แนวคิดและ
ทฤษฎีเกี่ยวกับความสมดุลของชีวิต คุณภาพชีวิต และดุลยภาพชีวิต รวมทั้งหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนาที่ว่าด้วยหลักการพัฒนามนุษย์ (ไตรสิกขา) เป็นหลัก และใช้หลักธรรมว่าการสร้าง
ความสมดุลแห่งชีวิต (มัชฌิมาปฏิปทา) มาสนับสนุนในการพัฒนาพฤติกรรมทางด้านกายวาจาใจ เพื่อ
พัฒนาความคิดและคุณภาพชีวิต โดยผู้วิจัยมุ่งศึกษาผลที่ได้ในด้านการน าหลักธรรมไปใช้เป็นแนวทาง
ในการพัฒนาชีวิต สร้างวิธีคิดที่ถูกต้องเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม
สามารถสร้างความมีดุลยภาพชีวิตได ้

  ๑.๔.๓ ขอบเขตพ้ืนท่ี 
  ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตพื้นที่ในการวิจัยโดยใช้กลุ่มประชากรในจังหวัด
ขอนแก่นเป็นตัวแทนของคนในสังคมไทย 

   ๑.๔.๔ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
  การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ที่มุ่งศึกษาวิเคราะห์ การสร้าง
ดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา โดยผู้วิจัยได้ก าหนดประชากรกลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ดังนี้  
  ๑. ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informants) ได้มาด้วยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) โดยการเลือกผู้ให้ข้อมูลส าคัญในจังหวัดขอนแก่นเป็นตัวแทนในการให้ข้อมูล ซึ่งประกอบด้วย  
   (๑) พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ    จ านวน  ๕ รูป 
   (๒) พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา   จ านวน  ๕ รูป 
   (๓) นักวิชาการด้านศาสนา    จ านวน  ๒ คน 
   (๔) กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรม   
   วิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน จ านวน  ๙ คน 
   รวมประชากรกลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญทั้งสิ้น  จ านวน  ๒๑ รูป/คน 
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๑.๕ นิยามศพัท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 

  ในการศึกษาครั้งนี้ มีศัพท์เฉพาะที่เกี่ยวข้องกับการศึกษา และเพื่อประโยชน์ต่อการศึกษา 
ผู้วิจัยได้ให้ค าจ ากัดความไว้ ดังนี ้

  สังคมไทยยุคปัจจุบัน หมายถึง สังคมของประชากรในประเทศไทยทั้งประเทศ และเป็น
สังคมที่อยู่ในระหว่างปี พ.ศ. ๒๕๕๘ ถึงปี พ.ศ. ๒๕๖๑  

  ปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิต หมายถึง ปัญหาการด าเนินชีวิตที่ขาดความสมดุลของชีวิตใน
ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคม และด้านเศรษฐกิจ    
  สมดุลชีวิต หมายถึง การที่มนุษยส์ามารถปรับตัวทั้งร่างกายและพฤติกรรมเพื่อรักษาการ
ด ารงชีวิตโดยความจ าเป็นพื้นฐาน ได้แก่  ความจ าเป็นด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์           
ด้านเศรษฐกิจ และด้านสังคม ได้รับการตอบสนองอย่างพอเพียงและทุกมิติแห่งการด าเนินชีวิตมีความ
แข็งแกร่ง  

  คุณภาพชีวิต หมายถึง สภาพชีวิตของมนุษย์ที่ด าเนินไปตั้งแต่เกิดจนกว่าจะสิ้นอายุขัย 
เป็นมิติแห่งการการด าเนินชีวิตในทางร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ มติทางจิต มิติทางใจ มิติทาง
อารมณ์และมิติทางสังคมแข็งแกร่ง มีสติ เฉลียวฉลาด มีปฏิภาณไหวพริบแก้ปัญหาได้ มีคุณธรรม 
ศีลธรรมจริยธรรม สามารถปรับอารมณ์ของตนได้อย่างเหมาะสมในสถานการณ์ต่าง  ๆ อย่าง
สมเหตุสมผล สามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นได้
อย่างมีคุณภาพ มีมนุษยสัมพันธ์อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ แสดงบทบาทและปรับบทบาทของตนได้อย่าง
เหมาะสม  

 ดุลยภาพชีวิต หมายถึง ความสมดุลของชีวิตที่ได้จากการน าหลักธรรมค าสอนในทาง
พระพุทธศาสนามาใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตเพื่อให้มีชีวิตที่ดีใน ๔ ด้านคือ ด้านร่างกาย    
ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านเศรษฐกิจ และด้านสังคม 

  ดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย หมายถึง การที่ร่างกายของบุคคลมีสุขภาพแข็งแรง ปราศจาก
โรคภัยไข้เจ็บ ไม่ทุพพลภาพ สามารถท างานได้เป็นปกติ  

  ดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวิตด้วยจิตใจที่ 
แข็งแกร่ง มีสติ เฉลียวฉลาด มีปฏิภาณไหวพริบแก้ปัญหาได้ มีคุณธรรม ศีลธรรมจริยธรรม อารมณ์ดี
สามารถปรับอารมณ์ของตนได้อย่างเหมาะสมในสถานการณ์ต่าง  ๆ อย่างสมเหตุสมผล สามารถ
จัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีจิตที่มั่นคง 
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  ดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ หมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวิตที่ความจ าเป็น    
ข้ันพื้นฐานของมนุษย์ คือ ปัจจัยสี่ (อาหาร ที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรค) ได้รับการตอบสนอง
อย่างพอเพียง 

  ดุลยภาพชีวิตด้านสังคม หมายถึง สภาวะของบุคคลที่สามารถปรับตัวให้อยู่กับสิ่งแวดล้อม
ภายนอกที่รายรอบตัวได้อย่างเหมาะสม สามารถติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างมีคุณภาพ มีมนุษย
สัมพันธ์ อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ แสดงบทบาทและปรับบทบาทของตนได้อย่างพอเหมาะพอด ี   

   การสร้างดุลยภาพชีวิต หมายถึง การใช้หลักธรรมว่าด้วย ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปัญญา) 
มาปรับใช้ในการด าเนินชีวิตเพื่อสร้างความสมดุลของชีวิตใน ๔ ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและ
อารมณ์ ด้านเศรษฐกิจ และด้านสังคม  

  หลักธรรมในพระพุทธศาสนา  หมายถึง  หลักธรรมค าสอนที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาที่สัมพันธ์กับการสร้างชีวิตของนุษย์จนสามารถปรับตัวและด ารงชีวิตอย่างมีสุขได้ 
ได้แก่ หลักไตรสิกขา  

๑.๖ ประโยชน์ที่ได้รบัจากการวิจัย 

  ๑.๖.๑ ท าให้ทราบถึงสภาพปญัหาความไม่มีดลุยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคปัจจุบัน 
  ๑.๖.๒ ท าให้เข้าใจหลักธรรมในพระพุทธศาสนาทีม่ีสว่นสัมพันธ์หรอืเกี่ยวข้องกับการสรา้ง
ดุลยภาพชีวิต 
  ๑.๖.๓ ได้ความรู้อันเป็นแนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิต และจะได้น าไปเป็นแนวทางใน
การสร้างดุลยภาพชีวิตส าหรับคนในสังคมไทยต่อไป 



 
บทท่ี ๒ 

 
แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 
  การวิจัย เรื่อง การสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนาผู้วิจัยได้ศึกษา
แนวคิด ทฤษฎี หลักการ สภาพป๎ญหาความไม่มีดุลยภาพชีวิต พื้นที่วิจัยและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และ
กรอบแนวคิดในการวิจัย ดังต่อไปนี้ 
  ๑. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิต 
  ๒. แนวคิดและหลักการส าคัญของหลักธรรมที่ใช้ในการสร้างดุลยภาพชีวิต 
   - หลักธรรมว่าด้วยเรื่อง ไตรสิกขา 
   - หลักธรรมว่าด้วยเรื่อง มัชฌิมาปฏิปทา 
  ๓. ชีวิตในพระพุทธศาสนา 
  ๔. หลักการสร้างดุลยภาพชีวิต 
  ๕. สภาพป๎ญหาความไม่มีดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคป๎จจุบัน 
  ๖. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  ๗. บริบทพื้นที่วิจัย 
  ๘. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

๒.๑ แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิต 

  ความสมดุลหรือดุลยภาพชีวิต เป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นในการด าเนินชีวิต เพราะชีวิตที่มี
ดุลยภาพจะท าให้มนุษย์สามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุขและประสบความส าเร็จในการด าเนินชีวิต 
ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเสนอแนวคิดเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิต ดังนี้ 

  ๒.๑.๑ ท่ีมาของแนวคิด   

  ในยุคที่ประเทศไทยได้ช่ือว่าเป็นประเทศที่ก าลังพัฒนา รัฐบาลไทยได้พัฒนาประเทศด้วย
การก าหนดแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติข้ึนครั้งแรกเป็นแผนพัฒนาฯ ฉบับที่หนึ่งเมื่อปี 
พ.ศ. ๒๕๐๔ และปฏิบัติการต่อเนื่องเรื่อยมาจนถึงปจ๎จบุันเป็นแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ
ฉบับที่ ๑๒ จากการพัฒนาอย่างต่อเนื่องเป็นเวลายาวนานเป็นผลให้ประเทศไทยมีความเจริญรุ่งเรือง
ก้าวหน้าข้ึนตามล าดับ ผนวกกับความเจริญก้าวหน้าของนานาอารยประเทศและของโลกที่ได้มี การ
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พัฒนาในด้านต่าง ๆ เช่นเดียวกัน โลกจึงมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในทุกมิติ ทั้งทางด้านสังคม 
เศรษฐกิจ การเมือง และเทคโนโลยี สิ่งต่าง ๆ เหล่าน้ีเป็นผลมาจากการพัฒนาเทคโนโลยีสารสนเทศ
ท าให้ข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ ส่งผ่านถึงกันในสังคมโลกได้อย่างรวดเร็ว เป็นสังคมยุคข้อมูลข่าวสารไร้
พรมแดนหรือที่เรียกว่าสังคมยุคโลกาภิวัตน์ เมื่อข้อมูลข่าวสารส่งผ่านถึงกันได้ทั่วโลกด้วยเทคโนโลยีที่
ทันสมัยในเวลาอันรวดเร็วท าให้การบริโภคข้อมูลข่าวสารรวมถึงการรับเอาวัฒนธรรม ค่านิยมทัศนคติ
และวิถีชีวิตที่มีทั้งด้านบวกและด้านลบของชนชาติต่าง ๆ เข้ามาในสังคมไทยเป็นไปได้อย่างง่ายดาย 
ดังนั้น ถึงแม้ประเทศไทยจะประสบผลส าเร็จในการพัฒนาประเทศในช่วงที่ผ่านมาแต่สิ่งที่ เกิดข้ึน
พร้อมกับความส าเร็จและกลายเป็นป๎ญหาที่นับวันจะสะสมเพิ่มมากยิ่งข้ึนและเป็นป๎ญหาใหญ่ในยุค
โลกาภิวัตน์ก็คือป๎ญหาด้านสังคม 

   ในขณะที่ประเทศมีความก้าวหน้าในการพัฒนาเศรษฐกิจความเจริญด้านวัตถุมีมากข้ึนแต่
สภาพจิตใจและค่านิยมของคนในสังคมกลับเสื่อมลงความเสื่อมทางด้านจิตใจของคนในสังคมไทยที่
แสดงออกทางด้านพฤติกรรมที่เห็นได้ชัดเจนหลายประการ เช่น ความเป็นสังคมนิยมวัตถุ นิยมความ
หรูหราฟุุมเฟือย ยกย่องความร่ ารวยโดยไม่ค านึงถึงว่าความร่ ารวยนั้นจะร่ ารวยมาได้โดยวิธีใด สังคม
เกิดการแข่งขันเอารัดเอาเปรียบกันคนในสงัคมขาดคุณธรรมและจรยิธรรม มีการเบียดเบียนเอารัดเอา
เปรียบกันเองในสงัคม เบียดเบียนรุกรานธรรมชาติและสิง่แวดล้อม ที่ดิน ปุาไม้ แม่น้ า สภาพธรรมชาติ 
ถูกรุกราน ยึดครอง และถูกท าลาย สภาพน้ าเน่าเสีย สภาพคนจนอยู่ในสลัมท่ามกลางตึกสูงใหญ่โต
หรูหรา สภาพความยากจนแร้นแค้นของคนในชนบท สภาพเสื่อมโทรมทางสังคมเหล่านี้ล้วนมีผลมา
จากความเสื่อมทางด้านจิตใจของคนในสังคมที่นับวันจะมีมากขึ้นและมากตามความเจริญทางวัตถุ ซึ่ง
ความเสื่อมโทรมทางด้านจิตใจที่มากข้ึนน้ีเองเป็นสาเหตุของการเกิดป๎ญหาสังคม ป๎ญหาที่พบเห็นกัน
อยู่ทั่วไป เช่น ป๎ญหายาเสพติด อาชญากรรม การค้ามนุษย์หรือแม้กระทั่งลุกลามไปถึงป๎ญหาความ
เสื่อมโทรมทางด้านศาสนา ป๎ญหามากมายที่เกิดข้ึนน้ีมีผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตและคุณภาพชีวิต
ของคนในสังคมไทยเป็นอย่างมาก ท าให้เกิดการเสียความสมดุลในการด าเนินชีวิต  

  จากเหตุการณ์ข้างต้นถ้าจะมองให้ลกึลงไปจะเห็นว่าป๎ญหาต่าง ๆ ที่อุบัตข้ึินในสังคมก็ด้วย
เหตทุี่โลกนี้ประกอบไปด้วยมนุษย์ มนุษย์ที่มีความฉลาดสามารถท าได้ทุกสิ่งทุกอย่างมนุษย์พยายาม
สร้างสรรค์สิ่งต่าง ๆ ข้ึนมาเพื่อสนองความต้องการของตนเองด้วยอ านาจของความอยากหรือกิเลส
ตัณหาด้วยความมีอวิชชาเป็นที่ตั้ง ปราชญ์ทางศาสนากล่าวว่า บรรดาสัตว์ทั้งหลายในสังสารวัฏ 
สิ่งมีชีวิตที่เก่งที่สุดทั้งในทางดีและทางร้ายคือมนุษย์ การได้เกิดมาเป็นมนุษย์เป็นโอกาสทองอย่างที่สุด
ในการที่จะมีโอกาสฝกึฝนพัฒนาตัวเอง มีโอกาสได้พัฒนาจิตใจ แต่ทุกวันน้ีมนุษย์ใช้โอกาสที่ได้เกิดเป็น
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มนุษย์อย่างมีคุณค่ามากน้อยแค่ไหนหรือก าลังปล่อยให้ชีวิตน้ีผ่านไปแบบสูญเปล่าโดยไม่รู้ตัว๑ จากค า
กล่าวนีจ้ะเห็นได้ว่าถึงแม้มนุษย์จะได้ช่ือว่าเป็นสิ่งมีชีวิตที่เก่งที่สุดก็ตาม แต่ด้วยความเป็นปุถุชนที่มาก
ไปด้วยกิเลส มนุษย์จึงด าเนินชีวิตไปตามกิเลสความอยากที่อาจจะน าพาชีวิตให้ด าเนินไปในทางที่ทั้งดี
และไม่ดีอันเป็นสาเหตุของความทุกข์ทั้งหลายทั้งปวงได้ แตห่ากมนุษย์ได้เรียนรู้ความเป็นไปของชีวิต
เข้าใจชีวิตและสามารถใช้ชีวิตให้ผสมกลมกลืนกับความถูกต้องดีงาม ด าเนินชีวิตให้พอเหมาะพอดีกับ
ทุกสถานการณ์ที่รายล้อมรอบตัวก็จะท าให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขประสบความส าเร็จ
ในการด าเนินชีวิต การด าเนินชีวิตให้พอเหมาะพอดีคือความมีสมดุลแห่งชีวิต ดังนั้นการสร้างสมดุล
หรือดุลยภาพชีวิตจึงเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งต่อการด าเนินชีวิตของมนุษย์ 

  จากป๎ญหาข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาสภาพป๎ญหาของคนในสังคมไทยและป๎ญหา
เกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคป๎จจุบัน เพื่อจะได้ใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนามาเป็น
แนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิต และเพื่อความชัดเจนในบริบทของการวิจัย ผู้วิจัยจะได้ให้ค านิยาม
ค าว่า “สังคมไทยยุคป๎จจุบัน” และ “ป๎ญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิต” ไว้ดังนี้   

  สังคมไทยยุคป๎จจุบัน หมายถึง สังคมของประชากรในประเทศไทยทั้งประเทศ และเป็น
สังคมที่อยู่ในระหว่างปี พ.ศ. ๒๕๕๘ ถึงปี พ.ศ. ๒๕๖๒  

  ป๎ญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิต หมายถึง ป๎ญหาการด าเนินชีวิตที่ขาดความสมดุลของชีวิตใน
ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคม และด้านเศรษฐกิจ  

 การวิจัยนี้เป็นการศึกษาสภาพความไม่มีดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคป๎จจุบันและ
ศึกษาแนวทางในการสร้างความมีดุลยภาพชีวิต โดยใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ซึ่งผู้วิจัยได้
ก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยเพื่อศึกษาความหมายและความส าคัญของสมดุลชีวิต คุณภาพชีวิต
และดุลยภาพชีวิต แนวคิดเกี่ยวกับสภาพความไม่มีดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคป๎จจุบัน 
ตลอดจนศึกษาหลักธรรมที่จะน ามาใช้เป็นแนวทางในการสร้างความมีดุลยภาพชีวิต คือ หลัก
ไตรสิกขา และ มรรคมีองค์ ๘ (มัชฌิมาปฏิปทา) ซึ่งอธิบายได้ ดังนี้ 

  ๒.๑.๒ ความหมายและความส าคัญของดุลยภาพชีวิต 

  ความสมดุลหรือดุลยภาพถือว่ามีส่วนส าคัญส าหรับชีวิตทุกชีวิต เมื่ออุบัติข้ึนมาบนโลกนี้
มนุษย์ทุกรูปนามไม่ว่าจะมีความเป็นอยู่หรือมีสถานะอย่างไร ไม่ว่าจะยากดีมีจน ทุกคนมีต้นทุนชีวิตที่
เท่าเทียมกัน คือ ต้นทุนในความเป็นคน แต่เมื่อเติบโตข้ึนมีการเรียนรู้ เกิดการสะสมความรู้ ความ
เข้าใจเพิ่มมากข้ึนในสภาวะแวดล้อมที่ต่างกันมีผลท าให้คนเรามีต้นทุนชีวิตที่แตกต่างกัน สภาวะ

                                                             

 ๑ สนอง วรอุไร, ย่ิงกว่าสุข เม่ือจิตเป็นอิสระ, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์อัมรินทร์, ๒๕๔๙), หน้า 
๑๕ , ๑๙. 
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แวดล้อมต่าง ๆ ที่เรียนรู้เป็นสิ่งที่หล่อหลอมให้คนมีต้นทุนชีวิตที่แตกต่างกันไปทั้งในทางที่ดีและไม่ดี  
การสร้างสมดุลให้กับชีวิตเพื่อให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขมีคุณภาพหรือมีดุลยภาพชีวิต  
ที่ดีจึงเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็น โดยทั่วไปคนหรือมนุษย์น้ันคือสิ่งมีชีวิตที่ประกอบไปด้วยร่างกายและ
จิตใจหรือในทางพุทธศาสนาใช้ค าว่ารูปกับนาม ในการสร้างความสมดุลให้กับชีวิตจึงต้องสร้างความ
สมดุลให้เกิดข้ึนทั้งภายในร่างกายและจิตใจ  

  ในการวิจัยนีผู้้วิจัยจะได้น าเสนอหลักการเกี่ยวกับความสมดุลหรือดุลยภาพชีวิตโดยแบ่ง
ประเภทของการให้ความหมายในลักษณะที่ เป็นความหมายโดยทั่วไปและในความหมายทาง
พระพุทธศาสนา  

  ๑) ดุลยภาพชีวิตโดยท่ัวไป 

  สรรพสิ่งที่มีอยู่บนโลกนี้ เป็นการสร้างสรรค์ของธรรมชาติทั้งนั้น แม้ว่าจะมีสิ่งต่าง ๆ ที่ถูก
ประดิษฐ์ (สร้าง) ข้ึนมาโดยมนุษย์มากมายก็ตามก็เป็นเพียงผลิตข้ึนมาจากพื้นฐานที่มีอยู่ก่อนแล้วใน
ธรรมชาติ สิ่งที่มีอยู่เป็นอยู่น้ันเกิดข้ึนตามแผนการตามกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ ไม่มีอะไรที่เป็นความ
บังเอิญ ทุกปรากฏการณ์เป็นไปตามที่ควรเป็น สัมพันธ์สืบต่อกัน โยงใยถึงกันหมด มีสิ่งหนึ่งสิ่งใดเกิด
จึงมีอีกสิ่งเกดิ เมื่อมีป๎จจัยต่อสิ่งหนึ่งก็ส่งผลให้มีการเปลี่ยนแปลงต่อเนื่องต่อมา ธรรมชาติได้ออกแบบ
สรรพสิ่งไว้ละเอียดอ่อนแยบยลลึกซึ้งรวมทั้งได้ก าหนดกฎเกณฑ์ของปฏิกิริยาหรือการปฏิสัมพันธ์ไว้
เรียบร้อยทุกข้ันตอน การท าปฏิกิริยาของวัตถุธาตุชนิดต่าง ๆ เป็นไปตามก าหนดของธรรมชาติ และ
มนุษย์ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ องค์ประกอบของธาตุต่าง ๆ ที่มีอยู่ในร่างกายมนุษย์จึงเป็น
องค์ประกอบของสิง่ที่มอียู่ในโลกนี้ ความเป็นไปของมนุษย์จึงมีธรรมชาติที่เป็นตัวก าหนดในพื้นฐานให้
มีอายุยืนยาวหรือมีสุขภาพดีหรือไม่ และด้วยความฉลาดของมนุษย์ที่สามารถเรียนรู้และสั่งสม
ประสบการณ์พัฒนาสิ่งต่าง ๆ มาตลอดหลายยุคหลายสมัยแล้วเรียนรู้ที่จะแก้ไขความบกพร่องต่าง ๆ 
ที่เกิดข้ึนกับชีวิตเพื่อจะไดห้ลุดพ้นจากสิง่ทีธ่รรมชาติให้มาเพือ่ให้สามารถด ารงชีวิตอยูบ่นโลกนี้ได้อย่าง
มีความสุขและนานที่สุด มนุษย์ได้ด าเนินชีวิตและพัฒนาชีวิตจนเกิดเป็นองค์ความรู้ที่เกี่ยวเนื่องกับ
สุขภาพและสามารถด าเนินชีวิตในภาวะป๎จจุบันได้ดีข้ึน ในเชิงพฤติกรรม การมีสุขภาพ จึงหมายถึง 
การมีชีวิตที่เป็นปกติสุข ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท าหน้าที่อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถท ากิจกรรม
ในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี มีชีวิตที่สร้างสรรค์ หรืออีกนัยหนึ่ง สุขภาพคือ ภาวะสมดุลเป็นปกติ
ของระบบสรีระและชีวเคมีฟิสิกส์ของชีวิต จิตใจและวิญญาณที่สมบูรณ์มีความสุข ปราศจากโรค 
นั่นเอง๒  

                                                             

 ๒ เฉลียว ปิยะชน, รู้สู้โรค โมเลกุลเพื่อชีวิต ชีวิตเพื่อสุขภาพ, พิมพ์ครั้งที่ ๓ (ฉบับปรับปรุงเพิ่มเติม), 
(กรุงเทพมหานคร : บริษัท ตถาตา พับลิเคชั่น, ๒๕๕๒), หน้า ๖ – ๘. 
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  ดังนั้น ภาวะสมดุลเป็นปกติของชีวิตจึงมีความส าคัญต่อการมีชีวิต เนื่องจากการมีชีวิต คือ 
การด าเนินชีวิตต่อบนมิติของเวลา ระบบชีวเคมีมีปฏิกิริยากับชีวิตอยู่ตลอดเวลาไม่ขาดตอน ปฏิกิริยา
ทางเคมีเกิดข้ึนในแต่ละเซลล์จ านวนครั้งนับไม่ถ้วนในแต่ละวินาที เพื่อให้อวัยวะต่าง ๆ ท าหน้าที่ เช่น 
หัวใจ สูบฉีดเลือด ไตกรองของเสีย มีการปรับแต่งอาหารที่รับประทานเข้าไปเพื่ อใช้เป็นพลังงาน 
ซ่อมแซมส่วนสึกหรอ บ ารุงรักษาให้แต่ละเซลล์มีสภาวะอันเหมาะสมเพื่อที่จะมีชีวิตต่อไป หรือกล่าว
อีกนัยหนึ่งว่า ชีวิตจะเป็นอยู่ได้ก็โดยการรับอาหาร อากาศ รวมทั้งสิ่งอื่น ๆ เช่น ความร้อนและรังสี
ต่าง ๆ จากภายนอกที่มองไม่เห็น น าไปย่อยปรับแต่งเพื่อใช้เป็นพลังงาน บ ารุงรักษาตัวเองและขจัด
ของเสียออก ขบวนการพื้นฐานเหล่าน้ีท าให้มนุษยม์ีชีวิตอยู่ได้และอยู่อย่างมีสขุภาพหรือไม่ นอกจากนี้ 
ขบวนการความคิด กรอบความเช่ือ อิทธิพลของสังคม และกระแสอ านาจของธรรมชาติที่ก าหนด
ความเป็นไปไว้แล้ว ยังช่วยส่งเสริมชีวิตหรือสุขภาพของมนุษย์ โดยมนุษยส์ามารถเสริมสร้างเกื้อหนุน
ให้ดีข้ึนได้ด้วย นั่นคือ แม้ธรรมชาติได้มีข้อก าหนดไว้แล้วก็ตามซึ่งไม่สามารถแก้ไขได้ แต่ มนุษย์
สามารถแก้ไขในส่วนที่เกี่ยวข้องกับตนเองได ้เช่น การเลือกอาหารที่รับประทานหรือฝึกกายฝึกจิตใจ 
เพื่อเกื้อหนุนให้เกิดสุขภาพที่ดีท าให้ไม่เป็นโรคและมีอายุยืนยาวได้๓ 

  ความสมดุลของชีวิตมีองค์ประกอบพื้นฐานของความเป็นมนุษย์ คือร่างกายและวิญญาณ
ก่อนจะเข้าสู่ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมกับบุคคลอื่น มิติแห่งความสมดุลของชีวิตทั้ง ๓ ประการดังกล่าวนี้
จ าแนกเป็น ๒ กลุ่มคือความสมดุลของร่างกายและวิญญาณ และความสมดุลทางสังคม 

  ความสมดุลของร่างกายก็คือ การมีโครงสร้างของร่างกาย สุขภาพของร่างกายและ
บุคลิกภาพที่ดีเหมาะสมสอดคล้องกัน ความสมดุลของจิตใจ (วิญญาณ) ผู้มีสุขภาพจิตดี ย่อมมีผลมา
จากสุขภาพกายดีด้วย หรือค ากล่าวที่ว่า “จิตใจที่แจ่มใส ย่อมอยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์” จิตใจที่แจ่มใส
มีความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับความสมดุลของป๎ญญา   

  ความสมดุลของป๎ญญากระบวนการที่ท าให้เกิดป๎ญญามี ๓ วิธีคือ  
  ๑) สุตมยป๎ญญา คือ ป๎ญญาเกิดจากการฟ๎ง  
  ๒) จิตตามยป๎ญญา คือ ป๎ญญาเกิดจากความคิด   
  ๓) ภาวนามยป๎ญญา คือป๎ญญาเกิดจากการอบรมตนเองโดยเน้นกระบวนการศึกษาจิต
และกายอย่างชัดแจ้ง 

  ป๎ญญา หมายถึง ความฉลาด ในทางจิตวิทยาได้จ าแนกความฉลาดของมนุษย์ได้ ๘ ด้านที่
เรียกว่า “Multiple Intelligence” หรือ “พหุป๎ญญา” ซึ่งประกอบด้วยด้านต่าง ๆ ดังนี้   
  ๑) ความฉลาดด้านภาษา (linguistic intelligence)  

                                                             

 ๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘ – ๙. 
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  ๒) ความฉลาดด้านการค านวณ (logical-mathematical intelligence) 
  ๓) ความฉลาดด้านมิติสัมพันธ์ (spatial intelligence)  
  ๔) ความฉลาดด้านกายภาพหรือร่างกาย (bodily-kinesthetic intelligence)  
  ๕) ความฉลาดด้านดนตรี (musical intelligence) 
  ๖) ความฉลาดด้านทักษะสังคม (inter-personal intelligence)  
  ๗) ความฉลาดด้านบุคคล (intra-personal intelligence)  
  ๘) ความฉลาดด้านธรรมชาติ (naturalist intelligence) 

  ความสมดุลทางสังคม (society) หรือสังคมมนุษย์ (human society) ในภาษาบาลี แยก
ออกเป็น ๒ ค า คือค าว่า “สัง” แปลว่า “ด้วยกัน พร้อมกัน” ส่วนค าว่า “คม” แปลว่า “ไป ด าเนิน
ไป” เมื่อน าทั้งสองค ามารวมกันเป็น “สังคม” แปลว่า “ไปด้วยกัน ไปพร้อมกัน” หรือหมายถึงการที่
มนุษย์ แต่ละบุคคลตั้งแต่ ๒ บุคคลข้ึนไปมาอยู่รวมกันเป็นหมู่เป็นพวก มีอาณาเขต หรือบริเวณที่อยู่
อันแน่นอนและนานพอสมควร มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกัน  

  การรักษาความสมดุลของสังคมในระดับต่าง ๆ มีดังนี้ 
  ๑) ความสมดุลของชีวิตและครอบครัว 
  ๒) ความสมดุลของชีวิตและเพื่อน 
  ๓) ความสมดุลของชีวิตและชุมชน 

  ดังนั้น ความสมดุลของชีวิตจึงเป็นความสุขและความส าเร็จของแต่ละบุคคลที่ได้บรรลุสู่
เปูาหมายที่บุคคลต้องการ ความสมดุลของชีวิตเป็นเรื่องเฉพาะบุคคลที่แตกต่างกัน มนุษย์ไม่สามารถ
สร้างความสมดุลของชีวิตตนเองได้จากรูปแบบหรือวิธีการปฏิบัติที่เหมือนกับบุคคลอื่นได้ทั้งหมด แต่
ทั้งนี้มนุษย์ทุกคนมีองค์ประกอบพื้นฐานเหมือนกันคือประกอบด้วยร่างกายและวิญญาณ โดยที่
ร่างกายที่สมดุลจะประกอบด้วยโครงสร้างของร่างกาย สุขภาพ และบุคลิกภาพ ส่วนวิญญาณที่สมดุล
เป็นการพัฒนาทั้งด้านสติป๎ญญาและอารมณ์หรือจิตใจ ทั้งนี้ทุกคนต้องมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับ
สังคมที่เป็นครอบครัว เพื่อน ชุมชน การรักษาความสมดุลของชีวิตจึงเริ่มจากการสร้างความสมดุลให้
เกิดข้ึนกับตนเองก่อน อันจะน าสู่ความสมดุลของสังคมต่อไป๔ 

  สรุปได้ว่า ดุลยภาพชีวิตโดยทั่วไป คือ ความสามารถในการสร้างความสมดุลทางด้าน
ร่างกายและจิตวิญญาณ ด้วยการส่งเสริมและสร้างเสริมการมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ สร้าง
การเป็นผู้มีสุขภาพจิตที่ดี เป็นผู้มีเศรษฐกิจที่ดี สามารถด าเนินชีวิตอยู่ในสังคม ชุมชน ได้อย่าง
ประสานกลมกลืนและมีความสุขมีดุลยภาพชีวิตที่ดี 
                                                             

 ๔ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา, ทักษะชีวิตเพื่อความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์, [ออนไลน์], แหล่งที่มา 
: www.elfms.ssru.ac.th/narong_an/file.php/1/GHE2205_/_-3.pptx [สืบค้นวันที่ ๑ กันยายน ๒๕๖๑].  

http://www.elfms.ssru.ac.th/narong_an/file.php/1/GHE2205_/_-3.pptx
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  ๒) ดุลยภาพชีวิตทางพระพุทธศาสนา  

  ชีวิตของมนุษย์น้ันกว้างขวางและซับซ้อน เมื่อมองตามหลักพระพุทธศาสนาซึ่งเป็นหลัก
ความจริงโดยทั่วไป ชีวิตมนุษย์เป็นการประชุมกันเข้าของส่วนประกอบต่าง ๆ เรียกว่ามีองค์ประกอบ
มายมายมาชุมนุมกันเข้า มาประกอบกันเข้า เป็นสิ่งนั้น ๆ ส่วนประกอบนั้นอาจจะมีมากมายเป็นสิบ 
เป็นร้อย เป็นพันอย่าง เมื่อมีหลายอย่างมากก็ยิ่งมีความซับซ้อนมากยิ่งข้ึน ส่วนประกอบต่าง ๆ ที่มา
อยู่ร่วมกันน้ันก็ต้องมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน โดยการท าหน้าที่มาประกอบกันมาเสริมกัน ซึ่งแต่ละ
อย่างจะต้องท าหน้าที่ของตน ๆ โดยสัมพันธ์กันอย่างพอเหมาะพอดีได้สัดได้ส่วน ซึ่งเรียกว่าหลักแห่ง
ดุลยภาพ ดุลยภาพทางร่างกายท าให้มีสขุภาพดี ชีวิตมนุษย์ที่ทางพระเรียกว่าเป็นรูปนามหรือเป็นขันธ์ 
๕ เกิดจากองค์ประกอบต่าง ๆ มากมาย ทั้งรูปธรรมและนามธรรม เมื่อส่วนประกอบต่าง ๆ ท างานได้
ส่วนพอเหมาะพอดีกัน ชีวิตของเราก็ด าเนินไปด้วยดี แต่ถ้าไม่พอเหมาะพอดีกันก็จะเกิดป๎ญหา ดังนั้น 
ดุลยภาพจึงมีความสัมพันธ์กับสุขภาพ ดุลยภาพทางเศรษฐกิจ ท าให้ชีวิตมีความมั่นคง นอกจากดุลย
ภาพในเรื่องร่างกายแล้ว ชีวิตมนุษย์ที่จะด ารงอยู่ด้วยดีจะต้องอาศัยดุลยภาพหลายอย่าง ในการ
ด าเนินชีวิตเรื่องที่ส าคัญอย่างหนึ่งก็คือ การท ามาหาเลี้ยงชีพ ดุลยภาพระหว่างการใช้จ่ายกับรายรับ 
รายไดก้ับรายจ่ายจะต้องได้ดุลกัน ถ้ารายได้น้อยแต่จ่ายมากก็ต้องเกิดป๎ญหาเกิดความบกพร่องชีวิตใน
ด้านเศรษฐกิจ ในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา พระพุทธเจ้าตรัสอุปมาว่าการใช้จ่ายเงินของคนเรา
ต้องให้มีภาวะที่เรียกว่า รายได้เหนือรายจ่าย หรือให้ได้ดุลกันในแง่ที่ว่าไม่ลบ คือไม่ให้ติดลบแต่ถ้าบวก
ไม่เป็นไร อย่างน้อยก็ไม่ให้ลบและเมื่อเราอยู่ในสังคม ดุลยภาพในทางสังคมในการที่จะมีความสัมพันธ์
ที่ดีกับผู้อื่นไม่ให้เกิดผลเสียไม่ให้เกิดความบกพร่องก็เป็นสิ่งจ าเป็นที่เราจะต้องรักษา ถ้าความสัมพันธ์
ในทางสังคมเราเอียงหรอืทรดุไป เมื่อมีความสัมพันธ์ที่ไม่ดีก็จะเกิดผลเสียแก่การด าเนินชีวิต ท าให้ไม่มี
ความก้าวหน้า๕  

  ชีวิตมนุษย์ไม่ใช่มีเพียงร่างกายอย่างเดียว ชีวิตของมนุษย์มีกายกับใจ เพราะฉะนั้น จึงต้อง
มีดุลยภาพของใจด้วยอีกส่วนหนึ่ง ทั้งกายและใจต่างก็ต้องมีภาวะที่เรียกว่า“ดุลยภาพ” ถ้าหากมนุษย์
เสียดุลยภาพทางกายก็จะเกิดโรคทางกาย ถ้าหากเสียดุลยภาพทางจิตใจก็จะมีโรคทางจิตใจ คนเราที่
อยู่ในโลกนี้ไม่มีใครพ้นโลกธรรมไปได้ โลกธรรมคือ ได้ลาภ เสื่อมลาภ ได้ยศ เสื่อมยศ นินทา สรรเสริญ 
สุข ทุกข์ มีแปดอย่างแยกเป็นสองด้าน คือ ฝุายที่น่าชอบใจเรียกว่า อิฏฐารมณ์ กับฝุายที่ไม่น่าชอบใจ
เรียกว่า อนิฏฐารมณ์ ฝุายที่น่าชอบใจก็คือ ได้ลาภ ได้ยศ สรรเสริญ และมีความสุข ฝุายที่ไม่น่าชอบใจ
ก็คือ เสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทา และทุกข์ ดังนั้น การที่เราจะอยู่ในโลกนี้ จึงต้องรู้เท่าทันว่าเป็น
ธรรมดาที่เราต้องเจอโลกธรรมเหล่าน้ี ไม่มีใครสามารถหลีกพ้นไปได้โดยสิ้นเชิง ข้อส าคัญคือจะปฏิบัติ

                                                             

 ๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), ดุลยภาพ สาระแห่งสุขภาพและความสมบูรณ์ , พิมพ์ครั้งที่ ๓,  
(กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๐), หน้า ๔ – ๑๑. 
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อย่างไร ถ้าวางตัว ไม่ถูกก็จะเกิดป๎ญหา การวางตัวถูกต้องก็คือ การรักษาดุลยภาพทางด้านจิตใจไว้ ถ้า
ไม่รักษาดุลยภาพของจิตใจไว้ให้ได้ ไม่ว่าทางดีหรือทางเสีย ก็เสียทั้งคู่ ซึ่งเรียกว่าฟูกับยุบ คือ ถ้าทางดี
ก็ฟู ถ้าทางเสียก็ยุบ พอได้ลาภก็ฟู พอเสียหรือเสื่อมลาภก็ยุบ พอได้ยศก็ฟู พอเสื่อมยศก็ยุบ คนทั่วไป
มักจะเป็นอย่างนี้๖  

  นอกจากดุลยภาพทางกายและดุลยภาพทางจิตใจ ในทางพระพุทธศาสนาดุลยภาพที่
ลึกซึ้งลงไปกว่าน้ันก็คือ ดุลยภาพแห่งธรรม การปฏิบัติธรรม ต้องมีดุลยภาพ คือ ความพอเหมาะพอดี 
ถ้าไม่พอเหมาะพอดี ก็เกิดโทษ ส าหรับคนที่นับถือศาสนาพุทธนั้น ค าที่ได้ยินบ่อยก็คือค าว่า ศรัทธา 
ได้แก่ความเช่ือ ซึ่งต้องมีไว้เป็นหลักส าคัญอันหนึ่ง แต่ในทางพระพุทธศาสนาบอกว่า ศรัทธาที่เป็น
คุณธรรมอย่างเดียวไม่พอ จะปล่อยให้ศรัทธาเรื่อยเปื่อยไปไม่ได้ต้องมีดุลยภาพ สิ่งที่จะท าให้เกิดดุลย
ภาพเข้าคู่กันกับศรัทธา ก็คือ ป๎ญญา ศรัทธากับป๎ญญาต้องมีดุลยภาพได้สมดุลกัน ศรัทธาเป็นตัวเสริม
ช่วยต้ังจุดเริ่มต้นให้ป๎ญญา ป๎ญญาก็มาคุมศรัทธาไว้ และอาศัยศรัทธาเป็นตัวช้ีน าทางไปเพื่อให้มีก าลัง
ที่จะศึกษาค้นคว้าได้เต็มที่ ต้องใช้ศรัทธากับป๎ญญาให้เป็น ดังนั้น จึงต้องมีดุลยภาพต้องปรับศรัทธากับ
ป๎ญญาให้สมกัน๗ อันจะเป็นหนทางสู่ความมีดุลยภาพชีวิตและมีความสุขซึ่งเป็นเปูาหมายสูงสุดในการ
ด าเนินชีวิต 

 พระไพศาล วิสาโล ได้กล่าวไว้ในเรื่อง ทางสายกลางและสมดุลแห่งชีวิต ว่า ทางสายกลาง
ในพุทธศาสนานั้นอยู่ตรงกลางระหว่างความไม่ดี ๒ ข้ัว หรือระหว่างความสุดโต่ง ๒ ทาง ทางซ้ายก็ไม่
น่าเอา ทางขวาก็ไม่น่าเอา มันแย่ทั้งคู่ ทางที่ถูกต้อง ไม่เอียงไปทางสุดโต่งทั้ง ๒ เรียกว่าทางสายกลาง 
ทางสุดโต่ง ๒ ทางอย่างแรกที่พระพุทธองค์เตือนให้ระวังก็คือ อัตกิลมถานุโยค คือ การบีบค้ันทรมาน
ตน หรือการหมกมุ่นในความทุกข์และในการท าตนให้ล าบาก และกามสุขัลลิกานุโยค คือ การหมกมุ่น
ในความสุขทางกามหรือสิ่งที่น่าใคร่น่าปรารถนา ทั้ง ๒ ทางเป็นทางสุดโต่งเพราะนอกจากจะไม่ท าให้
พ้นทุกข์แล้ว ยังกลับท าให้เป็นทุกข์มากข้ึน๘ ข้อปฏิบัติที่เป็นทางสายกลางและเป็นหนทางแห่งความ
ดับทุกข์ที่พระพุทธองค์ได้ทรงตรัสไว้ก็คืออริยมรรคมีองค์ ๘ 

 มรรคมีองค์ ๘ หรือข้อปฏิบัติที่เริ่มจากสัมมาทิฏฐิไปจนถึงสัมมาสติ พระพุทธองค์ตรัสว่า
เป็นทางสายกลางเพราะเป็นทางที่น าไปสู่ความพ้นทุกข์อย่างแท้จริง เป็นทางที่ถูกต้องตรงจุดมุ่งหมาย
หรือตรงเปูา ถ้าเบี่ยงเบนไปจากนั้นไม่ว่าไปทางซ้ายหรือทางขวาก็ไม่ถึงจุดหมาย ทางสายกลางจึง
หมายถึงทางที่ถูกต้อง ทางที่น าไปสู่จุดหมายตามต้องการ ท าให้ส าเร็จประโยชน์ได้ครบถ้วน ทางสาย

                                                             

 ๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๓ – ๑๕. 
 ๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๒ – ๒๔. 
 ๘ พระไพศาล วิสาโล, รุ่งอรุณที่สุคะโต, พิมพ์ครั้งที่ ๒,  (กรุงเทพมหานคร : บริษัท กรีนพริ้นท จ ากัด, 
๒๕๔๖), หน้า๗ - ๘.  
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กลางอันได้แก่มรรคมีองค์ ๘ นั้นเป็นทางสายกลางในระดับวิถีชีวิต แต่ก็ยังมีทางสายกลางอีกระดับ
หนึ่งซึ่งละเอียดกว่า ได้แก่ทางสายกลางในระดับจิตใจ ทางสายกลางประเภทนี้ไม่ค่อยมีคนพูดถึงส่วน
ใหญ่มักจะพูดถึงทางสายกลางที่อยู่ระหว่างทางสุดโต่ง ๒ คือ การหมุกมุ่นในกามสุข กับการบีบค้ัน
ทรมานตน ซึ่งเป็นทางสุดโต่งระดับวิถีชีวิต ทางสุดโต่งในระดับจิตใจได้แก่ การยินดียินร้าย ยินดี
หมายถึงเวลาประสบสิ่งน่าใคร่น่าพอใจได้รับความสุขก็เพลิดเพลินกับความสุขนั้น ส่วนยินร้ายก็คือ
เวลาเจอสิ่งไม่น่าพึงพอใจหรือพลัดพรากสิ่งที่พึงปรารถนาเกิดความทุกข์ข้ึนมาก็จมกับความทุกข์น้ัน นี่
คือทางสุดโต่งระดับจิตใจ๙ 

 อริยมรรคมีองค์ ๘ จะเกิดข้ึนได้ก็ต่อเมื่อมีสติมาคอยก ากับวิถีชีวิต ท าให้วิถีชีวิตอยู่ใน
เส้นทางแห่งความดีงาม ชีวิตที่ดีงามคือค าจ ากัดความสั้น ๆ ของค าว่าอริยมรรคมีองค์ ๘ เมื่อพิจารณา
ดูจะพบว่าสัมมาทั้ง ๘ นั้นล้วนเป็นคุณลักษณะของชีวิตที่ดีงาม ถ้าปฏิบัติสัมมาทั้ง ๘ ครบก็บังเกิดผล
คือชีวิตที่ดีงาม สติเป็นตัวก ากับให้เราไม่ไปข้องแวะอยู่กับทางสดุโต่ง ๒ ทางเริ่มตั้งแต่ระดับจิตใจจนถึง
ระดับวิถีชีวิต ในระดับจิตใจ สติท าหน้าที่รักษาจิตใจไม่ให้เผลอไผลไปกับอารมณ์ที่เกิดข้ึน อารมณ์
เหล่าน้ีไม่ว่าความลิงโลดดีใจ ความเศร้าโศกเสียใจ เวลาเกิดข้ึนแล้วท าให้จิตเสียสมดุลเคลื่อนจากความ
ปกติ สติที่รวดเร็วฉับไวจะเตือนเราให้รู้ทันอารมณ์เหล่านั้น และดึงจิตใจให้หลุดจากอารมณ์ดังกล่าว
กลับคืนสู่ความปกติ ดังนั้น นอกจากทางสายกลางแล้ว สติยังช่วยให้เราเกิดความสมดุลหรือความ
พอเหมาะพอดี ความสมดุลในที่นี้ไม่ได้หมายถึงตรงกลางระหว่างสิ่งดีกับสิ่งไม่ดี แต่หมายถึงความพอดี
ระหว่างความดี ๒ ประเภท หรือความดีที่เป็นคู่ ๆ เช่นหลักธรรมหมวดอินทรีย์ ๕ หลักธรรมหมวดนี้ช้ี
ให้เป็นถึงความส าคัญของสติในฐานะธรรมที่ท าให้เกิดความสมดุลระหว่างความดี ๒ ประเภท๑๐ 

 อินทรีย์ ๕ ประกอบด้วยธรรมที่จับคู่กันเป็นคู่ ๆ รวม ๒ คู่ คู่แรกคือศรัทธากับป๎ญญา 
ศรัทธากับป๎ญญาน้ันดีทั้งคู่ แต่ถ้าศรัทธามากเกินไปก็อาจท าให้งมงายได้ ถ้าศรัทธาในสิ่งที่ดีก็แล้วไป 
แต่ถ้าศรัทธาในสิ่งไม่ดีก็ท าให้ชีวิตตกต่ าได้ ดังนั้นจึงจ าเป็นต้องมีป๎ญญามาเป็นฐานให้แก่ศรัทธา 
เพื่อให้เกิดศรัทธาที่ถูกต้อง ในท านองเดียวกัน ถ้ามีป๎ญญาแก่กล้าแต่อ่อนศรัทธาก็อาจกลายเป็นคนด้ือ
อหังการ ไม่เปิดใจรับฟ๎งคนอื่น อาจท าให้พลาดโอกาสที่จะได้รับรู้สิ่งดีงามจากคนอื่นได้ ความดี หรือ
ธรรมอีกคู่ได้แก่ วิริยะกับสมาธิ ถ้ามีวิริยะหรือความขยันมากไปก็ฟุูงซ่านจนนอนไม่หลับก็มี คนที่ขยัน
มาก ๆ อยู่เฉย ๆ ไม่ได้ ถ้าไม่ท าอะไรก็ต้องนั่งคิดวางแผนจะท าโน่นท านี่ กินก็คิด เดินก็ คิด อาบน้ าก็
คิด นั่งสมาธิเดินจงกรมก็ยังคิดอีก ผลก็คือจิตฟุูงซ่าน นี่เป็นโทษของการมีวิริยะมากแต่ขาดสมาธิ แต่
ในอีกด้านหนึ่งถ้ามีสมาธิมากแต่วิริยะอ่อน ก็ท าให้เป็นคนเฉ่ือยชาซึมเซาได้ ธรรมะนั้นแม้จะเป็นสิ่งดี 
แต่ก็ต้องรู้จักปฏิบัติให้สมดุลพอเหมาะพอดีไม่หนักไปด้านใดด้านหนึ่ง สิ่งที่จะช่วยให้ธรรมะแต่ละคู่มี

                                                             

 ๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘ – ๙. 
 ๑๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๐ – ๑๑. 
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ความสมดุลก็คือสติ ในหมวดอินทรีย์ ๕ พระพุทธองค์ให้สติอยู่เดี่ยว ๆ ไม่ไปจับคู่กับใคร พระพุทธองค์
ให้สติมาอยู่ในธรรมหมวดน้ีก็เพื่อให้สติมาสร้างสมดุล ระหว่างศรัทธากับป๎ญญา และวิริยะกับสมาธิ 
ท าให้ธรรมะแต่ละคู่อยู่ในความพอดีไม่หนักไปทางใดทางหนึ่ง สติมีความส าคัญส าหรับธรรมหมวดนี้ก็
เพราะสติเป็นตัวปรับสมดุลโดยเฉพาะ ท าให้เกิดปกติและความพอดีในทางธรรม ในจิตใจและวิถีชีวิต 
ดังนั้น จะเห็นได้ว่านอกจากทางสายกลาง ซึ่งเราควรรู้จักและท าให้ได้แล้ว ยังมีสภาวะกลาง ๆ ที่
เรียกว่าความสมดุลหรือความพอเหมาะพอดี แต่ไม่ใช่สภาวะกลาง ๆ ระหว่างความไม่ดี ๒ อย่าง หรือ
ระหว่างความดีกับความไม่ดี แต่เป็นสภาวะกลาง ๆ หรือความสมดุลระหว่างความดีที่เป็นคู่ ๆ จึงต้อง
แยกแยะให้ดีว่าไม่ใช่ทางสายกลางและไม่ใช่ความกึ่งดิบกึ่งดี แต่เป็นความสมดุลที่เราควรท าให้ได้๑๑ 
ศรัทธาหรือความเช่ือจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญและจ าเป็นที่จะต้องน ามาใช้เป็นแนวทางในการพินิจพิจารณา
เพื่อให้เกิดกระแสความคิดหรือทัศนะและค่านิยมที่ถูกต้องและเกิดคุณค่าที่แท้จริงแก่บุคคล  

 ฉัตรชนุ เปรุนาวิน  กล่าวว่า 'ทัศนะ' คือ วิธีคิด ความเช่ือ การให้คุณค่าของบุคคลที่เกิดมา
โดยธรรมชาติ หรือความหมายที่มนุษย์มีต่อสิ่งใดๆ มนุษย์มักมีแนวโน้มที่จะมีพฤติกรรมไปตามทัศนะ
ของตนเองตามใจตนเองและตามใจสิง่ทีต่ัวเองเป็น “ทัศนะ” จึงเป็นสิ่งทีม่ีความส าคัญอย่างยิ่งในฐานะ
ที่เป็นตัวก าหนดพฤติกรรม ตลอดจนวิถีการด าเนินชีวิตของมนุษย์ ทั้งทัศนะต่อธรรมชาติ ทัศนะต่อ
ชีวิตความเป็นอยู่ หรือทัศนะต่อสุขภาพของตนเองท าให้เกิดความไม่สมดุลของสุขภาพ การจะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือวิถีชีวิตของมนุษย์ จึงข้ึนอยู่กับการเปลี่ยนทัศนะเดิมของมนุษย์เป็นส าคัญ 

  สุขภาพ คือดุลยภาพของชีวิตและการด าเนินชีวิต ในช่วงสามศตวรรษที่ผ่านมา มนุษย์ถูก
ครอบง าด้วย“ทัศนะ”ที่เห็นว่ามนุษย์เป็นเครื่องจักร สามารถแยกแยะออกเป็นส่วนๆ จิตใจและ
ร่างกายก็เป็นคนละส่วนกัน สุขภาพดีก็คือการปราศจากโรค แต่มนุษย์ก็ให้ความส าคัญน้อยมากกับ
การศึกษาถึงระบบความสัมพันธ์ขององค์ประกอบย่อยๆ ของชีวิต “ทัศนะ”เช่นนี้มีส่วนถูกตรงที่ว่า 
ชีวิตมีการท างานด้วยกลไกที่คล้ายเครื่องจักรกล แต่จะผิดหากมนุษย์มองว่าชีวิตคือเครื่องจักรกล 
เพราะข้อเท็จจริงแล้วเครื่องจักรกลถูกสร้างขึ้นมา ในขณะที่ชีวิตเกิดและเติบโตข้ึนมา ซึ่งสองสิ่งนี้เป็น
ข้อพิสูจน์ความแตกต่างระหว่างชีวิตกับเครื่องจักรกลที่ชัดเจนที่สุด ป๎จจุบันทัศนะแบบเดิมนี้ก าลังถูก
โต้แย้งและเริ่มจะถูกบดบังด้วยทัศนะแบบองค์รวมซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดนิเวศวิทยา ทัศนะแบบองค์
รวมเช่ือว่า ชีวิตคือระบบตั้งแต่ร่างกาย จิต ใจ อารมณ์ และ สังคม  หน่วยของกระบวนการเชิงระบบที่
มีองค์ประกอบย่อยๆ อยู่ภายใน ทั้งองค์ประกอบด้านร่างกาย ตั้งแต่ เซลล์ โมเลกุล และอวัยวะต่างๆ 
องค์ประกอบทางจิตใจ คือ ความรู้สึก ความคิด และองค์ประกอบด้านสิ่งแวดล้อมภายนอก เช่น ดิน 
น้ า อากาศ ทุกองค์ประกอบมีความสัมพันธ์กัน มีหน้าที่ท างานประสานสอดคล้องกัน โดยที่

                                                             

 ๑๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๑ – ๑๓. 
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ความสัมพันธ์นี้ด าเนินไปด้วยการเคลื่อนไหวที่ไม่หยุดนิ่ง  และถูกควบคุมด้วยการจัดระเบียบตัวเอง  ที่
พอเหมาะพอดีเรียกว่า  "ดุลยภาพของชีวิต"  

 นอกจากความสัมพันธ์ภายในของระบบชีวิตแล้ว แต่ละชีวิตยังอยู่ ในฐานะที่ เป็น
องค์ประกอบย่อยของระบบใหญ่ มีหน้าที่ท างานประสานสอดคล้องกับชีวิตอื่น ๆ และสิ่งแวดล้อม  
อื่น ๆ อีกทั้งยังมีผลกระทบต่อสุขภาพท าให้เกิดความสมดุลของภาวะสุขภาพ การจัดระเบียบ
ความสัมพันธ์กับชีวิตอื่นหรือสิ่งแวดล้อมอื่นด้วยเช่นกัน การจัดระเบียบความสัมพนัธ์ขององค์ประกอบ
ภายในระบบเป็นทัศนะแบบองค์รวมที่พยายามศึกษาค้นคว้า เพื่อรักษาระบบให้อยู่ในภาวะสมดุล
ตลอดไป วันใดที่ระบบชีวิตขาดดุลยภาพ ไม่ว่าจะเกิดจากความผิดปกติขององค์ประกอบส่วนใด ก็จะ
ส่งผลต่อการท างานของทั้งระบบ ระบบจะพยายามปรับเข้าสู่สภาวะสมดุล โดยการแสดงออกเป็น
อาการเจ็บปุวย เช่น อุณหภูมิสูงผิดปกติ หนาวสั่น การปวด บวม ฯลฯ หากร่างกายสามารถปรบัใหคื้น
สู่สภาวะสมดุลได้ สุขภาพก็จะด ารงอยู่ต่อไป ในด้านจิตใจก็เช่นเดียวกัน เมื่อจิตใจได้รับแรงกระทบ ไม่
ว่าจะดีใจ เสียใจ เครียด หรือวิตกกังวล หากไม่สามารถควบคุม หรือปรับให้อยู่ในสภาวะปกติได้ จิตใจ
ก็จะขาดความสมดุล เป็นเหตุให้เกิดอาการทางจิต หรือโรคจิต  

 ตามแนวคิดแบบองค์รวมนี้ สุขภาพ จึงมิได้หมายถึงการปราศจากโรค แต่หมายถึง สภาวะ
ที่ระบบชีวิตสามารถรักษาสมดุลของระบบความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบต่าง  ๆ ไว้ได้ ทั้ง
องค์ประกอบด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและสิ่งแวดล้อม ภาวะสมดุลเช่นนี้คือ สุขภาวะ หรือการมี
สุขภาพที่ดี ซึ่งเป็นที่มาของแนวคิด "สุขภาพแบบองค์รวม"  

 การรักษาสุขภาพตามทัศนะแบบองค์รวมนี้ มิได้มีความหมายเพียงแค่การหาสาเหตุของ
การเจ็บปุวย หรือโรคภัยไข้เจ็บเท่านั้น การดูแลรักษาสุขภาพตามแนวทางสุขภาพแบบองค์รวม เช่น 
การดูแลรักษาสุขภาพตามแบบของชาวจีน เปูาหมายหลักของทัศนะด้านสุขภาพของชาวจีนคือความ
สมดุล ชาวจีนเช่ือว่าความเจ็บปุวยเป็นผลมาจากการเสียสมดุลของระบบชีวิต อย่างไรก็ตาม ธรรมชาติ
ของสรรพสิ่งรวมทั้งมนุษย์มีแนวโน้มที่จะคืนสู่ภาวะสมดุล การเข้าและออกจากจุดสมดุลจึงถือเป็น
กระบวนการตามธรรมชาติ เป็นวัฏจักรของชีวิต การมีสุขภาพดีและการเสื่อมสุ ขภาพเป็นเรื่อง
ธรรมชาติ ความเจ็บปุวยจึงเป็นสิ่งหลีกเลี่ยงไม่ได้ส าหรับชีวิตที่ยังด าเนินอยู่ จุดมุ่งหมายของทั้งผู้ปุวย
และหมอในการแพทย์จีน คือการปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมโดยรวมของแต่ละบุคคลอย่างดีที่สุดเท่าที่
จะเป็นไปได้ ในทัศนะของชาวจีนแต่ละบุคคลมีหน้าที่รับผิดชอบในการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง 
แม้กระทั่งการดูแลฟื้นฟูสภาพยามเจ็บปุวยซึ่งถึงแม้หมอจ าเป็นต้องมีส่วนร่วมในกระบวนการรักษา 
แต่ความรับผิดชอบส าคัญอยู่ที่ผู้ปุวย ถือเป็นหน้าที่ของแต่ละบุคคลที่จะรักษาตนให้มีสุขภาพดี โดย
การด ารงชีวิตตามกฎเกณฑ์ของสังคม และเอาใจใส่ร่างกายของตนเองให้สอดคล้องกับความเป็นจริง 
ทั้งทางด้านสรีระ สิ่งแวดล้อมและวัฒนธรรมของแต่ละบุคคล และศาสนา… 
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 วิถีแห่งการรักษาดุลยภาพของชีวิต  หัวใจส าคัญของการรักษาดุลยภาพของชีวิต อยู่ที่การ
ค านึงถึงความส าคัญของชีวิตอื่น สิ่งแวดล้อมอื่นนอกจากตัวเอง ซึ่งก็คือการลด ละความเห็นแก่ตัวและ
ท าความเข้าใจระบบของชีวิตอย่างถูกต้อง วิถีชีวิตที่ลด ละความเห็นแก่ตัวไม่ใช่เรื่องใหม่ หรือแนวคิด
ใหม่แต่อย่างใด ทุกศาสนามีหลักค าสอน หลักปฏิบัติ ที่น าไปสู่การลด ละความเห็นแก่ตัว โดยให้
ค านึงถึงเพื่อนมนุษย์และสิ่งมีชีวิตอื่น ซึ่งเป็นการด าเนินชีวิตที่สอดคล้องกับทัศนะการด ารงชีวิตแบบ
องค์รวมเป็นอย่างยิ่ง  

 พุทธศาสนามีหลักค าสอนในการด าเนินชีวิตด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและสิ่งแวดล้อม คือ
หลักเรื่องศีล สมาธิ ป๎ญญา โดยที่ศีลเป็นหลักปฏิบัติแห่งการครองตนด้านร่างกาย สมาธิและป๎ญญา
ช่วยในการพัฒนาจิตใจ ท าให้เข้าใจความจริงของธรรมชาติ เห็นคุณค่าของชีวิตอื่น สิ่งอื่น อันจะ
น าไปสู่ความสงบของทุกระบบ ส าหรับหลักปฏิบัติเรื่องสุขภาพ พุทธศาสนาถือว่า เกิด แก่ เจ็บ และ
ตาย เป็นปกติวิสัยของชีวิต เป็นกฎธรรมชาติที่ไม่อาจหลีกให้พ้นได้ สิ่งที่ควรท าคือ การด ารงชีวิตที่
เรียบง่าย สอดคล้องกับธรรมชาติ ด ารงตนให้อยู่ในความไม่ประมาทและมีป๎ญญาพิจารณาว่าก่อเหตุ
อย่างนี้จะเกิดผลอย่างไร ยามเจ็บปุวยก็ให้ดูแลรักษาตามสมควรแก่เหตุ มิใช่มุ่งหมายที่จะเอาชนะกฎ
ธรรมชาติ๑๒   

 การสร้างทัศนะ วิธีคิดและความเช่ือดังกล่าวข้างต้นก่อให้เกิดทัศนะคติในทางที่จะท าให้
เกิดกระแสความคิดว่าหากมนุษย์ต้องการมีดุลยภาพชีวิตที่ดีนั้น มนุษย์จะเข้าใจตนเอง เข้าใจผู้อื่นมี
ความเมตตาต่อเพื่อมนุษย์ด้วยกัน ซึ่งสิ่งต่าง ๆ เหล่านี้จะเกิดข้ึนได้มนุษย์จะต้องมีแนวคิดและความ
เช่ือในเรื่องการลด ละ เลิก ความต้องการที่เป็นความเห็นแก่ตัวซึ่งก็คือความโลภ ให้ลดลง ให้มีน้อย
ที่สุดหรือไม่มีเลยก็จะเป็นการสร้างดุลยภาพชีวิตที่ดีงามสร้างสุขที่แท้จริงให้กับชีวิต ซึ่งสอดคล้องกับ
หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชการที่ ๙ ได้ทรงพระราชทานไว้แก่ 
พสกนิกรชาวไทย  

 ค าจ ากัดความเศรษฐกิจพอเพียง  (sufficiency economy) ตามความหมายที่
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวได้ทรงให้ไว้แปลว่า ความพอประมาณ ซื่อตรง ไม่โลภอย่างมาก และไม่
เบียดเบียนผู้อื่น หรือกล่าวย่อ ๆ ก็คือ พอประมาณ และมีเหตุผล ซึ่งค าว่ามีเหตุผลในที่นี้หมายถึงการ
มีเหตุผลแบบพุทธ คือ ซื่อตรง ไม่โลภ และไม่เบียดเบียนผู้อื่น ซึ่งต่างกับเหตุผลในเศรษฐศาสตร์
ตะวันตก ซึ่งมีเหตุผลว่าการที่มนุษย์มุ่งที่จะแสวงหาประโยชน์ให้ตนเองเป็นหลักเป็นสิ่งที่ชอบด้วย
เหตุผล แต่เศรษฐกิจพอเพียงเน้นที่ความพอประมาณ ความพอสมควรนั้นมีรากความคิดมาจากค า
สอนของพระพุทธเจ้าในข้อที่เรียกว่า มัชฌิมาปฏิปทา หรือที่รู้จักกันโดยทั่วไปว่า “ทางสายกลาง”  

                                                             

 ๑๒ ฉัตรชนุ เปรุนาวิน, วิถีแห่งความสมดุลของสุขภาพ , [ออนไลน์], แหล่งที่มา : http://www. 

thaihealth.or.th/blog/myblog/topic/255/ [สืบค้นวันที่ ๗ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 

http://www/
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 เปูาหมายการผลิตและการบริโภคในพุทธเศรษฐศาสตร์ ต้องการที่จะท าให้ระบบทั้งระบบ
ด าเนินต่อเนื่องไปในลักษณะที่ยั่งยืน (sustainable) โดยที่มนุษย์สามารถลดความทุกข์และเข้าถึง
ความสุขในระดับช้ันต่าง ๆ โดยเปูาหมายสุดท้ายอยู่ที่นิพพานซึ่งสามารถเข้าถึงได้ด้วยป๎ญญา ดังนั้น 
จึงต้องการการบริโภคที่พอประมาณเพื่อไม่ให้เกิดความทุกข์ทรมาน ขณะเดียวกันจะต้องไม่โลภมาก
จนเกินไปจนเกิดกิเลส เพราะท าให้ป๎ญญาไม่เกิด ประเด็นนี้จึงเป็นหลักเศรษฐกิจพอเพียงที่เน้นความ
พอประมาณหรือทางสายกลาง ซึ่งถ้าน าป๎ญญาไปรวมกับศีลและสมาธิ ก็คือความไม่โลภจนเกินไปและ
การไม่เบียดเบียนผู้อื่นกจ็ะครบถ้วนตามความหมายของพระราชด ารัสเศรษฐกิจพอเพียงซึ่งจะแตกต่าง
กันอย่างสิ้นเชิงในความหมายของการสร้างความพึงพอใจสูงสุด (utility maximization) ตามกรอบ
ความคิดของเศรษฐศาสตร์ตะวันตก เพราะมุมมองของพุทธเศรษฐศาสตร์ ให้ความหมายค าว่า
อรรถประโยชน์ หรือ utility ในความหมายที่เข้าใจได้ง่ายแบบพุทธก็คือ “กิเลส” การที่เศรษฐศาสตร์
ตะวันตกเน้นอรรถประโยชน์สูงสุดด้วยการมีกิเลสมากที่สุดจึงเป็นสาเหตุส าคัญของป๎ญหาเศรษฐกิจใน
โลกที่เป็นอยู่ในป๎จจุบันและเป็นเหตุให้โลกทั้งโลกไม่สามารถแก้ป๎ญหาความยากจนได้ทั้ง ๆ ที่มีการใช้
ทรัพยากรของโลกอย่างท าลายล้างไปเป็นอันมาก ทั้งนี้เพราะป๎ญหาที่ควรแก้คือ “ความทุกข์” ไม่ใช่
ความยากจน นั่นเอง๑๓ 

 การที่แนวคิดตามหลักเศรษฐศาสตร์ตะวันตกไม่สามารถแก้ป๎ญหาความยากจนได้ 
เนื่องจากหลักดังกล่าวมีแนวคิดที่ต้องการสร้างความพึงพอใจสูงสุดซึง่เป็นการเพิ่ม “กิเลส” ไม่ใช่ความ
พยายามในการลด “กิเลส” ในขณะที่ “ความยากจน” มีสาเหตุหลักมาจาก “กิเลส” โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งความยากจนในระดับที่สูงกว่าการขาดแคลนป๎จจัย ๔ ซึ่งเป็นสาเหตุแห่งความทุกข์ทรมาน คือความ
พอดี หรือความพอเพียง การแก้ไขความยากจนที่เหนือระดับความพอเพียงโดยไม่พยายามลด 
“กิเลส” จึงไม่สามารถแก้ป๎ญหาความยากจนได้ ส่วนแนวคิดที่ว่ามนุษย์มีเหตุผลก็เป็นข้อสมมติฐานที่
ไม่ถูกต้อง เพราะในความเป็นจริงมนุษย์เกิดมาพร้อมกับความไม่รู้หรือ “อวิชชา” เมื่อมนุษย์สามารถ
พัฒนาป๎ญญาเพิ่มข้ึนมาตามล าดับ อวิชชาหรือความไม่รู้ก็ค่อย ๆ ลดลง มนุษย์จึงย่อมท าทุกอย่างเพื่อ
มุ่งประโยชน์ของตัวเอง จากการตั้งข้อสมมติฐานว่ามนุษย์มีเหตุผลซึ่งถึงแม้จะเป็นความจริงแต่ก็ไม่
สามารถแก้ป๎ญหาเศรษฐกิจและสังคมของโลกได้ เพราะป๎ญหาจะแก้ได้ต่อเมื่อมนุษย์มีเหตุผลอันเกิด
จากป๎ญญา และเปูาหมายสุดท้ายของการมีป๎ญญาก็มิได้ เป็นไปเพื่อสร้างอรรถประโยชน์ หรือ
แม้กระทั่งสวัสดิการ (welfare) แต่เป็นการมีป๎ญญาเพื่อการมีชีวิตที่ดี (well-being) เศรษฐกิจ
พอเพียง (sufficiency economy)ตามแนวทางของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวจึงอยู่ใน
ความหมายของค าว่า “พุทธเศรษฐศาสตร์”  

                                                             

 ๑๓ อภิชัย พันธเสน, พุทธเศรษฐศาสตร์, พิมพ์ครั้งที่ ๔,  (กรุงเทพมหานคร : บริษัท อัมรินทร์พริ้นติ้ง
แอนด์พับลิชช่ิง จ ากัด (มหาชน), ๒๕๕๘), หน้า ๕๔๐ – ๕๔๑. 
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 ดังนั้น ดุลยภาพชีวิตในความหมายในทางพระพุทธศาสนา จึงเน้นการน้อมน าเอาค าสอน
ขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าเป็นแนวทางในการประพฤติปฏิบัติเพื่อให้มนุษย์ด าเนินชีวิตอยู่ตาม
ครรลองครองธรรรมที่ถูกต้อง สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขมีดุลยภาพชีวิตที่ดีงาม 

 จากแนวคิดเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตในความหมายโดยทั่ วไปและในมุมมองทาง
พระพุทธศาสนาสรุปได้ว่า 

 ดุลยภาพชีวิต หมายถึง ความสมดุลของชีวิตที่ได้จากการน าหลักธรรมค าสอนในทาง
พระพุทธศาสนามาใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตเพื่อให้มี ชีวิตที่ดีใน ๔ ด้านคือ ด้านร่างกาย    
ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านเศรษฐกิจ และด้านสังคม 

 ๒.๑.๓ ทฤษฎีการรักษาสมดุลชีวิต 

  เนื่องจากสิ่งที่มนุษย์ได้รับจากธรรมชาติหรือที่ธรรมชาติก าหนดไว้แล้วและไม่มีใคร
หลีกเลี่ยงและแก้ไขได้ นั่นคือ มนุษย์ทุกรูปนามเมื่ออุบัติข้ึนบนโลกนี้แล้วจะต้องประสบกับสิ่งที่ไม่พึง
ปรารถนาคือ แก่ เจ็บ และตาย มนุษย์จึงได้พยายามพัฒนาตนเองเพื่อให้สามารถอยู่กับสิ่งที่ธรรมชาติ
ก าหนดไว้และไม่สามารถแก้ไขได้นี้ เพื่อรักษาเยียวยาและปูองกันตนเองให้สามารถด ารงอยู่กับ
ธรรมชาติได้เป็นอย่างดีและให้ได้นานที่สุด ซึ่งสิ่งที่มนุษย์ได้พยายามพัฒนาเป็นองค์ความรู้ก็คือทฤษฎี
การรักษาสมดุลแห่งชีวิต ทั้งนี้เพื่อเสริมสร้างความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพื่อให้ชีวิตมีความสมดุล
สามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุขทั้งทางด้านกายภาพและจิตภาพด้วยการมีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์
แข็งแรงและมีสุขภาพจิตที่ดี 

  ดร. แก้ววิบูลย์ แสงพลสิทธ์ิ กล่าวถึงทฤษฎี “การรักษาสมดุลชีวิต”(Maintaining the 

Balance of Life) ว่า “การเดินทางต้องมีแผนที่และเข็มทิศน าทางฉันใด การด าเนินชีวิตหรือกิจการ
งานก็ต้องมีทฤษฎีเป็นเครื่องน าทางฉันนั้น” ทฤษฎีเป็นการอธิบายเกี่ยวกับเรื่องหนึ่ง ๆ ที่คนเราใช้เป็น
แนวทางในการตัดสินใจเพื่อปฏิบัติสิ่งต่าง ๆ ตลอดเวลาที่เราด าเนินชีวิต “การรักษาสมดุลชีวิต” 
พัฒนาจากกรอบแนวคิด“พลวัตสมดุล” (The Homeodynamics) เพื่ออธิบายความสมดุลของชีวิตที่
ต้องสอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน เพื่อใช้เป็นแนวทางในการตัดสินใจด าเนินชีวิตให้มีความ
ผาสุก มีสุขภาพแข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตที่ดี โดยมีความเช่ือว่าเปูาหมายของการมีชีวิตคือความ
ต้องการการคงอยู่ (Existing) จึงท าให้มนุษย์มีความสามารถของตัวเองทั้งด้านร่างกายและพฤติกรรม
ในการสร้าง ปรับ และควบคุมตัวเอง เพื่อตอบสนองความจ าเป็นพื้นฐานของการด ารงชีวิต (Basic 

needs) ให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความผาสุก (Well-being) จนหมดอายุขัย๑๔  

                                                             

 ๑๔ แก้ววิบูลย์ แสงพลสิทธ์ิ, ดร., การรักษาสมดุลชีวิต, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : https:// www. 

gotoknow.org/posts/129695 [สืบค้นวันที่ ๒๗ กรกฎาคม ๒๕๖๑].  

http://www.goto/
http://www.goto/
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  ทฤษฎี “การรักษาสมดุลชีวิต” ช่วยให้บุคคลสามารถรักษาความสมดุลของชีวิต โดยการ
ปรับตัวให้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมทั้งภายในและภายนอกที่ เกิดข้ึนอยู่
ตลอดเวลาค าว่า พลวัต หมายถึงความไม่หยุดนิ่ง ทุกสิ่งในโลกนี้ล้วนแปรเปลี่ยนไปตามการหมุนของ
โลก วันน้ีย่อมไม่เหมือนเมื่อวาน ร่างกายของเราแก่ลงไปอีกวันหนึ่ง เด็กมีการเจริญเติบโต ส่วนผู้ใหญ่
แก่ลงไปเรื่อยๆ จนร่างกายหมดสภาพตายไป สิ่งแวดล้อมภายในร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงทุกวินาที
ตามอายุขัย ตามสภาพฮอร์โมนในแต่ละวัย และตามการตอบสนองต่อสิ่งเร้าจากภายนอกร่างกาย ซึ่ง
สิ่งแวดล้อมภายนอกตัวเราก็มีการเปลี่ยนแปลงไปตามวิถีของตัวเองเช่นกัน 

  ค าว่า สมดุลชีวิต หมายถึง การที่ความจ าเป็นพื้นฐานของการด ารงชีวิต (Basic needs) 
ได้รับการตอบสนองอย่างพอเพียง ค าว่า “ความจ าเป็น” หมายถึงขาดไม่ได้ ส่วนค าว่า “พอเพียง” 
หมายถึงพอดี ไม่ขาดไม่เกินค าว่า สมดุลชีวิตท่ีเป็นพลวัต จึงหมายถึง ความจ าเป็นพื้นฐานของชีวิต
นั้นขาดก็ไม่ได้เกินก็ไม่ดี ไม่ว่าชีวิตจะปรับเปลี่ยนไปตามความเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมอย่างไรก็
ตามทฤษฎีการรักษาสมดุลชีวิตอธิบายถึงการปรับตัวของมนุษย์ทั้งร่างกายและพฤติกรรมเพื่อรักษา
ดุลยภาพของชีวิตท่ามกลางความไม่หยุดนิ่งของสิ่งแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลงและแปรปรวนอยู่
ตลอดเวลาทั้งภายในและภายนอกร่างกาย โดยความจ าเป็นพื้นฐานได้รับการตอบสนองอย่างพอเพียง 
และทุกมิติแห่งการด าเนินชีวิตมีความแข็งแกร่ง๑๕ 

 ทฤษฎีการรักษาสมดุลชีวิตประกอบไปด้วยแนวคิดพื้นฐาน ๓ ประการคือ 

 ๑. แนวคิดเก่ียวกับการมีชีวิต (Human Being) มนุษย์เป็นระบบย่อยในระบบครอบครัว 
กลุ่มคน ชุมชน และสังคม เป็นสิ่งมีชีวิตที่เป็นระบบเปิดและระบบย่อยภายในร่างกายมี การท างาน
ร่วมกันเป็นหนึ่งเดียว มนุษย์จึงมีความเป็นองค์รวมประกอบไปด้วยมิติร่างกาย มิติจิต มิติใจ มิติ
อารมณ์ มิติสังคม และมิติจิตวิญญาณที่มีความเกี่ยวข้องกันและส่งผลต่อกันอยู่ตลอดเวลา ซึ่ งความ
เป็นองค์รวมของมนุษย์ท าให้คนประกอบไปด้วยส่วนที่เป็นร่างกาย (Biological structure) และ
พฤติกรรม (Behavioral repertoire) ซึ่งทั้ง ๒ องค์ประกอบนี้มีความสามารถของตัวเองที่เรียกว่า 
“อัตพิสัย” (Self-capabilities) ๓ ประการ คือ การสร้าง การปรับ และการควบคุมตัวเอง กล่าวคือ
ร่างกายสามารถสร้างสิ่งจ าเป็นข้ึนมาเอง เช่น เซลล์ เม็ดเลือด ฮอร์โมน มีการก ากับควบคุมให้ระบบ
ต่างๆ ในร่างกายท างานอย่างสอดคล้อง ประสาน และร่วมมือกัน รวมทั้งสามารถปรับตัวให้เข้ากับ
สิ่งแวดล้อมที่แปรเปลี่ยนอยู่ตลอดเวลา ความสามารถเหล่านี้คือระบบคุ้มกันและระบบรักษาตัวเอง 
เมื่อเกิดมาแล้วมนุษย์จึงไม่ตายลงง่ายๆ ร่างกายจะใช้ความสามารถทั้ง ๓ ประการนี้จนสุดฤทธ์ิเพื่อ
รักษาความสมดุลเพื่อความอยู่รอด ความสามารถเหล่าน้ีจะท าให้การมีชีวิตเป็นไปได้ด้วยดีก็ต่อเมื่อผู้

                                                             

 ๑๕ เรื่องเดียวกัน, [สืบค้นวันที่ ๒๗ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
   

https://www.gotoknow.org/posts/tags/มิติแห่งการดำเนินชีวิต
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เป็นเจ้าของชีวิตท าให้มันมีประสิทธิภาพ นั่นก็คือพฤติกรรมการดูแลตัวเองนั่นเอง ซึ่งพฤติกรรมเป็น
เรื่องที่อยู่ภายใต้อ านาจจิตใจ จิตคือการรู้ เข้าใจ และคิด ส่วนใจเป็นเรื่องของความรู้สึกชอบไม่ชอบ 
อยากไม่อยาก สนใจหรือไม่สนใจ มีทัศนคติและค่านิยมเกี่ยวกับข้อมูลความรู้ที่ได้รับรู้อย่างไร ถ้า
อ านาจจิตกับอ านาจใจไม่สมดุลกันก็จะปรากฏออกมาเป็นพฤติกรรมที่เราพบเห็นอยู่มากมายใน
สังคมไทย เช่น รู้ก็รู้ว่าบุหรี่เป็นพิษภัยแต่แพ้ใจที่หงอยเหงาเศร้าสร้อย หดหู่ไม่มีความสุข วิตกกังวล
เครียด ก็เลยสูบบุหรี่ เมื่อพฤติกรรมเป็นแบบนี้อัตพิสัยก็ล าบาก ท างานให้มีประสิทธิภาพได้ยาก 
เพราะถึงแม้ร่างกายจะเก่ง มีความสามารถเยียวยา ปกปูองรักษาท าให้ตนเองรอดชีวิต แต่ ถ้าเสพ
สารพิษเข้าไปบ่อยๆ ร่างกายหมดแรง เสื่อมสภาพ เกิดการเจ็บปุวย อาจจะท างานต่อไปไม่ไหวล้มตาย
ไป หรืออยู่ต่อไหวแต่ก็ ไม่มีความสุข การมีชีวิตต้องการพลังงาน (Energy) เพื่อการอยู่รอด 
เจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย และต้องการข้อมูล ( Information) ความรู้ 
ตลอดจนสิ่งดีๆ เพื่อการเรียนรู้ เพื่อสร้าง ปรับ และควบคุมพฤติกรรมของตนเอง ดังนั้น จึงมี
ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมตลอดเวลา ร่างกายของมนุษย์เมื่อเจริญเติบโตเต็มที่แล้วก็จะเริ่มเสื่อม 
สภาพและสิ้นอายุขัยในที่สุด ช่วงชีวิตของมนุษย์จึงเริ่มตั้งแต่วัยก่อนคลอด วัยแรกเกิด วัยทารก วัย
เด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ และวัยสูงอายุ แต่ละวัยของชีวิตมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมแตกต่างกันไปตาม
ปริมาณของการเรียนรู้ ธรรมชาติของการรอดชีวิตนั้น อวัยวะของระบบต่างๆ ในร่างกายจะต้ อง
ท างานประสานกันเพื่อรักษาสมดุลไว้ตลอดเวลาที่ร่างกายมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมที่มีการ
เปลี่ยนแปลง เรียกว่าพยายามที่จะรักษาสมดุลชีวิต ตลอดเวลาด้วยระบบประสาทอัตโนมัติ มนุษย์จึง
ต้องตอบสนองความจ าเปน็พื้นฐานเพือ่การรอดชีวิต เพื่อการพัฒนา เพื่อซ่อมแซม และเพื่อการด าเนิน
ชีวิตอย่างมีความสุข ความจ าเป็นพื้นฐานของการมีชีวิต (Basic Needs) มี ๗ ประการ คือ 

 ก. ความจ าเป็นด้านร่างกาย (Physiological needs) การท าหน้าที่ของอวัยวะต่างๆ ใน
ร่างกายต้องท างานอย่างสอดคล้องเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันเพื่อรักษาพลวัตสมดุลของชีวิตให้มีชีวิตรอด 
เจริญเติบโต และด ารงเผ่าพันธ์ุความจ าเป็นพื้นฐานนี้เป็นความจ าเป็นด้านกายภาพ เป็นเรื่องของ
โครงสร้าง อวัยวะ และเนื้อหนังมังสา ซึ่งจ าเป็นต้องใช้พลังงานจากอาหาร อากาศ และน้ า ต้องมีการ
เคลื่อนไหว พักผ่อน สร้างภูมิคุ้มกัน และสืบพันธ์ุ ชีวิตเริ่มตั้งแต่การปฏิสนธิ ร่างกายจะเจริญเติบโต
อย่างสม่ าเสมอ อวัยวะต่างๆ จะถูกพัฒนาทั้งด้านรูปร่างและการท างาน เมื่อเกิดมาแล้วแม้ว่า
ความสามารถในการท าหน้าที่ต่าง ๆ ของอวัยวะจะมีความพร้อมที่จะใช้พลังงานจากภายนอกตัวของ
แม่ แต่การเจริญเติบโตยังไม่สมบูรณ์ เด็กจึงต้องเจริญเติบโตต่อไปอีก โดยเฉพาะอวัยวะ กล้ามเนื้อ 
และกระดูกในขณะที่ร่างกายจะต้องแปรสภาพเช้ือเพลิงที่ได้รับเข้าไปให้เป็นพลังงาน และขณะที่ต้อง
เผชิญกับความเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมภายนอกร่างกาย จะมีการท าลายเกิดข้ึนที่ระดับเซลล์ด้วย 
แต่ในเด็กอัตราการเจริญเติบโตมีมากกว่าร่างกายจึงเจริญเติบโตไปเรื่อยๆ เมื่อโตเต็มที่แล้ว อัตราการ
สร้างจะเริ่มน้อยกว่าอัตราการท าลาย ความเสื่อมของร่างกายจึงเริ่มปรากฏให้เห็นและเป็นไปอย่าง
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ต่อเนื่องจนหมดอายุขัย ทั้งอัตราการเจริญเติบโตและอัตราการท าลายของร่างกายจะช้าหรือเร็วข้ึนอยู่
กับการดูแลตนเองของผู้เป็นเจ้าของร่างกาย ส่วนคนที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ เช่น เด็กอ่อน ผู้ปุวยหนัก 
และคนแก่มากๆ ก็ขึ้นอยู่กับผู้ที่ดูแลช่วยเหลอืว่าจะดูแลรา่งกายของคนเหล่าน้ีให้เป็นอย่างไรจะเห็นได้
ว่าการตอบสนองความจ าเป็นพื้นฐานด้านร่างกายก็คือการท าให้ร่างกายได้รับเช้ือเพลิงเข้าไปเป็น
พลังงาน การช่วยให้การท างานของระบบต่างๆ เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ การท าให้ร่างกายได้
ปลดปล่อยทั้งสิ่งที่มีประโยชน์อันเกิดจากการท างานของร่างกาย เช่น ก าลังแรง ก าลังสมอง และได้
ปลดปล่อยสิ่งที่เป็นของเสียต่างๆ ออกจากร่างกาย ได้แก่ อุจจาระ ป๎สสาวะ แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ 
เป็นต้น ความจ าเป็นพื้นฐานตัวนี้เป็นรากฐานส าคัญของมิติร่างกายแห่งการด าเนินชีวิต 

 ข. ความจ าเป็นที่ต้องรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและได้รับการยอมรับ (Self Esteem and 

Recognition needs) คือการที่บุคคลรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า ได้รับการยอมรับ และได้รับการยกย่อง
ให้เกียรติ อย่างน้อยที่สุดในฐานะที่เป็นมนุษย์คนหนึ่ง ความจ าเป็นนี้เป็นความจ าเป็นด้านความรู้สึก 
ซึ่งเป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะสิ่งแวดล้อมที่เป็นคน คนที่ส าคัญคนแรกของชีวิต
คือพ่อแม่ผู้ให้ก าเนิด ความรู้สึกแรกที่เกิดข้ึนในจิตใต้ส านึกคือ เขามีคุณค่าที่ได้เกิ ดมาเป็นคน 
ความรู้สึกนี้จะได้รับการส่งเสริมจากความรัก ความเอาใจใส่ และการเลี้ยงดูที่อบอุ่นของพ่อแม่ หาก
เด็กได้รับสิ่งนี้อย่างพอเพียงความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองจะเป็นพื้นฐานที่แข็งแกร่งของมิติใจ อารมณ์ 
สังคม และจิตวิญญาณ 

 ค. ความจ าเป็นที่ต้องมีความรักและรู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง(Love and Sense of Belonging 

needs) การที่บุคคลรู้สึกว่าถูกรกั มีความรัก รู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง เป็นเจ้าของใครและสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ความ
จ าเป็นน้ีเป็นความจ าเปน็ด้านความรู้สึก ซึ่งเป็นกลไกอัตโนมัติของร่างกายที่ต้องการความรู้สึกดีๆ เป็น
การท างานของระบบประสาทผ่อนคลาย (Parasympathetic Nervous System) เพื่อผ่อนการ
ท างานของระบบประสาทเร่งเร้า (Sympathetic Nervous System) ในการรักษาสมดุลของการ
ท างานในร่างกาย และยังเป็นความรู้สึกที่ส่งเสริมความจ าเป็นพื้นฐานด้านคุณค่าในตัวเองและด้าน
ความรู้สึกมั่นคงในตัวเอง และเช่นเดียวกันที่คนส าคัญคนแรกคือพ่อแม่ หากเด็กได้รับความรักจากพ่อ
แม่อย่างพอเพียงความจ าเป็นพื้นฐานนี้ก็จะเป็นพื้นฐานที่แข็งแกร่งของมิติใจ อารมณ์ สังคม และจิต
วิญญาณ 

 ง. ความจ าเป็นที่ต้องมีความรู้สึกสุนทรีย์ (Aesthetic needs) คือการได้รับรู้และรู้สกึถึงสิง่
ดีๆ สวยๆ งามๆ จากประสาทรับรู้ต่างๆ กระแสประสาทจะว่ิงเข้าสู่ศูนย์กลางแห่งความพอใจในสมอง 
(Pleasure Center ซึ่งอยู่ที่บริเวณ Amygdala ใน Hypothalamus) ขณะที่เราชอบใจนั้นการท างาน
ของระบบประสาทเร่งเร้า ซึ่งท าให้ร่างกายต้องตะลุยท างานและต่อสู้กับสิ่งต่างๆ เพื่อการรอดชีวิตจะ
ได้พักและประสาทอัตโนมัติที่มีหน้าที่ตรงข้ามกันคือระบบประสาทผ่อนคลายจะได้ท างาน ยามนี้สาร



26 
 

สุขหรือฮอร์โมนเอ็นดอร์ฟินจะถูกกระตุ้นให้หลั่งออกมา ท าให้เรารู้สึกเคลิบเคลิ้ม สบายอารมณ์ มี
ความสุข ซึ่งเป็นกลไกอัตโนมัติในการรักษาสมดุลของการท างานในร่างกาย ความจ าเป็นพื้นฐานนี้เป็น
ความจ าเป็นด้านความรู้สึกอีกตัวหนึ่งที่จะเป็นพื้นฐานที่แข็งแกร่งของมิติใจและมิติอารมณ์ของการ
ด าเนินชีวิต 

 จ. ความจ าเป็นที่ต้องรู้สึกมั่นคงปลอดภัย (Safety and Security needs)คือการที่บุคคล
รู้สึกว่าตนเองมีความมั่นคงและปลอดภัย เพราะเปูาหมายในชีวิตคือความต้องการคงอยู่ ความจ าเป็น
พื้นฐานน้ีเกี่ยวข้องโดยตรงกับสิ่งแวดล้อมและจิตวิญญาณ เพราะความรู้สึกกลัว วิตกกังวล และไม่รู้ไม่
เช่ือมั่นน้ันสั่นสะเทือนความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย ทั้งในเรื่องร่างกาย คุณค่าในตัวเอง และความรัก ท า
ให้ต้องแสวงหาสิ่งยึดเหนี่ยว สิ่งที่ ช่วยยืนยันว่าตนเองมีคุณค่า มีความหมาย จนกลายเป็นความ
เลื่อมใส ศรัทธา เช่ือมั่น และเช่ือฟ๎งในสิ่งที่ตนเองรู้และเช่ือ 

 ฉ. ความจ าเป็นที่ต้องเรียนรู้(Learning needs)คือการได้รู้และมีความเข้าใจในข้อมูล
ความรู้ที่จ าเป็น มนุษย์จะเรียนรู้ตลอดเวลาตั้งแต่เกิดจนตาย เป็นการท างานของประสาทรับรู้ทั้งห้า 
คือการมองเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การลิ้มรส และการสัมผัส ข้อมูลที่ได้จากประสาทรับรู้เหล่านี้
จะว่ิงเข้าสู่สมอง แล้วถูกประมวลกันเข้าท าให้เรารู้และเข้าใจ และกลายเป็นประสบการณ์การเรียนรู้ 
ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญของพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมในการดูแลตนเองที่ท าให้ความจ าเป็น
พื้นฐานด้านร่างกายมีความปลอดภัย ความจ าเป็นพื้นฐานตัวนี้จึงเสริมความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย และ
เป็นรากฐานส าคัญของมิติจิตหรือมิติแห่งสติป๎ญญา และเกี่ยวกับมิติอารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ 

 ช. ความจ าเป็นที่ต้องรู้จักตนเองและเป็นตัวของตัวเอง (Self Actualization needs)
บุคคลต้องรู้จักตัวตนของตนเอง มีความเข้าใจตนเอง มีความเป็นตัวของตัวเอง มีอิสระ โดยเฉพาะ
อิสระในการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเอง เป็นความจ าเป็นที่มนุษย์ต้องการจะควบคุมตนเอง สามารถแสดง
ตัวตนและคุณค่าของตัวเองออกมาให้ได้รับการยอมรับ ความจ าเป็นพื้นฐานนี้จึงต้องอาศัยความ
เช่ือมั่นในคุณค่าของตัวเอง การเข้าใจและเรียนรู้ การตอบสนองความจ าเป็นพื้นฐานนี้เกี่ยวข้องกับทุก
มิติของการด าเนินชีวิต ไม่ว่าจะเป็นร่างกาย จิต ใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ 

 ๒. แนวคิดเก่ียวกับสิ่งแวดล้อม (Environment) สิ่งแวดล้อมคือสิ่งต่างๆ ทั้งที่อยู่ภายใน
และภายนอกเครื่องห่อหุ้มร่างกาย สิ่งแวดล้อมภายในคืออินทรีย์สาร ได้แก่ เซลล์ เนื้อเยื่อ และอนินท
รีย์สาร ได้แก่ ส่วนประกอบของกระดูกและฟ๎น รวมทั้งสารประกอบทางชีวเคมี ทั้งหมดนี้รวมตัวกัน
เป็นอวัยวะของระบบต่างๆ ที่มีการติดต่อประสานงานกันเองและกับสิ่งแวดล้อมภายนอก ซึ่ง
ประกอบด้วยสิ่งมีชีวิตและไม่มีชีวิต ทั้งที่เป็นอันตรายและไม่เปน็อันตราย มีทั้งคน พืช สัตว์ สิ่งของ น้ า 
อากาศ ธาตุ สภาพทางเคมีและกายภาพ เช่น ลม ความกดดัน อุณหภูมิ ความเป็นกรด-ด่าง ฯลฯ ซึ่ง
วิถีของสิ่งแวดล้อมเหล่าน้ีไม่มีการหยุดนิ่งเพราะเป็นไปตามการหมุนของโลก ดวงอาทิตย์ ดวงจันทร์
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และดาวนพเคราะห์อื่นๆ ท าให้มนุษย์ต้องปรับตัวตามการเปลี่ยนแปลงของธรรมชาติแวดล้อม มนุษย์มี
หลากหลายเช้ือชาติเผ่าพนัธ์ุ มีความรู้สึกนึกคิด มีความชอบ ความสนใจ ความเช่ือ และความรู้ ต่างอยู่
รวมกันอย่างเป็นระบบ เริ่มตั้งแต่ระดับครอบครัว สังคม สถาบัน และประเทศ ซึ่งแต่ละระบบจะมี
ความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ระบบของการอยู่ร่วมกันของมนุษย์น ามาซึ่งระเบียบ กฎ และกติกา ท าให้
มนุษย์แต่ละคนมีบทบาทและหน้าที่รับผิดชอบต่างๆ กันไป วิถีชีวิตของมนุษย์แต่ละคนที่อยู่ร่วมกันท า
ให้เกิดวิถีชีวิตของส่วนรวม ซึ่งท าให้เกิดเป็นค่านิยม วัฒนธรรม และประเพณี นอกจากนี้ สิ่งแวดล้อม
ภายนอกตัวเรายังประกอบไปด้วยสิ่ งมี ชีวิตอื่นๆ ได้แก่  สัตว์และพืชสารพัดชนิด ซึ่งต่างก็มี
ความสัมพันธ์และมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกนัและกนั ในส่วนน้ีเราเรียกว่าระบบนิเวศ สิ่งทั้งหมดเหล่าน้ีไม่ว่าจะ
เป็นระบบของคน ระบบนิเวศ และสภาพทางเคมีและกายภาพ ล้วนเป็นสิ่งแวดล้อมภายนอกที่มีการ
เปลี่ยนแปลงตามวิถีของตนเอง และคือแหล่งข้อมูล ข่าวสาร และความรู้ ที่เป็นทั้งสิ่งเร้าและสิ่ง
กระตุ้นให้ร่างกายของมนุษย์แต่ละคนมีปฏิกิริยาตอบสนอง  

 ๓. แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต (Quality of Life) คุณภาพชีวิตคือสภาพชีวิตของ
มนุษย์ที่ด าเนินไปตั้งแต่เกิดจนกว่าจะสิ้นอายุขัย เป็นผลลัพธ์จากการมีปฏิสัมพันธ์ของสิ่งแวดล้อม
ภายในตัวเรากับสิ่งแวดล้อมภายนอกอย่างเป็นองค์รวมที่ประกอบด้วยมิติร่างกาย จิต ใจ อารมณ์ 
สังคม และจิตวิญญาณ ทั้ง ๖ มิตินี้มีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกันแยกกันไม่ออก มิติแห่งการด าเนินชีวิต 
(Dimensions of Living) มีดังนี ้

 ก. มิติร่างกาย (Physiological dimension) คือสภาวะของเซลล์ เลือด เนื้อ กระดูก 
เอ็น และอวัยวะต่างๆ ที่ท างานร่วมกันประสานกันอย่างเป็นระบบ เซลล์จึงเป็นแหล่งผลิตพลังงานให้
ทุกส่วนของร่างกายให้สามารถท างานได้ เคลื่อนไหวได้ กล่าวง่ายๆ คือมีชีวิต มีการเจริญเติบโต มี
พัฒนาการ มีการเสื่อมสภาพ ร่างกายที่แข็งแกร่งคือร่างกายที่ได้รับการดูแลจนมีสุขภาพที่ดี แข็งแรง 
ทนทาน คล่องแคล่ว กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่า สามารถปฏิบัติหน้าที่ต่างๆ ได้เหมาะสมกับวัย 
และปรับตัวได้ดีในสิ่งแวดล้อมต่างๆ เช่น ในสภาพที่มีอากาศแตกต่างกัน  

 ข. มิติจิต (Cognitive dimension) คือสภาพของสติป๎ญญา เป็นเรื่องของการคิด เป็นผล
จากการตอบสนองความจ าเป็นพืน้ฐานด้านการรับรู้และเรียนรู้ เป็นการใช้ข้อมูลต่างๆ ที่ร่างกายได้รับ
และเก็บไว้ในสมองเพื่อการแก้ป๎ญหา จินตนาการ และสร้างสรรค์ ข้อมูลและความสามารถในการใช้
ข้อมูลของสมองเป็นเสมือนแหล่งข้อมูลที่มนุษย์เก็บไว้ใช้ในการตัดสินใจ ทั้งข้อมูลเกี่ยวกับตนเองและ
สิ่งแวดล้อม จิตที่แข็งแกร่งคือการที่จิตได้รับการพัฒนา การมีสติ การรู้จักกาลเทศะ เฉลียวฉลาด มี
ปฏิภาณไหวพริบ แก้ป๎ญหาได้ มีความเข้าใจ รู้จักวิเคราะห์ ประเมิน มีเหตุผล หาเหตุผล และใช้
เหตุผล รู้จักคิดวางแผน ริเริ่มและสร้างสรรค์ ปรับตัวได้ทันต่อความก้าวหน้าของข้อมูลความรู้และ
เทคโนโลยีของข้อมูล  
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 ค. มิติใจ (Affective dimension) คือสภาพของความรู้สึกที่ถูกวางรูปแบบมาอย่าง
ต่อเนื่องตั้งแต่เริ่มปฏิสนธิเป็นผลจากการตอบสนองความจ าเป็นพื้นฐานด้านความรู้สึกต่างๆ ทั้งด้าน
ความรัก คุณค่าของชีวิต ความสุนทรีย์ ความมั่นคงปลอดภัย และความเป็นตัวของตัวเอง ที่หลอม
รวมกันเป็นก าลังใจของบุคคล เป็นขุมพลังที่จะผลักดันให้บุคคลตัดสินใจท าสิ่งต่างๆ ใจที่แข็งแกร่งคือ
ก าลังใจในตัวเอง ไม่มีปมด้อย (หรือมีปมด้อยน้อยที่สุด) และมีมโนธรรม ทั้งคุณธรรม ศีลธรรม เมตตา
ธรรม มนุษยธรรม จริยธรรม และความยุติธรรมต้องมีอยู่ในใจตลอดเวลาเพื่อเป็นพื้นฐานในการพินิจ
พิจารณาก่อนการตัดสินใจในเรื่องใดๆ ซึ่งรวมไปถึงความมีวินัยและความรับผิดชอบ ที่จะต้องมีความ
ยับยั้งช่ังใจ อดกลั้น และอดทนอย่างเหมาะสม สามารถปรับตัวได้ในสถานการณ์ต่างๆอย่างมีความสุข 
หรือจัดการกับความทุกข์ได้  

 ง. มิติอารมณ์ (Emotional dimension) คือสภาวะของความรู้สึกในขณะที่เผชิญกับสิ่ง
เร้าสิ่งกระตุ้น ทั้งจากภายในและภายนอกร่างกาย สิ่งเร้าสิ่งกระตุ้นภายในร่างกายได้แก่ฮอร์โมน 
กระบวนการทางชีวเคมีและฟิสิกส์ของเซลล์ทั้งหลาย รวมทั้งข้อมูลที่เก็บไว้ในสมอง ตัวอย่างเช่นพอ
คิดถึงเรื่องบางเรื่องก็โกรธข้ึนมา ทั้งที่ยังเห็นดีๆ อยู่แต่ตอนนี้หงุดหงิดจนใครเข้าหน้าไม่ติด ซึ่งบางที
คนรอบข้างก็ไม่เข้าใจว่าคุณเป็นอะไร ก าลังคิดอะไรอยู่ ดังนั้น นอกเหนือจากข้อมูลที่ได้จาก
สิ่งแวดล้อมภายนอกแล้ว ข้อมูลในสมองที่เราเก็บไว้แล้วเอามาคิดต่างๆ นานาก็ก่อให้เกิดอารมณ์ได้ 
คิดดีก็สุขนั่งยิ้มอยู่คนเดียว คิดไม่ดีก็ทุกข์จนคนข้างๆ ต้องทุกข์ไปด้วย เมื่ออยากมีความสุขก็ต้องลืมสิ่ง
ที่ไม่ดีและเลิกคิดถึงเรื่องที่ท าให้อารมณ์ขุ่นมัวเสียบ้างอารมณ์เป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งเร้าสิ่ง
กระตุ้นซึ่งมีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับมิติร่างกายและมิติใจ หากมีสุขภาพร่างกายดี มีก าลั งใจ ไม่มีปม
ด้อยมากจนเกินไปก็จะมีความสมดุลระหว่างฉนวนและตัวรับสิ่งเร้าสิ่งกระตุ้น (คือกั้นสิ่งที่ไม่ดีไม่ชอบ
และรับสิ่งที่ดีๆ ที่ชอบ) และทั้งสองสิ่งนี้ก็จะมีคุณภาพที่ดีด้วย การที่กล่าวว่าไม่มีปมด้อยมากเกินไปก็
เพราะคนเรามักมีปมด้อยไม่มากก็น้อย ไม่มีใครผ่านวัยเด็กข้ึนมาอย่างสมบูรณ์เพียบพร้อมทุกด้าน 
ส่วนใหญ่ก็ขาดๆ เกินๆ ในเรื่องความจ าเป็นพื้นฐานบางอย่าง ดังนั้น ถ้าเราจะสร้างเสริมปูองกัน
สุขภาพจิตและใจจึงต้องท ากับเด็ก ส่วนคนที่โตแล้วต้องแก้ไข บ าบัดรักษา หรือฟื้นฟู ซึ่งเป็นเรื่องที่
ยากมิติน้ีเกี่ยวข้องกับความเคยชินของการแสดงออกและประสบการณ์การจัดการกับสิ่งเร้าสิ่งกระตุ้น 
เช่น เคยถูกตามใจมามาก ใครขัดใจไม่ได้ แสดงอารมณ์ออกมาอย่างไรก็ไม่เคยมีใครท้วงติง หรือ
ความถ่ีของความคับข้องใจมีมาก ซึ่งความเคยชินของการแสดงออกทางอารมณ์และการจัดการกับ
อารมณ์ของตนเองเป็นหัวใจส าคัญของบุคลิกภาพของบุคคลอารมณ์ที่แข็งแกร่งคืออารมณ์เป็นสุข 
อารมณ์ดี อารมณ์ขัน อารมณ์สนุก รู้สึกช่ืนชม ช่ืนชอบ ซาบซึ้ง ประทับใจ สามารถจัดการกับอารมณ์
หรือปรับอารมณ์ของตนได้อย่างเหมาะสมในสถานการณ์ต่างๆ รวมทั้งควบคุม ยับยั้ง และมีการ
แสดงออกของอารมณ์อย่างสมเหตุสมผล สามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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 จ. มิติสังคม (Social dimension) คือสภาวะที่บุคคลมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม
ภายนอก ซึ่งรวมทั้งคน สัตว์ พืช และทุกสิ่งทุกอย่างที่อยู่รอบตัว สังคมระดับพื้นฐานที่สุดและใกล้ตัว
ที่สุดคือครอบครัว ได้แก่ พ่อ แม่ พี่ น้อง สามี ภรรยา และลูก ไกลออกไปก็คือเครือญาติ เพื่อนบ้าน 
เพื่อนร่วมโรงเรียน ร่วมที่ท างาน ร่วมประเทศ และร่วมโลก มิตินี้เป็นมิติเช่ือมต่อระหว่างความเป็นตัว
เรากับสิ่งแวดล้อม เป็นมิติที่เราต้องแลกเปลี่ยนข้อมูลและพลังงานกับสิ่งแวดล้อม ดังนั้น ครอบครัวจึง
มีอิทธิพลตอ่มิติน้ีมากที่สุด เป็นพื้นฐานที่เราจะก้าวไปสู่สังคมที่ไกลตัวออกไป เป็นแหล่งที่หล่อหลอม
ข้อมูลความรู้ความเช่ือจนกลายเป็นทัศนคติ ค่านิยม และวัฒนธรรมหรือวิถีการด าเนินชีวิตของเรา 
เช่น ครอบครัวของคนพุทธ คริสต์ อิสลาม ก็มักจะมีแนวทางอย่างศาสนานั้นๆมิติสังคมทุกระดั บ 
ตั้งแต่ครอบครัว เพื่อน ชุมชน องค์กร ประเทศ และต่างประเทศมีอิทธิพลต่อการตอบสนองต่อทุก
ความจ าเป็นพื้นฐานของคนเรา มิติสังคมเป็นมิติที่ก าหนดบทบาท คาดหวังต่อบทบาท รวมทั้งตัดสิน
ความเหมาะสมและคุณค่าของบทบาทของผู้คนในสังคม ก็เพราะมิตินี้คนเราจึงต้องมีการก าหนดกฎ 
กติกาต่างๆ ข้ึนมาเพื่ออยู่ร่วมกันอย่างสงบสุข ไม่ว่าจะเป็นกฎกติกาในบ้าน ในกลุ่ม ในชุมชน ในที่
ท างาน หรือกฎหมายของประเทศความแข็งแกร่งทางด้านสังคมคือความสามารถในการติดต่อสื่อสาร
กับผู้อื่นได้อย่างมีคุณภาพเกิดความเข้าใจซึ่งกันและกัน ไม่เกิดการเข้าใจผิด มีมนุษยสัมพันธ์ เข้ากับ
ผู้อื่นได้ และอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข สามารถแสดงบทบาทและปรับบทบาทของตนได้อย่าง
เหมาะสม  

 ฉ. มิติจิตวิญญาณ (Spiritual dimension) คือสภาวะของจิตและใจที่ตอบสนองความ
กลัวและความวิตกกังวล รวมทั้งความปรารถนาที่จะบรรลุเปูาหมาย ซึ่งมักเป็นเ รื่องที่เกี่ยวกับชีวิต 
การเกิด การตาย การเผชิญชีวิต ความส าเร็จ ความล้มเหลว และการคงอยู่ของวิญญาณ จึงเป็นเรื่อง
ของการแสวงหาสิ่งยึดเหนี่ยวเพื่อให้เกิดความเช่ือมั่น มั่นใจ มีความหวัง และเป็นก าลังใจจากภายนอก
ตัวเรา น ามาซึ่งความเช่ือ ความศรัทธาเลื่อมใส ความนิยมชมชอบ และปลูกฝ๎งกลายเป็นค่านิยมและ
ทัศนคติมิติจิตวิญญาณเป็นจุดเช่ือมต่อระหว่างมิติสังคมและมิติอื่นๆ๑๖ 

 จากแนวคิดและทฤษฎีการรักษาสมดุลชีวิตข้างต้นสรุปได้ว่า 

  สมดุลชีวิต หมายถึง การที่มนุษยส์ามารถปรับตัวทั้งร่างกายและพฤติกรรมเพื่อรักษาการ
ด ารงชีวิต โดยความจ าเป็นพื้นฐานได้แก่ ได้แก่ ความจ าเป็นด้านร่างกาย, ความจ าเป็นที่ต้องรู้สึกว่า
ตนเองมีคุณค่าและได้รับการยอมรบั, ความจ าเป็นทีต่้องมคีวามรักและรู้สกึเปน็ส่วนหนึ่ง, ความจ าเป็น
ที่ต้องมีความรู้สึกรับรู้ถึงสิ่งที่ดีและสวยงาม, ความจ าเป็นที่ต้องรู้สึกมั่นคงปลอดภัย, ความจ าเป็นที่

                                                             

 ๑๖ แก้ววิบูลย์ แสงพลสิทธ์ิ, ดร., การรักษาสมดุลชีวิต , [ออนไลน์], [สืบค้นวันที่ ๒๗ กรกฎาคม 
๒๕๖๑]. 
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ต้องเรียนรู้ และความจ าเป็นที่ต้องรู้จักตนเองและความเป็นตัวของตัวเองได้รับการตอบสนองอย่าง
พอเพียงและทุกมิติแห่งการด าเนินชีวิตมีความแข็งแกร่ง  

  คุณภาพชีวิต หมายถึง สภาพชีวิตของมนุษย์ที่ด าเนินไปตั้งแต่เกิดจนกว่าจะสิ้นอายุขัย 
เป็นมิติแห่งการการด าเนินชีวิต ๖ มิติ คือ มิติทางร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ มติทางจิต มิติทางใจ 
มิติทางอารมณ์และมิติทางสังคมที่แข็งแกร่ง มีสติ เฉลียวฉลาด มีปฏิภาณไหวพริบ แก้ป๎ญหาได้      
มีคุณธรรม ศีลธรรมจริยธรรม อารมณ์ดีสามารถปรับอารมณ์ของตนได้อย่างเหมาะสมในสถานการณ์
ต่าง ๆ อย่างสมเหตุสมผล สามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ  สามารถ
ติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างมีคุณภาพ มีมนุษยสัมพันธ์ อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ แสดงบทบาทและปรับ
บทบาทของตนได้อย่างเหมาะสม และมีมิติทางจิตวิญญาณที่สามารถแสวงหาสิ่งยึดเหนี่ยวเพื่อให้เกิด
ความเช่ือมั่น มีความหวังและเป็นก าลังใจจากภายนอกตัวเพื่อน ามาซึ่งความเช่ือ ความศรัทธาเลื่อมใส 
ความนิยมชมชอบและปลูกฝ๎งกลายเป็นค่านิยมและทัศนคติโดยมิติจิตวิญญาณจะเป็นจุดเช่ือมต่อ
ระหว่างมิติสังคมและมิติอื่น ๆ  

๒.๒ แนวคิดเรื่องไตรสิกขา 

  หลักไตรสิกขา เป็นหลักธรรมค าสอนทางพระพุทธศาสนาที่ส าคัญอีกหลักธรรมหนึ่งที่สอน
ในเรื่องการพัฒนาพฤติกรรมของมนุษย์ทางด้านกาย วาจา และทางใจ เพราะชีวิตมนุษย์ที่มี
ส่วนประกอบไปด้วยรูปกับนาม หรือ กายกับจิต ต้องได้รับการพัฒนาอย่างถูกต้อง หลักไตรสิกขา จึง
เป็นหลักธรรมที่สามารถน ามาพัฒนาพฤติกรรมของมนุษย์ได้เป็นอย่างดี ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเสนอแนวคิด
เรื่องไตรสิกขา ดังนี้ 

  ๒.๒.๑ ท่ีมาของแนวคิด 

 การสร้างความมีดุลยภาพชีวิตโดยใช้หลักธรรมค าสอนในทางพระพุทธศาสนามาเป็น
แนวทางในการด าเนินชีวิตน้ันจะน ามาซึ่งความสามารถในการด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขที่แท้จริง
ของบุคคลผู้มีความศรัทธาและน้อมน าเอาพระธรรมค าสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้ามา
ศึกษาเรียนรู้ฝึกอบรมตนและประพฤติปฏิบัติอย่างเข้มงวดจริงจังเพื่อให้เกิดเป็นประโยชน์แก่ตนเอง
เป็นเบื้องต้น การสามารถสร้างความสมดุลหรือดุลยภาพชีวิตที่ดีงามให้เกิดข้ึนกับตนเองเป็นเปูาหมาย
ของชีวิตที่ดี บุคคลจึงควรต้องบริหารจัดการชีวิตและด าเนินชีวิตให้เป็นไปได้ตามแนวทางค าสอนของ
องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าเพื่อที่จะสามารถด าเนินชีวิตให้บรรลุ อัตถะ หรือ ประโยชน์ที่ เป็น
จุดมุ่งหมายของชีวิต คือ จุดหมายเพื่อตนหรือประโยชน์ตนด้วยการพัฒนาชีวิตของตนให้บรรลุถึง
เปูาหมายของชีวิต เมื่อสามารถพัฒนาเปูาหมายของชีวิตที่ดีเพื่อตนเองได้แล้วก็ควรที่จะพัฒนา
เปูาหมายของชีวิตไปสู่เปูาหมายระดับที่สูงข้ึน คือเปูาหมายหรือจุดหมายเพื่อผู้อื่นหรือประโยชน์ของ
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ผู้อื่นพึงช่วยเหลือให้ผู้อื่นหรือเพื่อนมนุษย์ได้บรรลุถึงเปูาหมายของชีวิตที่ดีด้วยการชักน าสนับสนุนให้
เขาพัฒนาชีวิตของตนเองให้เข้าถึงเปูาหมายของชีวิตที่ดีตามล าดับและเมื่อบรรลุเปูาหมายระดับนี้ได้
แล้วก็พึงท าเปูาหมายของชีวิตที่ดีในระดับสุดท้ายคือเปูาหมายเพื่อจุดหมายร่วมกันหรือประโยชน์ของ
ทั้งสองฝุาย คือ ประโยชน์สุขและความดีงามร่วมกันของชุมชนหรือสังคม รวมทั้งภาวะและป๎จจัย
แวดล้อมต่าง ๆ ที่พึงช่วยกันสร้างสรรค์บ ารุง เพื่อเกื้อหนุนให้ทั้งตนและผู้อื่นก้าวไปสู่จุดหมายของการ
มีชีวิตที่ดีอย่างสมบูรณ์ 

 เปูาหมายของชีวิตที่ดีจึงเปน็สิ่งส าคัญและจ าเป็นเนื่องจากเป็นตัวบ่งบอกถึงการมดีุลยภาพ
ชีวิตชีวิตที่ดีงามและความมีสมดุลในชีวิตของป๎จเจกบุคคล ดังนั้น บุคคลจึงควรน าหลักธรรมค าสอนใน
พระพุทธศาสนามาเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตเพื่อพัฒนาชีวิตให้เกิดความสมบูรณ์ของชีวิตทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจเพื่อให้เกิดความสมดุลในชีวิตมีดุลยภาพชีวิตที่ดีงาม 

  ๒.๒.๒ ความหมายของไตรสิกขา  

  ในคัมภีร์พระไตรปิฎก ปฐมสิกขาสูตร ว่าด้วยไตรสิกขา พระพุทธองค์ทรงตรัสกับสาวก
ทั้งหลาย ดังความว่า “ภิกษุทั้งหลาย...สิกขา ๓ ประการอะไรบ้าง คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา     
อธิป๎ญญาสิกขา สิกขา ๓ ประการนี้แลเป็นที่รวมของสิกขาบท...”๑๗ 

  ไตรสิกขา แปลว่า สิกขา ๓ ค าว่า สิกขา แปลว่า การศึกษา การส าเหนียก การฝึก ฝึกหัด 
ฝึกปรือ ฝึกอบรม ได้แก่ข้อปฏิบัติที่เป็นหลักส าหรับฝึกอบรมพัฒนากาย วาจา จิตใจ และป๎ญญา ให้
เจริญงอกงามยิ่งข้ึนไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุด คือ ความหลุดพ้น หรือนิพพาน  

  สิกขา ๓ ประกอบด้วยอธิศีลสิกขา คือ การฝึกศึกษาในด้านความประพฤติ ระเบียบวินัย 
ให้มีสุจริตทางกายวาจาและอาชีวะ (Training in Higher Morality) อธิจิตตสิกขา คือ การฝึก
ศึกษาทางจิตใจ พัฒนาคุณธรรม สร้างความสุข เสริมคุณภาพจิต และรู้จักใช้ความสามารถในกระบวน
สมาธิ (Training in Higher Mentality หรือ Mental Discipline) และ อธิป๎ญญาสิกขา คือ การ
ฝึกศึกษาทางป๎ญญาอย่างสูง ท าให้เกิดความรู้แจ้งที่สามารถช าระจิตให้บริสุทธ์ิหลุดพ้นโดยสมบูรณ์ 
เป็นอิสระไร้ทุกสิ้นเชิง (Training in Higher Wisdom) การให้ความหมายข้างต้นนี้เป็นการอธิบาย
อย่างย่อเท่านั้นไตรสิกขาในความหมายที่สมบูรณ์ต้องเช่ือมโยงถึงความมุ่งหมายโดยเติมข้อความแสดง
ลักษณะที่สัมพันธ์กับจุดหมายต่อท้ายสิกขาทุกข้อ ได้ความตามล าดับว่า ไตรสิกขา คือ การฝึกปรือ

                                                             

 ๑๗ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๘๗/๓๑๒. 
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ความประพฤติ การฝึกปรือจิต และการฝึกปรือป๎ญญา ชนิดที่ท าให้แก้ป๎ญหาของมนุษย์ได้ เป็นไปเพื่อ
ความดับทุกข์ น าไปสู่ความสุข และความเป็นอิสระแท้จริง๑๘ 

  ไตรสิกขาหมายถึง การศึกษา ๓ อย่าง การศึกษาในที่นี้หมายถึงการเรยีนรู้ควบคู่ไปกบัการ
ปฏิบัติ โดยมีวัตถุประสงค์อยู่ที่การพัฒนาความรู้ความเข้าใจความจริงของชีวิตและโลก ตลอดทั้งการ
พัฒนาศักยภาพในการขัดเกลากิเลสให้ลดน้อยลงไปจนหมด ไตรสิกขาเป็นการฝึกอบรมตนเองใน ๓ 
ด้าน คือการส ารวมทางกายและวาจา (อธิสีลสิกขา) การท าจิตให้มั่นคงไม่ฟุูงซ่าน (อธิจิตตสิกขา) และ
การเห็นหรือรู้ตามความเป็นจริง (อธิป๎ญญาสิกขา) หรือเรียกโดยย่อคือ ศีล สมาธิ และป๎ญญา๑๙ 

  ไตรสิกขา คือ ธรรมนูญการศึกษา พระพุทธศาสนาถือว่า คนเราเกิดมาต้องมีการศึกษา 
เพราะมนุษย์เป็นสัตว์ที่ต้องศึกษา ต้องเรียนรู้ ต้องฝึกฝนพัฒนา ถ้าไม่ศึกษามนุษย์จะมีชีวิตที่ดีไม่ได้ 
การศึกษาทางพระพุทธศาสนาเป็นการศึกษาเพื่อพัฒนาศักยภาพของมนุษย์ให้มีชีวิตอยู่อย่างมี
ความสุข ผ่านกระบวนการพัฒนาทั้งด้านกายภาพ และจิตภาพด้วยหลักการศึกษาส าคัญ คือ ศีล 
สมาธิ ป๎ญญา จนมีพฤติกรรมทางกาย วาจา จิตใจ และสติป๎ญญาเข้มแข็งมีศักยภาพในระดับหนึ่งหรือ
สูงสุดจนเป็นสัตว์วิเศษซึ่งถือว่าประเสริฐกว่าสัตว์ดิรัจฉาน๒๐ 

  ไตรสิกขา หมายถึง ข้อปฏิบัติที่ต้องศึกษา ๓ อย่าง คือ อธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา        
อธิป๎ญญาสิกขา หรือเรียกสั้น ๆ ว่า ศีล สมาธิ ป๎ญญา๒๑ 

  ไตรสิกขา หรือ สิกขา ๓ หมายถึง ข้อที่จะต้องศึกษา ข้อปฏิบัติที่เป็นหลักส าหรับศึกษา 
คือ ฝึกหัดอบรม กาย วาจา จิตใจ และป๎ญญา ให้ยิ่งข้ึนไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุดคือพระนิพพาน 
ไตรสิกขา มีข้อที่ต้องปฏิบัติ ๓ อย่าง คือ อธิสีลสิกขา (สิกขาคือศีลอันยิ่ง, ข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรม
ในทางความประพฤติอย่างสูง) อธิจิตตสิกขา (สิกขาคือจิตอันยิ่ง, ข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมจิตเพื่อให้
เกิดคุณธรรม เช่น สมาธิสูง) และ อธิป๎ญญาสิกขา (สิกขาคือป๎ญญาอันยิ่ง, ข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรม

                                                             

 ๑๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป .อ.  ปยุตฺ โต ) , พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย ,  พิมพ์ครั้ งที่  ๓๙ , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หน้า ๕๔๖. 
 ๑๙ วัชระ งามจิตรเจริญ, พุทธศาสนาเถรวาท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท โฟร์-วัน 
พริ้นท์ติ้ง จ ากัด, ๒๕๕๒), หน้า ๓๙๕. 
 ๒๐ พระเมธีวราภรณ์, (สุทัศน์ ป.ธ.๙), เบญจศีลเบญจธรรม อุดมชีวิตของมนุษย์, (กรุงเทพมหานคร : 
มปป, ๒๕๕๕), หน้า ๖. 
 ๒๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ (ช าระ-เพิ่มเติม 
ช่วงที่ ๑/ยุติ), พิมพ์ครั้งที่ ๑๙, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๖), หน้า ๑๒๑. 
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ป๎ญญาเพื่อให้ เกิดความรู้ แจ้งอย่างสูง ) หรือเรียกง่าย ๆ ว่า ศีล สมาธิ ป๎ญญา ( morality, 

concentration and wisdom)๒๒ 

  ไตรสิกขา เป็น หลักพุทธศาสนาเกี่ยวกับวิธีการตัดอุปาทาน คือ ศีล สมาธิ ป๎ญญา สิกขา
ในข้ันแรกสุดเรียกว่า “ศีล” หมายถึงการประพฤติดี ประพฤติถูกต้องตามหลักทั่ว ๆ ไป ไม่ท าให้ผู้อื่น
เดือนร้อน มีจ าแนกไว้เป็นศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ศีล ๒๒๗ หรืออื่น ๆ อีก เป็นการปฏิบัติเพื่อความสงบ
เรียบร้อย ปราศจากโทษข้ันต้น ๆ ทางกาย ทางวาจาของตน ที่เกี่ยวกับสังคมและส่วนรวม หรือ
เกี่ยวกับสิ่งต่าง ๆ ที่จ าเป็นแก่การเป็นอยู่ สิกขาข้ันที่ ๒ คือ “สมาธิ” ไดแ้ก่การบังคับจิตใจของตัวเอง
ไว้ให้อยู่ในสภาพที่จะท าประโยชน์ให้มากที่สุดตามที่ตนต้องการ ค าว่า “สมาธิ” ไม่ได้หมายถึงจิตที่ตั้ง
มั่นแน่วแน่ เป็นจิตที่สงบ เป็นจิตที่บริสุทธ์ิ เพียงอย่างเดียว พระพุทธองค์ทรงแสดงลักษณะของจิต 
ด้วยค าอีกค าหนึ่งซึ่งส าคัญที่สุด คือค าว่า “กมฺทนิโย” แปลว่า สมควรแก่การงาน ซึ่งเป็นค าสุดท้ายที่
ทรงแสดงลักษณะจิตทีเ่ปน็สมาธิ สิกขาข้ันที่ ๓ เรียกว่า “ป๎ญญา” หมายถึง การฝึกฝนอบรมท าให้เกิด
ความรู้ความเข้าใจอันถูกต้องและสมบูรณ์ถึงที่สุดในสิ่งทั้งปวงตามที่มันเป็นจริง ตามปกติคนเรามักไม่
สามารถรู้อะไร ๆ ให้ถูกต้องตามที่เป็นจริงได้ คือมันถูกแต่เพียงตามที่เราเข้าใจเอาเอง หรือตามโลก
สมมติ มันจึงไม่ใช่ตามความเป็นจริง ด้วยเหตุน้ีพุทธศาสนาจึงมีระเบียบปฏิบัติ เรียกว่า ป๎ญญาสิกขา
ข้ึนอีกส่วนหนึ่งเป็นส่วนสุดท้าย ส าหรับจะได้ฝึกฝนอบรมให้เกิดความเข้าใจ ให้เห็นแจ้งในสิ่งทั้ งหลาย
ตามที่เป็นจริงโดยสมบูรณ์๒๓ 

  จากความหมายข้างต้นสรุปได้ว่า ไตรสิกขา หมายถึง ระบบการศึกษาหลักธรรมค าสอน
เพื่อน าไปสู่หลักการปฏิบัติธรรม ๓ ประการ คือ อธิศีลสิกขา (ศีล) อธิจิตตสิกขา (สมาธิ) และ        
อธิป๎ญญาสิกขา (ป๎ญญา) ด้วยการฝึกหัดปฏิบัติฝึกอบรมกายวาจา ใจ การรักษาศีล ฝึกหัดอบรมจิตให้
ลดละเลิกกิเลสท าจิตให้เป็นสมาธิแล้วเจริญป๎ญญาเพื่อให้เกิดป๎ญญารู้แจ้งตามความเป็นจริง ทั้งนี้เพื่อ
ความดับทุกข์ มีความสุขและเป็นอิสระที่แท้จริงคือนิพพาน  

 

 

 

 

                                                             

 ๒๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานกุรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒๔, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๖), หน้า ๑๒๕. 
 ๒๓ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ ไตรสิกขา : ขั้นของการปฏิบัติศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, มปป.), หน้า ๑ - ๒. 
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  ๒.๒.๓ หลักการส าคัญของไตรสิกขา 

  หลักไตรสิกขาคือ หลักการพัฒนาความประพฤติทางกาย ทางจิต และป๎ญญา เพื่อการ
แก้ป๎ญหาของมนุษย์ เพื่อความดับทุกข์ น าไปสู่ความสุขและความเป็นอิสระแท้จริงสู่ ผู้ปฏิบัติ๒๔

อริยมรรคมีองค์ ๘ สามารถสรุปเป็นไตรสิกขา เรียกว่า “มัชฌิมาปฏิปทา” หรือ “ข้อปฏิบัติที่อยู่ตรง
กลาง"” หรือเรียกสั้น ๆ ว่า “ทางสายกลาง” อริยมรรคและไตรสิกขาถือเป็น “หนทาง” คือหลัก
ปฏิบัติอันเดียวกัน๒๕ 

  อริยมรรคมีองค์ ๘ สู่สิกขา ๓ 

  ไตรสิกขา ถือกันว่าเป็นระบบการปฏิบัติธรรมที่ครบถ้วนสมบูรณ์ มีขอบเขตครอบคลุม
มรรคทั้งหมดและเป็นการน าเอาเนื้อหาของมรรคไปใช้อย่างหมดสิ้นบริบูรณ์ จึงเป็นหมวดธรรม
มาตรฐาน ส าหรับแสดงหลักการปฏิบัติธรรมและมักใช้เป็นแม่บทในการบรรยายวิธีปฏิบัติธรรม กล่าว
โดยสรุปว่า มรรคเป็นระบบการปฏิบัติธรรมทั้งหมดในแง่เนื้อหา ไตรสิกขาเป็นระบบการปฏิบัติธรรม
ทั้งหมดในแง่การใช้งาน และไตรสิกขานี้เองที่มารับช่วง หลักปฏิบัติ จากมรรคไปกระจายออกสู่      
วิธีปฏิบัติในส่วนรายละเอียดอย่างกว้างขวางต่อไป 
  มรรค มีช่ือเต็มว่า อริยอัฏฐังคิกมัคค์ (อริย+ อัฏฐังคิก + มัคค์) แปลว่า ทางที่มีองค์แปด
ประการอันประเสริฐ ทางมีองค์ ๘ ของพระอริยะ ทางมีองค์ ๘ ที่ท าให้คนเป็นอริยะ ทางมีองค์ ๘ ที่
พระอริยะคือพระพุทธเจ้าทรงค้นพบ หรือ มรรคอันประเสริฐ มีองค์ประกอบ ๘ อย่าง ดังนี้ 
  ๑. สัมมาทิฏฐิ  เห็นชอบ (Right View หรือ Right Understanding)
  ๒. สัมมาสังกัปปะ ด าริชอบ  (Right Thought) 
  ๓. สัมมาวาจา วาจาชอบ (Right Speech) 
  ๔. สัมมากัมมันตะ กระท าชอบ (Right Acition) 
  ๕. สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีพชอบ (Right Livelihood) 
  ๖. สัมมาวายามะ พยายามชอบ (Right Effort) 
  ๗. สัมมาสติ  ระลึกชอบ (Right Mindfulness) 
  ๘. สัมมาสมาธิ จิตมั่นชอบ (Right Concentration) 

  มรรคมีองค์ ๘ ไม่ใช่ทาง ๘ สายที่ต้องยกข้ึนมาปฏิบัติให้เสร็จสิ้นไปทีละข้อตามล าดับ    
ค าว่า “มรรคมีองค์ ๘” หมายถึงทางสายเดียว มีส่วนประกอบ ๘ อย่าง และผู้ปฏิบัติธรรมก็ต้องใช้องค์

                                                             

 ๒๔ Anukul, Phrakrusangra Supanat Siripan, Puriwatano, “The threefold training (Tri 

Sikkha) for development”, วารสารวิทยาลัยสงฆ์นครล าปาง, ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒ (กรกฎาคม – ธันวาคม ๒๕๕๘) : 
Abstract. 
 ๒๕ วัชระ งามจิตรเจริญ, ดร., พุทธศาสนาเถรวาท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๓๙๔ - ๓๙๕. 
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ทั้ง ๘ ของมรรคเนื่องไปด้วยกันโดยตลอด องค์ประกอบทั้ง ๘ ของมรรคสามารถจัดหมวดหมู่เข้าเป็น
ประเภท ๆ เรียกว่า ขันธ์ หรือ ธรรมขันธ์ แปลว่าหมวดธรรม หรือกองธรรม มี ๓ ขันธ์ หรือ ๓ 
ธรรมขันธ์ คือ ศีลขันธ์ สมาธิขันธ์ และป๎ญญาขันธ์ เรียกง่าย ๆ ว่า ศีล สมาธิ ป๎ญญา โดยจัด 
สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ เข้าเป็นหมวดศีล จัดสัมมาวายามะ สัมมาสติ และ
สัมมาสมาธิ เข้าเป็นหมวดสมาธิ และจัด สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ เข้าเป็นหมวดป๎ญญา โดย
สรุปได้ ดังนี้ 
 

๑. สัมมาทิฏฐิ  
ป๎ญญา (-ขันธ์) 

๒. สัมมาสังกัปปะ 
๓. สัมมาวาจา 

 
ศีล (-ขันธ์) ๔. สัมมากัมมันตะ 

๕. สัมมาอาชีวะ 
๖. สัมมาวายามะ  

สมาธิ (-ขันธ์) ๗. สัมมาสติ 
๘. สัมมาสมาธิ 

   
  การจัดหมวดหมู่นี้ เป็นการจัดตามสภาวะที่เป็นธรรมประเภทเดียวกัน เรียกช่ือเต็มว่า 
ธรรมขันธ์ ๓ เป็น ศีลขันธ์ สมาธิขันธ์ และ ป๎ญญาขันธ์ ส่วนในทางปฏิบัติ คือ การใช้งาน ก็จัดตาม
แนวเดียวกัน แต่เรียกช่ือว่า สิกขา ๓ หรือ ไตรสิกขา มีช่ือแยกต่างไปเล็กน้อย เป็น อธิศีลสิกขา      
อธิจิตตสิกขา อธิป๎ญญาสิกขา ทั้ง ๒ ชุด เรียกสั้น ๆ ว่า ศีล สมาธิ ป๎ญญา เหมือนกัน ถือโดยย่อ ว่า 
อธิศีล ก็คือศีล อธิจิตต์ ก็คือสมาธิ และอธิป๎ญญา ก็คือป๎ญญา โดยแสดงให้ดูง่ายได้ ดังนี้๒๖ 
 

๑. อธิศีลสิกขา  ๒. อธิจิตตสิกขา  ๓. อธิป๎ญญาสิกขา 
     

 
 
 

   

   
                                                             

 ๒๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๙, หน้า ๕๔๔ – 
๕๔๕. 

-สัมมาวาจา 
- สัมมากัมมันตะ 
- สัมมาอาชีวะ 
 

-สัมมาวายามะ 
- สัมมาสต ิ
- สัมมาสมาธิ 
 

-สัมมาทิฏฐ ิ
- สัมมาสังกัปปะ 
 

แผนภาพที่ ๒ : การจัดหมวดหมู่อธิศีล อธิจิตต์ อธิปัญญา กับ มรรคมีองค์ ๘  

แผนภาพที่ ๑ : การจัดหมวดหมู่ของไตรสิกขา กับ มรรคมีองค์ ๘  
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  ๒.๒.๔ ระดับและองค์ประกอบของไตรสิกขา 

  ไตรสิกขาสามารถจ าแนกออกได้เป็น ๒ ระดับ คือ  

  ๑) ระดับต้นจะอยู่ในลักษณะของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ าวันโดยทั่วไป เป็นการ
ปฏิบัติที่ไม่ครบทั้ง ๓ สิกขาในเวลาเดียวกันแต่มีป๎ญญาก ากับโดยจุดหมายปลายทางอยู่ที่นิพพาน
เช่นกัน เป็นการปฏิบัติที่ยังไม่เข้มข้น เช่นการรักษาศีล ๕ หรือศีล ๘ เป็นบางวันหรือบางครั้ง และ
ปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานเป็นบางเวลา หรือถือศีลและปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานพร้อมกันโดยยังไม่ได้ปฏิบัติ
วิป๎สสนากัมมัฎฐาน เมื่อปฏิบัติจนได้สมาธิระดับหนึ่งแล้ว เช่น ได้ปฐมฌานจึงค่อยปฏิบัติวิป๎สสนา
กัมมัฏฐานในภายหลัง ซึ่งก็คือการปฏิบัติไตรสิกขาในระดับสูงนั่นเอง  

  ๒) ระดับสูงสุด การปฏิบัติไตรสิกขาในระดับสูงสุดเป็นการปฏิบัติเพื่อตัดกิเลสและบรรลุ
นิพพาน และต้องปฏิบัติไปพร้อมกันในขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน ด้วยการฝึกอบรมจิตจนเกิด
ความรู้แจ้งเห็นจริง ละสิ่งที่ควรละคือกิเลสหรือความช่ัว และท าให้เกิดสิ่งที่ดีงามคือป๎ญญาญาณที่ท า
ให้ตรัสรู้กลายเป็นพระอรหันต์  

  เมื่อมองในอีกแง่มุมหนึ่ง ไตรสิกขาจึงได้แก่อริยมรรคมีองค์ ๘ เพราะเป็นหลักปฏิบัติหรือ
หนทางแห่งความพ้นทุกข์เช่นเดียวกันและมีเนื้อหาสาระที่ถือได้ว่าเป็นหนึ่งเดียวกัน๒๗ ไตรสิกขา หรือ
สิกขา ๓ ที่ประกอบไปด้วย ศีล (อธิสีลสิกขา) สมาธิ (อธิจิตตสิกขา) และป๎ญญา (อธิป๎ญญาสิกขา) 
อธิบายได้ ดังนี้ 

  องค์ประกอบของไตรสิกขา : - 

  ก. ศีล (อธิสีลสิกขา) 

  ศีล เป็นระเบียบวินัยเพื่อสร้างสังคมที่เรียบร้อย ไม่เบียดเบียนกัน อยู่ร่วมกันด้วยความ
สงบสุข เป็นสภาพเกื้อกูลต่อการด าเนินชีวิตและปฏิบัติกิจของสมาชิกทั้งหลาย ศีลเป็นเครื่องมือ
ควบคุมความประพฤติ ท าให้กายวาจาใจเรียบร้อยงดงามอยู่ในระเบียบ ศีลเป็นความประพฤติที่ดีงาม
เกื้อกูลของบุคคล ในการสัมพันธ์กับผู้อื่นและต่อสิ่งแวดล้อม อันท าให้เกิดผลดีแก่ชีวิตของตัวเขาเอง
และแก่คนอื่นทั้งหลาย ตลอดทั้งสังคม และสิ่งแวดล้อม ศีลเป็นข้อปฏิบัติส าหรับก าจัดกิเลสข้ันหยาบ 
ที่แสดงออกทางกายวาจา ขัดเกลาคนให้ประณีตข้ึน ศีลเป็นข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมกายวาจาและ
อาชีวะ ให้อยู่ในสภาพพร้อมที่จะเป็นพื้นฐานของการพัฒนาในระดับสมาธิ เพื่อเสริมสร้างคุณภาพจิต 
และช่วยให้จิตมีสมรรถภาพที่จะใช้อย่างไดผ้ล ศีลเป็นสภาพปกติทางกายวาจา และอาชีวะ ของผู้ที่มี
ชีวิตที่ดีงาม หรือคนที่ได้รับการฝึกอบรมดี มีการศึกษาแท้จริง บรรลุภูมิธรรมอันสูงแล้ว  

                                                             

 ๒๗ วัชระ งามจิตรเจริญ, ดร., พุทธศาสนาเถรวาท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๓๙๕ – ๓๙๗. 
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  ศีล แบ่งได้เป็น ๒ ระดับ คือ 

  ๑) ศีลในระดับที่เป็นธรรม (ธรรมข้ันศีล) ได้แก่ หลักความประพฤติทางกายวาจาและ
อาชีวะ ที่แนะน าสั่งสอนกัน โดยถือเอาภาวะที่ควรจะมีควรจะเปน็ตามธรรมชาติเป็นหลัก และผูป้ฏิบตัิ
ตามหรือฝุาฝืนย่อมได้รับผลดีหรือช่ัว โดยรับผิดชอบต่อกฎธรรมดาของธรรมชาติเองโดยตรง รวมทั้ง
การปฏิบัติศีล และการรักษาวินัย ที่ได้กลายเป็นความประพฤติประจ าตัวหรือเป็นคุณสมบัติของบุคคล 

  ๒) ศีลในระดับที่เป็นวินัย (วินัยเป็นศีล) ได้แก่ กฎระเบียบข้อบังคับ ตลอดจนระบบ
กิจการที่จัดต้ังวางตราข้ึนเป็นบัญญัติทางสังคม เพื่อก าหนดและก ากับความประพฤติของบุคคล ให้
เป็นไปตามความมุ่งหมายจ าเพาะของหมู่ชนหรือชุมชนนั้น โดยมีระบบการจัดการบังคับควบคุมให้
ได้ผลเป็นจริงตามที่ก าหนดไว้ รวมทั้งมีการลงโทษผู้ละเมิดฝุาฝืน (ต่างหากจากการได้รับผลทางจิตใจ
ตามกฎธรรมชาติ) 

  วินัยยังไม่ใช่ศีล แต่วินัยคือส่วนที่พ่วงอยู่กับศีล เป็นระบบวิธีจัดการทางสังคม ที่จะฝึกคน
ให้มีศีล วินัยจึงเป็นวิธีจัดการฝึกคนให้มีศีล ส่วนศีลอาศัยวินัย แต่ไม่ใช่วินัย เพราะศีลเป็นส่วนหนึ่งของ
ธรรม๒๘ 

  ศีล คือ ข้อปฏิบัติส าหรับควบคุมความประพฤติทางกายและทางวาจาให้ตั้งอยู่ในความดี
งาม ส าหรับคฤหัสถ์ ได้แก่ ศีล ๕ และศีล ๘ ส าหรับสามเณร ได้แก่ ศีล ๑๐ ส าหรับพระภิกษุ          
มีข้อก าหนดโทษของพระภิกษุผู้ล่วงละเมิด อันสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงบัญญัติไว้เป็น
สิกขาบทของพระภิกษุ เฉพาะที่มีในพระปาฏิโมกข์มี ๒๒๗ สิกขาบท๒๙ 

  สาระของอธิศีล คือ การด ารงตนอยู่ด้วยดี มีชีวิตที่เกื้อกูล ท่ามกลางสภาพแวดล้อมที่ตนมี
ส่วนช่วยสร้างสรรค์รักษา ให้เอื้ออ านวยแก่การมีชีวิตที่ดีงามร่วมกัน เป็นพื้นฐานที่ดีส าหรับการพัฒนา
คุณภาพจิตและการเจริญป๎ญญา๓๐ 

  อธิสีลสิกขา คือ การศึกษาด้านหรือข้ันตอนที่ฝึกปรือให้เกิดมีสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ 
และสัมมาอาชีวะ เจริญงอกงามข้ึน จนบุคคลมีความพร้อมทางความประพฤติ วินัย และความสัมพันธ์
ทางสังคม ถึงมาตรฐานของอารยชน เป็นพื้นฐานแก่การสร้างเสริมคุณภาพจิตได้ดี๓๑ 

                                                             

 ๒๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๙, หน้า ๗๒๒. 
 ๒๙ พระเทพญาณมงคล และคณะ, คู่มือการศึกษาสัมมาปฏิบัติไตรสิกขา, พิมพ์ครั้งที่ ๘, (นครปฐม : 
บริษัท เพชรเกษม พริ้นติ้ง กรุ๊ป จ ากัด, ๒๕๕๕), หน้า ๔. 
 ๓๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๙, หน้า ๕๔๖. 
 ๓๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๑๒.  
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  อธิสีลสิกขา หมายถึง การประพฤติปฏิบัติตน ทางกายก็ดี ทางวาจาก็ดี ให้เรียบร้อยไม่มี
โทษ คือเป็นการไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น ให้ ถึงความหมดจดแห่งศีล ช่ือว่า “สีลวิสุทธิ” อัน
เป็นไปเพื่อถึงความหมดจดแห่งจิต ช่ือว่า “จิตตวิสุทธิ” อันจะเป็นไปเพื่อป๎ญญารู้แจ้ง เห็นแจ้ง ใน
สภาวธรรมคือสังขาร และวิสังขารคือพระนิพพาน และพระอริยสัจ ๔ ตามที่เป็นจริง๓๒ 

  อธิศีลสิกขา หรือ ศีลสิกขา เป็นหลักปฏิบัติเบื้องต้นในแง่ของพฤติกรรมทางกาย วาจา 
เป็นการศึกษาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพหรือวัตถุและทางสังคม เป็นหลักปฏิบัติเพื่อ
การมีวิถีชีวิตที่ปลอดภัย ไร้เวรภัยเบียดเบียน เป็นการด าเนินชีวิตที่เกื้อกูลแก่เพื่อนมนุษย์ในสังคมและ
แก่สัตว์ ซึ่งถือได้ว่าเป็นกฎระเบียบเบื้องต้นของสังคม เป็นกระบวนการเรียนรู้ที่มนุษย์ต้องศึกษาเป็น
เบื้องต้น ที่เรียกว่า อธิศีลสิกขา ก็เพราะเป็นหลักปฏิบัติอันยิ่งเพื่อบรรลุมรรคผลเบื้องสูง ซึ่งบางครั้งก็
เรียกว่า ศีลสิกขา หรือเรียกว่า ศีล 

  การจัดระเบียบชีวิตมนุษย์ตั้งแต่ระดับป๎จเจกบุคคลจนถึงสังคมโลกต้องมีศีลสิกขาเป็น
บรรทัดฐาน เพราะป๎จเจกบคุคลถือเปน็ศูนย์กลางของการฝกึอบรมศีลธรรมและจริยธรรม ถ้าแต่ละคน
มีศีล ๕ เป็นอย่างน้อย สังคมก็จะดีข้ึนโดยอัตโนมัติ ป๎ญหาต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในสังคมก็จะค่อย ๆ 
คลี่คลาย ดังนั้น ความรับผิดชอบข้ันพื้นฐานที่สุดของบุคคลก็คือความรับผิดชอบในการที่จะไม่ให้มี
ความคิดที่จะท าความช่ัวด้วยการเบียดเบียนหรือล่วงละเมิดต่อผู้อื่นอยู่ภายในจิตใจ เมื่อบุคคลมี
ความคิดบริสุทธ์ิรับรองเป็นเบื้องต้นแล้ว ความรับผิดชอบนั้นก็จะแผ่ขยายออกไปจนถึงข้ันเป็นการ
ธ ารงรักษาและเสริมสร้างความเจริญก้าวหน้าแห่งคุณธรรมของตนด้วยการขวนขวายท าความดี 
บ าเพ็ญประโยชน์สุขแก่ผู้อื่น เรียกได้ว่า มีความรับผิดชอบต่อตนเองในการที่จะละเว้นความช่ัว และ
รับผิดชอบต่อผู้อื่นในการที่จะท าความดีแก่เขา๓๓ 

  ในทุติยสิกขัตตยสูตร พระพุทธองค์ทรงตรัสแก่ภิกษุทั้งหลายว่า อธิสีลสิกขา หมายถึง การ
มีศีลหรือการสมาทานศึกษาอยู่ในสิกขาบททัง้หลาย๓๔  ในคุหัฏฐกสุตตนิทเทส พระผู้มีพระภาคตรัสว่า 
อธิสีลสิกขาเป็น “ความส ารวม”๓๕ ในฉัพพัคคิยภิกขุวัตถุพระผู้มีพระภาคตรัสพระคาถานี้แก่
พระฉัพพัคคีย์ ดังนี้ “บุคคลพึงรักษาความก าเริบทางกาย พึงส ารวมกาย ละกายทุจริต แล้วพึง
ประพฤติกายสุจริต, บุคคลพึงรักษาความก าเริบทางวาจา พึงส ารวมวาจา ละวจีทุจริตแล้ว                                     
พึงประพฤติวจีสุจริต , บุคคลพึงรักษาความก าเริบทางใจ  พึงส ารวมใจ ละมโนทุจริตแล้ว                                      

                                                             

 ๓๒ พระเทพญาณมงคล และคณะ, คู่มือการศึกษาสัมมาปฏิบัติไตรสิกขา, พิมพ์ครั้งที่ ๘, หน้า ๓. 
 ๓๓ พระเมธีวราภรณ์, (สุทัศน์ ป.ธ.๙), เบญจศีลเบญจธรรม อุดมชีวิตของมนุษย์, หน้า ๙. 
 ๓๔ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๙๑/๓๑๙. 
 ๓๕ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๐/๔๘. 
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พึงประพฤติมโนสุจริต นักปราชญ์ผู้ส ารวมกาย ส ารวมวาจา ส ารวมใจช่ือว่า เป็นผู้ส ารวมดีแท้” ๓๖ 
และในกัลยาณสีลสูตร พระผู้มีพระภาคได้ตรัสเนื้อความเป็นคาถาประพันธ์ดังนี้ว่า “พระสัมมาสัมพุทธ
เจ้าทุกพระองค์ตรัสเรียกภิกษุผู้ไม่มีความช่ัวทางกาย วาจา ใจ มีหิริครองใจนั้นว่า เป็นผู้มีศีลงาม”๓๗ 
จากพุทธพจน์ข้างต้น รวมความได้ว่า การสมาทานศึกษาสิกขาบทของภิกษุ หมายถึง การรักษาศีลที่
พระพุทธองค์ทรงบัญญัติไว้ และ “ความส ารวม” หมายถึงความส ารวมระวังทางกาย วาจา และใจ 
การรักษาศีลจึงหมายถึงการส ารวมระวังไม่ให้เกิดความช่ัวทั้งทางกาย ทางวาจา และทางใจ อธิสีลสิก
ขาจึงไม่ได้หมายถึงการส ารวมระวังความช่ัวทางกายและวาจาเท่านั้น แต่หมายความรวมถึงการระวัง
ความช่ัวไม่ให้เกิดข้ึนทางใจด้วยซึ่งก็คือระวังไม่ให้กิเลสเกิดในจิตของตน ซึ่งในความเป็นจริงการรักษา
ศีลเพื่อควบคุมกายและวาจาไม่ให้ท าช่ัวจะเป็นไปได้ยากหากเราไม่ควบคุมจิตไม่ให้คิดช่ัว เพราะการ
ท ากรรมช่ัวทางกายและวาจามีต้นตอมาจากความคิดช่ัว ในทางตรงกันข้าม หากเราควบคุมจิตไม่ให้
คิดช่ัวหรือควบคุมจิตที่คิดช่ัวให้อยู่ในอ านาจตนเองได้ การส ารวมทางกายและวาจาย่อมเป็นไปได้เอง
อย่างอัตโนมัติ เพราะเมื่อใจไม่คิดช่ัว การท าความช่ัวทางกายและวาจาก็ย่อมไม่เกิดอยู่แล้ว การถือศีล 
๕ หรือศีล ๘ จึงเป็นกลยุทธ์ที่ใช้ฝึกจิตช าระกิเลส และในขณะปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานก็เท่ากับได้
รักษาศีลด้วย แม้ไม่ได้สมาทานศีลโดยตรงเพราะเจตนาในการส ารวมงดเว้นจากการท าความช่ัวทาง
กายและวาจาในขณะปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานก็คือศีลนั่นเอง๓๘ ดังนั้น จุดมุ่งหมายของอธิสีลสิกขาก็
คือการส ารวมระวังจิตไม่ให้เกิดกิเลสและท ากรรมช่ัวที่จะแสดงออกด้วยพฤติกรรมทางกายและวาจา
และอธิสีลสิกขาที่แท้จริงก็คือ ศีลที่ปฏิบัติจนเกิดมรรคผล โดยมีองค์ประกอบของอริยมรรคที่จัดเป็น
อธิสีลสิกขาคือ สัมมาวาจา (เจรจาชอบ) สัมมากัมมันตะ (การกระท าชอบ) และสัมมาอาชีวะ (การ
เลี้ยงชีพชอบ)๓๙ องค์มรรคทั้ง ๓ มีความหมาย ดังนี้ 

   (๑) สัมมาวาจา 
   สัมมาวาจา ตามความหมายในหลักฐานคัมภีร์พระไตรปิฎก ดังที่พระพุทธองค์ได้ทรง
ตรัสกับสาวกทั้งหลาย ปรากฏค าจ ากัดความได้ ดังนี้ 
   “สัมมาวาจา เป็นอย่างไร  คือ  
   ๑) เจตนาเป็นเหตงุดเว้นจากการพูดเท็จ 
   ๒) เจตนาเป็นเหตงุดเว้นจากการพูดส่อเสียด 
   ๓) เจตนาเป็นเหตงุดเว้นจากการพูดค าหยาบ 
   ๔) เจตนาเป็นเหตงุดเว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ 

                                                             

 ๓๖ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๓๑ - ๒๓๔/๑๐๔ – ๑๐๕. 
 ๓๗ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๙๗/๔๗๒. 
 ๓๘ วัชระ งามจิตรเจริญ, พุทธศาสนาเถรวาท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๓๙๘ – ๓๙๙. 
 ๓๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๙๙ – ๔๐๐.  
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   ภิกษุท้ังหลาย น้ีเรียกว่า สัมมาวาจา”๔๐ 

  นักปราชญ์ทางพุทธศาสนาได้แสดงทัศนคติและอธิบายความหมายของค า ว่า 
“สัมมาวาจา” ไว้ ดังนี้ 

  สัมมาวาจา คือ ศีลพื้นฐานที่ เป็นหลักกลาง เป็นองค์ของมรรค ได้แก่  การพูดที่
ประกอบด้วยเจตนาซึ่งปราศจากความทุจริต หรือความเบียดเบียน กินความคลุมถึงสุจริตที่คู่กันด้วย 
สัมมาวาจา คือ เจรจาชอบ ได้แก่ 
   ๑) ละมุสาวาท เว้นการพูดเท็จ (คลุม สัจจวาจา พูดค าจริง) 
   ๒) ละปิสุณาวาจา เว้นการพูดส่อเสียด (คลุม สมัคคกรณีวาจาพูดค าสมานสามัคคี) 
   ๓) ละผรุสวาจา เว้นการพูดค าหยาบ (คลุม สัณหวาจา พูดค าอ่อนหวาน สุภาพ) 
   ๔) ละสัมผัปปลาปะ เว้นการพูดเพ้อเจ้อ (คลุม อัตถสัณหิตาวาจา พูดค ามี 
                         ประโยชน์)๔๑ 

  สัมมาวาจา หมายถึง การพูดแต่ความจริงและค าที่มีประโยชน์รวมทั้งการไม่พูดเท็จ การ
ไม่พูดค าส่อเสียด การไม่พูดค าหยาบ และการไม่พูดเพ้อเจ้อ กล่าวโดยสรุปก็คือ การพูดแต่วจีสุจริต
และการงดเว้นจากวจีทุจริตในชีวิตประจ าวัน ส่วนในระดับสูงหมายถึงการงดเว้นจากวจีทุจริตในขณะ
เจิรญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน ซึ่งเรียกว่า วิรตีสัมมาวาจา คือ มุ่งเอาเจตนาที่งดเว้นวจีทุจริตทั้ง ๔ เช่นการ
พูดค าเท็จเป็นต้น ไม่ได้เน้นการพูดค าจริงและค าที่มีประโยชน์ เพราะถ้าองค์มรรคข้อนี้หมายถึงการ
พูดค าจริงและค าที่มีประโยชน์ ผู้ปฏิบัติธรรมที่อยู่ในปุาคนเดียวก็ไม่สามารถปฏิบัติอรยิมรรคได้ครบทัง้ 
๘ องค์ เนื่องจากไม่มีใครให้พูดด้วย๔๒ 

  สัมมาวาจาหมายถึง ค าพูดต้องดี เป็นค าพูดที่บริสุทธ์ิ หากขจัดค าพูดที่ไม่บริสุทธ์ิออกไป
เสีย ค าพูดที่เหลือก็คือค าพูดที่บริสุทธ์ิ ค าพูดที่ไม่บริสุทธ์ิ ได้แก่ ค าพูดเท็จ คือพูดมากหรือพูดน้อยกว่า
ความเป็นจริง ค าพูดที่ท าให้เพื่อนฝูงแตกแยกกัน การให้ร้ายและนินทาหลับหลัง ค าพูด หยาบคาย 
รุนแรง ที่ท าให้ผู้ฟ๎งสะเทือนใจโดยไม่เกิดประโยชน์ ค าพูดเพ้อเจ้อ ไร้สาระ ที่ท าให้เสียเวลาทั้งของ
ตนเองและของผู้อื่น เหล่านี้คือค าพูดที่ไม่บริสุทธ์ิ เมื่อละเว้นค าพูดที่ไม่บริสุทธ์ิดังกล่าวได้ ค าพูดที่
เหลือก็คือค าพูดที่บริสุทธ์ิ 

  สัมมาวาจาน้ีมิใช่เพียงแต่ละเว้นไม่พูดค าพูดที่ไมบ่รสิุทธ์ิเท่านั้น พระพุทธเจ้าทรงอธิบายถึง
ผู้ประพฤติปฏิบัติสัมมาวาจาว่ามีปกติพูดความจริง เช่ือมต่อค าจริง มีค าพูดมั่นคง มีค าพูดที่ควรเช่ือถือ 

                                                             

 ๔๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๕. 
 ๔๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๗๒๓. 
 ๔๒ วัชระ งามจิตรเจริญ, พุทธศาสนาเถรวาท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๔๐๐.  
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ไม่พูดให้คลาดเคลื่อนต่อชาวโลก และค าส่อเสียด เว้นขาดจากค าส่อเสียด ฟ๎งจากข้างนี้แล้วไม่ไปบอก
ข้างโน้น เพื่อให้คนหมู่นี้แตกร้าวกัน หรือฟ๎งจากข้างโน้นแล้วไม่มาบอกข้างนี้ เพื่อให้คนหมู่นี้แตกร้าว
กัน สมานคนที่แตกร้าวกันแล้วบ้าง ส่งเสริมคนที่ปรองดองกันแล้วบ้าง ชอบคบผู้ปรองดองกัน ยินดีใน
คนผู้ปรองดองกัน ละค าหยาบเว้นขาดจากค าหยาบ กล่าวแต่ค าที่ไม่มีโทษ เพราะหู ชวนให้รัก ละค า
เพ้อเจ้อ เว้นขาดจากค าเพ้อเจ้อ พูดถูกกาล พูดแต่ค าที่เป็นจริง พูดอิงอรรถ พูดอิงวินัย พูดแต่ค าที่มี
หลักฐาน มีที่อ้าง มีที่ก าหนด ประกอบด้วยประโยชน์ โดยกาลอันควร๔๓ 

   (๒) สัมมากัมมันตะ 
   สัมมากัมมันตะตามความหมายในหลักฐานคัมภีร์พระไตรปิฎก ดังที่พระพุทธองค์ได้
ทรงตรัสกับสาวกทั้งหลายปรากฏค าจ ากัดความได้ ดังนี้ 
   “สัมมากัมมันตะ เป็นอย่างไร คือ 
   ๑) เจตนาเป็นเหตงุดเว้นจากการฆ่าสัตว์ 
   ๒) เจตนาเป็นเหตงุดเว้นจากการถือเอาสิ่งของทีเ่จ้าของเขาไม่ได้ให้ 
   ๓) เจตนาเป็นเหตงุดเว้นจากการประพฤติผิดในกาม   
                     ภิกษุท้ังหลาย น้ีเรียกว่า สัมมากมัมันตะ”๔๔  

  นักปราชญ์ทางพุทธศาสนาได้แสดงทัศนคติและ อธิบายความหมายของค า ว่า 
“สัมมากัมมันตะ” ไว้ ดังนี้ 
  สัมมากัมมันตะ คือ ศีลพื้นฐานที่เป็นหลักกลาง เป็นองค์ของมรรค์ ได้แก่ การกระท าที่
ประกอบด้วยเจตนาซึ่งปราศจากความทุจริต หรือความเบียดเบียน กินความคลุมถึงสุจริตที่คู่กันด้วย 
สัมมากัมมันตะ คือ กระท าชอบ ได้แก่ 
   ๑) ละปาณาติบาต เว้นการท าลายชีวิต (คลุม การกระท าที่ช่วยเหลือเกื้อกูล) 
   ๒) ละอทินนาทาน เว้นการเอาของที่เขามิได้ให้ (คู่อยู่ที่สัมมาอาชีวะ หรือทาน) 
   ๓) ละกาเมสุมิจฉาจาร เว้นการประพฤติผิดในกาม (คลุม สทารสันโดษ)๔๕ 
  สัมมากัมมันตะ หรือ การกระท าชอบนั้น กายกรรมต้องบริสุทธ์ิ กายกรรมที่ไม่บริสุทธ์ิ 
หมายถึง การกระท าที่ไม่บริสุทธ์ิ ได้แก่ การฆ่าสัตว์ตัดชีวิต การลักขโมย การประพฤติผิดในกาม เช่น 
การข่มขืน หรือการคบชู้ และการเสพสิ่งมึนเมาอันเป็นเหตุให้ขาดสติและไม่รู้ตัวว่าพูดหรือท าอะไรลง

                                                             

 ๔๓ วิลเลียม ฮาร์ท เขียน, สุทธี ชโยดม แปล, ศิลปะในการด าเนินชีวิต (วิป๎สสนากรรมฐาน สอนโดย 
ท่านอาจารย์โกเอ็นก้า), (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์พิมพ์ดี, ๒๕๒๙), หน้า ๘๗ – ๘๘. 
 ๔๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๕. 
 ๔๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๙, หน้า ๗๒๓. 
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ไป เมื่อละเว้นการกระท าที่ไม่บริสุทธ์ิทั้งสี่ประการได้ก็จะเหลือแต่การกระท าที่บริสุทธ์ิและถูกต้อง
เท่านั้น๔๖ 
  สัมมากัมมันตะ มีความหมายคล้ายคลึงกับสัมมาวาจา คือในระดับต้นหมายถึง การท า
ความดีทางกายและการเว้นจากกายทุจริต ๓ คือ การไม่ฆ่าสัตว์ การไม่ลักทรัพย์ และการไม่ประพฤติ
ผิดในกาม ซึ่งเป็นศีล ๓ ข้อแรกในศีล ๕ และถ้าถือศีล ๘ ก็จะต้องงดเว้นอพรหมจรรย์ (การปฏิบัติอัน
เป็นข้าศึกต่อพรหมจรรย์) คือการงดเว้นเรื่องเพศสัมพันธ์อย่างเด็ดขาด  สัมมากัมมันตะ คือ การท า
กายสุจริตและการงดเว้นจากกายทุจริต ส่วนในระดับสูงมุ่งการปฏิบัติเพื่อความหลุดพ้นหรือการ
ท าลายกิเลสอย่างแท้จริง สัมมากัมมันตะจึงหมายถึงเจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการฆ่าสัตว์ การลัก
ทรัพย์ และอพรหมจรรย์๔๗ 

   (๓) สัมมาอาชีวะ 
   สัมมาอาชีวะ ตามความหมายในหลักฐานคัมภีร์พระไตรปิฎก ดังที่พระพุทธองค์ได้
ทรงตรัสกับสาวกทั้งหลายปรากฏค าจ ากัดความได้ ดังนี้ 
   “สัมมาอาชีวะ เป็นอย่างไร  
   คือ อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ละมิจฉาอาชีวะแล้ว ส าเร็จการเลี้ยงชีพด้วยสัมมา 
อาชีวะ ภิกษุท้ังหลาย น้ีเรียกว่า สัมมาอาชีวะ”๔๘ 

  นักปราชญ์ทางพุทธศาสนาได้แสดงทัศนคติและ อธิบายความหมายของค า ว่า 
“สัมมาอาชีวะ” ไว้ ดังนี้ 

  สัมมาอาชีวะ คือ ศีลพื้นฐานทีเ่ป็นหลกักลาง เป็นองค์ของมรรค์ ได้แก่ การประกอบ
อาชีวะที่ประกอบด้วยเจตนาซึ่งปราศจากความทจุริต หรือความเบียดเบียน กินความคลุมถึงสุจริตที่คู่
กันด้วย สัมมาอาชีวะ คือ เลี้ยงชีพชอบ ได้แก่ ละมจิฉาชีพ เลี้ยงชีวิตด้วยสัมมาชีพ รวมถึงความ
ขยันหมั่นเพียรในการประกอบอาชีพทีสุ่จริต เช่น ท างานไม่ให้ค่ังค้างอากลู (ไม่หมักหมม ไมผ่ัดเพี้ยน 
ไม่จับจด ไม่ยุ่งเหยิงสับสน) เป็นต้น๔๙ 

  สัมมาอาชีวะ หมายถึง การเลี้ยงชีวิตในทางที่ชอบ คือ เว้นจากการเลี้ยงชีวิตทางที่ผิด เช่น 
โกงเขา หลอกลวง สอพลอ บีบบังคับขู่เข็ญ ค้าคน ค้ายาเสพติด ค้ายาพิษ เป็นต้น เป็นคุณธรรม
อุดหนุนผู้มีศีลข้อ ๒ (เว้นจากการลักขโมย) ให้สามารถรักษาให้มั่นคงบริสุทธ์ิ ผู้มีศีลเมื่อเว้นจากการ

                                                             

 ๔๖ วิลเลียม ฮาร์ท เขียน, สุทธี ชโยดม แปล, ศิลปะในการด าเนินชีวิต (วิป๎สสนากรรมฐาน สอนโดย 
ท่านอาจารย์โกเอ็นก้า), หน้า ๘๘ – ๘๙. 
 ๔๗ วัชระ งามจิตรเจริญ, พุทธศาสนาเถรวาท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๔๐๑. 
 ๔๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๖. 
 ๔๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๙, หน้า ๗๒๓. 
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เลี้ยงชีวิตโดยอุบายที่ผิดแล้ว แต่ถ้าเขาไม่หมั่นประกอบการเลีย้งชีพในทางทีช่อบ เขาจะได้อะไรมาเป็น
ก าลังเลี้ยงชีพให้เจริญอยู่ได้ ต้องอาศัยทรัพย์เก่าเลี้ยงชีวิตสักวันหนึ่งก็ต้องหมดไป เมื่อไม่มีทรัพย์เลี้ยง
ชีวิตก็จะถูกความยากจนบีบค้ัน ก็อาจจะเอนเอียงเข้าหาบาปทุจริตได้ง่ายหากใจไม่มั่นคง ดังนั้น ผู้มี
ศีลจึงต้องหมั่นประกอบความเพียรท างานหาเลี้ยงชีวิตในทางที่ชอบ เพื่อให้ได้ทรัพย์มาเป็นเครื่อง
จับจ่ายเลี้ยงชีวิต และเป็นก าลังรักษาความซื่อสัตย์สุจริตให้มั่นคง นอกจากจะท างานหาเลี้ยงชีวิต
ในทางที่ชอบแล้ว ผู้มีศีลจะต้องมีความประพฤติเป็นธรรมในการหาเลี้ยงชีวิต ซึ่งจะพึงเห็นได้กิจการ 
ในบุคคล และในวัตถุ ดังนี้ 

     ๑) ความประพฤติเป็นธรรมในกิจการ ได้แก่ ความซื่อตรงในกิจการงานของตน ไม่
เกียจคร้าน บิดพลิ้ว เช่น ถ้าเป็นลูกจ้างหรือเป็นผู้ได้รับผลประโยชน์ เพราะท ากิจการอย่างใดอย่าง
หนึ่ง ผู้นั้นต้องท าหน้าที่ของตนด้วยความวิริยอุตสาห ตั้งใจจะให้การงานนั้นส าเร็จด้วยดี และท างาน
เต็มเวลาที่ก าหนดไว้ส าหรับท าการ ไม่บิดพลิ้วหลีกเลี่ยงจากการงาน ถ้าเป็นข้าราชการต้องท างาน
เต็มที่เพื่อรับใช้ประชาชน สนองคุณประเทศชาติ 

     ๒) ความประพฤติเป็นธรรมในบุคคล ได้แก่ ความประพฤติที่ปราศจากความล าเอียง 
เช่น ถ้าเป็นนายจ้างผู้ดูแลงาน มีผู้อยู่ใต้บังคับบัญชา เมื่อเวลาจ่ายค่าจ้างย่อมให้ตามสัญญา หรือตาม
ค่าจ้างแรงงานของเขา ถ้าเป็นพ่อค้าต้องไม่ประพฤติตนเป็นคนเห็นแก่ได้ ขายของเท่าราคาสินค้าแก่
ทุกคนไม่มีการเลือกปฏิบัติ 

   ๓) ความประพฤติเป็นธรรมในวัตถุ ได้แก่ การที่ไม่เอาวัตถุที่ไม่เป็นจริงไปหลอกลวง
เขาว่าจริง พึงเห็นดังเช่นคนขายของ ถ้าของที่ขายเป็นของแท้หรือของปลอมก็บอกผู้ซื้อไปตามตรง 
เพราะการขายของปลอมเป็นการหลอกลวงผู้ซื้อและเป็นการหักประโยชน์ของผู้ซื้อด้วย หรือไม่ขาย
ของบริโภคที่เสียหายหรือหมดอายุ เพราะอาจท าให้ผู้ซื้อไปบริโภคแล้วเจ็บไข้ได้รับทุกข์หรือเสียชีวิต 
และเช่นผู้รับเหมา เมื่อท าสัญญารับจะสร้างบ้านเรือนและมีก าหนดว่าให้ใช้สิ่งใดของเช่นใด ขนาด
เท่าใด ราคาเท่าใด ก็ท าตรงตามสัญญาไม่ยักเยื้องเพราะความเห็นแก่ได้๕๐ 

  สัมมาชีพ นอกจากเป็นอาชีพการงานที่เป็นประโยชน์แก่ชีวิตและสังคมแล้ว ยังเป็น
ประโยชน์ในด้านการศึกษาพัฒนาชีวิตของตนเองด้วย ผู้ท างานควรตั้งใจใช้เป็นโอกาสในการพัฒนาตน 
เช่น เป็นแดนฝึกฝนพัฒนาทักษะต่าง ๆ ฝึกกายวาจากิริยามารยาท พัฒนาความสามารถในการสื่อสาร
สัมพันธ์กับเพื่อนมนุษย์ ฝึกความเข้มแข็งขยันอดทน ความมีวัย ความรับผิดชอบ ความมีฉันทะ มีสติ
และสมาธิ พัฒนาความสุขในการท างานและพัฒนาด้านป๎ญญา เรียนรู้จากทุกสิ่งทุกเรื่องที่เกี่ยวข้อง
เข้ามา คิดค้นแก้ไขปรับปรุงการงาน และการแก้ป๎ญหาต่าง ๆ ในความหมายที่ลึกลงไป การเลี้ยงชีวิต

                                                             

 ๕๐ พระเมธีวราภรณ์, (สุทัศน์ ป.ธ.๙), เบญจศีลเบญจธรรม อุดมชีวิตของมนุษย์, หน้า ๑๐๓ – ๑๐๔. 
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ด้วยสัมมาชีพ ท่านรวมถึง ความขยันหมั่นเพียร และการปฏิบัติให้ได้ผลดีในการประกอบอาชีพที่สุจริต 
เช่น ท างานไม่ให้ค่ังค้างอากูลเป็นดินพอกหางหมู เป็นต้น อาชีพการงานนั้นเป็นภารกิจ ที่ครองเวลา
ส่วนใหญ่ในชีวิตของเรา ผู้ใดมีโยนิโสมนสิการ (คิดพิจารณาโดยอุบายถูกต้อง) ปฏิบัติถูกต่ออาชีพการ
งานของตน นอกจากได้บ าเพ็ญประโยชน์เป็นอันมากแล้วก็จะได้ประโยชน์จากการงานนั้น ๆ มากมาย 
ท าให้งานนั้นเป็นส่วนแห่งสิกขา เป็นเครื่องฝึกฝนพัฒนาชีวิตของตนให้ก้าวหน้าไปในมรรคได้ด้วยดี๕๑

  สัมมาอาชีวะ ในระดับต้นหมายถึงการเลี้ยงชีพชอบหรือการประกอบอาชีพอะไรก็ได้ที่
สุจริตและไม่ผิดศีลธรรม ไม่ใช่อาชีพที่คดโกงหลอกลวงผู้อื่นและไม่ใช่อาชีพที่เบียดเบียนหรือมี
อันตรายต่อสิ่งมีชีวิตอื่น ๆ การเลี้ยงชีพชอบในที่นี้ครอบคลุมทั้งการประกอบอาชีพที่สุจริตและการ
ด ารงชีวิตอย่างชอบธรรมของบรรพชิตด้วย ในระดับสูงสัมมาอาชีวะมุ่งเอาเจตนาเป็นเหตุงดเว้นจาก
มิจฉาอาชีวะที่เกิดในขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน คือ ในขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานผู้ปฏิบัติย่อม
คิดจะหลีกให้พ้นจากการท าความช่ัวทุกอย่างรวมทั้งการเลี้ยงชีพที่ไม่ถูกต้องด้วย กล่าวคือ ในขณะ
เจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน ผู้ปฏิบัติย่อมงดเว้นจากอาชีพทุจริตหรือการด ารงชีวิตที่ผิดโดยปริยาย
เหมือนการปฏิบัติสัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะในอริยมรรคมุ่งเน้นเอาเจตนาที่งดเว้นมิจฉาชีพเป็น
ส าคัญ และการก าจัดต้นเหตุแห่งมิจฉาชีพก็คือการก าจัดกิเลสนั่นเองเพราะกิเลสเป็นต้นเหตุแห่งการ
กระท าช่ัวทั้งปวง การเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานจึงเป็นการฝึกหรือเจริญสัมมาอาชีวะในระดับสูง๕๒

  สรุปได้ว่า อธิสีลสิกขา (ศีล) คือ ข้อปฏิบัติส าหรับควบคุมความประพฤติทางกายและทาง
วาจาให้ตั้งอยู่ในความดีงาม การประพฤติปฏิบัติตน ทางกาย ทางวาจา ให้เรียบร้อยไม่มีโทษ ไม่
เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น ประกอบด้วยองค์มรรค ๓ ประการ คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และ
สัมมาอาชีวะ อธิสีลสิกขาในระดับต้นเป็นการปฏิบัติทีย่ังไม่เข้มข้น เป็นลักษณะของการปฏิบัติธรรมใน
ชีวิตประจ าวันโดยทั่วไป เช่น การรักษาศีล ๕ หรือ ศีล ๘ เป็นบางวันหรือบางครั้ง มีการปฏิบัติสมถ
กัมมัฏฐานเป็นบางเวลา เพื่อการท ากายสุจริต และวจีสุจริต รวมทั้งการประกอบอาชีพหรือการเลี้ยง
ชีพสุจริต การงดเว้นจากกายทุจริต วจีทุจริต และการประกอบอาชีพหรือการเลี้ยงชีพที่ทุจริต ส่วนใน
ระดับสูงนั้นเป็นการปฏิบัติเจริญสติป๎ฏฐานหรือวิป๎สสนากัมมัฏฐาน เป็นการปฏิบัติเพื่องดเว้นกาย
ทุจริต วจีทุจริต และการประกอบอาชีพหรือการเลี้ยงชีพทุจริต ในขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน แต่
อย่างไรก็ตามทั้งในระดับต้นและระดับสูงมีจุดมุ่งหมายปลายทางอยู่ที่เดียวกันคือการปฏิบัติเพื่อความ
พ้นทุกข์หรือเพื่อบรรลุนิพพานน่ันเอง 

   

 

                                                             

 ๕๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๐๖ – ๑๐๘.  
 ๕๒ วัชระ งามจิตรเจริญ, พุทธศาสนาเถรวาท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๔๐๒. 



45 
 

  ข. สมาธิ (อธิจิตตสิกขา) 

  สมาธิ หมายถึง สิ่งที่ท าให้จิตด ารงมั่น ด ารงอยู่ด้วยดี ตั้งดิ่งแน่วแน่ไม่ซัดส่ายไป ไม่ฟุูงซ่าน 
ไม่ถูกรบกวน สงบ ไม่ถูกอารมณ์ยึดไว้ ท าให้สมรรถนะและพลังแห่งสมาธิเข้มแข็งข้ึน๕๓ 

  สาระของอธิจิตต์ คือ การพัฒนาคุณภาพจิต หรือการปรับปรุงจิตให้มีคุณภาพและ
สมรรถภาพสูง ซึ่งเอื้อแก่การมีชีวิตที่ดีงาม และพร้อมที่จะใช้งานทางป๎ญญาอย่างได้ผลดีที่สุด๕๔ 

  อธิจิตตสิกขา คือ การศึกษาด้านหรือข้ันตอนที่ฝึกปรือให้เกิดมีสัมมาวายามะ สัมมาสติ 
และสัมมาสมาธิ เจริญงอกงามข้ึน จนบุคคลมีความพร้อมทางคุณธรรม มีคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต 
และสุขภาพจิต พัฒนาถึงมาตรฐานของอารยชน เป็นพื้นฐานแห่งการพัฒนาป๎ญญาได้ดี๕๕ 

  อธิจิตตสิกขา คือ การศึกษาวิธีอบรมจิตให้สงบ หยุด นิ่ง เป็นสมาธิ แนบแน่น มั่นคง 
ได้แก่ สมถกัมมัฏฐาน หรือ สมถภาวนา ซึ่งมีความหมายอย่างเดียวกันคือ การท าจิตให้สงบตั้งมั่น๕๖ 

  อธิจิตตสิกขา เป็นการศึกษาปฏิบัติฝึกหัดจิตใจให้เข้มแข็งมั่นคง มีความพากเพียรพยายาม 
กล้าหาญ อดทน มีจิตใจแน่วแน่ เหมาะแก่การอบรมคุณธรรมอื่น ๆ เช่น พรหมวิหารธรรม และมีปีติ
อิ่มเอิบใจ มีจิตเบิกบานผ่องใส ถือเป็นจริยธรรมระดับกลาง โดยมีศีลสิกขาเป็นพื้นฐานสนับสนุน และ
มุ่งตรงต่อการปรับทัศนคติที่ถูกต้องเป็นสัมมาทิฏฐิ เห็นแจ้งสภาวะต่าง ๆ ด้วยป๎ญญาในที่สุด ถ้าใจ
เข้มแข็งมั่นคง มีสมาธิก็จะสามารถสั่งการกายให้ปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ เพราะใจเป็น
สภาพบังคับบัญชากายในการควบคุมหรือแสดงพฤติกรรมทางกายและวาจา พระพุทธศาสนาให้
ความส าคัญกับใจมากกว่าอย่างอื่น เพราะถือว่าหากพลังใจเข้มแข็งได้รับการอบรมมาดีแล้ว การ
กระท าทางกายวาจาก็จะดีตาม อธิจิตตสิกขา หรือ สมาธิ เป็นหลักการปฏิบัติที่สูงกว่าศีล เป็นการ
ควบคุมใจให้อยู่ในสภาพที่เหมาะแก่การใช้งาน ท าใจให้เข้มแข็ง มั่นคง มีสมาธิ มีพลังใจสูง ตามหลัก
พระพุทธศาสนามีการฝึกสมาธิอยู่ ๒ วิธี คือ วิธีปฏิบัติผ่านสมถกัมมัฏฐานโดยวิธีอานาปานสติ หรือ
การก าหนดลมหายใจเข้าออก หรืออีกวิธีหนึ่งก็คือการปฏิบัติผ่านวิป๎สสนากัมมัฏฐาน โดยใช้สติ
พิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เป็นหลัก อย่างไรก็ตาม ผู้ปฏิบัติยังคงต้องใช้ลมหายใจเป็นหลักในการ
พิจารณาอยู่ เช่นเดิม สมาธิเป็นความพร้อมของจิตใจที่จะท างานอันมี ลักษณะสมบูรณ์ด้วย
สติสัมปชัญญะ สามารถควบคุมตนเองได้ ตลอดจนมีความเพียรพยายามเอาใจจดจ่อไม่ท้อถอย สมาธิ
จึงเท่ากับความมั่นคงของจิตใจในการประกอบอาชีพการงานทุกอย่าง สมาธิได้รับอิทธิพลมาจากศีล 
                                                             

 ๕๓ พระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ, วิมุตติมรรค พระอุปติสสะเถระ รจนา, พิมพ์ครั้งที่ 
๕, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม บริษัท เคล็ดไทย จ ากัด, ๒๕๔๑), หน้า ๔๐. 
 ๕๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๙, หน้า ๕๔๖. 
 ๕๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๑๒.  
 ๕๖ พระเทพญาณมงคล และคณะ, คู่มือการศึกษาสัมมาปฏิบัติไตรสิกขา, พิมพ์ครั้งที่ ๘, หน้า ๘๑. 
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คือระเบียบวินัยที่ฝึกหดักายวาจาช่วยให้จิตใจมีความสงบไม่ฟุูงซ่าน แน่วแน่ ในขณะเดียวกัน สมาธิก็มี
ส่วนช่วยศีลให้มีลักษณะจริงจังข้ึน  

  การพัฒนาสังคมจะต้องมุ่งพัฒนาคุณภาพด้านจิตวิญญาณมนุษย์ให้สูงข้ึน ให้เหนือกิเลส
เครื่องเศร้าหมองจิต บุคคลประเภทนี้เรียกว่า อริยชน คือผู้มีชีวิตประเสริฐ ความเป็นมนุษย์อยู่ที่การ
พัฒนาทางจิตวิญญาณ มนุษย์จะรอดพ้นจากวิกฤตการณ์ต่าง ๆ ได้จะต้องไปให้ถึงพัฒนาการมิติทาง
จิตวิญญาณ เพราะจิตวิญญาณอยู่ในชีวิตมนุษย์ การฝึกอบรมเสริมสร้างจิตใจให้สมบูรณ์นั้นจึงต้อง
พัฒนาจิตใจให้มีคุณสมบัติ ๓ ด้าน คือ 

   ๑) คุณภาพด้านจิต คุณธรรมต่าง ๆ เป็นหลักสร้างเสริมจิตใจให้ดีงาม ให้ประณีต
สูงส่ง ให้มีเมตตา ความรัก ปรารถนาประโยชน์และความสุขแก่ผู้อื่น ความเป็นมิตร มีกรุณาอยาก
ช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นทุกข์ มีน้ าใจเผื่อแผ่ โอบอ้อมอารี มีความเคารพ เห็นความส าคัญของผู้อื่น มีความ
อ่อนโยน กตัญํู รู้คุณค่าแห่งการกระท าของผู้อื่น สิ่งต่าง ๆ เหล่าน้ีคือคุณภาพของจิต 

   ๒) สมรรถภาพจิตหรือความสามารถของจิต ความมีสติดี มีวิริยะ มีความเพียร
พยายามสู้งาน มีขันติ ความอดทนและทนทาน มีสมาธิ จิตใจแน่วแน่ มีสัจจะ ความจริงใจ เอาจริง 
เอาจัง มีอธิษฐาน มีความคิดเด็ดเดี่ยวต่อความมุ่งหมาย มีความหนักแน่นเข้มแข็งมั่นคงของจิตใจที่จะ
ท างานให้ได้ผลสมบูรณ์โดยเฉพาะงานทางป๎ญญาคือความสมารถในการคิดพิจารณาให้เห็นความจริง
อย่างแจ่มแจ้งชัดเจน เหล่าน้ีคือสมรรถภาพของจิต 

   ๓) สุขภาพจิต จิตที่มีสุขภาพดี มีจิตใจที่เป็นสุข สดช่ืน ร่าเริงเบิกบาน ปลอดโปร่ง 
สงบผ่องใส พร้อมที่จะยิ้มแย้มได้ มีปีติความอิ่มเอิบใจ มีปราโมทย์ ความแช่มช่ืนใจ มีป๎สสัทธิ ความ
ผ่อนคลายไม่ขุ่นข้องหม่นหมอง หดหู่เหี่ยวแห้งหรือโศรกเศร้า เหล่าน้ีเป็นสุขภาพของจิต 

 ดังนั้น การพัฒนาจิตให้มีสุขภาพจิตสมบูรณ์สะอาด สว่าง สงบ ปลอดจากกิเลส เพื่อใช้
งานได้ดี เพื่อความสงบสุข จึงมีความจ าเป็นเป็นอย่างยิ่ง เพราะใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว เมื่ออบรมจิต
ได้แล้วกายทั้งหมดก็ได้ช่ือว่าได้รับการอบรมพัฒนาไปด้วย๕๗

 

  การพัฒนาจิตใจเพื่อเสรมิสร้างจิตใจให้สมบูรณ์สามารถกระท าได้ด้วยการปฏิบตัิสมาธิหรือ
การฝึกจิตให้มั่นคงไม่ฟุูงซ่านท าใหจ้ิตมปีระสิทธิภาพในการท างานโดยเฉพาะการใช้ป๎ญญาพิจารณาหา
ความจริง อธิจิตตสิกขา เป็นการฝึกจิตจนเกิดสมาธิในระดับต่าง ๆ ตั้งแต่ข้ันต้นจนถึงข้ันสูงที่ท าให้เกิด
วิป๎สสนาญาณได้ ผู้ไม่ได้ฌาณมาก่อนเมื่อมาปฏิบัติวิป๎สสนากัมมัฏฐานก็ใช้ขณิกสมาธิเป็นฐานในการ
เจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานจนขณิกสมาธินั้นสามารถตั้งอยู่ได้ในระยะยาวพอที่จะเกิดญาณต่าง ๆ ข้ึนมา
คล้ายกับอุปจารสมาธิ เพราะขณิกสมาธิโดยทั่วไปจะตั้งอยู่แค่ระยะสั้น ๆ เท่านั้น ขณิกสมาธิที่มีความ

                                                             

 ๕๗ พระเมธีวราภรณ์, (สุทัศน์ ป.ธ.๙), เบญจศีลเบญจธรรม อุดมชีวิตของมนุษย์, หน้า ๑๓ – ๑๕. 
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แน่วแน่ของจิตอาจไม่เท่ากับอุปจารสมาธิแต่อยู่ได้นานเท่ากับอุปจารสมาธิ อธิจิตตสิกขาในระดับต้น
จึงหมายถึงสมาธิที่ฝึกตั้งแต่ระดับต่ าจนถึงได้ฌานข้ันต่าง ๆ  ซึ่งไม่ใช่สมาธิในวิป๎สสนากัมมัฏฐานแต่เปน็
พื้นฐานส าหรับการปฏิบัติวิป๎สสนากัมมัฏฐานในข้ันต่อไป ส่วนในระดับสูงหมายถึงสมาธิที่ใช้ในการ
เจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานรวมถึงสมาธิที่เกิดจากการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานนั้นด้วย อธิจิตตสิกขาใน
ระดับต้นมุ่งไปที่การฝึกจิตให้มีสมาธิจนได้ฌานเพื่อเป็นฐานของการฝึกวิป๎สสนากัมมัฏฐานต่อ ส่วนใน
ระดับสูงหมายถึงจิตที่ประกอบด้วยมรรคผลซึ่งต้องมีสมาธิก ากับอยู่ด้วย สมาธิที่เป็นอธิตจิตตสิกขาก็
คือสัมมาสมาธิในอริยมรรค นอกจากสัมมาสมาธิแล้ว สัมมาวายามะและสัมมาสติก็จัดอยู่ในอธิจิตต 
สิกขาด้วย เพราะองค์มรรคเหล่าน้ีเกี่ยวข้องกับการเจริญสติและสมาธิซึ่งเป็นกระบวนการเดียวกัน๕๘ 
องค์มรรคทั้ง ๓ อธิบายได้ ดังนี้ 

   (๑) สัมมาวายามะ 
   สัมมาวายามะตามความหมายในหลักฐานคัมภีร์พระไตรปิฎก ดังที่พระพุทธองค์ได้
ทรงตรัสกับสาวกทั้งหลายปรากฏค าจ ากัดความได้ ดังนี้ 
   “สัมมาวายามะ เป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้  
   ๑) สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น เพื่อปูองกันบาป
อกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดข้ึน 
   ๒) สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น เพื่อละบาปอกุศล
ธรรมเกิดข้ึนแล้ว 
   ๓) สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น เพื่อท ากุศลธรรมที่
ยังไม่เกิดข้ึนให้เกิดข้ึน 
   ๔) สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น เพื่อความด ารงอยู่ 
ไม่เลือนหาย ภิญโญภาพ ไพบูลย์ เจริญเต็มที่ แห่งกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแล้ว” 
   ภิกษุท้ังหลาย น้ีเรียกว่า สัมมาวายามะ”๕๙  

  นักปราชญ์ทางพุทธศาสนาได้แสดงทัศนคติและอธิบายความหมายของค า ว่า 
“สัมมาวายามะ” ไว้ ดังนี้ 

  สัมมาวายายะ มีค าส าคัญคือ ฉันทะ เป็นตัวน า ดังนั้น สัมมาวายามะ จึงเป็นสาระส าคัญ
ของความเพียรทั้งหมด สัมมาวายามะ เรียกช่ืออีกอย่างว่า สัมมัปปธาน หรือ ปธาน ๔ และมีช่ือเฉพาะ
ส าหรับความเพียรแต่ละข้อว่า 

                                                             

 ๕๘ วัชระ งามจิตรเจริญ, ดร., พุทธศาสนาเถรวาท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๔๐๓, ๔๐๖ – ๔๐๗. 
 ๕๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๖. 
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   ๑) สังวรปธาน คือ เพียงปูองกัน หรือเพียรระวัง (อกุศล ที่ยังไม่เกิด) ยกตัวอย่าง 
เช่น ภิกษุเห็นรูปด้วยจักษุแล้ว ไม่ถือนิมิต (ไม่คิดเคลิ้มหลงติดในรูปลักษณะทั่วไป) ไม่ถืออนุพยัญชนะ 
(ไม่คิดเคลิ้มหลงติดในลักษณะปลีกย่อย) ย่อมปฏิบัติเพื่อส ารวมซึ่งอินทรีย์ ที่เมื่อไม่ส ารวมแล้วจะพึง
เป็นเหตุให้บาปอกุศลธรรม คือ อภิชฌาและโทมนัส (ความยินดียินร้าย หรือชอบใจไม่ชอบใจ) 
ครอบง าได้ ย่อมรักษาจักขุนทรีย์ ถึงความส ารวมในจักขุนทรีย์; ฟ๎งเสียงด้วยหู, สูดกลิ่นด้วยจมูก, ลิ้ม
รสด้วยลิ้น, ถูกต้องโผฏฐัพพะด้วยกาย, รู้ธรรมารมณ์ด้วยใจ (ก็เช่นเดียวกัน) 

   ๒) ปหานปธาน คือ เพียรละ หรือเพียรก าจัด (อกุศล ที่เกิดข้ึนแล้ว) ยกตัวอย่าง เช่น 
ภิกษุไม่ยอมให้กามวิตก พยาบาทวิตก วิหิงสาวิตก และบาปอกุศลธรรมทั้งหลาย ที่เกิดข้ึนแล้วตั้งอยู่ได้ 
ย่อมละเสีย บรรเทาเสีย ท าให้หมดสิ้นไปเสีย ท าให้ไม่มีเหลืออยู่เลย 

   ๓) ภาวนาปธาน คือ เพียรเจริญ หรือเพียรสร้าง (กุศล ที่ยังไม่เกิด) ยกตัวอย่าง เช่น 
ภิกษุเจริญโพชฌงค์ ๗ ประการ ซึ่งอิงวิเวก อิงวิราคะ อิงนิโรธ โน้มไปเพื่อการสลัดพ้น 

   ๔) อนุรักขนาปธาน คือ เพียรอนุรักษ์ หรือเพียรรักษาและส่งเสริม (กุศล ที่เกิดข้ึน
แล้ว) ยกตัวอย่าง เช่น ภิกษุอนุรักษ์ (คอยถนอมรัษา) สมาธินิมิตอันดี คือ สัญญา ๖ ประการที่เกิดข้ึน
แล้ว 

  ความเพียรมีความส าคัญ เนื่องจากหลักพื้นฐานของพระพุทธศาสนาที่ว่า สัจธรรมเป็นกฎ
ธรรมชาติ หรอหลักความจริงที่มีอยู่โดยธรรมดา พระพุทธเจ้า มีฐานะเป็นผู้ค้นพบหลักความจริงนั้น
แล้วน ามาเปิดเผยแก่ผู้อื่น การได้รับผลจากการปฏิบัติ เป็นเรื่องของความเป็นไปอันเที่ยงธรรม ตาม
เหตุป๎จจัยในธรรมชาติ ศาสดามิใช่ผู้บันดาล เมื่อเป็นเช่นนี้ ทุกคนจึงจ าเป็นต้องเพียรพยายามสร้าง
ผลส าเร็จด้วยเรี่ยวแรงของตน ไม่ควรคิดหวังและอ้อนวอนขอผลที่ต้องการ โดยไม่กระท า ดังที่หลัก
พุทธศาสนากล่าวว่า “ตุมฺเหหิ กิจฺจ  อาตปฺปํ, อกฺขาตาโร ตถาคตา.”๖๐ ความหมายคือ “ท่าน
ทั้งหลายต้องท าความเพียรเอง ตถาคตป็นแต่ผู้บอก” ซึ่งในที่นี้พระพุทธองค์ประสงค์เอาค าสอนนี้มุง่ให้
พุทธบริษัทเป็นคนขยันหมั่นเพียร ตั้งใจประพฤติดีปฏิบัติชอบ แล้วด าเนินการตามทางมรรคมีองค์ ๘ 

  อย่างไรก็ตาม การท าความเพียร ก็เช่นเดียวกับการปฏิบัติธรรมข้ออื่น ๆ ต้องเริ่มก่อตัวข้ึน
ในใจพร้อมและถูกต้องก่อน แล้วจึงขยายออกไปเป็นการกระท าภายนอก ให้ประสานกลมกลืนกันมิใช่
คิดอยากท าความเพียร ก็สักแต่ว่าระดมใช้ก าลังกาย เอาแรงเข้าทุ่ม ซึ่งอาจกลายเป็นการทรมาน
ตนเอง ท าให้เกิดผลเสียหายได้ การท าความเพียรจึงต้องสอดคล้องกลมกลืนกันไปกับธรรมข้ออื่น ๆ 

                                                             

 ๖๐ ขุ.ธ. ๒๕/๕๑, (อ้างใน) คณาจารย์แห่งโรงพิมพ์เลี่ยงเชียง, พุทธศาสนสุภาษิต เล่ม ๓ ฉบับ
มาตรฐาน, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เลี่ยงเชียง, ๒๕๕๑), หน้า ๑๘๒.   
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ด้วย โดยเฉพาะสติสัมปชัญญะ มีความรู้ความเข้าใจ ใช้ป๎ญญา มีสติตรวจสอบ ด าเนินความเพียรให้
พอเหมาะ อย่างที่เรียกว่าไม่ตึง และไม่หย่อนเกินไป 

  สัมมาวายามะ ที่เป็นองค์รวมมรรคนั้น เป็นคุณธรรมอยู่ภายในจิตใจของบุคคลก็จริง แต่
สัมมาวายามะจะท าหน้าที่ของมันได้ และจะเจริญงอกงามข้ึนได้ ย่อมต้องอาศัยความสัมพันธ์กับโลก
ภายนอก คือ การวางท่าที ตอบสนอง และจัดการกับอารมณ์ต่าง ๆ ที่รับรู้เข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น 
กาย บ้าง การแผ่ขยายความเพียรนั้นจากภายในจิตใจออกไปเป็นการกระท า ความประพฤติ การ
ด าเนินชีวิต และการประกอบกิจการต่าง ๆ บ้าง สภาพแวดล้อมภายนอกที่เอื้อ หรือ ไม่เอื้อ มีอิทธิพล
ต่อการประกอบความเพียรและความเจริญงอกงามของคุณธรรมภายใน ทั้งในทางเกื้อกูลและในทาง
ขัดขวางบั่นทอน บ้าง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ความเพียรพยายามในการประพฤติปฏิบัติธรรม ชนิดที่
ขยายออกเป็นการกระท าภายนอก และซึ่งกระท ากันอย่างเป็นงานเป็นการ ที่เรียกว่า “ปธาน” (ความ
เพียร) นั้น ต้องเกี่ยวข้องและอิงอาศัยป๎จจัยแวดล้อมภายนอกเป็นอันมาก ทั้งป๎จจัยแวดล้อมทาง
ร่างกาย ทางธรรมชาติ และสังคม ณ จุดและข้ันตอนนี้เองที่พุทธธรรมกล่าวถึงบทบาทและ
ความส าคัญของป๎จจัยแวดล้อมภายนอกเหล่านั้น ต่อการสร้างสรรค์ชีวิตที่ดีงาม และการเข้าถึง
จุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา๖๑ 

  สัมมาวายามะ เป็นหลักธรรมเดียวกับหลักธรรมเรื่องความเพียรชอบ ๔ อย่างที่เรียกว่า 
“สัมมัปปธาน” คือความพยายามปูองกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ความพยายามละบาปอกุศล
ธรรมที่เกิดข้ึนแล้ว ความพยายามสร้างกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด และความพยายามรักษากุศลธรรมที่
เกิดข้ึนแล้ว 

  สัมมาวายามะในระดับต้นหมายถึง ความเพียรที่จะท าความดีและละความช่ัวในลักษณะ
ต่าง ๆ ที่คนดีโดยทั่วไปพยายามท ากันอยู่ในชีวิตประจ าวัน ส่วนในระดับสูงหมายถึง ความพยายาม
ปูองกันอกุศลจิตที่ยังไม่เกิด ความพยายามละอกุศลจิตที่เกิดข้ึนแล้ว ความพยายามท าให้เกิดกุศลจิตที่
ยังไม่เกิด และความพยายามรักษากุศลจิตที่เกิดข้ึนแล้วให้เกิดข้ึนต่อไป ซึ่งเป็นความพยายามที่เกิดข้ึน
ในขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน สัมมาวายามะในระดับสูงเกิดข้ึนขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานนั้น
หมายความว่า ในขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน การที่ผู้ปฏิบัติพยายามก าหนดสติเพื่อให้รู้เ ท่าทัน
ความจริงอันจะท าให้ความคิดปรุงแต่งหรือกิเลสมาครอบง าจิตใจไม่ได้เท่ากับเป็นความพยายามที่จะ
ปูองกันและละความช่ัวหรืออกุศลกรรมทั้งปวง พร้อมทั้งเป็นความพยายามจะรักษาความดีหรือกุศล
ธรรมที่มีอยู่แล้วให้คงอยู่ต่อไปและท าความดีที่ยังไม่มีให้เกิดเพิ่มข้ึนเป็นล าดับ เพราะการเจริญสติเพื่อ
พัฒนาให้เกิดป๎ญญาแก่กล้าจนกลายเป็นวิป๎สสนาญาณนั้นจัดเป็นกระบวนการของการพยายามละ

                                                             

 ๖๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๙, หน้า ๗๔๕– 
๗๔๗. 
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ความช่ัวและพัฒนาความดี เนื่องจากในกระบวนการขัดเกลาจิตให้บริสุทธ์ิจากกิเลสอันเป็นรากเหง้า
ของอกุศลธรรมทั้งปวงของวิป๎สสนากัมมัฏฐานนั้น ขณะที่กิเลสเบาบางลง กุศลธรรมในจิตก็ยิ่งเพิ่มพูน
ข้ึน จึงเป็นการปูองกันและละความช่ัว พร้อมกับการรักษาและเพิ่มพูนความดีในจิตไปพร้อมกัน ความ
พยายามในการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานจึงถือได้ว่าเป็นการปฏิบัติสัมมาวายามะข้ันสูง๖๒ 

   (๒) สัมมาสต ิ
   สัมมาสติ ตามความหมายในหลักฐานคัมภีร์พระไตรปิฎก ดังที่พระพุทธองค์ได้ทรง
ตรัสกับสาวกทั้งหลายปรากฏค าจ ากัดความได้ ดังนี้ 
   “สัมมาสติ เป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
   ๑) พิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกได ้
   ๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได ้
   ๓) พิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกได ้
   ๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได”้ 
   ภิกษุท้ังหลายน้ีเรียกว่า สัมมาสติ๖๓   

  นักปราชญ์ทางพุทธศาสนาได้แสดงทัศนคติและอธิบายความหมายของค าว่า “สัมมาสติ” 
ไว้ ดังนี้ 

  สัมมาสติ (การระลึกรูช้อบ) สติ แปลว่า การระลึกรู้ สติจะเป็นสัมมาสติได้ จะต้องเป็นสตทิี่
เกิดข้ึนตามธรรมชาติไม่ใช่สติที่สร้างข้ึนหรือก าหนดข้ึนมาได้ สติจะเกิดข้ึนได้จากความรู้สึก ความ
รู้สึกตัวจะเป็นเหตุใกล้ให้สติเกิด ความรู้สึกตัวที่จะก่อให้เกิดเป็นสัมมาสติได้ ต้องเป็นความรู้สึกตัวตาม
ธรรมชาติ เช่น เคลื่อนไหวกายรู้สึก คิดก็รู้ว่าคิด หลงคิดก็รู้ว่าหลงคิด รู้สึกแบบไม่มีการก าหนดตัวรู้ 
รักษาตัวรู้ เช่น ตามรู้การเคลื่อนไหวซึ่งเป็นการก าหนด เพ่งจ้อง จะเป็นการเจริญตัวรู้แบบมีตัวตน
เกิดข้ึนซึ่งไม่ใช่ทาง ความรู้สึกตัวแบบเป็นธรรมชาติ คือ เมื่อกายเคลื่อนไหวรู้สึก ก็สักแต่ว่ารู้สึก รู้สึก
แบบสด ๆ รู้สึกแบบซื่อ ๆ  รู้สึกแบบไม่เป็นอะไร ไม่อะไรกับอะไร เมื่อรู้สึกตัวแบบไม่เป็นอะไรกับอะไร
แล้ว สติที่เกิดข้ึนจากการเจริญตัวรู้ ก็จะเป็นสติที่เป็นธรรมชาติ หรือสติที่บริสุทธ์ิหรือสติที่เป็น
สัมมาสติ เมื่อความรู้สึกตัวมีมากข้ึน ๆ  จนสติมีก าลังมากเปน็สัมมาสติ (สติเป็นนามธรรมสรา้งไม่ได้ แต่

                                                             

 ๖๒ วัชระ งามจิตรเจริญ, พุทธศาสนาเถรวาท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๔๐๗ – ๔๐๘. 
 ๖๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๖. 
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สามารถสร้างเหตุใกล้ให้สติเกิดได้ คือ การเจริญตัวรู้ หรือเจริญความรู้สึกตัว จนสติมีก าลังมากข้ึน ๆ 
จนเป็นสัมมาสติ) เมื่อสติมีก าลังมากขึ้น เวลากิเลสปรุงแต่งจิตให้คิดช่ัว สติที่ถูกฝึกมาดีแล้วเข้าไปรู้ไป
เห็นความคิดที่ถูกกิเลสปรงุแต่งใหคิ้ดช่ัว ความคิดน้ันก็ดับไป เมื่อคิดช่ัวถูกเห็น คิดดีถูกเห็นแล้วก็ดับไป 
แล้วคน ๆ นั้น จะท าช่ัวได้อย่างไร เพราะการกระท าช่ัวต้องเริ่มจากคิดช่ัว ปรุงแต่งจนแปลงผลมาเป็น
การกระท า เมื่อเห็นความคิดที่ปรุงแต่งในทางช่ัวจนคิดนั้นดับไป คน ๆ นั้นจะเกิดศีลสิกขาข้ึนที่จิต 
โดยที่ไม่ต้องไปรับศีลหรอือาราธนาศีลที่ไหนเลย เมื่อปฏิบัติเจริญตัวรู้ไปอย่างต่อเนื่อง เจริญตัวรู้ เจริญ
สติ จนสติเป็นสัมมาสติ สัมมาสมาธิจะตามมา เมื่อสัมมาสมาธิเกิดข้ึนแล้ว จิตตั้งมั่นแล้ว ป๎ญญาก็จะ
ตามมา ที่ว่าป๎ญญาตามมาก็คือ ท าให้มองโลกตามความเป็นจริงมากขึ้น แต่ก่อนจะมองโลกตามสมมุติ
ว่า ตัวกู ของกู เห็นความไม่เที่ยง การเกิด-ดับ ทั้งนามธรรมในรูปของความคิด และรูปธรรมในเรื่อง
การเปลี่ยนแปลงของวัตถุสิ่งของ รวมทั้งตัวตนที่ตกอยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์ เห็นสิ่งที่จะมากระทบจิต
ทางอายตนะทั้ง ๖ รู้ถึงความพอใจ ไม่พอใจ ดีใจ เสียใจ โกรธ สุข ทุกข์ เห็นมันเกิดแล้วก็ดับ เห็นการ
ปรุงแต่งของกิเลส เห็นจนรู้ว่าในตัวเรานั้นมีกิเลสมาแอบแฝงอยู่ตั้งแต่เราแรกเกิด ปรุงแต่งชักจูงจิต
ตามที่มันต้องการ เรามีหน้าที่ตอบสนองความต้องการของกิเลสเท่านั้น แต่ป๎ญญาที่จะเกิด จน
มองเห็นการปรุงแต่งของกายและจิตนี้ จะมองเห็นมากน้อย มองเห็นจนเกิดความเบื่อหน่าย คลาย
ก าหนัด หรือมองเห็นแจ้งแก่จิตถึงการปรุงแต่งของกิเลสจนเกิดความเบื่อหน่ายคลายความยึดมั่น     
ถือมั่นในตัวตน ในตัวกู ของกู แล้วแต่บุคคลว่าจะใช้เวลานานเท่าใด ในการมองเห็นโลกตามความ  
เป็นจริง๖๔ 

  สัมมาสติในระดับต้น หมายถึง การมีสติระลึกรู้เท่าทันความจริงของสภาวธรรมหรือสิ่งที่
ก าลังเผชิญอยู่ ไม่ถกูอารมณ์ความรู้สึกหรือค่านิยมครอบง าจนคิดผิดและท าผิด ในระดับสูงหมายถึง
การเจริญสติป๎ฏฐานคือ การมีสติและสัมปชัญญะพิจารณากาย (ร่ายกายและพฤติกรรมรวมทั้งอาการ
ที่เกี่ยวข้องกับกาย) เวทนา (ความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือเฉย ๆ) จิต (สภาพจิตในลักษณะต่าง ๆ มีจิตที่มี
ราคะหรือไม่มีราคะเป็นต้น) และธรรม (สภาวธรรมต่าง ๆ นิวรณ์ ๕ และอุปาทานขันธ์ ๕ เป็นต้น)๖๕ 

   (๓) สัมมาสมาธิ 
   สัมมาสมาธิ ตามความหมายในหลักฐานคัมภีร์พระไตรปฎิก ดังที่พระพุทธองค์ได้ทรง
ตรัสกับสาวกทั้งหลายปรากฏค าจ ากัดความได้ ดังนี้ 
   “สัมมาสมาธิ เป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

                                                             

 ๖๔ วรวรรธน์ เธียรสวัสดิ์, รวย พ้นทุกข์ ไม่ต้องรอชาติหน้า, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท 
เรือนป๎ญญา ๒๐๑๐ จ ากัด, ๒๕๕๓), หน้า ๑๑๖ – ๑๒๔. 
 ๖๕ วัชระ งามจิตรเจริญ, ดร., พุทธศาสนาเถรวาท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๔๐๘. 
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   ๑) สงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลาย บรรลุปฐมฌาณที่มีวิตก มีวิจาร มีปีติและ
สุขอันเกิดจากวิเวกอยู่ 
   ๒) เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป บรรลุทุติยฌานที่มีความผ่องใสภายใน มีภาวะที่จิต
เป็นหนึ่งผุดข้ึน ไม่มีวิตก ไม่มีวิจาร มีแตป่ีติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยู ่
   ๓) เพราะปีติจางคลายไป มีจิตเป็นอุเบกขา มีสติ มีสัมปชัญญะอยู ่และเสวยสุขด้วย
กาย (นามกาย) บรรลุตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลายกล่าวสรรเสริญว่า “ผู้มีอุเบกขา มีสติ อยู่เป็นสุข” 
   ๔) เพราะละสุขและทุกข์ได้ เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อนแล้ว บรรลุจตุตถ
ฌานที่ไม่มีทุกข์ไม่มีสุข มีสติบริสุทธ์ิเพราะอุเบกขา อยู่ 
   ภิกษุท้ังหลาย น้ีเรียกว่า สัมมาสมาธิ”๖๖    

  นักปราชญ์ทางพุทธศาสนาได้แสดงทัศนคติและ อธิบายความหมายของค า ว่า 
“สัมมาสมาธิ” ไว้ ดังนี้ 

  สัมมาสมาธิ (จิตตั้งมั่นชอบ) สมาธิ แปลกันว่า ความตั้งมั่นของจิต หรือ ภาวะที่จิตแน่วแน่
ต่อสิ่งที่ก าหนด ค าจ ากัดความของสมาธิที่พบเสมอ คือ “จิตตัสเสกัคคตา” หรือเรียกสั้น ๆ ว่า 
“เอกัคคตา” ซึ่งแปลว่า ภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง คือ การที่จิตแน่วแน่แนบสนิทอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
ไม่ฟุูงซ่าน ไม่ส่าย ไม่วอกแวก สัมมาสมาธิ เป็นองค์มรรคข้อสุดท้าย และเป็นข้อที่มีเนื้อหาส าหรับ
ศึกษามาก เพราะเป็นเรื่องของการฝกึอบรมพฒันาจติในข้ันเต็มกระบวน เป็นเรื่องละเอียดประณีต ทั้ง
ในแง่ที่เป็นเรื่องของจติอันเป็นของละเอียดและในแง่การปฏิบัติที่มรีายละเอียดกว้างขวางซับซ้อน เป็น
จุดบรรจบ หรือเป็นสนามรวมของการปฏิบัติ สมาธิที่ใช้ถูกทาง เพื่อจุดมุ่งหมายในทางหลุดพ้น เป็นไป
เพื่อป๎ญญาที่รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง มิใช่เพื่อผลในทางสนองความอยากของตัวตน เช่น จะ
อวดฤทธ์ิ อวดความสามารถ เป็นต้น นั่นเอง เป็นสัมมาสมาธิ ดังหลักการที่ท่านแสดง ไว้ว่า ผู้ปฏิบัติ
ธรรมสามารถเจริญวิป๎สสนาได้ โดยใช้สมาธิเพียงข้ันต้น ๆ ที่เรียกว่า วิป๎สสนาสมาธิ คือสมาธิที่ใช้
ประกอบกับวิป๎สสนา หรือเพื่อสร้างป๎ญญาที่รู้แจ้ง อันเป็นสมาธิในระดับระหว่างขณิกสมาธิ กับ
อุปจารสมาธิ เท่านั้น๖๗ 

   ระดับของสมาธิ ในช้ันอรรถกถา ท่านจัดแยกสมาธิออกเป็น ๓ ระดับ คือ 

   ๑) ขณิกสมาธิ สมาธิช่ัวขณะ (momemtary concentration) เป็นสมาธิข้ันต้น ซึ่ง
คนทั่วไปอาจใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติหน้าที่การงานในชีวิตประจ าวันให้ได้ผลดี และจะใช้เป็นจุดตั้ง
ต้นในการเจริญวิป๎สสนา ก็ได้ 

                                                             

 ๖๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๗. 
 ๖๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๙, หน้า ๗๗๙. 
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   ๒) อุปจารสมาธิ สมาธิเฉียด ๆ หรือสมาธิจนจะแน่วแน่ (access concentration) 

เป็นสมาธิช้ันระงับนิวรณ์ได้ ก่อนที่จะเข้าสู่ภาวะแห่งฌาน หรือสมาธิในบุพภาคแห่งอัปปนาสมาธิ 

   ๓ )  อั ปปนา สมา ธิ  ส ม า ธิ แน่ ว แน่  ห รื อ ส ม า ธิที่ แ นบส นิ ท  ( attainment 

concentration) เป็นสมาธิระดับสูงสุด ซึ่งมีในฌานทั้งหลาย ถือว่าเป็นผลส าเร็จที่ต้องการของการ
เจริญสมาธิ๖๘ 

  สัมมาสมาธิ ในระดับต้นหมายถึงการมีสมาธิคือความมีจิตตั้งมั่นไม่ฟุูงซ่านตั้งแต่
ระดับขณิกสมาธิไปจนถึงระดับอัปปนาสมาธิของผู้เจริญสมถกัมมัฏฐานโดยทั่วไปซึ่งมีอยู่นอกพุทธ
ศาสนาด้วย สมาธิในสัมมาสมาธิระดับนี้จะมีวัตถุ ๔๐ อย่าง มีกสิณเป็นต้นเป็นอารมณ์ เรียกอีกอย่าง
ว่ามีบัญญัติเป็นอารมณ์เพราะเอาสิ่งที่มาพร้อมกับการปรุงแต่งด้วยความคิดของมนุษย์ เช่น เอาก้อน
ดินที่มาพร้อมกับบัญญตัิว่า “ดิน” มาก าหนดเป็นอารมณ์ ส่วนในระดับสูง สัมมาสมาธิหมายถึงสมาธิที่
เกิดในขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน โดยมีสติป๎ฏฐาน ๔ (กาย เวทนา จิต และธรรม) หรือปรมัตถ
ธรรม (จิต เจตสิก รูป นิพพาน) เป็นอารมณ์ ซึ่งเป็นสมาธิที่มีเฉพาะในพุทธศาสนา สมาธิที่ใช้เป็นฐาน
ในการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานนั้นได้คือขณิกสมาธิ (ส าหรับผู้เจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานเพียงอย่าง
เดียว) หรืออุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ (ส าหรับผู้เจริญสมถกัมมัฏฐานมาก่อน) สัมมาสติและ
สัมมาสมาธิจัดเป็นกระบวนการเดียวกัน เพราะการเจริญสติและการเจริญสมาธิเป็นกิจกรรมที่ท า
พร้อมกันและเกิดพร้อมกัน การเจริญสมาธิก็คือการเจริญสติ การเจริญสติก็คือการเจริญสมาธิ 
เนื่องจากสติคือการที่จิตสามารถก าหนดรู้อารมณ์ได้ทันท่วงที ส่วนสมาธิก็คือการที่จิตจับอยู่ที่อารมณ์
เดียวกันนั้นได้อย่างมั่นคง การที่จิตตามทันอารมณ์ที่พิจารณาและสามารถก าหนดพิจารณาอารมณ์น้ัน
ได้อย่างต่อเนื่องก็คือการท างานของสติและสมาธิที่เกิดข้ึนพร้อมกัน นอกจากนั้น เมื่อสติก าหนดรู้ทัน
อารมณ์แล้ว อาการที่จิตเกิดความรู้ความเข้าใจอย่างชัดเจนในอารมณ์ดังกล่าวนั้นก็คือสัมปชัญญะซึ่ง
ได้แก่ป๎ญญาน่ันเอง สติจึงเป็นตัวส่งต่ออารมณ์ให้ป๎ญญาพิจารณาจนเกิดความรู้ความเข้าใจซึ่งพัฒนา
ไปสู่ป๎ญญาในระดับรู้แจ้งเห็นจริงจนตัดกิเลสได้ ซึ่งก็คือสัมมาทิฏฐิในระดับวิป๎สสนาญาณ สัมมาสติ
และสัมมาสมาธิจึงท างานร่วมกันกับสัมมาทิฏฐิที่จัดเป็นอธิป๎ญญาสิกขา๖๙ 

  สรุปได้ว่า อธิจิตตสิกขา (สมาธิ) คือ การศึกษาวิธีอบรมจิตพัฒนาคุณภาพจิต เพื่อให้จิต
สงบเป็นสมาธิ ไม่ฟุูงซ่าน เป็นการศึกษาปฏิบัติฝึกหัดจิตใจให้เข้มแข็งมั่นคง มีความพากเพียรพยายาม 
กล้าหาญ อดทน มีจิตใจแน่วแน่ เหมาะแก่การอบรมคุณธรรมอื่น ๆ ประกอบด้วยองค์มรรค ๓ 
ประการ คือ สัมมาวายะมะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ อธิจิตตสิกขาถือเป็นจริยธรรมระดับกลาง มีศีล
สิกขาเป็นพื้นฐานสนับสนุนในการปรับทัศนคติที่ถูกต้องเป็นสัมมาทิฏฐิเห็นแจ้งสภาวะต่าง ๆ ด้วย

                                                             

 ๖๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๘๐.  
 ๖๙ วัชระ งามจิตรเจริญ, ดร., พุทธศาสนาเถรวาท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๔๐๙ – ๔๑๐. 
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ป๎ญญาในที่สุด ใจที่เข้มแข็งมั่นคงมีสมาธิจะสามารถสั่งการกายให้ปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพ 
เพราะใจเป็นสภาพบังคับบัญชากายในการควบคุมหรือแสดงพฤติกรรมทางกายและวาจา อธิจิตต 
สิกขา หรือ สมาธิ เป็นหลักการปฏิบัติที่สูงกว่าศีล สมาธิจะควบคุมใจให้อยู่ในสภาพที่เหมาะแก่การใช้
งาน ท าให้ใจเข้มแข็ง มั่นคง มีพลังใจสูง ตามหลักพระพุทธศาสนามีการฝึกสมาธิอยู่ ๒ วิธี คือ วิธี
ปฏิบัติผ่านสมถกัมมัฏฐานโดยวิธีอานาปานสติ หรือการก าหนดลมหายใจเข้าออก และอีกวิธีหนึ่งก็คือ
การปฏิบัติผ่านวิป๎สสนากัมมัฏฐาน โดยใช้สติพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เป็นหลัก  

  ค. ปัญญา (อธิปัญญาสิกขา) 

  การที่จิตรู้อารมณ์ตามความเป็นจริง เรียกว่าป๎ญญา การพิจารณาเห็นประโยชน์มิใช่
ประโยชน์ นี้เรียกว่าป๎ญญา ป๎ญญา คือ ความรอบรู้ ญาณ การวิจัยธรรม การจ าแนก การก าหนด
หมาย การวิจัยที่เป็นการศึกษาอันช านาญและชาญฉลาด การพิจารณาก็เป็นการเห็นชัดเจนและได้
ความรู้  ป๎ญญาคือความฉลาด ป๎ญญาคือประทีป ป๎ญญาคือรัตนะ ความไม่หลง ธรรมวิจัย สัมมาทิฏฐิ
เหล่าน้ีเรียกว่าป๎ญญา๗๐ 

  สาระของอธิป๎ญญา คือ การมองดูรู้จักและเข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง หรือรู้เท่า
ทันธรรมดาของสังขารธรรมทั้งหลาย ที่ท าให้เป็นอยู่และท าการต่าง ๆ ด้วยป๎ญญา คือรู้จักวางใจวาง
ท่าทีและปฏิบัติต่อโลกและชีวิตได้อย่างถูกต้องพอเหมาะพอดี ในทางที่เป็นไปเพื่อแผ่ขยายประโยชน์
สุข มีจิตใจผ่องใส ไร้ทุกข์ เป็นอิสรเสรี และสดช่ืนเบิกบาน๗๑  

  อธิป๎ญญาสิกขา คือการศึกษาด้านหรือข้ันตอนที่ฝึกปรือให้เกิดสัมมาทิฏฐิ และสัมมา
สังกัปปะ เจริญงอกงามข้ึน จนบุคคลมีความพร้อมทางป๎ญญาถึงมาตรฐานของอารยชน สามารถ
ด ารงชีวิตอยู่ด้วยป๎ญญา มีจิตใจผ่องใส เบิกบาน ไร้ทุกข์ หลุดพ้นจากความยึดมั่นถือมั่นต่าง ๆ เป็น
อิสระเสรีด้วยป๎ญญาอย่างแท้จริง๗๒ 

  ในปฐมสิกขัตตยสูตร อธิป๎ญญาสิกขา หมายถึง ความรู้ชัดตามความเป็นจริงในอริยสัจ ๔ 
คือ ทุกข์ ทุกขสมุทัย ทุกขนิโรธ และทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา๗๓ ในทุติยสิกขัตตยสูตร อธิป๎ญญาสิกขา 
หมายถึง การท าให้แจ้งเจโตวิมุตติ ป๎ญญาวิมุตติอันไม่มีอาสวะเพราะอาสวะสิ้นไปแล้วด้วยป๎ญญาอัน

                                                             

 ๗๐ พระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ, วิมุตติมรรค พระอุปติสสะเถระ รจนา, พิมพ์ครั้งที่ 
๕, หน้า ๒๑๐. 
 ๗๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๙, หน้า ๕๔๖. 
 ๗๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๑๓.  
 ๗๓ องฺ.ติก (ไทย) ๒๐/๙๐/๓๑๙. 
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ยิ่งเองเข้าถึงอยู่ในป๎จจุบัน๗๔ ดังนั้น อธิป๎ญญาสิกขาจึงหมายถึง การศึกษาปฏิบัติเพื่อให้เกิดความรู้ที่
ถูกต้องตามความเป็นจริงจนสามารถท าลายอาสวะกิเลสได้ 

  อธิป๎ญญาสิกขา เป็นระบบการฝึกหัดที่ถือว่าเป็นข้ันสูงสุดของกระบวนการฝึกหัดพัฒนา
ตนทางพระพุทธศาสนา พระพุทธเจ้าทรงมุ่งเน้นสอนให้มนุษย์รู้จักทุกข์และรู้จักวิธีดับทุกข์ทั้งปวง 
ปฏิบัติจนเกิดป๎ญญารู้แจ้งเห็นจริงในชีวิตและโลกอย่างชัดเจนจนสามารถยกจิตของตนพ้นจากกิเลส
เครื่องเศร้าหมองใจ มนุษย์แตกต่างจากสัตว์อื่นในด้านพัฒนาการทางสติป๎ญญา (Intellectual 
development) ด้วยสติป๎ญญานี้ท าให้มนุษย์เหนือชีวิตรูปแบบอื่น มนุษย์พัฒนาความรู้โดยอาศัย
สติป๎ญญาและใช้ความรู้นั้นเพื่อเข้าใจธรรมชาติ สามารถปรับตัวเข้ากับธรรมชาติได้ ในกรณีที่ยัง
เอาชนะไม่ได้พระพุทธศาสนามีค าสอนที่ส่งเสริมป๎ญญาในทุก ๆ ด้าน ไม่ว่าจะเป็นสชาติป๎ญญา คือ
ป๎ญญาที่ติดตัวมาตั้งแต่เกิด เป็นสิ่งที่ไม่อาจพัฒนาให้ดีกว่าได้ เพราะเกิดข้ึนได้ด้วยอานุภาพหรื อ
อิทธิพลของกรรมเก่า (บุพกรรม) และนิปากป๎ญญา หรือวิป๎สสนาป๎ญญา คือ ป๎ญญาหรือความรู้ที่ใช้ใน
การด ารงชีพ เกิดข้ึนเพราะการขวนขวายศึกษาเล่าเรียนจนมีความรู้ (Knowledge) ความช านาญ 
(Skill) เป็นตัวน าในการไปถึงระดับช านาญการและเช่ียวชาญพิเศษในสาขาวิชานั้น ๆ ส่วนวิป๎สสนา
ป๎ญญา คือ ป๎ญญาเห็นแจ้งสภาวธรรม เป็นป๎ญญาระดับโลกุตตระที่เหนือกว่าป๎ญญาทางโลก ส าเร็จได้
ด้วยการบ าเพ็ญภาวนาตามหลักการแห่ง ศีล สมาธิ และป๎ญญา๗๕ ป๎ญญา แบ่งออกได้เป็น ๒ ลักษณะ 
คือ 

  โลกิยปัญญา คือ ป๎ญญาทางโลก เป็นคุณธรรมส าคัญที่ทุกคนต้องการไขว่คว้าเพื่อเป็น
ใบเบิกทางไปสู่การด ารงชีพ ซึ่งเห็นได้จากการที่บุคคลต้องหมั่นศึกษาหาความรู้ เพื่อให้ได้ใบปริญญา
บัตร ประกาศนียบัตรหรือวุฒิบัตรต่าง ๆ เพื่อเป็นหลักประกันความรู้ความสามารถของตน ผู้ที่มี
ความรู้จะได้รับการยอมรับจากสังคม มีช่ือเสียงเกียรติยศ เป็นที่นับหน้าถือตาของผู้อื่นและ 

  โลกุตตรปัญญา คือ ป๎ญญาพ้นจากโลกยิวิสัย เป็นความรู้ที่ได้จากการฝึกอบรม การฝึกฝน 
การลงมือปฏิบัติจริงตามที่ได้ไตร่ตรองด้วยเหตุผลดีแล้ว เป็นความรู้ความเข้าใจ มองเห็นสิ่งทั้งหลาย
ตามความเป็นจริงหรือตรงตามที่มันเป็น มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามที่เป็นจริงมีหลายข้ันตอน ข้ันต้น เป็น
การท าให้กระบวนการรับรู้และความคิดบริสุทธ์ิตรงตามความเป็นจริง ไม่เบียดเบียน ไม่ถูกกิเลส เช่น 
โลภ โกรธ หลง เ ข้าครอบง า แต่ เป็นความคิดที่ปลอดโปร่ งคิดถูกต้องตามความเป็นจริ ง 
พระพุทธศาสนาถือว่าการฝึกป๎ญญานั้นต้องท าทั้งในแง่ที่ท าให้เกิดกระบวนการคิด การรับรู้ ไม่ถูก
กิเลสเข้ามาครอบง า ท าให้เป็นความคิดที่ไม่มีอคติ ด้วยการใช้โยนิโสมนสิการ การท าให้เกิดป๎ญญาที่
เป็นอิสระจากการถูกครอบง า คือการรู้จักไตร่ตรองวินิจฉัยตรงตามความเป็นจริงเท่าที่รู้ เป็นอิสระไม่

                                                             

 ๗๔ องฺ.ติก (ไทย) ๒๐/๙๑/๓๑๙. 
 ๗๕ พระเมธีวราภรณ์, (สุทัศน์ ป.ธ.๙), เบญจศีลเบญจธรรม อุดมชีวิตของมนุษย์, หน้า ๑๘. 
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เฉไฉตามกิเลสไม่มีกิเลสเคลือบแฝง เมื่อมีป๎ญญารู้ เข้าใจตามเป็นจริง ว่าอะไรดี อะไรช่ัว อะไรถูก  
อะไรผิด ก็จะท าตามที่ป๎ญญาบอกซึ่งถือป๎ญญาเปน็อิสระ ป๎ญญาชนิดนี้มีหลักศีลและสมาธิเป็นบรรทัด
ฐาน พระพุทธศาสนาถือว่า ป๎ญญาเป็นคุณธรรมส าคัญพิเศษ เพราะเป็นตัวช้ีขาดในการเข้าถึง
จุดหมายสูงสุดของพระศาสนา คือ การหลุดพ้นจากกิเลสทัง้ปวง เรียกว่า นิพพาน ซึ่งป๎ญญาที่จะท าให้
ถึงซึ่งนิพพานได้น้ันจะต้องได้รับการพัฒนา วิธีการพัฒนาป๎ญญามี ๓ ประการ คือ 

  ก. การท าให้กระบวนการรับรู้และความคิดเป็นอิสระ บริสุทธ์ิ ไม่เอนเอียง ปราศจากอคติ 
ไม่ถูกบิดเบือน ไม่เคลือบแฝงด้วยกิเลสต่าง ๆ เช่น โลภ โกรธ หลง เป็นต้น 

  ข. การใช้ป๎ญญาอย่างเป็นอิสระ คือ เมื่อป๎ญญารู้ความจริง ความถูกต้องดีงาม เป็น
อย่างไรแล้วสามารถท าหรือปฏิบัติได้ตรงตามความเป็นจริง ความรู้ด้วยป๎ญญาน้ันไม่ถูกกิเลสครอบง า 

  ค. การมีป๎ญญาที่พ้นจากความหลงผิดต่อโลกและชีวิตหรือเป็นอิสระจากอวิชชาได้สิ้นเชิง 
หมายถึง การรู้การเข้าใจสังขาร คือโลกและชีวิตตามสภาวะที่เป็นจริงซึ่งไม่เที่ยงไม่คงที่ ถูกบีบค้ันด้วย
ป๎จจัยต่าง ๆ ไม่เป็นตัวตนที่ใครจะยึดถือครอบครองได้ ป๎ญญาที่เข้าใจทุกสิ่งทุกอย่างว่าเป็นอนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา รู้ตรงตามความเป็นจริงแล้วจิตใจก็เป็นอิสระ ไม่ยึดมั่น ถือมั่น ไม่เกิดกิเลส ความทุกข์ก็
จะไม่ครอบง าจิตใจอีกต่อไป๗๖ 

  ในสังคีติสูตร พระสารบีุตร กล่าวกับภิกษุทั้งหลายว่า ป๎ญญาท าให้เกิดข้ึนได้มี ๓ ระดับ คือ  
  ๑) สุตมยป๎ญญา ป๎ญญาที่เกิดจากการฟ๎ง (การศึกษาเล่าเรียน)   

   ๒) จินตามยป๎ญญา ป๎ญญาที่เกิดจากการคิด (การตรึกตรอง)              
   ๓) ภาวนามยป๎ญญา ป๎ญญาที่เกิดจากการอบรม (การอบรมจิต การเจริญภาวนา)๗๗  

  อธิป๎ญญาสิกขา ในระดับต้น หมายถึง ป๎ญญาคือความรู้ที่ถูกต้องตามความเป็นจรงิในเรือ่ง
เกี่ยวกับโลกและชีวิตที่ผู้ศึกษาค าสอนของพระพุทธเจ้าได้ตระหนักรู้และเป็นเหตุให้ด าเนินชีวิตอยู่ใน
ศีลธรรมจรรยาอันดีงาม ส่วนอธิป๎ญญาสิกขาในระดับสูงนั้น หมายถึง การพัฒนาป๎ญญาตาม
กระบวนการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานจนเกิดวิป๎สสนาญาณที่สามารถท าลายกิเลสลงได้ ซึ่งท าให้เกิด
ความหลุดพ้นที่เรียกว่า เจโตวิมุตติ และป๎ญญาวิมุตติ องค์มรรคที่อยู่ ในกลุ่มป๎ญญาหรืออธิป๎ญญา
สิกขา คือ สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ) และสัมมาสังกัปปะ (ความด าริชอบ)๗๘ อธิบายได้ ดังนี้ 

    

 

                                                             

 ๗๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๘ – ๒๐.  
 ๗๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๑ 
 ๗๘ วัชระ งามจิตรเจริญ, พุทธศาสนาเถรวาท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๔๑๐ – ๔๑๑ 
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  (๑) สัมมาทิฏฐิ 
   สัมมาทิฏฐิตามความหมายในหลักฐานคัมภีร์พระไตรปิฎก ดังที่พระพุทธองค์ได้ทรง
ตรัสกับสาวกทั้งหลายปรากฏค าจ ากัดความได้ ดังนี้ 
   “สัมมาทิฏฐิ เป็นอย่างไร  
   คือ ความรู้ในทุกข์ (ความทุกข์) ความรู้ในทุกขสมุทัย (เหตุเกิดแห่งทุกข์) ความรู้ใน
ทุกขนิโรธ (ความดับแห่งทุกข์) ความรู้ในทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา (ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับแห่งทุกข์) 
    ภิกษุท้ังหลายน้ีเรียกว่า สัมมาทิฏฐิ”๗๙      

  นักปราชญ์ทางพุทธศาสนาได้แสดงทัศนคติและอธิบายความหมายของค า ว่า 
“สัมมาทิฏฐิ” ไว้ ดังนี้ 

  สัมมาทิฏฐิ หรือความเห็นชอบ คือป๎ญญาที่แท้จริง แค่การพิจารณาเรื่องสัจธรรมนั้นยังไม่
เพียงพอ เราต้องปฏิบัติให้รู้แจ้งเห็นจริงด้วยตนเอง ให้เห็นสิ่งต่าง ๆ ตามที่มันเป็นอยู่ มิใช่ตามที่มันดู
เหมือนจะเป็น ความจริงที่เปลือกนอกคือ สิ่งที่เราจะต้องเจาะลึกเข้าไป เพื่อพบความจริงสูงสุดภายใน
ตัวของเราเอง และเพื่อขจัดความทุกข์  

  ป๎ญญา มี ๓ แบบ คือ ป๎ญญาที่ได้รับมา เรียกว่า สุตมยป๎ญญา ป๎ญญาจากการคิด
พิจารณา เรียกว่า จินตามยป๎ญญา และป๎ญญาจากการประสบด้วยตนเอง เรียกว่า ภาวนามยป๎ญญา 
ความหมายตามตัวอักษรของ สุตมยป๎ญญา คือ ป๎ญญาจากการได้ยินมา เป็นป๎ญญาที่เรียนรู้จากผู้อื่น 
เช่น โดยการอ่านหนังสือ หรือโดยการฟ๎งเทศน์ ฟ๎งธรรม เป็นต้น ประเภทนี้คือป๎ญญาของคนอื่นที่เรา
ได้ยินได้ฟ๎ง แล้วยอมรับมาเป็นของตนเอง ซึ่งอาจยอมรับเพราะความเขลา ตัวอย่างเช่น ผู้ที่เติบโตมา
ในชุมชนที่มีความเช่ือแบบใดแบบหนึ่ง ไม่ว่าจะเป็นลัทธินิกายหรือศาสนาใด ย่อมรับความเช่ือของ
ชุมชนน้ันโดยไม่มีข้อสงสัย หรือยอมรับเพราะความโลภ เช่น ผู้น าชุมชนอาจสอนว่าถ้ายอมรับนับถือ
ความเช่ือแบบนี้แล้ว จะมีแต่ความเจริญรุ่งเรือง เมื่อตายแล้วจะได้ข้ึนสวรรค์ ใคร ๆ ก็ย่อมเต็มใจ
ยอมรับ เพราะอยากเสวยสุขบนสวรรค์ หรือยอมรับเพราะความกลัง หากผู้น าเห็นว่ายังมีคนสงสยัและ
ตั้งค าถามต่อความเช่ือของชุมชน ก็จะขู่ให้กลัง โดยการอ้างว่าถ้าไม่เช่ือ จะถูกลงโทษในอนาคต หรือ
อาจขู่ว่าคนที่ไม่เช่ือ เมื่อตายไปจะตกนรกเป็นต้น ใครไม่ต้องการตกนรก ก็จะต้องเลิกสงสัยและ
ยอมรับความเช่ือนั้น ไม่ว่าเราจะยอมรับเพราะมีศรัทธาอันมือบอด เพราะชอบ หรือเพราะกลัวก็ตาม 
มันก็ไม่ใช่ป๎ญญาของเรา เพราะไม่ได้เกิดจากประสบการณ์ของตนเอง แต่เป็นป๎ญญาที่ขอยืมมาจาก
ผู้อื่น ป๎ญญาแบบที่สองคือ ป๎ญญาจากการคิดพิจารณา ซึ่งเมื่อได้อ่านหรือได้ฟ๎งจากครบูาอาจารย์ แล้ว
น ามาใคร่ครวญตรวจสอบดูว่าเป็นเหตุเป็นผลหรือไ มีคุณประโยชน์และสามารถน าไปปฏิบัติได้หรือไม่ 
หากพิจารณาแล้วพอใจ จึงค่อยยอมรับว่าเป็นความจริง แต่น่ีก็ยังไม่ใช่ป๎ญญาจากการรู้แจ้งด้วยตนเอง 

                                                             

 ๗๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๕. 
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เป็นเพียงเชาว์ป๎ญญาที่พิจารณาไตร่ตรองในสิ่งที่ได้ยินมาเท่านั้น ป๎ญญาแบบที่สาม คือ ป๎ญญาที่เกิด
จากประสบการณ์โดยตรงของตัวเอง ที่ได้ประจักษ์แจง้กับความจริงด้วยตัวเอง เป็นป๎ญญาแท้จริงทีเ่รา
จะได้อาศัยให้ช่วยเปลี่ยนชีวิตของเรา ด้วยการละทิ้งนิสัยด้ังเดิมของจิต 

  ในทางโลกนั้น ป๎ญญาที่เกิดจากประสบการณ์โดยตรง อาจไม่ใช่สิ่งจ าเป็นหรือเหมาะสม
ทุกครั้งเสมอไป เช่น การเช่ือค าเตือนให้ระวังอันตรายจากไฟ หรือเช่ือเพราะได้ไตร่ตรองตามเหตุผล ก็
ย่อมเพียงพอแล้ว ไม่จ าเป็นต้องกระโจนเข้าไปในกองไฟ เพื่อพิสูจน์ว่าไฟนั้นเผาไหม้จริ ง แต่ในทาง
ธรรมป๎ญญาที่เกิดจากประสบการณ์เท่านั้นที่จะช่วยให้เราหลุดพ้นจากกิเลศได้ ป๎ญญาที่ได้จากการฟ๎ง
ผู้อื่น และป๎ญญาจากการพิจารณาด้วยเชาว์ป๎ญญาของตนเอง จะมีประโยชน์ก็ต่อเมื่อมันบันดาลใจให้
เราพัฒนาไปสู่ป๎ญญาแบบที ่๓ คือ ภาวนามยป๎ญญา หากเราพอใจเพียงการยอมรับป๎ญญาที่ได้มาจาก
ผู้อื่น โดยไม่พิจารณาไตร่ตรองเสียเลยย่อมจะเป็นพันธนาการกดขวางการเข้าถึงภาวนามยป๎ญญา    
ในท านองเดียวกัน ถ้าเราพอใจเพียงการพิจารณาความจริง โดยตรวจสอบและท าความเข้าใจด้วย
สติป๎ญญา แต่ไม่พยายามเข้าถึงความจริงด้วยตนเองแล้ว ความเข้าใจระดับเชาว์ป๎ญญาเหล่านี้ก็จะ
กลายเป็นพันธนาการแทนที่จะเป็นเครื่องช่วยให้หลุดพ้น เราแต่ละคนจึงต้องเข้าถึงความจริงด้วย
ประสบการณ์ของตนด้วยการปฏิบัติภาวนา เพราะมีเพียงวิธีนี้เท่านั้นที่จะช่วยให้จิตได้เป็นอิสระ ไม่ว่า
จะเป็นการรู้แจ้งของผู้ใดก็ไม่อาจช่วยให้เราหลุดพ้นได้ แม้แต่การตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า ก็เพียงท าให้
เจ้าชายสิทธัตถะโคตรมะได้หลุดพ้นเพียงพระองค์เดียว การรู้แจ้งของคนอื่นอย่างมากสุดก็แค่ช่วย
บันดาลใจ และให้แนวทางกับเราได้ปฏิบัติตามเท่านั้น สุดท้ายแล้วทุกคนต่างต้องปฏิบัติด้วยตนเองดัง
พระพุทธพจน์ที่ว่า “ท่านทั้งหลายพึงท าความเพียรเถิด พระตถาคตทั้งหลายเป็นแต่ผู้บอกทาง ผู้ใด
ด าเนินไปตามทางสายนี้แล้ว ย่อมจะพ้นจากเครื่องผูกแห่งมารได้”๘๐ 

  สัมมาทิฏฐิ  ในระดับต้น หมายถึง  ความรู้ที่ ถูกต้องตามความเป็นจริ ง ในเรื่ อง           
อริยสัจ ๔ รวมทั้งความจริงอื่น ๆ มีความจริงเรื่องกฎแห่งกรรม เป็นต้น จัดเป็นโลกิยสัมมาทิฏฐิ ซึ่ง
เป็นความรู้หรือความเห็นที่ อาจ ท าให้เกิดการกระท ากรรมดี แต่ยังไม่สามารถท าลายกิเลสได้ ส่วนใน
ระดับสูง หมายถึง ความรู้แจ้งที่เกิดจากการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานอันเป็นเหตุให้ท าลายอาสวะ
กิเลสได้ สัมมาทิฏฐิหรือความเหน็ชอบหรือความรูท้ี่ถูกต้องในเรื่องอริยสัจ ๔ เป็นต้นที่ชาวพุทธทั่วไปมี
กันอยู่นั้นเป็นความรู้ที่ยังไม่มีผลต่อจิตมากพอที่จะท าลายกิเลสได้ ส่วนความเห็นชอบที่เกิดจากการ
เจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานซึ่งก็คือวิป๎สสนาญาณข้ันต่าง ๆ จะมีผลต่อจิตคือเกิดความเบื่อหน่ายคลาย
ก าหนัดจนสามารถละอาสวะกิเลสได้ สัมมาทิฏฐิมีหลายประเภท ซึ่งนักปราชญ์เถรวาทได้จ าแนกไว้
เป็น ๖ ประเภท ดังนี้ 

                                                             

 ๘๐ วิลเลียม ฮาร์ท เขียน, สุทธี ชโยดม แปล, ศิลปะในการด าเนินชีวิต (วิป๎สสนากรรมฐาน สอนโดย 
ท่านอาจารย์โกเอ็นก้า), หน้า ๑๓๑ – ๑๓๓. 
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   ๑) กัมมัสสกตาสัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็นถูกต้องว่า สัตว์มีกรรมเป็นของของตน ท าดี
ได้ดี ท าช่ัวได้ช่ัว 
   ๒) ฌานสัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็นถูกต้องเกี่ยวกับฌานที่เกิดเมื่อบรรลุฌาน 
   ๓) วิป๎สสนาสัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็นถูกต้องในขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน ได้แก่ 
การเห็นรูปนามและไตรลักษณ์ แต่ยังอยู่ในระดับโลกิยะ 
   ๔) มัคคสัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็นถูกต้องของมัคคญาณอันเป็นโลกุตระ 
   ๕) ผลสัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็นถูกต้องของผลญาณอันเป็นโลกุตระ 
   ๖) ปจ๎จเวกขณสัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็นถูกต้องเกี่ยวกับกิเลสที่ละได้แล้วและที่ยัง
เหลืออยู่ เป็นโลกิยะ 

  สัมมาทิฏฐิทั้ง ๖ ประเภทนี้นับได้ว่าเป็น ความเห็น ที่เกิดข้ึนจากกระบวนการฝึกหัด
พัฒนาจิตจนเกิดเป็นป๎ญญา ซึ่งความเห็นในเรื่องสัมมาทิฏฐินี้มีลักษณะต่างกัน เพราะในระดับโลกิยะ 
ความเห็น หมายถึง ความรู้หรือความเช่ือโดยทั่วไปเหมือนกับความรู้เกี่ยวกับความจริงอื่น ๆ เช่น 
ความจริงทางวิทยาศาสตร์ เป็นความรู้ระดับสัญญาและป๎ญญาธรรมดาซึ่งเกิดข้ึนจากการศึกษาหรือ
การได้รับค าบอกเล่าจากผู้อื่นและการใช้ความคิดใคร่ครวญ หาเหตุผลของมนุษย์ทั่วไป ส่วนในระดับ
โลกุตระ ความเห็น หมายถึงความเห็นแจ้งที่ผุดข้ึนภายในจิตโดยตรง ซึ่งไม่ได้เกิดจากการศึกษาเล่า
เรียนจากต าราหรือการขบคิดด้วยเหตุผล แต่เกิดจากการฝึกอบรมจิตจนเกิดความรู้แจ้งสว่างข้ึน
ภายในใจตนเอง โดยเกิดพร้อมกับความรู้สึกเบื่อหน่ายในความเวียนว่ายตายเกิดและความปล่อยวาง
ความยึดติดหรือคลายความก าหนัดในกามคุณทั้งปวงเป็นความรู้ประเภท “ญาณ” ชนิดที่อยู่เหนือ
ประสบการณ์ธรรมดาของมนุษย์โดยทั่วไป ความรู้ประเภทญาณท าให้มนุษย์อยู่เหนืออารมณ์
ความรู้สึก ไม่ตกเป็นทาสอารมณ์โกรธหรืออารมณ์รักใด ๆ อีกต่อไป ซึ่งปกติปุถุชนคนทั่วไปจะท าตาม
อารมณ์ความรู้สึกมากกว่าความรู้หรือหรือเหตุผลที่ตนเองมีอยู่ เช่น การลักทรัพย์เป็นการกระท าที่ช่ัว
ซึ่งทั้ง ๆ ที่รู้แต่ก็ยังกระท าทั้งนี้เป็นเพราะแรงขับของความอยากได้ทรัพย์นั้น เป็นต้น สัมมาทิฏฐิใน
ระดับสูงคือป๎ญญาที่พิจารณาเห็นความจริงแท้ของชีวิตและโลกจนเกิดการตรัสรู้ท าลายกิเลสได้๘๑

   (๒) สัมมาสังกัปปะ 
   สัมมาสังกัปปะ ตามความหมายในหลักฐานคัมภีร์พระไตรปิฎก ดังที่พระพุทธองค์ได้
ทรงตรัสกับสาวกทั้งหลายปรากฏค าจ ากัดความได้ ดังนี้ 
   “สัมมาสังกัปปะ เป็นอย่างไร 

                                                             

 ๘๑ วัชระ งามจิตรเจริญ, พุทธศาสนาเถรวาท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๔๑๒ – ๔๑๕. 
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   คือ ความด าริในการออกจากกาม ความด าริในการไม่พยาบาท ความด าริในการไม่
เบียดเบียน ภิกษุท้ังหลาย น้ีเรียกว่า สัมมาสังกัปปะ”๘๒     

  นักปราชญ์ทางพุทธศาสนาได้แสดงทัศนคติและอธิบายความหมายของค าว่า“สัมมา
สังกัปปะ” ไว้ ดังนี้ 

  สัมมาสังกัปปะ (ด าริชอบ หรือ คิดชอบ) สัมมาสังกัปปะ คือ ความนึกคิดในทางที่ถูกต้อง 
ตรงข้ามกับความด าริผิดที่เรียกว่า มิจฉาสังกัปปะ ซึ่งมี ๓ อย่าง  

   ๑) กามสังกัป หรือ กามวิตก คือ ความด าริที่เกี่ยวข้องกับกาม ความนึกคิดในทางที่
จะแสวงหา หรือหมกมุ่นพัวพันติดข้องอยู่ในสิ่งสนองความต้องการทางประสาททั้ง ๕ หรือสิ่งสนอง
ตัณหาอุปาทานต่าง ๆ ความคิดในทางเห็นแก่ตัว เป็นความนึกคิดในฝุายราคะ หรือ โลภะ 

   ๒) พยาบาทสังกัป หรือ พยาบาทวิตก คือ ความด าริที่ประกอบด้วยความขัดเคือง 
ไม่พอใจ เคียดแค้น ชิงชัง คิดเห็นเพ่งมองในแง่ร้ายต่าง ๆ มองคนอื่นเป็นศัตรูผู้มากระทบกระทั่ง เห็น
สิ่งทั้งหลายเป็นไปในทางขัดอกขัดใจ เป็นความนึกคิดในฝุายโทสะ แง่ถูกกระทบ (ตรงข้ามกับเมตตา) 

   ๓) วิหิงสาสังกัปป์ หรือ วิหิงสาวิตก คือ ความด าริในทางที่จะเบียดเบียน ท าร้าย 
ข่มเหง ตัตรอน และท าลาย อยากไปกระทบกระทั่งรุกรานผู้อื่น อยากท าให้เขาประสบความทุกข์
ความเดือดร้อน เป็นความนึกคิดในฝุายโทสะแง่จะไปกระทบ (ตรงข้ามกับกรุณา)๘๓ 

  ความด าริ หรือความคิดแบบนี้ เป็นเรื่องปรกติของคนส่วนมาก เพราะตามธรรมดา เมื่อ
ปุถุชนรับรู้อารมณ์อย่างอย่างหนึ่ง โดยการเห็น ได้ยิน เป็นต้น จะเกิดความรู้สึกอย่างใดอย่างหนึ่งใน
สองอย่าง คือ ถ้าถูกใจ ก็ชอบ อยากได้ พัวพัน คล้อยตาม ถ้าไม่ถูกใจ ก็ไม่ชอบ ขัดใจ ขัดเคือง ผลัก
แย้ง เป็นปฏิป๎กษ์ จากนั้น ความด ารินึกคิดต่าง ๆ ก็จะด าเนินไปตามแนวทาง หรือตามแรงผลักดันของ
ความชอบและไม่ชอบนั้น ด้วยเหตุน้ี ความคิดของปุถุชนโดยปรกติ จึงเป็นความคิดเห็นที่เอนเอียงไป
ข้างใดข้างหนึ่ง มีความพอใจและไม่พอใจของตนเข้าไปเคลือบแฝงชักจงู ท าให้ไม่เห็นสิ่งทั้งหลายตามที่
มันเป็นของมันเองล้วน ๆ ความนึกคิดที่ด าเนินไปจากความถูกใจ ชอบใจ เกิดความติดข้อง พัวพัน 
เอียงเข้าหา ก็กลายเป็นกามวิตก ส่วนที่ด าเนินไปจากความไม่ถูกใจ เกิดความรู้สึกกระทบกระทั่ง    
ขัดเคือง ชิงชัง เป็นปฏิป๎กษ์ มองในแง่ร้าย ก็กลายเป็นพยาบาลวิตก ที่พุ่งออกมาเป็นความคิดรุกราน 
คิดเบียดเบียน กลั่นแกล้ง ข่มเหง เล่นล่า ท าลาย ก็กลายเป็นวิหิงสาวิตก ท าให้เกิดทัศนคติ (หรือเจต
คติ) ต่อสิ่งต่าง ๆ อย่างไม่ถูกต้อง ความด าริหรือความนึกคิดที่เอนเอียง ทัศนคติที่บิดเบือนและถูก

                                                             

 ๘๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๕. 
 ๘๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๙, หน้า ๗๐๒ – 
๗๐๓. 
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เคลือบแฝงเช่นนี้ เกิดข้ึนก็เพราะการขาดโยนิโสมนสิการแต่ต้น คือ มองสิ่งต่าง ๆ อย่างผิวเผิน รับรู้
อารมณ์เข้ามาทั้งดุ้น โดยขาดสติสัมปชัญญะ แล้วปล่อยความนึกคิดให้แล่นไปตามความรู้สึก หรือตาม
เหตุผลที่มีความชอบใจ ไม่ชอบใจเป็นตัวน า ไม่ได้ใช้ความคิดวิเคราะห์แยกแยะ และความคิดสืบสาว
สอบค้นเหตุป๎จจัย ตามหลักโยนิโสมนสิการ โดยนัยนี้ มิจฉาทิฏฐิ คือ ความเข้าใจผิดพลาด ไม่มองเห็น
สิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง จึงท าให้เกิดมิจฉาสังกัปปะ คือ ด าริ นึกคิด และมีทัศนคติต่อสิ่ง
ทั้งหลายอย่างผิดพลาดบิดเบือน และมิจฉาสังกัปปะนี้ก็ส่งผลสะท้อนให้เกิดมิจฉาทิฏฐิ เข้าใจและ
มองเห็นสิ่งทั้งหลายอย่างผดิพลาดบิดเบอืนต่อไป หรือยิ่งข้ึนไปอีก องค์ประกอบทั้งสอง คือ มิจฉาทิฏฐิ 
และมิจฉาสังกัปปะ จึงส่งเสริมสนับสนุนซึ่งกันและกัน 

  ในทางตรงกันข้าม การที่จะมองเห็นสิ่งทั้งหลายถูกต้องตามที่มันเป็นได้ จะต้องใช้โยนิโส
มนสิการ ซึ่งหมายความว่า ขณะนั้นความนึกคิด ความด าริต่าง ๆ จะต้องปลอดโปร่ง เป็นอิสระ ไม่มี
ทั้งความชอบใจ ความยึดติด พัวพัน และความไม่ชอบใจ ผลักแย้ง เป็นปฏิป๎กษ์ต่าง ๆ ด้วย ข้อนี้มี
ความหมายว่า จะต้องมีสัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ และองค์ประกอบทั้งสองอย่างนี้ส่งเสริม
สนับสนุนซึ่งกันและกัน เช่นเดียวกับในฝุายมิจฉาน่ันเอง โดยนัยนี้ ด้วยการมีโยนิโสมนสิการ ผู้นั้นก็มี
สัมมาทิฏฐิ คือ มองเห็นและเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง เมื่อมองเห็นสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็น
จริง จึงมีสัมมาสังกัปปะ คือ ด าริ นึกคิด และตั้งทัศนคติต่อสิ่งเหล่าน้ันอย่างถูกต้อง ไม่เอนเอียง ยึดติด 
หรือผลักแย้ง เป็นปฏิป๎กษ์ เมื่อมีความด ารินึกคิดที่เป็นอิสระจากความชอบใจ ไม่ชอบใจ เป็นกลาง 
เช่นน้ี (ท่าทีของจิตอย่างนี้ พัฒนาข้ึนไปในช้ันสูง จะกลายเป็นอุเบกขา ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญยิ่ง
ในการใช้ความคิดอย่างได้ผล หาได้มีความหมายเป็นการนิ่งเฉย ไม่เอาเรื่องเอาราวอย่างที่มักเข้าใจกัน
ไม่) จึงท าให้มองเห็นสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง คือ เสริมสัมมาทิฏฐิให้เพิ่มพูนยิ่งข้ึน จากนั้น
องค์ประกอบทั้งสองก็สนับสนุนกันและกันหมุนเวียนต่อไป๘๔ 

  ในภาวะจิตที่มีโยนิโสมนสิการ จึงมีความด าริตริตรึกนึกคิด ซึ่งปลอดโปร่ง เป็นอิสระ 
ปราศจากความเอนเอียง ทั้งในทางผูกติด และในทางผลักขัด ตรงข้ามกับมิจฉาสังกัปปะ เรียกว่า 
สัมมาสังกัปปะ มี ๓ อย่าง คือ 

   ๑) เนกขัมมสังกัป หรือ เนกขัมมวิตก คือ ความด าริที่ปลอดจากโลภะ ความนึกคิดที่
ปลอดโปร่งจากกาม ไม่หมกหมุ่นพัวพันติดข้องในสิ่งสนองความอยากต่าง ๆ ความคิดที่ปราศจาก
ความเห็นแก่ตัว ความคิดเสียสละ และความคิดที่เป็นคุณเป็นกุศลทุกอย่าง จัดเป็นความนึกคิดที่
ปราศจากราคะ หรือโลภะ 

                                                             

 ๘๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๐๓.  
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   ๒) อพยาบาทสังกัปป์ หรือ อพยาบาทวิตก คือ ความด าริที่ไม่มีความรู้สึกระทบ
กระทั่ง ขัดเคือง ชิงชัง หรือเพ่งมองในแง่ร้ายต่าง ๆ โดยเฉพาะมุ่งเอาธรรมที่ตรงข้าม คือเมตตา ซึ่ง
หมายถึงความปรารถนาดี ความมีไมตรี ต้องการให้ผู้อื่นมีความสุข จัดเป็นความนึกคิดที่ปราศจาก
โทสะ 

   ๓) อวิหิงสาสังกัปป์ หรือ อวิหิงสาวิตก คือ ความด าริที่ไม่มีการเบียดเบียน การคิด
ท าร้าย    ข่มเหง หรือท าลาย โดยเฉพาะมุ่งเอาธรรมที่ตรงข้าม คือกรุณา ซึ่งหมายถึงความคิด
ช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นจากความทุกข์ จัดเป็นความนึกคิดที่ปราศจากโทสะเช่นเดียวกัน 

  โดยนัยนี้ สัมมาสังกับปะ จึงหมายความว่า ความคิดปลอดโลภ ไม่มีพยาบาท ไม่มีวิหิงสา 
คือ เมื่อจะคิดพิจารณาอะไร ถ้าไม่คิดเอาเข้าตัว ไม่คิดด้วยความเกลียดชังมุ่งร้าย หรือจะท าลายใคร ๆ 
ความคิดน้ันก็จะบริสุทธ์ิ มีหวังว่าจะถูกต้องตรงความจริง๘๕ 

  สัมมาสังกัปปะ หมายถึง ความด าริในเรื่องการออกจากกาม คือ สิ่งที่น่าใคร่น่าพอใจหรือ
กามคุณ ๕ เช่น รูปและเสียง เป็นต้น ความด าริในความไม่พยาบาท และความด าริในการไม่
เบียดเบียน สัมมาสังกัปปะ ในระดับต้น ความด าริเหล่าน้ีเป็นความด าริที่เกิดในชีวิตประจ าวันของคน
ทั่วไป เช่น เมื่อไปประสบกับกามคุณที่เย้ายวนใจก็คิดที่จะหลีกออกห่าง หรือเมื่อถูกผู้อื่นท าร้าย
เบียดเบียนก็ไม่คิดที่จะเบียดเบียนกลับคืน สัมมาสังกัปปะในระดับนี้เกิดเป็นครั้งคราวไม่ต่อเนื่องและ
ไม่มาพร้อมกับองค์มรรคอื่น ๆ ในขณะเดียวกันจึงไม่สามารถส่งผลให้เกิดป๎ญญาญาณจนท าลายกิเลส
ได้แต่ก็เป็นพื้นฐานส าหรับการปฏิบัติในข้ันสูงยิ่งข้ึน ส่วนสัมมาสังกัปปะในระดับสูงนั้นหมายถึง 
ความคิดหรือสภาพจิตที่เกิดในขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน เพราะจิตที่เกิดในขณะรับรู้นามรูปและ
ความจริงที่เกี่ยวข้องมีไตรลักษณ์เป็นต้น เป็นจิตที่ออกจากความคิดเรื่องการเสพกาม (กามวิตก) 
ความคิดเรื่องความพยาบาท (พยาบาทวิตก) และความคิดที่จะเบียดเบียน (วิหิงสาวิตก) คือไม่มี
ความคิดช่ัวเหล่าน้ี สัมมาสังกัปปะในระดับสูงหรือระดับองค์รวมมรรค มีทั้งที่เป็นโลกิยะและโลกุตระ 
ในระดับโลกิยะ สัมมาสังกัปปะ คือการออกจากกิเลสกามและวัตถุกาม รวมทั้งการออกจากพยาบาท
และความเบียดเบียนในขณะเจริญวิป๎สสนา ส่วนในระดับโลกุตระ คือ การออกจากกาม การออกจาก
พยาบาท และการออกจากความเบียดเบียนด้วยอ านาจมรรคาญาณ สัมมาสังกัปปะจึงเกิดพร้อมกับ
สัมมาทิฏฐิและองค์มรรคอื่น ๆ  ได้ในเวลาเดียวกันจนเกิดมัคคสมังคี (ความพร้อมเพรียงแห่งองค์มรรค) 
ที่ท าให้เกิดป๎ญญาญาณท าลายกิเลสได้ เพราะขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานก าหนดรู้รูปนามจนเห็น
แจ้งตามความเป็นจริงนั่นเอง สัมมาสังกัปปะก็ถือได้ว่าก าลังเกิดข้ึนอยู่พร้อมกับองค์มรรคอื่น ๆ 
เนื่องจากในขณะนั้นนอกจากจะไมม่ีความคิดเกี่ยวกับเรือ่งกามวิตก พยาบาทวิตก และวิหิงสาวิตกแล้ว 
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การเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานรวมทั้งการบรรลุมรรคญาณและผลญาณก็คือการท าลายหรือการออก
จากวิตกเหล่าน้ันน่ันเอง๘๖  

  สรุปได้ว่า อธิป๎ญญาสิกขา (ป๎ญญา) เป็นระบบการฝึกหัดที่ถือว่าเป็นข้ันสูงสุดของ
กระบวนการฝึกหัดพัฒนาตนทางพระพุทธศาสนา ประกอบด้วยองค์มรรค ๒ ประการ คือ สัมมาทิฏฐิ 
และสัมมาสังกัปปะ  อธิป๎ญญาสิกขา ในระดับต้น หมายถึง ป๎ญญาคือความรู้ที่ถูกต้องตามความเป็น
จริงในเรื่องเกี่ยวกับโลกและชีวิตที่ผู้ศึกษาค าสอนของพระพุทธเจ้าได้ตระหนักรู้และเป็นเหตุให้ด าเนิน
ชีวิตอยู่ในศีลธรรมจรรยาอันดีงาม ส่วนอธิป๎ญญาสิกขาในระดับสูงนั้น หมายถึง การพัฒนาป๎ญญาตาม
กระบวนการเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานจนเกิดวิป๎สสนาญาณที่สามารถท าลายกิเลสลงได้ ซึ่งท าให้เกิด
ความหลุดพ้นที่เรียกว่า เจโตวิมุตติ และป๎ญญาวิมุตติ 

  จากความหมายของไตรสิกขา หลักการส าคัญของไตรสิกขา ระดับและองค์ประกอบของ
ไตรสิก สรุปเป็นวิธีปฏิบัติอริยมรรคมีองค์ ๘ สู่ไตรสิกขาได้ว่า เนื่องจากไตรสิกขาเป็นระบบการศึกษา
หลักธรรมค าสอนเพื่อน าไปสูห่ลกัการปฏิบัติธรรม ซึ่งมี ๓ ประการ คือ อธิสีลสิกขา (ศีล) อธิจิตตสิกขา 
(สมาธิ) และอธิป๎ญญาสิกขา (ป๎ญญา) โดยมีมรรคเป็นระบบการปฏิบัติธรรมทั้งหมดในแง่เนื้อหา และ
ไตรสิกขาเป็นระบบการปฏิบัติธรรมทั้งหมดในแง่การใช้งานนั้น องค์มรรคทั้ง ๘ เมื่อปฏิบัติในระดับต่ า
ซึ่งยังไม่จัดเป็นอริยมรรคหรอืเปน็องค์มรรคที่แท้จริง ก็คือการประพฤติดีปฏิบัติชอบใน ศีล สมาธิ และ
ป๎ญญาที่ปุถุชนผู้มีศีลธรรมทั้งหลายท ากันอยู่ในชีวิตประจ าวัน แต่เมื่อปฏิบัติในระดับสูงองค์มรรค   
ทั้ง ๘ จะต้องได้รับการปฏิบัติและท าให้เกิดข้ึนพร้อมกันในขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน ซึ่งใน
ระยะแรกองค์มรรคทั้ง ๘ ยังอ่อนก าลังยังเกิดไม่พร้อมกัน ยังเป็นองค์ธรรมในระดับโลกิยะจนถึงใน
ระยะสุดท้าย คือ ในขณะเกิดมรรคญาณองค์มรรคทั้ง ๘ จึงจะเกิดพร้อมกันเป็นองค์ธรรมระดับ
โลกุตระท าผู้ปฎิบัติให้กลายเป็นพระอริยะได้ สิกขาทั้ง ๓ และอริยมรรคทั้ง ๘ เหล่านี้เมื่อเกิดข้ึนหรือ
ปฏิบัติได้พร้อมเพรียงกันจนมีก าลังพอก็จะท าให้เกิดวิป๎สสนาญาณที่สามารถท าลายกิเลสได้ตั้งแต่
บางส่วนจนกระทั่งทั้งหมด ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติกลายเป็นพระอริยบุคคลระดับต่าง ๆ คือ พระโสดาบัน 
พระสกทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันต์ 

  กล่าวโดยสรุปก็คือ ไตรสิกขาเป็นหลักปฏิบัติส าหรับการพัฒนาตนเองในระดับต่าง ๆ 
ตั้งแต่ระดับต่ าจนถึงระดับสูง โดยมีจุดมุ่งหมายสูงสุดอยู่ที่ความพ้นทุกข์คือนิพพาน ไตรสิกขาจึงมี
ความหมายหรือแนวปฏิบัติที่กว้างขวางรวมเอาอริยมรรคมีองค์ ๘ ไว้ด้วย แม้อริยมรรคมีองค์ ๘ จะ
สามารถจัดเข้าในไตรสิกขาได้ แต่ก็มีขอบเขตแคบกว่าไตรสิกขา เพราะเมื่อว่ากันตามแนวค าสอนของ
พระพุทธองค์อย่างเคร่งครัด องค์มรรคทั้ง ๘ ประการนั้นจะถือว่าเป็น อริยมรรค ก็ต่อเมื่อปฏิบัติและ
เกิดข้ึนพร้อมกันเพื่อการตรัสรู้หรือท าลายกิเลสหรือเพื่อบรรลุนิพพานเท่านั้น ส่วนไตรสิกขาไม่
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จ าเป็นต้องปฏิบัติพร้อมกันเสมอไป ในระดับต้นอาจปฏิบัติแยกกันก่อนก็ได้ จึงมีความกว้างขวางกว่า 
เช่น อธิสีลสิกขาหมายถึง ศีล ๕ ศีล ๘ หรือสิกขาบทของพระสงฆ์ (ที่มีสมาธิและป๎ญญาก ากับและมี
เปูาหมายอยู่ที่นิพพาน) ก็ได้ หมายถึง วิรตีเจตสิกที่เกิดในขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานก็ได้ ส่วน
อริยมรรคที่จัดเป็นศีลนั้นหมายถึงวิรตีเจตสิกที่ต้องเกิดในขณะเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐานเท่านั้น 
อริยมรรคจึงสามารถสรุปลงในไตรสิกขาได้ แต่ไตรสิกขาไม่สามารถสรุปลงในอริยมรรค กล่าวอีกอย่าง
คือ อริยมรรคจัดเป็นส่วนหนึ่งของไตรสิกขาหรือเป็นไตรสิกขาประเภทหนึ่งแต่ไตรสิกขาทั้งหมดไม่ใ ช่
อริยมรรคหรือไม่ได้จัดเป็นอริยมรรค๘๗ 

  ไตรสิกขาเป็นหลักปฏิบัติที่รับช่วงจากมรรคไปกระจายออกสู่วิธีปฏิบัติ ด้วยการฝึกหัด
ปฏิบัติฝึกอบรมกายวาจา ใจ การรักษาศีลฝึกหัดอบรมจิตให้ลดละเลิกกิเลสท าจิตให้เป็นสมาธิแล้ว
เจริญป๎ญญาเพื่อให้เกิดปญ๎ญารูแ้จ้งตามความเปน็จรงิ ทั้งนี้เพื่อความดับทุกข์ มีความสุขและเป็นอิสระ
ที่แท้จริง  

  ดังนั้นจึงเห็นได้ว่า หลักไตรสิกขา และ มัชฌิมาปฏิปทา เป็นหลักธรรมที่มีความสมัพันธ์กบั
การสร้างชีวิตของมนุษย์จนสามารถปรับตัวและด ารงชีวิตอย่างมีสุขได ้

  ๒.๒.๕ ไตรสิกขากับการสร้างดุลยภาพชีวิต 

  การสร้างความมีดุลยภาพชีวิตโดยใช้หลักธรรมค าสอนในทางพระพุทธศาสนา ว่าด้วยเรื่อง
หลักไตรสิกขามาประยุกต์ใช้กับการด าเนินชีวิตน้ันจะน ามาซึ่งความสามารถในการด าเนินชีวิตได้อย่าง
มีความสุขที่แท้จริง เนื่องจากหลักไตรสิกขา คือ หลักการพัฒนาความประพฤติทางกาย ทางจิต และ
ป๎ญญา เพื่อการแก้ป๎ญหาของมนุษย์ เพื่อความดับทุกข์ น าไปสู่ความสุขและความเป็นอิสระอย่าง
แท้จริงสู่ผู้ปฏิบัติ 

  ไตรสิกขา เป็นระบบการศึกษาหลักธรรมค าสอนเพื่อไปสู่หลักการปฏิบัติธรรม ๓ ประการ 
คือ อธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิป๎ญญาสิกขา หรือเรียกง่าย ๆ ว่า ศีล สมาธิ ป๎ญญา ซึ่งไตรสิกขาทั้ง
สามด้านน้ีสามารถน ามาพัฒนาพฤติกรรมทางกาย จิตและป๎ญญา เพื่อสร้างดุลยภาพชีวิตที่ดีงามได้ 
ดังนี ้

  อธิศีลสิกขา (ศีล) ประกอบไปด้วย สัมมาวาจา (การพูดหรือการแสดงออกทางวาจาที่
สุจริต) สัมมากัมมันตะ (การกระท าที่ดีงาม สุจริต) และสัมมาอาชีวะ (การประกอบอาชีพที่ สุจริต)     
บุคลสามารถน าหลักไตรสิกขามาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาชีวิตได้โดยในเบื้องต้นส าหรบัปถุุชนคนทั่วไป
นั้นต้องฝึกหัดพัฒนาตนในลักษณะของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ าวันด้วยการรักษาศีล ๕ เมื่อ
บุคคลได้ฝึกหัดปฏิบัติอย่างจริงจังจนเป็นผู้ที่ได้ช่ือว่ามีศีลบริสุทธ์ิ  ก็จะเป็นผลให้บุคคลผู้นั้นเป็นผู้มี

                                                             

 ๘๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๑๕– ๔๑๗. 
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พฤติกรรมดีงาม มีระเบียบวินัย เป็นที่น่าคบค่าสมาคมของคนทั่วไปที่ได้พบเห็น และเป็นที่น่าเคารพ
นับถือของคนในสังคม ดังพุทธพจน์ที่ว่าด้วยเรื่องอานิสงส์ของคนมีศีล ๕ ประการที่ปรากฏในพระ
สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค มหาปรินิพพานสูตร ดังนี้ ศีลสมบัติของบุคคลผู้มีศีล ๕ ประการ คือ 
๑) ย่อมมีโภคทรัพย์เป็นอันมาก ๒) ย่อมเป็นผู้มีกิตติศัพท์อันงาม ๓) เป็นผู้อยู่ในสังคมอย่างแกล่วกล้า 
ไม่เก้อเขิน ๔) มีสติไม่หลงลืม และ ๕) เมื่อตายย่อมไปเกิดในสุคติโลกสวรรค์๘๘  และสอดคล้องกับผล
การศึกษาการด าเนินชีวิตตามโครงการหมู่บ้านรักษาศีล ๕ ของชาวพุทธ...ของ พระครูสุเมธธรรมกิจ 
(หยาด ฐิตเมโธ) พบว่า ศีล ๕ เป็นรากฐานในการพัฒนาคุณธรรมในระดับที่สูงข้ึน การรักษาศีลย่อม
ก่อให้เกิดอานิสงส์จ านวนมากแก่ผู้รักษาศีล ท าให้ประสบกับสิ่งที่น่าปรารถนา น่าพอใจ อันเป็น
ประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตในป๎จจุบัน๘๙ 

  อธิจิตตสิกขา (สมาธิ) ประกอบไปด้วย สัมมาวายามะ (ความเพียรพยายามกระท าในสิง่ที่
ดีงาม) สัมมาสติ (ความมีสติก ากับตัว มีสติระลึกรู้ในสิ่งที่ดีงาม) และสัมมาสมาธิ (จิตตั้งมั่น แน่วแน่ 
บริสุทธ์ิ สงบ ไม่ฟุูงซ่าน) เมื่อบุคคลได้พัฒนาตนตามหลักไตรสิกขาในระดับต้นจนเป็นผู้มีความ
ประพฤติทางกาย วาจาที่ถูกต้องดีงามแล้ว ต้องมีการฝึกหัดพัฒนาตนสู่การปฏิบัติไตรสิกขาในระดับสงู
ข้ึนด้วยการฝึกหัดพัฒนาจิตด้วยความเพียร ด้วยการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน ความเป็นผู้อธิจิตตสิกขานี้
เอง จึงท าให้บุคคลนั้นเป็นผู้มีจิตใจเยือกเย็น สุขุม มีจิตตั้งมั่น ไม่เป็นผู้ที่เช่ืออะไรอย่าง ไม่มีเหตุผล 
เมื่อพบกับป๎ญหาก็สามารถควบคุมอารมณ์ได้ บุคคลที่ผ่านการฝึกอธิจิตแล้วจะสามารถยกระดับจิตให้
เป็นผู้มีคุณธรรมและจริยธรรมได้ ที่มากไปกว่าน้ันก็จะเป็นบุคคลผู้ที่มีมีสุขภาพจิตที่ดี มีวุฒิภาวะทาง
อารมณ์ที่ดี มีความสดช่ืน รื่นเริง เบิกบาน ไม่เครียด ไม่ห่อเหี่ยว ไม่ฟุูงซ่าน มีจิตใจปลอดโปร่ง สงบ
แน่วแน่ มุ่งมั่นอยู่กับสิ่งที่คิด ค าที่พูด และกิจที่กระท า เป็นผู้มีความระลึกรู้ มีสติรู้ตัวทั่วพร้อมอยู่เสมอ
คิดและกระท าแต่สิ่งที่ถูกต้องดีงาม มีบุคลิกภาพที่ดี งดงามเป็นที่น่าเช่ือถือและเลื่อมใสของผู้พบเห็น 
เมื่อพัฒนาสมาธิได้ผลดีแล้ว สมาธิก็จะเป็นฐานให้เกิดป๎ญญาต่อไป ดังปรากฏใน ชนวสภสูตร ว่าด้วย
เรื่อง บริขารแห่งสมาธิ ๗ ประการ ดังนี้...ท่านผู้เจริญทั้งหลาย...ผู้มีสัมมาวายามะ จึงมีสัมมาสติ ผู้มี
สัมมาสติ จึงมีสัมมาสมาธิ ผู้มีสัมมาสมาธิ จึงมีสัมมาป๎ญญา ผู้มีสัมมาป๎ญญา จึงมีสัมมาวิมุตติ๙๐ 

  อธิปัญญาสิกขา (ปัญญา) ประกอบด้วย สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นที่ถูกต้องตามความเป็น
จริง) และ สัมมาสังกัปปะ (ความด าริชอบ หรือ ความนึกคิดในทางที่ถูกต้อง) เมื่อบุคคคลได้ปฏิบัติ

                                                             

 ๘๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๕๐/๙๔-๙๕. 
 ๘๙ พระครูสุเมธธรรมกิจ (ฐิตเมโธ/กุดสมบัติ), “การด าเนินชีวิตตามโครงการหมู่บ้านรักษาศีล ๕ ของ
ชาวพุทธ อ าเภอไชยวาน จังหวัดอุดรธานี”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙) หน้า ก.  
 ๙๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๐/๒๒๔-๒๒๕. 
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พัฒนาตนตามหลักอธิศีลสิกขาและอธิจิตตสิกขาได้ผลดีแล้ว ต้องพัฒนาตนสู่การปฏิบัติไตรสิกขาใน
ระดับสูงสุดเพื่อตัดกิเลสและบรรลุนิพพาน ด้วยการปฏิบัติไปพร้อมกับเจริญวิป๎สสนากัมมัฏฐาน ด้วย
การเจริญสติป๎ฏฐาน ๔  ฝึกอบรมจิตจนเกิดความรู้แจ้งเห็นจริง ละสิ่งที่ควรละท่านเรียกว่าเป็นผู้มี
ป๎ญญาในการพิจารณาไตร่ตรองให้รอบครอบ เป็นผู้มองเห็น เข้าใจในสภาวธรรมต่าง ๆ ที่เป็นไป 
เกิดข้ึนและมีอยู่ตามธรรมชาติ การรับรู้สิ่งต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนและประสบพบเจอย่อมชัดเจน เป็นผู้ใช้ชีวิต
อย่างมีสติด าเนินชีวิตอย่างผู้ที่มีป๎ญญา สามารถแก้ไขป๎ญหาชีวิตได้ มีชีวิตอยู่อย่างไม่ทุกข์และพบสุขที่
แท้จริง ดังพุทธพจน์ที่ว่าด้วยเรื่องอานิสงส์แห่งการเจริญสติป๎ฏฐาน ๔ ประการที่ปรากฏในพระ
สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค มหาสติป๎ฏฐานสูตร ดังนี้ ภิกษุทั้งหลาย บุคคลผู้เจริญสติป๎ฏฐาน ๔ 
ตลอด ๗ ปี พึงหวังได้ผลอย่าง ๑ หรือ ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในป๎จจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทาน
เหลืออยู่ ก็จักเป็นอนาคามี...๙๑  

  การฝึกหัดพัฒนาตนตามหลักไตรสิกขาข้างต้นมีผลต่อการพัฒนาดุลยภาพชีวิตของบุคคล 
ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการ โดยใช้หลักไตรสิกขา คือ ศีล 
สมาธิและป๎ญญาของ สาริกา หาญพานิชย์ พบว่า การพัฒนาคุณภาพชีวิต ตั้งอยู่บนพื้นฐานของ
ไตรสิกขา โดยการด ารงชีวิตตามกฎเกณฑ์ของสังคม ท าหน้าที่ของตนให้เป็นปกติตามสถานะและ
บทบาท...การมีสมรรถภาพทางจิตที่เข้มแข็ง พากเพียรพยามยามในการประกอบหน้าที่การงานถือ
เป็นการใช้หลักการของสมาธิ และการมีความรอบรู้ทั้งในการประกอบอาชีพ การพิจารณาแยกแยะสิ่ง
ที่ควรไม่ควร สามารถปรับเปลี่ยนแนวความคิดจากการด ารงชีวิตแบบเดิมมาใช้แนวคิดแบบใหม่ 
ตลอดจนการมีเหตุมีผลในการด ารงชีวิตเป็นการใช้หลักการของป๎ญญา การพัฒนาคุณภาพชีวิตตาม
หลักไตรสิกขาจึงเป็นการพัฒนาด้านพฤติกรรมด้วยการรักษาศีล การพัฒนาสมาธิ คือ มีจิตใจจดจ่อใน
การด าเนินชีวิต ด้วยคุณธรรมจริยธรรม และการพัฒนาป๎ญญาคือการแก้ป๎ญหาของชีวิต เป็น
การศึกษาและพัฒนาทั้งทางวัตถุและจิตใจ แก้ไขข้อผิดพลาดที่สืบมาจากอดีต และเสริมส่วนที่ขาดไป
ในป๎จจุบันของการใช้ชีวิตในสังคมเพื่อความสุขความเจริญของตนเองและสั งคมสืบไป ซึ่งการมี
คุณธรรมในการด าเนินชีวิตท าให้ชาวบ้านดงบังมีความเป็นอยู่ที่ดีข้ึน แสดงให้เห็นว่าการน าหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันนั้นสามารถปฏิบัติได้อย่างเป็นรูปธรรมจับต้อง    
ได้จริง๙๒  

                                                             

 ๙๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘. 
 ๙๒ สาริกา หาญพานิชย์, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการ โดยใช้หลักไตรสิกขา”,       
ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗) หน้า 
๒๐๖ - ๒๐๗.  
 



67 
 

   จะเห็นได้ว่า ไตรสิกขาเป็นกระบวนการการศึกษาธรรมชาติที่แท้จริง การศึกษาไตรสิกขา
เป็นการฝึกหัดพัฒนาด้านพฤติกรรมและความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ด้านจิตใจ และด้านป๎ญญา ซึ่ง
เป็นการพัฒนาแบบองค์รวมทุกกิจกรรมไปพร้อมกันอย่างมีดุลยภาพ ครอบคลุมการเป็นอยู่ของมนุษย์
ในทุกด้าน คือ ด้านพฤติกรรม ด้านจิตใจ และด้านสติป๎ญญา  การปฏิบัติไตรสิกขาในระดับสูงนั้นเป็น
ข้ันของผู้ที่มีการฝึกหัดปฏิบัติไตรสิกขาในระดับต้นได้อย่างเข้มข้นจริงจัง จนเป็นผู้มีจิตใจตั้งมั่น เด็ด
เดี่ยวมีอุดมการณ์หรืออุดมคติของชีวิตที่แน่วแน่มั่นคง ซึ่งมีคนจ านวนไม่มากนักที่จะไปถึงระดับนั้นได้ 
ดังนั้น ในฐานะปุถุชนคนทั่วไปที่ต้องใช้ชีวิตอยู่กับทางโลก อยู่กับสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ มากมายที่มา
กระทบทางกาย ใจ ให้มนุษย์ปรุงแต่งความคิดและแสดงออกทางพฤติกรรมทั้งในทางที่ดีและไม่ดี จน
ไม่สามารถทนทานต่อสิ่งยั่วยุที่จะท าให้มนุษย์ซึ่งมากไปด้วยกิเลสสามารถด ารงตนให้อยู่อย่างผู้มีกาย
วาจาใจที่ดีงามได้ การพัฒนาศีล เพื่อให้จิตได้พัฒนาเป็นสมาธิและเกิดป๎ญญามองดูรู้จักและเข้าใจสิ่ง
ทั้งหลายตามความเป็นจริง หรือรู้เท่าทันธรรมดาของสังขารธรรมทั้งหลาย ที่ท าให้เป็นอยู่และท าการ
ต่าง ๆ ด้วยป๎ญญา คือรู้จักวางใจวางท่าทีและปฏิบัติต่อโลกและชีวิตได้อย่างถูกต้องพอเหมาะพอดี 
ในทางที่เป็นไปเพื่อแผ่ขยายประโยชน์สุข มีจิตใจผ่องใส ไร้ทุกข์ เป็นอิสรเสรี และสดช่ืนเบิกบานจึง
เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับปุถุชน เพื่อพัฒนาตนสู่การเป็นอริยะชนต่อไป 

  ดังนั้น การที่บุคคลน าหลักธรรมค าสอนว่าด้วยเรื่องไตรสิกขามาศึกษาและประพฤติปฏิบัติ
ในการด าเนินชีวิตได้น้ัน จะสามารถสร้างความสมดุลหรือความมีดุลยภาพชีวิตที่ดีงามให้เกิดข้ึนแก่ตน
ได้ เนื่องจากหลักไตรสิกขาเป็นหลักธรรมที่ว่าด้วยการพัฒนาพฤติกรรมของมนุษย์ทั้งทางกาย วาจา
และใจ เพื่อแก้ป๎ญหาความทุกข์ของมนุษย์ ซึ่งหากบุคคลได้น าไปประพฤติปฏิบัติฝึกหัดพัฒนาอบรม
ตนด้วยการรักษาศีล เจริญภาวนาเพื่อให้เกิดป๎ญญารู้แจ้งตามความเป็นจริงในชีวิต เข้าใจโลกและชีวิต
ด าเนินชีวิตได้อย่างพอเหมาะพอดี ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น มีเมตตาต่อเพื่อมนุษย์ด้วยกัน ไม่
แก่งแย่งแข่งขันเอารัดเอาเปรียบกัน อยู่ร่วมกันในสังคมอย่างสงบสุข มีจิตใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่กัน มีชีวิต
อยู่อย่างพอเพียง สามารถลดละเลิกกิเลสหรือท าให้กิเลสเบาบางลงได้ ด าเนินชีวิตด้วยศีล สมาธิ และ
ป๎ญญา เป็นผู้อยู่อย่างมีสติ มีความคิดเห็นและการกระท าในทางที่ถูกต้องดีงามแล้ว ในที่สุดก็จะเกิด
ป๎ญญาและสามารถด าเนินชีวิตอยู่ได้ด้วยป๎ญญาอันจะน ามาซึ่งความสุขอย่างแท้จริงในชีวิต ประสบ
ความส าเร็จในการด าเนินชีวิตซึ่งหมายถึงการสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีดุลยภาพชีวิตที่ดีงามนั่นเอง 
 

๒.๓ ชีวิตในพระพุทธศาสนา 
 ค าว่า ชีวิต เป็นค าในภาษาไทยซึ่งคนไทยส่วนใหญ่จะเข้าใจในความหมายพอสมควร แต่
หากกล่าวตามนัยทางภาษาศาสตร์ โดยเฉพาะภาษาบาลีมาจากรากศัพท์ว่า ชีวิต (อ่านว่า ชี -วิ-ตะ) 
ส่วนภาษาไทยก็จะอ่านตรงตัวว่า ชีวิต (ชี-วิด) ดังนั้น ค าว่า ชีวิต หมายถึงความเป็นอยู่ อายุ ชีวิน 
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ชีวิตินทรีย์๙๓ หากกล่าวเฉพาะการให้ความหมายที่เหมาะกับยุคสมัย นักปราชญ์ทางพระพุทธศาสนา
คือพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้แยกแยะชีวิตพร้อมทั้งองคาพยพทั้งหมดที่บัญญัติเรียกว่า 
“สัตว์” “บุคคล” ฯลฯ ออกเป็นส่วนประกอบต่าง ๆ ๕ ประเภท หรือ ๕ หมวด เรียกทางธรรมว่า 
เบญจขันธ์ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ๙๔ เมื่อส่วนต่าง ๆ มารวมกันเข้าหรืออยู่ในรูป
ของการรวมตัวกันของเบญจขันธ์ สิ่งเหล่านี้จึงเป็นสมมุติบัญญัติที่เรารู้จักและเรียกกันโดยทั่วไปว่า 
“คน” หรือ “มนุษย”์ ซึ่งเป็นสิ่งมีชีวิตประเภทหนึ่ง ดังนั้น เมื่อได้อัตภาพของความเป็นมนุษย์มาจาก
การเกิดแล้ว มนุษย์จึงต้องเรียนรู้การใช้ชีวิตให้ถูกต้องว่า ชีวิตควรให้เป็นไปอย่างไร เพื่อให้ได้
ประโยชน์สูงสุดที่มนุษย์ควรจะได้จากชีวิตน้ี คือต้องเข้าใจว่าชีวิตของมนุษย์นั้นโดยธรรมชาติเป็นที่ตั้ง
ของป๎ญหา แต่มนุษย์มีชีวิตอยู่เพื่อหาความสุข ซึ่งก็เป็นการบ่งบอกถึงความทุกข์อยู่ในตัว ดังนั้น เมื่อ
ตามสภาวะชีวิตของมนุษย์มีทุกข์เป็นพื้นฐานของมันอยู่แลว้ การที่จะแก้ป๎ญหาดับสลายคลายทุกข์และ
การที่จะหาความสุขได้ คนก็ต้องมีจิตใจที่มั่นคงในการอยู่กับความจริง เริ่มด้วยการจัดการให้ชีวิตของ
ตนลงตัวกันได้กับความทุกข์พื้นฐานนั้น โดยมีป๎ญญาที่ท าให้จิตเป็นอิสระจากทุกข์พื้นฐานนั้น๙๕      
สิ่งส าคัญประการต่อมาเพื่อให้สามารถด าเนินชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข มนุษย์จึงต้องท าความเข้าใจว่า 
ชีวิตควรเป็นอยู่อย่างไร เพื่อจะได้เรียนรู้การอยู่กับความทุกข์ซึ่งเป็นสิ่งที่ติดตามตัวมนุษย์ทุกรูปนาม
มาตัง้แต่การเกิด ด้วยการฝึกหัดพัฒนาจิต ประพฤติปฏิบัติตนตามหลักธรรมค าสอนขององค์สมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ซึ่ง มัชเฌนธรรมเทศนา คือ ธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงเป็นกลาง ๆ ตาม
ความจริงของธรรมชาติ คือ ตามสภาวะที่สิ่งทั้งหลายมันเป็นของมันเองตามเหตุป๎จจัย ไม่ติดข้อง
ในทิฏฐิ คือ ทฤษฎีหรือแนวคิดเอียงสุดทั้งหลายที่มนุษย์วาดให้เข้ากับสัญญาที่ผิดพลาด และความยึด
ความอยากของตน ที่จะให้โลกและชีวิตเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ มนุษย์ต้องรู้จักกระบวนการดับทุกข์ด้วย
การเรียนรู้ปฏิปทา คือ ข้อปฏิบัติ วิธีปฏิบัติ หนทาง วิธีการ หรือวิธีด าเนินชีวิตให้บรรลุถึงความดับ
ทุกข์ ปฏิปทา เช่นน้ี พระพุทธเจ้าได้ทรงก าหนดวางไว้แล้ว และทรงเรียกปฏิปทานี้ว่า มัชฌิมาปฏิปทา 
แปลว่า ข้อปฏิบัติมีในท่ามกลาง หรือเรียกง่าย ๆ ว่าทางสายกลาง หมายถึง ข้อปฏิบัติ วิธีการ หรือ
ทางด าเนินชีวิตที่เป็นกลาง ๆ ตามธรรมชาติ๙๖ จากค าสอนข้างต้นจึงเห็นได้ว่าหลักความเป็นกลางนั้น
ก็คือค าว่า “ดุลยภาพ” ที่นิยมใช้กันในป๎จจุบันน่ันเอง ดังนั้น การด าเนินชีวิตให้มีดุลยภาพน้ันมนุษย์จึง
ควรต้องด าเนินชีวิตให้เป็นไปตามหลัก มัชฌิมาปฏิปทา          
 

                                                             

 ๙๓ พันตรี ป. หลวงสมบูรณ์, พจนานุกรม มคธ-ไทย, (กรุงเทพมหานคร : รุ่งเรืองการพิมพ์, ๒๕๔๖), 
หน้า ๒๘๓. 
 ๙๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๙, หน้า ๑๓ – ๑๔. 
 ๙๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๒๕. 
 ๙๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๑๓ – ๕๑๔. 
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๒.๔ หลักการสร้างดุลยภาพชีวิต 

  ชีวิตที่อุบัติข้ึนมาบนโลกนี้ ในทางพระพุทธศาสนากล่าวว่า การเกิดนั้นเป็นทุกข์ เมื่อมีชีวิต
มนุษย์จึงได้น าความทุกข์มาด้วย การด าเนินชีวิตของมนุษย์จึงจ าเป็นจะต้องเข้าใจโลกและชีวิตเพื่อให้
สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างไม่ทุกข์ ซึ่งก็คือการพัฒนาชีวิตให้อยู่ดีมีสุขมีดุลยภาพหรือมีคุณภาพชีวิต
ที่ดีนั่นเอง ความมีดุลยภาพหรือคุณภาพชีวิตที่ดีเป็นสภาวะความพร้อมของบุคคลทั้งในด้านร่างกาย 
จิตใจและด้าน อื่น ๆ ที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตที่จะสามารถส่งผลให้เขาด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี
ความสุข๙๗  ในทางวิทยาศาสตร์ ชีวิต คือ ความสัมพันธ์ระหว่างสสารกับพลังงาน ร่างกายซึ่งเป็นสสาร
คือเครื่องมือของจิตใจซึ่งเป็นพลังงาน สองอย่างนี้จะต้องปฏิสัมพันธ์กันและพึ่งพากันจึงจะท างานได้ดี 
แตใ่นทางพระพุทธศาสนานั้น ชีวิต คือ สิ่งที่ประกอบกันเข้าเป็นสองส่วน ส่วนแรกคือ ร่างกาย เป็น
รูปธรรม สามารถสัมผัสได้ด้วยระบบประสาท ตาเห็น มือจับต้องสัมผัสได้ อีกส่วนหนึ่งเรียกว่า จิตใจ 
มองไม่เห็น สัมผัสไม่ได้ แต่ก็ปฏิเสธไม่ได้ว่าไม่มี เพราะจิตเป็นนามธรรม เป็นพลังงานที่อยู่ในร่างกาย
ของคนและท างานได้ ตราบใดที่จิตใจกับร่างกายยังอยู่ด้วยกัน ชีวิตของคนก็ยังอยู่ ยังสร้างพฤติกรรม
ท าได้ทั้งสิ่งที่เป็นประโยชน์และเป็นโทษได้๙๘ ชีวิต หมายถึง ความเป็นอยู่๙๙ ชีวิตมนุษย์ มีส่วนส าคัญ
ทั้งด้านกายและจิต ที่ประกอบกันรวมเรียกว่า เบญจขันธ์ที่มี ๕ ส่วนประกอบกัน แล้วย่อออกมาคือ 
รูปกับนาม หรือ กายกับจิต โดย 

  รูปหรือกาย ประกอบด้วยธาตุ ๔ ได้แก่ ดิน น้ า ลม ไฟ ประกอบกันเป็นเซลล์ต่าง ๆ  
  นาม คือ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 
  เวทนา ได้แก่ ความรู้สึก สบาย-ไม่สบาย สุข-ทุกข์ เฉย ๆ 
  สัญญา ได้แก่ การจ าได้หมายอารมณ์ การเห็นการจดจ าความรู้สึก เช่น เห็นสีเขียว ขาว 
แดง หรือความรู้สึกดีใจ เสียใจ โกรธ ก็บันทึกไว้ และระลึกได้  
  สังขาร ได้แก่ ความพอใจ-ไม่พอใจ เข้าใจ-ไม่เข้าใจ สิ่งที่ปรุงแต่ง-ถูกปรุงแต่ง สร้างสรรค์
เจตนาต่าง ๆ 

                                                             

 ๙๗ ธเนศ ถวิลหวัง, การพัฒนาคุณภาพชีวิตและองค์กร , (นครพนม : ส านักงานปศุสัตว์จังหวัด
นครพนม, ๒๕๕๘), หน้า ๑. 
 ๙๘ สนอง วรอุไร, ท าชีวิตให้ได้ดีและมีสุข, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์อัมรินทร์, 
๒๕๔๙), หน้า ๑๘. 
 ๙๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ (ช าระเพิ่มเติม
ช่วงที่ ๑/ยุติ), พิมพ์ครั้งที่ ๑๙, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๖), หน้า ๘๖. 
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  วิญญาณ ได้แก่ ส่วนที่รับความรู้ทางอายตนะที่เกิดข้ึน ๖ ทาง คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
ซึ่งเป็นธาตุรู้๑๐๐ 

  จากความหมายข้างต้นสรุปได้ว่า ชีวิต หมายถึง ความเป็นอยู่ หรือ ความด ารงอยู่ของชีวิต
มนุษย์ที่ประกอบด้วยรูปกับนาม หรือขันธ์ ๕ (รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ) โดยที่รูป คือ 
กายที่ประกอบไปด้วยธาตุ ๔ (ดิน น้ า ลม ไฟ) และนาม คือ จิต (เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ)  

  เนื่องจากชีวิตประกอบไปด้วยรูปกับนามที่ประกอบกันเข้าของขันธ์ ๕ ซึ่งในทางโลก
เรียกว่า คนหรือมนุษย์ มนุษยจึงเป็นสิ่งมีชีวิตประเภทหนึ่งที่เป็นส่วนประกอบของโลก เมื่อบังเกิด
ข้ึนมาบนโลกแล้วมนุษย์ทุกรูปนามต่างต้องการมีความสุขมีคุณภาพชีวิตที่ดี แต่การจะมีชีวิตที่ดีมี
คุณภาพน้ันมนุษย์จะต้องได้รับการพัฒนา การพัฒนามนุษย์ก็คือการท าให้มนุษย์มีความเจริญข้ึนหรอืดี
ข้ึน ให้มีความสมบูรณ์ในความเป็นมนุษย์ คือ มีคุณภาพ ศักยภาพ ประสิทธิภาพ และสมรรถภาพ
สมบูรณ์ในความเป็นมนุษย์๑๐๑  

  การพัฒนาคุณภาพชีวิต เป็นการพัฒนาคนในทุกๆ ด้านไม่ว่าจะเป็นด้านสุขภาพอนามัย 
การศึกษา จิตใจ คุณธรรม ความพร้อมในการด ารงชีวิตในสังคม ความสามารถในการประกอบอาชีพ 
รวมถึงการพัฒนาในทุกขั้นตอนของชีวิตนับตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยสูงอายุเพื่อประโยชน์ในการด ารงชีวิต
ที่ดีข้ึน ทั้งส่วนบุคคล สังคม และประเทศชาติ๑๐๒ แต่การจะพัฒนามนุษย์ให้มีความเจริญงอกงามใน
การด าเนินชีวิตเป็นชีวิตที่มีดุลยภาพหรือมีคุณภาพได้นั้นจะใช้อะไรในการพัฒนา ซึ่งจากการ
ค้นคว้าวิจัยของผู้คิดค้นทฤษฎีธรีซาวด์ (จิตรจ านงค์ สุภาพ) พบว่า สาระที่จะน ามาพัฒนามนุษย์ได้ดี
ที่สุดคือ ค าสอนในศาสนาพุทธเพราะไม่มีใครหยั่งรู้เรื่องราวชีวิตของมนุษย์ในโลกได้ดีเท่าพระบรม
ศาสดาในศาสนาพุทธ๑๐๓  ซึ่งหลักค าสอนในพระพุทธศาสนาว่าด้วยเรื่องไตรสิกขา ได้อธิบายถึงการ
พัฒนาชีวิตมนุษย์ไว้ทั้งสองส่วน ไม่ว่าจะเป็นส่วนของรูป (กาย) และนาม (จิต) ไว้ครบถ้วนแล้ว  

  ดุลยภาพชีวิต คือ การเข้าใจเรื่องราวเกี่ยวกับตนเองและธรรมชาติของชีวิตรวมทั้งสังคมที่
เกี่ยวข้องในมุมมองของตนเองและมมุมองของสจัธรรมรู้เท่าทันธรรมชาติอันแท้จริงสามารถปรับสภาพ
จิตใจพื้นฐานของชีวิตและพัฒนาชีวิตของตนเองให้เกิดความสมดุล ด ารงตนได้อย่างมีความสุข ซึ่ง

                                                             

 ๑๐๐ จุฑาทิพย์ อุมะวิชนี, ชีวิตและการรู้จักตนเอง, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๖), หน้า ๙. 
 ๑๐๑ จิตรจ านงค์ สุภาพ, คัมภีร์พัฒนามนุษย์, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๕๐), 
หน้า ๑๖-๑๗. 
 ๑๐๒ ธเนศ ถวิลหวัง, การพัฒนาคุณภาพชีวิตและองค์กร, หน้า ๒.  
 ๑๐๓ จิตรจ านงค์ สุภาพ, คัมภีร์พัฒนามนุษย์, พิมพ์ครั้งที่ ๑, หน้า ๒๔ - ๒๕. 
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ในทางพระพุทธศาสนาถือว่าการปฏิบัติสมาธิภาวนาสามารถทท าให้จิตเกิดความสมดุลได้๑๐๔ ค าว่า
“ดุลยภาพ”เป็นค าส าคัญมากในทางพระพุทธศาสนาและในชีวิตของเราทุกคน ดุลยภาพ แปลว่า
“ภาวะที่สิ่งต่าง ๆ มีความลงตัวอย่างเหมาะสมหรอือย่างพอดี” ร่างกายของเราคือตัวอย่างของความ
สมดุลที่เห็นชัดที่สุด กล่าวคือหากมีระบบบางอย่างในร่างกายผิดปกติหรือเสียสมดุลก็จะส่งผลต่อ
ระบบอื่นๆ ทั้งหมดทันที เช่น หากเราเป็นหวัดระบบการหายใจของเราจะเปน็ป๎ญหา หากระบบการ
หายใจเป็นป๎ญหาระบบอารมณ์ของเราจะมีป๎ญหา หากอารมณ์มีป๎ญหาจะส่งผลต่อการกินอยู่ การ
ท างาน การพักผ่อนการปฏิสัมพนัธ์ การมีความสุขความทุกข์ของเรา ในทางกลับกันหากร่างกายของ
เราอยู่ในภาวะสมดุลเป็นปกติดีแม้การดื่มน้ าจืดธรรมดาๆ แก้วหนึ่งก็ท าให้เรารู้สึกมีความสุข การฟ๎ง
เสียงนกร้อง การทอดตามองทุ่งหญ้าเขียวขจี หรือการเดินเล่นซึ่งเป็นกิจกรรมแสนสามัญก็ท าให้เกิด
ความสดช่ืนรื่นเย็นในชีวิตได้ สมดุลหรือดุลยภาพจึงเป็นภาวะพื้นฐานที่ขาดไม่ได้ของชีวิตรวมทั้งของ
ทุกสิ่งทุกอย่างในโลกนี้ เพราะอะไรก็ตามที่เสียสมดุลก็จะสูญเสียปกติภาพของมันไปทันที สมดุลหรือ
ดุลยภาพมีความส าคัญตั้งแต่เรื่องพื้นฐานของชีวิตระหว่างวันไปจนถึงเรื่องส าคัญที่สุดของชีวิตอย่าง
การปฏิบัติธรรมเพื่อมุ่งหมายมรรคผลนิพพาน แต่บางทีกว่าที่คนส่วนใหญ่จะตระหนักรู้ว่าสมดุลหรือ
ดุลยภาพมีค่าแค่ไหน ก็ต่อเมื่อพวกเขาได้สูญเสียสิ่งนี้ไปแล้วอย่างยากที่จะเรียกมันคืนกลับมาได้๑๐๕ 

  ความสมดุลของชีวิตในมุมมองทางพระพุทธศาสนา คือ ความสามารถในการด าเนินชีวิต
ให้เป็นไปในแนวทางที่สอดคล้องกับธรรมชาติเพราะสุขและทุกข์เป็นธรรมชาติของชีวิต มนุษย์จึงต้อง
รู้จักพัฒนาชีวิตใช้ชีวิตให้มีดุลยภาพระหว่างสุขและทุกข์ ด้วยการรู้จักสร้างป๎ญญาให้รู้ เท่าทันความ
ทุกข์และพัฒนาสุขอย่างมีหลักการทั้งนี้เพื่อการมีชีวิตที่ดีโดยบรรลุเปูาหมายที่ดีและมีดุลยภาพในการ
ด าเนินชีวิต๑๐๖ 

  ความสมดุลของชีวิตในมุมมองทางวิทยาศาสตร์ การแพทย์และการสาธารณสุข หมายถึง
ความสมดุลของชีวิตที่ได้จากการมีชีวิตที่ดีใน ๔ ด้านคือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้าน
เศรษฐกิจ ความสมดุลของชีวิต คือ การที่ความจ าเป็นพื้นฐานของการมีชีวิต ได้รับการตอบสนองอย่าง
พอเพียง ซึ่งค าว่า “ความจ าเป็น” หมายถึงขาดไม่ได้ ส่วนค าว่า “พอเพียง” หมายถึงพอดี มนุษย์
จะต้องปรับตัวทั้งร่างกายและพฤติกรรมเพื่อรักษาสมดุลของชีวิตท่ามกลางความไม่หยุดนิ่งของ

                                                             

 ๑๐๔ Mind and Wisdom Development Centre, ความสมดุลของชีวิต, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : 
http://www.ybat-mwdc.org/ [สืบค้นวันที่ ๑ กันยายน ๒๕๖๑]. 
 ๑๐๕ ว.วชิรเมธี, สมดุลงาน สมดุลชีวิต ,  [ออนไลน์], แหล่งที่มา : http://goodlifeupdate. com/ 

healthy-mind/dhamma/10428.html [สืบค้นวันที่ ๑๔ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
 ๑๐๖ พระมหาทวี มหาป๎ญโญ (ละลง), ดุลยภาพของชีวิต ในมุมมองของพระพุทธศาสนา, [ออนไลน์], 
แหล่งที่มา : http://www.onab.go.th/ [สืบค้นวันที่ ๑ กันยายน ๒๕๖๑]. 

http://www.ybat-mwdc.org/
http://goodlifeupdate/
http://www.onab.go.th/%20%5bวันที่
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สิ่งแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลง โดยความจ าเป็นพื้นฐานได้รับการตอบสนองอย่างพอเพียง และทุก
มิติแห่งการด าเนินชีวิตมีความแข็งแกร่ง๑๐๗    

   การสร้างดุลยภาพชีวิต หมายถึง การสร้างความสัมพันธ์ที่พอเหมาะพอดีระหว่างกาย   
กับใจ คือ ความมีสุขภาพดีทั้งกายและใจ อันจะส่งผลให้เกิดความสมดุลของชีวิต ทั้งชีวิตส่วนตัว ชีวิต
ครอบครัวและสุขภาพ ชีวิตการงานและชีวิตในสังคม 

  การสร้างดุลยภาพของสรรพสิ่งเปน็สิ่งส าคัญและจ าเปน็ ในแง่ป๎จเจกบุคคลอันได้แก่มนุษย์
ที่มีความจ าเป็นต้องสร้างดุลยภาพ ๓ มิติ ด้วยกันมิติที่หนึ่ง คือ จะต้องพยายามรักษาดุลยภาพหรือ
สร้างดุลยภาพภายในร่างกายของตนเอง โดยต้องเข้าใจว่าร่างกายมนุษย์เป็นองค์รวม เมื่อส่วนใดส่วน
หนึ่งบาดเจ็บก็จะเกิดการเสียดุลทั้งระบบ การรักษาดุลยภาพในร่างกายจึงเป็นสิ่งจ าเป็นในเบื้องต้น 
มิติที่สอง คือ การรักษาดุลยภาพทางจิตใจ อารมณ์ ความรู้สึก อารมณ์ของมนุษย์จะมีข้ึนลง สงบและ
เดือดพล่าน ข้ึนอยู่กับสถานการณ์และการควบคุมอารมณ์ของเจ้าตัว แต่สิ่งส าคัญที่สุดก็คือ ถึงแม้จะมี
การแกว่งของอารมณ์ ความรู้สึก แต่ผลสุดท้ายจะต้องมีความพยายามในการสร้างดุลยภาพของ
อารมณ์ให้เข้าสู่สิ่งซึ่งเปน็ทางสายกลาง มีเหตุมีผล เพื่อไม่ให้มีผลกระทบต่อสุขภาพจิตและสุขภาพกาย
มิติที่สาม คือ ดุลยภาพระหว่างร่างกายและจิตใจมีความส าคัญเพราะมีการเกี่ยวโยงซึ่งกันและกัน ถ้า
ร่างกายเสียดุลเกิดการเจ็บปุวย จิตใจก็ย่อมเกิดความห่อเหี่ยวได้ ขณะที่จิตใจห่อเหี่ยวเกิดความเครียด
ย่อมส่งผลต่อการเกิดโรคภัยไข้เจ็บในทางกายได้ การฝึกจิตด้วยการนั่งสมาธิจะท าให้เกิดการพัฒนาจิต
ให้มีความแข็งแกร่ง แต่ถ้าการรับประทานอาหารถูกปล่อยปละละเลยจนร่างกายอ่อนแอและทรุด
โทรม การรักษาความบริสุทธ์ิของจิตบนร่างกายที่เจ็บปุวยอาจจะประสบป๎ญหาได้ การสร้างดุลยภาพ
ระหว่างกายและจิตจึงเป็นมิติที่ส าคัญอีกมิติหนึ่ง๑๐๘

 การมีดุลยภาพชีวิตที่ดีจึงหมายถึงการมีชีวิตที่ดี 
ดังนั้น การมีชีวิตที่ดีจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญและจ าเป็นต่อการด าเนินชีวิตของมนุษย์ 

  ใครต่อใครก็ปรารถนาจะมี “ชีวิตที่ดี” แต่อะไรคือความหมายของการมีชีวิตที่ดี ในพุทธ
ศาสนามีวิธีนิยามชีวิตที่ดีอยู่อย่างหนึ่ง คือ การก าหนด “เปูาหมายที่ดี” ให้กับชีวิต เมื่อชีวิตบรรลุถึง
เปูาหมายที่ดีน้ันได้แล้วก็เท่ากับว่าคน ๆ หนึ่ง ได้บรรลุถึง “ชีวิตที่ดี” แล้วอะไรคือเปูาหมายของชีวิตที่
ดีเพื่อที่จะมีชีวิตที่ดีตามแนวพุทธ พระพุทธเจ้าตรัสว่า ชีวิตที่ดีต้องมีเปูาหมายอย่างน้อย ๓ ระดับ
ด้วยกันคือ (๑) เปูาหมายของชีวิตที่ดีในป๎จจุบัน หรือ ระดับที่เห็นได้ด้วยตา (๒) เปูาหมายของชีวิตที่ดี

                                                             

 ๑๐๗ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา, ทักษะชีวิตเพื่อความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์, [ออนไลน์], [สืบค้น
วันที่ ๑ กันยายน ๒๕๖๑]. 
  ๑๐๘ ลิขิต ธีรเวคิน, ความส าคัญของการรักษาดุลยภาพ, สยามรัฐ, [ออนไลน์], ๑๖ กันยายน ๒๕๕๙, 
๑๐:๐๖, แหล่งที่มา : https://siamrath.co.th/n/2892 [สืบค้นวันที่ ๑๔ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
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ในอนาคต หรือ ระดับเลยตาเห็น และ (๓) เปูาหมายของชีวิตที่ดีในข้ันสูงสุด หรือระดับการมีชีวิต
สมบูรณ์ 

 เป้าหมายของชีวิตท่ีดีในปัจจุบัน องค์ประกอบของการมีชีวิตที่ดีในป๎จจุบัน  หมายถึง 
การมีชีวิตที่ดีในระดับที่สามารถมองเห็นได้ด้วยตาเปล่า ซึ่งเป็นเรื่องภายนอกทั่ว ๆ ไปในระดับ
ชีวิตประจ าวัน และการมีตัวตนอยู่ในสังคม มี ๔ มาตรฐาน คือ 

 ๑) มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ไร้โรค อายุยืน 

 ๒) มีงานมีเงิน มีอาชีพสุจริต พึ่งตนได้ในทางเศรษฐกิจ 

 ๓) มีสถานภาพดี เป็นที่ยอมรับนับถือในสังคม 

 ๔) มีครอบครัวผาสุก ท าวงศ์ตระกูลให้เป็นที่นับถือ 

 เป้าหมายของชีวิตท่ีดีในอนาคต องค์ประกอบของการมีชีวิตที่ดีในอนาคต หมายถึง การ
มีชีวิตที่ดีในระดับที่มองไม่เห็นด้วยตาเปล่า หากแต่เป็นเรื่องความเจริญงอกงามภายในของจิตใจ ต้อง
ใช้ป๎ญญาพิจารณาจึงจะรู้ว่ามีความเจริญพัฒนามากน้อยเพียงไร มี ๕ มาตรฐาน คือ 
 ๑) มีความอบอุ่นซาบซึ้งใจ ไม่อ้างว้างเลื่อนลอย มีหลักยึดเหนี่ยวใจให้เข้มแข็งด้วยศรัทธา 
 ๒) มีความภูมิใจในชีวิตสะอาด ที่ได้ประพฤติแต่การอันดีงามด้วยความสุจริต 
 ๓) มีความอิ่มใจในชีวิตมีคุณค่า ที่ได้ท าประโยชน์ตลอดมาด้วยน้ าใจอันเสียสละ 
 ๔) มีความแกล้วกล้ามั่นใจ ที่จะแก้ไขป๎ญหา น าชีวิตและภารกิจไปได้ด้วยป๎ญญา 
 ๕) มีความโล่งจิตมั่นใจ มีทุนประกันภพใหม่ ด้วยได้ท าไว้แต่กรรมที่ดี 

 เป้าหมายของชีวิตท่ีดีในขั้นสูงสุด องค์ประกอบของการมีชีวิตที่ดีในข้ันสูงสุด  หมายถึง 
การมีชีวิตที่ดีในระดับที่สามารถอยู่ในโลกได้ อย่างมีความสุขทั้งทางกายและทางใจ มีภูมิคุ้มกันในการ
เผชิญชีวิตทั้งในยามปกติและในยามวิกฤติได้อย่างสงบและเป็นฝุายได้ก าไรอยู่เสมอ กระทั่งข้ันสูงสุด 
คือ การมีชีวิตที่เป็นอิสระจากความทุกข์ทั้งปวงสามารถด าเนินชีวิตด้วยป๎ญญาบริสุทธ์ิ มีชีวิตที่สงบสุข
อย่างแท้จริง มี ๔ มาตรฐาน คือ 
 ๑) ถึงถูกโลกธรรมกระทบ ถึงจะพบความผันผวนปรวนแปรก็ไม่หว่ันไหวมีใจเกษมศานต์
มั่นคง 
 ๒) ไม่ถูกความยึดติดถือมั่นบีบค้ันจิตให้ผิดหวังโศกเศร้ามีจิตโล่งโปร่งเบาเป็นอิสระ 
 ๓) สดช่ืน เบิกบานใจ ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมองผ่องใสไร้ทุกข์ มีความสุขที่แท้ 
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 ๔) รู้เท่าทันและท าการตรงเหตุป๎จจัยชีวิตหมดจดสดใสเป็นอยู่ด้วยป๎ญญา๑๐๙ 

 การสามารถสร้างความสมดุลหรือดุลยภาพชีวิตที่ดีงามให้เกิดข้ึนกับตนเอง เป็นเปูาหมาย
ของชีวิตที่ดี หากบุคคลใดสามารถบริหารจัดการชีวิตและด าเนินชีวิตให้เป็นไปได้ตามแนวทางค าสอน
ขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าแล้ว บุคคลนั้นก็จะสามารถด าเนินชีวิตให้บรรลุ อัตถะ คือ ประโยชน์ที่
เป็นจุดมุ่งหมายของชีวิต บุคคลซึ่งสามารถปฏิบตัิให้บรรลจุดุหมายของชีวิตถึงข้ันที่ ๒ ข้ึนไป ก็ได้ช่ือว่า
เป็น “บัณฑิต” แล้ว จุดหมาย หรือประโยชน์ ๓ ข้ันน้ี แยกไดเ้ป็น ๓ ด้าน คือ 

 ด้านท่ี ๑ อัตตัตถะ จุดหมายเพื่อตน หรือ ประโยชน์ตน คือ ประโยชน์ ๓ ข้ัน ซึ่งพึงท าให้
เกิดข้ึนแก่ตนเอง หรือพัฒนาชีวิตของตนให้บรรลุถึงเปูาหมายของชีวิต 

 ด้านท่ี ๒ ปรัตถะ จุดหมายเพื่อผู้อื่น หรือ ประโยชน์ผู้อื่น คือ ประโยชน์ ๓ ข้ัน ซึ่งพึง
ช่วยเหลือให้ผู้อื่นหรือเพื่อนมนุษย์ได้บรรลุถึง ด้วยการชักน าสนับสนุนให้เขาพัฒนาชีวิตของตนเองให้
เข้าถึงเปูาหมายของชีวิตตามล าดับ 

 ด้านท่ี ๓ อุภยัตถะ จุดหมายร่วมกัน หรือ ประโยชน์ทั้งสองฝุาย คือ ประโยชน์สุขและ
ความดีงามร่วมกันของชุมชนหรือสังคม รวมทั้งภาวะและป๎จจัยแวดล้อมต่าง ๆ  ที่พึงช่วยกันสร้างสรรค์ 

บ ารุง เพื่อเกื้อหนุนให้ทั้งตนและผู้อื่นก้าวไปสู่จุดหมายทั้ง ๓ ข้ัน๑๑๐ 

 เปูาหมายของชีวิตที่ดีเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นเนื่องจากเป็นตัวช้ีวัดการมีดุลยภาพชีวิต
ชีวิตที่ดีงามและความมีสมดุลในชีวิตของป๎จเจกบุคคล บุคคลจึงควรพัฒนาชีวิตตามแนวทางข้างต้นนี้
ให้สมบูรณ์ การพัฒนานั้นอาจจะต้องพัฒนาไปทีละข้ัน ให้เจริญก้าวหน้ายิ่ง ๆ ข้ึนไป ซึ่งหากบุคคลยัง
ไม่สามารถพัฒนาไปจนถึงข้ันสูงสุดได้อย่างน้อยที่สุดก็ควรยกระดับชีวิตให้มีชีวิตที่ดีงามในข้ัน
ระดับพื้นฐานเบื้องต้น ๔ ประการให้สมบูรณ์ก่อน แล้วจึงค่อย ๆ พัฒนาต่อไปตามล าดับจนกว่าจะถึง
ข้ันสูงสุด คือในข้ันที่สามารถด าเนินชีวิตอยู่ในโลกได้อย่างเข้าใจโลกและเข้าใจชีวิต ใช้ชีวิตได้อย่างปกติ
สุข  ชีวิตที่ดีเป็นสิ่งที่ไม่มีใครสามารถกระท าให้แทนกันได้จะมีก็แต่ตัวเราเองเท่านั้นที่จะต้องประพฤติ
ปฏิบัติและน้อมน าเข้ามาใส่ตัว ต้องกระท าให้ได้ด้วยตัวเองและเพื่อตัวเองเพื่อให้เกิดผลในที่สุดก็คือท า
ให้สามารถด าเนินชีวิตอยู่ได้ในสภาวะของการมีชีวิตที่มีดุลยภาพที่ดีงาม 

                                                             

 ๑๐๙ พระมหาวุฒิชัย (ว.วชิรเมธี), ธรรมะอินเทรนด์ : ของขวัญอันย่ังยืน , "โมงยามแห่งความสุข" 
ว.วชิรเมธี ส านักพิมพ์อมรินทร์ธรรมะ กรุงเทพมหานคร, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : http://www.onab.go.th [สืบค้น
วันที่ ๑๔ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
 ๑๑๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต), ธรรมนูญชีวิต , พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท 
สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๒), หน้า ๘ – ๙. 

http://www.onab.go.th/
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 แพทย์หญิง ดร.ซูซาน สมิต โจนส์ กล่าวถึง การมีชีวิตที่สมดุลว่า สิ่งหนึ่งของการมีชีวิตที่
สมบูรณ์ก็คือการมีสุขภาพดี ซึ่งสิ่งนี้มิได้หมายถึงแต่เพียงการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ หรือการ
รับประทานอาหารที่ถูกต้องเท่านั้น ความคิด ความเช่ือ หรือแม้กระทั่งความหวังของเรา มีอิทธิพลต่อ
การมีชีวิตที่ดีและมีผลกระทบต่อภูมิคุ้มกันของเราอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ตัวเราเท่านั้นที่จะบัญชาให้ชีวิต
ของเราเป็นเช่นไร สิ่งที่จะท าให้ เรามีชีวิตที่สมบูรณ์ สามารถควบคุมความเครียด ท าให้ เกิดความ
เข้มแข็งในการสร้างระบบคุ้มกัน หรือแม้กระทั่งรูปร่างภาพพจน์ภายนอกของเราเอง๑๑๑ ได้แก่ 

 ๑. การท าให้ร่างกายแข็งแรง รู้จักออกก าลังกาย และนอนให้เพียงพอ ดื่มน้ าและ
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ หลีกเลี่ยงสารคาเฟอีน นิโคติน แอลกอฮอล์ หรือยาต่าง ๆ ที่จะมี
ผลกระทบต่อภูมิคุ้มกันและการท าหน้าที่ต่าง ๆ ของร่างกายตามปกติ 

 ๒. เรียนรู้วิธีพักผ่อน ควบคุมความเครียด โดยการเล่นกีฬาหรือวิธีพักผ่อนต่าง ๆ หางาน
อดิเรกที่น่าสนใจท าในยามว่าง เรียนรู้เทคนิคในการท าสมาธิ โยคะ และการหายใจ เพื่อน าไปสู่ความ
สงบและพักผ่อนอย่างแท้จริง 

 ๓. ขจัดอารมณ์เสียออกไป เนื่องจากความโกรธ ความเศร้า ความหมดหวัง ความสิ้นหวัง 
จะไปกระตุ้นสารที่เป็นอันตรายต่อระบบภูมิคุ้มกันในร่างกาย จึงต้องหาทางขจัดซึ่งความรู้สึกที่ไม่ดี 
ต่าง ๆ นี้ออกไปโดยเร็วที่สุด 

 ๔. การสร้างจินตนาการในสิ่งที่ต้องการและมีความฝ๎นทุกวัน ความคิดของเราจะส่งผลต่อ
ประสบการณ์และการกระท า จงคิดในแง่ที่ดีต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตของเรา 

 ๕. หาเวลาที่จะอยู่คนเดียวบ้างในแต่ละวัน ให้มีความรื่นรมย์ในความสงบจากตัวเอง หาก
เราได้มีการเปลี่ยนแปลงในด้านอื่น ๆ ทั้งหมดแล้ว เช่น การออกก าลังกาย การรับประทานอาหารที่
ถูกต้อง การท างานหรือการปรับปรุงที่อยู่อาศัย สิ่งเหล่านี้จะมีคุณค่าเพียงเล็กน้อยเท่านั้นหากเรามิ
อาจแสวงหาความสุขสงบได้จากภายในและมีความสมดุลกลมกลืนในสิ่งต่าง ๆ ได้ 

 ๖. ท าชีวิตให้ง่ายข้ึน เราไม่จ าเป็นต้องรีบเร่งหรือผลักดันตนเองอย่างมากเนื่องจากคน  
อื่น ๆ เขาท ากัน เรามีทางเลือกเราไม่จ าเป็นต้องตกเป็นเหยื่อของสภาพแวดล้อมเสมอไป จงเรียนรู้ที่
จะท าทุกอย่างให้ช้าลง 

 ๗. มีอารมณ์ขัน ขจัดอารมณ์ที่ไม่ดีออกไป และหัวเราะอย่างเต็มที่ในทุกวัน เพราะความ
ขบขันเป็นตัวกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันได้เป็นอย่างดี อย่ามองโลกอย่างเคร่งเครียด ไม่ว่าต่อตัวเองหรือ

                                                             

 ๑๑๑ จุฑาทิพย์ อุมะวิชนี, ชีวิตและการรู้จักตนเอง, พิมพ์ครั้งที่ ๖,  (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๖), หน้า ๖๘. 



76 
 

ชีวิตของเรา เสียงหัวเราะเปรียบเสมือนน้ าทิพย์หล่อลื่นชีวิต ช่วยให้ เราได้รู้จักชีวิตที่รื่นรมย์และ
สมบูรณ์ได้ 

 การมีสุขภาพที่ดี มิได้มาจากการรับประทานอาหารที่ถูกต้อง หรือออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอเท่านั้น การพยายามท าให้การด าเนินชีวิตในทุกวันมีความสมดุลในด้านต่าง ๆ ทั้งทาง
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์และจิตวิญญาณ โดยการน าเอาความสมดุลนี้มาใช้ในชีวิต ก็จะพบว่าผลที่ได้รับ
นั้นคุ้มค่าต่อการมีชีวิตอยู่ นั่นคือ อยู่อย่างมีความสุขและมีสุขภาพที่ดี๑๑๒ การสร้างความสมดุลให้กับ
ชีวิตเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตเป็นอย่างยิ่ง แต่การที่มนุษย์จะมีความสามารถสร้างความสมดุล
ให้ก ับร่างกายและจิตใจได้นั้น  สิ่งส าคัญและจ าเป็นอีกประการหนึ่งที่เป็นป๎จจัยส่งเสริมให้มนุษย์มี
ความสามรถในการสร้างความสมดุลได้ก็คือการด ารงชีวิตน้ันมนุษย์ต้องประกอบอาชีพการงานหาเลี้ยง
ชีพเพื่อให้ได้ป๎จจัย ๔ มาด ารงชีวิตและส่งเสริมให้การด าเนินชีวิตอยู่ได้อย่างผาสุกตามอัตภาพ ดังนั้น 
การสร้างสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน จึงเป็นอีกสิ่งหนึ่งที่มีความจ าเป็นส าหรับการสร้างดุลยภาพ
ชีวิตที่ดีงามเช่นกัน  

 สมดุลยภาพระหว่างชีวิตกับงาน (Work-life Balance หรือ Work-life Effectiveness) 
หมายถึง “การก าหนดเวลาในการด าเนินชีวิตให้มีสัดส่วนที่เหมาะสมส าหรับงาน ครอบครัว สังคม 
และตนเอง” หากสามารถสร้างสมดุลยภาพระหว่างชีวิตกับงานได้ จะช่วยให้เกิดความอยู่ดีกินดี มีสุข
ในชีวิต ซึ่งจะส่งผลและมีส่วนช่วยผลักดันให้เกิดความส าเร็จ ความมั่นคง และความก้าวหน้าของ
องค์กรและสังคมในที่สุด ในส่วนของชีวิตส่วนตัว สมดุลยภาพระหว่างชีวิตส่วนตัวกับการท างาน 
ภายใตโ้ลกยุคป๎จจุบันนั้น มีหลัก ๘ ประการ (Happy 8) ที่ช่วยส่งเสริมสมดุลยภาพเพื่อให้ชีวิตเป็น
ชีวิตที่สมบูรณ์ ดังนี ้

 ๑. Happy body คือ การมีสุขภาพแข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ 

 ๒. Happy heart คือ การมีสุขภาพจิตที่ดี ไม่เครียดจิตใจผ่องใส ไม่ทิ้งวัฒนธรรมไทยที่ดี
งาม เช่น อ่อนน้อมถ่อมตน สุภาพอ่อนโยน อาทร มีน้ า ใจ ขยันอดทน มีสันติ และให้อภัย 

 ๓. Happy society คือ การได้อยู่ในสังคมที่ดี มีความรักสามัคคี เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่กัน 
แบ่งป๎นสิ่งดีๆความรู้สึกดีๆ ให้กับคนรอบข้าง 

 ๔. Happy relax คือ การรู้จักผ่อนคลายตอ่สิ่งต่างๆมีมุมสบายในการท างาน รู้จักยืดหยุ่น 
บริหารอารมณ์บริหารเวลา บริหารสังคม อยู่อยา่งมีความสุข เราสามารถดูแลตัวเองได้ด้วยสูตร ๗ อ. 
ดังนี้ อากาศบริสุทธ์ิ อาหารกาย อาหารใจ อาหารสมอง อารมณ์ดีออกก าลังกาย และอภัย 

                                                             

 ๑๑๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๘ – ๗๐. 
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 ๕. Happy brain คือ การรู้จักศึกษาหาความรู้และหมั่นศึกษาอย่างต่อเนื่อง โลกป๎จจุบัน
เป็นโลกยุคแห่งโลกาภิวัตน์ เราจึงควรเรียนรู้เพื่อให้เท่าทันกับสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง ไป พัฒนา
ตนเองตลอดเวลาให้เป็นผู้มีความรู้ ความสามารถ และมีทัศนคติที่เกื้อหนุนต่อการเป็นคนที่มีคุณภาพ 

 ๖. Happy soul คือ การมีศรัทธา มีศาสนา มีความเช่ือ มีที่ยึดเหนี่ยวทางใจ มีศีลธรรมใน
การด าเนินชีวิตซึ่งในทางพุทธศาสนา เน้นการเดินทางสายกลางหรือมัชฌิมาปฏิปทา ซึ่งประกอบด้วย
มรรค ๘ ดังนี้ 
  - สัมมาทิฐิ เห็นชอบ 
  - สัมมาสังกัปปะ ด าริชอบ 
  - สัมมาวาจา เจรจาชอบ 
  - สัมมากัมมันตะ ประกอบการงานชอบ 
  - สัมมาอาชีวะ ประกอบอาชีพชอบ 
  - สัมมาวายามะ ประกอบความเพียรชอบ 
  - สัมมาสติ ระลึกได้ 
  - สัมมาสมาธิ ความตั้งมั่นของจิต 
 ๗. Happy money คือ การรู้จักเก็บเงิน รู้จักใช้เงินไม่เป็นหนี้ 
 ๘. Happy family มีครอบครัวที่อบอุ่นมั่นคง มีเวลาให้กันและกัน๑๑๓ 

 ดังนั้น การสามารถสร้างความสมดุลหรือความมีดุลยภาพในการด าเนินชีวิตให้เกิดข้ึน
ภายในตัวของแต่ละบุคคลได้น้ันจึงนับว่ามีคุณค่าอย่างยิ่ง ดุลยภาพชีวิตในความหมายโดยทั่วไปนั้น ให้
ความส าคัญกับการสร้างดุลยภาพชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการเสริมสร้างการมีสุขภาวะหรือสุขภาพร่างกาย
ที่แข็งแรงสมบูรณ์ ด าเนินชีวิตด้วยการบ ารุงรักษาร่างกายให้เจริญเติบโตปลอดภัยจากภัยอันตรายทั้ง
ปวงที่อาจเกิดข้ึนกับชีวิตและร่างกายเพื่อให้มนุษย์สามารถด าเนินชีวิตและด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมี
ความสุขด้วยการที่มีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงไม่เจ็บปุวยและมีชีวิตอยู่ได้อย่างยืนยาว แต่
อย่างไรก็ตามนอกจากความสมบูรณ์ทางด้านร่างกายแล้ว ดุลยภาพชีวิตในความหมายโดยทั่วไปนี้ก็
ยังให้ความส าคัญกับดุลยภาพชีวิตทางด้านจิตใจด้วยเช่นกัน เนื่องจากร่างกายและจิตใจเป็นส่วนที่
สัมพันธ์เกี่ยวเนื่องกัน หากร่างกายไม่สมบูรณ์แข็งแรงย่อมส่งผลต่อสภาวะทางด้านจิตใจ ดังนั้น การ
สร้างดุลยภาพชีวิตจึงต้องสร้างความสมดุลของร่างกาย สร้างความสมดุลของจิตใจ และสร้างความ
สมดุลระหว่างกายและจิตใหเ้กิดข้ึนและด าเนินไปด้วยกันพรอ้มกนัจึงจะท าให้มนุษย์มีดุลยภาพชีวิตที่ดี 

                                                             

 ๑๑๓ ศิรภัสสร วงศ์ทองดี, ผศ.ดร., (๒๕๕๒), “การสร้างสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน”, เอกสาร
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 การที่บุคคลสามารถสร้างความมีดุลยภาพในด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสมนั้นนับว่าเป็น
ประโยชน์อย่างยิ่งส าหรับชีวิต เนื่องจากดุลยภาพชีวิตที่ดีเป็นสิ่งน ามาซึ่งความผาสุกในการด าเนินชีวิต 
ท าให้มนุษย์สามารถด าเนินชีวิตอยู่ได้อย่างพอเหมาะพอดี สามารถปรับตัวให้อยู่ได้ในทุกสถานการณ์ที่
เปลี่ยนแปลงตลอดเวลาในการด าเนินชีวิต ซึ่งโดยธรรมชาติของมนุษย์น้ัน ความเป็นคนจะประกอบไป
ด้วยกายและจิต ดังนั้น การสร้างความสมดุลระหว่างกายและจิตใจได้อย่างถูกต้องเหมาะสม จึงเป็น
การสร้างคุณค่าของดุลยภาพชีวิตได้เป็นอย่างดี 

 ดร.อริยา คูหา กล่าวว่า ในการด ารงชีวิตอย่างมีความสุขของมนุษย์ ชีวิตของมนุษย์ทุกคน
ย่อมประกอบไปด้วย ๒ ระบบส าคัญ ๆ  คือ ระบบกายและระบบจิตที่เป็นแกนหลกั โดยที่ระบบทั้งสอง
มีการท างานที่รวมกันเปน็หนึ่งเดียว มีความสัมพันธ์สอดคล้องเช่ือมโยงกันและกัน เพื่อให้เกิดดุลยภาพ
ต่อพฤติกรรมเป็นความสมบูรณ์แห่งชีวิต เราจะไม่สามารถท าความส าเร็จ สมบูรณ์ในกิจการงานใด ๆ 
ได้หากกายและจิตท างานไม่สมดุลกัน หรือระบบใดระบบหนึ่งแยกออกจากกัน หรือหากระบบใด
ระบบหนึ่งไม่สามารถปฏิบัติหน้าที่หลักได้ ดังค ากล่าวที่ว่า “ความสมบูรณ์มีไม่ได้ถ้าไร้ดุลยภาพ” โดย
ผู้เขียนได้กล่าวถึงระบบการและระบบจิตไว้๑๑๔ ดังนี ้

 ระบบจิต คือ ลักษณะทางนามธรรม เป็นสิ่งละเอียดอ่อน ไม่มีตัวตน ไม่มีน้ าหนัก สังเกต
ไม่ได้เป็นอัตนัย (Subjective) รับผิดชอบการรับรู้ ความรู้สึกนึกคิดและอารมณ์ บางครั้งรับรู้ได้โดยไม่
ต้องอาศัยกาย แต่มีอ านาจต่อกาย ระบบจิตน้ันมักมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ตามกาลเวลาและ
สิ่งเร้าที่มากระตุ้น ระบบจิตเป็นต้นคิดให้เกิดพฤติกรรมหรือการกระท าต่าง ๆ จิตใจที่เศร้าหมองอาจมี
สาเหตุมาจากสาเหตุทางกายที่อ่อนแอ จึงมีค ากล่าวที่ว่า “ยามที่ชีวิตแย่ที่สุดอะไรก็ขาดได้แต่ก าลังใจ
ห้ามขาดโดยเด็ดขาด” หรือ “ถึงจะเสียดุลยภาพกาย ก็ต้องรักษาดุลยภาพใจไว้ให้ได้” จิตจึงส าคัญ
ที่สุดที่ท าให้อินทรีย์ (Organism) ตั้งมั่นอยู่ได้ ดังนั้นจิตใจที่สงบสุขอารมณ์ดี เบิกบาน แจ่มใสก็ส่งผล
ให้ร่างกายมีความกระชุ่มกระชวย มีความสุข กระปรี้กระเปร่า มีสุขภาพจิตดี เพราะสุขภาพจิตเปรียบ
เหมือนเข็มทิศชีวิตที่จะท าให้ชีวิตเราพัฒนาไปได้อย่างมีทิศทาง มีหลักเกณฑ์ หากจิตใจไม่ดี ไม่
เข้มแข็งก็จะส่งผลให้จิตตก จิตที่ไม่ได้รับการฝึกฝนจึงมักจะหว่ันไหว ป๎่นปุวน ซวดเซ กวัดแกว่ง จิตที่
ฝึกดีแล้วจึงย่อมน าสุขมาให้ผู้เป็นเจ้าของจิตน้ัน เปูาหมายของจิตก็คือ ความสงบ เย็น 

 ระบบกาย คือ รูปธรรมที่จับต้องได้ เป็นสรีรภาพ มีการท างานอย่างเป็นระบบ ต้องการที่
อยู่มีตัวตนมีน้ าหนัก สังเกตได้ เป็นปรนัย (Objective) รับผิดชอบการสัมผัส ระบบกายมีการแสดง
ออกมาทาง ค าพูด ท่าทาง มีการกระท าที่เป็นสื่อกลางบ่งบอกความรู้สึกภายในจิตใจ เพื่อให้เ ข้าใจ
ความรู้สึกและความต้องการต่าง ๆ กายเปรียบเสมือนบ้านเรือนที่อยู่อาศัยที่จะต้องประกอบไปด้วย
ส่วนประกอบต่าง ๆ ภายในบ้าน โครงสร้างบ้านจะต้องมั่นคงแข็งแรง บ้านจะต้องมีการดูแล หมั่นท า
                                                             

 ๑๑๔ อริยา คูหา, ดร., “กาย จิต : ความสมบูรณ์แห่งชีวิต”, วารสารรูสมิแล, ปีที่ ๓๐ ฉบับที่ ๒ 
(พฤษภาคม – สิงหาคม ๒๕๕๒) : ๔๗. 
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ความสะอาด ป๎ดกวาดเป็นประจ า มีการเอาใจใส่อย่างดีให้น่าอยู่น่าอาศัย สิ่งใด ๆ หรือเหตุการณ์ใด ๆ 
ที่เกิดข้ึนกับกาย ย่อมส่งผลกระทบสู่จิตใจเสมอ เช่น อาจท าให้เกิดการสั่งการผิดพลาด ก่อให้เกิด
ความเสี่ยงสูง เปูาหมายของกายคือ ความสบาย กายที่สมบูรณ์ จิตที่สมบูรณ์ ชีวิตก็มีความสุข กาย
ทุกข์ จิตเป็นสุข ชีวิตก็ยังมีความสุขได้ กายทุกข์ จิตทุกข์ ชีวิตเริ่มหม่นหมอง กายไม่สู้ จิตท้อแท้ น ามา
ซึ่งความอับปางของชีวิต๑๑๕  

 กายและจิตมีการท างานของทีเ่กีย่วข้องสัมพันธ์กัน ทั้งกายและจิตมีการเกิดดับตามอายุขัย 
กายมีการเปลี่ยนแปลงรักษาได้ ซึ่งอาจจะท าได้ด้วยกระบวนการทางการแพทย์ มีการบ ารุง การ
พักผ่อน การดูแลด้วยการรับประทานอาหาร ยา สารต่าง ๆ ที่มีคุณค่าและมีประโยชน์ มีการออก
ก าลังกาย การบริหารบ ารุงรักษากายอย่างถูกต้องจะช่วยให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง ปลอดโรคภัย
เบียดเบียน ช่วยชะลอความชราของเซลล์ร่างกายได้ ในขณะที่จิตน้ันต้องพึ่งตนเอง หมั่นเฝูาตรวจสอบ
ดูแลตนเอง สนใจตนเอง ในที่นี้คือการเพ่งมองเข้าไปในตนเอง (Introspection) รู้เท่าทันความคิดของ
ตนเองไม่วิตกกังวล มีสติมีพลังหนักแน่น มั่นคงเอิบอิ่ม เบิกบาน ไม่มีความทุกข์ พร้อมต่อการเผชิญ
และแก้ป๎ญหา ผู้มีป๎ญญาจึงมักรักษาและก ากับติดตามจิตของตนเอง ชีวิตที่ระบบกายและระบบจิต
ท างานได้ไม่สมดุล ท าให้เกิดป๎ญหา ไม่มีความสุขในการด าเนินชีวิต เราจึงต้องดูแลทั้งสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตใจให้เจริญงอกงามควบคู่กันไป โดยการด ารงพฤติกรรมที่ไม่บั่นทอนกายยึดหลัก ๔ อ 
กล่าวคืออาหาร อากาศ อารมณ์ และ ออกก าลังกาย เพื่อส่งเสริมกายให้สมบูรณ์แข็งแรง ส่วนการ
ส่งเสริมจิตให้มองที่อนาคตคิดได้ คิดเป็น และคิดในทางบวก (Positive Thinking) เห็นคุณค่าใน
ตนเอง มองวิกฤติเป็นโอกาส เยือกเย็น ปราศจากความคับข้องใจ รู้จักพอเพียง หมั่นศึกษาหาความ
รู้อยู่เนือง ๆ บุคคลใดก็ตามหากสามารถผสานทั้งสขุภาพจิตและสขุภาพกายให้สมดุลได้ ย่อมก่อให้เกิด
บุคลิกภาพที่ดี เป็นชีวิตที่สมบูรณ์ ท าให้เกิดประสิทธิผลและประสิทธิภาพทั้งในชีวิตส่วนตัวส่วนรวม
และหน้าที่การงาน๑๑๖ คุณค่าของดุลยภาพชีวิตจึงเป็นการที่คนเราสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมี
ความสุขด้วยการผสานสุขภาพจิตและสุขภาพกายให้สมดุลกันอย่างมีประสิทธิภาพ และอีกสิ่งหนึ่งที่
จะท าให้ดุลยภาพของชีวิตมีคุณค่ายิ่งข้ึนก็คือการพัฒนาที่ยั่งยืน ในมุมมองทางพระพุทธศาสนา การ
พัฒนาที่ยั่งยืน หมายถึงการพัฒนาที่เป็นบูรณาการ (integrated) คือท าให้เกิดเป็นองค์รวม (holistic) 
หมายความว่าองค์ประกอบทั้งหลายที่เกี่ยวข้องจะต้องมาประสานกันครบองค์ และมีลักษณะอีกอย่าง
หนึ่งคือมีดุลยภาพ (balanced)๑๑๗ คือการท าให้กิจกรรมของมนุษย์สอดคล้องกับเกณฑ์ของธรรมชาติ
การพัฒนาที่ยั่งยืนเป็นการพัฒนาที่ก่อให้เกิดความสมดุลหรือการมีปฏิสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกันในระหว่าง
                                                             

 ๑๑๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๗ - ๔๘. 
 ๑๑๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๘ - ๔๙. 
 ๑๑๗ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), การพัฒนาที่ย่ังยืน, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท 
สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๓), หน้า ๑๕ , ๑๙. 
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มิติอันเป็นองค์ประกอบที่จะท าให้ชีวิตมนุษย์อยู่ดี มีสุขทั้งทางด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมือง 
วัฒนธรรม จิตใจ รวมทั้งทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ทั้งต่อคนในรุ่นป๎จจุบันและคนรุ่น
อนาคต๑๑๘ การพัฒนาดังกล่าวนี้ต้องพัฒนามนุษย์ให้โตเต็มคนอย่างมีดุลยภาพโดยใช้หลักพรหมวิหาร
ให้ครบทั้งสี่ข้อ ซึ่งพรหมวิหาร ๔ แปลว่าธรรมประจ าใจของพรหม ๔ ประการ พระพุทธเจ้าทรงสอน
ให้มนุษย์ทุกคนเป็นพรหม โดยมีคุณสมบัติประจ าใจสี่ประการที่เรียกว่าพรหมวิหาร เมื่อมนุษย์ท าตัว
เป็นพรหมก็จะท าหน้าที่เป็นส่วนร่วมในการสร้างโลก คือ สร้างสรรค์สังคม และบ ารุงเลี้ยงโลกไว้ให้อยู่
ด้วยดี มนุษย์ในฐานะที่เป็นพรหมต้องมีธรรม ๔ ประการ คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ซึ่งจะต้อง
ใช้ต่อเพื่อนมนุษย์ด้วยกันให้ถูกต้องตามสถานการณ์ที่ประเขาประสบ และมีความหมายสอดคล้องกับ
สถานการณ์ที่ต้องใช้ เช่น 

 สถานการณ์ที่หนึ่ง เมื่อเพื่อนมนุษย์อยู่เป็นปกติ เราก็มี เมตตา คือมีไมตรี ปรารถนาดีต่อ
เขา ต้องการให้เขาเป็นสุข 

 สถานการณ์ที่สอง เมื่อเขาตกต่ าลง คือ เปลี่ยนจากปกติเป็นตกต่ าลง ได้แก่ ตกทุกข์
เดือดร้อน เราก็มี กรุณา คือพลอยหว่ันใจในทุกข์ของเขาพยายามช่วยเหลือปลดเปลื้องให้พ้นจากทุกข์
นั้น 

 สถานการณ์ที่สาม คือเมื่อคนอื่นข้ึนสูง เช่นได้ดีมีสุข หรือท าอะไรถูกต้องดีงามแล้ว เราก็มี
มุทิตา พลอยยินดีด้วย และช่วยส่งเสริมสนับสนุน 

 สถานการณ์ที่สี่ คือ การวางเฉย ซึ่งการวางเฉยต้องประกอบด้วยป๎ญญา อุเบกขานี้ส าคัญ
ที่สุดเพราะใช้ป๎ญญา สามข้อแรกใช้แค่ความรู้สึก หมายความว่า เมตตา กรุณา และมุทิตา หนักในทาง
ความรู้สึก คือ ให้มนุษย์มีความรู้สึกที่ดีต่อกัน ยามปกติก็มีเมตตารู้สึกเป็นมิตร ในยามเขาตกทุกข์
เดือดร้อนก็กรุณารู้สึกสงสาร ในยามที่เขาประสบความส าเร็จก็รู้สึกพลอยยินดีด้วย แต่ข้อที่สี่นี้ต้องใช้
ความรู้คือป๎ญญา เช่น ต้องรู้ว่าอะไรถูกต้อง อะไรผิด อะไรเป็นธรรม อะไรเป็นหลักการ ถ้าไม่รู้ ไม่มี
ป๎ญญาแล้วจะรักษาความถูกต้องไม่ได้ รักษาธรรมไม่ได้ เพราะฉะนั้นข้อที่สี่คืออุเบกขาจึงคุมทั้งหมด 
เพราะเป็นตัวรักษาดุล๑๑๙ ดังนั้น นอกจาการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่เหมาะสมสมดุลกันแล้วสิ่ง
ที่จะต้องมีเพื่อส่งเสริมคุณค่าหรือดุลยภาพของชีวิตทางด้านจิตใจให้มีเพิ่มมากข้ึนก็คือหลักธรรมค า
สอนในทางพระพุทธศาสนาที่สามารถพัฒนาพฤติกรรมของมนุษย์ทั้งทางกาย วาจา และทางใจ ด้วย
การพัฒนาศีล สมาธิ และป๎ญญา เพื่อให้มนุษย์อยู่ร่วมกันได้อย่างปกติสุข เนื่องจากมนุษย์มีความรัก

                                                             

 ๑๑๘ สันติ บางอ้อ, “การพัฒนาที่ยั่งยืนของไทย”, โพสต์ทูเดย์, (๒๑ มิถุนายน ๒๕๔๖) : ๒.  
 ๑๑๙ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), จิตวิทยาเพื่อการพัฒนาคนตามแนวธรรมชาติ, (กรุงเทพมหานคร 
: บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๓), หน้า ๒๑ – ๒๕ , ๒๘. 
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ความสามัคคี มีความเมตตาเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ซึ่งกันและกัน คุณค่าของดุลยภาพชีวิตจึงเป็นสิ่งที่ช่วยให้
มนุษย์สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีคุณภาพมีดุลยภาพ 

 จากแนวคิดข้างต้นสรุปได้ว่า การสร้างดุลยภาพชีวิต หมายถึง การใช้หลักธรรมว่าด้วย 
ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ป๎ญญา) และหลักมัชฌิมาปฏิปทา ในการด าเนินชีวิตเพื่อสร้างความสมดุลของ
ชีวิตใน ๔ ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านเศรษฐกิจ และด้านสังคม  
 

๒.๕ สภาพปัญหาความไม่มีดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคปัจจุบัน 

  สภาพความไม่มีดุลยภาพชีวิตนับเป็นป๎ญหาที่เกิดข้ึนอย่างต่อเนื่องในสังคมไทยยุคป๎จจุบัน 
ในขณะที่มนุษย์พัฒนาการบริหารจัดการทรพัยากรและสรา้งเทคโนโลยีอย่างต่อเนื่อง พร้อมกันนั้นก็ได้
พัฒนาความสามารถเชิงการจัดการและความรู้เชิงวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีไปด้วย แต่ในทาง
กลับกันมนุษย์กลับใส่ใจการยกระดับจิตใจน้อยลง ไม่ศรัทธาต่อสภาวะที่สูงกว่าความเป็นมนุษย์    
เห็นว่าความต้องการของมนุษย์เป็นสิ่งที่แน่นอนชัดเจนที่สุดจนเป็นอ านาจก าหนดความเป็นไปของ
ตลาดและของการเมือง ด้วยเหตุน้ีทรพัยากรและเทคโนโลยีทั้งหลายจึงถูกน ามาใช้สนองความต้องการ
ของคนเป็นส่วนใหญ่จนน ามาซึ่งความพร่องในภาวะธรรมชาติ ธรรมชาติเสียดุลยภาพ ท าให้เกิดภัย
ธรรมชาติรุนแรง จนโลกกลายเป็นสถานที่ที่ไม่ปลอดภัยส าหรับมนุษย์เอง รวมทั้งหลักคุณค่าและ
ระบบการจัดการทรัพยากรที่แตกต่างน ามาซึ่งสงครามความคิดที่ฉุดมนุษย์ให้เสื่อมลง๑๒๐ ซึ่งป๎จจัย
ส าคัญของระบบต่าง ๆ ในโลกป๎จจุบันคือ “ความต้องการ” ไม่ว่าระบบเศรษฐกิจ ระบบการเมือง 
ระบบการตลาด ระบบเทคโนโลยี ระบบวัฒนธรรมและอื่น ๆ ล้วนเป็นไปเพื่อสนองความต้องการ
ทั้งสิ้น การสนองความต้องการพื้นฐานของมนุษย์นั้นเป็นสิ่งที่ดีและถูกต้อง แต่การปลุกเร้าปรุงแต่ง
ความต้องการจนเกินจริงจะน ามาซึ่งภาวะความต้องการสว่นเกิน ภาวะกักเก็บเกินความต้องการ ภาวะ
ความพร่องและภัยธรรมชาติ ภาวะความเสื่อมของมนุษย์และภาวะสังคมทราม... เมื่อทุกคนเห็นว่า
ความต้องการเป็นสิ่งมีอ านาจ สามารถเรียกร้องใหไ้ด้ในสิ่งที่ต้องการเสมอ ความเอาแต่ใจตัวก็เกิด เมื่อ
ความเอาแต่ใจเกิด ความประมาทก็เกิด เมื่อความประมาทเกิด ความบกพร่องในศีลธรรมก็เกิด เมื่อ
ความบกพร่องในศีลธรรมเกิด ป๎ญหาความสัมพันธ์ก็เกิด เมื่อป๎ญหาความสัมพันธ์เกิด ความเครียด
และภัยต่าง ๆ รอบตัวก็เกิด ทั้งคุณภาพมนุษย์เองก็เสื่อม ความสงบสุขในสังคมก็ทราม โลกมนุษย์อัน
เป็นสุขคติภูมิจึงพร่องความสุขอันเป็นสมบัติประจ าภพ ดังนั้น การล่อเอาความต้องการของมนุษย์มา
ใช้ในการพัฒนา ท าให้โลกพัฒนาไปเร็วจรงิ แต่มวลมนุษย์และโลกก็หายนะและเข้าสู่ภาวะมนุษย์เสื่อม 
สังคมทราม๑๒๑ อันเป็นสาเหตุของป๎ญหาสังคมไทยในป๎จจุบัน  

                                                             

 ๑๒๐ ไชย ณ พล, ปรัชญาแห่งชีวิต, (กรุงเทพมหานคร : เคล็ดไทย, มปป.), หน้า ๖๓. 
 ๑๒๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๙ – ๙๒. 
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  จากสภาพความเสื่อมของมนุษย์และสังคม ในสังคมไทยยุคป๎จจุบันก่อให้เกิดป๎ญหาข้ึน
อย่างมากมายทั้งในระดับ ส่วนตัว ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ ซึ่งป๎ญหาต่าง ๆ นับวันจะยิ่งทวี
ความรุนแรงเพิ่มมากขึ้น ผู้วิจัยจึงจะน าเสนอเหตุการณ์เกี่ยวกับปญ๎หาการขาดดุลยภาพชีวิตของบุคคล 
บทวิเคราะห์ป๎ญหาการขาดดุลยภาพชีวิตที่พบโดยทั่วไปของคนในสังคมไทยที่เป็นป๎ญหาในระดับ
ป๎จเจกบุคคลและป๎ญหาสังคม ทั้งนี้เพื่อจะได้ศึกษาวิเคราะห์ป๎ญหาและศึกษาหลักธรรมค าสอนในทาง
พระพุทธศาสนาที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้เป็นแนวในการแก้ป๎ญหาและสร้างดุลยภาพชีวิตที่ดีงาม
ของคนในสังคมไทย  

  จากการศึกษาสภาพป๎ญหาการขาดดุลยภาพชีวิตของบุคคลที่ เกิดข้ึนในสังคมไทย          
ที่ปรากฏเป็นข่าวทางสื่อโทรทัศน์หรือบนโลกโซเชียลใหไ้ด้พบเห็นอยู่เป็นประจ าอันเนื่องมาจากป๎ญหา
การขาดความมีดุลยภาพชีวิตที่ดีของคนในสังคมไทยที่แสดงออกทางพฤติกรรมในด้านลบอันเป็นผล
สืบเนื่องมาจากความขาดคุณธรรม จริยธรรมหรือความเสื่อมทางด้านจิตใจซึ่งนับว่าเป็นป๎ญหาใน
ระดับป๎จเจกบุคคลที่จะกลายเป็นป๎ญหาสังคมในที่สุด ซึ่งจากการศึกษาข่าวสารข้อมูลและ           
บทวิเคราะห์ป๎ญหาต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในสังคมไทย สามารถแบ่งสภาพป๎ญหาการขาดดุลยภาพชีวิตของ
คนในสังคมไทยออกได้เป็น ๔ ด้าน ดังนี้    

 ๑) ปัญหาด้านร่างกาย   

  รุ่นพ่ีรุมท าร้าย เด็ก ป.๔ รุ่นพี่ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๒ โรงเรียนแห่งหนึ่งใน ได้พานักเรียน
หญิงเด็กช้ันประถมปีที่ ๔ ปุวยออทิสติก เข้าไปในห้องเรียนบอกว่าจะถักเปียให้ แต่ปรากฏว่ารุ่นพี่  ม. 
๒ ได้เข้าไปรุมกระชากผมอย่างรุนแรง จนเด็ก ป.๔ ร้องไห้ด้วยความหวาดกลัว ผู้ปกครองเด็ก ป.๔ 
ทราบเรื่องพร้อมกับเผยว่าจะเอาเรื่องให้ถึงที่สุด แถมยังแฉว่าโรงเรียนจะให้เด็กที่กระท าความผิด
จ่ายเงินให้รายละ ๕๐๐ บาท เพื่อขอให้จบเรื่อง...๑๒๒ จากเหตุการณ์ที่เกิดข้ึนเห็นได้ว่าป๎ญหาที่เกิดข้ึน
เกิดจากความไม่มีดุลยภาพชีวิตในระดับป๎จเจกบุคคล แต่เหตุการณ์เหล่านี้เมื่อมีมากข้ึนในที่สุดก็
กลายเป็นป๎ญหาสังคม ซึ่งจากการให้สัมภาษณ์ของอธิบดีกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขพบว่า 
ประเทศไทยมีสถิติเด็กรังแกกันในโรงเรียนเป็นอันดับ ๒ ของโลก รองจากประเทศญี่ปุุน โดยพบเหยื่อ
ที่ถูกรังแกในโรงเรียนถึงปีละ ๖ แสนคน โดยอธิบดีกรมสุขภาพจิต กล่าวว่า 

  ขณะนี้สถานการณ์การรังแกกันในโรงเรียนมีแนวโน้มทวีความรุนแรงข้ึน และไม่ใช่ป๎ญหา
เล็กน้อยอย่างที่ผู้ใหญ่ส่วนใหญ่เข้าใจ เด็กที่รังแกกันมีตั้งแต่ระดับอนุบาล และที่น่าห่วงคือ ขณะนี้เด็ก
เข้าถึงสื่อโซเซียลงา่ย พ่อแม่และครูมีเวลาให้เด็กน้อย เด็กเรียนรู้ความรุนแรงจากเกม สื่อต่างๆ และไป
ใช้กับเพื่อน 
                                                             

 ๑๒๒ ข่าวสด, รุ่นพี่รุมท ารายเด็ก ป.๔, ข่าวสดออนไลน์, [ออนไลน์], ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑, ๒๑:๔๙ น., 
แหล่งที่มา : https://www.khaosod.co.th/breaking-news/news_1672343 [สืบค้นวันที่ ๑๙ ตุลาคม ๒๕๖๑]. 
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  “เด็กจ านวนมากก าลังเผชิญการถูกรังแก ล้อเลียน ส่งผลให้เกิดความเครียด ซึมเศร้า วิตก
กังวล ไม่อยากไปโรงเรียนมากข้ึน และยังพบป๎ญหาใหม่ มีการรังแกกันผ่านสื่อออนไลน์ทั้งการใช้
ข้อความ ภาพ หรือวิดีโอคลิปบนโลกอินเตอร์เน็ตด้วย” น.ต.นพ.บุญเรือง กล่าวและว่า ข้อมูลผลการ
ส ารวจในโครงการติดตามสภาวการณ์เด็กและเยาวชนรายจังหวัด พบว่า มีเด็กถูกรังแกในสถานศึกษา
ปีละประมาณ ๖ แสนคน ป๎จจุบันประเทศไทยอยู่ในอันดับ ๒ ของโลก ที่มีสัดส่วนนักเรียนถูกรังแก
จากเพื่อนนักเรียนด้วยกันสูงถึงร้อยละ ๔๐ รองจากญี่ปุุน ขณะที่ในปี ๒๕๕๓ การส ารวจนักเรียน
นักศึกษาในสถาบันการศึกษาทั่วประเทศพบว่าร้อยละ ๓๓ เคยรังแกผู้อื่นทางออนไลน์ อีกร้อยละ ๔๓ 
บอกเคยถูกคนอื่นรังแก 

  “การรังแกกันหรือล้อเลียนกันในโรงเรียน เป็นจุดเริ่มต้นและเป็นการปลูกฝ๎งเด็กเรื่อง
ความรุนแรง การท าร้ายกัน มีผลกระทบต่อเด็กทั้ง ๒ ฝุาย ทั้งอารมณ์จิตใจร่างกายและคุณภาพชีวิต
ในระยะยาว นักเรียนที่ถูกรังแกมักเครียด ซึมเศร้า มีป๎ญหาการเข้าสังคมจนโต หากถูกกดดันรุนแรง
หรือเรื้อรัง จะน าไปสู่การท าร้ายคนอื่นเพื่อแก้แค้น หรือท าร้ายตนเอง รุนแรงถึงฆ่าตัวตาย ขณะที่
นักเรียนที่รังแกคนอื่น เมื่อท าบ่อยครั้งจนกลายเป็นนิสัยเคยชิน จะมีป๎ญหาบุคลิกภาพแบบใช้ความก
ก้าวร้าว ความรุนแรงต่อผู้อื่น ความรู้สึกผิดน้อย ใช้ความรุนแรงแก้ป๎ญหา เป็นอันธพาล อาชญากร   
ได.้..๑๒๓ 

  เด็กหนุ่มท าร้ายร่างกาย คนชราอายุ ๘๒ ปี จนถึงแก่ความตาย เหตุเกิดข้ึนเพราะความ
ไม่พอใจ ขณะที่เด็กหนุ่มขับรถจักรยานยนต์และเล่นโทรศัทพ์มือถือได้ขับรถสวนทางกับชายชราซึ่งขับ
ซาเล้งเก็บขยะแล้วเกิดอุบัติเหตุเฉ่ียวชนรถซาเล้งของคุณตาแล้วรถจักรยานยนต์ของตนก็ล้มคว่ าลงไป
เอง ซึ่งคุณตาก็ได้ช าเลืองดูเห็นว่าเด็กหนุ่มไม่เป็นอะไรจึงข่ีซาเล้งของตนเองต่อไป แต่เรื่องไม่จบเมื่อจู่ 
ๆ เด็กหนุ่มคนดังกล่าวได้ว่ิงตามมากระโดดเตะชายแก่จนร่วงจากซาเล้งหัวฟาดพื้นสลบไป ชายแก่ถูก
น าตัวส่งโรงพยาบาล สุดท้ายชายชราเสียชีวิตลง๑๒๔ จากการตรวจสอบประวัติของเจ้าพนักงานต ารวจ
พบว่า เด็กหนุ่มมีอาชีพรับจ้างทั่วไป มีประวัติก่อเหตุและเคยถูกด าเนินคดีท าร้ายผู้อื่นจนถึงแก่ความ
ตายมาแล้วจากการสอบสวนเด็กหนุ่มอ้างว่าระหว่างเกิดเหตุเฉ่ียวชนโมโหชายแก่ที่ชนแล้วหนีเรียกกไ็ม่

                                                             

 ๑๒๓ บุญเรือง ไตรเรืองวรวัฒน์, ไทยอันดับ ๒ “เด็กรังแกกันในโรงเรียน” พบเหย่ือปีละ ๖ แสนคน, 
(กรุงเทพมหานคร : กรมส่งเสริมสุขภาพจิต, ๒๕๖๑), [ออนไลน์], แหล่งที่มา : www.dmh.go.th/news [สืบค้นวันที่ 
๑๙ ตุลาคม ๒๕๖๑]. 
 ๑๒๔ ข่าวสด, เผยเหตุจ๊อดปฏิเสธท าร้ายลุงจนถึงความตาย,ข่าวสดออนไลน์, [ออนไลน์], ๓๐ มีนาคม 
๒๕๖๑, ๐๙:๕๗ น., แหล่งที่มา : https://www.khaosod.co.th/special-stories/news_904292 [สืบค้นวันที่ ๑๗ 
กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

http://www.dmh.go.th/news
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หยุด๑๒๕ เหตุการณ์นี้น่าจะจบลงเมื่อชายแก่เสียชีวิตและเด็กหนุ่มถูกด าเนินคดี แต่เหตุการณ์ยังไม่จบ
ลง เนื่องจากต่อมาปรากฏว่ามีข่าวกรณีพิพาทระหว่างลูกสาวตาซาเล้งและภรรยาของตาซาเล้ง ซึ่ง
ความขัดแย้งมีสาเหตุมาจากเมื่อเกิดเหตุการณ์สะเทือนใจที่มีวัยรุ่นรายหนึ่งก่อเหตุเตะ ตาซาเล้ง ชาย
ชราจนตกรถท าให้บาดเจ็บนอนโรงพยาบาลจนเสียชีวิต ซึ่งในเวลาต่อมาพบว่าครอบครัวของตาซาเล้ง
มีฐานะขัดสน ประชาชนจึงร่วมกันบริจาคสมทบทุนช่วยเหลือ แต่ปรากฏว่าหลังจากงานศพไม่นานเกิด
ป๎ญหาข้ึนในครอบครัวมีการทะเลาะเบาะแว้งกันข้ึนในระหว่างครอบครัวคือลูกสาว ลูกชาย และ
ภรรยา ของตาซาเล้ง ซึ่งป๎ญหาการทะเลาะกันก็มีสาเหตุมาจากเงินที่ได้รับการบริจาคและในที่สุดลูก
สาวก็ตัดสินใจออกจากบ้านไปอาศัยอยู่ที่อื่น๑๒๖ 

  หญิงวัย ๗๒ ปี เสียชีวิตขณะมาร้อยไหมใบหน้า หญิงวัย ๗๒ ปี เสียชีวิตจากการรักษา
ด้วยการร้อยไหมบริเวณใบหน้า ณ คลินิกแห่งหนึ่ง เนื่องจากแพทย์ฉีดยาชาเพื่อรักษา ปรากฏว่าผู้ตาย 
แพ้ยาและเสียชีวิตในคลินิก จากการตรวจสอบพบนายแพทย์เจ้าของคลินิกมีใบอนุญาตประกอบโรค
ศิลปะถูกต้อง แต่ตัวสถานที่ยังอยู่ในข้ันตอนด าเนินการขอใบอนุญาตประกอบกิจการสถานพยาบาล
และใบอนุญาตให้ด าเนินการสถานพยาบาล พนักงานสอบสวนพิจารณาแล้วจึงเรียกแพทย์รายดังกลา่ว
มารับทราบข้อกล่าวหา ในฐานความผิดฐานเปิดสถานพยาบาลโดยไม่ได้รับอนุญาต...๑๒๗ 

  ขบวนการจ้างรับผิดแทนจาก“แพะ” กลายเป็น “แกะ” เสียงเรียกหาความยุติธรรมจาก
ผู้บริสุทธ์ิที่ต้องตกเป็นเหยื่อของกระบวนการยุติธรรม โดยไร้ข้อต่อสู้และหมดโอกาสโต้แย้งใดๆ ท าได้
เพียงยอมจ านนเป็นเบี้ยล่างรับผิดต่อข้อกล่าวหาที่ตนเองไม่ได้กระท า ซึ่งไม่มีใครรับรู้ความจริงได้
นอกจากตัวของตัวเองและหนึ่งในแพะรับบาปที่กลายเป็นคดีสั่นคลอนกระบวนการยุติธรรม เริ่มตั้งแต่
ช้ันพนักงานสอบสวนจนถึงขบวนการตัดสินของศาลจนมีการรื้อฟื้นคดีกันข้ึนมาใหม่คือ คดีของ
ข้าราชการครูหญิงท่านหนึ่งที่ถูกตัดสินจ าคุกในคดีขับรถโดยประมาทท าให้ผู้อื่นเสียชีวิตและต่อมา
ได้รับอภัยโทษออกจากคุกซึ่งหลังพ้นโทษออกมา ครูสาวท่านน้ีได้ออกมาเรียกร้องหาความยุติธรรมขอ
รื้อฟื้นคดีข้ึนมาใหม่ โดยอ้างว่าตนเองตกเป็นแพะในคดีนี้และที่ส าคัญต้องจบชีวิตทางราชการ ท าให้

                                                             

 ๑๒๕ เนชั่น ทีวี, จ๊อด เตะคนแก่ กราบขอขมา พบประวัติโชกโชน, Nation TV, [ออนไลน์], ๑๕ 
มีนาคม ๒๕๖๑, ๑๗:๐๗, แหล่งที่มา : https://www.nationtv.tv/main/content/378609093/? =MOSTVIEW_ 

FULL PATH. [สืบค้นวันที่ ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
 ๑๒๖ ข่าวสด, ลูกตาซาเล้งลั่นไม่ได้อมเงิน, ข่าวสดออนไลน์, [ออนไลน์], ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๖๑,    
๑๗:๒๐ น., แหล่งที่มา : https://www.khaosod.co.th/special-stories/news_1099869 [สืบค้นวันที่ ๑๗ 
กรกฎาคม๒๕๖๑]. 
 ๑๒๗ ข่าวสด, หญิงวัย ๗๒ ปี เสียชีวิตคาคลินิกขณะมาร้อยไหมใบหน้า ,ข่าวสด ข่าวด่วน, [ออนไลน์], 
๑๒ ตุลาคม ๒๕๖๑, ๑๔:๐๓ น., แหล่งที่มา : https://www.khaosod.co.th/breaking-news/news_1679708 
[สืบค้นวันที่ ๑๙ ตุลาคม ๒๕๖๑]. 

https://www.nationtv.tv/main/content/378609093/?%20=MOSTVIEW_%20FULL%20PATH
https://www.nationtv.tv/main/content/378609093/?%20=MOSTVIEW_%20FULL%20PATH
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ขาดรายได้เลี้ยงครอบครัว ลูกชายหมดโอกาสเรียนหนังสอืหมดอนาคต รวมทั้งชีวิตของตนเองก็ไม่อาจ
ไปต่อได ้ 

 การต่อสู้คดคีรั้งนี้ครูสาวได้ย่ืนหลักฐานใหม่ที่เป็นพยานปากส าคัญโดยแจ้งต่อเจ้าหน้าที่ว่า
คนที่ขับรถชนตัวจริงคือนาย ก. และนาย ก. เองก็รับสารภาพ ท าให้คดีแพะของครูสาวมีความ
น่าเช่ือถือมากยิ่งขึ้น กลายเป็นกระแสในโลกโซเชียลที่ชาวเน็ตต่างวิพากษ์วิจารณ์ถึงการท างานของ
กระบวนการยุติธรรมว่าบกพรอ่งต่อหน้าที่หรือไม่โดยเฉพาะในช้ันกระบวนการสอบสวนของเจ้าหน้าที่
ต ารวจที่ท าคดีผิดพลาด จับผู้บริสุทธ์ิติดคุกกลายเป็น "แพะ" 

 ในขณะที่เรื่องราวดูเหมือนว่าจะไปถูกที่ถูกทางแล้ว แต่สุดท้ายเหตุการณ์กลับตาลป๎ตร 
เมื่อพยานปากส าคัญคือนาย ก.  ได้สารภาพต่อนาย A. เจ้าหน้าที่ดีเอสไอว่าถูกจ้างมาให้เป็นแพะรับ
ผิดแทนครูสาว ซึ่งนาย A. ได้พูดกับนาย ก. ว่าจะช่วยให้ไม่ต้องติดคุก 

 ต่อมาเจ้าหน้าที่กระทรวงยุติธรรม ได้น าตัวนาย ก. เข้าเครื่องจับเท็จเพื่อตรวจสอบว่าเป็น
ผู้ที่ขับรถชนคนตายจริงหรือไม่ ซึ่งเครื่องประมวลผลออกมาว่านาย ก. พูดเท็จ นาย ก. จึงให้การรับ
สารภาพต่อเจ้าหน้าที่ผู้ควบคุมเครื่องจับเท็จว่าถูกจ้างมาให้รับผิดแทนครูสาว ด้วยเงิน ๔๐๐,๐๐๐ 
บาท และแจ้งว่าจะพูดความจริงในการเบิกความในช้ันศาลโดยยอมรับว่าตนเองรู้ว่าอาจผิดกฎหมาย 
แต่อยากได้เงิน เพราะครู อ. ยืนยันว่าไม่ติดคุก จึงหลงเช่ือแต่ตนไม่ได้รับความเป็นธรรม ทั้งที่ยอมรับ
จ้างแล้วแต่ยังไม่ได้เงิน ได้เงินเพียง ๒,๐๐๐ บาท เพราะมีป๎ญหาเกิดข้ึน 

 จากหลักฐานและการสืบพยานทั้งหมด ศาลฎีกาได้อ่านค าพิพากษาให้ยกค าร้องของครู
สาวเนื่องจากศาลวิเคราะห์แล้วเห็นว่าพยานหลักฐานของครูสาวที่น าสืบไม่น่าเช่ือถือ และไม่ใช่
พยานหลักฐานใหม่รวมทั้งยังมีพิรุธ จึงมีความเห็นให้ยกค าร้อง ซึ่งเท่ากับว่ายังคงค าพิพากษาเดิมที่ให้
จ าเลยมีความผิด มีผลท าให้ไม่ต้องด าเนินกระบวนการรื้อฟื้นคดีอาญาเพื่อพิจารณาใหม่อีกต่อไปและ
ได้อนุมัติให้ออกหมายจับครูสาว นาย ก. และ ครู อ. ในความผิดฐาน ร่วมกันน าสืบ หรือแสดง
หลักฐานอันเป็นเท็จในข้อส าคัญแห่งคดี ในการพิจารณาคดีอาญาและซ่องโจร 

 จากกรณีที่เกิดข้ึนมีข้อสงสัยว่า เพราะเหตุใด ครูสาวถึงต้องการรื้อฟื้นคดี และหากชนะคดี
และหลุดจากการเป็นแพะแล้วจะมีผลดีต่อครูสาวอย่างไร ซึ่งผู้เช่ียวชาญทางด้านกฎหมายได้แสดง
ความคิดเห็นว่า หากครูสาวสามารถรื้อฟื้นคดีได้ส าเร็จ ก็สามารถลบล้างมลทินทั้งหมดที่เคยไดร้ับโทษ
มาก่อนหน้านี้ และสามารถกลับเข้าไปรับราชการได้เหมือนเดิม หากเกษียณก็จะได้รับบ านาญตลอด
ชีวิตนอกจากนี้ยังจะได้รับค่าเยียวยาจากการถูกคุมขังตาม พ.ร.บ.ค่าตอบแทนแก่ผู้เสียหาย และค่า
ทดแทน และค่าใช้จ่าย แก่จ าเลยในคดีอาญา และยังมีสิทธ์ิที่จะขอค่าเยียวยาจากกระทรวงศึกษาธิการ
ได้ในช่วงที่อยู่ในเรือนจ า รวมทั้งยังสามารถฟูองร้องทางแพ่ง เพื่อเรียกร้องค่าเสียหายจากหน่วยงานที่
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เกี่ยวข้อง เช่น ส านักงานต ารวจแห่งชาติ หรือหน่วยงานอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้อง ที่ท าให้ตนเองขาด
ประโยชน์ในการประกอบอาชีพอีกด้วย 

 อย่างไรก็ตามคงไม่มีใครอยากได้เงินทองมากกว่าการถูกตราหน้าว่าเปน็คนผิดทั้งที่ไม่ไดท้ า 
เพราะถ้าคนเราบริสุทธ์ิจริงแล้วถูกจับเป็นแพะความรู้สึกที่รู้ว่าตนเองไม่ได้รับความยุติธรรมคงจะ
เจ็บปวดมาก แต่ในทางกลับกันหากมีขบวนการจ้างติดคุกจริงๆ ท้ายที่สุดแล้วกระบวนการยุติธรรมก็
จะต้องท าหน้าที่ลงโทษต่อไป เพราะโอกาสมีให้เฉพาะคนที่บริสุทธ์ิจริงๆ ไม่ใช่มีไว้เพื่อให้คนผิดสร้าง
หลักฐานเท็จซึ่งคดีน้ีจากแพะกลายเป็นแกะถือว่าเป็นเรื่องที่น่าสนใจที่หน่วยงานที่เกี่ยวข้องทุกภาค
ส่วนควรต้องใช้เป็นบทเรียนและต้องย้อนกลับไปดูว่า หากเช่ือข้อมูลเพียงด้านเดียวไม่มีการพิสูจน์
ความจริง ใช้อารมณ์เป็นที่ตั้งในการเช่ือสิ่งที่มองเห็นเพียงด้านเดียว จะสามารถสร้างความเสียหายให้
เกิดข้ึนกับผู้ที่เกี่ยวข้องมากน้อยขนาดไหน และที่ส าคัญผู้ที่แอบอ้างถามหาความบริสุทธ์ิ สุดท้ายแล้ว
จุดอวสานคงไม่ต่างจากผู้กระท าผิดร้ายแรง๑๒๘ 

  ปัญหาการเปิดรับสื่อ ทัศนคติ การเห็นคุณค่าในตนเอง และความตั้งใจท าศัลยกรรม
เสริมความงามบนใบหน้าของวัยรุ่นหญิง ยุทธภูมิ เจริญวัย ได้ท าการศึกษาวิจัย เรื่อง การเปิดรับสื่อ 
ทัศนคติ การเห็นคุณค่าในตนเอง และความตั้งใจท าศัลยกรรมเสริมความงามบนใบหน้าของวัยรุน่หญงิ 
พบว่า การท าศัลยกรรมเสริมความงามได้รับความนิยมเป็นอย่างมากและเป็นที่ยอมรับมากข้ึนของ
กลุ่มคนทั่วไปในสังคม ความต้องการการท าศัลยกรรมเสรมิความงามเติบโตข้ึนอย่างต่อเนื่องส่งผลให้มี
การเปิดศูนย์ศัลยกรรมเพิ่มมากขึ้นเพือ่รองรับความต้องการของผูบ้รโิภค ผู้ประกอบการที่ด าเนินธุรกิจ
ประเภทนี้ต่างก็วางแผนแข่งขันทางการตลาด มีตั้งแต่การน าเทคโนโลยีที่ทันสมัยเข้ามาใช้ มีการจัด
กิจกรรมการสื่อสารการตลาดที่แปลกใหม่และน่าสนใจที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับข้ันตอนในการท าศัลยกรรม
เสริมความงามบนใบหน้า และโน้มน้าวใจให้มีการท าศัลยกรรมเพิ่มมากข้ึน ผู้ประกอบการของศูนย์
ศัลยกรรมเสริมความงามต่าง ๆ ได้มีการใช้สื่อหลากหลายประเภท และส่วนใหญ่น า เสนอข้อมูล
ทางบวกเกี่ยวกับการท าศัลยกรรมเสริมความงาม ซึ่งสื่อเหล่าน้ีล้วนแล้วแต่มีอิทธิพลในการโน้มน้าวใจ
ผู้บริโภคเป็นอย่างดีเพราะมีทั้งภาพและเสียงที่สร้างความประทับใจ และความน่าเช่ือถือ ตลอดจนท า
ให้ผู้บริโภคตระหนักถึงความไม่สมบูรณ์แบบของรูปลักษณ์ของใบหน้าของตนเอง เพื่อส่งผลต่อการ
ตัดสินใจท าศัลยกรรมเสริมความงาม 

 การท าศัลยกรรมเสริมความงามบนใบหน้าไม่ได้เป็นที่นิยมเฉพาะคนในแวดวงบันเทิง
อาชีพที่เกี่ยวข้องกับการมีภาพลักษณ์ที่สวยงามเท่านั้น แต่ความนิยมแพร่กระจายทั่วไปในประชาชน

                                                             

 ๑๒๘ sanook.com, อวสานครูจอมทรัพย์ จาก “แพะ” กลายเป็น “แกะ”, sanook.com, [ออนไลน์],  
๑ ธันวาคม ๒๕๖๐, ๒๑:๓๑ น.,แหล่งที่มา : https://www.sanook.com/news/4449214/ [สืบค้นวันที่ ๑๘ 
กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

https://money.sanook.com/economic/goldrate/
https://www.sanook.com/news/4449214/
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ทั่วไปโดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่น แรงจูงใจของวัยรุ่นที่ท าศัลยกรรมนั้นอาจเป็นเพราะธรรมชาติของวัยรุ่น
ที่อยู่ในวัยรักสวยรักงาม และให้ความส าคัญกับเรื่องบุคลิกภาพ รูปร่าง หน้าตาโดยเฉพาะวัยรุ่นหญิง... 

 หญิงไทยพึ่งพาศัลยกรรม มีสาเหตุจากการขาดความมั่นใจ คนที่ท าศัลยกรรมเสริมความ
งามนั้นมีหลากหลายอาชีพ ตั้งแต่กลุ่มนักศึกษาจบใหม่ ไปจนถึงกลุ่มอาชีพดารานักร้องที่ต้องขาย
หน้าตา คนไทยที่นิยมท าศัลกรรมเพื่อความงามมีอายุน้อยลงและมีจ านวนเพิ่มมากข้ึนเรื่อย ๆ ซึ่ง
ความคิดหรือทัศนะคตินี้ก่อให้เกิดป๎ญหาค่านิยมในการท าศัลยกรรมของวัยรุ่นไทยเป็นอย่างมาก 
เนื่องจากผลกระทบทางลบจากการท าศัลยกรรมเสริมความงามบนใบหน้าที่ปรากฏให้เห็นมี
หลากหลายประการ ไม่ว่าจะเป็นการที่ผู้บริโภคโดยเฉพาะที่เป็นวัยรุ่นขาดความตระหนักรู้ว่าการ
ท าศัลยกรรมไม่ว่าชนิดใด ๆ ล้วนมีอายุการใช้และย่อมมีการเปลี่ยนแปลงสภาพไปทีละน้อยตาม
กาลเวลา จึงท าให้เกิดการท าศัลยกรรมซ้ าแล้วซ้ าอีกและกลายเป็นการเสพติดศัลยกรรมของวัยรุ่น 
นอกจากนี้ผู้บริโภคที่เป็นวัยรุ่นยังเข้าใจว่าการศัลยกรรมสามารถเยียวยาป๎ญหาในชีวิตได้เพราะหลาย
ครั้งที่เรื่องของการท าศัลยกรรมถูกเช่ือมโยงกับเรื่องของความเครียดในชีวิต บางคนตัดสินใจ
ท าศัลยกรรมเพื่อหางานท าในอนาคต บ้างก็อยากได้รับการยอมรับจากบุคคลอื่น ๆ บางคนถึงกับท า
เพื่อรักษาเยียวยาจิตใจหลังจากอกหัก เพราะคิดว่ารูปลักษณ์ตนเองเป็นเหตุผลที่ท า ให้ถูกทิ้งซึ่งการ
ท าศัลยกรรมนั้นคือการแก้ไขรูปลักษณ์ที่ปรากฏแต่ภายนอกเท่านั้น แต่ไม่สามารถช่วยแก้ไขป๎ญหา
ชีวิตได้อย่างจริงจัง และไม่ใช่การแก้ไขป๎ญหาที่ต้นเหตุ  

 ป๎จจุบันงานวิจัยส่วนใหญ่ก็ศึกษาเฉพาะป๎จจัยและการตัดสินใจในการท าศัลยกรรมโดยมุ่ง
ประโยชน์ในการปรับปรุงธุรกิจศัลยกรรมเพื่อตอบสนองความต้องการของผู้บริโภคเท่านั้น มีงานวิจัย
ไม่มากนักที่ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างการเปิดรับสื่อที่ส่งผลต่อการท าศัลยกรรมเสริมความ
งามบนใบหน้าของวัยรุ่นหญิง และไม่มีการน าประเด็นการไม่เห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่นหญิงเข้า
มาร่วมศึกษาด้วย๑๒๙ 

  

 

 

 

                                                             

 ๑๒๙ ยุทธภูมิ เจริญวัย, “การเปิดรับสื่อ ทัศนคติ การเห็นคุณค่าในตนเอง และความตั้งใจท าศัลยกรรมเสริม

ความงามบนใบหน้าของวัยรุ่นหญิง”, วิทยานิพนธ์นิเทศศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยบูรพา, 

๒๕๕๙), หน้า ๑ - ๓.  
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 ๒) ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ 

  พ่อแท้ ๆ ข่มขืนลูกอายุ ๑๒ นาน ๕ ปี จนอายุ ๑๗ ปี สุดสลด แฉพฤติกรรม พ่อแท้ ๆ 
ข่มขืนลูกอายุ ๑๒ นาน ๕ ปี จนอายุ ๑๗ ปี กว่าจะหลุดจากขุมนรก โดยญาติเผยพ่อท าร้ายเด็กขู่ถ้า
บอกใครจะฆ่าแม่ด้วย แม่ก็รู้แต่ไม่พูดอะไร ลูกสาวเดินเท้า ๖๐ กิโลเมตร ไปหาอาให้ช่วย...๑๓๐ 

  ปัญหาความเสื่อมโทรมทางคุณธรรมจริยธรรมของคนไทยในการแสดงความคิดเห็น
เชิงลบ ประเทศไทยในอดีตได้รับการขนานนามและเป็นที่รู้จักของคนทั่วโลกว่าเป็น “สยามเมืองยิ้ม” 
เมืองแห่งรอยยิ้ม มิตรภาพ ความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่และมีน้ าใจ นอกจากนั้นยังมีประเพณีและวัฒนธรรมที่
เป็นเอกลักษณ์เฉพาะที่ท าให้ไทยกลายเปน็จุดศูนย์กลางการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมระดับโลกจากการ
เปิดตลาดการท่องเที่ยวของประไทยส่งผลให้ประชากรมีรายได้และอาชีพที่มั่นคงข้ึนและรัฐเองก็ได้รับ
ผลประโยชน์จากการเพิ่มข้ึนของจ านวนนักทุนและผู้ประกอบการเช่นกัน  จึงท าให้มีนโยบายและ
มาตรการรองรับนักท่องเที่ยวเพิ่มข้ึนพร้อมกับการพัฒนาประเทศให้ก้าวหน้าและเสริมสร้างความ
สะดวกสบายให้กับประชาชนในทุก ๆ ด้าน จนดูเหมือนว่าประเทศไทยเป็นประเทศที่ก าลังได้รับการ
พัฒนาและเป็นเช่นนั้นมาตลอดระยะเวลาหลายสิบปี นับตั้งแต่รู้จักค าว่าพัฒนาและการก าหนด
แผนพัฒนาที่เป็นรูปเป็นร่างขึ้นมา 

 นอกจากการพัฒนาประเทศด้านกายภาพ เศรษฐกิจและสังคม ที่มีอัตราการเจริญเติบโต
เพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ ในขณะเดียวกันการแลกเปลี่ยนความรู้กับนานาประเทศรวมไปถึงการเปิดรับค่านิยม 
วัฒนธรรมต่างแดนก็เข้ามาผสมผสานในวิถีชีวิตของคนไทยอย่างแยบยลแต่อัตราการพัฒนาดังกล่าว
กลับสวนทางกับคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมอันดีงามของคนในสังคมไทยที่นับวันจะเสื่อมถอยลด
น้อยลงไปทุกที โดยเฉพาะอย่ายิ่งในสังคมที่ถูกยกย่องว่าเป็นสังคมเมือง  ที่เป็นจุดเริ่มต้นของการรับ
เอาค่านิยมต่างชาติเข้ามาเพื่อสื่อถึงความทันสมัย  ความเจริญก้าวหน้าไม่ล้าหลงั และมีความรอบรู้เทา่
ทันทั้งในด้านการศึกษา ภาษาค่านิยมการแต่งกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งวัฒนธรรมทางด้านดนตรีซึ่งมี
ความเกี่ยวโยงกับป๎ญหาความเสื่อมโทรมทางจริยธรรมของคนไทยในเรื่องการแสดงความคิดเห็นเชิง
ลบที่อาจส่งผลกระทบไปทั่วทุกภาคส่วน 

 ในยุคป๎จจุบันโลกมีการเปิดกว้างมากข้ึนในทุกด้าน การติดต่อสื่อสาร การแลกเปลี่ยน
วัฒนธรรม ค่านิยมต่างๆ จึงเปิดกว้างตามไปด้วยและสร้างการเปลี่ยนแปลงทางค่านิยมมากมายข้ึนใน
สังคมไทย ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวเป็นสิ่งที่มีมานานแล้วโดยเฉพาะค่านิยมทางดนตรีที่รับเอา
วัฒนธรรมตะวันตกมาผสมผสานอย่างเห็นได้ชัดในยุค ๘๐ ที่ทั้งค่านิยมการฟ๎งเพลงและแฟช่ันมีการ
                                                             

 ๑๓๐ ข่าวสด, สุดสลด แฉพฤติกรรม พ่อแท้ ๆ ข่มขืน,ข่าวสด เด่นออนไลน์, [ออนไลน์], ๑๒ ตุลาคม 
๒๕๖๑, ๐๘:๕๓ น., แหล่งที่มา : https://www.khaosod.co.th/special-stories/news_1678361 [สืบค้นวันที่ ๑๙ 
ตุลาคม ๒๕๖๑]. 



89 
 

โอนเอียงไปตามกระแสและได้รับการยอมรับในสังคมว่ามีความทันสมัยและแฝงไปด้วยการจัดแบ่งชน
ช้ันจากรสนิยมทางดนตรีและมีการเปลี่ยนแปลงค่านิยมไปตามยุคสมัยเรื่อยมา ทั้งค่านิยมที่รับมาจาก
ตะวันตก อย่างเช่นประเทศอังกฤษและอเมริกา และค่านิยมจากทางตะวันออกไม่ว่าจะเป็นประเทศ
ญี่ปุุนใต้หวันและที่ก าลังเพิ่มความนิยมมากขึ้นในขณะนี้คือประเทศเกาหลี ที่ก าลังมีกระแสความนิยม
ในวงกว้างมากข้ึนในสังคมไทยและมีผลกระทบทั้งในทางบวกและทางลบต่อวงการดนตรีของไทยจน
เรียกว่าเป็นสื่อที่ค่อนข้างมีอิทธิพลต่อทิศทางของแนวเพลงไทยป๎จจุบันในระดับหนึ่งก็ว่าได้ 

 การรับเอาค่านิยมและวัฒนธรรมเข้ามามากจนเกินไปท าให้สูญเสียความเป็นตัวเองและ
สูญเสียรูปแบบทางดนตรีบางอย่างที่มีความเฉพาะตัวของไทย เช่น ค าบางค าที่มีการควบกล้ าและการ
ออกเสียงในภาษาถูกดัดแปลงให้อิงส าเนียงจากต่างประเทศจนดูมากเกินไป  และการพยายาม
เลียนแบบต่าง ๆ จนขาดความเป็นอัตลักษณ์ทั้งแนวดนตรีและการแต่งกายที่บางครั้งก็เป็นสิ่งที่ไปกัน
ไม่ได้กับวัฒนธรรมและภูมิอากาศของประเทศไทย อย่างไรก็ตามการเปิดรับแลกเปลี่ยนวัฒนธรรมทาง
ดนตรีจากต่างชาติเข้ามาถือว่าเป็นการเปิดสังคมที่กว้างข้ึนส าหรับผู้ที่มีความช่ืนชอบทางดนตรีที่
หลากหลายและแปลกใหม่แตใ่นทางกลับกันผู้ที่ต่อต้านหรือไม่ได้มองว่าดนตรีและการแสดงประกอบ
ต่าง ๆ เป็นศิลปะและการแสดงความสามารถของบุคคลท าให้มองข้ามศีลธรรมและมารยาทอันดีของ
ชาวไทยที่สั่งสมและสืบทอดกันมายาวนานและเกิดการแสดงออกทางค าพูดและการกระท าที่ไม่
เหมาะสมเพียงเพราะต้องการอ้างสิทธิในการแสดงความคิดเห็นอย่างอิสระ ในทางลบที่มีต่อผลงาน
ของศิลปินทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ เช่น ประเทศอังกฤษอเมริกาญี่ปุุนเกาหลี  และในแถบ
ประเทศเพื่อนบ้านอาเซียนไม่ว่าจะเป็นประเทศลาว  กัมพูชา  และพม่า  เป็นต้น การสร้างช่ือเสียง
ประเทศไทยให้เป็นที่รู้จักอีกด้านหนึ่งคือ เป็นประเทศที่คนไร้มารยาทและไม่ให้เกียรติผู้อื่น  แม้ว่าคน
ในสังคมทั่วไปที่ไม่ค่อยข้องเกี่ยวกับสงัคมออนไลน์อาจไม่เคยรบัรูถึ้งผลกระทบของป๎ญหาหรืออาจมอง
ว่าป๎ญหาที่ต่างชาติเริ่มมองคนไทยในด้านลบเพิ่มข้ึนเป็นเพียงแง่มุมเล็ก  ๆ ในสังคม หรือเป็นเพียง
ป๎ญหาของกลุ่มคนในโลกออนไลน์ แต่ในความเป็นจริงแล้วป๎ญหาทีห่ลายคนมองว่าเปน็ป๎ญหาเล็กๆ ไร้
สาระป๎จจุบันก าลังส่งผลกระทบและสะท้อนหลากหลายด้านของสังคมไทยไปสู่สังคมโลก  ทั้งป๎ญหา
ความเสื่อมโทรมของจริยธรรมของคนไทยและการขาดวิจารณญาณในการแสดงมารยาทที่เหมาะสม
ต่อสาธารณชน  และป๎ญหาทางการได้รับการศึกษาที่หลายครั้งคนไทยบางคนมักแสดงออกหรือ
ระบายด้วยการหยาบคายต่อบุคคลอื่นโดยผ่านทางสื่อออนไลน์สาธารณะโดยคิดว่าเป็นที่สาธารณะที่
สามารถแสดงความคิดเห็นใด ๆ ก็ได้ ไม่ถือว่าเป็นสิ่งผิดและไม่มีใครจับต้องการมีตัวตนของคนผู้นั้นได้  
จนลืมคิดไปว่าสื่อออนไลน์สาธารณะคือที่ที่ทุกคน ทุกชนชาติสามารถเข้าถึง  และในบางครั้งก็ใช้
ประโยชน์ได้ดีกว่าคนไทยเสียอีก ตัวอย่างของการแสดงความคิดเห็นเชิงลบในสื่อสาธารณะของคนไทย
ที่เห็นได้ทั่วไปคือในเว็บไซต์ช่ือดังที่เป็นศูนย์รวมของวิดีโอจากทุกประเทศและเผยแพร่ไปทั่วโลก  ณ 
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เวลาน้ีช่ือเสียงของคนไทยทั้งในด้านการแสดงความสามารถที่ดีและการแสดงความคิดเห็นที่ตรงข้าม
อย่างสุดข้ัวก็แพร่หลายไปยังประเทศต่างๆ ด้วยเช่นกัน...๑๓๑ 

 ปัญหาเด็ก Gen-Z ความฉลาดทางอารมณ์ลด  Generation Z หรือ Gen-Z คือ ค า
นิยามล่าสุดของคนรุ่นใหม่ที่เกิดหลังป ีพ.ศ. ๒๕๔๐ ข้ึนไป เด็ก ๆ กลุ่ม Gen-Z เติบโตมาพร้อมกับสิ่ง
อ านวยความสะดวกมากมาย มีความสามารถในการใช้งานเทคโนโลยีต่าง ๆ และเรียนรู้ได้เร็วเพราะ
พ่อแม่ใช้สิ่งเหล่าน้ีในชีวิตประจ าวัน และเด็กรุ่นน้ีจะเห็นภาพพ่อและแม่ต้องออกไปท างานทุกวัน และ
เด็กหลาย ๆ คนในกลุ่ม Gen-Z ได้รับการเลี้ยงดูจากคนอื่นมากกว่าพ่อแม่ของตัวเองเด็กและเยาวชน
ยุคดิจิทัลจึงมีความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ลดลง จากการส ารวจพบว่าเด็กยุคนี้ใช้ทวิสเตอร์หนีพ่อแม่
ส่องเฟชบุ๊ก เลือกโพสต์เฉพาะด้านดี เปรียบเทียบชีวิตส่งผลต่อโรคซึมเศร้า ป๎จจุบันเด็กไทยใช้เวลาอยู่
กับหน้าจอมือมือถือและอินเทอร์เน็ต ๓๕ ช่ัวโมงต่อสัปดาห์ นอกจากนี้ยังพบว่าพฤติกรรมเด็กเยาวชน
ยุคเจเนอเรช่ัน ซี (Generation Z หรือ Gen-Z) ที่เคยเล่นเฟซบุ๊กหันไปเล่นทวิตเตอร์มากข้ึน เพื่อหนี
พ่อแม่ที่คอยส่องลูกหลาน 

 แม้สื่อดิจิทัลจะเป็นเทคโนโลยีในชีวิตประจ าวันของเด็กเยาวชน หรือที่เรียกว่า ยุคดิจิทัล
โดยก าเนิด แต่จากการส ารวจสถานการณ์เด็กไทยกับภัยออนไลน์ พบว่า เด็กและเยาวชนร้อยละ ๙๕ 
ตระหนักดีว่าอินเตอร์เน็ตมีอันตราย ร้อยละ ๗๐ รู้ว่าเพื่อนออนไลน์ไม่พูดความจริง และพบว่าเด็ก
และเยาวชนร้อยละ ๔๖ เคยถูกแกล้งทางออนไลน์... สังคมบนโลกออนไลน์ส่วนใหญ่น าเสนอบาง
แง่มุมด้านดีของตัวเอง สะท้อนให้เห็นสังคมที่เน้นค่านิยมทางวัตถุ ส่งผลต่อภาวะซึมเศร้า เมื่อมีการ
เปรียบเทียบกับคนอื่น การส่งเสริมคุณธรรมแก่เด็กเยาวชนจึงเป็นสิ่งส าคัญที่ช่วยยึดเหนี่ยวจิตใจให้
เข้มแข็งเด็กยุค Gen-Z เป็นเด็กที่เติบโตข้ึนมาพร้อมสิ่งอ านวยความสะดวกมีความสามารถในการใช้
งานเทคโนโลยีและเรียนรู้ได้เร็ว ใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่บนเว็บไซต์ สื่อสารผ่านอินเทอร์เน็ตเป็นหลัก ซึ่ง
ท าให้ป๎ญหาการติดสื่อออนไลน์มีความรุนแรงมากยิ่งข้ึนและป๎ญหาอีกส่วนหนึ่งเกิดจากวิธีการเลี้ยงดู
ของพ่อแม่ที่ใช้อุปกรณ์ไอทีเลี้ยงลูก ท าให้ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ลดลง เนื่องจากขาด
ปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้างและกิจกรรมที่ได้เรียนรูจ้ากธรรมชาติ รวมถึงการขาดการยอมรับและนับถือ
ตนเอง (Self-esteem) ท าให้เด็กรู้สึกว่าด้อยคุณค่าในตัวเอง เกิดความทุกข์จากการเปรียบเทียบ
ระหว่างชีวิตตนเองและชีวิตเพื่อนในสังคมออนไลน์ ซึ่งอาจท าให้เกิดโรคซึมเศร้า วิธีแก้ไขป๎ญหานี้คือ 

                                                             

 ๑๓๑ ชลธิชา ม่ันนวล, ปัญหาความเส่ือมโทรมทางคุณธรรมจริยธรรมของคนไทยในการแสดงความ
คิดเห็นเชิงลบ, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : http://sd-group1.blogspot.com/2013/01/53410851.html [สืบค้นวันที่ 
๑๖ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
 

http://sd-group1.blogspot.com/2013/01/53410851.html
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การสร้างมายด์เซ็ทด้านคุณธรรมให้เยาวชนได้รู้กระบวนการคิดวิเคราะห์อย่างเป็นระบบ รู้เท่าทันโลก
ออนไลน์ รวมถึงเข้าใจตนเองและคนรอบข้าง มีสติ สร้างวินัย จนกลายเป็นนิสัยใหม่ในที่สุด๑๓๒ 

 ๓) ปัญหาด้านเศรษฐกิจ 

  โจรผัวเมียอุ้มหมา ตระเวนลักทรัพย์ท่ัวประเทศมานานกว่า ๑๕ ปี เหตุการณ์คดี โจรผัว
เมียอุ้มหมา ตระเวนลักทรัพย์ทั่วประเทศมานานกว่า ๑๕ ปี มีเหยื่อหลายสิบราย ได้ทรัพย์สินไปไม่ต่ า
กว่า ๒๐ ล้านบาท โดยในการลักทรัพย์แต่ละครัง้สองสามีภรรยาจะกระท าโดยมีพฤติกรรมอุ้มหมา อุ้ม
ลูก เบี่ยงเบนความสนใจเหยื่อ ในช่วงแรกจะใช้วิธีการอุ้มลูกไปในร้านขายของต่าง  ๆ เพื่อเบี่ยงเบน
ความสนใจ ก่อนจะเข้าไปขโมยทรัพย์สิน ต่อมาเมื่อลูกโตข้ึน ก็เปลี่ยนวิธีมาใช้สุนัขในการก่อเหตุแทน 
โดยก่อนหน้านี้ใช้สุนัขในการก่อเหตุมาแล้วหลายตัว โดยจะใช้วิธีการแบบเดียวกันกับการอุ้มลู ก ให้
สุนัขว่ิงเล่นภายในร้านเพื่อเบี่ยงเบนความสนใจ บางครั้งก็จะใช้วิธีการสั่งซื้อสินค้าครั้งละมากๆ เพื่อให้
ผู้เสียหายสนใจและวุ่นวายกับการจัดของ ก่อนจะอาศัยจังหวะที่ผู้เสียหายเผลอ ขโมยทรัพย์สิน โดย
ก่อเหตุเฉลี่ย ๑๐ ครั้งต่อเดือน ท ามานานกว่า ๑๕ ปี๑๓๓ 

 แก๊งค้ายารายใหญ่ อ้ึงพบพระสงฆ์ - เยาวชน ๑๖ ปี ร่วมขบวนการ เหตุการณ์ชุด
พิทักษ์ ทหาร ต ารวจ ฝุายปกครอง ร่วมกันจับกุมผู้ค้ายาเสพติดรายใหญ่ ได้ผู้กระท าผิด ๑๖ ราย 
พร้อมของกลางยาบ้ากว่า ๒๐,๐๐๐ เม็ด...พบผู้ร่วมขบวนการค้ายานรกเป็นพระสงฆ์ เยาวชน-วัยรุ่น 
อายุ ๑๖-๑๙ ปี ผันตัวเป็นพ่อค้ายานรกเพิ่มมากขึ้น ขณะอีกรายเป็นผู้รับเหมาขาดทุน รับยาจากชาว
กัมพูชามาขายเมื่อเจ้าพนักงานได้รับแจ้งว่ามีกลุ่มวัยรุ่นมั่วสุมในห้องพักแห่งหนึ่ง จึงเดินทางไป
ตรวจสอบ พบนาย ส.พร้อมเพื่อนและของกลางยาบ้า จึงได้ท าการขยายผลทราบว่า นาย ม. ได้สั่งซื้อ
ยาบ้ามาจากนาย ก. จึงขยายผลล่อซื้อยาเสพติดจาก นาย ก. ซึ่งทราบว่า ก าลังบวชเป็นพระอยู่ที่วัด
แห่งหนึ่ง โดยหลวงพี่ ก. ได้ให้เยาวชนอายุระหว่าง ๑๖-๑๘ ปี รวม ๓ คน น ายาบ้ามาส่งและถูกจับกุม
ได้ที่บริเวณทางเข้าหมู่บ้าน พร้อมยาบ้า ซึ่งเยาวชนทั้ง ๓ คน ให้การซัดทอดว่าได้รับการติดต่อจาก
หลวงพี่ ก. หรือนาย ก. ซึ่งบวชเป็นพระอยู่ที่วัดแห่งหนึ่ง ให้ไปเอายาบ้าจากนาง ข. ซึ่งเป็นแม่ของ
หลวงพี่ ก. ที่บ้านพัก ซึ่งนาง ข. ได้จัดเตรียมไว้ให้แล้ว น าไปส่งให้ลูกค้าและถูกจับกุมได้ดังกล่าว...๑๓๔ 
                                                             

 ๑๓๒ WORKPOINT NEWS, เด็ก Gen-Z ความฉลาดทางอารมณ์ลด, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : 
https:// workpointnews.com/2018/08/18/ [สืบค้นวันที่ ๒๑ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
 ๑๓๓ ข่าวสด, โจรอุ้มหมา ผัว-เมียตระเวนลักทรัพย์นาน ๑๕ ปี ๒๐ ล้าน, เด่นออนไลน์, [ออนไลน์], ๓๐ 
สิงหาคม ๒๕๖๑, ๐๘:๐๐ น.,แหล่งที่มา : https://www.khaosod.co.th/special-stories/news_1509178 [สืบค้น
วันที่ ๓๑ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
 ๑๓๔ สยามรัฐ, ทลายแก๊งค้ายารายใหญ่ อ้ึงพบพระสงฆ์ - เยาวชน ๑๖ ปี ร่วมขบวนการ, สยามรัฐ
ออนไลน์, [ออนไลน์], ๑๓ มิถุนายน ๒๕๖๑, ๑๔:๕๖ น., แหล่งที่มา : https://siamrath.co.th/n/37453 [สืบค้นวันที่ 
๓๑ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
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  ปัญหาขอทานอาชญากรรมบนความเวทนา ขอทาน คือ ใคร ในเมืองใหญ่หรือเมือง
เศรษฐกิจหลาย ๆ แห่ง เราจะพบเห็นคนที่แต่งกายด้วยเสื้อผ้าที่ขาด มองดูสกปรก มีกระป๋องหรือ
ภาชนะอื่น ๆ ที่ใช้รองรับเศษเงินจากผู้คนที่ผ่าน  ไปมาและมักจะนั่งอยู่ตามสะพานลอยหรือริม
ฟุตบาทที่มีคนสัญจรผ่านไปมา คนเหล่านี้ถูกเรียกว่า “ขอทาน” ขอทานมีมาตั้งแต่สมัยโบราณแล้ว 
แทบจะเรียกได้ว่าเป็นอาชีพเก่าแก่อาชีพหนึ่งเลยก็ว่าได้ และคล้ายจะเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรมใน
สังคมไปแล้ว พวกเขาด ารงชีวิตอยู่ด้วยการขอรับเศษเงินจากผู้ที่ผ่านไปมา ลักษณะโดยทั่วไป คือ ท า
ตัวให้ดูน่าสงสารด้วยการแต่งตัวให้โทรม เนื้อตัวมอมแมม ใช้ความบกพร่องทางร่างกายซึ่งบางรายก็
แกล้งพิการบ้าง โชว์แผลที่ดูน่ากลัวน่าสยดสยองให้เห็นบ้าง หรือบางครั้งก็หอบลูกจูงหลานมานั่งให้ดู
น่าเห็นใจ ซึ่งเด็กที่พามาด้วยน้ันใช่ลูกหลานจริงหรือเปล่าก็ ไม่รู้ นี่คือป๎ญหาหนึ่งในสังคมไทยที่มีมา
นานและนับวันป๎ญหานี้ก็ยิ่งดูเหมือนจะรุนแรงข้ึนเรื่อยๆ เช่ือมโยงไปสู่ป๎ญหาอาชญากรรมหลาย ๆ 
อย่างในสังคม 

 ท าไมต้องเป็นขอทานสาเหตุหรือป๎จจัยที่ท าให้คนเป็นขอทานมากขึ้นนั้น มีอยู่หลายป๎จจัย 
เช่น ป๎จจัยจากลักษณะของงาน งานขอทานเป็นงานที่เข้าถึงง่าย กระบวนการในการท างานไม่ซับซ้อน 
ไม่ต้องใช้ความรู้ ได้เงินง่าย ใช้เวลาน้อย  ป๎จจัยจากความยากจนและความไม่เป็นธรรมในการกระจาย
รายได้อันเป็นสาเหตุพื้นฐานที่ส่งผลให้หลายครอบครัวอพยพมาเผชิญชีวิตในเมืองใหญ่ ส่งผลให้
ครอบครัวให้ความสนใจกับเศรษฐกิจและการกระจายรายได้มากกว่าการพัฒนาความสัมพันธ์ใน
ครอบครัว นอกจากนี้ความยากจนท าให้บุคคลกลายเป็นผู้ที่ด้อยโอกาสทางสงัคม  เช่น การขาดโอกาส
ในการศึกษาและการขาดโอกาสในการประกอบอาชีพงานขอทานจึงกลายเป็นทางเลือกหนึ่งของ
บุคคลที่ด้อยโอกาสทางสังคม และภาวะการขาดโอกาสทางสังคม ความไม่เสมอภาคเพราะร่างกาย
พิการและการประสบป๎ญหาทางด้านเศรษฐกิจป๎ญหาคนขอทานในสังคมไทย  

 ขอทานถูกแบ่งออกเป็น ๒ ประเภทตามลักษณะที่มาของการเป็นขอทาน คือ ประเภท
แรกเป็นขอทานที่ไม่มีอะไรเป็นของตัวเองและไม่มีหนทางที่จะท ามาหากินจริง ๆ นอกจากอาศัยความ
เวทนาของคนอื่น จากความพิการทางร่างกายของตนเอง เป็นเครื่องเลี้ยงปากท้องให้พอเป็นพออยู่ ได้
ในวัน ๆหนึ่ง เป็นขอทานด้วยความสมัครใจ ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นขอทานผู้ใหญ่และอีกประเภทหนึ่ง คือ
พวกขอทานที่ไม่ใช่ขอทาน คือ พวกที่ใช้วิธีการต้มตุ๋นหลอกลวง ผู้ที่มีจิตเมตตา ให้บริจาคทรัพย์ คน
พวกนี้อาจมีความสามารถ มิใช่คนจน ยากไร้แต่อย่างใด แต่คิดเอาว่างานขอทานเป็นงานที่สบาย ยิ่งไป
นั่งขอทานในย่านคนรวย ยิ่งได้เงินมาก โดยที่ไม่ต้องเสียแรงท างานแต่อย่างใด ขอทานพวกแรก หรือ
พวกที่เป็นขอทานจริง ๆ นั้น บางคนก็มีลักษณะที่น่าเห็นใจอย่างมาก บ้างพิการ ขาขาดบ้าง แขนขาด
บ้าง ตาบอดบ้าง นั่งริมทางเท้า พนมมือไหว้ ผู้คนที่เดินผ่านไปมา ใครเห็นใจก็บริจาคกันตามก าลังทุน
ทรัพย์ขอทานพวกที่สอง หรือพวกที่ไม่ใช่ขอทานจริง ๆ เป็นพวกอาศัยการฉ้อฉล ท าให้ผู้อื่นสงสาร 
และบริจาคทรัพย์ให้ คนประเภทนี้สังเกตได้โดยง่าย เช่น แกล้งท าเป็นพิการโดยอาศัยผ้าปิด แต่แท้ที่



93 
 

จริงอวัยวะมีครบทุกส่วน บางจ าพวก มีการรวมกลุ่มเป็นกลุ่มขอทานก็มี เป็นมิจฉาชีพท าหน้าที่เป็น
ขอทานโดยเฉพาะ โดยกระจายตัวไปตามจุดต่าง ๆ ทั่วชุมชน ขบวนการนี้มีการขนส่งขอทานไปตาม
พื้นที่ต่าง ๆ โดยอาศัยรถยนต์เป็นยานพาหนะ เมื่อถึงที่หมายก็หย่อนขอทานลงไปคนหนึ่ง เมื่อไปเจอ
อีกจุดก็หย่อนไปอีกคนหนึ่ง และก็จะให้ขอทานแต่ละคนไปท าหน้าที่ขอทานตามที่ได้รับมอบหมาย 
เมื่อเสร็จสิ้นภารกิจประจ าวัน ก็จะมีรถมารับกลับไปรวมกลุ่มเพื่อวางแผนเตรียมการส าหรับวันรุ่งข้ึน
ต่อไป...ขอทานในประเภทแรกที่กล่าวมานั้นแสดงให้เห็นถึงป๎ญหาสังคมในด้านสวัสดิการ เศรษฐกิจที่
ต้องอาศัยความร่วมมือจากหลาย ๆ ฝุายเข้ามาแก้ป๎ญหาและให้ความช่วยเหลือแก่พวกเขา แต่
ประเภทหลังเป็นป๎ญหาที่รุนแรงมาก จัดเป็นอาชญากรรมในสังคมประเภทหนึ่งที่สามารถน าไปสู่
อาชญากรรมอีกประเภทหนึ่งได้  โดยเฉพาะการน าไปสู่ป๎ญหาการค้ามนุษย์ มีขอทานจ านวนไม่น้อยที่
น าเด็กทารกมาอุ้มไว้ในอกและนั่งขอทานอยู่ตามสะพานลอย มองดูน่าเวทนาสงสาร แต่หากพิจารณา
ดูให้ดีเด็กที่อยู่ในอ้อมแขนคนที่เรียกตัวเองว่าแม่นั้นหน้าตาไม่มีความคล้ายกันเลยแม้แต่น้อย และใน
ขณะเดียวกันก็มีข่าวออกมามากมายว่ามีเด็กถูกลักพาตัวไปตั้งแต่เด็กทารกจนถึงเด็กโต หัวใจของพ่อ
แม่ที่ลูกถูกลักพาตัวไปนั้นแทบแตกสลาย บางคนก็สามารถหาลูกตนเองเจอในเวลาไม่นาน บางคนก็ใช้
เวลาเป็นสิบปีกว่าจะเจอตัวลูกและสภาพของลูกที่ได้มานั้นยิ่งท าให้สะเทือนใจเพราะบางคนอยู่ใน
สภาพขอทานแขนขาขาด ต้องกลายเป็นคนพิการไปแล้ว และก็มีไม่น้อยที่ป๎จจุบันยังตามหาลูกตัวเอง
ไม่เจอ  

 จากป๎ญหาน้ีจึงเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้เกิดขอทานเด็กหรือเด็กเร่ร่อนในสังคม คงปฏิเสธ
ไม่ได้ว่าหากเมื่อใดก็ตามที่เราพบเห็นเด็กขอทานนั่งหน้าตาใสซื่อ หรืออยู่ในอ้อมกอดของคนที่พาเขา
มาขอทาน ความสงสารและความเห็นใจจะคืบคลานเข้าสู่สามัญส านึก ของเรา ๆ ท่าน ๆ และหลังจาก
นั้นคงต้องถึงเวลาตัดสินใจว่า จะยอมใจแข็งเดินจากไป หรือ ควักเศษเงินตอบแทนความน่าสงสาร
เบื้องหน้า ด้วยความน่าสงสารและน่าเห็นใจนี่เองที่ท าให้เด็กต้องกลายมาเป็นส่วนประกอบหนึ่งของ
การแสวงหาผลประโยชน์ในรูปแบบต่าง ๆ และการขอทาน ก็เป็นอีกวิธีการหนึ่งที่ท าเงินให้แก่ผู้อยู่
เบื้องหลังได้ไม่น้อยทีเดียว 

 ดังนั้น หากคนในสังคมยังมองภาพการแสวงหาผลประโยชน์จากเด็กอย่างตื้นเขิน ไม่ตั้ง
ค าถามถึงที่มาที่ไป หรือ สงสัยต่อคุณภาพชีวิตที่เด็กทุกคนควรจะมีและควรได้รับการปกปูองคุ้มครอง
เด็กขอทานก็จะยังเป็นเครื่องมือที่ขายได้ และจะเป็นภาพที่ชินตาของคนในสังคมต่อไปและแนวโน้ม
ขอทานในป๎จจุบันจะยิ่งเพิ่มมากข้ึน และทวีความรุนแรงมากข้ึนด้วยเช่นกัน โดยเฉพาะสถานการณ์
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ของเด็กขอทานยังคงเป็นป๎ญหาทีน่่าวิตก เนื่องจากยังพบเห็นเด็กขอทานเป็นจ านวนมากแทบทุกพื้นที่
ในประเทศไทย๑๓๕ 

 ๔) ปัญหาด้านสังคม 

  ขอนแก่น "จู่โจม" สถานบันเทิง-สถานบริการ พบให้เด็กอายุต่ ากว่า ๑๘ ใช้บริการ  

  ผู้ว่าราชการจังหวัดขอนแก่นสั่งการ ทหาร ต ารวจ ปกครอง สนธิก าลังตรวจสถานบันเทิง
ในเขตเทศบาลนครขอนแก่น จับกุมร้านเหล้าคล้ายผับ ปล่อยเยาวชนอายุต่ ากว่า  ๒๐ ปี เข้าไปใช้
บริการ จังหวัดจะพิจารณาออกค าสั่งให้ปิดด าเนินกิจการเป็นเวลา ๕ ปี เพราะ ๑) ขายเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์แก่บุคคลซึ่งมีอายุต่ ากว่า ๒๐ ปีบริบูรณ์ ๒) จ าหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์โดยวิธีการลด
ราคาเพื่อประโยชน์ในการส่งเสริมการขาย และ ๓) ยุยงส่งเสริมหรือยินยอมให้เด็กประพฤติตนไม่
สมควรหรือน่าจะท าให้เด็กมีความประพฤติเสี่ยงต่อการกระท าความผิดโดยจ าหน่ายสุราแก่เด็ก...๑๓๖  

  ลูกป่วย พ่อรื้อบ้านท้ิงขุดหาตะเคียน เหตุการณ์นี้เป็นเรื่องราวของครอบครัวหนึ่งในเขต
ภาคกลางของประเทศไทย ครอบครัวนี้ได้ท าการปลูกบ้านเพื่ออยู่อาศัย หลังปลูกสร้างเสร็จได้เข้าอยู่
อาศัย แต่คนในบ้านโดยเฉพาะลูกชายเจ็บปุวยออด ๆ แอด ๆ ท ากิจการอะไรก็ไม่ส าเร็จ จึงเดินทางไป
หาหมอดูที่เพื่อนบ้านแนะน า เพื่อเป็นแนวทางในการป๎ดเปุาแก้ไข ซึ่งหมดดูได้ทักว่าครอบครัวนี้ปลูก
บ้านคร่อมต้นตะเคียน มีพญานาค ๒ ตนและต้นตะเคียนอยู่ใต้พื้นบ้าน พร้อมแนะน าให้รื้อบ้านออก
แล้วขุดต้นตะเคียนข้ึนมาท าพิธีให้ถูกต้อง จะค้าขายร่ ารวย ที่เจ็บปุวยจะหาย ผู้เป็นพ่อจึงได้ว่าจ้างรถ
แบ็กโฮมาขุดรื้อบ้านซึ่งได้ลงทุนปลกูเพื่ออยู่อาศัยมูลค่ารว่ม ๒๐๐,๐๐๐ บาท เมื่อรื้อบ้านและขุดดินใต้
พื้นบ้านลงไปแล้วปรากฏว่าไม่พบต้นตะเคียนตามที่หมอดูบอก พบแต่ตอไม้หลายตอแต่เป็นตอไม้ยูคา
ลิปตัสไม่ใช่ตอตะเคียนหรือต้นตะเคียนตามที่รา่งทรงบอก จนในที่สุดคนขับรถแบ๊กโฮก็ยอมแพ้ เลิกขุด
เป็นอันจบสิ้นกระบวนการรื้อบา้นเพือ่หาต้นตะเคียนในครั้งนี้ แต่ร่างทรงคนเดิมก็บอกอีกว่า ตอไม้ยูคา
ฯ ที่พบเหล่าน้ี คือบริวารของเจ้าแม่ตะเคียน๑๓๗ 

                                                             

 ๑๓๕ ดวงพร จอมเกตุ, ขอทานอาชญากรรมบนความเวทนา, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : http://sd-

group1.blogspot.com/2013/01/53241912_13.html [สืบค้นวันที่ ๑๖ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
 ๑๓๖ ชุมชนออนไลน์ชาวขอนแก่น, ขอนแก่น “จู่โจม” พบกระท าผิดให้เด็กต่ ากว่า ๑๘ ใช้บริการ, 
khonkaenlink, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : https://www.khonkaenlink.info/home/news/6916.html [สืบค้นวันที่ 
๑๙ ตุลาคม ๒๕๖๑]. 
 ๑๓๗ ไทยรัฐ, จบแล้ว รื้อบ้านขุดหาตะเคียน เจอแต่ตอยูคาฯ คนทักยังแถเป็นบริวารเจ้าแ ม่, ไทยรัฐ
ออนไลน์, [ออนไลน์], ๒๕ สิงหาคม ๒๕๖๐, ๑๕:๔๗ น.,แหล่งที่มา : https://www.thairath. co.th /content/ 

1049827 [สืบค้นวันที่ ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

http://www.thairath/
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  ปัญหาครอบครัว จากการเปลี่ยนแปลงในสังคมตามกระแสโลกาภิวัตน์ การเปลี่ยนแปลง
ด้านเศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อม ร่วมกับความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี ส่งผลกระทบต่อการเปลีย่นแปลงของ
ครอบครัวไทยไปจากเดิม ทั้งด้านโครงสร้างครอบครัว ความสัมพันธ์หรือสัมพันธภาพของสมาชิกใน
ครอบครัว ตลอดจนวิถีชีวิตของสมาชิกแต่ละคนในครอบครัว สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้น ามาซึ่งป๎ญหาต่าง ๆ 
ในครอบครัว ได้แก่๑๓๘ 

   ก. ครอบครัวสามช่วงวัยลดลง จากสภาพสังคมและเศรษฐกิจในยุคป๎จจุบันที่ท าให้
สมาชิกครอบครัวที่อยู่ในวัยท างานมีความจ าเป็นต้องไปท างานต่างถ่ินที่มีการจ้างงานซึ่งมักกระจุกอยู่
เฉพาะในเมืองใหญ่ ๆ หรือมีการอพยพย้ายถ่ินฐานเพื่อไปหาที่ท ากินใหม่ ท าให้พ่อแม่หรือผู้สูงอายุใน
ครอบครัวถูกทอดทิ้งให้อยู่ตามล าพังมากข้ึน หรือต้องแบกรับภาระในการเลี้ยงดูเด็ก เกิดเป็น
ครอบครัวในอีกรูปแบบหนึ่งที่มสีมาชิกไม่ครบถ้วนทั้งสามช่วงวัย ครอบครัวในลักษณะนี้มีแนวโน้มเพิ่ม
มากข้ึนโดยเฉพาะอย่างยิ่งครอบครัวในชนบท ครอบครัวเหล่านี้เป็นครอบครัวที่มีความเสี่ยงสูงซึ่ง
นอกจากจะต้องดิ้นรนต่อสู้กับภาวะเศรษฐกิจ การแบกรับภาระค่าใช้จ่ายแล้ว ยังไม่สามารถที่จะท า
หน้าที่และบทบาทในการอบรมเลี้ยงดูสมาชิกในครอบครัวได้อย่างสมบูรณ์ และอาจเป็นเหตุให้ เกิด
ป๎ญหาอื่นกับสมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะอย่างยิ่งป๎ญหาพฤติกรรมที่ตามมา๑๓๙ 

   ข. ความรุนแรงในครอบครัว ป๎ญหาวิกฤติความรุนแรงในครอบครัวเป็นป๎ญหาที่พบ
บ่อยโดยผู้ที่ถูกกระท ารุนแรงมักเป็นเด็กและสตรีและป๎ญหาที่พบมีทั้งความรุนแรงทางกายและความ
รุนแรงทางเพศ ความรุนแรงในครอบครัวเกิดจากหลากหลายป๎ญหาที่ซับซ้อน ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของ
วัฒนธรรมที่ส่วนใหญ่ยอมรับอ านาจของผู้ชายว่าเหนือผู้หญิง ความต้องการแสดงอ านาจเหนือผู้ที่
อ่อนแอกว่า พฤติกรรมส่วนตัวของผู้กระท ารุนแรงที่เป็นคนก้าวร้าว ความคาดหวังในเรื่องต่าง ๆ จาก
คู่สมรสและไม่ได้ตามที่คาดไว้ ขาดความสมดุลในบทบาทหน้าที่ของตนในครอบครัว ขาดการสื่อสารที่
ดีและทะเลาะวิวาท รวมทั้งแรงกดดันจากภายนอกครอบครัว เช่น ภาวะเศรษฐกิจ ความเครียด     
ตกงาน เป็นต้น ผลของการกระท ารุนแรงในครอบครัวย่อมกระทบต่อผู้ถูกกระท ารุนแรงทั้งทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ และยังอาจส่งผลกระทบระยะยาว เด็กที่เติบโตมาจากครอบครัวที่มีการกระท า
รุนแรงมีแนวโน้มที่จะมีพฤติกรรมก้าวร้าวและเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ก้าวร้าวและชอบใช้ความรุนแรง
ต่อไป๑๔๐ 

                                                             

 ๑๓๘ ศุภชัย ปิติกุลตัง, อ.นพ., “สถานการณ์และแนวโน้มของครอบครัวไทย”, การประชุมวิชาการ
อนามัยครอบครัวแห่งชาติ, ครั้งที่ ๖, กรุงเทพมหานคร : ภาควิชาอนามัยครอบครัว คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล : ๕. 
 ๑๓๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖. 
 ๑๔๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖. 
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  ค. ป๎ญหาด้านพฤติกรรมของสมาชิกในครอบครัวป๎ญหาด้านเศรษฐกิจ สังคม ส่งผลให้เด็ก
มีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมได้ เช่น การติดยาเสพติด การติดการพนัน การมีพฤติกรรมเสี่ยง โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการมีพฤติกรรมทางเพศที่เสี่ยง ไม่ว่าจะเป็นการมีพฤติกรรมทางเพศก่อนวัยอันควร สาเหตุ
ของป๎ญหาส่วนใหญ่มาจากครอบครัวเป็นป๎จจัยส าคัญ บิดามารดาหย่าร้าง เด็กขาดความอบอุ่น ได้รับ
การเลี้ยงดูแบบอิสระปล่อยตามสบาย ท าให้ขาดที่พึ่ง หรือการช้ีแนะให้ค าปรึกษา ท าให้ขาดการ
ควบคุมตนเอง ป๎ญหาพฤติกรรมของสมาชิกในครอบครัวไม่ได้เกิดแต่เฉพาะกับเด็กเท่านั้น แต่อาจเกิด
กับพ่อแม่ก็ได้ ซึ่งป๎ญหาเหล่านี้จะส่งผลต่อสัมพันธภาพในครอบครัวและสร้างความสั่นคลอนให้กับ
ความเป็นครอบครัว๑๔๑ 

  จากป๎ญหาข้างต้นในภาพรวมจะเห็นได้ว่า ครอบครัวไทยมีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมทั้ง
ด้านโครงสร้างของครอบครัวซึ่งมีขนาดเล็กลง การเปลี่ยนแปลงจากลักษณะครอบครัวขยายเป็น
ครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น การสร้างครอบครวัลดน้อยลง อัตราการครองโสดเพิ่มมากขึ้น การสิ้นสุดความ
เป็นครอบครัวจากการจดทะเบียนหย่าร้างมีจ านวนเพิ่มข้ึน หรือครอบครัวมีการเปลี่ยนแปลงจาก
ครอบครัวรูปแบบหนึ่งไปเป็นอีกรูปแบบหนึ่ง เช่น ครอบครัวพ่อหรือแม่เลี้ยงเดี่ยว สัมพันธภาพใน
ครอบครัวที่เปลี่ยนแปลงไป และครอบครัวในป๎จจุบนัมีรปูแบบที่หลากหลายมากข้ึน ทั้งครอบครัวสาม
วัยลดลง มีครอบครัวเพศเดียวกันมากขึ้น ครอบครัวบุตรบุญธรรมจากการรับอุปการะเด็กที่ถูกทอดทิ้ง 
การเรียนรู้และท าความเข้าใจสิ่งต่าง ๆ รวมทั้งป๎ญหามากมายที่เกิดกับครอบครัว จะน าไปสู่การ
ปูองกัน การปรับตัว และการส่งเสริมให้ครอบครัวเป็นครอบครัวที่มีความเข้มแข็ง ซึ่งห มายถึง
ครอบครัวที่เปี่ยมด้วยความสุข มีความสมดุล จึงเป็นหน้าที่ของทุกคนที่เป็นสมาชิกของครอบครัวที่
จะต้องช่วยกันดูแลรักษาให้ครอบครัวเป็นครอบครัวที่สมดุลและเป็นสุข๑๔๒ 

  ปัญหาวัยรุ่นไทยในปัจจุบัน ป๎ญหาวัยรุ่นไทยเป็นป๎ญหาใหญ่ที่ไม่อาจมองข้ามได้ ผู้ใหญ่
ทั้งหลายที่ก าลังแข่งขันกันเป็นใหญ่และร่ ารวยไม่ควรมองข้ามป๎ญหาของวัยรุ่นในป๎จจุบัน การกระท า
หลายอย่างก าลังจะกลายเป็นค่านิยม เป็นรูปแบบของการด าเนินชีวิตในยุคใหม่ เมื่อท ากันมากข้ึนท า
กันบ่อยข้ึน เห็นกันบ่อยข้ึน ชินตามากข้ึน สิ่งที่ไม่ดีไม่งามทั้งหลายจะกลายเป็นบรรทัดฐานของ
พฤติกรรมเป็นเรื่องธรรมดาที่ไม่ผิดไม่แปลกแต่อย่างใด พฤติกรรมที่พบเห็นได้โดยทั่วไปเริ่มต้นตั้งแต่
การแต่งตัวที่เปิดเผยมากเกินไป อ้างว่าเป็นเรื่องของแฟช่ันแต่ไม่ดูความเหมาะสม ไม่มองต่อไปว่าการ
แต่งกายที่ไม่เหมาะสมจะก่อให้เกิดอะไรตามมา จากการแต่งตัวก็ไปถึงเรื่องข้าวของเครื่องใช้ ทั้ง
กระเป๋า เข็มขัด รองเท้า หมวก นาฬิกา โทรศัพท์มือถือ หลายคนใช้เกินกว่าก าลังความสามารถของ
ตนเองหรือของครอบครัว เห่อตามคนอื่นโดยไม่ดูฐานะของตนเอง ใช้เงินเกินตัว ใช้สินค้ายี่ห้อดังที่มี

                                                             

 ๑๔๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖. 
 ๑๔๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗. 
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ราคาเกินกว่าฐานะของตน ท าตัวตามแฟช่ัน กลัวจะเชยแต่ไม่กลัวที่จะจนหรือเป็นหนี้ ความอยากได้
สิ่งเหล่านี้ถ้าพ่อแม่มีเงินและให้ได้ก็ไม่เป็นไร แต่ที่พ่อแม่ไม่อาจจะให้ได้แต่ก็ยังอยากจะได้ ท าให้
ตัดสินใจท าในสิ่งที่ผิด ที่ท ากันมากในขณะนี้ก็คือการขายตัวที่เกิดข้ึนทั้งหญิงและชาย เกิดข้ึนทั้งที่เป็น
นักเรียนนักศึกษาและวัยท างาน เกิดข้ึนทั้งในกลุ่มที่ไม่มีจะกินและพวกที่มีจะกินแต่ใช้เงินซื้อข้าวของ
ยี่ห้อดังราคาแพงเกินตัว เรื่องต่อมาก็คือการเที่ยวเตร่ในยามวิกาลตามสถานบันเทิงต่าง ๆ วัยรุ่นบาง
คนเที่ยวเกือบทุกคืน บางคนอายุไม่ถึงก็เที่ยว บางคนไม่ได้ไปเที่ยวเฉย ๆ แต่ไปท าสิ่งที่ไม่ควรท าใน
สถานที่เที่ยว เช่น เสพยา มั่วเรื่องเพศ ไม่คิดถึงค่านิยมที่ดีงามของสังคมไทย ไม่คิดถึงผลร้ายที่จะ
ตามมา ในที่สุดก็เป็นการสร้างป๎ญหาให้กับทั้งตนเองและคนอื่น๑๔๓ 

 ปัญหามารยาทในสังคม ด้วยความก้าวหน้าทางเทคโนโลยปี๎จจุบัน ท าให้คนสมัยนีห้ันไป
พึ่งพาเครื่องอ านวยความสะดวกต่าง ๆ และมปีฏิสัมพันธ์กับคนอื่นน้อยลง อันเป็นเหตุใหล้ะเลยหรอื
เพิกเฉยต่อมารยาทที่พึงมีต่อกัน แต่มารยาทก็ยังเป็นสิ่งจ าเปน็ต่อการอยูร่่วมกันในทุกสังคม มารยาท 
คือการแสดงออกที่มีแบบแผนในการประพฤติปฏิบัติ โดยได้รับการอบรมให้งดงามตามความนิยมแหง่
สังคมมารยาท ไม่ได้ติดตัวมาแต่เกิดแต่ได้มาจากสิ่งแวดลอ้ม มีการศึกษาอบรมเป็นส าคัญ ซึ่งการดู
กิริยา ฟ๎งวาจาของคนแล้วก็พอคาดเดาได้ว่าคนผู้นั้นได้รบัการศึกษาอบรมมาอย่างไรพื้นฐานที่ส าคัญ
ที่สุดของมารยาท ก็คือ ความสุภาพและส ารวม คนสุภาพจะเป็นคนที่มจีิตใจสูงเช่ือมั่นในตัวเอง เพราะ
คนที่มีอะไรในตัวเองแล้วจงึจะสุภาพอ่อนน้อมได้ ความสุภาพอ่อนน้อมมิได้เกิดจากความเกรงกลัวแต่
ถือว่าเป็นความกล้า ส่วนความส ารวม คือ การเป็นคนมสีติ ไม่พูดไม่ท าอะไรที่เกินควร รู้จกัการปฏิบัติ
ที่พอเหมาะพองาม คิดดีแล้วจงึท า คาดแล้วว่าการกระท าจะเป็นผลดีแกทุ่กฝุาย มิใช่เฉพาะตัวคน
เดียว  

 สาเหตุหลักที่ท าให้เกดิป๎ญหามารยาทในสงัคมเปลีย่นไปอาจเป็นเพราะสังคมโลกป๎จจบุนัมี
การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในทุกด้าน โดยเฉพาะในยุคข่าวสารไร้พรมแดนที่ถูกกล่าวขานว่าเป็นยุค
ของคลื่นลูกที่สาม บทบาทของสื่อสารมวลชนและเทคโนโลยีสารสนเทศจะเข้ามามีอิทธิพลต่อวิถีชีวิต
ความเป็นอยู่ของคนในสังคมตลอดเวลาทุกวัน ทุกเวลา จึงท า ให้สังคมของแต่ละประเทศจ าเป็นต้อง
ปรับตัวตามกันไปเป็นกระแสโลกาภิวัฒน์ผลกระทบอย่างหนึ่งของการพัฒนาสังคมตามกระแสโลกคือ 
วัฒนธรรมของแต่ละประเทศที่รับการเปลี่ยนแปลงในทุกทิศทางนี้จะโอนอ่อนก้าวตามกระแสโลกหรือ
ยังเข้มแข็งคงความเป็นเอกลักษณ์ประจ าชาติของตนไว้ได้ โดยสามารถปรับตัวได้อย่างไม่ถูกกระทบ
มากนักได้หรือไม่อย่างไร 

                                                             

 ๑๔๓ เกียรติศักดิ์ ษารักษ์, ปัญหาวัยรุ่นไทยในปัจจุบัน , [ออนไลน์], แหล่งที่มา : https:// www.goto 

know.org/posts/203528 [สืบค้นวันที่ ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 

http://www.goto/


98 
 

 ป๎ญหาทางวัฒนธรรมหลายประการที่เป็นที่มาของความเสื่อมลงของ “มารยาทในสังคม”
ป๎ญหาช่องว่างระหว่างวัฒนธรรมทางวัตถุและวัฒนธรรมทางจิตใจ ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยีได้ท าให้ความเจรญิทางวัตถุล้ าหน้ากว่าความเจริญทางจิตใจท าให้เกิดช่องว่างที่ห่างไกล
ระหว่างวัฒนธรรมทางวัตถุและวัฒนธรรมทางจิตใจ ซึ่งถึงแม้ว่าความเจริญทางวัตถุจะท าให้ชีวิตความ
เป็นอยู่ของมนุษย์สะดวกสบายข้ึน สามารถเดินทางได้สะดวกรวดเร็วข้ึน สามารถติดต่อข่าวสารถึงกัน
ได้อย่างรวดเร็ว แต่ความเจริญทางจิตใจที่ล้าหลังกว่าความเจริญทางวัตถุ ก็ท าให้เกิดป๎ญหาสังคมมาก
ยิ่งขึ้นและรุนแรงข้ึน เช่น ป๎ญหาความเสื่อมโทรมทางศีลธรรมและจิตใจ ป๎ญหาสิ่งแวดล้อมเป็นพิษ 
ป๎ญหายาเสพติด ป๎ญหาอาชญากรรม ป๎จจุบันมนุษย์เรามีความเห็นแก่ตัวและเห็นแก่ได้ยิ่งข้ึน เห็นแก่
ผู้อื่นและส่วนรวมน้อยลง ท าให้ขาดความเอื้ออาทรและช่วยเหลือกัน ป๎ญหาอาชญากรรมได้เพิ่มมาก
ข้ึนและรุนแรงยิ่งข้ึนรวมทั้งป๎ญหายุวอาชญากรรม ท าให้ชีวิตและทรัพย์สินมีความปลอดภัยน้อยลง
ป๎ญหาค่านิยมที่เปลี่ยนแปลงในป๎จจุบัน ค่านิยมบางอย่างได้เปลี่ยนแปลงไป ก่อนหน้านี้สังคมเคยยก
ย่องคนที่มีคุณธรรม คนที่ประพฤติผิดศีลธรรม ทุจริตคดโกง จะถูกประณามและไม่มีใครอยากคบหา
สมาคมด้วย ป๎จจุบันน้ีสังคมยกย่องคนที่มีเงิน คนที่มีต าแหน่งสูง มีอ านาจวาสนา มีช่ือเสียง แม้ว่าคน
เหล่าน้ันและประชาชนจะประพฤติผิดศีลธรรมได้เงินมาโดยทางทุจริต ป๎ญหาการเหินห่างจากศาสนา
ในป๎จจุบัน เยาวชนจ านวนไม่น้อยเหินห่างจากศาสนา ซึ่งเป็นหลักที่พึ่งและที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ คน
ส่วนใหญ่เป็นศาสนิกชนแต่เพียงในนามหรือตามส ามะโนครัวไม่ได้มีศรัทธาเลื่อมใสในศาสนาที่ตนนับ
ถืออย่างแท้จริง ไม่มีความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องในเรื่องศาสนา ไม่ได้ประพฤติปฏิบัติตามหลักธรรม
ของศาสนาที่ตนนับถือ เยาวชนและประชาชนจ านวนไม่น้อยมีทัศนคติที่ผิดและไม่ดีต่อศาสนาเห็น
ศาสนาเป็นเรื่องคร่ าครึ หลงงมงาย เหลวไหล ไร้สาระ เห็นศาสนาและธรรมะเป็นสิ่งที่ไม่จ าเป็น ไม่
ช่วยท าให้ท้องอิ่ม บางคนเห็นพระบางรูปปฏิบัติตนไม่ดีและอ่านหนังสือพิมพ์มีแต่ข่าวที่ไม่ดี เกี่ยวกับ
พระ ท าให้มีทัศนคติที่ไม่ดีต่อศาสนาเลยเลิกนับถือศาสนา โดยไม่เข้าใจว่าแก่นแท้ของศาสนาคือ ศาสนธรรม
ที่จะช่วยพัฒนาคนให้มีคุณภาพชีวิตดีข้ึน พัฒนาจากคนเป็นมนุษย์ จากมนุษย์เป็นกัลยาณชน...๑๔๔ 

 ปัญหาค่านิยมทางวัฒนธรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไปในสังคมปัจจุบัน สังคมไทยก็เหมือนกับ
สังคมมนุษย์ทั้งหลายในโลกที่ไม่หยุดนิ่ง หากแตม่ีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบ
กับสังคมอื่นๆ ในระดับเดียวกันแล้วก็อาจกล่าวได้ว่ามีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วจนคนส่วนใหญ่ใน
สังคมปรับตัวเองไม่ทัน  เกิดป๎ญหาทางวัฒนธรรมที่ต้องมีการแก้ไขกันตลอดมา ทั้งนี้ก็เพราะแต่เดิม
สังคมไทยเป็นสังคมเกษตรกรรมประชาชนส่วนใหญ่อยู่ในชนบทที่มีการท านาและการเพาะปลูกเป็น

                                                             

 ๑๔๔ ญาดา สังข์เมือง, มารยาทในสังคม, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : http://sd-group1. blogspot. com/ 

2013/01/53241875.html [สืบค้นวันที่ ๑๖ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
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อาชีพหลัการผลิตแต่เดิมก็เป็นเพียงให้พอมีพอกิน ไม่ได้ผลิตอย่าง ใหญ่โตเพื่อส่งออกไปค้าขาย
ต่างประเทศ จึงไม่มีความจ าเป็นในการพัฒนาทางด้านเทคโนโลยีแต่อย่างใด  แต่ในป๎จจุบันสังคม
เปลี่ยนเป็นสังคมอุตสาหกรรมที่มุ่งหวังผลิตสิ่งต่าง ๆ เพื่อส่งออกไปขายนอกประเทศ  การผลิต
ผลิตผลทางการเกษตรซึ่งแต่เดิมผลิตเพื่อเลี้ยงตัวเองด้วยเทคโนโลยีง่าย ๆ แบบดั้งเดิมก็เปลี่ยนมาเป็น
การผลิตเป็นจ านวนมากโดยอาศัยเทคโนโลยีที่ก้าวหน้าทันสมัยเข้ามาช่วย  มีการลงทุนและการใช้
ที่ดินอย่างกว้างขวาง  มีการใช้ที่ดินเพื่อขยายเขตการเพาะปลูกพืชพันธ์ุนานาชนิดไปตามบริเวณต่าง ๆ 
โดยเฉพาะที่ดอนและที่ตามปุาเขา  ก่อให้เกิดการรุกล้ าปุาสงวนและการท าลายสภาพแวดล้อมอย่าง
กว้างขวาง การผลิตแบบเกษตรอุตสาหกรรมที่ชาวบ้านธรรมดาทั่วไปที่  ไม่มีศักยภาพทั้งในด้าน
เงินทุน  ก าลังคน และเทคโนโลยีจึงเป็นเรื่องของบุคคลร่ ารวยที่เป็นนายทุน   สิ่งที่ควบคู่กันไปกับ
การเกษตรอุตสาหกรรมคือการขยายตัวทางอุตสาหกรรม เกิดโรงงานอุตสาหกรรมที่น าทรัพยากร
ต่างๆ ของประเทศมาผลิตสินค้าประเภทต่างๆ  มากมาย  ท าให้เกิดย่านอุตสาหกรรมและย่านพาณิช
ยกรรมขึ้นตามเมืองต่าง ๆ ทั้งในส่วนกลางและส่วนภูมิภาค  สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ล้วนมีผลท าให้เกิดการ
เคลื่อนย้ายถ่ินฐานของผู้คนในท้องถ่ินต่าง ๆ อยู่ตลอดเวลา  มีทั้งการย้ายจากถ่ินหนึ่งไปอีกถ่ินหนึ่ง  
เช่น ในภาคอีสานไปอยู่ทางภาคกลางและภาคใต้  และการย้ายจากท้องถ่ินในชนบทเข้ามาท างานใน
โรงงานอุตสาหกรรมหรือท างานเป็นกรรมกรในเมืองซึ่งการเคลื่อนย้ายถ่ินฐานดังกล่าวนี้มีผลกระทบ
ทางสังคมและวัฒนธรรมของผู้คนที่อยู่ในชนบทและในเมืองเป็นอย่างมาก   

 สังคมชนบทนั้นแต่เดิมอยู่กันอย่างเรียบง่ายในกรอบของประเพณีที่มีจารีตและ
ขนบธรรมเนียมท้องถ่ินคอยควบคุมให้ผูค้นอยู่กันอย่างสงบสุข เมื่อคนรุ่นหนุ่มสาวย้ายออกไปท างานที่
อื่นโดยเฉพาะผู้ที่เป็นหัวหน้าครอบครัวขาดหายไปเป็นเวลาหลาย ๆ  เดือนท าให้สภาพครอบครัวขาด
ความสมบูรณ์เด็กไม่มีความอบอุ่นในขณะที่คนรุ่นใหม่ก็หมดความเช่ือถือในความรู้ความสามารถต่อ
การเป็นผู้น าของคนรุ่นก่อนเพราะตนได้เล่าเรียนความรู้ใหม่ ๆ จากในเมืองมีความสามารถในการใช้
เทคโนโลยีใหม่ ๆ ได้ พร้อมกันนั้นก็รับเอาความทันสมัยหลาย ๆ อย่างมาจากภายนอก จึงท าให้หมด
ความเลื่อมใสและเช่ือถือในสิ่งที่เป็นจารีตและประเพณีของท้องถ่ินที่เคยมีบทบาทในการสร้างและ
ควบคุมความสัมพันธ์ทางสังคม ความขัดแย้งจึงเกิดข้ึนเรื่อย ๆ โดยเฉพาะในบางแห่งที่มีกลุ่มชนกลุ่ม
ใหม่เข้าไปขยายที่ท ากินและตั้งถิ่นฐาน จนท าให้เกิดลักษณะบ้านแบบใหม่ ๆ เช่น บ้านจัดสรร ข้ึนจน
เกือบจะท าให้ความเป็นสังคมท้องถ่ินแต่เดิมล่มสลายลงไปทั้งนี้เพราะคนในท้องถ่ินปรับตัวไม่ทัน  
ความเรียบง่ายและการอยู่ร่วมกันที่ไม่มีความแตกต่างในเรื่องของชนช้ันก็หมดไป   

 สังคมใหม่ที่เกิดข้ึนในป๎จจุบันเป็นสังคมที่ซับซ้อนแบบมีชนช้ัน ความรู้สึกในเรื่องการเป็น
ป๎จเจกบุคคลมีปรากฏทั่วไปในชนบท ส่วนในสังคมเมืองนั้นภาวะความแออัดเพิ่มข้ึนจนยากแก่การ
ควบคุม ความเป็นสังคมเปิดที่ท าให้ติดต่อกับภายนอกได้อย่างสะดวกสบายนั้นเป็นผลให้คนไทยได้แต่
รับอิทธิพลวัฒนธรรมที่หลากหลายจากภายนอกเข้ามา โดยขาดความรู้ความเข้าใจว่าสิ่งที่รับเข้ามาน้ัน
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เหมาะสมหรือไม่กับบ้านเมืองของตนเข้ากันได้กับสิ่งที่มีมาแต่เดิมเพียงใดเมื่อไม่มีการกลั่นกรองความ
ขัดแย้งก็เกิดข้ึน การยึดมั่นถือมั่นในลักษณะการปกครองแบบประชาธิปไตยที่หยุดนิ่งอย่างเปน็อุดมคติ
ก็ด ีนโยบายทางเศรษฐกิจทุนนิยมแบบเสรีที่เป็นการส่งออกของรัฐบาลก็ดี ล้วนเป็นสิ่งที่ชักจูงคนใน
สังคมรุ่นใหม่ให้หันไปเห็นความส าคัญทางวัตถุและความเป็นป๎จเจกบุคคลตลอดเวลา  ท าให้สังคมมี
ความซับซ้อนทางเศรษฐกิจและสังคมเพิ่มข้ึนจนยากแก่การควบคุม เกิดกลุ่มอาชีพกลุ่มผลประโยชน์ที่
หลากหลายจนเป็นชนช้ันที่มีความแตกต่างกันมากมาย  โดยเฉพาะช่องว่างระหว่างคนรวยกับคนจน  

 ป๎จจุบันผู้มีอ านาจทางเศรษฐกิจเท่านั้นที่มีอิทธิพลในเรื่องการเมืองการปกครองของ
ประเทศ  การรักษาผลประโยชน์ส่วนตัวก็ดีหรือผลประโยชน์ของแต่ละกลุ่มแต่ละเหล่าก็ดี  มีผล
น าไปสู่การละเมิดกฎหมายอยู่เนือง ๆ  การเน้นในเรื่องอุตสาหกรรมท าใหเ้มอืงมปีระชากรเพิ่มข้ึนอย่าง
รวดเร็วอันเนื่องมาจากการเคลื่อนย้ายของประชากรจากภายนอกเข้ามา โดยเฉพาะการเคลื่อนย้าย
ของพวกชาวนาในชนบทที่เข้ามาเป็นกรรมกรตามโรงงานอุตสาหกรรม  กรรมกรท างานก่อสร้าง  
ตลอดจนคนงานลูกจ้างด้านบริการต่าง ๆ ท าให้เกิดป๎ญหาทางสังคมมากมาย เช่น ป๎ญหาชุมชนแออัด  
แหล่งเสื่อมโทรม ป๎ญหาเรื่องการลักขโมยปล้นจี้รวมไปถึงป๎ญหาโสเภณีและการว่างงานสิ่งต่าง  ๆ 
เหล่าน้ีน ามาสู่ป๎ญหาความไม่มั่นคงภายในที่เป็นส่วนรวม ถ้ามองให้กว้างกว่าเมืองออกไปถึงบริเวณ
ชานเมืองรอบนอกที่แต่เดิมเป็นชนบทก็จะพบว่าหลาย ๆ แห่งเปลี่ยนแปลงจากสังคมชาวนามาเป็น
สังคมกรรมกรเพราะผู้ที่เป็นชาวนาที่แต่ก่อนเคยมีที่ดินท าการเพาะปลูกด้วยตนเองนั้นมีเป็นจ านวน
มากที่ขายที่ดินให้กับนายทุนเพื่อสร้างโรงงานอุตสาหกรรมหรือไม่ก็เพื่อท าการเพาะปลูกพืชไร่ใน
ลักษณะที่เป็นเกษตรอุตสาหกรรมจึงต้องเปลี่ยนสภาพและฐานะตนเองเป็นกรรมกรรับจ้าง  ท างาน
ให้กับกิจการทางอตุสาหกรรมเหลา่น้ันนับเป็นการเปลีย่นแปลงวิถีชีวิตจากรูปแบบหนึ่งมาสูอ่ีกรูปแบบ
หนึ่งที่แตกต่างไปจากเดิม การปรับตัวเองเข้าสู่วิถีชีวิตความเป็นอยู่แบบใหม่นี้ไม่ใช่เรื่องง่ายผู้ที่ประสบ
ความล้มเหลวอาจกลายเป็นคนยากจนที่มคีวามเสื่อมทางด้านจิตใจและศีลธรรมทีจ่ะน าไปสู่ปญ๎หาทาง
สังคมนานัปการได้ 

 การที่สังคมไทยรับเอาค่านิยมทางวัฒนธรรมจากต่างประเทศมากข้ึนก่อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในหลาย ๆ ด้าน ด้านการประกอบอาชีพก็จะเปลี่ยนจากสังคมเกษตรกรรมมาเป็นสังคม
อุตสาหกรรมกันมากข้ึน สังคมไทยเลี้ยงดูบุตรด้วยเงินมากข้ึนมากกว่าการเลี้ยงด้วยความรักความ
อบอุ่นเหมือนแต่ก่อน ทั้งทางชีวิตความเป็นอยู่สังคมไทยป๎จจุบันอยู่แบบครอบครัวเดี่ยว การรับ
ค่านิยมทางวัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงไปในสังคมป๎จจุบันก่อให้เกิดป๎ญหาทางสั งคมมากมายเช่นกัน 
สังคมป๎จจุบันวัยรุ่นป๎จจุบันรับเอาค่านิยมทางวัฒนธรรมที่ผิด ๆ เข้ามาปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน
มากมาย เช่น การเลียนแบบการแต่งกายของชาวตะวันตก การไม่รักนวลสงวนตัวของวัยรุ่นหญิง
เนื่องจากการรับเอาค่านิยมทางวัฒนธรรมทีผ่ิด ๆ  มาใช้ ป๎ญหาที่เกิดตามมาในสังคมก็คือการท้องแบบ
ไม่ได้ตั้งใจ เกิดป๎ญหาเด็กถูกทอดทิ้ง ป๎ญหาการท าแท้ง การใช้จ่ายแบบฟุุมเฟือยของคนในสังคม



101 
 

เนื่องจากการอยากได้อยากมีความหรูหรา ป๎จจุบันวัยรุ่นมักจะมีค่านิยมที่เลียนแบบเพื่อนโดยที่ไม่คิด
ค านึงว่าความสามารถทางการเงินของตัวเองเป็นเช่นไรและใช้เทคโนโลยไีปในทางที่ผิด ๆ๑๔๕ 

  จากข่าวสารข้อมูลและบทวิเคราะห์ป๎ญหาต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในสังคมไทยยุคป๎จจุบัน
นั้น จะเห็นได้ว่าป๎ญหา ต่าง ๆ ล้วนมีสาเหตุมาจากมนุษย์ด าเนินชีวิตโดยขาดหลักยึดเหนี่ยวในการ
ด าเนินชีวิต ด าเนินชีวิตไปตามวิถีโลก ด าเนินชีวิตตามกระแสโลกและกระแสสังคมที่สุดแล้วแต่กระแส
สังคมจะชักน าให้เอนเอียงไปในทางใด ขาดความมีความคิดเชิงเหตุและผล ขาดคุณธรรมและ
จริยธรรม ด้วยความไม่รู้หรือความมีอวิชชา โดยมีตัณหาคือความทะยานอยากซึ่งมีอยู่ในตัวมนุษย์ทุก
รูปทุกนามน าพาให้เป็นไปทั้งในทางที่ดีหรือไม่ดี ไม่มีสติในการยับยั้งช่ังใจ ไม่มีความสามารถในการคิด
พิจารณาโลกธรรมตามความเป็นจริง ท าให้การด าเนินชีวิตผิดพลาดและก่อเกิดเป็นป๎ญหาสังคมขึ้น 
 

๒.๖ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

  ๒.๖.๑ หนังสือท่ีเกี่ยวข้อง 

  ปัญญา นันทภิกขุ กล่าวว่า พุทธศาสนาสอนให้เข้าใจชีวิต จุดมุ่งหมายส าคัญของ
พระพุทธศาสนาต้องการให้เราเข้าใจเรื่องชีวิตที่ถูกต้อง คือ เข้าใจว่า ชีวิตคืออะไร สิ่งที่เกิดข้ึนในชีวิต
คืออะไร มันมาจากเหตุอะไร แล้วมันให้ทุกข์ให้โทษให้ประโยชน์แก่เราอย่างไร เราควรจะเข้าไป
เกี่ยวข้องกับสิ่งนั้นในรูปใด ชีวิตจึงจะราบรื่นช่ืนบาน ให้เราเพ่งพินิจพิจารณาด้วยป๎ญญาในเรือ่งอะไรๆ 
ต่าง ๆ แล้วก็ท าความเข้าใจในเรื่องนั้น ให้ชัดเจนถูกต้อง เราก็จะมีความทุกข์น้อยลงไป น้อยลงไป
เรื่อย ๆ จนกระทั่งเป็นอยู่อย่างไม่เปน็ทุกข์ เมื่อใดเราเป็นอยู่โดยไม่เปน็ทุกข์ นั่นแหละเรียกว่าเราได้รับ
ประโยชน์จากพระพุทธศาสนา๑๔๖ 

  ชัยณรงค์ วงศ์ธีรทรัพย์, รศ.ดร. กล่าวว่า เหรียญที่มีมูลค่าต่าง ๆ กันเป็นเพราะมันถูก
ก าหนดข้ึนมาให้มีศักยภาพในการแลกเปลี่ยนที่ต่างกันไป เหรียญ ๑๐ บาท ศักยภาพในการ
แลกเปลี่ยนมากกว่าเหรียญ ๑บาท ๑๐เท่าตัว เหรียญ ๑ยูโร มีศักยภาพมากกว่าเหรียญ ๑บาทถึง ๕๐
เท่าตัว อย่างไรก็ตาม ถ้าเหรียญ ๑บาท เหรียญ ๑๐ บาท หรือเหรียญยูโรไม่เคยมีใครเลยที่หยิบมัน
ข้ึนมาใช้ในการแลกเปลี่ยนให้เกดิประโยชน์ ทั้งเหรียญ ๑บาท ๑๐บาท เหรียญยูโร หรือเหรียญใด ๆ ก็
ตามก็จะมีศักยภาพเท่ากันหมด คือเท่ากับศูนย์ แต่มนุษย์เราต่างจากเหรียญบาท ตรงที่เราไม่ได้เกิด
มาแล้วถูกก าหนดว่าเราต้องมีศักยภาพด้านใดด้านหนึ่ง หรือเรามีศักยภาพมากกว่าอีกคนหนึ่ง หรือ
                                                             

 ๑๔๕ วันวิสา สีวัน, ค่านิยมทางวัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงไปในสังคมปัจจุบัน , [ออนไลน์], แหล่งที่มา : 
http://sd-group1.blogspot.com/2013/01/53242513.html [สืบค้นวันที่ ๑๖ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 

 ๑๔๖ ป๎ญญา นันทภิกขุ, วิธีท าความราบรื่นให้ชีวิต, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๔๙), 
หน้า ๔ – ๕. 
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น้อยกว่าอีกคนหนึ่งกี่เท่าตัว มนุษย์เรามีศักยภาพอยู่ภายในแน่นอน แต่ศักยภาพของเราต้องค้นหาเอง 
ไม่มีใครมาก าหนดหรือมาบงัคับเราได้ หากคุณไม่แสวงหาการค้นพบศักยภาพ และไม่พยายามใช้มันให้
เกิดประโยชน์ ในที่สุดมันก็จะจากคุณไปพร้อม ๆ กับลมหายใจครั้งสุดท้ายของคุณ ไม่แตกต่างจาก
เหรียญที่จมน้ าแล้วไม่มีใครด าดิ่งลงไปในน้ าเพื่อหยิบมันข้ึนมาใช้ประโยชน์๑๔๗ 

  อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา, ดร .  กล่าวว่าป๎จจุบัน มนุษย์ได้ เจริญก้าวหน้าทาง
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีไปอย่างมาก เราสามารถเดินทางออกไปนอกโลกได้ สามารถส่งยาน
อวกาศเดินทางออกไปนอกระบบสุริยะจักรวาลได้ และสามารถใช้เทคโนโลยีในการพัฒนาพัฒนาโลก
ของเรา โดยสร้างสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ ให้กับมนุษย์แต่มนุษย์กลับมีความสุขน้อยลง และมี
ความสับสนวุ่นวายมากข้ึน คนที่ต้องเข้ารับการรักษาเกี่ยวกับจิตใจมีจ านวนเพิ่มข้ึนทุก ๆ ปี 
โดยเฉพาะประเทศที่พัฒนาแล้ว เหตุผลที่มนุษย์มีความสับสนวุ่นวายอยู่มาก ก็เพราะมนุษย์ไม่รู้ว่า
อะไรคือสิ่งที่มีคุณค่าอย่างแท้จริงที่จะช่วยให้ตนเองมีความสุข โลกในป๎จจุบันดูเหมือนกับว่ามีความ
สับสนวุ่นวายมากข้ึนเป็นล าดับ มีสงครามเกิดข้ึนหลายแห่งในโลก มีโจรผู้ร้ายมากข้ึน ความทุกข์ดู
เหมือนจะมีมากขึ้นอยู่ตลอดเวลา ท่ามกลางความวุ่นวายนี้ มนุษย์จะหาความสุขได้อย่างไร มนุษย์เกิด
ความสับสน ไม่รู้ว่าจะหันไปพึ่งใคร หรือจะยึดอะไรที่จะช่วยให้เขามีความสุข มนุษย์จึงหลงทางอยู่ใน
โลกและไปยึดสิ่งที่ไม่มีคุณค่าต่อความเป็นมนุษย์ ไปยึดวัตถุสิ่งของต่าง ๆ โดยคิดว่าสิ่งนั้น ๆ จะน า
ความสุขมาให้ แต่มนุษย์ก็ยังไม่มีความพอใจ หลงอยู่ในกิเลส จึงเป็นเรื่องส าคัญอย่างยิ่งที่เราจะต้อง
หันกลับมาศึกษาในเรื่อง “คุณค่าของความเป็นมนุษย์” อันได้แก่ ความสงบสุข ความรัก ความ
ประพฤติชอบ ความจริง และการไม่เบียดเบียนคนอ่ืน เพื่อที่จะสร้างความสุขให้กับตัวเราเอง และ
ให้กับผู้อื่นด้วยพร้อม ๆ กัน๑๔๘ 

  พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวว่าความสมบูรณ์มีไม่ได้ ถ้าไร้ดุลยภาพ ดุลยภาพเป็น
สิ่งส าคัญส าหรับทุกสิง่ทุกอย่าง ทั้งส าหรับตัวมนุษย์และส าหรับสิ่งแวดล้อมทั้งปวง ดุลยภาพเป็นภาวะ
ที่ท าให้สิ่งทั้งหลายด ารงคงอยู่และด าเนินไปได้ด้วยดี อย่างเช่นนกมีปีกเดียวก็บินไม่ได้ นี้เรียกว่า ไม่มี
ดุลยภาพโดยสิ้นเชิง ถึงแม้มีสองปีกแต่ปีกหนึ่งมีขนอีกปีกหนึ่งไม่มีขนก็คงบินยังไม่ได้ แม้แต่ว่าสองปีก  
มีขน แต่ว่าข้างหนึ่งขนไม่บริบูรณ์ ข้างหนึ่งบริบูรณ์ ขนสมบูรณ์ไม่เท่ากัน ปีกทั้งสองข้างนั้นก็ไม่
สามารถจะพานกให้บินไปได้อย่างคล่องแคล่วรวดเร็วเท่าที่ควรจะเป็น นับว่าเป็นความไม่สมบูรณ์ของ
นกนั้น เรื่องดุลยภาพที่กล่าวนี้เราจะเห็นได้ไม่ยากเนื่องจากเป็นสิ่งที่ไม่สลับซับซ้อน เรามองดุลยภาพ

                                                             

  ๑๔๗ ชัยณรงค์ วงศ์ธีรทรัพย์, รศ.ดร., ถอดรหัสความคิด เพื่อชีวิตที่มีคุณค่า เพียงเปลี่ยนความคิด
ชีวิตก็รุ่งโรจน์, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท วี.พริ้นท์ (๑๙๙๑) จ ากัด, ๒๕๕๓), หน้า ๘๐. 
  ๑๔๘ อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา, บทเรียนแห่งชีวิตในโลกยุคใหม่ แนวทางสู่ความสุข, พิมพ์ครั้งที่ ๖, 
(กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ส านักพิมพ์ฟิสิกส์เซ็นเตอร์, ๒๕๕ ๐), หน้า ๔๑ – ๔๓. 
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แค่ส่วนที่มาเสริมกันสองอย่าง แต่ถ้าดูชีวิตของมนุษย์และสิ่งแวดล้อมของมนุษย์กว้างขวางออกไปก็จะ
มีอะไรต่ออะไรที่ซับซ้อมมากกว่านั้นอีก เพราะดุลยภาพนั้นไม่ใช่มีเพียงสองส่วนและมาท าให้ได้   
สมดุลกันแต่บางทีมันมีมากมายเพราะเมื่อมองตามหลักพระพุทธศาสนาซึ่ งเป็นหลักความจริง
โดยทั่วไปเราจะเห็นว่าเป็นการประชุมกันเข้าของส่วนประกอบต่าง ๆ มากมาย เมื่อมีหลายอย่างมาก
เข้าก็ยิ่งมีความซับซ้อนมากยิ่งข้ึน เมื่อส่วนประกอบต่าง ๆ ที่มาอยู่ร่วมกันนั้นก็ต้องมีความสัมพันธ์ซึ่ง
กันและกัน มันสัมพันธ์กันเช่นโดยการท าหน้าที่ มาประกอบมาเสริมกนั ซึ่งแต่ละอย่างจะต้องท าหน้าที่
ของตนๆ โดยสัมพันธ์กันอย่างพอเหมาะพอดีได้สัดได้ส่วน ถ้าท าหน้าที่ไม่พอเหมาะพอดีข้ึนมาเมื่อไรก็
เกิดเรื่องเกิดป๎ญหาเมื่อนั้น นี่คือเรื่องที่เรียกว่าหลักแห่งดุลยภาพ๑๔๙ 

  พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวว่า มนุษย์เป็นสัตว์พิเศษ ซึ่งแตกต่างจากสัตว์
ทั้งหลายอื่น สิ่งที่ท าให้มนุษย์เป็นสัตว์พิเศษ ได้แก่ สิกขา หรือการศึกษา คือการเรียนรู้ฝึกฝนพัฒนา 
มนุษย์ที่ฝึก ศึกษา หรือพัฒนาแล้ว ช่ือว่าเป็น “สัตว์ประเสริฐ” เป็นผู้รู้จักด าเนินชีวิตที่ดีงามด้วย
ตนเอง และช่วยให้สังคมด ารงอยู่ในสันติสุขโดยสวัสดี๑๕๐ 

  สุภาพรรณ ณ บางช้าง กล่าวว่า พุทธศาสนามีความส าคัญและเหมาะสมกับการพัฒนา
สังคมไทยเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากหลักพุทธธรรมเป็นสิง่สร้างคุณภาพชีวิตให้กับมนุษย์ ท าให้คนในสังคม
ด าเนินชีวิตอยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริง รู้จักพึ่งพาตนเอง ขยัน ประหยัด ใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย รัก
สงบ มีศีลธรรม มีความเมตตาเผื่อแผ่ความรักและปราศจากความเห็นแก่ตัว ในการแก้ป๎ญหาด้าน
ศีลธรรมในสังคม จ าเป็นต้องน าหลักพุทธศาสนาซึ่งมีแนวทางและหลักการแห่งการพัฒนาอย่าง
เหมาะสมเข้าไปเผยแพร่ ฟื้นฟู เพื่อให้สังคมสามารถประสานการพัฒนาทางด้านวัตถุและจิตใจให้
สอดคล้องกลมกลืนเพื่อเปูาหมายแห่งความสุขและพ้นทุกข์ได้อย่างแท้จริง การพัฒนาต้องมุ่งเน้นการ
พัฒนาทางด้านจิตใจ ทางด้านวัตถุ และทางด้านสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปพร้อม ๆ กันให้เหมาะสมและ
สอดคล้องกัน ทั้งนี้เพื่อให้การพัฒนาทางใจนั้นไม่ขัดแย้งกับการพัฒนาทางด้านวัตถุและสังคม แต่
เพื่อให้กลับเป็นสิ่งสนับสนุนการพัฒนาในแนวทางที่เหมาะสมเนื่องจากเป็นการน าส่วนของความ
ต้องการของชีวิตทั้ง ๓ ด้านคนมาประสานกลมกลืนกันได้อย่างสมดุลกัน๑๕๑ 

                                                             

 ๑๔๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), ดุลยภาพ สาระแห่งสุขภาพและความสมบูรณ์ , พิมพ์ครั้งที่ ๓, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์สหธรรมิก, ๒๕๔๐), หน้า ๔–๕.  

 ๑๕๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก 
จ ากัด, ๒๕๕๒), หน้า ๑๑. 
 ๑๕๑ สุภาพรรณ ณ บางช้าง, พระสงฆ์กับการพัฒนาชนบท, (กรุงเทพมหานคร : กองแผนงานกรมการ
ศาสนา กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๒๖), หน้า ๒๘ – ๓๑. 
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  จิตรจ านง สุภาพ, ร้อยเอก ศ.ดร. กล่าวว่า สังกัปปะ/ความคิด (Thought) เปรียบ
เหมือนตัวเครื่องยนต์ขับเคลื่อนให้เดินทางไปข้างหน้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ เปรียบได้กับรถยนต์ที่มี
คุณสมบัติครบหมดทุกอย่าง เครื่องอ านวยความสะดวกอย่างครบครัน พร้อมรูปลักษณ์ที่สวยงาม  
ต้องตาต้องใจ แต่ถ้าขาดเครื่องยนต์ รถคันนั้นก็ไร้คุณค่า เพราะไม่สามารถพาเราไปสู่จุดหมาย
ปลายทางได้ ความคิดที่มีอยู่ในทุกคน ก็เปรียบเป็นตัวขับเคลื่อนให้เกิดพลังในการด ารงชีวิตอยู่บนโลก 
ถ้าใครมีพลังทางความคิดที่ดี มีประสิทธิภาพสูง ก็สามารถพาตัวเองให้ประสบความส าเร็จได้มากและ
รวดเร็วกว่าคนที่มีพลังน้อยหรือไร้พลัง องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ตรัสไว้ในค าสอนต่าง ๆ เช่น 
“สิ่งทั้งหลายมีใจเป็นประธาน ส าคัญที่ใจ ส าเร็จได้ด้วยใจ ถ้าใจคิดไม่ดี ย่อมพูดไม่ดีและท าไม่ดี แล้ว
ความทุกข์ก็ตามมา เหมือนล้อเกวียนตามรอยเท้าโคที่ลากเกวียนไป” “ความคิดน าโลกไป ความคิดท า
ให้โลกดิ้นรน สิ่งทั้งปวงตกอยู่ใต้อ านาจของความคิด...”(โลกหมายถึงมนุษย์ด้วย) และตรัสสอนพระรูป
หนึ่งที่ขอลาสึกโดยอ้างว่าพระวินัยมีมากจนรักษาให้บริสุทธ์ิไม่ไหวว่า “ถ้าเธอรักษาสิ่ง ๆ หนึ่งได้ ก็ไม่
ต้องรักษาอะไรอื่นอีก ธรรมและวินัยเป็นอันมาก เธอจะรักษาได้หมด สิ่งนั้นคือ “ความคิด” ถ้ารักษา
ความคิดได้อย่างอื่นก็เป็นอันรักษาได้หมด...”๑๕๒ 

  สุมน อมรวิวัฒน์ กล่าวว่ากระบวนการเรียนรู้ตามนัยแห่งพุทธธรรมเป็นการพัฒนามนุษย์
ให้สามารถด าเนินชีวิตอยู่อย่างมีสติ มีวิชชา และมีป๎ญญา เพื่อมุ่งสู่อิสรภาพที่แท้จริงคือการพ้นทุกข์    
การฝึกหัดพัฒนาและอบรมนั้นถือเอาตัวบุคคลเป็นศูนย์กลาง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาจิตมนุษย์
ให้สามารถลดละสิ่งช่ัว เจริญเพิ่มพูนสิ่งดี และฝึกจิตให้บริสุทธ์ิ กระบวนการเรียนรู้มีจุดประสงค์ที่จะ
ท าให้เกิดประโยชน์แก่ตนเป็นเบื้องต้น แล้วพัฒนาสูงข้ึนสู่อุดมคติอันไพบูลย์ เพื่อช่วยเหลือเกื้อกูลสัตว์
โลกทั้งมวล ด้วยการเรียนรู้ธรรมชาติและลักษณะชีวิตของมนุษย์ การปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ซึ่งมี
ป๎จจัยการเรียนรู้ คือ วิธีการแห่งศรัทธา และวิธีการแห่งป๎ญญา ทั้งนี้เพื่อฝึกหัดอบรมตนให้ถึงพร้อม
ด้วยวิชชาและจรณะ ท าให้ปุถุชนสามารถพัฒนาตนข้ึนเป็นกัลยาณชนและอริยชนได้ตามล าดับ หาก
มนุษย์สามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้อย่างถูกต้องและมีจุดมุ่งหมายที่มั่นคงแน่นอนแล้ว การ
พัฒนาคนตามนัยแห่งพุทธธรรมจะบรรลุเจตนารมณ์ของหลักธรรมได้ในที่สุด๑๕๓ 

  Adisai Thovicha ได้กล่าวเรื่อง “ทฤษฎีของมาสโลว์กับพุทธศาสนา” ว่ามนุษย์มีแรง
ปรารถนา มีจุดมุ่งหมายของชีวิตให้เกิดความเจริญก้าวหน้าทั้งกายภาพและมโนภาพ ในส่วนลึกของ

                                                             

 ๑๕๒ จิตรจ านง สุภาพ, คัมภีร์พัฒนามนุษย์, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๕๐), 
หน้า ๑๔๗ – ๑๔๙. 
 ๑๕๓ สุมน อมรวิวัฒน์, การพัฒนาการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ , โครงการกิตติเมธีสาขาวิชา
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (นนทบุรี : โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 
๒๕๔๗), หน้า ๘. 
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แรงปรารถนานั้นเป็นความต้องการที่จะพยายามเข้าใจตนเอง เพื่อใช้ความรู้ความสามารถของตนเอง
อย่างเต็มก าลัง สมมติฐานที่ส าคัญในเรื่องนี้ คือ มนุษย์มีความต้องการไม่สิ้นสุด โดยเริ่มจากพื้นฐาน
ความจ าเป็นของการด ารงชีพ ต่อยอดไปเรื่อยๆ เน้นที่ตนเองเป็นหลักก่อนขยายวงกว้างสู่
สภาพแวดล้อมและสังคมในที่สุดดังนั้น หากเป็นไปตามแนวคิดที่กล่าวมาแล้ว แรงปรารถนาของ
มนุษย์ยิ่งเพิ่มความซับซ้อนข้ึนเรื่อยๆ หากมนุษย์ยังวนเวียนอยู่กับความต้องการอย่างไม่สิ้นสุดไม่
ค้นพบตัวตน ไม่เข้าใจความต้องการของชีวิตอย่างแท้จริง แรงปรารถนานั้นจะสร้างอ านาจครอบคลุม
จิตใจ ในทางพระพุทธศาสนา คือ ภวตัณหา ความอยากเป็น ซึ่งเป็นเรื่องเศร้าหมอง จึงมีข้อเตือนสติ 
ข้อเตือนตนในการควบคุมแรงปรารถนาให้เดินไปถูกทางด้วยพระธรรม จะพบว่า มนุษย์ล้วนมีแรง
ปรารถนา มีความต้องการเพื่อความเจริญของตน ตามธรรมชาติ หากแต่มนุษย์มีป๎ญญาในการ
พิจารณา มีสติในการวิเคราะห์ความเหมาะสม การเดินทางไปสู่เปูาหมายใหถึ้งที่สดุคือความส าเรจ็ของ
ชีวิตนั้นต้องอุดมไปด้วยความสุขกาย สุขใจ รักษาตนให้พ้นจากโรคภัย ทุกภัยทั้งปวง ดังนั้น มนุษย์
จ าเป็นต้องมีเครื่องมือช่วยก ากับการเดินทาง นั่นคือ ค าสอนของพระพุทธเจ้า เพื่อให้เข้าใจความไม่
แน่นอน และ ความแน่นอน ที่แท้จริงรวมถึงแนวทางการปฏิบัติที่ถูกต้อง๑๕๔ 

  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต) กล่าวว่า สิกขา ๓ หรือ ไตรสิกขา (ข้อที่ต้องศึกษา, 
ข้อปฏิบัติที่เป็นหลักส าหรับศึกษา) คือ ฝึกหัดอบรม กาย วาจา ใจ และป๎ญญา ให้ยิ่งข้ึนไปจนบรรลุ
จุดหมายสูงสุดคือพระนิพพาน –Sikkhā: the Threefold learning; the Threefold Training)  ๑) 
อธิสีลสิกขา (สิกขาคือศีลอันยิ่ง, ข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมในทางความประพฤติอย่างสูง –Adhisītta-

sikkhā : training in higher morality) ๒) อธิจิตตสิกขา (สิกขาคือจิตอันยิ่ง, ข้อปฏิบัติส าหรับ
ฝึกอบรมจิตเพื่อให้เกิดคุณธรรมเช่น สมาธิอย่างสูง - Adhicitta-sikkhā: training in higher 

mentality) ๓) อธิป๎ญญาสิกขา (สิกขาคือป๎ญญาอันยิ่ง, ข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมป๎ญญาเพื่อให้เกิด
ความรู้แจ้งอย่างสูง - Adhipaññā-sikkhā: training in higher wisdom) เรียกง่าย ๆ ว่า ศีล 
สมาธิ ป๎ญญา (morality, concentration and wisdom)๑๕๕ 

  ว.วชิรเมธี. กล่าวว่า “ความคิด” คือ สภาวธรรมอย่างหนึ่งในขันธ์ห้า ภาษาธรรมเรียกว่า 
“สังขาร” แปลตามภาษาวัดว่า “การปรุงแต่ง” คือการปรุงแต่งทางจิตใจ แปลให้เป็นภาษาร่วมสมัยว่า 
“ความคิด” ความคิดส าคัญเพียงใด พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ว่า ความคิดนี้เป็นนายของสรรพสิ่ง ซึ่งมี
พุทธพจน์ที่กล่าวไว้ว่า “มโนปุพพังคมา ธัมมา มโนเสฏฐามโนมยา...แปลว่า ใจเป็นใหญ่ ใจเป็น

                                                             

  ๑๕๔ Adisai Thovicha, ทฤษฎีของมาสโลว์กับพุทธศาสนา, [ออนไลน์]แหล่งที่มา : https://www. 

gotoknow.org/posts/549921 [สืบค้นวันที่ ๑ มีนาคม ๒๕๖๐]. 
 ๑๕๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ 
๒๔, หน้า ๑๐๗. 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/คำสอน
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ประธาน ใจส าคัญที่สุด ทุกสิ่งส าเร็จได้ด้วยใจ” ใจในที่นี่คือความคิด หากว่าเราคิดดี หรือมีใจผ่องแผ้ว
การพูดการกระท าก็จะดีตาม ถ้าคิดช่ัว การพูดการกระท าก็ช่ัวตาม นี่คืออิทธิพลของความคิด ผลจาก
การคิดดี พูดดี ท าดีนั้น ความสุขก็ติดตามตัวเราเป็นเงาติดตามตนไปทุกหนทุกแห่ง ในทางกลับกัน 
หากเราคิดช่ัว ก็จะพูดช่ัวและท าช่ัว เพราะผลแห่งการคิดช่ัว พูดช่ัวและท าช่ัวนั้น ทุกข์ก็จะติดตามเรา
ดังหนึ่งล้อเกวียนหมุนตามรอยเท้าโค นี่คือบทพิสูจน์ว่า จิตหรือความคิด เป็นนายของทุกสิ่งทุกอย่าง 
เพราะความคิดหรือจิตน้ีเป็นผู้ก าหนดสรรพสิ่ง๑๕๖ 

  สนอง วรอุไร, ดร. กล่าวว่า โยนิโสมนสิการ คือ การน าความรู้ที่ได้รับมาพิจารณาโดย
แยบคาย อย่างรอบคอบและมีเหตุผล แล้วน าไปประพฤติปฏิบัติให้ถูกหลัก ทางวิทยาศาสตร์จึงเรียก        
โยนิโสมนสิการว่า การวิเคราะห์วิจัย เคล็ดลับของการโยนิโสมนสิการอย่างมีประสทิธิภาพก็คือ เมื่อรับ
ข้อมูลต่าง ๆ มาแล้วต้องนิ่งให้เป็นจึงจะสามารถโยนิโสมนสิการได้อย่างรอบคอบ และท าให้เกิดสัมมา
ญาณหรือป๎ญญาเห็นถูกต้องข้ึนได้๑๕๗ 

  สมพร เทพสิทธา กล่าวว่า การพัฒนามนุษย์ให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้น ต้องพัฒนาให้เป็นผู้
ที่มีความรู้ดี คือ มีความรู้ทั้งทางโลกและทางธรรม มีสุขภาพอนามัยที่ดี คือ มีสุขภาพทางกายและใจที่
ดี มีความสามารถดี คือ สามารถเรียนรู้และน าความรู้ที่ได้รับไปพัฒนาตนเองได้ มีความคิดที่ดี คือ มี
ความคิดเห็นถูกต้องเป็นสัมมาทิฏฐิ มีการกระท าที่ดี คือ การเว้นจากการทุจริตทางกาย ๓ ประกอบ
สุจริต และมีจิตใจดี คือ มีจิตใจที่ สะอาด สว่าง สงบ ยึดมั่นในคุณธรรม เช่น ความมีเมตตากรุณา มี
ความกตัญํูรู้คุณ มีสัจจะ และมีขันติ เป็นต้น๑๕๘ 

  บรมธรรม นามิกะพจน์ กล่าวว่า คุณภาพชีวิต คือ สิ่งที่ได้รับการประเมินว่ามีคุณค่าต่อ
ชีวิต แยกได้เป็น ๒ ชนิด คือ คุณค่าต่อชีวิตแท้และคุณค่าต่อชีวิตปรุงแต่ง หากจะใช้มาตรฐานของชีวิต
แท้แต่เพียงอย่างเดียว คุณภาพชีวิตก็คือการด าเนินชีวิตในแนวทางธรรมชาติ แต่ถ้าใช้มาตรฐานของ
ชีวิตปรุงแต่เพียงอย่างเดียว คุณภาพของชีวิตก็คือการที่ชีวิตได้รับคุณค่าจากสิ่งต่าง ๆ มาปรุงแต่ง ยิ่ง
มากเท่าไร หลากหลายคุณสมบัติเท่าไร เมื่อสามารถปรุงแต่งชีวิตได้ก็ย่อมถือว่าเป็นชีวิตที่มีคุณภาพ นี่
คือข้อก าหนดของสังคมในป๎จจุบันซึ่งเป็นยุควัตถุนิยม หากเป็นไปตามแนวทางนี้ คุณภาพชีวิตจะ
ยกระดับความต้องการสูงข้ึนเรื่อย ๆ จนไม่มีที่ยุติ ที่จริงหากชีวิตได้ด าเนินไปตามครรลองธรรมชาติ

                                                             

  ๑๕๖ ว. วชิรเมธี, คิดถูก โปร่งใส ใจสูง เปลี่ยนความคิด ชีวิตเปลี่ยน, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร 
: ส านักพิมพ์ปราณ พับลิชช่ิง จ ากัด, ๒๕๕๓), หน้า ๕๕ – ๕๖. 
 ๑๕๗ สนอง วรอุไร, ย่ิงกว่าสุข เม่ือจิตเป็นอิสระ, พิมพ์ครั้งแรก, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์
อมรินทร์, ๒๕๔๙), หน้า ๑๓๕. 
  ๑๕๘ สมพร เทพสิทธา, ศาสนากับการพัฒนาคนและสังคม, (กรุงเทพมหานคร : สมชายการพิมพ์, 
๒๕๔๒), หน้า ๙ – ๑๐. 
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ใกล้เคียงธรรมชาติมากที่สดุ มีการปรุงแต่น้อยที่สุด น่าจะเป็นชีวิตที่มีคุณภาพมิใช่หรือ สังเกตสัตว์ที่ใช้
ชีวิตตามธรรมชาติ นกที่โผบินได้ตามใจปรารถนา ปลาที่แหวกว่ายในล าธาร ฯลฯ มันมิต้องปรุงแต่
อะไร การด าเนินชีวิตที่สอดคล้องกับธรรมชาติเป็นองค์รวมกับธรรมชาติก็คือ ความสมดุล คือความสุข
หรือสุขภาพ ซึ่งเป็นสิ่งปกติสุขและเกิดได้ด้วยพฤติกรรมของชีวิตที่เรียบง่าย การประเมินคุณภาพชีวิต
โดยเน้นวิธีการของวัตถุนิยมตามสังคมป๎จจุบัน จึงไม่เป็นการถูกต้องนัก ในความเป็นจริงการด าเนิน
ชีวิตเรียบง่ายเป็นไปตามธรรมชาตินั้นมิใช่ของท าได้ง่าย ๆ ในสภาพป๎จจุบันก็ตาม แต่การด าเนินชีวิตที่
มากด้วยการปรุงแต่งก็มิใช่จะไม่มีอุปสรรค กลับก่อให้เกิดทุกข์มากกว่าหากนับรวมสังคมทั้งหมด 
เพราะการจะได้วัตถุมาปรุงแต่งนั้นต้องลงแรงเป็นอย่างมาก ยิ่งความต้องการที่มีเพิ่มข้ึนเป็นล าดับยิ่ง
ท าให้เพิ่มความพยายาม ซึ่งก็คือความทุกข์ยาก ดังนั้น ทั้งหมดนี้จึงอยู่ที่ข้อก าหนดของเราว่า คุณภาพ
ชีวิตชนิดไรจึงจะเหมาะสมส าหรับเรา หากจะไปใช้ข้อก าหนดของสังคมเสียทั้งหมด ก็ย่อมจะน าความ
ทุกข์ยากมาสู่ตน คุณภาพชีวิตที่ใช้หลักทางสายกลางเป็นตัวก าหนด หรือค่อนมาทางใกล้ความจ าเป็น
พื้นฐานของชีวิตตามที่สังคมก าหนดได้มากที่สุดน่าจะเป็นความเหมาะสมที่สุด๑๕๙ 

  พระครูสุนทร ธรรมโสภณ กล่าวว่า การที่มนุษย์พัฒนาตนตามหลักพระพุทธศาสนา จะ
ท าให้สามารถสร้างสุขด้วยตนเองได้มากข้ึน พึ่งพาต่อวัตถุน้อยลง ซึ่งแตกต่างกับกระแสการพัฒนา
แบบอุตสาหกรรมที่ถือว่าการมีวัตถุบริโภคมากยิ่งมีความสุขมาก จนเป็นเหตุให้ต้องเอาความสุขของ
ตนไปผูกอยู่กับวัตถุมากยิ่งข้ึน ท าให้ความสุขที่แท้จริงที่ควรจะมีน้อยลง มนุษย์ในยุคป๎จจุบันจึงมีความ
ทุกข์ง่ายมีความสุขยาก ดังนั้นในการพัฒนาดุลยภาพชีวิตมนุษย์จึงจ าเป็นต้องพัฒนาความสามารถที่
จะมีความสุขได้ง่าย ด้วยการที่มนุษย์ต้องพึ่งวัตถุให้น้อยลง เมื่อวัตถุที่จ าเป็นต่อการมีความสุขน้อยลง
มนุษย์ก็จะมีความสุขง่ายและในที่สุดก็จะมีความสุขที่เต็มอิ่มในตัวตลอดเวลา วัตถุภายนอกก็จะเป็น
เพียงส่วนเสริมของการด ารงชีวิตอยู่เท่านั้นเอง๑๖๐ 

  ๒.๖.๒ งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

  เดือนฉายผู้ชนะ ภู่ประเสริฐ ได้ท าการศึกษา “ดุลยภาพของธรรมชาติและชีวิต” จากการศึกษา
พบว่า ความเจริญของสังคมเมืองเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้แบบแผนการด าเนินชีวิตเปลี่ยนแปลงไป ผู้คนหันมา
ให้ความส าคัญกับวัตถุมากกว่าคุณค่าทางด้านจิตใจ ผิดไปจากเดิมที่มนุษย์เคยมีความสัมพันธ์อยู่กับ
ธรรมชาติ อยู่กันอย่างพึ่งพาอาศัย มีความเป็นอยู่ที่สงบสุข มีวิถีชีวิตที่อบอุ่นและมีความละมุนละไมทางด้าน
จิตใจ ป๎จจุบันสิ่งเหล่านี้ดูเลือนลางจนแทบจะจางหาย การได้เฝูามอง ได้เห็น ได้สัมผัส ได้พินิจพิเคราะห์ ใน

                                                             

  ๑๕๙ บรมธรรม นามิกะพจน์, ปัจจัยแห่งการด าเนินชีวิต, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด 
รุ่งเรืองสาส์นการพิมพ์, ๒๕๕๔), หน้า ๗๕ – ๗๗. 
  ๑๖๐ พระครูสุนทร ธรรมโสภณ, พุทธปรัชญาเพื่อพัฒนามนุษย์, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๙), หน้า ๒๖. 
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สิ่ง   เล็ก ๆ น้อย ๆ  ในเรื่องราวที่เป็นสามัญที่เป็นธรรมดา ด้วยความเข้าใจเป็นการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้าง
รากฐานที่ท าให้จิตใจเข็มแข็งและพร้อมที่จะก้าวเดินไปข้างหน้าอย่างมีสติ๑๖๑ 

  สาริกา หาญพานิชย์ ได้ท าการวิจัย “การศึกษาวิเคราะห์รูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิต
เชิงพุทธบูรณาการ”ผลการวิจัยพบว่าการพัฒนาคุณภาพชีวิตในมิติทางตะวันตกส่วนใหญ่เน้นในระดับ
ร่างกายเป็นหลกั ซึ่งสอดคล้องกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางพระพุทธศาสนาในระดับพื้นฐาน คือ ระดับกาย
การพัฒนาคุณภาพชีวิตของตะวันตกเน้นที่เรื่องของร่างกาย อันได้แก่ การมีป๎จจัย ๔ บริโภคอย่างเพียงพอ 
การบริโภคมากถือว่ามีความสขุมากตามทฤษฎีอรรถประโยชน์ การมีระบบเศรษฐกิจที่ดี ประชากรมีการศึกษา
สูง การมีอายุยืนยาว มีการเมืองที่มั่นคง มีความปลอดภัยในการด าเนินชีวิต และมีสัมพันธภาพที่ดีระหว่าง
บุคคล ซึ่งเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่เน้นการตอบสนองทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย เป็นส่วนใหญ่ แต่ส าหรับ
การพัฒนาคุณภาพชีวิตทางพระพุทธศาสนาจะให้ความส าคัญทั้งกายและจิต เพราะชีวิตในพระพุทธศาสนา 
คือ ขันธ์ ๕ ซึ่งประกอบด้วยรูปและนาม หรือกายกับจิต ดังนั้น การพัฒนาคุณภาพชีวิตที่แท้จริงของมนุษย์
ต้องท าให้ครบทั้งสองด้านไปพร้อม ๆ  กัน๑๖๒ 

  อุดมพร ชั้นไพบูลย์ ได้ท าการวิจัย “การประยุกต์หลักไตรสิกขาเพื่อความสมดุลในชีวิต
ส าหรับผู้สูงวัย” ผลการวิจัยพบว่า ในพระพุทธศาสนา การด าเนินชีวิตที่ไร้โทษ ไร้ทุกข์ พอเหมาะพอดี     
เพื่อการด ารงชีวิตอยู่อย่างมีคุณภาพมีความสขุที่แท้จริงเป็นสิ่งส าคัญ จึงสอนให้ปฏิบัติทางกายและทางจิตใจ
ควบคู่กันไปอยางพอดีตามหลกั มัชฌิมาปฏิปทา ซึ่งสรุปลงได้ในหลักไตรสิกขา ระบบการฝึกฝนศึกษาที่ท าให้
บุคคลปรับตัวหรือมีพัฒนาการอย่างมีดุลยภาพอันประกอบดด้วย อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิป๎ญญา
สิกขา เพื่อพัฒนาความคิดเห็นและพฤติกรรมทางกายได้อย่างเหมาะสม พัฒนาจิตใจให้สงบ เข้มแข็ง พัฒนา
ความรู้ความเข้าใจให้สมบูรณ์พร้อม สอดคล้องกับความเป็นจริง ซึ่งจะท าให้สามารถแก้ทุกข์แก้ป๎ญหาต่าง ๆ 
ได้ตรงจุด น าไปสู่ชีวิตที่สมดุล ดีงาม ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ทั้งในป๎จจุบันและส่งผลต่อไปในอนาคต๑๖๓ 

  วิชิต สงวนไกรพงษ์ ได้ท าการศึกษา “พัฒนาการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขาในพระพุทธศาสนา 
เถรวาท” จากการศึกษาพบว่า พระพุทธเจ้าได้ตรัสหลักไตรสิกขาไว้ใน วัชชีปุตตยสูตร ทุติยสิกขัตตยสูตร 
และตติยสิกขาสูตร ไตรสิกขามีความหมายว่า การฝึกอบรมด้าน ความประพฤติ จิต และป๎ญญา ไตรสิกขา

                                                             

  ๑๖๑ เดือนฉายผู้ชนะ ภู่ประเสริฐ, “ดุลยภาพของธรรมชาติและชีวิต”, วิทยานิพนธ์ปริญญาศิลป
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๑), หน้า ง. 
  ๑๖๒ สาริกา หาญพานิชย์, “การศึกษาวิเคราะห์รูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการ”, 
ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗),   
หน้า ก.  
 ๑๖๓ อุดมพร ชั้นไพบูลย์,“การประยุกต์หลักไตรสิกขาเพื่อความสมดุลในชีวิตส าหรับผู้สูงวัย”, รายงานวิจัย, 
(กรุงเทพมหานคร : คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยรามค าแหง, ๒๕๕๗), หน้า (๑). 
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สามารถจัดประเภทได้ตามหลักไตรสิกขา ตามมรรคมีองค์แปด และตามธรรมขันธ์สาม ความส าคัญของหลัก
ไตรสิกขา คือ เป็นที่หลอมรวมสิกขาบทในปาฏิโมกข์ เป็นสิกขาบทเบื้องต้นแห่งพรหมจรรย์ มีอิทธิพลส าคัญ
ทางคัมภีร์พระพุทธศาสนา สาระส าคัญของหลักไตรสิกขามี ๓ อย่าง คือ ศีล สมาธิ และป๎ญญา กระบวนการ
เรียนรู้ตามหลักไตรสิกขาที่มีต่อการพัฒนาบุคคลมี ๒ หลักธรรม คือ หลักไตรสิกขา และ หลักอริยมรรค      
มีองค์ ๘ การน ากระบวนการเรียนรู้ในพระพุทธศาสนาไปพัฒนาบุคคลนั้นต้องสร้างศรัทธาและป๎ญญาให้
เกิดข้ึนในตัวบุคคลนั้น ๆ ก่อน คือ การสร้างสัมมาทิฏฐิให้เกิดข้ึน เมื่อเกิดสัมมาทิฏฐิแล้วจึงน าหลักธรรม  
ต่าง ๆ เข้าสู่กระบวนการพัฒนาตามความเหมาะสม เมื่อสิ้นสุดกระบวนการพัฒนาแล้วจะต้องท าการ
ประเมินผลใน ๔ ด้าน คือ ด้านกาย ศีล จิต และป๎ญญา มีเปูาหมายสุดท้ายคือคุณภาพชีวิตที่มีคุณค่าต่อ
ตนเอง ต่อสังคม และประเทศชาติ นั่นคือ ชีวิตที่พัฒนาแล้วอันประกอบด้วย ศีล สมาธิ และป๎ญญาอย่าง
แท้จริง๑๖๔ 

  เกียรติศักดิ์ ค าภักดี ได้ท าการวิจัย “แนวทางการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักพุทธศาสนา” 
ผลการวิจัยพบว่า แนวทางการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักไตรสิกขา คือ การพัฒนามนุษย์ใน ๓ ด้าน คือ 
๑) ด้านความประพฤติ (พฤติกรรม) เพื่อให้มนุษย์มีพฤติกรรมที่สงบเรียบร้อย มีความสุจริตทางกายวาจาและ
อาชีวะ เรียกว่า ศีลสิกขา ซึ่งเป็นข้ันต้นของการพัฒนาชีวิตทางด้านสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะและ
สัมมาอาชีวะ ให้เจริญงอกงามข้ึนจนมีความสมบูรณ์พร้อมทางความประพฤติ วินัยและความสัมพันธ์ทาง
สังคม ๒) ด้านจิตใจ คือ การปฏิบัติตามหลักสมาธิ เป็นการปลูกฝ๎งคุณธรรมและเสริมสร้างคุณภาพของจิตให้
มีสุขภาพดี พร้อมที่จะปฏิบัติการงานต่าง ๆ ได้ เป็นการพัฒนาในข้ันที่ต้องฝึกฝนอบรม สัมมาวายามะ 
สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ ให้มีความเจริญงอกงามขึ้นจนสมบูรณ์พร้อมทางทางคุณธรรม มีคุณภาพจิต 
สมรรถภาพจิตและสุขภาพจิตที่ดี ๓) ด้านป๎ญญา คือ การฝึกหัดอบรมพัฒนาทางด้านป๎ญญาให้เกิดความรู้
ความเข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง รู้ความเป็นไปของสิ่งทั้งหลายที่เป็นไปตามเหตุและป๎จจัยท าให้
สามารถแก้ไขป๎ญหาได้ด้วยเหตุผล รู้เท่าทันโลก๑๖๕ 

  ธนวัฒน์ ฉลาดสกุล ได้ท าการวิจัย“พัฒนาการการการใช้หลักไตรสิกขาเพื่อพัฒนา
พฤติกรรมชาวพุทธในสังคมไทย” ผลการวิจัยพบว่า ความหมายของไตรสิกขาในพระไตรปิฎกและของ
นักปราชญ์ทางพระพุทธศาสนา จะให้ความหมายที่สอดคล้องกัน หมายถึง การศึกษา ๓ อย่างที่เป็น
ทั้งหลักการและวิธีปฏิบัติ ได้แก่ อธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิป๎ญญาสิกขา ความส าคัญของ
ไตรสิกขามี ๔ อย่าง คือ (๑) เป็นที่หลอมรวมสิกขาบทในพระปาฏิโมกข์ (๒) เป็นสิกขาบทเบื้องต้น

                                                             

 ๑๖๔ วิชิต สงวนไกรพงษ์, “พัฒนาการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขาในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, สารนิพนธ์พุทธ
ศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หน้า ก. 
 ๑๖๕ เกียรติศักดิ์ ค าภักดี, “แนวทางการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธ์
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หน้า ๑๗๔. 



110 
 

แห่งพรหมจรรย์ (๓) มีอิทธิพลต่อคัมภีร์ส าคัญทางพุทธศาสนา (๔) เป็นที่หลอมรวมหลักปฏิบัติธรรม
ทั้งหมดในพระพุทธศาสนา พัฒนาการการใช้หลักไตรสิกขาสู่แนวปฏิบัติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมชาวพุทธ
ในสังคมไทย เป็นการพัฒนาฝึกอบรมบุคคลด้วยการปฏิบัติ ศีล สมาธิ และป๎ญญา กระบวนการพัฒนา
พฤติกรรมมนุษย์ตามหลักไตรสิกขา ประกอบไปด้วย การพัฒนาด้วยสีลสิกขา การพัฒนาด้วยจิตต 
สิกขา และการพัฒนาด้วยป๎ญญาสิกขา โดยเน้นการพัฒนาคุณธรรมพื้นฐานของชาวพุทธเพื่อให้เกิด
ความสุข ความดีงามในการด าเนินชีวิต สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข๑๖๖ 

  พระมหาสมบูรณ์ พรรณนา ได้ท าการศึกษา “การศึกษาวิเคราะห์บทบาทและความส าคัญของ
สัมมาทิฏฐิในการพัฒนาชีวิตตามหลักมัชฌิมาปฏิปทาในพระสุตตันตปิฎก” จากการศึกษาพบว่า พุทธศาสนา
ให้ความส าคัญแก่บทบาทของทิฏฐิสูงมาก เพราะเป็นป๎จจัยที่ท าให้เกิดการพลิกผันในวิถีชีวิตและสังคม เมื่อ
ทิฏฐิใดได้รับการยอมรับจนตกผลึกเป็นกระแสหลักของสังคมก็จะเข้าไปมีอิทธิพลในการก าหนดกรอบวิธีคิด 
ก าหนดแนวทางการตีค่าและให้ความหมายแก่สิ่งต่าง ๆ  แล้วผลักดันให้ชีวิตและสังคมเคลื่อนไปภายใต้กรอบ
แห่งทิฏฐินั้น ด้วยเหตุน้ีก่อนเข้าสู่ข้ันตอนการพัฒนาชีวิตตามหลักทางสายกลาง พุทธศาสนาจึงเน้นให้มีการ
สร้างสัมมาทิฏฐิให้เกิดข้ึนก่อนโดยใช้ป๎จจัย ๒ด้าน คือ ป๎จจัยภายนอก ได้แก่ การคบหากัลยาณมิตร และการ
ได้รับค าแนะน าสั่งสอนที่ดีงาม เป็นต้น และป๎จจัยภายใน ได้แก่ การคิดอย่างถูกวิธี หรือคิดแบบโยนิโส
มนสิการ๑๖๗ 

  พระมหาวรวรรธน์ นภภูริสิริ (อัตถาพร) ได้ท าการวิจัย “การศึกษาวิเคราะห์วิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการของตัวละครที่ปรากฏในเวสสันดรชาดก”ผลการวิจัยพบว่า วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ
ในทางพระพุทธศาสนามี ๑๐ ประการ มีบทบาทต่อกลไกการท างานในกระบวนการคิด คือ ท าให้ผู้ฝึกฝนคิด 
เกิดการพัฒนาทางความคิด มีวิธีคิดแบบชาญฉลาด มีกุศโลบายในการคิด ป๎จจุบันเรียกว่า “คิดเป็น” สามารถ
น าความคิดที่ไตร่ตรองไว้ดีแล้วไปสู่ข้ันตอนการปฏิบัติได้ ท าให้จิตเกิดการซักฟอกด้วยคุณธรรมความดีต่าง ๆ
ส่งผลดีต่อการประพฤติอันเปน็ประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตในหลายมิติ คือ มิติทางสังคม เศรษฐกิจ การเมือง 
การปกครอง ประเพณีวัฒนธรรมและจริยธรรม๑๖๘ 

                                                             

 ๑๖๖ ธนวัฒน์ ฉลาดสกุล,“พัฒนาการการใช้หลักไตรสิกขาเพื่อพัฒนาพฤติกรรมชาวพุทธในสังคมไทย”, สาร
นิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หน้า ก. 
  ๑๖๗ พระมหาสมบูรณ์ พรรณนา, “การศึกษาวิเคราะห์บทบาทและความส าคัญของสัมมาทิฏฐิในการพัฒนาชีวิต
ตามหลักมัชฌิมาปฏิปทาในพระสุตตันตปิฎก”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย 
ธรรมศาสตร์, ๒๕๕๔), หน้า (๑). 
  ๑๖๘ พระมหาวรวรรธน์ นภภูสิริ (อัตถาพร), “การศึกษาวิเคราะห์วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการของตัว
ละครที่ปรากฏในเวสสันดรชาดก”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร์มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ข. 
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  เกษม ทาขามป้อม ได้ท าการศึกษา “การศึกษาเปรียบเทียบวิธีคิดเป็นในป๎จจุบันกับวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ” ผลการศึกษาพบว่า วิธีคิดเป็น มีพื้นฐานความคิดที่ว่า ทุกคนมีจุดรวมของความต้องการ คือ 
ต้องการความสุข วิธีคิดเป็น เป็นวิธีการคิดเพื่อการแก้ป๎ญหา เมื่อตัดสินใจแล้วลงมือปฏิบัติดูผลว่าออกมา
เป็นอย่างไรถ้าพอใจก็จะมีความสุขแต่ถ้าไม่พอใจก็หาวิธีใหม่ในการแก้ป๎ญหาจนกว่าจะพอใจ ส่วนวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ เป็นการคิดอย่างมีเหตุผล มีระเบียบข้ันตอนเพื่อมุ่งพัฒนาด้านความคิดเพื่อให้เกิดป๎ญญาโดย
การเน้นก าจัดอวิชชาซึ่งเปน็การคิดน าไปสูก่ารพัฒนาคุณธรรม จริยธรรมและสัจธรรม และสามารถพัฒนาเข้า
สู่จุดหมายสูงสุดในทางพระศาสนา คือ พระนิพพาน๑๖๙ 

  พระครูสุตวรากร (พีระพงษ์ วีรว โส) ได้ท าการวิจัย “ศึกษาการใช้หลักโยนิโสมนสิการกับการ
แก้ป๎ญหาชีวิตในสังคมป๎จจุบัน” ผลการวิจัยพบว่า โยนิโสมนสิการเป็นการคิดโดยแยบคาย คิดอย่างมีระบบ
ระเบียบ คิดอย่างมีหลัการเหตุผล หรือเป็นการคิดพิจารณาไตร่ตรอง ประกอบดเสนป๎ญญามีลักษณะที่
ละเอียดอ่อน ลึกซึ้งรอบคอบคอยเอาใจใส่ตลอดเวลา ประกอบด้วยเหตุผล ค านึงถึงส่วนดี ส่วนเสีย เป็น
ประโยชน์และมิใช่ประโยชน์ โยนิโสมนสิการมีประโยชน์และคุณค่าต่อการแก้ไขป๎ญหาความทุกข์ในชีวิต ท า
ให้ความทุกข์ลดลง มีคุณภาพอารมณ์ดีข้ึน สามารถควบคุมอารมณ์หรือการยับยั้งช่ังใจได้มากข้ึน อันเป็นการ
ลดทอนป๎ญหาของชีวิตลงแต่ทั้งนี้โยนิโสมนสิการต้องมีสติเป็นตัวคอยก ากับอยู่เสมอ๑๗๐ 

  นพพร ศรีมงคล ได้ท าการศึกษา “กระบวนการคิดอย่างรู้เท่าทันของพุทธทาสภิกขุ” จาก
การศึกษาพบว่า พัฒนาการของกระบวนการคิดอย่างรู้เท่าทันของพุทธทาสภิกขุ สอนให้คิดแบบอยู่กับ
ป๎จจุบัน สามารถน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อความอยู่รอดของตนได้ โดยการท าสมาธิแบบอานาปานสติ มี
สมาธิทุกขณะที่ปฏิบัติงาน มีศิลปะในการครองชีวิต ก าหนดจิตให้อยู่กับกาย เข้าใจธรรม ปฏิบัติตามข้อห้าม
ของศีล ๕เข้าใจตนเองไม่ตกเป็นเหยื่อของกิเลส ตัณหา ราคะ อุปปาทาน ไม่ยึดมั่นถือมั่นเข้าถึงกฎไตรลักษณ์ 
และสอนให้คิดแบบอริยสจั เข้าใจในความทกุข์ รู้จักสาเหตุของความทกุข์ เลือกวิธีการดับทุกข์ ไม่หลงติดบ่วง
พญามารและพ้นทุกข์ เข้าใจว่าทุกสิ่งคือธรรมชาติ มันเป็นเช่นนั้นเอง ตลอดจนไม่ยึดติดว่าเป็นตัวกู-ของกู ท า
หน้าที่การงานอย่างจติว่าง จึงเกิดป๎ญญาบริสทุธ์ิ ได้รับความสุขทั้งทางโลกียะและทางโลกุตระ เข้าสู่ความสงบ
เย็นที่เรียกว่านิพพาน๑๗๑ 

                                                             

  ๑๖๙ เกษม ทาขามปูอม, “การศึกษาเปรียบเทียบวิธีคิดเป็นในป๎จจุบันกับวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ”,        
สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖),     
หน้า ก. 
  ๑๗๐ พระครูสุตวรากร (พีระพงษ์ วีรว โส), “การศึกษาการใช้หลักโยนิโสมนสิการกับการแก้ป๎ญหาชีวิตใน
สังคมป๎จจุบัน”, สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๖), หน้า ก. 
  ๑๗๑ นพพร ศรีมงคล, “กระบวนการคิดอย่างรู้เท่ากันของพุทธทาสภิกขุ”, สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎี
บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า ก. 
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  จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องสรุปความได้ว่าป๎จจุบันมนุษย์มีความ
เจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีอย่างมาก มีความสามารถในการใช้เทคโนโลยีเพื่อ
พัฒนาโลกและสรา้งสิง่อ านวยความสะดวกต่าง ๆ  ในขณะที่โลกเจริญทางวัตถุแต่มนุษย์กลับมคีวามสุข
น้อยลง และมีความสับสนวุ่นวายมากข้ึน มนุษย์ไม่รู้ว่าอะไรคือสิ่งที่มีคุณค่าอย่างแท้จริงที่จะช่วยให้
ตนเองมีความสุข มนุษย์เกิดความสับสน ไม่รู้ว่าจะหันไปพึ่งใคร หรือจะยึดอะไรที่จะช่วยให้เขามี
ความสุข มนุษย์หลงทางอยู่ในโลกและไปยึดสิ่งที่ไม่มีคุณค่าต่อความเป็นมนุษย์ ยึดวัตถุสิ่งของต่าง ๆ 
โดยคิดว่าสิ่งนั้น ๆ จะน าความสุขมาให้ และมนุษย์ก็ยังไม่มีความพอใจ หลงอยู่ในกิเลส  

  ดังนั้นเราจึงควรต้องหันกลับมาให้ความส าคัญในเรื่อง “คุณค่าของความเป็นมนุษย์” 
เพื่อที่จะสร้างความสุขให้กับตัวเองและผู้อื่นด้วยพร้อม ๆ กันในทางพระพุทธศาสนานั้นจุดมุ่งหมาย
ของพุทธศาสนาคือสอนให้เราเข้าใจชีวิต ให้เข้าใจเรื่องชีวิตที่ถูกต้อง คือ เข้าใจว่า ชีวิตคืออะไร สิ่งที่
เกิดข้ึนในชีวิตคืออะไร มีสาเหตุจากอะไร แล้วสิ่งต่าง ๆ นั้นมันให้ทุกข์ให้โทษให้ประโยชน์แก่เรา
อย่างไร เราควรจะเข้าไปเกี่ยวข้องกับสิ่งนั้นในรูปใด ชีวิตจึงจะราบรื่นช่ืนบาน  

  ตามหลักความจริงในมุมมองของพระพุทธศาสนาเห็นว่าการเกิดข้ึนของมนุษย์น้ันเป็นการ
ประชุมกันเข้าของส่วนประกอบต่าง ๆ มากมาย เมื่อมีหลายอย่างมากเข้าก็ยิ่งมีความซับซ้อนมาก
ยิ่งขึ้น เมื่อส่วนประกอบต่าง ๆ อยู่ร่วมกันน้ันก็ต้องมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ซึ่งแต่ละอย่างจะต้อง
ท าหน้าที่ของตน ๆ โดยสัมพันธ์กันอย่างพอเหมาะพอดีได้สัดได้ส่วน ถ้าท าหน้าที่ไม่พอเหมาะพอดี
ข้ึนมาก็เกิดเรื่องเกิดปญ๎หา นี่คือหลักแห่งดุลยภาพมนุษย์ ซึ่งต่างจากเหรียญบาทตรงที่ไม่ได้เกดิมาแล้ว
ถูกก าหนดว่าต้องมีศักยภาพด้านใดด้านหนึ่ง หรือมีศักยภาพมากกว่าอีกคนหนึ่ง หรือน้อยกว่าอีกคน
หนึ่งกี่เท่าตัว มนุษย์มีศักยภาพอยู่ภายในตัวแน่นอน แต่ศักยภาพของเราต้องค้นหาเอง ไม่มีใครมา
ก าหนดหรือมาบังคับเราได้ หากมนุษย์ไม่แสวงหาการค้นพบศักยภาพ และไม่พยายามใช้มันให้เกิด
ประโยชน์ ในที่สุดมันก็จะจากเราไปพร้อม ๆ กับลมหายใจครั้งสุดท้ายของเราไม่แตกต่างจากเหรียญที่
จมน้ าแล้วไม่มีใครด าดิ่งลงไปในน้ าเพื่อหยิบมันข้ึนมาใช้ประโยชน์  

  มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่สามารถพัฒนาได้ทั้งในด้านร่างกายและจิตใจเพื่อให้เกิดป๎ญญา
สามารถด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขประสบความส าเร็จ ซึ่งความส าเร็จในการด าเนินชีวิตหรือความมี
ดุลยภาพชีวิตน้ันเริ่มต้นจากความคิดหรือจิตใจของมนุษย์ แต่มนุษย์เกิดมาพร้อมกับอวิชชาคือความ 
ไม่รู้ เป็นปุถุชนผู้มากไปด้วยกิเลส ตัณหา อุปาทาน การที่มนุษย์จะมีความคิดเห็นในทางที่ถูกที่ควรได้
นั้นต้องใช้หลักธรรมค าสอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าช่วยขัดเกลาจิตใจ แต่ในโลกยุคโลกาภิวัตน์ 
ที่มีสิ่งยั่วยุอันเป็นอุปสรรคต่อความคิดเห็นที่ถูกต้องในการด าเนินชีวิตของมนุษย์อยู่เป็นอันมาก และ
เป็นสาเหตุที่ท าให้มนุษย์ขาดดุลยภาพชีวิตที่ดีที่จะน าพาชีวิตไปสู่ความมีชีวิตที่ดีงามประสบ
ความส าเร็จในการด าเนินชีวิต ดังนั้นจึงมีความจ าเป็นที่มนุษย์จะต้องได้รับการพัฒนาความคิดเพื่อ
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ยกระดับจิตใจให้สูงข้ึน ในการฝึกหัดอบรมเพื่อพัฒนานั้นเบื้องต้นบุคคลต้องสร้างศรัทธาและ
สัมมาทิฏฐิให้เกิดข้ึนแก่ตน เพื่อเป็นแนวทางในการเข้าสู่กระบวนการพัฒนาตน  ซึ่งหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาที่ว่าด้วยหลักการพัฒนาพฤติกรรมมนุษย์ทั้งทางด้านกาย วาจา และใจ ก็คือหลัก
ไตรสิกขาและมรรคมีองค์ ๘ (มัชฌิมาปฏิปทา) นั่นเอง เมื่อมนุษย์ได้รับการพัฒนาพฤติกรรมทางกาย
วาจาและใจ ด้วยการฝึกหัดปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และป๎ญญา จนถึงระดับที่สามารถ
ใช้ชีวิตได้อย่างผู้ที่มีป๎ญญาแล้วก็จะท าให้ด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขประสบความส าเร็จในการ
ด าเนินชีวิต และในท่ามกลางกระแสโลกที่เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา มนุษย์จึงควรต้องพัฒนา
พฤติกรรม ความรู้ ความคิดโดยอาศัยหลักการคิดตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนามาเป็นแนวทางใน
การด าเนินชีวิตเพื่อให้รู้เท่าทันกับแนวความคิดของมนุษย์ในยุคสมัยใหม่เพื่อบูรณาการความคิด
เช่ือมโยงการคิดตามหลักพระพุทธศาสนาเข้ากับสภาวการณ์ป๎จจุบัน การสามารถปรับใช้หลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนา เช่น ไตรสิกขา และ มัชฌิมาปฏิปทา เข้ากับหลักการคิดตามแบบโยนิโสม ให้เข้า
กับกระแสความเปลี่ยนแปลงของสังคมจะช่วยท าให้เกิดนวัตกรรมทางด้านความคิด เพราะความคิด
เป็นเหตุให้เกิดการแสดงออกทางพฤติกรรมของมนุษย์ทั้งในด้านดีและไม่ดี การเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
ทางด้านความคิดและจิตใจของมนุษย์ในยุคโลกาภิวัตน์ให้อยู่ในกรอบความคิดที่ถูกต้องดีงาม คิดอย่าง
มีเหตุและผล คิดอย่างเข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง มีคุณธรรมและจริยธรรมที่สมควรแก่การ
ยกย่องเชิดชู ใช้ชีวิตในทางที่ถูกต้องดีงามจะท าให้มนุษย์ทุกคนสามารถพัฒนาตนเองบริหารจัดการ
ตนเองทั้งทางด้านกายภาพและจติภาพ พัฒนาร่างกายและความคิดของตนให้ถูกต้องดีงามอยู่ในกรอบ
แห่งศีลธรรมอันดีอันจะส่งผลถึงการมีดุลยภาพชีวิตที่ดีท าให้ชีวิตพบความสุขที่แท้จริงและน ามาซึ่ง
ความสุขความส าเร็จในการด าเนินชีวิตของตนเอง ครอบครัว คนรอบข้างตลอดจนสังคมและ
ประเทศชาติต่อไป 
 

๒.๗ บริบทพื้นที่วิจัย 

  การวิจัยน้ีผู้วิจัยได้ใช้กลุ่มตัวอย่างผู้ให้ข้อมูลส าคัญอยู่ในพื้นที่จังหวัดขอนแก่น เนื่องจาก
เป็นจังหวัดที่มีประชากรเป็นจ านวนมาก ประชากรมีความหลากหลายทางด้านชนช้ัน อาชีพและการศึกษา 
รวมถึงเป็นจังหวัดที่สภาพสังคมมีความเจริญก้าวหน้าทางด้านการศึกษา เศรษฐกิจ สังคมและการเมือง และมี
เหตุการณ์ซึ่งเปน็ป๎ญหาที่เกดิจากการขาดความสมดุลหรอืความมีดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมอยู่เป็นจ านวน
มาก ผู้วิจัยจึงใช้พื้นที่วิจัยจังหวัดขอนแก่นในการวิจยั แต่อย่างไรก็ตามเนื่องจากสภาพโดยทั่วไปของคน
ในสังคมไทยมีพื้นฐานป๎ญหาการขาดความสมดุลของชีวิตในลักษณะเดียวกัน ดังนั้นสังคมไทยในการ
วิจัยครั้งนี้จึงหมายรวมถึงสังคมไทยในทุกจังหวัดและทุกภาคของประเทศไทยด้วย  และเพื่อให้เห็น
บริบทสภาพการณ์ทางภูมิศาสตร์และสังคมศาสตร์ของพื้นที่จังหวัดขอนแก่น ผู้วิจัยจะน าเสนอข้อมูล
ดังกล่าวพอสังเขป ดังนี้    
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   ลักษณะทางกายภาพ 

  ๑) ที่ตั้งและภูมิประเทศ 
  จังหวัดขอนแก่น ตั้งอยู่ระหว่างเส้นรุ้งที่ ๑๕-๑๗ องศาเหนือ และเส้นแวงที่ ๑๐๑– ๑๐๓ 
องศาตะวันออก ซึ่งอยู่บริเวณตอนกลางของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ห่างจากกรุงเทพมหานคร ๔๔๕  
กิโลเมตร มีพื้นที่ ๑๐,๘๘๕.๙๙ ตารางกิโลเมตร หรือประมาณ ๖.๘ ล้านไร่ ภูมิประเทศเป็นพื้นที่ราบ 
มีลักษณะสูงต่ าสลับเป็นลูกคลื่นลาดเทไปทางทิศตะวันออกและทิศใต้ มีที่ราบลุ่มแถบลุ่มน้ าชีและลุ่ม
น้ าพอง พื้นที่สูงกว่าระดับน้ าทะเลปานกลางเฉลี่ย ๑๐๐-๒๐๐ เมตร 
  ๒) อาณาเขต 
  ทิศเหนือ - ติดกับจังหวัดอุดรธานี เลย และหนองบัวลาภู 
  ทิศใต้ - ติดกับจังหวัดนครราชสีมาและบุรีรัมย์ 
  ทิศตะวันออก - ติดกับจังหวัดกาฬสินธ์ุและมหาสารคาม 
  ทิศตะวันตก - ติดกับจังหวัดชัยภูมิและเพชรบูรณ์๑๗๒ 

             
แผนภาพที่ ๓ : แผนทีจ่ังหวัดขอนแก่น๑๗๓ 

  การปกครองและประชากร 

  ๑) การปกครอง 

  จังหวัดขอนแก่น แบ่งการปกครองส่วนภูมิภาคออกเป็น ๒๖ อ าเภอ ๑๙๘ ต าบล ๒.๓๓๑ 

และ ๓๘๙ ชุมชน การปกครองส่วนท้องถ่ิน ประกอบด้วยองค์การบริหารส่วนจังหวัด ๑ แห่ง เทศบาล
นคร ๑ แห่ง เทศบาลเมือง ๖ แห่ง เทศบาลต าบล ๗๘ แห่ง และองค์การบริหารส่วนต าบล ๑๓๙ แห่ง 
หน่วยราชการส่วนภูมิภาค ๓๓ แห่ง หน่วยราชการส่วนกลางและรัฐวิสาหกิจ ๒๒๗ แห่ง 

  ๒) ประชากร 

  จ านวนประชากรทั้งสิ้น ๑,๗๙๘,๐๑๔ คน เป็นชาย ๘๘๘,๔๙๙ คน คิดเป็นร้อยละ ๔๙.๔ 

                                                             

 ๑๗๒ ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดขอนแก่น, แผนปฏิบัติราชการประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๑, 
(ขอนแก่น : ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดขอนแก่น, ๒๕๖๐), หน้า ๑. 
 ๑๗๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒. 
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ของประชากรทั้งหมด และเป็นหญิง ๙๐๙,๕๑๕ คน คิดเป็นร้อยละ ๕๐.๖ ของประชากรทั้งหมด 
ประชากรที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลมีจ านวน ๔๙๙.๔๙๘ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๗.๘ ส่วนประชากรที่
อาศัยอยู่นอกเขตเทศบาลมีจ านวน ๑,๒๙๘,๔๑๖ คน หรือร้อยละ ๗๒.๒ ความหนาแน่นของ
ประชากรทั้งจังหวัดเท่ากับ ๑๖๒.๑ คนต่อตารางกิโลเมตร จ านวนประชากรเฉลี่ยต่อครัวเรือนเท่ากับ 
๓.๑ คน จ านวนบ้าน ๕๕๘,๗๕๗ หลัง๑๗๔ 

  สภาพเศรษฐกิจ 

  ในปี ๒๕๕๗ จังหวัดขอนแก่นมีผลิตภัณฑ์มวลรวม เป็นล าดับที่ ๑๕ ของประเทศ และเป็น
ล าดับที่ ๒ ของภาคตะวันออกเฉียงเหนือรองจากจังหวัดนครราชสีมา ทางด้านอุตสาหกรรม (ปี 
๒๕๕๘) มีโรงงานอุตสาหกรรมได้รับอนุญาต และแจ้งประกอบกิจการ จ านวนทั้งสิ้น ๔,๑๙๑  โรงงาน 
ด้านเกษตรกรรมมีพื้นที่การเกษตร ๔,๒๑๙,๔๒๗ ไร่ (ร้อยละ ๖๒.๐๒ ของพื้นที่จังหวัด) ด้านการเงิน
การธนาคาร  จั งห วัดขอนแก่น เป็ นที่ ตั้ ง ของธนาคารแห่ งประเทศไทย ส า นัก งานภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ และสถาบันการเงินพิเศษของรัฐ ได้แก่ ธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณ์
การเกษตร ธนาคารออมสิน ธนาคารอาคารสงเคราะห์ ธนาคารพัฒนาวิสาหกิจขนาดกลางและขนาด
ย่อมแห่งประเทศไทย ธนาคารเพื่อการส่งออกและน าเข้าแห่งประเทศไทย ธนาคารอิสลามแห่ง
ประเทศไทย รวมทั้ง ธนาคารพาณิชย์สาขาหลักและสาขาย่อย รวมทั้งสิ้น ๑๒๒ แห่ง และด้านการ
ท่องเที่ยว มีสถานที่ส าคัญและแหล่งท่องเที่ยวมากมาย เช่น วัดหนองแวง อุทยานแห่งชาติภูเวียง 
พิพิธภัณฑ์ไดโนเสาร์ภูเวียง เข่ือนอุบลรัตน์ ฯลฯ๑๗๕ 

  สังคม การศึกษา 

  ทางด้านสังคม จังหวัดขอนแก่นยังพบป๎ญหาการแพร่ระบาดของยาเสพติด ป๎ญหาด้าน
ความไม่ปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สินของประชาชน ป๎ญหาด้านที่อยู่อาศัยและสิ่งแวดล้อมใน
ครอบครัว ป๎ญหาด้านสุขภาพและอนามัย ป๎ญหาด้านวัฒนธรรมและคนในสังคมเปลี่ยนไปเป็นสังคม
เมืองมากข้ึน ป๎ญหาความขัดแย้งด้านอุดมการณ์ต่าง ๆ ป๎ญหาสถาบันครอบครัวขาดความอบอุ่น 
นอกจากนี้ป๎ญหาด้านการศึกษา พบว่า การสอนทักษะทางการคิดและทางอารมณ์รวมทั้งการสอน
คุณธรรมจริยธรรมยังไม่มคุีณภาพ๑๗๖ จากป๎ญหาการศึกษาดังล่าว พบว่า จากสถิติสาเหตุของการออก
โรงเรียนกลางคันของนักเรียนในจังหวัดขอนแก่น ส่วนใหญ่สาเหตุมาจากมีป๎ญหาป๎ญหาการปรับตัว 

                                                             

 ๑๗๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔.  
 ๑๗๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗ - ๑๔. 
 ๑๗๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔, ๒๑ - ๒๒. 
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ป๎ญหาครอบครัว และการสมรส๑๗๗ นอกจากนี้คดีประทุษร้ายต่อชีวิตร่างกายและเพศก็ยังไม่มี
แนวโน้มว่าจะลดลด๑๗๘ ป๎ญหาการค้าประเวณียังมีอยู่โดยทั่วไปตามร้านเกมและอินเตอร์เน็ต 
ร้านอาหาร โรงแรมและรีสอร์ท๑๗๙  

  จากบริบทด้านพื้นที่ข้างต้น ท าให้เห็นได้ว่าเนื่องจากจังหวัดขอนแก่นเป็นจังหวัดที่มีพื้นที่
กว้างใหญ่มีประชากรเป็นจ านวนมาก มีการคมนาคมที่สะดวก มีแหล่งท่องเที่ยวมากมาย เป็นแหล่ง
เศรษฐกิจที่ดีและมีแนวโน้มว่าจะพัฒนาและเจริญก้าวหน้าอย่างไม่หยุดยั้ง ในท่ามกลางความเจริญที่
เกิดข้ึนอย่างต่อเนื่อง จังหวัดขอนแก่นมีป๎ญหาสังคมเกิดข้ึนมากมาย ยิ่งความเจริญเพิ่มมากข้ึนเท่าใด
ความเป็นสังคมนิยมวัตถุก็ยิ่งมากข้ึน เนื่องจากมีสิ่งอ านวยความสะดวกสบาย ไม่ว่าจะเป็นสินค้า
อุปโภคบริโภค สถานที่บันเทิงเริงรมย์ที่เสี่ยงต่อการเป็นแหล่งมั่วสุมของเยาวชนก็มีเป็นจ านวนมาก 
ดังนั้น ป๎ญหาการขาดความสมดุลหรือการขาดดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมจึงมีแนวโน้มว่าจะเพิ่มข้ึน
ตามไปด้วยเช่นกัน      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                             

 ๑๗๗ ส านักงานสถิติจังหวัดขอนแก่น, รายงานสถิติจังหวัด พ.ศ. ๒๕๕๙, (ขอนแก่น : ส านักงานสถิติ
จังหวัดขอนแก่น, ๒๕๕๙), หน้า ๖๒ – ๖๓.  
 ๑๗๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๐๓.  
 ๑๗๙ ส านักงานคณะกรรมการข้อมูลข่าวสารของราชการ, สถานการณ์ทางสังคมจังหวัดขอนแก่น 
ประจ าปี ๒๕๖๐, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : http://www.oic.go.th [สืบค้นวันที่ ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑]. 
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๒.๘ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยได้องค์ความรู้ สภาพป๎ญหาเกี่ยวกับ
ดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคป๎จจุบัน แนวคิดและหลักการเกี่ยวกับ สมดุลชีวิต คุณภาพชีวิต 
ดุลยภาพชีวิต การสร้างดุลยภาพชีวิต และหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่สามารถน ามาใช้เป็น
แนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิต ดังรายละเอียดใน ข้อ ๒.๑ และ ๒.๒ ซึ่งผู้วิจัยได้น ามาใช้เป็นข้อมูล
ในการก าหนดนิยามศัพท์ การสร้างแบบสัมภาษณ์ และก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังนี้  

กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สภาพปัญหาเกี่ยวกบัดุลยภาพชีวติ 
ของคนในสังคมไทยยุคปจัจบุนั 

หลักไตรสิกขา  
หลักการพัฒนาพฤติกรรมมนุษย์ 

ทางดา้นกาย วาจา และ ใจ 
       

การฝึกหดัปฏบิตัิเพื่อพัฒนาพฤติกรรม
ทางกาย วาจา ใจ ด้วย 

๑. ศีล ๒. สมาธิ ๓. ป๎ญญา ดุลยภาพชีวิต = สมดุลและคุณภาพของชีวติ 
จากการมีชีวติที่ดีใน ๔ ด้าน คือ 
         ๑. ด้านร่างกาย 
         ๒. ด้านจิตใจและอารมณ์ 
         ๓. ด้านเศรษฐกิจ 
         ๔. ด้านสังคม 

หลักดุลยภาพชีวติ 
-สมดุลชีวิต 
-คุณภาพชีวิต 
-ดุลยภาพชีวิต 

สร้างดุลยภาพชีวิต 
ตามหลกัธรรมในพระพุทธศาสนา 

การบูรณาการองคค์วามรู้ 

การสร้างดุลยภาพชีวติ ดุลยภาพชีวิต 



 
บทท่ี ๓ 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
  การศึกษาวิจัยเรื่อง “การสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา” มี
วัตถุประสงค์ ๒ ประการคือ ๑) เพื่อศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทย   
ยุคปัจจุบัน และ ๒) เพื่อวิเคราะห์แนวทางการสรา้งดุลยภาพชีวิตตามหลกัธรรมในพระพุทธศาสนา โดย
ผู้วิจัยได้ก าหนดวิธีการวิจัย ดังนี้ 
 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ในภาคสนาม (Field 

Study) เพื่อทราบถึงแนวคิด ทฤษฎี หลักการ ความส าคัญ และแนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรม
ในพระพุทธศาสนา ดังนี ้
    (๑) ท าการศึกษาและคัดเลือก โดยการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตาม
ความส าคัญของเรื่อง คือ บุคคลผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ได้แก่ พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา 
นักวิชาการด้านศาสนา กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ      
บ้านโนนทันในพื้นที่จังหวัดขอนแก่น 
  (๒) ศึกษาและรวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์ บุคคลผู้ให้ข้อมูลเพื่อทราบทัศนคติ
และการด าเนินชีวิตของบุคคลผู้เกีย่วข้องกับศาสนา ตลอดจนแนวทางในการศึกษาพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามหลักไตรสิกขา และ มัชฌิมาปฏิปทา จ านวน ๒๑ รูป/คน 
  (๓) ด าเนินการศึกษาวิเคราะห์แนวคิด ทฤษฎี หลักการ บทบาท ความส าคัญ คุณธรรม
และจริยธรรม การประยุกต์ใช้องค์ความรู้ และแนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนา ในลักษณะของการวิเคราะห์เชิงลึก โดยเน้นการแสดงทัศนคติและรูปแบบการด าเนิน
ชีวิตของผู้ที่เกี่ยวข้องในการด าเนินการศึกษาวิจัย 
  (๔) สรุปและน าเสนอผลการศึกษาที่ได้ทั้งจากการศึกษาในเชิงเอกสารและภาคสนาม 
โดยน ามาวิเคราะห์ตามประเด็นที่ส าคัญ คือ แนวคิด ทฤษฎี หลักการ บทบาท ความส าคัญ คุณธรรมและ
จริยธรรม 
  (๕) สรุปผลการศึกษาวิจัยด้วยการพรรณาพร้อมกับข้อเสนอแนะ 
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๓.๒ พื้นทีแ่ละผู้ให้ขอ้มูลส าคญั (Key Informant) 

  ในการวิจัยน้ี ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตบุคคลผู้ให้ข้อมูลส าคัญซึ่งเป็นข้อมูลหลัก คือ บุคคล
ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ได้แก่ พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา นักวิชาการด้านศาสนากลุ่มผู้
ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรมวิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน ในเขตพื้นที่จังหวัด
ขอนแก่น จ านวน ๒๑ รูป/คน และข้อมูลรอง คือข่าวสารข้อมูลบทวิเคราะห์ปัญหาการขาดดุลยภาพชีวิตของ
คนในสังคมไทยรวมถึงปัญหาในสังคมไทย และข่าวสารข้อมูลที่เป็นประเด็นปัญหา (Hot issue)ที่เกิดข้ึนใน
สังคมไทย ที่ปรากฏเป็นข่าวทางสื่อโทรทัศน์ หรือบนโลกโซเชียลดังนี ้

  ๑) ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informants) ได้แก่  บุคคลที่ ได้จากการเลือกแบบเจาะจง
(Purposive Sampling) ประกอบด้วย  
   (๑) พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ   จ านวน  ๕ รูป 
   (๒) พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา   จ านวน  ๕ คน 
   (๓) นักวิชาการด้านศาสนา    จ านวน  ๒ คน 
   (๔) กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม   
   วิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน จ านวน  ๙ คน 
   รวมประชากรกลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญทั้งสิ้น  จ านวน  ๒๑ รูป/คน 
  ๒) ข่าวสารข้อมูลบทวิเคราะห์ปัญหาการขาดดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยรวมถึงปัญหาใน
สังคมไทย และข่าวสารข้อมูลที่เป็นประเด็นปัญหา (Hot issue) ที่เกิดข้ึนในสังคมไทย ที่ปรากฏเป็นข่าวทาง
สื่อโทรทัศน ์หรือบนโลกโซเชียล   

 
๓.๓ เครือ่งมือที่ใช้ในการศกึษาวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้มี ๓ เครื่องมือด้วยกัน คือ การสังเกต (Observation) 
การจัดประชุมกลุ่มย่อย (Group dynamic meeting) และแบบสัมภาษณ์ (Interview)  ซึ่งมี      
การสร้าง ดังนี้  

  ๑) การสังเกต (Observation) เป็นการสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้ถูกสัมภาษณ์ 
เพื่อให้สามารถมองเห็นถึงกระบวนการและแนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนา  

  ๒) การจัดประชุมกลุ่มย่อย (Group dynamic meeting) โดยด าเนินการร่วมกับอาจารย์ที่
ปรึกษาและผู้ทรงคุณวุฒิ มีประเด็นสนทนา เช่น แนวคิด ทฤษฎี หลักการ ความเป็นมา รูปแบบ บทบาท การ
พัฒนา กระบวนการสร้างความมีดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 
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 ๓) แบบสัมภาษณ์ (Interview) โดยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) 
ส าหรับบุคคลผู้ให้ข้อมูล โดยพัฒนาเป็นแบบสัมภาษณ์ที่พัฒนาจากเอกสาร รายงานที่เกี่ยวข้อง มี
เนื้อหาส าคัญ คือ แนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา ได้แก่ 
   (๑) สร้างแบบสัมภาษณ์ตามวัตถุประสงค์ในการวิจัย 
   (๒) น าเสนอแบบสัมภาษณ์ที่ท าเสร็จแล้วเสนอแก่อาจารย์ที่ปรึกษา 
   (๓) น าแบบสัมภาษณ์มาปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของอาจารย์ที่ปรึกษา 
   (๔) น าเสนอแบบสัมภาษณ์แก่ผู้ทรงคุณจ านวน ๕ ท่าน คือ พระครูปริยัติธรรมวงศ์, ผศ.
ดร., ผศ.ดร.ประยูร แสงใส, ผศ.ดร.สวิุน ทองปั้น, ผศ.ดร.จรัส ลีกา และ ดร.นิเทศสนั่นนารี เพื่อตรวจสอบความ
ถูกต้องของเนื้อหา 
   (๕) น าแบบสัมภาษณ์กลับมาแก้ไขตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 
   (๖) น าแบบสัมภาษณ์ที่ได้แก้ไขตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิลงใช้งานกับกลุ่มเป้าหมาย 
 

๓.๔ การเก็บรวบรวมข้อมูล 

  ๑) รวบรวมข้อมูลเอกสารข้ันปฐมภูมิ (Primary Sources) คือ คัมภีร์พระไตรปิฎกภาษาไทย 
ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ 

 ๒) รวบรวมข้อมูลเอกสารข้ันทุติยภูมิ (Secondary Sources) คือ หนังสือ เอกสาร งานวิจัย 
สารนิพนธ์ วิทยานิพนธ์ ต ารา และบทความทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง 

  ๓) รวบรวมข้อมูลภาคสนามที่ได้จากการการสัมภาษณ์ คณะผู้วิจัยโดยใช้การสัมภาษณ์
เชิงลึก (In-depth Interviews) 

  ๔) รวบรวมข่าวสารข้อมูลบทวิเคราะห์ปัญหาการขาดดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยรวมถึง
ปัญหาในสังคมไทย และข่าวสารข้อมูลที่เป็นประเด็นปัญหา (Hot issue) ที่เกิดข้ึนในสังคมไทย ที่ปรากฏเป็น
ข่าวทางสื่อโทรทัศน ์หรือบนโลกโซเชียล 

 
๓.๕ การวิเคราะห์ข้อมูล 

 จากการศึกษาทั้งในเชิงเอกสาร (Documentary Research) และข้อมูลเชิงประจักษ์จาก
การสัมภาษณ์ เป็นกระบวนการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยผู้ วิจัย
ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยมุ่งเน้นการวิเคราะห์และสรุปสาระส าคัญด้านเนื้อหาที่ก าหนดไว้ ด้วย
วิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content analysis) ตามประเด็นหัวข้อ ดังนี้ 



 

121 
 

  ๑) วิเคราะห์ข้อมูลต่าง ๆ จากเอกสารข้ันปฐมภูมิ ข้ันทุติยภูมิ งานวิจัย และจากการ
สัมภาษณ์ประชากรกลุ่มตัวอย่างเชิงลึก รวมถึงการวิเคราะห์ บทความ เหตุการณ์ปัญหาที่เกิดข้ึนใน
สังคมไทยที่เกี่ยวข้องในประเด็นเกี่ยวกับความสอดคล้อง ความสัมพันธ์ ความใกล้เคียง และความ
เป็นไปได้หรือความเหมาะสม 

  ๒) สังเคราะห์ข้อมูลตามประเด็นหลักและประเด็นรอง ซึ่งเป็นการถอดประเด็นออกมา
เป็นองค์ความรู้หรือหลักฐานส าหรับการวิจัยในเรื่องที่ผู้วิจัยก าลังศึกษา 

  ๓) การน าเสนอรูปแบบและแนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนา 

  ๔) น าผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพมาท าการวิเคราะห์ปัจจัยข้อมูลพื้นฐานกับระดับ
การปฏิบัติที่มีต่อการสร้างและการพัฒนา เพื่อเป็นการพัฒนารูปแบบและแนวทางในการสร้างความ
สมดุลของชีวิตหรือความมีดุลยภาพชีวิตอันจะน ามาซึ่งความสุขที่แท้จริง 

  ๕) การวิเคราะห์ สังเคราะห์ข้อมูลโดยการเช่ือมโยงแนวคิดทฤษฎีที่ได้กล่าวแล้ว เพื่อให้
เห็นองค์ความรู้ กระบวนการ บทบาทและแนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตโดยใช้หลักธรรมในทาง
พระพุทธศาสนาเป็นพื้นฐานในการพัฒนา 

 
๓.๖ สรุปกระบวนการวิจัย 

  การน าเสนอข้อมูลจะอยู่ในลักษณะการพรรณนาความ (Descriptive Presentation)

ประกอบภาพถ่ายและการพรรณนาความประกอบการบรรยายเหตุการณ์ที่เกี่ยวข้องกับการสร้าง  
และการใช้องค์ประกอบและตัวช้ีวัดการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา เพื่อให้
เห็นการพัฒนารูปแบบและกระบวนการสร้างดุลยภาพชีวิตและน าไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตได้
อย่างถูกต้องเหมาะสมต่อไป 
  
  



 
บทท่ี ๔ 

 
ผลการศึกษาวิจัย 

 
  ในบทนี้ผู้วิจัยจะได้นําเสนอป๎ญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยและแนว
ทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี ้
 

๔.๑  สภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคปัจจุบัน 

  ยุคป๎จจุบันภาพที่เราได้พบเห็นและสัมผัสกันทั่วไปจนคุ้นชิน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเมือง
ใหญ่ก็คือ การแย่งชิง เบียดเสียดยัดเยียดของผู้คนในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการเดินทาง 
การกินอาหาร การจับจ่ายใช้สอย สิ่งต่าง ๆ เหล่าน้ีเป็นภาพที่พบเห็นบ่อยครั้งจนอาจกลายเป็นความ
เคยชิน เช่น การแย่งกันข้ึนรถโดยสารประจาํทางด้วยการยืนออที่ประตูรถโดยไม่ต่อคิวและไม่หลีกทาง
ให้คนบนรถได้ลงไปก่อน การไม่ต่อแถวเพื่อซื้อสิ่งของอุปโภคบริโภค เป็นต้น สภาพการณ์เช่นน้ีเกิดข้ึน
เพราะสังคมไทยกําลังประสบปญ๎หาคนขาดระเบยีบวินัย ซึ่งส่งผลใหส้ังคมไทยเต็มไปด้วยอันตรายและ
ความเสี่ยงหลายประการ ทั้งป๎ญหายาเสพติด การแก่งแย่งชิงดี ทุจริตและประพฤติมิชอบ ตลอดจน
ป๎ญหาอาชญากรรมต่าง ๆ ป๎ญหาที่เกิดข้ึนน้ีแสดงให้เห็นได้ว่าคนไทยยุคป๎จจุบันมีคุณภาพชีวิตที่ต่ําลง 
ผู้คนขาดความสมดุลหรือดุลยภาพในการดําเนินชีวิตทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจและสังคม 

  จากการพัฒนาประเทศอย่างต่อเนื่องตามแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาติที่รฐับาล
ได้กระทํามาเป็นเวลายาวนาน ทําให้ประเทศไทยมีความเจริญก้าวหน้าทั้งทางด้านสังคมเศรษฐกิจ
การเมือง และเทคโนโลยีความเจริญก้าวหน้าในสิ่งต่าง ๆ เหล่าน้ีก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคม
เป็นอย่างมาก ในขณะที่สังคมเปลี่ยนแปลงมีการพัฒนาความเจริญก้าวหน้าทางด้านวัตถุ  มนุษย์ได้
สร้างและพัฒนาวัตถุต่าง ๆ ข้ึนมามากมายเพื่อสนองความต้องการที่ไม่มีที่สิ้นสุดของมนุษย์เพื่อให้
มนุษย์ได้รับความสะดวกสบายและบริโภคจนเกินความจําเป็นพื้นฐานของความมีชีวิตคือ ป๎จจัยสี่ โดย
หลงลืมการพัฒนาความเจริญทางด้านจิตใจ สังคมไทยยุคป๎จจุบันจึงกลายเป็นสังคมนิยมวัตถุผู้คนมี
ความเสื่อมทางด้านจิตใจ ขาดคุณธรรมจริยธรรม เบียดเบียนกัน แก่งแย่งกัน เอารัดเอาเปรียบทําร้าย
กัน ไม่มีความเมตตาต่อกัน เห็นแก่ตัว ทําทุกอย่างเพื่อให้ได้ในสิ่งที่ตัวเองต้องการโดยไม่คิดถึงคนอื่น
หรือประโยชน์ส่วนรวมซึ่งจากการสํารวจข้อมูลของกรมสุขภาพจิตพบว่า คนไทยอายุ ๑๘ ปีข้ึนไปทั่ว
ประเทศมีป๎ญหาสุขภาพจิตกว่า ๗ ล้านคน โดยป๎ญหาสุขภาพจิตของคนไทยมีมากและหลากหลายข้ึน 
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เช่น การเจ็บปุวยจากโรคจิตเวช มีป๎ญหาสุขภาพจิต ดื่มสุราและใช้สารเสพติดและปุวยด้วยโรค
ซึมเศร้า๑ ป๎ญหาต่าง ๆ เหล่านี้เกิดข้ึนมากมายในสังคมไทยและปรากฏเป็นข่าวคราวทางหน้า
หนังสือพิมพ์ โทรทัศน์หรือบนโลกโซเชียล อยู่เสมอและนับวันจะยิ่งทวีความรุนแรงข้ึน ซึ่งพฤติกรรมที่
แสดงออกถึงความเสื่อมทางด้านจิตใจของคนในสังคมไทยและปรากฏเป็นข่าวบนโลกโซเชียลและบท
วิเคราะห์ป๎ญหาสังคมที่ผู้วิจัยได้จากการค้นคว้าศึกษาสรุปได้ ดังนี้ 

  ๔.๑.๑ สภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย 

  สรรพชีวิตที่เกิดมาในโลกนี้ลว้นรักและหวงแหนชีวิตของตน แม้สัตว์ทั้งหลายก็เช่นเดียวกนั 
รักชีวิต หวงชีวิต กลัวชีวิตจะต้องตาย ทั้งมนุษย์หรือสัตว์ทั้งหลายต่างดิ้นรนต่อสู้ทุกวิถีทาง เพื่อให้ชีวิต
ของตนอยู่รอด แคล้วคลาด ปลอดภัย อยู่ดีมีสุข พระพุทธเจ้าจึงบัญญัติศีลข้อ ที่ ๑ ด้วยเห็นว่าสัตว์
ทั้งหลายรักชีวิตของตนเป็นอันดับแรก ให้คนเรามีอัธยาศัยไมตรี เอื้ออารีต่อกัน๒ ในขณะที่พระธรรม
คําสอนได้ให้สติเตือนใจให้มนุษย์เห็นความสําคัญของชีวิตตนและผู้อื่น ให้มนุษย์งดเว้นการฆ่าสัตว์ตัด
ชีวิตหรือทําร้ายรังแกกัน แต่สภาพป๎ญหาการทําร้ายกัน รังแกกัน เบียดเบียนกัน หรือแม้กระทั่งการ
เบียดเบียนตนเองของคนในสังคมไทยก็ยังคงมีเกิดข้ึนอยู่เนืองๆ ผู้คนยังคงทําร้ายร่างกายกัน ขาด
ความมีเมตตาต่อเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน ดังที่ปรากฎการณ์เป็นข่าวให้เห็นอยู่เป็นประจํา เช่น รุ่นพี่รุมทํา
ร้าย เด็ก ป.๔ ซึ่งการรังแกกันนั้นเป็นจุดเริ่มต้นและเป็นการปลูกฝ๎งเด็กเรื่องความรุนแรง การทําร้าย
กัน มีผลกระทบต่ออารมณ ์จิตใจ ร่างกายและคุณภาพชีวิตในระยะยาวของเด็กทั้งสองฝุาย คนที่ถูก
รังแกมักเครียด ซึมเศร้า มีป๎ญหาการเข้าสังคม หากถูกกดดันรุนแรงหรือเรื้อรัง จะนําไปสู่การทําร้าย
คนอื่นเพื่อแก้แค้น หรือทําร้ายตนเอง รุนแรงถึงฆ่าตัวตาย ขณะที่ผู้ที่รังแกคนอื่น เมื่อทําบ่อยครั้งจน
กลายเป็นนิสัยเคยชิน ก็จะมีป๎ญหาด้านบุคลิกภาพมีความก้าวร้าว ความรุนแรงต่อผู้อื่น มีความรู้สึกผิด
ชอบช่ัวดนี้อย ใช้ความรุนแรงในการแก้ป๎ญหา เป็นอันธพาล เป็นอาชญากรได้ นอกจากนี้ การมีโมหะ
ในการดําเนินชีวิตอาจเป็นสาเหตุนํามาซึ่งความเดือดร้อนแก่ตนเอง เช่นข่าว หญิงวัย ๗๒ ปี เสียชีวิต
ขณะที่ไปใช้บริการร้อยไหมบนใบหน้า ซึ่งจากเหตุการณ์นี้คงพอจะคาดเดาได้ว่าการตัดสินใจในการ
กระทําน้ีอาจเกิดจากความไม่เข้าใจในความเป็นจริงของชีวิต ยังยึดติดอยู่กับร่างกายและความสวย
ความงาม โดยไม่พิจารณาตามความเป็นจริงว่าทุกสรรพสิ่งบนโลกลว้นไม่เที่ยงเปน็อนัตตา เมื่อไม่ได้นํา
หลักธรรมคําสอนมาพิจารณาใคร่ครวญให้ถ้วนถ่ีจึงเป็นเหตุทําให้ตนเองได้รับความเดือนร้อนทางกาย
                                                             

 ๑
 Arphawan Sopontammarak, คนไทยมีปัญหาสุขภาพจิตกว่า ๗ ล้านคน, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการส่งเสริมสุขภาพ http://www.thaihealth.or.th [สืบค้นวันที่ ๒๑ พฤศจิกายน 
๒๕๖๑]. 
 

๒ พระเมธีวราภรณ์ (สุทัศน์ ป.ธ.๙), เบญจศีลเบญจธรรม อุดมชีวิตของมนุษย์, (กรุงเทพมหานคร : 
มปก, ๒๕๕๕), หน้า ๔๙. 
  

http://www.thaihealth.or.th/
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ถึงกับเสียชีวิต ป๎ญหาที่เกิดข้ึนนี้ส่วนหนึ่งมีสาเหตุมาจากการเปิดรับสื่อ การมีทัศนคติ การไม่เห็น
คุณค่าในตนเอง จะสังเกตได้ว่าป๎จจุบันวัยรุ่นหญิงมีความนิยมและความตั้งใจทําศัลยกรรมเสริมความ
งามบนใบหน้ากันมากขึ้นและเห็นว่าสิ่งเหล่าน้ีเป็นเรื่องปกติ หญิงไทยที่พึ่งพาการทําศัลยกรรม มักมี
สาเหตมุาจากการขาดความมั่นใจ คนไทยที่นิยมทําศัลกรรมเพื่อความงามมีอายุน้อยลงและมีจํานวน
เพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ ซึ่งความคิดหรือทัศนะคติน้ีก่อให้เกิดป๎ญหาค่านิยมในการทําศัลยกรรมของวัยรุ่น
ไทยเป็นอย่างมาก เนื่องจากผลกระทบทางลบจากการทําศัลยกรรมเสริมความงามบนใบหน้ามี
หลากหลายประการ การทําศัลยกรรมไม่ว่าชนิดใด ๆ ล้วนมีอายุการใช้และย่อมมีการเปลี่ยนแปลง
สภาพไปทีละน้อยตามกาลเวลา จึงทําให้ต้องทําศัลยกรรมซ้ําแล้วซ้ําอีกจนกลายเป็นการเสพติด
ศัลยกรรมของวัยรุ่น ผู้บริโภคที่เป็นวัยรุ่นยังเข้าใจว่าการศัลยกรรมสามารถเยียวยาป๎ญหาในชีวิตได้  
เพราะหลายครั้งที่เรื่องของการทําศัลยกรรมถูกเช่ือมโยงกับเรื่องของความเครียดในชีวิต    บางคน
ตัดสินใจทําศัลยกรรมเพื่อหางานทําในอนาคต หรืออยากได้รับการยอมรับจากบุคคลอื่น ๆ หรือบาง
คนถึงกับทําเพื่อรักษาเยียวยาจิตใจหลังจากอกหัก เพราะคิดว่ารูปลักษณ์ตนเองเป็นเหตุผลที่ทําให้ถูก
ทิ้ง ซึ่งการทําศัลยกรรมเป็นการแก้ไขรูปลักษณ์ที่ปรากฏแต่ภายนอก แต่ไม่สามารถช่วยแก้ไขป๎ญหา
ชีวิตได้อย่างแท้จริง และไม่ใช่การแก้ไขป๎ญหาที่ต้นเหตุ สภาพป๎ญหาต่าง ๆ ที่กล่าวมานี้เองที่เป็น
สาเหตุของการขาดความมีดุลยภาพชีวิตด้านร่างกายของคนในสังคมไทยยุคป๎จจุบัน  

  ๔.๑.๒ สภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ 

  จิตที่มีคุณภาพ คือ จิตที่ประกอบไปด้วยคุณธรรมที่เป็นหลักสร้างเสริมจิตใจให้มีความ    
ดีงาม มีเมตตา มีความรัก ความปรารถนาประโยชน์และความสุขแก่ผู้อื่น มีความเป็นมิตร มีกรุณา
อยากช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นทุกข์ มีน้ําใจเผื่อแผ่ โอบอ้อมอารี มีความเคารพ เห็นความสําคัญของผู้อื่น  
มีความอ่อนโยน กตัญํู ความรู้คุณค่าแห่งการกระทําของผู้อื่น เหล่าน้ีคือลักษณะของจิตที่มีคุณภาพ๓ 
แต่ในป๎จจุบัน ผู้คนในสังคมไทยมีคุณภาพจิตที่เสื่อมลง ความเสื่อมโทรมของคุณภาพจิตก่อให้เกิด
ป๎ญหาการขาดดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ของคนในสังคม ซึ่งนับวันจะทวีความรุนแรงมากขึ้น 
ผู้คนในสังคมมีการกระทําหรือพฤติกรรมไปในทางที่ตกต่ํา ขาดความมีศีลธรรม จริยธรรมและ
คุณธรรมที่ดีงาม ความเสื่อมทางด้านจิตใจทําให้ตัดสินใจทําสิ่งที่ช่ัวร้ายได้ง่าย โดยขาดความมีสามัญ
สํานึกที่ดี ไม่มีความอดทน อดกลั้น ไม่รู้จักยับยั้งช่ังใจ ไม่รู้ผิดชอบ ช่ัวดี ทําทุกอย่างเพื่อสนองความ
ต้องการฝุายต่ําของตนเองได้โดยไม่คิดถึงป๎ญหาที่จะเกิดข้ึน สร้างความทุกข์ให้ทั้งตนเองและผู้อื่น
เพราะความเห็นแก่ตัวเอาแต่ได ้ดังจะเห็นได้จากเหตุการณ์ที่เป็นข่าวที่นับว่ามีผลกระทบและสะเทือน
จิตใจแก่คนในสังคมเป็นอย่างมาก เช่น ข่าวพ่อบังเกิดเกล้าข่มขืนลูกสาวของตนเอง ซึ่งถือว่าเป็นการ
กระทําที่หยาบช้า ไร้คุณธรรม ขาดจิตสํานึกของความเป็นมนุษย์ผู้มีจิตใจสูง ป๎ญหาความเสื่อมโทรม

                                                             

 ๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔ - ๑๕.  
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ทางคุณธรรมจริยธรรมของคนไทยแสดงให้เห็นถึงการมีทัศนคติและความคิดเห็นในเชิงลบที่เกิดข้ึน
มากมาย ยิ่งในยุคป๎จจุบันที่โลกมีการเปิดกว้างในทุกด้าน การติดต่อสื่อสาร การแลกเปลี่ยนวัฒนธรรม 
ค่านิยมต่าง ๆ จึงเปิดกว้างตามไปด้วย สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางค่านิยม
มากมาย การรับเอาค่านิยมและวัฒนธรรมเข้ามามากจนเกินไปทําให้คนไทยสูญเสียความเป็นตัวเอง 
ขาดวิจารณญาณในการแสดงมารยาทที่เหมาะสมต่อสาธารณชน  ทําให้บางคนแสดงออกด้วยการ
หยาบคายต่อบุคคลอื่นผ่านทางสื่อออนไลน์สาธารณะ นอกจากนี้ยังพบว่า เด็กและเยาวชนในยุค
ป๎จจุบันยังประสบป๎ญหาความฉลาดทางอารมณ์ เด็ก Gen-Z มีความฉลาดทางอารมณ์ลด เนื่องจาก
ขาดปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้างและไม่ได้เรียนรู้กิจกรรมจากธรรมชาติ รวมถึงการขาดการยอมรับและ
นับถือตนเอง (Self-esteem) ทําให้เด็กรู้สึกด้อยคุณค่าในตัวเองจนอาจทําให้เกิดโรคซึมเศร้า ป๎ญหา
ต่าง ๆ ที่กล่าวมานี้ล้วนมีสาเหตุมาจากการดําเนินชีวิตที่ขาดสติ ไม่มีจิตใจที่แน่วแน่มั่นคง ไม่สามารถ
ทนต่อโลกธรรมที่มากระทบจิตใจได้ จึงส่งผลต่อพฤติกรรมที่แสดงออกด้วยการสร้างความเดือดร้อน
ทุกข์ใจให้กับทั้งตนเองและคนรอบข้าง ทําให้เกิดป๎ญหาด้านสุขภาพจิตขาดความมีดุลยภาพชีวิต
ทางด้านจิตใจและอารมณ์ 

  ๔.๑.๓ สภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ 

  ในยุคป๎จจุบันที่โลกมีการพัฒนาอย่างรวดเร็ว ประเทศที่มีความเจริญทางด้านเทคโนโลยี 
ไดผ้ลิตสิ่งอํานวยความสะดวกมากมายเพื่อตอบสนองความต้องการที่ไม่สิ้นสุดของมนุษย์ ทําให้มนุษย์
เสพบริโภคสิ่งต่าง ๆ โดยขาดสติ มีพฤติกรรมการบริโภคอย่างไม่มีประสิทธิภาพ การบริโภคอย่างมี
ประสิทธิภาพนั้น ถ้าหากเอาความมีชีวิตอยู่รอดเป็นจุดช้ีขาด ก็จะสามารถแบ่งได้อย่างชัดเจนและ
แน่นอน เพราะสามารถคํานวณได้แน่ชัดว่ามนุษย์แต่ละคนต้องการอาหาร เสื้อผ้า เครื่องนุ่ง ห่ม       
ยารักษาโรคและที่อยู่อาศัยที่แตกต่างกัน ในลักษณะใด เป็นปริมาณเท่าใด การบริโภคเพียงเพื่อให้มี
ชีวิตอยู่รอดน้ัน คือ การบริโภคอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด และความสุขที่แท้จริงของมนุษย์ก็มิได้เกิด
จากการบริโภค แต่เกิดจากการมีป๎ญญารู้เท่าทันทุกสิ่งทุกอย่างตามความเป็นจริง๔ แต่ในสภาพการณ์
ป๎จจุบันที่ผู้คนในสังคมให้ความสําคัญกับวัตถุ พยายามหาวัตถุมาตอบสนองความต้องการจนเกิดการ
เสพบริโภคที่เกินความจําเป็นข้ันพื้นฐานของความเป็นมนุษย์ จนเป็นเหตุให้ผู้คนในสังคมประสบ
ป๎ญหาทางด้านเศรษฐกิจ สภาพป๎ญหาการขาดดุลยภาพทางด้านเศรษฐกิจจึงมีให้ได้พบเห็นอยู่
ตลอดเวลาในสังคมยุคป๎จจุบัน เพราะความโลภและความเห็นแก่ประโยชน์ส่วนตนทําให้มนุษย์ดําเนิน
ชีวิตอย่างไม่ระมัดระวัง ดําเนินชีวิตด้วยความประมาทจนทําให้เกิดป๎ญหาทางเศรษฐกิจ เมื่อมีป๎ญหาก็
สร้างความเดือดร้อนใจให้กับตนเองและหาทางออกด้วยการเบียดเบียนผู้อื่น ประพฤติตนผิดศีลธรรม 

                                                             

 ๔ อภิชัย พันธเสน, พุทธเศรษฐศาสตร์, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท อัมรินทร์พริ้นติ้ง
แอนด์พับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน), ๒๕๕๘), หน้า ๔๓๓.  
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ทําผิดกฎหมาย เช่น ประพฤติตนเป็นโจร ใช้กลอุบายหลอกลวงผู้อื่น ใช้กลฉ้อฉล ตระเวนลักทรัพย์
ผู้อื่น ขโมยทรัพย์สิน เบียดเบียนทรัพย์ของผู้อื่นไปเป็นของตนเอง โดยขาดจิตสํานึกในการที่จะทํามา
หาเลี้ยงชีพด้วยความซื่อสัตย์สุจริต บางครั้งก็ทําผิดกฎหมายทั้ง ๆ ที่อยู่ในสถานะของผู้ทรงศีล ดังจะ
เห็นได้จากข่าว พระสงฆ์ร่วมขบวนการกับเยาวชน ค้ายาเสพติด หรือแม้กระทั่งป๎ญหาสังคมที่เกิดจาก
การขาดความขยันหมั่นเพียรในการทํามาหาเลี้ยงชีพ ด้วยความเกียจคร้านจึงเลือกที่จะดําเนินชี วิต
อย่างไม่มีศักดิ์ศรี ให้ผู้อื่นเวทนา ดังบทวิเคราะห์ป๎ญหาสังคมเรื่อง ป๎ญหาขอทานอาชญากรรมบน
ความเวทนา ที่กล่าวว่า ขอทานในเมืองใหญ่หรือเมืองเศรษฐกิจหลาย ๆ แห่งแต่งกายด้วยเสื้อผ้าที่ขาด 
มองดูสกปรก มีกระป๋องหรือภาชนะอื่น ๆ ที่ใช้รองรับเศษเงินจากผู้คนที่ผ่านไปมา ดํารงชีวิตอยู่ด้วย
การขอรับเศษเงินจากผู้ที่ผ่านไปมา สิ่งต่าง ๆ เหล่าน้ีแสดงให้เห็นถึงความเป็นผู้ขาดความมีดุลยภาพ
ชีวิตด้านเศรษฐกิจของผู้คนในสังคมไทยยุคป๎จจุบัน 

  ๔.๑.๔ สภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตด้านสังคม 

  ในยุคสังคมนิยมวัตถุ ผู้คนให้ความสําคัญทางวัตถุมากกว่าความเจริญทางด้านจติใจ ผู้คนมี
จิตใจเสื่อมลง มีความเห็นแก่ตัว แก่งแย่งชิงดีกัน เห็นประโยชน์ส่วนตนมากกว่าประโยชน์ส่วนรวม 
พฤติกรรมเหล่านี้ก่อให้เกิดป๎ญหาต่าง ๆ มากมายข้ึนในสังคม การสร้างบรรยากาศแห่งการไม่
เบียดเบียน ตลอดจนบรรยากาศแห่งการช่วยเหลือเกื้อกูล เป็นมาตรการทางสังคมที่สําคัญและเป็นสิ่ง
ที่สังคมต้องมีมาตรการพิทักษ์และปูองกันคนที่อยู่ในสถานะต่าง ๆ ซึ่งมีโอกาส มีกําลังความสามารถ
มากน้อยต่างกัน ไม่เบียดเบียนกัน ไม่ข่มเหงเอารัดเอาเปรียบกันและเอื้อโอกาสที่แต่ละบุคคลจะ
พัฒนายิ่งขึ้นไปทั้งในฐานะมนุษย์และในฐานะทรัพยากรมนุษย์๕ เพื่อให้เกิดความเรียบร้อยในสังคม 
ดังนั้น ความสันติ สงบสุข ร่มเย็น ของการอยู่ร่วมกันในสังคมจึงเป็นสิ่งสําคัญและจําเป็นอย่างยิ่ง     
แต่ในสภาวการณ์ป๎จจุบัน ความสงบสุข ร่มเย็นที่แท้จริงยังคงมีน้อยมาก สภาพป๎ญหาความไม่มีดุลย
ภาพชีวิตทางด้านสังคมยังคงมีและปรากฏให้เห็นอยู่เป็นประจําในสังคมไทย เช่นข่าว การบุกจับ 
สถานบันเทิง-สถานบริการที่ให้บริการเด็กอายุต่ํากว่า ๑๘ ให้เข้าไปใช้บริการ ซึ่งเหตุการณ์นี้ถือว่าเป็น
การกระทําที่ฝุาฝืนกฎหมายและสร้างป๎ญหาให้กับสังคม เป็นการบ่อนทําลายชาติและเยาวชนซึ่งเป็น
อนาคตของชาติ เนื่องจาก ร้านเหล้าหรือผับ ที่ให้เยาวชนเข้าไปใช้บริการ แล้วจําหน่ายเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์แก่บุคคลซึ่งยังไม่บรรลุนิติภาวะ พฤติกรรมนี้เป็นการยุยงส่งเสริมให้เด็กประพฤติตนไม่
สมควร มีความประพฤติเสี่ยงต่อการกระทําความผิดในด้านอื่น ๆ ที่จะนําไปสู่หนทางแห่งความเสื่อม
ต่อชีวิตตนเอง ชีวิตผู้อื่น และทรัพย์สินได้โดยง่าย ความมัวเมาลุ่มหลงในอบายมุขอาจทําให้เด็กสร้าง

                                                             

 ๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), การพัฒนาที่ย่ังยืน, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท 
สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๓), หน้า ๒๕๐.  
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พฤติกรรมการแสดงออกที่ไม่เหมาะสม สร้างป๎ญหาชีวิตให้กับตนเองและครอบครัวและลุกลาม
กลายเป็นป๎ญหาสังคม ทําให้การดําเนินชีวิตในสังคมไม่มีความสมดุลหรือไม่มีดุลยภาพ 

  จากป๎ญหาทั้งสี่ด้านดังกล่าวข้างต้น แสดงให้เห็นถึงสภาพความไม่มีดุลยภาพชีวิตของคน
ในสังคมไทยยุคป๎จจุบัน และนับว่าเป็นป๎ญหาที่สาหัสสากรรจ์และเป็นอันตรายอย่างยิ่งสําหรับคนไทย 
สังคมไทยและประเทศชาติ โดยเฉพาะคุณภาพทางด้านจิตใจนั้นส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมที่
แสดงออกทางด้านร่างกาย เมื่อผู้คนมีป๎ญหาทางด้านจิตใจสิ่งที่ตามมาก็คือการแสดงออกทาง
พฤติกรรมในด้านลบทําให้ผู้คนมีป๎ญหาด้านสุขภาวะในการดําเนินชีวิตทั้งในระดับป๎จเจกบุคคลแล้ว
ขยายวงกว้างและลุกลามไปเป็นป๎ญหาครอบครัว ชุมชน สังคมและประเทศชาติในที่สุด  

  ป๎ญหาสังคมจึงเป็นสภาวะการณ์ที่มผีลกระทบต่อคนในสังคมไทยเปน็อย่างมาก คนไทยใน
ยุคป๎จจุบันจึงมีลักษณะ ใจเสาะ เปราะบาง ทุกข์ได้ง่ายสุขได้ยากไม่มีคุณภาพชีวิตที่ดี ขาดความสมดุล
หรือความมีดุลยภาพในการดําเนินชีวิต สภาพป๎ญหาที่พบเห็นกันอยู่เป็นประจําและนับวันจะยิ่งทวี
ความรุนแรงข้ึน เช่น ป๎ญหาการฆ่าตัวตาย ป๎ญหาการทะเลาะวิวาทกันทั้งในเด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่ ป๎ญหา
การหลอกลวง การล่วงละเมิดทางเพศ การค้ามนุษย์ การทุจริตคอรัปช่ัน ความรุนแรงทําร้ายกันใน
ครอบครัว การปล้นฆ่า ชิงทรัพย์ลักทรัพย์ การหลอกลวงต้มตุ๋นฉ้อโกงทรัพย์สิน ซึ่งป๎ญหาต่าง ๆ 
เหล่าน้ีล้วนมีสาเหตุมาจากการดําเนินชีวิตอย่างประมาท ดําเนินชีวิตด้วยความไม่สะอาด อันเป็นเหตุ
ให้หาความสุขใด ๆ ไม่ได้ มีความช่ัวทั้งกาย วาจา และใจ มีชีวิตที่ตกต่ํา ซึ่งคําว่าชีวิตที่ไม่สะอาด
หมายถึง การสร้างกรรม คือ การกระทําที่ประกอบไปด้วย เจตนาทางกาย วาจา และทางใจ ๖ ที่
ประกอบไปด้วยอกุศลกรรมบถ ๑๐ประการ ดังพุทธพจน์ที่ปรากฏเป็นคําสอนในคัมภีร์ทาง
พระพุทธศาสนา พระไตรปิฎก พระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกายทสกนิบาต จตุตถป๎ณณาสก์  ชาณุส
โสณิวรรค จุนทสูตร ว่าด้วย อกุศลกรรมบถ ๑๐ ประการอันเป็นความไม่สะอาดและเป็นตัวการที่ทํา
ให้กาย วาจา ใจไม่สะอาด ที่พระพุทธองค์ได้ทรงตรัสสนทนาสั่งสอนและอธิบายแก่จุนทกัมมารบุตร 
บุตรของนายช่างทอง ดังนี ้

  สมัยหนึ่งพระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ สวนมะม่วงของนายจุนทกัมมารบุตร เขตกรุง   
ปาวา...พระผู้มีพระภาคจึงได้ตรัสถามว่า“จุนทะเธอชอบใจความสะอาดของใคร” 

  นายจุนทกัมมารบุตรกราบทูลว่า “ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ พวกพราหมณ์ชาวป๎จฉาภูมิ     
ผู้ถือน้ําเต้า สวมพวงมาลัยสาหร่าย บําเรอไฟ ลงน้ําเป็นวัตร บัญญัติความสะอาดไว้ ข้าพระองค์ชอบ
ใจความสะอาดของพราหมณ์เหล่าน้ัน” เมื่อจุนทะกล่าวเช่นน้ี พระพุทธองค์จึงตรัสตอบว่า 

                                                             

 ๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒๔, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๖), หน้า ๖๐. 
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  “จุนทะพวกพราหมณ์ชาวป๎จฉาภูมิผู้ถือน้ําเต้า สวมพวงมาลัยสาหร่าย บําเรอไฟ ลงน้ํา
เป็นวัตรบัญญัติความสะอาดไว้อย่างไร”  

  “ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ พวกพราหมณ์ชาวป๎จฉาภูมิ ผู้ถือน้ําเต้า สวมพวงมาลัยสาหร่าย
บําเรอไฟ ลงน้ําเป็นวัตร บัญญัติความสะอาดไว้อย่างนี้ว่า “บุรุษผู้เจริญ ท่านควรลุกข้ึนจากที่นอนแต่
เช้าจับต้องแผ่นดิน ถ้าไม่จับต้องแผ่นดินต้องจับต้องโคมัยสด ถ้าไม่จับต้องโคมัยสด ต้องจับต้องหญ้า
เขียวสด ถ้าไม่จับต้องหญ้าเขียวสดต้องบําเรอไฟ ถ้าไม่บําเรอไฟต้องประคองอัญชลีนอบน้อมดวง
อาทิตย์ ถ้าไม่ประคองอัญชลีนอบน้อมดวงอาทิตย์ต้องลงน้ําวันละ ๓ ครั้งข้าพระองค์ชอบใจความ
สะอาดของพราหมณ์เหล่าน้ัน” 

  “จุนทะพวกพราหมณ์ชาวป๎จฉาภูมิ ผู้ถือน้ําเต้า สวมพวงมาลัยสาหร่าย บําเรอไฟ ลงน้ํา
เป็นวัตร บัญญัติความสะอาดไว้เป็นอย่างหนึ่งส่วนความสะอาดในอริยวินัยเป็นอีกอย่างหนึ่ง” 

  “ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญความสะอาดในอริยวินัยเป็นอย่างไร...”  

  พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “จุนทะถ้าเช่นน้ันเธอจงฟ๎งจงใส่ใจให้ดี เราจักกล่าว” 

  “จุนทะความไม่สะอาดทางกาย ๓ อย่าง ความไม่สะอาดทางวาจา ๔ อย่าง ความไม่
สะอาดทางใจ ๓ อย่าง 

  ความไม่สะอาดทางกาย ๓ อย่าง คือ บุคคลบางคนในโลกนี ้

  ๑. เป็นผู้ฆ่าสัตว์หยาบช้ามีมือเปือ้นเลอืดปก๎ใจอยู่ในการฆ่าและการทุบตีไม่มีความเอน็ดูใน
สัตว์ทั้งปวง 

  ๒.เป็นผู้ลักทรัพย์ คือ เป็นผู้ถือเอาทรัพย์อันเป็นอุปกรณ์เครื่องปลื้มใจของผู้อื่นซึ่งอยู่ใน
บ้านหรืออยู่ในปุาที่เจ้าของไม่ได้ให้ด้วยจิตเป็นเหตุขโมย 

  ๓. เป็นผู้ประพฤติผิดในกามคือเป็นผู้ประพฤติล่วงในสตรีที่อยู่ในปกครองของมารดาที่อยู่
ในปกครองของบิดาที่อยู่ในปกครองของพี่ชายน้องชายที่อยู่ในปกครองของพี่สาวน้องสาวที่อยู่ใน
ปกครองของญาติที่ประพฤติธรรมมีสามีมีกฎหมายคุ้มครอง โดยที่สุดแม้แต่สตรีที่บุรุษสวมด้วย
พวงมาลัยหมายไว้ 

  ความไม่สะอาดทางวาจา ๔ อย่าง คือบุคคลบางคนในโลกนี้ 

  ๑. เป็นผู้พูดเท็จ คือ อยู่ในสภา อยู่ในบริษัท อยู่ท่ามกลางหมู่ญาติ อยู่ท่ามกลางหมู่ทหาร 
หรืออยู่ท่ามกลางราชสํานักถูกเขาอ้างเป็นพยานซักถามว่า‘ท่านรู้สิ่งใดจงกล่าวสิ่งนั้น’บุคคลนั้นไม่รู้ก็
กล่าวว่า‘รู้’หรือรู้ก็กล่าวว่า‘ไม่รู้’ไม่เห็นก็กล่าวว่า‘เห็น’หรือเห็นก็กล่าวว่า ‘ไม่เห็น’ กล่าวเท็จทั้งที่รู้
เพราะตนเป็นเหตุบ้างเพราะบุคคลอื่นเป็นเหตุบ้างเพราะเหตุคือเห็นแก่อามิสเล็กน้อยบ้าง 
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  ๒. เป็นผู้พูดส่อเสียดคือฟ๎งความฝุายนี้แล้วไปบอกฝุายโน้นเพื่อทําลายฝุายนี้หรือฟ๎งความ
ฝุายโน้นแล้วมาบอกฝุายนี้เพื่อทําลายฝุายโน้นยุยงคนที่สามัคคีกัน ส่งเสริมคนที่แตกแยกกัน ช่ืนชม
ยินดีเพลิดเพลินต่อผู้ที่แตกแยกกัน พูดแต่ถ้อยคําที่ก่อความแตกแยกกัน 

  ๓. เป็นผู้พูดคําหยาบ คือ กล่าวแต่คําที่หยาบคาย กล้าแข็ง เผ็ดร้อน หยาบคายร้ายกาจ
แก่ผู้อื่น กระทบกระทั่งผู้อื่น ใกล้ต่อความโกรธ ไม่เป็นไปเพื่อสมาธิ  

  ๔. เป็นผู้พูดเพ้อเจ้อ คือ พูดไม่ถูกเวลา พูดคําไม่จริง พูดไม่อิงประโยชน์ พูดไม่อิงธรรม 
พูดไม่อิงวินัย พูดคําที่ไม่มีหลักฐาน ไม่มีที่อ้างอิง ไม่มีที่กําหนด ไม่ประกอบด้วยประโยชน์ 

  ความไม่สะอาดทางใจ ๓ อย่าง คือบุคคลบางคนในโลกนี ้

  ๑. เป็นผู้เพ่งเลง็อยากได้ของเขาคือเพ่งเลง็อยากได้ทรัพย์อนัเป็นอปุกรณ์เครื่องปลื้มใจของ
ผู้อื่นว่า‘ทําอย่างไร ทรัพย์อันเป็นอุปกรณ์เครื่องปลื้มใจของผู้อื่นจะพึงเป็นของเรา’ 

  ๒. เป็นผู้มีจิตพยาบาท คือ มีจิตคิดร้ายว่า ‘ขอสัตว์เหล่านี้จงถูกฆ่า จงถูกทําลาย จงขาด
สูญ จงพินาศไป หรืออย่าได้มี’ 

  ๓. เป็นมิจฉาทิฏฐิ มีความเห็นวิปริตว่า‘ทานที่ให้แล้วไม่มีผล ยัญที่บูชาแล้วไม่มีผล การ
เซ่นสรวงไม่มีผล ผลวิบากแห่งกรรมที่ทําดีและช่ัวก็ไม่มี โลกนี้ไม่มี โลกหน้าไม่มี มารดาไม่มีคุณ บิดา
ไม่มีคุณ โอปปาติกสัตว์ไม่มี สมณพราหมณ์ผู้ประพฤติดีปฏิบัติชอบทําให้แจ้งโลกนี้และโลกหน้าด้วย
ป๎ญญาอันยิ่งเองแล้วสอนผู้อื่นให้รู้แจ้งก็ไม่มีในโลก’๗ 

  อกุศลกรรมบถ ๑๐ ประการนี้แลที่บุคคลประกอบแล้วเมื่อลุกข้ึนจากที่นอนแต่เช้าตรู่    
แม้จะจับต้องแผ่นดินก็ตามไม่จับต้องแผ่นดินก็ตามก็เป็นผู้สะอาดไม่ได้เลย แม้จะจับต้องโคมัยสดก็
ตามไม่จับต้องโคมัยสดก็ตามก็เป็นผู้สะอาดไม่ได้แม้จะจับต้องหญ้าเขียวสดก็ตามไม่จับต้องหญ้าเขียว
สดก็ตามก็เป็นผู้สะอาดไม่ได้แม้จะบําเรอไฟก็ตามไม่บําเรอไฟก็ตามก็เป็นผู้สะอาดไม่ได้แม้จะประคอง
อัญชลีนอบน้อมดวงอาทิตย์ก็ตามไม่ประคองอัญชลีนอบน้อมดวงอาทิตย์ก็ตาม    ก็เป็นผู้สะอาดไม่ได้
แม้จะลงน้ําวันละ๓ ครั้งก็ตามไม่ลงน้ําวันละ ๓ ครั้งก็ตาม ก็เป็นผู้สะอาดไม่ได้อยู่นั่นเองข้อนั้นเพราะ
เหตุไร เพราะอกุศลกรรมบถ ๑๐ ประการนี้เป็นธรรมไม่สะอาดและเป็นเหตุก่อให้เกิดความไม่สะอาด 

  จุนทะ เพราะเหตุที่ประกอบด้วยอกุศลกรรมบถ ๑๐ ประการนี้จึงปรากฏมีทั้งนรก    
กําเนิดสัตว์ดิรัจฉานภูมิแห่งเปรตหรือทุคติอย่างใดอย่างหนึ่งแม้อื่น”๘ 

                                                             

 ๗ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๗๖/๓๑๙ - ๓๒๑. 
 ๘ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๗๖/๓๒๒. 
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  “จุนทะ ความสะอาดทางกาย ๓ อย่าง ความสะอาดทางวาจา ๔ อย่างความสะอาดทางใจ
๓ อย่าง 

  ความสะอาดทางกาย ๓ อย่าง คือ บุคคลบางคนในโลกนี ้

  ๑. เป็นผู้ละเว้นขาดจากการฆ่าสัตว์ วางทัณฑาวุธและศัสตราวุธ มีความละอาย มีความ
เอ็นดู มุ่งหวังประโยชน์เกื้อกูลต่อสรรพสัตว์อยู่ 

  ๒. เป็นผู้ละเว้นขาดจากการลักทรัพย์ คือ ไม่ถือเอาทรัพย์อันเป็นอุปกรณ์เครื่อง  ปลื้มใจ
ของผู้อื่นซึ่งอยู่ในบ้านหรืออยู่ในปุาที่เจ้าของไม่ได้ให้ด้วยจิตเป็นเหตุขโมย 

  ๓. เป็นผู้ละเว้นขาดจากการประพฤติผิดในกาม คือ ไม่เป็นผู้ประพฤติล่วงในสตรีที่อยู่ใน
ปกครองของมารดา ที่อยู่ในปกครองของบิดา ที่อยู่ในปกครองของพี่ชายน้องชายที่อยู่ในปกครองของ
พี่สาวนอ้งสาวที่อยู่ในปกครองของญาติ ที่ประพฤติธรรม มีสามี มีกฎหมายคุ้มครอง โดยที่สุดแม้สตรีที่
บุรุษสวมด้วยพวงมาลัยหมายไว้ 

  ความสะอาดทางวาจา ๔ อย่าง คือ บุคคลบางคนในโลกนี ้

  ๑. เป็นผู้ละเว้นจากการพูดเท็จ คือ อยู่ในสภา อยู่ในบริษัท อยู่ท่ามกลางหมู่ญาติ  อยู่
ท่ามกลางหมู่ทหาร หรืออยู่ท่ามกลางราชสํานัก ถูกเขาอ้างเป็นพยานซักถามว่า ‘ท่านรู้สิ่งใดจงกล่าว
สิ่งนั้น’ บุคคลนั้นไม่รู้ก็กล่าวว่า‘ไม่รู้’หรือรู้ก็กล่าวว่า‘รู้’ ไม่เห็นก็กล่าวว่า‘ไม่เห็น’หรือเห็นก็กล่าวว่า 
‘เห็น’ไม่กล่าวเท็จทั้งที่รู้เพราะตนเป็นเหตุบ้างเพราะบุคคลอื่นเป็นเหตุบ้างเพราะเหตุคือเห็นแก่อามิส
เล็กน้อยบ้าง 

  ๒. เป็นผู้ละเว้นขาดจากการพูดส่อเสียดคือ ฟ๎งความฝุายนี้แล้วไม่ไปบอกฝุายโน้นเพื่อ
ทําลายฝุายนี้ หรือฟ๎งความฝุายโน้นแล้วไม่มาบอกฝุายนี้เพื่อทําลายฝุายโน้นสมานคนที่แตกแยกกัน
ส่งเสริมคนที่ปรองดองกันช่ืนชมยินดีเพลิดเพลินต่อผู้ที่สามัคคีกันพูดแต่ถ้อยคําที่สร้างสรรค์ความ
สามัคคี 

  ๓. เป็นผู้ละเว้นขาดจากการพูดคําหยาบ คือ กล่าวแต่คําที่ไม่มีโทษ ไพเราะ น่ารัก จับใจ 
เป็นคําของชาวเมือง คนส่วนมากรักใคร่พอใจ 

  ๔. เป็นผู้ละเว้นขาดจากการพูดเพ้อเจ้อ คือ พูดถูกเวลา พูดคําจริง พูดอิงประโยชน์ พูดอิง
ธรรม พูดอิงวินัย พูดคําที่มีหลักฐาน มีที่อ้างอิง มีที่กําหนด ประกอบด้วยประโยชน์ 

  ความสะอาดทางใจ ๓ อย่างคือบุคคลบางคนในโลกนี ้

  ๑. เป็นผู้ไม่เพ่งเล็งอยากได้ของเขา คือ ไม่เพ่งเล็งอยากได้ทรัพย์อันเป็นอุปกรณ์เครื่อง
ปลื้มใจของผู้อื่นว่า ‘ทําอย่างไร ทรัพย์อันเป็นอุปกรณ์เครื่องปลื้มใจของผู้อื่นจะพึงเป็นของเรา’ 
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  ๒. เป็นผู้มีจิตไม่พยาบาท คือ ไม่มีจิตคิดร้ายว่า ‘ขอสัตว์เหล่านี้จงเป็นผู้ไม่มีเวร ไม่มีจิต
พยาบาท ไม่มีทุกข์ มีสุข รักษาตนเถิด’ 

  ๓. เป็นสัมมาทิฏฐิ มีความเห็นไม่วิปริตว่า‘ทานที่ให้แล้วมีผลยัญที่บูชาแล้วมีผล การเซ่น
สรวงมีผล ผลวิบากแห่งกรรมที่ทําดีและช่ัวมีโลกนี้มีโลกหน้ามีมารดามีคุณ บิดามีคุณ    โอปปาติก
สัตว์มี สมณพราหมณ์ผู้ประพฤติดีปฏิบัติชอบทําให้แจ้งโลกนี้และโลกหน้าด้วยป๎ญญาอันยิ่งเองแล้ว
สอนผู้อื่นให้รู้แจ้งมีอยู่ในโลก’ 

  กุศลกรรมบถ ๑๐ ประการนี้ที่บุคคลประกอบแล้ว เมื่อลุกข้ึนจากที่นอนแต่เช้าตรู่ แม้จะ
จับต้องแผ่นดินก็ตามไม่จับต้องแผ่นดินก็ตาม ก็เป็นผู้สะอาดอยู่นั่นเองแม้จะจับต้องโคมัยสดก็ตามไม่
จับต้องโคมัยสดก็ตามก็เป็นผู้สะอาดอยู่นั่นเองแม้จะจับต้องหญ้าเขียวสดก็ตามไม่จับต้องหญ้าเขียวสด
ก็ตามก็เป็นผู้สะอาดอยู่นั่นเอง แม้จะบําเรอไฟก็ตามไม่บําเรอไฟก็ตาม ก็เป็นผู้สะอาดอยู่นั่นเองแม้จะ
ประคองอัญชลีนอบน้อมดวงอาทิตย์ก็ตามไม่ประคองอัญชลีนอบน้อมดวงอาทิตย์ก็ตามก็เป็นผู้สะอาด
อยู่นั่นเองแม้จะลงน้ําวันละ ๓ครั้งก็ตาม ไม่ลงน้ําวันละ๓ครั้งก็ตามก็เป็นผู้สะอาดอยู่นั่นเอง ข้อนั้น
เพราะเหตุไร เพราะกุศลกรรมบถ๑๐ประการนี้เป็นธรรมสะอาดและเป็นเหตุก่อให้เกิดความสะอาด 

  จุนทะ เพราะเหตุที่ประกอบด้วยกุศลกรรมบถ ๑๐ประการนี้ จึงปรากฏมีทั้งเทวดาและ
มนุษย์หรือสุคติอย่างใดอย่างหนึ่งแม้อื่น’...๙ 

  จากคําสอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าข้างต้น จึงเห็นได้ว่าป๎ญหาสังคมไทยในยุค
ป๎จจุบันที่เริ่มตั้งแต่ป๎ญหาของป๎จเจกบุคคลที่เกิดข้ึนมากมายและในที่สุดได้กลายเป็นป๎ญหาสังคมนั้น
ล้วนมีสาเหตุมาจากการที่มนุษย์เลือกดําเนินชีวิตโดยประมาทมีพฤติกรรมทางกายวาจาใจ ที่ประกอบ
ไปด้วยอกุศลกรรมบถ ๑๐ ประการนี้ เมื่อบุคคลตกอยู่ในสภาพที่มีความตกต่ําทางด้านกายวาจาใจ
แล้วก็เป็นเหตุให้ชีวิตไม่มีคุณภาพขาดดุลยภาพในการดําเนินชีวิต ดังจะเห็นจากการที่โลกมนุษย์เกิด
ภาวะวิกฤต ผู้คนมีป๎ญหาทางจิต ป๎ญหาครอบครัว ป๎ญหาชุมชนและสังคม ป๎ญหาสงคราม 
ทรัพยากรธรรมชาติถูกทําลายดินฟูาอากาศวิปริตเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม ป๎ญหาเหล่านี้ล้วนมีสาเหตุ
มาจากการที่มนุษย์ประพฤติผิดศีลธรรม มีการเบียดเบียน ขาดความมีเมตตาต่อกัน เข่นฆ่ากันอย่าง
โหดเหี้ยม เมื่อมีการรบราฆ่าฟ๎นกันกต็้องหลบลี้หนภัียเอาตัวรอด ต้องสะดุ้งหวาดกลัวกับภัยร้ายต่าง ๆ 
ที่เกิดข้ึนรอบตัว ทั้งที่ตัวเองเป็นผู้ก่อหรือผู้อื่นเป็นคนก่อ สังคมไม่มีความสงบ ร่มเย็น ผู้คนหาความ
เย็นกายสบายใจได้ยาก เมื่อบุคคลมีอกุศลกรรมบถหนาแน่น ทุคติภูมิอย่างใดอย่างหนึ่งก็จะบังเกิดข้ึน 
ดังนั้น หากต้องการมีอายุขัยยืนยาว ต้องการความร่มเย็นเป็นสุข และมีสุคติภูมิมารองรับชีวิตใน
ปรโลก มนุษย์จึงต้องเพิ่มความสะอาดทางกายวาจาและใจให้มีข้ึนในตนอยู่เสมอ  ดังพุทธพจน์ที่ว่า  

                                                             

 ๙ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๗๖/๓๒๒ - ๓๒๔. 
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จิตฺเต อสงฺกิลิฏฺเฐ สุคติ ปาฏิกงฺขา๑๐ เมื่อจิตผ่องใสไม่เศร้าหมอง สุคติ (สุคติ คือ ทางดําเนินที่ดี,     
แดนกําเนิดอันดีที่สัตว์ผู้ทํากรรมดีตายแล้วไปเกิด ได้แก่ มนุษย์ และเทพ๑๑) ก็เป็นอันหวังได้ 

  ดังนั้น จึงเห็นได้ว่าป๎ญหาหรือต้นเหตุแห่งการขาดความมีดุลยภาพชีวิตที่แท้จริงของ     
คนไทยก็คือการดําเนินชีวิตด้วยความประมาท มีพฤติกรรมในการดําเนินชีวิตที่ประกอบไปด้วยอกุศล
กรรมบท ๑๐ ประการ อันส่งผลให้เกิดป๎ญหาต่าง ๆ ตามมามากมาย และหากบุคคลต้องการให้ชีวิต
อยู่ดีมีสุข มีสุคติภูมิเป็นที่ไปก็ควรดําเนินชีวิตให้สะอาด มีชีวิตที่ประกอบไปด้วยกุศลกรรม ดังนั้น 
ผู้วิจัยจึงเห็นว่าหลักธรรมคําสอนในทางพระพุทธศาสนาที่ว่าด้วยหลักไตรสิกขา สามารถนํามาใช้เป็น
แนวทางในการดําเนินชีวิตและสามารถสร้างความสมดุลหรือความมีดุลยภาพชีวิต ทําให้มนุษย์
สามารถดําเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิตได้  

๔.๒ แนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 

  แนวคิดในการนําคําสอนตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา มาใช้ในการสร้างดุลยภาพชีวิต
ของมนุษย์สําหรับงานวิจัยน้ี มีสาเหตุมาจากสภาพป๎ญหาการขาดความมีดุลยภาพชีวิตของมนุษย์ อัน
เป็นเหตุให้การดําเนินชีวิตมีป๎ญหา เริ่มตั้งแต่ป๎ญหาในระดับป๎จเจกบุคคล แล้วเพิ่มระดับไปเป็นป๎ญหา
ครอบครัว ป๎ญหาชุมชน และกลายเป็นป๎ญหาสังคมและประเทศชาติในที่สุด ดังนั้น ผู้วิจัยได้ศึกษา
วิเคราะห์แนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา ดังนี้ 

  ๔.๒.๑ หลักไตรสิกขากับการสร้างดุลยภาพชีวิต 

  ในทัศนะทางพระพุทธศาสนา ป๎ญหาสังคม หรือ ป๎ญหาของโลก มีอยู่ประจําโลกทุกยุค 
พระพุทธเจ้าอุบัติข้ึน มิได้แก้ไขป๎ญหาสังคม หรือ ป๎ญหาของโลก แต่พระองค์แก้ป๎ญหาในพระทัยของ
พระองค์ได้ ไม่ให้ป๎ญหาสังคมหรือป๎ญหาของโลกมาเป็นป๎ญหาค้างคาอยู่ในพระทัยของพระองค์   
พระอรหันตสาวกก็เช่นเดียวกัน ฉะนั้น เราศึกษาวิชาการแขนงใดก็ตาม ไม่สามารถแก้ไขป๎ญหาของ 
คนอื่นได้หมด มีแต่แก้ไขป๎ญหาที่ค้างคาอยู่ในใจของตนเท่านั้น ผู้มีป๎ญญารู้ว่า ในใจตนมีป๎ญหาใดอยู่
พึงรีบแก้ไขป๎ญหาในใจนั้นเสีย การจะแก้ไขป๎ญหาอันละเอียดในใจได้นั้น ต้องแก้ไขตามแนวทางของ
ผู้รู้คือพระพุทธเจ้าเท่านั้น ซึ่งแนวทางที่พระพุทธองค์ได้วางไว้ก็ คือ ศีล สมาธิ ป๎ญญา ส่วนป๎ญหา
สังคม หรือป๎ญหาของโลกนั้น ย่อมเกิดข้ึน ตั้งอยู่ ดับไป ตามเหตุป๎จจัยอยู่แล้ว ไม่ต้องทําอะไรก็เกิด 
ดับ ไปตามเหตุป๎จจัย แต่ป๎ญหาในใจนั้นต้องมีความมุ่งมั่นเด็ดเดี่ยวจริงจังที่จะแก้ไข ด้วยวิธีการที่
ถูกต้องเท่านั้น จึงจะแก้ไขได้ ฉะนั้น แนวทางที่ถูกต้องที่สุดคือ การปฏิบัติตามหลักมรรคมีองค์แปด 

                                                             

 ๑๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๗๑/๖๓. 
 ๑๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ (ช าระเพิ่มเติม 
ช่วงที่ ๑/ยุติ), พิมพ์ครั้งที่ ๑๙, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๖), หน้า ๔๕๔. 
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ย่อลงเป็น ศีล สมาธิ ป๎ญญา ย่อลงอีกเป็น ทางสายกลาง คือ การดําเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท 
กล่าวคือ การอยู่อย่างไม่ขาดสตินั่นเอง เพียงแต่ว่าทําอย่างไรจึงจะไม่ขาดสติได้ ซึ่งการภาวนา เป็น
คําตอบที่รอให้ทุกคนลงมือพิสูจน์อยู่ตลอดเวลา๑๒ จากคํากล่าวนี้จะเห็นได้ว่าป๎ญหาที่มีอยู่และเกิดข้ึน
ในสังคมซึ่งเป็นป๎ญหาประจําโลกมาทุกยุคทุกสมัย ล้วนเป็นป๎ญหาที่มีต้นเหตุมาจากตัวบุคคลของ    
แต่ละคน การจะแก้ป๎ญหาจึงต้องแก้ที่ตัวบุคคลโดยบุคคลต้องแก้ป๎ญหาที่มีอยู่ในใจตนด้วยตนเอง    
เราไม่สามารถจะไปแก้ไขป๎ญหาให้ผู้อื่นได้ แต่อย่างไรก็ตามในฐานะเพื่อนมนุษย์ที่เป็นสัตว์โลกร่วมเกิด 
แก่ เจ็บ ตาย ด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น เมื่อเรามีศรัทธาในพระธรรมคําสอน เห็นและเข้าใจความหมาย
และคุณค่าของสิ่งที่พระพุทธองค์ทรงตรัสสั่งสอนเพื่อให้มนุษย์สามารถดําเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 
ดําเนินชีวิตได้ถูกต้องตามทํานองคลองธรรมคือการมีสมัมาทิฏฐิ เมื่อเรารู้และเข้าใจจึงควรนําพระธรรม
คําสอนของพระพุทธองค์ไปเผยแผ่ต่อมวลมนุษยชาติเพื่อสรา้งความรู้ความเข้าใจ เพื่อช่วยเหลอืเกื้อกลู
เพื่อมนุษย์ด้วยกันให้มีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข อยู่ร่วมกันในสังคมโลกที่มีป๎ญหาได้อย่างสันติสุข       
ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น  

  ดังนั้น ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยจึงได้ศึกษาวิเคราะห์หลักธรรมคําสอนว่าด้วยหลักไตรสิกขา 
และศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลการสร้างดุลยภาพชีวิต จากกลุ่มบุคคลผู้อยู่ใกล้ชิดและดําเนินชีวิตตาม
แนวทางคําสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ด้วยการลงพื้นที่ภาคสนามและทําการสัมภาษณ์
เชิงลึกเพื่อศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อนําเสนอแนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนาในลําดับถัดไป ซึ่งจากการสัมภาษณ์สามารถวิเคราะห์ข้อมูลและสรุปได้ ดังนี้ 

  การประยุกต์ใช้หลักไตรสิกขาในการด าเนินชีวิตเพ่ือสร้างดุลยภาพชีวิต  

 การพัฒนามนุษย์ตามหลักไตรสิกขา โดยการพัฒนาตามกระบวนการด้านศีล สมาธิ 
ป๎ญญานั้น หากมนุษย์ได้รับการพัฒนาแล้ว ย่อมสามารถที่จะเข้าหลักความเป็นจริงของชีวิตมนุษย์ 
เมื่อมีการเกิดย่อมมีการพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รักยิ่ง ไม่สามารถครอบครองได้ตลอด เมื่อมีการ       
พลัดพรากเกิดข้ึนแล้ว ความทุกข์ย่อมเข้าครอบงํา ทําให้ตกอยู่ในภาวะของความทุกข์ได้ตลอดเวลา  
จะทําอย่างไรจึงจะสามารถปลดปล่อยสิ่งเหล่านี้ได้ ฉะนั้นการนําหลักของไตรสิกขามาเป็นเครื่องมือ 
ในการพัฒนาสู่การดับความทุกข์ได้ จะเห็นได้จากความเกี่ยวเนื่องกัน พุทธทาสภิกขุ, กล่าวว่า ศีลดับ
ทุกข์โทษทางกาย วาจา ได้แล้วย่อมเป็นบันไดหรือเป็นบาทฐานเกิดสมาธิได้โดยง่าย คนที่ไม่มีศีลหรือ
คนที่กําลังรู้สึกตัวอยู่ว่าตนทุศีล ย่อมไม่สามารถทําจิตให้เป็นสมาธิได้สําเร็จ เพราะฉะนั้นศีลจึงเป็น
บันไดหรือเป็นบาทฐานของสมาธิ  สมาธินั้นเล่าได้อาศัยศีลแล้วก็ตั้งข้ึนได้โดยง่าย จะเห็นได้ง่าย ๆ ว่า
บุคคลหนึ่งบุคคลใด มีจิตใจแจ่มใส ปีติปราโมทย์ ในการกระทําที่ถูกต้องของตนอยู่ จิตย่อมสงบเยือก

                                                             

 ๑๒ สัมภาษณ์ พระมหาบุญตา ชาตปุํฺโญ, (สุหา), เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง ตําบลโคกสี อําเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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เย็นพร้อมที่จะคิดนึกอะไรได้เป็นอย่างดี ทั้งจะเห็นได้ว่า นอกจากมีความสุขใจในส่วนตนในข้ันนี้แล้ว 
ยังเป็นเครื่องใช้ให้เกิดคุณสมบัติข้ันต่อไปคือข้ันที่เรียกว่า ป๎ญญาน่ันเอง ป๎ญญานั้นเมื่อสมาธิเกื้อหนุน
เป็นอย่างดีและถูกต้องแล้ว ย่อมแก่กล้าที่จะทําลายกิเลสได้จริง ๆ แม้ในลักษณะที่เนื่องกัน 

 หลักไตรสิกขายังเป็นแนวทางสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยข้ันต้นก็รักษาศีล คือ
ทําตนให้เป็นคนมีระเบียบ มีวินัย ไม่อยู่ตามอารมณ์ ตามความอยากของตัว แต่อยู่อย่างคนมีระเบียบมี
วินัย เรียกว่าเป็นคนมีศีล บังคับตัวเองได้ ควบคุมตัวเองได้ ไม่ปล่อยอะไรไปตามชอบใจ ไม่ทําอะไร
ตามใจตัว แต่มีข้อบังคับให้กระทํา ก็กลายเป็นคนมีศีล ต่อไปก็ฝึกสมาธิ คือการเจริญสมถกรรมฐาน 
คือจิตให้สงบ ให้ตั้งมั่น ให้อ่อนโยนพอสมควร แล้วต่อไปก็ไปถึงข้ันป๎ญญา ในข้ันป๎ญญา เป็นเรื่องของ
การพิจารณาศึกษาในเรื่องนั้นอย่างละเอียด ดูอะไรก็ดูอย่างละเอียด ถ้าดูเพียงข้ันสมาธิก็ดูเห็นเป็นรูป
เป็นร่าง แล้วเอาสิ่งนั้นเข้ามาเปน็นิมิต เป็นสิ่งสําหรับดูต่อไป ไม่ว่าวัตถุอะไรที่เราดูแล้วเรานึกดูเมื่อไหร่
ก็ได้ มันก็เป็นข้ันสมาธินั้นยังไม่ได้เป็นข้ันป๎ญญา ข้ันป๎ญญานั้นต้องรู้ว่าอะไรเป็นอะไร อะไรถูกต้อง 
เช่นว่าเราดูสิ่งอะไร สติกับป๎ญญามันมาคู่กัน มาวิเคราะห์ทันที ว่าสิ่งนี้คืออะไร มาจากอะไร อยู่ได้
อย่างไร ผลสุดท้ายมันเป็นอะไร มองไปคิดไป จนกระทั่งเห็นว่าไม่มีอะไรน่ายึดถือว่าเป็นของเรา ไม่มี
อะไรเป็นตัวเป็นตนอย่างแท้จรงิ มันเป็นแต่เพียงสิ่งที่เกิดข้ึน ตั้งอยู่ ดับไป เท่านั้น เราจะไปจับเอาตอน
หนึ่งตอนใดว่าเป็นตัว เป็นตน เป็นสัตว์ เป็นบุคคล ก็ไม่ได้เพราะถ้าไปยึดอย่างนั้นก็เรียกว่ายึดผิด    
การฝึกอบรมกาย วาจา ใจ หรือฝึกฝนอบรมใน ๓ ด้าน คือทางป๎ญญา ทางศีล และทางจิต ตามหลัก
ไตรสิกขา และได้ สรุปเนื้อหาของอริยมรรคมีองค์ ๘ ไตรสิกขา กับ อริยมรรคมีองค์ ๘ ก็เป็นอย่าง
เดียวกันนั้นเอง เพราะฉะนั้น ถ้าใครพูดว่าแนวทางปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ คือ ไตรสิกขา เรียกว่า เขาพูด
ถูกหรือใครจะพูดว่าแนวทางปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ ก็เรียกว่าพูดถูกอีกเหมือนกัน  
และไตรสิกขายังมีหน้าที่สําคัญ คือ ๑) ศีล มีหน้าที่กําจัดกิเลสข้ันหยาบ ที่แสดงออกมาทางกาย วาจา
ให้หมดไป (วีติกกมกิเลส) ๒) สมาธิ มีหน้าที่กําจัดกิเลสอย่างกลาง เช่น นิวรณธรรม ๕ มีกามฉันทะ
นิวรณ์ เป็นต้น 

 การพัฒนามนุษย์เป็นการเสริมสร้างมนุษยธรรมที่สมบูรณ์และยังสามารถพัฒนามนุษย์ให้
มีความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจทั้งสามด้าน เพื่อเป็นแรงเสริมมนุษยธรรมให้มีความ
เจริญก้าวหน้าด้วยสติป๎ญญาที่ได้รับการพัฒนาแล้ว และการส่งเสริมให้มนุษย์ ลดละความเห็นแก่ตั ว 
กิเลสเบาบางลง ความสันติสุขก็จะเกิดข้ึนกับสังคมได้ ซึ่งเป็นเปูาหมายของการพัฒนามนุษย์ตามหลัก
ไตรสิกขา เมื่อมนุษย์ได้รับการพัฒนาสังคมที่มนุษย์อาศัยก็จะกลายเป็นสังคมที่เกื้อกูลต่อความเป็นอยู่
ที่ดีงาม เป็นสังคมที่สงบสขุ มั่นคงราบรื่น ปราศจากความยากจนและสามารถพึ่งตนเองได้ และการอยู่
ร่วมกันของสังคมอย่างสันติสุข โดยใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนามนุษย์ 
แม้ว่าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา จะสามารถนําใช้พัฒนามนุษย์ทุกหมวดก็ตาม แต่หลักการพัฒนา
มนุษย์ตามหลักไตรสิกขานั้น จะมีความเหมาะสมกบัการพัฒนามนุษย์ยุคป๎จจบุัน เป็นการพัฒนาระดบั



 
135 

 

ป๎จเจกบุคคล หมายถึงการพัฒนาทางด้านกาย จิต และป๎ญญา ทั้งสามด้าน เนื่องจากการดําเนินชีวิต
ของคนเราน้ัน ต้องมีทักษะ ความรู้ ความสามารถในการดิ้นรนต่อสู้เพื่อให้อยู่รอดและก้าวข้ามผ่านพ้น
สิ่งเลวร้ายต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบการดําเนินชีวิตหรือในหน้าที่การงาน พร้อมกันนั้น ก็จะต้องรู้จัก
แก้ป๎ญหาได้อย่างอย่างมีสติ มีความรอบคอบและใช้ป๎ญญา หากสามารถทําได้เช่นน้ีความสําเร็จในการ
ดําเนินชีวิตก็จะอยู่ไม่ไกลเกินเอื้อม ทั้งนี้เพราะหลักไตรสิกขา เมื่อนํามาประยุกต์ใช้กับการพัฒนา
มนุษย์แล้ว ก็จะส่งผลทําให้การปฏิบัติงานของบุคลากร ข้าราชการ ในองค์การหรือหน่วยงานมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

 จะเห็นจากหลักของไตรสิกขาหรือสิกขาเป็นข้อที่จะต้องศึกษา ข้อปฏิบัติที่เป็นหลัก
สําหรับศึกษา คือฝึกหัดอบรม กาย วาจา จิตใจ และป๎ญญา ให้ยิ่งข้ึนไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุด คือ 
พระนิพพานจึงถือกันเป็นหลักอันสําคัญที่สุด ในการปฏิบัติกิจในพระพุทธศาสนา กล่าวคือ      
ประการแรก เป็นสิ่งที่มีค่าหรือมีความหมายตรงที่ดับทุกข์ได้เป็นข้ัน ๆ อันเป็นผลของการปฏิบัติตาม
หลัก ๓ ประการดังกล่าว  ประการที่สอง เป็นเครื่องกรองหรือทําลายกิเลส ทําให้คนประพฤติดีมีจิตใจ
ดี คิดดี มีความรู้ และเห็นในสิ่งที่ถูกต้องที่ควร ฉะนั้น ศีล สมาธิ ป๎ญญา ก็คือการปฏิบัติเป็นข้ัน ๆ เพื่อ
ผลอันเดียวกัน คือความพ้นทุกข์ เมื่อกล่าวโดยแยกกัน ศีลทั้งหมด ดับทุกข์ หรือโทษหยาบ ๆ  ที่เกิดข้ึน
ปรากฏอยู่ ทางกาย ทางวาจา ทั้งที่เป็นทุกข์แก่ตนเอง และแก่ผู้อื่น หรือสังคม ส่วนสมาธินั้น ดับทุกข์
หรือโทษที่ละเอียดยิ่งข้ึนไป คือ ทุกข์ทางใจ แต่เป็นประเภทหยาบ สําหรับป๎ญญาเป็นเครื่องมือดับ
ทุกข์ ที่ดับถึงช้ันรากเหง้า เพื่อไม่ให้ทุกข์เกิดข้ึนมาได้อีกต่อไป   ดังนั้น หากบุคคลหรือมนุษย์ผู้ใดได้
ปฏิบัติตนเองตามหลักไตรสกิขาแลว้ จะสามารถพัฒนาบุคคลให้มีการดําเนินชีวิตไปในวิถีทางที่ถูกต้อง 
ดีงามส่งผลต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม ตลอดจนการทํางานในองค์การหรือหน่วยงานด้วย 

 ศีล เป็นวิธีฝึกฝนพัฒนาพฤติกรรม หมายถึง การศึกษาช่วยพัฒนาพฤติกรรมด้วยการ
ส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ เพื่อให้เกิดพฤติกรรมที่มีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ได้แก่สิ่งแวดล้อมทาง
สังคม มีเพื่อนมนุษย์ ญาติพี่น้อง และสิ่งแวดล้อมทางวัตถุที่เป็นป๎จจัย ๔ มีสิ่งของเพื่อบริโภค เครื่อง 
ใช้สอย อุปกรณ์เทคโนโลยี ตลอดทั้งสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ ต้องจัดการศึกษาเรียนรู้เพื่อให้มนุษย์มี
พฤติกรรมทางกายและวาจา สร้างอินทรีย์สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม มี ตา หู จมูก ลิ้น กาย ทําให้เกิด
พฤติกรรมสมดุลกัน เริ่มตั้งแต่การดําเนินชีวิตด้วยการประกอบอาชีพของตน ไม่ก่อให้เกิดการ
เบียดเบียน ไม่ก่อให้เกิดความเดือดร้อนทําลายสังคม แต่เป็นการสรรสร้างเพื่อเกื้อหนุนสังคม ชุมชน 
ประโยชน์ของศีล คือ 

 ๑. ศีลช่วยทําให้เกิดวินัย แม่บทของชุมชน มองที่คนอยู่รวมกันเป็นหน่วยงาน ชุมชน
องค์กร ตลอดทั้งประเทศชาติ ย่อมมีการส่งเสริม เรียนรู้กฎ กติกา กฎหมาย เพื่อให้เกิดความเป็น
ระเบียบเรียบร้อยของหมู่คณะ ทําให้เกิดความสามัคคี ดังนั้น วินัยแม่บทของชุมชนน้ัน มีตั้งแต่ศีลของ
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ฆราวาส คือ ศีล ๕ ไปจนถึงศีลของนักบวช ถือเป็นหลักมนุษยธรรมทีต่้องใช้ประพฤติร่วมกนั ตลอดทั้ง
การศึกษาเรียนรู้ ศีลธรรมสามารถนําไปพัฒนาเป็นกฎหมายจรรยาบรรณวิชาชีพต่างๆ ได้อย่างสม
เหตุผล 

 ๒. ศีลช่วยทําให้เกิดการสํารวมอินทรยี์ เพราะเรารับรู้สิ่งต่างๆ ผ่านช่องทางอินทรีย์คือ ตา 
หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ถ้าไม่มีการสํารวมระวังแล้ว ย่อมทําให้เกิดความลุ่มหลงมัวเมา นําไปสู่การทํา
ความเลวความช่ัวในที่สุด จําต้องควบคุมอินทรีย์ให้รู้จักแสวงหาความรู้ในทางที่ถูกที่ควร มีการ
พิจารณาด้วยการฟ๎ง ดู เพื่อคิดแยกแยะส่วนประกอบ 

 ๓. ศีลช่วยให้หาเลี้ยงชีพในทางที่ชอบ (อาชีวปาริสุทธิ) ทําให้เกิดพฤติกรรมปกติในการ
แสวงหาป๎จจัยเลี้ยงชีพ ไม่เป็นผู้หาเลี้ยงชีวิตในทางที่ก่อความเดือดร้อนต่อสังคม ผลของการศึกษา
เรียนรู้ระเบียบวินัยสังคม ย่อมช่วยผดุงความเป็นธรรมให้แก่สังคมด้วยการหาเลี้ยงชีพในทางที่ชอบ 
ประกอบอาชีพการงานตามกําลังสติป๎ญญา ด้วยความเพียรพยายามในทางที่ถูกต้อง 

 ๔. ศีลช่วยให้การเสพบริโภคป๎จจัยด้วยสติป๎ญญา (ป๎จจัยปฏิเสวนา) ก่อให้เกิดพฤติกรรม
การบริโภคที่ถูกต้อง ไม่ก่อให้เกิดป๎ญหาแก่ตนเอง สังคม แก่โลก รู้จักวิธีบริโภคใช้สอยป๎จจัย ๔ ด้วย
ความพอเพียงกับความจําเป็นของการดํารงชีวิต บริโภคด้วยความตระหนักถึงจุดมุ่งหมายของชีวิต 
บริโภคด้วยการพิจารณาจัดสรร ควบคุม และการละเว้น รวมทั้งเลิก 

 สมาธิ เป็นวิธีฝึกฝนพัฒนาจิตใจ หมายถึง การศึกษาช่วยพัฒนาพฤติกรรมแห่งจิตใจใหเ้กดิ
สุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจปลอดโปร่ง สบาย ปราศจากความโลภ เป็นการศึกษาเพื่อความจงใจ ความตั้งใจ 
เพื่อสร้างแรงจูงใจ โดยเช่ือมโยงสภาพจิตใจที่มีคุณธรรม จริยธรรมเป็นตัวสําคัญ เพื่อให้เกิดความ
เมตตากรุณา มีความรักใคร่ในเพื่อนมนุษย์ ด้วยการไม่เบียดเบียนทั้งด้วยการกระทํา ด้วยความคิด ทํา
ให้จิตมีพลังมั่นคงแน่วแน่ต่อความดีงาม บุคคลที่ผ่านการเรียนรู้เรื่องสมาธิ มีการฝึกฝนพัฒนาจิต ย่อม
ทําให้จิตมีคุณสมบัติพิเศษ ดังนี้ 

 ๑. การศึกษาเรียนรู้แล้วฝึกสมาธิ ย่อมทําให้จิตมีคุณภาพ ประณีต ประเสริฐ ส่งผลให้เกิด
ความเมตตากรุณาข้ึนในจิตใจ ปรารถนาให้ผู้อื่นมีความสุข มีความพลอยยินดีเมื่อผู้อื่ นประสพ
ผลสําเร็จ มีความอุเบกขา วางตนเป็นกลางต่อทุกคน มีความเสียสละ เอื้อเฟื้อต่อเพื่อนร่วมโลก เป็น
ต้น 

 ๒. การศึกษาเรียนรู้สมาธิแล้วฝึกฝนพัฒนาจิตใจให้มีประสิทธิภาพ เป็นการเสริมสร้าง
คุณภาพจิตให้เข้มแข็ง หนักแน่นมั่นคง ทําให้จิตมีความใฝุรู้อย่างสร้างสรรค์ ใฝุที่จะทําความดีงามเพื่อ
บรรลุสิ่งสูงสุด (ฉันทะ) มีความพากเพียรไม่ทอดธุระหน้าที่รับผิดชอบ (วิริยะ) มีความอดทนเข้มแข็ง
ต่อป๎ญหาอุปสรรค (ขันติ) มีความจริงใจและจริงจัง มั่นคงแน่วแน่กับสิ่งที่ทําลงไป (สัจจะ) เป็นต้น 
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 ๓. การศึกษาเรียนรู้สมาธิแล้วฝึกฝนพัฒนาจิตให้มีความสุข เกิดภาวะเกื้อหนุนสุขภาพจิต
ใจในทางที่ดี ได้แก่ ทําให้จิตเกิดความร่าเริงแจ่มใส เบิกบานใจอยู่ตลอดเวลา(ปราโมทย์) ย่อมทําให้จิต
เกิดความเอิบอิ่ม ปลาบปลื้มยินดี (ปีติ) ทําให้จิตสงบเย็น ช่วยผ่อนคลายทั้งสภาวะร่างกายและจิตใจได้ 
(ป๎สสัทธิ) ย่อมทําให้จิตเกิดความคล่องแคล่วสะดวกสบายใจ (สุข) ย่อมทําให้จิตสงบปราศจากความ
เร่าร้อน (สันติ) 

 ปัญญา เป็นฝึกฝนพัฒนาความรู้ หมายถึง การศึกษาเพื่อพัฒนาป๎ญญา เมื่อบุคคลได้ผ่าน
การศึกษาแล้ว ย่อมเกิดความรู้ความเข้าใจอย่างถูกต้องว่า ทําไมคนเราต้องไม่เบียดเบียนซึ่งกันและกัน 
ทําไมต้องช่วยเหลือเกื้อกูลกัน เมื่อบุคคลไม่เบียดเบียนกัน มีการให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันแล้ว ย่อม
เกิดผลดีต่อตนเองและสังคม ทําให้มองเห็นคุณค่าและประโยชน์ของการทําความดี ฉะนั้น ความรู้
ความเข้าใจเหตุผลทําให้เกิดป๎ญญา ซึ่งทําให้จิตใจมีความพร้อมในการสร้างความดีและมีความสุข 

 ผลของการศึกษาพัฒนาป๎ญญาให้มีความรู้ มีความสามารถแล้ว ป๎ญญาย่อมทําให้เกิดการ
เกื้อหนุนแก่จิตใจ เกิดความปลอดโปร่งโล่งสบายเป็นอิสระได้ ซึ่งลักษณะการพัฒนาป๎ญญาย่อม
กว้างขวาง สามารถแยกออกได้ดังนี้ 

 ๑. การศึกษาพัฒนาป๎ญญาย่อมทําใหด้ําเนินชีวิตที่มีคุณภาพ ประสบผลสาํเร็จ อันได้แก่ มี
ความรู้ความเข้าใจข้อมูลต่างๆ ได้แจ่มแจ้งชัดเจน ย่อมทําให้การรับรู้ที่ถูกต้องตามความเป็นจริง ย่อม
ทําให้ความรู้นั้นสามารถแยกจุดเด่น จุดด้อย ได้อย่างแท้จริง ย่อมทําให้การสื่อสารถ่ายทอดความรู้
ความเข้าใจที่ตนเองได้รับมาให้ผู้อื่นได้รู้ตามด้วยได้ 

 ๒. การศึกษาพฒันาป๎ญญาย่อมทําให้ดําเนินชีวิตที่ถูกต้องดีงาม คือทําให้เกิดความรู้ความ
เข้าใจระบบความสัมพันธ์ของสรรพสิ่งทั้งหลาย ที่อิงอาศัยกันก็ด้วยเหตุป๎จจัยแล้วมองเห็นสภาวะแห่ง
กระบวนการพัฒนาชีวิตของสังคมและโลก คือหมู่สัตว์ มีความเป็นมาและจะเป็นไปตามกระแสแห่ง
เจตจํานงหรือเหตุป๎จจัยอื่นมาประกอบกัน ที่เรียกว่าเป็นไปตามกรรม 

 ๓. การศึกษาพัฒนาป๎ญญาช่วยให้บรรลุจุดมุ่งหมายสูงสุดของชีวิต กล่าวคือการศึกษาช่วย
ทําให้เกิดความรู้ความเข้าใจเท่าทันความเป็นจริงของสังขาร อันเป็นโลกทัศน์และชีวทัศน์ที่
เปลี่ยนแปลงไปตามกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ มีความเข้าใจแจ่มแจ้งจึงทําให้จติมีความหลดุพ้นจากกิเลส
ทั้งปวงได้ เกิดความอิสระโดยสมบูรณ์แห่งชีวิต ก็ด้วยการใช้ป๎ญญาพิจารณารู้เท่าทันอย่างแท้จริง๑๓ 

 ดังนั้น หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาว่าด้วยเรื่อง ไตรสิกขา (ศีล, สมาธิ, ป๎ญญา) และ 
มัชฌิมาปฏิปทา (เห็นชอบ, ดําริชอบ, วาจาชอบ, กระทําชอบ, เลี้ยงชีพชอบ, พยายามชอบ, ระลึก

                                                             

 ๑๓ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น, ๒ ธันวาคม  ๒๕๖๑. 
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ชอบ และจิตต้ังมั่นชอบ) จึงเป็นสุดยอดของหลักธรรมที่สามารถนํามาประยุกต์ใช้กับการดําเนินชีวิต
เพื่อสร้างดุลยภาพชีวิตได้เป็นอย่างดี ถ้าคนในโลกนี้นําหลัก มัชฌิมาปฏิปทามาดําเนินชีวิตได้อย่าง
ถูกต้องก็จะทําให้สังคมกลายเป็นสังคมที่มีความสุข สงบ ร่มเย็น เหมือนดังที่ลวงพ่อพุทธทาสได้กล่าว
เอาไว้ “ศีลธรรม ไม่กลับมาโลกาจะวินาศ” หลักมัชฌิมาปฏิปทายังเป็นหลักปฏิบัติให้ถึงความหลุดพ้น
ได้ “หากพุทธบริษัท ๔ เดินตามมรรคมีองค์แปด โลกนี้จักไม่ว่างจากพระอรหันต์” พุทธพจน์๑๔ 

 การประยุกต์ใช้หลักอธิศีลสิกขาในการด าเนินชีวิตเพ่ือสร้างดุลยภาพชีวิต 

 ศีลสิกขา คือการศึกษาฝึกอบรมพัฒนากาย และวาจา ประกอบด้วย สัมมาวาจา 
สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ เพราะว่าความถูกต้องทั้งสามอย่างนี้เป็นเรื่องของระเบียบวินัยอนัจะ
ควบคุมพฤติกรรมหรือความเคลื่อนไหวทางกาย วาจา ให้ดําเนินไปในทิศทางปกติ ไม่ขัดขวาง
พัฒนาการของตนหรือสังคม 

 ศีลระดับธรรม ซึ่งหมายถึงข้อแนะนําสั่งสอน หรือหลักความประพฤติที่ทรงบัญญตัิตามกฎ
ธรรมดาแห่งความดีความช่ัว (กฎแห่งกรรม) กับ ศีลระดับวินัย คือ เป็นแบบแผนข้อบังคับที่บัญญัติ 
ข้ึนไว้เป็นทํานองประมวลกฎหมาย สําหรับกํากับความประพฤติของสมาชิกในหมู่ชนหรือชุมชนหนึ่ง 
โดยสอดคล้องกับความมุ่งหมายของหมู่คณะหรือชุมชนนั้นโดยเฉพาะ ผู้ละเมิดบทบัญญัติแห่งศีล
ประเภทวินัยนี้มีความผิดตามอาณาของหมู่ ตามนัยนี้ศีลจึงเป็นทั้งธรรมและเป็นทั้งวินัย สาระสําคัญ
ของศีลคือ เป็นแกนกลางในการจดัระเบยีบแบบแผนสาํหรับสังคม เมื่อจะกล่าวเฉพาะความหมายของ
วินัยท่านให้ความหมายไว้ ๒ อย่าง คือ  

 ๑) การฝึกให้มีความประพฤติและความเป็นอยู่เป็นระเบียบแบบแผน หรือการบังคับ
ควบคุมตนให้อยู่ในระเบียบ แบบแผน รวมทั้งการใช้ระเบียบแบบแผนต่าง ๆ เป็นเครื่องจัดระเบียบ
ความประพฤติ ความเป็นอยู่ของคนและกิจการของหมู่ชน   

   ๒) ระเบียบแบบแผน กฎเกณฑ์ข้อบังคับต่าง ๆ ที่วางไว้สําหรับเป็นหลักหรือเป็น
มาตรฐานสําหรับใช้ฝึกคน วินัยมีทั้งส่วนที่เป็นของคฤหัสถ์เรียกว่า อาคาริยวินัย และส่วนที่เป็นของ
บรรพชิตเรียกว่า อนาคาริยวินัย คําว่าวินัยสําหรับบรรพชิตมิใช่ศีลในความหมายแคบ ๆ แต่ครอบคลุม
เรื่องเกี่ยวกับความเป็นอยู่ด้านนอกของพระภิกษุทั้งหมด เริ่มตั้งแต่กําหนดคุณสมบัติ สิทธิ หน้าที่ วิธี
รับและวิธีฝึกอบรมสมาชิกใหม่ เป็นต้น กล่าวโดยสรุปวินัยมีความหมายครอบคลุม ระบบแบบแผน
เกี่ยวกับการปกครอง การบริหาร การศาล นิติบัญญัติ การเศรษฐกิจ การศึกษา เป็นต้น 

                                                             

 ๑๔ สัมภาษณ์ พระสมบัตร ฐิตญาโณ, (สุขประเสริฐ), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น, ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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 จะเห็นได้ว่าระเบียบแบบแผนเกี่ยวกับการศึกษาก็เป็นเรื่องของศีลด้วยเหมือนกัน โดย
สาระสาคัญของการศึกษาตามหลักศีลนี้เป็นเรื่องของการพัฒนาหรือการฝึกอบรม ๒ ด้าน ได้แก่      

  ๑) ด้านความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางวัตถุ คือ ให้มนุษย์รู้จักติดต่อเกี่ยวข้องกับสิ่ง
ทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้งห้า ได้แก่ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ด้วยดี และปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้น
ในทางที่เป็นคุณ มิให้เกิดโทษ ให้กุศลธรรมทั้งหลายเจริญงอกงาม ให้อกุศลธรรมทั้งหลายเสื่อมสูญไป                  

   ๒) ด้านความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางสังคม คือ ให้มนุษย์รู้จักตั้งตนอยู่ในระเบียบวินัย              
ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ด้วยดี 

 การนําศีลเข้ามาพัฒนาระบบการศึกษาให้แก่มนุษย์ เพื่อปูองกันการทําความผิดพลาดทาง
กาย หรือประพฤติช่ัวทางกาย เพราะการฝึกปฏิบัติศีลช่วยทําให้เกิดการพัฒนาทางกายและทางวาจา
ควบคู่กัน ให้เกิดความสุจริต ก่อให้เกิดการเลิก ลด ละ อบายมุขและการทําความช่ัวทั้งปวงการศึกษา
ที่ถูกต้องในการรักษาศีล เพื่อไม่ก่อให้เกิดป๎ญหาการเบียดเบียนตนเองและผู้อื่น อย่างน้อยต้องมีศีล ๕ 
เป็นพื้นฐานชีวิตของมนุษย์ อันได้แก่ 
 ๑. ไม่ประทุษร้ายต่อชีวิตและร่างกายผู้อื่น ด้วยการทําเองหรือสั่งให้ผู้อื่นทําแทน 
 ๒. ไม่ประทุษร้ายทรัพย์สินของผู้อืน่ ไม่ลักเล็กขโมยน้อย หรือเบียดบัง ฉ้อฉลด้วยกลอุบาย
ต่างๆ 
 ๓. ไม่ประทุษร้ายต่อของรักของใคร่ของผู้อื่น หรือผิดลูกเมียผู้อื่น 
 ๔. ไม่ประทุษร้ายความเป็นธรรม หรือความยุติธรรมของผู้อื่นด้วยการโกหก หรือมุสาวาท 

 ๕. ไม่ประทุษรา้ยสติสัมปชัญญะของตนเอง ด้วยการดื่มสิ่งเสพติด หรือของมึนเมาต่าง ๆ๑๕

 ดังนั้น อธิศีลสิกขา จึงช่วยในการสร้างความมีดุลยภาพชีวิตได้ด้วยการปรับสมดุลของชีวิต 
คือ การสํารวมกาย วาจา แล้วประกอบอาชีพการงานที่สุจริต ไม่เบียดเบียนตนและผู้อื่น๑๖        
อธิศีลสิกขาเป็นหลักในการดําเนินชีวิตที่ถูกต้อง ช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิตทําให้สังคมน่าอยู่     
การก่อการร้าย ฆ่าข่มขืน ฉกชิงว่ิงราว หรือแม้แต่ป๎ญหาในสังคมด้านอื่น ๆ ย่อมไม่เกิดข้ึน หากทุกคน
ดําเนินตามหลักแห่ง อธิศีลสิกขา ซึ่งเป็นหลักการดําเนินชีวิตในข้ันพื้นฐาน๑๗ 

                                                             

 ๑๕ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒ ธันวาคม  ๒๕๖๑. 
 ๑๖ สัมภาษณ์ พระครูสุธีคัมภีรญาณ, (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น, 
๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๑๗ สัมภาษณ์ พระสมบัตร ฐิตญาโณ, (สุขประเสริฐ), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา, ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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 การประยุกต์ใช้หลักอธิจิตตสิกขาในการด าเนินชีวิตเพ่ือสร้างดุลยภาพชีวิต 

 สมาธิสิกขา คือการศึกษาฝึกอบรมพัฒนาจิต ประกอบด้วย สัมมาวายามะ สัมมาสติ 
สัมมาสมาธิ เพราะว่าองค์ประกอบของอริยมรรคทั้งสามประการนี้เป็นเรื่องของการฝึกฝนอบรม 
ควบคุมจิตให้รู้จักคิดอย่างเป็นระเบียบ เรียกว่า คิดเป็นการที่มนุษย์จะคิดเป็นโดยไม่สร้างความ
เดือดร้อนให้แก่ตนเองและผู้อื่น มีความมั่นคงพอที่จะต้านทานกระแสยั่วยุที่มาจากทั่วสารทิศมิให้
หว่ันไหวไปในทางบวกหรือลบ แต่มั่นคง แน่วแน่ เยือกเย็น นั้นเป็นการสร้างจิตให้มีพลัง เป็นฐาน    
ในการรองรับสรรพวิชาต่าง ๆ อย่างมั่นคง 

 การศึกษาตามหลักสมาธิ คือ การพัฒนาหรือฝึกอบรมจิตใจให้เกิดมีคุณลักษณะ ๓ ด้าน 
คือ  
 ๑) ด้านสมรรถภาพจิต คือ จิตที่มีความสามารถในการคิดสูง เช่น คิดได้เก่ง คิดได้รวดเร็ว 
คิดได้มาก เป็นต้น  
 ๒) ด้านคุณภาพจิต คือ จิตมีคุณธรรม ซึ่งทําให้เห็นถึงลักษณะที่ดีเด่นของจิต เช่น มีความ
เข้มแข็งมั่นคง ขยันหมั่นเพียร อดทน มีศีล สมาธิ มีวินัย มีความรับผิดชอบ มีความซื่อสัตย์ มีเมตตา
กรุณา เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ เสียสละเพื่อส่วนรวม ประหยัด กตัญํู เป็นต้น  
 ๓) ด้านสุขภาพจิต คือ จิตที่มีสุขภาพดี เช่น จิตมีสมาธิ เป็นสุข สดช่ืน ผ่องใส ร่าเริง   
เบิกบาน ปลอดโปร่ง โล่ง สบาย เป็นต้น 

 หลักการทางพุทธศาสนา อาศัยคําสอนระดับศีลหรือวินัยที่ได้กล่าวมาแล้วนั้นเป็นการ
เน้นไปทางด้านของโครงสร้าง กฎ ข้อบังคับ ระเบียบแบบแผนต่าง ๆ เพื่อเป็นเครื่องมือสํา คัญ        
ในการศึกษาพัฒนาหรือฝึกอบรมด้านภายนอกตัวบุคคล  ในทัศนะพุทธศาสนามองว่า หากจะ
ทําการศึกษาพัฒนาหรือฝึกอบรมได้ประสบผลสําเร็จอย่างสมบูรณ์แบบต้องมีการศึกษาพัฒนาหรือ
ฝึกอบรมด้านจิตใจซึ่งอยู่ภายในของตัวบุคคลด้วย คือ สร้างจิตสํานึกให้บุคคลในองค์กร ให้มีคุณธรรม 
เกิดความสํานึก มีความรับผิดชอบต่อตนเอง องค์กร ชุมชน และสังคม สามารถที่จะดํารงตนให้อยู่ใน
องค์กร ชุมชน และสังคม ที่ตนเข้าไปเกี่ยวข้องอยู่ด้วยน้ัน ได้อย่างมีความสุขและเกื้อกูล 

 สมาธิเป็นวิธีการศึกษาแบบการปฏิบัติ ฝึกฝนอบรมพัฒนาจิตใจให้เกิดความมั่นคงแน่วแน่ 
หรือสมาธิ แล้วนํามาพัฒนาใช้งานเพื่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองในด้านต่าง  ๆ เช่นการทํางาน      
การออกกําลังกาย การอ่านหนังสือ เป็นต้น ลักษณะสมาธิ ตามทรรศนะของพุทธทาสภิกขุ ต้องเกิด
จากการฝึกฝนพัฒนาอบรมจติ เรียกว่า สมาธิภาวนา เพื่อที่จะพัฒนาตนเองให้ก้าวเข้าสูค่วามรู้แจ้งเหน็
จริงในสิ่งทั้งปวง ผลของการฝึกฝนอบรมพัฒนาจิตย่อมทําให้จิตสะอาดบริสุทธ์ิ ปราศจากกิเลส        
มีความเข้มแข็ง มั่นคง แน่วแน่ เกิดพลังสามารถทําหน้าที่การงานทุกอย่างได้ด้วยความมั่นคง สําเร็จ
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ตามวัตถุประสงค์ทุกประการ๑๘ ดังนั้น อธิจิตตสิกขา จึงช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้ ทําให้เกิด
ความตั้งใจในการประกอบกิจการงานต่าง ๆ อย่างมีสติ ไม่หว่ันไหวต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ในสังคม๑๙ 
อธิจิตตสิกขา เป็นหลักการดําเนินชีวิตในระดับกลาง ทําให้มนุษย์มีชีวิตที่มีคุณค่าและสูงข้ึน จากปุถุชน
กลายเป็นกัลยาณชน จากกัลยาณชนเป็นป๎ญญาชน อริยบุคคล พระอรหันต์ ได้ตามลําดับแห่งการ
บําเพ็ญบารมี๒๐ 

 การประยุตก์ใช้หลักอธิปัญญาสิกขาในการด าเนินชีวิตเพ่ือสร้างดุลยภาพชีวิต 

 ป๎ญญาสิกขา คือการศึกษาฝึกอบรมพัฒนาป๎ญญา ประกอบด้วย สัมมาทิฏฐิ สัมมา
สังกัปปะ เพราะความสามารถที่จะมองเห็นความจริงในเรื่องราวต่าง ๆ แล้วหาทางออกให้กับตนเอง
และผู้เกี่ยวข้องโดยปลอดภัยทั้งในส่วนกายและในส่วนจิต กิจกรรมการเรียนการสอนที่มีไตรสิกขาเป็น
พื้นฐาน คงต้องมีจุดเน้นที่มีระเบียบวินัย (ศีล) จิตใจที่มั่นคงหนักแน่น (สมาธิ) มองเห็นสิ่งต่าง ๆ อย่าง
รู้เท่าทัน และตั้งอยู่บนพื้นฐานของความจริง (ป๎ญญา) ความจริงจะเป็นพื้นฐานของการศึกษาเรยีนรู้ทัง้
ปวง เพราะสิ่งทั้งปวงล้วนมีความจริงประกอบอยู่อย่างเพียงพอตามธรรมชาติของสิ่งนั้น  นั่นคือ
ขบวนการ ไตรสิกขา   

 การศึกษาตามหลักป๎ญญา คือ การพัฒนาหรือฝึกอบรมป๎ญญาให้มนุษย์เกิดความรู้เข้าใจ
สิ่งทั้งหลายตามเป็นจริงหรือรู้ตามที่มันเป็น ได้เคยกล่าวมาแล้วก่อนหน้านี้ว่าคําว่า ป๎ญญา และ คําว่า 
สัมมาทิฏฐิ เป็นคําที่ใช้แทนกันได้ ดังนั้น ทั้งป๎ญญาหรือสัมมาทิฏฐิ คือ ความรู้รอบ เข้าใจชัดเจน หรือ 
ความเห็นชอบ เห็นถูกต้อง จึงเป็นจุดเริ่มต้นเป็นตัวนําที่มีบทบาทสําคัญอยู่ตลอดเวลาในทุกข้ันตอน
ของการศึกษา ยิ่งการศึกษาได้รับความก้าวหน้าไปมากข้ึนเท่าไร ทั้งป๎ญญาหรือสัมมาทิฏฐิ ก็จะยิ่ง
เพิ่มพูนงอกงามมากยิ่งขึ้นตามไปด้วย ในที่สุดก็จะกลายเป็นตัวการสําคัญที่ทําให้การศึกษาดําเนินการ
เข้าถึงจุดหมายปลายทางตามที่ได้กําหนดไว้ได้ ดังนั้นทั้งป๎ญญาหรือสัมมาทิฏฐิ จึงเป็นทั้งจุดเริ่มต้น 
และเป็นทั้งตัวการที่มีบทบาทสําคัญในทุกข้ันตอนของการศึกษาจนถึงปลายสุดของการศึกษา         
ในทัศนะพุทธศาสนามองว่า หากจะทําการศึกษาพัฒนาหรือฝึกอบรมมนุษย์ได้อย่างสมบูรณ์แบบต้อง
พัฒนาด้านป๎ญญาภายในของตัวบุคคลด้วย คือ การพัฒนาป๎ญญาของบุคคลให้ดําเนินไปสู่เปูาหมายได้
อย่างงดงาม สะดวก และมีความปลอดภัยในทุกๆ ข้ันตอน 

                                                             

 ๑๘ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒ ธันวาคม  ๒๕๖๑. 
 ๑๙ สัมภาษณ์ พระครูสุธีคัมภีรญาณ, (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๒๐ สัมภาษณ์ พระสมบัตร ฐิตญาโณ, (สุขประเสริฐ), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา, ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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 การพัฒนาป๎ญญาข้ันแรก คือ ป๎ญญาที่เป็นความรู้ความเข้าใจในศิลปวิทยาการ ต่อจากนัน้ 
ลึกซึ้งลงไปอีกคือการรับรู้ เรียนรู้อย่างถูกต้อง ตามความเป็นจริง ไม่เบียดเบียนหรือเอนเอียงด้วยอคติ 
เหนือจากการรับรู้นั้น ยังมีข้ันต่อไปอีกคือการคิดการวินิจฉัย ซึ่งหมายถึงการคิดวินิจฉัยด้วยการใช้
ป๎ญญาโดยบริสุทธ์ิใจ ป๎ญญาอีกข้ันหนึ่ง คือ ป๎ญญาที่รู้เข้าใจถึงสาระแห่งความเป็นไปของโลกและชีวิต 
รู้ทางเสื่อม ทางเจริญและเหตุป๎จจัยทีเ่กี่ยวข้อง รู้กฎวิธีแก้ไขป๎ญหา และสร้างสรรค์ความสําเร็จที่ทําให้
พัฒนาตน พัฒนาชีวิตและสังคมให้เจริญดีงามยิ่ง ๆ ข้ึนไป ข้ันสุดท้าย ได้แก่ ป๎ญญาที่รู้เท่าทันธรรมดา
ของสังขาร คือ โลกและชีวิต เข้าถึงความเจริญแท้ของการที่สิ่งทั้งหลายเป็นไปตามเหตุป๎จจัยของมัน 
ทําให้คลายความยึดติดยึดมั่น โดยวางใจได้ถูกต้องต่อสิ่งทั้งหลาย แยกจิตใจออกมาเป็นอิสระได้     
เลิกเอาความอยากของตนเป็นตัวกําหนดเปลี่ยนมาเป็นอยู่และทําการด้วยป๎ญญาเป็นข้ันที่จิตใจเข้าถึง
อิสรภาพ หลุดพ้นจากความทุกข์โดยสมบูรณ์  

 การศึกษาตามหลัก ศีล สมาธิ และป๎ญญา มีความสัมพันธ์อย่างเกื้อกูลต่อกัน คือ  

 ด้านศีล เป็นการจัดระเบียบ ด้านสภาพแวดล้อมให้เกื้อกูลแก่การพัฒนาคุณภาพชีวิต เป็น
สิ่งที่นํามาใช้ฝึกมนุษย์ ให้มีระเบียบวินัย มีความสุจริตกาย วาจา มีแรงงานที่ เป็นสัมมาชีพ มี
พฤติกรรมที่ดีงามและร่วมสร้างสรรค์สังคมให้ดีงาม และการอาศัยสภาพแวดล้อมที่เอื้อเช่นนี้ก็จะเป็น
พื้นฐานให้เอื้อต่อการพัฒนาสมาธิหรือพัฒนาจิตใจต่อไป  

 ด้านสมาธิ เป็นการพัฒนาจิตใจให้ประณีต มีสมรรถภาพ มีคุณภาพ และมีสุขภาพจิตที่ดี 
การอาศัยสภาพจิตใจที่ดีก็จะเป็นพื้นฐานให้เอื้อต่อการพัฒนาป๎ญญาต่อไป  

 ด้านปัญญา เป็นการพัฒนาป๎ญญาให้เกิดความรู้เข้าใจในสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง ทําการ
ต่าง ๆ ด้วยความรู้เข้าใจ จนบรรลุถึงความรู้ประเภทที่ทําให้ชีวิตหลุดพ้นเป็นอิสระเป็นอยู่ด้วยความ
ผ่องใสเบิกบานตลอดทุกเวลา เมื่อพัฒนามาจนถึงตรงนี้แล้วการบรรจบประสานของด้านจิตกับด้าน
ป๎ญญา ก็จะทําป๎ญญาส่งผลต่อจิตใจอีก โดยป๎ญญาจะปลดปล่อยจิตให้เป็นอิสระ และทําให้เกิดสภาพ
จิตอุเบกขาแต่เป็นอุเบกขาที่ประกอบด้วยป๎ญญา ซึ่งทําให้จิตอยู่ตัว มีดุลยภาพ สภาพจิตเช่นนี้ก็จะ
เป็นป๎จจัยแก่ ศีล คือ ส่งผลทําให้มนุษย์เกดิมีพฤติกรรมที่ดีงามเกื้อกลูในความสัมพันธ์ทางสังคม ทําให้
ไม่เบียดเบียนกัน และเป็นเครื่องประสานสังคม โดยนําไปสู่การให้ การเผื่อแผ่แบ่งป๎น การช่วยเหลือ
เกื้อกูลกันด้วยวาจา และการบําเพ็ญประโยชน์ต่อกัน๒๑ อธิปัญญาสิกขา เป็นหลักการในการดําเนิน
ชีวิตข้ันสูงสุดในพระพุทธศาสนา ช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้อย่างมหาศาล เพราะเป็นสุดยอด
แห่งธรรมหรือจะเรียกว่าเป็นเปูาหมายของชีวิตก็ว่าได้ ป๎ญญาเป็นยอดแห่งทรัพย์ ถ้าจะเปรียบเหมือน

                                                             

 ๒๑ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒ ธันวาคม  ๒๕๖๑. 
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การดําเนินชีวิตของชาวบ้าน ถ้าในทางธรรมก็คือยอดแห่งธรรม๒๒ ช่วยให้มนุษย์มีสัมมาทัศนะ มองโลก
ในแง่ดี รู้เท่าทันโลกอย่างเป็นอิสระ ไม่ตกเป็นทาสของโลกธรรม๒๓ 

 หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาว่าด้วยเรื่อง ไตรสิกขา (ศีล, สมาธิ, ป๎ญญา) และ 
มัชฌิมาปฏิปทา สามารถนํามาประยุกต์ใช้กับการดําเนินชีวิตเพื่อสร้างดุลยภาพชีวิตได้ใน ๔ ทาง คือ  
 ๑) สร้างความสมดุลกาย และ สมดุลจิต คือ เมื่อกายดี (มีศีล) จิตก็จะดี (มีสมาธิ) 
 ๒) สร้างความสมดลุชีวิต และ สมดุลการงาน คือ ชีวิตมั่นคง การงานมั่นคง 
 ๓) สร้างความสมดลุโลก และ สมดุลธรรม คือ มีวิชา ถึงพร้อมด้วยจรณะ 
 ๔) สร้างความสมดลุวัตถุ และ สมดลุจิตใจ คือ วัตถุพอดี พอเพียง จิตใจก็อิ่มเต็ม  
มีความสุข ไม่พร่อง  
 ความสมดุลทั้ง ๔ คู่นี้ เกิดข้ึนได้จากการปรบัใช้หลกัธรรม ศีลและมัชฌิมาปฏิปทา๒๔ 

  ดังนั้น หลักไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ป๎ญญา) และ มัชฌิมาปฏิปทา จึงสามารถนํามา
ประยุกต์ใช้ในการดําเนินชีวิตเพื่อสร้างดุลยภาพชีวิตได้แน่นอน แต่ในเบื้องต้น ต้องมีความเข้าใจ   
ก่อนว่า ศีล มิใช่ข้อห้ามของพระพุทธเจ้าแต่เป็นข้อเสนอแนะว่า ถ้าใครต้องการมีชีวิตที่สงบ ร่มเย็น   
ก็พึงงดเว้นจากการล่วงเกิน หรือก้าวล่วงศีล แต่ถ้าล่วงเกินหรือ ก้าวล่วงศีล ความวุ่นวาย เดือนดร้อน 
ย่อมเกิดข้ึนในชีวิตแน่นอน นี้คือหลักเหตุผล๒๕ 

 อธิศีลสิกขา ช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้ โดยการสร้างสมดุลชีวิตในมิติทางร่างกาย 
สังคม (ภาคแสดงออก) ปฏิสัมพันธ์กับบุคคล ธรรมชาติแวดล้อม๒๖ และจะทําให้ผู้ปฏิบัติสามารถใช้สติ
กํากับในการพูด การกระทํา การเลี้ยงชีวิต อยู่บนพื้นฐานของการมีศีล ไม่ให้ใช้กาย วาจา ไปทําร้าย
หรือเบียดเบียนใครหรือแม้กระทั่งตนเอง๒๗ 

                                                             

 ๒๒ สัมภาษณ์ พระสมบัตร ฐิตญาโณ, (สุขประเสริฐ), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา, ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๒๓ สัมภาษณ์ พระครูสุธีคัมภีรญาณ, (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๒๔ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาโพธิคุณ, (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น, เจ้าสํานัก
ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐาน วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน ตําบลในเมือง อําเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น,   
๒๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๒๕ สัมภาษณ์ พระมหาบุญตา ชาตปุํฺโญ, (สุหา), เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๒๖ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาโพธิคุณ, (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, ๒๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๒๗ สัมภาษณ์ พระมหาบุญตา ชาตปุํฺโญ, (สุหา), เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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 อธิจิตตสิกขา ช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้ โดยการสร้างสมดุลชีวิตด้านจิตและใจ ที่
ทําหน้าที่ด้านการสั่งการ (ภายในจิต เพราะคนมีจิตเป็นนาย มีจิตเป็นผู้สั่งการ) จิตที่มีสมาธิ มั่นคง 
แน่วแน่ ไม่ซัดส่าย เป็นจิตที่บริสุทธ์ิถือว่าจิตมีความสมดุลควรแก่การงาน๒๘ การใช้สติกํากับระลึกรู้อยู่
ที่ฐานคือ กาย ใจ ตน ความเพียรชอบย่อมเกิดข้ึน ความตั้งมั่นชอบของจิตย่อมเจริญข้ึน๒๙ 

  อธิป๎ญญาสิกขา ช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิต ด้านการมี.ความสมดุลทางป๎ญญา ซึ่งเป็น
ตัวการหลักในการสรา้งความสมดุลทั้งหมด คือ ป๎ญญา จิต กาย สังคมสิ่งแวดล้อม๓๐ การใช้สติที่มั่นคง
อยู่บนพื้นฐานของศีล ด้วยความตั้งมั่นเป็นหนึ่งของจิต หมั่นตรวจสอบจิตใจตนเองเป็นประจําจนจิตมี
ความรอบรู้เท่าทันต่อทุกสิ่งที่เกี่ยวข้อง ก็จะทําให้เห็นและเข้าใจทุกอย่างตามความเป็นจริงด้วย
ป๎ญญา๓๑ 

 หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาว่าด้วยเรื่องไตรสิกขา สามารถนํามาประยุกต์ใช้ในการ
ดําเนินชีวิตเพื่อสร้างดุลยภาพชีวิตได้โดยวิธีน้อมนํามาปฏิบัติ ซึ่งอธิศีลสิกขา สามารถนํามาใช้เป็น
แนวทางในการดําเนินชีวิตด้านการพัฒนากาย วาจา เพื่อให้เกิดดุลยภาพชีวิตที่ดี  ส่วน อธิจิตตสิกขา 
สามารถนํามาใช้ในสร้างดุลยภาพของชีวิตได้ในทุก ๆ ด้าน โดยพิจารณานํามาใช้ให้เหมาะสมตามแต่
ละช่วงของชีวิตด้วยความมีสติ มีสมาธิที่แน่วแน่ มั่นคง สําหรับ อธิป๎ญญาสิกขา นั้นช่วยสร้างดุลยภาพ
ชีวิตให้มีป๎ญญา รู้จักวิธีคิด พิจารณาทุกอย่างที่เกิดข้ึนในชีวิตได้ตามเหตุและผล๓๒ 

 หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาว่าด้วยเรื่องไตรสิกขา สามารถนํามาประยุกต์ใช้ในการ
ดําเนินชีวิตเพื่อสร้างดุลยภาพชีวิตได้อย่างดีที่สุด สามารถใช้เป็นหลักในการทํางาน การเรียน การ
ครองเรือน การครองเมือง การทําทุกสิ่งได้อย่างมีสติทุกเวลา โดยใช้หลักไตรสิกขา มัชฌิมาปฏิปทา 
จะทําให้การทํางานและทุกสิ่งที่ทําสําเร็จลุล่วง ไม่ผิดพลาด ทํางานกับผู้อื่นอย่างมีความสุข ลดข้อ
ขัดแย้ง เกิดความสงบสุขในหน่วยงานซึ่งการปฏิบัติตามแนวทางพุทธโอฐ คือ การเจริญกรรมฐานดูลม
หายใจเข้าออกถ้าปฏิบัติได้ถูกต้อง เมื่อจิตเป็นสมาธิ คือ เมื่อมีศีลเป็นข้อบังคับทําให้เกิดสมาธิ เมื่อมี

                                                             

 ๒๘ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาโพธิคุณ, (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, ๒๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๒๙ สัมภาษณ์ พระมหาบุญตา ชาตปุํฺโญ, (สุหา), เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๓๐ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาโพธิคุณ, (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, ๒๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๓๑ สัมภาษณ์ พระมหาบุญตา ชาตปุํฺโญ, (สุหา), เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๓๒ สัมภาษณ์ นายชราวุฒิ ดาทุมมา, นายจรัญ ผุสิมมา, นักวิชาการด้านศาสนา, สํานักงาน
พระพุทธศาสนาจังหวัดขอนแก่น, ศาลากลางจังหวัดขอนแก่น ตําบลในเมือง อําเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น, 
๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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สมาธิ ก็จะทําให้เกิดป๎ญญารู้แจ้งในอริยสัจ ๔ มรรคมีองค์ ๘ เมื่อมีป๎ญญาก็จะมีความคิดเห็นและ
เข้าใจทุกอย่างได้ถูกต้องตามความเป็นจริง มีความคิดดีรู้จักแยกแยะสิ่งที่ดีหรือไม่ดีได้ 

 อธิศีลสิกขา ช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้ คือ อธิศีลสิกขา เป็นการรักษากรรมให้อยู่ใน
อาการปกติ สงบ ละเอียด ใช้ป๎ญญาไตร่ตรองอาการ กริยา ได้แก่ กิน เดิน ยืน นอน นั่ง ด้วยการมีสติ 
รู้เท่าทันทุกการเคลื่อนไหว  

  อธิจิตตสิกขา ช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้ คือ อธิจิตตสิกขา เป็นการรักษาฟื้นฟูจิตใจ 
คลายการบําบัดจิตตนเองด้วยการเจริญสติ นั่งสมาธิ การมีสมาธิทําให้จิตต้ังมัน่ และเกิดป๎ญญาในที่สุด 

  อธิป๎ญญาสิกขา ช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้ คือ อธิป๎ญญาสิกขา เป็นการรักษา
ป๎ญญาอันชอบ คิดวิเคราะห์เห็นเหตุและป๎จจัยที่เกิดข้ึนได้ตามลําดับด้วยการพูดในสิ่งที่คิดไว้ก่อน มิใช่
พูดในขณะที่ยังไม่กรั่นกรอง๓๓ 

  จากการศึกษาข้อมูลการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง พระสงฆ์ฝุายวิชาการ พระสงฆ์ฝุาย
วิป๎สสนา นักวิชาการด้านศาสนาและกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมฯ ได้ใช้หลักไตรสิกขาและมัชฌิมาปฏิปทา  
เป็นแนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิต ดังนี้ 

  ในการนําหลักไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ป๎ญญา) มาสร้างดุลยภาพชีวิตนั้น เบื้องต้นบุคคล   
พึงต้องประพฤติปฏิบัติด้วยการรกัษาศีลก่อน เพราะศีลเป็นวิธีการฝึกฝนพฒันาพฤติกรรม ทําตนให้คน
มีระเบียบวินัย ทําให้เกิดการสํารวมอินทรีย์ หาเลี้ยงชีพในทางที่ชอบ เสพบริโภคด้วยสติป๎ญญา ไม่อยู่
ตามอารมณ์ ความอยากของตัว แต่อยู่อย่างคนมีระเบียบวินัย จึงเรียกว่าคนมีศีล คือ บังคับตัวเองได้ 
ควบคุมตัวเองได้  เมื่อบังคับตนเองได้ก็กลายเป็นคนมีสมาธิ แล้วทําการฝึกสมาธิเจริญสมถกรรมฐาน
เพื่อการเจริญป๎ญญาเป็นระดับในแต่ละข้ันไป การฝึกสมาธินั้น เป็นวิธีการฝึกฝนพัฒนาจิตใจ เพื่อให้
จิตใจมีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจที่ปลอดโปร่ง สบาย ปราศจากความโลภ เพื่อให้จิตใจมีคุณธรรม 
จริยธรรม มีความเมตตา ความรักใคร่กันในเพื่อนมนุษย์ด้วยการไม่เบียดเบียนกัน ทําความคิดให้จิตมี
พลังมั่นคงแน่วแน่ต่อความดีงาม ส่วนป๎ญญาน้ัน เป็นการฝึกฝนพัฒนาความรู้ เพราะเมื่อบุคคลได้ผ่าน
การศึกษาแล้วย่อมเกิดความรู้ความเข้าใจอย่างถูกต้อง เช่น รู้ว่าทําไมคนเราต้องไม่เบียดเบียนซึ่งกัน
และกัน ทําไมต้องช่วยเหลือเกื้อกูลกัน เมื่อบุคคลไม่เบียดเบียนกัน มีความช่วยเหลือเกื้อกูลกัน มีการ
ให้ ย่อมเกิดผลดีต่อตนเองและสงัคม ทําให้มองเห็นคุณค่าและประโยชน์ในการทําความดี เมื่อมีป๎ญญา
เกิดความรู้ความเข้าใจเหตุและผลก็จะทําให้จิตใจมีความพร้อมในการสร้างคุณความดีและมีชีวิตที่มี
ความสุข คือ มีดุลยภาพชีวิตที่ดี 

                                                             

 ๓๓ สัมภาษณ์ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม, ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน, 
ตําบลในเมือง อําเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น, ๒๔ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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  การฝึกอบรมพัฒนากายและวาจา ได้นําหลักไตรสิกขา มัชฌิมาปฏิปทาและมรรคมีองค์ ๘ 
ในส่วนของอธิศีลสิกขา คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ มาใช้ในการฝึกอบรมพัฒนา
กายและวาจา เพราะทั้งสามสิ่งนี้เป็นความถูกต้อง เป็นเรื่องของระเบียบวินัยที่ควบคุมพฤติกรรมหรือ
ความเคลื่อนไหวทางกาย วาจา ให้ดําเนินไปในทิศทางที่เป็นปกติ ไม่ขัดขวางพัฒนาการของตนและ
สังคม ทําให้มีความประพฤติและความเป็นอยู่ทีม่ีระเบยีบแบบแผน นําศีลมาพัฒนากายและวาจา เพื่อ
ปูองกันการทําความผิดพลาดทางกายหรือการประพฤติช่ัวทางกาย วาจา เมื่อฝึกปฏิบัติพัฒนากาย
และวาจาได้แล้ว ก็จะทําให้เกิดความสุจริตทางจิต ทําให้เกิดการ ลด ละ เลิก อบายมุขและการทําช่ัว
ทั้งปวง ซึ่งการรักษาศีลเพื่อไม่ก่อให้เกิดป๎ญหาการเบียดเบียนตนเองและผู้อื่น ก็คือต้องมีศีล ๕ เป็น
พื้นฐานชีวิตของมนุษย์ อธิศีลสิกขา เป็นหลักการดําเนินชีวิตในข้ันพื้นฐานของมนุษย์ ดังนั้น            
จึงสามารถนํามาสร้างความมีดุลยภาพชีวิตได้เป็นอย่างด ี

  การฝึกอบรมพัฒนาจิต ได้นําหลักไตรสิกขา มัชฌิมาปฏิปทาและมรรคมีองค์ ๘ ในส่วน
ของอธิจิตตสิกขา คือ สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ มาใช้ในการฝึกอบรมพัฒนาจิต เพราะ
องค์ประกอบของอริยมรรคทั้งสามประการนี้ ช่วยในการฝึกอบรม ควบคุมจิตให้รู้จักคิดอย่างเป็น
ระเบียบ เรียกว่า “คิดเป็น” การคิดเป็นจะทําให้ไม่สร้างความเดือนร้อนให้แก่ตนเองและผู้อื่น ทําให้
จิตใจมีความมั่นคงพอที่จะต้านทานกระแสยั่วยุที่มาจากทั่วทุกสารทิศ ไม่ให้จิตใจหว่ันไหวไปทั้งใน
ทางบวกหรือลบ จิตใจมีแต่ความมั่นคง แน่วแน่ เยือกเย็น ซึ่งเป็นการสร้างจิตให้มีพลัง เป็นฐานในการ
รองรับสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างมั่นคง ทําให้จิตมีสมรรถภาพ คือ มีความสามารถในการคิดสูง จิตมีคุณภาพ 
คือ มีคุณธรรม และเป็นจิตที่มีสขุภาพจิตที่ดี คือ มีจิตเป็นสมาธิ เป็นสุข สดช่ืน ผ่องใส ร่าเริง เบิกบาน 
ปลอดโปร่ง โล่ง สบาย อธิจิตตสิกขา เป็นหลักการดําเนินชีวิตในระดับกลาง ทําให้ผู้ปฏิบัติเกิดความ
ตัง้ใจในการประกอบกิจการงานต่าง ๆ อย่างมีสติ ไม่หว่ันไหวต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ในสังคม ทําให้
มนุษย์มีชีวิตที่มีคุณค่าและสูงข้ึน โดยสามารถพัฒนาจากปุถุชนกลายเป็นกัลยาณชน จากกัลยาณชน
เป็นป๎ญญาชน จากป๎ญญาชนเป็นอริยบุคคล และจากอริยบุคคลเป็นพระอรหันต์ ได้ตามลําดับแห่ง
การบําเพ็ญบารมี ดังนั้น จึงสามารถนํามาสร้างความมีดุลยภาพชีวิตได้เป็นอย่างดี 

 การฝึกอบรมพัฒนาป๎ญญา ได้นําหลักไตรสิกขา มัชฌิมาปฏิปทาและมรรคมีองค์ ๘ ใน
ส่วนของอธิป๎ญญาสิกขา คือ สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ มาใช้ในการฝึกอบรมพัฒนาป๎ญญา 
เพื่อให้เกิดความสามารถที่จะมองเห็นความจริงในเรื่องราวต่าง ๆ แล้วหาทางออกให้กับตนเองและ
ผู้เกี่ยวข้องได้อย่างปลอดภัยทั้งในส่วนกายและจิต โดยเริ่มจากความมีระเบียบวินัย (ศีล) ซึ่งจะทําให้มี
จิตใจที่มั่นคงหนักแน่น (สมาธิ) จึงจะทําให้มองเห็นสิ่งต่าง ๆ อย่างรู้เท่าทัน และตั้งอยู่บนพื้นฐานของ
ความจริง (ป๎ญญา) ความจริงะเป็นพื้นฐานของการศึกษาเรียนรู้ทั้งปวง เพราะสิ่งทั้งปวงล้วนมีความ
จริงประกอบอยู่อย่างเพียงพอตามธรรมชาติของสิ่งนั้น และสิ่งนั้นก็คือ ขบวนการ ไตรสิกขา นั่นเอง 
อธิป๎ญญาสิกขา เป็นหลักการในการดําเนินชีวิตข้ันสูงสุดในพระพุทธศาสนา ช่วยให้มนุษย์มีสัมมา
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ทัศนะ มองโลกในแง่ดี รู้เท่าทันโลกอย่างเป็นอิสระ ไม่ตกเป็นทาสของโลกธรรม เพราะเป็นสุดยอด
แห่งธรรมหรือจะเรียกว่าเป็นเปูาหมายของชีวิตก็ว่าได้ ดังนั้น จึงสามารถนํามาสร้างความมีดุลยภาพ
ชีวิตไดเ้ป็นอย่างดี 

  ๔.๒.๒ การสร้างดุลยภาพชีวิต 

  ชีวิตมนุษย์ มีส่วนสําคัญทั้งด้านกายและจิต ที่ประกอบกันรวมเรียกว่า เบญจขันธ์ที่มี ๕ 
ส่วนประกอบกัน แล้วย่อออกมาคือ รูปกับนาม หรือ กายกับจิต โดยรูปหรือกาย ประกอบด้วยธาตุ ๔ 
ได้แก่ ดิน น้ํา ลม ไฟ ประกอบกันเป็นเซลล์ต่าง ๆนาม คือ เวทนา (ความรู้สึก สบาย-ไม่สบาย สุข-
ทุกข์ เฉย ๆ) สัญญา (การจําได้หมายอารมณ์ การเห็นการจดจําความรู้สึก เช่น เห็นสีเขียว ขาว แดง 
หรือความรู้สึกดีใจ เสียใจ โกรธ ก็บันทึกไว้ และระลึกได้) สังขาร (ความพอใจ-ไม่พอใจ เข้าใจ-ไม่
เข้าใจ สิ่งที่ปรุงแต่ง-ถูกปรงุแต่ง สร้างสรรค์เจตนาต่าง ๆ) และวิญญาณ (ส่วนที่รับความรู้ทางอายตนะ
ที่เกิดข้ึน ๖ ทาง คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ซึ่งเป็นธาตุรู้)๓๔ 

  เมื่อชีวิตมนุษย์ประกอบไปด้วยรูปกับนามที่ประกอบกันเข้าของขันธ์ ๕ มนุษย์จึงเป็น
สิ่งมีชีวิตประเภทหนึ่งที่เป็นส่วนประกอบของโลก เมื่อบังเกิดข้ึนมาบนโลกแล้วมนุษย์ทุกรูปนามต่าง
ต้องการมีความสุขมีคุณภาพชีวิตที่ดี แต่การจะมีชีวิตที่ดีมีคุณภาพน้ันมนุษย์จะต้องได้รับการพัฒนาให้
มีความเจริญข้ึนหรือดีข้ึน ให้มีความสมบูรณ์ในความเป็นมนุษย์ คือ มีคุณภาพ ศักยภาพ ประสิทธิภาพ 
และสมรรถภาพสมบูรณ์ในความเป็นมนุษย์๓๕ 

  สภาวะความพร้อมของบุคคลทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ และด้านอื่นๆ ที่จํา เป็นต่อการ
ดํารงชีวิตที่จะสามารถส่งผลให้เขาดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข๓๖เรียกได้ว่า เป็นชีวิตที่มี
ความสมดุลหรือมีดุลยภาพชีวิตที่ดี ในทางวิทยาศาสตร์ ชีวิต คือ ความสัมพันธ์ระหว่างสสารกับ
พลังงาน ร่างกายซึ่งเป็นสสารคือเครื่องมือของจิตใจซึ่งเป็นพลังงาน สองอย่างนี้จะต้องปฏิสัมพันธ์กัน
และพึ่งพากันจึงจะทํางานได้ดีในทางพระพุทธศาสนา ชีวิต คือ สิ่งที่ประกอบกันเข้าเป็นสองส่วน ส่วน
แรกคือ ร่างกาย เป็นรูปธรรม สามารถสัมผัสได้ด้วยระบบประสาท ตาเห็น มือจับต้องสัมผัสได้ อีก
ส่วนหนึ่งเรียกว่า จิตใจ มองไม่เห็น สัมผัสไม่ได้ แต่ก็ปฏิเสธไม่ได้ว่าไม่มี เพราะจิตเป็นนามธรรม เป็น
พลังงานที่อยู่ในร่างกายของคนและทํางานได้ ตราบใดที่จิตใจกับร่างกายยังอยู่ด้วยกัน ชีวิตของคนก็ยัง

                                                             

 ๓๔ จุฑาทิพย์ อุมะวิชนี, ชีวิตและการรู้จักตนเอง, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ์
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๖), หน้า ๙. 
 ๓๕ จิตรจํานงค์ สุภาพ, คัมภีร์พัฒนามนุษย์, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๕๐), 
หน้า ๑๖ - ๑๗. 
 ๓๖ ธเนศ ถวิลหวัง, การพัฒนาคุณภาพชีวิตและองค์กร , (นครพนม : สํานักงานปศุสัตว์จังหวัด
นครพนม, ๒๕๕๘), หน้า ๑. 
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อยู่ ยังสร้างพฤติกรรมทําได้ทั้งสิ่งที่เป็นประโยชน์และเป็นโทษได้๓๗ชีวิตที่มีดุลยภาพจึงเป็นคุณภาพ
ของชีวิต 

  คุณภาพชีวิต เป็นความสามารถของมนุษย์ในการดําเนินชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุขมีความ
สมดุลของชีวิตคือการมีรูปกับนามหรือร่างกายและจิตใจที่สมบูรณ์แข็งแรง แข็งแกร่ง มีความเข้า
ใจความเป็นไปของชีวิตและสามารถดําเนินชีวิตทั้งในชีวิตส่วนตัว ครอบครัว สังคมส่วนรวมและ
สิ่งแวดล้อมได้อย่างมีความสุข สร้างความสําเร็จในชีวิตได้อย่างถูกต้องและดีงามด้วยการพัฒนา
คุณภาพชีวิตในทุกๆ ด้านไม่ว่าจะเป็นด้านสุขภาพอนามัย การศึกษา จิตใจ คุณธรรม ความพร้อมใน
การดํารงชีวิตในสังคม ความสามารถในการประกอบอาชีพ รวมถึงการพัฒนาในทุกข้ันตอนของชีวิต
นับตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยสูงอายุเพื่อประโยชน์ในการดํารงชีวิตที่ดีข้ึน ทั้งส่วนบุคคล สังคม และ
ประเทศชาติ๓๘การพัฒนามนุษย์ให้มีความเจริญงอกงามในการดําเนินชีวิตเป็นชีวิตที่มีคุณภาพได้นั้น
สาระที่จะนํามาพัฒนามนุษย์ได้ดีที่สุดคือ คําสอนในศาสนาพุทธเพราะไม่มีใครหยั่งรู้เรื่องราวชีวิตของ
มนุษย์ในโลกได้ดีเท่าพระบรมศาสดาในศาสนาพุทธ๓๙ หลักคําสอนในพระพุทธศาสนาได้อธิบายถึงการ
พัฒนาชีวิตมนุษย์ไว้ทั้งสองส่วน ไม่ว่าจะเป็นส่วนของรูปและนาม พระพุทธศาสนาได้อธิบายไว้
ครบถ้วน โดยที่รูป (กาย) ประกอบไปด้วยธาตุ ๔ (ดิน น้ํา ลม ไฟ) ส่วนนาม (จิต) ซึ่งเป็นนามธรรม 
ประกอบไปด้วย เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ 

  เมื่อมนุษย์มีกายกับจิตซึ่งมีส่วนสัมพันธ์เกี่ยวเนื่องกันและทํางานร่ วมกัน มนุษย์จึง
จําเป็นต้องสร้างความสมดุลให้เกิดข้ึนในร่างกายและจิตใจ ทั้งนี้เพื่อให้เกิดความสมดุลหรือดุลยภาพ
ชีวิต หากมนุษย์สามารถพัฒนาชีวิตให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีใน ๔ ด้านคือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและ
อารมณ์ ด้านเศรษฐกิจ และด้านสังคม ก็จะทําให้เป็นผู้มีดุลยภาพชีวิตที่ดี ซึ่งชีวิตที่ดีงามในทัศนะของ
พระพุทธศาสนานั้น เกิดจากการที่บุคคลเข้าใจชีวิตอย่างถูกต้องตามเหตุป๎จจัย และพยายามหมั่น
ฝึกฝนพัฒนาตนอยู่ตลอดเวลาตามแนวทางของไตรสิกขาเพื่อบรรลุเปูาหมายหรือประโยชน์ของชีวิตใน
แต่ละระดับตั้งแต่ระดับข้ันต้นจนถึงระดับสูงสุด๔๐ 

                                                             

 ๓๗ สนอง วรอุไร, ท าชีวิตให้ได้ดีและมีสุข, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ์อัมรินทร์, 
๒๕๔๙), หน้า ๑๘. 
 ๓๘ ธเนศ ถวิลหวัง, การพัฒนาคุณภาพชีวิตและองค์กร, หน้า ๒. 
 ๓๙ จิตรจํานงค์ สุภาพ, คัมภีร์พัฒนามนุษย์, พิมพ์ครั้งที่ ๑, หน้า ๒๔ - ๒๕. 
 ๔๐ สมเจตน์ ผิวทองงาม, “การแนะแนวเพื่อชีวิตที่ดีงามในคําสอนของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุต
โต)”, วารสารวิชาการมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์, ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๔๖ (กันยายน – ธันวาคม ๒๕๕๙) : ๑๗๓. 
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  ดังนั้น ในการวิจัยนี้ผู้วิจัยจึงใช้หลักธรรมว่าด้วยไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ป๎ญญา) มาเป็น
แนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตทั้ง ๔ ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านเศรษฐกิจ 
และด้านสังคม โดยทําการศึกษาวิเคราะห์ข้อจากบุคคลผู้รู้และดําเนินชีวิตตามแนวทางหลักธรรมคํา
สอนในทางพระพุทธศาสนา และกําหนดพื้นที่จังหวัดขอนแก่นเป็นกลุ่มตัวอย่างที่จะศึกษาวิเคราะห์ ๔ 
กลุ่ม คือ พระสงฆ์ฝุายนักวิชาการ พระสงฆ์ฝุายวิป๎สสนา นักวิชาการด้านศาสนา และกลุ่มผู้ปฏิบัติ
ธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน ซึ่งจากการลงพื้นที่วิจัย
ภาคสนามด้วยการสัมภาษณ์สามารถวิเคราะห์ข้อมูลและสรุปหลักการสร้างดุลยภาพชีวิตได้ ๔ ด้าน 
ดังนี ้

  (๑) ด้านร่างกาย 

  ก) ดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย 

  ดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย หมายถึง การที่ร่างกายของบุคคลมีสุขภาพแข็งแรง ปราศจาก
โรคภัยไข้เจ็บ ไม่ทุพพลภาพ สามารถทํางานได้เป็นปกติ จากการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลแนวทางการ
สร้างดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย สรุปได้ ดังนี้ 

  สําหรับป๎ญหาเกี่ยวกับสุขภาพร่างกายในฐานะบรรพชิตก็คือ การเจ็บปุวยแบบไม่รู้สาเหตุ
ซึ่งเกิดข้ึนจากการไม่หมั่นออกกําลังกายหรือไม่ได้ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ ทําให้สุขภาพร่างกาย
อ่อนแอมีโรคแทรกซ้อนได้ง่าย นอกจากนี้ยังเกิดจากการฉันภัตตาหารที่ไม่มีประโยชน์และจําเป็นต่อ
ร่างกาย เนื่องจากไม่สามารถเลือกฉันท์อาหารได้ ต้องฉันตามมีตามได้ และส่วนใหญ่ภัตตาหารที่  
ญาติโยมนํามาถวายก็มีแต่ไขมัน อาหารบางอย่างก็เป็นกรดทําให้เกิดโรคเกี่ยวกับกระเพาะหรือลําไส้
โรคที่พระสงฆ์เป็นกันมากในยุคป๎จจุบันคือโรคมะเร็งลําไส้ -กระเพาะ ซึ่งล้วนมีสาเหตุเกิดข้ึนจาก
อาหารทั้งสิ้น 

  ส่วนสาเหตุของป๎ญหาสุขภาพที่เกิดจากการขาดการออกกาํลังกายอย่างสม่ําเสมอหรือการ
หมั่นออกกําลังกาย เนื่องจากการออกกําลังกาย (การเล่นกีฬา) เป็นสิ่งที่ไม่เหมาะสมกับสมณสารูป 
เป็นโลกวัชชะ คือ ถูกชาวโลกติเตียน จึงทําให้ร่างกายพระสงฆ์อ่อนแออมโรค ไม่มีภูมิต้านทานที่ดีพอ 
ส่งผลกระทบต่อระบบการย่อยอาหาร เมื่อฉันภัตตาหารที่ไม่มีประโยชน์และไม่มีความจําเป็นต่อ
สุขภาพร่างกายทําให้เกิดโรคร้ายแรงต่อตัวพระสงฆ์เอง โรคริดสีดวงเกิดจากระบบขับถ่าย โรคมะเร็ง
เกิดจากอาหารที่ปรงุแลว้ด้วยเครื่องปรงุสาํเร็จรปูที่มผีลกระทบต่อกระดูกทําใหก้ระดูกพรุน ให้เกิดโรค
อ้วนเพราะอาหารที่มีไขมันมากซึ่งแน่นอนป๎ญหาด้านสุขภาพย่อมมีผลกระทบต่อการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน แต่อย่างไรก็ตามในป๎จจุบันป๎ญหาด้านสุขภาพก็ยังไม่มีผลกระทบต่อการดําเนินชีวิต
มากนักยังสามารถที่จะดําเนินชีวิตได้ตามปกติ แต่การไม่ออกกําลังกายก็ทําให้เหนื่อยง่าย เวลาน่ังนาน
ก็จะปวดหลัง ปวดไหล่ ปวดบั้นเอวเป็นธรรมดา ขณะนี้ธาตุ ๔ ยังเป็นปกติ ทํางานตามปกติได้ หาก
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ธาตุใดธาตุหนึ่งมากเกินไปน้อยเกินไปธาตุนั้นก็จะบกพร่อง กําเริบหรือหย่อนโรคภัยก็จะเกิดข้ึนตามที่
กล่าวข้างต้น เพราะความบกพร่องหรือความวิการของธาตุนั้น ลักษณะอย่างนี้เรียกว่าความไม่สมดุล
ทางร่างกาย เช่น เป็นโรคหวัดหรือเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจหรือเป็นภูมิแพ้เกิดข้ึนจากธาตุน้ํา
บกพร่องหรือธาตุน้ําวิการ คนที่ปวดหัวบ่อยมีความเครียดง่ายเกิดจากธาตุไฟบกพร่องหรือธาตุไฟไม่
สมดุล คนที่ตาฝูาฟาง ต้อกระจก ต้อลม หูฟ๎งไม่ค่อยได้ยินเกิดข้ึนจากธาตุลมผิดปกติหรือไม่สมดุล 

  แนวทางในการดูแลแก้ไขป๎ญหาสุขภาพร่างกาย คือ การฉันปลาเป็นหลัก ฉันผักเป็นยา นี่
คือวิธีแก้ไขด้านอาหารการฉัน ให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงด้วยอารมณ์คือระดับการมีสติอยู่ในป๎จจุบัน 
หมั่นเจริญพระพุทธมนต์ ทําวัตรเช้าเย็น นั่งสมาธิ ไม่หว่ันไหวไปกับอารมณ์ที่เข้ามากระทบจากข้าง
นอกและความคิดต่าง ๆ ที่มากระทบจากข้างในตนเอง อากาศ คือ การตามลมหายใจเข้า-ออก เพื่อใช้
ฟอกเลือดให้สูบฉีดตามหลักสติป๎ฏฐานสูตร อาจม คือ ระบบขับถ่าย ถ้าฉันท์ปลาเป็นหลักระบบ
อาหารจะย่อยง่ายไม่เหมือนเนื้อสัตว์อื่น ๆ ถ้าฉันผักเป็นยา ผักจะมีเส้นใยเยอะช่วยให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรง ทําให้มีโรคภัยไข้เจ็บน้อย ออกกําลังกายตามความเหมาะสมแก่สมณสารูปด้วยการออก
บิณฑบาตบ้าง กวาดวิหารลานวัดบ้าง หรือด้วยการเดินจงกรมทุกวันอันจะทําให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรงดังเช่น อานิสงส์ของการเดินจงกรม คือ เดินทางไกลได้ทน อดทนต่อความพากเพียร อาหารที่
ฉันย่อยได้ เป็นผู้ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บและสมาธิตั้งมั่นอยู่ได้นาน๔๑ ผลเสียของการไม่ค่อยได้ออกกําลังกจ็ะ
ทําให้เป็นโรคอ้วน น้ําหนักตัวเกินกว่ามาตรฐานทําให้ไม่คล่องตัวในการปฏิบัติงาน จึงต้องแก้ป๎ญหาที่
ต้นเหตุคือการพยายามลดนํ้าหนักตัวลง๔๒ การสร้างดุลยภาพชีวิตทางด้านร่างกาย ต้องดูแลร่างกาย  
ซึ่งในทางพระพุทธศาสนากล่าวว่า การจะทําให้ร่างการสมบูรณ์อายุยืนนั้นต้องประกอบไปด้วย ๖ อ. 
ได้แก่  

  ๑) อาหาร ต้องรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับวัย ไม่รับประทานอาหารที่มีรสเค็มหรือ
เผ็ด ๒)  อากาศ อาวาส อาจม อารมณ์ และอาลัย  

  ๒) อากาศ คือ ต้องอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่มีสภาพอากาศที่ถ่ายเทเหมาะสม ไม่มีควันพิษ ไม่มี
มลภาวะ 

  ๓) อาวาส คือ ที่อยู่อาศัยต้องสะอาด เรียบร้อยเป็นระเบียบ 

  ๔) อาจม คือ การดูแลรักษาสุขภาพในเรื่องการขับถ่ายให้เป็นเวลา ดื่มน้ําสะอาดให้พอดี
กับความต้องการของร่างกาย 
                                                             

 ๔๑ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๔๒ สัมภาษณ์ พระครูสุธีคัมภีรญาณ, (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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  ๕) อารมณ์ คือ อย่าอารมณ์บูดในตอนเช้า อย่าอารมณ์เน่าในตอนเพล อย่าอารมณ์เหม็น
ในตอนคํ่า คุมใจของตัวเองให้ได้อย่าฟู ๆ แฟบ ๆ เหมือนจอกแหน จอกแหนที่เวลาน้ําข้ึนก็ข้ึนตามน้ํา
เวลานํ้าลงก็ลงตามน้ําเมื่อถูก โลภะ โทสะ โมหะ มากระทบก็คุมใจให้ได้ด้วยสติ 

  ๖) อาลัย คือ อย่าทุกข์กับอดีตแต่พยายามสร้างสรรค์อนาคตให้ดีข้ึน เอาอดีตมาเป็น
บทเรียน ถ้าเป็นทุกข์กับอดีตอนาคตก็จะไม่พัฒนา ต้องรู้จักบริหารจัดการอารมณ์ของตัวเอง อย่าไป
อาลัยกับอดีต แต่ให้นํามาเป็นบทเรียนแล้วพัฒนาอนาคตให้เกิดข้ึน๔๓ นอกจากป๎ญหาสุขภาพที่เกิด
จากการดําเนินชีวิตประจําวันที่ต้องมีการออกกําลังกายหรือการบริโภคอาหารเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง
สมบูรณ์สามารถดําเนินชีวิตและทํากิจกรรมต่าง ๆ ได้ตามปกติแล้ว พระสมบัตร ฐิตญาโณ           
(สุขประเสริฐ) ได้กล่าวว่า สุขภาพร่างกายของมนุษย์นั้นย่อมเป็นไปตามเวลาของสังขารที่ไม่เที่ยง 
เป็นอนัตตา เมื่ออายุมากขึ้นความเฉ่ือยชา ไม่ว่องไวเหมือนเมื่อตอนเป็นเด็กหรือหนุ่มสาวก็จะเกิดข้ึน 
สุขภาพไม่แข็งแรง สายตาก็พร่ามัว ซึ่งเป็นอาการของคนสูงอายุ ดังนั้น การจะสร้างความสมดุลของ
ร่างกายให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ตามอัตภาพมีอายุยืน มนุษย์จึงต้องเรียนรู้และเข้าใจ
ธรรมชาติของธาตุขันธ์ กําหนดสติตลอดเวลาและไหว้พระสวดมนต์เจริญภาวนา๔๔ 

  มนุษย์เกิดมาพร้อมกับสรีระร่างกายที่ประกอบกันข้ึนด้วยธาตุ ๔ ขันธ์ ๕ ซึ่งในทาง
วิทยาศาสตร์ก็จะมองเป็นเรื่องในทางชีววิทยาที่ว่ามนุษย์เกิดจากการประกอบกันข้ึนของเซลล์หลาย
ชนิดที่รวมกันเป็นเนื้อเยื่อแล้วรวมกันเป็นอวัยวะต่าง ๆ การดํารงอยู่ของชีวิตมนุษย์จึงข้ึนอยู่กับ
สมรรถนะของเซลล์ต่าง ๆ ดังเราจะได้ยินคํากล่าวที่ว่ามนุษย์เกิดมาแล้วควรมีพร้อมด้วยอาการ    
ครบ ๓๒ ประการ ซึ่งก็หมาบถึงการเกิดมาในสภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์เป็นเบื้องต้น ดังนั้น บางคน
อาจจะเกิดมาพร้อมกับโรคประจําตัว หรือ โรคประจําตัวอาจจะเกิดข้ึนในภายหลังเนื่องจากการ
ดําเนินชีวิตของแต่ละคนก็ได้ การมีโรคประจําตัวข้ึนในภายหลังนั้นล้วนมีเหตุที่มาของโรคทั้งสิ้น 
อย่างเช่น พระครูภาวนา ท่านมีประจําตัว คือ โรควิงเวียน ซึ่งเกิดจากน้ําในหูไม่เท่ากัน สาเหตุเกิด
จากการพักผ่อนไม่เพียงพอ ใช้เสียงมาก ทําให้มีผลกระทบต่อการดําเนินชีวิตประจําวันบ้างในช่วง 
แรก ๆ ซึ่งไม่มากนักเนื่องจากเมื่อรู้ป๎ญหาท่านก็เลือกที่จะรักษาดุลยภาพร่างกายด้วยการปรับวิถีการ
ดําเนินชีวิต ดูแลแก้ไขด้วยการลดปริมาณงานลงตามคําแนะนําของแทพย์ พักผ่อนตามคําแนะนําของ 

                                                             

 ๔๓ สัมภาษณ์ พระมหาดาวสยาม วชิรปํฺโญ, ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น,  ๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๔๔ สัมภาษณ์ พระสมบัตร ฐิตญาโณ, (สุขประเสริฐ), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา, ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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แพทย์ ฝึกสมาธิ ทํากัมมัฏฐาน๔๕ แต่สําหรับบุคคลซึ่งไม่มีโรคประจําตัวและดําเนินชีวิตอยู่ในป๎จจุบัน
ด้วยสุขภาพที่แข็งแรง พระประเสริฐศักดิ์ รตนญาโน วิป๎สสนาจารย์ วัดโพธ์ิ โนนทัน ได้กล่าวว่า   
เหตุที่ไม่มีป๎ญหาสุขภาพ มีสุขภาพดีเพราะเป็นคนดูแลสุขภาพร่างกาย ตรวจสุขภาพประจําปีทุกปี 
การดูแลร่างกายนั้นเริ่มตั้งแต่เรื่องของอาหารก็จะปฏิบัติตามหลักคําสอนของพระพุทธเจ้า คือ              
โภชเนมัตตัญญุตา พิจารณาว่า เราจะรับประทานเพื่ออะไร เลือกทานอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ 
เช่น ทานอาหารที่ไม่มันเกินไป เลือกทานผักผลไม้ มังสวิรัติ ไม่ทานอาหารรสจัด ไม่ทานมากเกินไป
เพราะการทานอาหารมากก็เป็นรังของโรค๔๖ ดังคําสอนที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก พระสุต
ตันตปิฏก ขุททกนิกาย มหานิทเทส อัฎฐกวรรค ว่า “ภิกษุนั้น พระผู้มีพระภาคตรัสเรียกว่า ผู้มีสต ิ
ประพฤติธรรมอันเป็นส่วนสุดรอบ...คําว่า ประพฤติธรรมอันเป็นส่วนสุดรอบ ได้แก่ ธรรมอันเป็นส่วน
สุดรอบ ๔ ประการ ได้แก่ ธรรมอันเป็นส่วนสุดรอบ คือ สีลสังวร, ธรรมอันเป็นส่วนสุดรอบ คือ 
อินทรียสังวร, ธรรมอันเป็นส่วนสุดรอบ คือ โภชเนมัตตัญญุตา และ ธรรมอันเป็นส่วนสุดรอบ คือ 
ชาคริยานุโยค... 

 โภชเนมัตตัญญุตา คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาโดยแยบคายแล้ว จึงฉันอาหาร มิใช่
เพื่อเล่น มิใช่เพื่อมัวเมา มิใช่เพื่อตบแต่ง มิใช่เพื่อประดับ แต่ฉันเพียงเพื่อให้ร่างกายนี้ดํารงอยู่ เพื่อให้
ร่างกายนี้ดําเนินไปได้ เพื่อระงับความลําบาก เพื่ออนุเคราะห์พรหมจรรย์ อย่างเดียวเท่านั้น ด้วย
มนสิการว่า เราจักบําบัดเวทนาเกา่ ไม่ให้เวทนาใหม่เกิดข้ึน การดําเนินชีวิตของเรา ความไม่มีโทษและ
ความอยู่สบายจักมีได้ด้วยวิธีการอย่างนี้ พิจารณาอาหารเปรียบกับน้ํามันสําหรับหยอดเพลา ผ้าปิด
แผล และเนื้อของบุตร ประพฤติธรรมอันเป็นส่วนสุดรอบคือโภชเนมัตตัญญุตาภายใน ไม่ทําลาย  
เขตแดน นี้ช่ือว่าธรรมอันเป็นส่วนสุดรอบคือ โภชเนมัตตัญญุตา๔๗ นอกจากเรื่องอาหารแล้ว       
การดูแลสุขภาพร่างกายด้วยการออกกําลังกายก็เป็นเรื่องสําคัญ ในการดําเนินชีวิตของประสงฆ์      
จะดูแลสุขภาพร่างกายด้วยวิธีการบริหารร่างกายตามแนวทางพุทธวิธี คือ เดินบิณฑบาตทุกเช้า เดิน
จงกรม ป๎ดกวาดลานวัด การบริหารร่างกายทุกวันจึงทําให้ไม่มีป๎ญหาด้านสุขภาพทางกาย๔๘ ส่วนใน
อีกด้านหนึ่งที่ควรต้องตระหนักก็คือ  คําว่า สุขภาพร่างกายที่หมายถึงความแข็งแรง ไม่มีโรค นั้น   
ตามคําสอนของพระศาสดา ทรงสั่งสอนว่า ไม่มีใครเกิดมาแล้วปราศจากโรค การเกิดมาร่างกายย่อมมี
โรคประจําตัวมาพร้อมกับการเกิด บางคนอาจจะเกิดมามีโรคน้อยก็จริงแต่โรคที่มีเหมือนกันหมดทุก

                                                             

 ๔๕ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาโพธิคุณ, (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, ๒๓ พฤศจิกายน  ๒๕๖๑. 
  ๔๖ สัมภาษณ์ พระประเสริฐศักดิ์ รตนญาโน (ตันติชุฬา), ดร., วิป๎สสนาจารย์ วัดโพธ์ิ โนนทัน ตําบล  
ในเมือง อําเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น, ๒๗ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
 ๔๗ ขุ.ม. ไทย ๒๙/๑๙๙/๕๘๔-๕๘๕. 
 ๔๘ สัมภาษณ์ พระมหาบุญตา ชาตปุํฺโญ, (สุหา), เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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คนไม่เคยขาดคือโรคทางใจ๔๙ ดังนั้น ป๎ญหาสุขภาพร่างกาย จึงไม่ยึดมั่นให้มองแบบธรรมชาติว่าเป็น
ความเสื่อมของสังขาร เมื่อเป็นสังขารก็อาศัยมันไม่เข้าไปยึดมั่น แต่อาศัยมันอยู่ก็ดูแลรักษาตามเหตุ 
คือ ออกกําลังกาย แต่สติป๎ฏฐานต้องมีอยู่กับกายอยู่ตลอดเวลาแล้วก็จะเห็นว่าร่างกายเป็นธาตุเฉย ๆ 
เห็นกายในกายโดยไม่เฝูาคิดตรึกตรองอะไร  เฝูาตามดูตามรู้ตามเห็นมัน เมื่อเห็นชัดเจนก็จะรู้ว่ามันท า
หน้าที่ของมัน การตื่นรู้แล้วเห็นชัดก็จะทราบชัดว่ามันเป็นธรรมดา โรคประจ าตัวเมื่อมีก็ไม่ไปยึดมัน
เพราะเป็นธรรมดาย่อมเสื่อมไปตามธรรมชาติของสังขาร ก็ยอมรับเขาแต่ต้องดูแลเขาบ้างตามเหตุ    
ใช้ธรรมชาติบ าบัดบ้างบางทีก็ใช้สติปัฏฐานที่มี อานาปานสติเต็มกายอยู่เสมอแล้วมองทุกอย่างในกาย
เป็นธรรมดา๕๐ 

 สุขภาพร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์เกิดจากการมีความคิดบวก ถ้าหากมีป๎ญหาก็เปลี่ยน   
วิธีคิดและใช้หลักความสมดุลเป็นแนวทางในการดูแลแก้ไขป๎ญหาสุขภาพร่างกาย เช่น อ้วนก็ออก
กําลังกาย ไม่สบายก็ทานยา รับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์ หลีกเลี่ยงอาหารที่เป็นอันตรายต่อ
ร่างกาย เช่น ไม่รับประทานผงชูรส รับประทานอาหาตามหลักโภชนาการ พักผ่อนให้เพียงพอ๕๑ 

  ป๎ญหาสุขภาพร่างกายที่พบก็คือ ป๎ญหาด้านน้ําหนักตัวมาก นอนหลับยาก เป็นโรค    
หอบหืด สายตาสั้น/เอียง ปวดเอว ปวดขาเนื่องจากกระดูกสันหลังทับเส้นประสาท โรคกระเพาะ
อาหาร เป็นซีสต์ เป็นโรคความดันโลหิตสูง ป๎ญหาสุขภาพร่างกายต่าง ๆ มีสาเหตุเกิดจากผลข้างเคียง
จากอาหาร น้ําอัดลม สูดดมฝุุนควัน การใช้สายตามากในการทํางานเกี่ยวกับตัวเลขบนระบบ
คอมพิวเตอร์ รับประทานอาหารไม่เป็นเวลา ทานอาหารที่ไม่มีประโยชน์อันเป็นสาเหตุทําให้ เกิดซีสต์ 
และความดันโลหิตสูงเมื่อสูงอายุ ข้ึน ซึ่ งป๎ญหาสุขภาพร่างกาย มีผลกระทบต่อการดําเนิน
ชีวิตประจําวันทางด้านร่างกายบ้างเล็กน้อย เช่น ทําให้เหนื่อยง่าย วิงเวียนศรีษะ ทํางานได้ช้าลง 
เนื่องจากร่างกายไม่แข็งแรง แต่ในด้านจิตใจแล้วมีผลกระทบค่อนข้างน้อย เพราะจิตของผู้ปฏิบัติธรรม
จะรับรู้การปฏิบัติตัวให้ตรงกันข้ามกับสภาวะร่างกายที่เกิดข้ึน และใช้ธรรมะในการรักษาร่างกายด้วย
การเจริญสติป๎ฏฐาน ๔ พิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม ฝึกเจิรญอานาปานสติ ซึ่งเป็นแนวทางในการ
แก้ป๎ญหาสุขภาพร่างกายทางด้านภายใน ส่วนทางด้านภายนอก ก็จะดูแลร่ างกายตนเองให้มากข้ึน 
เช่น รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ รับประทานอาหารให้เป็นเวลา ไม่ยกสิ่งของหนัก เดินเบา ๆ 

                                                             

 ๔๙ สัมภาษณ์ พระประจวบ ฐิตสาโร, เจ้าสํานักปฏิบัติธรรม อุทยานธรรมคําเม็ก (เสขปฏิปทารมณียาราม), 
วัดปุาภูคําเม็ก บ้านดงเย็น ตําบลโคกงาม อําเภอบ้านฝาง จังหวัดขอนแก่น, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๕๐ สัมภาษณ์ หลวงพ่อกิตติศักดิ์ กิตติสาโร, เจ้าอาวาสวัดปุาหนองหลุบ ตําบลบ้านทุ่ม อําเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น, ๒๘ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
 ๕๑ สัมภาษณ์ นายชราวุฒิ ดาทุมมา, นายจรัญ ผุสิมมา, นักวิชาการด้านศาสนา, ๑๒ พฤศจิกายน 
๒๕๖๑. 
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รับประทานยาตามคําสั่งแพทย์และไปพบแพทย์ตามนัด นอกจากนี้ก็ใช้วิธีการออกกําลัง และการสวด
มนต์แบบให้คล่องปากและข้ึนใจ๕๒ 

  จากการศึกษาดุลยภาพชีวิตทางด้านร่างกายของประสงฆ์ฝุายวิชาการ พระสงฆ์ฝุาย
วิป๎สสนา นักวิชาการด้านศาสนา และกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม สรุปได้ว่า ป๎ญหาสุขภาพร่างกายนั้นย่อม
เกิดข้ึนได้กับมนุษย์ทุกรูปนาม แต่กลุ่มบุคคลผู้อยู่ในสถานะที่ต้องใช้ชีวิตอยู่กับทางโลกมากกว่า คือ 
กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม จะมีแนวโน้มที่จะมีป๎ญหาสุขภาพร่างกายมากกว่าพระสงฆ์ทั้งฝุายวิชาการและฝุาย
วิป๎สสนา สาเหตุเนื่องจากการดําเนินชีวิตของฝุายฆราวาส จะอยู่ในสภาวะที่มีความเสี่ยงต่อป๎ญหา
สุขภาพมากกว่า ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องของการดําเนินชีวิตประจําวัน เริ่มตั้งแต่อาหารที่มีให้เลือก
มากมายสามารถเลือกบริโภคได้ตลอดเวลาตามใจชอบ ไม่ได้จํากัดเวลาเหมือนพระสงฆ์ ซึ่งถ้าหากไม่
รู้จักประมาณก็จะทําให้เกิดป๎ญหาสุขภาพร่างกายตามมา นอกจากนี้ด้วยภาระหน้าที่ที่ต้องทํามาหา
เลี้ยงชีพและมีสถานการณ์ภายนอกที่มีป๎ญหามากมายที่มากระทบทําให้สุขภาพร่างกายมีโอกาสเสื่อม
โทรมได้เร็วกว่า แต่อย่างไรก็ตามในฐานะของผู้อยู่ใกล้ชิดพระพุทธศาสนา ซึ่งบุคคลเหล่านี้มีความเช่ือ
และศรัทธาในพระธรรมคําสอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ที่สามารถนํามาใช้เป็นหลักยึดในการ
ดําเนินชีวิตและนํามาสร้างดุลยภาพชีวิตให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ได้ จึงทําให้บางท่านมี
สุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงไม่มีปญ๎หาด้านสุขภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งพระสงฆ์ฝุายวิป๎สสนา ที่ดําเนินชีวิต
แบบพระสงฆ์ฝุายอรัญญวาสี ที่ไม่เกี่ยวข้องกับคลุกคลีกับคฤหัสถ์มากนัก ฉันภัตตาหารเพียงวันละ 
หนึ่งมื้อและปฏิบัติวิป๎สสนากัมมัฏฐานอยู่เป็นประจํา ออกกําลังกายด้วยการเดินจงกรม สวดมนต์    
นั่งสมาธิ ทําให้มีสุขภาพจิตที่ดี เพราะสุขภาพจิตที่ดีนี่เองที่ส่งผลให้มีสุขภาพกายที่ดี ส่วนพระสงฆ์ฝุาย
วิชาการ นักวิชาการด้านศาสนาและกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ที่อาจจะมีป๎ญหาทางด้านสุขภาพร่างกายบ้าง
แต่บุคคลเหล่านี้ก็มีวิธีการที่จะรักษาสุขภาพร่างกายด้วยสติ ดําเนินชีวิตตามหลักธรรมคําสอนของ
พระพุทธเจ้า ทําให้ไม่ประสบป๎ญหามากนัก เพราะเมื่อมีป๎ญหากส็ามารถยอมรบัและอยู่กับป๎ญหาและ
หาวิธีแก้ไขป๎ญหาปูองกันป๎ญหาได้ จากการประพฤติปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอนทําให้บุคคลเหล่าน้ีมี
ดุลยภาพชีวิตด้านสุขภาพร่างกายที่ดี ดังนั้น จึงเห็นได้ว่า หลักธรรมคําสอนในทางพระพุทธศาสนา
สามารถนํามาเป็นแนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้เป็นอย่างดี 

  ข) การสร้างดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย 

  วิธีการในการรักษาสุขภาพทางร่างกายตามแนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรม
ในทางพระพุทธศาสนา มีดังนี้  

                                                             

 ๕๒ สัมภาษณ์ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม, ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน, 
๒๔ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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 คําว่า สุขภาพกายคือ ความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายโดยปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและ
สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน ได้อย่างปกติสุข การดูแลสุขภาพร่างกายในป๎จจุบันชาตินี้ ก็ช่วยให้
ร่างกายแข็งแรงและมีอายุยืนได้เช่นกัน หลักการดูแลสุขภาพร่างกายมี ๕ ประการ คือ  

 ๑. ท าสิ่งท่ีเป็นสัปปายะ คือ ทําในสิ่งที่ดีและทําให้มีความสบายต่อสขุภาพของตนเองตาม
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามี มี ๗ ประการ ได้แก่ อาวาส, โคจร, การสนทนา, บุคคล, โภชนะ, ฤดู 
และ อิริยาบถ สัปปายะทั้ ง  ๗ ประการนี้ เป็นเครื่องสนับสนุนให้การเจริญสมถวิป๎สสนา                  
มีความก้าวหน้า ส่วนสัปปายะ ที่มีผลโดยตรงต่อการดูแลสุขภาพน้ันมี ๔ ประการ คือ อาวาส, โภชนะ, 
ฤดู และ อิริยาบถ  

 ๑) อาวาส แปลว่า ที่อยู่อาศัย อาวาสเป็นที่สบายต่อสุขภาพ หมายถึง อาวาสที่มี
สิ่งแวดล้อมดี มีอากาศบริสุทธ์ิ ไม่มีมลภาวะเป็นพิษ ไม่ร้อนเกินไป ไม่หนาวเกินไป เป็นต้น การได้อยู่
ในอาวาสเช่นน้ีก็จะทําให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงและอายุยืน  

 ๒) โภชนะ แปลว่า อาหาร อาหารเป็นที่สบายต่อสุขภาพ หมายถึง อาหารที่มีประโยชน์ มี
คุณค่าทางอาหารครบถ้วน และปลอดจากสารพิษ เป็นต้น  

 ๓) ฤดู หมายถึง ภูมิอากาศในแต่ละช่วงของปี โดยทั่วไปมีอยู่ ๓ ฤดู คือ ฤดูฝน ฤดูหนาว 
และฤดูร้อน ฤดูน้ันมีความสําคัญต่อสุขภาพ เป็นสาเหตุแห่งการเจ็บปุวยอย่างหนึ่ง โดยเฉพาะในช่วง
รอยต่อของการเปลี่ยนแปลงฤดู หากร่างกายปรับตัวไม่ทันก็อาจจะเจ็บปุวย หรือ ถึงข้ันเสียชีวิตได้ 
เหตุที่ช่วงเปลี่ยนฤดู มีคนไม่สบายมาก ส่วนใหญ่เป็นเพราะไม่ได้ปรับความเป็นอยู่ให้ทันกับสภาพ
อากาศที่เปลี่ยนไป เช่น ในหน้าร้อน ก็ใส่เสื้อบางเบา กลางคืนก็ไม่ห่มผ้าหรือห่มผ้าห่มผืนบาง พอวัน
ไหนมีอากาศหนาวข้ึนมาทันทีทันใด อุณหภูมิอาจลดลง ๕-๑๐ องศา แต่ยังเคยชินกับการใส่เสื้อผา้บาง 
ห่มผ้าผืนบางอยู่ ก็มีโอกาสไม่สบายสูง เป็นต้น 

 ๔) อิริยาบถ หมายถึง อาการที่ร่างกายอยู่ในท่าใดท่าหนึ่ง เช่น ยืน เดิน นั่ง นอน  
อิริยาบถนั้นก็มีความสําคัญต่อสุขภาพมาก ในแต่ละวันเราจะต้องผลัดเปลี่ยนอิริยาบถให้สม่ําเสมอ ให้
เกิดความสมดุลกัน เลือดลมในตัวจึงจะไหลเวียนได้สะดวก ไม่เกิดการเมื่อยล้าเพราะอยู่ในอิริยาบถใด
อิริยาบถหนึ่งนานเกินไป ซึ่งจะเป็นเหตุให้เกิดการเจ็บปุวยได้   

 กิจวัตรอีกอย่างหนึ่งของพระภิกษุคือการไดเ้ปลี่ยนอิริยาบถอยู่เรื่อย ๆ กล่าวคือ มีทั้งการ
บิณฑบาต กวาดลานวัด การนั่งสมาธิ การเดินจงกรม และนอนอย่างมีสติคือ สําเร็จสีหไสยาสน์ เป็น
ต้น โดยเฉพาะการเดินจงกรมนั้น องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสว่า “ช่วยให้อาหารที่กิน ดื่ม 
เค้ียว ลิ้มแล้วย่อยได้ง่าย และทําให้มีอาพาธน้อย” นอกจากนี้พระภิกษุยังมีการบริหารร่างกาย ด้วย
การ "ดัดกาย" และผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วยการ “บีบนวด” อีกด้วย 
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 การผลัดเปลี่ยน อิริยาบถให้สม่ําเสมอแล้ว ในแต่อิริยาบถจะต้องมีความถูกต้องอีกด้วย  
จึงจะไม่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ ทั้งการนั่ง เดิน ยืน และนอน ในการนั่งโดยเฉพาะนั่งสมาธินั้น พระพุทธ
องค์ทรงเน้นย้ําเสมอว่าจะต้องนั่งให้ “ตัวตรง” ดังพระดํารัสว่า  “ภิกษุในธรรมวินัยนี้... นั่งคู้บัลลังก์ 
“ตั้งกายตรง” ดํารงสติบ่ายหน้าสู่กรรมฐาน” ส่วนการนอนหรือจําวัดนั้น พระองค์ตรัสสอนให้นอน
แบบราชสีห์คือนอนตะแคงขวา ท่านอนตะแคงขวาเป็นท่าที่ถูกหลักอนามัยที่สุด เนื่องจากร่างกายจะ
ไม่กดทับหัวใจ ช่วยให้หัวใจเต้นสะดวก ไม่ทํางานหนักจนเกินไป อาหารจากกระเพาะถูกบีบลงลําไส้
เล็กได้ดี ช่วยบรรเทาอาการปวดหลังได้ด้วย 

 ๒. รู้จักประมาณในสิ่งท่ีเป็นสัปปายะ   

 การรู้จักประมาณในสิ่งที่เป็นสัปปายะในที่นี้คือ การรู้จัก“ความพอดี” เช่น เรื่องอาหาร 
เมื่อเราจัดหาอาหารที่ดี มีประโยชน์ได้แล้ว อาหารนี้ก็ได้ช่ือว่าเป็นอาหารสัปปายะ แต่ในเวลา
รับประทานอาหารนั้นเราจะต้องรู้จักประมาณ ต้องรู้จักความพอดี ไม่มากเกินไป ไม่น้อยเกินไป ดังที่
พระสารีบุตรกล่าวไว้ว่า “ภิกษุ เมื่อฉันอาหารสดก็ตาม แห้งก็ตาม ไม่พึงฉันให้อิ่มเกินไป ไม่พึงฉันให้
น้อยเกินไป พึงฉันแต่พอประมาณ พึงมีสติอยู่” 

 การรับประทานอาหารอย่างพอดีน้ัน ความพอดีของแต่ละคนนั้นไม่เหมือนกัน ข้ึนอยู่กับ
สภาพร่างกายและเพศภาวะ สําหรับพระสัมมาสัมพุทธเจ้าและพระภิกษุในสมัยพุทธกาลนั้น           
ฉันภัตตาหารเพียงมื้อเดียวก็เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายแล้ว เพราะหน้าที่ของนักบวชคือ
การปฏิบัติธรรมและสอนธรรมะ ไม่ได้ทํางานที่ใช้แรงงานหนักเหมือนฆราวาสบางอาชีพ จึงไม่
จําเป็นต้องฉัน ภัตตาหารมาก พระพุทธองค์ตรัสอานิสงส์การฉันมื้อเดียวไว้ว่า “เราฉันอาหารมื้อเดียว
... สุขภาพมีโรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่สําราญ” 

 วิธีการรับประทานอาหารให้พอ ดีในแต่ละมื้อนั้น พระสารีบุตรกล่าวไว้ว่า “พึงเลิกฉันก่อน
อิ่ม ๔- ๕ คํา แล้วดื่มน้ําเท่านี้ก็เพียงพอเพื่ออยู่ผาสุกของภิกษุผู้มีใจเด็ดเดี่ยวมุ่ง นิพพาน” เหตุที่ต้อง
เลิกก่อนฉันอิ่ม ๔- ๕ คํานั้น ก็เพื่อสํารองพื้นที่ในกระเพาะไว้สําหรับอาหารที่อยู่ระหว่างเดินทางใน
หลอดอาหาร และน้ําที่จะดื่มหลังเลิกฉันอาหารแล้ว เมื่ออาหารในหลอดอาหารตกถึงกระเพาะ และ
ดื่มน้ําเข้าไปแล้วก็จะทําให้รู้สึกอิ่มพอดี   

 ๓. บริโภคสิ่งท่ีย่อยง่าย   

 อาหารที่รับประทานเข้าไปแล้วจะย่อยง่ายหรือย่อยยากข้ึนอยู่กับเหตุอย่างน้อย ๒ 
ประการ คือ ประเภทของอาหาร และความคุ้นเคยกับอาหาร โดยประเภทของอาหารนั้น หากเป็น
อาหารจําพวกเนื้อสัตว์จะย่อยยาก แต่ถ้าเป็นผักผลไม้จะย่อยง่าย ส่วนความคุ้นเคยกับอาหารนั้นคือ 
คนแต่ละท้องถ่ินและแต่ละชาติจะคุ้นเคยกับอาหารแตกต่างกันไป หรือบางคนคุ้นเคยกับอาหารดี  ๆ 
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ประณีต แต่เมื่อต้องไปรับประทานอาหารที่ไม่ประณีต ก็เป็นเหตุให้ระบบการย่อยทํางานไม่เป็นปกติ
หรือไม่ย่อยเพราะไม่คุ้นเคยกับอาหารนั้นมีคํากล่าวที่ว่า “อาหารอายุสั้นท าให้คนอายุยืน อาหารอายุ
ยาวท าให้คนอายุสั้น”ถ้าพิจารณาให้ถ้วนถ่ีจะเข้าใจว่ากําลังพูดถึง “อาหารแปรรูป หรือ อาหารสด” 
ในยุคที่ผู้คนใช้ชีวิตแบบเร่งรีบ อาหารแปรรูปได้เข้ามามีบทบาทในการอํานวยความสะดวก หลายคน
ช่ืนชอบเพราะทําให้การใช้ชีวิตง่ายข้ึน การรับประทานโดยส่วนใหญ่จึงเป็นอาหารแปรรูปหรือถนอม
อาหารเกือบทั้งหมด ไม่ว่าจะเป็นข้าวที่ผ่านกระบวนการสี เส้นก๋วยเตี๋ยวที่ใช้เครื่องจักรทํา หรือผัก 
ผลไม้ที่ล้างและแพ็กมาอย่างดี จึงส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกายด้วย  

 ๔. การเป็นผู้เท่ียวในกาลอันสมควร         

 การเป็นผู้เที่ยวในกาลอันสมควร หมายถึง การงดเว้นการงดเที่ยวในเวลาไม่สมควร
โดยเฉพาะการเที่ยวกลางคืน เพราะจะเป็นเหตุให้ต้องนอนดึก หรือบางครั้งไม่ได้นอนซึ่งจะทําให้
ร่างกายทรุดโทรมอย่างรวดเร็ว แต่ถ้าไม่เที่ยวกลางคืน ก็จะมีโอกาสพักผ่อนได้เต็มที่ สุขภาพก็จะ
สมบูรณ์แข็งแรง การแพทย์ในป๎จจุบันพบว่า การนอนดึกจะทําให้ร่างกายอ่อนลา้เหมือนกับเครือ่งยนต์ 
“overload” เป็นเหตุให้อายุสั้น การนอนดึกอย่างต่อเนื่องจึงเป็นการเร่งวันตายให้ตัวเอง 

 ๕. การประพฤติพรหมจรรย์   

 การประพฤติพรหมจรรย์นั้นเป็นเหตุให้มีสุขภาพแข็งแรงและอายุยืน ทั้งนี้อาจจะเป็น
เพราะไม่ต้องหมกมุ่นอยู่กับเรื่องกามราคะและไม่ต้องทนทุกข์กับป๎ญหาทางครอบครัวและสังคมแบบ
ชาวโลก มุ่งหน้าศึกษาพระธรรมวินัยและประพฤติปฏิบัติธรรมเป็นหลัก ส่วนคฤหัสถ์ก็สามารถ
ประพฤติพรหมจรรย์ได้ ด้วยการรักษาศีล ๘ ในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาต่าง ๆ เช่น วันพระหรือ
ช่วงเข้าพรรษา เป็นต้น๕๓ 

 การใช้หลักศีลธรรมในการรักษาดุลยภาพด้านร่างกาย โดยการใช้ศีลเป็นหลักประกัน
ชีวิต มีดังนี้  

 ๑) หลักประกันความมั่นคงของชีวิต ด้วยความตั้งใจงดเว้นว่า การไม่ละเมิด การไม่คุกคาม
ต่อชีวิตของผู้อื่น สัตว์อื่น ด้วยตัวเอง และไม่ใช้ให้ใครละเมิด ทั้งนี้ด้วยความตระหนักรู้เป็นอย่างดีว่า 
ทั้งตัวเราเองและผู้อื่น สัตว์อื่น ต่างก็รักตัวกลัวตาย รักสุขเกลียดทุกข์เช่นเดียวกัน เรารักตัวเองฉันใด 
คนอื่น สัตว์อื่น ก็รักตัวเองฉันน้ันเหมือนกัน เพื่อให้ชีวิตของข้าพเจ้าเป็นชีวิตที่ไม่เบียดเบียนทําร้ายใคร 
ทั้งโดยตรงและโดยอ้อม  

                                                             

 ๕๓ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๑ ธันวาคม  ๒๕๖๑. 
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 ๒) หลักประกันความมั่นคงของทรัพย์สิน ด้วยความตั้งใจงดเว้นว่า การไม่ละเมิดต่อ
ทรัพย์สิน และกรรมสิทธ์ิในทรัพย์สินของผู้อื่น ด้วยตัวเอง และไม่ใช้ให้ใครละเมิด ทั้งนี้ด้วยความ
ตระหนักรู้เป็นอย่างดีว่า ทรัพย์สินของใครใครก็รัก ของของใครใครก็หวง เรารักและหวงแหนใน
ทรัพย์สินของเราฉันใด คนอื่น สัตว์อื่น ก็รักและหวงแหนในทรัพย์สินของเขาฉันน้ัน เมื่อทรัพย์สินของ
เราถูกขโมยหรือพลัดพรากจากเราไป เราย่อมทุกข์ฉันใด คนอื่น สัตว์อื่นก็ย่อมทุกข์ฉันน้ันเหมือนกัน 

 ๓)  หลักประกันความมั่นคงของสถาบันครอบครัว  ด้วยความตั้งใจงดเว้นว่า การไม่
ละเมิดต่อจริยธรรมทางเพศของคู่ควง คู่รัก คู่ครอง และของเพศตรงข้าม ทั้งนี้ด้วยความตระหนักรู้เปน็
อย่างดีว่า การละเมิดต่อจริยธรรมทางเพศของคู่ควง คู่รัก คู่ครองโดยปราศจากสติแล ะความ
รับผิดชอบ นํามาซึ่งความทุกข์อย่างใหญ่หลวงทั้งต่อตัวผู้ถูกละเมิด และต่อครอบครัวของเขาหรือของ
เธอ ด้วยเหตุน้ี ข้าพเจ้าจึงตั้งใจว่า หากข้าพเจ้าไม่พร้อมจะรับผิดชอบชีวิตของผู้ใดแล้ว ข้าพเจ้าจะไม่มี
ความสัมพันธ์ฉันชู้สาวกับคนคนน้ันเป็นอันขาด เพราะความสัมพันธ์ที่ปราศจากความรัก ปราศจากสติ 
และปราศจากความรับผิดชอบนั้น คือ ต้นธารแห่งป๎ญหาชีวิตที่หนักหนาสาหัสอันไม่รู้จบสิ้น 

 ๔) หลักประกันความมั่นคงของสิทธิในการรับรู้ข้อมูลข่าวสาร ด้วยความตั้งใจงดเว้นว่า 
การไม่กล่าววาจาที่ปราศจากสติอันเป็นเหตุให้เกิดความเดือนร้อนแก่ผู้อื่น แก่สังคม แก่ประเทศ และ
แก่มวลมนุษยชาติ และทุกครั้งที่พูด ข้าพเจ้าจะพยายามหลีกเลี่ยงการกล่าวคําพูดที่เป็นคําโกหก คํา
หยาบคาย คําเพ้อเจ้อ คําส่อเสียด คํายุให้แตกความสามัคคี แต่จะพยายามพูดถ้อยคําที่เป็นความจริง 
เป็นประโยชน์ เป็นสิ่งที่มีหลักฐาน เป็นถ้อยคําประสานสามัคคี และเป็นถ้อยคําที่สอดคล้องกับ
กาลเทศะ ประการสําคัญที่สุด ทุกถ้อยคําที่เปล่งออกมาจากการเจริญสติอย่างดีที่สุด โดยเลือกพูดแต่
ถ้อยคําที่เป็นความจริง เป็นประโยชน์ เป็นสิ่งที่มีหลักฐาน เป็นถ้อยคําประสานสามัคคี และเป็น
ถ้อยคําที่สอดคล้องกับกาลเทศะ ประการสําคัญที่สุด ทุกถ้อยคําที่เปล่งออกมาจะต้องประกอบด้วยจิต
เปี่ยมเตตาเสมอ ทั้งนี้เพราะตระหนักรู้เป็นอย่างดีว่า การเปล่งวาจาที่ปราศจากสติ และขาดความ
รับผิดชอบนั้น เป็นสาเหตุแห่งความเข้าใจผิด เป็นต้นทางของความหม่นหมองครองทุกข์สําหรับผู้ถูก
พาดพิง เป็นที่มาของการทําลายเพื่อนมนุษย์ให้แตกความสามัคคี ก่อให้เกิดความเกลียดชัง ปลูกฝ๎ง
ทัศนคติในแง่ลบ และอาจลุกลามเป็นสงครามระหว่างมนุษยชาติได้ทุกเมื่อ 

 ๕) หลักประกันความมั่นคงของสุขภาพ ด้วยความตั้งใจงดเว้นว่า  การไม่ดื่มสุรา และ
เครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ และหรือสิ่งเสพติดทุกชนิด ที่เมื่อดื่มแล้วจะทําให้ประมาทขาด
สติ อันเป็นการสูญเสียปกติภาพแห่งความเป็นมนุษย์ ทั้งนี้เพราะตระหนักเป็นอย่างดีว่า การดื่มสุรา 
หรือเครื่องดื่มที่ประทุษร้ายต่อสติสัมปชัญญะใดๆ และการเสพสิ่งเสพติดทุกชนิดนั้น เป็นประตูแห่ง
ความเสื่อมสุขภาพ เสื่อมสติสัมปชัญญะ เสื่อมทรัพย์ เสื่อมเกียรติภูมิช่ือเสียง เสี่ยงต่อการทะเลาะ
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วิวาทวุ่นวายอันเป็นอันตรายทั้งต่อชีวิตและต่อครอบครัวอันเป็นที่รักยิ่ง หรือในบางกรณี อาจเป็น
อันตรายลุกลามกว้างไกลต่อความสุขและสวัสดิภาพของสังคมโดยรวมอย่างคาดไม่ถึงอีกด้วย 

 สรุปว่า หลักศีลนั้น สามารถทําให้ตนเองและครอบครัวมีความสุขทั้งร่างกายและจิตใจ อยู่
ร่วมกันด้วยความรักและสามัคคี โดยการปฏิบัติควรเริ่มจากตนเองก่อนไปสู่ครอบครัวเพื่อเป็น
หลักประกันตนเองและครอบครัวทําให้ชุมชนและสังคมให้เกิดความสงบสขุ เข้มแข็ง ปราศจากการเอา
รัดเอาเปรียบกัน ไม่เบียดเบียนกันและกัน เช่ือฟ๎งในกฎกติกาของสังคมทําให้การดํารงชีวิตอย่าง
พอเพียง ไม่ใช้จ่ายจนเกินตัว อีกทั้งยังส่งผลต่อความมั่นคงทั้งทางด้านครอบครัวและแก้ป๎ญหา
ทางด้านเศรษฐกิจ ดังนั้น การให้ความรู้สร้างความเข้าใจแก่บุคคลเปน็เบื้องต้น ความรู้และความเข้าใจ
จะนําไปสู่การสร้างจิตสํานึกตระหนักในคุณค่าของศีลธรรม คําสอนและแนวทางการประพฤติปฏิบัติที่
ถูกต้องจากศีลธรรม คุณธรรมและจริยธรรม๕๔ 

 นอกจากหลักการข้างต้นแล้ว พระสมบัตร ฐิตญาโณ ยังกล่าวว่าแนวทางการสร้างดุลย
ภาพชีวิตด้านร่างกายนั้น  ควรใช้หลักการพิจารณาด้วยป๎จจัย ๔ ในการดูแลสุขภาพ ได้แก่ 
เครื่องนุ่งห่ม (จีวร) ใช้ให้น้อยช้ินที่สุด และรักษาความสะอาด อาหาร ต้องพิจารณาให้ถูกธาตุขันธ์ของ
ตนเอง ที่อยู่อาศัย ดูแลรักษาป๎ดกวาดทําความสะอาดเสมอ ยารักษาโรคใช้ตามคําแนะนําของแพทย์
แต่ส่วนมากจะใช้ธรรมโอสถรักษาสุขภาพจิต ตามแนวทางการปฏิบัติ (ปิดหูซ้าย-ขวา ปิดตาสองข้าง 
ปิดปากเสียบ้าง แล้วนั่งภาวนา) เมื่อพระพุทธศาสนาเปน็ศาสนาแห่งผู้มปี๎ญญา การจะทําอะไรไม่ว่าจะ
เป็นการคิด พูด ทํา ต้องใช้ป๎ญญานําหน้าในการไตร่ตรอง ตัดสินใจ ในด้านการดูแลสุขภาพและการ
แก้ป๎ญหาในสังคม การจะแก้ไขป๎ญหาให้มีประสิทธิภาพนั้นจะต้องเริ่มต้นจากตนเสียก่อนเป็น
เบื้องต้น๕๕ การรักษาดุลยภาพด้านสุขภาพทางร่างกายอีกทางหนึ่งก็คือ ต้องหลีกเลี่ยงการเสพรับเสพ
ติดสิ่งมึนเมา โดยใช้หลักควบคุมตนเองด้วยสติ พึงรักษาศีลห้า เลือกทําสิ่งดีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
ตามหลักกายภาวนา คือ พัฒนาด้านกายภาพในการเรียนรู้รับสิ่งต่าง ๆ ที่เหมาะสมกับกายภาวนาของ
ตนเอง ให้รู้เท่าทันเทคโนโลยีสมัยใหม่ โดยใช้หลักการควบคุมกาย วาจา ด้วยหลักศีลห้าและศีลแปด๕๖ 

                                                             

 ๕๔ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา,  ๑ ธันวาคม  ๒๕๖๑. 
 ๕๕ สัมภาษณ์ พระสมบัตร ฐิตญาโณ, (สุขประเสริฐ), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา,  ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๕๖ สัมภาษณ์ พระครูสุธีคัมภีรญาณ, (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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และวิธีการในการรักษาสุขภาพร่างกายต้องถือหลักของมนุษยธรรมได้แก่ ศีล และ ธรรม เพราะ ศีล 
และธรรมเป็นหลักธรรมที่ทําให้คนเป็นมนุษย์ได้๕๗ 

 วิธีการในการรักษาดุลยภาพด้านสุขภาพทางร่างกายทําได้โดยการดําเนินชีวิตให้สมดุลทั้ง
ภายนอก (สังคมสิ่งแวดล้อม) และภายใน (ร่างกาย จิตใจ ป๎ญญา) หันมาสนใจหลักธรรมที่มีช่ือว่า 
มัชฌิมาปฏิปทา ทําความเข้าใจแล้วปรับใช้ในชีวิตในป๎จจุบันให้ได้ คือ ความพอดี พอเพียง 
พอประมาณ มีภูมิคุ้มกัน (คุณธรรม/ป๎ญญา) โดย ให้ทําความเข้าใจในหลักการ ความหมาย 
ความสําคัญของหลักธรรมเหล่าน้ันให้ถูกต้อง ชัดเจน ไม่ลังเลสงสัย ในหลักธรรม เมื่อมีความรู้มีความ
เข้าใจที่ดีและถูกต้องแล้วก็ให้พิสูจน์โดยการฝึกปฏิบัติตามหลักการ หลักธรรมนั้น อย่างจริงจังแล้วผล
ที่จะได้รับเราจะรู้ได้ด้วยตนเอง (ป๎จจตัง)๕๘ ในการรักษาดุลยภาพด้านสุขภาพร่างกาย ด้วยวิธีการ  
เดินจงกรมนั้น องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ทรงวิจัยด้วยพระสัพพัญํูตญาณแล้วว่าเป็นการ         
ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะพระสงฆ์นักบวช ซึ่งพระพุทธองค์ได้ทรงตรัสถึง
อานิสงส์ของการเดินจงกรมไว้ใน จังกรมสูตร (ป๎ญจกนิบาต อังคุตตรนิกาย) ไว้ว่ามี ๕ ประการ คือ ๑) 
เดินทางไกลได้มาก ๒) พากเพียรดี ๓) มีโรคน้อย ๔) ช่วยย่อยอาหาร ๕) สมาธิตั้งมั่นนาน นี้คือผลดี
หรือประโยชน์ของการเดินจงกรม ผลลัพธ์โดยตรงของการเดินจงกรม คือ การรักษาสุขภาพจิตผู้ที่เดิน
จงกรมมาก ๆ ด้วยความมีสติ จะเห็นว่าน่ีคือการรักษาสุขภาพกายที่ลงทุนน้อยแต่เกิดประโยชน์อย่าง
มหาศาล ดังนั้น จึงควรรักษาสุขภาพกาย ใจ ผ่านงานวิจัยของพระพุทธองค์  

  หลักศีลห้า และมัชฌิมาปฏิปทา สามารถใช้ในการรักษาความสมดุลด้านร่างกายได้      
ถ้าเราเช่ือมั่นคําสอนของพระพุทธเจ้า จะเห็นว่าพระพุทธองค์ได้ทรงตอบไว้ชัดเจนทุกเรื่อง เช่น คน
อายุสั้นก็เพราะฆ่าสัตว์มาก คนมีโรคมากเพราะมีการเบียดเบียนสัตว์มาก ฉะนั้น หากอยากมีสุขภาพดี
ก็ต้องเห็นโทษของการฆ่าและเบียดเบียน แล้วงดเว้นเสีย จากนั้นก็เห็นคุณของการไม่ ฆ่าและไม่
เบียดเบียน แล้วหมั่นสร้างให้เกิดให้มีขึ้นในตน จากนั้นก็ปลูกฝ๎งให้มีเมตตากรุณาต่อกัน สรุปก็คือต้อง
ปฏิบัติตนอยู่บนพื้นฐานของศีลห้าน่ันเอง๕๙   

 การในการรักษาสุขภาพทางร่างกาย ทําโดยการออกกําลังกายด้วยการทําสมาธิ ทําจิตใจ
ให้สงบ พักผ่อนเพียงพอ กินอาหารที่มีประโยชน์ หลีกเลี่ยงการดื่มสุรา และใช้หลักศีล (๕, ๘) 

                                                             

 ๕๗ สัมภาษณ์ พระมหาเกรียงศักดิ์ ธมฺมวิจาโร, ดร. พระสงฆ์ประจําวัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน ตําบลในเมือง
อําเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น, ๓๐ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๕๘ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาโพธิคุณ, (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา,  ๒๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๕๙ สัมภาษณ์ พระมหาบุญตา ชาตปุํฺโญ, (สุหา), เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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มัชฌิมาปฏิปทา ในการรักษาความสมดุลทางด้านร่างกาย ด้วยการรักษาตัวเองให้ดี เมื่อตนเองดีแล้ว 
สังคมก็จะดี กล่าวคือ คนสังคมมีการปฏิบัติตามหลักศีลธรรม๖๐ 

 วิธีการในการรักษาสุขภาพทางร่างกายทําได้โดยการออกกําลังกาย รับประทานอาหารให้
เหมาะสมกับวัยถูกสุขลักษณะ ครบห้าหมู่ไม่ตามใจปาก รับประทานในปริมาณพอดี อยู่ในที่ที่อากาศ
ถ่ายเทสะดวก โดยใช้หลักศีล(๕, ๘) มัชฌิมาปฏิปทา ในการรักษาความสมดุลทางด้านร่างกาย ด้วย
การฟ๎งธรรมะ เมื่อศึกษาธรรมะ เข้าใจธรรมะ จึงทราบว่า เมื่อประพฤติปฏิบัติตามคําสอนขององค์พระ
สัมมาสัมพุทธเจ้าแล้ว ชีวิตจะมีแต่ความสุข ความสงบเย็น ร่างกายแข็งแรง ศีล ก่อเกิดการปฏิบัติที่ดี
งาม มัชฌิมาปฏิปทา เข้ากับความเป็นไปของโลกอย่างแท้จริง ทุกสิ่งล้วนเป็นเช่นนั้นเอง หากเกิด
ป๎ญหาสุขภาพ เข้าใจถึงความจริง เกิด ดับ ไม่สบาย รับการรักษาก็หาย หากไม่หายก็อยู่กับโรคอย่างมี
ความสุข มนุษย์เกิดยากได้เกิดแล้วไม่ควรวิตกกังวลกับสิ่งใด ดํารงตนให้มีคุณค่าทั้งกับตนเองและผู้อื่น 
คิดถึงว่าร่างกายคนทั่ว ๆ ไป เกิดจากธาตุ ๔ คือ ดิน น้ํา ลม ๆ เมื่อตายร่างกายก็คืนสู่ธรรมชาติ 
สังขารร่างกายมีความเสื่อมเป็นธรรมดา เราไม่พ้นจากความตายทุกคนต้องตาย ร่างกายประกอบด้วย
ขันธ์ ๕ เมื่อจิตดับกายก็ดับหมด จึงควระลึกถึงคําสั่งสอนของพระพุทธเจ้าการรักษาศีล ๕ ศีล ๘ ที่
เกี่ยวกับร่างกายนั้น เราสร้างเหตุแบบไหนกจ็ะได้รบัผลแบบนั้น เช่น ชอบฆ่าสัตว์ เบียดเบียนสัตว์ ก็จะ
ได้ผลร้ายจากการกระทําที่เป็นผลกรรมจากการกระทําน้ัน ๆ พูดจาไม่ดี ก็จะไม่มีคนรัก เมื่อเข้าใจใน
หลักธรรมดีแล้วก็ปฏิแล้วผ่อนคลายอารมณ์โดยการเอาศีลมาพิจารณาความหนักเบาของกรรม จะทํา
ให้เกิดการปล่อยวาง การปลงตก และการไม่เคร่งมากจนเกินไป๖๑ 

  (๒) ด้านจิตใจและอารมณ์ 

  ก) ดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ 

  ดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตด้วยจิตใจที่ 
แข็งแกร่ง มีสติ เฉลียวฉลาด มีปฏิภาณไหวพริบแก้ป๎ญหาได้ มีคุณธรรม ศีลธรรมจริยธรรม อารมณ์ดี
สามารถปรับอารมณ์ของตนได้อย่างเหมาะสมในสถานการณ์ต่าง  ๆ อย่างสมเหตุสมผล สามารถ
จัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ จากการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลแนวทางการสร้างดุลย
ภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ สรุปได้ ดังนี้ 

  สภาพจิตใจและอารมณ์ที่ดีและเยือกเย็น เกิดข้ึนจากการฝึกฝนจติให้เกดิดุลยภาพหรอืเกิด
ความสมดุล เพราะจิตเป็นนายกายเป็นบ่าว ฉะนั้น จิตจึงสําคัญมาก อย่าให้จิตของตนเองปุวย อย่าให้
                                                             

 ๖๐ สัมภาษณ์ นายชราวุฒิ ดาทุมมา, นายจรัญ ผุสิมมา, นักวิชาการด้านศาสนา, ๑๒ พฤศจิกายน 
๒๕๖๑. 
 ๖๑ สัมภาษณ์ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม, ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน, 
๒๔ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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จิตเศร้าหมอง อย่าให้จิตตกใจ ต้องใช้สติกําหนดรู้ไม่ให้จิตฟุูงซ่าน ไม่ให้จิตเผลอ เป็นเรื่องปกติปกติที่
จิตของมนุษย์มักไหลไปสู่ที่ต่ําอยู่เสมอเพราะลักษณะของจิตมีอาการดิ้นรน กวัดแกว่ง รักษาได้ยาก
ห้ามได้ยาก มีอยู่สิ่งเดียวที่ทําให้จิตน่ิง คือ กําหนดรู้ด้วยสติ สุขภาวะของจิตเป็นสิ่งสําคัญควรดูแลเอา
ใจใส่ในระดับพื้นฐาน ในคราวที่จิตผิดปกติ คิดฟุูงซ่านวิตกกังวลกับความรักหรือเรื่องอื่น ๆ ที่ไม่
สมหวัง คิดวนกลับไปกลับมาคิดไม่ตกปรุงแต่งโดยไม่อยู่กับป๎จจุบันจึงทําให้คนเกิดโรคซึมเศร้าเพราะ
คิดไม่ตกเป็นจํานวนมากในยุคป๎จจุบัน ดังนั้น คนทุกคนควรสนใจหันมาดูสุขภาวะของจิตด้วยการนั่งดู
จิต เจริญจิตตภาวนาว่า จิตคิดปรุงแต่งเรื่องอะไรด้วยใช้สติกํากับดู รู้แล้วปล่อยวางด้วยจึงจะทําให้จิต
มีสุขภาพดี สงบเยือกเย็น ไม่หว่ันไหว ไม่ฟุูงซ่าน ไม่เกิดความรําคาญ อยู่ได้ในทุกสถานการณ์เพราะจิต
ถูกฝึกฝนมาดี 

  สําหรับป๎ญหาด้านจิตใจและอารมณ์ เช่น การตกใจ เครียด วิตก กังวล โดยทั่วไปในฐานะ
พระสงฆ์ที่ได้ฝึกหัดกาย วาจา และใจให้พร้อมในการรับกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนทุกขณะทุก
เวลาที่เป็นไปตามกฎไตรลักษณ์จะไม่มีป๎ญหาการตกใจง่าย ไม่มีความเครียด แต่สําหรับคฤหัสถ์ก็
อาจจะเกิดป๎ญหาทางด้านจิตใจและอารมณ์ทําให้เกิดความเครียด วิตกกังวลได้ถ้าเกิดการพรัดพราก
จากสิ่งของอันเป็นทีร่ักที่ชอบใจหรือไม่สบกับสิ่งที่ชอบใจได้ เพราะไม่ได้ฝึกจิตให้รับรู้การเปลี่ยนแปลง
จึงทําให้เกิดโรคทางจิตข้ึน โรคทางกายสามารถรักษาให้หายขาดจากการไปรักษาที่โรงพยาบาล 
รับประทานยาจนหายขาดได้ แต่โรคทางจิตต้องใช้หลักธรรม เริ่มต้นจากการสวดบทสรรเสรญิพทุธคุณ 
ธรรมคุณ และสังฆคุณ เริ่มนั่งสมาธิจากน้อยไปหามากเพื่อรักษาโรคทางจิตได้ จะทําให้จิตมีภูมิคุ้มกัน
จากโรคภายในจิตใจ คือ ความโลภ ความโกรธและความหลงได้ 

  สาเหตุของการเกิดปญ๎หาทางด้านจติใจและอารมณ์ สําหรับพระสงฆ์ที่ได้เรียนรู้และเข้าใจ
สภาวะของธรรมชาติที่เกิดการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาจะไม่มีป๎ญหาได้จิตใจและอารมณ์ แต่หากจะ
อธิบายเกี่ยวกับป๎ญหาด้านจิตใจและอารมณ์แล้วเมื่อว่าโดยทั่วไปน่าจะเกิดจากสภาพแวดล้อม ๓ 
อย่าง คือ สังคม เศรษฐกิจ การเมือง ดังนี้ 

  ๑) สภาพแวดล้อมทางสังคม สังคมในยุคป๎จจุบันน้ีแย่งอาหารกันกิน แย่งดินกันอยู่ แย่งคู่
กันพิศวาส แย่งอํานาจกันปกครอง จึงทําให้คนเห็นแก่ตัว เอารัดเอาเปรียบกัน แบ่งพรรคแบ่งพวก 
แบ่งพวกทําให้เสียความรัก แบ่งพรรคทําให้เสียความสามัคคี ถ้าแบ่งทั้งพวกถ้าแบ่งทั้งพรรคจะทําให้
เสียทั้งความรักและความสามัคคี ถ้าไม่แบ่งพวกก็จะมีความรัก ถ้าไม่แบ่งพรรคก็จะมีความสามัคคี ถ้า
ไม่แบ่งพรรและไม่แบ่งพวก เราจะมีทั้งความรักและความสามัคคี นี้คือวิธีการแก้ไขป๎ญหาด้านสังคม
เพื่อให้คนอยู่ร่วมกันอย่างมีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ เอื้ออาทรต่อกัน พึ่งพาอาศัยกันและช่วยเหลือผู้อื่น
ด้วยความรัก ด้วยความสามัคคี อยู่ใกล้ก็เย็นกายสบายใจทําให้ไม่เกิดป๎ญหาด้านจิตใจและอารมณ์ที่
ข้ึน ๆ ลง ๆ ของจิตใจ  



 
163 

 

  ๒) สิ่งแวดล้อมทางเศรษฐกิจถ้าคนในสังคมป๎จจุบัน มุ่งแข่งขันสร้างแต่วัตถุนิยมทําให้
ความอยากมีอยากได้อยากเป็นอยากเด่นก็ทําให้เกิดความโลภ ทํามาหากินในทางทุจริต ทําให้เกิด
ป๎ญหาความรุนแรงแสวงหาวัตถุมาตอบสนองความต้องการของตนเอง มนุษย์จึงต้องลดความอยาก
เพิ่มความสุขให้จิตเกิดความสมดุล ร่างกายจะไม่สั่งสมความเครียด จะไม่มีโรค 

  ๓) สิ่งแวดล้อมทางการเมือง เมื่อการเมืองเข้ามามีส่วนทําให้คนแบ่งเป็นก๊กเป็นเหล่าเป็น
พรรคเป็นพวก ทําให้เกิดความเกลียดชัง ทําให้เกิดความอิจฉาริษยา ยิ่งร้ายไปกว่านั้นทําให้เกิดกลุ่ม
ผลประโยชน์ข้ึน ทําให้คนที่เห็นด้วยกันตรงกันจิตใจฟู ส่วนผู้มีแนวคิดและความเห็นไม่ตรงกันแค้น
เคืองไม่สบายใจ นี้คือสิ่งที่ทําให้สุขภาพจิตใจไม่สมดุล ถ้าหากต้องการให้สภาพจิตใจเกิดสมดุลหรือมี
ดุลยภาพต้องเรียนรู้และทําความเข้าใจความเป็นจริงและยอมรับความจริง 

  ป๎ญหาด้านจิตใจและอารมณ์สําหรับพระภิกษุสงฆ์แล้วไม่มีผลกระทบต่อการใช้
ชีวิตประจําวัน เพราะจะดําเนินชีวิตประจําวันด้วยการคิดบวก เพื่อสร้างพลังบวกในการดําเนินชีวิตให้
มีพลังต่อสู้ ไม่ให้จิตเกิดป๎ญหา นั่งดูจิตพิจารณาจิตเมื่อมีเวลา เวลามีอารมณ์ใฝุต่ํามากระทบก็ไม่คิด
ปรุงแต่งไปตามอารมณ์ใฝุต่ําทีม่ากระทบนั้น ป๎ญหาที่ทําให้จิตไม่มีความสมดุลนั้นเกิดจากการคิดวนกับ
เรื่องในอดีตและกังวลกับอนาคต ไม่ได้อยู่กับป๎จจุบัน ที่เรียกว่า หลงในอดีต คิดเพ้อฝ๎นในอนาคต ถ้า
กําหนดรู้ด้วยสติก็จะทําให้จิตเกิดความสมดุล อารมณ์ก็จะไม่มีผลต่อกระบวนการปรุงแต่งให้เกิดภพ
ชาติต่อไป  

  แนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ เมื่อเกิดป๎ญหาด้านจิตใจและ
อารมณ์ข้ึนในตัวทําให้ชีวิตขาดดุลยภาพสามารถสรุปได้ ๒ ประการ คือ  

  ก. การรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลง เพราะชีวิตและสรรพสิ่งล้วนตกอยู่ภายใต้กฎธรรมชาติ
ทั้ง ๓ อย่าง คือ (๑) การเปลี่ยนแปลง (อนิจจัง) (๒) การไม่คงทนอยู่ในสภาพเดิม (ทุกขัง) และ (๓) 
การไม่มีสภาพตัวตนที่แท้จริง เป็นเพียงมายาภาพมาปรากฏเป็นรูปร่างขึ้นมาด้วยเหตุป๎จจัย (อนัตตา) 
การเปลี่ยนแปลงมีผลทัง้โดยตรงและโดยอ้อม โดยตรงคือ ร่างกายมนุษย์เปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติ
โดยที่มนุษย์ทุกคนไม่อยากให้เกิดการเปลีย่นแปลง โดยอ้อม คือ กฎธรรมชาติ ไม่มีมนุษย์ท่านใดจะฝืน
ได้ เมื่อฝืนไม่ได้มนุษย์ก็หาวิธีการที่จะบรรเทา เช่น ฆ่าเสือดําเพื่อที่จะเอาดีมาทํายาชูกําลัง ฆ่าหมีเอา
อุ้งตีนหมีมาทํายาอายุวัฒนะ เป็นการฝืนกฎธรรมชาติ เมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงก็เป็นทุกข์ ยอมรับ
สภาพไม่ได้จึงไปทําการดึงหน้า เสริมหน้าอกให้เป็นไปตามที่มนุษย์ต้องการแต่ไม่เคยเรียนรู้เท่าทันการ
เปลี่ยนแปลง ถ้าศึกษาหลักการทางศาสนาจะรู้ว่า ศาสนาสอนว่าสรรพสิ่งรวมตัวกันเพราะเหตุป๎จจัย 
สรรพสิ่งล้วนตกอยู่ภายใต้การเปลี่ยนแปลง คือ การเกิดข้ึน ตั้งอยู่และดับไปทั้งสิ้น การเปลี่ยนแปลง
ทุกสิ่งต้องเรียนรู้ด้วยป๎ญญา ด้วยไม่ให้มีอิทธิพลเหนือจิตใจที่จะทําให้ดุลยภาพของจิตใจขาดสมดุล 
ฉะนั้น เราต้องรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงมิใช่มีไว้เพื่อเป็นทุกข์  



 
164 

 

  ข. การพัฒนาความสุขเพราะความสุขเป็นธรรมชาติที่มนุษย์สามารถพัฒนาความสุขให้
ประณีตข้ึน ให้สูงข้ึน จะทําให้ชีวิตดีข้ึน ทําให้ชีวิตมีคุณธรรมเพิ่มมากยิ่งข้ึน เมื่อเราพัฒนาความสุขได้
แล้ว ความสุขนั้นจะเกื้อกูลต่อตนเองและยังเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ไปยังผู้อื่นและสังคมได้ด้วย๖๒ 

  โดยปกติจิตใจและอารมณ์ เช่น ใจดี ใจเย็น ใจร้อน หงุดหงิดโมโหง่าย ของมนุษย์มักจะ
เป็นไปหรือข้ึนอยู่กับสถานการณ์ที่ประสพพบเจอ สาเหตุของป๎ญหาเกิดจากสถานการณ์ทั้งภายนอก
กาย คือ ประสบกับสิง่ไมน่่าพอใจ  และสถานการณ์ภายใน คือ ภาวะควบคุมอารมณ์ไม่ทัน ซึ่งเมื่อเป็น
เช่นนี้ก็จะทําให้มีผลกระทบต่อการปฏิบัติหน้าที่การงานทําให้ปฏิบัติงานได้ ไม่สมบูรณ์ไม่มี
ประสิทธิภาพ ดังนั้น เมื่อมีป๎ญหาทางด้านจิตใจและอารมณ์เราจึงต้องพยายามควบคุมอารมณ์ด้วยสติ 
สัมปชัญญะพยายามเป็นอยู่อย่างมีสติ และรู้เท่าทันป๎จจุบันขณะ๖๓ 

  โดยทั่วไปจะใจเย็น ใจดี แต่หากมีการกระทบอารมณ์ทั้งสุขและทกุข์จะมีจิตใจและอารมณ์
ที่เป็นปกตเิพราะมีสติ ป๎ญหาทางด้านจิตใจและอารมณ์ เช่น ความวิตกกังวล ก็จะมีบ้างในบางขณะ
ของอารมณ์ แต่ก็จะเกิดข้ึนไม่นานเหมือนแขกมาแวะเยี่ยมบ้านไม่นานก็จากไป ไม่ถึงกับมาอยู่อาศัย
กับเราซึ่งความวิตกกังวัลส่วนมากก็เกิดจากการที่เคยทํางานได้มาก ก็ทําได้น้อยลง สาเหตุมาจาก
สุขภาพทางกายที่เป็นอยู่ เวลาทํางานมาก ๆ ก็จะทําให้มีการข้ึนมาซึ่งเป็นไปตามเหตุป๎จจัยเงื่อนไข   
ในกาย เมื่อมีความวิตกกังวลย่อมทําให้จิตใจและอารมณ์ได้รับผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจําวันแต่ก็
มีไม่มากเพราะผ่านเข้ามาแล้วก็ผ่านไป ชีวิตประจําวันก็ยังดํารงอยู่เหมือนเดิม เป็นเพี ยงแต่จํานวน 
ปริมาณอาจจะลดลงบ้าง กิจวัตรบางอย่างในชีวิตประจําวัน บางอย่างก็ยังทําได้เหมือนนเดิมแต่     
ลดปริมาณลงตามคําแนะนําของแพทย์ เพื่อดูแลแก้ไขป๎ญหาด้านจิตใจและอารมณ์ก็จะใช้วิธีการและ
แนวทางตามคําสอน คือ การมีสติกําหนดรู้ตามให้ทันอารมณ์ที่เกิดข้ึน ทั้งดีและไม่ดี ล้วนเป็นอนิจจัง 
ทักขัง อนัตตา พอสติมาทําหน้าที่ป๎ญหาทางจิตและอารมณ์ก็จะจากไปดังแขกมาเยือนช่ัวคราว๖๔ ซึ่ง
จิตใจและอารมณ์ที่ดีนั้น คําว่า ใจดี ไม่ได้หมายความว่า ใจบริสุทธ์ิ แต่หมายถึงว่าใจมีเครื่องอยู่ คือ   
มีสติระลึกอยู่ในฐานที่เรยีกว่า กรรมฐาน ใจจึงไม่ท่องเที่ยวไปในอารมณ์ภายนอก เที่ยวอยู่เฉพาะที่กาย 
ที่ใจของตนเอง จึงถือว่าเป็นการดูแลแก้ไขป๎ญหาด้านจิตใจและอารมณ์ด้วยการมีสติ คือ มีสติอยู่อย่าง

                                                             

 ๖๒ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๖๓ สัมภาษณ์ พระครูสุธีคัมภีรญาณ, (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๖๔ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาโพธิคุณ, (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, ๒๓ พฤศจิกายน  ๒๕๖๑. 
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ต่อเนื่องในกรรมฐาน ที่ตนบําเพ็ญ เมื่อสติถ้าถูกฝึกให้มีอยู่ที่ฐานอย่างต่อเนื่องก็จะรู้ชัดเจนอยู่ในกาย 
ในใจของตน จนปลอดภัยจากอารมณ์ที่เข้ามาทางทวารทั้ง ๖๖๕ 

  เพราะการใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนามาเป็นแนวทางในการดูแลรักษาจิตและแก้ไข
ป๎ญหาด้านจิตใจและอารมณ์เมื่อประสบกับป๎ญหา โดยปกติจึงเป็นคนที่มีจิตใจและอารมณ์เป็นปกติ 
เป็นคนอารมณ์ดี จะมีใจร้อน หงุดหงิด โมโห บ้างเมื่อไม่ได้ดั่งใจ ซึ่งก็เป็นไปตามสภาวการณ์และความ
เป็นธรรมดาทั่วไปของมนุษย์ แต่เมื่อเกิดป๎ญหาทางจิตใจและอารมณ์ด้วยความมีพื้นฐานทางธรรมะอยู่
ในจิตใจจึงสามารถระงับได้ด้วยการข่มใจ และความมีสติ ใช้สติในการควบคุมอารมณ์และความคิดได้ 
ป๎ญหาต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนจึงไม่มีผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจําวันแต่อย่างใด 

 โดยปกติจิตใจและอารมณ์ของผู้ปฏิบัติธรรม จะเป็นคนใจดี ใจเย็น ไม่ค่อยคิดอะไรมาก 
อยู่อย่างสันโดษ ไม่คิดมาก ไม่วิตก วิจารณ์ อยู่อย่างรู้เท่าทัน จะมีบ้างที่จิตใจและอารมณ์จะร้อนบ้าง 
หงุดหงิดบ้างเพราะอยู่บนโลกของมนุษย์  ซึ่งก็เป็นไปตามสถานการณ์ อารมณ์ที่มากระทบสัมผัสตาม
อาการ เย็น ร้อน อ่อน แข็ง เราสามารถปรับหรือเปลี่ยนอารมณ์ได้ตามสังขาร หรือ ขันธ์ ๕ ดังนั้นใน
หนึ่งวันก็จะพยายามรักษาอารมณ์ให้เย็นและปล่อยวางให้มากที่สุด ซึ่งป๎ญหาทางด้านจิตใจและ
อารมณ์ก็จะมีบ้างเป็นอาการของความเครียด วิตก กังวล เป็นบางโอกาส ตามสภาพการณ์ที่พบเจอ 
เช่น สิ่งแวดล้อม ครอบครัว ตกใจง่ายเพราะขาดสติ วิตกกังวลกับงานที่ค่ังค้าง ทําให้มีผลกระทบต่อ
การใช้ชีวิตประจําวัน ทําให้เกิดความเครียด ไม่สบาย ปวดศรีษะ ปวดท้อง เมื่อเกิดป๎ญหาเหล่านี้ข้ึนก็
ใช้ใช้วิธีการแก้ป๎ญหาโดยใช้หลักธรรมในการรักษาจิตใจและอารมณ์คือ พยามไม่ใส่ใจ เงียบไม่พูด    
ใช้สติ ศึกษาธรรมะ นั่งสมาธิ ฝึกกําหนดลมหายใจเข้าออกเพื่อให้รู้เท่าทันอารมณ์ที่เกิดข้ึน ปล่อยวาง 
นึกถึงคําสอนของพระพุทธเจา้ในหลาย ๆ เรื่อง เช่น รูปนาม ไตรลักษณ์ ธาตุ ๔ ขันธ์ ๕ และการรับฟ๎ง
เทศน์จากหลวงพ่อจะทําให้จิตสงบได้ง่าย และคิดได้ว่าอดีติผ่านมาแล้วไม่สามารถแก้ไขได้ อนาคตยัง
มาไม่ถึง เปลี่ยนแปลงได้จึงให้ใช้ชีวิตอยู่กับป๎จจุบันขณะ ดูแลจิตใช้ป๎ญญาและสติพิจารณาหาเหตุและ
ป๎จจัยทุกวันการดูแลอารมณ์ตามแบบฉบับ อาณาปานสติ และการคิดในเรื่องที่เป็นกุศลมูล 

  จากการศึกษาการสร้างดุลยภาพชีวิตทางด้านจิตใจและอารมณ์ของประสงฆ์ฝุายวิชาการ 
พระสงฆ์ฝุายวิป๎สสนา นักวิชาการด้านศาสนา และกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม สรุปได้ว่า  อารมณ์อัน
หลากหลายของมนุษย์ที่รับรู้ทางอายตนะทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ยอมส่งผลกระทบต่อ
อารมณ์ความรู้สึกของมนุษย์ทุกเพศทุกวัยทุกสถานะที่อาจจะเป็นไปได้ทั้งในทางที่ดีและไม่ดี เป็นไป
ตามเหตุและป๎จจัยของโลกธรรม แต่ด้วยการปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้า ด้วยการ
เจริญสติจิตใจที่ได้ฝึกฝนพัฒนาจิตด้วยการเจริญจิตตภาวมาดีแล้ว ทําให้บุคคลเหล่านี้สามารถรักษา
จิตใจและอารมณ์ให้อยู่ได้และทนต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีสติ สามารถควบคุมอารมณ์ให้ตั้งมั่น
                                                             

 ๖๕ สัมภาษณ์ พระมหาบุญตา ชาตปุํฺโญ, (สุหา), เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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อยู่ได้เมื่อประสบกับสิ่งที่พอใจหรือไม่พอใจ และปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ของโลกที่เปลี่ยนแปลง
อยู่ตลอดเวลา ทําให้สามารถอยู่กับทุกข์ได้อย่างไม่ทุกข์ คือ มีความสุขเพราะความเข้าใจโลกและชีวิต  
ทําให้ดําเนินชีวิตได้อย่างมีดุลยภาพชีวิตที่ดี จึงเห็นได้ว่าหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา สามารถ
สร้างความมีดุลยภาพชีวิตทางด้านจิตใจและอารมณ์ได้เช่นเดียวกับการนํามาสร้างดุลยภาพชีวิตด้าน
ร่างกาย  

  ข) การสร้างดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ 

 การรักษาดุลยภาพชีวิตทางด้านจิตใจและอารมณ์ การมีสุขภาพจิตที่ดีได้นั้นคือการเห็น
ความสําคัญของความสุขที่มีในชีวิตทุกวัน และมีความมั่นใจมากพอที่จะก้าวผา่นอุปสรรคต่าง ๆ ที่ต้อง
เผชิญในแต่ละวัน อันที่จริงแล้วสุขภาพจิตก็ไม่แตกต่างจากสุขภาพกายตรงที่ว่าสามารถได้รับการ
ส่งเสริมให้ดีข้ึนได้ การดูแลสุขภาพจิตต้ังแต่วัยเด็กจนถึงวัยผู้ใหญ่นั้นเป็นเรื่องสําคัญ เพราะถ้าคนเรามี
สุขภาพจิตดี ก็จะไม่เป็นโรคซึมเศร้า ไม่มีความวิตกกังวล ไม่เครียดมากเกินไป และไม่ติดยา รวมทั้งไม่
สร้างความเดือดร้อนให้ผู้อื่น ฉะนั้นการมีสุขภาพจิตที่ดีจึงเป็นเปูาหมายสําคัญของชีวิตที่เราควรมี 

 จิตใจนั้นมีความสําคัญมากกว่าร่างกาย เพราะ “จิตใจเป็นนาย ส่วนร่างกายเป็นบ่าว” เมื่อ
จิตใจมีความสําคัญอย่างนี้ การดูแลสุขภาพจิตใจจึงมีความสําคัญเป็นอย่างยิ่ง  

 พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสว่า ภาวะปกติของจิตใจมนุษย์จะ "ประภัสสรคือสว่างไสว 
บริสุทธ์ิ" แต่เพราะมีกิเลสเข้ามาห่อหุ้มทําให้จิตใจเศร้าหมอง ไม่สว่างไสว และไม่เข้มแข็ง เวลามีอะไร
มากระทบใจเข้าหน่อยกจ็ะหว่ันไหวไปกับสิ่งนั้น เช่น ทําให้เกิดความโกรธบ้าง หรือบางครั้งก็เกิดความ
ทุกข์เศร้าเสียใจในเรื่องต่างๆ จนเกินไป หรือมีความเครียดกับการทํางานบ้าง สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นเหตุ
ให้เจ็บปุวยได้ทั้งสิ้น  

 การดูแลสุขภาพจิตใจให้กลับสู่ภาวะปกติคือบริสุทธ์ิ สว่างไสวนั้น ทําได้ด้วยการสั่งสมบุญ
ด้วยการให้ทาน รักษาศีล สวดมนต์ เจริญสมาธิภาวนา ฟ๎งธรรม เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นกิจวั ตร
ประจําวันของพุทธบริษัททั้ง ๔ ที่ต้องทําเป็นประจําอยู่แล้ว เพราะบุญนั้นจะช่วยชําระล้างกิเลสใน
จิตใจให้เบาบางลงไปเรื่อยๆ ยิ่งกิเลสเบาบางลงไปมากเท่าไร ความบริสุทธ์ิของจิตใจก็มีมากเท่านั้น
และจะกลับคืนสู่ภาวะปกติมากเท่านั้น เช่นกัน โดยอาการแสดงออกคือความเป็นผู้มีใจนิ่ง หนักแน่น 
มั่นคง ไม่หว่ันไหวต่อสิ่งที่มากระทบ จุดสูงสุดของภาวะปกติของจิตใจคือ การละกิเลสได้หรือหมด
บรรลุเป็นพระอรหันต์นั่นเอง๖๖ 

  

                                                             

 ๖๖ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๑ ธันวาคม  ๒๕๖๑. 
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 การใช้ศีลในการรักษาดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์  

 ศีล ๕ เป็นหลักการปฏิบัติทางจริยธรรมเบื้องต้นสําหรับคฤหัสถ์ เพื่อให้งดเว้นจากการ  
ทําช่ัวและไม่ก่อความเดือดร้อนแก่ผู้อื่นเชิงสังคม 

 คนจํานวนมากเกิดป๎ญหาเพราะเสียดุลยภาพทางจิตใจ ดุลยภาพจิตไม่มี ก็รักษาความทรง
ตัวไม่ได้แล้ว จิตจะหลุดหรือทรุดลงไป เอียงลงไป ตะแคงลงไป มันดิ่งลงไปข้างใดข้างหนึ่งนั้นเรียก
ความเสียดุลยภาพทางจิตว่า “โรคจิต”เช่น คนที่อกหักรักคุดเกิดอาการซึมเศร้าเสียอกเสียกลายเป็น
โรคซึมเศร้า เหมือนกับเหตุการณ์ป๎จจุบันที่มีคนฆ่าตัวตายมากข้ึนทุกวันเพราะเสียดุลยภาพทางจิต 
หรือบางคนดีใจเกินไปไม่สามารถที่ควบคุมความตื่นเต้นให้อยู่ไดก้็เสียดุลยภาพ หรือเสียจริตไปก็มี แต่
อันน้ีมีน้อย ที่เป็นมากก็คือเสียใจเกินไป ควบคุมตัวเองไว้ไม่อยู่ ก็เลยเสียจริต อย่างที่เรียกว่าเป็นบ้า 

 การเสียดุลยภาพทางจิตใจนั้น ถ้าหากจิตใจได้รับผลกระทบที่รุนแรงก็จะทําให้ เสียดุลย
ภาพทางจิตถึงข้ันที่รุนแรงคนที่เสียดุลยภาพถึงข้ันนี้ ก็คือคนที่มีภาวะขาดดุลยภาพในยามดีใจหรือ
เสียใจไม่สามารถที่จะควบคุมความตื่นเต้น แล้วปล่อยตัวให้เกิดพฤติกรรมที่ไม่เป็นผลดีต่อชีวิตและ
สังคม เช่น ในยามที่ดีใจเกินไป เมื่อได้โลกธรรมสมปรารถนาแล้วรักษาตัวไม่อยู่ ไม่มีดุลยภาพก็จะทํา
ให้เกิดมีพฤติกรรมไม่ดีตามมา 

 คนที่อยู่ในโลกนี้ไม่มีใครพ้นโลกธรรมไปได้ โลกธรรมคืออะไร ก็คือได้ลาภ เสื่อมลาภ ได้ยศ 
เสื่อมยศ นินทา สรรเสริญ สุข ทุกข์ มีแปดอย่าง แยกเป็นสองด้าน คือ ฝุายที่น่าชอบใจเรียกว่า 
“อิฏฐารมณ์” กับฝุายที่ไม่น่าชอบใจเรียกว่า “อนิฏฐารมณ”์ 

 ฝุายที่น่าชอบใจเรียกว่า อิฏฐารมณ์ ก็คือ ได้ลาภ ได้ยศ สรรเสริญ และมีความสุข ฝุายที่
ไม่น่าชอบใจเรียกว่า อนิฏฐารมณ์ ก็คือ เสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทา และทุกข์ 

 การที่เราอยู่ในโลกนี้ ต้องรู้เท่าทันว่าเป็นธรรมดาที่เราต้องเจอโลกธรรมเหลา่น้ี จะเจอมาก
หรือเจอน้อย ก็ต้องเจอบ้างล่ะ ไม่มีใครสามารถหลีกพ้นไปได้โดยสิ้นเชิง ทีนี้ข้อสําคัญก็คือว่าจะปฏิบัติ
ต่อมันอย่างไร ถ้าวางตัวต่อมันไม่ถูกแล้ว ก็จะเกิดป๎ญหาแน่นอน 

 การวางตัวถูกต้อง ก็คือ การรักษาดุลยภาพทางด้านจิตใจไว้ ถ้าไม่รักษาดุลยภาพของจิตใจ
ไว้ให้ได้ ไม่ว่าทางดีหรือทางเสีย ก็เสียทั้งคู่ ท่านเรียกว่าฟูกับยุบ คือถ้าทางดีก็ฟู ถ้าทางเสียก็ยุบ พอได้
ลาภก็ฟู พอเสียหรือเสื่อมลาภก็ยุบ พอได้ยศก็ฟู พอเสื่อมยศก็ยุบ คนทั่วไปมักจะเป็นอย่างนี้ 

 ถ้าหากคนเราไม่สามารถรักษาดุลยภาพจิตทางเสียได้แล้ว ก็จะหลงเหลิงระเริงมัวเมา ได้
เงิน ได้ทอง ก็ใช้กันเป็นการใหญ่สนุกสนานหากันแต่ความสขุ หรือว่าได้ยศก็มัวเมาในยศนั้น ถืออํานาจ
และใช้อํานาจนั้นในทางที่ผิด เช่น ข่มเหงเบียดเบียนผู้อื่น หรือทําการช่ัวร้ายทุจริต หาผลประโยชน์ 
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บํารุงบําเรอตนเอง สร้างปมสร้างป๎ญหาข้ึนมา ถ้าอย่างนี้การได้ลาภ หรือได้ยศนั้น ก็กลายเป็นเหตุให้
ชีวิตต้องเอียงหรือตะแคงเสียดุลไป 

 ถ้าหากคนเราประสบความเสื่อม พอเสื่อมลาภ เสื่อมยศ สูญเสียเงินทองมากมาย ประสบ
ภัยพิบัติอันตรายและเสื่อมยศ เสียฐานะ ก็มีความเศร้าเสียใจเกินไปรักษาตัวไม่อยู่ จิตใจก็อาจจะเลย
เถิดไป อาจจะเสียจรติเสยีสติไปเลยบางทไีม่ถึงขนาดนั้นก็อาจจะเหงาหงอยเฉากาย เฉาใจ เป็นคนเสีย
สุขภาพ มีผลกระทบมาทางร่างกายอีกกลายเป็นคนที่ทั้งกายทั้งใจนี่บอบซ้ํา ทรุดโทรมไปหมด และ
ชีวิตทั้งชีวิตก็หมด ก็เสื่อม ก็โทรม ก็ทรุดไป นี่ก็เรียกว่าเป็นการปฏิบัติไม่ถูกต้องต่อทั้งได้และเสีย คือฟู
เกินไป และยุบเกินไป 

 การปฏิบัติถูกต้องต่อโลกธรรม จะเป็นผลดีแก่ชีวิต เช่น คนได้ลาภ พอได้ลาภก็รู้ทันว่า นี่
เป็นโลกธรรม เป็นสิ่งที่มีอยู่ในโลกเป็นธรรมดา เมื่อเราได้ ก็คือเหตุป๎จจัยมาประกอบกัน ประจวบพอดี
ทําให้เป็นผลดีแก่เรา เราก็ควรใช้ลาภ ใช้เงินใช้ทองนี้ให้มันเป็นประโยชน์ หรือถ้าได้ยศ ก็ถือโอกาสใช้
ยศให้เป็นประโยชน์ เป็นโอกาสที่จะสร้างสรรค์ความดี เช่น เวลามีเงินมีทองก็ผูกมิตรไมตรี ช่วยเหลือ
เจือจานคนเข้าไว้ เป็นโอกาสแล้วที่จะทําความดี ถ้าคนมีความตั้งใจดี การได้เงินได้อํานาจเป็นต้น ก็
เป็นโอกาสที่จะได้ทําความดีมากข้ึน แทนที่จะหลงระเริงมัวเมาใช้ไปในทางที่บํารุงบําเรอตัวเอง หรือ
ข่มข่ีเบียดเบียนผู้อื่น ก็เอามาช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์ ทําความดีให้มากข้ึนส่งเสริมกัน ก็เท่ากับเป็น
ความดีทั้งประโยชน์ตนและประโยชน์ผู้อื่นปลูกฝ๎งเข้าไว้ อันน้ีก็กลายเป็นว่าการได้นั้น ทําให้เกิดความ
ดีงามและประโยชน์สุขมากยิ่งข้ึน 

 เพราะฉะนั้น พระพุทธศาสนาจึงสอนว่า ถ้าเราปฏิบัติถูกต้องต่อโลกธรรม เช่นได้ลาภมียศ
เป็นต้น จะกลายเป็นโอกาสให้เราทําความดีได้มากยิ่งขึ้นคนบางคนแม้จะมีความคิดที่ดีแสนดี แต่ไม่มี
เงิน ไม่มีอํานาจ จะทําอะไรก็ไม่สะดวก ไม่มีบริวารทําอะไรไม่ได้ติดขัดไปหมด ทําได้แคบๆ แต่ทีนี้พอมี
เงินมีทรัพย์ก็สามารถนําเอาความคิดดีอย่างนั้นมาทําได้สบายเลย เงินก็มี บริวารก็มี ตําแหน่งฐานะ
และอํานาจก็มี พอมีอย่างนี้แล้ว คนเขาเช่ือถือ ทําอะไรก็ได้สะดวก ความคิดที่ดีงามนั้นก็เกิดผลงอก
เงยออกไป เพราะฉะนั้นท่านจึงให้ใช้ลาภยศในทางที่ถูกต้อง คือให้เป็นโอกาสในการที่จะสร้างสรรค์สิ่ง
ที่ดีงามให้มากยิ่งข้ึนไป 

 ในทางตรงข้าม ถ้าเราประสบพบเจอกับโลกธรรมฝุายที่ไม่น่าพอใจ เกิดเสื่อมลาภ เสียเงิน
เสียทอง หรือเสื่อมยศข้ึนมา ต้องรู้เท่าทัน ในคราวที่เราประสบพบเจอ นับว่าเป็นบททดสอบเรา พอ
เราประสบพบเจอเข้าแล้วเป็นอย่างไร จิตใจหว่ันไหว เอนเอียงไหม เอามาเป็นบททดสอบ ถ้ามองใน
แง่เป็นบททดสอบ เราก็ปรับตัวปรบัใจได้ จะทําให้เราเข้มแข็งมั่นคงไม่หว่ันไหว ไม่เอนเอียงไปตามแรง
กระเพื่อมของโลกธรรม  
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 ยิ่งร่างกายของเราเสือ่มเสยีแล้วทําอะไรก็ไม่ได้ ถ้ามองอย่างนี้ ก็ยิ่งทรุด แล้วก็จะเอียงหรือ
ลม้ไปเลย ในทางที่ถูกจะต้องมองให้เป็นคือมองว่าเราเกิดมาทีหนึ่ง ก็ได้มีประสบการณ์ที่เป็นกําไรชีวิต 
คนอื่นเขาอาจจะไม่เจอการเจ็บปุวยอย่างเรา เราเจอมันเข้าแล้วจะได้รู้จักทุกข์ที่เกิดจากโรคนี้ว่ามัน
เป็นอย่างไร 

 ๑. เราได้ประสบการณ์ที่เป็นกําไรชีวิต หรือที่แปลกพิเศษ ซึ่งหลายคนไม่มีโอกาสได้พบ 

 ๒. เราได้ทดสอบตัวเอง ดูความเข้มแข็งว่า เรามีความเข้มแข็งแค่ไหน จิตใจของเราเจอ
อุปสรรคอันตรายขนาดน้ีสู้ได้ไหม 

 ๓. ถ้าหากว่าเจอขนาดน้ีแล้ว เรายังไม่หว่ันไหว ยังเข้มแข็งสู้ได้ เราจะมีความภูมิใจเกิดปีติ
ข้ึนมา จิตใจกลับสบายผ่องใสว่า เราสามารถทนต่อทุกข์ทรมานขนาดนี้ เอาชนะได้ สามารถทําจิตใจ
ให้ดีได ้

 ๔. การเป็นโรค เป็นโอกาสที่เราจะตัดกังวลหรือภาระอะไรบางอย่างลงไปได้ และสามารถ
ใช้เวลาในขณะที่เป็นโรคนี้ ไปทําในสิ่งเป็นประโยชน์ เช่น บําเพ็ญเพียรทางจิตใจหรือจะมาพัฒนาทาง
จิตใจของเรา ให้จิตใจมีความสุขได้อีกด้านหนึ่งก็ได้ 

 ๕. ตัวโรคและความทุกข์อย่างที่ท่านเรียกว่าทุกขเวทนาที่เกิดจากโรคนั่นเอง เป็นของจริง 
เป็นประสบการณ์ตรง ซึ่งผู้ที่ได้ศึกษาธรรมแล้ว สามารถยกเอาข้ึนมาพิจารณา หรือมองลงไปตรงๆ ใน
เวลาที่มันกําลังเป็นอยู่นั้น แล้วทําให้มองเห็นสัจธรรมของชีวิต จนกระทั่งเกิดป๎ญญารู้แจ้ง บรรลุโล
กุตตรธรรม ยกจิตใจข้ึนเป็นอิสระ เรียกว่าบรรลุมรรคผล นิพพานได้ 

 คนเราต้องรู้จักใช้วิกฤตให้เป็นโอกาส รู้จักถือเอาประโยชน์จากสิ่งทั้งหลาย อันน้ีก็คือหลัก
ของดุลยภาพในชีวิต เรียกว่า เราต้องรู้จักถือเอาประโยชน์จากสิ่งทั้งหลาย และรักษาดุลยภาพของ
ชีวิตเอาไว้ให้ได้ 

 การรักษาดุลยภาพด้านจิตใจ หรือสภาพทางด้านจิตใจนี้จะต้องมาสมดุลกับทางร่างกาย
ด้วย จิตใจเองก็มีภาวะที่เรียกว่ามีดุลยภาพหรือสมดุล จะต้องมาสมดุลหรือดุลยภาพกับร่างกายด้วย 
เราไม่ใช่มีแต่ร่างกายเท่านั้น เพราะร่างกายกับจิตใจนี่มีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน 

 ถ้าร่างกายของเรากระทบกระเทือน เราเหี่ยวเฉาทางร่างกาย ก็อาจจะมีผลกระทบทําให้
จิตใจเสื่อมโทรมทางร่างกายไปด้วย ในทํานองเดียวกันถ้าเรารักษาร่างกายดี ทําให้จิตใจของเราสบาย
ได้ง่าย เช่น คนที่ร่างกายแข็งแรง ก็ไม่ค่อยมีป๎ญหาทางร่างกายที่จะทําให้หงุดหงิดกังวลใจ แต่ถ้า
ร่างกายของเราเกิดความบกพร่อง ปุวยเจ็บข้ึนมา ก็มีโอกาสที่จะทําให้จิตใจถูกกระทบกระเทือน 
หงุดหงิดได้ง่าย ฉุนเฉียวง่าย 
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 ถ้าร่างกายเสียดุลยภาพก็จะทาํให้ใจเสียดุลไปด้วย ใจเสียดุลก็ทําให้กายเสียดุลไปด้วยคนที่
รู้จักปฏิบัติให้ถูกต้อง ก็คือว่าเวลากายเสียดุล ก็เอาใจมาช่วยกาย หมายความว่าคนที่ทําเป็นนั้นจะทํา
ให้ผลย้อนกลับตรงข้าม คนที่ทําไม่เป็นพอร่างกายเสียดุล ใจก็เสียดุลด้วย เสียดุลไปทั้งชีวิต แต่คนที่ทํา
เป็นพอกายเสียดุล เขาก็ไปเสริมทางจิตใจ เอาจิตใจมาช่วยถ่วงดุลไว้ ทําให้กายได้ดุลสูงข้ึนไป และ
กลับมาช่วยร่างกายให้ดีข้ึน 

 ดังนั้นหลักเรื่องดุลยภาพน้ีจึงสําคัญมาก และดุลยภาพระหว่างกายกับใจก็เป็นเรื่องใหญ่
อันหนึ่ง คือดุลยภาพของกายกับดุลยภาพของใจ ถ้าหากดุลยภาพระหว่างกายกับใจที่สัมพันธ์กัน ก็จะ
สามารถนํามาช่วยเสริมกันได้อีก อย่างเช่น ถ้ากายเสียหลักก็ต้องเอาใจมาช่วย ถ้าใช้เป็นแล้วใจก็มา
ช่วยกายได้ นี่เป็นหลักในเรื่องดุลยภาพ๖๗ การรักษาสุขภาพทางจิตใจและอารมณ์นั้นต้องมีสติเป็น
เครื่องปูองกันที่ดี ทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ ใจเยือกเย็น ย่อมส่งผลทั้งกายและสังคมให้มีความ
ร่มเย็นไปด้วย๖๘ การเจริญจิตตภาวนา พยายามควบคุมอารมณ์ด้วยสติและไม่ประมาท ควบคุมการ
แสดงออกด้วยศีล ทําจิตใจให้มั่นคงด้วยสมาธิ รู้เท่าทันอารมณ์และควบคุมอารมณ์ด้วยป๎ญญา๖๙ การ
รักษาจิตและอารมณ์ต้องใช้หลักปฏิบัติ ศีล สมาธิและป๎ญญา รวมเข้าในหลักมหาสติป๎ฏฐาน มีสติทุก
เวลา ทุกอิริยาบถต้องใช้สติควบคุม๗๐ 

 การรักษาดุลยภาพสุขภาพทางด้านจิตใจและอารมณ์ ให้ใช้ชีวิตอยู่ด้วยความไม่ประมาท 
รักษาร่างกาย รักษาจิต ด้วยการเจริญสติในการทํา พูด คิดให้เห็น คุณและโทษของการไม่รักษาจิต
การรักษาจิต และการไม่รู้เท่าทันอารมณ์ เช่น การรู้เท่าทันอารมณ์ด้วยจิตที่เป็นกลาง ปราศจากอคติ
แล้วจะเห็นคุณค่าของการรักษาจิตและอารมณ์ของตนเองซึ่งโดยความมุ่งหมายของหลักศีล และ
มัชฌิมาปฏิปทา ก็คือ การสร้างความสงบ ปลอดภัย ความสุข ความสมดุลของชีวิต สังคมและโลกอยู่
แล้วดังนั้น จึงให้ทําความเข้าใจในความหมาย วัตถุประสงค์ของธรรมแต่ละข้อๆ แล้วนํามาปฏิบัติก็จะ
ได้รับผลด้วยตนเอง๗๑ การรักษาสุขภาพจิตใจและอารมณ์ ต้องฝึกสติให้ต่อเนื่องมั่นคงอยู่ในฐานที่ตั้ง

                                                             

 ๖๗ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๑ ธันวาคม  ๒๕๖๑. 
 ๖๘ สัมภาษณ์ พระสมบัตร ฐิตญาโณ, (สุขประเสริฐ), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา, ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๖๙ สัมภาษณ์ พระครูสุธีคัมภีรญาณ, (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๗๐ สัมภาษณ์ พระมหาเกรียงศักดิ์ ธมฺมวิจาโร, ดร. พระสงฆ์ประจําวัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน, ๓๐ 
พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๗๑ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาโพธิคุณ, (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, ๒๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑.  
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คือ กาย ใจ ของตนจะประสบผลดี คือ จักไม่เร่ร่อนไปเดือดร้อนกับอารมณ์ภายนอก โดยใช้หลักศีล 
และมัชฌิมาปฏิปทา ในการรักษาความสมดุลทางจิตใจและอารมณ์ ด้วยการฝึกสติ ซึ่งการฝึกสติที่จะ
ให้ได้ผลดีตามเปูาหมายของพระพุทธเจ้านันต้องอยู่บนพื้นฐานของการมีศีล ๕ หรือ ศีล ๘ เท่านั้น(ศีล 
๑๐ สําหรับสามเณร ศีล ๒๒๗ สําหรับพระภิกษุ) ไม่มีศีลรองรับไปไม่ได้๗๒ 

 การรักษาสุขภาพทางจิตใจและอารมณ์จะใช้หลักอริยสัจ ๔ ในการดําเนินชีวิต เพราะ
หลักธรรมนี้มีความเป็นเหตุเป็นผล นอกจากนี้ก็ใช้สติในการควบคุมอารมณ์ก่อนตัดสินใจ โดยใช้
หลักธรรมว่าด้วย หลักศีล (๕, ๘) มัชฌิมาปฏิปทา มารักษาความสมดุลทางจิตใจและอารมณ์โดยนํา
หลักธรรมมาพิจารณาและน้อมนํามาปฏิบัติ๗๓ 

  การรักษาสุขภาพทางจิตใจและอารมณ์ทําได้ด้วยการคิดดี พูดดี ทําดี ทําจิตใจให้ผ่องใส 
พยายามไม่คิดในเรื่องไม่ดี คิดในแง่บอกเสมอเปน็มิตรกับทกุคน เมื่อเกิดป๎ญหาสขุภาพทางกายกใ็หพ้บ
แพทย์ ปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย์ เมื่อเกิดป๎ญหาทางจิตใจกเ็ข้าพึ่งธรรมะ เข้าวัดปฏิบัติธรรมตาม
คําแนะนําของผู้รู้ พร้อมกับปฏิบัติวิป๎สสนากัมมัฏฐานอยู่เนือง ๆ เป็นประจํา  และควรใช้หลักศีล (๕, 
๘) มัชฌิมาปฏิปทา ในการรักษาความสมดุลทางจิตใจและอารมณ์ด้วยการพิจารณาหรือจะใช้คําว่า 
วิเคราะห์ก่อนสําหรับผู้ถือศีลใหม่ ว่าเหมาะสมกับจริตของตนหรือไม่ ไม่ยึดติดรู้จักปล่อยวางแล้ว  
ปรับตนให้เข้าหาศีลอย่างบริสุทธ์ิ ศีล ๕ ข้อ ต้องถือปฏิบัติให้ดี ให้มีหิริ โอตัปปะ คือ ความละอายต่อ
บาปและเกรงกลังต่อบาปและมีสติกํากับควบคู่กัน และเดินสายกลาง๗๔ 

  (๓) ด้านเศรษฐกิจ 

 ก) ดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ 

  ดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตที่ความจําเป็น    
ข้ันพื้นฐานของมนุษย์ คือ ป๎จจัยสี่ (อาหาร ที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรค) ได้รับการตอบสนอง
อย่างพอเพียง จากการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลแนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ สรุป ได้ 
ดังนี ้

                                                             

 ๗๒ สัมภาษณ์ พระมหาบุญตา ชาตปุํฺโญ, (สุหา), เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๗๓ สัมภาษณ์ นายชราวุฒิ ดาทุมมา, นายจรัญ ผุสิมมา, นักวิชาการด้านศาสนา, ๑๒ พฤศจิกายน 
๒๕๖๑. 
 ๗๔ สัมภาษณ์ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม, ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน, 
๒๔ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 



 
172 

 

 โดยปกติในเพศบรรพชิตจะไม่ค่อยประสบป๎ญหาทางด้านเศรษฐกิจเพราะในการดําเนิน
ชีวิตของพระสงฆ์นั้น พระสงฆ์ไม่มีอาชีพการงานดําเนินชีวิตด้วยอาศัยผู้อื่นเลี้ยงชีพเป็นอยู่ แต่ถ้าใน
ฐานะคนทั่วไปผู้ที่ประสบป๎ญหาด้านเศรษฐกิจได้ก็คือ ป๎ญหาความยากจน ป๎ญหาความยากจนนี้ จะ
ส่งผลกระทบต่อชีวิตครอบครัวทั้งในด้านความเป็นอยู่ ที่อยู่อาศัย ความปลอดภัยในครอบครัว เมื่อ
ครอบครัวไม่มีเงินก็ต้องกู้ยืมเงินจากแหล่งต่าง ๆ ก็จะเกิดความขัดแย้ง ความเครียด เกิดการทะเลาะ
วิวาทในครอบครัว การมีหนี้สิน ป๎ญหาความเหลื่อมล้ําในการกระจายรายได้เกิดข้ึนจากความไม่เท่า
เทียมกันของรายได้ระหว่างบุคคล ความไม่เท่าเทียมของรายได้ที่กระจายไปยังส่วนภูมิภาคกับส่วน
เมืองใหญ่ ป๎ญหาความเสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมเป็นป๎ญหาเศรษฐกิจของ
ชุมชน ส่งผลกระทบต่อคนในชุมชน การย้ายถ่ินฐาน การบุกรุกปุาสงวน การใช้ทรัพยากรธรรมชาติ
อย่างฟุุมเฟือย สิ่งเหล่าน้ีคือป๎ญหาด้านเศรษฐกิจของผู้คนทั่วไป 

  สาเหตุที่ทําให้คนประสบป๎ญหาดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจซึ่งเป็นผลกระทบต่อการ
ดําเนินชีวิต คือ ไม่รู้จักพอ เมื่อความต้องการของคนมีมากไม่รู้จักพอเพียง ได้เท่านี้ก็อยากได้เพิ่มข้ึน 
เมื่อคนเราเกิดความไม่รู้จักพอก็จะเสาะแสวงหาสิ่งต่าง ๆ มาตอบสนองความต้องการจึงทําให้เกิด
ความอยากได้ อยากมี อยากเป็น กลายเป็นคนไม่รู้จักพอ เกิดป๎ญหาไม่รู้จักการให้  ไม่รู้ ถึง
คุณประโยชน์ของการให้ทาน เพราะจิตประกอบด้วยความโลภ มีความตระหนี่ถ่ีเหนียว หวงแหน 
เสียดายวัตถุสิ่งของที่หามาได้จึงไมอ่ยากให้ใครซึ่งมผีลกระทบต่อเศรษฐกิจโดยออ้ม การไม่รู้จักแบ่งป๎น 
คือ การเสียสละประโยชน์ส่วนตนเพื่อประโยชน์ส่วนรวม ทําให้ไม่มีการแบ่งป๎นมีแต่คิดที่จะเอาให้มาก
จึงไม่แบ่งป๎นและเสียสละ ทําให้เกิดการเอารัดเอาเปรียบกัน มีการแบ่งป๎นที่ไม่ยุติธรรมทําให้เกิดการ
เลือกที่รักผลักที่ชัง มีอคติ ๔ เกิดข้ึน มีลําเอียงเพราะชอบพอกันเป็นต้น 

  ผลกระทบที่ เกิดจากป๎ญหาเศรษฐกิจในการดําเนินชีวิตประจําวันของพระสงฆ์นั้น        
ไม่แตกต่างจากคฤหัสถ์เท่าใด เพราะเมื่อใดญาติโยมมีผลกระทบทางด้านเศรษฐกิจ พระสงฆ์ก็มี
ผลกระทบตามเช่นกันเพราะพระสงฆ์อาศัยญาติโยมเป็นอยู่  ดังนั้น เมื่อใดที่เกิดป๎ญหาทางด้าน
เศรษฐกิจข้ึนในญาติโยม ป๎ญหาการขาดความมั่นคงในการดูแลพระพุทธศาสนาก็อาจจะเกิดข้ึนตามมา
เพราะอาจมีพระสงฆ์ลาสิกขามากกว่าที่เป็นอยู่เนื่องจากต้องไปประกอบสัมมาอาชีพเลีย้งตนเอง ทําให้
พระพุทธศาสนาไม่มีความมั่นคงในประเทศไทย เพราะญาติโยมมีป๎ญหาทางด้านเศรษฐกิจไม่สามารถ
อุป๎ฏฐากอุปถัมภ์คํ้าจุน ในที่สุดพระพุทธศาสนาอาจจะหมดจากประเทศไทยก็ได้ 

  วิธีการหรือแนวทางในการแก้ป๎ญหาด้านเศรษฐกิจ เพื่อเสริมสร้างความมีดุลยภาพชีวิต
ด้านเศรษฐกิจของมนุษย์นั้น ทําได้โดยการน้อมนําศาสตร์พระราชา คือ ศาสตร์แห่งการพัฒนาซึ่ง
พระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัวรัชการที่ ๙ ผู้ทรงเป็นกษัตริย์นักพัฒนาได้ทรงประทานไว้แก่ปวงชน ชาว
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ไทย การพัฒนาทําโดยเอามนุษย์เป็นศูนย์กลางการพัฒนา ด้วยการใช้ศาสตร์ง่าย ๆ ว่าที่ขาดเติมให้
เต็ม ที่เต็มให้รู้จักพอ ที่พอให้รู้จักแบ่งป๎น ที่แบ่งป๎นต้องให้ยุติธรรม ดังนี้ 

  ก. ที่ขาดเติมให้เต็ม ป๎ญหาเศรษฐกิจข้อนี้เกิดข้ึนจากป๎ญหาพื้นฐานของคนไทย ๓ อย่าง 
คือ โง่ จน เจ็บ ซึ่งเป็นวงจรอุบาทว์ เพราะคนโง่ เพราะไร้การศึกษา เมื่อโง่ก็ไม่มีงานทํา เมื่อไม่มีงาน
ทําก็จน เมื่อจนก็กินอาหารขาดคุณภาพ ก็ทําให้เจ็บและสมองฝอุ เมื่อสมองฝุอแล้วก็จะโง่แล้วก็จน จน
แล้วก็เจ็บ นี้คือวัฏจักรในสังคมไทย ในหลวงรัชกาลที่ ๙ ทรงเติมให้เต็มด้วยการพัฒนาคนให้เข้มแข็ง
พอที่จะช่วยตนเองได้ ที่โง่ทรงแก้ด้วยการส่งเสริมการศึกษาทุกรูปแบบ ทรงแก้ความยากจนด้วยระบบ
เศรษฐกิจพอเพียง โดยโครงการตามแนวพระราชดําริ ทรงแก้ความเจ็บไข้ด้วยการแพทย์และ
สาธารณสุข ทรงช่วยคนให้รู้จักช่วยตนเองด้วยความเพียรพยายามเอง 

  ข. ที่เต็มให้รู้จักพอ คือ คนถ้าไม่รู้จักพอมักเกิดป๎ญหาความฟุูงเฟูอ เพราะมีความโลภมาก
เกินพอดี ป๎ญหาเศรษฐกิจเกิดข้ึนจากความไม่รู้จักพอเพียงของคน ในหลวงรัชกาลที่ ๙ ทรงให้คนไทย
รู้จักพึ่งตนเองให้ยืนอยู่บนขาตัวเอง อย่างหวังพึ่งเงินกู้ของคนอื่น ทรงสอนให้คนไทยรู้จักความ
พอเหมาะพอดีเหมือนนกน้อยสร้างรังแต่พอตัว พัฒนาอะไรให้รู้จักพอดี เป็นมัชฌิมาปฏิปทา คือ 
เดินทางสายกลาง ไม่เน้นพัฒนาแต่วัตถุจนลืมพัฒนาจิตใจ คนไทยต้องมั่นคง มั่งค่ัง ยั่งยืน ด้วย
อริยทรัพย์ภายในจิตใจ 

  ค. ที่พอให้รู้จักแบ่งป๎น ซึ่งเป็นดังคําสอนที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า เมื่อได้ทรัพย์สินเงินทอง
มาแล้วต้องรู้จักให้ ต้องรู้จักแบ่งป๎นและทําบุญ รู้จักจัดแจงทรัพย์สินวางแผนการใช้จ่ายทรัพย์ไม่
ฟุุมเฟือย ไม่นิยมตามกระแสมากจนเกินไป มิฉะนั้นทรัพย์สินน้ันก็จะไร้ค่าเหมือนสระน้ําใสสะอาดแต่
อยู่กลางปุาลึกที่มีสตัว์ร้ายชุกชุม ใคร ๆ ก็ไม่สามารถใช้ประโยชน์ได้ ต้องรู้จักการแบ่งทรพัย์โดยจดัสรร
ได้ ๔ ส่วน คือ เพื่อใช้เลี้ยงชีพและครอบครัว เพื่อใช้ประกอบอาชีพที่สุจริต เพื่อทําธุรกิจการงาน เพื่อ
ใช้ในคราวฉุกเฉินหรือเหตุการณ์ที่ไม่ได้คาดคิดหรือการทําบุญ 

  ง. ที่แบ่งป๎นต้องให้ยุติธรรม คือ ผลแห่งการพัฒนาที่ต้องกระจายให้ไปถึงทุกภาคส่วนของ
สังคม ไม่ใช่แบบรวยกระจุกแต่จนกระจาย เพราะเจอกับดักที่สาหัสสากรรจ์ คือ ป๎ญหาการทุจริต
คอรัปช่ันและความแตกแยกของคนในชาติ ความคิดแตกต่างได้แต่อย่าทําให้เกิดความแตกแยก ป๎ญหา
ทุจริตคอรัปช่ันแก้ได้ด้วย ที่เต็มให้รู้จักพอ ส่วนความแตกแยกของคนในชาติแก้ได้ด้วย ที่แบ่งป๎นต้อง
ให้ยุติธรรม เพราะการแก่งแย่ง แย่งชิงผลประโยชน์ทําให้ทะเลาะวิวาท เพราะการแบ่งไม่เป็นธรรม มี
การแบ่งพรรคแบ่งพวกแบ่งเข้าพกเข้าห่อของตัวเองมือใครยาวสาวได้สาวเอาทะเลาะกันจนบ้านแตก 
แย่งกันเข้าลักษณะที่ว่า แย่งอาหารกันกิน แย่งถิ่นกันอยู่ แย่งคู่กันพิศวาส แย่งอํานาจกันเป็นใหญ่๗๕ 
                                                             

 ๗๕ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา,  ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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  การปูองกันป๎ญหาทางด้านเศรษฐกิจนั้นต้องรู้จักวางแผนในการใช้จ่าย ทําความเข้า
ใจความเปลี่ยนแปลงของกระแสโลกแล้วเรียนรู้และปรับตัวให้เหมาะสมกับความรู้ความสามารถและ
กําลังทรัพย์ของตนเองด้วยสติป๎ญญา๗๖  ซึ่งหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่พระพุทธองค์ทรงตรัส
สอนไว้เกี่ยวกับเรื่องเศรษฐกิจที่เรียกว่า อุ อา กะ สะ เพื่อให้สามารถดําเนินชีวิตได้โดยไม่มีป๎ญหา
ทางด้านเศรษฐกิจหรือเรียกอีกอย่างว่า คาถาหัวใจเศรษฐี อธิบายได้ ดังนี้ 

  ๑. อุ ย่อมาจากคําว่า อุฏฐานสัมปทา หมายถึงความถึงพร้อมด้วยความขยันหมั่นเพียรใน
การแสวงหาความรู้เพื่อให้ทํางานได้ดี ทํางานตามหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายอย่างแข็งขันเพื่อให้กิจการ
งานทั้งหลายสําเร็จลุล่วงด้วยดี 

  ๒. อา ย่อมาจากคําว่า อารักขสัมปทา หมายถึงความถึงพร้อมด้วยการคุ้มครองรักษา
ทรัพย์สินเงินทองที่หามาได้ด้วยความขยันหมั่นเพียร ระวังไม่ให้เงินทองรั่วไหล ใช้จ่ายด้วยความ 
ระมัดระวังไม่ใช้เงินทองให้สิ้นเปลืองโดยใช่เหตุ รู้จักทําให้เงินน้ันให้เกิดประโยชน์สูงสุดหรือใช้เงินนั้น
ให้งอกเงยด้วยความชอบธรรม เช่น การนําไปลงทุนที่ไม่เกินกําลัง เพื่อให้สามารถเลี้ยงชีพได้อย่าง
พอเพียงไม่เดือนร้อนเนื่องจากเกิดป๎ญหาทางด้านเศรษฐกิจ  

  ๓. กะ ย่อมาจากคําว่า กัลยาณมิตตตา หมายถึง การเลือกคบเพื่อนที่เป็นคนดี ไม่คบคน
ช่ัวเป็นมิตรสหาย เลือกคบคนที่มีลักษณะไม่เป็นคนปอกลอก ไม่ดีแต่พูด ไม่เป็นคนชักชวน ไปในทาง
ฉิบหาย ชวนกันไปกินเหล้าเมายา เที่ยวกลางคืน มั่วเมาในการเล่นการพนัน พยายามรักษาเพื่อนที่ดี 
ถนอมน้ําใจซึ่งกันและกัน ช่วยเหลือเกื้อกูลกันทั้งในทางโลกและทางธรรม รักเพื่อนเหมือนรักตัวเอง
แล้วเราก็จะมีเพื่อนที่ดี เพื่อนที่ส่งเสริมซึ่งกันและกัน  

  ๔. สะ ย่อมาจากคําว่า สมชีวิตา หมายถึง การเลี้ยงชีวิตตามสมควรแก่กําลังทรัพย์ที่หามา
ได้ รู้จักวางแผนรายรับและรายจ่าย ไม่ใช้จ่ายสุรุ่ยสุร่ายฟุุมเฟือย แตก่็ไม่ให้อัตคัดขัดสนจนเกินไปรู้จัก
ใช้เงินและสิ่งที่หามาได้อย่างคุ้มค่าและเหมาะสมด้วยความมีสติสัมปชัญญะ๗๗ 

  ป๎ญหาทางด้านเศรษฐกิจสําหรับพระสงฆ์แล้ว ในชีวิตของความเป็นพระสงฆ์ ดํารงชีพอยู่
ด้วยชาวบ้าน โดยส่วนตัวจึงดําเนินชีวิตด้านเศรษฐกิจด้วยความพอดี พอเพียง ตามอัตภาพของสมณะ 
แต่หากจะประสบป๎ญหาทางด้านเศรษฐกจิบา้งก็จะเปน็ดังทีก่ล่าวมาคือ การดําเนินชีวิตของพระสงฆ์ที่
ชีวิตข้ึนอยู่กับชาวบ้าน โดยส่วนตัวจึงไม่มีผลและไม่มีป๎ญหาทางด้านเศรษฐกิจ แต่ถ้าโดยส่วนรวมใน
นามของวัด สถาบันก็อาจจะมีบ้างเพราะต้องรับผิดชอบดูแลวัด พระสงฆ์ สมณพราหม์ ญาติโยม ที่มา
                                                             

 ๗๖ สัมภาษณ์ พระสมบัตร ฐิตญาโณ, (สุขประเสริฐ), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา, ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๗๗ สัมภาษณ์ พระมหาดาวสยาม วชิรปํฺโญ, ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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ใช้บริการวัดในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ก็จะได้รับผลกระทบต่อการดําเนินชีวิตประจําวันบ้างแต่ก็ไม่ถือ
ว่าเป็นป๎ญหาเพราะอยู่ตามวิถีพอเพียงเพราะป๎ญหามไีว้แก้ไข ถ้าจะพูดถึงผลกระทบก็มทีั้งบวกและลบ 
ซึ่งทั้งบวกและลบต่างก็มีไว้เพื่อเรียนรู้ทั้งนั้น ดังนั้น ในชีวิตประจําวันจึงถือว่าไม่มีผลกระทบทั้งบวก
และลบ 

 เมื่อเกิดป๎ญหาทางด้านเศรษฐกิจแนวทางการแก้ป๎ญหา โดยส่วนตัวก็ใช้วิถีการดําเนินชีวิต
ตามพระธรรมวินัย สันโดษในป๎จจัยสี่ ไม่สันโดษในการทําความดีและความรู้ป๎ญญา และแนะนําญาติ
โยมที่มีป๎ญหา ใช้หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการดําเนินชีวิต ใช้หลักธรรมคือ สันโดษในป๎จจัยสี่ 
และใช้หลักมัชฌิปฏิปทามาในการดําเนินชีวิต ด้วยความมีสติ๗๘ และหลักธรรมของพระพุทธเจ้า       
ก็สามารถแก้ไขป๎ญหาทางเศรษฐกิจได้อยู่แล้ว ถ้าทุกคนเข้าใจพอ เพราะเพียงแค่ฝึกจิตให้มีสติเรื่อง
เดียวก็เพียงพอที่จะแก้ไขได้ทุกป๎ญหา เพียงแต่จะต้องให้ความสําคัญฝึกอย่างต่อเนื่อง ให้สติระลึกรู้อยู่
ที่ฐาน คือ กาย ใจ ของตนเองให้ต่อเนื่องยาวนานเพียงพอ๗๙ 

  การดําเนินชีวิตตามหลักธรรมข้อที่ว่าด้วย มัตตัญํุตา คือรู้จักความพอดีรู้จักประมาณ
หรือความพอควรรู้จักยับยั้งช่ังใจ ไม่ใช่จ่ายฟุุมเฟือย ทําให้ไม่เคยประสบป๎ญหาทางด้านเศรษฐกิจ แต่
หากจะเคยประสบปญ๎หาทางด้านเศรษฐกิจในการดําเนนิชีวิตบ้างเป็นบางครั้งก็มีสาเหตุเกดิจากรายได้
ไม่เพียงพอกับรายจ่ายเพราะพื้นฐานทางครอบครัวไม่มีทรัพย์สิน ต้องกู้หนี้ยืมสินซึ่งป๎ญหาทางด้าน
เศรษฐกิจที่เกิดข้ึนทําให้มีผลกระทบต่อการดําเนินชีวิตประจําวันทําให้เกิดความเครียด ไม่มีสมาธิ    
ในการทํางานเท่าที่ควร แต่ก็ผ่านป๎ญหาไปได้เพราะใช้หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนามาช่วยในการ
แก้ป๎ญหาด้วยการมีสติ ค่อย ๆ คิดคลี่คลายและแก้ไขป๎ญหาไปทีละเรื่อง 

  ผู้ปฏิบัติธรรมที่เคยประสบป๎ญหาทางด้านเศรษฐกิจในการดําเนินชีวิต ส่วนใหญ่เกิดจาก
การดําเนินชีวิตประจําวันในสถานะของปุถุชนที่ต้องทํามาหาเลี้ยงชีพ มีครอบครัว มีภาระที่ต้อง
รับผิดชอบ แม้กระทั่งการเสียเสาหลักของครอบครัว เช่นบิดาเสียชีวิต ก็เป็นเหตุให้เกิดป๎ญหาการ    
ใช้จ่ายในครัวเรือนได้ ทําให้หมุนเงินไม่ทัน หรือบางครั้งการเลี้ยงบุตรธิดาที่อยู่ในวัยศึกษา ก็ทําให้เกิด
ป๎ญหาทางเศรษฐกิจ เนื่องจากต้องรับภาระในการส่งเสียเลี้ยงดูให้การศึกษา ทําให้รายได้ไม่พอกับ
ค่าใช้จ่ายต้องกู้หนี้ยืมสิน ส่วนผู้ที่ไม่มีภาระครอบครัวไม่มีหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบ ป๎ญหาเศรษฐกิจก็
เกิดข้ึนเพราะไม่มีการวางแผนการใช้จ่าย ใช้จ่ายเกินตัว ชอบซื้อสินค้าที่มีราคาแพง สภาวการณ์เหล่าน้ี
ก่อให้เกิดผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจําวัน ทําให้เกิดความเครียด หงุดหงิด ความคิดสับสน อย่างไร 
ก็ตามเนื่องจากเป็นผู้ศึกษาพระธรรมคําสอนอยู่เนือง ๆ บุคคลเหล่าน้ีจึงมีแนวทางในการแก้ไขป๎ญหา

                                                             

 ๗๘ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาโพธิคุณ, (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, ๒๓ พฤศจิกายน  ๒๕๖๑. 
 ๗๙ สัมภาษณ์ พระมหาบุญตา ชาตปุํฺโญ, (สุหา), เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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ด้านเศรษฐกิจด้วยการตั้งสติแก้ป๎ญหา ทบทวนสาเหตุ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้จ่าย เลือกใช้
ผลิตภัณฑ์เฉพาะที่จําเป็นต่อชีวิต สิ่งไหนไม่จําเป็นก็ตัดออก พยายามลดค่าใช้จ่าย ใช้จ่ายพอประมาณ
ไม่ใช้จ่ายเกินตัว๘๐ 

  จากการศึกษาการสร้างดุลยภาพชีวิตทางด้านเศรษฐกิจของประสงฆ์ฝุายวิชาการ พระสงฆ์
ฝุายวิป๎สสนา นักวิชาการด้านศาสนา และกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม สรุปได้ว่า โดยปกติแล้วป๎ญหาทางด้าน
เศรษฐกิจจะเกิดข้ึนกับบุคคลผู้ใช้ชีวิตอยู่กับทางโลกมากกว่าสมณะเพศ เพราะชีวิตที่อยู่กับทางโลกมี
ภาระหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบมากมาก รวมถึงการไม่ยับยั้งช่ังใจในการจับจ่ายใช้สอยก็ทําให้เกิดป๎ญหา
ทางเศรษฐกิจได้เช่นกัน ซึ่งป๎ญหาเศรษฐกิจที่เกิดข้ึนส่งผลกระทบต่อการดําเนินชีวิตประจําวันเป็น
อย่างมากทําให้ชีวิตเสียดุลยภาพ ก่อให้เกิดป๎ญหาในการดําเนินชีวิตในหลาย ๆ ด้าน เช่น ป๎ญหา
ส่วนตัว ป๎ญหาครอบครัว เกิดการคิดทุจริต ฉ้อโกง ลักทรัพย์ เกิดเป็นป๎ญหาสังคมในที่สุด แต่เมื่อ
บุคคลมีธรรมะอยู่ในใจ ดําเนินชีวิตตามหลักธรรมคําสอน ดําเนินชีวิตอยู่ได้ตามทํานองคลองธรรม เมื่อ
เกิดป๎ญหาทางเศรษฐกิจทีไ่ม่อาจหลกีเลีย่งได้ ก็มีสติในการคิดแก้ไขป๎ญหาและพาตนออกจากปญ๎หาได้ 

  ข) การสร้างดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ 

 วิธีการและแนวทางการรักษาดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ  การดําเนินชีวิตของเรานี้ เรื่อง
ที่สําคัญอย่างหนึ่งก็คือ การทํามาหาเลี้ยงชีพ ความเป็นอยู่หรือเรื่องเศรษฐกิจ อันนี้ก็ต้องมีดุลยภาพ
เหมือนกัน ดุลยภาพอย่างง่ายที่สุด ก็คือ ดุลยภาพระหว่างการใช้จ่ายกับรายรับ รายได้กับรายจ่าย
จะต้องได้ดุลกัน ถ้ารายได้น้อยแต่จ่ายมากก็ต้องเกิดป๎ญหา เกิดความบกพร่อง ชีวิตในด้านเศรษฐกิจก็
เป็นโรค คือจะเป็นป๎ญหาน่ันเอง 

 โรค แปลว่า สิ่งที่เสียดแทง สิ่งที่ทําให้ไม่สบาย เพราะฉะนั้น ถ้าชีวิตในด้านเศรษฐกิจของ
เราไม่มีสมดุลหรือไม่มีดุลยภาพ ชีวิตด้านเศรษฐกิจของเราก็จะต้องไม่สบาย มีความขัดข้อง 
เพราะฉะนั้น อย่างน้อยก็ต้องให้มีดุลยภาพระหว่างรายได้กับรายจ่าย 

 แต่ดุลยภาพระหว่างรายได้กับรายจ่ายนั้น ไม่ใช่แค่เพียงรายได้รายจ่ายเฉพาะที่มองเห็นว่า
ได้มาเท่าไรจ่ายไปเท่าไร แต่ดุลยภาพน้ันจะต้องมองไปถึงภาวะสมดุลอื่น ๆ ด้วย เช่น การวางแผนเพื่อ
อนาคตเกี่ยวกับเรื่องของความมั่นคงของชีวิต 

 ยกตัวอย่าง เช่น เรานี้มิใช่จะมีกําลังร่างกายแข็งแรงอยู่เรื่อยไปตลอดเวลาบางครั้งเรา
อาจจะเจ็บไข้ได้ปุวยหรืออาจจะประสบเหตุภยันตราย หรือมีเหตุเร่งด่วนบางอย่างต้องใช้เงินจํานวน
มากเกินกว่าที่ใช้ในขณะนี้ หรือเวลาน้ันเราไม่สามารถจะทํางานหาเงินได้ก็จะต้องมีดุลยภาพในแบบ

                                                             

 ๘๐ สัมภาษณ์ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม, ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน, 
๒๔ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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ที่ว่าเตรียมการเพื่อปูองกันป๎ญหาในอนาคต จึงต้องจัดเตรียมเงินไว้อีกส่วนหนึ่งที่เก็บไว้เป็นเงินสะสม
สําหรับปูองกันภัยข้างหน้า อันน้ีเป็นส่วนอนาคตฝุายรายได้ หรือฝุายเก็บรักษา เพื่อให้สมดุลกับส่วนที่
จะใช้จ่ายที่เป็นอนาคตเหมือนกัน นี่ก็เป็นดุลยภาพอีกแบบหนึ่งคือดุลยภาพที่เป็นเรื่องของอนาคต 

 แม้ตลอดจนเรื่องการทํางานก็เช่นเดียวกัน คือต้องมีการวางแผน หมายความว่า จะต้องมี
การสะสมทุน เพื่อจะได้นําเอาทุนนั้นมาใช้ในการประกอบกิจการงาน 

 เพราะฉะนั้น ในทางพระศาสนาท่านจึงพูดถึงดุลยภาพในเรื่องรายได้ รายจ่าย ดังจะเห็น
ได้ชัด เช่นในหลักธรรมหนึ่ง พระพุทธเจ้าตรัสอุปมาว่าการใช้จ่ายเงินของคนเรานี้ต้องให้มีภาวะที่
เรียกว่า รายได้เหนือรายจ่าย หรือให้ได้ดุลกันในแง่ที่ว่าไม่ลบ คือไม่ให้ติดลบ แต่ถ้าบวกไม่เป็นไร 
อย่างน้อยไม่ให้ลบ 

 ท่านบอกว่าเปรียบเหมือนอย่างอ่างเก็บน้ําอ่างหนึ่ง ที่มีช่องน้ําเข้าสี่ช่อง และมีช่องน้ําออก
สี่ช่อง เหมือนกับมีรายได้รายจ่ายพอเท่ากัน ก็พอเป็นไปได้ แต่ถ้าหากว่าช่องทางน้ําเข้าน้อย แต่มี
ช่องทางน้ําไหลออกมาก ก็จะเกิดป๎ญหานํ้าไม่พอใช้ 

 ช่องทางน้ําออกก็คือพวกอบายมุข อบายมุขน้ีมิใช่แค่เป็นทางน้ําออกในการใช้จ่ายเท่านั้น 
แต่เป็นทางน้ํารั่วเลยทีเดียว คือเป็นทางรั่วไหลหมดไปเปลา่ของรายได้ ถ้ามีทางรั่วคืออบายมุขมากมาย 
เช่นหมกมุ่นในเรื่องสุรา การพนัน หรือในเรื่องการเอาแต่เที่ยวเป็นต้น อย่างนี้แหละคือทางรั่วไหลของ
รายได้ ถ้ารั่วไหลอย่างนี้ก็จะไปไม่ไหว 

 ส่วนในด้านทางเข้าท่านวางเป็นหลักไว้เรียกว่า ทิฏฐธัมมิกัตถธรรม คือธรรมที่เป็นไปเพื่อ
ประโยชน์ป๎จจุบันมีดังนี้ 
 ๑. ต้องมีความขยันหมั่นเพียร รู้จักจัดการงานในการหาทรัพย์ 
 ๒. ต้องรู้จักเก็บรักษาทรัพย์ และปูองกันภัยอันตรายที่จะเกิดแก่ทรัพย์สิน 
 ๓. ต้องรู้จักคบคน รู้จักสัมพันธ์กับเพื่อนมนุษย์ในทางที่เกื้อกูลแก่กิจการงาน และในการที่
จะทําให้ชีวิตของเรามีความดีงามเจริญก้าวหน้า 
 ๔. หลักการใช้จ่ายที่ว่าใช้จ่ายแต่พอดีเรียกว่า สมชีวิตา 
 ข้อที่ ๔ นี่แหละคือเรื่องสมดุลหรือดุลยภาพ ซึ่งในที่นี้เป็นเรื่องทางด้านเศรษฐกิจ 

 นี้เป็นตัวอย่างของดุลยภาพที่เราจะต้องนํามาใช้จัดการกับ ด้านเศรษฐกิจ คือชีวิตของการ
ดํารงอยู่การทํามาหาเลี้ยงชีพ ถ้าหากว่าเราทําได้ดีมีดุลยภาพ ชีวิตของเราก็จะเป็นอยู่ได้ด้วยดี นี้ก็เป็น
ดุลยภาพอีกด้านหนึ่ง๘๑ ดังนั้น ศีลที่ควรนํามาใช่ในการรักษาดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ ก็คือ 

                                                             

 ๘๑ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๑ ธันวาคม  ๒๕๖๑. 
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หลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ ที่จะยังผลให้เกิดประโยชน์สูงสุดคือขยันหา หมั่นเพียรปฏิบัติหน้าที่ของ
ตนเองด้วยความอดทน คุ้มครองรักษาทรัพย์ที่หามาได้ใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด มีเพื่อนคบเพื่อนที่ดี 
หมั่นเข้าหาปราชญ์บัณฑิตคอยช้ีทางผิดถูกให้ ดําเนินชีวิตให้เหมาะสม ใช้จ่ายทรัพย์ให้สมแก่ฐานะ
ตนเองอย่าใช้จ่ายฟุุมเฟือยเกินตัว๘๒ สรุปได้โดยย่อก็คือ ในด้านเศรษฐกิจนั้น หลักธรรมที่ทําให้
เศรษฐกิจดี คือ ขยันหา รักษาไว้ เข้าใกล้บัณฑิต ใช้จ่ายพอควร๘๓  

 สําหรับการรักษาความเป็นผูม้ีเศรษฐกิจที่ดีนั้น เศรษฐกิจดีในที่นี้ไม่ได้หมายถึงการมทีรัพย์
มาก แต่หมายถึงการได้ทรัพย์มา การรักษาและการใช้สอยทรัพย์ให้พอเหมาะพอดี ไม่ประพฤติทุจริต 
หรือใช้ชีวิตอย่างฝืดเคือง โดยให้ขยันหา รักษาดี มีกัลยาณมิตร เลี้ยงชีวิตพอเหมาะพอดีตามหลัก 
สัมมาอาชีวะ และความพอเพียง การรักกษาความสมดุลทางด้านเศรษฐกิจ ทําได้โดยการใช้หลักธรรม
ที่กล่าวมาคือ ศีลและมัชฌิมาปฏิปทา แบบบูรณาการไม่มองแบบแยกส่วน เพราะทั้งศีลห้าและ
มัชฌิมาปฏิปทา เปูาหมายอยู่ที่การพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนทั้งคนแบบองค์รวม คือ กาย(เศรษฐกิจ 
สิ่งแวดล้อม สังคมดี) จิต(ความมั่นคง แน่วแน่ มุ่งมั่น อดทน ป๎ญญา(ความรู้ที่ ถูกต้องในสิ่งที่ทํา       
พูด คิด)๘๔ 

 การรักษาความเป็นผู้มีเศรษฐกิจที่ดี ทําได้ด้วยการมีความอดทน มัธยัสถ์ อดออมและใช้
หลักศีลห้า ศีลแปด และมัชฌิมาปฏิปทา ในการรักษาความสมดุลทางด้านเศรษฐกิจด้วยการเลี้ยงชีพ
ชอบ ประกอบอาชีพสุจริต๘๕ 

  การรักษาความเป็นผู้มีเศรษฐกิจทีด่ีน้ัน เราไม่สามารถควบคุมเศรษฐกิจให้เกิดความสมดุล
ได้ แต่เราสามารถสร้างความสมดุลทางด้านเศรษฐกิจในตัวเราได้ ด้วยการใช้จ่ายอย่างพอเหมาะพอดี
กับการดํารงชีวิต วางแผนการใช้จ่าย โดยดําเนินชีวิตตามแนวทางพระราชดําริของในหลวงรัชกาลที่ ๙ 
คือ ความพอเพียง อดออม และส่งเสริมการแบ่งป๎น ทั้งแสวงหาผลกําไรและไม่แสวงหาผลกําไรตาม
กําลังป๎ญญาที่เรามีอยู่ โดยใช้หลักศีลห้า ศีลแปด และมัชฌิมาปฏิปทา ในการรักษาความสมดุล
ทางด้านเศรษฐกิจ ด้วยการสํารวมอินทรีย์ การละทิ้งนิวรณ์ ๕ การบําเพ็ญประโยชน์เพื่อสังคม ใช้
ประกอบกับศีล ๕ ศีล ๘ และมัชฌิมาปฏิปทาได้โดยการพิจารณาใจเขาใจเรา การรักษาศีล ๕ ที่ทําให้
                                                             

 ๘๒ สัมภาษณ์ พระสมบัตร ฐิตญาโณ, (สุขประเสริฐ), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา,  ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๘๓ สัมภาษณ์ พระมหาเกรียงศักดิ์ ธมฺมวิจาโร, ดร. พระสงฆ์ประจําวัดโพธ์ิ บ้านโนน, ๓๐ พฤศจิกายน 
๒๕๖๑. 
 ๘๔ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาโพธิคุณ, (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, ๒๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๘๕ สัมภาษณ์ นายชราวุฒิ ดาทุมมา, นายจรัญ ผุสิมมา, นักวิชาการด้านศาสนา, ๑๒ พฤศจิกายน 
๒๕๖๑. 
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เศรษฐกิจภายในตัวเองดี เช่น ถ้าไม่ดื่มสุราก็จะทําให้มีเงินเหลือเก็บ เลี้ยงชีพชอบ ก่อให้เกิดรายได้ 
การรักษาศีล ทําให้เป็นคนดี ไม่สร้างป๎ญหาให้กับสังคม คนในสังคมควรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
ตนเอง รักษาศีล สนใจใฝุธรรมะ เพียงเท่านี้ก็แก้ป๎ญหาทุกอย่างได้๘๖ 

  (๔) ด้านสังคม 

  ก) ดุลยภาพชีวิตด้านสังคม  

  ดุลยภาพชีวิตด้านสังคม หมายถึง สภาวะของบุคคลที่สามารถมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม
ภายนอกที่อยู่รายรอบตัวได้อย่างสงบ ร่มเย็น และมีความสุข สามารถติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างมี
คุณภาพ มีมนุษยสัมพันธ์ อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ แสดงบทบาทและปรับบทบาทของตนได้อย่างเหมาะสม   
จากการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลแนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตด้านสังคม สรุปได้ ดังนี้ 

  เมื่อมนุษย์เป็นส่วนประกอบหนึ่งของโลก มนุษย์จึงมีสังคมและต้องอยู่รว่มกันในสงัคม เมื่อ
มนุษย์เป็นสัตว์สังคม มนุษย์จึงมีความคาดหวังจากสังคม ต้องการให้ตนเองรู้สึกถึงความสุข
ความสําคัญและเป็นส่วนหนึ่งในสังคมทั้งนี้เพื่อเป็นส่วนหนึ่งในการเติมเต็มความมีดุลยภาพชีวิตที่ดีซึ่ง
สิ่งที่มนุษย์คาดหวังก็จะมีหลากหลายรูปแบบ เช่น 

  “ความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและเป็นที่ยอมรับของสังคม” นั้นในฐานะเป็นพระสงฆ์
ต้องการให้คนทั่วไปยอมรับนับถือเคารพยกย่องเหมือนครั้งอดีต เพราะในป๎จจุบันคนทั่วไปมักมอง
สถานะภาพพระสงฆ์เป็นแค่กาฝากสังคม มองว่าพระสงฆ์ไม่น่าเคารพนับถือ ประพฤติตนไม่เหมาะสม 
นั่นคือ สังคมเอาความรู้สึกส่วนตนมาจับผิดพระสงฆ์ที่ประพฤติผิดบางรูปบางท่านเท่านั้น จึงอยากให้
คนที่เมินหันหลับมามอง คนที่มองหันกลับมาดู คนที่ดูหันกลับมาทํา คนที่ทําหันกลับมาปฏิบัติตาม

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา แล้วเปลี่ยนทัศนคติที่มีต่อพระสงฆ์ว่า พระสงฆ์ก็คือลูกหลานชาวบ้านท ี่
เข้ามาบวชเพื่อประพฤติปฏิบัติตนให้เป็นพระสงฆ์น่ากราบน่าไหว้น่านับถือ ปฏิบัติตนจนถึงการหลุด
พ้นเป็นพระอริยบุคคลเป็นเนื้อนาบุญอันยอดเยี่ยมของคนทั่วไป๘๗ แต่อย่างไรก็ตามการที่จะเป็นที่
ยอมรับของสังคมนั้น เราก็ต้องพยายามทําทุกอย่างให้ดีที่สุดและแสดงความสามารถของตนเองให้

                                                             

 ๘๖ สัมภาษณ์ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม, ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน, 
๒๔ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๘๗ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๑ พฤศจิกายน  ๒๕๖๑. 
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ปรากฏชัดเจน๘๘ ทําหน้าที่ของตนเองอย่างดีที่สุดโดยไม่หวังผลตอบแทนหรือคํายกย่องสรรเสริญใด ๆ 
เมื่อนั้นเราก็จะได้รับการยอมรับจากสังคมโดยปริยาย๘๙ 

  “ความรู้สึกมีความรักและการเป็นบุคคลที่ถูกรัก”พระสงฆ์ในฐานะที่เป็นผู้นําด้านจิต
วิญญาณของคนทั่วไปนั้น เกิดข้ึนจากการปฏิบัติตนและการอบรมสั่งสมบุญบารมีมานานจนคนทั่วไป
ยอมรับในปฏิปทาของพระสงฆ์รูปนั้นเป็นการเฉพาะตนและเกิดข้ึนจากปฏิปทาความเป็นพระมหา
เถระจึงเป็นที่รักของคนทั่วไป จากการปฏิบัติตนดี ปฏิบัติตรง ปฏิบัติตนเพื่อออกจากทุกข์ในวัฏฏ
สงสาร ข้อปฏิบัติเหล่าน้ีทําให้พระสงฆ์เป็นพระสงฆ์ต้นแบบที่มีความสมบูรณ์ด้วยสีลาจารวัตร ปฏิบัติดี
ปฏิบัติชอบ ปฏิบัติตรงตามกรอบของพระธรรมวินัยเป็นที่เคารพศรัทธาน่าเลื่อมใส น่ากราบน่าไหว้ ซึ่ง
เข้าลักษณะที่ผู้ใดได้กราบก็เป็นบุญมือ ได้นับถือเป็นบุญตัว ได้พูดได้เจรจาด้วยก็เป็นบุญปาก ได้
อุปถัมภ์อุป๎ฏฐากเป็นบุญใจดังนั้น เมื่อพระสงฆ์รูปใดดําเนินสมณะเพศได้อย่างงดงาม ปฏิบัติดี ปฏิบัติ
ชอบ ปฏิบัติตามพระธรรมวินัยได้อย่างเคร่งครัด ก็จะได้รับความรักและเป็นที่เคารพนับถือของ
พุทธศาสนิกชน โดยที่ไม่ต้องเรียกร้องหรือต้องการความรักและการเป็นบุคคลที่ถูกรัก เพราะความ
เมตตา กรุณา ได้แผ่ขยายไปถึงสรรพสัตว์ได้อย่างกว้างขวาง และมีความอิ่มเต็มในตัวของตัวเอง ด้วย
เข้าใจในความเป็นธรรมดาของโลกแล้ว๙๐ ดังนั้น จึงควรวางตนให้เป็นปกติเสมอต้นเสมอปลาย รู้จักให้
อภัยและวางใจเป็นกลาง๙๑ มองทุกสรรพสิง่เป็นเพื่อนรว่มเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นไปตามเหตุป๎จจัย พบ 
พลัดพราก จากกัน เกิดข้ึน ตั้งอยู่ และบุบสลายไปตามกาลเวลา ให้ความสําคัญกับทุกสิ่งเท่ากัน
หมด๙๒ 

  “ความรู้สึกถึงความงาม (ความสุนทรีย์) ของชีวิต การได้รับรู้และรู้สึกถึงสิ่งดี ๆ สิ่งที่
สวยงาม จากประสาทรับรูต้่าง ๆ ”ความสุนทรียภาพของพระสงฆ์ ซึ่งเกิดข้ึนจากการได้รับรู้และรู้สึกถึง
สิ่งที่ดี ๆ จากประสาทรับรู้ต่าง ๆ นั้น เพราะทางรับรู้ (อายตนะ) กระทบกับสิ่งรับรู้ (อารมณ์) จึงเกิด

                                                             

 ๘๘ สัมภาษณ์ พระครูสุธีคัมภีรญาณ, (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๘๙ สัมภาษณ์ พระสมบัตร ฐิตญาโณ, (สุขประเสริฐ), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา, ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๙๐ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๑ พฤศจิกายน  ๒๕๖๑. 
 ๙๑ สัมภาษณ์ พระครูสุธีคัมภีรญาณ, (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๙๒ สัมภาษณ์ พระสมบัตร ฐิตญาโณ, (สุขประเสริฐ), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา, ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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ความรู้ (วิญญาณ) เมื่อทั้ง ๓ อย่างนี้มาประจวบกันเข้าจึงทําให้กระบวนการรับรู้ (ผัสสะ) เกิดข้ึน 
ลําดับถัดจากนี้กระบวนการคิดก็จะนําข้อมูลมาประมวลปรุงแต่งข้ึน พระสงฆ์ที่ฝึกฝนอบรมสติป๎ญญา
อยู่เนือง ๆ บ่อย ๆ ก็จะมีกระบวนการคิดทีล่ะเอียดถ่ีถ้วนถูกต้อง ถูกวิธี มีสติย้ังคิด มีป๎ญญาคอยกํากับ
ดูแลทุกเวลาทําให้ผู้พบเห็นเกิดความรู้สึกถึงสุนทรียภาพของชีวิตของพระสงฆ์รูปนั้นได้จากประสาท
สัมผัสที่ตนเองพบเจอ ดังนั้น ความสุนทรีย์ จึงเป็นสิ่งที่เกิดข้ึนได้ตามธรรมชาติและเป็นไปตามความ
เป็นธรรมดาของมนุษย์จึงควรมองคนในแง่ดี แต่ต้องยอมรับความจริงที่เป็นสัจธรรมของชีวิตไม่ฝืน
ตนเองจนเกินไป มีเหตุการณ์อะไรก็ให้รูเ้ทา่ทันมีสติตลอดเวลา ฝึกจิตให้สงบระงับ จิตใจที่สุนทรีย์ก็จะ
แสดงออกทางกายโดยธรรมชาติแบบไม่ต้องปรุงแต่งหรือมีมารยา 

  “ความรู้สึกว่าตนเองมีความมั่นคงปลอดภัยในการดําเนินชีวิต”สิ่งที่ทําให้เกิดความมั่นคง
ปลอดภัยในการดําเนินชีวิตของพระสงฆ์ คือ การปฏิบัติและศึกษาตามหลักธรรมคําสอนของ
พระพุทธเจ้าด้วยการดําเนินชีวิตอย่างมีสติสัมปชัญญะ รู้เท่าทันในรูปขันธ์และนามขันธ์อีก ๔ อย่าง 
คือ เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ ที่เป็นไตรลักษณ์ คือ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา หมายถึง เมื่อสิ่ง
ใดเกิดข้ึนแล้วสิ่งนั้นทนอยู่ได้ไม่นาน แตกสลายดับไปเนื่องจากความไม่เที่ยง บังคับให้เป็นไปตาม
ต้องการไม่ได้ ไม่มีตัว ไม่มีตน ไม่มีเราไม่มีเขา ไม่เข้าไปยึดมั่นถือมั่นว่านั่นเป็นตัวเราหรือของเรา การ
ดําเนินชีวิตอย่างรู้เท่าทันรูปและนามของพระสงฆ์จะทําให้มีความมั่นคงปลอดภัยอย่างมั่นคง ยั่งยืน
ตลอดไปเมื่อเข้าใจในความไม่เที่ยงของชีวิตจึงควรต้องปฏิบัติเจริญสติอยู่กับป๎จจุบันทุกขณะ         
ที่นี่เดี๋ยวนี้ไม่ผลัดวันประกันพรุ่ง 

  “ความจําเป็นที่ต้องเรียนรู้และเข้าใจในข้อมูลความรู้ที่จําเป็นเพื่อเป็นประสบการณ์ที่
สําคัญในการดูแลตนเอง เสริมความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยของรา่งกาย สติป๎ญญา อารมณ์ สังคม และจิต
วิญญาณ” นั้นมีความจําเป็นอย่างยิ่งที่พระสงฆ์ต้องเรียนรู้และเข้าใจในข้อมูลความรู้ในการดูแลตนเอง
และเสริมความรู้ให้เกิดความมั่นคงปลอดภัยในร่างกาย สติป๎ญญา อารมณ์ สังคมและจิตวิญญาณ 
พระสงฆ์จะต้องเรียนรู้ความอยาก ความต้องการซึ่งเกิดข้ึนจากสิ่งเร้าภายนอกที่มากระตุ้นแล้วมา
กระทบกับสิ่งเรา้ภายในทําให้เกิดความรูส้ึกรับรู้อารมณ์ต่าง ๆ ถ้าพระสงฆ์รู้เท่าทันสภาวะการปรุงแต่ง
สิ่งของมาเสพเสวย เมื่อมีการรับรู้เท่าทันชนิดนี้เข้ามาประกอบอยู่ด้วย ตัวความไม่มีรู้ก็ไม่มีการรับรู้ก็
ไม่มีการปรุงแต่งข้ึน ความรู้สึกก็ไม่เหนี่ยวนําไม่นําชนวนไปสู่ความอยากความต้องการ ดังนั้น ความ
อยากความต้องการจึงดับลง ความปลอดภัยในร่างกาย อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณของพระสงฆ์ก็
ตั้งมั่น มั่นคง ยั่งยืน ด้วยพระสงฆ์ใช้สติคอยกํากับอยู่ตลอดแวลา จึงทําให้ไม่เกิดความอยากที่จะมา
ตอบสนองความรู้สึก ความอยากทุกอย่างจึงแปรเปลี่ยนไปเป็นตัวรู้ว่าสิ่งใดควรทํา คําอะไรควรพูด 
เรื่องอะไรควรคิด เช่น รู้ว่าอาหารจะมีคุณค่าอยู่ที่มีประโยชน์สําหรับหล่อเลี้ยงร่างกายให้ดํารงอยู่ได้ 
ลักษณะอย่างนี้เรียกว่าเกิดตัวรู้เข้าไปกํากับแล้ว ความอยากก็ดับลง การเข้าไปยึดมั่นถือมั่นก็ดับลงไป
ด้วย กระบวนการเกิดข้ึนอีกไม่มี ความทุกข์ก็ไม่มี การดํารงชีวิตเป็นเพียงแต่สักว่ากระทํา ผลของการ
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กระทําไม่มีต่อไปดังนั้น การเรียนรู้อย่างเท่าทันเท่านั้นที่จะเป็นทําให้เราเป็นอยู่อย่างมีคุณค่าและมี
ความมั่นคงในชีวิต โดยเฉพาะเรื่องจิตวิญญาณ แต่อย่างไรก็ตามในการดําเนินชีวิต ถ้าเราไม่ให้
ความสําคัญสิ่งเหล่าน้ันก็ไม่สําคัญกับเรา แม้แต่ลมหายใจก็ไม่สําคัญ แต่ด้วยความเป็นมนุษย์ที่เกิดมา
พร้อมกับภาระหน้าที่ เพราะฉะนั้นสิ่งใดที่เป็นสิ่งที่ควรต้องประพฤติปฏิบัติก็ต้องให้ความสําคัญ  และ
แน่นอนเมื่อเริ่มต้นอะไรก็ตามถ้าเราให้ความสําคัญ เราจะได้สิ่งที่ดี ๆ ตามเหตุป๎จจัยเหล่าน้ัน 

  “ความรู้จักตนเองเข้าใจตนเองและความเป็นตัวของตัวเอง”เป็นเรื่องสําคัญมากเพราะไมม่ี
ใครแทนเราพึงเป็นเราได้ ต้องมีความเป็นตัวของตัวเอง มีความคิดเป็นของตัวเองแต่ไม่ให้การคิดนั้น
เดือดร้อนตนและไม่ทําให้ผู้อื่นเดือดรอ้นหรอืสิง่อื่นเดือดร้อนเพราะตนเป็นต้นเหตุ๙๓ กระบวนการรู้จัก
ตนเองต้องเกิดข้ึนจากการรู้เท่าทันทกุสิ่งที่กระทําลงไป รู้เทา่ทันกระบวนการพูดหรอืการเปล่งวาจาทุก
ครั้งที่พูด และรู้เท่าทันเรื่องราวที่เปลี่ยนแปลงทุกขณะจิตที่ตนเองคิด นี้คือกระบวนการรู้จักตนเอง 
เข้าใจตนเอง ความเป็นตัวของตัวเอง และความมีอิสระในตัวเอง เพราะมนุษย์ทุกคนนับว่าเป็นผู้มีการ
พัฒนาตนเองเข้าสู่กระบวนการความเป็นอิสรภาพทางจิตได้ เพราะเมื่อจิตมีความเป็นอิสระหลุดพ้น
จากอํานาจครอบงําของกิเลสแล้ว ย่อมทําให้ไม่มีเรื่องติดใจกังวล ไม่หงุดหงิด ไม่หงอยเหงา (ไม่มีโรค
ซึมเศร้า) ไม่มีความสะดุ้งสะท้านหว่ันไหว ไม่ต้องฝากชีวิตหรือความสุขของตนไว้กับความหวังเพราะ
เป็นคนบริบูรณ์เต็มอิ่ม ปลอดโปร่ง เกษม ผ่องใส เบิกบานใจ ไม่มีความกลัว ไม่หวาดเสียว ไม่สะดุ้ง  
ไม่ตกใจไหวหว่ัน จึงเกิดเป็นบรมสุขในตัวมีความดับเย็นเป็นสุขภายใน ไม่ต้องอาศัยสิ่งที่เป็นเหยื่อล่อ 
(อามิส) เรียกว่า สุขที่ไม่มีสิ่งเจือปนเป็นเหยื่อล่อ (นิรามิสสุข) เป็นความสุขยิ่งกว่าสุขที่ไม่มีสิ่งเจือปน
เป็นเหยื่อล่อ (นิรามิสสุข) ในความสงบสุข (ฌาน) เมื่อสุขของผู้ถึงความเป็นอิสรภาพทางจิต (นิพพาน) 
แล้ว จะไม่ขึ้นต่อป๎จจัยภายนอก ความผันแปรแห่งสังขารจึงไม่เป็นเป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ อยู่เป็น
สุขได้ตลอดเวลา เพราะการมองสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็นหรือเห็นตามเป็นจริง เข้าใจทั้งส่วนดีหรือ
ส่วนที่น่าช่ืนชม (อัสสาทะ) ส่วนเสียหรือส่วนที่เป็นโทษ (อาทีนวะ) และทางปลอดพ้น (นิสสรณะ) จาก
กามของโลกที่ละกาม ไม่ยึดติดใจในโลก เลิกยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ทั้ง๕ ด้วยมองเป็นทางปลอดพ้นเป็น
อิสระ (นิสสรณะ) ที่จะทําให้อยู่ดีมีสุขอย่างสมบูรณ์ได้โดยไม่ต้องข้ึนต่อส่วนดีและส่วนเสียเหล่าน้ัน อีก
ทั้งเป็นการอยู่ดีมีสุขที่ประเสริฐกว่า ประณีตกว่า สิ่งเหล่านี้จะทําให้คนๆ นั้น มีความเช่ือมั่น (สัทธา) 
ในคุณค่าของตนเองด้วยความมั่นคงอย่างยั้งยืนตลอดไป๙๔ 

                                                             

 ๙๓ สัมภาษณ์ พระครูสุธีคัมภีรญาณ, (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๙๔ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา,  ๒๑ พฤศจิกายน  ๒๕๖๑. 
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  “ความสามารถในการติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างมีคุณภาพ เกิดความเข้าใจซึ่งกัน   
และกัน มีมนุษยสัมพันธ์ เข้ากับผู้อื่นได และอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข สามารถแสดงบทบาท
และปรับบทบาทของตนได้อย่างเหมาะสม”เป็นเรือ่งสําคัญมากในการเป็นอยู่ ณ ป๎จจุบัน เพราะทุกสิ่ง
เกิดข้ึนจากการติดต่อสื่อสาร หากขาดการสื่อสารที่ดีก็อาจบกพร่องในการเป็นอยู่ที่ดีด้วย การ
ติดต่อสื่อสารกับสิ่งต่าง ๆ ได้ดีก็มีมิตรภาพ ตามหลักการที่ว่า กิน อยู่ ดู เป็น มองเห็นทุกสิ่งอย่างมี
คุณค่า๙๕ การสื่อสารนับว่าเป็นหัวใจของการทําความเข้าใจระหว่างกันของมนุษย์ในสังคม มนุษย์จะ
ทําความเข้าใจกันได้ต้องอาศัยการสื่อสารเพื่อให้ข้อมูลที่เป็นจริง หรือถ่ายทอดความรู้ ความคิด 
ความเห็น และประสบการณ์ซึ่งกันและกัน เพื่อให้สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างสงบสุข อีกทั้งการสื่อสาร
ยังช่วยให้มนุษย์พัฒนาป๎ญญาและความคิดสรา้งสรรค์ได้อย่างไม่มีที่สิ้นสุด การสื่อสารเป็นกลยุทธ์หรือ
กระบวนการหรือเครื่องมือที่จะนําไปสู่การรับรู้ เรียนรู้ เรื่องหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาได้เป็น
อย่างดี เพราะจะทําให้เกิดความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องตรงกันของพุทธศาสนิกชนโดยทั่วไปได้ เพราะ
ต้องการที่จะให้พุทธศาสนิกทั้งหลาย ที่มองไม่เห็นคุณค่าของพุทธธรรม และมีทัศนคติเชิงลบต่อ
พระสงฆ์ หรือบางกลุ่มบางพวกที่มองว่าพระสงฆ์เปรียบเสมือนกาฝากสังคม เพราะฉะนั้น พระสงฆ์
ต้องสื่อสารต้องพูดให้คนที่เมินต่อองค์กรสงฆ์ต่อหลักธรรมได้หันกลับมามอง ให้คนที่มองหันกลับมาดู 
ให้คนที่ดูได้หันกลับมาลงมอืทํา ให้คนที่ลงมือทําได้หันกลับมาปฏิบัติอย่างจรงิจงั ซึ่งพระสงฆ์ในฐานะผู้
เป็นพุทธบริษัทลําดับที่หนึ่งต้องขับเคลื่อนองค์กรสงฆ์ ให้องค์กรสงฆ์เป็นไปตามพุทธปณิธานขององค์
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า คือ (๑) พุทธบริษัทควรได้ศึกษาพระสัทธรรมอย่างเข้าใจแจ่มแจ้ง      
(๒) พุทธบริษัทควรได้ประพฤติปฏิบัติตามพระสัทธรรมที่ทรงแสดงได้อย่างประจักษ์ในผลของการ
ประพฤติปฏิบัติ (๓) พุทธบริษัทควรช่วยกันเผยแผ่พระสัทธรรมที่ได้ศึกษาปฏิบัติมาแล้วได้อย่างลุ่มลึก
และกว้างขวาง (๔) พุทธบริษัทควรสามารถแก้ไขตอบโต้การกล่าววิจารณ์จ้วงจาบบิดเบือนหลักพระ
สัทธรรมให้ยุติลงด้วยความเรียบร้อยสรุปสั้นๆ ก็คือ ทรงมุ่งมั่นให้พุทธบริษัททั้ง ๔ ได้ศึกษาธรรม 
ปฏิบัติธรรม เผยแผ่ธรรม และแก้ป๎ญหาธรรมได้กล่าวอีกนัยหนึ่ง  หน้าที่อันสําคัญยิ่งของ
พุทธศาสนิกชน มี ๔ ประการ คือ ศึกษา ปฏิบัติ เผยแผ่ ปกปูองพระพุทธศาสนา ได้มีผู้รู้จัดแบ่งกลุ่ม
คนผู้นับถือพระพุทธศาสนาในประเทศไทยตามการศึกษาและปฏิบัติธรรมไว้ ๔ กลุ่ม คือ (๑) กลุ่มที่ไม่
รู้และไม่ปฏิบัติ (๒) กลุ่มคนที่ไม่รู้ แต่ปฏิบัติ (๓) กลุ่มที่รู้แล้วแต่ไม่ปฏิบัติ (๔) กลุ่มที่รู้แล้วและกําลัง
ปฏิบัต ิพระสงฆ์ต้องเป็นผู้จรรโลงจิตวิญญาณและเป็นผู้นําทางด้านจิตวิญญาณของพุทธศาสนิกชน  
แต่ในป๎จจุบันนี้สถาบันสงฆ์กําลังถูกทําลายเพราะสื่อสสารมวลชน ทําให้คนที่ไม่รู้หลักการเกี่ยวกับ
พระสงฆ์อย่างถ่องแท้ และศาสนิกนําเอาไปตีค่าในทางที่ผิด ตําหนิ ติเตียนในทางลบโดยที่ตนเองยัง
ไม่ได้เข้ามาศึกษาเล่าเรียนอย่างจรงิจงัเลย และก็ตีโพยตีพายเช่นคํากล่าวที่ว่า “ข่าวดีต้องขาย ข่าวร้าย
                                                             

 ๙๕ สัมภาษณ์ พระครูสุธีคัมภีรญาณ, (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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ต้องซื้อ” ซึ่งเกิดข้ึนจากสื่อสารมวลชนต่างๆ ที่มองไม่เห็นคุณค่าของหลักพุทธธรรมที่จะปกปูอง
คุ้มครองภัยพิบัติต่างๆ ที่จะเกิดข้ึนกับเราเองและผู้อื่นด้วย คนเราเกิดมาจะอยู่คนเดียวไม่ได้ 
จําเป็นต้องอยู่ร่วมกับคนอื่น เช่น คนในครอบครัว และคนในสังคม เพราะการอยู่ร่วมกับคนอื่น 
จะต้องมีการปรับตัวเอง เพราะแต่ละคนต่างมีความแตกกันทั้งในด้านร่างกาย ด้านความคิด ความ
สนใจ ทัศนคติ และความสามารถต่าง ๆ ตลอดจนความแตกต่างของสถานะด้วย ความแตกต่างเหล่าน้ี
อาจจะเป็นสิ่งที่ทําให้เกิดป๎ญหาในการอยู่ร่วมกัน หรืออาจทําให้เกิดความขัดแย้งในสังคม ความไม่
พอใจทําให้ไม่มีความสุขได้  แต่การอยู่ร่วมกันของคนในสังคมนั้น โดยทั่วไปแล้ว มนุษย์ทุกคนต้องการ
ความสุข เกลียดทุกข์ด้วยกันทั้งนั้น เมื่อเราต้องการความสุข คนอื่นก็ต้องการความสุขเหมือนกัน    
กับเรา เราต้องรู้ต้องเข้าใจถึงความพึงพอใจของผู้อื่นด้วยเพราะการอยู่ร่วมกัน อย่าแก่งแย่งชิงดีชิงเด่น
กัน จงแข่งขันกันทําหน้าที่ของตนเอง จงทําให้องค์กรประเทศชาติให้สังคมอยู่กันด้วยความสงบสุข
ร่มเย็น เมื่อเราพอใจเข้าใจคนอื่นในการมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคม ความมีมนุษยสัมพันธ์ทางด้าน
สุขภาพจิตก็จะเกิดข้ึนกับทุกคนเพราะคนทุกคนต้องการความมีสขุภาพจิตดี การมีสุขภาพจิตดี ก็ส่งผล
ไปยังสุขภาพกายด้วย สุขภาพกายดี คือ การแสดงกิริยาอาการที่พอใจ ยิ้มแย้ม ร่าเริง หัวเราะ เป็นต้น 
ส่วนสุขภาพจิตดี ก็คือ การมีชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข ไม่วิตกกังวล รู้จักตัวเอง เข้าใจ
ตัวเอง โดยปกติมนุษย์ทุกคนมีความต้องการอยากให้แต่คนอื่นรู้จักตนเอง เข้าใจตนเอง เช่น ลูกๆ 
มักจะพูดกับพ่อแม่ว่า “พ่อแม่ไม่เข้าใจวัยรุ่นเลย” ทุกคนต้องการให้คนอื่นมาเข้าใจแต่ตนเอง แต่
ตนเองไม่คิดที่จะทําให้เกิดความมีมนุษยสัมพันธ์ต่อเพื่อนมนุษย์ทั้งทางด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต
เลย คอยแต่จะสร้างป๎ญหาให้เกิดข้ึน จึงเป็นผลกระทบต่อสังคม ดังนั้น มนุษย์ทุกคนต้องลดอัตตาตน 
ปรับวิธีคิด เปลี่ยนวิธีการกระทําของตนเองเพื่อให้เกิดสมดุลความสุขต่อสังคมในโลกยุคป๎จจุบัน๙๖ 

 วิธีการหรือแนวทางในการเสริมสร้างดุลยภาพชีวิตด้านสังคมนั้น มีดังนี้ มนุษย์ทุกคนต้อง
สร้างจิตสํานึกด้วยการปลูกฝ๎งจิตใจให้คนทุกคนมีความรับผิดชอบต่อตนเองและต่อสังคม เป็นการ
สร้างการมีคุณธรรมจริยธรรม มีความรัก ความเอื้ออาทรต่อผู้อื่น เนื่องจากสังคมป๎จจุบันเป็นสังคม
แห่งบริโภคนิยม มีชีวิตแข่งขันรีบเร่ง แม้แต่การใช้ชีวิตก็ยังเร่งรีบ การรีบเร่ง หรือเร่งรีบ เป็นการบีบ
บังคับตนเองและผู้อื่นให้เห็นตามและทําตาม การรับประทานอาหารก็ เป็นอาหารฟาสต์ฟููด เสื้อผ้า  
แบรนด์เนม และใช้ประโยชน์จากทรัพยากรธรรมชาติอย่างมาก ทําให้ระบบนิเวศเป็นมลพิษ และ
ถึงแม้ความรู้ทางการแพทย์เจริญก้าวหน้าคนอายุยืนยาวข้ึน แต่การเสียชีวิตด้วยโรคระบาด โรคจาก
ภัยธรรมชาติยังสูง สภาวการณ์ต่าง ๆ ข้างต้น ส่งผลต่อสภาพจิตใจของคนในสังคมให้มีความวิตกกังวล 
ความเครียด เกิดโรคซึมเศร้า มีความทะเยอทะยานฟุูงเฟูอ หลงในวัตถุยึดติดกับเทคโนโลยีข้ันสูง      

                                                             

 ๙๖ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๑ พฤศจิกายน  ๒๕๖๑.  
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มีความเป็นส่วนตัวสูงและมุ่งแข่งขันในด้านวัตถุมากกว่าการสร้างคุณภาพให้แก่ชีวิต ผลกระทบ
ดังกล่าวจะนําไปสู่ป๎ญหาที่สมาชิกในสังคมต้องหาทางแก้ไข เช่น ป๎ญหายาเสพติด ป๎ญหามลพิษ 
มนุษย์พยายามพัฒนาทางด้านวัตถุเพื่อตอบสนองความต้องการทางด้านร่างกาย แต่ในทางจิตใจหาได้
พัฒนาไม่ ดังนั้น มนุษย์จึงเสียดุลยภาพของชีวิตไป ตกอยู่ภายใต้การครอบงําของวัตถุ ทําให้มนุษย์มีใจ
เสาะ เปราะบาง อ่อนแอ ทุกข์ได้ง่ายสุขได้ยาก ลําดับถัดจากนี้ไป มนุษย์ต้องช่วยกันปลูกจิตสํานึกให้
รู้จักการเสียสละ ร่วมแรงร่วมใจ ร่วมมือในการทําประโยชน์เพื่อส่วนรวม ช่วยลดป๎ญหาที่เกิดในสังคม 
ช่วยกันพัฒนาคุณภาพชีวิต เพราะมนุษย์ต้องสร้างดุลยภาพชีวิตด้านสังคมด้วย 

 ๑) รู้การรู้เท่าทันทุกข์ พระพุทธศาสนามองว่าชีวิตและสรรพสิ่งล้วนตกอยู่ภายใต้กฎ
ธรรมชาติทั้ง ๓ ประการคือ (๑) การเปลี่ยนแปลง (อนิจจัง) (๒) การตั้งอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ (ทุกขัง) 
(๓) การไม่มีตั วตนที่แท้จริงเพราะปรากฏรูปร่าง ข้ึนมาได้ด้วยเหตุป๎จจัย (อนัตตา)ดังนั้น
พระพุทธศาสนาจึงมีหลักการว่า “ทุกข์เป็นสิ่งที่มนุษย์ต้องรู้ด้วยป๎ญญา” การเปลี่ยนแปลงตามกฎ
ธรรมชาติไม่ควรมีอิทธิพลเหนือจิตใจของมนุษย์ และไม่ใช่สิ่งที่มนุษย์จะเอาชีวิตเราเข้าไปเป็นทุกข์   
อันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลง มนุษย์ต้องรู้เท่าทันทุกข์ที่มีตามธรรมชาติที่โยงมาหาชีวิต กล่าวโดย
สรุป คือ ทุกข์มีไว้เพื่อรู้เท่าทัน (ทุกขัง ปริญเญยยัง) ไม่ใช่มีไว้เพื่อเป็นทุกข์ 

 ๒) การพัฒนาสุข พระพุทธศาสนามองว่าความสุขเป็นสิ่งพัฒนาได้ เพราะความสุขเมื่อ
เกิดข้ึนอย่างถูกต้องแล้วจะเป็นคุณสมบัติในใจของมนุษย์ โดยพระพุทธศาสนาให้เหตุผลว่าเมื่อมนุษย์
เป็นสัตว์ที่สามารถพัฒนาได้ ความสุขซึ่งเป็นธรรมชาติอย่างหนึ่งของชีวิตจึงเป็นสิ่งพัฒนาได้เช่นกัน 
เมื่อเราพัฒนาความสุขให้ประณีตข้ึน สูงข้ึนก็จะทําให้ชีวิตดีข้ึน คือทําให้ชีวิตของเรามีคุณธรรมต่าง ๆ 
เพิ่มข้ึน และความสุขที่เราพัฒนาข้ึนนอกจากจะเกือ้กูลต่อตนเองแล้วยังทาํให้เกือ้กูลต่อผู้อื่นหรือสังคม
ด้วย เพราะปกติถ้าการแสวงหาความสุขเพยีงเพือ่ตนเองโดยไม่มีการพัฒนาความสุขให้สงูข้ึนจะทําใหม้ี
การเบียดเบียนผู้อื่น เพื่อให้ตนเองได้รับความสุข แต่หากมีการพัฒนาความสุขให้สูงข้ึน ความสุขที่
ได้รับการพัฒนาให้สูงข้ึนตามลําดับนั้นจะทําให้สังคมมีสันติมากขึ้นยิ่งขึน้  

 ดังนั้นสุขและทุกข์เป็นคุณสมบัติชนิดหนึ่งที่มนุษย์จะต้องปฏิบัติให้ถูกต้อง กล่าวคือ สุข
คือ สิ่งที่มนุษย์จะต้องพัฒนาให้เกิดข้ึนในชีวิต ส่วนทุกข ์คือ สิ่งที่มนุษย์จะต้องกําหนดรู้และปฏิบัติให้
ถูกต้อง หน้าที่ต่อทุกข์ของมนุษย์ได้แก่การรู้เท่าทัน ส่วนสุขนั้นมีหน้าที่พัฒนาให้เกิดข้ึน๙๗  

  ความสําคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและเป็นที่ยอมรับของสังคม” 
นั้น หลักการปฏิบัติตนให้มีคุณค่า เป็นที่ยอมรับของสังคม คือ ต้องดํารงตนตามพุทธโอวาท คือ ทํา
ประโยชน์ให้เกิดข้ึนทั้งสองฝุาย คือ ประโยชน์ตน (อัตตัตถะ) ประโยชน์ผู้อื่น (ปรัตถะ) แล้วต่างคนต่าง
                                                             

 ๙๗ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๑ พฤศจิกายน  ๒๕๖๑. 
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ได้ประโยชน์ มีประโยชน์ มีความสุข แล้วก็จะไม่แย่งประโยชน์ แย่งความสุขของกันและกัน ในเมื่อต่าง
คนต่างได้ประโยชน์ ต่างคนต่างมีความสุข ก็จะมองเห็นคุณค่าของกันและกนั เรียกว่าได้ประโยชน์มสีขุ
ร่วมกัน (อุภยัตถะ) 

 ความสําคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความรู้สึกมีความรักและการเป็นบุคคลที่ถูกรัก” มีหลัก
ปฏิบัติส่วนตน คือ ดํารงอยู่ด้วยการเจริญ พรหมวิหารสี่ กับทุกๆ คน ส่วนรวมคือ การปฏิบัติต่อผู้อื่น
โดยใช้หลัก สังคหวัตถุสี่ ในการบริหารความรู้สึก เพราะ พรหมวิหาร เป็นเรื่องทางจิตใจเรื่อง
ความรู้สึก ส่วนสังคหวัตถุ เป็นภาคแสดงออกต่อบุคคลอื่น บนพื้นฐานของพรหมวิหารอีกที 

 ความสําคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความรู้สึกถึงความงาม (ความสุนทรีย์) ของชีวิต การได้รับรู้
และรู้สึกถึงสิ่งดี ๆ  สิ่งที่สวยงาม จากประสาทรับรู้ต่างๆ” นั้น ความงาม ความสุนทรีย์ ถือเอาตามหลัก
ศีล และ ธรรม งามทางกาย วาจา ใจ คือ กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ที่เป็นกุศล มีความเสียสละ 
อดทน สงบเสงี่ยมในคนทุกเพศ ทุกวัย นี้คือ ความสุนทรีย์ในชีวิตของเรา 

 ความสําคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความรู้สึกว่าตนเองมีความมั่นคงปลอดภัยในการดําเนิน
ชีวิต” ความมั่นคงปลอดภัย คือการมีและปูองกันตัวเอง สิ่งนั้นคือ ศีลธรรม ความจริงใจ ซื่อสัตย์ 
อดทน เสียสละ เมตตา กรุณา อย่างน้อยก็ให้ดํารงชีวิตอยู่ตามแนวทางของศีลห้า ธรรมห้า ส่วนของ
พระก็คือการมีสติ วินัย อินทรีย์สังวร เป็นต้น 

 ความสําคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความจําเป็นที่ต้องเรียนรู้และเข้าใจในข้อมูลความรู้ที่จําเป็น
เพื่อเป็นประสบการณ์ที่สําคัญในการดูแลตนเองเสริมความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยของร่างกาย สติป๎ญญา
อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ” จําเป็นต้องให้ความสําคัญมากสําหรับข้อมูลความรู้ดังกล่าว โดยการ
ยอมรับในสิ่งที่ดี มีประโยชน์มาปรับใช้ในการดําเนินชีวิตตามความเหมาะสมกับภาวะ และพระธรรม
วินัย 

 ความสําคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความรู้จักตนเองเข้าใจตนเองและความเป็นตัวของตัวเอง
ความมีอิสระในการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเอง และความเช่ือมั่นในคุณค่าของตัวเอง” ความเช่ือมั่นใน
ตัวเอง คุณค่าของตัวเองอยู่ที่การได้ทําหน้าที่เป็นผู้ให้ และทําสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม สังคม 
ชุมชน ประเทศชาติ และพระพุทธศาสนา 

 ความสําคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความสามารถในการตดิต่อสื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างมีคุณภาพ
เกิดความเข้าใจซึ่งกันและกัน มีมนุษยสัมพันธ์ เข้ากับผู้อื่นได้ และอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
สามารถแสดงบทบาทและปรับบทบาทของตนได้อย่างเหมาะสม” เป็นสิ่งสําคัญมาก เพราะในการอยู่
ร่วมกันกับคนอื่น และโดยภารกิจหน้าที่ ซึ่งต้องเกี่ยวข้องกับผู้คนมากหมาย หลากหลาย สิ่งที่ยึดถือ
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เป็นแนวทางในการปฏิบัติ คือ เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา และ ทาน ปิยวาจา อัตถจริยาและ 
สมานัตตตา ซึ่งถือเป็นหลักการสร้างมนุษย์สัมพันธ์ตามแนวพุทธ 

 วิธีการหรือแนวทางสร้างเสริมดุลยภาพชีวิตด้านสังคม ทําได้โดยใช้หลักธรรมในการสร้าง
ซึ่งหลักธรรมอย่างน้อยคือ ศีลห้า ถือว่าเป็นหลักการสร้างเสริมดุลยภาพชีวิตในสังคมให้เป็นสังคมที่น่า
อยู่ เป็นปกติและมีหลักคุณธรรมห้าประการ ที่ใช้เป็นหลักการสร้างสมดุลของศีลห้า๙๘ 

  “ความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและเป็นที่ยอมรับของสังคม” นั้นต้องทําความเข้าใจว่า     
เพียงแค่พุทธบริษัททุกคน ไม่ว่าจะเป็น ภิกษุ สามเณร อุบาสก อุบาสิกา รู้จักหน้าที่ของตนเอง ปฏิบัติ
ตามหลัก ศีล สมาธิ ป๎ญญา แค่นี้ก็เป็นคนมีคุณค่าแล้ว ตนเองระลึกถึงตอนไหนก็รู้สึกว่าตนเองมีคุณ
ค่าที่ได้ปฏิบัติตนตามหลักศีลธรรม ส่วนสังคมจะยอมรับหรือไม่ ไม่เป็นป๎ญหา  

  ส่วนการจะให้ได้รับความรู้สึกว่า “ตนเองมีความมั่นคงปลอดภัยในการดําเนินชีวิต”       
ต้องปฏิบัติตนตามหลักศีลห้า เมื่อปฏิบัติได้ก็จะปลอดภัยในการดําเนินชีวิต คือ  
  ๑) ไม่ฆ่า ก็จะทําให้เกิดความปลอดภัยในชีวิต 
  ๒) ไม่ลัก ก็จะทําให้เกิดความปลอดภัยในทรัพย์สิน 
  ๓) ไม่ผิดในกาม ก็จะทําให้เกิดความปลอดภัยในคู่ครอง 
  ๔) ไม่โกหก ก็จะทําให้เกิดความปลอดภัยในการสื่อสาร 
  ๕) ไม่ดื่มสุราเมรัย ก็จะทําให้เกิดความปลอดภัยต่อตนเองและสังคม  

  สําหรับวิธีการหรือแนวทางสร้างเสริมดุลยภาพชีวิตด้านสังคม เพียงแค่ฝึกหัดปฏิบัติให้
จิตใจตนเองมีสติ มิใช่มีสติในชีวิตประจําวันเท่านั้น แต่ให้มีสติจดจ่อต่อเนื่องอยู่ที่กาย ใจ ของตนเอง 
ผ่านทางกรรมฐานที่ตนปฏิบัติเป็นประจํา ทําให้ติดต่อจนเป็นนิสัย เป็นกิจวัตร ที่ขาดไม่ได้ เหมือน
รับประทานอาหารวันละ ๓ มื้อ แต่การฝึกสติต้องขยันกว่านั้น แม้จะทําได้ยากแต่ผลลัพธ์นั้นคุ้มค่า
มหาศาล ส่งผลดียาวนานทั้งในชาตินี้และชาติหน้า๙๙ 

  การให้ความสําคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและเป็นที่ยอมรับของ
สังคม”นั้น ต้องทําตนให้เป็นประโยชน์ต่อสังคมและส่วนรวม อุทิศตนเพื่อสังคมตามเวลาและโอกาส 
เพราะสิ่งที่ประพฤติปฏิบัติจะทําให้ได้รับความรู้สึกถึงผลตอบแทนที่ได้รับคือความสุขเพราะได้ทํา
หน้าที่ไว้ดีแล้วนอกจากนี้ก็ต้องทําตนให้เป็นตัวอย่างในการดํารงชีวิตที่ดีให้แก่สังคมและเยาวชน เช่น 
การไม่ดื่มเหล้า ไม่สูบบุหรี่ ไม่เที่ยวกลางคืน 

                                                             

 ๙๘ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาโพธิคุณ, (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, ๒๓ พฤศจิกายน  ๒๕๖๑. 
 ๙๙ สัมภาษณ์ พระมหาบุญตา ชาตปุํฺโญ, (สุหา), เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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  ส่วน “ความรู้สึกมีความรักและการเป็นบุคคลที่ถูกรัก”ให้รู้สึกเห็นถึงความธรรมดา ไม่ยึด
มั่นถือมั่น ดําเนินชีวิตอยู่ด้วยความมีเมตตาต่อเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน ด้วยการให้ความรักกับทุกคนที่
สัมผัสแล้วเราก็จะได้รับความรักนั้นจากบุคคลที่เข้ามาสัมผัสเรา 

  “ความรู้สึกถึงความงามของชีวิต (ความสุนทรีย์) เป็นการได้รับรู้และรู้สึกถึงสิ่งดี ๆ สิ่งที่
สวยงาม จากประสาทรับรู้ต่าง ๆ” ย่อมเป็นสิ่งที่ดี การมองเห็นธรรมชาติ ความดี สิ่งแวดล้อมที่ดี    
ถือเป็นความสุนทรีย์ของชีวิต เพราะจะทําให้มนุษย์ดําเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขได้เช่นกัน   

  “ความรู้สึกว่าตนเองมีความมั่นคงปลอดภัยในการดํารงชีวิต” เป็นเรื่องสําคัญ ความ
ปลอดภัยของชีวิตตามแนวทางในพระพุทธศาสนา คือ การดําเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท ปฏิบัติตน
อยู่ในศีลและธรรม ยึดหลักศีล ๕ ในการดําเนินชีวิต เมื่อปฏิบัติได้ดังนี้แล้วชีวิตก็จะมีความสุข 
ปลอดภัยและปราศจากศัตรู 

  “ความจําเป็นที่ต้องเรียนรู้และเข้าใจในข้อมูลความรู้ที่จําเป็นเพื่อเป็นประสบการณ์ที่
สําคัญในการดูแลตนเอง เสริมความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยของรา่งกาย สติป๎ญญา อารมณ์ สังคม และจิต
วิญญาณ” มีความสําคัญ เพราะมนุษย์ต้องเรียนรู้ชีวิตจากสิ่งที่อยู่รอบข้างเพื่อให้สามารถดําเนินชีวิต 
ได้อย่างรู้เท่าทันและสามารถปรับตัวให้เข้ากับเหตุการณ์หรือสถานการณ์ของโลกที่เปลี่ยนแปลงอยู่
ตลอดเวลาได้อย่างไม่ทุกข์ 

  “ความรู้จักตนเอง เข้าใจตนเอง และความเป็นตัวของตัวเอง ความมีอิสระในการตัดสินใจ
เกี่ยวกับตนเอง และความเช่ือมั่นในคุณค่าของตัวเอง” เป็นสิ่งสําคัญและจําเป็นมากเพราะการดําเนิน
ชีวิตเราจะต้องรู้จักตนเอง เข้าใจตนเอง และหมั่นทบทวนทุกเรื่องราวในชีวิตเพื่อให้สามารถดําเนิน
ชีวิตได้อย่างถูกต้องตามทํานองคลองธรรมและเกิดความเช่ือมั่นในการดําเนินชีวิตในป๎จจุบัน 

  “ความสามารถในการติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างมีคุณภาพเกิดความเข้าใจซึง่กันและกนั 
มีมนุษยสัมพันธ์ เข้ากับผู้อื่นได้ และอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข สามารถแสดงบทบาทและปรับ
บทบาทของตนได้อย่างเหมาะสม” เป็นสิ่งสําคัญมาก เพราะด้วยที่มนุษย์เป็นสัตว์สังคม สิ่งที่พึงปฏิบัติ
ต่อกัน คือการกลั่นกรองความคิด คําพูดและการปฏิบัติต่อบุคคลอื่นให้เข้าใจเพือ่ให้มนุษย์อยู่ร่วมกันได้
อย่างสงบสุข สันติ มีความสามัคคี มีความรัก ความเมตตาต่อกัน 

  ส่วนวิธีการหรือแนวทางสร้างเสริมดุลยภาพชีวิตด้านสังคมนั้น ควรดําเนินชีวิตด้วยความ
เรียบง่าย มีความเสียสละเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมมากกว่าประโยชน์ส่วนตน๑๐๐ 

                                                             

 ๑๐๐ สัมภาษณ์ นายชราวุฒิ ดาทุมมา, นายจรัญ ผุสิมมา, นักวิชาการด้านศาสนา, ๑๒ พฤศจิกายน 
๒๕๖๑. 
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  การให้ความสําคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและเป็นที่ยอมรับของ
สังคม” กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมจะรู้สึกดี รู้สึกถึงความมีคุณค่าในตัวเอง เมื่อรู้ว่าตัวเองได้ช่วยเหลื อสังคม  
ได้ช่วยเหลือสาธารณะประโยชน์เปน็ผู้ประพฤติตนได้ถูกต้องตามทํานองคลองธรรม วางตัวเสมอกบัทกุ
คน ไม่ยกตนข่มท่าน ไม่คิดร้ายกับใคร แต่อย่างไรก็ตามการปฏิบัติตนในเรื่องดีหรือไม่ดี คือ การดํารง
อยู่ของชีวิตในสังคม เพราะสังคมของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน การได้รับการยอมรับเป็นเพียงเปลือก
นอกของจิตใจ สิ่งที่เราต้องการมากที่สุดคือการเป็นผูท้ี่ยอมรับตนเอง และผู้อื่นได้อย่างกว้างขวาง ไม่มี
อคติ ทั้งดีหรือลบ การพิจารณาสังคมอย่างมีสติสัมปชัญญะและองค์ความดีด้วยป๎ญญา 

  ความสําคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความรู้สึกมีความรักและการเป็นบุคคลที่ถูกรัก” มากน้อย
นั้น สิ่งสําคัญต้องรักตัวเองกอ่น ดูแลสุขภาพของตัวเอง พร้อมทั้งใส่ใจคนรอบข้าง แบ่งป๎นสิ่งของใหค้น
ทั่วไป ผลที่ได้ก็คือความสุขที่มาจากจิตใจที่สงบเพราะได้ทําความดี จึงให้ความสําคัญกับความมรู้สึกรัก
และการถูกรักมากที่สุด ความรักทําให้ชีวิตมีความหมาย การอยู่ร่วมกันในสังคม หากเรารู้ที่จะรัก มี
ความเมตตาต่อกัน ช่วยเหลือแบ่งเบาภาระในสิ่งที่ทําได้ รวมถึงการชักชวนให้ปฏิบัติธรรมก็คือการ
แสดงออกซึ่งความรัก ดังนั้น ทุกคนจึงควรที่จะมอบความรู้สึกที่ดีให้กัน มีความซื่อตรงต่อกัน มีความ
จริงใจต่อกัน ไม่เสแสร้ง ปรารถนาดีต่อผู้อื่นอย่างจรงิใจ เอาใจเขามาใส่ใจเรา รักคนอื่นก่อนที่จะให้คน
อื่นมารักเรา นี่คือสิ่งที่เสริมสร้างให้สังคมน่าอยู่และอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข แต่คําว่าความรักสําหรับ
ปุถุชนนั้นต้องรักให้เป็นจึงจะไม่ทุกข์ เมื่อเป็นเช่นนี้จึงต้องพิจารณาถึงความเป็นธรรมดาของ ทุก    
สรรพสิ่งในโลกนี้ตามหลักพระพุทธศาสนาว่า ความรัก คือ กามสุขในทุกภพทุกชาติ เป็นการใช้จิตใจ
ในการใฝุหรือแสวงหาสิ่งที่ตนปองใจหรือหมายมั่นนั้น หมายถึง การยึดเหนี่ยวในอารมณ์ที่อาจจะ
ปล่อยวางได้บ้างหรือไม่ได้บ้าง คําว่า ความรักซึ่งเป็นเรื่องของจิต เจตสิก รูป นาม ที่สามารถแยกออก
ได้ด้วยป๎ญญาแล้วจะไม่มีทุกข์  

  “ความรู้สึกถึงความงาม (ความสุนทรีย์) ของชีวิต การได้รับรู้และรู้สึกถึงสิ่งดี ๆ สิ่งที่
สวยงาม จากประสาทรับรูต้่าง ๆ ” เป็นสิ่งสําคัญเพราะทุกสรรพสิ่งล้วนงดงามมีคุณค่าและความหมาย
ในตัวเอง การไม่เบียดเบียนทุกสรรพสิ่ง ไม่ว่าคน สัตว์ หรือธรรมชาติ แล้วสร้างสรรค์สิ่งเหล่านี้ให้เกิด
ความงดงามล้วนเป็นการสัมผัสความสุนทรีย์ของชีวิต  

  ในการดําเนินชีวิตน้ัน “ความรู้สึกว่าตนเองมีความมั่นคงปลอดภัยในการดํารงชีวิต” เป็น
สิ่งสําคัญมากที่ควรตระหนัก เพราะในการดําเนินชีวิตหลายคนในสังคมยังคงสับสนกับการให้ความ
ไว้วางใจบุคคลแวดล้อม ความปลอดภัยมีน้อยมากในการดําเนินชีวิตในสังคมเมือง จากโจรขโมย การ
ถูกทารุณกรรม ยังคงมีให้เห็นอยู่เนือง ๆ ทั้งในสื่อและสังคมแวดล้อม เราจึงควรปฏิบัติจากตัวเราก่อน 
คือ ศึกษาธรรมะ ปฏิบัติตน ดํารงตนอยู่ในศีล ในธรรม เป็นคนดี มองโลกในแง่ดี อะไรจะเกิดก็ต้องเกดิ 
ไม่วิตกกังวลมากเกินไป ตั้งตนอยู่ในความไม่ประมาท  ดูแลตนเอง ใส่ใจครอบครัว การกระทําสิ่งใดเรา
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ต้องมั่นใจว่าสิ่งที่ทําน้ันจะต้องไม่เกดิผลกระทบต่อทั้งตนเองและผูอ้ื่น ก่อนทําอะไรทุกครั้งต้องวางแผน
และไตร่ตรองให้รอบคอบก่อนลงมือ ทําดํารงชีพอยู่อย่างปกติสุข ไม่ทะเยอทะยานหรือเข้าหาอันตราย
ที่อาจเกิดได้ภายภาคหน้า การรู้ตนเองทั้งภายในและภายนอกของการดําเนินชีวิตที่สงบสุข แต่ใน
ฐานะผู้ปฏิบัติธรรมที่ดําเนินชีวิตอยู่ในศีลและธรรม ความปลอดภัยในชีวิตและร่างกายนับได้ว่าอยู่ใน
ข้ันที่ปลอดภัยแล้วตามสมควร แต่ภัยที่ยังไม่สามารถปลอดภัยได้อย่างแน่นอนคือภัยจากกิเลส เพราะ
ยังไม่สามารถสร้างความรู้สึกตัวทั่วพร้อมได้ร้อยเปอร์เซ็นต์ตลอดเวลายังต้องใช้ความเพียรอีกมาก 
ดังนั้น จึงยังไม่ปลอดภัยจากอบายภูมิ ๔ ๑๐๑ 

  “ความจําเป็นที่ต้องเรียนรู้และเข้าใจในข้อมูลความรู้ที่จําเป็นเพื่อเป็นประสบการณ์ที่
สําคัญในการดูแลตนเอง เสริมความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยของรา่งกาย สติป๎ญญา อารมณ์ สังคม และจิต
วิญญาณ” มีความสําคัญมากเพราะคําว่ามนุษย ์คือ ความประเสริฐกว่าสัตว์โลกอื่นใด เราอาศัยการใช้
ชีวิตด้วยคําว่า มนุษย์ อย่างมีกระบวนการทางธรรมชาติด้วยการสืบทอด ถ่ายทอด และดํารงอยู่เพื่อ
เป็นการรักษาความสมดุลขององค์ประกอบของสังคมที่มีคําว่า ประชากร คน สัตว์ เป็นตัวขับเคลื่อน 
โดยจะต้องมีข้อมูลความรู้เพื่อเสริมสร้างประสบการณ์ในการดูแลตนเอง การศึกษานํามาซึ่งความรู้ 
ข้อมูล นํามาซึ่งผลลัพธ์เพื่อการวิเคราะห์สถานการณ์แล้วนําไปปรับใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองในการ
ดํารงชีวิต การศึกษาจึงเป็นสิ่งจําเป็นตลอดชีวิตเพื่อให้สามารถเข้าใจการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน
ตลอดเวลาและสามารถอยู่กับความเปลี่ยนแปลงได้อย่างมีความสุข 

  “ความรู้จักตนเอง เข้าใจตนเอง และความเป็นตัวของตัวเอง ความมีอิสระในการตัดสินใจ
เกี่ยวกับตนเอง และความเช่ือมั่นในคุณค่าของตัวเอง” เป็นสิ่งสําคัญ เพราะการสร้างอัตภาพของกาย 
คือ การรู้ตนเองในสภาพของการยอมรับความจริงที่เกิดข้ึนภายในจิตใจร่วมกับหลักการดําเนินชีวิตที่มี
ครอบครัวเป็นสถาบันพื้นฐาน เป็นการสร้างอัตลักษณ์ให้ตนเองและการยอมรับตนเอง ถ้าเราไม่เข้าใจ
ตนเองก่อนเราก็จะไม่สามารถเข้าใจคนอื่น ดังนั้น จึงจําเป็นที่เราจะต้องเข้าใจตนเองก่อนแล้วสร้าง
คุณค่าให้ตนเอง เมื่อเข้าใจและเห็นคุณค่าของคนอื่นก็จะเป็นผู้ให้และรู้จักเสียสละ แต่การที่จะรู้จัก
ตนเองจริง ๆ  นั้น เราต้องเห็นตัวเองก่อนไม่เช่นน้ันจะเป็นการลําเอียงว่าตนเองดีกว่าคนอื่น ซึ่งพื้นฐาน
ในการเรียนรู้ตนเองก็คือการรักษาและประพฤติปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ เป็นอันดับแรก โดยฟ๎งจาก
ผู้รู้แล้วน้อมนําไปปฏิบัติ เมื่อมีศีลเป็นพื้นฐานดีแล้วก็พัฒนาตนเองตามหลักไตรสิกขา พัฒนาศีล สมาธิ 
ป๎ญญา ให้เกิดมีขึ้นในตน ทําให้สว่าง สะอาด สงบ มีสติ คือ ความระลึกได้ก่อนทํา ควบคุมอารมณ์ของ

                                                             

 ๑๐๑ สัมภาษณ์ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม, ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน, 
๒๔ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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ตนเองให้ได้ ตั้งสติทุกครั้งที่จะพูดจะทํา ใคร่ครวญทุกสิ่งที่ทําเพื่อไม่ให้เกิดความเดือดร้อนทั้งต่อตนเอง
และผู้อื่น๑๐๒ 

  “ความสามารถในการติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างมีคุณภาพเกิดความเข้าใจซึง่กันและกนั 
มีมนษุยสัมพันธ์ เข้ากับผู้อื่นได้ และอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข สามารถแสดงบทบาทและปรับ
บทบาทของตนได้อย่างเหมาะสม” เป็นสิ่งที่สําคัญที่สุด การสื่อสารในมนุษย์เกิดข้ึนตั้งแต่เมื่อมนุษย์
เริ่มปฏิสนธิในครรภ์มารดา ซึ่งเป็นการสือ่สารที่ดีที่สดุต้ังแต่ในครรภ์ของมารดาผ่านการสัมผัสถ่ายทอด
โดยจิตวิญญาณของความเป็นบุพการี ส่วนการสื่อสารทางสังคมเราต้องเข้าใจกระบวนการการอยู่
ร่วมกันของคนในสังคม ให้ความสําคัญกับการอยู่ร่วมกันในสงัคมเพราะเราอยู่ในโลกคนเดียวไม่ได้ การ
ติดต่อสื่อสารในสังคมจึงเป็นนสิ่งสําคัญมากเพราะเป็นสิ่งแรกที่คนเราจะเช่ือมต่อถึงกันได้ แม้แต่
รอยยิ้มก็เป็นการสื่อสารและแสดงความเป็นมิตรได้ เมื่อทุกคนสามารถแสดงบทบาทของตนได้อย่าง
เหมาะสมผ่านรอยยิ้ม หรือการทักทายกันด้วยความจริงใจ ก็จะทําให้สังคมอยู่ร่วมกันได้อย่างมี
ความสุข ส่วนการรับฟ๎งข้อมูลข่าวสารก็ควรฟ๎งให้เข้าใจ ใครทําอะไร ที่ไหน เมื่อไร อย่างไร ให้มีสติใน
การรับฟ๎ง พิจารณาไตร่ตรองก่อนที่จะพูด ก่อนที่จะสื่อสาร สื่อสารแต่สิ่งที่เป็นประโยชน์ สื่อสารด้วย
ความจริง ถูกต้อง มีเหตุผล หากสิ่งไหนไม่เกิดประโยชน์ก็ไม่ควรส่งต่อข้อมูล ให้สื่อสารอย่าง
สร้างสรรค์ การสื่อสารสิ่งที่เป็นประโยชน์มีประสิทธิภาพเป็นสิ่งที่ดี แต่หากสิ่งไหนที่ไม่เป็นประโยชน์    
การสามารถลดการมีปฏิสัมพันธ์ทางป๎จจัยภายนอก เช่น การเมือง มุมมองทางเศรษฐกิจ ป๎ญหา
แรงงาน ก็จะเป็นการสร้างความสุขระหว่างบุคคลได้  

  วิธีการหรือแนวทางสร้างเสริมดุลยภาพชีวิตด้านสังคม บุคคลต้องป ฏิบัติตนอยู่ใน        
กฎกติกา ระเบียบ วินัยอันดีงามของสังคม ประพฤติตนเป็นคนดีไม่ประพฤติช่ัว ไม่เห็นแก่ตัว มีความ
สามัคคีอยู่อย่างสันติ เสียสละเพื่อส่วนรวม สอนลูกหลานให้เป็นคนดี ทําชีวิตให้อยู่ง่ายกินง่าย ไม่เห่อ
เหิมในสิ่งแปลกปลอมและต้องรู้เท่าทันทั้งทางโลกและทางธรรม แล้วนํามาปรับปรุงให้เหมาะสมกับ
ดุลยภาพของชีวิตและสังคมต่อไป๑๐๓ 

  จากการศึกษาการสร้างดุลยภาพชีวิตทางด้านสังคมของประสงฆ์ฝุายวิชาการ พระสงฆ์
ฝุายวิป๎สสนา นักวิชาการด้านศาสนา และกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม สรุปได้ว่า การใช้ชีวิตอยู่ในสังคมเพื่อให้
สังคมอยู่ร่วมกันได้อย่างปกติมีสันติสุข เกิดความมีดุลยภาพชีวิตที่ดีนั้น เป็นเรื่องที่จําเป็นและมี
ความสําคัญเป็นอย่างยิ่งที่มนุษย์ซึ่งอยู่ร่วมกันในสังคมพึงจะต้องระลึกรู้ เพราะสังคมประกอบไปด้วย

                                                             

 ๑๐๒ สัมภาษณ์ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม, ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน, 
๒๔ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๑๐๓ สัมภาษณ์ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม, ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน, 
๒๔ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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ผู้คนที่มีความหลากหลายเช้ือชาติ ชาติพันธ์ุ แต่ละบุคคลมีนิสัยใจคอแตกต่างกัน มาจากครอบครัวที่มี
พื้นฐานและสถานะต่างกัน ถูกเลี้ยงดูในสถานการณ์และวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน ฯลฯ สิ่งต่าง ๆ 
เหล่าน้ีก่อให้เกิดป๎ญหาเมื่อบุคคลต่าง ๆ มารวมกันอยู่ในสังคม ยิ่งหากผู้คนในสังคมไม่มีศีลธรรม ขาด
คุณธรรมและจริยธรรม ป๎ญหาสังคมย่อมเกิดข้ึนอย่างแน่นอน ดังจะเห็นได้จากสังคมในยุคป๎จจุบันที่
สังคมกลายเป็นสังคมนิยมวัตถุ ผู้คนมีความเสื่อมทางด้านจิตใจ ผู้คนเห็นแก่ตัว เบียดเบียนกัน ไม่มี
เมตตาต่อกัน เกิดป๎ญหาการแก่งแย่งกัน ดังที่พระมหาภิรัฐกรณ์ อ สุมาลี ได้กล่าวไว้ในตอนหนึ่งของ
บทสัมภาษณ์ว่า สังคมป๎จจุบันน้ันผูค้นในสังคมอยู่รว่มกันในลักษณะ “แย่งอาหารกันกิน แย่งถิ่นกันอยู่ 
แย่งคู่กันพิศวาส แย่งอํานาจกันเป็นใหญ่”๑๐๔ ซึ่งสิ่งนี้เป็นสัญญาณที่ทําให้ทราบว่าสังคมกําลังประสบ
ป๎ญหาในการอยู่ร่วมกันเป็นอย่างมาก อีกทั้งเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในสังคมที่ปรากฏเป็นข่าวให้ได้
พบเห็นในสื่อต่าง ๆ  ก็เป็นเครื่องยืนยันได้ว่าสังคมปจ๎จบุันกาํลังมปี๎ญหาอย่างมากมายทัง้ป๎ญหาส่วนตัว 
ป๎ญหาครอบครัว และป๎ญหาสังคม ในขณะที่ป๎ญหาสังคมเกิดข้ึนมากมายทุกหย่อมหญ้า แต่จะเห็นได้
ว่าบุคคลผู้ดําเนินชีวิตตามหลักธรรมคําสอนสามารถดําเนินชีวิตได้อย่างสงบสุข มีชีวิตที่ดีงาม รู้เท่าทัน
ความเปลี่ยนแปลงของสงัคม สามารถปรับตัวเข้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ  ที่เกิดข้ึนในสังคม มีชีวิตที่สะอาด 
ไม่หลงระเริงไปกับวัตถุที่เป็นสาเหตุให้เกิดความเสื่อมทางด้านจิตใจได้ สามารถดําเนินชีวิตในสังคมได้
อย่างมีดุลยภาพชีวิตี่ดี ดังนั้น จึงเห็นได้ว่าหลักธรรมคําสอนในทางพระพุทธศาสนาสามารถนํามาเป็น
แนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตทางด้านสังคมได้    

  ข) การสร้างดุลยภาพชีวิตด้านสังคม  

  การสร้างดุลยภาพชีวิตด้านสังคม วิธีการรักษาความเป็นผู้มีสถานะในสังคมได้อย่างมี
ความสุข สงบ ร่มเย็น ไม่เกิดความขัดแย้งกับผู้อื่นนั้นไม่ว่าจะอยู่สถานะบรรพชิตหรือคฤหัสถ์ก็ต้อง
ปฏิบัติตามหลัก “สาราณียธรรม”เพราะ สาราณียธรรมเป็นข้อปฏิบัติสําหรับคนที่อยู่ร่วมกันเป็นกลุ่ม
เป็นหมู่หรือคณะไม่ว่าจะเป็นกลุ่มขนาดเล็กเช่น ครอบครัว นักเรียนในห้องเรียนหรือกลุ่มขนาดใหญ่
เช่น นักเรียนทั้งโรงเรยีน หมู่บ้าน ชุมชน สังคมประเทศชาติ เพราะคนที่อยู่ร่วมกันหรืออยู่ใกล้เคียงกัน
จะต้องอาศัยกันและกันพระพุทธองค์จึงได้ทรงแสดงหลักการอยู่ร่วมกันอย่างสมัครสมานสามัคคีไว้ ๖ 
ประการคือ 

 ๑. ตั้งใจทําดีทางกายกรรม (เมตตากายกรรม) คือ การตั้งใจทําความดีซึ่งประกอบด้วย
เมตตาต่อเพื่อนพรหมจรรย์ต่อหมู่คณะต่อเพื่อนบ้านต่อเพื่อนร่วมงาน ต่อสังคมประเทศชาติ ทั้งต่อ
หน้าและลับหลังคือตั้งใจช่วยทํากิจธุระของบุคคลเหล่านั้นด้วยความเต็มใจเช่น การช่วยงานการทํา

                                                             

 ๑๐๔ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตร
บัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๑ พฤศจิกายน  ๒๕๖๑. 
 



 
193 

 

หน้าที่แทน การพยาบาลไข้เป็นต้น การแสดงกริยาอาการสุภาพ อ่อนโยน ให้ความเคารพนับถือด้วย
จิตเมตตา 

 ๒. ตั้งใจทําดีทางวาจา (เมตตาวจีกรรม) คือการตั้งใจทําดีทางวาจากซึ่งประกอบด้วย
เมตตาต่อเพื่อนพรหมจรรย์ ต่อหมู่คณะ ต่อเพื่อนบ้าน ต่อเพื่อนร่วมงานทั้งต่อหน้าและลับหลังคือช่วย
บอกแจ้งสิ่งที่เป็นประโยชน์เช่นการสั่งงานแทน การต้อนรับแขก การยกย่อง การกล่าวแนะนํา
เตือนสติด้วยความหวังดี กล่าววาจาสุภาพอ่อนหวาน ไพเราะเสนาะโสต ด้วยปิยวาจาโดยความเคารพ
นับถือกันด้วยจิตเมตตา 

 ๓. ตั้งใจทําดีงามทางจิตใจ (เมตตามโนกรรม) คือการตั้งใจทําความดีทาง จิตใจซึ่ง
ประกอบด้วยเมตตาต่อเพื่อนพรหมจรรย์ต่อหมู่คณะ ต่อเพื่อนบ้าน ต่อเพื่อนร่วมงานทั้งต่อหน้าและ
ลับหลังคือคิดสิ่งใดก็คิดแต่สิ่งที่เป็นประโยชน์แก่บุคคลเหล่าน้ันด้วยจิตเมตตา มีกระบวนการคิดที่เป็น
ประโยชน์ต่อส่วนร่วมและส่วนบุคคล  

 ๔. ความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่แบ่งป๎น (สาธารณโภคี) คือการเอื้อเฟื้อเกื้อกูล แบ่งป๎นสิ่งที่ตน
ได้มาโดยชอบธรรมให้แก่ผู้ควรได้รับการแบ่งป๎นคือได้สิ่งใดมาโดยชอบธรรมแม้เป็นของเล็กน้อยก็ไม่
หวงไว้บริโภคแต่ผู้เดียวนําสิ่งนั้นมาเฉลี่ยเจือจานให้มีส่วนร่วมได้รับโดยทั่วหน้ากัน 

 ๕. การรักษาความประพฤติทางกายและวาจาให้ดีเสมอกับเพื่อน (สีลสามัญญตา) คือการ
รักษาความประพฤติซึ่งเป็นระดับศีลให้ดีเสมอเหมือนกับพรหมจรรย์ เพื่อนบ้านเพื่อนร่วมงานทั้งต่อ
หน้าและลับหลังคือมีความประพฤติสุจริตดีงามไม่ทําตนให้เป็นที่รังเกียจของหมู่คณะทั้งต่อหน้าและ
ลับหลัง 

 ๖. ความเห็นดีงามเสมอกันกับเพือ่น (ทิฏฐิสามัญญตา)คือ การมีความเห็นอันดีงามที่เสมอ
กันกับเพื่อนพรหมจรรย์ทั้งหลายมีทัศนคติดีงามร่วมกันต่อญาติมิตรและสัมพันธ์กับคนอื่นๆทั้งต่อหน้า
และลับหลังคือมีความเห็นชอบร่วมกันในหลักการสําคัญที่จะนําไปสู่การแก้ป๎ญหาของหมู่คณะมี
ความเห็นถูกต้องเป็นธรรมและยอมรับความคิดเห็นของกันและกัน 

 สรุปว่า หลักสาราณียธรรม ข้อที่ว่าด้วยเมตตากายกรรมเมตตาวจีกรรม เมตตามโนกรรม 
เป็นความปรารถนาดีและการเกื้อกูลเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่แก่กันทางกาย วาจา และใจ คือทุกสิ่งที่ทําต้องทํา
ดี ทุกคําที่พูดหรือเปล่งวาจาก็ดี และทุกเรื่องที่คิดก็คิดดี ข้อที่ว่าด้วยสาธารณโภคีนั้น มุ่งเน้นความ
เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่แบ่งป๎นให้เป็นสาธารณะประโยชน์ต่อส่วนรวมโดยการแบ่งป๎นที่เท่าเทียมและให้โดย
ยุติธรรม ไม่มีการแบ่งพรรค ไม่มีการแบ่งพวก ไม่เลือกที่รัก ไม่ผลักที่ชังไป ข้อที่ว่าด้วย สีลสามัญญตา 
คือ มุ่งเน้นความประพฤติดีทางกายและทางวาจาโดยไม่ทําให้หมู่คณะเสียหาย เพราะความประพฤติ
ช่ัวของตน ข้อที่ว่าด้วย ทิฏฐิสามัญญตา คือ ความเห็นสอดคล้องต้องกันถึงไม่เหมือนกันทีเดียวก็
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หลีกเลี่ยงความขัดแย้งและการโต้เถียงถึงข้ันวิวาทบาดหมางกันดังนั้นการพัฒนาสังคมจึงควรที่จะ
พัฒนาคนให้มีหลักสาราณียธรรม ๖ ประการนี้ 

 ความส าคัญของสาราณียธรรม 
 ๑. จะทํา จะพูด จะคิด ก็ให้ทํา พูด คิด ด้วยจิตเมตตาต่อกัน 
 ๒. รู้จักเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่แบ่งป๎นกัน มีจิตสาธารณะเป็นผู้มีจิตอาสา  
 ๓. รักษาความประพฤต กิริยามารยาท ระเบียบวินัย ศีลธรรมและวัฒนธรรม ให้เหมือน 
คนอืน่ 
 ๔. ปรับความคิดเห็นเข้ากับคนอื่นได้ ยอมรับฟ๎งความคิดเห็นที่แตกต่าง 

 ประโยชน์ของสาราณียธรรม 
 ๑. เป็นเหตุให้เกิดความสมัครสมานสามัคคีและสันติสุขในสังคม 
 ๒. ทําให้สังคมรู้จักประสานประโยชน์ ใจกว้าง ยอมรับฟ๎งความคิดเห็นของกันและกัน 
 ๓. ทําให้เป็นที่รักใคร่ เคารพนับถือ ไว้วางใจ และระลึกถึงกัน 
 ๔. เป็นเครื่องช่วยเหลือสงเคราะห์กัน ไม่เห็นแก่ประโยชน์สุขส่วนตัวฝุายเดียว 
 ๕. ทําให้เกิดความร่วมมือในกิจกรรมต่างของหมู่คณะ 

 หลักสาราณียธรรม ๖ นี้พระพุทธเจ้า มักจะนํามาใช้สั่งสอนในสถานการณ์ที่ภิกษุเกดิความ
ขัดแย้ง ทะเลาะวิวาทให้เกิดปรองดองกนั โดยมุ่งเน้นแก้ไขป๎ญหาความขัดแย้ง ด้วยการคิด พูด ทํา ที่ดี
ต่อกันกับผู้อื่น ด้วยความจริงใจ ด้วยเหตุผลนี้ จึงนําไปสู่ความไว้วางใจ และการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี
ต่อกันสอดคล้องกับแนวคิดสันติวิธี นอกจากนี้ ทรงช้ีให้เป็นความสําคัญในการอยู่ร่วมกันเป็นหมู่คณะ
จาเป็นต้องมีความเห็นร่วมกัน ทิศทางเดียวกัน ซึ่งจะเกิดได้ก็เพราะการยอมรับหรือให้พื้นที่ ความ
เคารพความเห็นผู้อื่น สอดคล้องกับการมสี่วนร่วมตามหลักสันติวิธี และถ้าหากได้ใช้แนวทางการรักษา
ระเบียบวินัยของหมู่ชน ทําให้เป็นกรอบของการรักษากติการ่วมกันสอดคล้องกับการใช้หลักกฎหมาย
เป็นกรอบกติกาของสังคม ซึ่งทั้งหลายทั้งมวลจะนาไปสู่การจัดสรรผลประโยชน์ด้วยความเป็นธรรม 
คํานึงถึงประโยชน์ผู้นั้น ทําให้สังคมลดป๎ญหาความขัดแย้งที่เกิดจากผลประโยชน์ 

 การใช้ศีลในการรักษาดุลยภาพชีวิตด้านสถานะความเป็นอยู่ในสังคม 

 ศีล ๕ เป็นหลักธรรมอีกประการที่สําคัญสําหรับเป็นหลักในการดําเนินชีวิต การรักษา   
ศีล ๕ เป็นการเพียรพยายามเพื่อระงับโทษทางกายและวาจาเพื่อไม่ให้กิเลสเกิดข้ึนครอบงํา ผลที่ได้
จากการรักษาศีลมีประโยชน์แก่ตนเองรวมถึงบุคคลอื่น ผู้ที่รักษาศีลข้อ ๑ คือการไม่ฆ่าสัตว์ตัดชีวิต จะ
ทําให้มีพลานามัยแข็งแรงปราศจากโรคภัย ไม่มีโรค ทําให้อายุยืนนาน ไม่มีศัตรูเบียดเบียนให้ต้อง
ได้รับบาดเจ็บหรือมีอุบัติเหตุต่างๆ ที่อาจจะทําให้เสียชีวิตก่อนเวลาอันควร การไม่ลักทรัพย์ผู้อื่น ไม่
ประพฤติผิดทางประเวณี งดเว้นในเรื่องกามารมณ์เสียบ้าง เพราะการเป็นคนหมกมุ่นกับกามารมณ์
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มากเกินไปจะทําให้จิตตกต่ํา พลังงานทาร่างกายถูกใช้ไปมากทดแทนไม่ทัน อาจก่อให้เกิดโรคได้ใน
ภายหลัง การไม่พูดจาส่อเสียดโกหก และไม่ดื่มสุราของมึนเมาทั้งหลายอันเป็นสิ่งที่ทําให้ขาดสติ เกิด
ความประมาท มีผลเสียต่อชีวิต อาจจะเกิดอุบัติเหตุหรือเกิดภัยอื่น ๆ ที่มาจากการผิดศีลทั้ง ๕ นี้๑๐๕ 

 ดังนั้น ศีลพื้นฐานในทางพระพุทธศาสนาก็คือ ศีล ๕ ที่เป็นสิ่งส่งเสรมิใหม้นุษย์มีพฤติกรรม
ทางกาย วาจา และทางใจที่ดีมีคุณธรรม หากทุกคนรักษาศีลและปฏิบัตไิดอ้ย่างเคร่งครัด ป๎ญหาความ
ขัดแย้งในสังคมจะไม่เกิดข้ึน สังคมกินอิ่ม นอนหลับ บ้านเมืองปลอดภัย ถ้อยทีถ้อยอาศัยซึ่งกันและกัน 
สังคมโลกก็สงบสุข สาเหตุที่สังคมมีป๎ญหาเกิดจากคํา ๓ คํา คือ กิน กาม เกียรติ ตราบใดที่ไม่ฝึกฝน
ระงับ กิเลสทั้ง ๓ ตัวนี้ก็จะเกิดข้ึนในใจตน อันเป็นเหตุให้สังคมวุ่นวาย ในการรักษาความสมดุล
ทางด้านสถานะความเป็นอยู่ในสังคมนั้นจึงควรต้องรู้จักให้ทานเพื่อระงับกิเลสในเรื่อง กิน รู้จักรักษา
ศีลเพื่อระงับกิเลสในเรือ่ง กาม และรู้จักเจรญิภาวนาเพื่อระงับกิเลสในเรื่อง เกียรติยศ ช่ือเสียงอันเป็น
เครื่องล่อของชาวโลกได้แล้ว๑๐๖ นอกจากนี้หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาที่ว่าด้วยเรื่องของสังคม
อีกประการหนึ่ง ได้แก่ สังคหวัตถุ ๔ คือ ทาน (ให้) ปิยวาจา (เจรจาสื่อสารดี) อัตถะจริยา (บําเพ็ญ
ประโยชน์) และสมานัตตตา (วางตนเสมอต้นเสมอปลาย)๑๐๗ ซึ่งหลักธรรมสังคหวัตถุ ๔ ถือปฏิบัติได้
ด้วยการเป็นผู้มีจิตใจเอื้อเฟื้ออารีย์ วจีไพเราะ สงเคราะห์ชุมชน ทําตนให้เป็นประโยชน์ ไม่เอาเปรียบ
สังคม ช่วยเหลือสังคม มีการให้เพื่อสงเคราะห์ ได้แก่ ให้วัตถุ ให้กําลัง ให้โอกาส ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 
สังคมก็จะอยู่อย่างสุขสบาย มีความโอบอ้อมอารีย์ต่อกัน อาศัยซึ่งกันและกัน ทุกคนในสังคมก็จะอยู่ดี
มีสุข และอีกประการหนึ่ง การอยู่ร่วมกันในสังคมนั้น ต้องมีหลักธรรมคือ ศีล สมาธิ ป๎ญญาต่อกัน 
และที่สําคัญต้องเป็นคนที่มีจิตที่ประกอบด้วย เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา๑๐๘ 

 การรักษาความเป็นผู้มีสถานะอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข สงบ ร่มเย็น ไม่เกิดความ
ขัดแย้งกับผู้อื่นน้ัน หลักธรรมที่สร้างสุขในทางพระพุทธศาสนา สุขที่แท้ต้องมาจากภายใน คือ การมี
จิตใจที่สงบ อดทน เมตตา กรุณา โดยหลักการก็คือ เป็นอยู่ด้วยพรหมวิหาร ทํางานด้วยหลักสังคห
วัตถุ แล้วความสุข สงบ ร่มเย็น ก็จะเกิดข้ึนภายในตนและก็เผื่อแผ่ออกไปยังคนรอบข้างและส่วนรวม
ได้ เมื่อเข้าใจเข้าใจในหลัก ศีลและมัชฌิมาปฏิปทาได้อย่างถูกต้อง เข้าถึง(คือปฏิบัติได้จริง ทําได้จริง 

                                                             

 ๑๐๕ สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตร
บัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา,  ๑ ธันวาคม  ๒๕๖๑. 
 ๑๐๖ สัมภาษณ์ พระสมบัตร ฐิตญาโณ, (สุขประเสริฐ), ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา, ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑.  
 ๑๐๗ สัมภาษณ์ พระครูสุธีคัมภีรญาณ, (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๑๐๘ สัมภาษณ์ พระมหาเกรียงศักดิ์ ธมฺมวิจาโร, ดร. พระสงฆ์ประจําวัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน, ๓๐ 
พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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ไม่ใช่อยู่เพียงแค่ท่องจําแต่ทําไม่ได้ ก็จะเป็นการรักษาความสมดุลทางด้านสถานะความเป็นอยู่ใน
สังคมได้เป็นอย่างดี๑๐๙ การมีสติรู้กายใจของตนอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้มีสมาธิคือ จิตต้ังมั่น เมื่อจิตตั้ง
มั่น ความสุข ความสงบ ร่มเย็น ย่อมปรากฏข้ึนในจิตอยู่แล้ว ย่อมมาสํารวจตรวจสอบในจิตใจตน สิ่ง
ไม่ดีก็ละออกไป แก้ไขตนเองได้เพียงคนเดียว เราอยู่อย่างเป็นสุข สังคมก็สงบสุขด้วย และควรใช้หลัก
ศีล มัชฌิมาปฏิปทา ในการรักษาความสมดุลทางด้านสถานะความเป็นอยู่ทางสังคม เพราะหากชาว
พุทธเข้าใจหลักเบญจศีล เบญจธรรมอย่างถูกต้องแล้วนําไปปฏิบัติได้จริง โดยเฉพาะหลักศีลห้า สังคม
ก็สงบสุขได้แล้ว๑๑๐ 

 การรักษาความเป็นผู้มีสถานะอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข สงบ ร่มเย็น ไม่เกิดความ
ขัดแย้งกับผู้อื่นนั้นทําไดด้้วยการประพฤติตนเป็นคนดี โดยยึดหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาว่าด้วย
เรื่องการดําเนินชีวิตในสังคม มีความเสียสละ๑๑๑ 

  การรักษาความเป็นผู้มีสถานะอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข สงบ ร่มเย็น ไม่เกิดความ
ขัดแย้งกับผู้อื่น ทําได้ด้วยการคิดดี ทําดี พูดดี ใช้ชีวิตอย่างมีสติ เข้าใจธรรมชาติของมนุษย์ ให้อภัยใน
ความผิดของผู้อื่น จากความไม่รู้ มนุษย์เปรียบเสมือนบัวสี่เหล่าดังพุทธวัจนะ ทําความเข้าใจและมี
เมตตา กอบัวทั้งสี่เหล่าน้ี รู้จักการให้อภัย วางตัวให้เสมอกับเขา ไม่ทําตัวเด่นกว่าเขา ใช้หลักสัปปุริส
ธรรม ๗ในการดําเนินชีวิต การใช้หลักศีล ๕ ศีล ๘ มัชฌิมาปฏิปทา ในการรักษาความสมดุลทางด้าน
สถานะความเป็นอยู่ในสังคม ใช้หลักธรรมในเบื้องต้นของปุถุชนคือ ทาน ศีล ภาวนา และประพฤติตน
ตามหลักศีล ๕ วางตนให้อยู่ในสถานะทางสังคมและการปฏิบัติตนให้พบทางในหลักมรรคมีองค์ ๘ 
โดยการเจริญสติ ภาวนา เคารพตนเองและเคารพผู้อื่น๑๑๒ 

  จากการศึกษาข้อมูลการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง พระสงฆ์ฝุายวิชาการ พระสงฆ์ฝุาย
วิป๎สสนา นักวิชาการด้านศาสนา และกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมฯ มีแนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตาม
หลักธรรมในพระพุทธศาสนา ใน ๔ ด้าน ดังนี้ 

                                                             

 ๑๐๙ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาโพธิคุณ, (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร., อาจารย์ประจําหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา,  ๒๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
 ๑๑๐ สัมภาษณ์ พระมหาบุญตา ชาตปุํฺโญ, (สุหา), เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑.  
 ๑๑๑ สัมภาษณ์ นายชราวุฒิ ดาทุมมา, นายจรัญ ผุสิมมา, นักวิชาการด้านศาสนา, ๑๒ พฤศจิกายน 
๒๕๖๑. 
 ๑๑๒ สัมภาษณ์ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม, ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน, 
๒๔ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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  การสร้างและรักษาดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย กลุ่มบุคคลดังกล่าว จะให้ความสําคัญกับ
การดูแลสุขภาพร่างกายในทุก ๆ ส่วน ตั้งแต่การเลือกรับประทานอาหาร และการออกกําลังกาย โดย
ยึดหลักธรรมคําสอนเป็นแนวทางในการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ดําเนินชีวิตในทุกช่วงตอนด้วยสติ คือ
รักษาศีล เจริญสมาธิและป๎ญญา และนําหลักธรรมที่เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพร่างกายมาประพฤติ
ปฏิบัติ เพื่อสร้างความมีดุลยภาพในชีวิต เช่น หลักธรรมที่มีผลโดยตรงต่อสุขภาพร่างกาย ๔ ประการ 
คือ สัปปายะ ๔ ได้แก่ อาวาส (ที่อยู่อาศัย ต้องเป็นที่สบายต่อสุขภาพ มีสิ่งแวดล้อมที่ดี มีอากาศ
บริสุทธ์ิ ไม่มีมลภาวะเป็นพิษ มีอุณหภูมิที่เหมาะสะ) โภชนะ (อาหารที่รับประทานต้องเป็นอาหารที่
สบายต่อสุขภาพ อาหารที่เป็นประโยชน์ มีคุณค่าทางโภชนาการ) ฤดู (การดูแลสุขภาพร่างกาย
โดยทั่วไปให้เหมาะสมกับสภาพอากาศในแต่ละฤดู) และ อิริยาบถ (ต้องมีการผลัดเปลี่ยนอิริยาบถ ยืน 
เดิน นั่ง นอน ให้สม่ําเสมอ ให้เลือดลมไหลเวียนสะดวก เพื่อให้เกิดความสมดุลในร่างกาย) นอกจากนี้
ก็ใช้วิธีการออกกําลังกายด้วยการ บิณฑบาต กวาดลานวัด เดินจงกรม สําหรับฆราวาสก็จะออกกําลัง
การหลากหลายตามความเหมาะสมต่อร่างกายของตน ซึ่งก็จะทําได้มากกว่าพระสงฆ์ สําหรับการ
รับประทานอาหารยังมีหลกัธรรมอีกข้อหนึ่ง คือ โภชเนมัตตัญํุตา คือ การรับประทานอาหารให้พอดี 
พอประมาณ ไม่มากเกินไปหรือน้อยเกินไป รับประทานอย่างมีสติ สําหรับฆราวาสก็ไม่เที่ยวกลางคืน
และรักษาศีล ๕    

  การสร้างและรักษาดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ จะดูแลสุขภาพจิตใจให้อยู่ใน
ภาวะปกติ บริสุทธ์ิ ด้วยการสั่งสมบุญ ให้ทาน รักษาศีล สวดมนต์ ฟ๎งธรรม เจริญสมาธิภาวนา เป็น
กิจวัตร พิจารณาหัวข้อธรรมในเรื่องโลกธรรม ๘ คือ ได้ลาภ เสื่อมลาภ ได้ยศ เสื่อมยศ นินทา 
สรรเสริญ สุข ทุกข์ เป็นประจําเพือ่ให้รูเ้ทา่ทันสภาวธรรมที่เป็นธรรมดาที่มนุษย์ต้องเจอ รักษาจิตใจให้
สมดุลกับร่างกาย เพราะจิตใจที่ผ่องใสย่อมส่งผลถึงร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงได้ รักษาสุขภาพจิตใจ
ด้วยสติ รักษาสติอให้อยู่กับกายกับใจอยู่เนือง ๆ ใช้ชีวิตด้วยความไม่ประมาท เห็นคุณค่าของการ
รักษาจิตและอารมณ์ของตนเพราะจุดมุ่งหมายของหลักศีล และ มัชฌิมาปฏิปทา คือ การสร้างความ
สงบ ปลอดภัย ความสุข และความสมดุลของชีวิต สังคม และโลก รักษาจิตใจและอารมณ์ด้วยการคิด
ดี พูดดี ทําดี ทําให้จิตใจผ่องใส ระลึกถึงหิริโอตัปปะ ในทุกช่วงของการดําเนินชีวิตเพื่อให้ดําเนินชีวิต
ได้ตามทํานองคลองธรรม มีความละอายต่อบาปและเกรงกลัวต่อบาป พยายามละบาปอกุศลทั้งปวง  

  การสร้างและรักษาดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ เมื่อเจริญสติ ศีล สมาธิและป๎ญญาอยู่
เป็นประจํา จึงทําให้มีสติกํากับกายและใจในการดําเนินชีวิต ดังนั้น เพื่อไม่ให้เกิดป๎ญหาเศรษฐกิจ 
จะต้องวางแผนการใช้จ่าย โดยอย่างน้อยต้องให้รายรับเพียงพอกับรายจ่าย มีความสันโดษในป๎จจัย ๔ 
คือ พิจารณาป๎จจัย ๔ อยู่เป็นประจํา ใช้สอยสิ่งต่าง ๆ ด้วยความระมัดระวัง ไม่ใช้จ่ายฟุุมเฟือยให้เกิน
กว่าความจําเป็นพื้นฐานของชีวิต นําหลักธรรมว่าด้วย หลักทิฏฐธัมมิกัตถธรรม มาใช้ในการรักษาดุลย
ภาพด้านเศรษฐกิจ คือ ต้องมีความขยันหมั่นเพียรในการหาทรัพย์ เมื่อหามาได้แล้วให้รู้จักเก็บรักษา 
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รู้จักคบบัณฑิตเพื่อเกื้อกูลแก่กิจการงานและทําให้ชีวิตเจริญก้าวหน้า รู้จักใช้จ่ายทรัพย์ที่หามาได้แต่
พอดีไม่ใช้จ่ายเกินความจําเป็นหรือสรุ่ยสุร่าย หากเกิดป๎ญหาก็จะหาวิธีแก้ไขด้วยสติ ด้วยเหตุและผล
โดยจะไม่สร้างป๎ญหาให้มากขึ้นจะพยายามแก้ไขป๎ญหาด้วยสติและป๎ญญา และดําเนินชีวิตตามหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ ๙ เป็นหลักในการดําเนินชีวิต 

  การสร้างและรักษาดุลยภาพชีวิตด้านสังคม เพื่อรักษาสถานะในสังคมให้สามารถอยู่
ร่วมกันกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข สงบ ร่มเย็น ไม่เกิดความขัดแย้ง นอกจากดําเนินชีวิตด้วยการรักษา
ศีล เจริญสมาธิภาวนา แล้ว การอยู่ร่วมกันในสังคม จะนําหลักธรรมที่พระพุทธองค์ทรงสั่งสอนไว้ใน
เรื่องของการอยู่ร่วมกันอย่างสมัครสมานสามัคคี คือ สาราณียธรรม มาประพฤติปฏิบัติ ตั้งใจทําความ
ดีทั้งทางกาย วาจา ใจ เพื่อให้เกิดความเมตตา เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ เกื้อกูลกัน มีทัศนคติที่ดีต่อกัน วางต่อ
เสมอกันกับ  ทุกคน ใช้หลักพรหมวิหาร ๔ (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) และ สังคหวัตถุ ๔ (ทาน 
ปิยวาจา อัตถจริยา สมานัตตตา) และประพฤติปฏิบัติตนเพื่อให้เกิดประโยชน์ ๓ ประการ คือ 
ประโยชน์ตน (อัตตัตถะ) ประโยชน์ผู้อื่น (ปรัตถะ) และทั้งประโยชน์ตนและผู้อื่น (อุภยัตถะ) ทั้งนี้
เพื่อให้เกิดความสมานสามัคคีกัน ไม่เอารัดเอาเปรียบกันในสังคม อันจะนํามาซึ่งความสันติสุข 
ความสุข ความสงบ ร่มเย็น ข้ึนในสังคม   
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๔.๓ องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย 

  จากการสํารวจด้วยการสัมภาษณ์ (Interview) พระสงฆ์ฝุายวิชาการ พระสงฆ์ฝุาย
วิป๎สสนา นักวิชาการด้านศาสนา และกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ 
วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน จึงได้แนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา ดังจะ
แสดงต่อไปนี้  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

 
 
 
 
 
 

  สรุปได้ ว่า การสร้ างดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย ตามแนวทางหลักธรรมในทาง
พระพุทธศาสนา ทําได้โดยใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนามาประพฤติปฏิบัติ โดยเริ่มจากการักษาศีล 
คือ ศีล ๕ ซึ่งเป็นศีลข้ันพื้นฐานในการดําเนินชีวิตของมนุษย์ การรักษาสุขภาพร่างกายต้องดูแล
สุขภาพร่างกายด้วยหลัก สัปปายะ ๔ ประการ ได้แก่ อาวาส คือ ที่อยู่อาศัยที่สบายต่อสุขภาพ โภชนะ 

ไตรสิกขา  

ศีล ๕ +มรรคมีองค์ ๘ + สัปปายะ ๔ (อาวาส,

โภชนะ,ฤดู,อิริยาบถ)+โภชเนมัตตัญํตุา+ จังกม

สูตร   

ศีล ๕ +มรรคมีองค์ ๘ + โลกธรรม ๘ 

(อิฏฐารมณ์,อนิฏฐารมณ์) + การเจริญจิตต

ภาวนา (สมถ , วิป๎สสนากัมมัฏฐาน)   

ศีล ๕ + มรรคมีองค์ ๘ + สันโดษในป๎จจัย ๔ 

(พิจารณาป๎จจัย ๔) + ทิฏฐธัมมิกัตถธรรม      

(อุ, อา, กะ, สะ) +ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง   

ศีล ๕ + มรรคมีองค์ ๘ + สาราณียธรรม ๖ 

ประการ  + พรหมวิหาร ๔ + สังคหวัตถ ุ๔ +

ประโยชน์ ๓ ประการ (อัตตัตถะ, ปรัตถะ,  

อุภยัตถะ)  

ดุลยภาพชีวิตดา้นร่างกาย   

ดุลยภาพชีวิตดา้นจิตใจและอารมณ์ 

ดุลยภาพชีวิตดา้นเศรษฐกิจ 

ดุลยภาพชีวิตดา้นสังคม 

ศีล 
สมาธิ  
ป๎ญญา 

 

สุขภาพจิตม่ันคง 

จิตม่ันคง 

มีความพอเพียง 

มีความพอดี 

ความมีดุลยภาพชีวิตสมบูรณ์ 
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คือ อาหารที่สบายต่อสุขภาพ ฤดู คือ ดูแลสุขภาพให้เหมาะสมตามฤดูกาล และอิริยาบถ คือ การ
ผลัดเปลี่ยนอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน ต้องเป็นไปอย่างสม่ําเสมอเพื่อให้เกิดความสมดุล นอกจากนี้
ต้องรู้จักประมาณในสิ่งที่เป็นสัปปายะ เช่น อาหาร ต้องใช้หลักโภชเนมัตตัญํุตา รู้จักบริโภคแต่พอดี 
บริโภคอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย บริโภคด้วยสติ บริโภคเพื่อให้ชีวิตดํารงอยู่ได้ ไม่ใช่บริโภค
เพื่อสนองความอยากที่อาจจะมีมากเกินพอดี เลือกบริโภคอาหารที่ย่อยง่าย ไม่เลือกเสพสิ่งเสพติด  
มึนเมา และรักษาสุขภาพร่างกายด้วยการพักผ่อนให้เพียงพอไม่เที่ยวในยามวิกาล และการประพฤติ
พรหมจรรย์ด้วยการรักษาศีล ๘ บ้างในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา เช่น วันพระ นอกจากการดูแล
รักษาร่างกายในเรื่องของอาหารเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง มีพลังงานที่จะทํากิจการงานต่าง ๆ ได้ แต่อีก
สิ่งหนึ่งที่ต้องดูแลไปพร้อม ๆ กันก็คือต้องเพิ่มความแข็งแกร่งให้กับร่างกายด้วยการออกกําลังกายซึ่ง
ถ้าเป็นพระสงฆ์ก็จะมีข้อจํากัดในการออกําลังกายต้องออกกําลังให้เหมาะสมกับสมณสารูป ก็จะใช้
วิธีการ เดินจงกรม ทํากิจของสงฆ์ เช่น บิณฑบาต เก็บกวาดลานวัด เป็นต้น  ส่วนฆราวาสก็สามารถ
ออกกําลังกายได้หลากหลายตามความเหมาะสมกับตนเอง เช่น การเดิน ว่ิง เล่นกีฬา ฯลฯ การปฏิบัติ
ที่จะให้เกิดผลดีกับผู้ปฏิบัตินั้น สิ่งต่าง ๆ ที่กล่าวนี้ผู้ปฏิบัติจะประพฤติปฏิบัติด้วยการควบคุมความ
ประพฤติทางกาย วาจา ซึ่งต้องเริ่มด้วยการรักษาศีล ๕ แล้วดําเนินชีวิตตามหลักไตรสิกขา และ 
มัชฌิมาปฏิปทา เมื่อดําเนินชีวิตให้เป็นไปตามหลักธรรมคําสอนได้อย่างถูกต้องก็จะทําให้ผู้ปฏิบัติมี
ดุลยภาพชีวิตทางด้านร่างกายที่ดีทําให้เป็นผู้มีสุขภาพจิตที่มั่นคง  

  การสร้างดุลยภาพชีวิตทางด้านจิตใจและอารมณ์ ตามแนวทางหลักธรรมในทาง
พระพุทธศาสนา ทําได้โดยใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนามาประพฤติปฏิบัติ ซึ่งก็เช่นเดียวกันกับการ
สร้างดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย โดยต้องเริ่มด้วยการรักษาศีลพื้นฐาน คือ ศีล ๕ แล้วน้อมนํามา
ประพฤติปฏิบัติ เพราะศีล ๕ เป็นการการปฏิบัติทางจริยธรรมเบื้องต้นสําหรับคฤหัสถ์ ที่จะทําให้
สุขภาพจิตใจอยู่ในภาวะที่บริสุทธ์ิ สว่างไสว ด้วยการสั่งสมบุญ ให้ทาน รักษาศีล สวดมนต์ ฟ๎งธรรม 
และเจริญสมาธิภาวนา ซึ่งจะทําให้เข้าใจในความเป็นไปของโลกธรรม คือ ธรรมที่เป็นธรรมดาในโลก 
ที่มีอยู่ ๘ อย่าง คือ ได้ลาภ เสื่อมลาภ ได้ยศ เสื่อมยศ นินทา สรรเสริญ สุข ทุกข์ ความรู้สึกเห็นและ
เข้าใจความเป็นไปต่าง ๆ ในโลกเหล่านี้จะเกิดข้ึนในจิตได้ก็ต่อเมื่อ บุคคลรักษาศีล และเจริญสมาธิ 
เมื่อจิตเป็นสมาธิก็จะทําให้เกิดป๎ญญาเข้าใจความเป็นไปของโลกธรรม ดังนั้น หากบุคคลประพฤติ
ปฏิบัติรักษาศีล เจริญสมาธิและดําเนินชีวิตตามหลักไตรสิกขา และ มัชฌิมาปฏิปทาได้อย่างถูกต้อง
แล้วก็จะทําให้ผู้นั้นมีดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ เป็นผู้มีความมั่นคงทางด้านอารมณ์ มีจิตใจ
แน่วแน่ ไม่หว่ันไหวต่อโลกธรรม คือ มีจิตที่มั่นคง นั่นเอง 

  การสร้างดุลยภาพชีวิตทางด้านเศรษฐกิจ ตามแนวทางหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา 
ทําได้โดยใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนามาประพฤติปฏิบัติ โดยต้องประพฤติปฏิบัติรักษาศีล เจริญ
จิตตภาวนา เมื่อเกิดสัมมาทิฏฐิก็จะดําเนินชีวิตได้อย่างมีดุลยภาพ โดยหลักธรรมที่จะต้องนําประพฤติ



 
201 

 

ปฏิบัติควบคู่ไปกับศีล และ มัชฌิมาปฏิปทา มีหลายประการด้วยการ เช่น การสันโดษในป๎จจัย ๔ 
พิจารณาป๎จจัย ๔ อยู่เนือง ๆ ใช้จ่ายอย่างระมัดระวัง ไม่บริโภคเกินความจําเป็นพื้นฐานของความเป็น
มนุษยม์ากจนเกินไป ดําเนินชีวิตตามแนวทางหลักการเศรษฐกิจพอเพียงของในหลวงรัชกาลที่ ๙ และ
ใช้หลัก ทิฏฐธัมมิกัตถธรรม หรือที่เรียกว่า คาถาหัวใจเศรษฐี (อุ อา กะ สะ) มาเป็นแนวทาง เพื่อให้
สามารถดําเนินชีวิตได้อย่างผู้มีดุลยภาพทางด้านเศรษฐกิจที่ดี ไม่มีความเดือนร้อน ดําเนินชีวิตได้อย่าง
ปกติสุข เมื่อบุคคลดําเนินชีวิตตามแนวทางหลักธรรมในพระพุทธศาสนาได้ถูกต้องก็จะเป็นผู้มีดุลย
ภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจที่ดี มีความสุขเพราะมีชีวิตและดําเนินชีวิตอยู่อย่างพอเพียง 

  การสร้างดุลยภาพชีวิตทางด้านสังคม ตามแนวทางหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา 
เพื่อให้สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข สงบ ร่มเย็น ทําได้โดยใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนา 
มาประพฤติปฏิบัติ ซึ่งก็ต้องเริ่มที่การมีศีลในข้ันพื้นฐานของความเป็นมนุษย์ คือ ศีล ๕ อีกเช่นกัน 
แล้วใช้หลักธรรมข้ออื่น ๆ มาประพฤติปฏิบัติควบคู่ไปด้วย ซี่งหลักธรรมที่พระพุทธองค์ทรงแสดง
หลักการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างสมานสามัคคีคือ หลักสาราณียธรรม ๖ ประการ อันจะทําให้มนุษย์มี
ความเมตตาต่อกัน มีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่กัน เป็นผู้มีความประพฤติที่ดีงามเห็นคุณค่าของผู้อื่น    
เสมอตน สิ่งเหล่านี้จะทําให้สังคมอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข เมื่อมนุษย์มีเมตตาต่อกันก็จะเป็นไปตาม
หลักธรรมข้อที่ว่าด้วย พรหมวิหาร ๔ คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา และ สังคหวัตถุ ๔ คือ ทาน 
ปิยวาจา อัตถจริยา และ สมานัตตตา ซึ่งการประพฤติปฏิบัติดังกล่าวนี้ต้องปฏิบัติเพื่อความเป็นไป
หรือเพื่อให้เกิดประโยชน์ ๓ ประการ คือ ประโยชน์ตน (อัตตัตถะ) ประโยชน์ผู้อื่น (ปรัตถะ) และ
ประโยชน์ของทั้งสองฝุาย (อุภยัตถะ) แต่อย่างไรก็ตาม การประพฤติปฏิบัติในสิ่งดีงามเหล่าน้ีก็ล้วนมา
จากการักษาศีล เจริญสมาธิภาวนา จนเกิดป๎ญญาเป็นสัมมาทิฏฐิ แล้วนําหลักธรรมที่เกี่ยวข้องมา
ประพฤติปฏิบัติไปพร้อมกัน ดังนั้น ไตรสิกขา และ มัชฌิมาปฏิปทา จึงเป็นหลักการพื้นฐานในการ
ประพฤติปฏิบัติเพื่อให้เกิดความมีดุลยภาพชีวิตด้านสังคม ซึ่งเมื่อบุคคลปฏิบัติได้ถูกต้องก็จะก่อให้เกิด
ความเป็นผู้มีดุลยภาพชีวิตด้านสังคมที่ดี เนื่องจากทุกคนในสังคมมคีวามเสมอกัน อยู่ร่วมกันด้วยความ
สามัคคี มีสันติสุข สงบ ร่มเย็น เพราะทุกอย่างเกิดความพอดีในสังคมนั่นเอง 

  ดังนั้น จึงเห็นได้ว่า หลักไตรสิกขา เป็นหลักการพื้นฐานในการประพฤติปฏิบัติเพื่อพัฒนา
ความเป็นมนุษย์เพื่อให้มนุษย์มีพฤติกรรมที่ดีงามทั้งทางกาย วาจา และ ทางใจ ด้วยการฝึกหัดปฏิบัติ
รักษาศีล เจริญจิตตภาวนา เพื่อให้เกิดป๎ญญาเป็นสัมมาทิฏฐิ แต่อย่างไรก็ตามนอกจากหลักไตรสิกขา
และมัชฌิมาปฏิปทาแล้ว พระพุทธองค์ยังได้ทรงประทานหลักธรรมข้ออื่น ๆ เพื่อให้มนุษย์นํามาใช้
ประพฤติปฏิบัติควบคู่กับการเจริญ ศีล สมาธิ และป๎ญญา ให้มีประสิทธิภาพได้ประสิทธิผลมากยิ่งข้ึน
และเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่การดําเนินชีวิตของมวลมนุษยชาติ เพื่อให้มนุษย์สามารถดําเนินชีวิต
อยู่บนโลกธรรมที่เปลี่ยนแปลง ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ได้อย่างรู้และเข้าใจทุกอย่างได้ถูกต้อง
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ตามความเป็นจริง สามารถปรับตัวยอมรับความเปลี่ยนแปลงและสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ และดําเนิน
ชีวิตอยู่อย่างมีความสุข มีชีวิตที่งดงาม เนื่องจากเป็นผู้มีคุณธรรมจริยธรรม มีดุลยภาพชีวิตที่ดี 

 
๔.๔ สรุป   

  หลักไตรสิกขา คือ หลักการพัฒนาความประพฤติทางกาย ทางจิต และป๎ญญา เพื่อการ
แก้ป๎ญหาของมนุษย์ เพื่อความดับทุกข์ นําไปสู่ความสุขและความเป็นอิสระอย่างแท้จริงสู่ผู้ปฏิบัติ   
การสร้างความมีดุลยภาพชีวิตโดยใช้หลักธรรมคําสอนในทางพระพุทธศาสนา  ว่าด้วยเรื่องหลัก
ไตรสิกขามาประยุกต์ใช้กับการดําเนินชีวิตน้ันจะทําให้มนุษย์สามารถดําเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขที่
แท้จริง ไตรสิกขา เป็นระบบการศึกษาหลักธรรมคําสอนเพื่อไปสู่หลักการปฏิบัติธรรม ๓ ประการ คือ 
อธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิป๎ญญาสิกขา หรือเรียกง่าย ๆ ว่า ศีล สมาธิ ป๎ญญา สิกขาทั้งสามด้านนี้
สามารถนํามาพัฒนาพฤติกรรมทางกาย จิตและป๎ญญา เพื่อสร้างดุลยภาพชีวิตที่ดีงามได้เป็นอยางดี  

  จาการศึกษาวิจัย การใช้หลักธรรมว่าด้วย ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ป๎ญญา) และหลัก
มัชฌิมาปฏิปทา ในการดําเนินชีวิตเพื่อสร้างความสมดุลของชีวิตใน ๔ ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้าน
จิตใจและอารมณ์ ด้านเศรษฐกิจ และด้านสังคม สรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้  

 การนําหลักไตรสิกขามาแนวทางในการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยข้ันต้นนั้นต้องเริ่มที่การ
รักษาศีล ด้วยการทําตนให้เป็นคนมีระเบียบ มีวินัย ไม่อยู่ตามอารมณ์ ตามความอยากของตัว แต่อยู่
อย่างคนมีระเบียบมีวินัย เรียกว่าเป็นคนมีศีล บังคับตัวเองได้ ควบคุมตัวเองได้ ไม่ปล่อยอะไรไปตาม
ชอบใจ ไม่ทําอะไรตามใจตัว แต่มีข้อบังคับให้กระทํา ก็กลายเป็นคนมีศีล ข้ันต่อมาก็คือการฝึกสมาธิ 
คือการเจริญสมถกรรมฐาน เพื่อให้จิตให้สงบ ให้ตั้งมั่น ให้อ่อนโยนพอสมควร แล้วต่อไปก็ไปถึงข้ัน
สูงสุดคือ การเจริญป๎ญญา ซึ่งการฝึกอบรมกาย วาจา ใจ หรือฝึกฝนอบรมใน ๓ ด้าน คือทางป๎ญญา 
ทางศีล และทางจิต ตามหลักไตรสิกขานั้นสรุปเนื้อหาของอริยมรรคมีองค์ ๘ ดังนั้น ไตรสิกขา กับ 
อริยมรรคมีองค์ ๘ ก็เป็นอย่างเดียวกันนั้นเอง 

 เปูาหมายของการพัฒนามนุษย์ตามหลักไตรสิกขาก็เพื่อเสริมสร้างความเป็นมนุษย์ที่
สมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจ เสริมสร้างมนุษยธรรมให้มนุษย์มีความเจริญก้าวหน้าด้วยสติป๎ญญาที่
ได้รับการพัฒนาแล้ว ส่งเสริมให้มนุษย์ ลดละความเห็นแก่ตัว ลดละกิเลสให้บาบางลง เพื่อให้เกิด
ความสันติสุขข้ึนในสังคม ซึ่งถึงแม้ว่าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาจะสามารถนําใช้พัฒนามนุษย์ได้
ทุกหมวดก็ตามแต่หลักการพัฒนามนุษย์ตามหลักไตรสิกขานั้นมีความเหมาะสมกับการพัฒนามนุษย์
ยุคป๎จจุบัน เพราะเป็นการพัฒนามนุษย์ในระดับป๎จเจกบุคคลด้วยการ พัฒนาทางด้าน กาย จิต และ
ป๎ญญา ซึ่งมีอยู่ในตัวของแต่ละบุคคลที่จะต้องพัฒนาให้มีข้ึนภายในตน บุคคลจึงต้องประพฤติปฏิบัติ
ด้วยตนเองผู้อื่นไม่สามารถทําให้ได้ ดังนั้น หากบุคคลหรือมนุษย์ผู้ใดสามารถปฏิบัติตนเองตามหลัก
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ไตรสิกขาได้อย่างเข้มแข็งจริงจังแล้วก็จะทําให้บุคคลผู้นั้นสามารถพัฒนาตนให้มีการดําเนินชีวิตไปใน
วิถีทางที่ถูกต้องดีงามซึ่งจะส่งผลดีต่อตนเอง ครอบครัว ชุมชน สังคม และประเทศชาติ ได้เป็นอย่างดี 

 จากการนําหลักไตรสิกขา มาเป็นแนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิต ก่อให้เกิดดุลยภาพ
ชีวิตที่ดีใน ๔ ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านเศรษฐกิจ และด้านสังคม แต่อย่างไรก็
ตาม การนําหลักไตรสิกขามาพัฒนานั้นนับเป็นหลักการที่ครอบคลุมการประพฤติปฏิบัติเพื่อพัฒนา
กาย วาจา ใจ เพื่อให้มนุษย์มีพฤติกรรมทางกาย วาจา ใจ ที่ดีงาม มีคุณธรรมจริยธรรม เนื่องด้วยเป็น
ผู้มีศีล คือ รักษาศีล เมื่อมีศีลเป็นพื้นฐาน ก็จะทําให้เกิดสมาธิ และป๎ญญาข้ึนเป็นลําดับต่อเนื่องกันไป 
แต่อย่างไรก็ตามในขณะเดียวกันยังมีหลักธรรมที่เกี่ยวข้องและส่งเสริมในเรื่องของศีล สมาธิ ป๎ญญา 
เพื่อให้การประพฤติปฏิบัติเกิดผลดีมีประสิทธิภาพและได้รับประสิทธิผลมากยิ่งข้ึน การปฏิบัติ ศีล 
สมาธิ ป๎ญญา จึงต้องใช้หลักธรรมข้ออื่น ๆ ร่วมด้วย ซึ่งจากผลการวิจัย การสร้างดุลยภาพชีวิตตาม
หลักไตรสิกขา และ มัชฌิมาปฏิปทา เพื่อสร้างความมีดุลยภาพชีวิตใน ๔ ด้าน โดยนําหลักธรรมข้อ  
อื่น ๆ มาประพฤติปฏิบัติร่วมกับหลักธรรมว่าด้วย ไตรสิกขา สามารถสรุปได้ ดังนี้ 

 ๑. การใช้หลักธรรมว่าด้วยเรื่องไตรสิกขา มาเป็นแนวทางนั้นในการสร้างดุลยภาพชีวิต
ด้านร่างกายนั้น เริ่มตั้งแต่ผู้ปฏิบัติต้องรักษาศีล (ศีล ๕) ดําเนินชีวิตตามหลักมัชฌิมาปฏิปทา คือ 
มรรคมีองค์ ๘ เพื่อให้เป็นผู้มีศีลรักษาตน แล้วรักษาดุลยภาพชีวิตด้านร่างกายด้วยหลัก สัปปายะ ๔ 
ประการ ได้แก่ อาวาส คือ ที่อยู่อาศัยที่สบายต่อสุขภาพ โภชนะ คือ อาหารที่สบายต่อสุขภาพ ฤดู คือ 
ดูแลสุขภาพให้เหมาะสมตามฤดูกาล และอิริยาบถ คือ การผลัดเปลี่ยนอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน 
ต้องเป็นไปอย่างสม่ําเสมอเพื่อให้เกิดความสมดุล และ ใช้หลักโภชเนมัตตัญํุตา เพื่อให้ รู้จักการ
ประมาณในสิ่งที่เป็นสัปปายะ เช่น อาหาร ที่ต้องรู้จักบริโภคแต่พอดีเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงมีพลังงาน
ที่จะทํากิจการงานได้ แต่ร่างกายที่แข็งแรงไม่ได้มาจากการรับประทานอาหารเพียงอย่างเดียว ต้องมี
การออกกําลังกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแกร่ง พร้อมที่จะรับกับการเปลี่ยนแปลงทุกอย่างในการดําเนิน
ชีวิตได้ ซึ่งผลที่ได้จากการดําเนินชีวิตให้เป็นไปตามหลักธรรมคําสอนได้อย่างถูกต้องก็จะทําให้ผู้ปฏิบัติ
มีดุลยภาพชีวิตทางด้านร่างกายที่ดีทําให้เป็นผู้มีสุขภาพจิตที่มั่นคง  

  ๒. การใช้หลักธรรมว่าด้วยเรื่องไตรสิกขา มาเป็นแนวทางนั้นในการสร้างดุลยภาพชีวิต
ด้านร่างกายนั้น เริ่มตั้งแต่ผู้ปฏิบัติต้องรักษาศีล (ศีล ๕) ดําเนินชีวิตตามหลักมัชฌิมาปฏิปทา คือ 
มรรคมีองค์ ๘ เพื่อให้เป็นผู้มีศีลรักษาตน แล้วรักษาดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ด้วยการทําให้
สุขภาพจิตใจอยู่ในภาวะที่บริสุทธ์ิ สว่างไสว สั่งสมบุญ ให้ทาน รักษาศีล สวดมนต์ ฟ๎งธรรม และเจริญ
สมาธิภาวนา แล้วน้อมนําเอาหลักธรรมว่าด้วยโลกธรรม ๘ คือ ธรรมที่เป็นธรรมดาในโลก  มีอยู่ ๘ 
อย่าง คือ ได้ลาภ เสื่อมลาภ ได้ยศ เสื่อมยศ นินทา สรรเสริญ สุข ทุกข์ มาพิจารณา ประพฤติปฏิบัติ 
ทั้งนี้ เพื่อให้เห็นเข้าใจในความเป็นไปของโลกธรรม แล้วเพียรฝึกหัดปฏิบัติสมถ วิป๎สสนากัมมัฏฐาน 
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เพื่อให้จิตได้เห็นและเข้าใจความเป็นไปต่าง ๆ ในโลกได้ชัดเจนยิ่งข้ึน เมื่อบุคคลรักษาศีล และเจริญ
สมาธิ เมื่อจิตเป็นสมาธิก็จะทําใหเ้กดิป๎ญญาเข้าใจความเป็นไปของโลกธรรม ซึ่งผลที่ได้จากการดําเนิน
ชีวิตให้เป็นไปตามหลักธรรมคําสอนได้อย่างถูกต้องก็จะทําให้ผู้ปฏิบัติมีดุลยภาพชีวิตทางด้านจิตใจ
และอารมณ์ที่ดีมีสติ มีจิตใจมั่นคง แน่วแน่ ไม่หว่ันไหวต่อโลกธรรม คือ มีจิตที่มั่นคง  

 ๓. การใช้หลักธรรมว่าด้วยเรื่องไตรสิกขา มาเป็นแนวทางนั้นในการสร้างดุลยภาพด้าน
เศรษฐกิจนั้น เริ่มตั้งแต่ผู้ปฏิบัติต้องรักษาศีล (ศีล ๕) ดําเนินชีวิตตามหลักมัชฌิมาปฏิปทา คือ มรรคมี
องค์ ๘ เพื่อให้เป็นผู้มีศีลรกัษาตน แล้วรักษาดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจด้วยการประพฤติปฏิบัติรกัษา
ศีล เจริญจิตตภาวนา จนจิตเกิดเป็นสมาธิมีสัมมาทิฏฐิ ดําเนินชีวิตได้อย่างมีดุลยภาพ โดยน้อมนํา
หลักธรรมที่ว่าด้วย การสันโดษในป๎จจัย ๔ พิจารณาป๎จจัย ๔ อยู่เนือง ๆ ใช้จ่ายอย่างระมัดระวัง ไม่
บริโภคเกินความจําเป็นพื้นฐานของความเป็นมนุษย์มากจนเกินไป ดําเนินชีวิตตามแนวทางหลักการ
เศรษฐกิจพอเพียงของในหลวงรัชกาลที่ ๙ และใช้หลัก ทิฏฐธัมมิกัตถธรรม หรือที่เรียกว่า คาถาหัวใจ
เศรษฐี (อุ อา กะ สะ) มาเป็นแนวทาง เพื่อให้สามารถดําเนินชีวิตได้อย่างผู้มีดุลยภาพทางด้าน
เศรษฐกิจที่ดี ไม่มีความเดือนร้อน ดําเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข เมื่อบุคคลดําเนินชีวิตตามแนวทาง
หลักธรรมในพระพุทธศาสนาได้ถูกต้องก็จะเป็นผู้มีดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจที่ดี มีความสุขเพราะมี
ชีวิตและดําเนินชีวิตอยู่อย่างพอเพียง 

  ๔. การใช้หลักธรรมว่าด้วยเรื่องไตรสิกขา มาเป็นแนวทางนั้นในการสร้างดุลยภาพด้าน
สังคมนั้น เริ่มตั้งแต่ผู้ปฏิบัติต้องรักษาศีล (ศีล ๕) ดําเนินชีวิตตามหลักมัชฌิมาปฏิปทา คือ มรรคมีองค์ 
๘ เพื่อให้เป็นผู้มีศีลรักษาตน แล้วรักษาดุลยภาพชีวิตด้านสังคม เพื่อให้สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมี
ความสุข สงบ ร่มเย็น แล้วนําหลักธรรมที่พระพุทธองค์ทรงตรัสสั่งสอนถึงการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่าง
สมานสามัคคี คือ หลักสาราณียธรรม ๖ ประการ อันจะทําให้มนุษย์มีความเมตตาต่อกัน มีความ
เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่กัน เป็นผู้มีความประพฤติที่ดีงามเห็นคุณค่าของผู้อื่นเสมอตน เพื่อให้สังคมอยู่ร่วมกัน
อย่างสันติสุข และเนื่องจากการอยู่ในสังคมนั้นผู้คนในสังคมมีความแตกต่างกัน การอยู่ร่วมกันจึงต้อง
ให้ความใส่ใจต่อสังคมเพื่อให้สังคมน่าอยู่ ดังนั้น จึงต้องนําหลักธรรมว่าด้วย พรหมวิหาร ๔ คือ เมตตา 
กรุณา มุทิตา อุเบกขา และ สังคหวัตถุ ๔ คือ ทาน ปิยวาจา อัตถจริยา และ สมานัตตตา มาใช้ร่วม
ด้วย โดยการประพฤติปฏิบัติในเรื่องต่าง ๆ ในสังคมที่ต้องมีเมตตา เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่กันแล้ว การกระทํา
ทุกอย่างจึงควรเป็นไปเพื่อสิ่งที่เป็นประโยชน์ จึงต้องนําหลักธรรมที่ว่าด้วยประโยชน์ ๓ ประการ คือ 
ประโยชน์ตน (อัตตัตถะ) ประโยชน์ผู้อื่น (ปรัตถะ) และประโยชน์ของทั้งสองฝุาย (อุภยัตถะ) มา
ประพฤติปฏิบัติ เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อทุกฝุาย เมื่อทุกฝุายในสังคมมีความเสมอกัน ไม่เอารัดเอา
เปรียบกัน สังคมก็จะมีความสงบสุข มนุษย์ซึ่งเป็นสัตว์สังคมและอยู่ร่วมกันในสังคมก็จะได้รับความสุข 
ดังนั้น เมื่อบุคคลประพฤติปฏิบัติได้ถูกต้องก็จะก่อให้เกิดความเป็นผู้มีดุลยภาพชีวิตด้านสังคมที่ดี 
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สังคมมีความเสมอกัน อยู่ร่วมกันด้วยความสามัคคี มีสันติสุข สงบ ร่มเย็น เพราะทุกอย่างเกิดความ
พอดีในสังคมนั่นเอง 

  หลักไตรสิกขา จึงสามารถนํามาสร้างความมีดุลยภาพชีวิตของมนุษย์ได้ โดยแต่ละด้าน
ควรนําหลักธรรมข้ออื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์กันมาประพฤติปฏิบัติร่วมด้วยเพื่อให้เกิดผลดีมี
ประสิทธิภาพประสิทธิผลในการปฏิบัติมากยิ่งข้ึน ซึ่งหากบุคคลปฏิบัติได้ถูกต้องแล้วก็จะทําให้เกิด
ความสมดุล ความมีดุลยภาพชีวิตที่สมบูรณ์ทั้ง ๔ ด้าน คือ ด้านร่างกาย ทําให้มีร่างกายที่มีสุขภาพจิต
ที่มั่นคง ด้านจิตใจและอารมณ์ ทําให้เป็นผู้มีจิตมัน่คง ด้านเศรษฐกิจ ทําให้เป็นผู้มีเศรษฐกิจที่ดี เพราะ
ดําเนินชีวิตด้วยความพอเพียง และด้านสังคม ก็จะทําให้เป็นผู้อยู่ในสังคม ได้อย่างมีความสุข สงบ 
ร่มเย็น เพราะทุกคนในสังคมไม่เอารัดเอาเปรียบกัน มีความเสมอกันในสังคม คือเกิดความพอดีข้ึนใน
สังคมนั่นเอง  

  ดังนั้น หลักไตรสิก จึงมีประโยชน์อย่างยิ่งที่ต่อการพัฒนามนุษย์  เพราะหากบุคคลใดได้
น้อมนําไปประพฤติปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและเข้มแข็งแล้ว ก็จะทําให้เป็นผู้ที่ สามารถดําเนินชีวิตได้
อย่างมีดุลยภาพชีวิตที่ดี นอกจากนี้ยังสามารถยกระดับจิตใจของตนเองให้สูงข้ึนไปเรื่อย ๆ ตามความ
เพียรในการประพฤติปฏิบัติ คือ เริ่มจากปุถุชนเป็นกัลยาณชน จากกัลยาณชนเป็นป๎ญญาชน จาก
ป๎ญญาชนเป็นอริยบุคคล และจากอริยบุคคลเปน็พระอรหนัต์ อันจะทําให้มนุษย์พ้นทุกข์พบความสุขที่
แท้จริงได้ในที่สุดต่อไป  



 
บทท่ี ๕ 

 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

  

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

  การศึกษาวิจัยเรื่อง “การสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา”           
มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสภาพป๎ญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคป๎จจุบัน และเพื่อ
เสนอแนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 
ประเภทวิจัยภาคสนาม โดยการสัมภาษณ์กลุ่มเปูาหมายแล้วน ามาวิเคราะห์ประเด็นการวิจัย โดยวิธี
สมัภาษณ์เชิงลึก จ านวน ๔ กลุ่ม รวม ๒๑ ท่าน ได้แก่ พระสงฆ์ฝุายวิชาการ พระสงฆ์ฝุายวิป๎สสนา 
นักวิชาการด้านศาสนา และกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ 
บ้านโนนทัน ผลการศึกษาสรุปได้ ดังนี้ 

  ๕.๑.๑ สภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคปัจจุบัน  

  สภาพป๎ญหาของคนในสังคมไทยยุคป๎จจุบันภาพที่เราได้พบเห็นและสัมผัสกันทั่วไปก็คือ 
สังคมไทยยุคป๎จจุบันเป็นสังคมนิยมวัตถุ ผู้คนให้ความส าคัญกับความเจริญทางวัตถุมากกว่าความ
เจริญทางด้านจิตใจ คนในสังคมมีสภาพจิตใจที่เสื่อมลง ความไม่มีวินัย ไม่มีคุณธรรมและจริยธรรม 
เกิดข้ึนมากมายในสังคมไทย ผู้คนแก่งแย่งกัน เบียดเบียนกัน ขาดความมีเมตตาต่อกัน เห็นประโยชน์
ส่วนตนมากกว่าประโยชน์ส่วนรวม ท าทุกอย่างเพื่อให้ได้สิ่งที่ตนเองต้องการเพื่อน ามาสนองความ
อยากคือกิเลสที่ไม่มีที่สิ้นสุดของมนุษย์ โดยไม่สนใจว่าวิธีการที่ได้มานั้นจะถูกต้องตามท านองคลอง
ธรรมหรือไม่อย่างไร สภาพการณ์เช่นน้ีเกิดข้ึนเพราะผู้คนขาดความมีระเบียบวินัย (ไม่มีศีล)ไม่มีจิตใจ
ตั้งมั่น (ไม่มีสมาธิ) และไม่มีศรัทธาในพระพุทธศาสนาอย่างมั่นคง ทั้ง ๆ ที่ประเทศไทยเป็นประเทศที่
ประชาชนนับถือพุทธศาสนามากที่สุด แต่ผู้คนกลับไม่เข้าใจถึงแก่นของพุทธศาสนาได้ดีพอ จึงด าเนิน
ชีวิตที่ต้ังอยู่บนความประมาทส่งผลให้สังคมไทยเต็มไปด้วยความเสี่ยงทั้งต่อชีวิตร่างกายและทรัพย์สิน 
ป๎ญหาส่วนตัว ป๎ญหาครอบครัว ป๎ญหาสังคม ป๎ญหาด้านเศรษฐกิจป๎ญหาการทุจริตและประพฤติมิ
ชอบป๎ญหายาเสพติด ตลอดจนป๎ญหาอาชญากรรมต่างๆ เกิดข้ึนแทบทุกหย่อมหญ้าไม่เว้นในแต่ละวัน 
ป๎ญหาที่เกิดข้ึนน้ีแสดงให้เห็นถึงสภาพความไม่มีคุณภาพในการด าเนินชีวิต ผู้คนขาดความสมดุลหรือ
ดุลยภาพในการด าเนินชีวิต  
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  จากการส ารวจข้อมูลของกรมสุขภาพจิตพบว่า คนไทยทั่วประเทศมีป๎ญหาในเรื่องของ
สุขภาพจิตเป็นจ านวนมาก การเจ็บปุวยจากโรคจิตเวชมีผลให้เกิดภาวะของโรคซึมเศร้าของผู้คนใน
สังคมไทย ป๎ญหาสุขภาพจิตนี้มีผลอย่างมากต่อพฤติกรรมทีแ่สดงออกในทางทีเ่ปน็ภัยทั้งต่อตนเองและ
ผู้อื่นเพราะคุณภาพทางด้านจิตใจย่อมส่งผลถึงการแสดงออกทางด้านร่างกาย  ซึ่งพฤติกรรมที่
แสดงออกถึงความมีป๎ญหาและความเสื่อมโทรมทางด้านจิตใจของคนในสังคมไทย มีปรากฏให้เห็น
เป็นข่าวผ่านสื่อต่าง ๆ และบนโลกโซเชียล ที่นับวันจะทวีความรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ  

  เมื่อวิเคราะห์ถึงสภาพป๎ญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคป๎จจุบัน จะเห็น
ได้ว่า ป๎ญหาต่าง ๆ ที่กล่าวข้างต้นนั้น คือ สภาพความไม่มีดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุค
ป๎จจุบันป๎ญหาการฆ่าตัวตาย ป๎ญหาการทะเลาะวิวาทกันทั้งในเด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่ ป๎ญหาการหลอกลวง
การล่วงละเมิดทางเพศ การค้ามนุษย์ การทุจริตคอรัปช่ัน ความรุนแรงท าร้ายกันในครอบครัว การ
ปล้นฆ่า ชิงทรัพย์ลักทรัพย์ การหลอกลวงต้มตุ๋นฉ้อโกงทรัพย์สิน ซึ่งในมุมมองทางพุทธศาสนาแล้ว
ป๎ญหาและพฤติกรรมที่แสดงออกมาในทางด้านลบเหล่าน้ีล้วนมีสาเหตุมาจากการที่มนุษย์ด าเนินชีวิต
อย่างประมาทด าเนินชีวิตด้วยความไม่สะอาด อันเป็นเหตุให้หาความสุขใดๆไม่ได้ มีความช่ัวทั้งกาย 
วาจา และใจ มีชีวิตที่ตกต่ าซึ่งค าว่าชีวิตที่ไม่สะอาดหมายถึง การสร้างกรรม คือ การกระท าที่ประกอบ
ไปด้วย เจตนาทางกาย วาจา และทางใจ ที่ประกอบไปด้วยอกุศลกรรมบถ (ทางแห่งความช่ัว กรรมช่ัว
อันเป็นทางน าไปสู่ทุคติ) ๑๐ ประการ คือ  

  ๑) มีความไม่สะอาดทางกาย ๓ อย่าง ได้แก่  ปาณาติบาต (การท าลายชีวิต), อทินนาทาน 
(ถือเอาของที่เขามิได้ให้), และ กาเมสุมิจฉาจาร (ประพฤติผิดในกาม)  
  ๒) มีความไม่สะอาดทางวาจา ๔ อย่าง ได้แก่ มุสาวาท (การพูดเท็จ), ปิสุณาวาจา (การ
พูดส่อเสียด), ผรุสวาจา (การพูดค าหยาบ) และสัมผัปปลาปะ (การพูดเพ้อเจ้อ) 
  ๓) ความไม่สะอาดทางใจ ๓ อย่าง ได้แก่ อภิชฌา (ละโมบคอยจ้องอยากได้ของเขา), 
พยาบาท (คิดร้ายเขา) และมิจฉาทิฏฐิ (เห็นผิดจากคลองธรรม) 

  สรุปได้ว่า ป๎ญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคป๎จจุบัน  เกิดจากคนใน
สังคมไทยยุคป๎จจุบัน ด าเนินชีวิตโดยมีพฤติกรรมที่ประกอบไปด้วย อกุศลกรรมบถ๑๐ประการ และ
เพราะอกุศลกรรมบถ ๑๐ ประการนีเ้องที่ท าให้ชีวิตมนุษย์ไม่สะอาด อันเป็นเหตุน ามาซึ่งป๎ญหาสังคม 
และป๎ญหาการขาดความมีดุลยภาพชีวิต จากค าสอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจา้ จึงเห็นได้ว่าป๎ญหา
สังคมไทยในยุคป๎จจุบันที่เริ่มตั้งแต่ป๎ญหาในระดับป๎จเจกบุคคล เมื่อมีป๎ญหาในระดับบุคคลเกิดข้ึน
หลาย ๆ บุคคล ในที่สุดก็จะกลายเป็นป๎ญหาครอบครัว ชุมชน สังคมและประเทศชาติ  
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 ๕.๑.๒ หลักไตรสิกขากับการสร้างดุลยภาพชีวิต 

 ผลการวิจัย หลักไตรสิกขากับการสร้างดุลยภาพชีวิต สรุปได้ ดังนี้  

  ในการน าหลักไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ป๎ญญา) มาสร้างดุลยภาพชีวิตนั้น เบื้องต้นบุคคล   
พึงต้องประพฤติปฏิบัติด้วยการรกัษาศีลก่อน เพราะศีลเป็นวิธีการฝึกฝนพฒันาพฤติกรรม ท าตนให้คน
มีระเบียบวินัย ท าให้เกิดการส ารวมอินทรีย์ หาเลี้ยงชีพในทางที่ชอบ เสพบริโภคด้วยสติป๎ญญา ไม่อยู่
ตามอารมณ์ ความอยากของตัว แต่อยู่อย่างคนมีระเบียบวินัย จึงเรียกว่าคนมีศีล คือ บังคับตัวเองได้ 
ควบคุมตัวเองได้  เมื่อบังคับตนเองได้ก็กลายเป็นคนมีสมาธิ แล้วท าการฝึกสมาธิเจริญสมถกรรมฐาน
เพื่อการเจริญป๎ญญาเป็นระดับในแต่ละข้ันไป การฝึกสมาธินั้น เป็นวิธีการฝึกฝนพัฒนาจิตใจ เพื่อให้
จิตใจมีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจที่ปลอดโปร่ง สบาย ปราศจากความโลภ เพื่อให้จิตใจมีคุณธรรม 
จริยธรรม มีความเมตตา ความรักใคร่กันในเพื่อนมนุษย์ด้วยการไม่เบียดเบียนกัน ท าความคิดให้จิตมี
พลังมั่นคงแน่วแน่ต่อความดีงาม ส่วนป๎ญญาน้ัน เป็นการฝึกฝนพัฒนาความรู้ เพราะเมื่อบุคคลได้ผ่าน
การศึกษาแล้วย่อมเกิดความรู้ความเข้าใจอย่างถูกต้อง เช่น รู้ว่าท าไมคนเราต้องไม่เบียดเบียนซึ่งกัน
และกัน ท าไมต้องช่วยเหลือเกื้อกูลกัน เมื่อบุคคลไม่เบียดเบียนกัน มีความช่วยเหลือเกื้อกูลกัน มีการ
ให้ ย่อมเกิดผลดีต่อตนเองและสงัคม ท าให้มองเห็นคุณค่าและประโยชน์ในการท าความดี เมื่อมีป๎ญญา
เกิดความรู้ความเข้าใจเหตุและผลก็จะท าให้จิตใจมีความพร้อมในการสร้างคุณความดีและมีชีวิตที่มี
ความสุข คือ มีดุลยภาพชีวิตที่ดี 

  การพัฒนากายและวาจา ได้น าหลักไตรสิกขา มัชฌิมาปฏิปทาและมรรคมีองค์ ๘ ในส่วน
ของอธิศีลสิกขา คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ มาใช้ในการฝึกอบรมพัฒนากาย
และวาจา เพราะทั้งสามสิง่นี้เป็นความถูกต้อง เป็นเรื่องของระเบยีบวินัยที่ควบคุมพฤติกรรมหรอืความ
เคลื่อนไหวทางกาย วาจา ให้ด าเนินไปในทิศทางที่เป็นปกติ ไม่ขัดขวางพัฒนาการของตนและสังคม 
ท าให้มีความประพฤติและความเป็นอยู่ที่มีระเบียบแบบแผน น าศีลมาพัฒนากายและวาจา เพื่อ
ปูองกันการท าความผิดพลาดทางกายหรือการประพฤติช่ัวทางกาย วาจา เมื่อฝึกปฏิบัติพัฒนากาย
และวาจาได้แล้ว ก็จะท าให้เกิดความสุจริตทางจิต ท าให้เกิดการ ลด ละ เลิก อบายมุขและการท าช่ัว
ทั้งปวง ซึ่งการรักษาศีลเพื่อไม่ก่อให้เกิดป๎ญหาการเบียดเบียนตนเองและผู้อื่น ก็คือต้องมีศีล ๕ เป็น
พื้นฐานชีวิตของมนุษย์ อธิศีลสิกขา เป็นหลักการด าเนินชีวิตในข้ันพื้นฐานของมนุษย์ ดังนั้น            
จึงสามารถน ามาสร้างความมีดุลยภาพชีวิตได้เป็นอย่างด ี

  การพัฒนาจิต ได้น าหลักไตรสิกขา มัชฌิมาปฏิปทาและมรรคมีองค์ ๘ ในส่วนของอธิจิต
ตสิกขา คือ สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ มาใช้ในการฝึกอบรมพัฒนาจิต เพราะ
องค์ประกอบของอริยมรรคทั้งสามประการนี้ ช่วยในการฝึกอบรม ควบคุมจิตให้รู้จักคิดอย่างเป็น
ระเบียบ เรียกว่า “คิดเป็น” การคิดเป็นจะท าให้ไม่สร้างความเดือนร้อนให้แก่ตนเองและผู้อื่น ท าให้
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จิตใจมีความมั่นคงพอที่จะต้านทานกระแสยั่วยุที่มาจากทั่วทุกสารทิศ ไม่ให้จิตใจหว่ันไหวไปทั้งใน
ทางบวกหรือลบ จิตใจมีแต่ความมั่นคง แน่วแน่ เยือกเย็น ซึ่งเป็นการสร้างจิตให้มีพลัง เป็นฐานในการ
รองรับสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างมั่นคง ท าให้จิตมีสมรรถภาพ คือ มีความสามารถในการคิดสูง จิตมีคุณภาพ 
คือ มีคุณธรรม และเป็นจิตที่มีสขุภาพจิตที่ดี คือ มีจิตเป็นสมาธิ เป็นสุข สดช่ืน ผ่องใส ร่าเริง เบิกบาน 
ปลอดโปร่ง โล่ง สบาย อธิจิตตสิกขา เป็นหลักการด าเนินชีวิตในระดับกลาง ท าให้ผู้ปฏิบัติเกิดความ
ตั้งใจในการประกอบกิจการงานต่าง ๆ อย่างมีสติ ไม่หว่ันไหวต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ในสังคม ท าให้
มนุษย์มีชีวิตที่มีคุณค่าและสูงข้ึน โดยสามารถพัฒนาจากปุถุชนกลายเป็นกัลยาณชน จากกัลยาณชน
เป็นป๎ญญาชน จากป๎ญญาชนเป็นอริยบุคคล และจากอริยบุคคลเป็นพระอรหันต์ ได้ตามล าดับแห่ง
การบ าเพ็ญบารมี ดังนั้น จึงสามารถน ามาสร้างความมีดุลยภาพชีวิตได้เป็นอย่างดี 

 การพัฒนาปัญญา ได้น าหลักไตรสิกขา มัชฌิมาปฏิปทาและมรรคมีองค์ ๘ ในส่วนของอธิ
ป๎ญญาสิกขา คือ สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ มาใช้ในการฝึกอบรมพัฒนาป๎ญญา เพื่อให้เกิด
ความสามารถที่จะมองเห็นความจริงในเรื่องราวต่าง ๆ แล้วหาทางออกให้กับตนเองและผู้เกี่ยวข้องได้
อย่างปลอดภัยทั้งในส่วนกายและจิต โดยเริ่มจากความมีระเบียบวินัย (ศีล) ซึ่งจะท าให้มีจิตใจที่มั่นคง
หนักแน่น (สมาธิ) จึงจะท าให้มองเห็นสิ่งต่าง ๆ อย่างรู้เท่าทัน และตั้งอยู่บนพื้นฐานของความจริง 
(ป๎ญญา)ความจริงะเป็นพื้นฐานของการศึกษาเรียนรู้ทั้งปวง เพราะสิ่งทั้งปวงล้วนมีความจริงประกอบ
อยู่อย่างเพียงพอตามธรรมชาติของสิ่งนั้น และสิ่งนัน้ก็คือขบวนการไตรสิกขา นั่นเอง อธิป๎ญญาสิกขา 
เป็นหลักการในการด าเนินชีวิตข้ันสูงสุดในพระพุทธศาสนา ช่วยให้มนุษย์มีสัมมาทัศนะ มองโลกในแง่
ดี รู้เท่าทันโลกอย่างเป็นอิสระ ไม่ตกเป็นทาสของโลกธรรม เพราะเป็นสุดยอดแห่งธรรมหรือจะ
เรียกว่าเป็นเปูาหมายของชีวิตก็ว่าได้ ดังนั้น จึงสามารถน ามาสร้างความมีดุลยภาพชีวิตได้เป็นอย่างดี 

  ๕.๑.๓ การสร้างดุลยภาพชีวิต 

  ในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาหลักธรรมค าสอนในทางพระพุทธศาสนเพื่อน ามาใช้เป็น
แนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิต ซึ่งหลักธรรมที่จะน ามาใช้ในการสร้างดุลยภาพชีวิตในครั้งนี้ก็คือ 
หลักไตรสิกขา โดยผู้วิจัยเห็นว่าหลักธรรมค าสอนในทางพระพุทธศาสนาสามารถน ามาใช้เป็นแนวทาง
ในการด าเนินชีวิตและสามารถสร้างความสมดุลหรือความมีดุลยภาพชีวิต ท าให้มนุษย์สามารถด าเนิน
ชีวิตได้อย่างมีความสุขประสบความส าเร็จในการด าเนินชีวิตได้ผลการวิจัยการสร้างดุลยภาพชีวิตใน ๔ 
ด้าน สรุปผลได้ ดังนี้ 

 

 

 



 
210 

 

(๑) ด้านร่างกาย 

  ก) ดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย 

 ป๎ญหาสุขภาพร่างกายนั้นย่อมเกิดข้ึนได้กับมนุษย์ทุกรูปนาม แต่กลุ่มบุคคลผู้อยู่ในสถานะ
ที่ต้องใช้ชีวิตอยู่กับทางโลกมากกว่า คือ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม มีแนวโน้มที่จะมีป๎ญหาสุขภาพร่างกาย
มากกว่าพระสงฆ์ทั้งฝุายวิชาการและฝุายวิป๎สสนา สาเหตุเนื่องจากการด าเนินชีวิตของฝุายฆราวาส 
จะอยู่ในสภาวะที่มีความเสี่ยงต่อป๎ญหาสขุภาพมากกว่า เพราะมีทางเลือกมากกว่าเริ่มตั้งแต่อาหารที่มี
ให้เลือกมากมายสามารถเลือกบริโภคได้ตลอดเวลาตามใจชอบ ไม่ได้จ ากัดเวลาเหมือนพระสงฆ์ที่ต้อง
ด ารงตนตามพระธรรมวินัย ซึ่งถ้าหากไม่รู้จักประมาณตนในการบริโภคก็จะท าให้เกิดป๎ญหาสุขภาพ
ร่างกายตามมา นอกจากนี้ด้วยภาระหน้าที่ที่ต้องท ามาหาเลี้ยงชีพและมีสถานการณ์ภายนอกที่มี
ป๎ญหามากมายที่มากระทบท าให้สุขภาพร่างกายมีโอกาสเสื่อมโทรมได้เร็วกว่า แต่อย่างไรก็ตามด้วย
การด ารงชีวิตตามแนวทางพระธรรมค าสอน บุคคลเหล่านี้ก็สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีคุณภาพ 
สามารถสร้างดุลยภาพชีวิตของตนให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง บางท่านมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงไม่
มีป๎ญหาด้านสุขภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งพระสงฆ์ฝุายวิป๎สสนา ที่ด าเนินชีวิตแบบพระสงฆ์ฝุายอรัญญ
วาสี ที่ไม่เกี่ยวข้องคลุกคลีกับคฤหัสถ์มากนัก ฉันภัตตาหารเพียงวันละหนึ่งมื้อและปฏิบัติวิป๎สสนา
กัมมัฏฐานอยู่เป็นประจ า ออกก าลังกายด้วยการเดินจงกรม สวดมนต์นั่งสมาธิ ท าให้มีสุขภาพจิตที่ดี 
เพราะสุขภาพจิตที่ดีย่อมส่งผลให้มีสุขภาพกายที่ดีด้วย แต่ส าหรับบางท่านที่มีป๎ญหาด้านสุขภาพ
ร่างกายบ้างแต่บุคคลเหลา่น้ีก็มวิีธีการที่จะรักษาสุขภาพร่างกายด้วยสติ ท าให้ไม่ประสบป๎ญหามากนัก 
เพราะเมื่อมีสตกิ็สามารถยอมรับและอยู่กับสิ่งที่เกิดข้ึนและหาวิธีแก้ไขโรคที่เป็นอยู่และปูองกันไม่ให้
เกิดโรคใหม่ จากการด าเนินชีวิตตามหลักธรรมค าสอนจึงท าให้มีดุลยภาพชีวิตด้านสุขภาพร่างกายที่ดี 

  ข) การสร้างดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย กลุ่มบุคคลดังกล่าว จะให้ความส าคัญกับการ
ดูแลสุขภาพร่างกายในทุก ๆ ส่วน ตั้งแต่การเลือกรับประทานอาหาร และการออกก าลังกาย โดยยึด
หลักธรรมค าสอนเป็นแนวทางในการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ด าเนินชีวิตในทุกช่วงตอนด้วยสติ คือ
รักษาศีล เจริญสมาธิและป๎ญญา และน าหลักธรรมที่เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพร่างกายมาประพฤติ
ปฏิบัติ เพื่อสร้างความมีดุลยภาพในชีวิต เช่น หลักธรรมที่มีผลโดยตรงต่อสุขภาพร่างกาย ๔ ประการ 
คือ สัปปายะ ๔ ได้แก่ อาวาส (ที่อยู่อาศัย ต้องเป็นที่สบายต่อสุขภาพ มีสิ่งแวดล้อมที่ดี มีอากาศ
บริสุทธ์ิ ไม่มีมลภาวะเป็นพิษ มีอุณหภูมิที่เหมาะสะ) โภชนะ (อาหารที่รับประทานต้องเป็นอาหารที่
สบายต่อสุขภาพ อาหารที่เป็นประโยชน์ มีคุณค่าทางโภชนาการ) ฤดู (การดูแลสุขภาพร่างกาย
โดยทั่วไปให้เหมาะสมกับสภาพอากาศในแต่ละฤดู) และ อิริยาบถ (ต้องมีการผลัดเปลี่ยนอิริยาบถ ยืน 
เดิน นั่ง นอน ให้สม่ าเสมอ ให้เลือดลมไหลเวียนสะดวก เพื่อให้เกิดความสมดุลในร่างกาย) นอกจากนี้
ก็ใช้วิธีการออกก าลังกายด้วยการ บิณฑบาต กวาดลานวัด เดินจงกรม ส าหรับฆราวาสก็จะออกก าลัง
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การหลากหลายตามความเหมาะสมต่อร่างกายของตน ซึ่งก็จะท าได้มากกว่าพระสงฆ์ ส าหรับการ
รับประทานอาหารยังมีหลกัธรรมอีกข้อหนึ่ง คือ โภชเนมัตตัญํุตา คือ การรับประทานอาหารให้พอดี 
พอประมาณ ไม่มากเกินไปหรือน้อยเกินไป รับประทานอย่างมีสติ ส าหรับฆราวาสก็ไม่เที่ยวกลางคืน
และรักษาศีล ๕    

 (๒) ด้านจิตใจและอารมณ์ 

 ก) ดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ 

 อารมณ์อันหลากหลายของมนุษย์ที่รับรู้ทางอายตนะทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
ยอมส่งผลกระทบต่ออารมณ์ความรู้สึกของมนุษย์ทุกเพศทุกวัยทุกสถานะที่อาจจะเป็นไปได้ทั้งในทาง
ที่ดีและไม่ดี เป็นไปตามเหตุและป๎จจัยของโลกธรรม แต่ด้วยการปฏิบัติตามหลักธรรมค าสอนของ
พระพุทธเจ้า ด้วยการเจริญสติจิตใจที่ได้ฝึกฝนพัฒนาจิตด้วยการเจริญจิตตภาวมาดีแล้ว ท าให้บุคคล
เหล่าน้ีสามารถรักษาจิตใจและอารมณ์ให้อยู่ได้และทนต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีสติ สามารถ
ควบคุมอารมณ์ให้ตั้งมั่นอยู่ได้เมื่อประสบกับสิ่งที่พอใจหรือไม่พอใจ และปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์
ของโลกที่เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ท าให้สามารถอยู่กับทุกข์ได้อย่างไม่ทุกข์ คือ มีความสุขเพราะ
ความเข้าใจโลกและชีวิต ท าให้ด าเนินชีวิตได้อย่างผู้ที่มีดุลยภาพชีวิตที่ดี 

 ข) การสร้างดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ จะดูแลสุขภาพจิตใจให้อยู่ในภาวะ
ปกติ บริสุทธ์ิ ด้วยการสั่งสมบุญ ให้ทาน รักษาศีล สวดมนต์ ฟ๎งธรรม เจริญสมาธิภาวนา เป็นกิจวัตร 
พิจารณาหัวข้อธรรมในเรื่องโลกธรรม ๘ คือ ได้ลาภ เสื่อมลาภ ได้ยศ เสื่อมยศ นินทา สรรเสริญ สุข 
ทุกข์ เป็นประจ าเพื่อให้รู้เท่าทันสภาวธรรมที่ เป็นธรรมดาที่มนุษย์ต้องเจอ รักษาจิตใจให้สมดุลกับ
ร่างกาย เพราะจิตใจที่ผ่องใสย่อมส่งผลถึงร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงได้ รักษาสุขภาพจิตใจด้วยสติ 
รักษาสติอให้อยู่กับกายกับใจอยู่เนือง ๆ ใช้ชีวิตด้วยความไม่ประมาท เห็นคุณค่าของการรักษาจิตและ
อารมณ์ของตนเพราะจุดมุ่งหมายของหลักศีล และ มัชฌิมาปฏิปทา คือ การสร้างความสงบ ปลอดภัย 
ความสุข และความสมดุลของชีวิต สังคม และโลก รักษาจิตใจและอารมณ์ด้วยการคิดดี พูดดี ท าดี ท า
ให้จิตใจผ่องใส ระลึกถึงหิริโอตัปปะ ในทุกช่วงของการด าเนินชีวิตเพื่อให้ด าเนินชีวิตได้ตามท านอง
คลองธรรม มีความละอายต่อบาปและเกรงกลัวต่อบาป พยายามละบาปอกุศลทั้งปวง  

 (๓) ด้านเศรษฐกิจ 

 ก) ดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ 

 โดยปกติแล้วป๎ญหาทางด้านเศรษฐกิจจะเกิดข้ึนกับบุคคลผู้ใช้ชีวิตอยู่กับทางโลกมากกว่า
สมณะเพศ เพราะชีวิตที่อยู่กับทางโลกมีภาระหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบมากมาก และมีสิ่งที่เพิ่มกิเลส
ความอยากมากมาย หากไม่ยับยั้งช่ังใจในการจับจ่ายใช้สอยก็ท าให้เกิดป๎ญหาทางเศรษฐกิจได้เช่นกัน 
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ซึ่งป๎ญหาเศรษฐกิจที่เกิดข้ึนย่อมส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันเป็นอย่างมากท าให้ชีวิตเสีย
ดุลยภาพ ก่อให้เกิดป๎ญหาในการด าเนินชีวิตในหลาย ๆ ด้าน เช่น ป๎ญหาส่วนตัว ป๎ญหาครอบครัว 
เกิดการคิดทุจริต ฉ้อโกง ลักทรัพย์ เกิดเป็นป๎ญหาสังคมในที่สุด แต่เมื่อบุคคลมีธรรมะอยู่ในใจ ด าเนิน
ชีวิตตามหลักธรรมค าสอน ด าเนินชีวิตอยู่ได้ตามท านองคลองธรรม เมื่อเกิดป๎ญหาทางเศรษฐกิจที่ไม่
อาจหลีกเลี่ยงได้ ก็มีสติในการคิดแก้ไขป๎ญหาและพาตนออกจากป๎ญหาได้จึงท าท าให้เป็นผู้มีดุลยภาพ
ชีวิตทางด้านเศรษฐกิจที่ดี 

  ข) การสร้างดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ เมื่อเจริญสติ ศีล สมาธิและป๎ญญาอยู่เป็น
ประจ า จึงท าให้มีสติก ากับกายและใจในการด าเนินชีวิต ดังนั้น เพื่อไม่ให้เกิดป๎ญหาเศรษฐกิจ จะต้อง
วางแผนการใช้จ่าย โดยอย่างน้อยต้องให้รายรับเพียงพอกับรายจ่าย มีความสันโดษในป๎จจัย ๔ คือ 
พิจารณาป๎จจัย ๔ อยู่เป็นประจ า ใช้สอยสิ่งต่าง ๆ ด้วยความระมัดระวัง ไม่ใช้จ่ายฟุุมเฟือยให้เกินกว่า
ความจ าเป็นพื้นฐานของชีวิต น าหลักธรรมว่าด้วย หลักทิฏฐธัมมิกัตถธรรม มาใช้ในการรักษาดุลยภาพ
ด้านเศรษฐกิจ คือ ต้องมีความขยันหมั่นเพียรในการหาทรัพย์ เมื่อหามาได้แล้วให้รู้จักเก็บรักษา รู้จัก
คบบัณฑิตเพื่อเกื้อกูลแกก่ิจการงานและท าให้ชีวิตเจรญิก้าวหน้า รู้จักใช้จ่ายทรัพย์ที่หามาได้แต่พอดีไม่
ใช้จ่ายเกินความจ าเป็นหรือสรุ่ยสรุา่ย หากเกิดป๎ญหาก็จะหาวิธีแก้ไขด้วยสติ ด้วยเหตุและผลโดยจะไม่
สร้างป๎ญหาให้มากข้ึนจะพยายามแก้ไขป๎ญหาด้วยสติและป๎ญญา และด าเนินชีวิตตามหลักปรั ชญา
เศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ ๙ เป็นหลักในการด าเนินชีวิต 

 (๔) ด้านสังคม 

 ก) ดุลยภาพชีวิตด้านสังคม 

 การใช้ชีวิตอยู่ในสังคมเพื่อให้สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างปกติมีสันติสุข เกิดความมีดุลย
ภาพชีวิตที่ดีนั้น ด้วยความหลากหลายของผู้คนในสังคม บุคคลมีความแตกต่างกันทั้ง เช้ือชาติ       
ภาษานิสัยใจคอ สถานะทางครอบครัว การเลี้ยงดูวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน ฯลฯ สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ล้วน
ก่อให้เกิดป๎ญหาเมื่อบุคคลต่าง ๆ มารวมกันอยู่ในสังคม ในขณะที่ป๎ญหาสังคมเกิดข้ึนมากมายทุก
หย่อมหญ้า แต่บุคคลเหล่าน้ีเลือกทีจ่ะด าเนินชีวิตตามหลักธรรมค าสอน เพื่อให้การอยู่ร่วมกันในสังคม
มีสันติสุข  ด าเนินชีวิตได้อย่างสงบสุขมีชีวิตที่ดีงามรู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลงของสังคม สามารถ
ปรับตัวเข้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในสังคม มีชีวิตที่สะอาด ไม่หลงระเริงไปกับวัตถุที่เป็นสาเหตุ
ให้เกิดความเสื่อมทางด้านจิตใจได้ สามารถด าเนินชีวิตในสังคมได้อย่างมีดุลยภาพชีวิตี่ดี  

 ข) การสร้างดุลยภาพชีวิตด้านสังคม เพื่อรักษาสถานะในสังคมให้สามารถอยู่ร่วมกันกับ
ผู้อื่นได้อย่างมีความสุข สงบ ร่มเย็น ไม่เกิดความขัดแย้ง นอกจากด าเนินชีวิตด้วยการรักษาศีล เจริญ
สมาธิภาวนา แล้ว การอยู่ร่วมกันในสังคม จะน าหลักธรรมที่พระพุทธองค์ทรงสั่งสอนไว้ในเรื่องของ
การอยู่ร่วมกันอย่างสมัครสมานสามัคคี คือ สาราณียธรรม มาประพฤติปฏิบัติ ตั้งใจท าความดีทั้งทาง
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กาย วาจา ใจ เพื่อให้เกิดความเมตตา เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ เกื้อกูลกัน มีทัศนคติที่ดีต่อกัน วางต่อเสมอกัน
กับ  ทุกคน ใช้หลักพรหมวิหาร ๔ (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) และ สังคหวัตถุ ๔ (ทาน ปิยวาจา 
อัตถจริยา สมานัตตตา) และประพฤติปฏิบัติตนเพื่อให้เกิดประโยชน์ ๓ ประการ คือ ประโยชน์ตน 
(อัตตัตถะ) ประโยชน์ผู้อื่น (ปรัตถะ) และทั้งประโยชน์ตนและผู้อื่น (อุภยัตถะ) ทั้งนี้เพื่อให้เกิดความ
สมานสามัคคีกัน ไม่เอารัดเอาเปรียบกันในสังคม อันจะน ามาซึ่งความสันติสุข ความสุข ความสงบ 
ร่มเย็น ข้ึนในสังคม   

๕.๒ อภิปรายผล 

  ผลการวิจัยที่ได้ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ พระสงฆ์ฝุายวิชาการ พระสงฆ์ฝุายวิป๎สสนา 
นักวิชาการด้านศาสนา และกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ส านักงานปฏิบัติธรรมวิป๎สสนากัมมัฏฐาน แห่งที่ ๑  
วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน ซึ่งใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนาในการสร้างความดุลยภาพชีวิตทางด้าน
ร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านเศรษฐกิจ และด้านสังคม สรุปผลได ้ดังนี้  

  ในการสร้างดุลยภาพที่สมบูรณ์ให้กับชีวิตน้ัน ได้ด าเนินชีวิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา 
น้อมน าหลักธรรมขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้ามาประพฤติปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ด าเนินชีวิตอยู่
อย่างมีสติ เจริญศีล สมาธิ ป๎ญญาอยู่เนือง ๆ รักษาศีลห้า เดินตามทางอริยมรรคมีองค์ ๘ ปฏิบัติตาม
หลักไตรสิกขาและมัชฌิมาปฏิปทา จึงประสบความส าเร็จในการด าเนินชีวิต มีชีวิตที่มีดุลยภาพ 
ด าเนินชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข สงบ ร่มเย็น มีดุลยภาพชีวิตทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์ 
เป็นผู้มีเศรษฐกิจทีด่ี สามารถอยู่ในสังคมและรักษาสถานะทางสังคมได้เป็นอย่างดี เมื่อสามารถด าเนิน
ชีวิตอย่างมีดุลยภาพชีวิตด้านร่างกายคือ ผู้มีสุขภาพจิตที่มั่นคง มีดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์
คือ มีจิตตั้งมั่น มีดุลยภาพชีวิตด้านเศรษกิจคือ อยู่อย่างพอเพียง และมีดุลยภาพชีวิตด้านสังคมคือ 
สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างสงบสุข ร่มเย็น เป็นสุข คือ มีความพอดี จึงได้ช่ือว่าเป็นบุคคลผู้มีดุลยภาพ
ชีวิตที่สมบูรณ์ ซึ่งสอดคล้องกับ แก้ววิบูลย์ แสงพลสิทธิ์ที่ได้กล่าวว่า ดุลยภาพชีวิต คือ ควาสมดุล
ของชีวิตมนุษยท์ี่สามารถปรับตัวทั้งร่างกายและพฤติกรรมเพื่อรักษาการด ารงชีวิต โดยความจ าเป็นใน
ข้ันพื้นฐาน คือ ความจ าเป็นทางด้านร่างกายจิตใจและอารมณ์ ทางด้านเศรษฐกิจและสังคมได้รับการ
ตอบสนองอย่างพอเพียงและทุกมิติแห่งการด าเนินชีวิตมีความแข็งแกร่งเป็นชีวิตที่ด าเนินอยู่ได้อย่างมี
คุณภาพมีทางร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์มีจิตใจและอารมณ์และอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างผู้ที่มี
จิตใจที่แข็งแกร่ง มีสติ เฉลียวฉลาด มีปฏิภาณไหวพริบแก้ป๎ญหาได้ มีคุณธรรม ศีลธรรมจริยธรรม 
อารมณ์ดีสามารถปรับอารมณ์ของตนได้อย่างเหมาะสมในสถานการณ์ต่างๆ อย่างสมเหตุสมผล 
สามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพสามารถติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างมีคุณภาพ
มีมนุษยสัมพันธ์ อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ แสดงบทบาทและปรับบทบาทของตนได้อย่างเหมาะสมนอกจากนี ้
แพทย์หญิง ซูซาน สมิต โจนส์ (อ้างใน จุฑาทิพย์ อุมะวิชนี) ยังกล่าวว่า การมีสุขภาพที่ดีเป็นส่วน



 
214 

 

หนึ่งของการมีชีวิตที่สมดุล สุขภาพที่ดีนอกจากการรับประทานอาหารที่ถูกต้อง ออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอแล้ว ต้องด าเนินชีวิตในทุกวันให้มีความสมดุลในด้านต่าง ๆ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์
และจิตวิญญาณ ก็จะพบว่าผลที่ได้จะคุ้มค่าต่อการมีชีวิต คือ การอยู่อย่างมีความสุขและมีสุขภาพที่ดี 

  หลักไตรสิกขา เป็นหลักการพัฒนาความประพฤติทางกาย ทางจิต และป๎ญญา เพื่อการ
แก้ป๎ญหาของมนุษย์ เพื่อความดับทุกข์ น าไปสู่ความสุขและความเป็นอิสระอย่างแท้จริงสู่ผู้ปฏิบัติการ
สร้างความมีดุลยภาพชีวิตโดยใช้หลักธรรมค าสอนในทางพระพุทธศาสนาว่าด้วยเรื่องหลักไตรสิกขา 
มาประยุกต์ใช้กับการด าเนินชีวิตนั้นจะท าให้มนุษย์สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขที่แท้จริง
เนื่องจากไตรสิกขา เป็นระบบการศึกษาหลักธรรมค าสอนเพื่อน าไปสู่หลักการปฏิบัติธรรม ๓ ประการ 
คือ อธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิป๎ญญาสิกขา หรือเรียกง่าย ๆ ว่า ศีล สมาธิ ป๎ญญา สิกขาทั้งสาม
ด้านน้ีสามารถน ามาพัฒนาพฤติกรรมทางกาย จิตและป๎ญญา เพื่อสร้างดุลยภาพชีวิตที่ดีงาม สามารถ
ด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขที่แท้จริง ซึ่งสอดคล้องกับศิรภัสสร วงศ์ทองดี ที่กล่าวว่า สิ่งที่จะช่วย
ส่งเสริมสมดุลยภาพเพื่อให้ชีวิตเป็นชีวิตที่สมบูรณ์ ได้แก่ การมีสุขภาพแข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ 
การได้อยู่ในสังคมที่ดี มีความรักสามัคคี เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่กัน แบ่งป๎นสิ่งดี ๆความรู้สึกดี ๆ ให้กับคนรอบ
ข้าง การรู้จักใช้จ่ายไม่เป็นหนี้และการมีศรัทธา มีศาสนา มีศีลธรรมในการด าเนินชีวิต ด าเนินชีวิตด้วย
ทางสายกลางหรือมัชฌิมาปฏิปทาซึ่งประกอบด้วยมรรคมีองค์ ๘ 

  หลักไตรสิกขา สามารถน ามาสร้างความมีดุลยภาพชีวิตของมนุษย์ได้อย่างแท้จริงแต่
อย่างไรก็ตามการฝึกหัดพัฒนาตนตามแนวปฏิบัติไตรสิกขาในแต่ละด้าน (ศีล สมาธิ ป๎ญญา) ควรน า
หลักธรรมข้ออื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์กันมาประพฤติปฏิบัติร่วมด้วยเพื่อให้เกิดผลดีมีประสิทธิภาพได้
ประสิทธิผลในการปฏิบัติมากยิ่งข้ึน ซึ่งหากบุคคลปฏิบัติได้ถูกต้องแล้วก็จะท าให้เกิดความสมดุล 
ความมีดุลยภาพชีวิตที่สมบูรณ์ทั้ง ๔ ด้าน คือ ด้านร่างกาย ท าให้มีร่างกายที่มีสุขภาพจิตที่มั่นคงด้าน
จิตใจและอารมณ์ ท าให้เป็นผู้มีจิตมั่นคง ด้านเศรษฐกิจ ท าให้เป็นผู้มีเศรษฐกิจที่ดี เพราะด าเนินชีวิต
ด้วยความพอเพียง และด้านสังคมก็จะท าให้เป็นผู้อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข สงบ ร่มเย็น เพราะ
ทุกคนในสังคมไม่เอารัดเอาเปรียบกัน มีความเสมอกันในสังคม คือเกิดความพอดีข้ึนในสังคมนั่นเอง  

  ดังนั้น หลักไตรสิก จึงมีประโยชน์อย่างยิ่งที่ต่อการพัฒนามนุษย์ เพราะหากบุคคลใดได้
น้อมน าไปประพฤติปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและเข้มแข็งแล้ว ก็จะท าให้เป็นผู้ที่สามารถด าเนินชีวิตได้
อย่างมีดุลยภาพชีวิตที่ดีผลการวิจัยในครั้งนี้ จึงสรุปได้ว่าหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาสามารถ
น ามาใช้เป็นแนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้อย่างแท้จริง 
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๕.๓ ข้อเสนอแนะ 

  ๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะท่ัวไป 

  จากผลการวิจัย ท าให้ทราบว่าสภาพป๎ญหาการขาดดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทย   
ยุคป๎จจุบัน มีสาเหตุมาจากการที่ป๎จจุบัน สังคมไทยเป็นสังคมนิยมวัตถุ ผู้คนในสังคมให้ความส าคัญ
กับความเจริญทางด้านวัตถุมากกว่าความเจริญทางด้านจิตใจ มีพฤติกรรมการแสดงออกที่ไม่ถูกต้อง
ท าให้เกิดป๎ญหาต่าง ๆ มากมายข้ึนในสังคมไทย ซึ่งหากไม่ได้รับการแก้ไขก็อาจจะท าให้คนไทยมี
คุณภาพชีวิตที่ตกต่ าลงไปเรื่อย ๆ เมื่อทุนมนุษย์ซึ่งถือเป็นทรัพยากรที่มีค่าของประเทศชาติไม่มี
คุณภาพน้ันย่อมหมายความว่าประเทศชาติก าลังประสบป๎ญหา เพราะประเทศชาติจะเจริญรุ่งเรือง มี
ความสุข สงบ สันติได้ก็ด้วยการมีประชาชนที่มีคุณภาพ ซึ่งคุณภาพในที่นี้ไม่ได้หมายถึงการส่งเสริมให้
ประชาชน หรือเยาวชนของชาติพัฒนาความเจริญทางด้านวัตถุเพียงอย่างเดียว โดยไม่ได้รับการพัฒนา
ทางด้านจิตใจที่ถูกต้องและดีพอ การส่งเสริมความมีคุณธรรม จริยธรรม ความมีระเบียบวินัยทั้งต่อ
ตนเองและผู้อื่น การให้ความเมตตาต่อเพื่อมนุษย์ด้วยกัน จึงเป็นเรื่องส าคัญ จึงเห็นควรด าเนินการ 
ดังนี ้

  ๑) ส่งเสริมให้คนไทยมคีวามรู้ความเข้าใจในหลักธรรมค าสอนอย่างถูกต้อง สร้างศรัทธาใน
พระพุทธศาสนาที่ถูกต้องให้กับประชาชนและเยาวชน  

  ๒) องค์กรที่ท างานเกี่ยวข้องกับพระพุทธศาสนาควรจะได้ใส่ใจและมีความตั้งใจที่จะ    
เผยแผ่พระพุทธศาสนาอย่างจริงจัง ต้องปลูกฝ๎งและสร้างคุณธรรม จริยธรรม สร้างความมีระเบียบ
วินัย และทรงไว้ซึ่งศักดิ์และสิทธ์ิในเพศบรรพชิต ที่ได้รับความคาดหวังจากสังคมที่จะต้องเป็นตัวอย่าง
และเป็นผู้น าในการสร้างคุณงามความดี สั่งสอนและถ่ายทอดเผยแผ่พระธรรมค าสอนให้แก่ชาวโลก
ต่อไป 

  ๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

  เนื่องจากสภาพป๎ญหาสังคมที่เกิดข้ึนน้ี ถึงแม้ว่าป๎ญหาจะเริ่มจากตัวป๎จเจกบุคคล แต่เมื่อ
ป๎ญหาในระดับป๎จเจกบุคคลมารวมกันเข้าและมากข้ึนเรื่อย ๆ ในที่สุดก็จะกลายเป็นป๎ญหาครอบครัว 
ป๎ญหาชุมชน ป๎ญหาสังคม และป๎ญหาของประเทศชาติต่อไป การบริหารประเทศชาติให้เจริญก้าวหนา้ 
มั่นคง ถาวร จึงเห็นควรด าเนินการ ดังนี้ 

  ฝุายบริหารหรอืองค์กรภาครัฐควรจะได้ท าการศึกษาวิจัยเพื่อทราบป๎ญหาและแก้ไขป๎ญหา
ให้ถูกต้องตรงจุด ซึ่งงานวิจัยน้ีอาจจะเป็นประโยชน์ต่อไปได้หากจะได้น าป๎ญหาที่ได้จากผลการวิจัยไป
พิจารณาต่อยอด แล้วส่งเสริมคุณภาพชีวิตของประชาชนด้วยการเผยแผ่ความรู้ สร้างหลักสูตรทาง
การศึกษาให้มีเนื้อหาสาระที่เป็นการส่งเสริม หลักการ แนวคิด ในการด าเนินชีวิต เพื่อสร้างความมี
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ดุลยภาพชีวิต สามารถอยู่กับโลกและปรับตัวเข้ากับทุกสถานการณ์ของโลกที่เปลี่ยนแปลงอยู่
ตลอดเวลาได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม เพื่อให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมนุษย์ผู้มีจิตใจสูงและ
ด าเนินชีวิตด้วยป๎ญญาอย่างแท้จริง  

  ๕.๓.๓ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 

  ผลงานวิจัยในครั้งนี้ ควรได้รับการต่อยอดส่งเสริมความมีศีลธรรม ให้ประชาชนและ
เยาวชน ให้เข้าใจค าว่า ศีล สมาธิและป๎ญญา อย่างแท้จริง ซึ่งสิ่งที่จะท าได้ก็คือ การให้ความรู้ใน
หลักธรรมค าสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสมัพุทธเจ้า เท่าที่จะเป็นไปได้ เพราะพระธรรมค าสอนเป็น
สิ่งที่บุคคลต้องประพฤติปฏิบัติด้วยตนเอง ไม่มีผู้ใดสามารถจะท าแทนให้เราได้ ดังนั้น ในเชิง
ปฏิบัติการ จึงเห็นควรด าเนินการ ดังนี้  

  สถาบันที่เกี่ยวข้องกับพระพุทธศาสนาหรือประชาชนและสังคม ต้องส่งเสริมและสนับสนนุ
การเผยแผ่พระพุทธศาสนา เพื่อให้สามารถน าหลักธรรมค าสอนมาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่าง
เข้มแข็ง ถึงแม้อาจจะมองว่าเปน็เรือ่งยากทีจ่ะน าผู้คนในยุคสมัยปจ๎จบุันทีย่ังใช้ชีวิตที่ติดอยู่กับทางโลก 
โลกที่นิยมวัตถุ แต่อย่างไรก็ตามในฐานะบุคคลที่ศรัทธาในพระพุทธศาสนาและเห็นถึงคุณค่าของค า
สอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า จึงยังคงต้องท าหน้าที่ให้ดีที่สุดให้สมกับที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์ ที่
เมื่อมีดวงตาเห็นธรรม เมื่อท าประโยชน์ให้ตนเองได้แล้ว ก็ควรที่จะท าประโยชน์เพื่อผู้อื่นด้วย ถึงจะ
เป็นสิ่งที่ยากก็ยังควรต้องท า ดังพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ ๙ ว่า 
“การท าดีน้ันท ายากและเห็นผลช้า แต่ก็จ าเป็นต้องท า เพราะหาไม่ความชั่วซึ่งท าได้ง่าย จะเข้ามา
แทนท่ีและจะพอกพูนขึ้นอย่างรวดเร็วโดยไม่ทันรู้สึกตัว แต่ละคนจึงต้องตั้งใจและเพียรพยายามให้
สุดก าลัง ในการสร้างเสริมและสะสมความดี” 

  ๕.๓.๔ ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

  การวิจัยครั้งนี้ ผู้ วิจัยได้ท าการศึกษาสภาพป๎ญหาการขาดดุลยภาพชีวิตของคน ใน
สังคมไทย แต่ยังมีประเด็นที่ผู้วิจัยยังท าการวิจัยไปไม่ถึง ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีข้อเสนอแนะในการท าวิจัย
ครั้งต่อไป ดังนี้ 

  ๑) การพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับกลุ่มผู้ใช้แรงงานตามหลักพระพุทธศาสนา 
  ๒) การพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับกลุ่มเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กตามหลัก
พระพุทธศาสนา 
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บรรณานกุรม 
 
ภาษาไทย 

 ก. ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Sources) 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปิฏกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

 ข. ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) 
 
(๑) หนังสือ : 
คณาจารย์แห่งโรงพิมพ์เลี่ยงเชียง. พุทธศาสนสุภาษิต เล่ม ๓ ฉบับมาตรฐาน. กรุงเทพมหานคร :  

โรงพิมพ์เลี่ยงเชียง, ๒๕๕๑. 
จิตรจ านง สุภาพ. คัมภีร์พัฒนามนุษย์. พิมพ์ครั้งที่ ๑. กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๕๐. 
จุฑาทิพย์ อุมะวิชนี. ชีวิตและการรู้จักตนเอง . พิมพ์ครั้งที่ ๖. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๖. 
เฉลียว ปิยะชน. รู้สู้โรค โมเลกุลเพื่อชีวิต ชีวิตเพ่ือสุขภาพ. พิมพ์ครั้งที่ ๓. (ฉบับปรับปรุงเพิ่มเติม). 

กรุงเทพมหานคร : บริษัท ตถาตา พับลิเคช่ัน, ๒๕๕๒. 
ชัยณรงค์ วงศ์ธีรทรัพย์, รศ.ดร. ถอดรหัสความคิด เพ่ือชีวิตท่ีมีคุณค่า เพียงเปลี่ยนความคิดชีวิตก็

รุ่งโรจน์. กรุงเทพมหานคร : บริษัท วี.พริ้นท์ (๑๙๙๑) จ ากัด, ๒๕๕๓. 
ไชย ณ พล. ปรัชญาแห่งชีวิต. กรุงเทพมหานคร : เคล็ดไทย, มปป. 
ทินพันธ์ุ นาคะตะ. คุณธรรมจริยธรรมกับศีลธรรม จากมุมมองของปรัชญา . พิมพ์ครั้งที่  ๓. 

กรุงเทพมหานคร : โครงการจัดพิมพ์คบไฟ, ๒๕๖๐. 
บรมธรรม นามิกะพจน์. ปัจจัยแห่งการด าเนินชีวิต. กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด รุ่งเรือง

สาส์นการพิมพ์, ๒๕๕๔. 
ปัญญา นันทภิกขุ. วิธีท าความราบรื่นให้ชีวิต. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๔๙. 
พระครูสุนทร ธรรมโสภณ. พุทธปรัชญาเพ่ือพัฒนามนุษย์. กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๙. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) . พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ . พิมพ์ครั้งที่ ๑๑.  

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 
_________.พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย. พิมพ์ครั้งที่ ๓๙. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 
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_________.พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ (ช าระ-เพ่ิมเติม ช่วงท่ี ๑/ยุติ). พิมพ์ครั้งที่ 
๑๙. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๖. 

_________.พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๒๔. กรุงเทพมหานคร : โรง
พิมพ์พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๖. 

พระไพศาล วิสาโล. รุ่งอรุณท่ีสุคะโต. พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : บริษัท กรีนพริ้นท จ ากัด, 
๒๕๔๖. 

พระเทพญาณมงคล และคณะ. คู่มือการศึกษาสัมมาปฏิบัติไตรสิกขา. พิมพ์ครั้งที่ ๘. นครปฐม : 
บริษัท เพชรเกษม พริ้นต้ิง กรุ๊ป จ ากัด, ๒๕๕๕. 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต). ธรรมนูญชีวิต. พิมพ์ครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก 
จ ากัด, ๒๕๔๒. 

_________.การพัฒนาท่ียั่งยืน. พิมพ์ครั้งที่ ๕. กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๓. 
_________.จิตวิทยาเพ่ือการพัฒนาคนตามแนวธรรมชาติ. กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก 

จ ากัด, ๒๕๔๓. 
_________.ดุลยภาพ สาระแห่งสุขภาพและความสมบูรณ์. พิมพ์ครั้งที่ ๓.  กรุงเทพมหานคร :   

โรงพิมพ์ สหธรรมิก, ๒๕๔๐. 
_________.ธรรมนูญชีวิต. พิมพ์ครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๕๒. 
_________.ดุลยภาพ สาระแห่งสุขภาพและความสมบูรณ์. พิมพ์ครั้งที่ ๓.  กรุงเทพมหานคร : 

บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๐. 
พระเมธีวราภรณ์. (สุทัศน์ ป.ธ.๙). เบญจศีลเบญจธรรม อุดมชีวิตของมนุษย์. กรุงเทพมหานคร : 

มปก. ๒๕๕๕. 
พระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ. วิมุตติมรรค พระอุปติสสะเถระ รจนา. พิมพ์ครั้งที่ ๕.

กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม บริษัท เคล็ดไทย จ ากัด, ๒๕๔๑. 
พุทธทาสภิกขุ. คู่มือมนุษย์ ไตรสิกขา : ขั้นของการปฏิบัติศาสนา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์

พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, มปป. 
พันตรี ป. หลวงสมบูรณ์. พจนานุกรม มคธ-ไทย. กรุงเทพมหานคร : รุ่งเรืองการพิมพ์, ๒๕๔๖. 
วรวรรธน์ เธียรสวัสดิ์. รวย พ้นทุกข์ ไม่ต้องรอชาติหน้า. พิมพ์ครั้งที่ ๑. กรุงเทพมหานคร : บริษัท 

เรือนปัญญา ๒๐๑๐ จ ากัด, ๒๕๕๓. 
ว. วชิรเมธี. คิดถูก โปร่งใส ใจสูง เปลี่ยนความคิด ชีวิตเปลี่ยน. พิมพ์ครั้งที่ ๑. กรุงเทพมหานคร : 

ส านักพิมพ์ปราณ พับลิชช่ิง จ ากัด, ๒๕๕๓. 
วัชระ งามจิตรเจริญ. พุทธศาสนาเถรวาท. พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : บริษัท โฟร์-วัน    

พริ้นท์ติ้ง จ ากัด, ๒๕๕๒. 
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วิลเลียม ฮาร์ท เขียน. สุทธี ชโยดม แปล. ศิลปะในการด าเนินชีวิต (วิปัสสนากรรมฐาน สอนโดย ท่าน
อาจารย์โกเอ็นก้า). กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์พิมพ์ดี, ๒๕๒๙. 

สนอง วรอุไร. ยิ่งกว่าสุข เมื่อจิตเป็นอิสระ. พิมพ์ครั้งแรก. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์อมรินทร์, 
๒๕๔๙. 

_________.ท าชีวิตให้ได้ดีและมีสุข. พิมพ์ครั้งที่ ๕. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์อัมรินทร์, 
๒๕๔๙. 

สมพร เทพสิทธา. ศาสนากับการพัฒนาคนและสังคม. กรุงเทพมหานคร : สมชายการพิมพ์, ๒๕๔๒. 
สุมน อมรวิวัฒน์.  การพัฒนาการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ . โครงการกิตติเมธีสาขาวิชา

ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. พิมพ์ครั้งที่ ๓. นนทบุรี : โรงพิมพ์
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๔๗. 

อภิชัย พันธเสน. พุทธเศรษฐศาสตร์. พิมพ์ครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร : บริษัท อัมรินทร์พริ้นติ้ง
แอนด์พับลิชช่ิง จ ากัด (มหาชน), ๒๕๕๘. 

อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา. บทเรียนแห่งชีวิตในโลกยุคใหม่ แนวทางสู่ความสุข. พิมพ์ครั้งที่ ๖. 
กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ส านักพิมพ์ฟิสิกส์เซ็นเตอร์, ๒๕๕๐. 

 
(๒) ดุษฎีนิพนธ์/วิทยานิพนธ์/สารนิพนธ์ : 
เกษม ทาขามป้อม. “การศึกษาเปรียบเทียบวิธีคิดเป็นในปัจจุบันกับวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ”.        

สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

เกียรติศักดิ์ ค าภักด.ี “แนวทางการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักพระพุทธศาสนา”. วิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๗. 

เดือนฉายผู้ชนะ ภู่ประเสริฐ. “ดุลยภาพของธรรมชาติและชีวิต”. วิทยานิพนธ์ปริญญาศิลปะศาสตร 
มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๑. 

ธนวัฒน์ ฉลาดสกุล. “พัฒนาการการใช้หลักไตรสิกขาเพื่อพัฒนาพฤติกรรมชาวพุทธในสังคมไทย”.        
สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๘. 
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(๙) บทสัมภาษณ์ : 
สัมภาษณ์ หลวงพ่อกิตติศักดิ์ กิตติสาโร, เจ้าอาวาสวัดป่าหนองหลุบ ต าบลบ้านทุ่ม อ าเภอเมือง

ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น, ๒๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
สัมภาษณ์ พระมหาเกรียงศักดิ์ ธมฺมวิจาโร, ดร. พระสงฆ์ประจ าวัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน ต าบลในเมือง

อ าเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น, ๓๐ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
สัมภาษณ์ พระมหาดาวสยาม วชิรปญฺโญ, ผศ.ดร., อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิต

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น, 
๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 

สัมภาษณ์พระมหาบุญตา ชาตปุญฺโญ, (สุหา), เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง ต าบลโคกสี อ าเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น. ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 

สัมภาษณ์ พระประจวบ ฐิตสาโร, เจ้าส านักปฏิบัติธรรม อุทยานธรรมค าเมก็ (เสขปฏิปทารมณียาราม), วัด
ป่าภูค าเม็ก บ้านดงเย็น ต าบลโคกงาม อ าเภอบ้านฝาง จังหวัดขอนแก่น, ๑๑ พฤศจิกายน 
๒๕๖๑. 

สัมภาษณ์ พระประเสริฐศักดิ์ รตนญาโน (ตันติชุฬา), ดร., วิปัสสนาจารย์ วัดโพธ์ิ โนนทัน ต าบลใน
เมือง อ าเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น, ๒๗ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 

สัมภาษณ์พระครูภาวนาโพธิคุณ, (สมชาย กนฺตสีโล/พังหมื่นไว), ผศ.ดร., อาจารย์ประจ าหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
วิทยาเขตขอนแก่น, เจ้าส านักศูนย์ปฏิบัติธรรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน 
ต าบลในเมือง อ าเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น, ๒๓ พฤศจิกายน  ๒๕๖๑. 

สัมภาษณ์ พระมหาภิรัฐกรณ์อ สุมาลี, (พันนาวา), ดร., อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น,  
๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 

สัมภาษณ์ พระสมบัตร ฐิตญาโณ, (สุขประเสริฐ), ดร., อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น,  ๒๒ 
พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 

สัมภาษณ์ พระครูสุธีคัมภีรญาณ, (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร., อาจารย์ประจ าหลักสูตร
พุทธศาศตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยวิทยาเขตขอนแก่น, ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 

สัมภาษณ์ นายชราวุฒิ ดาทุมมา, นายจรัญ ผุสิมมา, นักวิชาการด้านศาสนา, ส านักงาน
พระพุทธศาสนาจังหวัดขอนแก่น, ศาลากลางจังหวัดขอนแก่น ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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สัมภาษณ์ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม, ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน, 
ต าบลในเมือง อ าเภอเมืองของแก่น จังหวัดขอนแก่น, ๒๔ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
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แบบสัมภาษณ ์
เรื่อง : การสรา้งดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 
 

ค าชี้แจง : 
 แบบสัมภาษณ์ชุดนี้เป็นแบบสัมภาษณ์เพื่อการวิจัย เรื่อง การสร้างดุลยภาพชีวิตตาม
หลักธรรมในพระพุทธศาสนา เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น เพื่อ
รวบรวมเป็นข้อมูลทางวิชาการส าหรับศึกษาค้นคว้าและเพื่อประโยชน์ในการสร้างดุลยภาพ ชีวิต     
โดยใช้หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนามาเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตของคนไทยในยุคปัจจุบัน 
ผู้วิจัยจึงใคร่ขอความกรุณาและความร่วมมือจากท่านในการตอบแบบสัมภาษณ์ให้ครบทุกข้อ ตาม
ความเห็นของท่าน เพื่อจะได้น าไปวิเคราะห์ให้เป็นประโยชน์ต่อการวิจัย และข้อมูลที่ท่านตอบจะถือ
เป็นความลับและจะน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในแบบภาพรวมเท่านั้น 
 
 แบบสัมภาษณ์ชุดน้ีแบ่งเป็น ๓ ตอน ประกอบด้วย 
 ตอนท่ี ๑ ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับผู้ให้สัมภาษณ์   จ านวน  ๖  ข้อ  
 ตอนท่ี ๒ ข้อมูลเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคน 
  ในสังคมไทยยุคปจัจบุัน    จ านวน ๒๑  ข้อ 
 ตอนท่ี ๓ ข้อมูลด้านแนวทางการสร้างดลุยภาพชีวิต 
  ตามหลกัธรรมในพระพุทธศาสนา   จ านวน ๑๒  ข้อ 
 
 ผู้วิจัย หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจักได้รับความอนุเคราะห์จากท่านในการตอบแบบสัมภาษณ์ 
ครั้งนี้เป็นอย่างดี จึงขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ 
 
 
 

(นางสาวกาญจนา หาญศรีวรพงศ์) 
นิสิตหลักสูตรพทุธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น 
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แบบสัมภาษณ ์
------------------------- 

๑. วัน เดือน ปี ที่สัมภาษณ์.................................................................................................................  
๒. สถานที่ ที่สัมภาษณ์.......................................................................................................... ............. 
       
ตอนท่ี ๑ข้อมูลท่ัวไปเกี่ยวกับผู้ให้สัมภาษณ์ 
 
๑. ช่ือ...............................................ฉายา......................................นามสกลุ......................... .............. 
๒. สถานภาพ   
 (  ) พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ  
 (  ) พระสงฆ์ฝ่ายวิปสัสนา   
 (  ) นักวิชาการด้านศาสนา  
 (  ) กลุ่มผูป้ฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิปสัสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน 
๓. อายุ.............ปี   ...............พรรษา  
๔. วุฒิการศึกษา 
 นักธรรม (  ) ช้ันตรี  (  ) ช้ันโท  (  ) ช้ันเอก 
 เปรียญธรรม (  ) ประโยค ๑-๒  (  ) ประโยค ๓-๕  (  ) ประโยค ๖-๗  (  ) ประโยค ๘-๙ 
 (  ) ต่ ากว่าปริญญาตร ี
 (  ) ปริญญาตร ี
 (  ) ปริญญาโท 
 (  ) ปริญญาเอก 
 (  ) อื่น ๆ ระบุ.......................................................... 
๕. ประสบการณ์ การปฏิบัติธรรม  ฝกึปฏิบัติธรรมมาแล้ว...  
 (  ) น้อยกว่า ๓ ปี  
 (  ) มากกว่า ๓ ปี   
 (  ) ๕ ปี   
 (  ) ๑๐ ปีข้ึนไป 
๖. ความช านาญ หรือ ความสามารถพเิศษ............................................................................................. 
............................................................................................................................. ...................................
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ตอนท่ี ๒ ข้อมูลเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคปัจจุบัน 
 
(๑) ดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย 
๑) ปัจจุบันท่านมีปัญหาสุขภาพร่างกายด้านใดบ้าง  
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ................................... 
๒) ปัญหาสุขภาพร่างกายของท่านเกิดจากสาเหตุอะไรบ้าง  
.......................................................................................................................................................... ......
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................ 
๓) ปัญหาสุขภาพร่างกายของท่าน มีผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันของท่านอย่างไรบ้าง 
.......................................................................... ......................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
....................................................................................................................................... .........................
.......................................................................................................... ...................................................... 
๔) ท่านมีวิธีการหรือแนวทางในการดูแลแก้ไขปัญหาสุขภาพร่างกายของท่านอย่างไร 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................... 
(๒) ดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ 
๕) โดยปกติท่านมีจิตใจและอารมณ์เป็นอย่างไร (เช่น ใจดี ใจเย็น ใจร้อน หงุดหงิดโมโหง่าย ฯลฯ)   
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
.............................................................................................................................. .................................. 
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๖) ท่านมีปัญหาทางด้านจิตใจและอารมณ์ (เช่น ตกใจง่าย เครียด วิตกกังวล ฯลฯ) อย่างไรบ้าง 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................................................. ... 
๗) ปัญหาทางด้านจิตใจและอารมณ์ของท่านเกิดจากสาเหตอุะไร
.......................................................................... ......................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
....................................................................................................................................... .........................
.......................................................................................................... ...................................................... 
๘)ปัญหาทางด้านจิตใจและอารมณ์มีผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ าวันของท่านอย่างไรบ้าง
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
๙) ท่านมีวิธีการหรือแนวทางในการดูแลแก้ไขปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ของท่านอย่างไร 
................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... ......................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
(๓) ดุลยภาพชีวิตดา้นเศรษฐกิจ 
๑๐) ท่านเคยประสบปญัหาทางด้านเศรษฐกิจ ในการด าเนินชีวิตอย่างไรบ้าง 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ................................................................
............................................................................................................................. ................................... 
๑๑) อะไรคือสาเหตทุี่ท าใหท้่านประสบปญัหาทางด้านเศรษฐกิจ 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
..................................................................................................................................... ........................... 
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๑๒) ปัญหาทางด้านเศรษฐกจิที่เกิดข้ึน มีผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันของท่านอย่างไร 
.............................................................................................................................................. ..................
................................................................................................................. ...............................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................  
๑๓) ท่านมีวิธีการหรือแนวทางในการแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจของท่านอย่างไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................ ........................
................................................................................................................................................................ 
(๔) ดุลยภาพชีวิตด้านสังคม 
๑๔) ท่านให้ความส าคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและเป็นที่ยอมรับของสังคม” 
มากน้อยแค่ไหน อย่างไร และต้องปฏิบัติตนอย่างไรจึงจะได้รับความรู้สึกที่ดีน้ัน 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................................................. ... 
๑๕) ท่านให้ความส าคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความรู้สึกมีความรักและการเป็นบุคคลที่ถูกรัก” มากน้อย
แค่ไหน อย่างไร และต้องปฏิบัติตนอย่างไรจึงจะได้รับความรู้สึกที่ดีน้ัน 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ................................... 
๑๖) ท่านให้ความส าคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความรู้สึกถึงความงาม (ความสุนทรีย์) ของชีวิต การได้รับรู้
และรู้สึกถึงสิ่งดี ๆ สิ่งที่สวยงาม จากประสาทรับรู้ต่างๆ” มากน้อยแค่ไหน อย่างไร และต้องปฏิบัติตน
อย่างไรจึงจะได้รับความรู้สึกที่ดีน้ัน 
............................................................................................................... .................................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ................................... 
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๑๗) ท่านให้ความส าคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความรู้สึกว่าตนเองมีความมั่นคงปลอดภัยในการด าเนิน
ชีวิต” มากน้อยแค่ไหน อย่างไร และต้องปฏิบัติตนอย่างไรจึงจะได้รับความรู้สึกที่ดีน้ัน 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................................................. ... 
๑๘) ท่านให้ความส าคัญในเรื่องเกีย่วกับ “ความจ าเป็นที่ต้องเรียนรู้และเข้าใจในข้อมูลความรู้ที่จ าเป็น
เพื่อเป็นประสบการณ์ที่ส าคัญในการดูแลตนเองเสริมความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยของร่างกาย สติปัญญา
อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ” มากน้อยแค่ไหน อย่างไร และต้องปฏิบัติตนอย่างไรจึงจะได้รับ
ความรู้สึกที่ดีน้ัน 
............................................................................................... .................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................................................ ....
............................................................................................................................. ................................... 
๑๙) ท่านให้ความส าคัญในเรื่องเกี่ยวกับ “ความรู้จักตนเองเข้าใจตนเองและความเป็นตัวของตัวเอง
ความมีอิสระในการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเอง และความเช่ือมั่นในคุณค่าของตัวเอง” มากน้อยแค่ไหน 
อย่างไร และต้องปฏิบัติตนอย่างไรจึงจะได้รับความรู้สึกที่ดีน้ัน 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ................................... 
๒๐) ท่านให้ความส าคัญในเรื่องเกีย่วกับ “ความสามารถในการติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างมีคุณภาพ
เกิดความเข้าใจซึ่งกันและกัน มีมนุษยสัมพันธ์ เข้ากับผู้อื่นได้ และอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
สามารถแสดงบทบาทและปรับบทบาทของตนได้อย่างเหมาะสม” มากน้อยแค่ไหน อย่างไร และต้อง
ปฏิบัติตนอย่างไรจึงจะได้รับความรู้สึกที่ดีน้ัน 
....................................................................................................................................... .........................
.......................................................................................................... ......................................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................... 
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๒๑) ท่านมีวิธีการหรือแนวทางสร้างเสริมดุลยภาพชีวิตด้านสังคมอย่างไร 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................... .............................
...................................................................................................... ..........................................................
............................................................................................................................. ................................... 
 
ตอนท่ี ๓ ข้อมูลด้านแนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 
๑) ท่านมีวิธีการในการรักษาสุขภาพทางร่างกายอย่างไร และมีข้อเสนอแนะเพื่อให้คนในสังคมใช้เป็น
แนวทางในการรักษาสุขภาพร่างกายอย่างไรบ้าง   
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................  
๒) ควรใช้หลักศีล (ศีลห้า หรือ ศีลแปด) และมัชฌิมาปฏิปทา (เห็นชอบ, ด าริชอบ, วาจาชอบ, กระท า
ชอบ, เลี้ยงชีพชอบ, พยายามชอบ, ระลึกชอบ และจิตตั้งมั่นชอบ) ในการรักษาความสมดุลทางด้าน
ร่างกายอย่างไร หากปัญหาทางด้านสุขภาพร่างกายเกิดข้ึนกับท่านและมีข้อเสนอแนะหรือแนวทาง
อย่างไรบ้างหากปัญหาดังกล่าวเกิดข้ึนกับคนในสังคม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... ............
................................................................................................................................................................ 
๓) ท่านรักษาสุขภาพทางจิตใจและอารมณ์ของท่านอย่างไร และมีข้อเสนอแนะเพื่อให้คนในสังคมใช้
เป็นแนวทางในการรักษาสุขภาพทางจิตใจและอารมณ์อย่างไรบ้าง   
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................  
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๔) ควรใช้หลักศีล (ศีลห้า หรือ ศีลแปด) และมัชฌิมาปฏิปทา (เห็นชอบ, ด าริชอบ, วาจาชอบ, กระท า
ชอบ, เลี้ยงชีพชอบ, พยายามชอบ, ระลึกชอบ และจิตต้ังมั่นชอบ) ในการรักษาความสมดุลทางจิตใจ
และอารมณ์อย่างไร หากปัญหาทางด้านจิตใจและอารมณ์เกิดข้ึนกับท่านและมีข้อเสนอแนะหรือ
แนวทางอย่างไรบ้างหากปัญหาดังกล่าวเกิดข้ึนกับคนในสังคม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................. ...............
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
๕) ท่านรักษาความเป็นผู้มีเศรษฐกิจที่ดีอย่างไร และมีข้อเสนอแนะเพื่อให้คนในสังคมใช้เป็นแนวทาง
ในการรักษาความเป็นผู้มีเศรษฐกิจที่ดีอย่างไรบ้าง   
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ...
................................................................................................................................................................ 
๖) ควรใช้หลักศีล (ศีลห้า หรือ ศีลแปด) และมัชฌิมาปฏิปทา (เห็นชอบ, ด าริชอบ, วาจาชอบ, กระท า
ชอบ, เลี้ยงชีพชอบ, พยายามชอบ, ระลึกชอบ และจิตตั้งมั่นชอบ) ในการรักษาความสมดุลทางด้าน
เศรษฐกิจอย่างไร หากปัญหาทางด้านเศรษฐกจิเกิดข้ึนกับท่านและมข้ีอเสนอแนะหรือแนวทางอย่างไร
บ้างหากปัญหาดังกล่าวเกิดข้ึนกับคนในสังคม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................. ...............
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
๗) ท่านรักษาความเป็นผู้มีสถานะอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข สงบ ร่มเย็น ไม่เกิดความขัดแย้งกับ
ผู้อื่นอย่างไร และมีข้อเสนอแนะเพื่อให้คนในสังคมใช้เป็นแนวทางในการรักษาความเป็นผู้มีสถานะอยู่
ในสังคมได้อย่างมีความสุข สงบ ร่มเย็น ไม่เกิดความขัดแย้งกับผู้อื่นอย่างไรบ้าง   
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
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๘) ควรใช้หลักศีล (ศีลห้า หรือ ศีลแปด) และมัชฌิมาปฏิปทา (เห็นชอบ, ด าริชอบ, วาจาชอบ, กระท า
ชอบ, เลี้ยงชีพชอบ, พยายามชอบ, ระลึกชอบ และจิตตั้งมั่นชอบ) ในการรักษาความสมดุลทางด้าน
สถานะความเป็นอยู่ในสังคมอย่างไร หากปัญหาทางด้านสังคมเกิดข้ึนกับท่านและมีข้อเสนอแนะหรือ
แนวทางอย่างไรบ้างหากปัญหาดังกล่าวเกิดข้ึนกับคนในสังคม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
๙) หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาว่าด้วยเรื่อง ไตรสิกขา (ศีล, สมาธิ, ปัญญา) และ มัชฌิมาปฏิปทา 
(เห็นชอบ, ด าริชอบ, วาจาชอบ, กระท าชอบ, เลี้ยงชีพชอบ, พยายามชอบ, ระลึกชอบ และจิตตั้งมั่น
ชอบ) สามารถน ามาประยุกต์ใช้กับการด าเนินชีวิตเพื่อสร้างดุลยภาพชีวิตได้อย่างไรโดยวิธีใด 
............................................................................. ...................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
.......................................................................................................................................... ......................
............................................................................................................. ...................................................
............................................................................................................................. .................................. 
๑๐) หลักไตรสิกขา ในหมวด อธิศีลสิกขา(สัมมาวาจา = การเจรจาชอบ, สัมมากัมมันตะ= การ
กระท าชอบ, สัมมาอาชีวะ = การเลี้ยงชีพชอบ)ช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้อย่างไร ด้วยวิธีการใด  
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................................................. ...
............................................................................................................................. ................................... 
๑๑) หลักไตรสิกขา ในหมวด อธิจิตตสิกขา(สัมมาวายามะ= ความเพียรชอบ, สัมมาสติ= การระลึก
ชอบ, สัมมาสมาธิ= จิตต้ังมั่นชอบ)ช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้อย่างไร ด้วยวิธีการใด 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ...................................
.......................................................................................... ......................................................................
............................................................................................................................. ................................... 
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๑๒) ไตรสิกขา ในหมวด อธิปัญญาสิกขา(สัมมาทิฏฐิ= ความเห็นชอบ, สัมมาสังกัปปะ = ความด าริ
ชอบ) ช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิตอย่างไร ด้วยวิธีการใด 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
.............................................................................................................................................. .................. 
ข้อเสนอแนะ:  
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................................................. ...
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................ 

 
 
 
 



๒๓๘ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
รายนามผู้ขอสัมภาษณ ์

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



๒๓๙ 
 

รายนามผู้ขอสัมภาษณ ์
  
ที่ ชื่อ/ฉายา/นามสกุล ต าแหน่ง 
๑ พระครูสุธีคัมภีรญาณ (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร. 

(พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ) 
อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาศตรดุษฎี
บัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
วิทยาเขตขอนแก่น 

๒ พระมหาดาวสยาม วชิรปญฺโญ, ผศ.ดร. 
(พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ) 
 

อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาศตรดุษฎี
บัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
วิทยาเขตขอนแก่น 

๓ พระมหาเกรียงศักดิ์ ธมฺมวิจาโร, ดร. 
(พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ) 

พระสงฆ์ประจ าวัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน   
ต าบลในเมืองอ าเภอเมืองขอนแก่น  
จังหวัดขอนแก่น 

๔ พระมหาภิรัฐกรณ์ อ สุมาลี (พันนาวา), ดร. 
(พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ) 

อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย           
วิทยาเขตขอนแก่น 

๕ พระสมบัตร ฐิตญาโณ (สุขประเสริฐ), ดร. 
(พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ) 

อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑิต
สาขาวิชาปรัชญา  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตขอนแก่น 

๖ หลวงพ่อกิตติศักดิ์ กิตติสาโร 
(พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา) 

เจ้าอาวาสวัดป่าหนองหลุบ ต าบลบ้านทุ่ม 
อ าเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

๗ พระครูภาวนาโพธิคุณ (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร. 
(พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา) 

อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาศตรดุษฎี
บัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา        
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
วิทยาเขตขอนแก่น, เจ้าส านักศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน วัดโพธ์ิ        
บ้านโนนทัน ต าบลในเมือง            
อ าเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

๘ พระประเสริฐศักดิ์ รตนญาโน (ตันติชุฬา), ดร. 
(พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา) 

วิปัสสนาจารย์ วัดโพธ์ิ โนนทัน          
ต าบลในเมือง อ าเภอเมืองขอนแก่น 
จังหวัดขอนแก่น 

 



๒๔๐ 
 

รายนามผู้ขอสัมภาษณ ์
  
ที่ ชื่อ/ฉายา/นามสกุล ต าแหน่ง 
๙ พระมหาบุญตา ชาตปุญฺโญ (สุหา) 

(พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา) 
เจ้าอาวาสวัดเกาะทอง ต าบลโคกสี    
อ าเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

๑๐ พระประจวบ ฐิตสาโร 
(พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา) 

เจ้าส านักปฏิบัติธรรม อุทยานธรรมค าเม็ก 
(เสขปฏปิทารมณียาราม) วัดป่าภูค าเม็ก 
บ้านดงเย็น ต าบลโคกงาม อ าเภอบ้านฝาง 
จังหวัดขอนแก่น 

๑๑ นายชราวุฒิ ดาทุมมา นักวิชาการด้านศาสนา             
ส านักงานพระพุทธศาสนาจังหวัดขอนแก่น 
ศาลากลางจังหวัดขอนแก่น ต าบลในเมือง 
อ าเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

๑๒ นายจรัญ ผุสิมมา นักวิชาการด้านศาสนา              
ส านักงานพระพุทธศาสนาจังหวัดขอนแก่น 
ศาลากลางจังหวัดขอนแก่น ต าบลในเมือง 
อ าเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

๑๓ นายสุรินทร์ เกลียวกมลทัต กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรม
วิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ         
บ้านโนนทัน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

๑๔ นายมัฆวาน ฐิตินิรันดร์กุล กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรม
วิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ         
บ้านโนนทัน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

๑๕ นางสาวสุดสายใจ วรสินศิริ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรม
วิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ         
บ้านโนนทัน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

๑๖ นางแฉล้ม เกลียวกมลทัต กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรม
วิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ           
บ้านโนนทัน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

 



๒๔๑ 
 

 รายนามผู้ขอสัมภาษณ ์
  
ที่ ชื่อ/ฉายา/นามสกุล ต าแหน่ง 

๑๗ นางสาวศิรินทรา เนาว์โสภา กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรม
วิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ            
บ้านโนนทัน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

๑๘ นางวรุณพร ดวงใจ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรม
วิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ    
บ้านโนนทัน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

๑๙ นางสาวนิศวดี เกติยะ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรม
วิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ            
บ้านโนนทัน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

๒๐ นางสาวอัมพร หาอุปละ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรม
วิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ          
บ้านโนนทัน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

๒๑ นางภัชนี โนนทนวงษ์ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรม
วิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธ์ิ            
บ้านโนนทัน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๒๔๒ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
หนังสือเชิญผูเ้ชี่ยวชาญตรวจเครือ่งมือการศึกษาวิจัย 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 













๒๔๘ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
หนังสือขออนุญาตสัมภาษณ์เพื่อการวิจัย 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๔๙ 

 
ที่ ศธ.๖๑๓๒.๑/ว๕๘ 

 
     

 

๒๒  ตุลาคม  ๒๕๖๑ 

เรื่อง   ขออนุญาตสัมภาษณ์เพื่อการวิจัย 
 
เรียน/เจริญพร ....................................... 
 
สิ่งที่ส่งมาด้วย  เครื่องมือการวิจัย   จ านวน ๑ ชุด 
 
 ด้วย นางสาวกาญจนา  หาญศรีวรพงศ์  รหัสนิสิต ๕๙๐๕๑๐๕๐๑๙ แบบ บฑ.๒.๑ นิสิต    ปริญญาเอก 
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น ได้รับอนุมัติ
ให้ท าดุษฎีนิพนธ์เรื่อง “การสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา” โดยมีคณะกรรมการควบคุมดุษฎี
นิพนธ์ ดังน้ี ๑) รศ.ดร.โสวิทย์ บ ารุงภักดิ์  ๒) พระมหามิตร  ฐิตปญฺโญ,ผศ.ดร.    
 
 เพื่อให้งานวิจัยส าเร็จลุล่วงตามวัตถุประสงค์ จึงเจริญพรมา เพื่อขออนุญาตให้นิสิตได้ขอสัมภาษณ์ เพื่อการ
วิจัย เรื่อง การสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา ครั้งน้ีด้วย โดยข้อมูลที่ได้จักใช้ประโยชน์ในการ
วิจัยเท่าน้ันไม่มีผลกระทบต่อท่านแต่ประการใด  
 

บัณฑิตศึกษา วิทยาเขตขอนแก่น หวังเป็นอย่างยิ่งว่าคงได้รับร่วมมือจากท่านด้วยดี ขออนุโมทนามา ณ 
โอกาสน้ี 
 

เจริญพร 
 

 
(พระโสภณพัฒนบัณฑิต,รศ.ดร.) 
รองอธิการบดี วิทยาเขตขอนแก่น 

ประธานกรรมการบริหารบัณฑิตศึกษา วิทยาเขตขอนแก่น 
 

สนง.บัณฑิตศึกษา โทร.๐๔๓-๒๘๓-๕๔๗ ต่อ ๑๑๖  
พระมหาพิสิฐ วิสิฏฺฐปญฺโญ – จนท.ประสานงาน – ๐๘๕-๗๔๗-๗๗๖๐ 

บัณฑิตศึกษา  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตขอนแก่น ต าบลโคกสี 
อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น ๔๐๐๐๐ 
 



 

๒๕๐ 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
ภาพการลงพื้นที่วิจัยภาคสนาม (การสัมภาษณ์) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

๒๕๑ 
 

 
สัมภาษณ์พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา  
หลวงพ่อกิตติศักดิ์ กติติสาโร 

วัดป่าหนองหลุบ ต าบลบ้านทุ่ม อ าเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแกน่ 
 

 
สัมภาษณ์พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา 

พระครูภาวนาโพธิคุณ (สมชาย กนฺตสีโล/พังหม่ืนไว), ผศ.ดร. 
ศูนย์ปฏิบัตธิรรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน วัดโพธิ์ บ้านโนนทนั ต าบลในเมือง อ าเภอเมืองขอนแกน่ จังหวัดขอนแก่น 



 

๒๕๒ 
 

 

สัมภาษณ์พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา  
พระประเสริฐศักดิ์ รตนญาโน (ตนัติชุฬา), ดร. 

ศูนย์ปฏิบัตธิรรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน วัดโพธิ์ บ้านโนนทนั ต าบลในเมือง อ าเภอเมืองขอนแกน่ จังหวัดขอนแก่น 

 

 
สัมภาษณ์พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา 

พระมหาบุญตา ชาตปุญฺโญ (สุหา) 
วัดเกาะทอง ต าบลโคกสี อ าเภอเมืองขอนแกน่ จังหวัดขอนแกน่ 



 

๒๕๓ 
 

 

สัมภาษณ์พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา 
พระประจวบ ฐิตสาโร 

ส านักปฏิบัติธรรม อุทยานธรรมค าเม็ก (เสขปฏิปทารมณียาราม) วัดป่าภูค าเม็ก บ้านดงเย็น ต าบลโคกงาม อ าเภอบ้านฝาง จังหวัดขอนแก่น 
 

 
 

สัมภาษณ์พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ 
พระครูสุธีคัมภีรญาณ (ประมวล ฐานทตฺโต/บุลาลม), ผศ.ดร. 

อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาศตรดุษฎีบณัฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแกน่ 



 

๒๕๔ 
 

 

สัมภาษณ์พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ 
พระมหาดาวสยาม วชิรปญฺโญ, ผศ.ดร. 

อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาศตรดุษฎีบณัฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแกน่ 

 

 

สัมภาษณ์พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ 
พระมหาภิรัฐกรณ์ อ สุมาลี (พันนาวา), ดร. 

อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาศตรบัณฑติ สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแกน่ 



 

๒๕๕ 
 

 

สัมภาษณ์พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ 
พระสมบัตร ฐิตญาโณ (สุขประเสริฐ), ดร. 

อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาศตรดุษฎีบณัฑิต สาขาวิชาปรัชญา 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแกน่ 

 

 

สัมภาษณ์พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ 
พระมหาเกรียงศักดิ์ ธมฺมวิจาโร, ดร. 

พระสงฆ์ประจ าวัดโพธิ์ บ้านโนนทนั ต าบลในเมือง อ าเภอเมืองขอนแกน่ จังหวัดขอนแก่น 
 



 

๒๕๖ 
 

     
 
                                  

                                                      
 
 

   

สัมภาษณ์ นักวิชาการด้านศาสนา 
นายชราวุฒิ ดาทุมมา และ นายจรัญ ผุสิมมา 
ส านักงานพระพุทธศาสนา จังหวัดขอนแกน่ 

ศาลากลางจังหวัดขอนแกน่ ต าบลในเมือง อ าเภอเมืองขอนแกน่ จังหวัดขอนแกน่ 



 

๒๕๗ 
 

                       

                                                                                                   

 
 

                                                                  

                                                                        
 

สัมภาษณ์ กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม 
ศูนย์ปฏิบัตธิรรมวิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ ๑ วัดโพธิ์  

บ้านโนนทนั ต าบลในเมือง 
อ าเภอเมืองขอนแกน่ จังหวัดขอนแกน่ 



 

๒๕๘ 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ : กาญจนา  หาญศรีวรพงศ์ 
สถานท่ีเกิด : ล าปาง ประเทศไทย 
การศึกษา : ปริญญาศิลปศาสตร์บัณฑิต (ศศ.บ.) การจัดการทั่วไป                          

   มหาวิทยาลัยราชภัฏนครล าปาง  
 : ปริญญานิติศาสตรบัณฑิต (น.บ.)  

  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  
 : ปริญญาบริหารธุรกิจบัณฑิต (บธ.บ.) สาขาการบัญชี  
   มหาวิทยาลัยขอนแก่น  
 : ปริญญาบัญชีมหาบัณฑิต (บช.ม.) มหาวิทยาลัยมหาสารคาม  
เข้าศึกษาหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต  :  ๒๕๕๙  
ประสบการณ์การท างาน : เจ้าหน้าที่การเงินและบัญชี กรมบัญชีกลาง กระทรวงการคลัง 
 : นักวิชาการตรวจสอบบัญชี กรมตรวจบัญชีสหกรณ์  

   กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ 
 : นักวิชาการสรรพากร ส านักงานสรรพากรพื้นที่ขอนแก่น         
   กรมสรรพากร กระทรวงการคลัง 
 : นักตรวจสอบภาษี ส านักงานสรรพากรพื้นที่ขอนแก่น         
   กรมสรรพากร กระทรวงการคลัง 
ผลงานทางวิชาการ  : วิทยานิพนธ์และบทความวิจัยตามหลักสูตรบัญชีมหาบัณฑิต  
    มหาวิทยาลัยมหาสารคาม เรื่อง ผลกระทบของประสิทธิภาพการสื่อสาร  
    ภายในองค์กรที่มีต่อความส าเร็จในการด าเนินงานของส านักงาน  
    สรรพากรพื้นที่สาขาในประเทศไทย 
  : สารนิพนธ์ เรื่อง ปฏิจจสมุปบาทกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
  : บทวิจารณ์หนังสือ เรื่อง เมืองไทยจะวิกฤตถ้าคนไทยมีศรัทธาวิปริต 
  : บทความวิชาการ เรื่อง สมาธิกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน : ๒๒๗/๒๙๕ ถนนประชาสโมสร ต าบลในเมือง อ าเภอเมืองขอนแก่น                        

   จังหวัดขอนแก่น ๔๐๐๐๐ 




