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บทคัดย่อ  

พุทธวิธีการให้ค าปรึกษาเพื่อแก้ไขความทุกข์มี 4 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 1 มีความเป็นกัลยาณมิตร โดยการ

สร้างสัมพันธภาพกับผูร้ับการปรึกษาด้วยหลักกัลยาณมิตร มีมาช่วยในการก าหนดรู้ปัญหาของผู้รับการปรึกษา

ขั้นที่ 2 สบืสาวสาเหตุ ผูใ้ห้ค าปรึกษาร่วมมือกับผู้รับการปรึกษาส ารวจว่าทุกข์หรอืปัญหาที่เกิดขึน้มาจากสาเหตุ

อะไร มีอะไรซ่อนอยู่ภายใต้สาเหตุนั้นหรือไม่ขั้นที่ 3 การระบุเป้าหมาย ผูใ้ห้ค าปปรึกษาช่วยผูร้ับการปรึกษาระบุ

เป้าหมายที่ต้องการชัดเจน ก่อนจะวางรายละเอียดและวิธีการปลีกย่อยในการแก้ไขปัญหา โดยใช้วิธีการต่าง ๆ 

ตามความเหมาะสมโดยต้องอาศัยเทคนิคทางอารมณ์ ความคิดและพฤติกรรมมาสนับสนุนการแก้ไขปัญหา

ขั้นตอนที่ 4 ลงมือปฏิบัติ คือผู้ให้ค าปรึกษาท าหน้าที่เป็นผู้แนะน าที่ดี ผู้รับการปรึกษาต้องมีโยนิโสมนสิการ  

คือการคิดพิจารณาตามเหตุปัจจัยเข้ากับตนเองที่สุดและมีแนวปฏิบัติที่ชัดเจนจนบรรลุเป้าหมายคือการคลาย

ความทุกข์ 

 

ค าส าคัญ: พุทธวธิีการให้ค าปรกึษา, แก้ไขความทุกข ์

 

Abstract 

The Buddhist method of counseling to resolve suffering has 4 steps: Step 1: having good friends By 

building a relationship with the recipient of the consultation with the principle of friendship Has come to help 

determine the problem of the recipient of the consultation. Step 2: Investigate the cause The consultant 

works with the client to explore what causes the suffering or problems that arise from them. Is there anything 

hidden beneath that cause? Step 3 Identifying goals Counselors help clients to identify specific goals. before 

laying down the details and methods for solving the problem using various methods as appropriate, based 

on emotional techniques Thoughts and behaviors to support problem solving Step 4 Take action: The 
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consultant acts as a good guide. The counselor must have Yoniso Manasikara. is to think according to the 

factors most relevant to oneself and has clear guidelines to achieve the goal of alleviating suffering 

 

Keywords: A Study of Buddha's Method by Counseling, Relieve Suffering 

 

บทน า 

พระพุทธศาสนาเป็นศาสนามีเนื้อหาในเรื่องความจริงของชีวิต โดยมีหลักค าสอนที่เป็นสัจธรรมอันเป็น

ความจริงตามธรรมชาติของสรรพสิ่งในโลก คือ ความเกิด ความแก่ ความเจ็บ ความตาย ที่มีลักษณะของการ

เปลี่ยนแปลงไม่คงที่ และไม่มีตัวตน (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) โดยใจความคือ สรรพสิ่งล้วนมีการเคลื่อนไหว

เปลี่ยนแปลง ไม่อาจจะบังคับหรือควบคุมการเปลี่ยนแปลงได้  เพราะในการด าเนินชีวิตประจ าวันล้วนแต่ต้อง

เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเหล่านี้ ถ้าบุคคลเข้าไปเกี่ยวข้องความไม่รู้ก็จะเข้าไปเกี่ยวข้องด้วยการ

ยึดถือมั่น (อุปาทาน) น ามาซึ่งการเกิดความขัดแย้ง บีบคั้นภายในจิตใจ ซึ่งเป็นสภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อความอยาก  

(ตัณหา) ไม่ได้รับการตอบสนองซึ่งจะแสดงออกมาในลักษณะความรู้สึกที่วุ่นวาย ฟุ้งซ่า มาสงบนิ่ง มีความเบื่อ

หน่ายในสิ่งต่าง ๆ หงุดหงิด เสียใจ หมดหวัง ตัดสินใจยาก โกรธง่าย ไม่พอใจเกิดจากอิทธิพลของอกุศลเจตสิก

เข้ามาปรุงแต่งจิต ซึ่งคือ ความวิตกกังวลและในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า อุทธัจจะและกุกกุจจะ หมายถึง  

ความฟุ้งซ่านร าคาญใจไม่สามารถตั้งอยู่ในอารมณ์เดียวกันได้นาน  ซึ่งถือว่าเป็นความรู้สึกทุกข์ในใจอย่างหนึ่ง   

อย่างไรก็ตามเราจะพบว่าปัญหาความทุกข์ของมนุษย์หรือสัตว์นั้นสามารถแบ่งได้เป็น 2 ประการคือ ทุกข์กาย 

กับทุกข์จิต ซึ่งความทุกข์เหล่านี้เมื่อสมัยที่พระพุทธศาสนายังไม่อุบัติผู้คนโดยมากก็จะเข้าหาพราหมณ์เพื่อ

เรียนรู้วธิีการแก้ไขปัญหาเรื่องทุกข์ของตนกับศาสนาพราหมณ์หรอืบรรดาครูทั้ง 6 หรอืนักปรัชญาที่มอียู่ในสมัย

นั้น โดยการรักษาในสมัยนั้นก็รักษาได้บ้างไม่ได้ บ้างตามแต่ว่าใคร ส านักไหนจะยอมรับกัน แต่เมื่อ

พระพุทธศาสนาเกิดขึ้นแล้วพระพุทธองค์ถือได้ว่าเป็นนายแพทย์ที่ค้นพบวิธีการรักษาความทุกข์ทางกายและจิต

ของมนุษย์และสรรพสัตว์ทั้งหลายได้ บรรดาผู้ที่มีโรคอันมีสมมุติฐานมาจากกิเลสก็ได้เข้ามารักษากับพระองค์ 

โดยการเข้ามารักษานั้นทรงด าเนินการรักษาในรูปแบบของ (1) การให้ค าปรึกษาในเชิงทฤษฎี ด้วยการเทศนา

หลักการและเหตุผลที่เป็นทฤษฎีของการความทุกข์นั้น ๆ โดยหลักการอันแรกที่ทรงสอนก็คือเรื่องอริยสัจ 4 คือ

ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค ในพระปฐมเทศนาเรื่องธรรมจักกัปวัตตนสูตร (2) การให้ค าปรึกษาในเชิงปฏิบัติ

ด้วยการเสนอแนวทางการรักษาโรคด้วยการใหผู้้ป่วย (ผู้มีทุกข์อันเนื่องมาจากกิเลส) ลงมือปฏิบัติตามหลักการ

รักษาทางจิตก็คือ (1)การรักษาแบบสมถะ และ(2) การรักษาแบบวิปัสสนา ซึ่งรูปแบบของการรักษาด้วยวิธีการ

ในการให้ค าปรึกษานี้จัดได้ว่าเป็นการใหค้ าปรึกษาในเชิงจิตวิทยาก็คือการให้ความหวังว่ามนุษย์สามารถพัฒนา

ตนเองได้ด้วยตัวเองไม่จ าต้องพึ่งพงิอ านาจของเทพเจ้าทั้งหลายนั่นเอง 
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บริบทของการให้ค าปรกึษาเชิงพุทธ 

การให้ค าปรึกษา หรือ Counseling ซึ่งค านี้มาจากศัพท์ภาษาลาตินว่า Consilium หมายถึง “กับ” 

“ด้วยกัน” ตามรูปศัพท์ การให้ค าปรึกษา มีความหมายในตัวเองตามนัยของนักจติวิทยาการใหค้ าปรึกษาว่าการ

ให้การปรึกษา หมายถึง สัมพันธภาพทางวิชาชีพ ระหว่างผู้ให้การปรึกษาที่ผ่านการฝึกอบรมกับผู้รับการปรึกษา 

สัมพันธภาพนี้ปกติเป็นสัมพันธภาพสองต่อสอง ระหว่างผูใ้หก้ารปรึกษากับผู้รับการปรึกษา แตอ่าจมคีนมากใน

กรณีของการให้ค าปรึกษากลุ่ม ซึ่งมีจุดมุ่งหมายเพื่อช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจตนเอง และสิ่งแวดล้อม 

สามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง (Burke & Stefflre,1979) หรือ หรือหมายถึงเป็นกระบวนการของ

สัมพันธภาพในการให้ความช่วยเหลือ ซึ่งเต็มไปด้วยความอบอุ่น การยอมรับ และเข้าใจระหว่างผูใ้หก้ารปรึกษา 

ซึ่งเป็นนักวิชาชีพที่ได้รับการฝึกอบรมในการให้การช่วยเหลือผูร้ับการปรึกษาที่ต้องการความช่วยเหลอื เพื่อให้ผู้

ได้รับการปรึกษาเข้าใจตนเอง และสิ่งแวดล้อมเพิ่มขึ้น ตลอดถึงเรียนรู้พฤติกรรมใหม่ ๆ มีทัศนคติใหม ่ๆ เกิดขึ้น

ส าหรับน าไปประกอบการตัดสินใจแก้ปัญหา หรือพัฒนาตนเองในด้านต่าง  ๆ (Pietrofesa, 1975) เช่น ความ

สนใจ ความถนัด ความสามารถ ตลอดจนให้ตระหนักถึงความต้องการของตนเอง และช่วยให้ผู้ รับการปรึกษา

ได้ด าเนินการตามจุดมุง่หมายที่วางไว้ และสามารถพัฒนาตนเองจนถึงที่สุด (Patterson, 1973) 

ส าหรับค าว่าการให้ค าปรึกษาในทางพระพุทธศาสนานั้นมีผูใ้ห้ความหมายไว้ดังนี้  

พระเทพเวที (ป.อ.ปยุตฺโต) (2534) หมายถึงการแนะแนวที่จะให้บุคคลสามารถช่วยเหลือตนเองได้ 

โดยทั่วไปคนทั้งหลายยังพึ่งตนเองได้ไม่เต็มที่หรือมีระดับการพึ่งตนเองที่ยังไม่สมบูรณ์ จึงต้องการผู้มาชี้แนะให้

การปรึกษา เมื่อช่วยตัวเองไม่ได้ก็ต้องมีผู้ช่วยให้พึ่งตนเองได้โดยใช้ภาษา และกิจกรรมเข้ามาช่วย เป็นต้น การ

ช่วยคนใหช่้วยตนเองได้เป็นหน้าที่ของการแนะแนวการให้การปรึกษา  

มั่นเกียรติ โกศลนิรัติวงษ์ (2541) ได้กล่าวถึงวิธีการให้การปรึกษาพุทธธรรมว่าเป็นหกกระบวนการ

กัลยาณมิตรหรือผู้ให้การปรึกษาที่เข้าใจถึงพุทธภาวะในตัวมนุษย์แล้วเห็นทางในการปฏิบัติต่อเพื่อนมนุษย์ที่มี

ทุกข์  มีปัญหา  แล้วกระตุน้ให้มติรผู้มทีุกข์เกิดสติ เมื่อมีสต ิปัญญาก็จะเกิดตามมาสามารถดับทุกข์ด้วยตนเอง  

อาภา จันทรสกุล (2545) ได้กล่าวถึงวิธีการให้การปรึกษาพุทธธรรมว่าเป็นกระบวนการที่ผู้ให้การ

ปรึกษาน าเอาหลักธรรมตามแนวคิดทางพุทธศาสนาให้ความช่วยเหลือแก่ผู้รับการปรึกษาให้ได้ส ารวจตนเอง 

ทั้งด้านความคิด  ความเชื่อ  ความรู้สึก  และพฤติกรรม  เพื่อน าไปสู่การรู้จักตนเองตามความเป็นจริง เป็นผล

ให้ผู้รู้รับการปรึกษาสามารถตัดสินใจเลือกเป้าหมายและแนวทางในการแก้ปัญหาและพัฒนาตนเองไป

ตามล าดับ  

โสรีช์  โพธิ์แก้ว (2535) ได้ให้ความหมายของการใหก้ารปรึกษาแนวพุทธศาสนาไว้ว่า  เป็นกระบวนการ

ที่ผู้ให้การปรึกษาอาศัยหลัดพุทธธรรมเป็นหลักฐาน  ดงึคนที่อยู่ในความมดืใหอ้อดมาสู่ความสว่าง  

 

ปัญหาของมนุษย์ท่ีต้องการรับการปรึกษาความทุกข์  

ส าหรับค าว่า ความทุกข์ หมายถึง ความยากล าบาก ความมาสบายกาย ไม่สบายใจ (จ าลอง ดิษยวณิช, 

2544) เป็นสภาวะที่มีความบีบคั้น ขัดแย้ง ขัดข้อง ไม่สมบูรณ์ และจะแสดงอาการ เช่น เศร้าโศก บ่นเพ้อ  
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ทรมานใจ ตรอมใจ กลัดกลุ้ม อยากจะหนีไปให้พ้น  (ขวัญ เพียงหทัย, 2544) ทั้งที่เกิดเป็นปัญหาขึ้นแล้ว  

และอาจเกิดปัญหาขึน้มา แก่ผู้ที่ยึดมั่นไว้ด้วยอุปาทาน (พุทธทาสภกิขุ, 2548)  ทุกข์มีอยู่ 3 ประเภท คือ ทุกขตา  

3  หรือ ทุกข์ 3 เป็นชุดส าคัญซึ่งมีพุทธธรรมแสดงไว้เป็นหลัก ของทุกข์ในไตรลักษณ์ ครอบคลุมความหมาย

ทั้งหมด ทั้งทุกขเวทนาในขันธ์ 5 และทุกข์ ในอริยสัจ (พระธรรมปิฎก, 2544)  คือ 

(1) ทุกข์ที่เป็นความรู้สึกทุกข์  ได้แก่ความทุกข์ทางกายและความทุกข์ทางใจอย่างที่เข้าใจกันโดย

สามัญ ตรงตามความเชื่อและตามสภาพ เช่น ความเจ็บปวดไม่สบาย เมื่อยขบ เป็นต้น หมายถึงทุกข์เวทนา

นั้นเอง 

(2) ทุกข์เนื่องด้วยความผันแปร หรือทุกข์ที่แฝงในความแปรปรวน ได้แก่ ความรู้สึกสุขหรือเวทนา  

ซึ่งโดยสภาวะจริง ก็เป็นเพียงทุกข์ในระดับหนึ่งหรอือัตราส่วนหนึ่ง สุขเวทนานั้นจึงเท่ากับว่าเป็นทุกข์แฝง หรอืมี

ทุกข์ตามแฝงอยู่ตลอดเวลา ซึ่งกลายเป็นความรู้สึกทุกข์ หรือก่อให้เกิดทุกข์ขึ้นได้ทันที  ที่เมื่อใดก็ตามสุขเวทนา

นั้นแปรปรวนไป พูดอีกอย่างหนึ่งว่า สุขเวทนานั้นก่อใหเ้กิดทุกข์เพราะความไม่จริงจัง ไม่คงเส้นคงวาของมันเอง 

(อธิบายอีกนัยหนึ่งว่า สุขเวทนา คือ ทุกข์ที่ผันแปรไปในระดับหนึ่ง หรอือัตราส่วนหนึ่ง) 

(3) ทุกข์ตามสภาพสังขาร คือ  สภาวะของสังขารทุกสิ่งทุกอย่างหรือสิ่งทั้งหลายทั้งปวงที่เกิดขึ้นจาก

เหตุปัจจัย ได้แก่ ขันธ์ 5 ทั้งหมดเป็นทุกข์ คือ สภาพที่ถูกบีบคั้นกดดันด้วยการเกิดขึ้น และการเสื่อมสลายของ

ปัจจัยต่าง ๆ ที่ขัดแย้ง ท าให้คงอยู่สภาพเดิมมิได้  ไม่คงตัวสามารถแบ่งชนิดของความทุกข์ได้ ดั งนี้ 

(พระธรรมปิฎก, 2543) 

3.1 ทุกข์ในไตรลักษณ์ กฎแหง่ไตรลักษณ์จะท าให้เข้าใจชวีิตแนะแนวทางในการด าเนินชีวติมีความ

รู้เท่าทันสังขารมองเห็นความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ และความไม่เป็นตัวตนที่ชัดเจนขึน้มาหลงตัวติดอยู่ในรูปรส  

กลิ่น เสียง และเมื่อการพัฒนาการไปจนถึงความรู้แน่ชัดด้วยปัญญา ไม่ยึดติด ท าให้บุคคลเกิดความเป็นอิสระ

แก่ตน กฎแหง่ไตรลักษณ์ประกอบด้วย 

1) อนิจจัง คือความไม่เที่ยง (Impermanence)  สรรพสิ่งมีการหมุนเวียนเปลี่ยนแปลงอยู่

ตลอดเวลา มีลักษณะเป็นพลวัตร (Dynamic) คือ ไม่อยู่นิ่งอยู่กับที่ 

2) ทุกขัง คือ ความทุกข์ (Suffering) สรรพสิ่งเมื่อเกิดขึ้นมาแล้วตั้งอยู่ได้ขณะหนึ่ง แล้วต้อง

เสื่อมสลายไปในที่สุด มีการเกิดดับอยู่เป็นนิจ คงทนอยู่ในสภาพเดิมไมไ่ด้ 

3) อนัตตา คือ ความไม่ใชต่ัวตน (Egolessness or non–self) ทุกสิ่งทุกอย่างไม่มตีัวตนที่แท้จริง  

ไม่มีสิ่งที่เรียกว่า สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา ที่เราคิดว่าอะไรมีอยู่เป็นอยู่อย่างที่เข้าใจกันเป็นเพียงสิ่งที่สมมติ

หรอืบัญญัติ (Concepts) ขึน้มาเท่านั้นเพื่อสะดวกในการสื่อสารที่เกิดปัญหาเพราะคนหลงผิด เกิดความยึดถือว่า

มีตัวตนที่แท้จริง ๆ อัตตามีอยู่เพียงความยึดถือสิ่งที่ต้องการท า คือการรู้เท่าทันความจริงไม่มอีัตตา รู้ทันสมมติ 

ทุกข์ในไตรลักษ์เกิดขึน้เนื่องจากความไม่เข้าใจในเรื่องธรรมชาติของสรรพสิ่งที่มีการเปลี่ยนแปลง 

ไม่คงทน ถ้าบุคคลไปยึดมั่นถือมั่นก็จะไม่ท าให้เกิดเป็นความทุกข์ 
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3.2 ทุกข์ในอริยสัจ คือ ความทุกข์ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจจากการไปยึดมั่นมา เป็นของเรา 

พระธรรมปิฎก (2544) และมั่นเกียรติ โกศลนิรัติวงษ์ (2541) และจ าลอง ดิษยวนิช (2544) ได้อธิบายลักษณะ

ของความทุกข์ในอริยสัจ 4 ประกอบด้วย 

1) ชาติ ความเกิดเป็นทุกข์ เพราะเป็นที่ตั้งแก้งความทุกข์ต่าง ๆ อเนกประการ 

2) ชรา ความแก่ ท าให้อวัยวะทั้งหลายหย่อนอ่อนแอ อินทรีย์ คือ ตา หู จมูก ลิ้น เป็นต้น  

ท าหน้าที่บกพร่อง ผิดเพี้ยน ก าลังวังชาเสื่อมถอย หมดความแคล่วคล่องว่องไวผิวพรรณไม่งดงามผ่องใส  

หนังเหี่ยวย่นความจ าเลอะเลือน 

3) มรณะ ความตาย มีคนหรอืของรักก็ต้องพลัดพรากจากไปส่วนประกอบในร่างกายหยุดท า

หนา้ที่ ทุกข์ทางกายก็อาจมีมาก จะท าอะไรจะแก้อะไรก็ท าไม่ได้แก้ไขอะไรไม่ได้มาก 

4) โสกะ ความเศรา้โศก ได้แก่ ความแหง้ใจความเป็นทุกข์ภายในจติใจที่รุนแรง ซึ่งอาจเกิดขึ้น

จากความผิดหวัง การสูญเสียสมบัติ การพลัดพรากจากบุคคลที่ ตนรักมาก ๆ การเสื่อมของร่างกาย 

การเจ็บป่วยที่รุนแรง การพิการจึงท าให้มีอาการของความทุกข์ภายในจิตใจ เช่น มีอาการเศร้าสร้อย ซึมเศร้า  

หอ่เหี่ยว ท้อแท้ เบื่อหน่าย เป็นต้น 

5) ปริเทวะ ความคร่ าครวญหรือร่ าไรเป็นความทุกข์ทางจิตใจที่มีการแสกงออกทางร่างกาย

และค าพูด เพราะมีความทุกข์ภายในจิตใจอย่างรุนแรง จนมีการแสดงความทุกข์ออกมาภายนอก ซึ่งอาจมี

สาเหตุมาจาก ความผิดหวัง  การสูญเสียทรัพย์สมบัติ การพลัดพรากจากบุคคลที่เป็นที่ตนรักมาก ๆ การเสื่อม

ของรา่งกาย การเจ็บป่วยที่รุนแรง การพิการ เป็นต้น 

6) ทุกข์ ความทุกข์ทางร่างกาย ได้แก่ เจ็บปวด เช่น กายบาดเจ็บถูกบีบคั้นเป็นโรค บางคนมี

ความทุกข์ทางจิตใจที่รุนแรงจนเป็นเหตุท าให้ร่างกายเกิดการเจ็บป่วยขึ้น ที่เป็นเช่นนี้เพราะร่างกายและจิตใจมี

การเชื่อมโยงกันโดยตรง ซึ่งปรากฏการณ์ทางธรรมชาติของมนุษย์ที่เมื่อมีความทุกข์ใจเกิดขึ้น ร่างกายอาจจะมี

ความอ่อนเพลีย ปวดเมื่อย ปวดศรีษะ คลื่นไส้ อาเจียน ปวดท้อง นอนไม่หลับ ซึมเศร้า เบื่ออาหาร ท้องอืด  เป็น

โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูงความตา้นทานของร่างกายลดลง 

7) โทมนัส ความทุกข์ใจ ความเสียใจ เป็นความทุกข์ใจ ได้แก่ ความเจ็บปวดรวดร้าวใจ ที่ท า

ให้ร้องไห้ ตีอกชกหัว ลงดิ้น เชือดตัวเอง กินยาพิษ ผูกคอตาย กับความผิดพลาด ผิดหวัง สูญเสีย ผิดนัด  

โดนนินทา โดนกล่าวรา้ย ขาดทุน เป็นต้น 

8) อุปายาส ความคับแค้นคึวามอึดอัดใจ หรือสิ้นหวัง เป็นความทุกข์ที่อยู่ภายในจิตใจ เป็น

ความทุกข์ที่เกี่ยวข้องกับความโกรธ (โทสะ) เช่น  ถูกเอาเปรียบ ถูกเหยียดหยาม ถูกรังแก ถูกบีบคั้นจนหาทาง

ออกไม่ได้ รวมทั้งการที่ตอ้งเผชิญกับสิ่งที่ไม่ปรารถนา  เป็นต้น 

9) อัปปิยสัมปโยค การประสบกับคนหรอืสิ่งซึ่งไม่เป็นที่รัก เชน่ ต้องพบต้องเกี่ยวข้องกับคนที่

ไม่ชอบ หรอืชิงชัง เป็นต้น 

10) ปิยวิปโยค  การพลัดพรากจากคนหรือสิ่งอันเป็นที่รัก เช่น ญาติ จากคนรัก สูญเสีย

ทรัพย์สิน เป็นต้น 
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11)  อิจฉิตาลาภ การไม่ได้สิ่งที่ปรารถนา คือ ปรารถนาสิ่งใดแล้วไม่ได้สมหวัง 

จากที่กล่าวมาข้างตน้สามารถแบ่งความทุกข์ออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ คือ 

1) สภาวะทุกข์ คือ ทุกข์ประจ า  เป็นความทุกข์ที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ เป็นสภาพธรรมดา ทุกข์ชนิดนี้มี  3  

ประเภทได้แก่ ชาติ  ชรา มรณะ  

2) ปกิณณทุกข์  คือ ทุกข์จร เป็นความทุกข์ที่เกิดจากจิตใจหย่อนสมรรถภาพ ไม่อาจทนต่อเหตุการณ์

ภายนอกที่มากระทบได้ ผู้มีปัญญารู้จักฝึกควบคุมใจตนเองสามารถหลีกเลี่ยงทุกข์ชนิดนี้ได้ ทุกข์จรมี  8  

ประเภท คือ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์  โทมนัส อุปายาส อัปปิยสัมปโยค ปิยวิปโยค อจิฉิตาลาภ 

จะเห็นได้ว่าเมื่อมนุษย์หรือสัตว์มีทุกข์ดังกล่าวมาแล้วก็จะต้องหาวิธีการแก้ทุกข์ด้วยการเข้ามารับการ

ปรึกษาหรือการรับค าแนะน าจากพระพุทธองค์หรือเหล่าสาวกของพระพุทธองค์เพราะถือว่าความทุกข์ดังที่

กล่าวมานั้นจัดได้ว่าเป็นปัญหาและเป็นความทุกข์ที่เกิดขึ้นกับจติใจหรอืที่เราเรียกกันว่าเป็นโรคทางจตินั่นเอง 

 

พุทธวธิีการให้ค าปรึกษาเพื่อแก้ไขความทุกข ์

การให้การปรึกษาตามแนวพระพุทธศาสนา  มีล าดับขั้นตอนเป็นไปตามการแก้ไขปัญหาตามอริยสัจ  

โสรีช์ โพธิ์แก้ว และอาภา จันทรสกุล และดวงมณี  จงรักษ์ (ม.ป.พ.) กล่าวว่าขั้นตอนและกระบวนการให้การ

ปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร์นั้น  เป็นไปตามแบบอริยสัจ  ซึ่งเป็นหลักธรรมค าสอนที่ครอบคลุมหลักธรรม

ทั้งหมดในพระพุทธศาสนา  ทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติ  เป็นวิถีแห่งปัญญาที่ด าเนินการแก้ไขปัญหาตามระบบ

แห่งเหตุผล  เป็นกระบวนการแก้ปัญหาและจัดการกับชีวิตของตนเองด้วยปัญญาของมนุษย์เอง และเป็นความ

เป็นจรงิที่เกี่ยวข้องกับชีวติของคนทุกคน ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 การเป็นกัลยาณมิตรและการก าหนดรู้ปัญหา เป็นการสร้างสัมพันธภาพกับผู้รับการปรึกษาโดย

อาศัยหลักกัลยาณมิตรธรรม หลักธรรมสังคหวัตถุ 4 หลักพรมวิหาร 4 ผู้ให้การปรึกษาช่วยอาจใช้วิธีการ

รวบรวมข้อมูล  เชน่  การตั้งค าถามรวมทั้งเทคนิควิธีการต่าง ๆ ทางดา้นจติวิทยา มาช่วยในการก าหนดรู้ปัญหา

ของผู้รับการปรึกษา 

ขั้นที่ 2 ขั้นสบืสาวสาเหตุ ผูใ้ห้ปรึกษาต้องร่วมกับผูร้ับการปรึกษาส ารวจว่าทุกข์หรอืปัญหาที่ก าหนดนั้น

มีสาเหตุมาจากอะไร สาเหตุของปัญหา ปัญหาอาจเกิดจากมูลเหตุหลายอย่างก็ได้ ทั้งนี้ต้องแยกให้ชัดเจนว่า

อะไรคือเหตุปฐม ระหว่างความเชื่อ  ความปรารถนา  ความคาดหวัง  ยึดมั่นถือมั่น ระหว่างความน่าเป็นจริงที่

ปรากฏและความเป็นจริงตามหลักธรรม  ซึ่งประกอบด้วย  องค์ธรรมปฎิจจสมุปบาท  กฎของไตรลักษณ์  

ซึ่งเป็นเหตุให้ผู้รับการปรึกษาได้รับความทุกข์  จนหลุดไปอยู่กับความจริงที่เกิดขึน้ไม่ได้ 

ขั้นที่ 3 การระบุเป้าหมายให้ชัด ผู้ให้การปรึกษาช่วยผู้รับการปรึกษาระบุเป้าหมายที่ต้องการชัดเจนว่า

ต้องการอะไรจากการขอรับการปรึกษา  ก่อนที่จะวางรายละเอียดและวิธีการปลีกย่อยในขั้นการแก้ปัญหา  

หาวิธีก าจัดสาเหตุ ซึ่งกระท าได้โดยหาทางที่จะดับทุกข์หรือก าจัดสาเหตุ ผู้ให้การปรึกษาควรใช้วิธีการต่าง ๆ  

ตามความเหมาะสมที่จะปรับเปลี่ยนแก้ไขให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้บนพื้นฐานของความจริงนอกจากนี้

ผูใ้ห้การปรึกษายังต้องอาศัยเทคนิคทางอารมณ ์ ความคิด และพฤติกรรมมาสนับสนุนการแก้ไขปัญหา 



                  วารสารวิชาการแห่งอนาคต  ปทีี่ 2 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธนัวาคม 2565 

 
 

7 

ขั้นที่ 4 ขั้นลงมือปฏิบัติ ตรงกับหลักอริยสัจข้อที่ 4 หนทางของการดับทุกข์ด้วยการปฏิบัติ การปฏิบัติ

ตามมรรคจะเริ่มต้นได้ด าเนินการต่อไปด้วยดีต้องอาศัยปัจจัย 2 ประการ คือ 1) ต้องมีผู้ชักน าที่ดี ในที่นี้ผู้ให้การ

ปรึกษาท าหน้าที่เป็นผู้แนะน าที่ดี 2) ผู้รับการปรึกษาเองต้องมีโยนิโสมนสิการระดับหนึ่ง  หมายถึงการรู้จักคิด

พิจารณาตรงตามสภาวะเหตุปัจจัย และได้แบ่งระดับของการปฏิบัติตามแนวทางของมรรค  ออกเป็น  2 ระดับ 

ระดับแรกของการปฏิบัติตามแนวทางมรรค 8 เริ่มที่  สัมมาสติ นั่นคือผู้รับการปรึกษาต้องมี

สติสัมปชัญญะกับพฤติกรรมของตน ถัดมา คือ สัมมาทิฐิ ผู้รับการปรึกษาพึงพิจารณาปัญหาของตนตามหลัก

ไตรลักษณ์เพื่อให้เกิดการยอมรับความทุกข์ที่เกิดขึ้น เพื่อเรียกฟื้นก าลังใจให้กลับคืนมาก่อน หลังจากเคย

พิจารณาหาหนทางแก้ไขตามแนวทางที่คิดไว้ในขั้นตอนที่ 3 ขั้นต่อมาผู้ให้การปรึกษาต้องชี้แนะผู้รับการปรึกษา

ให้มีมรรคข้อสัมมาสังกัปปะ คือ ไม่คิดพยาบาท ไม่ชิงชังและไม่หมกมุ่นอยู่กับสิ่งที่ต้องการของตนมากเกินไป  

ส าหรับมรรคเหล่าน้ันได้มากน้อยแค่ไหน 

ระดับที่สอง เป็นการลงมอืปฏิบัติตามแนวทางคิดไว้ในขั้นตอนที่ 3 เพื่อแก้ไขปัญหาภายในและภายนอก

ให้ได้มากที่สุด แต่ทั้งนี้ต้องให้ผู้รับรู้การปรึกษาพิจารณาเลือกวิธีต่าง ๆ ซึ่งเหมาะสมกับตัวเขาในการน าไป

ปฏิบัติแล้วได้ผลอย่างไร ก็น ากลับไปพูดคุยปรึกษา เพื่อที่จะได้ช่วยกันตรวจสอบและประเมินผลวิธีต่าง ๆ ที่ได้

วางไว้นัน้ว่าปฏิบัติแล้วได้ผลเป็นไปตามที่ต้องการหรือตามเป้าหมายหรอืไม่ 

สรุป จากที่กล่าวมาข้างต้นอริยสัจเป็นสัจธรรมที่ส าคัญที่น ามาใช้ในการให้การปรึกษา โดยผู้ให้การ

ปรึกษาจะต้องเป็นผู้ที่มีกัลยาณมิตรธรรม มีพรหมวิหาร 4 และสังคหวัตถุ 4 เพื่อสามารถที่จะให้ผู้รับการ

ปรึกษาเกิดความไว้วางใจ  ช่วยใหผู้ร้ับการปรึกษาท าความเข้าใจปัญหาหรือความทุกข์ที่เกิดขึ้น ช่วยใหผู้ร้ับการ

ปรึกษาสาเหตุของความทุกข์และความเชื่อ ความปรารถนา ความคาดหวัง  ยึดมั่นถือมั่น ระหว่างความเป็นจริง

ที่ปรากฏและความเป็นจริงตามหลักธรรม การก าหนดเป้าหมายให้ชัดเจนแล้วด าเนินการแก้ไขตามวิธีการที่มี

แนวทางระเบียบวิธีการปฏิบัติที่ชัดเจนจนบรรลุเป้าหมายที่ตอ้งการ 

 

บทสรุป 

การให้ค าปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร์ คือ กระบวนการที่ผู้ที่ให้การปรึกษา (Couneslor) ซึ่งมีภาวะแห่ง

ความเป็นกัลยานิมิต คือ เป็นผู้น าหลักพระพุทธศาสนาที่เป็นหลักการ  กระบวนการและเทคนิควิธีการ มาเป็น

พื้นฐานในการช่วยเหลือบ าบัดผู้รับการปรึกษา ซึ่งเป็นผู้ที่มีความทุกข์เพราะอวิชชาคือความไม่รู้เท่าทัน และรู้

แจ้งตามความเป็นจริง  ให้เกิดสต ิ มีปัญญา  ตระหนักรู้ความทุกข์ที่เกิดขึ้นและสาเหตุที่มาแท้จรงิ จนท าให้ผู้รับ

การปรึกษาเกิดความพร้อมที่จะลดความทุกข์ลงพร้อมกับลงมือปฏิบัติพัฒนาไปในทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านความคิด  

ด้านพฤติกรรม และด้านอารมณ ์ความรูส้ึก 

พุทธวิธีการให้ค าปรึกษาเพื่อแก้ไขความทุกข์ม ี4 ขั้นตอน คือ 

ขั้นที่ 1 มีความเป็นกัลยาณมิตร โดยการสร้างสัมพันธภาพกับผู้รับการปรึกษาด้วยหลักกัลยาณมิตร 

มีการตัง้ค าถามด้วยเทคนิควิธีการทางจติวิทยามาช่วยในการก าหนดรูป้ัญหาของผู้รับการปรึกษา 
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ขั้นที่ 2 สืบสาวสาเหตุ ผู้ให้ค าปรึกษาร่วมมือกับผู้รับการปรึกษาส ารวจว่าทุกข์หรือปัญหาที่เกิดขึ้นมา

จากสาเหตุอะไร 

ขั้นที่ 3 การระบุเป้าหมาย ให้การปรึกษาช่วยผู้รับการปรึกษาระบุเป้าหมายที่ต้องการชัดเจน ก่อนจะ

วางรายละเอียดและวิธีการปลีกย่อยในการแก้ไขปัญหา โดยใช้วิธีการต่าง ๆ ตามความเหมาะสมโดยต้องอาศัย

เทคนิคทางอารมณ ์ความคิดและพฤติกรรมมาสนับสนุนการแก้ไขปัญหา 

ขั้นตอนที่ 4 ลงมือปฏิบัติ คือผู้ให้ค าปรึกษาท าหน้าที่เป็นผู้แนะน าที่ดี ผู้รับการปรึกษาต้องมีโยนิโส

มนสิการ คือการคิดพิจารณาตามเหตุปัจจัยเข้ากับตนเองที่สุดและมีแนวปฏิบัติที่ชัดเจนจนบรรลุเป้าหมายคือ

การคลายความทุกข์ 
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บทคัดย่อ 

หลักพุทธศาสนาและจิตวิทยาการควบคุมตนเองคือการมีสติสัมปชัญญะ ต้องใช้ทุกกรณี ทุกที่ ทุกเวลา 

ถ้ามีสตสิัมปชัญญะการรักษาศลีย่อมงา่ย เพราะไม่พลั้งเผลอและรู้ตัวในการกระท าของตนเอง ย่อมท าให้ไม่ล่วง

ละเมดิศีล หริิโอตตัปปะ ท าให้รักษาศลีง่าย เพราะความละอายบาปความกลัวบาปไม่เปิดโอกาสใหบุ้คคลท าผิด

ศีล ขันติโสรัจจะ เมื่อต้องการประกอบกิจการงานให้เรียบร้อยมั่นคงไม่หลงไหลไปตามกระแสของสังคม อดทน

ต่อสภาวะที่ถูกกระท าให้หวั่นไหวได้ในทุกเวลา นอกจากนี้ยังต้องขันติโสรัจจะ เมื่อต้องการประกอบกิจการงาน

ให้เรียบร้อยมั่นคงไม่หลงไหลไปตามกระแสของสังคม อดทนต่อสภาวะที่ถูกกระท าให้หวั่นไหวได้ในทุกเวลา 

สามารถน าพาตนเองให้มาอยู่ในภาวะที่ปกติตามเดิมได้ของศีลซึ่งเป็นภาวะปกติของบุคคล วงล้อแห่งธรรมทั้ง

สามจะขับเคลื่อนให้บุคคลสามารถควบคุมตนเองให้อยู่ได้อย่างสันติสุข การควบคุมผลกรรมด้วยตนเองโดยผล

กรรมนีอ้าจเป็นได้ทั้งการเสริมแรงหรอืการลงโทษ ซึ่งในการควบคุมพฤติกรรมควรใช้การเสริมแรงมากกว่าการ

ลงโทษ 

 

ค าส าคัญ: พุทธศาสนา, จติวิทยา, การควบคุมตนเอง 

 

Abstract 

The principle of Buddhism and self-control psychology is mindfulness. It must be used in every case, 

everywhere, every time. because he did not make mistakes and was aware of his own actions Will not 

violate the precepts. Hiriotta makes it easy to keep the precepts. Because of the shame of sin, the fear of 

sin does not give a chance for a person to violate the morals, tolerance, sociability when wanting to conduct 

business in order and stability, not be carried away by the currents of society. Endure the shaken state at 

any time. It must also be patient. When wanting to run a business in order and stable, not fascinated by the 

trend of society Endure the shaken state at any time. able to bring oneself to the normal state of precepts, 
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which is the normal state of a person The three wheels of dharma drive people to control themselves to live 

in peace. Self-control of karma by this karma can be either reinforcing or punishing. In order to control 

behavior, reinforcement should be used rather than punishment. 

 

Keywords: Buddhism, Psychology, Self-Control 

 

บทน า 

การควบคุมตนเองเป็นความสามารถของบุคคลที่จะละเว้นการกระท าบางอย่าง หรอืความสามารถของ

บุคคลในการที่จะกระท าพฤติกรรมด้วยเหตุผลและความอดทน เพื่อให้ได้รับผลดีตามที่ตนเองต้องการหรือ

หลีกเลี่ยงสิ่งไมด่ีที่อาจจะเกิดขึน้ได้ ตลอดจนความสามารถในการจัดสภาพแวดล้อมเพื่อใหเ้กิดพฤติกรรมตามที่

บุคคลมุ่งหวังไว้แม้เมื่อเขาต้องเผชิญกับปัญหาอุปสรรคหรืออยู่ในภาวะที่ เกิดปัญหาขัดแย้งในตนเอง 

การควบคุมตนเองท าให้บุคคลสามารถจัดการกับสาเหตุภายในตนเองและสาเหตุภายนอกตนเพื่อให้ตนมี

พฤติกรรมหนึ่งอย่างต่อเนื่องโดยมีการกระท าอย่างบ่อย ๆ ในปริมาณที่เหมาะสมและเกิดจากตนเองเป็นผู้

ก าหนด ไม่ได้เกิดจากการถูกบีบบังคับจากผู้อื่นในสถานการณ์ที่จ ายอมหรือจ าเป็น ดังนั้นการควบคุมตนเองจึง

เป็นความสามารถของบุคคลที่จะจัดสภาพแวดล้อมให้ตนเองสามารถกระท าพฤติกรรมตามที่ตั้งใจไว้ได้  

เป็นประโยชน์อย่างยิ่งส าหรับทุกคนทุกในสังคมในการอยู่รว่มกัน 

 

ทฤษฎีเกี่ยวกับการควบคุมตนเอง 

1. ความหมายของการควบคุมตนเอง 

ลีเวนทาลและจอห์นสัน (Leventhal and Johnson, 1983) (ให้ความหมายการควบคุมตนเองว่าเป็น

กระบวนการของบุคคลในการปรับตัวจากการที่เฝา้สังเกตตนเอง (self–monitoring) โดยอาศัยข้อมูลจากการรับรู้ 

(perceptual assprisal) หรอืใช้ขอ้มูลป้อนกลับ (Feedback) ในการก าหนดพฤติกรรมของตนเอง 

คอมิเยร์และคอมิเยร์ (Cormier and Cormier, 1998) ได้ให้ความหมายของการควบคุมตนเองว่าเป็น

ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเองเพื่อใหไ้ด้รับผลตามที่ตนต้องการ และเป็นการให้โอกาสแก่บุคคล

ได้ควบคุมพฤติกรรมตนเอง โดยที่บุคคลจะเป็นผู้ก าหนดพฤติกรรมที่ต้องการและกระบวนการที่จะน าไปสู่

เป้าหมายด้วยการควบคุมตัวแปรทั้งภายในและภายนอกของบุคคล ตลอดจนประเมินเป้าหมายด้วยตนเอง ทั้งนี้

เพื่อเป็นการตอบสนองและแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ อันจะมีผลต่อพฤติกรรมที่พึงประสงค์นั้นด้วยตนเอง 

และมีผลระยะยาวตอ่พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงนัน้ให้มคีวามคงทนถาวร และช่วยท าให้บุคคลมีอสิระที่จะก าหนด

พฤติกรรมของตนเองได้มากขึ้น 

กาซดิน (Kazdin, 1980) หมายถึง พฤติกรรมต่าง ๆ ที่บุคคลกระท าโดยไตร่ตรองไว้แล้วเพื่อให้บรรลุ

เป้าหมายหรือผลกรรมตามที่ตนเองต้องการ โดยที่บุคคลจะต้องเลือกเป้าหมายและด าเนินการตามขั้นตอน 
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ต่าง ๆ เพื่อให้บรรลุเป้าหมายนั้น นอกจากนี้การควบคุมตนเองยังหมายรวมถึงสถานการณ์ที่บุคคลใช้วิธีการ

หรอืขั้นตอนใด ๆ ที่เฉพาะเจาะจงในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง 

ดิกส์แมน (Digman, 1990) ให้ความหมายการควบคุมตนเองว่า หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลกระท า

เพื่อให้ได้ตามสิ่งที่ตนเองปรารถนา โดยผ่านกระบวนการคิด พิจารณา ตัดสินใจเลือกด้วยตนเอง การควบคุม

ตนเองจึงเป็นกระบวนการที่บุคคลเลือกใช้วิธีการหนึ่งวิธีการใด หรือหลายวิธีรวมกัน เพื่อเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมของตนเองจากพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ไปสู่พฤติกรรมที่พึงประสงค์ โดยมีการก าหนดพฤติกรรม

และกระบวนการที่น าไปสู่เป้าหมายด้วยตนเอง 

ถิรพงศ์  ฤกษ์ข า และคณะ (2558) ให้ความหมายการมีวินัยในตนเองว่าเป็นกระบวนการที่ส าคัญที่จะ

ปลูกฝังให้เด็กเป็นผู้ที่รู้จักกาลเทศะ มีความรับผิดชอบ ตรงต่อเวลา สามารถปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของ

สถานศกึษาได้อย่างถูกต้องเหมาะสม ได้รับการยอมรับจากสังคม วินัยที่ดนี าไปสู่ความปลอดภัยของตนเอง ช่วย

ให้ครอบครัวมีความสุข สามารถใช้ชีวิตที่เหมาะสมในสังคมร่วมกับผู้อื่น มีสมาธิในการท างาน การมีวินัยใน

ตนเองจงึนับเป็นความสามารถในการควบคุมตนเอง 

ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2547) กล่าวถึงการควบคุมตนเองว่าหมายถึง การบังคับตนเอง การปรับปรุง

ตนเองหรือการจัดระเบียบพฤติกรรมบางชนิดของตนเองเพื่อเป้าหมาย ให้มีพฤติกรรมใหม่ที่น่าปรารถนา เพิ่ม

ปริมาณพฤติกรรมนั้น ๆ และอนุรักษ์พฤติกรรมที่ดีมีประโยชน์ ตลอดจนการลดหรือขจัดพฤติกรรมเดิมที่ ไม่น่า

ปรารถนาให้หมดไปจากบุคคล โดยการจัดการของตนเองและไม่ต้องพึ่งการควบคุมบังคับจากผู้อื่น ซึ่งการที่

บุคคลจะควบคุมตนเองได้จะต้องมีจุดประสงค์บางอย่างในเรื่องใดเรื่องหนึ่งเกิดขึน้ก่อนเสมอ 

ไพศาล ไกรสิทธิ์ (2542) ให้ความหมายการควบคุมตนเองว่าหมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลกระท าเพื่อให้

ได้สิ่งที่ตนต้องการ โดยสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่ตนเองพิจารณาตัดสินใจเลือกด้วยตนเอง หรือการควบคุมตน คือ

กระบวนการที่บุคคลใช้วิธีการหนึ่งวิธีการใดหรือหลายวิธีรวมกัน เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง จาก

พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ไปสู่พฤติกรรมที่พึงประสงค์ โดยที่บุคคลนั้นเป็นผู้ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายและ

กระบวนการที่น าไปสู่เป้าหมายนั้นด้วยตนเอง การควบคุมตนเองเป็นทักษะที่เกิดจากการเรียนรู้ 

กล่าวโดยสรุป การควบคุมตนเอง หมายถึง ลักษณะของบุคคลที่สามารถใช้กระบวนการปรับหรือ

จัดการกับอารมณ์ของตนจากพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์เพื่อการเปลี่ยนแปลงไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายที่พึง

ประสงค์ โดยการใช้ความสามารถของตนในการควบคุม ตลอดทั้งใช้ความอดทนหรือการเสียสละที่จะท า

พฤติกรรมนัน้ได้ในปริมาณและคุณภาพที่เหมาะสมในระยะเวลาที่นานพอในการน าไปสู่ผลคอืการควบคุมตนเอง

ได้ในอนาคต 

2. ทฤษฏีการควบคุมตนเอง  

ทฤษฎีนี ้ เป็นทฤษฎีในเชิงบูรณาการที่เป็นการผสมผสานทฤษฎีทางด้าน Biology, Psychology 

และ Sociology เข้าด้วยกัน ซึ่งแตกต่างไปจากทฤษฎีอื่น ๆ โดยมีการน าทฤษฎีนีไ้ปบูรณาการร่วมกับทฤษฎีอื่น ๆ 

ในลักษณะของการใช้ทฤษฎีนี้เป็นแกนกลางในการศึกษาวิจัยแบบผสมผสานในเรื่องของบุคลิกภาพหรือปัญหา

ด้านพฤติกรรม การประสบกับความส าเร็จและการไม่ประสบความส าเร็จ เป็นต้น นักวิชาการศึกษาและ



                      Future Academic Journal  Vol. 2 No. 2 July - December 2022   

 
 

12 

นักจิตวิทยาในกลุ่มนี้เชื่อว่าการควบคุมตนเองของคนเรานั้นพัฒนาขึ้นมาตั้งแต่ช่วงอายุต้น  ๆ ของชีวิต 

โดยแนวความคิดของก็อดเฟรดสันและเฮอร์ชิ (Gottfredson และ Hirschi) ที่ศึกษาปัจจัยและองค์ประกอบของ

การควบคุมตนเองในเด็กที่มีพฤติกรรมเบี่ยงเบนก็เป็นการศึกษาที่เป็นการบูรณาการกับปัจจัยการอบรมเลี้ยงดู 

องค์ประกอบสิ่งแวดล้อมภายในครอบครัว ด้วยลักษณะเฉพาะดังกล่าวจึงได้มีการใช้ปัจจัยทางด้านการควบคุม

ตนเองเป็นตัวเชื่อมโยงไปสู่การศึกษาในปัจจัยอื่น ๆ เช่น บุคคลที่มีการควบคุมตนเองต่ าก็มักจะหันเข้าหากลุ่ม

เพื่อนที่กระท าผิดได้ง่ายและซึมซับเอาค่านิยมของเพื่อนในกลุ่มดังกล่าวไปเป็นตัวแบบหรือแบบอย่างของตนซึ่ง

จะน าไปสู่การกระท าผดิหรอืก่อใหเ้กิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหาตามมาในที่สุด 

ทฤษฎีและแนวคิดการควบคุมตนเองในโลกทางตะวันตกนั้นมีนักจิตวิทยา นักวิชาการศึกษาได้

ท าการศกึษาและค้นคว้าเป็นจ านวนมาก เนื่องจากพฤติกรรมของมนุษย์มีผลต่อสังคมโลกอย่างมหาศาล มนุษย์

สามารถเปลี่ยนแปลงวิถีการใช้ชีวิตและมีอิทธิพลต่อการท าให้โลกพัฒนา หรือเกิดความเสื่อมได้ด้วยน้ ามือ

มนุษย์ การศึกษาเพื่อการค้นคว้าของนักจิตวิทยาและนักวิชาการศึกษาก็เพื่อการรักษาและผดุงไว้เพื่อความ

ร่มเย็นความเป็นปกติสุขของมวลมนุษย์โลก หากแต่มนุษย์มีองค์ประกอบที่เป็นกายและจิต พลังของจิตที่เป็น

แรงขับอยู่ภายในตนเอง เป็นองค์ประกอบของจิตไร้ส านึกซึ่งพร้อมจะแสดงออกตามความต้องการเสมอหาก

ขาดการควบคุมยับยั้ง ดังนั้นมนุษย์จึงต้องได้รับการอบรมบ่มนิสัยเพื่อให้สามารถควบคุมตนเองได้ในระดับ

สังคมทั่วไปเพื่อการใช้ชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข มนุษย์เรามีพลังของชีวิตในการที่จะผลักดันพลังจาก

ภายในให้ปรากฏเป็นพฤติกรรมที่เบี่ยงเบนไปจากปกติ จากปัจจัยต่าง ๆ จากสิ่งแวดล้อมภายนอกที่ต้องเผชิญ

กับสถานการณแ์ละปัญหาต่าง ๆ 

แนวคิดของลีเวนทาลและจอห์นสัน (Leventhal & John-son) ได้อธิบายถึงทฤษฎีการควบคุมตนเอง 

(self–control theory) ไว้ว่า เพื่อช่วยเหลือให้บุคคลสามารถเผชิญกับสถานการณ์ที่ถูกคุกคามหรอืเหตุการณ์ที่ตึง

เครียดได้ โดยกระบวนการท างานของบุคคลจะคล้ายคลึงกับโปรแกรมการท างานของเครื่องคอมพิวเตอร์ที่จะมี

การประมวลข้อมูล (information processing theory) เข้ามาในระบบความคิด กระบวนการของความคิดความ

เข้าใจที่เกิดขึ้นจะท างาน ซึ่งโดยธรรมชาติของมนุษย์เมื่อบุคคลประสบกับเหตุการณ์หรือเรื่องราวในชีวิตเขาจะ

ประมวลข้อมูลเหลา่นั้นจากสิ่งแวดล้อมทั้งภายในและภายนอก ตลอดจนท าการผสมผสานข้อมูลเหล่านั้นเข้ากับ

ข้อมูลที่เก็บไว้ในความทรงจ า (memory) กลายเป็นโครงสร้างแบบแผนความคิดความเข้าใจ  (cognitive 

structure) ของตน และเขาจะใช้แบบแผนความคิดความเข้าใจนี้ไปใช้ในการควบคุมและตอบสนองพฤติกรรม

ตนเองวอลเตอร์ ซี เร็คเลสซ์ (Reckless, 1950) เสนอทฤษฎีในการควบคุมตนเองไว้ดังนี้ 

1) การควบคุมจากภายใน ได้แก่ ความส านึกที่สามารถยับยั้งควบคุมตนเองได้ ความส านึก ที่ดงีาม ความ

เคารพตนเอง มโนธรรมที่ได้รับการพัฒนาอย่างดี ความอดกลั้นต่อความ คับข้องใจ ความสามารถในการต่อสู้

กับอารมณ์ฝ่ายต่ า ความส านึกรับผิดชอบ ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย การหาความ พึงพอใจอย่างอื่นชดเชย การให้

เหตุผลในการถ่ายโยงความเครียด  
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2) การควบคุมจากภายนอก ได้แก่ ความยึดมั่นในจารีตประเพณี ความคาดหวังของสังคม ภาระผูกพัน

ที่ตอ้งปฏิบัติตามปทัสถานของสถาบัน ความรับผดิชอบตามที่ได้รับมอบหมาย โอกาสที่จะได้รับการยอมรับ และ

ความส านึกเป็นส่วนหน่ึงของสังคม 

การที่บุคคลจะพัฒนาการควบคุมตนเองนั้นเขาจะต้องผ่านการพัฒนาความสามารถในการควบคุม

ตนเองโดยผ่านกระบวนการที่หลากหลาย ได้แก่ การเรียนรู้โดยผ่านการเสริมแรงโดยตรง การเรียนรู้การ

ควบคุมตนเองจากการวางระเบียบวินัย การเรียนรู้จากต้นแบบ การศึกษาผลจากพฤติกรรมการเผชิญหน้า

ปัญหาและการควบคุมตนเองต่อการปรับตัวของเด็กที่สูญเสียญาติของ ลอเรนซ์ (Lawrence, 1996) ที่ศึกษา

ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการเผชิญปัญหา การควบคุมตนเองจากแรงกระตุ้นภายใน ความเครียดใน

ชีวิตประจ าวันและการปรับตัวในเด็กที่สูญเสียญาติ กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กอายุ 8 -13 ปี จ านวน 68 คน พบว่าผู้

ที่มีการควบคุมตนเองจากแรงกระตุ้นภายในได้ดีจะมีภาวะซึมเศร้าน้อย และมีพฤติกรรมต่อต้านสังคมน้อยและ

เห็นคุณค่าในตนเองสูงมากกว่าเด็กที่ได้รับแรงกระตุ้นที่มาจากสิ่งแวดล้อมภายนอกตน 

การศึกษาของพระครูโกศลสุตากรในเรื่องการวิเคราะห์กุศโลบายการข่มใจ (ทมะ) ส าหรับพัฒนาพลัง

ชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา เป็นการน ากุศโลบายที่ใช้ในการการข่มใจในพระพุทธศาสนาเข้ามาใช้ในการ

แก้ปัญหาให้กับคนทุกระดับในสังคมไทย เพราะจะส่งส่งผลโดยตรงกับการพัฒนาพลังชีวิตของมนุษย์ให้มีพลัง

เพียงพอที่ใชใ้นการข่มใจจากอกุศลกรรม ใช้หลักของศีลเพื่อขม่ใจจากความโกรธ ข่มใจให้รู้จักอภัย ข่มใจให้รู้จัก

ยอมรับความจริงใช้หลักปัญญาเพื่อขจัดความหลง ผลการวิจัยพบว่าการข่มใจเป็นการใช้สติช่วยให้ระลึกนึกถึง

ความดีของตนเอง นึกถึงคุณธรรมต่าง ๆ ที่ได้ประพฤติมาแล้วน าความดีเหล่านั้นมาเป็นพลังในการเหนี่ยวรั้ง

จติใจมิให้กระท าสิ่งที่ไม่ควรและสามารถรักษาสติอันดีงามนีไ้ว้ให้คงทนถาวรที่สุด (พระครูโกศลสุตากร, 2557) 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ปอ.ปยุตโต) (2551) ได้ให้ความหมายทมะ ว่าเป็นการฝึกฝนการปรับปรุงตน การ

รู้จักข่มจิตข่มใจ การบังคับควบคุมตนเองได้ ไม่พูดไม่ท าเพียงตามที่อยาก แต่พูดและท าตามเหตุผลที่พิจารณา

เห็นด้วยปัญญาดีงามสมควรเป็นประโยชน์ รู้จักปรับตัวปรับใจและแก้ไขปรับปรุงตนด้วยปัญญาไตร่ตรองให้งอก

งามดียิ่งขึน้อยู่เสมอ 

สรุปได้ว่าการควบคุมตนเองเป็น ความส าคัญในการด าเนินชีวิตในระดับบุคคลและมีความส าคัญต่อ

สังคม ความสงบร่มเย็นจะเกิดได้บุคคลต้องรู้จักพัฒนาความเข้าใจในตนเองและต้องรู้จักควบคุมตนเองให้อยู่ใน

หลักของศลีมีความเพียรในการประพฤติดี 

 

การควบคุมตนเองในมุมมองจิตวทิยา 

ธอเรเซนและมาโฮนี (Thoresen and Mahoney, 1974) กล่าวถึงกระบวนการส าคัญที่ใช้ในการควบคุม

ตนเองม ี2 ประการ คือ 

1) การควบคุมสิ่งเร้า (Stimulus Control) เป็นกระบวนการที่บุคคลเรียนรู้ที่จะแสดงพฤติกรรมได้อย่าง

สอดคล้องกับสภาพการณ์หรือสิ่งเร้าของตนโดยมีการประเมินเงื่อนไขและสภาพการณ์ที่ควบคุมพฤติกรรมด้วย
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วิธีการแยกแยะสิ่งเร้า ต่อจากนั้นจึงเปลี่ยนแปลงหรือจัดระบบสภาพการณ์สิ่งเร้าใหม่เพื่อเอื้ออ านวยให้เกิด

พฤติกรรมที่ตอ้งการ  

2) การควบคุมผลกรรมด้วยตนเอง (Self-Presented) หมายถึง การให้ผลกรรมตนเองหลังจากที่ได้

กระท าพฤติกรรมเป้าหมายแล้ว โดยผลกรรมนี้อาจเป็นได้ทั้งการเสริมแรงหรือการลงโทษ ซึ่งในการควบคุม

พฤติกรรมควรใชก้ารเสริมแรงมากกว่าการลงโทษ 

แนวคิดเรื่องการควบคุมตนเองตามที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า การควบคุมตนเองแม้เป็นเรื่องภายในจิตใจ

แต่ก็มีส่วนสัมพันธ์กับพฤติกรรมภายนอกของบุคคล จากการศึกษาของนักจิตวิทยาในยุคต้น ๆ จะพบว่าสกิน

เนอร์นักจิตวิทยาในกลุ่มพฤติกรรมนิยมในช่วงปี ค .ศ. 1953 เป็นผู้ที่ให้ความสนใจอย่างยิ่งในน าเสนอ

กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ที่จะน ามาตอบกระบวนการทางจิตใจที่เป็นนามธรรม โดยพิสูจน์ให้เห็นเชิง

ประจักษ์ กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ที่ได้ท าการศึกษาพบว่ามนุษย์สามารถใช้วิธีการต่าง ๆ เพื่อใช้ในการ

ควบคุมพฤติกรรมของตนในชวีิตประจ าวันได้ดังนี้  

(1) ใช้ในการยับยั้งทางร่างกาย (Physical restraint) เช่น การกัดริมฝีปากตนเองเพื่อหยุดกลั้นการ

หัวเราะ การหลับตาลงเพื่อป้องกันตนเองไม่ให้มองเห็นสิ่งที่ไม่ต้องการที่จะเห็นการกระท าในลักษณะเช่นนี้เป็น

ผลช่วยใหบุ้คคลสามารถหลีกเลี่ยงสิ่งที่ตนเองไมพ่ึงพอใจได้  

(2) การเปลี่ยนการเรียนรู้สิ่งเร้าบางอย่างที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม (changing the stimulus conditioning) 

เช่น การเลือกสถานที่พักผ่อนเพื่อให้ตนเองห่างจากสภาพการณ์การท างาน การท าเครื่องหมายลงบนปฏิทิน

เพื่อเตือนความทรงจ าเพื่อจะใช้เป็นสิ่งเร้าให้แสดงพฤติกรรมบางอย่างในเวลาต่อมา ทั้งการเปลี่ยนสิ่งเร้าหรือ

การใช้สัญลักษณ์บางอย่างช่วยให้บุคคลสามารถหลีกเลี่ยงสิ่งที่ไม่พึงพอใจที่จะเกิดขึ้น ดังนั้นการเปลี่ยนสิ่งเร้าก็

จะช่วยใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมที่พึงปรารถนาได้มากขึ้น 

(3) การยับยั้งหรือการงดเว้นการกระท าเพื่อเป้าหมายบางอย่าง เช่น การงดอาหารกลางวัน เพื่อให้

อาหารเย็นในโอกาสพิเศษทวีความอร่อยมากขึ้น หรอืการงดอาหารก่อนการเล่นกีฬา  

(4) การเปลี่ยนการตอบสนองทางอารมณ์ (Emotional reactions) เช่น การกัดริมฝปีาก ตนเองเพื่อกลั้น

หัวเราะในโอกาสที่ไม่สมควร หรือการเปลี่ยนความคิดโดยไปคิดถึงเรื่องอื่นๆ เพื่อระงับความรู้สึกพอใจหรือไม่

พอใจ 

(5) การใช้เหตุการณ์ที่ไม่พึงพอใจไปเป็นตัวก าหนดพฤติกรรม (aversion events) เช่นการใช้ยาหรือ

สารเคมี (Drugs) เพื่อควบคุมพฤติกรรมบางอย่าง เช่น การดื่มสุราเพื่อให้ลืมเรื่องราวที่เป็นความทุกข์ หรือการ

ดื่มกาแฟเพื่อไม่ให้ง่วงนอน  

(6) การเสริมแรงและการลงโทษตัวเอง (self-reinforcement and self-punishment) เช่น ถ้าท างาน

เสร็จตามก าหนดแล้วจึงจะดูรายการทีวีที่ตนชอบเป็นการให้แรงเสริม หรือถ้าท างานไม่เสร็จจะไม่ได้ดูทีวี เป็น

ต้น  
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(7) การหันเหความสนใจไปสู่สิ่งอื่น (doing something else) เช่น การเปลี่ยนหัวข้อสนทนาเนื้อหา

การเมอืงที่ก าลังมคีวามมีความรุนแรงและมีความขัดแย้งทางความคิดไปสู่เรื่องดินฟ้า อากาศเพื่อหลีกเลี่ยงการ

ทะเลาะวิวาทของคู่สนทนา (Lagrange and Silverman, 1999) 

นอกจากนี้ความสามารถในการควบคุมตนเองยังประกอบด้วยลักษณะทางจิตใจหลายประการ  

เชน่ การมองเห็นความส าคัญของประโยชน์ที่จะมีมาในอนาคตมากกว่าประโยชน์ในปัจจุบันกระบวนการควบคุม

ตนเอง บุคคลจะต้องเรียนรู้ทักษะใหม่ด้วยการสังเกต การเพิ่มความรับผิดชอบและการเรียนรู้ด้วยตนเองอย่าง

อิสระ กระบวนการฝึกฝนช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีความสามารถ ในการพัฒนาตน ทั้งสามารถประเมิน

ความก้าวหน้าของตนเอง มีการปรับปรุงแก้ไขตนเอง และการสะท้อนความคิดของตนเองเป็นการพัฒนาปัญญา

ให้เพิ่มพูนขึ้นตามบริบทของสภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อการใช้ชีวิตในการท าให้บุคคลสามารถก ากับและ

ควบคุมตนเองซึ่งการที่บุคคลเลือกกระท าพฤติกรรมที่แสดงถึงการอดได้รอได้ก็เพราะเชื่อมั่นว่าการกระท าของ

ตนจะส่งผลให้เกิดผลดีได้ตามที่ตนต้องการ ซึ่งผลที่เกิดขึ้นอาจจะไม่เกี่ยวกับปัจจัยแวดล้อมภายนอกก็ได้ เช่น 

เมื่อเขาอดทนรอคอยได้ส าเร็จรางวัลที่ได้รับคือความพอใจ ความภาคภูมิใจในตน และถ้าไม่ส าเร็จผลคือความ

ไม่สบายใจ วิตกกังวล และละอายใจ ส าเร็จเป็นรางวัลไม่ส าเร็จเป็นการลงโทษ ลักษณะความอดได้รอได้จึงเป็น

การควบคุมตนเอง เป็นความเชื่อในผลแห่งความพยายามของตน ลักษณะการให้รางวัลและการลงโทษตนเอง

นั้นก็จะปรากฏในเด็กวัยรุ่นที่ได้รับการพัฒนาทางจิตใจอย่างเหมาะสมมาตั้งแต่เด็กจนปัจจุบัน ส่วนใหญ่เกิดจาก

การพัฒนาทั้งปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอกในสิ่งแวดล้อมที่ได้รับการปลูกฝังและพัฒนาทางจิตใจอย่าง

เหมาะสม จากผู้ใหญ่ที่มีเหตุผลและไม่ใช้อารมณ์ตนเองเป็นที่ตั้ง นอกจากนี้โรงเรียนสถานศึกษาก็สามารถช่วย

ในการพัฒนาได้เป็นอย่างดดี้วยการจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม 

 

การควบคุมตนเองตามหลักพระพุทธศาสนา 

พระพุทธศาสนาสอนให้บุคคลประพฤติตนภายในกรอบของศีลธรรมพื้นฐานซึ่งครอบคลุมถึงความ

ประพฤติที่ไม่เบียดเบียน ไม่ล่วงละเมิด เพื่อควบคุมกาย วาจา และใจ ความประพฤติเช่นนี้ย่อมก่อให้เกิดความ

เรียบร้อยแห่งบุคคลอันจะน าพาสังคมใหเ้กิดสันติภาพได้ ดังนัน้การศกึษาเล่าเรียนตามปริยัติมิได้เน้นที่สิกขาแต่

เพียงอย่างเดียว แต่เน้นด้วยการกระท าจริงตามหลักที่เป็นการบังคับและสามารถควบคุมตนเองได้อย่างแท้จรงิ

ตามหลักพระพุทธศาสนาที่จะส่งผลใหส้ังคมด าเนินไปได้อย่างปกติสุข มนุษย์ในสังคมที่มีความปกติสุขจะเริ่มต้น

ได้จากการไม่เบียดเบียน การไม่ล่วงละเมิด และการเคารพสิทธิเสรีภาพซึ่งกันและกัน ตามลักษณะแห่ง

ความหมายนี้บุคคลจะยังสันติสุขให้เกิดขึ้นได้ต้องมีความสามารถในการควบคุมตนเองได้ ตามหลัก

พระพุทธศาสนาบุคคลควรได้ท าความเข้าใจกับลักษณะของพฤติกรรมมนุษย์เพื่อน าไปสู่กระบวนการศกึษาและ

พัฒนาได้ตามควรแก่เหตุและปัจจัย 

ส าหรับพระพุทธศาสนา ทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นย่อมมีเหตุปัจจัย ไม่มีสิ่งใดเกิดขึ้นมาโดยไม่มีที่มาที่ไป 

มนุษย์เกิดมามีชีวิตอยู่และมีพฤติกรรมต่างกันนี้ เกิดเนื่องมาจากเหตุปัจจัยที่ได้ท าไว้แล้วในอดีตคือในอดีตชาติ

เคยได้ท ากุศลไว้ เมื่อตายจากภพนั้นไปด้วยอ านาจแห่งกุศลที่สะสมมาจึงท าให้มาเกิดในอัตภาพใหม่ และได้รับ
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เอาพื้นนิสัยแห่งจิตใจและศักยภาพต่าง ๆ ให้เกิดขึ้นพร้อมด้วยความประพฤติและพฤติกรรมของแต่ละบุคคลใน

ปัจจุบันจึงมีความเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กันกับวิบากที่สะสมมาในอดีตชาติ ซึ่งเป็นสาเหตุส าคัญและเป็นตัวก าหนด

นสิัยวิถีในการด าเนินชีวติของบุคคลในปัจจุบัน (พระมหาประพันธ์ รักเรียน, 2541) 

ในทางพระพุทธศาสนาถือว่าจิตใจมีความส าคัญมากกว่าร่างกาย เนื่องจากสถานะของจิต การรับรู้ใน

กุศลจิต และอกุศลจิตเป็นตัวคอยก าหนดพฤติกรรมและบุคลิกภาพ ชีวิตคือขันธ์ 5 ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา 

สังขารและวิญญาณ ขันธ์ 5 รวมตัวกันเป็นชีวิตโดยอาศัยกฎแห่งกรรม หรือเป็นไปตามกฎแห่งวัฏฏะ 

ซึ่งประกอบไปด้วยหลัก 3 ประการ คือ กิเลส กรรม วิบาก หมายความว่า มนุษย์เราเกิดมาเพราะยังมีกิเลศ ก็

ท ากรรมทั้งดีและช่ัว เมื่อท ากรรมย่อมมีผลแห่งกรรมซึ่งเรียกว่าวิบาก หากตัดกิเลสไม่ได้ก็จะวนเวียนไปตามกฎ

แหง่วัฏฏะ (พระชัชวาลย์ ศรสีุข, 2541)  

นอกจากนี้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนานั้นพระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงความส าคัญของสติด้วยการย่อ

ค าสอนที่ทรงประกาศตลอดระยะเวลา 45 พรรษา ลงในบทความไม่ประมาทเพียงบทเดียว ความไม่ประมาท

หรือการมีสติจึงมีความส าคัญมากที่สุดต่อการด าเนินชีวิตของพุทธบริษัทเพื่อเป็นมรรคาในการเดินตามรอย

บาทแห่งพระศาสดา ดังนั้นในหลักพุทธธรรมจึงเน้นความส าคัญของสติเป็นอย่างมาก การด าเนินชีวิตหรือ    

การปฏิบัติโดยมีสตกิ ากับอยู่เสมอ 

พระพุทธพจน์ “เราไม่เห็นธรรมอื่นแม้อย่างหนึ่งที่เป็นเหตุให้กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นก็เกิดขึ้น หรือเป็น

เหตุให้อกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วเสื่อมไปเหมือนความไม่ประมาทนี้ เมื่อไม่ประมาทแล้วกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดก็

เกิดขึ้นและอกุศลธรรมที่เกิดขึน้แลว้ก็เสื่อมไป” (องฺ.เอกก. (ไทย) 20/49/11) 

หลวงปู่ขาว อนาลโย กล่าวถึงความส าคัญของสติไว้ว่า “สติเป็นแก่นของธรรม แก่นของธรรมที่แท้อยู่ที่

สติ ครั้นมีสติแก่กล้าแล้วท าก็ไม่พลาด คิดก็ไม่พลาด กุศลธรรมทั้งหลายจะเกิดขึ้น” (พรสิทธิ์ อุดมศิลป์จินดา, 

2542) 

หลวงปู่ชา สุภทฺโท กล่าวว่า “สตินี้เป็นสภาวธรรมอันหนึ่งซึ่งช่วยให้ธรรมอันอื่นทั้งหลายเกิดขึ้นโดย

พร้อมเพียง สตินี้คือชีวิต ถ้าขาดสติเมื่อใดก็เหมือนตาย ถ้าขาดสติเมื่อใดก็เป็นคนประมาท สติเป็นเหตุให้

สัมปชัญญะและปัญญาเกิดขึ้นมาได้” (พระโพธิญาณเถระ (ชา สุภทฺโท), 2550) 

สภาพอาการแหง่สตเิป็นการระลึกย้อนหลัง ระลึกแล้วจ าได้ เชน่ สติของบุคคลที่ระลึกถึงอดีตชาติได้นับ

ย้อนไปตั้งแต่ชาติที่แล้วหรือการระลึกชาติแต่หนหลังได้ในหลายๆ ชาติ หรือระลึกแล้วก็จ าไม่ได้ เช่น สติของผู้

หลงลืมต้องมีคนชวนคิดต้องตักเตือนถึงจะระลึกได้ สติที่ยกระดับความเป็นสามัญชนสู่โสดาบัน สติที่ระลึกถึง

ความล าบาก สติระลึกถึงความละม้ายคล้ายญาติพี่น้อง สติที่ระลึกถึงความตรงขา้ม เชน่ ความด ีความช่ัว สติที่

หมายจ าถึงลักษณะสิ่งต่าง ๆ สติที่ระลึกถึงทรัพย์สิน ตัวหนังสือ กฎหมาย รวมไปถึงสติการระลึกถึง 

รูป รส กลิ่น เสียงและสัมผัส 

หลักพุทธธรรมเน้นความส าคัญของสติเป็นอย่างมาก การด าเนินชีวิตหรือการปฏิบัติโดยมีสติก ากับอยู่

เสมอโดยมีชื่อเรยีกเฉพาะว่า “อัปปมาทะ” หรอืความไม่ประมาท เป็นหลักธรรมส าคัญยิ่งส าหรับความก้าวหน้า
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ในระบบจรยิธรรม เพราะเป็นตัวควบคุมยับยั้งป้องกันไม่ให้มนุษย์หลงเพลินไปตามความช่ัว และในขณะเดียวกัน

ก็ช่วยใหต้ระหนักรู้ที่จะด ารงอยู่ในทางแหง่ความดียิ่ง ๆ ขึน้ไป 

1. ความไม่ประมาท โดยความหมายคือความมีสติ หรอืการไม่อยู่โดยปราศจากสติ เป็นการก ากับการ

ด าเนินชีวิตและก ากับความประพฤติปฏิบัติในชีวิตด้วยการมีสติระลึกรู้ การอยู่กับสิ่งที่เป็นปัจจุบัน ที่อยู่กับสิ่งที่

ก าลังคิด พูด ท าอยู่ในขณะนั้น สติช่วยไม่ให้เกิดความผิดพลาดเสียหายหลงลืมไป พระพุทธเจ้าทรงตรัสสอนให้

บุคคลท าความไม่ประมาท 4 ประการ ดังนี้ (องฺ.จตุกฺก. (ไทย) 21/117/179-180) “ภกิษุทั้งหลาย ภกิษุพึงท าความ

ไม่ประมาท คือ มีสติเครื่องรักษาใจโดยสมควรแก่ตนในฐานะ 4 ประการ คือพึงท าความไม่ประมาท คือมีสติ

เครื่องรักษาใจโดยสมควรแก่ตนว่า  

1) จิตของเราอย่าก าหนัดในธรรมที่เป็นเหตุแห่งความก าหนัด  

2) จิตของเราอย่าขัดเคืองในธรรมที่เป็นเหตุแห่งความขัดเคือง  

3) จิตของเราอย่าหลงในธรรมที่เป็นเหตุแหง่ความหลง  

4) จิตของเราอย่ามัวเมาในธรรมที่เป็นเหตุแหง่ความมัวเมา 

ในกาลใดจิตของภิกษุไม่ก าหนัดในธรรมที่เป็นเหตุแหง่ความก าหนัดเพราะปราศจากความก าหนัด จติไม่

ขัดเคืองในธรรมที่เป็นเหตุแห่งความขัดเคือง เพราะปราศจากความขัดเคือง จิตไม่หลงในธรรมที่เป็นเหตุแห่ง

ความหลงเพราะปราศจากความหลง จิตไม่มัวเมาในธรรมที่เป็นเหตุแห่งความมัวเมา เพราะปราศจากความมัว

เมา ในกาลนั้นภิกษุนั้นย่อมไม่หวาดผวา ไม่หวั่นไหว ไม่สะทกสะท้าน ไม่ถึงความสะดุ้ง และไม่หลงเชื่อแม้เพราะ

ถ้อยค าของสมณะเป็นเหตุ” 

แม้ค าสอนทั้งหมดของพระพุทธเจ้าที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก รวม 84,000 พระธรรมขันธ์ 

ก็สรุปลงในความไม่ประมาท ดังในมหาปรินิพพานสูตร พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ดังนี้ (ที.ม. (ไทย) 10/185/132) 

พวกเธอจงอย่าประมาท มีสต ิมีศีลบริสุทธิ์ มีความด าริม่ันคงดี  

รักษาจติของตนไว้ ผูท้ี่ไม่ประมาทอยู่ในธรรมวนิัยนี้  

ละการเวียนว่ายตายเกิดแล้ว จักท าที่สุดแห่งทุกข์ได้ 

2. ความทรงจ า เป็นองค์ประกอบหนึ่งหรือส่วนหนึ่งที่ส าคัญของสติ ในส่วนที่เป็นการระลึกและ

ความสามารถในการระลึกมีความจ าเป็น การบันทึกเมื่อยังไม่มีการจดมีพระอานนท์เป็นเอตทัคคะผู้เป็นเลิศใน

ด้านมสีติ เป็นผู้เป็นเลิศในทางทรงจาพระพุทธพจน ์โดยท่านได้รับการยกย่องจากพระพุทธเจ้าว่ามีความทรงจ า

ดีสดับตรับฟังมาก เมื่อพระพุทธเจ้าปรินิพพานแล้ว ดังนี้ (องฺ. เอกก. (ไทย) 20/220/29) “อานนท์เลิศกว่าภิกษุ

สาวกทั้งหลายของเรา ผูม้ีสติ” 

สติมีความส าคัญต่อมนุษย์ เป็นธรรมมีอุปการะมาก คือท าให้ตื่นตัวอยู่เสมอ เป็นเจตสิกชนิดหนึ่งที่เกิด

พร้อมกับจิต ดับพร้อมกับจิต อาศัยอารมณ์เดียวกับจิตแต่เป็นเจตสิกฝ่ายดีงาม ท าหน้าที่ระลึกในอารมณ์  

มีลักษณะเป็นกุศลเป็นโสภณเจตสิก สติเป็นสิ่งจ าเป็นและส าคัญต่อพระวินัย เพราะการรักษาหรือการปฏิบัติ

ตามพระวินัยจะต้องอาศัยความมีสติในการควบคุม ในบุคคลทั่วไปสติก็เป็นสิ่งส าคัญต่อการรักษาศีล บุคคลจะ

รักษาศลีใหไ้ด้ดตี้องมีสตกิ ากับอยู่ด้วยทุกเวลา  
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สัมปชัญญะคือปัญญาอันรักษาไว้ซึ่งตน การมสีติสัมปชัญญะคือการระลึกรู้อยู่ในปัจจุบัน การปฏิบัติให้

มีสตสิัมปชัญญะคือการระลึกรู้อยู่ในปัจจุบันอย่างตอ่เนื่องสม่ าเสมอดังนี้ (อภ.ิสงฺ. (ไทย) 34/53/36) 

“สัมปชัญญะที่เกิดขึน้ในสมัยนั้นเป็นไฉนปัญญา กิริยาที่รูชั้ด ความวจิัย ความเลือกสรร ความวจิัยธรรม 

ความก าหนดหมาย ความเข้าไปก าหนด ความเข้าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด 

ความรู้อย่างแจ่มแจ้ง ความค้นคิด ความใคร่ครวญปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเครื่องท าลายกิเลส ปัญญา

เครื่องน าทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ดี ปัญญาเหมือนปฏัก ปัญญา ปัญญินทรีย์ ปัญญาพละ ปัญญาเหมือน

ศัสตรา ปัญญาเหมือนปราสาท ความสว่างคือปัญญา แสงสว่างคือปัญญา ปัญญาเหมือนประทีป ปัญญา

เหมือนดวงแก้ว ความไม่หลงงมงาย ความเลือกเฟ้นธรรม สัมมาทิฏฐิในสมัยนั้นนี้ชื่อว่าสัมปชัญญะที่เกิดขึ้นใน

สมัยนั้น” 

พระพุทธเจ้าแสดงลักษณะของผู้มีสติสัมปชัญญะไว้เช่นเดียวกันกับลักษณะของผู้มีสัมปชัญญะและชวน

ให้ภิกษุอยู่อย่างมีสติสัมปชัญญะ ดังนี้ “ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเดียว เพื่อความหมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลาย

เพื่อก้าวล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญาณธรรม เพื่อท านิพพานให้แจ้ง คือ 

สติปัฏฐาน 4 ประการ สติปัฏฐาน 4 ประการ อะไรบ้างคอื ภกิษุในธรรมวนิัยนี้ (ส .ม. (ไทย) 19/367/210-211) 

1. พจิารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสตกิ าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้  

2. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสตกิ าจัดอภิชฌาและโทมนัส

ในโลกได้  

3. พิจารณาเห็นจติในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสตกิ าจัดอภิชฌาและโทมนัส ในโลกได้  

4. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสตกิ าจัดอภิชฌาและโทมนัสใน

โลกได้ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเดียวเพื่อความหมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลาย เพื่อก้าวล่วงโสกะและปริเทวะเพื่อ

ดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อท านิพพานใหแ้จ้ง คือ สติปัฏฐาน 4 ประการ” พระผู้มีพระภาคได้

ตรัสภาษิตนี้แล้ว ภกิษุเหล่านั้นมีใจยินดี ต่างช่ืนชมพระภาษิตของพระผูม้ีพระภาค 

ในเบื้องต้นนั้น สัมปชัญญะจะท าหน้าที่ให้เป็นไปในปัจจุบัน ประโยชน์ของสัมปชัญญะ คือ ช่วยไม่ให้

เผอเรอ ไม่ให้ประมาทในการกระท า บุคคลต้องรูร้ะลึกอยู่เสมอว่าก าลังท า คิด พูดอะไร 

1. รู้ตัวว่า การที่ตนก าลังท าอยู่นั้นเป็นประโยชน์หรอืไม่ 

2. รู้ตัวว่า การที่ตนก าลังท าอยู่นัน้เหมาะกับตนหรอืไม่ 

3. รู้ตัวว่า การที่ตนก าลังท าอยู่นัน้เป็นความทุกข์หรอืสุขอย่างไร 

4. รู้ตัวว่าการที่ตนก าลังท าอยู่นัน้เป็นความงมงายหรือไม่ 

5. รู้ตัวว่าการที่ตนก าลังท าอยู่นัน้เลื่อนลอยไร้สาระหรือไม่ 

ความรูต้ัวดังที่กล่าวมานีเ้ป็นองค์ประกอบสัมปชัญญะที่ถือว่ามีอุปการะมากก็เพราะบุคคลเมื่อรู้ตัวแล้ว

จะได้ปรับปรุงแก้ไขพัฒนาในการท างานให้ดีมปีระสิทธิภาพดียิ่งขึน้ ไม่ท าในสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ ไม่ท าในสิ่งที่ไม่

เหมาะสมกับเพศภาวะของตน ไม่กระท าในวิธีการผิด ๆ และไม่ท าในเรื่องที่งมงายไร้สาระ 
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สติกับสัมปชัญญะ ธรรมะ 2 ประการนี้ต่างกันตรงที่ สติ นึกถึงเรื่องที่ล่วงมาแล้วและที่ยังมาไม่ถึง 

(อดีตกาลและอนาคตกาล) ส่วนสัมปชัญญะ รู้ตัวในขณะที่ก าลังท า พูด คิดอยู่ในปัจจุบัน แต่อย่างไรก็ตาม  

สติและสัมปชัญญะต่างก็ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน คือเมื่อสติระลึกขึ้นมาได้แล้วว่าจะท า จะพูด จะคิดอะไร พอลง

มอืท าก็รู้ตามสภาวะตามความเป็นจริงที่ก าลังท า ก าลังพูด และก าลังคิด ดังนัน้สติและสัมปชัญญะจึงเป็นธรรม

ที่มีอุปการะแก่เรามากและเป็นธรรมที่มาคู่กันเสมอที่จะช่วยเหลือ อุดหนุนให้กิจการทุกอย่างส าเร็ จตามความ

มุ่งหมายที่ตัง้เอาไว้ หากขาดธรรม 2 ประการนี้แล้ว บุคคลจะกระท าสิ่งต่าง ๆ ผดิพลาดเสียหาย  

ชีวิตของผู้ไม่ประมาทมีสติรอบคอบระมัดระวังในทุกสถานจะมีความสมบูรณ์ การด าเนินชีวิตจะไม่

ผิดพลาดและมีประสิทธิภาพมากขึ้น จึงได้ชื่อว่าเป็นธรรมส าหรับส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้มีระเบียบวินัย 

เพราะสติก็จะก ากับให้ระลึกได้และสัมปชัญญะช่วยให้รู้ตัวว่าสิ่งที่ก าลังท าอยู่นั้น   ผิดศีลหรือไม่ เป็นอบาย

หรอืไม่ ถูกหรอืผดิ ควรหรอืไม่ควรอย่างไร เป็นต้น 

กล่าวโดยสรุปสัมปชัญญะ หมายถึงความรู้สึกตัว คือการสัมผัสกับธรรมชาติที่ก าลังปรากฏอยู่เฉพาะ

หนา้เป็นอารมณ ์ทางทวารทั้ง 6 มีทางจักขุโสตะ เป็นต้น เรียกว่า อารมณ ์6 เฉพาะที่เป็นอารมณป์ัจจุบันเท่านั้น 

ธรรมชาติที่เป็นความรู้สึกตัวต่ออารมณ์ปัจจุบันนั้นเป็นปัญญาที่รู้ธรรมชาติ ตามความเป็นจริงได้ถูกต้องการ

สอนให้รูจ้ักความจริงของธรรมชาตินัน้มีจุดประสงค์อันส าคัญเพื่อท าลายอวิชชาและโทมนัสในโลก 

สติและสัมปชัญญะ เมื่อบุคคลท าให้มากแล้วเจริญให้มากแล้วย่อมถึงซึ่งความดีและ ความงามที่พึงรู้

เห็นในโลกียะและโลกุตตระตามก าลังวาสนาบารมี เพราะสติสัมปชัญญะเป็นธรรมในการก าหนดรู้ให้เท่าทัน

อิริยาบทน้อยหรืออิริยาบทย่อยจะท าให้สภาวะธรรมที่เกิดขึ้นละเอียดความชัดเจนของพระไตรลักษณ์ท าให้

บุคคลเจรญิได้ถึงฝ่ังแหง่นพิพาน  

ในการใช้ชีวิตบุคคลย่อมต้องประสบกับสภาวะแวดล้อมในทุกขณะของการด าเนินชีวิตสติ และ

สัมปชัญญะเป็นธรรมที่มอีุปการะมากแก่บุคคลชว่ยก ากับให้บุคคลมีความรอบคอบใคร่ครวญต่อเมื่อมีสิ่งเร้าเข้า

มากระทบ ทางตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจ มากขึ้น จติใจความอยากนั้นมีความรุนแรงมากขึ้นตามล าดับ กระแสของ

การหยุดยับยั้งกับแรงแห่งความอยากจะเหนี่ยวรั้งบุคคลให้เลือกกระท า การสร้างเสริมและฝึกฝนให้บุคคลมี

ความละอายเกรงกลัวต่อบาป 

 

หลักพุทธศาสนา และจิตวทิยาการควบคุมตนเอง 

พระพุทธโฆสเถระ กล่าวไว้ว่าผู้พัฒนาตนเองต้องมีปัจจัยภายนอก คือการเลือกคบเพื่อนที่ดีเป็นแสง

สว่างแห่งชีวิต (กัลยาณมิตร) และปัจจัยภายในคือการใคร่ครวญสิ่งที่ได้ยินได้ฟังมาให้เข้าใจอย่างถ่องแท้ 

(โยนิโสมนสิการ)  

1. เสริมสรา้งความเห็นให้ถูกต้องในเรื่องการให้ทาน การบูชา ความกตัญญูกตเวที  ความเชื่อเรื่องโลกนี้ 

โลกหน้า กฎแหง่กรรม และปัญญาเรื่องการตรัสรูข้องพระพุทธเจา้ 

2. เสริมสร้างความคิดใหถู้กต้อง การมีจิตส านึกที่ดี ไม่อยากได้สิ่งของผู้อื่น ไม่คิดร้ายเบียดเบียน ไม่ตก

อยู่ในอ านาจกิเลสตัณหา 
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3. เสริมสร้างการพูดให้ถูกต้อง พูดด้วยค าสัตย์จริง พูดเสริมความรักความสามัคคี พูดค าไพเราะ

อ่อนหวาน 

4. เสริมสรา้งการท างานให้ถูกต้อง ไม่ผิดกฎหมาย ไม่ผิดศลีธรรม  

5. เสริมสรา้งการเลีย้งชวีิตให้ถูกต้อง ชอบด้วยกฎหมายและศีลธรรม 

6. เสรมิสร้างความพยายามให้ถูกต้อง พยายามท าความดใีห้เกิดขึ้น ท าให้มากขึ้น และรักษาไม่ให้เสื่อม 

7. เสริมสรา้งสตใิห้รูเ้ท่าทันปัจจุบันตามความเป็นจรงิ 

8. เสริมสร้างความตั้งใจมั่นให้ถูกต้องไม่ตกเป็นทาสความโลภ ความโกรธ ความหลง  (วิ.ม. (ไทย) 

4/13/21, ส .ม. (ไทย) 19/8/10-13)  

นอกจากนีค้วรสร้างความอดทนที่จะช าระกิเลสในตัว เป็นคุณธรรมที่รักษาใจใหเ้ป็นปกติ ไม่หวั่นไหวต่อ

ปัญหาที่เกิดขึน้ตลอดจนไม่หวั่นไหวต่อค าสรรเสริญและนินทา เหมอืนดั่งแผ่นดินที่ผูค้นทิ้งสิ่งของทั้งสะอาดและ

สกปรกลงมา แต่แผ่นดินก็ไม่เคยขัดเคือง ทรงบ าเพ็ญขันติบารมีด้วยความอดทนอย่างไม่มีจ ากัด ยอมสละ

ตนเองเพื่อช่วยผูอ้ื่นให้พ้นภัย การสรา้งขันตบิารมขีองพระองค์ปรากฏดังนี้ 

1. ความยุติธรรม  

2. ไม่หลงเชื่อ วาจาคนโดยง่าย  

3. ปฏิบัติหน้าที่ของตนด้วยความซื่อตรง 

เมื่อมีความอดทนแล้ว พระพุทธศาสนาเถรวาทยังได้กล่าวถึงอานิสงส์หรือประโยชน์ของขันติ ความ

อดทนว่ามีอยู่ 5 ประการ ได้แก่ 

1) เป็นที่รัก ชอบใจของคนเป็นอันมาก (พหุโน ชนสฺส ปิโย โหต ิมนาโป) 

2) เป็นผู้ไม่มากด้วยเวร (น เวรพหุโล โหติ) 

3) เป็นผู้ไม่มากด้วยโทษ (น วชฺชพหุโล โหติ) 

4) เป็นผู้ไม่หลงกระท ากาละ (อสมฺมูโฬฺห กาล  กโรต)ิ 

5) เมื่อตายไปย่อมเข้าถึงสุคติโลกสวรรค์ (กายสฺส เภทา ปรมฺมรณา สุคตึ สคฺค  โลก  อุปปชฺชติ)   

(องฺ.ปญฺจก. (ไทย) 22/215/358) 

ซึ่งเป็นแนวทางเดียวกับธอเรเซนและมาโฮนี (Thoresen and Mahoney) กล่าวถึงกระบวนการส าคัญที่ใช้

ในการควบคุมตนเอง มี 2 ประการ คือ 

1) การควบคุมสิ่งเร้า (Stimulus Control) เป็นกระบวนการที่บุคคลเรียนรู้ที่จะแสดงพฤติกรรมได้อย่าง

สอดคล้องกับสภาพการณ์หรือสิ่งเร้าของตนโดยมีการประเมินเงื่อนไขและสภาพการณ์ที่ควบคุมพฤติกรรมด้วย

วิธีการแยกแยะสิ่งเร้า ต่อจากนั้นจึงเปลี่ยนแปลงหรือจัดระบบสภาพการณ์สิ่งเร้าใหม่เพื่อเอื้ออ านวยให้เกิด

พฤติกรรมที่ตอ้งการ  

 2) การควบคุมผลกรรมด้วยตนเอง (Self-Presented) หมายถึง การให้ผลกรรมตนเองหลังจากที่ได้

กระท าพฤติกรรมเป้าหมายแล้ว โดยผลกรรมนี้อาจเป็นได้ทั้งการเสริมแรงหรือการลงโทษ ซึ่งในการควบคุม

พฤติกรรมควรใชก้ารเสริมแรงมากกว่าการลงโทษ 
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สรุปได้ว่าหลักพุทธศาสนา และจิตวิทยาในการควบคุมตนนั้นคือการมีสติสัมปชัญญะ ต้องใช้ทุกกรณี 

ทุกที่ ทุกเวลา ถ้ามีสติสัมปชัญญะการรักษาศีลย่อมง่าย เพราะไม่พลั้งเผลอและรู้ตัวในการกระท าของตนเอง 

ย่อมท าให้ไม่ล่วงละเมิดศีล หิริโอตตัปปะ ท าให้รักษาศีลง่าย เพราะความละอายบาปความกลัวบาปไม่เปิด

โอกาสให้บุคคลท าผิดศีล ขันติโสรัจจะ เมื่อต้องการประกอบกิจการงานให้เรียบร้อยมั่นคงไม่หลงไหลไปตาม

กระแสของสังคม อดทนต่อสภาวะที่ถูกกระท าให้หวั่นไหวได้ในทุกเวลา นอกจากนี้ยังต้องขันติโสรัจจะ เมื่อ

ต้องการประกอบกิจการงานให้เรียบร้อยมั่นคงไม่หลงไหลไปตามกระแสของสังคม อดทนต่อสภาวะที่ถูกกระท า

ให้หวั่นไหวได้ในทุกเวลา สามารถน าพาตนเองให้มาอยู่ในภาวะที่ปกติตามเดิมได้ของศีลซึ่งเป็นภาวะปกติของ

บุคคล วงล้อแห่งธรรมทั้งสามจะขับเคลื่อนให้บุคคลสามารถควบคุมตนเองให้อยู่ได้อย่างสันติสุข การควบคุม

ผลกรรมด้วยตนเองโดยผลกรรมนี้อาจเป็นได้ทั้งการเสริมแรงหรือการลงโทษ ซึ่งในการควบคุมพฤติกรรมควร

ใช้การเสริมแรงมากกว่าการลงโทษ 

 

สรุป 

การควบคุมตนเอง หมายถึง ลักษณะของบุคคลที่สามารถใช้กระบวนการปรับหรือจัดการกับอารมณ์

ของตนจากพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์เพื่อการเปลี่ยนแปลงไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายที่พึงประสงค์ โดยการใช้

ความสามารถของตนในการควบคุม ตลอดทั้งใช้ความอดทนหรือการเสียสละที่จะท าพฤติกรรมนัน้ได้ในปริมาณ

และคุณภาพที่เหมาะสมในระยะเวลาที่นานพอในการน าไปสู่ผลคือการควบคุมตนเองได้ในอนาคต การควบคุม

ตนเองเป็น ความส าคัญในการด าเนินชีวิตในระดับบุคคลและมีความส าคัญต่อสังคม ความสงบร่มเย็นจะเกิดได้

บุคคลต้องรู้จักพัฒนาความเข้าใจในตนเองและต้องรู้จักควบคุมตนเองให้อยู่ในหลักของศีลมีความเพียรในการ

ประพฤติดีความสามารถในการควบคุมตนเองยังประกอบด้วยลักษณะทางจิตใจหลายประการ เช่น  

การมองเห็นความส าคัญของประโยชน์ที่จะมีมาในอนาคตมากกว่าประโยชน์ในปัจจุบันกระบวนการควบคุม

ตนเอง บุคคลจะต้องเรียนรู้ทักษะใหม่ด้วยการสังเกต การเพิ่มความรับผิดชอบและการเรียนรู้ด้ วยตนเองอย่าง

อิสระ กระบวนการฝึกฝนช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีความสามารถ ในการพัฒนาตน ทั้งสามารถประเมิน

ความก้าวหน้าของตนเอง มีการปรับปรุงแก้ไขตนเอง และการสะท้อนความคิดของตนเองเป็นการพัฒนาปัญญา

ให้เพิ่มพูนขึ้นตามบริบทของสภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อการใช้ชีวิตในการท าให้บุคคลสามารถก ากับและ

ควบคุมตนเองซึ่งการที่บุคคลเลือกกระท าพฤติกรรมที่แสดงถึงการอดได้รอได้ก็เพราะเชื่อมั่นว่าการกระท าของ

ตนจะส่งผลให้เกิดผลดีได้ตามที่ตนต้องการ ซึ่งผลที่เกิดขึ้นอาจจะไม่เกี่ยวกับปัจจัยแวดล้อมภายนอกก็ได้ เช่น 

เมื่อเขาอดทนรอคอยได้ส าเร็จรางวัลที่ได้รับคือความพอใจ ความภาคภูมิใจในตน และถ้าไม่ส าเร็จผลคือความ

ไม่สบายใจ วิตกกังวล และละอายใจ ส าเร็จเป็นรางวัลไม่ส าเร็จเป็นการลงโทษ ลักษณะความอดได้รอได้จึงเป็น

การควบคุมตนเอง เป็นความเช่ือในผลแหง่ความพยายาม   ของตน ลักษณะการให้รางวัลและการลงโทษตนเอง

นั้นก็จะปรากฏในเด็กวัยรุ่นที่ได้รับการพัฒนาทางจิตใจอย่างเหมาะสมมาตั้งแต่เด็กจนปัจจุบัน ส่วนใหญ่เกิดจาก

การพัฒนาทั้งปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอกในสิ่งแวดล้อมที่ได้รับการปลูกฝังและพัฒนาทางจิตใจอย่าง

เหมาะสม จากผู้ใหญ่ที่มีเหตุผลและไม่ใช้อารมณ์ตนเองเป็นที่ตั้ง นอกจากนี้โรงเรียนสถานศึกษาก็สามารถช่วย
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ในการพัฒนาได้เป็นอย่างดีด้วยการจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม การควบคุมตนเองในทางพระพุทธศาสนาใน

การใช้ชีวิตบุคคลย่อมต้องประสบกับสภาวะแวดล้อมในทุกขณะของการด าเนินชีวิตสติและสัมปชัญญะเป็น

ธรรมที่มีอุปการะมากแก่บุคคลช่วยก ากับให้บุคคลมีความรอบคอบใคร่ครวญต่อเมื่อมีสิ่งเร้าเข้ามากระทบทาง

ตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจ มากขึ้น จติใจความอยากนั้นมีความรุนแรงมากขึน้ตามล าดับ กระแสของการหยุดยับยั้ง

กับแรงแหง่ความอยากจะเหนี่ยวรั้งบุคคลใหเ้ลือกกระท า การสรา้งเสริมและฝึกฝนใหบุ้คคลมีความละอายเกรง

กลัวต่อบาป 

พุทธศาสนา และจิตวทิยาการควบคุมตนเองคือการมีสติสัมปชัญญะ ต้องใช้ทุกกรณี ทุกที่ ทุกเวลา ถ้า

มีสติสัมปชัญญะการรักษาศีลย่อมง่าย เพราะไม่พลั้งเผลอและรู้ตัวในการกระท าของตนเอง ย่อมท าให้ไม่ล่วง

ละเมดิศีล หริิโอตตัปปะ ท าให้รักษาศลีง่าย เพราะความละอายบาปความกลัวบาปไม่เปิดโอกาสให้บุคคลท าผิด

ศีล ขันติโสรัจจะ เมื่อต้องการประกอบกิจการงานให้เรียบร้อยมั่นคงไม่หลงไหลไปตามกระแสของสังคม อดทน

ต่อสภาวะที่ถูกกระท าให้หวั่นไหวได้ในทุกเวลา นอกจากนี้ยังต้องขันติโสรัจจะ เมื่อต้องการประกอบกิจการงาน

ให้เรียบร้อยมั่นคงไม่หลงไหลไปตามกระแสของสังคม อดทนต่อสภาวะที่ถูกกระท าให้หวั่นไหวได้ในทุกเวลา 

สามารถน าพาตนเองให้มาอยู่ในภาวะที่ปกติตามเดิมได้ของศีลซึ่งเป็นภาวะปกติของบุคคล วงล้อแห่งธรรมทั้ง

สามจะขับเคลื่อนให้บุคคลสามารถควบคุมตนเองให้อยู่ได้อย่างสันติสุข การควบคุมผลกรรมด้วยตนเองโดยผล

กรรมนีอ้าจเป็นได้ทั้งการเสริมแรงหรอืการลงโทษ ซึ่งในการควบคุมพฤติกรรมควรใช้การเสริมแรงมากกว่าการ

ลงโทษ 
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บทคัดย่อ 

บทความวิชาการเรื่องปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการด าเนินชีวิตของสังคมไทย มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศกึษาบริบทของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง และการประยุกต์ใช้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพีองในการด าเนินชีวิตของ

สังคมไทย พบว่า การด าเนินชีวิตตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เป็นการปฏิบัติตนตามทางสายกลางของ

พระพุทธศาสนา ด าเนินชีวิตอย่างมีปัญญา รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและเศรษฐกิจ ไม่หลงใหลไปกับ

ระบบบริโภคนิยมที่ถูกสร้างขึ้นตามกลไกเศรษฐกิจกระแสหลัก สร้างภูมิคุ้มกันทางด้านจริยธรรม คุณธรรม

ให้กับตนเอง ครอบครัว และชุมชน แสวงหาความรู้ประสบการณ์มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาอาชีพของตน และ

การบริหารจัดการสิ่งแวดล้อมธรรมชาติให้มีความหลากหลายในชีวภาพ ก่อให้เกิดความสมดุลทางธรรมชาติ

เพื่อสร้างบรรยากาศที่เกื้อกูลต่อกันและกัน เหมาะแก่การด าเนินชีวติอย่างมคีวามสุขแบบยั่งยืน 

 

ค าส าคัญ: ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง, ด าเนนิชีวติ 
 

Abstract 

Sufficiency Economy Philosophy and Lifestyle of Thai Society aims to study the context of Sufficiency 

Economy Philosophy and the application of Sufficiency Economy Philosophy in the lifestyle of Thai society. 

Found that The lifestyle of Thai Society according to the sufficiency economy philosophy is practiced 

according to the middle path of Buddhism. Live wisely and stay abreast of social and economic changes.  

Not obsessed with consumerism built on mainstream economic engines. Build moral immunity for oneself 

family and Community. Study knowledge and experience to apply to their professional development and 

natural environment management to be biodiverse, creating a natural balance to create a supportive 

atmosphere. Suitable for sustainable happy living. 

 

Keywords: Sufficiency Economy Philosophy, Lifestyle 
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บทน า 

การเปลี่ยนแปลงเข้าสู่ความเจริญแบบสังคมสมัยใหม่คมไทยมิได้ท าการปรับตัวให้พร้อมไม่ประสานกัน

และไม่ได้ท าโดยความรู้ร่วมกันก่อให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ต่อสถาบันของชุมชน สังคมไทยเคยมีบทบาทด ารงรักษา

และเป็นผู้น าของสังคม ไม่ปรับตัวยอมรับความเจริญและวิทยากรสมัยใหม่ สถาบันเหล่านั้นจึงไม่สามารถที่จะ

ด ารงอยู่ได้และไม่พร้อมที่จะช่วยน าทางให้แก่ประชาชนที่ดี 

จากผลของการพัฒนาที่ผ่านมาของประเทศไทย ที่มุ่งเน้นความเจริญทางเศรษฐกิจและการก้าวไปสู่

ความเป็นเมืองอุสาหกรรมใหม่และผลของการแพร่กระจายทางวัฒนธรรมกระตุ้นให้สังคมไทยมุ่งสู่การเป็น

สังคมเมือง ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของบุคคลอย่างมากมาย องค์ประกอบที่ก่อให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงวิถีชวีิตก่อให้เกิดการก าเนิดเครื่องอ านวยความสะดวกทั้งทางด้านการคมนาคม  การติดต่อสื่อสาร

การผลิตอย่างมีระบบซึ่งท าให้การเชื่อมโยงติดต่อสื่อสารอย่างรวดเร็วและมีความชัดเจนมากขึ้น สิ่งเหล่านี้

ก่อให้เกิดพฤติกรรมของการจับจ่ายใช้สอยหรือการบริโภคสินค้าที่มีการผลิตจากระบบอุตสาหกรรมนั่นเองและ

ผลกระทบที่ติดตามมาคือการหลั่งไหลของวัฒนธรรมทางเศรษฐกิจทุนนิยมและเสรีนิยมจะเป็นผลท าให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรมด้านวิถีชีวิตความเป็นอยู่หรือวัฒนธรรมทางด้านพฤติกรรมของประชากร (สุจิรา 

จรัลชวนะเพท, 2559) 

เศรษฐกิจพอเพียงคือระบบความคิดและความสัมพันธ์ทางสังคมอย่างหนึ่ง ไม่ใช่เทคนิคศีลธรรมที่ทวน

กระแสการผลิตผลักดันเศรษฐกิจพอเพียงจึงต้องคิดระดับประเทศและระดับโลกไม่ใช่บทในบาทท้องถิ่นเพราะ

โลกถูกครอบง าด้วยวัฒนธรรมที่ตรงกันข้ามกับวัฒนธรรมเศรษฐกิจเพียงเป็นอย่างมากทั้งในทางเศรษฐกิจ 

การเมือง สังคม เราไม่อาจพูดถึงวัฒนธรรมทวนกระแสท าได้หรือไม่ได้  เป้าหมายหลักของเศรษฐกิจพอเพียง

คือความมั่นคงในปัจจัยสี่และความยั่งยืน ความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ ความไว้วางใจ ความซื่อสัตย์ การให้ความเคารพ

ต่อสิ่งศักดิ์สิทธิ์ การให้ความเคารพต่อส่วนรวม มีความชัดเจนระหว่างส่วนตัวกับส่วนรวมเป็นค่านิยมที่

สอดคล้องกัน เศรษฐกิจพอเพียงมีสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมความเป็นอยู่คนในชุมชนอยู่เสมอ ในขณะที่

สภาพแวดล้อมเสื่อมโทรมลงอย่างรวดเร็วทั้งโลกแม้ว่าเศรษฐกิจพอเพียงก็มีคนจนคนรวยคนได้เปรียบคน

เสียเปรียบ   

ฉะนั้นจึงดูเหมือนว่าการเคลื่อนที่ทางสังคมและเศรษฐกิจก็ยังมีความจ าเป็นอยู่นั่นเองเป้าหมายหลักของ

เศรษฐกิจพอเพียงคือความมั่นคงในปัจจัยสี่และความมั่นคงยั่งยืนของระบบนิเวศน์และวิถีชีวิต  ในระบบเศรษฐกิจ

ตลาดเสรีนิยมให้ตลาดเป็นคนท า ผลก็คือยิ่งเกิดความไม่มั่นคงและความไม่ยังยืนในชีวิตของคนส่วนใหญ่ทั้งโลก 

สิ่งที่จะบรรลุเป้าหมายได้โดยการท าร่วมกันของบุคคล ชุมชน และรัฐเหมาะสมโดยอาศัยวิธีการคือเทคโนโลยีที่

เหมาะสมทั้ง 3 ระดับ คือ ระดับบุคคล ชุมชน รัฐและมีระบบความสัมพันธ์ที่เหมาะสม มีโลกทัศน์ที่เอื้อต่อเศรษฐกิจ

คืออยู่รวมกันกับคนอื่นและธรรมชาติเกื้อกูลและรักษาฐานการผลิตคือทรัพยากร ความรู้ การจัดการ การเรียนรู้ 

เศรษฐกิจพอเพียงสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมแต่สภาพแวดล้อมเสื่อมโทรมลงอย่างรวดเร็วทั้งโลก  ในกระแสที่

มหาอ านาจทางเศรษฐกิจผลักดันการเปิดเสรีในทุกด้านหรือกระแสโลกาภิวัฒน์นี้รัฐแทบไม่มีอ านาจจะปกป้องการ

ผลิตในเศรษฐกิจพอเพียงได้เลยชุมชนจะปกป้องอย่างไรสังคมจะสร้างตลาดทางเลือกใหม่หรือไม่ ประชาคม
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นานาชาติจะสร้างตลาดทางเลือกได้หรอืไม่ ทั้งหมดนี้ต้องศึกษาและทดลองเชื่อมต่อเป็นเครือข่ายเข้าหากันเพื่อ

หาแนวทางที่เป็นไปได้ทั้งสิ้น 

ดังนั้น “แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง” จะเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตที่สามารถน าไปใช้ได้ใน

ชีวิตประจ าวันของประชาชนได้อย่างสมดุลและยั่งยืนเหมาะสมกับสังคมไทย และสามารถใช้เป็นแนวทางในการ

แก้ปัญหาความอยากจนการใช้จ่ายอย่างฟุ่มเฟือยของประชาชนและให้รู้จักการใช้ชีวิตอย่างพอมีพอกินไม่

หลงใหลตามการบริโภคแบบวัตถุนิยม 

      

ความเป็นมาของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

เศรษฐกิจพอเพียงปรากฏอยู่ในการด าเนินโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริมาช้านานในรูปของ

หลักการสร้างความ “พออยู่ พอกิน” และพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงพระราชทานแนวคิดนี้เพื่อใช้ปรับ

ทิศทางการพัฒนาประเทศไทยเป็นครั้งแรกแก่นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  เมื่อวันที่ 18 กรกกาคม 2551 

ความสามารถในการด ารงอยู่ได้อย่างมั่นคงและยั่งยืนภายใต้กระแสโลกาภิวัฒน์และความเปลี่ยนแปลงต่าง  ๆ 

พระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัวทรงมีพระราชกระแสรับสั่งแก่ผูเ้ข้าเฝ้าถวายพระพรชัยมงคล เนื่องในวันเฉลิมพระ

ชนมพรรษา พ.ศ.2517 คนอื่นจะว่าอย่างไรก็ช่างเขาจะว่าเมืองไทยล้าสมัย ว่าเมืองไทยเชยว่าเมืองไทยไม่มีสิ่ง

ใหม่แต่เราอยู่อย่างพอมีพอกิน และขอให้ทุกคนมีความปรารถนาที่จะให้เมืองไทยพออยู่พอกินมีความสงบ

ช่วยกันรักษาส่วนร่วม ให้อยู่ที่พอสมควร ขอย้ าพอควรพออยู่พอกินมีความสงบไม่ให้คนอื่นมาแย่งคุณสมบัตินี้

ไปจากเราได้ (พิพัฒน์ ยอดพฤติการณ์,2550: 24.)  

 

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในมิติการด าเนินชีวิต 

เศรษฐกิจพอเพียง เป็นปรัชญาช้ีถึงแนวการด ารงอยู่และปฏิบัติตนของประชาชนในทุกระดับตั้งแต่ระดับ

ครอบครัว ระดับชุมชน จนถึงระดับรัฐ ทั้งในการพัฒนาและบริหารประเทศให้ด าเนินไปในทางสายกลาง 

โดยเฉพาะการพัฒนาเศรษฐกิจ เพื่อให้ก้าวทันต่อโลกยุคโลกาภวิัตน์ ความพอเพียงหมายถึง ความพอประมาณ 

ความมีเหตุผล รวมถึงความจ าเป็นที่จะต้องมีระบบภูมิคุ้มกันในตัวที่ดีพอสมควร  ต่อการมีผลกระทบใด ๆ 

อันเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทั้งภายนอกและภายใน ทั้งนี้จะต้องอาศัยความรอบรู้ ความรอบคอบและความ

ระมัดระวังอย่างยิ่งในการน าวิชาการต่าง ๆ มาใช้ในการวางแผนและการด าเนินการทุกขั้นตอนและขณะเดียวกัน

จะต้องเสริมสร้างพื้นฐานจิตใจของคนในชาติ โดยเฉพาะเจ้าหน้าที่ของรัฐ นักทฤษฎีและนักธุรกิจในทุกระดับ 

ให้มีส านึกในคุณธรรมความซื่อสัตย์สุจริตและให้มีความรอบรู้ที่เหมาะสมด าเนินชีวิตด้วยความอดทน  ความ

เพียร มีสติ ปัญญา และความรอบคอบ เพื่อให้สมดุลและพร้อมต่อการรับรองการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว

และกว้างขวางทั้งด้านวัตถุ สังคมสิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรมจากโลกภายนอกได้เป็นอย่างดีปรัชญาของ

เศรษฐกิจพอเพียงไม่ได้พูดถึงวิธีการพัฒนาเศรษฐกิจ แต่พูดถึงกรอบคิดในการตัดสินใจเพื่อให้การพัฒนาเกิด

ประโยชน์ที่สุดต่อทุกคน (จรวยพร ธรณินทร์, 2551) 
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จากมุมมองของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงการพึ่งตนเองได้เป็นปัจจัยพื้นฐานที่จ าเป็นที่สุดส าหรับ

อนาคตที่มั่นคง การพัฒนาที่ยั่งยืนต้องเกิดจากกระบวนการที่ค่อยเป็นค่อยไปทีละขั้นตอน  และต้องเป็นการ

ระเบิดจากภายในมากกว่าการผลักดันจากภายนอกแนวคิดแบบเศรษฐกิจพอเพียง  มีรากฐานจากค าสอนใน

พระพุทธศาสนาเกี่ยวกับธรรมชาติของความเป็นมนุษย์แต่หลักธรรมดังกล่าวมิได้จ ากัดอยู่แต่ในศาสนาพุทธ

เท่านั้น ในศาสนาอื่น ๆ ก็มีการสอนในเรื่องที่คล้ายคลึงกัน เช่นเรื่องความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ ความเมตตาต่อ

เพื่อนมนุษย์และสรรพสัตว์และประโยชน์ของการอบรมวินัยในตนเอง 

เป็นปรัชญาที่ชี้แนะแนวทางการด ารงอยู่และปฏิบัติตนในทางที่ควรจะเป็น โดยมีพื้นฐานมาจากวิถีชีวิต

ดั้งเดิมของสังคมไทย สามารถน ามาประยุกต์ใช้ได้ตลอดเวลาและเป็นการมองโลกเชิงระบบที่มีการเปลี่ยนแปลง

อยู่ตลอดเวลา มุ่งเน้นการรอดพ้นจากภัยและวิกฤติ เพื่อความมั่นคงและความยั่งยืนของการพัฒนากรอบ

แนวคิดของสามองค์ประกอบหลัก อันได้แก่ ความพอประมาณ ความมีเหตุผล และการมีภูมิคุ้มกันที่ดี มีดังนี้  

(คณะอนุกรรมการขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียง, 2549)  

 

บริบทของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงประยุกต์ในการด าเนินชีวติ 

 การมคีุณธรรมถูกต้องดีงาม รู้จักแบ่งปันไม่เอาเปรียบคนอื่นและธรรมชาติ มีคุณธรรมน าชีวติประกอบ

ธุรกิจการงาน  ไม่เอาเงินน าหน้า ปัญญาตามหลัง ใช้ปัญญาพิจารณาให้รู้จักตัวเอง รู้รากเหง้า ภูมิใจ เชื่อมั่นใน

พื้นฐานตนเอง รู้คุณค่าที่มาของตนเอง เอกลักษณ์ ภูมิปัญญาท้องถิ่น ภูมิใจในก าพืด ถิ่นฐานบ้านเกิด รากเหง้า

เผ่าพันธุ์ บรรพบุรุษ ภูมิใจในของกิน ของใช้พื้นบ้าน กินอยู่แบบไทย ๆ วิถีไทยเข้าถึงคุณค่ามากกว่ายึดติด

รูปแบบ นอกจากนั้น ต้องมีการใช้ชีวิตแบบเรียบง่ายในกรอบของค าว่า พออยู่ พอกิน พอใช้ ไม่ใช้จ่ายตาม

กระแสของสังคม ไหลตามกระแส รู้กาละและเทศะ มีความสุขตามอัตภาพ ขนาดปริมาณที่พอดี ไม่มากเกินไป 

ไม่ใหญ่เกินไป ไม่ติดแบรนด์ คิดแตส่ร้างภาพ ไม่ไหลตามกระแสตามโฆษณา บ้าบริโภค 

กินอยู่อย่างมีข้อมูลอย่างมีคุณภาพ ตัดสินใจด้วยข้อมูล ความรู้ “รู้เขา รู้เรา” รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลง 

ไม่ท าตาม ๆ กัน รู้ตัวเอง รู้ท้องถิ่น รู้ศักยภาพ “รู้ทุนชุมชน” รู้ปัญหา รู้โลกาภิวัตน์ แสวงหาความรู้ ศึกษาใน

ระดับสูงขึ้นตามศักยภาพของตนเอง 

ระบบเศรษฐกิจพอเพียงยังต้องมีการวางแผลในชีวิตครอบครัว แผนชุมชน แผนยุทธศาสตร์ แผนงาน

องค์กร แผนงบประมาณครอบครัว รายรับ รายจ่าย หนี้สิน แผนการลงทุน แผนเศรษฐกิจพอเพียงเพื่อน าไปสู่

คุณภาพที่มั่นคง ยั่งยืน (Quality, consistency, sustainability)  

การสรา้งภูมิคุม้กันที่ดใีห้กับตนเองโดยสร้างครอบครัวอบอุ่น มีความมั่นคงในชีวติ ลูกได้รับการเลี้ยงดูที่

ดี ลูกมีการศึกษาที่ดี น าไปสู่ชุมชนเข้มแข็ง มีระบบเศรษฐกิจชุมชน สวัสดิการชุมชน เครือข่ายชุมชน เครือข่าย

เศรษฐกิจชุมชน วิสาหกิจชุมชน เกษตรผสมผสาน สหกรณ์ SMES เน้นการผลิตเพื่อบริโภคในท้องถิ่น ก่อนพึ่ง

ตลาดภายนอกหรอืส่งออกปัจจัยดังกล่าวสามารถน ามาประยุกต์ใช้กับการปฏิบัติตนได้ในทุกระดับ โดยเน้นการ

ปฏิบัติบนทางสายกลางและการพัฒนาอย่างเป็นขั้นตอน มิได้มุ่งเน้นเฉพาะแต่เพียงภาคการเกษตรเท่านั้นแต่ยัง

ครอบคลุมถึงการด าเนินชีวิต การประกอบกิจการของภาคธุรกิจ การค้าระหว่างประเทศหรือแม้แต่การ
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ด าเนินการของภาครัฐ เพื่อที่จะสร้างความมั่นคงทางเศรษฐกิจให้แก่ประเทศชาติ ภายใต้ลักษณะที่ส าคัญ ดังนี้ 

(ทองทิพภา วิรยิะพันธุ์, 2550) 

การด าเนินชีวติตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

การด าเนินชีวิตในระบบเศรษฐกิจพอเพียงตามแนวพระราชด ารินั้น แบ่งออกเป็น  2 ระดับ คือ 1)ระดับ

บุคคลทั่วไป เศรษฐกิจพอเพียงระดับบุคคลทั่วไป หมายความถึง ความสามารถในการด ารงชีวิตอย่างไม่

เดือดร้อน มีความเป็นอยู่อย่างพอประมาณตามฐานะ ตามอัตภาพ และที่ส าคัญไม่หลงใหลไปตามกระแสวัตถุ

นิยม มีอิสรภาพในการประกอบอาชีพ เดินทางสายกลางท ากิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเอง  และสามารถ

พึ่งตนเองได้ 

ระดับเกษตรกร หมายถึง เศรษฐกิจเพื่อการเกษตรที่เน้นการพึ่งพาตนเอง เกษตรกรจะใช้ความรู้

ความสามารถในการบริหารจัดการที่ดินโดยเฉพาะแหล่งน้ า และกิจกรรมการเกษตรได้อย่างเหมาะสม 

สอดคล้องกับสภาพพื้นที ่และความตอ้งการของเกษตรกรเอง ด้วยการน าเรื่องทฤษฎีใหมข่ั้นที่หนึ่ง คือ ฐานการ

ผลิตความพอเพียงมาใช้ในไร่นาของตนเอง โดยเริ่มจากการผลิต จะต้องท าในลักษณะพึ่งพาอาศัยทรัพยากรใน

ไร่นา และทรัพยากรธรรมชาติเป็นส่วนใหญ่ ให้มีความหลากหลายของกิจกรรมทางเกษตรในไร่นา มีกิจกรรม

เกือ้กูลกัน กิจกรรมเสริมรายได้ ใช้แรงงานในครอบครัวท างานเต็มที่ลดต้นทุนการผลติ ตลอดจนการผสมผสาน

กิจกรรมการปลูกพืชเลี้ยงสัตว์และการท าประมงในไร่นาให้เกิดประโยชน์สูงสุดความหลากหลายของกิจกรรม

การเกษตรในไร่นา ได้แก่ การท ากิจกรรมหลายชนิดในพื้นที่เดียวกัน ประด้วย  ข้าวเป็นพืชอาหารหลักของคน

ไทย ส าหรับบริโภคในครอบครัว  สระน้ าเป็นแหล่งน้ าในไร่นาและเลี้ยงสัตว์น้ า ปลูกพืชผักเพื่อใช้บริโภคใน

ครัวเรือน ช่วยลดรายจ่ายประจ าวัน ปลูกพืชสมุนไพรใช้เป็นอาหารและยาพื้นบ้าน ปลูกไม้ยืนต้นและไม้ใช้สอย: 

ใช้เป็นไม้พื้น ท าโรงเรือนและเครื่องจักสาน  เลี้ยงสัตว์ใชเ้ป็นแหล่งอาหารโปรตนีและเสริมรายได้ ปลูกไม้ดอกไม้

ประดับเพื่อความสวยงาม พักผ่อนจิตใจและเสริมรายได้ ท าปุ๋ยหมักใช้บ ารุงดิน รักษาสมดุลธรรมชาติและ

สิ่งแวดล้อม ส าหรับกิจกรรมเกื้อกูลซึ่งกันและกัน มีตัวอย่าง ดังนี้ เลี้ยงปลาในนาข้าว  ผลผลิตจากข้าวเป็น

อาหารปลา ปลากินแมลงเป็นศัตรูข้าว  ปลูกผักกับการเลี้ยงไก่ ใช้พืชผักเป็นอาหารไก่  และมูลของไก่เป็นปุ๋ย

ส าหรับพืชผัก การใช้ทรัพยากรในไร่นาให้เกื้อกูลต่อกันและกันเพื่อสร้างบรรยากาศธรรมของพื้นที่ท ากินของ

เกษตรกร (มหาวิทยาลัยแม่โจ้, 2554)    

การด าเนินชีวิตหรือการด าเนินงานในลักษณะไม่เร่งรัดหรือเชื่องช้าจนเกินไป มีความพอดีโดยถ้าเป็น

เศรษฐกิจพอเพียงระดับบุคคลจะค านึงถึงความสามารถในการด ารงชีวิตได้อย่างไม่เดือดร้อน ก าหนดความเป็นอยู่

อย่างรู้จักประมาณตนตามฐานะ ตามอัตภาพ ไม่หลงใหลกระแสวัตถุนิยมมีอิสรภาพเสรีภาพที่จะไม่พันธนาการอยู่

กับสิ่งใด เป็นการสร้างพื้นฐานความมั่นคงในการด ารงชีวิตท าให้สามารถพึ่งพาตนเองได้ และถ้าเป็นเศรษฐกิจ

พอเพียงระดับประเทศจะค านึงถึงความสามารถของชุมชนเมือง ภูมิภาค ประเทศ ในการผลิตสินค้าและบริการทุก

ชนิดเพื่อเลีย้งสังคมนั้น ๆ โดยพยายามหลีกเลี่ยงที่จะต้องพึ่งพาปัจจัยต่าง ๆ ที่เราไม่ได้เป็นเจ้าของ 

การให้ความส าคัญกับการพอประมาณโดยยึดหลักความมีเหตุผล ดังนั้นการตัดสินใจในเรื่องต่าง ๆ 

ควรใช้เหตุผลและตั้งอยู่บนพื้นฐานของความไม่ประมาท ใช้สตปิัญญาในการพิจารณาเรื่องราวต่าง ๆ ไม่หลงไป
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กับกระแสวัตถุนิยมซึ่งจะน าไปสู่การใช้จา่ยเกินตัวหรอืการใชเ้งนิอย่างไม่คุ้มค่าและขาดประสิทธิภาพ มีจิตส านึก

เกี่ยวกับจริยธรรมคุณธรรมและความซื่อสัตย์สุจริตของคนในประเทศให้รู้จักค าว่า “พอ” เพื่อขจัดความโลภให้

น้อยลง จะได้มีความสงบสุขทั้งทางกายและทางใจ ไม่เบียดเบียนผู้อื่น ไม่ก่อความวุ่นวายให้แก่สังคมส่วนรวมจาก

คุณลักษณะดังกล่าว จะเห็นว่า เศรษฐกิจพอเพียงมีวัตถุประสงค์ต้องการให้มนุษย์รู้จักการพึ่งตนเองให้มากที่สุด 

รู้จักความพอเพียง รู้จักการช่วยเหลือซึ่งกันและกันโดยใช้ปัจจัย ด้านจิตใจยึดหลัก “ตนเป็นที่พึ่งแห่งตน” โดยมี

จิตส านึกที่ดีต่อตนเองและประเทศชาติ มีเมตตา เอื้ออาทร ประนีประนอม เห็นประโยชน์ส่วนรวมเป็นที่ตั้ง รู้รัก

สามัคคีในชุมชน ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน มีการเชื่อมโยงให้เป็นเครือขา่ยชุมชนที่เข้มแข็ง เพื่อให้มกีารกระจายรายได้

ที่ดีขึ้น มีการแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในทุก ๆ ด้าน อันจะท าให้เศรษฐกิจโดยรวมของประเทศเติบโตอย่างมี

เสถียรภาพและมีความมั่นคง และค านึงถึงการใช้และการจัดการทรัพยากรอย่างชาญฉลาด  พร้อมทั้งหาทาง

เพิ่มมูลค่าโดยยึดหลักการของความยั่งยืน ลักษณะดังกล่าวเป็นเงื่อนไขของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเป็นการ

ด าเนินงานในทุกขั้นตอน หรือการตัดสินใจและการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ให้อยู่ในระดับพอเพียงนั้น ต้องอาศัย

ทั้งความรูแ้ละคุณธรรมเป็นพืน้ฐาน ดังตอ่ไปนี ้(คณะอนุกรรมการขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียง, 2549) 

การมีความรู้คู่กับคุณธรรมที่สอดคล้องกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

เงื่อนไขความรู้ ประกอบด้วยความรอบรู้เกี่ยวกับวิชาการต่าง  ที่เกี่ยวข้องอย่างรอบด้าน มีความ

รอบคอบในการน าความรู้เหล่านั้นมาพิจารณาใหเ้ชื่อมโยงกัน เพื่อประกอบการวางแผนและความระมัดระวังใน

ขั้นปฏิบัติรอบรู้ในข้อเท็จจริงเกี่ยวกับสภาวะแวดล้อมและสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องทั้งหมด มีสตหิรอืความระลึกรู้ 

ซึ่งเป็นเครื่องพิจารณากลั่นกรองก่อนที่จะท า จะพูด หรือแม้แต่จะคิดในเรื่องต่าง ๆ ว่าก่อให้เกิดประโยชน์หรือ

ผลเสียหาย ควรกระท าหรือควรงดเว้น และมีปัญญาหรือความรู้ชัด ที่เกิดขึ้นจากความฉลาดสามารถคิด

พิจารณาอย่างถูกต้องแยบคายด้วยเหตุผล ท าให้เห็นและเข้าใจทุกสิ่งทุกอย่างได้อย่างกระจ่างชัด เป็นความรู้

แจ้งในงานและวิธีที่จะปฏิบัติงานอย่างถูกต้องเที่ยงตรง 

ส่วนเงื่อนไขคุณธรรม ที่จะต้องเสริมสร้างประกอบด้วย มีความตระหนักในคุณธรรมมีความซื่อสัตย์

สุจรติ และมีความอดทน มีความพากเพียร ใช้สตปิัญญาในการด าเนินชีวิต ไม่โลภ และไม่ตระหนี่ ความซื่อสัตย์

สุจริต ส าหรับรองรับสนับสนุนวิชาความรู้ เพื่อน าพาไปสู่เป้าหมายได้อย่างถูกต้องเที่ยงตรง ความอดทน 

มีความเพียรประกอบการงานด้วยความตั้งใจ ไม่ละเลย ไม่ทอดทิ้ง เป็นความเพียรที่มีลักษณะกล้าแข้ง ไม่ขาด

สายมีความหนักแน่น อดทน ไม่ท้อถอย ท าให้การด าเนินงานรุดหน้าเรื่อยไป และความรอบคอบระมัดระวัง 

ที่จะพิจารณาเรื่องต่าง ๆ ให้กระจ่างแจ้งในทุกแง่ทุกมุม ก่อนที่จะจัดการให้ถูกจุด ถูกขั้นตอน ถูกเหตุผลและ

สามารถน าความรู้ต่าง ๆ มาพิจารณาให้เชื่อมโยงกัน เพื่อน าไปสู่ผลลัพธ์สามประการด้วยกัน คือความสมดุล 

การพร้อมรับต่อการเปลี่ยนแปลง และความยั่งยืน ดูแผนภาพที่ 1 คุณลักษณะ เงื่อนไข และผลลัพธ์ของปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียง ในหน้าต่อไป 

เงื่อนทางความรู ้และคุณธรรมนับเป็นองค์ประกอบส าคัญของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงใช้เป็นแนวทาง

ในการด ารงชีวิตบนพื้นฐานของความประหยัดและการลดค่าใช้จ่ายที่ไม่จ าเป็นเรียกว่า  เศรษฐกิจพอเพียงแบบ

พื้นฐานส่วนเศรษฐกิจพอเพียงในระดับที่มีการรวมตัวกัน เพื่อร่วมกันด าเนินงานในเรื่องต่าง ๆ มีการสร้าง
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เครือขา่ยและการขยายกิจกรรมทางเศรษฐกิจ โดยประสานความร่วมมอืกับภายนอก (พิพัฒน์ ยอดพฤติการณ์, 

2557) 

 

บทสรุป 

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เป็นปรัชญาที่เกิดในพระราชด าหริ เป็นทฤษฎีที่มีเนื้อหาที่สอดแทรก

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาอันเป็นพื้นฐานการด าเนินชีวิตของคนไทยมาช้านานซึ่งมีสารของเนื้อหาในเชิง

ปัญญา คือ การใช้ปัญญาพิจารณาให้รู้จักตัวเอง รู้จักรากเหง้าของตนเอง มีความภาคภูมิใจ เชื่อมั่นในพื้นฐาน

ตนเอง รู้ในคุณค่าที่มาของตนเองโดยรักษาเอกลักษณ์และภูมิปัญญาท้องถิ่นให้สามารถน ามาสร้างมูลค่าเพิ่ม

โดยไม่กระทบต่อสภาพแวดล้อม  

นอกจากนั้นปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงยังเป็นแหล่งข้อมูลด้านความรู้ ด้านปัญญา รู้เท่าทันสภาพการณ์

ต่าง ๆ ที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา อันเป็นพื้นฐานในการปรับปรุงตนเองเพื่อน าไปสู่การพัฒนาในระดับ

บุคคล ครอบครัวและชุมชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการสร้างภูมิคุ้มกันที่ดีให้กับตนเองโดยการสร้าง

ครอบครัวอบอุ่น มีความมั่นคงในชีวิต ลูกหลานได้รับการเลี้ยงดูถูกต้องดีงาม มีการศึกษาที่ดีมีความมั่นคงอัน

เกิดจากปัญญา เพื่อสร้างครอบครัวและชุมชนให้เกิดความเข้มแข็ง มีระบบเศรษฐกิจชุมชน สวัสดิการชุมชน 

เครือข่ายชุมชน เครือข่ายเศรษฐกิจชุมชน วิสาหกิจชุมชน เกษตรผสมผสาน สหกรณ์ SMES เน้นการผลิตเพื่อ

บริโภคในท้องถิ่นและใช้เป็นแนวทางในการประกอบกิจการของภาคธุรกิจ  การค้าระหว่างประเทศหรือแม้แต่

การด าเนินการของภาครัฐ เพื่อที่จะสร้างความมั่นคงทางเศรษฐกิจให้แก่ประเทศชาติ 

การด าเนินชีวิตตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงตามแนวพระราชด ารินั้น  เป็นการด าชีวิตอย่างไม่

เดือดร้อน มีความเป็นอยู่อย่างพอประมาณตามฐานะ ตามอัตภาพ และไม่หลงใหลไปตามกระแสวัตถุนิยม 

มีอิสรภาพในการประกอบอาชีพ เดินทางสายกลาง ท ากิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเองเพื่อน าไปสู่การพึ่งพา

ตนเองโดยไม่ท ารายสิ่งแวดล้อม 

ในภาคเกษตรกรมีการใช้ความรู้ ความสามารถในการบริหารจัดการที่ดินโดยเฉพาะแหล่งน้ าที่สะอาด 

อันเป็นปัจจัยพื้นฐานในการผลิต หรอืด ารงชีวิตของคนและสัตว์ และกิจกรรมการเกษตรที่มีความสอดคล้องกับ

สภาพพื้นที่ด้วยการน าเรื่องทฤษฎีใหม่มาปรับใช้ในไร่นาของตนเอง โดยเริ่มจากการผลิตในลักษณะพึ่งพาอาศัย

ทรัพยากรธรรมชาติ  การสรา้งบรรยากาศของความหลากหลายของชีวิตในไร่นา และการสรา้งป่าส าหรับเป็นที่

อยู่อาศัยของสิ่งที่มชีีวติ 

ด้านการมีความรู้คู่กับคุณธรรมที่สอดคล้องกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการด าเนินชีวิตของ

สังคมไทย ได้แก่การรอบรู้ในวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิต  มีการน าความรู้ทางพระพุทธศาสนาไป

ประยุกต์ใช้กับพฤติกรรมที่แสดงออกต่อสังคม ให้มีความเรียบร้อยทั้งทางกาย วาจาและจิตใจอย่างมี

ความสัมพันธ์กันอย่างมีเชิงปรัชญา เพื่อน าพาไปสู่เป้าหมายได้อย่างถูกต้องเที่ยงตรง  มีความอดทน มีความ

เพียรประกอบการงานด้วยความตัง้ใจ ไม่ละเลยต่อหนา้ที่ของตน 
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บทคัดย่อ 

การที่เราอยู่บนโลกใบนี้ พระพุทธองค์ทรงบอกว่าต้องรู้เท่าทันว่าเป็นธรรมดาที่เราต้องเจอโลกธรรม

เหล่านี้ จะเจอมากหรือเจอน้อยก็ต้องเจอไม่มีใครสามารถหลีกพ้นไปได้โดยสิ้นเชิง ข้อส าคัญก็คือจะปฏิบัติ

อย่างไร เพราะถ้าวางตัวไม่ถูกเมื่อเผชิญกับมันก็จะเกิดปัญหาแน่นอน การวางตัวที่ถูกต้องคือการรักษาดุลย

ภาพทางด้านจิตใจไว้ให้ได้ไม่ว่าทางดีหรือทางเสียก็เสียทั้งคู่ ท่านเรียกว่าฟูกับยุบ คือถ้าทางดีก็ฟู ทางเสียก็ยุบ 

พอได้ลาภก็ฟู พอเสื่อมลาภก็ยุบ พอได้ยศก็ฟู พอเสื่อมยศก็ยุบคนทั่วไปมักเป็นเช่นนี้ การบ าบัดโรคทางจิตใจนี้

ต้องอาศัยหลักธรรม รู้จักวางใจ ท าใจเมื่อประสบกับโลกธรรมทั้งสองด้าน ทุกอย่างมีเกิด มีเสื่อมนี่เป็นการ

เตรียมตัวและป้องกัน และแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นหรือเรียกวิธีนี้ว่าการพัฒนาจิตให้มีสมาธิ ให้มีจิตแน่วแน่และมี

ความสงบสุข 
 

ค าส าคัญ: ความสัมพันธ์, ดุลยภาพ, โลกธรรม, พัฒนาจิต 
 

Abstract 

We live in this world. The Lord Buddha said that it must be knowingly that it is normal for us to 

encounter these worlds. Will encounter a lot or meet a little, no one can completely escape. The important 

thing is how to act. Because if you can't be posing when faced with it, there will be problemsOf course, the 

correct positioning is to keep the mental balance, whether good or bad, both of them. You call it Fu and 

Collapse. That is, if the good way is to fluff The way to lose is to be dissolved. When it comes to flue, the 

fortune collapses. When it is to be lost, it is to be dissolved.General is like this This mental therapy requires 

principles. Know, trust, come to terms when experiencing the abstract world on both sides. Everything has 

happened There is a mat. This is a preparation and prevention. And solve problems that arise or call this 

method of mental development to concentrate To have a steadfast mind and peace 
 

Keywords: Relationship, Equilibrium, Liebe, Smythe 
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บทน า 

กายและใจ ท าหน้าที่สองอย่าง คือ 1) หน้าที่รู้ คือรับรู้ข้อมูลข่าวสาร เช่น ตาดู รู้ว่าเป็นอะไร ว่าเป็น

ปากกา เป็นนาฬิกา เป็นดอกไม้ ใบไม้สีเขียว สีเหลือง รูปร่างยาวสั้นใหญ่เล็ก หูได้ยินเสียงว่า ดัง เบา เป็น

ถ้อยค า สื่อสารว่าอย่างไร เป็นต้น เรียกง่าย ๆ ว่า ด้านเรียนรู้ หรือศึกษา และ 2) หน้าที่รู้สึก หรือรับความรู้สกึ 

พร้อมกับรับรู้ข้อมูล เราก็มีความรูส้ึกด้วย บางทีตัวเด่นกลับเป็นความรู้สกึ เชน่ เห็นแลว้รู้สกึสบายหรอืไม่สบาย 

ถูกตาไม่ถูกตา สวยหรือน่าเกลียด ถูกหูไม่ถูกหู เสียงนุ่มนวลไพเราะหรือดังแสบแก้วหูร าคาญ เป็นต้น เรียก 

งา่ย ๆ ว่า ด้านเสพ ความสัมพันธ์ของกายและใจ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 

ความสัมพันธ์ของกายและใจ 

ความสัมพันธ์ของกายและใจกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ (พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2558)  

1. ใจหรือนาม คือ การคิดของเราต่อสิ่งแวดล้อม ต่อเพื่อนมนุษย์ ต่อสิ่งทั้งหลายว่าจะเอาอย่างไรแล้วก็

ตั้งเจตนาก่อนจะออกไปสู่การพูดการกระท า ผา่นช่องทางที่เรียกว่า มโนทวาร 

2. กายหรือรูปประกอบด้วย 2 ส่วน คือ การพูด ใช้ถ้อยค า เจรจาปราศรัยกับคนอื่น ผ่านช่องทางที่

เรียกว่า วจีทวารและการกระท า โดยการเคลื่อนไหว ใช้ร่างกายท าพฤติกรรมผ่านช่องทางที่เรียกว่า กายทวาร  

ภาวะดุลยภาพของกายและใจ กายและใจสัมพันธ์กันอย่างมีดุลยภาพ ชีวิตมนุษย์เราประกอบไปด้วย

ขันธ์ 5 ซึ่งย่อลงเหลอืรูปและนามหรอืกายและใจนั้น เมื่อสว่นประกอบเหล่านีท้ างานได้ในสัดส่วนที่พอดีชีวิตของ

เราก็ด าเนินไปได้ด้วยดี เราจะต้องรักษาดุลยภาพให้ได้ทั้งทางกาย และ ใจ (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 

2542) ถ้าปรับให้เกิดความพอเหมาะพอดี มีสมดุลขึ้น ได้สัดส่วนแล้ว ชีวิตนั้นเรียกว่ามีองคาพยพอันสมบูรณ์ 

ก็เป็นอยู่ ด ารงอยู่ได้ด้วยดี ซึ่งเป็นหลักที่ส าคัญมาก นั่นคือ “ดุลยภาพ” (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2559) 

เมื่อกายและใจสัมพันธ์กันอย่างมีดุลยภาพจะเกิดความสุข ในทางพระพุทธศาสนาชีวิตที่มีสุขภาพที่ดีตาม

หลักการทางพระพุทธศาสนานั้นจะต้องประกอบพร้อมไปด้วยความสุขทั้ง  2 ประการ คือ (ขุ.ป.(ไทย) 

31/173/271-272) 

1. กายิกสุข ความสุขทางกาย หมายถึง ความสุขที่เป็นความส าราญซึ่งเกิดจากกายสัมผัส เช่น ได้เห็น

ภาพที่สวยงาม ได้ยินเสียงไพเราะ ได้สูดกลิ่นที่หอม ได้ลิ้มรสชาติที่อร่อย และได้ถูกต้องสัมผัสสิ่งที่อ่อนนุ่มที่

เรียกว่า ได้รับกามคุณ 5 

2. เจตสิกสุข ความสุขทางใจ หมายถึง ความส าราญทางใจ ความสุขทางใจความเสวยสุขที่เป็นความ

ส าราญด้วยอ านาจกิเลสอันเป็นไปใน มโนทวาร ได้แก่ ความโลภ ความโกรธ และความหลง  

สุขภาวะทั้ง 2 อย่างนี้ ในทางพระพุทธศาสนาถือว่า สุขภาวะทางใจเป็นสิ่งส าคัญที่สุด (องฺ.ทุก. (ไทย) 

20/71/103) เพราะบุคคลแม้ร่างกายจะได้รับความทุกข์ยากล าบากเพียงใดก็ตาม ถ้าจิตใจเป็นสุขไม่ขุ่นมัวแล้ว 

ย่อมทนต่อความทุกข์ที่เกิดขึ้นทางกายนั้นได้ และยังสามารถหาวธิีหรอืแนวทางเพื่อหลีกเลี่ยงความทุกข์เหล่านั้น

ได้อกีด้วย 
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เราจะเห็นได้ชัดเจนในกรณีของพระอรหันต์ผูด้ับกิเลสต่าง ๆ ได้อย่างสิ้นเชิงแล้วแตท่่านก็ยังต้องประสบ

กับความทุกข์อันเนื่องดว้ยเบญจขันธ์ได้แก่ อาการเจ็บป่วยต่าง ๆ หรอืกระทั่งความหิว เป็นต้น แตท่่านเหล่านั้นก็

มิได้เดือดเนื้อร้อนใจ หรอืเป็นทุกข์เป็นร้อนเพราะเวทนาทางกายเหล่านั้นได้ เพราะใจท่านเป็นสุขสงบเย็นนั่นเอง 

หรือจะกล่าวให้ง่าย ๆ ในระดับคนทั่วไปนั้นแม้ร่างกายจะเจ็บป่วยมากแค่ไหน หากเขามีจิตใจที่เข้มแข็ง สงบเย็น 

ไม่มีความวิตกกังวลแล้วอาการทางกายเหล่านั้นก็สามารถทุเลาได้ หรือไม่ก็สามารถยอมรับความจริงที่ตนเอง

เป็นได้ เรียกว่า“อยู่เหนอืทุกข์” โดยแท้ (พระธรรมโมลี (ทองอยู่ ญาณวิสุทฺโธ), 2550) 

ดังนั้นดุลยภาพจึงมาสัมพันธ์กับสุขภาพ หมายความว่าถ้าไม่มีดุลยภาพ สุขภาพก็ไม่มี สุขภาพเป็นเรื่อง

ที่สัมพันธ์กับดุลยภาพของชีวิต และดุลยภาพคือสาระขององค์รวม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2559) 

ถ้าสัดส่วนของกายและใจ ไม่พอดีขาดดุลยภาพเมื่อใดก็เกิดความทุกข์เมื่อนั้น (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 

2542) “ความทุกข์” หมายถึงความรู้สึกนึกคิดที่มีความขัดแย้ง บีบคั้นบกพร่องไม่สมบูรณ์ พระพุทธเจ้าทรง

แสดงความหมายของค าว่า “ทุกข์” นี้ว่า “ชาติเป็นทุกข์ ชราเป็นทุกข์ พยาธิเป็นทุกข์ มรณะเป็นทุกข์ ความ

ประสบกับอารมณ์อันไม่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์ ความพลัดพรากจากอารมณ์อันเป็นที่รักก็เป็นทุกข์ การไม่ได้

อารมณท์ี่ปรารถนาก็เป็นทุกข์ โดยย่ออุปาทานขันธ์ 5 เป็นทุกข์” (ขุ.ป. (ไทย) 31/30/483) 

ภาวะขาดดุลยภาพของกายและใจ เมื่อกายและใจขาดดุลยภาพก็ส่งผลให้เกิดความไม่สบายกายไม่

สบายใจ เกิดเป็นความทุกข์ ซึ่งเป็นสภาพที่ทนได้ยาก (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2558) 

ประกอบด้วย 1) กายิกทุกข์ ซึ่งหมายถึง ทุกข์ทางกาย และ 2) เจตสกิทุกข์ ซึ่งหมายถึง ทุกข์ทางใจ, โทมนัส 

“ทุกข์” นั้นอยู่ที่ชีวิต ซึ่งประกอบด้วยกายกับใจ ค าว่า“ทุกข์” นี้เป็นค าที่ใช้แทนค าว่า “โรค” ซึ่งเป็น

ปัญหาของมนุษย์ทุกคน ทุกข์ก็คือปัญหาของชีวิตเพราะฉะนั้น เมื่อใช้ค าว่าโรคแทนค าว่าทุกข์ ก็ถือว่า ทุกข์นั้น

เป็นโรค เป็นสิ่งบีบคั้นขัดข้อง เป็นปัญหาที่ตอ้งแก้ไข กระบวนการของการเกิดทุกข์เป็นระบบแหง่ความสัมพันธ์ที่

ขาดดุลยภาพระหว่างกายกับใจ ที่เข้ามาเกี่ยวข้องอาศัยกัน จึงต้องสืบสาวหาเหตุ โดยลงไปสู่กระบวนการ 

ในทัศนะของพระพุทธศาสนานั้น มองปัญหาของมนุษย์ มองทุกข์ มองโรคภัยไข้เจ็บ พร้อมทั้งการรักษาบ าบัด 

เป็นระบบความสัมพันธ์ขององค์ประกอบที่อิงอาศัยซึ่งกันและกัน เป็นกระบวนการแห่งเหตุปัจจัยที่สืบทอด

ต่อเนื่อง (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2558) ซึ่งจะต้องแก้ไขก าจัดออกไป จะได้โปร่งได้โล่ง แล้วก็

สบาย (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2557) 

ทุกข์ทางใจเกิดจากตัวแปรคือ “อกุศลมูล” ซึ่งหมายถึง ความโลภ ความโกรธและความหลง และทุกข์

อันเกิดจากผัสสะในขณะที่อายตนะภายในกระทบอายตนะภายนอก แล้วน าสิ่งต่าง ๆ ที่กระทบนั้นมาปรุงแต่สุข

ทุกข์ และดีช่ัว จึงท าให้เกิดการความรู้สึกชอบ โกรธ และเกลียดต่อไปอย่างไม่มีที่สุดสิ้น ทางออกที่จ าเป็นต้อง

ท าเพื่อให้สุขภาพจิตได้รับการดูแล รักษา และบ าบัด คือ “การรู้เท่าทันกิเลสที่เข้ามากระทบ”พระพุทธเจ้าทรง

แนะน าหลักทั่วไปในการแก้ความคิด ความด าริที่เป็นอกุศล ดังนี้ โรคโลภะ ทรงสอนให้เป็นผู้รู้จักพอ ไม่ตระหนี่ 

(ม.มู. (ไทย) 12/83-86/72-78) โรคโทสะ ทรงสอนให้เป็นผู้มีความเมตตา กรุณา มุทิตา และรู้จักการให้อภัย 

(องฺ.ติก. (ไทย) 20/70/275-279) โรคโมหะ ทรงสอนให้เป็นผู้รู้จักการศึกษา (สุตะ) การเจริญสติสัมปชัญญะ 

และการหม่ันเจรญิภาวนา (ม.มู. (ไทย) 12/83-86/72-78) 
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ในพุทธศาสนาปัญหาของทุกข์คือปัญหาทางใจ เป็นความยึดมั่นถือมั่น ในขันธ์ 5 ความทุกข์มากหรือ

น้อยขึน้กับความรุนแรงของความยึดมั่นนั้น ระดับความรุนแรงของทุกข์มี 3 ระดับ คือระดับที่ 1 เป็นปัญหาความ

ขัดแย้งทางใจที่รุนแรง จนขาดการควบคุมใจและพฤติกรรม ระดับที่ 2 เป็นปัญหาความขัดแย้งขั้นสามัญ ได้แก่

ความรูส้ึกนึกคิด ที่ขัดแย้งอย่างที่ปรากฏ ทั่ว ๆ ไปในชีวติของคนส่วนใหญ่เช่น ความโกรธ ความอาฆาตพยาบาท 

ความเกลียด ความฟุ้งซ่าน ความเหงา ความเศร้า ความรันทดเสียใจ ฯลฯ ซึ่งจะมีความรุนแรงแตกต่างกัน แต่

ยังอยู่ในภาวะที่มีการควบคุมใจและพฤติกรรมได้ไม่ถึงกับขาดความรู้สึกตัวอย่างสิ้นเชิงเหมือนระดับแรก ระดับ

ที่ 3 เป็นปัญหาความขัดแย้งขั้นละเอียด ปัญหาในระดับนี้เป็นปัญหาที่คนทั่วไปไม่เห็นว่าเป็นปัญหาทางใจ เช่น 

ปัญหาการหลงผิดในเรื่องธรรมชาติของชีวิต ความยึดมั่นฝังติดในอัตตา ความมีตัวตน ความคิดงมงาย หรือ

กล่าวโดยรวมภาวะจิตที่ยังไม่ถึงภาวะของความสุขสมบูรณ์เต็มเปี่ยม ปราศจากทุกข์แม้ในระดับละเอียดสัก

เพียงใดอย่างสิ้นเชิง การแก้ปัญหาในพุทธศาสนาเป็นการแก้ปัญหาด้วยการยกภาวะจิตให้อยู่เหนือปัญหาทั้ง 3 

ระดับ ให้เข้าไปสู่ภาวะไร้ปัญหาอย่างสิ้นเชิง (สุภาพรรณ ณ บางช้าง และคณะ, 2526) 

เป้าหมายในการด าเนินชีวิตของมนุษย์ ต้องอยู่บนฐานของการพึ่งตนเอง ดังพระพุทธพจน์ที่ว่า “ตนแล

เป็นที่พึ่งของตน” บุคคลอื่นใครเล่า จะเป็นที่พึ่งได้เพราะบุคคลที่ฝึกตนดีแล้ว ย่อมได้ที่พึ่งอันได้โดยยาก 

(ขุ.ขุ. (ไทย) 25/160/82) “ภิกษุทั้งหลายเธอทั้งหลายจงมีตนเป็นเกาะ มีตนเป็นที่พึ่ง อย่ามีสิ่งอื่นเป็นที่พึ่ง จงมี

ธรรมเป็นเกาะ มีธรรมเป็นที่พึ่ง อย่ามีสิ่งอื่นเป็นที่พึ่งเลยภิกษุทั้งหลาย เมื่อเธอทั้งหลายมีตนเป็นเกาะ มีตนเป็น

ที่พึ่ง ไม่มีสิ่งอื่นเป็นที่พึ่งอยู่ เธอทั้งหลายผู้มีธรรมเป็นเกาะ มีธรรมเป็นที่พึ่ง ไม่มีสิ่งอื่นเป็นที่พึ่งควรพิจารณาถึง

ก าเนิดว่า โสกะ (ความเศร้าโศก) ปริเทวะ (ความคร่ าครวญ) ทุกข์ (ความทุกข์กาย) โทมนัส (ความทุกข์ใจ) 

และอุปายาส (ความคับแค้นใจ) เกิดขึ้น” (ส .ข. (ไทย) 17/43/59) จะน าไปสู่ความสุข 

ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธประกอบด้วยลักษณะที่เป็นวิชชา (ความสว่างผ่องใส) วิมุตติ 

(ความหลุดพ้นเป็นอิสระ) วิสุทธิ (ความหมดจดไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง) สันติ (ความสงบไม่ร้อนรนกระวนกระวาย) 

ซึ่งเป็นภาวะที่เป็นความดีงามของชีวิต (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , 2558) การด าเนินชีวิตนั้นต้อง

อาศัยปัจจัยจากธรรมชาติเพื่อความอยู่รอด การด าเนินชีวิตโดยใช้ปัญญาจะท าให้มนุษย์เบียดเบียนธรรมชาติ

น้อยที่สุดและก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด ดังนั้นคนที่มีความมั่นใจในชีวิตของตน และได้ใช้ชีวิตนั้นให้เกิดประโยชน์

คุ้มค่ากับการที่ได้เกิดมาแล้วชาติหนึ่ง เรียกได้ว่าเป็นอยู่อย่างผู้มีชัยประสบความส าเร็จในการด าเนินชีวิต  

ด้วย 1)การมีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ไร้โรค งามสง่า อายุยืนยาว 2)  มีเงินมีงาน มีทรัพย์จากอาชีพสุจริต 

พึ่งตนเองได้ทางเศรษฐกิจ 3) มีสถานภาพดี ทรงยศ เกียรติ ไมตรี เป็นที่ยอมรับในสังคมและ 4) มีครอบครัว

ผาสุก ท าวงศ์ตระกูลให้เป็นที่นับถือ ทั้งหมดนี้ พึงให้เกิดมีโดยธรรม และใช้หรือปฏิบัติให้เกิดประโยชน์สุขโดย

ชอบ ทั้งแก่ตนเองและผู้อื่น (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546) 

 

ดุลยภาพกายและดุลยภาพจิตใจ 

พระพุทธเจ้าทรงค้นพบธรรมอันวิเศษคือความจริงแห่งโลกและชีวิตมีการเข้าใจชีวิตและสามารถแก้ไข

ปัญหาชีวิตของคน ชีวิตคนเรานั้นประกอบด้วยกายกับใจรวมกันเป็นชีวิตของเรา กายก็ตาม ใจก็ตามจะต้องให้
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อยู่ในสภาพที่ดี ต้องรักษาไว้ให้มีสุขภาพดี จึงจะมีความสุขชีวิตจึงจะด าเนินไปโดยราบรื่น โดยเราจะต้องรักษา

ดุลยภาพทั้งของกายและใจไว้ให้ได้ ดุลยภาพท าให้มสีุขภาพดี 

ชีวิตเรานี้เป็นตัวอย่างที่เห็นได้ชัดเจน ชีวิตมนุษย์นี้ทางพระเรียกเป็นรูปนามหรือขันธ์ 5 ก็เกิดจาก

องค์ประกอบมากมายทั้งรูปธรรมนามธรรมมาประกอบกันขึน้และส่วนประกอบต่าง ๆ เหล่านั้นเมื่อมันท างานได้

สัดได้ส่วนเหมาะสมพอดีกันชีวิตของเราก็จะด าเนินการไปด้วยดีแต่ถ้ามันไม่พอเหมาะขึ้นมาก็จะเกิดปัญหาเมื่อ

นั้น ดุลยภาพดังกล่าวประกอบด้วย (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2559) 

1. ดุลยภาพร่างกาย ดุลยภาพที่มองเห็นได้ง่ายในชีวิตคนเราก็คือด้านร่างกายหากขาดดุลยภาพขึ้นมา 

มีส่วนใดขาดความบกพร่องท างานสัมพันธ์กันไม่ดี ไม่ได้สัดส่วนพอเหมาะพอดีก็เกิดปัญหานั่นก็คือปัญหาหรือ

เรียกว่าโรคภัย ไข้เจ็บ ทั้งนีห้ากปรับใหพ้อเหมาะ พอดีมสีมดุลขึ้น ได้สัดได้ส่วนแลว้ ชีวตินั้นเรียกว่ามีองคาพยพ

อันสมบูรณ์ ก็เป็นอยู่ ด ารงอยู่ได้ด้วยดี ซึ่งเรียกว่าหลักดุลยภาพ ดังนั้นดุลยภาพจึงมาสัมพันธ์กับสุขภาพ

หมายความว่าถ้าไม่มีดุลยภาพ สุขภาพก็ไม่มี ถ้าหากมีดุลภาพ รักษาดุลยภาพไว้ได้ สุขภาพก็จะด ารงอยู่ ดังนั้น

สุขภาพจึงอิงอาศัยดุลยภาพ ดุลยภาพก็คือความสัมพันธ์อย่างพอดี พอเหมาะได้สัดส่วนกันระหว่าง

องค์ประกอบทั้งหลายนั่นเองนี่คอืดุลยภาพที่เกี่ยวข้องกับชีวติ 

สาเหตุที่ท าให้เกิดเสียดุลยภาพทางร่างกายเกิดจากสาเหตุจากภายนอกและภายใน ภายนอกได้แก่การ

ถูกกระทบด้วยโรคภัยที่มาจากภายนอก หรือฤดูกาลผันแปรไป การถูกแรงกระทบกระทั่งจากวัตถุสิ่งของที่แข็ง

กระด้าง แม้หนามต าท าให้เกิดความเจ็บปวดขึ้น หรือภายในร่างกายนั้นอยู่ไปนาน ๆ เข้าก็ทรุดโทรมไปตาม

กาลเวลา อันเป็นไปตามธรรมดา เรียกว่าลักษณะของสังขาร คือสิ่งที่เกิดจากปัจจัยปรุงแต่งไม่มีอยู่โดยปัจจัย

ของมันเองแต่อาศัยหลาย ๆ อย่างมาประชุมกันเข้า ปัจจัยหลายอย่างเหล่านี้เรียกว่าธาตุดิน น้ า ลม ไฟ ธาตุแต่

ละอย่างก็เปลี่ยนแปลงไป ไม่เที่ยงแท้แน่นอนต่างก็ผันแปรไป ก็เป็นธรรมดาที่ว่าจะเกิดการแปรปรวนขึ้นแก่

ร่างกายที่เป็นของส่วนรวมนั้นซึ่งเป็นที่ประชุมของธาตุทั้งหมด ร่างกายแปรไปก็เกิดการป่วยไข้ ส่วนสาเหตุ

ภายในที่เกิดจากตัวเองเป็นคนท าได้แก่การนั่ง ยืน เดินนอนที่ไม่ถูกต้อง ผดิจังหวะหรอืการมพีฤติกรรมเสี่ยงจาก

สุขภาพ เป็นต้น หรืออาจจะเกิดจากปัจจัยทั้งภายในและภายนอกรวมกัน เมื่อเกิดร่างกายเสียสมดุลก็จะท าให้

เกิดโรคภัยไข้เจ็บตามมา ได้แก่ การได้รับเชื้อโรค สารพิษอาการปวดต่าง ๆ เช่น ปวดศรีษะ ไมเกรน ปวดคอ 

ปวดหลัง ปวดกล้ามเนื้อ ปวดกระดูก ปวดข้อ ปวดประสาท โรคเกี่ยวกับ อินทรีย์ต่าง ๆ ตา คอ หู จมูก รวมทั้ง

โรคเกี่ยวกับ กระดูก ข้อ และกล้ามเนื้อ เช่นปวดข้อ ข้อเสื่อม โรค หมอนรองกระดูก กล้ามเนื้ออ่อนแรง เป็นต้น 

นอกจากนี้ยังมีโรคอื่นตามมา เช่น อ่อนเพลีย เวียนศรีษะ ใจสั่น เหนื่อยง่าย ปวดเมื่อย ท้องอืด ซึมเศร้า นอนไม่

หลับ หอบหืด โรคกระเพาะ พาร์กินสัน เป็นต้น การบ าบัดโรคที่เกิดตามมาก็เป็นหน้าที่ของแพทย์ )Medical 

Healing  (ทั้งในด้านการป้องกัน การให้ค าแนะน าที่ถูกต  ้องโดในการส่งเสริม ป้องกัน การดูแลปฏิบัติตนอย่าง

ถูกต้อง หากมีอาการเจ็บป่วยแล้วก็เป็นหนา้ที่ของแพทย์ในการเยียวยา รักษา ฟื้นฟู 

2. ดุลยภาพของจิตใจ ชีวิตของเรานี้ไม่ใช่มีเพียงร่างกายเพียงอย่างเดียว อีกส่วนหนึ่งก็คือจิตใจ จิตใจ

นั้นก็เช่นเดียวกันก็มีความเปลี่ยนแปลงไปต่าง ๆ จิตใจเปลี่ยนไปมีการนึกคิดต่าง ๆ นานา บางครั้งเกิดกิเลส

ขึ้นมา เช่นมีความโลภ ความโกรธ ความหลง ใจก็แปรปรวนไปตามกิเลสเหล่านั้น ยามโลภก็อยากได้โน่น นี่ นั่น 
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ยามมโีทสะเกิดขึน้ ก็โกรธแค้นขุน่เคืองใจ กระทบกระทั่งต่าง ๆ นานา ยามโมหะเกิดขึ้นก็เกิดความลุ่มหลง มีการ

มัวเมาดว้ยประการตา่ง ๆ ในทางตรงกันข้าม เวลาเกิดกุศลธรรม เกิดความดีงาม จติใจเป็นบุญขึน้มา ก็คิดนกึใน

เรื่องดี ๆ จิตใจก็งดงาม จิตใจก็ผ่องใส เบิกบาน สดชื่น เรียกว่ามีความสุข ในเวลานั้นก็จะมีคุณธรรมเช่นความ

เมตตา มีความกรุณาต่อคนอื่น ๆ หรือมีศรัทธา เช่นมีศรัทธาในพระรัตนตรัย ศรัทธาในพระศาสนา ศรัทธาใน

บุญในกุศล เป็นต้น จิตใจก็เปลี่ยนแปลงและแปรปรวนไปได้ต่าง ๆ โดยที่หากเราเสียดุลยภาพด้านจิตใจก็จะมี

โรคทางจิตใจตามมา จะเห็นได้ว่าคนเกิดปัญหาที่เรียกว่าเป็นโรคจิตเกิดจากการที่เขาเหล่านั้นเสียดุลยภาพทาง

จิตใจ เช่นดีใจเกินไป เสียใจมากเกินไปจนไม่สามารถควบคุมได้ ไม่สามารถรักษารักษาความทรงตัวไว้ ภาวะ

ขาดดุลยภาพทางการเสียใจและดีใจ แล้วปล่อยตัวให้เกิดพฤติกรรมที่ไม่เกิดผลดีต่อชีวิตและสังคม เมื่อดีใจ 

เสียใจมากไปเมื่อเกิดประสบกับโลกธรรมสมปรารถนาและไม่สมปรารถนา โลกธรรมก็คือ ลาภ เสื่อมลาภ ยศ 

เสื่อมยศ นินทา สรรเสริญ ทุกข์ สุข โลกธรรมประกอบด้วยแปดอย่างและสองด้านคือฝ่ายที่น่าชอบใจเรียกว่า

อิฏฐารมณ ์ฝา่ยที่ไม่นา่ชอบใจเรียกว่า อนิฏฐารมณ์ 

 

ความสัมพันธ์ของการป่วยกายและป่วยใจ 

ความสัมพันธ์ของการป่วยกายและป่วยใจก็คือ เมื่อกายเจ็บไข้ได้ป่วย ก็มักจะรบกวนท าให้จิตใจพลอย

ไม่สบายไปด้วย เพราะว่าเมื่อร่างกายเจ็บปวด จิตใจก็มีความทุกข์ หรือว่าร่างกายนั้นไม่อยู่ในบังคับบัญชา เช่น

ร่างกายที่อ่อนแอ เป็นต้น จติใจก็พลอยหงุดหงดิ เพราะเป็นไปไม่ได้ดังใจ อันนีเ้รียกว่าใจกับกายอาศัยซึ่งกันและ

กัน เมื่อร่างกายไม่สบาย จิตใจก็พลอยไม่สบายไปด้วย อีกด้านหนึ่ง เมื่อจิตใจไม่สบายมีความทุกข์ มีความ

หวาดกลัว มีความกังวลใจ มีห่วงหน้าพะวงหลังต่าง ๆ มีความไม่สมปรารถนา ผิดหวังท้อแท้ใจต่าง ๆ ก็ท าให้

แสดงออกมาทางร่างกาย เช่นหน้าตาไม่สดชื่น ผิวพรรณไม่ผ่องใส ยิ้มไม่ออก ตลอดจนกระทั่งว่า เบื่อหน่าย

อาหาร เป็นต้น ไม่มเีรี่ยวแรง ไม่มกี าลังเพราะใจไม่มีก าลัง เมื่อไม่มีก าลังใจแล้ว ร่างกายก็พลอยไม่มีก าลัง อ่อน

แรง อ่อนก าลังไปด้วย อันนี้เป็นเรื่องแสดงให้เห็นว่ากายกับใจต้องอาศัยซึ่งกันและกัน หรือบางครั้งเรียกว่าเมื่อ

ใจป่วยกายก็ป่วย หรือกายป่วยท าให้ใจป่วยไปด้วย (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) 

จะท าอย่างไรเมื่อร่างกายเจ็บป่วยแล้วจิตใจจะไม่แปรปรวนไปตาม พระพุทธเจ้านั้นได้ทรงค้นคว้าเรื่อง

ของชีวิตไว้มากมายแล้วหาทางที่จะช่วยให้คนทั้งหลายมีความสุข พระองค์เคยพบเมื่อท่านร่างกายไม่สบาย  

เจ็บไข้ได้ป่วย พระองค์เคยตรัสสอนว่าให้ท าในใจ ตั้งใจไว้ว่า “ถึงแม้ร่างกายของเราจะป่วยแต่ใจของเราจะไม่

ป่วยไปด้วย” (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2555) การตั้งใจอย่างนี้เรียกว่ามีสติ ท าให้จิตใจไม่ตกอยู่ใน

อ านาจครอบง าของความแปรปรวนในทางร่างกายนั้นเมื่อมีสติอยู่ก็รักษากายไว้ได้ การรักษาใจนั้นนับเป็นเรื่อง

ส าคัญ ยามเจ็บไข้ได้ป่วยนี้หากเป็นการเจ็บป่วยทางกายเป็นหน้าที่ของแพทย์ที่ท าการดูแลรักษาแต่หากเป็น

เรื่องของใจเป็นหนา้ที่ของเราเอง เราตอ้งรักษาใจของเราเอง การรักษาใจไว้ตามค าสอนของพระพุทธเจ้าอย่างที่

พระองค์ตรัสไว้ การรักษาใจนั้น ก็คือรักษาด้วยสติ คือมสีติก าหนด ตามค าสอนของพระองค์ที่ว่าถึงกายจะป่วย

แต่ใจจะไม่ป่วยไปด้วย ท านองนี้และภาวนายึดไว้ การรักษาใจด้วยสติก็คือเอาจิตของเราไปผูกมัดไว้กับสิ่งใดสิ่ง

หนึ่งที่ดีงาม ที่ไม่มีการปรุงแต่ง ไม่ปล่อยให้จิตฟุ้งไปข้างนอก ตัดความวิตกกังวลเกี่ยวกับของนอกกาย รักษาใจ
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ให้อยู่ภายใน เมื่อไม่มีการปรุงแต่งจติก็จะไม่ติดขัด ไม่ถูกบีบคั้น ก็จะไม่มีความทุกข์ จะมีความปลอดโปร่งผ่องใส 

นอกจากผูกจิตไว้กับสิ่งที่ดีงามที่กล่าวมาแล้วก็อาจเอาค าภาวนาอื่น ๆ มาว่า เช่น ค าว่า พุท-โธ ซึ่งเป็นค าที่ดี

งามแปลว่ารู้ตื่น เบิกบาน โดยน ามาก าหนดลมหายใจ เมื่อจิตผูกรวมกับค าว่า พุท-โธ ก็ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่ปรุงแต่ง 

จติอยู่เป็นหลัก มีความสงบแน่วแน่ ก็ไม่เป็นจิตที่เศรา้หมอง มีแต่ความเบิกบานผ่องใส ดังค าว่ากายป่วยแตใ่จจะ

ไม่ป่วย 

ในหนังสือเรื่อง From Medication to Meditation (Osho, 1995) ได้อธิบายถึงการพัฒนามนุษย์นั้นมี

ความสัมพันธ์กันระหว่างกายและใจต้องดูแลและพัฒนาสองส่วนควบคู่กันไปเปรียบเสมือนต้นไม้  มีการ

เจริญเติบโตสูงใหญ่ และมีการพัฒนาหยั่งรากลึกลงไปในพื้นดินเพื่อให้มั่นคงและงอกงามมีความสมดุล ชีวิตจึง

ต้องมีการพัฒนาทั้งทางร่างกาย (Growing old) และจิตใจรวมทั้งสติปัญญา (Growing up) ดังถ้อยค าในหนังสือ

เรื่อง From Medication to Meditation คือ “ชีวิตไม่เพียงแค่เจริญเติบโต (Growing old) แต่ยังต้องมีการพัฒนา 

(Growing up) โดยความแตกต่างของสองสิ่งคือ Growing old ซึ่งสัตว์ต่าง ๆ มีความสามารถที่จะเป็นส่วน 

Growing up เป็นความสามารถพิเศษและสิทธิของมนุษย์ที่พึงเป็น” Growing up หมายถึงการเคลื่อนหรือหยั่งลึก

ลงไปในหลักการของชีวิตในทุกขณะซึ่งหมายถึงการเคลื่อนถอยห่างออกจากความตาย ยิ่งหยั่งลึกลงไปในชีวิตก็

ยิ่งเข้าใจความเป็นอมตะภายในตัวมนุษย์และออกห่างจากความตาย หมายถึงการเห็นความตายเป็นเรื่อง

ธรรมดาเป็นแค่การเปลี่ยน ความตายเป็นเพียงแค่ภาพลวงตา Growing up เป็นการพัฒนาหยั่งลึกลงไปภายใน 

เปรียบเทียบเหมอืนต้นไม้ยิ่งสูงใหญ่รากก็ยิ่งลึกลงไปเพื่อให้เกิดความสมดุล 

และยังได้อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างร่างกาย จิตใจและสุขภาพ (The Relationship between Mind, 

Body and Health) (Osho, 1995) ไว้คือ “จิตใจมีอ านาจเหนือร่างกาย และเป็นตัวก าหนดทิศทางการด าเนินงาน

ต่าง ๆ ของรา่งกาย” โดย 70 เปอร์เซ็นต์ของโรคสามารถเปลี่ยนแปลงได้โดยการเปลี่ยนที่ใจเพราะว่ามีสาเหตุมา

จากจิตใจ มีเพียง 30 เปอร์เซ็นต์ของโรคที่เริ่มจากร่างกาย  จิตใจเป็นทั้งโลก (World) และสุขภาพ (Health) 

รวมทั้งโรค (Disease) ที่อยู่ในตัวเรา เพียงคนเราหยุดนิ่ง มีความสงบเหมือนเป็นหนึ่งเดียวกับจักรวาล ปัญหา

ทั้งหมดเป็นโรคทางกายที่เกิดจากจิตใจ (Psychosomatic) ก็จะคลายไป เพราะกายและใจไม่สามารถแยกจากกัน

ได้ จิตใจเป็นส่วนด้านในของร่างกาย และร่างกายเป็นส่วนด้านนอกของจิตใจ ดังนั้นบางสิ่งอาจเริ่มต้นที่จิตใจ

และผา่นเข้าไปยังร่างกาย ตรงกันข้ามมันอาจเริ่มต้นที่จิตใจและผ่านเข้าไปที่ร่างกายไม่มีการแบ่งแยก ปัญหาจึง

มีสาเหตุมาจากสองดา้นคือรา่งกายและจติใจซึ่งมีความสัมพันธ์กันนั่นเอง  

 

บทสรุป 

การที่เราอยู่บนโลกใบนี้ พระพุทธองค์ทรงบอกว่าต้องรู้เท่าทันว่าเป็นธรรมดาที่เราต้องเจอโลกธรรม

เหล่านี้จะเจอมากหรือเจอน้อยก็ต้องเจอไม่มีใครสามารถหลีกพ้นไปได้โดยสิ้นเชิง ข้อส าคัญก็คือจะปฏิบัติ

อย่างไร เพราะถ้าวางตัวไม่ถูกเมื่อเผชิญกับมันก็จะเกิดปัญหาแน่นอน การวางตัวที่ถูกต้องคือการรักษาดุลย

ภาพทางด้านจิตใจไว้ให้ได้ไม่ว่าทางดีหรือทางเสียก็เสียทั้งคู่ ท่านเรียกว่าฟูกับยุบ คือถ้าทางดีก็ฟู ทางเสียก็ยุบ 

พอได้ลาภก็ฟู พอเสื่อมลาภก็ยุบ พอได้ยศก็ฟู พอเสื่อมยศก็ยุบคนทั่วไปมักเป็นเช่นนี้ การบ าบัดโรคทางจิตใจนี้
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ต้องอาศัยหลักธรรม รู้จักวางใจ ท าใจเมื่อประสบกับโลกธรรมทั้งสองด้าน ทุกอย่างมีเกิด มีเสื่อมนี่เป็นการ

เตรียมตัวและป้องกัน และแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นหรือเรียกวิธีนี้ว่าการพัฒนาจิตให้มีสมาธิ ให้จิตแน่วแน่ มีความ

สงบ 
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บทคัดย่อ 

หน้าที่ คือ กิจที่บุคคลควรกระท าหรือต้องกระท า และเป็นสิ่งที่ท าให้ผู้ที่กระท าหน้าที่นั้น ๆ ปรากฏ

สถานะทางสังคม และท าให้บุคคลในสังคมยอมรับบทบาทที่ตนเป็นอยู่กิจที่บุคคลควรกระท าหรือต้องท า ตามที่

ตนมีความผูกพันหรือมีพันธะต่อสังคม และเป็นสิ่งที่ท าให้ผู้กระท าหน้าที่นั้น ๆ ปรากฏสถานะทางสังคม ท าให้

บุคคลในสังคมยอมรับบทบาทที่ตนเป็นอยู่ การท าหน้าที่ในทิศ 6 เป็นหลักค าสอนหรอืหลักการที่ดีเป็นจรยิธรรม

ของบุคคลในสังคมที่ควรปฏิบัติตอ่กัน  เป็นอุดมคติอกีระดับในทางพุทธจรยิศาสตร์ที่จะน ามนุษย์ไปสู่อุดมคติอัน

สูงสุดของมนุษย์ในทางพุทธปรัชญาฉะนั้นการที่คน ๆ หนึ่งจะรู้จักหน้าที่ของตนและกระท าหน้าที่ได้เป็นอย่างดี

และดีถึงที่สุด พุทธปรัชญากล่าวว่าคน ๆ นั้นต้องพัฒนาไปพร้อมกันทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจด้วยการ

ด าเนนิชีวติด้วยการใชธ้รรมะที่เหมาะสมกับวัยและสถานะของตน  เพราะธรรมะคอืหนา้ที่  

    

ค าส าคัญ: การรูจ้ักหน้าที่ของตน, พระพุทธศาสนา 
 

Abstract 

Duty is an activity that a person should do or must do. And is what makes those duties perform 

social status And causing people in society to accept the role they are in. Activities that people should act 

or have to do As he is bound or bound to society And is what makes those duties perform social status 

Causing people in the society to accept their role Acting in the direction of 6 is a good doctrine or principle. 

Is the ethics of the people in society that should treat each other It is another level of Buddhist ethics that 

leads humans to the highest ideals of men in Buddhist philosophy. Therefore, one person can know his duty 

and perform his duties best and best. Buddhist philosophy says that a person must develop both physically 

and mentally by living with the Dharma suitable for their age and status. Because Dharma is a duty 

Keywords: Knowing their duties, Buddhism 
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บทน า 

เมื่อมนุษย์เกิดขึน้มามีชีวติแลว้จุดหมายของชวีิตมนุษย์คอือะไร และมนุษย์จะท าอย่างไร โดยวิธีใดเพื่อให้

ไปถึงจุดหมายของชีวิตให้ได้ ดังที่ได้กล่าวแล้วว่าพุทธปรัชญาเชื่อว่าทุกสิ่งทุกอย่างเกิดขึ้นมาได้ด้วยเหตุด้วย

ปัจจัย เมื่อมนุษย์ตัง้เป้าหมายของชีวิตไว้แล้ว จงึเป็นหน้าที่ของตัวมนุษย์นั้นแหละที่จะเป็นผูส้ร้างเหตุสร้างปัจจัย

ขึ้นมาเพื่อที่จะไปให้ถึงจุดหมายนั้น  แต่ด้วยเหตุที่ว่ามนุษย์ไม่ได้มีคนเดียวในโลกจึงต้องเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับคน

รอบข้างอีกมากมาย จนกลายเป็นสังคมตั้งแต่สังคมเล็ก ๆ อย่างครอบครัว เป็นชุมชน เป็นต าบล จังหวัดจนถึง

สังคมขนาดใหญ่ระดับประเทศหรือระดับโลก  มนุษย์คนหนึ่งจึงมีหน้าที่ต้องปฏิบัติทั้งต่อตนเองและคนรอบข้าง

ในสังคม จึงเป็นเรื่องยากมากที่มนุษย์จะเดินทางไปถึงจุดมุ่งหมายสูงสุดของชีวิต คือ การพ้นไปจากความทุกข์ 

เพราะอุปสรรคส าคัญที่จะท าให้มนุษย์ไปไม่ถึงจุดหมายสูงสุดของชีวิตคือกิเลสตัณหานั้นเอง แมพุ้ทธปรัชญาจะ

ยอมรับว่า จริยธรรมหรือหลักความประพฤติเพื่อละการท าช่ัวเลือกกระท าแต่กรรมดีนั้น เป็นหน้าที่ของมนุษย์

ทุกคนควรปฏิบัติให้ได้ แต่พระพุทธองค์ยังทรงแสดงถึงหลักคุณธรรมที่บุคคลควรปฏิบัติต่อกันในสังคม การ

ปฏิบัติตามหลักจริยธรรมสังคมก็คือ การปฏิบัติธรรมหรือหน้าที่ที่เหมาะแก่ฐานะของตนในสังคม ฐานะนี้อาจ

เป็นฐานะทางสังคมธรรมดา เชน่ พ่อแม่ ญาต ิครู อาจารย์ หรอืจะเป็นฐานะทางการปกครองซึ่งเป็นสังคมในแง่

กฎหมาย เชน่ เป็นผู้มนุษย์อีกต่อหนึ่ง (สุนทร ณ รังสี, 2550) ปกครองเป็นผู้ใต้ปกครอง ธรรมเพื่อความสัมพันธ์

ระหว่างบุคคลในสังคมนั้น พระพุทธองค์ได้ตรัสไว้ในเรื่องทิศ 6 (เดือน  ค าดี, 2534) ใน สิงคาลกสูตร 

พระพุทธเจ้าได้ตรัสกับสิงคาลกะ คหบดีบุตร เกี่ยวกับหน้าที่ของมนุษย์ที่พึงปฏิบัติต่อบุคคลต่าง ๆ ว่า “คหบดี

บุตร เธอพึงทราบทิศ 6 นี้ คือ พึงทราบว่า มารดาบิดาเป็นทิศเบื้องหน้า พึงทราบว่า อาจารย์เป็นทิศเบื้องขวา 

พึงทราบว่า บุตรภรรยาเป็นทิศเบือ้งหลัง พึงทราบว่า มิตรสหายเป็นทิศเบื้องซ้าย พึงทราบว่า ทาสและกรรมกร

เป็นทิศเบื้องล่าง พึงทราบว่า สมณพราหมณ์เป็นทิศเบื้องบน” (ที.ปา. (ไทย) 11/266/212) ในธรรมเรื่องทิศ 6 นี้

แสดงให้เห็นว่า เป็นค าสอนที่ก าหนดการกระท าและการตอบแทนทั้ง 2 ฝ่าย ไม่ใช่ ฝ่ายหนึ่งเป็นฝ่ายให้หรือเป็น

ฝ่ายรับเพียงอย่างเดียว เป็นการยึดหลักสิทธิและหน้าที่ตามพันธกรณีของสังคม เมื่อมนุษย์ทุกคนในสังคม

ประพฤติปฏิบัติหน้าที่ของตนเองได้อย่างดีแลว้ สังคมก็จะมีแต่ความสงบสุข  

 

นิยามหน้าท่ี 

พจนานุกรม  ฉบับราชบัณฑิตยสถาน  ให้ความหมายของหน้าที่ว่า  หมายถึง กิจที่ควรท าหรอืกิจที่ต้อง

ท า (ราชบัณฑติยสถาน, 2525) 

บุญมี แท่นแก้ว (2546) ให้ความหมายของหน้าที่ว่า  หน้าที่  หมายถึง กิจที่ต้องท าตามที่ตนมีความ

ผูกพัน  เพราะการท ากิจที่บังเกิดผลเป็นคุณประโยชน์เป็นหน้าที่ของคน 

วศิน อินทสระ (2529) หน้าที่ คือ ความผูกพันของบุคคลที่มีต่อสังคม เช่น หน้าที่ของมารดาบิดาต่อ

บุตรของตน หนา้ที่ของครูต่อศิษย์ หนา้ที่ของข้าราชการตอ่ประชาชนที่มาเกี่ยวข้อง 

อิมมานูเอลค้านท์  (Immanuel  Kant) หน้าที่ คือ เจตนาดี เจตนาที่จะท าตามกฎศีลธรรม ค้านท์มักจะใช้

ค าวา่  “หนา้ที”่  แทน  “กฎศีลธรรม” (เนื่องน้อย  บุณยเนตร, 2539) 
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พุทธทาสภิกขุ (ม.ป.ป.) ให้ความหมายของค าว่าหน้าที่ไว้ว่า คือ “ธรรม” โดยท่านได้อธิบายว่า ธรรม

แปลว่า “สิ่ง” คือ สิ่งทั้งหมดไม่ยกเว้นอะไร สิ่งดี สิ่งช่ัว สิ่งมองเห็นตัวสิ่งมองไม่เห็นตัว  สิ่งที่เป็นเหตุ สิ่งที่เป็นผล  

สิ่งที่เป็นวิชาความรู้ เป็นการกระท า เป็นผลของการกระท า รวมไปหมด อะไร ๆ ก็เรียกว่า “ธรรม” ทั้งนั้น ท่าน

พุทธทาสยังได้กล่าวถึงความหมายของค าว่า “ธรรม” ไว้ 4 ความหมาย คือ 1) ธรรมชาติ 2) กฎของธรรมชาติ  

3) หน้าที่ ที่จะต้องกระท าตามกฎธรรมชาติ 4) ผลที่เกิดจากหน้าที่ 

พระเทพวิสุทธิเมธี (ปัญญานันทภิกขุ) (ม.ป.ป.) ได้กล่าวถึงค าว่าหน้าที่ว่า หน้าที่ หมายถึงสิ่งที่ต้องท า 

หรอืธุรกิจอย่างใดอย่างหนึ่งที่จ าเป็นต้องท า เหมอืนชาวนาก็มีหน้าที่ท านา พ่อค้ามีหน้าที่ต้องค้าขาย ครูมีหน้าที่

ต้องสอนหนังสือ เป็นต้น แต่รวบรวมกล่าวโดยสั้นแล้วหน้าที่ของคนมีอยู่สองอย่างเท่านั้น คือ หน้าที่ที่ต้องท า

เพื่อตนอย่างหนึ่ง และหนา้ที่ที่ตอ้งท าแก่ผูอ้ื่นอีกอย่างหนึ่ง 

พระมหาภูเนตุ จันทร์จติ (2547) หนา้ที่ เป็นการกระท าที่ท าให้ผูป้ฏิบัติปรากฏสถานะทางสังคม และท า

ให้บุคคลในสังคมยอมรับบทบาทที่ตนเป็นอยู่ เพราะว่า ความเป็นผู้มีหน้าที่ย่อมยนืยันถึงความสมบูรณ์ในภาวะที่

ครบถ้วนของแต่ละบุคคล เช่น หน้าที่ของมารดาบิดา ย่อมแสดงถึงครอบครัวที่อบอุ่นประกอบด้วยความสุข  

หน้าที่ของบุตรธิดา ย่อมแสดงถึงความภูมิใจและความสุขใจของมารดาบิดา หน้าที่สังคมย่อมแสดงถึง

สัมพันธภาพระหว่างมนุษย์ เป็นต้น 

สรุปความหมายของ หน้าที่ คือ กิจที่บุคคลควรกระท าหรือต้องกระท า และเป็นสิ่งที่ท าให้ผู้ที่กระท า

หนา้ที่นัน้ ๆ ปรากฏสถานะทางสังคม และท าให้บุคคลในสังคมยอมรับบทบาทที่ตนเป็นอยู่   

 

หน้าท่ีกับสังคม 

หนา้ที่ คือ กิจที่บุคคลควรกระท าหรอืต้องท า ตามที่ตนมคีวามผูกพันหรอืมีพันธะตอ่สังคม และเป็นสิ่งที่

ท าให้ผู้กระท าหน้าที่นั้น ๆ ปรากฏสถานะทางสังคม ท าให้บุคคลในสังคมยอมรับบทบาทที่ตนเป็นอยู่ 

ส่วนแนวคิดเรื่องหน้าที่นั้นจากการศึกษาแนวคิดเรื่องหน้าที่ในทางปรัชญาจึงได้รู้ว่าแนวคิดเรื่องหน้าที่นั้น 

เป็นแนวคิดพื้นฐานของจริยศาสตร์ ซึ่งเป็นศาสตร์หนึ่งในวิชาปรัชญา เป็นศาสตร์ที่ศึกการเกี่ยวกับหลักการ

ประพฤติปฏิบัติของมนุษย์ว่าสิ่งไหนควรปฏิบัติหรือไม่ควรปฏิบัติ จริยศาสตร์บอกว่าหน้าที่ของมนุษย์เกิดขึ้นมา

พร้อมกับการเกิดขึ้นของสังคม เป็นแนวคิดพื้นฐานของจริยศาสตร์ เป็นหน้าที่ที่เกี่ยวกับสังคม เป็นจริยพันธะ

ของปัจเจกชนบุคคลที่มีต่อสังคม เพราะหน้าที่ คือ กิจที่บุคคลควรกระท าหรือต้องท า ตามที่ตนมีความผูกพัน

หรือมีพันธะต่อสังคม และเป็นสิ่งที่ท าให้ผู้กระท าหน้าที่นั้น ๆ ปรากฏสถานะทางสังคม ท าให้บุคคลในสังคม

ยอมรับบทบาทที่ตนเป็นอยู่ ส่วนแนวคิดเรื่องหน้าที่นั้นจากการศึกษาแนวคิดเรื่องหน้าที่ในทางปรัชญาจึงได้รู้วา่

แนวคิดเรื่องหน้าที่นัน้ เป็นแนวคิดพื้นฐานของจริยศาสตร์ ซึ่งเป็นศาสตร์หนึ่งในวิชาปรัชญา เป็นศาสตร์ที่ศกึการ

เกี่ยวกับหลักการประพฤติปฏิบัติของมนุษย์ว่าสิ่งไหนควรปฏิบัติหรือไม่ควรปฏิบัติ จรยิศาสตร์บอกว่าหน้าที่ของ

มนุษย์เกิดขึ้นมาพร้อมกับการเกิดขึ้นของสังคม เป็นแนวคิดพื้นฐานของจริยศาสตร์ เป็นหน้าที่ที่เกี่ยวกับสังคม  

เป็นจรยิพันธะของปัจเจกชนบุคคลที่มตี่อสังคม การกระท าหน้าที่ตอ่กันระหว่างทิศ  ดังนี ้ ทิศเบื้องหนา้มารดา-

บิดา  กระท าหน้าที่ต่อบุตรผู้เป็นทิศเบื้องหลังในฐานะของผู้สร้าง  ส่วนบุตรกระท าหน้าที่ต่อมารดา-บิดาใน
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ฐานะผู้เติมเต็มความเป็นมารดา-บิดา  ภรรยากระท าหน้าที่ต่อสามีในฐานะผู้ที่อยู่เบื้องหลังความส าเร็จของ

ครองครัว เพราะสามีเป็นผู้กระท าหน้าที่เพื่อน าความส าเร็จมาสู่ครอบครัว ครู-อาจารย์ต่อศิษย์ในฐานะผู้สร้าง

ปัญญา เพราะว่าศิษย์นั้นเป็นผู้ต้องการปัญญา มิตรทั้งหลายย่อมกระท าหน้าที่ต่อกันในฐานะของผู้มีความ

จริงใจต่อกัน นายจ้างกระท าหน้าที่ต่อลูจ้างผู้เป็นทิศเบื้องล้างในฐานะของผู้ให้งาน  ส่วนลูกจ้างผู้ต้องการงาน

กระท าหน้าที่ต่อนายจ้างในฐานะผู้มีความขยันและจริงใจต่อนายจ้าง พระสงฆ์กระท าหน้าที่ต่อคฤหัสถ์ในฐานะ

ผู้เรียกให้มาสู่ทาง ทางในที่นี้คือทางที่ดีที่เป็นประโยชน์ของชีวิตนั้นเอง คฤหัสถ์ผู้หวังประโยชน์ให้กับชีวิตตนจึง

กระท าหน้าที่ตอ่พระสงฆ์ในฐานะของผูท้ี่ได้ยินเสียงเรียก ส่วนความขัดแย้งกันทางหน้าที่นั้น  ค้านท์นักปรัชญาผู้

ยิ่งใหญ่ชาวเยอรมันบอกว่า เมื่อมีหน้าที่เกิดขึ้นพร้อม ๆ กันต้องพิจารณาว่าหน้าที่ไหนมีคุณค่าทางศีลธรรม

มากกว่าก็ให้ท าหน้าที่นั้นก่อน ส่วนแบรดเลย์ บอกว่าการขัดแย้งกันของหน้าที่ไม่มีส าหรับผู้รู้แจ้งในเรื่อง

ศีลธรรม เพราะผู้ที่รู้แจ้งในเรื่องศีลธรรมแล้ว  เหตุการณ์เฉพาะหน้าจะบอกเขาเองว่าควรจะท าอะไรก่อน  

ฉะนั้นการกระท าหน้าที่ของมนุษย์ในทางจริยศาสตร์ จึงขึ้นอยู่กับการกระท าที่มีค่าทางศีลธรรมมากหรือน้อย

นั่นเอง ไม่ว่าจะมีหน้าที่เกิดขึ้นมาพร้อมกันหลาย ๆ หน้าที่ก็ตามก็ให้ใช้กฎศีลธรรมเป็นเครื่องตัดสินใจในการ

กระท าก่อนหรอืหลัง 

 

การท าหน้าที่ในทศิ 6  

การท าหน้าที่ในทิศ 6 เป็นหลักค าสอนหรือหลักการที่ดี  เป็นจริยธรรมของบุคคลในสังคมที่ควรปฏิบัติ

ต่อกัน เป็นอุดมคติอีกระดับในทางพุทธจริยศาสตร์ที่จะน ามนุษย์ไปสู่อุดมคติอันสูงสุดของมนุษย์ในทางพุทธ

ปรัชญา หันกลับมามองดูโลกและสังคมในปัจจุบันนี้  มีความเจริญความทันสมัยด้วยเทคโนโลยี และความ

สะดวกสบายไปด้วยเครื่องอ านวยความสะดวกที่เป็นวิวัฒนาการของเทคโนโลยีสมัยใหม่  เครื่องอ านวยความ

สะดวกเหล่านี้ท าให้มนุษย์เกิดความสะดวกสบายจนแทบไม่ได้ออกแรงท าอะไรมากในการท างาน  แต่ในทาง

ตรงกันข้ามในด้านจิตใจกลับไม่มีการพัฒนาตามไปด้วย จิตใจของของคนในสังคมจึงตกอยู่ภายใต้อ านาจของ

กิเลส มากขึ้น ๆ ทุกวันลุ่มหลงในวัตถุสิ่งของเครื่องอ านวยความสะดวกต่าง ๆ เพื่อใหไ้ด้มาซึ่งสิ่งเหล่านั้น  มนุษย์

จึงท าทุกอย่าง บางที่ยอมขายแม้แต่ศักดิ์ศรีของความเป็นมนุษย์ กลายเป็นเปรตเป็นอสุรกายที่มีแต่หิวกระหาย

อยากตามอ านาจของกิเลส ทุจรติคดโกงในหน้าที่การงานที่ท าซึ่งเป็นหน้าที่ของตนเอง ที่แย่มากไปกว่านั้นคือไม่

พยายามที่จะท าหน้าที่ของความเป็นมนุษย์ที่ดกีลับท าตรงกันข้ามปล่อยจติปล่อยใจไปตามอ านาจของกิเลส  ซึ่ง

ถือว่าเป็นการทรยศหักหลังตนเองอย่างรา้ยแรงที่สุด  

เพื่อให้เห็นถึงสภาพของสังคมในปัจจุบันที่มีแต่ความแก่งแย้ง ดิน้รน เพื่อแสวงหาสิ่งอ านวยความสะดวก

มาตอบสนองความต้องการของตนตามกระแสวัตถุนิยม เพราะการตามกระแสวัตถุนิยมนี้เองจึงท าให้คนใน

สังคมบกพร่องในการกระท าหน้าที่ของตนที่ควรกระท า พ่อแม่ไม่มีเวลาดูแลหรือสั่งสอนลูก เพราะต้องรีบ

ออกไปท างาน  เมื่อไม่มีเวลาสั่งสอนลูก ลูกก็ไม่เชื่อฟังพ่อแม่ เมื่อเป็นเช่นนั้นปัญหาที่ตามมาลูกกลายเป็นเด็กมี

ปัญหา ไม่ว่าจะเป็นปัญหาการขาดความรักความอบอุ่นจากพ่อแม่ จึงออกไปหาความรักความอบอุ่นจากที่อื่น

แทน ไม่ว่าจะเป็นจากเพื่อน จากคนรัก ถ้าเจอเพื่อนดีก็ดีไป แต่ถ้าเจอเพื่อนที่ไม่ดีปัญหาก็เกิดตามมาดังที่เรา
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เห็นใจสังคมปัจจุบัน ไม่ว่าจะเป็นนักเรียนยกพวกตีกัน ปัญหายาเสพติด หรือปัญหาท้องในวัยเรียน ซึ่งปัญหา

เหล่านีต้้นเหตุมาจากปัญหาการขาดความอบอุ่นในครอบครัวและความเสื่อมโทรมของศีลธรรมในสังคม 

นอกจากปัญหาที่กล่าวมานี้ปัญหานึ่งที่เราเห็นบ่อยในสังคมคือ ครูอาจารย์กับนักเรียนนักศึกษา คือครู

อาจารย์ขาดอุดมการณ์ของความเป็นครูอาจารย์ สอนนักเรียนโดยหวังผลประโยชน์จากการสอนมากเกินไป  ไม่

พยายามสอนหรือให้ความรู้นักเรียนอย่างเต็มที่เต็มความสามารถที่ตนมี  คือสอนไห้ผ่าน ๆ ไป หรือเพื่อให้

นักเรียนไปเรียนพิเศษเพิ่มเติม เพื่อจะได้เก็บค่าเรียนค่าสอนเพิ่ม  หรือแม้แต่การกระท าล่วงเกินทางเพศกับ

นักเรียนนักศึกษา ซึ่งปัญหาที่กล่าวมานี้ถือว่าเป็นการบกพร่องต่อหน้าและทรยศต่อที่ของครูอาจารย์อย่าง

ร้ายแรงไม่สมกับได้ชื่อว่าผู้ให้หรือผู้สร้างปัญญาให้กับลูกศิษย์ ส่วนนายจ้างกับลูกจ้าง ปัญหาที่ที่พบเจอมาก

ที่สุดคือปัญหาการโกงค่าแรงงาน การล่วงเกินทางเพศต่อคนงานหญิง เป็นต้น พระสงฆ์กับคฤหัสถ์ ก็มีปัญหา

เกี่ยวกับผลประโยชน์เข้ามาเกี่ยวข้องเช่นเดียวกันรวมถึงเรื่องชู้สาว ดังที่เราเห็นเป็นข่าวมากมาย ที่กล่าวมา

ทั้งหมดนี้ เพื่อให้เห็นการกระท าหน้าที่ต่อกันของคนในสังคมยุคเทคโนโลยีครอบง า หรือเรียกว่ายุควัตถุนิยม  

จงึท าให้คนขาดศลีขาดธรรม การกระท าของคนในสังคมจงึเป็นจึงเป็นไปเพื่อใหไ้ด้มาซึ่งวัตถุเครื่องอ านวยความ

สะดวกให้แก่ตนเอง จนลืมกระท าหน้าที่ของตนตามอุดมการณ์ของความเป็นมนุษย์ ซึ่งเป็นหน้าที่ที่มนุษย์ควร

ปฏิบัติต่อกัน ฉะนั้นการที่คน ๆ หนึ่งจะรู้จักหน้าที่ของตนและกระท าหน้าที่ได้เป็นอย่างดีและดีถึงที่สุด 

พุทธปรัชญากล่าวว่าคน ๆ นั้นต้องพัฒนาไปพร้อมกันทั้งทางดา้นรา่งกายและจติใจ 

การพัฒนาจิตใจนั้นคือการศึกษาและท าความเข้าใจในหลักธรรมค าสอนให้เข้าใจ และน าไปประพฤติ

ปฏิบัติให้เหมาะสมกับกับสถานะของตนเองในการด าเนินชีวิตประจ าวัน พุทธปรัชญาให้ความส าคัญกับการน า

ธรรมะมาใช้ในด าเนินชีวิตมาก จะเห็นได้จากค ากล่าวที่ว่า ธรรมที่ปฏิบัติดีแล้วน าสุขมาให้ โดยพุทธปรัชญาได้

จัดหลักธรรมค าสอนไว้ให้เหมาะสมกับสถานะของบุคคลต่าง ๆ ในสังคมได้ประพฤติปฏิบัติตาม ตัวอย่าง เช่น  

เป็นพ่อเป็นแม่เป็นครูอาจารย์ต้องมีพรหมวิหาร 4 ต่อลูกต่อศิษย์ของตน หรือนางจ้างก็ต้องมีพรหมวิหารธรรม

ต่อลูกจ้าง ทั้งลูกทั้งศษิย์และลูกจา้งก็จะก็จะประพฤติปฏิบัติธรรมที่เหมาะกับวัยกับสถานะของเขา คือการแสดง

ความกตัญญู ด้วยการเคารพเชื่อฟังบ้าง  ด้วยความขยันท างานและจริงใจต่องานต่อนายจ้างบ้าง ฉะนั้น  แนว

ทางการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ของสังคมตามแนวพุทธปรัชญา คือ การด าเนนิชีวติด้วยการใช้ธรรมะที่เหมาะสมกับ

วัยและสถานะของตน เพราะธรรมะคอืหนา้ที่     

 

บทสรุป 

หน้าที่ คือ กิจที่บุคคลควรกระท าหรือต้องกระท า และเป็นสิ่งที่ท าให้ผู้ที่กระท าหน้าที่นั้น  ๆ ปรากฏ

สถานะทางสังคม และท าให้บุคคลในสังคมยอมรับบทบาทที่ตนเป็นอยู่กิจที่บุคคลควรกระท าหรือต้องท า ตามที่

ตนมีความผูกพันหรือมีพันธะต่อสังคม และเป็นสิ่งที่ท าให้ผู้กระท าหน้าที่นั้น ๆ ปรากฏสถานะทางสังคม ท าให้

บุคคลในสังคมยอมรับบทบาทที่ตนเป็นอยู่ การท าหน้าที่ในทิศ 6 เป็นหลักค าสอนหรอืหลักการที่ดีเป็นจรยิธรรม

ของบุคคลในสังคมที่ควรปฏิบัติต่อกัน เป็นอุดมคติอกีระดับในทางพุทธจริยศาสตร์ที่จะน ามนุษย์ไปสู่อุดมคติอัน

สูงสุดของมนุษย์ในทางพุทธปรัชญาฉะนั้นการที่คน ๆ หนึ่งจะรู้จักหน้าที่ของตนและกระท าหน้าที่ได้เป็นอย่างดี
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และดีถึงที่สุด  พุทธปรัชญากล่าวว่าคน ๆ นั้นต้องพัฒนาไปพร้อมกันทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจด้วยการ

ด าเนนิชีวติด้วยการใชธ้รรมะที่เหมาะสมกับวัยและสถานะของตน เพราะธรรมะคอืหนา้ที่     
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