
 
 

แผนบริหารการสอนประจ าบทที่ 7 
ความสุขของชีวติ                                                                      

 

หัวข้อเนือ้หาประจ าบท 
 

 7.1  แนวคิดเกีย่วกบัความสุข 
  7.1.1 ความหมายของความสุข 
  7.1.2  ประเภทของความสุข 
  7.1.3  ระดบัของความสุข 
  7.1.4  ขา้ศึกของความสุข 
 7.2  วธีิการแสวงหาความสุข 
  7.2.1  วธีิสร้างความสุขตามทศันะของพระธรรมโกศาจารย ์
  7.2.2  วธีิสร้างสุขตามทศันะของพุทธทาสภิกขุ 
  7.2.3 ทางสู่ความสุขของบาทหลวงมิเกล กาไรซาบาล, เอส. เจ. 
  7.2.4  แนวทางสร้างสุขของชยัเสฎฐ ์ พรหมศรี 
  7.2.5  วธีิการด ารงชีวติหหเ้ปน นสุขดว้ยหลกั 5 พ. ของวุิ ิพงศ ์ ดายะพิงค์ 
 7.3  การพฒันาความสุขของชีวติ 
  7.3.1  ปฏิจจสมุปบาทกบัการพัิ นาความสุขของชีวติ 
  7.3.2  อโหสิกรรมกบัการพัิ นาความสุขของชีวติ 
  7.3.3  สมาธิกบัการพัิ นาความสุขของชีวติ 
  7.3.4  เมตตาภาวนากบัการพัิ นาความสุขของชีวติ 
  7.3.5  การเปล่ียนจิตเพื่อพัิ นาความสุขของชีวติ 

  
วตัถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
 1.  เพื่อหหน้กัศึกษาบอกความหมายของค าวา่ความสุขได ้
 2.  เพื่อหหน้กัศึกษายกตวัอยา่งความสุขประเภทต่าง ๆ ได ้
 3.  เพื่อหหน้กัศึกษาเลือกวธีิการสร้างความสุขรูปแบบต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 4.  เพื่อหหน้กัศึกษาจ าแนกความแตกต่างของความสุขระดบัต่าง ๆ ได ้
 5.  เพื่อหหน้กัศึกษาฝึกฝนพัิ นาความสุขของตนเองได ้
 6.  เพื่อหหน้กัศึกษาเสนอแนวทางหนการแสวงหาความสุขของตนเองได ้
 
 



220 
 

 
 

วธิีสอนและกจิกรรมการเรียนการสอน 
 

 1. วธีิสอน 
  1.1 วิธีสอนแบบบรรยายประกอบส่ือ เร่ิมจากการเสนอปัญหาหรือตั้งค  าถามเพื่อ
น าเขา้สู่การบรรยาย มีการตั้งค  าถาม ตอบค าถามระหวา่งผูส้อนและผูเ้รียน 
  1.2 วิธีการสอนแบบมีส่วนร่วม ซ่ึงมีขั้นตอนการสอนคือ 1) ประสบการณ์ (E1)        
2) สะทอ้นความคิดและถกเถียง (R&D) 3) เขา้หจและเกิดความคิดรวบยอด (C) และ4) การทดลองหรือ
ประยกุตแ์นวคิด (E2)  
 

 2. กจิกรรมการเรียนการสอน 
  2.1 ขั้นเตรียมความพร้อมก่อนเรียน 
   2.1.1  ตวัแทนนกัศึกษาเชนคช่ือและตรวจสอบวนิยัหนชั้นเรียน 
   2.1.2  อาจารยห์ห้นักศึกษานั่งสมาธิตามวีดิทศัน์สั้ นการน านัง่สมาธิของดร.อา
จอง ชุมสาย ฯ และบนัทึกผลการนัง่สมาธิหนแบบบนัทึก 
   2.1.3  ระหว่างบนัทึกผลการนัง่สมาธิฟังเพลงประจ ารายวิชา คือ วีดิทศัน์สั้ นเพลง
สายลมแห่งจริยธรรม เพลงคนคน้คน เพลงแผเ่มตตา เพลงความสุขเลนก ๆ เพลงสบาย ๆ คร้ังละหน่ึงเพลง 
  2.2 ขั้นประสบการณ์ (S1) 
   2.2.1 อาจารยห์ห้นกัศึกษาชมวีดิทศัน์สั้นเก่ียวกบัความสุขประเภทต่าง ๆ  หรืออารมณ์ท่ี
ท าหหเ้กิดความทุกขโ์ดยมีวิดีโอสั้นเร่ือง 1) ความสุขรูปแบบต่าง ๆ  2) เพลงความสุขเลนก ๆ      3) เพลง ณ ตรงน้ีท่ีหจฉนั
สุข และ 4) อารมณ์โกรธ อาจารยแ์ละนกัศึกษาสนทนาแลกเปล่ียนความคิดเก่ียวกบัความสุข 
   2.2.2  อาจารยแ์จง้จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
   2.2.3  อาจารยห์หน้กัศึกษาท ากิจกรรมวดัปริมาณความสุขตามหบงานท่ี 1 
  2.3 ขั้นเรียนรู้ประสบการณ์หหม่ 
   2.3.1 ขั้นสะทอ้นความคิดและถกเถียง (R & D) 
     2.3.1.1 อาจารยแ์บ่งกลุ่มนกัศึกษากลุ่มละ 5-6 คน ตามความสมคัรหจ 
    2.3.1.2 อาจารยอ์ธิบายแนวคิดเก่ียวกบัความสุขประกอบส่ือ พาวเวอร์พอยต์
และวดิีทศัน์สั้นรายการพื้นท่ีชีวติ ตอนตามหาความสุข 
    2.3.1.3 อาจารยห์หน้กัศึกษาอภิปรายเก่ียวกบัความสุขตามหบงานท่ี 2 
    2.3.1.4 อาจารยห์หน้กัศึกษาส่งตวัแทนมาน าเสนอผลการอภิปรายหนา้ชั้น 
   2.3.2  ขั้นเขา้หจและเกิดความคิดรวบยอด (C) 
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    2.3.2.1 อาจารยแ์ละนักศึกษาสรุปแนวคิดเก่ียวกบัความสุขและวิธีการ
สร้างความสุขดว้ยกิจกรรม Mind Map 
   2.3.3 ขั้นการทดลองหรือประยกุตแ์นวคิด (E2) 
    2.3.3.1 อาจารยห์ห้นกัศึกษาชมคลิปวีโอเร่ืองสมาธิกบัวิทยาศาสตร์และ
สรุปเน้ือหาพร้อมทั้งอธิบายประโยชน์ของสมาธิลงหนสมุดบนัทึก 
    2.3.3.2 อาจารยห์หน้กัศึกษาท าหบงานการกระยกุตห์ชห้ลกัปฏิจจสมุปบาท
เพื่อพัิ นาความสุขตามหบงานท่ี 3 
    2.3.3.3 อาจารยห์ห้นกัศึกษาท าหบงานการประยุกตห์ชก้ารอโหสิกรรมกบั
การพัิ นาความสุขตามหบงานท่ี 4 
  2.4 ขั้นสรุป 
   อาจารยบ์รรยายสรุปเน้ือหาเก่ียวกบัความสุขและการประยกุตห์ชว้ธีิการพัิ นาความสุขของชีวิต 
  2.5 ฝึกทกัษะชีวติประจ าบท 
   อาจารยห์ห้นกัศึกษาท าแบบฝึกทกัษะชีวิตหนแต่ละสัปดาห์โดยท าท่ีบา้นพกัของ
นกัศึกษาตามหบงานการฝึกทกัษะชีวิตท่ี 1 ความสุขอยู่ท่ีไหน และหบงานแบบฝึกทกัษะชีวิตท่ี 2 ฝึก
มองบวกหนสถานการณ์ลบ 
 

ส่ือการเรียนการสอน 
 1. เอกสารประกอบการสอนรายวชิาจริยธรรมและทกัษะชีวติ 
 2.  วดิีทศัน์สั้นประกอบการนัง่สมาธิเร่ือง 1) น านัง่สมาธิของดร.อาจอง ชุมสายฯ 2) เพลงสาย
ลมแห่งจริยธรรม  3) เพลงคนคน้คน 4) เพลงแผเ่มตตา 5) เพลงความสุขเลนก ๆ และ 6) เพลงสบาย สบาย 
 3.  วีดิทศัน์สั้นเร่ือง 1) ความสุขรูปแบบต่าง ๆ  2) เพลงความสุขเลนก ๆ  3) เพลง ณ ตรงน้ีท่ีหจฉนัสุข 4) 
อารมณ์โกรธ 5) สมาธิกบัวทิยาศาสตร์ 6) สารจากวารี และ7) รายการพื้นท่ีชีวิต ตอน ตามหาความสุข 
 4.  พาวเวอร์พอยตส์รุปเน้ือหาบทท่ี 7 
 5.  หบงานท่ี 1 วดัปริมาณความสุข 
 หบงานท่ี 2  อภิปรายแนวคิดเก่ียวกบัความสุข 
 หบงานท่ี 3  วเิคราะห์หลกัปฏิจสมุปบาทกบัการพัิ นาความสุขของชีวติ 
 หบงานท่ี 4  อโหสิกรรม เวรยอ่มระงบัดว้ยการไม่จองเวร 
 6.  หบงานการฝึกทกัษะชีวติท่ี 1 ความสุขอยูท่ี่ไหน 
  หบงานแบบฝึกทกัษะชีวติท่ี 2 ฝึกมองบวกหนสถานการณ์ลบ 
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การวดัผลและการประเมนิผล 
 1. แบบทดสอบก่อนเรียน-หลงัเรียน 
 2. หบงานและการประเมินผลหบงาน 
 3. หบสังเกตกิจกรรมกลุ่มและการประเมินผล 
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บทที ่ 7 
ความสุขของชีวติ 

 
 มนุษยทุ์กคนท่ีเกิดมายอ่มมีเป้าหมายเหมือนกนั และเปน นเป้าหมายท่ีควรแบ่งปันหห้แก่กนั  คือ 
ทุกคนตอ้งการความสุขและไม่ตอ้งการความทุกข ์มีสองทางท่ีจะสร้างความสุขทางหน่ึง คือ ภายนอก
ดว้ยการหาท่ีอยูห่หดี้ข้ึน มีเส้ือผา้ดีข้ึน มีเพื่อนท่ีดีข้ึน  ทางท่ีสองคือ การพัิ นาจิตหจ เพื่อหห้ไดค้วามสุข
ภายหน ทางทั้งสองน้ีไม่จ  าเปน นตอ้งไปดว้ยกนัอยา่งเท่าเทียมกนั แต่อยา่งไรกนตามความสุขภายนอกจะ
อยู่ไดไ้ม่ยืนนานหากขาดความสุขภายหน การเพิ่มพูนวตัถุหห้มีมากข้ึนเพื่อสนองความสุขนั้นบางทีกน
แกปั้ญหาไปไดเ้ปลาะหน่ึง หากแต่สร้างปัญหาข้ึนไดอี้กเปลาะหน่ึงดว้ยเช่นกนัเพราะ บางคนไดรั้บ
ความร ่ ารวย ไดรั้บการศึกษาดี และมีฐานะสูงส่งทางสังคม แต่กนหาความสุขไม่ได ้คนพวกน้ีตอ้งกินยา
นอนหลบัหรือด่ืมเหลา้มากเกินไป เพราะอะไรขาดหายไปคนพวกน้ีจึงถือเอายาเสพติดหรือสุราเมรัย
เปน นท่ีพึ่ง หนทางตรงกนัขา้ม บางคนนั้นมีเงินน้อย แต่กนไม่วิตกแลว้กนไดรั้บความสงบ เขาย่อมนอน
หลบัยามราตรี แมจ้ะยากจนหนทางวตัถุแต่เขากนพอหจหนส่ิงท่ีมีอยูแ่ละมีความสุข ดงันั้น ความสุขของ
มนุษยมี์หลายทางและหลายระดบั การศึกษาเร่ืองความสุขจะท าหห้เราด าเนินชีวิตไดอ้ยา่งเปน นสุข สม
ดงัท่ี ฌอง-ฌาคส์ รูสโซ กล่าววา่ “ทุกคนอยากเปน นสุข แต่การจะเปน นอยา่งนั้นได ้แรกสุด เขาตอ้งเขา้หจ
ว่าความสุขคืออะไร” (อา้งถึงหน ริการ์, 2551, หน้า 41) ดงันั้นหนการศึกษาเร่ืองความสุขของชีวิตมี
ประเดนนส าคญัหนการศึกษาดงัน้ี 
 

7.1  แนวคดิเกีย่วกบัความสุข 
  

 นกัปรัชญาโดยทัว่ไปแทบทุกส านกัจะถือว่า ส่ิงดีมีค่าท่ีสุดของชีวิต คือ ความสุข แต่ความสุข
คืออะไรนั้นแต่ละส านกัหห้ค  าตอบไม่เหมือนกนั ศาสนาพุทธสอนวา่ความสุขเปน นส่ิงมีค่าของชีวิตแต่
ความสุขหนความเขา้หจของศาสนาพุทธมีทั้งส่วนเหมือนและไม่เหมือนกบัส านักอ่ืน ๆ ดงันั้นจึง
จ าเปน นตอ้งศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัความสุขหนประเดนนต่าง ๆ ดงัน้ี 
 

 7.1.1  ความหมายของความสุข 
  

 การท่ีจะศึกษาท าความเขา้หจเก่ียวกบัความสุขหหเ้กิดความเขา้หจเปน นพื้นฐานนั้น จ  าเปน น
จะตอ้งท าความเขา้หจเก่ียวกบัความของความสุขซ่ึงมีผูรู้้ไดห้หค้วามหมายของความสุขไว ้ดงัน้ี 
  พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 (2556, หนา้ 1241) หห้ความหมายของ
ค าว่า สุขไวว้่า “ความสบายกายสบายหจ” ความสุขกายหนภาษาบาลีหช้ค  าว่า กายิกสุข (Happiness) 
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หมายถึง ความสุขทางกาย ความสุขน้ีเกิดข้ึนจากเร่ืองราวและวตัถุภายนอก เง่ือนไขเบ้ืองตน้ของ
ความสุขกายคือ ตอ้งมีเร่ืองราวและวตัถุท่ีบนัดาลความสุขหห้เช่นไดค้รอบครองส่ิงท่ีอยากไดเ้ปน นตน้ 
ดงันั้นกระบวนการของความสุขกายเกิดจากภายนอกเขา้สู่ภายหน ปัญหาจากความสุขกายคือ หนเม่ือ
ความสุขข้ึนอยูก่บัปัจจยัภายนอก ดงันั้นเม่ือหดท่ีปัจจยัแห่งความสุขนั้น ๆ หายไปความสุขกนจะหายไป
ดว้ย ส่วนสุขหจหรือสบายหจนั้น ภาษาบาลีหชค้  าวา่ เจตสิกสุข (Mental Happiness) หมายถึง ความสุข
ทางหจไดแ้ก่ การท่ีจิตหจเบิกบาน รู้สึกมีความสุข ซ่ึงเบ่งบานออกมาจากภายหนสู่ภายนอก เกิดข้ึนและ
หลัง่ไหลพร่ังพรูออกมาจากส่วนลึกหนจิตหจ ดงันั้นเม่ือหดท่ีไดเ้ปน นเจา้ของความสุขหจส่ิงหด ๆ จาก
ภายนอกกนแยง่ความสุขหจไปไม่ได ้
  ความสุข มาจากรากศพัทภ์าษาองักฤษวา่ happiness มาจากค าวา่ happ หนภาษาของชาวไอซ์
แลน ซ่ึงมีความหมายว่า “โชค” หรือ “โอกาส” โดยมาจากรากศพัท์เดียวกบัค าว่า เกิดข้ึนโดยไม่ไดต้ั้งหจ 
(haphazard) และเกิดข้ึนโดยบงัเอิญ (happenstance) (ชาฮาลร์, ม.ป.ป., หนา้ 27) จากรากศพัทห์นภาษาองักฤษ
ท าหหส้รุปไดว้า่ความสุขเปน นส่ิงเกิดโดยความบงัเอิญ 
   ชาฮาร์ (ม.ป.ป., หนา้ 60) หหค้วามหมายของความสุขไวว้า่ “ประสบการณ์หนภาพรวม
ของความพอหจและความหมาย คนท่ีมีความสุขจะมีอารมณ์หนแง่บวกและมองวา่ชีวิตตวัเองเป่ียมไป
ดว้ยความหมาย” ความพอหจนั้นเก่ียวขอ้งกบัการสัมผสัถึงอารมณ์หนแง่บวกหนปัจจุบนัเก่ียวขอ้งกบั
ประโยชน์ท่ีจะได้รับหนปัจจุบนั ส่วนความหมายนั้นมีท่ีมาจากการมีจุดมุ่งหมายหนชีวิตมีท่ีมาจาก
ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บหนอนาคตอนัเน่ืองมาจากการกระท าของเรา 
   ริการ์ (2551, หนา้ 50) ไดอ้ธิบายถึงความสุขไวว้่า “สุขะเปน นภาวการณ์ดีท่ีด ารงอยา่ง
ย ัง่ยืน ซ่ึงจะเกิดข้ึนไดเ้ม่ือเราเปน นอิสระจากความมืดบอดทางจิตและอารมณ์ท่ีเปน นทุกข์ เปน นปัญญาท่ี
เปิดหห้เราไดเ้หนนโลกตามท่ีมนัเปน น อย่างปราศจากม่านบงัตาหรือความบิดเบือนหด ๆ และสุดทา้ยคือ
การไดอิ้สรภาพภายหน และความเมตตาการุณยท่ี์เผือ่แผแ่ก่ผูอ่ื้น” 
  วชัระ  งามจิตรเจริญ (2550, หนา้ 424) อธิบายความหมายของความสุขวา่ “ค าวา่ “สุข” 
(สุข ) หรือ “ความสุข” แปลตามศพัทห์มายถึงสภาวะท่ีทนไดง่้าย (สุเขน ขมิยเตติ สุข ) ตรงขา้มกบัค าวา่ 
“ทุกข”์ หรือ “ความทุกข์” ท่ีแปลวา่ “ทนไดย้าก” โดยทัว่ไปความสุขจึงหมายถึง ความรู้สึกสบายหรือ
สภาวะท่ีคนพึงพอหจและปรารถนาท่ีจะไดเ้สพเสวย” 
  ความสุขหนความหมายของ EQ (Emotional intelligence) หรือความฉลาดทางอารมณ์ 
ความสุขหมายถึง ความสามารถหนการด าเนินชีวติอยา่งเปน นสุข  (กรมสุขภาพจิต, 2543, หนา้ 16) 
  จากการศึกษาความหมายของค าว่าความสุขจะเหนนได้ว่า ค  าว่าความสุขเปน นค าท่ีมี
ความหมายครอบคลุมทั้งความสุขทางกายและความสุขทางหจแต่ความสุขของมนุษยน์ั้นเปน นความรู้สึก 
ซ่ึงมีหลายระดบั ดงันั้นเม่ือพูดถึงความสุขจึงตอ้งรู้ว่าเปน นความสุขประเภทหด เพราะความสุขนั้นมี
หลายระดบั  
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 7.1.2  ประเภทของความสุข 
 

  จากความหมายของค าว่าความสุขท่ีกล่าวมาขา้งตน้ท าหห้เหนนความสุขของมนุษยน์ั้น
สามารถเกิดข้ึนได้สองทางคือทางกายและทางหจและความสุขนั้นความลึกซ้ึงไปตามล าดบัดงันั้น
ความสุขจึงมีหลายประเภท หนการจดัประเภทของความสุขนั้นเราสามารถจดัไดห้ลายประเภท 
  7.1.2.1 แบ่งตามเงื่อนไขที่ให้เกิดความสุข ความสุขของมนุษยน์ั้นหากจดัแบ่งตาม
เง่ือนไขท่ีท าหหเ้กิดความสุขสามารถแบ่งออกไดเ้ปน น 2 ประเภท ดงัน้ี 
   1)  สามิสสุข  หมายถึง ความสุขภายนอก เปน นความสุขท่ีมีเหยื่อล่อ เปน นสุขแบบ
มีเง่ือนไขเม่ือไดส่ิ้งท่ีถูกหจเราจะมีความสุข เปน นความสุขแบบชาวบา้นทั้งหลาย ความสุขประเภทน้ี
มกัจะสัมพนัธ์กบัปัจจยัต่าง ๆ หนการด ารงชีวิต ประกอบดว้ยดชันีช้ีวดั เช่น ความสุขจากการมีปัจจยัส่ี
เพียงพอ มีอาหารบริโภค ปลอดภยั ท่ีอยูอ่าศยัมัน่คง มีรายไดเ้พียงพอ ความสุขจากการมีความมัน่คงหน
ชีวิต มีหลักประกันหนชีวิต ปราศจากหน้ีสิน มีครอบครัวอบอุ่น มีชุมชนท่ีเข้มแขนงเอ้ืออาทร มี
ส่ิงแวดลอ้มท่ีดี   (สุทิตย ์ อาภากโร และเขมณัฏฐ์ อินทรสุวรรณ, 2553, หน้า 62) ความสุขประเภทน้ี
จะมีไดจ้ะตอ้งมีเง่ือนไขหรือเหยือ่ล่อจากภายนอกมาตอบสนอง   
   2)  นิรามิสสุข  หมายถึง ความสุขภายหน สุขท่ีไม่มีเหยื่อล่อ ไม่มีเง่ือนไขเปน น
ความสุขท่ีเกิดข้ึนภายหนจิตหจ มีความประณีตกวา่ความสุขประเภทแรก เกิดข้ึนหนระดบัจิตหจและปัญญา
ไม่ไดข้ึ้นกบัปัจจยัภายนอกโดยตรง ซ่ึงประกอบดว้ยดชันีช้ีวดั เช่น ความสุขจากการมีอิสรภาพ ปราศจาก
การถูกครอบง าความคิดและการถูกกระตุน้จากส่ิงเร้าภายนอก ความสุขจากความภูมิหจหนส่ิงท่ีมีอยู ่สามารถ
ชนะหจตนเองหหท้ าแต่ความดี ความสุขจากการเขา้ถึงหลกัศาสนาความสุขจากความสงบ (สมาธิ) คือ ความ
สงบหนจิตหจ ไม่ฟุ้งซ่าน ความสุขจากความไม่ยึดมัน่ถือมัน่ (ปัญญา) คือ ความไม่ยึดติดหนตวัตนและวตัถุ 
เขา้หจความไมเ่ท่ียงแทข้องชีวติและโลก (พระมหาสุทิตย ์ อาภากโร และเขมณฏัฐ ์อินทรสุวรรณ, 2553, หนา้ 
62) 
  7.1.2.2  แบ่งตามความละเอียดประณีตของความสุข ความสุขของมนุษยน์ั้นมีความละเอียด
ประณีตไปตามล าดบัซ่ึงสามารถแบ่งความประณีตของความสุขได ้3 ประเภทดงัน้ี (วชัระ  งามจิตรเจริญ, 
2550, หนา้ 430) 
   1) กามสุข ปุถุชนทัว่ไปยอ่มมีตณัหาบา้งไม่มากกนนอ้ย การมีตณัหาท าหห้มนุษย ์
หหค้วามหมายแก่โลกและคาดหวงัจากโลก บางทีมนุษยก์นสมหวงัไดรั้บความสุข บางทีกนผิดหวงัไดรั้บ
ความทุกข ์ความสุขท่ีเกิดข้ึนน้ีเปน นเร่ืองทางกาย หรือทางวตัถุเรียกวา่ “กามสุข” และหากจะพูดหนวง
กวา้งอาจหมายรวมถึงความสุขทางสังคม เช่น เกียรติยศ ความอบอุ่น ไมตรีจิตฯลฯ ดว้ย ทั้งหมดเปน น
การเสพสุขจากส่ิงท่ีอยู่หนโลกภายนอกตวัมนุษย ์(คือ วตัถุส่ิงของ พืช และเพื่อนมนุษย)์ การเสพสุข
จากโลกภายนอกน้ีหากไม่มีการยบัย ั้งชัง่หจแลว้ แทนท่ีจะเปน นสุขกลบัเปน นทุกข ์การหมกมุ่นมวัเมาหน
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ความสุขแบบน้ีจนเกินเลยไม่เพียงพอแต่จะท าหห้ตวัเองไม่อยูห่นสภาพท่ีจะเสพสุขไดต่้อไปอีกเท่านั้น 
แต่ยงัท าหหส้ังคมป่ันป่วนท าหหเ้กิดการแก่งแยง่เอารัดเอาเปรียบอยา่งไม่เปน นธรรม 
   กามสุขนั้นหมายถึงความสุขอนัเกิดจากการหชป้ระสาทสัมผสัรับรู้หรือสัมผสัส่ิงต่าง ๆ  
ความสุขชนิดน้ีถือวา่เปน นความสุขท่ีอยูห่นวิสัยของชาวบา้นท่ีจะพึงแสวงหา ศาสนาพุทธมิไดถื้อวา่การเสพสุข
จากโลกภายนอกหรือกามสุขเปน นส่ิงชั่วร้าย เพียงแต่บอกว่ามีความสุขท่ีสูงกว่าน้ีเท่านั้น การเสพกามสุขขั้น
สูงสุด คือ เสพเพียงเพื่อหหชี้วติด ารงอยูไ่ดอ้ยา่งปกติ เพื่อจะไดแ้สวงหาความสุขขั้นสูงข้ึนไป 
   2)  ฌานสุข แมว้า่กามสุขจะมิหช่ส่ิงชัว่ร้าย แต่กนยงัเปน นความสุขท่ีหยาบและไม่
ย ัง่ยนื ส่ิงท่ีหหค้วามสุขนั้นมีจ านวนจ ากดัไม่เพียงพอแกทุกคนจึงมีการแยง่ยิงกนัทะเลาะวิวาทกนั การ
รู้จกัประมาณหนการแสวงหาความสุขนั้นยอ่มมีผลดีทั้งต่อสังคมและต่อตนเอง สุขท่ีเหนือกามสุขกนคือ 
ฌานสุขอาจเรียกไดว้า่เปน นความสุขทางหจ  ฌาน แปลวา่เพง่ ไดแ้ก่ ภาวะท่ีจิตบรรลุสมาธิถึงระดบัหน่ึง 
ฌานสุขน้ีแมจ้ะมิหช่ความสุขท่ีเกิดจากวตัถุแต่กนยงัตอ้งการบางส่ิงบางอยา่ง (แมจ้ะมิหช่วตัถุ) มาสนอง
จึงเปน นเหตุหหเ้กิดความยดึมัน่หรืออุปาทาน ดงันั้นจึงไม่หช่ความสุขขั้นสูงสุด 
   3)  นิพพานสุข ศาสนาพุทธถือวา่นิพพานเปน นความสุขขั้นสูงสุด หรือบรมสุขเพราะ
ปราศจากทุกขท์ั้งทางกายและทางหจอยา่งส้ินเชิง นิพพานเปน นประสบการณ์ท่ีรู้ไดเ้ฉพาะตน นิพพานคือความ
ดบั ดบัหนท่ีน้ีหมายถึง ตณัหาดบั นิพพานคือสภาพท่ีส้ินโทสะ ราคะ โมหะ  ความสุขประเภทน้ีเปน นความสุข
สูงสุดไม่มีความสุขอ่ืนหดจะมาเปรียบไดซ่ึ้งพระพุทธเจา้ไดต้รัสยืนยนัไวว้่า “นิพฺพาน  ปรม  สุข  ” แปลว่า 
นิพพานเปน นความสุขสูงสุด 
  7.1.2.3  สุขของคฤหัสถ์  คฤหสัถ์หมายถึงผูค้รองเรือนคือชาวบา้นผูย้งัขอ้งเก่ียวอยู่หนชีวิต
แบบชาวบา้นซ่ึงต่างพระสงฆ์ผูส้ละทรัพยสิ์นบา้นเรือนออกแสวงหาความหลุดพน้ ความของคฤหัสถ์จึง
แตกต่างจากความสุขของผูอ้อกบวช สามารถแบ่งความสุขของคฤหัสถ์ได ้4 ประเภทดงัน้ี (พระพรหมคุณา
ภรณ์       (ป.อ.  ปยตฺุโต), 2556, หนา้ 67) 
   1) อตัถิสุข คือ ความสุขอนัเกิดจากการมีทรัพย ์โดยการแสวงหาทรัพยสิ์นเงิน
ทองมาได้จากการประกอบอาชีพท่ีสุจริต มีความภาคภูมิหจ เอิบอ่ิม ว่าตนไดท้รัพยสิ์นมาดว้ยความ
ขยนัหมัน่เพียรและความชอบธรรม 
   2) โภคสุข คือ ความสุขท่ีเกิดจากการได้หช้ทรัพยสิ์นเงินทองของตนเอง ไป
หนทางท่ีถูกท่ีควร ไม่หชจ่้ายสุรุ่ยสุร่ายเกินไป อาทิเช่น การหชจ่้ายหนการซ้ืออาหารเล้ียงชีพตามสมควร 
ไม่ท าหหต้นเองและผูอ่ื้นเดือนร้อน 
   3)  อนณสุข คือ ความสุขท่ีเกิดจากการไม่เปน นหน้ีสินกบัหครหรือสถาบนัหดอนั
จะก่อหหเ้กิดความเดือดร้อนแก่ตนเองและครอบครัวตลอดจนสังคม 
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   4)  อนวชัชสุข คือ ความสุขอันเกิดจากพฤติกรรมของตนเองท่ีไม่สร้างความ
เดือดร้อน หหแ้ก่บุคคลหดบุคคลหน่ึงหรือแก่สังคมไม่มีความเสียหายทั้งหนแง่ส่วนตวัและส่วนอ่ืน ๆ มี
ความประพฤติเรียบร้อยทั้งกายวาจาหจ หลีกไกลจากอบายมุข 
  7.1.2.4  ความสุขระดับบุคคลและชุมชน ความสุขของมนุษยน์ั้นหากแบ่งบุคคลและ
สังคมแลว้สามารถแบ่งออกไดเ้ปน น 2 ระดบัดงัน้ี (สุทิตย ์ อาภากโร และเขมณัฏฐ์ อินทรสุวรรณ, 2553, 
หนา้ 238 - 239) 
   1)  ความสุขระดบับุคคล ครอบครัว หมายะถึงการมองเหนนคุณค่าและภูมิหจหน
ตนเอง เคารพหนสิทธิของกนัและกนั มีธรรมะเปน นส่ิงยึดเหน่ียว ครอบครัวอบอุ่น มีความรัก ความ
เขา้หจ อยูพ่ร้อมหนา้ สุขภาพกาย หจแขนงแรง ไม่เครียด ไม่มีโรคภยัไขเ้จนบ มีงาน มีรายไดเ้พียงพอ ไม่มี
หน้ี หรือมีหน้ีน้อย มีทรัพยสิ์นเปน นของตนเอง มีท่ีดินท ากิน มีท่ีอยูอ่าศยัมัน่คง ไดรั้บการยอมรับและ
ความเปน นธรรมหนสังคม 
   2)  ความสุขระดบัชุมชน หมายถึง คนหนชุมชนรักทอ้งถ่ินส านึกรักทอ้งถ่ิน มี
ความร่วมมือพึ่งพาอาศยักนัหนชุมชน มีความเปน นธรรม ยุติธรรมเสมอภาค มีว ัิ นธรรมประเพณีเปน น
เคร่ืองยดึเหน่ียวของชุมชน มีการจดัการทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มของชุมชน มีความมัน่คง
ปลอดภยัหนชีวิตและทรัพยสิ์น มีการหห้บริการสาธารณะและทางสังคมอย่างทัว่ถึง มีพื้นท่ีสีเขียวร่ม
ร่ืน สะอาด ปลอดจากมลพิษ  
 

 7.1.3  ระดับของความสุข 
  

  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต) (2555, หน้า139-149) ไดแ้สดงทศันะเก่ียวกบั
ความสุขไวว้า่มนุษยน์ั้นสามารถพัิ นาหหเ้ขา้ถึงความสุขได ้5 ขั้น หรือ 5 ระดบั ดงัน้ี 
  ขั้นท่ี 1 คือ ความสุขจากการเสพวตัถุหรือส่ิงบ ารุงบ าเรอภายนอกท่ีน ามาปรนเปรอ ตา 
หู จมูก ล้ิน กาย ของเรา ขอ้น้ีเปน นความสุขสามญั ท่ีทุกคนหนโลกปรารถนากนัมาก ความสุขประเภทน้ี
ข้ึนต่อส่ิงภายนอก เพราะวา่เปน นวตัถุหรืออามิสภายนอก เม่ือเปน นส่ิงภายนอก อยูน่อกตวั กนตอ้งหาตอ้ง
เอา เพราะฉะนั้นสภาพจิตของคนท่ีหาความสุขประเภทน้ีจึงเตนมไปดว้ยความคิดท่ีจะไดจ้ะเอา แลว้กน
ตอ้งหาและด้ินรนทะยานไป เม่ือไดย้ากกนมีความสุขมากแลว้กนเพลิดเพลินไปกบัความสุขเหล่านั้น พอ
ไดม้ากเขา้ต่อมากนนึกว่าตวัเองเก่งมากไป ๆ มา ๆ โดยไม่รู้ตวักนมีภาวะอยา่งหน่ึงเกิดข้ึน คือ ชีวิตและ
ความสุขของตวัเองตอ้งไปข้ึนกบัวตัถุเหล่านั้น อยู่ล  าพงัง่าย ๆ อย่างเก่าไม่สุขเสียแลว้ ตอนท่ีเกิดมา
หหม ่ๆ น้ีไมตอ้งมีอะไรมากกนมีความสุขไดต่้อมามีวตัถุมากเสพมาก ทีน้ีขาดวตัถุเหล่านั้นไม่ไดเ้สียแลว้ 
กลายเปน นสูญเสียอิสรภาพ ชีวติและความสุขตอ้งไปข้ึนกบัวตัถุ ความสุขท่ีตอ้งหาแสดงวา่เราขาดคือยงั
ไม่มีความสุขนั้น เราหาไดที้เสพทีกนมีความสุขที แต่ระหวา่งนั้นตอ้งอยูด่ว้ยการรออยูด่ว้ยความหวงั 
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  ขั้นท่ี 2 พอเจริญคุณธรรม เช่น มีเมตตากรุณา มีศรัทธา เรากนมีความสุขเพิ่มข้ึนอีก
ประเภทหน่ึง แต่ก่อนน้ีชีวติเคยตอ้งไดว้ตัถุมาเสพตอ้งไดต้อ้งเอา เม่ือไดจึ้งมีความสุข ถา้หห้คือเสียกนไม่
มีความสุข แต่คราวน้ี คุณธรรมท าหหห้จเปล่ียนไป เหมือนพ่อแม่ท่ีมีความสุขเม่ือหห้แก่ลูก เพราะรักลูก 
ความรักคือเมตตา ท าหห้อยากหห้ลูกมีความสุข ดงันั้นคุณธรรมท่ีพัิ นาข้ึนหนหจ เช่น เมตตากรุณา 
ศรัทธา จึงท าหหเ้รามีความสุขจากการหห ้การหหก้ลายเปน นความสุข 
  ขั้นท่ี 3 ความสุขเกิดจากการด าเนินชีวิตถูกต้องสอดคล้องกับความเปน นจริงของ
ธรรมชาติ ไม่หลงอยูห่นโลกของสมมติ มนุษยห์นสังคมมกัหลงอยูห่นโลกของสมมติมากและบางทีกน
หลงไปกบัความสุขหนโลกของสมมตินั้น แลว้กนถูกสมมติล่อหลอกท าหห้ด ารงชีวิตอยู่ดว้ยความหวงั
จากสมมติท่ีไม่จริงจงัย ัง่ยนื 
  ขั้นท่ี 4 ความสุขจากความสามารถปรุงแต่ง คนเราน้ีมีความสามารถหนการปรุงแต่งซ่ึง
เปน นลกัษณะพิเศษของมนุษย ์ปรุงแต่งทุกขป์รุงแต่งสุขกนได ้ท่ีส าคญักนคือ หนหจของเราเอง เรามกัจะหช้
ความสามารถหนทางท่ีเปน นผลร้ายแก่ตนเอง แทนท่ีจะปรุงแต่งความสุข เรามกัปรุงแต่งความทุกข ์คือ 
เกนบเอาอารมณ์ท่ีไม่ดี ท่ีขดัหู ขดัตา เอามาครุ่นคิดหห้ไม่สบายหจ ขุ่นมวัเศร้าหมอง พระพุทธเจา้ทรง
สอนหหเ้รารู้จกัหชค้วามสามารถหนการปรุงแต่งแทนท่ีจะปรุงแต่งทุกขก์นปรุงแต่งสุข เกนบเอาแต่อารมณ์
ท่ีดีมาปรุงแต่งหจหหส้บาย แมแ้ต่หายหจท่านยงัปรุงแต่งความสุขไปดว้ย ลองฝึกดูกนไดเ้วลาหายหจเขา้กน
ท  าหจหห้เบิกบาน เวลาหายหจออกกนท าหห้โปร่งเบา หนเวลาท่ีพูดหนหจอยา่งไร กนท  าหจหห้เปน นอย่างนั้น
จริง ๆ ดว้ย   
  ขั้นท่ี 5 ความสุขเหนือการปรุงแต่ง คราวน้ีไม่ตอ้งปรุงแต่ง คือ   อยูด่ว้ยปัญญา รู้เท่าทนั
ความจริงของโลกและชีวิต การเขา้ถึงความจริงดว้ยปัญญา เหนนแจง้ ท าหห้จิตวางหจลงตวัสนิทสบาย
กบัทุกส่ิงทุกอยา่ง อยูอ่ยา่งผูเ้จนจบชีวติ 
 

 7.1.4  ข้าศึกของความสุข 
 

  มนุษยทุ์กคนนั้นตอ้งการความสุขแต่นอ้ยคนนกัท่ีจะพบความสุขอยูต่ลอดเวลา เพราะ
หนการด าเนินมนุษยม์กัพบทั้งความสุขและความทุกขอ์ยูเ่สมอ อะไรเปน นส่ิงท่ีมาท าลายขดัขวางไม่หห้
มนุษยป์ระสบความสุข ส่ิงนั้นเรียกว่า ขา้ศึกหรือศตัรูของความสุข คือ อกุศลมูล อกุศลมูลหมายถึง 
รากเหง้าของความชั่ว หรือตน้เหตุของความชัว่ท่ีเปน นตวัขดัขวางท าลายความสุขของมนุษยเ์รียกว่า 
ขา้ศึกของความสุขมี 3 ประการคือ 
  7.1.4.1 โลภะ หมายถึง ความอยากไดส่ิ้งของของผูอ่ื้น มาเปน นของตนดว้ยอาการอนัไม่
ชอบธรรม เม่ือความโลภเกิดข้ึนแลว้ อกุศลมูลอยา่งอ่ืน เช่นความเพ่งเลนง ความมกัมาก ความตระหน่ี 
ความหลวกลวง การฉอ้โกง การลกัขโมย และการปลน้สะดมทรัพย ์เปน นตน้ กนเกิดข้ึนตามมา 
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  7.1.4.2 โทสะ หมายถึง ความคิดประทุษร้ายผูอ่ื้น ดว้ยความขาดเมตตา เม่ือโทสะเกิดข้ึน
แลว้ ความจองลา้งจองผลาญกนั ความจองเวรกนั การท าร้ายกนั การฆ่าฟันกนัและกนั การวา่ร้าย การ
พดูค าหยาบ เปน นตน้ ท่ียงัไม่เกิดกนเกิดข้ึน 
  7.1.4.3 โมหะ หมายถึง  ความหลงงมงาย โดยไม่รู้ตามความเปน นจริงว่าอะไรผิดอะไร
ถูก เปน นตน้ เม่ือโมหะเกิดมีข้ึนแลว้อกุศลอยา่งอ่ืน เช่น ความลบหลู่คุณท่าน ความตีตนเสมอท่าน ความ
ริษยา ความถือดี ความเปน นคนหวัด้ือวา่ยากสอนยาก ความเหนนผิดเปน นชอบ เหนนชัว่เปน นดี เปน นตน้ท่ียงั
ไม่เกิดกนเกิดข้ึน 
  เม่ืออกุศลมูลทั้งสามประการน้ียงัมีอยู่หนตวัมนุษยแ์ละเกิดข้ึนเม่ือหดย่อมท าหห้เกิด
ความทุกขเ์ม่ือนั้นอนัเปน นการท าลายความสุขของมนุษย ์
 

7.2  วธีิการแสวงหาความสุข 
 

 หนการแสวงหาความสุขหรือการสร้างความสุขหห้เกิดข้ึนกับชีวิตนั้นมีผูเ้สนอไวห้ลายวิธี
ดว้ยกนัดงัน้ี 
 

 7.2.1  วธีิสร้างความสุขตามทศันะของพระธรรมโกศาจารย์ (2549, หนา้ 39-40) 
 

  พระธรรมโกศาจารย ์(ประยรู ธมฺมจิตฺโต) ไดอ้ธิบายถึงวธีิสร้างความสุข  3 วธีิ ดงัน้ี 
  วธีิท่ี 1 เราลดความโลภลงบา้ง วางกฎแห่งความสุขหหน้อ้ยลง ขยายโอกาสท่ีจะมี 
ความสุขหหม้ากข้ึน อยา่ไปจ ากดัวา่ตอ้งเท่าน้ีเท่านั้นจึงจะมีความสุข แมเ้ราจะไดร้างวลันิด ๆ หน่อย ๆ 
เรากนมีความสุข แค่ไดร้อยยิม้ของเดนกกนท าหหเ้รามีความสุขได ้
  วธีิท่ี  2 เราหดัมองโลกหนแง่ดี แสวงประโยชน์จากส่ิงทั้งหลาย 
               สองคนยลตามช่อง                คนหน่ึงมองเหนนโคลนตม 
     อีกคนตาแหลมคม                    เหนนดวงดาวอยูพ่ราวพราย 
  วธีิท่ี 3 เราเปน นผูส้ร้างสุข ไม่หช่รอรับความสุขอยา่งเดียว เราสร้างความสุขดว้ยการ 
ท าความดี เช่น การถวายทาน รักษาศีล นัง่กรรมฐาน ฟังธรรม ฯลฯ 
 

 7.2.2  วธีิสร้างสุขตามทัศนะของพุทธทาสภิกขุ (2523, หนา้ 44-46)  
 

 ท่านพุทธทาสภิกขไุดก้ล่าวถึงวธีิสร้างสุขหนการท างานโดยท่านไดอ้ธิบายวา่ท างาน
อยา่งไรหหมี้ความสุขโดยท่านไดอ้ธิบายเร่ืองท างานหหมี้ความสุขไวว้า่  

 “ค าวา่ชีวิตหรือชีวะน้ีเปน นอยูอ่ย่างสดช่ืน เหมือนตน้ไมต้น้ไล่ท่ีมนัสดช่ืน แลว้มนัเอิบ
อ่ิมด้วยการมีชีวิต ถา้เรียกว่าความสุขแห่งชีวิต มนัตอ้งสดช่ืนและอ่ิมอยู่......ฉะนั้นเราตอ้งหล่อเล้ียง



230 
 

ชีวิตดว้ยธรรมะ หนทุกแง่ทุกมุม จะตอ้งท าหห้ชีวิตมนัอ่ิมอยูแ่ละพอหจอยู.่.. เม่ือท างานกนพอหจหนการ
งาน เปน นสุขสนุกหนการงาน... หนตวัการงานนัน่แหละมีความสุขของชีวิต ไม่หช่เงิน หรือไม่หช่ผลท่ี
เกิดจากงาน นัน่เอามาท าลายชีวิตกนได ้เอามาท าหห้ชีวิตเร่าร้อนกนได ้แลว้มนัยุ่งยากล าบากท่ีจะหชเ้งิน
เพื่อหาความสงบสุข แต่เราหาความสุขจากพระธรรม มีพระธรรมเม่ือไรมีความสงบสุขเม่ือนั้น แลว้กน
เม่ือท างานนัน่แหละ มีพระธรรมไดม้ากท่ีสุด มนักนมีความสุขเยอืกเยนนหนการงาน” 
 

7.2.3 ทางสู่ความสุขของบาทหลวงมิเกล กาไรซาบาล,เอส.เจ. (อา้งถึงหน สุวรรณา  สถาอานนัท,์ 2546, 
หนา้ 58 – 73) 
  บาทหลวงมิเกล กาไรซาบาล,เอส.เจ.ไดเ้สนอทางไปสู่ความสุขไวด้งัน้ี 

  1)  หส่หจต่อผูอ่ื้น การหส่หจต่อผูอ่ื้นมีผลดีต่อเราดงัน้ี ความรักอนัแทจ้ริงนั้นช่วย
สมาน กระท าหหเ้รากลายเปน นคนท่ีมีค่า และมอบความหมายหหแ้ก่ชีวิตของเรา ถา้หากคุณปรารถนาจะ
มีความสุข จงรักและหส่หจหนผูอ่ื้น ความรักอนัแทจ้ริงนั้นย่อมส าแดงออกมาหนสามลกัษณะต่อไปน้ี        
(1) กระท าการอนัเอ้ือประโยชน์ (2) มอบก าลงัหจหห ้และ (3) ทา้ทายเพื่อหหผู้ค้นเติบโตดีงาม 

  2)  พยายามเปน นคนมองโลกหนแง่ดี  ผูม้องโลกหนแง่ดีคือคนท่ีมองคนอ่ืนหนแง่ดี 
พยายามมองหาขอ้ดีของเขา ช่ืนชม และไม่พูดจาหห้ร้าย คุณจะรู้สึกผ่อนคลายเม่ืออยูก่บัผูม้องโลกหน
แง่ดี คุณจะไม่รู้สึกวา่ถูกตดัสินหรือถูกประณามเพราะผูม้องโลกหนแง่ดีย่อมเคารพและยอมรับหนตวั
คุณอย่างท่ีคุณเปน น สามารถยอมรับความผิดพลาดของตนอย่างง่ายดาย และสามารถท่ีจะหัวเราะหน
ความผดิพลาดของตน 

  3)  รับผิดชอบหนความผิดพลาดของตน เราลว้นเปน นผูค้นแห่งความผิดพลาด เปน น
วิสัยของมนุษยท่ี์จะกระท าการผิดพลาด เม่ือเกิดความผิดพลาดคุณไม่จ  าเปน นตอ้งหนีไปจากความรู้สึก
ผิดหด ๆ คุณไม่จ  าเปน นตอ้งเสแสร้งไม่จ  าเปน นตอ้งพิสูจน์ตวัเองกบัผูห้ด ไม่จ  าเปน นตอ้งโกหกหรือเสไป
ประณามผูอ่ื้น จงยอมรับหนขอ้จ ากดัของตน เม่ือนั้นคุณจะรู้สึกสงบหจลง 

  4)  หห้อภยัเสมอ การหห้อภยัหมายถึง การละเวน้ท่ีจะแก้แคน้ คือการไม่กระท า
ความชัว่ตอบความชัว่ คุณจะสามารถหห้อภยัไดอ้ยา่งหมดจดกนต่อเม่ือคุณไม่คิดจะเอาคืนกบัผูท่ี้ท  าร้าย
คุณ และคุณจะรู้สึกเปน นสุขหากเลือกท่ีจะกระท าความดีตอบความชัว่ เม่ือหดท่ีเราปฏิเสธท่ีจะแกแ้คน้
หากแต่เลือกท่ีจะปฏิบติัต่อผูอ่ื้นอยา่งหหเ้กียรติ มิไยวา่เขาจะปฏิบติัต่อเราอยา่งไร เม่ือนั้นความสุขอยา่ง
ลน้พน้ยอ่มอุบติัข้ึนหนหจเราและเราจะคน้พบความปีติสุขอนัแทจ้ริง 

  5)  จงเบิกบานหนส่ิงดี ๆ ท่ีชีวิตมอบหห้ ชีวิตเปน นส่ิงไม่แน่นอน เรามกัจะถือเอาวา่
ส่ิงต่าง ๆ วา่เปน นของแน่นอนอยูแ่ลว้ โดยมิไดต้ระหนกัวา่เราช่างโชคดีเพียงหด จงลืมตาต่ืนข้ึน และเบิก
บานมีสุขกบับรรดาส่ิงเลนก ๆ นอ้ย ๆ ทั้งหลายหนชีวติ 
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 7.2.4  แนวทางสร้างสุขของชัยเสฎฐ์  พรหมศรี ( 2553, หนา้ 74-79) 
 

 ชยัเสฎฐ ์ พรหมศรีไดเ้สนอแนวทางสร้างสุขไว ้ดงัน้ี 
  1) ซาบซ้ึงหรือพึงพอหจกบัส่ิงดี ๆ ท่ีเกิดข้ึนหนชีวิต ขอ้เสนอแนะเพื่อสร้างความสุขกน

คือ การเขียนส่ิงท่ีเรารู้สึกดีมีความสุขหรือเราตอ้งการขอบคุณลงหนกระดาษประมาณ 3-5 เร่ืองต่อ
สัปดาห์ 

  2) ฝึกฝนการกระท าท่ีมีเมตตา พยายามท าหนส่ิงท่ีมีเมตตาต่อบุคคลรอบขา้งและควร
ท าอยา่งสม ่าเสมอ ท าหหบ้่อย ๆ ทั้งท่ีท างานและหนการด าเนินชีวติหนเวลาปกติ เช่น พูดดีกบัคนอ่ืน ท า
ความเขา้หจหรือรับฟังมุมมองของคนอ่ืน มีน ้าหจและเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผต่่อคนอ่ืนเปน นตน้ 

  3) สร้างความสนุกหนชีวิต มุ่งความสนหจไปท่ีความพึงพอหจหนชีวิต ช่ืนชมและพึง
พอหจต่อส่ิงท่ีอยูร่อบขา้งตวัเรา เพราะบางคร้ังช่วงเวลาท่ีเร่งรีบหนแต่ละวนัท าหห้เราพลาดโอกาสท่ีจะ
เสพหนส่ิงดี ๆ ของชีวติไป 

  4) ขอบคุณพี่เล้ียง เราตอ้งถามตวัเราเองวา่หครท่ีเรายงัเปน นหน้ีบุญคุณหรือตอ้งการจะ
ตอบแทนอีกบา้ง ถา้มีกนควรแวะไปเยีย่มเยยีนหรือโทรศพัทไ์ปหาเขาเพื่อกล่าวถึงส่ิงท่ีดีท่ีเขาเคยท าหรือ
เคยมอบหห้เรา เราตอ้งสร้างทศันคติของการระลึกถึงหรือการเหนนคุณค่าของบุคคลอ่ืน ซ่ึงสะทอ้นหห้
เหนนวา่เราช่ืนชมคนอ่ืนอยา่งไร 

  5) เรียนรู้ท่ีจะหห้อภยั คนท่ีจะมีความสุขแบบยัง่ยืนไดต้อ้งสามารถขจดัความโกรธ
และความเศร้าหมองออกไปได ้สาเหตุของความโกรธและความเศร้าหมองมาจากการท่ีเราไม่สามารถ
หหอ้ภยัคนอ่ืนได ้

  6) หห้เวลาและแรงกายกบัเพื่อนและครอบครัว ปัจจยัท่ีส าคญัและมีผลต่อความสุข
ของคนเราไดแ้ก่ความเขม้แขนงของความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล ดงันั้นเราจึงตอ้งแบ่งเวลาหห้ดี ตอ้งมี
เวลาหหก้บัครอบครัว เพื่อน และคนท่ีเรารัก ไม่หช่มุ่งแต่ท างานเพียงอยา่งเดียว 

  7) หห้ความเอาหจหส่ต่อสุขภาพร่างกาย เราอาจเคยได้ยินค าว่า จิตท่ีแจ่มหสอยู่หน
ร่างกายท่ีแขนงแรง คนท่ีจะมีความสุขไดต้อ้งมีร่างกายท่ีสมบูรณ์แขนงแรง ดงันั้นเราตอ้งดูแลร่างกายหหดี้ 

 

 7.2.5  วธีิการด ารงชีวติให้เป็นสุขด้วยหลกั 5 พ. ของวุฒิพงศ์  ดายะพงิค์  (2549, หนา้ 58-62) 
 

  วุิ ิพงศ ์ ดายะพิงคไ์ดเ้สนอวธีิด ารงชีวติหหเ้ปน นสุขดว้ยหลกั 5 พ. ไวด้งัน้ี 
  1. อยู่อย่างพอเพียง เปน นวิธีคิดท่ีน ามาซ่ึงความสงบสุขของชีวิตและสังคม ค าว่า

พอเพียงหนท่ีน้ี คือความพอเพียง 5 ประการ ดงัน้ี 
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   1.1 การพอเพียงดา้นจิตหจ คือการมีจิตส านึกท่ีดี เดินสายกลาง รู้เท่าทนัความ
ตอ้งการและรู้จกัระงบัความตอ้งการท่ีเกินความจ าเปน น เพราะการพอเพียงดา้นจิตหจเปน นจุดเร่ิมตน้ของ
การพอเพียงดา้นอ่ืน ๆ  

   1.2 พอเพียงดา้นสังคม คือ ตอ้งมีความช่วยเหลือเก้ือกูลซ่ึงกนัและกนัหน
สังคม สร้างความเขม้แขนงหห้กบัชุมชนและสังคมโดยรวม รู้จกัผนึกก าลงัและมีกระบวนการเรียนรู้ท่ี
เกิดจากรากฐานของชุมชนท่ีแทจ้ริง 

   1.3 พอเพียงด้านทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม คือการรู้จักหช้
ทรัพยากรอย่างฉลาดรอบคอบและประหยดั เพื่อหห้สามารถหช้ทรัพยากรไดอ้ย่างย ัง่ยืนยาวนานเพื่อ
พัิ นาสังคมและประเทศต่อไป 

   1.4 พอเพียงด้านเทคโนโลยี คือการรู้จักหช้เทคโนโลยีหห้เหมาะสม
สอดคลอ้งกบัปัญหาและความตอ้งการท่ีพอเพียง และพัิ นาเทคโนโลยีจากภูมิปัญญาทอ้งถ่ินเพื่อหช้
หนการด ารงชีวติ 

   1.5 พอเพียงดา้นเศรษฐกิจ คือเม่ือผลิตส่ิงต่าง ๆ เพื่อการด ารงชีพเปน นหลกั
แลว้จึงเผือ่แผไ่ปสู่การท ามาคา้ขายหนเชิงธุรกิจเพิ่มรายไดแ้ละหชจ่้ายอยา่งประหยดั 

  2.  อยู่อย่างเพื่อนพ้อง การอยู่อย่างเพื่อนพอ้งน้องพี่นั้ นเปน นการอยู่กันอย่างมี
มิตรภาพ เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เก้ือกูลต่อกนัและมีความสามคัคีต่อกนั ทั้งหนระดบัครอบครัว ชุมชนและ
กวา้งหหญ่หนระดบัประเทศ ตลอดจนมนุษยโ์ลกดว้ยกนัโดยปฏิบติัตามหลกัสาราณียธรรม 6 คือ 

   2.1 เมตตากายกรรม คือ กระท าต่อกนัดว้ยความรักความเมตตา 
   2.2 เมตตาวจีกรรม คือ พดูต่อกนัดว้ยความรักความเมตตา 
   2.3 เมตตามโนกรรม คือ คิดต่อกนัดว้ยความรักความเมตตา 
   2.4 สาธารณโภคี คือ เอ้ือเฟ้ือเผือ่แผก่นั 
   2.5 สีลสามญัยตา คือ รักษาระเบียบวนิยัของสังคม 
   2.6 ทิฎฐสามญัยตา คือ มีความลงรอยกนัไม่แตกแยกทางความคิดยอมรับ

ความคิดเหนนท่ีแตกต่าง 
  3. อยูเ่พื่อผูอ่ื้น การอยูเ่พื่อผูอ่ื้นเปน นคุณธรรมขั้นสูงท่ีกรอบทางความคิดไม่ยึดติด

อยู่ท่ีตวัเองเปน นหลกั แต่เปน นการคิดเพื่อผูอ่ื้นซ่ึงหมายถึงเพื่อนมนุษย ์สังคม ส่ิงแวดล้อม การอยู่เพื่อ
ผูอ่ื้นนั้นบุคคลตอ้งรู้จกัการหหแ้ละการเสียสละเปน นหลกั มิหช่การรับหรือการเหนนแก่ตวั 

  4. อยูอ่ยา่งพรหม การอยูอ่ยา่งพรหมคือ การตั้งมัน่อยูห่นหลกัธรรมพรหมวิหารส่ี
ประกอบด้วย เมตตาคือ ปรารถนาหห้ผูอ่ื้นมีความสุข กรุณาคือปรารถนาหห้ผูอ่ื้นพน้ทุกข์ มุทิตาคือ 
ยนิดีหนความดีความสุขความส าเรนจของผูอ่ื้นโดยไม่มีจิตริษยา อุเบกขาคือ มีจิตเปน นกลางยอมรับความ
เปน นไปของชีวติและสรรพส่ิงไดโ้ดยเขา้หจวา่โลกและสรรพส่ิงเกิดข้ึน ตั้งอยู ่ดบัไปไม่มีอะไรแน่นอน 
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  5. อยู่อย่างพระ การอยู่อย่างพระหมายถึง การอยู่อย่างสงบ รักษาศีลเข้าถึง
หลกัธรรมค าสอนของศาสนาและสั่งสอนธรรมช่วยเหลือเพื่อมนุษยห์หพ้น้ทุกข ์

 การด ารงชีวิตหห้มีความสุขหนความเปน นมนุษย์ปุถุชนนั้ น หากน าหลัก 5 พ. อัน
ประกอบดว้ย อยูอ่ยา่งพอเพียง อยูอ่ยา่งเพื่อนพอ้ง อยูเ่พื่อผูอ่ื้น อยูอ่ยา่งพรหม และอยูอ่ยา่งพระ มาเปน น
หลกัการหนการก ากบัความคิดคิดแลว้ น่าจะท าหห้การด ารงชีวิตอย่างมีความสุขไดต้ามอตัภาพแบบ
สมมติสุขท่ีเขา้หจและรู้เท่าทนั หากมีความเขา้หจรู้เท่าทนัพร้อมพากเพียรปฏิบติัอยูเ่สมอ ความสงบสุข
กนปรากฏหนหจของเราไดห้นท่ีสุด 
  

7.3  การพฒันาความสุขของชีวติ 
 

 ความสุขเปน นทกัษะท่ีสามารถพัิ นาได ้เหมือนหน่ึงกล้ามเน้ือท่ีฝึกฝนทุกวนักนจะแขนงแรงข้ึน 
หากบุคคลหดพัิ นากลา้มเน้ือแห่งทกัษะความสุข บุคคลผูน้ั้นกนจะเปน นคนมีความสุขไดง่้ายและมีความ
ทุกขไ์ดย้าก หนการพัิ นาความสุขสามารถพัิ นาไดด้งัน้ี 
 

 7.3.1 ปฏิจจสมุปบาทกบัการพฒันาความสุขของชีวติ 
 

  หลกัปฏิจจสมุปบาทเปน นหลกัคิดท่ีส าคญัทางพระพุทธศาสนาเปน นค าสอนท่ีสอนหห้มอง
โลกตามความเปน นจริง เพราะการรู้ความจริงเปน นฐานทางปัญญา หลกัปฏิจจสมุปบาทเรียกอีกอยา่งหน่ึง
วา่  อิทปัปัจจยตา แปลวา่ ความเปน นปัจจยัหห้เกิดข้ึน เปน นหลกัคิดอยา่งเปน นกลางและเช่ือมโยง  ส่วนค า
วา่ ปฎิจจสมุปบาท หมายถึง ส่ิงท่ีอิงอาศยักนัและกนัเกิดข้ึนไม่สามารถแยกจากกนัได ้กฎแห่งเหตุผล      
ทุกอยา่งท่ีเกิดข้ึนตอ้งมีเหตุปัจจยัเก่ียวเน่ือง หรือส่ิงหดกนตามหนจกัรวาลน้ี จะเปน นเองโดยไม่มีปัจจยัอ่ืน
หรือองค์ประกอบอ่ืน ๆ ร่วมดว้ยนั้น ยอ่มเปน นไปไม่ได ้ตามสูตรของปฏิจจสมุปบาทมีหลกัทัว่ไปว่า 
ดงัน้ี 

 เม่ือส่ิงน้ีมี              ส่ิงน้ีจึงมี 
    เพราะส่ิงน้ีเกิดข้ึน          ส่ิงน้ีจึงเกิดข้ึน 
                 เม่ือส่ิงน้ีไม่มี               ส่ิงน้ีกนไม่มี 
     เพราะส่ิงน้ีดบัไป           ส่ิงน้ีกนดบัไป 
  การน าหลกัปฏิจจสมุปบาทมาพัิ นาความสุของชีวิตไดด้งัน้ี คือ (1) การฝึกคิดแบบสืบ
สาวเหตุปัจจยัเพื่อสืบค้นสาเหตุของปรากฏการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน (2) การฝึกหช้ชีวิตอย่างรู้เท่าทนั
กระบวนการของการเกิดและดบัของโลกและชีวติ (3) การฝึกสาวหาเหตุปัจจยัช่วยหห้ดบักระบวนการ
เกิดทุกขแ์ละสร้างกระบวนการเกิดสุข และ(4) การฝึกสาวหาเหตุช่วยหห้จดัการ ปรับปรุงชีวิตหห้ดีข้ึน
ต่อไปได ้(อภิญวัิ น์  โพธ์ิสาน, 2551, หน้า 166 – 170) การฝึกคิดและมองโลกดว้ยหลกัปฏิจจสมุป
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บาทท าหห้รู้เท่าทนักระแสความคิดและท าหห้มีกระแสความคิดอย่างเปน นกลางคล่องอิสระ ไม่ติดขดั 
ก่อหหเ้กิดอิสรภาพ หลุดพน้จากความบีบคั้นเกิดปรกติภาพหรือความสุข (ประเวศ  วสี, 2547, หนา้ 23) 
ตวัอยา่งการฝึกมองโลกตามหลกัปฏิจจสมุปบาทจากนิทานเร่ือง ตากบัยายปลูกถัว่ปลูกงาหห้หลานเฝ้า
ซ่ึงมีเน้ือหาดงัน้ี 
 ตากบัยายปลูกถัว่ปลูกงาหหห้ลานเฝ้า          หลานไม่เฝ้า กาจึงกินถัว่กินงา 
 ยายมายายด่า ตามาตาตี                        หลานจึงร้องไหไ้ปหานายพราน หหช่้วยยงิกา 
 นายพรานบอกวา่ธุระอะไรของขา้              หลานจึงร้องหหไ้ปหาหนูหหช่้วยกดัสายธนู
นายพราน 
 หนูบอกวา่ธุระอะไรของขา้                      หลานจึงร้องไหไ้ปหาแมว หหช่้วยจบัหนู 
 แมวบอกวา่ธุระอะไรของขา้                     หลานจึงร้องไหไ้ปหาหมาหหช่้วยกดัแมว 
 หมาบอกวา่ธุระอะไรของขา้                     หลานจึงร้องไห้ไปหาชา้งหหช่้วยกระทืบหมา 
 ชา้งบอกวา่ธุระอะไรของขา้                      หลานจึงร้องไห้ไปหาแมลงหวีห่หช่้วยตอมตาชา้ง 
 แมลงหวีไ่ปตอมตาชา้ง-ชา้งไปกระทืบหมา-หมาไปกดัแมว-แมวไปจบัหนู-หนูไปกดัสายธนู
นายพราน-นายพรานไปยิงกา-ไม่มากินถัว่กินงา-ยายมายายไม่ด่า ตามาตาไม่ตี (ประเวศ  วสี, 2547, หนา้ 23) 
 

 7.3.2  อโหสิกรรมกบัการพฒันาความสุขของชีวติ 
 

  ความสุขความทุกขข์องมนุษยเ์กิดข้ึนจากการกระท าของมนุษยเ์อง มนุษยต์กอยูภ่ายหต้
กฎแห่งกรรมและวงจรแห่งความทุกข์ท่ีเรียกว่า ไตรวฏั ซ่ึงอธิบายถึงวงจรแห่งความทุกข์ 3 ประการ 
คือ กิเลส กรรม วบิาก กิเลสเปน นเหตุหหท้  ากรรม เม่ือท ากรรมกนไดรั้บวิบากคือผลของกรรมนั้น อนัเปน น
เหตุปัจจยัหห้เกิดกิเลสแลว้ท ากรรมหมุนเวียนต่อไปอีก เช่น เกิดกิเลสอยากไดข้องเขา จึงท ากรรมดว้ย
การไปลกัของเขามา ถูกต ารวจจบัไดติ้ดคุกจึงไดรั้บผลของกรรมคือความทุกข ์เปน นตน้ หลกัทัว่ไปของ
กฎไตรวฏัคือ 

 
 
  กิเลส หมายถึง ส่ิงท่ีท าหห้หจเศร้าหมอง ความไม่ดี ไม่งาม ท่ีแฝงลึกอยู่หนความรู้สึกนึก
คิด อนัจะน ามาซ่ึงพฤติกรรมท่ีแสดงออก ไดแ้ก่ ความโลภ ความโกรธความหลง ความลบหลู่ผูอ่ื้น 

กรรม 

วบิาก 

กิเลส 
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ความริษยา ความตระหน่ี มายา ความโออ้วดหลอกลวงผูอ่ื้น การพูดปด ความลามก ความเหนนผิด เปน น
ตน้ 
  กรรม  หมายถึง  การกระท าดีหรือไม่ดีท่ีส่งผลมาจากอดีตมายงัปัจจุบนัหรือส่งผลต่อไป
หนอนาคต อีกนยัหน่ึง คือ การกระท าท่ีมีเจตนาดีหรือชัว่อนัเกิดจากกิเลสซ่ึงมีอวิชชาและตณัหาเปน น
เหตุปัจจยัหรือ อาจจะกล่าวไดว้า่ การกระท าอะไรกนตามท่ีประกอบดว้ยเจตนาเรียกวา่กรรม 
  วบิาก  หมายถึง ผลของกรรม คือผลท่ีเกิดข้ึนจากการกระท าไวห้นอดีตท่ีมีการส่ง 
ผลต่อเน่ือง สัมพนัธ์กนัอยา่งครบวงจร เช่น กิเลสเปน นเหตุหห้ผลถึงกรรมท่ีไดรั้บไม่ว่าจะเปน นทางกุศล
หรืออกุศลกนตาม ตอ้งไดรั้บผลจากการกระท าเปน นระบบอาทิ การท่ีบุคคลท าความดีไว ้มีความซ่ือสัตย์
สุจริต  เปน นท่ีน่ารักน่าเคารพ แก่คนทัว่ไป ผลท่ีไดรั้บกนคือ การพยายามรับ การหหค้วามเคารพ 
  การจะหลุดพน้จากความทุกข์ตามกฎแห่งกรรมตามหลกัไตรวฎัไดน้ั้นจะหลุดพน้จากความ
ทุกขแ์ละเขา้ถึงความดว้ยไดด้ว้ยการอโหสิกรรม ค าวา่ อโหสิกรรม แปลวา่ กรรมเลิกหห้ผล (พระพรหมคุณา
ภรณ์ (ป.อ.  ปยตฺุโต), 2551, หนา้ 4) หรือหหผ้ลส าเรนจแลว้ หรือกรรมต่าง ๆ ท่ีไดรั้บการขอขมาหห้อภยักนัแลว้
กนจะกลายเปน นอโหสิกรรม ดงันั้น หนการพัิ นาความสุขของชีวิตเพื่อหห้ตนเองมีความสุขหลุดพน้จากวงจร
แห่งความทุกข์คือการฝึกหห้อภัย หรือฝึกขออโหสิกรรมแก่กัน เปน นการไม่ผูกเวรกัน ค าว่าผูกเวรหน
ความหมายทางศาสนาหมายถึงการผกูหจเจนบหรือพยาบาล การผกูเวรกนเหมือนการผกูพยาบาทเม่ือต่างฝ่ายต่าง
ผกูหจเจนบกนัอยูเ่วรกนไม่สามารถระงบัลงได ้แต่หากฝ่ายหดฝ่ายหน่ึงเลิกผกูเวรเสียดว้ยการหหอ้ภยัและแผเ่มตตา
หห้เสมอ ๆ เวรย่อมระงบัลงไดห้นเวลาไม่นานนกั การไม่ผกูเวรท าหห้จิตหจเราสบาย เม่ือหดหจผูกเวรเม่ือนั้น
มองไปไหนกนเหนนแต่ศตัรู แต่เม่ือหดหจเราไม่มีเวรกบัหคร มีแต่เมตตาปราณีเม่ือนั้นมองไปทางไหนกนเจอแต่
มิตรสมดงัพระพุทธภาษิตของพระพุทธเจา้วา่ “บุคคลหดผกูเวรวา่ ผูน้ี้ไดด่้าเรา ไดตี้เรา ไดช้นะเรา ไดล้กัของ
ของเรา เวรของผูน้ั้นยอ่มไม่ระงบัลงได ้ส่วนบุคคลหดมิไดผ้กูเวรไวเ้ช่นนั้น เวรของผูน้ั้นยอ่มระงบัลงได ้หน
การไหน ๆ เวรยอ่มไม่ระงบัดว้ยการจองเวร แต่เวรยอ่มระงบัดว้ยการไม่จองเวร” (อา้งถึงหน วศิน  อินทสระ, 
2546, หนา้ 65) มีตวัอยา่งนิทานท่ีสอนเร่ืองการอโหสิกรรมน ามาซ่ึงความสุขดงัน้ี  
 

นิทานเร่ือง ยกัษิณช่ืีอกาลี 
  ท่ีเมืองสาวตัถี มีเดนกนอ้ยคนหน่ึง เม่ือบิดาส้ินชีพแลว้กนท างานดว้ยตนเองทั้งหนบา้นและ
นอกบา้นเล้ียงมารดาอยู ่มารดาสงสารจึงบอกวา่จะน าหญิงคนหน่ึงมาหห้เปน นภรรยาเพื่อจกัไดแ้บ่งเบา
ภาระหนบา้นไปเสียบา้ง แต่ลูกชายกนหา้มเสียหลายคร้ังหลายหน เขาบอกแม่วา่ยงัไม่ตอ้งการ แต่ฝ่ายแม่
ตอ้งการจึงออกจากบา้นจะไปสู่ตระกูลหน่ึง ลูกชายจึงวา่ หากแม่จะไปน าหญิงมาหห้ไดจ้ริง ๆ แลว้ กน
จงไปสู่ตระกลูท่ีลูกชอบ เขาไดบ้อกช่ือสกุลหหม้ารดา 
  มารดาของเขาไปสู่ขอหญิงตระกลูนั้นมาหห้บุตรชายแลว้ แต่หญิงนั้นเปน นหมนั มารดาจึง
พูดกบับุตรว่า อนัตระกูลท่ีไม่มีบุตรยอ่มขาดสูญ เพราะฉะนั้นแม่จะไปน าหญิงอีกคนหน่ึงมาหห้เปน น
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ภรรยาของเจา้ บุตรชายกลวัวา่อนัการจะไปน าหญิงอ่ืนมาอีกคนหน่ึงนั้นไม่จ  าเปน น แต่มารดากนยงัพูดอยู่
บ่อย ๆ  
  หญิงสะหภไ้ดย้นิแม่ผวัพดูบ่อย ๆ จึงคิดวา่ “ธรรมดาบุตรยอ่มฝืนมารดาไปไดไ้ม่นาน อีก
สักหน่อย กนคงยอมหห้น าสตรีอ่ืนมา หากหญิงนั้นมีลูกตวัเรากนจะลดฐานะลงมาเปน นหญิงรับหช้ อย่า
กระนั้นเลย เราควรจะจดัการหาหญิงนั้นเสียเองเพื่อจกัไดอ้ยูห่ตอ้  านาจของเรา” นางคิดดงัน้ีแลว้จึงไป
น าหญิงอนัคุน้เคยกบัเธอจากตระกลูหน่ึงมา 
  ทีแรก ๆ กนดีแต่พอนานเขา้ จิตริษยาบา้ง ความกลวัวา่ตนจะตกต ่าหากภรรยานอ้ยมีลูกบา้ง 
นางจึงคิดท าลายครรภข์องภรรยาน้อย นางไดส้ั่งไวว้่า เม่ือหดมีครรภ์ขอหห้บอกนางแต่เน่ิน ๆ ภรรยา
น้อยพาซ่ือคิดว่าเขาหวงัดีกับตน พอตั้งครรภ์กนบอกนางเมียหลวง เมียหลวงจึงประกอบยาหห้โดย
ท านองน้ีครรภข์องภรรยานอ้ยกนตกไป (แทง้) ถึงสองคร้ัง 
  พอคร้ังท่ีสาม ภรรยานอ้ยไปปรึกษากบัเพื่อน พวกเพื่อน ๆ พดูเปน นท านองหห้เฉลียวหจถึง
ภรรยาหลวง นางจึงระวงัตวั คราวน้ีไม่ยอมบอก พยายามถนอมครรภจ์นแก่ นางเมียหลวงไม่ไดช่้องท่ี
จะผสมยาพิษหห้เพราะภรรยานอ้ยระวงัตวั จนครรภแ์ก่ภรรยาหลวงจงไดโ้อกาสแต่ครรภไ์ม่ตกเพราะ
แก่เสียแลว้ คร้ังหน่ึงนางจึงแกลง้นอนขวางทางภรรยาน้อยสะดุดหกลม้จนแทง้ลูก ภรรยาน้อยไดรั้บ
ทุกขเ์วทนาแสนสาหสัจนส้ินชีวิต ก่อนส้ินชีวิตไดผ้กูพยาบาทจองเวรกบัภรรยาหลวงไว ้เม่ือตายแลว้
ไปเกิดเปน นแมวตวัเมียหนเรือนนัน่เอง 
  ฝ่ายสามีรู้วา่ภรรยาหลวงประกอบยาท าลายครรภข์องภรรยานอ้ยถึงสามคร้ังและแกลง้ท า
หหภ้รรยานอ้ยหกลม้จนแทง้ลูกจึงโกรธจดัฆ่าภรรยาหลวงตายนางไปเกิดเปน นแม่ไก่หนเรือนนัน่เอง พอ
แม่ไก่ออกไข่แมวกนไปกินเสียถึงสามคร้ัง แม่ไก่ผกูพยาบาทขอหหไ้ดเ้กิดเปน นอะไรสักอยา่งหน่ึงท่ีพอจะ
ท าร้ายนางแมวได ้แม่ไก่ตายไปเกิดเปน นแม่เสือเหลือง ส่วนแมวตายไปเกิดเปน นแม่เน้ือ พอแม่เน้ือคลอด
ลูก แม่เสือเหลืองกนมากินเสียทุกคร้ัง แม่เน้ือผกูพยาบาทตายจากชาติน้ีไปเกิดเปน นยกัษิณี แม่เสือไปเกิด
เปน นหญิงชาวบา้นธรรมดา เม่ือหญิงนั้นคลอดลูกนางยกัษิณีกนปลอมแปลงตวัเปน นหญิงสหายของเธอ
แอบกินลูกเสียทุกคร้ัง 
  พอคร้ังท่ีสามหญิงนั้นหนีไปคลอดลูกท่ีอ่ืนและนางยกัษิณีกนติดเขา้เวรส่งน ้ าหห้ทา้วเวสสุว
รรณเสียหลายเดือน พอออกจากเวรกนรีบมายงับา้นของหญิงนั้นทราบวา่ เธอไปคลอดลูกท่ีบา้นเดิมคือบา้น
พ่อแม่ ยกัษิณีอนัก าลงัแห่งเวรหห้อุสาหะแล้วรีบวิ่งไปยงับา้นนั้น เวลานั้นหญิงคู่เวรคลอดลูกแลว้ก าลงั
กลบัมาพร้อมดว้ยสามี มาถึงสระแห่งหน่ึงหนา้วดัเชตวนั สามีลงอาบน ้ าหนสระ นางยืนอุม้ลูกหห้นมคอยอยู่
เหลียวมาเหนนนางยกัษิณีก าลงัวิ่งมาอยา่งเรนว จึงร้องตะโกนเรียกสามีหห้ข้ึนมาช่วย เม่ือเหนนวา่สามีข้ึนมาไม่
ทนั นางยกัษิณีวิง่มากระชั้นชิดแลว้ นางจึงอุม้ลูกวิง่หนีเขา้วดัเชตวนั 
   เวลานั้นพระศาสดาก าลงัประทบัแสดงธรรมอยูท่่ามกลาวพุทธบริษทัหนธรรมสภา เธอ
น าลูกไปวางไวห้กลบ้าทแห่งพระพุทธเจา้ละล ่าละลกัทูลวา่ “ขอไดโ้ปรดเปน นท่ีพึ่งของเดนกคนน้ีดว้ยเถิด
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พระเจา้ขา้” นางยกัษ์วิ่งไล่ตามมากระชั้นชิดพอถึงประตูวดัเชตวนั สุมนเทพผูสิ้งอยูท่ี่ซุ้มประตูวดัไม่
ยอมหห้เขา้ พระศาสดาทรงทราบเหตุการณ์ทั้งปวงโดยตลอดรับหห้พระอานนทไ์ปน านางยกัษเ์ขา้มา 
เม่ือหญิงนั้นเหนนนางยกัษิณีเขา้มากนตกหจกลวั ร้องขอหห้พระศาสดาช่วย พระศาสดาตรัสปลอบว่า 
“อยา่กลวัเลย ณ ท่ีน้ี นางยกัษจ์ะท าอนัตรายไม่ได”้ ดงัน้ี ตรัสกบันางยกัษว์า่ “ดูก่อน ยกัษิณีและกุลธิดา 
เพราะเหตุไรเจา้ทั้งสองจึงจองเวรกนัเช่นน้ี ถา้มิไดพ้บพระพุทธเจา้เช่นเราเวรของเจา้ทั้งสองกนจ  ารงอยู่
ชัว่กปัป์ เหมือนเวรของงูกบัพงัพอน หมีกบัตะคร้อและกากบันกเคา้ เวรย่อมไม่ระงบัดว้ยการจองเวร 
แต่เวรยอ่มระงบัดว้ยการไม่จองเวร น่ีเปน นธรรมเก่า” 
  พระศาสดาทรงยงัพระธรรมเทศนาหห้พิสดารโดยอเนกปริยาย หนกาลจบเทศนา นาง
ยกัษไ์ดบ้รรลุโสดาปัตติผลเปน นโสดาบนั เปน นผูมี้ศีลหา้สมบูรณ์ พระศาสดาทรงรับสั่งหห้หญิงนั้นส่งลูก
หหน้างยกัษิณี กุลธิดากราบทูลวา่ เธอกลวั พระศาสดาตรัสวา่อยา่กลวัเลย อนัตรายจากยกัษิณีไม่มีแลว้ 
นางจึงส่งลูกหห้นางยกัษรั์บมากอดจูบแลว้ส่งคืน “ขา้แต่พระองค ์! เม่ือก่อนน้ี ขา้พระพุทธเจา้กินโดย
ไม่เลือกทางกนยงัไม่สามารถหาอาหารมาหห้พอเตนมทอ้งได ้บดัน้ี ต่อจากน้ีไปขา้พระพุทธเจา้จะมีชีวิต
อยูไ่ดอ้ยา่งไร ?” 
  พระศาสดารับสั่งว่าหห้หญิงนั้นน านางยกัษ์ไปเล้ียงไวท่ี้บ้านหห้ข้าวและน ้ า กระท า
อุปการะอยา่งดี ยกัษิณีรู้อุปการะของหญิงนั้นแลว้ ช่วยบอกวา่ปีน้ีฝนจะตกมากหห้ท านาบนท่ีดอน ปีน้ี
ฝนจะตกนอ้ยหหท้ านาหนท่ีลุ่ม กุลธิดาไดท้  าตามค าแนะน าของยกัษิณีไดข้า้วดีทุกปี ชาวบา้นทั้งหลายรู้
ข่าวกนชวนกนัมาถามบา้งยกัษิณีกนบอกหห้ คนทั้งหลายไดน้ าขา้วน ้ าและผลไมม้าหห้ยกัษิณีเปน นการตอบ
แทนทั้งสองฝ่ายต่างมีอุปการะซ่ึงกนัและกนัดว้ยประการฉะน้ี (วศิน  อินทสระ, 2546, หนา้ 67-71) 
 

 7.3.3  สมาธิกบัการพฒันาความสุขของชีวติ 
 

  โรงพยาบาลแมสซาซูเซตส์ เจเนอร์รัล ไดท้  าการศึกษาวิจยัและพบว่า การนัง่สมาธิวนั
ละ 27 นาที จะส่งผลหห้เกิดการเปล่ียนแปลงข้ึนกบัสมองเม่ือปฏิบติัครบ (อา้งถึงหน โคเยอร์, 2556, 
หนา้ 137) สมาธิแปลวา่ ความตั้งมัน่ของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนด ค าจ ากดัความของ
สมาธิคือ จิตตสัเสกกคัคตา เรียกสั้น ๆ วา่ เอกคัคตา ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เปน นหน่ึง คือ การท่ีจิตก าหนด
แน่วแน่อยูก่บัส่ิงหดส่ิงหน่ึง ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไป 
  จิตท่ีสงบเปน นสมาธิ เปน นส่ิงจ าเปน นมากส าหรับการคิด การพิจารณา การจดจ า การเรียนรู้ 
การพดู และการท างานทุกชนิด เพราะจิตท่ีสงบแลว้ยอ่มมีความหส  เปรียบเหมือนน ้ าหนตุ่มหนถงั หรือ
หนขนัท่ีสงบน่ิง ไม่กระฉอก ไม่กระเพื่อม ตะกอนย่อมนอนก้นถัง ท าหห้น ้ าหส ผิวหน้างามเรียบ
สามารถส่องดูเงาหนา้ แทนกระจกได ้คนท่ีก าลงัวิง่ หรือนัง่อยูห่นรถท่ีก าลงัแล่น ยอ่มมองเหนนอะไรไม่
ชัด ถ้าอยากเหนนอะไรชัดตามความเปน นจริงต้องหยุดวิ่ง หรือหยุดรถ จิตหจของคนย่อมวิ่งวุ่น จาก
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อารมณ์นั้นสู่อารมณ์น้ีจากอารมณ์น้ีสู่อารมณ์โน้นอยู่ตลอดเวลาไม่เคยหยุดน่ิง คนจึงรู้เหนนอะไรไม่
ชดัเจน ถา้อยากรู้เหนนชดัเจนตอ้งท าจิตหหส้งบน่ิง 
  พระธรรมปิฏก (ป.อ. ปยุตฺโต) ( 2542, หนา้ 833-835) ไดแ้สดงประโยชน์ของสมาธิไว้
ดงัน้ี 
   1) เปน นจุดหมายสูงสุดทางพระพุทธศาสนา คือความหลุดพน้จากกิเลสและทุกขท์ั้งปวง 
   2) ไดอ้ภิญญา 6 เช่น หูทิพย ์ตาทิพย ์ฯลฯ 
   3) ประโยชน์หนตวัสุขภาพจิตและพัิ นาบุคลิกภาพ ท าหห้เปน นคนสุขุมมัน่คง     
เยอืกเยนนสุภาพ ผอ่งหส ฯลฯ ด าเนินชีวติอยา่งมีสติ รู้เท่าทนัความเปน นจริง 
   4) ประโยชน์หนชีวติประจ าวนั 
    1. ช่วยท าหห้จิตหจผอ่นคลายหายเครียด เกิดความสงบ หารกระวนกระวาย 
ท าหหห้จสบายและมีความสุข 
    2. เปน นเคร่ืองมือเสริมประสิทธิภาพหนการท างาน การศึกษาเล่าเรียน และ
กิจกรรมทุกอยา่ง เพราะจิตมัน่คงแน่วแน่ เปน นสมาธิอยูห่นกิจท่ีท า 
    3. ช่วยเสริมสุขภาพกายและหชรั้กษาบ าบดัโรคบางอยา่งได ้กายและจิตตอ้ง
อาศยัเก้ือกลูต่อกนั ปุถุชนร่างกายเจนบป่วยจิตหจทรุดตามไปดว้ย ผูมี้จิตเปน นสมาธิช่วยหหโ้รคระงบัได ้
  การพัิ นาความสุขของชีวิตดว้ยการท าสมาธิ ซ่ึงชาฮาร์ (ม.ป.ป., หน้า 55 - 56) กล่าวว่า 
งานวิจยัของเฮอร์เบิร์ต เบน จอน คาบทั-ซินน์และริชาร์ด เดวิดสัน ไดเ้ผยหห้เหนนถึงผลลพัธ์อนัลึกซ้ึงท่ีเกิด
จากการท าสมาธิอยา่งสม ่าเสมอ และไดส้อนวธีินัง่สมาธิไวด้งัน้ี 
   จงท าสมาธิ ! หาบริเวณท่ีเงียบสงบ นัง่ลงบนเกา้อ้ีหรือบนพื้นดว้ยท่าขดัสมาธิ จง
แน่หจวา่คุณรู้สึกสบายหนท่าท่ีหลงัและคอตั้งตรง คุณจะหลบัตาหรือลืมตากนได ้
   เขา้สู่ภาวะสงบน่ิงด้วยการหายหจลึก ๆ ทางจมูกหรือปากหายหจเขา้ดึงลมเขา้สู่
ช่องวา่งหนทอ้งของคุณ และค่อย ๆ ผอ่นลมหายหจออกมาทางจมูกหรือปากของคุณ 
   หช้จิตส ารวจร่างกายตนเอง ถา้ส่วนหดรู้สึกเรนง หห้เพ่งลมหายหจของคุณตรงไปท่ี
บริเวณนั้นเพื่อผอ่นคลาย แลว้กลบัมาจดจ่อกบัลมหายหจของคุณอีกคร้ัง โดยหายหจหห้ลึก ๆ และชา้ ๆ 
อยา่งนอ้ยท่ีสุดห้านาทีหรืออาจจะนานถึงยี่สิบนาทีกนได ้ถา้คุณเสียสมาธิและคิดฟุ้งซ่าน หห้ค่อย ๆ ดึง
สมาธิกลบัมายงัลมหายหจอีกคร้ัง 
   หนขณะหายหจลึก ๆ อยูน่ั้น หหนึ้กถึงแต่เฉพาะอารมณ์หนแง่บวก คุณอาจนึกถึงตวั
คุณเองท่ีมีความสุขมาก ๆ นึกถึงช่วงเวลาท่ีคุณอยูก่บัหครสักคนท่ีคุณรัก หรือนึกถึงตอนท่ีคุณประสบ
ความส าเรนจอย่างสูงหนหน้าท่ีการงาน จงยอ้นระลึกถึงอารมณ์หนแง่บวกและปล่อยหห้มนัพวยพุ่งอยู่
ภายหนตัวคุณเปน นเวลาสามสิบวินาทีถึงห้านาที หลังจากท าแบบฝึกหัดน้ีเปน นประจ า คุณอาจไม่



 239 

จ าเปน นตอ้งนึกถึงเหตุการณ์หรือสถานการณ์บางอยา่งเปน นพิเศษเลยกนไดเ้พราะคุณจะสามารถดึงอารมณ์
แง่บวกข้ึนมาไดด้ว้ยการนึกถึงค าวา่ สุข สงบ หรือสนุกเท่านั้น 
   จงท าสมาธิเปน นกิจวตัร หาเวลาสักสิบนาทีถึงหน่ึงชัว่โมงหนแต่ละวนัเพื่อท าสมาธิ 
ไม่วา่จะเปน นหนตอนเชา้เม่ือคุณต่ืนนอน ระหวา่งช่วงพกักลางวนั หรือบางเวลาหนช่วงบ่าย หลงัจากท า
สมาธิอย่างสม ่าเสมอ คุณอาจไดรั้บประโยชน์ลางอยา่งจากการท าสมาธิภายหนเวลาแค่นาทีสองนาที
เท่านั้น เม่ือหดกนตามท่ีคุณรู้สึกเครียดหรืออารมณ์เสีย หรือเม่ือคุณแค่ตอ้งการสัมผสักบัความสงบหรือ
ความสุขเพียงชัว่ขณะ คุณสามารถหายหจลึก ๆ สองสามคร้ังเพื่อสัมผสัถึงคล่ืนของอารมณ์หนแง่บวกท่ี
พวยพุง่ข้ึนมา ถา้จะหหดี้ท่ีสุดคุณควรท าสมาธิหนบริเวณท่ีเงียบสงบ แต่คุณกนสามารถท าสมาธิหนขณะท่ี
นัง่รถไฟ นัง่อยูบ่นเบาะหลงัรถแทนกซ่ี หรือนัง่อยูท่ี่โตะ๊ท างานของคุณไดด้ว้ยเช่นกนั 
 
 
 

 7.3.4  เมตตาภาวนากบัการพฒันาความสุขของชีวติ 
 

  ค าวา่ เมตตา หมายถึง ความรัก ความปรารถนาดี ตอ้งการหห้มีความสุขความเจริญยิ่ง ๆ 
ข้ึนไป โดยปราศจากความอิจฉาริษยา และหมายะถึงความมีไมตรีจิตต่อกนัดว้ยความจริงหจฐานมิตร 
ดงันั้น การแผเ่มตตาจึงไดแ้ก่การส่งกระแสจิตของตนไปสู่ผูอ่ื้นทั้งท่ีเปน นเทวดา มนุษย ์และสัตวด์ว้ย
ความหวงัดีท่ีจะหห้เขามีความสุข ไดรั้บความสมหวงัหนชีวิต เปน นการแสดงออกซ่ึงน ้ าหจท่ีเป่ียมดว้ย
เมตตาธรรมของผูแ้ผเ่มตตา (พระธรรมกิตติวงศ,์ 2551, หนา้ 65) มนุษยทุ์กคนท่ีเกิดมายอ่มปรารถนา
ความสุขดว้ยกนัทั้งนั้น การท่ีมนุษยไ์ดต้ั้งจิตปรารถนาดีต่อกนัเปน นจุดเร่ิมท่ีส าคญัท่ีจะท าหห้มนุษยอ์ยู่
ร่วมกนัอย่างมีความสุข การฝึกฝนการส่งความรักความปรารถนาดีไปยงับุคคลอ่ืนเรียกว่า การฝึก
เมตตาภาวนา หรือการแผเ่มตตา ซ่ึงหมายถึงการตั้งจิตปรารถนาหห้ผูอ่ื้นมีความสุข แผไ่มตรีจิตคิดจะ
หหส้ัตวท์ั้งปวงเปน นสุขทัว่หนา้ ผูท่ี้เจริญเมตตาธรรมอยูเ่สมอจนจิตมัน่หนเมตตา มีเมตตาเปน นคุณสมบติั
ประจ าหจจะไดรั้บอานิสงส์คือ ผลดี 11 ประการ คือ (1) หลบักนเปน นสุข (2) ต่ืนกนเปน นสุข (3) ไม่ฝันร้าย 
(4) เปน นท่ีรักของมนุษยท์ั้งหลาย (5) เปน นท่ีรักของอมนุษยท์ั้งหลาย (6) เทวดายอ่มรักษา (7) ไม่ตอ้งภยั
จากไฟ ยาพิษ หรือศสัตราวุธ (8) จิตเปน นสมาธิง่าย (9) สีหนา้ผ่องหส (10) เม่ือจะตาย หจกนสงบไม่
หลงหหลไร้สติ (11) ถ้ายงัไม่บรรลุคุณพิเศษท่ีสูงกว่า ย่อมเขา้ถึงพรหมโลก (พระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ.  ปยตฺุโต), 2551,     หนา้ 253 – 254) 
  การฝึกการแผเ่มตตาเพื่อพัิ นาความสุขของชีวิตนั้นสามารถท าได ้๒ ประเภทคือ การ
แผเ่มตตาหหแ้ก่ตนเองและการแผเ่มตตาหหก้บัผูอ่ื้นซ่ึงมีวธีิการปฏิบติั ดงัน้ี 
  7.3.4.1  การแผ่เมตตาให้แก่ตนเอง การแผเ่มตตานั้นควรแผห่ห้ตนเองก่อน คือ ตอ้ง
ปรารถนาความสุขหห้แก่ตนเองเสียก่อนโดยวิธีสร้างความรักตวัเองหนทางท่ีถูกท่ีควรโดยกล่าวค า
ภาวนา ดงัน้ี 
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 อห  สุขิโต   โหมิ         ขอหหข้า้พเจา้จงมีความสุข 
 นิทฺทุกฺโข    โหมิ          ขอหหข้า้พเจา้ปราศจากความทุกข ์
 อเวโร       โหมิ         ขอหหข้า้พเจา้จงอยา่ไดมี้เวรมีภยัเลย 
 อพฺยาปัชฺโฌ โหมิ       ขอหหข้า้พเจา้อยา่ไดมี้ความเบียดเบียนซ่ึงกนัและกนัเลย 
 อนีโฆ        โหมิ         ขอหหข้า้พเจา้จงอยา่มีความทุกขก์ายและทุกขห์จเลย 
 สุขี อตฺตาน  ปริหรามิ    ขอหหข้า้เจา้จงเปน นผูมี้ความสุข รักษาตนอยูเ่ถิด 
  7.3.4.2  การแผ่เมตตาให้แก่ผู้อื่น เม่ือแผเ่มตตาหห้แก่ตนเองแลว้จึงขยายความเมตตา
ออกไปยงัผูอ่ื้นและสัตวอ่ื์นตามล าดบั แมผู้น้ั้นจะเปน นผูท่ี้ตนไม่ชอบหรือเปน นศตัรูกนักนตาม โดยกล่าว
ค าภาวนา ดงัน้ี 
 สพฺเพ สตฺตา    สัตวท์ั้งหลายทั้งปวงท่ีเปน นเพื่อทุกขเ์กิด แก่ เจนบ ตายดว้ยกนัทั้งหมดทั้งส้ิน 
 อเวรา   โหนฺตุ  จงเปน นสุขเปน นสุขเถิด อยา่ไดมี้เวรแก่กนัและกนัเลย 
 สพฺเพ สตฺตา   สัตวท์ั้งหลายทั้งปวงท่ีเปน นเพื่อทุกขเ์กิด แก่ เจนบ ตายดว้ยกนัทั้งหมดทั้งส้ิน 
 อพฺยาปชฺฌา โหนฺตุ จงเปน นสุขเปน นสุขเถิด อยา่ไดเ้บียดเบียนซ่ึงกนัและกนัเลย 
 สพฺเพ สตฺตา   สัตวท์ั้งหลายทั้งปวงท่ีเปน นเพื่อทุกขเ์กิด แก่ เจนบ ตายดว้ยกนัทั้งหมดทั้งส้ิน 
 อนีฆา  โหนฺตุ  จงเปน นสุขเปน นสุขเถิด อยา่ไดมี้ความทุกขก์ายทุกขห์จเลย 
 สพฺเพ สตฺตา   สัตวท์ั้งหลายทั้งปวงท่ีเปน นเพื่อทุกขเ์กิด แก่ เจนบ ตายดว้ยกนัทั้งหมดทั้งส้ิน 
 สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ จงมีความสุขกายสุขหจ รักษาตนหห้พน้จากทุกขภ์ยัอนัตรายทั้งส้ิน
เถิด 
  เพราะฉะนั้น ผูป้ระสงค์จะเปน นท่ีรักท่ีนบัถือของผูอ่ื้นหรือหวงัความสุขความสงบความ
เยือกเยนนแห่งจิตหจ จึงควรไดฝึ้กแผ่เมตตาสร้างเมตตาธรรมไวห้นจิตหจโดยแผเ่มตตาทุกวนัอย่างนอ้ย
ก่อนทุกคืน ถา้สามารถท าไดม้ากคร้ังต่อวนักนจะยิง่เพิ่มพนูความสุขหหแ้ก่ชีวติ 
 

 7.3.5  การเปลีย่นจิตเพือ่พฒันาความสุขของชีวติ 
 

  จากความเช่ือท่ีวา่ จิตเปน นนายกายเปน นบ่าว คุณภาพของจิตจึงผลต่อความทุกขค์วามสุข
ของมนุษย ์ทั้งความสุขทางกายและความสุขทางจิตหจ 
  7.3.5.1  สาเหตุของความเจ็บป่วยทางกาย หนปัจจุบนัมีการคน้พบวา่โรคภยัไขเ้จนบทางกายมี
สาเหตุมาจากจิตหจ และความสุขของมนุษยมี์ผลต่อสุขภาพ คนท่ีมีความสุขจะมีความเจนบป่วยนอ้ยกวา่คนท่ี
ไม่มีความสุข เอนด ดีเนอร์และโรเบิรต บีสวาส-ดีเนอร์ (2555, หนา้ 63-64) ผูเ้ขียนหนงัสือ ความสุขปลดลนอก
สู่ความมัง่คัง่ทางจิตสุขภาพกายสุขภาพหจ กล่าววา่ “งานวจิยัหหม่ ๆ ชีแนะวา่ การไต่ถามถึงความสุขเปน นส่ิง
ส าคญัมากท่ีแพทยค์วรท าเพื่อวินิจฉัยสุขภาพและความยืนยาวของอายุ..ปัจจุบนัมีหลายหลกัฐานบ่งช้ีว่า
ความสุขส าคญัอยา่งยิง่ต่อสุขภาพ...การศึกษาเร่ืองคนมีสุขพบวา่ คนท่ีมีความพอหจกบัชีวิตและมองโลกแง่
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บวก มีแนวโนม้แสดงอาการป่วยนอ้ยและป่วยไม่บ่อย” ส่วน เฮย ์(2556, หนา้ 21) ผูเ้ขียนหนงัสือ เปล่ียนจิต
พิชิตโรคไดอ้ธิบายสาเหตุทางจิตท่ีมีผลต่อความเจนบป่วยเปน นโรคร้ายต่าง ๆ วา่ “ทั้งส่ิงดี ๆ และส่ิงยากล าบาก
ทั้งหลายหนชีวติของเรา เปน นผลมาจากรูปแบบความคิดของจิตท่ีสร้างประสบการณ์ต่าง ๆ เราทั้งหลายต่างมี
รูปแบบทางความคิดมากมายท่ีสร้างส่ิงดี ๆ ประสบการณ์ท่ีเปน นบวกซ่ึงท าหห้เรามีความสุข ส่วนรูปแบบ
ความคิดท่ีติดลบ กนจะสร้างความไม่สบาย สร้างประสบการณ์ท่ีไม่มีรางวลัอะไรเลย อนัเปน นประสบการณ์ท่ี
เราพวัพนั มนัตอ้งเปน นความตอ้งการของเราท่ีจะเปล่ียนความเจนบป่วยของชีวิต หห้เปน นสุขภาพท่ีสมบูรณ์” 
จากค ากล่าวน้ีช้ีหห้เหนนวา่ รูปแบบความคิดทางจิตเปน นสาเหตุทั้งปวงหนร่างกาย และความป่วยไขท้างกายมี
สาเหตุมาจากจิตหจ ซ่ึงเฮย์ (2556, หน้า 24) กล่าวว่า โรคภัยหลายอย่างมาจากจิตท่ีเตนมไปด้วย การ
วพิากษว์จิารณ์ ความโกรธ ความโกรธแคน้ และความรู้สึกผดิ ซ่ึงมีโรคท่ีมีสาเหตุมาจากส่ิงเหล่าน้ี เช่น 
   การวิพากษว์ิจารณ์ ท่ีกระท ามาเปน นเวลานานพอสมควรมกัน าไปสู่ปัญหาสุขภาพ 
เช่น โรคไขขอ้อกัเสบ 
   ความโกรธ เปล่ียนทุกส่ิงหหเ้ดือดและไหม ้จึงท าหหร่้างกายอกัเสบ 
   ความโกรธแคน้ ท่ียาวนานก่อหห้เกิดการเน่าเป่ือยหนร่างกายและกดักร่อนร่างกาย 
สุดทา้ยกนน าไปสู่การเปน นเน้ืองอกและมะเรนง 
   ความรู้สึกผดิ คอยแสวงหาการลงโทษอยูต่ลอดเวลา จึงน าไปสู่ความเจนบปวด 
   จากการอธิบายถึงสาเหตุทางจิตท่ีเปน นลบอนัมีผลท าหห้เกิดโรคทางกายของเฮยท์  า
หหเ้หนนวา่ถา้เราจะป้องกนัโรคและรักษาโรคร้ายต่าง ๆ เราตอ้งป้องกนัและรักษาท่ีตน้เหตุของโรคจริง 
ๆ นัน่คือการเปล่ียนจิต ซ่ึงเฮย ์ไดอ้ธิบายไวห้นหนงัสือส าคญั 3 เล่ม คือ เปล่ียนจิตชีวิตเปน นสุข เปล่ียน
จิตเปิดพลงัชีวติของคุณและเปล่ียนจิตพิชิตโรค 
  7.3.5.2  ฝึกเปลี่ยนจิตพิชิตโรค เฮย ์เช่ือวา่ ปัจจุบนัขณะเปน นส่ิงส าคญัท่ีสุดของชีวิต เรา
สามารถเปล่ียนแปลงชีวิตของเราไดโ้ดยเราตอ้งอยูก่บัปัจจุบนัโดยอธิบายว่า ต่อไปน้ีส่ิงท่ีเราเลือกจะ
คิด เลือกท่ีจะพูดหนวนัน้ี หนขณะน้ี จะสร้างวนัพรุ่งน้ี และวนัต่อไป และสัปดาห์ต่อไป และเดือน
ต่อไปและปีต่อไป เปน นเช่นนั้น “จุดแห่งพลงั อยู่หนปัจจุบนัขณะเสมอ” เพราะเหตุน้ีเราจึงเร่ิมต้น
เปล่ียนจิตได ้ณ บดัน้ี ความคิดท่ีอิสรเสรี เราสามรถเร่ิมตน้จากการปลดปล่อยความคิดเก่า ๆ ท่ีไม่ได้
เร่ืองออกไป เด่ียวน้ีเลย จุดเร่ิมตน้เลนก ๆ จะสร้างส่ิงท่ีต่างออกไป” (เฮย,์ 2556, หนา้ 19) การเปล่ียนจิต
นั้นตอ้งฝึกคิดบวก การปลดปล่อยและหห้อภยั ซ่ึงแทบทุกอาการของโรคสามารถเยียวยารักษาได ้ถา้
เราลงมือขจัดรูปแบบความคิดติดลบออกไปจากจิตหจของเรา หนขณะท่ีเรายงัมีร่างกายแขนงแรง 
มากกวา่ท่ีเราจะพยายามขดูมนัออกไป เฮย ์(2556, หนา้ 25-140) ไดเ้สนอวิธีการเปล่ียนจิตพิชิตโรคซ่ึง
มีโรคจ านวนมากแต่ยกมาพอเปน นตวัอยา่งหนการฝึกเปล่ียนจิตดงัน้ีตารางท่ี 7.1 
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ตารางท่ี 7.1 แสดงโรค สาเหตุและการเปล่ียนจิตพิชิตโรค 
ปัญหา สาเหตุทีอ่าจเป็นไปได้ รูปแบบความคิดใหม่ 

สิว ไม่ยอมรับตนเอง 
ไม่ชอบตนเอง 

ฉันคือชีวิตท่ีส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิหห้มา 
ฉันรักและยอมรับตวัเอง ตามท่ี
ฉนัเปน นหนขณะน้ี 

เสพติด วิ่งหนีตัวเอง กลัว ไม่ รู้จะรัก
ตวัเองอยา่งไร 

บดัน้ีฉันคน้พบแลว้ว่า ฉันวิเศษ
เพี ย ง ไ ร  ฉัน เ ลื อก รักและ มี
ความสุขกบัตวัเอง 

ภูมิแพ ้ คุณเกิดอาการแพห้คร ? 
ปฏิเสธพลงัของตวัเอง 

โรคนั้นปลอดภยัและเปน นมิตร 
ฉนัปลอดภยั ฉนัสุขสงบกบัชีวติ 

ภาวะขาดประจ าเดือน ไม่อยากเปน นผูห้ญิง 
ไม่ชอบตวัเอง 

ฉันคือชีวิตท่ีแสดงออกอย่าง
งดงาม เคล่ือนไปอย่างสมบูรณ์
ทุกเวลา 

ปัญหา สาเหตุทีอ่าจเป็นไปได้ รูปแบบความคิดใหม่ 
วติกกงัวล ไม่ไวห้จหนการไหลล่ืนไปของ

ชีวติและกระบวนการแห่งชีวติ 
ฉันรัก ยอมรับตวัเองและไวห้จ
หนการะบวนการแห่งชีวิต ฉัน
ปลอดภยั 

มะเรนง เสียหจลึก ๆ เกนบความโกรธแคน้
ไว้นาน ความลับสุดลึกหรือ
ความเศ ร้าโศกกัดก ร่อนกิน
ตัว เอง  แบกความ เก ลียดชัง
เอาไว ้“มีประโยชน์อะไรกนั ?” 

ฉันหห้อภยัและปลดปล่อยอดีต
ทั้งหมดดว้ยความรัก ฉนัเลือกท่ี
จะเติมเตนมความสดหสหห้กับ
โลกของฉัน ฉันรักและยอมรับ
ตวัเอง 

แผลเป่ือยท่ีริมฝีปาก ค าพูดท่ีเปน นพิษติดอยูท่ี่ริมฝีปาก 
ค าต าหนิติเตียน 

ฉนัสร้างสรรคป์ระสบการณ์ดี ๆ 
หนโลกอนัแสนรักของฉนั 

โรคดีซ่าน อค ติทั้ ง กับตน เองและผู ้ อ่ื น 
เหตุผลท่ีไม่สมดุล 

ฉันรู้สึกอดทน มีเมตตาและมี
ความรักหห้กับทุก ๆ คนรวม
ทั้งตวัฉนัเองดว้ย 

น่ิวหนไต ก้อนความโกรธท่ีไม่อาจขจัด
ออกไปได ้

ฉนัละลายปัญหาหนอดีตทั้งหมด
ออกไปอยา่งง่ายดาย 

โรคตบั ท่ีรองรับความโกรธและอารมณ์ ความรัก ความสงบ ความเบิก
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ดิบ บานหจเท่านั้นเปน นส่ิงท่ีฉนัรู้จกั 
โรคภูมิแพต้วัเอง ยอมแพ ้ตายดีกวา่ลุกข้ึนยืนหยดั

เพื่อตวัเอง ความโกรธและการ
ลงโทษ 

ฉนัพดูเพื่อตวัเองอยา่งอิสระและ
ง่าย ๆ ฉันเปน นเจ้าของอ านาจ
ของฉันเอง ฉันรักและยอมรับ
ตวัเอง ฉนัอิสระและปลอดภยั 

โรคไมเกรน ไ ม่ ช อบ หห้ ห ค รม า ผลัก ดัน
ต่อต้านกระแสชีวิต กลัวเร่ือง
เพศ (สามารถปลดปล่อยอารมณ์
ด้วยการส าเรน จความหคร่ด้วย
ตวัเอง) 

ฉันผ่อนคลายหนกระแสชีวิต 
และปล่อยหห้ชีวิตจดัหาทุกส่ิงท่ี
ฉนัตอ้งการอย่างง่าย ๆ สบาย ๆ 
ชีวติน้ีเพื่อฉนั 

 
ท่ีมา : (หลุยส์ แอล. เฮย,์ 2556, หนา้ 26-40 ยอ่โดยวรากรณ์  พลูสวสัด์ิ) 
 
 
  7.3.5.3 เคล็ดลับปรับสุขภาพ  เบิร์น (2551, หนา้ 137) ไดแ้นะน าเคลนดลบัปรับสุขภาพ
ไว ้ดงัน้ี 
   ปรากฏการณ์ยากหลอกเปน นตวัอยา่งหน่ึงท่ีแสดงการท างานของกฎแห่งการดึงดูด 
เม่ือผูป่้วยเช่ือมัน่เตนมท่ีวา่ยาท่ีหชน้ั้นจะรักษาโรคได ้เขากนไดรั้บส่ิงท่ีเขาเช่ือ และหายจากโรคจริง ๆ 
   “มุ่งคิดถึงแต่สุขภาพแขนงแรงสมบูรณ์” คือส่ิงท่ีเราท าได้ด้วยหจ ไม่ว่าสภาพ
เง่ือนไขภายนอกจะเปน นอยา่งไรกนตาม 
   การหวัเราะจะดึงดูดความร่าเริงยนิดี ขจดัส่ิงท่ีเปน นดา้นลบออกไป และน าไปสู่การ
รักษาโรคไดอ้ยา่งปาฏิหาริย ์
   ท่ีโรคอยู่หนร่างกายไดก้นเพราะถูกผูกล่ามไวด้ว้ยความคิด ด้วยการสังเกตคน้หา
อาการป่วย และดว้ยความสนหจท่ีมีต่อโรคนั้น ถ้าคุณรู้สึกไม่สบายเลนก ๆ น้อย ๆ อย่าไปพูดถึง ยก
เวน้เสียแต่คุณตอ้งการจะป่วยมากข้ึน ถา้คุณฟังคนอ่ืนบ่นเร่ืองอาการเจนบป่วยของตน คุณกนช่วยเพิ่ม
พลงัหห้อาการป่วยของเขา พยายามพลิกประเดนนสนทนาไปหาเร่ืองดี ๆ และตั้งหจคิดถึงภาพคนป่วย
เหล่านั้นอยูห่นภาวะสุขภาพดี 
   ความเช่ือเร่ืองการแก่ชราเปน นความคิดท่ีฝังหัวเราทุกคน จงสลดัออกจากส านึก
ของคุณและหนัมารวมศูนยค์วามคิดท่ีสุขภาพดีและความเยาวว์ยันิรันดร์ 
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   ไม่ตอ้งติดตามข่าวสารเร่ืองโรคและความชรา ข่าวสารดา้นลบเหล่าน้ีช่วยอะไร
คุณไม่ได ้
  7.3.5.4  การฝึกมองด้านบวกเพือ่สร้างความสุขของชีวติ เบรดเลย ์ วิลล์คอช (อา้งถึงหน
วธิาน  ฐานะวฑุิ,์ 2553, หนา้ 233) ไดเ้สนอหลกัการส่ีอยา่งของชาวโอกินาวาเพื่อการมองโลกแง่บวก
แง่ดีท่ีควรปฏิบติัไว ้ดงัน้ี 
   1) หาคนท่ีเปน นแบบอยา่งท่ีดีหนเร่ืองการมองโลกหนแง่ดีและพยายามปฏิบติัตาม 
   2) หหพ้ดูคุยกบัตวัเองหนทางบวกเสมอ หนปี 1997 มีรายงานการศึกษาท่ีมหาวิทยา
ลนัวอชิงตนั โดยไรแมนและคณะ พบว่าเสียงท่ีพูดคุยกบัตวัเองนั้นมีผลมหาศาลต่อสารเคมีท่ีหลัง่
ออกมาจากสมอง ดงันั้นการท่ีพูดคุยกบัตวัเองหนทางบวกเสมอ ๆ ย่อมส่งผลหห้สารเคมีท่ีดีหนวงจร
บวกหลัง่ออกมาเปน นผลดีกบัร่างกายของเรา 
   3) มองคนหนแง่ดีเสมอ ทุกคนย่อมีทั้งดีและไม่ดีหนตวัเองเสมอ ไม่มีหครดีพร้อม 
100 เปอร์เซนน และหนท านองเดียวกนักนไม่มีหครชัว่พร้อม 100 เปอร์เซนน การมองส่วนท่ีดีของผูอ่ื้นเปน น
การส่งผลดีกบัตวัเราเอง และหห้ระวงัเร่ืองค าพูดท่ีจะพูดหนเร่ืองท่ีไม่ดีของผูอ่ื้น เพราะนัน่จะส่งผลไม่
ค่อยดีนกักบัตวัเราองดว้ยเสมอ 
   4) จงปรารถนาท่ีจะมีความสุข และตั้งหจท่ีจะท าตวัหหมี้ความสุข  
 

7.4  บทสรุป   

 

 มนุษยทุ์กคนตอ้งการความสุขทั้งทางกายและทางจิตหจ ความสุขทางกายนั้นเกิดจากการมีความ
สุขภาพกายท่ีดี และมีปัจจยัพื้นฐานพร่ังพร้อมและการอยูห่นสังคมท่ีดีมีเกียรติยศช่ือเสียง แต่ความสุข
ทางกายนั้นไม่หช่ความสุขท่ีแท้จริง เพราะเปน นความสุขท่ีจะต้อง อาศยัปัจจัยภายนอก เม่ือปัจจัย
ภายนอกเปล่ียนไปมนุษย์กนพร้อมท่ีจะมีความทุกข์ และอาจเปน นเหตุหห้ต้องไปเบียดเบียนผูอ่ื้นได ้
ความสุขท่ีแทจ้ริงนั้นคือความสุขภายหน ซ่ึงมนุษยส์ามารถฝึกฝนหห้เกิดข้ึนไดด้ว้ยวิธีการทางศาสนา
ต่างๆ ความสุขภายหนเปน นความสุขท่ีถาวรไม่ตอ้งอาศยัปัจจยัภายนอก เกิดข้ึนจากากรฝึกฝนพัิ นาจิต
เปน นความสุขท่ีจะติดตวัไปหนโลกหน้าดว้ย มนุษยค์วรจะมีความสุขทั้งภายหนและภายนอกและควร
แบ่งปันความสุขหหก้บัผูอ่ื้นและสัตวโ์ลกเพื่อการอยูร่่วมกนัอยา่งเปน นสุข ด้วย เหตุ ท่ีความสุขมี
หลายประเภทและหลายระดับ วิธีการแสวงหาความสุขกนมีหลากหลายวิธีเช่นเดียวกัน เช่น การ
แสวงหาวตัถุตอบสนองความสุขหห้เพียงพอ การมองโลกหนแง่ดี การหห้อภยัและหส่หจผูอ่ื้น การ
ด ารงชีวติดว้ยหลกั 5 พ. และการพัิ นาความสุขดว้ยหลกัศาสนธรรม เปน นตน้  
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7.5 ค าถามทบทวน 
 

 ค าช้ีแจง : หหน้กัศึกษาตอบค าถามและอธิบายหหช้ดัเจนครบทุกประเดนน 
 

 1.   นิยามความหมายของความสุข และหหค้วามหมายของความสุขหนทศันะของนกัศึกษา 
 2.   บอกประเภทของความสุข และบอกความแตกต่างของความสุขประเภทต่าง ๆ 
 3.   อธิบายความแตกต่างของความสุขระดบัต่าง ๆ  
 4.   อธิบายส่ิงท่ีเปน นขา้ศึกของความสุขและวธีิก าจดัขา้ศึกของความสุข 

 5.   บอกวธีิสร้างความสุขและน ามาประยกุตห์ชก้บัชีวติ 
 6.   อธิบายการแสวงหาความสุขตามหลกั 5 พ. 

 7.   นกัศึกษาสามารถน าหลกัปฏิจจสมุปบาทมาประยกุตห์ชเ้พื่อพัิ นาความสุขไดอ้ยา่งไร 
 9.   การอโหสิกรรมและการแผ่เมตตาสามารถพัิ นาความสุขได้อย่างไรสามารถน ามา
สร้างความสุขไดอ้ยา่งไร 

 10.  การฝึกสมาธิและการเปล่ียนจิตสามารถพัิ นาความสุขไดอ้ยา่งไร 
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แบบบันทึกผลการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญก่อนเรียนรู้ 
 

ค าช้ีแจง : หห้นักศึกษาท าจิตหจหห้สงบผ่อนคลายสังเกตจิตหจตนเองและบนัทึกผลการ
เรียนรู้ 

 
คร้ังท่ี 1 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
..............................  
คร้ังท่ี 2 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................  
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ใบงานที ่1 

วดัปริมาณความสุข 

ค าช้ีแจง : หหทุ้กคนวาดภาพถว้ยแลว้หหว้าดหรือระบายสีปริมาณความสุขของชีวติของเรา

หนขณะน้ีวา่มีความสุขอยูห่นระดบัหดและหหบ้อกความสุขท่ีหายไปวา่เพราะอะไรหรือ

ความสุขหายไปไหน 

ตวัอยา่ง  

 

ความสุขท่ีหายไปคือ

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................. 
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ใบงานที ่2 

อภปิรายแนวคดิเกีย่วกบัความสุข 

ค าช้ีแจง : หหน้กัศึกษาหชเ้วลากลุ่มละไม่เกิน 20 นาทีอภิปรายหนประเดนนต่อไปน้ี 

1. ความสุขคืออะไร

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

................................................................................................................................................... 

2. สามิสสุขกบันิรามิสสุขแตกต่างกนัอยา่งไร

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

................................................................................................................................................... 

3. กามสุข ฌานสุข นิพพานสุขต่างกนัอยา่งไร

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

................................................................................................................................................... 

4. คฤหสัถมี์ความสุขไดอ้ยา่งไรบา้ง

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

................................................................................................................................................... 

5. ความสุข 5 ระดบัตามทศันะของพระพรหมคุณาภรณ์แต่ละระดบัมีความแตกต่างกนัอยา่งไร

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...... ขา้ศึกของความสุขมีอะไรบา้ง เราควรปฏิบติัอยา่งไรต่อขา้ศึกของความสุข 
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ใบงานที ่3 

วเิคราะห์หลกัปฏิจสมุปบาทกบัการพฒันาความสุขของชีวติ 

ค าช้ีแจง : หหน้กัศึกษาศึกษาความรู้เก่ียวกบัปฏิจจสมุปบาทและวเิคราะห์นิทานตายาย 

1. หหน้กัศึกษาสรุปหลกัการของปฏิจจสมุปบาทและการมองการเกิดข้ึนและดบัไปของปัญหา

ชีวติ

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

......... วเิคราะห์นิทานเร่ืองตายายปลูกถัว่ปลูกงาหหห้ลานเฝ้านิทานเร่ืองน้ีเก่ียวกบั

หลกัปฏิจจสมุปบาทอยา่งไรและนกัศึกษาสามารถน าไปประยกุตห์ชเ้พื่อการสร้างความสุขหน

ชีวติไดอ้ยา่งไรบา้ง

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

................................................................................................................................................... 
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ใบงานที ่4 

อโหสิกรรม เวรย่อมระงบัด้วยการไม่จองเวร 

ค าช้ีแจง : หหน้กัศึกษาหชเ้วลาไม่เกิน 20 นาที ท ากิจกรรมต่อไปน้ี 

1. หหน้กัศึกษาสรุปกฎไตรวฎั คือ กิเลส กรรม วบิาก เก่ียวขอ้งกบัความสุขความทุกขข์องมนุษย์

อยา่งไร

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

................................................................................................................................................... 

2. อ่านนิทานเร่ืองนางยกัษิณีช่ือกาลีและท าวงจรแห่งการจองเวรและวงจรของความทุกข์

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

................................................................................................................................................... 

3. นกัศึกษาสามารถน านิทานเร่ืองน้ีมาประยกุตห์ชเ้พื่อพัิ นาความสุขของชีวติไดอ้ยา่งไรบา้ง

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................  
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ใบงานการฝึกทักษะชีวติที่ 1 

ความสุขอยู่ที่ไหน 

ค าช้ีแจง : หหน้กัศึกษาตอบค าถามต่อไปน้ี 
1.  ถา้เอ่ยถึง “ความสุข” นกัศึกษานึกถึงอะไร (ตอบมาหหม้ากท่ีสุด) 

 
2. วาดภาพส่ิงท่ีเปน นสัญลกัษณ์ของความสุข หนมุมมองของนกัศึกษา 

 

 

3. ถา้นกัศึกษาเลือกท่ีจะท าอะไรหหมี้ความสุข 3 อยา่ง ส่ิงท่ีนกัศึกษาจะท าคือ 

 1)....................................................................................................................................... 

 2)...................................................................................................................................... 

 3)......................................................................................................................................... 
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ใบงานแบบฝึกทักษะชีวติที่ 2 

ฝึกมองบวกในสถานการณ์ลบ 

ค าช้ีแจง : หหน้กัศึกษาพิจารณาสถานการณ์ต่าง ๆ ฝึกมองบวกหนสถานการณ์ลบ โดยเขียน

ค าตอบลงหนตารางขา้งล่างน้ี 

สถานการณ์ มอง/คิดทางบวก มอง/คิดทางลบ วธีิแก้ไข

สถานการณ์ 

หลกัธรรมที่

น ามาใช้แก้ไข

สถานการณ์ 

เม่ือขดัแยง้กบั

เพื่อน 

 

    

เม่ือเพื่อนไม่หชเ้ขา้

ร่วมกลุ่มท างาน 

 

 

    

เม่ือสอบไม่ผา่น 

 

    

เม่ือเพื่อนหชว้าจา

และแสดงท่าทาง

ไม่เหมาะสม 

    

 
 


