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อาจารย์ประจ าสาขาวิชาการพัฒนาชุมชน 

  
ความเป็นผู๎มีจิตอาสาหรือความเป็นผู๎มีจิตสาธารณะ ไมํใชํภาวะที่เกิดขึ้นได๎ด๎วยตนเองแบบฉับพลันหรือ

ป๓จจุบันทันดํวนโดยไมํได๎ผํานกระบวนการในการเรียนรู๎ การฝึกฝน การอบรม หรือการตระหนักอยํางลุํมลึก แตํ
ความเป็นผู๎มีจิตอาสาหรือความเป็นผู๎มีจิตสาธารณะล๎วนเป็นภาวะที่มี/ที่เป็นอยูํในตัวบุคคลที่อยํางน๎อยต๎องผําน
การเรียนรู๎ การฝึกฝน(ทั้งโดยตั้งใจหรือไมํตั้งใจ) รวมถึงการตระหนักรู๎ด๎วยตนเองอยํางลุํมลึก มื่อผํานสถานการณ๑
อยํางใด อยํางหนึ่ง ที่ทําให๎ผู๎ประสบนั้นมีภาวะของความเป็นผู๎มีความเห็นใจ อยากชํวยเหลือ อยากอนุเคราะห๑โดย
ไมหํวังผลตอบแทนจากการกระทําของตนนั้น ดังนั้นความเป็นผู๎มีจิตอาสาหรือมีจิตสาธารณะจึงเป็นภาวะอยํางหนึ่ง
ที่ต๎องมีการพัฒนา การเรียนรู๎ การฝึกฝนด๎วยหลักการ กระบวนการ อยํางใดอยํางหนึ่งซ้ําแล๎วซ้ําอีกจนกวําจะบรรลุ
ภาวะที่เรียกวํา “ความเป็นผู๎มีจิตอาสาอยํางแท๎จริง”  

สําหรับแนวทาง กระบวนการในการเรียนรู๎และฝึกฝนตนเองนั้น มีหลักแนวคิด ทฤษฎี รวมถึงกระบวนการ
ในการพัฒนาตนเองสูํความเป็นผู๎มีจิตอาสา หลากหลายประการด๎วย ซึ่งในท่ีนี้ขอสรุปดังนี้ 
 

1. การพัฒนาตนเอง(self-development) 
1.1 แนวคิดพื้นฐานการพัฒนาตนเอง 
แนวคิดพ้ืนฐานในการพัฒนาตนเอง ให๎ความสําคัญกับการที่บุคคลจะพัฒนาตนเองได๎ จะต๎องเป็นผู๎มุํงมั่นที่

จะเปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุงตัวเอง โดยมีความเชื่อหรือแนวคิดพ้ืนฐานในการพัฒนาตนที่ถูกต๎อง ซึ่งจะเป็นสิ่งที่
ชํวยสํงเสริมให๎การพัฒนาตนเองประสบความสําเร็จ ซึ่งแนวคิดดังกลําวให๎ความสําคัญกับมุมมองที่วํา 1)มนุษย๑ทุก
คนมีศักยภาพท่ีมีคุณคําอยูํในตัวเอง ทําให๎สามารถฝึกหัดและพัฒนาตนได๎ในเกือบทุกเรื่อง 2)ไมํมีบุคคลใดที่มีความ
สมบูรณ๑พร๎อมทุกด๎าน จนไมํจําเป็นต๎องพัฒนาในเรื่องใด ๆ อีก 3)แม๎บุคคลจะเป็นผู๎ที่รู๎จักตนเองได๎ดีที่สุด แตํก็ไมํ
สามารถปรับเปลี่ยนตนเองได๎ในบางเรื่อง ยังต๎องอาศัยความชํวยเหลือจากผู๎อ่ืนในการพัฒนาตน การควบคุม
ความคิด ความรู๎สึก และการกระทําของตนเอง มีความสําคัญเทํากับการควบคุมสิ่งแวดล๎อมภายนอก  4)อุปสรรค
สําคัญของการปรับปรุงและพัฒนาตนเองคือการที่บุคคลไมํยอมปรับเปลี่ยนวิธีคิด และการกระทํา จึงไมํยอมสร๎าง
นิสัยใหมํๆ  หรือฝึกทักษะใหมํๆ ที่จําเป็นตํอตนเอง และที่สําคัญบุคคลตําง ๆ มักไมํตระหนักวําการปรับปรุงและ
พัฒนาตนเองสามารถดําเนินการได๎ทุกเวลาและอยํางตํอเนื่อง 

จากแนวคิดในการพัฒนาตนเองดังกลําวจะเห็นได๎วํา หากมนุษย๑มีมุํ งมั่นและมีความตั้งใจในการพัฒนา
ตนเองแล๎วยํอมมีความสามารถและศักยภาพในการพัฒนาตนเองได๎ทุกด๎านไมํเว๎นแตํการพัฒนาตนเองเพ่ือความ



เป็นผู๎มีจิตอาสา ในมุมมองของการพัฒนาตนเองดังกลําวจะเห็นได๎วํา “ความเป็นผู้มจีิตอาสาสามารถสร้างได้” หาก
เรามหีลักคิด และกระบวนการในการพัฒนาตนเองอยํางถูกต๎อง  

1.2 ความหมายของการพัฒนาตนเอง 
การพัฒนาตน1 ตรงกับภาษาอังกฤษวํา self-development แตํยังมีคําที่มีความหมายใกล๎เคียงกับคําวํา

การพัฒนาตน และมักใช๎แทนกันบํอย ๆ ได๎แกํ การปรับปรุงตน (self-improvement) การบริหารตน (self-
management) และการปรับตน (self-modification) หมายถึงการเปลี่ยนแปลงตัวเองให๎เหมาะสมเพ่ือสนอง
ความต๎องการและเปูาหมายของตนเอง หรือเพ่ือให๎สอดคล๎องกับสิ่งที่สังคมคาดหวัง 

 

1.3 หลักการพัฒนาตนเอง 
การพัฒนาตนเองเพ่ือสร๎างความงอกงามและเพ่ิมความสมบูรณ๑ในชีวิตของบุคคลมีหลายแนวทางซึ่งสรุป

หลักการที่สําคัญอยูํใน 3 แนวทางคือ การพัฒนาตนเองเชิงการแพทย๑ การพัฒนาตนเองเชิงจิตวิทยา การพัฒนาตน
เชิงพุทธศาสตร๑ รวมถึงการพัฒนาตนเองตามแนวทางจิตตป๓ญญาศึกษา ซึ่งเป็นแนวทางท่ีถูกพัฒนาขึ้นภายใต๎บริบท
ของสังคมไทย เป็นต๎น ซึ่งแตํละแนวทางและหลักการตํางมีความเหมาะสมกับการพัฒนาตนเองในด๎านนั้นๆ ซึ่งใน
ที่นี้ให๎ความสําคัญกับประเด็นการพัฒนาตนเองเพ่ือความเป็นผู๎มีจิตอาสา ดังนั้นจึงมุํงเน๎น ใน 2 แนวทางหลักคือ 
การพัฒนาตนเองเชิงพุทธศาสตร๑ และการพัฒนาตนเองแนวจิตตป๓ญญาศึกษา ซึ่งมีแนวคิด หลักการ กระบวนการ 
ในการพัฒนาตนเองตามแนวทางดังกลําวดังนี้ 

 
2. การพัฒนาตนเชิงพุทธศาสตร์ 

2.1 หลักการพัฒนาตนเองเชิงพุทธศาสตร์ 
การพัฒนาตนตามแนวทางพุทธศาสตร๑เป็นการเรียนรู๎และการปฏิบัติเพ่ือไปสูํความพอดี หรือการมีดุลย

ภาพของชีวิต มีความสัมพันธ๑อันกลมกลืนระหวํางการดําเนินชีวิตของบุคคล กับสภาพแวดล๎อมและมุํงการกระทํา
ตนให๎มีความสุขด๎วยตนเอง รู๎เทําทันตนเอง เข๎าใจตนเองมากกวําการพ่ึงพาอาศัยวัตถุ จึงเป็นแนวทางการพัฒนา
ชีวิตที่ยั่งยืน หลักการพัฒนาตนตามแนวพุทธศาสตร๑ประกอบด๎วยสาระสําคัญ 3 ประการ คือ ทมะ สิกขา และ
ภาวนา 

ทมะ คือการฝึกนิสัยดั้งเดิมที่ยังไมํได๎ขัดเกลาให๎เหมาะสม มีขั้นตอนสําคัญ ได๎แกํ 1)การรู๎จักขํมใจ ขํมระงับ
ความเคยชินที่ไมํดีทั้งหลายได๎ ไมํยอมให๎กิเลสรบเร๎า หลอกลํอ ชักนําไปสูํความเลวร๎ายได๎ และ 2)การฝึกปรับปรุง
ตนเอง โดยทําคุณความดี ให๎เจริญก๎าวหน๎าตํอไป 

                                                           
1 ที่มา : ผศ.วินัย เพชรชํวย. การพฒันาตนเอง(Self Development).  

(http://www.novabizz.com/NovaAce/Learning/Self_Development.htm). สืบค๎น 1 กันยายน 2559 

http://www.novabizz.com/NovaAce/Learning/Self_Development.htm


สิกขา คือการศึกษา เพ่ือให๎รู๎แจ๎ง รู๎จักประโยชน๑ มองทุกอยํางเป็นการเรียนรู๎เพ่ือปรับปรุงและพัฒนา
ตัวเอง เป็นกระบวนการฝึกฝนตนเองในการดําเนินชีวิต เรียกวํา ไตรสิกขา มี 3 ประการ คือ 

1) ศีลสิกขา หมายถึงการฝึกความประพฤติสุจริตทางกาย ทางวาจาและการประกอบอาชีพ 
ดํารงตนในสังคมแบบสาธุชน เป็นคนดีของสังคม เป็นคนมีระเบียบ มีวินัย ปฏิบัติหน๎าที่ ตามปทัสถานของสังคม
สามารถดําเนินชีวิตได๎อยํางดีงามโดยมีความรับผิดชอบเกื้อกูลตํอสังคม 

2) จิตสิกขา หมายถึงการฝึกจิต สร๎างคุณภาพและสมรรถภาพทางจิตให๎เข๎มแข็งมั่นคง แนํวแนํ 
ควบคุมตนเองได๎ดี มีสมาธิ มีจิตที่สงบ บริสุทธิ์ ปราศจากสิ่งที่ทําให๎เศร๎าหมอง อยูํในสภาพพร๎อมที่จะใช๎ป๓ญญา
อยํางลึกซึ้งและตรงตามสัจจธรรม 

3) ปัญญาสิกขา หมายถึงการฝึกป๓ญญาให๎เกิดความรู๎ความเข๎าใจสรรพสิ่ง รู๎แจ๎งตามความเป็น
จริง มีจิตใจเป็นอิสระและมีป๓ญญาบริสุทธิ์ 

ภาวนา คํานี้ตรงกับคําวํา พัฒนา ซึ่งประกอบด๎วย กายภาวนา ศีลภาวนา และป๓ญญาภาวนา เทียบได๎กับ
การพัฒนาทางกาย พัฒนาทางสังคม พัฒนาอารมณ๑ และพัฒนาสติป๓ญญา 

 กายภาวนา แปลวํา การทํากายให๎เจริญ หรือพูดอยํางภาษาป๓จจุบัน คือ การพัฒนากาย 1) การทําให๎
รํางกายเจริญเติบโตแข็งแรง หรือการมีสุขภาพกายที่ดี 2) การพัฒนาทักษะ การฝึกฝนการใช๎รํางกาย การใช๎มือ ใช๎
อวัยวะ ให๎มีความคลํองแคลํวชํานาญในการที่จะประกอบการตําง ๆ ซึ่งมุํงหมายไปในทางอาชีพ  3) การพัฒนา
อินทรีย๑ มี ตา หู จมูก ลิ้น และกาย ที่ใช๎สําหรับสัมพันธ๑กับโลกภายนอกให๎ได๎ผลดี ทั้งในแงํการใช๎งาน มีความเฉียบ
คม ละเอียดอํอน ไว คลํอง จัดเจน และในแงํการรู๎จักเลือกรับเอาสิ่งที่มีคุณคําเป็นประโยชน๑ เข๎ามาให๎แกํชีวิต 
ปูองกันไมํให๎รับเอาสิ่งทีไ่มํดีหรือเป็นโทษเข๎ามา  ในทางพระพุทธศาสนาให๎ความหมายของการพัฒนากายในแงํที่วํา
มานี้ คือ พัฒนาความสัมพันธ๑กับสภาพแวดล๎อมทางกายภาพ ให๎เป็นไปในทางที่เกิดประโยชน๑แกํชีวิต โดยมี
ความสัมพันธ๑ที่ดีกับวัตถุสิ่งแวดล๎อม เริ่มแตํป๓จจัย 4 จนถึงความสัมพันธ๑กับธรรมชาติแวดล๎อมโดยทั่วไป  ให๎มีความ
เกื้อกูลกันระหวํางชีวิตของเรากับธรรมชาติ 

การพัฒนาทางกายตามแนวทางพระพุทธศาสนาที่มุํงสูํการบรรลุธรรม(การพัฒนาตนเองจนถึงขั้นสูงสุด) 
เป็นการพัฒนาเพ่ือให๎เกิดการเจริญงอกงามในอินทรีย๑ 5 หรือ ทวาร 5 ได๎แกํชํองทางการติดตํอสัมพันธ๑กับ
สิ่งแวดล๎อมทางกายภาพ คือ ตา หู จมูก ลิ้น และผิวกาย การพัฒนากายเป็นการสํงเสริมให๎ความสัมพันธ๑ทั้ง 5 ทาง
เป็นไปอยํางปกติ ไมํเป็นโทษ ไมํมีพิษภัยอันตราย เชํน รู๎จักสัมพันธ๑ทางตา เลือกรับเอาสิ่งดีมีประโยชน๑จากการเห็น
ทางตามาใช๎ รู๎จักสัมพันธ๑ทางหู เลือกรับฟ๓งสิ่งดีมีประโยชน๑ ไมํรับฟ๓งสิ่งเลวร๎ายเข๎ามา เป็นต๎น 

ศีลภาวนา แปลวํา การพัฒนาศีล ศีลเป็นเรื่องของความสัมพันธ๑ในสังคม ในด๎านการมีชีวิตอยูํรํวมกับผู๎อ่ืน
ในสังคม ศีลเป็นสภาพหรือคุณสมบัติของตัวบุคคล เป็นเรื่องของการที่บุคคลนั้นมีระเบียบในการดําเนินชีวิตและใน
การอยูํรํวมกับผู๎อ่ืนด๎วยดีความมีระเบียบหรือประพฤติตนอยูํในระเบียบอยํางนี้เรียกวํา ศีล สํวนวินัยนั้นเป็นการจัด
ระเบียบ ทั้งการจัดระเบียบชีวิตของตนเองและการจัดระเบียบในการอยูํรํวมกับผู๎อ่ืน ตลอดจนการจัดระบบสังคม



ทั้งหมด ศีลกับวินัย จึงเป็นของคูํกัน คือ วินัยทําให๎เกิดศีล ถ๎าเรารักษาวินัยเราก็เป็นผู๎มีศีลทางพระตามปกติจะเรียก
คนวําเป็นผู๎มีศีล แตํในภาษาไทยเรานิยมใช๎คําวํา มีวินัย วินัยนั้นเนื่องอยูํกับสังคม เพ่ือการอยูํรํวมกันด๎วยดีในสังคม
ซึ่งเป็นเรื่องสมมุติ ศีลคือการที่คนนั้นเขามีระเบียบชีวิตอยํางนั้น หรือประพฤติตนอยูํในระเบียบอยํางนั้น เรื่องศีล
ภาวนา 

การพัฒนาคนให๎มีระเบียบในการดําเนินชีวิต และในการอยูํรํวมกับผู๎อ่ืนในสังคม แยกครําว ๆ ได๎หลาย
ระดับ 1)ความมีระเบียบระบบในการเป็นอยูํในการดําเนินชีวิต โดยที่ไมํให๎มีการเบียดเบียนกัน ในทางชีวิตรํางกาย 
ทรัพย๑สิน คูํครอง วาจา ตลอดจนไมํเบียดเบียนสติสัมปชัญญะของตนเอง ความหมายขยายออกไปถึงความสุจริต 
2)มีการชํวยเหลือเกื้อกูลกัน 3)การฝึกฝนควบคุมตนในทางกายวาจา เพ่ือเป็นพื้นฐานของการฝึกจิตใจ 

จิตภาวนา การพัฒนาจิต หรือการทําจิตให๎เจริญงอกงาม แบํงเป็น 3 ด๎าน คือ 1)การพัฒนาคุณภาพจิต 
เริ่มแตํมีคุณธรรมตําง ๆ ที่ทําให๎จิตใจประณีตดีงาม เชํน มีเมตาตากรุณา มีศรัทธา มีความกตัญ๒ูกตเวที เป็นต๎น 2)
การพัฒนาสมรรถภาพจิตหรือสมรรถภาพของจิตใจซึ่งมีความเข๎มแข็งที่จะเอาไปใช๎งานได๎ดี คือ มีสมาธิ มีสติ มี
วิริยะ คือความเพียรพยายาม ความกล๎าสู๎ ความเอาใจใสํ รับผิดชอบความเข๎มแข็ ง ความอดทน เป็นต๎น 3)การ
พัฒนาสุขภาพจิต นอกจากมีคุณธรรม มีคุณภาพ และ สมรรถภาพ ต๎องมีสุขภาพจิตด๎วย คือ จิตใจนั้นมีความสุข 
เป็นจิตที่มีความเบิกบาน มีปีติ มีความอ่ิมใจ มีปราโมทย๑ มีความรําเริงบันเทิงใจ เป็นต๎น 

ปัญญาภาวนา การทําป๓ญญาให๎เจริญงอกงาม ในระดับตําง ๆ 1) รับรู๎เข๎ามาเป็นประสบการณ๑ ตรงตาม
สภาพของมัน รับรู๎ตามความเป็นจริง ไมํบิดเบือน ปรุงแตํง คลาดเคลื่อนจากความเป็นจริง ได๎ความรู๎ที่ถูกต๎อง 2) 
การคิดการวินิจฉัยหรือวางแผนตําง ๆ อยํางถูกต๎อง ตรงตามสภาพโดยบริสุทธิ์ ไมํตกอยูํในอํานาจครอบงําของอคติ 
(ฉันทาคติ โทสาคติ โมหาคติ และ ภยาคติ) เป็นป๓ญญาที่บริสุทธิ์อิสระ 3) ความสามารถที่จะนําความรู๎มาใช๎มา
จัดแจง จัดทําดําเนินการตําง ๆ ให๎สําเร็จผลตามที่ต๎องการ โดยเฉพาะในการแก๎ป๓ญหาตําง ๆ ให๎สําเร็จ ป๓ญญาใน
ระดับของการเอามาใช๎ คือ ใช๎แก๎ป๓ญหา ใช๎จัดทําดําเนินการให๎สําเร็จผล ความสามารถที่จะสืบค๎นเหตุป๓จจัย และ
แยกแยะวิเคราะห๑สิ่งตําง ๆ ซึ่งจะเป็นตัวเอ้ืออํานวยในการที่จะแก๎ป๓ญหา และทํากิจการให๎สําเร็จผลได๎ 4) ความ
รู๎เทําทันโลกและชีวิตตามเป็นจริง ซึ่งจะสํงผลย๎อนกลับมาชํวยจิตใจ ทําให๎จิตใจเป็นอิสระ (ไมํ)หลงวิ่งไปตามอํานาจ
ชักจูงของสิ่งตําง ๆ ที่ปรากฏแกํตนซึ่งเข๎ามากระทบจากโลกภายนอกด๎วยความยินดียินร๎ายตําง ๆ แล๎วก็เกิดทุกข๑
กับป๓ญหาตําง ๆ มีความยึดติดในสิ่งตําง ๆ อยํางน๎อยก็คอยสร๎างตัวตนขึ้นมารับกระทบกระแทกจากอารมณ๑และ
ความคิดปรุงแตํงตําง ๆ กํอป๓ญหาแกํตนเอง ไมํสามารถจัดการดําเนินการกับสิ่งเหลํานั้นด๎วยป๓ญญาที่แท๎จริง เพราะ
จะเอาแตํความปรารถนาของตัวเองเป็นหลักหรือเป็นตัวกําหนด คือจะให๎สิ่งทั้งหลายเป็นไปตามความอยาก ความ
ปรารถนาของตนแตํสิ่งทั้งหลายเป็นไปตามเหตุป๓จจัยของมัน ไมํได๎เป็นไปตามความอยากปรารถนาของเรา ใจที่
อยากของเราก็ถูกขัดถูกฝืน เกิดความขัดแย๎ง ตัวเราก็เกิดความบีบคั้น เกิดป๓ญหา เป็นทุกข๑ แตํพอมีป๓ญญา รู๎ เข๎าใจ
โลกและชีวิตตามความเป็นจริง ก็จะไปถึงข้ันสุดท๎าย คือ เป็นป๓ญญาที่ทําให๎จิตใจเป็นอิสระออกมาจากสิ่งตําง ๆ คือ
ไมํยึดติดถือมั่นในโลก หมายความวํา สิ่งอะไรเข๎ามา เราก็รับรู๎ตามเป็นจริง ปฏิบัติ ตํอมันตามเหตุผล ด๎วยความ



รู๎เทําทันตํอเหตุป๓จจัย แตํไมํมีความยึดติดถือมั่นที่จะมาบีบคั้นตัวเอง เรียกวําไมํทําให๎เกิดทุกข๑ โยงมาแตํขั้นต๎น
ทีเดียว คือ ถ๎าคนมีป๓ญญาถึงขั้นทําให๎จิตใจเป็นอิสระ การรับรู๎ตําง ๆ ก็บริสุทธิ์ไปด๎วย การรับรู๎สิ่งที่เข๎ามาก็จะตรง
ตามสภาพที่เป็นจริง 

 
2.2 องค์ประกอบส าคัญท่ีจะน าเข้าสู่วิถีของการพัฒนาชีวิต 
สําหรับการปฏิบัติ ฝึกฝนเพ่ือพัฒนาตนเองตามแนวพุทธศาสตร๑นั้น พระพรหมคุณภาภรณ๑(ป.อ. ปยุตฺโต) 

เสนอวิธีการที่จะพัฒนาตนไปสูํวิถีชีวิตที่ดีงาม เรียกวํา "รุ่งอรุณแห่งการพัฒนาตน" ไว๎ 7 ประการ ดังนี้ 
1) รู้จักเลือกหาแหล่งความรู้และแบบอย่างที่ดี ได๎แกํ การรู๎จักใช๎สติป๓ญญาในการวิเคราะห๑ 

พิจารณาในการเลือก เริ่มจากการเลือกคบคนดี เลือกตัวแบบที่ดี เลือกบริโภคสื่อและขําวสารข๎อมูลที่ มีคุณคํา 
เรียกวํา ความมีกัลยาณมิตร (กัลยาณมิตตา) 

2) รู้จักจัดระเบียบชีวิต มีการวางแผนและจัดการกิจการงานตําง ๆ อยํางมีระบบระเบียบ 
เรียกวํา ถึงพร๎อมด๎วยศีล (ศีลสัมปทา) 

3) ถึงพร้อมด้วยแรงจูงใจสร้างสรรค์  มีความสนใจ มีความพึงพอใจ มีความต๎องการจะ
สร๎างสรรค๑กิจการงานใหมํๆ ที่เป็นความดีงามและมีประโยชน๑ เรียกวํา ถึงพร๎อมด๎วยฉันทะ (ฉันทสัมปทา) 

4) มีความมุ่งม่ันพัฒนาตนให้เต็มศักยภาพ ผู๎มีความเชื่อในตนวําสามารถจะพัฒนาได๎ จะมีความ
งอกงามถึงที่สุดแหํงความสามารถของตน เรียกวํา ทําให๎ตนให๎ถึงพร๎อม (อัตตสัมปทา) 

5) ปรับเจตคติและค่านิยมให้เหมาะสมกับการด าเนินชีวิตที่ดีงาม  เอ้ือตํอการเรียนรู๎ ทําให๎
สติป๓ญญางอกงามข้ึน เรียกวํา กระทําความเห็นความเข๎าใจให๎ถึงพร๎อม (ทิฎฐิสัมปทา) 

6) การมีสติ กระตือรือร้น ตื่นตัวทุกเวลา หมายถึง การมีจิตสํานึกแหํงความไมํประมาท เข๎าใจ
การเปลี่ยนแปลงของชีวิตและสภาพแวดล๎อม เห็นคุณคําของเวลาและใช๎เวลาอยํา งคุ๎มคํา เรียกวํา ถึงพร๎อมด๎วย
ความไมํประมาท (อัปปมาทสัมปทา) 

7) รู้จักแก้ปัญหาและพึ่งตนเอง จัดการแก๎ป๓ญหาอยํางเป็นระบบ มีความคิดวิจารณญาณตาม
เหตุป๓จจัยด๎วยตนเอง เรียกการคิดแบบนี้วํา โยนิโสมนสิการ (โยนิโสมนสิการสัมปทา) 

 
2.3 การพัฒนาตนเองเพื่อน าชีวิตสู่จุดหมายชชีวิตที่สมบูรณ์) 
การพัฒนาตนเองตามหลักพุทธศาสตร๑ดังกลําวจะเห็นได๎วํามนุษย๑นั้นมีความจําเป็นต๎องพัฒนาตนเองอยําง

รอบด๎านทั้งด๎านรํางกาย จิตใจ สังคม และป๓ญญา และที่สําคัญการพัฒนาตนเองนั้นจะมีประโยชน๑ได๎ต๎องนําชีวิต
ไปสูํจุดหมายด๎วย กลําวคือการดําเนินชีวิตให๎บรรลุประโยชน๑ที่เป็นจุดหมายของการมีชีวิต ที่เรียกวํา อัตถะ หรือ 
อรรถ 3 คือ2  

                                                           
2 พระพรหมคณุาภรณ๑(ป.อ. ปยุตฺโต). ธรรมนญูชีวิต. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ๑ บริษัท สหธรรมิก จํากัด. 2547. หน๎า 31 



1) ทิฎฐธัมมิกัตถะ จุดหมายขั้นตาเห็น หรือ ประโยชน๑ป๓จจุบัน ที่สําคัญ คือ 1)มีสุขภาพดี 
รํางกายแข็งแรง ไร๎โรค งามสงํา อายุยืนยาว 2)มีเงินมีงาน มีทรัพย๑จากอาชีพสุจริต พ่ึงตนได๎ทางเศรษฐกิจ 3)มี
สถานภาพดี ทรงเกียรติ ไมตรี เป็นที่ยอมรับในสังคม 4)ครอบครัวผาสุก ทําวงศ๑ตระกูลให๎เป็นที่นับถือ ทั้งหมดนี้พึง
เกิดข้ึนโดยมีธรรม และใช๎หรือปฏิบัติให๎เกิดประโยชน๑สูงสุดโดยชอบทั้งแกํตนเองและผู๎อ่ืน 

2) สัมปรายิกัตถะ จุดหมายขั้นเลยตาเห็น หรือประโยชน๑เบื้องหน๎า ที่เป็นคุณคําของชีวิต ซึ่งให๎
เกิดความสุขล้ําลึกภายในโดยเฉพาะ คือ 1)ความอบอํุนซาบซึ้งสุขใจ ด๎วยศรัทธามีหลักใจ 2)ความภูมิใจ ในชีวิต
สะอาด ที่ได๎ประพฤติแตํการดีงามสุจริต 3)ความอ่ิมใจ ในชีวิตที่มีคุณคํา ที่ได๎เสียสละบําเพ็ญประโยชน๑ 4)ความ
แกล๎วกล๎ามั่นใจ ด๎วยมีป๓ญญาที่จะแก๎ป๓ญหานําพาชีวิตไป 5)ความโปรํงโลํงมั่นใจ วําได๎ทํากรรมดี มีหลักประกันวิถีสูํ
ภพใหม ํ

3) ปรมัตถะ จุดหมายสูงสุด หรือ ประโยชน๑อยํางยิ่ง คือ การมีป๓ญญารู๎เทําทันความจริง เข๎าถึง
ธรรมชาติของโลกและชีวิต อันทําให๎จิตใจเป็นอิสระ 

อัตถะ 3 ขั้นนี้ จัดแบ่งใหม่เป็น 3 ด้านดังนี้ 
1) อัตตัตถะ จุดหมายเพื่อตน หรือประโยชน์ตน คือประโยชน๑ 3 ขั้นข๎างต๎น ซึ่งทําให๎เกิดขึ้นแกํ

ตนเอง หรือพัฒนาชีวิตของตนให๎บรรลุถึง 
2) ปรัตถะ จุดหมายเพื่อผู้อ่ืน หรือ ประโยชน์คนอ่ืน คือ ประโยชน๑ 3 ขั้นข๎างต๎น ซึ่งพึงชํวยเหลือ

ให๎ผู๎อื่นหรือเพ่ือมนุษย๑ได๎บรรลุถึง ด๎วยการชักนําสนับสนุนให๎เขาพัฒนาชีวิตของเขาเองขึ้นไปจนเข๎าถึงตามลําดับ 
3) อุภยัตถะ จุดหมายร่วมกัน หรือ ประโยชน์ทั้งสองฝ่าย คือ ประโยชน๑สุขและความดีงาม

รํวมกันของชุมชนหรือสังคม รวมทั้งภาวะและป๓จจัยแวดล๎อมตําง  ๆ ทั้งทางวัตถุ เชํน ปุาไม๎ แมํน้ํา ถนนหนทาง 
และทางนามธรรม เชํน ศีลธรรม วัฒนธรรม ซึ่งพ่ึงชํวยกันสร๎างสรรค๑บํารุงรักษา เพ่ือเกื้อหนุนให๎ทั้งตนและผู๎อ่ืน
ก๎าวไปสูํจุดหมาย 3 ขั้นข๎างต๎น อยํางน๎อยไมํให๎การแสวงประโยชน๑ตนสํงผลกระทบเสียหายตํอประโยชน๑สุขของ
สํวนรวม 

โดยสรุป การพัฒนาตนเองตามแนวพุทธศาสตร๑ดังกลําวข๎างต๎นมุํงเน๎นการพัฒนาตนเองเพ่ือประโยชน๑ใน 3 
ขั้น/ด๎านคือ การพัฒนาตนเองเพ่ือประโยชน๑ของตนเอง ซึ่งถือวําเป็นประโยชน๑เบื้องต๎นของการพัฒนาและเป็น
ธรรมชาติของมนุษย๑ที่เกิดมายํอมมุํงประโยชน๑ของตนเองกํอน ลําดับตํอมาคือการพัฒนาตนเองในระดับสูงขึ้น คือ
การพัฒนาตนเองเพ่ือประโยชน๑ของคนอ่ืน ซึ่งถือวําเป็นระดับที่เริ่มทําได๎ยากเพราะในขั้นนี้ต๎องละวางตัวตน อุทิศ
ตนและที่สําคัญการทําเพ่ือประโยชน๑ของคนอ่ืนยํอมคาดหวังผลที่จะได๎รับการตอบแทนกลับมาไมํได๎  และการ
พัฒนาตนเองขั้นสูงคือ การพัฒนาตนเองเพ่ือประโยชน๑ของสังคม/สํวนรวมมนุษย๑ มนุษย๑ที่พัฒนาตนเองถึงขั้นนี้ได๎
ในโลกและเป็นรู๎จักได๎รับการยอมรับ อาจกลําวได๎วํามีจํานวนที่นับได๎  

 

2.3 พลังชพละ)ในการพัฒนาตนเอง 



อยํางไรก็ตามการพัฒนาตนเองจนถึงระดับสูงสุดใชํวําจะเป็นไปไมํได๎ทางพุทธศาสตร๑หากเรามีพลังหรือ
กําลังที่เข๎มแข็งพอ ซึ่งในพระพุทธศาสนาได๎กลําวถึงกําลัง หรือพลังในการทํางานหรือประพฤติไว๎  ซึ่งเกิดจาก
คุณธรรมความประพฤติปฏิบัติที่เป็นหลักประกันของชีวิตซึ่งทําให๎เกิดความมั่นใจในตนเองจนไมํมีความหวาดหวั่น
กลัวภัย ซึ่งเรียกกันวํา พละ(ธรรมอันเป็นกําลัง) มี 4 ประการ คือ 

1) ปัญญาพละ กําลังป๓ญญา คือ ได๎ศึกษา มีความรู๎ความเข๎าใจถูกต๎องชัดเจน ในเรื่องราวและ
กิจการที่ตนเกี่ยวข๎อง ตลอดไปถึงสภาวะอันเป็นธรรมดาของโลกและชีวิต เป็นผู๎กระทําการตําง ๆ ด๎วยความเข๎าใจ
เหตุผลและสภาพความจริง 

2) วิริยพละ กําลังความเพียร คือ เป็นผู๎ประกอบกิจทําหน๎าที่การงานตําง ๆ อยูํตลอดเวลา ด๎วย
ความบากบั่นพยายาม ไมํได๎ทอดทิ้งหรือยํอหยํอนท๎อถอย 

3) อนวัชชะพละ กําลังสุจริต(กําลังการกระทําที่ปราศจากโทษ) หรือกําลังความบริสุทธิ์ คือมี
ความประพฤติและหน๎าที่การงาน สุจริตไร๎โทษ สะอาดบริสุทธิ์ ไมํมีข๎อที่ใครจะติเตียนได๎ 

4) สังคหพละ กําลังการสงเคราะห๑ คือ ได๎ชํวยเหลือเกื้อกูล ทําตนให๎เป็นประโยชน๑แกํเพ่ือน
มนุษย๑ เป็นสมาชิกที่มีคุณประโยชน๑ของชุมชน 

 

2.4 หลักการแห่งความส าเร็จในการพัฒนาตนเอง 
การพัฒนาตนเองให๎ประสบความสําเร็จในด๎านตําง ๆ ไมํเว๎นแม๎กระทั่งการพัฒนาตนเองเพ่ือความเป็นผู๎มี

จิตอาสา ตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาได๎กลําวถึงหลักธรรมที่จะนําไปสูํความสําเร็จนั้นวํา อิทธิบาท(ธรรมให๎
ถึงความสําเร็จ) ซึ่งประกอบด๎วย 4 ข๎อด๎วยกัน คือ  

1) ฉันทะ มีใจรัก คือ พอใจจะทําสิ่งนั้น และทําด๎วยใจรัก ต๎องการให๎เป็นผลสําเร็จอยํางดีแหํงกิจ
หรืองานที่ทํามิใชํสักแตํวําทําพอให๎เสร็จๆ หรือเพียงเพราะอยากได๎รางวัลหรือผลกําไร 

2) วิริยะ พากเพียรท า คือ ขยันหมั่นประกอบ หมั่นทําสิ่งนั้นด๎วยความพยายาม เข๎มแข็ง อดทน 
เอาธุระ ไมํทอดทิ้ง ไมํท๎อถอย ก๎าวไปข๎างหน๎าจนกวําจะสําเร็จ 

3) จิตตะ เอาจิตใจฝักใฝ่ คือ ตั้งจิตรับรู๎ในสิ่งที่ทํา และทําสิ่งนั้นด๎วยความคิด ไมํปลํอยจิตใจให๎
ฟูุงซํานเลื่อนลอย ใช๎ความคิดในเรื่องนั้นบํอย ๆ เสมอ ๆ ทํากิจหรืองานนั้นอยํางอุทิศตัวอุทิศใจ 

4) วิมังสา ใช้ปัญญาสอบสวน คือ หมั่นใช๎ป๓ญญาพิจารณาให๎ใครํครวญตรวจตาหาเหตุผล และ
ตรวจสอบข๎อยิ่งหยํอนเกินเลยบกพรํองขัดข๎อง เป็นต๎น ในสิ่งที่ทํานั้นโดยการรู๎จักทดลอง วางแผน วัดผล คิดค๎น
วิธีแก๎ไขปรับปรุง เป็นต๎น เพ่ือจัดการดําเนินงานนั้นให๎ได๎ผลดียิ่งขึ้น 

 

จากหลักการพัฒนาตนตามแนวพุทธศาสตร๑ข๎างต๎นอาจกลําวได๎วํากระบวนการพัฒนาตนเองตามหลัก
พระพุทธศาสนาให๎ความสําคัญกับการพัฒนาทั้งด๎านรํางกาย จิตใจ และสติป๓ญญา ซึ่งหากสามารถปฏิบัติตนให๎ครบ
บริบูรณ๑ท้ังรํางกาย จิตใจ และป๓ญญาแล๎ว ยํอมนําไปสูํการดํารงอยูํในสังคมได๎อยํางมีคุณภาพ มีคุณคํา มีประโยชน๑



ตํอสังคมนั่นเอง ซึ่งการดํารงตนอยูํในสังคมอยํางมีคุณภาพ และมีประโยชน๑สังคมนี้เองยํอมสะท๎อนหรือมีอิทธิพล
ตํอความเป็นผู๎มีจิตอาสานั่นเอง 

 

2.5 ลักษณะการพัฒนาชีวิตที่ถูกต้อง 
1) เป็นไปในแนวทางที่จะท าให้พึ่งตนเองได้ ไมํกลายเป็นการทําตนเองให๎ขึ้นตํอสิ่งอ่ืนมากขึ้น 

เป็นทาสมากขึ้น อยูํด๎วยตนเองไมํได๎มากขึ้นอาจจะพ่ึงเทคโนโลยี พ่ึงคนอ่ืน พ่ึงสังคมหรือพ่ึงอะไรก็ตาม จนกระทั่ง
สูญเสียอิสรภาพ ทางกายมีอิสรภาพมากขึ้น ทางศีลมีอิสรภาพมากขึ้น ทางจิตมีอิสรภาพมากขึ้น และทางป๓ญญาก็มี
อิสรภาพมากขึ้น คือเป็นอิสระจากความครอบงําของอคติ จากการครอบงําชักจูงของโลภะ โทสะ โมหะ เป็นต๎น 
ตลอดจนการที่ต๎องคอยอาศัยป๓ญญาของผู๎อ่ืนชํวยคิดวินิจฉัย คอยรอให๎เขาตัดสินใจให๎ คิดเองไมํเป็น อันนี้เรียกวํา
ไมํมีอิสรภาพทางป๓ญญา 

2) การพัฒนาชีวิตในความเป็นจริงทางธรรม ยํอมมีลักษณะแหํงความหลากหลายของชีวิตที่ดี
งาม ที่อยูํในเอกภาพ คือความหลากหลายในความเป็นหนึ่ง มีจุดมุํงหมายและแนวทางอันเดียวกัน คือเดินไปสูํ
อิสรภาพและมีหลักการพัฒนาอยํางเดียวกันคือภาวนา 4 ประการซึ่งเป็นสิ่งที่เกาะกุมให๎เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน แตํ
ในระหวํางการพัฒนานั้น คนจะมีความหมายมาก ในทางพุทธศาสนา เมื่อใดใครเริ่มต๎นพัฒนาชีวิต  เริ่มต๎นพัฒนา
ตนเอง เมื่อนั้นพระพุทธศาสนารับเข๎าหมด ถือวําการเข๎าสูํชุมชนพุทธ ไมํได๎จํากัดแคบวําจะต๎องมีชีวิตอยํางเดียว 
แบบเดียว หรือทําอะไรอยํางเดียวกันหมด หรือวําจะต๎องอยํางนี้เทํานั้นจึงจะเป็นพุทธ พุทธศาสนามีเพียงเกณฑ๑
อยํางต่ําหมายความวําถ๎าต่ํากวํานี้แล๎วไมํไหว คือถ๎านิ่งเฉย ไมํยอมพัฒนาตัวเองเลยก็ยอมรับไมํได๎ แตํถ๎าเริ่ม
พัฒนาขึ้นมา มีภาวนาขึ้นบ๎างแล๎ว ตํอแตํนั้นไปก็นับเข๎าในชุมชนพุทธ คืออยูํในวิถีแหํงการพัฒนาเดินหน๎าเข๎าสูํ
มรรคแล๎วก็เดินไปในมรรค มีความหลากหลายในระดับของการพัฒนา เพราะคนเราเริ่มต๎นพัฒนาไมํพร๎อมกันและ
พัฒนาไปได๎ไมํเทํากัน เป็นอยํางเดียวกันไมํได๎ มีความหลากหลายในด๎านความถนัด มีความโน๎มเอียงตํางกัน 
หลากหลายในการดําเนินชีวิต ทํางานคนละแบบ แตํวําเสริมกัน ไมํได๎เสียหาย มีขอบเขตที่เป็นเกณฑ๑อยํางต่ํา
ในทางพระพุทธศาสนาวํา ทุกคนจะแยกตัวโดดเดี่ยวอยูํในปุาไมํเกี่ยวข๎องกับใครโดยสิ้นเชิงไมํได๎ แตํจะคลุกคลีกับ
สังคมเกินจุดอันหนึ่งก็ไมํควร แตํในระหวํางจุดเขตแดนสองด๎านนั้นเลือกเอาได๎ ตามความถนัด เนื่องจากการพัฒนา
ชีวิตโดยเนื้อแท๎ของมันเป็นงานที่ทุกชีวิตหรือทุกคนต๎องทําให๎แกํตนเอง และการที่แตํละคนจะทําได๎แคํไหนเพียงไร 
ก็ต๎องอาศัยความพร๎อมของเขา ต๎องเป็นไปด๎วยป๓ญญาของเขาเอง คนอ่ืนทําให๎ไมํได๎ และจะบังคับกันให๎เป็นก็ไมํได๎ 

 ดังนั้น ระบบชีวิตและสังคมแหํงการพัฒนาแบบนี้ จึงต๎องมีความหมากหลายเป็นธรรมดา จะให๎
เป็นอยํางใดอยํางหนึ่งเหมือนกันหมด คือจะให๎เป็นอยํางใจของใครเหมือนระบบที่เป็นการบังคับกันไมํได๎ หรือ
แม๎แตํจะเรียบเป็นกรอบเดียวอยํางระบบศรัทธาก็ไมํได๎ มันเป็นระบบที่เป็นไปตามธรรม สอดคล๎องกับกฎธรรมชาติ
อยํางแท๎จริง แตํละทุก ๆ คนจะต๎องพัฒนาตนเองอยูํตลอดเวลา ไมํวําเขาจะอยูํในระดับใดของการพัฒนา ต๎อง
พยายามก๎าวหน๎าไปในวิถีแหํงการพัฒนานั้น ไมํหยุดนิ่งอยูํกับที่ นี่คือมาตรฐานวัดความเป็นชาวพุทธ และเพ่ือชํวย



สํงเสริมบรรยากาศแหํงการพัฒนานี้ สิ่งที่เราจะท าได๎ก็คือคอยเป็นกัลยาณมิตรให๎แกํกัน และเรํงรัดกันให๎เรํงรัดตัว
ในการพัฒนานั้นตามหลักแหํงความไมํประมาท 

3) การพัฒนาคนย่อมมีปฏิบัติการตําง ๆ มากมายที่เป็นกิจกรรมในการพัฒนา ซึ่งทั้งหมดทุก
อยํางก็มํุงเพ่ือให๎เข๎าถึงจุดหมายที่เรียกวําอิสรภาพ คือความสุขนั่นเอง เพราะอิสรภาพหรือความไร๎ทุกข๑ไร๎ป๓ญหานั้น 
ในความหมายหนึ่งก็คือความสุขอยํางที่เรียกวํา นิพฺพาน ปรมํ สุขํ นิพพานเป็นสุขอยํางยิ่ง ความสุขจึงเป็นจุดหมาย
ของชีวิตและก็เป็นจุดหมายของพระพุทธศาสนา การปฏิบัติที่ถูกต๎องนั้น พระพุทธศาสนาจะกลําวไว๎เสมอวํา เมื่อ
ปฏิบัติไปถูกต๎องแล๎วจะเกิดภาวะจิตที่ดีงามเก้ือกูลเป็นกุศล อยํางที่หนึ่งคือ เกิดปราโมทย๑ ความรําเริงเบิกบานใจ  

ตามมาด๎วยภาวะจิตอยํางที่สอง คือ ปีติ ความอ่ิมใจ แล๎วก็มีภาวะแหํงความผํอนคลายไมํเครียด 
เรียกวํา ป๓สสัทธิ หรือภาวะจิตที่สงบเย็น ทางพุทธศาสนาบอกวํา การทํางานหนักกับความสุขในจิตใจเป็นสิ่งที่ไป
กันได๎ แตํต๎องทําใจให๎ถูกต๎อง ต๎องมีฉันทะในงานและวางใจอยํางรู๎เทําทันแล๎วจะมีความสุขในการทํางาน หรือ
ทํางานด๎วยความสุข ในการทํางานที่ถูกต๎อง ก็จะเป็นการปฏิบัติธรรมไปในตัว เมื่อทํางานอยํางถูกต๎อง จึงได๎ทั้ง
ผลงาน คือประโยชน๑สุขท่ีเป็นวัตถุประสงค๑ของงานนั้น และได๎ทั้งผลการปฏิบัติธรรม คือภาวะจิตที่ดีงามเป็นสุข ซึ่ง
แสดงถึงความเจริญงอกงามตามหลักของการพัฒนาชีวิตด๎วย หลักแสดงไวํตํอไปวํา มีป๓สสัทธิไมํเครียด มีความผํอน
คลายแล๎ว ความสุขก็จะเกิดขึ้น พอมีความสุขแล๎วสมาธิก็เกิด ตามกฎมีอยูํวํา ถ๎ามีความทุกข๑ จิตไมํสามารถตั้งแนํว
ได๎ดีในสมาธิ สมาธิเกิดแกํคนมีความสุข และสมาธิเกิดก็ทําให๎ยิ่งมีความสุข ถ๎าติดใความสุขนั้น ก็ผิดอีก จึงต๎องระวัง 
พอมีสมาธิ จิตก็ควรแกํการใช๎งานหรือเหมาะแกํงาน เราก็เอาจิตนี้ไปใช๎งาน จะใช๎ทําการทํางานทั่วไป หรือจะใช๎คิด
พินิจพิจารณาอะไรก็ใช๎ได๎ผลดี เป็นอันวํา การปฏิบัติที่ถูกต๎องดําเนินไปอยํางนี้ นี่เป็นลักษณะอยํางหนึ่งของการ
พัฒนาชีวิตตามหลักการของพระพุทธศาสนา คือเป็นกระบวนการที่เจริญงอกงามก๎าวหน๎าไปพร๎อมด๎วยความเป็น
สุข 

4) กิจกรรมทุกอย่างในชีวิตประจ าวันของเรานี้เป็นกิจกรรมในการพัฒนาชีวิตได้ทั้งสิ้น  เชํน 
กิจกรรมในทางเศรษฐกิจ ถ๎าใช๎ให๎ถูกต๎องหรือทําเป็นก็เป็นกิจกรรมในการพัฒนาชีวิตทั้งหมด เมื่อทํานบริโภค
อาหาร ถ๎าบริโภคโดยรู๎จักพอดีตามหลักโภชเนมัตตัญ๒ุตา คือกินพอดีด๎วยความรู๎ เข๎าใจในคุณคําของอาหาร เข๎าใจ
วัตถุประสงค๑ในการกินอาหาร กินเพ่ือคุณคําที่แท๎ กินเพ่ือให๎เกิดคุณภาพชีวิต กิจกรรมนั้นก็เป็นกิจกรรมในการ
พัฒนาชีวิต การพัฒนาชีวิตที่แท๎จริงจะเกิดข้ึนอยูํตลอดเวลา เรียกวําเป็นการปฏิบัติธรรมทุกเวลา 

5) การพัฒนาชีวิตจะต้องเป็นการพัฒนาอย่างมีสมดุล คือความเกี่ยวข๎องสัมพันธ๑อยํางกลมกลืน
พอดีระหวํางองค๑ประกอบทั้งหลาย ที่มีสํวนรวมอยูํในการดําเนินชีวิตของเรา ตัวเราเอง มีกายกับใจ ภายนอก มี
ความสัมพันธ๑กับมนุษย๑ด๎วยกัน กับสังคม ธรรมชาติแวดล๎อมที่ชีวิตของเราต๎องเกี่ยวข๎องพ่ึงพาอาศัย สามประการนี้
เราจะต๎องมีความเก่ียวข๎องในการดําเนินชีวิตและในการพัฒนาชีวิต สมดุลหรือดุลยภาพเป็นภาวะของความสัมพันธ๑
ที่ถูกต๎องซึ่งทําให๎องค๑ประกอบทั้งสามอยํางนี้ดํารงอยูํด๎วยดีและเกื้อกูลกัน เริ่มแตํบริหารกายกับใจของเรานี้ให๎มี



ความสมดุล ให๎สํวนที่เป็นความเจริญทางด๎านกายของเราสอดคล๎องเกื้อกูลมีผลดีตํอจิตใจด๎วย และให๎สํวนที่เป็น
ความเจริญทางจิตใจก็เก้ือกูลมีผลดีตํอกายด๎วย สังคมด๎วย ธรรมชาติแวดล๎อมด๎วย 

 
3. การพัฒนาตนเองตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

3.1 ปรัชญาและหลักการพื้นฐานของจิตตปัญญาศึกษา 
การสังเคราะห๑ปรัชญาและหลักการพ้ืนฐานสามารถสรุปได๎วํา ปรัชญาพ้ืนฐานของจิตตป๓ญญาศึกษา 2 

ประการ คือ 
 1) ความเชื่อม่ันในความเป็นมนุษย์ชhumanistic value) วํา มนุษย๑มีศักยภาพสามารถเรียนรู๎

และพัฒนาตนเองได๎อยํางตํอเนื่อง โดยมีประสบการณ๑ตรง เป็นป๓จจัยสําคัญของกระบวนการเรียนรู๎ที่นําไปสูํการ
เปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานของการพัฒนาตนตามแนวจิตตป๓ญญาศึกษา 

 2) กระบวนทัศน์องค์รวมชholistic paradigm) คือ การปฏิบัติตํอสรรพสิ่งอยํางไมํแยกสํวน
จากชีวิต ด๎วยทัศนะที่วํามนุษย๑เป็นสํวนหนึ่งของสรรพสิ่ง และสรรพสิ่งก็เป็นสํวนหนึ่งของมนุษย๑ มนุษย๑กับสรรพสิ่ง
ตํางเป็นองค๑รวมของกันและกัน 

 หลักการพ้ืนฐานการเรียนรู๎ การพัฒนาตนเองตามแนวทางจิตตป๓ญญาศึกษาสามารถสังเคราะห๑
เป็น “หลักจิตตป๓ญญา 7” หรือเรียกในชื่อยํอภาษาอังกฤษวํา 7 C’s ซึ่งเป็นกระบวนการในการพัฒนาตนเอง ได๎
ดังนี้ 

 1) หลักการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญชContemplation) คือ การเข๎าสูํสภาวะจิตใจที่
เหมาะสมตํอการเรียนรู๎ แนะนําจิตใจดังกลําวไปใช๎ทํางานอยํางใครํครวญทั้งในด๎านพุทธิป๓ญญา(cognitive) ด๎าน
ระหวํางบุคคล(interpersonal) และด๎านภายในบุคคล(intrapersonal) 

 2) หลักความรักความเมตตาชCompassion) คือ กระบวนการในการใช๎พลังแหํงความเมตตา 
สํงพลังความเมตตา หวังดีแกํกันและกัน ภายใต๎การจัดกระบวนการด๎วยสิ่งแวดล๎อมและบริบทที่เกื้อกูลตํอการ
เรียนรู๎(สัปปายะ) 

 3) หลักการเชื่อมโยงสัมพันธ์ชConnection) คือ กระบวนการในการเชื่อมโยงประสบการณ๑
ตํางๆ เข๎ากับการดําเนินชีวิต และนําไปสูํการทําให๎กระบวนการเข๎าสูํภายใน(internalization) บูรณาการสูํชีวิตและ
การเอ้ือให๎เกิดการเชื่อมโยงระหวํางผู๎คน ชุมชนและจักรวาล 

 4) หลักการเผชิญหน้าชConfronting) คือ การออกจากพ้ืนที่ปลอดภัยของตนเอง เพ่ือเข๎าเผชิญ
กับพ้ืนที่เสี่ยงเพ่ือเปิดพื้นท่ีการเรียนรู๎ใหมํๆ และเข๎าใจถึงข๎อจํากัดและศัยภาพของตนเองตํอการเรียนรู๎และพัฒนา 

 5) หลักความต่อเนื่องชContinuity) คือ การสร๎างความไหลลื่นของการดําเนินชีวิตชํวยให๎เกิด
พลังพลวัตตํอการเรียนรู๎ เพ่ือชํวยเอ้ือให๎ศักยภาพการเรียนรู๎ ได๎รับการปลดปลํอยและสามารถเข๎าทํางานเพ่ือบํม
เพราะพัฒนา 



 6) หลักความมุ่งม่ันชCommitment) กระบวนการเอ้ือให๎เกิดการฝึกฝนและนําไปใช๎ในชีวิต
อยํางตํอเนื่อง เพ่ือนําไปสูํการเรียนรู๎เพ่ือการเปลี่ยนแปลงอยํางตํอเนื่องและยั่งยืน 

 7) หลักชุมชนแห่งการเรียนรู้ชCommunity) คือ ความรู๎สึกเป็นชุมชนรํวมกัน ที่เกื้อหนุนให๎เกิด
การเรียนรู๎และการเปลี่ยนแปลงภายในของแตํละคน รวมไปถึงการสร๎างเครือขํายความสัมพันธ๑และการ
เปลี่ยนแปลงเรียนรู๎ที่เกิดขึ้นในกลุํมซึ่งเป็นการเรียนรู๎ที่ตํอเนื่องและเชื่อมโยงกับชีวิต 

 

3.2 แนวทางการพัฒนาตนเองด้วยกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 
อยํางไรก็ตามการพัฒนาตนเองตามแนวจิตตป๓ญญาศึกษา เป็นแนวทางในการพัฒนาตนเองด๎วย

กระบวนการซึ่งจําเป็นต๎องผํานการอบรม การฝึกปฏิบัติในระดับหนึ่งด๎วยจึงจะนําไปสูํการเปลี่ยนแปลงตนเองอยําง
แท๎จริง ซึ่งจากการศึกษาวิจัยวําด๎วยกระบวนการด๎านจิตตป๓ญญาศึกษาอยํางเป็นระบบของโครงการวิจัยเพ่ือพัฒนา
หลักสูตรการอบรมและกระบวนการด๎านจิตตป๓ญญา3 พบวําผู๎ที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเองอยํางแท๎จริงควรผําน
กระบวนการเรียนรู๎ การอบรม ฝึกฝนตนเองอยํางเหมาะสม ด๎วยกระบวนการดังตํอไปนี้ 

1) การเจริญสติวิปัสสนาชMindfulness Practice and Vipassana)4 การเจริญสติวิป๓สสนา
เป็นกระบวนการเริ่มแรกของการพัฒนาตนเอง เนื่องจากการเจริญวิป๓สสนาหรือการฝึกการรู๎ตัวและการสังเกต
ตนเองเป็นพื้นฐานที่สําคัญของการพัฒนาตนเองในทุกรูปแบบ ซึ่งให๎ความสําคัญและความสนใจการพัฒนาคนจาก
ด๎านใน ซึ่งในป๓จจุบันมีผู๎นําการเจริญสติวิป๓สสนาไปในจุดมุํงหมายและในมิติตําง ๆ เชํน การใช๎ในมิติสุขภาพมีการ
นําไปใช๎กับกลุํมผู๎ปุวยโรคตําง ๆ พบวําชํวยให๎สุขภาพใจ และสุขภาพกายดีขึ้น มีอาการของโรคดีขึ้น นอกจากนี้ยังมี
การนําไปประยุตกร๑ใช๎ในเรื่องอ่ืน ๆ อีกมากมาย เชํน การสื่อสารอยํางสันติและสร๎างสรรค๑(Non-Violence 
Communication) และการจัดการกับความขัดแย๎ง(Conflict Resolution) เป็นต๎น  

 

                                                           
3 โครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรการอบรมและกระบวนการด๎านจิตตป๓ญญา สนับสนุนโดยศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลัง

แผํนดินเชิงคุณธรรม สํานักงานบริหารและพัฒนาองค๑ความรู๎(องค๑กรมหาชน) ได๎ผลิตชุดความรู๎การอบรมกระบวนการแนวจิตต
ป๓ญญาศึกษา จํานวน 9 ชุด/เลํม ด๎วยกัน ได๎แกํ  1)การเจริญสติวิป๓สสนา 2)การทํางานเชิงอาสาสมัคร 3)จิตตศิลป์ 4)งาน พลังกลุํม
และความสงบ 5)นพลักษณ๑เพื่อการพัฒนาตนเอง 6)ชุมชนแหํงการเรียนรู๎เพื่อการเปลี่ยนแปลงรํวม 7)วิธีคิดกระบวนระบบ(System 
Thinking) 8)การเผชิญความตายอยํางสงบ และ 9)นิเวศน๑ภาวนา 

4 ศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลังแผํนดินเชิงคุณธรรม(ศูนย๑คุณธรรม). โครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรการอบรมและ
กระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา. ชุดความรู้การอบรมกระบวนการแนวจิตตปัญญาศึกษา เล่ม 1 “การเจริญวิปัสสนา
(Mindfulness Practice and Vipassana)”. กรุงเทพฯ : ศูนย๑คุณธรรม. 25551 



  2) การท างานเชิงอาสาสมัครชVolunteer Spirit)5 เป็นกระบวนการของการฝึก “การให๎” ที่ดี
เพ่ือขัดเกลาละวางตัวตน และบํมเพราะความรัก ความเมตตาผู๎อ่ืน โดยไมํมีเงือนไขทั้งนี้ กระบวนการของกิจกรรม
เป็นการยอมสละตนเพื่อรับใช๎และชํวยเหลือผู๎อื่นที่ประสบกับความทุกยากลําบาก หรือชํวยเหลือแก๎ไขวิกฤตป๓ญหา
ของสังคม อาสาสมัครจะได๎เรียนรู๎ละเอียดอํอนตํอสิ่งที่เกิดขึ้นรอบตัวมากขึ้น สัมผัสความ เชื่อมโยงเห็นเหตุและ
ป๓จจัยของความสุขและความทุก เจริญสติในการปฏิบัติงาน เป็นการฝึกปฏิบัติในวิถีแหํงพรหรมวิหาร 4 คือ เมตตา 
กรุณา มุทิตา และอุเบกขา เพ่ือให๎เกิด “การให๎” ที่ดี กิจกรรมอาสาสมัครจึงเป็นกระบวนการที่ชํวยให๎บุคคลได๎ขัด
เกลาตนเอง เรียนรู๎ภายในตนเอง และเกิดป๓ญญาได๎ 
  3) จิตตศิลป์ชContemplative Arts)6 เป็นการบูรณาการกระบวนการสร๎างสรรค๑งานศิลปะ
แขนงตํางๆ อาทิ ทัศนศิลป์ ดนตรี ละคร การเคลื่อนไหวรํางกาย ฯลฯ เข๎ากับกระบวนกรพินิจใครํครวญภายใน
อยํางลึกซึ้ง จากความเชื่อที่วํา “ศิลปะ” คือ กระจกสํองสะท๎อนและเป็นสะพานเชื่อมโยงภาวะภายใน(หรือภาวะไร๎
สํานึก) สูํการรับรู๎ในระดับจิตสํานึกของผู๎สร๎างสรรค๑งาน ซึ่งในขั้นตอนหรือกระบวนการสร๎างงานศิลปะนั้น ผู๎สร๎าง
จําเป็นจะต๎องนําตนเองเข๎าสูํความไมํคุ๎นชินที่เปิดโอกาสให๎ได๎เรียนรู๎ในมิติใหมํๆ รวมทั้งเผชิญหน๎ากับสถานการณ๑ที่
ต๎องตัดสินใจและดึกศักยภาพสร๎างสรรค๑ภายในตนเองออกมาใช๎อยํางเต็มที่ ดังนั้น “ศิลปะ” จึงเป็นเครื่องมือที่
นําไปสูํความเข๎าใจในตนเอง และความสัมพันธ๑ที่มีตํอผู๎อ่ืนและสรรพสิ่งรอบตัวกํอให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงในระดับ
ป๓ญญา จิตใจ และพฤติกรรมตามมา 
  4) งาน พลังกลุ่ม และความสุขชWork Commun and Happiness)7 เป็นกระบวนการ
ฝึกอบรมเพ่ือเชื่อมโยงงานที่ได๎ผล ความสุขและการพัฒนาศักยภาพภายในของคน และสัมพันธภาพที่ลึกซึ้งของ
ทีมงานเข๎าด๎วยกันอยํางสมดุล เพราะความเชื่อมั่นศรัทธาที่วํา การทํางานรํวมกันเป็นกลุํมเป็นเวทีหลํอหลอมให๎คน
ได๎ฝึกฝนเรียนรู๎เพ่ือเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง และพัฒนางานให๎ได๎ผลงอกงาม ดังนั้น “ดุลยภาพแหํงงาน ชีวิต 
และการทํางานรํวมกันเป็นกลุํม” จึงเป็นพ้ืนฐานอันสําคัญของการบริหารจัดการในสังคมสมัยใหมํ ผู๎เข๎ารํวมจะได๎
รํวมกันเรียนรู๎ การทํางานเป็นกลุํมโดยอาศัยความสามารถและบุคลิกอันหลากหลายของทุกคน สัมผัสกับพลังกลุํม
ในมิติตํางๆ และสรุปบทเรียนจากอุปสรรคอันท๎าทายจากสถานการณ๑จําลองที่ทุกต๎องรํวมกันฟ๓นฝุา เผชิญหน๎ากับ

                                                           
5 ศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลังแผํนดินเชิงคุณธรรม(ศูนย๑คุณธรรม). โครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรการอบรมและ

กระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา. ชุดความรู๎การอบรมกระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา เลํม 2 “การท างานเชิงอาสาสมัคร
ชVolunteer Spirit)”. กรุงเทพฯ : ศูนย๑คุณธรรม. 25551 

6 ศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลังแผํนดินเชิงคุณธรรม(ศูนย๑คุณธรรม). โครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรการอบรมและ
กระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา. ชุดความรู๎การอบรมกระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา เลํม 3 “จิตตศิลป์ชContemplative 
Arts)”. กรุงเทพฯ : ศูนย๑คุณธรรม. 25551 

7 ศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลังแผํนดินเชิงคุณธรรม(ศูนย๑คุณธรรม). โครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรการอบรมและ
กระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา. ชุดความรู๎การอบรมกระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา เลํม 4 “งาน พลังกลุ่ม และความสุข
ชWork Commun and Happiness)”. กรุงเทพฯ : ศูนย๑คุณธรรม. 25551 



ความเสี่ยงเล็กๆ น๎อยๆ เพ่ือการเติบโตภายใน ได๎ฝึกฝนทักษะเบื้องต๎นเพ่ือกระตุ๎นการเรียนรู๎ของกลุํม อันจะเป็น
รากฐานของการทํางานรํวมกับคนอ่ืนและการฝึกฝนเพ่ือเป็นนักจัดกระบวนการเรียนรู๎อยํางมีสํวนรํวมที่มีมิติทั้ง
สมอง หัวใจ และรํางกายตํอไป 
  5) นพลักษณ์เพื่อการพัฒนาตนเองชEnnergram)8 นพลักษณ๑เป็นทฤษฎีบุคลิกภาพที่มีรากฐาน
จากศาสตร๑โบราณและได๎รับการพัฒนาจากนักจิตวิทยาตะวันตก จุดเดํนของนพลักษณ๑คือการเน๎นเข๎าใจบุคลิกภาพ
จากโลกทัศน๑ จุดสนใจ และกิเลสพ้ืนฐานในคนทั้ง 9 ลักษณ๑ที่จําแนกไว๎ ทั้งอาจกลําวได๎วํา “นพลักษณ๑” เป็น
เครื่องมือที่ดีที่สุดอยํางหนึ่งในการเข๎าถึงจิตใจ และความรู๎สึกนึกคิดของตนเองและผู๎อ่ืนกระบวนการอบรมและการ
เรียนรู๎จะเกิดขึ้นผํานกระบวนการที่เอ้ือให๎เกิดการสํารวจตนเอง และเรียนรู๎ลักษณะหลักของคนแตํละลักษณ๑
รํวมกันจากตัวอยํางรูปธรรมในชีวิตของแตํละคน 
  6) ชุมชนแห่งการเรียนรู้เพื่อการเปลี่ยนแปลงร่วมชCommunity Learning for Collective 
Transformation)9 กระบวนการเรียนรู๎รํวมกันอยํางเป็นกลุํม เพ่ือให๎เห็นวํา “ความรู๎” นั้นกํอรูปขึ้นมาในวง
สนทนาได๎ในบรรยากาศแหํงความผํอนคลาย ความไว๎วางใจและมิตรภาพ สอดคล๎องกับแนวทางแหํงการเข๎าถึง
ความรู๎ของวิทยาศาสตร๑กระบวนทัศน๑ใหมํ ความเข๎าใจเรื่องคลื่นสมอง การทํางานของสมอง ป๓ญหาสามฐาน ผนว
กับปรัชญาและแนวปฏิบัติของภูมิป๓ญญาตะวันออก ได๎แกํ การเจริญสติภาวนาและวิถีแหํงเต๐า ไทฉีฉวน เป็นต๎น 
  7) วิธีคิดกระบวนระบบชSystem Thinking)10 เป็นเรื่องราวของวิธีคิดเกี่ยวกับระบบ ที่รวมเอา
ทฤษฎีตําง ๆ มาไว๎ ซึ่งถ๎าหากแปลตรงตัวคือ “วิธีคิดระบบ” แตํเติมคําวํา “กระบวนระบบ”เข๎าไปเพ่ือเป็นการตอก
ย้ําความแตกตํางของสองระบบ และวิธีคิดสองวิธี คือ ระบบแหํงธรรมชาติ ซึ่งเป็นระบบเปิดที่มีชีวิต มีกระบวนการ
วิวัฒน๑ไมํหยุดนิ่ง คําวํากระบวนระบบจึงเป็นความสําคัญทางภาษาและภาพแหํงความเข๎าใจตํอ Systems 
Thinking โดยเฉพาะเวลาเผชิญป๓ญหา หรือพบเห็นเรื่องราวตําง ๆ ในสังคม และมองเห็นภาพรวมของเรื่องราว
ทั้งหมดไมํใชํการมองเห็นเพียงจุดใดจุดหนึ่ง แล๎วสรุปวํา “มันเป็นอยํางนั้น”  

                                                           
8 ศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลังแผํนดินเชิงคุณธรรม(ศูนย๑คุณธรรม). โครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรการอบรมและ

กระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา. ชุดความรู๎การอบรมกระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา เลํม 5 “นพลักษณ์เพ่ือการพัฒนา
ตนเองชEnnergram)”. กรุงเทพฯ : ศูนย๑คุณธรรม. 25551 

9 ศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลังแผํนดินเชิงคุณธรรม(ศูนย๑คุณธรรม). โครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรการอบรมและ
กระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา. ชุดความรู๎การอบรมกระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา เลํม 6 “ชุมชนแห่งการเรียนรู้เพ่ือการ
เปลี่ยนแปลงร่วมชCommunity Learning for Collective Transformation)”. กรุงเทพฯ : ศูนย๑คุณธรรม. 25551 

10 ศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลังแผํนดินเชิงคุณธรรม(ศูนย๑คุณธรรม). โครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรการอบรมและ
กระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา. ชุดความรู๎การอบรมกระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา เลํม 7 “วิธีคิดกระบวนระบบ
ชSystem Thinking)”. กรุงเทพฯ : ศูนย๑คุณธรรม. 25551 



  8) การเผชิญความตายอย่างสงบชToward Dying Peacefully)11 การเรียนรู๎จัก “ความตาย” 
และการตายตามความเป็นจริง เป็นหนทางหนึ่งที่เกื้อกูลให๎เราเข๎าใจชีวิต การดําเนินชีวิตที่ถูกต๎อง เข๎าถึงสุขภาวะ 
และสํงเสริมให๎เกิดสังคมที่มีความกรุณาตํอกัน เพราะ “ความตาย” เป็นความจริงสากลที่มนุษย๑ทุกคนต๎องสัมผัส 
หากมนุษย๑เข๎าใจความตายอยํางแท๎จริง ความสุขในระดับป๓จเจกและสังคมยํอมเกิดขึ้น เพราะมนุษย๑สามารถเข๎าถึง
แกนแท๎ของชีวิตที่ไมํยั่งยืน 
  9) นิเวศน์ภาวนา ชEco – Quest)12 เป็นกระบวนการนํากายและจิตของเรากลับคืนสูํครรภ๑แหํง
มารดา เพราะนอกจากธรรมชาติ แผนดิน หรือภูมินิเวศน๑ จะเป็นแหลํงกํานิดของชีวิตทั้งมวลแล๎ว ก็ยังมีฐานะเป็น
กายและจิตของเราที่ใหญํออกไปด๎วย วิถีแหํงความเรียบงํายและตื่นรู๎ รับพลังและป๓ญญาจากธรรมชาติ ทั้งนี้ความ
ศักดิ์สิทธิ์ของชีวิตและธรรมชาตินั้นสามารถให๎คําตอบ หรือความรู๎ที่สําคัญ หากเราอํอนน๎อมเปิดใจกว๎างยอมรับ 
และกล๎าที่จะปรับเปลี่ยนดุลยภาพในชีวิตของตัวเองให๎สอดคล๎องกับวิถีทางแหํงธรรมชาติซึ่งยํอมหมายถึงการเข๎าถึง
พลังแหํงความเป็นปกต ิ
 โดยสรุป กระบวนการพัฒนาตนเองด๎วยกระบวนการจิตตป๓ญญาศึกษาดังกลําวข๎างต๎น เป็นการพัฒนา
ตนเอง ต๎องผํานกระบวนการ การอบรม ฝึกฝน จากระดับเริ่มตนจนถึงขั้นการตกผลึกด๎วยตนเอง ซึ่งแตํละ
กระบวนการมีระดับความเข๎มข๎นแตกตํางกันไปตามแตํกิจกรรมและศักยภาพของแตํละคน กระนั้นก็ตาม
กระบวนการดังกลําวข๎างต๎น ยํอมถือเป็นชุดกระบวนการหนึ่งที่ผู๎ที่มุํงหวังจะพัฒนาตนเองเพ่ือความเป็นผู๎มีจิตอาสา
จําต๎องเรียนรู๎ 
 
             “ไม่มีกระบวนการใดที่สามารถเปลี่ยนแปลงคนได้ มีเพียงกระบวนการสร้างเงื่อนไข เอ้ือให้
เกิด หรือจุดประกายให้เกิดแรงบันดาลใจที่จะเปลี่ยนแปลงขึ้นเท่านั้น เพราะกระบวนการแห่งการเปลี่ยนแปลง
เป็นกระบวนการที่ต่อเนื่องและจะเกิดขึ้นได้ด้วยการกระท าของตัวผู้เปลี่ยนเองแต่ผู้เดียว”13 
 

                                                           
11 ศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลังแผํนดินเชิงคุณธรรม(ศูนย๑คุณธรรม). โครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรการอบรมและ

กระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา. ชุดความรู๎การอบรมกระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา เลํม 8 “การเผชิญความตายอย่าง
สงบชToward Dying Peacefully)”. กรุงเทพฯ : ศูนย๑คุณธรรม. 25551 

12   ศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลังแผํนดินเชิงคุณธรรม(ศูนย๑คุณธรรม). โครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรการอบรมและ
กระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา. ชุดความรู๎การอบรมกระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา เลํม 9 “นิเวศน์ภาวนา ชEco – 
Quest)”. กรุงเทพฯ : ศูนย๑คุณธรรม. 25551 

13  ศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลังแผํนดินเชิงคุณธรรม(ศูนย๑คุณธรรม). โครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรการอบรมและ
กระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา. ชุดความรู๎การอบรมกระบวนการแนวจิตตป๓ญญาศึกษา เลํม 1 “การเจริญวิป๓สสนา
(Mindfulness Practice and Vipassana)”. กรุงเทพฯ : ศูนย๑คุณธรรม. 25551 
 



4. เรื่องเล่าจิตอาสา : การเปลี่ยนแปลงตัวเองด้วยแรงบันดาลใจ 
 การทํางานจิตอาสา แรงบันดาลใจจากคนที่เปลี่ยนแปลงต๎นเองสูํความเป็นผู๎มีจิตอาสาอยูํเสมอและทํางาน
จิตอาสาอยํางอุทิศตนตํอเนื่องยาวนานถือวํามีความสําคัญเพราะถือเป็นตัวอยําง/เป็นต๎นแบบที่ทําให๎เราได๎ระลึกอยูํ
เสมอวําการทํางานจิตอาสาแม๎จะเหนื่อยถึงเหนื่อยที่สุดบางครั้งแตํยังมีบุคคลหลายๆ คนที่ก๎าวข๎ามความเหน็ด
เหนื่อยของตนเองและทํางานจิตอาสาอยํางเต็มที่เพราะได๎รับแรงบันดาลจากบุคคลตนแบบ ดังนั้นบุคคลต๎นแบบ
หรือบุคคลตัวอยํางของความเป็นผู๎มีจิตอาสาจึงมีความสําคัญสําหรับการเรียนรู๎และสร๎างแรงบันดาลของผู๎ที่มุํงมั่น
จะพัฒนาตนเพ่ือความเป็นผู๎มีจิตอาสา 
 ดังนั้นในที่นี้จึงขอนําเสนอเรื่องเลําที่อาจกลําวได๎วําเป็นตัวอยํางที่ดีของการสร๎างแรงบันดาลใจในการ
ทํางานจิตอาสาซึ่งรวบรวมโดยและจัดทําขึ้นโดยศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลังแผนดินเชิงคุณธรรม ได๎แกํ “แรง
บันดาลใจจากในหลวง” โดยมี อาริยะ ยศอํอน เป็นเจ๎าของเรื่องเลํา ซึ่งเรื่องเลําดังกลําวมีสาระ มีมุมมอง และ
แนวคิดในการเปลี่ยนแปลงตัวเองเพ่ือความเป็นผู๎มีจิตอาสาที่นําสนใจ ดังนี้ 
 

“แรงบันดาลใจจากในหลวง”14 
เจ้าของเรื่องเล่า : อารยิะ ยศอ่อน 
คนเล่าเรื่อง : เอกจิต สว่างอารมณ ์

“ท าไมเราจะท าความดีเพื่อตอบแทนพระองค์ท่านบ้างไม่ได้” 
      ประโยคสั้นๆ ของอดีตครูโรงเรียนประชาบาล แทนการบอกเล่าสิ่งที่อยู่เบื้องหลังการท างานตั้งแต่ยังไม่เป็นข้า
ในราชการแผนดิน จนล่วงเลยผ่านวัยเกษียณอายุ สู่งานอาสาสมัครที่ไม่ได้มีตัวเงินเป็นค่าจ้าง หรือสิ่งของตอบแทน 
แต่เกิดจากปณิธานชีวิตที่หวังว่าจะเป็นส่วนเล็ก ๆ แบ่งเบาภารกิจพ่อของแผ่นดิน โดยมุ่งท าดีเท่าที่โอกาสจะ
อ านวย 
 

     อริยะ ยศอ่อน ข๎าราชการบํานาญ ที่เออร๑ลี่รีไทร๑ตัวเอง จาการสอนหนังสือในโรงเรียนหนองบัว โรงเรียนมัธยม
ประจําอําเภอเล็ก ๆ ในจังหวัดนครสวรรค๑ เพราะคําถามที่อยูํภายในใจวํา “เราจะท างานเพ่ือเงินไปถึงเมื่อไหร่” 
ด๎วยอายุราชการที่สะสมมากวํา 30 ปี เมื่อภาครัฐเปิดโอกาสให๎เกษียณอายุกํอน 60 ปี เขาจังไมํลังเล 
     “ชีวิตการเป็นครูก็วนเวียนกับวิถีเดิม ๆ เจอสังคมมาตลอดการท างาน เลยคิดว่าน่าจะเอาช่วงเวลาที่เหลือใน
ชีวิตไปศึกษาหาความรู้ด้านอ่ืน ๆ บ้าง ท างานหาเงินมา 20-30 ปี น่าจะพอแล้ว ถ้าไม่เบรกเรื่องหาเงิน ผมก็คงหา
ไปจนตาย” 
     ปีที่ 31 ของอายุราชการ ครูอาวุโส ผิวคล้ํา เรือนรํางสันทัดทําทางสมถะเรียบงําย วัย 55 ปีผู๎นี้จึงตัดสินใจใช๎
ชีวิตในวิถีทางที่อยากทําและอยากเป็น 

                                                           

 14 อรสม สุทธิสาคร. เรื่องเลําจิตอาสา ความดีของคนเล็กๆ ท่ีมีจติอาสา. กรุงเทพฯ : ศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลัง
แผํนดินเชิงคุณธรรม(ศูนย๑คณุธรรม) สํานักงานบริหารและพัฒนาองค๑ความรู๎(องค๑กรมหาชน), 2550. หน๎า 33-42 



     คําพูดที่ครูมักบอกกับคนทั่วไปคือ “มีอะไรให้ช่วยก็บอก” ได๎เปลี่ยนชีวิตประจําวันหลังเกษียณ จากชีวิตที่วัน
ธรรมดา จันทร๑-ศุกร๑ ตื่นเช๎าไปสอน เย็นกลับบ๎าน เสาร๑-อาทิตย๑พักผํอน กลายเป็นชีวิตประจําวันสํวนใหญํจะไป
ชํวยงานวัด โดยเริ่มต๎นจาการไหว๎วานของพระในละแวกบ๎านให๎ชํวยไปดูคอมพิวเตอร๑ที่เสีย เรื่อยไปจนทําทุกอยํางที่
เห็นวําชํวยได๎โดยไมํเก่ียงวํางานนั้นจะเป็นงานอะไร “ขับรถรับส่งผู้มาปฏิบัติธรรมผมก็ท า แค่ได้ช่วยผมก็มีความสุข
แล้ว พอได้ท ากลับช่วยลดตัวตนผมอีกด้วย หากเป็นเมื่อก่อนสมัยเป็นครูให้ผมมาขับรถคงไม่ท า เพราะตัวตนเรา
ใหญ”่ คล๎ายครูจะบอกวําเมื่อตัวตนเราเล็กลง ความสุขที่จะได๎รับกลับงํายขึ้น 
      นอกจากนี้ ยังมีงานที่ออกไปบรรยายธรรมให๎กับเด็กบ๎าง ไปสอนเป็นอาจารย๑พิเศษเป็นครั้งคราว โดยไมํได๎
แบํงวําวันไหนเป็นวันหยุดหรือวันใดเป็นวันทํางาน วันหยุดที่คนทั่วไปได๎หยุดพัก ก็กลับทําไมํได๎ เพราะเมื่อมีคนมา
ขอให๎ชํวยเหลืออะไร คุณลงก็ยินดีชํวย จะได๎หยุดก็ตํอเมื่อวันนั้นไมํมีใครมาร๎องให๎ชํวย คล๎ายจะไมํมีเวลาพักผํอนที่
แนํนอน อยํางที่เคยเป็นมา แตํนั่นก็มิใชํป๓ญหา 
     “ผมอยากท างานเอาบุญบ้าง ผมท างานเอาเงินมานานแล้ว” ครูอริยะบอก 
 

ประสบการณ์จิตอาสา 
      “ครูเริ่มทํางานอาสาสมัครครั้งแรกเมื่อไหรํครับ” ผมเอํยถาม 
      ชายสูงวัยหยุดคิด แล๎วตอบด๎วยน้ําเสียงที่เจือด๎วยรอยยิ้ม และเสียงหัวเราะ “เท่าที่จ าได้ ครั้งแรกน่าจะเป็น
สมัยเรียนที่วิทยาลัยครูพระนครได้ไปออกค่ายอาสากับเพ่ือนๆ ไปสร้างห้องน้ า ห้องเรียน ไปครึ่งเดือนได้มั้ง ไป
กลับมาแล้วก็จบ ตอนนั้นเหมือนไปสนุกมากกว่า ไม่ลึกซึ้ง” 
     “พอเรียนจบได้บรรจุเป็นครู ด้วยภาระหน้าที่ การที่เราจะได้เห็นอะไรนอกจากนักเรียน ผู้ปกครอง เพ่ือนครู
ด้วยกัน มันยากมาก สังคมไม่กว้าง จะได้รับข่าวสารข้างนอกก็เพียงการอ่านหนังสือพิมพ์ ดูทีวี เล่นอินเตอร์เน็ต 
พูดคุยกับคนใกล้ชิดเท่านั้น โอกาสที่จะเรียนอะไรอย่างลึกซึ่งแทบไม่มี” 
     “ตลอดชีวิตการเป็นครู ผมแทบไม่เคยได้ท างานอาสาสมัคร” อดีตพํอพิมพ๑วัยเกินครึ่งศตวรรษสารภาพ 
      ครั้งแรกที่ทําให๎ครูอริยะได๎เริ่มเข๎ามาในโลกของอาสาสมัคร คือ การหาความรู๎เพ่ือนํามาสอนนักเรียนในวิชา
พระพุทธศาสนาโดยการหาข๎อมูลผํานทางอินเตอร๑เน็ต จนเข๎าไปเจอ เว็บ budpage.com แล๎วเกิดความสนใจการ
ทําบ๎านด๎วยดิน จึงติดตํอผํานผู๎คนในเว็บเพ่ือขอเดินทางไปเรียนรู๎ แตํด๎วยอุปสรรคด๎านเวลาที่ขณะนั้นเจ๎าตัวยังรับ
ราชการทําให๎คลาดกันไปสองสามครั้ง จนกระท่ังเมื่อออกราชการจึงได๎เริ่มลงมือทํา 
     “ผมได้ไปท าบ้านดินครั้งแรก ตอนที่เขาไปสร้างกุฏิดินถวายให้กับวัดป่าสุคะโต จ.ชัยภูมิ ตอนนั้นยังไม่รู้เลยว่าที่
ไปท าคือกิจกรรมอาสาสมัครแค่อยากไปเรียนรู้ว่าบ้านดินเขาท ากันยังไง เพราะเกิดมาไม่ เคยเห็น แต่พอได้ไปแล้ว
ประทับใจ บ้านที่สร้างด้วยดินนั่นก็ส่วนหนึ่ง แต่ที่ประทับใจมาก ๆ คือ น้อง ๆ หนุ่ม ๆ สาว ๆ ที่ไปด้วย ผมคิดไม่ถึง
ว่าจะมีคนดี ๆ ที่ยังไม่แก่” 
      เสียงหัวเราะเจือเข๎ามาระหวํางการสนทนากํอนที่ครูจะขยายความตํอวํา “ปกติผมมักจะเห็นคนดีๆ อยู่ตามวัด 
แต่ละคนก็รุ่นๆ ผม แก่ๆ กันแล้วทั้งนั้น พอมาที่นี้ ผมตื่นเต้นมาก แต่ละคนพูดจาดี มีไมตรีที่ดีให้กันช่วยเหลือกัน 



ตกดึกผมก็แปลกใจอีก ไม่มีใครไปนั่งดื่มเหล้าเมามาย ก็เลยเริ่มมาติดใจค าว่า ‘อาสา’ นี่หละว่าเป็นค าที่รับรอง
คุณภาพของคนได้พอสมควร” ครูอริยะหยุดพูดไปหนึ่งจังหวะกํอนจะพูดตํอวํา “ แตํถ๎าอาสาแบบ ส.ส. ก็ไมํแนํใจ.” 
ประโยคหลังทําเอาหัวเราะไปพร๎อมกัน 
     “ตอนที่ใช๎มือออกแรงกํอรํางสร๎างบ๎านด๎วยดิน เหนื่อยไหมครับ” ผมถามด๎วยความสงสัยวํามือที่เคยจับชอล๑คห
นักไมํก่ีกรัมเม่ือมาทํางานกํอสร๎างที่ตํางกันคนละมุมเชํนนี้จะเป็นไร 
     “สนุกมาก เหนื่อยนะ ใจเราไม่ได้ไปจดจ่อว่าเจอแดดร้อนหรือหิว พวกเราที่ไปท ามีเป้าหมายคือสร้างกุฏิดิน
ถวาย ใช้เท้านวดดินที่ผสมกับแกลบและน้ า มันนุ่มๆ เหมือนเหยียบเลน แบ่งงานกันท าคนหนึ่งเหยียบอีกคนหนึ่ง
ก่อ อีกคนฉาบ ความสามัคคีและเป้าหมายจุดเดียวกัน ท าให้ลืมความเหนื่อยไปเลย” แววตาและริ้วรอยกร๎านบาง 
ๆ ของชายวัยอาวุโสผู๎นี้บอกกับผมวํางานที่ทําไมํใชํงานหนักอะไรเลยหากทุกคนรํวมใจและมีเปูาหมายเดียวกัน 
 

เครือข่ายความดี 
      หลังจากกลับจากสร๎างบ๎านดินในครั้งนั้น โลกอาสาสมัครของชายวัย 55 ปีก็เปิดกว๎าง การได๎พบเครือขํายที่
คอยแบํงป๓น และแนะนําไปทํากิจกรรมดี ๆ มากมาย ทําให๎อดีตข๎าราชการครูผู๎นี้ได๎หากิจกรรมอาสาที่เหมาะกับ
ตนเอง ทั้งในเรื่องความสามารถ และความสะดวกในการเดินทางไปรํวมกับกิจกรรม จนได๎มาอาสาเป็นครูสอนเด็ก 
ๆ ที่โรงเรียนกิ่วเคียน อําเภอทําปลา จังหวัดอุตรดิตถ๑ แม๎จะเป็นการสอนหนังสือที่ไมํนานนัก แตํก็ตํางกับที่เคยสอน
หนังสือมาตลอด 30 ปี ที่เคยทํามากํอน นับเป็นความสุขที่อยูํข๎างใน ครูอริยะบอกกับผม 
      “ตอนเป็นข้าราชการบางความรู้สึกไม่พอใจ ไม่อยากท า แต่ก็ต้องท า เหมือนกับเรารับจ้างสอนอยู่ แตกต่าง
จากมาสอนที่นี้ ทั้งเด็กนักเรียน ชาวบ้าน เขาให้ความรัก ความศรัทธา อาจเป็นเพราะเราไปแบบไม่ได้หวัง
ผลตอบแทน เรามาแบบอาสาท าให้เขา ชาวบ้านก็เลยไม่รู้สึกว่าเรามาเอาเปรียบ และต้อนรับดีมาก ทุกเย็นผมจะ
ไปนั่งคุยกับผู้ปกครองของเด็กในโรงเรียน เขาจะปรึกษาเกี่ยวกับอนาคตการศึกษาของลูกหลานเขา ฝากให้สอน
คอมพิวเตอร์ให้ลูกเขาบ้าง เด็กก็ให้ความเคารพ ความเป็นกันเองเสมือนผมเป็นญาติมิตร แถมยังสอนผมด้วยในบาง
เรื่อง” 
      “พอดีช่วงที่ผมไปเป็นช่วงหลังจากโคลนถล่มจากอุทัย ที่นี้เป็นที่ท้าย ๆ ที่โดนผลกระทบเลยมีเลนหลงเหลืออยู่
บ้างตามล าธารในหมู่บ้าน ผมเดินกลับบ้านไปกับเด็กนักเรียน แล้วมือเปื้อนอยากล้างมือ ก้มลงไปจะล้างเท้าก็เลย
เหยียบเลน ที่นี้ตัวก็ค่อย ๆ จม ผมพยายามตะกาย แต่ยิ่งออกแรงตัวยิ่งจม เด็กเขาบอก ‘ครูนอนลงสิ’ ผมท าตาม 
ตัวก็ค่อยลอยตัวแล้วก็ค่อยกลิ้งขึ้นมา ถ้าไม่ได้เด็กสอน วันนั้นผมคงล าบากแน่” เรือจ๎างเฉพาะกิจที่กิ่วเคียนในวัน
นั้นอมยิ้มเมื่อเลําจบ 
     “หนึ่งสัปดาห์ที่ผมไปสอน สิ่งที่มีค่ามากท่ีสุดคือความสุขที่คนที่นั่นมอบมให้มา” ด๎วยน้ําเสียงและแววตาที่เปี่ยม
สุข บอกถึงความอ่ิมใจที่ผู๎รับฟ๓งอยํางผมสัมผัสได๎ 
     3 ปีหลังเกษียณตัวเองจากราชการกํอนกําหนด วันเวลาดังกลําวที่อดีตข๎าราชการครูผู๎นี้ได๎สัมผัสกับกิจกรรม
อาสาสมัคร ทําให๎ผมอยากรู๎วําครูมีมุมมองกับกิจกรรมอาสาสมัครในวันข๎างหน๎าอยํางไร 



      “ครูอยากเห็นกิจกรรมอาสาสมัครเป็นอยํางไรครับ” ผมเอํยถาม 
      “ผมอยากเห็นเครือข่ายอาสาสมัครกระจายอยู่ทุกจังหวัดนะ เพราะอย่างผมอยู่นครสวรรค์ โอกาสที่จะได้ไป
เข้าร่วมกิจกรรมกับเขาก็ล าบาก เพราะผมอยู่ไกล จะเดินทางไปก็ล าบาก ถ้ามีเครือข่ายอาสาสมัครละแวกบ้ าน
เดียวกันคงสามารถไปได้บ่อยกว่านี้” ครูเว๎นจังหวะคิดกํอนพูดตํอวํา “ถ้าท าคนเดียว ก็ท าได้นะ แต่ท าได้เล็ก 
ท างานใหญ่ไมไ่ด้ มันไม่มีพลัง แต่ถ้าสามารถชวนกันไปหลายคนได้จะสะดวกมายิ่งขึ้น” 
      คงจริงอยํางที่ชายสูงวัยผู๎นี้บอก ทุกวันนี้กิจกรรมจิตอาสาสํวนใหญํมักจะติดตํอสื่อสารกันบนโลกไซเบอร๑ หาก
ในอนาคตเครือขํายจิตอาสาแข็งแรง มีแนวรํวมอยูํทุกจังหวัดทั่วประเทศ มีการประชาสัมพันธ๑ผํานสื่ออ่ืน  ๆ การ
รํวมมือ รํวมแรงใจกันจะเกิดขึ้นโดยไมํมีเงื่อนไขของอุปสรรคความหํางไกล หากวันนั้นมีจริง สังคมไทยเราคงนําอยูํ
เพราะน้ําใจที่มาจากการให๎และเสียสละของกลุํมคนอาสาที่บานสะพรั่งเต็มแผํนดิน 
 

สู่วิถีการด าเนินชีวิต 
      หากชีวิตวัยกวําครึ่งร๎อยปี เปรียบได๎เป็นตนไม๎ใหญํที่ได๎รํมเงาแกํสรรพชีวิตโดยไมํหวังผลตอบแทน ครูวัยหลัง
เกษียณคนนี้ก็มีชีวิตไมํตํางจากไม๎ใหญํต๎นนั้น 
      ใชํวําไม๎ทุกต๎นที่ปลูกจะฝ๓งรากแทงทะลุดินป๓กหลักยืนต๎น ให๎ประโยชน๑แกํมวลชีวิตได๎ทุกต๎นไป แล๎วไม๎ใหญํต๎น
นี้มีวิธีการปลูกความคิด สร๎างมุมมองการให๎ อยํางไร 
     “ตั้งแต่เริ่มคิดว่าจะเกษียณตัวเองก่อนหมดอายุราชการ ผมก็มาตรองว่จะท าอะไรต่อไปดี ข้าราชการบ านาญ
ส่วนใหญ่มักบอกว่า ‘ไม่มีอะไรท า’ แต่ส าหรับผมแล้ว คิดว่าจิตใจเรายังไม่ดีงาม ไม่สงบ ไม่เสียสละเพียงพอ สิ่งนี้
แหละที่น่าจะต้องท ากัน หากมีใครมาถามผมว่าลาออกแล้วจะท าอะไร ผมก็ตอบทันทีเลยว่าออกมา ‘ท าใจ’ เพราะ
ตอนท างานเราไม่มีเวลานิ่งๆ เพ่ือที่จะดูใจตนเอง ผมต้องการท าจิตใจตัวเองให้สงบถึงวันนี้ก็ยังท าอยู่ ที่สามารถท า
ได้เพราะผมไม่ต้องดิ้นรนแล้ว มีเงินบ านาญเดือนละหมื่นกว่าบาทใช้จ่ายแบบพอเพียงอยู่ได้สบายๆ หนี้สินก็ไม่มี
ชีวิตช่วงที่เหลือไม่ต้องดิ้นรนหาเลี้ยงตัวเองเหมือนคนอ่ืน เมื่อชีวิตมันพร้อมขนาดนี้แล้วต้องรีบท า ไม่ท าตอนนี้แล้ว
จะท าตอนไหน” เหมือนครูกําลังบอกกับผมวําชีวิตต๎องเริ่มจากการทําตัวเองให๎พร๎อมกํอนจึงสามารถให๎กับคนอ่ืนได๎
อยํางเต็มที ่
     จากจุดเริ่มที่ ‘ทําใจ’ เพ่ือตัวเอง คํอยขยายขอบเขตเป็นการทําเพ่ือคนอ่ืนบ๎าง 
     “กิจกรรมอาสาสมัครท าให้ผมได้สัมผัสกับความสุขที่ได้รับจากการท าเพ่ือผู้อ่ืน แล้วยังเป็นการตอบแทน แบ่ง
เบาภาระในหลวงของเราด้วย” ครูอริยะกล่าวเสริมว่า “พระองค์เป็นต้นแบบให้กับเรา ทรงทุ่มเทให้กับพวกเรา 
ท าไมเราจะตอบแทนคืนให้ในหลวง คืนให้แผนดินไม่ได้ ผมเคยตั้งใจว่าผมจะอยู่ตรงไหน ผมจะพยายามท าดี อย่าง
น้อยที่สุดก็ท ากับคนที่อยู่ข้างบ้านเรา ในหมู่บ้านเรา ถ้ามีคนร่วมกันท า ผมยิ่งอยากท าเหนื่อยไม่กลัว พักก็หาย ผม
พร้อมเต็มที่ท่ีจะท าถวายพระองค์ท่าน” 
      เมื่อจบประโยคที่ครูพูด ผมคิดในใจวํา เป็นบุญของผมเสียจริง ๆ ที่ได๎เกิดใต๎รํมโพธิ์ของในหลวงรัชการที่ 9 
เพราะคงยากที่จะกษัตริย๑พระองค๑ใดในโลกนี้ที่จะเสด็จไปดูแลทุกข๑ยากของราษฎรทั่วทุกหยํอมหญ๎าของแผํนดิน 



ทรงเป็นแบบอยํางของการทําโดยไมํหวังผลตอบแทนตลอด 60 ปี ที่ครองราษฎร๑ 
     “ท าไมเราจะท าความดีเพ่ือตอบแทนพระองค์ท่านบ้างไม่ได้” ประโยคหนึ่งของครูอริยะ ยังคงดังก๎องในหัวใจ
ผม 
 

 
 

“โลกใบใหมท่ี่ก้าวจากกะลา”15 
เจ้าของเรื่องเล่า : วีระพงษ์ มีสุขสบาย 

คนเล่าเรื่อง : พรรัตน์ วชิราชัย 
 
      บนห๎างสรรพสินค๎าสุดหรูแหํงใหมํ ยํานสยามสแควร๑เรานัดกันที่คําเฟุแหํงหนึ่ง บรรยากาศร๎านโทนสีดําแดง 
ชํางตัดกันอยํางเข๎าสมัย 
 

     “ว”ี หนุํมตี๋ หน๎าใส ใสแวํน ดัดฟ๓น ผมตั้ง แถมยังสูงยาวเขําดี สํงยิ้มมาแตํไกล พร๎อมพนมมือทักทายสวัสดี 
ด๎วยภาพลักษณ๑เชํนนี้ ทําให๎ฉันจินตนาการถงภาพที่เจ๎าตัวแบกหิน อิฐ ปูน ทราย สร๎างโรงเรียน สร๎างศาลา 
พร๎อมกับเรียนรู๎เรื่องสิทธิมนุษยชนและเศรษฐกิจพอเพียงได๎ยากยิ่ง แตํสิ่งเหลํานั้นล๎วนเคยผํานมือของเขามาแล๎ว
ทั้งสิ้น 
      “วี” วีรพงษ์ มีสูขสบาย อายุ 22 ปี เป็นบัณฑิตใหมํหมาดจากคณะวิศวกรรมศาสตร๑ มหาวิทยาเทคโนโลยี
พระจอมเกล๎าพระนครเหนือ ป๓จจุบันทํางานในตําแหนํงวิศวกร ฝุายจัดซื้อ บริษัทอีซูซุมอเตอร๑ส (ประเทศไทย) 
ชีวิตพนักงานใหมํชํวงแรก “การอบรม” ถือเป็นงานหลัก แตํหลังจากนั้นไมํนาน ก็มีงานเข๎ามาไมํขาดมือ วีเลําถึง
กิจวัตรในรอบหนึ่งอาทิตย๑ให๎ฟ๓งวํา วันจันทร๑-ศุกร๑ ต๎องตื่นตั้งแตํ 5.30 น. เพ่ืออาบน้ําแตํงตัวเตรียมจับรถของ
บริษัทเพ่ือเข๎าทํางานโรงงาน ตั้งแตํ 7.30 น. หลังจากจบชั่วโมงทํางานปกติยังต๎องทํางานลํวงเวลาถึงทุํม-สองทุํม
จึงได๎กลับบ๎านอาบน้ําเข๎านอน สํวนวันเสาร๑-อาทิตย๑ก็ขอนอนพักผํอนเอาแรง เป็นวงจรอยํางนี้ทุกอาทิตย๑ 
       “แม้ว่างานจะเยอะ แต่ผมสนุกกับการเรียนรู้งานมากนะ ได้ท างานกับคนหลากหลาย เจอเครื่องยนต์แบบ
ใหม่ ไม่เบื่อเลย ผมรู้สึกว่าผมโชคดีเพ่ือนบางคนยังไม่ได้งานเลย ตอนผมได้ก็งง  ๆ อยู่ เพราะเกรดก็ปลางกลาง
อาจเป็นเพราะผมท างานอาสาก็ได้นะ เขาถึงได้พิจารณา ปกติผมข้ีอายพอท างานอาสา ก็รู้สึกว่าโตขึ้น เพราะเจอ

                                                           

 15 อรสม สุทธิสาคร. เรื่องเลําจิตอาสา ความดีของคนเล็ก ๆ ที่มีจติอาสา. กรุงเทพฯ : ศูนย๑สํงเสริมและพัฒนาพลัง
แผํนดินเชิงคุณธรรม(ศูนย๑คณุธรรม) สํานักงานบริหารและพัฒนาองค๑ความรู๎(องค๑กรมหาชน), 2550. หน๎า 33-42 



คนเยอะขึ้น กล้าพูด กล้าคุยมากข้ึน” เขายิม้ตายิบหยี 
       กํอนหน๎านี้ “งานอาสา” เป็นสิ่งที่วีไมํเคยสนใจ ไมํเคยอยูํในสายตา ตามประสาวัยรุํนทั่วไป เขาตื่นนอน 
เรียน เที่ยว เลํน รับน๎อง อยูํบ๎าน ไปหมาวิทยาลัย “คําย” หรือ กิจกรรมอ่ืน ๆ ไมํใชํสิ่งที่เขาคิดถึง 
    บํายวันหนึ่งชํวงปลายปี 2558 หลังจากเพ่ิงตัดผมทรงใหมํจากร๎านตัดผมยํานสยามสแควร๑  วีเดินผํานบูธของ

เครือคํายจิตอาสาที่เซ็นเตอร๑พอยนท๑ ตลาดนัดความดีตั้งอยูํเรียงราย ในขณะที่เพ่ือนไมํสนใจเขากับเดินมองหา

งานอาสา บูธที่เขาเลือกคือมูลนิธิกองทุนไทย งานอาสาแรก คือ “อาสาเพ่ือเด็กไร๎สัญชาติ” เป็นยํางก๎าวที่พาเขา

เขาออกจาก “กะลา” ที่มองไมํเห็น บ๎านแมํดี๊ ตําบลแมํคง อําเภอแมํสะเรียง จังหวัดแมํฮํองสอน คือ พ้ืนที่แรก

สําหรับงานอาสาของวี ที่นี่เขาพบคนหลากหลาย ตั้งแตํคนทํางานพัฒนาสังคม อาสาหน๎าเกํา อาสาหน๎าใหมํ 

จนถึงชนเผําปกากะญอ ที่แม๎จะพูดกันคนละภาษา แตํการทํางานอาสาก็ไมํใชํอุปสรรค จุดประสงค๑หลักของคําย 

“อาสาเพื่อเด็กไร๎สัญชาติ” คือ การสร๎างโรงเรียนขนาดสองห๎องเรียน และทําประวัติชาวปกากะญอ เพ่ือทําเป็น

ข๎อมูลสําหรับการขอสิทธิการเป็นคนไทยหนุํมหน๎าตี๋เลําถึงความประทับใจในการเดินทางไปบ๎านแมํดี๊วํา เขานั่ง

รถทัวร๑แทบจะท้ังคืนจากกรุงเทพฯ ไปแมํฮํองสอน ตํอด๎วยตะลอนไปบนถนนดินแดงด๎วยกระบะไปอําเภอสบเมย 

แล๎วก็ลํองเรือขนควายกวําสามชั่วโมงไปบ๎านแมํดี๊  แตํละชํวงการเดินทางทําให๎เขาได๎สัมผัสธรรมชาติที่สวยงาม

จากสองข๎างทาง ทั้งปุาเขา ต๎นไม๎ อาการบริสุทธิ์ รวมทั้งแมํน้ําสาละวินที่กลายเป็นสีทองระยิบพรายยามพระ

อาทิตย๑ตกน้ํา 

       “ผมไมํเคยเดินทางแบบนี้มากํอน รู๎สึกสนุก วิวสวยมาก ๆ” ชายหนุํมเลํา 

เมื่อถึงบ๎านแมํดี๊ พวกเขาทําความรู๎จักกับชาวบ๎าน และแบํงกําลังคนเพ่ือหมุนเวียนกันทํางาน กลุํมหนึ่งสร๎าง

โรงเรียน อีกกลุํมหนึ่งทําประวัติชาวบ๎าน ขณะที่อีกกลุํมคอยดูแลความเป็นอยูํ ข๎าวปลาอาหารของเพ่ือนรํวมคําย 

หนุํมหน๎าใสบอกวําที่มาอาสาครั้งนี้ เพราะอยากสร๎างโรงเรียนให๎เด็ก ๆ แตํเมื่อมาถึงก็รู๎สึกวําไมํใชํหมู ๆ เพราะ

สถานที่สร๎างโรงเรียนเป็นเนินเขา แถมยังมีต๎นไม๎ ต๎นหญ๎าขึ้นรกเรื้อ พวกชาวคํายและชาวบ๎านต๎องชํวยกันถาน

พ้ืนที่ให๎เป็นที่ราบ อีกด๎านก็ชํวยกันรํอนทรายในแมํน้ําพร๎อมขนมาที่โรงเรียนเพ่ือนํามาผสมปูน เตรียมสร๎าง

โรงเรียน แตํทั้งอาสาและชาวบ๎านก็รํวมมือกันแข็งขันจนโรงเรียนหลังน๎อยเสร็จเรียบร๎อยในที่สุด 

       ตลอดการอยูํรํวมกัน 7 คืน 6 วัน  วีบอกวําเขาได๎เรียนรู๎การใช๎ชีวิตอีกรูปแบบหนึ่งที่ไมํเคยพบเจอ ที่นั่นไมํ

มีน้ําประปา ไมํมีไฟฟูา อาหารการกินก็มีแตํผักและโปรตีนเกษตร  ทุกวันพวกเขาสร๎างโรงเรียน  และสื่อสารกับ

ชาวบ๎านปกากะญอที่แม๎แตํจะคุยกันเต็มประโยคก็ยังกระทํอนกระแทํน 

       สําหรับโฮมสเตย๑ที่ชายหนุํมไปอาศัยอยูํด๎วยนั้นเป็นครอบครัวขนาดไมํใหญํไมํเล็ก มีผู๎ใหญํสามคนแถมด๎วย

เด็ก ๆ อีกสองคน 



       “เวลาคุยกับชาวบ๎านต๎องใช๎ภาษามือ ใบ๎ๆ แบ๏ะๆ กันไป แตํก็พอรู๎เรื่อง ชาวบ๎านใจดีมากครับ ดูแลข๎าวปลา

อาหารและสารทุกข๑สุกดิบตลอดแถมตอนจะกลับยังถักกระเป๋าให๎ผมเป็นกานขอบคุณด๎วย” 

       วันกลับจากแมํดี๊ ชาวบ๎านปกากะญอยังมาสํงถึงริมฝ๓่ง โบกมือลาจนลับตา 

       “วีดูขาว ตี๋ สําอาง ไปคํายกินอยูํแบบนั้น มีป๓ญหาไหม?”  ฉันถาม “ผมเป็นคนลุยอยูํแล๎วละพ่ี แตํชอบดูแล

ตัวเอง พ่ีเห็นผมอยํางนี้ เวลาผมไปตํางจังหวัด ไปเที่ยว ถึงไหนถึงกัน ไมํกลัวลําบากหรอกอยูํในคําย  ผมไมํได๎ดู

สําอางนะ ถ๎าพ่ีได๎ออกคํายด๎วยกัน แล๎วพ่ีจะรู๎สึกวําจริง ๆ แล๎วผมออกจะกวน ๆ ” เขาหัวเราะ 

       “กํอนหน๎านี้ไมํสนใจงานอาสาเลย ทําไมจูํ ๆ ถึงเดินไปสมัครละ” 

       “คําถามนี้งํายมากพ่ี ผมอยากทําแคํนี้เอง ผมเปิดตัวเอง ออกจากกะลา สูํโลกกว๎าง เริ่มต๎นด๎วยความอยาก

ลองท้ังนั้น เหตุทั้งปวงคืออยากลองทําดูกํอน ชอบไมํชอบ ทําได๎ไมํได๎ กลับมาเดี๋ยวก็รู๎ กํอนนี้ตอนเรียนผมไมํเคย

ได๎ทําอะไรเลยนอกจากเรียน เที่ยวเลํน ตามประสาวันรุํน อยูํในกะลามาก ๆ” 

        เมื่อก๎าวออกจากกะลา จึงได๎เห็นโลกที่กว๎างกวํา 

        “หลังจากมาบ๎านแล๎ว ผมกลายเป็นคนกินงํายอยูํงําย อะไรๆ ก็ได๎ อะไรๆ ก็ดี ” ชายหนุํมพูดยิ้ม ๆ 

จบคํายแรกตุลาคม 2558 ไมํทันไร เดือนธันวาคม ก็ไปปลูกปุาชายเลนที่บางปู และเมื่อผํานพ๎นภาคการเรียนปีที่

สาม คํายใหมํก็เวียนมาอีกครั้ง 

      คําย “รวมพล  คนรักษ์เล” จังหวัดภูเก็ต คราวนี้ไมํใชํเป็นเพียงลูกคําย เขาเป็นหนึ่งในสต๏าฟ ผู๎ดูแลในสํวน

โครงการ สิ่งที่รับผิดชอบ คือ งานประสานงาน เข๎ารํวมประชุม ดูแลเพื่อนรํวมคําย และชํวยพี่ๆ ทํางาน 

      จุดประสงค๑หลักของคํายนี้ คือ การสร๎างศาลาเทียบเรือ และการเรียกร๎องสิทธิของชาวเล ที่กําลังถูกบุกรุกที่

ทํากิน เนื่องจากนายทุนกว๎านซื้อที่ดินริมชายฝ๓่ง เหลําอาสารํวมกันลงชื่อตํอต๎านการสร๎างทําเทียบเรือยอทช๑ 

พร๎อมยื่นจดหมายถึงผู๎วําราชการจังหวัดภูเก็ต 

       แม๎มีเนื้อหาหนักแนํน มีประเด็นเชํนนี้ วีกลับบอกวําเขาไมํได๎มีบทบาทหรือทําอะไรที่เป็นรูปธรรมมากนัก 

       “ผมคิดไมํออกวําจะชํวยยังไงนะ เราไปเป็นเสียงเล็ก ๆ ที่รํวมกับชาวบ๎าน แตํชาวบ๎านสํวนใหญํก็ไมํสนใจ  

คนที่สนใจจะเป็นผู๎ใหญํบางทําน สํวนการสร๎างศาลาเทียบเรือ คนที่มาชํวยสํวนใหญํก็คือชาวบ๎าน อาสาเป็นแคํ

คนชํวยเรื่องเงินซื้ออุปกรณ๑ และชํวยงานนิดๆหนํอยๆ” 

       การไปงานอาสาครั้งนี้จึงคล๎าย ๆ การไปเที่ยวสําหรับเขา ชายหนุํมได๎ไปอยูํโฮมสเตย๑ที่เกาะนาคา เรียนรู๎วิถี

ชาวประมง เก็บหอยเก็บปูมาทําอาหารเลี้ยงชาวบ๎าน 

       “เนื้อหาวิชาการจริง ๆ  ผมไมํคํอยรู๎เรื่องหรอกพ่ี มันไมํใชํแนวทางผม ผมถนัดลงแรงมากกวํา ผมเองก็งงๆ  



นะ อาจเป็นเพราะผมเรียนมาอีกสายหนึ่ง เลยรู๎สึกไมํถนัด แตํงานมันมีหลายสํวนให๎เลือกทํา ผมก็เลือกที่ผมพอ

ทําได”๎ 

        แล๎วทําไมยังเลือกที่จะทําลํะ 

        “ผมมองวํา ในเมื่อผมตัดสินใจมาทําคํายแล๎ว ก็ต๎องทําให๎เสร็จเรามาทํางานอาสา เราเลือกงานไมํได๎ เรา

ไมํได๎เป็นคนกําหนดงานนี้ เนื้อหาของคําย จุดประสงค๑ของคํายมีอยูํแล๎ว ผมไปชํวยเติมเต็มในสํวนที่พอทําได๎

มากกวํา” 

        หมดคาํยคนรักษ๑เล ขําวโคลนถลํมจังหวัดอุตรดิตถ๑เป็นขําวใหญํของคนท้ังประเทศ พ่ีๆ ชาวคํายสํวนหนึ่งตี

รถขึ้นจากภูเก็ตไปอุตรดิตถ๑เพ่ือไปชํวยผู๎ประสบภัย ขณะที่วีกลับขึ้นกรุงเทพฯ หน๎าที่ในห๎องเรียนเวียนมาอีกครั้ง 

        คํายลําสุด ตุลาคม ปี 2549 วีมีโอกาสได๎ไป “คํายเทแรงสาวหนุํม ทุํมหินทําฝาย” ที่หมูํบ๎านกิ่วเคียนเดิมที

เคยเป็นหมูํบ๎านที่อุดมไปด๎วยทรัพยากรหลํอเลี้ยงชิวิต ในน้ํามีปลา ในปุามีพืชให๎เก็บกิน นําไปขายได๎สบาย ดิน

แสนอุดม เพียงปลูกผัก เลี้ยงหมู เลี้ยงไกํ ก็ทําให๎คนทั้งบ๎านมีกินได๎ 

        แตํหลังจากภัยพิบัติโคลนถลํม นอกจากบ๎านจะถูกพัดไปหลายหลัง โคลนยังพัดพาเอาทรัพยากรแหํงชีวิต

เหลํานี้ไปสิ้น ห๎วยน้ํารีเดิมทีเคยใสเห็นตัวปลา กลับขุํนคลั่กไหลเชี่ยวกลายเป็นแมํน้ําที่เต็มไปด๎วยตะกอนดิน  

สัตว๑เลี้ยงและผักหญ๎าลอยออกไปตามกระแสน้ํา 

       คล๎ายธรรมชาติกําลังเตือนเราวํา  เมื่อเราไมํดูแลธรรมชาติธรรมชาติก็ไมํสามารถดูแลเราได๎ 

       ภารกิจของชาวอาสา คือ ฟ้ืนฟูธรรมให๎ทรัพยากรแหํงชีวิตฟ้ืนคืนเทําที่แรงของมือสองมือจะทําได๎ 

       งานหนักในครั้งนี้  คือ  “สร๎างฝายหินทิ้ง” 

       ฝาย มีหน๎าที่ชะลอการไหลของน้ํา ในชํวงหน๎าน้ําไมํมาก พวกชาวคํายสามารถนําหินก๎อนน๎อยใหญํมาเรียง

เป็นแถวแนวยาว ให๎ความสูงเพียงพอที่จะชะลอน้ําให๎ไหลช๎าลง จากนั้นก็ทําการอนุบาลพันธุ๑ปลาพ้ืนถิ่น  ให๎

เติบโตและผสมพันธุ๑ตามธรรมชาติ และเมื่อถึงฤดูน้ําหลากฝายหินทิ้งชั่วคราวนี้ก็จะพังลงอยํางช๎า  ๆ ฝูงปลาจะ

กลับลงสูํแหลํงน้ําระบบนิเวศก็จะคํอย ๆ ฟื้นกลับมาทีละเล็กทีละน๎อย 

       นอกจากนี้ สมาชิกชาวคํายยังมีงานครูอาสา ปลูกผักกูดริมน้ําทําตาขํายล๎อมไม๎ไผํไว๎สําหรับอนุบาลพันธุ๑

ปลาอีกตํางหาก 

        งานมากมายกํายกองอยํางนี้ แตํกลับมีชาวอาสาเพียง 10 กวําคนเทํานั้น สาเหตุที่เป็นเชํนนี้เพราะ  “คําย

เทแรงสาวหนุํม ทุํมหินทําฝาย” เลื่อนกําหนดการคํายออกไป เนื่องจากชํวงเวลาเดิมเป็นชํวงที่กระแสน้ําไหลแรง

มากจนไมํสามารถสร๎างฝายได๎ เมื่อเวลาเปลี่ยน นักศึกษาที่เคยลงทะเบียนรํวมคํายก็ติดภารกิจการเรียนไปเสีย



หมด 

        จํานวนคนเพียงเทํานี้ทําเอาเหลําอาสาเริ่มหํอเหี่ยวเริ่มหมดกําลังใจแตํเมื่อถึงเวลาจริง แรงของชาวบ๎าน

ผนวกกับแรงใจของชาวคํายก็ทําให๎ทํางานใหญํอยํางการสร๎างฝายสําเร็จลุลํวงไปด๎วยดี 

        “ทีแรกวางแผนไว๎วําจะสร๎างฝายกัน สามวันเสร็จ แตํด๎วยจํานวนคนแคํนี้เลยทํากัน 7 วันเต็ม โห! กวําจะ

เสร็จ แล๎วอยํางที่บอกวํางานมันหมุนกันทํา ผมเองก็ต๎องไปทําครูอาสาด๎วย ถึงคราวที่ผมทําหน๎าที่ครูอาสาผมเลย

ให๎น๎อง ๆ ทําสมุด แล๎วมานั่งวาดรูปริมน้ํารี สํวนผมก็ทํางานอาสาไป สอนน๎องไปด๎วยแบบทูอินวัน” 

        ภาพวาดของน๎อง ๆ ที่ออกมา จึงเป็นภาพห๎วยน้ํารี สะพานห๎ามห๎วย ฝาย และเหลําอาสาที่กําลังขยัน

ขันแข็งทํางานกันไมํหยุดหยํอน 

        วีเลําถึงงานสร๎างฝายวํา ทุกคนต๎องชํวยกันขนหินขนาดใหญํหลายร๎อยก๎อน บางก๎อนหนักถึง 100 

กิโลกรัม ลําเลียงมาที่แมํน้ําเพ่ือนํามาสร๎างฝาย แรก ๆ พวกเราใช๎หินใกล๎แมํน้ํา แตํไมํนานเข๎าหินก็หมด ต๎องหา

หินมาจากที่ไกลขึ้น และลําเลียงระยะทางที่ไกลขึ้น ๆ ในขณะที่ยิ่งนานวันกลับยิ่งลําบาก เพ่ือนอาสาบางคนได๎

แผลจากการทําฝาย เหนื่อยอํอนและปุวยไข๎จากการใช๎แรงมาก มือบางมือจึงหดหายไป อีกทั้งยิ่งสร๎างฝายฝาย

กลับยิ่งยาวขึ้น เนื่องจากกระแสน้ําไหลแรง ชาวคํายจึงจําเป็นต๎อง 

เรียงก๎อนหินให๎เอียงหลบกระแสน้ํา ยิ่งเรียงก็ยิ่งเอียงและระยะทางยาวขึ้น ยิ่งใกล๎ปิดฝายมากเทําไร กระแสน้ําก็

ยิ่งไหลแรงขึ้น หลายครั้งที่หินแตํละก๎อนที่ทุํมเทแรงอุตสําห๑แบกหามมาได๎หลุดไหลไปตามกระแสน้ําที่เชี่ยวกราก  

กวําจะถึงก๎อนสุดท๎าย พวกเขาต๎องหาก๎อนหินก๎อนที่ใหญํที่สุดมาวางปิดฝาย 

       “เฮ!  เสียงดังมาก หินก๎อนสุดท๎ายนี้ไร๎คําบรรยาย เหนื่อยแตํมันก็ดีใจ แตํละคนมาชํวยด๎วยใจมาก  ๆ  

เพ่ือนอาสาผู๎หญิงตัวเล็ก ๆ ก็ชํวยสุดใจภาพคนเรียงแถวกันแบกหิน คือความเป็นหนึ่งเดียวกันจริง ๆ” ชายหนุํม

ยิ้มกว๎างขณะบอกเลําด๎วยความสนุกสนาน 

       พอหมดวันสุดท๎าย ชาวบ๎านกิ่วเคียนก็เลี้ยงฉลองใหญํ และทําพิธีบายสีให๎ชาวคําย ระหวํางพิธียังยื่น “น้ํา

ชา” หน๎าตาและรสชาติเหมือนเหล๎าขาวเปี๊ยบ ให๎กินเป็นน้ําในพิธีบายสีอีกตํางหาก ทําเอาวีนั่งอวกไปหลับไป

ตลอดทางระหวํางนั่งรถกลับ 

       นอกจากจะเหน็ดเหนื่อยและสนุกสนานตามประสาคนอาสา ชายหนุํมยังได๎เรียนรู๎วิถีของการใช๎ชีวิตอยําง

พอเพียง ที่มิใชํเพียงการทําไรํ ทําสวน และยืนยิ้มอยํางที่เห็นในทีวีบํอย ๆ แตํหมายถึงการอยูํอยํางพอดี ไมํใหญํ

เกินตัว พ๎องกับคําสอน “มัชฌิมาปฏิปทา” ของพระพุทธเจ๎าที่บอกวําให๎รู๎จัก “เดินทางสายกลาง” 

       “ที่ที่อยูํหํางไกลความเจริญมากที่สุด แตํกลับอยูํใกล๎ความสุขมากที่สุด” วีหยิบยืมคําพูดหนึ่งที่เขาชอบมา



ถํายทอดให๎ฟ๓ง 

       นําแปลกจากคนที่ไมํเคยสนใจงานอาสาเลย เมื่อทําคําย 4 ครั้งติดกัน อะไรที่ทําให๎เขาติดใจ ? 

       วีเลําให๎ฟ๓งวํา เหตุแหํงการติดใจนั้น เริ่มตั้งแตํบรรยากาศการทํางานที่สนุกสนาน เพ่ือนใหมํดี ๆ ที่หาไมํได๎

ในสังคมแบบเดิมและการได๎ทําอะไรให๎คนอ่ืน ถือเป็นการทําบุญอีกวิธีหนึ่ง ความสุขจึงเกิดข้ึน 

        ความสุขที่ได๎ลองในสิ่งที่ไมํเคยทํา เชํน สร๎างโรงเรียนให๎คนที่ไมํเคยรู๎จัก ได๎คุยกับคนตํางชาติพันธุ๑ภาษา  

ได๎เดินทางทํองเที่ยว ในโลกที่ไมํเคยเหยียบยําง แม๎แตํการเห็นรอยยิ้มของเด็ก ๆ ที่เห็นโรงเรียนใหมํล๎วนเป็น

ความสุขที่ทําให๎อ่ิมเอมหัวใจ 

        ชายหนุํมบอกวํางานอาสา คือ “ความท๎าทาย” ที่ไมํเคยได๎ทํามากํอน งานอาสาชํวยเติมเต็มชีวิตให๎เป็นคน

เต็มคนมากขึ้น 

        “จากเดิมที่ผมไมํทําอะไรเพ่ือสังคมเลย พอได๎ทําอะไรให๎สังคมบ๎างก็ดี มันเหมือนเติมเต็มชีวิตให๎เป็นคน

เต็มคนมากขึ้น เป็นการพัฒนาตัวเอง การได๎ทํางานกับคนอ่ืน ได๎เห็นอะไรมากขึ้น สําหรับผม ผมต๎องการความ

ท๎าทายใหม ํๆ ผมก็เลยหาอะไรทํา อยํางคํายแรก ถ๎าผมไมํชอบผมก็ไมํทําตํอ ผมคิดวําผมทําได๎ พอได๎ไปที่ตําง ๆ  

ได๎เปิดโลกทัศน๑ ผมจึงตัดสินใจไปคํายตํอไป”  

       แล๎วเพ่ือนๆ  วัยเดียวกัน  สนใจงานอาสาบ๎างไหม 

       “สนใจนะมี  แตํมาทํานะไมํมี”  เขาพูดติดหัวเราะ 

       “เชื่อไหม  ถึงตอนนี้ผมยังไมํมีเพ่ือนที่ชวนไปทําอาสาด๎วยได๎เลยนะ” 

        เขาพยายามชักชวนเพ่ือนวัยเดียวกันผํานการบอกเลํา ชักชวนโดยตรง บอกตํอผํานโลกไซเบอร๑สเปซ  

ผํานตัวหนังสือในสเปซ (Blog) รูปภาพพร๎อมคําอธิบายจูงใจ ติดตํอทาง MSN Messenger สํงฟอร๑เวิร๑ดเมล๑ แตํ

ไมํได๎ผล 

        อาจด๎วยเรื่องของเวลา  ความสนใจที่ตํางไปของแตํละคน 

        อยํางที่วีบอก สังคมในมหาวิทยาลัยกับงานอาสาตํางกันราวกะลาหนึ่งใบกับโลกใบกว๎าง แนํนอน หลาย

คนสนใจโลกใบกว๎าง แตํคนที่จะเริ่มออกก๎าวจริง ๆ จะมีสักกี่คน ในยุคสมัยที่ “งานอาสา” ชํางดูไมํฮิปเอา

เสียเลย 

       เจ๎าตัวสะท๎อนสิ่งที่เขาเห็นจากการชักชวนเพ่ือน ๆ วํา ทุกครั้งมักจบอยูํที่ความสนใจ แตํไปไมํถึงจุดเริ่มต๎น  

เมื่อยังไมํได๎เปิดตัวเองให๎ได๎ลองสักตั้ง จึงไมํรู๎เสียทีวํา 

       งานอาสา ดีจริงหรือเป็นแคํคําโม๎ ? 



       หลังจากรํวมคําย 4 คําย เขามองเห็นความเปลี่ยนแปลงหลายอยํางในตัวเอง 

       เขามีชีวิตงํายยิ่งขึ้น กินงําย อยูํงําย เพราะชีวิตในคํายบอกกับเขาวํามีคนมากมายที่มีสถานะที่ลําบากกวํา

เขา แตํคนเหลํานั้นสามารถมีชีวิตที่เรียบงํายและมีความสุข 

       เขาคิดอํานอยํางเป็นผู๎ใหญํมากขึ้น เพราะงานอาสาสอนให๎เขาฝึกใช๎เหตุผล คิดแก๎ป๓ญหา และหัดทํางาน

กับคนหลากหลาย 

       เขาได๎รู๎จักที่ น๎อง เพ่ือนรํวมคํายและพ่ี ๆ มูลนิธิกองทุนไทย เป็นบรรยากาศของการอยูํรํวมกันที่เขารักเลย

ก็วําได ๎

         และนอกเหนือสิ่งอื่นใด เขารู๎สึกวําสิ่งที่กลําวมาข๎างต๎น ทําให๎จิตใจของเขา “อํอนโยน” ขึ้นอยํางชัดเจน 

         “ผมคิดวําการทํางานอาสามีข๎อดีสําหรับผม คือ ทําให๎จิตใจอํอนโยน เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผํ มันชัดขึ้นเมื่อผม

ทํางาน ผมพร๎อมเข๎าไปชํวยคนมากขึ้น คิดน๎อยลง อยํางเมื่อสองอาทิตย๑กํอน เขายืนอยูํหน๎าลิโด๎ สยาม มีคุณตา

แกํ ๆ คนหนึ่งล๎มฟุบลงไป ลุกไมํขึ้น ผมและคนจํานวนหนึ่งก็เข๎าไปชํวย แตํคนมองมีเยอะมากกวํา มันปกติหรือ

วําแปลกก็ไมํรู๎เหมือนกัน ” 

          ฉันยิ้ม พร๎องลองย๎อนถามตัวเอง เราเป็นเพียงคนดู หรือ คนชํวย ?   

       ในมุมมองของหนุํมกรุงรายนี้ งานอาสามีมิติมากขึ้น เมื่อเข๎าได๎รับหนังสือชื่อ “ฉลาดทําบุญ” ชายหนุํม

บอกวําประทับใจหนังสือเลํมนี้หนักหนา 

       เนื้อหาของหนังสือพูดถึง “การทําบุญ” ที่มิใชํเพียงการนําเงินไปถวายวัด หรือนั่งฟ๓งพระสวดมนต๑ แตํ

หมายถึง “บุญ” ในหลากรูปแบบตั้งแตํ รักษาศีล รู๎จักอํอนน๎อมถํอมตน ชํวยเหลือสังคม ชํวยเหลือคนรอบข๎าง  

แบํงป๓นความดี ฯลฯ 

      “ฉะนั้นการชํวยคนอ่ืนก็ได๎บุญ การสอนหนังสือเพ่ือนคือบุญ การไมํพูดหยาบก็ทําบุญ การบุญไมํใชํแคํทําที่

วัด แตํเราสามารถทําดี ทํางานอาสา ทําบุญ ที่ไหน เมื่อไหรํก็ได๎”  

      เขาแบํงป๓นพร๎อมอวดรอยยิ้มตํอไปวํา “อยํางวันกํอน ผมไปทําบุญในวัดเห็นพระกวาดลานวัดอยูํ  ก็เข๎าไป

ชํวยพระกวาดลานวัดเลย นั้นคือสิ่งที่เราอยากจะทําก็สามารถทําได๎เลย ไมํต๎องเลือกสถานที่ ไมํต๎องเลือกวัน  

เวลา เป็นเรื่องงําย คิดวําอยากจะทําอะไรดี ๆ เราก็ทําถ๎าอยากจะทํา” 

       และลําสุดเขาขึ้นไปบริจาคเลือดและเกล็ดเลือดให๎สภากาชาดไทยมา  วีเลําวําเขาบริจาคเลือดเป็นประจํา

ทุก ๓ เดือน 

       “เป็นการทําบุญที่ไมํต๎องลงทุนอะไรเลย เอาเลือดไปให๎เขามีชีวิตตํอเราก็ได๎บุญ แคํไปให๎เลือดแคํนั้นเอง ” 



        แตํชีวิตคนทํางานหาเลี้ยงชีพ เริ่มแตกตํางไปจากชีวิตนักศึกษามหาวิทยาลัย การทํางานออกคํายอาสายาว 

6-7 วันเป็นสิ่งที่เป็นไปไมํได๎อีกตํอไป ตอนนี้เขาจึงเริ่มมองอาสาอื่น ๆ ที่ใชํเวลาวํางชํวงเสาร๑-อาทิตย๑ทําได๎   

       ชายหนุํมยอมรับวํา วันหยุดกับการอยูํบ๎าน ดูหนัง ฟ๓งเพลง เลํนอินเตอร๑เน็ต ชํางนําเบื่อ นําจะลองหาเวลา

วํางไปทํางานมูลนิธิชํวยคนตาบอด อาสาพัฒนาวัด หรือทํางานเกี่ยวกับสัตว๑เลี้ยงเสียบ๎าง    

       หรือในกรณีที่เขาไมํมีโอกาสได๎ทํางานอาสาเลย เขาก็คิดวํางานอาสาทําได๎ทุกที่ ไมํจําเป็นต๎องไปอยูํ ณ ที่ใด

ที่หนึ่ง เหมือนกับการ ทําบุญที่เขาจะทําที่ไหน เมื่อไรก็ได๎ เพียงแคํใจพร๎อม 

โดยสรุปกระบวนการพัฒนาตนเองเพ่ือความเป็นผู๎มีจิตอาสานั้น ผู๎ที่มุํงหวังจะพัฒนาตนเองควรต๎องเรียนรู๎ 
ฝึกฝนตนเองเป็นหลักใน 3 สํวน/ด๎าน ได๎แกํ ด๎านแรกคือการพัฒนาจิตใจหรือการพัฒนาภายในโดยอาศัยหลักธรรม
หรือหลักปฏิบัติทางศาสนาซึ่งในที่เน๎นหลักธรรมหรือหลักปฏิบัติทางพุทธศาสนาซึ่งมีคําสอนและปฏิบัติครอบคลุม
เป็นองค๑รวมทั้งทางด๎านรํางกาย จิตใจ สังคม และป๓ญญา ด๎านที่สองได๎แกํการพัฒนา ฝึกฝนตนเองด๎วย
กระบวนการเรียนรู๎ทางสังคมด๎วยรูปแบบวิธีตําง ๆ ที่มีอยูํอยํางหลากหลายโดยเฉพาะกระบวนการทางจิตตป๓ญญา
ศึกษาซึ่งเป็นกระบวนการในการพัฒนาตนเองตั้งแตํระดับพ้ืนฐานคือระดับวิธีคิด ระดับพฤติกรรมและการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จนถึงระดับฝึกฝนทางสติป๓ญญาด๎วยการตกผลึกอยํางลุํมลึก และสุดท๎ายสามารถสร๎างแรง
บันดาลใจให๎แกํตนเองได๎ด๎วยการเรียนรู๎จากกรณีศึกษาหรือจากตัวอยํางดี ๆ ซึ่งท๎ายสุดกระบวนการเรียนรู๎ดังกลําว
มีพลังมากพอที่จะผลักดันให๎เราก๎าวสูํความเป็นผู๎มีจิตอาสา และความเป็นผู๎มีจิตอาสาฝึกลึกในตัวเราอยํางแท๎จริง 
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ค าถามท้ายบทท่ี 3 



1. นักศึกษาจงอธิบายวํา การพัฒนาตนเอง(Self-development) มีความสําคัญกับการทํางานจิตอาสา
อยํางไร 

2. การพัฒนาตนเองเชิงพุทธศาสตร๑ มีความสําคัญ และมีจุดมุํงหมายอยํางไร 
3. หลักการพัฒนาตนเองเชิงพุทธศาสตร๑ ที่เรียกวํา “สิกขา” คืออะไร ประกอบด๎วยอะไรบ๎าง 
4. การพัฒนาตนเองตามแนวพุทธศาสตร๑ต๎องไปเป็นตามหลัก “อัตถะ” อยากทราบวําหลักอัตถะดัง

กลําวคืออะไร ประกอบด๎วยอะไรบ๎าง 
5. หลักการพัฒนาตนเองให๎ประสบความสําเร็จต๎องประกอบด๎วยหลัก อิทธิบาท อยากทราบวําหลักอิทธิ

บาทประกอบด๎วยอะไรบ๎าง อธิบายให๎เข๎าใจ 
6. การพัฒนาตนเองตามแนวทางจิตป๓ญญาศึกษา มีปรัชญาพ้ืนฐานอยํางไร มีความสําคัญอยํางไร 
7. การพัฒนาตนเองตามหลัก “จิตตป๓ญญา 7” หรือ “7 C’s” ซึ่งเป็นแนวทางของจิตป๓ญญาศึกษามี

อะไรบ๎าง จงอธิบายโดยสังเขป 
8. นักศึกษาจงบอกกระบวนการพัฒนาตนเองตามแนวทางจิตป๓ญญามาโดยสังเขป อยํางน๎อย 4 ประการ 
9. นักศึกษาจงอภิปรายวําการพัฒนาตนเองตามแนวทางพุทธศาสตร๑กับการพัฒนาตนเองตามแนวทางจิต

ป๓ญญาศึกษามีความเหมือนและตํางกันอยํางไร 
10. จงบอกบุคคลที่ถือได๎วําเป็นตัวอยํางในการทํางานจิตอาสา(มีจิตอาสา)ของนักศึกษามาอยํางน๎อย 2 

คน 


