
 
 

แผนบริหารการสอนประจ าบทที ่4 
 

หลักจริยธรรมเพื่อการด าเนินชีวิตทีด่ีงามและเป็นสุข                                                                      
 
หัวข้อเนื้อหาประจ าบท 
 

 4.1  แนวคิดเก่ียวกับความสุข 
  4.1.1 ความหมายของความสุข 
  4.1.2  ประเภทของความสุข 
  4.1.3  ระดับของความสุข 
  4.1.4  ข้าศึกของความสุข 
 4.2  วิธีการแสวงหาความสุข 
  4.2.1  วิธีสร้างความสุขตามทัศนะของพระธรรมโกศาจารย์ 
  4.2.2  วิธีสร้างสุขตามทัศนะของพุทธทาสภิกขุ 
  4.2.3 ทางสู่ความสุขของบาทหลวงมิเกล กาไรซาบาล, เอส. เจ. 
  4.2.4  แนวทางสร้างสุขของชัยเสฎฐ์  พรหมศรี 
  4.2.5  วิธีการด ารงชีวิตให้เป็นสุขด้วยหลัก 5 พ. ของวุฒิพงศ์  ดายะพิงค์ 
 4.3  การพัฒนาความสุขของชีวิต 
  4.3.1  ปฏิจจสมุปบาทกับการพัฒนาความสุขของชีวิต 
  4.3.2  อโหสิกรรมกับการพัฒนาความสุขของชีวิต 
  4.3.3  สมาธิกับการพัฒนาความสุขของชีวิต 
  4.3.4  เมตตาภาวนากับการพัฒนาความสุขของชีวิต 
  4.3.5  การเปล่ียนจิตเพื่อพัฒนาความสุขของชีวิต 
 4.4  หลักจริยธรรมเพื่อการด าเนินชีวิตท่ีดีงาม 
  4.4.1 หลักการเป็นบิดามารดาและบุตรธิดาท่ีดี 
  4.4.2 หลักการเป็นครูอาจารย์และศิษย์ท่ีดี 
  4.4.3 หลักการเป็นสามีและภรรยาท่ีดี 
  4.4.4 หลักการเป็นมิตรสหายท่ีดี 
  4.4.5 หลักการเป็นนายจ้างและลูกจ้างท่ีดี 
  4.4.6 หลักการเป็นพระสงฆ์ (ผู้น าศาสนา) และอุบาสกอุบาสิกาท่ีดี 

  

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
 1.  เพื่อให้นักศึกษาบอกความหมายของค าว่าความสุขได้ 
 2.  เพื่อให้นักศึกษายกตัวอย่างความสุขประเภทต่าง ๆ ได้ 
 3.  เพื่อให้นักศึกษาเลือกวิธีการสร้างความสุขรูปแบบต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม 
 4.  เพื่อให้นักศึกษาจ าแนกความแตกต่างของความสุขระดับต่าง ๆ ได้ 
 5.  เพื่อให้นักศึกษาฝึกฝนพัฒนาความสุขของตนเองได้ 
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 6.  เพื่อให้นักศึกษาเสนอแนวทางในการแสวงหาความสุขของตนเองได้ 
 7.  เพื่อให้นักศึกษาเสนอแนวทางในการส่งเสริมการปฏิบัติตามหลักจริยธรรมเพื่อการ
ด าเนินชีวิตท่ีดีงามตามหลักทิศ  6  ได้ 
 
 
 

วิธีสอนและกิจกรรมการเรียนการสอน 
 

 1. วิธีสอน 
  1.1 วิธีสอนแบบบรรยายประกอบส่ือ เริ่มจากการเสนอปัญหาหรือตั้งค าถามเพื่อน าเข้า
สู่การบรรยาย มีการตั้งค าถาม ตอบค าถามระหว่างผู้สอนและผู้เรียน 
  1.2 วิธีการสอนแบบมีส่วนร่วม ซึ่งมีขั้นตอนการสอนคือ 1) ประสบการณ์ (E1)        
2) สะท้อนความคิดและถกเถียง (R&D) 3) เข้าใจและเกิดความคิดรวบยอด (C) และ4) การทดลองหรือ
ประยุกต์แนวคิด (E2)  
 

 2. กิจกรรมการเรียนการสอน 
  2.1 ขั้นเตรียมความพร้อมก่อนเรียน 
   2.1.1  ตัวแทนนักศึกษาเช็คช่ือและตรวจสอบวินัยในช้ันเรียน 
   2.1.2  อาจารย์ให้นักศึกษานั่งสมาธิตามวีดิทัศน์ส้ันการน านั่งสมาธิของดร.อาจอง 
ชุมสาย ฯ และบันทึกผลการนั่งสมาธิในแบบบันทึก 
   2.1.3  ระหว่างบันทึกผลการนั่งสมาธิฟังเพลงประจ ารายวิชา คือ วีดิทัศน์ส้ันเพลง
สายลมแห่งจริยธรรม เพลงคนค้นคน เพลงแผ่เมตตา เพลงความสุขเล็ก ๆ เพลงสบาย ๆ ครั้งละหนึ่งเพลง 
  2.2 ขั้นประสบการณ์ (S1) 
   2.2.1 อาจารย์ให้นักศึกษาชมวีดิทัศน์ส้ันเกี่ยวกับความสุขประเภทต่าง ๆ  หรืออารมณ์ท่ีท า
ให้เกิดความทุกข์โดยมีวิดีโอส้ันเรื่อง 1) ความสุขรูปแบบต่าง ๆ  2) เพลงความสุขเล็ก ๆ      3) เพลง ณ ตรงนี้ท่ีใจฉันสุข 
และ 4) อารมณ์โกรธ อาจารย์และนักศึกษาสนทนาแลกเปล่ียนความคิดเกี่ยวกับความสุข 
   2.2.2  อาจารย์แจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้ 
   2.2.3  อาจารย์ให้นักศึกษาท ากิจกรรมวัดปริมาณความสุขตามใบงานท่ี 1 
  2.3 ขั้นเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่ 
   2.3.1 ขั้นสะท้อนความคิดและถกเถียง (R & D) 
     2.3.1.1 อาจารย์แบ่งกลุ่มนักศึกษากลุ่มละ 5-6 คน ตามความสมัครใจ 
    2.3.1.2 อาจารย์อธิบายแนวคิดเกี่ยวกับความสุขประกอบส่ือ พาวเวอร์พอยต์
และวีดิทัศน์ส้ันรายการพื้นท่ีชีวิต ตอนตามหาความสุข 
    2.3.1.3 อาจารย์ให้นักศึกษาอภิปรายเกี่ยวกับความสุขตามใบงานท่ี 2 
    2.3.1.4 อาจารย์ให้นักศึกษาส่งตัวแทนมาน าเสนอผลการอภิปรายหน้าช้ัน 
   2.3.2  ขั้นเข้าใจและเกิดความคิดรวบยอด (C) 
    2.3.2.1 อาจารย์และนักศึกษาสรุปแนวคิดเกี่ยวกับความสุขและวิธีการ
สร้างความสุขด้วยกิจกรรม Mind Map 
   2.3.3 ขั้นการทดลองหรือประยุกต์แนวคิด (E2) 
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    2.3.3.1 อาจารย์ให้นักศึกษาชมคลิปวีโอเรื่องสมาธิกับวิทยาศาสตร์และ
สรุปเนื้อหาพร้อมท้ังอธิบายประโยชน์ของสมาธิลงในสมุดบันทึก 
    2.3.3.2 อาจารย์ให้นักศึกษาท าใบงานการกระยุกต์ใช้หลักปฏิจจสมุปบาท
เพื่อพัฒนาความสุขตามใบงานท่ี 3 
    2.3.3.3 อาจารย์ให้นักศึกษาท าใบงานการประยุกต์ใช้การอโหสิกรรมกับ
การพัฒนาความสุขตามใบงานท่ี 4 
  2.4 ขั้นสรุป 
   อาจารย์บรรยายสรุปเนื้อหาเกี่ยวกับความสุขและการประยุกต์ใช้วิธีการพัฒนาความสุขของชีวิต 
  2.5 ฝึกทักษะชีวิตประจ าบท 
   อาจารย์ให้นักศึกษาท าแบบฝึกทักษะชีวิตในแต่ละสัปดาห์โดยท าท่ีบ้านพักของ
นักศึกษาตามใบงานการฝึกทักษะชีวิตท่ี 1 ความสุขอยู่ท่ีไหน และใบงานแบบฝึกทักษะชีวิตท่ี 2 ฝึกมอง
บวกในสถานการณ์ลบ 
 

สื่อการเรียนการสอน 
 1. เอกสารประกอบการสอนรายวิชาจริยธรรมและทักษะชีวิต 
 2.  วีดิทัศน์ส้ันประกอบการนั่งสมาธิเรื่อง 1) น านั่งสมาธิของดร.อาจอง ชุมสายฯ 2) เพลงสาย
ลมแห่งจริยธรรม  3) เพลงคนค้นคน 4) เพลงแผ่เมตตา 5) เพลงความสุขเล็ก ๆ และ 6) เพลงสบาย สบาย 
 3.  วีดิทัศน์ส้ันเรื่อง 1) ความสุขรูปแบบต่าง ๆ  2) เพลงความสุขเล็ก ๆ  3) เพลง ณ ตรงนี้ท่ีใจฉันสุข 4) 
อารมณ์โกรธ 5) สมาธิกับวิทยาศาสตร์ 6) สารจากวารี และ7) รายการพื้นท่ีชีวิต ตอน ตามหาความสุข 
 4.  พาวเวอร์พอยต์สรุปเนื้อหาบทท่ี 7 
 5.  ใบงานท่ี 1 วัดปริมาณความสุข 
 ใบงานท่ี 2  อภิปรายแนวคิดเกี่ยวกับความสุข 
 ใบงานท่ี 3  วิเคราะห์หลักปฏิจสมุปบาทกับการพัฒนาความสุขของชีวิต 
 ใบงานท่ี 4  อโหสิกรรม เวรย่อมระงับด้วยการไม่จองเวร 
 6.  ใบงานการฝึกทักษะชีวิตท่ี 1 ความสุขอยู่ท่ีไหน 
  ใบงานแบบฝึกทักษะชีวิตท่ี 2 ฝึกมองบวกในสถานการณ์ลบ 
 
การวัดผลและการประเมินผล 
 1. แบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียน 
 2. ใบงานและการประเมินผลใบงาน 
 3. ใบสังเกตกิจกรรมกลุ่มและการประเมินผล 
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บทที่  4 
 

หลักจริยธรรมเพื่อการด าเนินชีวิตทีด่ีงามและเป็นสุข 
 

 มนุษย์ทุกคนท่ีเกิดมาย่อมมีเป้าหมายเหมือนกัน และเป็นเป้าหมายท่ีควรแบ่งปันให้แก่กัน  คือ 
ทุกคนต้องการความสุขและไม่ต้องการความทุกข์ มีสองทางท่ีจะสร้างความสุขทางหนึ่ง คือ ภายนอก
ด้วยการหาท่ีอยู่ให้ดีขึ้น มีเส้ือผ้าดีขึ้น มีเพื่อนท่ีดีขึ้น  ทางท่ีสองคือ การพัฒนาจิตใจ เพื่อให้ได้ความสุข
ภายใน ทางท้ังสองนี้ไม่จ าเป็นต้องไปด้วยกันอย่างเท่าเทียมกัน แต่อย่างไรก็ตามความสุขภายนอกจะอยู่
ได้ไม่ยืนนานหากขาดความสุขภายใน การเพิ่มพูนวัตถุให้มีมากขึ้นเพื่อสนองความสุขนั้นบางทีก็แก้ปัญหา
ไปได้เปลาะหนึ่ง หากแต่สร้างปัญหาขึ้นได้อีกเปลาะหนึ่งด้วยเช่นกันเพราะ บางคนได้รับความร่ ารวย 
ได้รับการศึกษาดี และมีฐานะสูงส่งทางสังคม แต่ก็หาความสุขไม่ได้ คนพวกนี้ต้องกินยานอนหลับหรือด่ืม
เหล้ามากเกินไป เพราะอะไรขาดหายไปคนพวกนี้จึงถือเอายาเสพติดหรือสุราเมรัยเป็นท่ีพึ่ง  ในทาง
ตรงกันข้าม บางคนนั้นมีเงินน้อย แต่ก็ไม่วิตกแล้วก็ได้รับความสงบ เขาย่อมนอนหลับยามราตรี แม้จะ
ยากจนในทางวัตถุแต่เขาก็พอใจในส่ิงท่ีมีอยู่และมีความสุข ดังนั้น ความสุขของมนุษย์มีหลายทางและ
หลายระดับ การศึกษาเรื่องความสุขจะท าให้เราด าเนินชีวิตได้อย่างเป็นสุข สมดังท่ี ฌอง-ฌาคส์ รูสโซ 
กล่าวว่า “ทุกคนอยากเป็นสุข แต่การจะเป็นอย่างนั้นได้ แรกสุด เขาต้องเข้าใจว่าความสุขคืออะไร ” 
(อา้งถึงใน ริการ์, 2551, หน้า 41) ดังนั้นในการศึกษาเรื่องความสุขของชีวิตมีประเด็นส าคัญในการศึกษา
ดังนี้ 
 
4.1  แนวคิดเกี่ยวกับความสุข 
  

 นักปรัชญาโดยท่ัวไปแทบทุกส านักจะถือว่า ส่ิงดีมีค่าท่ีสุดของชีวิต คือ ความสุข แต่ความสุขคือ
อะไรนั้นแต่ละส านักให้ค าตอบไม่เหมือนกัน ศาสนาพุทธสอนว่าความสุขเป็นส่ิงมีค่าของชีวิตแต่ความสุข
ในความเข้าใจของศาสนาพุทธมีท้ังส่วนเหมือนและไม่เหมือนกับส านักอื่น ๆ ดังนั้นจึงจ าเป็นต้องศึกษา
แนวคิดเกี่ยวกับความสุขในประเด็นต่าง ๆ ดังนี้ 
 

 4.1.1  ความหมายของความสุข 
  

 การท่ีจะศึกษาท าความเข้าใจเกี่ยวกับความสุขให้เกิดความเข้าใจเป็นพื้นฐานนั้น จ าเป็น
จะต้องท าความเข้าใจเกี่ยวกับความของความสุขซึ่งมีผู้รู้ได้ให้ความหมายของความสุขไว้ ดังนี้ 
  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 (2556, หน้า 1241) ให้ความหมายของ
ค าว่า สุขไว้ว่า “ความสบายกายสบายใจ” ความสุขกายในภาษาบาลีใช้ค าว่า กายิกสุข (Happiness) 
หมายถึง ความสุขทางกาย ความสุขนี้เกิดขึ้นจากเรื่องราวและวัตถุภายนอก เงื่อนไขเบื้องต้นของ
ความสุขกายคือ ต้องมีเรื่องราวและวัตถุท่ีบันดาลความสุขให้เช่นได้ครอบครองส่ิงท่ีอยากได้เป็นต้น 
ดังนั้นกระบวนการของความสุขกายเกิดจากภายนอกเข้าสู่ภายใน ปัญหาจากความสุขกายคือ ในเมื่อ
ความสุขขึ้นอยู่กับปัจจัยภายนอก ดังนั้นเมื่อใดท่ีปัจจัยแห่งความสุขนั้น  ๆ หายไปความสุขก็จะหายไป
ด้วย ส่วนสุขใจหรือสบายใจนั้น ภาษาบาลีใช้ค าว่า เจตสิกสุข (Mental Happiness) หมายถึง ความสุข
ทางใจได้แก่ การท่ีจิตใจเบิกบาน รู้สึกมีความสุข ซึ่งเบ่งบานออกมาจากภายในสู่ภายนอก เกิดขึ้นและ
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หล่ังไหลพรั่งพรูออกมาจากส่วนลึกในจิตใจ ดังนั้นเมื่อใดท่ีได้เป็นเจ้าของความสุขใจส่ิงใด  ๆ จาก
ภายนอกก็แย่งความสุขใจไปไม่ได้ 
  ความสุข มาจากรากศัพท์ภาษาอังกฤษว่า happiness มาจากค าว่า happ ในภาษาของชาว
ไอซ์แลน ซึ่งมีความหมายว่า “โชค” หรือ “โอกาส” โดยมาจากรากศัพท์เดียวกับค าว่า เกิดขึ้นโดยไม่ได้ต้ังใจ 
(haphazard) และเกิดขึ้นโดยบังเอิญ (happenstance) (ชาฮาลร์ , ม.ป.ป., หน้า 27) จากรากศัพท์ใน
ภาษาอังกฤษท าให้สรุปได้ว่าความสุขเป็นส่ิงเกิดโดยความบังเอิญ 
   ชาฮาร์ (ม.ป.ป., หน้า 60) ให้ความหมายของความสุขไว้ว่า “ประสบการณ์ในภาพรวม
ของความพอใจและความหมาย คนท่ีมีความสุขจะมีอารมณ์ในแง่บวกและมองว่าชีวิตตัวเองเปี่ยมไปด้วย
ความหมาย” ความพอใจนั้นเกี่ยวข้องกับการสัมผัสถึงอารมณ์ในแง่บวกในปัจจุบันเกี่ยวข้องกับประโยชน์
ท่ีจะได้รับในปัจจุบัน ส่วนความหมายนั้นมีท่ีมาจากการมีจุดมุ่งหมายในชีวิตมีท่ีมาจากประโยชน์ท่ีจะ
ได้รับในอนาคตอันเนื่องมาจากการกระท าของเรา 
   ริการ์ (2551, หน้า 50) ได้อธิบายถึงความสุขไว้ว่า “สุขะเป็นภาวการณ์ดีท่ีด ารงอย่าง
ยั่งยืน ซึ่งจะเกิดขึ้นได้เมื่อเราเป็นอิสระจากความมืดบอดทางจิตและอารมณ์ท่ีเป็นทุกข์ เป็นปัญญาท่ีเปิด
ให้เราได้เห็นโลกตามท่ีมันเป็น อย่างปราศจากม่านบังตาหรือความบิดเบือนใด ๆ และสุดท้ายคือการได้
อิสรภาพภายใน และความเมตตาการุณย์ท่ีเผ่ือแผ่แก่ผู้อื่น” 
  วัชระ  งามจิตรเจริญ (2550, หน้า 424) อธิบายความหมายของความสุขว่า “ค าว่า 
“สุข” (สุข ) หรือ “ความสุข” แปลตามศัพท์หมายถึงสภาวะท่ีทนได้ง่าย (สุเขน ขมิยเตติ สุข ) ตรงข้ามกับ
ค าว่า “ทุกข”์ หรือ “ความทุกข์” ท่ีแปลว่า “ทนได้ยาก” โดยท่ัวไปความสุขจึงหมายถึง ความรู้สึกสบาย
หรือสภาวะท่ีคนพึงพอใจและปรารถนาท่ีจะได้เสพเสวย” 
  ความสุขในความหมายของ EQ (Emotional intelligence) หรือความฉลาดทางอารมณ์ 
ความสุขหมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข  (กรมสุขภาพจิต, 2543, หน้า 16) 
  จากการศึกษาความหมายของค าว่าความสุขจะเห็นได้ว่า ค าว่าความสุขเป็นค าท่ีมี
ความหมายครอบคลุมท้ังความสุขทางกายและความสุขทางใจแต่ความสุขของมนุษย์นั้นเป็นความรู้สึก 
ซึ่งมีหลายระดับ ดังนั้นเมื่อพูดถึงความสุขจึงต้องรู้ว่าเป็นความสุขประเภทใด เพราะความสุขนั้นมีหลาย
ระดับ  
 

 4.1.2  ประเภทของความสุข 
 

  จากความหมายของค าว่าความสุขท่ีกล่าวมาข้างต้นท าให้เห็นความสุขของมนุษย์นั้น
สามารถเกิดข้ึนได้สองทางคือทางกายและทางใจและความสุขนั้นความลึกซึ้งไปตามล าดับดังนั้นความสุข
จึงมีหลายประเภท ในการจัดประเภทของความสุขนั้นเราสามารถจัดได้หลายประเภท 
  4.1.2.1 แบ่งตามเง่ือนไขที่ให้เกิดความสุข ความสุขของมนุษย์นั้นหากจัดแบ่งตาม
เงื่อนไขท่ีท าให้เกิดความสุขสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท ดังนี้ 
   1)  สามิสสุข  หมายถึง ความสุขภายนอก เป็นความสุขท่ีมีเหยื่อล่อ เป็นสุขแบบมี
เงื่อนไขเมื่อได้ส่ิงท่ีถูกใจเราจะมีความสุข เป็นความสุขแบบชาวบ้านท้ังหลาย ความสุขประเภทนี้มักจะ
สัมพันธ์กับปัจจัยต่าง ๆ ในการด ารงชีวิต ประกอบด้วยดัชนีช้ีวัด เช่น ความสุขจากการมีปัจจัยส่ีเพียงพอ 
มีอาหารบริโภค ปลอดภัย ท่ีอยู่อาศัยมั่นคง มีรายได้เพียงพอ ความสุขจากการมีความมั่นคงในชีวิต มี
หลักประกันในชีวิต ปราศจากหนี้สิน มีครอบครัวอบอุ่น มีชุมชนท่ีเข้มแข็งเอื้ออาทร มีส่ิงแวดล้อมท่ีดี   
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(สุทิตย์  อาภากโร และเขมณัฏฐ์ อินทรสุวรรณ, 2553, หน้า 62) ความสุขประเภทนี้จะมีได้จะต้องมี
เงื่อนไขหรือเหยื่อล่อจากภายนอกมาตอบสนอง   
   2)  นิรามิสสุข  หมายถึง ความสุขภายใน สุขท่ีไม่มีเหยื่อล่อ ไม่มีเงื่อนไขเป็นความสุขท่ี
เกิดขึ้นภายในจิตใจ มีความประณีตกว่าความสุขประเภทแรก เกิดขึ้นในระดับจิตใจและปัญญาไม่ได้ขึ้นกับ
ปัจจัยภายนอกโดยตรง ซึ่งประกอบด้วยดัชนีช้ีวัด เช่น ความสุขจากการมีอิสรภาพ ปราศจากการถูกครอบง า
ความคิดและการถูกกระตุ้นจากส่ิงเร้าภายนอก ความสุขจากความภูมิใจในส่ิงท่ีมีอยู่ สามารถชนะใจตนเองให้
ท าแต่ความดี ความสุขจากการเข้าถึงหลักศาสนาความสุขจากความสงบ (สมาธิ) คือ ความสงบในจิตใจ ไม่
ฟุ้งซ่าน ความสุขจากความไม่ยึดมั่นถือมั่น (ปัญญา) คือ ความไม่ยึดติดในตัวตนและวัตถุ เข้าใจความไม่เท่ียง
แท้ของชีวิตและโลก (พระมหาสุทิตย์  อาภากโร และเขมณัฏฐ์ อินทรสุวรรณ, 2553, หน้า 62) 
  4.1.2.2  แบ่งตามความละเอียดประณีตของความสุข ความสุขของมนุษย์นั้นมีความละเอียด
ประณีตไปตามล าดับซึ่งสามารถแบ่งความประณีตของความสุขได้ 3 ประเภทดังนี้ (วัชระ  งามจิตรเจริญ, 2550, 
หน้า 430) 
   1) กามสุข ปุถุชนท่ัวไปย่อมมีตัณหาบ้างไม่มากก็น้อย การมีตัณหาท าให้มนุษย์ ให้
ความหมายแก่โลกและคาดหวังจากโลก บางทีมนุษย์ก็สมหวังได้รับความสุข บางทีก็ผิดหวังได้รับความ
ทุกข์ ความสุขท่ีเกิดขึ้นนี้เป็นเรื่องทางกาย หรือทางวัตถุเรียกว่า “กามสุข” และหากจะพูดในวงกว้าง
อาจหมายรวมถึงความสุขทางสังคม เช่น เกียรติยศ ความอบอุ่น ไมตรีจิตฯลฯ ด้วย ท้ังหมดเป็นการเสพ
สุขจากส่ิงท่ีอยู่ในโลกภายนอกตัวมนุษย์ (คือ วัตถุส่ิงของ พืช และเพื่อนมนุษย์) การเสพสุขจากโลก
ภายนอกนี้หากไม่มีการยับยั้งช่ังใจแล้ว แทนท่ีจะเป็นสุขกลับเป็นทุกข์ การหมกมุ่นมัวเมาในความสุข
แบบนี้จนเกินเลยไม่เพียงพอแต่จะท าให้ตัวเองไม่อยู่ในสภาพท่ีจะเสพสุขได้ต่อไปอีกเท่านั้น แต่ยังท าให้
สังคมปั่นป่วนท าให้เกิดการแก่งแย่งเอารัดเอาเปรียบอย่างไม่เป็นธรรม 
   กามสุขนั้นหมายถึงความสุขอันเกิดจากการใช้ประสาทสัมผัสรับรู้หรือสัมผัสส่ิงต่าง  ๆ
ความสุขชนิดนี้ถือว่าเป็นความสุขท่ีอยู่ในวิสัยของชาวบ้านท่ีจะพึงแสวงหา ศาสนาพุทธมิได้ถือว่าการเสพสุขจาก
โลกภายนอกหรือกามสุขเป็นส่ิงช่ัวร้าย เพียงแต่บอกว่ามีความสุขท่ีสูงกว่านี้เท่านั้น การเสพกามสุขขั้นสูงสุด คือ 
เสพเพียงเพื่อให้ชีวิตด ารงอยู่ได้อย่างปกติ เพื่อจะได้แสวงหาความสุขขั้นสูงขึ้นไป 
   2)  ฌานสุข แม้ว่ากามสุขจะมิใช่ส่ิงช่ัวร้าย แต่ก็ยังเป็นความสุขท่ีหยาบและไม่
ยั่งยืน ส่ิงท่ีให้ความสุขนั้นมีจ านวนจ ากัดไม่เพียงพอแกทุกคนจึงมีการแย่งยิงกันทะเลาะวิวาทกัน การ
รู้จักประมาณในการแสวงหาความสุขนั้นย่อมมีผลดีท้ังต่อสังคมและต่อตนเอง สุขท่ีเหนือกามสุขก็คือ 
ฌานสุขอาจเรียกได้ว่าเป็นความสุขทางใจ  ฌาน แปลว่าเพ่ง ได้แก่ ภาวะท่ีจิตบรรลุสมาธิถึงระดับหนึ่ง 
ฌานสุขนี้แม้จะมิใช่ความสุขท่ีเกิดจากวัตถุแต่ก็ยังต้องการบางส่ิงบางอย่าง (แม้จะมิใช่วัตถุ) มาสนองจึง
เป็นเหตุให้เกิดความยึดมั่นหรืออุปาทาน ดังนั้นจึงไม่ใช่ความสุขข้ันสูงสุด 
   3)  นิพพานสุข ศาสนาพุทธถือว่านิพพานเป็นความสุขข้ันสูงสุด หรือบรมสุขเพราะ
ปราศจากทุกข์ท้ังทางกายและทางใจอย่างส้ินเชิง นิพพานเป็นประสบการณ์ท่ีรู้ได้เฉพาะตน นิพพานคือความดับ 
ดับในท่ีนี้หมายถึง ตัณหาดับ นิพพานคือสภาพท่ีส้ินโทสะ ราคะ โมหะ  ความสุขประเภทนี้เป็นความสุขสูงสุดไม่
มีความสุขอื่นใดจะมาเปรียบได้ซึ่งพระพุทธเจ้าได้ตรัสยืนยันไว้ว่า “นิพฺพาน  ปรม  สุข ” แปลว่า นิพพานเป็น
ความสุขสูงสุด 
  4.1.2.3  สุขของคฤหัสถ์  คฤหัสถ์หมายถึงผู้ครองเรือนคือชาวบ้านผู้ยังข้องเกี่ยวอยู่ในชีวิต
แบบชาวบ้านซึ่งต่างพระสงฆ์ผู้สละทรัพย์สินบ้านเรือนออกแสวงหาความหลุดพ้น ความของคฤหัสถ์จึงแตกต่าง
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จากความสุขของผู้ออกบวช สามารถแบ่งความสุขของคฤหัสถ์ได้ 4 ประเภทดังนี้ (พระพรหมคุณาภรณ์       
(ป.อ.  ปยุตฺโต), 2556, หน้า 67) 
   1) อัตถิสุข คือ ความสุขอันเกิดจากการมีทรัพย์ โดยการแสวงหาทรัพย์สินเงินทอง
มาได้จากการประกอบอาชีพท่ีสุจริต มีความภาคภูมิใจ เอิบอิ่ม ว่าตนได้ทรัพย์สินมาด้วยความ
ขยันหมั่นเพียรและความชอบธรรม 
   2) โภคสุข คือ ความสุขท่ีเกิดจากการได้ใช้ทรัพย์สินเงินทองของตนเอง ไปในทาง
ท่ีถูกท่ีควร ไม่ใช้จ่ายสุรุ่ยสุร่ายเกินไป อาทิเช่น การใช้จ่ายในการซื้ออาหารเล้ียงชีพตามสมควร ไม่ท าให้
ตนเองและผู้อื่นเดือนร้อน 
   3)  อนณสุข คือ ความสุขท่ีเกิดจากการไม่เป็นหนี้สินกับใครหรือสถาบันใดอันจะ
ก่อให้เกิดความเดือดร้อนแก่ตนเองและครอบครัวตลอดจนสังคม 
   4)  อนวัชชสุข คือ ความสุขอันเกิดจากพฤติกรรมของตนเองท่ีไม่สร้างความ
เดือดร้อน ให้แก่บุคคลใดบุคคลหนึ่งหรือแก่สังคมไม่มีความเสียหายท้ังในแง่ส่วนตัวและส่วนอื่น  ๆ มี
ความประพฤติเรียบร้อยท้ังกายวาจาใจ หลีกไกลจากอบายมุข 
  4.1.2.4  ความสุขระดับบุคคลและชุมชน ความสุขของมนุษย์นั้นหากแบ่งบุคคลและ
สังคมแล้วสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ระดับดังนี้ (สุทิตย์  อาภากโร และเขมณัฏฐ์ อินทรสุวรรณ, 2553, 
หน้า 238 - 239) 
   1)  ความสุขระดับบุคคล ครอบครัว หมายะถึงการมองเห็นคุณค่าและภูมิใจใน
ตนเอง เคารพในสิทธิของกันและกัน มีธรรมะเป็นส่ิงยึดเหนี่ยว ครอบครัวอบอุ่น มีความรัก ความเข้าใจ 
อยู่พร้อมหน้า สุขภาพกาย ใจแข็งแรง ไม่เครียด ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ มีงาน มีรายได้เพียงพอ ไม่มีหนี้ หรือ
มีหนี้น้อย มีทรัพย์สินเป็นของตนเอง มีท่ีดินท ากิน มีท่ีอยู่อาศัยมั่นคง ได้รับการยอมรับและความเป็น
ธรรมในสังคม 
   2)  ความสุขระดับชุมชน หมายถึง คนในชุมชนรักท้องถิ่นส านึกรักท้องถิ่น มีความ
ร่วมมือพึ่งพาอาศัยกันในชุมชน มีความเป็นธรรม ยุติธรรมเสมอภาค มีวัฒนธรรมประเพณีเป็นเครื่องยึด
เหนี่ยวของชุมชน มีการจัดการทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อมของชุมชน มีความมั่นคงปลอดภัยใน
ชีวิตและทรัพย์สิน มีการให้บริการสาธารณะและทางสังคมอย่างท่ัวถึง มีพื้นท่ีสีเขี ยวร่มรื่น สะอาด 
ปลอดจากมลพิษ  
 

 4.1.3  ระดับของความสุข 
  

  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต) (2555, หน้า139-149) ได้แสดงทัศนะเกี่ยวกับ
ความสุขไว้ว่ามนุษย์นั้นสามารถพัฒนาให้เข้าถึงความสุขได้ 5 ขั้น หรือ 5 ระดับ ดังนี้ 
  ขั้นที ่1 คือ ความสุขจากการเสพวัตถุหรือส่ิงบ ารุงบ าเรอภายนอกท่ีน ามาปรนเปรอ ตา หู 
จมูก ล้ิน กาย ของเรา ข้อนี้เป็นความสุขสามัญ ท่ีทุกคนในโลกปรารถนากันมาก ความสุขประเภทนี้ขึ้น
ต่อส่ิงภายนอก เพราะว่าเป็นวัตถุหรืออามิสภายนอก เมื่อเป็นส่ิงภายนอก อยู่นอกตัว ก็ต้องหาต้องเอา 
เพราะฉะนั้นสภาพจิตของคนท่ีหาความสุขประเภทนี้จึงเต็มไปด้วยความคิดท่ีจะได้จะเอา แล้วก็ต้องหา
และด้ินรนทะยานไป เมื่อได้ยากก็มีความสุขมากแล้วก็เพลิดเพลินไปกับความสุขเหล่านั้น พอได้มากเข้า
ต่อมาก็นึกว่าตัวเองเก่งมากไป ๆ มา ๆ โดยไม่รู้ตัวก็มีภาวะอย่างหนึ่งเกิดขึ้น คือ ชีวิตและความสุขของ
ตัวเองต้องไปข้ึนกับวัตถุเหล่านั้น อยู่ล าพังง่าย ๆ อย่างเก่าไม่สุขเสียแล้ว ตอนท่ีเกิดมาใหม่ ๆ นี้ไมต้องมี
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อะไรมากก็มีความสุขได้ต่อมามีวัตถุมากเสพมาก ทีนี้ขาดวัตถุเหล่านั้นไม่ได้เสียแล้ว กลายเป็นสูญเสีย
อิสรภาพ ชีวิตและความสุขต้องไปขึ้นกับวัตถุ ความสุขท่ีต้องหาแสดงว่าเราขาดคือยังไม่มีความสุขนั้น 
เราหาได้ทีเสพทีก็มีความสุขที แต่ระหว่างนั้นต้องอยู่ด้วยการรออยู่ด้วยความหวัง 
  ขั้นท่ี 2 พอเจริญคุณธรรม เช่น มีเมตตากรุณา มีศรัทธา เราก็มีความสุขเพิ่มขึ้นอีก
ประเภทหนึ่ง แต่ก่อนนี้ชีวิตเคยต้องได้วัตถุมาเสพต้องได้ต้องเอา เมื่อได้จึงมีความสุข ถ้าให้คือเสียก็ไม่มี
ความสุข แต่คราวนี้ คุณธรรมท าให้ใจเปล่ียนไป เหมือนพ่อแม่ท่ีมีความสุขเมื่อให้แก่ลูก เพราะรักลูก 
ความรักคือเมตตา ท าให้อยากให้ลูกมีความสุข ดังนั้นคุณธรรมท่ีพัฒนาขึ้นในใจ เช่น เมตตากรุณา 
ศรัทธา จึงท าให้เรามีความสุขจากการให้ การให้กลายเป็นความสุข 
  ขั้นที ่3 ความสุขเกิดจากการด าเนินชีวิตถูกต้องสอดคล้องกับความเป็นจริงของธรรมชาติ 
ไม่หลงอยู่ในโลกของสมมติ มนุษย์ในสังคมมักหลงอยู่ในโลกของสมมติมากและบางทีก็หลงไปกับ
ความสุขในโลกของสมมตินั้น แล้วก็ถูกสมมติล่อหลอกท าให้ด ารงชีวิตอยู่ด้วยความหวังจากสมมติท่ีไม่
จริงจังยั่งยืน 
  ขั้นท่ี 4 ความสุขจากความสามารถปรุงแต่ง คนเรานี้มีความสามารถในการปรุงแต่งซึ่ง
เป็นลักษณะพิเศษของมนุษย์ ปรุงแต่งทุกข์ปรุงแต่งสุขก็ได้ ท่ีส าคัญก็คือ ในใจของเราเอง เรามักจะใช้
ความสามารถในทางท่ีเป็นผลร้ายแก่ตนเอง แทนท่ีจะปรุงแต่งความสุข เรามักปรุงแต่งความทุกข์ คือ 
เก็บเอาอารมณ์ท่ีไม่ดี ท่ีขัดหู ขัดตา เอามาครุ่นคิดให้ไม่สบายใจ ขุ่นมัวเศร้าหมอง พระพุทธเจ้าทรงสอน
ให้เรารู้จักใช้ความสามารถในการปรุงแต่งแทนท่ีจะปรุงแต่งทุกข์ก็ปรุงแต่งสุข เก็บเอาแต่อารมณ์ท่ีดีมา
ปรุงแต่งใจให้สบาย แม้แต่หายใจท่านยังปรุงแต่งความสุขไปด้วย ลองฝึกดูก็ได้เวลาหายใจเข้าก็ท าใจให้
เบิกบาน เวลาหายใจออกก็ท าให้โปร่งเบา ในเวลาท่ีพูดในใจอย่างไร ก็ท าใจให้เป็นอย่างนั้นจริง ๆ ด้วย   
  ขั้นที ่5 ความสุขเหนือการปรุงแต่ง คราวนี้ไม่ต้องปรุงแต่ง คือ   อยู่ด้วยปัญญา รู้เท่าทัน
ความจริงของโลกและชีวิต การเข้าถึงความจริงด้วยปัญญา เห็นแจ้ง ท าให้จิตวางใจลงตัวสนิทสบายกับ
ทุกส่ิงทุกอย่าง อยู่อย่างผู้เจนจบชีวิต 
 

 4.1.4  ข้าศึกของความสุข 
 

  มนุษย์ทุกคนนั้นต้องการความสุขแต่น้อยคนนักท่ีจะพบความสุขอยู่ตลอดเวลา เพราะใน
การด าเนินมนุษย์มักพบท้ังความสุขและความทุกข์อยู่เสมอ อะไรเป็นส่ิงท่ีมาท าลายขัดขวางไม่ให้มนุษย์
ประสบความสุข ส่ิงนั้นเรียกว่า ข้าศึกหรือศัตรูของความสุข คือ อกุศลมูล อกุศลมูลหมายถึง รากเหง้า
ของความช่ัว หรือต้นเหตุของความช่ัวท่ีเป็นตัวขัดขวางท าลายความสุขของมนุษย์เรียกว่า ข้าศึกของ
ความสุขมี 3 ประการคือ 
  4.1.4.1 โลภะ หมายถึง ความอยากได้ส่ิงของของผู้อื่น มาเป็นของตนด้วยอาการอันไม่
ชอบธรรม เมื่อความโลภเกิดขึ้นแล้ว อกุศลมูลอย่างอื่น เช่นความเพ่งเล็ง ความมักมาก ความตระหนี่ 
ความหลวกลวง การฉ้อโกง การลักขโมย และการปล้นสะดมทรัพย์ เป็นต้น ก็เกิดขึ้นตามมา 
  4.1.4.2 โทสะ หมายถึง ความคิดประทุษร้ายผู้อื่น ด้วยความขาดเมตตา เมื่อโทสะ
เกิดขึ้นแล้ว ความจองล้างจองผลาญกัน ความจองเวรกัน การท าร้ายกัน การฆ่าฟันกันและกัน การว่า
ร้าย การพูดค าหยาบ เป็นต้น ท่ียังไม่เกิดก็เกิดขึ้น 
  4.1.4.3 โมหะ หมายถึง  ความหลงงมงาย โดยไม่รู้ตามความเป็นจริงว่าอะไรผิดอะไรถูก 
เป็นต้น เมื่อโมหะเกิดมีขึ้นแล้วอกุศลอย่างอื่น เช่น ความลบหลู่คุณท่าน ความตีตนเสมอท่าน ความ
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ริษยา ความถือดี ความเป็นคนหัวดื้อว่ายากสอนยาก ความเห็นผิดเป็นชอบ เห็นช่ัวเป็นดี เป็นต้นท่ียังไม่
เกิดก็เกิดขึ้น 
  เมื่ออกุศลมูลท้ังสามประการนี้ยังมีอยู่ในตัวมนุษย์และเกิดขึ้นเมื่อใดย่อมท าให้เกิดความ
ทุกข์เมื่อนั้นอันเป็นการท าลายความสุขของมนุษย์ 
 
4.2  วิธีการแสวงหาความสุข 
 

 ในการแสวงหาความสุขหรือการสร้างความสุขให้เกิดขึ้นกับชีวิตนั้นมีผู้เสนอไว้หลายวิธีด้วยกัน
ดังนี้ 
 

 4.2.1  วิธีสร้างความสุขตามทัศนะของพระธรรมโกศาจารย์ (2549, หน้า 39-40) 
 

  พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) ได้อธิบายถึงวิธีสร้างความสุข  3 วิธี ดังนี้ 
  วิธีท่ี 1 เราลดความโลภลงบ้าง วางกฎแห่งความสุขให้น้อยลง ขยายโอกาสท่ีจะมี 
ความสุขให้มากขึ้น อย่าไปจ ากัดว่าต้องเท่านี้เท่านั้นจึงจะมีความสุข แม้เราจะได้รางวัลนิด ๆ หน่อย ๆ 
เราก็มีความสุข แค่ได้รอยยิ้มของเด็กก็ท าให้เรามีความสุขได้ 
  วิธีท่ี  2 เราหัดมองโลกในแง่ดี แสวงประโยชน์จากส่ิงท้ังหลาย 
               สองคนยลตามช่อง                คนหนึ่งมองเห็นโคลนตม 
     อีกคนตาแหลมคม                    เห็นดวงดาวอยู่พราวพราย 
  วิธีท่ี 3 เราเป็นผู้สร้างสุข ไม่ใช่รอรับความสุขอย่างเดียว เราสร้างความสุขด้วยการ 
ท าความดี เช่น การถวายทาน รักษาศีล นั่งกรรมฐาน ฟังธรรม ฯลฯ 
 

 4.2.2  วิธีสร้างสุขตามทัศนะของพุทธทาสภิกขุ (2523, หน้า 44-46)  
 

 ท่านพุทธทาสภิกขไุด้กล่าวถึงวิธีสร้างสุขในการท างานโดยท่านได้อธิบายว่าท างาน
อย่างไรให้มีความสุขโดยท่านได้อธิบายเรื่องท างานให้มีความสุขไว้ว่า  

 “ค าว่าชีวิตหรือชีวะนี้เป็นอยู่อย่างสดช่ืน เหมือนต้นไม้ต้นไล่ท่ีมันสดช่ืน แล้วมันเอิบอิ่ม
ด้วยการมีชีวิต ถ้าเรียกว่าความสุขแห่งชีวิต มันต้องสดช่ืนและอิ่มอยู่......ฉะนั้นเราต้องหล่อเล้ียงชีวิตด้วย
ธรรมะ ในทุกแง่ทุกมุม จะต้องท าให้ชีวิตมันอิ่มอยู่และพอใจอยู่ ... เมื่อท างานก็พอใจในการงาน เป็นสุข
สนุกในการงาน... ในตัวการงานนั่นแหละมีความสุขของชีวิต ไม่ใช่เงิน หรือไม่ใช่ผลท่ีเกิดจากงาน นั่นเอา
มาท าลายชีวิตก็ได้ เอามาท าให้ชีวิตเร่าร้อนก็ได้ แล้วมันยุ่งยากล าบากท่ีจะใช้เงินเพื่อหาความสงบสุข แต่
เราหาความสุขจากพระธรรม มีพระธรรมเมื่อไรมีความสงบสุขเมื่อนั้น แล้วก็เมื่อท างานนั่นแหละ มีพระ
ธรรมได้มากท่ีสุด มันก็มีความสุขเยือกเย็นในการงาน” 
 

4.2.3 ทางสู่ความสุขของบาทหลวงมิเกล กาไรซาบาล,เอส.เจ. (อ้างถึงใน สุวรรณา  สถาอานันท์, 
2546, หน้า 58 – 73) 
  บาทหลวงมิเกล กาไรซาบาล,เอส.เจ.ได้เสนอทางไปสู่ความสุขไว้ดังนี้ 

  1)  ใส่ใจต่อผู้อื่น การใส่ใจต่อผู้อื่นมีผลดีต่อเราดังนี้ ความรักอันแท้จริงนั้นช่วย
สมาน กระท าให้เรากลายเป็นคนท่ีมีค่า และมอบความหมายให้แก่ชีวิตของเรา ถ้าหากคุณปรารถนาจะมี
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ความสุข จงรักและใส่ใจในผู้อื่น ความรักอันแท้จริงนั้นย่อมส าแดงออกมาในสามลักษณะต่อไปนี้        
(1) กระท าการอันเอื้อประโยชน์ (2) มอบก าลังใจให้ และ (3) ท้าทายเพื่อให้ผู้คนเติบโตดีงาม 

  2)  พยายามเป็นคนมองโลกในแง่ดี  ผู้มองโลกในแง่ดีคือคนท่ีมองคนอื่นในแง่ดี 
พยายามมองหาข้อดีของเขา ช่ืนชม และไม่พูดจาให้ร้าย คุณจะรู้สึกผ่อนคลายเมื่ออยู่กับผู้มองโลกในแง่ดี 
คุณจะไม่รู้สึกว่าถูกตัดสินหรือถูกประณามเพราะผู้มองโลกในแง่ดีย่อมเคารพและยอมรับในตัวคุณอย่างท่ี
คุณเป็น สามารถยอมรับความผิดพลาดของตนอย่างง่ายดาย และสามารถท่ีจะหัวเราะในความผิดพลาด
ของตน 

  3)  รับผิดชอบในความผิดพลาดของตน เราล้วนเป็นผู้คนแห่งความผิดพลาด เป็น
วิสัยของมนุษย์ท่ีจะกระท าการผิดพลาด เมื่อเกิดความผิดพลาดคุณไม่จ าเป็นต้องหนีไปจากความรู้สึกผิด
ใด ๆ คุณไม่จ าเป็นต้องเสแสร้งไม่จ าเป็นต้องพิสูจน์ตัวเองกับผู้ใด ไม่จ าเป็นต้องโกหกหรือเสไปประณาม
ผู้อื่น จงยอมรับในข้อจ ากัดของตน เมื่อนั้นคุณจะรู้สึกสงบใจลง 

  4)  ให้อภัยเสมอ การให้อภัยหมายถึง การละเว้นท่ีจะแก้แค้น คือการไม่กระท า
ความช่ัวตอบความช่ัว คุณจะสามารถให้อภัยได้อย่างหมดจดก็ต่อเมื่อคุณไม่คิดจะเอาคืนกับผู้ท่ีท าร้าย
คุณ และคุณจะรู้สึกเป็นสุขหากเลือกท่ีจะกระท าความดีตอบความช่ัว เมื่อใดท่ีเราปฏิเสธท่ีจะแก้แค้น
หากแต่เลือกท่ีจะปฏิบัติต่อผู้อื่นอย่างให้เกียรติ มิไยว่าเขาจะปฏิบัติต่อเราอย่างไร เมื่อนั้นความสุขอย่าง
ล้นพ้นย่อมอุบัติขึ้นในใจเราและเราจะค้นพบความปีติสุขอันแท้จริง 

  5)  จงเบิกบานในส่ิงดี ๆ ท่ีชีวิตมอบให้ ชีวิตเป็นส่ิงไม่แน่นอน เรามักจะถือเอาว่าส่ิง
ต่าง ๆ ว่าเป็นของแน่นอนอยู่แล้ว โดยมิได้ตระหนักว่าเราช่างโชคดีเพียงใด จงลืมตาต่ืนขึ้น และเบิกบาน
มีสุขกับบรรดาส่ิงเล็ก ๆ น้อย ๆ ท้ังหลายในชีวิต 
 

 4.2.4  แนวทางสร้างสุขของชัยเสฎฐ์  พรหมศรี ( 2553, หน้า 74-79) 
 

 ชัยเสฎฐ์  พรหมศรีได้เสนอแนวทางสร้างสุขไว้ ดังนี้ 
  1) ซาบซึ้งหรือพึงพอใจกับส่ิงดี ๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิต ข้อเสนอแนะเพื่อสร้างความสุขก็คือ 

การเขียนส่ิงท่ีเรารู้สึกดีมีความสุขหรือเราต้องการขอบคุณลงในกระดาษประมาณ 3-5 เรื่องต่อสัปดาห์ 
  2) ฝึกฝนการกระท าท่ีมีเมตตา พยายามท าในส่ิงท่ีมีเมตตาต่อบุคคลรอบข้างและควร

ท าอย่างสม่ าเสมอ ท าให้บ่อย ๆ ท้ังท่ีท างานและในการด าเนินชีวิตในเวลาปกติ เช่น พูดดีกับคนอื่น ท า
ความเข้าใจหรือรับฟังมุมมองของคนอื่น มีน้ าใจและเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ต่อคนอื่นเป็นต้น 

  3) สร้างความสนุกในชีวิต มุ่งความสนใจไปท่ีความพึงพอใจในชีวิต ช่ืนชมและพึงพอใจ
ต่อส่ิงท่ีอยู่รอบข้างตัวเรา เพราะบางครั้งช่วงเวลาท่ีเร่งรีบในแต่ละวันท าให้เราพลาดโอกาสท่ีจะเสพในส่ิง
ดี ๆ ของชีวิตไป 

  4) ขอบคุณพี่เล้ียง เราต้องถามตัวเราเองว่าใครท่ีเรายังเป็นหนี้บุญคุณหรือต้องการจะ
ตอบแทนอีกบ้าง ถ้ามีก็ควรแวะไปเยี่ยมเยียนหรือโทรศัพท์ไปหาเขาเพื่อกล่าวถึงส่ิงท่ีดีท่ีเขาเคยท าหรือ
เคยมอบให้เรา เราต้องสร้างทัศนคติของการระลึกถึงหรือการเห็นคุณค่าของบุคคลอื่น ซึ่งสะท้อนให้เห็น
ว่าเราช่ืนชมคนอื่นอย่างไร 

  5) เรียนรู้ที่จะให้อภัย คนท่ีจะมีความสุขแบบยั่งยืนได้ต้องสามารถขจัดความโกรธและ
ความเศร้าหมองออกไปได้ สาเหตุของความโกรธและความเศร้าหมองมาจากการท่ีเราไม่สามารถให้อภัย
คนอื่นได้ 
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  6) ให้เวลาและแรงกายกับเพื่อนและครอบครัว ปัจจัยท่ีส าคัญและมีผลต่อความสุขของ
คนเราได้แก่ความเข้มแข็งของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ดังนั้นเราจึงต้องแบ่งเวลาให้ดี ต้องมีเวลา
ให้กับครอบครัว เพื่อน และคนท่ีเรารัก ไม่ใช่มุ่งแต่ท างานเพียงอย่างเดียว 

  7) ให้ความเอาใจใส่ต่อสุขภาพร่างกาย เราอาจเคยได้ยินค าว่า จิตท่ีแจ่มใสอยู่ใน
ร่างกายท่ีแข็งแรง คนท่ีจะมีความสุขได้ต้องมีร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง ดังนั้นเราต้องดูแลร่างกายให้ดี 

 

 4.2.5  วิธีการด ารงชีวิตให้เป็นสุขด้วยหลัก 5 พ. ของวุฒิพงศ์  ดายะพิงค ์ (2549, หน้า 58-62) 
 

  วุฒิพงศ์  ดายะพิงค์ได้เสนอวิธีด ารงชีวิตให้เป็นสุขด้วยหลัก 5 พ. ไว้ดังนี้ 
  1. อยู่อย่างพอเพียง เป็นวิธีคิดท่ีน ามาซึ่งความสงบสุขของชีวิตและสังคม ค าว่า

พอเพียงในท่ีนี้ คือความพอเพียง 5 ประการ ดังนี้ 
   1.1 การพอเพียงด้านจิตใจ คือการมีจิตส านึกท่ีดี เดินสายกลาง รู้เท่าทันความ

ต้องการและรู้จักระงับความต้องการท่ีเกินความจ าเป็น เพราะการพอเพียงด้านจิตใจเป็นจุดเริ่มต้นของ
การพอเพียงด้านอื่น ๆ  

   1.2 พอเพียงด้านสังคม คือ ต้องมีความช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกันในสังคม 
สร้างความเข้มแข็งให้กับชุมชนและสังคมโดยรวม รู้จักผนึกก าลังและมีกระบวนการเรียนรู้ท่ีเกิดจาก
รากฐานของชุมชนท่ีแท้จริง 

   1.3 พอเพียงด้านทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม คือการรู้จักใช้ทรัพยากร
อย่างฉลาดรอบคอบและประหยัด เพื่อให้สามารถใช้ทรัพยากรได้อย่างยั่งยืนยาวนานเพื่อพัฒนาสังคม
และประเทศต่อไป 

   1.4 พอเพียงด้านเทคโนโลยี คือการรู้จักใช้เทคโนโลยีให้เหมาะสมสอดคล้อง
กับปัญหาและความต้องการท่ีพอเพียง และพัฒนาเทคโนโลยีจากภูมิปัญญาท้องถิ่นเพื่อใช้ในการ
ด ารงชีวิต 

   1.5 พอเพียงด้านเศรษฐกิจ คือเมื่อผลิตส่ิงต่าง ๆ เพื่อการด ารงชีพเป็นหลัก
แล้วจึงเผ่ือแผ่ไปสู่การท ามาค้าขายในเชิงธุรกิจเพิ่มรายได้และใช้จ่ายอย่างประหยัด 

  2.  อยู่อย่างเพื่อนพ้อง การอยู่อย่างเพื่อนพ้องน้องพี่นั้นเป็นการอยู่กันอย่างมี
มิตรภาพ เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ เกื้อกูลต่อกันและมีความสามัคคีต่อกัน ท้ังในระดับครอบครัว ชุมชนและกว้าง
ใหญ่ในระดับประเทศ ตลอดจนมนุษย์โลกด้วยกันโดยปฏิบัติตามหลักสาราณียธรรม 6 คือ 

   2.1 เมตตากายกรรม คือ กระท าต่อกันด้วยความรักความเมตตา 
   2.2 เมตตาวจีกรรม คือ พูดต่อกันด้วยความรักความเมตตา 
   2.3 เมตตามโนกรรม คือ คิดต่อกันด้วยความรักความเมตตา 
   2.4 สาธารณโภคี คือ เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่กัน 
   2.5 สีลสามัญยตา คือ รักษาระเบียบวินัยของสังคม 
   2.6 ทิฎฐสามัญยตา คือ มีความลงรอยกันไม่แตกแยกทางความคิดยอมรับ

ความคิดเห็นท่ีแตกต่าง 
  3. อยู่เพื่อผู้อื่น การอยู่เพื่อผู้อื่นเป็นคุณธรรมขั้นสูงท่ีกรอบทางความคิดไม่ยึดติดอยู่

ท่ีตัวเองเป็นหลัก แต่เป็นการคิดเพื่อผู้อื่นซึ่งหมายถึงเพื่อนมนุษย์ สังคม ส่ิงแวดล้อม การอยู่เพื่อผู้อื่นนั้น
บุคคลต้องรู้จักการให้และการเสียสละเป็นหลัก มิใช่การรับหรือการเห็นแก่ตัว 
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  4. อยู่อย่างพรหม การอยู่อย่างพรหมคือ การต้ังมั่นอยู่ในหลักธรรมพรหมวิหารส่ี
ประกอบด้วย เมตตาคือ ปรารถนาให้ผู้อื่นมีความสุข กรุณาคือปรารถนาให้ผู้อื่นพ้นทุกข์ มุทิตาคือ ยินดี
ในความดีความสุขความส าเร็จของผู้อื่นโดยไม่มีจิตริษยา อุเบกขาคือ มีจิตเป็นกลางยอมรับความเป็นไป
ของชีวิตและสรรพส่ิงได้โดยเข้าใจว่าโลกและสรรพส่ิงเกิดขึ้น ต้ังอยู่ ดับไปไม่มีอะไรแน่นอน 

  5. อยู่อย่างพระ การอยู่อย่างพระหมายถึง การอยู่อย่างสงบ รักษาศีลเข้าถึง
หลักธรรมค าสอนของศาสนาและส่ังสอนธรรมช่วยเหลือเพื่อมนุษย์ให้พ้นทุกข์ 

 การด ารงชีวิตให้มีความสุขในความเป็นมนุษย์ปุถุชนนั้น หากน าหลัก 5 พ. อัน
ประกอบด้วย อยู่อย่างพอเพียง อยู่อย่างเพื่อนพ้อง อยู่เพื่อผู้อื่น อยู่อย่างพรหม และอยู่อย่างพระ มาเป็น
หลักการในการก ากับความคิดคิดแล้ว น่าจะท าให้การด ารงชีวิตอย่างมีความสุขได้ตามอัตภาพแบบสมมติ
สุขท่ีเข้าใจและรู้เท่าทัน หากมีความเข้าใจรู้เท่าทันพร้อมพากเพียรปฏิบัติอยู่เสมอ ความสงบสุขก็ปรากฏ
ในใจของเราได้ในท่ีสุด 
  
4.3  การพัฒนาความสุขของชีวิต 
 

 ความสุขเป็นทักษะท่ีสามารถพัฒนาได้ เหมือนหนึ่งกล้ามเนื้อท่ีฝึกฝนทุกวันก็จะแข็งแรงขึ้น หาก
บุคคลใดพัฒนากล้ามเนื้อแห่งทักษะความสุข บุคคลผู้นั้นก็จะเป็นคนมีความสุขได้ง่ายและมีความทุกข์ได้
ยาก ในการพัฒนาความสุขสามารถพัฒนาได้ดังนี้ 
 

 4.3.1 ปฏิจจสมุปบาทกับการพัฒนาความสุขของชีวิต 
 

  หลักปฏจิจสมุปบาทเป็นหลักคิดท่ีส าคัญทางพระพุทธศาสนาเป็นค าสอนท่ีสอนให้มองโลก
ตามความเป็นจริง เพราะการรู้ความจริงเป็นฐานทางปัญญา หลักปฏิจจสมุปบาทเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า   
อิทัปปัจจยตา แปลว่า ความเป็นปัจจัยให้เกิดขึ้น เป็นหลักคิดอย่างเป็นกลางและเช่ือมโยง  ส่วนค าว่า 
ปฎิจจสมุปบาท หมายถึง ส่ิงท่ีอิงอาศัยกันและกันเกิดขึ้นไม่สามารถแยกจากกันได้ กฎแห่งเหตุผล      
ทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นต้องมีเหตุปัจจัยเกี่ยวเนื่อง หรือส่ิงใดก็ตามในจักรวาลนี้ จะเป็นเองโดยไม่มีปัจจัยอื่น
หรือองค์ประกอบอื่น ๆ ร่วมด้วยนั้น ย่อมเป็นไปไม่ได้ ตามสูตรของปฏิจจสมุปบาทมีหลักท่ัวไปว่า ดังนี้ 

 เมื่อส่ิงนี้มี              ส่ิงนี้จึงม ี
    เพราะส่ิงนี้เกิดขึ้น          ส่ิงนี้จึงเกิดขึ้น 
                 เมื่อส่ิงนี้ไม่มี               ส่ิงนี้ก็ไม่ม ี
     เพราะส่ิงนี้ดับไป           ส่ิงนี้ก็ดับไป 
  การน าหลักปฏิจจสมุปบาทมาพัฒนาความสุของชีวิตได้ดังนี้ คือ (1) การฝึกคิดแบบสืบสาว
เหตุปัจจัยเพื่อสืบค้นสาเหตุของปรากฏการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น  (2) การฝึกใช้ชีวิตอย่างรู้ เท่าทัน
กระบวนการของการเกิดและดับของโลกและชีวิต (3) การฝึกสาวหาเหตุปัจจัยช่วยให้ดับกระบวนการ
เกิดทุกข์และสร้างกระบวนการเกิดสุข และ(4) การฝึกสาวหาเหตุช่วยให้จัดการ ปรับปรุงชีวิตให้ดีขึ้น
ต่อไปได้ (อภิญวัฒน์  โพธิ์สาน, 2551, หน้า 166 – 170) การฝึกคิดและมองโลกด้วยหลักปฏิจจสมุป
บาทท าให้รู้เท่าทันกระแสความคิดและท าให้มีกระแสความคิดอย่างเป็นกลางคล่องอิสระ ไม่ติดขัด 
ก่อให้เกดิอิสรภาพ หลุดพ้นจากความบีบค้ันเกิดปรกติภาพหรือความสุข (ประเวศ  วสี, 2547, หน้า 23) 
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ตัวอย่างการฝึกมองโลกตามหลักปฏิจจสมุปบาทจากนิทานเรื่อง ตากับยายปลูกถั่วปลูกงาให้หลานเฝ้าซึ่ง
มีเนื้อหาดังนี้ 
 ตากับยายปลูกถั่วปลูกงาให้หลานเฝ้า          หลานไม่เฝ้า กาจึงกินถั่วกินงา 
 ยายมายายด่า ตามาตาตี                        หลานจึงร้องไห้ไปหานายพราน ให้ช่วยยิงกา 
 นายพรานบอกว่าธุระอะไรของข้า              หลานจึงร้องให้ไปหาหนูให้ช่วยกัดสายธนูนายพราน 
 หนูบอกว่าธุระอะไรของข้า                      หลานจึงร้องไห้ไปหาแมว ให้ช่วยจับหนู 
 แมวบอกว่าธุระอะไรของข้า                     หลานจึงร้องไห้ไปหาหมาให้ช่วยกัดแมว 
 หมาบอกว่าธุระอะไรของข้า                     หลานจึงร้องไห้ไปหาช้างให้ช่วยกระทืบหมา 
 ช้างบอกว่าธุระอะไรของข้า                      หลานจึงร้องไหไ้ปหาแมลงหวี่ให้ช่วยตอมตาช้าง 
 แมลงหวี่ไปตอมตาช้าง-ช้างไปกระทืบหมา-หมาไปกัดแมว-แมวไปจับหนู-หนูไปกัดสายธนูนายพราน-
นายพรานไปยิงกา-ไม่มากินถั่วกินงา-ยายมายายไม่ด่า ตามาตาไม่ตี (ประเวศ  วสี, 2547, หน้า 23) 
 

 4.3.2  อโหสิกรรมกับการพัฒนาความสุขของชีวิต 
 

  ความสุขความทุกข์ของมนุษย์เกิดขึ้นจากการกระท าของมนุษย์เอง มนุษย์ตกอยู่ภายใต้
กฎแห่งกรรมและวงจรแห่งความทุกข์ท่ีเรียกว่า ไตรวัฏ ซึ่งอธิบายถึงวงจรแห่งความทุกข์ 3 ประการ คือ 
กิเลส กรรม วิบาก กิเลสเป็นเหตุให้ท ากรรม เมื่อท ากรรมก็ได้รับวิบากคือผลของกรรมนั้น อันเป็นเหตุ
ปัจจัยให้เกิดกิเลสแล้วท ากรรมหมุนเวียนต่อไปอีก เช่น เกิดกิเลสอยากได้ของเขา จึงท ากรรมด้วยการไป
ลักของเขามา ถูกต ารวจจับได้ติดคุกจึงได้รับผลของกรรมคือความทุกข์ เป็นต้น หลักท่ัวไปของกฎไตรวัฏ
คือ 

 
 
  กิเลส หมายถึง ส่ิงท่ีท าให้ใจเศร้าหมอง ความไม่ดี ไม่งาม ท่ีแฝงลึกอยู่ในความรู้สึกนึกคิด 
อันจะน ามาซึ่งพฤติกรรมท่ีแสดงออก ได้แก่ ความโลภ ความโกรธความหลง ความลบหลู่ผู้อื่น ความ
ริษยา ความตระหนี่ มายา ความโอ้อวดหลอกลวงผู้อื่น การพูดปด ความลามก ความเห็นผิด เป็นต้น 
  กรรม  หมายถึง  การกระท าดีหรือไม่ดีท่ีส่งผลมาจากอดีตมายังปัจจุบันหรือส่งผลต่อไปใน
อนาคต อีกนัยหนึ่ง คือ การกระท าท่ีมีเจตนาดีหรือช่ัวอันเกิดจากกิเลสซึ่งมีอวิชชาและตัณหาเป็นเหตุ
ปัจจัยหรือ อาจจะกล่าวได้ว่า การกระท าอะไรก็ตามท่ีประกอบด้วยเจตนาเรียกว่ากรรม 
  วิบาก  หมายถึง ผลของกรรม คือผลท่ีเกิดขึ้นจากการกระท าไว้ในอดีตท่ีมีการส่ง 
ผลต่อเนื่อง สัมพันธ์กันอย่างครบวงจร เช่น กิเลสเป็นเหตุให้ผลถึงกรรมท่ีได้รับไม่ว่าจะเป็นทางกุศลหรือ
อกุศลก็ตาม ต้องได้รับผลจากการกระท าเป็นระบบอาทิ การท่ีบุคคลท าความดีไว้ มีความซื่อสัตย์สุจริต  
เป็นท่ีน่ารักน่าเคารพ แก่คนท่ัวไป ผลท่ีได้รับก็คือ การพยายามรับ การให้ความเคารพ 

กรรม 

วบิาก 

กิเลส 
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  การจะหลุดพ้นจากความทุกข์ตามกฎแห่งกรรมตามหลักไตรวัฎได้นั้นจะหลุดพ้นจากความทุกข์
และเข้าถึงความด้วยได้ด้วยการอโหสิกรรม ค าว่า อโหสิกรรม แปลว่า กรรมเลิกให้ผล (พระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ.  ปยุตฺโต), 2551, หน้า 4) หรือให้ผลส าเร็จแล้ว หรือกรรมต่าง ๆ ท่ีได้รับการขอขมาให้อภัยกันแล้วก็จะ
กลายเป็นอโหสิกรรม ดังนั้น ในการพัฒนาความสุขของชีวิตเพื่อให้ตนเองมีความสุขหลุดพ้นจากวงจรแห่งความ
ทุกข์คือการฝึกให้อภัย หรือฝึกขออโหสิกรรมแก่กัน เป็นการไม่ผูกเวรกัน ค าว่าผูกเวรในความหมายทางศาสนา
หมายถึงการผูกใจเจ็บหรือพยาบาล การผูกเวรก็เหมือนการผูกพยาบาทเมื่อต่างฝ่ายต่างผูกใจเจ็บกันอยู่เวรก็ไม่
สามารถระงับลงได้ แต่หากฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเลิกผูกเวรเสียด้วยการให้อภัยและแผ่เมตตาให้เสมอ ๆ เวรย่อมระงับ
ลงได้ในเวลาไม่นานนัก การไม่ผูกเวรท าให้จิตใจเราสบาย เมื่อใดใจผูกเวรเมื่อนั้นมองไปไหนก็เห็นแต่ศัตรู แต่
เมื่อใดใจเราไม่มีเวรกับใคร มีแต่เมตตาปราณีเมื่อนั้นมองไปทางไหนก็เจอแต่มิตรสมดังพระพุทธภาษิตของ
พระพุทธเจ้าว่า “บุคคลใดผูกเวรว่า ผู้นี้ได้ด่าเรา ได้ตีเรา ได้ชนะเรา ได้ลักของของเรา เวรของผู้นั้นย่อมไม่ระงับ
ลงได้ ส่วนบุคคลใดมิได้ผูกเวรไว้เช่นนั้น เวรของผู้นั้นย่อมระงับลงได้ ในการไหน ๆ เวรย่อมไม่ระงับด้วยการจอง
เวร แต่เวรย่อมระงับด้วยการไม่จองเวร” (อ้างถึงใน วศิน  อินทสระ, 2546, หน้า 65) มีตัวอย่างนิทานท่ีสอนเรื่อง
การอโหสิกรรมน ามาซึ่งความสุขดังนี้  
 

นิทานเร่ือง ยักษิณีชื่อกาล ี
  ท่ีเมืองสาวัตถี มีเด็กน้อยคนหนึ่ง เมื่อบิดาส้ินชีพแล้วก็ท างานด้วยตนเองท้ังในบ้านและ
นอกบ้านเล้ียงมารดาอยู่ มารดาสงสารจึงบอกว่าจะน าหญิงคนหนึ่งมาให้เป็นภรรยาเพื่อจักได้แบ่งเบา
ภาระในบ้านไปเสียบ้าง แต่ลูกชายก็ห้ามเสียหลายครั้งหลายหน เขาบอกแม่ว่ายังไม่ต้องการ แต่ฝ่ายแม่
ต้องการจึงออกจากบ้านจะไปสู่ตระกูลหนึ่ง ลูกชายจึงว่า หากแม่จะไปน าหญิงมาให้ได้จริง ๆ แล้ว ก็จง
ไปสู่ตระกูลท่ีลูกชอบ เขาได้บอกช่ือสกุลให้มารดา 
  มารดาของเขาไปสู่ขอหญิงตระกูลนั้นมาให้บุตรชายแล้ว แต่หญิงนั้นเป็นหมัน มารดาจึงพูด
กับบุตรว่า อันตระกูลท่ีไม่มีบุตรย่อมขาดสูญ เพราะฉะนั้นแม่จะไปน าหญิงอีกคนหนึ่งมาให้เป็นภรรยา
ของเจ้า บุตรชายกลัวว่าอันการจะไปน าหญิงอื่นมาอีกคนหนึ่งนั้นไม่จ าเป็น แต่มารดาก็ยังพูดอยู่บ่อย ๆ  
  หญิงสะใภ้ได้ยินแม่ผัวพูดบ่อย ๆ จึงคิดว่า “ธรรมดาบุตรย่อมฝืนมารดาไปได้ไม่นาน อีกสัก
หน่อย ก็คงยอมให้น าสตรีอื่นมา หากหญิงนั้นมีลูกตัวเราก็จะลดฐานะลงมาเป็นหญิงรับใช้ อย่ากระนั้น
เลย เราควรจะจัดการหาหญิงนั้นเสียเองเพื่อจักได้อยู่ใต้อ านาจของเรา” นางคิดดังนี้แล้วจึงไปน าหญิงอัน
คุ้นเคยกับเธอจากตระกูลหนึ่งมา 
  ทีแรก ๆ ก็ดีแต่พอนานเข้า จิตริษยาบ้าง ความกลัวว่าตนจะตกต่ าหากภรรยาน้อยมีลูกบ้าง 
นางจึงคิดท าลายครรภ์ของภรรยาน้อย นางได้ส่ังไว้ว่า เมื่อใดมีครรภ์ขอให้บอกนางแต่เนิ่น ๆ ภรรยาน้อย
พาซื่อคิดว่าเขาหวังดีกับตน พอต้ังครรภ์ก็บอกนางเมียหลวง เมียหลวงจึงประกอบยาให้โดยท านองนี้
ครรภ์ของภรรยาน้อยก็ตกไป (แท้ง) ถึงสองครั้ง 
  พอครั้งท่ีสาม ภรรยาน้อยไปปรึกษากับเพื่อน พวกเพื่อน ๆ พูดเป็นท านองให้เฉลียวใจถึง
ภรรยาหลวง นางจึงระวังตัว คราวนี้ไม่ยอมบอก พยายามถนอมครรภ์จนแก่ นางเมียหลวงไม่ได้ช่องท่ีจะ
ผสมยาพิษให้เพราะภรรยาน้อยระวังตัว จนครรภ์แก่ภรรยาหลวงจงได้โอกาสแต่ครรภ์ไม่ตกเพราะแก่เสีย
แล้ว ครั้งหนึ่งนางจึงแกล้งนอนขวางทางภรรยาน้อยสะดุดหกล้มจนแท้งลูก ภรรยาน้อยได้รับทุกข์เวทนา
แสนสาหัสจนส้ินชีวิต ก่อนส้ินชีวิตได้ผูกพยาบาทจองเวรกับภรรยาหลวงไว้ เมื่อตายแล้วไปเกิดเป็นแมว
ตัวเมียในเรือนนั่นเอง 
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  ฝ่ายสามีรู้ว่าภรรยาหลวงประกอบยาท าลายครรภ์ของภรรยาน้อยถึงสามครั้งและแกล้งท า
ให้ภรรยาน้อยหกล้มจนแท้งลูกจึงโกรธจัดฆ่าภรรยาหลวงตายนางไปเกิดเป็นแม่ไก่ในเรือนนั่นเอง พอแม่
ไก่ออกไข่แมวก็ไปกินเสียถึงสามครั้ง แม่ไก่ผูกพยาบาทขอให้ได้เกิดเป็นอะไรสักอย่างหนึ่งท่ีพอจะท าร้าย
นางแมวได้ แม่ไก่ตายไปเกิดเป็นแม่เสือเหลือง ส่วนแมวตายไปเกิดเป็นแม่เนื้อ พอแม่เนื้อคลอดลูก แม่
เสือเหลืองก็มากินเสียทุกครั้ง แม่เนื้อผูกพยาบาทตายจากชาตินี้ไปเกิดเป็นยักษิณี แม่เสือไปเกิดเป็นหญิง
ชาวบ้านธรรมดา เมื่อหญิงนั้นคลอดลูกนางยักษิณีก็ปลอมแปลงตัวเป็นหญิงสหายของเธอแอบกินลูกเสีย
ทุกครั้ง 
  พอครั้งท่ีสามหญิงนั้นหนีไปคลอดลูกท่ีอื่นและนางยักษิณีก็ติดเข้าเวรส่งน้ าให้ท้าวเวสสุวรรณ
เสียหลายเดือน พอออกจากเวรก็รีบมายังบ้านของหญิงนั้นทราบว่า เธอไปคลอดลูกท่ีบ้านเดิมคือบ้านพ่อแม่ 
ยักษิณีอันก าลังแห่งเวรให้อุสาหะแล้วรีบวิ่งไปยังบ้านนั้น เวลานั้นหญิงคู่เวรคลอดลูกแล้วก าลังกลับมาพร้อม
ด้วยสามี มาถึงสระแห่งหนึ่งหน้าวัดเชตวัน สามีลงอาบน้ าในสระ นางยืนอุ้มลูกให้นมคอยอยู่เหลียวมาเห็นนาง
ยักษิณีก าลังวิ่งมาอย่างเร็ว จึงร้องตะโกนเรียกสามีให้ขึ้นมาช่วย เมื่อเห็นว่าสามีขึ้นมาไม่ทัน นางยักษิณีวิ่งมา
กระช้ันชิดแล้ว นางจึงอุ้มลูกวิ่งหนีเข้าวัดเชตวัน 
   เวลานั้นพระศาสดาก าลังประทับแสดงธรรมอยู่ท่ามกลาวพุทธบริษัทในธรรมสภา เธอน า
ลูกไปวางไว้ใกล้บาทแห่งพระพุทธเจ้าละล่ าละลักทูลว่า “ขอได้โปรดเป็นท่ีพึ่งของเด็กคนนี้ด้วยเถิดพระ
เจ้าข้า” นางยักษ์วิ่งไล่ตามมากระช้ันชิดพอถึงประตูวัดเชตวัน สุมนเทพผู้สิงอยู่ท่ีซุ้มประตูวัดไม่ยอมให้
เข้า พระศาสดาทรงทราบเหตุการณ์ท้ังปวงโดยตลอดรับให้พระอานนท์ไปน านางยักษ์เข้ามา เมื่อหญิงนั้น
เห็นนางยักษิณีเข้ามาก็ตกใจกลัว ร้องขอให้พระศาสดาช่วย พระศาสดาตรัสปลอบว่า “อย่ากลัวเลย ณ 
ท่ีนี้ นางยักษ์จะท าอันตรายไม่ได้” ดังนี้ ตรัสกับนางยักษ์ว่า “ดูก่อน ยักษิณีและกุลธิดา เพราะเหตุไรเจ้า
ท้ังสองจึงจองเวรกันเช่นนี้ ถ้ามิได้พบพระพุทธเจ้าเช่นเราเวรของเจ้าท้ังสองก็จ ารงอยู่ช่ัวกัปป์ เหมือนเวร
ของงูกับพังพอน หมีกับตะคร้อและกากับนกเค้า เวรย่อมไม่ระงับด้วยการจองเวร แต่เวรย่อมระงับด้วย
การไม่จองเวร นี่เป็นธรรมเก่า” 
  พระศาสดาทรงยังพระธรรมเทศนาให้พิสดารโดยอเนกปริยาย ในกาลจบเทศนา นางยักษ์
ได้บรรลุโสดาปัตติผลเป็นโสดาบัน เป็นผู้มีศีลห้าสมบูรณ์ พระศาสดาทรงรับส่ังให้หญิงนั้นส่งลูกให้นาง
ยักษิณี กุลธิดากราบทูลว่า เธอกลัว พระศาสดาตรัสว่าอย่ากลัวเลย อันตรายจากยักษิณีไม่มีแล้ว นางจึง
ส่งลูกให้นางยักษ์รับมากอดจูบแล้วส่งคืน “ข้าแต่พระองค์ ! เมื่อก่อนนี้ ข้าพระพุทธเจ้ากินโดยไม่เลือก
ทางก็ยังไม่สามารถหาอาหารมาให้พอเต็มท้องได้ บัดนี้ ต่อจากนี้ไปข้าพระพุทธเจ้าจะมีชีวิตอยู่ได้
อย่างไร ?” 
  พระศาสดารับส่ังว่าให้หญิงนั้นน านางยักษ์ไปเล้ียงไว้ท่ีบ้านให้ข้าวและน้ า กระท าอุปการะ
อย่างดี ยักษิณีรู้อุปการะของหญิงนั้นแล้ว ช่วยบอกว่าปีนี้ฝนจะตกมากให้ท านาบนท่ีดอน ปีนี้ฝนจะตก
น้อยให้ท านาในท่ีลุ่ม กุลธิดาได้ท าตามค าแนะน าของยักษิณีได้ข้าวดีทุกปี ชาวบ้านท้ังหลายรู้ข่าวก็ชวน
กันมาถามบ้างยักษิณีก็บอกให้ คนท้ังหลายได้น าข้าวน้ าและผลไม้มาให้ยักษิณีเป็นการตอบแทนท้ังสอง
ฝ่ายต่างมีอุปการะซึ่งกันและกันด้วยประการฉะนี้ (วศิน  อินทสระ, 2546, หน้า 67-71) 
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 4.3.3  สมาธิกับการพัฒนาความสุขของชีวิต 
 

  โรงพยาบาลแมสซาซูเซตส์ เจเนอร์รัล ได้ท าการศึกษาวิจัยและพบว่า การนั่งสมาธิวันละ 
27 นาที จะส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงขึ้นกับสมองเมื่อปฏิบัติครบ (อ้างถึงใน โคเยอร์, 2556, หน้า 
137) สมาธิแปลว่า ความต้ังมั่นของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนด ค าจ ากัดความของสมาธิคือ 
จิตตัสเสกกัคคตา เรียกส้ัน ๆ ว่า เอกัคคตา ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง คือ การท่ีจิตก าหนดแน่วแน่อยู่
กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไป 
  จิตท่ีสงบเป็นสมาธิ เป็นส่ิงจ าเป็นมากส าหรับการคิด การพิจารณา การจดจ า การเรียนรู้ 
การพูด และการท างานทุกชนิด เพราะจิตท่ีสงบแล้วย่อมมีความใส  เปรียบเหมือนน้ าในตุ่มในถัง หรือใน
ขันทีส่งบนิ่ง ไม่กระฉอก ไม่กระเพื่อม ตะกอนย่อมนอนก้นถัง ท าให้น้ าใส ผิวหน้างามเรียบสามารถส่องดู
เงาหน้า แทนกระจกได้ คนท่ีก าลังวิ่ง หรือนั่งอยู่ในรถท่ีก าลังแล่น ย่อมมองเห็นอะไรไม่ชัด ถ้าอยากเห็น
อะไรชัดตามความเป็นจริงต้องหยุดวิ่ง หรือหยุดรถ จิตใจของคนย่อมวิ่งวุ่น จากอารมณ์นั้นสู่อารมณ์นี้
จากอารมณ์นี้สู่อารมณ์โน้นอยู่ตลอดเวลาไม่เคยหยุดนิ่ง คนจึงรู้เห็นอะไรไม่ชัดเจน ถ้าอยากรู้เห็นชัดเจน
ต้องท าจิตให้สงบนิ่ง 
  พระธรรมปิฏก (ป.อ. ปยุตฺโต) ( 2542, หน้า 833-835) ได้แสดงประโยชน์ของสมาธิไว้
ดังนี้ 
   1) เป็นจุดหมายสูงสุดทางพระพุทธศาสนา คือความหลุดพ้นจากกิเลสและทุกข์ท้ังปวง 
   2) ได้อภิญญา 6 เช่น หูทิพย์ ตาทิพย์ ฯลฯ 
   3) ประโยชน์ในตัวสุขภาพจิตและพัฒนาบุคลิกภาพ ท าให้เป็นคนสุขุมมั่นคง     
เยือกเย็นสุภาพ ผ่องใส ฯลฯ ด าเนินชีวิตอย่างมีสติ รู้เท่าทันความเป็นจริง 
   4) ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน 
    1. ช่วยท าให้จิตใจผ่อนคลายหายเครียด เกิดความสงบ หารกระวนกระวาย 
ท าให้ใจสบายและมีความสุข 
    2. เป็นเครื่องมือเสริมประสิทธิภาพในการท างาน การศึกษาเล่าเรียน และ
กิจกรรมทุกอย่าง เพราะจิตมั่นคงแน่วแน่ เป็นสมาธิอยู่ในกิจท่ีท า 
    3. ช่วยเสริมสุขภาพกายและใช้รักษาบ าบัดโรคบางอย่างได้ กายและจิตต้อง
อาศัยเกื้อกูลต่อกัน ปุถุชนร่างกายเจ็บป่วยจิตใจทรุดตามไปด้วย ผู้มีจิตเป็นสมาธิช่วยให้โรคระงับได้ 
  การพัฒนาความสุขของชีวิตด้วยการท าสมาธิ ซึ่งชาฮาร์ (ม.ป.ป., หน้า 55 - 56) กล่าวว่า 
งานวิจัยของเฮอร์เบิร์ต เบน จอน คาบัท-ซินน์และริชาร์ด เดวิดสัน ได้เผยให้เห็นถึงผลลัพธ์อันลึกซึ้งท่ีเกิดจาก
การท าสมาธิอย่างสม่ าเสมอ และได้สอนวิธีนั่งสมาธิไว้ดังนี้ 
   จงท าสมาธิ ! หาบริเวณท่ีเงียบสงบ นั่งลงบนเก้าอี้หรือบนพื้นด้วยท่าขัดสมาธิ จง
แน่ใจว่าคุณรู้สึกสบายในท่าท่ีหลังและคอต้ังตรง คุณจะหลับตาหรือลืมตาก็ได้ 
   เข้าสู่ภาวะสงบนิ่งด้วยการหายใจลึก ๆ ทางจมูกหรือปากหายใจเข้าดึงลมเข้าสู่
ช่องว่างในท้องของคุณ และค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออกมาทางจมูกหรือปากของคุณ 
   ใช้จิตส ารวจร่างกายตนเอง ถ้าส่วนใดรู้สึกเร็ง ให้เพ่งลมหายใจของคุณตรงไปท่ี
บริเวณนั้นเพื่อผ่อนคลาย แล้วกลับมาจดจ่อกับลมหายใจของคุณอีกครั้ง โดยหายใจให้ลึก ๆ และช้า ๆ 
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อย่างน้อยท่ีสุดห้านาทีหรืออาจจะนานถึงยี่สิบนาทีก็ได้ ถ้าคุณเสียสมาธิและคิดฟุ้งซ่าน ให้ค่อย ๆ ดึง
สมาธิกลับมายังลมหายใจอีกครั้ง 
   ในขณะหายใจลึก ๆ อยู่นั้น ให้นึกถึงแต่เฉพาะอารมณ์ในแง่บวก คุณอาจนึกถึงตัว
คุณเองท่ีมีความสุขมาก ๆ นึกถึงช่วงเวลาท่ีคุณอยู่กับใครสักคนท่ีคุณรัก หรือนึกถึงตอนท่ีคุณประสบ
ความส าเร็จอย่างสูงในหน้าท่ีการงาน จงย้อนระลึกถึงอารมณ์ในแง่บวกและปล่อยให้มันพวยพุ่งอยู่
ภายในตัวคุณเป็นเวลาสามสิบวินาทีถึงห้านาที หลังจากท าแบบฝึกหั ดนี้เป็นประจ า คุณอาจไม่
จ าเป็นต้องนึกถึงเหตุการณ์หรือสถานการณ์บางอย่างเป็นพิเศษเลยก็ได้เพราะคุณจะสามารถดึงอารมณ์
แง่บวกขึ้นมาได้ด้วยการนึกถึงค าว่า สุข สงบ หรือสนุกเท่านั้น 
   จงท าสมาธิเป็นกิจวัตร หาเวลาสักสิบนาทีถึงหนึ่งช่ัวโมงในแต่ละวันเพื่อท าสมาธิ ไม่
ว่าจะเป็นในตอนเช้าเมื่อคุณต่ืนนอน ระหว่างช่วงพักกลางวัน หรือบางเวลาในช่วงบ่าย หลังจากท าสมาธิ
อย่างสม่ าเสมอ คุณอาจได้รับประโยชน์ลางอย่างจากการท าสมาธิภายในเวลาแค่นาทีสองนาทีเท่านั้น 
เมื่อใดก็ตามท่ีคุณรู้สึกเครียดหรืออารมณ์เสีย หรือเมื่อคุณแค่ต้องการสัมผัสกับความสงบหรือความสุข
เพียงช่ัวขณะ คุณสามารถหายใจลึก ๆ สองสามครั้งเพื่อสัมผัสถึงคล่ืนของอารมณ์ในแง่บวกท่ีพวยพุ่ง
ขึ้นมา ถ้าจะให้ดีท่ีสุดคุณควรท าสมาธิในบริเวณท่ีเงียบสงบ แต่คุณก็สามารถท าสมาธิในขณะท่ีนั่งรถไฟ 
นั่งอยู่บนเบาะหลังรถแท็กซี่ หรือนั่งอยู่ท่ีโต๊ะท างานของคุณได้ด้วยเช่นกัน 
 

 4.3.4  เมตตาภาวนากับการพัฒนาความสุขของชีวิต 
 

  ค าว่า เมตตา หมายถึง ความรัก ความปรารถนาดี ต้องการให้มีความสุขความเจริญยิ่ง ๆ 
ขึ้นไป โดยปราศจากความอิจฉาริษยา และหมายะถึงความมีไมตรีจิตต่อกันด้วยความจริงใจฐานมิตร 
ดังนั้น การแผ่เมตตาจึงได้แก่การส่งกระแสจิตของตนไปสู่ผู้อื่นท้ังท่ีเป็นเทวดา มนุษย์ และสัตว์ด้วย
ความหวังดีท่ีจะให้เขามีความสุข ได้รับความสมหวังในชีวิต เป็นการแสดงออกซึ่งน้ าใจท่ีเปี่ยมด้วยเมตตา
ธรรมของผู้แผ่เมตตา (พระธรรมกิตติวงศ์, 2551, หน้า 65) มนุษย์ทุกคนท่ีเกิดมาย่อมปรารถนาความสุข
ด้วยกันท้ังนั้น การท่ีมนุษย์ได้ต้ังจิตปรารถนาดีต่อกันเป็นจุดเริ่มท่ีส าคัญท่ีจะท าให้มนุษย์อยู่ร่วมกันอย่าง
มีความสุข การฝึกฝนการส่งความรักความปรารถนาดีไปยังบุคคลอื่นเรียกว่า การฝึกเมตตาภาวนา หรือ
การแผ่เมตตา ซึ่งหมายถึงการต้ังจิตปรารถนาให้ผู้อื่นมีความสุข แผ่ไมตรีจิตคิดจะให้สัตว์ท้ังปวงเป็นสุข
ท่ัวหน้า ผู้ท่ีเจริญเมตตาธรรมอยู่เสมอจนจิตมั่นในเมตตา มีเมตตาเป็นคุณสมบัติประจ าใจจะได้รับ
อานิสงส์คือ ผลดี 11 ประการ คือ (1) หลับก็เป็นสุข (2) ต่ืนก็เป็นสุข (3) ไม่ฝันร้าย (4) เป็นท่ีรักของ
มนุษย์ท้ังหลาย (5) เป็นท่ีรักของอมนุษย์ท้ังหลาย (6) เทวดาย่อมรักษา (7) ไม่ต้องภัยจากไฟ ยาพิษ 
หรือศัสตราวุธ (8) จิตเป็นสมาธิง่าย (9) สีหน้าผ่องใส (10) เมื่อจะตาย ใจก็สงบไม่หลงใหลไร้สติ (11) ถ้า
ยังไม่บรรลุคุณพิเศษท่ีสูงกว่า ย่อมเข้าถึงพรหมโลก (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.  ปยุตฺโต), 2551,     
หน้า 253 – 254) 
  การฝึกการแผ่เมตตาเพื่อพัฒนาความสุขของชีวิตนั้นสามารถท าได้ ๒ ประเภทคือ การแผ่
เมตตาให้แก่ตนเองและการแผ่เมตตาให้กับผู้อื่นซึ่งมีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้ 
 
  4.3.4.1  การแผ่เมตตาให้แก่ตนเอง การแผ่เมตตานั้นควรแผ่ให้ตนเองก่อน คือ ต้อง
ปรารถนาความสุขให้แก่ตนเองเสียก่อนโดยวิธีสร้างความรักตัวเองในทางท่ีถูกท่ีควรโดยกล่าวค าภาวนา 
ดังนี้ 
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 อห  สุขิโต   โหมิ         ขอให้ข้าพเจ้าจงมีความสุข 
 นิทฺทุกฺโข    โหมิ          ขอให้ข้าพเจ้าปราศจากความทุกข์ 
 อเวโร       โหมิ         ขอให้ข้าพเจ้าจงอย่าได้มีเวรมีภัยเลย 
 อพฺยาปัชฺโฌ โหมิ       ขอให้ข้าพเจ้าอย่าได้มีความเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
 อนีโฆ        โหมิ         ขอให้ข้าพเจ้าจงอย่ามีความทุกข์กายและทุกข์ใจเลย 
 สุขี อตฺตาน  ปริหรามิ    ขอให้ข้าเจ้าจงเป็นผู้มีความสุข รักษาตนอยู่เถิด 
  4.3.4.2  การแผ่เมตตาให้แก่ผู้อื่น เมื่อแผ่เมตตาให้แก่ตนเองแล้วจึงขยายความเมตตา
ออกไปยังผู้อื่นและสัตว์อื่นตามล าดับ แม้ผู้นั้นจะเป็นผู้ท่ีตนไม่ชอบหรือเป็นศัตรูกันก็ตาม โดยกล่าวค า
ภาวนา ดังนี้ 
 สพฺเพ สตฺตา    สัตว์ทั้งหลายท้ังปวงท่ีเป็นเพื่อทุกข์เกิด แก่ เจ็บ ตายด้วยกันท้ังหมดท้ังส้ิน 
 อเวรา   โหนฺตุ  จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย 
 สพฺเพ สตฺตา   สัตว์ทั้งหลายท้ังปวงท่ีเป็นเพื่อทุกข์เกิด แก่ เจ็บ ตายด้วยกันท้ังหมดท้ังส้ิน 
 อพฺยาปชฺฌา โหนฺตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
 สพฺเพ สตฺตา   สัตว์ทั้งหลายท้ังปวงท่ีเป็นเพื่อทุกข์เกิด แก่ เจ็บ ตายด้วยกันท้ังหมดท้ังส้ิน 
 อนีฆา  โหนฺตุ  จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีความทุกข์กายทุกข์ใจเลย 
 สพฺเพ สตฺตา   สัตว์ทั้งหลายท้ังปวงท่ีเป็นเพื่อทุกข์เกิด แก่ เจ็บ ตายด้วยกันท้ังหมดท้ังส้ิน 
 สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยอันตรายท้ังส้ินเถิด 
  เพราะฉะนั้น ผู้ประสงค์จะเป็นท่ีรักท่ีนับถือของผู้อื่นหรือหวังความสุขความสงบความเยือก
เย็นแห่งจิตใจ จึงควรได้ฝึกแผ่เมตตาสร้างเมตตาธรรมไว้ในจิตใจโดยแผ่เมตตาทุกวันอย่างน้อยก่อนทุก
คืน ถ้าสามารถท าได้มากครั้งต่อวันก็จะยิ่งเพิ่มพูนความสุขให้แก่ชีวิต 
 

 4.3.5  การเปลี่ยนจิตเพื่อพัฒนาความสุขของชีวิต 
 

  จากความเช่ือท่ีว่า จิตเป็นนายกายเป็นบ่าว คุณภาพของจิตจึงผลต่อความทุกข์ความสุข
ของมนุษย์ ท้ังความสุขทางกายและความสุขทางจิตใจ 
  4.3.5.1  สาเหตุของความเจ็บป่วยทางกาย ในปัจจุบันมีการค้นพบว่าโรคภัยไข้เจ็บทางกายมี
สาเหตุมาจากจิตใจ และความสุขของมนุษย์มีผลต่อสุขภาพ คนท่ีมีความสุขจะมีความเจ็บป่วยน้อยกว่าคนท่ีไม่
มีความสุข เอ็ด ดีเนอร์และโรเบิรต บีสวาส-ดีเนอร์ (2555, หน้า 63-64) ผู้เขียนหนังสือ ความสุขปลดล็อกสู่
ความมั่งค่ังทางจิตสุขภาพกายสุขภาพใจ กล่าวว่า “งานวิจัยใหม่ ๆ ชีแนะว่า การไต่ถามถึงความสุขเป็นส่ิง
ส าคัญมากท่ีแพทย์ควรท าเพื่อวินิจฉัยสุขภาพและความยืนยาวของอายุ..ปัจจุบันมีหลายหลักฐานบ่งช้ีว่า
ความสุขส าคัญอย่างยิ่งต่อสุขภาพ...การศึกษาเรื่องคนมีสุขพบว่า คนท่ีมีความพอใจกับชีวิตและมองโลกแง่บวก 
มีแนวโน้มแสดงอาการป่วยน้อยและป่วยไม่บ่อย” ส่วน เฮย์ (2556, หน้า 21) ผู้เขียนหนังสือ เปล่ียนจิตพิชิต
โรคได้อธิบายสาเหตุทางจิตท่ีมีผลต่อความเจ็บป่วยเป็นโรคร้ายต่าง ๆ ว่า “ท้ังส่ิงดี ๆ และส่ิงยากล าบาก
ท้ังหลายในชีวิตของเรา เป็นผลมาจากรูปแบบความคิดของจิตท่ีสร้างประสบการณ์ต่าง ๆ เราท้ังหลายต่างมี
รูปแบบทางความคิดมากมายท่ีสร้างส่ิงดี ๆ ประสบการณ์ท่ีเป็นบวกซึ่งท าให้เรามีความสุข ส่วนรูปแบบ
ความคิดท่ีติดลบ ก็จะสร้างความไม่สบาย สร้างประสบการณ์ท่ีไม่มีรางวัลอะไรเลย อันเป็นประสบการณ์ท่ีเรา
พัวพัน มันต้องเป็นความต้องการของเราท่ีจะเปล่ียนความเจ็บป่วยของชีวิต ให้เป็นสุขภาพท่ีสมบูรณ์” จากค า
กล่าวนี้ช้ีให้เห็นว่า รูปแบบความคิดทางจิตเป็นสาเหตุท้ังปวงในร่างกาย และความป่วยไข้ทางกายมีสาเหตุมา
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จากจิตใจ ซึ่งเฮย์ (2556, หน้า 24) กล่าวว่า โรคภัยหลายอย่างมาจากจิตท่ีเต็มไปด้วย การวิพากษ์วิจารณ์ 
ความโกรธ ความโกรธแค้น และความรู้สึกผิด ซึ่งมีโรคท่ีมีสาเหตุมาจากส่ิงเหล่านี้ เช่น 
   การวิพากษ์วิจารณ์ ท่ีกระท ามาเป็นเวลานานพอสมควรมักน าไปสู่ปัญหาสุขภาพ 
เช่น โรคไขข้ออักเสบ 
   ความโกรธ เปล่ียนทุกส่ิงให้เดือดและไหม้ จึงท าให้ร่างกายอักเสบ 
   ความโกรธแค้น ท่ียาวนานก่อให้เกิดการเน่าเปื่อยในร่างกายและกัดกร่อนร่างกาย 
สุดท้ายก็น าไปสู่การเป็นเนื้องอกและมะเร็ง 
   ความรู้สึกผิด คอยแสวงหาการลงโทษอยู่ตลอดเวลา จึงน าไปสู่ความเจ็บปวด 
   จากการอธิบายถึงสาเหตุทางจิตท่ีเป็นลบอันมีผลท าให้เกิดโรคทางกายของเฮย์ท า
ให้เห็นว่าถ้าเราจะป้องกันโรคและรักษาโรคร้ายต่าง ๆ เราต้องป้องกันและรักษาท่ีต้นเหตุของโรคจริง ๆ 
นั่นคือการเปล่ียนจิต ซึ่งเฮย์ ได้อธิบายไว้ในหนังสือส าคัญ 3 เล่ม คือ เปล่ียนจิตชีวิตเป็นสุข เปล่ียนจิต
เปิดพลังชีวิตของคุณและเปล่ียนจิตพิชิตโรค 
  4.3.5.2  ฝึกเปลี่ยนจิตพิชิตโรค เฮย์ เช่ือว่า ปัจจุบันขณะเป็นส่ิงส าคัญท่ีสุดของชีวิต เรา
สามารถเปล่ียนแปลงชีวิตของเราได้โดยเราต้องอยู่กับปัจจุบันโดยอธิบายว่า ต่อไปนี้ส่ิงท่ีเราเลือกจะคิด 
เลือกท่ีจะพูดในวันนี้ ในขณะนี้ จะสร้างวันพรุ่งนี้ และวันต่อไป และสัปดาห์ต่อไป และเดือนต่อไปและปี
ต่อไป เป็นเช่นนั้น “จุดแห่งพลัง อยู่ในปัจจุบันขณะเสมอ” เพราะเหตุนี้เราจึงเริ่มต้นเปล่ียนจิตได้ ณ 
บัดนี้ ความคิดท่ีอิสรเสรี เราสามรถเริ่มต้นจากการปลดปล่อยความคิดเก่า ๆ ท่ีไม่ได้เรื่องออกไป เด่ียวนี้
เลย จุดเริ่มต้นเล็ก ๆ จะสร้างส่ิงท่ีต่างออกไป” (เฮย์, 2556, หน้า 19) การเปล่ียนจิตนั้นต้องฝึกคิดบวก 
การปลดปล่อยและให้อภัย ซึ่งแทบทุกอาการของโรคสามารถเยียวยารักษาได้ ถ้าเราลงมือขจัดรูปแบบ
ความคิดติดลบออกไปจากจิตใจของเรา ในขณะท่ีเรายังมีร่างกายแข็งแรง มากกว่าท่ีเราจะพยายามขูด
มันออกไป  
 
  4.3.5.3 เคล็ดลับปรับสุขภาพ  เบิร์น (2551, หน้า 137) ได้แนะน าเคล็ดลับปรับสุขภาพ
ไว้ ดังนี้ 
   ปรากฏการณ์ยากหลอกเป็นตัวอย่างหนึ่งท่ีแสดงการท างานของกฎแห่งการดึงดูด 
เมื่อผู้ป่วยเช่ือมั่นเต็มท่ีว่ายาท่ีใช้นั้นจะรักษาโรคได้ เขาก็ได้รับส่ิงท่ีเขาเช่ือ และหายจากโรคจริง ๆ 
   “มุ่งคิดถึงแต่สุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์” คือส่ิงท่ีเราท าได้ด้วยใจ ไม่ว่าสภาพเงื่อนไข
ภายนอกจะเป็นอย่างไรก็ตาม 
   การหัวเราะจะดึงดูดความร่าเริงยินดี ขจัดส่ิงท่ีเป็นด้านลบออกไป และน าไปสู่การ
รักษาโรคได้อย่างปาฏิหาริย์ 
   ท่ีโรคอยู่ในร่างกายได้ก็เพราะถูกผูกล่ามไว้ด้วยความคิด ด้ วยการสังเกตค้นหา
อาการป่วย และด้วยความสนใจท่ีมีต่อโรคนั้น ถ้าคุณรู้สึกไม่สบายเล็ก ๆ น้อย ๆ  อย่าไปพูดถึง ยก
เว้นเสียแต่คุณต้องการจะป่วยมากขึ้น ถ้าคุณฟังคนอื่นบ่นเรื่องอาการเจ็บป่วยของตน คุณก็ช่วยเพิ่มพลัง
ให้อาการป่วยของเขา พยายามพลิกประเด็นสนทนาไปหาเรื่องดี ๆ และต้ังใจคิดถึงภาพคนป่วยเหล่านั้น
อยู่ในภาวะสุขภาพดี 
   ความเช่ือเรื่องการแก่ชราเป็นความคิดท่ีฝังหัวเราทุกคน จงสลัดออกจากส านึกของ
คุณและหันมารวมศูนย์ความคิดท่ีสุขภาพดีและความเยาว์วัยนิรันดร์ 
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   ไม่ต้องติดตามข่าวสารเรื่องโรคและความชรา ข่าวสารด้านลบเหล่านี้ช่วยอะไรคุณ
ไม่ได้ 
  4.3.5.4  การฝึกมองด้านบวกเพื่อสร้างความสุขของชีวิต เบรดเลย์  วิลล์คอช (อ้างถึง
ในวิธาน  ฐานะวุฑฒ์, 2553, หน้า 233) ได้เสนอหลักการส่ีอย่างของชาวโอกินาวาเพื่อการมองโลกแง่
บวกแง่ดีท่ีควรปฏิบัติไว้ ดังนี้ 
   1) หาคนท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดีในเรื่องการมองโลกในแง่ดีและพยายามปฏิบัติตาม 
   2) ให้พูดคุยกับตัวเองในทางบวกเสมอ ในปี 1997 มีรายงานการศึกษาท่ีมหาวิทยา
ลันวอชิงตัน โดยไรแมนและคณะ พบว่าเสียงท่ีพูดคุยกับตัวเองนั้นมีผลมหาศาลต่อสารเคมีท่ีหล่ังออกมา
จากสมอง ดังนั้นการท่ีพูดคุยกับตัวเองในทางบวกเสมอ ๆ ย่อมส่งผลให้สารเคมีท่ีดีในวงจรบวกหล่ัง
ออกมาเป็นผลดีกับร่างกายของเรา 
   3) มองคนในแง่ดีเสมอ ทุกคนย่อมีท้ังดีและไม่ดีในตัวเองเสมอ ไม่มีใครดีพร้อม 100 
เปอร์เซ็น และในท านองเดียวกันก็ไม่มีใครชั่วพร้อม 100 เปอร์เซ็น การมองส่วนท่ีดีของผู้อื่นเป็นการส่ง
ผลดีกับตัวเราเอง และให้ระวังเรื่องค าพูดท่ีจะพูดในเรื่องท่ีไม่ดีของผู้อื่น เพราะนั่นจะส่งผลไม่ค่อยดีนัก
กับตัวเราองด้วยเสมอ 
   4) จงปรารถนาท่ีจะมีความสุข และต้ังใจท่ีจะท าตัวให้มีความสุข  
 
4.4 หลักจริยธรรมเพ่ือการด าเนินชีวิตท่ีดีงาม 
   

 มนุษย์เป็นสัตว์สังคมท่ีจะต้องมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน การอยู่ร่วมกันในสังคมนั้นมนุษย์มีหน้าท่ี
ท่ีต้องปฏิบัติต่อกันตามบทบาทต่าง ๆ ความเป็นมนุษย์จะมีคุณค่าท่ีแท้จริงก็ต่อเมื่อทุกคนท าหน้าท่ีของ
ตนให้สมบูรณ์ และเป็นสมาชิกท่ีดีของสังคม การด าเนินชีวิตท่ีดีงามเพื่อเป็นสมาชิกท่ีดีของสังคมนั้นมี
ความจ าเป็นต้องอาศัยหลักจริยธรรมเป็นฐาน หลักความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในสังคมปรากฏอยู่ในค า
สอนเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 5 ประเภทของขงจ้ือ และหลักค าสอนเรื่องทิศ 6 ในพุทธศาสนา 
หลักค าสอนท้ังสองมีความคล้ายคลึงกันเพราะเป็นข้อปฏิบัติท่ีมุ่งให้ปฏิบัติหน้าท่ีต่อบุคคลท่ีสัมพันธ์กับ
ตนให้ถูกต้องตามฐานะ  ซึ่งในท่ีนี้ได้ก าหนดให้เป็นหลักการท่ีน าไปสู่ความเป็นคนดีในบทบาทต่าง ๆ ท่ี
สัมพันธ์กัน ได้แก่หลักการเป็นบิดามารดากับบุตรธิดาท่ีดี หลักการเป็นครูอาจารย์และศิษย์ท่ีดี หลักการ
เป็นสามีและภรรยาท่ีดี หลักการเป็นมิตรสหายท่ีดี หลักการเป็นนายจ้างและลูกจ้างท่ีดี หลักการเป็น
พระสงฆ์และอุบาสกอุบาสิกาท่ีดี นอกจากนี้ยังได้น าหลักจริยธรรมท่ีส าคัญต่อการพัฒนาตนในด้านท่ี
เกี่ยวกับบทบาทต่าง ๆ มาประกอบไว้ด้วยเพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบัติตนให้มีชีวิตท่ีดีงามและมี
ความสุขอย่างแท้จริง ดังต่อไปนี้ 
 

 4.4.1  หลักจริยธรรมเพ่ือการด าเนินชีวิตท่ีดีงามตามแนวขงจื้อ 
  

  ขงจ้ือมีความเห็นว่าความยุ่งยากท่ีเกิดขึ้นในสังคมก็เพราะคนไม่ท าหน้าท่ีของตนให้สมบูรณ์ เช่น บิดา
มารดาไม่เล้ียงดูบุตรธิดาให้ดี บุตรธิดาก็ไม่มีความกตัญญูกตเวทีต่อบิดามารดา สามีภรรยาต่างนอกใจกันเป็นต้น ผลก็คือ
ความเดือดร้อนต่าง ๆ  ก็มาตกแก่สังคม    (ฟื้น  ดอกบัว, 2532, หน้า 67) แต่หากมนุษย์ทุกคนท าหน้าท่ีของตนให้สมบูรณ์
ปัญหา ต่าง ๆ  ของสังคมก็จะหมดไป ขงจ้ือได้จัดความสัมพันธ์และหลักจริยธรรมเพื่อการปฏิบัติต่อกันของบุคคล 5 
ประเภทไว้ดังนี้ 1) ผู้ปกครองกับผู้อยู่ใต้ปกครอง 2) บิดามารดากับบุตรธิดา  3) สามีกับภรรยา 4) พี่กับน้อง และ5) เพื่อน
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กับเพื่อน จินดา  จันแก้ว  และคณะ (อ้างถึงใน ภัทรพร  สิริกาญจน  และคณะ, 2540, หน้า 126 - 127) ได้อธิบายถึง
ความสัมพันธ์และหลักจริยธรรมเพื่อการปฏิบัติต่อกันท้ัง 5 ประเภทของขงจ้ือไว้ ดังนี้ 
 

  4.4.1.1  ความสัมพันธ์ประเภทที่หนึ่ง  
  

   ควรประกอบด้วยเมตตา ความสุจริตและความภักดี กล่าวคือ กษัตริย์และรัฐบาล
ควรปฏิบัติต่อขุนนางและประชาชนด้วยความเมตตาและความซื่อสัตย์สุจริต ขุนนางและประชาชนก็ควร
มีความจงรักภักดีต่อกษัตริย์และรัฐบาล 
 

  4.4.1.2  ความสัมพันธ์ประเภทที่สอง  
 

   ควรใช้ความเมตตาและความกตัญญูกตเวที กล่าวคือ บิดามารดาพึงเมตตาต่อบุตร
ธิดา ในขณะท่ีบุตรธิดาก็ต้องมีความกตัญญูกตเวที รู้จักตอบแทนพระคุณของบิดามารดา 
 

  4.4.1.3  ความสัมพันธ์ประเภทที่สาม 
 

    ควรประกอบด้วยความรัก ความซื่อสัตย์และความรับผิดชอบในหน้าท่ีของตน 
หมายความว่า สามีภรรยาพึงมีความรักด้วยความซื่อตรงต่อกัน ปฏิบัติหน้าท่ีในฐานะสามีหรือภรรยา
อย่างถูกต้อง 
 

  4.4.1.4  ความสัมพันธ์ประเภทที่สี่  
 

   ควรประกอบด้วยความสามัคคีและความเคารพ หมายความว่า ญาติพี่น้องควรรัก
ใคร่สามัคคีปรองดองกัน ผู้มีอาวุโสน้อยกว่าควรให้ความเคารพย าเกรงผู้อาวุโสมากกว่า ส่วนผู้มีอาวุโส
มากกว่าก็ให้เกียรติผู้มีอาวุโสน้อยกว่า 
 

  4.4.1.5  ความสัมพันธ์ประเภทที่ห้า  
 

   ควรประกอบด้วยความจริงใจ หมายความว่า เพื่อนควรมีความรักและปรารถนาดี
อย่างจริงใจต่อเพื่อน ต่างฝ่ายต่างต้องท าตัวให้น่าเช่ือถือ 
 กล่าวโดยสรุปหลักความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลท้ังห้าประเภทของขงจ้ือมุ่งสอนให้บุคคลด าเนินชีวิต
ของตนให้ดีงามโดยการปฏิบัติหน้าท่ีของตนให้สมบูรณ์และยึดมั่นในคุณธรรมเพื่อการอยู่ร่วมกันอย่าง
สันติสุข 
 
 4.4.2  หลักจริยธรรมเพ่ือการด าเนินชีวิตท่ีดีงามตามแนวพุทธ 
  

   พระพุทธศาสนาอธิบายหลักความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลท่ีมีหน้าท่ีต้องปฏิบัติต่อกัน
ตามฐานะต่าง ๆ ทางสังคมดุจดังทิศท้ัง 6 ท่ีอยู่รอบตัวโดยมีตัวเราเป็นศูนย์กลาง ทิศท้ัง 6 มีดังนี้ คือ ทิศ
เบื้องหน้า ทิศเบื้องหลัง ทิศเบื้องขวา ทิศเบื้องซ้าย ทิศ เบื้องบนและทิศเบื้องล่าง หลักความสัมพันธ์
ระหว่างกันนี้เรียกตามหลักธรรมในพุทธศาสนาว่า “ทิศ 6”  ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลประเภทต่าง ๆ 
ท่ีบุคคลต้องเกี่ยวข้องสัมพันธ์ด้วยทางสังคมในฐานะต่าง ๆ เหมือนทิศท้ัง 6 ท่ีอยู่รอบตัวเรานั้น มีดังนี้  
1) บิดามารดามีความสัมพันธ์ต่อบุตรธิดาเป็นเหมือนทิศเบื้องหน้า 2) ภรรยามีความสัมพันธ์ต่อสามีเป็น
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เหมือนทิศเบื้องหลัง 3) ครูอาจารย์มีความสัมพันธ์ต่อลูกศิษย์เป็นเหมือนทิศเบื้องขวา 4) เพื่อนมี
ความสัมพันธ์ต่อเพื่อนเป็นเหมือนทิศเบื้องซ้าย 5) พระภิกษุสงฆ์หรือผู้น าศาสนามีความสัมพันธ์ต่อ
ฆราวาสเป็นเหมือนทิศเบื้องบน และ6) ลูกน้องมีความสัมพันธ์ต่อนายจ้างเป็นเหมือนทิศเบื้องล่าง 
(อภิญวัฒน์  โพธิ์สาน, 2551, หน้า 92) ความสัมพันธ์ของบุคคลท้ัง 6 กลุ่มและหลักปฏิบัติต่อกันเพื่อชีวิต
ท่ีดีงามมีรายละเอียด ดังนี้ 
 

  4.4.2.1 หลักการเป็นบิดามารดาและบุตรธิดาที่ดี 
 

  บิดามารดา เป็นผู้เปรียบเสมือนทิศเบ้ืองหน้าหรือปุรัตถิมทิศ ได้แก่ ทิศตะวันออก เพราะ
เป็นผู้มีอุปการะของบุตรธิดามาก่อน ย่อมมีหน้าท่ีในการสงเคราะห์บุตรธิดาให้ดีงามและในฐานะท่ีท่าน
เป็นผู้เล้ียงดูและเมตตากรุณาต่อบุตรธิดามาก่อน บุตรธิดาท่ีดีจึงต้องแสดงความกตัญญูต่อบิดามารดา  
โดยท่ีบุคคลท้ัง 2 สถานะนั้นจะต้องปฏิบัติต่อกัน ดังตารางท่ี 4.1   
 

ตารางท่ี 4.1 แสดงหน้าท่ีของบิดามารดาและบุตรธิดา 
หน้าที่ของบิดา-มารดาพึงมีต่อบุตรธิดา หน้าที่ของบุตรธิดาพึงมีต่อบิดา-มารดา 

1.ห้ามปรามจากความช่ัว 
2.ให้ต้ังอยู่ในความดี 
3.ให้ศึกษาศิลปวิทยา 
4.หาคู่ครองท่ีสมควรให้ 
5.มอบทรัพย์สมบัติให้ในโอกาสอันสมควร 
  

1.ท่านเล้ียงเรามาแล้ว ต้องเล้ียงท่านตอบแทน 
2. ท ากิจธุระของท่าน 
3. ด ารงรักษาวงศ์สกุล ให้คงอยู่และไม่เส่ือม
เสียหาย 
4. ปฏิบัติตนเป็นคนดี เป็นผู้สมควรรับมรดก 
5. เมื่อท่านล่วงลับ ท าบุญอุทิศให้ 

 
    

   โดยสรุปสาระส าคัญของการเป็นบุตรธิดาท่ีดี คือ ต้องมีความกตัญญูกตเวที ระลึกถึง
พระคุณของบิดามารดาและท าหน้าท่ีลูกท่ีดีตอบแทน โดยการเล้ียงดูท่าน ช่วยกิจการงานของท่าน ด ารงรักษา
วงศ์สกุล ปฏิบัติตนเป็นคนดีให้เหมาะสมท่ีจะรับมรดกและท าบุญอุทิศให้ท่านเมื่อท่านล่วงลับไปแล้ว 
       หลักจริยธรรมเพื่อส่งเสริมการเป็นบิดามารดาและบุตรธิดาที่ดี   

    ในฐานะท่ีบิดามารดาเป็นพรหมของบุตรธิดา จึงขอน าหลักพรหมวิหาร 4 มา
เป็นเครื่องส่งเสริมความเป็นบิดามารดาและในฐานะท่ีลูกจะต้องปฏิบัติตนเป็นคนดี จึงน าหลักหลัก
อบายมุข 6 ซึ่งหมายถึง การหลีกเว้นความประพฤติท่ีเป็นช่องทางของความเส่ือมความพินาศ มาเป็น
แนวทางส่งเสริมความเป็นคนดีของบุตรธิดา ดังนี้ 

    1) พรหมวิหาร 4 เพื่อส่งเสริมความเป็นบิดามารดาท่ีดี  บิดามารดาถือว่าเป็น
บุคคลส าคัญในบ้านหรือเป็นพ่อบ้านแม่เรือน โดยมีบุตรธิดาหรือลูกเป็น ผู้อยู่ภายใต้การปกครอง บิดา
มารดาท่ีดีนั้นควรมีธรรม 4 ประการประจ าใจ เรียกว่า “พรหมวิหาร 4” หมายถึง ธรรมของผู้ประเสริฐ
หรือผู้ใหญ่  ประกอบด้วย 
     (1) เมตตา คือ ความรักใคร่ ปรารถนาดี หวังให้ลูกมีความสุขในทุกเมื่อ 
อาการท่ีแสดงออกของเมตตา คือ ยิ้มแย้มแจ่มใส ท า พูด คิดด้วยความรัก 
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     (2) กรุณา คือ ความสงสาร ปรารถนาให้ลูกพ้นจากความทุกข์ ความ
เดือดร้อนท่ีประสบ อาการท่ีแสดงออกถึงความกรุณา คือ นิ่งอยู่ไม่ได้ ขวนขวายท่ีจะช่วยเหลือเสมอใน
คราวท่ีลูกประสบทุกข์หรือปัญหาต่าง ๆ 
     (3) มุทิตา คือ ความพลอยยินดี มีน้ าใจร่วมยินดี ร่วมช่ืนชม ความดี 
ความส าเร็จ ความก้าวหน้าหรือเกียรติยศอื่น ๆ ท่ีลูกได้รับ อาการท่ีแสดงออก คือ การร่วมแสดงความ
ยินดีในโอกาสต่าง ๆ  ไม่มีจิตอิจฉาริษยาและไม่เฉยเมยในความดีนั้น ๆ  
     (4) อุเบกขา คือ วางตนเป็นกลาง เท่ียงธรรม ไม่เข้าข้างแต่ฝ่ายตน ไม่เอาแต่
ใจตน มีความยุติธรรมกับลูก พิจารณาส่ิงต่าง ๆ อย่างรอบคอบ หากลูกท าดีก็ร่วมยินดี หากลูกท าผิดก็
ต้องท าหน้าท่ีว่ากล่าว ตักเตือน ห้ามปราม ยามลูกเติบโตหรือมีครอบครัวแล้ว บางส่ิงท่ีควรให้ลูกท าเอง
ได้ก็ไม่ต้องไปก้าวก่ายลูก เป็นต้น   
     หากบิดามารดามีธรรม 4 ประการนี้ ย่อมท าให้ครอบครัวมีความอบอุ่น เพราะมี
แต่บรรยากาศแห่งความรัก  ความปรารถนาดี การให้อภัย การช่วยเหลือ การร่วมแสดงความยินดี     
ช่ืนชมยามได้ดีและมีความเท่ียงธรรมเป็นท่ีต้ัง ลูกท่ีเกิดมาในครอบครัวเช่นนี้ย่อมมีโอกาสท่ีจะเป็นคนช่ัว
ในอนาคตน้อย เพราะธรรมท้ัง 4 นี้เป็นเครื่องห่อหุ้มจิตใจลูกให้รักบิดามารดา รักครอบครัวนั่นเอง 
    2) อบายมุข 6 เพื่อส่งเสริมความเป็นคนดีของบุตรธิดา  การปฏิบัติตนเป็นคนดี
ของบุตรธิดาแม้จะเริ่มต้นในครอบครัวหรือการปฏิบัติต่อบิดามารดา แต่ก็ส่งผลถึงสังคมโดยรวมด้วย 
เพราะครอบครัวเป็นสถาบันพื้นฐานท่ีส าคัญท่ีสุด บุตรธิดาท่ีดีจึงต้องตระหนักในการปฏิบัติพัฒนาตนให้
เป็นคนดีอย่างแท้จริง เพื่อเป็นการตอบแทนคุณบิดามารดาและเตรียมความพร้อมของตนเพื่อเป็น
ทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณภาพของสังคมต่อไป หลักการปฏิบัติตนเป็นคนดีนั้น อาจท าได้หลายวิธี แต่ในท่ีนี้
ได้น าหลักอบายมุข 6 คือ หลีกเว้นจากเหตุแห่งความเส่ือมพินาศย่อยยับแห่งโภคทรัพย์ 6 ประการ คือ 
ไม่เสพติดสุราและของมึนเมา ไม่เอาแต่เท่ียวไม่รู้เวลา ไม่จ้องหาแต่รายการบันเทิง  ไม่เหลิงไปหาการ
พนัน ไม่พัวพันมั่วสุมมิตรช่ัวและไม่มัวจมอยู่ในความ เกียจคร้านการงาน (พระพรหมคุณาภรณ์       
(ป.อ.  ปยุตฺโต), 2555, หน้า 6) อบายมุขท้ังหกประการนี้ควรหลีกหนีให้ไกลไม่ควรน าชีวิตเข้าไปข้องแวะ
เพราะมีแต่จะน าชีวิตไปสู่ความย่อยยับเสียหาย 
   

  4.2.2.2 หลักการเป็นครูอาจารย์และศิษย์ที่ดี 
 

  ครูอาจารย์ เป็นผู้เปรียบเสมือนทิศเบ้ืองขวาหรือทักขิณทิศ ได้แก่ ทิศใต้ เพราะเป็นผู้ควร
เคารพบูชาของศิษย์ ย่อมมีหน้าท่ีท่ีต้องอบรมส่ังสอนศิษย์ให้มีความรู้คู่คุณธรรมและในฐานะท่ีศิษย์ได้รับ
ความรู้และการบ่มเพาะความดีจากท่าน ศิษย์ท่ีดีก็ต้องแสดงความกตัญญูกตเวทีต่อครูอาจารย์เช่นกัน 
โดยท่ีบุคคลท้ัง 2 สถานะนั้น จะต้องปฏิบัติต่อกันดังตารางท่ี 4.2 
 

ตารางท่ี 4.2 แสดงหน้าท่ีของครูอาจารย์และศิษย์ 
หน้าที่ของครูอาจารย์พึงมีต่อศิษย์ หน้าที่ของศิษย์พึงมีต่อครูอาจารย์ 

1.แนะน า อบรมส่ังสอนศิษย์ให้เป็นคนดี 
2.สอนให้เข้าใจแจ่มแจ้ง 
3.สอนศิลปวิทยาโดยไม่ปิดบังอ าพราง 
4.ส่งเสริมยกย่องความดี ความสามารถของศิษย์

1.ลุกขึ้นต้อนรับ แสดงความเคารพ 
2.เข้าไปหา เพื่อคอยรับใช้ ปรึกษา ซักถาม รับ
ค าแนะน า เป็นต้น 
3.ฟังค าสอนด้วยดี   
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ให้ปรากฎ 
5. สอนฝึกศิษย์ให้สามารถใช้วิชาความรู้ไปเล้ียง
ชีพได้จริง 

4.ปรนนิบัติ ช่วยบริการ 
5.ให้ความเคารพ  เช่ือฟัง ไม่เกียจคร้าน 

    
   หลักจริยธรรมเพื่อส่งเสริมความส าเร็จทางการศึกษา เป้าหมายส าคัญของการศึกษา
นั้น ได้แก่ ปัญญา เพราะปัญญาเป็นท้ังความรอบรู้ในส่ิงท้ังปวงตามความเป็นจริง และเป็นท้ังทักษะใน
การแก้ปัญหาต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิต การศึกษาให้ประสบความส าเร็จ คือ บรรลุผลสูงสุดของ
การศึกษา ได้แก่ มีปัญญานั้น  ผู้มีปัญญาและด าเนินชีวิตด้วยปัญญานั้นในทางพุทธศาสนาเรียกว่า  
“บัณฑิต” ซึ่งการจะเป็นบัณฑิตผู้มีปัญญาได้ต้องอาศัยหลักการปฏิบัติเพื่อความเจริญแห่งปัญญา 4 
ประการ เรียกว่า “วุฒิ 4”  ได้แก่ (พระเทพเวที (ป.อ.  ปยุตฺโต), 2535, หน้า 66) 
     1) การเสวนาผู้รู้  (สัปปุริสสังเสวะ) คือ การคบหา เข้าใกล้ ใฝ่สนิทกับผู้รู้ 
นักปราชญ์สัตบุรุษหรือบุคคลผู้ประพฤติดีประพฤติชอบด้วยกาย วาจาและใจ เสาะหาบุคคลเช่นนั้นมา
เป็นมิตร ซึ่งจะสามารถปรึกษา สอบถาม ความรู้ต่าง ๆ ได้เสมอในคราวท่ีต้องการ 
     2) การสดับค าสอน (สัทธัมมัสสวนะ) คือ การสดับตรับฟัง ศึกษาเล่าเรียน รับ
ความรู้ของท่านผู้รู้นั้น  พยายามสนใจใฝ่รู้ในส่ิงท่ีควรศึกษาเรียนรู้ตามสมควรแก่โอกาส     
     3) การคิดอย่างแยบคาย (โยนิโสมนสิการะ) คือ การคิดอย่างละเอียดถี่ถ้วน 
ไตร่ตรองด้วยเหตุผล ในส่ิงท่ีรับรู้หรือเรียนรู้มาอย่างรอบคอบ 
     4) การปฏิบัติอย่างเหมาะสม (ธัมมานุธัมมปฏิบัติ) คือ การน าความรู้ท่ีได้รับและ
ผ่านการคิดพิจารณาโดยแยบคายแล้วไปสู่การปฏิบัติตามให้เหมาะสมกับบริบทของตัวเราเอง โดยอยู่บน
ฐานของหลักธรรมหรือหลักการท่ีถูกต้องดีงามหรือการปฏิบัติงานให้สอดคล้องกับเป้าหมายหรือ
วัตถุประสงค์ของงานนั้น ๆ  
   หลักท้ัง 4 ประการนี้ อาจจ าแนกเป็นปัจจัยความเจริญทางปัญญาได้ 2 ประการ ได้แก่  
ปัจจัยภายนอก คือ ข้อท่ี 1 และ 2 ส่วนปัจจัยภายใน คือ ข้อท่ี 3 และ 4 นั่นเอง 
  

  4.2.2.3 หลักการเป็นสามีและภรรยาที่ดี 
 

  สามีและภรรยา  ในฐานะเป็นคู่ชีวิตกัน ต่างฝ่ายจึงเป็นผู้เปรียบเสมือนทิศเบื้องหลังหรือ
ปัจฉิมทิศ จะต้องมีหน้าท่ีท่ีต้องปฏิบัติและแสดงความเกื้อกูลสงเคราะห์ระหว่างกันด้วยดี โดยท่ีบุคคลท้ัง 
2 สถานะนั้นจะต้องปฏิบัติต่อกันดังตารางท่ี 4.3 

 

ตารางท่ี 4.3 แสดงหน้าท่ีสามีและภรรยา 
หน้าที่ของสามีพึงมีต่อภรรยา หน้าที่ของภรรยาพึงมีต่อสามี 

1.ยกย่องให้เกียรติสมฐานะท่ีเป็นภรรยา 
2.ไม่ดูหมิ่น 
3.ไม่นอกใจ 
4.มอบความเป็นใหญ่ในกิจการงานบ้าน 
5.หาเครื่องแต่งตัวให้เป็นของขวัญตามโอกาส 

1.จัดงานบ้านให้เรียบร้อย 
2.สงเคราะห์ญาติมิตรทั้งสองฝ่ายด้วยดี 
3.ไม่นอกใจ 
4.รักษาทรัพย์สมบัติท่ีหามาได้ 
5.ขยัน ช่างจัดช่างท า เอางานทุกอย่าง  
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 จากหลักปฏิบัติในตารางข้างต้นนี้  มีค าอธิบายแนวทางส าหรับการน าไปปฏิบัติตนใน
ชีวิตประจ าวันตามสถานะหรือบทบาทของท้ัง 2 ฝ่ายและมีหลักจริยธรรมเพื่อส่งเสริมความส าเร็จด้าน
การครองเรือนหรือการมีชีวิตคู่ซึ่งเป็นเป้าหมายส าคัญของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลท้ัง 2 สถานะ
ดังต่อไปนี้ 
    
  หลักจริยธรรมเพื่อส่งเสริมความส าเร็จด้านการครองเรือน เป้าหมายส าคัญของการมี
คู่ครองคือการครองรักร่วมกันอย่างมีความสุข สามารถต้ังตนได้ มีหลักฐานมั่นคง สืบสานวงศ์สกุลให้
ยั่งยืนด้วยดี รวมท้ังส่งเสริมสถาบันครอบครัวให้มีความอบอุ่น เป็นรากฐานของสันติสุขในสังคมอีกด้วย 
ดังนั้น นอกจากหน้าท่ีของความเป็นสามีและภรรยาท่ีดีแล้ว ยังจะต้องมีหลักจริยธรรมท่ีส่งเสริมการท า
หน้าท่ีนั้น ๆ เพื่อให้บรรลุผลหรือส าเร็จเป้าหมายของการครองเรือนด้วย ในท่ีนี้จึง ได้น าหลักฆราวาส
ธรรม คือ ธรรมส าหรับผู้ครองเรือน มาเป็นหลักส่งเสริมให้การครองเรือนมีความสุข ซึ่งประกอบด้วย
ธรรม 4 ประการ  ดังนี้ (พระเทพเวที (ประยุทธ์  ปยุตฺโต), 2535, หน้า 47)     
    1) สัจจะ คือ  ความจริงใจ  คู่ชีวิตท่ีดีหรือผู้ครองเรือนต้องมีความจริงใจต่อกัน ซึ่ง
น าไปสู่ความซื่อสัตย์ต่อหน้าท่ีของตนและหน้าท่ีการงาน ซื่อสัตย์ต่อกันในครอบครัว จริงจังต่อบทบาท
หน้าท่ีต่าง ๆ มีสัจจวาจา ไม่หลอกลวงกันท้ังต่อหน้าและลับหลัง หากมีธรรมข้อนี้ ย่อมไม่มีการนอกใจ
ระหว่างสามีภรรยาแน่นอน 
    2) ทมะ คือ ความข่มใจ  ผู้ครองเรือนต้องมีความข่มใจ เอาชนะอารมณ์ต่าง ๆ 
ด้วยสติปัญญา มีเหตุมีผล กล่าวคือ ในยามท่ีมีอุปสรรคต่าง ๆ หรืออารมณ์ต่าง ๆ มากระทบจิตใจตน 
ต้องไม่พยายามเอาชนะอุปสรรคด้วยความอารมณ์  ไม่ปล่อยจิตใจของตนให้เป็นไปตามอารมณ์ต่าง ๆ ท่ี
กระทบใจ  ดึงดูดใจ  แต่ใช้ปัญญาในการด าเนินชีวิต  มีหลักคิด หลักธรรม หลักเหตุผล เป็นเครื่อง
ตัดสินใจ แก้ปัญหาด้วยวิถีทางท่ีดีงาม  
    3) ขันต ิ คือ  ความอดทน  ผู้ครองเรือนจะต้อง มีความอดทน ท้ังอดทนต่อความ
ล าบาก  อดทนต่อความตรากตร าเหนื่อยยาก และอดทนต่อความเจ็บใจในบางคราวท่ีมีเหตุบั่นทอน
จิตใจ  ความอดทนจะช่วยให้ยืนหยัดและก้าวไปข้างหน้าได้ 
    4) จาคะ คือ ความเสียสละ  ผู้ครองเรือน  ต้องรู้จักเสียสละท้ังภายใน คือ สละ
ความช่ัวร้ายหรือความเศร้าหมองในจิตใจ และภายนอกต้องสละแบ่งปันความสุขหรือส่ิงอ านวยสุขให้แก่
กันและกัน  รวมท้ังแบ่งปันให้ผู้อื่นภายนอกครอบครัวด้วย เช่น ญาติมิตรของท้ังสองฝ่าย เพื่อเป็นการ
สร้างสัมพันธภาพท่ีดีระหว่างญาติมิตรและเพื่อนบ้านหรือบ้านใกล้เรือนเคียง   
    หลักธรรมท้ัง 4 นี้  อาจเรียกส้ัน ๆ ได้ว่า “จริงใจ  ข่มใจ  แข็งใจ  และมีน้ าใจ”  
 

  4.2.2.4 หลักการเป็นมิตรสหายที่ดี 
 

  มิตรสหาย เป็นผู้เปรียบเสมือนทิศเบ้ืองซ้ายหรืออุตตรทิศ ต่างเป็นผู้ท่ีต้องพบปะพึ่งพา
อาศัยแสดงน้ าใจเกื้อกูลระหว่างกันอยู่เสมอ จึงต้องแสดงออกถึงความเป็นมิตรท่ีดีต่อกัน โดยท่ีบุคคลท้ัง 
2 ฝ่ายนั้นจะต้องปฏิบัติต่อกันดังตารางท่ี 4.4 
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ตารางท่ี 4.4 แสดงหน้าท่ีของมิตรกับมิตร 
หน้าที่ของมิตร(ผู้อื่น)พึงมีต่อมิตร(ตัวเรา) หน้าที่ของมิตร(ตัวเรา)พึงมีต่อมิตร(ผู้อื่น) 

1.เผ่ือแผ่แบ่งปัน 
2.พูดจามีน้ าใจ 
3.ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 
4.วางตนเสมอ ร่วมทุกข์ร่วมสุขด้วย 
5.ซื่อสัตย์จริงใจ 
  

1.ช่วยรักษาป้องกันยามมิตรประมาท 
2.ช่วยรักษาทรัพย์ของมิตรยามท่ีเขาพล้ังเผลอ 
3.ในคราวมีภัยเป็นท่ีพึ่งได้ 
4.ไม่ละท้ิงในยามทุกข์ยาก 
5.การเคารพนับถือวงศ์ญาติของมิตร 

 

  จากหลักปฏิบัติในตารางข้างต้นนี้  มีค าอธิบายแนวทางส าหรับการน าไปปฏิบัติตนใน
ชีวิตประจ าวันตามสถานะหรือบทบาทของท้ัง 2 ฝ่ายและมีหลักจริยธรรมเพื่อส่งเสริมมิตรสัมพันธ์ซึ่งเป็น
เป้าหมายส าคัญของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลท้ัง 2 สถานะ ดังต่อไปนี้ 

   
       หลักจริยธรรมเพื่อส่งเสริมมิตรสัมพันธ์  นอกจากหลักหน้าท่ีมิตรท่ีพึงปฏิบัติต่อกัน
แล้ว หากให้การปฏิบัติหน้าท่ีนั้นคงมั่นถาวร สานมิตรสัมพันธ์ท่ีดีต่อกันอย่างยั่งยืน ก็ควรมีคุณธรรม
จริยธรรมท่ีเป็นเครื่องส่งเสริมมิตรสัมพันธ์ไว้เป็นพื้นฐานในการอยู่ร่วมกันกับมวลมิตรด้วย หลักคุณธรรม
จริยธรรมดังกล่าวนั้น ในทางพุทธศาสนา ได้แก่ หลักธรรม 4 ประการ ท่ีเป็นเครื่องช่วยยึดเหนี่ยวจิตใจ
ระหว่างกัน คือ “สังคหวัตถุ  4”  ได้แก่ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.  ปยุตฺโต), 2551, หน้า 412) 
     1) ทาน คือ การให้ การแบ่งปันหรือมีน้ าใจเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ต่อผู้อื่น คอยหยิบยื่นส่ิง
ต่าง ๆ ท่ีจ าเป็นและมีคุณค่าต่อผู้อื่นอยู่เสมอ ๆ ท้ังท่ีเป็นรูปธรรมและนามธรรม กล่าวคือ ท้ังอามิสทาน 
คือ การให้เงินทอง ข้าวของเครื่องใช้ต่าง ๆ และธรรมทาน คือ ให้ข้อคิดหรือให้ความรู้ ในโอกาสอันควร  
ตลอดถึงการให้เกียรติ  ให้ความเคารพนับถือและให้อภัย  
    2) ปิยวาจา คือ การพูดค าอ่อนหว่าน  สนทนาด้วยภาษาท่ีไพเราะชวนฟัง ไม่โกหก  
ไม่ส่อเสียด  ไม่หยาบคายและไม่ไร้สาระ  รวมถึงการส่ือสารด้วยวิธีการเขียน หรือส่ือสารด้วยวิธีอื่น ๆ ท่ี
เป็นเครื่องส่ือสารแทนวาจา   
    3) อัตถจริยา คือ  หมายถึง  การบ าเพ็ญประโยชน์  มีความเสียสละ ช่วยเหลือ
เกื้อกูลในส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ส าหรับผู้อื่น โดยเฉพาะในคราวท่ีเขาต้องการความช่วยเหลือ ไม่ควรนิ่งดูดาย  
รีบอาสาเข้าช่วยเหลือตามสมควร   
4) สมานัตตตา คือ  การวางตนเหมาะสม  รู้จักสมานตนให้เข้าผู้อื่นหรือรู้จักวางตัวให้เหมาะสมกับฐานะ 
เช่น  อยู่ในฐานะผู้น้อยต้องวางตนเป็นผู้น้อย ไม่ตีตนเสมอผู้ใหญ่ อยู่ในฐานะผู้ใหญ่ต้องวางตนให้สมเป็น

ผู้ใหญ่  พยายามสร้างสรรค์แต่ส่ิงดี ๆ ต่อกัน อย่างเสมอต้นเสมอปลาย    
 คุณธรรมท้ัง  4 ประการนี้  เป็นหลักสร้างมิตรสัมพันธ์ที่ดีเยี่ยม เพราะน ามาซึ่งความความรัก  ความเป็นพี่

น้องกัน โดยสรุปอาจกล่าวส้ัน ๆ  ได้ว่า “รู้จักให้ ใช้ค าหวาน ช่วยเหลืองาน  สมานตน” 
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  4.2.2.5 หลักการเป็นนายจ้างและลูกจ้างที่ดี 
 

  ลูกจ้าง เป็นผู้เปรียบเสมือนทิศเบื้องล่างหรือเหฏฐิมทิศ ในฐานะนายจ้างต้องปฏิบัติดี
ต่อลูกจ้าง ดูแลเอาใจใส่ลูกจ้างให้ดีเพราะลูกจ้างท ากิจการงานต่าง  ๆ ให้ส าเร็จประโยชน์ ใน
ขณะเดียวกันลูกจ้างก็ต้องแสดงความกตัญญูต่อนายจ้างในฐานะของผู้อุปการคุณ บุคคลท้ัง 2 สถานะจึง
ต้องปฏิบัติต่อกันดังตารางท่ี 4.5 
 

ตารางท่ี 4.5 แสดงหน้าท่ีนานจ้างและลูกจ้าง 
หน้าที่ของนายจ้างพึงมีต่อลูกจ้าง หน้าที่ลูกจ้างพึงมีต่อนายจ้าง 

1.จัดงานให้ท าตามความเหมาะสม 
 2.ให้ค่าจ้างรางวัลสมควรแก่งาน 
3.จัดให้มีสวัสดิการท่ีดี  
4.มีอะไรได้พิเศษมา ก็แบ่งปันให้ 
5.ให้มีวันหยุด และพักผ่อนหย่อนใจ ตามโอกาส
อันควร 

1.เริ่มท างานก่อน 
2.เลิกงานทีหลัง 
3.เอาแต่ของท่ีนายให้ 
4.ท าการงานให้เรียบร้อยและดียิ่งขึ้น 
5.น าความดีของนายงานและกิจการไปเผยแพร่ 

 

  จากหลักปฏิบัติในตารางข้างต้นนี้  มีค าอธิบายแนวทางส าหรับการน าไปปฏิบัติตนใน
ชีวิตประจ าวันตามสถานะหรือบทบาทของท้ัง 2 ฝ่ายและมีหลักจริยธรรมเพื่อส่งเสริมฐานะให้มั่นคง ซึ่ง
เป็นเป้าหมายส าคัญของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลท้ัง 2 สถานะดังต่อไปนี้ 
  หลักจริยธรรมเพื่อส่งเสริมฐานะให้ม่ันคง ท้ังนายจ้างและลูกจ้างต่างมีประโยชน์ร่วมกัน
จากการงานหน้าท่ีต่าง ๆ เมื่อเป็นเช่นนี้จะต้องอาศัยหลักการปฏิบัติท่ีมีจุดร่วมกันเพื่อให้บรรลุประโยชน์
นั้น หลักธรรมอย่างหนึ่งในทางพุทธศาสนาท่ีสามารถน ามาประยุกต์เป็นแนวทางในการสร้างสรรค์
ประโยชน์สุขในปัจจุบันดังกล่าว เพื่อให้มีฐานะ การงานท่ีมั่นคงและส่งเสริมมความมั่งค่ังด้วย ได้แก่ 
หลักทิฏฐธัมมิกัตถะ 4  คือ ประโยชน์ในปัจจุบัน 4 ประการ (เรียกว่า “คาถาเศรษฐี”หรือ “หัวใจ
เศรษฐ”ี)  ได้แก่  (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.  ปยุตฺโต),  2551, หน้า 130) 
    1) อุฏฐานสัมปทา คือ  มีความขยันหมั่นเพียรประกอบการงานอย่างเอาจริงเอาจัง  
ไม่ย่อท้อ  ไม่เกียจคร้าน เพื่อให้เกิดความเจริญก้าวหน้าท้ังทรัพย์ภายนอก คือ เงินทอง และทรัพย์ภายใน 
คือ ความดีงามนาตัว อย่างนี้เรียกว่า “ขยันหา” 
    2) อารักขสัมปทา คือ  รู้จักวิธีปกป้อง คุ้มครอง  รักษา  เก็บออมทรัพย์ท่ีได้มาให้
คงอยู่ไม่เส่ือมสูญไป รวมท้ังรักษาเกียรติยศ ช่ือเสียงท่ีดีงามไม่ให้เส่ือมสูญ  เรียกว่า “รักษาดี” 
    3) กัลยาณมิตตตา คือ การเลือกคบมิตรท่ีดี  มีเครือข่ายสัมพันธ์ท่ีดีไว้พึ่งพาอาศัย
ซึ่งกันและกัน  ไม่มั่วสุมหรือคบค้ากับคนพาล เพราะคนพาลมักชักน าให้เสียทรัพย์  ส่วนมิตรท่ีดีย่อมช้ี
ช่องทางหาทรัพย์ให้ ท้ังยังเป็นท่ีพึ่งพิงทางกายทางใจได้ด้วย ข้อนี้เรียกว่า “มีกัลยาณมิตร” 
    4) สมชีวิตา คือ การรู้จักการใช้จ่ายให้เหมาะสมกับฐานะ ให้พอดี พอเหมาะ  
พอเพียง  ไม่ใช้จ่ายฟุ่มเฟือยหรือใช้จ่ายในส่ิงท่ีไม่เป็นประโยชน์ มีวิจารณญาณหรือพิจารณาไตร่ตรอง
ด้วยดีเสียก่อนแล้วจึงใช้จ่าย เรียกว่า “เล้ียงชีวิตพอเพียง” 
     โดยสรุป คือ ท้ังนายจ้าง ลูกจ้างและผู้หวังความเจริญมั่งค่ังทางการท างาน อาชีพ 
หรือการหาทรัพย์ จะต้องมีคาถาเศรษฐี ได้แก่ อุ อา ก ส  คือ ขยันหา  รักษาดี  มีกัลยาณมิตร เล้ียงชีวิต
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พอเพียง และนอกจากนี้ยังจะต้องเว้นจากอบายมุขท้ังปวงควบคู่กันไปด้วย เพราะอบายมุขนั้นเป็น
หนทางแห่งความเส่ือมทรัพย์ท้ังหลาย   
 

   4.2.2.6 หลักการเป็นพระสงฆ์ (ผู้น าศาสนา) และอุบาสกอุบาสิกาที่ดี 
 

  พระสงฆ์หรือผู้น าศาสนา เป็นผู้เปรียบเสมือนทิศเบ้ืองบนหรืออุปริมทิศ เป็นผู้มีคุณและ
ความดีงาม จะต้องสงเคราะห์เกื้อกูลอุบาสกอุบาสิกาหรือพุทธศาสนิกชนโดยธรรม  และในฐานะอุบาสก
อุบาสิกาผู้นับถือพระรัตนตรัยจึงต้องแสดงความกตัญญูต่อพระสงฆ์ท่ีให้ความรู้หลักค าสอนท่ีถูกต้องต่าง ๆ  
บุคคลท้ัง 2 สถานะจึงต้องปฏิบัติต่อกันดังตารางท่ี 4.6 
 

ตารางท่ี 4.6 แสดงหน้าของพระสงฆ์หรือผู้น าศาสนาและศาสนิกชน 
หน้าที่ของพระสงฆ์พึงมีต่อพุทธศาสนิกชน หน้าที่ของพุทธศาสนิกชนพึงมีต่อพระสงฆ์ 

1.ห้ามปรามสอนให้เว้นจากความช่ัว 
2.แนะน าส่ังสอนให้ต้ังอยู่ในความดี 
3.อนุเคราะห์ด้วยความปรารถนาดี 
4.ให้ได้ฟังได้รู้ในหลักธรรมท่ียังไม่เคยฟัง 
5.ช้ีแจงอธิบายหลักธรรมท่ีเคยฟังแล้วให้เข้าใจ
แจ่มแจ้งตามหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้า 

1.จะท าส่ิงใด ก็ท าด้วยเมตตา 
2.จะพูดส่ิงใด ก็พูดด้วยเมตตา 
3.จะคิดส่ิงใด ก็คิดด้วยเมตตา 
4.ต้อนรับด้วยความเต็มใจ 
5.อุปถัมภ์ด้วยปัจจัย 4 
  

 
 จากหลักปฏิบัติในตารางข้างต้นนี้  มีค าอธิบายแนวทางส าหรับการน าไปปฏิบัติตนใน

ชีวิตประจ าวันตามสถานะหรือบทบาทของท้ัง 2 ฝ่ายและมีหลักจริยธรรมเพื่อส่งเสริมความก้าวหน้า
ในทางธรรมซึ่งเป็นเป้าหมายส าคัญของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลท้ัง 2 สถานะดังต่อไปนี้ 
  หลักจริยธรรมเพื่อส่งเสริมความก้าวหน้าทางธรรม นอกจากชีวิตทางโลก คือ การด าเนิน
ชีวิตตามปกติวิสัยในแต่ละวันแล้ว  เป้าหมายส าคัญของพระสงฆ์และอุบาสกอุบาสิกาคือการมี
ความก้าวหน้าในทางธรรมด้วย นับต้ังแต่เป้าหมายเบื้องต้น ท่ามกลางและท่ีสุด คือ พระนิพพาน 
เพราะฉะนั้น จึงต้องมีหลักในการปฏิบัติเพื่อส่งเสริมความก้าวหน้านั้น ในท่ีนี้ขอน าหลักทางพุทธศาสนาท่ี
ส่งเสริมความก้าวหน้า 4 ประการ เรียกว่า “จักร 4”  ได้แก่  (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.  ปยุตฺโต), 
2551, หน้า 59) 

   1) ปฏิรูปเทสวาสะ คือ การอยู่ในประเทศอันสมควร หรือ อยู่ในสังคมท่ีดี  
สอดคล้องกับเป้าหมายชีวิตท่ีวางไว้  ผู้ประสงค์ความก้าวหน้าจึงต้องส ารวจถิ่นท่ีอยู่หรือสังคม ท่ีตนอยู่
ร่วมว่าเป็นสังคมท่ีดีหรือไม่ หากเป็นสังคมท่ีดีก็ย่อมเกื้อกูลต่อความก้าวหน้าได้ โดยเฉพาะความก้าวหน้า
ในการปฏิบัติธรรมนั้น ถิ่นท่ีอยู่จะต้องเอื้ออ านวยต่อการปฏิบัติความดี เช่น อยู่ในชุมชนท่ีส่งเสริม 
สร้างสรรค์โอกาสแห่งการท าความดี เป็นต้น 

   2) สัปปุริสูปัสสยะ คือ  การคบหาสัตบุรุษหรือคนดี (ผู้ประพฤติดีท้ังทางกาย วาจา
และใจ) มาเป็นมิตร  มิตรท่ีดีย่อมชักน าไปในทางท่ีดี มีความก้าวหน้าท้ังทางโลกและทางธรรม  (ค าว่า 
“มิตร” ในท่ีนี้ คือ บุคคลต่าง ๆ ท่ีอยู่รอบข้างซึ่งมีสายใยสัมพันธ์กันโดยความเป็นญาติและสนิทมักคุ้นกัน
ในฐานะอื่น ๆ ด้วย) 
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   3) อัตตสัมมาปณิธิ  คือ ต้ังตนให้ด ารงอยู่ในแนวทางท่ีถูกต้องชอบธรรม มีศีลธรรม 
ไม่ประพฤติทุจริตด้วยกาย วาจา ใจ รักษากฎกติกาของสังคม  ไม่ผิดวินัย ไม่ผิดจรรยาบรรณ 

   4) ปุพเพกตปุญญตา  คือ  ความเป็นผู้เคยส่ังสมบุญมาก่อนหรือมีบุญเก่าคอย
อ านวยส่งผลให้ประสบกับความก้าวหน้าในปัจจุบัน ผู้ท่ีจะเจริญก้าวหน้าในทางโลกและทางธรรม 
จ าเป็นต้องอาศัยพื้นฐานเดิมทางจิตใจท่ีเคยส่ังสมมา การท าบุญอยู่สม่ าเสมอจึงเป็นส่ิงส าคัญ เพราะบุญ
หรือความดีวันนี้ คือ พลังแห่งความดีท่ีจะช่วยหนุนน าให้มีความเจริญก้าวหน้าในอนาคต  
   โดยสรุปหลักท้ัง 4 นี้ อาจจะเรียกว่า “อยู่ท่ีดี  มีมิตรดี ต้ังตนดีและมีความดี” นั่นเอง  
 
4.5  บทสรุป   

 

 มนุษย์ทุกคนต้องการความสุขท้ังทางกายและทางจิตใจ ความสุขทางกายนั้นเกิดจากการมีความ
สุขภาพกายท่ีดี และมีปัจจัยพื้นฐานพรั่งพร้อมและการอยู่ในสังคมท่ีดีมีเกียรติยศช่ือเสียง แต่ความสุข
ทางกายนั้นไม่ใช่ความสุขท่ีแท้จริง เพราะเป็นความสุขท่ีจะต้อง อาศัยปัจจัยภายนอก เมื่อปัจจัยภายนอก
เปล่ียนไปมนุษย์ก็พร้อมท่ีจะมีความทุกข์ และอาจเป็นเหตุให้ต้องไปเบียดเบียนผู้อื่นได้ ความสุขท่ีแท้จริง
นั้นคือความสุขภายใน ซึ่งมนุษย์สามารถฝึกฝนให้เกิดขึ้นได้ด้วยวิธีการทางศาสนาต่างๆ ความสุขภายใน
เป็นความสุขท่ีถาวรไม่ต้องอาศัยปัจจัยภายนอก เกิดขึ้นจากากรฝึกฝนพัฒนาจิตเป็นความสุขท่ีจะติดตัว
ไปในโลกหน้าด้วย มนุษย์ควรจะมีความสุขท้ังภายในและภายนอกและควรแบ่งปันความสุขให้กับผู้อื่น
และสัตว์โลกเพื่อการอยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุข ด้วยเหตุท่ีความสุขมีหลายประเภทและหลายระดับ วิธีการ
แสวงหาความสุขก็มีหลากหลายวิธีเช่นเดียวกัน เช่น การแสวงหาวัตถุตอบสนองความสุขให้เพียงพอ การ
มองโลกในแง่ดี การให้อภัยและใส่ใจผู้อื่น การด ารงชีวิตด้วยหลัก 5 พ. และการพัฒนาความสุขด้วย
หลักศาสนธรรม เป็นต้น  
 
4.6 ค าถามทบทวน 
 

 ค าช้ีแจง : ให้นักศึกษาตอบค าถามและอธิบายให้ชัดเจนครบทุกประเด็น 
 

 1.   นิยามความหมายของความสุข และให้ความหมายของความสุขในทัศนะของนักศึกษา 
 2.   บอกประเภทของความสุข และบอกความแตกต่างของความสุขประเภทต่าง ๆ 
 3.   อธิบายความแตกต่างของความสุขระดับต่าง ๆ  
 4.   อธิบายส่ิงท่ีเป็นข้าศึกของความสุขและวิธีก าจัดข้าศึกของความสุข 

 5.   บอกวิธีสร้างความสุขและน ามาประยุกต์ใช้กับชีวิต 
 6.   อธิบายการแสวงหาความสุขตามหลัก 5 พ. 

 7.   นักศึกษาสามารถน าหลักปฏิจจสมุปบาทมาประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาความสุขได้อย่างไร 
 9.   การอโหสิกรรมและการแผ่เมตตาสามารถพัฒนาความสุขได้อย่างไรสามารถน ามาสร้าง
ความสุขได้อย่างไร 

 10.  การฝึกสมาธิและการเปล่ียนจิตสามารถพัฒนาความสุขได้อย่างไร 
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แบบบันทึกผลการเรยีนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญก่อนเรียนรู้ 
 

ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาท าจิตใจให้สงบผ่อนคลายสังเกตจิตใจตนเองและบันทึกผลการเรียนรู้ 

 
ครั้งท่ี 1 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................  
ครั้งท่ี 2 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................  
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ใบงานที ่1 

วัดปรมิาณความสุข 

ค าชี้แจง : ให้ทุกคนวาดภาพถ้วยแล้วให้วาดหรือระบายสีปริมาณความสุขของชีวิตของเราใน
ขณะนี้ว่ามีความสุขอยู่ในระดับใดและให้บอกความสุขที่หายไปว่าเพราะอะไรหรือความสุข
หายไปไหน 

ตัวอย่าง  

 

ความสุขท่ีหายไปคือ
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................. 
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ใบงานที ่2 

อภิปรายแนวคิดเกีย่วกับความสุข 

ค าชี้แจง : ให้นกัศึกษาใช้เวลากลุ่มละไม่เกิน 20 นาทีอภิปรายในประเด็นต่อไปนี ้

1. ความสุขคืออะไร
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

2. สามิสสุขกับนิรามิสสุขแตกต่างกันอย่างไร
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

3. กามสุข ฌานสุข นิพพานสุขต่างกันอย่างไร
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

4. คฤหัสถ์มีความสุขได้อย่างไรบ้าง
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 

5. ความสุข 5 ระดับตามทัศนะของพระพรหมคุณาภรณ์แต่ละระดับมีความแตกต่างกันอย่างไร
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 
ข้าศึกของความสุขมีอะไรบ้าง เราควรปฏิบัติอย่างไรต่อข้าศึกของความสุข
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 
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ใบงานที ่3 

วิเคราะห์หลักปฏิจสมปุบาทกับการพฒันาความสุขของชีวติ 

ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาศึกษาความรู้เกี่ยวกับปฏิจจสมุปบาทและวิเคราะห์นิทานตายาย 

1. ให้นักศึกษาสรุปหลักการของปฏิจจสมุปบาทและการมองการเกิดขึ้นและดับไปของปัญหาชีวิต
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 
วิเคราะห์นิทานเรื่องตายายปลูกถั่วปลูกงาให้หลานเฝ้านิทานเรื่องนี้เกี่ยวกับหลักปฏิจจสมุปบาท
อย่างไรและนักศึกษาสามารถน าไปประยุกต์ใช้เพื่อการสร้างความสุขในชีวิตได้อย่างไรบ้าง
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 
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ใบงานที ่4 
อโหสิกรรม เวรย่อมระงับด้วยการไม่จองเวร 

ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาใช้เวลาไม่เกิน 20 นาที ท ากิจกรรมต่อไปนี ้

1. ให้นักศึกษาสรุปกฎไตรวัฎ คือ กิเลส กรรม วิบาก เกี่ยวข้องกับความสุขความทุกข์ของมนุษย์
อย่างไร
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 

2. อ่านนิทานเรื่องนางยกัษิณีช่ือกาลีและท าวงจรแห่งการจองเวรและวงจรของความทุกข์
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 

3. นักศึกษาสามารถน านิทานเรื่องนี้มาประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาความสุขของชีวิตได้อย่างไรบ้าง
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
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ใบงานที ่5 
อภิปรายกลุ่ม 

 
ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาใช้เวลากลุ่มละไม่เกิน 10 นาที อภิปรายในประเด็นต่อไปนี้ 
 
1. วิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากการไม่ปฏิบัติตนหรือปฏิบัติบกพร่องจากหลักทิศ 6 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................... 
2. วิเคราะห์ข้อดีท่ีเกิดจากการปฏิบัติตนถูกต้องสมบูรณ์ตามหลักทิศ 6 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................. 
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ใบงานการฝึกทักษะชีวติที ่1 
ความสุขอยู่ที่ไหน 

ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาตอบค าถามต่อไปนี้ 
1.  ถ้าเอ่ยถึง “ความสุข” นักศึกษานึกถึงอะไร (ตอบมาให้มากท่ีสุด) 

 
2. วาดภาพส่ิงท่ีเป็นสัญลักษณ์ของความสุข ในมุมมองของนักศึกษา 
 
 
 
 
 
 
 
3. ถ้านักศึกษาเลือกท่ีจะท าอะไรให้มีความสุข 3 อย่าง ส่ิงท่ีนักศึกษาจะท าคือ 
 1)....................................................................................................................................... 
 2)...................................................................................................................................... 
 3)......................................................................................................................................... 
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ใบงานแบบฝึกทักษะชวีิตที ่2 
ฝึกมองบวกในสถานการณ์ลบ 

ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาพิจารณาสถานการณ์ต่าง ๆ ฝึกมองบวกในสถานการณ์ลบ โดยเขียน
ค าตอบลงในตารางข้างล่างนี้ 

สถานการณ์ มอง/คิดทางบวก มอง/คิดทางลบ วิธีแก้ไข
สถานการณ์ 

หลักธรรมที่
น ามาใช้แก้ไข
สถานการณ์ 

เมื่อขัดแย้งกับ
เพื่อน 

 

    

เมื่อเพื่อนไม่ใช้เข้า
ร่วมกลุ่มท างาน 

 

 

    

เมื่อสอบไม่ผ่าน 

 

    

เมื่อเพื่อนใช้วาจา
และแสดงท่าทาง
ไม่เหมาะสม 

 

    

 
 
 
 
 
 


