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บทคััดย่่อ
บทความวิิจััย เรื่่�องนี้้� มีีวััตถุุประสงค์์ 3 ข้้อ คืือ 1) เพื่่�อศึึกษาความรัักทาง

พระพุุทธศาสนาเถรวาท 2) เพื่่�อศึกึษาการพััฒนาคุุณภาพชีวิติ 3) เพ่ื่�อศึกึษาวิเิคราะห์์ความ

รัักทางพระพุุทธศาสนาเถรวาทเพื่่�อพััฒนาคุุณภาพชีีวิิต เป็็นงานวิิจััยเชิิงคุุณภาพ

ผลการวิิจััยพบว่่า 1)  ความรัักในทางพระพุุทธศาสนา ประกอบไปด้้วย (1) 

เสนหา เป็็นความรัักที่่�เกิิดจากตััณหาเป็็นการสนองความต้้องการของตนเอง (2) เปมะ เป็็น

ความรักัที่่�เป็็นความพอใจเกี่่�ยวเนื่่�องกันั เช่่น พี่่�น้้อง สามีภีรรยา (3) เมตตา เป็็นความปรารถนา

ดี ีอนุเุคราะห์์ เอื้้�อเฟ้ื้�อเผื่่�อแผ่่ ความไม่่ปองร้้ายกันัและกันั (4) เมตตาอัปัปมัญัญา เป็็นความ

รักัที่่�ไม่่มีขีอบเขต และไม่่มีปีระมาณ ไม่่จำกัดั มีจีิติแผ่่ไปทั้้�งมนุษุย์์และสัตัว์์ โดยความรักัแบบ

เมตตาและเมตตาอัปัปมัญัญาเป็็นความรักัที่่�สามารถนำมาใช้้พััฒนาคุณุภาพชีวีิติได้้

2) ในด้้านการพััฒนาคุุณภาพชีวิิต คืือการเรีียนรู้� การฝึึกฝนควบคุุม ปรัับปรุุง 

เปลี่่�ยนแปลง มุ่่�งมั่่�นพััฒนาตนเองให้้เต็็มศัักยภาพของมนุุษย์์ ความรัักสามารถนำมาใช้้เป็็น

แรงขับัเคลื่่�อน หรืือแรงบันัดาลใจในการพัฒันาคุณุภาพชีวีิติในหลายด้า้น ทั้้�งการใช้ค้วามรักั

พัฒันาตนเอง การใช้ค้วามรัักพัฒันาครอบครััว การใช้ค้วามรัักเพื่่�อการพััฒนาความสััมพันัธ์์
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ของคู่่�ครองหรืือคนรัก การใช้ค้วามรัักเพื่่�อการพััฒนาการทำงาน ตลอดจนสามารถใช้ค้วาม

รัักเพื่่�อการพััฒนาสัังคมประเทศชาติิได้้

คำสำคััญ: ความรัักในทางพระพุุทธศาสนา, พััฒนาคุุณภาพชีีวิิต

Abstract

The objectives of the thematic paper are to (1) study love in  

Theravada Buddhism, 2) to study the life quality developing process and (3) 

to analytically study love in Theravada Buddhism in relation to the life quality 

development. 

The findings show that:  loves in Buddhism are classified into (1) 

Sanehã; the possessed love, originated from lust to fulfill one’s own desire, (2) 

Pema or love arises from the family relationship such as siblings and sprouts, 

(3) Mettã or loving kindness is the good will, the selfless love arises from  

compassion and mercy and (4) Mettã-Appamanñã or endless love to all  

creatures. According from those classification Mettã and Metta-Appamañã are 

the love that be able to improve the quality of life.

In the Life quality development, it comprises of learning,  

controlling, improving, adjusting and developing oneself to bring the ultimate 

potentiality out. Love can be a motif or inspiration for life quality develop-

ment in many aspects including self-development, family development, 

relationship development between sprouts or lovers, work development and 

national social development.

Keywords: Love In Buddhism, Developing The Quality of Life

บทนำ
“ความรักั”เป็็นพื้้�นฐานของมนุษุย์ท์ี่่�ไม่ม่ีีใครในโลกนี้้�จะปฏิเิสธได้ว้่า่ไม่รู่้้�จักและ

ไม่่มีีใครต้้องการจะมีีชีีวิิตอยู่่�อย่่างปราศจากความรัักที่่�ดีีงาม เพราะความรัักเป็็นพลังงาน

หนึ่่�งที่่�เป็็นแรงผลัักดัันขัับเคลื่่�อนของมนุุษย์์ให้้ก้้าวเดิินไปตามทิิศทางท่ี่�ปรารถนาได้้อย่่าง
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ดีี ในปััจจุุบัันเราจะเห็็นได้้ว่่าสภาพปัญหาท่ี่�เกิิดขึ้้�นในสัังคมไทยนั้้�นมีีเรื่่�องราวมากมายของ

ความรักัที่่�ปฏิบัิัติเิกี่่�ยวพันัซึ่่�งกันัและกัันอย่า่งหลีีกหนีีไม่่ได้้เลยดังนั้้�น “ความรััก” จึึงเป็น็คำ

ที่่�ยากเกิินกว่่าที่่�เราจะให้้คำนิิยามได้ ้เพราะความรักันั้้�นทำให้้เกิดิแรงบัันดาลใจและเป็น็พลัง

ให้้เกิิดทั้้�งแง่่ลบและแง่่บวก ความรัักเป็็นพลัังที่่�อยู่่�ภายในจิิตใจของมนุุษย์์ สััตว์์ 

ความรัักยัังมีีบทบาทสำคััญในชีีวิิตมนุุษย์์เป็็นอย่่างมากจนมีีผู้้�สร้้าง ทััชมาฮา

ลสุุสานหิินอ่่อนเป็็นสถาปััตยกรรมแห่่งความรัักที่่�สวยที่่�สุุดในโลก ถููกสร้้างขึ้้�นโดย จัักรพร

รดิิชาห์์ชหานชีีร์์ เพื่่�อเป็็นอนุุสรณ์์แห่่งความรัักท่ี่�พระองค์์มีีต่ออรชุมัันท์์ พานุุ เพคุม ธิิดา

ของรััฐมนตรีีท่ี่�เสีียชีีวิิตลงเมื่่�อคลอดบุุตรคนที่่� 14 ทำให้้พระจัักรพรรดิิชาห์์โศกเศร้้าถึึง

สองทศวรรษ (สารานุุกรมเสรีี, 2562: ออนไลน์์) มีีตำนานมากมายในโลกใบนี้้�ที่่�กล่่าวถึึง

ประโยชน์ของความรัักที่่�แท้้จริิงและได้้กล่่าวถึึงมุุมมองของความรัักที่่�เป็็นความหลงใหล

เกิิดขึ้้�นจากกิิเลสทำให้้เกิิดโทษขึ้้�นอีีกมากมายเช่่นกัน และมิิใช่่เพีียงศาสนาพุุทธเท่่านั้้�นท่ี่�

เห็็นความสำคััญของความรัักระดัับสากลนี้้�ทุุกศาสนาก็็กำลัังเคลื่่�อนไหวแต่่ที่่�เห็็นชััดเจนคืือ

พระพุทุธศาสนาโดยองค์์ทะไลลามะ ไม่่ว่า่ท่า่นจะเดิินทางไปที่่�ใดก็มีีสื่่�อมวลชนและผู้้�คนให้้

ความสนใจเพราะท่่านมััก ไม่่กล่่าวถึึงปััญหาของตน แต่่กลัับกล่่าวถึึงสัันติิภาพโลกรวมไป

ถึึงพระสงฆ์ช์าวพุุทธอื่่�นๆ อีีกหลายท่านทั้้�งในประเทศไทย และต่า่งประเทศ เช่่น ท่่านพุทุธ

ทาส, พระพรหมคุุณาภรณ์ ์(ป.อ.ปยุตฺโฺต), พระไพศาล วิิสาโล, พระพะยอม กััลยาโณ ,พระ

ธรรมาจารย์์ติิช นััท ฮัันห์์ เป็็นต้้น

เมื่่�อกล่่าวมาข้้างต้้นอาจจะทำให้้มองเห็็นว่่าท่ี่�จริิงแล้้วความรัักนั้้�นไม่่ได้้เป็็น

ไปทิิศทางที่่�ก่่อให้้เกิิดความสุุขหรืือความทุุกข์์เพีียงอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งได้้อย่่างแท้้จริิง โดย

เฉพาะอย่่างยิ่่�งความรัักในระหว่่างชายหญิิงหรืือความรัักที่่�เก่ี่�ยวข้้องกัับชีีวิิตคู่่�ครองแล้้วนั้้�น

เป็น็ความรักัที่่�ละเอีียดอ่อนและเป็น็ความรักัท่ี่�บ่ม่เชื้้�อหรืือเหตุแุห่ง่ทุกุข์ ์กล่า่วคืือ ยิ่่�งรัักมาก

ก็ย็ิ่่�งทุกุข์ม์ากนั่่�นเอง ในพุทุธปรััชญากล่า่วไว้ว้่า่ “ความโศกย่อ่มเกิดิแต่ค่วามรักั ภัยัย่อ่มเกิดิ

แต่่ความรััก ฉะนั้้�นผู้้�พ้้นแล้้วจากความรัักย่่อมไม่่มีีความโศกและภััย” หรืือ “ความโศกก็็ดีี 

ความร่่ำไรก็ดีี ความทุุกข์์ก็็ดีี มากมายหลายอย่่างมีีอยู่่�ในโลก เพราะอาศััยสััตว์์หรืือสัังขาร

อัันเป็็นที่่�รััก” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 213: 89)

ความรัักในทางพระพุุทธศาสนามีีการอนุุวััตรตามความเป็็นไปในสัังคมมนุุษย์์ 

ซึ่่�งเป็น็ความรักัแบบสากล (Universal love) คืือ ความเมตตา ความปรารถนาดีี ความเห็น็

อกเห็็นใจเป็็นความรัักท่ี่�หวัังดีี ปรารถนาดีีต่อบุุคคลอื่่�นอย่่างจริิงใจ มองทุุกคนเป็็นเพื่่�อน 

และไม่่ต้้องการสิ่่�งตอบแทน (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต), 2549: 15)
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สภาพสัังคมปััจจุุบัันการดำเนิินชีีวิิตเป็็นไปทั้้�งที่่�มีีปัญหาในชีีวิิตและราบรื่่�น ไม่่

ว่่าจะเป็็นครอบครััวและสัังคมส่่วนใหญ่่ อาจก่่อให้้เกิิดการปรัับปรุงแก้้ไขมาตลอด หลััก

แห่่งความรัักเป็็นประเด็็นใหญ่่ๆ ท่ี่�นำมาพััฒนาชีีวิิตได้้ จากประเด็็นปััญหาดัังกล่่าวที่่�เกิิด

ขึ้้�นในเรื่่�องของความรััก

ความรัักจึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญขั้้�นพื้้�นฐานที่่�กัักเก็็บอยู่่�ในจิิตใจตั้้�งแต่่วััยเด็็ก และ

สามารถพััฒนาขึ้้�นมาเป็็นความรัักที่่�สมบููรณ์์แบบได้้เพราะการอยู่่�ร่วมกัันในครอบครััว ใน

กลุ่่�มสัังคมเล็็ก และกลุ่่�มสัังคมใหญ่่ย่่อมมีีการพึ่�งพาอาศััยเก้ื้�อกููลกััน การทำสิ่่�งหน่ึ่�งย่่อมไป

กระทบอีีกสิ่่�งหน่ึ่�งเสมอ ทำให้้มนุุษย์ค์วรตระหนัักว่่า การที่่�เราจะทำสิ่่�งใดสิ่่�งหน่ึ่�งส่่งผลกระ

ทบที่่�เป็น็ไปในทิศิทางที่่�ทำให้อ้ื่่�นเดืือดร้อนหรืือไม่เ่กิดิความทุกุข์ก์ับัการกระทำของเราหรืือ

ไม่่ เราควรมีีความรัักให้้กัันและกัันช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลกััน

กระบวนการพััฒนา คนสามารถปรัับเปลี่่�ยนทััศนคติิ นิิสััยและพฤติิกรรมทั้้�ง

ภายใน และภายนอก รวมทั้้�งสามารถพัฒันาตนให้้เป็น็ไปในทิศิทางที่่�ตนและสัังคมต้อ้งการ

ได้ ้ประโยชน์ที่่�เกิิดขึ้้�นจากการพัฒนาตนเองพอสรุุปได้ห้ลายทางอัันได้แ้ก่่ทางให้้รู้้�และเข้้าใจ

ธรรมชาติิพฤติิกรรมของมนุุษย์์ทั้้�งที่่�ปรากฏออกมาและไม่่ปรากฏออกมาให้้เห็็นได้้ชััดเจน

ทั้้�งที่่�รู้้�ตััวและไม่่รู้้�ตััว หรืือในทางให้้รู้้�และเข้้าใจพััฒนาการทางด้้านสรีีระและภาวะทางจิิต

ที่่�มีีผลต่่อการแสดงพฤติิกรรมของมนุุษย์์ หรืือเป็็นทางให้้รู้้�และเข้้าใจกระบวนการพัฒนา

ตนเองและวิิธีีปรัับตััวของมนุุษย์์ การเผชิิญปััญหา การแก้้ปััญหา การพิิจารณาสภาพของ

จิิตใจ ทั้้�งในด้้านการกระทำความรู้้�สึึกนึึกคิิด อารมณ์์และแนวทางในการรัักษาสุุขภาพจิิต 

รวมถึึงทางให้้เข้้าใจตนเองและผู้้�อื่่�นที่่�อยู่่�ในสัังคมได้้ และสามารถรัับรู้้�และเข้้าใจพฤติิกรรม

ได้้อย่่างถููกต้้อง โดยใช้้หลัักการและแนวทางจิิตวิทยาหรืือหลัักธรรมทางพุุทธศาสนาเข้้า

มาเป็็นตััวกำหนด และในทางให้้รู้้�ศาสตร์์ประยุุกต์์พื้้�นฐานที่่�จะนำไปสู่่�การปรัับปรุุงพััฒนา

พฤติิกรรมของตนเองให้้เหมาะสม เพื่่�อดำรงชีีวิิตและการอยู่่�ร่่วมกัันในสัังคมอย่่างมีีความ

สุุขและประสบความสำเร็็จสููงสุุดในสิ่่�งที่่�ต้้องการ

บุุคคลท่ี่�ได้้รัับการพัฒนาแล้้วจะเป็็นผู้้�ที่่�อยู่่�ในสัังคมได้้อย่่างเป็็นสุุขความสมดุุล

ระหว่่างชีีวิิตงานกัับครอบครััวสำคััญ ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องของความมั่่�นคงและความก้้าวหน้้าใน

งานเป็็นปััจจััยพื้้�นฐานของการดำเนิินชีีวิิตที่่�มีีคุุณภาพเป็็นเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความสมดุุล

ระหว่า่งงานกับัชีีวิติส่ว่นตัวัอย่า่งแยกกันัไม่ไ่ด้เ้พราะทุกุด้า้นของชีีวิติส่ว่นตัวั การงานส่ง่ผล

ต่่อทุุกด้้านของการพัฒนาคุุณภาพชีีวิตต่อตนเองและครอบครััวแล้้วยัังรวมไปถึึงลัักษณะ

งานที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อสัังคมอีีกด้้วยโดยมีีองค์์ประกอบทางกายภาพ คืือ เป็็นผู้้�ที่่�มีีอนามััย
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ดีี ร่า่งกายแข็ง็แรง เป็็นผู้้�ที่่�ไม่ห่วาดกลัวัต่อ่ผู้้�อื่่�น และปัญัหาต่่างๆ ปฏิบิัตัิตินได้เ้ป็น็ที่่�ต้อ้งใจ

หรืือมีีเสน่่ห์์ และมีีความเชื่่�อมั่่�นในตนเอง ซึ่่�งทุุกอย่่างที่่�ปรากฏให้้บุุคคลอื่่�นเห็็นนั้้�น เป็็นผล

มากจากการได้้รัับการพััฒนาในด้้านอื่่�นๆ

ผู้้�วิจิัยัเห็็นว่า่ หลัักคำสอนในทางพุุทธศาสนาสามารถที่่�จะอธิิบายหรืือมีีแนวทาง

ในการให้้เหตุุผลนำเสนอทางออกที่่�ถููกต้อ้งและเหมาะสมเกี่่�ยวกับัระหว่า่งความรัักที่่�สามารถ

พัฒันาคุณุภาพชีีวิติให้ด้ีีขึ้้�นได้จ้ริงิ ซึ่่�งจะศึึกษาความหมายและเข้า้ใจความรัักและการพัฒันา

คุณุภาพชีีวิติมีีความตระหนักัถึึงคุณุค่า่และโทษของความรักั เพื่่�อเป็น็พื้้�นฐานแนวทางในการ

ปฏิิบััติติ่อ่ความรักัและนำมาพััฒนาคุุณภาพองค์์ประกอบของความสำเร็็จในชีีวิติให้้ถููกต้้อง

เพื่่�อประโยชน์์และความสุุขสงบที่่�สมดุุลได้้ตามแนวทางแห่่งพุุทธศาสนาต่่อไป

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย 

1) เพื่่�อศึึกษาความรัักทางพระพุุทธศาสนาเถรวาท

2) เพื่่�อศึึกษาการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิต

3) เพื่่�อศึกึษาวิเิคราะห์์ความรักัทางพระพุทุธศาสนาเถรวาทเพื่่�อพัฒันาคุณุภาพชีวีิติ

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย
บทความวิิจััยนี้้� เป็็นการวิิจััยเชิิงคุุณภาพ (Qualitative Research) โดยผู้้�วิิจััย

จะทำการศึึกษาจากเอกสารอัันได้้แก่่ คััมภีีร์์ทางพระพุุทธศาสนาเถรวาท ทำการวิิเคราะห์์

สัังเคราะห์์ข้้อมููล และขอบเขตด้้านเอกสาร แยกประเภทในการศึึกษา ประกอบด้้วย (ก) 

เอกสารชั้้�นปฐมภููมิิ (Primary Source) ได้้แก่่ พระไตรปิิฎก ฉบัับมหาจุุฬาลงกรณราช

วิิทยาลััย และ (ข) เอกสารชั้้�นทุุติิยภููมิิ (Secondary Source) ได้้แก่่ อรรถกถา ฎีีกา อนุุ

ฎีีกา ปกรณ์์วิิเสส วิิทยานิิพนธ์์ งานวิิจััย ตลอดจนเอกสารที่่�เกี่่�ยวข้้องในการวิิจััย

ผลการวิิจััย
1. ความรัักทางพระพุุทธศาสนาเถรวาท

ในทางพระพุุทธศาสนานั้้�นนิิยามของความรัักมีีทั้้�งในแง่่ลบ และในแง่่บวกซึ่่�ง

สะท้้อนให้้เห็็นพลัังและอานุุภาพของความรัักว่่ามีีอิิทธิิพลต่่อการดำรงชีีวิิตของสรรพสััตว์์ 



มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่

วารสารปรััชญาอาศรม  ปีีที่่� 3  ฉบัับที่่� 2  |  กรกฎาคม - ธัันวาคม  256472

ธรรมชาติิ และสิ่่�งแวดล้้อมเพีียงไร นิิยามของ “ความรััก” มีีหลายแง่่มุุม ได้้แก่่ 

1) สิิเนหะ (เสน่่หา) เสเนหะคืือ สิิเน่่หา เป็น็ความรักัฝ่า่ยอกุุศล หรืือความรักัที่่�

เป็็นฝ่่ายกิิเลสเศร้้าหมองแห่่งจิิตใจ จััดอยู่่�ในกิิเลสกลุ่่�มโลภะ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 

34 ข้อ้ 1065: 272-273) เป็น็ไวพจน์ค์ำหนึ่่�งของตัณัหา จัดัเป็น็ตััณหาที่่�มีีกำลัังอ่อ่นเฉพาะ

อารมณ์์ที่่�ผููกพััน คืือมีีความรััก ความเยื่่�อใยเฉพาะบุุคคลที่่�เก่ี่�ยวข้้อง สนิิทสนม ผููกพัันเป็็น

ญาติิมิิตร องค์์ธรรมของเสน่่หาคืือโลภเจตสิก ในพระสุุตัันตปิฎก ขุุททกนิิกายตัณหาวรรค 

อรรถาธิบิายถึึงเสน่ห่าว่า่ “สัตัว์โลกผู้้�มีีแต่โ่สมนัสัซาบซ่า่น ฉ่่ำชื่่�นด้้วยเสน่ห่า มัวัแต่แ่สวงหา

ความสุุขกัันอยู่่� จะต้้องเข้้าถึึงชาติิและชราร่่ำไป” (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 

341:139) มีีอรรถาธิิบายเพิ่่�มเติิมในขุุททกนิิกาย ธรรมบทอรรถกถาว่่า ฉ่่ำชื่่�นด้้วยเสน่่หา

หมายถึึงเปีียกชุ่่�มด้้วยยางเหนีียว คืือตััณหา (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 8 ข้้อ 10: 400) 

กล่่าวได้้ว่่า “เสน่่หา” เป็็นความรัักที่่�เจืือด้้วยตัณหา เป็็นความรัักฝ่่ายอกุุศล เป็็นความรััก

ที่่�มีีพื้้�นฐานมาจาก “โลภะ” 

2) เปมะ” จััดเป็็นไวพจน์์ของตััณหาด้้วย ดัังที่่�ปรากฏในคััมภีีร์สารััตถปกาสิินีี

ว่่า “เพราะฉะนั้้�น ตััณหาแล ท่่านเรีียกว่่า ราคะเพราะกำหนััด ว่่าฉัันทะเพราะพอใจ ว่่าเป

มะเพราะประพฤตินิ่า่รักัใคร่”่ เปมะ เรีียกอีีกอย่่างว่า่ ตัณัหาเปมะ หรืือ เคหสิติเปมะ หมาย

ถึึง ความรักัอัันอาศััยเรืือน ได้แ้ก่่ ความรักัฉัันพ่่อแม่่ลููก ญาติิพี่่�น้อ้งและสามีีภรรยา มีีความ

เกี่่�ยวเนื่่�องเป็็นคนร่่วมเรืือนเดีียวกััน เป็็นความรัักใคร่่ชื่่�นชมด้้วยยึึดถืือในความสััมพัันธ์์ฉััน

ญาติิมิิตรดัังกล่่าวและแยกจากกัันไม่่ได้้ องค์์ธรรมของเปมะนั้้�นคืือโลภเจตสิิก “ความรััก” 

เกิิดจากสาเหตุุ 2 ประการคืือ ด้้วยการอยู่่�ร่่วมกัันในชาติิปางก่่อนด้้วยการเกื้้�อกููลกัันใน

ปัจัจุบุันัเหมืือนดอกอุบุลเกิดิขึ้้�นในน้้ำ ดังันั้้�นความรักัแบบเปมะเป็น็ความรักัที่่�เกี่่�ยวพันัธ์ก์ับั

บุคุคลที่่�อยู่่�ในครอบครัวัเดีียวกัันหรืือมีีปฏิิสััมพันัธ์ก์ันั เช่่นมารดาบิิดา บุตุร ธิิดา พี่่�ชาย น้อ้ง

ชาย พี่่�สาว น้้องสาว สามีี ภรรยาและมิิตรสหา

3) ฉัันทะ ในพระอภิิธรรมปิิฎก วิิภัังค์์ ปรากฏความหมายของ “ฉัันทะ” ดัังนี้้�

คืือ “ความพอใจ การทำความพอใจ ความเป็น็ผู้้�ประสงค์จ์ะทำ ความ (พระไตรปิฎิกภาษา

ไทย เล่ม่ 35 ข้อ้ 392: 329)   ในพระสุตุันัตปิฎก ฑีีฆนิกิาย สีีลขันัธวรรค พระสัมัมาสัมัพุทุธ

เจ้า้ทรงตรัสัสอนเหล่่าภิิกษุุว่า่ “ฉัันทะ” นั้้�นจะเป็น็กุุศลก็็ไม่่ใช่่ เป็น็อกุุศลก็็ไม่่ใช่่ จึึงกล่่าวได้้

ว่่า “ฉัันทะ” เป็็นคำกลางๆ หมายถึึงภาวะที่่�มีีความยิินดีี ความพอใจ เป็็นกุุศล หรืืออกุุศล

ก็็ได้้ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 4 ข้้อ 62: 25) กล่่าวได้้ว่่า “ฉัันทะ” เป็็นคำกลางๆ ไม่่

เป็็นทั้้�งกุุศล และอกุุศล หมายถึึงความพอใจ
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4) เมตตา ในพระอภิิธรรมปิิฎก วิิภังัค์์ อรรถาธิิบายถึึง “เมตตา” ว่่าเป็น็ความ

รัักใคร่่ กิิริิยาที่่�รัักใคร่่ ภาวะที่่�รัักใคร่่ในสััตว์์ทั้้�งหลาย เรีียกว่่า เมตตา และควรแผ่่เมตตาไป

ยัังสรรพสััตว์์ เปรีียบเหมืือนกัับเราแผ่่เมตตาให้้กัับคนที่่�เรารััก คนที่่�เราชอบ (พระไตรปิิฎก

ภาษาไทย เล่่ม 35 ข้้อ 643: 427) หมายถึึง ความเยื่่�อใย ความเอ็็นดูู ไมตรีีจิิตความรู้้�สึึก

ที่่�เป็็นมิิตร ความปรารถนาดีี ความเมตตากรุุณา ความเอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่่ ความผููกมิิตรความ

เป็็นผู้้�รัักใคร่่ ความปรารถนาให้้เขามีีความสุุข แผ่่ไมตรีีจิิตคิิดจะให้้สััตว์์ทั้้�งปวงมีีสุุขทั่่�วหน้้า

5) เมตตาอัปัปมัญัญา เป็็นความรักัใคร่่ กิริิยิาที่่�รักัใคร่่ มีีจิติใจที่่�เท่่าเทีียมกันัใน

สััตว์์ทั้้�งหลาย ทั่่�วๆ กัันคืือแผ่่เมตตาไปยัังสรรพสััตว์์โดยเท่่าเทีียมกััน ไม่่แบ่่งชั้้�นวรรณะ แผ่่

เมตตาไปทั่่�วทุกุทิศิเท่า่ๆ กันั เป็น็ความรักัที่่�ไม่เ่ลืือกว่า่บุคุคลนั้้�นเป็น็ใคร ชนชาติใิด สีีผิวิใด 

รวยหรืือจน เมตตาไปทั้้�งมนุุษย์์และสััตว์์ ไม่่มีีประมาณ ไม่่มีีขอบเขต

ความหมายของความรัักตามนััยต่่างๆ ที่่�กล่่าวมานั้้�น ทำให้้มองเห็็นนััยที่่�หลาก

หลายต่างมุุมมองกััน แต่่สามารถท่ี่�จะประมวลเป็น็ข้้อสรุุปได้้ดัังนี้้� คืือ เสน่่หา (สิิเนหะ) เป็น็

ความรัักที่่�เกิิดจากตััณหา เป็็นการสนองความต้้องการของตนเอง และแยกได้้เป็็นทิิฏฐิ

เสน่่หา คืือความรักัท่ี่�เกิิดจากการเห็น็ผิิด เปมะ หมายถึึง เป็น็ความรักัแบบอกุุศลที่่�เป็น็ความ

รักัที่่�เป็น็กลางๆ เรีียกอีีกอย่า่งหนึ่่�งว่า่ “เคหะสิติเปมะ” เป็น็ความรัักท่ี่�เป็น็ความพอใจเกี่่�ยว

เนื่่�องกััน เช่่น พี่่�รัักน้้อง เมตตา เป็็นความปรารถนาดีี อนุุเคราะห์์ เอื้้�อเฟื้้�อ เผื่่�อแผ่่ ความ

ไม่่ปองร้้ายกันและกััน เมตตาอััปมัญญา เป็็นความรัักที่่�ไม่่มีีขอบเขต และไม่่มีีประมาณ ไม่่

จำกััด มีีจิิตแผ่่ไปทั้้�งมนุุษย์์และสััตว์์

2. การพััฒนาคุุณภาพชีีวิิต

คำว่่า “การพััฒนาตนเอง” (Self-development) หมายถึึง การกระทำเพื่่�อ

ให้้เกิิดการเจริิญส่่วนตน ซึ่่�งเป็็นการเปลี่�ยนแปลงในทางที่่�ดีีขึ้้�น ด้้วยความมุ่่�งมั่่�นปรารถนา 

และค่่านิิยมอัันเป็็นพฤติิกรรมภายใน ซึ่่�งส่่งผลต่่อพฤติิกรรมภายนอกด้้านการกระทำที่่�ดีี

การพัฒันาเป็็นกระบวนการอย่่างหนึ่่�ง เพราะมีีขั้้�นตอน และมีีกรรมวิิธีีที่่�เกี่่�ยวข้้อง

กันัเป็็นลููกโซ่่ นัับตั้้�งแต่่การศึึกษาตนเอง การรู้�จักัตนเอง การประเมิินตนเอง เป็็นต้้น คุุณค่า

ของการรู้้�จักัตนเองว่่า ชีีวิติของเรานั้้�น เมื่่�อพิจิารณาวิิเคราะห์์ดููจะเห็น็ว่่า การได้้มาอยู่่�และรับั

รู้้�สิ่่�งต่่างๆ ทั้้�งที่่�ถืือว่่าเป็็นตัวัตนเราเอง และผู้้�คนรวมทั้้�งโลกภายนอก ก็็เมื่่�อชีีวิตินี้้�เป็็นการอยู่่� 

และการรับัรู้้�ก็ค็วรจะอยู่่�ให้้ดีี และรู้้�ให้้ดีี ทั้้�งนี้้�จะอยู่่�อย่่างดีีก็โ็ดยรู้�ถููกต้้อง ความรู้้�ถููกต้้องนั้้�นต้้อง

เริ่่�มต้้นที่่�รู้้�ตัวัเอง จะเรีียนรู้้�จักัตนเองได้้ดีีก็โ็ดยมีีสติ ิหมั่่�นเฝ้้าตามสังัเกตตนเองไม่่หยุดุหย่่อน 

ตามดููการเคลื่่�อนไหวในทุุกขณะชีีวิติ ทั้้�งในด้้านร่่างกาย และจิิตใจ คนที่่�ฉลาดจริิงนั้้�น จะรู้้�จักั
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ตนเอง และรู้้�เท่่าทันัความรู้้�สึึกนึึกคิดิในใจด้้วย จะเคลื่่�อนไหวอย่่างไรก็ร้็ู้�ตัวพร้อมไม่่หลงลืืม 

หรืือประมาทขาดสติิ เป็็นผู้้�ไม่่พลั้้�งพลาดโดยง่าย การท่ี่�เราจะเป็็นเช่่นนี้้�ได้้นั้้�น ต้้องอาศััยความ

เพีียรหมั่่�นฝึึกฝน กำหนดรู้้�ตัวัเองไว้้ก่่อน (สุมุน อมรวิวิัฒัน์์, 2553: 138) 

หลักัการพัฒนาตนเอง แบ่่งออกเป็น็ 3 ขั้้�นตอน คืือ (1) การตระหนัักรู้้�ถึึงความ

จำเป็็นในการปรับัปรุงุตนเองเป็็นความต้้องการในการที่่�จะพัฒันาตนเองเพื่่�อชีีวิติที่่�ประสบความ

สำเร็็จ คืือ การพัฒนาตนเองในแง่่ความรู้้�และในทุุกด้้านให้้ดีีขึ้้�นมากท่ี่�สุุด เท่่าท่ี่�จะทำได้้ (2) เป็็น

ขั้้�นการวิเคราะห์์ตนเอง โดยการสังเกตตนเอง ประเมิินตนเอง และสัังเกตพฤติิกรรมของผู้้�อื่่�น รวม

ทั้้�งเปรีียบเทีียบบุุคลิกิภาพที่่�สังัคมต้้องการ (3) การวางแผนพััฒนาตนเองและการตั้้�งเป้้าหมาย 

จากความหมายของการพัฒันาตนเองดังักล่่าวสรุปุได้้ว่่า คนเราจะมีีความสุขุ และดำเนินิชีีวิติให้้

บรรลุเุป้้าหมายของตนที่่�วางไว้้ได้้นั้้�น ต้้องมีีการพัฒนาตนเอง ให้้มีีความก้้าวหน้้า ดีีขึ้้�น เจริิญขึ้้�น 

ทั้้�งความประพฤติิปฏิบัิัติ ิการศึึกษา การประกอบอาชีีพ การใช้้ชีีวิติในครอบครััว และในสัังคม 

ดังันั้้�นหากตัวับุคุคล มีีการเปลี่่�ยนแปลงไปในทางที่่�ดีี ก็จ็ะเกิดิผลดีีเกี่่�ยวเนื่่�องกับัทุกุส่่วนที่่�เกี่่�ยว

เนื่่�องกัันในสัังคม (ปราณีี รามสููตร และจำรัสั ด้้วงสุวุรรณ, 2545: 125)

องค์์ประกอบการพัฒันาตนเองมีี ประกอบด้้วย (1) เพื่่�อเพิ่่�มพููนความรู้้� (Knowl-

edge) มนุุษย์์ทุุกคนเกิิดมาล้้วนแต่่มามืือเปล่าด้้วยกัันทั้้�งนั้้�น แต่่ภายหลัังจากเกิิดมาแล้้ว 

มนุษุย์์จึึงมีีทรัพัย์์สมบััติติิดิตัว ทั้้�งสมบััติคิวามรู้้� ทรัพัย์์สิินเงิินทอง และชื่่�อเสีียงเกีียรติยศ (2) 

เพื่่�อเพิ่่�มพููนทักัษะ และประสบการณ์์ทัักษะ (Skill) และประสบการณ์์ (Experience)   เกิิด

จากการฝึก และศึึกษาดููงาน การอบรมเพื่่�อเป็็นการเพิ่่�มประสิทิธิภิาพในอาชีีพที่่�มีีอยู่่�ให้้เจริญิ

ก้้าวหน้้าขึ้้�น ได้้รับัการยอมรับัชื่่�นชมและศรัทัธา (3) เพื่่�อปรับัเปลี่่�ยนพฤติิกรรม หรืือเจตคติิ 

พฤติกิรรม (Behavior) และเจตคติิ (Attitude) ของมนุุษย์์จะเป็็นเช่่นใด กระบวนการขัดเกลา 

และพััฒนาตนเองจะเป็็นเครื่่�องบ่่งชี้้�ท่ี่�สำคััญท่ี่�สุุด บุุคคลที่่�มีีการศึึกษา และฝึึกฝนอบรมตนเป็็น

ประจา ย่่อมได้้เปรีียบกว่่าบุุคคลทุุกประเภทในสัังคม การพััฒนาจึึงเป็็นหััวใจสำคััญต่่อการ

เปลี่่�ยนแปลงในทางที่่�ดีีขึ้้�นของชีีวิติมนุษุย์์ด้้วยองค์์ประกอบของการเสริมิสร้้างความรู้้� ความ

เข้้าใจและการเพิ่่�มพููนทัักษะความสามารถให้้ตนเองก้้าวสู่่�ความสำเร็จ็ในชีีวิติ

ความเชื่่�อในความเป็็นมนุุษย์ท่์ี่�พัฒันาได้ ้หรืือเชื่่�อในความเป็น็มนุุษย์ว์่า่เป็น็สัตัว์์

ที่่�พัฒันาได้ ้จะทำให้เ้กิดิจิติสานึึกท่ี่�จะต้อ้งฝึกึฝนพัฒันาตนซ่ึ่�งแสดงอาการออกมาเป็น็ความ

อ่อ่นน้้อมถ่่อมตน อัันบ่่งชี้้�ถึึงความเป็็นผู้้�พร้อ้มที่่�จะฝึึกฝนพััฒนาตน เพราะฝึึกฝนพััฒนาตน

จะทำให้้บุคุคลมีีท่าทีีต่อประสบการณ์์ทั้้�งหลายอย่่างที่่�เรีียกว่่า มองทุุกอย่่างเป็น็ การเรีียนรู้้�
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ที่่�จะนำมาใช้้ประโยชน์ในการพัฒนาตน (พระธรรมปิิฎก (ป.อ.ปยุตฺฺโต). 2541: 19) มนุุษย์์

ทุกุคนสามารถพััฒนาไปสู่่�ระดัับการมีีสัจการแห่่งตนได้้ หมายถึึง การเป็น็ตััวของตััวเองอย่่าง

สมบููรณ์์ มีีความเป็็นอิิสระสามารถคิิด และกระทำการใดๆ ตามมโนธรรม และอุุดมการณ์์

อย่่างแท้้จริิง ซึ่่�งมาสโลว์์ (Maslow) ได้้ระบุุบุุคคลที่่�เข้้าถึึงสััจการแห่่งตนว่่า มีีคุณลักษณะ

ที่่�เป็็นผู้้�สามารถรัับรู้้�สิ่่�งต่่างๆ ตามความเป็็นจริิง มีีความพร้อมที่่�จะยอมรัับความเป็็นจริิง 

มีีความสามารถแยกแยะปััญหาส่่วนตน และมีีความต้้องการเป็็นส่่วนตััว เป็็นต้้น เพราะ

กระบวนการพััฒนา คนสามารถปรัับเปลี่่�ยนทััศนคติิ นิิสััยและพฤติิกรรมทั้้�งภายใน และ

ภายนอก รวมทั้้�งสามารถพััฒนาตนให้้เป็็นไปในทิิศทางที่่�ตนและสัังคมต้้องการได้้

3. วิิเคราะห์์ความรัักทางพระพุุทธศาสนาเถรวาทเพื่่�อพััฒนาคุุณภาพชีีวิิต

คุุณค่่าแห่่งความรัักเป็็นเรื่่�องเกี่่�ยวข้้องกัับมนุุษย์์และสััตว์์ทุุกหมู่่�เหล่่า เพราะ

เนื่่�องด้้วยชีีวิิตเป็็นผู้้�ที่่�รัักสุุขเกลีียดทุกข์์ความรัักจึึงถููกใช้้ในความหมายแทนสิ่่�งที่่�ดีีงดงามที่่�

ทำให้ทุ้กุชีีวิตได้ป้ระสบกับัสิ่่�งที่่�เรีียกว่า่ความสุขุ เพราะว่า่ทุกุชีีวิติคิดิว่า่ความรักัจะเป็น็สิ่่�งที่่�

นำมาซึ่่�งความสุขุนี่่�เอง จึึงทำให้ทุ้กุศาสนาให้ค้วามสำคัญักับัความรักัเป็น็อย่า่งมาก จากการ

ศึึกษาที่่�ผ่่านมานี้้�ทำให้้เราสามารถวิิเคราะห์์ได้้ว่่า แท้้จริิงแล้้วความรัักเริ่่�มต้้นจากที่่�ตััวของ

เราเอง ทั้้�งร่่ายกายและจิิตใจในทางพระพุุทธศาสนาได้้มีีหลัักคำสอนธรรมในการพิิจารณา

กายและจิิตใจของตนเองเป็็นหลัักที่่�สำคััญ เพราะความรักัได้วิ้ิเคราะห์์ได้ว่้่าจริิงแท้้ความรักั

สามารถนำมาซึ่่�งความสุุขได้้จริิงหรืือ หรืือความสุุขนั้้�นจะเป็็นความสุุขที่่�แฝงไว้้ด้้วยความ

ทุกุข์ห์รืือโทษภััยอยู่่�หรืือไม่ ่เป็น็การยอมรับักัันในเรื่่�องของความรักัที่่�เกิิดจากธรรมชาติิของ

มนุุษย์์หรืือความรัักระหว่่างเพศ โดยเฉพาะในการยอมรัับในฐานะของปุุถุุชนที่่�ต้้องมีีความ

รักัประเภทนี้้� แต่่ความรักัแบบนี้้�มักัจะทำให้้เกิดิความลุ่่�มหลงมััวเมาได้ง่้่าย และมัักจะนำมา

ซึ่่�งโทษมากกว่่าคุุณค่าหรืือนำมาซึ่่�งการทำลายมากกว่่าการสร้้างสรรค์หากเรามััวแต่่หมกมุ่่�น 

หรืือยึึดติิดมากเกิินไป หลัักการให้้ตรวจทานรวมถึึงวิิธีีการปฏิิบััติิ เพื่่�อให้้เกิิดความรัักท่ี่�ดีี

งามแท้จ้ริิง หรืือเพื่่�อให้เ้กิดิความสมดุลุแห่ง่ ความรักัในแง่ท่ี่่�จะไม่ก่่อ่ให้เ้กิดิโทษมากนั่่�นเอง

ดัังนั้้�น จึึงทำให้้เห็็นว่่าความรัักเป็็นเรื่่�องที่่�ต้้องมีี การฝึึกฝนเรีียนรู้้�กัันอยู่่�ตลอด

เวลาและความรัักก็็เปรีียบเสมืือนคุุณธรรมอัันดีีงามนั่่�นเอง ทุุกศาสนาจะมีีหลัักการ หรืือ

กฎเกณฑ์ตามแนวทางของตนในการท่ี่�จะพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตของคนให้้ดีีขึ้้�นและสนัับสนุุน

ส่ง่เสริมิให้้ศาสนิกิชนของตนเป็็นผู้้�ดำรงอยู่่�ด้ว้ยความรักัอัันดีีงามอย่่างแท้จ้ริงิ ความรักัแบบ

เมตตาทั้้�งสิ้้�น ต้อ้งการให้้มนุษุย์ร์ักัพระเจ้้าในฐานที่่�เป็น็องค์์ประกอบอัันสมบููรณ์ข์องคุุณค่า่

ด้า้นศีีลธรรม  ต้อ้งการให้ม้นุษุย์ม์ีีความรักัความเมตตาต่อ่บิดิามารดา ญาติพิี่่�น้อ้งและเพื่่�อน
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มนุษุย์ท์ั้้�งหลาย ในทางคริสิต์ก์็ม็ีีหลักัศรัทัธาท่ี่�ส่ง่เสริิมให้้มนุษุย์ม์ีีความจงรักัภักัดีีต่อ่พระเจ้า้

อันัเป็น็ตััวแทนแห่่งคุุณธรรมความดีีทั้้�งปวงและมีีหลัักศีีลธรรมหรืือหลัักความรักัให้้มนุุษย์อ์ยู่่�

ร่ว่มกันัอย่่างสงบสุุข ในทางพราหมณ์-์ฮิินดูู มีีแนวคิิดให้้การควบคุุมความอยากหรืือตััณหา

และการฝึกฝนอบรมเมตตาหรืือปััญญาให้้เกิิดขึ้้�น มีีหลัักคำสอนว่่าด้้วยการปฏิิบััติิระหว่่าง

บุคุคลอัันดีีงามเพื่่�อส่ง่เสริิมให้เ้กิดิความรักัความเมตตาต่่อกันัและกััน หรืือปรััชญาขงจ้ื้�อก็ม็ีี

คำสอนที่่�เน้น้ในเรื่่�องจิติใจท่ี่�เกี่่�ยวกับัความรักัและคุณุธรรมอันัดีีงามทั้้�งหลายเพื่่�อการอยู่่�ร่ว่ม

กันัในสัังคมอย่่างสงบสุุขเมื่่�อเรากล่่าวถึึงความรักัแล้้วทำให้้เราเห็็นว่า่ความรัักในอีีกมุุมหน่ึ่�งก็็

เป็น็สิ่่�งที่่�สวยงามและมีีคุณุค่า่หรืือานิสิงส์อ์ยู่่�มาก ทั้้�งในคุณุค่า่ต่อ่ตนเองและคุณุค่า่ที่่�เกิดิขึ้้�น

กับัผู้้�อื่่�นไปถึึงสัังคม หากว่่าเราเลืือกที่่�จะยอมรับัและเข้้าใจในคุุณค่าแห่่งความรักันั้้�นแท้้จริิง 

ผู้้�มีีความรัักนั้้�นย่่อมเป็็นผู้้�ที่่�เป็็นอยู่่�อย่่างมีีความสุุข คำกล่่าวนี้้�น่่าจะเป็็นคำกล่่าวที่่�ถููกต้้อง

ความรััก นั้้�นต้้องเป็็นความรัักความปรารถนาดีีต่อผู้้�อื่่�นเป็็นสำคััญ หรืือเรีียก

ว่า่เมตตาธรรม เพราะความรักัแบบเมตตานี้้�เป็น็ความรักัที่่�ต้อ้งการให้ค้นอื่่�นมีีความสุขุ อีีก

ทั้้�งยัังเป็็นความรัักที่่�ไม่่มีีเวรไม่่มีีภััย กล่่าวคืือเป็็นความรัักที่่�ไม่่ได้้มุ่่�งหวัังที่่�จะเอาจากใครๆ 

หรืือไม่่คิิดเบีียดเบีียนผู้้�ใดเป็็นความรัักที่่�บริิสุุทธิ์์� เมื่่�อบุุคคลใดก็็ตามท่ี่�มีีความรัักอัันบริิสุุทธิ์์�

เช่่นนี้้�แล้้ว ก็็ย่่อมที่่�จะได้้พบกัับความสุุขกายสุขใจทั้้�งจากการที่่�ตนเองที่่�เป็็นผู้้�ให้้ในความ

สุุขต่่อผู้้�อื่่�นและทั้้�งจากการท่ี่�ผู้้�อื่่�นก็็ย่่อมให้้ในความรัักหรืือความรู้้�สึึกอัันดีีตอบแทนกลัับมา 

ในทางพระพุุทธศาสนาได้้กล่่าวถึึงคุุณค่่าอัันเกิิดจากการประกอบไปด้้วยความรัักที่่�บริิสุุทธิ์์�

ประเภทนี้้�เมตตาไว้้หลายประการ เช่่น หลัับเป็็นสุุข ตื่่�นก็็เป็น็สุุขไม่่มีีฝันร้้าย หน้้าตาผ่่องใส 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 23 ข้้อ 1: 194)

ความรักัเป็น็สิ่่�งที่่�สวยงาม การยอมรับันับัถืือซ่ึ่�งกันัและกันัตามฐานะเห็น็ความ

สำคััญของ ความแตกต่่างระหว่่างบุุคคล นั่่�นเป็็นการยอมรัับการอยู่่�รวมกัันมีีโอกาสที่่�จะ

เป็น็ตัวัของตัวัเองได้ ้ไม่ค่วรมีีการบังัคับัให้ค้นอื่่�นๆ คิดิหรืือทำตามให้ค้นหนึ่่�งพอใจ อยากให้้

ทำอยากให้้เป็็น ซึ่่�งถืือว่่าเป็็นการลุุแก่่อำนาจขาดเมตตา ผิิดคุุณธรรมและจริิยธรรมในการ

ครองคู่่�หรืือการเป็็นคนรัักที่่�ดีีต่่อกััน เพราะความใจกว้้างและการรู้้�จัักปรัับตััวเข้้าหากัันใน

แนวทางที่่�สร้า้งสรรค์บ์นพื้้�นฐานของความสมเหตุสุมผล จึึงเป็น็คุณุสมบัติัิเบื้้�อต้น้ในการครอง

เรืือน การปลุกความรู้้�สึึกเกี่่�ยวกับัประชาธิปิไตยให้ข้ึ้้�นสู่่�กระแสสููงเช่น่ปัจัจุุบันัด้ว้ยแล้ว้ ต้อ้ง

คำนึึงถึึงสิทิธิสิ่ว่นบุคุคลมากขึ้้�น และความรู้้�สึึกดังักล่า่วน่า่จะเป็น็ค่า่นิยิมที่่�แพร่ห่ลายกลาย

เป็น็ส่ว่นประกอบของคุณุธรรมและจริยิธรรมที่่�สังัคมโดยทั่่�วไปยอมรัับมากขึ้้�น คุณุธรรมใน

ข้้อนี้้�เทีียบได้้กัับ “คารวธรรม” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 15 ข้้อ 173: 233) และการ
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รู้้�จักัแบ่ง่ปันั เปิิดโอกาสให้้มีีส่ว่นร่ว่มและร่่วมมืือกััน หมายถึึงการประสานสััมพันัธ์ก์ันัอย่า่ง

แน่น่แฟ้้น ความคิิดในการตัดัสินใจหรืือการครอบครองสิทิธิประโยชน์ต่า่งๆ ในทางด้า้นวััตถุ

และจิิตใจ ถืือว่่าขาดคุณธรรมและผิิดจริิยธรรมเพราะต้้องมีีการรับัรู้้� การช่วยเหลืือ แบ่่งปันั 

ทั้้�งด้้านทรััพย์์สิ่่�งของ ภาระหน้้าที่่� ความรัับผิิดชอบ และทุุกข์์สุุขให้้ทั่่�วถึึงกััน

โดยความรักัความปรารถนาดีีนี้้�เราอาจจะมอบให้แ้ก่เ่พื่่�อนบ้า้น เพื่่�อนร่่วมชาติิ

หรืือแม้้กระทั่่�งเพื่่�อนร่ว่มโลก ดัังเช่น่ที่่�คริิสต์ส์อนให้ร้ักัเพื่่�อนบ้า้นหรืือพุทุธปรัชัญาที่่�สอนให้้

คนแผ่เ่มตตาไปยังัสัตัว์ท์ั้้�งหลาย หรืือแม้แ้ต่ก่ารเมตตาหรืือปรารถนาดีีแม้ก้ระทั่่�งศัตัรููหรืือผู้้�

ที่่�เราไม่่ชอบใจในปรัชัญาอิิสลาม ในปรัชัญาพราหมณ์ก็์็จะมีีหลัักการในการปฏิบัิัติตินเองต่่อ

ผู้้�อื่่�นอันัแสดงออกถึึงความรักัความปรารถนาดีีดังักล่า่วต่อ่ผู้้�อื่่�น เหล่า่นี้้�ถืือว่า่เป็น็ความรักัที่่�

สร้า้งคุุณค่า่ให้แ้ก่ส่ังัคมและประเทศชาติสิ่ว่นรวมได้ ้โดยความรักัปรารถนาดีีดังักล่่าวนี้้�เองที่่�

จะทำให้้บุคุคล กลุ่่�มคน หรืือประชาชนภายในสัังคมนี้้�อยู่่�ด้ว้ยกันอย่า่งมีีความสุุข ไม่ข่ัดัแย้ง้

กันั โดยในพุทุธปรัชัญาก็ไ็ด้ก้ล่า่วถึึงธรรม 6 อย่า่งท่ี่�มีีอุปุการะมาก เรีียกว่า่ สาธารณีียธรรม 

(พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 25 ข้อ้ 50: 106) ซ่ึ่�งประกอบด้้วยความปรารถนาดีีหรืือความ

รัักแบบเมตตาเป็็นพื้้�นฐาน ซึ่่�งเป็็นเหตุุให้้ระลึึกถึึงแต่่สิ่่�งที่่�ดีีงาม เป็็นไปเพื่่�อการสงเคราะห์์

ช่่วยเหลืือกััน เพื่่�อความไม่่วิิวาท อัันจะทำให้้เกิิดความรัักความสามััคคีีปรองดองและเกิิด

ความเป็็นอัันหนึ่่�งอัันเดีียวกััน

อภิิปรายผล
 ประโยชน์์ที่่�เกิิดขึ้้�นจากการพััฒนาตนเอง คืือ ทำให้้รู้้�และเข้้าใจธรรมชาติิ

พฤติกิรรมของมนุษุย์ท์ั้้�งที่่�ปรากฏออกมาและไม่ป่รากฏออกมา ทำให้รู้้้�และเข้า้ใจพัฒนาการ

ทางด้า้นสรีรีะและภาวะทางจิติที่่�มีผีลต่อ่การแสดงพฤติกิรรม ทำให้รู้้้�และเข้า้ใจกระบวนการ

และวิิธีีปรัับตััวของมนุุษย์์ ทำให้้เข้้าใจตนเองและผู้้�อื่่�นที่่�อยู่่�ในสัังคมได้้ ทำให้้รู้้�ศาสตร์์

ประยุุกต์์พื้้�นฐานที่่�จะนาไปสู่่�การปรัับปรุุงพััฒนาพฤติิกรรมของตนเองให้้เหมาะสม ทำให้้

ลดปััญหาที่่�มีีอยู่่�ให้้หมดไปและป้้องกัันปััญหาใหม่่ไม่่ให้้เกิิดขึ้้�น ทำให้้บรรลุุเป้้าหมายและ

วััตถุุประสงค์์บางอย่่างที่่�ต้้องการ ทำให้้มีีเครื่่�องมืือที่่�มีีคุุณภาพสาหรัับใช้้ในการพััฒนาตน

และสัังคมสิ่่�งแวดล้้อมไปตลอดชีีวิิต ทำให้้เข้้าใจหลัักการเทคนิิคและวิิธีีการต่่างๆ ที่่�เป็็นก

ระบวนการส่่งเสริิมให้้เกิิดการเรีียนรู้� และทำให้้มีีทัักษะในการพััฒนาตนเองไปตลอดชีวิิต

ประโยชน์์ของการพััฒนาตนเองจะส่่งผลให้้ตััวบุคคลมีการดำเนิินชีวิิตอยู่่�ในสังคมได้้อย่่าง

เต็ม็ภาคภููมิ และมีกีารปรัับตััวต่อการเปลี่่�ยนแปลงในสังคมมีีภาวะเข้ม้แข็ง็ในจิตใจที่่�จะเผชิญิ
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กัับปััญหาและสามารถแก้้ปััญหาได้้

ปรัชัญาความรักัในพุทุธศาสนาเถรวาท และงานเขีียนเรื่่�องซิิมโพเซี่่�ยม (Sympo-

sium) ของเพลโตพบว่่า พุทุธปรัชัญาแบ่่งความรักัได้้เป็็น 4 ประเภท สิเินหะ เปมะ เมตตา 

และฉันัทะ ส่่วนบ่่อเกิดิของความรักัเป็็นเจตสิกท่ี่�เข้้าไปประกอบกัับจิติ (วิญิญาณ) และก่่อให้้

เกิิดความรักัประเภทต่างๆ และพบว่่าความรักัแบบฉัันนำไปสู่่�นิพพานอันัเป็็นจุดุหมายสููงสุุด 

และนิิพพานเป็็นภาวะของผู้้�ไม่่มีีกิเลส ถืือเป็็นการดับตััณหาอุุปาทานทั้้�งหลายเป็็นการสิ้้�นภพ 

สิ้้�นชาติ ิไม่่มีีเวีียนว่่ายตายเกิดิอีีกต่่อไป (พระอำนาจ เขมปญฺโฺญ (ยอดทอง), 2545: 20-21)

ดังันั้้�น ความรักัความปรารถนาดีี หรืือเมตตานี้้�ยังัเป็็นความรักัที่่�มีีความต้้องการที่่�

จะนำสิ่่�งดีีงามหรืือประโยชน์ไปสู่่�ส่วนรวมหรืือผู้้�คนทั้้�งหลายเป็็นหลััก จึึงทำให้้ความรักัในส่่วน

นี้้�เป็็นความรักัที่่�มิิใช่่มุ่่�งเพื่่�อให้้บุุคคลอื่่�นมาสนองความต้้องการของตน แต่่เป็็นภาวะจิิตที่่�ยิินดีี

ในการที่่�บุคุคลทั้้�งหลายจะมีีความเป็็นอยู่่�อย่่างเป็็นสุขุ มีีภาวะที่่�เจริญิต่่างๆ ได้้แก่่ ฉันัทะ ปิิยะ 

เปมะ ความหมายในแง่่กุศุล ได้้แก่่เมตตา กรุณุา และความหมายเชิงิคุณุค่า ความหมายเชิงิ

คุณุค่าที่่�เป็็นความรักัในสังัคมแบ่่งได้้เป็็น 4 ระดับั ได้้แก่่ รักัตนเอง รักัคนใกล้้ชิดิ รักัสังัคม และ

ความรักัอัันบริิสุทุธิ์์� และพบว่่าความรักัในทางจริิยศาสตร์มีี 2 ประเด็็นคืือ ปััญหาการทำแท้้ง 

และปััญหาการุณุยฆาต (พระมหาปรีีชา ปริญิาณจารีี (หลักัโคตร), 2545: 19) 

รัักเป็็นความหมายเชิิงบวก เป็็นความดีีในตััวเอง เป็็นความรู้้�สึึก เป็็นอารมณ์์ 

เป็็นกิิริิยาของจิิตมนุุษย์์ รัักแท้้เกิิดขึ้้�นที่่�ใจ เพราะเป็็นคุุณสมบััติิของจิิต คืือรัักเป็็นหน่ึ่�งใน

เจตสิก 52 (ฉัันทเจตสิก) สาระของความรัักมีีหน่ึ่�งเดีียว คืือ ฉัันทะ ความพอใจ แต่่คนรู้้�จััก

ความรัักในบทบาทหลากหลาย เช่่น สิิเน่่หา ราคะ และเมตตา ซ่ึ่�งดัังกล่่าวนี้้�เป็็นรููปแบบ

ของความรักั (พระมหาสมจินิต์ ์วันัจันัทร์,์ 2548: 11) ทำให้ค้วามรักันี้้�กลายเป็น็แรงผลัักดันั 

หรืือเป็น็พลังัขับัเคลื่่�อนให้เ้กิดิการสร้า้งสรรค์ใ์นสิ่่�งที่่�ดีีงามต่า่งๆ ให้เ้กิดิขึ้้�นภายในสังัคมในรููป

แบบของการบำเพ็็ญสาธารณประโยชน์์หรืือการสัังคมสงเคราะห์์ต่่างๆ ให้้เกิิดขึ้้�นภายใน

สังัคมในรููปแบบของการบำเพ็็ญสาธารณประโยชน์ห์รืือการสังัคมสงเคราะห์ต์่า่งๆ โดยการ

ขวนขวายช่ว่ยเหลืือเกื้้�อกููลหรืือกระทำซึ่่�งประโยชน์ต์่า่งๆ ซึ่่�งการแสดงออกทางความรักัดังั

กล่่าวนี้้�จึึงเปรีียบเสมืือนเป็็นการสร้้างความผููกพัันซ่ึ่�งกัันและกัันระหว่่างบุุคคลในสัังคม ยิ่่�ง

ผู้้�ที่่�เดืือดร้อนหรืือผู้้�ทุกข์ย์ากท่ี่�ได้ร้ับัการช่วยเหลืือด้ว้ยแล้ว้ ก็ย็่อ่มท่ี่�จะมีีความซาบซึ้้�งใจต่อ่ผู้้�

ให้ใ้นความรักัความปรารถนาดีีนี้้�เป็็นอัันมาก จึึงก่่อให้้เกิิดความรักัที่่�ดีีงามตอบแทนกลัับมา

และเป็็นการสร้้างความรู้้�สึึกเป็็นสุุขหรืือสร้้างบรรทััดฐานที่่�ดีีงามแห่่งความรัักความสามััคคีี

ในการอยู่่�ร่่วมกัันให้้กัับสัังคมและประเทศชาติิรวมถึึงส่่วนร่่วม
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องค์์ความรู้้�จากงานวิิจััย
การนำหลัักที่่�เกี่่�ยวกับความรัักมาใช้้ในการพััฒนาชีีวิิตของตนเองและการอยู่่�

ร่ว่มกับัคนอื่่�นในครอบครัวัในสังัคมร่ว่มกันัอย่า่งมีรีะเบียีบ เกื้้�อกููลกันัถ้อ้ยทีถี้อ้ยอาศัยักันั ไม่่

แบ่ง่แยกเอารัดัเอาเปรียีบกันั โดยเริ่่�มจากสิ่่�งที่่�อยู่่�ใกล้้ๆ  ตัวัก่อ่น เช่น่ธรรมชาติ ิสิ่่�งแวดล้อ้ม 

เพราะธรรมชาติแิละสิ่่�งแวดล้อ้มเป็น็ปัญัหาสำคัญัที่่�ต้อ้งรีบีเร่ง่และรวมพลังักันัจัดัการ เพราะ

เป็น็สิ่่�งที่่�ใกล้ช้ิดิกับชีวีิติมนุษุย์ ์ไม่ว่่า่จะเป็น็สิ่่�งแวดล้อมตามธรรมชาติ ิเช่น่ ป่า่ไม้ ้ภููเขา แม่น่้้ำ 

หรืือสิ่่�งแวดล้้อมที่่�มนุุษย์์สร้้างขึ้้�น เช่่น ชุุมชน อาคาร ฯลฯ 

ความรักั จึึงเป็น็แรงบันัดาลใจ และแรงขับัเคลื่่�อนให้เ้ราประสบความสำเร็จ็ได้้ 

ฉะนั้้�นจึึงจำเป็็นอย่่างยิ่่�งในการปลููกความรัักให้้เกิิดขึ้้�นในจิิตใจ ซ่ึ่�งต้้องเป็็นความรัักในแบบ

ของเมตตา หรืือรักัในลัักษณะของฉัันทะ ไม่่ใช่ป่ล่อ่ยให้้ความรักักลายเป็น็ความหลงมััวเมา

จนย้้อนกลัับมาทำร้้ายตััวเราเอง

พระพุทุธศาสนาเกิดิขึ้้�นในอินิเดียีในฐานะเป็็นพลัังทางจิติวิญิญาณที่่�ต่่อต้้านความอ

ยุตุิธิรรมทางสังัคม ต่่อต้้านพิธิีกีรรม ประเพณี ีและการบวงสรวงสิ่่�งลึกึลับัเหนืือธรรมชาติ ิยกเลิกิ

ระบบวรรณะ และส่่งเสริมิความเสมอภาคของมนุษุย์์ อันัเป็็นมููลเหตุขุองการเกื้้�อกููลกันัในสังัคม

เป็็นการจุดุประกายความรักัขึ้้�นในสังัคมศรีลีังักา ณ ขณะนั้้�น เราสามารถใช้้หลักัมงคล 38 ประการ

ในการพัฒนาตนเองได้้อย่่างมีีประสิิทธิภิาพ เราควรหมั่่�นตรวจสอบตนเองอยู่่�เสมอว่่าเราขาดมงคล

ในข้้อใด และควรปฏิบัิัติใิห้้ถึึงพร้อมเพื่่�อการพัฒันาอย่่างยั่่�งยืืน และบรรลุเป้้าหมายสููงสุดุได้้

สรุุป
แนวคิดิพื้้�นฐานของความรักั จัดัว่าเป็็นนามธรรมจับัต้้องไม่่ได้้ แต่่มนุษุย์์สามารถรับั

รู้้�ถึงความรักัได้้โดยออกมาในรููปของความคิดิ ความพอใจ ความซาบซึ้้�งใจ ฯลฯ ความหมายของ

ความรัักไดจากคำเหล่่านี้้� คืือ เสนหา (สิิเนหะ) เป็็นความรักัที่่�เกิดิจากตััณหาเป็็นการสนองความ

ต้้องการของตนเอง เปมะ เป็็นความรักัที่่�เป็็นความพอใจเกี่่�ยวเนื่่�องกันั เช่่น พี่่�น้้อง สามีภีรรยา 

เมตตา เป็็นความปรารถนาดี ีอนุเุคราะห์์ เอื้้�อเฟ้ื้�อเผื่่�อแผ่่ ความไม่่ปองร้้ายกันัและกันั เมตตาอัปั

ปมัญัญา เป็็นความรักัที่่�ไม่่มีขีอบเขต และไม่่มีปีระมาณ ไม่่จำกัดั มีจีิติแผ่่ไปทั้้�งมนุษุย์์และสัตัว์์

ความสำคัญัของความรััก มีทีั้้�งในแง่่ความกตัญัญูกูตเวที ความเป็น็กัลัยาณมิติร 

การรัักษาธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้้อม ความรัักในทางพระพุุทธศาสนาสามารถแบ่่งได้้เป็็น 3 

ระดัับ คืือ (1) ความรัักตนเอง เป็็นความรัักแบบสิิเนหะที่่�เจืือด้้วยตััณหา อัันประกอบไป

ด้้วยคุุณ คืือเป็็นความสุุขขั้้�นต่่ำของมนุุษย์์ เป็็นความสุุขสบายทางร่่างกาย เป็็นความสุุขใจ 
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ชื่่�นฉ่่ำ สบายใจ สวนโทษคืือเป็็นความสุุขที่่�เจืือด้้วยความทุุกข์์ และก่่อให้้เกิิดอคติิได้้  (2) 

ความรัักผู้้�อื่่�น จััดเป็็นความรัักแบบเปมะ เกิิดจากเหตุุปัจัจัย 2 ประการ คืือด้ว้ยการอยู่่�ร่วม

กันัในชาติิปางก่่อน และด้ว้ยการเกื้้�อกููลกันในชาติิปัจัจุบัุัน สามารถแบ่่งได้เ้ป็็น 3 อย่่าง คืือ 

ความรัักระหว่่างพ่่อแม่่และลููก ความรัักระหว่่างสามีีภรรยา ความรัักระหว่่างเพื่่�อน และ 

(3) ความรัักแบบเมตตา เป็็นความรัักที่่�อยากให้้ผู้้�อื่่�นมีีความสุุข และสามารถพััฒนาความ

รัักแบบเมตตาให้้เป็็นความรัักแบบเมตตาอััปปมััญญา คืือความรัักที่่�แผ่่ไปสู่่�มนุุษย์์และสััตว์์

ทั้้�งหลายด้้วยความเสมอกััน ไม่่มีีประมาณ และไม่่มีีขอบเขต

การพััฒนาชีีวิิต เป็็นการเรีียนรู้้� การฝึึกฝนควบคุุม ปรัับปรุุง เปลี่่�ยนแปลง มุ่่�ง

มั่่�นพััฒนาตนเองให้้เต็็มศัักยภาพของมนุุษย์์ ตามความเชื่่�อพื้้�นฐานที่่�ว่่า มนุุษย์์ต่่างจากสััตว์์

ทั่่�วไป ด้ว้ยมีปีัญัญาที่่�สามารถฝึกึฝนพัฒันาตนได้ ้ดังัพระพุทุธเจ้า้ทรงแสดงธรรมโปรดบรรดา

สาวก และพุทุธศาสนิกิชนทั้้�งหลาย โดยมีจีุดุมุ่่�งหมายสููงสุดุเพื่่�อบรรลุถุึงึความสงบสุขุ ความ

หลุุดพ้้นจากกิิเลสตััณหา ทั้้�งปวง เป็็นอิิสรภาพแท้้จริิง ที่่�เรีียกว่่า นิิพพาน การบรรลุุจุุดมุ่่�ง

หมายดังักล่า่ว จำเป็น็อย่่างยิ่่�งจะต้อ้งมีกีารฝึกึฝนพัฒันาตนเองโดยผ่า่นกระบวนการพัฒันา

ชีวีิติตามหลัักธรรมคำสอนของพระพุทุธเจ้า้ ซึ่่�งหลักัธรรมที่่�สามารถนำมาใช้พ้ัฒันาคุณุภาพ

ชีีวิิตนั้้�นคืือหลัักมงคล 38 ประการ

กระบวนการตามลำดัับขั้้�นของมงคล 38 ประการ สามารถแบ่่งออกได้้เป็็น 3 

ระดับั ตั้้�งแต่ข่้อ้ 1 การไม่่คบคนพาล ถึึงข้อ้ 18 การบำเพ็็ญทานและสงเคราะห์์มวลประชา 

นัับเป็็นการพััฒนาชีีวิิตในระดัับต้้น คืือ เรื่่�องของการสร้้างชีีวิิต เป็็นเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวกับสัังคม 

การศึกึษา การทำมาหาเลี้้�ยงชีีพ เรื่่�องครอบครััว และแม้้ในส่ว่นที่่�เกี่่�ยวกับัการทำงานก็มุ่่�งงด

เว้้นเพีียงงานไม่่มีีโทษ อัันจะทำให้้ผิิดกฎหมายบ้้านเมืือง และงานที่่�จะทำให้้ผู้้�อื่่�นติิเตีียนได้้ 

ส่ว่นมงคลตั้้�งแต่ข่้อ้ 19 ที่่�ว่า่ด้ว้ยการเว้น้จากบาป ถึงึข้อ้ 30 ที่่�ว่า่ด้ว้ยการสนทนาธรรม นับั

เป็น็การพัฒันาชีวีิติในระดับักลาง คืือเป็็นเรื่่�องของการพัฒันาชีวีิติเพื่่�อการปรัับปรุงุจิติใจให้้

ก้า้วหน้า้โดยตรง และความมุ่่�งหมายสำคัญัขององค์ธ์รรมในระดับันี้้� เพื่่�อยกระดับัจิติใจให้สูู้ง

ขึ้้�น สุุดท้า้ยมงคลตั้้�งแต่่ข้อ้ 31 ที่่�ว่า่ด้ว้ยตบะ ถึงึข้อ้ 38 ว่า่ด้ว้ยจิติเกษม นับัเป็น็การพัฒันา

ชีีวิิตในระดัับสููงสุุดเพื่่�อความสิ้้�นกิิเลส เป็็นกระบวนการมุ่่�งปฏิิบััติิธรรมะเพื่่�อกำจััดกิิเลสให้้

สิ้้�นไป เป็น็การสร้า้งตนให้เ้ป็น็ผู้�สิ้้�นอาสวะกิเิลส บรรลุอุรหันัต์ มุ่่�งสู่่�พระนิพิพาน ตามจุุดมุ่่�ง

หมายสููงสุุดของการพััฒนาชีีวิิตในทางพระพุุทธศาสนา

ความรักัสามารถนำมาใช้้พัฒันาคุณุภาพชีวีิติในหลายด้้าน ประกอบด้้วย ความรักั

เพื่่�อพัฒันาคุณุภาพชีวีิติต่่อตนเอง คืือ เมื่่�อเรารักัตัวัเองและเห็น็คุณุค่่าในตัวัเอง เราจะสามารถ
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ดำรงชีวีิติอย่่างมีวีิจิารณญาณ และมีคีวามคิดิสร้้างสรรค์์ในการแก้้ไขปััญหาต่่างๆ ความรักัเพ่ื่�อ

พัฒันาคุุณภาพชีวิติต่่อครอบครััว ครอบครััวจะมีคีวามสุุขได้้ก็ย่็่อมเกิดิจากความรััก การปฏิิบัตัิิ

หน้้าที่่�และแสดงบทบาทที่่�เหมาะสม ครอบครััวเปรีียบเสมืือนรากแก้้วของต้้นไม้้ที่่�จะต้้องมีี

ความสมบููรณ์์ แข็ง็แรง มั่่�นคง เพื่่�อเอื้้�ออำนวยต่่อการค้้ำจุุนและประคัับประคองให้้สมาชิกิใน

ครอบครัวัดำเนินิชีวีิติไปได้้อย่่างราบรื่่�น เกิดิการพัฒันาที่่�ยั่่�งยืืน ความรักัเพ่ื่�อพัฒันาคุณุภาพ

ชีวีิติต่่อคู่่�ครองหรืือคนรัก คู่่�รักต้้องรู้้�จักัสั่่�งสมความรัักแบบเมตตา เพื่่�อทำลายความเห็็นแก่่ตััว 

และเพื่่�อความรัักที่่�ยืืนยาว ความรัักเพื่่�อพััฒนาคุุณภาพชีวิติต่่อการทำงาน ในที่่�ใดๆ ก็็ตาม ใน

ที่่�ทำงานบรรยากาศดีทีำงานอย่่างมีคีวามสุขุช่่วยเหลืือกันัด้้วยความจริงิใจ งานนั้้�นจะประสบ

ผลสำเร็จ็อย่่างมีปีระสิทิธิภิาพและ ความรักัต่่อสัังคมและประเทศชาติส่ิ่วนรวม ความรักัจะ

เป็็นพลังังานขับัเคลื่่�อนให้้สามารถสร้้างสรรค์์สิ่่�งดีงีามต่่างๆ แก่่สังัคมได้้
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