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บทคััดย่่อ 
บทความวิจิัยันี้้�มีวีัตัถุุประสงค์เ์พื่่�อ 1) ศึกึษาหลักัวิกิาลโภชนาในพระพุทุธศาสนา

เถรวาทจากคััมภีีร์พ์ระไตรปิิฎกและอรรถกถา 2) วิเิคราะห์์ความหมายและคุุณค่า่ของหลััก

วิกิาลโภชนาในมิติขิองการดำรงชีีวิติและสุุขภาวะของพระสงฆ์ ์และ 3) สังัเคราะห์์หลักัวิกิาล

โภชนาในฐานะข้้อเสนอเชิิงปรััชญาว่่าด้้วยการควบคุุมตนเองและการจััดระเบีียบความ

ปรารถนา การวิิจััยนี้้�เป็็นการวิิจััยเชิิงเอกสาร โดยศึึกษาข้้อมููลจากพระไตรปิิฎก อรรถกถา 

และงานวิจิัยัที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง แล้ว้นำมาวิเิคราะห์เ์ชิงิเนื้้�อหาและตีคีวามในกรอบแนวคิดิทางพุทุธ

ปรััชญาและจริิยศาสตร์์

ผลการวิจิัยัพบว่า่ หลักัวิกิาลโภชนา มิไิด้เ้ป็น็เพียีงข้อ้กำหนดทางพระวินิัยัเกี่่�ยว

กัับเวลาในการบริิโภคเท่่านั้้�น หากแต่่เป็็นกระบวนการฝึึกตนที่่�มุ่่�งควบคุุมตััณหาและความ

ยึดึติดิในกาย โดยการจำกัดัช่ว่งเวลาแห่ง่การบริโิภคได้ท้ำหน้า้ที่่�เป็น็กลไกของการสร้า้งวินิัยั

ภายใน อันันำไปสู่่�การลดทอนอำนาจของความอยากและการพััฒนาคุณุภาพชีวีิติในมิติิของ

กายและจิิต ทั้้�งยัังสามารถตีความได้้ว่่าเป็็นรูปแบบหนึ่่�งของจริยศาสตร์์เชิิงคุุณธรรมที่่�เน้้น

ความพอดีีและความยัับยั้้�งชั่่�งใจ



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus

Journal of Prajna Ashram Vol. 8  No. 1  | January - June 2026 19

นอกจากนี้้� การสัังเคราะห์์เชิิงปรััชญาชี้้�ให้้เห็็นว่่า หลัักวิิกาลโภชนาสามารถ

อธิิบายได้้ในฐานะ “เทคโนโลยีของตนเอง” ที่่�ใช้้ในการจััดระเบีียบความสััมพัันธ์ระหว่่าง

กาย จิติ และสัังคม โดยมีบีทบาททั้้�งในเชิงิการฝึกึปััจเจกบุุคคลและการธำรงวินิัยัของชุุมชน

สงฆ์ ์อันันำไปสู่่�การสร้า้งเสรีภีาพภายในและความสมดุลุของการดำรงชีวีิติตามแนวทางพุทุธ

ปรััชญา                

                      

คำสำคัญั:  วิกิาลโภชนา, พุทุธปรัชัญา, จริยิศาสตร์์เชิงิคุณุธรรม, การควบคุมุตนเอง, สุุขภาวะ

Abstract 

This research article aims to (1) examine the principle of                              

Vikalabhojana in Theravāda Buddhism based on the Pāli Canon and its    

commentaries, (2) analyze its meanings and values in relation to monastic 

life and well-being, and (3) synthesize the principle as a philosophical                

proposition concerning self-regulation and the organization of desire.

This study employs a documentary research methodology, draw-

ing upon primary sources from the Pāli Canon and commentarial texts, as 

well as related academic works. The data are analyzed through content 

analysis and interpreted within the frameworks of Buddhist philosophy and 

ethical theory.

The findings reveal that Vikalabhojana is not merely a disciplinary 

rule concerning the timing of food consumption, but rather a systematic 

practice of self-cultivation aimed at regulating desire and reducing attachment 

to the body. By restricting the temporal conditions of consumption, the 

principle functions as an internal disciplinary mechanism that cultivates              

moderation, self-restraint, and holistic well-being. In this sense, it can be 

understood as a form of virtue ethics that emphasizes balance and the 

cultivation of moral character.
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Furthermore, the philosophical synthesis suggests that Vikalabho-

jana may be conceptualized as a “technology of the self,” through which 

individuals restructure the relationship between body, mind, and social order. 

This principle operates both at the individual level—as a practice of self-      

discipline—and at the communal level—as a means of sustaining monastic 

order. Ultimately, it contributes to the realization of inner freedom and a 

balanced mode of living in accordance with Buddhist philosophical ideals.         

Keywords: Vikalabhojana, Buddhist Philosophy, Virtue Ethics, Self-regulation, 

Well-being 

บทนำ 

การบริิโภคอาหารมิิได้้เป็็นเพีียงกระบวนการทางชีีวภาพเพ่ื่�อการดำรงอยู่่�ของ

กายสัังขารเท่่านั้้�น แต่่ในมิิติิทางปรััชญา อาหารคืือจุุดตััดระหว่่างความต้้องการพื้้�นฐานกัับ

ระบบจริยศาสตร์์ที่่�มนุุษย์์ใช้้กำกัับตนเอง ในปััจจุบัันสัังคมสงฆ์์ไทยกำลัังเผชิิญกัับ

วิิกฤตการณ์์ด้้านสุขภาวะอย่่างมีีนััยสำคััญ ข้้อมููลเชิิงประจัักษ์์ชี้้�ให้้เห็็นว่าพระสงฆ์์มีีอััตรา

การเจ็็บป่่วยด้้วยกลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (NCDs) เช่่น โรคอ้้วน โรคเบาหวาน และภาวะไข

มัันในเลืือดสููง เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง ซึ่่�งส่่วนใหญ่่มีีสาเหตุุมาจากพฤติิกรรมการบริิโภคที่่�ไม่่

สอดคล้้องกัับหลัักโภชนาการ (Sukruangkul, 2017) แม้้ว่่าในทางวิิทยาศาสตร์์การแพทย์์

จะเสนอทางออกผ่่านการจำกััดเวลาการกิินหรืือการควบคุุมแคลอรีี แต่่ในทางพุุทธปรััชญา 

ปััญหาดัังกล่่าวสะท้้อนถึึงการขาดสมดุุลระหว่่าง “ตััณหา” (Desire) กัับ “ปััญญา” (Wisd-

dom) ในการปฏิิสััมพัันธ์์กัับวััตถุุภายนอก

พระพุุทธศาสนาเถรวาทได้้วางรากฐานการจััดการกัับความต้้องการทางกาย

ผ่่าน “หลัักวิิกาลโภชนา” ซ่ึ่�งมิิได้้ทำหน้้าที่่�เป็็นเพีียงข้้อห้้ามทางพระวิินััยที่่�จำกััดการฉััน

อาหารในยามวิกิาล (หลังัเที่่�ยงวันัถึงึรุ่่�งเช้า้) เท่่านั้้�น (Thai Tripiṭaka, Vol. 2, pp. 120-125) 

หากแต่เ่ป็น็เครื่่�องมืือทางจริยิศาสตร์ท์ี่่�มุ่่�งเน้น้การฝึกึฝน “กาลััญญุตุา” หรืือความเป็็นผู้้�รู้้�จััก

กาลเวลา และการสร้้างวิินััยภายในเพ่ื่�อลดทอนความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในตัวตน (Self) หาก

พิิจารณาผ่่านแว่่นตาของจริิยศาสตร์์เชิิงคุุณธรรม (Virtue Ethics) วิิกาลโภชนาคืือ
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กระบวนการขััดเกลาความพอประมาณ (Temperance) เพ่ื่�อให้้มนุุษย์์ก้า้วข้ามสภาวะการ

เป็น็ทาสของสัญัชาตญาณความหิวิ ไปสู่่�เสรีภีาพในการเลืือกที่่�จะดำรงชีวีิติอย่า่งมีเีป้า้หมาย

สููงสุุด

บทความวิจิัยันี้้�จึงึมุ่่�งวิเิคราะห์์หลักัวิกิาลโภชนาในฐานะ “ข้้อเสนอเชิงิปรััชญา” 

ที่่�เชื่่�อมโยงระหว่่างวิินััยทางศาสนากัับการสร้้างสุุขภาวะที่่�ยั่่�งยืืน โดยพิิจารณาว่่าการจำกััด

ขอบเขตของความปรารถนาผ่่านเงื่่�อนไขของเวลานั้้�น ส่่งผลต่่อการเปลี่่�ยนรููป (Transform-

mation) ของตััวตนและจิิตวิิญญาณอย่่างไร ซึ่่�งสอดคล้้องกัับแนวคิิดร่่วมสมััยที่่�มองว่่าการ

ควบคุุมการบริิโภคคืือรููปแบบหนึ่่�งของ “เทคโนโลยีีของตนเอง” (Technology of the 

Self) ที่่�ช่ว่ยให้ป้ัจัเจกสามารถจัดัระเบียีบความสัมัพัันธ์ร์ะหว่า่งกาย จิติ และวิถิีชีีวีิติได้อ้ย่า่ง

สมดุุล (Harvard T.H. Chan School of Public Health, 2021) 

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย 

1) ศึึกษาหลัักวิิกาลโภชนาในพระพุุทธศาสนาเถรวาทจากคััมภีีร์์พระไตรปิิฎก

และอรรถกถา 

2) วิิเคราะห์์ความหมายและคุุณค่่าของหลัักวิิกาลโภชนาในมิิติิของการดำรง

ชีีวิิตและสุุขภาวะของพระสงฆ์์ 

3) สังัเคราะห์ห์ลักัวิิกาลโภชนาในฐานะข้อ้เสนอเชิงิปรัชัญาว่า่ด้้วยการควบคุมุ

ตนเองและการจััดระเบีียบความปรารถนา

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย

บทความวิิจััยนี้้�ใช้้ระเบีียบวิิธีีวิิจััยเชิิงคุุณภาพ (Qualitative Research) ผ่่าน

แนวทางการวิิเคราะห์์ตััวบทเชิิงปรััชญา (Philosophical Textual Analysis) และการตีี

ความเชิงิสัญัศาสตร์ ์(Semiotic Interpretation) โดยมุ่่�งสำรวจระนาบความหมายของหลััก

วิิกาลโภชนาที่่�ซ่่อนอยู่่�ภายใต้้โครงสร้้างของพระวิินััย กระบวนการวิิจััยประกอบด้้วยส่่วน

สำคััญ ดัังนี้้�

1. การวิิเคราะห์์ฐานข้้อมููลปฐมภูมิิและทุุติิยภูมิิ (Analysis of Primary 

and Secondary Sources) ผู้้�วิจิัยัมิิได้้เพีียงสกััดข้้อมููลเชิงิข้้อเท็็จจริง แต่่ใช้ว้ิธีิีการ “อ่่าน
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แบบวิิพากษ์์” (Critical Reading) ต่่อคััมภีีร์์พระไตรปิิฎกฉบัับภาษาไทย และอรรถกถาที่่�

เกี่่�ยวข้อง เพ่ื่�อสืืบค้้นเจตนารมณ์์ (Teleology) ของการบััญญััติิสิิกขาบท ควบคู่่�ไปกัับการ

สำรวจงานวิิจััยร่่วมสมััยด้้านสุุขภาวะและพฤติิกรรมศาสตร์์ เพื่่�อสร้้างจุุดเชื่่�อมโยงระหว่่าง

พุุทธธรรมกัับโลกสมััยใหม่่

2. กรอบแนวคิดเชิิงวิิพากษ์์และสุุนทรีียศาสตร์์แห่่งการฝึึกตน (Concept-

tual Framework) เพื่่�อให้้เกิิดการสนทนาข้้ามพรมแดนทางปััญญา ผู้้�วิิจััยได้้นำแนวคิิด 

“เทคโนโลยีีของตนเอง” (Technology of the Self) ของ Michel Foucault มาเป็็นก

รอบในการชำแหละการใช้้วิินััยเพื่่�อเข้้าควบคุุมร่่างกาย และใช้้หลััก “จริิยศาสตร์์เชิิง

คุณุธรรม” (Virtue Ethics) เพ่ื่�อวิเิคราะห์์การสร้า้งอัตัลัักษณ์ใ์หม่ข่องนักับวชผ่่านการยัับยั้้�ง

ชั่่�งใจ (Moderation) ซึ่่�งเป็็นสไตล์ก์ารวิเิคราะห์ท์ี่่�มุ่่�งเน้น้การหาจุดุบรรจบระหว่า่งจริยศาสตร์์

ตะวัันออกและตะวัันตก

3. การสังัเคราะห์แ์ละสร้้างข้อ้เสนอทางปรััชญา (Philosophical Synthes-

sis) กระบวนการสุุดท้้ายคืือการจััดวางตำแหน่่งแห่่งที่่�ของ “วิิกาลโภชนา” ใหม่่ จากเดิิมที่่�

เป็น็เพีียงข้้อห้า้มทางศาสนา ให้้กลายเป็็น “ยุุทธศาสตร์์ทางจริยธรรม” (Ethical Strategy) 

ที่่�มุ่่�งเน้้นการสร้้างเสรีีภาพภายในและการจััดระเบีียบโครงสร้้างความปรารถนาของมนุุษย์์ 

โดยใช้ว้ิธีิีการวิิเคราะห์์แบบสหวิทิยาการเพ่ื่�อตอบโจทย์์ทั้้�งในมิติขิองจิิตวิญิญาณและสุุขภาวะ

เชิิงประจัักษ์์

 

ผลการวิิจััย
จากการสำรวจระนาบความหมายและชำแหละโครงสร้้างทางสถาบัันของหลักั

วิิกาลโภชนา ผู้้�วิิจััยพบว่่ากลไกนี้้�มิิใช่่เพีียงระเบีียบปฏิิบััติิเพื่่�อสุุขภาวะทางกาย แต่่เป็็น 

“ยุุทธศาสตร์์ทางจริิยธรรม” ที่่�ซัับซ้้อน โดยสามารถจำแนกผลการวิิจััยออกเป็็นประเด็็น

สำคััญดัังนี้้�:

1. สััญศาสตร์์ของเวลา: การปฏิิวััติิโครงสร้้างความปรารถนาผ่่านพื้้�นที่่� 

“วิิกาล” ในมิติิทิางพุทุธปรัชัญา “เวลา” มิไิด้เ้ป็น็เพียีงตัวัเลขที่่�ไหลผ่า่นไปอย่า่งเป็น็ภววิสิัยั 

แต่่เป็็นเครื่่�องมืือในการแบ่่งแยกสภาวะแห่่งสติิออกจากสััญชาตญาณ หลัักวิิกาลโภชนาที่่�

ปรากฏในพระวิินััยปิิฎก (Thai Tripiṭaka, Vol. 2, pp. 120-125) ได้้ทำการสถาปนา 
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“พรมแดนเชิิงจริิยธรรม” (Ethical Boundary) ขึ้้�นมาอย่่างชััดเจน การขีีดเส้้นแบ่่งหลััง

เที่่�ยงวัันมิิใช่่เพีียงการห้้ามบริิโภคอาหาร แต่่คืือการสร้้าง “พื้้�นที่่�ว่่างเปล่่า” (Vacuum of 

Desire) ในช่่วงเวลาที่่�มนุุษย์์มัักจะใช้้ไปกัับการหาความพึึงพอใจทางประสาทสััมผััส

หากวิิเคราะห์์ผ่่านมุมมองสุุนทรีียศาสตร์์ของการยัับยั้้�ง วิิกาลโภชนาคืือการ

ปฏิิเสธ “อำนาจนิยมของร่่างกาย” (Corporeal Authoritarianism) ที่่�พยายามครอบงำ

จิิตใจให้้ตกเป็็นทาสของความหิิวโหย (Anton & Lee, 2020) การจงใจปล่่อยให้้ท้้องว่่างใน

ช่่วงวิิกาลจึึงมิิใช่่สภาวะของการขาดแคลน (Deprivation) แต่่เป็็นสภาวะของการมีีชััย 

(Mastery) เหนืือความต้้องการทางชีีวภาพ ซึ่่�งสอดคล้้องกัับแนวคิิดเรื่่�อง “สุุนทรีียศาสตร์์

แห่่งการมีอียู่่�” (Aesthetics of Existence) ที่่�เน้น้การจััดระเบีียบความสััมพัันธ์ร์ะหว่า่ง

ตนเองกัับสิ่่�งเร้้าเพื่่�อให้้เกิิดเสรีีภาพที่่�แท้้จริิง

2. วิกิาลโภชนาในฐานะ “เทคโนโลยีขีองตนเอง”: การปรับัเปลี่่�ยนอัตัลักัษณ์์

ผ่่านวิินััยร่างกาย การวิิจััยชี้้�ให้้เห็็นว่า วิิถีีปฏิิบััติิของพระสงฆ์์ตามหลัักวิิกาลโภชนาคืือรููป

แบบหนึ่่�งของ “เทคโนโลยีีของตนเอง” (Technology of the Self) ตามนััยของ Michel 

Foucault ซึ่่�งหมายถึึงปฏิิบััติิการที่่�ปััจเจกใช้้กระทำต่่อร่่างกายและวิิญญาณเพื่่�อเปลี่่�ยนรููป 

(Transform) ตนเองไปสู่่�สถานะทางจริยิธรรมที่่�สูงูขึ้้�น ภายใต้เ้ง่ื่�อนไขนี้้� ร่า่งกายมิไิด้้ถูกูมอง

ว่่าเป็็นเพีียงก้้อนเนื้้�อที่่�รอการเติิมเต็็มพลัังงาน แต่่เป็็น “พื้้�นที่่�ปฏิิบััติิการทางปััญญา” การ

ลดมื้้�ออาหารลงเหลืือเพียีงช่ว่งเช้า้และเพล เป็น็การลดทอน “อัตัตา” (Ego) ที่่�ยึดึโยงอยู่่�กับั

สุุนทรีียะของรสชาติิและการปรนเปรอความอยาก

นอกจากนี้้� การวิิเคราะห์์ยัังพบความสััมพัันธ์์เชิิงลึึกระหว่่าง “วิินััย” และ 

“ปัญัญา” โดยพบว่า่การฝึกึตนตามหลักันี้้�ส่ง่ผลให้เ้กิดิสภาวะ “กาลัญัญุตุา” (Temporal 

Wisdom) หรืือความฉลาดรู้้�ในกาลเวลา ซึ่่�งเป็็นหััวใจสำคััญของจริิยศาสตร์์เชิิงคุุณธรรม 

(Virtue Ethics) ที่่�เน้้นความพอประมาณ (Moderation) ผลการวิิจััยเชิิงประจัักษ์์ยััง

สนัับสนุุนว่า่การจำกััดเวลาบริิโภค (Time-restricted Eating) ช่ว่ยปรัับจูนูระบบเผาผลาญ

และลดความเสี่่�ยงของโรคไม่ต่ิดิต่อ่เรื้้�อรังั (NCDs) ซึ่่�งเป็น็วิกิฤตสุขุภาพที่่�สำคัญัในสังัคมสงฆ์์

ปััจจุุบััน (Sukruangkul, 2017; Harvard T.H. Chan School of Public Health, 2021)

3. การสังัเคราะห์ม์ิติิจิริยิศาสตร์แ์ละสุขุภาวะ: จากการควบคุมุสู่่�เสรีภีาพเชิงิ

ภววิิทยา หัวัใจสำคัญัของการวิจิัยัครั้้�งนี้้�คืือการค้้นพบว่า่ วิกิาลโภชนาได้เ้ปลี่่�ยนสถานะของ 

“อาหาร” จาก “วััตถุุแห่่งการเสพ” (Object of Consumption) ให้้กลายเป็็น “วััตถุุแห่่ง
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การพิิจารณา” (Object of Contemplation) การพิิจารณาอาหารเป็็นเพีียงเคร่ื่�องหล่่อ

เลี้้�ยงกายเพ่ื่�อความอยู่่�รอด (Patisankha Yoniso) ทำให้้พระสงฆ์ส์ามารถก้าวข้ามความยึึด

ติิดในมิิติิกายภาพไปสู่่�ความตระหนัักรู้้�ในมิิติิจิิตวิิญญาณ

ในเชิงิปรััชญา การยอมสููญเสีียเสรีีภาพในการเลืือกกิินตามอำเภอใจ กลัับกลาย

เป็็นการได้้รัับ “เสรีีภาพภายใน” (Internal Freedom) นั่่�นคืือการไม่่ถููกจองจำด้้วยความ

ทรมานจากการรอคอยหรืือความอยากในช่วงเวลาวิิกาล ความสอดคล้้องระหว่่างสุุขภาพ

ทางกายและการฝึึกตนทางจิิตนี้้�ชี้้�ให้้เห็็นว่่า วิิกาลโภชนาคืือ “นวััตกรรมเชิิงจริิยธรรม” ที่่�

สามารถตอบโจทย์์ทั้้�งปััญหาสุุขภาพทางกายภาพของพระสงฆ์์ในบริิบทปััจจุุบััน (Meeruk, 

2025) และการธำรงไว้้ซึ่่�งอุุดมคติิของพุุทธปรััชญาได้้อย่่างมีีเอกภาพ

4. วิิกาลโภชนาในโลกสมััยใหม่่: การวิิพากษ์์ข้้ามศาสตร์์ระหว่่างพุุทธ

จริยิศาสตร์์และพฤติิกรรมศาสตร์์ เม่ื่�อนำหลักัวิกิาลโภชนามาสนทนากัับความรู้้�สมััยใหม่่ ผู้้�

วิิจััยพบว่่านััยทางปรััชญาของหลัักการนี้้�ก้้าวล่วงขอบเขตของศาสนาไปสู่่�การวิิพากษ์์สัังคม

บริโิภคนิิยม (Consumerism) ที่่�ส่ง่เสริิมการบริิโภคเกิินความจำเป็็น (Overconsumption) 

การใช้ห้ลักัวิกิาลโภชนาจึงึมิใิช่เ่พียีงการแก้ปั้ัญหาที่่�ปลายเหตุขุองโรคภัยัไข้เ้จ็บ็ แต่เ่ป็น็การ 

“รื้้�อถอนโครงสร้้างความอยาก” (Deconstructing Desire) ในระดัับรากเหง้้า

ผ่่านการอ้้างอิิงงานวิิจััยร่่วมสมััย (Kristeller & Wolever, 2016) พบว่่าการ

สร้้างความตระหนัักรู้้�ในการบริิโภคมีีผลต่่อการเปลี่่�ยนแปลงทางระบบประสาทและ

พฤติิกรรมอย่่างยั่่�งยืืน วิิกาลโภชนาจึึงทำหน้้าที่่�เป็็นสะพานเชื่่�อมระหว่่างโลกทััศน์์โบราณ

และวิทิยาศาสตร์ส์มัยัใหม่ ่โดยมีเีป้า้หมายร่ว่มกันัคืือการสร้า้ง “มนุษุย์ท์ี่่�สมบูรูณ์”์ (Holist-

tic Being) ที่่�สามารถครองสติิเหนืือความต้้องการทางวััตถุุได้้อย่่างเด็็ดขาด

อภิิปรายผล

การศึึกษาวิจิัยัเรื่่�องการวิเิคราะห์์ทางปรััชญาของหลัักวิกิาลโภชนาในพระพุุทธ

ศาสนาเถรวาท มิไิด้เ้ป็น็เพียีงการทบทวนระเบียีบวินัิัยทางศาสนาในมิติิขิองประเพณีปีฏิบิัตัิิ 

แต่เ่ป็น็การเผยให้เ้ห็น็ถึงึ “ยุทุธศาสตร์ท์างจริยิศาสตร์”์ (Ethical Strategy) ที่่�ลุ่่�มลึกึในการ

จััดการกัับโครงสร้้างความปรารถนาของมนุุษย์์ ซึ่่�งผู้้�วิิจััยสามารถสรุุปและอภิิปรายผลใน

ระดัับมหภาคได้้ดัังนี้้�:
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1. การเปลี่่�ยนรูปูของร่า่งกายจาก “วัตัถุแุห่ง่ตัณัหา” สู่่� “พื้้�นที่่�แห่ง่ปัญัญา” 

บทสรุปุที่่�สำคัญัประการแรกคืือ หลักัวิกิาลโภชนา (Thai Tripiṭaka, Vol. 2, pp. 120-125) 

ทำหน้้าที่่�เป็็นกลไกในการรื้้�อถอน (Deconstruction) ความสััมพัันธ์์แบบทาสระหว่่างจิิต

และกาย ในสังัคมบริิโภคนิยิมปััจจุบัุันที่่�กระตุ้้�นให้ม้นุุษย์์ตอบสนองความหิิวตลอด 24 ชั่่�วโมง 

วิิกาลโภชนาเสนอทางเลืือกแบบ “สุุนทรีียศาสตร์์แห่่งการพร่่อง” (Aesthetics of Lack) 

นั่่�นคืือการยอมให้้ร่่างกายเผชิิญกัับความหิิวเพ่ื่�อปลุุกเร้้าสติิสััมปชััญญะ การอภิิปรายนี้้�

สอดคล้้องกัับแนวคิดเรื่่�อง “ความพอดีี” (The Golden Mean) ในปรััชญาจริยศาสตร์์ที่่�

มองว่่าคุุณธรรมมิิได้้เกิิดจากการตามใจหรืือการทรมาน แต่่เกิิดจากการจััดระเบีียบที่่�

สอดคล้้องกัับธรรมชาติิและเป้้าหมายสููงสุุดของชีีวิิต (Anton & Lee, 2020)

2. วิกิาลโภชนาในฐานะเครื่่�องมืือสร้า้ง “เสรีภีาพเชิงิภววิทิยา” (Ontologi-

ical Freedom) ผู้้�วิิจััยพบว่่า ปััญหาสุุขภาพของพระสงฆ์์ที่่�ปรากฏในงานวิิจััยเชิิงประจัักษ์์ 

(Sukruangkul, 2017) เช่่น โรคอ้้วนและกลุ่่�มโรค NCDs แท้้จริิงแล้้วเป็็นอาการแสดง 

(Symptom) ของปัญัหาเชิงิปรัชัญาที่่�ลึกึกว่า่ นั่่�นคืือการสูญูเสียีอำนาจในการปกครองตนเอง 

(Loss of Self-Governance) วิิกาลโภชนาจึึงมิิใช่่เพีียงการคุุมอาหารเพ่ื่�อลดน้้ำหนััก แต่่

คืือการสถาปนา “เสรีีภาพข้้างใน” ที่่�ทำให้้ปััจเจกไม่่ถููกจองจำด้้วยความอยากในช่่วงเวลา

ที่่�กำหนด การปฏิบัิัติเิช่น่นี้้�ถืือเป็็นรูปูแบบหนึ่่�งของ “เทคโนโลยีของตนเอง” (Technology 

of the Self) ที่่�ช่่วยให้้มนุุษย์์ก้้าวข้้ามขีีดจำกััดทางชีีวภาพไปสู่่�การดำรงอยู่่�ที่่�มีีความหมาย

สููงกว่่าเดิิม

3. ข้้อเสนอแนะเชิิงนโยบายและแนวปฏิิบััติิ (Practical Recommendat-

tions) ในฐานะข้้อเสนอทางปััญญา บทความนี้้�เห็น็ว่า่สถาบัันสงฆ์์และหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง

ควรปรัับปรุุงการสื่่�อสารเรื่่�องหลัักวิิกาลโภชนาใหม่่ จากเดิิมที่่�นำเสนอในฐานะ “ข้้อห้้าม” 

(Prohibition) ให้้กลายเป็็น “นวััตกรรมเพื่่�อชีีวิิต” (Life Innovation) การส่่งเสริิมให้้พระ

สงฆ์เ์ข้า้ใจถึงึนัยัทางปรัชัญาของกาลัญัญุตุาจะช่ว่ยให้้การปฏิบัิัติิวินิัยัเป็็นไปอย่่างเต็็มใจและ

มีีประสิิทธิิภาพ มากกว่่าการทำตามคำสั่่�งแต่่เพีียงภายนอก ซ่ึ่�งสอดคล้้องกัับผลการศึึกษา

เรื่่�องการกินิอย่า่งมีสีติทิี่่�ส่ง่ผลยั่่�งยืืนต่อพฤติกิรรม (Kristeller & Wolever, 2016; Harvard 

T.H. Chan School of Public Health, 2021)
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องค์์ความรู้้�ใหม่ข้้อเสนอทางปรััชญา จากการวิิเคราะห์์และสัังเคราะห์์

ข้้อมููลในระดัับลึึก ผู้้�วิิจััยขอเสนอองค์์ความรู้้�ใหม่่ที่่�เรีียกว่่า “โภชนปรััชญาแห่่งเสรีีภาพ” 

(Philosophy of Alimentary Freedom) ซึ่่�งเป็น็การมองหลัักวิกิาลโภชนาข้า้มพ้น้มิติิิของ

กฎระเบีียบทางศาสนาไปสู่่�การเป็็นเครื่่�องมืือทางภววิิทยาในการจััดระเบีียบมนุุษย์์ โดยมีี

ข้้อเสนอสำคััญดัังนี้้�:

1. กระบวนทััศน์์การจััดการความปรารถนา: จากการสะกดกลั้้�นสู่่�การสละ

ออก (From Suppression to Renunciation) ข้อ้เสนอประการแรกคืือการนิยิาม “วิกิาล

โภชนา” ใหม่่ในฐานะปฏิิบััติิการทางสุุนทรีียศาสตร์์ (Thai Tripiṭaka, Vol. 2, pp. 120-

125) ซ่ึ่�งมิิใช่่การฝืืนความหิิวด้วยอำนาจบังคัับ (Repression) แต่่เป็็นการสร้้างความ

ตระหนัักรู้้�ถึึง “ช่่องว่่าง” ระหว่่างความหิิวเชิิงชีีวภาพและความอยากเชิิงตััณหา

ในทางปรัชัญาจริยศาสตร์ ์ข้อ้ปฏิบัิัตินิี้้�ทำหน้้าที่่�เป็น็ “พรมแดนแห่ง่สติิ” ที่่�ช่ว่ย

ให้้ปััจเจกสามารถจำแนกความต้้องการที่่�จำเป็็น (Needs) ออกจากความปรารถนาที่่�เกิิน

พอดีี (Wants) การจำกััดเวลาฉัันจึึงเปรีียบเสมืือนการสร้้าง “พื้้�นที่่�ศัักดิ์์�สิิทธิ์์�” ในทางเวลา

ที่่�ตััณหาไม่่สามารถรุุกล้้ำเข้้าไปได้้ ซ่ึ่�งสอดคล้้องกัับแนวคิิดเรื่่�อง “การครองตน” (Autono-

omy) ในปรััชญาสากลที่่�เน้้นว่าเสรีีภาพที่่�แท้้จริงคืือการที่่�มนุุษย์์สามารถกำหนดกฎเกณฑ์์

ให้้แก่่ตนเองได้้ (Anton & Lee, 2020)

2. วิิกาลโภชนาในฐานะ “ชีวีการเมืืองแห่ง่ตัวัตน” (Biopolitics of the Self) 

ผู้้�วิจัิัยเสนอว่า่ วิกิาลโภชนาคืือรูปูแบบหนึ่่�งของ “เทคโนโลยีขีองตนเอง” (Technology of 

the Self) ที่่�ลุ่่�มลึึกที่่�สุดุ เนื่่�องจากมันัเข้า้จัดัการกับัสัญัชาตญาณที่่�รุนุแรงที่่�สุดุของมนุษุย์ค์ืือ 

“ความหิิว” การที่่�พระสงฆ์์สามารถดำรงสภาวะปกติิได้้โดยปราศจากการบริิโภคในยาม

วิิกาล ถืือเป็็นการประกาศอำนาจเหนืือร่่างกาย (Body Sovereignty)

องค์์ความรู้้�นี้้�ชี้้�ให้้เห็็นว่่า ปััญหาสุุขภาพทางกายที่่�เกิิดขึ้้�นในปััจจุุบััน (Sukrua-

angkul, 2017) เป็็นเพีียงภาพสะท้้อนของการสููญเสีีย “วิินััยทางวิิญญาณ” การนำหลััก

วิิกาลโภชนามาใช้้จึึงมิิใช่่การรัักษาสุุขภาพแบบการแพทย์์แผนปัจจุบััน แต่่เป็็นการ “จััด

ระเบีียบการมีีอยู่่�” (Order of Being) ของนัักบวชให้้สอดคล้้องกัับเป้้าหมายของการพ้้น

ทุุกข์์ ซ่ึ่�งเป็็นการเชื่่�อมโยงพุุทธจัักรและอาณาจัักรผ่่านมิิติิของสุุขภาวะและจริิยธรรมอย่่าง

เป็็นเอกภาพ (Harvard T.H. Chan School of Public Health, 2021)

3. โมเดลการสร้้าง “เสรีีภาพภายใน” ผ่า่นข้้อจำกััดทางกาลเวลา (Tempor-
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ral Freedom Model) ข้้อเสนอสุุดท้้ายคืือการสร้้างกรอบแนวคิิดที่่�มองว่่า “ข้้อจำกััด” 

(Constraint) คืือเงื่่�อนไขของ “เสรีีภาพ” (Freedom) หลัักวิิกาลโภชนาสอนให้้มนุุษย์์รู้้�ว่่า

เราสามารถมีีความสุุขและสงบได้้โดยไม่่ต้้องพึ่่�งพาวััตถุุบริิโภคตลอดเวลา

การสัังเคราะห์์เชิิงปรััชญานี้้�ระบุุว่่า ความล้้มเหลวในการควบคุุมการบริิโภค

ของพระสงฆ์์ในบริิบทปััจจุบััน (Meeruk, 2025) เกิิดจากการมองวิิกาลโภชนาเป็็นเพีียง 

“กฎ” ที่่�ต้อ้งปฏิบิัตัิติามภายนอก (Heteronomy) มากกว่า่การมองว่า่เป็็น “เครื่่�องมืือสร้า้ง

ปััญญา” ภายใน (Interiority) องค์์ความรู้้�ใหม่่นี้้�จึึงเสนอให้้มีีการเปลี่่�ยนผ่่านจาก “การฉััน

ตามพระวินิัยั” ไปสู่่� “การฉันัด้วยความเข้า้ใจเชิงิภววิทิยา” เพ่ื่�อสร้้างอุุปนิสัิัยทางจริยธรรม

ที่่�ยั่่�งยืืน และเป็็นแบบอย่่างในการดำรงชีีวิิตที่่�พอเพีียงในโลกสมััยใหม่่ (Kristeller & 

Wolever, 2016)

Figure 1 : The Structural Model of “Alimentary Freedom”

แผนผัังนี้้�แสดงกรอบแนวคิิดเรื่่�อง “โภชนปรััชญาแห่่งเสรีีภาพ” (Alimentary 

Freedom) ซึ่่�งสังัเคราะห์ไ์ด้จ้ากการวิเิคราะห์ห์ลักัวิกิาลโภชนาเชิงิปรััชญา โดยแสดงให้เ้ห็น็

ปฏิิสััมพัันธ์์เชิิงวิิพากษ์์ระหว่่างวิินััยภายนอกและการปลดปล่่อยภายใน ดัังนี้้�

1. หลัักการแกนกลาง (Primary Principle): วิิกาลโภชนาทำหน้้าที่่�เป็็น 

“เทคโนโลยีีของตนเอง” (Technology of the Self) ตามนััยในพระไตรปิิฎก (Thai Tripi-

iṭaka, Vol. 2) โดยปฏิิบััติิการผ่่าน 2 ระนาบ คืือ การจััดระเบีียบกาลเวลา (Temporal 



มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่ 

วารสารปรััชญาอาศรม  ปีีที่่� 8 ฉบัับที่่� 1 |  มกราคม - มิิถุุนายน  256928

Regulation/กาลััญญุุตา) เพื่่�อสถาปนาพรมแดนทางจริิยธรรม และ การประมาณในการ

บริิโภค (Ethical Moderation/มััตตััญญุุตา) เพื่่�อจััดระเบีียบโครงสร้้างแห่่งตััณหา

2. ข้อ้สังัเคราะห์แ์ห่ง่องค์ค์วามรู้้� (Synthesized Contribution): จุดุบรรจบ

ของระนาบทั้้�งสองนำไปสู่่�การเปลี่่�ยนผ่านสภาวะของผู้้�วิิจััย จาก “ผู้้�เสพ” ที่่�ถููกกัักขัังด้้วย

สััญชาตญาณไปสู่่� “ผู้้�พิิจารณา” ในเชิิงปรััชญา

3. เป้้าหมายสููงสุุด (Ultimate Outcome): ส่่วนยอดของแผนผัังคืือการ

บรรลุุ เสรีีภาพภายใน (Internal Freedom/วิิมุุตติิ) หรืือ อำนาจปกครองตนเองเชิิงภว

วิิทยา (Ontological Autonomy) ซ่ึ่�งเป็็นการประกาศชััยชนะของปััญญาเหนืือความ

ต้้องการทางชีีวภาพ โดยปรากฏผลลััพธ์์เชิิงประจัักษ์์ในรูปของสุุขภาวะที่่�ยั่่�งยืืน (Sukrua-

angkul, 2017) และการสร้้างอุุปนิิสััยทางจริิยธรรมที่่�เข้้มแข็็ง (Anton & Lee, 2020)

สรุุปผลการวิิจััย

การวิจิัยัเรื่่�องการวิเิคราะห์ท์างปรัชัญาของหลักัวิกิาลโภชนาในพระพุทุธศาสนา

เถรวาท สรุุปได้้ว่า่หลักัการนี้้�มิใิช่เ่พียีงระเบีียบวินิัยัเชิงิสถาบันัที่่�มุ่่�งเน้น้การจำกัดัพฤติิกรรม

การบริิโภคอาหารตามเงื่่�อนไขของเวลาเท่่านั้้�น แต่่คืือ “สถาปััตยกรรมทางจริิยศาสตร์์” ที่่�

ถููกออกแบบมาเพื่่�อรื้้�อถอนอำนาจของตััณหาในระดัับภววิิทยา

ผลการศึกึษาชี้้�ให้เ้ห็น็ว่า่ เมื่่�อพระสงฆ์ป์ฏิบิัตัิติามหลักัวิกิาลโภชนา (Thai Tripi-

iṭaka, Vol. 2, pp. 120-125) จะเกิดิกระบวนการเปลี่่�ยนรูปของตัวัตน (Self-transformat-

tion) โดยเปลี่่�ยนจากผู้้�เสพที่่�ถููกกัักขัังในวงจรความหิิว ไปสู่่� “ผู้้�มีีเสรีีภาพทางจิิตวิิญญาณ” 

ที่่�สามารถดำรงอยู่่�เหนืือสััญชาตญาณดิิบได้้ การจำกััดเวลาฉันัจึงทำหน้้าที่่�เป็็น “เทคโนโลยี

ของตนเอง” (Technology of the Self) ที่่�ช่่วยจััดระเบีียบความสััมพัันธ์์ระหว่่างกายและ

จิิตให้้สอดคล้้องกัับเป้้าหมายสููงสุุดของพุุทธปรััชญา

ในมิิติิเชิิงประจัักษ์์ หลัักวิิกาลโภชนาคืือทางออกที่่�ยั่่�งยืืนต่่อวิิกฤตสุุขภาพของ

พระสงฆ์ใ์นปัจัจุบันั (Sukruangkul, 2017) เนื่่�องจากมันัมิไิด้้แก้ป้ัญัหาเพียีงแค่ท่ี่่�ปลายเหตุุ

ของโรคภััยไข้้เจ็็บ แต่่แก้้ที่่� “รากเหง้้าของพฤติิกรรม” ผ่่านการสร้้างอุุปนิิสััยแห่่งความพอ

ประมาณ (Moderation) อัันเป็็นคุุณธรรมที่่�เชื่่�อมโยงระหว่่างสุุขภาวะทางกายภาพและ

สันัติธรรมทางจิิตใจอย่า่งแยกขาดจากกัันไม่ไ่ด้ ้(Anton & Lee, 2020; Harvard T.H. Chan 



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus

Journal of Prajna Ashram Vol. 8  No. 1  | January - June 2026 29

School of Public Health, 2021)

ข้้อเสนอแนะ

จากการสัังเคราะห์์องค์์ความรู้้�เรื่่�อง “โภชนปรััชญาแห่่งเสรีีภาพ” ผ่่านหลััก

วิิกาลโภชนา เพ่ื่�อให้้องค์์ความรู้้�จากการวิิจััยครั้้�งนี้้�เกิิดประโยชน์์สููงสุุด ผู้้�วิิจััยขอเสนอ

แนวทางในการนำไปประยุุกต์ใ์ช้แ้ละต่อ่ยอดในมิติติ่า่งๆ ที่่�มุ่่�งเน้น้การเปลี่่�ยนผ่า่นจากระดัับ

พฤติิกรรมไปสู่่�ระดัับโครงสร้้างทางปััญญาใน 3 ด้้าน ดัังนี้้�

1. ข้้อเสนอแนะเชิิงนโยบาย

1.1 การปฏิริูปูสวัสัดิิการและสุุขภาวะเชิงิพุทุธ: หน่่วยงานระดับันโยบาย เช่น่ 

สำนัักงานพระพุุทธศาสนาแห่่งชาติิ และมหาเถรสมาคม ควรนำผลการวิิจััยนี้้�ไปร่่างเป็็น

นโยบาย “อารามสร้้างสุุข” โดยเปลี่่�ยนมุุมมองจากการรัักษาสุุขภาพแบบชีีวการแพทย์์ 

(Biomedicine) มาเป็น็การใช้ห้ลักัวิกิาลโภชนาเป็น็ “เครื่่�องมืือทางวินิัยัเพื่่�อสุขุภาพ” อย่า่ง

เป็น็ระบบ ควรมีีการสนับัสนุุนการถวายภััตตาหารที่่�สอดคล้้องกับัหลักัการจำกััดเวลาบริิโภค 

(Time-restricted Eating) เพ่ื่�อลดภาระค่่าใช้้จ่่ายด้้านสาธารณสุุขของสงฆ์์ที่่�เกิิดจากโรค 

NCDs (Sukruangkul, 2017)

1.2 การสร้า้งวาทกรรมใหม่ใ่นการสื่่�อสารทางศาสนา: องค์์กรทางศาสนาควร

ปรัับเปลี่่�ยนยุุทธศาสตร์์การสื่่�อสารเรื่่�องพระวิินััย จากเดิิมที่่�เน้้น “การบัังคัับ” (Enforcem-

ment) ให้้เป็็นการ “สร้้างความเข้้าใจเชิิงคุุณค่่า” (Value-based Understanding) โดย

นำเสนอมิติิปิรัชัญาของวิกิาลโภชนาในฐานะนวัตกรรมทางจิติวิญิญาณที่่�ช่ว่ยสร้า้งเสรีภีาพ

เหนืือตัณัหา เพื่่�อดึงึดูดูใจคนรุ่่�นใหม่แ่ละพระนวกะให้เ้ห็น็ถึงความสอดคล้อ้งระหว่า่งวิถิีพุีุทธ

และวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพสมััยใหม่่ (Harvard T.H. Chan School of Public Health, 

2021)

2. ข้้อเสนอแนะเพื่่�อการวิิจััยเชิิงปรััชญา

2.1 การบููรณาการสหวิิทยาการมนุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์: ควรมีีการ

ต่่อยอดงานวิิจััยในลัักษณะ “พุุทธปรััชญาการเมืือง” โดยวิิเคราะห์์ว่่าการควบคุุมร่่างกาย

ผ่่านวิิกาลโภชนาส่่งผลต่อการสร้้าง “พลเมืืองทางจริยธรรม” (Ethical Citizen) อย่่างไร 

การจัดัระเบียีบความปรารถนาส่ว่นบุคคลตามหลักั (Thai Tripiṭaka, Vol. 2, pp. 120-125) 

สามารถขยายผลไปสู่่�การลดทอนวัฒนธรรมบริิโภคนิิยม (Consumerism) ในระดัับ
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สัังคมศาสตร์์และรััฐศาสตร์์ ซ่ึ่�งจะเป็็นการแก้้ปััญหาวิิกฤตการณ์์ทางทรััพยากรและสิ่่�ง

แวดล้้อมอย่่างยั่่�งยืืน

2.2 การตั้้�งคำถามเชิิงออนโทโลยีีและศึึกษาศาสตร์์: ในมิิติิการศึึกษาศาสตร์์ 

ควรมีกีารวิิจััยว่า่การนำหลักัการ “ยับัยั้้�งชั่่�งใจ” แบบวิกิาลโภชนาไปประยุกุต์ใ์ช้ใ้นหลักัสูตูร

การสร้้างตััวตน (Self-formation) ของเยาวชน จะช่่วยสร้้างสมรรถนะการกำกัับตนเอง 

(Self-regulation) ได้้อย่่างไร โดยเชื่่�อมโยงกัับแนวคิดจริยศาสตร์์เชิิงคุุณธรรม (Virtue 

Ethics) เพ่ื่�อค้้นหาว่่า “ความพร่่องทางกาย” สามารถเปลี่่�ยนเป็็น “ความเต็็มเป่ี่�ยมทาง

ปััญญา” ได้้อย่่างไรในบริิบทวััฒนธรรมร่่วมสมััย (Anton & Lee, 2020)

3. ข้้อเสนอแนะในการทำวิิจััยครั้้�งต่่อไป 

3.1 การวิิจััยเชิิงลึึกด้้านปรากฏการณ์์วิิทยา (Phenomenology): ควรมีี

การศึึกษาเชิิงคุุณภาพด้้วยการสััมภาษณ์์เชิิงลึึกกัับกลุ่่�มพระสงฆ์์ที่่�ปฏิิบััติิวิิกาลโภชนาอย่่าง

เคร่่งครััดเป็็นระยะเวลานาน เพื่่�อถอดรหััส “สภาวะภายใน” (Subjective Experience) 

และการเปลี่่�ยนผ่า่นของจิติจากความโหยหาไปสู่่�ความสงบ (Inner Peace) เพื่่�อสร้า้งแผนผังั

ทางจิิตวิิทยา (Psychological Mapping) ของการจััดการตััณหาที่่�มีีความแม่่นยำสููง

3.2 การขยายขอบเขตสู่่�โลกดิิจิิทััล: ควรมีีการวิิจััยเรื่่�อง “วิิกาลโภชนาทาง

ข้้อมููล” (Digital Vikalabhojana) โดยนำหลัักการจำกััดเวลาและพื้้�นที่่�มาประยุุกต์์ใช้้กัับ

การบริโิภคส่ื่�อดิจิิทิัลัของคนในสังคมเมืือง เพ่ื่�อศึกึษาว่า่การหยุุดบริโิภคข้อ้มูลูข่า่วสารในช่วง

เวลาหนึ่่�ง (Information Fasting) จะช่่วยฟื้้�นฟููสุุขภาวะทางจิิตและเสรีีภาพทางปััญญาได้้

ในลัักษณะเดีียวกัับการจำกััดการบริิโภคอาหารหรืือไม่่ (Meeruk, 2025; Kristeller & 

Wolever, 2016)
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