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บทคััดย่่อ
บทความนี้้� มีีวัตถุุประสงค์์ ดัังนี้้� (1) เพ่ื่�อศึึกษาหลัักอาจริิยวััตรกัับอันเตวาสิิก

วััตรในพระพุุทธศาสนาเถรวาท (2) เพื่่�อศึึกษาสภาพและบริิบทการอบรมสั่่�งสอนตามหลััก

อาจริิยวััตรกัับอัันเตวาสิิกวััตร ในคณะสงฆ์์ไทยปััจจุุบััน (3) เพ่ื่�อแสวงหาแนวทางการอบรม

สั่่�งสอนตามหลัักอาจริิยวััตรกัับอัันเตวาสิิกวััตร ของคณะสงฆ์์ ในจัังหวััดสุุโขทััย 

ผลการวิจิัยัพบว่า่ หลักัอาจริยิวัตัรในพระพุทุธศาสนาเถรวาท คือื วัตัรท่ี่�อันัเตวา

สิิกพึึงปฏิิบััติิต่่อพระอาจารย์์ และหลัักอัันเตวาสิิกวััตร คืือ วััตรที่่�อาจารย์์พึึงปฏิิบััติิต่่ออัันเต

วาสิิก ภิิกษุุใหม่่ผู้้�บวชแล้้วขอนิิสััยอยู่่�กัับพระอาจารย์์เรีียกว่่า “อัันเตวาสิิก” 

สภาพและบริบทการอบรมสั่่�งสอนตามหลัักอาจริิยวััตรกัับอันเตวาสิิกวััตร ใน

คณะสงฆ์์ไทยปััจจุุบัันนี้้� พบว่่า นอกจากจะยึึดถืือการอบรมตามพระธรรมวิินััยด้้วยหลััก

อาจริิยวััตร-อัันเตวาสิิกวััตรแล้้วยัังปกครองตามพระราชบััญญััติิคณะสงฆ์์ และกฎมหาเถระ

สมาคม ซึ่่�งก่่อให้้เกิิดความสััมพัันธิ์์�ท่ี่�เป็็นทางการ โดยการสั่่�งการจากผู้้�มีีอำนาจเจ้้าคณะ

ปกครอง จึึงทำให้้ขาดความสััมพัันธ์์ในฐานะอาจารย์์และศิิษย์์ 
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แนวทางการอบรมสั่่�งสอนตามหลักัอาจริยิวัตัรกับัอันัเตวาสิิกวัตัร ของคณะสงฆ์์ 

ในจังัหวัดัสุโุขทัยั พบว่า พระอุุปััชฌาย์์และอาจารย์์จะต้้องประพฤติิปฏิบิัตัิติามคุณุสมบัตัิิ

ของพระอุปัุัชฌาย์์ อาจารย์์ เพื่่�อเป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีงามแก่่สัทัธิวิิหิาริกิและอันัเตวาสิิก ควรจะ

ประชุุมปรึกษาหารืือแสวงหาแนวทางการแก้้ปััญหาและช่่วยกัันรัับผิดชอบอย่่างเต็็มที่่�และ

จริงิจังั นอกจากนี้้�อุปัุัชฌาย์์อาจารย์์ควรจัดัระบบการปฏิบิัตัิหิน้้าที่่�ในการอบรมสัทัธิวิิหิาริกิ 

อันัเตวาสิกิ ในด้้านต่่างๆ เช่่น ด้้านการปกครอง ด้้านการศึกึษา ด้้านการสงเคราะห์์ ด้้านการ

รักัษาพยาบาล และด้้านการสร้้างศาสนทายาท

คำสำคััญ : อัันเตวาสิิกวััตรหลัักการปกครองในพระพุุทธศาสนาเถรวาท 

Abstract
This thematic paper is of three objectives as follows: (1) to explore 

the principles of Ācariyavatta and Antevāsikavatta in Theravada Buddhism; 

(2) to investigate the condition and context of teaching based on the 

Ācariyavatta and Antevāsikavatta in the present Thai Sangha and (3) to seek 

ways to teach according to the Ācariyavatta and Antevāsikavatta principles 

of the Sangha in Sukhothai Province. 

The results revealed that the Ācariyavatta principle in Theravada 

Buddhism is duties that Antevāsika or pupil should treat teachers, and the 

principle of Antevāsikavatta is the duties that teachers should treat to pupil. 

In addition, the new priests, they have to ask Nissaya or resources with 

the master, called “Antevāsika”. The condition and context of the training 

preached according to the principles of Ācariyavatta and Antevāsikavatta in 

the current Thai monks found that in addition to adhering to the disciplined 

training with the principles of Ācariyavatta and Antevāsikavatta, the monks 

were also ruled under the Sangha Act and the Sangha Council  of  Thailand. 

This caused formal relationships by orders from the authority to rule the 

monks, thereby deprived them of relationships as teachers and students. 

As for the Ācariyavatta and Antevāsikavatta training guidelines of Buddhist 

monks in Sukhothai province, preceptors and teachers must behave in 
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accordance with the properties of the patriarch to be a good example to 

Saddhivihàrika or co-resident and Antevāsika or one living with one as a 

pupil. In addition, the preceptors should organize the system of training of 

Saddhivihàrika and Antevāsika in areas such as governance, education, relief, 

medical care, and the creation of religious heirloorous.

Keywords : The governing Principle in Theravada Buddhism

บทนำ
ในสัังคมไทยสมััยนี้้�มีีกระแสข่่าวการประพฤติิเสีียหายเกี่่�ยวกัับพระสงฆ์์ปรากฏ

บ่อ่ยขึ้้�นทำให้พุ้ทุธศาสนิกิชนท่ี่�มีีศรัทัธาไม่แ่ก่ก่ล้า้หรือืไม่พ่ิจิารณารอบด้า้นได้เ้สื่่�อมศรัทัธาต่อ่

พระสงฆ์ใ์นภาพรวม หากพิจิารณาเรื่่�องนี้้�พบว่า่พฤติกิรรมเสื่่�อมเสีียของพระสงฆ์จ์ำแนกออก

เป็น็ 2 ส่ว่น คือื ความเสีียหายด้า้นพฤติกิรรมเป็น็การปฏิบิัตัิสิ่ว่นตัวัที่่�ไม่เ่หมาะสมแก่ส่มณะ

ภาวะ และความเสีียหายด้้านหลัักการหรืือการตีีความหลัักธรรมที่่�ผิิดไปจากพระธรรมวิินััย 

(พระเมธีีวราภรณ์์, 2553: 2) นอกจากนี้้�ยัังมีีพระสงฆ์์จำนวนมากความหลงใหลในวััตถุุนิิยม 

ในสภาพปััจจุุบัันกระแสวััตถุุนิิยมรุุนแรงจนส่่งผลให้้ค่่านิิยมทางด้้านจิิตใจถููกละเลยไป องค์์

ประกอบสำคัญัทั้้�งในด้า้นศาสนบุคุคล ศาสนวัตัถุ ุศาสนธรรม และศาสนพิธิีีกำลังัมีีปัญัหาทั้้�ง

ภััยภายในและภััยภายนอกอยู่่�รอบด้้าน เนื่่�องจากผู้้�ที่่�เข้้ามาบวชในพระศาสนา เมื่่�อบวชแล้้ว

ไม่่สนใจศึึกษาและปฏิิบััติิตามพระธรรมวิินััยอาศััยช่่องทางจากความเชื่่�อและความเลื่่�อมใส

ในพระรััตนตรััยของชาวพุุทธเพ่ื่�อแสวงหาประโยชน์์โดยวิิธีีการต่่างๆ เช่่น แสวงหาลาภสััก

การะโดยยืืนปัักหลัักรัับบิิณฑบาตและเรี่่�ยไรเงิินทองเพื่่�อประโยชน์์ตนเองบางครั้้�งตั้้�งตนเป็็น

หมอดูู ทำนายทายทััก บอกใบ้้ให้ห้วย เป็น็หมอยาหมอเสน่่ห์ห์ลอกลวงให้้ประชาชนหลงผิิด

ปฏิบััติิผิิดและยิ่่�งกว่่านั้้�นชาวพุุทธบางคนถึึงขนาดปลอมบวชเป็็นพระภิิกษุุสามเณร แล้้วใช้้

อุุบายหลอกลวงท่ี่�แยบยล จนกลายเป็็นข่่าวตามสื่่�อมวลชนอยู่่�บ่่อยครั้้�ง สร้้างความเสีียหาย

ต่่อสถาบัันพระพุุทธศาสนาโดยส่่วนรวมยากที่่�จะแก้้ไขปััญหาดัังกล่่าวให้้หมดสิ้้�นไปโดยเร็็ว

ภายใต้้สถานการณ์์ปััจจุุบัันที่่�พระภิิกษุุบางรููปได้้ทำให้้พุุทธศาสนิิกชนเกิิด

ภาวะวิิกฤติิศรััทธานั้้�น มาจากตััวแปรที่่�น่่าสนใจ ประกอบด้วย (1) ศรััทธาวิิปริิตจึึงก่่อให้้

เกิิดวิิกฤติิศรััทธา เพราะพุุทธศาสนิิกชนสนัับสนุุนหรืือส่่งเสริิมในทิิศทางที่่�ไม่่ถููกต้้องจึึง

ทำให้้พระภิิกษุุยึึดติิดในวััตถุุนิิยมและบริิโภคนิิยม (2) บุุญวิิปริิต การเน้้นสอนเรื่่�องบุุญ

ที่่�เน้้นเฉพาะตััวบุุญแต่่ขาดกุุศลโดยแปลงบุุญให้้เป็็นเรื่่�องของวััตถุุนิิยมและบริิโภคนิิยม
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แทนที่่�จะบุุญจะเป็็นสััญลัักษณ์์ของความสุุขในฐานะที่่�เป็็นเครื่่�องมืือสร้้างความอิ่่�มใจและ

ชำระใจ (3) การสอนวิิปริิตพระภิิกษุุบางรููปเน้้นสอนเรื่่�องอิิทธิิฤทธิ์์�ปาฏิิหาริิย์์มากกว่่า

ปาฏิิหาริิย์์แห่่งธรรมการสอนให้้มนุุษย์์ชื่่�นชมและกราบไหว้้สิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�มากกว่่าตััวเองทั้้�ง

ที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงย้้ำเตืือนว่่าในหมู่่�มนุุษย์์ทั้้�งหลายผู้้�ที่่�ฝึึกตนดีีแล้้วเป็็นผู้้�ประเสริิฐที่่�สุุด 

(4) การใช้้สื่่�อที่่�วิิปริิต สื่่�อไอทีีต่่างๆ ในปััจจุุบัันมีีพระภิิกษุุและสามเณรจำนวนหนึ่่�งใช้้สื่่�อ 

ไอทีีโดยขาดการรู้้�เท่่าทััน และขาดการะมััดระวัังทั้้�งการพููด สื่่�อข้้อความ การนำเสนอภาพ 

และคลิิปเสีียงที่่�ไม่่เหมาะสมแก่่ความเป็็นนัักบวช จะเห็็นว่่ามีีภาพและเสีียงจำนวนมากที่่�

พระภิกิษุไุด้โ้พสต์ห์รือืนำเสนอในพื้้�นที่่�ของอินิเตอร์เ์น็ต็ เช่น่ ยููทููป เฟสบุ๊๊�ก ซ่ึ่�งสะท้อ้นให้เ้ห็น็

ว่่าพระสงฆ์์ได้้ประพฤติิย่่อหย่่อนต่่อพระธรรมวิินััยและไม่่เคร่่งครััดในข้้อวััตรปฏิบััติิ ทำให้้

มีีพฤติิกรรมท่ี่�ไม่่พึึงประสงค์์ ก่่อให้้เกิิดวิิกฤติิศรััทธาและความสั่่�นคลอนต่่อพระพุุทธศาสนา 

(สมเด็จ็พระมหาสมณเจ้า้ เจ้า้กรมพระยาวชิริญาณวโรรส, 2532: 17) ซึ่่�งในครั้้�งสมัยัพุทุธกาล

พระพุุทธองค์์ทรงใช้้ระบบการปกครองแบบพ่อปกครองลููกประกอบด้วยสัันติิวิิธีีธรรมหรืือ

สามััคคีีธรรมให้้สิิทธิิเสรีีภาพเสมอกัันไม่่เลืือกชนชั้้�นวรรณะ โดยอาศััยการนัับอายุุพรรษาใน

การนัับลำดัับชั้้�นอาวุุโส มีีพระพุุทธเจ้้าทรงเป็็นประมุุขสงฆ์์ ในสัังคมของพระสงฆ์์นั้้�นเป็็นอยู่่�

อย่่างเรีียบง่่ายในการดำเนิินชีีวิิตมีีภาระสำคััญที่่�จะต้้องปฏิิบััติิอยู่่� 2 อย่่าง คืือ (สมเด็็จพระ

ญาณสัังวร สมเด็็จพระสัังฆราช (เจริิญ สุุวฑฺฺฒโน), 2541: 24) ศึึกษาคัันถธุระเป็็นการศึึกษา

เล่่าเรีียนคำสอนพุุทธพจน์์ต่่างๆ และศึึกษา วิิปััสสนาธุุระ ได้้แก่่ การปฏิิบััติิวิิปััสสนากััมมััฏ

ฐานเพื่่�อให้้เข้้าใจชีีวิิตตามสภาพความเป็็นจริิง การศึึกษาอย่่าง 2 อย่่างนัับว่่าเป็็นข้้อปฏิิบััติิ

นอกจากคัันถธุุระและวิิปััสสนาธุุระแล้้วยัังมีีการปฏิิบััติิตามพระธรรมวิินััยในข้้อ

วััตร 14 ของพระสงฆ์์ คืือ อาคัันตุุกวััตร (ข้้อวััตรปฏิบััติิของภิิกษุุผู้้�จรมา) อาวาสิิกวััตร (ข้้อ

ปฏิิบััติิของภิิกษุุเจ้้าถิ่่�น)  คมิิกวััตร (ข้้อปฏิิบััติิของภิิกษุุผู้้�จะเดิินทางจากไป) อนุุโมทนาวััตร 

(วััตรในการอนุุโมทนาในที่่�ฉััน) ภััตตััคควััตร (วััตรปฏิิบััติิในที่่�ฉััน) ปิิณฑจาริิกวััตร (วััตรของ

ภิิกษุุผู้้�เที่่�ยวบิิณฑบาต) อารััญญิิกวััตร (วััตรของภิิกษุุผู้้�อยู่่�ป่า เสนาสนวััตร (วััตรปฏิบััติิเกี่่�ยว

กับัที่่�อยู่่�อาศัยั) ชันัตาฆรวัตัร (วัตัรปฏิบิัตัิใินเรือืนไฟ) วัจักุฎุีีวัตัร (วัตัรปฏิบิัติัิเกี่่�ยวกับัส้วม  อุปุัั

ชฌายวััตร (วััตรปฏิิบััติิต่่อพระอุุปััชฌาย์์) สััทธิิวิิหาริิกวััตร (ข้้อปฏิิบััติิต่่อสััทธิิวิิหาริิก) อาจา

ริยิวััตร (ข้้อปฏิบัติัิต่อ่อาจารย์์) อัันเตวาสิิกวััตร (ข้้อปฏิบัติัิต่่ออัันเตวาสิิก) ซ่ึ่�งเป็็นระเบีียบวิธีี

ปฏิิบััติิต่่างๆ ในสัังคม วิิถีีชีีวิตความเป็็นอยู่่�ของพระภิิกษุุสงฆ์์อัันส่่งเสริิมให้้การบำเพ็็ญสมณ

ธรรมดำเนิินไปด้ว้ยดีีและเรีียบร้อ้ย โดยวััตร 14 นี้้� หากพระภิิกษุสุงฆ์์ไม่เ่อื้้�อเฟื้้�อไม่ป่ระพฤติิ

ตามเป็็นอาบััติิทุกุกฎ ในขณะตั้้�งใจว่่าจะไม่่ทำตามข้้อวััตรนั้้�นในข้้อใดที่่�คำปฏิเสธและห้้ามว่่า 

“อย่่า” หรืือ “ไม่่” หากภิิกษุุขืืนทำในข้้อนั้้�นๆ เป็็นอาบััติิทุุกกฎในขณะล่่วงละเมิิดข้อห้้าม
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

นั้้�นซ่ึ่�งเป็็นข้้อปฏิบััติิเพ่ื่�อป้้องกัันความประมาทหรืือการกระทำที่่�ไม่่เหมาะสมกัับเพศสมณะ 

(คณาจารย์์สำนักัพิมิพ์์เลีียงเชีียง, 2539: 3)

อาจริิยวััตรกัับอัันเตวาสิิกวััตร เป็็นวััตรข้้อปฏิิบััติิข้้อที่่� 13 และ 14 ที่่�พระภิิกษุุ

สงฆ์์ควรทำให้้เหมาะสมกัับสมณะสารููปเพื่่�อความเป็็นระเบีียบเรีียบร้้อยและความผาสุุก

แก่่สถานที่่�หรืือบุุคคลท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องการประพฤติิในเรื่่�องพระวิินััยซ่ึ่�งเป็็นวััตรหรืือข้้อปฏิบััติิ

ตลอดจนขนบธรรมเนีียมประเพณีีที่่�ผิิดพลาดกล่่าวคืือมีีการถืือปฏิิบััติิโดยงมงายหรืือสัักว่่า

ทำตามๆ กัันมาโดยที่่�ไม่่มีีความเข้้าใจในความมุ่่�งหมายไม่่เห็็นเหตุุและผลจนหลงไปว่าจะถึึง

ความบริิสุุทธิ์์�จะบรรลุุจุุดมุ่่�งหมายสุุดท้้ายเพีียงด้้วยศีีลวััตรด้้วยระบบระเบีียบพิิธีีเหล่่านั้้�น

ขยายรููปแปลกประหลาดพิสดารออกไป ซ่ึ่�งเป็็นข้้อปฏิบััติินอกกรอบของพระธรรมวิินััยใน

พระพุุทธศาสนาหรืือรัักษาศีีลบำเพ็็ญระเบีียบปฏิิบััติิต่่างๆ โดยมีีตัณหาและทิิฐิิแอบแฝงมีี

ความอยากได้้ ลาภ ยศ และสรรเสริิญเป็น็ผลตอบแทนมุ่่�งหวังัจะได้เ้ป็น็อย่า่งนั้้�นอย่า่งนี้้� จน

ทำให้้เกิิดการบดบังัความมุ่่�งหมายที่่�แท้้จริงิและยังัปิดิกั้้�นไม่ใ่ห้เ้ข้า้ถึึงจุดุหมายสำคััญของการ

ปฏิิบััติิธรรมในพระพุุทธศาสนา

ในปััจจุุบััน พระภิิกษุุสงฆ์์ยัังมองข้้ามและไม่่ให้้ความสำคััญกัับเรื่่�องอาบััติิเล็็กๆ 

น้อ้ยๆ ไม่เ่หมืือนพระสงฆ์ส์มััยก่อ่นโดยท่า่นจะมีีข้้อปฏิิบัตัิทิี่่�ละเอีียดสุุขุมุมากทั้้�งเรื่่�องอาหาร 

การขบฉันั การนอน การนั่่�ง การพููด การคุยุ การขับัถ่า่ยต่า่งๆ อาจารย์จ์ะกำชับัพระเณรอย่า่

ได้้มองข้้าม เช่่น อาหารขบฉััน ท่่านห้้ามกััดห้้ามแทะ ห้้ามตััดไม้้ ขุุดดิินเรื่่�องบริิขารเครื่่�องใช้้

ต่า่งๆ ไม่ว่่า่จะเป็น็จีีวรหรือืเป็น็บาตรต้อ้งเคารพรักษา ถือืเป็น็ของสููง แม้แ้ต่ก่ารขบฉันอาหาร

ที่่�เป็็นเศษเดนต้้องทิ้้�งลงในกระโถน ห้้ามวางกระโถนหรืือของที่่�เป็็นเศษเป็็นเดนบนฝาบาตร

เด็็ดขาด ท่่านบอกว่่าของเล็็กๆ น้้อยๆ เหล่่านี้้� ถ้้าทำไม่่ได้้จะทำให้้ชีีวิิตนัักบวชนี้้�เศร้้าหมอง 

เป็็นการสร้้างบาปสร้้างกรรมให้้ตััวเอง เรื่่�อง การเดิินจงกรมหรืือนั่่�งสมาธิิ ท่่านให้้ถืือว่่าเป็็น

งานหลัักของพระเณรที่่�จะต้้องทำเป็็นกิิจวััตรเช่่น วััตรปฏิิบััติิของพระสงฆ์์ สามเณร ทั้้�ง 14 

ประการเป็็นหลัักการปฏิิบััติิท่ี่�นำมาซึ่่�งพฤติิกรรมที่่�งดงาม ก่่อให้้เกิิดศรััทธาความเลื่่�อมใสใน

พระสงฆ์ห์ากภิิกษุุยึดึถือ ปฏิบัติัิตามก็็จะมีีกิริยิามารยาทที่่�งดงามควรค่่าแก่่การเคารพน่าเชื่่�อ

ถืือในฐานะเนื้้�อนาบุุญ และนำไปสู่่�ความมั่่�นคงของพระพุุทธศาสนาต่่อไป

จากสภาพปัญัหาของพระสงฆ์ใ์นปัจัจุบัุันดููเหมือืนจะละเลยเรื่่�องวัตัรปฏิบิัตัิเิหล่า่

นี้้�ไปไม่น่้อ้ย โดยเฉพาะหลักัวัตัรใหญ่่ๆ  เช่น่ หลักัอุปุัชัฌายวัตัรกับัสัทธิวิิหิาริิกวัตัร หลักัอาจา

ริยิวัตัรกับัอันัเตวาสิกิวัตัร ซึ่่�งหลักัการปฏิบัิัติทิั้้�ง 2 หากนำมาปฏิบิัตัิลิะใช้ใ้นการดููแลปกครอง

กัันอย่่างจริิงจััง ก็็จะเป็็นการสร้้างศาสนทายาทท่ี่�ดีีมีีคุุณภาพได้้อย่่างมีีประสิิทธิภาพ เพราะ

เป็็นการถ่่ายทอดประสบการณ์์จากผู้้�ใหญ่่สู่่�ผู้้�น้้อยเป็็นสิ่่�งจำเป็็นอย่่างยิ่่�งในการถ่่ายทอด
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องค์์ความรู้้� แม้้ในการปฏิบััติิธรรมจำเป็็นต้้องพึ่่�งครููบาอาจารย์์ท่ี่�คอยให้้คำแนะชี้้�ทางในการ

ปฏิิบััติิที่่�ถููกต้้องเพื่่�อพััฒนาคุุณธรรมรวมทั้้�งพััฒนาพฤติิกรรมที่่�ดีีงามแห่่งพระภิิกษุุสงฆ์์และ

ยัังเพิ่่�มพููนความศรััทธาในพระพุุทธศาสนาดัังนั้้�นข้้อวััตรจึึงไม่่ใช่่เรื่่�องเล็็กน้้อยท่ี่�ควรมองข้้าม 

แต่่จะเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นท่ี่�ดีีในการเข้้าถึึงแก่่นแท้้ของพระพุุทธศาสนาและทำให้้พระพุุทธศาสนา

มีีความมั่่�นคงในระยะยาวต่่อไป

ฉะนั้้�น จากเหตุุและผลข้้างต้้น นัับว่าเป็็นแรงจููงใจท่ี่�ทำให้้ผู้้�วิจััยมีีความสนใจ

ศึึกษาเรื่่�อง“ศึึกษาอาจริิยวััตรกัับอัันเตวาสิิกวััตรหลัักการปกครองในพระพุุทธศาสนา

เถรวาท”เพื่่�อนำมาใช้้กัับแนวทางการปกครองดููแลอบรม แนะนำ สั่่�งสอน เป็็นการสร้้าง

ศาสนทายาทที่่�ดีีมีีคุณภาพของพระสงฆ์ไ์ทยปััจจุบุันัเพ่ื่�อให้ท้ราบถึงความเป็็นมา ความหมาย 

พััฒนาการ หลัักการ วิิธีีการและผลการปฏิิบััติิวััตรในพุุทธศาสนาเถรวาท และการประยุุกต์์

ใช้ ้หลัักอาจาริยิวัตัรกับัอันัเตวาสิกิวัตัร ในการดำเนินิชีีวิติประจำวันัของพระสงฆ์ใ์นปัจัจุบุันั 

โดยองค์์ความรู้้�จากการศึึกษาจะเป็็นแนวทางในการดำเนิินชีีวิิตของพระสงฆ์์และผู้้�ที่่�มีีความ

สนใจทั่่�วไป ซึ่่�งสามารถนำไปประยุุกต์์ใช้้ในการดำเนิินพััฒนาการปกครอง ความเป็็นอยู่่�ของ

สงฆ์์อย่่างยั่่�งยืืน

 

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย 

1) เพ่ื่�อศึกึษาหลักัอาจริยิวัตัรกับัอันัเตวาสิิกวัตัรในพระพุุทธศาสนาเถรวาท

2) เพ่ื่�อศึึกษาสภาพและบริบทการอบรมสั่่�งสอนตามหลัักอาจริิยวััตร กัับอันเต

วาสิิกวััตร ในคณะสงฆ์์ไทยปััจจุุบััน

3) เพื่่�อแสวงหาแนวทางการอบรมสั่่�งสอนตามหลักัอาจริยิวัตัรกับัอันัเตวาสิกิวัตัร ของคณะ

สงฆ์์ ในจังัหวัดัสุโุขทััย

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย
บทความวิิจััย เรื่่�อง “ศึึกษาอาจริิยวััตรกัับอันเตวาสิิกวััตรหลัักการปกครองใน

พระพุุทธศาสนาเถรวาท” ผู้้�วิจิัยัได้้กำหนดขอบเขตของเนื้้�อหา โดยการทบทวนเอกสารตำรา

บทความ งานวิิจััย วิิทยานิิพนธ์์ที่่�มีีเนื้้�อหาสััมพัันธ์์สอดคล้้องกัับการศึึกษาหลัักอาจริิยวััตร

กับัอันเตวาสิิกวััตร ในพระพุุทธศาสนาเถรวาท  เช่น่ แนวคิิด ทฤษฏีีเก่ี่�ยวกัับการศึึกษา แนว

คิิดทฤษฏีีเก่ี่�ยวกัับการพััฒนาและนำหลัักการมาสู่่�การปฏิบััติิ ประกอบด้วย (1) ชั้้�นปฐมภููมิ 

(Primary Source) พระวิินััยปิิฎกหมวดท่ี่�เก่ี่�ยวกัับ หลัักอาจริิยวััตรกัับอัันเตวาสิิกวััตร ใน



วารสารปรััชญาอาศรม  ปีีที่่� 2  ฉบัับที่่� 2  |   กรกฎาคม - ธัันวาคม  256314

มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

พระพุุทธศาสนาเถรวาท โดยใช้้พระวิินััยปิิฎกภาษาไทย ฉบัับมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย 

พ.ศ. 2539 ประกอบด้ว้ยอรรถกถา และฎีีกาพระวินิัยัเป็น็หลักั (2) ชั้้�นทุตุิยิภููมิ ิ(Secondary 

Source) ศึึกษาเอกสาร งานวิิชาการและงานวิิจัยัอื่่�นๆ ที่่�เก่ี่�ยวข้้อง เสริิมด้ว้ยการศึึกษาสภาพ

และบริิบทในพื้้�นที่่�ในการทำวิิจััย

ตััวแปรที่่�ใช้้ศึึกษาในครั้้�งนี้้� ผู้้�วิิจััยได้้แบ่่งตััวแปรออกเป็็น 2 ประเภท คืือ (1) 

ตัวัแปรต้้น (Independent Variables) สภาพและบริบทการดููแล อบรม สั่่�งสอน ตามหลััก

อาจริิยกวััตรกัับอัันเตวาสิิกวััตร ของคณะสงฆ์์ในพระพุุทธศาสนาเถรวาท (2) ตััวแปรตาม 

(Dependent Variables) แนวทางการดููแล อบรม สั่่�งสอน ตามหลััก อาจริิยกวัตัรกับัอันัเต

วาสิิกวััตร ของคณะสงฆ์์ในจัังหวััดสุโขทััย และใช้้การสััมภาษณ์์แบบเจาะจง (Purposive 

sampling) วััดท่ี่�อยู่่�ในเขตพื้้�นท่ี่� อำเภอเมืืองสุุโขทััย อำเภอบ้้านด่่านลานหอย อำเภอ

ศรีีสััชนาลััย จัังหวััดสุุโขทััย 

ผลการวิิจััย
1. อาจริิยวััตรกัับอัันเตวาสิิกวััตรในพระพุุทธศาสนาเถรวาท

แรกเริ่่�มแต่่ต้้นพุุทธกาลท่ี่�พระพุุทธองค์์ออกประกาศพระพุุทธศาสนา พระพุุทธองค์์

ยังัไม่่ได้้กำหนดให้้ภิกิษุุใหม่่ต้้องถือือุุปััชฌายวััตรทำให้้กุลุบุุตรเหล่่านั้้�นเมื่่�อบวชแล้้วไม่่มีีใครคอย

ให้้การศึกึษาอบรมเรื่่�องมรรยาทหรือืข้้อปฏิบัิัติต่ิ่างๆ จึงึพากันัประพฤติเิสีียหายเช่่นนุ่่�งห่่มจีีวรไม่่

เรีียบร้อย ตอนออกบิณิฑบาตพบคนกำลังับริโิภคก็ย็ื่่�นบาตรขอรับัอาหารยืนืบนของที่่�ทำเป็็น

อาหารออกปากขออาหารจำพวกแกงข้้าวสุกุมาฉันัด้้วยตนเองบางพวกพอถึงึเวลาฉันัภัตัตาหาร

ก็ส่็่งเสีียงดังัในโรงฉันัทำให้้ชาวบ้้านที่่�พบเห็น็พากันัตำหนิว่ิ่า “ภิกิษุพุวกนี้้�ส่่งเสีียงดังัในโรงฉันั

เหมืือนพวกสมณพราหมณ์์ในสถานที่่�เลี้้�ยงพราหมณ์์” พวกภิกิษุไุด้้ยินิคนเหล่่านั้้�นกล่่าวตำหนิิ

จึงึได้้นำเรื่่�องนี้้�ไปกราบทููลพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าให้้ทรงทราบพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้ารับัสั่่�งให้้ประชุมุ

ภิกิษุสุงฆ์์สอบถามจนทราบความตามเป็็นจริงิทรงตำหนิิว่่า “การกระทำนั้้�นไม่่สมควรไม่่เหมาะ

สมไม่่ใช่่กิิจของสมณะมิไิด้้ทำคนท่ี่�ยังัไม่่เลื่่�อมใสให้้เลื่่�อมใสหรือืทำคนที่่�เลื่่�อมใสอยู่่�แล้้วให้้เลื่่�อมใส

ยิ่่�งขึ้้�นได้้เลยแต่่กลัับจะทำคนที่่�ยังัไม่่เลื่่�อมใสให้้ไม่่เลื่่�อมใสคนที่่�เลื่่�อมใสอยู่่�แล้้วกลัับคลายความ

เลื่่�อมใสไปเป็็นอย่่างอื่่�น” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม4 ข้้อ64-79: 81)

หลักัอันัเตวาสิิกวัตัร ได้แ้ก่ ่ธรรมเนีียมวััตรหรืือข้อ้ปฏิบิัตัิติ่อ่อันัเตวาสิิกหน้า้ที่่�อันั

พระอาจารย์จ์ะพึงึกระทำต่อ่อันัเตวาสิกิกล่า่วโดยสรุปุเฉพาะด้า้นที่่�สำคัญั ได้แ้ก่ ่ถ้า้อาจารย์์

มีีบาตรมีีจีีวรมีีบริิขาร อัันเตวาสิิกไม่่มีี พึึงสงเคราะห์์ด้้วยบาตรจีีวรและบริิขารอื่่�นๆ “ด้้วย

อุุบายว่่าอย่่างไรหนอ บริขารพึึงเกิิดขึ้้�นแก่่อัันเตวาสิิก” อัันเตวาสิิกอยู่่�ในวิิหารใด ถ้้าวิิหาร
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นั้้�นสกปรก ถ้้าสามารถ พึึงชำระให้้สะอาด พึึงขนบาตร จีีวร เตีียง ตั่่�ง พึึงกวาดเพดานลงมา

ก่่อน เช็็ดขอบหน้้าต่่างประตูู พึึงเช็็ดถูู ขนกลัับไว้้ท่ี่�เดิิม ถ้้าอัันเตวาสิิกเกิิดความไม่่ยิินดีี เกิิด

ความรำคาญ เกิิดความเห็็นผิิด อาจารย์์พึึงช่่วยระงัับ หรืือบอกภิิกษุุอื่่�นช่่วยระงัับ หรืือพึึง

แสดงธรรมกถาแก่่อัันเตวาสิิก ถ้้าอัันเตวาสิิกต้้องอาบััติิหนััก ควรแก่่มานััต ควรแก่่อััพภาน 

อาจารย์์พึึงทำการขวนขวายว่่า “ด้้วยอุุบายว่่าอย่่างไรหนอ สงฆ์์พึึงให้้กรรมแก่่อัันเตวาสิิก 

ถ้้าสงฆ์์ต้้องการจะทำกรรม คืือ ตััชชะนีียกรรมนิิยสกรรม ปััพพาชนีียกรรม ปฏิิสารณีียกร

รม หรืืออุุกเขปณีียกรรมแก่่อัันเตวาสิิก อาจารย์์พึึงทำการขวนขวายว่่า “ด้้วยอุุบายอย่่างไร

หนอ สงฆ์์ไม่่พึึงทำกรรมแก่่อัันเตวาสิิกหรืือพึึงเปลี่่�ยนไปเป็็นโทษเบา เมื่่�อเกิิดอาพาธก็็เอาใจ

ใส่่พยาบาลจนตลอดชีีวิิต

ด้้วยรููปแบบการดููแล อบรม แนะนำ ระหว่่างอาจารย์์กับัศิษย์์ เป็็นการปกครองของ

สงฆ์์ดังัมีีพัฒันาการมาตามลำดัับและดำเนิินไปภายใต้้ธรรมและวิินัยัที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงแสดง

และบัญัญััติไิว้้แล้้ว ซึ่่�งในช่่วงต้้นพุุทธกาลจะเห็น็ได้้ว่่าพระพุทุธเจ้้าทรงปกครองด้้วยพระองค์์

เองในฐานะที่่�ทรงเป็็นพระธรรมราชา ด้้วยอำนาจแห่่งธรรมที่่�พระองค์์ตรัสัรู้้�แล้้วนั่่�นเอง แม้้ต่่อ

มาจะมอบอำนาจในบางเรื่่�องให้้แก่่พระสงฆ์์สาวก แต่่ภายหลังัเมื่่�อมีีพระสงฆ์์สาวกเพิ่่�มจำนวน

มากขึ้้�น ทำให้้มีีความจำเป็็นที่่�จะต้้องวางระเบีียบแบบแผนหรืือกฎเกณฑ์์ต่่างๆ จึึงต้้องทรง

บัญัญัตัิสิิกิขาบทคือืพระวินิัยัขึ้้�นสำหรับัสังัคมสงฆ์์ และในที่่�สุดุก็ท็รงกระจายอำนาจไปให้้แก่่สงฆ์์

ดัังนั้้�น การศึึกษาหลัักอาจริิยวััตรกัับอัันเตวาสิิกวััตรในพระพุุทศาสนาเถรวาท

นี้้�จึึงมีีรููปแบบเฉพาะตนตามท่ี่�พระพุุทธเจ้้าทรงกำหนดวางระเบีียบแบบแผนไว้้ให้้ดำเนิินไป

ภายใต้้ธรรมและวิินััยซ่ึ่�งทรงแสดงและบััญญััติิไว้้แล้้วนั่่�นเอง เพ่ื่�อให้้คอยดููแลอบรมสั่่�งสอน

สััทธิิวิิหาริิกและอัันเตวาสิิกของตนเองอย่่างใกล้้ชิิด เพ่ื่�อป้้องกัันไม่่ให้้เกิิดความเสื่่�อมเสีียแก่่

หมู่่�คณะจนเกิิดเป็็นศาสนทายาทที่่�ดีีในที่่�สุุดนั่่�นเอง

2. สภาพและบริบทการอบรมสั่่�งสอนตามหลัักอาจริยวััตรกัับอันเตวาสิิกวััตร

ในคณะสงฆ์์ไทยปััจจุุบััน 

สัทัธิวิิหิาริกิ หรือื อันัเตวาสิกิ มีีมานะถึึงกับัอุบุัฏัฐากอุบุัชัฌาย์อ์าจารย์ไ์ม่ไ่ด้แ้ล้ว้ 

ย่อ่มยากที่่�จะรัับการสั่่�งสอน อบรมโดยแท้้จริิงได้้ เพราะฉะนั้้�นความมุ่่�งหมายอัันนี้้�นับัว่าเป็็น

ความสำคััญอย่่างยิ่่�งของการถืือนิิสััยส่่วนความมุ่่�งหมายอย่่างอื่่�น ที่่�พอจะมองเห็็นได้้ทั่่�วไป

ก็็มีีอยู่่� เช่่นหวัังจะให้้เกิิดความรัักใคร่่แก่่กัันและกััน เกิิดความสนิิทสนม ความเป็็นกัันเอง 

ในระหว่่างกัันและกััน ตลอดถึงกัับจะเป็็นโอกาสให้้ได้้รัับโอวาท คำสั่่�งสอนที่่�พิิเศษไปกว่่า

ธรรมดา และเป็็นการรัักษาขนบธรรมเนีียมประเพณีี ที่่�บััณฑิิตได้้วางไว้้แต่่กาลก่่อน 

ดัังนั้้�น ย่่อมจะเห็็นได้้ว่่า อัันเตวาสิิก เป็็นสิ่่�งที่่�นำมาซึ่่�งประโยชน์์แก่่กัันและกััน 
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ทั้้�งสองฝ่่าย สำหรัับการอุุบัฏัฐากนั้้�น มีีลักษณะอาการก่ี่�อย่า่งก็ป็ระการ ย่่อมมีีชัดเจนอยู่่�แล้้ว

ในตำหรัับตำราอัันว่่าด้้วยนิิสััยทรืออุุบััชฌายวััตรอาจริิยวััตร เป็็นต้้น ซ่ึ่�งผู้้�ปรารถนาอาจหา

ศึกึษาเอาได้โ้ดยละเอีียดจากที่่�มานั้้�นๆ เมื่่�อสรุปุความแล้ว้ พอจะเห็น็ได้ว้่า่ การอุบุัฏัฐากนี้้�เบ็็

นการกระทำที่่�ให้เ้กิดิความผาสุกุแก่อุ่บุัชัฌาย์อ์าจารย์เ์บ็น็การกระทำที่่�แสดงถึงึความเคารพ

นับัถือ ความรัักใคร่ค่วามเป็็นกัันเอง เป็็นการกระทำให้้เบีีนตัวัอย่่างที่่�ดีีงามตามระเบีียบของ

ขนบธรรมเนีียมอารยธรรม หรืือวััฒนธรรม เป็็นต้้น และเป็็นการกระทำที่่�ทำผู้้�อุุบััฏรากให้้มีี

ความฉลาด ไหวพริบิ ละเอีียดลออ เพราะท่า่นกล่า่วระบุไุว้ใ้นวััตรนั้้�นๆ ซ่ึ่�งแสดงให้้เห็น็ว่า่ ผู้้�

ทำต้อ้งฉลาดรอบคอบ มีีความไหวพริบิเป็น็อย่า่งยิ่่�ง กิจิวัตัรอันันี้้�ย่อ่มนำมาซึ่่�งประโยชน์ ์เป็น็

ที่่�ตั้้�งแห่่งความเจริิญงอกงามในพระศาสนา ของสััทธิวิิหาริิก หรืือ อัันเตวาสิิก เหล่่านั้้�น ได้้

เป็็นอย่่างดีี ซึ่่�งผู้้�หวัังความเจริิญแก่่ตน พึึงขวนขวายทำตามโอกาส 

สภาพการอบรมสั่่�งสอนตามหลักัอาจริยิวัตัรของคณะสงฆ์ไ์ทย แนวทางนี้้�เป็น็พื้้�น

ฐานสำคัญัสำหรับัคณะสงฆ์ไ์ทยยึดึถือเป็็นแนวทางปฎิบิัตัิสิืบืๆ ต่่อกันัมา แต่ท่ั้้�งนี้้�ทั้้�งนั้้�น ก่อ่น

ที่่�พระมหาปาละ จะทููลถามธุุระในพระพุุทธศาสนากัับพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้านั้้�น ท่่านอยู่่�ใน

สำนัักพระอาจารย์์และอุุปััชฌาย์์ครบ 5 พรรษาแล้้ว หมายความว่่า พระภิิกษุุรููปใดก็ดีี เมื่่�อ

บวชแล้้วจะต้้องศึึกษาเล่่าเรีียนพื้้�นฐานอย่่างน้้อย 5 พรรษาในสำนัักพระอุุปััชฌาย์์ ปััจจุุบััน

แนวทางนี้้�คณะสงฆ์ไ์ทยก็ย็ังัยึดึอยู่่� คือื พระภิกิษุบุวชใหม่ ่หากจะไปอยู่่�วัดอื่่�นหรือืแยกตัวัออก

ไปอย่า่งน้อ้ยจะต้อ้งอยู่่�ในวัดัพระอุปุัชัฌาย์ห์รือือยู่่�ตามวัดัในสายตาพระอุปุัชัฌาย์ ์5 พรรษา 

แต่่ตอนหลัังก็็อาจ อะลุ่่�มอล่่วย ระหว่่างบวช 5 พรรษาก็็เรีียนหนัังสืือเพื่่�อเป็็นฐานในการ

ปฎิบิัตัิเิป็น็ปกติ ิและมิใิช่เ่รีียนหนังัสือืหนังัเดีียว พระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้า้พระองค์ย์ังัวางหลักัการ

ปฎิบิัตัิกิิจิวัตัรของพระภิกิษุไุว้อ้ีีก 10 ประการคืือ ลงอุโุบสถ บิณิฑบาตเลี้้�ยงชีีพ สวดมนต์ไ์หว้้

พระ กวาดอาวาสวิิหารลานพระเจดีีย์์ รัักษาผ้้าครอง อยู่่�ปริิวาสกรรม โกนผมปลงหนวดตััด

เล็บ็ ศึึกษาสิกิขาบทและปฏิบัิัติพิระอาจารย์ ์เทศนาบัตัิ ิพิจิารณาปัจัจเวกขณะทั้้�ง 4 เป็น็ต้น้

ครููผู้้�เป็็นกััลยาณมิิตร จึึงต้้องทำหน้้าที่่�ชี้้�แนะแนวทางการดำเนิินชีีวิิตที่่�ถููกต้้อง

และ ชัักนำให้้นัักเรีียนฝึึกฝนพััฒนาตนด้้วยเพื่่�อให้้เป็็นมนุุษย์์ที่่�สมบููรณ์์ด้้วยตนเอง โดยสร้้าง

ให้น้ักัเรีียนมีี โยนิโิสมนสิกิาร เป็น็ปัจัจัยัสำหรับัพัฒันาตัวัเองขึ้้�นมาจากภายใน ถ้า้ทำได้อ้ย่า่ง

นี้้� ปรโตโฆสะ ก็็เป็น็ ปรโตโฆสะ ที่่�ดีี จึึงจะได้้ชื่่�อว่า่ เป็็นกัลัยาณมิิตร เมื่่�อเป็็นเช่น่นี้้�ครููจึงมีีหน้้า

ที่่� ที่่�จะต้้องทำหน้้าท่ี่�ทั้้�งอย่่างสองให้้เป็็นไปด้้วย กััน (ครููและนัักเรีียน) ได้้เรีียนรู้้�ทั้้�งเนื้้�อหา

ข้้อมููลและฝึึกฝนความคิิดให้้รู้้�จัักคิิดพร้้อมพััฒนาชีีวิิตพร้้อมกัันไป ทุุกด้้านให้้การเรีียน เป็็น

กิจิกรรมร่่วมกัันที่่�ทั้้�งผู้้�สอนและผู้้�เรีียนทั้้�งสองฝ่า่ยร่่วมมือืประสานงานมีีบทบาทแสดง ต่่อกันั

ทางพระพุุทธศาสนาเรีียกว่่าการอนุุเคราะห์์ศิิษย์์ 2 ประการ ได้้แก่่ (1) ยกย่่อง
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ให้้ปรากฏในเพ่ื่�อนฝููง ได้้แก่่ จััดให้้มีีการประกาศหรืือมอบเกีียรติิบััตรเชิิดชููความรู้้�ความ 

สามารถ หรืือคุุณงามความดีีของศิิษย์์ตนให้้เป็็นที่่�ประจัักษ์์แก่่เพื่่�อนฝููง หรืือแก่่สัังคมเพื่่�อจะ

ได้้เป็็นตััวอย่่างท่ี่�ดีี (2) ทำการป้้องกัันในทิิศทั้้�งปวง ได้้แก่่ ป้้องกัันศิิษย์์ของตนมิิให้้เสื่่�อมเสีีย

ทั้้�งป้อ้งกันัชื่่�อเสีียง และความปลอดภัย โดยฝากฝังักับัผู้�หลักัผู้้�ใหญ่ ่ทั้้�งนี้้� ก็เ็พ่ื่�อให้ค้รููอาจารย์์

สำนึึกในหน้้าที่่�เป็็นครููอาจารย์์ที่่�ดีี มีีสัมพัันธภาพทางใจกัับศิษย์์ไว้ม้ิเิสื่่�อมคลาย ไม่่ทอดทิ้้�งศิิษย์์

ในห้้องเรีียนและนอกห้้องเรีียน เพื่่�อให้้วิิชาการ สาขาต่่างๆ ได้้รัับการสืืบทอดไม่่ตายไปตาม

ผู้้�รู้้�หรืือผู้้�เป็็นเจ้้าของ และเพื่่�อให้้สัังคมได้้มีีนำทางที่่�ดีี 

สััทธิิวิิหาริิกวััตร (วิิธีีที่่�อุุปััชฌาย์์ประพฤติิโดยชอบในสััทธิิวิิหาริิก) อุุปััชฌาย์์พึึง

สงเคราะห์์อนุเุคราะห์์สัทัธิวิิหิาริิกด้ว้ยอุุทเทส (การเรีียนการสอน) ปริปุจุฉา (สืืบค้น้หาความรู้้�) 

โอวาท (แนะนำตักัเตือืน) และอนุศุาสน์ ์(สั่่�งสอน) ถ้า้สัทัธิวิิหิาริกิเกิดิความเห็น็ผิดิ อุปุัชัฌาย์์

พึึงให้้สละเสีีย หรืือพึึงบอกภิิกษุุอื่่�นให้้ช่่วยให้้สละเสีีย หรืือพึึงแสดงธรรมแก่่สััทธิิวิิหาริิก ซึ่่�ง

สาระของอาจริิยวััตรและอัันเตวาสิิกวััตร ก็็มีีเหมืือนกัับอุุปััชฌายวััตรและสััทธิิวิิหาริิกวััตร 

(พระราชปริิยััติิกวีี, 2562: 35)

สรุปุ อันัเตวาสิิกวัตัรนี้้�มีีสาระเพ่ื่�อให้ค้วามเอื้้�อเฟื้้�อต่อ่กันั สร้า้งความอบอุ่่�น ความ

เป็็นกััลยาณมิิตรสร้้างสายสััมพัันธ์์ต่่อกัันทั้้�งด้้ายภาพและจิิตภาพ ซึ่่�งเมื่่�อผู้้�เป็็นศิิษย์์มีีอายุุ

พรรษาเกิิน 5 ไปแล้้ว แม้้จะแยกย้้ายกัันไปอยู่่�ต่่างถิ่่�นที่่� แต่่ก็็ยัังคงความเป็็นศิิษย์์-อาจารย์์

กัันอยู่่�อย่่างเหนีียวแน่่น ความงอกงามของวิิชาที่่�ได้้เรีียนมาจากพระอุุปััชฌาย์์หรืืออาจารย์์

อย่่างใกล้้ชิิดจะเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างไม่่รู้้�จบ ยิ่่�งใช้้วิิชาก็็ยิ่่�งเพิ่่�มปริิมาณแตกฉานขยายต่่อเนื่่�องเรื่่�อย

ไป เพราะได้้อาศััยหน่่อแห่่งความงอกงามคืือศรััทธาดัังพุุทธภาษิิตว่่า “สทฺฺธา พีีชํํ ตโป วุุฏฺฐิฺิ- 

ศรััทธาเป็็นพืืช ความเพีียรเป็็นฝน”

สภาพและบริิบทการอบรมสั่่�งสอนตามหลัักอาจริิยวััตรกัับอัันเตวาสิิกวััตรใน

คณะสงฆ์์ไทยปััจจุุบันั อาจริิยวััตร-อัันเตวาสิิกวััตรนี้้� สามารถจำแนกเป็็นข้้อปฏิบัติัิที่่�เป็็นความ

ประพฤติิโดยเอื้้�อเฟ้ื้�อต่่อพระอาจารย์์ ดังัได้้กล่่าวแล้้วเบื้้�องต้้น และจะเห็็นว่่าอาจริิยวัตัรท่ี่�กล่่าว

มานี้้�จัดัเป็็นการอุปัุัฏฐากพระอาจารย์์ที่่�จะก่่อให้้เกิดิความสะดวกสบายแก่่พระอาจารย์์พร้อมกันั

นั้้�นก็็เป็็นสื่่�อสัมัพันัธ์์ที่่�จะก่่อให้้เกิดิประโยชน์์แก่่อันัเตวาสิิก ด้้วยนั่่�นคือื จะได้้รัับการศึึกษาอบรม

จากพระอาจารย์์เป็็นการตอบแทนถือืเป็็นการสร้้างความผููกพัันทางธรรมให้้แก่่บุคุคลทั้้�งสองฝ่่าย

ให้้มีีความใกล้้ชิดิกันและได้้ระลึึกถึึงอุุปการะที่่�ได้้กระทำต่่อกัันแม้้กาลเวลาผ่่านไปก็จะไม่่อาจลืืม

ได้้ การสร้้างความผาสุกุและความสามัคัคีีในหมู่่�สงฆ์์ตามหลักัอาจริยิวัตัรกับัอันเตวาสิกิวัตัรนี้้�

ถือืว่่ามีีประโยชน์์ต่่อสังัคมสงฆ์์ทั้้�งในภาวะปกติิและในภาวะที่่�เกิิดความขัดัแย้้ง 

กล่่าวคืือ ในภาวะปกติิการที่่�ทั้้�งสองฝ่่ายได้้ทำอุุปการะต่่อกัันสิ่่�งที่่�เกิิดแน่่นอน
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

คืือ ความสมานสามััคคีีปรองดองอย่่างแนบแน่่นระหว่่างอาจารย์์กัับศิิษย์์และรวมทั้้�งภิิกษุุ

ร่่วมพระอาจารย์์เดีียวกัันทั้้�งท่ี่�อยู่่�ภายในหรืือภายนอกอาวาส หรืือแม้้ด้้วยหากเกิิดความขััด

แย้้งหรืือเกิิดอธิิกรณ์์การที่่�คณะสงฆ์์ได้้ทำอุุปการะต่่อกัันการแก้้ปััญหาก็็จะเป็็นไปโดยง่่าย

เพราะทั้้�งสองฝ่่ายจะมีีความเคารพยำเกรงกััน ปััญหาก็็จะสามารถแก้้ได้้เพราะเห็็นแก่่ครููบา

อาจารย์์หรืือเพราะมีีความเคารพยำเกรงในตััวของอาจารย์์ซึ่่�งถืือว่่าเป็็นเสมืือนผู้้�ให้้ปััญญา

ในธรรมแห่่งพระพุุทธศาสนา

3. แนวทางการอบรมสั่่�งสอนตามหลัักอาจริยวััตรกัับอัันเตวาสิิกวััตร ของ

คณะสงฆ์์ ในจัังหวััดสุุโขทััย

แนวทางการปกครองของพระสงฆ์์ “ในปััจจุุบัันนี้้�มีีความใกล้้เคีียงกัับชาวบ้้านที่่�

ดููแล อบรม ปกครองบุตุรและธิดิา คือืเมื่่�อบวชเข้า้มาแล้ว้ก็ม็อบให้อ้าจารย์ม์ีีเจ้า้อาวาสเป็น็ต้น้ 

ดููแลแทน โดยมีีหลัักพระธรรมวิินััย พระราชบััญญััติิคณะสงฆ์์ฯ เป็็นระเบีียบปฏิบััติิของวััด

เป็็นแบบแผน (พระสุุขวโรทััย (จง จตฺฺตมโล), 2564: สััมภาษณ์์) “ด้้านการปกครองเน้้นการ

ปฏิิบััติิตามพระธรรมวิินััย และปฏิิบััติิตามกิิจวััตร 10 อย่่างของพระเรา และกฏระเบีียบ

ของวััดแต่่ละวััด ส่่วนปััญหาและอุุปสััคคืือการการปล่อยปละละเลยของอาจารย์์ ด้้วยการ

ไม่เ่อาใจใส่่ของอันัเตวาสิกิด้ว้ย จึงึทำให้ก้ารปกครองรวมถึึงการดููแลอบรมอัันเป็็นการเกื้้�อกููล

กัันนั้้�นหายไปมากที่่�เดีียว” (พระครููพิิศิิษฏ์์ปุุญญสาร (สะอาด วรปุุญฺฺโญ), 2564: สััมภาษณ์์)

ในด้า้นการปกครองนี้้�คณะสงฆ์ท์ี่่�เป็น็อาจารย์ส์่ว่นน้อ้ยที่่�ให้ค้วามสำคัญัต่อ่อันัเต

วาสิกิควรแก้ไ้ขเอาใจใส่ม่ากกว่า่นี้้� (พระครููสุตุวิริิยิสุนุทร (บรรจง สุชุาโต), 2564: สัมัภาษณ์)์ 

ในด้า้นการปกครองของพระสงฆ์ม์ีีลำดับัชั้้�นปกครองตามหลักัเกณฑ์์ของพระราชบัญัญัติัิคณะ

สงฆ์อ์ยู่่�แล้ว้แต่เ่มื่่�อลงลึกึในส่ว่นของอาจารย์ก์ับัศิษิย์ห์รือื อาจารย์ก์ับัอันัเตวาสิกินั้้�นการดููแล

การปกครองซึ่่�งกัันและกันัคนจะเป็น็ไปอย่า่งบิดิากับับุตุรโดยมีีความเมตตาแก่ก่ันัและกันัการ

อบรมสั่่�งสอนความประพฤติิอาจาระในด้้านของกิิจวัตัรการบิิณฑบาตการทำวััตรสวดมนต์์การ

ดููแลเสนาสนะภายในวััดรวมถึึงความรู้้�ในด้า้นพระธรรมวิินัยักฎกติิกาต่า่งๆ การให้้เกีียรติิกันั

ตามฐานะ ส่ว่นปัญัหาและอุปุสรรคที่่�เกิดิขึ้้�น การปกครองในส่ว่นหนึ่่�งนั้้�นการอบรมทางด้า้น

ปริยิัตัิแิละการปฏิบััติิส่ว่นใหญ่่แล้้วไม่่ได้้ใส่่ใจอบรมบอกกล่่าวแนะนำกัันและกันัทั้้�งในส่่วนของ

อาจารย์แ์ละอัันเตวาสิกิ การปรับัปรุงุแก้ไ้ขควรพัฒันาบุุคลากรให้ค้วามรู้้�ในด้า้นการปกครอง

ให้้รู้้�จัักกฎกติิกามารยาทรวมถึึงข้้อวััตรปฏิิบััติิเอาใจใส่่ดููแลอย่่างจริิงจัังตามสายการบัังคัับ

บััญชาเป็็นต้้น (พระบุุญเลิิศ ถาวโร, 2564: สััมภาษณ์์)

เพราะฉะนั้้�น หลัักอาจริิยวััตร-อัันเตวาสิิกวััตรให้้ทัันสมััยจึึงมีีความสำคััญ โดย

ทุุกภาคส่่วนจะต้้องร่่วมบููรณาการส่่งเสริิมสนัับสนุุน ร่่วมกำหนดนโยบาย การศึึกษาสงฆ์์ให้้
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เป็็นไปในทางท่ี่�เหมาะสมและพึึงประสงค์์อย่่างเป็็นเอกภาพร่่วมกัันภายใต้้นโยบายรััฐและ

มหาเถรสมาคมและเพื่่�อให้้บทความนี้้�มีีความสมบููรณ์์ยิ่่�งขึ้้�น ควรต่่อยอดแนวทางการพััฒนา

บุุคคลากรสงฆ์์ตามหลัักอาจริิยวััตร-อัันเตวาสิิกวััตร ทำหน้้าที่่�ในการเผยแผ่่อบรมให้้ความรู้้�

ได้้อย่่างมีีคุุณภาพและสืืบทอดอายุุ พระพุุทธศาสนาได้้อย่่างยั่่�งยืืน 

อาจาริิยวััตร คืือวััตรท่ี่�อัันเตวาสิิกพึึงปฏิบััติิต่่อพระอาจารย์์ ได้้แก่่ อัันเตวาสิิก

พึึงลุุกขึ้้�นแต่่เช้้าตรู่่� ถอดรองเท้้าห่่มผ้้าเฉวีียงบ่่าข้้างหนึ่่�งเริ่่�มรัับใช้้พระอาจารย์์ตั้้�งแต่่เช้้าด้้วย

การถวายไม้้ชำระฟััน น้้ำล้้างหน้้า ถ้้าข้้าวต้้มมีี พึึงล้้างภาชนะใส่่ข้้ามต้้มไปถวาย ถ้้าอาจารย์์

ต้อ้งการจะเข้า้หมู่่�บ้านพึึงถวายผ้้านุ่่�ง เมื่่�ออาจารย์์กลัับพึงปููอาสนะ นอกจากนี้้�ต้อ้งคอยรัับใช้้

ท่า่นในโอกาสต่า่งๆ ทั้้�งตอนอยู่่�ในวััดและนอกวััดทั้้�งตอนฉัันอาหารตอนพักัผ่่อนและตอนสรง

น้้ำพร้อ้มกับัคอยรักัษาความสะอาดเสนาสนะและบริเิวรรอบๆ กุฏุิ ิวิหิาร และเตีียง ตั่่�งฯ ถ้า้

อาจารย์์ต้้องการจะให้้เรีียน พึึงคอยศึึกษาเล่่าเรีียนจากท่่าน ถ้้าพระอาจารย์์ต้้องการจะให้้

สอบถามอรรถ พึึงสอบถาม ถ้้าอาจารย์์เกิิดความไม่่ยิินดีีคิิดจะสึึก อัันเตวาสิิกพิิงช่่วยระงัับ 

ถ้้าต้้องอาบััติิหนััก (สัังฆาทิิเสส) หรืือถููกคณะสงฆ์์ลงโทษด้้วยกรรมมีีตััชชนีียกรรม เป็็นต้้น 

อันัเตวาสิกิต้อ้งหาทางช่ว่ยเหลือืตามสมควรแก่ก่รณีีพร้อ้มกับัหาทางช่ว่ยบรรเทา

ความเสีียหายอัันอาจจะเกิิดขึ้้�น ด้้วยอุุบายอย่่างไรหนอ อาจารย์์พึึงกลัับประพฤติิชอบ พึึง

หายเย่่อหยิ่่�ง พึึงกลัับตััวได้้ สงฆ์์พึึงระงัับกรรมนั้้�นเสีีย เมื่่�ออาจารย์์กำลัังกล่่าว ไม่่พึึงกล่่าว

สอดขึ้้�นในระหว่่าง อาจารย์์กล่า่วถ้อ้ยคำใกล้้ต่อ่อาบัติัิพึงึห้า้มเสีีย รัักษาน้้ำใจของท่่านมีีความ

เคารพจะ ไปไหนบอกลาไม่่เที่่�ยวไปตามอำเภอใจจะรัับความช่ว่ยเหลือืจากใครหรืือจะกระทำ

การสงเคราะห์์แก่่ใครต้้องบอกให้้ท่่านรัับทราบ เอาใจใส่่พยาบาลเมื่่�อท่่านอาพาธคอยดููแล

ท่่านตลอดชีีวิิตรอจนกว่่าท่่านจะหายเป็็นต้้น การกระทำอาจริิยวััตรนี้้�เป็็นกิิจที่่�อัันเตวาสิิก

ต้อ้งใส่ใ่จไม่เ่พิกิเฉยให้ค้วามสำคัญัเสมอเหมือืนว่า่ท่า่นเป็น็บิดิามารดาผู้้�ให้ค้ำแนะนำสั่่�งสอน

เวลากระทำวััตรต่่อท่่านจึึงให้้คิิดว่่าท่่านเป็็นเหมืือนบิิดาและมารดา

อภิิปรายผล
อุปัุัชฌาย์ก์ับัสัทัธิวิิหิาริกิแน่น่แฟ้น้เรีียกว่า่ อุปุัชัฌายวัตัรกัับสัทัธิวิิหิาริกิวัตัร องค์์

ประกอบที่่�ให้้ความสััมพัันธ์์ระหว่่างอาจารย์์กัับอัันเตวาสิิกแน่่นแฟ้้นเรีียกว่่า อาจริิยวััตรกัับ

อัันเตวาสิิกวััตรเป็็นการเอาใจใส่่ต่่อกัันและกัันด้้วยความเอื้้�อเฟื้้�อเกื้้�อกููลทุุกเรื่่�องเกี่่�ยวกัับการ

ดำเนิินชีีวิิต เพื่่�อ (1) ควรสร้้างความตระ หนัักในความเป็็นพระสงฆ์์หรืือสมณสััญญาของ

ตััวพระสงฆ์์เองเป็็นสำคััญ (2) พระสงฆ์์ในชุุมชนสงฆ์์ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง เจ้้าอาวาส พระ

อุุปััชฌาย์์ และพระวิิปััสสนาจารย์์ ควรเอาใจใส่่ดููแลและเป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีทั้้�งในเรื่่�องการ
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

ปฏิบิัตัิตินในสังัคมและการปฏิบิัตัิภิาวนาอย่า่งถููกวิธิีี (3) พุทุธศาสนิกิชนก็ถ็ือืเป็น็บุคุคลสำคัญั

ในการร่ว่มกันัสอดส่อ่งดููแลการประพฤติิปฏิบัิัติตินของพระ สงฆ์์ และเอื้้�ออำนวยให้พ้ระสงฆ์์

มีีโอกาสได้้ปฏิิบััติิภาวนาและเป็็นพระสงฆ์์ท่ี่�ดีี ท่ี่�มีีผลต่่อการพััฒนาด้้านการศึึกษา และการ

ออกกฎระเบีียบในการใช้้เทคโนโลยีีการสื่่�อสารอย่่างเหมาะสม เป็็นต้้น (อััญชลีี ปิิยปััญญา

วงศ์์ และสุุปรีียส์์ กาญจนพิิศศาล, 2559: บทคััดย่่อ)

ดังันั้้�น วัตัรทั้้�งหมดนี้้�มีีสาระเพื่่�อให้ค้วามเอื้้�อเฟื้้�อต่อ่กันั สร้า้งความอบอุ่่�น ความ

เป็็นกััลยาณมิิตรสร้้างสายสััมพัันธ์์ต่่อกัันทั้้�งด้้วยภาพและจิิตภาพ ซ่ึ่�งเมื่่�อผู้้�เป็็นศิิษย์์มีีอายุุ

พรรษาเกิิน 5 ไปแล้้ว แม้้จะแยกย้้ายกัันไปอยู่่�ต่างถิ่่�นท่ี่� แต่่ก็ย็ังัคงความเป็็นศิิษย์์-อาจารย์์กันั

อยู่่�อย่า่งเหนีียวแน่่น ทั้้�งพร้อ้มส่ง่มอบวิชิาอัันมีีคุณุต่่อกันัไป แม้้โครงสร้้างของสงฆ์ม์ีีลักษณะ

ที่่�ตายตััว ไม่่ยืืดหยุ่่�น แก้้ไขได้้ยากเพราะอยู่่�ในรููปแบบสลัับซัับซ้้อนและความหลากกหลาย

ของสัังคมในปััจจุุบัันที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปจากเดิิม อัันเป็็นผลทำให้้การทำงานขององค์์กรสงฆ์์

ขาดประสิทิธิภิาพ ขาดพลวัตัร และไม่อ่าจบรรลุถุึงึเป้า้หมายที่่�ตั้้�งไว้ไ้ด้ ้(พิพิัฒัน์ ์พสุธุารชาติ,ิ 

2544: 287–293)

ความงอกงามของวิชิาที่่�ได้้เรีียนมาจากพระอุปัุัชฌาย์์หรือือาจารย์์อย่่างใกล้้ชิดิจะ

เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างไม่่รู้้�จบ ยิ่่�งใช้้วิชิาก็ย็ิ่่�งเพิ่่�มปริมิาณแตกฉานขยายต่่อเนื่่�องเรื่่�อยไป เพราะได้้อาศัยั

หน่่อแห่่งความงอกงาม คืือศรัทัธา ดัังพุทุธภาษิิตว่่า “สทฺฺธา พีีชํํ ตโป วุุฏฺฺฐิิ ศรัทัธาเป็็นพืชื ความ

เพีียรเป็็นฝน” อานิสิงส์์ยิ่่�งใหญ่่ท่ี่�ได้้จากวัฒันธรรมและจารีีตการศึกึษาแบบนี้้� ก็ค็ือื ทั้้�งอาจารย์์ 

ทั้้�งศิิษย์์ได้้เรีียนรู้้�จากกันัและกันั เป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีงามแก่่กันัและกันั เกิดิศรัทัธาในกันัและกันั 

เอื้้�อเฟ้ื้�อเกื้้�อกููลกันัสร้้างกระบวนการจัดัการความรู้้�ร่วมกันั (พระราชปริยิัตัิกิวีี, 2562: 34)

 

องค์์ความรู้้�จากงานวิิจััย
การปฏิบััติิหน้้าที่่�ของอุุปััชฌาย์์ของคณะสงฆ์ใ์นจัังหวััดสุโขทััย ควรจััดระบบการ

บริิหารการปฏิิบััติิหน้้าที่่�อุุปััชาย์์อาจารย์์ในการอบรมอััเตวาสิิกด้้านการปกครอง ด้้านการ

ศึึกษา ด้้านการสงเคราะห์์ ด้้านการรัักษาพยาบาล ด้้านการปฏิิบััติิในพระธรรมวิินััยและ

แนวทางในการพัฒันาการปฏิบัตัิหิน้า้ที่่�ของพระอาจารย์์ควรปรับัการอบรมดููแลอย่า่งชัดัเจน

เป็็นระบบให้้พระภิิกษุุสามเณรเป็็นศาสนทายาทที่่�ดีี

แนวทางการสร้้างศาสนทายาทที่่�ดีีต้้องเริ่่�มจากการศึึกษาส่่งเสริิมให้้มีีการศึึกษา

ด้้านนัักธรรมบาลีีศึกษาสนัับสนุุนด้้านของทุุนการศึึกษาพร้อมทั้้�งนำปฏิบััติิในเรื่่�องของพระ

วิินััย คืือความประพฤติิทางกายวาจาจิิตในหลัักความรู้้�ในด้้านจริิยธรรมและสมณสารููป

แนวทางการสร้า้งศาสนทายาทที่่�ดีีพระอุปุัชัฌาย์ต์้อ้งมีีหลักัในการอบรมสั่่�งสอน
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ให้ค้วามรู้้�ทั้้�งทางธรรมและทางโลกกล่่าวคืือถ้้าประชาดีีลููกศิิษย์์ก็ด็ีีด้วยแนวทางในการปฏิบัติัิ

ชี้้�แจงแสดงพระมีีหน้า้ที่่�พื้้�นฐาน 4 อย่า่ง ศึกึษา ปฏิบิัตัิ ิสั่่�งสอน ปกป้อ้ง ถ้า้เข้า้ใจหลักั 4 อย่า่ง

นี้้�และปฏิิบััติิได้้ จะได้้ศาสนทายาทที่่�ดีีเป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีในพระพุุทธศาสนา

สรุุป
ต้้นพุุทธกาลที่่�พระพุุทธองค์์ออกประกาศพระพุุทธศาสนา พระพุุทธองค์์ยัังไม่่

ได้้กำหนดให้้ภิิกษุุใหม่่ต้้องถืืออุุปััชฌายวััตรทำให้้กุุลบุุตรเหล่่านั้้�นเมื่่�อบวชแล้้วไม่่มีีใครคอย

ให้ก้ารศึึกษาอบรมเรื่่�องมรรยาทหรืือข้้อปฏิบัติัิต่า่งๆ จึึงพากัันประพฤติิเสีียหายเช่น่นุ่่�งห่่มจีีวร

ไม่เ่รีียบร้อย การกระทำนั้้�นไม่ส่มควรไม่เ่หมาะสมไม่ใ่ช่ก่ิจิของสมณะมิไิด้ท้ำคนที่่�ยังัไม่เ่ลื่่�อมใส

ให้เ้ลื่่�อมใสหรืือทำคนที่่�เลื่่�อมใสอยู่่�แล้้วให้้เลื่่�อมใสยิ่่�งขึ้้�นได้้เลยแต่่กลัับจะทำคนท่ี่�ยัังไม่่เลื่่�อมใส

ให้้ไม่่เลื่่�อมใสคนที่่�เลื่่�อมใสอยู่่�แล้้วกลัับคลายความเลื่่�อมใสไปเป็็นอย่่างอื่่�น

หลัักอาจริิยวััตรในพระพุุทธศาสนาเถรวาท (วััตรที่่�อัันเตวาสิิกพึึงปฏิิบััติิต่่อพระ

อาจารย์์) อาจาริิยวััตร คืือวััตรที่่�อัันเตวาสิิกพึึงปฏิิบััติิต่่อพระอาจารย์์กล่่าวโดยสรุุปเฉพาะ

ด้้านที่่�สำคััญได้้แก่่ อัันเตวาสิิกพึึงลุุกขึ้้�นแต่่เช้้าตรู่่� ถ้้าอาจารย์์ต้้องการจะให้้เรีียน พึึงคอย

ศึึกษาเล่่าเรีียนจากท่่าน ถ้้าอาจารย์์เกิิดความไม่่ยิินดีีคิดจะสึึก อัันเตวาสิิกพิิงช่่วยระงัับ เมื่่�อ

อาจารย์์กำลัังกล่่าว ไม่่พึึงกล่่าวสอดขึ้้�นในระหว่่าง รัักษาน้้ำใจของท่่านมีีความเคารพจะไป

ไหนบอกลา เอาใจใส่่พยาบาลเมื่่�อท่่านอาพาธคอยดููแลท่่านตลอดชีีวิิต

หลัักอาจริิยวััตรกัับอันเตวาสิิกวััตรในคณะสงฆ์์ไทยในปััจจุุบััน คืือ อาจารย์์พึึง

สงเคราะห์ ์อนุเุคราะห์อ์ันัเตวาสิกิ ด้ว้ยสอนบาลีีและอรรถกถา ด้ว้ยให้โ้อวาทและอนุศุาสน์ฯ์ 

เป็็นต้้นนั้้�น การปฏิิบััติิของอาจารย์์ต่่ออัันเตวาสิิกนั้้�น ก็็เช่่นเดีียวกัันกัับ อาจริิยวััตรฯ คืือ

เป็็นการปฏิิบััติิสืืบต่่อกัันมาจากครููบาอาจารย์์ในสมััยก่่อน 

แนวทางการอบรมสั่่�งสอนตามหลัักอาจริิยวััตรกัับอันเตวาสิิวััตรของคณะสงฆ์์

จัังหวััดสุุโขทััย พระอุุปััชฌาย์์และอาจารย์์จะต้้องตั้้�งตนเป็็นหลัักในการประพฤติิปฏิิบััติิและ

คุุณของพระอุุปััชฌาย์์เพื่่�อเป็็นแบบอย่่างแก่่อัันเตวาสิิกไดด้้ประพฤติิตนปฏิิบััติิตนนั้้�นเป็็น

การสร้้างศานทายาทที่่�ดีีในปััจจุุบัันและอนาคต เพื่่�อความมั่่�นคงของพระพุุทธศาสนาต่่อไป 

และการสร้้างศาสนทายาทท่ี่�ดีี คืือพระสัังฆาธิิการที่่�มีีหน้้าที่่�โดยตรงควรจะประชุุมปรึกษา

หารืือ ในแนวทางการแก้้ปััญหาเรื่่�องท่ี่�เกี่่�ยวข้้องของพระสงฆ์์ ช่่วยกัันรัับผิดชอบอย่่างเต็็มที่่�

และจริิงจัังอาจารย์์ควรเอาใจใส่่ดููแลอัันเตวาสิิกให้้ดีี เพราะเมื่่�ออัันเตวาสิิกได้้รัับการสั่่�งสอน

ที่่�ดีีแล้ว้ เขาเองก็็จะเอาใจใส่่ต่อ่อาจารย์์ โดยการเป็็นลููกศิษิย์ท์ี่่�ดีี เป็น็ศาสนทายาทที่่�ดีีเอง คืือ

การที่่�อาจารย์์ทั้้�งหลายทำตนให้้เป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีให้้เขา
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บทคััดย่่อ
บทความนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุข

ภาวะผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อศึึกษาหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ และเพื่่�อศึึกษา

แนวทางการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ ตำบลขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง 

จัังหวััดเชีียงใหม่่ กลุ่่�มเป้้าหมายประกอบด้้วย ผู้้�สููงอายุุภายในตำบลขี้้�เหล็็ก 15 คน นายก

เทศบาลตำบล กำนััน และนัักพััฒนาชุุมชน โดยใช้้วิิธีีคััดเลืือกแบบเจาะจง จากโรงเรีียนผู้้�สููง

อายุุตำบลขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ เครื่่�องมืือในการวิิจััย คืือแบบสััมภาษณ์์

เชิิงลึึก และวิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยวิิธีีพรรณนา

ผลการวิิจััยพบว่่า 1. ผู้้�สููงอายุุมีีปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะ

ทั้้�งด้้านร่่างกายด้้านจิิตใจ ด้้านสัังคม และด้้านสติิปััญญา ความเสื่่�อมด้้านร่่างกายเป็็นไป

ตามธรรมชาติิ  2. การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ ปััจจุุบััน

ผู้้�สููงอายุุมีีศีีล 5 ประจำใจ มีีการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีล เข้้าใจชีีวิิตมากขึ้้�น  3. แนวทาง

การสร้้างเสริมิสุขุภาวะตามหลักัเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุ ุ ผู้้�สููงอายุตุ้้อง อาศััยหลัักการดำเนิิน

งานกิิจกรรม/งานโครงการที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับกิิจกรรมทางพระพุุทธศาสนา เพื่่�อเป็็นเครื่่�องยึึด

เหนี่่�ยวจิิตใจให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมตามคติิความเชื่่�อของพระพุุทธศาสนา
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Abstract
The objectives of this thesis were as follows; 1) to study problems 

and obstacles in enhancing health of elderly in Khilek sub-district, Maetaeng 

district, Chiang Mai province, 2) to study 5 precepts for enhancing health 

of the elderly in Khilek sub-district, Maetaeng district, Chiang Mai province, 

and 3) to study guidelines for health enhancement according to 5 precepts 

of the elderly in Khilek sub-district, Maetaeng District, Chiang Mai province. 

The target group consisted of 15 elderly people in Khilek sub-district, mayor, 

sub-district headman and community developer by purposive selection from 

Senior School, Khilek sub-district, Maetaeng district, Chiang Mai province. 

Tool for data collection was in-depth interview and data were analyzed in 

descriptive manner.

The results of research were found that: The elderly had 

problems in enhancing their physical and mental health, society and intellect 

.Food was essential in keeping body, mind, society and intellect healthy and 

strong. Economic condition played a role in promoting healthy consumption. 

Contacts related to the physical environment were beneficial and harmless. 

Good mood and happy mind enabled to live with others, family, friends 

colleagues and neighbors. In case of illness, they helped them recover 

from illness faster. The elderly gained knowledge, opinions and an accurate 

understanding of life and the world as they were and they were able to live 

normally with reality of the world and life.

The practice of 5 precepts in enhancing health of elderly at present 

had made the elderly to practice the 5 precepts. They understood life better 

and developed themselves to be modern and kept up with the world. They 

were made respectful people with potential to help the community. They 

spent no free time in vain and they regularly exercised. The elderly could 
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carefully spend the rest of their lives.

Guidelines for enhancing health according to the 5 principles of 

the elderly still needed to rely on the principles of activities/projects related 

to Buddhist activities as mental anchor for participants in the activities 

according to their beliefs of Buddhism including the implementation of 

local culture that had been passed down as a mechanism in driving to be 

consistent with the beliefs and way of life of the community by relying on 

the temple as a place of operation. This was to develop and enhance the 

health of the elderly as well as relying on local culture to carry out activities 

such as Dhamma training programs for Buddhist laymen and the general 

public. Activities on important Buddhist days such as  Buddhist chanting over 

the year and midnight alms by relying on local wisdom including learning 

Lanna language, herbal medicine textbook, cooking and eating local food, 

handicrafts and etc. as earlier mentioned became the guidelines to enhance 

good health for all elderly people.

Keywords : Health enhancement, 5 precepts, Elderly

บทนำ
ปััจจุุบัันประเทศไทยอยู่่�ในภาวะท่ี่�เรีียกว่่าสัังคมผู้้�สููงอายุุ โดยสััดส่่วนของ

ประชากรในวััยทำงานและวััยเด็็กลดลง เนื่่�องจากอััตราการเกิิดและการตายของประชากร

ลดลงอย่่างต่่อเนื่่�อง อีีกทั้้�งประเทศไทยมีีการพััฒนาทั้้�งด้้านการศึึกษา ทางเศรษฐกิจและ

สัังคม ประชาชนมีีความรู้้�ในด้้านการสาธารณะสุุข มีีการดููแลตนเอง ครอบครััว มากขึ้้�น 

ประชากรไทยส่่วนใหญ่่มีีอายุุยืืน ส่่งผลให้้มีีผู้้�สููงอายุุมากขึ้้�น ทำให้้ทุุกหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้อง

ได้้ตระหนัักถึึงความสำคััญของการเตรีียมความพร้อมและให้้ความสำคััญต่่อความต้้องการ

และการสนัับสนุุนแก่่ผู้้�สููงอายุุในด้้านต่่าง ๆ ให้้มีีการดำรงชีีวิิตประจำวััน อย่่างมีีความสุุข 

เช่่นการส่่งเสริิมสุุขภาพ จิิตใจ รายได้้ สัังคม การทำงาน ที่่�อยู่่�อาศััย และความสััมพัันธ์์ใน

ครอบครััวและชุุมชน จะเห็็นได้้ว่่าปััญหาของผู้้�สููงอายุุไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับจำนวนที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเพีียง

อย่่างเดีียวเท่่านั้้�น (ศรีีเรืือน แก้้วกัังวาน. 2540: 35) แต่่ขึ้้�นอยู่่�กับคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ

ในการดำเนิินชีีวิตที่่�เรีียกว่า่มีีศีีล ซึ่่�งในคำสอนพระพุทุธศาสนา สอนให้ค้นรู้้�จักัความจริิงของ
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ธรรมชาติิของชีีวิิต ให้้รู้้�จัักตนเอง พิิจารณาแก้้ไขปััญหาด้้วยตนเองด้้วยหลัักการและเหตุุผล

การดำเนิินชีีวิตอย่่างมีีศีีลนั้้�นเป็็นการประกอบแต่่กุศุลปราศจากอวิิชชา ตััณหาและอุุปาทาน

ครอบงำ เป็็นการกระทำด้้วยใจท่ี่�เป็็นอิิสระส่่วนในวััยสุุดท้้ายของชีีวิิตพึึงดำรงตนอยู่่�ในศีีลที่่�

เหมาะสมแก่ต่นเอง เพื่่�อให้ส้ามารถดำเนินิชีีวิติอยู่่�ได้อ้ย่า่งปกติสิุขุ และรู้้�จักัปล่อ่ยวางต่า่ง ๆ 

ที่่�ตนเคยผ่่านประสบการณ์์มาเป็็นเวลานาน หากไม่่รู้้�จัักแสวงหาทรัพย์ภายในตนหรืืออริิย

ทรััพย์ไว้้ให้้แก่่ตนแล้้ว เมื่่�อถึึงคราวเจ็็บป่่วยหรืือใกล้้ถึึงแก่่ความตายก็็จะเกิิดความไม่่พร้้อม

ในการเตรีียมตััวก่่อนตาย (บุุญมีี แท่่นแก้้ว, 2541: 162)

การสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุเป็็นข้้อปฏิิบััติิในการฝึึกตน เป็็นหลัักการ

ที่่�ผู้้�สููงอายุุควรปฏิบััติิเป็็นประจำ เป็็นแนวทางในการความควบคุมความประพฤติิชอบทาง

กาย และวาจา ,การรักัษาการวาจาให้เ้รีียบร้อ้ย, การรักัษาปกติติามระเบีียบวินิัยั,ข้อ้ปฏิบิัตัิิ

ในการเว้้นจากความชั่่�ว,การควบคุมตนให้้ตั้้�งอยู่่�ในความไม่่เบีียดเบีียน จึึงได้้ทำวิิจััยเรื่่�องนี้้�

เพื่่�อเสนอแนวทางการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีล สภาพพื้้�นที่่�เป็็นพื้้�นที่่�ทำการ

เกษตร มีีประชากรจำนวน 3,000 คน ในจำนวนนี้้�เป็็นผู้้�ที่่�มีีอายุุเกิิน 60 ปีี จััดเป็็นผู้้�สููงอายุุ 

จำนวน 1,300 คน จากการท่ี่�ผู้้�วิิจััยได้้เข้้าร่่วมเป็็นวิิทยากรด้้านการออกกำลัังกายให้้แก่่ผู้้�สููง

อายุุ ณ โรงเรีียนผู้้�สููงอายุุภายในตำบลขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ ซ่ึ่�งจััดตั้้�งขึ้้�น

เมื่่�อปีี 2552 โดยสำนัักงานพััฒนาสัังคม มีี  สมาชิิกจำนวน 32 คน จนถึึงปััจจุุบัันมีีสมาชิิก 

120 คน ในขณะที่่�ผู้้�สููงอายุุในตำบลมีีจำนวน 1,300 คน (รายงานสรุุปผลการดำเนิินงานปีี 

2556) จะเห็น็ได้ว้่า่ช่อ่งว่า่งตรงนี้้�แสดงให้เ้ห็็นปััญหาหลายๆ ด้า้นของผู้้�สููงอายุ ุจากการสังัเกต

และสอบถามผู้้�สููงอายุทุ่ี่�มาโรงเรีียนทุกุวันัพุธุของสัปัดาห์ ์ปัญัหาที่่�พบก็ค็ือื ด้า้นร่า่งกาย ด้า้น

จิิตใจ ด้้านสัังคม ด้้านสติิปััญญา ปััญหาทั้้�ง 4 ด้้านเป็็นปััญหาที่่�สามารถแก้้ไขได้้ด้้วยการนำ

หลัักธรรมคำสอนของพระพุุทธเจ้้าคืือการรัักษาศีีล 5 พร้้อมนำมาปรัับใช้้ในชีีวิิตประจำวััน

โดยศีีลเป็น็กำลังัไม่ม่ีีที่่�เปรีียบ เป็น็อาวุธุสููงสุดุ เป็น็เครื่่�องประดับัอย่า่งประเสริฐิ

สุุด ศีีลเป็็นเกาะอย่่างอััศจรรย์์ เป็็นเลิิศในโลกนี้้� จะสามารถสร้้างความสุุขให้้แก่่ผู้้�สููงอายุุได้้ 

พร้อ้มดำเนิินชีีวิตอย่า่งสงบและสัันติสิุขุ ซึ่่�งเป็น็การควบคุมความประพฤติิชอบทางกายและ

วาจา, การรัักษากายวาจาให้้เรีียบร้้อย, การรัักษาปกติิตามระเบีียบวิินััย, ข้้อปฏิิบััติิในการ

เว้้นจากความชั่่�ว, การควบคุุมตนให้้ตั้้�งอยู่่�ในความไม่่เบีียดเบีียน โดยเว้้นจากการปลงชีีวิิต, 

เว้้นจากการฆ่่าการประทุุษร้้ายกัันเว้้นจากการถืือเอาของท่ี่�เขามิิได้้ให้้, เว้้นจากการลัักโกง 

ละเมิิดกรรมสิิทธิ์์� ทำลายทรััพย์์สิิน เว้้นจากการประพฤติิผิิดในกาม, เว้้นจากการล่่วงละเมิิด

สิ่่�งที่่�ผู้้�อื่่�นรัักใคร่่หวงแหนเว้้นจากการพููดเท็็จ โกหก หลอกลวง และเว้้นจากน้้ำเมา คืือสุุรา
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และเมรััยอัันเป็็นท่ี่�ตั้้�งแห่่งความประมาท, เว้้นจากสิ่่�งเสพติิดให้้โทษ (พระพรหมคุุณาภรณ์์ 

(ป.อ.ปยุุตโต), 2546: A)

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
1. เพื่่�อศึึกษาปั ัญหาและอุุปสรรคในการสร้ ้างเสริิมสุุขภาวะผู้้ �สููงอายุุ 

ตำบลขี้้� เหล็็ก  อำเภอแม่ ่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่ ่

2. เพื่่�อศึึกษาหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ ตำบลขี้้�เหล็็ก 

อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่

3. เพื่่�อศึึกษาแนวทางการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ 

ตำบล ขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย
การวิจิัยัครั้้�งนี้้�เป็น็การวิจิัยัเชิงิคุณุภาพ (Qualitative Research) ในเรื่่�อง “การ

สร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ ตำบลขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััด

เชีียงใหม่”่ โดยการศึกึษาจากเอกสารที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง (Documentary research) และการเก็บ็

รวบรวมข้อ้มููลจากการสััมภาษณ์เ์ชิงิลึกึ (In-depth Interview) จากบุุคคลที่่�มีีส่ว่นเกี่่�ยวข้อ้ง

จาก นายกเทศบาลตำบลขี้้�เหล็็ก กำนััน ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ และผู้้�สููงอายุุในตำขี้้�เหล็็ก อำเภอ

แม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ เกี่่�ยวกัับปัญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ การประยุุกต์์ใช้้

เบญจศีีลในการดำรงชีีวิิต รวมถึึงการเสนอแนวทางในการประยุุกต์์ใช้้หลัักเบญจศีีลในการ

สร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ  ตำบลขี้้�เหล็็ก  อำเภอแม่่แตง  จัังหวััดเชีียงใหม่่ โดยมีีกลุ่่�มเป้้า

หมาย คืือ นายกเทศบาลตำบลขี้้�เหล็็ก กำนััน นัักพััฒนาชุุมชน ประธานผู้้�สููงอายุุ และผู้้�สููง

อายุุในตำบลขี้้�เหล็็ก รวมจำนวน 18 คน 

ซึ่่�งผู้้�วิจััยได้้ มีีหนัังสืือขออนุุญาตเก็็บรวบรวมข้้อมููลพร้อมแนบเอกสารที่่�เป็็น

เครื่่�องมืือสััมภาษณ์์เชิิงลึึกแบบมีีโครงสร้้างไปยัังผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิกลุ่่�มเป้้าหมายเพื่่�อให้้เตรีียมตััว

และกำหนดเวลาในการให้้สััมภาษณ์์ นำเครื่่�องมืือไปเก็็บข้้อมููลตามวัันและเวลาที่่�กำหนดไว้้ 

แล้้วนำมาวิิเคราะห์์ ประมวลผล ตามกรอบแนวคิิดที่่�กำหนดในการวิิจััยและสอดคล้้องกัับ

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย ในกรณีีท่ี่�ข้้อมููลไม่่สมบููรณ์์ผู้้�วิิจััยได้้เก็็บเพิ่่�มเติิมในภายหลัังจาก

ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิกลุ่่�มเป้้าหมาย
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

ผลการวิิจััย
จากการดำเนินิการตามขั้้�นตอนของการวิจิัยัเรื่่�องการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะตามหลักั

เบญจศีีล ของผู้้�สููงอายุุ ตำบลขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ ปรากฏผลการศึึกษา

วิิจััยแยกตามวััตถุุประสงค์์ดัังนี้้�

1. ปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุ

ผลการวิิเคราะห์์ปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุความเสื่่�อมของ

ร่่างกาย ได้้แยกเป็็น 4 ด้้านดัังนี้้�

1) ปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านร่่างกาย พบว่าผู้้�สููงอายุุ

ส่่วนใหญ่่มีีความเสื่่�อมของร่่างกาย ซ่ึ่�งเป็็นไปตามธรรมชาติิ ร่่างกายอ่่อนแอไม่่เอื้้�ออำนวย

ต่่อการทำงาน เคลื่่�อนไหวร่่างกายช้้าลง แขนขาอ่่อนแอไม่่แข็็งแรง เดิินได้้ระยะสั้้�น ลุุก นั่่�ง

ลำบาก ทำงานมากเหนื่่�อยง่่าย ปวดทั่่�วร่่างกาย ข้้อเข่่าเสื่่�อม ตาพร่า หููได้้ยิินไม่่ชััด มีีโรค

ประจำตััว ออกกำลัังกายไม่่สม่่ำเสมอ รัับประทานอาหารไม่่หลากหลาย ไม่่ตรงเวลา นอน

ไม่่ค่่อยหลัับ ตื่่�นบ่่อย ไม่่สดชื่่�น หููรููดและท่่อปััสสาวะเสื่่�อม ประกอบกับขาดการออกกำลััง

กายอย่่างสม่่ำเสมอ การสนัับสนุุนของสัังคมมีีส่วนสำคััญในการช่่วยร่่างกายสามารถฟื้�นตััว

จากโรคภััยไข้้เจ็็บเร็็วขึ้้�น

2) ปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านจิิตใจ พบว่าผู้้�สููงอายุุ

ส่่วนใหญ่่มีีความเสื่่�อมของจิิตใจ สืืบเนื่่�องมาจากความเสื่่�อมของร่่างกายจากข้้อ 1 ประกอบ

กัับมีีโรคประจำตััว รุุมเร้้า ส่่งผลให้้จิิตใจไม่่เข้้มแข็็ง ฟุ้้�งซ่่าน ไม่่ค่่อยร่่าเริิงแจ่่มใส ไม่่ค่่อยมีี

สมาธิิ หรืือสมาธิิสั้้�น และมีีปัญหาทางเศรษฐกิจ เงิินไม่่พอใช้้ มีีหนี้้�สิินมาก จึึงส่่งผลให้้เกิิด

ความเครีียด วิิตกกัังวล และหมดกำลัังใจในที่่�สุุด

3) ปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านสัังคม พบว่าความสามััคคีี

ในการอยู่่� ร่่วมกัันของผู้้�สููงอายุุมีีน้้อย ขาดความพร้้อมเพรีียงกััน อัันเนื่่�องมาจากปััญหา

สุขุภาพ และไม่ม่ีีพาหนะในการเดินิทาง บางส่ว่นมีีความเห็น็แก่ต่ัวั ไม่ค่่อ่ยเสีียสละ สืบืเนื่่�อง

มาจากปัญัหาทางเศรษฐกิจิ และมีีโรคประจำตัวัรุมุเร้า้ ส่ง่ผลให้ต้้อ้งระมัดัระวังัในการใช้จ้่า่ย 

จึึงเปรีียบเสมืือนคนเห็็นแก่่ตััวในที่่�สุุด

4) ปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านปััญญา พบว่าผู้้�สููงอายุุ

ส่่วนใหญ่่มีีปัญหาด้้านสมอง สมองและสติิปััญญาเสื่่�อมตามวััย หลงลืืมง่่าย ทำอะไรไม่่ถนััด 

ประกอบกับมีีความเครีียดกัับการใช้้ชีีวิตประจำวััน ต้้องเผชิิญกัับปััญหาหลายอย่่าง โดย

เฉพาะโรคโควิิด 19 พอเครีียดมาก ขาดสติิและไม่่มีีปััญญา ดัังนั้้�นผู้้�สููงอายุุควรมีีสติิอยู่่�เสมอ
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2. การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุ

ผลการวิเิคราะห์ก์ารปฏิบิัตัิติามหลักัเบญจศีีลในการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะของผู้้�สููง

อายุุ ตำบลขี้้�เหล็็ก  อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ ได้้แยกเป็็นศีีลแต่่ละข้้อ ดังันี้้�

1) การปฏิบัิัติติามหลักัเบญจศีีลในการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะข้อ้ที่่� 1 ปาณาติปิาตา 

เวรมณีีพบว่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึึงการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้าง

เสริิมสุุขภาวะไว้้ว่่าการงดเว้้นจากการฆ่่า การทำร้้าย การทรมาน ทั้้�งสััตว์์และมนุุษย์์ ด้้วย

เจตนาหรืือไม่่เจตนา และแนะนำให้้ผู้้�อื่่�นกระทำการ เป็็นการรัักษาศีีล ในขณะเดีียวกัันก็็มีี

การดููแลสุขุภาพให้ร้่า่งกายสมบููรณ์แ์ละแข็ง็แรง โดยเฉพาะทุกุวันัพุุธที่่�ได้ไ้ปโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ

มีีการรวมกลุ่่�มกััน กายบริิหารและ ฝึึกประสาทสััมผััส เช่่นฝึึกสมองคู่่�กัับมืือ สวดมนต์์ออก

เสีียง แสดงให้้เห็็นว่่าทุุกคนมีีความสุุขกัับการออกกำลัังกาย สำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�ยืืน เดิิน ไม่่

ค่่อยคล่่อง ก็็นั่่�งอยู่่�กับท่ี่�ปฏิบััติิตามเป็็นต้้น ส่่งผลให้้ชีีวิตมีีความสุุข ไม่่ทำงานหนัักเป็็นการ

ทำร้้ายร่่างกายตนเอง ไม่่เบีียดเบีียนคนอื่่�น มีีเมตตากรุุณาต่่อเพื่่�อนๆ

2) การปฏิบัิัติติามหลักัเบญจศีีลในการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะ ข้อ้ที่่� 2 อทินิฺนฺาทานา 

เวรมณีี พบว่า่กลุ่่�มเป้า้หมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึึงการปฏิบััติิตามหลัักเบญจศีีล ในการสร้้าง

เสริิมสุุขภาวะไว้้ว่่าการงดเว้้นจากการลัักทรัพย์ การเอาทรัพย์ของคนอื่่�นมาเป็็นกรรมสิิทธิ์์�

ของตนเอง ด้้วยการฉ้้อโกง เบีียดบััง ใช้้กลอุุบายหลอกลวง เบีียดเบีียน ขู่่�กรรโชก หรืือใช้้ผู้้�

อื่่�นกระทำเป็น็การรักัษาศีีลข้อ้ที่่� 2 ส่ง่ผลให้ก้ารใช้ช้ีีวิติประจำวันัราบรื่่�นมีีความสุขุ ไม่ด่ิ้้�นรน

แสวงหาทรััพย์์สิินเพิ่่�มอยู่่�อย่่างเศรษฐกิิจพอเพีียง ปลููกผัักสวนครััวเป็็นออกกำลัังกาย ที่่�มีี

ประโยชน์์ต่่อร่่างกายและเหมาะสมตามวััยสููงอายุุ

3) การปฏิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะข้้อที่่� 3 กาเมสุุมิิจฺฺฉา

จารา เวรมณีี พบว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึึงการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการ

สร้้างเสริิมสุุขภาวะไว้้ว่่าการงดเว้้นประพฤติิผิิดในกาม ไม่่ประทุุษร้้ายของรัักของหวงอััน

เป็็นการทำลายจิิตใจ เป็็นการรัักษาศีีลข้้อที่่� 3 ส่่งผลให้้ครอบครััวไม่่วุ่่�นวาย เชื่่�อถืือไว้้วางใจ

กััน มีีความจงรัักภัักดีีต่่อกััน มีีสติิ รู้้�ตััวตลอดเวลาและอยู่่�ด้้วยกัันอย่่างมีีความสุุข

4) การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะข้้อท่ี่� 4 มุุสาวาทา 

เวรมณีี พบว่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึึงการปฏิบััติิตามหลัักเบญจศีีล ในการสร้้าง

เสริมิสุขุภาวะไว้ว้่า่การงดเว้น้จากการพููดเท็จ็ โกหกหลอกลวง ไม่ป่ระทุษุร้้ายผู้้�อื่่�นให้เ้สีียหาย 

หรืือไม่่มีีความสุุขด้้วยวาจา เป็็นการรัักษาศีีลข้้อที่่� 4 ส่่งผลให้้ครอบครััวมีีความสุุขด้้วยการ

มีีปิยิวาจา ส่่วนใหญ่่การอยู่่�เป็็นครอบครััวใหญ่ต้่้องมีีสติิอยู่่�ตลอดเวลา ต้้องระมััดระวังัคำพููด 

หากคำพููดที่่�พููดไปกระทบจุดด้อ้ยของผู้้�อื่่�นก็จ็ะเกิิดปัญัหา เกิิดการสัับสนวุ่่�นวายขึ้้�นทัันทีี ดััง
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

นั้้�นต้้องพููดแต่่ความจริิงเท่่านั้้�นทุุกคนก็็จะมีีความสุุข

5) การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะข้้อที่่� 5 สุุราเมรยะ

มััชชะปะมาทััฏฐานา เวรมณีี พบว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึึงการปฏิิบััติิตามหลััก

เบญจศีีล ในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะไว้้ว่่าการงดเว้้นจากการดื่่�มเหล้้าเป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความ

ประมาท เกิดิการฆ่า่ ทำให้เ้สีียอนาคต ทำให้เ้สีียทรัพัย์ส์ินิ สุขุภาพร่างกาย จิติใจ สัังคมและ

สติปิัญัญา อีีกทั้้�งส่่งผลให้้ไม่่มีีความสุุข อัับอาย ไม่่เป็็นที่่�เคารพนับถือ การงดดื่่�มเหล้้าและงด

เสพยาเสพติิดเป็็นการรัักษาศีีล 5 เป็็นการสร้้างความสุุขให้้กัับตนเอง ครอบครััวและสัังคม

3. แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ

ผลการวิิเคราะห์์แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ 

ตำบลขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง  จัังหวััดเชีียงใหม่่ ได้้แยกเป็็น 5 ด้้าน ดังันี้้�

1) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลข้้อที่่� 1 ปาณาติปิาตา เวรมณีี 

พบว่าเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ให้้ข้้อเสนอแนะ และแนวทางในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะ คืือให้้มีีจิต

เมตตา ไม่่ทรมานสััตว์์ ไม่่ฆ่่าสัตัว์์ ไม่่กลั่่�นแกล้้งสัตัว์์หรืือเพ่ื่�อนร่่วมโลกให้้อับัอาย พร้อมทั้้�งให้้

รักัษาศีีลข้้อที่่� 1 ให้้มากเพราะศีีลข้้อนี้้�เป็็นศีีลที่่�สำคัญัมาก ถือืว่่าเป็็นการประกันัชีีวิติ เป็็นการ

ฝึึกฝนความมีีเมตตากรุณุาให้้เกิดิขึ้้�นในจิติใจของตนเอง คนใดหากได้้มีีการทำปาณาติปิาตโดย

มีีตัณัหาเป็็นเหยื่่�อล่่อ จะทำให้้ช่่วงเวลาที่่�เหลือือยู่่�ในชีีวิติผันัเป็็นชีีวิติที่่�มีีแต่่ความสุกุร้้อน หาใช่่

สุขุเย็น็ และชีีวิตก็็จะไม่่เหลือืพื้้�นที่่�ทางสัังคมให้้แก่่คน ๆ นั้้�น มนุษุย์์อาจหนีีกฎหมายพ้้น แต่่มิิ

สามารถหนีีกฎแห่่งกรรมพ้้น กฎแห่่งกรรมเป็็นจริิงเสมอไม่่ว่่าเราจะเชื่่�อหรืือไม่่ ไม่่ว่่าเราจะเข้้าใจ

หรือืจะรู้้�หรือืไม่่ กฎแห่่งกรรมตอบแทนเสมอ และกฎแห่่งกรรมทำงานเท่ี่�ยงตรง

2) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลข้้อที่่� 2 อทินินาทานา เวรมณีี 

พบว่าเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ให้้คำแนะนำแนวทางในการสร้้างเสริมิสุขุภาวะ คือืให้้มีีเมตตา มีีความ

ซื่่�อสัตัย์์ และเคารพสิทธิขิองกันัและกันั การเอื้้�อเฟ้ื้�อเผื่่�อแผ่่ต่่อเพื่่�อน ๆ.อีีกทั้้�งประกอบสัมมาชีีพ

สุจุริติ พร้อมทั้้�งให้้รักัษาศีีลข้้อที่่� 2 เพราะศีีลข้้อนี้้�เป็็นศีีลที่่�สำคัญัถือืว่่าเป็็นการประกัันทรัพัย์สินิ 

พัฒันาความซื่่�อสัตัย์์สุจุริติในตนเอง สร้้างประโยชน์์สุขุของตนเองและสังัคมบนความเคารพใน

สิทิธิของกันัและกันั คนใดหากได้้ประพฤติผิิดิข้อนี้้�เกิดิชาติหิน้้ามักัเป็็นคนจน มีีทรัพัย์น้้อย เป็็น

คนอดอยาก ไม่่มีีโชค มีีทรัพัย์มักัถููกขโมย เสื่่�อม สููญหาย หรือืเกิดิพิบัติัิ เสื่่�อมเสีียชื่่�อเสีียง ผู้้�คน

ดููถููก ขาดความไว้้วางใจ และอาจถููกกักัขังั จองจำก็ไ็ด้้

3) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลข้้อที่่� 3 กาเมสุุมิิจฺฺฉาจารา 

เวรมณีี พบว่าพบว่าเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ให้้ข้้อเสนอแนะและแนวทางในการสร้้างเสริมิสุขุภาวะ 

คืือให้้มีีจิตเป็็นกุุศล คิิดบวก ซื่่�อสััตย์์ รัักครอบครััว ไม่่นอกใจภรรยาและสามีี ไม่่ฝัักใฝ่่ภาพ
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ลามกสิ่่�งยั่่�วยวน และไม่่ใช้้กลอุบุายล่่อลวงหญิงิที่่�ไม่่ใช่่ภรรยาของตน พร้อมทั้้�งให้้รักัษาศีีลข้้อ

ที่่� 3 เพราะศีีลข้้อนี้้�เป็็นศีีลท่ี่�สำคัญัถือืว่่าเป็็นการประกันัทรัพัย์สินิ พัฒันาความซื่่�อสัตัย์์สุจุริติใน

ตนเอง สร้้างประโยชน์์สุขุของตนเองและสังัคมบนความเคารพในสิทิธิขิองกันัและกันั คนใดหาก

ได้้ประพฤติิผิดิข้อนี้้�เกิิดชาติิหน้้ามัักเป็็นคนจน มีีทรัพย์น้้อย เป็็นคนอดอยาก ไม่่มีีโชค มีีทรัพย์

มักัถููกขโมย เสื่่�อม สููญหาย หรืือเกิิดพิบััติิ เสื่่�อมเสีียชื่่�อเสีียง ผู้้�คนดููถููก ขาดความไว้้วางใจ และ

อาจถููกกัักขังั จองจำก็ไ็ด้้

4) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลข้้อที่่� 4 มุุสาวาทา เวรมณีี พบ

ว่า่กลุ่่�มเป้า้หมายส่ว่นใหญ่ไ่ด้ก้ล่า่วถึงึแนวทางการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะตามหลักัเบญจศีีลในการ

สร้า้งเสริมิสุขุภาวะไว้ว้่า่การงดเว้น้จากการพููดเท็จ็ โกหกหลอกลวง ไม่ป่ระทุษุร้า้ยผู้้�อื่่�นให้เ้สีีย

หายหรืือไม่่มีีความสุุขด้้วยวาจา เป็็นการรัักษาศีีลข้้อที่่� 4 ส่่งผลให้้ครอบครััวมีีความสุุขด้้วย

การมีีปิิยวาจา และเพิ่่�มกััลยาณมิิตร การอยู่่�เป็็นครอบครััวใหญ่่ต้้องมีีสติิอยู่่�ตลอดเวลา ต้้อง

ระมััดระวัังคำพููด หากคำพููดที่่�พููดไปกระทบจุุดด้้อยของผู้้�อื่่�นก็็จะเกิิดปััญหา เกิิดการสัับสน

วุ่่�นวายขึ้้�นทันัทีี ดังันั้้�นต้อ้งพููดแต่ค่วามจริงิเท่่านั้้�นทุกุคนก็จ็ะมีีความสุขุ และบุคุคลใดมีีศีีลข้อ้

นี้้�ถืือเป็็นการประกัันครอบครััวได้้ดีี

5) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลข้้อท่ี่� 5 สุุราเมรยมััชชปมาทััฏ

ฐานา เวรมณีี พบว่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึึงแนวทางการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตาม

หลักัเบญจศีีลไว้ว้่า่การงดเว้น้จากการดื่่�มเหล้้าเป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความประมาท เกิดิการฆ่่า ทำให้้

เสีียอนาคต ทำให้้เสีียทรััพย์์สิิน สุุขภาพร่่างกาย จิิตใจ สัังคมและสติิปััญญา อีีกทั้้�งส่่งผลให้้

ไม่่มีีความสุุข อัับอาย ไม่่เป็็นที่่�เคารพนับถืือ การงดดื่่�มเหล้้าและงดเสพยาเสพติดเป็็นการ

รักัษาศีีล 5 เป็น็การสร้า้งความสุขุให้ก้ับัตนเอง ครอบครัวัและสังัคม และบุคุคลใดมีีศีีลข้อ้นี้้�

ถืือว่่าเป็็นการประกัันสติิปััญญาแห่่งตน

อภิิปรายผล
อาหารเป็็นสิ่่�งสำคััญ ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่ รัับประทานข้้าวเหนีียววัันละ 3 มื้้�อ

พร้้อมอาหารที่่�ไม่่หลากหลาย มีีประโยชน์์น้้อย และไม่่ได้้รัับประทานอาหารว่่างระหว่่างวััน 

มีีความเสี่่�ยงต่่อการขาดสารอาหาร  รัับประทานอาหารไม่่ตรงเวลา ส่่งผลให้้ร่่างกายไม่่แข็็ง

แรง เกิดิโรคได้ง้่า่ย โดยเฉพาะโรคกระเพาะ ท่ี่�เป็น็เช่น่นี้้�เนื่่�องจากข้า้วเป็น็อาหารหลักัของคน

ไทย การที่่�ผู้้�สููงอายุุได้้รับัอาหารท่ี่�ถููกต้้องเหมาะสมและเพีียงพอต่่อความต้้องการของร่่างกาย

จะส่่งผลให้้มีีภาวะสุุขภาพท่ี่�ดีีหรืือชะลอการเกิิดโรคไร้้เชื้้�อเรื้้�อรััง ได้้วิิจััยเรื่่�องปััจจััยที่่�มีีความ

สัมัพัันธ์์ต่อ่พฤติิกรรมการรัับประทานอาหารของผู้้�สููงอายุุ จัังหวััดสมุุทรสงคราม พบว่าความ
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

ต้อ้งการสารอาหารในผู้้�สููงอายุุขึ้้�นอยู่่�กับปัจจัยัหลายประการไม่่ว่า่จะเป็็นผลจากกระบวนการ

ชราหรืือสถานะสุุขภาพผู้�สููงอายุุที่่�มีีการเจ็บ็ป่วยย่่อมมีีความต้้องการสารอาหารมากกว่่าผู้้�สููง

อายุุทั่่�วไปที่่�ต้้องการสารอาหารเพีียงเพื่่�อการดำรงสุุขภาพและเพื่่�อป้้องกัันโรค

ปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านจิิตใจ พบว่าผู้้�สููงอายุุมีีปัญหาเก่ี่�ยวกัับ

ความเสื่่�อมทางจิติใจ ที่่�เป็น็เช่น่นี้้�เนื่่�องจากความเสื่่�อมทางร่า่งกาย โดยเฉพาะที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับั

ความสามารถของตนเอง เกิิดการวิิตก กัังวล เครีียดง่่าย ความสามารถและประสิิทธิิภาพ

ลดลง การเข้า้สู่่�วัยัสููงอายุเุป็น็เรื่่�องธรรมชาติิที่่�ทุกุคนไม่อ่าจหลีีกเล่ี่�ยงได้้ บางรายมีีโรคประจำ

ตััวรุุนแรง หรืือหลายโรค โดยเฉพาะมีีผลต่่อการทำงานของสมอง อาจเกิิดอาการทางจิิต

เฉีียบพลัน อาจรู้้�สึกึเบื่่�อหน่่ายการบำบัดัที่่�ยืดืเยื้้�อยุ่่�งยาก มีีอาการนอนไม่่หลับั มักัตื่่�นกลางดึกึ

บ่อ่ย ๆ หรือืตื่่�นตอนเช้า้มืดื อาจแอบงีีบตอนกลางวันั ดังันั้้�นปัญัหาทางสุขุภาพจิติจึงึมีีความ

สำคััญต่่อผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งเป็็นวััยแห่่งความเคารพนัับถืือที่่�ลููกหลานยกย่่องให้้เกีียรติิ เป็็นวััยแห่่ง

ความสุุขที่่�จะได้้เห็็นลููกหลานเจริิญเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ ได้้กล่่าวถึึงความชราภาพของผู้้�สููงอายุุ

ที่่�เสื่่�อมลงเป็็นธรรมชาติิของมนุุษย์ ์โดยไม่่สามารถปฏิเสธได้้ส่ง่ผล โดยตรงต่่อสมรรถนะและ

ประสิทิธิภิาพด้า้นต่า่งๆของผู้้�สููงอายุ ุเช่น่ สภาพทางด้า้นร่า่งกายของผู้้�สููงอายุสุภาพทางด้า้น

จิติใจของผู้้�สููงอายุุสภาพทางด้า้นสังัคมของผู้้�สููงอายุสุภาพทางด้้านเศรษฐกิจิของผู้้�สููงอายุหุาก

แต่ต่้อ้งมีีการเตรีียมความพร้อมรองรัับด้า้นต่า่งเพิ่่�มให้เ้กิดิสมดุุลชีีวิติ เพิ่่�มเติิมสิ่่�งที่่�เสื่่�อมถอย

ไป ที่่�สำคัญัการปรับัมุมุมองชีีวิติ แนวคิดิ ทัศันะคติดิ้ว้ยการดำเนินิชีีวิติตามหลักัพุทุธบริหิาร

การศึึกษา เพื่่�อพััฒนาด้้านจิิตใจซึ่่�งสอดคล้้องกัันมีีสภาพจิตปกติิสามารถปรับตััวให้้เข้้ากัับ

บรรยากาศของสัังคมได้้ทุุกระดัับชั้้�น สามารถควบคุุมอารมณ์์ได้้เหมาะสมกัับสถานการณ์์

ต่า่งๆ ซ่ึ่�งผู้้�มีีสุขุภาพจิตดีี ย่อ่มมีีผลมาจากสุขุภาพกายดีีด้วย หรือืคำกล่า่วที่่�ว่า่ “จิติใจที่่�แจ่ม่ใส 

ย่่อมอยู่่�ในร่่างกายที่่�สมบููรณ์์”

การสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านสัังคม พบว่า เศรษฐกิจเป็็นสิ่่�งสำคััญของการดำรง

ชีีวิติประจำวัันที่่�เป็็นเช่น่นี้้�เนื่่�องจาก เศรษฐกิจมีีความสััมพัันธ์์ กัับผู้�สููงอายุุ ในระดัับการใช้จ้่า่ย

เพื่่�อการบริิโภคภาคครััวเรืือนขึ้้�นอยู่่�กัับรายได้้ของบุุคคลเป็็นหลััก ปััญหาทางเศรษฐกิิจเป็็น

ปัญัหาที่่�สำคััญเพราะเงิินทองเปรีียบเสมืือนตััวแทนของทุุกสิ่่�งที่่�เอื้้�อประโยชน์์ และความสุุขให้้

ชีีวิติ เศรษฐกิจดีีผู้้�คนก็ม็ีีความสุขุ มีีเงินิทองใช้จ้่า่ยคล่อ่งมือื มีีชีีวิติที่่�สุขุสบาย ผู้้�สููงอายุุที่่�อยู่่�กับั

ครอบครัวัอย่า่งมีีสุขต้อ้งสามารถแสดงบทบาทในการดููแลสุขุภาพตนเอง แต่ถ่้า้เศรษฐกิจไม่ด่ีี

ผู้้�คนก็็ไม่่มีีความสุุข มีีเงิินทองใช้้จ่่ายขาดมือ มีีชีีวิตที่่�ไม่่มีีความสุุข การดำเนิินชีีวิิตในประจำ

วันัก็็ไม่ร่าบรื่่�น ประกอบกับขณะนี้้�ประเทศต้้องเผชิิญกับัปัญัหาโรคโควิิด 19 ต่่อเนื่่�องไม่่ขาด

หาย ต้อ้งดำรงชีีวิตแบบระมััดระวังัด้า้นการเงิิน สืบืเนื่่�องมาจากหลายอาชีีพต้องตกงาน ไม่่มีี
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เงินิ ดังันั้้�นปัญัหาเศรษฐกิจิของครอบครัวั จึงึนำไปสู่่�ความขัดัแย้ง้ของสมาชิกิในครอบครัวัตาม

มา ความซื่่�อสััตย์์และไว้้วางใจ การตอบสนองเรื่่�องเพศสััมพัันธ์์ให้้พอดีี ขยัันทำงานเพื่่�อเพิ่่�ม

รายได้้ การให้้กำลัังใจกัันการเอาใจใส่่เอื้้�ออาทรแก่่กััน การยอมรัับในตััวตนของกัันและกััน 

ปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านปััญญา พบว่่า สติิ เป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญมากใน

การดำเนิินชีีวิต ที่่�เป็็นเช่่นนี้้�เนื่่�องจาก สติิเป็็นความระลึึกได้้ หรืือความนึึกขึ้้�นได้้ ความไม่่

เผลอ การคุมุจิติไว้ใ้นกิจิ ซึ่่�งหมายถึงึอาการที่่�จิตินึกึถึึงสิ่่�งที่่�จะทำ จะพููดได้ ้นึกึถึึงสิ่่�งที่่�ทำ คำ

ที่่�พููดไว้เ้ป็็นอาการที่่�จิิตไม่่หลงลืืม ระงัับยับยั้้�งใจได้้ ไม่่ให้้เลิินเล่่อพลั้้�งเผลอ ป้้องกัันความเสีีย

หายเบื้้�องต้้นยัับยั้้�งชั่่�งใจ ไม่่บุ่่�มบ่่าม เรีียกอีีกอย่่างหนึ่่�งว่่าความไม่่ประมาท ถ้้าขาดสติิก็็ไม่่มีี

ปััญญา คิิดทำสิ่่�งใดก็็ไม่่สำเร็็จ หลงลืืม เครีียด แล้้วสุุขภาพไม่่ดีี

พุุทธศาสนามองว่่าปััญญานั้้�นเป็็นพื้้�นฐานของความสุุขทั้้�งทางกาย สัังคม และ

จิิต กล่่าวคืือ เราจะมีีสุขภาพดีีได้้ ก็็เพราะรู้้�ว่่าควรกิินอาหารเพ่ื่�อสุุขภาพ เพ่ื่�อบำรุุงเลี้้�ยง

ร่่างกายให้้เป็็นปกติิสุุข หากกิินเพราะความหลง เช่่น หลงติิดในรสชาติิอาหาร ก็็อาจเจ็็บ

ป่ว่ยเพราะไม่่รู้้�จักัประมาณในการกินิ ทำให้้เป็็นโรคหััวใจ โรคอ้้วน โรคเบาหวาน หรือืแม้้แต่่

โรคมะเร็็ง ซ่ึ่�งกำลัังเป็็นภััยร้้ายในปััจจุุบััน สอดคล้้องกัับท่่านอาจารย์์พุุทธทาสเคยกล่่าวว่่า 

“ความสุุขหรือืความทุกุข์ ์มันัเกิดิจากการที่่�เรากระทำถููกหรืือกระทำผิิดต่อ่สิ่่�งที่่�เรีียกว่า่ “ผััสส

ะ” ซ่ึ่�งเป็็นสิ่่�งท่ี่�มีีอยู่่�ตลอดเวลา” ปัญญาคืือการเห็็นความจริิงดัังกล่่าว ดัังนั้้�นไม่่ว่า่มีีอะไรมาก

ระทบกับัเรา ทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจก็ต็าม ย่อ่มไม่อ่าจทำให้ใ้จเราเป็น็ทุกุข์ไ์ด้ ้มีีแต่่

ความสุุข สงบเย็็น เป็็นอิิสระ กล่่าวอีีกนััยหนึ่่�ง มีีสุุขภาวะอยู่่�เป็็นนิิจ สอดคล้้องกัับงานวิิจััย

ของ (พระมหาเชาวฤทธิ์์� นริินโท (ทรััพย์์สวััสดิ์์�), 2561: ก-ข) ได้้กล่่าวถึึงแนวทางการพััฒนา

คุุณภาพชีีวิิตผู้้�สููงอายุุตามหลัักภาวนา 4 ผู้้�สููงอายุุได้้พััฒนาสติิในการดำเนิินชีีวิตพร้้อมฝึึก

พััฒนาจิิตใจ ผู้้�สููงอายุุใช้้ปััญญาคิิดในสิ่่�งที่่�มีีเหตุุและผล ความรู้้�สึึกตััวขณะคิิด ขณะพููด ขณะ

ทำและใช้้ปััญญาแก้้ไขปััญหาต่่าง ๆ

องค์์ความรู้้�จากงานวิจัิัย
แนวทางสร้้างเสริมิสุขุภาวะตามหลักัเบญจศีลีของผู้้�สูงูอายุุ

แนวทางสร้้างเสริมิสุขุภาวะตามหลักัเบญจศีีลด้้านจิติใจ พบว่า ความเป็็นจริงิของ

ชีีวิตสำคัญัที่่�เป็็นเช่่นนี้้�เนื่่�องจากเป็็นผลสืืบเนื่่�องมาจากการนำหลัักเบญจศีีลมาประยุุกต์์ใช้้ใน

ชีีวิติประจำวััน ส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�และเข้้าใจความเป็็นจริงิของชีีวิตมากขึ้้�น สามารถนำไปสอนลููก

หลาน และชวนเพื่่�อนฝููงรักัษาศีีล 5 พร้อมปฏิบิัตัิติามหลักัเบญจศีีลอย่่างสม่่ำเสมอ ทำกิจิกรรม

ต่่างๆ สอดคล้้องกัับแนวคิิดของ ได้้กล่่าวว่่า กิิจกรรมต่่างๆ ที่่�จะพััฒนาจิิตใจของผู้้�สููงอายุุ คืือ 
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กิจิกรรมพบกันวันัพระ ไหว้้พระเก้้าวัดั บุญุชำฮะ งานสังัสรรค์์วันัปีีใหม่่ การศึกึษาดููงานและ

งานวันัผู้้�สููงอายุุ 

แนวทางสร้้างเสริมิสุขุภาวะตามหลักัเบญจศีีลด้้านสังัคม พบว่า ความรู้้�พื้้�นฐานของ

การดำรงชีีวิตในการอยู่่�ร่วมกันัเป็็นเช่่นนี้้�เนื่่�องจาก ผู้้�สููงอายุสุ่่วนใหญ่่มีีความรู้้�พื้้�นฐานของการ

ดำรงชีีวิตในการอยู่่�ร่วมกััน ด้้วยการใช้้หลัักเบญจศีีล ช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลซ่ึ่�งกัันและกัันและช่่วย

เหลืือสัังคมอยู่่�เสมอ พื้้�นฐานจิิตสำนึึกนั้้�นมาจากการปลููกฝัังทางจิิตใจ ให้้ตระหนัักถึึงคุุณค่่า

ความสำคัญัของ

แนวทางสร้้างเสริิมตามหลัักเบญจศีีลสุุขภาวะด้้านปััญญา พบว่า คุุณธรรมและ

จริิยธรรมมีีความสำคััญมากเป็็นเช่่นนี้้�เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุสามารถใช้้ชีีวิิตอยู่่�ในสัังคมได้้อย่่างมีี

ความสุุข เข้้าใจในสภาวะธรรมชาติิอย่่างแท้้จริิง รู้้�ว่าอะไรควรทำหรืือไม่่ควรทำ รู้้�ผิดชอบชั่่�วดีี 

มีีความซื่่�อสัตัย์์สุจุริติ รักัเพื่่�อนฝููงและรักัตัวัเองอิสิระทางปััญญาหมายถึงึการรับัรู้้�โลกที่่�เป็็นจริงิ 

เรีียนรู้้�และมีีทัศนะต่่อโลกที่่�ถููกต้้อง มีีทักษะชีีวิตที่่� ส่่วนความสุุขทางจิิตวิิญญาณเป็็นความสุุข

อันัประณีีต ดื่่�มด่่ำ ท่่วมท้้น ซ่ึ่�งเกิดิจากเมื่่�อคนเราลดอัตราหรืือลดความมีีตัวตน จิิตวิิญญาณก็็

จะสููงขึ้้�นเป็็นการพัฒันาการทางคุุณค่่าท่ี่�สููงสุดุของมนุษุย์์ สอดคล้้องกับังานวิจิัยัของ ได้้พููดถึงึ

การเข้้าใจในสภาวะธรรมชาติิอย่่างแท้้จริงิ

สรุปุ
จากผลการวิิจัยัเกี่่�ยวกับัแนวทางสร้้างเสริมิสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลด้้านร่่างกาย 

พบว่าอาหารเป็็นสิ่่�งสำคัญัที่่�เป็็นเช่่นนี้้�เนื่่�องจาก ผู้้�สููงอายุสุ่่วนใหญ่่รัับประทานอาหารได้้น้้อย

ชนิดิ ควรเลืือกในส่่วนที่่�มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายให้้มากกัับทั้้�งต้้องมีีอาหารว่่างในระหว่่างมื้้�อเสริิม

ซึ่่�งจะส่่งผลให้้มีีสุขุภาพแข็ง็แรง และควรออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอ พร้อมทั้้�ง

พิิจารณาประเภทของกีีฬาและเวลาในการออกกำลัังกายให้้เหมาะสมกัับร่างกาย จะทำให้้

หน้้าตาสดใส ร่่าเริงิ ภููมิฐิานเป็็นคนน่่านับัถือ ดููอ่อนกว่่าวัยั เป็็นคนท่ี่�น่่าคบหา มีีเพื่่�อนมากมาย 

เช่่น ตามหลััก 3 อ คืือ อ: อาหาร อ: ออกกำลัังกาย อ: อารมณ์์ เช่่น การใช้้ภาวนา 4 กายภาวนา

เป็็นการบริหารกายด้้วยการออกกำลัังกาย กวาดลานบ้้าน และรดน้้ำผัักสวนครััว ทำให้้มีีสุขภาพ

ร่่างกายแข็ง็แรงได้้
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บทคััดย่่อ
บทความวิิจัยันี้้�มีีวัตัถุปุระสงค์์ 1. เพ่ื่�อศึกึษาจริิยศาสตร์์ผู้้�ใช้พุุ้ทธศาสนานิิกายเซน 

2. เพื่่�อวิิเคราะห์์การปลููกพลัังเสีียสละผู้้�คนด้้วยพุุทธศาสนานิิกายเซน ผลการวิิจััย พบว่่า 

นิิกายเซนที่่�เราเข้้าใจได้้ง่่ายปฏิบััติิตามได้้ง่่าย เป็็นองค์์ทะไลลามะและที่่�ภาษาใกล้้เคีียงไทย

มาก คืือหลวงปู่่�ติิช นััท ฮัันห์์แห่่งบ้้านพลััม ที่่�น่่าสนใจในเมืืองไทยเรามีีองค์์กรอย่่างแพทย์์

วิิถีีธรรม ผู้้�วิิจััยศึึกษาด้้วยการเข้้าไปเป็็นอาสาหลััก ผลพบว่่าแพทย์์วิิถีีธรรมไม่่ระบุุนิิกายมีี

ความเป็็นเซนที่่�ปฏิบััติิสมาธิิอยู่่�กัับการงานและช่่วยเหลืือสัังคมอย่่างกว้้างขวาง ใช้้ปััญญาที่่�

ลึึกซึ้้�ง แตมีีจุุดเด่่นที่่�ใช้้ภาษาที่่�เข้้าใจง่่ายคืือทำเรื่่�องยากให้้เป็็นเรื่่�องง่่าย

และ ผู้้�ที่่�มีีบารมีีเมื่่�อมารวมกันัจะเกิดิอจินิไต คือืสิ่่�งที่่�เหลือืเชื่่�อไม่ใ่ช้อ้ิทิธิฤิทธิ์์� แต่่

กิจิกรรมที่่�ดีีงามเป็น็องค์ป์ระกอบท่ี่�ลงตัวัโดยไม่ต่้อ้งวางแผน ทำเฉพาะงานที่่�เป็น็ยุทุธศาสตร์์

สำคััญจำเป็็นของชีีวิิตและเอื้้�อแก่่การฝึึกฝน ทำหนึ่่�งงานสำเร็็จก็็ได้้ไม่่สำเร็็จก็็ได้้แต่่บรรลุุใน

ตนพร้้อมช่่วยให้้ผู้้�อื่่�นบรรลุุตามสำเร็็จตลอด “ความสำเร็็จของใจคืือความสำเร็็จของงาน” 

ปฏิิบััติิธรรมในทุุกอณููของการทำงาน ไม่่ตั้้�งขยายกว้้างเพราะเข้้าใจว่่าแนวนี้้�เมื่่�อลึึกจะกว้้าง

ห้้ามก็็ไม่่อยู่่� ตััวชี้้�วััดของโพธิิสััตหรืือพุุทธแท้้

คำสำคััญ : ปรััชญาพุุทธศาสนานิิกายเซน อิิทธิิพลสู่่�ยุุคปััจจุุบััน

Abstract 

The objectives of this research paper are: 1. to study the ethics of 

Zen Buddhism users; 2. To analyze the cultivation of the power of sacrificing 
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people with Zen Buddhism. The results of the research revealed that the Zen 

sect that we can easily understand is easy to follow. He is the Dalai Lama and 

the language is very close to Thai.

This is Luang Pu Thich Nhat Hanh of Ban Plum. Interestingly, in 

Thailand, we have an organization like Physicians with the Dharma. The 

researcher studied by becoming the main volunteer. The results showed that 

dharma practitioners of no specific sect were Zen, who practiced meditation 

in a wide range of work and social contributions. use profound intelligence 

But there is a distinctive point of using easy-to-understand language to make 

difficult things easy. and those who have prestige, when they come together, 

will be born It’s incredible, not powerful. But a classy activity is a perfect 

combination without planning. Only do tasks that are strategically important 

to life and conducive to practice. You can accomplish one task but you can 

achieve it in yourself and always help others achieve it.

“The success of the mind is the success of the work.” Practice 

Dharma in every molecule of work. not set to widen because I understand that 

when the depth is deep, it will not be forbidden Indicators of Bodhisattva or 

True Buddhism

Keywords: Zen Buddhism Philosophy Influence to the present

บทนำ
สถานการณ์์สัังคมในยุุคศตวรรษท่ี่� 21 มีีปััญหายุ่่�งยากซัับซ้อนในการดำรงชีีพ 

เศรษฐกิิจ สัังคมสิ่่�งแวดล้้อม โรคไวรััสโคโรน่่า19ที่่�กำลัังระบาดรุุนแรง ปััญหาข้้าวยากหมาก

แพง ผู้้�คนพากัันทุุกข์์ใจ กลััวหวั่่�นไหวกัับชะตากรรมท่ี่�ไม่่มีีใครคาดไม่่ถึึง พึ่่�งพาทางรััฐบาล

ก็ไ็ม่ท่ันัปัญัหารอบด้านต้้องกู้้�เงินิครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า ล่่าสุุดก็ม็ีี พ.ร.ก.กู้้�ไป 1ล้้านล้้าน5แสนล้้าน

บาท เพ่ื่�อแก้้ปััญหาเศรษฐกิจและสัังคมจากการระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 เพิ่่�ม

เติมิ พ.ศ. 2564 (สภาพัฒันาสังัคม) (prachachat.net, 2564: ออนไลน์)์ หลายคนต้อ้งหาที่่�

พึ่่�งทางใจหลงไปขออ้้อนวอนผีีสางเทวดาลััทธิกิลลวงจนซวยซ้้ำไปอีีก แต่่คนไทยก็็ยังัมีีกุศุลที่่�

มีีพุทุธศาสนาให้เ้ป็็นที่่�พึ่่�ง แม้ว้ัดัส่ว่นใหญ่จ่ะรู้้�ธรรมไม่ต่รง เมื่่�อมาเป็น็ผู้้�นำชาวบ้า้นเลย”เป็น็
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ตาบอดชวนตาบอดไปดููหนัังใบ้้” กิิเลสตะหลบหลัังบุุคคลากรศาสนา แต่่ผู้้�รู้้�ถููกตรงก็็ช่่วยอยู่่�

เต็ม็กำลังั การเสื่่�อมถอยศรัทัธาเกิดิได้ก้ับัทุกุศาสนาทุกุนิกิายเพราะผิดิเพี้้�ยนไปตามกาลเวลา 

เพราะเราไม่่เข้้มแข็็งทำให้้คนต้้องหลงกิิเลสไปเดิินตามทฤษฎีีทุนนิิยม หลงบริโภคนิิยมจน

สัังคมได้้ถดถอย ก่่อเกิิดโทษภััยร้้ายอย่่างปััจจุุบัันนี้้�แสนสาหััส แล้้วอนาคตเล่่าเมื่่�อจิิตใจคน

เป็็นอย่่างนี้้�คำตอบคืืออย่่างไร สัันติิภาพสัันติิสุุข ที่่�ทุุกคนใฝ่่หามีีทางจะกอบกู้้�เช่่นไร หรืือจะ

ไว้้กัับคนรุ่่�นใหม่่ ลููกหลานการศึึกษาเป็็นแบบไหนอยู่่� ไม่่สอนวิิชาศาสนาก็็ชั่่�วและแก้้ปััญหา

ไม่่เป็็น “การศึึกษาถ้้าไม่่ลดกิเลส กู้้�ประเทศไม่่ได้้” (สมณะโพธิรัักษ์์) ในภาวะที่่�จะต้้องช่่วย

สังัคมให้ส้ังัคมนี้้�ให้พ้อทุเุลามีีความสุขุ ศรัทัธาย่อ่มเกิดิ จากการศึกึษาพุทุธศาสนาพบว่า่พุุทธ

ศาสนามหายานมีีจุุดเด่่นมากในการสร้้างศรััทธา

ซึ่่�งบริิบทนี้้�นิิกายเซนมีีคำสอนเพื่่�อสัังคมน่่าสนใจมากที่่�นำมาประยุุคใช้้ ซึ่่�งคำ

สอนคล้้ายเถรวาท สถานการณ์์นี้้�สิ่่�งใดส่วนใดดีีก็หามาช่ว่ยกััน “ความรัักความเมตตา ความ

ไม่่เห็็นแก่่ตััวคืือรากฐานของสัันติิภาพ จะขยายแผ่่เป็็นครอบครััวสู่่�ชุุมชน ท้้ายสุุดสู่่�สัังคม

โลกทั้้�งมวล” (องค์์ทะไลลามะ) ซึ่่�งในประเทศไทยที่่�นำนิิกายเซนมาบููรณาการพบเห็็นอยู่่�

หลายองค์์กร เช่่นมููลนิิธิิกู้้�ภััยต่่างๆ มููลนิิธิิบ้้านพลัม เป็็นต้้น ที่่�อาสา กู้้�ศรััทธาให้้พุุทธบริษััท

ได้้ขวััญกำลัังใจเข้้มแข็็ง สู่่�ชีีวิต และที่่�ผู้้�วิิจััยสััมผััสคืือมููลนิิธิิแพทย์วิิถีีธรรมเพ่ื่�อมนุุษยชาติิ ที่่�

กำลัังนำพาผู้้�ประสบภัยจากโรคโควิิด19ระบาด ถ่่ายทอดวิิชาพุุทธศาสตร์์ท่ี่�นำโดย อาจารย์์

หมอเขีียว ดร.ใจเพชร กล้้าจน และทีีมจิิตอาสา ใช้้อริิยศีีลรัักษาโรคกายโรคใจโรคเศรษฐกิจ 

ศรััทธาจึึงหลั่่�งไหลขยายเป็็นญาณท่ี่�ใหญ่่ขึ้้�นเลื่่�อยๆ อ.หมอเขีียวสอนให้้เมตตาไม่่เบีียดเบีียน

ไม่ก่ินิเนื้้�อสััตว์ ์มีีปนิธานกตัญัญููศาสนาเมตตาผองชน ประกาศตนเป็น็โพธิสัตั ผู้้�วิจิัยัเห็็นความ

เป็็นเซน ร่่วมอาสาเพื่่�อศึึกษา มาเสนอแนวการปฏิิบััติิควบคู่่�ไปกัับนิิกายเซนอื่่�นๆเพ่ื่�อการ

ศึึกษาพุุทธศาสนาที่่�เป็็นที่่�พึ่่�งของสัังคม ที่่�ยัังมีีภารกิิจปััดเป่่าวิิกฤติิมหัันตภััยทั้้�งมารร้้ายในใจ

ให้เ้กิดิความผาสุุขแด่ม่วลมนุุษยชาติ ิ(องค์ท์ะไลลามะ น.สัันติภิาพทุกก้า้วย่า่ง ติชิ นัทั ฮันัห์)์ 

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย
1) เพื่่�อศึึกษาจริิยศาสตร์์ผู้้�ใช้้พุุทธศาสนานิิกายเซน

2) เพื่่�อวิิเคราะห์์การปลููกพลัังเสีียสละผู้้�คนด้้วยพุุทธศาสนานิิกายเซน

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย
การวิิจััยจากการสัังเกต (Observation research) เป็็นการวิิจััยที่่�ผู้้�วิิจััยทำการ
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เก็็บรวบรวมข้้อมููลนิิกายเซน การจััดคอร์์ดอบรมสุุขภาพ คอร์์ดฝึกผู้้�นำสู้้�ภัยัโควิิด19 ออนไลน์์ 

หมอเขีียวทีีวีี 1 มีีนาคม-9 ตุุลาคม 2564 ด้้วยวิิธีีการสัังเกต นำมาวิิเคราะห์์ ศึึกษาผลที่่�เกิิด

ขึ้้�นกับักลุ่่�มตัวัอย่่างประเด็็นประสิิทธิภาพการสร้า้งศรััทธาสร้า้งคน ปลููกจิติสำนึึกการเสีียสละ

เป็น็พลังเหนี่่�ยวนำส่ง่ต่อ่เมล็ด็พันัธ์แ์ห่ง่ความดีีประสานประโยชน์ต์นประโยชน์์ท่า่นร่่วมกันัแก้้

ปัญัหาสังัคมด้ว้ยอิทิธิพิลพุทุธศาสนานิกิายเซน ที่่�สืบืทอดทางตรงทางอ้อ้ม เป็น็ผลให้อ้งค์ก์ร

พุุทธดัังมููลนิิธิิแพทย์์วิิถีีธรรมขัับเคลื่่�อนกิิจกรรมนำพามวลมนุุษย์์สู่่�สัันติิสุุข

ผลการวิิจััย
1. จริิยศาสตร์์ผู้้�ใช้้พุุทธศาสนานิิกายเซน

นิิกายเซน คืือหนึ่่�งในหลายนิิกายของศาสนาพุุทธฝ่่ายมหายาน เชื่่�อว่่ามีีต้้น

กำเนิิดมาจากพระมหากััสสปะ บุุคคลเพีียงคนเดีียวที่่�เข้้าใจธรรมะที่่�พระพุุทธเจ้้าแสดง ด้้วย

ทรงยกดอกบัวัขึ้้�นแสดงโดยไม่ไ่ด้ต้รัสัสิ่่�งใด ต่อ่มาธรรมะแบบ “เข้า้ใจได้ด้้ว้ยใจ โดยไม่ใ่ช้ก้ล่า่ว

อะไร” ก็็เผยแพร่สืืบทอดจากอาจารย์์ถึึงศิิษย์์กำเนิิดจากอิินเดีียจนกระทั่่�งมาถึึงจีีนด้้วยพระ

โพธิิธรรม หรืือที่่�คนจีีนรู้้�จัักในชื่่�อ ‘ตั๊๊�กม้้อ โจวซืือ’และไปงอกงามที่่�ญี่่�ปุ่่�น

เซน ภายใต้ก้ารสอนของ ไดเซทสึ ไททาโร ซููซุกิ ิสอนไว้ว้่า่ “หัวัใจของการปฏิบัตัิิ

เซน คืือการทำ ซาเซน” หรืือการนั่่�งสมาธิิกระทั่่�งปฏิิบััติิได้้ชำนาญแล้้ว ก็็อาจใช้้พื้้�นฐานดััง

กล่า่วฝึึกกัับอิริยิาบถอื่่�นๆ ในชีีวิตประจำวััน เช่น่ ขณะเดิิน ขณะกิินข้้าว หรืือแม้้แต่่การทำงาน

ทั่่�วไป ทั้้�งงานบ้้านและงานประจำ เมื่่�อทำซาเซนจนถึงึจุดุหนึ่่�ง ผู้้�ปฏิบิัติัิก็บ็รรลุคุวามจริงิ หรือื

ที่่�เรีียก ‘ซาโตริิ’ ซึ่่�งเป็็นการบรรลุุธรรมในแบบของเซน เข้า้สู่่�ภาวะไร้ต้ัวัตน ว่่างเปล่าบริสิุทุธิ์์�

แบบ ‘ไร้้กระจกให้้ฝุ่่�นจัับ’ เหมืือนที่่�ท่่านเว่่ยหล่่าง (หรืือฮุ่่�ยเหนิิง) ปรมาจารย์์แห่่งนิิกายเซน 

ได้้กล่่าวไว้้เป็็นบทโศลกว่่า “เดิิมทีี ไม่่มีีต้้นโพธิ์์� ไม่่มีีกระจกเงาใส เมื่่�อทุุกอย่่างว่่างเปล่่า 

ฝุ่่�นละอองจะลงจัับอะไร” 

ติชิ นัทั ฮันัห์ ์(Thict Nhat Hanh) อาจารย์เ์ซนแห่ง่หมู่่�บ้า้นพลัมั เป็น็พระภิกิษุุ

ชาวเวีียดนาม ในความเป็็นมหายานที่่�ได้้รับัการตอบรับจากชาวตะวัันตก มีีชื่่�อในด้้านปััญญา 

ขบคิิดและคิิดค้้นประดิิษฐ์์สิ่่�งต่่างๆ ไม่่ได้้อิิงไปในทางความเชื่่�อแต่่อาศััยหลัักการเหตุุและผล

เป็็นตััวนำ มีีแนวคิิด มนุุษย์์เป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับทุกสรรพสิ่่�งในโลกนี้้� พุุทธศาสนาต้้องเป็็นส่่วน

หนึ่่�งของชีีวิิตประจำวััน และพุุทธธรรมเป็็นสิ่่�งท่ี่�สามารถประยุุคให้้เข้้ากัับวิิถีีชีีวิิตยุุคปััจจุุบััน

ได้้(Engage Buddhism) เป็็นผู้้�ก่่อตั้้�งโรงเรีียนยุุวชนรัับใช้้สัังคม พััฒนาวงการสงฆ์์ด้้วนการ

สอนและได้้นำเสนอต่่อสถาบัันพุุทธศาสนาด้้วยคติิว่่า การกระทำและปััญญาต้้องไปด้วยกััน 

หลวงปู่่�ได้้สร้้าง “สัังฆะ” ชุุมชนแห่่งการฝึึกปฏิิบััติิเพื่่�อดำเนิินชีีวิิตอย่่างมีีสติิ ชื่่�อหมู่่�บ้้านพ
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

ลััม ปััจุุบัันขยายไปกว่่า 20 ประเทศมีีนักบวชกว่่า 500 รููป มีีวิธีีปฏิบััติิไม่่แยกจากสัังคม มีี

กิิจกรรมปฏิิบััติิเพื่่�อดููแลสิ่่�งแวดล้้อม ลดภาวะโลกร้้อน โดยเลืือกรัับประทานอาหารมัังสวิิรััติิ 

นำพาผู้้�คนช่่วยกัันเยีียวยาโลกที่่�ตกอยู่่�ในภาวะวิิกฤติิ ลดความรุุนแรงในสัังคม มีีสติิกัับการก

ระทำในชีีวิิตประจำวััน

เพื่่�อประโยชน์์และความสุุข (หมอเขีียวทีีวีี, 2564: ออนไลน์์) ในภาวะที่่�โรค

ระบาดเศรษฐกิจทุุกประเทศกู้้�เงิินเลี้้�ยงประชาชน เงิินไปกองอยู่่�ที่่�นายทุุน ไม่่นานรััฐจะกู้้�ใคร

ไม่ไ่ด้ร้ะเงินิทั่่�วโลกติดิ ให้จ้ับัตาอเมริกิาขาดเงินิเมื่่�อไหร่ก่็จ็ะล้ม้กันัทั้้�งโลก เหตุคุือืโควิดิไม่ห่ยุดุ 

ล็อ็คดาวก็็อดตายคลายล็็อคก็็ต้อ้งเส่ี่�ยงตาย ทางออกทางเดีียวจน คืือปลููกกิิน พอเพีียงและสู้้�

โรคด้้วยหลัักสมดุุล อย่่ากลััวแต่่อย่่าประมาท วิิเคราะห์์เหตุุการณ์์(ดร.ใจเพชร10ต.ม.2564) 

นำเสนอแนวมููลนิิธิิแพทย์์วิิถีีธรรม ทางรอดท่ี่�ดำเนิินงานทิิศทางคล้้ายกัับหลวงปู่่�ติิชนััทฮัันห์์

เพีียงแต่่ไม่่ใช้้ชื่่�อว่่า เซน

มููลนิิธิแิพทย์วิถิีีธรรมแห่่งประเทศไทย ก่่อตั้้�งโดย อาจารย์์หมอเขีียว ดร.ใจเพชร 

กล้า้จน และทีีมจิิตอาสาแพทย์วิถิีีธรรม ปี ีพ.ศ. 2535-2538 อาจารย์์หมอเขีียว ดร.ใจเพชร 

กล้า้จน รับัราชการที่่�โรงพยาบาลหว้า้นใหญ่ ่จังัหวัดัมุกุดาหาร ได้ใ้ช้อ้งค์ค์วามรู้้�ด้า้นสุขุภาพ

แผนปััจจุุบันัอย่่างเต็็มความสามารถ ทำให้้เริ่่�มชััดเจนว่่าการดููแลสุุขภาพแผนปััจจุุบันัช่่วยลด

หรือืแก้ป้ัญัหาได้้บางส่่วน แต่อ่ีีกหลายส่่วนยังัไม่ส่ามารถลดหรือืแก้ป้ัญัหาได้้ จึึงเริ่่�มค้้นหาวิธิีี

อื่่�นๆจนเครีียดจึงหลบไปปฏิบััติิธรรมกัับสมณะโพธิรัักษ์์ จึึงได้้รู้้�ตััวว่่าตนเองมีีภููมิที่่�จะบรรลุุ

ธรรมอยู่่�แล้้ว ใช้้เวลาไม่่นานก็็เข้้าใจความจริิงแห่่งชีีวิตการดัับทุุกข์์ทั้้�งหมดทั้้�งมวล และมีี

บารมีีการรัักษาโรคกายโรคใจ ให้้ชื่่�อว่่าการดููแลสุุขภาพตามหลัักการแพทย์์วิิถีีพุทธหรืือวิิถีี

ธรรม เมื่่�อนำมาใช้้ก็็พบข้้อมููลว่่า ประชาชนท่ี่�ใช้้ส่่วนใหญ่่มีีสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�น จึึงได้้เผยแพร่่องค์์

ความรู้้�เพ่ื่�อช่่วยเหลืือประชาชนในวงกว้้างมากขึ้้�น โดยไม่่คิิดค่าใช้้จ่่ายใด ๆ จนเกิิดสโลแกน 

“ศููนย์์บาทรัักษาทุุกโรค” และ “หมอที่่�ดีีที่่�สุุดในโลกคืือตััวคุุณเอง”

ต่่อมาเกิิดการรวมตััว (Dr.Jaiphet Klajon, 2558: 45) ที่่�มีีสุุขภาพดีีขึ้้�น ที่่�

ต้อ้งการเสีียสละช่ว่ยเหลือืผู้้�ที่่�เดือืดร้อ้นด้า้นสุขุภาพมากขึ้้�น เกิดิเป็น็ศููนย์เ์รีียนรู้้�สุขภาพพึ่่�งตน

ตามแนวเศรษฐกิจพอเพีียง สวนป่่านาบุุญ 1, 2, 3, 4 และ 5 และเกิิดมููลนิิธิิแพทย์์วิิถีีธรรม 

แห่่งประเทศไทย ตามลำดัับ รวมทั้้�งเกิิดเครืือข่่ายย่่อยทั้้�งในและต่่างประเทศ ทุุกคนรู้้�ธรรม

เกิิดกระบวนการทำงานฟรีี ดำเนิินกิิจกรรมพึ่่�งตนและช่่วยคนให้้พ้้นทุุกข์์เผยแพร่่องค์์ความ

รู้้�ทักัษะในการดููแลสุขุภาพและเศรษฐกิจิพอเพีียง ในรููปแบบต่า่ง ดร.ใจเพชร กล้า้จน (หมอ

เขีียว) (morkeaw.net, 2561: ออนไลน์)์ เกิดิ 11 มิถุิุนายน 2515 ตำแหน่ง่ ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้า้น

การแพทย์์ทางเลืือกวิิถีีธรรม สำนัักการแพทย์์ทางเลืือก กระทรวงสาธารณสุุข, นัักวิิชาการ
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อิิสระ, ประธานมููลนิิธิิแพทย์วิิถีีธรรมแห่่งประเทศไทย,วิิชชาธิิการบดีี สถาบัันวิิชชาราม, ผู้้�

อำนวยการศููนย์ก์ารเรีียนสถาบัันวิชิชาราม, และประธานเครือืข่า่ยจิติอาสาแพทย์ว์ิถิีีธรรมทั่่�ว

ประเทศไทย สถานที่่�ทำงาน : มููลนิิธิแิพทย์วิถิีีธรรมแห่่งประเทศไทย ศููนย์์วิชิาการการแพทย์

วิิถีีธรรม สวนป่่านาบุุญ 1 อำเภอดอนตาล จัังหวััดมุกดาหาร และศููนย์์เรีียนรู้้�สุขภาพพึ่่�งตน

ตามแนวเศรษฐกิิจพอเพีียง สวนป่่านาบุุญ 1-9 

วิิถีีแพทย์์วิิถีีธรรม จะเห็็นได้้ว่่า ความสุุขที่่�แท้้จริิงตามที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสรู้้�นั้้�น

เกิิดจากการละ หรืือดัับทุกข์์ได้้ การจะละหรืือดัับทุกข์์ได้้ เกิิดจากการละหรืือ ดัับเหตุุของ

ทุุกข์์ได้้

เรามีีหน้้าที่่�ในการเรีียนรู้้�ในการผ่่าตััดเชื้้�อโรคตััวจริิงก็็คืือกิิเลส ตััวก่่อโรคและ

ความเดือืดร้อนทั้้�งปวงก็ค็ือื กิเิลส เพราะฉะนั้้�นเราจึงึต้อ้งเป็น็แพทย์ท์ี่่�สามารถผ่าตัดักิเิลสได้้ 

เราจึึงจะเป็็นแพทย์์วิิถีีธรรมได้้ ถ้้าเราไม่่สามารถทำสิ่่�งนี้้�ได้้ เราก็็ไม่่พ้้นทุุกข์์ ชาวโลกก็็ไม่่พ้้น

ทุุกข์์ การแก้้ไขปััญหาโรคภััยไข้้เจ็็บและความเดืือดร้้อนทั้้�งปวงไม่่มีีวัันประสบความสำเร็็จได้้ 

ถ้า้ไม่่ผ่า่ตััดกิเลสออกจากชีีวิตได้้ เราเรีียนรู้้�การผ่่าตััดกิเลสจึึงเป็็นเป้้าหมายหลัักของแพทย์วิถิีี

ธรรม ซ่ึ่�งจะเป็็นที่่�พึ่่�งแท้้ของเราและผองชน วิิชานี้้�เป็็นวิิชาที่่�สำคััญที่่�สุุดของเราและทุุก ๆ ชีีวิต

จิติของเรา เมื่่�อเราพร่อ่งเราพลาดไปแล้ว้ ถ้า้เราได้ร้ับัการให้อ้ภัยัและได้ร้ับัโอกาส

จากใคร ๆ โดยเฉพาะความพร่อง ความพลาดที่่�ร้้ายแรงที่่�หนััก เราจะซาบซึ้้�งว่่าการให้้อภััย

เป็น็เรื่่�องที่่�ยิ่่�งใหญ่่ มีีคุณค่่ามีีประโยชน์์มาก แล้้วเราจะซาบซึ้้�งกัับการให้้อภััย การได้้รับัโอกาส

จากผู้้�อื่่�นอย่่างสุุดซึ้้�ง แล้้วเราจะเป็น็ผู้้�ที่่�ให้อ้ภัยัผู้้�อื่่�นเพราะว่า่มันัมีคีุณุค่า่มีปีระโยชน์ต่์่อเขา

มาก และมัันก็็มีีคุุณค่่ามีีประโยชน์์ต่่อทุุกชีีวิิต พ่่อครูู (สมณะโพธิิรัักษ์์) กล่่าวว่่า “ผู้้�ที่่�ได้้รัับ

การแบ่่งปัันจากเรา ถ้าเราแบ่่งปัันด้้วยใจท่ี่�บริสุุทธิ์์� ผู้้�ที่่�ได้้รัับการแบ่่งปัันโดยเฉพาะผู้้�ที่่�เดืือด

ร้้อนต่่างๆ นาๆ ได้้รัับการให้้การแบ่่งปัันจากเรา จิิตวิิญญาณเขาจะซึึมซัับสิ่่�งนี้้�”

นี่่�คืือประโยชน์์สููงสุุดคืือ จิิตวิิญญาณที่่�ซึึมซัับคุุณค่่าของการให้้และการแบ่่ง

ปััน เขาก็็จะเป็็นคนท่ี่�ให้้ เป็็นคนท่ี่�แบ่่งปัันในท่ี่�สุุด ผู้�นั้้�นผู้้�ที่่�ซึึมซัับการให้้การแบ่่งปัันด้้วยใจที่่�

บริิสุุทธิ์์� ซึึมซัับคุุณค่่าประโยชน์์ของการให้้ด้้วยใจที่่�บริิสุุทธิ์์� ให้้ชีีวิิตเขาได้้รัับประโยชน์์ โดย

เฉพาะอย่่างยิ่่�งในเวลาท่ี่�เขาเดืือดร้้อน เขาจะยิ่่�งซาบซึ้้�งคุุณค่่าของการให้้ การแบ่่งปัันจิิต

วิญิญาณเขาจะเจริญิขึ้้�น แล้ว้เขาจะเป็น็คนที่่�ให้ท้ี่่�แบ่ง่ปันัผู้้�อื่่�นต่อ่ไป เช่น่เดีียวกันั คนที่่�ได้รั้ับ

การอภััยจากใคร เขาจะซาบซึ้้�งคุุณค่่าของการให้้อภััย และผู้้�นั้้�นก็็จะเป็็นผู้้�ให้้อภััยผู้้�อื่่�นต่่อ

ไป เป็็นสิ่่�งท่ี่�มีีคุณค่่า เป็็นสิ่่�งท่ี่�ยิ่่�งใหญ่่มาก และเราเองก็็จะเป็็นผู้้�กตััญญููรู้้�คุุณต่่อผู้้�ที่่�ให้้อภััย

เรา ผู้�ที่่�ทำประโยชน์์ต่่อเรา เพราะฉะนั้้�น เราจะคิิด พููด ทำ อะไร ก็็จะไม่่ทำให้้ท่่านเดืือด

ร้อ้น จะเป็็นผู้้�ที่่�เสีียสละเพ่ื่�อไม่ใ่ห้ท้่า่นเดือืดร้อน ไม่ใ่ห้ผู้้้�ที่่�มีีพระคุุณกับัเรานั้้�นเดือืดร้อน และ
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

ให้ท้่า่นได้้รับัประโยชน์์ อะไรที่่�เป็็นประโยชน์์ต่อ่ท่่าน แม้้เราจะสููญเสีียอะไรก็็ตามเราก็็ยอมที่่�

จะสููญเสีีย ยอมรัับโทษรัับภัยัจากพฤติิกรรมที่่�ไม่่ดีีของเราไม่่ว่า่จะแง่่ไหนเชิงิไหนก็็แล้ว้แต่่ จาก

วิิบากของเราแง่่ไหนเชิิงไหนก็็แล้้วแต่่ เพ่ื่�อท่ี่�จะให้้ผู้้�ที่่�มีีพระคุุณต่่อเราได้้รัับประโยชน์์ น่ี่�เป็็น

ความลึึกซึ้้�ง ทุกชีีวิิตจะได้้รัับประโยชน์์จากเราเท่่านั้้�น อย่่าให้้ชีีวิิตใดได้้รัับการเบีียดเบีียนได้้

รัับความเดืือดร้้อนจากเรา ให้้ทุุกชีีวิิตได้้รัับประโยชน์์จากเรา

ความร่่ำรวยที่่�แท้้จริงคืือ น้้ำใจ ความยากจนที่่�แท้้จริิง คืือ แล้้งน้้ำใจรวยความ

ดีี รวยมิิตรดีี รวยปััจจััย 4 คืือ ความรวยท่ี่�มั่่�นคงยั่่�งยืืนที่่�สุุดในโลกชีีวิิตเรา แม้้ไม่่ต้้องมีีอะไร

มากมาย เราก็็มีีความสุุขได้้กสิิกรรมไร้้สารพิิษ ไม่่รวยแต่่รอดเป็็นคนจนมหััศจรรย์์แบ่่งปััน

ตลอดกาล

2. การปลููกพลัังเสีียสละผู้้�คนด้้วยพุุทธศาสนานิิกายเซน

วิิถีีแห่่งเซน

กลัับไปที่่�วิิถีีแห่่งเซ็็นที่่�แพร่่ในญี่่�ปุ่่�น (เซนไค ชิิบายามะ, 2526: 11) การศึึกษา

ไม่่อาจเข้้าใจได้้โดยความรู้้�และความคิิดของเราทั้้�งหมด กล่่าวคืือผลของจิิตสำนึึกก็็ต้้องขจััด

ออกอย่า่งสิ้้�นเชิงิด้ว้ยถึงึจะเข้า้ถึงึสัจัจะแห้ง้ประสบการณ์บ์ริสุิุทธิ์์� เกิดิตื้้�นรู้้�สู่่�ความว่า่งหรือืสุุญ

ญตา เป็็นประสบการณ์์อัันลึึกซ่ึ่�งภายในเซ็็น คืือ การตื่่�นขึ้้�นสู่่�จิตอัันล้้ำลึึกของมนุุษย์์ ซ่ึ่�งโดย

ภาษาแห่่งเซ็็น เราเรีียกการตื่่�นขึ้้�นนั้้�นว่่า ‘ซาโตริิ’ ซึ่่�งแปลว่่า การตรััสรู้้� เพื่่�อหมายถึึงสััจจะ

แห่่งประสบการณ์์ทางศาสนา

“สรรพสิ่่�งคืือความว่่าง (ติิช นััท ฮัันห์์, 2532: 30) มนุุษย์์ไม่่ใช่่ศููนย์์กลางแห่่ง

จักัรวาล”สรรพสิ่่�งล้้วนต้้องอิิงอาศััยซ่ึ่�งกัันและกััน และเชื่่�อว่่าสรรพสัตว์์มีีพุทธภาวะอยู่่�ในตััว

อยู่่�แล้้ว การบรรลุุซาโตริิก็็คืือการเห็็นตามความเป็็นจริิงของโลกและชีีวิตโดยที่่�โลกและชีีวิต

นั้้�น คืือ ความว่่าง ในเมื่่�อว่่างจากตััวตนแล้้ว ศููนยตาเกิิดจากความว่่างจากการติิดยึึด ซาโตริิ

ดัังที่่�กล่่าวมานั้้�นเป็็นสภาวะท่ี่�ยากแก่่การเข้้าใจด้้วยเหตุุผลธรรมดาทั่่�วไป  ตรรกะหรืือภาษา

ไดๆ แต่่ต้้องมีีประสบการณ์์ตรง ยากในการสื่่�อสาร เพราะซาโตริิเป็็นสภาวะแห่่งการรู้้�แจ้้ง

อย่า่งฉับัพลันัที่่�ก้า้วพ้น้สามัญัสำนึกึแห่ง่ทวินิิยิม เช่น่ การแยกแยะเชิงิมโนทัศัน์ ์กายกับัจิติ ดีี

กับัชั่่�ว ผู้้�รับัรู้้�กับัสิ่่�งท่ี่�ถููกรัับรู้้� โลกภายนอกกับัโลกภายใน เป็น็ต้้น สำหรัับผู้้�ที่่�บรรลุุซาโตริแิล้ว้ 

จะไม่ย่ึดึติดิกับัสมมติบิัญัญัตัิติ่า่งๆ เพราะสมมติบิัญัญัติัิเหล่า่นี้้�มีีลักัษณะสัมัพัทัธ์ ์เพราะซาโต

ริเิป็น็สภาวะแห่่งการรู้้�แจ้ง้อย่่างฉัับพลันท่ี่�ก้้าวพ้้นสามััญสำนึึกแห่่งทวินิยิม เช่น่ การแยกแยะ

เชิิงมโนทััศน์์ กายกัับจิิต ดีีกัับชั่่�ว ผู้้�รัับรู้้�กัับสิ่่�งที่่�ถููกรัับรู้้� โลกภายนอกกัับโลกภายใน เป็็นต้้น 

สำหรับัผู้้�ที่่�บรรลุซุาโตริแิล้ว้ จะไม่ย่ึดึติดิกับัสมมติบิัญัญัตัิติ่า่งๆ เพราะสมมุตุิบิัญัญัตัิเิหล่า่นี้้�มีี

ลัักษณะสััมพัันธ์์ อัันเป็็นหนึ่่�งในความว่่าง คำสอนผ่่านปริิศนาธรรม
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ตอนติิดยึึด “แม่่น้้ำก็็เป็็นแม่่น้้ำ ขุุนเขาก็็เป็็นขุุนเขา” แต่่เมื่่�อปฏิิบััติิได้้ เข้้าถึึง

ความเห็็นอัันลึึกซึ่่�ง “แม่่น้้ำก็็ไม่่ใช่่แม่่น้้ำ ขุุนเขาก็็มิิใช่่ขุุนเขาอีีกต่่อไป” [การรัับรู้้�ถึึงความ

ว่า่ง] “มาบัดันี้้� ฉันักลับัเห็น็แม่น่้้ำก็ย็ังัคงเป็็นแม่น่้้ำและขุุนเขาก็็ยังัเป็น็ขุนุเขาอยู่่�ดังเดิิม” [ยััง

เข้้าใจความเห็็นทั่่�วไปเป็็นคนปกติิ] (ติิช นััท ฮัันท์์, 2532: 74) (ข้้อความในวงเล็็บเป็็นของผู้้�

เรีียบเรีียง)

การบรรลุุธรรม นิิกายเซน

ในพุทุธปรัชัญานิกิายเซน“ซาโตริ”ิ หมายถึงึการรู้้�แจ้ง้แห่ง่สภาวะความจริงิสููงสุดุ 

คือืการทำลายอวิิชชา ตัณัหา และอุุปทาน ก้า้วพ้น้ทวิลิักัษณ์ ์เห็น็สรรพสิ่่�งเป็น็หนึ่่�งเดีียว ไม่่

แบ่่งแยกแต่่อย่่างไดเป็็นความว่่าง ในสำนัักโซโตและริินไซ ท่่านเซ็็นไค ชิิบายามะ (Zenkai 

Shibayama)ได้อ้ธิบิายปรัชัญาเซ็น็ไว้ด้ังันี้้� การปฏิบิัตัิเิพื่่�อบรรลุ ุซาโตริ ิเป็น็ประสบการณ์ก์าร

รัับรู้�ความจริิง เป็็นเพีียงความว่่าง หรืือความเป็็นเช่่นนั้้�นเอง (Suchness) มีีวิธีีการหลัักเพ่ื่�อ

การบรรลุุธรรม 4 วิิธีีด้้วยกััน คืือ ซาเซ็็ น(หรืือการนั่่�งสมาธิิ, ซัันเซ็็นหรืือการขบคิดปริิศนา

ธรรม, และ มนโด หรืือ การถามตอบอย่่างฉัับพลััน

เซนกัับจริิยศาสตร์์

ปรััชญาตะวัันตกกระแสหลััก เห็็นว่่ามีีความเป็็นจริิงบางอย่่างอยู่่�ก่่อนการรัับรู้้�

ของมนุุษย์์ สมมติิฐานนี้้�นำไปสู่่�การมองโลกในเชิิงทวิิลัักษณ์์ รููปกัับนาม กายกัับจิิต เหตุุผล

กัับประสบการณ์์ เป็็นต้้น จริิยศาสตร์์ตะวัันตกเป็็นเรื่่�องของการใช้้เหตุุผลในการแสวงหาว่่า

อะไรคืือ “สิ่่�งที่่�ควร” สำหรัับทุกคน โดยพิิจารณาว่่าอะไรควรเป็็นเกณฑ์์ในการตััดสิน การ

แสวงหานั้้�นมีีนััยของการแยกแยะว่่าอะไรถููก อะไรผิิด อะไรควร อะไรไม่่ควร การแยกแยะ

เป็็นสอง เกิิดการแตกความสััมพัันธ์์ออกจากกััน

พุุทธปรัชญานิิกายเซน มีีคำถามทางจริิยศาสตร์์ว่่า “เราควรเป็็นอย่่างไร” 

มากกว่่าการถามว่่า “เราควรทำอย่่างไร” นิิกายเซ็็น การเรีียกร้้องให้้มนุุษย์์กลัับไปสู่่�

ประสบการณ์์ดั้้�งเดิมิที่่�ปราศจากการแยกแยะเชิงิมโนทััศน์ ์ เพราะเซนเชื่่�อว่า่สรรพสิ่่�งเป็น็หนึ่่�ง

เดีียว ความเป็น็จริงิที่่�ต้อ้งแสวงหาเป็น็เรื่่�องภายในตัวัมนุษุย์เ์องจริยิศาสตร์ส์ำหรับันิกิายเซ็น็

จึงึไม่ใ่ช่เ่รื่่�องของ “ควร” แต่เ่ป็็นเรื่่�องของ “เป็็น” กล่่าวคือื เซนมองรัับรู้�โลกเป็็นอย่่างที่่�เป็็น 

ไม่่มองแยกแต่่สััมพัันธ์์เป็็นหนึ่่�ง ดัังคำว่่า เด็็ดดอกไม้้สะเทืือนถึึงดวงดาว

การพิิจารณาการกระทำใดเป็็นการกระทำท่ี่�ถููกต้้อง การกระทำใดเป็็นการ

กระทำที่่�ผิดิ ในทางหนึ่่�งอาจเป็น็อุปุสรรคขัดัขวางการบรรลุธุรรมได้ ้หรือือาจกล่า่วได้ว้่า่ การ

แสวงหากฎเกณฑ์์ทางจริิยธรรมอาจเป็็นอุุปสรรคต่่อการบรรลุุธรรม แต่่จริิยศาสตร์์ปรััชญา

เซนจะพบว่า่ความสัมัพันัธ์ข์องการปฏิบิัตัิ-ิบรรลุธุรรมในแง่ห่นึ่่�งมีีมิติิิแห่ง่จริยิธรรมในปรัชัญา
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

เซ็็นแฝงอยู่่�เพราะในห้้วงของการปฏิิบััติิ ซาเซ็็น นั้้�นผู้้�ปฎิิบััติิมีีสติิระลึึกรู้้�อยู่่�ตลอดเวลา มีีนััย

กัับจิิตสำนึึกของผู้้�ปฏิิบััติิซึ่่�งเกิิดเองโดยธรราชาติิ (spontaneous) ดัังปริิศนาธรรมนี้้�

ศิิษย์์: อะไรคืือมรรค

นัันชวน: จิิตที่่�ปกติินั่่�นเองคืือมรรค

ได้ค้วามว่่า การรู้้� (knowing) (สุวุรรณา สถาอานันัท์,์ 2534: 34) ก็ค็ือื การดำรง

อยู่่� (being) เพราะความจริิงทำให้้ผู้้�ฝึึกเซ็็นรู้้�เก่ี่�ยวกัับความจริิงว่่าตััวเขาคืือความจริิงและ

กำลััง “ทำความจริิง” ซ่ึ่�งเป็็นอิิสระจากความคิิดด้านลบโดยปริยาย และหากจะเปรีียบวิธีีคิด

ระหว่า่งเซ็น็และพุทุธปรัชญาแบบเถรวาทแล้้ว จะเห็น็ได้ว้่า่ทัศันะทางจริิยศาสตร์์ของเถรวาท

ให้้ความสำคััญเรื่่�องศีีลหรืือวิินััยสำหรัับเป็็นฐานในการพััฒนาสมาธิิและปััญญา(ศีีล-สมาธิิ-

ปัญัญา) แต่ใ่นนิกิายเซ็น็นั้้�น ปัญัญาช่ว่ยทำให้ศ้ีีลไม่เ่ป็น็เพีียงกรอบหรือืข้อ้วัตัรปฏิบิัตัิเิท่า่นั้้�น 

แต่เ่ป็็นวััตรปฏิบัติัิที่่�เป็็นไปเองภายในวิิถีีแห่่งเซ็น็(ปััญญา-สมาธิิ-ศีีล) หรืือก็็คือืจิิตปกติินั่่�นเอง

อภิิปรายผล
การบรรลุุธรรม แพทย์์วิิถีีธรรม

ด้า้นแนวคิดิ ความลึกึซึ่่�งแห่ง่จริยิศาสตร์แ์บบเซน มีีความปราศจากบรรทัดัฐานที่่�

เป็น็เรื่่�องของ “ควร” “ไม่ค่วร” แต่จ่ริยิศาสตร์แ์บบเซ็น็คือืจริยิศาสตร์แ์ห่ง่การค้น้หาใบหน้า้

ดั้้�งเดิมิ กล่า่วคือื เป็น็การทำลายความแตกต่า่งระหว่า่งผู้้�รับัรู้้�และสิ่่�งที่่�รับัรู้้� เน้น้การหลุดุการ

ติิดยุดในข้้างไดข้างหนึ่่�งไม่่ติิดอยู่่�กับความเป็็นสองความแตกต่่างระหว่่างผู้้�รับรู้�และสิ่่�งที่่�รัับ

รู้้�นั่่�นเอง สอดคล้้องกัับแพทย์์วิิถีีธรรมเชื่่�อ “สััจจะมีีหนึ่่�งเดีียวไม่่มีีสอง เน้้นไม่่ให้้ทายใจ ให้้

ระวัังอคติิ หรืือความเข้้าใจผิิด จากการคาดเดาของเรา” 

สำหรัับสิ่่�งดีีนั้้�น ให้้กำจััดความอยากแบบกิิเลส แบบเป็็นทุุกข์์ แบบยึึดมั่่�นถืือ

มั่่�นออกไป โดยปฏิบััติิจากสิ่่�งท่ี่�ดีีน้อย ไปสู่่�สิ่่�งท่ี่�ดีีมาก เป็็นลำดัับ โดยสิ่่�งดีีใดที่่�เป็็นไปไม่่ได้้ใน

เวลานั้้�น ก็็ให้้หยุดุอยากในเวลานั้้�น ส่ว่นสิ่่�งดีีใดที่่�เป็น็ไปได้้ในเวลานั้้�น ก็ใ็ห้อ้ยากแบบไม่ทุ่กุข์์ 

แบบไม่่ยึดึมั่่�นถือืมั่่�น แบบพุทธะ คืือ อยากหรืือปรารถนาให้้เกิดิสิ่่�งที่่�ดีีนั้้�นต่อ่ตนเองหรืือต่อ่ผู้้�

อื่่�นอย่่างไม่่ทุกุข์ใ์จ คืือ จะได้ท้ำหรือืไม่ไ่ด้ท้ำ จะสำเร็จ็หรือืไม่ส่ำเร็จ็ก็ไ็ม่ทุ่กุข์์ใจ เพราะเข้า้ใจ

เรื่่�องกรรมและวิิบากกรรมอย่่างแจ่ม่แจ้ง้ว่่า การยึึดมั่่�นถืือมั่่�นเป็็นทุุกข์์ การไม่่ยึดึมั่่�นถืือมั่่�นไม่่

ทุุกข์์ เป็็นสุุข

และเข้า้ใจชััดเรื่่�องกรรมว่่า (ติิช นััท ฮัันท์์, 2532: 43) ถ้้ากุุศลหรืือวิิบากดีีของเรา

และคนที่่�เกี่่�ยวข้อ้งทั้้�งในอดีีตและปัจัจุบัุันอย่า่งละหนึ่่�งส่ว่นออกฤทธิ์์�เท่า่ใด สิ่่�งดีีนั้้�นก็จ็ะทำได้้

และสำเร็จ็เท่่านั้้�น ให้้ได้อ้าศััยก่อ่นที่่�จะหมดฤทธิ์์�แล้ว้ดับัไป แต่่ถ้า้อกุุศลหรืือวิบิากร้้ายของเรา
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และคนที่่�เกี่่�ยวข้อ้งทั้้�งในอดีีตและปัจัจุบุันัอย่า่งละหนึ่่�งส่ว่นออกฤทธิ์์�เท่า่ใด สิ่่�งดีีนั้้�นก็จ็ะทำไม่่

ได้แ้ละไม่่สำเร็จ็เท่า่นั้้�น สิ่่�งร้า้ยก็จ็ะเกิดิขึ้้�นแทนเท่่านั้้�น ให้ไ้ด้้ชดใช้ก้่อ่นที่่�จะหมดฤทธิ์์�แล้ว้ดัับ

ไป เมื่่�อพลัังอกุุศลหรืือวิิบากร้้ายหมดไป ถ้้าเราหรืือคนที่่�เก่ี่�ยวข้้องไม่่ได้้ทำอกุุศลวิิบากร้้าย

เพิ่่�ม จะทำให้้พลัังกุุศลหรืือวิิบากดีีออกฤทธิ์์�ได้้มาก ให้้ได้้อาศััยก่่อนที่่�ทุุกอย่่างจะดัับไป การ

พิิจารณาสััจจะด้้วยอาริิยะปััญญาดัังกล่่าว จะทำให้้สุุขสบายใจไร้้กัังวลตลอดกาล

การใช้้ธรรมะ มีีอาริิยะศีีล (ใจไร้้ทุุกข์์ ใจดีีงาม เป็็นลำดัับ) คืือ ละบาป บำเพ็็ญ

กุุศล ทำจิิตใจให้้ผ่่องใส ซ่ึ่�งการจััดการกัับกิิเลสจิิตด้้านลบ สิ่่�งสำคััญต้้องอาศััยการคบมิตร

ดีี สหายดีี สัังคมแวดล้้อมที่่�ดีี จะทำให้้จิิตใจแข็็งแกร่่งร่่างกายแข็็งแรง โรคหาย หรืือทุุเลา

ได้้เร็็วที่่�สุุดนั้้�นคืือบรรลุุธรรมเป็็นลำดัับๆ จะเป็็นแรงเหนี่่�ยวนำให้้ผู้้�อื่่�นทำตาม เกิิดพลัังกุุศล

แบบทวีีคููณ หนุุนปัญัญา ผลักัโรคสิ่่�งร้า้ยในชีีวิติออก ดึึงนำเหตุุการณ์ส์ิ่่�งดีีทุกุมิติิมิาให้ส้่ง่พลังั

บรรลุุธรรมอย่่างเร็็ว
ธรรมะแท้้ๆ ที่่�ถ้าได้้ทำให้้ถูกูตรงเป็็นประโยชน์์ตนประโยชน์์ท่่านมากที่่�สุดในโลก

ในการดัับทุกุข์์ ที่่�เป็น็ประโยชน์ต์่อ่ตนเองและผู้้�อื่่�นสููงท่ี่�สุุด การมีีปัญัญาท่ี่�ถููกตรง 

ดีีเยี่่�ยมที่่�สุดุในโลก การเสื่่�อมท่ี่�แท้จ้ริงิ คือื เสื่่�อมอาริยิปัญัญา ความเจริญิที่่�ไม่เ่สื่่�อมในโลก คือื 

ความเจริิญในอาริิยปััญญาดีีที่่�สุุดคือ เจริิญอาริิยปััญญาคืือ ปััญญาที่่�พาพ้้นทุุกข์์ การที่่�จะมีี

ปััญญาได้้ จะต้้องได้้สััตบุุรุุษที่่�ถููกตรง ได้้ฟัังธรรมที่่�ถููกตรง ถึึงจะมีีศีีล ตั้้�งศีีลที่่�ถููกตรง จะฟััง

ธรรมอย่่างไร ถ้้าไม่่มีีศีีล จะไม่่มีีปัญญาที่่�ถููกตรง จะไม่่ได้้เจอความจริิง ไม่่มั่่�นคงจริิงเพราะ

ตนเองนั้้�น ไม่่ตั้้�งศีีลมาปฏิบัตัิแิละกำจััดกิเลสจนเห็็นผลว่่า มีีวิบากจะร้้ายเกิิด ถ้า้ไม่่ปฏิบัตัิศิีีล 

แต่่ถ้้าปฏิิบััติิศีีลท่ี่�ถููกตรง ก็็จะเห็็นและมีีวิบากดีี ชีีวิตที่่�เกิิดมาจึึงต้้องเรีียนรู้้�ธรรมะแท้้ ๆโดย

เฉพาะศีีลสมาธิปัิัญญา เจริิญอาริิยปััญญาดีีที่่�สุุด ตั้้�งจิิตปฏิบิัตัิศิีีล ปัญัญาจึงึเจริิญ ทำอย่า่งตั้้�ง

มั่่�นคืือสมาธิิ จึึงดัับทุุกข์์ได้้

เมื่่�อได้พ้ิิสููจน์์สััจจะอัันนี้้�ปฏิิบััติิด้ว้ยปัญัญา ด้้วยการตั้้�งศีีลมาปฏิบิััติิให้้เป็็นลำดัับ 

ๆ ทั้้�งได้้ฟัังปััญญามาจากสััตบุุรุุษและหมู่่�มิิตรดีี และที่่�เกิิดขึ้้�นกัับตััวเอง เมื่่�อเราประจัักษ์์แจ้้ง

ด้ว้ยตัวัเอง ปััญญาก็จ็ะเกิดิ เราจะเห็็นผล และจะเห็็นว่า่เรามีีปัญญาที่่�มากขึ้้�น ๆ และจะมั่่�นใจ 

เราจะต้้องประจัักษ์์แจ้้งด้้วยตนเอง ความมั่่�นใจเราจึึงจะสููง เมื่่�อกิิเลสเห็็นว่่า เราประจัักษ์์

แจ้้งด้้วยตััวเราเอง กิิเลสก็็จะรู้้�ว่่า เรามั่่�นใจ เมื่่�อเราเอาปััญญามาดัับกิิเลส กิิเลสเขาก็็จะตาย

การจััดการความรู้้� ทำวิิจััย และพััฒนาด้้านวิิชาการ

จััดตั้้�งกลุ่่�มวิิชาการเพื่่�อศึึกษาวิิจััยการใช้้การแพทย์์วิิถีีธรรม ในการดููแลรัักษา

สุขุภาพของประชาชน มีีผู้้�สนใจเข้า้ร่ว่มทั้้�งหน่ว่ยงานโรงพยาบาลของรัฐั สาธารณสุขุจัังหวัดั 
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เจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุุข แพทย์ พยาบาล อสม. ร่่วมกัับสถาบัันอาศรมศิิลป์์ เปิิดหลัักสููตร ผู้้�

ประกอบการสัังคม หลัักสููตรการแพทย์์วิิถีีธรรม ร่่วมทำวิิจััยกัับโครงการกำลัังใจในพระเจ้้า

หลานเธอพระองค์์เจ้า้พัชัรกิิติยิาภา ในการฟ้ื้�นฟููผู้�ต้อ้งขัังหญิิง ได้้แก่ ่เรือืนจำกลางนครพนม 

เรืือนจำจัังหวััดภููเก็็ต และทััณฑสถานเปิิดโคกตาบััน จัังหวััดสุุริินทร์์

จุุดท้้าทายเมื่่�อมารร้้ายจะทำลายโลก เชื้้�อโรคโควิิด19 คร่่าชีีวิิตเศรษฐกิิจล่่มจม

ทุกุอย่า่งเป็น็อััมพาทวัคซีีลใช้ไ้ม่ไ่ด้ผ้ล องค์ก์ารอนามััยโลกไม่พ่บทางชนะสงครามเชื้้�อโรค รััฐ

ไทยเพลี่�ยงพล้้ำ นัักวิิทยาศาสตร์์คนเก่่งเอา เข้า้จริิงหายหมด มีีแต่่นักัวิิทร้ายกาจซ้้ำเติิมยัังแย่่ง

ผลประโยชน์์บนความตายของคนทั้้�งโลก ใครจะช่่วยโลกนี้้�ได้้? แพทย์วิิถีีธรรมจะช่่วยโลกนี้้�

ได้ม้ั้้�ย อาสาและครอบครััว 30คนติิดเชื้้�อให้้ได้ท้ดสอบวิชาห้้าวันัผลชััดหาย 100%  ประเด็็น

การรัักษาไม่่มีีปัญหา โลกรอดแล้้ว ! แต่่มัันไม่่ง่่ายอย่่างนั้้�น อาจารย์์หมอเขีียวรู้้�ว่่ามารร้้าย

โควิิดแท้้จริิงมัันคืือวิิบากร้้ายของชาวโลก ถ้้าคนมีีวิบากคนจะไม่่พบวิชานี้้� แล้้วสััญญาณฟ้้า

เริ่่�มเปิิด กุุศลคนไทยถึึงรอบ เมื่่�อกระทรวงสาธารณะสุุข ประสานความร่่วมมืือ เปิิดคอร์์ด

ออนไลน์์ยัับยั้้�งโรคโควิิด19 ต่่อยอดเป็็นค่่ายฝึึกผู้้�นำอาสา โครงการหลัักสููตรวิิถีีไทยวิิถีีธรรม

ค้้ำจุุลโลก ค่่าย 5 วััน 10วััน เดืือนละ 2 ค่่าย ในเนื้้�อหาแก้้ปััญหาโรคโควิิด 19 และวิิชาพึ่่�ง

ตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพีียง แพทย์แผนไทยลงพื้้�นท่ี่�เขตกรุุงเทพฯ คอร์์ดแรก 300 คนหาย 

100%  แต่่ในระบบของรััฐการทำงานใช่่จะง่่ายๆอุุปสรรคกั้้�น สุุดท้้ายเตรีียมยื่่�นหนัังสืือถึึง

นายกรััฐมนตรีี เรื่่�องจะเป็็นยัังไงเราและโลกจะต้้องอยู่่�กับเชื้้�อวิิบากร้้ายโควิิด2019 อีีกนาน 

แล้้วชนะเมื่่�อไรติิดตามเรากัันต่่อไป

องค์์ความรู้้�จากงานวิิจััย
การบำเพ็็ญเพื่่�อมนุุษยชาติิของแพทย์์วิิถีีธรรมที่่�ผ่่านมา

เมื่่�อเกิิดศููนย์เ์รีียนรู้้�สุขุภาพพึ่่�งตนตามแนวเศรษฐกิจิพอเพีียง สวนป่า่นาบุุญ 1, 2, 

3, 4 และ 5 และเกิดิมููลนิธิิแิพทย์ว์ิถิีีธรรมแห่ง่ประเทศไทย ตามลำดับั รวมทั้้�งเกิดิเครือืข่า่ย

ย่่อยทั้้�งในและต่่างประเทศ ดำเนิินกิิจกรรมพึ่่�งตนและเผยแพร่องค์์ความรู้้�และทัักษะในการ

ดููแลสุุขภาพตามหลัักการแพทย์์วิิถีีพุุทธ (แพทย์์วิิถีีธรรม) ในรููปแบบต่่าง ๆ ได้้แก่่

1. การจััดค่่ายอบรมให้้ความรู้้� 

2. ค่่ายแฟนพัันธุ์์�แท้้ 

3. ค่่ายพระไตรปิิฏก 

4. การให้้บริิการความรู้้�สิ่่�งพิิมพ์์

การปฏิิบััติิศีีลสมาธิิปััญญาท่ี่�เป็็นอาริิยะ (อาริิยสััจ 4 ) คืือ ตั้้�งศีีลมาปฏิิบััติิ
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ลดละเลิิกสิ่่�งไม่่ดีี อย่่างตั้้�งมั่่�น ด้้วยอาริิยะปััญญา (หากแต่่คนถ้้าไม่่มีีปัญญาจริิงจะไม่่ตั้้�งศีีล

ที่่�ถููกตรงเป็็นแน่่ แพทย์์วิิถีีธรรมจึึงเห็็นสิิกขา3เป็็นหนึ่่�งดัังร่่างกายท่ี่�ทุุกส่่วนเกื้้�อหนุุนกััน) 

ปััญญาพิิจารณาไตรลัักษณ์์ คืือ ความไม่่เที่่�ยงของทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งความ

ไม่่เที่่�ยงของกิิเลส คืือ สุุขที่่�ได้้สมใจอยาก (สุุขขััลลิิกะ ซ่ึ่�งเป็็นสุุขลวง หลอก ปลอม เทีียม ท่ี่�

พระพุุทธเจ้้าตรััสในธััมมจัักกััปปวัตตนสููตร ว่่าเป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์ทั้้�งมวล) ความไม่่เที่่�ยงของ

กิิเลสทุุกข์์ที่่�ไม่่ได้้สมใจอยาก(ตััณหา) ความไม่่ใช่่ตััวตนของทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง โดยเฉพาะอย่่าง

ยิ่่�งความไม่่ใช่ต่ัวัตนของกิิเลสสุุขที่่�ได้้สมใจอยาก ความไม่่ใช่ตั่ัวตนของกิิเลสทุุกข์์ที่่�ไม่่ได้้สมใจ

อยาก และความเป็น็ทุกุข์โ์ทษภัยัของกิเิลสตัณัหาความอยากในแต่ส่ิ่่�งแต่ล่ะอย่า่งแต่ล่ะเรื่่�อง 

ไม่่ว่่าจะเป็็นอบายมุุข กาม โลกธรรม อััตตา ว่่าทำให้้เกิิดทุุกข์์ใจ ทุุกข์์กาย และเรื่่�องร้้าย

ทั้้�งหมดทั้้�งมวลต่อ่ตนเอง คนอื่่�น สัตัว์์อื่่�นตลอดกาล เพื่่�อกำจัดักิเิลสความอยากในแต่ล่ะอย่า่ง 

แต่ล่ะเรื่่�อง ทีีละอย่่าง ทีีละเรื่่�อง เป็็นลำดัับๆ ตั้้�งแต่่เรื่่�องที่่�เลวร้้ายมาก ไปสู่่�เรื่่�องที่่�เลวร้้ายน้้อย 

เป็็นลำดัับ เมื่่�อหมดอยากในสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีแล้้ว ก็็ตััดสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีนั้้�นออกไปไม่่ให้้เหลืือ

ยัังมีีสาระสำคััญอีีกหลายอย่่างซึ่่�งขัับเคลื่่�อนอยู่่�ในปััจจุุบััน โดยการดำเนิินการ

ตามยุุทธศาสตร์์ของพุุทธศาสนา ผู้้�มีีธรรมย่่อมกระทำทุุกอย่่างไปสู่่�การบรรลุุธรรม คืือเรีียง

ลำดัับความสำคััญสุุด เริ่่�มจาก-พััฒนาจิิตคนก่่อน ใช้้การทำงานเป็็นทีีมเอาผััสสะเป็็นเครื่่�อง

ขัดัเกลาจิิต(หลักัอปริหิานิยิะธรรม ระบบสาธารณะโภคีี สร้า้งคน ทีีมคือืจุดุแข็ง็ของเซน นี้้�คือื

เหตุุผลที่่�องค์์กรทรงพลัง พลังที่่� 2 คืือ-ลดกิเลสและ-บำเพ็็ญกุุศลเต็็มที่่�โดยไม่่รับัค่าตอบแทน 

ทำให้ง้านเกิิดมากท่ี่�สุุด และพอดีีกำลัังโดยไม่่ต้้องวางแผน หรืือวางก็็แค่แ่ผนเฉพาะหน้้า เป็็น

ระบบที่่�ไร้้ระบบ (ข้้อนี้้�ผู้้�วิิจััยใช้้เวลานานมากถึึงเข้้าใจ)มีีกระบวนการที่่�ทรงคุุณภาพลด กาม 

อัตัตาได้จ้ริงิ ความขัดัแย้ง้จึงึมีีแค่พ่อได้ผ้ัสัสะในการขัดัเกลา นี้้�เป็น็ยุทุธศาสตร์ส์ร้า้งคนคร้า้วๆ 

เมื่่�อคนมีีจิติใจแข็ง็แกร่ง่ร่า่งกายแข็ง็แรง มีีกิจิกรรมสุขุภาพเป็น็หัวัขบวนซึ่่�งเป็น็ศาสตร์พ์ุทุธะ

ที่่�สุุดคุุณภาพอีีก(ผู้้�วิิจััยไม่่สามารถหาคำบรรยาย)จัับสุขภาพพึ่่�งตน คืือ”จัับจุดหนึ่่�งทลายทั้้�ง

แนว” ที่่�ลึึกกว่า่นั้้�นคือื “ลดกิเลสทลายทุุกข์ท์ั้้�งแนว” จากนั้้�นก็ร็ะเบิิดทุกุการงานเช่น่นั้้�นเอง-

เศรษฐกิิจพอเพีียง-เปิิดสถาบัันการศึึกษาอนุุบานถึึงป.เอก-ตลาดวิิถีีธรรมพานิิชบุุญนิิยม-สื่่�อ

แพทย์ว์ิถิีีธรรม-ขยะวิทิยา-ปุ๋๋�ยสะอาด-กสิิกรรมใร้ส้ารพิษิสามอาชีีพกู้้�มนุษุยชาติ ินวรรตกรรม

ที่่�ค้้นพบอีีกหลานอย่่าง มีีงานวิิจััยเปเปอร์์รองรัับทุุกงาน
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สรุุป
บทความปรัชญานิิกายเซนอิิทธิพลสู่่�ยุคปััจจุุบันั ค้้นพบว่า ด้้วยความทุุกข์์ของโลก

ยุคุปัจัจุบุันัแนวเสีียสละพุทุธศาสนานิกิายเซนจะถููกยอมรับัมาก ยิ่่�งปฏิบัตัิถิููกตรงพระพุทุธเจ้า้ 

ยังัประโยชน์ต์นประโยชน์ท์่า่นให้ถ้ึงึพร้อม ก็ย็่อ่มเป็น็ที่่�น่า่สรรเสริญิ ชี้้�ให้เ้ห็น็ว่า่ปรัชญาพุทุธ

ศาสนาที่่�ผู้้�สืบืทอดทำงานอย่า่งหนักันั้้�นไม่เ่หนื่่�อยเปล่า่ ยังัมีีผู้้�ที่่�สั่่�งสมบารมีีมาสืบืทอดได้อ้ย่า่ง

ดีี แม้้ในกลุ่่�มที่่�ไม่่ระบุุนิิกาย

แต่จุุ่ดเด่่นในแต่ล่ะนิกิายเห็น็ได้อ้ยู่่� การปฏิบิัตัินิั้้�นยังัดับัทุกุข์ด์ับัปัญัหาให้ส้ัตัว์โ์ลก

ได้ ้ก็็ถือืว่า่สัังคมนี้้�ยังัมีีกุศุลอยู่่� ขณะที่่�กาลีียุคใกล้้แล้้วลัทัธิกิิเิลสวััตถุนุิยิมเชี่่�ยวกลาก ที่่�พึ่่�งอันั

ประเสริฐิแก่เ่หล่า่สัตัว์ท์ั้้�งหลายยังัมีีเป็น็ศาสนาที่่�มีีความขัดัแย้ง้น้อ้ยที่่�สุดุในประวัตัิศิาสตร์ ์แต่่

พุุทธศาสนาก็็อยู่่�ภายใต้้กฎไตรลัักษณ์์ ย่่อมเสื่่�อมไป จะช้้าหรืือเร็็วอยู่่�ที่่�เรา “นัับหนึ่่�งที่่�เรา 

เริ่่�มต้้นที่่�เรา (บททบทวนธรรมข้้อ3)เพราะฉะนั้้�นเชื้้�อสายนิิกายเซน ความเมตตาต่่อผองชน 

เป็็นความหวัังของมวลมนุุษย์์ จะนิิกายไดก็ตามให้้ถููกตรงต่่อคำสอนพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า 

ดัังว่่า “แม่่โคเล็็มหญ้้าไปด้้วยตาก็็ชำเลืืองเลี้้�ยงลููกไปด้้วย”

“วัันคืืนล่่วงไปๆ บััดนี้้�เจ้้าทำอะไรอยู่่� ใยไม่่ยั้้�งประโยชน์์ตน ประโยชน์์ท่่านให้้ถึึง

พร้้อมเถิิด” ดัังวััตถุุประสงค์์ของบทความนี้้� เพื่่�อศึึกษาจริิยศาสตร์์ผู้้�ใช้้พุุทธศาสนานิิกายเซน 

เพื่่�อปลุุกพลัังเสีียสละผู้้�คนด้้วยพุุทธศาสนานิิกายเซน เราท่่านทั้้�งหลายละครัับ ต้้องรอให้้ภััย

มาใกล้้แค่่ไหน อย่่างไร? 
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บทคััดย่่อ
สภาพและปััญหาของผู้้�หญิิงที่่�ถููกล่่วงละเมิิดทางเพศ ได้้แก่่ การแสดงออกทาง

เพศกัับผู้�หญิิงหรืือเด็็กหญิิง ส่่งผลให้้เกิิดความรุุนแรงต่่อพวกเขาทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ 

สร้า้งปัญัหาต่่างๆ เช่น่ ปัญัหาด้า้นการปรับัตัวั โดยไม่ส่ามารถมีีปฏิสัิัมพัันธ์ท์ี่่�ดีีต่อบุคุคลรอบๆ 

ตัวัได้ ้ปัญัหาด้า้นสภาพอารมณ์ ์มีีความวิติกกังัวล เครีียด ปัญัหาด้า้นความรักั โดยมuความ

วิติกกัังวลเก่ี่�ยวกัับความสััมพันัธ์ร์ะหว่่างชายหญิิง ปััญหาด้้านสุุขภาพโดยพัักผ่อ่นน้้อย สภาพ

ร่่างกายไม่่แข็็งแรง ปััญหาด้้านความกัังวลในอนาคตของตนเอง โดยไม่่มั่่�นใจในการวางเป้้า

หมายและการวางแผนในชีีวิิตของตนเอง ปััญหาภายในตนเอง โดยการมีีเจตคติิต่่อตนเอง

ในทางลบ

สำหรัับการประยุุกต์์ใช้้หลัักพุุทธธรรมเพื่่�อแก้้ปััญหาผู้้�หญิิงที่่�ถููกล่่วงละเมิิดทาง

เพศ ได้้แก่่ หลัักการฝึึกควบคุมจิิตใจให้้เข้้มแข็็ง คืือ พละ 5 ประการ ประกอบด้วย ศรััทธา

พละ เชื่่�อในผู้้�นำ เชื่่�อในองค์ก์รท่ี่�จะขับัเคลื่่�อนการแก้ป้ัญัหาได้ร้่ว่มกันั วิริิยิะพละ ทุกุคนที่่�เข้า้

มามีีบทบาทแก้ป้ัญัหาผู้้�หญิงิจะต้อ้งมีีวิริยิะอุุตสาหะร่่วมกััน สมาธิิพละ ทุุกคนต้อ้งมีีสมาธิิแน่ว่

แน่่ที่่�จะแก้้ปััญหาร่่วมกััน มีีความเป็็นเอกภาพ ปััญญาพละ มีีสายตากว้้างไกล มีีแผนการ

ทำงานร่่วมกััน สติิพละ การมีีสติิในการทำงานทุุกขั้้�นตอนจะทำให้้ไม่่ประมาทในการทำงาน 

มีีกระตืือรือืร้น้ในการทำงานตลอดเวลา และการมองโลกในแง่่ดีี มีีกำลัังใจมีีความหวัังในชีีวิต 
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โดยการนำหลัักคำสอนทางศาสนามาวางเป็็นแนวทางไปสู่่�การปฏิบัติัิ การคิิดดีีทำดีีและสร้้าง

คุุณค่่าให้้กัับตนเองและสัังคม จะนำพาความสงบสุุขมาสู่่�ผู้้�นั้้�น

คำสำคััั�ญ : หลัักพุุทธธรรม, ละเมิิดทางเพศ

Abstract
On the states and problems of sexually abused women, it was found 

that the sexual activity with women or girl that results the violence against them, 

both physically and mentally creates many problems such as the problem 

of adaptation. They are not able to interact well with people around. The  

emotional problems such as the anxiety and the stressfulness. The love  

problem that feel worry about the relationship between men and women. 

The health problems that caused off the little rest and the physical weakness. 

Problems of anxiety about their future are deuce to the lack of self confidence 

in setting goals and planning for their own lives. And the internal problems 

with the negative attitude against oneself. On the applied Buddhist principles 

to solve these problems it is the principle of mind strengthening, i.e., the five 

mental powers to consist of Sattapalam: believing gym leaders believe the 

organization is driven to solve problems together. Viriyapalam: Everyone who 

comes in has to be a solution together perseverance. Samathipalam: Everyone 

must concentrate determination to solve the problems together and Unity. 

Panyapalam: A far-sighted there are plans to work together. Satipalam: Being 

conscious of the work process will not underestimate the work. Are eager to 

work all the time. And great optimism. I have hope in life. By the doctrine of 

religious ideas put into practice. A good idea and create value for themselves 

and society. To bring peace to the people. 

Keywords : Buddhadhamma Principles, Sexually Abused
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บทนำ

การล่่วงละเมิิดทางเพศเป็็นปรากฏการณ์์ที่่�ก่่อให้้เกิิดผลกระทบอย่่างรุุนแรง ผู้้�

หญิงิที่่�ถููกล่่วงละเมิิดทางเพศไม่่ว่่าจะอยู่่�ในวััยผู้้�ใหญ่่ วััยรุ่่�น หรือืเป็็นเด็ก็ ต่า่งก็เ็ป็็นผู้้�ที่่�ประสบ

กับัภาวะวิิกฤตทั้้�งทางด้้านร่่างกายและจิิตใจ เป็็นการสููญเสีียชื่่�อเสีียง ทำลายความเป็็นตััวตน

หรือืแม้แ้ต่ช่ีีวิตของผู้้�หญิงิในระยะแรกหลังัจากเกิดิเหตุกุารณ์ท์ันัทีี ผู้้�หญิงิที่่�ถููกล่่วงละเมิดิทาง

เพศมีีอาการเจ็บ็ป่ว่ยทางด้า้นร่า่งกาย ตามลำคอ แขน ขา มีีอาการฟกช้้ำ เกิดิการระคายเคือืง

ในระบบปัสสาวะและอวััยวะสืืบพันธุ์์� มีีการอัักเสบติดเชื้้�อ และอาจเกิิดการตั้้�งครรภ์์ ส่่วนจะ

มีีปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อเหตุุการณ์์ในลัักษณะอาการช็็อก ไม่่เชื่่�อว่่าเหตุุการณ์์นั้้�นเกิิดขึ้้�นจริิง 

จะเกิิดอาการผวา ขวััญเสีีย อัับอายอดสูู จนควบคุุมอารมณ์์ไม่่ได้้ มีีความวิิตกกัังวล โดยจะ

ร้อ้งไห้้ตลอดเวลา กระสบกระส่่าย หงุุดหงิิด โมโหร้้าย       เคีียดแค้้น โดยปราศจากเหตุุผล 

กลัวัคนแปลกหน้้า กลัวัการอยู่่�ตามลำพััง กลัวัที่่�ชุมุชน กลััวสายตาที่่�ถููกมองอย่่างดููถููก เหยีียด

หยาม เห็น็ตนเอง เป็น็คนไร้คุ้ณุค่า่ ผู้้�หญิงิที่่�ถููกล่ว่งละเมิดิจะแสดงอาการของโรคทางจิติเวช

ภายหลัังภยันัตราย PTSD (Post-Traumatic Stress Disorder) ต่อ่มาจะเกิดิอาการเครีียด 

ความวิิตกกัังวล ทำให้้ชีีวิิตไม่่มีีความหมาย ว่่างเปล่่า ไร้้ค่่า เจ็็บปวดทุุกข์์ทรมานใจ มีีความ

รู้้�สึึกสููญเสีีย ปราศจากอำนาจเหนืือตนเอง อ่่อนแอ ไร้้พลัังหมดหวัังในชีีวิต หากผู้้�ใกล้้ชิิดไม่่

ใส่่ใจจะทำให้้เกิิดปััญหา มีีแนวโน้้มที่่�จะทำร้้ายตนเอง หรืือพยายามฆ่่าตััวตายได้้ (ประเวช 

ตัันติิพิิวััฒนสกุุล และสุุรสิิงห์์ วิิศรุุตรััตน์์, 2541: 10)

จากข้้อมููลดัังกล่่าวจะเห็็นได้้ว่่า การขาดความสามารถในการเผชิิญปััญหาและ

อุุปสรรค โดยไม่่สามารถหาวิิธีีการแก้้ปััญหากัับอุุปสรรค หรืือสภาพเหตุุการณ์์เชิิงลบที่่�เป็็น

วิกิฤติิชีีวิตทำให้้บุคุคลไม่่สามารถบรรลุุศักัยภาพสููงสุุดของตนเองและไม่่สามารถประสบความ

สำเร็จ็ ซ่ึ่�งทำให้เ้กิิดการสููญเสีียทรัพยากรมนุุษย์์ของประเทศชาติิอย่่างน่่าเสีียดาย ด้้วยเหตุุนี้้� 

การสร้า้งเสริิมความสามารถในการเผชิิญปัญัหาและอุปุสรรคของผู้้�หญิงิที่่�ถููกล่่วงละเมิดิทาง

เพศจึงึเป็น็แนวทางที่่�มีีความสำคััญในการพัฒันาบุคุคลให้เ้ป็น็ผู้้�ท่ี่�สามารถดำเนินิชีีวิติได้้อย่า่ง

มีีประสิทิธิภาพ เนื่่�องจากช่ว่ยให้บุ้คุคลมีีสติิในการอดทนต่่อปัญัหา และอุปุสรรคด้ว้ยจิติใจที่่�

มุ่่�งมั่่�นจนสามารถผ่านพ้้นปััญหาและอุุปสรรคนั้้�นไปได้้ด้้วยดีี (Stoltz Paul G, 1997: 227) 

เนื่่�องจากสามารถสร้า้งความเชื่่�อมั่่�นให้ก้ับัตนเองถึงึความสามารถในการควบคุมุสถานการณ์์ 

และนำไปสู่่�การแก้้ไขปััญหาได้้ในที่่�สุุด

ดังันั้้�น แนวทางในการสร้้างเสริิมความสามารถในการเผชิิญปััญหาและอุุปสรรคของ

ผู้้�หญิงิที่่�ถููกล่่วงละเมิิดทางเพศสามารถพิจารณาจากทฤษฎีีความสามารถในการเผชิิญปััญหาและ

อุปุสรรค (Adversity Quotient : AQ) ของสตอลทซ์ (Stoltz Paul G, 1997: 227) เนื่่�องจาก
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เป็็นทฤษฎีีที่่�สร้้างขึ้้�นเพื่่�อพัฒันาบุคุคลให้้สามารถเผชิญิปััญหา และเอาชนะต่่ออุปุสรรคหรือื

วิกิฤติกิารณ์์ในแต่่ละช่่วงชีีวิตได้้ ทั้้�งนี้้�เพื่่�อให้้เหมาะสมกับัผู้�หญิงิที่่�ถููกล่่วงละเมิดิทางเพศสามารถ

นำทฤษฎีีความสามารถในการเผชิิญปััญหาและอุุปสรรคของสตอลทซ์มาใช้้เป็็นแนวคิิดหลััก 

โดยนำแนวคิดิทางตะวันัออกและทางตะวันัตก ซึ่่�งประกอบด้วยหลักัพุทุธธรรมตามแนวคิดิทาง

พระพุทุธศาสนาและทฤษฎีีทางจิติวิทิยาเข้้ามาประกอบการวิเิคราะห์์ร่่วม

จากความสำคััญและความเป็็นมาดังัที่่�ได้้กล่่าวมาแล้้วข้้างต้้น ทำให้้ผู้้�วิจัิัยเห็น็ถึึง

ความจำเป็็นท่ี่�จะต้้องมีีการประยุุกต์์ใช้้หลักัพุทุธธรรมเพ่ื่�อสร้้างเสริิมความสามารถในการเผชิิญ

ปััญหาและอุปุสรรคให้้กับัผู้้�หญิงิท่ี่�ถููกล่่วงละเมิดิทางเพศ ซึ่่�งจะทำให้้บุคุคลเป็็นผู้้�มีีความพร้อม

ต่่อการเผชิญิปััญหาและอุปุสรรค มีีความอดทน ปรับัตัวต่่อวิกิฤติกิารณ์์ของชีีวิติ สามารถพัฒันา

ตนในการดำเนินิชีีวิตได้้อย่่างมีีประสิทิธิภิาพ เกิดิศักัยภาพสููงสุดุที่่�พึึงมีีต่อการเอื้้�ออำนวยให้้เกิดิ

คุณุลักัษณะที่่�พึงึประสงค์์อัันจะนำไปสู่่�การประสบความสำเร็จ็ในชีีวิติต่่อไปในอนาคต

 
การนำหลัักพุุทธธรรมตามแนวคิิดทางพระพุุทธศาสนาเข้้ามาพิิจารณาประกอบการ
วิิเคราะห์์ร่่วมในการสร้้างเสริิมความสามารถในการเผชิิญอุุปสรรคของผู้้�หญิิงที่่�ถููกล่่วง
ละเมิิดทางเพศ

เนื่่�องจากคำสอนทางพระพุุทธศาสนาเป็็นหลัักในการดำรงชีีวิิตของ
พุุทธศาสนิิกชนชาวไทยเป็็นเวลากว่่า 2500 ปีี พุุทธศาสนิิกชนชาวไทยยึึดหลัักความสงบ
สุุขร่่มเย็็นจากการประพฤติิปฏิิบััติิตามหลัักธรรมคำสอนตามหลัักพุุทธธรรม ยึึดหลัักความ
ขยัันหมั่่�นเพีียรซื่่�อสััตย์์สุุจริิตในการประกอบอาชีีพเพื่่�อเลี้้�ยงตน โดยการนำหลัักธรรมทาง
พุุทธศาสนามาปฏิิบััติิเป็็นวิิถีีชีีวิิต มีีความเชื่่�อเรื่่�องกฎแห่่งกรรม ความกตััญญููกตเวทีี ความ
เมตตากรุุณา มีีการปฏิิบััติิตามค่่านิิยมให้้ความสำคััญกัับวิิถีีชีีวิิตตามแบบอย่่างชาวพุุทธ 
ครอบครััว มีีความมั่่�นคงเข็็มแข็็งมีีสิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวจิิตใจให้้ยึึดมั่่�นในคุุณงามความดีี มีีการ
ขััดเกลาพฤติิกรรม ให้้อยู่่�ร่่วมกัันมีีคุุณธรรม ยึึดถืือพระรััตนตรััยและปฏิิบััติิตามหลัักของ
พุุทธศาสนามาปฏิบััติิเป็็นวิิถีีชีีวิตสืืบเนื่่�องต่่อกัับหลัักพุุทธธรรมมุ่่�งหมายให้้บุุคคลทำลาย
ความเห็็นแก่่ตััวให้้ความสำคััญกัับประโยชน์์ ส่่วนร่่วมเป็็นสำคััญ รู้้�เท่่าทัันความเป็็นจริิง
แห่่งสััจธรรม เข้้าใจตนเองและสัังคม ความเป็็นมายาของโลก โดยไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นกัับสิ่่�งที่่�
ไม่่เป็็นแก่่นสาร แม้้กระทั่่�งตััวของตััวเอง เตืือนให้้บุุคคลมีีความเกรงกลััวและละอายต่่อบาป
ประพฤติิตนให้้ถููกต้้องตามทำนองคลองธรรมซ่ึ่�งเป็็นหลัักการสำคััญในการพััฒนาจิิตสำนึึก 
ทางสัังคม และเศรษฐกิิจตามแนวทางคำสอนของพระพุุทธศาสนา (มหาวิิทยาลััยจุุฬาลงกร
ณราชวิิทยาลััยม, 2542: 3)
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นอกจากนี้้�หลัักคำสอนทางพุุทธศาสนายัังสามารถเป็็นที่่�ยึึดเหน่ี่�ยวทางจิิตใจโดย
นำมาปรับใช้้ในการดำเนินิชีีวิติเพื่่�อเป็็นแนวทางช่่วยให้้จิติใจเข้้มแข็ง็ สามารถยอมรับัความ
เป็็นจริงิและหาแนวทางแก้้ไขปััญหาที่่�เกิดิขึ้้�นได้้ (ภัทัรพร สิริิกิาญจนและคณะ, 2546: 34)

หลัักคำสอนทางพุุทธศาสนา หรืือหลัักธรรมะสามารถนำมาประยุุกต์์ใช้้ในการ
บำบัดัจิตใจให้้กับัผู้�ที่่�กำลัังเผชิิญปััญหาโดยเน้้นการปรับอารมณ์์เพ่ื่�อนำไปสู่่�การปรับพฤติิกรรม 
(กรมสุขุภาพจิติ กระทรวงสาธารณสุขุ, 2553: 56) พร้อ้มกันันี้้�กรอบการดำเนินิงานตามแนว
นโยบายตามแผนการศึึกษาแห่่งชาติิฉบัับปรัับปรุุง (พ.ศ.2552-2559) ได้้ส่่งเสริิมสนัับสนุุน
การนำหลัักธรรมของศาสนามาใช้้เพื่่�อเสริิมสร้้างคุุณธรรมพััฒนาคุุณภาพชีีวิต และสามารถ
บููรณาการการศึึกษากัับศาสนาสามารถนำไปสู่่�การปฏิิบััติิ และใช้้เป็็นแนวทางในการพััฒนา
ตนเอง ครอบครััว ชุุมชน สัังคมและประเทศชาติิอย่่างยั่่�งยืืน (สำนัักงานเลขาธิิการ สภาการ
ศึึกษา กระทรวงศึึกษาธิิการ, 2553: 28)

ส่ว่นการนำทฤษฎีีทางจิติวิทิยาเข้า้มาพิจิารณาประกอบการวิเิคราะห์ร์่ว่มในการ
สร้้างเสริิมความสามารถในการเผชิิญปััญหา และอุุปสรรคของผู้้�หญิิงที่่�ถููกล่่วงละเมิิดทาง
เพศเนื่่�องจากเป็็นแนวคิิดของศาสตร์์ทางตะวัันตกที่่�มีีการเรีียนรู้้�อย่่างเป็็นระบบ เก่ี่�ยวกัับ
การศึกึษาพฤติกิรรมของมนุษุย์ด์้ว้ยวิธิีีการทางวิทิยาศาสตร์ ์โดยมีีการศึกึษา พิสิููจน์ ์ทดลอง
ปฏิบิัตัิดิ้ว้ยวิธิีีการทำวิิจัยัอย่า่งเป็็นระบบจากผู้้�เชี่่�ยวชาญได้้รับัการยอมรัับในระดัับสากล และ
จากการวิิจััยทางจิิตวิิทยาพบว่าทฤษฎีีทางจิิตวิิทยาสามารถนำมาปฏิบััติิการได้้จริิง ในการ
ช่่วยแก้้ปััญหาและอุุปสรรคหรืือวิิกฤติิของชีีวิิต (Robert S. Feldman, 1996: 225-227)

แนวคิิดเกี่่�ยวกัับการล่่วงละเมิิดทางเพศ

ปััจจุุบัันปััญหาการล่่วงละเมิิดทางเพศในเด็็กมีีจำนวนและความรุุนแรงที่่�เพิ่่�ม
มากขึ้้�น สถิิติิของเด็็กที่่�ถููกล่่วงละเมิิดทางเพศมีีอายุุลดน้้อยลง รููปแบบของการล่่วงละเมิิด
ทางเพศมีีความหลากหลาย และเมื่่�อเกิิดการล่่วงละเมิิดทางเพศจะส่่งผลกระทบต่่อเด็็กทั้้�ง
ทางด้้านร่่างกาย จิิตใจ สัังคม โดยการล่่วงละเมิิดทางเพศในเด็็ก หรืือ ภาษาอัังกฤษใช้้คำว่่า 
“Child Sexual Abuse” นั้้�นมีีความหมายที่่�ใกล้้เคีียงกัับคำว่่า “การแสวงหาประโยชน์์ทาง
เพศจากเด็็ก” หรืือ “การเอาเปรีียบทางเพศจากเด็็ก” หรืือภาษาอัังกฤษใช้้คำว่่า “Child 
Sexual Exploitation” ซึ่่�งมีีผู้้�ศึึกษาหลายท่่านได้้ให้้ความหมายการล่่วงละเมิิดทางเพศต่่อ
เด็็ก

การละเมิิดทางเพศ เป็็นปรากฏการณ์์หนึ่่�งของสัังคมที่่�เฉพาะเจาะจงเกี่่�ยวกัับ
การกระทำที่่�ผิิดกฎหมายในเรื่่�องเพศ และลัักษณะการล่่วงเกิินทางเพศ เช่่น การข่่มขืืน 
กระทำชำเรา อนาจาร การคุุกคามทางสายตา ทางวาจา ทางการสััมผััสโดยอวััยวะซึ่่�งเป็็น
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พฤติิกรรมที่่�มีีลัักษณะฝ่่าฝืืนต่่อจารีีตประเพณีีและกฎหมาย โดยผู้้�ตกเป็็นเหยื่่�อมิิได้้ยิินยอม
พร้้อมใจ เป็็นการกระทำด้้วยการใช้้กำลัังอำนาจบัังคัับขืืนใจ (ธนกร โดะโอย, 2552: ก)

ผลกระทบของการล่่วงละเมิิดทางเพศ

สถาบัันวิิจััยวิิทยาศาสตร์์การแพทย์์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย กล่่าวถึึง ผลก
ระทบที่่�เกิิดกัับเด็็กซึ่่�งถููกล่่วงละเมิิดทางเพศเอาไว้้ว่่า ความรุุนแรงนั้้�นจะมากหรืือน้้อยเพีียง
ใดขึ้้�นอยู่่�กัับบุุคลิิกของเด็็ก และประเภทของการถููกกระทำ 1. กรณีีที่่�ไม่่รุุนแรง เช่่น การ
ให้้เด็็กดููอวััยวะเพศ ใช้้คำพููดลามกเล้้าโลม ซึ่่�งอาจมีีผลให้้เด็็กมีีปััญหาด้้านอารมณ์์ และ
จิิตใจชั่่�วครั้้�งชั่่�วคราว ได้้แก่่ - อาย กลััว สัับสนตกใจง่่าย - รู้้�สึึกผิิด กระวนกระวาย – กลััว
ถููกรัังเกีียจ – ระแวงผู้้�ใหญ่่และคนแปลกหน้้า - สนใจเรื่่�องเพศผิิดปรกติิ หรืือชอบจัับคลำ
อวััยวะเพศของผู้้�อื่่�น 2. กรณีีที่่�รุุนแรงหากผู้้�ล่่วงละเมิิดทางเพศต่่อเด็็กเป็็นพ่่อ แม่่ ญาติิใกล้้
ชิิด หรืือเมื่่�อเด็็กถููกกระทำโดยวิิธีีรุุนแรง อาจมีีผลต่่อเด็็กด้้านต่่างๆ ดัังนี้้� ด้้านร่่างกาย เด็็ก
อาจมีีบาดแผล ฟกช้้ำ เนื่่�องจากการถููกทำร้้าย หรืือมีีปััญหาโรคติิดเชื้้�อทางเพศสััมพัันธ์์ การ
ตั้้�งครรภ์์ ด้้านอารมณ์์ สะท้้อนจิิตใจจนเป็็นเหตุุให้้ฝัันร้้าย ซึึมเศร้้า กัังวล กรีีดร้้อง หรืือ
พยายามทำร้้ายตััวเองหรืือฆ่่าตััวตาย หวาดกลััวผู้้�ล่่วงเกิินทางเพศ หรืือผู้้�ที่่�มีีลัักษณะคล้้าย
ผู้้�ล่่วงเกิิน หรืือบางกรณีีก็็อาจคลอเคลีียกัับบุุคคลดัังกล่่าวนี้้�มากผิิดปรกติิ พฤติิกรรม - ซึึม
เศร้้า ผลการเรีียนเลวลง ก้้าวร้้าว หนีีออกจากบ้้าน - ไม่่สามารถควบคุุมระบบขัับถ่่าย หรืือ
หวนกลัับไปสู่่�พฤติิกรรมต่่ำกว่่าวััยของตนอย่่างกะทัันหััน – เสพยาเสพติิด – สำเร็็จความ
ใคร่่ด้้วยตนเองบ่่อยผิิดปรกติิ - ยั่่�วยวนหรืือสำส่่อนทางเพศ (สถาบัันวิิจััยวิิทยาศาสตร์์การ
แพทย์์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย, 2542: 1)

แนวคิิดเกี่่�ยวกัับความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฟัันฝ่่าอุุปสรรค

แนวคิิดความสามารถในการเผชิิญปััญหาและฟัันฝ่่าอุุปสรรคมีีพื้้�นฐานมาจาก
ปััจจััยที่่�เป็็นของความสามารถมนุุษย์์จากศาสตร์์ 3 แขนง โดยที่่� Stoltz และ สำนัักงาน
เลขาธิิการสภาการศึึกษา เสนอแนวคิิดที่่�ว่่า องค์์ประกอบสำคััญที่่�จะไปสู่่�การพััฒนาแนวคิิด
และเจตคติิต่่อการพััฒนาความสามารถในการเผชิิญการฟัันฝ่่าอุุปสรรคของมนุุษย์์ประกอบ
ด้้วยวิิทยาศาสตร์์ 3 แขนงคืือ 1) จิิตวิิทยาการรู้้�คิิด (Cognitive psychology) 2) สรีีระ
วิิทยาของระบบประสาท (Neurophysiology) และ 3) อิิมมููนวิิทยาของจิิตประสาท หรืือ
จิิตประสาทภููมิิคุ้้�มกััน (Psychoneuroimmunology) สามารถอธิิบายได้้ดัังต่่อไปนี้้�

1. จิิตวิิทยาทางสติิปััญญาหรืือจิิตวิิทยาการรู้้�คิิด (Cognitive Psychology) 
บุุคคลที่่�เอาชนะอุุปสรรคจะมีีกลไกภายในที่่�ทำให้้มีีความอดทนโดยใช้้วิิธีีการที่่�หลากหลาย 
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

หากบุุคคลขาดการควบคุุมความคิิดจะเป็็นผู้้�ทุุกข์์ทรมานมากกว่่าผู้้�ที่่�มีีการเผชิิญการฟัันฝ่่า
อุุปสรรค ทั้้�งนี้้�การเผชิิญการฟัันฝ่่าอุุปสรรคของมนุุษย์์มีีอิิทธิิพลต่่อประสิิทธิิภาพ และ
ประสิิทธิิผลต่่อความสามารถในการทำงาน การดำรงชีีวิิต อีีกทั้้�งความสำเร็็จในการตอบ
สนองความสามารถในการเผชิิญการฟัันฝ่่าอุุปสรรคมีีรููปแบบที่่�คงเส้้นคงวาและเก่ี่�ยวข้้อง
กัับจิิตสำนึึก

2. สรีีระวิิทยาของระบบประสาท (Neurophysiology) สมองของมนุุษย์์ทำ
หน้้าที่่�สั่่�งให้้บุุคคลทำพฤติิกรรมนั้้�นๆ โดยพฤติิกรรมของมนุุษย์์มีีความแตกต่่างกัันออกไป
และเปลี่่�ยนแปลงได้ ้ดังันั้้�นพฤติกิรรมของมนุษุย์แ์ต่ล่ะคนที่่�ตอบสนองต่อ่การเผชิญิการฟันัฝ่า่
อุปุสรรคจะมีีความแตกต่่างกัันและเปลี่�ยนแปลงได้้เช่น่กััน ดัังนั้้�นถ้้าพฤติิกรรมต่่างๆเหล่่านี้้�มีี
การเปลี่�ยนแปลงนั้้�น หมายถึึง พฤติิกรรมดั่่�งเดิิมของบุุคคลนั้้�นจะค่่อยๆ หายไป และมีีพฤติิ
กรรมใหม่่ๆ เกิิดขึ้้�นมา

3. จิิตประสาทภููมิคุ้้�มกััน (Psychoneuroimmunology) ความสามารถในการ
ฟัันฝ่่าอุุปสรรคเก่ี่�ยวข้้องโดยตรงกัับสุุขภาพกาย และสุุขภาพจิตของมนุุษย์์จะมีีการกำหนด
สุขุภาพเพ่ื่�อให้้อายุยุืนืยาวของตัวับุคุคลเอง ดังันั้้�นรููปแบบของการตอบสนองในการเผชิญิการ
ฟัันฝ่่าอุุปสรรค ถ้้าไม่่ได้้ถููกจััดการให้้ดีีก็็จะทำให้้คนนั้้�นเกิิดความล้้มเหลวในชีีวิิต

องค์์ความรู้้�และนวััตกรรม

ทัักษะป้้องกัันตนเองจากการถููกล่่วงละเมิิดทางเพศ

ในโลกยุคุปัจัจุบัุันสังัคมมีีความซับัซ้อ้นวุ่่�นวาย จนก่อ่ให้เ้กิดิปัญัหาต่า่งๆ ที่่�เป็น็การ

ทำร้า้ยเด็็กซึ่่�งเป็น็อนาคตของชาติิอย่า่งรุนุแรง นั่่�นคือืปัญัหาการล่่วงละเมิิดทางเพศเด็็ก การ

แสวงหาแนวทางในการปกป้อ้ง คุ้้�มครองเด็็ก ให้้ได้้รับัความปลอดภัย จึึงมีีสำคััญอย่่างยิ่่�ง ซ่ึ่�ง

การป้อ้งกัันเป็็นแนวคิดิที่่�กว้้างและครอบคลุมุวิธิีีการต่า่ง ๆ มากมาย การป้้องกันัมีีผลต่อ่จุดุ

มุ่่�งหมายของกิิจกรรมป้้องกัันและการเลืือกกลยุุทธ์ในการเข้า้แทรกแซงปััญหา เพ่ื่�อชะลอการ

เริ่่�มต้น้ของปัญัหา สามารถเตรีียมรับัมือืและตอบโต้ไ้ด้ล้่ว่งหน้า้ ความสำคัญัของการป้อ้งกันัคือื

ใช้้วิิธีีการเชิิงรุุกมากกว่่าการตั้้�งรัับ เป็็นการพุ่่�งความสนใจไปที่่�ต้้นเหตุุเน้้นที่่�ปััจจััยเสี่่�ยงที่่�อาจ

เป็น็สาเหตุุของความสููญเสีียที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องให้ก้ลุ่่�มเป้า้หมายได้้รัับความรู้้�ที่่�เพีียงพอมีีทัศันคติิที่่�

ถููกต้้องและทัักษะในการอยู่่�ห่างสถานการณ์์ต่า่งๆ ที่่�มีีความเส่ี่�ยงสููง และปรับแต่่งพฤติิกรรม

ให้้เหมาะสม มีีพฤติิกรรมและการปฏิบััติิตนท่ี่�ปลอดภัย จากการถููกล่่วงละเมิิดทางเพศ เช่่น 

การไม่แ่ต่ง่กายล่่อแหลม การไม่ไ่ปในสถานที่่�เปลี่่�ยว ไม่เ่ที่่�ยวกลางคืนื หรืือเที่่�ยวในสถานเริงิ

รมย์์ เป็็นต้้น (สมพร จรััสเจริิญวิิทยา, 2550: 6) 
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ความสำคััญท่ี่�ควรเสริิมสร้้าง ฝึึกฝนให้้เด็ก็ได้้เกิดิทักัษะชีีวิต ซ่ึ่�งเป็็นความสามารถ

ของเด็็กอัันประกอบด้้วยความรู้้� เจตคติิและทัักษะในอัันที่่�จะจััดการกัับความกดดัน ความ

บีีบคั้้�น ทัักษะชีีวิตจะทำให้้เด็็กสามารถเรีียนรู้้� ปรับตัว รู้้�จัักที่่�จะมีีปฏิสััมพัันธ์์กัับคนอื่่�น มีี

มนุุษยสััมพัันธ์์ท่ี่�ดีี มีีความบากบั่่�น รู้้�จัักคิิด รู้้�จัักปรัับตัวที่่�จะอยู่่�ในสัังคมได้้ เป็็นภููมิิคุ้้�มกััน 

สร้้างความเข้้มแข็็งให้้เด็็กรู้้�จัักดููแลตนเองและพึ่่�งตนเองได้้ (สถาบัันราชานุุกููล กรมสุุขภาพ

จิิต กระทรวงสาธารณสุุข, 2551: 23)

การสอนทัักษะทางพฤติิกรรมเพื่่�อป้้องกัันการล่่วงละเมิิดทางเพศสำหรัับเด็็ก 

เพื่่�อให้เ้ด็ก็แยกแยะสถานการณ์ก์ารล่ว่งละเมิดิทางเพศได้ ้หรือืแยกแยะพฤติกิรรมขอสัมัผัสั

ที่่�ไม่่เหมาะสมและการกระทำ ในรููปแบบต่่างๆ เช่่น การกอด การหอม การจููบ การลููบคลำ 

ร่า่งกาย หรือืจับัอวัยัวะเพศ ก้น้ หน้า้อก ฯลฯ รวมทั้้�งการปฏิเิสธสัมัผัสัที่่�ไม่เ่หมาะสมและการ

บอกผู้้�ใหญ่่ที่่�ไว้้ใจเกี่่�ยวกัับเหตุุการณ์์การล่่วงละเมิิดที่่�เกิิดขึ้้�น (ปราลบ พรมล้้วน, 2549: 22)

เพื่่�อแก้้ไขปััญหาได้้เมื่่�อเผชิิญหรืืออยู่่�ในสถานการณ์์เส่ี่�ยง อีีกทั้้�งยัังเป็็นแนวทาง

ป้้องกัันเด็็กจากปััญหาสัังคมและอัันตรายจากภััยสัังคม เด็็กต้้องมีีความสามารถเพีียงพอที่่�

จะใช้ช้ีีวิติอยู่่�ในสังัคมภายนอกครอบครัวัได้ ้ความสามารถทางสังัคม รวมถึึงทักัษะชีีวิติ ด้า้น

การปรัับตััวเข้้ากัับผู้้�อื่่�น การสื่่�อสารการแก้้ปััญหาความขััดแย้้ง ความสามารถของเด็็กขึ้้�นอยู่่�

กัับความสััมพัันธ์์ของครอบครััว ถ้้าความสััมพัันธ์์ภายในครอบครััวเป็็นไปอย่่างราบรื่่�นและ

มั่่�นคง ย่อ่มส่ง่ผลให้เ้ด็ก็ได้ร้ับัการพัฒันาทักัษะชีีวิติ ส่ง่ผลให้เ้ด็ก็เห็น็คุณุค่า่ในตนเอง มีีความ

เชื่่�อมั่่�นในตนเอง มีีความรัับผิดชอบต่อตนเองและสัังคม สามารถใช้ช้ีีวิตอยู่่�กับผู้�อื่่�นได้้อย่่างมีี

ความสุุข ไม่่ก่่อให้้เกิิดปัญหาสัังคม ในทางตรงกัันข้้าม หากความสััมพัันธ์์ในครอบครััวสร้้าง

ความกดดันให้้เด็็กไม่่มีีความสุุขก็็ส่่งผลให้้เด็็กรู้้�สึกไม่่ดีีต่อตนเอง ไม่่มีีคุณค่่า ขาดความเชื่่�อ

มั่่�นในตนเอง เมื่่�อต้อ้งดำเนินิชีีวิติอยู่่�ในสังัคม ความสามารถในการปรับัตัวให้อ้ยู่่�ร่วมกับัผู้�อื่่�น

ในสัังคมเป็็นไปในทิิศทางที่่�ไม่่เหมาะสม

ดัังนั้้�นทัักษะชีีวิิตจึึงมีีความจำเป็็นในการช่่วยให้้เด็็กเผชิิญสถานการณ์์ที่่�เกิิด

ขึ้้�นได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและรู้้�จัักการปรัับตััวให้้สามารถอยู่่�ในสัังคมได้้อย่่างมีีความ

สุุข นอกจากนั้้�น ในโลกยุุคสมััยแห่่งเทคโนโลยีีต้้องฝึึกทัักษะในการดำเนิินชีีวิิตกัับการใช้้

อุุปกรณ์์เทคโนโลยีี เพราะเทคโนโลยีีมีีทั้้�งส่่วนที่่�เป็็นการเรีียนรู้้�และส่่วนที่่�อาจเป็็นอัันตราย

กัับเด็็ก เป็็นทัักษะของการใช้้ชีีวิิต เพราะว่่าบางครั้้�งเด็็กจะมีีมุุมมองแบบเด็็ก ประสบการณ์์

ชีีวิิตอาจจะยัังไม่่เข้้าใจว่่า สิ่่�งต่่างๆเหล่่านี้้�อาจมาพร้้อมกัับข้้อมููลขยะ เชื่่�อถืือได้้บ้้าง เชื่่�อถืือ

ไม่่ได้้บ้้าง ต้้องมีีวิิจารณญาณในการคััดเลืือกกลั่่�นกรองทุุกอย่่างที่่�เข้้ามาอาจมีีอัันตรายอยู่่�ใน

นั้้�นด้้วย เช่่น 
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การเปิิดเผยข้้อมููลส่่วนตััวมากเกิินไป การคุุยกัับคนแปลกหน้้า ระยะความห่่าง

ความสััมพัันธ์์ระหว่่างเรากัับคนท่ี่�เราพููดคุยกัันอยู่่�บนโลกออนไลน์์ ควรทำอย่่างไร หรืือถ้้า

ถููกคุุกคามบนโลกออนไลน์์มีีวิธีีการอย่่างไร บอกผู้้�ใหญ่่อย่่างไร จะให้้ใครเข้า้มาป้้องกััน ดููแล

อัันตรายให้้กัับตััวเองอย่่างไร เว็็บไซต์์แบบหลอกลวงเป็็นอย่่างไร พวกนี้้�เด็็กต้้องเริ่่�มค่่อยๆมีี

ความรู้้�อีีกด้า้นหนึ่่�งของเทคโนโลยีีด้วยว่า่ อาจมีีด้านที่่�ทำให้เ้ราถููกล่อ่ลวง ก่อ่ให้เ้กิดิอันตราย

จากการใช้อุ้ปุกรณ์เ์หล่า่นี้้� ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�พ่อ่แม่ต่้อ้งฝึกึให้้กับัลููก ถ้า้พ่อ่แม่ห่รือืผู้้�ใหญ่ไ่ด้เ้ตรีียมสิ่่�ง

เหล่่านี้้�ให้้กับัเด็ก็ ฝึกึวิิธีีคิดิ สร้้างระบบคิดที่่�ถููกต้อ้งเกี่่�ยวกับัการใช้เ้ทคโนโลยีี รู้้�จักัใช้ ้ใช้อ้ย่่าง

เป็็นประโยชน์์ รู้้�จัักโทษ และป้้องกัันตััวเองได้้ เมื่่�อเด็็กเข้้าสู่่�วัยรุ่่�น เด็็กก็็ใช้้พวกเทคโนโลยีี

เหล่่านี้้�ตามลำพััง พ่่อแม่่ก็็จะมั่่�นใจได้้ว่่า เขามีีวิินััยในการใช้้ รู้้�จัักใช้้ประโยชน์์และป้้องกัันตััว

เองจากอันัตราย ทั้้�งหมดนี้้�เป็็นสิ่่�งท่ี่�พ่อ่แม่ปั่ัจจุบัุันต้อ้งทำ เพื่่�อฉีีดวัคัซีีนป้อ้งกันัภัยัให้ก้ับับุตุร 

(ข่่าวสดออนไลน์์, 2561: ออนไลน์์)

การสร้้างแนวการสอนเพื่่�อให้้เด็็กสามารถแยกแยะการสััมผััส และทัักษะการ

ล่่วงละเมิิดทางเพศได้้นั้้�นเป็็นสิ่่�งสำคััญ ในการพััฒนาการเรีียนรู้้�และเสริิมสร้้างทัักษะในการ

ป้อ้งกัันการล่่วงละเมิิดทางเพศ ซ่ึ่�งเป็็นการป้้องกัันปััญหาตั้้�งแต่่ต้้นเหตุุและเป็็นขั้้�นแรกในการ

ช่ว่ยขจัดัและลดความรุนุแรงจากการถููกล่ว่งละเมิดิทางเพศ รวมถึงึพื้้�นฐานในการพัฒันาความ

รู้้�เรื่่�องเพศศาสตร์์ศึกึษาให้้กับัเด็็กในช่่วงวััยต่่อไป เมื่่�อเติิบโตขึ้้�นจะสามารถแสดงออกทางเพศ

ได้้เหมาะสม เคารพและให้้เกีียรติิเพศตรงข้้าม รวมถึึงสามารถระมััดระวัังอัันตรายจากการ

ถููกล่่วงเกิินทางเพศ และมีีทััศนคติิที่่�ดีีต่่อเรื่่�องเพศ นำไปสู่่�พฤติิกรรมที่่�เหมาะสมภายในศีีล

ธรรมประเพณีีอัันดีีงาม และการฝึึกแสดงทัักษะทางพฤติิกรรมในการจำแนกพฤติิกรรมที่่�ไม่่

ปลอดภััยทางเพศ และใช้้ในการตััดสิินใจเพื่่�อตอบโต้้ต่่อสถานการณ์์การล่่วงละเมิิดทางเพศ 

เช่น่ทัักษะการแยะแยะสััมผััส ทัักษะการปฏิเสธสัมัผััสที่่�ไม่่ดีีหรือืสััมผััสอวัยัวะเพศทัักษะการ

ตััดสิินใจ การหลีีกหนีี ทัักษะการสื่่�อสารด้้วยการเล่่าเหตุุการณ์์เกี่่�ยวกัับการสััมผััสที่่�ไม่่ดีีหรืือ

สััมผััสอวััยวะเพศกัับผู้้�ใหญ่่ที่่�ไว้้ใจ

ในปัจัจุบัุัน แนวคิิดเก่ี่�ยวกัับการป้้องกัันและการเสริิมสร้้างทัักษะชีีวิตแก่่เด็ก็เป็็น

ความรู้้�พื้้�นฐานที่่�จะปกป้้องอัันตรายจากการล่่วงละเมิิดทางเพศในเด็็กได้้ เพราะเป็็นการส่่ง

เสริมิให้เ้ด็ก็ได้ม้ีีความรู้้�ในการป้้องกันัตนเองจากการถููกล่่วงละเมิิดทางเพศ ซ่ึ่�งครอบครััวเป็น็

สถาบัันทางสัังคมที่่�มีีบทบาทสำคััญในส่่งเสริิม สนัับสนุุน อบรมเลี้้�ยงดูู สั่่�งสอน และปฏิิบััติิ

ตนเป็็นแบบอย่่างจะช่่วยให้้เด็็กสามารถประเมิินสถานการณ์์เส่ี่�ยงต่่างๆ ได้้อย่่างทัันท่่วงทีี

และมีีความระมััดระวัังต่่อปััจจััยอัันตรายต่่างๆ ไม่่ประมาทในสถานการณ์์เสี่่�ยงต่่างๆ ทาง

เพศ ซึ่่�งกล่่าวได้้ว่่าครอบครััวจำเป็็นจะต้้องเสริิมสร้้าง1) ทัักษะการหลีีกเลี่่�ยงสถานการณ์์
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เสี่่�ยง 2) ทัักษะการตััดสินิใจ 3) ทัักษะการแก้้ปัญัหา 4) ทัักษะการปฏิเสธต่อรอง ให้้แก่บุ่ตุร

เพื่่�อเป็็นการสอนและฝึึกให้้เด็็กสามารถป้้องกัันตนเองได้้

สรุุป
สภาพและปัญัหาด้า้นความสามารถในการเผชิญิปัญัหาและอุปุสรรคของผู้้�หญิงิ

ที่่�ถููกล่่วงละเมิิดทางเพศ การล่่วงละเมิิดทางเพศ หมายถึึง การแสดงออกทางเพศกัับเด็็ก

ที่่�ส่่งผลให้้เกิิดความรุุนแรงต่่อเด็็กทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ ปััญหาด้้านการปรัับตัว โดยไม่่

สามารถมีีปฏิิสััมพัันธ์์ที่่�ดีีต่่อบุุคคลรอบๆ ตััวได้้ ปััญหาด้้านสภาพอารมณ์์ โดยอยู่่�ในสภาวะ

อารมณ์์วิิตกกัังวล เครีียด ปััญหาด้้านความรััก โดยการคิิดวิิตกกัังวลเก่ี่�ยวกัับความสััมพัันธ์์

ระหว่่างชายหญิิง ปััญหาด้้านสุุขภาพโดยพัักผ่่อนน้้อย สภาพร่่างกายไม่่แข็็งแรง ปััญหาด้้าน

ความกัังวลในอนาคตของตนเอง โดยไม่่มั่่�นใจในการวางเป้้าหมายและการวางแผนในชีีวิตของ

ตนเอง ปััญหาภายในตนเอง โดยการมีีเจตคติิต่่อตนเองในทางลบ หลัักการ แนวคิิด และวิิธีี

การสร้้างเสริิม ความสามารถในการเผชิิญปััญหาและอุุปสรรค โดยการวิิเคราะห์์สาระร่่วม

กัับการวิิเคราะห์์ผลทััศนะ

จากผู้้�เชี่่�ยวชาญประกอบด้้วย 1) หลัักการ 2) วััตถุุประสงค์์ 3) กระบวนการ 

ได้แ้ก่่ การจััดสภาพแวดล้อมท่ี่�เหมาะสม การเตรีียมความพร้อม การกำหนดคุณสมบัติัิ หน้้าที่่�

ของ วิิทยากรและทีีมงาน การดำเนิินกิิจกรรมตามโปรแกรม ประกอบด้้วย การปฐมนิิเทศ 

ฝึึกอบรม การให้้คำปรึกษาเชิิงพุุทธเพ่ื่�อแก้้ปััญหาทางด้้านจิิตใจท่ี่�เกิิดจากการถููกล่่วงละเมิิด

ทางเพศ การให้ค้วามรู้้�เกี่่�ยวกับัรููปแบบการล่ว่งละเมิดิทางเพศและทักัษะปููองกันัตนเองจาก

การถููกล่ว่งละเมิดิทางเพศ การสร้า้งเสริมิความสามารถในการเผชิญิปัญัหาและอุปุสรรคด้า้น

การรัับรู้�ในตนเอง กิิจกรรม การสร้้างเสริิมความสามารถในการเผชิิญปััญหา และอุุปสรรค

ด้้านความอดทน การสร้้างเสริิมความสามารถในการเผชิิญปััญหาและอุุปสรรคด้้านความ

พากเพีียร การสร้้างเสริิมความสามารถในการเผชิิญปัญัหาและอุุปสรรคด้้านความสามารถใน 

การแก้้ไขปััญหา การสร้้างเสริิมความสามารถในการเผชิิญปััญหาและอุุปสรรคด้้าน ความ

สามารถความรัับผิิดชอบ
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บทคััดย่่อ

จากสถานการณ์โ์รค โควิดิ-19 ในปัจัจุบุันั ทุกุคนต้อ้งยอมรับัความจริงิว่า่ปัจัจุบุันั

โรคนี้้�ยัังมีีอัันตรายอยู่่�มาก ต้้องระมััดระวัังและไม่่วางใจ การติิดต่่อของโรคในประเทศไทย 

ที่่�ทุุกฝ่่ายต้้องร่่วมมืือกััน และยอมรัับความจริิงว่่าโรคโควิิด-19 อาจกลัับมาเกิิดได้้อีีก และ

ต้อ้งเข้ม้งวดในการป้้องกันั นอกจากนั้้�นต้้องเข้า้ใจถึึงสภาวะความทุุกข์ ์และเปลี่่�ยนแปลงการ

ดำเนิินชีีวิด ด้้วยการใช้ห้ลักัพุทุธธรรมและการพึ่่�งพาตนเอง ลดสิ่่�งที่่�เป็็นกิเิลสทั้้�งปวง ให้้เหลืือ

น้้อยที่่�สุุด จะยัังผลให้้การดำเนิินชีีวิิต อยู่่�รอดปลอดภััยต่่อไป

คำสำคััั�ญ : โควิิด-19 

Abstract
With the current situation of COVID-19, everyone has to accept the 

fact that this disease is still very dangerous. Be careful and don’t trust Disease 

transmission in Thailand that all parties must work together and accepting the 

fact that COVID-19 may be born again. and must be rigorous in protection In 

addition, one must understand the condition of suffering. and change the way 

of life with the use of Buddhist principles and self-reliance Reduce all things 
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that are defilements to a minimum will also result in life stay safe

Keywords : COVID-19

บทนำ
การระบาดระลอกใหม่่ของโควิิด-19 ที่่�เริ่่�มมาตั้้�งแต่่เดือืนธันัวาคมปีีท่ี่�แล้้ว ก่่อให้้

เกิิดความกัังวลกัับประชาชนไทยอีีกครั้้�งหนึ่่�ง ทั้้�งความกัังวลจากการติิดโรคและความกัังวล

จากผลกระทบทางเศรษฐกิิจและสัังคมที่่�จะตามมา

ผลจากการระบาดท่ี่�น่่าจะลากยาวนี้้�จะทำให้้ยัังต้้องมีีมาตรการควบคุมต่่อเนื่่�อง 

แต่่จะไม่่คุุมเข้้มอย่่างรอบที่่�แล้้วและส่่งผลให้้ผลกระทบทางเศรษฐกิิจและสัังคมเบาบางกว่่า

แม้ภ้าพรวมเศรษฐกิจมหาภาคจะดููดีีกว่่า แต่่หากเจาะจงไปที่่�บางภาคเศรษฐกิจ

และบางกลุ่่�มประชากร ยัังน่่าเป็็นห่่วงว่่าอาจได้้รัับผลกระทบท่ี่�รุุนแรงขึ้้�น ตััวอย่่างเช่่นภาค

เศรษฐกิจที่่�ไม่่เคยฟ้ื้�นตััวเลยเช่่นการท่่องเที่่�ยวจากต่่างประเทศ ซ่ึ่�งที่่�ผ่่านมาได้้รัับประโยชน์์

จากการส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยวในประเทศอยู่่�บ้างแต่่ก็็เป็็นไปอย่่างจำกััด ง่่อนแง่่น และไม่่

มั่่�นคง (สมชััย จิิตสุุชน, 2564: ออนไลน์์) 

ความจริิงของโควิิด-19 ในเมืืองไทย

ความจริงิในปัจัจุบุันั สถานการณ์ ์โควิดิ-19 ของโลกได้เ้กิดิขึ้้�นอย่า่งรวดเร็ว็และ

ร้้ายแรง ปกคลุุมไปทั่่�วโลก นี่่�คืือความจริิงที่่�ไม่่อาจปฏิิเสธได้้ ประเทศต่่างๆ กำลัังประสบ

ปััญหาการระบาดซ้้ำ แล้้วซ้้ำอีีก ปััจจุุบััน ระลอกใหม่่ก็็ยัังรุุนแรง และกำลัังอยู่่�ในช่่วงขาขึ้้�น

แต่ล่ะประเทศมีีวิธีีการจัดัการกับัโควิดิ-19 ได้เ้ป็น็อย่า่งดีี เช่น่ นิวิซีีแลนด์ ์จีีน ญี่่�ปุ่่�น 

เกาหลีี  ฮ่อ่งกง ออสเตรเลีีย เวีียดนาม และอีีกหลาย ๆ ประเทศ มีีคำถามว่า่ “ประเทศไทย 

จะรอดไหม”  ได้้รัับคำตอบว่่า ไม่่น่่าจะรอด ตามเหตุุผลต่่อไปนี้้�

1. คนไทยมีีความเชื่่�อมั่่�นสููงเกินิไปเกี่่�ยวกับัการไม่พ่บผู้้�ติดเชื้้�อภายในประกาศ เป็น็

เวลานาน จนเกิิดความประมาท ขาดวิินััย ซึ่่�งคนไทยจะต้้องตระหนััก ในข้้อนี้้� อาจยัังมีีผู้้�ติิด

เชื้้�อ ที่่�ไม่่แสดงอาการแต่่สามารถที่่�จะติิดต่่อได้้ ในสัังคมไทยอยู่่�จำนวนหนึ่่�ง

2. การคััดกรองที่่�ผ่่านมา อาจมีีช่องโหว่่หรืือ ไม่่ครอบคลุุมผู้้�ติดเชื้้�อ จำนวนหนึ่่�ง 

อาจตกหล่่น ตกสำรวจไปได้้

3. ผู้้�ติิดเชื้้�อบางรายอาจยัังมีีเชื้้�ออยู่่�ในร่่างกาย ซ่ึ่�งอาจกำเริิบ ซ้้ำได้้อีีก ดัังพบว่่า

หญิิงชาวจีีนในเมืืองอู่่�ฮั่่�น มณฑลหููเป่่ย ติิดเชื้้�อโควิิด-19 เป็็นครั้้�งที่่� 2 หลัังจากหายไปนาน

ถึึง 6 เดืือน
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4. การผิิดพลาด เพีียงเล็็กน้อ้ย อาจส่่งผลให้้มีีการระบาดเกิิดขึ้้�นอย่่างใหญ่่ รอบ

ใหม่่ได้้

5. ถ้า้มีีเชื้้�อแล้ว้เหลือืในประเทศไทยจริงิ อาจเกิดิจากโรงเรีียน สถานศึกึษา โดย

นักัเรีียนและนัักศึึกษา อาจเป็็นผู้้�นำเชื้้�อจากคนในครอบครััวมาแพร่ในสถานที่่�ศึึกษา โดยผู้้�คน

เหล่่านั้้�นอาจไม่่แสดงอาการที่่�จะเป็็นพาหะ ซ่ึ่�งเด็็กสามารถ นำเชื้้�อกัับไปแพร่กัับครอบครััว

ของตนเองได้้

6. การรัักษาวิินััยเริ่่�มหย่่อนยาน ออกจากบ้้านไปในสถานที่่�ต่่าง ๆ กัันขวัักไขว่่

7. ปัญัหาอีีกด้า้นหนึ่่�งท่ี่�ไม่ค่วรมองข้า้ม คือื เส้น้ทางการเข้า้ออกประเทศไทย ทาง

ธรรมชาติิ บริเิวณชายแดนต่า่ง ๆ เป็็นจุุดเสี่่�ยงในการนำเข้า้เชื้้�อโควิิด-19 ที่่�ต้้องดููแลและกวดขัน

8. สำหรัับเรื่่�องเกี่่�ยวกัับแรงงานต่่างชาติิ เป็็นจุุดเสี่่�ยงอย่่างสููงเช่่นกััน ตััวอย่่าง

เช่น่ที่่�เกิดิในประเทศสิงิคโปร์ท์ี่่�ระบาดอย่า่งรุนุแรง ประเทศของเราจะต้อ้งเฝ้า้ระวังัเรื่่�องนี้้�ให้ด้ีี

9. การระบาดของโรคโควิิด-19 อย่่างรุุนแรง อาจทำให้้โรคนี้้�มีีโอกาสกลายพัันธุ์์�

มากขึ้้�น ทำให้้ติิดต่่อมากขึ้้�น รุุนแรงมากขึ้้�น

10. ประเทศไทยเป็น็ประเทศเล็ก็ ๆ ที่่�รายล้อ้มด้ว้ยสังัคมโลกที่่�กำลังัมีีปัญหาโค

วิดิ-19 และมีีแนวโน้้มว่า่จะมีีมากขึ้้�น การดููแลป้้องกัันภายในประทศไทย ที่่�จะไม่่ให้เ้ล็ด็ลอด

เข้้ามา ไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย

11. การมีีอภิิสิิทธิ์์�ทางการทููตและทางทหาร ก็็เป็็นทางหนึ่่�งที่่�อาจเส่ี่�ยงต่่อการ

ระบาดของโรคได้้

12. คนไทยต้้องมีีความพร้้อมที่่�จะเตรีียมตััว เตรีียมใจ ว่่าโรคอาจจะเกิิดขึ้้�นมา

ใหม่่ เราต้้องมีีความสามััคคีี มีีวิินััยในการต่่อสู้้�เหมืือนเดิิม

13. การใช้ช้ีีวิติท่ี่�ไม่ป่ระมาท ไม่่ขาดวินิัยั ระหว่่างที่่�เรายัังไม่ม่ีีวัคัซีีน โดยดููต่างชาติิ

เป็็นตััวอย่่าง อาจทำให้้เราลดภััยจากโรคโควิิด – 19 ได้้ (Suthichai.live, 2564: ออนไลน์์) 

การใช้้หลัักพุุทธธรรมมาประกอบการพิิจารณาแก้้ปััญหาโรคโควิิด-19
ทุกุคนต้อ้งยอมรับัสภาพความเป็น็จริงิ จากสถานการณ์ค์วามจริงิที่่�ปรากฏเกี่่�ยว

กับัโรคโควิดิ-19  ทำให้เ้ราได้เ้ข้า้ใจถึงึความทุกุข์ท่์ี่�เกิดิขึ้้�นจากโรคโควิดิ-19 มีีผลกระทบทั้้�งทาง
ร่่างกายและจิิตใจ ทำให้้คนเป็็นทุุกข์์อย่่างมาก ทั้้�งสัังคมและครอบครััวโดยทางสัังคมมีีความ
ทุกุข์ม์ีีเรื่่�องเศรษฐกิจ ที่่�มีีผลกระทบจากการเจ็บ็ป่ว่ยเสีียชีีวิต และต้้องหยุุดการทำงาน ขาดราย
ได้้ แนวทางการแก้้ปััญหาจากความทุุกข์์ ต้้องใช้้วิิธีีเข้้าใจในทุุกข์์และเหตุุแห่่งทุุกข์์อริิยสััจ 4 
โดยใช้้หลัักเศรษฐกิิจพอเพีียงเข้้ามาช่่วย และพึ่่�งพาตนเองให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้ ควรยึึด
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

หลัักพึ่่�งพาตนเอง ตามหลัักพุุทธธรรม “อััตตาหิิ อััตโนนาโถ (ตนแลเป็็นที่่�พึ่่�งแห่่งตน)
ส่ว่นในด้้านครอบครััวต้อ้งใช้ห้ลักัพุทุธธรรม ศีีล ลดละอบายมุุขและสิ่่�งที่่�ไม่่จำเป็็น 

ประหยััดไม่่ตามใจกิิเลส ที่่�จะพาให้้ใช้จ้่า่ยฟุ่่�มเฟืือย จากตััวอย่่างที่่�ผ่่านมา ได้้พิสิููจน์์มาแล้้วว่่า 
ในช่่วงการควบคุุมเฝ้้าระวัังอย่่างเข้้มงวดของโรคโควิิด-19 ร้้านบาร์์ เหล้้า คาราโอเกะ ต่่าง 
ๆ ได้้ปิิดการดำเนิินการ ก็็ไม่่มีีผู้�ใดเดืือดร้อน หรืือเสีียชีีวิต แต่่ประการใด ยัังคงสามารถใช้้
ชีีวิิตผ่่านมาได้้

คุุณธรรมที่่�สำคััญในการดำเนิินชีีวิิตในยุุคปกติิใหม่่ (NEW Normal)  คืือสติิ สติิ
นั้้�นมีีทั้้�งสติิในการครองตน ครองคน ครองงาน ครองบ้้าน ครองเมืือง สำหรัับสติิที่่�สำคััญ
ที่่�สุุด คืือสติิปััฏฐาน 4 ได้้แก่่ กายานุุปััสสนา สติิปััฎฐาน 4 ได้้แก่่ กายานุุปััสสนา สติิปััฏฐาน 
พิจิารณากาย คือื กองลม ควบคู่่�ไปกับัการเจริญิอานาปานสติ ิกายอยู่่�ไหน ใจอยู่่�นั่่�น ให้น้ำเอา
สติิมากำกัับอยู่่�กัับจิิตติิดอยู่่�กัับกาย (กายคตาสติิ) เวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน เป็็นการตามดูู
เวทนาทั้้�ง ภายนอกทั้้�งภายใน เวทนาเป็็นปััญหาใหญ่่อย่่างหนึ่่�งของโลกฉะนั้้�น เราต้้องเข้้าใจ
เวทนา รู้้�เท่่าทัันเวทนา จิิตตานุุปััสสนา สติิปััฏฐาน ธััมมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

ปััจเจกบุุคคล
เป็น็เรื่่�องของจิติเป็น็ความกลัวัและกังัวล จนบางคนเป็น็โรคประสาทชิงิฆ่า่ตัวัตาย

ไปเสีียก่่อน และไม่่ควรอย่่างยิ่่�ง ไม่่ควรไปหาที่่�พึ่่�งทางใจจากต้้นไม้้ สิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�วััตถุุต่่าง ๆ ที่่�
ถููกต้้องควรหัันมาพึ่่�งพาธรรมะพระพุุทธเจ้้าอัันได้้แก่่

สติิ ช่่วยให้้ครองตน ครองคน ครองงาน ครองบ้้านเมืือง
สติิปััฏฐาน 4 ได้้แก่่
กายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน ให้้ตามดููการดููการเคลื่่�อนไหว เช่่น มืือ เท้้า การเคี้้�ยว 

การดื่่�ม การเคลื่่�อนไหวต่่างๆ ตลอดจนใช้อ้านาปานสติิเพ่ื่�อพิิจารณาลมหายใจดึึงจิิตให้้มาดููกาย
เวทนานุปุัสัสนาสติปิัฏัฐาน ไปตามเฝ้า้ดููซึ่่�งความรู้้�สึกึหรือืความไม่รู่้้�สึกึแห่ง่ความ

ทุกุข์แ์ละความสุขุที่่�ผ่า่นมาแล้ว้ก็ผ็่า่นไปเปรีียบเหมือืน เช่น่ “มีีดบาดมือืแต่อ่ย่า่ให้ม้าบาดกูู” 
หรืือไปซื้้�อกระเป๋๋ามามีีความสุุขก็็ให้้พิิจารณาว่่าเดี๋๋�ยวความสุุขนี้้�ก็็จะผ่่านไป

จิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน จิิตคนเราคิิดทั้้�งกุุศล อกุุศลเป็็นกลางหรืืออื่่�นๆ ก็็ตาม 
แต่่อย่่าคิิดมากคิิดมากก็็ทุุกข์์มากก็็ให้้ระงัับความคิิดเสีียบ้้าง

ธัมัมานุปุัสัสนาสติปิัฏัฐาน พิจิารณาธรรมในใจ เป็น็เครื่่�องเตือืนสติใิห้เ้กิดิปัญัญา
ได้้รู้้�ว่่า การป้้องกัันโรคควรทำ เช่่นไร เช่่น ออกจากบ้้านก็็มีีสติิสวมหน้้ากาก ล้้างมืือเมื่่�อกลัับ
มาหรือืหลังัเสร็จ็ธุรุะเข้า้บ้า้นให้้ล้า้งมือืทันัทีี การเลือืกใช้แ้ต่ภ่าชนะเช่น่ ช้อ้น ถ้ว้ย ของส่ว่นตัวั

อดอาหารลดโรค
การอดอาหารให้้เป็็นไปเพื่่�อการรัักษาสมดุุล ในการดำรงอยู่่�อย่่างปกติิสุุข ทั้้�ง

ร่่างกายและจิิตใจ เป็็นพุุทธวิธีีในการปฏิิบััติิธรรมตามคำสอนของพระพุุทธเจ้้า ร่่วมกัับ
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โปรแกรมปรับเปลี่�ยนพฤติิกรรมการบริโภค ตามแนวคิิด Intermittent Fasting (IF) (ผู้้�
จััดการออนไลน์์. 2565: ออนไลน์์) การวิิจััยโดยให้้กลุ่่�มตััวอย่่างเข้้าโปรแกรม IF โดยจััดเวลา
การบริิโภคอาหารใน 1 วััน แบ่่งออกเป็็น 2 ช่่วงเวลา คืือ ช่่วงบริิโภคอาหาร และ ช่่วงอด
อาหาร ซ่ึ่�งกำหนดเวลาในการอดอาหารเป็็นเวลา 16 ชั่่�วโมง จำนวน 14 วันั พบว่า มีีผลทำให้้
ไขมัันที่่�สะสมไว้้ที่่�หน้้าท้้องลดลง และระบบเผาผลาญพลัังงานดีีขึ้้�น ทำให้้น้้ำหนัักลดลง เส้้น
รอบเอวลดลง ระดับัไขมันัในช่อ่งท้้องลดลง ไขมันัในร่า่งกายลดลง ระดับัไขมันัในเลือืดลดลง 
และระดัับน้้ำตาลในเลืือดลดลง

จากการวิเิคราะห์ ์พบว่า่ กลุ่่�มตัวัอย่า่งส่ว่นใหญ่ ่มีีการสวดมนต์ ์ไหว้พ้ระ ทำบุญุ 
และเข้า้ร่ว่มปฏิบััติธิรรมเป็็นประจำ ไม่่สููบบุหรี่่� ไม่่ดื่่�มแอลกอฮอล์์ มีีการดำเนิินชีีวิตประจำวััน 
ตามหลัักคำสอนทางพระพุุทธศาสนา ซึ่่�งมีีส่่วนส่่งเสริิมและสอดคล้้อง ให้้งานวิิจััยครั้้�งนี้้�เห็็น
ผลชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น จากการวิิจััยได้้นำเสนอองค์์ความรู้้�ใหม่่เชิิงพุุทธบููรณาการ มุ่่�งเน้้นที่่�มีีชีีวิิตที่่�
ยืืนยาวและสุุขภาพที่่�ดีี ตาม “THEEB โมเดล” ประกอบด้้วย

Though  คืือ ความคิิดดำริิชอบ ทบทวนรอบด้าน ตามหลัักพระพุุทธศาสนา 
ความคิิดเป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญที่่�สุุด ความคิิดที่่�ถููกต้้องทำให้้เราเข้้าใจ และจะกำหนดทิิศทาง การก
ระทำที่่�ถููกต้้องได้้ 

Harmony คืือ กลมกลืืนกัับสรรพสิ่่�ง สุุขภาพจะดีีออย่่างยั่่�งยืืนได้้ คืือ การปรัับ
พฤติิกรรม และวิิถีีชีีวิิตให้้สอดคล้้องกััน

Exercise คืือ ออกกำลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ
Eating คืือการบริิโภคอาหารเพื่่�อประโยชน์์ในการดำรงอยู่่�ของขัันธ์์ 5 มิิใช่่เพื่่�อ

สนองกิิเลส บริิโภคแต่่พอดีี ตามหลัักโภชเนมััตตััญญุุตา
Balancing คือื การรักัษาสมดุลุในการบริโิภค เว้น้ช่ว่งเวลาในแต่ล่ะวันั จากการ

บริิโภคอย่่างน้้อย 16 ชั่่�วโมง 
ชีีวิิตวิิถีีใหม่่ห่่างไกลโควิิด – 19
แนวทางปฏิบิัตัิเิพ่ื่�อห่า่งไกลโควิิด-19 ตามแนวชีีวิตวิถิีีใหม่ ่ทำดังันี้้� สวมหน้้ากาก

อนามััย หรืือหน้้ากากผ้้า ทุุกครั้้�งที่่�ออกไปในชุุมชน ล้้างมืือบ่่อย ๆ ด้้วยน้้ำและสบู่่� หรืือเจล
แอลกอฮอล์์ รัักษาระยะห่่างจากผู้้�อื่่�นอย่่างน้้อย 1-2 เมตร การป้้องกัันการแพร่่เชื้้�อภายใน
สถานที่่�ต่่าง ๆ

หากมีีไข้แ้ละอาการทางระบบหายใจให้ล้าป่ว่ยและพักัที่่�บ้า้น แยกเครื่่�องใช้ส่้่วน
ตััว และหลีีกเลี่่�ยงการพบปะหรืือใกล้้ชิิดกัับผู้้�อื่่�น ถ้้าอาการไม่่ดีีขึ้้�นให้้ไปพบแพทย์์ ตรวจวััด
อุุณหภููมิิร่่างกายและล้้างมืือ ด้้วยแอลกอฮอล์์ ก่่อนเข้้าสถานที่่�ต่่าง ๆ ทำความสะอาดพื้้�นผิิว 
หรือืวััตถุทุี่่�มีีผู้�ใช้ร้่ว่มกัันบ่่อย ๆ  การงดร่วมกิิจกรรมที่่�มีีคนจำนวนมาก การป้้องกัันการนำเชื้้�อ
เข้้ามาจากต่่างจัังหวััด
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

การปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรมสุขุภาพ ในช่ว่งสถานการณ์ข์องโรคไวรัสัโคโรนา 2019 
ประชาชนสามารถยึด หลััก 3 อ. 2 ส. ซ่ึ่�งกรมสนัับสนุุนบริการสุุขภาพ กระทรวงสาธารณสุุข 
โดยกองสุุขศึึกษา แนะนำให้้ปฏิิบััติิตาม 3 อ. คืือ

อ.ที่่� 1 คืือ อาหาร เช่่น การรัับประทานอาหารที่่�ปรุุงสุุกใหม่่ทุุกครั้้�ง รัับประทาน
อาหารที่่�มีีความหลากหลาย มีีผัักและผลไม้้ทุุกมื้้�อ หลีีกเลี่่�ยงอาหารรสจััด และไขมัันสููง ล้้าง
มืือก่่อนรัับประทานอาหารทุุกครั้้�ง เลืือกซื้้�ออาหารสด สะอาด และล้้างทำความสะอาดก่่อน
นำมาปรุุงอาหารทุุกครั้้�ง

อ. ที่่� 2 คืือ ออกกำลัังกาย เช่่น ไม่่ควรสวมหน้้ากาก ขณะออกกำลัังกาย ควร
เว้้นระยะห่่างขณะออกกำลัังกายจากผู้้�อื่่�น อย่่างน้้อย 2 เมตร รัักษาความสะอาดอุปกรณ์์
กีีฬาและของใช้ส้่ว่นตัวั และหลังัออกกำลังักายควรอาบน้้ำเปลี่่�ยนเสื้้�อผ้า้ทันัทีีเมื่่�อกลับัถึงึบ้า้น

อ. ที่่� 3 คือื อารมณ์ ์เข้า้ใจกับัสถานการณ์ต์ามความเป็น็จริงิ มีีเวลาพักัผ่อ่น ฟื้้�นฟูู
สุขุภาพ ช่ว่ยเหลือืซึ่่�งกันัและกันั และใช้ช้ีีวิติไม่เ่ครีียด 2 ส. คือื การงดสููบบุหุรี่่� และงดดื่่�มสุรุา

พฤติิกรรมตามหลััก 3 อ. 2 ส. เป็็นวิิธีีการที่่�ปฏิิบััติิได้้โดยทั่่�วไปที่่�ทุุกคนสามารถ
ปฏิิบััติิได้้ในช่่วงของสถานการณ์์ของโรคโควิิด-19 ตามแนววิิถีีชีีวิิตใหม่่ New Normal (กรม
สนัับสนุุนบริิการสุุขภาพ. 2564: ออนไลน์์)

องค์์ความรู้้�และนวััตกรรม
พระพุทุธองค์ ์ทรงตรัสัถึึงความเป็็นทุุกข์์ทั้้�งปวงในโลกใน อริิยสััจ 4 ประการ ดัังนี้้� 

การยึดึถือืในสิ่่�งทั้้�งปวง เป็น็สาเหตุแุห่ง่ความทุกุข์ ์การเกิดิ แก่ ่เจ็บ็ ตาย ก็เ็ป็น็ทุกุข์ ์การเจอ

สิ่่�งที่่�ไม่่รักัก็็เป็็นทุุกข์์ ความพลัดพรากจากสิ่่�งที่่�รัักก็็เป็็นทุุกข์์ ปรารถนาสิ่่�งแล้้วไม่่ได้้สิ่่�งนั้้�นก็็เป็็น

ทุุกข์์ โดยย่่อคืืออุุปทานขัันธ์์ 5 เป็็นทุุกข์์ พระพุุทธองค์์ตรััสว่่า ทุุกข์์นั้้�นสามารถดับได้้ โดย

การ ดัับที่่�ตััวสาเหตุุแห่่งทุุกข์์ ก็็คืือ สละถอนเสีียซ่ึ่�งการถืือว่่ามีีตัวตน อัันเป็็นที่่�ตั้้�งของความ

ทุกุข์ ์เมื่่�อไม่ม่ีีที่่�ตั้้�งของความทุกุข์ ์ทุกุข์ก์็ไ็ม่ม่ีีท่ี่�ยึดึ จึงึไม่ม่ีีทุกุข์ ์ดังันั้้�น มรรค หรือื แนวทางการ

ดัับทุกข์์ พระพุุทธองค์์สอนให้้ปฏิบััติิตาม “ทางสายกลาง 8 ขั้้�น” หรืือ อริิยมรรค 8 เพื่่�อให้้

หลุุดพ้้นจากทุุกข์์โดย ปััญญาอัันเห็็นชอบ 1 ความดำริิชอบ 1 เจรจาชอบ 1 การงานชอบ 

1 เลี้้�ยงชีีวิิตชอบ 1 พยายามชอบ 1 ระลึึกชอบ 1 ตั้้�งจิิตชอบ 1

พระพุทุธศาสนาเป็น็ศาสนาที่่�มุ่่�งสอนให้บุ้คุคลมองความจริงิทุกุอย่่างเป็็นไปตามกฎ

ของธรรมชาติ ิโดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งความเจ็บ็ป่ว่ย “พระพุทุธเจ้า้เป็น็ผู้้�มีีสุขุภาพดีี มีีพระชนมายุุ 

แปดสิบิพรรษา สามารถทำงานเผยแผ่ศ่าสนาวันัหนึ่่�ง 16–20 ชั่่�วโมง ใครๆที่่�มาเฝ้า้พระองค์์ 

มักัจะกล่่าวสรรเสริิญหรือืถามพระองค์์ถึงึเรื่่�องความมีีอาพาธน้อย มีีพระโรคเบาบาง ทรงพระ

กำลังักระปรี้้�กระเปร่า ทรงพระสำราญอยู่่�เสมอๆ” (อาชว์์ภููริชิญ์ ์น้อ้มเนีียน, 2565: ออนไลน์์) 
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แบบอย่า่งของผู้้�รักัษาสุขุภาพที่่�ดีี จนแสดงออกมาถึึงเหล่า่พระภิิกษุสุงฆ์ท์ี่่�ทรงรัับ

เข้า้มาภายใต้้พระธรรมวิินัยั ที่่�ทรงบัญัญััติดิ้ว้ยพระสััพพัญัญุตุญาณจึงึทำสัังฆะของพระพุุทธ

องค์์มีีการดููแลสุุขภาพร่างกาย จิิตใจอยู่่�ในสภาพปกติิ หรืือจะเรีียกด้้วยศััพท์ทางการแพทย์

ปัจัจุบุันัเรีียกว่า่ “การดููแลสุขุภาพแบบองค์ร์วม” ด้ว้ยเหตุผุลนี้้�พระพุุทธองค์จ์ึงึปรากฏพระนาม

ตามคัมัภีีร์พ์ระพุทุธศาสนาว่า่ “มหากรุณุิโิก สตฺถฺา สพฺฺพโลกติิกิจฺิฺฉโก” แปลว่า่ “พระศาสดา 

ทรงมีีพระกรุุณาอย่่างใหญ่่หลวง ทรงเยีียวยารัักษาสััตว์์โลกทั้้�งมวล” (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย เล่่ม26 ข้้อ722: 462) หรืืออาจจะกล่่าวได้้ว่า่ทรงปฏิบัติัิหน้้าที่่�เป็็นนายแพทย์ผู้้�รักัษาโรค

คำว่า่ “โรค” ในทางพระพุทุธศาสนามาจากรากศัพัท์ภ์าษาบาลีีว่า่ “รุชุ” แปลว่า่ 

เสีียดแทง มีีความหมายว่า่ สิ่่�งที่่�เสีียดแทงให้เ้จ็บ็ปวด คำศัพัท์ท์ี่่�มีีความหมายถึงึความเจ็บ็ปวด

หรือืโรค ได้แ้ก่ ่โรคาพาธ หมายถึงึ ความเจ็บ็ไข้ท้ี่่�เกิดิจากเชื้้�อโรค “อาพาธ” หมายถึงึ ความ

เจ็บ็ป่วย “พยาธิ”ิ หมายถึงึ ความเจ็บ็ป่ว่ย “อามัยั” หมายถึงึ ความไม่ส่บาย ซึ่่�งตรงข้า้มกับั

คำว่า่ “อนามัยั” คือื ความสบายนั่่�นเอง และโรคในทางพระพุทุธศาสนาแบ่่งเป็น็ 2 ประเภท 

ประเภทแรก คืือโรคทางกาย (กายิิกโรโค) และโรคทางใจ (เจตสิิกโรโค)

สำหรัับสาเหตุุของโรคทางกาย มีีหลายสาเหตุุ เช่น่ โรคเกิิดจากดีี เสมหะ ลม ไข้้

สัันนิิบาต ฤดููแปรปรวน การบริหารไม่่สม่่ำเสมอ การใช้้ความเพีียรเกิินกำลััง ผลของกรรม 

หนาว ร้อ้น หิวิกระหาย ปวดอุจุจาระ ปวดปัสัสาวะ (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่24 ข้อ้60: 

129-131) การถููกทำร้้าย และการมีีอายุุมาก ส่่วนโรคทางใจนั่่�น สาเหตุุล้ว้นเกิิดมาจากกิิเลส 

ตัณัหา ครอบงำจิิตใจดังัปรากฏมีีในพระไตรปิิฎกความว่า่ “สััตว์ผ้์ู้�อ้า้งว่า่ ตนเองไม่่มีีโรคทาง

กายตลอดระยะเวลา 1 ปีีบ้้าง 2 ปีีบ้้าง 3 ปีีบ้้าง 4 ปีีบ้้าง 5 ปีีบ้้าง 10 ปีีบ้้าง 20 ปีีบ้้าง 30 

ปีีบ้้าง 40 ปีีบ้้าง 50 ปีีบ้้าง แม้้ยิ่่�งกว่่า 100 ปีีบ้้าง ยัังพอมีีอยู่่� แต่่สััตว์์ผู้้�กล่่าวอ้้างว่่า ตนเอง

ไม่ม่ีีโรคทางใจตลอดระยะเวลา แม้้ครู่่�เดีียวหาได้้โดยยาก ยกเว้น้ท่่านผู้้�หมดกิเิลสแล้้ว” (พระ

ไตรปิิฏกภาษาไทย เล่่ม21 ข้้อ157: 127)

ดังันั้้�น โรคทั้้�งหลายที่่�ปรากฏในบุคุคลจึงึไม่พ้่้นสาเหตุมุาจาก 2 โรคดังักล่า่วข้า้ง

ต้้น แม้้ในปััจจุุบัันการแพร่ระบาดของเชื้้�อโรคโควิิด-19 ที่่�ปรากฏทั่่�วทุุกหย่่อมหญ้้าของทุุก

ประเทศบนโลกใบนี้้�จึึงจำเป็็นที่่�จะต้้องใช้้หลัักธรรมในทางพระพุุทธศาสนามาช่่วยบรรเทา

เพื่่�อคลี่่�คลายสถานการณ์์ในสภาวะนี้้�

โดยนำหลัักธรรมที่่�สำคััญได้้แก่่ พรหมวิิหาร, อิิทธิบาทธรรม, โพชฌงค์์ เป็็นต้้นมา

เป็น็วัคัซีีนเพื่่�อป้อ้งกันัการแพร่ร่ะบาด เพราะผู้้�คนต่า่งหวาดกลัวั มีีความระแวง ขาดความเชื่่�อ

มั่่�นความไว้้วางใจกัันกัับการป้้องกััน รัักษาโรคชนิิดนี้้� โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง “ผู้้�ที่่�รู้้�ตััวว่่าติิดเชื้้�อ

โรคนี้้�” ซึ่่�งอยู่่�ในสถานภาพของ “ผู้้�ป่วย” ต้้องมีี “คุุณธรรมของผู้้�ป่่วย” คอยกำกัับดููแลดัังที่่�
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พระพุุทธองค์์แสดงไว้ว้่า่ คุุณธรรมหรืือข้อ้ปฏิบัตัิสิำหรัับผู้้�ป่ว่ยที่่�พยาบาลได้้ง่า่ยมีี 5 ประการ 

คืือ 1.ทำความสบาย 2.รู้้�ประมาณในความสบาย 3.รัับประทานยา 4.บอกอาการไข้้ตาม

ความจริงิแก่่พยาบาลไข้ท้ี่่�มุ่่�งประโยชน์ ์คือื บอกอาการไข้ท้ี่่�กำเริบิว่า่กำเริบิ อาการไข้ท้ี่่�ทุุเลา

ว่่าทุุเลา อาการไข้้ที่่�ทรงอยู่่�ว่่าทรงอยู่่� 5. เป็็นคนอดทนความรู้้�สึึกทางกายที่่�เกิิดขึ้้�น เป็็นทุุกข์์

แสนสาหััสกล้้าแข็็ง เผ็็ดร้้อน ไม่่น่่ายิินดีี ไม่่น่่าพอใจ แทบจะคร่่าชีีวิต (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย เล่่ม5 ข้้อ366: 214-243) ส่่วนคนไข้้ท่ี่�พยาบาลได้้ยากอีีก 5 ประการนั้้�น มีีคุุณสมบััติิ

ตรงข้้ามกัับที่่�ทรงบััญญััติิไว้้

วิิธีีการที่่�จะป้้องกัันการแพร่การระบาดในครั้้�งนี้้�นอกจาก การอยู่่�บ้าน หยุุดเชื้้�อ 

เพื่่�อชาติิแล้้วนั้้�น พุุทธศาสนสุุภาษิิตของสมเด็็จพระมหาสมณเจ้า้ กรมพระยาวชิิรญาณวโรรส 

วัดับวรนิิเวศวิิหาร ได้้แสดงไว้ว้่า่ สติิ สพฺฺพตฺถ ปตฺถิยิา (ว.ว.) สติิเป็็นที่่�ปรารถนาในทุุกที่่� หรืือ

แปลให้้เข้้าใจง่่ายๆ คืือ “สติิ จำเป็็นต้้องใช้้ในทุุกๆ ที่่� เพราะสติิจะช่่วยให้้ระลึึกว่่าควรจะทำ

อะไรก่่อนหลััง ทางที่่�เราจะรอดได้้ต้้องทำให้้รู้้�ทัันและรอบรู้้�นั่่�นเอง

สรุุป
จากสถานการณ์์โรคโควิิด-19 ที่่�เกิิดขึ้้�นทำให้้ชาวโลกเดืือดร้้อน ในประเทศไทย

ก็็เช่่นกััน การตกงานหรืือปิิดกิิจการ มีีผลทางด้้านเศรษฐกิิจ อย่่างมากมาย เราทั้้�งหลายต้้อง

ร่่วมมืือร่่วมใจต่่อต้้านและครอบคลุุมการระบาดของโรค ให้้เข้้มแข็็งที่่�สุุด เพ่ื่�อไม่่ให้้เกิิดการ

ระบาดอย่่างต่่อเนื่่�องอีีก จะเป็็นผลให้้เราเกิิดความทุุกข์์ อย่่างมหัันต์์ การใช้้ชีีวิตประจำวััน 

ก็ค็วรทำหลัักพุุทธธรรมมาใช้ใ้นการดำเนิินชีีวิต เพ่ื่�อความเข้า้ใจในชีีวิต ด้ว้ยการดัับทุกุข์์จาก

เหตุแุห่ง่ทุกุข์ต์ามหลักัอริยิสัจั 4 และลดละกิเิลสด้้วยการยึดึมั่่�นในศีีล และลดละรายจ่า่ยที่่�ไม่่

จำเป็น็ออกไปให้ไ้ด้ ้ก็จ็ะบรรเทาความเดือืดร้อ้นส่ว่นตนเอง ครอบครัวัและสังัคมได้ไ้ม่ม่ากก็็

น้้อย นอกจากนั้้�นต้้องปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมต่่าง ๆ เพื่่�อเป็็นการห่่างไกลโควิิด-19 ด้้วยการ

ระมััดระวัังการเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่าง ๆ รวมทั้้�งการเข้้มงวดในการป้้องกัันต่่าง ๆ 
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บทคััดย่่อ

เมื่่�อเรารัักชีีวิิตมากท่ี่�สุุด เราจึึงไม่่หยุุดที่่�จะแสวงหาแนวทางปฏิิบััติิเพื่่�อจะมีีอายุุ

ท่ี่�ยืืนยาว แต่่อายุุที่่�ยืืนยาวจะมีีค่่าอะไร ถ้้าหากมัันนำมาซึ่่�งปััญหาความเจ็็บป่่วยที่่�มากขึ้้�น 

ปััญหาค่่าครองชีีพที่่�สููงขึ้้�น และปััญหาคุุณค่่าแรงงานในตนเองที่่�ลดลง

ทำอย่า่งไรเราจึงึจะมีีอายุทุี่่�ยืนืยาว พร้อ้มกับัมีีสุขุภาพที่่�แข็ง็แรง ไม่เ่ป็น็ภาระของ

คนในครอบครัวั สามารถช่วยเหลือืตนเองได้ ้ทั้้�งทางสังัคม และเศรษฐกิจ ปัจัจุบุันัในแนวทาง

ของสังัคมพยายามจะแก้ไ้ขปัญัหาเหล่า่นี้้�ด้ว้ยการรณรงค์ส่์่งเสริมิให้ม้ีีการเตรีียมความพร้อ้ม

เรื่่�องการออมเงิินตั้้�งแต่่อยู่่�ในวััยทำงาน

เพื่่�อให้้เงินิออมเป็็นแหล่่งรายได้้ที่่�ยั่่�งยืนืในวััยสููงอายุุ (โดยเฉพาะแรงงานที่่�อยู่่�นอก

ระบบราชการ) มีีการส่่งเสริิมสุุขภาพและป้้องกัันโรค โดยใช้้เทคโนโลยีีที่่�ทัันสมััยมาอำนวย

ความสะดวกสบายในการเข้า้ถึงึบริกิารทางสุขุภาพ การให้ค้วามรู้้�ในเรื่่�องการดููแลสุขุภาพแก่่

ประชาชน และมีีการส่่งเสริิมและขยายโอกาสในการทำงานของผู้้�สููงอายุุ

รวมถึึงการสนัับสนุุนการดููแลระยะยาว เช่่น มีีการให้้เบี้้�ยเลี้้�ยงยัังชีีพผู้้�สููงอายุุ 

เป็น็ต้้น แต่่ปัญัหาท่ี่�เกิิดกับผู้�มีีอายุุท่ี่�ยืืนยาวก็็ยังัมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง เป็็นเครื่่�องบ่่ง

บอกว่่าการแก้้ปััญหาในด้้านเศรษฐกิิจ ด้้านการสาธารณสุุข ด้้านสัังคม และด้้านเทคโนโลยีี

อาจจะยัังไม่่ครอบคลุุมเพีียงพอต่่อการแก้้ปััญหาดัังกล่่าว
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คำสำคััั�ญ: อายุุยืืนในแบบพุุทธ

Abstract

When we love life the most We therefore never stop in pursuit of 

guidelines for longevity. But what is the value of longevity? If it brings about 

more ill problems high cost of living problem and the problem of lower  

self-worth of labor

How can we have a long life? with good health Not a burden on the 

family able to help themselves both socially and economically At present, 

in the approach of society, trying to solve these problems by campaigning to 

promote preparation for saving money from the time of working

To make savings a sustainable source of income for the elderly  

(Especially workers who are outside the government) have health promotion 

and disease prevention. by using modern technology to facilitate access to 

health services Educating people on health care and to promote and expand 

working opportunities for the elderly

including support for long-term care, such as providing a pension for 

the elderly It indicates that the solution in the economy The public health, social 

and technological aspects may not be sufficiently comprehensive to address 

the aforementioned problems.

Keywords: Longevity in Buddhism 

บทนำ
คงไม่่มีีใครกล้้าปฏิิเสธว่่า “ชีีวิิตเป็็นสิ่่�งที่่�เรารัักมากที่่�สุุด” ดัังคำตรััสของ

พระพุทุธเจ้า้ที่่�ว่่า “บุุคคลตั้้�งใจค้น้หาทั่่�วทุกุทิศิ ก็็ไม่พ่บใครซึ่่�งเป็น็ท่ี่�รัักยิ่่�งว่า่ตนในท่ี่�ไหนๆเลย 

สัตัว์ท์ั้้�งหลายเหล่า่อื่่�นก็ร็ักัตนมากเช่น่นั้้�นเหมือืนกันั เพราะฉะนั้้�นผู้้�รักัตนจึึงไม่ค่วรเบีียดเบีียน

ผู้้�อื่่�น” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ254:42)

ในแนวทางของพระพุทุธศาสนา แม้ค้นส่่วนใหญ่จ่ะเข้า้ใจแล้้วว่า่เป็น็ศาสนาที่่�มุ่่�ง

เข้า้ถึงึความพ้น้ทุกุข์ท์างใจ หรือื “พระนิพิพาน” เป็น็หลักั แต่ถ่้า้ลองศึกึษาดููให้ล้ะเอีียดถี่่�ถ้ว้น
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ก็จ็ะพบว่า่ พระพุทุธเจ้า้ท่า่นมิไิด้ท้รงละทิ้้�งแนวทางการดำเนินิชีีวิติท่ี่�ดีีในด้า้นการมีีร่า่งกายท่ี่�

แข็ง็แรง และอายุทุี่่�ยืนืยาวไปเลยแม้แ้ต่น่้อ้ย ดังัปรากฏในพระไตรปิฎิก “ปฐมอนายุสุสาสููตร” 

และ “ทุุติยิอนายุุสสาสููตร” กล่่าวถึึงธรรมที่่�เป็็นเหตุุให้้อายุุสั้้�น และอายุุยืนืเอาไว้อ้ย่่างละเอีียด

ลึึกซึ้้�ง และที่่�น่่าสนใจก็็คืือ แนวทางในการปฏิิบััติิธรรมที่่�เป็็นเหตุุให้้อายุุยืืนของพระพุุทธเจ้้า

นั้้�น รวมเป็็นเรื่่�องเดีียวกันักับัการปฏิบัิัติธิรรมเพื่่�อลด ละ จางคลายจากความหลงชอบ-ชังัใน

จิติวิิญญาณ จนนำไปสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ทางใจ และเป็็นไปเพ่ื่�อประโยชน์์ของชนเป็็นอัันมาก เพ่ื่�อ

ความสุุขของชนเป็็นอัันมาก และเพื่่�ออนุุเคราะห์์เกื้้�อกููลโลกอย่่างไม่่ได้้แยกออกจากกัันเลย

นิิยามศััพท์เฉพาะที่่�ใช้้ในบทความวิิชาการ คำว่่า ความหลงชอบ-ชัังในจิิต

วิิญญาณ หรืือความหลงชอบ-ชััง กล่่าวถึึง “กิิเลส” ที่่�อาศััยอยู่่�ในจิิตวิิญญาณ คืือ ความ

โลภ (หลงชอบ) ความโกรธ (หลงชััง) และความหลง (หลงว่า่การได้้สมใจชอบ-ชังัจะนำความ

สุุขมาให้้)

หลัักธรรมในพระพุุทธศาสนาที่่�เป็็นเหตุุให้้อายุุยืืน

ในพระไตรปิิฎก เล่่มท่ี่� 22 หััวข้้อธรรม “ปฐมอนายุุสสาสููตร” และ “ทุุติิยอนา

ยุุสสาสููตร” ได้้กล่่าวถึึงหลัักการปฏิิบััติิท่ี่�เป็็นเหตุุให้้อายุุสั้้�น และอายุุยืืน เอาไว้้อย่่างชััดเจน 

สามารถสรุปุเป็น็หัวัข้อ้ปฏิบิัตัิ ิและอธิิบายวิธิีีการปฏิบิัติัิในแต่่ละหัวัข้้อ โดยเชื่่�อมร้้อยกัับพระ

สููตรต่่างๆ ในพระไตรปิิฎกให้้ถููกตรงกัับใจความสำคััญของหััวข้้อปฏิบััติินั้้�นๆ เพ่ื่�อให้้ง่่ายต่่อ

การศึึกษาและนำไปปฏิิบััติิตามได้้อย่่างถููกต้้อง

ปฐมอนายุุสสาสููตร ธรรม 5 ประการนี้้� เป็็นเหตุุให้้อายุุยืืน คืือ 1) ทำสิ่่�งที่่�เป็็น

สััปปายะ 2) รู้้�จัักประมาณในสิ่่�งท่ี่�เป็็นสััปปายะ 3) บริิโภคสิ่่�งที่่�ย่่อยง่่าย 4) เที่่�ยวในเวลาที่่�

สมควร 5) ประพฤติิพรหมจรรย์์ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม22 ข้้อ205: 125)

ทุตุิยิอนายุสุสาสูตูร ธรรม 5 ประการนี้้� เป็็นเหตุุให้้อายุยุืนื คือื 1) ทำสิ่่�งที่่�เป็็นสััป

ปายะ 2) รู้้�จักัประมาณในสิ่่�งที่่�เป็น็สัปัปายะ 3) บริโภคสิ่่�งที่่�ย่อ่ยง่า่ย 4) มีีศีีล 5) มีีกัลัยาณมิติร 

(มิิตรดีี) (พระไตรปิิฎกภาษาไทย  เล่่ม22 ข้้อ205: 125)

ธรรมที่่�เป็็นเหตุุให้้อายุุยืืนมีี 7 ประการ คืือ
1. ทำสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ

2. รู้้�จัักประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ

3. บริิโภคสิ่่�งที่่�ย่่อยง่่าย

4. เที่่�ยวในเวลาที่่�สมควร
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5. ประพฤติิพรหมจรรย์์

6. มีีศีีล

7. มีีกััลยาณมิิตร (มิิตรดีี)

ธรรม 7 ประการนี้้� เป็น็เหตุใุห้อ้ายุยุืนื สามารถอธิบิายวิธิีีการปฏิบัตัิใินแต่ล่ะหัวัข้อ้ 

โดยเชื่่�อมร้้อยกัับพระสููตรต่่างๆในพระไตรปิิฎกให้้ถููกตรงกัับใจความสำคััญของเนื้้�อหาดัังนี้้�

การ “ทำสิ่่�งที่่�เป็น็สัปัปายะ” กล่า่วถึงึ การดำรงตนอยู่่�ในสิ่่�งที่่�เกื้้�อกููลชีีวิติให้เ้จริญิ 

ได้แ้ก่ ่1) ที่่�อยู่่�ซึ่่�งเกื้้�อกููลชีีวิติให้เ้จริญิ 2) ท่ี่�ไปซึ่่�งเกื้้�อกููลชีีวิติให้เ้จริญิ 3) การพููดคุยุที่่�เกื้้�อกููลชีีวิติ

ให้เ้จริญิ 4) บุคุคลที่่�เกื้้�อกููลชีีวิติให้เ้จริญิ 5) อาหารท่ี่�เกื้้�อกููลชีีวิติให้เ้จริญิ 6) สภาพแวดล้อ้มท่ี่�

เกื้้�อกููลชีีวิิตให้้เจริิญ และ 7) ท่่าทางการกระทำที่่�เกื้้�อกููลชีีวิิตให้้เจริิญ

ผู้้�สังเกตสามารถรู้�สิ่่�งท่ี่�เป็น็สัปัปายะได้ด้้ว้ยการอ่า่น “เวทนา 3” คือื 1) สุขุเวทนา 

(การเสวยอารมณ์์ที่่�เป็็นสุุข สำราญทางกาย หรืือทางใจ) 2) ทุุกขเวทนา (การเสวยอารมณ์์

ที่่�เป็็นทุุกข์์ ไม่่สำราญทางกาย หรืือทางใจ) และ 3) อทุุกขมสุุขเวทนา (การเสวยอารมณ์์ที่่�

มิิใช่่ความสำราญและที่่�มิิใช่่ความไม่่สำราญทางกาย หรืือทางใจ) แล้้วให้้เลืือกอาศััยในส่่วน

ของสุุขเวทนานั้้�น โดยให้้น้้ำหนัักของสุุขเวทนาทางใจสัังเกตคืือ ความรู้้�สึึกผาสุุก ผ่่องใส ไร้้

กังัวล เป็น็หลักั และให้น้้้ำหนักัของสุขุเวทนาทางร่่างกายสังัเกตคือื ความรู้้�สึกสบาย เบากาย 

มีีกำลััง เป็็นรอง

รู้้�จัักประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ

ควรรู้้�จัักประมาณโดยเหตุุ 2 อย่่าง คืือ 1) โดยการรัับ 2) โดยการบริิโภค

การรู้้�จัักประมาณโดยการรัับ คืือ ผู้้�นั้้�นเมื่่�อเป็็นผู้้�รับสิ่่�งของแม้้น้้อย ก็็เป็็นผู้้�รับ

เพื่่�อความเอ็น็ดููตระกููล เพ่ื่�อการรักัษาตระกููล เพ่ื่�อการอนุุเคราะห์ต์ระกููล เมื่่�อเป็็นผู้้�รับสิ่่�งของ

แม้ม้าก ก็ร็ับัเครื่่�องนุ่่�งห่ม่พอคุ้้�มครองร่า่งกาย รับัอาหารพออิ่่�มท้อ้ง ผู้้�นั้้�นชื่่�อว่า่รู้้�จักัประมาณ

โดยการรัับ

การรู้้�จัักประมาณโดยการบริิโภค

คือื ผู้้�นั้้�นพิจิารณาโดยแยบคายแล้ว้ จึึงใช้ส้อยเคร่ื่�องนุ่่�งห่ม่ เพีียงเพื่่�อป้อ้งกันัความ

หนาว ป้้องกัันความร้้อน ป้้องกัันสััมผััสแห่่งเหลืือบ ยุุง ลม แดด และสััตว์์เลื้้�อยคลาน เพีียง

เพื่่�อปกปิิดอวััยวะที่่�ก่่อให้้เกิิดความละอาย

ผู้้�นั้้�นพิิจารณาโดยแยบคายแล้้ว จึึงบริิโภคอาหาร มิิใช่่เพื่่�อเล่่น มิิใช่่เพื่่�อมััวเมา 

มิใิช่เ่พื่่�อประดับั มิใิช่เ่พื่่�อตบแต่ง่ แต่ก่ินิเพีียงเพื่่�อให้ร่้่างกายนี้้�ดำรงอยู่่� เพื่่�อให้ร่้่างกายนี้้�ดำเนินิ

ไปได้ ้เพื่่�อระงับัความลำบาก เพื่่�อลด ละ จางคลายจากความหลงมัวัเมาชอบ-ชังัในรููป เสีียง 

กลิ่่�น รส สัมัผัสั ด้ว้ยมนสิกิารว่า่ เราจักับำบัดัเวทนาเก่า่ ไม่ใ่ห้เ้วทนาใหม่เ่กิดิขึ้้�น การดำเนินิ
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

ชีีวิิตของเรา ความไม่่มีีโทษ และอยู่่�สบาย จัักมีีได้้ด้้วยวิิธีีการอย่่างนี้้�

ผู้้�นั้้�นพิิจารณาโดยแยบคายแล้้ว จึึงใช้้สอยที่่�อยู่่�อาศััย เพีียงเพื่่�อป้้องกัันความ

หนาว ป้้องกัันความร้้อน ป้้องกัันสััมผััสแห่่งเหลืือบ ยุุง ลม แดด และสััตว์์เลื้้�อยคลาน เพีียง

เพื่่�อบรรเทาอัันตรายจากฤดูู และความยิินดีีในการหลีีกเร้้น

ผู้้�นั้้�นพิจิารณาโดยแยบคายแล้ว้ จึงึใช้ส้อยยารักัษาโรค เพีียงเพื่่�อบำบัดัเวทนาอันั

เนื่่�องมาจากการป่ว่ยไข้ท่้ี่�เกิดิขึ้้�นแล้ว้ เพื่่�อความไม่ล่ำบากเป็น็อย่า่งยิ่่�ง ผู้้�นั้้�นชื่่�อว่า่รู้้�จักัประมาณ

โดยการบริิโภค (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม29 ข้้อ600-601: 206)

ตััวอย่่างของการรู้้�จัักประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะใน “สุุกชาดก”

ว่่าด้้วยลููกนกแขกเต้้า (พระศาสดาครั้้�นทรงนำเรื่่�องในอดีีตมาแล้้ว จึึงได้้ตรััสว่่า)

นกแขกเต้้าตััวนั้้�นรู้้�ประมาณในการกิินอาหารเพีียงใด จะมีีอายุุยืืนและเลี้้�ยงดูู

มารดาบิิดาได้้นานเพีียงนั้้�น แต่่เมื่่�อกลืืนกิินอาหารมากเกิินไป มัันจึึงจม แล้้วในสมุุทรนั้้�น 

เพราะว่่ามัันไม่่รู้้�จัักประมาณ เพราะฉะนั้้�น การรู้้�จักประมาณคืือการไม่่ติิดอยู่่�ในรสอาหาร

เป็็นการดีี บุุคคลผู้้�ไม่่รู้้�จัักประมาณจะจมลง ผู้้�รู้้�จัักประมาณจะไม่่จมลง (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย  เล่่ม27 ข้้อ122-123: 13-15)

การ “รู้้�จักัประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ” กล่่าวถึึง แม้้สิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะหรืือสิ่่�ง

ที่่�เกื้้�อหนุุนชีีวิิตก็็ตาม พระพุุทธเจ้้าท่่านก็็ยัังทรงเตืือนให้้เป็็นผู้้�รู้้�จัักประมาณเพื่่�อสัันโดษ คืือ 

ความเป็็นผู้้�มีีใจพอในปััจจััยที่่�น้้อย หาได้้ง่่าย และไม่่มีีโทษ ไม่่ให้้มากเกิินฟุ้้�งเฟ้้อเกิิน และไม่่

ให้พ้ร่องเกินิลำบากเกิิน จนเป็็นโทษภััยแก่ช่ีีวิต วิธิีีการสังัเกต โทษที่่�เกิิดทางร่า่งกายคือื อาศัยั

สิ่่�งนั้้�นแล้้วรู้้�สึึกไม่่สบาย ไม่่เบากาย ไม่่มีีกำลััง ส่่วนโทษที่่�เกิิดทางใจคืือ อาศััยสิ่่�งนั้้�นแล้้วรู้้�สึึก

ไม่่ผาสุุก ไม่่ผ่่องใส กัังวลใจ

บริิโภคสิ่่�งที่่�ย่่อยง่่าย

การ “บริโภคอาหารที่่�ย่่อยง่่าย” กล่่าวถึึง การบริโภคอาหารที่่�มาจากพืืชเป็็น

หลััก (Plant-based diet) และอาหารที่่�ถููกกัับสมดุุลร้้อน-เย็็นของร่่างกาย ณ เวลานั้้�นๆ

Plant-based diet คืือการรัับประทานพืืชเป็็นหลัักในรููปแบบใกล้้เคีียงกัับ

ธรรมชาติิ พููดง่า่ยๆ คืือกินิผักัผลไม้้ โดยเฉพาะพวกธัญัพืืช ถั่่�วฝักั ถั่่�วเปลือกแข็ง็ ลดหรืือหลีีก

เลี่่�ยงการกิินเนื้้�อสััตว์์ ผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์ และอาหารแปรรููปต่่างๆ วิิถีีการกิินแบบ plant-

based จึึงไม่่จำเป็็นต้้องไม่่กินิเนื้้�อสััตว์์เลย อาจมีีหรืือไม่่มีีเนื้้�อสััตว์์ก็ไ็ด้้ แต่่ถ้า้มีีก็เป็็นสััดส่วน

น้อ้ยมากเมื่่�อเทีียบกับัผักั อันันี้้�คือืข้อ้ต่า่งของ plant-base diet และมังัสวิรัิัติิ (ณวรา เปลี่่�ยน

บุุญเลิิศ, 2562: ออนไลน์์)
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Dr. Christina Warinner (Archeological Geneticist Max Planck In-

stitute) กล่่าวว่่า “…มนุุษย์์เราไม่่มีียีีนพิิเศษตััวใดสามารถปรับตัวทางกายวิิภาคหรืือสรีีระ 

ให้้เข้้ากัับการบริิโภคเนื้้�อสััตว์์ แต่่กลัับกััน เรามีีการปรัับตัวให้้เข้้ากัับการบริิโภคพืืช ทางเดิิน

อาหารของเรายาวกว่่าสััตว์์กิินเนื้้�อ ทำให้้มนุุษย์์สามารถย่่อยพืืชและใยอาหารได้้ ซึ่่�งต้้องใช้้

เวลานานกว่่า และเรายัังไม่่มีีความสามารถที่่�จะผลิิตวิิตามิินซีีด้้วยตััวเอง วิิตามิินซีีพบได้้ใน

พืืช ดัังนั้้�นการที่่�เราไม่่สามารถผลิิตเองได้้ แสดงให้้เห็็นว่่าเราต้้องพึ่่�งสารอาหารจากพืืชมาก

แค่่ไหน เราถึึงมีีการมองเห็็นที่่�ไวต่่อสามสีี ซึ่่�งต่่างจากสััตว์์กิินเนื้้�อที่่�มีีการมองเห็็นไวต่่อสองสีี 

เราจึงึเห็น็สีีได้ม้ากกว่่า ซึ่่�งส่ว่นนี้้�สำคัญัมาก โดยเฉพาะเมื่่�อเราต้้องการหาผลไม้้ที่่�สดและสุุก”

สมดุุลร้้อน-เย็็น ทำให้้โรคหายได้้อย่่างไร ถ้า้ชีีวิตได้้รัับสารหรืือพลังงานท่ี่�สมดุุล

ร้้อน-เย็็น สััญญา (พลัังหมายรู้้�) ของชีีวิิตจะดููดดึึงมาสัังขารสัังเคราะห์์เป็็นพลัังงานและรููป

ร่่างของชีีวิตท่ี่�ปกติิแข็็งแรง ชีีวิตจึึงมีีกำลัังและตััวเบา ตรงกัันข้้าม ถ้้าชีีวิตได้้รัับสารหรืือ

พลัังงานที่่�ไม่่สมดุุลร้้อน-เย็็น สััญญา (พลัังหมายรู้้�) ของชีีวิิตจะผลัักขัับสิ่่�งนั้้�นออกจากชีีวิิต 

หรืือสัังเคราะห์์เป็็นสภาพผิดปกติิในร่่างกาย เมื่่�อเสีียพลังงานในการขัับสิ่่�งนั้้�นออกจากชีีวิต 

พลัังของชีีวิิตก็็จะลดลง เกิิดอาการกำลัังตก อ่่อนเพลีีย หนัักตััว หรืืออาการไม่่สบายต่่างๆ

ถ้า้เรามีีวิธิีีการระบายสารหรือืพลังังานที่่�เป็น็พิิษร้้อน-เย็น็ไม่ส่มดุลุนั้้�นออก และ

ใส่่สารหรืือพลังังานที่่�สมดุลุร้อ้น-เย็น็เข้า้ไป พร้อ้มกับัการไม่เ่พิ่่�มพิิษร้้อน-เย็น็ไม่ส่มดุลุเข้า้ไป 

พลังัชีีวิติจะดููดสารและพลังังานที่่�สมดุลุร้อ้น-เย็น็ ไปหล่อ่เลี้้�ยงส่ว่นต่า่งๆ ของชีีวิติ มีีโครงสร้า้ง

และโครงรููปตามปกติ ิทำหน้า้ที่่�ได้ต้ามปกติ ิเซลล์เ์ม็ด็เลือืดขาวและเซลล์ต์่า่งๆ ก็จ็ะมีีพลังังาน

สููงสุดุ ทำให้้เม็ด็เลืือดขาวมีีประสิิทธิภิาพสููงสุุดในการสลายพิิษ ตามกลไกฟาโกไซโตซีีส และ

เซลล์์ต่่างๆมีีประสิิทธิภาพในการผลิิตพลังงานมาเกร็็งตััว และผลัักดัันขัับพิษต่่างๆออกไป

จากร่า่งกาย เมื่่�อพิษิถููกกำจััดออกจากร่่างกายจนทุุเลาบาบางลง หรืือหมดไป กล้้ามเนื้้�อก็จ็ะ

คลายตััว เพราะไม่่ต้้องบีีบเกร็็งตััวขัับเอาพิิษออก เลืือดลมก็็จะไหลเวีียนสะดวก สารอาหาร

และพลังงานท่ี่�สมดุุลร้้อน-เย็็นซ่ึ่�งเป็็นประโยชน์์ จะยิ่่�งสามารถเข้้าไปหล่่อเลี้้�ยงเซลล์์ได้้ และ

ของเสีียระบายออกจากเซลล์ไ์ด้ ้ก็จ็ะช่ว่ยทำให้โ้รคและอาการเจ็บ็ป่ว่ยต่า่งๆทุเุลาหรือืหายไป 

ส่่งเสริิมให้้ร่่างกายแข็็งแรงยิ่่�งขึ้้�น (ดร.ใจเพชร กล้้าจน (หมอเขีียว), 2562: 9-12)

เที่่�ยวในเวลาที่่�สมควร

การ “เที่่�ยวในเวลาที่่�สมควร” กล่า่วถึงึ การนำเวลา ทุนุรอน แรงงาน มาพากเพีียร

ทำสิ่่�งที่่�เป็็นคุุณค่่าประโยชน์์กัับชีีวิต ภายใต้้องค์์ประกอบเหตุุปััจจััยต่่างๆที่่�เหมาะควร และ

การไม่่สููญเสีียเวลา ทุุนรอน แรงงาน ไปทำสิ่่�งที่่�ไม่่เป็็นคุุณค่่าประโยชน์์กัับชีีวิิต โดยเฉพาะ

การท่อ่งเที่่�ยวไปในสถานที่่�อโคจรทั้้�งหลาย ได้แ้ก่ ่การเที่่�ยวกลางคืนื และการเที่่�ยวดููมหรสพ 
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

เพราะเป็็นหนทางที่่�นำชีีวิิตไปสู่่�ความเสื่่�อมอย่่างใหญ่่ (อบายมุุข)

โทษแห่่งการเที่่�ยวกลางคืืน 6 ประการ

ผู้้�หมกมุ่่�นในการเที่่�ยวไปตามตรอกซอกซอยในเวลากลางคืืนมีีโทษ 6 ประการ

นี้้� คืือ 1) ชื่่�อว่่าไม่่คุ้้�มครอง ไม่่รัักษาตน 2) ชื่่�อว่่าไม่่คุ้้�มครอง ไม่่รัักษาบุุตรภรรยา 3) ชื่่�อว่่า

ไม่่คุ้้�มครอง ไม่่รัักษาทรัพย์์สมบััติิ 4) เป็็นท่ี่�สงสััย ของคนอื่่�นด้้วยเหตุุต่่างๆ 5) มัักถููกใส่่ร้้าย

ด้้วยเรื่่�องไม่่เป็็นจริิง 6) ทำให้้เกิิดความลำบากมากหลายอย่่าง ผู้้�หมกมุ่่�นในการเที่่�ยวไปตาม

ตรอกซอกซอยในเวลากลางคืืนมีีโทษ 6 ประการนี้้�

โทษแห่่งการเที่่�ยวดููมหรสพ 6 ประการ

ผู้้�เที่่�ยวดููมหรสพมีีโทษ 6 ประการนี้้� คืือ 1) มีีการรำที่่�ไหน (ไปที่่�นั่่�น) 2) มีีการ

ขัับร้องที่่�ไหน (ไปที่่�นั่่�น) 3) มีีการประโคมที่่�ไหน (ไปที่่�นั่่�น) 4) มีีเสภาที่่�ไหน (ไปที่่�นั่่�น) 5) มีี

การบรรเลงที่่�ไหน (ไปท่ี่�นั่่�น) 6) มีีเถิดิเทิงิที่่�ไหน (ไปที่่�นั่่�น) ผู้้�เที่่�ยวดููมหรสพมีีโทษ 6 ประการ

นี้้� (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม11 ข้้อ203-204: 249-250)

ประพฤติิพรหมจรรย์์

คำว่่า ได้้ประพฤติิพรหมจรรย์์ อธิิบายว่่า การงด งดเว้้น เว้้นขาด เจตนางด

เว้้น การงดเว้้น กิิริิยาที่่�ไม่่ทำ การไม่่ทำ การไม่่ละเมิิด การไม่่ก้้าวล่่วงแดนแห่่งการเข้้าถึึงอ

สัทัธรรม การทำลายกิเิลสด้ว้ยอริยิมรรค เรีียกว่า่ พรหมจรรย์ ์อนึ่่�ง อริยิมรรคมีีองค์ ์8 ก็เ็รีียก

ว่่า พรหมจรรย์์ โดยสิ้้�นเชิิง คำว่่า ได้้ประพฤติิพรหมจรรย์์ ได้้แก่่ ประพฤติิ คืือ ได้้ประพฤติิ 

สมาทานประพฤติพิรหมจรรย์ ์รวมความว่า่ ได้ป้ระพฤติพิรหมจรรย์ ์(พระไตรปิฎิกภาษาไทย 

เล่่ม30 ข้้อ342: 99)

การ “ประพฤติิพรหมจรรย์์” กล่่าวถึึง การเข้า้ถึึงสััทธรรม 7 และดำรงตนอยู่่�ใน

อริิยมรรคมีีองค์์ 8

สัทัธรรม 7 ได้แ้ก่ ่1) เป็็นผู้้�มีีศรัทัธา เชื่่�อมั่่�นปัญัญาตรััสรู้้�ของพระพุุทธเจ้า้ ว่า่การ

ชำระความหลงชอบ-ชัังในตนเองเป็็นความประเสริิฐแท้้ 2) เป็็นผู้้�มีีหิิริิ ละอายแก่่ใจที่่�จะไป

ทำตามความหลงชอบ-ชััง 3) เป็็นผู้้�มีีโอตตััปปะ เกรงกลััวต่่อโทษภััยของความหลงชอบ-ชััง 

4) เป็็นพหููสููต หมั่่�นฟัังธรรม สนทนาธรรม ทบทวนธรรม ใคร่่ครวญธรรม มีีจิิตตั้้�งมั่่�นเรีียนรู้้�

อาการหลงชอบ-ชังั สม่่ำเสมอ 5) เป็น็ผู้้�ปรารภความเพีียร ขวนขวายกิจิน้อ้ยใหญ่ข่องหมู่่�คนดีี 

พร้อมทั้้�งเพ่ง่เล็ง็กล้า้ในการลด ละ จางคลายความหลงชอบ-ชังัในตนเอง “เหมือืนแม่ว่ัวัเล็ม็

หญ้า้ไปด้ว้ย ชำเลือืงดููลููกไปด้ว้ย” 6) เป็น็ผู้้�มีีสติมิั่่�นคง ระลึกึรู้้�ตัวัทั่่�วพร้อ้มในการสำรวมระวังั

อยู่่�ในศีีล ไม่ป่ล่อ่ยใจไปตามความหลงชอบ-ชังัท่ี่�เกิดิขึ้้�น 7) เป็น็ผู้้�มีีปัญัญา รู้้�ชัดั “อริยิสัจั 4” 

คืือ รู้้�ชััดในทุุกข์์อริิยสััจ รู้้�ชััดในเหตุุเกิิดแห่่งทุุกข์์ รู้้�ชััดในความดัับแห่่งทุุกข์์ รู้้�ชััดในข้้อปฏิิบััติิ
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ให้้ถึึงความดัับแห่่งทุุกข์์ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม1 ข้้อ400: 357)

อริยิสัจั 4 ได้แ้ก่ ่1) ทุกุข์อ์ริยิสัจั คือื สภาพความหลงชอบ-ชังั เป็น็อาการเดืือด

เนื้้�อร้อ้นใจ กระสัับกระส่่าย แส่่หาดิ้้�นรน อยากได้้มาเสพสมใจชอบ-ชััง ในขณะที่่�มีีผัสสะที่่�น่่า

ชอบ-น่า่ชังัมากระทบ 2) ทุกุขสมุุทัยั (เหตุุเกิิดแห่่งทุุกข์์) คือื “ตััณหา 3” ได้แ้ก่ ่กามตัณัหา-

ความอยากเสพสมใจชอบ-ชัังในรููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส ภวตััณหา-ความอยากเสพสมใจ

ชอบ-ชัังในสิ่่�งที่่�น่่าได้้ น่่ามีี น่่าเป็็น และวิิภวตััณหา-ความอยากที่่�จะออกจากทั้้�งกามตััณหา

และภวตััณหา เป็็นตััณหาเครื่่�องอาศััยเพ่ื่�อจะออกจากการเสพทั้้�งหลาย สามารถละได้้ด้้วย

การพิิจารณาทำความยินิดีีพอใจในดีีที่่�ทำได้จ้ริงิ แล้ว้วางความยึดึมั่่�นถืือมั่่�นว่า่จะต้้องเกิดิดีีนั้้�น 

เมื่่�อเหตุุปััจจััย ณ เวลานั้้�นไม่่สามารถทำให้้ดีีนั้้�นเกิิดขึ้้�นได้้จริิง 3) ทุุกขนิิโรธ (ความดัับแห่่ง

ทุุกข์์) คืือ ตััณหาดัับไปเป็็นส่่วนๆ ความหลงชอบ-ชัังลด ละ จางคลายลง จนสุุดท้้ายตััณหา

ทั้้�งปวงดับัโดยไม่เ่หลือืเพราะความหลงชอบ-ชัังดับัโดยไม่เ่หลือื 4) ทุุกขนิโิรธคามิินีปีฏิปิทา 

(ข้อ้ปฏิิบััติใิห้ถ้ึงึความดับัแห่ง่ทุกุข์)์ คือื อุบุายเครื่่�องออกจากความหลงชอบ-ชังั เป็น็อุบุาย

เครื่่�องสละ สละคืนื ปล่อ่ยไป ไม่พ่ัวัพันักับัความชอบ-ชังัในเรื่่�องนั้้�นไปเป็น็ส่ว่นๆ อุบุายเครื่่�อง

ออกหรืืออุุบายเครื่่�องสละ พระพุุทธเจ้้าตรััสเอาไว้้ว่่า ต้้องเป็็นผู้้�เห็็นแจ้้งไตรลัักษณ์์ คืือ 

1) เห็็นความไม่่เที่่�ยงของอาการเดืือดเนื้้�อร้้อนใจอยากได้้มาเสพสมใจชอบ-ชััง 

ชััดว่าแม้้ได้้มาเสพบางทีีก็รู้้�สึึกสมใจ บางทีีก็รู้้�สึึกไม่่สมใจ เป็็นอาการเบื่่�อๆอยากๆ ขึ้้�นๆลงๆ 

ไม่่มีีความมั่่�นคงแน่่นอน 2) เห็็นว่่าความหลงชอบ-ชัังเป็็นทุุกข์์ นำทุุกข์์ทั้้�งมวลมาให้้ หลอก

ให้้เรายิินดีีตอนได้้สมใจเพีียงสั้้�นๆชั่่�วคราว เป็็นอาการลวงที่่�ทำให้้เราหลงว่่าความเสพสมใจ

ชอบ-ชัังเป็็นสุุขจริิง 3) เห็็นความหลงชอบ-ชัังที่่�ลด ละ จางคลายลงได้้ ณ ขณะปััจจุุบัันที่่�

กำลัังกระทบกับผััสสะท่ี่�น่่าชอบ-น่่าชัังนั้้�นอยู่่� จนที่่�สุุดสามารถทำให้้ความหลงชอบ-ชัังนั้้�น

หมดไป หรืือไม่่มีีตัวตนในจิิตวิิญญาณเราได้้ไปเป็็นส่่วนๆตามลำดัับ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย 

เล่่ม10 ข้้อ324: 386)

อริิยมรรคมีองค์์ 8 ได้้แก่่ สััมมาทิิฏฐิิ สััมมาสัังกััปปะ สััมมาวาจา สััมมากััมมััน

ตะ สััมมาอาชีีวะ สััมมาวายามะ สััมมาสติิ สััมมาสมาธิิ

สััมมาทิิฏฐิิ คืือ ความรู้้�ในทุุกข์์ (ความทุุกข์์) ความรู้้�ในทุุกขสมุุทััย (เหตุุเกิิดแห่่ง

ทุกุข์)์ ความรู้้�ในทุกุขนิโิรธ (ความดัับแห่ง่ทุกุข์)์ ความรู้้�ในทุกุขนิโิรธคามินิีีปฏิปิทา (ข้อ้ปฏิบัิัติิ

ให้้ถึึงความดัับแห่่งทุุกข์์)

สััมมาสัังกััปปะ คืือ ความดำริิในการออกจากกาม ความดำริิในการไม่่พยาบาท 

ความดำริิในการไม่่เบีียดเบีียน

สัมัมาวาจา คือื เจตนาเป็น็เหตุงุดเว้น้จากการพููดเท็จ็ เจตนาเป็น็เหตุงุดเว้น้จาก
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

การพููดส่อเสีียด เจตนาเป็็นเหตุุงดเว้้นจากการพููดคำหยาบ เจตนาเป็็นเหตุุงดเว้้นจากการ 

พููดเพ้้อเจ้้อ

สัมัมากัมัมันัตะ คือื เจตนาเป็น็เหตุงุดเว้น้จากการฆ่า่สััตว์ ์เจตนาเป็น็เหตุุงดเว้น้

จากการถืือเอาสิ่่�งของที่่�เจ้า้ของเขาไม่่ได้ใ้ห้ ้เจตนาเป็็นเหตุุงดเว้น้จากการประพฤติิผิดิในกาม 

ภิิกษุุทั้้�งหลาย นี้้�เรีียกว่่า สััมมากััมมัันตะ

สัมัมาอาชีีวะ คือื อริิยสาวกในธรรมวินิัยันี้้�ละมิิจฉาอาชีีวะแล้ว้ สำเร็จ็การเลี้้�ยงชีีพ

ด้ว้ยสัมัมาอาชีีวะสััมมาวายามะ คืือ 1) สร้้างฉันัทะ พยายาม ปรารภความเพีียร ประคองจิิต 

มุ่่�งมั่่�น เพ่ื่�อป้้องกัันบาปอกุุศลธรรมที่่�ยัังไม่่เกิิดมิิให้้เกิิดขึ้้�น 2) สร้้างฉัันทะ พยายาม ปรารภ

ความเพีียร ประคองจิติ มุ่่�งมั่่�น เพื่่�อละบาปอกุศุลธรรมที่่�เกิดิขึ้้�นแล้ว้ 3) สร้า้งฉันัทะ พยายาม 

ปรารภความเพีียร ประคองจิติ มุ่่�งมั่่�น เพื่่�อทำกุศุลธรรมที่่�ยังัไม่เ่กิดิขึ้้�นให้เ้กิดิขึ้้�น 4) สร้า้งฉันัทะ 

พยายาม ปรารภความเพีียร ประคองจิติ มุ่่�งมั่่�น เพื่่�อความดำรงอยู่่� ไม่เ่ลืือนหาย ภิญิโญภาพ 

ไพบููลย์์ เจริิญเต็็มที่่� แห่่งกุุศลธรรมที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้ว

สััมมาสติิ คืือ 1) พิิจารณาเห็็นกายในกายอยู่่� มีีความเพีียร มีีสัมปชัญญะ มีีสติิ 

กำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกได้้ 2) พิิจารณาเห็็นเวทนาในเวทนาทั้้�งหลายอยู่่� ฯลฯ 3) 

พิิจารณาเห็็นจิิตในจิิตอยู่่� ฯลฯ 4) พิิจารณาเห็็นธรรมในธรรมทั้้�งหลายอยู่่� มีีความเพีียร มีี

สััมปชััญญะ มีีสติิ กำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกได้้

สััมมาสมาธิิ คืือ 1) สงััดจากกามและอกุุศลธรรมทั้้�งหลาย บรรลุุปฐมฌานที่่�มีี

วิิตก มีีวิิจาร มีีปีีติิ และสุุขอัันเกิิดจากวิิเวกอยู่่� 2) เพราะวิิตกวิิจารสงบระงัับไป บรรลุุทุุติิย

ฌานที่่�มีีความผ่่องใสภายใน มีีภาวะท่ี่�จิิตเป็็นหนึ่่�งผุุดขึ้้�น ไม่่มีีวิตก ไม่่มีีวิจาร มีีแต่่ปีีติิ และ

สุุขอัันเกิิดจากสมาธิิอยู่่� 3) เพราะปีีติิจางคลายไป มีีจิตเป็็นอุุเบกขา มีีสติิ มีีสัมปชัญญะอยู่่� 

และเสวยสุขุด้ว้ยกาย (นามกาย) บรรลุตุติยิฌานท่ี่�พระอริยิะทั้้�งหลาย กล่า่วสรรเสริญิว่า่ ‘ผู้้�

มีีอุเุบกขา มีีสติิ อยู่่�เป็็นสุขุ’ 4) เพราะละสุุขและทุุกข์ไ์ด้้ เพราะโสมนััสและโทมนััสดัับไปก่อน

แล้ว้ บรรลุจุตุตุถฌานที่่�ไม่่มีีทุกุข์ไ์ม่่มีีสุขุ มีีสติิบริสิุุทธิ์์�เพราะอุเุบกขาอยู่่� (พระไตรปิฎิกภาษา

ไทย เล่่ม10 ข้้อ335-337: 402)

การปฏิบัิัติอิริยิมรรคมีีองค์ ์8 จะดำเนินิควบคู่่�ไปกับ สีีลสัมัปทา (ความถึงึพร้อ้ม

ด้้วยศีีล) อิินทรีียสัังวร (ความสำรวมอิินทรีีย์์) โภชเนมััตตััญญุุตา (ความเป็็นผู้้�รู้้�จัักประมาณ

ในการบริโภค) ชาคริิยานุุโยค (การหมั่่�นประกอบความเพีียรเป็็นเครื่่�องตื่่�น) เกิิดสัทธรรม 7 

ขึ้้�น เป็็นการค่่อยๆพากเพีียรปฏิิบััติิไปเป็็นเรื่่�องๆตามลำดัับ ไล่่ตั้้�งแต่่กิิเลสหยาบ (ทุุจริิต 3) 

กิเิลสกลาง (อกุศุลวิติก 3) กิเิลสละเอีียด (สังัโยชน์เ์บื้้�องสููง 5) โดยมีีตั้้�งศีีลขึ้้�นมาปฏิบิัตัิ ิมีีศีีล 

5 เป็็นเบื้้�องต้้น ศีีล 8 ศีีล 10 ศีีล 43 (จููฬศีีล, มััชฌิิมศีีล, มหาศีีล) ตามลำดัับ ให้้เหมาะกัับ
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ฐานจิติของตน โดยมีีผู้้�รู้้�หรือืสัตัตบุรุุษุคอยชี้้�ทางแนะนำ ผู้้�ปฏิบิัตัิอิย่า่งถููกต้อ้งถููกตรงย่อ่มลด 

ละ จางคลายจากความหลงชอบ-ชังัได้ไ้ปเป็น็ส่ว่นๆ จนหมดตัวัตนของความหลงชอบ-ชังัใน

เรื่่�องนั้้�นๆไปเป็น็ลำดับั เป็น็การปฏิบัิัติท่ิี่�มีีความงดงามในเบื้้�องต้น้ งดงามในท่า่มกลาง งดงาม

ในขั้้�นปลาย ตามคำตรัสัของพระพุทุธเจ้า้ใน “ปหาราทสููตร” (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่23 

ข้้อ248-249: 19)

มีีศีีล

ศีีล เป็น็ท่ี่�รวมแห่่งความสำรวม (พระไตรปิิฎกภาษาไมย เล่่ม1 ข้อ้40: 235) เป็็น

ที่่�รวมแห่ง่ความไม่ล่่ว่งละเมิดิ เป็็นท่ี่�รวมแห่ง่เจตนาท่ี่�เกิดิในขณะสำรวมและไม่่ล่ว่งละเมิดินั้้�น

การสมาทานศีีล 5 บุุคคลผู้้�มีีจิิตเลื่่�อมใสสมาทานสิิกขาบททั้้�งหลาย คืือ

1) เจตนาเป็็นเหตุุเว้น้จากการฆ่่าสััตว์์ เป็็นผู้้�ไม่่เบีียดเบีียนตนเอง ผู้้�อื่่�น และสััตว์์

อื่่�น มีีความละอาย มีีความเอ็็นดูู มุ่่�งหวัังประโยชน์์เกื้้�อกููลต่่อสรรพสััตว์์อยู่่�

2) เจตนาเป็็นเหตุุเว้้นจากการถืือเอาสิ่่�งของที่่�เจ้้าของเขาไม่่ได้้ให้้ รัับเอาแต่่ของ

ที่่�เขาให้้ มุ่่�งหวัังแต่่ของที่่�เขาให้้ ไม่่เป็็นขโมย เป็็นคนสะอาดอยู่่�

3) เจตนาเป็็นเหตุุเว้น้จากการประพฤติิผิดิในกาม รวมถึึงการเสพรููป เสีียง กลิ่่�น 

รส สััมผััส ที่่�จััดจ้้านเป็็นพิิษโทษภััยแก่่ชีีวิิต

4) เจตนาเป็น็เหตุเุว้น้จากการพููดเท็จ็ คือื พููดแต่ค่ำสัตัย์ ์ดำรงความสัตัย์ ์มีีถ้อ้ยคำ

เป็น็หลััก เชื่่�อถือืได้้ ไม่่หลอกลวงชาวโลก ไม่ช่ักัชวนตนเอง และผู้้�อื่่�นให้้หลงในความชอบ-ชังั

5) เจตนาเป็็นเหตุุเว้้นจากการเสพของมึึนเมา คืือ สุุราและเมรััย พร้อมทั้้�ง

พากเพีียรลด ละ เลิิกความหลงมััวเมาในความชอบ-ชััง อัันเป็็นเหตุุแห่่งความประมาท (จม

ลงในกองทุุกข์์ทั้้�งมวล)

ศีีล ย่่อมเป็็นไปเพ่ื่�อความไม่่เดือืดเนื้้�อร้้อนใจ เพ่ื่�อปราโมทย์ เพ่ื่�อปีติีิ เพ่ื่�อปััสสััทธิ 

เพื่่�อโสมนัสั เพื่่�อการปฏิบิัตัิโิดยเอื้้�อเฟื้้�อ เพื่่�อความเจริญิ เพื่่�อทำให้ม้าก เพื่่�อเป็น็เครื่่�องประดับั 

เพ่ื่�อเป็็นเครื่่�องป้้องกันั เพื่่�อเป็็นเครื่่�องแวดล้อ้ม เพ่ื่�อความสมบููรณ์ ์ย่อ่มเป็น็ไปเพื่่�อความเบื่่�อ

หน่่ายโดยส่่วนเดีียว เพ่ื่�อคลายกำหนััด เพื่่�อดัับเพื่่�อระงัับ เพื่่�อรู้้�ยิ่่�ง เพื่่�อตรััสรู้้� เพื่่�อนิิพพาน 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม31 ข้้อ62: 41)

อานิิสงส์์ของคนมีีศีีล 5 ประการ คืือ 1) ผู้้�มีีศีีลในโลกนี้้� ย่่อมมีีโภคทรัพย์เป็็น

อันัมาก ซ่ึ่�งมีีความไม่ป่ระมาทเป็น็เหตุุ 2) กิติติิศัพัท์อ์ันังามของผู้้�มีีศีีล ย่่อมขจรไป 3) ผู้้�มีีศีีล 

จะเข้า้ไปยังบริษิัทัใดๆ จะเป็็น ขัตัติยิบริษิัทัก็ต็าม พราหมณบริษิัทัก็ต็าม คหบดีีบริษิัทัก็ต็าม 

สมณบริิษััทก็็ตาม ย่่อมแกล้้วกล้้า ไม่่เก้้อเขิินเข้้าไป 4) ผู้้�มีีศีีล ย่่อมไม่่หลงลืืมสติิตาย 5) ผู้้�มีี

ศีีล หลัังจากตายแล้้ว ย่่อมไปเกิิดในสุุคติิโลกสวรรค์์
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

มีีกััลยาณมิิตร (มิิตรดีี)

การ “มีีกัลัยาณมิติร (มิติรดีี)” กล่า่วคือื ความเป็น็ผู้้�มีีมิติรดี ี(พระไตรปิฎิกภาษา

ไทย เล่่ม 2 ข้้อ23: 300) มีีสหายดีี มีีเพื่่�อนดีี เป็็นทั้้�งหมดของการปฏิิบััติิตั้้�งแต่่ 1) ทำสิ่่�งท่ี่�

เป็น็สััปปายะ 2) รู้้�จักัประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ 3) บริโภคสิ่่�งที่่�ย่่อยง่่าย 4) เที่่�ยวในเวลา

ที่่�สมควร 5) ประพฤติิพรหมจรรย์์ 6) มีีศีีล และเป็็นทั้้�งหมดของการปฏิิบััติิธรรมเพื่่�อลด ละ 

จางคลายจากความหลงชอบ-ชััง จนนำไปสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ทีีเดีียว

ทุตุิยิอัปัปมาทสูตูร เรื่่�องเกิดิขึ้้�นที่่�กรุงุสาวัตัถีี พระเจ้า้ปเสนทิโิกศลประทับันั่่�ง ณ 

ที่่�สมควรแล้้ว ได้้กราบทููลพระผู้้�มีีพระภาค ดัังนี้้�ว่่า “ข้้าแต่่พระองค์์ผู้้�เจริิญ ความคิิดคำนึึง

เกิิดขึ้้�นแก่่ข้้าพระองค์์ผู้้�หลีีกเร้้นอยู่่�ในที่่�สงััดอย่่างนี้้�ว่่า “ธรรมที่่�พระผู้้�มีีพระภาคตรััสไว้้ดีีแล้้ว

นั่่�นแล เป็็นธรรมสำหรัับ ผู้้�มีีมิตรดีี มีีสหายดีี มีีเพ่ื่�อนดีี ไม่่ใช่่สำหรัับผู้�มีีมิตรเลว มีีสหายเลว 

มีีเพื่่�อนเลว”

พระผู้้�มีีพระภาคตรััสว่่า “มหาบพิตร ข้้อนี้้�เป็็นอย่่างนั้้�น มหาบพิตร ข้้อนี้้�เป็็น

อย่า่งนั้้�น ธรรมที่่�อาตมภาพกล่า่วไว้ด้ีีแล้ว้นั่่�นแล เป็น็ธรรมสำหรับัผู้้�มีีมิติรดีี มีีสหายดีี มีีเพื่่�อน

ดีี ไม่ใ่ช่ส่ำหรับัผู้้�มีีมิติรเลว มีีสหายเลว มีีเพื่่�อนเลว มหาบพิติร ครั้้�งหนึ่่�ง อาตมภาพอยู่่�ที่่�นิคิม

ของหมู่่�เจ้า้ศากยะ ชื่่�อว่า่นครก ในแคว้้นสักักะ ครั้้�งนั้้�น ภิิกษุอุานนท์เ์ข้า้ไปหาอาตมภาพถึงึที่่�

อยู่่� อภิิวาทแล้้วนั่่�ง ณ ท่ี่�สมควร มหาบพิตรได้้กล่่าวกัับอาตมภาพว่า ‘ข้้าแต่่พระองค์์ผู้้�เจริิญ 

ความเป็็นผู้้�มีีมิิตรดีี มีีสหายดีี มีีเพื่่�อนดีี เป็็นพรหมจรรย์์ กึ่่�งหนึ่่�ง”

อาตมภาพกล่่าวว่่า “อย่่ากล่่าวอย่่างนั้้�น อานนท์์ อย่่ากล่่าวอย่่างนั้้�น อานนท์์ท่ี่�

จริงิ ความเป็็นผู้้�มีีมิติรดีี มีีสหายดีี มีีเพื่่�อนดีี เป็็นพรหมจรรย์ ์ทั้้�งหมดทีีเดีียว อานนท์ ์ภิกิษุผุู้้�

มีีมิติรดีี มีีสหายดีี มีีเพื่่�อนดีี พึงึหวัังข้้อนี้้�ได้ว้่า่ จักัเจริิญอริยิมรรคมีีองค์ ์8 ทำอริยิมรรคมีีองค์์ 

8 ให้้มาก…” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม15 ข้้อ152-153: 129)

องค์์ความรู้้�และนวััตกรรม
ในการดููแลสุขุภาพของการดำเนินิงานทางการแพทย์ต์ะวันัตกมาสู่่�การเรีียนการ

สอนของโรงเรีียนแพทย์์ โรงเรีียนการพยาบาล สาธารณสุุขของไทย มีีปรััชญาและหลัักการ

สำคัญั 4 ด้า้น คือื การส่ง่เสริมิสุขุภาพ การป้อ้งกันัโรค การรักัษาพยาบาล และการฟื้้�นฟููสภาพ

การดููแลสุุขภาพนั้้�น ให้้ได้้ผลคุ้้�มค่่า ประหยััด ราคาถููก อายุุยืืนด้้วย

หลังัจากประเทศไทยมีีนโยบายหลักัประกันัสุขุภาพถ้ว้นหน้า้ 30 บาทรักษาทุกุโรค 

ยุทุธศาสตร์ส์ำคััญที่่�ชููประเด็น็ให้ค้นไทยใส่ใ่จดููแลและส่ง่เสริมิสุุขภาพ ตาม Ottawa Charter 

และ Bangkok Charter ด้้วยการรณรงค์์และสร้้างค่่านิิยมว่่า สุุขภาพดีีไม่่มีีขาย ต้้องสร้้าง
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เอง ไม่่ต้้องรอให้้เจ็็บป่วย เพราะการใช้้สิิทธิิ 30 บาท หรืือฟรีีก็็ไม่่คุ้้�ม เพราะการเจ็็บป่่วยจะ

ทำให้้สุุขภาพเสื่่�อมโทรมไป ภายใต้้ประเด็็น “การรณรงค์์ 6 อ.” ดัังนี้้�

ออกกำลัังกาย : ให้้ออกกำลัังกายอย่่างน้้อยวัันละ 30 นาทีี อาทิิตย์์ละ 3 วััน

อาหาร : การกิินอาหารให้้ครบ 5 หมู่่� ลดหวาน มััน เค็็ม

อารมณ์์ : การมีีอารมณ์์ดีี ไม่่เครีียด

อนามัยัสิ่่�งแวดล้อ้มที่่�ดีี : มีีสถานท่ี่�อยู่่�อาศัยัและท่ี่�ทำงานเอื้้�อต่่อการสร้า้งสุขุภาพ

อุุบััติิเหตุุ : การรณรงค์์ป้้องกัันอุุบััติิเหตุุ

อโรคยา : การป้อ้งกันัโรคไม่ต่ิดิต่อ่ได้แ้ก่ ่เบาหวาน ความดันั โรคหัวัใจ โรคสมอง

ขาดเลืือด โรคไตวาย มะเร็็ง โรคจิิต

จิิตที่่�เดิินไปในแนวทางนี้้�เป็็นแนวทางของการใช้้ปััญญา ก็็จะเจริิญปััญญา เกิิด

ความรู้้�ความเข้้าใจเพิ่่�มพููนปััญญายิ่่�งๆ ขึ้้�นไป ถ้้าเดิินไปในทางของทำกิิจเพื่่�อโพธิิ ก็็จะบรรลุุ

โพธิิ ก็็คืือ การตรััสรู้้�

ชีีวิิตด้้วย จุุดเริ่่�มต้้นที่่�สำคััญคืือ “ต้้องมีีสติิ” สติินั้้�นอยู่่�ให้้มีีมากๆ ถึึงพร้้อมด้้วย

ทุกุเหตุกุารณ์ท์ี่่�เข้า้มาในชีีวิติ สติินั้้�นก็จ็ะนำมาใช้้ประโยชน์ ์เนื่่�องหนุนุส่ง่ต่อ่กันัไปตามลำดัับ 

เป็น็ธรรมที่่�หนุุนเนื่่�องกััน 7 ประการ ถ้้าทำได้้เช่น่นี้้�ก็เ็ป็็นประโยชน์์ ช่่วยให้้บรรลุุจุดุหมายไม่่

ว่า่เราจะทำเพ่ื่�อความหลุุดพ้น้หรืือจะใช้ป้ระโยชน์์ในชีีวิตประจำวััน ขอเน้้นว่า่ องค์์หนึ่่�ง “สติิ” 

คืือกุุญแจดอกสำคััญของชีีวิิตเรา หากมีีอยู่่�อย่่างเป็็นนิิจ สิ่่�งที่่�ตามมาคืือ “ปีีติิ” ความอิ่่�มใจ

จะได้้ช่่วยเป็็น “อาหารใจ” คืือ นอกจากเป็็นอาหารทางกาย เป็็นภัักษาแล้้ว หากมีีอาหาร

ใจก็็จะเป็็นเครื่่�องส่่งเสริิมให้้มีีความสุุข เมื่่�อมีีความสุุขกายแล้้ว มีีความสุุขใจด้้วย ก็็ได้้ชื่่�อว่่า 

“เป็็นผู้้�มีีความสุุขโดยสมบููรณ์์” คืือ สุุขทั้้�งกายสุุขทั้้�งใจ (วิิชััย เทีียนถาวร, 2564: ออนไลน์์) 

สรุุป
การมีี “อายุุยืนืในแบบพุทธ” ด้ว้ยการปฏิบัติัิตามธรรมที่่�เป็็นเหตุุให้้อายุุยืนืทั้้�ง 7 

ประการ คืือ 1) ทำสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ 2) รู้้�จัักประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ 3) บริิโภคสิ่่�งที่่�

ย่่อยง่่าย 4) เที่่�ยวในเวลาที่่�สมควร 5) ประพฤติิพรหมจรรย์์ 6) มีีศีีล และ 7) มีีกััลยาณมิิตร 

(มิติรดีี) พบว่า หลัักธรรมทั้้�ง 7 ข้อ้นี้้� เป็็นการปฏิบัติัิที่่�เป็็นองค์์รวม โดยทุุกหััวข้้อสอดร้อยเกื้้�อ

หนุุนกัันหมด ไม่่แยกเป็็นเอกเทศ ซ่ึ่�งพระพุุทธเจ้้าท่่านทรงมีีพระปรีีชาญาณอย่่างแยบคาย

ยิ่่�ง ด้้วยการใช้้สิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์ในทางรููปธรรม คืือวััตถุุภายนอกท่ี่�ต้้องอาศััยเพื่่�อเกื้้�อกููล

ชีีวิิต แล้้วมุ่่�งเข้้ามาสู่่�สิ่่�งท่ี่�เป็็นประโยชน์์ในทางนามธรรม คืือจิิตวิิญญาณที่่�อิิสระจากความ
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หลงชอบ-ชัังในสภาพต่่างๆ

โดยพระพุุทธเจ้า้ท่า่นมีีทฤษฎีีที่่�สามารถลงไปแก้้ไขได้้ถึงึรากเหง้้าของปััญหา คือื 

ความหลงมัวัเมาชอบ-ชังัของกิเิลส ตัณัหา อุปุาทาน ที่่�ครอบงำจิติให้ป้ระพฤติผิิิดทุจุริติทั้้�ง 3 

(กายทุุจริิต วจีีทุุจริิต มโนทุุจริิต) ได้้อย่่างตรงจุุด แม่่นเป้้า ทำให้้จิิตเกิิดความละ หน่่าย จาง

คลายในความหลงมััวเมาชอบ-ชััง ลงได้้จริิง เป็็นการปฏิบััติิที่่�ลาด ลุ่่�ม ลึึก เหมืือนฝั่่�งทะเล 

มีีความงดงามในเบื้้�องต้้น งดงามในท่่ามกลาง งดงามในขั้้�นปลาย ไม่่โกรกชัันเหมืือนหุุบเหว 

เป็็นทฤษฎีีที่่�นำไปสู่่�การมีีอายุุยืืนท่ี่�แข็็งแรงสุุขภาพดีี ไม่่เดืือดเนื้้�อร้้อนใจ พึ่่�งตนเองได้้ และ

เป็็นไปเพื่่�อความสุุขแก่่ชนเป็็นอัันมาก เพื่่�อประโยชน์์แก่่ชนเป็็นอัันมาก และเพื่่�ออนุุเคราะห์์

เกื้้�อกููลโลกอย่่างสมบููรณ์์

บรรณานุุกรม
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บทคััดย่่อ
พระพุุทธศาสนา เป็็นคำสอนสายกลางหรืือความพอดีี และสอนแนวทางความ

ประพฤติติามหลักัสัจัธรรม ว่า่ด้ว้ยประโยชน์สุ์ุขท่ี่�พึงึได้อ้ันัเกิดิจากการอยู่่�ร่ว่มสัมัพันัธ์ก์ันัโดย

ใช้้ปััญญา ด้้วยเมตตากรุุณาและพร้้อมกัันนั้้�นก็็มุ่่�งให้้บรรลุุถึึงอิิสรภาพทางจิิตปััญญาอัันเป็็น

จุุดหมายสููงสุุด ถึึงขั้้�นที่่�ทำให้้อยู่่�ในโลกได้้โดยไม่่ติิดโลกหรืืออยู่่�เหนืือโลก

ความจริิง คืือ มนุุษย์์และสััตว์์ต้้องการมีีชีีวิิตท่ี่�ดีีและมีีความสงบสุุข หรืือท่ี่�เรีียก

ว่่า “ความร่่มเย็็นเป็็นสุุขในชีีวิิต”

เราเพีียรพยายามทำทุุกอย่า่งเพื่่�อให้ไ้ด้ส้ิ่่�งนี้้� พยายามทำทุกุอย่า่งโดยไม่รู่้้� ไม่เ่ข้า้ใจ

ว่า่ชีีวิตที่่�ดีี และมีีความสงบสุขที่่�แท้้จริิงนั้้�น...คืืออะไร แล้้วมนุุษย์์เราก็็ประสบปัญหาจากสิ่่�งที่่�

พยายามกระทำ

เนื้้�อหาในเอกสารเล่่มนี้้� ได้้รวบรวมจากพระไตรปิิฎก และ อรรถกถาทั้้�งหลาย 

ที่่�ทุุกวัันนี้้�ยัังใช้้เป็็นหลัักในการดำเนิินชีีวิต และถืือปฏิบััติิกัันอยู่่� ในประเทศไทยและประเท

ศอื่่�นๆ เมื่่�อการดำเนิินชีีวิติและกิจิการต่า่งๆ ยึดึหลัักความเอื้้�ออาทรเห็็นอกเห็็นใจกันั จะช่ว่ย

ให้้ชีีวิิตของเราโปร่่งโล่่งสบายขึ้้�น

คำสำคััญ : ความสงบสุุขในชีีวิิต

Abstract
Buddhism is the teaching of the middle path or moderation. and 

teach the way of conduct according to the principles of truth Concerning the 

benefits and happiness that arise from coexistence using wisdom with compas-
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sion and at the same time attaining the ultimate goal of intellectual freedom. 

to the extent that it allows you to live in the world without being attached to 

the world or being above the world

The truth is that humans and animals want a good and peaceful life. 

also known as “Peace and happiness in life”

We make every effort to achieve this. trying to do everything without 

knowing do not understand that life is good And there is true peace that...what 

is it? Then we humans have problems from what we try to do.

Contents of this document compiled from the Tripitaka and all the 

commentaries which today is still used as a mainstay in life and practice together 

in Thailand and other countries When life and activities Adhere to the principle 

of generosity and compassion. will help make our lives more airy

Keywords : Peace in Life

 

บทนำ
หลัักธรรมในพระพุุทธศาสนา นำประโยชน์์สููงสุุด คืือ จุุดหมาย โดยสัังคมเป็็น

สื่่�อกลาง ที่่�ช่่วยให้้ทุุกคนมีีโอกาสอัันเท่่าเทีียมกัันที่่�จะพััฒนาตนเอง และเข้้าถึึงประโยชน์์สุุข

ได้้มากที่่�สุุด และนำเอาจริิยธรรมมาใช้้เพื่่�อเกื้้�อหนุุนจุุดหมายลุุล่่วงสำเร็็จ

คำสอนท่ี่�แสดงไว้้ในเอกสารเล่่มนี้้� ยึึดถืือตามธรรมที่่�เป็็นความจริิงอัันไม่่จำกััด

กาล  หลักัธรรมเหล่า่นี้้�สามารถนำมาปฏิบัิัติไิด้จ้ริงิ ขอให้ห้ลักัธรรมดังักล่า่วอำนวยประโยชน์์

แด่่ท่่านผู้้�อ่่านทุุกท่่าน

ความสงบสุขของแต่่ละคนแตกต่่างกััน เช่น่ บางคนรู้้�สึกสงบสุข ได้้ด้้วยการบำรุุง

บำเรอครบทั้้�ง รููป รส กลิ่่�น เสีียง สััมผััสกายที่่�สวยงาม ไพเราะ หอมหวาน เอร็็ดอร่่อย เสพ

บริิโภคทั้้�งทาง ตา  หูู จมููก ลิ้้�น ร่่างกาย สนุุกสนาน เพลิดเพลินกัับสิ่่�งเหล่่านี้้� โดยยัังคงต้้อง

ใช้้วััตถุุมาตอบสนอง

บางคนรู้้�สึึกสงบสุุข ได้้เพราะพััฒนาจิิตใจให้้มีีคุุณธรรม สิ่่�งใดท่ี่�เป็็นสิ่่�งดีีงาม จะ

ปฏิิบััติิทัันทีี  จิิตใจที่่�มีีความเมตตากรุุณา มีีความรัักปรารถนาดีีให้้กัับผู้�อื่่�นและสิ่่�งรอบตััว มีี

จิิตสำนึึกความรัับผิิดชอบต่่อสิ่่�งแวดล้้อมและสัังคมโลก มีีความสงบสุุขได้้จากการเสีียสละ 
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การมอบให้้ แบ่่งปััน เมื่่�อเห็็นผู้้�อื่่�นมีีความสุุข จิิตใจเราก็็อิ่่�มเอมเปรมสุุข และนำสู่่�ความสงบ

สุุขได้้ มีีความเชื่่�อมั่่�นในสิ่่�งดีีงาม มีีศรััทธาและพยายามสร้้างสรรค์์น้้อมทำแต่่สิ่่�งดีีงามเสมอ 

เพื่่�อพัฒันาและนำพาจิติใจสู่่�ความสงบสุขุ ผ่่อนคลาย  อิ่่�มเอิิบ ผ่อ่งใส สดชื่่�น เบิกิบาน จิติใจ

ใสกระจ่่าง เกิิดความรู้้�สึึก“สงบ สุุข สบาย”

บางคนรู้้�สึึกสงบสุุข ได้้ด้้วยความเป็็น “อิิสระ” คืือ เมื่่�อทำประโยชน์์หรืือกิิจทุุก

อย่่างสมบููรณ์์แล้้ว ไม่่มีีสิ่่�งใดจะต้้องทำเพ่ื่�อตนเองอีีก ทุุกสิ่่�งที่่�ทำและมีีชีีวิตอยู่่�จากนี้้� เพ่ื่�อ

ประโยชน์์สุุขของผู้้�อื่่�นอย่่างเต็็มที่่� มีีความรู้้�เท่่าทัันความจริิงสิ่่�งทั้้�งหลายตามเหตุุปััจจััยของ

กฎธรรมชาติินั้้�นเอง สิ่่�งใดๆก็็ไม่่เป็็นปััญหา ทำทุุกอย่่างด้้วยปััญญาตรงกัับเหตุุและปััจจััย 

สามารถเผชิิญกัับสิ่่�งใดๆท่ี่�เกิิดขึ้้�นในโลกนี้้�โดยไม่่มีีความทุุกข์์เกิิดขึ้้�น “ทุุกอย่่างอยู่่�ในภาวะ

สมดุลุ พอดีีไปหมด” เพราะมีีปัญญาที่่�ไร้ค้วามทุุกข์เ์ป็น็ตัวัควบคุ เพ่ื่�อการดำเนิินชีีวิตที่่�ดีีงาม 

ร่่วมสร้้างสรรค์์สัังคมให้้ดีีงาม การอยู่่�ร่่วมกัันด้้วยความสงบสุุขและมีีความเจริิญ

ผู้้�ปฏิบิัตัิเิอง...ย่่อมรู้้�ผลด้้วยตนเอง ดังันั้้�นต้้องลงมือืปฏิบิัตัิแิละนำมาใช้ใ้นชีีวิตจริิง 

โดยไม่่ต้้องปลีีกวิิเวกออกจากสัังคม ไปอยู่่�วััด ไปอยู่่�ป่่า ไปนั่่�งสมาธิิปลีีกวิิเวก

ต้้องลงมืือปฏิิบััติิ...ในชีีวิิตจริิง...ตลอดเวลา

โดยยัังคงทำหน้้าท่ี่�ของตนในทุุกบทบาทอย่่างถููกต้้อง ตั้้�งใจทำให้้ดีี ทำให้้เกิดิคุณุ

ประโยชน์์  ให้้สำเร็็จความมุ่่�งหมายที่่�ดีีงาม ซึ่่�งเป็็นการปฏิิบััติิธรรมได้้ตลอดเวลา

เพราะมนุุษย์์ทุุกคน...มีีหน้้าที่่�ต้้องดำเนิินชีีวิิตให้้ดีีงาม..ถููกต้้อง

ทำทุุกอย่่างในหน้้าท่ี่�ของตนให้้เกิิดประโยชน์์แก่่ชีีวิิตทั้้�งต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น เพ่ื่�อ

ดำเนิินไปสู่่�ชีีวิิตที่่�ดีีงาม มีีความสงบสุุขได้้อย่่างแท้้จริิง	

ในการดำเนิินชีีวิิตให้้มีีความสงบสุุข มีีความเจริิญ รวมถึึงมีีความหนัักแน่่นและ

เข้้มแข็็งแห่่งจิิตใจ และร่่วมสร้้างสรรค์์สัังคมให้้เจริิญ มั่่�นคง แบ่่งออกเป็็น 3 ส่่วนดัังนี้้�

ส่่วนท่ี่� 1 คืือ การละเว้้นความชั่่�ว 14 ประการ เพ่ื่�อการชำระชีีวิตให้้โล่่ง เบา 

สะอาด พ้้นจากสิ่่�งสกปรกมััวหมองทั้้�งปวง

หมวดที่่� 1  เว้น้กรรมกิิเลส (บาปกรรมที่่�ทำให้้ชีีวิตมััวหมอง) มีี 4  ประการ (วิินัยั

ชาวพุุทธ. 2565: ออนไลน์์) คืือ

1. ไม่่ทำร้้ายร่่างกายทำลายชีีวิิต (เว้้นปาณาติิบาต)

2. ไม่่ลัักทรััพย์์ละเมิิดกรรมสิิทธิ์์� (เว้้นอทิินนาทาน)

3. ไม่่ประพฤติิผิิดทางเพศ (เว้้นกาเมสุุมิิจฉาจาร)

4. ไม่่พููดเท็็จโกหกหลอกลวง (เว้้นมุุสาวาท)

หมวดที่่� 2 เว้้นอคติิ (ความลำเอีียง/ประพฤติิคลาดธรรม) มีี 4 ประการ คืือ
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1. ไม่่ลำเอีียงเพราะชอบ (เว้้นฉัันทาคติิ)

2. ไม่่ลำเอีียงเพราะชััง (เว้้นโทสาคติิ)

3. ไม่่ลำเอีียงเพราะเขลา (เว้้นโมหาคติิ)

4. ไม่่ลำเอีียงเพราะขลาด (เว้้นภยาคติิ)

หมวดที่่� 3 เว้้นอบายมุุข (ช่่องทางเสื่่�อมทรััพย์์อัับชีีวิิต) มีี 6 ประการ คืือ

1. ไม่่เสพติิดสุุรายาเมา

2. ไม่่เอาแต่่เที่่�ยวไม่่รู้้�เวลา

3. ไม่่จ้้องหาแต่่รายการบัันเทิิง

4. ไม่่เหลิิงไปหาการพนััน

5. ไม่่พััวพัันมั่่�วสุุมมิิตรชั่่�ว

6. ไม่่มััวจมอยู่่�ในความเกีียจคร้้าน

ส่่วนที่่� 2 วางพื้้�นฐานชีีวิิตให้้มั่่�นคง

หมวดที่่� 1 เลือืกสรรคนที่่�จะเสวนา คบคนที่่�จะนำชีีวิติไปในทางแห่ง่ความเจริญิ 

และ  สร้้างสรรค์์ โดยหลีีกเว้้นมิิตรเทีียม คบหาแต่่มิิตรแท้้ คืือ

1.รู้้�ทัันมิิตรเทีียม หรืือ ศััตรููผู้้�มาในร่่างมิิตร

(1) คนปอกลอก มีีแต่่ขนเอาของเพื่่�อนไป เอาแต่่ได้้ฝ่่ายเดีียว

(2) คนดีีแต่่พููด คืือ สงเคราะห์์ด้้วยสิ่่�งที่่�หาประโยชน์์ไม่่ได้้ ดีีแต่่อ้้าง

(3) คนหััวประจบ ต่่อหน้้าสรรเสริิญ ลัับหลัังนิินทา

(4) คนชวนฉิิบหาย ชวนไปดื่่�มน้้ำเมา เที่่�ยว เล่่น การพนััน

2. รู้้�ถึึงมิิตรแท้้ หรืือ มิิตรด้้วยใจจริิง

(1) มิิตรอุุปการะ เมื่่�อเพื่่�อนประมาท หรืือ มีีภััย ช่่วยรัักษา ดููแลเพื่่�อน

(2) มิิตรร่่วมทุุกข์์ร่่วมสุุข เมื่่�อยามมีีภััยอัันตรายไม่่ละทิ้้�งกััน

(3) มิิตรแนะนำประโยชน์์ แนะนำสนัับสนุุนให้้ตั้้�งอยู่่�ในความดีี

(4) มิิตรมีีใจรััก เมื่่�อมีีใครสรรเสริิญช่่วยพููดสนัับสนุุน หากใครติิเตีียนช่่วยพููด

ยัับยั้้�งให้้

หมวดที่่� 2 จััดสรรทรััพย์์ที่่�หามาได้้ ด้้วยสััมมาชีีพ ดัังนี้้�

(1) ขยัันทำงานเก็็บออมทรััพย์์  

(2) เมื่่�อมีีทรััพย์์แล้้ววางแผนการใช้้จ่่าย คืือ

1 ส่่วนเลี้้�ยงตััว เลี้้�ยงครอบครััว คนรอบข้้างและทำความดีี

2 ส่่วน ใช้้ทำหน้้าที่่�การงาน ประกอบกิิจการอาชีีพ
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1 ส่่วน เก็็บไว้้เป็็นหลัักประกัันชีีวิิตและกิิจการคราวจำเป็็น

ส่่วนที่่� 3 รัักษาสััมพัันธ์์ 6 ทิิศ

หมวดที่่� 1 ทำทุุกทิิศให้้เกษมสัันต์์ ปฏิิบััติิหน้้าท่ี่�ต่่อบุุคคลท่ี่�สััมพัันธ์์กัับตนให้้ถููก

ต้้องตามฐานะทั้้�ง 6 คืือ

ทิศิท่ี่� 1 ในฐานะท่ี่�เป็น็บุุตรธิดิา พึงึเคารพ บิดิามารดา ผู้้�เปรีียบเสมือืนทิศิเบื้้�องหน้้า

ทิิศท่ี่� 2 ในฐานะท่ี่�เป็็นศิิษย์์ พึึงแสดงความเคารพนัับถืือ ครููอาจารย์์ ผู้้�เปรีียบ

เสมืือนทิิศเบื้้�องขวา

ทิศิที่่� 3 ในฐานะที่่�เป็็นสามีี พึึงให้้เกีียรติิบำรุุง ภรรยา ผู้้�เปรีียบเสมืือนทิิศเบื้้�องหลััง

ทิิศที่่� 4 ในฐานะที่่�เป็็นมิิตรสหาย พึึงปฏิบััติิต่่อ มิิตรสหาย ผู้้�เปรีียบเสมืือนทิิศ

เบื้้�องซ้้าย

ทิศิที่่� 5 ในฐานะที่่�เป็็นนายจ้า้ง พึงึบำรุุง คนรัับใช้ ้หรืือ คนงาน ผู้้�เปรีียบเสมืือน

ทิิศเบื้้�องล่่าง

ทิิศที่่� 6 ในฐานะที่่�เป็็นพุุทธศาสนิิกชน พึึงแสดงความเคารพนัับถืือต่่อ พระสงฆ์์ 

ผู้้�เปรีียบเสมืือนทิิศเบื้้�องบน

หมวดที่่� 2 เกื้้�อกููลกัันประสานสัังคม โดยใช้้หลัักคำสอน คืือ  

สัังคหวััตถุุ 4 ดัังนี้้�

1. ทาน เผื่่�อแผ่่แบ่่งปััน

2. ปิิยวาจา พููดอย่่างรัักกััน ช่่วยด้้วยถ้้อยคำ

3. อััตถจริิยา ทำประโยชน์์แก่่เขา ช่่วยด้้วยกำลัังแรงงาน

4. สมานััตตตา เอาตััวเข้า้สมาน ช่่วยด้้วยร่่วมสร้้างสรรค์์และแก้้ปัญัหา เสมอกััน

โดยธรรม  และร่่วมสุุขร่่วมทุุกข์์กััน

ในสัังคมปััจจุบัันมีีความวุ่่�นวาย ชีีวิิตที่่�สงบสุขดีีอย่่างไร รู้้�ความจริงแห่่งความ
สงบสุุขในชีีวิิตแล้้วดีีอย่่างไร...

เมื่่�อรู้้�ความจริิงแท้้แล้้ว เสมืือนมีีแสงสว่่างส่่องทาง เสมืือนมีีแผนที่่�ๆ จะนำพา
ดำเนิินชีีวิิตไปสู่่�จุุดหมาย ได้้ชััดเจนขึ้้�น

เมื่่�อรู้้�ความจริงิแท้แ้ห่ง่ความสงบสุขในชีีวิติแล้ว้ ในการปฏิบิัตัิตินเพ่ื่�อฝึกึฝนพัฒันา
ตน และสำรวจตรวจสอบตนเองได้้เสมอทุุกเวลาในชีีวิิตจริิง เพื่่�อให้้เกิิดความสงบสุุขในชีีวิิต
อย่่างมั่่�นคง และสมบููรณ์์พร้้อมในที่่�สุุด

โดยการดำเนิินชีีวิิตสู่่�ความสงบสุุขดัังจุุดหมายของมนุุษย์์ มีี 3 ขั้้�น คืือ
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ขั้้�นที่่� 1 จุุดหมายขั้้�นตาเห็็น หรืือ ประโยชน์์ปััจจุุบััน
มีีสุุขภาพร่่างกายดีี มีีหน้้าทีีการงานดีี มีีทรััพย์์ดีี เป็็นที่่�ยอมรัับนัับถืือในสัังคม มีี

ครอบครััว อบอุ่่�น ผาสุุก
ขั้้�นที่่� 2 จุุดหมายเลยขั้้�นตาเห็็น หรืือ ประโยชน์์เบื้้�องหน้้า
มีีหลัักยึึดให้้จิิตใจเข้้มแข็็งด้้วยศรััทธา มีีความภาคภููมิใจ มีีความอิ่่�มใจในชีีวิิตที่่�

มีีคุุณค่่า  การเสีียสละ มีีปััญญาที่่�จะแก้้ไขปััญหาและนำชีีวิิตและภารกิิจสู่่�เป้้าหมายสำเร็็จ
ขั้้�นที่่� 3 จุุดหมายสููงสุุด หรืือ ประโยชน์์อย่่างยิ่่�ง
มีีใจเกษมศานต์ม์ั่่�นคง รู้้�เท่า่ทันัและทำการตรงเหตุปุัจัจัยั ชีีวิติหมดจดสดใส เป็น็

อยู่่�ด้้วยปััญญา
จุุดหมายทั้้�ง 3 ขั้้�นนี้้� เป็็นไปเพื่่�อความสำเร็็จครบทั้้�ง 3 ด้้าน คืือ
1. จุุดหมายเพื่่�อตน หรืือ ประโยชน์์ตน เพื่่�อพััฒนาชีีวิิตตนเองให้้เจริิญ
2. จุุดหมายเพื่่�อผู้้�อื่่�น หรืือ ประโยชน์์ผู้้�อื่่�น เพื่่�อช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นให้้เจริิญขึ้้�น
3. จุุดหมายร่่วมกััน หรืือ ประโยชน์์ทั้้�งสองฝ่่าย เพื่่�อเกื้้�อหนุุนทั้้�งตนเองและผู้้�อื่่�น

ให้้ก้้าวสู่่�จุุดหมายร่่วมกััน
ความสงบสุุข คืือ จุุดหมาย
ความสงบสุุข เกิิดขึ้้�นจริิงแท้้ อะไรคืือสิ่่�งตััดสิิน...
ความสงบสุขุท่ี่�เกิดิขึ้้�นนั้้�น สามารถตรวจสอบด้ว้ยประสบการณ์ต์รงของตนเอง  เช่น่
1. ดููกุุศลกรรมที่่�เพิ่่�มขึ้้�น คืือ ความมั่่�นใจ ความเชื่่�อมั่่�นในสิ่่�งอัันเป็็นกุุศล ความดีี

งาม เชื่่�อในศักัยภาพของตนเอง ศรัทัธาที่่�เกิดิขึ้้�น การดำเนินิชีีวิติของตนเองร่ว่มกับัภายนอก 
ความมั่่�นคง ความสุุจริิต ความราบรื่่�นในชีีวิิต มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีทั้้�งต่่อคนและสัังคม

ประสบการณ์ต์่า่งๆ สามารถนำมาเป็น็ข้อ้มููลของความรู้้�เพื่่�อการพัฒันาตนเองได้้
กิเิลสต่า่งๆ ความโลภ โกรธ หลง เห็น็แก่ตั่ัว ลดน้อ้ยลง มีีความเสีียสละ เอื้้�อเฟื้้�อ

เผื่่�อแผ่่ เมตตาแก่่ผู้้�อื่่�นและแบ่่งปัันแก่่สัังคม
เกิิดปััญญา รู้้�และเข้้าใจในความจริิงของสิ่่�งทั้้�งหลาย มองเห็็นเหตุุปััจจััย และ

ความสัมัพันัธ์ข์องสิ่่�งทั้้�งหลายชััดเจนดีี สามารถนำความรู้้�มาเชื่่�อมโยง ใช้ใ้นการแก้ป้ัญัหาและ
สร้้างสรรค์์พััฒนาให้้ดีีขึ้้�นได้้

องค์์ความรู้้�และนวััตกรรม
ดููการทำหน้้าที่่�ของตนน้้อมสู่่�ธรรมต่่างๆ ได้้ คืือ

อริิยสััจ 4 หมายถึึง ความจริิงแห่่งพระอริิยะ สำหรัับการดัับทุุกข์์ เพ่ื่�อให้้หลุุด

พ้้นจากกิิเลสทั้้�งปวงอัันประกอบด้วยธรรม 4 ประการ คืือ 1. ทุุกข์์ คืือ ความทุุกข์์ เป็็นสิ่่�งที่่�
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ไม่่พึึงปรารถนา 2. สมุุทััย คืือ มููลเหตุุหรืือต้้นเหตุุแห่่งทุุกข์์นั้้�น 3. นิิโรธ คืือ สิ่่�งที่่�ใช้้ดัับทุุกข์์ 

4. มรรค คืือ แนวทางแห่่งการดัับทุุกข์์

ไตรลัักษณ์์ หรืือ กฏธรรมชาติิ คืือ ลัักษณะสามััญของสรรพสิ่่�งซึ่่�งมีีลัักษณะ

ประกอบกััน 3 ประการ คืือ

1. อนิิจจััง – กฏแห่่งการเกิิดขึ้้�น ความไม่่เที่่�ยง

2. ทุุกขััง – กฏแห่่งการเสื่่�อมไป เดิินไปสู่่�การแตกสลาย ความไม่่คงที่่�

3. อนััตตา – กฏแห่่งการเปลี่่�ยนไปเป็็นอย่่างอื่่�นจากที่่�เป็็นอยู่่�แล้้ว ความไม่่มีีตััว

ตน ไม่่เหลืือตััวตนให้้เห็็น ความไม่่เที่่�ยง แตกสลายดัับไปได้้

มหาสติิปััฏฐานสููตร คืือ พระสููตรที่่�ว่่าด้้วยการเจริิญสติิไปสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ อััน

ประกอบด้้วย 4 หมวดใหญ่่ คืือ

1. การตามดููรู้้�เท่่าทัันกายภายนอก (รููปร่่าง สััญฐาน กาย) และกายภายใน (ลม

หายใจ) ว่่าตกอยู่่�ในกฏไตรลัักษณ์์

2. การตามรู้้�เท่่าทัันเวทนา ว่่าตกอยู่่�ในกฏไตรลัักษณ์์ ด้้วยใจที่่�เป็็นกลาง วางเฉย

3. การตามดููรู้้�เท่่าทัันจิิตในลัักษณะต่่าง ๆ จนเห็็นตามกฏไตรลัักษณ์์

4. การตามดููรู้�เท่่าทัันธรรม สัังเกตสภาวธรรมที่่�เกิิดขึ้้�นทางกาย เวทนา จิิต ด้้วยใจ

ที่่�เป็น็กลาง ว่า่มันัเกิดิขึ้้�นอย่า่งไร มีีสภาวะผันัแปรอย่า่งไร ดำรงอยู่่�อย่า่งไร โดยไม่ไ่ปวิพิากษ์์ 

วิจิารณ์ ์ตัดัสินิ หรือืคัดัสรร จนเกิดิความโล่ง่โปร่ง่ทางจิติ ปล่อ่ยวางความยึดึติดถือืมั่่�นในกาย 

เวทนา จิิต ธรรมได้้อย่่างสมบููรณ์์

ปฏิิจจสมุุปบาท คืือ ธรรมอัันเป็็นธรรมชาติิ ว่่าด้้วยการเกิิดขึ้้�นของสิ่่�งทั้้�งหลาย

ที่่�อาศัยัซึ่่�งกันัและกันั อันัเนื่่�องมาจากเหตุแุละปัจัจัยั กล่า่วคือื เพราะมีีอวิชิชาเป็น็ปัจัจัยั จึงึ

มีีสัังขารทั้้�งหลาย เพราะมีีสัังขารเป็็นปััจจััย จึึงมีีวิิญญาณ เพราะมีีวิิญญาณเป็็นปััจจััย จึึงมีี

นามรููป ไล่่ไปตามลำดัับ โดยปฏิิจจสมุุปบาท มีีองค์์ 12 ดัังนี้้�

1. อวิิชชา คืือ ความไม่่รู้้�ในไตรลัักษณ์์ และ อริิยสััจ 4 ทำให้้ไปคลุุกเคล้้ากิิเลศ

ด้้วยความเขลา

2. สัังขาร คืือ การนึึกคิิดเพื่่�อปรุุงแต่่งกาย วาจา ใจ

3. วิิญญาณ คืือ รู้้�จัักจำแนกแยกแยะอารมณ์์ทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ

4. นามรููป คืือ การปรากฏของนามธรรมและรููปธรรม กายและใจ

5. สฬายตนะ คืือ สภาวะที่่�ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ สััมผััส หรืือ เกี่่�ยวข้้องกัับ

ปรากฏการณ์์
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6. ผััสสะ คืือ การรัับรู้้�ปรากฏการณ์์ด้้วย ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ

7. เวทนา คืือ ความรู้้�สึึก หรืือ ทััศนคติิภายหลัังการรัับรู้้� อัันได้้แก่่ สุุขเวทนา 

ทุุกขเวทนา และอทุุกขมสุุขเวทนา

8. ตััณหา คืือ ความทะยานอยาก ความปรารถนาใน กามตััณหา (หรืือ ความ

อยากได้้) ภพตััณหา (หรืือ ความอยากเป็็น) และ วิิภวตััณหา (หรืือ ความไม่่เป็็น)

9. อุุปาทาน คืือ ความยึึดติิด ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในกาม ทิิฏฐิิ ลััทธิิ พิิธีีการ วาทะ

10. ภพ คืือ การมีีภาระหน้้าท่ี่� ภาวะทางใจ อัันเป็น็กระบวนการกำหนดพฤติิกรรม

ให้้สอดคล้้องกัับอุุปทาน อัันได้้แก่่ กามภพ รููปภพ และอรููปภพ

11. ชาติ ิคือื การเกิิดเป็น็ตัวัตน เกิดิอัตตา รัับภพไว้ใ้นครอบครอง แบกน้้ำหนักั

ตามบทบาทในกระบวนการพฤติิกรรมที่่�กำหนดสมมุุติิไว้้

12. ชรามรณะ คืือ ความเสื่่�อม ความสููญสลาย ความแตกดัับแห่ง่ตััวตน อันัเป็น็

สาเหตุุแห่่งทุุกข์์

มรรค 8 สามารถจััดหมวดหมู่่�ได้้เป็็น ไตรสิิกขา ซึ่่�งประกอบด้้วย

ศีีลสิิกขา คืือ การปฏิิบััติิรัักษาศีีล

1. พููดชอบ

2. กระทำชอบ

3. ประกอบอาชีีพชอบ

สมาธิสิิกิขา คืือ การพััฒนาคุณุภาพจิตให้ส้ว่า่ง สะอาด สงบเยืือกเย็น็ ประกอบด้วย

1. ความเพีียรพยายามชอบ

2. ตั้้�งสติิระลึึกชอบ

3. ตั้้�งจิิตชอบ

ปััญญาสิิกขา คืือ รู้้�เข้้าใจสรรสิ่่�งตามความเป็็นจริิง ประกอบด้้วย

1. ความเห็็นชอบ

2. ดำริิริิเริ่่�มชอบ

3. ดููจิิตใจตนเอง 

สรุุป
การเจริิญสติิสามารถปฏิิบััติิได้้ในทุุกที่่� ทุุกขณะ นั่่�นคืือ นำสติิไปกำกัับทุุกครั้้�งที่่�

คิิด ทุุกงานที่่�ทำ ทุุกคำที่่�พููด เมื่่�อปฏิิบััติิได้้เช่่นนี้้�อย่่างต่่อเนื่่�อง กายจะสงบ วาจาสงบ ใจสงบ 

ตระหนัักรู้้�ถึึงกฏไตรลัักษณ์์ และสามารถกลัับมาดููความทุุกข์์ของตน ความผิิดของตน และ
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แก้้ไขปััญหาตนเองได้้ เมื่่�อแก้้ไขปััญหาตนเองได้้ ก็็จะสามารถแก้้ไขปััญหาทุุกเรื่่�องได้้ ใช้้ชีีวิิต

ประจำวัันอย่่างบริิโภคพอดีี อยู่่�พอดีี มีีพอดีี ประพฤติิดีี ปฏิิบััติิดีี พููดดีี และคิิดดีี

หากได้้ปฏิิบััติิตนถููกต้้อง ถููกทางแล้้ว เพื่่�อนำชีีวิิตดำเนิินสู่่�ความสงบสุุขแห่่งชีีวิิต 

ลัักษณะจิิตที่่�เดิินถููกต้้องนั้้�น คืือ ร่่าเริิง เบิิกบาน แจ่่มใส อิ่่�มเอมใจ ปลาบปลื้้�มใจ รู้้�สึึกผ่่อน

คลาย กายและใจเย็็นสบาย เกิิดความสุุข โล่่ง โปร่่งใจ ไม่่มีีความติิดขััด บีีบคั้้�น มีีใจตั้้�งมั่่�น 

สงบสุุข ไม่่ฟุ้้�งซ่่าน

เมื่่�อปฏิิบััติิถููกทาง จิิตเดิินดีีแล้้ว ชีีวิิตจึึงจะพบความสงบสุขแท้้ บรรลุุจุุดหมาย

ที่่�ตั้้�งใจไว้้...อัันสููงสุุด
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บทคััดย่่อ
สัมับููรณนิิยมหรืือสิ่่�งสมบููรณ์์ได้้ถืือว่่าความจริิงสููงสุุดเรื่่�องหนึ่่�งในคััมภีีร์มหายานสููต

ราลัังการของสำนัักโยคาจารซึ่่�งเป็็นพุุทธศาสนาฝ่่ายมหายาน ท่่านอสัังคะเป็็นผู้้�รจนาคััมภีีร์์

ดังักล่่าวและได้ก้ล่า่วถึงึสิ่่�งสัมับููรณ์ห์รือืสัมับููรณนิยิมในลักัษณะที่่�แสดงลักัษณะของสิ่่�งที่่�เป็น็

ความจริิงสููงสุดุที่่�มีีอยู่่�เอง เป็็นนิิรันัดร์ ์เป็็นสิ่่�งท่ี่�ไม่เ่ปลี่�ยนแปลง สรรพสิ่่�งในจัักรวาลไม่่ใช่ส่ิ่่�งท่ี่�

เป็็นจริิง เป็็นเพีียงผลผลิิตของจิิตเท่่านั้้�น

คำสำคััั�ญ: สััมบููรณนิิยม, โยคาจาร

Abstract
Absoluteism, or perfection, is regarded as one of the highest truths in the 

Mahayana Sutra of the Yogacara School of Mahayana Buddhism. Asanga was the 

scribe of the Scriptures and spoke of absolute or absoluteism in such a way that it 

characterizes that which is the ultimate reality that exists, is eternal, unchanging. 

All things in the universe are not real. It is only the product of the mind. 

Keywords: Absoluteism, Yogacara 
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บทนำ
โยคาจารเป็็นพุุทธปรััชญามหายานสายหนึ่่�งที่่�มีีชื่่�อเรีียกหลายอย่่าง ได้้แก่่ จิิตต

มาตรา (จิิตเท่่านั้้�นท่ี่�เป็็นจริิง) วิิชญานวาท (รัับรองการมีีอยู่่�ของจิิต) และโยคาจาร (รัับรอง

การรวมกัันเป็็นหนึ่่�งเดีียวของกััมมััฏฐานและการปฏิบััติิ) (เดลลา สัันติินา, 2553: 177) ได้้

สถาปนาขึ้้�นในคริิสต์์ศตวรรษท่ี่� 3 สมััยราชวงศ์์คุุปตะ คณาจารย์์ต้้นนิิกายคืือ อาจารย์์ไมตรีี

นาถ (ศตวรรษที่่� 3) ซึ่่�งตั้้�งสำนัักอยู่่�ที่่�เมืืองอโยธยาแคว้้นโกศล ต่่อมาได้้รัับการพััฒนาโดยคุุรุุ

สองพ่ี่�น้้อง คืือ คุุรุุอสัังคะและคุุรุุวสุุพัันธุุ (ศตวรรษที่่� 4) ซ่ึ่�งท่่านทั้้�งสองเกิิดที่่�ตะวัันตกเฉีียง

เหนือืของอินิเดีีย ปัจัจุบุันัคือื เมือืงเปศวาร์ ์ประเทศปากีีสถาน  ได้ร้จนาผลงานไว้เ้ป็น็จำนวน

มาก โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งหลักัธรรมของนิกิายโยคาจาร เช่น่ คัมัภีีร์โ์ยคาจารภููมิศิาสตร์ ์คัมัภีีร์์

มหายานสัังเคราะห์์ และอภิิธรรมสมุุจจััย เป็็นต้้น

โยคาจารถืือได้้ว่่าเป็็นปรัชญาจิิตนิิยม กล่่าวว่่า “จิิต” เป็็นปทัฏฐานของทุุกสิ่่�ง

ทุกุอย่า่ง ทั้้�งนี้้� อาจกล่า่วได้ว้่า่สิ่่�งทั้้�งปวงล้ว้นออกมาจากจิติทั้้�งสิ้้�น สสารที่่�เห็น็กันัอยู่่�ทั่่�วไปใน

โลกนี้้�ล้้วนแต่เ่ป็น็ภาพสะท้อ้นของจิติเท่า่นั้้�น (เสถีียร โพธินิันัทะ, 2512: 101) สิ่่�งสัมับููรณ์ใ์น

คำสอนของปรัชญาโยคาจารเรีียกว่่า “อาลยวิิญญาณ” เป็็นสิ่่�งที่่�บรรจุุกรรม พีีชะทุุกอย่่าง

ไว้้ (store-consciousness) หรืือเป็็นพลัังที่่�สามารถก่่อให้้เกิิดผล (อดิิศัักดิ์์� ทองบุุญ, 2540: 

91) เป็็นมููลเหตุุของสิ่่�งทั้้�งปวง มีีธรรมชาติิที่่�สััมบููรณ์์เหมืือนกัับความรู้้�ขั้้�นสููงสุุดและวิิถีีแห่่ง

การเข้้าใจความจริิง สภาวธรรมของจิิตปรากฏรายละเอีียดอยู่่�ในคำสอนเรื่่�องไตรสวภาวะที่่�

เรีียกสภาวธรรมนี้้�ว่่า ปริินิิษปัันนสวภาวะ (เดลลา สัันติินา, 2553: 293) เป็็นสภาวธรรมที่่�

เป็็นอิิสระจากความขััดแย้้งระหว่่างผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� นอกจากนี้้� ยัังเป็็นสำนัักซึ่่�งมุ่่�งศึึกษาให้้

รู้้�แจ้้งสััจธรรม โดยวิิธีีปฏิบััติิโยคะตามแบบพระพุุทธศาสนา บทความนี้้�จะได้้ศึึกษาถึึงเรื่่�อง

ทรรศนะสััมบููรณนิิยม (Absolutism) ของสำนัักโยคาจารซึ่่�งจะได้้พิิจารณาต่่อไป 

เนื้้�อเรื่่�อง 
คััมภีีร์์มหายานสููตราลัังการในฐานะที่่�เป็็นคััมภีีร์ที่่�แสดงทรรศนะสััมบููรณนิิยม 

(Absolutism)ของระบบปรัชญาโยคาจาระ-วิิชญานวาท ลังักาวตารสููตรมีีชื่่�อเต็็มว่า่ “อารยะ
สััทธรรมลัังกาวตาโรนามหายานสููตร” เป็็น 1 ใน 9 คััมภีีร์์สำคััญของมหายาน เรีียกว่่า “นว
ธรรม” หรืือบางทีีก็็เรีียกว่่า “เพชรทั้้�ง 9“ เขีียนขึ้้�นในประเทศอิินเดีีย เป็็นภาษาสัันสกฤต 
ประมาณ พ.ศ.893 (ค.ศ.350)  มีีใจความที่่�ว่า่ด้้วยเรื่่�องคำสอนมหายานเกือืบจะทั้้�งหมด เป็น็
แนวปรััชญาจิิตนิิยมเชิิงอััตวิิสััย (Subjective Idealism)* ซึ่่�งมีีในโพธิิญาณของพระพุุทธเจ้้า 
หลัักแห่่งศููนยตาและอาลยวิิชญาณเป็็นพื้้�นฐาน ลัังกาวตารสููตรนี้้�ไม่่ปรากฏชื่่�อผู้้�เขีียน (พระ
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มหาสมจิินต์์ สมมาปญโญ, 2564: ออนไลน์์) บางตำนานบอกว่่า “เนื้้�อหาในคััมภีีร์์นี้้� ว่่าด้้วย
หลักัคำสอนดั้้�งเดิมิท่ี่�พระพุทุธเจ้า้ทรงแสดงในโอกาสพิเิศษที่่�พระพุทุธองค์เ์สด็จ็ไปเกาะลังักา 
เนื้้�อหาเป็็นบทสนทนาระหว่่างพระพุุทธเจ้้ากัับอุุบาสกราวนะ (Ravana-ทศกััณฐ์์) และพระ
โพธิิสััตว์์มหามติิ (Mahamati, or Manjusri)” ในปีี พ.ศ.2443 (ค.ศ. 1900) สรััต จัันทระ 
ทััส, สติิส จัันทระ วิิทยาภููสนะ ได้้รวบรวมต้้นฉบัับจััดพิิมพ์์

อสังัคะได้้นำเอาทรรศนะต่่างๆ ของพระพุุทธศาสนานิิกายมหายานมากล่่าวไว้ใ้น
คััมภีีร์์เล่่มนี้้� มีีเนื้้�อหาจำนวน 21 อธิิการ (บท) ประกอบด้้วยส่่วนที่่�เป็็นร้้อยกรองและส่่วนที่่�
เป็น็ร้อ้ยแก้ว้ซึ่่�งเป็น็คำอธิบิายส่ว่นที่่�เป็น็ร้อ้ยกรองอีีกชั้้�นหนึ่่�ง เนื้้�อหาในคัมัภีีร์ม์หายานสููตรา
ลัังการประกอบด้้วยทรรศนะเรื่่�องสิ่่�งสััมบููรณ์์ ทรรศนะเรื่่�องอวิิทยาหรืือมายา ทรรศนะเรื่่�อง
ความจริิง ทรรศนะเรื่่�องตถตาและตถาคต ทรรศนะเรื่่�องนิิรวาณทรรศนะเรื่่�อง พระโพธิิสััตว์์ 
ทรรศนะเรื่่�องบารมีีและโยคภููมิิ ลัังกาวตารสููตร

ทรรศนะเรื่่�องสััมบููรณนิิยม (Absolutism)
ความหมายของสััมบููรณนิิยม หรืือสิ่่�งสััมบููรณ์์ (Absolutism)
ราชบััณฑิิตยสถาน ได้้ให้้ความหมายของคำว่่า สััมบููรณนิิยม ไว้้ว่่า สััมบููรณนิิยม

หมายถึึง ทรรศนะที่่�ถืือว่่า มีีสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�เอง เป็็นอยู่่�เอง มีีอยู่่�เป็็นอยู่่�ด้วยตนเอง เป็็นอิิสระไม่่
ขึ้้�นกัับเหตุุปััจจััยอื่่�นใด (ราชบััณฑิิตยสถาน, 2540: 1) ในคััมภีีร์์มหายานสููตราลัังการ อสัังค
ะอธิิบายเรื่่�องสิ่่�งสััมบููรณ์์หรืือความจริิงสููงสุุดในลัักษณะต่่อไปนี้้�คืือ

สิ่่�งสััมบููรณ์์ คืือ จิิตที่่�ปราศจากทวิิภาวะระหว่่างผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�
อสัังคะมีีทรรศนะว่่า สิ่่�งสััมบููรณ์์ (Absolute Reality) ที่่�เป็็นความจริิงสููงสุุด

หรืือปรมััตถสััจ (Ultimate Reality) คืือ จิิตบริิสุุทธิ์์� (Pure consciousness) ที่่�ไม่่มีีความ
สััมพัันธ์์ระหว่่างสิ่่�งสองสิ่่�ง (ทวิิภาวะ) คืือ ผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ทวิิภาวะระหว่่างผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�
เป็็นมููลรากของสิ่่�งที่่�เป็็นเพีียงภาพลวงตา ทวิิภาวะไม่่ใช่่ลัักษณะที่่�แท้้จริิงของสิ่่�งสััมบููรณ์์ สิ่่�ง
ที่่�ถููกเข้า้ใจว่่าเป็็นผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� (subject-object) เป็น็เพีียงความคิดิเท่า่นั้้�น เป็น็สิ่่�งที่่�ไม่ม่ีี
อยู่่�จริิง ดัังนั้้�น สิ่่�งสััมบููรณ์์จึึงมีีสภาวะที่่�พรรณนาไม่่ได้้ กำหนดคุุณสมบััติิไม่่ได้้ เพราะไม่่มีีคำ
ใดที่่�คู่่�ควรเพ่ื่�อจะพรรณนา และกำหนดคุณสมบััติิของสิ่่�งสััมบููรณ์์นั้้�น สิ่่�งสััมบููรณ์์ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�
ปรากฏทั่่�วไปในโลก (empirical) จึึงปราศจากการกำหนดโดยประการทั้้�งปวง ทั้้�งด้้านการ
ยืืนยัันและการปฏิิเสธ สรรพสิ่่�งมีีสภาวะเดีียวกััน คืือจิิตหรืือสิ่่�งสััมบููรณ์์ (ภาวาภาวสมานตา)

แต่่สำหรัับทรรศนะเรื่่�องสิ่่�งสััมบููรณ์์ถืือเป็็นเรื่่�องความจริิงสููงสุุดตามท่ี่�ปรากฏใน
คััมภีีร์์มหายาน สููตราลัังการ ในลัักษณะดัังต่่อไปนี้้�

สิ่่�งสััมบููรณ์์ คืือ จิิตที่่�ปราศจากทวิิภาวะระหว่่างผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�
อสัังคะมีีทรรศนะว่่า สิ่่�งสััมบููรณ์์ (Absolute Reality) ที่่�เป็็นความจริิงสููงสุุด

หรืือปรมััตถสััจ (Ultimate Reality) คืือ จิิตบริิสุุทธิ์์� (Pure consciousness) ที่่�ไม่่มีีความ
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สััมพัันธ์์ระหว่่างสิ่่�งสองสิ่่�ง (ทวิิภาวะ) คืือ ผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ทวิิภาวะระหว่่างผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�
เป็น็รากฐานของสิ่่�งที่่�เป็น็เพีียงภาพลวงตา ไม่ใ่ช่ล่ักัษณะที่่�แท้จ้ริงิของสิ่่�งสัมับููรณ์ ์สิ่่�งที่่�ถููกเข้า้ใจ
ว่า่เป็็นผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� (subject-object) เป็็นเพีียงความคิิดเท่่านั้้�น เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่มีีอยู่่�จริิง ดังั
นั้้�น สิ่่�งสััมบููรณ์์จึึงมีีสภาวะที่่�พรรณนาไม่่ได้้ กำหนดคุุณสมบััติิไม่่ได้้ เพราะไม่่มีีคำใดที่่�คู่่�ควร
เพ่ื่�อจะพรรณนา และกำหนดคุณสมบััติขิองสิ่่�งสัมับููรณ์น์ั้้�น สิ่่�งสัมับููรณ์ไ์ม่ใ่ช่ส่ิ่่�งที่่�ปรากฏทั่่�วไป
ในโลก (empirical) จึึงปราศจากการกำหนดโดยประการทั้้�งปวง ทั้้�งด้้านการยืนืยันัและการ
ปฏิเิสธ สรรพสิ่่�งมีีสภาวะเดีียวกันั คือื จิติหรือืสิ่่�งสัมับููรณ์์ (ภาวาภาวสมานตา)

สิ่่�งท่ี่�ปรากฏต่่างๆ นั้้�น สามารถกำหนดลักษณะได้้เพราะมีีความสััมพัันธ์์กับัสิ่่�งอื่่�น 
ความสัมัพัันธ์ร์ะหว่า่งผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�นั้้�นเกิดิจากอวิทิยาซึ่่�งเป็น็บ่อ่เกิดิของความสัมัพัันธ์ท์ุกุ
อย่า่ง สิ่่�งสัมับููรณ์จ์ึงึถููกเข้า้ใจว่า่เป็น็ผู้้�รู้้�เมื่่�อได้ร้ับัผลกระทบจากความคิดิเกี่่�ยวกับัสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� เนื่่�อง
ด้ว้ยอำนาจของอวิิทยา จิติจึงึสร้้างทวิภาวะระหว่่างผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�ขึ้้�น เมื่่�อทำลายอวิิทยาซ่ึ่�ง
เป็น็บ่อ่เกิดิของ ทวิภาวะได้แ้ล้ว้ หน้า้ที่่�ของจิติในฐานะผู้้�รู้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�ก็ไม่ม่ีี เมื่่�อไม่ม่ีีสิ่่�งที่่�จะ
ต้้องรู้้� จิิตก็็ไม่่มีีฐานะเป็็นผู้้�รู้้�อีีกต่่อไป

สิ่่�งสััมบููรณ์์ในสภาวะที่่�เป็็นปรมััตถ์์
อสัังคะ เรีียก สิ่่�งสััมบููรณ์์ ว่่าปรมารถสััตย์์ หรืือความจริิงสููงสุุด ซึ่่�งมีีลัักษณะ 5 

อย่่าง คืือ (1) ไม่่ใช่่สิ่่�งเช่่นนั้้�น เช่่นนี้้� (2) ไม่่ใช่่ทั้้�งสิ่่�งที่่�มีีและไม่่มีี (3) ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นและสิ่่�งที่่�
ถููกทำลาย (4) ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�เพิ่่�มขึ้้�นหรืือลดลง และ (5) ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�บริิสุุทธิ์์�และไม่่บริิสุุทธิ์์�

โดยลัักษณะที่่�แท้้จริิง สิ่่�งสััมบููรณ์์ไม่่มีีลักษณะเฉพาะตนที่่�จะอธิิบายให้้รู้้�ได้้ เรีียก
ว่่า ประกฤติิศููนยะ เมื่่�อบุุคคลปราศจากความเข้้าใจผิิดเกี่่�ยวกัับทวิิภาวะ ก็็ไม่่มีีสิ่่�งใดที่่�จะนำ
มากำหนดลัักษณะของสิ่่�งสััมบููรณ์์ อสัังคะจึึงเรีียก สิ่่�งสััมบููรณ์์หรืือจิิตนั้้�นว่่า ศููนยะ เป็็นสิ่่�งที่่�
ไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับสิ่่�งอื่่�น เพราะไม่่มีีอะไรจะมาพรรณนาสภาวะของมัันได้้

สิ่่�งสััมบููรณ์์เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถพรรณนาได้้
การที่่�สภาวะของสิ่่�งสัมับููรณ์์พรรณนาไม่่ได้แ้ละกำหนดคุณสมบัติัิไม่ไ่ด้เ้พราะไม่่มีี

คำใดที่่�จะนำมาพรรณนา จึึงอยู่่�เหนืือความคิิดและคำพููด อยู่่�เหนืือหลัักการของเหตุุและผล 
อยู่่�เหนืือกระบวนการคิิด เพราะการคิิดเป็็นเรื่่�องสำหรัับสิ่่�งที่่�ยัังมีีสภาวะเป็็นทวิภาวะระหว่่าง
ผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� นอกจากนี้้�ปััญญาของคนธรรมดายัังมีีขอบเขตจำกััด ไม่่สามารถรู้้�ทุุกสิ่่�งทุุก
อย่่างได้้ สิ่่�งที่่�คนคิิดว่ามีีลัักษณะเช่่นนั้้�นเช่่นนี้้�จึึงเป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�ปรากฏเท่่านั้้�น เพราะความมีี
อยู่่�ของสิ่่�งสััมบููรณ์์นั้้�นไม่่สามารถพิิสููจน์์ได้้ด้้วยกระบวนการทางตรรกศาสตร์์ สิ่่�งสััมบููรณ์์นั้้�น
จะถููกรู้้�แจ้้งได้้ด้้วยการรู้้�แจ้้งจิิตที่่�อยู่่�ภายในสุุดเท่่านั้้�น ความรู้้�แจ้้งสิ่่�งสััมบููรณ์์นั้้�นเรีียกว่่า นิิรวิิ
กััลปกชญานะ คืือ ความรู้้�ที่่�เป็็น โลกุุตตระ อยู่่�เหนืือความรู้้�ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง เป็็นความรู้้�แจ้้ง
จิิตที่่�เกิิดขึ้้�นในภายใน
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

สิ่่�งสััมบููรณ์์ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�มีีอยู่่�ในโลก ไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับโลก เพราะไม่่ถููกปััจจััยปรุุงแต่่ง 
ไม่่มีีสาเหตุุและผล จึึงเป็็นทั้้�งสภาวะที่่�ไม่่มีีและไม่่ใช่่ไม่่มีีอยู่่� เพราะสิ่่�งที่่�ไม่่มีีเป็็นความคิิดที่่�
เกี่่�ยวข้้องกัับสิ่่�งที่่�มีี เมื่่�อกล่่าวโดยปรมััตถ์์ การเรีียกสิ่่�งสััมบููรณ์์ว่่าเป็็นสภาวะที่่�มีีหรืือไม่่มีี จึึง
เป็็นความเข้้าใจผิิด เพราะถ้้าสิ่่�งสััมบููรณ์์เป็็นสิ่่�งที่่�มีีและไม่่มีี มัันก็็ยัังคงเป็็นสิ่่�งที่่�มีีสาเหตุุและ
ผล เนื่่�องจากการมีีหรืือไม่่มีีเป็็นสิ่่�งที่่�ขึ้้�นอยู่่�กัับหลัักของเหตุุและผล แต่่สิ่่�งสััมบููรณ์์นั้้�นไม่่ต้้อง
อาศััยสิ่่�งอื่่�นเพื่่�อความมีีอยู่่�ของตััวเอง สิ่่�งสััมบููรณ์์เป็็นสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�โดยไม่่ต้้องอาศััยสิ่่�งอื่่�น ดัังนั้้�น 
อสัังคะจึึงปฏิเสธการพรรณนาถึึงสิ่่�งสััมบููรณ์์ในลัักษณะที่่�เป็็นการยืืนยัันและปฏิิเสธ หรืือ
ลัักษณะที่่�มีีคุุณสมบััติิเป็็นด้้านบวกและลบ โดยเรีียกสิ่่�งสััมบููรณ์์ว่่า อวยากฤต ในฐานะเป็็น
สิ่่�งที่่�อยู่่�เหนืือกระบวนการคิิดว่่ามีีหรืือไม่่มีีทั้้�งสอง หรืืออย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง เพราะไม่่สามารถ
พรรณนาในลัักษณะที่่�เกี่่�ยวข้้องกัันได้้

การที่่�สิ่่�งสััมบููรณ์์มีีสภาวะที่่�พรรณนาไม่่ได้้นั้้�น ไม่่ได้้หมายความว่่า มัันเป็็นสิ่่�งท่ี่�
ไม่่มีีอยู่่� แต่่มีีความหมายว่่า สิ่่�งสััมบููรณ์์ไม่่มีีรููปปรากฏ กำหนดลัักษณะที่่�เป็็นรููปไม่่ได้้ การ
ที่่�คนพยายามที่่�นำสิ่่�งสััมบููรณ์์นั้้�นมาอยู่่�ในกระบวนการคิิด จึึงทำให้้สิ่่�งสััมบููรณ์์เป็็นสิ่่�งท่ี่�ถููก
กำหนด ซ่ึ่�งไม่่ใช่่ลัักษณะของความจริิงสููงสุุด เพราะถ้้าสิ่่�งสััมบููรณ์์ไม่่มีีสภาวะที่่�อยู่่�เหนืือคำ
พููดและความคิิด มัันก็็ไม่่แตกต่่างไปจากสิ่่�งที่่�ปรากฏภายนอกทั่่�วไป

สิ่่�งสััมบููรณ์์เป็็นสิ่่�งที่่�พรรณนาไม่่ได้้ อยู่่�เหนืือทั้้�งความคิิดและคำพููดทั้้�งสองอย่่าง 
เพราะเราไม่่สามารถใช้ค้ำพููดและความคิิดพรรณนาถึึงสภาวะที่่�แท้้จริิงของมัันได้้ สิ่่�งสััมบููรณ์์
ยัังเป็็นสิ่่�งที่่�กำหนดคุณสมบััติิไม่่ได้้อีีกด้้วย เพราะมัันมีีสภาวะที่่�อยู่่�เหนืือการมองเห็็นความ
แตกต่่างที่่�เกิิดขึ้้�นจากความคิิดท่ี่�แสดงทวิภาวะระหว่่างผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�ซึ่่�งสามารถกำหนด
คุุณสมบััติิได้้ เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่บริิสุุทธิ์์�และไม่่เป็็นจริิง แต่่สิ่่�งสััมบููรณ์์ปราศจากทวิิภาวะทุุกอย่่าง 
จึึงไม่่อยู่่�ในวิิสััยที่่�จะอธิิบายได้้

สิ่่�งสััมบููรณ์์เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถพรรณนาได้้ในฐานะสิ่่�งที่่�มีีและไม่่มีี
สิ่่�งสัมับููรณ์ไ์ม่ส่ามารถอธิบิายในฐานะสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�และไม่ม่ีีอยู่่�ได้ ้มันัไม่ส่ามารถเรีียก

ได้ว้่า่เป็็นสิ่่�งมีีอยู่่� เพราะมัันไม่่ใช่ส่ิ่่�งท่ี่�ปรากฏอยู่่�ในระดัับของโลก เนื่่�องจากไม่่ถููกปััจจัยัปรุงแต่่ง 
ไม่ม่ีีสาเหตุแุละผล สิ่่�งสัมับููรณ์์ไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งที่่�ไม่ม่ีีอยู่่� เพราะสิ่่�งท่ี่�ไม่ม่ีีอยู่่�เป็็นความคิิดท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกับั
สิ่่�งที่่�มีีอยู่่� การไม่่ปรากฏของสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�เรีียกว่่าสิ่่�งที่่�ไม่่มีีอยู่่� เมื่่�อมองในแง่่ที่่�เป็็นปรมััตถ์์ การ
กล่่าวว่่าสิ่่�งสััมบููรณ์์เป็็นสภาวะท่ี่�มีีหรืือไม่่มีี เป็็นการเข้้าใจผิิดอย่่างแท้้จริิง การกล่่าวว่่า สิ่่�ง
สััมบููรณ์์เป็็นทั้้�งสิ่่�งที่่�มีีและไม่่มีี ก็็ยัังคงเป็็นสิ่่�งที่่�อาศััยหลัักการของเหตุุและผล เพราะการมีี
และการไม่่มีีขึ้้�นอยู่่�กัับหลัักการของเหตุุและผล แต่่สิ่่�งสััมบููรณ์์ไม่่ต้้องอาศััยสิ่่�งอื่่�นเพื่่�อความมีี
อยู่่�ของตััวมัันเอง เพราะตััวมัันเองเป็็นสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�เองแล้้ว (สตฺฺ) ไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับสิ่่�งอื่่�น

อย่่างไรก็็ดีี การอธิิบายสิ่่�งสััมบููรณ์์โดยลัักษณะที่่�เป็็นการยืืนยััน และการปฏิิเสธ
นั้้�นไม่่ถููกต้้อง เพราะสิ่่�งสััมบููรณ์์เป็็นสภาวะท่ี่�ไม่่สามารถพรรณนาได้้ว่่ามีีหรืือไม่่มีี เรีียกว่่า 
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อวยากฤต (อวฺยฺากฺฤฺต) กล่า่วคือื เป็น็สิ่่�งท่ี่�ไม่ส่ามารถพรรณนาในลักัษณะที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัสิ่่�งอื่่�น
สิ่่�งสัมับููรณ์เ์ป็น็สิ่่�งที่่�อยู่่�เหนือืเหตุผุล เพราะสิ่่�งสัมับููรณ์น์ั้้�นมีีสภาวะอยู่่�เหนือืกำลังั

สติิปััญญาของคนทั่่�วไปท่ี่�จะเข้้าถึึงได้้ เนื่่�องจากปััญญาของคนทั่่�วไปมีีขอบเขตจำกััด จึึงไม่่
สามารถรู้�ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างได้้ เหตุุผลอย่่างเดีียวไม่่สามารถให้้ความจริิงสููงสุุดแก่่เราได้้ การที่่�
บุุคคลมีีความคิิดว่า สิ่่�งสััมบููรณ์์มีีลัักษณะอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้�เป็็นเพีียงความจริิงที่่�ปรากฏอยู่่�ใน
ระดัับโลกเท่่านั้้�น สภาวะของสิ่่�งสััมบููรณ์์ไม่่สามารถพิสููจน์ไ์ด้้โดยการใช้เ้หตุผุลและกระบวนการ
ทางตรรกศาสตร์์ เพราะความรู้้�ที่่�ได้้มาจากเหตุุผลเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่แน่่นอน ไม่่ใช่่ผลสรุุปที่่�แท้้จริิง

ความคิิดทำงานอยู่่�ภายใต้้กรอบของสิ่่�งท่ี่�เป็็นสิ่่�งอื่่�น ความสััมพัันธ์์กัันและความ
แตกต่า่งกัันเป็็นลักัษณะที่่�แท้้จริงิของความคิิด แม้้สิ่่�งสัมับููรณ์์จะถููกพรรณนาคุุณสมบัติัิด้้วยสิ่่�ง
ที่่�ปรากฏ แต่่สิ่่�งสััมบููรณ์์ก็็ยัังคงอยู่่�เหนืือสิ่่�งปรากฏนั้้�น ไม่่มีีจิิตที่่�รัับรู้้�สิ่่�งสััมบููรณ์์ แต่่จิิตนั่่�นเอง
คืือสิ่่�งสััมบููรณ์์ สิ่่�งสััมบููรณ์์ไม่่สามารถรู้้�หรืือเห็็นแจ้้งได้้ด้้วยสติิปััญญาธรรมดา แต่่ถููกรู้้�แจ้้งได้้
ด้้วยปรีีชาญานหยั่่�งรู้้�ในภายใน 

สิ่่�งสััมบููรณ์์เป็็นสภาวะที่่�ว่่างเปล่่า
อสัังคะ เรีียก สิ่่�งสััมบููรณ์์ว่่า ศููนยะ (ศููนฺฺย) โดยอธิิบายว่่า จิิตหรืือสิ่่�งสััมบููรณ์์นั้้�น

มีีสภาวะที่่�ว่่างเปล่่าจากทวิิภาวะ เนื่่�องจากตััวมัันเองเป็็นความจริิงที่่�สมบููรณ์์ มัันจึึงเป็็นสิ่่�งที่่�
ว่า่งเปล่า่โดยลักัษณะที่่�แท้จ้ริงิ (ปฺรฺกฺฤฺติศิููนฺยฺ) เพราะไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งที่่�จะถููกกำหนดลักัษณะโดยสิ่่�งที่่�
ปรากฏภายนอกซึ่่�งเกิิดจากความสััมพัันธ์์ระหว่่างผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� การกำหนดลักษณะของ
สิ่่�งต่่างๆ ก็็โดยความสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งอื่่�น ความสััมพัันธ์์ระหว่่างผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�เป็็นบ่่อเกิิดของ
ความสััมพัันธ์์กััน แต่่สิ่่�งสััมบููรณ์์นั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�ปราศจากความสััมพัันธ์์ระหว่่างผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููก
รู้้� มีีอยู่่�ได้้ด้้วยตนเอง จึึงว่่างเปล่่าจากการกำหนดลัักษณะ บุุคคลผู้้�รู้้�แจ้้งจิิตหรืือสิ่่�งที่่�สััมบููรณ์์
นั้้�น จึึงเรีียกว่่า ศููนยััชญะ (ศููนฺฺยชฺฺ) 

อย่่างไรก็็ตาม สิ่่�งสััมบููรณ์์มิิใช่่มีีลัักษณะที่่�เป็็นการปฏิิเสธเพีียงอย่่างเดีียว เพราะ 
สิ่่�งสัมับููรณ์เ์ป็น็สิ่่�งที่่�พรรณนาไม่ไ่ด้เ้ฉพาะในขอบเขตของคำพููดท่ี่�อยู่่�ในระดับัท่ี่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัสิ่่�ง
ที่่�ปรากฏเท่า่นั้้�น ในตัวัของสิ่่�งสัมับููรณ์เ์องก็ม็ีีลักัษณะที่่�เป็น็การยืนืยันัอยู่่� เนื่่�องจากการปฏิเิสธ
เป็น็สิ่่�งที่่�จำเป็น็ในการแสดงถึงึโลกุตุตรภาวะของสิ่่�งสัมับููรณ์ ์มันัจึงึถููกกำหนดให้ม้ีีฐานะเป็น็สิ่่�ง
ที่่�ไม่ส่ามารถกำหนดคุณุลักัษณะได้ ้แต่ก่็ไ็ม่ไ่ด้ห้มายความว่า่มันัเป็น็สิ่่�งที่่�ไม่ม่ีีอยู่่� การอธิบิายใน
ลักัษณะปฏิเสธเช่น่นั้้�นเพราะบุุคคลพยายามที่่�จะใช้ค้วามคิิดมากำหนดลักษณะของสิ่่�งสููงสุุด 
การกำหนดเช่น่นั้้�นแสดงให้เ้ห็น็ถึงึความสัมัพันัธ์ก์ันักับัสิ่่�งอื่่�นซึ่่�งไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งที่่�เป็น็จริงิถ้า้สิ่่�งสัมับููรณ์์
ไม่่มีีสภาวะที่่�อยู่่�เหนืือการอธิิบายด้้วยคำพููดและความคิิด ความเป็็นสิ่่�งสููงสุุดก็็หมดไป และ
เป็็นสิ่่�งเดีียวกัันกัับสิ่่�งต่่างๆ ท่ี่�ปรากฏในโลก ดัังนั้้�น ความคิิดจึึงไม่่สามารถพรรณนาสภาวะ
ของสิ่่�งสััมบููรณ์์ได้้ อยู่่�เหนืือหลัักการทางตรรกศาสตร์์ แม้้สิ่่�งสััมบููรณ์์จะพรรณนาไม่่ได้้และ
กำหนดคุุณสมบััติิไม่่ได้้ แต่่เป็็นสิ่่�งที่่�สามารถรัับรู้้�ได้้
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สิ่่�งสััมบููรณ์์ในฐานะเป็็นแก่่นแท้้ของสรรพสิ่่�ง
อสังัคะ เรีียกสิ่่�งสัมับููรณ์ว์่า่ ธรรมธาตุ ุ(ธรฺมฺธาตุ)ุ หมายถึงึ แก่น่แท้ข้องสิ่่�งที่่�ปรากฏ

ทุกุอย่า่ง เป็น็เบื้้�องหลังัท่ี่�เท่ี่�ยงแท้ข้องสิ่่�งท่ี่�ปรากฏ เป็น็หลักัเอกภาพที่่�อยู่่�ภายใต้โ้ลกที่่�ปรากฏ
ทั้้�งหมด แม้ว้่า่สิ่่�งสัมับููรณ์จ์ะเป็น็สิ่่�งเดีียวกันักับัสิ่่�งที่่�เป็น็แก่น่แท้ข้องสรรพสิ่่�ง แต่ก่็ไ็ม่ใ่ช่ส่ิ่่�งเดีียว
กัับสรรพสิ่่�งเหล่่านั้้�น เพราะมีีสภาวะที่่�อยู่่�เหนืือสรรพสิ่่�งเหล่่านั้้�น

สิ่่�งสััมบููรณ์์เป็็นเหมืือนกัับอากาศท่ี่�แผ่่ไปทั่่�วทุุกแห่่ง แต่่มัันก็็ไม่่ได้้รัับผลกระทบ
อะไรจากสิ่่�งต่่างๆ เป็็นสิ่่�งที่่�คิิดคำนึึงถึึงไม่่ได้้ กำหนดวััดไม่่ได้้ และมีีอยู่่�ทั่่�วทุุกแห่่ง ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�
เป็็นอย่่างเดีียวหรืือหลายสิ่่�ง สิ่่�งสััมบููรณ์์ มีีสภาวะเป็็นสิ่่�งเที่่�ยงแท้้และเป็็นนิิรัันดร์์ เพราะมััน
อยู่่�เหนืือกาลเวลา มันัไม่ใ่ช่ค่วามจริงิแท้ท้ี่่�มีีอยู่่�ชั่่�วระยะเวลา แต่เ่ป็น็สิ่่�งที่่�มีีอยู่่�ดั้้�งเดิมิตลอดเวลา
อยู่่�แล้ว้ การที่่�มันัเป็น็สิ่่�งเที่่�ยงแท้ ้เพราะมันัไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งท่ี่�ถููกสร้า้งขึ้้�นและถููกทำลายลง ไม่ม่ีีสาเหตุุ
และไม่่มีีบ่่อเกิิด มีีอยู่่�ด้้วยตััวเอง เป็็นสิ่่�งที่่�จะรู้้�ได้้โดยปรีีชาญานหยั่่�งรู้้�เท่่านั้้�น 

อสัังคะ เรีียกสิ่่�งสััมบููรณ์์โดยใช้้คำว่่า ตถตา (ตถตา) เพราะไม่่สามารถอธิิบาย
ได้้ด้้วยภาษาของมนุุษย์์ จิิตเป็็นสิ่่�งที่่�พรรณนาไม่่ได้้จึึงเป็็นตถตา คำว่่า จิิตและตถตาเป็็นคำ
เดีียวกันั ตถตามีีสภาวะทั้้�งไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งบริสิุทุธิ์์�และไม่บ่ริสิุทุธิ์์� ในที่่�บางแห่ง่อสังัคะเรีียก ตถตา ว่า่ 
ปรมาตมััน (ปรมาตฺฺมนฺ)ฺ คือื ตัวัตนแท้้จริงิที่่�ยิ่่�งใหญ่่ โดยกล่่าวว่า่ สิ่่�งสัมับููรณ์์หรือืตถตา คือืจิติ
ที่่�เป็็นตััวตนแท้้จริิงของพุุทธบุุคคลทั้้�งหลาย

อสังัคะ กล่า่วว่า่ การรู้้�แจ้ง้ความไม่ม่ีีอยู่่�จริงิของบุคุคล และความไม่ม่ีีอยู่่�จริงิของ
สรรพสิ่่�ง โดยการกำจััดเกลศาวรณะ และเชญยาวรณะ จิิตที่่�ไม่่บริิสุุทธิ์์�นั้้�นจะสามารถกำจััด
ความเป็็น ทวิิภาวะระหว่่างผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�ได้้ และจะเป็็นจิิตที่่�บริิสุุทธิ์์�

ความจริงิสููงสุดุหรือืสิ่่�งสัมับููรณ์์นั้้�นจะถููกรู้้�แจ้ง้ได้้ก็โ็ดยความรู้้�แจ้ง้ที่่�เกิดิขึ้้�นภายใน
เท่่านั้้�น เพราะมัันไม่่ใช่่สิ่่�งท่ี่�บุุคคลหนึ่่�งจะสามารถอธิิบายให้้อีีกบุุคคลหนึ่่�งเข้้าใจได้้ ต้้องเกิิด
จากการรู้้�แจ้้งในภายในของแต่่ละบุุคคลเท่่านั้้�น

ตามทรรศนะของอสัังคะ จิิตเท่่านั้้�นเป็็นความจริิงหนึ่่�งเดีียว จิิตนั้้�นเองเป็็นตััว
ความรู้้�ที่่�บริิสุุทธิ์์� ความรู้้�มิิใช่่สิ่่�งอื่่�นจากความจริิงสููงสุุด ความรู้้�นั้้�นเรีียกว่่า โลโกตตรชญานะ 
(โลโกตฺฺตร ชฺฺ าน) เป็็นความรู้้�ที่่�อยู่่�เหนืือโลก เพราะโดยเนื้้�อแท้้แล้้วในภาวะแห่่งการรู้้�แจ้้งจะ
ไม่ม่ีีความแตกต่า่งระหว่า่งผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ความรู้้�และความจริงินั้้�นเป็น็อย่า่งเดีียวกันั จิติกับั
บุุคคลผู้้�รู้้�แจ้้งจิิตนั้้�นก็็จะเป็็นหนึ่่�งเดีียวกััน ไม่่มีีการรู้้�แจ้้งความจริิงสููงสุุด เพราะจิิตก็็คืือความ
จริิงสููงสุุดนั่่�นเอง บุุคคลจะบรรลุุสภาวะท่ี่�เป็็นหนึ่่�งเดีียวกัันกัับความจริิงสููงสุุดนี้้�ได้้ โดยการ
ไม่่มองเห็็นสิ่่�งต่่างๆ ภายนอกว่่าเป็็นสิ่่�งท่ี่�แตกต่่างกััน ความรู้้�แจ้้งเช่่นนี้้�เรีียกว่่า นิิรวิิกััลปกช
ญานะ (นิิรฺฺวิิกลฺฺปกชฺฺาน)

ความสััมพัันธ์์ระหว่่างสิ่่�งสััมบููรณ์์และสิ่่�งที่่�ปรากฏ
ความสััมพัันธ์์ระหว่่างสิ่่�งสััมบููรณ์์และสิ่่�งที่่�ปรากฏนั้้�น อาจเปรีียบเหมืือนความ
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สัมัพัันธ์์ระหว่่างทะเลและคลื่่�น ทะเลที่่�ถููกพายุุพััดทำให้้เกิดิคลื่่�น ฉันัใด จิติที่่�เก่ี่�ยวข้้องกับัอวิทิยา 
ย่อ่มปรากฏรููปในฐานะสิ่่�งที่่�อยู่่�ภายใต้ข้อบเขตของความคิดิ ฉันันั้้�นเหมือืนกันั ดินิเหนีียวย่อ่ม
นำมาปั้้�นเป็็นภาชนะที่่�มีีรููปร่า่งต่า่งๆได้ ้ฉันัใด จิติดวงเดีียวย่อ่มปรากฏเป็น็สิ่่�งต่า่งๆท่ี่�อยู่่�ภาย
ใต้ข้อบเขตของความคิิด ฉันันั้้�น สิ่่�งที่่�ปรากฏทุุกอย่า่งเป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นจากความเข้า้ใจผิิด
ของจิติ ถ้า้จิติเป็น็อิสิระจากความเห็น็ผิดิเมื่่�อใด เมื่่�อนั้้�นสิ่่�งที่่�ปรากฏทุกุอย่า่งย่อ่มไม่ม่ีีอีีกต่อ่ไป

สิ่่�งท่ี่�ปรากฏไม่แ่ตกต่่างจากสิ่่�งท่ี่�สัมับููรณ์ ์ความสัมัพันัธ์ร์ะหว่า่งสิ่่�งสัมับููรณ์แ์ละสิ่่�ง
ที่่�ปรากฏเป็น็เหมือืนน้้ำที่่�บริสิุทุธิ์์�และน้้ำที่่�มีีโคลน น้้ำก็ย็ังัคงเป็น็น้้ำไม่ว่่า่จะมีีโคลนตมหรือืเป็น็
น้้ำบริสิุทุธิ์์� น้้ำบริสิุทุธิ์์�ก็ค็ือืน้้ำท่ี่�เอาโคลนตมออกไปแล้ว้ ฉันัใด ความจริงิสููงสุดุหรือืสิ่่�งสัมับููรณ์ก์็็
มิใิช่อ่ะไรอื่่�น แต่่คือืโลกปรากฏที่่�ปราศจากทวิภาวะระหว่่างผู้้�รู้� และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ฉันันั้้�นเหมืือนกััน

จิิตจะถููกเข้้าใจว่่าเป็็นสิ่่�งท่ี่�ปรากฏสำหรัับบุุคคลผู้้�มีีอวิิทยาเท่่านั้้�น การปรากฏ
และการเปลี่่�ยนแปลงของจิิตถููกเข้้าใจว่่าเป็็นจริิงโดยคนท่ี่�มีีอวิิทยา แต่่เมื่่�อว่่าโดยลัักษณะ
แท้้จริิง สิ่่�งท่ี่�ปรากฏไม่่มีีอยู่่�จริิง เป็็นเพีียงสิ่่�งท่ี่�ตั้้�งอยู่่�ชั่่�วขณะ เป็็นเหมืือนกัับรููปมายาท่ี่�นััก
มายากลแสดงขึ้้�นมา

สิ่่�งสัมับููรณ์เ์ท่า่นั้้�นเป็น็ความจริงิหนึ่่�งเดีียว ปราศจากความสัมัพัันธ์ก์ับัสิ่่�งใดๆ จึงึ
ไม่่สามารถเรีียกว่่าเป็็นผู้้�รู้้�ได้้ สิ่่�งที่่�เป็็นปรากฏทั้้�งหลายนั้้�นมีีสองลัักษณะ คืือ สิ่่�งหนึ่่�งที่่�ไม่่มีี
อยู่่�จริิงโดยแก่่นแท้้ และสิ่่�งหนึ่่�งเป็็นสิ่่�งท่ี่�เป็็นจริิง สิ่่�งที่่�ปรากฏทั้้�งหมดไม่่ใช่่จะเป็็นสิ่่�งที่่�เป็็น
ภาพลวงตาทั้้�งหมด เพราะสิ่่�งสััมบููรณ์์ทำงานอยู่่�ภายใต้้สิ่่�งที่่�ปรากฏ แต่่กระนั้้�น สิ่่�งสััมบููรณ์์ก็็
ยัังเป็็นสิ่่�งที่่�อยู่่�เหนืือเหตุุผล มัันจึึงไม่่ใช่่ทั้้�งผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ทวิิภาวะมิิใช่่สิ่่�งที่่�เป็็นเนื้้�อแท้้ของ
สิ่่�งสมบููรณ์์ สิ่่�งสัมับููรณ์จ์ะกลายเป็็นผู้้�รู้้�ก็ต็่อ่เมื่่�อเกี่่�ยวข้้องกับัความคิิดเกี่่�ยวกับัสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ทั้้�งผู้้�รู้�
และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�ก็็มิิใช่่สิ่่�งที่่�ปรากฏ ผู้้�รู้้�มีีอยู่่�ในสิ่่�งที่่�ปรากฏ แต่่ก็็มีีสิ่่�งอื่่�นเป็็นแก่่นแท้้

สิ่่�งสัมับููรณ์เ์ป็น็ที่่�อาศัยัของสิ่่�งที่่�ปรากฏ สิ่่�งสัมับููรณ์เ์ป็น็สิ่่�งเดีียวกับัสิ่่�งที่่�ปรากฏ ใน
ฐานะที่่�เป็น็บ่อ่เกิดิและเป็น็แก่น่แท้ท้ี่่�อยู่่�ภายในสุดุของสิ่่�งที่่�ปรากฏทั้้�งหมด ดังันั้้�น สิ่่�งสัมับููรณ์์
จึงึถููกเรีียกว่่า ธรรมธาตุุ แม้้สิ่่�งสััมบููรณ์์จะมีีอยู่่�ในฐานะแก่่นแท้้ของสิ่่�งท่ี่�ปรากฏ แต่่สิ่่�งสััมบููรณ์์
เองก็็ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ปรากฏ

ความสััมพัันธ์์ของสิ่่�งสััมบููรณ์์และสิ่่�งที่่�ปรากฏมีีสองลัักษณะ คืือ สิ่่�งสััมบููรณ์์
เป็็นแก่่นแท้้ในสิ่่�งท่ี่�ปรากฏและอยู่่�เหนืือสิ่่�งที่่�ปรากฏ สิ่่�งสััมบููรณ์์ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�แยกออกจากสิ่่�งที่่�
ปรากฏ แต่ส่ิ่่�งสัมับููรณ์ก์็เ็ป็น็สิ่่�งท่ี่�อยู่่�เหนือืสิ่่�งที่่�ปรากฏ สิ่่�งสัมับููรณ์ต้์้องมีีฐานะเป็น็แก่น่แท้ข้อง
สิ่่�งที่่�ปรากฏ เพราะมันัเป็น็ความจริงิของสิ่่�งที่่�ปรากฏ เพราะถ้า้สิ่่�งสัมับููรณ์เ์ป็น็สิ่่�งอื่่�นจากสิ่่�งที่่�
ปรากฏ ทั้้�งสองสิ่่�งก็็จะเป็็นสิ่่�งที่่�ขััดแย้้งกััน สิ่่�งท่ี่�ปรากฏก็็จะไม่่ใช่่สิ่่�งท่ี่�สร้้างความเข้้าใจผิิดให้้
กับัสิ่่�งสัมับููรณ์ ์และ สิ่่�งสัมับููรณ์ก์็จ็ะไม่ใ่ช่ค่วามจริงิของสิ่่�งที่่�ปรากฏ ดังันั้้�น สิ่่�งที่่�เป็น็ความจริงิ
และสิ่่�งที่่�เป็็นภาพลวงตาจึึงเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่แตกต่่างกัันและไม่่ใช่่สิ่่�งเดีียวกััน เพราะถ้้าสิ่่�งสััมบููรณ์์
ไม่่ใช่่สิ่่�งอื่่�นจากสิ่่�งท่ี่�ปรากฏ สิ่่�งสััมบููรณ์์เองก็็จะเป็็นสิ่่�งที่่�เป็็นภาพลวงตาด้้วย สิ่่�งที่่�ปรากฏจึึง
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่มีีอยู่่�จริิง และสิ่่�งสััมบููรณ์์จึึงต้้องอยู่่�เหนืือสิ่่�งที่่�ปรากฏด้้วย เพราะมิิฉะนั้้�น มัันก็็จะ
ไม่่เป็็นสิ่่�งสููงสุุด

องค์์ความรู้้�จากการศึึกษา
วิิเคราะห์์สมบููรณนิิยมของสำนัักโยคาจาร

จากการศึึกษาทรรศนะเรื่่�องสมบููรณนิิยมหรืือสิ่่�งสมบููรณ์์ได้้ถือืว่่าความจริิงสููงสุุด

ในคััมภีีร์์มหายานสููตราลัังการ มีีดัังนี้้�

1) จิติบริสิุทุธิ์์� เป็น็สิ่่�งจริงิแท้ท่้ี่�มีีอยู่่�เพีียงหนึ่่�งเดีียว ส่ว่นวัตัถุทุี่่�มีีรููปร่า่ง สีีสันั หรือื

มีีลัักษณะต่่างๆ นั้้�นล้้วนแต่่เป็็นภาพมายาไม่่มีีเนื้้�อหาของความจริิง

2) จิิตบริิสุุทธิ์์� มีีฐานะเป็็นสิ่่�งสััมบููรณ์์ที่่�มีีอยู่่�เองโดยไม่่ต้้องอาศััยสิ่่�งอื่่�นเพื่่�อความ

มีีอยู่่�ปราศจากทวิิภาวะหรืือความสััมพัันธ์์ระหว่่างผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�

3) สิ่่�งสััมบููรณ์์ มีีสภาวะที่่�พรรณนาไม่่ได้้ หรืือกำหนดคุุณสมบััติิไม่่ได้้

4) ธรรมชาติิที่่�แท้้จริิงของสิ่่�งสััมบููรณ์์ คืือความบริิสุุทธิ์์�ในตััวเอง

5) สิ่่�งสััมบููรณ์์เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถพรรณนาได้้ด้้วยหลัักการของเหตุุผล

6)จิิตบริิสุุทธิ์์�มีีฐานะเป็็นความจริิงสููงสุุด เป็็นจริิงแท้้และเป็็นนิิรัันดร์์

7) จิิตบริสิุทุธิ์์�มีีฐานะเป็น็แก่น่แท้ ้(ธรรมธาตุ)ุ เป็น็บ่อ่เกิดิของสรรพสิ่่�ง สรรพสิ่่�ง

ในจัักรวาลเกิิดมาจากจิิตเท่่านั้้�น

เป็น็ที่่�น่่าสังัเกตว่่า แม้้ว่า่อสัังคะจะอธิิบายถึึงลักัษณะของสิ่่�งสัมับููรณ์์ โดยการใช้้

ลักัษณะที่่�เป็็นการปฏิเสธ แต่่ก็ม็ิไิด้้หมายความว่่าสิ่่�งสััมบููรณ์์เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่มีีอยู่่� เพราะสิ่่�งสััมบููรณ์์

มีีอยู่่�ในฐานะความจริิงสููงสุุด ได้้แก่่จิิต ส่่วนสิ่่�งที่่�ปรากฏไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�มีีอยู่่�จริิง

นอกจากนี้้� สิ่่�งสััมบููรณ์์มีีลักษณะเป็็นทวิิภาวะระหว่่างผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�ย่่อมหมด

สิ้้�นไป จิิตที่่�ถููกทำให้้มีีมลทิินสามารถกำจััดทวิภิาวะ แล้้วจึึงมีีสภาวะเป็็นจิติบริสิุทุธิ์์�ด้ว้ยการรู้้�

แจ้ง้ความไม่่มีีอยู่่�จริิงของสิ่่�งที่่�เข้า้ใจว่่าเป็็นตััวตนหรืือบุุคคล และความไม่่มีีอยู่่�จริิงของสรรพสิ่่�ง

ด้ว้ยการกำจัดัเครื่่�องปิดิกั้้�นคือืกิเิลสที่่�เรีียกว่า่ เกลศาวรณะ(เกลฺศฺาวรณ) และเครื่่�องปิดิกั้้�นคืือ

ความรู้้�ที่่�เรีียกว่า่ เชญยาวรณะ (เชฺ ฺยาวรณ) ธรรมชาติทิี่่�แท้จ้ริงิของจิตินั้้�นคือืความบริสิุทุธิ์์�ใน

ตัวัเอง ความไม่่บริสุทุธิ์์�ทุกุอย่่างไม่่ใช่ล่ักัษณะที่่�แท้้จริิงของจิิต และเป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องกำจััดให้้สิ้้�นไป

ดังันั้้�น หากพิจิารณาตามคัมัภีีร์ม์หายานสููตราลัังการจะเห็น็ได้ว้่า่สิ่่�งสัมับููรณ์ข์อง

สำนักัโยคาจารเรีียกว่า่ วิญิญาณทั้้�ง 8 คือื โพธิจิติ แบบอาลยวิญิญาณหรือืพีีชก่อ่เก็บ็ กลิษิฏ

มโนวิิญญาณ และวิิญญาณทั้้�ง 6 โดยพบว่่า วิิญญาณ 5 ชนิิดแรกสอดคล้้องกัับอายตนะรัับ

สัมัผัสัทั้้�ง 5 ชนิิดที่่� 6 เป็็นการสังัเคราะห์์อายตนะรัับสัมัผัสัทั้้�ง 5 ก่อ่ให้เ้กิดิ ภาพประทัับทาง
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จิติที่่�จากจินิตนาการ ชนิดิที่่� 7 เรีียกว่า่ กลิษิฏมโนวิญิญาณ เป็น็การสำนึกึรู้้�ตัวัเอง/ อัตัพิชิาน 

(self-consciousness) และชนิดิที่่� 8 เป็น็การเข้า้ใจที่่�สมบููรณ์แ์ท้จ้ริงิ มีีสภาพเป็น็ วิญิญาณ

บริสิุทุธิ์์� หรือืสัมัปชัญญะบริสิุทุธิ์์� ที่่�สรุุปลงในแนวคิิดแกนกลางเรื่่�อง ไตรสวภาวะ ประกอบด้วย

ปริิกััลปิิตสวภาวะ หรืือธรรมชาติิแห่่งการจิินตนาการ หรืือ ธรรมชาติิที่่�ถููกสร้้าง

ขึ้้�นเป็็น สภาวะของโครงสร้้างหรืือมโนทััศน์์ คืือความมีีตัวตนให้้แก่่สิ่่�งต่่าง ๆ ปรากฏการณ์์

เช่่น วััตถุุอัันหนึ่่�ง ซึ่่�งในความเป็็นจริิงแล้้วมัันเป็็นเพีียงแค่่การรัับรู้้�

ปรตัันตรสวภาวะ หรืือธรรมชาติิที่่�อิิงอาศััยกััน

การอิิงอาศััยกัันและกัันเกิิดขึ้้�นแห่่งธรรม นั่่�นคืือ การไหลของสาเหตุุ คืือสิ่่�งที่่�

ปรากฏตรงกัันข้้ามกัับสิ่่�งที่่�ปรากฏในสภาวะแรก คืือลัักษณะของกรอบความคิิดอีีกอย่่าง

หนึ่่�ง ฐานล่่างของส่่วนนี้้�ผิิดพลาด ในส่่วนท่ี่�เป็็นผู้้�ทำ และผู้้�ถููกกระทำ และการเข้้าใจผิิดนี้้�จึึง

นำไปสู่่�ความทุุกข์์และความผิิดหวััง วััตถุุท่ี่�ถููกสร้้างขึ้้�นมาเป็็นลัักษณะของการสร้้างในความ

คิดิกระแสของการรัับรู้� ซ่ึ่�งก่่อให้้เกิิดฐานของการสร้้างสิ่่�งต่่าง ๆ ขึ้้�นมาอย่่างผิิด ๆ ของตััวเรา

เอง ลัักษณะที่่�อิิงอาศััยเป็็นสิ่่�งที่่�อยู่่�เลยขอบเขตของภาษา เนื่่�องจากภาษาจััดอยู่่�ในลัักษณะ

ที่่�เกิดิจากความคิิด ภาษาจึึงเป็น็ความผิิดพลาดตัวสำคััญที่่�สร้้างตััวมีีอยู่่�อย่่างคงที่่�ขึ้้�นมา โดย

การแสดงถึึงธรรมชาติิของตััวมัันเอง ลัักษณะที่่�อาศััยผู้้�อื่่�นคืือกระแสของประสบการณ์์ซึ่่�ง

แยกส่่วนให้้เราเห็็นอย่่างผิิดๆ ลัักษณะท่ี่�อิิงอาศััยกััน ได้้รัับการอ้้างถึึงว่่า คืือ จิินตนาการถึึง

สิ่่�งที่่�ไม่่มีีอยู่่�นั้้�น ปรากฏเป็็นลัักษณะ ประเภทเศร้้าหมอง ที่่�ได้้รัับการมุ่่�งหมายเป็็นฐานให้้กัับ 

สัังสารวััฏ (โดนััลด์์ เอส. โลเปซ, 2564: ออนไลน์์) 

สรุุป
สรุปุได้ว้่า่ ตามทรรศนะของอสังัคะ สิ่่�งสััมบููรณ์ห์รือืความจริงิสููงสุดุ คือื จิติที่่�ไม่ม่ีี 

ทวิภิาวะระหว่า่งผู้้�รู้้�และสิ่่�งท่ี่�ถููกรู้้�ซึ่่�งเป็็นมููลรากของสิ่่�งที่่�ปรากฏในโลก จิติเป็น็สิ่่�งที่่�ไม่ส่ามารถ

พรรณนาและไม่่สามารถกำหนดคุุณสมบััติิได้้ เป็็นสภาวะที่่�ไม่่มีีความแตกต่่างระหว่่างผู้้�รู้้�

และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ไม่ม่ีีทั้้�งคุณุลักัษณะที่่�เป็น็ทั้้�งด้า้นบวกและลบ เพราะเป็น็สภาวะที่่�อยู่่�เหนือืการ

แยกแยะความแตกต่่าง ในสิ่่�งสััมบููรณ์์นั้้�นสรรพสิ่่�งทุุกอย่่างเป็็นสิ่่�งเดีียวกััน สิ่่�งที่่�ถููกเข้้าใจว่่า

เป็น็ผู้้�รู้้�และสิ่่�งท่ี่�ถููกรู้้�นั้้�นเป็น็ความเข้า้ใจผิดิ เป็น็เพีียงความนึกึคิดิ ที่่�เรีียกว่า่ ปริกิัลัปิติะเท่า่นั้้�น

ปริินิิษปัันนสวภาวะ หรืือธรรมชาติิที่่�เติิมเต็็ม

เป็็นธรรมชาติทิี่่�ก่อ่ให้เ้กิดิความสำเร็จ็ เรีียกว่า่ ลักัษณะสมบููรณ์ ์ใน สันัธินิิริโมจน

สููตรกล่า่วว่า่ ได้แ้ก่ ่“ความเป็น็เช่น่นั้้�นเอง” (ตถตา) ลักัษณะที่่�สมบููรณ์ค์ือืความจริงิ อันัเป็น็

อทไวตะ (ไม่่เป็็นสอง) คืือไม่่เป็็นทั้้�งผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� เป็็นกระแสเพีียงอย่่างเดีียว และสิ่่�งดััง
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

กล่า่ว จัดัว่า่เป็น็ศููนยตา นั่่�นคือื กระแสของการรัับรู้้� ลักัษณะของการอาศััยสิ่่�งอื่่�น เป็น็สิ่่�งว่า่ง

จากสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�คงที่่�

ดังันั้้�น คััมภีีร์มหายานสููตราลัังการเน้้นแสดงเรื่่�องสิ่่�งสััมบููรณ์์หรืือสััมบููรณนิิยมใน

ลักัษณะที่่�เป็น็ประเด็น็ทางอภิปิรัชัญา จึงึมีีการแสดงลักัษณะของสิ่่�งท่ี่�เป็น็ความจริงิสููงสุดุท่ี่�มีี

อยู่่�เอง เป็น็นิริันัดร์ ์เป็น็สิ่่�งที่่�ไม่เ่ปลี่่�ยนแปลง สรรพสิ่่�งในจักัรวาลไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งที่่�เป็น็จริงิ เป็น็เพีียง

ผลผลิิตของจิิตเท่่านั้้�น
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