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แผนการสอนประจ าหน่วย 
 

หน่วยท่ี 12 การด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขในสังคมปัจจุบัน 

1. หัวข้อเนื้อหา 

1.1 แนวคิดเกี่ยวกับความสุข 

1.1.1 ความหมายของความสุข 

1.1.2 ประเภทของความสุข 

1.1.3 ระดับของความสุข 

1.1.4 ข้าศึกของความสุข 

1.2 วิธีการแสวงหาความสุข 

1.2.1 วิธีสร้างความสุขตามทัศนะของพระธรรมโกศาจารย์ 

1.2.2 วิธีสร้างสุขตามทัศนะของพุทธทาสภกิขุ  

1.2.3 ทางสูค่วามสุขของบาทหลวงมิเกลกาไรซาบาล, เอส.เจ. 

1.2.4 แนวทางสร้างสุขของ ชัยเสฎฐ์ พรหมศรี 

1.2.5 วิธีการดํารงชีวิตให้เป็นสุขด้วยหลัก 5 พ.ของ วุฒพิงศ์ ดายะพิงค์ 

1.3 การพัฒนาความสุขของชีวิต 

1.3.1 ปฏิจจสมุปบาทกับการพัฒนาความสุขของชีวิต 

1.3.2 อโหสิกรรมกับการพัฒนาความสุขของชีวิต 

   1.3.3 สมาธกิับการพัฒนาความสุขของชีวิต 

1.3.4 เมตตาภาวนากับการพัฒนาความสุขของชีวิต 

1.3.5 การเปลี่ยนจิตเพ่ือพัฒนาความสุขของชีวิต 

1.4 การออกแบบการดําเนนิชีวิตในสังคมปัจจุบัน 

  1.4.1 การตรวจสอบและการพัฒนาชีวิต 

  1.4.2 การเขา้ใจตนเองและผู้อื่น 

2. วัตถุประสงค์การเรยีนรู้ 

2.1 อธิบายแนวคิดเกี่ยวกับความสุข 

2.2 บอกวิธกีารแสวงหาความสุข 

2.3 อธิบายการพัฒนาความสุขของชีวิต 

2.4 อธิบายวิธีการตรวจสอบการดําเนินชีวิตในสังคม 
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2.5 บอกเทคนคิวิธกีารดําเนนิชีวิตสูค่วามสําเร็จในสังคมปัจจุบัน 

2.6 ออกแบบแนวทางในการดําเนนิชีวิตของตนเองให้มีความสุขในสังคมปัจจุบันได้ 

3.สาระการเรยีนรู้ 

   การดําเนินชีวิตให้มีความสุขในสังคม มนุษย์ทุกคนต้องการความสุขทั้งทางกายและทั้ง

จิตใจ จะต้องเรียนรู้แนวคิดเกี่ยวกับความสุข วิธกีารแสวงหาความสุข การพัฒนาความสุขของชีวิต 

การตรวจสอบและการพัฒนาชีวิต การเข้าใจตนเองและผู้อื่นมาออกแบบการดําเนินชีวิตในสังคม

เป็นการสร้างความสุขของชีวิตในปัจจุบัน 

4. วิธีการสอนและกิจกรรมการเรยีนการสอน 

4.1  วิธีการสอน 

 4.1.1  วิธีสอนแบบบรรยายและอภิปรายซักถาม 

 4.1.2  วิธีการแบ่งกลุม่ศึกษาค้นคว้าและรายงานกลุ่ม  

4.2 กิจกรรมการเรียนการสอน 

4.2.1 ผู้สอนนําเสนอสื่อ PowerPoint เสนอเนื้อหาเกี่ยวกับแนวคิดเกี่ยวกับความสุข 

วิธีการแสวงหาความสุข การพัฒนาความสุขของชีวิตและตรวจสอบและออกแบบการดําเนินชีวิต

เป็นการสร้างความสุขของชีวิตในสังคมปัจจุบัน พร้อมทั้งให้นักศึกษาจดบันทึก 

 4.2.2  แบ่งกลุ่มนักศึกษาให้มีจํานวนสมาชิกแต่ละกลุ่มใกล้เคียงกันแล้วให้ศึกษา

ค้นคว้าเนื้อหาเป็นการลว่งหน้าจากเอกสารประกอบการสอนรายวิชาศิลปะและทักษะการใช้ชีวิต 

เอกสารตําราที่เกี่ยวข้อง แล้วให้นําเสนอใบงานหรือรายงานจากการค้นคว้าในช่ัวโมงสอน 

 4.2.3  ใบงานวัดปรมิาณความสุข, แนวคิดเกี่ยวกับความสุข 

 4.2.4 ใบงานวิเคราะห์ปฏิจจสมุปบาทกับการพัฒนาความสุขของชีวิต 

 4.2.5 ใบงานอโหสิกรรม เวรย่อมระงับดว้ยการไมจ่องเวร 

 4.2.6 ใบงานความเข้าใจในตนเองในการดําเนนิชีวิตที่เป็นสุข 

 4.2.7 ใบงาน วิเคราะห์บทเรียนรูปแบบการดําเนนิชีวิต 

 4.2.8 มอบหมายให้นักศึกษาทําแบบฝึกหัดเป็นการบ้านเป็นรายบุคคล 

 4.2.9  ให้นักศึกษาทําแบบทดสอบหลังเรียนเมื่อจบหน่วยที่ 12 

5. สื่อการสอน 

5.1  สื่อ PowerPoint ประกอบดว้ย คอมพิวเตอร์พกพา พร้อมเครื่องฉาย LCD Projector 

5.2  เอกสารประกอบการเรียนการสอนรายวิชา ศิลปะและทักษะการใช้ชีวิต และเอกสาร

ตําราที่เกี่ยวข้อง 
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6. การวัดและประเมินผล 

6.1  สังเกตและบันทึกผลจากพฤติกรรมความสนใจ และการมีส่วนร่วมในช้ันเรียน 

6.2  สังเกตและบันทึกผลการมีส่วนร่วมในการทํากิจกรรมกลุ่ม การทํากิจกรรมการเรียน

การสอน การตอบคําถามในขณะที่มกีารอภิปราย และซักถาม 

6.3  สังเกตและบันทึกผลการนําไปใช้ในการทําแบบฝึกหัด 

6.4  ตรวจผลงานที่ไดรั้บมอบหมายจากการทําแบบฝึกหัด 

6.5  ประเมินผลจากการสอบกลางภาคเรียนและปลายภาคเรียน 
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หน่วยที่ 12 การด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขในสังคมปัจจุบัน 

มนุษยท์ุกคนที่เกิดมาย่อมมีเปูาหมายเหมือนกัน และเป็นเปูาหมายที่ควรแบ่งปันให้แก่กัน

คือ ทุกคนต้องการความสุขและไม่ต้องการความทุกข์ มีสองทางที่จะสร้างความสุขทางหน่ึง คือ 

ภายนอกด้วยการหาที่อยู่ให้ดีขึ้น มีเสื้อผ้าดีขึ้น มีเพื่อนที่ดีขึ้น  ทางที่สองคือ การพัฒนาจิตใจ เพ่ือ 

ให้ได้ความสุขภายใน ทางทั้งสองน้ีไม่จําเป็นต้องไปด้วยกันอย่างเท่าเทียมกัน แต่อย่างไรก็ตาม

ความสุขภายนอกจะอยู่ได้ไม่ยืนนานหากขาดความสุขภายใน การเพ่ิมพูนวัตถุมากขึ้นเพ่ือสนอง

ความสุขน้ันบางทีก็แก้ปัญหาไปได้เปลาะหน่ึง หากแต่สร้างปัญหาขึ้นได้อีกเปลาะหน่ึงด้วยเช่นกัน 

เพราะบางคนได้รับความรํ่ารวย ได้รับการศึกษาดี และมีฐานะสูงส่งทางสังคม แต่ก็หาความสุข

ไม่ได้ คนพวกน้ีต้องกินยานอนหลับหรือดื่มเหล้ามากเกินไป เพราะอะไรขาดหายไป คนพวกนี้จึง

ถอืเอายาเสพติดหรือสุราเมรัยเป็นที่พ่ึง ในทางตรงกันข้าม บางคนน้ันมีเงินน้อย แต่ก็ไม่วิตกแล้วก็

ได้รับความสงบ เขาย่อมนอนหลับยามราตรี แม้จะยากจนในทางวัตถุแตเ่ขาก็พอใจในสิ่งที่มีอยู่และ

มีความสุข ดังน้ัน ความสุขของมนุษยม์ีหลายทางและหลายระดับ การศึกษาเร่ืองความสุขจะทําให้

เราดําเนนิชีวิตได้อยา่งเป็นสุข สมดังที่ ริการ์. (2551) กล่าวว่า “ทุกคนอยากเป็นสุข แต่การจะเป็น

อย่างน้ันได้ แรกสุด เขาต้องเข้าใจว่าความสุขคืออะไร” (อ้างถึงใน) ดังน้ันในการศึกษาเร่ือง

ความสุขของชีวิตมีประเด็นสําคัญในการศึกษาดังน้ี 

1.1 แนวคิดเกี่ยวกับความสุข 

  ในการดํารงชีวิตของมนุษย์ สิ่งดีมีค่าที่สุดของชีวิต คือ ความสุข แต่ความสุขคืออะไรน้ัน     

แตล่ะสํานักให้คําตอบไมเ่หมือนกัน ศาสนาพุทธสอนว่าความสุขเป็นสิ่งมีค่าของชีวิตแต่ความสุขใน

ความเข้าใจของศาสนาพุทธมีทั้งส่วนเหมือนและไม่เหมือนกับสํานักอื่น  ๆ ดังน้ันจึงจําเป็นต้อง

ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความสุขในประเด็นต่าง ๆ ดังนี ้

1.1.1 ความหมายของความสุข 

การที่จะศึกษาทําความเข้าใจเกี่ยวกับความสุขให้เกิดความเข้าใจเป็นพื้นฐานน้ันจําเป็นจะต้อง

ทําความเข้าใจเกี่ยวกับความหมายของความสขุ ซึ่งมผีู้รู้ไดใ้ห้ความหมายของความสุขไว้ ดังนี ้

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน. (2556) ให้ความหมายของคําว่าสุขไว้ว่า “ความสบาย

กายสบายใจ” ความสุขกายในภาษาบาลีใช้คําว่า กายิกสุข (Happiness) หมายถึง ความสุขทางกาย 

ความสุขน้ีเกิดขึ้นจากเร่ืองราวและวัตถุภายนอก เงื่อนไขเบื้องต้นของความสุขกาย คือ ต้องมี

เร่ืองราวและวัตถุที่บันดาลความสุขให้ เช่น ได้ครอบครองส่ิงที่อยากได ้เป็นต้น ดังน้ันกระบวนการ

ของความสุขกายเกิดจากภายนอกเข้าสู่ภายใน ปัญหาจากความสุขกาย คือ ในเมื่อความสุข         
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ขึน้อยู่กับปัจจัยภายนอก ดังน้ันเมื่อใดที่ปัจจัยแห่งความสุขน้ันหายไปความสุขก็จะหายไปด้วย ส่วน

สุขใจหรือสบายใจน้ัน ภาษาบาลีใช้คําว่า เจตสิกสุข (Mental Happiness) หมายถึง ความสุขทางใจ 

ได้แก่ การที่จิตใจเบิกบาน รู้สึกมีความสุข ซึ่งเบ่งบานออกมาจากภายในสู่ภายนอก เกิดขึ้นและ

หลั่งไหลพร่ังพรูออกมาจากส่วนลึกในจิตใจ ดังน้ันเมื่อใดที่ได้เป็นเจ้าของความสุขใจสิ่งใด ๆ จาก

ภายนอก   ก็แยง่ความสุขใจไปไม่ได ้

ความสุข มาจากรากศัพท์ภาษาอังกฤษว่า happiness มาจากคําว่า happ ในภาษาของ   

ชาวไอซ์แลนด์ ซึ่งมคีวามหมายว่า“ โชค” หรือ “โอกาส” โดยมาจากรากศัพท์เดยีวกับคําว่าเกิดขึ้น 

โดยไมไ่ด้ต้ังใจ (Haphazard) และเกิดขึน้โดยบังเอิญ ชาฮาลร์ Happenstance (ม.ป.ป.)จากรากศัพท์

ในภาษาอังกฤษทําให้สรุปได้ว่าความสุขเป็นสิ่งเกิดโดยความบังเอิญ 

ชาฮาลร์ Happenstance. (ม.ป.ป.) ให้ความหมายของความสุขไว้ว่า “ประสบการณ์ใน

ภาพรวมของความพอใจและความหมาย คนที่มีความสุขจะมีอารมณ์ในแง่บวกและมองว่าชีวิต

ตัวเองเปี่ยมไปด้วยความหมาย” ความพอใจน้ันเกี่ยวข้องกับการสัมผัสถึงอารมณ์ในแง่บวกใน

ปัจจุบันเกี่ยวข้องกับประโยชน์ที่จะได้รับในปัจจุบัน สว่นความหมายน้ันมีที่มาจากการมีจุดมุ่งหมาย

ในชีวิตมีที่มาจากประโยชน์ที่จะไดรั้บในอนาคตอันเน่ืองมาจากการกระทําของเรา 

ริการ์. (2551) ได้อธิบายถงึความสุขไว้ว่า “ สุขะเป็นภาวการณ์ดีที่ดํารงอย่างย่ังยืน ซึ่งจะ

เกิดขึน้ได้เมื่อเราเป็นอิสระจากความมืดบอดทางจิตและอารมณ์ที่เป็นทุกข์เป็นปัญญาที่เปิดให้เรา

ได้เห็นโลกตามที่มันเป็น อย่างปราศจากม่านบังตาหรือความบิดเบือนใดและสุดท้ายคือการได้

อิสรภาพภายใน และความเมตตาการุณย์ที่เผื่อแผ่แก่ผูอ้ื่น” 

วัชระ งามจิตรเจริญ. (2550) อธิบายความหมายของความสุขว่า “คําว่า“ สุข” (สุข) หรือ 

“ความสุข” แปลตามศัพท์หมายถึงสภาวะที่ทนได้ง่าย (สุเขน ขมิบเตติ สุข) ตรงกันข้ามกับคําว่า    

“ทุกข์” หรือ “ความทุกข์” ที่แปลว่า “ทนได้ยาก” โดยทั่วไปความสุขจึงหมายถึงความรู้สึกสบาย

หรือสภาวะที่คนพึงพอใจและปรารถนาที่จะได้เสพเสวย” 

ความสุขในความหมายของ EQ (Emotional intelligence) หรือความฉลาดทางอารมณ์ 

ความสุข หมายถึงความสามารถในการดําเนินชีวิตอย่างเป็นสุข กรมสุขภาพจิต. (2543) 

จากการศึกษาความหมายของคําว่าความสุขสรุปได้ว่า ความสุขเป็นคําที่มีความหมาย

ครอบคลุมทั้งความสุขทางกายและความสุขทางใจ แต่ความสุขของมนุษย์น้ันเป็นความรู้สึก        

ซึ่งมีหลายระดับ ดังน้ันเมื่อพูดถึงความสุขจึงต้องรู้ว่าเป็นความสุขประเภทใด เพราะความสุขน้ัน      

มีหลายระดับ 
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1.1.2 ประเภทของความสุข 

  จากความหมายของคําว่าความสุขที่กล่าวมาข้างต้นทําให้เห็นว่าความสุขของ

มนุษย์น้ันสามารถเกิดขึ้นได้สองทาง คือ ทางกายและทางใจ และความสุขน้ันมีความลึกซึ้งไป

ตามลําดับดังน้ันความสุขจึงมีหลายประเภท ในการจัดประเภทของความสุขน้ันเราสามารถจัดได้

หลายประเภท 

   1.1.2.1 แบ่งตามเงื่อนไขที่ให้เกิดความสุข ความสุขของมนุษย์น้ันหากจัดแบ่งตาม

เงื่อนไขที่ทําให้เกิดความสุขสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภท ดังนี ้

    (1) สามสิสุข หมายถึง ความสุขภายนอก เป็นความสุขที่มีเหย่ือลอ่ เป็นสุข

แบบมีเงื่อนไข เมื่อได้สิ่งที่ถูกใจเราจะมีความสุข เป็นความสุขแบบชาวบ้านทั้งหลาย ความสุข

ประเภทน้ีมักจะสัมพันธ์กับปัจจัยต่าง ๆ ในการดํารงชีวิต ประกอบดว้ยดัชนีชี้วัด เช่น ความสุขจาก

การมีปัจจัยสี่เพียงพอ มีอาหารบรโิภค ปลอดภัย ที่อยู่อาศัยมั่นคง มีรายได้เพียงพอ ความสุขจาก

การมีความมั่นคงในชีวิต มีหลักประกันในชีวิต ปราศจากหนี้สิน มีครอบครัวอบอุ่น มีชุมชนที่

เข้มแข็งเอือ้อาทร มีส่ิงแวดล้อมที่ดี สุทิต อาภากโร และเขมณัฏฐ์ อินทรสุวรรณ. (2553) ความสุข

ประเภทน้ีจะมีไดจ้ะต้องมีเงื่อนไขหรือเหย่ือลอ่จากภายนอกมาตอบสนอง 

    (2) นิรามิสสุข หมายถึง ความสุขภายใน สุขที่ไม่มีเหย่ือล่อ ไม่มีเงื่อนไข

เป็นความสุขที่เกิดขึน้ภายในจิตใจ มีความประณีตกว่าความสุขประเภทแรก เกิดขึ้นในระดับจิตใจ

และปัญญาไม่ได้ขึ้นกับปัจจัยภายนอกโดยตรง ซึ่งประกอบด้วยดัชนีชี้วัด เช่น ความสุขจากการ       

มีอิสรภาพ ปราศจากการถูกครอบงําความคิดและการถูกกระตุ้นจากส่ิงเรา้ภายนอก ความสุขจาก

ความภูมิใจในสิ่งที่มีอยูส่ามารถชนะใจตนเองให้ทําแต่ความดี ความสุขจากการเข้าถึงหลักศาสนา

ความสุขจากความสงบ (สมาธิ) คือ ความสงบในจิตใจ ไม่ฟูุงซ่าน ความสุขจากความไม่ยึดมั่น      

ถอืมั่น (ปัญญา) คือ ความไมยึ่ดติดในตัวตนและวัตถุ เข้าใจความไมเ่ที่ยงแท้ของชีวิตและโลก   

พระมหาสุทิต อาภากโร และเขมณัฏฐ์ อินทรสุวรรณ. (2553) 

 1.1.2.2 แบ่งตามความละเอียดประณีตของความสุข ความสุขของมนุษย์น้ันมีความ

ละเอียดประณีตไปตามลําดับซึ่งสามารถแบ่งความประณีตของความสุข  วัชระ งามจิตรเจริญ. 

(2550) ได้ 3 ประเภทดังน้ี  

    (1) กามสุข ปุถุชนทั่วไปย่อมมีตัณหาบ้างไม่มากก็น้อย การมีตัณหาทําให้

มนุษย์ ให้ความหมายแก่โลกและคาดหวังจากโลก บางที่มนุษย์ก็สมหวังได้รับความสุข บางทีก็

ผิดหวังได้รับความทุกข์ ความสุขที่เกิดขึ้นนี้เป็นเร่ืองทางกายหรือทางวัตถุเรียกว่า “กามสุข” และ

หากจะพูด ในวงกว้างอาจหมายรวมถึงความสุขทางสังคม เช่น เกียรติยศ ความอบอุ่น ไมตรีจิต 

ฯลฯ ดว้ยทั้งหมดเป็นการเสพสุขจากส่ิงที่อยูใ่นโลกภายนอกตัวมนุษย์ (คือวัตถุสิ่งของพืชและเพ่ือน
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มนุษย)์ การเสพสุขจากโลกภายนอกน้ีหากไม่มกีารยับย้ังช่ังใจแลว้ แทนที่จะเป็นสุขกลับเป็นทุกข์การ

หมกมุ่นมัวเมาในความสุขแบบน้ีจนเกินเลยไม่เพียงพอแต่จะทําให้ตัวเองไม่อยู่ในสภาพที่จะเสพสุขได้

ต่อไปอีกเท่าน้ัน แต่ยังทําให้สังคมปั่นปุวนทําให้เกิดการแก่งแย่งเอารัดเอาเปรียบอย่างไม่เป็นธรรม

   กามสุข หมายถึงความสุขอันเกิดจากการใช้ประสาทสัมผัสรับรู้หรือสัมผัสสิ่งที่

ต่าง ๆ ความสุขชนิดน้ีถอืว่าเป็นความสุขที่อยู่ในวิสัยของชาวบ้านที่จะพึงแสวงหา ศาสนาพุทธมิได้

ถอืว่าการเสพสุขจากโลกภายนอกหรือกามสุขเป็นสิ่งช่ัวร้าย เพียงแต่บอกว่ามีความสุขที่สูงกว่านี้

เท่าน้ันการเสพกามสุขขั้นสูงสุด คือ เสพเพียงเพ่ือให้ชีวิตดํารงอยู่ได้อย่างปกติ เพ่ือจะได้แสวงหา

ความสุขข้ันสูงขึน้ไป 

   (2) ฌานสุข แม้ว่ากามสุขจะมิใช่สิ่งช่ัวร้าย แต่ก็ยังเป็นความสุขที่หยาบและ        

ไม่ย่ังยืน สิ่งที่ให้ความสุขน้ันมีจํานวนจํากัดไม่เพียงพอแก่ทุกคน จึงมีการแย่งชิงกัน ทะเลาะวิวาทกัน 

การรู้จักประมาณในการแสวงหาความสุขน้ันย่อมมีผลดีทั้งต่อสังคมและต่อตนเอง สุขที่เหนือกาม

สุขก็ คือ ฌานสุข อาจเรียกได้ว่าเป็นความสุขทางใจ ฌาน แปลว่า เพ่ง ได้แก่ ภาวะที่จิตบรรลุ

สมาธิถึงระดับหน่ึง ฌานสุขน้ีแม้จะมิใช่ความสุขที่เกิดจากวัตถุแต่ก็ยังต้องการบางสิ่งบางอย่าง 

(แม้จะมิใช่วัตถุ) มาสนองจึงเป็นเหตุให้เกิดความยึดมั่นหรืออุปาทาน ดังน้ันจึงไม่ใช่ความสุขขั้น

สูงสุด 

   (3) นิพพานสุข ศาสนาพุทธถือว่านิพพานเป็นความสุขขั้นสูงสุด หรือบรมสุข

เพราะปราศจากทุกข์ทั้งทางกายและทางใจอย่างสิ้นเชิง นิพพานเป็นประสบการณ์ที่รู้ได้เฉพาะตน

นิพพานคือความดับ ดับในที่น้ีหมายถึง ตัณหาดับ นิพพานคือสภาพที่สิ้นโทสะ ราคะ โมหะ 

ความสุขประเภทน้ีเป็นความสุขสูงสุดไม่มีความสุขอื่นใดจะมาเปรียบได้ซึ่งพระพุทธเจ้าได้ตรัส

ยืนยันไว้ว่า “นิพพาน ปรม สุข” แปลว่า นิพพานเป็นความสุขสูงสุด 

 1.1.2.3 สุขของคฤหัสถ์ คฤหัสถ์ หมายถึง ผู้ครองเรือนคือชาวบ้านผู้ยังข้องเกี่ยวอยู่ใน

ชีวิตแบบชาวบ้านซึ่งต่างจากพระสงฆ์ผู้สละทรัพย์สินบ้านเรือนออกแสวงหาความหลุดพ้น 

ความสุขของคฤหัสถ์จงึแตกต่างจากความสุขของผู้ออกบวช สามารถแบ่งความสุขของคฤหัสถ์ได ้

4 ประเภท พระพรหมคุณาภรณ์.(ป.อ.ปยุตโต). (2556) ดังนี ้

   (1) อัตถิสุข คือ ความสุขอันเกิดจากการมีทรัพย์ โดยการแสวงหาทรัพย์สินเงิน

ทองมาได้จากการประกอบอาชีพที่สุจริต มีความภาคภูมิใจ เอิบอิ่ม ว่าตนได้ทรัพย์สินมาด้วยความ

ขยันหมั่นเพียรและความชอบธรรม  

   (2) โภคสุข คือ ความสุขที่เกิดจากการได้ใช้ทรัพย์สินเงินทองของตนเองไป

ในทางที่ถูกที่ควร ไม่ใช้จ่ายสุรุ่ยสุร่ายเกินไป อาทิเช่น การใช้จ่ายในการซื้ออาหารเลี้ยงชีพ           

ตามสมควร ไมท่ําให้ตนเองและผู้อื่นเดอืดร้อน 
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  (3) อนณสุข คือ ความสุขที่เกิดจากการไม่เป็นหนี้สินกับใครหรือสถาบันใดอันจะ

ก่อให้เกิดความเดอืดร้อนแก่ตนเองและครอบครัวตลอดจนสังคม 

  (4) อนวัชชสุข คือ ความสุขอันเกิดจากพฤติกรรมของตนเองที่ไม่สร้างความ

เดอืดร้อน ให้แก่บุคคลใดบุคคลหนึ่งหรือแก่สังคม ไมม่ีความเสยีหายทั้งในแง่ส่วนตัวและส่วนอื่น ๆ 

มคีวามประพฤติเรยีบรอ้ยทั้งกายวาจาใจ หลกีไกลจากอบายมุข 

 1.1.2.4  ความสุขระดับบุคคลและชุมชน ความสุขของมนุษย์น้ันหากแบ่งบุคคลและ

สังคมแล้วสามารถแบ่งออก สุทติ อาภากโร และเขมณัฏฐ์ อินทรสุวรรณ. (2553) ได้เป็น 2 ระดับ 

ดังน้ี  

  (1) ความสุขระดับบุคคล ครอบครัว หมายถึง การมองเห็นคุณค่าและภูมิใจใน

ตนเอง เคารพในสิทธิของกันและกัน มีธรรมะเป็นสิ่งยึดเหนียว ครอบครัวอบอุ่น มีความรัก        

ความเข้าใจ อยู่พร้อมหน้า สุขภาพกาย ใจแข็งแรง ไม่เครียด ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ มีงาน มีรายได้

เพียงพอไม่มีหน้ี หรือมีหน้ีน้อย มีทรัพย์สินเป็นของตนเอง มีที่ดินทํากิน มีที่อยู่อาศัยมั่นคง ได้รับ

การยอมรับและความเป็นธรรมในสังคม 

  (2) ความสุขระดับชุมชน หมายถึง คนในชุมชนรักท้องถิ่นสํานึกรักท้องถิ่นมีความ

ร่วมมือพ่ึงพาอาศัยกันในชุมชน มีความเป็นธรรม ยุติธรรมเสมอภาค มีวัฒนธรรมประเพณีเป็น

เคร่ืองยึดเหน่ียวของชุมชน มีการจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมของชุมชน มีความ

มั่นคงปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน มีการให้บริการสาธารณะและทางสังคมอย่างทั่วถึง มีพื้นที่สี

เขียวรม่รื่น สะอาด ปลอดจากมลพิษ 

  กล่าวโดยสรุป ประเภทแนวคิดเกี่ยวกับความสุขเป็นสิ่งที่มีค่าทุกคนต้องเข้าใจเป็น

พ้ืนฐานว่า ความสุขเกิดขึ้นได้ 2 ทาง คือทางกายและทางใจ ความสุขจัดได้หลายประเภทถ้าแบ่ง

ตามเงื่อนไขที่ให้เกิดความสุขม ีสามสิสุข เป็นความสุขภายนอก และนิรามิสสุข เป็นความสุขภายใน 

ถ้าแบ่งตามความละเอียดประณีตของความสุขมี กามสุขความสุขอันเกิดจากการใช้ประสาทสัมผัส

รับรูห้รือสัมผัสสิ่งที่ต่าง ๆ ฌานสุข เป็นความสุขทางใจ และนิพพานสุข ศาสนาพุทธถือว่านิพพาน

เป็นความสุขขั้นสูงสุด สว่นสุขของคฤหัสถ์ มีอัตถิสุข เป็นความสุขอันเกิดจากการมีทรัพย์ โภคสุข 

เป็นความสุขที่เกิดจากการได้ใช้ทรัพย์สินเงินทองของตนเองไปในทางที่ถูกที่ควร อนณสุขเป็น

ความสุขที่เกิดจากการไม่เป็นหน้ีสิน อนวัชชสุขเป็นความสุขอันเกิดจากพฤติกรรมของตนเองที่       

ไม่สร้างความเดอืดร้อน และความสุขระดับบุคคลและชุมชน  

 

 

 

 



452 

1.1.3 ระดับของความสุข 

พระพรหมคุณาภรณ์. (2555) ได้แสดงทัศนะเกี่ยวกับความสุขไว้ว่ามนุษย์น้ันสามารถ

พัฒนาให้เข้าถงึความสุขได้ 5 ขั้น ดังน้ี 

  ขั้นที่ 1 คือ ความสุขจากการเสพวัตถุ หรือสิ่งบํารุงบําเรอภายนอกที่นํามาใช้ใน

การปรนเปรอ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ของเราข้อนี้เป็นความสุขสามัญ ที่ทุกคนในโลกปรารถนากัน

มาก ความสุขประเภทน้ีขึ้นต่อสิ่งภายนอก เพราะว่าเป็นวัตถุหรืออามิสภายนอก เมื่อเป็นสิ่ง

ภายนอก อยู่นอกตัว ก็ต้องหาต้องเอา เพราะฉะนัน้สภาพจิตของคนที่หาความสุขประเภทนี้จึงเต็ม

ไปด้วยความคิดที่จะได้จะเอา แล้วก็ต้องหาและด้ินรนทะยานไป เมื่อได้ยากก็มีความสุขมากแล้วก็

เพลิดเพลินไปกับความสุขเหล่า น้ันพอได้มากเข้าต่อมาก็นึกว่าตัวเองเก่งมากไป ๆ มา ๆ โดยไม่

รู้ตัวก็มีภาวะอย่างหน่ึงเกิดขึน้ คือ ชีวิตและความสุขของตัวเองต้องไปขึน้กับวัตถุเหล่าน้ัน อยู่ลําพัง

ง่าย ๆ อย่างเก่าไมสุ่ขเสยีแล้วตอนที่เกิดมาใหม่ ๆ นี้ไม่ต้องมีอะไรมากก็มีความสุขได้ ต่อมามีวัตถุ

มากเสพมาก ที่น้ีขาดวัตถุเหลา่น้ันไมไ่ด้เสยีแล้ว กลายเป็นสูญเสียอิสรภาพ ชีวิตและความสุขต้อง

ไปขึ้นกับวัตถุ ความสุขที่ต้องหาแสดงว่าเราขาดคือยังไม่มคีวามสุขน้ัน เราหาได้เสพทีก็มีความสุขที่ 

แตร่ะหว่างนัน้ต้องอยู่ดว้ยการรออยู่ด้วยความหวัง 

  ขั้นที่ 2 พอเจริญคุณธรรม เช่น มีเมตตากรุณา มีศรัทธา เราก็มีความสุขเพ่ิมขึ้น

อีกประเภทหน่ึง แต่กอ่นน้ีชีวิตเคยต้องได้วัตถุมาเสพต้องได้ต้องเอา เมื่อได้จึงมีความสุข ถ้าให้คือ

เสยีก็ไม่มคีวามสุข แต่คราวน้ี คุณธรรมทําให้ใจเปลี่ยนไป เหมือนพ่อแม่ที่มีความสุขเมื่อให้แก่ลูก 

เพราะ รักลูก ความรักคือเมตตา ทําให้อยากให้ลูกมีความสุข ดังน้ันคุณธรรมที่พัฒนาขึ้นในใจ เช่น 

เมตตากรุณา ศรัทธา จึงทําให้เรามคีวามสุขจากการให้ การให้กลายเป็นความสุข 

  ขั้นที่ 3 ความสุขเกิดจากการดําเนินชีวิตถูกต้องสอดคล้องกับความเป็นจริงของ

ธรรมชาติ ไม่หลงอยู่ในโลกของสมมติ มนุษย์ในสังคมมักหลงอยู่ในโลกของสมมติมากและบางทีก็

หลงไปกับความสุขในโลกของสมมติน้ัน แล้วก็ถูกสมมติล่อหลอกทําให้ดํารงชีวิตอยู่ด้วยความหวัง

จากสมมติที่ไม่จริงจังย่ังยืน 

  ขั้นที่ 4 ความสุขจากความสามารถปรุงแต่ง คนเรานี้มีความสามารถในการปรุง

แต่งซึ่งเป็นลักษณะพิเศษของมนุษย์ ปรุงแต่งทุกข์ปรุงแต่งสุขก็ได้ ที่สําคัญก็คือ ในใจของเราเอง 

เรามักจะใช้ความสามารถในทางที่เป็นผลร้ายแก่ตนเอง แทนที่จะปรุงแต่งความสุข เรามักปรุงแต่ง

ความทุกข ์คือ เก็บเอาอารมณ์ที่ไม่ดี ที่ขัดหู ขัดตา เอามาครุ่นคิดให้ไม่สบายใจ ขุ่นมัวเศร้าหมอง 

พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เรารู้จักใช้ความสามารถในการปรุงแตง่แทนที่จะปรุงแตง่ทุกข์ก็ปรุงแต่งสุข 

เก็บเอาแต่อารมณ์ที่ดีมาปรุงแต่งใจให้สบาย แม้แต่หายใจท่านยังปรุงแต่งความสุขไปดว้ย ลองฝึกดู

ก็ไดเ้วลาหายใจเข้าก็ทําใจให้เบิกบาน เวลาหายใจออกก็ทําให้โปร่งเบา ในเวลาที่ พูดในใจอย่างไร      

ก็ทําใจให้เป็นอย่างน้ันจริง ๆ ดว้ย 
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  ขั้นที่ 5 ความสุขเหนือการปรุงแต่ง คราวนี้ไม่ต้องปรุงแต่ง คือ อยู่ด้วยปัญญา 

รู้เท่าทันความจรงิของโลกและชีวิต การเข้าถงึความจรงิด้วยปัญญา เห็นแจ้ง ทําให้จิตวางใจลงตัว

สนิทสบายกับทุกสิ่งทุกอย่าง อยู่อยา่งผู้เจนจบชีวิต 

 กล่าวโดยสรุป ระดับของความสุขของมนุษย์ที่จะนํามาพัฒนาได้เป็นความสุขจาก

การเสพวัตถ ุหรือสิ่งบํารุงบําเรอภายนอกที่นํามาใช้ในการปรนเปรอ ตา หู จมูก ลิ้น กาย มีเมตตา

กรุณา มีศรัทธา การดําเนินชีวิตถูกต้องสอดคล้องกับความเป็นจริงของธรรมชาติ  รู้จักใช้

ความสามารถในการปรุงแต่งใจให้สบาย 

1.1.4 ข้าศึกของความสุข 

มนุษย์ทุกคนน้ันต้องการความสุขแต่น้อยคนนักที่จะพบความสุขอยู่ตลอดเวลาเพราะใน

การดําเนนิชีวิตมนุษยม์ักพบทั้งความสุขและความทุกข์อยู่เสมอ  อะไรเป็นสิ่งที่มาทําลายขัดขวาง

ไม่ให้มนุษย์ประสบความสุข สิ่งน้ันเรียกว่า ข้าศึกหรือศัตรูของความสุข คือ อกุศลมูล อกุศลมูล 

หมายถึง รากเหง้าของความช่ัว หรือต้นเหตุของความช่ัวที่เป็นตัวขัดขวางทําลายความสุขของ

มนุษยเ์รียกว่า  ข้าศึกของความสุขม ี3 ประการดังนี้ 

 1.1.4.1 โลภะ หมายถึง ความอยากได้สิ่งของของผู้อื่น มาเป็นของตนด้วยอาการอันไม่

ชอบธรรม เมื่อความโลภเกิดข้ึนแล้ว อกุศลมูลอย่างอื่น เช่น ความเพ่งเล็ง ความมักมากความตระ

หนี ความหลอกลวง การฉ้อโกง การลักขโมย และ การปลน้สะดมทรัพย์ เป็นต้น ก็เกิดขึ้นตามมา 

 1.1.4.2 โทสะ หมายถึง ความคิดประทุษร้ายผู้อื่น ด้วยความขาดเมตตา เมื่อโทสะ

เกิดขึ้นแล้ว ความจองล้างจองผลาญกัน ความจองเวรกัน การทําร้ายกัน การฆ่าฟันกันและกัน 

การว่ารา้ย การพูดคําหยาบ เป็นต้น ที่ยังไมเ่กิดก็เกิดขึน้ 

 1.1.4.3 โมหะ หมายถึง ความหลงงมงาย โดยไมรู้่ตามความเป็นจริงว่าอะไรผิดอะไรถูก 

เป็นต้น เมื่อโมหะเกิดมีขึ้นแล้วอกุศลอย่างอื่น เช่น ความลบหลู่คุณท่าน ความตีตนเสมอท่าน 

ความริษยา ความถือดี ความเป็นคนหัวดื้อว่ายากสอนยาก ความเห็นผิดเป็นชอบ เห็นช่ัวเป็นด ี

เป็นต้น ที่ยังไมเ่กิดก็เกิดขึน้ 

 กล่าวโดยสรุป ข้าศึกของความสุขคือต้นเหตุของความช่ัวที่เป็นตัวขัดขวางทําลาย

ความสุขของมนุษยเ์มื่ออกุศลมูลทั้ง โลภะ โทสะ และโมหะ นี้ยังมีอยู่ในตัวมนุษย์และเกิดขึ้นเมื่อใด

ย่อมทําให้เกิดความทุกขเ์มื่อนั้นอันเป็นการทําลายความสุขของมนุษย์ 
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1.2 วิธีการแสวงหาความสุข 

ในการแสวงหาความสุขหรือการสร้างความสุขให้เกิดขึ้นกับชีวิตน้ันมีผู้เสนอไว้หลายวิธี

ดว้ยกันดังน้ี 

 1.2.1 วิธีสร้างความสุขตามทัศนะของพระธรรมโกศาจารย์  

  พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต).(2549) ได้อธิบายถึงวิธีสร้างความสุข 3 วิธี

ดังน้ี 

  วิธีที่ 1 เราลดความโลภลงบ้างวางกฎแห่งความสุขให้น้อยลง ขยายโอกาสที่จะมี

ความสุขให้มากขึ้น อย่าไปจํากัดว่าต้องเท่านี้เท่าน้ันจึงจะมีความสุข แม้เราจะได้รางวัลนิด ๆ 

หน่อย ๆ เราก็มีความสุข แค่ได้รอยย้ิมของเด็กก็ทําให้เรามีความสุขได ้ 

  วิธีที่ 2 เราหัดมองโลกในแง่ด ีแสวงประโยชน์จากส่ิงทั้งหลาย 

   สองคนยลตามชอ่ง  คนหน่ึงมองเห็นโคลนตม 

   อีกคนตาแหลมคม  เห็นดวงดาวอยู่พราวพราย 

  วิธีที่ 3  เราเป็นผู้สร้างสุข ไมใ่ช่รอรับความสุขอย่างเดียว เราสร้างความสุขด้วยการ

ทําความด ีเช่น การถวายทาน รักษาศีล น่ังกรรมฐาน ฟังธรรม 

 1.2.2 วิธีสร้างสุขตามทัศนะของพุทธทาสภิกขุ. (2544) 

  ท่านพุทธทาสภกิขุได้กล่าวถึงวิธีสร้างสุขในการทํางานโดยท่านได้อธิบายว่าทํางาน

อย่างไรให้มีความสุขโดยท่านได้อธิบายเรื่องทํางานให้มีความสุขไว้ว่า 

  “คําว่าชวีิตหรือชีวะนี้เป็นอยู่อย่างสดช่ืน เหมือนต้นไม้ต้นไร่ที่มันสดช่ืน  แล้วมันเอิบ

อิ่มด้วยการมีชีวิต ถ้าเรียกว่าความสุขแห่งชีวิต มันต้องสดช่ืนและอิ่มอยู่ฉะน้ันเราต้องหล่อเลี้ยง

ชีวิตดว้ยธรรมะ ในทุกแง่ทุกมุม จะต้องทําให้ชีวิตมันอิ่มอยู่และพอใจอยู่เมื่อทํางานก็พอใจในการ

งาน เป็นสุขสนุกในการงานในตัวการงานน่ันแหละมีความสุขของชีวิต ไม่ใช่เงิน หรือไม่ใช่ผลที่เกิด

จากงาน นั่นเอามาทําลายชีวิตก็ได้ เอามาทําให้ชีวิตเร่าร้อนก็ได้ แล้วมันยุ่งยากลําบากที่จะใช้เงิน

เพ่ือหาความสงบสุข แตเ่ราหาความสุขจากพระธรรม มีพระธรรมเมื่อไรมีความสงบสุขเมื่อน้ันแล้ว

ก็เมือ่ทํางานน่ันแหละ มีพระธรรมได้มากที่สุดมันก็มีความสุขเยือกเย็นในการงาน” 

 1.2.3 ทางสู่ความสุขของบาทหลวงมิเกลกาไรซาบาล,เอส.เจ. (อ้างถึงใน สุวรรณา        

สถาอานันท์. (2546) ได้เสนอทางไปสู่ความสุขไว้ดังนี ้  

  1.2.3.1 ใส่ใจต่อผู้อื่น การใส่ใจต่อผู้อื่นมีผลดีต่อเราดังนี้ ความรักอันแท้จริงน้ันช่วย

สมานกระทําให้เรากลายเป็นคนที่มีค่า และมอบความหมายให้แก่ชีวิตของเรา ถ้าหากคุณปรารถนา

จะมีความสุขจงรัก และใส่ใจในผู้อื่น ความรักอันแท้จริงน้ันย่อมสําแดงออกมาในสามลักษณะ

ต่อไปนี ้ 
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   (1) กระทําการอันเอือ้ประโยชน์  

   (2) มอบกําลังใจให้  

   (3) ท้าทายเพ่ือให้ผู้คนเติบโตดงีาม   

  1.2.3.2 พยายามเป็นคนมองโลกในแง่ดี ผู้มองโลกในแง่ดีคือคนที่มองคนอื่นในแง่ดี

พยายามมองหาข้อดีของเขา ช่ืนชม และไมพู่ดจาให้ร้าย คุณจะรู้สึกผอ่นคลายเมื่ออยู่กับผู้มองโลก

ในแง่ดคีุณจะไมรู้่สึกว่าถูกตัดสินหรือถูกประณามเพราะผู้มองโลกในแง่ดย่ีอมเคารพและยอมรับใน

ตัวคุณอย่างที่คุณเป็น สามารถยอมรับความผิดพลาดของตนอย่างง่ายดาย และสามารถที่จะ

หัวเราะในความผิดพลาดของตน 

  1.2.3.3 รับผิดชอบในความผิดพลาดของตน เราล้วนเป็นผู้คนแห่งความผิดพลาด 

เป็นวิสัยของมนุษย์ที่จะกระทําการผิดพลาด เมื่อเกิดความผิดพลาดคุณไม่จําเป็นต้องหนีไปจาก

ความรูส้กึผิดใด ๆ คุณไมจ่ําเป็นต้องเสแสร้งไม่จําเป็นต้องพิสูจน์ตัวเองกับผู้ใด ไม่จําเป็นต้องโกหก

หรือเสไปประณามผู้อื่น จงยอมรับในข้อจํากัดของตน เมื่อนัน้คุณจะรู้สึกสงบใจลง 

  1.2.3.4 ให้อภัยเสมอ การให้อภัย หมายถึง การละเว้นที่จะแก้แค้น คือการไม่กระทํา

ความชั่วตอบความช่ัว คุณจะสามารถให้อภัยไดอ้ย่างหมดจดก็ต่อเมื่อคุณไมค่ิดจะเอาคืนกับผู้ที่ทํา

ร้ายคุณและคุณจะรู้สึกเป็นสุขหากเลือกที่จะกระทําความดีตอบความช่ัว เมื่อใดที่เราปฏิเสธที่จะ

แก้แค้นหากแตเ่ลอืกที่จะปฏิบัติต่อผู้อื่นอย่างให้เกียรติ มิไยว่าเขาจะปฏิบัติต่อเราอย่างไร เมื่อน้ัน

ความสุขอยา่งลน้พ้นย่อมอุบัตขิึน้ในใจเราและเราจะค้นพบความปีตสิุขอันแท้จริง 

  1.2.3.5 จงเบิกบานในสิ่งดี ๆ ที่ชีวิตมอบให้ ชีวิตเป็นส่ิงไม่แน่นอน เรามักจะถอืเอาว่า

สิ่งต่าง ๆ ว่าเป็นของแนน่อนอยู่แล้ว โดยมิได้ตระหนักว่าเราช่างโชคดีเพียงใด จงลืมตาต่ืนขึ้นและ

เบิกบานมสีุขกับบรรดาส่ิงเล็ก ๆ น้อย ๆ ทั้งหลายในชีวิต    

 1.2.4 แนวทางสร้างสุขของ ชัยเสฎฐ์ พรหมศรี. (2553) ได้เสนอแนวทางสร้างสุขไว้

ดังน้ี  

  1.2.4.1 ซาบซึ้งหรือพึงพอใจกับสิ่งดี ๆ ที่ เกิดขึ้นในชีวิต ข้อเสนอแนะเพ่ือสร้าง

ความสุขก็คือการเขียนสิ่งที่เรารู้สึกดีมีความสุขหรือเราต้องการขอบคุณลงในกระดาษประมาณ 

3-5 เร่ืองต่อสัปดาห์ 

  1.2.4.2 ฝึกฝนการกระทําที่มีเมตตา พยายามทําในสิ่งที่มีเมตตาต่อบุคคลรอบข้าง

และควรทําอย่างสม่ําเสมอ ทําให้บ่อย ๆ ทั้งที่ทํางานและในการดําเนินชีวิตในเวลาปกติ เช่น พูดดี

กับคนอื่นทําความเข้าใจหรือรับฟังมุมมองของคนอื่น มีนํ้าใจและเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อคนอื่น เป็นต้น

  1.2.4.3 สร้างความสนุกในชีวิต มุ่งความสนใจไปที่ความพึงพอใจในชีวิต ช่ืนชมและ

พึงพอใจต่อสิ่งที่อยู่รอบข้างตัวเรา เพราะบางคร้ังช่วงเวลาที่เร่งรีบในแต่ละวันทําให้เราพลาด

โอกาสที่จะเสพในสิ่งดี ๆ ของชีวิตไป 



456 

  1.2.4.4 ขอบคุณพ่ีเลี้ยง เราต้องถามตัวเราเองว่าใครที่เรายังเป็นหนี้บุญคุณหรือ

ต้องการจะตอบแทนอีกบ้าง ถ้ามกี็ควรแวะไปเย่ียมเยียนหรือโทรศัพท์ไปหาเขาเพ่ือกลา่วถึงสิ่งที่ดีที่

เขาเคยทําหรือเคยมอบให้เรา เราต้องสร้างทัศนคตขิองการระลกึถงึหรือการเห็นคุณค่าของบุคคล

อื่นซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าเราชื่นชมคนอื่นอย่างไร 

  1.2.4.5 เรียนรู้ที่จะให้อภัย คนที่จะมีความสุขแบบย่ังยืนได้ต้องสามารถขจัดความ

โกรธและความเศร้าหมองออกไปได้ สาเหตุของความโกรธและความเศร้าหมองมาจากการที่เราไม่

สามารถให้อภัยคนอื่นได้ 

  1.2.4.6 ให้เวลาและแรงกายกับเพ่ือนและครอบครัว ปัจจัยที่สําคัญและมีผลต่อ

ความสุขของคนเราไดแ้ก่ความเข้มแข็งของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ดังน้ันเราจึงต้องแบ่งเวลา

ให้ดต้ีองมีเวลาให้กับครอบครัว เพ่ือน และคนที่เรารัก ไมใ่ช่มุง่แตท่ํางานเพียงอย่างเดยีว 

  1.2.4.7 ให้ความเอาใจใสต่่อสุขภาพร่างกาย เราอาจเคยได้ยินคําว่า จิตที่แจ่มใสอยู่ใน

ร่างกายที่แข็งแรง คนที่จะมีความสุขได้ต้องมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง ดังน้ันต้องดูแลร่างกายให้ดี

 1.2.5 วิธีการด ารงชีวิตให้เป็นสุขด้วยหลัก 5 พ.ของวุฒิพงศ์ ดายะพิงค์. (2549)     

ได้เสนอวิธีดํารงชีวิตให้เป็นสุขด้วยหลัก 5 พ. ไว้ดังนี้ 

  1.2.5.1 อยู่อยา่งพอเพียง เป็นวิธคีิดที่นํามาซึ่งความสงบสุขของชวีิตและสังคม คําว่า

พอเพียงในที่น้ี คือความพอเพียง 5 ประการ ดังนี ้

   (1) การพอเพียงด้านจิตใจ คือ การมีจติสํานึกที่ดี เดินสายกลาง รู้เท่าทันความ

ต้องการและรู้จักระงับความตอ้งการที่เกินความจําเป็น เพราะการพอเพียงด้านจิตใจเป็นจุดเร่ิมต้น

ของการพอเพียงด้านอื่น ๆ  

   (2) พอเพียงด้านสังคม คือ ต้องมีความช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกันในสังคม

สร้างความเข้มแข็งให้กับชุมชนและสังคมโดยรวม รู้จักผนึกกําลังและมีกระบวนการเรียนรู้ที่เกิด

จากรากฐานของชุมชนที่แท้จริง 

   (3) พอเพียงด้านทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม คือ การรู้จักใช้ทรัพยากร

อย่างฉลาดรอบคอบและประหยัด เพ่ือให้สามารถใช้ทรัพยากรได้อย่างย่ังยืนยาวนานเพ่ือพัฒนา

สังคมและประเทศต่อไป 

   (4) พอเพียงด้านเทคโนโลยี คือ การรู้จักใช้เทคโนโลยีให้เหมาะสมสอดคล้อง

กับปัญหาและความต้องการที่พอเพียง และพัฒนาเทคโนโลยีจากภูมิปัญญาท้องถิ่นเพ่ือใช้ใน     

การตํารงชีวิต 

   (5) พอเพียงด้านเศรษฐกิจ คือ เมื่อผลิตสิ่งต่าง ๆ เพ่ือการดํารงชีพเป็นหลัก

แล้วจึงเผื่อแผ่ไปสูก่ารทํามาค้าขายในเชิงธุรกิจเพ่ิมรายได้และใช้จํายอย่างประหยัด 
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  1.2.5.2 อยู่อย่างเพ่ือนพ้อง การอยู่อย่างเพ่ือนพ้องน้องพ่ีน้ันเป็นการอยู่กันอย่างมี

มิตรภาพเอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่ เกื้อกูลต่อกัน และมคีวามสามัคคีต่อกัน ทั้งในระดับครอบครัว ชุมชน และ

กว้างใหญ่ในระดับประเทศ ตลอดจนมนุษยโ์ลกด้วยกันโดยปฏิบัตติามหลักสาราณียธรรม 6 คือ 

   (1) เมตตากายกรรม คือ กระทําต่อกันด้วยความรักความเมตตา 

   (2) เมตตาวจีกรรม คือ พูดต่อกันด้วยความรักความเมตตา 

   (3) เมตตามโนกรรม คือ ติดต่อกันด้วยความรักความเมตตา 

   (4) สาธารณโภคี คือ เอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่กัน 

   (5) สลีสามัญญตา คือ รักษาระเบียบวินัยของสังคม 

   (6) ทิฏฐสามัญญตา คือ มีความลงรอยกันไม่แตกแยกทางความคิดยอมรับ

ความคิดเห็นที่แตกต่าง 

  1.2.5.3 อยู่เพื่อผู้อื่น การอยู่เพ่ือผู้อื่นเป็นคุณธรรมขั้นสูงที่กรอบทางความคิดไม่ยึด

ติดอยู่ที่ตัวเองเป็นหลัก แต่เป็นการคิดเพ่ือผู้อื่นซึ่งหมายถึงเพื่อนมนุษย์ สังคม สิ่งแวดล้อม การอยู่

เพ่ือผู้อื่นน้ันบุคคลต้องรูจ้ักการให้และการเสยีสละเป็นหลัก มิใช่การรับหรือการเห็นแก่ตัว 

  1.2.5.4 อยู่อย่างพรหม การอยู่อย่างพรหมคือ การต้ังมั่นอยู่ในหลักธรรมพรหม

วิหารสี่ประกอบ ดว้ย เมตตา คือ ปรารถนาให้ผู้อื่นมีความสุข กรุณา คือ ปรารถนาให้ผู้อื่นพ้นทุกข์ 

มุทิตาคือ ยินดีในความดี ความสุข ความสําเร็จของผู้อื่นโดยไม่มีจิตริษยา อุเบกขา คือ มีจิตเป็น

กลางยอมรับความเป็นไปของชีวิตและสรรพสิ่งได้โดยเข้าใจว่าโลกและสรรพสิ่งเกิดขึ้น ต้ังอยู่ ดับ

ไปไม่มีอะไรแนน่อน 

  1.2.5.5 อยู่อย่างพระ การอยู่อย่างพระ หมายถึง การอยู่อย่างสงบ รักษาศีลเข้าถึง

หลักธรรมคําสอนของศาสนาและส่ังสอนธรรมช่วยเหลอืเพ่ือนมนุษยใ์ห้พ้นทุกข์ 

  กล่าวโดยสรุป วิธีการแสวงหาความสุขในการดํารงชีวิตให้มีความสุขในความเป็นมนุษย์

ปุถุชนน้ัน จะต้องเรียนรู้วิธกีารสร้างความสุขของตนเองทั้งทางร่างกายและจิตใจ มาเป็นหลักการ

ในการกํากับความคิด คิดแล้วน่าจะทําให้การดํารงชีวิตอย่างมีความสุขได้ตามอัตภาพแบบสมมติ

สุขที่เข้าใจและรู้เท่าทัน หากมีความเข้าใจรู้เท่าทันพร้อมพากเพียรปฏิบัติอยู่เสมอความสงบสุขก็

ปรากฏในใจของเราได้ในที่สุด 

1.3 การพัฒนาความสุขของชีวิต             

ความสุขเป็นทักษะที่สามารถพัฒนาได้ เหมือนหนึ่งกล้ามเนือ้ที่ฝึกฝนทุกวันก็จะแข็งแรงขึ้น 

หากบุคคลใดพัฒนากล้ามเนื้อแห่งทักษะความสุข บุคคลผู้น้ันก็จะเป็นคนมีความสุขได้ง่ายและ        

มีความทุกขไ์ด้ยากในการพัฒนาความสุขสามารถพัฒนาได้ดังนี ้
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  1.3.1 ปฏิจจสมุปบาทกับการพัฒนาความสขุของชีวิต 

   หลักปฏิจจสมุปบาทเป็นหลักคิดที่สําคัญทางพระพุทธศาสนาเป็นคําสอนที่

สอนให้มองโลกตามความเป็นจริง เพราะการรู้ความจริงเป็นฐานทางปัญญา หลักปฏิจจสมุปบาท

เรียกอีกอย่างหน่ึงว่า อิทัปปัจจยตา แปลว่า ความเป็นปจัจัยให้เกิดขึ้น เป็นหลักคิดอย่างเป็นกลาง

และเช่ือมโยง สว่นคําว่า ปฏิจจสมุปบาท หมายถึง สิ่งที่อิงอาศัยกันและกันเกิดขึ้น ไม่สามารถแยก

จากกันได้กฎแห่งเหตุผล ทุกอย่างที่เกิดขึน้ต้องมีเหตุปัจจัยเกี่ยวเน่ือง หรือสิ่งใดก็ตามในจักรวาลนี้ 

จะเป็นเองโดยไม่มีปัจจัยอื่นหรือองค์ประกอบอื่น ๆ ร่วมด้วยน้ัน ย่อมเป็นไปไม่ได้ตามสูตรของ 

ปฏิจจสมุปบาทมีหลักทั่วไปว่าดังน้ี 

        เมื่อสิ่งนีม้ี             สิ่งนี้จงึม ี

    เพราะสิ่งนี้เกิดขึน้              สิ่งนี้จงึเกิดขึน้ 

    เมื่อสิ่งนี้ไม่มี                    สิ่งนี้ก็ไม่มี 

    เพราะสิ่งนี้ดับไป               สิ่งนี้ก็ดับไป 

   การนําหลักปฏิจจสมุปบาทมาพัฒนาความสุขของชีวิตได้ดังนี ้คือ 1) การฝึกคิด

แบบสบืสาวเหตุปัจจัยเพ่ือสบืค้นสาเหตุของปรากฏการณ์ต่าง    ๆ ที่เกิดขึน้ 2)การฝึกใช้ชีวิตอย่าง

รู้เท่าทันกระบวนการของการเกิดและดับของโลกและชีวิต 3)การฝึกสาวหาเหตุปัจจัยช่วยให้ดับ

กระบวนการเกิดทุกข์และสร้างกระบวนการเกิดสุข และ 4)การฝึกสาวหาเหตุช่วยให้จัดการ

ปรับปรุงชีวิตให้ดีขึ้น ต่อไปได้  อภิญวัฒน์ โพธิ์สาน.(2551)การฝึกคิดและมองโลกด้วย

หลักปฏิจจสมุปบาททําให้รู้เท่าทันกระแสความคิดและทําให้มีกระแสความคิดอย่างเป็นกลาง

คล่องอิสระ ไม่ติดขัด ก่อให้เกิดอิสรภาพ หลุดพ้นจากความบีบคั้น เกิดปรกติภาพหรือความสุข 

ประเวศ วสี.(2547) ตัวอย่างการฝึกมองโลกตามหลักปฏิจจสมุปบาท จากนิทานเร่ือง ตากับยาย

ปลูกถ่ัวปลูกงาให้หลานเฝูาซึ่งมเีนือ้หาดังน้ี 
  ตากับยายปลูกถั่วปลูกงาใหห้ลานเฝ้า หลานไม่เฝ้า กาจึงกินถั่วกินงา 

ยายมายายดาตามาตาดี      หลานจึงร้องไหไ้ปหานายพราน ใหช้่วยยิงกา 

นายพรานบอกว่าธุระอะไรของข้า  หลานจึงร้องไหไ้ปหาหนูให้ช่วยกัดสายธนูนายพราน 

หนบูอกวา่ธุระอะไรของข้า   หลานจึงร้องไหไ้ปหาแมว ใหช้่วยจับหน ู

แมวบอกว่าธุระอะไรของข้า   หลานจึงร้องไห้ไปหาหมาใหช้่วยกัดแมว 

หมาบอกว่าธุระอะไรของข้า   หลานจึงร้องไหไ้ปหาช้างใหช้่วยกระทืบหมา 

ช้างบอกว่าธุระอะไรของข้า   หลานจึงร้องไหไ้ปหาแมลงหว่ีให้ช่วยตอมตาช้าง 

  แมลงหวี่ไปตอมตาช้าง – ช้างไปกระทืบหมา – หมาไปกัดแมวแมวไปจับหนู – หนูไป

กัดสายธนูนายพราน – นายพรานไปยงิกา – กาไม่มากินถั่วกินงา – ยายมายายไม่ด่า ตามาตาไม่ด ี

ประเวศ วสี. (2547) 
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 1.3.2 อโหสิกรรมกับการพัฒนาความสุขของชีวิต 

                   ความสุขความทุกข์ของมนุษย์เกิดขึ้นจากการกระทําของมนุษย์เอง มนุษย์ตกอยู่

ภายใต้กฎแห่งกรรมและวงจรแห่งความทุกข์ที่เรียกว่า ไตรวัฏ ซึ่งอธิบายถึงวงจรแห่งความทุกข์          

3 ประการ คือ กิเลส กรรม วิบาก กิเลสเป็นเหตุให้ทํากรรม เมื่อทํากรรมก็ได้รับวิบาก คือ ผลของ

กรรมน้ัน อันเป็นเหตุปัจจัยให้เกิดกิเลสแล้วทํากรรมหมุนเวียนต่อไปอีก เช่น เกิดกิเลสอยากได้ของ

เขาจึงทํากรรมด้วยการไปลักของเขามา ถูกตํารวจจับได้ติดคุกจึงได้รับผลของกรรมคือความทุกข์ 

เป็นต้น หลักทั่วไปของกฎไตรวัฏ คือ 

 

 
 

ภาพท่ี 12.1  วงจรแหง่ความทุกข์ 

 

  1.3.2.1 กิเลส หมายถึง สิ่งที่ทําให้ใจเศร้าหมอง ความไม่ดี ไม่งาม ที่แฝงลึกอยู่ใน

ความรู้สึกนึกคิด อันจะนํามาซึ่งพฤติกรรมที่แสดงออก ได้แก่ ความโลภ ความโกรธ ความหลง 

ความลบหลูผู่้อื่น ความรษิยา ความตระหน่ี มายา ความโอ้อวดหลอกลวงผู้อื่น การพูดปด ความ

ลามกความเห็นผิด เป็นต้น 

  1.3.2.2 กรรม หมายถึง การกระทําดหีรือไมด่ีที่ส่งผลมาจากอดีตมายังปัจจุบันหรือ

สง่ผลต่อไปในอนาคต อีกนัยหน่ึง คือ การกระทําที่มีเจตนาดีหรือช่ัวอันเกิดจากกิเลสซึ่งมีอวิชชา

และตัณหาเป็นเหตุปัจจัย หรืออาจจะกล่าวได้ว่า การกระทําอะไรก็ตามที่ประกอบด้วยเจตนา

เรียกว่ากรรม 

  1.3.2.3 วิบาก หมายถึง ผลของกรรม คือ ผลที่เกิดขึ้นจากการกระทําไว้ในอดีตที่มี

การสง่ผลต่อเน่ือง สัมพันธ์กันอย่างครบวงจร เช่น กิเลสเป็นเหตุให้ผลถึงกรรมที่ได้รับไม่ว่าจะเป็น

ทางกุศลหรืออกุศลก็ตาม ต้องได้รับผลจากการกระทําเป็นระบบ อาทิ การที่บุคคลทําความดีไว้      

มีความซื่อสัตย์สุจริต เป็นที่น่ารักน่าเคารพแก่คนทั่วไป ผลที่ได้รับก็คือ การได้รับการยอมรับ       

การให้ความเคารพ  
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 การจะหลุดพ้นจากความทุกข์ตามกฎแห่งกรรมตามหลักไตรวัฏได้น้ันจะหลุดพ้นจาก

ความทุกข์และเข้าถึงความสุขได้ด้วยการอโหสิกรรม คําว่า อโหสิกรรม แปลว่า กรรมเล็กให้ผล  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต).(2551) หรือให้ผลสําเร็จแล้วหรือกรรมต่าง ๆ ที่ได้รับการขอ

ขมาให้อภัยกันแล้วก็จะกลายเป็นอโหสกิรรม ดังน้ัน ในการพัฒนาความสุขของชีวิตเพ่ือให้ตนเองมี

ความสุขหลุดพ้นจากวงจรแห่งความทุกขค์ือการฝึกให้อภัย หรือฝึกขออโหสิกรรมแก่กันเป็นการไม่

ผูกเวรกัน คําว่าผูกเวรในความหมายทางศาสนา หมายถึง การผูกใจเจ็บหรือพยาบาทการผูกเวรก็

เหมือนการผูกพยาบาทเมื่อต่างฝุายต่างผูกใจเจ็บกันอยู่เวรก็ไม่สามารถระงับลงได้ แต่หากฝุายใด

ฝุายหน่ึงเลกิผูกเวรเสยีดว้ยการให้อภัยและแผ่เมตตาให้เสมอ ๆ เวรย่อมระงับลงได้ในเวลาไม่นาน

นัก การไมผู่กเวรทําให้จติใจเราสบาย เมื่อไดใ้จผูกเวรเมื่อน้ันมองไปไหนก็เห็นแต่ศัตรู แต่เมื่อใดใจ

เราไมม่ีเวรกับใคร มีแต่เมตตาปรานี เมือ่น้ันมองไปทางไหนก็เจอแตม่ิตร 

1.3.3 สมาธกิับการพัฒนาความสุขของชีวิต 

  โรงพยาบาลแมสซาชูเซตส ์เจเนอร์รัล ได้ทําการศึกษาวิจัยและพบว่า การน่ังสมาธิ

วันละ 27 นาที จะส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นกับสมองเมื่อปฏิบัติครบ อ้างถึงใน โคเยอร์. 

(2556) สมาธ ิแปลว่า ความตัง้มั่นของจิต หรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่กําหนด คําจํากัด ๆ ความ

ของสมาธิ คือ จิตตัสเสกกัคคตา เรียกส้ัน ๆ ว่า เอกัคคตา ภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหน่ึง คือการที่

จิตกําหนดแน่วแน่อยูก่ับสิ่งใดสิ่งหน่ึง ไมฟูุ่งซา่นหรือสา่ยไป  

  จิตที่สงบเป็นสมาธิ เป็นสิ่งจําเป็นมากสําหรับการคิด การพิจารณา การจดจํา      

การเรียนรู้ การพูด และการทํางานทุกชนิด เพราะจิตที่สงบแล้วย่อมมีความใส เปรียบเหมือนนํ้า 

ในตุ่มในถัง หรือในขันที่สงบนิ่งไมก่ระฉอก ไมก่ระเพ่ือม ตะกอนย่อมนอนกน้ถัง ทําให้นํ้าใส ผิวหน้า

งาม เรียบ สามารถส่องดูเงาหน้าแทนกระจกได้ คนที่กําลังวิ่ง หรือน่ังอยู่ในรถที่กําลังแล่น          

ย่อมมองเห็น อะไรไม่ชัด ถ้าอยากเห็นอะไรชัดตามความเป็นจริงต้องหยุดวิ่ง หรือหยุดรถ จิตใจ

ของคนย่อมวิ่งวุ่นจากอารมณ์น้ันสู่อารมณ์นี้ จากอารมณ์นี้สู่อารมณ์โน้นอยู่ตลอดเวลาไม่เคย     

หยุดน่ิง คนจึงรู้เห็น อะไรไมชั่ดเจน ถ้าอยากรู้เห็นชัดเจนต้องทําจิตให้สงบน่ิง  

  1.3.3.1 พระธรรมปิฎก(ป.อ.ปยุตฺโต). (2542) ได้แสดงประโยชน์ของสมาธิ ไว้ดังนี ้

    (1) เป็นจุดหมายสูงสุดทางพระพุทธศาสนา คือความหลุดพ้นจากกิเลสและ

ทุกข์ทั้งปวง 

    (2) ได้อภิญญา 6 เช่น หูทิพย์ ตาทิพย์ ฯลฯ 

    (3) ประโยชน์ในตัวสุขภาพจิตและพัฒนาบุคลกิภาพ ทําให้เป็นคนสุขุมมั่นคง

เยือกเย็นสุภาพ ผ่องใส ฯลฯ ดําเนนิชีวิตอย่างมีสติ รู้เท่าทันความเป็นจริง 
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    (4) ประโยชน์ในชีวิตประจําวัน 

     4.1)  ช่วยทําให้จิตใจผ่อนคลายหายเครียด เกิดความสงบ หายกระวน

กระวาย ทําให้ใจสบายและมีความสุข 

     4.2) เป็นเคร่ืองมือเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การศึกษาเล่าเรียน 

และกิจกรรมทุกอย่าง เพราะจิตมั่นคงแน่วแน่ เป็นสมาธิอยูใ่นกิจที่ทํา 

     4.3) ช่วยเสริมสุขภาพกายและใช้รักษาบําบัดโรคบางอย่างได้ กายและ

จิตต้องอาศัยเกื้อกูลต่อกัน ปุถุชนร่างกายเจ็บปุวยจิตใจทรุดตามไปด้วย ผู้มีจิตเป็นสมาธิช่วยให้

โรคระงับได้             

  1.3.3.2 การพัฒนาความสุขของชีวิตดว้ยการทําสมาธิ ซึ่งซาฮาร์. (ม.ป.ป.) กล่าวว่า 

งานวิจัยของเฮอร์เบิร์ต เบน จอน คาบัท-ชินน์ และริชาร์ด เดวิดสัน ได้เผยให้เห็นถึงผลลัพธ์อันลึก

ซึ่งที่เกิดจากการทําสมาธอิย่างสม่ําเสมอ และได้สอนวิธีน่ังสมาธิไว้ดังน้ี 

   (1) จงทําสมาธิ! หาบริเวณที่เงียบสงบ น่ังลงบนเก้าอี้หรือบนพื้นด้วยท่า

ขัดสมาธจิงแนใ่จว่าคุณรู้สึกสบายในท่าที่หลังและคอต้ังตรง คุณจะหลับตาหรือลมืตาก็ได้ 

   (2) เข้าสู่ภาวะสงบนิ่งด้วยการหายใจลึก ๆ ทางจมูกหรือปาก หายใจเข้าดึงลม

เข้าสู่ช่องว่างในท้องของคุณ และค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออกมาทางจมูกหรือปากของคุณ 

   (3) ใช้จิตสํารวจร่างกายตนเอง ถ้าส่วนใดรู้สึกเกร็ง ให้เพ่งลมหายใจของคุณ

ตรงไปที่บริเวณน้ันเพ่ือผ่อนคลาย แล้วกลับมาจดจอ่กับลมหายใจของคุณอีกคร้ัง โดยหายใจให้ลึก 

ๆ เลยช้า ๆ อย่างน้อยที่สุดห้านาทีหรืออาจจะนานถึงย่ีสิบนาทีก็ได้ ถ้าคุณเสยีสมาธแิละคิดฟูุงซ่าน     

ให้ค่อย ๆ ถึงสมาธกิลับมายังลมหายใจอีกคร้ัง 

   (4) ในขณะหายใจลกึ ๆ อยู่น้ัน ให้นึกถึงแต่เฉพาะอารมณ์ในแง่บวก คุณอาจนึก

ถึงตัวคุณเองที่มีความสุขมาก ๆ นึกถึงช่วงเวลาที่คุณอยู่กับใครสักคนที่คุณรัก หรือนึกถึงตอนที่

คุณประสบความสําเร็จอย่างสูงในหน้าที่การงาน จงย้อนระลึกถึงอารมณ์ในแง่บวกและปล่อยให้

มนัพวยพุ่งอยู่ภายในตัวคุณเป็นเวลาสามสิบวินาทีถึงห้านาที หลังจากทําแบบฝึกหัดนี้เป็นประจํา 

คุณอาจไม่จําเป็นต้องนึกถึงเหตุการณ์หรือสถานการณ์บางอย่างเป็นพิเศษเลยก็ได้เพราะคุณจะ

สามารถดึงอารมณ์แง่บวกขึ้นมาได้ด้วยการนึกถึง คําว่า สุข สงบ หรือสนุกเท่าน้ัน 

   จงทําสมาธิเป็นกิจวัตร หาเวลาสักสิบนาทีถึงหน่ึงช่ัวโมงในแต่ละวันเพ่ือทํา

สมาธิไม่ว่าจะเป็นในตอนเช้าเมื่อคุณต่ืนนอน ระหว่างช่วงพักกลางวัน หรือบางเวลาในช่วงบ่าย 

หลังจากทําสมาธิอย่างสม่ําเสมอ คุณอาจได้รับประโยชน์บางอย่างจากการทําสมาธิภายในเวลา

แค่นาที่สองนาทีเท่าน้ัน เมื่อใดก็ตามที่คุณรู้สึกเครียดหรืออารมณ์เสีย หรือเมื่อคุณแค่ต้องการ

สัมผัสกับความสงบหรือความสุขเพียงช่ัวขณะ คุณสามารถหายใจลกึ ๆ สองสามครัง้เพ่ือสัมผัสถึง

คลื่นของอารมณ์ในแง่บวกที่พวยพุ่งขึ้นมา ถ้าจะให้ดีที่สุดคุณควรทําสมาธิในบริเวณที่เงียบสงบ       
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แต่คุณก็สามารถทําสมาธิในขณะที่น่ังรถไฟ น่ังอยู่บนเบาะหลังรถแท็กซี่ หรือน่ังอยู่ที่โต๊ะทํางาน

ของคุณได้ด้วยเช่นกัน 

 1.3.4 เมตตาภาวนากับการพัฒนาความสุขของชีวิต 

   คําว่า เมตตา หมายถึง ความรัก ความปรารถนาด ีต้องการให้มีความสุข ความ

เจริญย่ิง ๆ ขึ้นไป โดยปราศจากความอิจฉาริษยา และหมายถึงความมีไมตรีจิตต่อกันด้วยความ

จริงใจฐานมิตร ดังน้ันการแผ่เมตตาจึงได้แก่การส่งกระแสจิตของตนไปสู่ผู้อื่นทั้งที่เป็นเทวดา 

มนุษยแ์ละสัตว์ดว้ยความหวังดีที่จะให้เขามีความสุข ได้รับความสมหวังในชีวิต เป็นการแสดงออก

ซึ่งนํ้าใจที่เปี่ยมดว้ยเมตตาธรรมของผู้แผ่เมตตา พระธรรมกิตติวงศ์.(2551) มนุษย์ทุกคนที่เกิดมา

ย่อมปรารถนาความสุขดว้ยกันทั้งน้ัน การที่มนุษยไ์ด้ต้ังจิตปรารถนาดีต่อกันเป็นจุดเร่ิม ที่สําคัญที่

จะทําให้มนุษยอ์ยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข การฝึกฝนการส่งความรักความปรารถนาดีไปยังบุคคล

อื่นเรียกว่า การฝึกเมตตาภาวนาหรือการแผ่เมตตา ซึ่งหมายถึงการต้ังจิตปรารถนาให้ผู้อื่นมี

ความสุข แผ่ไมตรีจติคิดจะให้สัตว์ทั้งปวงเป็นสุขทั่วหน้า ผู้ที่เจรญิเมตตาธรรมอยู่เสมอจนจิตมั่นใน

เมตตา มีเมตตาเป็นคุณสมบัติประจําใจจะได้รับอานิสงส์ คือผลดี 11 ประการคือ 1) หลับก็เป็นสุข 

2) ต่ืนก็เป็นสุข 3) ไม่ฝันร้าย 4) เป็นที่รักของมนุษย์ทั้งหลาย 5) เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย 6) 

เทวดาย่อมรักษา 7) ไม่ต้องภัยจากไฟยาพิษหรือศัสตราวุธ 8) จิตเป็นสมาธิง่าย 9) สีหน้าผ่องใส 

10) เมื่อจะตายใจก็สงบไม่หลงใหลไร้สติ 11) ถ้ายังไมบ่รรลุคุณพิเศษที่สูงกว่า ย่อมเข้าถงึพรหมโลก 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต). (2551) 

  การฝึกการแผ่เมตตาเพ่ือพัฒนาความสุขของชีวิตน้ันสามารถทําได้ 2 ประเภท คือ

การแผ่เมตตาให้แก่ตนเองและการแผ่เมตตาให้กับผู้อื่นซึ่งมวีิธีการปฏิบัต ิดังนี ้

  1.3.4.1 การแผ่เมตตาให้แก่ตนเอง การแผ่เมตตาน้ันควรแผ่ให้ตนเองก่อน คือ ต้อง

ปรารถนาความสุขให้แก่ตนเองเสียก่อนโดยวิธีสร้างความรักตัวเองในทางที่ถูกที่ควรโดยกล่าวคํา

ภาวนา ดังน้ี 
   อหํ สุขิโต โหมิ       ขอใหข้้าพเจ้าจงมีความสุข 

   นิทฺทุกฺโข  โหมิ    ขอใหข้้าพเจ้าปราศจากความทุกข์ 

   อเวโร โหมิ         ขอใหข้้าพเจ้าจงอย่าได้มีเวรมีภัยเลย 

   อพฺยาปชฺโฌ โหมิ  ขอใหข้้าพเจ้าอย่าได้มีความเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 

   อนีโฆโหมิ  ขอใหข้้าพเจ้าจงอย่ามีความทุกขก์ายและทุกขใ์จเลย 

   สุขี อตฺตานํ ปริหรามิ ขอใหข้้าพเจ้าจงเป็นผู้มีความสุขรักษาตนอยู่เถิด 
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1.3.4.2 การแผ่เมตตาให้แก่ผู้อื่น เมื่อแผ่เมตตาให้แก่ตนเองแล้วจึงขยายความเมตตา

ออกไปยังผูอ้ื่นและสัตว์อื่นตามลําดับแม้ผู้น้ันจะเป็นผู้ที่ตนไม่ชอบหรือเป็นศัตรูกันก็ตามโดยกล่าว

คําภาวนาดังน้ี 

   สพฺเพ สตฺตา     สัตว์ท้ังหลายท้ังปวงท่ีเป็นเพื่อนทุกข์ เกิด แก่ เจ็บ ตายด้วยกัน

ท้ังหมดท้ังสิ้น 

   อเวรา โหนฺตุ   จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย 

   สพฺเพ สตฺตา      สัตว์ท้ังหลายท้ังปวงท่ีเป็นเพื่อนทุกข์ เกิด แก่ เจ็บ ตายด้วยกัน

ท้ังหมดท้ังสิ้น 

   อพฺยาปชฺฌา โหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิดอย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 

   สพฺเพ สตฺตา    สัตว์ท้ังหลายท้ังปวงท่ีเป็นเพื่อนทุกข์ เกิด แก่ เจ็บ ตายด้วยกัน

ท้ังหมดท้ังสิ้น 

   อนีฆา โหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีความทุกขก์ายทุกขใ์จ เลย 

   สพฺเพ สฺตตา      สัตว์ท้ังหลายท้ังปวงท่ีเป็นเพื่อนทุกข์ เกิด แก่ เจ็บ ตายด้วยกัน

ท้ังหมดท้ังสิ้น 

   สุขี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยอันตราย

ท้ังสิ้นเถิด 

   เพราะฉะนัน้ ผู้ประสงค์จะเป็นที่รักที่นับถือของผู้อื่นหรือหวังความสุขความสงบ

ความเยือกเย็นแห่งจิตใจ จึงควรได้ฝึกแผ่เมตตาสร้างเมตตาธรรมไว้ในจิตใจโดยแผ่เมตตาทุกวัน

อย่างน้อยก่อนนอนทุกคืน ถ้าสามารถทําได้มากครัง้ต่อวันก็จะย่ิงเพ่ิมพูนความสุขให้แก่ชีวิต 

1.3.5 การเปลี่ยนจิตเพือ่พัฒนาความสุขของชีวิต  

 จากความเช่ือที่ว่า จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว คุณภาพของจิตจึงส่งผลต่อความทุกข์

ความสุขของมนุษย ์ทั้งความสุขทางกายและความสุขทางจิตใจ 

  1.3.5.1 สาเหตุของความเจ็บปุวยทางกาย ในปัจจุบันมีการค้นพบว่าโรคภัยไข้เจ็บ

ทางกายมีสาเหตุมาจากจิตใจ และความสุขของมนุษย์มีผลต่อสุขภาพ คนที่มีความสุขจะมีความ

เจ็บปุวยน้อยกว่าคนที่ไม่มีความสุข เอ็ด ดีเนอร์ และโรเบิร์ต บีสวาส-ดีเนอร์. (2555) ผู้เขียน

หนังสือ ความสุขปลดล็อกสู่ความมั่งคั่งทางจิต สุขภาพกายสุขภาพใจ กล่าวว่า“ งานวิจัยใหม่ ๆ 

ช้ีแนะว่า การไต่ถามถงึความสุขเป็นสิ่งสําคัญมากที่แพทย์ควรทําเพ่ือวินิจฉัยสุขภาพและความยืน

ยาวของอายุปัจจุบันมีหลายหลักฐานบ่งชีว้่าความสุขสําคัญอย่างย่ิงต่อสุขภาพการศึกษาเร่ืองคนมี

สุขพบว่า คนที่มคีวามพอใจกับชีวิตและมองโลกแง่บวก มีแนวโน้มแสดงอาการปุวยน้อยและปุวย

ไม่บ่อย” ส่วน เฮย์.(2556) ผู้เขียนหนังสือเปลี่ยนจิตพิชิตโรคได้อธิบายสาเหตุทางจิตที่มีผลต่อ

ความเจ็บปุวยเป็นโรครา้ยต่าง ๆ ว่า“ ทั้งสิ่งดี ๆ และสิ่งยากลําบากทั้งหลายในชีวิตของเราเป็นผล
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มาจากรูปแบบความคิดของจิตที่สร้างประสบการณต่์าง ๆ เราทั้งหลายต่างมีรูปแบบทางความคิด

มากมายที่สร้างสิ่งดี ๆ ประสบการณ์ที่เป็นบวกซึ่งทําให้เรามีความสุข ส่วนรูปแบบความคิดที่ติด

ลบ ก็จะสร้างความไม่สบาย สร้างประสบการณ์ที่ไม่มีรางวัลอะไรเลย อันเป็นประสบการณ์ที่เรา

พัวพัน มันต้องเป็นความต้องการของเราที่จะเปลี่ยนความเจ็บปุวยของชีวิต ให้เป็นสุขภาพที่

สมบูรณ์” จากคํากล่าวน้ีช้ีให้เห็นว่า รูปแบบความคิดทางจิตเป็นสาเหตุทั้งปวงในร่างกาย และ

ความปุวยไข้ทางกายมีสาเหตุมาจากจิตใจ ซึ่ง เฮย์.(2556) กล่าวว่า โรคภัยหลายอย่างมาจากจิตที่

เต็มไปด้วย การวิพากษ์วิจารณ ์ความโกรธ ความโกรธแค้น และความรู้สึกผิด ซึ่งมีโรคที่มีสาเหตุ

มาจากสิ่งเหลา่นี ้เช่น 

   การวิพากษ์วิจารณ์ ที่กระทํามาเป็นเวลานานพอสมควรมักนําไปสู่ปัญหา

สุขภาพ เช่น โรคไขขอ้อักเสบ 

   ความโกรธ เปลี่ยนทุกสิ่งให้เดอืดและไหม้ จึงทําให้ร่างกายอักเสบ 

  ความโกรธแค้น ที่ยาวนานก่อให้เกิดการเน่าเปื่อยในร่างกายและกัดกร่อนร่างกาย

สุดท้ายก็นําไปสู่การเป็นเนื้องอกและมะเร็ง 

   ความรูส้กึผิด คอยแสวงหาการลงโทษอยู่ตลอดเวลา จึงนําไปสู่ความเจ็บปวด

   จากการอธิบายถึงสาเหตุทางจิตที่เป็นลบอันมีผลทําให้เกิดโรคทางกายของเฮย์

ทําให้เห็นว่าถ้าเราจะปูองกันโรคและรักษาโรคร้ายต่าง ๆ เราต้องปูองกันและรักษาที่ต้นเหตุของ

โรคจรงิ ๆ น่ันคือการเปลี่ยนจิต ซึ่งเฮย์ ได้อธิบายไว้ในหนังสือสําคัญ 3 เลม่ คือ เปลี่ยนจิตชีวิตเป็น

สุขเปลี่ยนจิตเปิดพลังชีวิตของคุณ และเปลี่ยนจิตพิชิตโรค 

  1.3.5.2 ฝึกเปลี่ยนจิตพิชิตโรค เฮย์.(2556) เช่ือว่า ปัจจุบันขณะเป็นสิ่งสําคัญที่สุด

ของชีวิต เราสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตของเราได้โดยเราต้องอยู่กับปัจจุบันโดยอธิบายว่า ต่อไปนี้

สิ่งที่เราเลอืกจะคิด เลอืกที่จะพูดในวันน้ี ในขณะนี้ จะสร้างวันพรุ่งนี้ วันต่อไป สัปดาห์ต่อไปเดือน

ต่อไป และปีต่อไป เป็นเช่นน้ัน“ จุดแห่งพลัง อยู่ในปัจจุบันขณะเสมอ” เพราะเหตุนี้เราจึงเร่ิมต้น

เปลี่ยนจิตได้ ณ บัดน้ี ความคิดที่อิสรเสรี เราสามารถเร่ิมต้นจากการปลดปล่อยความคิดเก่า  ๆ       

ที่ไม่ไดเ้ร่ืองออกไปเดี๋ยวนี้เลยจุดเร่ิมต้นเล็ก ๆ จะสร้างสิ่งที่ต่างออกไป” การเปลี่ยนจิตน้ันต้องฝึก

คิดบวก การปลดปลอ่ย และให้อภัย ซึ่งแทบทุกอาการของโรคสามารถเยียวยารักษาได้ ถ้าเราลง

มือขจัดรูปแบบความคิดติดลบออกไปจากจิตใจของเรา ในขณะที่เรายังมีร่างกายแข็งแรง  
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 1.3.5.3 เคล็ดลับปรับสุขภาพ เบิร์น.(2551) ได้แนะนําเคล็ดลับปรับสุขภาพดังนี้ 

   “มุ่งคิดถึงแต่สุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์”คือสิ่งที่เราทําได้ด้วยใจ ไม่ว่าสภาพ

เงื่อนไขภายนอกจะเป็นอยา่งไรก็ตาม 

   การหัวเราะจะดงึดูดความร่าเริงยินดี ขจัดสิ่งที่เป็นด้านลบออกไป และนําไปสู่

การรักษาโรคได้อยา่งปาฏหิาริย์ 

   โรคที่อยู่ในร่างกายได้ก็เพราะถูกล่ามไว้ด้วยความคิด ด้วยการสังเกต ค้นหา

อาการปุวย และด้วยความสนใจที่มีต่อโรคน้ัน ถ้าคุณรู้สึกไม่สบายเล็ก ๆ น้อย ๆ อย่าไปพูดถึง 

พยายามตัง้จิตคิดถึงภาพสภาวะสุขภาพดี 

   ความเช่ือเร่ืองการแก่ชราเป็นความคิดที่ฝังหัวเราทุกคน จงสลัดออกจากสํานึก

ของคุณและหันมารวมศูนย์ความคิดที่สุขภาพดแีละเยาว์วัยนิรันดร์ 

   ไมต้่องตดิตามข่าวสารเร่ืองโรคและความชรา ข่าวสารด้านลบเหล่านี้ช่วยอะไร

คุณไมไ่ด้ 

  1.3.5.4 การฝึกมองด้านบวกเพื่อสร้างความสุขของชีวิต เบรดเลย์ วิลล์คอช อ้างถึง

ในวิธาน ฐานะวุฑฒ์. (2553) ได้เสนอหลักการสร้างสุขอย่างของชาวโอกินาวาเพ่ือการมองโลกแง่

บวกแง่ดี ดังน้ี 

   (1) หาคนที่เป็นแบบอย่างที่ดีในเร่ืองการมองโลกในแง่ดีและพยายามปฏิบัติตาม

   (2) ให้พูดคุยกับตัวเองในทางบวกเสมอ จะส่งผลให้สารเคมีที่ดีในวงจรบวกจะ

หลั่งออกมาเป็นผลดต่ีอรา่งกายเรา 

   (3) มองคนในแง่ดีเสมอ ทุกคนย่อมมีทั้งดีและไม่ดีในตัวเองเสมอ ไม่มีใครดี

พร้อม 100 เปอร์เซ็นต์ การมองส่วนที่ดีของผู้อื่นเป็นการส่งผลดีกับตัวเราเอง และให้ระวังเร่ือง

คําพูดในเร่ืองที่ไม่ดีของผู้อื่น เพราะนัน้จะสง่ผลไม่ค่อยดนัีกกับตัวเราเองด้วยเสมอ 

   (4) จงปรารถนาที่จะมีความสุข และต้ังใจที่จะตัวให้มคีวามสุข 

  กล่าวโดยสรุป การพัฒนาความสุขของชีวิต เป็นการฝึกฝน จิต ให้เข้มแข็งโดย

การปฏิจจสมุปบาทการมองโลกตามความจริงและพิจารณาไตร่ตรองด้วยปัญญารู้จักเหตุรู้จักผล 

การอโหสิกรรม เป็นการหลกีเลี่ยงส่ิงที่จะทําให้เกิด โดยหลุดพ้นจาก กิเลส กรรมที่เป็นการกระทํา

ที่ไม่ดี ฝึกจิตที่สงบเป็นสมาธิ  เมตตาภาวนา การมีเมตตาต้องการให้ผู้อื่นมีความสุขความเจริญ 

การเปลี่ยนจิตที่เป็นสุขกอ่ให้เกิดความแข็งแรงทั้งทางกายและใจ  

 

 



466 

1.4 การออกแบบการด าเนนิชวีิตในสังคมปัจจุบัน 

นักปรัชญาชาวกรีกยุคโบราณชื่อ Socretes ได้กล่าวอมตะพจน์ไว้ว่า “ชีวิตที่ไม่ได้รับการ

ตรวจสอบ ไม่ใช่การด ารงอยู่ที่มีคุณค่า” (Unexamined life is not the worth living) เพราะอาจ

ทําให้หลงทางเสียเวลา ไม่เป็นคุณและอาจถึงกับเป็นโทษกับตน สังคม และต่อโลก จึงต้อง

ตรวจสอบชีวิตโดยพิจารณาทุกด้านเพ่ือให้เป็นชีวิตที่มีคุณค่า ดังที่นักปรัชญาชาวเดนมาร์กยุค

ปัจจุบันช่ือ Soren Kierkegaard กล่าวไว้ทํานองเดียวกันว่า “ชีวิตต้องด าเนินไปข้างหน้า แต่จะ

สามารถเข้าใจมันได้เมื่อมองย้อนกลับมา” (Life must be lived forward, but can only be 

understood backward.) 

1.4.1 การตรวจสอบและการพัฒนาชีวิต 

  แนวทางการดําเนนิชีวิตสว่นใหญจ่ะเกี่ยวข้องตนเอง เป็นวิธีการพัฒนาบุคคลครบ

ทั้ง 3 ด้านคือ ด้านพฤติกรรม ด้านจิตใจ และด้านปัญญา และยังรวมถึงสิ่งแวดล้อมด้วย ทั้ง

สิ่งแวดล้อมทางสังคมคือ มนุษยด์ว้ยกัน สิ่งแวดล้อมที่เป็นวัตถุคอืวัสดุอุปกรณ์และหรือเทคโนโลยี

ที่มนุษยส์ร้างขึ้นเพ่ืออํานวยความสุขแกชี่วิต และสิ่งแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติซึ่งมีผลต่อสุขทุกข์ของ

เราดว้ย ดังน้ันการตรวจสอบชวีิตจึงจําเป็นต้องตรวจสอบให้ครบทุกด้านด้วย ในทีนี้มีข้อเสนอแนะ

ในการตรวจสอบตนเองแบบง่าย ๆ โดยถามตนเองว่าการกระทําแตล่ะคร้ังของเราน้ัน  

  1.4.1.1 ในแง่ของพฤติกรรมมีผลกระทบต่อสังคมต่อการอยูร่่วมกันในโลกต่อ

สภาพแวดล้อมอย่างไร? 

  1.4.1.2 ในแง่ของจิตใจ แรงจูงใจเบือ้งหลังคืออะไร ดีงาม สร้างสรรค์หรือไม่? จิตใจ

ของเรามีภาวะอย่างไร มีความสุขหรอืความทุกขอ์ย่างไรในการกระทําน้ัน? มีความเบิกบานผ่องใส

หรือไม?่ กําลังของจิตเป็นอยา่งไร? มีพลังต้ังมั่นเข้มแข็งควรแก่การงานหรือไม่? 

  1.4.1.3 ในแง่ของปัญญา เรารู้เข้าใจเหตุผลในการกระทํา รู้คุณ รู้โทษ รู้ว่าจะส่งผล

อย่างไรในเบือ้งหน้าหรือไม่? 

  ถ้าพบว่าผลของการกระทําหรือการดําเนินชีวิตของเรามีผลกระทบต่อตนเอ ง         

ต่อผู้อื่น ต่อสิ่งแวดล้อมทางวัตถุและธรรมชาติในเชิงสร้างสรรค์ มิใช่ในเชิงเบียดเบียนทําลาย จิตใจ

ของเรามีเจตนาสร้างสรรค์ มิใช่เบียดเบียนทําลายตนเอง ผู้อื่น วัตถุและธรรมชาติแวดล้อม ขณะที่

กระทําก็มีสมาธิ มีความตัง้ใจมั่นเข้มแข็งไม่ท้อถอยและมีความสุข รูเ้ข้าใจเหตุผลในการกระทําของ

ตน รู้คุณรูโ้ทษ รู้ว่าจะสง่ผลอยา่งไรในเบือ้งหน้า ก็ถอืว่าการดําเนินชีวิตหรือการกระทําของเราอยู่

ในแนวทางที่ถูกต้อง ถ้าพฤติกรรม จิตใจ และปัญญาของเราเป็นไปในทางตรงกันข้าม กล่าวคือผล

การกระทํา หรือดําเนนิชีวิตของเรามีผลกระทบในเชิงเบียดเบียนทําลายตน ผู้อื่น และสิ่งแวดล้อม

ทางวัตถุและธรรมชาติ เจตนาของเราเป็นไปในทางเบียดเบียนทําลายตน ผู้อื่น และสิ่ งแวดล้อม
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ทางวัตถุและธรรมชาติ ขณะทําไม่มีความสุข หงุดหงิด โกรธแค้น ฟูุงซ่าน ท้อถอย ทําด้วยความ        

ไมรู้่ไม่เข้าใจก่อนที่จะกระทําก็ไม่รู้ว่าจะเกิดผลอยา่งไร ก็หมายความว่าการกระทําหรือการดําเนิน

ชีวิตเช่นน้ันไม่เหมาะสม และจะส่งผลเป็นความทุกข์ความเดือดร้อนแก่เราเอง จึง ควรงดเสีย          

ไมก่ระทําสิ่งน้ัน ถ้ากระทําไปแลว้ก็ตอ้งยอมรับผลด้วยความสงบและสํารวมระวังไม่กระทําอีก 

การพัฒนาชีวิตอย่าลืมว่า การด าเนินชีวิตเป็นทั้งศาสตร์ และศิลป์ ต้องทั้งรู้และทั้งทํา 

จึงจะนําความสําเร็จมาให้ การรักตัวเองในทางที่ถูกคือการหมั่นศึกษา พัฒนาตนเอง ดํารงชีวิตอยู่

ในสภาพแวดล้อมที่ดี หลกีหนีให้ไกลจากอบายมุข การศึกษาข้อบกพร่องของตน ทําให้รู้จักตัวเอง 

ความผิดพลาดครัง้แรกให้ถอืว่าเป็นครู ถ้าทําผิดซ้ําคร้ังที่สองถือว่าเป็นความโง่ ความสําเร็จย่อม 

เป็นของพากเพียร ไม่มีอะไรเกินความพากเพียรของมนุษย์ คนเราต้องเตือนตน ไม่ให้ลืมตน          

อย่าทะนงว่าตัวนัน้เลอเลศิไปกว่าคนอื่น ในโลกนี้มีคนที่ดีกว่าเราเสมอ คนเราถ้าเข้าใจการจากไป

อย่าง ไมย้่อนกลับของกาลเวลาย่อมใช้ชีวิตอย่างมีค่า 

1.4.2 การเข้าใจตนเองและผู้อ่ืน 

  ในชีวิตของคนเราอาจมีบางช่วงเวลาที่เราอยากอยู่คนเดียวเงียบ ๆ ไม่อยากพูดคุย

เกี่ยวข้องกับใคร แตเ่มื่อพิจารณาเวลาส่วนใหญ่ในการดําเนินชีวิตของเราแล้วจะพบว่าการดําเนิน

ชีวิตของเราน้ันจําเป็นต้องเกี่ยวข้องกับบุคคลอื่นอยู่มาก สัมพันธภาพระหว่างเรากับผู้อื่นหากเป็น

สัมพันธภาพที่ดีจะส่งผลให้เราเกิดความสุข แต่ถ้าเป็นสัมพันธภาพที่ไม่ดีก็จะส่งผลให้เราเกิด 

ความทุกขฉ์ะน้ันจึงควรปฏิบัต ิดังน้ี 

  1.4.2.1 การปฏิสัมพันธ์ระหว่างเรากับบุคคลอื่น สามารถส่งผลกระทบต่อสภาพ

จิตใจและการดําเนินชีวิตได้ การจะสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดีระหว่างเรากับบุคคลอื่นได้น้ัน จึงต้อง

คํานึงถึงหลักองค์ประกอบพ้ืนฐานทางธรรมชาติของมนุษย์ (Human Nature) อยู่ 4 ประการดังน้ี 

อารี เพชรผุด. (2530) 

    (1) ความแตกต่างระหว่างบุคคล (Individual Difference) บุคคลจะมีลักษณะ

บางอย่างร่วมกัน เช่น มีความรัก ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความเศร้า ความสุข แต่การ

แสดงออกหรือการรับรู้ของแต่ละบุคคลจะแตกต่างกันออกไป เช่น ในบางเหตุการณ์เราอาจรู้สึก

เป็นทุกข์กับเร่ืองใด เร่ืองหน่ึงแต่เพ่ือนของเรากลับมองว่าเร่ืองดังกล่าวเป็นเพียงเร่ืองเล็กน้อย

เท่าน้ันไม่จําเป็นที่เราจะต้องนําเรื่องดังกล่าวมาคิดเป็นทุกข์ใจ และบางคร้ังเราอาจเกิดความรู้สึก

น้อยใจว่าทําไมเพ่ือนของเราไม่เข้าใจความรู้สึกของเราบ้างเลย จนทําให้ความสัมพันธ์ระหว่าง          

เรากับเพ่ือนเกิดความห่างเหินกันได้ ดังน้ันหากเรายอมยอมรับว่าบุคคลแต่ละคนย่อมมีค วาม

แตกต่างกัน เมื่อมีปัญหาใดเกิดขึ้นเราควรใช้สติและปัญญาในการไตร่ตรองพิจารณาเหตุการณ์

แวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับปัญหาโดยคํานึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลด้วย ก็จะสามารถทําให้เรา
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ตัดสินใจแก้ปัญหาได้ด้วยดี โดยไม่เสียสัมพันธภาพระหว่างเรากับผู้อื่น การเข้าใจว่าบุคคลแต่ละ

คนย่อมแตกต่างกันทําให้เราหลีกเลี่ยงที่จะใช้คําพูดหรือความคิดในทํานองที่ว่า “ทําไมเธอถึงทํา

ไม่ได้ ฉันยังทําได้เลย" สาเหตุก็เพราะว่า “ฉันไม่ใช่เธอและเธอก็ไม่ใช่ฉัน” “เราอาจมีบางสิ่งที่

เหมือนกันและมีบางสิ่งที่แตกต่างกัน”ฉันอาจมีความสามารถอย่างที่ดีและแตกต่างจาก

ความสามารถของเธอ 

    (2) ลักษณะของบุคคลมักถูกรับรู้ในภาพรวม (A Whole Person) เมื่อเรา

เร่ิมทําความรู้จักกับใครบางคน เราอาจเกิดความรูส้กึยอมรับเขาโดยคํานึงถึงรูปรา่ง หน้าตา กิริยา 

คําพูด ความสามารถ ความคิด ไหวพริบต่าง ๆ ที่เขามีอยู่เท่าที่เราได้ทราบในช่วงเวลาที่ เรา

เกี่ยวข้องกับเขา คุณสมบัติต่าง ๆ ที่กล่าวมาเป็นเพียงส่วนหน่ึงของบุคลิกภาพของเขาแต่ยังมี

ลักษณะอื่น ๆ อีกมากมายซึ่งเราอาจจะยังไม่รู้ในช่วงแรกที่ทําความรู้จักกัน เช่น นิสัยส่วนต่าง ๆ 

ของเขาซึ่งเป็นพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจากการหล่อหลอมของสภาพแวดล้อมที่บ้าน เช่น บุคลิกภาพ

ของ พ่อ-แม่ การอบรมเลี้ยงดู บุคคลอื่น ๆ ภายในครอบครัว กลุ่มเพื่อน หรือแม้กระทั่งตัวเราล้วน

มีอิทธิพลต่อการหล่อหลอมลักษณะนิสัย บุคลิกภาพและคุณสมบัติต่าง ๆ ที่กลายเป็นตัวตนของ

เขาทั้งสิน้  

    ดังน้ันการทําความเข้าใจมนุษย์จึงต้องคํานึงถึงบุคคลในลักษณะภาพรวมคือ

คํานึงถึงลักษณะนิสัยและสิ่งแวดล้อมที่มีผลเกี่ยวข้องกับตัวบุคคลน้ันด้วย ไม่ควรพิจารณาแยก

สว่นโดยกําหนดลักษณะเฉพาะเป็นส่วนใดสว่นหน่ึงโดยไมพิ่จารณาส่วนอื่น ๆ เช่น ไม่ควรสนิทสนม

รักใครก่ับผู้อื่นเพียงเพราะเขาหน้าตาด ีหรือเพียงเพราะเขามีทรัพย์สินมากมาย หรือเพียงเพราะว่า

เขามีการศึกษาสูงเท่าน้ัน หรือการที่เราสรุปว่าผู้อื่นไม่ดีเพราะว่าเขามีข้อบกพร่อง หรือมีนิสัย

บางอย่างที่เราไมช่อบ โดยที่เราไมไ่ด้นําเอานิสัยสว่นที่ดีของเขามาพิจารณารว่มด้วยเลย 

    (3) พฤติกรรมมีสาเหตุ(The Cause of Behavior)พฤติกรรมทุกอย่างที่มนุษย์

กระทําทั้งพฤติกรรมที่ดี และพฤติกรรมที่ไม่ดีล้วนมีสาเหตุมาจากความต้องการของแต่ละบุคคล 

(Need) ซึ่งกระตุ้นให้บุคคลกระทําพฤติกรรมต่าง ๆ ในบางคร้ังเราอาจไม่ทราบความต้องการของ

ผู้อื่น หรือแม้กระทั่งความต้องการที่แท้จริงของเราเองที่ผลักดันให้เราแสดงพฤติกรรมออกมา     

การเข้าใจสาเหตุที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมจะทําให้เรายอมรับพฤติกรรมน้ัน ๆ ได้มากขึ้น ตลอดจน

สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทั้งของตัวเราเองและผู้อื่นให้เป็นไปอย่างดีและเหมาะสมถูกต้องอัน

จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่นต่อไป ยกตัวอย่างเชน่ เมื่อแม่รู้ว่าลูกโกหกว่าสอบผ่านทุก

วิชาแม่รู้สึกโกรธมากที่ลูกไม่พูดความจริงและลงโทษลูก แตห่ากพิจารณาถึงสาเหตุของพฤติกรรม

การโกหกแลว้นัน้ ลูกอาจจะโกหกเพราะไม่อยากให้แม่เสียใจ(รักแม่...และรู้สึกผดิถ้าทําให้แม่เสียใจ 

หรือลูกอาจจะกลัว แม่โกรธ ถ้ารู้ว่าตนเองสอบตกรู้สึกไม่มั่นคงปลอดภัย.. .กลัวว่าแม่จะไม่รัก          

ไม่พอใจ) หากแม่เข้าใจสาเหตุของพฤติกรรมของลูกตามที่ยกตัวอย่างมานี้ แม่อาจจะไม่โกรธลูก 
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อาจพร้อมที่จะให้อภัยและชีแ้จงให้ลูกเข้าใจในเร่ืองคุณค่าของการกลา้เผชิญกับความจริงและช่วย

ลูกหาวิธกีารในการแก้ไขปัญหาและเปลี่ยนแปลง ปรับปรุงวิธีการเรียนของลูกร่วมกัน รวมถึงการ

ยืนยันและการแสดงให้ลูกเห็นว่าไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นก็ตาม แม่ก็ยังรักเข้าใจและห่วงใยลูกเสมอ

พฤติกรรมของลูกที่จะเกิดขึ้นต่อเน่ืองมาก็คือ การที่ลูกจะเปิดเผยและพูดความจริงกับแม่ในคร้ัง

ต่อไป 

   (4) ศักดิ์ศรีของมนุษย์ (Human Dignity) มนุษย์เป็นสัตว์สังคมและจัดได้ว่าเป็น

สัตว์ที่ประเสริฐกว่าสัตว์ทั้งหลาย ในแง่ที่ว่ามนุษย์ต้องการที่จะได้รับการปฏิบัติจากผู้อื่นด้วยความ

ยอมรับนับถอืและให้เกียรติ มนุษย์มีศักดิ์ศรีถึงแม้ว่าในบางคร้ังการแสดงพฤติกรรมของมนุษย์จะ

เป็นไปอย่างไม่ถูกต้องและสมควรที่จะถูกลงโทษ แต่การลงโทษซึ่งไม่ว่าจะเป็นการลงโทษใน

รูปแบบใดน้ันควรเป็นไปโดยใช้หลักการที่ว่า“เป็นการลงโทษเพ่ือให้เกิดการปรับปรุง  และ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ให้ดีขึ้น”การลงโทษที่จะก่อให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดังกล่าว

จําเป็นอยา่งย่ิงที่ไม่ควรจะลดิรอนศักด์ิศรีของบุคคล การว่ากล่าวตักเตือนอยา่งสุภาพและแสดงถึง

เจตนารมณ์ที่ดี การตําหนิด้วยความห่วงใย เอือ้อาทร ย่อมดีกว่าการพูดส่อเสยีดให้อับอาย วิธีการ 

พูดดูถูกหรือการประจานให้ผู้อื่นได้ร่วมรับรูใ้นความผิดพลาดดว้ยน้ันเป็นส่ิงที่ไม่ควรกระทํา เพราะ 

นอกจากจะไม่ทําให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและอาจเกิดการต่อต้านแล้วยังจะทําให้          

เสยีสัมพันธภาพระหว่างบุคคลอีกด้วย  

   กล่าวโดยสรุปการเข้าใจตนเองโดยคํานึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล        

เมื่อเราเข้าใจตัวเราที่แตกต่างจากบุคคลอื่นแล้ว ก็จะทําให้เราขยายความเข้าใจไปยังบุคคลรอบ

ข้างที่เราเกี่ยวข้องสัมพันธ์ด้วย อันจะส่งผลทําให้ปฏิสัมพันธ์ระหว่างเราและผู้อื่นเป็นไปอย่าง

ราบรื่น ดําเนนิชีวิตไปสู่เปูาหมายและอุดมคติของชีวิตที่แตล่ะคนคาดหวังไว้ต่อไป 

 1.4.2.2 การปรับเปลี่ยนภาพและพืน้เพ่ือการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุข 

   เวลาที่เรากําลังเผชิญกับปัญหาอยู่ในช่วงวิกฤตของชีวิต สถานการณ์หรือ

เหตุการณ์น้ันนับว่าเป็นภาพ (Figure) เป็นเรื่องราวที่เดนิชัดในความคิด ความรู้สึกเมื่อสถานการณ์

แวดล้อมเปลี่ยนแปลงไป เหตุการณ์ใหม่ก็แทรกเข้ามาเป็นภาพ และเหตุการณ์เดิมก็กลายเป็นพ้ืน 

(Ground) สลับกันไป ดังภาพ หากเรามองให้สีดําเด่นชัด เราจะเห็นภาพคือ ใบหน้าของคน 2 คน 

แตถ่้าหากเรามองให้สขีาวเด่นชัด ภาพคือ พานที่มีก้านยาว ตัวอย่างของการนําหลักของการรับรู้

ภาพและพืน้มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวัน เช่น  

  ในช่วงเช้าเราอาจทะเลาะมีปัญหาขัดแย้งกับเพ่ือนรัก จากปัญหาดังกล่าวความ 

สัมพันธ์ที่ร้าวฉานระหว่างเรากับเพ่ือนรักจัดได้ว่าเป็น “ภาพ”อาจก่อให้เกิดอารมณ์ความรู้สึก

เจ็บปวด ไม่มีความสุข ขาดความกระตือรือร้น ท้อแท้ หดหูใจ เป็นต้น ต่อมาในช่วงสายของวัน

เดยีวกัน เราต้องเข้าเรยีนโดยการฟังบรรยายของอาจารย์ หากเราสามารถควบคุมอารมณ์ ข่มใจ
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ให้เข้าเรยีนได้และมสีติมสีมาธใินการฟังบรรยายตามเนือ้หาวิชาที่อาจารย์สอนหน้าช้ันเรียน ขณะนี้

เนือ้หาวิชาที่อาจารย์บรรยายได้กลายเป็น “ภาพ”และเร่ืองราวความสัมพันธ์ที่ร้าวฉานระหว่างเรา

กับเพ่ือนรักไดก้ลายเป็น “พ้ืน” หากเราพยายามปรับสิ่งที่เกิดขึ้นแล้วและไม่เป็นผลดีให้กลายเป็น 

“พ้ืน”ของชีวิตไปเสียและ พยายามสร้าง “ภาพ” (ที่เป็นจริง) ที่จะนําผลดีมาสู่ชีวิตเราขณะน้ันดังนี ้

เราก็จะสามารถมีสมาธิกับการเรียนหรือการดําเนินชีวิตฝุาฟันอุปสรรคต่าง ๆ ที่ผ่านเข้ามาแต่ละ

ช่วงของชีวิตไปไดด้ว้ยดี และจัดไดว้่าดําเนินชีวิตอย่างผู้มศิีลปะการดําเนินชีวิตที่ดีคนหน่ึง 
 

 

 
 

 
 

  ในบางกรณีที่ เราอาจไม่สามารถเปลี่ยนภาพและพื้นให้แปรเปลี่ยนไปตาม

สถานการณ์ จังหวะของชีวิตได้ เน่ืองจากยังยึดติดยึดมั่นอยู่กับบุคคลเหตุการณ์หรือประสบการณ์

ที่ผ่านมาในอดีต ที่บั่นทอนความคิด พลังใจ ทําให้สูญเสียศักยภาพที่ตนเองมีอยู่ เช่น ความคิด

ริเร่ิมสร้างสรรค์ การมีไหวพริบในการตัดสินใจ การกล้าพูดกล้าแสดงความคิดเห็น และกลับ

กลายเป็นคนที่เศร้าซึม เงียบ คอยครุ่นคิดถึงแต่เร่ืองที่ผ่านมาและเจ็บปวด จนไม่สามารถดําเนิน

ชีวิตในสถานการณ์ปัจจุบัน 

  เมื่อทบทวนอย่างมีสติจะเห็นได้ว่าสาเหตุของความทุกข์ของคนเราส่วนใหญ่มักมี

สาเหตุจากความสัมพันธ์ระหว่างเรากับผู้อื่นน้ันเอง 

  ลักษณะของพฤติกรรมที่เกิดจากการขาดความเข้าใจตนเองและผู้อื่น ซึ่งจะทําให้

สัมพันธภาพเป็นไปอย่างไม่ราบรื่นจะมีลักษณะดังนี้ 

  (1) การตามใจผู้อื่นหรือแสดงพฤติกรรมตามความคาดหวังของผู้อื่น โดยพฤติกรรม

ที่กระทําน้ันขัดกับความต้องการหรือความรู้สึกของตนเอง 

  (2) การแสดงพฤติกรรมตามความต้องการของตนเองโดยไม่คํานึงถึงความต้องของ

ผู้อื่น เบียดเบียนผู้อื่น 

  (3) การแสดงพฤติกรรมในลักษณะบังคับควบคุมให้ผู้อื่นแสดงพฤติกรรมตามที่เรา

ต้องการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 12.2 ภาพและพื้น เม่ือบุคคลแต่ละคนมองภาพนีอ้ย่างรวดเร็วจะตีความหมายของภาพแตกต่างกัน 

ที่มา: Gilmer, Beverly von Haller. Psychology. New York : Harper & Row, Publisher, 1970, 172.4 
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  พฤติกรรมในแต่ละลักษณะดังกล่าวนี้ล้วนแต่มีผลดี หากไม่ทําให้ผู้อื่นไม่พอใจ        

เป็นทุกข์ก็เป็นไปในลักษณะที่ทําให้ตนเองเป็นทุกข์ หากเราดําเนินชีวิตร่วมกับบุคคลที่แสดง

พฤติกรรมสอดคล้องกับความต้องการของเราย่อมทําให้เราเกิดความพึงพอใจมีความสุข ในทาง

ตรงกันข้าม หากเราจําเป็นต้องดําเนินชีวิตร่วมกับบุคคลที่เราไมช่อบหรือมีความตอ้งการไม่ตรงกัน

ย่อมทําให้เราไม่พึงพอใจเป็นทุกข ์และในบางครัง้เราจะพบว่าในคน ๆ เดียวกันจะมีทั้งพฤติกรรมที่

เราชอบและพฤติกรรมที่เราไม่ชอบ ทําให้เรารู้สึกขัดแย้ง ลังเล อึดอัด อย่างไรก็ตามคนเราไม่

สามารถเลอืกที่จะมีชีวิตท่ามกลางบุคคลที่แสดงพฤติกรรมเฉพาะที่เราพึงพอใจได้ การดําเนินชีวิต

อยู่ในสังคมอย่างมีความสุขหรือไม่มีความสุขจึงขึ้นอยู่กับการปรับตัวอย่างสมดุลระหว่างความ

ต้องการของร่างกาย จิตใจ และสังคมสิ่งแวดล้อมรอบตัวของเรา หากปรับตัวเข้ากันได้ เรียกว่ามี

การรวมกันอย่างสมบูรณ์ และนํามาซึ่งความสุขความพึงพอใจ ถ้าปรับตัวไม่ได้ก็เรียกว่ามีการ

รวมกันอยา่งไม่สมบูรณ์ อาจนํามาซึ่งความขัดแยง้และความทุกข์ได้ 

  วรากรณ์  พูลสวัสดิ์. (2559) กล่าวว่า เฟรดเดอริค เอส. เพิร์ลส์ (Frederick S. 

Peris) นักจิตวิทยาผู้ก่อต้ังทฤษฎีรวมสมบูรณ์บําบัด (Gestalt Therapy Theory) ได้เขียนบทกวีให้

ข้อคิดในการดําเนนิชีวิตร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุขและมสีุขภาพจิตที่ดีไว้ ดังนี้ 

   I do my thing and you do your thing. 

   I am not in this world to live up to your expectations. 

   And you are not in this world to live up to mine. 

   You are you and I am I. 

   And if by chance we find each other, it's beautiful. 

   If not, it can't be helped. 

  จากบทกวีของเพิร์ล หมายถึง การดําเนินชีวิตอยู่อยา่งมีความสุขมีสุขภาพจิตที่ดีน้ัน

จําเป็นที่จะต้องค้นหาเปูาหมาย ความต้องการของตัวเราเอง รู้จักตัวเองอย่างชัดเจนและเข้า

ใจความอื่นด้วย เมื่อใดก็ตามที่เรามีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นก็ให้พิจารณาไตร่ตรองว่า ความต้องการ

ของเราคืออะไร หากความต้องการของเราที่จะนําเราไปสู่เปูาหมายของชีวิตน้ันสอดคล้องกับ

บุคคลรอบข้าง ก็จะช่วยสง่เสริมให้เราดําเนินชีวิตไปสู่เปูาหมายของเราได้อย่างรวดเร็ว แต่ถ้าหาก

ความตอ้งการของเราขัดกับความต้องการของผู้อื่น ก็จําเป็นที่เราจะต้องวางกลยุทธ์เพ่ือให้ทั้งเรา 

และผู้อื่นดําเนนิชีวิตไปสู่เปูาหมายที่แตล่ะคนต้ังไว้ให้ได้ดีที่สุดเท่าที่จะสามารถทําได้  
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  1.4.2.3 กลยุทธ์การดําเนินชีวิตไปสู่ความสําเร็จในชีวิตโดยการเข้าใจตนเองและผู้อื่นมี 

ดังน้ี 

   (1) คนทุกคนมคีวามตอ้งการ มีเปูาหมายเฉพาะตน  

   (2) ความตอ้งการสง่ผลผลักดันให้เราเลอืกวิถีทางดําเนินชีวิตไปสู่เปูาหมายน้ัน  

ดังน้ันเราต้องค้นหาความต้องการและเปูาหมายในชีวิตของเราให้พบและทําความเข้าใจในความ 

ต้องการน้ันให้ชัดเจน 

   (3) วิถีทางดําเนนิชีวิตไปสู่เปูาหมายที่ต้ังไว้จําเป็นต้องเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับผู้อื่น  

   (4) การเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับผู้อื่นสามารถเป็นไปได้ทั้งในทางส่งเสริมสนับสนุน 

และต่อตา้นขัดแยง้กัน ดังน้ันการประนีประนอม การประสานประโยชน์ สามัคคี และแบ่งปันจะทํา 

ให้ทุกคนที่ดําเนินชีวิตร่วมกันน้ันสามารถบรรลุเปูาหมายที่ตนเองคาดหวังไว้ได ้

   (5) คนจึงต้องเข้าใจตนเองและเข้าใจผู้อื่น คนต้องตระหนักถึงสภาวะอารมณ์

ของตนเองและสามารถจัดการกับอารมณ์ สามารถจูงใจตนเอง ตลอดจนทั้งสามารถจัดการ

สัมพันธภาพกับผู้อื่นได้อยา่งสําเร็จ คนจงึจะมีความสุขในการดําเนนิชีวิต 

 1.4.2.4 การออกแบบแนวทางในการดําเนินชีวิตของตนเองให้มีความสุขในสังคม

ปัจจุบันได้ 

  เมษ์ ศรีพัฒนาสกุล.(2561) ที่สตูดโิอออกแบบของมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดมีปูาย

เขียนไว้ว่า คุณอยู่ตรงน้ี  นักเรียนของเราชอบปูายนี้กันมาก อาจเป็นเพราะข้อความน้ันสื่อนัย

ชัดเจน ปูายน้ีสื่อว่าไมว่่าคุณจะมาจากไหน อยากมุ่งไปทางใด เคยทําอาชีพอะไร หรือคิดว่าตนควร

ทําอาชีพอะไร ทั้งหมดน้ีไม่มีสิ่งใด เร็วหรือช้าเกินไปทั้งสิ้น กระบวนการคิดเชิงออกแบบจะช่วย

ออกแบบเส้นทางมุ่งไปข้างหน้าจากจุดใดก็ตามที่คุณยืนอยู่ ไม่ว่าคุณจะเผชิญปัญหาใดในการ

ออกแบบชวีิต แตก่่อนจะหาหนทางน้ันเจอ คุณต้องรูก้่อนว่า ตอนนีคุ้ณยืนอยู่ที่จุดไหนและกําลังจะ

แก้ปัญหาอะไร เราได้เห็นแล้วว่านักออกแบบชอบปัญหา และเมื่อเราคิดอย่างนักออกแบบ เราจะ

มองปัญหาในมุมมองที่ต่างออกไปอย่างสิ้นเชิง นักออกแบบน้ันต่ืนเต้นกับปัญหา โหดสาเหตุที่เรา

เรียกว่าปัญหาโหดไม่ใช่เพราะมันช่ัวรา้ยหรือไมด่ีเอาเสยีเลยแต่เพราะเป็นเร่ืองท้าทายที่จะเสาะหา

คําตอบของคําถามน้ัน ยอมรับเถอะว่าคุณคงไมอ่่านหนังสือเลม่นี ้หากคุณมีคําตอบทุกอย่างพร้อม 

ได้ทําอาชีพในฝัน และมีชีวิตที่เปี่ยมลน้ดว้ยความหมาย และเปูาหมายมากกว่าที่เคย  

  จินตนาการไว้ ชีวิตคุณในตอนนีเ้หมือนติดกับอยู่ที่ไหนสักแห่ง 

  พวกเราต่างก็มปีัญหาโหดด้วยกันทั้งสิ้น 

  และน่ันเป็นจุดเร่ิมต้นที่ยอดเย่ียมและนา่ตื่นเต้น 

การค้นหาปัญหา + การแก้ปัญหา = ชีวิตดี ๆ จากการออกแบบ 
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  ในกระบวนการคิดเชิงออกแบบ เราให้ความสําคัญกับการปัญหาพอ ๆ กับการแก้ปัญหา

เพราะจะมีประโยชน์อะไรหากปัญหาที่ผิด พวกเราให้ความสําคัญกับเร่ืองนี้ เพราะไม่ใช่เร่ืองง่าย

เสมอที่จะเข้าใจว่าปัญหาของเราคืออะไรกันแนบ่างครัง้เราคิดว่าตอ้งหางานให้หรือหาเจ้านายใหม่

แตบ่่อยครัง้ที่เราไมรู้่ว่าจริง ๆ แล้วเราขาดเหลอือะไรในชีวิต เรามักแก้ปัญหาชีวิตราวกับเป็นโจทย์

บวกลบทางคณิตศาสตร์ซึ่งเราอยากได้บางสิ่ง(บวก) หรืออยากกําจัดบางสิ่ง(ลบ)ตลอดเวลาเรา

อยากได้งานที่ดีขึ้น อยากได้เงินมากขึ้น อยากประสบความสําเร็จย่ิงกว่าเดิมอยากมีชีวิตที่สมดุล

อยากลดนํ้าหนัก 10 ปอนด์ อยากกําจัดความเศร้า และความเจ็บปวด บางทีเราอาจแค่รู้สึกไม่

พอใจอยู่ลึก ๆ รู้สึกเพยีงว่าตอ้งการอะไรที่ต่างออกไปจากเดิม หรือต้องการบางสิ่งมากกว่าที่มีอยู่

ในปัจจุบัน 

เรามักนิยามและกําหนดปัญหาจากสิ่งที่เราขาด แต่ไม่จําเป็นต้องเป็นเช่นน้ันเสมอไป สิ่งที่

เราพึงรู้ไว้คือ 

เรามีปัญหา  เพ่ือนเรามีปัญหา  ทุกคนต่างก็มปีัญหา 

 วิธีเดยีวที่จะตอบโต้ปัญหาแรงโน้มถ่วง คือ ยอมรับมัน และน่ีคือ จุดเร่ิมต้นสําคัญของนัก

ออกแบบที่ดี“คุณอยู่ตรงน้ี”หรือขั้น“ยอมรับ”ในกระบวนการคิดเชิงออกแบบ รู้จักยอมรับ น่ีเองคือ

เหตุผลที่ควรเริ่มต้น ณ จุดที่เรายืนอยู่ไม่ใช่จากตําแหน่งที่เราอยากจะเป็น หวังจะเป็น หรือควรจะ

เป็น แตเ่ร่ิมต้นจากการยอมรับสิ่งที่เราเป็น ณ ปัจจุบัน 

 กล่าวโดยสรุป การตรวจสอบและการพัฒนาชีวิตแนวทางการดําเนินชีวิตเป็นทั้งศาสตร์ 

และศิลป์ วิธีการพัฒนาบุคคลครบทั้ง 3 ด้านคือ ด้านพฤติกรรม ด้านจิตใจ และด้านปัญญา และ

ยังรวมถึงสิ่งแวดล้อมเป็นการศึกษาข้อบกพร่องของตน ทําให้รู้จักตัวเอง ใช้ชีวิตอย่างมีค่า          

การเข้าใจตนเองโดยคํานึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล เมื่อเรา เข้าใจตัวเราที่แตกต่างจาก

บุคคลอื่นแล้ว ก็จะทําให้เราขยายความเข้าใจไปยังบุคคลรอบข้างที่เราเกี่ยวข้องสัมพันธ์ด้วย อันจะ

ส่งผลทําให้ปฏิสัมพันธ์ระหว่างเราและผู้อื่นเป็นไปอย่างราบร่ืน สามารถปรับเปลี่ยนภาพและพ้ืน 

ค้นหาปัญหา และการแก้ปัญหา สามารถออกแบบการดําเนินชีวิตไปสู่เปูาหมายและอุดมคติของ

ชีวิตที่แตล่ะคนคาดหวังไว้ 
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สรุป 

มนุษย์ทุกคนต้องการความสุขทั้งทางกายและทั้งจิตใจ ความสุขทางกายน้ันเกิดจากการ         

มีสุขภาพกายที่ดี และมีปัจจัยพ้ืนฐานพร่ังพร้อมและการอยู่ในสังคมที่ดีมีเกียรติยศช่ือเสียง           

แตค่วามสุขทางการน้ันไมใ่ช่ความสุขที่แท้จริง เพราะเป็นความสุขที่ต้องอาศัยปัจจัยภายนอก เมื่อ

มีปัจจัยภายนอกเปลี่ยนไปมนุษย์ก็พร้อมที่จะมีความทุกข์ และอาจเป็นเหตุให้ต้องไปเบียดเบียน

ผู้อืน่ได้ ความสุขที่แท้จริงน้ันคือ ความสุขภายใน ซึ่งมนุษย์สามารถฝึกฝนให้เกิดขึ้นได้ด้วยวิธีการ

ทางศาสนาต่าง ๆ ความสุขภายในเป็นความสุขที่ถาวรไม่ต้องอาศัยปัจจัยภายนอก เกิดขึ้นจากการ

ฝึกฝนพัฒนาจิต เป็นความสุขที่ติดตัวไปในโลกหน้าด้วย มนุษย์ควรมีความสุขทั้งภายในและ

ภายนอกและควรแบ่งปันความสุขให้กับผู้อื่นและสัตว์โลกเพ่ือการอยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุข ด้วยเหตุ

ที่ความสุขมหีลายประเภทและหลายระดับ วิธีการแสวงหาความสุขก็มีหลากหลายวิธีด้วยกัน เช่น

การแสวงหาวัตถุตอบสนองความสุขให้เพียงพอ การมองโลกในแง่ดี การให้อภัยและใส่ใจผู้อื่น     

การดํารงชีวิตดว้ยหลัก 5 พ. และการพัฒนาความสุขดว้ยหลักศาสนธรรม 

การดํารงอยู่ที่มคีุณค่า ต้องตรวจสอบ และการพัฒนาชีวติามแนวทางการดําเนินชีวิตที่ทั้ง 

3 ด้านคือ ด้านพฤติกรรม ด้านจิตใจ และด้านปัญญา เ พ่ือให้ เข้าใจตนเองและผู้อื่นใน                

การปรับเปลี่ยนภาพและฟ้ืนการดําเนินชีวิต ค้นหาเปูาหมาย ความต้องการของตัวเราเอง รู้จัก

ตัวเองอย่างชัดเจนและเข้าใจความอื่น เมื่อใดก็ตามที่เรามีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นก็ให้พิจารณา

ไตร่ตรองว่า ความตอ้งการของเราคืออะไร หากความตอ้งการของเราที่จะนําเราไปสูเ่ปูาหมายของ

ชีวิตน้ันสอดคล้องกับบุคคลรอบข้าง ก็จะช่วยส่งเสริมให้เราดําเนินชีวิตไปสู่เปูาหมายของเราได้

อย่างรวดเร็ว แตถ่้าหากความต้องการของเราขัดกับความต้องการของผู้อื่น ก็จําเป็นที่เราจะต้อง

วางกลยุทธ์   การค้นหาปัญหา + การแก้ปัญหา = ชีวิตดี ๆ จากการออกแบบ เพ่ือให้ทั้งเรา

และผู้อื่นดําเนนิชีวิตไปสู่เปูาหมาย 
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แบบฝึกหัดหลังเรียน 

หน่วยที่ 12 การด าเนนิชวีิตอย่างมีความสุขในสังคมปัจจุบัน 

 

ตอนที่ 1 : จงตอบค าถามต่อไปนี้ให้ได้ใจความสมบูรณ์  

1.  นิยามความหมายของความสุข และให้ความหมายของความสุขในทัศนะของนักศึกษา 

2.  บอกประเภทของความสุข และบอกความแตกต่างของความสุขประเภทต่าง ๆ  

3.  อธิบายความแตกต่างของความสุขระดับต่าง ๆ  

4.  อธิบายสิ่งที่เป็นข้าศึกของความสุขและวิธีกําจัดข้าศึกของความสุข ยกตัวอย่างที่นักศึกษาได้

กระทํามาบ้างแลว้ 

5.  บอกวิธีการสร้างความสุขและนํามาประยุกต์ใช้กับชีวิต 

6.  อธิบายการแสวงหาความสุขตามหลัก 5 พ. 

7.  นักศึกษาสามารถนําหลักปฎิจจสมุปบาทมาประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาความสุขได้อยา่งไร 

8.  การอโหสิกรรมและการแผ่เมตตาสามารถพัฒนาความสุขได้อย่างไร สามารถนํามาสร้าง

ความสุขไดอ้ย่างไร 

9.  การฝึกสมาธิและการเปลี่ยนจิตสามารถพัฒนาความสุขได้อยา่งไร 

10.  ทําไมจึงต้องมีการตรวจสอบชวีิตตนเอง มีวิธกีารตรวจสอบอย่างไร 

11.  แนวทางการดําเนนิชีวิตมีวิธกีารพัฒนาบุคคลอย่างไร 

12.  บอกเทคนคิวิธกีารดําเนนิชีวิตสูค่วามสําเร็จในชีวิตโดยการเข้าใจตนเองและผู้อื่น 

13. ให้นักศึกษาออกแบบแนวทางในการดําเนนิชีวิตของตนเองได้ 
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ใบงานท่ี 1 

วัดปรมิาณความสุข 

 

ค าชี้แจง  ให้นักศึกษาวาดภาพโอ่งแล้วให้วาดหรือระบายสีปริมาณความสุขของชีวิตของเราใน

ขณะน้ีว่ามีความสุขอยู่ในระดับใดและให้บอกความสุขที่หายไปว่าเพราะอะไรหรือ

ความสุขหายไปไหน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ความสุขที่หายไป คือ 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

2. ถ้าเอ่ยถึง “ความสุข” นักศึกษานกึถงึอะไร 

 

 

 

 

 

 

ความสุข 

หายไป 

ความสุข 
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ใบงานท่ี 2 

แนวคิดเกี่ยวกับความสุข 

 

ค าชี้แจง ให้นักศึกษาใช้เวลากลุ่มละ 10 นาที อภิปรายในประเด็นต่อไปนี้ 

1. ความสุขคืออะไร 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................  

 

2. สามสิสุขกับนิรามิสสขุแตกต่างกันอย่างไร 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................  

 

3. กามสุข ฌานสุข นิพพานสุขต่างกันอย่างไร 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................  

 

4. คฤหัสถ์มคีวามสุขไดอ้ย่างไร 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................  

 

5. ข้าศึกของความสุขมอีะไรบ้าง เราควรปฏิบัติอยา่งไรต่อข้าศึกของความสุข 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 
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ใบงานท่ี 3 

อโหสิกรรม เวรย่อมระงับด้วยการไม่จองเวร 

 

ค าชี้แจง ให้นักศึกษาใช้เวลาไม่เกิน 15 นาที ทํากิจกรรมต่อไปนี ้

 

ให้นักศึกษาสรุปกฎไตรวัฏ คือ กิเลส กรรม วิบาก เกี่ยวข้องกับความสุขความทุกข์ของมนุษย์อย่างไร 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 

 

อ่านนิทานเร่ืองยักษิณีช่ือกาลแีละทําวงจรแห่งการจองเวรและวงจรของความทุกข ์

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 

 

นักศึกษาสามารถนํานิทานเร่ืองนี้มาประยุกต์ใช้เพื่อการพัฒนาความสุขของชีวิตได้อยา่งไรบ้าง 

....................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 
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ใบงานท่ี 4 

ความเขา้ใจในตนเองในการด าเนนิชวีิตที่เปน็สุข 

 

ค าชี้แจง  ให้นักศึกษาอธิบายถึงความหมาย สิ่งซ่อนเร้นของบทประพันธ์นี้และสะท้อนกลับถึง

ตนเอง 

  “แม้มิได้เป็นหงส์ผู้ทรงศักดิ ์  ก็จงรักเป็นโนรีที่หรรษา 

  แม้มิได้เป็นน้ าแมค่งคา   ก็จงเป็นธาราใสที่ไหลเย็น 

 

บทประพันธ์น้ีต้องการให้ผู้อ่านเห็นคุณค่าในเร่ืองอะไรบ้าง 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 

 

ตัวเรา 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 
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ใบงานท่ี 5 

วิเคราะห์บทเรยีนรูปแบบการด าเนนิชีวิต 

 

ค าชี้แจง  นักศึกษาแบ่งกลุ่มเป็น 4 กลุ่ม วิเคราะห์รูปแบบการดําเนินชีวิต แล้วนํามาเสนอและ

อภิปรายหน้าช้ันเรียน 

 

1. การดําเนนิชีวิตแบบ “การรู้เท่าทันชีวิต”  

2. การดําเนนิชีวิตแบบ “อุปมาผู้ขับขี่รถยนต์”  

3. การดําเนนิชีวิตแบบ “มีการพัฒนาที่ย่ังยืน” 

4. การดําเนนิชีวิตตามแนวพระบรมราโชวาท “ตามรอยพระยุคลบาท” 
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แบบทดสอบประเมินผลหลังเรียนหน่วยท่ี 12 

วัตถุประสงค์ เพ่ือประเมินความรูข้องนักศึกษาเกี่ยวกับเร่ือง “การด าเนนิชวีิตอย่างมีความสุข

  ในสังคมปัจจุบัน” 

ค าแนะน า  ให้นักศึกษาเลอืกขอ้ที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดยีว โดยทําเครื่องหมาย X ลงหน้าขอ้ที่

ถูกต้องที่สุด 

1. ข้อใดมีความหมายตรงกับคําว่า “ความสุข” มากที่สุด 

ก. ความมีช่ือเสยีงเงินทอง   ข. ความสบายกายสบายใจ 

ค. ความอยากมีอยากได้    ง. ความเป็นอยูท่ี่สะดวกสบาย  

2. บุคคลที่มีความสุขจะมลีักษณะเป็นอยา่งไร 

ก. ไมส่นใจความรูส้กึของคนอื่น   ข. ไมช่อบสนุกสนานอยู่กับเพื่อนฝูง 

ค. ไมช่อบประสบการณ์ชีวิตใหม่ ๆ   ง. ไมรู้่สกึวิตกกังวลกับชวีิตตนเอง 

3. ข้อใด ไม่ใช่ ความสุขทางใจ 

ก. การรับรูส้ภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย 

ข. การที่จิตใจเบิกบานแจ่มใส 

ค. การรู้สึกมคีวามสุข 

ง. การรับรูค้วามรูส้กึทางบวกที่มีต่อตนเอง 

4. ข้อใดคือความสุขในความหมายของ EQ (Emotional intelligence) หรือความฉลาดทางอารมณ์  

ก. ความรูส้กึสบายหรือสภาวะที่คนพึงพอใจ ข. ความสุขขึน้อยู่กับปัจจัยภายนอก 

ค. ความสุขจากการมีปัจจัยสี่เพียงพอ  ง. ความสามารถในการดําเนินชีวิตอย่างเป็นสุข 

5. ข้อใดคือลักษณะของความสุขภายนอก (สามิสสุข) 

ก. ความสุขจากการมีอิสรภาพ ปราศจากการถูกครอบงําความคิด 

ข. ความสุขจากความภูมิใจในสิ่งที่มีอยูส่ามารถชนะใจตนเองให้ทําแต่ความดี 

ค. ความสุขที่เกิดจากการมีความมั่นคงในชีวิต มีอาหารบริโภค มีที่อยู่อาศัยมั่นคง              

มีรายได้เพียงพอ 

ง. ความสุขจากความสงบในจิตใจ ไมฟูุ่งซา่น ไมยึ่ดมั่นถอืมั่น 

6. ข้อใดคือความสุขของคฤหัสถ์ทั้ง 4 ประเภท  

ก. อัตถิสุข โภคสุข กามสุข และฌานสุข   

ข. อัตถิสุข โภคสุข อนณสุข และอนวัชชสุข 

ค. อัตถิสุข โภคสุข อนณสุข และนิพพานสุข   

ง. อัตถิสุข กามสุข ฌานสุข และนิพพานสุข 
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7. อะไรคือสิ่งที่มาทําลายขัดขวางไม่ให้มนุษยป์ระสบกับความสุข 

ก. สามิสสุข     ข. นิรามิสสุข 

ค. อกุศลมูล     ง. อามิสภายนอก 

8. ข้อใดคือการนําหลักปฏิจจสมุปบาท มาพัฒนาความสุขของชีวิต 

ก. การอยู่อยา่งเพ่ือนพ้องน้องพ่ีน้ันเป็นการอยู่กันอย่างมีมิตรภาพเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ เกื้อกูล

ต่อกัน และมคีวามสามัคคีต่อกัน 

ข. การรู้จักใช้ทรัพยากรอย่างฉลาดรอบคอบและประหยัด เพ่ือให้สามารถใช้ทรัพยากรได้

อย่างย่ังยืนยาว 

ค. การรู้จักใช้เทคโนโลยีให้เหมาะสมสอดคลอ้งกับปัญหาและความต้องการที่พอเพียง 

ง. การรู้เท่าทันกระแสความคิดและทําให้มีกระแสความคิดอย่างเป็นกลาง อิสระ ไม่ติดขัด 

ก่อให้เกิดอิสรภาพ หลุดพ้นจากความบีบคั้น เกิดปรกติภาพหรือความสุข 

9. ข้อใดเป็นวิธกีารสร้างความสุขตามทัศนะของพระธรรมโกศาจารย์ (ประยูรธมุมจิตโต)  

ก. การลดความโลภลง วางกฎแห่งความสุขให้น้อยลง มองโลกในแง่ด ีแสวงประโยชน์จาก

สิ่งทั้งหลายเป็นผูส้ร้างสุข ไมใ่ช่รอรับความสุขอย่างเดียว  

ข. สร้างความสนุกในชีวิต มุ่งความสนใจไปที่ความพึงพอใจในชีวิต ช่ืนชมและพึงพอใจต่อ

สิ่งที่อยู่รอบข้างตัวเรา 

ค. การนําหลัก 5 พ.อันประกอบด้วย อยู่อย่างพอเพียง อยู่อย่างเพ่ือนพ้อง อยู่เพ่ือผู้อื่น 

อยู่อยา่งพรหม และอยู่อยา่งพระมาเป็นหลักการในการกํากับความคิด 

ง. การใส่ใจต่อผู้อื่น การสร้างความรักอันแท้จริงน้ันช่วยสมานกระทําให้กลายเป็นคนที่มี

ค่า และมอบความหมายให้แก่ชีวิต 

10. “สมมุติเรามีนํ้าอยูค่รึ่งแก้ว มันอยู่ที่เราจะมองนํ้าแก้วน้ันอย่างไร ระหว่างเหลือนํ้าแค่คร่ึงแก้ว 

หรือเหลอืนํ้าต้ังคร่ึงแก้ว หากเรามองแบบไม่เอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับใครเราจะมีความสุข

กับการใช้ชีวิตที่ให้กําลังใจตัวเองในทุก ๆ วัน” จากบทความข้างต้นสามารถอธิบายการพัฒนา

ความสุขไดด้ว้ยวิธใีด 

ก. การจัดลําดับความสําคัญให้กับชีวิตตนเอง อันไหนควรทําก่อน-หลัง 

ข. การมองโลกในแง่ดีเป็นจุดเร่ิมต้นของทัศนคติเชิงบวกที่ทําให้มนุษย์เกิดพลังในการใช้

ชีวิต 

ค. การเปิดรับสิ่งสวยงาม ช่ืนชมกับธรรมชาติ ความฉ่ําเย็นของสายลม และความสวยงาม

ของท้องฟูา 

ง. การใช้หลักศาสนา หาสาเหตุของการเกิดทุกข์ เพ่ือให้หลุดพ้นจากความทุกขแ์ละนําไปสู่

ความสขุที่แท้จริง 
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เฉลยแบบประเมินผลหลังเรียน หน่วยท่ี 12 

การด าเนนิชวีิตอย่างมีความสุขในสังคมปัจจุบัน 
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