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สุขภาวะองครวมแนวพุทธ๑ 

คําอาราธนา๒ 

ผมและคณะ ซึ่งไดทํางานเร่ืองสุขภาพองครวมแนวพุทธ 
ประกอบดวยบุคลากร ท้ังในกระทรวง และนอกกระทรวง
สาธารณสุข ท่ีสนใจในเร่ืองน้ี ท้ังแพทย พยาบาล และบุคลากร
อ่ืนๆ  

แกนนําสําคัญก็คือ คุณหมอชูฤทธิ์ เต็งไตรสรณ ซึ่งเดิม
ปฏิบัติงานอยูท่ีสถาบันบําราศนราดูร ขณะน้ีก็ไดขอโอนไปอยูท่ี
กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก เพ่ือจะได
ทํางานด าน น้ี ใหกว างขวางออกไป  และมีคณะ ท่ีมาจาก
โรงพยาบาลหลายๆ แหง เชน มาจากโรงพยาบาลอุตรดิตถ 
โรงพยาบาลประจวบคีรีขันธ ท่ีใกลๆ จากสถาบันบําราศนราดูร 
โรงพยาบาลศิริราช โรงพยาบาลชลประทาน ท่ีอ่ืนๆ ก็มา เชน จาก 
กศน. เขตดุสิต ก็มาดวย  
                                                                          
๑  เร่ือง สุขภาวะองครวมแนวพุทธ วิสัชนาตามคําอาราธนาของ กรมพัฒนาการแพทยแผน
ไทยและการแพทยทางเลือก โดยพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ท่ีวัดญาณเวศกวัน 
เม่ือวันท่ี ๒๖ พฤศจิกายน ๒๕๔๗ 

๒ คํากลาวอาราธนา ของ นายแพทยวิชัย โชควิวัฒน อธิบดีกรมพัฒนาการแพทยแผน
ไทยและการแพทยทางเลือก 
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คณะทํางานในเร่ืองน้ี ไดพยายามนําเอาเร่ืองสุขภาพแนว
พุทธท่ีไดพัฒนามาระดับหน่ึงแลวไปถายทอด ไปเผยแพร และ
พยายามจัดสรางเปนหลักสูตรฝกอบรมเพ่ือเผยแพรใหกวางขวาง
ขึ้นไป  

ตลอดเวลาท่ีผานมา ตองขอกราบขอบพระคุณท่ีพวกเราไดรับ
ความกรุณาเปนอยางยิง่จากทานอาจารยท่ีชวยชีแ้นะ และวันน้ีก็ถือ
โอกาสมากราบขอความเมตตาจากทานอาจารย ท่ีจะไดชี้แนะใน
เรื่องน้ีตอไป โดยประเด็นสําคัญ หรือหัวขอใหญๆ ท่ีจะขอกราบ
เรียน มีอยู ๔ ขอ ไดแก  

๑. ปญหาดานสุขภาวะของคนไทยในปจจุบัน ในมุมมอง
ของพุทธศาสนา 

๒. อะไรคือสาเหตุ ท่ี ทําใหคนไทยในปจจุ บันมีปญหา
เกี่ยวกับสุขภาวะ 

๓. คนไทยควรมีสุขภาวะอยางไร 

๔. วิธีการพัฒนาสุขภาวะตามแนวพุทธ เปนเชนไร 

• องคประกอบของสุขภาวะ 

• กระบวนการพัฒนา 

• วิธีวัดผล 

ขอกราบอาราธนาพระอาจารยชวยชี้แนะดวย จะเปน
พระคุณ 

 



ความเขาใจรวมกอนเร่ิม 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต):  

เจริญพรทานอธิบดี และทานผูตรวจราชการ คุณหมอและ
ทุกทานซึ่งอยูในวงวิชาการทางการแพทยและสาธารณสุข  

ในการจะพูดเรื่องน้ี ซึ่งมีหลายหัวขอท่ีทานอธิบดีไดบอกแจง
มา อาตมภาพก็ไมแนใจวาจะตอบครบไหม จะตองขอใหทานชวย
คอยเตือนดวยวาไดพูดไปครบหรือยัง อันไหนยังขาดตกบกพรอง  

กอนท่ีจะพูดก็มีขอท่ีขอทําความเขาใจนิดหน่ึง คือ ทานจะให
พูดถึงสุขภาวะในแงท่ีพุทธศาสนามอง  

ทีน้ี คําวา "สุขภาวะ" น้ัน คิดวาเปนคําท่ีคอนขางใหม เรามี
คําวา “สุขภาพ” ท่ีใชกันมานาน  

ท่ีจริง ท้ัง "สุขภาวะ" และ "สุขภาพ" ในภาษาบาลีเดิมก็เปน
คําเดียวกัน และ “สุขภาวะ” เปนคําเดิมในภาษาบาลีดวยซ้ําไป 
เราใชคําในภาษาไทยท่ีแผลง “ว” เปน “พ” เปนสุขภาพเร่ือยมา  

แตตอนน้ีมีการใชวาสุขภาวะ  โดยเปลี่ยนจากตัว  “พ” 
กลับไปเปน “ว” ก็เลยเปนจุดสังเกตข้ึนมาวา คงจะมีความคิดท่ีอยู
เบ้ืองหลังการหันมาใชคําน้ี  

อาตมภาพจึงคิดวา ตอนแรกน้ี กอนท่ีจะพูดไปถึงวาพุทธ
ศาสนามองเรื่องน้ีอยางไร เราคงตองพูดถึงความหมายของตัว
คําพูดใหเขาใจความหมายตรงกันหนอย  
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อาตมภาพก็เลยขอโอกาส จะขอฟงวา คําวา “สุขภาวะ” 
นี้ ซึ่งคิดวาเปนคําที่ใชกันใหม ในวงการสาธารณสุข หรือในวง
วิชาการสมัยนี้  ก็ตาม  เปนคําที่มีความหมายพิเศษอยางไร    
อาตมภาพขอโอกาสสักนิดหน่ึง  

ไขความหมายของ “สุขภาวะ”  
โดยอธิบดีกรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยฯ (นายแพทย์วิชัย โชควิวัฒน์)  

ก็ขอกราบเรียนวา อันท่ีจริงแลว คําวา “สุขภาวะ” จริงๆ 
นาจะเปนคําท่ีตั้งใจจะใชแทนคําวาสุขภาพ โดยสมัยกอนสุขภาพ
จะเปนเรื่องของโรคภัยไขเจ็บเปนหลัก  

ตอมา มีการพิจารณาเร่ืองของสุขภาพในทางท่ีกวางขึ้น ตาม
แนวทางท่ีองคการอนามัยโลกไดชี้แนะและใหคําจํากัดความไว
นานแลว ตั้งแตกอตั้งองคการอนามัยโลกเมื่อ ๕๐ กวาปมาแลววา 
คําวา “สุขภาพ” หมายถึงความสมบูรณ บริบูรณพรอม ท้ังรางกาย 
จิตใจ และสังคม หรืออยูในสังคมไดดวยความสุข โดยไมจํากัด
เฉพาะความปราศจากโรค หรือปราศจากความพิการเทาน้ัน  

น้ันเปนความหมายท่ียึดถือกันมานาน  
ตอมาในระยะหลัง เรื่องของสุขภาพก็มีการขยายความกวาง

ขึ้นไปอีกวา ไมเพียงแตรางกาย จิตใจ และสังคม แตมีความหมาย
ครอบคลุมถึงส่ิงท่ีภาษาอังกฤษใชคําวา spiritual well-being ดวย 
ซึ่งตอมาก็ไดขอยุติวา นาจะหมายถึงสุขภาวะทางดานของปญญา
เขามาประกอบดวย และทิศทางของการท่ีจะพูดเรื่องสุขภาพน้ี ได
มีการเปล่ียนจุดเนนเดิมซึ่งพูดถึงเรื่องการแกปญหาเมื่อเกิดโรคภัย
ไขเจ็บขึ้นแลวเปนหลัก  
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ตอมาพยายามเนนในเรื่องของการปองกันหรือการสราง
เสริมสุขภาพกอนท่ีจะเกิดโรคขึ้นควบคูกันไปดวย โดยเชื่อวา
วิธีการอยางท่ีกลาวน้ีจะชวยใหเราสามารถท่ีจะสรางสุขภาพได
ดีกวา หรือพูดในภาษาท่ีส้ันๆ วา เนนท่ีการสรางนําซอม  

นอกจากน้ี ความหมายของคําวา "สุขภาพ" ซึ่งเดิมมองเรื่อง
ของสังขารรางกายเปนหลัก ตอมาก็มองใหครอบคลุมตาม
ความหมายท่ีองคการอนามัยโลกสงเสริมและแนะนํา คือใหมี
ลักษณะเปนภาพองครวม พยายามท่ีจะใหโยงใยออกไปวา
สุขภาพเปนเรื่องของชีวิตเลยทีเดียว ไมใชเรื่องของสุขภาพตาม
ความหมายดั้งเดิมเทาน้ัน  

เมื่อมีการตั้งองคการท่ีมาสงเสริมสุขภาพ ท่ีเรียกวา “สสส.” 
ก็พยายามท่ีจะใหความหมายของสุขภาพในลักษณะท่ีครอบคลุม
กวางขวาง  

เมื่อมีการใหความหมายในทางกวาง และมองในภาพองค
รวม และเปลี่ยนจุดเนนจากการซอมมาเปนการสราง ก็มีความ
พยายามท่ีจะตีความความหมายของคําน้ีใหกวางขวาง โดยท่ีถา
จะใชคําวาสุขภาพเดิม ก็จะคิดถึงเฉพาะในความหมายเดิมๆ ใน
ความหมายท่ีแปลมาจากคําวา Health ในภาษาอังกฤษ  

เพราะฉะน้ัน จึงเกิดมีคําท่ีอธิบายวา สุขภาพ หมายถึงสุข
ภาวะ และทําใหคําวา "สุขภาวะ" ในบางครั้งก็คลายๆ จะเขามา
แทนท่ีคําวาสุขภาพ  

อันน้ีเปนความเขาใจของกระผมตามท่ีไดเกี่ยวของมา 
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จะสุขจริงไหม ตองดูหลายดาน  
ก็ขออนุโมทนาทานอธิบดี เปนการทําความเขาใจเกี่ยวกับ

ความหมายของถอยคําไวกอน ตามท่ีฟงน้ี ท่ีจริงก็คือเรื่องสืบตอ 
เปนแตเพียงวา ในเวลาท่ีผานมาๆ น้ัน เราชักจะเขาใจความหมาย
ของคําวา “สุขภาพ” แคบลงไป ซึ่งก็เปนเรื่องธรรมดา เพราะแต
กอนน้ันเราก็เนนเรื่องของรางกายท่ีมีปญหาโรคภัยไขเจ็บวา เมื่อ
ไมมีโรคภัยไขเจ็บก็คือการมีสุขภาพท่ีแข็งแรง  

ตอนน้ี เราไมอยากใหคนมองแคบอยางน้ัน และเพ่ือจะให
ศัพทส่ือไดดียิ่งขึ้น ปองกันไมใหคนมองกลับไปเอาความหมายท่ี
แคบอยางน้ัน ก็เลยใชคําวา “สุขภาวะ” เปนอันวาใหมองใหกวาง 
ใหครอบคลุมมากยิ่งขึ้น  

เมื่อขยายความหมายหรือมองใหครอบคลุมขึ้นอยางน้ี ก็ทํา
ใหมีขอสังเกตอยางหน่ึงวา สุขภาพ ท่ีใชคําวา “สุขภาวะ” น้ี จะส่ือ
ความหมายท่ีใกลกับความสุขมากขึ้น  

เดิมเราพูดถึงเรื่องโรคภัยไขเจ็บ ก็เปนเรื่องทุกข คลายๆ วา 
เมื่อมีสุขภาพดี ก็มองแควารางกายแข็งแรงไมมีโรค ปลอดโรคก็คือ
หายทุกข  ที น้ีเราบอกใหมวาใหมีความสุขดวย  คือเนนไปท่ี
ความสุขดวย เปนอันวาจะมองท้ังในแงหมดทุกข และมีสุข  

ทีน้ี ภาวะท่ีหายทุกข หรือหมดทุกข และมีสุข หรือปลอดทุกข 
และเปนสุขน้ี ถาวากันไปแลว มันก็เปนดานหน่ึงของภาวะท่ีสมบูรณ  

ถาใชคําสมัยใหม จะเรียกวาเปนสวนหนึ่งหรือดานหนึ่งของ
ภาวะท่ีเรียกวา “องครวม” ก็ได  
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หมายความวา ในการท่ีเราจะมีสุขภาวะ หรือแมแตจะมี 
“ความสุข” อยางธรรมดาท่ัวๆ ไป ใหเปน “สุข” แทจริงสักหนอย
หน่ึงน้ัน ยังมีภาวะดานอ่ืนๆ ประกอบอยูดวย ท่ีเราควรจะมองหรือ
ตองคํานึงถึงอีกหลายอยาง  

ดานอ่ืนๆ ท่ีเราจะมองไดหรือตองคํานึงถึงน้ัน มีอะไรบาง ขอ
ยกมาดูกัน  

ดานหน่ึงคือ ความเสรี ไดแก ความปลอดโปรง โลงเบา หลุด
พน ไมถูกปดกั้นจํากัดบีบคั้น ไมติดขัดคับของ ไมถูกผูกมัดกดทับ
ไว แตเคล่ือนไหวไดคลองตามปรารถนา คือภาวะท่ีเปนอิสระ๑  

อีกดานหน่ึงคือ ความสงบ ไดแก ภาวะท่ีไมมีความรอนรน
กระวนกระวาย ไมกระสับกระสาย ไมเรารอน ไมวาวุน ไมพลุง
พลาน ท้ังรางกายและจิตใจไมถูกรบกวน ไมมีอะไรมาระคายเคือง 
คือสงบ อยูตัวของมัน๒  

อีกดานหนึ่งคือ ความสะอาด หรือความบริสุทธิ์ หมดจด
สดใส ไมมีความขุนมัวเศราหมอง ไมเลอะเทอะเปรอะเปอน แต
มันไมใชแคความสะอาดดานวัตถุหรือรูปธรรม แตหมายถึง
ทางดานจิตใจท่ีไมมีความหมองมัว ไมมีความขุนมัวเศราหมอง๓  

แลวอะไรอีก ก็คือ ความสวาง กระจางแจง แจมชัด ใสสวาง 
หรือผองใส มองเห็นท่ัวตลอด๔   

                                                                          
๑  ตามหลัก เรียกวา "วิมุตติ"   
๒  ตามหลัก เรียกวา “สันติ” 
๓  ตามหลัก เรียกวา "วิสุทธ"ิ  
๔  ตามหลัก เรียกวา "วิชชา" 
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ลองคิดดูสิ ถาคนไหนบอกวาจะมีความสุข แตเขาถูกกด ถูก
บีบคั้น ถูกจํากัด ติดขัด ถูกผูกมัด มัวแตดิ้นรน มัวแต
ตะเกียกตะกายหาทางหนีอยู อยางน้ีจะมีความสุขไหม ก็ไมมี
ความสุข เพราะฉะน้ัน ภาวะดานหน่ึงของความสุข ก็คือความเปน
อิสระ หรืออิสรภาพ  

พรอมกันน้ัน ก็ตองไมมีความพลุงพลาน กระสับกระสาย 
วาวุน เรารอน หรือรอนรนกระวนกระวาย ถูกรบกวนอะไร ความ
วาวุนเปนตนเหลาน้ี ตองไมมี ถาวาวุนอยู มันก็มีความสุขไปไมได 
คือไมมีความสุขน่ันเอง เพราะฉะน้ัน ความสงบ หายวุนวาย ไมมี
อะไรรบกวน คือสันติ จึงเปนภาวะดานหน่ึงของการมีความสุข   

แลวก็ท่ีบอกเมื่อกี้ ถาใจขุนของหมองมัว ความคิดเศราหมอง 
ก็เปนสุขไปไมได ดังน้ัน ความหมดจด สดใส ไมขุนมัว ไมเศรา
หมองตางๆ คือความสะอาดท่ีวาน้ี จึงเปนภาวะอีกดานหน่ึงของ
การมีความสุข   

นอกจากน้ัน ถาเราอยูในความมืดมัว หรือมืดมน มองไมเห็น
อะไรๆ ท่ีมีอยูและท่ีเปนไปอยูรอบตัว อะไรๆ ท่ีเกี่ยวของอยูก็ไมรูไม
เขาใจ มันก็ไมโลงไมโปรงเชนเดียวกัน และก็ไมมีทางท่ีจะมี
ความสุขไดจริงเลย แตถารูเขาใจมองเห็นสวางกระจางแจงชัดเจน 
ก็พรอมท่ีจะเปนสุขไดจริง 

น้ีคือภาวะดานตางๆ  ซึ่งมีอยูดวยกันกับความสุข  และ
ความสุขเปนอาการปรากฏดานหน่ึงของภาวะท่ีมีความสมบูรณน้ี  

ภาวะดานตางๆ เหลาน้ี ถาใชศัพท ก็อาจจะเรียกวา วิชชา 
วิมุตติ วิสุทธิ สันติ  
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วิชชา คือความสวาง ผองใส กระจางแจง มองเห็นชัดเจน ซึ่ง
เปนลักษณะของปญญา  

วิมุตติ คือความหลุดพนเปนอิสระ เปนภาวะท่ีสําคัญมาก 
อยางท่ีวาแลว ถาคนถูกมัด หรือแมแตแคถูกขัง ถูกบีบ ถูกกด เสีย
แลว ก็แย จะอึดอัด ติดขัดไปหมด จะไปไหน บางทีแมแตเคล่ือน  
ไหวก็ไมได เพราะไมเสรี ทางพระจึงบอกวาจะตอง "เสรี สยังวสี"  

"เสรี" คือเคล่ือนไหวไปไหนๆ ไดตามปรารถนา "สยังวสี" คือมี
อํานาจในตัวเอง ก็คือภาวะท่ีเปนอิสระแหงวิมุตติ  

วิสุทธิ คือความหมดจด สดใส บริสุทธิ์ ไมพรามัว ไมขุนหมอง 
ซ่ึงในทางจิตใจสําคัญมากท่ีจะทําใหมีความปลอดโปรงโลงไปได 

สันติ คือความสงบ ไมรอนรนกระวนกระวาย ไมมีอะไร
รบกวน แมกระทั่งระเคืองระคาย เปนภาวะท่ีประณีตอยางยิ่ง ซึ่งสุข
ท่ีแทยอมขาดไมได  

วิชชา วิมุตติ วิสุทธิ สันติ ท่ีวามาท้ังหมดน้ี เปนลักษณะ
หรือภาวะดานตางๆ ท่ีสําคัญของภาวะสมบูรณอันเดียวกัน ซึ่งเมื่อ
มีส่ิงเหลาน้ีแลว อาการแหงความสุขก็ปรากฏออกมาได  

แตถาขาดไปแมแตบางดาน ความสุขถึงจะบอกวามี ก็จะ
เปนความสุขท่ีแทจริงไมได จะเปนไดเพียงส่ิงท่ีเรียกวาเอามาโปะ
ไวขางหนา หรือพอกไวขางนอก เปนของหลอก ไมสามารถเปน
ความสุขท่ีแทจริง  

อันน้ีก็เปนเรื่องของ ภาวะท่ีเรียกว่าความสุข ซึ่งเหมือนกับวา 
วิชชา วิมุตติ วิสุทธิ สันติ น้ัน เปนองคประกอบของภาวะท่ีเปน
ความดีงามสมบูรณของชีวิต  
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พูดใหเขากับเรื่องในท่ีน้ีวา เปนการทําความเขาใจเบ้ืองตน
เกี่ยวกับ "สุขภาวะ" ใหเห็นวา ในการท่ีเราจะมีสุขภาวะน้ัน ภาวะท่ี
เปนสุขน้ี เปนความสมบูรณอยางหน่ึง ซึ่งมีองคประกอบ หรือดาน
ตางๆ หลายดาน ท่ีเราจะตองมอง ตองคํานึงถึง และดานเหลาน้ัน
เราจะตองใชเปนเคร่ืองตรวจสอบความสุขดวย  

หมายความวา ความสุขใดๆ ท่ีใครก็ตามพูดขึ้นมาน้ัน เรา
ตรวจสอบไดวาเปนความสุขท่ีแทจริงหรือไม ถาไมมีภาวะท่ีวามา
เหลาน้ัน ก็ยังไมใชความสุขท่ีแทจริง ถาพูดวาเปนความสุข มันก็
เปนความสุขท่ีชั่วคราว ไมยั่งยืน ยังขาด ยังพรอง  

แลวท่ีสําคัญอยางยิ่งก็คือ มันเปนความสุขท่ียังมีปญหา ซึ่งก็
คือยังเปนทุกขอยูน่ันเอง  

(ทานเรียกวา ยังอยูในอํานาจของทุกข คือ มีศักยภาพแหง
การท่ีจะเปนทุกข) 



- ๑ - 

สุขภาวะในระบบชีวิตแหงธรรมชาติ 

ปญหาสุขภาวะของคนไทย ซับซอนย่ิงกวาในอเมริกา 
ทีน้ีก็หันมาพูดถึงเรื่องสุขภาวะของคนไทยในแง ท่ีพุทธ

ศาสนามอง หรือในมุมมองของพระพุทธศาสนา วาเปนอยางไร  

อาตมภาพคิดวา เวลาน้ีสังคมไทยของเรามีท้ังปญหารวมกับ
เขา และปญหาเฉพาะของตัวเอง  

ปญหารวมท่ีสําคัญก็คือ เรารวมอยูในโลกท่ีกําลังพัฒนาใน
ระบบท่ีมีทุนนิยมบริโภคเปนใหญครอบงําอยู  

นอกจากจะรวมกับเขาแลว เรายังชอบท่ีจะเปนอยางเขาดวย 
แลวเราก็ตาม เราพยายามว่ิงไล เราพยายามท่ีจะเปนอยางน้ัน เรา
อยากเปนอยางสังคมอเมริกาท่ีเปนบริโภคนิยม ซึ่งเราเห็นวาพรั่ง
พรอม เปนแบบอยาง เราพยายามตามเขาเต็มท่ี น้ีคือลักษณะรวม
ท่ีเรามี  

อยางไรก็ตาม พรอมกันน้ันเราก็ไมไดเปนอยางอเมริกา แต
เรามีลักษณะท่ีถูกเขาเรียกวาเปนสังคมท่ีกําลังพัฒนา ซึ่งเปน
ลักษณะของตนเอง จะถือวาเปนความลาหลัง หรือเปนความดอย
ก็แลวแต  



๑๒ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๒

เรามีปญหาเศรษฐกิจในเรื่องความยากจนขนแคน ความท่ี
การศึกษายังต่ํา รวมท้ังปญหาสุขภาพท่ีมีโรคภัยไขเจ็บมาก อะไร
ตางๆ เหลาน้ี เปนเรื่องดานปญหาเฉพาะของตนเอง แลวก็โยง
ออกมาสูปญหาสุขภาวะน้ีดวย  

ทีน้ี ในดานปญหาสุขภาวะแงท่ีรวมกันกับเขา ในโลกยุคโลกา-
ภิวัตน ท่ีวาไปรวมกับสังคมอ่ืนท่ีเขาเจริญกาวหนาเปนบริโภคนิยม
น้ัน บางครั้งสังคมไทยเราก็ไปจองรับสวนท่ีเปนความบกพรองของ
เขา เอามาตามจนลํ้าหนาเขาไปเลย ท้ังท่ีสวนท่ีดีของเขาก็มี แต
เราไมคอยไดเอามา  

อันน้ีก็เลยกลายเปนการซํ้าเติมตัวเองหนักลงไปอีก คือ ตัวเอง
มีปญหาของตัวอยูแลว ยังไปเอาสวนรายของเขามาอีก ก็ย่ิงแย  

ก็เลยอยากจะยกตัวอยางมาบอกเลาใหเห็นภาพกันบาง 
กอนท่ีจะพูดอะไรลงไปในสวนท่ีเปนเน้ือหาสาระ  

เมื่อตอนท่ีอาตมภาพไปรับการผาตัดน่ิวในถุงนํ้าดี ขณะท่ี
กําลังนอนรอคุณหมอท่ีจะใหดมยาสลบ ซึ่งติดประชุม ก็เลยคุยกับ
คุณหมอท่ีจะผาตัดให และคุณหมอทานอ่ืนๆ ดวย  

คุณหมอท่ีจะผาตัดพ่ึงกลับจากอเมริกา ไมใชไปเรียนจบ
กลับมานะ แตคุณหมอเปนผูใหญแลว ทานเดินทางไปดูอเมริกา 
ไปดูอะไร ก็ไปดูปญหาของอเมริกา คือดูการแกปญหาโรคใหม ท่ี
เปนโรคอารยธรรม คือโรคอวน (obesity) ไปดูวิธีแกปญหาโรคอวน  

วิธีแกปญหาโรคอวนท่ีเปนโรคเดนนําในปจจุบันของอเมริกา 
ก็คือการตองผาตัดกระเพาะ คุณหมอเปนแพทยผาตัดอยูแลว ก็
เลยตรงกับงานของทาน  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๓ 

๑๓ 
 

คุณหมอเลาใหฟงวา วิธีแกปญหาโรคอวนท่ีอเมริกาน้ันก็คือ 
เขาจะผาตัดกระเพาะของคนท่ีเปนโรคอวนน้ี จากกระเพาะท่ีใหญ
ประมาณ ๒ กําปน จะผาตัดใหเล็กลงจนเหลือความจุเพียง 15 
cc. คือ ๑๕ ลบ.ซม.  

ลองคิดดู ตองผาตัดกระเพาะใหเล็กลงไปเพราะอะไร ก็
เพราะวาคนท่ีเปนโรคอวนน้ัน ดวยเหตุท่ีกินมาก เขาก็เลยตองเย็บ
กระเพาะใหเล็กลง เพ่ือจะใหกินไดนอยๆ  

เอ น่ี… ถาจะวาในแงของสุขภาวะ ก็รางกายมันสมบูรณดีอยู
แลว อวัยวะก็สมประกอบ แลวเรื่องอะไรจะไปผาตัดใหมันผิดปกติ 
น่ีก็กลายเปนวา ในการสรางสุขภาวะสมัยใหมน้ี เราอาจจะตองไป
ทําอวัยวะท่ีเปนปกติ ใหมันผิดปกติ เชน ทําใหกระเพาะอาหาร
วิปริต นอกจากทําใหเล็กลงไปผิดขนาดแลว ก็ถูกผาตัดอีกดวย  

แลวคุณหมอยังบอกอีกวา ตอไป ถาพวกน้ียังกินจุอีก 
กระเพาะก็จะยืดออกไปใหม จึงตองใหคนมีการควบคุมตัวเองดวย 
(แตจะใหคนรูจักควบคุมตัวเองน้ันยาก จึงตองควบคุมทางสังคม) 
อเมริกาก็เลยตองมีการแกปญหาสังคมในเรื่องการกินจุกกินจิก 
เชนเขาเคยมี refreshment stand ท่ีเปนเคร่ืองหมายของความ
พรั่งพรอมสะดวกสบาย แตเดี๋ยวน้ีเขากลับใหเลิกใช หรือหามใช 
ฯลฯ  

อะไรตางๆ เหลาน้ี เปนปญหาของประเทศท่ีเจริญแลว ซึ่งมี
ความมั่งคั่งพรั่งพรอม ท่ีเขาคิดวาจะหาความสุขไดเต็มท่ี และคง
จะมีความสุขกันเต็มท่ี แตก็มีอาการแหงความเสียสุขภาวะอยาง
ท่ีวาน้ี  



๑๔ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๔

ทีน้ี ในดานของประเทศไทย คุณหมอไปดูอเมริกามาน่ี ก็คือ
เตรียมไว เผ่ือจะตองผาตัดกระเพาะคนไทยตอไป เพราะไดทราบ
มาวา ตอนน้ีเด็กไทยก็เริ่มเปนโรคอวนกันแลว  

เด็กไทยท่ีเปนโรคอวนน้ัน โดยมากเปนเพราะอยูกับเกม กิน
อาหารขยะ (junk food) และไมไดบริหารอิริยาบถเพียงพอ  

น่ี เปนปรากฏการณใหมของยุคสมัย  ซึ่ ง ทําใหคนเริ่ม
สังเกตเห็นความแตกตางระหวางเด็กในโรงเรียนท่ีผูปกครองมี
ฐานะดี ซึ่งมีนักเรียนอวนๆ เยอะ กับเด็กในโรงเรียนท่ีผูปกครอง
คอนขางยากจน ซึ่งมีแตนักเรียนผอมเกร็ง  

ตางจากสมัยกอน ท่ีเด็กท้ังหลายใชเวลาว่ิงเลนมาก แลวก็มี
รางกายปราดเปรียวคลายๆ กันท่ัวไป  

ทําไปทํามา โรงเรียนท่ีผูปกครองเด็กคอนขางยากจน จะ
กลายเปนมีขอดีท่ีไดเปรียบ อยางนอยก็ในแงท่ีวาน้ี 

โรคอวน (obesity) น้ีเปนตัวอยางท่ีชัด ซึ่งเมื่อเรียกใหรวบรัด 
ก็คือเปนโรคอารยธรรม ท่ีบงบอกในตัววา ความเจริญอยางสูงใน
โลกปจจุบัน ไมไดเปนหลักประกันวาจะทําใหคนเรามีสุขภาวะดีข้ึน  

แปลกท่ีวา เพียงแคการดําเนินชีวิตขั้นตื้นๆ เทาน้ี คนก็มีชีวิต
ท่ีเสียดุลไปแลว ท้ังอยางน้ี ก็ยังขืนเรียกวาเปนอารยธรรมกันอยูได  

เราพูดกันนักถึงการหาความสุข และอันท่ีจริงคนในโลกท่ี
เจริญเปนดินแดนท่ีพัฒนาสุดยอดแลว มีเครื่องบํารุงความสุขทุก
อยางไวใหหา ก็นาจะมีความสุข  

แตพอดูกันจริงๆ ลึกลงไป สุขภาวะท่ีเรามองโดยโยงสภาพ
รางกายไปประสานกับดานอ่ืนๆ มันขาดหมดเลย  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๕ 

๑๕ 
 

การท่ีวาคนอเมริกันมีปญหาสุขภาวะอยางน้ันไดอยางไรน้ี 
เปนตัวอยางท่ีชัดของการท่ีวาความสุข ท่ีคนเขาใจและใฝหา ไม
ตรงกันเลยกับความสุข ตามหลักการท่ีเรียกวาสุขภาวะ  

แตกลายเปนวา คนท่ีวาเจริญเหลาน้ี พากันหาความสุข ท่ีไม
เปนสุข(ภาวะ) หรือหาความสุข ท่ีเสียสุข(ภาวะ)  

พูดงายๆ ก็คือหา(ความ)สุข ท่ีเปน(ความ)ทุกข  

หรือพูดใหลึกลงไปอีกก็คือวา คนเจริญเหลาน้ีมีความเห็นผิด 
คือเปนมิจฉาทิฐิน่ันเอง  

หมายความวา จุดเร่ิมของปญหาอยูท่ีน่ี  

การท่ีคนเปนโรคอวน เปนเรื่องท่ีชวยใหสืบสาวหาเหตุปจจัย
ไดงายขึ้นวาทําไมคนยุคน้ีจึงสูญเสียสุขภาวะ และพรอมกันน้ันก็
เปนเคร่ืองบงชี้ดวยวา การท่ีจะมีสุขภาวะน้ัน ไมใชเปนเรื่องท่ีจะมอง
แครางกายอยางเดียว  

ตัวอยางเชน ในเร่ืองอาหารท่ีมีกินกันดีน้ี ถึงจะมีกินอยางพร่ัง
พรอมบริบูรณ แตถากินไมเปน ก็กลายเปนวาทําใหเกิดโทษแกชีวิต
ของตัวเอง  

ไม่ใช่เป็นโรคขาดอาหารเพราะขาดแคลนอาหาร แต่เป็น
โรคขาดอาหารเพราะขาดแคลนปัญญา หรือเปนโรคกินเกิน 
(overnutrition) เพราะกินโดยไมใชปญญา  

รวมแลวก็คือ ปฏิบัติไมถูก แลวก็ตั้งจิตผิดทางน่ันเอง  

เอาเปนวา ปญหาสุขภาวะของคนไทยน้ี ไมอยากจะพูด
ละเอียดลงไปมาก เอาแคผิวเผินไวแคน้ีก็พอ  



๑๖ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๖

น่ีคือรวบรัดวา เรามีปญหาท้ังท่ีรวมกับสังคมท่ีเขาพัฒนาไป
แลว ซึ่งเขาเองก็มีปญหามากมายอยางท่ีเรียกวาโรคอารยธรรม 
คือเจริญมากขึ้นแลว ก็มาเจอปญหาโรคหัวใจมากข้ึน โรคเสน
เลือดในสมองตีบ หรือแตก อะไรตางๆ จนกระท่ังมาถึงโรคอวนน้ี 
อันเปนโรคประเภทท่ีเกี่ยวกับการดําเนินชีวิตไมถูกตอง ท่ีฝรั่ง
เรียกวา unhealthy lifestyles  

เดี๋ยวน้ีฝรั่งพูดกันมากวา ปญหาโรคภัยไขเจ็บของเขาท่ี
เกิดขึ้นน้ันมาจาก lifestyles ท่ีผิดพลาด ซึ่งก็เปนเรื่องท่ีวากันมา
นานจนเกาแลว  

สวนปญหาของไทยเราเอง ก็มีตางหากท่ีเปนเรื่องเฉพาะของ
ตัวเองอยูแลว ท่ีบอกวาเรามีการศึกษานอย และนับวายากจน ก็
เลยมาพันกับเรื่องของความเจ็บไข  

ยิ่งเมื่อไมมีปญญาท่ีจะจัดการกับส่ิงแวดลอมใหดี  พอ
ส่ิงแวดลอมเสีย ก็ยิ่งทับถมซ้ําเติมตัวเอง สุขภาพก็ยิ่งแยลงไปอีก 
เพราะวาส่ิงแวดลอมไมใชจะมีปญหาเฉพาะกับตัวคนเองตรงๆ 
เทาน้ัน แตส่ิงแวดลอมท่ีเสียน้ัน มันก็เสียแกสัตว และแกพืชท่ีคน
กินเขาไปดวย  

พอคนไปกินสัตวกินพืชท่ีเปนพิษภัย มีสารเคมีเปนตน จะ
เปนพิษจากนํ้า จากดิน จากอากาศ หรือจากอะไรก็ตาม เสร็จแลว
มันก็กลับมาเปนโทษแกตัวคนเองอีก พันกันไปหมด เรียกวาเปน
ปญหาในระบบความสัมพันธแหงเหตุปจจัย  

รวมความวา ไมตองลงลึกไปใหถึงขั้นท่ีจะสาธยายอะไรๆ 
พูดแคเปนหัวขอก็พอ  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๗ 

๑๗ 
 

ระวัง! องครวม ไมใชเหมารวม 

ทีน้ีก็ลองสืบลงไปวา ทําไมจึงเกิดปญหาสุขภาวะอยางน้ี ถา
ตอบแบบรวบรัด ก็อาจจะพูดส้ันๆ งายๆ วา เพราะ เปนอยูไมเปน 
แมแตกินก็ กินไมเปน และเปนอยูไมเปน ก็คือดําเนินชีวิตไมเปน  

การดําเนินชีวิตน้ัน เมื่อพูดตามภาษาแบบท่ีนิยมกันใน
ปจจุบัน ก็เปนองครวมอยางหน่ึง องครวมแหงการดําเนินชีวิตน้ัน 
ก็คืออะไรๆ ท้ังหมดท่ีจะทําใหเราเปนอยู หรือมีชีวิตอยูได มีท้ังกาย 
ท้ังวาจา ท้ังใจ ท้ังปญญา หมดท้ังระบบของมัน  

การดําเนินชีวิตน้ีเปนระบบ เราพูดวาตองดําเนินชีวิตใหเปน 
หรือจะเปล่ียนวาใหถูกตองก็ได เมื่อเปนอยูไมถูกตอง ดําเนินชีวิต
ไมถูกตอง มันก็เกิดเปนปญหาขึ้นมา  

ทีน้ีเรามองวาชีวิตและระบบแหงการดําเนินชีวิตน้ันเปนองค
รวม ชีวิตท่ีดําเนินชีวิตไปน้ันจึงมีหลายดาน ไมวาดานไหนก็ตาม
ถาเปนอยูหรือดําเนินผิดพลาดไป ก็เกิดปญหาและสงผลกระทบ
กันหมด  

ชี วิ ต โดยตั วของมัน เองก็ เป นองค ร วมอยู แล ว  จึ งมี
องคประกอบมากมาย และมีดานตางๆ แลวชีวิตน้ียังเขาไปเปน
องครวมขององครวมอ่ืนท่ีใหญขึ้นไปอีก  

องครวมอ่ืนท่ีวาชีวิตเขาไปเปนสวนหน่ึงน้ัน เอาท่ีสําคัญก็คือ
ระบบของธรรมชาติ แลวก็มีสังคมที่วาเราตองเขาเปนสมาชิกดวย 
องครวมหนวยยอยๆ ก็เปนองครวมขององครวมใหญๆ ขยายขึ้น
ไป  



๑๘ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๘

เปนอันวา องครวมทุกระดับประกอบดวยองครวม และองค
รวมทุกอยางน้ันจะดําเนินไปดวยดี ก็ตอเมื่อประดาองครวม
เปนอยูเปนไปดวยดี ถาองครวมอันใดอันหน่ึงติดขัดแปรปรวนไม
เปนไปตามปกติ องครวมก็ยอมมีความวิปริตแปรปรวนไปดวย น้ี
เปนเรื่องธรรมดาในระบบความสัมพันธ  

เพราะฉะน้ัน เราจึงตองมองเรื่องสุขภาวะน้ี ในฐานะท่ีมัน
เปนระบบความสัมพันธของเหตุปจจัยในองครวม  

ขอย้ําวา ท่ีเรียกวาองครวมน้ัน ก็คือองครวมแหงระบบ
ความสัมพันธของเหตุปจจัยน้ันเอง คือองครวม หรือองคประกอบ
ท้ังหลายท่ีสัมพันธซึ่งกันและกัน โดยเปนเหตุปจจัยแกกัน  

ตรงน้ีมีขอพิจารณาอยางหน่ึงวา องครวม น้ัน จะตองไมใช
เหมารวม องครวมน้ี ถามองไมถูก จะกลายเปนเหมารวม ถามอง
แบบเหมารวม ก็จะพลาด  

องครวมน้ีเตือนเราอยูเสมอวา มันประกอบดวยองครวม คือมัน
บอกวา การท่ีองครวมจะอยูดีไดน้ัน องครวมทุกอยางท่ีมาประกอบ
เปนองครวมน้ัน จะตองอยูในภาวะท่ีเปนปกติ เรียบรอยดวยดี  

แลวไมใชแคมีองคประกอบครบถวนเปนปกติเทาน้ัน แตองค
รวมหรือองคประกอบเหลาน้ีมีการเคล่ือนไหว มีการทําหนาท่ีของ
มันเองดวย ดังน้ัน การเคล่ือนไหวทําหนาท่ีของมันจะตองสัมพันธ
ประสานกลมกลืนกันดีกับองครวมอ่ืนดวย  

น่ีก็หมายความวา การท่ีองครวมจะอยูดีน้ัน ไมใชแคมีองค
ร วมมาประกอบ กัน เท า น้ัน  แตหมายถึ ง ว าต อ งมี ร ะบบ
ความสัมพันธขององครวมท้ังหลายท่ีดําเนินไปดีดวย  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๙ 

๑๙ 
 

ดังน้ัน ในการมององครวมน้ี สิ่งสําคัญก็คือ ตองชัดไปหมดท่ัว
ตลอดประดาองครวมท่ีดํารงอยูและดําเนินไปในความสัมพันธกันน้ัน  

แลวการมององครวม ถาไปสุดโตง ก็จะเปนเหมารวมอยาง
ท่ีวา คือจะมองอะไรพราไปหมด คลุมเครือ และจะไปสุดโตง 
ดังน้ัน จึงอยาเหมาวาองครวมดีไปหมด  

ยุคหน่ึงก็มุงแตแยกสวน อีกยุคหน่ึงก็จะไปองครวม ในอดีตก็
เปนกันมาแลว  

บางยุคท่ีวาเปนองครวม แตดูไปก็ไดแคเหมารวม คือมอง
อะไรแบบรวมๆ จริง แตเห็นพราๆ ไมมีอะไรชัดสักอยาง ก็ได
ประโยชนบาง แตไมดีจริงหรอก  

ตอมาอีกยุคหน่ึงก็มุงแตแยกสวนออกไปๆ ดูแตองครวม แต
ไมเห็นท้ังองครวมและองครวม  

ท้ังน้ีเพราะวา องครวมน้ัน เมื่อมองในแงแยกสวน ก็เห็นแต
ละอยางๆ ไมเห็นความเปนองครวม และเม่ือแยกสวน หรือ
แยกแยะเปนสวนยอยๆ ออกไป ก็เลยไมมองวาสวนยอยๆ น้ันๆ 
มาสัมพันธกันอยางไร มองแตละอยางๆ ขาดจากกัน ก็ไมสามารถ
มองเห็นองครวมได  

ดังน้ัน การท่ีจะแยกแยะดูแตละอยางโดยไมตระหนักวามัน
เปนองคท่ีประกอบกันอยู ถึงจะดูอยางเดียวน้ันชัดแคไหน ก็เปน
เพียงการไปสุดโตงเทาน้ัน  

เพราะฉะน้ัน มนุษยจึงมีความโนมเอียงท่ีจะไปสุดโตง ๒ 
แบบ  



๒๐ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๒๐

สุดดานหน่ึงก็ไปหาองครวมท่ีคลุมเครือไมชัดเจน ไมใชองค
รวมท่ีแทจริง เปนแคเหมารวมอยางท่ีวาแลว  

สุดอีกดานหน่ึงก็ไปทางแยกสวน มองแตละอยางขาดลอย
จากกัน  

ถาเราจะไมไปสุดโตงท้ัง ๒ อยาง ก็ตองไดครบท้ัง ๒ คือ ตอง
ไดท้ังองครวม และองครวม  

หมายความวา ท้ังแยกสวนก็เกง วิเคราะหใหเห็นชัดเจนใน
แตละอยาง แลวก็รูดวยวาแตละอยางน้ันมาสัมพันธกันอยางไร ถา
มันสัมพันธกันดี ไดสัดสวนสอดคลอง กลมกลืน ประสานเก้ือกูล
ซึ่งกันและกัน แลวมันก็กลายเปนองครวมปกติท่ีดําเนินไปดวยดี  

อันน้ีแหละคือทางสายกลางท่ีมีความสมบูรณในตัวเอง 
ดังน้ัน พุทธศาสนาจึงเนนระบบความสัมพันธ มากกวาจะมุงแค
แยกแยะองคประกอบ เพราะวาจากองครวมท่ีสัมพันธกันเปน
ระบบท่ีดี ก็จะเปนองครวมท่ีสมบูรณ  

ดังน้ัน ถาเราแยกแยะเปน ก็แยกไปเถอะ ยิ่งแยกแยะใหชดัเจน
เทาไร ก็ยิ่งดี แตขอสําคัญคือ อยาลืมมองความสัมพันธ  

ถาองครวมท้ังหลายสัมพันธกันดวยดีแลว ก็คือการท่ีองค
รวมดําเนินไปดวยดีน่ันเอง  

เพราะฉะน้ัน เรื่ององครวมและองครวมน้ี จะตองดําเนินไป
ดวยกัน ตัดแยกออกจากกันไมได 



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๒๑ 

๒๑ 
 

องครวมของชีวิต ท่ีมีสุขภาวะ  
ทีน้ีก็มาพูดถึงเรื่ององครวม และองครวม ในแงท่ีเกี่ยวกับสุข

ภาวะของคน  

อยางท่ีพูดแลวเมื่อกี้น้ี เราจะดูการดําเนินชีวิตท้ังหมดของ
คน โดยเริ่มดวยมองท่ีชีวิต ซึ่งจะเปนองครวมท่ีไปสัมพันธในองค
รวมท่ีใหญขึ้นไป  

ชีวิตก็เปนองครวมของมันเอง องครวมแหงชีวิตน้ี ถาวาตาม
หลักพุทธศาสนา เราแยกงายๆ ขั้นท่ีหน่ึง ก็แยกเปนกายกับใจ 
หรือรูปธรรมกับนามธรรม หรือพูดส้ันๆ วา รูปกับนาม  

จากน้ันก็แยกยอยออกไปๆ รูปธรรมก็แยกยอยออกไปเปน
ธาตุตางๆ นามธรรมก็แยกยอยออกไปเปนสวนประกอบตางๆ  

จะแยกอยางไรก็ได เวลาพูดรวมก็บอกวาเปนนามรูป หรือ
จะแยกตามระบบขันธ ๕ ก็เปน ๕ อยาง แลวก็จําแนกกระจาย
ออกไปๆ จะแยกใหละเอียดพิสดารขนาดไหน ก็แยกกันไป แลวแต
ความตองการของเรา  

ขอใหสังเกตวา คําวา “นามรูป” น้ีแหละ คือคําท่ีตามปกติ
ทานใชเรียกชีวิตน้ี ซึ่งเปนคําท่ีบงบอกในตัวถึงองครวมใหญท้ังสอง
อยาง คือดานจิตใจ และดานรางกาย ท่ีรวมเปนคําเอกพจน อัน
แสดงถึงองครวมอันเดียว 

อยางไรก็ตาม การแยกแยะชีวิตในแงองคประกอบของมัน
น้ัน เปนเพียงการมองดานหน่ึงเทาน้ัน คือมองดูชีวิตท่ีเหมือนกับ
วาตั้งอยูน่ิงๆ เพียงเปนสวนหน่ึงของธรรมชาติ  



๒๒ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๒๒

แต อีกดานหน่ึง ท่ี สําคัญ  ก็คือ  การมองดูชี วิต ท่ีกํา ลัง
เคล่ือนไหวดําเนินไปทามกลางสิ่งแวดลอม พูดส้ันๆ วา มองดูการ
ดําเนินชีวิต ซึ่งก็เปนอีกองครวมหน่ึง คือองครวมแหงการดําเนิน
ชีวิต เปนองครวมแบบเคล่ือนไหว  

ย้ําอีกวา ไมใชเปนเพียงตัวชีวิตเองเทาน้ัน แตคือชีวิตท่ี
เปนอยูดําเนินไปในสภาพแวดลอม โดยเปนองครวมยอยท่ีสัมพันธ
กับองครวมยอยอ่ืนๆ ภายใน และกับองครวมใหญ ตอนน้ีละท่ี
สําคัญ คือ (องครวมแหง)การดําเนินชีวิต  

การมองดูชีวิตท่ีเปนอยู คือดูการดําเนินชีวิตน้ีวาเปนอยางไร 
ในท่ีน้ีขอทําความเขาใจใหชัดเจนเสียกอนวา เรามองชีวิต ๒ ช้ัน คือ 

๑. ชีวิตท่ีถือวามีตัวตนเฉพาะของมัน ท่ีอยูในธรรมชาติ และ
มันก็เปนสวนหน่ึงของธรรมชาติ หรือเปนธรรมชาติอยางหน่ึง  

๒. ชีวิตน้ันท่ีกําลังดําเนินไป ซึ่งมีปฏิสัมพันธอยูทามกลาง
ส่ิงแวดลอม โดยเปนองครวมอันหน่ึงในองครวมใหญ   

เราตองมองชีวิตใหตลอดท้ังสองชั้น แมวาขอท่ีหน่ึงจะสําคัญ 
แตขอท่ีสองเปนจุดเนนในท่ีน้ี อยางแพทยก็ตองเรียนขอท่ีหน่ึงกอน 
ตองเรียนเร่ืองรางกาย เรียนสรีรวิทยา เรียนกายวิภาค แตไมจบ
เทาน้ัน  

ในท่ีน้ี เราจะมองสุขภาวะในความหมายท่ีกวางขวางออกไป 
ก็ตองมาดูวา การดําเนินชีวิตที่วาเปนองครวมนั้น ก็เปนระบบ
อยางหน่ึง คือมันไมใชเปนองครวมเฉยๆ แตเปนองครวมแหง
ระบบความสัมพันธ และในการท่ีจะใหมีสุขภาวะน้ันก็คือ เรา
จะตองดูแลระบบความสัมพันธน้ีใหเปนไปดวยดี  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๒๓ 

๒๓ 
 

ท่ีวาเปนระบบความสัมพันธก็คือ ถาเราแยกชีวิตออกไปเปน
ดานตางๆ หรือเปนองคประกอบดานตางๆ แลว องคประกอบดาน
ตาง  ๆเหลาน้ันก็มีความสัมพันธเปนเหตุเปนปจจัยแกกันดวย ไมใช
ขาดลอยจากกัน  

ทีน้ีเราก็มาดูวาชีวิตของเราน้ันเปนอยูอยางไร หรือพูดอีก
สํานวนหน่ึงวา การดําเนินชีวิตของเราคืออยางไร  

ในเบ้ืองแรก พูดไวคราวๆ กอนวา การดําเนินชีวิตของเรา 
แยกออกไปสามดาน ใน ๓ แดน คือ 

๑) แดนของความสัมพันธกับส่ิงแวดลอม 
๒) แดนของจิตใจ พูดงายๆ วา ความรูสึกนึกคิด 
๓) แดนของปญญา คือความรูความเขาใจ 

สุขภาวะขององครวมแหงการดําเนินชีวิตจะเกิดขึ้นได ก็
ตอเมื่อการดําเนินชีวิตใน ๓ แดนท่ีเปนองครวมน้ี แตละแดน
เปนไปดวยดี และท้ัง ๓ แดนนั้นประสานกลมกลืนเกื้อกูลกันดี 

เครื่องมือส่ือสารกับโลก - ชองทางสัมพันธกับส่ิงแวดลอม  
ดานท่ีหน่ึง ดูจากขางนอกกอน ชีวิตของเราสัมพันธกับ

ส่ิงแวดลอม และส่ิงแวดลอมก็แยกเปน ๒ อยาง คือ  

๑. สิ่งแวดลอมทางกายภาพ คือโลกแหงวัตถุและธรรมชาติ และ 
๒. สิ่งแวดลอมทางสังคม คือเพ่ือนมนุษยดวยกัน  
ท้ังสองอยางน้ี เราตองสัมพันธตลอดเวลา  

ทีน้ี ในการสัมพันธน้ัน เราสัมพันธดวยเครื่องมืออะไร หรือมี
อะไรเปนเคร่ืองติดตอส่ือสาร  



๒๔ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๒๔

ชีวิตของเราน้ัน มีเครื่องมือ หรือชองทางสัมพันธกับโลก หรือ
ส่ิงแวดลอม ท่ีทางพระเรียกวา “ทวาร” ซึ่งแปลวาประตู  

ทวาร คือประตูน้ี มี ๒ ชุด ไดแก 

ชุดที่ ๑ คือทวาร หรือประตู ท่ีเปนชองทางแหงการรับรูและ
การเสพ เรียกวา ผัสสทวาร แตนิยมเรียกวา อินทรีย มี ๖ อยาง คือ 

๑. ตา รับรูและเสพ ดวยการเห็น มอง หรือดู เรียกวา จักขุ
ทวาร เรียกงายๆ วา จักขุ 

๒. หู รับรูและเสพ ดวยการไดยินหรือฟง เรียกวา โสตทวาร 
เรียกงายๆ วา โสตะ 

๓. จมูก รับรูและเสพ ดวยการไดกล่ินหรือดม เรียกวา ฆาน
ทวาร เรียกงายๆ วา ฆานะ 

๔. ล้ิน รับรูและเสพ ดวยการรูรสหรือล้ิมหรือชิม เรียกวา 
ชิวหาทวาร เรียกงายๆ วา ชิวหา 

๕. กาย รับรูและเสพ ดวยการแตะตองลูบคลําจับเบียดเสียดสี 
เรียกวา กายทวาร เรียกงายๆ วา กาย 

๖. ใจ รับรูและเสพอารมณทุกประเภท ท้ังท่ีสืบเน่ืองจาก ๕ 
ทวารแรก และท่ีเปนสวนเฉพาะของมันเอง เรียกวา มโนทวาร 
เรียกงายๆ วา มโน 

อน่ึง ควรทราบดวยวา โดยสรุป อินทรีย ๖ น้ัน พูดอยางงายๆ 
วา ทําหนาท่ี ๒ อยาง คือ 

๑) หนาท่ี “รู” คือรับรูขอมูลขาวสาร เชน ตาดู รูวาเปนอะไร 
วาเปนปากกา นาฬิกา ดอกไม ใบไม สีเขียว สีเหลือง รูปรางยาวสั้น
ใหญเล็ก หูไดยินเสียงวา ดัง เบา เปนถอยคําสื่อสารวาอยางไร ฯลฯ 
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๒) หนาท่ี “รูสึก” หรือมีความรูสึก พรอมกับรับรูขอมูล เราก็
มีความรูสึกดวย บางทีตัวเดนกลับเปนความรูสึก เชน เห็นแลว
รูสึกสบายหรือไมสบาย ถูกตาไมถูกตา สวยหรือนาเกลียด ถูกหูไม
ถูกหู เสียงนุมนวลไพเราะหรือดังแสบแกวหูรําคาญ เปนตน 

- หนาท่ีดานรู เรียกงายๆ วา ดาน เรียนรู หรือศึกษา  
- หนาท่ีดานรูสึก เรียกงายๆ วา ดาน เสพ  

พูดส้ันๆ วา อินทรียทําหนาท่ี ๒ อยาง คือ ศึกษา กับ เสพ 

ถาจะพัฒนาชีวิต ก็ตองใชอินทรียเพ่ือรู หรือศึกษาใหมาก 

ชุดที่ ๒ คือ ทวาร หรือประตู ท่ีเปนชองทางแสดงออกซึ่ง
พฤติกรรมในการสัมพันธกับส่ิงแวดลอมน้ัน เรียกวา กรรมทวาร 
แบงออกเปน ๓ คือ 

ก) โดยการเคล่ือนไหว ใชรางกาย ใชมือ ใชเทา ทําโนนทําน่ี 
เรียกวา กายทวาร คือประตูกาย  

ข) โดยการพูด ใชถอยคํา บอก เลา เจรจาปราศรัยกับคนอื่น 
เรียกวา วจีทวาร คือประตูวาจา  

ค) โดยการคิด เราคิดตอส่ิงแวดลอม ตอเพ่ือนมนุษย ตอส่ิง
ท้ังหลายวาจะเอาอยางไรๆ แลวก็ตั้งเจตนากอนจะออก
ไปสูการพูดการทํา เรียกวา มโนทวาร คือประตูใจ  

อัน น้ีคือชองทางในการสัมพันธ  ดวยการกระทําตอ
ส่ิงแวดลอม  

ขอใหสังเกตวา ในสองชุดน้ีมีขอท่ีซ้ําชื่อกัน ๒ อยาง คือ กาย 
และ ใจ แตมีแงความหมายตางกัน  
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๒๖

กาย ในชุดท่ี ๑ เปนเรื่องของผัสสะ คือการรับรู เชนวา เย็น 
รอน ออน แข็ง เปนตน แตกาย ในชุดท่ี ๒ เปนเรื่องของกรรม คือ
การทําการ หรือกิจกรรมตางๆ เชน เคล่ือนไหว จับโนนจับน่ี ยึด ดึง 
ผลัก ดัน กาวเดิน กระโดด เปนตน 

ใจ ในชุดท่ี ๑ เปนเรื่องของการรับรู โดยเปนศูนยรวมในการ
รับรู ไมวาจะเปนอารมณท่ีมาทางตา ทางหู ทางจมูก ฯลฯ จะได
เห็น ไดยิน ไดกล่ิน ฯลฯ ก็ตาม ก็เขามาท่ีมโน ใหจิตใจรับรูหมด  

แลวจากจุดรวมคือมโน คือใจท่ีรับรูน้ี พอมาในชุดท่ี ๒ มันก็
เปนจุดเร่ิมทางดานการกระทํา คือเปนประตูแรกของการกระทํา
ดวย ไดแกคิด จากใจรูแลว ใจก็คิด โดยใจน้ันก็เปนศูนยรวมใน
การกระทําดวย คือเปนจุดเริ่มท่ีขยายไปสูการพูดและการทํา  

อาจเขียนเปนแผนภาพใหเขาใจงายขึ้น ดังน้ี 

เปนอันวา มโนคือใจ เปนท้ังศูนยรวมของการรับรู-เสพ เปน
ท้ังศูนยรวมของการกระทํา และเปนจุดบรรจบ หรือจุดรับชวง สืบ
ตอจากการรับรู สูการกระทํา 

เรามีประตูหรือชองทางสําหรับติดตอสัมพันธกับส่ิงแวดลอม
ภายนอกสองชุด คือ “ผัสสทวาร” ประตูสําหรับรับรู ๖ และ “กรรม
ทวาร” ประตูสําหรับทําการ ๓ อยางน้ี ซึ่งท่ีจริงมันก็คือเคร่ืองมือท่ี
จะชวยใหชีวิตของเราเปนอยูได และพัฒนาไปดวยดีน่ันเอง  

ตา  - เห็น 
หู  - ไดยิน  กาย - ทํา 
จมูก - ไดกลิ่น      ใจ: รูอารมณ  คิด  
ล้ิน  - รูรส  วาจา - พูด 
กาย - รูเย็นรอน  
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เราจะตองมีความสัมพันธท่ีดีโดยประตูท้ังสองชุดน้ี ถาเรามี
ความสัมพันธท่ีไมถูกตองเม่ือไร ก็จะเกิดปญหาตอสุขภาวะ และ
ปกติภาวะทุกอยาง ขัดขวางวิชชา วิมุตติ ฯลฯ ทุกอยางท่ีวามา  

ส่ิงแวดลอมน้ัน ทางพระเรียกวาโลก คําวา “โลก” ในท่ีน้ี 
หมายถึงส่ิงแวดลอมท้ังหมด คือรวมท้ังสัตวโลก คือสังคม และ
สังขารโลก คือส่ิงแวดลอมทางดานกายภาพท้ังหลาย คลุมถึง
โอกาสโลก คือโลกในอวกาศดวย  

พูดงายๆ วา การท่ีจะมีสุขภาวะไดน้ัน เราจะตองจัดการหรือ
บริหารความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมท้ังสองสายน้ีใหเปนไปดวยด ี 

น้ีเปนดานหน่ึงแหงการดําเนินชีวิตท่ีดีของเรา เรื่องจึงยังไม
จบเทาน้ี 

จะสัมพันธกับส่ิงแวดลอมอยางไร  
มีตัวกํากับอยูในแดนของจิตใจ  

ตอจากน้ี ท่ีลึกเขาไปคือดานจิตใจ ซึ่งมีเจตจํานง คือเจตนา 
เปนตัวเชื่อมออกมาสูความสัมพันธกับส่ิงแวดลอม  

การท่ีเราจะดู จะฟง จะดม จะพูด จะทําอะไรอยางไรน้ัน มี
อะไรกําหนดหรือชักนํากํากับอยูเบ้ืองหลัง  

ตัวท่ีชักนํากําหนดกํากับน้ันอยูในใจ ก็คือเจตจํานง หรือ 
“เจตนา” น่ีเอง เปนตัวเริ่มตนตั้งเรื่องและนําไปวาจะเอาอยางไร  

ถาไมมีเจตจํานง ไมมีความตั้งใจมุงหมาย ไรเจตนาแลว การ
พูดการกระทําก็เลอะเทอะเล่ือนลอย เหมือนกับใบไมท่ีรวงหลน 
เหมือนกิ่งไมท่ีผุแลวก็หักลงมา หรือเหมือนใบไมหรือกิ่งไมที่ถูกลม
พัดแกวงไปแกวงมา ไมมีความหมายอะไร  
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ดวยเหตุน้ี เจตนาท่ีเปนองคประกอบในดานจิตใจน้ี จึงเปน
ส่ิง สําคัญ  เปนตัว เชื่ อมโยงจิตใจออกมาสูการสัมพันธกับ
ส่ิงแวดลอม ท้ังดวยผัสสทวาร และดวยกรรมทวาร  

ดูตอไปอีก เจตนาท่ีวาจะไปทางไหนจะเอาอยางไรน้ัน ก็มี
แรงจูงใจท่ีแวดลอมอยูขางหลัง เปนตัวผลักดันชักพาอีกที  

หมายความวา เจตนาจะเอาอยางไร ก็แลวแตแรงจูงใจ คือ
แลวแตคุณสมบัติท้ังหลายท่ีแวดลอมอยูเบ้ืองหลังในจิตใจน่ันเอง 
ปรุงแตงใหมันหันเหโอนเอนไปทางไหน จะตัดสินใจเอาอยางไร  

คุณสมบัติเหลาน้ีมีมากมาย (เรียกวาเจตสิก) มีท้ังท่ีดีและท่ีชั่ว 
ท่ีเรียกวาบุญ วาบาป เรียกวากุศล หรืออกุศล เชน ความโลภ 
ความโกรธ ความหลง ความหวง ความริษยา ศรัทธา เมตตา กรุณา 
สติ ปญญา เปนตน เปนตัวท่ีมาชักพาหันเหเจตนา แลวเจตนาก็
แสดงตัวออกมาทางทวารท้ังสองชุดน้ันแหละ มาทําใหเราใชทวาร
น้ันสัมพันธกับส่ิงแวดลอมอยางไร จะไดประโยชนหรือเกิดโทษภัย  

มองด านห น่ึ ง  เ รา เ ห็น ได ว า  การ สัม พันธป ฏิ บัติ ต อ
ส่ิงแวดลอมจะดําเนินไปได ตองอาศัยเจตนาและแรงจูงใจเปนตน
ในแดนของจิตใจ เปนตัวกํากับบังคับบัญชา  

แตเมื่อมองในทางยอนกลับ ก็เห็นไดชัดเชนกันวา แดนของ
จิ ต ใจ ท่ี แสดง ตั วออกมาทาง เจตนา น้ัน  ก็ ได อ าศั ยแดน
ความสัมพันธปฏิบัติตอส่ิงแวดลอมน่ันแหละ เปนชองทางระบาย
ความปรารถนา หรอืเปนเคร่ืองมือสนองความตองการของมัน  

แตรวมแลว น้ีก็คือเราเขามาถึงแดนท่ีสองของการดําเนิน
ชีวิต คือแดนของจิตใจ 
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ในแดนท่ีสองคือจิตใจนี้ ถาแยกแยะออกไป ก็มีภาวะของจิต 
หรือสภาพจิตตางๆ ท้ังดีและรายมากมาย ท่ีภาษาฝร่ังเรียกวา 
emotions ซึ่งคนไทยเราไปแปลกันวาอารมณ ก็เลยเกิดความสับสน  

ขอแทรกวา ตอนนี้ ท่ีจริงเราจะตองแกปญหาเร่ืองความหมาย
ของศัพทดวย ผูท่ีใฝศึกษา จะตองยอมเสียเวลาในเร่ืองอยางน้ี 

เราแปล emotion วา “อารมณ” มาไมรูกี่ สิบปแลว เมื่อ
ประมาณครึ่งศตวรรษที่แลว ในทางวิชาการ เมื่อรูตัววาเปนคํา
เพ้ียนความหมาย ท่ีใชผิด ก็ไดพยายามท่ีจะบัญญัติศัพทใหม โดย
ใหใชศัพทบัญญัติสําหรับ emotion วา “อาเวค” แตไมติด  

“อาเวค” อยูในบัญชีศัพทบัญญัติทางปรัชญา โดยเปนคํา
แปลของ emotion มาจนบัดน้ี แตแทบไมมีใครรู คนก็ใชคําวา 
“อารมณ” ตามภาษาชาวบานท่ีเพ้ียนกันเรื่อยมาตามเดิม  

แมแต เมื่ อ เราไปไดยินฝรั่ งพูดถึ งเรื่ องพัฒนาการ  คือ 
development ๔ ดาน (ท่ีพอดีมาตรงกับพระพุทธศาสนาในดาน
ศัพท แตความหมายไมตรงกันแท ซึ่งควรจะพูดกันตอไป) เราก็ใช
คําแปลท่ีทําใหเกิดความสับสนกันมาจนบัดน้ี คือ  

1. Physical development   พัฒนาการทางกาย  
2. Mental development๑  มักแปลกันว่า  พัฒนาการทางจิตใจ  
3. Emotional development  มักแปลกันว่า  พัฒนาการทางอารมณ  
4. Social development   พัฒนาการทางสังคม  

การท่ีเราแปล emotion วาอารมณน้ี ทําใหเกิดความสับสน
คลุมเครือเปนปญหาขึ้นมาหลายอยาง 
                                                                          
๑  ปจจุบัน นิยมเปลีย่นมาใชคําวา cognitive development (ดูอธิบายใน “ผนวก ๒”) 



๓๐ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๓๐

อยางแรก  คําแปล  emotion วา  “อารมณ” ในขอ  ๓  น้ี 
นอกจากในตัวมันเองไมชัดเจนชั้นหน่ึงแลว ก็ไปปนเปซอนกันตีกัน
กับคําวา “จิตใจ” ท่ีแปลจากคําวา mental ในขอ ๒ ดวย  

แลวเมื่อแปล mental วา “ทางจิตใจ” พัฒนาการอีกดาน
หน่ึง คือ “ทางปญญา” ก็ขาดหายไป 

ดังท่ีเมื่อเร็วๆ น้ี ในเมืองไทย บางคน เหมือนกับหาวาฝร่ังมอง
พัฒนาการของเด็กไมครบ ก็เลยเติม "พัฒนาการทางปญญา" เขาไป 
กลายเปนพัฒนาการ ๕ ดาน ทั้งท่ีวา "พัฒนาการทางปญญา" น้ันฝรั่งเขา
มีอยูแลวในขอ “Mental development” ท่ีเราแปลเพ้ียนเอง โดยเอา
ไปเปน “พัฒนาการทางจิตใจ”  

ตรงน้ีเพียงพูดแทรก และเกร่ินไว เร่ืองศัพทหรือถอยคําจะยกไป
พูดในภาคผนวก สวนเร่ืองพัฒนาการ ๔ ดาน ที่เรียกเปนคําพระวา 
ภาวนา ๔ ก็จะแยกไปพูดขางหนา ตรงน้ีเพียงแตขอยํ้าวา ในเร่ือง
การศึกษาน้ัน แนนอนวาปญญาสําคัญย่ิงยอด ถารูไมจริง รูไมชัดเจน ก็
ยังไมเปนปญญา เม่ือปญญาไมมา การศึกษาก็เดินหนาไมไป  

โยงไปจอพัฒนาการ ๔ ดาน ในการพัฒนาคนแบบองครวม 
ท่ีไปท่ีมาของเรื่องน้ีก็คือ John Dewey (1859-1952) นัก

ปรัชญาและนักการศึกษา ท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุดตอ progressive 
education ในอเมริกา ซึ่งเปนขบวนการท่ีสืบกันมานานแลวกอน 
John Dewey (ในยุโรปตั้งแตคริสตศตวรรษท่ี 17)   

ทาน John Dewey เปนผูนําสําคัญท่ีไดพัฒนา และทําให
แนวคิดเรื่องน้ีแพรหลายไปเปนอยางยิ่ง และมาโดงดังมากใน
เมืองไทยชวงทศวรรษตอจาก พ.ศ.๒๕๐๐ ตอนน้ัน ในวงวิชาการ
การศึกษาในเมืองไทยเรา มักเรียกทานวา จอหน ดุย  
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อิทธิพลของ progressive education น้ี เดนขึ้นมากับคติทาง
การศึกษาที่จํากันแมนดวยความนิยมชมชื่น เชน child-centered 
education; learning by doing; total development of the 
individual หรือ education of the "whole child" แลวตรงน้ีแหละ
ก็มาถึงแนวคิดเรื่องพัฒนาการ ๔ ดานน้ี ซึ่งถือวาเปนแนวคิดทาง
การศึกษา ในการพัฒนาเด็กแบบองครวม 

ขอแทรกนิดหน่ึงวา ในเมืองไทยเราชวงทศวรรษน้ี child-
centered education ไดกลับเฟองฟูขึ้นมาอีก และมีการเนนย้ํา
กันเปนการใหญ แตดูๆ ฟงๆ ไป ไมแนใจวาเปน child-centered 
education ท่ีถูกตองตามความหมายของเจาของแหลงความคิด
น้ันหรือเปลา บางทีก็เหมือนพูดฮือกันไปแบบสมัยนิยมหรือแฟชั่น 

อยาวาแตเมืองไทยตอนน้ี ท่ีหางตนแหลงมาไกลทั้งดาน
กาลเวลาและระยะทางเลย แมแตในอเมริกาเองในยุคของ John 
Dewey น่ันแหละ เจาตัว John Dewey ยังตองหวงกังวลและ
วุนวายกับปญหาท่ีพวกลูกศิษยหรือผูเล่ือมใสไฟแรงนําเอาแนวคิด
ของเขาไปใช แตมีความเขาใจไมชัดเจนเพียงพอ แลวทําใหเกิด
ภาวะเลยเถิดและความบกพรองขึ้นใน progressive education  

เขาถึงกับเขียนไวในหนังสือ Experience and Education (1938) 

วากลาวอยางแรงตอพวกนักการศึกษาที่มุงแตจะลอเราความ
สนใจของเด็ก หรือทําใหเด็กสนุกสนานบันเทิง แลวก็เอาแต
กิจกรรมโดยไมใสใจเน้ือหาบทเรียน  

กวางออกไปในระดับสังคมประเทศชาติ เมื่อ ค.ศ.1954 ท้ัง
สหรัฐและสหภาพโซเวียตตางก็ตกลงวาจะเตรียมสรางดาวเทียม
สําหรับปลอยขึ้นไปในปภูมิกายภาพนานาชาติ (IGY, 1957-58)  
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พอถึงป  ค.ศ .1957 (๔ ต.ค. ๒๕๐๐)  โซเ วียตก็ปลอย
ดาวเทียมดวงแรกของโลก คือสปุตนิก ๑ (Sputnik 1 หนัก 83.6 
ก.ก.) ขึ้นไปสําเร็จ นําโลกเขาสูยุคอวกาศ หรือ space age แลว
ถัดมาอีกไมเต็มเดือน คือ ๓ พ.ย. ๒๕๐๐ ก็ปลอย Sputnik 2 
(หนัก 508 ก.ก.) ท่ีมีสุนัขชื่อไลกา (Laika) ขึ้นไปดวย  

ทางฝายอเมริกา หลังโซเวียตปลอย Sputnik 1 ขึ้นไปแลวได 
๒ เดือน ๒ วัน (๖ ธ.ค. ๒๕๐๐) จึงไดทําการปลอยยานทดสอบ 
Vanguard มีดาวเทียมดวงจิ๋วเสนผานศูนยกลางเพียง 15 ซม. 
หนักแค 1.36 ก.ก. แตจรวดขึ้นไปได 3 ฟุต ก็โงนเงน ลมลงมา
ระเบิดเสีย เปนอันไมสําเร็จ  

พอโซเวียตปลอยสปุตนิก ๑ ขึ้นไปสําเร็จ อเมริกาท่ีกําลังชื่น
ชมใน child-centered education ก็พลิกกลับ คนอเมริกันพากัน
เสียใจ ทอใจ หดหูใจ คับแคนใจมาก ก็เลยหันมาโทษการศึกษา
ของตัวเองวา child-centered education น้ีแหละเปนตัวรายท่ีทํา
ใหการศึกษาของตนตกตํ่า ทําใหเด็กออนแอ ขาดวินัย ไมมีความ
เขมแข็ง วิชาการออน แพโซเวียต โดยทําใหเกิดความออนแอท้ัง
ทางวิชาการ และออนแอดานบุคลิกภาพ เขาวาอยางน้ัน  

น่ีเปนบทเรียนเกาของอเมริกา เราก็อยาลืมชายตามองไว  
เปนอันวา child-centered education ท่ีเรากําลังชื่นชมกัน

มากน้ี เคยโดนติเตียนดาวามาหนักแลวในอเมริกา เมื่อเบ่ือหนาย 
child-centered education แลว ก็หันกลับไปหา teacher- and 
subject-centered education กันใหม  

เพราะฉะน้ัน  หลังป  1957 อเมริกาจึงหวนกลับไปหา
การศึกษาท่ีเนนเน้ือหาและวินัยอีกครั้ง  
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จนกระท่ังประมาณป 1988 จึงไดหันกลับมาเอา child-
centered education อีกที  

น่ีก็หมายความวา ลูกตุมอเมริกนัน้ันแกวงไปแกวงมา แกวงไป
ซายที แกวงมาขวาที ไทยเราไมนาจะลืมตัวมัวหลงใหลแกวงไปตาม
อเมริกันมากนัก  

ตองดูใหดีวาอเมริกันเปนอยางไร หาความรูและทําความ
เขาใจกันใหชัดเจนวา child-centered education กับ teacher-
centered education หรือ subject-centered education น้ันมัน
อยางไรกันแน และแคไหนมันจึงจะดี  

ไมใชวา พอเขา subject-centered เราก็ subject-centered 
บาง เด๋ียวเขา child-centered มา เราก็พลอย child-centered ดวย 
ไมควรจะแคไหลไปตามกระแส แตควรจับหลักใหดี แลวทําใหพอดี 

น่ีก็นอกเรื่องไปแลว แตท่ีจริงก็ไมถึงกับนอกเร่ือง ควรจะ
เรียกวาไดใชเวลาออกไปพูดเรื่องประกอบ เพราะเรื่องท่ีวามาน้ัน 
ถามองใหดี จะเห็นวาก็เกี่ยวของกับสุขภาวะดวย 

โดยเฉพาะในท่ีน้ี เรื่อง development/พัฒนาการ ๔ ดานน้ัน 
มีแงท่ีควรใสใจสําคัญ ๓ อยาง คือ 

๑) เปนแนวคิดในการพัฒนาคนซ่ึงเขาลักษณะท่ีวาเปนแบบ 
องค์รวม ดังคําพูดในสายความคิดของเขาวา “… to educate the 
‘whole child’” หรือ “total development of the individual”  

เฉพาะอยางยิ่ง แนวคิดน้ี ไดมีอิทธิพลเปนหลักสําคัญในการ
จัดการศึกษาสมัยใหมแบบตะวันตก ท่ีไทยเราดําเนินตามมากวา
ครึ่งศตวรรษ ไมวาจะอยางไร อยางนอยก็ตองรูเทาทันไว 
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๒) จะมองวาเปนการบังเอิญหรืออยางไรก็ตาม แนวคิดน้ี 
อยางนอยโครงรางโดยรวม มาสอดคลองหรือเกือบตรงกันกับ
หลักการพัฒนามนุษยของพระพุทธศาสนา ท่ีเรียกวา “ภาวนา ๔” 
แมวาจะมีสาระเชิงลึกและรายละเอียดตางกันไมนอย แตก็เปนจุด
บรรจบ และเปนโอกาสดีท่ีจะไดความรูเทาทันมากยิ่งขึ้น ดวยการ
เปรียบเทียบ เปนตน 

๓) การพัฒนาคน เฉพาะอยางยิ่งแบบองครวม เปนเรื่อง
เก่ียวกับสุขภาวะโดยตรง เปนจุดบรรจบของการศึกษา กับสุขภาวะ  

อน่ึง การพูดถึงสุขภาวะในความหมายท่ีมองกันใหม น้ี 
อาจจะเปนสวนท่ีชวยเสริมแกวงวิชาการทางการศึกษา ใหมอง
ความหมายของการพัฒนาคนใหชัดเจนและตรงจุดยิ่งขึ้นดวย 

จะมีสุขภาวะได ตองบริหารใจใหมีภาวะจิตเปนบวก 
ทีน้ีก็หันมาพูดในเรื่องหลักการกันอีก ไดบอกแลววา เรามี

ความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมโดยผานทางทวาร หรือประตู ๒ ชุด 
แลวลึกเขาไป  เราก็มีจิตใจซึ่งมีตัวเชื่อมออกมาบัญชาการ
ความสัมพันธน้ัน คือ เจตนา หรือเจตจํานง แลวเบ้ืองหลังเจตนา 
ก็มีแรงจูงใจ พรอมดวยองคประกอบตางๆ ท่ีเปนสภาพจิต ท้ังฝาย
ดี และฝายราย ท่ีคอยปรุงแตงแรงจูงใจน้ัน น้ีแหละคือท่ีไดวามา  

แลวองคประกอบหรือสภาพเหลาน้ี เมื่อแยกประเภทออกไป 
ก็จะเห็นวา เมื่อเราจะพัฒนามนุษย เราก็ตองไดส่ิงท่ีดีงามเกื้อกูล 
เราจึงควรเอาแตดานดี พวกท่ีเปนคุณ เปนกุศล สวนดานเสียดาน
ราย คือพวกบาป พวกโทษ พวกอกุศล เราไมควรเอา  

องคประกอบหรือสภาพจิตพวกท่ีดีงามเกื้อกูล ก็มีมากมาย  
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เริ่มดวยองคประกอบหรือสภาพจิตท่ีเราเรียกวาคุณธรรม 
หรือความดี เชน เมตตา ไมตรี กรุณา ความสงสารเห็นใจ ความ
เอ้ือเฟอเผ่ือแผ ความรูสึกรวมใจหรืออุดหนุนสงเสริม ความสุภาพ
ออนโยน ความกตัญู ความมีศรัทธา เปนตน น้ีเปนดานดี เปน
คุณภาพของจิตใจ ขอเรียกส้ันๆ วา คุณภาพจิต  

แลวอีกดานหน่ึงของจิตใจก็มี ความเพียรพยายาม ความ
ขยัน ความเขมแข็ง ความอดทน ความใฝรูใฝทํา ความรับผิดชอบ 
ความมีสติ ความรูจักยับยั้งชั่งใจ ความจริงใจจริงจัง ความมั่นใจ 
ความแนวแนมั่นคง มีสมาธิ เปนตน ซึ่งก็เปนคุณสมบัติสําคัญ เปน
ดานสมรรถภาพของจิตใจ ขอเรียกส้ันๆ วา สมรรถภาพจิต 

ในท่ีสุด อีกดานหน่ึงท่ีสําคัญก็คือ เรื่องของความสุขความ
ทุกข ทางดานทุกข ก็เชน ความขุนมัว ความโศกเศรา ความ
หมนหมอง ความคับแคน ความเหงา ความวาเหว เปนตน เปนส่ิง
ไมเกื้อกูล เราไมตองการ  

เราเอาแตสภาพจิตหรือภาวะจิตท่ีดี เชน ความอุนใจ อ่ิมใจ 
ปล้ืมใจ ความซาบซึ้ง ความราเริงสดใส ความสงบเย็น ผอนคลาย 
ความชื่นใจ โปรงโลง เบิกบานใจ ฯลฯ ท่ีรวมอยูในคําวาความสุข 
แลวเราก็จัดเปนพวกหน่ึงท่ีเรียกไดวาเปนสุขภาพของจิตใจ 
(สุขภาพท่ีแปลตรงๆ วา ความเปนสุข) ขอเรียกส้ันๆ วา สุขภาพจิต  

เอาเปนวา ทางดานจิตใจมีองคประกอบตางๆ ซึ่งเปนสภาพ
จิตหรือภาวะจิตมากมาย ครอบคลุมส่ิงท่ีฝรั่งเรียกวา emotions (ใน
ท่ีน้ีเราเอาเฉพาะท่ีเปน positive) ท้ังท่ีเปนดานคุณภาพ ดาน
สมรรถภาพ และดานสุขภาพของมัน เมื่อแยกประเภทออกไปอยาง
น้ี เราก็จับจุดท่ีจะเสริมสราง และท่ีจะตรวจสอบสุขภาวะ ไดงายขึ้น  
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เห็นไดงายวา สภาพจิต หรือภาวะจิต ๓ ดาน ท่ีพูดมาน้ี 
สําคัญอยางยิ่งตอชีวิตท่ีดี ท่ีนาอยู ท่ีจะเรียกไดเต็มปากวามี
ความสุข  

เมื่อบอกวา การท่ีจะมีสุขภาวะจริง จะมีเพียงสุขภาพกายดี
เทาน้ันไมพอ ตองมีจิตใจอยางน้ีดวย เง่ือนไขน้ี คนท้ังหลายคง
ยอมรับกันไดท่ัว 

จึงจําเปนตองพัฒนาคนทางดานจิตใจ ใหมีสภาพจิตท้ังสาม
ดานท่ีกลาวมาน้ี 

แลวหลายคนก็อาจจะคิดวา เหนือขึ้นมาจากการมีสุขภาพ
ของรางกายดี เมื่อมีคุณสมบัติทางจิตใจดานตางๆ จนถึงความสุข
ในใจพร่ังพรอมอยางน้ีแลว สุขภาพจิตก็ดีแลว ก็นาจะนับวาถึง
จุดหมายของการมีสุขภาวะ  

แตเร่ืองไมจบในตัวมันเองเทาน้ัน การเก่ียวของปฏิบัติตอ
สิ่งแวดลอม ก็ดี ภาวะของจิตใจ ก็ดี อยูในระบบความสัมพันธ
ของการดําเนินชีวิต ซึ่งมีองคประกอบท่ีอาศัยและเปนปจจัย
สงผลตอกัน 

นอกจากการสัมพันธกับสิ่งแวดลอม และภาวะจิต ซึ่งจะ
อิงอาศัยเปนปจจัยแกกันดําเนินไปแลว ยังมีองคประกอบของ
การดําเนินชี วิตอีกแดนหน่ึงรวมเปนปจจัยดําเนินไปดวย 
โดยเฉพาะการพัฒนาคนทางดานจิตใจท่ีเราเห็นวาจําเปนน้ัน 
จะไมมีทางสําเร็จไดถาขาดองคประกอบของการดําเนินชีวิตใน
แดนท่ีจะวาตอไปนี้ 



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๓๗ 

๓๗ 
 

องครวมจะมีได ตองบูรณาการแดนที่สามเขาไป  
ใหคนเปนอิสระข้ึนมา  

อีกแดนหน่ึงแหงการดําเนินชีวิตของเรา ท่ีขาดไมได ก็คือ
ความรู และจากความรู ก็โยงไปหาความคิดความเขาใจตางๆ  

ในการท่ีเราจะเกี่ยวของสัมพันธปฏิบัติตอส่ิงแวดลอมในขอท่ี
หน่ึง คือจะใชทวาร หรือประตู ไมวาจะชุด ๓ หรือชุด ๖ ก็ตาม ไป
สัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพก็ตาม ทางสังคมก็ตาม โดยท่ี
เจตนาของเราคิดตั้งใจวาจะเอาอยางไรหรือจะไปทําอะไรอยางไร
น้ัน เราก็คิดตั้งใจไปไดเทาท่ีเรารู หรือในขอบเขตแหงความรูของ
เรา รูแคไหน ก็คิดตั้งใจหรือมีเจตจํานงไปไดแคน้ัน  

เปนอันวา เราปฏิบัติตอส่ิงแวดลอม หรือเขาไปสัมพันธกับ
มันได ภายในขอบเขตความรูของเรา  

ทีน้ี ถาเราขยายขอบเขตแหงความรูของเราออกไป เราก็
สามารถเก่ียวของสัมพันธปฏิบัติตอส่ิงแวดลอมไดในขอบเขตท่ี
กวางขวางและไดผลยิ่งขึ้น ความรูท่ีพัฒนาไป ก็คือ ปญญา หรือ
พูดรวมอยูในคําวาปญญาน้ันเอง  

ปญญา น้ี จัดแยกไปไดมากมายหลายดาน หลายระดับ 
หลายขอบเขต ตั้งแตความรูเขาใจตอขอมูล แลวมาเปนความรูท่ี
ปรุงแตงความคิด ใหเกิดความเขาใจท่ีขยายเพ่ิมขึ้นไปอีก เปนการ
มองเห็นทางท่ีจะทําการ จัดการ ดําเนินการ หรือท่ีจะแกปญหา
ตางๆ เขาใจเหตุผล หยั่งเห็นเหตุปจจัย เห็นชําแรกแยกแยะ
รายละเอียดออกไป รูเห็นตามท่ีมันเปน จนกระท่ังเปนความสวาง
โพลงเห็นรวมท่ัวตลอดทีเดียวท้ังหมด  
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ปญญาซึ่งทําหนาท่ีในขั้น ระดับ ขอบเขต หรือแงดานตางๆ 
ก็มีชื่อเรียกเปนคําเฉพาะ หรือชื่อยอยแยกออกไป จึงมีคําศัพทท่ีใช
เรียกปญญามากมาย 

ปญญาเปนองคประกอบหรือคุณสมบัติสําคัญ ท่ีจะทําให
การดําเนินชีวิตสองแดนแรกท่ีพูดมาแลว คือการสัมพันธกับ
ส่ิงแวดลอม และ ภาวะท่ีเปนไปตางๆ ของจิตใจดําเนินไปได โดย
ปญญาน้ันใหแสงสวาง สองทาง ชี้ทาง บอกทางให ขยายขอบเขต  

อยางท่ีพูดมาแลววา เรารูแคไหน มีความคิดเทาใด ชีวิตสอง
แดนแรกก็ดําเนินไปไดในขอบเขตเทาน้ัน จนกระท่ังในท่ีสุด
ปญญาก็เปนตัวปลดปลอย ทําใหเกิดอิสรภาพ  

หนาท่ีของปญญาน้ัน ในท่ีสุดก็ไปรวมท่ีการปลดปลอย หรือ
ทําใหเกิดอิสรภาพ น้ีแหละ  

ดังจะเห็นงายๆ เราไปไหน ถาเราไมรูจักสถานท่ีน้ัน ไมรูวา
เปนท่ีอะไร มีสภาพอยางไร เชนวามีอะไรท่ีจะเปนอันตรายตอเรา
หรือไม มีคนอยูไหม คนเหลาน้ันดีหรือราย หรือแมแตแคไมรูวาเรา
ควรจะปฏิบัติตอสถานท่ีน้ันหรือปฏิบัติตัวในท่ีน้ันอยางไร  

แคน้ี ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ก็ติดขัด ปฏิบัติการถูก
จํากัด ชักจะงึกๆ งักๆ เกๆ กังๆ  

พรอมกันน้ัน ทางดาน ภาวะจิต ก็เกิดความรูสึกอึดอัด ตื้อตัน 
บีบคั้น เรียกงายๆ วาเกิดทุกขขึ้นมาทันที  

แตพอรูวาน้ีคืออะไร ตรงไหนมีอะไร เปนอยางไร เราควรทํา
อยางไร จะปฏิบัติตอมันอยางไร เขาทางไหน ออกทางไหน มองเห็น
ทางแกไขจัดการ พอรูท่ัวหรือรูเทา ก็โลงทันที น้ีคือ ปญญา 
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อีกตัวอยางหน่ึง คนจํานวนมากติดในพฤติกรรมเคยชินท่ีเปน
อันตรายตอสุขภาพกายของตนเอง ติดการพนัน ติดเกม แมกระท่ัง
ติดการบริโภคท่ีทําใหเปนโรคอวน บางคนติดส่ิงมึนเมา ติดยา บาง
คนติดส่ิงเสพทางใจ ซึ่งลวนเปนการเสียสุขภาวะ  

ในการแกไข บางทีตองใชวิธีการท่ีซับซอน เชน การสรางความ
เคยชินใหม การใหไดส่ิงดีท่ีทดแทน การมีหรือรวมกลุมกัลยาณมิตร 
การฝกความเขมแข็งของจิตใจ เปนตน  

แตท้ังน้ี ในกระบวนการท้ังหมดน้ัน จะตองมีการเสริมสราง
ความรูความเขาใจ (วิชชา) หรือพัฒนาปญญา ท่ีจะทําใหตระหนัก
ถึงโทษภัยของส่ิงท่ีตองการแกไข ใหเห็นคุณของการหลุดพนไป ให
เห็นทางออกในการแกไข ใหเกิดความพรอมใจในการท่ีจะไถถอนตัว 
ตลอดจนปญญาท่ีจะมานํามาหนุนฉันทะในการดําเนินกระบวน
วิธีแกไขท้ังหมด 

จะเห็นไดดวยวา ถาไมหลุดโลงเปนอิสระ (วิมุตติ) ทุกอยางก็
ยังลงตัวจริงไมได ความขุนมัว ความหมองใจ ก็พวงมา สูญเสีย
หรือไมอาจจะมีความผองแผวหมดจดสดใส (วิสุทธิ)  

พรอมกันน้ันก็ชัดวา ความสงบ (สันติ) ก็ไมมี เพราะวา เมื่อ
ถูกจํากัด คับของ ติดขัด อึดอัด ท้ังจิตใจและพฤติกรรมก็จะเครียด 
ดิ้นรน อาจจะงุนงาน พลุงพลาน กระวนกระวาย หงุดหงิด เปนตน 

แลวในภาวะเชนน้ี คนก็ไมอาจจะมีความสุขจริงได ความ
เต็มอิ่มสมบูรณของชีวิตก็เกิดขึ้นไมได  

เมื่อพูดโดยรวมตามภาษาของเราในท่ีน้ีก็คือ ไมมีสุขภาวะ 
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ท้ังหมดน้ีจะเห็นวา ตัวตัดสินสุดทายก็คือ อิสรภาพ (วิมุตติ) 
น่ีเอง ถาไมมีอิสรภาพ หรือความหลุดโลงน้ี สุขภาวะแทจริงท่ีเต็ม
ตามความหมายก็ไมอาจจะเกิดขึ้นได และอิสรภาพ หรือวิมุตติน้ัน 
จะมีได ก็ตองมีปญญา  

ดังน้ัน ปญญาจึงเปนตัวปลดปลอย เปนองคประกอบซึ่งเปนท่ี
บูรณาการแหงสุขภาวะ 

อยางไรก็ดี จะตองทําความเขาใจกันไวกอนวา ปญญาน้ันมี
หลายข้ันหลายระดับอยางท่ีพูดไปแลว และสุขภาวะก็เปนเรื่อง
สัม พัทธ ท่ี แยกได เป นต า งขั้ นต า ง ระดับ  โดย สัม พันธ กั บ
องคประกอบท่ีเกี่ยวของ โดยเฉพาะปญญาในระดับตางๆ น้ัน 

ปญญาท่ีจะใหบรรลุอิสรภาพแทจริง อันจะใหมีสุขภาวะ
สมบูรณเต็มตามความหมายนั้น หมายถึงปญญาที่มองเห็นชีวิต
และโลกตามท่ีมันเปน รูเขาใจความจริงของสิ่งทั้งหลาย ซึ่งทําให
หมดความติดของ ไมมีความยึดติดถือมั่น จึงไมหวั่นไหว ไมติด
ของ โปรงโลง เปนอิสระ อยูในโลก แตไมติดโลก ทําการเพ่ือโลก 
โดยใจพนอยูเหนือโลก วางจิตใจพอดีลงตัวตอชีวิตและโลก 

ภาวะท่ีวาน้ันอาจจะเขาใจไมงาย แตก็เห็นไดไมยากวา เมื่อ
คนหลายคนประสบสถานการณท่ีกระทบอันเดียวกัน คนเหลาน้ัน
จะมีความสงบหรือกระวนกระวาย ความมั่นคงหรือหว่ันไหว ความ
สดใสสวางหรือขุนมัว ความหลุดโลงหรือความกดดัน เปนตน 
ตางๆ  กันไป  โดยขึ้นตอการจัดการตัวเองและวางจิตใจตอ
สถานการณน้ัน ซึ่งมีปญญาเปนตัวแปรทางบวกสําคัญท่ีสุด  

องคประกอบในการดําเนินชีวิตน้ี เมื่อถึงปญญา ก็ครบสาม
แดน  
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ถาปญญาน้ันพัฒนาดีพอ ชีวิตก็จะเต็มอ่ิมสมบูรณในตัวของ
มัน ทําใหเกิดมีอิสรภาพ เรียกวาปญญาปลดปลอยชีวิตใหเปนอิสระ 
ทําใหเราพนการครอบงําของโลกข้ึนไปถึงแดนท่ีส่ี คืออิสรภาพ  

พูดอีกสํานวนหน่ึงวา เมื่อการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวมสาม
แดนน้ัน มีบูรณาการกันเปนองครวมแหงการดําเนินชีวิตท่ีดีแลว 
องครวมแหงชีวิตน้ัน ก็ขามพนเคร่ืองหนวงเหน่ียวคับของผูกพันขึ้น
ไปไดสูวิมุตติ อันเปนผลท่ีตองการ คืออิสรภาพ ซึ่งจะทําใหมีความ
สงบ ความสดใส และความสุขท่ีแทจริงได  

หมายความวา ตอเมื่อท้ังสามแดนไดพัฒนาครบ จนถึง
อิสรภาพแลว จึงจะมีสุขภาวะท่ีแทได ถาไมมีอิสรภาพ สุขภาวะท่ี
แทก็มีไมได  

สุขภาวะท่ีแท ตองเปนไปตามความจริงแหงธรรมชาติของชีวิต  
ขอทบทวนวา ในท่ีน้ีเราไดพูดถึงองครวมในการดําเนินชีวิต

ท่ีวา ในการท่ีจะเปนอยูหรือดําเนินชีวิตไดถูกตอง ระบบท่ีพรอม
ดวยองครวมสามแดนแหงการดําเนินชีวิตของเรา จะตองพัฒนา
ไปอยางมีบูรณาการ  

สามแดน ท่ีเปนองครวมแหงระบบการดําเนินชีวิตของเรานั้น คือ 
แดนท่ี ๑ การติดตอส่ือสารกับโลก คือการสัมพันธกับ

ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ และส่ิงแวดลอมทางสังคม โดย 
ก) การรับรู-เสพ ทางผัสสทวาร หรืออินทรีย ๖ (ตา หู จมูก 
ล้ิน กาย ใจ)  

ข) การประกอบกรรม หรือพฤติกรรม ทางกรรมทวาร ๓ 
(กาย-ทํา วาจา-พูด ใจ-คิด) 
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แดนท่ี ๒ ภาวะจิต หรือสภาพและอาการของจิตใจ ท่ีอยูขาง
ในและเปนเบ้ืองหลัง ซึ่งใชงานและกําหนดนํากํากับการสัมพันธ
กับโลกภายนอก โดยมีเจตจํานงหรือเจตนา เปนตัวทําการ  

แดนท่ี ๓ ปญญา คือความรู-คิด-เขาใจ-หยั่งเห็น ซึ่งจะเปน
แสงท่ีสองสวาง ชี้นํา บอกชองทาง ขยายขอบเขต ปรับแก และ
พัฒนาระบบท้ังหมด ตลอดจนปลดปลอยชีวิตใหมีอิสรภาพ  

สามแดนน้ี มิใชวาจะทําหนาท่ีของมันแตละอยางตางหาก
กัน แตมันดําเนินไปโดยประสานและเปนปจจัยแกกันและกัน  

ตรงน้ีเปนจุดสังเกตสําคัญท่ีวา การดําเนินชีวิตสามแดนน้ี
ไมใชวาแตละอยางจะพัฒนาไปโดยลําพังของมันตางหากกัน แต
แทจริงน้ัน มันพัฒนาตัวของมันเองโดยลําพังไมได จะตองพัฒนา
ตัวโดยอาศัยซึ่งกันและกัน  

มีหลักการพ้ืนฐานวา ชีวิตเกิดมาไมไดสมบูรณในตัวทันที 
ดังน้ัน ชีวิตมนุษยท่ีจะเปนอยูดีได จะตองมีการพัฒนาตลอดเวลา 
ไมใชแครางกายพัฒนาเติบโตขึ้นมาเทาน้ัน แตการพัฒนาท่ีแทคือ
พัฒนา ๓ แดนท่ีวาขางตน  

แมแตรางกายท่ีจะเจริญเติบโตพัฒนาอยางดีได เชนจะไมมา
เจอหรือจบดวยโรคอวน ก็อยูท่ีการพัฒนา ๓ แดนน้ันแหละใหถูก
ใหดี  

มิใชวาจะพัฒนากายอยางเดียวไดใหไมเปนโรคอวน ตอง
จิตใจและปญญามาประสานดวย มิฉะน้ัน ความสําเร็จก็ไมมา และ
สุขภาวะก็ไมม ี
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ฉะน้ัน การท่ีจะมีสุขภาวะ จึงมีขอเรียกรองพ้ืนฐาน หรือ
ขอกําหนดจากธรรมชาติวา มนุษยตองมีปญญาท่ีจะรูเขาใจ
ธรรมชาติแหงชีวิตของตน และมองเห็นตระหนักถึงความจําเปนใน
การพัฒนาชีวิตของตนน้ัน  

พรอมท้ังพัฒนาปญญาท่ีจะชวยใหใจยอมรับลงตัวพอดียินดี
ตามท่ีปญญาบอกทางสวางให แลววางใจตอชีวิตและตั้งใจจัดการ
กับการพัฒนาชีวิตน้ันไดอยางถูกตอง   

เหตุท่ีชีวิตตองมีการพัฒนาตลอดเวลา ก็เพราะวา อยาง
งายๆ ธรรมดาท่ีสุด เมื่อเรามีชีวิตเปนอยู เราก็ตองพบประสบการณ
ใหมๆ ตองเจอสถานการณใหมๆ อยูเรื่อยไป ซึ่งเราจะตองรูเขาใจ
และปฏิบัติตอมันใหถูกตอง หรือใหไดผล  

น่ีก็คือ เราจะตองเรียนรูมัน หาทางปฏิบัติจัดการมัน หรือฝก
ตัวปรับตัวใหเขากับมัน ชีวิตของเราจึงจะอยูดี หรือแมแตอยูรอดได  

การหาทางปฏิบัติจัดการกับประสบการณและสถานการณ
ตางๆ ดวยการเรียนรู ปรับตัว ตลอดจนฝกหัดทําการใหมๆ ให
ไดผล  น้ีแหละคือการพัฒนาชี วิต  ซึ่ งมีศัพท เฉพาะเรียกวา 
"การศึกษา" แปลเปนไทยวา เรียนรู ฝก หัด พัฒนา 

ในเร่ืองธรรมชาติของชีวิตมนุษยน้ี จะตองถือเปนหลักการ
ใหญขั้นพ้ืนฐานวา “มนุษยเปนสัตวท่ีตองฝก” ตองฝกจึงจะ
ประเสริฐ หรือประเสริฐไดดวยการฝก คือตองมีการศึกษาน้ันเอง  

ตามปกติเราใชคําวาการ “ศึกษา” ซึ่งท่ีจริงเปนเพียงการพูด
ทับศัพทตามภาษาสันสกฤตวา “ศิกฺษา” ตรงกับคําจากบาลีท่ีเปน
ภาษาพระวา “สิกฺขา”  
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จะเปนศึกษา หรือสิกขา ก็แปลเปนไทยวา “ฝก” น่ันเอง ถา
แปลขยายออกไป ก็บอกวา เรียนรู ฝกฝน หัด พัฒนา อันเดียวกัน
ท้ังน้ัน เพียงแตวา ในตางยุคตางสมัยก็มีความนิยมและนัยแหง
ความหมายเปล่ียนแปรแปลกกันไป  

ชี วิต เ รา เกิดมาอยู ใน โลก  หรือดํ า เ นินไปท ามกลาง
ส่ิงแวดลอม เราอยูไดหรือดําเนินชีวิตไปได ก็เพราะมีเครื่องมือ
ติดตอส่ือสารสัมพันธกับโลกหรือส่ิงแวดลอมน้ัน และมันก็เปน
เครื่องมือในการพัฒนาชีวิตของเราเองดวย คือ ผัสสทวาร ๖ และ 
กรรมทวาร ๓ ท่ีวามาแลว  

(ท่ีจริง จะวาใหถูก ตองพูดโยงตอกันตลอดกระบวนวา เปน
เครื่องมือติดตอสื่อสารสัมพันธกับโลก ในการท่ีจะพัฒนาชีวิตของเรา)  

เรามีเครื่องมือติดตอส่ือสารสัมพันธ คือ ตา หู ฯลฯ จนถึงใจ 
แลว ยังไดกัลยาณมิตร ตั้งตนแตพอแม มาชวยอีก  

จากตาดูหูฟง เปนตน เราก็ฝก เราก็หัด ตามท่ีกัลยาณมิตร
สอนใหถายทอดมา วิธีการท้ังหลายในการท่ีจะเปนอยู เราตอง
เรียนรู ตองฝก ตองหัดหมดทุกอยาง ไมวาจะเปนการกิน นอน น่ัง 
ขับถาย จนถึงจะเดิน จะพูด ตองเรียนรูฝกหัดเอาท้ังน้ัน อาศัย
สัญชาตญาณแทบไมไดเลย  

ตรงนี้ เราตางจากสัตวชนิดอ่ืนท่ัวไปท่ีชีวิตสวนใหญอยูไดดวย
สัญชาตญาณ จึงเปนความพิเศษของมนุษยอยางท่ีบอกแลววา เปน
สัตวท่ีฝกได ตองฝก และประเสริฐไดดวยการฝก หรือวาฝกศึกษา
แลวประเสริฐสุด 
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เปนอันวา ชีวิตมนุษย น้ีจะตองพัฒนาไป และการท่ีจะ
พัฒนาไปไดน้ัน ก็คือพัฒนาการดําเนินชีวิต ๓ แดนท่ีวาไปแลว 
และเมื่อพัฒนาถูกตอง การพัฒนาสามแดนนั้น ก็จะเปนปจจัย
หนุนเสริมกันและกัน  

ในแดนท่ีหน่ึง คือการสัมพันธกับส่ิงแวดลอม หรือการอยูใน
โลก ก็จะเห็นวา เราตองอาศัยความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมมา
เสริมสนองจิตใจ การสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทําใหจิตใจของเรามี
ทางออก ท้ังออกไปรับรูโลกหรือส่ิงแวดลอม ไดขอมูลประดา
ประสบการณท่ีจะเอามาใชในการพัฒนาชีวิตของตน และออกไป
เสพหรือทําการตางๆ เพ่ือสนองความตองการของตน  

ถาจิตใจของเราไมมีทางออกในการสัมพันธกับส่ิงแวดลอม 
เราก็จะอึดอัด เราก็จะไมมีทางไดสนองความตองการ เราก็จะไม
สามารถมีความสุข  

แตในเวลาเดียวกัน ถาการสัมพันธน้ันดําเนินไปไมถูกตอง
หรือไมไดผล ก็กลับเกิดผลรายตอจิตใจ กลายเปนเดือดรอน เกิด
ทุกข  

ท่ีวาน้ันเปนแงท่ีจิตใจตองอาศัยการสัมพันธกับส่ิงแวดลอม 
แตพรอมกันน้ัน การสัมพันธกับส่ิงแวดลอมจะดําเนินไปได และจะ
ดําเนินไปในทิศทางไหน อยางไร ก็ตองอาศัยจิตใจ เริ่มดวยตองมี
เจตนา ท่ีชี้นําส่ังการวาจะเอาอะไร จะทําอะไรอยางไร ซึ่งเขาไป
เชื่อมตอกับตัวประกอบในใจท่ีอยูเบ้ืองหลังมากมาย ท่ีคอยปรุง
แตงหันเหเจตนา เชน ความโลภ ความเห็นแกตัว ความเผ่ือแผ
เสียสละ ความโกรธ ความเกลียด ความรัก ความมีเมตตา ฯลฯ  
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เจตนา ท่ีมีตัวปรุงแตงเหลาน้ันผลักดันหันเหชักพา ก็เกิด
เปนการคิดผูกเรื่อง วางแผน และการแสดงออกเปนพฤติกรรมทาง
กายและวาจา พูดและทําการตางๆ เพ่ือสนองความตองการของ
จิตใจท่ีเปนอยางน้ันๆ คือมีภาวะจิตอยางน้ันๆ 

โดยตลอดท้ังน้ัน การสัมพันธกับส่ิงแวดลอมและภาวะจิต
ท้ังหมดเหลาน้ี ก็ตองอาศัยปญญา อยางท่ีบอกเมื่อกี้วา มันจะเอา
อะไร จะทําอะไรอยางไร ไดแคไหน ก็อยูในขอบเขตของปญญา 
ขึ้นตอปญญาวิสัยของเขา 

ในทางกลับกัน  ปญญาจะพัฒนาไปได  ก็ตองอาศัย
ความสัมพันธกับส่ิงแวดลอม เริ่มแตการหาขอมูล ท้ังใชผัสสทวาร
คืออินทรียสอดสองเสาะหา และใชกรรมทวารประกอบพฤติกรรม 
อาจจะเดินทางไปยังแหลงขอมูล เอาตาดู เอาหูฟง ไปสืบคน ไป
สอบถามดวยวาจา เ พ่ือจะไดขอมูลเพ่ิมเติมท่ีจะเอามาคิด
พิจารณาใหรูเขาใจ เขาถึงความจริง หรือนําไปใชประโยชนตอไป  

แมแตในขั้นตนแคน้ี ระดับการพัฒนาชีวิตของบุคคลท้ัง
ระบบ ก็เขามาแสดงบทบาทรวมเปนปจจัยดวยโดยตลอด เชน ใน
ดานพฤติกรรมทางวาจา ถาผูหาขอมูลรูจักพูด อาจจะไดขอมูลมา
บริบูรณและชัดเจน แตถาถามไมดี พูดไมเปน อาจไมไดรับความ
รวมมือ หรือไดขอมูลไมชัด หรือไมตรงเรื่อง ดังน้ีเปนตน  

นอกจากอาศัยการติดตอสัมพันธกับส่ิงแวดลอมแลว การ
พัฒนาปญญาน้ันก็ตองอาศัยภาวะจิตใจดวย เชน ถาจิตใจมี
ความใฝรู มีความเขมแข็ง มีความอดทน สติดี สมาธิดี การ
แสวงหาขอมูลตลอดจนการวิเคราะหวิจัยท่ีสืบเน่ืองตอไปก็ไดผลดี  
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แตถาไมขยัน ขาดความอดทน ทนไมได รอไมได มักงาย ใจ
ลอย หรือทอถอยเร็วไว แมแตจะหาขอมูลก็ลวกๆ ไมมีสมาธิ ใจไม
อยูกับกิจ จิตไมอยูกับงาน ไดแตฟุงซานวุนวายพลานไป ก็คิดอะไร
ไมคอยสําเร็จ ปญญาก็พัฒนาไมได   

น้ีคือการที่สามแดนของการดําเนินชีวิตตางอาศัยซึ่งกันและ
กัน ซึ่งจะทําใหเราเปนอยูและทําใหเราพัฒนาได และดังท่ีกลาว
แลว เมื่อเราเปนอยูถูกตอง ก็คือการท่ีชีวิตของเราพัฒนาไป
ตลอดเวลา  

เมื่อเราดําเนินชีวิตถูกตอง และชีวิตนั้นพัฒนาไป เราก็
บรรลุผล ท่ีมีพรอมท้ังวิชชา วิมุตติ วิสุทธิ สันติ ครบท้ังหมด คือ
เกิดสุขภาวะ ซึ่งเปนไปตามธรรมดาของธรรมชาติอยางน้ันเอง 



- ๒ - 

สุขภาวะในระบบชีวิต-สังคมยุคไอที 

เปนนักพึ่งพา ไดแตหาความสุข แตไมมีความสุข  
ยอนมาพูดถึงเรื่องสุขภาวะในวงแคบอีกหนอย หันกลับไป

หาโรคอวนอีกที คราวน้ีมาดูความเปนอยู หรือการดําเนินชีวิต ก็
จะมองเห็นวา คนเหลาน้ันเปนอยูไมถูกตอง กินไมเปน ใชชีวิตไม
เปน ดําเนินชีวิตไมเปน มีปมปญหามากมาย  

ทําไมเขาจึงเปนโรคอวน ท้ังๆ ท่ีเขาอยูในสังคมท่ีวาพัฒนา
อยางสูง มีสุขวิทยาท่ีกาวหนา พรอมดวยระบบการดูแลประกัน
สุขภาพ มีของกินของใชท่ีเลือกจัดสรรใหเสริมสุขภาพไดอยางดี 
แตกลายเปนวามีพรั่งพรอมเกินไป หันไปทางไหนก็มีของใหกินให
บริโภคไดงายๆ ทันใจทันที คุมใจไมอยู ปกครองพฤติกรรมของตัว
ไมไหว ก็บริโภคไปๆ จนเกินพอดี 

ตูเครื่องดื่มและตูของกินเลนตั้งวางอยูท่ัวท้ังน้ัน เอาสตางค
หยอดปบ กดปุมปุบ ก็รับเอามาดื่มมากินไดเลย โดยเฉพาะ
นํ้าหวาน มันทอด กินเสพฆาเวลาไปเรื่อยๆ เคยชินหนักเขาก็อด
ไมได ไปๆ มาๆ ก็กลายเปนอวนเกินขนาด ถึงขั้นท่ีนับวาเปนโรค 
เรียกวา “โรคอวน” และเปนกันมากคน เกล่ือนสังคม แผกระจาย
ไปท่ัว ดังจะเปนโรคระบาด กลายเปนปญหาของชีวิตและสังคม  
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ตามสถิติของศูนยควบคุมและปองกันโรค [Centers for 
Disease Control and Prevention (CDC)] วา ใน ค.ศ.1960/พ.ศ.
๒๕๐๓ ประชากรอเมริกันมีคนอวนในอัตราสวน 13% แตใกล
ปจจุบันคนอวนเพ่ิมจํานวนขึ้นเปนเกือบ 31%  

ท่ีนาสังเกตมากคือ ในชวงเวลา ๒๐ ป ระหวาง 1980-2000/
๒๕๒๓-๒๕๔๓ อเมริกามีเด็กและวัยรุนอวนเพ่ิมจํานวนข้ึนเกือบ 
๓ เทาตัว – Microsoft Encarta Reference Library 2005, "Obesity" 

มองลึกลงไป ปมปญหาไมใชอยูแคเรื่องวัตถุ กับพฤติกรรม
เทาน้ัน ไมใชแความีมาก กินมาก และสะดวก งาย ทันใจ ทันที 
เลยกินดื่มไปเรื่อย อันน้ันก็เปนปจจัยดวย เเตมูลเหตุท่ีแทเปน
ปญหาซับซอนในจิตใจ  

คนในสังคมบริโภคเหลาน้ี มีวิถีชีวิตภายใตระบบแขงขัน 
จิตใจมักเครียดกระวนกระวาย ไมสงบ ไมมั่นคง ขาดความอบอุน 
ขาดความพึงพอใจ ไมมีความสุขภายใน การหยิบ การจับอะไรๆ ใส
ปาก การเคี้ยวดื่มกินส่ิงเสพบริโภคท่ีหางายใกลมือเหลาน้ัน เปน
ทางออกในการระบายความเครียด และระงับความกระวน
กระวาย เหมือนกินดื่มแกเครียด แกกลุม หรือแกเหงาไปเร่ือยๆ   

แตมองอีกชั้นหน่ึง  ก็ เปนปญหาในระดับปญญาดวย 
โดยเฉพาะปญญาไมออกมาทําหนาท่ีจัดปรับแกไขใหทางออก  

ขั้นตน มองอยางงายท่ีสุด เรียกวาเปนการไมบริโภคดวย
ปญญา หรือไมรูจักประมาณในการบริโภค ทําใหกินไมพอดี พูด
งายๆ วากินไมเปน  

ในแงของอาหาร ส่ิงเสพบริโภคน้ันเอง เขาอาจจะมีความรู
วารางกายตองการอะไรแคไหน เชนวา คารโบไฮเดรต โปรตีน 
ไขมัน อยางไหนเทาไร แตบางทีท้ังท่ีพอจะรู ก็ไมใสใจ  
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อีกอย างห น่ึง  การที่ สั งคมมีข อมูลพรั่ งพร อม  ไม ได
หมายความวาคนจะมีปญญา ท้ังท่ีขอมูลมีใหพรอมแลว แตคนไม
สนใจหาความรูจากขอมูลเหลาน้ัน ขอมูลท่ีจะเปนประโยชนแก
ชีวิต เขาไมหา แตมัวไปเพลินกับขอมูลท่ีเปนโทษ ชนิดท่ีบํารุง
บําเรอใหเกิดโทษภัยแกชีวิตของตนเอง  

บางที แมแตมีความรู น้ันอยู แตไมเอาความรู น้ันมาใช
ประโยชน เรียกวามัวตกเปนทาสของตัณหาเสีย ก็เลยไมไดใช
ปญญา คือสภาพจิตไมเอ้ือตอการใชปญญา แตทําใหเกิดความ
ประมาท เพลินไปกับการปลอยตัวตามใจตน  

จะเห็นวา เรื่ องน้ีแมจะเปนปญหาดานพฤติกรรม  คือ
พฤติกรรมการกิน หรือพฤติกรรมในการเสพบริโภค แตก็โยงกันเปน
ปญหาในระบบความสัมพันธแหงการดําเนินชีวิตท้ังหมด (ครบทั้ง 
๓ แดน) คือ จิตใจเพลินเมา ปลอยพฤติกรรมใหดําเนินไปใต
อํานาจของตัณหา โดยขาดความเขมแข็งของจิตใจท่ีจะหนุนหรือ
เอ้ือโอกาสแกการใชปญญา จึงไปกินอาหารท่ีเปนโทษแกชีวิตของ
ตนเอง และติดเพลินในการเสพ จนเกิดเปนอันตรายตอสุขภาพ 
เปนโรคภัยไขเจ็บขึ้นมา  

แลวท้ังท่ีรูวาเปนอันตราย ก็คุมตัวไมได ติด ถอนตัวไมขึ้น 
ชวยตัวเองพ่ึงตนเองไมได (ตองใหคุณหมอผาตัดจํากัดกระเพาะ) 
เปนการสัมพันธปฏิบัติตอส่ิงแวดลอมไมถูกตอง ในแงกินไมเปน  

ในทางธรรม การจัดการควบคุมดูแลตัวเองใหสัมพันธปฏิบัติ
ตอส่ิงแวดลอมไดอยางถูกตอง (สังวร) ทานเรียกวาเปน “ศีล”  

ศีลท่ีเปนการปฏิบัติถูกตองตอสิ่งแวดลอมจําพวกสิ่งเสพบริโภค 
เรียกวา ปัจจัยปฏิเสวนา หรือปัจจัยสันนิสิตศีล คือศีลในการเสพปจจัย  
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ปจจัย คือวัตถุส่ิงของกินใชท่ีเปนเคร่ืองเกื้อหนุนชีวิต ศีลใน
การเสพปจจัย จึงหมายถึงการปฏิบัติ คือกินใชเสพวัตถุใหถูกตอง
ตามความหมายของมันท่ีจะเปนเคร่ืองเกื้อหนุนชีวิต  

ถ้ากินใช้เสพวัตถุ เช่นกินอาหารไปแล้ว มันไม่เป็นปัจจัย
เกื้อหนุนชีวิต แต่กลายเป็นพิษเป็นภัยต่อชีวิต ก็แสดงว่าปฏิบัติต่อวัตถุ
นั้นไม่ถูกต้อง คือ กินไม่เป็น ใช้ไม่เป็น สัมพันธ์ไม่เป็น  

เมื่อปฏิบัติตอส่ิงแวดลอมจําพวกวัตถุเสพ คือของกินของใช
ไมถูกตอง  ไม เปน  ก็คือขาดศีลในการเสพปจจัย  ท่ี เรียกวา 
ปจจัยปฏิเสวนา (ปจจัยสันนิสิตศีล) น่ีก็แสดงวา เสียศีล คือมีการ
ดําเนินชีวิตที่ผิด เป็นชีวิตที่ขาดการพัฒนาไปข้อหน่ึงละ  

ปรากฏวา คนไทยสวนใหญ ท้ังท่ีบอกวาตัวเปนชาวพุทธ แต
ไมรูจักแมแตศีลข้ันตนๆ อยางปจจัยปฏิเสวนาน้ี น่ีอะไรกัน แลวเขา
จะไดประโยชนอะไรจากพระพุทธศาสนาท่ีเขาบอกวาเขานับถือ 

ปจจัยปฏิเสวนานี้  เปนเพียงศีลอยางหน่ึงในศีลหลาย
ประเภท ท่ีเปนการสัมพันธปฏิบัติตอส่ิงแวดลอมอันหลากหลาย ท่ี
จะตองแบงแยกประเภทออกไป 

เรื่องศีลประเภทตางๆ  ตลอดถึงวิธีพัฒนาคนวาจะฝก
อยางไรใหมีศีลในการเสพปจจัยเปนตนน้ี จะตองหันกลับมาพูดกนั
อีกครั้ง แตตรงนี้เอาไวแคน้ีกอน 

ตอนน้ีมาพูดกันตอไปในเรื่องสภาพชีวิต หรือการดําเนินชีวิต 
ของคนในยุคสมัยปจจุบัน 

ไดพูดแลววา โรคอวน ท่ีเปนปญหาพฤติกรรมในการกินของ
คนอเมริกันน้ัน มีปมลึกแฝงอยูในจิตใจ เปนเพราะปญหาจิตใจดวย  
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อยางท่ีวา ในวิถีชีวิตแบบตะวันตกน้ัน คนมีจิตใจไมสบาย มี
ความเครียดมาก เรารอนกระวนกระวาย บางทีก็รูสึกโดดเดี่ยว 
เหงา วาเหว เมื่ออยูลําพัง หรือแมแตอยูกับคนมาก ก็เหมือนตัวคน
เดียว ไมอบอุน พอวาง หรือมีเวลาวางแทรกเขามาหนอย ไมรูจะทํา
อะไรดี หันไปหันมา เจอของกินของสะดวกเสพ ก็จับใสปาก หันไป
หันมา เจอตูเครื่องดื่ม ก็เอาโคกมาดื่มซะ เดี๋ยวดื่ม เดี๋ยวกิน จุกๆ 
จิกๆ ไปๆ มาๆ ก็เลยอวนไป กลายเปนการซ้ําเติมตัวเอง  

 ท้ังน้ีก็เพราะภาวะจิตใจท่ีไมมีความเต็มอ่ิม มีแตความขาด
ความพรอง สืบเน่ืองจากแนวคิดความเชื่อพ้ืนฐานท่ีมีอยูในตัวโดย
ไมตระหนัก (เชนแนวคิดแฝงในยุคอุตสาหกรรมท่ีวา คนจะสุขท่ีสุด 
เมื่อมีวัตถุเสพมากท่ีสุด) พรอมท้ังระบบการอยูรวมกัน และวิถีชีวิต
ในสังคมแบบแขงขันตัวใครตัวมัน แยงกันหาความสุข แยงกัน
ไขวควาเกียรติ อัดประดังกันออกมาบีบคั้นจิตใจ ทําใหมีความเรา
รอน เครียด โดดเดี่ยว ท้ังวาวุนและวาเหว อยูกับตัวเองไมได ก็เลย
ตองเท่ียวหาพ่ึงพาส่ิงภายนอก เพ่ือหนีความทุกข และหาความสุข 
กลายเปนการหาส่ิงพ่ึงพา ท่ีจะชวยใหมีความสุข 

การพ่ึงพาเพ่ือหาความสุขน้ัน แสดงออกในลักษณะตางๆ 
การกินเสพก็เปนลักษณะหน่ึงของการพ่ึงพาวัตถุเพ่ือหาความสุข 
ซึ่งก็ชวยใหเขาไดความสุขในระดับหน่ึง แตก็เปนส่ิงท่ีเรียกวา 
ความสุขแบบพึ่งพา  

ความสุขแบบพึ่งพา ก็คือ ความสุขท่ีไม่มีในตัวเอง ทําให้คน
สูญเสียอิสรภาพ ต้องพ่ึงพาวัตถุภายนอก ขาดสิ่งเสพจากภายนอกไม่ได้ 
ถ้าไม่มีสิ่งเสพ ก็ไม่มีความสุข ขาดสิ่งเสพเมื่อใด ก็เป็นทุกข์ทันที มนุษย์
พวกนี้จึงขาดอิสรภาพ 
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ท่ีวาขาดอิสรภาพ ก็เพราะไมมีความสุขน่ันแหละ จึงตองขึ้น
ตอส่ิงอ่ืนในการท่ีจะเปนสุข คือ เม่ือไมมีความสุข จึงตองเที่ยวหา
ความสุข และท่ีตองเท่ียวหา ก็เพราะความสุขน้ันอยูท่ีส่ิงอ่ืนขาง
นอก จึงเปนความสุขแบบพ่ึงพา และเปนความสุขท่ีตองหา เพราะ
ไมมีความสุข และเท่ียวหาความสุขท่ีตัวเองไมมี  

ความสุขแบบพ่ึงพาน้ี เปนความสุขท่ีไมแท เปนความสุขท่ี
ไมมีอยูในตัวเรา ตองขึ้นกับส่ิงอ่ืน ถาไมมีส่ิงอ่ืนบํารุงบําเรอ ไมมี
ส่ิงเสพบริโภค ก็จะทุกข ก็จะรอนรนกระวนกระวาย ความสุข
ประเภทน้ีจึงไมปลอดภัย  

จะเห็นวา พฤติกรรมสนองการหาความสุขแบบพ่ึงพาน้ี เปน
เรื่องโยงกันหมด ท้ังพฤติกรรมกินเสพน้ัน กับภาวะจิตใจ และ
ความสัมพันธในสังคม การกินจุกกินจิกจนเปนโรคอวนน้ี อาจเปน
ทางออกของคนทํานองเดียวกับการติดบุหรี่ ตลอดจนการพึ่งส่ิง
เสพติดอยางอ่ืนๆ  

ถาแกปญหาแบบองครวมหรือครบวงจรไมได อาจตองเลือก
เอาระหวางทางเลือกตางๆ ในการเสพติด วาจะใหคนเสพติดอะไร
ท่ีมีโทษภัยนอยท่ีสุด กอนท่ีเขาจะหลุดพนจากการเสพติดไปได 

ปรากฏวา มนุษยในยุคปจจุบันน้ี เต็มไปดวยความสุขแบบ
พ่ึงพากันท่ัว ความสุขแบบพึ่งพานั้น ในเมื่อมันเปนความสุขท่ีไม
เปนอิสระ ขาดส่ิงภายนอกไมได และส่ิงภายนอกก็คือไมมีอยูในตวั 
เมื่อตางคนตางหาความสุข  มองในวงกวาง  ก็ตองแยงชิง
เบียดเบียนกัน ทําใหสังคมไมสงบสุข แลวแตละคนท่ีอยูในสังคม
น้ันก็สุขสงบไมไดไปดวย 



๕๔ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๕๔

พัฒนาวิธีหาความสุข แตไมพัฒนาศักยภาพท่ีจะมีความสุข  
ทีน้ี สังคมอเมริกันท่ีมีพรั่งพรอมอยางท่ีวามาน้ันได พูดกัน

ตรงๆ ก็ตองเปนสังคมท่ีเอาเปรียบสังคมอ่ืน เปนท่ียอมรับกันวา 
สังคมอเมริกันมีประชากรเทียบเปนอัตราสวนของโลก ๔.๕% แต
บริโภคทรัพยากรของโลกประมาณ ๓๐-๔๐% เรียกวา กินเกินตัว  

ถาจะใหประเทศอ่ืนมั่งคั่งพรั่งพรอมบริบูรณอยางประเทศ
อเมริกาน้ี ก็ตองกินเกินตัวเหมือนอยางประเทศอเมริกา แลวจะมี
อะไรใหกินละ  

หมายความวา ขณะน้ีก็เหมือนกับวา ประเทศอ่ืนยอมให
อเมริกากินเยอะๆ เพราะอเมริกากิน ๓๐-๔๐% เหลือใหคนอ่ืนกิน 
๖๐-๗๐%  

แลวประเทศอเมริกา ตามสถิติป 2000 มีประชากร ๒๗๕ 
ลานคน (2004 มี ๒๙๓ ลาน) เทากับประมาณ ๔.๕ % ของ
ประชากรโลกท่ีมี ๖,๑๐๐ ลานคน น่ีคือประชากร ๔.๕% บริโภค
ทรัพยากรของโลก ๓๐-๔๐%  

ในท่ีน้ี เราเอาแค ๓๐% ก็คํานวณออกมาวา คนท่ีกินอยูแบบ
อเมริกัน ๑% บริโภคทรัพยากรของโลก ๖.๖% 

ทีน้ี ถาคนท้ังโลกจะกินแบบอเมริกันบาง ก็หมายความวา 
ประชากรในโลกจะตองบริโภคทรัพยากรของโลก ๖๖๐% คือบริโภค
ทรัพยากรเกินกวาท่ีโลกมีอยูไปอีก ๕๖๐% หรือเกินท่ีมีไปถึง ๕.๖ 
เทา เมื่อโลกน้ีมีไมพอใหกิน ก็คงตองไปหาจากดาวพระอังคาร ซึ่ง
ยังไมเห็นวาจะมีอะไรใหเรา  

เรื่องท่ีเปนไปไมไดน้ี เราจะขามไปกอน  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๕๕ 

๕๕ 
 

ปญหาตอนนี้ ก็คือ  ในประเทศที่ รํ่ารวยมีกินมากมาย
สะดวกสบายถึงอยางนี้ ก็ปรากฏวาคนยังไมมีความสุข หรือกลับ
มีทุกขหนักขึ้น แลวความสุขที่มีอยูบาง ก็เปนความสุขแบบพึ่งพา  
ในตัวเองไมมีความสุขเลย  ตองหากันวุน  กลายเปนสุขภาวะที่
เลื่อนลอย 

ยิ่งกวาน้ัน พอหันไปเท่ียวหาความสุขแบบพึ่งพา ฝาก
ความสุขไวกับวัตถุเสพบํารุงบําเรอท่ีสะดวกทันใจดวยเทคโนโลยี 
ไปๆ มาๆ ก็กลับเสียสุขภาวะดานรางกาย เกิดปญหาโรคภัยไขเจ็บ
เชน มีโรคอวนขึ้นมาอีก ปญหาก็ยิ่งซับซอนพัลวันจนไมรูจะจับจุด
แกท่ีตรงไหน  

เง่ือนสําคัญก็คือ การขาดหรือไมมีความสุขอยูในตัว ไมมี
อิสรภาพในตน ท่ีทําใหตองวายวนว่ิงวุนไปทุกทิศทุกทางจนขาด
จุดหมาย  

สภาพจิตขาดความสุข ท่ีทําใหตองคอยเท่ียวหามาเติมน้ี 
วิเคราะหลงไปแลว จะพบปมปญหาจิตใจมากมาย ซึ่งเปนเรื่องของ
ความขาดการพัฒนาทางจิตใจน่ันเอง จึงไมรูจักฝกจิตใหมีความ
เขมแข็ง ควบคุมบังคับจิตใจของตัวเองไมได และไมมีความสุข
ภายใน ท้ังในจิตใจ และจากความสัมพันธในสังคม หรือจากการ
อยูกับส่ิงแวดลอมท่ัวไป 

แลวก็โยงไปท่ีปญญา ซึ่งก็ไมไดพัฒนาใหถูกทาง ไมรูเขาใจ
ชีวิตของตัว ไมรูจักปฏิบัติตอส่ิงแวดลอม ไมรูจักแกปญหาจิตใจ
ของตัวเอง ไมรูจักการดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ไมรูจักเปนอยูให
ถูกตอง เรียกวาขาดปญญาพ้ืนฐานเลยทีเดียว  



๕๖ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๕๖

ย้ําปญหาวา คนขาดปญญาพ้ืนฐานในการมีชีวิต เขามีแต
ความรูขอมูล เขาหาแตความรูเชิงเทคนิคท่ีจะแสวงหาส่ิงเสพ
บริโภค  เขาพัฒนาแตความรูในการประกอบอาชีพบางอยาง  ซึ่ง
เปนเพียงเครื่องมือหาเล้ียงชีพ ท่ีจะสนองความตองการในการมีส่ิง
เสพบริโภค  

พอถึงตรงน้ี ก็เขาจุดท่ีพูดสรุปไดงายๆ วา คนท่ีหวังความสุข
แบบท่ีตองหา แบบพ่ึงพาเหลาน้ัน พากันวุนวายกับการพัฒนา
ความสามารถในการหา(ส่ิงเสพท่ีจะทําใหมี)ความสุข แตเขาไมได
พัฒนาความสามารถท่ีจะมีความสุข ก็เลยไปไมรอด  

ทํ า ไ มจึ ง ไ ป ไม ร อด  ก็ เ พ ร า ะ ว า  เ มื่ อ คน ไม พัฒนา
ความสามารถที่จะมีความสุข พอเขาพัฒนาความสามารถในการ
หาส่ิงเสพท่ีจะมาบําเรอความสุขไดมากขึ้น เขาเกง เขามีวิธีการหา
ความสุขไดมากมาย (แตเปนความสุขแบบพึ่งพาท้ังน้ัน)  เขามีส่ิง
เสพบริโภคเหลือลน  แตพรอมกันน้ัน โดยไมรูตัว ปรากฏวา
ความสามารถท่ีจะมีความสุขของเขาไดลดนอยลงไป  

ถึงตอนน้ี เขาก็ตกท่ีน่ังลําบาก พอหาส่ิงบําเรอความสุขมา
ไดมาก แตความสามารถท่ีจะมีความสุขลดลง เขาก็ยิ่งตองหาส่ิง
เสพมาใหไดมากขึ้นๆ เพียงเพ่ือจะดึงระดับความสุขไวใหคงอยู
แมแตแคเทาเดิม  

เขาอยูในสังคมระบบแขงขัน แคแขงกับคนอื่นก็เหน่ือยแทบ
แยอยูแลว น่ียังตองมาหาเครื่องเติมความสุขแขงกับความสามารถ
มีสุขท่ีลดลงไปๆ อีก บางทีความสุขท่ีได ก็เลยไมเทาไมทันความ
ทุกขท่ีขยายตัวออกไป 
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อีกดานหน่ึง พอดูตัวเองอีกที ปรากฏวา ในกระบวนการว่ิงหา
ส่ิงเสพมาเติมความสุข แขงกับการลดลงของความสามารถท่ีจะมี
ความสุขน้ี เขากลายเปนคนท่ีสุขไดยากขึ้น พรอมกับกลายเปนคนท่ี
ทุกขไดงายขึ้นดวย  

อะไรกัน คนเราเมื่อเติบโตเจริญพัฒนาขึ้น ก็ควรจะเปนคนท่ีมี
ความสุขไดงายขึ้น พรอมกับเปนทุกขไดยากขึ้น  

ถาคน ทุกขงาย-สุขไดยาก อยางน้ี ก็แสดงวาสวนทางกับการ
พัฒนา 

ดูเถิด คนยุคปจจุบันน้ี เมื่อยังเปนเด็กเล็กๆ หัวเราะงาย ยิ้ม
งาย (ถึงแมจะรองไหงายดวย) ไมตองมีอะไรมาก ก็เปนสุขได แตพอ
โตขึ้นมาเปนผูใหญ ชักจะยิ้มยาก มีความสุขไดยาก และมีทุกขกัน
มากขึ้นทุกที  

ถาเราพัฒนาชีวิตถูกตอง เรานาจะยิ้มงาย สุขงายขึ้น ในขณะ
ท่ีดานทุกขควรจะลดลงไป คือ ควรจะ สุขไดงาย และ ทุกขไดยาก 

เมื่อวิเคราะหคนและสังคมอเมริกัน ก็จะเห็นชัดวา ในเรื่อง
คน หรือในดานชีวิต เขาเจอท้ังหมดอยางท่ีไดพูดมาน้ี จนถึงขั้นท่ี
เขาแทบจะไปไมไหวแลว จึงไดเกิดปรากฏการณสังคมแปลกๆ มา
เรื่อยๆ  

มีวัฒนธรรมทวนกระแส ตั้งแตชวงปลายทศวรรษ 1950s ท่ี
เกิด Beat Generation หนุมสาวหันมาหาทางออกดวยวิธีทาง
จิตใจและธรรมชาติ สมาธิเฟอง Zen โดดเดน ตอดวยอีกทศวรรษ
ถัดมา ก็มีพวก Hippies  



๕๘ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๕๘

หลัง น้ัน  ศาสนาตะวันออกเขาไปกันใหญ  ท้ั ง  Yoga, 
Rajneesh, Hare Krishna, TM (Transcendental Meditation), 
Sun Myung Moon (Unification Church) ตลอดถึง Vajrayana 
(ในท่ีน้ี = Tibetan Buddhism)  

มีทั้งพวกทําประโยชน์ พวกให้ประโยชน์ และพวกหาประโยชน์  
ถาเขาใจสภาพจิตและสภาพสังคมตะวันตกท่ีเปนมาในภูมิ

หลังของเขา ก็จะไมนาแปลกใจวา ทําไมคนที่น่ันจึงหันมาหา
ทางออกทางจิตใจกันมาก และทําไมความสนใจสมาธิจึงฟูฟา
ถึงกับเปนเหมือนแฟชั่น  

ส่ิงท่ีนาใสใจพิจารณาอยูท่ีวา เขาเขาใจและใชประโยชน
จากสมาธิอยางถูกตองและตรงตามคุณคาท่ีแทจริงของมันหรือไม  

บางที หรือมักจะเปนวา คนเหลาน้ันสนใจและใชสมาธิเพียง
เพ่ือแกปญหาจิตใจของเขาเทาน้ัน  แมวาน่ันจะเปนการดีมี
ประโยชนในระดับหน่ึง แตมีจุดเขวสําคัญท่ีวา เขาไมไดเขาใจและ
ไมไดมองเห็นสมาธิน้ันในฐานะเปนองคประกอบของการดําเนิน
ชีวิตท่ีดี หรือเปนองครวมในระบบการพัฒนามนุษย (มองสมาธิ
อยางแยกสวน ไมเห็นสมาธิน้ันในระบบองครวม)  

ถาเขาเอาแค น้ัน  ก็อาจจะเปนเพียงอาการของสังคม
ตะวันตกที่แลนไปสุดโตงอีกดานหนึ่ง คราวหน่ึงไปสุดโตงทางวัตถุ 
อีกคราวหน่ึงก็ไปสุดโตงทางจิต (หมุนกลับไปคลายสังคมชมพูทวีป
ยุคกอนใกลพุทธกาล) 

ท่ีจริง อาการแลนสุดโตงก็เหมือนจะปรากฏออกมาอยูแลว 
ดังท่ีไดมีขาวแปลกๆ ในสังคมอเมริกันท่ีคนเหมือนกับสติลอยกัน
มากขึ้น หรือจิตใจชักจะฟนเฟอน หรือควบคุมตัวเองไมได  
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๕๙ 
 

ดานจิตใจ อาการตื่นสมาธิคลายจะซาลง แตเล่ือนเลย
ออกไป กลายเปนความสนใจในเรื่องท่ีลึกลับซับซอนมากข้ึน  

ดานกินอยู ก็บริโภคกันยั้งไมได จนโรคอวนระบาด  
อีกดานหน่ึง เด็กนักเรียนประถม-มัธยม อยูๆ ก็เอาปนไปยิง

ครูและเพ่ือนนักเรียนแบบกราดๆ ไป ฆากันตายอยางไมตองคิด
คํานึงถึงอะไร ขณะท่ีเด็กวัยรุนฆาตัวตายกันมากจนสถิติพุงสูง
อยางผิดประหลาด เปนปรากฏการณท่ีสังคมซึ่งพัฒนาตามอยาง 
ก็เดินตามรอยดวยอยางเห็นไดชัด (เมืองไทย ในระยะท่ีผานมา
ใกลๆ น้ี ดูจะตามไดจนบางเรื่องก็ลํ้าหนาตัวอยาง) 

เรื่องเหลาน้ี เมื่อมาถึงสังคมท่ีดอยคอยตาม ถาไมระวังใหดี 
ปญหาจะยิ่งซับซอนและหนักหนาขึ้นอีก เพราะอะไร? ก็เพราะ
ปญหา “ความสุขจากการไมตองทํา” จะมาซ้ําเขาอีก  

พวกคนในประเทศพัฒนาแลว ท่ีผานยุคอุตสาหกรรมมา  
กวา ๒ ศตวรรษน้ัน มีภูมิตานทานทุกขจากประสบการณของ
สังคมมามาก และไดปลูกฝงนิสัยรักงาน หรือทนงาน มาอยางดี 
ยอมไดเปรียบในดานน้ี 

อธิบายนิดหนอยวา  ถาคนมีการศึกษาท่ีถูกตอง  คือ
การศึกษาที่แทจริง เขาจะพัฒนาความใฝรูขึ้นมา อยางท่ีวา
แลวแตตน และพรอมกันน้ัน ก็จะพัฒนาความใฝทํา หรือใฝ
สรางสรรค คือความอยากทําใหดี ขึ้นมาดวยเชนกัน ซึ่งเปนเรื่อง
ธรรมดาของธรรมชาติ เพราะ อยากรู-อยากทํา ท่ีแท มาดวยกัน  

เมื่อรูความแตกตางวา อันน้ีดีแลว แตอันน้ียังไมดี ยังไม
สมบูรณ ยังไมนาพอใจ ก็อยากทําใหมันดี แลวจะทําอยางไรให
มันดี ก็ตองหาความรูท่ีจะทํา  



๖๐ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๖๐

เมื่อหาความรู  และทําดวยความอยากรูอยากทํา  ก็มี
ความสุขจากการหาความรู และจากการทํา คือ การหาความรู 
และการทํา(งาน) เปนความสุข  

เม่ือการทํางานสรางสรรคเปนความสุข น่ันคือการศึกษาได
กาวไปในขั้นสําคัญ 

แตตรงขาม เมื่อไมมีการศึกษา คนไมพัฒนา เขาไมกาวจาก
ความรูสึกไปสูความรู ความสุขของเขาอยูท่ีการไดเสพ คือไดรับการ
ปรนเปรอหรือบํารุงบําเรอ พูดรวบรัดวา ความสุขของเขาอยูท่ีการไม
ตองทํา ถาจะทํา ก็คือตองทํา และเปนความทุกข  

ตอนน้ี การทําเป็นความทุกข์ และความสุขเกิดจากการไม่ต้องทํา 
เมื่อใดแหลงความสุขของคนเหลืออยูอยางเดียว คือการเสพ 

ความสุขอยูท่ีการไดเสพ ความสุขอยูท่ีการไมตองทํา และการทํา
เปนความทุกข เมื่อน้ัน ภาวะ ทุกข์ง่าย-สุขได้ยาก จะยิ่งทบทวี  

บุคคลจึงประสบปญหาชีวิตท่ีหนักขึ้น ขณะท่ีสังคมก็จะยิ่งต่ํา
ทรุดลงเปนธรรมดา 

เทคโนโลยีย่ิงกาวหนา พามนุษยท่ีไมพัฒนาใหย่ิงถอยจม  
ในเร่ืองท่ีพูดมาท้ังหมดน้ี ตั้งแตเรื่องโรคอวน เรื่องความพรั่ง

พรอมสะดวกสบาย ตลอดจนการหาความสุขแบบพ่ึงพา และ
ความสุขจากการไมตองทําน้ัน มีส่ิงสําคัญท่ีสุดอยางหน่ึงเกี่ยวของ
อยูตลอดเวลา แตไมไดพูดออกชื่อมา ส่ิงน้ันคือ เทคโนโลยี 

เทคโนโลยีมีบทบาทสําคัญอยางย่ิง ถึงข้ันท่ีเรียกไดวาเปนตัว
บันดาลใหมนุษยไดมาอยูในโลกท่ีมีความเจริญอยางท่ีเปนอยูขณะน้ี  
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ดังน้ัน ความสุข ความเจริญ และปญหาทั้งหลายท่ีไดพูดมา 
จึงเกี่ยวของกับเทคโนโลยีท้ังน้ัน  

อยางไรก็ตาม ในท่ีน้ีเราไมมีเวลาท่ีจะมาพูดถึงเทคโนโลยี ท่ี
เปนเรื่องใหญน้ีใหยืดยาว แตกระน้ันก็พูดไดส้ันๆ แบบครอบคลุม
วา ในยุคสมัยน้ี ถามนุษยจะบรรลุจุดหมายแหงการมีสุขภาวะ เขา
จะตองเรียนรูท่ีจะสัมพันธปฏิบัติตอเทคโนโลยีน้ันใหถูกตองใหได  

พูดในทางยอนกลับวา ถามนุษยไมรูจักสัมพันธปฏิบัติตอ
เทคโนโลยีใหดี สุขภาวะก็ไมมีทางสําเร็จ 

กลาวอยางรวบรัด เทคโนโลยีมีบทบาทสําคัญ เชน 

- ขยายวิสัยแหงอินทรียของมนุษย เชน ตาเห็นแคของใหญ
ใกลๆ พอมีกลองจุลทรรศนและกลองโทรทรรศน เปนตน ก็
เห็นแมแตส่ิงท่ีเล็กหรือไกลเกินคําพูด มือคนขนดินไดวัน
ละนิดหนอย รถแบคโฮมาคันเดียวก็ทํางานไดมากกวาคน
เปนรอย มีคอมพิวเตอรก็ขยายวิสัยของสมองคนออกไปอีก
มากมาย ฯลฯ 

-  สรางเคร่ืองอํานวยความสะดวกสบาย  อยางท่ีฝรั่งชอบ
พูดวา comfort and convenience ซึ่งเห็นกันชัดอยูแลว ไม
ตองบรรยาย 

-   เปดชองทางสรางโอกาส เชน มืดแลว หรือท่ีน้ันมืด จะทํา
อะไรไมได ก็มีแสงไฟฉายไฟฟามา ใหทําได ชองทางใหม
หรือชองทางท่ีไมนึกวาจะเปนไปได ก็เกิดก็มีขึ้น ในการทํา
กิจธุระหรือดําเนินกิจการตางๆ แลวก็ทําใหมีโอกาสเขาถึง
ขอมูล หรือแหลงความรูหลากหลายมากมาย ฯลฯ 
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-   ยนและยืดเวลาของมนุษย (เวลาของธรรมชาติเทาเดิม) ทํา
ใหทําการตางๆ ไดรวดเร็ว ประหยัดเวลา ออมเวลา ทําให
มนุษยมี เวลาวางมากขึ้น โดยเฉพาะมนุษยบางพวก
กลายเปนผูมีเวลาเหลือเฟอ 

เมื่อวาตามหลักการ เทคโนโลยี ก็เปนปจจัย เมื่อมันเปน
ปจจัยของชีวิต ก็คือตองเกื้อหนุนการดําเนินชีวิตท่ีดี และเกื้อหนุน
ระบบการพัฒนามนุษย  

ถามนุษยสัมพันธปฏิบัติตอเทคโนโลยีแลว ไมเกื้อหนุนการ
ดําเนินชีวิตท่ีดี ไมเกื้อหนุนการพัฒนาชีวิตของมนุษย ก็คือไมทําให
เทคโนโลยีเปนปจจัยตามหลักการท่ีวาน้ัน และน่ันก็คือการสัมพันธ
ปฏิบัติตอเทคโนโลยีอยางไมถูกตอง เปนการปฏิบัติท่ีผิด และเมื่อ
พูดตามภาษาของเราในท่ีน้ี ก็คือจะทําใหสูญเสียสุขภาวะ และ
ปญหาเรื่องสุขภาวะจะตองเกิดขึ้นแนนอน 

พวกมนุษยท่ีประสบปญหาท่ีวามาขางตนน้ัน ไมรูไมเขาใจ
หลักการน้ี คือขาดปญญาพ้ืนฐานของชีวิต  

คนพวกน้ีมองบทบาททุกขอของเทคโนโลยีไปรวมไวท่ีการหา
เสพหาสุขอยางเดียว คือพวกเขาคิดวา เรามีเทคโนโลยี เราใชไอที 
ขยายวิสัยแหงอินทรียใหเกงกาจ จะไดมีอํานาจยิ่งใหญ จะไดทําได
หาส่ิงเสพบริโภคบํารุงบําเรอกันใหเต็มท่ี เราจะมีเครื่องอํานวย
ความสะดวกสบายสะสมไวพรั่งพรอมทุกอยาง เราจะมีชองทาง
และไดโอกาส แลวก็มีเวลาสนุกสนานบันเทิงหาความสุขกันอยางไม
มีขีดจํากัด  

ขอท่ีควรย้ําไวในท่ีน้ี คือเรื่องการปฏิบัติตอเวลา หรือการใช
เวลา  
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ขณะท่ีเวลาวางน้ัน เปนกําไรกอนใหญท่ีมนุษยยุคไอทีไดมา 
แตเมื่อเขาใชผิด คือปฏิบัติตอมันไมถูกตอง มนุษยเหลาน้ันก็ใชมัน
ทําลายชีวิต และทําลายสังคมของเขาเอง 

จะเห็นชัดวา เวลาน้ี คนสวนใหญในสังคมน้ี ใชเวลาวาง
เท่ียวเสพส่ิงบําเรอและกิจกรรมบันเทิง ประเภทมัวเมาบาง มอม
เมาบาง เพ่ือหาความสุข สะสมนิสัยท่ีมุงแตจะเสพและสนุกสนาน
กันตั้งแตยังเด็ก   

ตองมีโทรศัพทมือถือ เพ่ือเอาไวเปนส่ือเสพ ไมใชเพ่ือส่ือสาร 
พูดคุยเรื่องราวแหงความหลงเพอ  

ตองมีมอเตอรไซคเอาไวไปซิ่งบาง ไวชวนกันไปหาท่ีชุมนุม
มั่วสุมบาง ตองมีตองใชคอมพิวเตอรเพ่ือเลนเกมหรือแชตกัน  

คนไทยเองพูดกันมาก ฟงเหมือนวา คนไทยติดการพนันเปน
นิสัยฝงใจยิ่งกวาคนในสังคมอื่นใดทุกชาติพันธุ แตความจริง 
มนุษยทุกชาติก็ชอบเส่ียงโชคเส่ียงทายกันท้ังน้ัน  

ถาคนไทยจะเปนชนพวกหน่ึงท่ีมีความหนักเอียงหรือดิ่งไป
ในทางเส่ียงโชคเส่ียงทายพนันกันน้ี ก็นาจะเปนเพราะขาดแรงดึง
หรือตัวดุลดานอ่ืนมาถวง เมื่อเอียงดิ่งไปขางเดียวบอยๆ นานเขา 
ก็สะสมความเคยชินจนกลายเปนลักษณะเดนพิเศษท่ีสังเกตไดชัด 

ตัวอยาง เชน หมูบานในดินแดนแถบหน่ึง อยูกันสงบเรียบรอย
จนชิน เวลาเห็นอะไรแปลกตา ชาวบานจํานวนมากชอบทายหรือ
เลยตอไปเปนพนันกัน แมแตมีคนแปลกหนาตางถิ่นผานเขามา 
บางคนก็สนุกเอามาทายกัน เชนวา สองคนท่ีเขามาน้ัน ทายซิวา
เปนพ่ีนองกัน หรือเปนนายกับลูกนอง และคนไหนเปนพ่ี หรือคน
ไหนเปนนาย ฯลฯ 
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แตดิ นแดนอีกแถบห น่ึงมี ภัย อันตรายมาก  มีความ
หวาดระแวงสูง ในแตละหมูบาน เวลามีคนตางถิ่นเขามา คนจะ
ตื่นตัวระวังภัย สอดสายตาดูหูฟงวาจะมีอะไรผิดหูผิดตา เตรียมสู 
(ไมมีใจจะมาคิดทายหรือพนัน) 

อีกถิ่นหน่ึง คนใฝศึกษาหาความรู ท่ีหมูบานหน่ึงมีบางคน
ชอบบันทึกเหตุการณ พอมีคนแปลกหนาตางถิ่นมา ก็จะตามเรื่อง
วามีอะไรท่ีเปนเรื่องราวนาบันทึกไวหรือไม 

น่ีคือตัวอยางตัวดุล หรือแรงดึงดานอ่ืน เชน ภัยอันตราย เหตุ
บีบคั้น การสะสมนิสัยท่ีตางกัน เปนตน  

ถาไมมีปจจัยภายนอกบีบคั้น แลวยังปลอยกันเรื่อยเปอย 
นิสัยเส่ียงโชคเชิงพนัน (ไมใชเส่ียงโชคแบบผจญภัย) ก็จะเดนแรง 
แมแตเรื่องท่ีควรเปนประโยชนดานอ่ืน ก็มาจบท่ีกลายเปนเรื่อง
พนัน เชน กีฬาก็ไมมีคุณคาในฐานะของกีฬา แตกลายเปนรูปแบบ
หน่ึงของการพนัน (เชน พนันบอลล) พาใหคนจมอยูในภาวะจิตลุม
หลงมัวเมาแหงโมหะ และพาสังคมใหตกต่ําเส่ือมโทรม 

ฉะน้ัน  ตองพยายามแกไข  เชน  หาหรือสรางแรงดึงดานอ่ืน 
ท่ีจะฝงเปนนิสัยฝายดีงาม  ขึ้นมาดุล  หรือนําออกไป  ซึ่งตองทํากัน
ไปเรื่อยๆ  ในระยะยาว  ไมใชปลอยเรื่อยเปอย  หรือยอมรับความ
พายแพ  

แตท่ีเปนอยู แทนท่ีจะพยายามแกปญหา กลับทําการที่
เหมือนบอกวายอมแพ หรือหมดทางสู เลยหันไปสงเสริม ยิ่งย้ํานิสัย
พนันใหหนักแนนฝงลึกยิ่งขึ้น เรื่องท่ีควรอยูแคชายขอบ กลายเปน
มาไดท่ีเดนหรา กลางสังคม 
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เมื่อหาทางจัดใหมีเรื่องแจคพ็อตกันอยูเรื่อย คนก็รอหวัง
แจคพ็อตกันอยู น่ัน ถาไมระวัง ปลอยใหเพลินกันดื่นไป ก็จะ
กลายเปนการเสริมย้ํานิสัยรอโชคหลงลาภลอย  

คนหน่ึงคนเดียวหรือไมกี่คนไดผล แตคนสวนใหญมากมาย
ปลอยเวลาผานเปลา อาจเสียการศึกษาคนควาหรือเสียการเสียงาน  

คนหนึ่งคนเดียวไดเงิน แตคนจํานวนเปนแสนเปนลานเสีย
นิสัย ไมก่ีบุคคลไดผลประโยชน แตสังคมเสียคุณภาพอยางยากจะกู  

นอกจากปญหาการมีเวลาวางมากมายท่ีใชไมถูกตองแลว 
การเสพเทคโนโลยี โดยเฉพาะไอที แบบหลงใหลติดเพลิน ยังทําให
ระบบการบริหารชีวิตของคนผูเจริญเหลาน้ีแปรปรวนวิปริตไปหมด 
แมแตการบริหารรางกายก็เรรวน เรียกวาเสียดุลแหงอิริยาบถ เริ่ม
เสียสุขภาวะตั้งแตดานนอกของชีวิต เริ่มดวยในชีวิตประจําวัน 

ไมใชแคน้ัน แมวาเทคโนโลยีจะเปนส่ิงแวดลอมสําคัญท่ีเรา
ตองสัมพันธ แตเรามีส่ิงแวดลอมสําคัญขั้นพ้ืนฐานยิ่งกวาน้ัน ท่ี
จะตองสัมพันธใหระบบการดําเนินชีวิตของเราเปนไปดวยดี น่ันก็
คือส่ิงแวดลอมทางธรรมชาติ และส่ิงแวดลอมทางสังคม  

เมื่อคนเหลาน้ีติดเพลินใชเวลาอยูกับการเสพเทคโนโลยีเกิน
ควร ก็เกิดภาวะ เสียดุลแหงระบบความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม 
ท้ังทางธรรมชาติ และทางสังคม  

เฉพาะอยางยิ่ง ในดานส่ิงแวดลอมทางสังคมน้ัน เวลาน้ีไดยิน
กันชัดวา มีอาการกระเทือนอยางหนักท่ีสวนแกนกลางของสังคมน้ัน
ทีเดียว คือความสัมพันธในครอบครัว น่ีก็คือการท่ีสังคมเสียศูนย 
ซึ่งจะทําใหงานเสริมสรางสุขภาวะส่ันคลอนไปท้ังระบบ ถาแกไขไม
ทัน จะตั้งหลักใหมั่นไดยาก 
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แลวก็มาถึงขอท่ีสําคัญ คือ คนผูเจริญอยางวาท้ังหลาย พา
กันใชโอกาสท่ีตนไดมาจากไอทีน้ัน ทอดตัวเองลงไป เพ่ือใหเปน
โอกาสของนักแสวงหาผลประโยชน ท่ีจะไดจัดการเอาตัวเขาไป
เปนเหยื่อ  

อยางนอยเขาก็เอาเวลาและโอกาสที่เขาไดจากไอที ไปมอบ
ใหแกมารและปวงความชั่วราย ท่ีจะใชเวลาและโอกาสน้ันจับตัว
เขาหมกไวใหจมอยูในหลุมแหงความประมาท สูญเสียโอกาสท่ีจะ
พัฒนาชีวิต และแมแตคุณภาพชีวิต รวมท้ังสุขภาวะ ท่ีมีอยูกอน
บาง ก็จะถูกทําลายหมดไป 

การใชเวลาน้ัน เปนองคประกอบสําคัญของอารยธรรม
มนุษย เพราะเปนท่ีมาของการสรางสรรคพัฒนาส่ิงดีเลิศประเสริฐ
ท้ังหลาย  

เมื่ออารยธรรมเจริญขึ้น มนุษยก็ควรจะยิ่งมีความสามารถ
ในการใชเวลาไดดีมากขึ้น แตถามนุษยลุมหลงโงเขลาปฏิบัติผิด
ตอส่ิงแวดลอม กาลเวลาท่ีกาวไป ก็กลายเปนท่ีสะสมปจจัยแหง
ความวิบัติเส่ือมถอย อารยธรรมก็จะพลัดลงไปในวิถีแหงหายนะ 

ในทางท่ีถูก ก็ตองใชท้ังเทคโนโลยี และเวลาท่ีเปนกําไรจาก
เทคโนโลยีน้ัน อันรวมอยูในคําวาส่ิงแวดลอม ใหเปนปจจัย
เกื้อหนุนส่ิงท่ีเรียกวาองครวมแหงการดําเนินชีวิตท่ีดี และเกื้อหนุน
ระบบการพัฒนาชีวิตของมนุษย  

ถาปฏิบัติถูกตองอยางน้ี สุขภาวะก็สําเร็จมาดวยเองโดย
อัตโนมัติ เพราะธรรมดาของธรรมชาติยอมเปนของมันอยาง
น้ันเอง 
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แตปญหาอยูท่ีวา มนุษยในโลกที่ถือตัววาพัฒนาแลว มีอารย
ธรรมสูงในยุคน้ี มีวิถีชีวิตท่ีเล่ือนลอย มักเปนอยูเพียงดวยแนวคิด
ความเชื่อท่ียึดถือตามๆ  กันมา เ ล่ือนไหลไปแคตามกระแส
ความรูสึกนึกเห็น นอยนักท่ีจะใสใจแสวงความรูท่ีถองแทและคิดให
ชัดเจน ขาดปญญาพ้ืนฐานของชีวิต ท่ีจะรูจักเปนอยูใหถูกตอง ไมรู
เขาใจระบบการดําเนินชีวิตของตน และไมตระหนักถึงการท่ีจะ
พัฒนาการดําเนินชีวิตน้ันใหเปนอยูดวยดี เขาจึงวายเวียนอยูในวัง
วนแหงปญหาของชีวิตและสังคม ท่ีเราเรียกวาไมมีสุขภาวะ  

เพราะฉะน้ันจึงตองมาพูดเรื่องน้ีใหรูเขาใจกัน ใหเปนความ
ตระหนักรูขึ้นมา แลวก็ตองใหมีการพัฒนาคนใหถูกตองตามหลัก
ความเปนจริงของธรรมชาติของชีวิตน้ัน ใหเขามีชีวิตท่ีเปนอยู
ถูกตอง หรือดําเนินชีวิตไดอยางดี ดังท่ีเรียกวาใหเปนองครวมการ
ดําเนินชีวิตท่ีดี ดวยระบบการพัฒนาคนที่ถูกตองน้ัน  

เปนอันกลับเขามาท่ีหลักกันอีก  

ทวนความวา การพัฒนาคนท่ีจะบรรลุผล ใหเขามีสุขภาวะ
น้ัน ก็คือ การท่ีองครวมของการดําเนินชีวิตท้ัง ๓ แดน กาวเก้ือกัน
ไปโดยอิงอาศัยเปนปจจัยแกกัน อยางลงตัวพอเหมาะพอดี 
สอดคลองไปดวยกัน  

ท้ังน้ี โดยมี อินทรีย และกายวาจา สัมพันธกับส่ิงแวดลอม 
ท้ังทางกายภาพ และทางสังคม อยางถูกตองไดผล เพราะมีจิตใจท่ี
ไดพัฒนา ใหมีคุณภาพ พรอมท้ังสมรรถภาพ และสุขภาพอยางดี 
เน่ืองจากมีปญญา ท่ีรูเขาใจความตองการของชีวิตทามกลางความ
เปนจริงของโลก เปนตน  



๖๘ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 
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คนตองมีความรูเขาใจวาอะไรเปนอะไร ทําอะไรอยางไรจะ
ถูกตองไดผลดี ชีวิตจึงจะดําเนินไปได  

ดังน้ัน จึงตองมีปญญามานํา ตั้งตนแตรูเขาใจไดขอมูลวา 
ในการท่ีจะปฏิบัติตอส่ิงแวดลอมในเรื่องน้ี เชนในการท่ีจะกินน่ี เรา
กินอาหารอะไร จึงจะสนองความตองการของชีวิตไดอยางถูกตอง 
หรือโดยตระหนักรูอยูวา อาหารตรงหนาท่ีเราจะกินน่ี จะกิน
อยางไร จึงจะไมมีโทษ แตไดประโยชนท่ีสุด  

เมื่อปญญารูเขาใจถูกตองแลว ถาจิตใจไดมีการพัฒนาไวดี 
ก็จะมีความตองการสอดคลองตามท่ีปญญาแจงชัดมา แลวก็จะ
นําพาพฤติกรรมใหปฏิบัติตอส่ิงแวดลอม เชนกินอยางถูกตองดวย 
ทําใหจิตใจเกิดความพึงพอใจท่ีไดสนองความตองการดวยความรู
เขาใจมองเห็นผลดี  

อยางน้ีแหละ องครวมก็ดําเนินไปดวยกันท้ังขบวน โดยมี
องครวมครบท้ังสามแดน  

ไมใชแคเจออรอย ก็กินไปๆ ไมเคยฝกตัวไว ชีวิตดําเนินไป
แบบขาดๆ แหวงๆ ไมเต็มระบบ ไมครบองครวม 

ตกลงวา น้ีคือระบบแหงองครวม อันประกอบดวยองครวมท่ี
มีความสัมพันธกันอยางถูกตอง มาเปนปจจัยเกื้อหนุนซึ่งกันและ
กัน ใหชีวิตเปนอยูดําเนินไปไดดีงามย่ิงขึ้น มีการพัฒนาในทิศทาง
ท่ีดียิ่งขึ้น  

ไมใชวา อยูกันมา ก็อยูกันไป บอกวาอยูในประเทศพัฒนา 
แตการดําเนินชีวิตไมไดพัฒนาเลย  
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สุขภาวะจะมีจริงได ตองพลิกผันอารยธรรมสูทิศทางใหม  
ไปๆ มาๆ ไมรูวาคําวา “พัฒนา” น้ี เราจะใหความหมายวา

อยางไร ตอนน้ีตองพูดวา คําวาพัฒนาน้ันมีปญหาแลว เพราะวา
มันคับแคบ มันมีความหมายซึ่งสนองแนวคิดท่ีผิด  

เมื่อมีแนวคิดท่ีไมถูกตอง เราก็ใหความหมายของคําวา
พัฒนาผิดพลาดดวย เปนเรื่องธรรมดา เพราะวาเมื่อความรูความ
เขาใจในเรื่องชีวิต เรื่องความเปนอยู เรื่องความสัมพันธกับ
ส่ิงแวดลอมไมมี หรือไมถูกตอง ก็พาใหเกิดความผิดพลาดทาง
ปญญา เรียกวา มิจฉาทิฐิ เปนทิฐิผิด คือเห็นผิด แนวคิดผิด เชื่อผิด 
เขาใจผิด  

เมื่อทิฐิผิด ก็คิดผิด พอคิดผิด ก็พูดผิด ก็ทําผิด ปฏิบัติตอ
ส่ิงแวดลอมผิด ก็เปนอยูผิด ดําเนินชีวิตผิด ไปหมดท้ังกระบวนเลย  

เหมือนอยางปจจุบันน้ี ถามองในระดับใหญกวางครอบคลุม 
เอาท้ังอารยธรรม ก็ถือวามนุษยชาวตะวันตกในสายอารยธรรมน้ีมี
ปญญายิ่งใหญ  

ตั้งแตยุคกรีก ก็มีนักปรัชญาเดนสําคัญ ทั้งโสเคตรีส ตอ
ดวยเพลโต แลวก็อริสโตเติล ซึ่งมีชื่อเสียงใหญยิ่ง  

แตถึงตอนน้ีกลับมาเกิดปญหาในเรื่องสําคัญ ท่ีชาวตะวันตก
ดวยกันเองตําหนิติเตียน หรือไมก็โอดครวญวา ภัยพิบัติรายท่ีสุด
ของโลก ท่ีประจักษในปจจุบันน้ี มีตนตอมาจากรากฐานแนวคิดท่ี
ผิด ในอารยธรรมท่ียิ่งใหญของตนน่ันเอง 

ภัยพิบัติอะไร ก็ปญหาส่ิงแวดลอมเส่ือมโทรมน่ีไง แลว
แนวคิดตนตออะไร ก็แนวคิดท่ีมุงจะพิชิตธรรมชาติน่ันเอง  
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แนวคิดพิชิตธรรมชาติ น้ี เปนแนวคิดใหญอันหน่ึง ท่ีจัดวา
เปนทิฐิพ้ืนฐานของอารยธรรมตะวันตก  โสเครตีสก็คิดอยางน้ี   
เพลโตก็คิดอยางน้ี อริสโตเติลก็คิดอยางน้ี บางทีเขาเถียงกันวา
อริสโตเติลคิดในแนวตางออกไปหนอย แตโดยรวมแลวก็เปนการ
คิดท่ีจะพิชิตธรรมชาติน้ันแหละ  

ฝรั่งเรียกวา conquest of nature คือจะเอาชนะธรรมชาติ 
หรือตองการเปนนายธรรมชาติ (mastery of nature) หรือ
ครอบครองธรรมชาติ  (dominion over nature)  

อารยธรรมตะวันตกตลอดมาสองพันกวาป มีจุดมุงหมายอัน
น้ีท้ังหมด คือตองการเอาชนะธรรมชาติ และถือวาเปนรากฐาน
ใหญแหงความเจริญปจจุบัน โดยเฉพาะความกาวหนาทาง
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  

เขาถือกันมาอยางน้ัน และภูมิใจกันมานักหนา จนกระท่ังถึง
ทศวรรษ 1960s ในอเมริกาจึงเกิดอาการตื่นตระหนกตอปญหา
ธรรมชาติแวดลอมท่ีกําลังจะวิบัติ แลวก็ตื่นตัวหาทางแกไข มีการ
เคล่ือนไหวตางๆ รัฐก็ตั้งหนวยงานดานส่ิงแวดลอมขึ้นมา  

ความตื่นตัวขยายออกไปในระดับโลก พอถึงป 1972/
๒๕๑๕ ก็มีการประชุมใหญของนานาชาติในเร่ืองส่ิงแวดลอมขึ้น
เปนครั้งแรก ท่ีกรุงสตอกโฮลม/Stockholm ประเทศสวีเดน แลวอีก 
๒๐ ปตอมา คือในป 1992/๒๕๓๕ สหประชาชาติก็จัดประชุม
เรื่องส่ิงแวดลอมกับการพัฒนา ท่ีเรียกกันวา Earth Summit ท่ีกรุง
รีโอเดจาเนโร/Rio de Janeiro ประเทศบราซิล อันเปนการชุมนุม
ผูนําของโลกคร้ังใหญท่ีสุดในประวัติศาสตร 
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น้ีคือผลลัพธของแนวคิดพิชิตธรรมชาติ เปนการสัมพันธกับ
ส่ิงแวดลอมท่ีผิดพลาดในระดับใหญท่ีสุด คือระดับโลก เพราะ
มนุษยท่ีคิดจะพิชิตธรรมชาติ ออกไปจัดการกับธรรมชาติตามใจ
ชอบ เพ่ือเอาธรรมชาติมารับใชบํารุงบําเรอปรนเปรอตน ไดทําให
ส่ิงแวดลอมเส่ือมโทรม ท้ังทรัพยากรธรรมชาติรอยหรอ ท้ังเกิด
มลภาวะตางๆ แลวก็ยอนมาเปนภัยอันตรายแกตัวมนุษยเอง  

เมื่อมนุษยมองเห็นภัยน้ีวารายแรงนัก และคิดวาถาขืนทํา
อยางเดิมตอไป ตัวเองจะอยูไมได ก็เลยตองคิดจัดวางจริยธรรมท่ี
เรียกวา Environmental Ethics ขึ้นมา บอกวาใหคนมี restraint 
ยอมยับยั้งชั่งใจ ควบคุมตัวเองในความสัมพันธกับส่ิงแวดลอม ใน
การท่ีจะไมบริโภคเกินควร ท่ีจะไมเอาเปรียบธรรมชาติเกินไป ไม
ทําลายธรรมชาติมากนัก น้ีเปนตัวอยางบทเรียนจากการสัมพันธ
กับส่ิงแวดลอมท่ีผิด  

นอกเหนือจากแนวคิดใหญท่ีผิดน้ี ขอใหไปศึกษาดูเถอะ 
แนวคิดยอยก็อันเดียวกัน แมกระท่ังการท่ีคนแตละคนจะสัมพันธ
กับส่ิงแวดลอม  ก็อยู ใตแนวคิดอันน้ี คือฝรั่งมองตัวคนแยก
ตางหากจากธรรมชาติ และมองธรรมชาติวาเปนปฏิปกษกับคนมา
โดยตลอด รวมเปน ๓ ขั้น 

๑. มนุษยแยกตางหากจากธรรมชาติ   
๒. มนุษยกับธรรมชาติเปนปฏิปกษกัน   
๓. มนุษยจะตองเอาชนะธรรมชาติ  

น้ีคือแนวคิดท่ีเปนหลักมานาน ในการท่ีมนุษยไปสัมพันธกับ
ธรรมชาติ โดยมุงเอาชนะธรรมชาติ คือเปนปฏิปกษกับธรรมชาติ  
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ทําไมฉันจะตองเอาชนะธรรมชาติใหได ก็เพราะวาธรรมชาติ
น้ีแหละทําใหฉันไมมีความสุข ฉันทําอะไรไมไดตามชอบใจ ตอง
คอยตามใจมัน ไมวาจะทําไร ไถนา ปลูกขาว จับปลา จะทํามาหา
กินอะไร ก็ตองคอยฝนฟาฤดูกาล หนําซ้ํา ปลูกขาว ทําสวนทําไรไว
งอกงามดี อยูๆ นํ้าเหนือนํ้าปามาทวมเสียหายหมด อยางน้ีฉันแย  

ฝรั่งยิ่งหนัก เจอทุกป ฤดูหนาวมาถึง เปนเดือดรอนใหญทุก
ที เพราะฉะน้ันฉันจะตองหาทางเอาชนะ หาทางใหธรรมชาติอยูใต
บงการของฉัน  

ความมุงหมายใฝฝนน้ี เปนแรงขับดันใหชาวตะวันตกมี
เจตจํานงมุงมั่นจะเอาชนะธรรมชาติ และทําใหพัฒนาวิทยาศาสตร
ขึ้น เพ่ือลวงรูลวงเอาความลับของธรรมชาติ มาใชจัดการกับมัน  

มีขําๆ แทรกนิดหน่ึงวา วิทยาศาสตรท่ีไดพัฒนามาอยางน้ี 
เม่ือยังไมประยุกตใช ก็เรียกวา วิทยาศาสตร์บริสุทธิ์ เปน pure science  

ก็เลยมีนักวิทยาศาสตรพวกหน่ึงบอกวา วิทยาศาสตรอะไร
บริสุทธิ์  pure science มีท่ีไหน มันไม pure จริงหรอก เหมือนกับ
เปนการเลนคํากัน วาวิทยาศาสตรน้ันไมบริสุทธิ์จริง มันไม pure 
เพราะมีเจตจํานงท่ีไมบริสุทธิ์อยูเบ้ืองหลัง คือเจตนากาวราวท่ีจะ
เอาชนะธรรมชาติ หรือเพราะแนวคิดท่ีจะพิชิตธรรมชาติน้ีแหละ 
ความรูวิทยาศาสตรจึงไดเจริญขึ้นมา  

[นอกจากน้ี ในยุคอุตสาหกรรมกาวไกล ท่ีพยายามใช
ความรูวิทยาศาสตรเอาชนะธรรมชาติกันมากขึ้นๆ ก็มีเรื่องฉาวโฉ
บอยค ร้ั งว า  มีการ วิจั ยทาง วิทยาศาสตร เ พ่ือรับใช ธุ รกิ จ
อุตสาหกรรม โดยมีเรื่องเงินๆ ทองๆ เขามาเปนแรงจูงใจ ถึงกับมี
ผูเขียนหนังสือขึ้นมา (โดย Robert Bell) ตั้งชื่อวา impure science] 
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ในเร่ืองน้ี ฝรั่งเขามองอยางไร ฝรั่งมองวา วิทยาศาสตรเจริญ
ขึ้น ก็คือการท่ีมนุษยไดลวงรูความลับของธรรมชาติ แลวจะได
จัดการธรรมชาติไดตามความประสงคของมนุษย  

ทีน้ี การจัดการธรรมชาติ น้ัน จะทําไดอยางไร เราก็ใช
เทคโนโลยีจัดการ จึงตองพัฒนาเทคโนโลยีขึ้นมา  

สมั ยก อน โน น  ม นุษย มี เ ทค โน โลยี ท่ี ไ ม ต อ งอาศั ย
วิทยาศาสตร แตพอมีวิทยาศาสตรมาชวย เทคโนโลยีก็พัฒนากัน
ใหญ กาวหนามากมาย  

พอไดเทคโนโลยีท่ีกาวหนามา ก็เอาไปพัฒนาอุตสาหกรรม 
พออุตสาหกรรมพัฒนาขึ้นมา อุตสาหกรรมก็เอาธรรมชาติมาเปน
วัตถุดิบ รวมท้ังเปนเชื้อเพลิง แลวก็ผลิตโภคภัณฑขึ้น เพ่ือเอามา
สนองความตองการของมนุษยใหเกิดมีส่ิงเสพบริโภคพร่ังพรอม 
เรียกวาความเจริญในดานท่ีเรียกวาเศรษฐกิจ  พูดส้ันๆ  วา 
เศรษฐกิจพัฒนาขึ้นมาดวยอุตสาหกรรม  

เมื่อมองดูตลอดสายจะเห็นวา ท่ีวามาน้ีคือขบวนการพัฒนา
ของอารยธรรมปจจุบัน ไดแก วิทยาศาสตร  เทคโนโลยี  

อุตสาหกรรม  เศรษฐกิจ จนกระท่ังมาเปน สังคมบริโภคนิยม ใน
ปจจุบัน ท่ีหวังความสุขจากการเสพบริโภค  

แลวไปๆ มาๆ เมื่อท่ีไหนมั่งคั่งพร่ังพรอมสะดวกสบายหนักเขา 
พอถึงจุดหน่ึงก็ชักจะหืนเอียน ไมเห็นจะเปนสุขสมใจหมาย แต
กลายเปนอืดเฟอบาง เบ่ือหนายบาง เกิดปญหาใหญๆ ท่ีนักหนาบาง 
ก็เกิดความผิดหวัง แถมมีปญหาใหมๆ โผลขึ้นมาๆ พะรุงพะรังให
ตองแกไขไมจบไมทัน แทบจะตองมาคิดตั้งตนกันใหม  
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ท้ังหมดน้ีทําใหเราตองหวนกลับมาพิจารณาวา แนวคิดท่ี
เปนฐานของอารยธรรมปจจุบันน้ี เปนทิฐิท่ีผิดตั้งแตวงรอบใหญ
เลยทีเดียว เมื่อวงรอบใหญผิด วงรอบเล็กในชีวิตของแตละคนก็
ผิดไปตาม เพราะแตละคน โดยไมรูตัว ก็มองธรรมชาติเปน
ปฏิปกษ ท่ีเราจะตองไปตอสู ปราบปราม เอาชนะ  

คนมองธรรมชาติเปนของนอกตัว ท้ังท่ีแทจริงน้ัน ชีวิตเราเอง
ก็เปนธรรมชาติ  เราเปนสวนหนึ่งของธรรมชาติ  ( ท่ีจริงเปน
ธรรมชาติสวนหน่ึง) ชีวิตเราเปนธรรมชาติอยูในตัว  

เมื่อเรื่องเปนอยางน้ี มนุษยก็จึงตองเปล่ียนแนวคิดใหม ตอง
มองทุกอยางใหมหมด  ตองเป ล่ียนทาทีตอธรรมชาติ  ตอ
ส่ิงแวดลอม และตอชีวิตของตัวเองหมดเลย  

ในขั้นพ้ืนฐานก็ตองไมมีการแบงแยก ไมมองมนุษยกับ
ธรรมชาติแยกจากกัน เพราะวามนุษยน้ีคือชีวิตท่ีเปนธรรมชาติ
สวนหน่ึง มนุษยเปนธรรมชาติอยูในตัวเอง ตอนน้ีเราตองมอง
ประสานใหหมด พอมองประสานกัน ก็มีทางท่ีจะเกื้อกูลและอยู
อยางกลมกลืนซึ่งกันและกัน  

การมีแนวคิดใหม ก็คืองานของปญญา ท่ีรูความจริง และคิด
ถูกทาง ใหทิฐิถูกตอง เปนสัมมาทิฐิ พอแนวคิดถูกตอง ก็คิดถูก 
ตั้งใจถูก วาจะไมมุงเอาชนะธรรมชาติแลว แตมีเจตนา ท่ีจะใช
ปญญาน้ัน เอาความรูเขาใจมาจัดสรรระบบความสัมพันธใน
ธรรมชาติใหดี ใหหันมาประสานเกื้อกูลซึ่งกันและกัน จากน้ัน 
พฤติกรรม ในการสัมพันธกับธรรมชาติ ปฏิบัติตอส่ิงแวดลอม ก็
เปนไปตามในทางที่จะประสานเกื้อกูล  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๗๕ 

๗๕ 
 

เปนอันวา เมื่อแนวคิดถูกตองแลว ระบบการดําเนินชีวิตของ
เราก็กาวไปทางท่ีจะถูกตองดวย ดังน้ัน การปรับแกจึงตองทํา
ตั้งแตวงเล็กในแตละบุคคลไป จนกระท่ังถึงแนวคิดใหญและระบบ
การท้ังมวลท่ีเรียกวาอารยธรรมท้ังหมด ใหประสานเปนอัน
เดียวกัน น้ีเปนการพูดแบบครอบคลุม แตรวมความมันก็ตองเปน
อยางน้ี ไมมีทางเล่ียง  

พอถึงขั้นน้ี ท่ีเราบอกวาจะเชื่อมประสานมนุษยกับธรรมชาติ
ใหเปนอันเดียวกัน ใหชีวิตของเราอยูกันไดดวยดีกับธรรมชาติ และ
จะตองเก้ือกูลกันกับธรรมชาติ  ก็คือมาคลายกับนักคิดฝรั่ง
สมัยใหมบางคน ท่ีบอกวาจะใหอยูรวมกันโดยสันติ คือ peaceful 
coexistence  

กอนหนาน้ีมีคําวา peaceful coexistence สําหรับใชกับ
มนุษยดวยกัน เรียกวาเปนการอยูรวมกันอยางสันติกับเพ่ือน
มนุษย แตตอนน้ีเขาจะใหมี peaceful coexistence กับธรรมชาติ
ดวย ความจริง ถามองใหชัด ก็ไมจําเปนตองมี เพราะคําวา 
peaceful coexistence น้ันฟองวายังมีแนวคิดท่ีมองมนุษยกับ
ธรรมชาติเปนคนละพวก แตกอนน้ันเปนศัตรูกัน แลวตอนน้ีก็จะ
มาอยูรวมกันโดยสันติ น่ีคือรองรอยความคิดเดิมของฝรั่ง และเปน
ตัวอยางหน่ึงในการหาทางออกของเขา 

ที่จริง มนุษยกับธรรมชาติเปนอันเดียวกันแทๆ ในความเปน
จริง หรือโดยสภาวะ มันเปนอันเดียวกันอยูแลว ทําอยางไรจะให
ชีวิตเราอยูในธรรมชาติอยางประสานกลมกลืนและเกื้อกูลกัน เรา
ก็อยาไปแยกออกมาเปนปฏิปกษกันเสีย ก็เทาน้ันเอง  
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แตท้ังน้ีไมใชวามันจะอยูกันดีไดเฉยๆ เราตองมีปญญา ท่ีจะ
จัดสรรเหตุปจจัยใหระบบมันดําเนินไปในทางท่ีจะเอ้ือเกื้อกูลกัน 
พรอมกับวาในจิตใจ จะตองมีเจตนา ท่ีมุงในทางท่ีจะเกื้อกูลอยางน้ัน  

อันน้ีเปนแนวคิดดั้งเดิมเกาแก ท่ีจะตองยกขึ้นมายํ้าเนนกัน
ใหม และจะตองทําใหได เพราะวาการสัมพันธปฏิบัติตอธรรมชาติ
ใหถูกตองน้ี เปนองคประกอบขั้นพ้ืนฐานของสุขภาวะเลยทีเดียว  

ยิ่งในเมื่อปญหาส่ิงแวดลอมเปนปมติดตันใหญของโลกใน
ปจจุบัน เราจะตองชวยหาทางทําใหลงตัวกับปญหาส่ิงแวดลอม
น้ันใหได ตองจับเง่ือนท่ีจะแกไขใหถึงขั้นปญญา ใหถึงแนวคิด 
ตองใหตระหนักความจริงวา มนุษยเราก็เปนชีวิต ชีวิตเราก็เปน
ธรรมชาติ  

ตอนนี้ในดานแนวคิด เขายอมใหเราประสานมนุษยกับ
ธรรมชาติไดแลว ยอมรับกันแลววาชีวิตกับธรรมชาติเปนอัน
เดียวกัน ทีน้ีก็อยูท่ีวาจะไปจัดการในทางปฏิบัติใหลุจุดหมายกัน
ไดอยางไร  

สุขภาวะจะสําเร็จได  
ตองแกไขใหหมดความขัดแยงในระบบ  

เมื่อกี้เราพูดถึงชีวิตท่ีเปนองครวมซึ่งมีสามแดน ตอนน้ีเราจะ
กาวกวางออกไปอีกขอบเขตหนึ่ง คือมองวา องครวมแหงชีวิตน้ี 
เปนองครวม ในองครวมท่ีใหญขึ้นไปอีก  

องครวมใหญน้ีมีองครวมอะไรบาง ก็มีตัวคน คือมนุษย 
ธรรมชาติ (หรือพูดดวยภาษาสมัยใหมวา ส่ิงแวดลอม) และสังคม  
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ปญหาของปจจุบันก็คือ มนุษย์ สิ่งแวดล้อม และสังคม ท้ังท่ี
รวมอยูในระบบสัมพันธใหญอันเดียวกัน แตไมประสานกลมกลืน
กัน กลับจะมักขัดแยงกัน ทําอยางไรจะใหอยูกันไดดวยดีอยาง
ประสานกลมกลืน  

ถาองครวมสามอยางน้ีอยูกันดวยดีได ก็หมายถึงการท่ี
มนุษยจะสามารถมีสุขภาวะดวย แตถาสามอยางน้ียังขัดกัน สุข
ภาวะของมนุษยก็ยังมาไมได  

ในการดําเนินชีวิตสามแดนท่ีวาขางตน เราพูดไปแลววา ใน
แดนแรกตองใหชีวิตมีความสัมพันธท่ีดีเกื้อกูลกันกับส่ิงแวดลอม 
และกับสังคม ถึงตอนน้ีเราบอกวายังไมจบแคน้ัน จะตองใหปจเจกชน
กับสังคม และส่ิงแวดลอมกับสังคม กลมกลืนเกื้อกูลกันดวย  

น่ีก็คือการพูดขยายออกไปวา ตองทําให ท้ังชีวิตมนุษย และ
ส่ิงแวดลอม และสังคม ประสานเกื้อกูลกลมกลืนกันท้ังหมด  

แตปญหาก็คือ เวลาน้ีท้ังสามอยางน้ันขัดกันท้ังหมด เริ่ม
ตั้งแตเรื่องมนุษยกับส่ิงแวดลอมขัดกัน อันน้ีชัดเจนอยางยิ่ง ก็คือ
ปญหาเร่ืองมนุษยมุงเอาชนะธรรมชาติ จนกระท่ังส่ิงแวดลอมเส่ือม
โทรมไปท่ัว ดังท่ีพูดไปแลว   

ตอจากน้ัน มนุษยแตละบุคคลหรือปจเจกชน กับสังคม ก็
ขัดแยงกัน มนุษยแตละคนเห็นแกตัว เมื่อเขาเท่ียวแสวงหา
ความสุข ก็แกงแยงชวงชิงกัน เบียดเบียนกัน สังคมก็เดือดรอน  

ในทางกลับกัน ถาจะใหสังคมอยูดี บุคคลก็ตองยับยั้งการท่ี
จะไดจะเอา ตองยอมเสียสละเพ่ือสังคม แตสําหรับมนุษยท่ียังไม
พัฒนาพอ ถาเสียสละเพ่ือสังคม ก็คือตัวฉันแย ฉันก็ตองยอมทุกข
หรือยอมทน ไมไดความสุข  
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น่ีก็คือความขัดแยงในทางผลประโยชนระหวางสังคมกับ
ปจเจกบุคคล คือ ถาจะใหสังคมได ปจเจกบุคคลก็ตองเสีย ถาจะ
ใหปจเจกชนได สังคมก็ตองเสีย  

สภาพขัดแยงกันอยางน้ี ปจจุบันก็เปนอยูแลว ขัดกันถึงใน
ระดับลัทธินิยมอุดมการณ จนจะกลายเปนเพียงทางเลือกวาตอง
เอาอยางใดอยางหน่ึง ทําใหมาเถียงกันวา เราจะเอาปจเจกชน
เปนหลัก ใหปจเจกชนไดตามชอบใจ โดยยอมปลอยสังคมจะเปน
อยางไรก็เปนไป หรือจะเอาสังคมเปนหลัก ใหปจเจกบุคคลยอม
เสียสละใหแกสังคม  

อันน้ีก็ทํานองเดียวกับความขัดแยงในความสัมพันธระหวาง
สังคมมนุษย กับธรรมชาติ คือ ถาจะใหธรรมชาติอยูดี มนุษยก็
ตองยอมท่ีจะไมไดกินไมไดเสพตามชอบใจ ตองยอมอดยอมลด
ความสุข หรือแมแตยอมทนทุกข แตถาจะใหมนุษยสุขสมหมาย ก็
ตองยอมปลอยใหส่ิงแวดลอมเส่ือมโทรม  

สภาพขัดแยงอยางน้ีแหละ ท่ีทําใหมนุษยยุคปจจุบันตอง
ประสบปญหามากมาย และทําทาจะอับจน หาทางออกไมได 
เพราะเหตุวา ตัวเองน้ันหนักไปขางท่ีจะเอาตัวสุขสบายเปนหลัก 
โดยไมตองคํานึงถึงสังคมและส่ิงแวดลอม  

แตถาเอาแบบนั้น ก็จะเจอปมตีกลับท่ีกลืนไมเขาคายไมออก 
คือ ถาปลอยปละละเลยสังคม ไมจัดการควบคุมคนใหสังคมสงบ
เรียบรอยอยูดี พอสังคมวุนวาย ตัวบุคคลเองก็ตองเดือดรอนดวย 
หรือถาจะไมพิทักษส่ิงแวดลอม พอมันเส่ือมโทรมไป คนเองก็อยูดี
ไมได ตองเดือดรอนอีก  
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ดวยเหตุท่ีวาน้ัน มนุษยสมัยน้ีจึงตองจําใจจํายอมทําตาม
ขอกําหนดของจริยธรรมทางส่ิงแวดลอมขอวา restraint คือการ
ยับยั้งชั่งใจ ควบคุมตัวเอง โดยเฉพาะยับยั้งการเสพบริโภค ซึ่ง
เทากับยอมจํากัด ยอมอดยอมลดความสุขของตัวเอง  

สถานการณอยางน้ีแสดงวา มนุษยยุคปจจุบันกําลังประสบ
ปญหาอยางหนักจากภาวะขัดแยงในระบบการดํารงอยูของตนเอง 
และหาทางออกท่ีจะแกไขปญหาใหลงตัวไมได จนกลายเปนมนุษย
ยุคท่ีมีทุกขมาก เต็มไปดวยความทุกขมากมายหลายดาน  

ถาอยางน้ัน ก็ตองหาหลักการใหมในการแกปญหา ตองมี
แนวคิดแนววิธีท่ีจะจัดปรับระบบการดํารงอยูของมนุษยกันใหม ท่ี
จะใหความสําเร็จของมนุษยไมกอใหเกิดภาวะขัดแยงท่ีกลาวมา 
แตจะตองเปนความสําเร็จหรือบรรลุจดุหมายท่ีหมายถึงความอยูดี
ดวยกัน อยางเก้ือกูล และกลมกลืน ในระบบท้ังหมด 

เฉพาะอยางย่ิงจะตองจัดการเทคโนโลยี ซึ่งเปนสวนปูดงอก
ขยายตัวของมนุษยเองออกไปเปนสิ่งแวดลอมฝายแปลกแยกแปลกปลอม 
ไมใหไปขมขี่แทรกแซงขัดแยงทํารายสิ่งแวดลอมพื้นฐานของธรรมชาติ 

น้ีแหละคือเหตุผลท่ีเราจะตองพัฒนามนุษยตามหลักองค
รวมแหงการดําเนินชีวิตสามแดนท่ีพูดมาแลว ซ่ึงมีหลักการท่ีบอกวา 
ชีวิตมนุษยกับธรรมชาติแวดลอม ก็ดี ปจเจกชนกับสังคม ก็ดี จะตอง
ประสานกลมกลืนเกื้อกูลซึ่งกันและกัน สอดคลองเปนอันหน่ึงอัน
เดียวกัน ไมใหผลประโยชนขัดกัน ไมใหเกิดภาวะขัดแยงกัน  

เปนอันวา เน่ืองจากขณะน้ี มนุษยกับสิ่งแวดลอม ก็ดี ปจเจกชน
กับสังคม ก็ดี มีผลประโยชนขัดกัน เราจะตองเปล่ียนระบบความ  
สัมพันธใหม ใหองครวมท้ังสามมีผลประโยชนรวมกัน และกาวไป
อยางประสานเกื้อกูลกันใหได  
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ถาใครถามวา แนวคิดท่ีจะชวยใหทําอยางน้ีไดมีไหม ทําได
ไหม ก็ตอบวามี และทําไดแนนอน  

ท่ีผานมาน้ัน การแกปญหาติดตัน ก็เพราะเหตุเพียงแควา
มนุษยไมมีปญญามองเห็นความจริง จึงมีแนวคิดท่ีผิด เห็นผิด 
มองผิด คิดผิด ดังน้ัน เมื่อจะแกปญหา ตัวตัดสินก็อยูท่ีปญญาน่ัน
แหละ เมื่อปญญามา เรามีแนวคิดถูกตอง เห็นถูก คิดถูกตองแลว 
ก็มาพัฒนาคน  มาปรับเปล่ียนสภาพจิตใจใหม  มาจัดสรร
ความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมใหม  

ภาวะจิตใจกับปญญา ในระบบสัมพันธท่ีควรศึกษาใหชัด  
โดยเฉพาะขอวาจิตใจเปล่ียนไดดวยปญญาน้ัน เปนเรื่อง

ธรรมดาของธรรมชาติท่ีควรเนนไว เพราะเวลาน้ี เราไปเห็นฝรั่งพูด
ถึงเรื่อง emotional intelligence พูดถึง EQ เขา ก็ตื่นกัน คิดวา
เปนเรื่องใหม  

ฝร่ังติดอยูกับ IQ มานาน เอาแตเรื่อง intelligence เนนแตดาน
สติปญญา ซ่ึงนาจะเปนไปดวยอิทธิพลตามสภาพของยุคสมัยดวย  

ตามประวัติศาสตร ชาวตะวันตกเริ่มตื่นตัวทางปญญา 
ตั้ ง แต ยุ คฟ น ฟูศิ ลป วิทยาการของก รีกและโรมัน โบราณ 
(Renaissance, ตน ค.ศต. 14 – ปลาย ค.ศต. 16) แลวตอมาไม
ชาก็เขายุคปฏิวัติวิทยาศาสตร (ถือวาเริ่มใน ค.ศ.1543/พ.ศ.
๒๐๘๖ และถึงจุดสูงสุดในป 1687/๒๒๓๐)  

จากน้ันก็ตามมาดวยยุคพุทธิปญญา หรือยุคแหงเหตุผล 
(Enlightenment หรือ Age of Reason) แหงคริสตศตวรรษท่ี 18 
ท่ีควบคูกับยุคปฏิวัติอุตสาหกรรม (เริ่มแต 1750/๒๒๙๓) 
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ภาวการณท้ังหลายตลอดยุคสมัยเหลาน้ี กระตุนกระแสนิยม
วิทยาศาสตร (scientism) ซึ่งบางทีก็พูดใหแรงวาคล่ังวิทยาศาสตร 
จนคนถือวิทยาศาสตรเปนเคร่ืองวัดทุกส่ิงทุกอยาง มองอะไรๆ วา
เปนวิทยาศาสตรหรือไม เปนเหตุเปนผลหรือไม ยกยองเชิดชู 
intelligence เอียงดิ่งไปขาง intellect มาเกือบคร่ึงสหัสวรรษ 

พรอมน้ัน ตลอดยุคสมัยท่ีวามา ตะวันตกก็สุดโตงไปทาง
ความคิดแยกสวน  ซึ่ งก็ เปนลักษณะความคิดของยุคนิยม
วิทยาศาสตรน่ันเอง ท่ีสามารถในการแยกสวนยอยไปวิเคราะหจน
ชํานาญพิเศษ แตมักไมมองความสัมพันธเชิงเหตุปจจัยระหวาง
สวนยอยท่ีแยกออกไปน้ัน  

จะเห็นไดแมแตในเร่ืองพัฒนาการ ๔ ดาน ท่ีเขาแยกองครวม
ออกไป แตเขาไมไดสนใจกับความสัมพันธระหวางพัฒนาการท้ัง ๔ 
ดานน้ัน ท้ังท่ีความสัมพันธระหวาง ๔ ดานน้ันแหละเปนเรื่อง
สําคัญอยางยิ่งสําหรับระบบองครวม ดังไดพูดมาในเรื่ององครวม
สามแดนแหงการดําเนินชีวิต  

ถึงตอนน้ี ก็ประจวบพอดีวา กระแสนิยมวิทยาศาสตร-เสื่อม
คลาย และ ความคิดแยกสวนชํานาญพิเศษ-ถอยซาจากความเชื่อถือ 
การเพงแตดานพุทธิปญญาโดยเอาเหตุผลเปนเกณฑตัดสิน ก็มี
อํานาจอางอิงลดลง  

ถึงตอนน้ี แนวคิดองครวม-เริ่มเฟองฟู (ภูมิปญญาชาวบาน 
การแพทยทางเลือก เปนตน ก็เขามาสูความสนใจ เปนท่ียอมรับ 
และแพรหลายในระยะน้ี)  
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ในชวงน้ีเอง ก็เกิดมีนักจิตวิทยาอเมริกันรุนใหม๑ มาเห็น
ความสําคัญของ emotion ในแงท่ีสัมพันธกับปญญา (ถาพูดใหถูก 
นาจะวา ความสําคัญของปญญาในแงท่ีสัมพันธกับ emotion) และ
ความสําเร็จทางสังคม เรื่อง emotional intelligence ก็โดงดังขึ้นมา  

อุบัติการณน้ีแสดงวา ทานเหลาน้ีหันมาใสใจจริงจังในเรื่อง
ความสัมพันธเชิงเหตุปจจัย ระหวางปญญา  กับภาวะจิตใจ (อารมณ) 
และสังคม เขาแนวของการมองอยางเปนระบบ และเปนองครวม 

ฝรั่งมาเห็นวาปญญา (พึงสังเกตวาในท่ีน้ี เขาใชคําวา 
intelligence) สัมพันธเชิงปจจัยกับ emotion ไมใชแคทางเดียว แต
ซึ่งกันและกัน  

โดยเฉพาะ เขาบอกวา emotion มีบทบาทสําคัญมากกวาท่ีรู
เขาใจคิดกันมา และความชาญฉลาดในการปฏิบัติจัดการดาน 
emotion ใหดี มีสวนสําคัญยิ่งสําหรับการดําเนินชีวิตและการ
พัฒนาคนใหไดผลดี ท่ีจะทําใหกาวหนาในสังคม และใหสังคม
งอกงาม โดยคนมีความสําเร็จในชีวิต ดวยการมีพฤติกรรมท่ี
เหมาะ ท่ีดี ท่ีสรางสรรค  

ถือไดวา ฝรั่งรายน้ีมองครบสามแดน แมวาในเรื่องพฤติกรรม
เขาจะพูดถึงเพียงเปนเรื่องพวงพลอยเทาน้ัน และเขาไมไดแสดง
ความเปนระบบออกมาชัดๆ เพราะเขามีจุดเนนซึ่งมุงใหเห็น
ความสําคัญของ emotion ท่ีมีตอปญญา ในความสัมพันธกับ
ปญญา และการปฏิบัติจัดการกับ emotion ในการดําเนินชีวิตท่ีดีมี
ความสุขสําเร็จในสังคม  
                                                                          
๑  Peter Salovey และ John Mayer นําเสนอความคิดเรื่องน้ี ในป 1990/๒๕๓๓ ตอมานักเขียนช่ือ 

Daniel Goleman ออกหนังสือ Emotional Intelligence ในป 1995/๒๕๓๘ ทําใหความคิดน้ี
โดงดังข้ึนมา - Microsoft Encarta Reference Library 2005, "Intelligence" 
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(ท้ังน้ี มิไดหมายความวา ความเขาใจในความหมายของคํา
วา "ปญญา" ตลอดจนระบบความสัมพันธในเรื่องชีวิตน้ี ระหวาง
ของเขา กับของเรา จะตรงหรือเหมือนกัน)  

เปนความจริงวา emotion คือพวกภาวะอาการของจิตใจ 
สภาพจิต ความรูสึกตางๆ (ตามภาษาที่เพ้ียนไปวา “อารมณ”) 
เชน ความโกรธ ความเกลียด ความรัก ความมีเมตตากรุณา ความ
เอ้ือเฟอเผ่ือแผ ความเห็นใจ ความราเริงสดใส ความปลาบปล้ืม
เปรมใจ เปนตนน้ี มีความสําคัญมาก และโดยธรรมชาติเอง 
emotion หรือภาวะจิตใจน้ัน ยอมพัฒนาไปโดยสัมพันธท้ังกับ
ปญญา และกับพฤติกรรม โดยเฉพาะในการอยูรวมสังคม 

เฉพาะอยางยิ่ง ความสัมพันธเปนปจจัยตอกันระหวางภาวะ
จิตใจ กับปญญาน้ัน เปนเรื่องสําคัญมากในการพัฒนามนุษย  

ดานท่ีภาวะจิตใจเปนปจจัยตอปญญา ก็เห็นไดงาย มีคําสอน
อยูทั่วไป เชน ในดานราย ดังพุทธพจนวา (องฺ.สตฺตก.๒๓/๖๑/๙๙) “คนโกรธแล้ว 
ไม่รู้อรรถ ไม่เห็นธรรม เม่ือความโกรธครอบงํา คนมีแต่ความมืดตื้อ”  

ในดานดี เชน (องฺ.ปญฺจก.๒๒/๒๖/๒๓) “ผู้ปราโมทย์เบิกบานใจ จะเกิดปีติ ผู้มี
ใจปีติ จะรู้สึกผ่อนคลายท่ัวท้ังตัว ผู้สงบผ่อนคลาย จะได้เสวยสุข ผู้มีความ  
สุข จะมีใจเป็นสมาธิ ผู้มีใจเป็นสมาธิ ก็จะรู้เข้าใจมองเห็นตามเป็นจริง” 

แตดานท่ีควรใสใจมาก คือการท่ีปญญาเปนปจจัยแกภาวะ
จิต เพราะเปนจุดสําคัญในการพัฒนาคน และจึงเปนแกนของการ
เสริมสรางสุขภาวะ  

เมื่อปญญาของเราพัฒนา emotions ก็พัฒนาไปดวย จะ
เปน positive emotions คือภาวะจิตฝายบวก ท่ีดีงามประณีต
สะอาดบริสุทธิ์ยิ่งขึ้นๆ ซึ่งหมายถึงการมีความสุขเพ่ิมขึ้นๆ ดวย 
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ขอใหนึกถึงการพัฒนาพระองคของพระพุทธเจาน้ีแหละ คือ 
มนุษยน้ี ท่ีเปนพระพุทธเจา ก็คือปญญาไดพัฒนาขึ้นไปจนสูงสุด 
เปนโพธิญาณ หรือ “โพธิ” ท่ีเรียกวาตรัสรู และเมื่อปญญาพัฒนา
สูงสุดแลวน้ัน ก็จะมีแต emotions ท่ีเปน positive ฝายบวกฝายดี
อยางเดียว  

พระพุทธเจาทรงม ีemotion ท่ีเดนท่ีสุด ซึ่งพัฒนาตามปญญา
ขึ้นมา หรือจะพูดใหถูกวา ซึ่งปญญาทําใหพัฒนาขึ้นมา เราเรียกวา
เปนพุทธคุณ คือ “กรุณา” ไดแก ความรักท่ีอยากชวยเหลือสรรพ
สัตวใหพนจากทุกข หรือความปรารถนาจะชวยใหผูอ่ืนมีอิสรภาพ
ดวย อันเปนภาวะจิตท่ีเกื้อหนุนความสัมพันธทางสังคม นําไปสู
พฤติกรรมในการชวยเหลือเกื้อกูล  

พรอมกับพระมหากรุณา ก็ทรงมีพระเมตตา มุทิตา เปน
ธรรมดา โดยเฉพาะทรงมีอุเบกขาเปนพ้ืนพระทัยตามปกติของพระ
อรหันต  

ตองระวังวา คนไทยสวนใหญเขาใจอุเบกขาผิดพลาดท่ีสุด 
อยางนอยตองแยกอุเบกขาท่ีผิดออกไปกอน  

อุ เบกขาที่ ผิดสําคัญ  คือ ความ “เฉยโง่ ” (เรียกเต็มวา  
อัญญาณุเบกขา) คือเฉยไมรูเรื่อง เฉยไมเอาเรื่อง เฉยไมไดเรื่อง  

แต “อุเบกขา” ท่ีแทมากับปญญาที่รูแจง ในท่ีน้ีคือรูเขาใจ
มองเห็นความจริงของโลกและชีวิต จนจิตวางลงตัวกับโลกและ
ชีวิตน้ัน ดํารงอยูในดุลยภาพ เรียบสงบ พอดี พรอมอยูภายใน 

ภาวะจิตท่ีเปนอุเบกขาน้ี ทานเปรียบกับอาการสงบ น่ิง ลงตัว 
พอดี และตระหนักพรอมของสารถีผูชํานาญ 
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สารถีผูชํานาญเต็มท่ี เมื่อรถว่ิงอยูในทางดวยความเร็วพอดี 
ทุกอยางลงตัวแลว ก็น่ังสบาย มีใจน่ิงสงบ เรียบรื่น แตพรอมดวย
ความรูตัวเทาทันท่ัวอยูตลอดเวลา ถารถว่ิงจะผิดความเร็วหรือไม
อยูในทาง เปนตน ก็แกไขไดอยางถูกตองฉับไวในทันที 

ยังมีภาวะจิต หรือ emotions สําคัญของพระพุทธเจา ท่ี
หนุนพระมหากรุณาออกสูปฏิบัติการ โดยเฉพาะทรงมี “ฉันทะท่ีไม
ลดถอย ” (เปนพุทธธรรม คือคุณสมบัติประจําพระองคของ
พระพุทธเจาประการหน่ึง) คือใฝพระทัยหมายมุงทําการตามพุทธ
ประสงคแหงมหากรุณาน้ันไปใหสําเร็จ 

พรอมน้ัน ทรงมีพุทธลักษณะท่ีแสดงถึงนํ้าพระทัยท่ีทรง
พรอมจะตอนรับชวยเหลือเกื้อกูลผูท่ีทรงพบปะเกี่ยวของ และไม
ถือพระองค อันแสดงถึง positive emotions ในทางสังคม ตามคํา
ท่ีมีผูกลาวสรรเสริญวา “พระองค์มีพระวาจาต้อนรับ อ่อนโยน ทรง
ปฏิสันถารให้บันเทิงใจ มีพระพักตร์เบิกบาน ไม่สยิ้ว ทรงทักทายก่อน”  

นอกจากน้ี emotions อยางอ่ืนโดยมากเปนภาวะท่ีพวงมา
กับความสะอาดหมดจดสดใสของจิตใจ (วิสุทธิ) ซึ่งเปนความสุข
อยูในตัว เชน ความโปรงโลง เบิกบาน ผองใส ความสุข ความชื่น
ชมในความดีความงาม (เชนท่ีพระพุทธเจาทรงชื่นชมธรรมชาติ
แหงปาเขาลําเนาไพร และตรัสถึงสถานท่ีตางๆ อันเปน “รมณีย”) 

สวนความรูสึกรายๆ ไมดี เชน ความโกรธ ความเกลียดชัง 
ความคั่งแคน ขัดเคือง หงุดหงิด ความโลภ ความเห็นแกตัว ความ
กลัว ความเครียด ความกระวนกระวาย พลุงพลาน ความรําคาญ 
ความหวงแหน ความหวงกังวล ความหดหู ความทอแทถดถอย 
ความเศรา ความเหงาหงอย ความวาเหว หมดไป ไมมีเหลือ  
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ดังท่ีเราแปล “พุทธะ” ในความหมายหน่ึงวา “เบิกบาน” อันน้ี
แหละคือภาวะจิต หรือ emotion ท่ีพึงตองการ ซึ่งโยงไปถึงคุณธรรม 
ความดีงาม ความเขมแข็งมั่นคง สมรรถภาพของจิตใจ และ
ความสุข หมดท้ังน้ัน อันลวนพัฒนาไดดวยปญญา ถาไมมีปญญา
ท่ีแท positive emotions เหลาน้ีจะพัฒนาใหคงอยูยั่งยืนไมได  

ขอพึงย้ําตรงน้ี คือ พระพุทธเจาทรงมีพระคุณสมบัติหลัก ขอ
ใหญท่ีสุด ๒ อยาง (เปนหลักแกนยิ่งกวาเรื่องพุทธคุณ ๓ ท่ีเราจํา
กันวา พระปญญาคุณ พระบริสุทธิคุณ พระมหากรุณาคุณ) คือ 
ปญญา กับ กรุณา ถาพูดแบบภาษาไทยงายท่ีสุด คือ “รู” กับ “รัก” 

ปญญา คือแดนท่ี ๓ สวนกรุณา ก็คือคุณสมบัติเดนในแดน
ภาวะจิต หลักบอกวา “ปัญญา ใหสําเร็จพุทธภาวะ สวน กรุณา ให
สําเรจ็พุทธกิจ” (ปญฺญาย พุทฺธภาวสิทฺธิ, กรุณาย พุทฺธกิจฺจสิทฺธิ, เช่น อิติ.อ.๑๖) 

แลวก็ตองไมลืมวา ในเวลาลงมือทํางานหรือปฏิบัติการจริง
น้ัน “ฉันทะ” คือความใฝใจหมายมุงทําการ ซึ่งหลักบอกวาเปนมูล
คือเปนตนตอของธรรมท้ังหลาย เปนพระคุณสมบัติท่ีทําใหปญญา
ดําเนินกิจแหงกรุณา ลุลวงถึงความสําเร็จ 

เมื่อกี้น้ีไดบอกวา ถาไมมีปญญาท่ีแท positive emotions 
ท้ังหลายจะพัฒนาใหคงอยูยั่งยืนไมได ทําไมจึงวาอยางน้ัน ขอให
พิจารณาดู 

อยางงายๆ ท่ีเคยยกตัวอยางบอยๆ การท่ีเรามาพบปะกัน 
เปนปฎิสัมพันธท่ีสําคัญระหวางมนุษย และปฎิสัมพันธน้ันก็เปน
จุดเริ่มท่ีความสัมพันธจะดําเนินตอไป โดยองครวมการดําเนินชีวิต
ท้ัง ๓ แดน จะเปนปจจัยแกกันกาวไปดวยกัน  
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เฉพาะอยางยิ่ง ถารูจักเยื้องยางแดนปญญาอยางแยบคาย 
ชีวิตก็จะดําเนินไปดวยดี และยิ่งพัฒนา 

ตัวอยางวา เพ่ือนใกลชิด เจอหนากันมาทุกวัน เวลาพบก็
ทักทายกัน ยิ้มแยมแจมใส  

แตมาวันน้ี พอเจอหนา เราทักไป เขากลับไมพูดดวยเสีย
แลว เรายิ้ม เขาก็ไมยอมยิ้มดวย แถมหนาบ้ึงซะอีก จะเอาอยางไร
กันน่ี เราก็โกรธเปนเหมือนกันนะ ก็เลยโกรธ แลวก็ทําหนาบ้ึง ไม
พูดดวยบาง เกิดเปน negative emotion  

น้ีก็คือเกิดปญหา และเรื่องก็อาจจะตอไปในทางลบอีกยาว  

แตทีน้ี ถาเรามีปญญา และรูจักใชเครื่องมือของปญญา ท่ี
เรียกวาโยนิโสมนสิการ ก็คิดวา เออ เพ่ือนของเราก็รักกันดีอยูนะ วัน
กอนๆ มาทีไร พบกัน ก็ทักทาย แลวก็ยิ้มแยมแจมใส วันน้ีเรา
ทักทาย แตเขาไมพูดดวย เรายิ้มแตเขาก็ไมยิ้มดวย  

เอ…น่ี เขาจะมีปญหาอะไรหรือเปลา เขาอาจจะมีอารมณ
คางมา ไมใชวาเขาโกรธเรา เขาอาจจะถูกดุมาจากบาน อาจจะ
ขาดเงิน หรืออาจจะมีปญหาสุขภาพ ปวดหัว ปวดทอง หรือวาถา
เปนผูใหญ เขาอาจจะมีปญหาครอบครัว ลูกเขาอาจจะไมสบาย 
เขามีหวงกังวล มีทุกข  

พอคิดแคน้ี คือ ปญญามา ความโกรธก็ไมมีแลว แตกลับจะ
นําไปสูการแกปญหา โดยคิดตอไปอีกวา เออ…ตอนนี้ถาเปน
โอกาสท่ีจะถาม  จะตองถามเขาหนอย ถายังไมใชโอกาส เราก็จะ
รอเวลา ถาไดโอกาสเหมาะ เราจะเขาไปถามวา เพ่ือนมีปญหา
อะไร มีอะไรใหเราชวยบางไดไหม อะไรอยางน้ีเปนตน  
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พอปญญา มา กลายเปนวา ใจของเราสบาย สุขภาพจิตของ
เราดี ใจมีคุณธรรม แถมยังไปชวยแกปญหา ใหเขาดวย   

ลองเอาทาที ๒ แบบมาเทียบกันดู  
แบบแรก เขาบ้ึงมา เราก็บ้ึงไป น้ีคือทาทีแบบชอบใจ-ไมชอบ

ใจ (ตัณหา) เริ่มดวยภาวะจิตอกุศล คือ negative emotion ไมใช
ปญญา เกิดมีตัวตนท่ีจะกระทบกระท่ังบีบคั้น เรงเรา negative 
emotions ใหเพ่ิมขยายมากข้ึนๆ จึงเปนการ “กอปญหา” 

แบบหลัง เขาบึ้งมา เรามองตามเหตุปจจัย เดินความคิดไป
ตามทางของปญญา (โยนิโสมนสิการ) มีแตปรากฏการณท่ี
พิจารณา ไมมีตัวตนเกิดขึ้นมาท่ีจะกระทบกระท่ังบีบคั้น จิตใจ
โปรงสบาย และมีกรุณาความสงสารเห็นใจใฝจะชวยเหลือพวงมา 
เปนภาวะจิตกุศล  คือ  positive emotion ปญญากาวเดินอยู
ตลอดเวลา นําไปสูการ “แกปญหา” 

น่ีละคือบทบาทของปญญา ท่ีเชื่อมตอสูอิสรภาพ  
ปญญาจะมาจัดการ emotions โดยละลายภาวะจิตอกุศล 

(negative emotions) หรือปดกั้นเปลี่ยนพลิกภาวะจิตอกุศล ให
ภาวะจิตกุศล (positive emotions) ไดโอกาสเขามาแทนท่ี และ
พัฒนาภาวะจิตกุศลใหเขมแข็งเพ่ิมพูนและประณีตยิ่งขึ้นไป  

ทานท่ีมีปญญามาก ก็จะรูเขาใจโลกและชีวิต ผูคนท้ังหลายท่ี
ไดพบ เขาจะยิ้ม เขาจะโกรธ เขาจะมีอาการทาทีอะไร ทานก็มอง
ดวยความเขาใจ พรอมท่ีจะเห็นใจ แลวก็ชวยแกไขขจัดปญหา  

เมื่อเขาใจ หยั่งถึงเหตุปจจัย มองทะลุท่ัวตลอดตามสภาวะ 
ทานก็ไมเกิดมีความโกรธตอใคร ดังน้ัน emotions ก็มีแตดี มีแต
ภาวะจิตกุศล หมดปญหา  
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พระพุทธเจาไมมีความโลภ ไมมีความโกรธ ไมมีความหลง จึง
ทรงมีแตความเบิกบาน ความผองใส ความเมตตากรุณา มีภาวะ
จิตใจท่ีดีงามอยางเดียว เปนเรื่องธรรมดาของการพัฒนามนุษย
ตามความจริงของธรรมชาติในระบบองครวม   

เมื่อเขาใจระบบความสัมพันธของการดําเนินชีวิตท่ีเปนองค
รวมสามแดน โดยรูจักใชปญญามานํามาจัดระบบความสัมพันธ
ขององคสามน้ีใหไดผลดีแลว การพัฒนามนุษยก็กาวไปในวิถีแหง
ความมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ เปนเรื่องท่ีไปดวยกันเองท้ังหมด  

ในการท่ีสุขภาวะพัฒนากาวไปน้ี ปญญาก็จะแจมแจงเปน
วิชชา เหมือนมีแสงสวางใหมองเห็นอะไรๆ ชัดเจน ทําใหตั้งจิต
วางใจ มีทาที และทําอะไรๆ ไดถูกตอง  

ในขณะท่ีวา ถาคนไมมีความรู ก็จะมองสถานการณไมออก 
แลวก็ตั้งทาทีตอสถานการณไมถูก จิตใจก็วาวุนพะวักพะวน แต
เมื่อเรารูเขาใจถูกตองแลว ก็จะมองอะไรๆ ออก และตั้งทาทีถูก ก็
จะพนจากความอึดอัดติดขัดบีบคั้น แลวจิตใจก็เกิดความสงบ ไม
วาวุน ไมเครียด ไมกระวนกระวาย ความหมดจด สดใส ความไม
ขุนมัวเศราหมอง ก็ตามมา  

น่ีก็คือสุขภาวะท่ีบรรลุจุดหมายสมบูรณ ซึ่งมองดูไดหลาย
ดานอยางท่ีวามา  

ท้ังหมดน้ีเปนเรื่องของระบบองครวมของการดําเนินชีวิตท่ีดี 
ซึ่งเปนระบบแหงเหตุปจจัยท่ีสัมพันธกัน และในท่ีสุด เราจะเห็นวา 
แมจะพูดในแงของสุขภาวะ ปญญาก็เปนองคประกอบสําคัญ ถือ
วาปญญาเปนใหญ เปนตัวจัดการใหสําเร็จผลจนถึงจุดหมาย  



- ๓ - 

ระบบการพัฒนาสุขภาวะองครวม 

พัฒนาการดําเนินชีวิต เริ่มดวยดูฟงใหเปน 
หันกลับมาพูดถึงองครวมของการดําเนินชีวิตท่ีดี คราวน้ีจะ

ทบทวนแบบเปนระบบ  
ไดพูดวา การดําเนินชีวิตน้ีแยกออกไดเปน ๓ แดน คือ 
แดนที่  ๑  คือ  ความสัมพันธกับสิ่ งแวดลอม  ท้ังดาน

กายภาพ และดานสังคม ดวยผัสสทวาร ๖ และกรรมทวาร ๓  
การมีความสัมพันธท่ีดี และการฝกหรือพัฒนาความสัมพันธ

ท่ีดีน้ัน เรียกส้ันนิดเดียววา “ศีล”  
(เมื่อพูดถึงศีล มักติดกันอยูแคศีล ๕ แตที่จริง ศีลมีหลายประเภท)  
ศีล คือการมีและการฝกพัฒนาความสัมพันธท่ีดีน้ัน ตอง

อาศัยทวาร ๒ ชุดท่ีวามา จึงแยกยอยออกไปอีกเพ่ือใหเปน
หมวดหมูท่ีจะกําหนดหมายทําความเขาใจไดงายขึ้น ซึ่งทานจัดไว
เปน ศีล ๔ หมวด คือ 

๑. อินทรยีสังวร (เรียกเต็มวา อินทรียสังวรศีล) คือ การรูจักใช
อินทรีย ไดแก ตา หู จมูก ล้ิน กาย (และใจ) ซึ่งเปนผัสสทวาร คือ
เปนชองทางติดตอส่ือสารกับโลก ใหไดผลดี โดยรูจักดู รูจักฟง 
หรือดูเปน ฟงเปน เปนตน  
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การรูจักใชอินทรียน้ี เปนศีลพ้ืนฐานท่ีสําคัญยิ่ง จะเรียกวา
เปนจุดเริ่มของการศึกษา และของสุขภาวะก็ได พอจับจุดได แค
รูจักดู รูจักฟง หรือดูเปน ฟงเปนแลว การพัฒนาของชีวิตก็จะ
รุดหนาไปอยางมั่นใจไดเลย  

เปนเรื่องชัดๆ วา ปญหาเดนของยุคสมัยน้ี เกิดจากการใช
อินทรียไมถูกตอง เฉพาะอยางยิ่ง ไอที น้ันเจอกับมนุษยท่ีอินทรีย 
เมื่อคนใชอินทรียไมเปน ตาดู หูฟง อยางไมพัฒนา เราก็เจอปญหา
หนักจากไอที อยางท่ีโอดครวญกันอยู แตไมรูจะแกอยางไรน้ี  

ท่ีจริง ไอที น้ันเกิดมีขึ้นมาเพ่ือประโยชน เราก็จับใหไดวา
ประโยชนท่ีแทของมันตอชีวิต ตอสังคม อยูท่ีไหน คืออะไร และใช
มันหรือสัมพันธกับมันใหเกิดประโยชนอยางน้ันขึ้นมา  

แลวก็รูทันดวยวา มันมีทางท่ีจะกอโทษขึ้นไดอยางไรบาง 
แลวในแงน้ัน เราก็ไมเอากับมัน หรือปดชองท่ีจะเกิดโทษน้ันเสีย  

น่ีก็คือสัมพันธกับมันตามหลักอินทรียสังวรน่ีแหละ แลวเราก็
จะอยูในยุคไอทีไดอยางปลอดภัย ไดประโยชน เทาท่ีจะเปนไปได 

ถาจัดการกับทวารชุดแรก คืออินทรียน้ีไมได ก็ดําเนินชีวิตใหดี
ไมได การพัฒนาก็ไมมี การศึกษาก็ตาม สุขภาวะก็ตาม หายหมด 

เอางายๆ เชนดูทีวี ถารูจักดู ก็เปนการศึกษา และคนก็
พัฒนา แตถาดูไมเปน ก็เกิดปญหา รวมท้ังเสียสุขภาวะ  

แลวจะเอาอยางไรกับไอที ก็แคเอาอินทรียมาเจอกับมันดวย
สติสัมปชัญญะ อยางงายๆ พอเจอหรือจะใชไอที เราไมเผลอเพลิน
ถูกมันจูงพาเรื่อยเปอยไป แตเราฉุกใจ นึกได รูทันความจริงของ
มันขึ้นมาเลย 



๙๒ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๙๒

นึกไดรูทันอยางไร การท่ีเราเกี่ยวของสัมพันธกับอะไร กอน
อ่ืนหมด ก็เพ่ือใหเปนประโยชนแกชีวิต พอเจอไอทีก็นึกไดเลยวา 
ออ ไอที ชื่อก็บอกอยูแลว information technology อยางงายๆ ก็
เปนเครื่องมือใหเราเขาถึงหรือไดขาวสารขอมูล ซึ่งมีท่ีหมายก็คือ
การไดความรู แลวใหเกิดปญญา อันน้ีเปนเปาหมายหลักของการ
สัมพันธกับไอที  

ถาเจอไอทีแลว ไมไดปญญา หรือไปไมถึงปญญา ก็พลาด ก็
เสียหลัก เปนจุดบอด หรือเปนการเสียทาเสียเชิงในยุคไอที 

รองลงมา พอจะถือไดวาเปนคุณคารองหรือประโยชนท่ีพวง
มาของไอที คือการใชเพ่ือการบันเทิง อันน้ี ในแงน้ี เราไมวา ก็
ยอมรับได แตก็ตองใหสติทําหนาท่ีนึกดู และรูทันเชนกัน 

เมื่อมันเปนคุณคารองของพวง ก็ใหพวงมาเปนรองจริงอยาง
น้ัน อยาใหมันขึ้นมาเปนหลัก ถาบันเทิงขึ้นมาเปนหลัก น่ันก็คือ
กลายเปนของปลอมไปแลว 

ถานึกไดรูทันอยู ไอทีจะเปนบันเทิงมา ก็ไมวา เราก็สัมพันธ
รับมันไดในระดับท่ีเปนสวนพวงสวนเสริมอยางท่ีวาน้ัน โดยปฏิบัติ
ตอมันใหสมตามฐานะที่เปนสวนเสริมพวงมาน้ันแหละ มันก็เลย
เขามาในระบบวินัยท่ีเราจัดวางไว เชนวาจะใชมันตามฐานะน้ัน 
โดยเลือกรายการอยางไหน ในเวลาไหน นานเทาใด เปนตน 

ทีน้ี เมื่อเราใชมันในแงบันเทิง คุณคาและประโยชน หรือ
คุณประโยชนของมัน ก็ไมสงไปทางดานปญญา แตออกมาทาง
สภาพจิต ท่ีเราเรียกกันมาแบบเพี้ยนๆ วา “อารมณ” แตก็ไมวา
อะไร ก็ใชคําน้ีแหละอยางรูเทาเขาใจมันตามภาษานิยม 
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ดังน้ัน ในแงบันเทิงน้ี เมื่อคุณคาของมันออกมาทางสภาพ
จิต เราก็ตองใหไดอารมณฝายบวก ไมใชฝายลบ  

เริ่มตนเราก็มีสตินึกไดรูทันวา บันเทิงก็คือใหไดพักผอนดวย 
และมันก็เปนการแสดงเทาน้ัน จะดูจะฟงจะชมมัน ก็ตองได
ความรูสึกผอนคลาย ไดความราเริง สดชื่น เบิกบานใจ เปนตน 
ไมใชชมการบันเทิง แตกลายเปนเกิดความเครียด ใจขุนมัว หลง
โกรธ หลงเกลียด ติดจนเสียการเสียงานเสียการเรียน อยางน้ันเกิน
พอดี ผิดทาง พลาดจากคุณคาของมันท่ีเราควรจะไดไปเสียแลว ก็
คือ เราไมทันมัน ไมฉลาด ขาดสติสัมปชัญญะน่ันเอง 

ทีน้ี ถึงแมบันเทิงจะใหผลดานสภาพจิต แตถาเราฉลาดพอ 
เราก็สามารถขึ้นไปเหนือมันไดอีกชั้นหน่ึง คือ นอกจากไดอารมณ
ฝายบวก ผอนคลาย หายเครียด เปนตนแลว เราไดผลทางปญญา
ดวย เชนวา ไดคติ ไดแงคิดบางอยางจากเร่ืองบันเทิงน้ัน หรือมอง
ลึกลงไป เขาใจตัวผูแสดง เห็นสภาพชีวิต เห็นสภาพสังคมน้ี สังคม
โนนท่ีอยูเบ้ืองหลัง หรือซอนอยูหลังฉาก เปนภูมิหลังของการแสดง 
ตลอดจนเห็นมันสองฉายภาวการณของโลกใหเราดูโดยไมไดตั้งใจ 

ยิ่งกวาน้ัน  ดวยสติ ท่ี ฉุกใจนึกได  หรือฉุกจิตคิดได  พอ
สัมปชัญญะรูเทาท่ัวทันแลว ก็อาจขยายปญญาหยั่งลงหรือเล็งไป
แยกแยะเหตุปจจัยหลากหลายมากมายท่ีพันโยงกันในเรื่องน้ี  

ถึงตรงน้ี ก็มองเห็นแงนาสงสัยขอควรพิจารณาวา ไอทีเวลาน้ี 
ไมวาจะเปนเรื่องขอมูลขาวสารโดยตรง ท่ีวาเพ่ือปญญา ก็ดี 
เรื่องราวดานบันเทิง ก็ดี มาในยุคสมัยท่ีบรรดากิจการของมนุษย
อยูใตครอบงําของธุรกิจ ท่ีเปนเรื่องของการสนองเจตนาเชิงเห็นแก
ตัวเพ่ือหาผลประโยชนคากําไร มิใชมุงอํานวยคุณคาท่ีตรงไปตรงมา 
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เมื่อเกิดปญญาหยั่งเห็นปญหาของยุคสมยัท่ีซับซอนซอนปม
น้ีแลว ก็จะทําใหยิ่งไมประมาทในการดําเนินชีวิตและปฏิบัติการ
ตางๆ ในความสัมพันธกับไอทีและวงการของมัน ท้ังในแงหลีกกั้น
กันโทษ และพลิกผันดานรายใหเปนคุณ เอาประโยชนท่ีพึงหมายได 
รวมท้ังชวยเหลือเพ่ือนมนุษยและสังคมในเรื่องน้ี ตลอดจนมีสวน
รวมในการแกปญหา ท่ีจะนําไอทีน้ันเขาสูวิถีท่ีถูกท่ีควรของมัน 

ถามีศีลขออินทรียสังวร ก็จะใชอินทรียอยางมีสติครองใจ ซึ่ง
จะทําใหกาวไปในการพัฒนาชีวิต ท้ังในแดนของปญญาท่ีทันและ
เขาถึงแทงตลอดท้ังเรื่อง ท้ังในดานภาวะจิตใจใหไดอารมณฝาย
บวก ลงมาถึงพฤติกรรมในการดําเนินชีวิต ดังตัวอยางท่ีวามาน้ี 

ไปๆ มาๆ พูดเสียยืดยาว หันมาพูดแบบสรุปงายๆ ในขั้น
เบ้ืองตน อยางท่ีวาจะดูทีวี จะดูอยางไร  

วิธีงายๆ ก็ถามตัวเองวา เราดูแลว ไดประโยชนไหม ได
ความรูโดยตรง หรือไดแงคิดขอพิจารณาอะไรท่ีจะเอามาใชเปน
ประโยชน เอาไปแกปญหา หรือเอามาพัฒนาชีวิตของตนไดบาง  

ดูแลวไดเห็นตัวอยางคนดี บรรยากาศดี ท่ีคนรักใครชวยเหลือ
รวมมือกัน แลวก็ดูแคพอไดพักผอน พอใหผอนคลาย สบาย สด
ชื่นขึ้น แลวจะไดไปทํางาน หรือศึกษาคนควาตอไป ไมติด ไมหลง 

ในทางตรงขาม ถาดูแลวไดแคความรูสึก ท่ีเปนอารมณลบ 
โกรธ เกลียด เครียด ขุนมัว หรือเอาแคสนุก คิดแคจะเสพ แลว
กลายเปนหลง เปนติด จนเสียเวลา เสียการเรียน เสียการพักผอน 
เสียสุขภาพ เสียความสัมพันธท่ีควรจะมี แมแตในบานของตัวเอง  

ตอบคําถามไดแลว ก็คงมองเห็นวาจะเอาอยางไรดี 
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เมื่อเทียบการใชอินทรีย ๒ แบบน้ัน  

แบบแรก เปนการใชอินทรียเพ่ือการเรียนรู ดูฟงเชิงปญญา 
หรือไดภาวะจิตเชิงบวก สดช่ืน เบิกบาน เกิดเมตตา รักพอแมพ่ีนอง 
รักเพ่ือน อยากชวยกัน ก็เกิดการพัฒนา เขาศีลขออินทรียสังวร 

แบบหลัง เปนการใชอินทรียเพ่ือสนองความรูสึกชอบใจ-ไม
ชอบใจ ดูฟงเชิงตัณหา ไมทําใหเกิดการพัฒนา เปนการขาดศีลขอ
อินทรียสังวร  

เมื่อขาดศีล คนก็อยูแคความรูสึก เอาความชอบใจและไม
ชอบใจเปนตัวกําหนด พอชอบใจก็ติดเพลิน พอไมชอบใจก็ขัด
เคืองเกลียดชัง สุขทุกขอยู ท่ีชอบใจ-ไมชอบใจ นอกจากไมได
เรียนรู ไมมีการพัฒนาแลว ก็เริ่มขึ้นตอส่ิงน้ัน เริ่มเสียอิสรภาพ 

แตเมื่อมีศีล ดูฟงดวยตองการความรู ใหไดรูเห็นกวางไกล 
หรือลึกละเอียดชัดเจนขึ้น รูจักโลกรูจักชีวิต หรือหาคติท่ีเปน
ประโยชน ตอนน้ีจะชอบใจหรือไมชอบใจก็ไมเกี่ยว  

พอคิดวาจะดูเพ่ือไดความรู ก็ขามพนความชอบใจไมชอบใจ
ไปเลย ชอบใจหรือไมชอบใจก็ไมเปนปญหา เพราะความพอใจอยู
ท่ีการไดความรู แมแตส่ิงท่ีเคยไมชอบใจ เมื่อดูเพ่ือหาความรู ถา
ส่ิงท่ีไมชอบใจทําใหไดความรูมาก กลับยิ่งชอบใหญ กลับไปชอบ
ส่ิงท่ีไมชอบ ส่ิงท่ีตัวไมชอบกลายเปนยิ่งชอบ  

อันน้ีเปนไปได เพราะความสุขอยู ท่ีการไดสนองความ
ตองการ จึงอยูท่ีตั้งจิตใหถูก  

ตอนกอนน้ัน เราตองการส่ิงท่ีเราชอบ ไมตองการส่ิงท่ีเราไม
ชอบ ดังน้ัน เราจะสุขหรือทุกขก็อยูท่ีไดส่ิงท่ีชอบหรือไดส่ิงท่ีไมชอบ  
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แตตอนน้ีเราตองการความรู ความสุขของเราอยูท่ีการได
ความรู สิ่งน้ันเราจะชอบหรือไมก็ตาม เราก็หาความรูจากมันไดท้ังน้ัน 
ดังน้ัน เราจึงมีความสุขได ท้ังจากส่ิงท่ีเราชอบ และส่ิงท่ีเราไมชอบ  

ยิ่งถาส่ิงท่ีเราไมชอบ ทําใหเราไดความรูมาก เราก็เลยกลับ
ยิ่งชอบส่ิงท่ีไมชอบนั้น มากขึ้น  

แตท่ีจริง เมื่อวาโดยหลักการก็คือ คนท่ีใชอินทรียเปน ใชตา
ดูหูฟงเพ่ือความรูน้ี จะขามพนสุขทุกขจากความชอบใจไมชอบใจ
ไปได ความชอบใจหรือไมชอบใจไมมีอิทธิพล ไมวาส่ิงท่ีชอบ
หรือไมชอบ ถาชวยใหไดความรู ฉันก็มีความสุขหมด เรียกวาวิมุต
คือหลุดพนเปนอิสระไปขั้นหน่ึงเลย คือ 

- สุขทุกขไมขึ้นตอส่ิงท่ีชอบใจไมชอบใจ ถึงเจอส่ิงไมชอบใจก็
ไมทุกข 

- ความสุขอยูกับความรู ซึ่งอยู ท่ีตัวเอง ไมฝากไวกับส่ิง
ภายนอก 

ถาเด็กไมพัฒนาไปถึงขั้นมีความอยากรู และใชอินทรียเพ่ือ
สนองความตองการรู ก็เปนอันวา การศึกษาท่ีจัดตั้งกันขึ้นเปน
องคกร เปนสถาบันอะไรๆ มากมายน้ี แทบไมมีความหมายเลย  

การศึกษาท่ีจริงแทน้ัน เริ่มตนท่ีตาดูหูฟงน่ีแหละ จึงตองใหมี
การพัฒนาอินทรีย คือ ใหรูจักใชตา หู ฯลฯ  

ถาเด็กใชตาหูดูฟงไมเปน แกไดแตดูฟงแคเพียงตามท่ีชอบ
ใจ-ไมชอบใจ ไมอยากไดความรู ไมใฝสนองความตองการรูแลว 
สุขทุกขของแกก็จมอยูแคน้ี  
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๙๗ 
 

ตองใหเด็กขามขั้นแหงการขึ้นตอความรูสึกน้ีไปใหได ใหเขา
ลวงพนปญหาสุขทุกขจากชอบใจ-ไมชอบใจ ไปถึงขั้นมีความสุข
จากการไดสนองความตองการความรู อยางนอยก็ใหเปนขั้นท่ีมี
ความสุขจากการไดความรูน้ันมาดุล 

แตไมใชแคน้ัน คูกับความรู ก็ใหมีอีกอยางหน่ึง คือ ความชื่น
ชมความดีงาม ชื่นชมส่ิงท่ีดีงาม แลวก็เชิดชูความดีงาม เชิดชูส่ิงท่ี
ดีงาม อันน้ีเปนดานภาวะจิต อยางท่ีเรียกวาเปนอารมณเชิงบวก 

น่ีก็เชนวา ใหเด็กไดเห็นคุณคาของเมตตา ไมตรี ความมี
กรุณา การท่ีคนรักกัน สามัคคีกัน เอาใจใส ชวยเหลือรวมมือกัน 
แลวก็ราเริงสดใสมีความสุข  

ถาดูทีวี ก็ใหไดเห็นคนท่ีไปชวยกัน เห็นเด็กท่ีไปชวยผูเฒา
ชรา มีบรรยากาศท่ีเห็นใจกัน สดชื่นเบิกบานมีความสุขดวยกัน 
เห็นคนมีนํ้าใจบําเพ็ญประโยชน สรางสาธารณูปกรณตางๆ ท่ี
สงเสริมใหคนท้ังหลายอยูดีมีความสุข ใหเด็กอยากทําอยางน้ันบาง  

แลวก็ช่ืนชมความงดงามของธรรมชาติ พ้ืนถ่ินมากดวยหมูไม
สดเขียว ดอกใบผลสะพร่ังงาม นํ้าใส ฟาสะอาด สายลมสดช่ืน 
ตลอดจนสิ่งแวดลอมท่ัวไป มีสภาพนารื่นรมย อยางท่ีพระเรียกวา
เปนรมณีย อยากใหบานใหเมืองใหถนนหนทาง จนถึงหองนํ้า
หองนอน สะอาดเรียบรอย ไมสกปรกรกรุงรัง นาใชนาชม พูดส้ันๆ 
ก็คือชื่นชมความดีงาม ใหอินทรียไดช่ืนชมรมณีย 

ความชื่นชมความดีงาม เชิดชูความดีงาม ซึ่งเปน positive 
emotion อันเยี่ยมน้ัน ไมใชแคเปนคูกับความตองการความรู
เทาน้ัน แตเปนเปาหมายของความตองการรูดวย  
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น่ีก็คือ เมื่อชื่นชมส่ิงดีงาม เชิดชูความดีความงามแลว ก็
ตองการความรูในเร่ืองของส่ิงดีงามและความดีงามน้ัน ก็เรียนรู 
หาความรูไป ยิ่งกวาน้ัน เมื่อชื่นชมเชิดชูความดีงามส่ิงดีงามแลว 
พบเห็นนึกถึงอะไร ก็อยากทําใหดีใหงาม อยากรักษาไวใหดีใหงาม
ไดยืนนาน และอะไรไมดีไมงาม ก็อยากทําใหมันดีมันงาม ก็เลยยิ่ง
ตองคนควาหาความรูท่ีจะมาทํา มาดูแล มารักษา ใหมันดีมันงาม 

ถาเห็นคนดีงาม เด็กก็ชื่นชม แลวก็เชิดชู ก็เลยนับถือเปน
แบบอยาง อยากจะเปนอยางน้ัน อยากจะทําตามอยางน้ัน 
อินทรียก็ไดช่ืนชมปูชนีย 

พูดสั้นๆ วา พอช่ืนชมเชิดชูความดีงาม คือ ใฝดี ก็หนุนใหใฝรู
ในเร่ืองของความดีงามสิ่งดีงามน้ัน แลวก็ตามมาดวยความใฝจะทํา
ใหมันดีมันงาม เรียกสั้นๆ วา “ใฝ่ทํา” หรือตามภาษาพระวา “ฉันทะ” 
โดยมีความสุขพวงพรอมอยูดวยตลอดเวลาที่ใฝรู ใฝงาม ใฝทําใหดีน้ัน  

พอฉันทะ ใฝทําดี ใฝทําใหดี มาแลว ก็พัฒนารุดแน ชีวิตก็ดี 
สังคมก็ได ไมแคนักผลิต แตไดนักสรางสรรค ขณะที่นักบริโภค บาง
ตาลงไป น่ีแหละ อินทรียสังวร รูจักใชอินทรียเร่ิมตนให แลวการ
พัฒนาก็เดินหนามาถึงจุดท่ีมั่นใจน้ี 

เอาละ ถาเด็กพัฒนามาถึงขั้นน้ีละก็ พอแมสบายโลงใจแน 
แตถาเด็กจมอยูกับขั้นสนองตัณหา พอแมก็ตองทุกขหนัก เจอแต
ปญหาไมรูจบ เพราะความชอบใจ-ไมชอบใจน้ันเจอตัวเราให
เปล่ียนไลลาของเสพใหมไปเรื่อย  

ท้ังน้ีเพราะวา นอกจากขึ้นตอส่ิงเสพบริโภคแลว ยังมาพันกับ
ปญหาของยุคสมัย ท่ีธุรกิจ และอะไรๆ แทบทุกอยาง มุงระดมมาท่ี
การปลุกปนกระตุนเราผัสสะในการเสพ  
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แลวก็มีโภคภัณฑใหมๆ ประสานดวยแรงส่ือโหมกระพือ มาลอ
และขยายความตองการเทียม ท่ีจะติดและขึ้นตอมันอยูตลอดเวลา  

กระแสตัณหาจึงแรงกลา เราคนยุคไอทีใหมุงมองหาเห็นแก
ของเสพ จนแทบไมเห็นแกคน แตมองคนเปนเหยื่อ หรือมองคนเปน
ของเสพ อยางนอยก็ทําใหหมกจมอยูกับการเสพ และตองเท่ียวดิ้น
รนแสวงหา ส้ินเปลืองเงินทองไมมีทางเพียงพอ สังคมก็วนเวียนอยู
ในความสุขแบบพึ่งพา ความสุขท่ีตองหา และความสุขท่ีตองแยง
ชิงกัน ไมเห็นทางท่ีจะพนปญหา 

นาจะคิดกันบาง ท้ังท่ีเรียกกันโกวา “ยุคขาวสารขอมูล” ซึ่ง
มนุษยควรจะอยูกับการหาความรูและกิจกรรมทางปญญา แต
สภาพท่ีเปนจริง กลายเปนยุคสมัยแหงความลุมหลงมัวเมาในการ
เสพบริโภค และละเลยวิถีชีวิตแหงการศึกษา 

ถาพัฒนาคนขึ้นมาถึงขั้นมีอินทรียสังวรได ใหคนใฝปญญา
แสวงหาความรู มาสนองความใฝทําใหดีใหงาม ตามท่ีชื่นชมส่ิงดี
งามเชิดชูความดีงาม ก็จะสมกับการเปนยุคขาวสารขอมูล ท่ีอารย
ธรรมกาวไปถูกทาง มนุษยชาติก็จะไดประโยชนจากความเจริญ  
กาวหนาของยุคสมัยน้ัน และคนก็มีความสุขเพ่ิมขึ้นไดจริงดวย  

จึงเปนท่ีนาเสียดายท่ีอารยธรรมเจริญขึ้นมา เพียงเพ่ือเปน
หลุมดักมนุษยใหเอาผลแหงความเจริญน้ัน มากลบทับตัวเอง 
ปรากฏเหมือนวาเด็กสมัยน้ีมิไดพัฒนาตัวใหเขากับสภาพความ
เจริญ เขาจึงไมสามารถถือเอาประโยชนจากความเจริญของอารย
ธรรมได เขาไมสามารถแมแตจะพัฒนาการใชอินทรียของตน แคตา
หูดูฟง ท่ีจะไดประโยชนจากขาวสารขอมูล  
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ถึงแมขาวสารขอมูลจะทวมทน แตคนสวนใหญไมเอาใจใส 
เขาไดแตเพลินไปกับความรูสึกสนุกสนาน หมกมุนอยูกับพวกเกม 
และการบันเทิงท้ังหลาย น้ีคือเครื่องบงชี้วา การศึกษาและการ
พัฒนาสุขภาวะแมเพียงขั้นพ้ืนฐาน ก็ทําทาจะไปไมไหว  

ท่ีพูดมานี้ คือศีลท่ีเรียกวาอินทรียสังวร ซึ่งเหมาะท่ีจะใช
ตรวจสอบดูกันวา มนุษยไดพัฒนาบางไหม เขาใชตาหูดูฟง เพียง
เพ่ือชอบใจไมชอบใจ แลวติดแคน้ัน หรือวาใชตาหูดูฟงแลวได
ความรู ท่ีเปนประโยชนในการพัฒนาชีวิต พัฒนาสังคม เพ่ือ
แกปญหาในการดําเนินชีวิต และชวยแกปญหาของเพ่ือนมนุษย 
ตลอดจนสรางสรรคส่ิงดีงาม โดยมีความสุขกับความชื่นชมเชิดชู
ความดีความงามน้ัน 

พัฒนาการดําเนินชีวิต ตองหัดกินใชใหเปนดวย 
๒. ปจจัยปฏิเสวนา คือ การรูจักเสพบริโภคปจจัยส่ี ตลอดจน

วัตถุอํานวยความสะดวกสะบายตางๆ รวมท้ังเทคโนโลยี หมายถึง
กินใชส่ิงเสพบริโภคท้ังหลายดวยปญญา ท่ีทําใหเกิดความพอดี ท่ี
เรียกวารูจักประมาณ จัดเปนศีลอยางท่ีสอง  

การกินใชเสพบริโภคน้ัน เปนเรื่องปกติธรรมดาของชีวิต เปน
เรื่องพ้ืนฐานท่ีสุด แตก็เปนเรื่องท่ีสําคัญอยางยิ่ง  

ในการกินใชน้ัน ถามนุษยขาดปญญา ก็ไมมีการศึกษา คนก็
ไมพัฒนา และเริ่มเสียสุขภาวะทันที  

ขาดปญญาอยางไร? ก็คือ กินเสพโดยไมตระหนักรูความมุง
หมาย เริ่มตั้งแตจะกินอาหาร ก็ไมรูวากินเพ่ืออะไร  
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ถาถามเด็กวา  “กินเ พ่ืออะไร?”  เด็กคงงงเหมือนกัน 
โดยเฉพาะเด็กสมัยไอทีน้ี สวนมากนึกไมถึง และก็ไมเคยนึก เลย
ตอบไมทัน เด็กบางคนอาจเคยไดยินคําท่ีพูดตอๆ กันมาวา กิน
เพ่ืออยู ไมใชอยูเพ่ือกิน ก็จะตอบไปตามน้ัน แตมันคงไมแคน้ี  

กินเพื่ออะไร? ในการกินอาหาร พระทานใหฝกศีลเบ้ืองตน 
เปนศีลขอแรกในแงประเพณีการฝก คือ พอบวชมาปบ ฉันมื้อแรก 
ก็ใหวา “ปฏิสังขา-โย” ถาเปนสมัยกอน มีประเพณีมาอยูวัดกอน
บวช ก็ใหทองไวตั้งแตกอนบวชเลย  

“ปฏิสังขา-โย” เปนคํางายๆ แบบชาวบาน ท่ีมักเรียกชื่อ
อะไรๆ ตามเสียงท่ีไดยิน คือขอความภาษาบาลีท่ีพระพุทธเจาทรง
สอนไวเปนแบบอยาง ในการท่ีพระสงฆจะพิจารณาเตือนตัวเอง ให
ตระหนักรูถึงคุณคาท่ีตองการ หรือความมุงหมายในการเสพบริโภค
ปจจัย ๔ เรียกส้ันๆ วา “บทพิจารณาปจจัย ๔” ทุกบทขึ้นตนวา 
“ปฏิสังขา โยนิโส …” ชาวบานไดยินอยางน้ี ก็เลยเรียกงายๆ 
สบายๆ วา ปฏิสังขา-โย 

ตามประเพณีของเรา ทานใหจําใหแมน และใหใชกันมั่น ก็
เลยนํามาจัดเปนบทสวด ใหคนอยูวัดจะบวชและพระใหมทองและ
สวดกันใหคลองตั้งแตตน จะไดใชเปนประจําตลอดไป จะเรียกวา 
“บทพิจารณาปจจัย ๔” หรือ “บทปฏิสังขา-โย” ก็แลวแตชอบ  

ถาเรียกเปนทางการหนอย ก็วา “บทปจจัยปจจเวกขณ” ซึ่งก็
แปลวา บทพิจารณาปจจัยน่ันเอง 

ถาจะตอบคําถามเมื่อกี้วา “กินเพ่ืออะไร?” วิธีตอบใหไวและ
ชัด ก็เอาบทพิจารณาของพระน้ีแหละมาตอบไดเลย ในท่ีน้ี จะเอา
มาเฉพาะบทพิจารณาอาหาร  



๑๐๒ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๐๒

ขอยกคําแปลท่ีวาน้ันมาใหดู ดังน้ี  

ข้าพเจ้าพิจารณาแล้วโดยแยบคาย จึงบริโภคอาหาร 
(โดยรูตระหนักวา) มิใช่เพื่อจะเอาสนุกสนาน มิใช่เพื่อเห็นแก่
เอร็ดอร่อยบันเทิงมัวเมา มิใช่เพื่อสวยเก๋อวดโก้แต่งเน้ือ
หนังมังสาอวดโอ่โชว์ร่าง (แต) เพื่อให้ร่างกายน้ีดํารงอยู่ ให้
ชีวิตดําเนินไปได้ เพื่อระงับความหิวกระหาย (หรือการขาด
อาหาร) เพื่อเก้ือหนุนชีวิตที่ดีงาม (จะไดแข็งแรงมีกําลัง ไป
ศึกษาพัฒนาชีวิตทํากิจทําหนาที่ทําความดีงาม) 

ด้วยการรับประทานโดยตระหนักรู้อย่างน้ี เราจะระงับ
เวทนาเก่า (คือความเดือดรอนเนื่องจากความหิว) กับทั้งจะ
ไม่ให้เกิดเวทนาใหม่ (เชน ไมอึดอัด แนน จุกเสียด ทองเสีย 
จากการกินผิดกินเกิน เปนตน) และเราก็จะมีชีวิตดําเนินไป
ได้ พร้อมทั้งจะเป็นการบริโภคที่ปราศโทษภัยไร้ข้อเสียหาย 
(เชน ไมตองทําการแสวงหาโดยทางทุจริตผิดธรรม ไม
เบียดเบียนทั้งตนเอง ผูอื่น สังคม และธรรมชาติแวดลอม) 
พร้อมทั้งเป็นอยู่ผาสุก  
ทานวาไวยาว คือตองรูเขาใจ ตองกินดวยปญญา ตระหนักรู

วากินเพ่ืออะไร อยางนอยก็แยกไดวา การกินใหอรอย เปนเพียง
สวนเสริมหรือสวนประกอบ บางทีก็เปนเรื่องของคานิยม เรา
อาจจะยอมใหบาง แตตองรูเทาทัน และตองไมใหเสียหลัก คือตอง
ใหไดคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร คือเพ่ือจะใหสุขภาพรางกาย
แข็งแรง ไมทําใหรางกายบอบช้ํา ใหมีรางกายท่ีพรอมสําหรับการมี
ชีวิตท่ีดีท่ีสรางสรรคประโยชนได อันน้ีเปนจุดหมาย ตองใหไดกอน 
ถาทําอยางน้ี ก็เขาทางของสุขภาวะ 



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๐๓ 

๑๐๓ 
 

แตถากินไมเปน กินโดยไมตระหนักรูคุณคาความมุงหมายท่ี
แทจริงแลว บางทีกินอาหารส้ินเปลืองมากมาย เชน บางคนจายคา
กินมื้อละแสน บางทีไมใชมื้อละแสน แตแกวละแสนก็มี เสร็จแลว 
เสียเงินเปลา แลวซ้ําราย แทนที่จะไดประโยชนจากอาหารหรือ
เครื่องดื่มน้ัน กลับทําลายหรือเบียดเบียนชีวิตของตนเอง ทําใหเสีย
สุขภาพ แสดงวาไมไดกินดวยปญญา ไมรูจักประมาณในการกิน 
กินแลวเกิดโทษ พูดส้ันๆ วา กินไมเปน  

เมื่อกี้บอกวา การบริโภคดวยปญญา เปนการรูจักประมาณ
ในการบริโภค ทําใหกินพอดี อันน้ีเปนธรรมดา มันจะมาตามกัน 
เมื่อเรากินดวยปญญาแลว ความรูเขาใจจุดมุงหมายในการกินน้ัน 
ก็จะมาทํางานตอไปน้ี  

๑. จํากัดปริมาณอาหารใหพอดีกับความตองการของ
รางกาย 

๒. จํากัดประเภทอาหารใหพอดีท่ีจะไดส่ิงท่ีมีคุณคาเปน
ประโยชน และไดสัดสวน  

ถึงตอนน้ี การกินพอดีก็เกิดขึ้น เพราะฉะน้ัน การกินดวย
ปญญา จึงมีชื่อวาการกินพอดี เรียกเปนภาษาพระวา ความรูจัก
ประมาณในการบริโภค (จากคําบาลีวา โภชเนมัตตัญญุตา) 

อยางท่ีพูดแลวตั้งแตตนวา การเสพบริโภคกลายเปนปญหา
ใหญยิ่งของคนยุคน้ี แทนที่จะมั่งคั่งพรั่งพรอมแลวจะ “อยูดี กินดี” 
มีสันติสุข แตกลายเปนวา มั่งคั่งพรั่งพรอมแลว “อยูเลยดี กินเกินดี” 
เน่ืองจากอยูก็ไมเปน กินก็ไมเปน กลับมาเกิดทุกขใหมซ้ําเติมตัวเอง 
ท่ีคนสมัยกอนไมเคยตองวุนวาย  



๑๐๔ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๐๔

เห็นงายๆ ก็อยางโรคอวนขางตนท่ีกําลังระบาดมากขึ้น ทําให
ตองมาถกปญหาสุขภาวะเหมือนกับมากแงมากมุมแปลกๆ ยิ่งขึ้น 
ตองพูดวา อะไรกัน คนยุคน้ี แคกินก็ไมเปนแลว  

เมื่อพูดกันมาถึงตอนน้ี ก็เห็นไดแลววา การกินใชหรือเสพ
บริโภคปจจัยใหถูกตองพอดี เปนเรื่องใหญสําคัญมากตอสังคม
จนถึงอารยธรรมท้ังหมดแคไหน  

การแกปญหาเรื่องน้ีไมใชเรื่องเล็กนอยเลย แคโรคอวน คน
ยุคไอทีก็แสนจะวุนวาย และทําทาจะของขัดอยางมาก แตแนนอน
วาจะแกปญหาดวยวิธีรอตัดกระเพาะกัน คงไมใชวิธีการท่ีดี อัน
น้ันท่ีจริงไมนาจะเรียกวาเปนการแกปญหา แตเปนการเอาปญหา
หน่ึงมาสกัดอีกปญหาหน่ึง ไมทําใหหมดปญหา  

ถาจะแกปญหากันจริง หนีไมพนวา จะตองพัฒนาคน ก็แค
ใหเขาดําเนินชีวิตใหถูกตองเทาน้ันเอง และในกรณีน้ีก็คือ ใหกิน
เปน ใหกินเสพบริโภคดวยปญญา โดยรูจักประมาณ หรือรูพอดี 
พูดงายๆ วา ศีลขอปจจัยปฏิเสวนาน้ี เปนคําตอบ  

การท่ีจะใหคนมีศีลน้ัน ทานฝกดวยวินัย  

เหมือนอยางในการกิน ก็มีการจัดตั้งวางระเบียบในการกิน 
เรียกวาวินัยในการกิน เชน กินเปนเวลา ท่ีมุงใหเกิดผลดีท้ังทาง
สุขภาพกาย ทางสังคม และตอส่ิงแวดลอม 

แมแตคนไทยเกาก็มีคํากลอนวากันมานานวา “ใหเปนมื้อ
เปนคราว ท้ังคาวหวาน” กินพรอมหนากัน อยางในครอบครัวก็
ชวยเสริมสุขภาวะทางสังคมไปดวย แลวก็มีมารยาทในการกิน (ซึ่ง
อาจจะคุมปริมาณอาหารแบบไมรูตัว)  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๐๕ 

๑๐๕ 
 

ขอสําคัญ วินัยน้ันควรระวังเทาท่ีจะเปนไปได ไมใหเปนการ
บังคับ ซึ่งจะทําใหเกิดความฝนใจ ท่ีเสียสุขภาพจิต  

วิธีท่ีถูกตองก็คือ ประสานสามแดนแหงการดําเนินชีวิตเขา
ดวยกันอยางท่ีวาขางตน คือเอาปญญา และภาวะจิตดี ใสเขาไปใน
วินัยน้ัน คือใหปฏิบัติดวยความตระหนักรู ท้ังดานโทษคือผลราย
ของการไมทําตาม และดานคุณคือผลดีของการทําตาม  

เมื่อรูเขาใจเห็นคุณคาประโยชนของกติกาและการกินพอดี
เปนตนแลว เกิดความพึงพอใจและเต็มใจท่ีจะปฏิบัติ (มีความสุข
ในการปฏิบัติและในการนึกถึงผลดีท่ีจะเกิดจากการกินพอดีน้ัน
ดวย) การฝน ก็กลายเปนการฝก แลวก็บูรณาการเปนวินัยแทจริง 
ตรงตามความหมายของวินัย ท่ีแปลวา “การนําไปใหวิเศษ”  

วินัย เมื่อปฏิบัติไปๆ ก็ทําใหเกิดเปนพฤติกรรมเคยชินท่ีดี จน
กลายเปนความประพฤติปกติของบุคคลนั้น เรียกวาเกิดเปน ศีล
แลว ซึ่งมีผลดี ท้ังตอชี วิตของบุคคล  และตอสังคม  เกิดเปน
วัฒนธรรมในการกิน  

จะอยางไรก็ตาม รวมความวา จะตองใหการกินเสพบริโภคมี
ผลออกมาวา กินอาหารแลว ชวยใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี 
เพ่ือท่ีรางกายน้ันจะไดเปนปจจัยเกื้อหนุนชีวิตแหงการสรางสรรคทํา
ความดีงามตอไป  

ถัดมา เครื่องนุงหมก็ตองใชเปน เรานุงหมเพ่ืออะไร คน
จํานวนมากติดอยูแควานุงหมแตงตัว เพ่ือสวยงาม ลอตากัน หรือ
แสดงฐานะ ความร่ํารวย ยศศักดิ์ เพ่ืออวดโก เอาเดน ลํ้ายุค นํา
สมัย อันน้ีเปนแคการหลงติดสมมติในหมูมนุษย หรือไปตาม
กระแสสังคม  



๑๐๖ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๐๖

แตท่ีจริง คุณคาแทท่ีตองการในการนุงหมน้ันคืออะไร ก็แค
เพ่ือกันหนาว รอน แดด ลม เหลือบ ยุง ริ้น ไร ส่ิงกระทบกระท่ังกด
กีดกระดาง และปองกันความละอาย  

ตองจับหลักไววา ใหไดคุณคาแทกอน สวนคุณคาเทียมเพ่ือ
ผลทางสังคม เชนเพ่ือสนองคานิยมน้ัน เปนเรื่องประกอบ ใหใชแค
พอเหมาะพอสม อยางรูเทาทัน ถาใชดวยปญญาตระหนักรูความ
มุงหมายท่ีแทจริงแลว ความพอดีก็เกิดขึ้นได 

ในทางสังคม การดําเนินชีวิตไมถูกตองในดานการเสพ
บริโภค บางทีวาทางน้ีผิดไมเอา แลวไปทางโนน ก็ไมใชวาจะถูก 
แตกลายเปนสุดโตงท้ังสองขาง เพราะไมไดใชดวยปญญาจริง แต
เปนการติดในตัวตน 

เหมือนเร่ืองเส้ือผาน่ีแหละ บางคนมองไปวาเราจะตองแตง
ใหสวยงาม จะตองเดน ตองโก ตองใชเส้ือผาอยางน้ีใหเขารูวาเรา
มีฐานะสูง หรือหรูลํ้านําสมัย น้ีก็สุดโตงไปขางหน่ึง  

อีกคนหน่ึงคิดวา เราไมเอาละเรื่องสวยงามโกเก ไมตองไป
ใสใจมัน เราจะปลอยตัวมอซอ ซอมซอ สกปรกมอมแมมอยางไรก็
ได ไมตองไปคํานึงถึงใคร อยางน้ีก็สุดโตงไปอีกขางหน่ึง   

ท่ีถูกคือทางสายกลางท่ีเปนทางแหงปญญา ถามีปญญา
ตระหนักรู คิดถูกตอง ดําเนินชีวิตถูกตอง มันก็เปนทางสายกลาง
เอง  

คนท่ีใชปญญาจริง โดยไมติดอยูกับตัวตน จะมองวา เออ…
มนุษยเรานี้ จะมีชีวิตท่ีดี จะพัฒนาไดผลดี ก็ตองสัมพันธกับ
ส่ิงแวดลอมท้ังทางกายภาพและทางสังคม อยางถูกตอง  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๐๗ 
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เราอยูทามกลางส่ิงแวดลอม เราก็ตองการส่ิงแวดลอมท่ีดี 
เราเห็นธรรมชาติ เห็นตนไมงามสดเขียว มีใบสะพร่ังขจี มีดอก
สีสันสดสวย บริเวณและหนทางสะอาดเรียบรอย จิตใจก็สดชื่น
เบิกบาน ปุถุชนตองการส่ิงเหลาน้ีมาเอ้ือตอการพัฒนาชีวิตจิตใจ  

มนุษยเราน้ีเปนส่ิงแวดลอมของกันและกัน ตัวเราก็เปน
ส่ิงแวดลอมของผูอ่ืน เราก็ควรมีจิตใจเกื้อกูลตอผูอ่ืน มีเมตตา
ไมตรีตอเพ่ือนมนุษย ในฐานะท่ีเราเปนส่ิงแวดลอมของเพ่ือน
มนุษยน้ัน เราก็จะแตงตัวใหสะอาดหมดจด ถูกตองเรียบรอยตาม
วัฒนธรรม จะไดชวยใหคนอ่ืนชื่นจิตสบายใจ  

แตงแคไหนจะชวยใหเพ่ือนมนุษยสดใสสบายใจ เอาแคน้ัน 
ก็เกิดความพอดีขึ้นมา น่ีคือตระหนักรูดวยปญญา มีความพอใจ 
และเกิดความพอดีในการปฏิบัติดวย  

ในเร่ืองส่ิงของเครื่องใชและเทคโนโลยี ก็เชนวา เด็กจะซื้อ
คอมพิวเตอรเครื่องหน่ึง คุณพอ-คุณแมก็อาจจะถามวา ท่ีหนูจะซื้อ
คอมพิวเตอรน้ีมีวัตถุประสงคจะใชประโยชนอะไร  

ให เขาวิ เคราะห ให ไดกอน  แลวก็ ให เขาวางแผนซื้ อ
คอมพิวเตอรท่ีจะไดประโยชนมากท่ีสุดตามวัตถุประสงคน้ัน หรือ
ใหเขามาวางแผนซื้อรวมกันกับคุณพอ-คุณแมก็ได จะไดมา
รวมกันคิด ท้ังสนุก และปญญาก็จะเจริญงอกงาม นอกจากมีศีล
และไดประโยชนท่ีเปนคุณคาแทจริงในการใชคอมพิวเตอรแลว ก็
จะพัฒนาสุขภาวะทางสังคมไปดวย 

คนเด๋ียวน้ีมีความมั่งคั่งร่ํารวยทางวัตถุปจจัยส่ี แตศีลไมมี 
แมแตในการปฏิบัติตอปจจัยส่ี กินอาหารก็ไมเปน สวมใสเส้ือผาใช
เครื่องนุงหมก็ไมเปน  



๑๐๘ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๐๘

คนจํานวนมากกินอาหารหรือใชเส้ือผาแลว ไมเกื้อกูลตอ
ชีวิตเลย ส้ินเปลืองเงินทองแพงเสียเปลา แตเสียหายตอสุขภาพ 
แลวยังเปนปญหาเสียหายตอสังคมอีกดวย  

จึงตองพัฒนาคนใหม ใหกินใชเสพบริโภคเปน ท่ีจะเปนการ
เกื้อกูลตอกัน ท้ังเกื้อกูลตอเพ่ือนมนุษยดวย ตอชีวิตของตนเอง
ดวย และตอส่ิงแวดลอมท้ังหมด 

ในเรื่องเสนาสนะ คือท่ีอยูอาศัย และยาบําบัดโรค ก็มีบทให
พิจารณาท้ังน้ัน ซึ่งโดยหลักการใหญก็ทํานองเดียวกับท่ีวามา  

รวมความวา ท่ีพูดมาในเรื่องศีลลําดับท่ีสองน้ี เปนเรื่องการ
ปฏิบัติตอวัตถุปจจัยของกินใชส่ิงเสพบริโภควา เมื่อปฏิบัติดวย
ปญญา เพ่ือใหไดคุณคาท่ีแท จึงจะเรียกวามีศีล  

ชีวิตใคร สุขมาก หรือทุกขมาก ดูท่ีงานอาชีพ 

๓. สัมมาอาชีวะ๑ คือ ศีลท่ีเปนการหาเล้ียงชีพโดยชอบธรรม 
เรียกใหงายวา อาชีพสุจริต ถือเปนการประกอบอาชีพการงาน
อยางถูกตอง  

อาชีพเปนการดําเนินชีวิตพ้ืนฐานของมนุษย เราอยูในโลก
กับส่ิงแวดลอม ท้ังดานท่ีเปนธรรมชาติและวัตถุเทคโนโลยี และ
ดานสังคมท่ีเปนเพ่ือนมนุษย เราจะเปนอยูดวยดี เราก็ตองมีทุน
ของตัวเอง คือตองมีอาชีพบริสุทธิ์ ไดแกอาชีพท่ีสุจริต  

อาชีพสุจริต ท่ีเปนสัมมาชีพ คือเล้ียงชีพชอบ เปนอยางไร  
                                                                          
๑  ในชุดศีล ๔ หมวดเดิม ของพระสงฆ หมวดน้ีเรียกวา อาชีวปาริสุทธศิลี คือ ศีลท่ีเปน
ความบริสุทธิ์แหงอาชีพ  (ดูเชิงอรรถ ท่ีขอ ๔ ขางหนา) 



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๐๙ 

๑๐๙ 
 

อาชีพสุจริต คืออาชีพท่ีไมเบียดเบียนผู อ่ืน ไมกอความ
เดือดรอนแกเพ่ือนมนุษยหรือแกสังคม  เปนกิจกรรมในทาง
สรางสรรค ชวยแกปญหาของชีวิตและสังคม แลวก็เปนการปฏิบัติ
ตออาชีพน้ันอยางเท่ียงตรงตอความมุงหมายของมัน สนับสนุน
ความมุงหมายของอาชีพน้ัน  

ยกตัวอยาง เชน การแพทยมีขึ้นเพ่ืออะไร? ก็เพ่ือชวยแกไข
ปญหาใหมนุษยพนจากโรคภัยไขเจ็บ และใหเขามีสุขภาพดี ดังน้ัน 
ผูท่ีประกอบอาชีพแพทย เมื่อทําการดวยตั้งใจวาจะไปชวยเพ่ือน
มนุษยใหพนจากโรคภัยไขเจ็บ กเ็ปนอาชีพสุจริตท้ังสองชั้น  

สุจริตท้ังสองชั้นเพราะวา ในชั้นแรก อาชีพแพทยน้ันก็สุจริต
ในตัว คือเปนการงานที่ไมเบียดเบียน แตเปนการชวยบําบัดทุกข
บําเพ็ญประโยชน และในชั้นท่ีสอง ความตั้งใจในอาชีพก็สุจริต 
เพราะเปนการปฏิบัติตรงตามความมุงหมายของอาชีพน้ัน ท่ีวา
เพ่ือจะแกปญหาของมนุษยในการแกไขโรคภัยไขเจ็บ คือมีเจตนา
ตั้งใจตรงไปตรงมา  

ถาเปนครูเปนอาจารย ก็รูกันอยูวา อาชีพครูมีขึ้นเพ่ือจะชวย
เด็กใหมีการศึกษา เราทําอาชีพครู ก็สุจริตไปชั้นหน่ึงแลว เพราะ
เปนอาชีพท่ีดีงามเกื้อกูลไมเบียดเบียน ทีน้ี พอมีเจตจํานงมุงวาจะ
ทํางานเพ่ือชวยใหเด็กมีความรู มีการศึกษา มีชีวิตท่ีไดพัฒนา
อยางดี ก็สุจริตชั้นท่ีสอง  

จากน้ี ลึกเขาไป ยังมีแถมพิเศษเปนชั้นท่ีสาม คือ ในชีวิต
ของเราน้ี เวลาสวนใหญเราตองใชไปในการประกอบอาชีพ เชน
อาจจะหมดไป ๘ ชั่วโมง ซึ่งเทากับ ๑ ใน ๓ ของวันเลยทีเดียว  



๑๑๐ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๑๐

บางคนเดินทางไปกลับจากท่ีทํางานใชเวลาอีกหลายช่ัวโมง 
กลายเปนหมดเวลากับเรื่องของการงานอาชีพเกิน ๑๐ ชั่วโมงก็มี  

เมื่อเปนเชนน้ี ก็ชัดวา ชีวิตของเราจะดีหรือราย จะไดหรือ
เสีย ก็อยู ท่ีเวลาในอาชีพน่ีแหละเปนสําคัญ เราจึงจะตองเอา
ประโยชน(ท่ีเปนกุศล)จากอาชีพใหไดมากท่ีสุด แมแตสุขภาวะจะ
ไดจะเสีย ก็ดูท่ีน่ีไดเปนแหลงใหญ 

(คําวา “อาชีพ” ก็บอกอยูในตัวถึงความสําคัญของมัน คือเปน
คําเดียวกับชีพหรือชีวิต หมายความวาชีวิตของเราอยูไดดวยมัน) 

ในเมื่อเวลาของเราสวนใหญหมดไปในอาชีพ แลวหลักการ
ของชีวิตก็บอกอยูวา มนุษยจะดีงามเลิศประเสริฐไดดวยการ
พัฒนาชีวิต หรือฝกฝนตนเอง เราควรจะใชเวลาใหมากท่ีสุดในการ
ท่ีจะพัฒนาชีวิตของเรา ในเมื่อเวลาในการประกอบอาชีพเปนเวลา
สวนใหญถึงหน่ึงในสามของชีวิตอยางน้ีแลว เราจึงควรจะตองทํา
เวลาในอาชีพน้ันใหเปนเวลาของการพัฒนาชีวิตไปดวย  

ดังน้ัน เราจะตองเอาอาชีพน้ันแหละ เปนแดน หรือเปนเวที
ของการพัฒนาชีวิต  

ท่ีจริง ถาดําเนินชีวิตถูกตอง อาชีพยอมเปนเวทีพัฒนาชีวิต
ของแตละคนอยูแลว และอาชีพอํานวยโอกาสในการพัฒนาชีวิต
อยางมาก  

ดังน้ัน เราจะตองเอาประโยชนจากอาชีพในดานท่ีเปนสาระ
ของชีวิตน้ีใหได ไมใชแคใหมันเปนเวทีหาเงินหาทอง ไมใชแคชวย
ใหคนหายโรคหายภัยเทาน้ัน แตใหเปนแดนหรือเปนสนามท่ีทํา
การพัฒนาตัวเองดวย  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๑๑ 

๑๑๑ 
 

ในการทํางานอาชีพน้ัน เราไดโอกาสพัฒนาตัวเอง ในชีวิตท้ัง 
๓ แดน 

เราจะพัฒนาความสัมพันธท้ังกับส่ิงแวดลอมทางวัตถุ ทาง
ธรรมชาติ และทางสังคม ท้ังทักษะทุกดาน ความแคลวคลองทาง
พฤติกรรม  การรูจักพูดจาติดตอส่ือสารใหไดผล  การสราง
บรรยากาศแหงความราเริงเบิกบานมีความสุขในการอยูและ
ทํางานรวมกัน ฯลฯ 

เราจะพัฒนาจิตใจของตนเอง ท้ังในความเขมแข็งอดทน 
ความมีฉันทะ ความเพียรพยายาม ความมีวินัย ความรับผิดชอบ 
ความมี เมตตากรุณา  ความมี นํ้าใจรวมใจสง เสริม  ความ
เอ้ือเฟอเผ่ือแผ ความมีสติ มีสมาธิ การมีความราเริงเบิกบาน 
ความสดชื่นแจมใส ความอ่ิมใจชื่นใจ และความสุข 

เราจะพัฒนาปญญา ท้ังในการรอบรูเรื่องราวของการงาน รู
เขาใจวิชาการท่ีเกี่ยวของ เรียนรูและเพ่ิมพูนประสบการณ
มากมาย ฝกการคิดแกปญหาตางๆ หลากหลาย วิเคราะหวิจัย
หาทางปรับปรุงพัฒนากิจการ หรือริเริ่มสรางสรรค การท่ีจะแผ
ขยายประโยชนสุข ตลอดจนรูจักโลกเขาใจชีวิตหมดเลย  

ถาตั้งใจต้ังเจตนาโดยมีความตระหนักรูท่ีจะพัฒนาตนอยาง
ท่ีวาน้ี ก็จะไดผลดีเต็มท่ี อีกท้ังจะชวยใหทํางานดวยความพึงพอใจ
มีความสุขในอาชีพการงานดวย ไมวาเจอดีเจอราย งานงายงาน
ยาก หรือปญหาใหญนอย ก็เปนประสบการณและเปนแบบฝกหัด
ในการพัฒนาตนท้ังน้ัน มีแตได โดยเฉพาะ ย่ิงยาก-ย่ิงไดมาก แลว
อาชีพก็ดําเนินไปในสุขภาวะดวย 



๑๑๒ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๑๒

ควรจะแยกออกมาเนนไวเปนพิเศษในแงของความสุขวา ใน
เมื่องานอาชีพครองเวลาสวนใหญแหงชี วิตของเรา เราจะมี
ความสุขมาก หรือมีความทุกขมาก ก็อยูท่ีการงานน่ีแหละ ดังน้ัน 
จะตองทําใหการงานอาชีพเปนชวงเวลาแหงความสุขใหได มิฉะน้ัน 
เราจะมีชีวิตท่ีมีความทุกขมากมาย  

เมื่อคนพัฒนาโดยใชอาชีพเปนเวทีฝกฝน ก็จะยิ่งดีงาม และ
จะสงผลกลับมาชวยใหงานในอาชีพยิ่งไดผลมากขึ้นดวย แลวงานท่ี
ไดผล ก็ยิ่งทําใหคนยิ่งพัฒนา ยิ่งมีความสุข เปนวงจรปจจยาการ  

แตถาทํางานอาชีพไมเปน อาชีพก็จะไมมีประโยชนเทาท่ีควร 
ท้ังตัวเองก็ทุกข แลวบางทีก็เปนโทษไปเบียดเบียนเพ่ือนมนุษยอีก  

จึงตองจัดการกับเรื่องอาชีวะน้ีใหดีใหได  

สังคมมีวินัย คนจึงไดมีโอกาส 
๔. วินัยบัญญัติ๑ คือ ศีลประเภทขอบัญญัติเพ่ือเปนแบบ

แผนสําหรับการอยูรวมกันในชุมชน หรือในสังคม  
จะเห็นความแตกตางวา ศีล ๓ หมวดแรก ใหไวเพียงหลักการ

กวางๆ แลวผูปฏิบัติก็ควบคุมดูแลตัวเองใหเปนอยูดําเนินชีวิตไป
ตามหลักการน้ัน  แตศีลหมวดวินัยบัญญัติ น้ี  ประกอบดวย
ขอกําหนด (ขออนุญาตและขอหาม หรือจาริตตและวาริตต) ท่ี
บัญญัติจัดตั้งวางไวเปนรายการท่ีแนนอนชัดเจน อยางท่ีเรียกวา
เปนขอๆ เปนมาตราๆ เปนตน  
                                                                          
๑ ในศีล ๔ หมวด ของเดิม ซ่ึงทานจัดแสดงไวสําหรับพระสงฆ ศีลหมวดน้ีเรียกวา ปาฏิโมกข-
สังวรศีล และจัดเปนหมวดแรก ในท่ีน้ี ใชคําวา "วินัยบัญญัติ" (ขอบัญญัติท่ีเปนวินัย) เพ่ือให
เปนคํากลางๆ ท่ีใชไดท่ัวไป (ศีล ๔ หมวด ของเดิมสําหรับพระสงฆ เรียกวา ปาริสุทธิศีล ๔ 
เรียงลําดับเปน ปาฏิโมกขสังวรศีล อินทรียสังวรศีล อาชีวปาริสุทธิศีล ปจจัยสันนิสิตศีล)  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๑๓ 

๑๑๓ 
 

(ในวินัยของพระ  เรียกแตละขอ หรือแตละมาตรา วา 
"สิกขาบท" แปลวา ขอศึกษา หรือขอฝก)  

แตท้ังน้ี ในศีล ๓ หมวดแรกนั้น ถาการปฏิบัติใดๆ ควรระบุ
ขอกําหนดไวใหแนชัด ก็จะนํามาบัญญัติไวในหมวดวินัยบัญญัติน้ี
ดวย เชน ขอกําหนดเก่ียวกับอาชีวะท่ีวางไวเปนสิกขาบทไมนอย 
ดังน้ัน วินัยบัญญัติจึงครอบคลุมศีลท้ังหมดในระดับท่ัวไป 

หลักการของวินัยบัญญัติก็คือ การอยูรวมกันเปนชุมชน เปน
สังคม ตองมีกติกา ท่ีเปนขอตกลงหรือขอหมายรูรวมกันในการเปน 
อยู สัมพันธกัน และดําเนินกิจการตางๆ ซ่ึงอาจจะเรียกวา กฎเกณฑ 
ระเบียบ กฎหมาย ตลอดจนรัฐธรรมนูญ ท่ีจะใหกิจการท้ังหลาย
ดําเนินไปดวยดี และผูคนอยูกันรมเย็นเปนสุข ในระดับน้ันๆ  

อยางไรก็ดี  จุดหมายของวินัยมิใช เพียงเพ่ือใหกิจการ
ท้ังหลายดําเนินไปดวยดี และใหผูคนอยูกันรมเย็นเปนสุข แตวินัย
น้ันเปนการจัดสรรโอกาส และเปนเคร่ืองมือจัดสรรโอกาส  

วินัยจัดสรรโอกาสอยางไร? เราอยูในบานของเรา ถาใน
บานไมมีวินัย ส่ิงของเครื่องใช โตะเกาอ้ี วางระเกะระกะไปหมด 
เราเดินออกจากหองนอนจะไปประตู ตองเดินเล้ียวไปเล้ียวมา 
ออมโนนออมน่ี บางทีชนน่ันชนนี่ กวาจะไปถึงประตูได ลาชา บาง
ทีเจ็บตัวดวย แยเลย  

แตพอมีวินัย ส่ิงของเครื่องใชอะไรควรอยูท่ีไหน ก็จัดเขาท่ี
เรียบรอยหมด  โอกาสเปดใหเต็มท่ี เราเดินพรวดเดียวจาก
หองนอนถึงประตู ก็ออกไปไดงายและฉับไว   



๑๑๔ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๑๔

ในระดับสังคมก็เหมือนกัน เรามีกฎจราจร ก็ทําใหคนมี
โอกาสในการเดินทาง ทําใหไปไหนมาไหนไดสะดวก แตถาขาด
วินัย ไมมีกฎกติกา ก็ติดขัด เสียโอกาส หมดความสะดวก  

ถ าบ านเมื องไมดี  คนขาดวิ นัย  เ บียดเ บียนกัน  เกิ ด
อาชญากรรมมาก มีภัยตอชีวิตรางกายและทรัพยสิน คนจะไปไหน
ก็หวาดระแวงกัน บอกวาเวลาน้ันยานน้ันแถบน้ัน อยาไป จะทํา
กิจกรรมทางธุรกิจ ทางสังคม ทางการศึกษา ก็ติดขัดไปหมด จะ
พัฒนาชีวิตก็ไมได พัฒนาสังคมก็ไมได  

ดวยเหตุน้ี เราจึงจัดตั้งตรากฎหมายขึ้นมา ซึ่งเปนเคร่ืองมือใน
การจัดการใหเกิดความเปนระเบียบเรียบรอย ทําใหมีโอกาสมาก
ท่ีสุด ท่ีจะอยูจะทําการเพ่ือผลท่ีตองการ  

อน่ึง ท่ีวาวินัยจัดสรรใหมีโอกาส หรือเอ้ือโอกาสน้ัน เปนเรื่อง
สัมพันธกับจุดหมาย กลาวคือ วินัยชวยใหเกิดมีโอกาสท่ีจะอยูจะ
ทําจะดําเนินการในทางท่ีจะบรรลุจุดหมายอยางใดอยางหน่ึง ของ
หมูชน ชุมชน สังคม ตลอดจนองคกร หรือกิจการน้ันๆ  

ดวยเหตุน้ี ในเวลาเดียวกันน้ัน วินัยจึงปดกั้นโอกาส เรียกวา
ปดชองทาง มิใหมีการกระทําดําเนินการท่ีจะขัดขวางบั่นทอนการ
กาวไปสูจุดหมายท่ีมุงหวังน้ัน  

ตัวอยางก็ดูท่ีวินัยของพระสงฆน่ีแหละ วาวินัยจัดสรรโอกาส
อยางไร  

การมีวัดมีพระสงฆขึ้นมาน้ัน มีหลักการและความมุงหมาย
ชัดเจนวา เปนการดําเนินวิถีชีวิตแบบสมณะ เพ่ือใหผูท่ีรวมอยู
ในสังฆะมีเครื่องชวยเกื้อหนุนสงเสริมใหมีความพรอมมากที่สุด ท่ี



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๑๕ 

๑๑๕ 
 

จะมุงเจริญไตรสิกขา คือฝกศึกษาพัฒนาตน ใหลุถึงวิมุตติหลุดพน
มีอิสรภาพแหงนิพพาน และใหชุมชนแหงสังฆะน้ีเปนแหลงท่ีผูมี
ชีวิตอันเปนอิสระ สามารถเอื้ออวยธรรมเพ่ือประโยชนสุขแก
มหาชนไดเต็มท่ี 

ดังน้ัน ประมวลวินัยบัญญัติสําหรับสังฆะ ท่ีมีช่ือวาปาฏิโมกข 
จึงประกอบดวยพุทธบัญญัติ ท่ีจัดวางระเบียบความเปนอยูใหเปน
วิถีชีวิตแหงการเจริญไตรสิกขา และเปนนาบุญท่ีหวานธรรม
อํานวยกุศล โดยมีขอกําหนด ท้ังดานท่ีเอ้ือเสริมโอกาสในการท่ีจะ
ปฏิบัติสูจุดหมาย และดานท่ีปดกั้นชองโหวมิใหเกิดมีส่ิงกีดขวาง
ตอการกาวสูจุดหมายน้ัน 

เมื่อพูดในขั้นจุดหมายรวมของมนุษยชาติ วาตามหลักพุทธ
ศาสนา วินัยก็จะมุงจัดตั้งวางระเบียบชีวิตระบบสังคม (รวมท้ัง
ระบบเศรษฐกิจ การเมืองการปกครอง) ท่ีจะใหมนุษยมีโอกาสดี
ท่ีสุดในการดําเนินชีวิตท่ีดี และพัฒนาชีวิตของตน โดยท่ีพรอมกัน
น้ัน ก็ปดชองตอส่ิงท่ีจะกีดขวางบั่นรอนหรือทําลายระบบการ
ดําเนินชีวิตท่ีดีและการพัฒนาตนของมนุษยน้ัน  

วินัยพ้ืนฐานสําหรับสังคมมนุษย จึงไดแก ศีล ๕ ซึ่งเปน
ขอกําหนดอยางต่ําสําหรับชาวบาน ท่ีจะใหสังคมมีความสงบ
เรียบรอยในระดับท่ีพออยูกันได ไมลุกเปนไฟ ใหบุคคลมีโอกาส
พอท่ีจะดําเนินชีวิตท่ีดีและพัฒนาชีวิตของตนได  

จึงถือไดวา ศีล ๕ เปนฐานของการจัดระเบียบสังคม ดังท่ี
ปรากฏวา จากศีล ๕ น่ี ก็พัฒนาเปนกฎหมาย เปนระเบียบ
กฎเกณฑอะไรตออะไรขึ้นไปอีกทีหน่ึง  



๑๑๖ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๑๖

โดยมากกฎหมายของเราก็อาศัยศีล ๕ น่ีแหละเปนฐาน 
ขยายออกไปจากเรื่องศีลน้ีแหละ เปนกฎหมายเกี่ยวกับชีวิต
รางกาย เกี่ยวกับทรัพยสิน เกี่ยวกับครอบครัว เกี่ยวกับเรื่องทาง
เพศ เรื่องการใชวาจา และเรื่องส่ิงเสพติดมัวเมา เรื่องเหลาน้ีเปน
หัวขอใหญในการตรากฎหมาย 

โดยนัยท่ีวามา ถาไมมีวินัย มนุษยก็จะสูญเสียโอกาสในการ
ท่ีจะดําเนินชีวิตท่ีดี และท่ีจะพัฒนาชีวิตของตนใหดีงามย่ิงขึ้น  

แตนาสังเกตวา ระบบสังคมหรืออารยธรรมปจจุบัน ดู
เหมือนจะทําการในทางท่ีคอนขางจะตรงขาม คือ กลับเอ้ือเสริม
โอกาส (เปดชอง) ใหมนุษยดําเนินชีวิตในทางท่ีเปนโทษแกตนเอง 
ขัดขวางการพัฒนาชีวิตของตน  

บางทีอาจจะเปนเพราะการจัดระเบียบชีวิตและระบบสังคม
ในปจจุบันน้ัน ยังตั้งอยูบนฐานแหงความคิดท่ีเล่ือนลอย ขาด
หลักการและจุดหมายท่ีชัดเจน  

อาจเปนไดวา เราอยูในยุคท่ีเปนเพียงประชาธิปไตยอยางวา 
หรือประชาธิปไตยแคตามท่ีเรียกกันไป (so-called democracy) ท่ี
มนุษยยังไมเขาใจความหมายของวินัยและเสรีภาพ มองไมชัดวา 
วินัยมีไวทําไม เสรีภาพมีเพ่ืออะไรกันแน เริ่มตั้งแตเขาใจผิด มอง
วินัยเปนเครื่องบังคับ มองเสรีภาพเปนการทําอะไรไดตามใจชอบ 
ท่ีจะกินเสพหาผลประโยชนไดตามตองการ แลวก็เลยใชวินัยและ
ใชเสรีภาพผิดทาง ไมชวยใหบรรลุจุดหมายของชีวิตและสังคม 

ยุติกันแคน้ีกอนวา วินัยเปนเครื่องจัดสรรเอ้ืออํานวยโอกาส
เพ่ือใหมนุษยพัฒนาชีวิตของตน  

แลวทีน้ี เมื่อมนุษยมีเสรีภาพ เขาก็สามารถนําโอกาสท่ีวินัย
จัดสรรใหน้ี ไปใชในการพัฒนาชีวิตไดตามความมุงหมาย   



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๑๗ 

๑๑๗ 
 

น่ีก็หมายความวา สังคมท่ีมีวินัย มีกฎหมาย มีรัฐธรรมนญูท่ีดี
ท่ีสุด คือสังคมท่ีจัดสรรดวยวินัย ดวยกฎหมาย ดวยรัฐธรรมนูญ 
เปนตนน้ัน ใหมนุษยในสังคมน้ันมีโอกาสพัฒนาชีวิตไดดีท่ีสุด   

คงเห็นไดแลววา ศีล ๔ หมวด ท่ีทางพระจัดแบงไวน้ี เปน
หลักการดําเนินชีวิตและพัฒนามนุษย ท่ีลวนแลวแตเกี่ยวของกับ
สุขภาวะท้ังน้ัน  

ตอจากศีล ก็ไปเร่ืองจิตใจ แลวก็เรื่องปญญา ตามลําดับท่ีวา 

แดนท่ี ๒ คือ ภาวะจิต ซึ่งโยงถึงการพัฒนาจิตใจดวย  
แดนท่ี ๓ คือ การใชปญญา ซ่ึงโยงถึงการพัฒนาปญญาดวย  
นอกจากพูดถึงเรื่องของจิตใจ และเรื่องปญญาในแตละแดน

น้ันๆ แลว ก็ตองพูดถึงเรื่องท่ีภาวะจิต กับปญญา เปนปจจัย
เกื้อหนุนซึ่งกันและกันดวย  

อยางไรก็ตาม พอดีวา ในตอนท่ีผานมา ไดพูดเรื่องภาวะจิต 
และเรื่องปญญา รวมท้ังเรื่องท่ีภาวะจิตกับปญญาเปนปจจัยแก
กันและกันมาไมนอยแลว จึงเห็นวาในท่ีน้ี เรื่องของแดนจิตใจและ
แดนปญญา นาจะพอแคน้ันกอน    

สุขภาวะ พึงทําใหได จนถึงขณะะสุดทายของชีวิต  
เมื่อพอควรแลว ก็จะพูดถึงเรื่องเกร็ดๆ และเร่ืองแถมพิเศษ

ไวหนอย  

เรื่องหน่ึงท่ีอยากใหสังเกตก็คือ ในการแกปญหา โดยเฉพาะ
ปญหาชีวิตจิตใจ หรือในการดับทุกขน้ัน วิธีการทางจิตใจ กับ
วิธีการทางปญญา มีประโยชนในคนละระดับ และไดผลตางกัน  



๑๑๘ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๑๘

เรื่องท่ีสําคัญคือ “ความสุข” ก็มีความสุขในระดับจิตใจ และ
ความสุขในระดับปญญา ซึ่งประณีตตางกัน  

วากันแบบรวบรัด ความสุขในระดับจิตใจ ถึงจะลึกซึ้งแค
ไหน ก็ยังไมเปนอิสระจริง ตองมีปญญาเขามาปลดปลอย จึงจะ
เปนอิสระสมบูรณ 

ในการแกปญหาจิตใจในชีวิตประจําวัน อยางท่ีเจอกันบอยๆ 
เชนเรื่องความโกรธ ก็มีท้ังวิธีการทางจิต และวิธีการทางปญญา 
ซึ่งอาจจะโยงกัน และไดผลแตกตางกันหลายระดับ 

การปฏิบัติตอประสบการณและสถานการณตางๆ  ก็
สามารถใชวิธีการทางจิต หรือวิธีการทางปญญา หรือท้ังสองอยาง
ประสานกัน แตในท่ีสุด การแกในขั้นปลดปลอยจะตองถึงปญญา  

อยางเร่ืองเกิดมารวย-เกิดมาจน เกิดมาสวย-เกิดมาขี้เหร 
ฯลฯ ก็ไมมีฝายไหนไดเปรียบหรือเสียเปรียบจริง อยูท่ีมีวิธีปฏิบัติ
จัดการทางจิตและทางปญญาอยางไร 

ในการใชวิธีทางจิต และวิธีทางปญญาท้ังหมดน้ัน ตัวทํางาน
สําคัญท่ีพึงใสใจเปนพิเศษ คือ โยนิโสมนสิการ ท่ีอาจพลิก
สถานการณรายสุด ใหกลับเปนดีอยางยิ่งก็ได  

เมื่อเวลาอาจจะหมดแลว ก็ขอยกตัวอยางตอนทายสุดเลย 
คือในเวลาท่ีคนจะตาย คนท้ังหลายก็มาคิดกัน รวมท้ังทางแพทยก็
ตองคิดวาจะชวยคนไขท่ีใกลตายอยางไร จะชวยใหเขาตาย
อยางไรจะดีท่ีสุด  

อยางท่ีวาแลว การปฏิบัติในเร่ืองน้ี มีท้ังในระดับจิตใจ และ
ในระดับปญญา สวนในระดับทางกายน้ันก็ถือวา แนนอนอยูแลว 
คุณหมอตองพยายามชวยเต็มท่ี  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๑๙ 
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ในระดับจิตใจน้ัน ตามปกติเราจะใหคนไขเอาจิตยึดเหน่ียว
กับส่ิงท่ีดีๆ อยางโบราณวาใหบอกอรหัง หรือเอาคําวาพุทโธมาให
วา หรือใหฟงเสียงสวดมนต  

ลูกหลานอาจจะมายืนใกลๆ แลวก็มาพูดทวนใหคุณพอ-คุณ
แม คุณปู-คุณยา คุณตา-คุณยายฟงวา เมื่อน้ันๆ นะ คุณพอคุณ
แมไปทําบุญท่ีน่ันมา การทําบุญครั้งน้ันสําคัญ เปนประโยชนมาก
อยางน้ันๆ ใหจิตใจของทานอยูกับบุญกุศล ไมกระวนกระวาย ไม
ฟุงซาน ไมแกวงไกวไปท่ีอ่ืน และใจของทานมีความชื่นชมยินดี 
เกิดปติ อ่ิมใจ ปล้ืมใจ มีความสุข เบิกบานผองใส  

ถาสามารถทําใหจิตใจของผูปวยผูกจับอยูกับบุญ อยูกับ
ความดี อยูกับพระพุทธเจา อยูกับพระธรรม อยูกับพระรัตนตรัย 
อยูกับอะไรก็ไดท่ีดีๆ ไมไปไหนอ่ืนเลย แลวสงบ ผองใสได ก็ถือวา
ประสบความสําเร็จ  

ท่ีวาน้ีคืออยูดวยศรัทธา อยูดวยส่ิงยึดเหน่ียวท่ีทําใหจิตใจไม
วาวุน ไมเศราหมอง ไมทุกข ไมบีบคั้น ไมกระวนกระวาย ซึ่งก็เปน
การดีอยางยิ่งแลว  

แตยังมีอีกขั้นหน่ึง ขอใหคิดเองวา ระหวางการทําใหคนใกล
ตายมีส่ิงดีงามยึดถือ เชนบุญกุศลอยูกับใจ ซึ่งดีมากแลวน้ี กับอีก
ขั้นหน่ึงคือ การทําใหทานผูท่ีมีชีวิตในขณะสุดทายน้ัน ไดเกิดมี
ความรูความเขาใจมองเห็นความจริงของชีวิต มองเห็นโลกเห็น
ชีวิตตามเปนจริงวา สังขารท้ังหลายมันเปนอยางน้ี โลกน้ีเปนอยาง
น้ี มนุษยท้ังหลายเปนอยางน้ี มองเห็นชีวิตสังขารตามสภาวะ แลว
วางใจตอชีวิตและตอส่ิงท้ังหลายท้ังปวงได วางใจลงตัว ไมยึด
อะไรเลย ปลอดโปรง โลง สวาง อยางไหนจะดีกวากัน  
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ย้ําวา ระหวางการมีจิตยึดอยูกับส่ิงท่ีดีท่ีสุด ระลึกถึงพระ
รัตนตรัย หรือใจอยูกับบุญกุศลท่ีดีแลวน้ี กับการมีจิตท่ีมีปญญา
สวางแจง รูเขาใจมองเห็นความจริงแลววางไดหมด ไมยึดเลยน้ี 
อยางไหนดีกวา  

(เสียงตอบวา อยางหลัง) 
อยางหลังดีกวา น้ีแหละ จึงบอกวาตองมีการแยก อยางแรก

เปนการใชวิธีการในระดับจิตใจ เรียกวาระดับสมถะ อยางหลังเปน
ระดับปญญา ในเชิงวิปัสสนา  

ในเร่ืองผูปวยโรครายแรงหมดทางรักษา มีแงพิจารณาอีกอยาง
หน่ึง  คือการปดโรคหรือหลอกคนไขไมใหรูโรคที่เปน วาดีหรือไมดี 
อันน้ียังตองตอบแบบมีเงื่อนไข หรือแยกวาดีข้ันไหน และไมดีข้ันใด 

การปดทํานองหลอกน้ันไมใชวาไมดีเลย ก็มีดีอยูขั้นหน่ึง เริ่ม
ดวยมีเจตนาดี คือตั้งใจดี หวังดีตอผูปวย เกรงวาถาบอกความจริง 
ใจผูปวยอาจจะรับไมได อาจจะหมดกําลังใจ แลวก็จะทรุดหนัก
โดยเร็ว ก็เปนการชวยรักษาระดับจิตใจของเขาไวกอน 

ถามวาการพูดทํานองหลอกอยางน้ันผิดศีลขอมุสาวาทไหม 
ก็ดูท่ีเจตนา มุสาวาทแท คือเจตนาพูดใหผิดจากความจริงเพ่ือ
ทําลายประโยชนของเขา หรือเพ่ือทําใหเขาเสียประโยชน (ขอใหนึก
ถึงกรณีตรงขามวา บอกความจริงดวยใจมุงราย จะใหเสียใจตาย ก็มี) 

ตัวเจตนาท่ีเปนมุสาวาทข้ันเสียศีลก็คือ ตั้งใจจะเบียดเบียน
เขา ถามุงดีตอเขา ทานไมถือวาเปนมุสาวาทแท เพราะเจตนาน้ี
แหละเปนตัวสําคัญ และเจตนาท่ีผิดศีล ก็คือจะเบียดเบียน  
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ทีน้ี คุณหมอเห็นคนไขใจไมเขมแข็ง ไมมีกําลังใจ จะรับไม
ไหว ถาขืนบอกความจริงน้ี คงวูบเลย จึงตอบเลี่ยงไป บางทีก็
เหมือนกับหลอก อยางน้ีก็ถือวาไมใชมุสาวาทแท เพราะวาไมมี
เจตนาเบียดเบียน  

แตทานก็ยังไมยอมใหบริสุทธิ์ ๑๐๐% เพราะอะไร เพราะยัง
มีเจตนาพูดใหคลาดจากความจริง และถาปลอยตัวอยูในขั้นน้ี ก็
จะเกิดความประมาท เพราะคิดวาเทาน้ันพอแลว พอเจอกรณี
อยางน้ันอีก ก็จะไดแคหลอกคนไขไปเร่ือย  

จึงตองพยายามตอไป คือตองพัฒนาท้ังตัวเองของคุณหมอ 
และพัฒนาคนไข  โดยหาทางวา ทําอยางไร เชนจะพูดจาแบบไหน ให
คนไขพัฒนาตัวเองไปสูการยอมรับความจริงได เมื่อไรคนไขมี
ปญญาสวางแจง ยอมรับความจริง ปลงจิตวางใจลงตัวได เมื่อน้ัน
เขาไมตองยึด ไมติด หลุดพน เปนอิสระแลว น่ันคือดีท่ีสุด  

น่ีแหละท่ีตองวาเปนขั้นๆ เมื่อถามวาดีไหม? ก็ตอบวาดีใน
ขั้นหน่ึง อยาบอกวาดีปุบจบไปเลย ไมควรตอบตายตัวไปขางเดียว 
ทานใหมองอะไรๆ เปนการพัฒนาไปเปนขั้นๆ ก็ตองคอยๆ พัฒนา 
แลวคอยๆ แยกแยะวาไป  

หลักน้ีใชไดท่ัวไปกับเรื่องของมนุษย ธรรมดาของมนุษยน้ี 
เราจะใหเปนเหมือนกันหมด เชน จะใหทุกคนมคีวามสุขดวยปจจยั
ตัวเดียวกันเหมือนกันหมด เปนไปไมได เพราะวาในเวลาหน่ึงๆ 
มนุษยท้ังหลายอยูในระดับแหงการพัฒนาท่ีตางๆ กัน จึงมีความ
ตองการเปนตนแตกตางกัน  

แตพรอมกันน้ัน มนุษยทุกคนก็มีธรรมชาติเหมือนกันท่ีตอง
พัฒนา  
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ดังน้ัน ในขณะท่ีแตละคนแตกตางกัน อยูในระดับการพัฒนา
ท่ีไมเทากัน ก็จึงเหมือนกับมีเง่ือนไขวา ขออยางเดียวอยาใหเขา
หยุดอยูกับท่ี คือใหแตละคนพัฒนากาวหนาตอไป และเราก็ตองมี
ระบบการ “บมอินทรีย” คือเสริมใสปจจัยเกื้อหนุนหรือกระตุน
ทางบวก เพ่ือชวยใหคนพรอมท่ีจะพัฒนา  

(ถาเรามัวประมาท ไมบมอินทรียคน ก็อาจจะเพลี่ยงพล้ําแกฝาย
มอมเมาอินทรียไปอยางไมรูตัว เชน ในยุคไอทีปจจุบัน มีปจจัยตัวแปร
เลื่อนลอย หรือปจจัยที่สังคมละเลยควบคุมไมไดมากมาย ถูกปลอยมา
กระตุนเราปลุกปนดานเสพ ใหเด็กเกิดความพรอมทางเพศเร็วไวผิดปกติ 
ขณะท่ีความพรอมในการท่ีจะเรียนรูกลับย่ิงลาชา หรือทื่อดานไป เพราะ
ความละเลยไมบมอินทรียอยางที่วา จึงเสียทาแกฝายมอมอินทรีย) 

ในกรณีตัวอยางน้ี ถาพิจารณาใหดี จะมองเห็นหลักการ
สําคัญรองรับเปนพ้ืนอยู พูดงายๆ วา คือเรื่อง ปจจัยภายใน กับ 
ปจจัยภายนอก 

อยางเร่ืองคนไข ถาตัวคนไขทําใจไดเอง ใจอยูกับบุญกุศลได 
จนกระท่ังมองเห็นและยอมรับความจริง วางใจลงตัวเปนอิสระได 
ก็เรียกวามีปจจัยภายใน ทําใหชวยตัวเองได หรือพ่ึงตนได 

แตถาคนไขใจไมดีเลย พ่ึงตัวเองไมได คนเฝาไข ญาติ และ
แพทยพยาบาล ก็ชวยจัดสภาพแวดลอม ชวยพูดชักนํา เปนตน 
(หรือแมวาคนไขพอจะเขาทางได แตผูดูแลก็ชวยเกื้อหนุนอีก) 
อยางน้ีก็เปนปจจัยภายนอก 

ในเ ร่ืองเด็ก  เรื่องนักเรียน  เยาวชน  จนถึงคนท่ัวไป  ก็
เหมือนกัน ก็ใชหลักการปจจัย ๒ ดาน คือ ปจจัยภายใน กับปจจัย
ภายนอก น้ีแหละ 
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ปจจัยภายในตัวสําคัญ ไดแก โยนิโสมนสิการ ท่ีไดเอยชื่อมา
เปนครั้งคราว ประปราย 

ปจจัยภายนอกท่ีสําคัญ คือ คนท่ีเปน กัลยาณมิตร เชน แพทย 
พยาบาล ญาติ และคนเฝาไข ท่ีจิตใจดี มีความรูความเขาใจ รูจัก
พูดจาแนะนํา 

ทีน้ี พูดถึงตัวหลักการเลยวา ในการจะเขาสู หรือเริ่มกอองค
รวมการดําเนินชีวิตท่ีดี โดยมีระบบการพัฒนาชีวิตไดน้ัน ตองมี
ปจจัยชักนําเกื้อหนุน เรียกวา “ปจจัยแหงสัมมาทิฏฐิ”  

ปจจัยแหงสัมมาทิฏฐิ คือ ปจจัยท่ีจะกระตุนเรา เกื้อหนุน ชัก
นําใหเกิดความรูความเขาใจ ไดแนวคิดท่ีถูกตอง เรียกไดวาเปน
ปจจัยพ้ืนฐานของการศึกษา หรือปจจัยพ้ืนฐานของการพัฒนา
มนุษย มี ๒ อยาง คือ 

๑. ปจจัยภายนอก  หรือองคประกอบภายนอก  ไดแก        
ปรโตโฆสะ (เสียงจากผูอ่ืน หรืออิทธิพลจากภายนอก) เฉพาะอยาง
ยิ่ง กัลยาณมิตร 

๒. ปจจัยภายใน หรือองคประกอบภายใน ไดแก โยนิโส
มนสิการ (ภาษาเกาแปลวา การทําในใจโดยแยบคาย) คือ การรูจัก
มอง รูจักคิด รูจักพิจารณา ใหหาประโยชนได และใหเห็นความจริง 

ท้ังสองอยางน้ี เปนเรื่องใหญ ในท่ีน้ีไดเพียงใหหัวขอ และย้ํา
ความสําคัญไววา ในการพัฒนามนุษย ซึ่งก็รวมการพัฒนาสุขภาวะ
อยูดวยน้ี จะตองจัดการกับปจจัยสองอยางน้ีใหดี  ท้ังปจจัย
ภายนอก คือปจจัยดานส่ิงแวดลอม โดยเฉพาะปจจัยทางสังคม และ
ปจจัยภายใน คือปจจัยในตัวบุคคล 
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ดานปจจัยภายนอก จะตองจัดระบบกัลยาณมิตร ใหมี
ระบบครอบครัว ระบบโรงเรียน ระบบชุมชน ระบบส่ือมวลชน 
ตลอดจนสภาพท่ัวไปของสังคม ท่ีดี รวมไปถึงการดูแลส่ิงแวดลอม
ทางธรรมชาติ ทางวัตถุ และการสงเสริมวัฒนธรรมอยางถูกตอง 
(ควรเนนเรื่องครอบครัวเปนพิเศษ) 

ดานปจจัยภายใน สําหรับคนทั่วไป ก็อาศัยปจจัยภายนอก
น่ันแหละ มาเหน่ียวนํา โดยมีวิธีการท่ีแยบคาย จนกระท่ังคนพ่ึงตัว
ไดจริง เมื่อเขามีปจจัยภายในอยูในตัว ท่ีจะคิดเองได คิดเองเปน 

ถามีปจจัยภายนอก เพียงมีปจจัยทางสังคมท่ีดี ก็จะทําได
แมแตการบมอินทรีย ท่ีจะทําใหคนเกิดความพรอมท่ีจะกาวไปใน
การพัฒนา แตถาไมจัดสภาพสังคมใหดี ปลอยใหปาปมิตรแสดงฤทธิ์
กันเกลื่อนไป ก็คงจะไดแคการมอมอินทรีย ท่ีทําใหเด็กมีความพรอม
ท่ีจะเสพติดมัวเมาในดานตางๆ เร็วไวอยางท่ีอาจจะคาดไมถึง 

ท่ีพูดน้ีเปนตัวอยางวา แมแตในเวลาจะตาย ก็มีสุขภาวะได
ในระดับตางๆ จนถึงขั้นสูงสุดท่ีวา ถามีปญญาท่ีสวางจาอยางน้ัน 
ก็จะมีความสุขท่ี เปนอิสระ  ดังท่ีบอกแลววาปญญาเปนตัว
ปลดปลอย ทําใหลงตัว ปลงลงได วางได เปนอิสระ ลวงพน โลง ไม
มีอะไรมาจํากัด หรือวัดได 

ในระดับจิตใจ บางทียังตองใชวิธีครองท่ี คือเอาส่ิงท่ีดีมา
ยึดถือกํากับไว ใหส่ิงท่ีชั่วรายใหทุกขเขามาไมได หรือใชวิธีทดแทน 
คือเอาส่ิงท่ีดีเขามาแทนท่ีส่ิงชั่วรายซึ่งครองท่ีหรือครอบงําจิตอยู
กอน หรือเปนวิธีขมเปนวิธีปราบสยบฝายรายไมใหมีกําลังเขมแข็ง
ขึ้นมามีอิทธิฤทธิ์ โดยเอาฝายดีเชนสมาธิขมสยบลงไป  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๒๕ 

๑๒๕ 
 

รวมความวา วิธีทางจิตใจ เปนการกดขมไวบาง ยึดครองท่ี
บาง ทดแทนบาง รวมท้ังปลอบประโลมดวย  

แต วิธีทางปญญา น้ี เปนการลาง ละลาย หรือหลุดพนเลย 
หมายความวา ทําใหเปนอิสระปลอดโปรงโลงไปเลย  

ดังน้ัน สุขภาวะในขั้นปญญาจึงมีความสําคัญอยางท่ีสุด  

ภาวะจิตเพื่อชีวิต 
กอนจะจบ ขอพูดเรื่องสําคัญบางอยาง ไหนๆ เราก็พูดถึง

การพัฒนาในระดับตางๆ แลว ก็ควรพูดถึงส่ิงท่ีจะใชประโยชนใน
ระดับพ้ืนฐาน ชนิดท่ีควรจะมีเปนประจําไว   

เราบอกวา ชีวิตท่ีดําเนินไปอยางถูกตอง เปนอยูถูกตอง หรือ
เปนอยูเปนน้ี มี ๓ แดน คือ แดนความสัมพันธกับส่ิงแวดลอม 
แดนภาวะจิตใจ และแดนปญญา  

ท้ังน้ีเราแยกไดแลววา ปญญาซึ่งพัฒนาถึงขั้นวิชชา จะเปน
ตัวปลดปลอยทําใหเปนอิสระสูงสุด ทําใหสมบูรณ หมายความวา 
พอวิชชามา ก็นําไปสูวิมุตติหลุดพนเปนอิสระ พรอมท้ังวิสุทธิ์ก็
หมดจดสดใส และสุขสงบสันติ  

ทีน้ีถอยมาในระดับจิตใจ จะเนนเรื่องภาวะจิตพ้ืนฐาน ท่ีเปน
คุณสมบัติซึ่งทุกคนควรมีไวประจําในใจ ซึ่งแยกไดเปน ๒ ชุด คือ 

ก) ภาวะจิตดีชุดประจําขางใน เพ่ือความอยูดีมีสุขของตนเอง 
และเปนพ้ืนฐานของการพัฒนาชีวิตตอไป 

ชุดน้ี ทานเนนมากวา เปนเคร่ืองวัดความกาวหนาของการ
พัฒนาจิตใจ คือ คนไหนที่วาไปปฏิบัติธรรม ถายังไมไดคุณสมบัติ 
๕ อยางน้ี ถือวายังไมประสบความสําเร็จ ไดแก 



๑๒๖ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๒๖

๑. ปราโมทย คือ ความราเริงเบิกบานใจ ขอน้ีเปนพ้ืนใจเลย 
ทุกคนควรมีภาวะจิตน้ีเปนประจํา น้ีคือ emotion บวกตัวเดน (ทาง
ธรรม ในความหมายน้ี อารมณเปนคําเพี้ยน จะเล่ียงไปใชศัพทฝร่ังก็ได)  

ในดานจิตใจ ถือวาปราโมทยน้ีสําคัญมาก พระพุทธเจาตรัสวา  

“ปาโมชฺชพหุโล ภิกฺขุ  ทุกฺขสฺสนฺตํ กริสฺสติ”  
(ภิกษุผูมากดวยปราโมทย จักทําทุกขใหหมดส้ินไป) 

“ทําทุกขใหหมดส้ินไป” ก็คือสุขจนในที่สุดบรรลุนิพพานได 
ทุกคนจึงควรมีจิตใจท่ีราเริงเบิกบานอยูเสมอ ใหเปนพ้ืนใจเลย
ทีเดียว แตเปนความราเริงชื่นใจ ราเริงสดใส ราเริงปลอดโปรงใจ 
ไมใชราเริงแคสมใจ จึงเปนภาวะจิตกุศล เปน positive emotion  

๒. ปติ คือ ความอ่ิมใจ ปล้ืมใจ เชนวา เวลาทํางานทําการถา
จิตของเราไมตั้งไวผิด ใจของเราไมฟุงเฟอ ไมไปมัวหวังเพอกับกาล
ขางหนา เราจะไดความอ่ิมใจจากงานท่ีทํา เราทํางานไป งานก็
เดินหนาไป จิตของเราก็ปติ อ่ิมใจไปกับงานท่ีเดินหนาไป ใกล
ความสําเร็จเขาไป ถาไดผลสําเร็จสําคัญ ก็ปล้ืมใจ 

๓. ปสสัทธิ คือ ความผอนคลาย เรียบรื่น สงบสบาย ไมเครียด  

ขอสามน้ี ตรงขามกับท่ีเปนปญหากันนักในปจจุบัน อยางท่ี
บนกันวาคนมักเครียด แสดงวาดําเนินชีวิตผิด เพราะถาโลกเจริญ
จริง ก็ตองดําเนินชีวิตไดถูกไดดี ก็ตองมีชีวิตท่ีดีขึ้น ตองมีปสสัทธิ  

อน่ึง สามขอน้ีมาตอกันเองโดยธรรมชาติ เมื่อมีปราโมทย
แลว ก็เปดโอกาสใหเกิดปติ พอมีปติ อ่ิมใจ ปล้ืมใจแลว ปสสัทธิก็
มาเองโดยอัตโนมัติ ก็จะรูสึกผอนคลายรื่นสบาย  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๒๗ 

๑๒๗ 
 

ควรสังเกตเปนพิเศษวา ปสสัทธิน้ีเปนขอท่ีโยงระหวางกาย
กับใจ คือพอเกิดปสสัทธิแลว ความผอนคลายก็จะมีท้ังทางกายและ
ทางใจ และความเครียดก็เชนเดียวกัน ถาเกิดความเครียดแลว ก็จะ
เครียดท้ังกายและใจ  

๔. สุข คือ ความฉํ่าชื่นรื่นใจ พอมีปสสัทธิ ผอนคลายแลว 
ความสุขก็มา คนก็มีความสุข  

๕. สมาธิ คือ ภาวะท่ีจิตมั่นแนว อยูตัว ไมมีอะไรรบกวน จะ
คิด จะพิจารณา จะทําอะไร ใจก็อยูกับเรื่องน้ัน ไมฟุงซาน ไม
วอกแวกหว่ันไหว ซึ่งอาศัยความสุข คือความสุขเปนตัวเอ้ือเปด
โอกาสใหจิตเปนสมาธิ ตั้งมั่น อยูตัว เขาท่ี ชวยใหจิตน้ันไมถูก
อะไรรบกวน แลวอะไรๆ ก็รบกวนมันไมได และมันก็อยูกับส่ิงท่ี
ตองการไดตามตองการ  

ดูงายๆ วา จิตท่ีเปนสมาธิ ก็คือจิตท่ีอยูกับส่ิงท่ีตองการได
ตามตองการ ถาจิตของใครยังไมอยูกับส่ิงท่ีตองการไดตามท่ี
ตองการ ก็ยังไมเปนสมาธิ พอจิตน้ันตั้งมั่น เขาท่ี อยูตัว ก็ไมถูก
รบกวน อะไรมากวนมันไมได  

ควรนึกไวดวยวา ความสุขน้ีก็สําคัญมาก ถาไมมีสุขแลว 
สมาธิจะเกิดไดยาก ทานใหหลักวา สุขเปนบรรทัดฐานของสมาธิ 
เมื่อมีสุข จิตก็ไดโอกาสอยูตัวสงบ แตพอทุกข จิตถูกบีบคั้น ก็จะ
ดิ้นรน จึงเปนสมาธิไดยาก ตอจากน้ัน พอมีสมาธิแลว ก็ยิ่งสุข   

เปนอันวา คุณสมบัติ ๕ อยางน้ี ควรทําใหมีในจิตใจอยูเสมอ 
เปนภาวะจิตท่ีดี เปน positive emotions จะเรียกตามภาษานิยม
วาอารมณฝายบวกก็แลวแต น่ีก็คือจิตท่ีมีสุขภาวะ  



๑๒๘ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๒๘

ภาวะจิตท่ีมี ปราโมทย ปติ ปสสัทธิ สุข สมาธิ มีชื่อรวม
เรียกวา ธรรมสมาธิ หมายความวา เมื่อภาวะจิตมีคุณสมบัติท้ัง ๕ 
น้ีตั้งแนวเขาท่ีแลว จิตก็มั่นแนวเปนสมาธิ  

พอจิตเปนสมาธิแลว ถาเดินหนาถูก ไมเฉไฉเสีย ก็กาวไปสู
ปญญา แตถาไมจัดการใหถูก ก็ไมไป แตตอนน้ีจิตเองน้ันดี พรอมแลว  

จิตท่ีเปนสมาธิน้ัน ทานใชคําวา “กัมมนีย” (หรือ กรรมนีย) 
แปลวา ควรแกงาน คือเปนจิตท่ีเหมาะแกการใชงาน หรือใชงานได
ดี ถาเอาไปใชงานทางปญญา ก็จะถูกตองและดีท่ีสุด เปนไปตาม
ระบบของการพัฒนาชีวิต 

อยางไรก็ตาม บางคนเอาจิตสมาธิท่ีเหมาะแกงานน้ีไปใช
ทางอิทธิฤทธิ์ปาฎิหาริยบาง เอาไปใชเปนท่ีหลบปญหาอยูสบาย
กับความสุขบาง ซึ่งเปนการใชไมถูกทาง เขวไป จะทําใหเกิด
ปญหา อยางนอยก็ทําใหหยุดชะงัก ไมกาวไปสูจุดหมายท่ีแท  

สมาธิแมจะเปนภาวะจิตท่ีดี เปนกุศล แตส่ิงท่ีดี ถาใชไมถูก 
ก็เปนโทษได เรียกวากุศลเปนปจจัยแกอกุศล ในทํานองเดียวกับท่ี
อกุศลก็เปนปจจัยแกกุศลได  

สมาธิน้ันมีคําบอกลักษณะวา เปนโกสัชชปักข์ (โกสชฺชปกฺข) 
คือเปนพวกเดียวกับความขี้เกียจ หมายความวา พอจิตสงบสบาย
อยูตัวดีแลว ก็ชวนใหไมอยากทําอะไร  ไมอยากเคล่ือนไหว 
เพราะฉะน้ัน จึงตองมีตัวดุลมา น่ันคือวิริยะ ท่ีเรียกวาความเพียร  

ความเพียรน้ันเปนความแกลวกลา จะบุกฝา จะเดินหนา
เรื่อย ถาไมมีสมาธิดุลไว ความเพียรก็จะทําใหพลาน ทานก็เลยให
ดุลกันระหวางวิริยะกับสมาธิ  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๒๙ 

๑๒๙ 
 

สมาธิตั้งมั่นสงบ แตถาไมมีวิริยะ มันก็ไมไป จะหยุดอยูกับท่ี
แลวก็ขี้เกียจ เอาแตสบายจะมีความสุข แลวทีน้ีพอติดความสุขใน
สมาธิ ก็เกิดความประมาท กลายเปนเสีย ดังน้ันจึงตองมีวิริยะมาดุล  

เมื่อมี ท้ังสองอยางมาดุลกัน วิริยะคือความเพียรน้ีจะ
เดินหนา เมื่อมีสมาธิดวย ก็จะเดินหนาอยางเรียบสงบม่ันคง เปน
การกาวไปดวยดี เรียกวา มีวิริยะ กับสมาธิ มาคูกัน  

เชนเดียวกับเมื่อมีศรัทธา ก็ตองมีปญญามาดุลไว ไมให
กลายเปนเชื่องาย หรืองมงาย  

แลวท้ังหมดน้ัน ก็มีสติเปนตัวคอยดู คอยคุม คอยตรวจสอบ 
คอยปรับใหเขาท่ี ใหพอดี  

เมื่อกี้น้ี พูดมาถึงสมาธิ แลวก็เลยโยงตอไปยังธรรมขออ่ืนๆ ท่ี
เก่ียวของ แตกลายเปนวาชักจะนอกเร่ืองไปแลว หันกลับมาท่ีภาวะจิตดี
ชุดประจําข้างใน คือ ปราโมทย ปติ ปสสัทธิ สุข สมาธิ กันอีกหนอย  

เพ่ือความสะดวกในการทําความเขาใจ ขอจัดภาวะจิต ๕ ขอน้ี
เปน ๒ ชวง คือ 

ก) ชวงกาว ๓ ขั้น คือ ปราโมทย ปติ ปสสัทธิ 
ข) ชวงถึงผล ๒ ขอ คือ สขุ และ สมาธิ 
ในชวงทายคือ ข) สุขเปนภาวะรับผล เหมือนจบตอน ดูงายๆ 

เมื่อคนมีความอยาก หรือตองการ จิตจะดิ้นรน อาจจะถึงกับกระวน
กระวาย ทุรนทุราย งุนงาน หรือพลาน ครั้นไดสนองความตองการ ใจ
ก็สงบ เปนสุข เชน หิวนํ้า คืออยากหรือตองการดื่มนํ้า พอไดนํ้ามาดื่ม
เสร็จ ก็คือไดสนองความตองการน้ัน ความตองการน้ันจบสงบไป ใจ
หายกระวนกระวาย สงบลงได ถึงภาวะท่ีเรียกวา เปนสุข  



๑๓๐ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๓๐

พูดอยางงาย ความสุขจึงไดแกการไดสนองความอยาก หรือ
ระงับความตองการ พอความตองการสงบ ก็จบลงเปนความสุข น่ีคือ 
ความสุขเปนผล 

ถาอยากมาก ตองการอยางรุนแรง ความทุรนทุราย กระวน
กระวาย งุนงาน หรือพลาน ก็ยิ่งรุนแรงดวย ทีน้ี ถาตองรอชา ก็จะเปน
แรงตานท่ีเรงความกระวนกระวาย เปนตนน้ัน ใหกลายเปนความบีบ
คั้น อัดอ้ัน กดดัน ยิ่งถาอาการอยาก หรือตองการน้ัน ถูกขัดขวาง ถูก
หนวงเหน่ียว ความรูสึกบีบคั้น กดอัด ก็แรงยิ่งขึ้นไปอีก ท่ีวามาน้ีก็คือ
ความเครียด ซึ่งเปนอาการหน่ึงของทุกขน่ันเอง 

ในกรณีน้ี เมื่อพิเคราะหดู จะเห็นวา คนท่ีทุกข ท่ีเครียดผูน้ี ลง
สนามชีวิตอยางโดดเดี่ยว ไมมีผูชวย ไมมีท่ีปรึกษา แตท่ีสําคัญคือ
เปนสนามมืด ไมมีแสงสวาง หมายความวา เขาไลตามความอยาก
ความตองการไปท่ือๆ โดยมีโมหะหรืออวิชชา คลอเคียงครอบหัวคลุม
หนาเขาไป แรงความตองการท่ีสงออกไป ยังไมเจอเปา ยังไมไดจัดการ
กับท่ีหมายใหจบส้ินหมดไป ก็คางอยู กลายเปนแรงท่ีกดอัดตัวเขาเอง  

ถามีผูชวย อยางงายๆ ก็เชนเปนคนท่ีมีปราโมทยเปนพ้ืนใจรา
เริงแจมใสอยูเสมอ ความเครียดน้ันก็จะเบาลงไป แตไมใชแคน้ัน 

คนท่ีมีปราโมทยราเริงแจมใสอยูน้ี ลึกเขาไปในใจ ตามปกติก็
คือมีความรูเขาใจ มีความรูคิด ท่ีมองโลก มองชีวิต มองเหตุการณ
ตางๆ แลวเกิดความรูเห็นซึ่งมาชวยเปดใจใหโลง ใหสวางเห็นทาง  
ออกทางไป ท่ีจะไมมัวของขัดบีบอัดติดตันคางคาเครียดอยูน่ันเอง 

ลักษณะของภาวะจิตท่ีปราโมทย ก็คือ ใจน้ันเคล่ือนไหวคลอง
ปลอดโปรงโลงสะดวก ไมติดไมตันไมบีบอัดคับตื้อ  เน่ืองจากมี
ปญญาทํางานบอกทางสวางอยู ยิ่งถามีโยนิโสมนสิการเปนเครื่องมือ
ดวย ก็มีทางออกทางแก หรือแมแตพลิกรายกลายเปนดีไปเลย 
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อยางในกรณีท่ีวาเมื่อกี้ เมื่อมีความตองการอะไรขึ้นมา ใจไม
ติดคาอยูแคความตองการกับส่ิงท่ีจะไดจะเอา แลวเครียดเขม็งขึ้นมา 
แตปญญาท่ีรูคิดเขามาพาเดินหนา ยายใจไปมองที่ขั้นตอน ลําดับ 
กระบวนการ และกิจกรรมท้ังหลาย ท่ีจะตองทําหรือดําเนิน ในการท่ี
จะเปนปจจัยใหไดมาซึ่งผลท่ีตองการ  

ในเวลาน้ัน แมจะคํานึงหวงถึงความตองการและผลท่ีตองการ
น้ันอยู ใจก็ไมติดไมถูกบีบอัด เพราะใจกําลังกาวหนาไปสูการท่ีจะได
สนองความตองการ แลวพอไดทํากิจกรรม ไดดําเนินขั้นตอนกาวไปๆ 
ความติดตันกดอัด ก็ไมมี แมแตยังไมไดส่ิงท่ีตองการ การที่ไดกาวไป
ตามลําดับขั้นตอนน้ี ก็ไดมีการสนองท่ีทําใหปราโมทยเกิดขึ้นมาได
ตอเน่ืองตลอดเวลา   

แมแตทําไปถึงท่ีสุดแลว ไมไดผลท่ีตองการ ไมสําเร็จ คนมี
โยนิโสมนสิการ ก็ไมตันอ้ันตื้อ ก็มองไปไดอีก เชนเห็นตอไปวา จะ
สําเร็จหรือไมแคไหน ก็แลวแตเหตุปจจัยท่ีรูท่ีทําไป เมื่อยังไมตรงยัง
ไมพอ ก็ไมสําเร็จ แลวเปนธรรมดาวา คนเราจะพัฒนาไดดวยการรูจัก
ฝกตน น่ีเราก็เปนอันวาไดเร่ิมฝกแลว ไมเสียเปลา และไดบทเรียนท่ีจะ
ไปฝกทําใหไดผลดียิ่งขึ้นตอไป ก็ไมตองเครียด และปราโมทยก็มาได 

ถึงแมในกรณีอยางอ่ืน เชนเจ็บไขไดปวย ก็เหมือนกัน เมื่อถูก
โรคและทุกขเวทนารุมเรา ก็ไมควรมัวเครียดเปนทุกขโดยติดตันอ้ันตื้อ
อยูกับการอยากหาย ตองการพนไปจากโรคอยางเดียว แตควรพาใจ
ไปลงสนามหรือขึ้นเวทีท่ีจะเอาชัยไดประโยชนจากความเจ็บไขน้ัน 
ดวยการฝกปญญาใชโยนิโสมนสิการใหใจเห็นชองทางออกไป หรือได
ประโยชนบางอยาง  
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๑๓๒

ไดพูดมาเรื่องปราโมทย ยาวแลว ตอไป ปติ อ่ิมใจ ปลาบปล้ืม 
ก็สืบตอจากปราโมทยน้ันเอง จิตท่ีกาวดําเนินเดินไปไดคลองในความ
ปลอดโปรงโลงเบาสบาย ก็ปราโมทย ราเริงเบิกบาน  

เมื่อกาวไปดี ก็ใกลเขาไปๆ ท่ีจะไดสมใจหมาย มองเห็น
ความสําเร็จหรือวัตถุประสงคอยูในเอ้ือมมือ ก็ปลาบปล้ืมอ่ิมใจ คือ 
ปติ ภาวะจิตน้ีก็ตอจากปราโมทยน่ันเอง ไมตองพูดยาว 

จากน้ันก็ถึงขอท่ีเดนสําคัญสําหรับคนสมัยน้ี คือ ปสสัทธิ 
ความผอนคลาย หายเครียด เรียบรื่น  

ไดบอกแลววาภาวะจิตน้ีเปนจุดประสานสําคัญระหวางกาย 
กับใจ ถากายเครียด ใจก็เครียด เมื่อใจเครียด กายก็เครียด (กาย
เครียด=สารทฺธกาย ใจเครียด=สารทฺธจิตฺต) คนใจเครียด ก็เลยหนา
เขม็ง หนาถมึง หนาสยิ้ว หนาน่ิวคิ้วขมวด เมื่อหายเครียด ก็ผอน
คลายไปดวยกันท้ังใจและกาย (ปสฺสทฺธกายจิตฺต) 

พอติดท่ีขั้วตอน้ี เครียดเสียแลว สุขก็มาไมได ทางกายก็เปน
อยางคําเกาท่ีวา เลือดลมติดขัด เดินไมดี เปนปญหาแกสุขภาพกาย
ดวย ระบบการทํางานการเปนอยูของรางกาย และของท้ังชีวิต ไม
คลอง ไมประสานกลมกลืน เสียสุขภาวะอยางสําคัญ 

ถาวาคนสมัยน้ีเครียดกันมาก ก็แสดงวามีความสุขกันนอย ควร
รีบแกไข จะใหมีความสุข ก็ใหมีปสสัทธิ มีกายใจเรียบรื่น ผอนคลาย  

จะผอนคลาย มีปสสัทธิ ก็ตั้งตนกันท่ีปราโมทย อยางท่ีวาแลว 
ใหมีความสดชื่นราเริงเบิกบานเปนพ้ืนใจ แลวภาวะจิตดีชุดประจํา
ขางใน ท้ัง ๕ อยาง ก็จะตามกันมา 
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ไดบอกวาความสุขเปนผล หรือขั้นรับผลที่จบลงของ ๓ ขอแรก 
คือ ปราโมทย ปติ ปสสัทธิ ท่ีตอเน่ืองกันมา พอกายใจผอนคลาย ไมมี
อะไรแข็งขืนติดขัด เอิบอ่ิม กายใจคลายหมดแลว ก็สุข  

ทานเปรียบวาเหมือนคนเดินทางไกลมากลางแดด แสนจะรอน
แหงหิวกระหาย พอมาถึงสระโบกขรณีท่ีรื่นรมย มีนํ้าใสสะอาด ก็โดด
ลงไปอาบดื่ม ความรอนรุมกระหายหิวหมดไป ก็ไดความสุขมา ดัง
ท่ีวา ความสุขเปนขั้นไดรับผล ถึงความสงบ จบลง 

ทีน้ี สมาธิ  ขอสุดทาย ก็เปนขั้นผล แตไมเหมือนกับสุข พอสุข
แลว ไมมีอะไรขัดของรบกวน จิตก็ไดโอกาสตั้งตัวไดมั่นแนว เขาท่ี อยู
ตัวของมันเลย น่ีคือสมาธิ 

ตรงนี้ก็มาถึงความแตกตาง  
ดังท่ีวาแลว ความสุขเปนขั้นไดรับผล ถึงความสงบ จบท่ีน่ัน  
แตสมาธิท่ีเปนผลสุดทายของจิตเอง ท่ีจิตน้ันท้ังใสกระจาง 

สงบ และมีพลัง กลับเปนภาวะท่ีจิตน้ันพรอมดีท่ีสุด ท่ีจะทํางาน หรือ
นําไปใชงานตอไป โดยเฉพาะงานของปญญา ท่ีจะรูเขาใจมองเห็น
ความจริง สมาธิจึงกลายเปนภาวะจิตท่ีทานเรียกวาเปน “กัมมนีย” 
แปลวา ควรแกงาน คือเหมาะท่ีจะใชงานตอไป 

ผลสุดทายของภาวะจิตชุดประจําขางในน้ี จึงกลายเปน
จุดเริ่มตนของการปฏิบัติพัฒนาท่ีจะกาวหนาอยางมั่นใจย่ิงขึ้นตอไป  

เปนอันวา ในใจก็ใหมี ๕ ขอท่ีวามาน้ีแหละ เปนภาวะจิตท่ีดีฝาย
ภายใน เพ่ือความอยูดีของตัวเอง และเปนพ้ืนฐานท่ีมั่นคงของการ
พัฒนาชีวิต พรอมท้ังความสัมฤทธิ์ของบรรดากิจท่ีพึงปฏิบัติตอไป   
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๑๓๔

ภาวะจิตเพื่อสังคม 
ข) ภาวะจิตดีชุดแผไปขางนอก เพ่ือการสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือน

มนุษย และเปนพ้ืนฐานของการชวยผูอ่ืนใหพัฒนา  
ในการสัมพันธทางสังคม ธรรมคือคุณสมบัติท่ีพึงพัฒนาขึ้น

ไวเปนพ้ืนฐาน ก็คือภาวะจิตท่ีเรียกวา พรหมวิหาร ๔ ซึ่งคนไทยได
ยินชื่อกันจนคุน แตก็เขาใจคลาดเคล่ือนกันไปไกลดวย  

ในท่ีน้ี ไมควรพูดยาวแลว เพราะเวลาไมอํานวย จึงแสดงไว
แตหัวขอ และอธิบายยอ ดังน้ี 

๑. เมตตา คือ ความรัก ความปรารถนาดีอยากใหเขามี
ความสุข ความมีใจแผไมตรี และใฝทําประโยชนแกผูอ่ืน  

๒. กรุณา คือ ความสงสาร อยากชวยใหพนทุกข ใฝใจจะ
ปลดเปล้ืองบําบัดความทุกขยากเดือดรอนของผูประสบทุกข 

๓. มุทิตา คือ ความเบิกบานยินดี ในเม่ือผูอ่ืนอยูดีมีสุข มีจิต
ผองใส บันเทิง เบิกบาน ชื่นชม ตอสัตวท้ังหลายผูประสบความสุข
ความสําเร็จ พลอยยินดีดวย มีใจสงเสริมเมื่อเขาทําไดดี มีสุข  
เจริญงอกงามย่ิงขึ้นไป 

๔. อุเบกขา คือ ความมีใจเปนกลาง ท่ีจะดํารงอยูในธรรม
ตามท่ีไดพิจารณาเห็นดวยปญญา คือมีจิตเรียบตรงเท่ียงธรรมดุจ
ตราชู ไมเอนเอียงดวยรักหรือชัง พิจารณาเห็นกรรมที่สัตวท้ังหลาย
กระทําแลว อันควรไดรับผลดีหรือชั่ว สมควรแกเหตุอันตนประกอบ 
พรอมท่ีจะวินิจฉัยและปฏิบัติไปตามธรรม  

ทั้งน้ี รวมท้ังรูจักวางเฉยสงบใจมองดู ไมเขาไปกาวกายแทรกแซง ใน
เม่ือไมมีกิจท่ีควรทํา เพราะเขารับผิดชอบตนไดดีแลว เขาสมควร
รับผิดชอบตนเอง หรือเขาควรไดรับผลอันสมกับความรับผิดชอบของตน 
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เปนอันวา เวลาไมพอแลว ภาวะจิตดีชุดแผไปขางนอก คือ
ออกสูสังคม จึงจบไวเพียงหัวขอ และคําอธิบายยอ ดังท่ีวาเทาน้ี 

ก่อนจะจบ ก็ขอแถมหน่อย  
ทุกทานคงทราบอยูวา การทํางานของจิตใจอาศัยระบบของ

รางกาย และภาวะจิตใจมีความสัมพันธสงผลตอกันกับระบบของ
รางกายน้ัน 

เมื่อคนโกรธ (มีภาวะจิตโกรธ หรือจะยังใชคําวามีอารมณ
โกรธ ก็แลวแต) กลามเนื้อจะเครียดเขม็งเกร็ง แมแตกลามเน้ือหนา 
หัวใจเตนแรง หายใจแรงและเร็ว เกิดความเรารอน ระบบการเผา
ผลาญท้ังหมดเรงทํางานหนัก ฯลฯ ในระยะยาว ถามักโกรธ 
หงุดหงิด รางกายจะทรุดโทรมไว แกเร็ว อาจเปนโรคบางอยางงาย 
เชน เปนแผลในกระเพาะอาหาร 

ในทางกลับกัน ถาโกรธหรือกลัวขึ้นมา แตตั้งสติได คอยๆ 
ผอนลมหายใจ โดยหายใจเขา-ออกยาว ชาๆ สม่ําเสมอ อาการ
เครียดเกร็ง เปนตน ของรางกาย ก็จะบรรเทาลง แมแตอาการ
ประหมาก็อาจหายได และภาวะจิตก็จะดีขึ้นดวย เรียกวา ผอน
คลายสบายขึ้นท้ังองคาพยพ 

อยางงายๆ ถากายเครียด ใจก็เครียดดวย ถาใจเครียด กาย
ก็เครียดดวย 

ขอควรใสใจพิเศษตอนน้ีอยูท่ีวา ภาวะจิต ๒ ชุดซึ่งยกมาพูด
ท่ีน่ี นอกจากมีความสําคัญในการพัฒนาจิตใจ และเอ้ือตอการ
ทํางานของปญญาแลว ก็สงผลดีตอรางกาย เกื้อหนุนสุขภาพกาย
อยางมาก 
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ตรงขามกับความโกรธ ก็คือเมตตา พอเมตตาเกิดขึ้นในใจ 
กลามเน้ือท้ังหลายไดพัก การหายใจเรียบรื่น ท้ังระบบของรางกาย
ผอนคลาย ความสงบเย็นเกิดขึ้น การเผาผลาญลดนอย  

ถามีเมตตาประจําใจในระยะยาว นอกจากแกชาแลว ก็จะมี
บุคลิกภาพออนโยน มีเสนห หรือชวนคบหา และใหเกิดความสุข
แกผูเขามาใกลชิดดวย 

คนท่ีมีภาวะจิตดานลบ (negative emotions) เชน โศกเศรา 
หวงกังวล เบ่ือหนาย ทอแท หมดกําลังใจ ฯลฯ นอกจากรางกาย
จะทรุดโทรมไปชั้นหน่ึงแลว บางทียังทําใหเบ่ืออาหาร เปนตน ซ้ํา
เขาอีกชั้น ทําใหเกิดผลเสียรายแรง อาจจะเส่ือมสุขภาพกายถึงขั้น
เส่ียงชีวิตก็ได 

แตในทางตรงขาม ผูมีภาวะจิตท่ีดี เฉพาะอยางยิ่งมีปติ อ่ิม
ใจ แมกายจะอด ก็อยูดีไดนาน แถมมีผิวพรรณงามผองใสดวย 

ดังเรื่องวา ครั้งหน่ึง พระพุทธเจาเสด็จเขาไปบิณฑบาตใน
หมูบานพราหมณแหงหน่ึง ไมทรงไดรับอาหารเลย เสด็จกลับออกมา
โดยมีบาตรเปลา มารมาเยาะ พระพุทธเจาตรัสวา (สํ.ส.๑๕/๔๖๙/๑๖๗) 

เราทั้งหลายไม่มีอะไรกังวล อยู่เป็นสุขสบายนักหนา 
จะมีปีติเป็นภักษา เหมือนดังเหล่าเทวาพวกอาภัสสรพรหม  
อีกตัวอยางหน่ึง มีผูทูลถามวา ภิกษุท้ังหลายผูสงบ ครอง

พรหมจริยธรรม อยูในปา ฉันภัตเวลาเดียว เหตุใดจึงมีผิวพรรณ
ผองใส  

พระพุทธเจาตรัสตอบวา (สํ.ส.๑๕/๒๒/๗) 



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๓๗ 

๑๓๗ 
 

ผู้ถึงธรรม ไม่เศร้าโศกถึงสิ่งท่ีล่วงแล้ว ไม่พร่ําเพ้อถึงสิ่ง
ท่ียังไม่มาถึง เป็นอยู่กับปัจจุบัน เพราะฉะนั้นผิวพรรณจึง
ผ่องใส 

ส่วนเหล่าชนท่ีอ่อนปัญญา เฝ้าแต่ฝันเพ้อถึงสิ่งท่ียังไม่
มาถึง มัวหวนละห้อยถึงความหลังอันล่วงแล้ว จึงซูบซีด
หม่นหมอง เหมือนต้นอ้อสด ท่ีเขาถอนท้ึงขึ้นท้ิงไว้ท่ีใน
กลางแดด 

ขอแทรกกันเขาใจผิดนิดหน่ึงวา ท่ีวา “อยู่กับปัจจุบัน” น้ี 
หมายถึงดานจิตใจ เพ่ือมีภาวะจิตท่ีดี แตถาเปนดานปญญา ไมใช
อยางน้ัน ปญญาตองวาการท้ังส้ินท้ังหมด ไมวาอนาคต หรืออดีต 
หรือปจจุบัน 

ลงทายวา ไดภาวะจิตดีแค ๒ ชุดน้ี เรื่องสุขภาวะก็เบาใจ 
เหมือนมีหลักประกันวา ชีวิตจะงาม-สังคมจะดี มีฐานท่ีมั่นของ
การท่ีจะพัฒนาตอไป 

 



บทสรุป 

เชิงสาระ  

เทาท่ีพูดมา นับวายืดยาว เปนเหตุใหหัวขอท้ังหลายกระจาย
อยูหางกันมาก อาจทําใหมองภาพรวมของระบบไมชัด จึงสรุป
ความไวท่ีน่ี อีกครั้งหน่ึง 

ระบบการพัฒนาคน เพื่อมีองครวมการดําเนินชีวิตท่ีดี  
ไดพูดถึงองครวมการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓ แดน และ

ระบบการพัฒนาชีวิตของมนุษย 

กา รดํ า เ นิ น ชี วิ ต  ๓  แดนที่ เ ป น อ งค ร ว ม  คื อ  แดน
ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม แดนภาวะจิต และ แดนปญญา 

 ท่ีจริง องครวมการดําเนินชีวิต และระบบการพัฒนาชีวิต ก็
อยูดวยกัน และโยงเปนเรื่องเดียวกัน  

ระบบการพัฒนาชีวิต ก็คือ การจัดการใหการดําเนินชีวิต ๓ 
แดนท่ีเปนองครวมในองครวมการดําเนินชีวิตน้ัน เปนปจจัย
เกื้อหนุนกัน ในการกาวไปสูจุดหมายแหงความเปนชีวิตท่ีดี ซึ่งมี
คุณลักษณะท่ีมองไดหลายดาน เฉพาะดานท่ีประสงคในท่ีน้ี 
เรียกวา สุขภาวะ 

เมื่อองครวมการดําเนินชีวิตกาวไปในการพัฒนา หรือมีการ
พัฒนาอยู ก็เรียกวา “องครวมการดําเนินชีวิตท่ีดี” 



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๓๙ 

๑๓๙ 
 

ระบบการพัฒนาชีวิตของมนุษย หรือเรียกใหส้ันวา “ระบบ
การพัฒนามนุษย” น้ี โดยสาระก็คือการศึกษา ซึ่งเรียกวา “สิกขา” 
และเน่ืองจากมีองครวม ๓ แดนดังกลาวแลว จึงมีชื่อวา ไตรสิกขา 
(สิกขา ๓) ซึ่งเปนการพัฒนาขององครวม ๓ แดน คือ 

๑.  การพัฒนาแดนความสัมพันธกับสิ่ งแวดลอม ท้ั ง
ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ (ธรรมชาติ วัตถุส่ิงของ เทคโนโลยี) และ
ส่ิงแวดลอมทางสังคม คือมวลเพ่ือนมนุษย เรียกรวมวา ศีล แยก
เปน 

๑) อินทรียสังวร คือ รูจักใชอินทรีย เชน ตา หู ใหดูฟงเปน เปน
ตน เพ่ือใหไดประโยชน โดยเนนใหมุงเพ่ือการศึกษา ไม
ติดหลงในการเสพ 

๒) ปัจจัยปฏิเสวนา คือ กินใชเสพบริโภคดวยปญญา โดยรูจัก
ประมาณ ใหเปนการกินเสพพอดี ท่ีจะเปนปจจัยเกื้อหนุน
การพัฒนาชีวิต 

๓) สัมมาอาชีวะ คือ ประกอบอาชีพท่ีสุจริต ซึ่งไมเบียดเบียน
ใคร แตเปนงานสรางสรรคเกื้อกูล และทําโดยซื่อตรงตาม
จุดหมาย กับท้ังไดเปนโอกาสในการพัฒนาชีวิตของตน 

๔) วินัยบัญญัติ คือ รักษากติกาของชุมชนหรือสังคม โดยถือ
เปนขอปฏิบัติในการฝกตน เพ่ือใหวิถีชีวิตรวมกันน้ันเปน
เครื่องเอ้ือโอกาสในการกาวสูจุดหมายของการพัฒนา
ชีวิต โดยมีตนเองเปนสวนรวมในการสรางสภาพเอ้ือ
โอกาสน้ัน 



๑๔๐ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๔๐

๒. การพัฒนาภาวะจิต ทั้งดานคุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพ 
ใหเปนจิตใจที่ดีงาม เขมแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเปนกุศล 
และมีสภาพเอ้ือพรอมตอการใชงานทางปญญา เรียกส้ันๆ วา สมาธิ 

๓. การพัฒนาปญญา  ใหรูเขาใจมองเห็นตามเปนจริง ท่ีจะทํา
ใหปฏิบัติจัดการแกไขปรับปรุงทุกอยางทุกดานอยางถูกตองไดผล 
จนหลุดพนจากปญหา ดับทุกขได ทําใหเปนอิสระ สดใสเบิกบาน สุข
สงบอยางแทจริง เรียกงายๆ วา ปญญา 

การดําเนินชีวิตและการพัฒนาการดําเนินชีวิตน้ัน เปนระบบ
และเปนองครวม คือการดําเนินชีวิต ๓ แดน ท่ีเปนองครวม จะ
สัมพันธเปนปจจัยแกกันกาวประสานไปดวยกันเปนอันหน่ึงอัน
เดียว ซึ่งเปนเรื่องของความเปนไปตามความจริงแหงธรรมดา
ธรรมชาติของชีวิตน้ีเอง  

ดังเชน เราสัมพันธกับส่ิงแวดลอม ไมวาจะเปนวัตถุหรือ
บุคคล ดวยอินทรีย เชน ตา หู หรือดวยกาย-วาจา (ศีล) โดยมีเจตนา
และสภาพจิตอยางใดอยางหน่ึง (จิตหรือสมาธิ) ตามความรูความ
เขาใจความคิดเห็น ตลอดจนความเชื่อถือ[ตอปจจัยภายนอก]
อยางใดอยางหน่ึง (ปญญา)  

การพัฒนาการดําเนินชีวิต ตองทําโดยสอดคลองตรงกันกับ
ความเปนไปของสภาวะในธรรมชาติ และผลท่ีเกิดขึ้นก็เปนของ
จริงท่ีมีสภาวะตามธรรมชาติน้ัน 

ดังน้ัน เมื่อศึกษาฝกฝนพัฒนาการดําเนินชีวิต ๓ แดนน้ีไป
แคไหน ก็มีองครวมการดําเนินชีวิตท่ีดีขึ้นเทาน้ัน ฝกฝนพัฒนา
อยางไร ก็ไดองครวมท่ีดีขึ้นอยางน้ัน หรือสิกขาไปแคไหน มรรคก็
สมบูรณข้ึนแคน้ัน ไตรสิกขาเปนอยางไร ก็ไดมรรคองครวมอยางนั้น  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๔๑ 

๑๔๑ 
 

ไมควรลืมย้ําวาระบบการพัฒนาชีวิตจะเดินหนาไปได ตอง
อาศัยปจจัยเกื้อหนุนชักนําเขาสูมรรค๑ ท่ีเปนองครวมการดําเนิน
ชีวิตท่ีดีน้ัน อันน้ีเปนหลักการพ้ืนฐานเลยทีเดียว เรียกวา ปจจัย
แหงสัมมาทิฏฐิ ๒ อยาง คือ  

๑. ปัจจัยภายนอก หรือองคประกอบภายนอก ไดแก ปรโตโฆสะ 
(เสียงจากผู อ่ืน หรืออิทธิพลจากภายนอก) เฉพาะอยางยิ่ง
กัลยาณมิตร 

๒. ปัจจัยภายใน หรือองคประกอบภายใน ไดแก โยนิโสมนสิการ 
คือ การรูจักมอง รูจักคิด รูจักพิจารณา ใหหาประโยชนได และให
เห็นความจริง 

สองอยางน้ี ถือวาเปนปจจัยพ้ืนฐานของการศึกษา หรือเปน
ปจจัยพ้ืนฐานของการพัฒนามนุษย  

ระบบตรวจสอบ และวัดผล  
เมื่อมีปฏิบัติการแลว ก็ควรจะมีการตรวจสอบและวัดผล

ดวย เรื่องการศึกษาพัฒนาน้ี ก็ทํานองน้ัน  

เมื่อฝกศึกษาพัฒนาดวยสิกขา ๓ แลว ก็ตามมาดวยหลักท่ี
จะใชวัดผล คือ ดูสุขภาวะ ท่ีเปนผลของการพัฒนา ดวยภาวนา ๔ 

ในตอนทําปฏิบัติการฝกฝนพัฒนา มีสิกขา ๓ แตทําไมใน
ตอนวัดผล มีภาวนา ๔ ไมเทากัน  

                                                                          
๑ การดําเนินชีวิตท่ีดี หรือวิถีชีวิตท่ีดี เรียกวา มรรค ซึ่งเปนองครวม ท่ีมีองครวม หรือ
องคประกอบ ๘ ประการ เรียกเต็มวา (อริย)อัฏฐังคิกมรรค ดังน้ัน องครวมการดําเนิน
ชีวิตท่ีดี จึงหมายถึง (อริย)อัฏฐังคิกมรรค น้ี ซึ่งเรียกสัน้ๆ วา มรรค 



๑๔๒ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๔๒

อยางท่ีพูดแลววา ปฏิบัติการของคนตองสอดคลองตรงตาม
ความเปนจริงของธรรมชาติ น่ีคือระบบการพัฒนาการดําเนินชีวิต 
ท่ีเรียกวา สิกขา ๓ (ไตรสิกขา) ซึ่งพัฒนาการดําเนินชีวิต ๓ แดน 
ตรงไปตรงมา 

แตตอนวัดผล ไมตองจัดใหตรงกันแลว เพราะวัตถุประสงค
อยูท่ีจะมองดูผลท่ีเกิดขึ้นแลว ซึ่งมุงท่ีจะดูใหเห็นชัดเจน ตอนน้ีถา
แยกละเอียดออกไป ก็จะยิ่งดี น่ีแหละคือเหตุผลท่ีวา หลักวัดผล
คือภาวนา ขยายเปน ๔ 

อยางท่ีกลาวแลววา ภาวนา ๔ น้ี ใชในการวัดผลเพ่ือดูวา
ดานตางๆ  ของการพัฒนาชีวิตของคนน้ัน ไดรับการพัฒนา
ครบถวนหรือไม ดังน้ัน เพ่ือจะดูใหชัด ทานไดแยกบางสวน
ละเอียดออกไปอีก 

แตท่ีจริงก็ไมไดยุงยากซับซอนอะไร ก็แคแบงสิกขาขอ ๑ 
(ศีล) ออกไปเปนภาวนาขอ ๑-๒ เทาน้ันเอง (แบงขอ ๑ เปน ๒ ขอ) 

แบงอยางไร? คือ สิกขาขอ ๑ (ศีล) น้ัน มี ๒ สวนอยูแลว 
เมื่อจัดเปนภาวนา จึงแยกเปน ๒ ไดทันที ดังน้ี 

ศีล ในไตรสิกขา ครอบคลุมความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม 
ท้ังทางวัตถุหรือทางกายภาพ และทางสังคม รวมไวในขอ
เดียวกัน  

เมื่อจะจัดเปนภาวนา ตองการดูใหชัด ก็แบงเปน ๒ ขอ โดย 

๑. ยกเอาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมในโลกของวัตถุและ
ธรรมชาติ แยกออกไปเปนขอ ๑ กายภาวนา  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๔๓ 

๑๔๓ 
 

๒. สวนความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางสังคม คือเพ่ือน
มนุษย จัดเปนขอ ๒ ศีลภาวนา  

ขอแทรกไวเปนขอควรรูท่ีนาสังเกตวา สิกขาท่ีมี ๓ น้ัน เปน
ปฏิบัติการท่ีสอดคลองตรงตามความเปนจริงของธรรมชาติอยางไร  

(ทําไมศีลในสิกขา จึงตองเปนขอเดียว แยกไมได ตอนมาเปน
ภาวนา จึงแยกเปน ๒ ได) 

บอกแลววา ศีล เปนเรื่องของความสัมพันธกับส่ิงแวดลอม 
ซึ่งมี  ๒ ดาน คือ ส่ิงแวดลอมทางกายภาพในโลกวัตถุ  และ
ส่ิงแวดลอมทางสังคมท่ีเปนมนุษยดวยกัน  

แมวาส่ิงแวดลอมจะมี ๒ ดาน แตมันก็คือส่ิงแวดลอมน่ัน
แหละ ในเวลาท่ีเราสัมพันธกับส่ิงแวดลอมแตละครั้งแตละขณะจิต
น้ัน เราสัมพันธไดทีละส่ิงแวดลอมเดียว  

ดังน้ัน  ในกรณีหน่ึงๆ  ศีลอาจจะเปนความสัมพันธกับ
ส่ิงแวดลอมดานท่ี ๑ (กายภาพ) หรือความสัมพันธกับส่ิงแวดลอม
ดานท่ี ๒ (สังคม) ก็ได แตตองอยางใดอยางหน่ึง  

ดวยเหตุน้ี ในระบบพัฒนาการดําเนินชีวิตของไตรสิกขา ท่ีมี
องครวมท้ังสามแดนทํางานประสานเปนอันเดียวกัน (แดนจิตใจ 
และแดนปญญา ก็ทํางานพรอมไปดวย ในขณะท่ีกําลังสัมพันธกับ
ส่ิงแวดลอมหน่ึงๆ) ศีล ไมวาจะสัมพันธกับส่ิงแวดลอมดานไหน จึง
ตองรวมอยูดวยกันเปนขอเดียว ทําใหสิกขามีเพียง ๓ คือ ศีล 
สมาธิ ปญญา  

สวนในภาวนาไมมีเหตุบังคับอยางน้ัน แตตองการความ
ชัดเจน เพ่ือประโยชนในการตรวจสอบ จะไดวัดผลดูจําเพาะใหชัด
ไปทีละอยาง โดยแยกเปน  
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- ในดานกายภาวนา ก็ดูวาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทาง
วัตถุ เชนการบริโภคปจจัย ๔ เปนอยางไร  

- ในดานศีลภาวนา ก็ดูวาความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษยเปน
อยางไร  

จึงแยกศีล ๒ สวนออกจากกัน เปนภาวนาคนละขอไปเลย 

ทีน้ีก็มาดูหลักของระบบการตรวจสอบวัดผล ที่เรียกวา ภาวนา ๔ 
“ภาวนา” (ในภาษาบาลี ใหความหมายวา “วฑฺฒนา” คือ วัฒนา 

อันเดียวกับพัฒนาน่ันเอง) แปลวา การทําใหเจริญ ทําใหเปน ทํา
ใหมีขึ้น หรือฝกอบรม แปลงายๆ วา การพัฒนา หรือการเจริญ  

ภาวนา ๔ คือ การพัฒนา (development) ๔ ดาน มีดังน้ี 

๑. กายภาวนา (การพัฒนากาย, การพัฒนาความสัมพันธ
กับส่ิงแวดลอมในโลกแหงวัตถุและธรรมชาติ — physical and 
environmental development)  

คือ การมีความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพในทางท่ี
เกื้อกูลและไดผลดี โดยรูจักกินดีอยูดีมีสุขอยางเกื้อกูลกันกับ
ธรรมชาติ และปฏิบัติตอส่ิงท้ังหลาย กินใช อยางมีสติ  มิใหเกิด
โทษ แตใหเกื้อกูล เปนคุณ โดยเฉพาะให  

ก) รูจักใชอินทรีย เชน ตา หู ดู ฟง เปนตน อยางมีสติ ดูเปน 
ฟงเปน ใหไดปญญา และ  

ข) กินใชดวยปญญา เสพบริโภคปจจัย ๔ และส่ิงของ
เครื่องใช เทคโนโลยี อยางฉลาด ใหพอดี ท่ีจะไดผลตรงเต็มตาม
คุณคาท่ีแทจริง ไมเบียดเบียน ไมลุมหลงมัวเมา ไมประมาทขาดสติ 
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๒. ศีลภาวนา (การพัฒนาศีล, การพัฒนาความสัมพันธทาง
สังคม — moral  development; social development)  

คือ การมีความสัมพันธท่ีเกื้อกูลกับส่ิงแวดลอมทางสังคม มี
พฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษย โดยตั้งอยูในวินัย 
อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี และมีอาชีวะสุจริต ไมใชกายวาจาและ
อาชีพในทางท่ีเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายเวรภัย 
แตใชตรงตามความมุงหมายของอาชีพ และใหเปนเครื่องพัฒนา
ชีวิตของตน ชวยเหลือเกื้อกูลกัน สรางสรรคสังคม สงเสริมสันติสุข 

๓. จิ ต ภ า ว น า  ( ก า ร พั ฒ น า จิ ต ใ จ  — emotional 
development; psychological development๑)   

คือ การทําจิตใจใหเจริญงอกงามข้ึนในคุณธรรม ความดี
งาม ความเขมแข็งมั่นคง และความเบิกบานผองใสสงบสุข 

สมบูรณดวยคุณภาพจิต คือ งอกงามดวยคุณธรรม เชน มี
นํ้าใจเมตตากรุณา เผ่ือแผ เอ้ืออารี มีมุทิตา มีศรัทธา มีความ
เคารพ ออนโยน ซื่อสัตย กตัญู เปนตน  

                                                                          
๑  ศัพทภาษาอังกฤษสําหรับ จิตภาวนา คือการพัฒนาจิตใจ น้ี ใช emotional 

development เห็นวาตรง และกระชับท่ีสุด  
สวน psychological development ดูจะยืดหยุนเกินไป ดังในสารานุกรมบริแทนนิกา 

แสดงความหมายกวางครอบคลุมมาก (Psychological development, the development 
of human beings' cognitive, emotional, intellectual, and social capabilities and 
functioning over the course of the life span, from infancy through old age. – 
Encyclopaedia Britannica 2005, "psychological development")  

แตใน World Book 2004, "Adolescent" กลาวถึงพัฒนาการ ๔ ดานของเด็ก
วัยรุน โดยใชคําแยกกันเปน Physical development, Intellectual development, 
Psychological development และ Social development  
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สมบูรณดวยสมรรถภาพจิต คือ มีจิตใจเขมแข็ง มั่นคง หมั่น
ขยัน เพียรพยายาม กลาหาญ อดทน รับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิ 
เปนตน และ 

สมบูรณดวยสุขภาพจิต คือ มีจิตใจราเริง เบิกบาน สดชื่น 
เอิบอ่ิม โปรงโลง ผองใส และสงบ เปนสุข  

๔. ปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา — cognitive 
development; mental development; intellectual development)   

คือ การฝกอบรมเจริญปญญา เสริมสรางความรูความคิด
ความเขาใจ ใหรูจักคิด รูจักพิจารณา รูจักวินิจฉัย รูจักแกปญหา 
และรูจักจัดทําดําเนินการตางๆ ดวยปญญาบริสุทธิ์ ซึ่งมองดูรู
เขาใจเหตุปจจัย มองเห็นส่ิงท้ังหลายตามเปนจริงหรือตามท่ีมัน
เปน ปราศจากอคติและแรงจูงใจแอบแฝง เปนผูท่ีกิเลสครอบงํา
บัญชาไมได ใหปญญาเจริญพัฒนาจนรูเขาใจหยั่งเห็นความจริง 
เปนอยูดวยปญญารูเทาทัน เห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ ลุถึง
ความบริสุทธิ์ปลอดพนจากกิเลสสิ้นเชิง มีจิตใจเปนอิสระสุขเกษม
ไรทุกข 

กอนจะผานไป ควรทราบไวเปนความรูแถมวา หลักภาวนา 
๔ น้ี มักพบในรูปศัพทท่ีเปนคําแสดงคุณสมบัติของบุคคล คือเปน 
ภาวิต ๔ (แทนท่ีจะเปน ภาวนา ๔ ซึ่งเปนคําแสดงการกระทํา)  

การท่ีใช “ภาวิต” ก็สมกับท่ีเปนเรื่องของการแสดงผลหรือ
วัดผล เชน บรรยายวาพระพุทธเจาทรงเปนภาวิตท้ัง ๔ (ผูเปนภาวิต 
ครบ ๔ ก็คือเปนพระอรหันต) 
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ภาวิต ๔ (ผูท่ีไดฝกอบรม เจริญ หรือพัฒนาแลว โดยภาวนา
ท้ัง ๔)  

๑. ภาวิตกาย  (ผูมีกายท่ีพัฒนาแลว,  =มีกายภาวนา)  
๒. ภาวิตศีล  (มีศีลท่ีพัฒนาแลว,  =มีศีลภาวนา)  
๓. ภาวิตจิต  (มีจิตท่ีพัฒนาแลว,  =มีจิตภาวนา)  
๔. ภาวิตปญญา (มีปญญาท่ีพัฒนาแลว, =มีปญญาภาวนา)  

ชีวิตแหงความสุข เปนอยางไร  
ความสุขเปนเรื่องใหญ เหมือนวาทุกคนจะถือเปนจุดหมาย

ของชีวิต และตามหลักท่ีพูดมา ความสุขก็เปนลักษณะสําคัญดาน
หน่ึงของสุขภาวะ  

จึงควรจะสรุปหลักการบางอยางท่ีนาสนใจเกี่ยวกับความสุข
ไว 

ตามปกติ หายากท่ีจะไดยินใครพูดวาเขามีชีวิตท่ีมีความสุข 
แตทําไมพระพุทธเจาและพระอรหันตท้ังหลายจึงกลาวออกมาอยาง
ชัดเจนเหมือนเปนคําประกาศวา “สุสุขํ วต ชีวาม” แปลวา “เรามีชีวิต
เปนสุขนักหนอ”  

พระพุทธเจาเคยตรัสอธิบายแลวผูท่ีทรงสนทนาดวยยอมรับ
วา พระองคทรงมีความสุขยิ่งกวาองคพระราชามหากษัตริย 

เพ่ือรวบรัด ขอพูดเรื่องความสุขรวมไวใน ๒ หัวขอ ดังน้ี 
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ก) วิธีปฏิบัติตอความสุข 
พระพุทธเจาตรัสแสดงวิธีปฏิบัติตอความสุขไว ๔ ขอ คือ 

ทรงแสดงหลักในการปฏิบัติตอความทุกขและความสุขวา ความ
เพียรพยายามในการละทุกขลุสุข ท่ีจะชื่อวาถูกตอง สําเร็จผล 
กาวหนาไปในความสุข จนสามารถมีความสุขท่ีไรทุกขได  พึง
ดําเนินไปตามวิธีปฏิบัติ ๔ อยาง (ม.อุ.๑๔/๑๒/๑๓) คือ 

๑.  ไมเอาทุกขทับถมตนที่มิไดถูกทุกขทวมทับ  
๒.  ไมละท้ิงความสุขท่ีชอบธรรม  
๓.  ไมสยบหมกมุน(แม)ในความสุขท่ีชอบธรรมนั้น  
๔.  เพียรพยายามทําเหตุแหงทุกขใหหมดสิ้นไป  
 (โดยนัยคือ เพียรปฏิบัติเพื่อเขาถึงความสุขที่ประณีตขึ้นไปจนสูงสุด) 

ข) ระดับและประเภทของความสุข 
หลักในขอกอนสอนวา มนุษยจะตองพัฒนาตนใหมีความสุข

ท่ีประณีตสูงขึ้นไป จนถึงความสุขท่ีสูงสุด 

ความสุขน้ันทานกลาวไวหลายระดับหลายประเภท ในท่ีน้ีจะ
แสดงโดยสรุป โดยตั้ง สามิสสุข-นิรามิสสุข เปนหลัก ดังน้ี 

๑. สามิสสุข (บางทีเรียกงายๆ วา อามิสสุข หรือ กามสุข) คือ 
ความสุขจากวัตถุส่ิงเสพบริโภค หรือความสุขท่ีตองมีเหยื่อลอ เรียก
ใหส้ันวา สุขจากเสพ หรือ สุขขั้นตัณหา 

สามิสสุข เปนความสุขท่ีพ่ึงพา ขึ้นตอส่ิงเสพภายนอก จึงเปน
ความสุขท่ีตองหา ตองได ตองเอา  
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สามิสสุข คือสุขจากเสพวัตถุน้ี ถาไมจัดการดานวินัยใหอยูใน
ศีล (หรือจะเรียกตามนิยมบัดน้ีก็วา จริยธรรม) ก็จะเปนความสุข
แบบแกงแยงชวงชิงกัน ทําใหเกิดการเบียดเบียน ตั้งแตอยางเบา 
จนถึงอยางรุนแรงท่ีสุด เรียกวาเปนความสุขท่ีเจือดวยภัยเวร 

นอกจากน้ัน ถามัวประมาท ปลอยปละละเลย ไมใหคน
พัฒนาตนดวยการศึกษาท่ีตรงตามความหมาย ความสุขจากการ
เสพจะพวงเอาความสุขจากการไมตองทํามาดวย ซึ่งเปนเหตุให
มนุษยสูญเสียความอยากทํา หรือความใฝทําการ (ขาดฉันทะ)  

เมื่อไมมีความอยากทํา คือฉันทะน้ัน การจะทํา ก็กลายเปน
การตองทํา คือการกระทํากลายเปนความทุกข แตมนุษยไมอาจ
เปนอยูไดโดยไมตองทํา(งาน)อะไรเลย ดังน้ัน ในท่ีสุด ชีวิตของเขา
จึงเต็มไปดวยความทุกข  

พรอมกันน้ันเอง เมื่อมุงหนาว่ิงแลนไปในการหาความสุข โดย
ไมรูตัวและมัวประมาท อีกท้ังจะตองแขงขันแยงชิงกันดวย คนก็จะ
สุดโตงไปขางเดียว ในแงท่ีจะพัฒนาความสามารถในการหาสิ่งเสพ
ใหเกงท่ีสุด แตละเลยลืมนึกถึงการพัฒนาหรือแมแตการท่ีจะรักษา
ความสามารถท่ีจะมีความสุข ยิ่งอยูในโลกนานไป มนุษยยิ่ง
กลายเปนสัตวท่ีมีความสุขไดยากขึ้นๆ แตมีความทุกขไดงายขึ้นๆ 
พูดส้ันๆ วาเกิดภาวะ ทุกข์ง่าย สุขได้ยาก 

โดยนัยน้ี  ในโลกแหงการแสวงหาความสุขท่ีเกงกาจ
แคลวคลองยิ่ งขึ้นๆ  ของมนุษย  การณจึงกลับกลายเปนวา 
ผลสัมฤทธิ์แหงความสุข เพ่ิมไมทันการแผขยายของปญหาแหง
ความทุกข 



๑๕๐ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๕๐

เพ่ือแกปญหาความเดือดรอนจากการเบียดเบียนกันในโลก 
และทําใหตัวมนุษยเองมีความสุขสมหวังมากขึ้น มนุษยจะตอง
พัฒนาตัวขึ้นสูความสุขในระดับท่ีสูงขึ้นไป เริ่มตั้งแตมีความสุขท่ี
ประณีตกวามาดุลมากขึ้น 

๒. นิรามิสสุข๑ คือ ความสุขท่ีไมขึ้นตอวัตถุส่ิงเสพบริโภค 
หรือความสุขท่ีไมตองมีเหยื่อลอ เปนความสุขภายในท่ีไมตองอาศัย
วัตถุภายนอก ขอแบงซอยเปน ๒ ระดับยอย คือ 

 ๒.๑ สุขขั้นตอนิรามิส หมายถึงความสุขในระดับของการ
สนองความตองการในทางดีงามสรางสรรค หรือความตองการท่ี
เปนกุศล เรียกให ส้ันวา สุขขั้นฉันทะ (ซึ่งอาจแสดงออกผาน
คุณธรรมอ่ืนๆ ไดหลายอยาง) ขอรวบรัดโดยกลาวแตหัวขอ 

- สุขจากอยูใกลชิดชื่นชมธรรมชาติ 
- สุขจากอยูรวมสัมพันธชวยเหลือกันกับเพื่อนมนุษยดวยเมตตา

การุณย 
- สุขจากการคนควาหาความรูแสวงความจริงดวยใจใฝรูใฝธรรม  
- สุขจากการทํางานหรือกิจกรรมสรางสรรคที่ใจรักใฝทําใฝ

สรางสรรค 
- สุขจากภาวะจิตกุศล เชน มีศรัทธา มีปติในการไดทําบุญ-บําเพ็ญ

ประโยชน มีปญญามองสิ่งท้ังหลายดวยความรูเขาใจโปรงโลง 
(ปญญาสงผลตอจิต) 

                                                                          
๑  นิรามิสสุข ในความหมายที่เครงครัด ทานหมายถึงความสุขท่ีแมจะไมอิงอามิส แตยัง
เปนสุขเวทนา จึงไมรวมถึงนิพพานสุข แตในการอธิบายแบบกวางๆ คลุมๆ ทานรวมสุข
ท่ีไมอิงอามิสหมดสิ้น คือรวมนิพพานดวย ในท่ีน้ี ใชคําอธิบายแบบกวางๆ 



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๕๑ 

๑๕๑ 
 

 ๒.๑ สุขขั้นเปนนิรามิส หมายถึงความสุขในระดับท่ีเปน
นิรามิสแทจริง เปนอิสระจากส่ิงภายนอกส้ินเชิง กลาวแตหัวขอ
ใหญ 

- สุขจากสมาธิในฌาน (จิตสงบปลอดพนจากอกุศลและ
ส่ิงรบกวน) 

- สุขแหงนิพพาน (ปญญารูแจงจริงถึงขั้นทําใหจิตหลุดพน
เปนอิสระสมบูรณ มีวิชชา วิมุตติ วิสุทธิ สันติ พรอม) 

เรื่องความสุข ขอยุติแคน้ีกอน 

ถาองครวมชีวิตมีสุขภาวะจริง  
องครวมโลกจะมีสันติสุขดวย  

มีหลักใหญท่ียกมาเนนเมื่อกี้วา องครวมใหญท่ีมนุษยเรา
เกี่ยวของ มีองคประกอบ ๓ สวน คือ ชีวิต สังคม ธรรมชาติ แลว
ท้ังชุดน้ีก็มาเชื่อมกันท่ีชีวิตคน  

ขอย้ําอีกทีวา คน หรือมนุษยทุกคนน้ีมี ๒ ภาวะในตัว คือ  

ภาวะหน่ึง มนุษย์เป็นชีวิต ท่ีเปนสวนหน่ึงของธรรมชาติ และ
มันก็เปนอันเดียวกับธรรมชาติท่ัวไปท้ังหมด ตรงน้ี ถาเราจับจุดถูก 
เราก็ตองพยายามทําตัวเราท่ีเปนชีวิต ซึ่งเปนธรรมชาติน้ี ให
ประสานกลมกลืนเกื้อกูลกับธรรมชาติท่ัวไป  

อีกภาวะหน่ึง มนุษย์เป็นบุคคล ท่ีเปนสวนหน่ึงของสังคม ซึ่ง
จะตองรูเขาใจและปฏิบัติใหถูกตองไดผลดี ท้ังในแงเปนสวนรวมท่ี
ดีของสังคม และในแงท่ีเทาทันตอการท่ีจะไดรับประโยชนหรือผล
จากสังคม 



๑๕๒ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๕๒

เมื่อเราเปนท้ังชีวิตในธรรมชาติ และเปนบุคคลในสังคมแลว 
ถาเราจะใหสังคมประสานกับธรรมชาติ เราก็ประสานไดท่ีตัวเรา คือ
ตองประสานบุคคลกับชีวิตใหได โดยทําใหชีวิตกับบุคคลในตัวเราน้ี
เกื้อกูลซึ่งกันและกัน  

อันน้ีเปนจุดหน่ึงท่ีสําคัญ ซึ่งตองพูดกันยาว คือทําอยางไรจะ
ใหชีวิตท่ีเป็นหน่วยธรรมชาติ กับบุคคลท่ีเป็นหน่วยสังคม ซึ่งอยูใน
ตัวเราท้ังสองอยาง หรือท้ังสองภาวะน้ี มาประสานเกื้อกูลกันได  

ถาเราบูรณาการ เราประสานทําใหมันกลมกลืนกันลงตัวได
เมื่อไร เมื่อน้ันเราจะสามารถทําใหองครวมท้ังระบบท่ีวามาแลว 
กลมกลืนประสานกันไดหมด  

ตอนน้ีมันตรงขาม คือเปนปญหาขัดแยงกัน แมแตในการกิน
อยางท่ีวากันมาน้ัน ก็เปนเรื่องขัดแยงกันระหวางภาวะดานบุคคล 
กับภาวะดานชีวิต  

ท่ีวาน้ีคือ คนกินเพ่ือสนองความตองการของบุคคล เชนมุง
เอาความโกหรู ไมไดกินเพ่ือสนองความตองการของชีวิต ท่ีจะให
รางกายไดอาหารท่ีมีคุณคาแทเปนประโยชน แถมกินสนองความ
ตองการของภาวะดานบุคคลแลว ยังบ่ันรอนทําลายภาวะดานชีวิต
อีกดวย  

ขอใหลองคดิดูเถอะ ปญหาในสังคมพัฒนาแลว ท่ีทําลายสุข
ภาวะมากมายน้ัน ก็มาจากการท่ีคนเอาใจใสแตภาวะดานบุคคล
ของเขา และมองขามภาวะดานชีวิตของตนไปเสีย ปลอยใหเกิด
ความขัดแยงระหวางสองดานน้ัน โดยภาวะดานชีวิตเปนฝายถูก
บ่ันรอนทําลาย จึงจะตองแกปญหาน้ีดวยการปฏิบัติตามระบบ
องครวมท่ีกลาวมา  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๕๓ 

๑๕๓ 
 

ถาแกไขปญหาความขัดแยงระหวาง ๒ ภาวะน้ีท่ีตัวคนได
เมื่อไร ก็จะผานรวดเดียวไดหมดท้ังระบบ คือ มนุษย สังคม 
ธรรมชาติ จะมากลมกลืนเปนอันเดียวและประสานกันได  

ทานอธิบดี และทุกทานในกระทรวงสาธารณสุข ตลอดจน
วงการแพทยท้ังหมด ซึ่งทํางานเก่ียวกับชีวิตมนุษย ก็จะนําชีวิตน้ัน
มาประสานกับบุคคลน่ีแหละ  

อยางนอยใหบุคคลเห็นความสําคัญและใสใจตอสุขภาวะของ
ชีวิต แลวจะทําใหระบบขององครวมน้ีเปนอยูและดําเนินไปดวยดี 
ถือวาทํากุศลท่ียิ่งใหญ  

อยางนอยก็จะทําใหประเทศชาติของเรา ไดเจริญพัฒนาไปใน
หนทางท่ีถูกตอง ถาออกไปในโลก ก็จะชวยกันนําโลกไปในทางท่ี
ถูกตองดวย อยางนอยก็ไมไปซ้ําเติมปญหาของตนเอง  

เปนอันวาไดพูดไปเรื่อยๆ  

ก็ขออนุโมทนาทานอธิบดีกรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและ
การแพทยทางเลือก ทานผูตรวจราชการ และคุณหมอชูฤทธิ์ 
เจ าของ เรื่ อ ง  พรอม ท้ังคุณหมอท่ี เปน วิทยากร  และท าน
ผูทรงคุณวุฒิจากกระทรวงสาธารณสุข  จากโรงเรียน  จาก
โรงพยาบาล และหนวยงานทางสาธารณสุข ทางการแพทยทุก
ทาน  

ถือวาทุกทานกําลังทํางานท่ีสําคัญมาก ทํางานอันเปน
พ้ืนฐานของสังคม ซึ่งเริ่มท่ีชีวิตของคนแตละคน ตามหลักท่ีวา ถา
ชีวิตไมดีแลว สังคมจะดีไมไดแนๆ  



๑๕๔ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๕๔

ก็ขอใหทุกทานซึ่งมีจิตใจเปนกุศล ไดมีสุขภาวะเกิดขึ้นในตัว
ของทาน แลวขยายไปสูเพ่ือนมนุษยอ่ืนดวย เริ่มจากในสังคมไทย
ของเราแลวก็ขยายท่ัวไป ดวยการเผยแพรปญญาเปนตน ซึ่งเปน
ส่ิงสําคัญท่ีส่ือสารไปถึงกันและกัน แลวก็ชวยการพัฒนามนุษยให
สําเร็จ  

ขอใหความมุงหมายอันดีงามท่ีเปนกุศลน้ีของทุกทาน 
บรรลุผลสําเร็จดวยดี และขอใหทุกทานเจริญดวยจตุรพิธพรชัย 
ขอใหเพ่ือนมนุษยชาวโลก ตั้งแตประเทศไทยของเราน้ี อยูกันดวย
ความรมเย็นเปนสุขทุกเมื่อ  

ผูตรวจราชการ (นายแพทยสถาพร วงษเจริญ):  
กระผม ในนามของคณะท่ีไดมารับฟงธรรมโอวาทจากทาน

อาจารย พระพรหมคุณาภรณในวันน้ี ก็ตองขอกราบขอบพระคุณ
ท่ีไดนําส่ิงท่ีไดเปนคุณเปนประโยชนแกมนุษยชาติท้ังหมด ใหพวก
เราเปนแนวทางในการจะไปปฏิบัติใหเกิดประโยชนกวางขวาง
ตอไป  

พวกเราขอกราบขอบพระคุณเจาคุณอาจารยไว ณ โอกาสน้ี
ครับ 



ผนวก ๑ 

การปฏิบัตติอความสุข ๑ 

ขอท่ี ๑ พระพุทธเจาตรัสวา ไมเอาทุกขทับถมตนท่ีไมมีทุกข 
หมายความวา เราอยูในโลก เราก็มีชีวิตอยูตามธรรมดาของ
สังขาร สังขารก็ยอมไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ตามธรรมดา
ของมัน เราดําเนินชีวิตใหดีงามถูกตอง แลวทุกขตามธรรมชาติก็มี
ของมันไป อันน้ันเราไมไปเถียงมัน แตเราไมเพ่ิม เราไมเอาทุกขมา
ทับถมตัว เราก็สบายไปขั้นหน่ึงแลว 

ในทางตรงขาม ถาเราปฏิบัติไมถูก ทุกขท่ีมีอยูในธรรมชาติ 
ก็มาเกิดเปนทุกขในใจของเรา เราก็เอาทุกขมาทับถมตัวเอง ดังจะ
เห็นวาบางคนปฏิบัติไมถูกตอง เท่ียวหาทุกขมาใสตนมากมาย… 

ทีน้ี ถาเราวางใจถูกตอง อยางนอยเราก็รูวา ออ น่ีคือ
ธรรมดาของโลก เราไดเห็นแลวไง พระพุทธเจาตรัสไวแลววา เรา
อยูในโลก เราตองเจอโลกธรรมนะ เราก็เจอจริงๆ แลว เราก็รูวา ออ 
น่ีความจริงก็เปนอยางน้ีแหละ เราไดเห็น ไดรูแลว เราก็ไดเขาใจไว  

พอบอกวาเรียนรูเทาน้ันแหละ มันก็กลายเปนประสบการณ
สําหรับศึกษา เราก็เร่ิมวางใจตอมันไดถูกตอง ตอจากน้ัน ก็นึกสนุก
กับมันวา ออ ก็อยางน้ีแหละ อยูในโลก ก็ไดเห็นความจริงแลววามัน
เปนอยางไร เมื่อมองเห็นความจริงเขาใจมันแลว เราก็ตั้งหลักวางใจ
ได สบายใจเปนพ้ืนไว อยางน้ีก็เรียกวาไมเอาทุกขมาทับถมใจตัวเอง  
                                                                          
๑  คัดตัดมาจาก หนังสือ ความสุขท่ีสมบูรณ [ธรรมกถาของ พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) 
เม่ือวันท่ี ๒๔ ก.ค. ๒๕๓๗] ฉบับพิมพครั้งท่ี ๗ — พฤศจิกายน ๒๕๔๐ (๓๑ หนา) 



๑๕๖ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๕๖

อะไรตางๆ น่ี โดยมากมันจะเกิดเปนปญหาก็เพราะเราไปรับ
กระทบ ถาเราไมรับกระทบ มันก็เปนเพียงการเรียนรู บางทีเราทํา
ใจใหถูกตองกวาน้ัน ก็คือ คิดจะฝกตนเอง พอเราทําใจวาจะฝก
ตนเอง เราจะมองทุกอยางในแงมุมใหม แมแตส่ิงท่ีไมดี ไมนาชอบ
ใจ เราก็จะมองเปนบททดสอบ  

พอมองเปนบททดสอบทีไร เราก็ไดทุกที ไมวาดีหรือรายเขา
มา ก็เปนบททดสอบใจและทดสอบสติปญญาความสามารถ
ท้ังน้ัน ก็ทําใหเราเขมแข็งยิ่งขึ้น เพราะเราไดฝกฝน เราไดพัฒนา
ตัวเรา เลยกลายเปนดีไปหมด  

ถาโชค หรือโลกธรรมท่ีดีมีมา เราก็สบาย เปนสุข แลวเราก็
ใชโชคน้ัน เชน ลาภ ยศ เปนเคร่ืองมือเพ่ิมความสุขใหแผขยาย
ออกไป คือใชมันทําความดี ชวยเหลือเกื้อกูลเพ่ือนมนุษย ทําให
ความสุขขยายจากตัวเรา แผกวางออกไป สูผูคนมากมายในโลก 

ถาเคราะห หรือโลกธรรมท่ีรายผานเขามา ก็ถือวาเปน
โอกาสท่ีตัวเราจะไดฝกฝนพัฒนา มันก็กลายเปนบททดสอบ เปน
บทเรียน และเปนเครื่องมือฝกสติ ฝกปญญา ฝกการแกปญหา 
เปนตน ซึ่งจะทําใหเราพัฒนายิ่งขึ้นไป… 

ขอท่ี ๒ ทานวาไมละทิ้งสุขที่ชอบธรรม สุขท่ีชอบธรรม คือสุข
ท่ีเราควรไดควรมีตามเหตุปจจัย มีหลายขั้นหลายระดับ เรามีสิทธิ์
ท่ีจะไดรับความสุขเหลาน้ัน แตใหเปนไปโดยชอบธรรม เชนถาเปน
ความสุขทางวัตถุ ก็ไมใหเปนความสุขท่ีเบียดเบียน กอความ
เดือดรอนแกผูอ่ืน แตควรจะเปนความสุขท่ีเผ่ือแผ ซึ่งชวยใหเกิด
ความสุขขยายกวางขวางออกไป  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๕๗ 

๑๕๗ 
 

ถาสุขของเราเกิดขึ้นโดยตั้งอยูบนความทุกขของผูอ่ืน ก็ไมดี 
ไมชอบธรรม เพราะฉะน้ัน จึงตองใหเปนความสุขท่ีชอบธรรม เรา
สุข ผูอ่ืนก็ไมทุกข ถาใหดียิ่งกวาน้ัน ก็ใหเปนสุขดวยกัน  

สุขน้ีมีหลายแบบ หรือหลายระดับ คือ 

๑.  สุขแบบแยงกัน  
๒.  สุขแบบไปดวยกัน หรือสุขแบบประสาน  
๓.  สุขแบบอิสระ 

สุขแบบแยงกัน ก็คือ ถาเขาสุขเราก็ทุกข ถาเราสุขเขาก็ทุกข 
โดยมากจะเปนความสุขประเภทที่ เกี่ยวกับวัตถุ ความสุขท่ี
เกี่ยวกับวัตถุน้ันตองไดตองเอา พอเราไดมาเราสุข คนอ่ืนเสีย หรือ
ไมได เขาก็ทุกข แตพอเขาไดเราเสียเราไมได เขาสุขเราก็ทุกข 
ความสุขอยางน้ีไมเอ้ือตอกัน ยังกอปญหา… 

ความสุขขั้นท่ีสอง คือความสุขท่ีประสานกัน สุขดวยกัน ถา
เราสุขก็ทําใหเขาสุขดวย น่ีก็คือความสุขท่ีเกิดจากการพัฒนา
จิตใจ โดยเฉพาะก็คือ ความรักแท…ท่ีตองการใหคนอ่ืนเปนสุข… 

ความรักแทท่ีตองการใหคนอ่ืนเปนสุข จะเห็นไดงายๆ 
เหมือนความรักของพอแม พอแมรักลูก ก็คืออยากใหลูกเปนสุข 
ถาเราอยากใหลูกเปนสุข เราก็ตองพยายามทําทุกอยางเพื่อใหลูก
เปนสุข เพ่ือจะไดเห็นลูกมีความสุข พอเห็นลูกมีความสุข พอแมก็
มีความสุขดวย… 

ตามปกติคนเรานี้ จะตองไดตองเอา จึงจะเปนสุข ถาให ตอง
เสีย ก็ทุกข แตพอมีความรัก คือเมตตาขึ้นแลว การใหก็กลายเปน
ความสุข  



๑๕๘ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๕๘

ทีน้ี พอเราให เขาเปนสุข เราเห็นเขาเปนสุขสมใจเรา เราก็
สุขดวย แสดงวาความสุขของบุคคลท้ังสองน้ี อาศัยซึ่งกันและกัน 
เปนความสุขแบบประสาน คือ รวมกันสุข หรือสุขดวยกัน ไมใช
ความสุขแบบแยงกัน 

ถาเราพัฒนาจิตใจอยางน้ี โดยขยายความรักความเมตตา
ออกไป เราก็สามารถมีความสุขเพ่ิมข้ึน โดยท่ีคนอื่นก็มีความสุขดวย 
อยางน้ีก็เปนความสุขท่ีประกอบดวยธรรม ถาความสุขอยางน้ี
เกิดขึ้นมาก ก็ทําใหโลกมีสันติสุข เริ่มแตในครอบครัวเปนตนไป… 

เปนอันวา ในขั้นตน มนุษยเรามีความสุขจากการไดการเอา 
จึงแยงความสุขกัน แตเมื่อพัฒนาไป พอถึงขั้นท่ี ๒ จิตใจมี
คุณธรรม เชนมีเมตตา มีไมตรี มีศรัทธา การใหกลายเปนความสุข 
ก็เกิดความสุขจากการให จึงเปล่ียนเปนความสุขท่ีประสาน
สงเสริมอุดหนุนซึ่งกันและกัน  

มนุษยเราก็พัฒนาตอไปในเรื่องความสุข แลวก็ทําใหท้ังชีวิต
และท้ังโลกน้ีมีความสุขมากขึ้นดวย แตรวมความก็คือวา เราตอง
พยายามทําตัวใหมีความสุขโดยถูกตอง ถาทําไดอยางน้ี ก็เปนการ
มีความสุขโดยชอบธรรม… 

ขอท่ี ๓ ไมสยบมัวเมาในความสุขแมที่ประณีต พระพุทธเจา
ตรัสวา ถาเปนความสุขโดยชอบธรรมแลว เรามีสิทธิ์เสวย ไมตอง
ไปสละละท้ิง แตทานสอนไมใหหยุดแคน้ี เพราะถาเราปฏิบัติผิด 
พอเรามีความสุขแลว เราก็อาจจะพลาด  

จุดท่ีจะพลาดอยูตรงนี้คือ เรามีสิทธิ์ท่ีจะสุข และเราก็สุขแลว 
แตเราเกิดไปหลงเพลิดเพลินมัวเมา พอเราหลงเพลินมัวเมา 
ความสุขน้ันก็จะกลับกลายเปนปจจัยของความทุกขได พอถึง
ตอนน้ีก็จะเสีย เพราะฉะน้ัน ความสุขนั้นเราจะตองรูทันดวย 



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๕๙ 

๑๕๙ 
 

ความสุขก็เปนโลกธรรมอยางหน่ึง คือ มันเกิดขึ้นแลว ก็
ตั้งอยู และดับไป เปนอนิจจัง เปล่ียนแปลงไปได ถาเรารูทันความ
จริงน้ี เมื่อสุข เราก็เสวยสุขน้ันโดยชอบธรรม แตเราไมหลงมัวเมา
ในความสุขน้ัน  

เมื่อรูเทาทัน ไมหลงมัวเมาแลว มันก็ไมเปนปจจัยใหเกิด
ทุกข แตถาหลงมัวเมา สุขก็เปนปจจัยแกทุกข อยางนอยก็ทําให
ติด แลวก็เพลิดเพลิน หลงมัวเมา ไมทําอะไร ทําใหเกิดความ
ประมาท…  

ขอท่ี ๔ พัฒนาความสุขที่ประณีต และสูงย่ิงๆ ขึ้นไป 

ความสุขมีหลายระดับ อยางท่ียกมาพูดเมื่อกี้ เริ่มตนเรามี
ความสุขจากการเสพวัตถุ คือส่ิงท่ีจะมาบํารุงตา หู จมูก ล้ิน กาย
ของเรา ใหไดดู ฟง ดมกล่ิน ล้ิมรสที่ชื่นชมชอบใจ พวกน้ีเปน
ความสุขทางประสาทสัมผัสเบ้ืองตน  

เมื่อพัฒนาตอไป เราก็มีความสุขเพ่ิมขึ้นอีก อยางท่ีวาเมื่อกี้ 
คือความสุขจากคุณธรรม  

ตอนแรกเราเคยมีความสุขจากการไดการเอาอยางเดียว 
เปนความสุขขั้นตน ยังแคบอยู พอเรามีคุณธรรมเพ่ิมขึ้น เราก็มี
ความสุขจากการใหดวย  

เมื่อมีศรัทธา เราก็มีความสุขจากการทําบุญทํากุศล เมื่อ
ทําบุญทํากุศลไปแลว ระลึกขึ้นมาเมื่อไร ก็มีปติอ่ิมใจ มีความสุข
จากการไดทําประโยชนแกเพ่ือนมนุษย ไดชวยเหลือสังคม และได
ทําความดีงามตางๆ  



๑๖๐ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๖๐

ถาเราไมประมาท คือไมหยุดเสียแคความสุขขั้นตน เราจะ
สามารถพัฒนาในความสุข ทําความสุขใหเกิดขึ้นไดอีกมากมาย  

ตอจากน้ี ความสุขก็ขยายออกไปอีก เลยจากความสุขใน
การทําความดี ก็ไปสูความสุขท่ีเกิดจากปญญา  

ความสุขท่ีเกิดจากปญญา ก็คือความรูเทาทันสังขาร รูโลก
และชีวิตตามเปนจริง รูเทาทันอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา…  

ส่ิ ง ท้ั งหลาย ท่ี เป นอ นิจจั ง  ทุ กขั ง  อ นัตตา  มี ค วาม
เปล่ียนแปลงเปนไปตางๆ มันก็ตองเปนอยางน้ันเปนธรรมดา 
เพราะมันอยูในกฎธรรมชาติอยางน้ัน ไมมีใครไปแกไขได  

แต ท่ีมันเปนปญหาก็เพราะวา ในเวลาท่ีมันแปรปรวน
เปล่ียนแปลงไปตามกฎธรรมชาติน้ัน มันพลอยมาเบียดเบียน
จิตใจของเราดวย เพราะอะไร เพราะเราย่ืนแหยใจของเราเขาไปใต
อิทธิพลความผันผวนปรวนแปรของธรรมชาติน้ันดวย ดังน้ัน เมื่อ
ส่ิงเหลาน้ันปรวนแปรไปอยางไร ใจของเราก็พลอยปรวนแปรไป
อยางน้ันดวย เมื่อมันมีอันเปนไป ใจของเราก็ถูกบีบคั้นไมสบาย  

แตพอเรารูเทาทันถึงธรรมดาแลว กฎธรรมชาติก็เปนกฎ
ธรรมชาติ ส่ิงท้ังหลายท่ีเปนธรรมชาติ ก็เปนไปตามกฎธรรมชาติ 
ทําไมเราจะตองเอาใจของเราไปใหกฎธรรมชาติบีบคั้นดวย เราก็
วางใจของเราได ความทุกขท่ีมีในธรรมชาติ ก็เปนของธรรมชาติไป 
ใจของเราไมตองเปนทุกขไปดวย  

ตอนน้ีแหละ ท่ีทานเรียกวามีจิตใจเปนอิสระ จนกระท่ังวา 
แมแตทุกขท่ีมีในกฎของธรรมชาติ ก็ไมสามารถมาเบียดเบียนบีบ
คั้นใจเราได เปนอิสรภาพแทจริง ท่ีทานเรียกวา วิมุตติ  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๖๑ 
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เมื่อพัฒนามาถึงขั้นน้ี เราก็จะแยกไดระหวางการปฏิบัติตอ
ส่ิงท้ังหลายภายนอก กับการเปนอยูของชีวิตจิตใจภายในของเรา  

กล่าวคือ  
-  สําหรับส่ิงท้ังหลายภายนอก ก็ยกใหเปนภาระของปญญา 
ท่ีจะศึกษา แลวปฏิบัติจัดการ แกไข ทําการตางๆ ไปให
ตรงกัน ทันกัน ถึงกันกับกระบวนการแหงเหตุปจจัยของ
ธรรมชาติ ใหไดผลดีท่ีสุด  

-  สวนภายในจิตใจ ก็คงอยูเปนอิสระ พรอมดวยความสุข 

ความสุขจากความเปนอิสระถึงวิมุตติ ท่ีมีปญญารูเทาทัน
พรอมอยูน้ี เปนความสุขท่ีสําคัญ  

พอถึงสุขขั้นน้ีแลว เราก็ไมตองไปพ่ึงอาศัยส่ิงอ่ืนอีกตอไป ไม
วาจะเปนรูปธรรมหรือนามธรรม มันจะกลายเปนความสุขท่ีเต็มอยู
ในใจของเราเลย และเปนสุขท่ีมีประจําอยูตลอดทุกเวลา เปน
ปจจุบัน… 

 
 



ผนวก ๒ 

“อารมณ” คําไทย 
ท่ีเพี้ยนไกลจาก  

“อารมณ์” ศัพท์ธรรมคําเดิม  

ในวงวิชาการ  
ไมควรอยูกับความคลุมเครือ แคเพี้ยนๆ ไปตามชาวบาน  

ในหนังสือน้ี ไดบอกวา คําไทยวา “อารมณ” เปนคําท่ีมี
ความหมายเพ้ียนไปจากคําเดิมท่ีมาจากภาษาบาลี  

ในท่ีน้ี จะไมพูดถึงความหมายเดิมในภาษาบาลี แตใน
ภาษาไทยท่ีเพ้ียนมาน้ัน “อารมณ” หมายถึง ภาวะและอาการตางๆ 
ของจิตใจ เฉพาะอยางยิ่งความรูสึกตางๆ เชน ความดีใจ-เสียใจ 
ความโกรธ ความอยากได ความรัก ความเศรา ความหดหู ความ
ฮึกเหิม ซึ่งรวมแลวก็เปนเรื่องของจิตใจ รวมอยูในคําวาจิตใจ  

พรอมกันน้ัน เราก็ นิยมแปลคําอังกฤษ “emotion” เปน
ภาษาไทยวา “อารมณ” คือแปลตามความหมายท่ีใชกันท่ัวๆ ไป ซึ่ง
เปนความหมายท่ีเพ้ียนไปแลวน้ัน 

ในเร่ืองราวท่ัวๆ ไป เมื่อใชหรือแปลอยางน้ัน ก็รูเขาใจกันได 
แตเมื่อคําน้ีมากับคําอ่ืนๆ โดยเฉพาะในเร่ืองทางวิชาการ ท่ีตองชี้ชัด 
จํากัดเฉพาะ แยกตางกันแนลงไป เมื่อใชคําน้ันตามความหมายที่
เพ้ียนไป ก็เลยเกิดความซ้ําซอนสับสนปนเป ตลอดจนทําใหเขาใจ
เขวไป คลุมเครือ หรือผิดไปเลย  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๖๓ 

๑๖๓ 
 

ในท่ีน้ัน ไดยกหลักพัฒนาการ คือ development ๔ ดาน ท่ี
เปนแนวคิดสําคัญโดดเดนในทางการศึกษา  พรอมท้ังคํา
แปลภาษาไทยท่ีมีผูนํามาพูดใหไดยินบอยๆ มาใหดู แตคําแปลน้ัน
มักจะชวนใหไขวเขวสับสน กลาวคือ  

1. Physical development   พัฒนาการทางกาย  
2. Mental development  มักแปลกันว่า  พัฒนาการทางจิตใจ  
3. Emotional development  มักแปลกันว่า  พัฒนาการทางอารมณ  
4. Social development   พัฒนาการทางสังคม  

ไดบอกท่ีน่ันวา การท่ีเราแปล emotion วาอารมณน้ี ทําให
เกิดความสับสนคลุมเครือเปนปญหาขึ้นมาหลายอยาง 

อยางแรก  คําแปล  emotion วา  “อารมณ” ในขอ  ๓  น้ี 
นอกจากในตัวมันเองไมชัดเจนชั้นหน่ึงแลว ก็ไปปนเปซอนกันตีกัน
กับคําวา “จิตใจ” ท่ีแปลจากคําวา mental ในขอ ๒ ดวย  

แลวเมื่อแปล mental วา “ทางจิตใจ” พัฒนาการอีกดาน
หน่ึง คือ “ทางปญญา” ก็ขาดหายไป 

ดังท่ีเมื่อเร็วๆ น้ี ในเมืองไทย บางคน เหมือนกับหาวาฝร่ังมอง
พัฒนาการของเด็กไมครบ ก็เลยเติม "พัฒนาการทางปญญา" เขาไป 
กลายเปนพัฒนาการ ๕ ดาน ทั้งท่ีวา "พัฒนาการทางปญญา" น้ันฝรั่งเขา
มีอยูแลวในขอ “Mental development” ท่ีเราแปลเพ้ียนเอง โดยเอา
ไปเปน “พัฒนาการทางจิตใจ”  

ไดพูดเริ่มไวท่ีน่ันแคน้ี แลวขยายความใหชัดขึ้นอีกบาง สวน
ท่ีเขียนขยายน้ัน เห็นวาไมควรแทรกอยูท่ีน่ัน จึงขอยกแยกออกมา
ไวท่ีน่ี  



๑๖๔ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๖๔

เม่ือรูไมชัด ก็คิดไมชัด  
เม่ือคิดไมชัด ปฏิบัติการก็วิบัติ  

เมื่อกี้พูดถึงเรื่อง development หรือพัฒนาการ ๔ ดาน ใน
แงของถอยคําวา เราเฉไปกับคําแปลของ emotional แลวพลอย
แปลคําวา mental พลาดไปดวย  

ท่ีวาน้ีหมายความวา การแปล emotion วา "อารมณ" เปน
จุดท่ีทําใหเขว เพราะ "อารมณ" เปนคําจากภาษาบาลีคําหน่ึง ท่ี
เมื่อนํามาใชในภาษาไทย ไดมีความหมายเพ้ียนไป 

ในภาษาไทยเรามีคํามากมายท่ีเพ้ียนความหมาย อยาง
เดี๋ยวน้ีคําท่ีกําลังนิยมใชในความหมายท่ีเพ้ียนจากเดิม ก็เชนคําวา 
"สังคายนา" ท่ี เราใชในความหมายวาชําระสะสาง ซึ่งไมใช
ความหมายเดิมในภาษาบาลี  

"อารมณ" ก็เปนคําหน่ึงท่ีเพ้ียนความหมาย ผูท่ีเรียนมาทาง
ธรรมยอมรูวา ตามความหมายเดิมในภาษาบาลี "อารมณ" คือส่ิง
ท่ีจิตยึด-จับ-รับรู คลายกับคําวา "ประสบการณ" คือ experience 
น่ันเอง แต experience มีความหมายกวางใหญไมกระชับ  

วงการศึกษาธรรมจึงแปลกันใหตรงลงไปวา "อารมณ" คือ 
sense-object  

ยกตัวอยาง เชน รูป ภาพ ส่ิงท่ีเราเห็น ก็เปนอารมณ คือ
อารมณทางตา เสียง ก็เปนอารมณ คืออารมณทางหู กล่ิน ก็เปน
อารมณ ทางจมูก รสตางๆ ก็เปนอารมณ ทางล้ิน ส่ิงท่ีเราสัมผัส 
เย็นรอน ออนแข็ง ก็เปนอารมณ คืออารมณทางกาย ส่ิงท่ีใจรู ใจ
รูสึก ใจนึก ใจคิด ก็เปนอารมณ คืออารมณทางใจ 



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๖๕ 

๑๖๕ 
 

คงจะเปนเพราะวา พอพูดถึงคําวาอารมณ เรามักไปติดอยู
แคอารมณทางใจ คือ ส่ิงท่ีใจรู ใจรูสึก ใจนึก ใจคิด และแมแต
อารมณทางใจน้ัน ก็มักเอาเฉพาะ ดานความรูสึก  

ไปๆ มาๆ คําวา "อารมณ" ก็ถูกเขาใจและถูกใชในความหมาย
ท่ีแคบลงๆ แลวในท่ีสุดก็เพ้ียนไป จนอารมณมาตรงกับ emotion  

ทีน้ีพอฝรั่งพูดถึง emotional development เราก็เลยแปลวา 
“พัฒนาการทางอารมณ” ซึ่งก็เขาใจกันไดตามความหมายแบบ
ไทยๆ ท่ีวามาน้ัน  

แตพอเจอ mental development อีกตัว ก็เลยเกิดเรื่อง  
“mental” เปนคํางายๆ เรารูกันดี เคยแปลกันวา "ทางจิตใจ" 

เราก็เลยแปล mental development วา พัฒนาการทางจิตใจ  
เราไมนึกสงสัยบางหรือวา "อารมณ" ตามความหมายแบบ

ไทยน้ัน ก็เปนเรื่องทางจิตใจ แปลอยางน้ัน สองขอจะไมซ้ํากันหรือ  
เราไมนึกสงสัยบางหรือวา เมื่อแปลอยางน้ัน ในพัฒนาการ 

๔ ดาน ก็ไมมีเรื่องปญญาเลย แลวฝรั่งเจาตํารับบอกวาน่ีเปนการ
พัฒนา the whole child แสดงวาฝรั่ง เชน Dewey น้ัน แยมาก ไม
นึกถึงวาเด็กจะตองมีพัฒนาการทางปญญา น่ีเปนไปไดหรือ  

น่ีแหละ คนไทยบางทานคงนึกวาชุดเดิมท่ีวา(ตามฝรั่ง)กัน
มา ขาดขอปญญา  

ในระยะน้ีก็เลยไดยินออกวิทยุ และไดเห็นในหนังสือพิมพ 
บางทีเติมเขาไปเปน “พัฒนาการ ๕ ดาน” คือ พัฒนาการทางกาย 
พัฒนาการทางจิตใจ พัฒนาการทางอารมณ พัฒนาการทาง
สติปญญา และพัฒนาการทางสังคม  



๑๖๖ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๖๖

น่ีก็คือเอา ๔ ขอเกาไวอยางเดิม แตมีพัฒนาการทางปญญา
เพ่ิมขึ้นมาอีก ๑ ขอ เหมือนกับบอกวาฝรั่งตกไป ฝรั่งบกพรอง ฝรั่ง
รูไมครบ บอกไดแค ๔  

แตท่ีจริง ฝรั่งเขาก็ครบพอสมควรในระดับหน่ึง 
ท่ี จ ริ ง  เ ร าน า จ ะ ได สั ง เ กตด ว ย ว า  ชุ ด พัฒนากา ร /

development ๔ ดานของฝรั่งน้ัน บางครั้ง แทนท่ีจะมี mental 
development เขาเปล่ียนเปน intellectual development  

น่ีคือ ถามี intellectual development ก็ไมมี mental 
development ถามี mental development ก็ไมมี intellectual 
development (ใช mental กับ intellectual เปน alternative terms) 

พรอมกันน้ัน เราก็คงสังเกตเห็นวา คําวา mind และ mental 
ของฝรั่งน้ัน มีความหมายกวางแบบคลุมๆ ไมชัดเจน ถามาคํา
เดียว อาจหมายถึงความคิด เปนเรื่องทางสติปญญาหรือสมองก็
ได และอาจจะคลุมไปถึงเรื่องทางจิตใจ รวมถึงความรูสึกดวยก็ได  

ดวยเหตุน้ี เราจึงเห็นฝรั่งใชคําคูบอยๆ เพ่ือแยกความหมาย
ใหชัดขึ้น เชนพูด/เขียนวา mind and heart บาง head and heart 
บาง  thoughts and emotions บาง mind and emotion บาง  

จะเห็นวา ในกรณีท่ีใชคําคูเพ่ือแยกใหชัดอยางน้ี เขาให 
mind หมายถึงดานความคิด เหตุผล ดานสมอง หรือสติปญญา 
ไมใชดานความรูสึก หรือภาวะจิตใจ 

โดยเฉพาะคูสุดทาย คือ mind and emotion (ซึ่งในรูป
คุณศัพทก็คือ mental and emotional) ฝรั่งก็ใชบอย เพราะเกรง
วาถาใช mind คําเดียว คนจะมองแคดานความคิดเหตุผล ก็จึงใส 
emotion ควบไวดวย เปนการบอกย้ําวา ครบหมด ท้ังดาน
ความคิดและความรูสึกนะ  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๖๗ 

๑๖๗ 
 

น่ีก็เลยเปนการบอกไปดวยวา mind กับ emotion เปนคนละ
ดาน โดยแยกความหมายใหเห็นความแตกตางกันเสร็จไปดวย 

อน่ึง ท่ีวา mind และ mental เมื่อมาเดี่ยวๆ อาจจะใชใน
ความหมายกวางๆ คลุมๆ ท้ังดานความคิด และความรูสึก เชนใน
คําวา mental health และ mental illness เปนตนน้ัน เมื่อมองดู
ใหชัดอีกหนอยจะพบวา ตามปกติ ถึงจะมาเดี่ยวๆ น่ันแหละ mind 
และ  mental ก็มีความหมายเ อียงมาในขางความคิดหรือ
สติปญญาอยูแลว  

อยางในศัพทวิชาการคุนๆ ท่ีใชกัน ก็บอกชัดอยูแลว เชน 
mental age ก็รูกันในการแปลวา คือ อายุสมอง (เราไมแปลวา อายุ
จิตใจ) หรือคําพื้นๆ วา mental ability ก็คือ intellectual capacity 
หรือ brainpower แลว mental retardation ก็คือสมองทึบ (low IQ)  

เปนอันเอาแคงายๆ วา mind น้ี ถามาคูกับ emotion หรือถา 
mental มาคูกับ emotional แลว mind หรือ mental ก็ตองเปนดาน
สติปญญา ความคิด ดานสมอง  

สวน emotion หรือ emotional ก็เปนดานความรูสึก เปนเรื่อง
ของจิตใจ คือเปนสภาพจิต หรือภาวะจิต อยางท่ีฝรั่งพูดวา state 
of mind เชน ความโกรธ ความโลภ ความหลง ความดีใจ เสียใจ  

ถึงตอนน้ี ในเร่ือง development/พัฒนาการ ๔ ดานน้ัน ก็
ควรจะแปลกันใหแนชัดลงไปเสียทีวา emotional development ก็
คือ “พัฒนาการทางจิตใจ” หรือจะแปลอยางเดิมแบบไทยๆ วา
พัฒนาการทางอารมณ ก็ใหรูกันไปเลยวามีความหมายตรงกับ
พัฒนาการทางจิตใจน่ันแหละ  



๑๖๘ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๖๘

(จะเอา “พัฒนาการทางอารมณ” หรือจะเอา “พัฒนาการทางจิตใจ” 
ก็เลือกเอาอยางเดียวใหแนชัดและเสร็จไป ไมตองไปซํ้าซอนสับสน) 

สวน mental development ก็คือ intellectual development 
ซึ่งตองแปลวา “พัฒนาการทางปญญา” แนชัดอยูแลว และใน
ระยะหลังน้ี ทางวิชาการ โดยเฉพาะจิตวิทยาการศึกษา มีการหันไป
ใชคําวา “cognitive development” แทน ๒ คําน้ัน 

(เทาท่ีคนไดขณะน้ี พบใช “cognitive development” เกาสุด
คือป 1972 แตถาวาตาม Oxford English Dictionary ชุดใหญ มี
ตัวอยางท่ีใชครั้งแรกป 1974) แทน mental development ท่ีเปน
คําเกาซึ่งใชกันมาแสนนาน (วาตาม Oxford English Dictionary ก็ใช
กันมากวาศตวรรษ ตั้งแตราว ค.ศ. 1854 หรือ 1858) 

สวน development ดานอ่ืนๆ ยังคงใชคําศัพทเดิม แตมัก
เอาพัฒนาการทางจิตใจ (หรือจะเรียกวาพัฒนาการทางอารมณ ก็
แลวแต) กับพัฒนาการทางสังคม รวมเขาเปนขอเดียวกัน เปน 
emotional and social development  

แลวก็ยังมีเรื่องปลีกยอยอ่ืนอีก ซึ่งจะไมพูดในท่ีน้ีใหฟนเฝอ 

ได ใช เวลาไปมากมายกับคําแปลของ  ๒  ขอในเรื่ อง
พัฒนาการ ๔ ดาน  

บางทานอาจจะนึกวา ไมนาจะเสียเวลากับเรื่องน้ีมากเกิน
ควร แตท่ีจริงเปนเรื่องท่ีควรตองยอมเสียเวลา  

เอาอยางงายท่ีสุด สังคมไทยในระดับของคนท่ีมีอิทธิพลทาง
ปญญา ไดพูดไดใชถอยคําและแนวคิดน้ีกันมาประมาณ ๔๐ ป
แลว  



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๖๙ 

๑๖๙ 
 

น่ีก็หมายความวา ความสับสนพรามัวในเรื่องน้ีไดมีมาเกือบ
ครึ่งศตวรรษแลว เวลาท่ีเราใชท่ีน่ีแคน้ี ตองนับวาคุม 

มองลึกลงไปในทางเหตุผล เราตองถือวาเรื่องอยางน้ีสําคัญ
มาก เพราะถอยคําเปนเคร่ืองส่ือความหมาย บอกไปถึงขอมูล 
และส่ือความคิดความเขาใจของผูพูด ถาถอยคําส่ือความหมายไม
ชัด คนฟงก็ไดความรูท่ีไมชัด ยิ่งคนพูดเองก็ใชถอยคําโดยไมเขาใจ
ชัดดวย คนฟงก็ยิ่งสับสน หรือเขาใจผิดไปเลย  

อยางนอย เมื่อรูไมชัด ก็คิดไมชัด เมื่อคิดไมชัด ปฏิบัติการก็
ผิดพลาด ไมสําเร็จ หรือไมไดผลดี ถาเปนกรณีวิกฤต อยางการศึก
สงคราม ก็อาจถึงกับเสียบานเสียเมืองพินาศวอดวาย  

ในเร่ืองท่ีสําคัญตอชีวิตและสังคม อยางการศึกษา หรือการ
พัฒนามนุษยน้ี จะตองพูดดวยความตระหนักในความรับผิดชอบ 
โดยทําใหมั่นใจแกตนเองวา ท่ีจะพูดน้ัน ตนรูเขาใจชัดเจนแลว 
ไมใชพูดไปเพียงดวยเห็นวาเปนถอยคําท่ีฟงดูโกหรูดี 

เมื่อมองความหมายของ พัฒนาการ ๔ ดาน ในสายความคิด
ของตะวันตกท่ีนิยมถือกันมาถึงบัดน้ีเขาท่ีเขาทางแลว ก็จึงมาจับ
เทียบกับพัฒนาการ ๔ ดาน ในสายบาลี ท่ีเรียกวา ภาวนา ๔ ดังน้ี 
๑. กายภาวนา พัฒนากาย (พัฒนาชีวิตท่ีอยูดีกินพอดีในโลกแหง
วัตถุและธรรมชาติ — physical and environmental development)  

๒. ศีลภาวนา พัฒนาศีล (พัฒนาการอยูรวมสังคม — moral  and 
social development)  

๓. จิตภาวนา พัฒนาจิตใจ (พัฒนาคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต 
สุขภาพจิต — emotional development; psychological development)   

๔. ปญญาภาวนา พัฒนาปญญา (พัฒนาความรูคิด เขาใจเหตุผล 
จนถึงสภาวะ — cognitive development) 



ผนวก ๓ 

องคประกอบหลัก 
ในการประเมินสุขภาพแนวพทุธ๑ 

ความเขา้ใจพ้ืนฐาน 

๑. ไตรสิกขา  เปนกระบวนการพัฒนาคน  
ภาวนา ๔  เปนการวัดผล 

๒. ภาวนา ๔ ท่ีแยกเปนขอๆ โดยแตละขอมีองคประกอบหลัก 
และองคประกอบยอยออกไปน้ัน  มุงเพ่ือความสะดวกในการ
วัดผล จะไดตรวจดูใหละเอียดใหชัดวามีกี่แง กี่ดาน และ
ครบถวนหรือไม  เทา น้ัน  สวนการให นํ้าหนักก็แลวแต
วัตถุประสงคในการวัดวาตองการเนนท่ีกลุมไหน หรือตองการ
เนนดานใดเปนพิเศษ 

๓. ในความเปนจริง องคประกอบหลักท้ัง ๔ จะทํางานสัมพันธกัน  
อาศัยกัน และสงผลตอกัน ไมสามารถแยกขาดจากกันได 

๔. ทัศนคติที่ถูกตองตอทุกองคประกอบ คือ ไมยึดติด แตตั้งมั่น 
และใหเปนไปเพ่ือเกื้อกูลตอชี วิตท่ีดีงาม เพ่ือการพัฒนา
สรางสรรคตนเอง สังคม และส่ิงแวดลอม 

                                                                          
๑ แผนภาพในภาคผนวกน้ี จัดทําโดย พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร ตามแนวคิด และ
รายละเอียดท่ีพระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) ไดอธิบายไวเม่ือวันท่ี ๗ มิถุนายน ๒๕๔๖  
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 อยูใกลชิด ประสานสอดคลอง
 ไมเบียดเบียนธรรมชาติ

 เห็นคุณคา ดูแลรักษา ซาบซึ้ง
 มีความสุขในการไดอยูกับธรรมชาติ

 มีทัศนคติที่ดีตอธรรมชาติ
 อยากรักษาไวใหอนุชนรุนหลัง

เสพบริโภคใชสอยอยางไมลุมหลงมัวเมา
ไมติดอยูในคุณคาเทียม ๑

เสพ บริโภค ใชสอยดวยปญญา
เพื่อคุณคาแท ๒

เสพ บริโภค ใชสอย อยางเปนปจจัย
เพื่อการพัฒนา และสรางสรรค ๓

ใช (ตา หู เปนตน) อยางมีสติ
มุงใหไดความรู และคุณคาที่ดีงาม

ไมเห็นแกสนุกสนานบันเทิง
ลุมหลงมัวเมา เอาแตความเพลิดเพลิน

รูจักเลือกเฟน

สุขภาพทั่วไป ความแข็งแรง
ความสามารถในการทำงาน

การดูแล เอาใจใสสุขภาพรางกาย
ความสะอาด

ทัศนคติตอการมีสุขภาพรางกายแข็งแรง
เพื่อเปนเครื่องเกื้อหนุนชีวิตที่ดีงาม ๕

สิ่งแวดลอม

ปจจัย ๔ อุปกรณ และเทคโนโลยี
(การเสพ บริโภค ใชสอย)

การใชอินทรีย๔

สุขภาพรางกาย

กายภาวนา



๑๗๒ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๗๒

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑ ปฏิสัมพันธแยกตามกลุมบุคคล 
•  ครอบครัว ญาติมิตร และบุคคลใกลชิด 
•  บุคคลในสถานศึกษา ท่ีทํางาน ลูกคา 
•  เพ่ือนมนุษย ตางชาติ ตางศาสนา และสัตวรวมโลก 

๒ ดานทัศนคติ คือเห็นความสําคัญในส่ิงน้ี 
๓ เชิงปฏิบัติการ คือ ปฏิบัติตาม และจัดใหดียิ่งข้ึน 

ศีลภาวนา

ปฏิสัมพันธ์๑

ไมเบียดเบียน กอความเดือดรอนตอผูอ่ืน
รูจักสงเคราะห เกื้อหนุน เอาใจใส 
ทําใหเกิดไมตรี และความสามัคคี

รูจักสื่อสาร เพื่อชักจูง และชักนําในการพัฒนา 
และสรางสรรคยิ่งขึ้นไป

อาชีพ

สุจริต สรางสรรค ดีงาม เกื้อกูล แกไขปญหา 
พัฒนาตนเอง สังคม สิ่งแวดลอม

ทัศนคติตออาชีพ เปนเคร่ืองมือฝกฝนพัฒนาตนเอง
ใชแกไขปญหา พัฒนาสังคม สิ่งแวดลอม

เพื่อไดผลตอบแทนเปนปจจัยยังชีพ

รูจักใชวินัยในการดํารงชีวิต๓
จัดวัตถุสิ่งของ
จัดแบงเวลา

จัดสภาพแวดลอม
การจัดระเบียบในการอยูรวมกัน

ความเคารพ รักษากฏเกณฑ กติกา 
สิกขาบท ระเบียบ จรรยาบรรณ กฎหมาย๒

วินัย

การใช
- เลี้ยงตนและคนที่เกี่ยวของใหเปนสุข
- สงเคราะห เผื่อแผแบงปน
- ทําสิ่งที่ดีงาม เปนบุญ

ทรัพยสิน
คุณคาทางจิตปญญา
- ไมลุมหลงมัวเมา รูเทาทัน เปนอิสระ
- ใชพัฒนาจิตปญญายิ่งๆ ขึ้นไป

การเก็บออมเปนทุน

ไมเบียดเบียนผูอ่ืน ไมกอความเสื่อมเสียแกสังคม 
ไมทุจริตผิดกฎหมาย



สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๗๓ 

๑๗๓ 
 

 

มีฉันทะ เพียรพยายาม บากบ่ัน อดทน (ต้ังรับ/เดินหนา )  
รับผิดชอบ เขมแข็ง มีกําลังใจ เด็ดเด่ียว

มีสติคุมไมใหเล่ือนลอย ไมเถลไถล คุมใหอยูในทาง 
 ไมถลําไปในทางเส่ือม ไมท้ิงโอกาสท่ีจะสรางสรรค 

มีสมาธิ สงบ ต้ังม่ัน ไมวอกแวกหวั่นไหว 
ใสกระจาง ราบเรียบ มีพลัง นุมนวลควรแกงาน 

ทาทีตอความสุข

ราเริง เบิกบาน สดช่ืน แจมใส อ่ิมใจ 
ผอนคลาย ต้ังม่ัน โปรงโลง ไรพรมแดน

จิตต ภาวนา สมรรถภาพ

สุขภาพจิต

คุณภาพ 

ศรัทธา - ความเช่ือท่ีประกอบดวยปญญา๑ ;
 เช่ือม่ันในการทําคุณความดี๒

พรหมวิหาร ๔
ความเคารพ ออนนอม สุภาพ ออนโยน

กตัญูกตเวที
จิตใจกวางขวาง เสียสละ โอบออมอารี

หิริโอตตัปปะ

ระดับความสุข

ไมเอาทุกขทับถมตน
ไมละท้ิงสุขท่ีชอบธรรม

ไมสยบมัวเมาในความสุขแมท่ีประณีต 
พัฒนาความสุขท่ีประณีต  

และสูงย่ิงๆ ข้ึนไป

สุขจากการไดและ เสพวัตถุ 
สุขจากธรรมชาติ

สุขจากจิตใจเปนบุญกุศล
สุขจากจิตท่ีสงบเปนสมาธิจนถึงระดับฌาน 
สุขจากการมีปญญารูเทาทันตามเปนจริง   

และมีจิตใจเปนอิสระ

สุขจากการไดทําส่ิงสรางสรรค 

๑ คุณภาพของความเช่ือ - ยิ่งมีความรูความเขาใจในส่ิงท่ีเช่ือตรงตามความเปนจริงตามเหตุปจจัยเทาไร  
  ยิ่งเปนความเช่ือท่ีมีคุณภาพเทาน้ัน 
๒ ส่ิงท่ีเช่ือ 



๑๗๔ สุขภาวะองครวมแนวพุทธ 

 

๑๗๔

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

๑ ขอมูลขาวสาร หรือความรูท่ีไดสดับ รับฟง ถายทอดมา เชน จากบุคคล หนังสือ และส่ืออ่ืนๆ   
  เปนข้ันของการรูโดยการส่ือสาร และคิดตามสมมติบัญญัติท่ีต้ังกันข้ึนมา 

ปัญญาภาวนา

การปฏิบตัต่ิอความรู้

การมี/ทรงความรู 
(เชนรูวิชาชีพการงานท่ีเปนหนาท่ีของตน)

การแสวงหาความรูเพ่ิมเติม

การใชความรู (การเอาความรูน้ันมาใชได)
คิดเปน - แกปญหาเปน - ดับทุกขเปน

ระดับความรู้

สุตะ๑ (รูขอมูลขาวสาร - รูอาการปรากฏอยางผิวเผิน 
หรือรูอะไร) : ความรูท่ีเกี่ยวของตองใชในการดําเนินชีวิต
และกิจการงานท้ังหลาย

ทิฏฐ ิ(รูหย่ัง - หย่ังเขาไปในความจริง หรือรูอยางไร) :
ความรูเขาใจท่ีหย่ังลงไปในความเปนจริงของส่ิงท้ังหลาย
ดวยทาทีของการมองตามเหตุปจจัย

ญาณทัสสนะ (รูแจง - รูอยางถึงความจริง) : 
ความรูเขาใจความจริงของส่ิงท้ังหลายท่ีสงผลทําใหจิตใจ
หลุดพนเปนอิสระ


