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ABSTRACT  

This academic article aims to study and present The Balance of Life in Buddhist Dimensions. 
Balance or life balance is important and necessary for human life because good life balance will bring 
happiness in life, enabling human beings to live their lives in moderation Able to adapt to live in every 
situation that changes all the time the balance of that life starting from health, personal life, work life, 
family life and life in society. In order to achieve the balance of life, human beings need to develop a 
quality of life in a condition that can continue from birth to death, by being able to adapt both 
physically and behaviorally to maintain a livelihood. A good life balance can be achieved. Human beings 
must be trained, refined, and develop behaviors in life, to be able to live properly and appropriately, 
create life balance in the Buddhist dimension There is a doctrine on the threefold principle that 
mentions guidelines for the development of human behavior in terms of body, speech, and mind for 
humans to study and put into practice, until being able to live happily. Applying the threefold principle 
to develop life balance will make humans have a good life balance in all dimensions of life both 
physical dimensions Mental and emotional, economic and social aspects, and also encourages Buddhists 
to understand the teachings correctly, can be applied for their own benefit and society further. 
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บทคัดย่อ 

บทความวิชาการเรื่องนี้มุ่งเสนอดุลยภาพชีวิตในมิติทางพระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญต่อการด าเนินชีวิตของ
มนุษย์ สามารถปรับตัวให้อยู่ได้ในทุกสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เริ่มตั้งแต่สุขภาพกาย สุขภาพใจ ครอบครัว และ
ชีวิตในสังคม ซึ่งความสมดุลของชีวิตนั้นมนุษย์จ าเป็นต้องมีการพัฒนา โดยการที่มนุษย์สามารถปรับตัวทั้งทางร่างกายแล ะ
พฤติกรรมเพ่ือด ารงชีวิตที่ดีต้องได้รับการฝึกหัด ขัดเกลา พัฒนา ให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้องเหมาะสม การสร้าง
ดุลยภาพชีวิตในมิติทางพระพุทธศาสนา มีหลักธรรมค าสอนว่าด้วยหลักไตรสิกขา ได้แก่ ด้านกาย วาจา ใจ เพ่ือให้มนุษย์ได้
ศึกษาและน าไปประพฤติปฏิบัติได้อย่างมีความสุข การน าหลักไตรสิกขามาพัฒนาดุลยภาพชีวิตที่ดี เกิดความสมดุลในทุกมิติ 
ทั้งมิติทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านเศรษฐกิจ และด้านสังคม และยังส่งเสริมให้พุทธศาสนิกชนเข้าใจใน
หลักธรรมค าสอนได้อย่างถูกต้อง สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน และสังคมต่อไป 
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บทนํา  
ยุคโลกาภิวัตน์ ที่โลกเต็มไปด้วยสิ่งอ านวยความสะดวก การมีวัตถุตอบสนองความต้องการอย่างพรั่งพร้อม ท าให้

มนุษย์เข้าใจผิดคิดว่า วัตถุคือสิ่งที่จะตอบสนองความต้องการทั้งหมดของชีวิต มนุษย์พยายามพัฒนาวัตถุเพ่ือสนองความ
ต้องการทางด้านร่างกาย แต่ไม่ได้พัฒนาทางด้านจิตใจ ผู้คนเห็นคุณค่าทางวัตถุมากกว่าคุณค่าทางจิตใจ อันเป็นเหตุให้มนุษย์
เสียดุลยภาพของชีวิตและตกอยู่ภายใต้การครอบง าของวัตถุ สภาพความไม่มีดุลยภาพชีวิตนับเป็นปัญหาที่เกิดขึ้นอย่าง
ต่อเนื่องในสังคมยุคปัจจุบัน ในขณะที่มนุษย์พัฒนาการบริหารจัดการทรัพยากรและสร้างเทคโนโลยีอย่างต่อเนื่อง พร้อมกัน
นั้นก็ได้พัฒนาความสามารถเชิงการจัดการและความรู้เชิงวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีไปด้วย แต่ในทางกลับกันมนุษย์กลับใส่
ใจการยกระดับจิตใจน้อยลง ไม่ศรัทธาต่อสภาวะที่สูงกว่าความเป็นมนุษย์เห็นว่าความต้องการของมนุษย์เป็นสิ่งที่แน่นอน
ชัดเจนที่สุดจนเป็นอ านาจก าหนดความเป็นไปของตลาดและการเมือง ด้วยเหตุนี้ ทรัพยากรและเทคโนโลยีทั้งหลายจึงถูก
น ามาใช้สนองความต้องการของคนเป็นส่วนใหญ่จนน ามาซึ่งความพร่องในภาวะธรรมชาติ ธรรมชาติเสียดุลยภาพ ท าให้เกิด
ภัยธรรมชาติรุนแรง จนโลกกลายเป็นสถานที่ที่ไม่ปลอดภัยส าหรับมนุษย์เอง รวมทั้งหลักคุณค่าและระบบการจัดการ
ทรัพยากรที่แตกต่างน ามาซึ่งสงครามความคิดที่ฉุดมนุษย์ให้เสื่อมลง (ไชย ณ พล, 2539) ดังนั้น การสร้างดุลยภาพให้เกิดขึ้น
ในมนุษย์ จึงเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งที่ควรจะได้รับการส่งเสริม พัฒนา หรือแก้ไข ปรับปรุงให้เกิดความสมดุล  

“การเดินทางต้องมีแผนที่และเข็มทิศน าทางฉันใด การด าเนินชีวิตหรือกิจการงานก็ต้องมีทฤษฎีเป็นเครื่องน าทางฉัน
นั้น” ทฤษฎีเป็นการอธิบายเกี่ยวกับเรื่องหนึ่งๆ ที่คนเราใช้เป็นแนวทางในการตัดสินใจเพ่ือปฏิบัติสิ่งต่างๆ ตลอดเวลาที่เรา
ด าเนินชีวิต ได้พัฒนาทฤษฎี “การรักษาดุลยภาพชีวิต” มาตั้งแต่ พ.ศ. 2537 จากกรอบแนวคิด “พลวัตสมดุล” (The 
Homeodynamics) เพ่ืออธิบายความสมดุลของชีวิตที่ต้องสอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการ
ตัดสินใจด าเนินชีวิตให้มีความผาสุก มีสุขภาพแข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตที่ดี โดยมีความเชื่อว่าเปูาหมายของการมีชีวิตคือ
ความต้องการการคงอยู่ (Existing) จึงท าให้มนุษย์มีความ สามารถของตัวเองทั้งด้านร่างกายและพฤติกรรมในการสร้าง ปรับ
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และควบคุมตัวเอง เพ่ือตอบสนองความจ าเป็นพ้ืนฐานของการด ารงชีวิต (Basic needs) ให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมี
ความผาสุก (Well-being) จนหมดอายุขัย (แก้ววิบูลย์ แสงพลสิทธิ์, 2566) 

ดุลยภาพชีวิตที่ดีจะเกิดข้ึนได้นั้น มนุษย์ต้องได้รับการฝึกหัด ขัดเกลา พัฒนาพฤติกรรมในการด าเนินชีวิตให้สามารถ
ด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้องเหมาะสมในทางพระพุทธศาสนามีหลักธรรมค าสอนว่าด้วยเรื่อง ไตรสิกขา ที่กล่าวถึงแนวทางใน
การพัฒนาพฤติกรรมของมนุษย์ทางด้าน กาย วาจา ใจ เพื่อให้มนุษย์ได้ศึกษาและน าไปประพฤติปฏิบัติให้สามารถด าเนินชีวิต
ได้อย่างมีความสุข หลักไตรสิกขาเป็นระบบการปฏิบัติธรรมที่ครบถ้วนสมบูรณ์ครอบคลุมถึงมรรคมีองค์ 8 เนื่องจากมรรคมี
องค์แปดเป็นหลักปฏิบัติที่ส่งเสริมความมีดุลยภาพที่ดีงาม เป็นหลักปฏิบัติตามหลักธรรมค าสอนที่เรียกว่า มัชฌิมาปฏิปทา 
หรือ ข้อปฏิบัติที่เป็นกลางตามกฎธรรมชาติหรือสายกลาง ที่มีความหมายว่าพอดี ซึ่งตรงกับที่นิยมใช้กันในปัจจุบันว่า ดุลย
ภาพหรือสมดุล (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2552) นั่นเอง  

ดังนั้น บทความวิชาการนี้จะน าเสนอเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตในมิติทางพระพุทธศาสนา ได้แก่ (1) ดุลยภาพด้าน
ร่างกาย (2) ดุลยภาพด้านจิตใจและอารมณ์ (3) ดุลยภาพด้านเศรษฐกิจ และ (4) ดุลยภาพด้านสังคม โดยน าหลักไตรสิกขา
มาพัฒนาดุลยภาพชีวิต คือ การรักษาดุลยภาพหรือสร้างดุลยภาพภายในร่างกายของตนเอง โดยต้องเข้าจ่าร่างกายมนุษย์เป็น
องค์รวม จะต้องมีความพยายามในการสร้างดุลยภาพของอารมณ์ ซึ่งเป็นทางสายกลาง มีเหตุมีผล เพ่ือไม่ให้มีผลกระทบต่อ
สุขภาพจิตและสุขภาพกาย การฝึกจิตด้วยการนั่งสมาธิจะท าให้เกิดการพัฒนาจิตให้มีความแข็งแกร่ง เพ่ือก่อให้เกิดเป็น  
ดุลยภาพชีวิตที่ดี 
 
ความหมายของดุลยภาพ 

ดุลยภาพ (balance) เป็นสิ่งที่มนุษย์สัมผัสอยู่ตลอดเวลา เป็นส่วนของการด ารงชีวิต เช่น การทรงตัวไม่ให้ล้ม การ
นั่ง ยืน เดิน หรือท ากิจกรรมต่างๆ ซึ่งธรรมชาติได้ พยายามสร้างการทรงตัวให้อยู่ได้โดยอัตโนมัติ เช่นเดียวกับในงานต่างๆ ที่
ใช้ชีวิตประจ าวันต้องใช้หลักดุลยภาพเข้าช่วยเช่นกัน เพราะเป็นสิ่งจ าเป็นพ้ืนฐาน หากไร้ซึ่งดุลยภาพ ความสมบูรณ์ก็มีไม่ได้ 
ดุลยภาพจึงเป็นเรื่องส าคัญส าหรับทุกสิ่งทุกอย่าง ทั้งส าหรับตัวมนุษย์ และส าหรับสิ่งแวดล้อมทั้งปวง ดุลยภาพเป็นภาวะที่ท า
ให้สิ่งทั้งหลายด ารงคงอยู่และด าเนินไปได้ด้วยดี  

ดุลยภาพทั่วไป หมายถึง การถ่วงน้ าหนักหรือแรงปะทะที่เท่ากัน แต่ในทางศิลปะ ดุลยภาพมีความหมายรวมไปถึง
การประสานกลมกลืน ความพอเหมาะพอดีของส่วนต่างๆ ในรูปทรงหนึ่งหรือในงานศิลปะชิ้นหนึ่ง (ชลูด นิ่มเสมอ, 2539) 

ดุลยภาพ คือ ภาวะของความเท่ากันหรือความเสมอกัน เป็นสิ่งที่เก่ียวเนื่องกันกับน้ าหนักที่เท่ากัน และเมื่อน ามาวาง
ลงบนคานโดยมีระยะห่างจากจุดศูนย์กลางเท่ากันแล้วจะเกิดการนิ่งอยู่กับที่ คือมีดุลยภาพ แต่ถ้าก้อนน้ าหนักไม่เท่ากันแล้ว
คานจะเอียงเราจะต้องน าก้อนที่มีน้ าหนักมากวางใกล้จุดศูนย์กลางและก้อนที่มีน้ าหนักน้อยวางห่างจากจุดศูนย์กลางจึงจะท า
ให้เกิดดุลยภาพได้ ในทางศิลปะและการออกแบบนั้น เราแทนค่าของก้อนน้ าหนักเป็นภาพที่เห็นด้วยตา เช่น น้ าหนักที่ เป็น
เส้น รูปร่าง รูปทรง และสี ซึ่งเป็นการรับรู้ได้ด้วยประสาทตา (มาโนช กงกะนันทน์, 2538) 

ความสมดุล คือ องค์ประกอบในงานออกแบบทัศนศิลป์ที่เกี่ยวข้องกับการมองเห็นสิ่งที่น่าสนใจ ที่จัดวางภายในงาน
ออกแบบนั้น ว่า “อะไร” อยู่ “ตรงไหน” (“what” is “where”) และเม่ือมองแล้วให้ความรู้สึกไปสองทาง คือรู้สึกว่ามีความ
เท่ากันทั้งสองข้าง (Symmetry) และรู้สึกว่าหนักไปข้างใดข้างหนึ่ง (Asymmetry) (วัฒนาพร เขื่อนสุวรรณ, ม.ป.ป.) 

ดังนั้น ความสมดุล หรือดุลยภาพของชีวิต จึงเป็นความสามารถในการสร้างความสมดุลทางด้านร่างกายและจิต
วิญญาณ ด้วยการส่งเสริมและสร้างเสริมการมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ สร้างการเป็นผู้มีสุขภาพจิตที่ดี เป็นผู้มี
เศรษฐกิจที่ดี สามารถด าเนินชีวิตอยู่ในสังคม ชุมชน ได้อย่างประสานกลมกลืนและมีความสุขมีดุลยภาพชีวิตที่ดี 
  
ความสําคัญของดุลภาพ  

ดุลยภาพนั้นมีผู้ให้ความหมายไว้พอจะน ามากล่าวได้ ดังนี้  
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน “ดุลยภาพ” เป็นค านามแปลว่า ความเท่ากัน ความเสมอกัน ตรงกับ

ภาษาอังกฤษว่า Equality, Balance (ด าเนิน การเด่น และ เสฐียรพงษ์ วรรณปก, 2545) ค าว่า Balance ที่หมายถึงเครื่อง
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ชั่ง ท าให้สมดุล ท าให้อยู่นิ่ง ท าให้เท่ากันทั้งสองข้าง หรือตรงกับค าว่า Equal เท่ากันในขนาด จ านวนและคุณค่า เช่น ผู้มี
อายุเท่ากัน ระดับเดียวกัน ความสามารถเท่ากัน (กนิษฐา นาวารัตน์, 2540) ในทางเศรษฐศาสตร์เป็นการปรับปริมาณความ 
ต้องการซื้อ ให้เท่า กับปริมาณความต้องการขายโดยผ่านกลไกราคา (Price Mechanism) และท าให้เกิดราคาดุลยภาพ 
(ธนัย วงศ์กีรติวานิชย์, 2566) ทางสังคมมนุษย์พยายามสร้างระบบสังคมที่ดุลยภาพขึ้น ตัวอย่างเช่น การเคารพ อาวุโส การมี
กฎเกณฑ์ต่างๆ ในสังคมเพ่ือให้เกิดความขัดแย้งน้อยที่สุดนั่น คือ การสร้างดุลยภาพทางสังคม (Social Balance) หรือการ
สร้างความสมานฉันท์ทางสังคม (Social Harmony) ในทางศาสนาพุทธมีแนวคิดในทางเดียวกัน คือ การเดินทางสายกลางก็
คือการไม่สุดโต่ง เพราะถ้าสุดโต่ง ก็จะเสียดุล เช่น การขึ้นสายพิณที่ตึงเกินไปสายพิณก็จะขาด หย่อนเกินไปก็จะมีเสียง ไม่
ไพเราะ การเดินทางสายกลางย่อมจะเกิดประโยชน์มากที่สุด ทางสายกลางก็คือการสร้างดุลยภาพนั่นเอง 

ในทางสังคมนั้น สังคมไทยเคยเชื่อเรื่องการประสานประโยชน์ คือ ถ้ามีผลประโยชน์ขัดกันทั้ง สองกลุ่มก็พยายาม
ประสานประโยชน์โดยพบกันครึ่งทางจนเป็นที่ยอมรับได้ของทั้งสองฝุาย เพ่ือกลับไปสู่สั นติสุข ไม่เกิดความขัดแย้ง เมื่อมี
ความขัดแย้งขึ้นใหม่ก็จะใช้หลักการประสานประโยชน์ต่อไป ในแง่ของการเจรจาธุรกิจหรือในเรื่องทางการเมืองก็ตาม จุดเน้น
อยู่ที่ผลการเจรจาที่ทั้งสองฝุายต่างยอมรับได้ ไม่ใช่อยู่ที่การได้เปรียบอีกฝุายหนึ่งอย่างมหันต์ เพราะนั่นคือความล้ มเหลว
ทั้งหลายทั้งปวง ดังกล่าวนี้ คือการพยายามสร้างสันติสุขในสังคม นั่นคือการจ ากัดการสูญเสียดุลยภาพ (ลิขิต ธีรเวคิน, 2559) 

ดุลยภาพ (Balance Or Equilibrium) คือสภาพการได้ดุลของสรรพสิ่ง แต่ไม่ได้หมายความว่ามีการหยุดนิ่งอยู่กับที่ 
จะมีการเคลื่อนขยับ แต่ผลสุดท้ายก็จะกลับมาสู่ดุลยภาพอีกเป็นระยะๆ และนี่คือสิ่งที่น าไปสู่การเกิดระเบียบ (Order) ขึ้นใน
สังคมมนุษย์ แต่บางครั้งเมื่อความเป็นระเบียบถูกท าลายบ่อยครั้งจนคนเริ่มไม่แน่ใจ ก็จะเกิดความคิดว่า หรือว่าสังคมมนุษย์มี
ลักษณะไร้ระเบียบ (Chaos) แต่สิ่งที่จะคิดตอ่ไปได้คือถ้าปรากฏการณ์เกิดขึ้นเอาแน่นอนไม่ได้เข้าลักษณะการไร้ระเบียบของ
สรรพสิ่ง ก็จะไม่สามารถมีการจัดตั้งสถาบันอันใดทั้งสิ้น และการคงอยู่ของสังคมก็จะถูกกระทบเพราะค่านิยม ปทัสถานจะมี
การเปลี่ยนไปตามสถานการณ์ แต่เท่าที่มีมนุษย์และสังคมมนุษย์มาจนปัจจุบันนี้ แม้จะมีความไร้ระเบียบเกิดขึ้นเป็นบางช่วง 
แต่โดยทั่วไปกฎเกณฑ์ต่างๆ ตั้งแต่กฎเกณฑ์ของจักรวาลจนถึงสิ่งที่มีในสังคมมนุษย์เองก็จะมีลักษณะมีระเบียบ 

ดุลยภาพเป็นสิ่งที่พึงประสงค์ แต่การเสียดุลจะเกิดเป็นระยะๆ ประเด็นส าคัญที่สุดอยู่ที่ว่าระบบ ทั้งระบบชีวภาพ
หรือระบบสังคมจะต้องสามารถเคลื่อนตัวเข้าสู่ดุลยภาพในที่สุด และมีลักษณะที่มีดุลยภาพอยู่ระยะเวลาหนึ่ง จากนั้นก็
อาจจะมีเหตุให้เกิดการเสียดุลยภาพอีก ระบบก็ต้องพยายามเวียนกลับไปสู่การได้ดุล โดยภาพรวมดุลยภาพจะเกิดขึ้นโดยมี
ช่วงเวลามากกว่าการเสียดุล เพราะไม่มีสังคมไหนที่จะมีดุลยภาพโดยไม่มีการเสียดุลเนื่องจากสังคมมีความพลวัต มีการ
เปลี่ยนแปลงตั้งแต่โครงสร้างทางเศรษฐกิจ ความเชื่อ ค่านิยม ที่ส าคัญท่ีสุด ความรู้ทางวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี เมื่อเป็นเช่นนี้
ความสามารถของการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงโดยปัจเจกบุคคลและโดยสังคม ก็จะเป็นดัชนีชี้ ถึงความสามารถของการ
กลับเข้าสู่ดุลยภาพได้เร็วหรือช้าอย่างไร (ลิขิต ธีรเวคิน, 2552) 

ดุลยภาพและความยั่งยืนของการพัฒนา เปูาหมายของพระพุทธศาสนานั่นคือ “การเข้าถึงความจริง” และ “ความ
หลุดพ้นจากความทุกข์ทั้งปวง” โดยมีเปูาหมายรองลงมาคือ การได้รับความสุข ความเบิกบาน และการตื่นรู้ในช่วงทุกเวลา
ของชีวิต ดังนั้น การพัฒนาบุคคลและสังคมในพระพุทธศาสนาเน้นไปที่มนุษย์ โดยเอามนุษย์มาเป็นศูนย์กลาง (Human 
Center) ในการพัฒนา ซึ่งการพัฒนาที่แท้นั้นจะต้องเป็นไปอย่างรอบด้านด้วยวิธีการพัฒนาให้เกิดประโยชน์ที่เกื้อกูลให้
ความสุข (สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ สุวฑฺฒนมหาเถร, 2549) 

พระมหาวุฒิชัย (ว.วชิรเมธี) กล่าวไว้ว่า ใครต่อใครก็คงปรารถนาจะมี “ชีวิตที่ดี” แต่ อะไรคือความหมายของการมี
ชีวิตที่ดี บางทีก็เป็นเรื่องที่ยากจะนิยาม ในพุทธศาสนา เรามีวิธีนิยามชีวิตที่ดีอยู่อย่างหนึ่ง นั่นก็คือ การก าหนด “เปูาหมายที่
ดี” ให้กับชีวิต เมื่อชีวิตบรรลุถึงเปูาหมายที่ดีนั้นได้แล้ว ก็เท่ากับว่า คนๆ หนึ่ง ได้บรรลุถึง “ชีวิตที่ดี” แล้ว 

อะไรคือเปูาหมายของชีวิตที่ดีเพ่ือที่จะมีชีวิตที่ดีตามแนวพุทธ พระพุทธเจ้าตรัสว่า ชีวิตที่ดีต้องมีเปูาหมาย อย่างน้อย 
3 ระดับด้วยกัน 

1. เปูาหมายของชีวิตที่ดีในปัจจุบัน (ระดับที่เห็นได้ด้วยตา) 
2. เปูาหมายของชีวิตที่ดีในอนาคต (ระดับเลยตาเห็น) 
3. เปูาหมายของชีวิตที่ดีในข้ันสูงสุด (ระดับการมีชีวิตสมบูรณ์) 
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เปูาหมายของชีวิตที่ดีในปัจจุบัน องค์ประกอบของการมีชีวิตที่ดีในปัจจุบัน หมายถึง การมีชีวิตที่ดีในระดับที่สามารถ
มองเห็นได้ด้วยตาเปล่า ซึ่งเป็นเรื่องภายนอกทั่วๆ ไปในระดับชีวิตประจ าวัน และการมีตัวตนอยู่ในสังคม มี 4 มาตรฐาน คือ 

1. มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ไร้โรค อายุยืน 
2. มีงานมีเงิน มีอาชีพสุจริต พ่ึงตนได้ในทางเศรษฐกิจ 
3. มีสถานภาพดี เป็นที่ยอมรับนับถือในสังคม 
4. มีครอบครัวผาสุก ท าวงศ์ตระกูลให้เป็นที่นับถือ 
เปูาหมายของชีวิตที่ดีในอนาคต องค์ประกอบของการมีชีวิตที่ดีในอนาคต หมายถึง การมีชีวิตที่ดีในระดับที่มองไม่

เห็นด้วยตาเปล่า หากแต่เป็นเรื่องความเจริญงอกงามภายในของจิตใจ ต้องใช้ปัญญาพิจารณาจึงจะรู้ว่ามีความเจริญพัฒนา
มากน้อยเพียงไร มี 5 มาตรฐาน คือ 

1. มีความอบอุ่นซาบซึ้งใจ ไม่อ้างว้างเลื่อนลอย มีหลักยึดเหนี่ยวใจให้เข้มแข้งด้วยศรัทธา 
2. มีความภูมิใจในชีวิตสะอาด ที่ได้ประพฤติแต้การอันดีงามด้วยความสุจริต 
3. มีความอ่ิมใจในชีวิตมีคุณค่า ที่ได้ท าประโยชน์ตลอดมาด้วยน้ าใจอันเสียสละ 
4. มีความแกล่าวกล้ามั่นใจ ที่จะแก้ไขปัญหา น าชีวิตและภารกิจไปได้ด้วยปัญญา 
5. มีความโล่งจิตมั่นใจ มีทุนประกันภพใหม่ด้วยได้ท าไว้แต่กรรม 
เปูาหมายของชีวิตที่ดีในขั้นสูงสุด องค์ประกอบของ การมีชีวิตที่ดีในขั้นสูงสุด หมายถึง การมีชีวิตที่ดีในระดับที่

สามารถอยู่ในโลกได้ อย่างมีความสุขทั้งทางกายและทางใจ มีภูมิคุ้มกันในการเผชิญชีวิตทั้งในยามปกติและในยามวิกฤติได้
อย่างสงบและเป็นฝุายได้ก าไร อยู่เสมอ กระท่ังขั้นสูงสุด คือ การมีชีวิตที่เป็น อิสระจากความทุกข์ทั้งปวงสามารถด าเนินชีวิต 
ด้วยปัญญาบริสุทธิ์ มีชีวิตที่สงบสุขอย่างแท้จริง มี 4 มาตรฐาน คือ 

1. ถึงถูกโลกธรรมกระทบ ถึงจะพบความผันผวนปรวนแปร ก็ไม่หวั่นไหว มีใจเกษมศานต์มั่นคง 
2. ไม่ถูกความยึดติดถือมั่นบีบคั้นจิต ให้ผิดหวังโศกเศร้า มีจิตโล่งโปร่งเบาเป็นอิสระ 
3. สดชื่น เบิกบานใจ ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง ผ่องใส ไร้ทุกข์ มีความสุขที่แท้ 
4. รู้เท่าทันและท าการตรงเหตุปัจจัย ชีวิตหมดจดสดใสเป็นอยู่ด้วยปัญญา 
เปูาหมายของชีวิตที่ดีดังกล่าวมานี้ คือ ดัชนีชี้วัดการมีชีวิตที่ดีของปัจเจกบุคคล ใครปรารถนาจะมีชีวิตที่ดีงามล้ าเลิศ 

ก็ควรพัฒนาชีวิตตามแนวทางข้างต้นนี้ให้สมบูรณ์ไปทีละขั้น อย่างน้อยที่สุด แม้ยังไม่สามารถพัฒนาไปจนถึงขั้นสูงสุด ก็ควร
ยกระดับชีวิตให้มีชีวิตที่ดีงามระดับพ้ืนฐาน 4 ประการเบื้องต้นให้สมบูรณ์เสียก่อน จากนั้น จึงค่อยๆ พัฒนาต่อไปตามล าดับ
จนกว่าจะถึงขั้นสูงสุดที่สามารถอยู่ในโลกแต่ไม่ถูกโลก “กัด” ได้อย่างรื่นรมย์ชีวิตที่ดีนั้นเป็น “ของขวัญ” ที่ไม่มีใครสามารถ
หยิบยื่นให้เราได้ มีก็แต่ตัวเราเท่านั้นจะที่ต้องหยิบยื่นให้แก่ตัวเองด้วยตัวเองและเพ่ือตัวเอง (พระมหาวุฒิชัย (ว.วชิรเมธี) , 
2550) 

ความสมดุลหรือดุลยภาพถือว่ามีส่วนส าคัญส าหรับชีวิต ทุกชีวิตเมื่ออุบัติขึ้นมาบนโลกนี้มนุษย์ทุกรูปนามไม่ว่าจะมี
ความเป็นอยู่หรือมีสถานะอย่างไร ไม่ว่าจะยากดีมีจน ทุกคนมีต้นทุนชีวิตที่เท่าเทียมกัน คือ ต้นทุนในความเป็นคน แต่เมื่อ
เติบโตขึ้นมีการเรียนรู้ เกิดการสะสมความรู้ ความเข้าใจเพ่ิมมากขึ้นในสภาวะแวดล้อมที่ต่างกันจึงมีผลท าให้คนเรามีต้นทุน
ชีวิตที่แตกต่างกัน สภาวะแวดล้อมต่างๆ ที่เรียนรู้เป็นสิ่งที่หล่อหลอมให้คนมีต้นทุนชีวิตที่แตกต่างกันไปทั้งในทางที่ดีและไม่ดี 
การสร้างสมดุลให้กับชีวิตเพ่ือให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขมีคุณภาพหรือมีดุลยภาพชีวิ ตที่ดีจึงเป็นสิ่งส าคัญและ
จ าเป็น โดยทั่วไปคนหรือมนุษย์นั้นคือสิ่งมีชีวิตที่ประกอบไปด้วยร่างกายและจิตใจหรือในทางพุทธศาสนาใช้ค าว่ารูปกับนาม 
ในการสร้างความสมดุลให้กับชีวิตจึงต้องสร้างความสมดุลให้เกิดขึ้นทั้งภายในร่างกายและจิตใจ (กาญจนา หาญศรีวรพงศ์ , 
2561) 

สรรพสิ่งที่มีอยู่บนโลกนี้ ล้วนเป็นการสร้างสรรค์ของธรรมชาติทั้งสิ้น แม้ว่าจะมีสิ่งต่างๆ ที่ถูกประดิษฐ์ (สร้าง) ขึ้นมา
มากมายโดยมนุษย์ก็ตาม ก็เป็นเพียงผลิตขึ้นมาจากพ้ืนฐานที่มีอยู่ก่อนแล้วในธรรมชาติ สิ่งที่มีอยู่เป็นอยู่นั้นเกิดขึ้นตาม
แผนการ ตามกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ ไม่มีอะไรที่เป็นความบังเอิญ ทุกปรากฏการณ์เป็นไปตามที่ควรเป็น สัมพันธ์สืบต่อกัน 
โยงใยถึงกันหมด มีสิ่งหนึ่งสิ่งใดเกิดจึงมีอีกสิ่งเกิด เมื่อมีปัจจัยต่อสิ่งหนึ่งก็ส่งผลให้มีการเปลี่ยนแปลงต่อเนื่องต่อมา ธรรมชาติ
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ได้ออกแบบสรรพสิ่งไว้ละเอียดอ่อนแยบยลลึกซึ้งรวมทั้งได้ก าหนดกฎเกณฑ์ของปฏิกิริยาหรือการปฏิสัมพันธ์ไว้เรียบร้อยทุก
ขั้นตอน การท าปฏิกิริยาของวัตถุธาตุชนิดต่างๆ เป็นไปตามก าหนดของธรรมชาติ และมนุษย์ก็เป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ 
องค์ประกอบของธาตุต่างๆ ที่มีอยู่ในร่างกายมนุษย์จึงเป็นองค์ประกอบของสิ่งที่มีอยู่ในโลกนี้ ความเป็นไปของมนุษย์จึงมี
ธรรมชาติที่เป็นตัวก าหนดในพ้ืนฐานให้มีอายุยืนยาวหรือมีสุขภาพดีหรือไม่ แต่ด้วยความฉลาดของมนุษย์ที่สามารถเรียนรู้
และสั่งสมประสบการณ์พัฒนาสิ่งต่างๆ มาตลอดหลายยุคหลายสมัย แล้วเรียนรู้ที่จะแก้ไขความบกพร่องต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับ
ชีวิตเพ่ือจะได้หลุดพ้นจากสิ่งที่ธรรมชาติให้มา เพ่ือให้สามารถด ารงชีวิตอยู่บนโลกนี้ได้อย่างมีความสุขและนานที่สุด มนุษย์ได้
ด าเนินชีวิตและพัฒนาชีวิตจนเกิดเป็นองค์ความรู้ที่เกี่ยวเนื่องกับสุขภาพและสามารถด าเนินชีวิตในภาวะปัจจุบันได้ดีขึ้น  
ในเชิงพฤติกรรม การมีสุขภาพ จึงหมายถึง การมีชีวิตที่เป็นปกติสุข ระบบต่างๆ ของร่างกายท าหน้าที่อย่างมีประสิทธิภาพ 
สามารถท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี มีชีวิตที่สร้างสรรค์ (เฉลียว ปิยะชน, 2552) 

ชีวิตมนุษย์ไม่ใช่มีเพียงร่างกายอย่างเดียว ชีวิตของมนุษย์มีกายกับใจ เพราะฉะนั้น จึงต้องมีดุลยภาพของใจด้วยอีก
ส่วนหนึ่ง ทั้งกายและใจต่างก็ต้องมีภาวะที่เรียกว่า“ดุลยภาพ” ถ้าหากมนุษย์เสียดุลยภาพทางกายก็จะเกิดโรคทางกาย  
ถ้าหากเสียดุลยภาพทางจิตใจก็จะมีโรคทางจิตใจ นอกจากดุลยภาพทางกายและดุลยภาพทางจิตใจ ในทางพระพุทธศาสนา
ดุลยภาพที่ลึกซึ้งลงไปกว่านั้นก็คือ ดุลยภาพแห่งธรรม การปฏิบัติธรรม ต้องมีดุลยภาพ คือ ความพอเหมาะพอดี ถ้าไม่
พอเหมาะพอดี ก็เกิดโทษ ดังนั้น จึงต้องปรับศรัทธากับปัญญาให้สมดุลกันอันจะเป็นหนทางสู่ความมีดุลยภาพชีวิตและมี
ความสุขซึ่งเป็นเปูาหมายสูงสุดในการด าเนินชีวิต (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), 2540) 

ดังนั้น มิติแห่งการสร้างความสมดุลของชีวิตนั้น มนุษย์จึงจ าเป็นต้องสร้างความสมดุลในทุกมิติให้ประสานสอดคล้อง
ไปด้วยกันจะขาดมิติใดมิติหนึ่งไม่ได้ แต่อย่างไรก็ตามนอกจากความสมดุลทางด้านร่างกายด้านจิตใจและอารมณ์และทางด้าน
สังคมแล้ว สิ่งหนึ่งที่ส่งเสริมความสมดุลของชีวิตให้ครบถ้วนบริบูรณ์ยิ่งขึ้น มนุษย์จ าเป็นต้องมีความสมดุลทางด้านเศรษฐกิจที่
พอเหมาะพอดีเพ่ือเป็นตัวช่วยส่งเสริมให้การด าเนินชีวิตมีดุลยภาพชีวิตที่ดีและสมบูรณ์อย่างแท้จริง ความสมดุลของชีวิตเป็น
ความสุขและความส าเร็จของแต่ละบุคคลที่ได้บรรลุสู่เปูาหมายที่บุคคลต้องการ ความสมดุลของชีวิตเป็นเรื่องเฉพาะบุคคลที่
แตกต่างกัน มนุษย์ไม่สามารถสร้างความสมดุลของชีวิตตนเองได้จากรูปแบบหรือวิธีการปฏิบัติที่เหมือนกับบุคคลอ่ืนได้
ทั้งหมด แต่ทั้งนี้มนุษย์ทุกคนมีองค์ประกอบพื้นฐานเหมือนกันคือประกอบด้วยร่างกายและวิญญาณ โดยที่ร่างกายที่สมดุลจะ
ประกอบด้วยโครงสร้างของร่างกาย สุขภาพ และบุคลิกภาพ ส่วนวิญญาณที่สมดุลเป็นการพัฒนาทั้งด้านสติปัญญาและ
อารมณ์หรือจิตใจ ทั้งนี้ทุกคนต้องมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับสังคมที่เป็นครอบครัว เพ่ือน ชุมชน การรักษาความสมดุลของ
ชีวิตจึงเริ่มจากการสร้างความสมดุลให้เกิดข้ึนกับตนเองก่อน อันจะน าสู่ความสมดุลของสังคมต่อไป 
 
หลักแห่งดุลยภาพในทางพระพุทธศาสนา  

ชีวิตของมนุษย์นั้น เมื่อมองตามหลักพระพุทธศาสนานับว่าเป็นการประชุมกันเข้าของส่วนประกอบต่าง ๆ มีส่วน
ส าคัญทั้งด้านร่างกายและจิตใจที่ประกอบกันรวมเรียกว่า เบญจขันธ์ ที่มี 5 ส่วนประกอบกัน แล้วย่อออกมาคือ รูปกับนาม 
หรือ กายกับจิต โดยรูปหรือกาย ประกอบด้วยธาตุ 4 ได้แก่ ดิน น้ า ลม ไฟ ประกอบกันเป็นเซลล์ต่าง ๆ นามคือ เวทนา 
(ความรู้สึก สุข-ทุกข์ เฉยๆ) สัญญา (การจ าได้หมายอารมณ์) สังขาร (สิ่งที่ปรุงแต่ง ถูกปรุงแต่ง สร้างสรรค์เจตนาต่างๆ) และ
วิญญาณ (ส่วนที่รับความรู้ทางอายตนะทั้ง 6) (จุฑาทิพย์ อุมะวิชนี , 2546) เมื่อชีวิตมนุษย์ประกอบไปด้วยรูปกับนามที่
ประกอบกันเข้าของขันธ์ 5 มนุษย์จึงเป็นสิ่งมีชีวิตประเภทหนึ่งที่เป็นส่วนประกอบของโลก เมื่อบังเกิดขึ้นมาบนโลกแล้ว
มนุษย์ทุกรูปนามต่างต้องการมีความสุขมีคุณภาพชีวิตที่ดี แต่การจะมีชีวิตที่ดีมีคุณภาพนั้นมนุษย์จะต้องได้รับการพัฒนาให้มี
ความเจริญขึ้นหรือดีขึ้น ให้มีความสมบูรณ์ในความเป็นมนุษย์ คือ มีคุณภาพ ศักยภาพ ประสิทธิภาพ และสมรรถภาพ
สมบูรณ์ในความเป็นมนุษย์ (จิตรจ านงค์ สุภาพ, 2550) 

สภาวะความพร้อมของบุคคลทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ และด้านอ่ืนๆ ที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตที่จะสามารถส่งผลให้
เขาด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขเรียกได้ว่า เป็นชีวิตที่มีความสมดุลหรือมีดุลยภาพชีวิตที่ดี  (ธเนศ ถวิลหวัง, 2558) 
ในทางวิทยาศาสตร์ ชีวิต คือ ความสัมพันธ์ระหว่างสสารกับพลังงาน ร่างกายซึ่งเป็นสสารคือเครื่องมือของจิตใจซึ่งเป็น
พลังงาน สองอย่างนี้จะต้องปฏิสัมพันธ์กันและพ่ึงพากันจึงจะท างานได้ดีในทางพระพุทธศาสนา ชีวิต คือ สิ่งที่ประกอบกันเข้า
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เป็นสองส่วน ส่วนแรกคือ ร่างกาย เป็นรูปธรรม สามารถสัมผัสได้ด้วยระบบประสาท ตาเห็น มือจับต้องสัมผัสได้ อีกส่วนหนึ่ง
เรียกว่า จิตใจ มองไม่เห็น สัมผัสไม่ได้ แต่ก็ปฏิเสธไม่ได้ว่าไม่มี เพราะจิตเป็นนามธรรม เป็นพลังงานที่อยู่ในร่างกายของคน
และท างานได้ ตราบใดที่จิตใจกับร่างกายยังอยู่ด้วยกัน ชีวิตของคนก็ยังอยู่ ยังสร้างพฤติกรรมท าได้ทั้งสิ่งที่เป็นประโยชน์และ
เป็นโทษได้ (สนอง วรอุไร, 2549) ชีวิตที่มีดุลยภาพจึงเป็นคุณภาพของชีวิต หากมนุษย์สามารถพัฒนาชีวิตให้มีคุณภาพชีวิตที่
ดีใน 4 ด้านคือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านเศรษฐกิจ และด้านสังคม ก็จะท าให้เป็นผู้มีดุลยภาพชีวิตที่ดี จาก
แนวคิดเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตในมิติทางพระพุทธศาสนานั้น ความสมดุลของชีวิตที่ได้จากการน าหลักธรรมค าสอนในทาง
พระพุทธศาสนามาใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตเพ่ือให้มีชีวิตที่ดีมี 4 ด้าน ดังนี้ 

1. ดุลยภาพด้านร่างกาย   
ดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย เป็นการที่ร่างกายของบุคคลมีสุขภาพแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ไม่ทุพพลภาพ 

สามารถท างานได้เป็นปกติ ค าว่า สุขภาพกายคือ ความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายโดยปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและสามารถ
ปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน ได้อย่างปกติสุขการดูแลสุขภาพร่างกายในปัจจุบันชาตินี้ ก็ช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและมีอายุยืนได้
เช่นกัน หลักการสร้างดุลยภาพด้านร่างกายมี 5 ประการ ดังนี้  

1) ท าสิ่งที่เป็นสัปปายะ คือ ท าในสิ่งที่ดีและท าให้มีความสบายต่อสุขภาพของตนเองที่มีผลต่อการดูแลสุขภาพ
นั้นมี 4 ประการ (ม.อุ. (ไทย) 14/189/277) คือ (1) อาวาส ที่อยู่อาศัยเป็นที่สบายต่อสุขภาพ หมายถึง อาวาสที่มีสิ่งแวดล้อม
ดี มีอากาศบริสุทธิ์ ไม่มีมลภาวะเป็นพิษ ไม่ร้อนเกินไป ไม่หนาวเกินไป เป็นต้น การได้อยู่ในอาวาสเช่นนี้ก็จะท าให้มีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรงและอายุยืน (2) โภชนะ อาหารเป็นที่สบายต่อสุขภาพ หมายถึง อาหารที่มีประโยชน์ มีคุณค่าทางอาหาร
ครบถ้วน และปลอดจากสารพิษ เป็นต้น (3) ฤดู ภูมิอากาศในแต่ละช่วงของปี ฤดูนั้นมีความส าคัญต่อสุขภาพ เป็นสาเหตุแห่ง
การเจ็บปุวยอย่างหนึ่ง โดยเฉพาะในช่วงรอยต่อของการเปลี่ยนแปลงฤดู หากร่างกายปรับตัวไม่ทันก็อาจจะเจ็บปุวย หรือ ถึง
ขั้นเสียชีวิตได้ (4) อิริยาบถ อิริยาบถนั้นก็มีความส าคัญต่อสุขภาพมาก ในแต่ละวันเราจะต้องผลัดเปลี่ยนอิริยาบถให้
สม่ าเสมอ ให้เกิดความสมดุลกัน เลือดลมในตัวจึงจะไหลเวียนได้สะดวก ไม่เกิดการเมื่อยล้าเพราะอยู่ในอิริยาบถใดอิริยาบถ
หนึ่งนานเกินไป ซึ่งจะเป็นเหตุให้เกิดการเจ็บปุวยได้  

2) รู้จักประมาณในสิ่งที่เป็นสัปปายะ คือการรู้จักประมาณ หรือการรู้จักความพอดี เช่น เรื่องอาหาร เมื่อเรา
จัดหาอาหารที่ดี มีประโยชน์ได้แล้ว อาหารนี้ก็ได้ชื่อว่าเป็นอาหารสัปปายะ แต่ในเวลารับประทานอาหารนั้นเราจะต้องรู้จัก
ประมาณ ต้องรู้จักความพอดี ไม่มากเกินไป ไม่น้อยเกินไป การรับประทานอาหารอย่างพอดีนั้น ความพอดีของแต่ละคนนั้น
ไม่เหมือนกัน ขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายและเพศภาวะ ส าหรับพระสัมมาสัมพุทธเจ้าและพระภิกษุในสมัยพุทธกาลนั้น  
ฉันภัตตาหารเพียงมื้อเดียวก็เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายแล้ว เพราะหน้าที่ของนักบวชคือการปฏิบัติธรรมและสอน
ธรรมะ ไม่ได้ท างานท่ีใช้แรงงานหนักเหมือนฆราวาสบางอาชีพ จึงไม่จ าเป็นต้องฉัน ภัตตาหารมาก พระพุทธองค์ตรัสอานิสงส์
การฉันมื้อเดียวไว้ว่า “เราฉันอาหารมื้อเดียว...สุขภาพมีโรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญ” 
(ม.มู. (ไทย) 12/225/236) 

3) บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย คืออาหารที่รับประทานเข้าไปแล้วจะย่อยง่ายหรือย่อยยากขึ้นอยู่กับเหตุอย่างน้อย  
2 ประการ คือ ประเภทของอาหาร และความคุ้นเคยกับอาหาร โดยประเภทของอาหารนั้น หากเป็นอาหารจ าพวกเนื้อสัตว์
จะย่อยยาก แต่ถ้าเป็นผักผลไม้จะย่อยง่าย ส่วนความคุ้นเคยกับอาหารนั้นคือ คนแต่ละท้องถิ่นและแต่ละชาติจะคุ้นเคยกับ
อาหารแตกต่างกันไป หรือบางคนคุ้นเคยกับอาหารดีๆ ประณีต แต่เมื่อต้องไปรับประทานอาหารที่ไม่ประณีต ก็เป็นเหตุให้
ระบบการย่อยท างานไม่เป็นปกติหรือไม่ย่อยเพราะไม่คุ้นเคยกับอาหารนั้น ในยุคที่ผู้คนใช้ชีวิตแบบเร่งรีบ อาหารแปรรูปได้
เข้ามามีบทบาทในการอ านวยความสะดวก หลายคนชื่นชอบเพราะท าให้การใช้ชีวิตง่ายขึ้น การรับประทานโดยส่วนใหญ่จึง
เป็นอาหารแปรรูปหรือถนอมอาหารเกือบทั้งหมด จึงส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกายด้วย  

4) การเป็นผู้เที่ยวในกาลอันสมควร การเป็นผู้เที่ยวในกาลอันสมควร หมายถึง การงดเว้นการงดเที่ยวในเวลาไม่
สมควรโดยเฉพาะการเที่ยวกลางคืน เพราะจะเป็นเหตุให้ต้องนอนดึก หรือบางครั้งไม่ได้นอนซึ่งจะท าให้ร่างกายทรุดโทรม
อย่างรวดเร็ว แต่ถ้าไม่เที่ยวกลางคืน ก็จะมีโอกาสพักผ่อนได้เต็มที่ สุขภาพก็จะสมบูรณ์แข็งแรง การแพทย์ในปัจจุบัน พบว่า 
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การนอนดึกจะท าให้ร่างกายอ่อนล้าเหมือนกับเครื่องยนต์ “Overload”เป็นเหตุให้อายุสั้น การนอนดึกอย่างต่อเนื่องจึงเป็น
การเร่งวันตายให้ตัวเอง 

5) การประพฤติพรหมจรรย์ ในการประพฤติพรหมจรรย์นั้นเป็นเหตุให้มีสุขภาพแข็งแรงและอายุยืน ทั้งนี้อาจจะ
เป็นเพราะไม่ต้องหมกมุ่นอยู่กับเรื่องกามราคะและไม่ต้องทนทุกข์กับปัญหาทางครอบครัวและสังคมแบบชาวโลก มุ่งหน้า
ศึกษาพระธรรมวินัยและประพฤติปฏิบัติธรรมเป็นหลัก ส่วนคฤหัสถ์ก็สามารถประพฤติพรหมจรรย์ได้ ด้วยการรักษาศีล 8  
ในวันส าคัญทางพระพุทธศาสนาต่างๆ เช่น วันพระหรือช่วงเข้าพรรษา เป็นต้น 

2. ดุลยภาพด้านจิตใจและอารมณ์  
ดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวิตด้วยจิตใจที่ แข็งแกร่ง มีสติ เฉลียว

ฉลาด มีปฏิภาณไหวพริบแก้ปัญหาได้มีคุณธรรม ศีลธรรม จริยธรรม อารมณ์ดีสามารถปรับอารมณ์ของตนได้อย่างเหมาะสม
ในสถานการณ์ต่างๆ อย่างสมเหตุสมผล สามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ การมีสุขภาพจิตที่ดีได้นั้นคือ
การเห็นความส าคัญของความสุขที่มีในชีวิตทุกวัน และมีความมั่นใจมากพอที่จะก้าวผ่านอุปสรรคต่างๆ ที่ต้องเผชิญในแต่ละ
วัน อันที่จริงแล้วสุขภาพจิตก็ไม่แตกต่างจากสุขภาพกายตรงที่ว่าสามารถได้รับการส่งเสริมให้ดีขึ้นได้ (กาญจนา หาญศรีว
รพงศ์, 2561) 

การเสียดุลยภาพทางจิตใจนั้น ถ้าหากจิตใจได้รับผลกระทบที่รุนแรงก็จะท าให้เสียดุลยภาพทางจิตถึงขั้นที่รุนแรง
คนที่เสียดุลยภาพถึงข้ันนี้ ก็คือคนที่มีภาวะขาดดุลยภาพในยามดีใจหรือเสียใจไม่สามารถที่จะควบคุมความตื่นเต้น แล้วปล่อย
ตัวให้เกิดพฤติกรรมที่ไม่เป็นผลดีต่อชีวิตและสังคม เช่น ในยามที่ดีใจเกินไป เมื่อได้โลกธรรมสมปรารถนาแล้วรักษาตัวไม่อยู่  
ไม่มีดุลยภาพก็จะท าให้เกิดมีพฤติกรรมไม่ดีตามมา การรักษาดุลยภาพด้านจิตใจ หรือสภาพทางด้านจิตใจนี้จะต้องมาสมดุล
กับทางร่างกายด้วย จิตใจเองก็มีภาวะที่เรียกว่ามีดุลยภาพหรือสมดุล จะต้องมาสมดุลหรือดุลยภาพกับร่างกายด้วย เราไม่ใช่
มีแต่ร่างกายเท่านั้น เพราะร่างกายกับจิตใจนี้มีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน 

ถ้าร่างกายของเรากระทบกระเทือน เราเหี่ยวเฉาทางร่างกาย ก็อาจจะมีผลกระทบท าให้จิตใจท าให้เสื่อมโทรม
ทางร่างกายไปด้วย ในท านองเดียวกันถ้าเรารักษาร่างกายดี ท าให้จิตใจของเราสบายได้ง่าย เช่น คนที่ร่างกายแข็งแรง ก็ไม่
ค่อยมีปัญหาทางร่างกายที่จะท าให้หงุดหงิดกังวลใจ แต่ถ้าร่างกายของเราเกิดความบกพร่อง ปุวยเจ็บขึ้นมา ก็มีโอกาสที่จะ
ท าให้จิตใจถูกกระทบกระเทือน หงุดหงิดได้ง่าย ฉุนเฉียวง่าย ถ้าร่างกายเสียดุลยภาพก็จะท าให้ใจเสียดุลไปด้วย ใจเสียดุลก็
ท าให้กายเสียดุลไปด้วยคนที่รู้จักปฏิบัติให้ถูกต้อง คือว่าเวลากายเสียดุล ก็เอาใจมาช่วยกาย หมายความว่าคนที่ท าเป็นนั้นจะ
ท าให้ผลย้อนกลับตรงข้าม คนที่ท าไม่เป็นพอร่างกายเสียดุล ใจก็เสียดุลด้วย เสียดุลไปทั้งชีวิต แต่คนที่ท าเป็นพอกายเสียดุล 
เขาก็ไปเสริมทางจิตใจ เอาจิตใจมาช่วยถ่วงดุลไว้ ท าให้กายได้ดุลสูงขึ้นไป และกลับมาช่วยร่างกายให้ดีขึ้น 

3. ดุลยภาพด้านเศรษฐกิจ  
ดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ หมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวิตที่ความจ าเป็น ขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์  

คือ ปัจจัยสี่ (อาหาร ที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรค) ได้รับการตอบสนองอย่างพอเพียง การด าเนินชีวิตของเรานี้ เรื่อง
ที่ส าคัญอย่างหนึ่งก็คือ การท ามาหาเลี้ยงชีพ ความเป็นอยู่หรือเรื่องเศรษฐกิจ อันนี้ก็ต้องมีดุลยภาพเหมือนกัน ดุลยภาพอย่าง
ง่ายที่สุด ก็คือ ดุลยภาพระหว่างการใช้จ่ายกับรายรับ รายได้กับรายจ่ายจะต้องได้ดุลกัน ถ้ารายได้น้อยแต่จ่ายมากก็ต้องเกิด
ปัญหา เกดิความบกพร่อง ชีวิตในด้านเศรษฐกิจก็เป็นโรค คือจะเป็นปัญหานั่นเอง 

โรค แปลว่า สิ่งที่เสียดแทง สิ่งที่ท าให้ไม่สบาย เพราะฉะนั้น ถ้าชีวิตในด้านเศรษฐกิจของเราไม่มีสมดุลหรือไม่มี
ดุลยภาพ ชีวิตด้านเศรษฐกิจของเราก็จะต้องไม่สบาย มีความขัดข้อง เพราะฉะนั้น อย่างน้อยก็ต้ องให้มีดุลยภาพระหว่าง
รายได้กับรายจ่าย แต่ดุลยภาพระหว่างรายได้กับรายจ่ายนั้น ไม่ใช่แค่เพียงรายได้รายจ่ายเฉพาะที่มองเห็นว่าได้มาเท่าไรจ่าย
ไปเท่าไร แต่ดุลยภาพนั้นจะต้องมองไปถึงภาวะสมดุลอ่ืนๆ ด้วย เช่น การวางแผนเพ่ืออนาคตเกี่ยวกับเรื่องของความมั่นคง
ของชีวิต 

ในทางพระพุทธศาสนาท่านจึงพูดถึงดุลยภาพในเรื่องรายได้ รายจ่าย ดังจะเห็นได้ชัด เช่นในหลักธรรมหนึ่ง 
พระพุทธเจ้าตรัสอุปมาว่าการใช้จ่ายเงินของคนเรานี้ต้องให้มีภาวะที่เรียกว่า รายได้เหนือรายจ่าย หรือให้ได้ดุลกันในแง่ที่ว่า
ไม่ลบ คือไม่ให้ติดลบ แต่ถ้าบวกไม่เป็นไร อย่างน้อยไม่ให้ลบ ท่านบอกว่าเปรียบเหมือนอย่างอ่างเก็บน้ าอ่างหนึ่ง ที่มีช่องน้ า
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เข้าสี่ช่อง และมีช่องน้ าออกสี่ช่อง เหมือนกับมีรายได้รายจ่ายพอเท่ากัน ก็พอเป็นไปได้ แต่ถ้าหากว่าช่องทางน้ าเข้าน้อย แต่มี
ช่องทางน้ าไหลออกมาก ก็จะเกิดปัญหาน้ าไม่พอใช้ ช่องทางน้ าออกก็คือพวกอบายมุข อบายมุขนี้มิใช่แค่เป็นทางน้ าออกใน
การใช้จ่ายเท่านั้น แต่เป็นทางน้ ารั่วเลยทีเดียว คือเป็นทางรั่วไหลหมดไปเปล่าของรายได้ ถ้ามีทางรั่วคืออบายมุขมากมาย 
เช่นหมกมุ่นในเรื่องสุรา การพนัน หรือในเรื่องการเอาแต่เที่ยวเป็นต้น อย่างนี้แหละคือทางรั่วไหลของรายได้ ถ้ารั่วไหลอย่างนี้
ก็จะไปไม่ไหว 

ส่วนในด้านทางเข้าท่านวางเป็นหลักไว้เรียกว่า ทิฏฐธัมมิกัตถธรรม คือธรรมที่เป็นไปเพ่ือประโยชน์ปัจจุบัน (พระ
ธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2547) ได้แก่ 

1) ต้องมีความขยันหมั่นเพียร รู้จักจัดการงานในการหาทรัพย์ 
2) ต้องรู้จักเก็บรักษาทรัพย์ และปูองกันภัยอันตรายที่จะเกิดแก่ทรัพย์สิน 
3) ต้องรู้จักคบคน รู้จักสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์ในทางที่เกื้อกูลแก่กิจการงาน และในการที่จะท าให้ชีวิตของเรามี

ความดีงามเจริญก้าวหน้า 
4) หลักการใช้จ่ายที่ว่าใช้จ่ายแต่พอดีเรียกว่า สมชีวิตา 
ส่วนข้อที่ 4 นี้คือเรื่องสมดุลหรือดุลยภาพ ที่เป็นเรื่องทางด้านเศรษฐกิจ ซึ่งนี้เป็นตัวอย่างของดุลยภาพที่จะต้อง

น ามาใช้จัดการกับด้านเศรษฐกิจ คือชีวิตของการด ารงอยู่การท ามาหาเลี้ยงชีพ ถ้าหากว่าเราท าได้ดีมีดุลยภาพ ชีวิตของเราก็
จะเป็นอยู่ได้ด้วยดี นี้ก็เป็นดุลยภาพอีกด้านหนึ่ง ที่ควรน ามาใช่ในการรักษาดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ ก็คือหลักทิฏฐธัม
มิกัตถประโยชน์ ที่จะยังผลให้เกิดประโยชน์สูงสุดคือขยันหา หมั่นเพียรปฏิบัติหน้าที่ของตนเองด้วยความอดทน คุ้มครอง
รักษาทรัพย์ที่หามาได้ใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด มีเพ่ือนคบเพ่ือนที่ดี หมั่นเข้าหาปราชญ์บัณฑิตคอยชี้ทางผิดถูกให้ ด าเนินชีวิต
ให้เหมาะสม ใช้จ่ายทรัพย์ให้สมแก่ฐานะตนเองอย่าใช้จ่ายฟุุมเฟือยเกินตัว การรักษาความเป็นผู้มีเศรษฐกิจที่ดีนั้น เราไม่
สามารถควบคุมเศรษฐกิจให้เกิดความสมดุลได้ แต่เราสามารถสร้างความสมดุลทางด้านเศรษฐกิจในตัวเราได้ ด้วยการใช้จ่าย
อย่างพอเหมาะพอดีกับการด ารงชีวิต และวางแผนการใช้จ่าย 

4. ดุลยภาพด้านสังคม  
ดุลยภาพชีวิตด้านสังคม หมายถึง สภาวะของบุคคลที่สามารถมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมภายนอกที่อยู่ราย

รอบตัวได้อย่างสงบ ร่มเย็น และมีความสุข สามารถติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างมีคุณภาพมีมนุษยสัมพันธ์ อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ 
แสดงบทบาทและปรับบทบาทของตนได้อย่างเหมาะสม ส่วนวิธีการรักษาความเป็นผู้มีสถานะในสังคมได้อย่างมีความสุข 
สงบ ร่มเย็น ไม่เกิดความขัดแย้งกับผู้อ่ืนนั้น ก็ต้องปฏิบัติตามหลักสาราณียธรรม เพราะเป็นข้อปฏิบัติส าหรับคนที่อยู่ร่วมกัน
เป็นกลุ่มเป็นหมู่หรือคณะ คนที่อยู่ร่วมกันหรืออยู่ใกล้เคียงกันจะต้องอาศัยกันและกัน พระพุทธองค์จึงได้ทรงแสดงหลักการ
อยู่ร่วมกันอย่างสมัครสมานสามัคคีไว้ 6 ประการ (สาราณียธรรม 6 ประการ) คือ 

1) ตั้งใจท าดีทางกายกรรม (เมตตากายกรรม) คือการตั้งใจท าความดีซึ่งประกอบด้วยเมตตาต่อเพ่ือนพรหมจรรย์
ต่อหมู่คณะต่อเพ่ือนบ้านต่อเพ่ือนร่วมงาน ต่อสังคมประเทศชาติ ทั้งต่อหน้าและลับหลังคือตั้งใจช่วยท ากิจธุระของบุคคล
เหล่านั้นด้วยความเต็มใจเช่น การช่วยงานการท าหน้าที่แทน การพยาบาลไข้เป็นต้น การแสดงกริยาอาการสุภาพ อ่อนโยน 
ให้ความเคารพนับถือด้วยจิตเมตตา 

2) ตั้งใจท าดีทางวาจา (เมตตาวจีกรรม) คือการตั้งใจท าดีทางวาจากซึ่งประกอบด้วยเมตตาต่อเพ่ือนพรหมจรรย์ 
ต่อหมู่คณะ ต่อเพ่ือนบ้าน ต่อเพ่ือนร่วมงานทั้งต่อหน้าและลับหลังคือช่วยบอกแจ้งสิ่งที่เป็นประโยชน์เช่นการสั่งงานแท น  
การต้อนรับแขก การยกย่อง การกล่าวแนะน าเตือนสติด้วยความหวังดี กล่าววาจาสุภาพอ่อนหวาน ไพเราะเสนาะโสต  
ด้วยปิยวาจาโดยความเคารพนับถือกันด้วยจิตเมตตา 

3) ตั้งใจท าดีงามทางจิตใจ (เมตตามโนกรรม) คือการตั้งใจท าความดีทางจิตใจซึ่งประกอบด้วยเมตตาต่อเพ่ือน
พรหมจรรย์ต่อหมู่คณะ ต่อเพ่ือนบ้าน ต่อเพ่ือนร่วมงานทั้งต่อหน้าและลับหลังคือคิดสิ่งใดก็คิดแต่สิ่งที่เป็นประโยชน์แก่บุคคล
เหล่านั้นด้วยจิตเมตตา มีกระบวนการคิดท่ีเป็นประโยชน์ต่อส่วนร่วมและส่วนบุคคล  
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4) ความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่แบ่งปัน (สาธารณโภคี) คือการเอ้ือเฟ้ือเกื้อกูล แบ่งปันสิ่งที่ตนได้มาโดยชอบธรรมให้แก่ผู้
ควรได้รับการแบ่งปันคือได้สิ่งใดมาโดยชอบธรรมแม้เป็นของเล็กน้อยก็ไม่หวงไว้บริโภคแต่ผู้เดียวน าสิ่งนั้นมาเฉลี่ยเจือจานให้
มีส่วนร่วมได้รับโดยทั่วหน้ากัน 

5) การรักษาความประพฤติทางกายและวาจาให้ดีเสมอกับเพ่ือน (สีลสามัญญตา) คือการรักษาความประพฤติซึ่ง
เป็นระดับศีลให้ดีเสมอเหมือนกับพรหมจรรย์ เพ่ือนบ้านเพ่ือนร่วมงานทั้งต่อหน้าและลับหลังคือมีความประพฤติสุจริตดีงาม
ไม่ท าตนให้เป็นที่รังเกียจของหมู่คณะทั้งต่อหน้าและลับหลัง 

6) ความเห็นดีงามเสมอกันกับเพ่ือน (ทิฏฐิสามัญญตา) คือ การมีความเห็น อันดีงามที่เสมอกันกับเพ่ือน
พรหมจรรย์ทั้งหลายมีทัศนคติดีงามร่วมกันต่อญาติมิตรและสัมพันธ์กับคนอ่ืนๆทั้งต่อหน้าและลับหลังคือมีความเห็นชอบ
ร่วมกันในหลักการส าคัญที่จะน าไปสู่การแก้ปัญหาของหมู่คณะมีความเห็นถูกต้องเป็นธรรมและยอมรับความคิดเห็นของกัน
และกัน (วิ.ป. (ไทย) 8/274/368) 

นอกจากนี้ ศีล 5 ยังเป็นหลักธรรมอีกประการที่ส าคัญส าหรับเป็นหลักในการด าเนินชีวิต การรักษาศีล เป็นการเพียร
พยายามเพ่ือระงับโทษทางกายและวาจาเพ่ือไม่ให้กิเลสเกิดขึ้นครอบง า ผลที่ได้จากการรักษาศีลมีประโยชน์แก่ตนเองรวมถึง
บุคคลอ่ืน ดังนั้นศีลพ้ืนฐานในทางพระพุทธศาสนาก็คือ ศีล 5 ที่เป็นสิ่งส่งเสริมให้มนุษย์มีพฤติกรรมทางกาย วาจา และทาง
ใจที่ดีมีคุณธรรม หากทุกคนรักษาศีลและปฏิบัติได้อย่างเคร่งครัด ปัญหาความขัดแย้งในสังคมจะไม่เกิดขึ้น สังคมกินอ่ิม นอน
หลับ บ้านเมืองปลอดภัย ถ้อยทีถ้อยอาศัยซึ่งกันและกัน การรักษาความเป็นผู้มีสถานะอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข สงบ 
ร่มเย็น ไม่เกิดความขัดแย้งกับผู้อ่ืนนั้นท าได้ด้วยการประพฤติตนเป็นคนดี โดยยึดหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาว่าด้วยเรื่อง
การด าเนินชีวิตในสังคม ท าได้ด้วยการคิดดี ท าดี พูดดี ใช้ชีวิตอย่างมีสติ เข้าใจธรรมชาติของมนุษย์ และให้อภัยในความผิด
ของผู้อื่น 
 
การสร้างดุลยภาพชีวิตในมิติทางพระพุทธศาสนา  

ชีวิตที่อุบัติขึ้นมาบนโลกนี้ ในทางพระพุทธศาสนากล่าวว่าการเกิดนั้นเป็นทุกข์ เมื่อมีชีวิตมนุษย์จึงได้น าความทุกข์มา
ด้วย การด าเนินชีวิตของมนุษย์จึงจ าเป็นจะต้องเข้าใจโลกและชีวิตเพ่ือให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างไม่ทุกข์ ซึ่งก็คือการ
พัฒนาชีวิตให้อยู่ดีมีสุขมีดุลยภาพหรือมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั่นเอง ความมีดุลยภาพหรือคุณภาพชีวิตที่ดีเป็นสภาวะความพร้อม
ของบุคคลทั้งในด้านร่างกาย จิตใจและด้านอ่ืนๆ ที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตที่จะสามารถส่งผลให้เขาด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้
อย่างมีความสุข (ธเนศ ถวิลหวัง, 2558) หลักดุลยภาพชีวิตในทางพุทธศาสนานั้น เป็นหลักมัชฌิมาปฏิปทา หรือทางสาย
กลางที่อยู่ตรงกลางระหว่างความไม่ดี 2 ขั้ว หรือระหว่างความสุดโต่ง 2 ทาง ทางอย่างแรกที่พระพุทธองค์เตือนให้ระวังก็คือ 
อัตกิลมถานุโยค คือ การบีบคั้นทรมานตน หรือการหมกมุ่นในความทุกข์และในการท าตนให้ล าบาก และกามสุขัลลิกานุโยค 
คือ การหมกมุ่นในความสุขทางกามหรือสิ่งที่น่าใคร่น่าปรารถนา ซึ่งทั้ง 2 ทางเป็นทางสุดโต่ง เพราะนอกจากจะไม่ท าให้ พ้น
ทุกข์แล้วยังกลับท าให้เป็นทุกข์มากขึ้น ทางที่ถูกต้อง จึงต้องไม่เอียงไปทางสุดโต่งทั้ง 2 ทาง (พระไพศาล วิสาโล , 2546)  
ซึ่งหนทางแห่งความดับทุกข์ท่ีพระพุทธองค์ได้ทรงตรัสไว้ก็คืออริยมรรคมีองค์ 8 นั่นเอง การสร้างความมีดุลยภาพชีวิตโดยใช้
หลักธรรมค าสอนในทางพระพุทธศาสนาตามหลักไตรสิกขามาประยุกต์ใช้กับการด าเนินชีวิตนั้นจะน ามาซึ่งความสามารถใน
การด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขที่แท้จริง เนื่องจากหลักไตรสิกขา คือ หลักการพัฒนาความประพฤติทางกาย ทางจิต และ
ปัญญา เพ่ือการแก้ปัญหาของมนุษย์ เพ่ือความดับทุกข์ น าไปสู่ความสุขและความเป็นอิสระอย่างแท้จริง การสร้างความ
สมดุลชีวิตตามหลักไตรสิกขา โดยการพัฒนาตามกระบวนการด้านศีล สมาธิ ปัญญา มีดังนี้ 

1. ด้านศีลสิกขา คือการศึกษาฝึกอบรมพัฒนากาย และวาจา ประกอบด้วย สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และ
สัมมาอาชีวะเพราะว่าความถูกต้องทั้งสามอย่างนี้เป็นเรื่องของระเบียบวินัยอันจะควบคุมพฤติกรรมหรือความเคลื่อนไหวทาง
กาย วาจา ให้ด าเนินไปในทิศทางปกติ ไม่ขัดขวางพัฒนาการของตนหรือสังคม อธิศีลสิกขาช่วยในการสร้างความมีดุลยภาพ
ชีวิตได้ด้วยการปรับสมดุลของชีวิต คือ การส ารวมกาย วาจา แล้วประกอบอาชีพการงานที่สุจริต ไม่เบียดเบี ยนตนและผู้อ่ืน 
ดังนั้น อธิศีลสิกขาจึงเป็นหลักในการด าเนินชีวิตที่ถูกต้องช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิตท าให้สังคมน่าอยู่ การก่อการร้าย  
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ฆ่าข่มขืน ฉกชิงวิ่งราว หรือแม้แต่ปัญหาในสังคมด้านอ่ืนๆ ย่อมไม่เกิดขึ้น หากทุกคนด าเนินตามหลักแห่งอธิศีลสิกขา ซึ่งเป็น
หลักการด าเนินชีวิตในขั้นพ้ืนฐาน 

2. ด้านจิตตสิกขา คือการศึกษาฝึกอบรมพัฒนาจิต ประกอบด้วย สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิเพราะว่า
องค์ประกอบของอริยมรรคทั้งสามประการนี้เป็นเรื่องของการฝึกฝนอบรม ควบคุมจิตให้รู้จักคิดอย่างเป็นระเบียบ เรียกว่า 
คิดเป็น การที่มนุษย์จะคิดเป็นโดยไม่สร้างความเดือดร้อนให้แก่ตนเองและผู้อ่ืนมีความมั่นคงพอที่จะต้านทานกระแสยั่วยุที่มา
จากทั่วสารทิศมิให้หวั่นไหวไปในทางบวกหรือลบ แต่มั่นคง แน่วแน่ เยือกเย็น นั้นเป็นการสร้างจิตให้มีพลัง เป็นฐานในการ
รองรับสรรพวิชาต่างๆ อย่างมั่นคง สมาธิเป็นวิธีการศึกษาแบบการปฏิบัติ ฝึกฝนอบรมพัฒนาจิตใจให้เกิดความมั่นคงแน่วแน่ 
หรือสมาธิ แล้วน ามาพัฒนาใช้งานเพ่ือให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองในด้านต่างๆ เช่น การท างาน การออกก าลังกาย การอ่าน
หนังสือ เป็นต้น ดังนั้นอธิจิตตสิกขาจึงช่วยในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้ ท าให้เกิดความตั้งใจในการประกอบกิจการงานต่างๆ 
อย่างมีสติ ไม่หวั่นไหวต่อสถานการณ์ต่างๆ ในสังคม เป็นหลักการด าเนินชีวิตในระดับกลาง ท าให้มนุษย์มีชีวิตที่มีคุณค่าและ
สูงขึ้นตามล าดับ 

3. ด้านปัญญาสิกขา คือการศึกษาฝึกอบรมพัฒนาปัญญา ประกอบด้วยสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ เพราะ
ความสามารถที่จะมองเห็นความจริงในเรื่องราวต่างๆ แล้วหาทางออกให้กับตนเองและผู้เกี่ยวข้องโดยปลอดภัยทั้งในส่วนกาย
และในส่วนจิต กิจกรรมการเรียนการสอนที่มีไตรสิกขาเป็นพ้ืนฐาน คงต้องมีจุดเน้นที่มีระเบียบวินัย (ศีล) จิตใจที่มั่นคงหนัก
แน่น (สมาธิ) มองเห็นสิ่งต่างๆ อย่างรู้เท่าทัน และตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของความจริง (ปัญญา) ความจริงจะเป็นพ้ืนฐานของ
การศึกษาเรียนรู้ทั้งปวง เพราะสิ่งทั้งปวงล้วนมีความจริงประกอบอยู่อย่างเพียงพอตามธรรมชาติของสิ่งนั้น การพัฒนาปัญญา
ท าให้เกิดความรู้เข้าใจในสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง ท าการต่างๆ ด้วยความรู้เข้าใจ จนบรรลุถึงความรู้ประเภทที่ท าให้ชีวิต
หลุดพ้นเป็นอิสระเป็นอยู่ด้วยความผ่องใสเบิกบานตลอดทุกเวลา เมื่อพัฒนามาจนถึงตรงนี้แล้วการบรรจบประสานของด้าน
จิตกับด้านปัญญา ก็จะท าปัญญาส่งผลต่อจิตใจอีก โดยปัญญาจะปลดปล่อยจิตให้เป็นอิสระ ท าให้จิตอยู่ตัว มีดุลยภาพ สภาพ
จิตเช่นนี้ก็จะเป็นปัจจัยแก่ ศีล คือ ส่งผลท าให้มนุษย์เกิดมีพฤติกรรมที่ดีงามเกื้อกูลในความสัมพันธ์ทางสังคม ท าให้ไม่
เบียดเบียนกัน และเป็นเครื่องประสานสังคม โดยน าไปสู่การให้ การเผื่อแผ่แบ่งปัน การช่วยเหลือเกื้อกูลกันด้วยวาจา และ
การบ าเพ็ญประโยชน์ต่อกัน (องฺ.ติก. (ไทย) 20/87/312) 

ดังนั้น การสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักไตรสิกขาในทางพระพุทธศาสนา จึงสามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการด าเนิน
ชีวิตเพ่ือสร้างดุลยภาพชีวิตได้ด้วยการน้อมน ามาปฏิบัติ ซึ่งอธิศีลสิกขา สามารถน ามาใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตด้าน
การพัฒนากาย วาจา เพ่ือให้เกิดดุลยภาพชีวิตที่ดี  ส่วนอธิจิตตสิกขา สามารถน ามาใช้ในสร้างดุลยภาพของชีวิตได้ในทุกๆ 
ด้าน โดยพิจารณาน ามาใช้ให้เหมาะสมตามแต่ละช่วงของชีวิตด้วยความมีสติ มีสมาธิที่แน่วแน่ มั่นคง ส าหรับอธิปัญญาสิกขา 
นั้นช่วยสร้างดุลยภาพชีวิตให้มีปัญญา รู้จักวิธีคิด พิจารณาทุกอย่างที่เกิดขึ้นในชีวิตได้ตามเหตุและผล ท าให้บรรลุความสุขใน
ชีวิตตามหลักดุลยภาพทางพุทธศาสนาที่แท้จริง 

 
ดุลยภาพและความย่ังยืนของการพัฒนา 

เปูาหมายของพุทธศาสนานั้น คือ “การเข้าถึงความจริง” และ “ความหลุดพ้นจากความทุกข์ทั้งปวง” โดยมี
เปูาหมายรองลงมาคือ การได้รับความสุข ความเบิกบาน และการตื่นรู้ในทุกช่วงเวลาของชีวิต ดังนั้น การพัฒนาบุคคลและ
สังคมในทางพุทธศาสนาเน้นไปที่มนุษย์ โดยการเอามนุษย์เป็นศูนย์กลาง (Homan Center) ในการพัฒนาซึ่งการพัฒนาที่แท้
นั้นจะต้องเป็นไปอย่างรอบด้านด้วยวิธีการพัฒนาให้เกิดประโยชน์ที่เกื้อกูลให้เกิดความสุข (สมเด็ จพระญาณ สังวรสมเด็จ
พระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ สุวฑฒนมหาเถร, 2549) อันสัมพันธ์กันกับระดับความเป็นอยู่การครองชีพ
สภาพแวดล้อม รวมถึงความพร้อมหรือความแก่กล้าสุกงอมแห่งอินทรีย์ของบุคคล เพราะเมื่อมนุษย์ได้รับประโยชน์ซึ่งเกื้อกูล
ต่อการด ารงชีวิตอย่างเป็นปกติสุขแล้วเขาก็ย่อมสามารถสร้างประโยชน์ให้เกิดทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืนได้และอาจพัฒนาให้เกิด
ประโยชน์ต่อทั้งสองฝุายจนสามารถพัฒนาให้เกิดประโยชน์แก่สังคมได้ในที่สุด ดังนั้น การพัฒนาสังคมตามหลักการทาง
พระพุทธศาสนาจึงเป็นการพัฒนามนุษย์ให้ได้รับประโยชน์ 3 ประการอันเป็นประโยชน์ที่ท าให้ชีวิตของมนุษย์เกิดความเลิศ
ล้ าสมบูรณ์มากขึ้น และท าให้มนุษย์สามารถใช้ชีวิตอยู่ได้อย่างเหมาะสมพอเพียง และมีความสุขเพ่ือพัฒนาตนให้เป็นคนที่



400 วารสารสังคมศาสตร์ปัญญาพัฒน์ ปีท่ี 5 ฉบับที่ 2 (2566) พระมหาภิรัฐกรณ์ อํสุมาลี และคณะ 

สมบูรณ์ และเพ่ือพัฒนาสังคมให้เกิดความสุข ลดความเสี่ยงจากปัจจัยภายในจิตของบุคคลที่ถูกความไม่รู้จริงครอบง า และ
จากปัจจัยภายนอกที่มาจากการกระท าของเพ่ือนมนุษย์และความมาสมดุลของกระบวนการต่างๆ (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺ
โต), 2546). 

โดยพระพุทธศาสนาให้ความส าคัญกับวิธีการและเปูาหมายของการพัฒนาบุคคลและสังคมในทุกมิติ นับตั้งแต่การมี
ชีวิตอยู่ การด ารงอยู่ด้วยความดีงาม เพ่ือพัฒนาไปสู่ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์และสร้างสรรค์สังคมที่ดีงามรวมกันโดยมี
เปูาหมายเพื่อความสุขใน 3 เปูาหมาย คือ 

การพัฒนาคนให้เป็นมนุษย์ที่ทิ้งมนุษย์ผู้ที่ได้เกิดมาชื่อว่าประเสริฐได้ต่อเมื่อได้รับการฝึกฝนพัฒนาตนอย่างถูกต้อง 
สมดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “ ในหมู่มนุษย์ทั้งหลายนั้นผู้ที่ฝึกตนแล้วจึงเป็นผู้ประเสริฐที่สุด” ไม่ใช่ประเสริฐเฉพาะแค่ใน
หมู่มนุษย์เพียงเท่านั้นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ มีสติปัญญา ย่อมเป็นผู้ประเสริฐทั้งในหมู่มนุษย์และทวยเทพ แม้พรหม
และเทวดาทั้งหลายก็ยังเคารพบูชา (พระราชวรมุนี (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), 2530). 

จากพระพุทธด ารัสข้างต้นจะเห็นว่า แม้แต่พระพุทธเจ้าก็ทรงยกย่องมนุษย์ไว้ในฐานะสิ่งมีชีวิตที่สามารถฝึกหัดขัด
เกลาได้และ มีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องได้รับการฝึกหัดขัดเกลาเพ่ือให้ตนเองนั้นให้มีคุณค่า ต่อเพ่ือนมนุษย์ในสังคมและ
ต่อโลก ซึ่งการพัฒนามนุษย์ให้เข้าถึงความเป็นมนุษย์ที่ เท่านั้น จะต้องมีเปูาหมายของการพัฒนาเพ่ือให้มนุษย์ได้รับประโยชน์
ใน 3 ระดับ ซึ่งในแต่ละระดับนั้นก็จะมีจุดมุ่งหมายในการพัฒนาและวิธีการเข้าถึงที่แตกต่างกันออกไป ดังนี้ 

1. เปูาหมายระดับต้น อันเป็นไปเพ่ือประโยชน์ปัจจุบัน (ทิฏฐธัมมิกัตถะ) ได้แก่ การมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความ
สมบูรณ์ทางด้านร่างกาย จิตใจ และความ เป็นอยู่ที่ดี มีความมั่นคงทางเศรษฐกิจ มีสถานภาพที่ดีในสังคม มีเกียรติ  
มีสภาพแวดล้อมที่ดี มีสังคมที่เก้ือกูลแบ่งปัน เป็นต้น การจะบรรลุถึงเปูาหมายระดับ นี้ จะต้องประพฤติปฏิบัติด้วยหลักธรรม
ส าคัญ เช่น ความขยันหมั่นเพียรไม่เกียจคร้านในการท างาน ความประหยัด อดออม รู้จักรักษาทรัพย์สมบัติที่หามาได้มีให้
เสื่อม การรู้จักพบปะคบหาสมาคมกับคนดีแล้วน าเอาคุณสมบัติของคนดีมาเป็นแบบอ่าง และรู้วิธีหาทรัพย์สินเงินทองและ
รู้จักทางเสื่อมของ เงินทอง แล้วใช่ จ่ายทรัพย์ตามความจ าเป็น ผู้ที่จะบรรลุเปูาหมายของชีวิตในขั้นนี้จะต้องปฏิบัติ  
ตามแนวทางแห่งธรรมอย่างถูกต้อง ก็จะได้รับผลคือความสุขความส าเร็จในชีวิตประจ าวัน 

2. เปูาหมายระดับกลาง อันเป็นไปเพ่ือประโยชน์เบื้องหน้า (สัมปรายกัตถะ) ได้แก่ การมีคุณธรรมความดีงาม
ทางด้านจิตใจ มีความสุขสงบใจ มีสุขภาพจิตที่ดี อันเป็นความสุขทางด้านจิตใจที่เกิดจากการประกอบคุณงามความดี การมี
ศีล มีศรัทธาเชื่อมั่นในการกระท าความดี การที่จะบรรลุถึงเปูาหมายในระดับ นี้ จะต้องประพฤติปฏิบัติด้วยหลักธรรม เช่น 
ศรัทธา มีเชื่อม่ันในพระพุทธเจ้าและค าสอน ศีล ประพฤติตนตามศีล 5 จาคะ มีจิตใจเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เสียสละ และ ปัญญา รู้
แจ้งในสิ่งต่างๆ ตามจริง เปูาหมายระดับนี้ นอกจากจะท าให้บุคคลมี ความสุขทางด้านจิตใจแล้ว ยังส่งผลให้บุคคลได้พบกับ
ความสุขในโลกหน้า คือ การเข้าถึงสุคติโลกสวรรค์ ภายหลังจากตายไปแล้ว 

เปูาหมายทั้ง 2 ข้อนี้เรียกว่า เป็นเปูาหมายในระดับโลกิยะ เป็นการพัฒนามุ่งเน้นไปที่การตอบโจทย์ของการใช้ชีวิตที่
ดีงามเพ่ือให้บรรลุถึงจุดหมาย ในช่วงที่มีชีวิตอยู่ในปัจจุบันซึ่งเป็นเรื่องความสุขของคนธรรมดาสามัญที่มุ่งหวังในโลกนี้ ได้แก่ 
ลาภ ยศ สุข สรรเสริญ หรือทรัพย์สิน ฐานะ เกียรติ ไมตรี และการมีชีวิตคู่ครองที่เป็นสุข ส่วนเปูาหมายที่สูงขึ้นไปกว่าทรัพย์
สมบัตินั้นมาจากการกระท าความดี การมีศีล มีสติปัญญา ซึ่งมีคุณค าสิ่งที่สูงล้ าเลิศยิ่งกว่าสิ่งที่จะพึงได้ กั นตามปกติในโลกนี้ 
คือ ความเจริญงอกงามแห่งชีวิตและจิตใจที่ก้าวหน้าเติบใหญ่ ด้วยคุณธรรม ความใฝุในทางศีลธรรม บุญกุศลในการ
สร้างสรรค์สิ่งที่ดีงาม รวมไปถึงกิจกรรมที่อาศัยความศรัทธาและความเสียสละ การมีความมั่นใจในคุณธรรม มีความสุขสงบ
ทางจิตใจ การรู้จักปีติสุขอันประณีตภายในจิตใจ ตลอดจนรวมไปถึง คุณวิเศษที่เป็นผลส าเร็จทางจิตที่มีความสุขด้วยสมาธิ 

3. เปูาหมายระดับสูง อันเป็นไปเพ่ือประโยชน์สูงสุด (ปรัตถะ) การบรรลุถึงความหลุดพ้นจากความทุกข์ทั้งปวง คือ 
พระนิพพานอันเป็นความสุขอย่าง ยิ่ง (นิพพาน ปรมสุข) วิธีการที่จะบรรลุถึงเปูาหมายสูงสุดได้จะต้องปฏิบัติตาม อริยมรรคมี
องค์ 8 และการเจริญวิปัสสนาเพ่ือให้เห็นสัจธรรมซึ่งเปูาหมายใน ระดับนี้ จัดเป็นประโยชน์ขั้นหลุดพ้นจากความทุกข์ มีความ
เป็นอิสระอยู่เหนือโลก ซึ่งเป็นสาระที่แท้จริงของชีวิต คือ ความมีจิตใจที่เป็นอิสระ ปลอดโปร่ง ผ่องใส เบิ กบาน ตื่นรู้ 
สามารถดับความทุกข์ในจิตใจได้สิ้นเชิง รู้จักสภาวะของสิ่งทั้งหลาย ตามความเป็นจริง และไม่ถูกบีบคั้น คับข้องจ ากัดด้วย
ความยึดติดถือมั่นหวาดหวั่น และกังวลปราศจากกิเลศเผาลนที่ท าให้เศร้าหมองขุ่นมัวอยู่อย่างไร้ทุกข์ ได้ประจักษ์ความสุข
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ประณีตภายในที่บริสุทธิ์สงบเย็นสว่างไสวเบิกบานโดยสมบูรณ์เป็นการพัฒนาปัญญาชั้นสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา สามารถ
เข้าถึงความเป็น อิสรภาพหรือความหลุดพ้นจากทุกข์ท้ังปวงได้” 

ประโยชน์ทั้ง 3 ประการข้างต้นนั้น นับว่าเป็นประโยชน์ของการพัฒนาบุคคลและสังคมโดยเป็นทั้งประโยชน์ของตน 
(อัตตัตถะ) ที่จะได้เข้าถึง ความดีงามและประโยชน์เพ่ือผู้อ่ืนที่จะเกื้อกูลแบ่งปัน (ปรัตถะ) และประโยชน์ทั้ง สองคือ ทั้งเพ่ือ
ตนและเพ่ือผู้อ่ืน (อุภยัตถะ) ที่จะร่วมกันสร้างสรรค์สิ่งดีงามให้กับ บุคคลและสังคม ทั้งนี้ เพ่ือมุ่งไปสู่การพัฒนาคนให้เป็น
มนุษย์ที่แท้ ด้วยการประพฤติปฏิบัติเพื่อให้เข้าถึงประโยชน์และความสุขทั้ง 3 ประการดังกล่าว เพราะหากบุคคลมีการพัฒนา
ให้เข้าถึงประโยชน์และความสุขทั้ง 3 ประการแล้ว ย่อมจะผ่านการฝึกฝนตนเอง โดยเฉพาะตามหลักไตรสิกขา ศีล สมาธิ 
ปัญญา ที่จะน าพาตนเองเข้าถึงความดีงาม และยิ่งปฏิบัติด้วยการบ าเพ็ญเพียรทางจิตใจและปัญญาย่อมเข้าถึงความจริงมาก
ขึ้น จนถึงขั้นการพัฒนาตนเองเป็นมนุษย์ที่แท้ ซึ่งเป็นผู้ที่ประกอบด้วนเมตตา ปัญญา บารมี อยู่เหนือเหตุและผลของการ
กระท า มีจิตปราศจากกิเลส ตัณหา มีความเป็นอิสระและมีสันติสุขภายในจิตใจที่งดงาม (พระราชวรมุนี (ประยุทธ์ ปยุ ตโต), 
2530) 

สรุปได้ว่า ดุลยภาพชีวิตนั้น คือการรักษาดุลยภาพหรือสร้างดุลยภาพภายในร่างกายของตนเอง โดยต้องเข้าใจว่า
ร่างกายมนุษย์เป็นองค์รวม จะต้องมีความพยายามในการสร้างดุลยภาพของอารมณ์ให้สู่สิ่งซึ่งเป็นทางสายกลาง มีเหตุมีผล 
เพ่ือไม่ให้มีผลกระทบต่อสุขภาพจิตและสุขภาพกายการฝึกจิตด้วยการนั่งสมาธิจะท าให้เกิดการพัฒนาจิตให้มีความแข็งแกร่ง 
เพ่ือก่อให้เกิดเป็นดุลยภาพชีวิตที่ดี  
 
บทสรุป 

การสร้างดุลยภาพชีวิตในมิติทางพระพุทธศาสนานั้น ก็เพ่ือให้มนุษย์มีดุลยภาพชีวิตที่ดี เกิดความสมดุลในทุกมิติของ
การด าเนินชีวิตประกอบด้วย 4 ด้านคือ (1) ด้านร่างกาย เป็นการรักษาสุขภาพร่างกายเพ่ือให้เกิดความสมดุล (2) ด้านจิตใจ
และอารมณ์ เป็นการท าให้สุขภาพจิตใจอยู่ในภาวะที่บริสุทธิ์ เข้าใจในความเป็นไปของโลกธรรม และเข้าใจความเป็นไปต่างๆ 
ในโลก (3) ด้านเศรษฐกิจ โดยใช้หลักทิฏฐธัมมิกัตถธรรม ที่ท าให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างผู้มีดุลยภาพทางด้านเศรษฐกิจที่
ดี ไม่มีความเดือนร้อน ด าเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข และ (4) ด้านสังคม เป็นหลักการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างสมานสามัคคี ที่
จะท าให้มนุษย์มีความเมตตาต่อกัน มีความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่กัน ท าให้สังคมอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข นอกจากนั้น การสร้างดุลย
ภาพชีวิตในทางพุทธศาสนาตามหลักหลักไตรสิกขา ยังเป็นหลักการพื้นฐานในการประพฤติปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความเป็นมนุษย์
เพ่ือให้มนุษย์มีพฤติกรรมที่ดีงามทั้งทางกาย วาจา และทางใจ เพ่ือให้มนุษย์น ามาใช้ประพฤติปฏิบัติให้เกิดประสิทธิภาพได้
ประสิทธิผลมากยิ่งขึ้นและเพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่การด าเนินชีวิตของมวลมนุษยชาติ สามารถปรับตัวยอมรับความ
เปลี่ยนแปลงและสถานการณ์ต่างๆ ได้ มีดุลยภาพชีวิตที่ดี และด าเนินชีวิตอยู่อย่างมีความสุข 
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