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บทคัดย่อ

	 บทความเรื่องนี้มีเนื้อหาสาระท่ีสัมพันธ์กันระหว่างมนุษย์และส่ิงแวดล้อมต่างๆ โดยมีเป้าหมาย

หลกั คอื เพือ่ต้องการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของมนษุย์ให้มคีณุภาพชวีติดียิง่ขึน้ โดยใช้ แนวทางการพัฒนา

ในพทุธศาสนา กล่าวคอื เพือ่ท�ำให้เจรญิ หรอืให้มขีึน้ การฝึกอบรม โดยมแีนวทางในการพัฒนา 4 ประการ คอื 

	 1. 	 กายภาวนา คือ การพัฒนากาย การฝึกอบรมกาย ให้รู้จักปฏิบัติต่ออินทรีย์ทั้งห�้ำในท�ำงานที่

เป็นคุณ และพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 

	 2. 	 ศีลภาวนา คือ การพัฒนาความประพฤติ การฝึกอบรมศีล ให้ตั้งอยู่ในระเบียบวินัยไม่

เบียดเบียน หรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกันกับผู้อื่นได้ด้วยดีเกื้อกูลแก่กัน 

	 3. 	 จติตภาวนา คอื การพฒันาจติ การฝึกอบรมจิตใจ ให้เขม็แข็งมัน่คงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรม

ทั้งหลาย 

	 4. 	 ปัญญาภาวนา คอื การพฒันาปัญญา การฝึกอบรมปัญญา ให้รูเ้ข้าใจสิง่ทัง้หลายตามเป็นจรงิ 

รูเ้ท่าทันเหน็แจ้งโลกและชวีติตามสภาวะ ท�ำตนให้บริสุทธิจ์ากกเิลส และแก้ไขปัญหาทีเ่กดิข้ึนได้ด้วยปัญญา
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Abstract

	 This research talked about the relationship between human beings and the en-

vironment. There are goals to change the standard human life, to have much more 

quality Guidelines for improving the quality of human life in accordance with Buddhist 

principles. There are 4 qualities for following these guidelines as follows: 

	 1.	 physically praying, means the physical development to practice and train 

physically; in order to try to have a relationship with environment as well. 

	 2.	 Virtues of prayer means to develop the behavior, and training the religion to 

follow the code of conduct. Individuals should be able to stay around others in a social 

setting, and not create trouble. 

	 3.	 Mind prayer means to develop the mind to become stronger, and follow 

morals and principles. 

	 4.	 The mentality means the development and training for the goals in real life; 

in order to follow morals and purity; as well as fixing problems by mentality.  

Keywords: Guidelines for improving the quality of human life 

1. 	บทน�ำ
	 มนุษยชาติในโลกนี้ ย่อมมีความความต้องการความเจริญและมีความต้องการความก้าวหน้าใน

ชีวิตของตน ความต้องการส�ำเร็จในชีวิต ต้องการมีชื่อเสียง มีเกียรติยศและต้องการความร�่ำรวยในแต่ละ

วันน้ันมนุษย์ต้องดิน้รนขวนขวาย เพือ่ให้ได้มาซึง่สิง่ทีต่นเองต้องการ แต่อปุสรรคส�ำคญัของมนษุย์นัน้มอียู่

ว่า แล้วเราจะสามารถพัฒนาคุณภาพชวีติเพือ่น�ำไปสูค่วามส�ำเรจ็ได้อย่างไร ปัญหาเหล่านี ้คงหนไีม่พ้นการ

จัดการตนเองให้ดเีสยีก่อนถ้าเราไม่สร้างโอกาสให้ตนเอง ไม่ลงมอืกระท�ำในสิง่ทีเ่ราปรารถนา ความส�ำเรจ็

คงไม่เกิดขึ้นกับเราอย่างแน่นอน

2.  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย์ตามหลักการพุทธศาสนา 
	 การพฒันาทรพัยากรมนษุย์ตามความหมายของพระพุทธศาสนา กค็อื ภาวนา หมายถึง การท�ำให้

เป็นให้มีขึ้น การฝึกอบรม การพัฒนามีอยู่ 4 ประเภท คือ

	 1. 	 พัฒนากาย หลักการนี้จะสอดคล้องกับการพัฒนาอินทรีย์ 6 และพัฒนาปัจจัย 4 การพัฒนา

กายเป็นจดุหมายขัน้ตาเหน็ เมือ่มนษุย์มคีวามส�ำรวมระวงัต่อการประพฤติทางกาย ย่อมน�ำมาซ่ึงความสง่า
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งาม แข็งแรงปลอดภัยจากโรคร้าย เช่น ฝึกฝนในแง่การใช้งาน คือ ท�ำให้อินทรีย์เหล่านี้มีความเฉียบคม 

มีความละเอยีดอ่อน มคีวามคล่อง เป็นการฝึกในแง่การใช้งานคล้ายกับทีพ่ดูว่าฝึกทกัษะ ฝึกการท�ำให้รูจั้ก

เลือก รับสิ่งที่มีคุณค่าเป็นประโยชน์ให้แก่ชีวิต หลักการดังกล่าวมีดังนี้

	 	 1.1	 การควบคุมอินทรีย์ 6 ประกอบด้วย 1) ทางตา คือ เมื่อตาเห็นรูป หากเป็นรูปสวย เป็น

ที่น่ายั่วยวนใจ น่าหลงใหลโดยเฉพาะเพศตรงข้าม ก็ให้มีสติควบคุม อย่าไปสนใจ อย่าไปใกล้ชิด 2) ทางหู 

คือ เมือ่ได้ฟังเสยีงทีเ่พราะ หรอืไม่เพราะ ให้มสีต ิไม่ไปยดึถอืเสยีงนัน้โดยรวบรัด คอื ไม่ผกูใจว่า เสยีงหญงิ 

เสียงชาย เสียงคนรัก เสียงของศัตรู เป็นต้น พึงพิจารณาให้เห็นว่า ไม่ควรใสใจเสียงด่า หรือเสียงชมของ

คนทัว่ไปนกั เพราะคนโดยทัว่ไปเป็นพวกทีข่าดสต ิหากเขาชอบ เขากช็ม เขาไม่ชอบ เขากด่็า ไม่ได้มเีหตุผล 

หรอืข้อเทจ็จริงอะไรมากนกั 3) ทางจมกู เมือ่ได้ดมกลิน่ ให้มสีติ ไม่ถอืโดยรวบรดัว่า กลิน่ผูห้ญงิ กลิน่ผูช้าย 

กลิ่นหอม กลิ่นเหม็น กลิ่นฉุน กลิ่นเน่า เป็นต้น 4) ทางลิ้น เมื่อได้ลิ้มรส ให้มีสติ ไม่ถือโดยรวบรัดว่า รส

ของคาว ของหวาน เปรี้ยว เค็ม ขม เผ็ด เป็นต้น กล่าวคือ เมื่อบริโภคอาหาร ก็ไม่พึงบริโภคไปตามความ

อยาก พงึพิจารณาอาหารนัน้ว่าเป็นสกัว่าธาต ุการบรโิภคกใ็ห้พอสมควรพอประมาณ เพยีงเพือ่อตัภาพ ไม่

ยินดีในรส ไม่หงุดหงิดในรสที่ไม่น่าพอใจ ไม่เกิดกิเลสขึ้น ชื่อว่าส�ำรวมอินทรีย์ทางลิ้นไว้ได้ 5) ทางกาย คือ 

เมื่อได้รับสัมผัสทางผิวกาย ก็ไม่ถือโดยรวบรัดว่า สัมผัสนี้เย็น ร้อน แข็ง นุ่มนวล เป็นต้น พิจารณาให้เห็น

เป็นสักว่า เป็นสัมผัสที่กระทบกับผิวกายเท่านั้น กล่าวคือ ไม่เกิดความซาบซ่านเพราะพอใจ ไม่เกิดความ

เร่าร้อนเพราะไม่พอใจ ไม่เกิดกิเลสขึ้น ชื่อว่าส�ำรวมอินทรีย์กายไว้ได้ 6) ทางใจ คือ เมื่อใจรับรู้ธรรมารมณ์ 

ให้มีสต ิไม่ถอืโดยรวบรดั คอื ไม่ยดึถอืสิง่ทีร่บัรูท้างใจว่า นีเ้ป็นเรือ่งเศร้าโศก เรือ่งรกั เรือ่งเพลดิเพลนิ เรือ่ง

น่ากลัว เป็นต้น โดยไม่ถือแยกแยะรายละเอียดต่อไปว่า เร่ืองนี้เกิดจากผู้นั้นผู้นี้ เร่ืองนี้ดีเพราะอย่างนี ้

เป็นต้น (Supee Dhumthong, 2010 : 149-153) 

	 	 1.2	 การใช้ปัจจัย 4 ประกอบด้วย 1) ประโยชน์แท้จริงท่ีได้รับจากเคร่ืองนุ่งห่ม คือ เพ่ือ

ป้องกันบรรเทาอันตรายจากธรรมชาติ มีความหนาว มีความร้อน ฝนตก แดดออกและเพ่ือช่วยบ�ำบัด

บรรเทาอันตรายจากสัตว์จ�ำพวกเหลือบ ยุงและเพื่อปกปิดอวัยวะที่ควรปกปิด การนุ่งห่มตามจุดมุ่งหมาย

ดังกล่าวนี้ จะช่วยไม่ให้คนเราให้ความส�ำคัญกับแฟชั่นต่างๆที่มีการประกวดประชันกันหมกมุ่นวุ่นวายกับ

เคร่ืองแต่งกายเครื่องประดับท่ีเป็นไปตามสมัยนิยม 2) ให้รู้จักพิจารณาก่อนบริโภคอาหาร จะได้บริโภค

ตามจุดมุ่งหมาย ไม่ตกเป็นทาสของอาหาร ความผาสกุและก�ำลงักายย่อมเกดิขึน้ มกี�ำลงัในการสร้างความ

ดี บ�ำเพ็ญธรรมจนสามารถละกิเลสได้ตามล�ำดับ ส�ำหรับคฤหัสถ์นั้น พระพุทธองค์ได้แสดงหลักพิจารณา

ให้เป็นประโยชน์ท่ีแท้จริงจากการบริโภคอาหาร เพื่อท�ำใจให้หยุดกระวนกระวาย รู้จักประมาณให้การ

บริโภคอาหาร คือ บริโภคแต่พอดี ไม่มากเกินไป ไม่น้อยเกินไป คนที่บริโภคอาหารเกินความต้องการของ

ร่างกาย 3) การใช้ที่อยู่อาศัยควรพิจารณาให้ดีว่า เราใช้เพ่ือประโยชน์อะไรเม่ือใช้แล้วก็ควรจัดเก็บให้

เรียบร้อยเมื่อใช้งานเสร็จ หากเกิดการช�ำรุดทรุดโทรมก็ต้องรู้จักดูแลรักษาซ่อมแซม ไม่ให้ทิ้งให้เกิดความ
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รกร้าง การสร้างทีอ่ยูอ่าศยัในลกัษณะนี ้จะช่วยให้เกดิการประหยดัในการก่อสร้างโดยไม่จ�ำเป็นต้องใช้วสัดุ

ที่มีราคาแพงและก็ไม่จ�ำเป็นท่ีจะต้องสร้างใหญ่โตมากนัก แต่เป็นการสร้างที่อยู่อาศัยเพียงเพื่อให้ส�ำเร็จ

ประโยชน์ตามความต้องการ หรือตามรายได้ของตนตามสภาวการณ์ในปัจจุบันได้ 4) การใช้ยารักษาโรค

พระพุทธองค์ก็ให้ความส�ำคัญเป็นอย่างยิ่ง เพราะว่ายารักษาโรคมีความจ�ำเป็น เพื่อบ�ำบัดอาการเจ็บป่วย

ในยามทีเ่กดิโรคภยั พจิารณาถงึวตัถปุระสงค์ หรอืประโยชน์ทีจ่ะได้รับจากการใช้ยา ตามนยัว่า เราพิจารณา

โดยแยบคายแล้วรับประทานยา เพียงเพื่อบ�ำบัดเวทนา มีอาพาธต่างๆ เป็นมูลอันเกิดขึ้นแล้วเพื่อเป็นผู้

หาความล�ำบากมไิด้เป็นอย่างยิง่ การใช้ยาเพือ่บรรเทาความเจ็บป่วย ต้องเลอืกใช้ยาให้ถกูกับโรคจงึจะหาย

จากการเจ็บป่วยได้ (Phra Virachon (Chatchawarn), 2012 : 19-22)

	 สรุปว่า การพัฒนาอินทรีย์ คือ เมื่อเห็นสิ่งใดเป็นที่น่ายั่วยวน ก็รู้จักพิจารณาได้อย่างถ่องแท้ถึง

คุณประโยชน์ในของสิ่งนั้นๆ เมื่อได้ฟังเสียงที่เพราะก็มีสติ รู้จักน�ำเอาเสียงที่ว่าร้าย เสียงท่ียกยอ มา

พจิารณาเพือ่น�ำมาสรปุหาความจรงิ เมือ่ได้กลิน่ท่ีน่าร่ืนรมย์ กไ็ม่ยนิดีในกล่ินท่ีน่าพอใจ ไม่หงุดหงิดในกล่ิน

ที่ไม่น่าพอใจ เมื่อได้ลิ้มรส ก็มีสติ การบริโภคก็ให้พอสมควรพอประมาณ เมื่อได้รับสัมผัสทางผิวกาย ก็ไม่

เกิดความซาบซ่านเพราะพอใจ ไม่เกิดความเร่าร้อนเพราะไม่พอใจ ไม่เกิดกิเลสขึ้นและไม่ยินดีในอารมณ์

ที่น่าพอใจ ไม่หงุดหงิดในอารมณ์ที่ไม่น่าพอใจ ส่วนปัจจัยสี่เป็นสิ่งจ�ำเป็นต่อมนุษย์ เช่น เครื่องนุ่งห่ม หรือ

เครือ่งแต่งกาย เครือ่งประดบัทีเ่ป็นไปตามสมยันยิม รูจ้กัแยกแยะใช้สิง่ของทีเ่หมาะสมกบักาลเทศะ อาหาร 

หมายถงึ สสารทีม่นษุย์น�ำมาบรโิภค เพือ่เสรมิโภชนาการให้แก่ร่างกาย ไม่บรโิภคสิง่ทีเ่ป็นโทษต่อเอง ส่วน

ทีอ่ยูอ่าศยักไ็ม่เน้นในเรือ่งความหรหูราจนเกนิตัว จนเป็นหนีสิ้น แต่รู้จักพิจารณาตามสภาพความเป็นจริง

ของรายได้และยารักษาโรคก็ใช้เพื่อบ�ำบัดโรคเท่านั้น 

	 2.	 พัฒนาศีล หลักการที่สอดคล้อง คือ“สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ” การพัฒนา

ในด้านพฤตกิรรม ท�ำให้ชวีติมคีวามก้าวหน้า ตลอดระยะเวลาแห่งการด�ำรงชวีติอยู ่นอกจากนีก้ารกระท�ำ

ถกูในแง่ของศลียงัประกอบไปด้วย เช่น การไม่ท�ำร้ายท�ำลายผู้อืน่ให้ได้รับความเดือดร้อน หรือการก้าวก่าย

สิทธิของผู้อื่น เหล่านี้ การพัฒนาพฤติกรรมในแบบของพระพุทธศาสนา ถือได้ว่าเป็นการไม่สร้างอกุศล

กรรมใหม่ให้เกิดขึ้น ศีลในส่วนที่มีส่วนสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกาย ที่เรียกว่า สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 

ได้แก่ ความสัมพันธ์กับวัตถุ หรือโลกของวัตถุและธรรมชาติ ส่วนอื่น ที่ไม่ใช่มนุษย์ เช่น เรื่องปัจจัย 4 สิ่ง

ที่เราบริโภคใช้สอยทุกอย่างและธรรมชาติแวดล้อมทั่วๆ ไปส่วนนี้แหละ ที่แยกออกไปจัดเป็น “กาย

ภาวนา”, ศีล ในส่วนที่สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางสังคม คือ บุคคลอื่นในสังคมมนุษย์ด้วยกัน คือ ความ

เกี่ยวข้องสัมพันธ์อยู่ร่วมกันด้วยดีในหมู่มนุษย์ไม่เบียดเบียนกัน แต่ช่วยเหลือเกื้อกูลกันส่วนนี้แยกออกไป

จัดเป็น “ศีลภาวนา” หลักการดังกล่าวมีดังนี้

	 	 2.1	 กายสจุรติ 3 “สมัมากมัมนัตะ” คอื 1) ละเว้นการฆ่า การสังหาร การบบีคัน้เบยีดเบยีน 

มีเมตตากรุณา ช่วยเหลือเกื้อกูลสงเคราะห์กัน 2) ละเว้นการแย่งชิงลักขโมยและการเอารัดเอาเปรียบ 
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เคารพสิทธิในทรัพย์สินของกันและกัน 3) ละเว้นการประพฤติผิดล่วงละเมิดในของรักของหวงแหนผู้อื่น 

ไม่ข่มเหงจิตใจ หรือท�ำลายลบหลู่เกียรติและวงศ์ตระกูลของกัน

	 	 2.2	 วจีสุจริต 4 “สัมมาวาจา” คือ 1) ละเว้นการพูดเท็จ โกหกหลอกลวง กล่าวแต่ค�ำสัตย์ 

ไม่จงใจพดูให้ผดิจากความจรงิเพราะเหน็แก่ผลประโยชน์ใดๆ 2) ละเว้นการพดูส่อเสยีด สร้างความแตกแยก 

พดูแต่ค�ำทีส่่งเสรมิสามคัค ี3) ละเว้นการพดูค�ำหยาบคาย สกปรก พดูแต่ค�ำสภุาพ นุม่นวลควรฟัง 4) ละเว้น

การพูดเหลวไหล พูดแต่ค�ำจริงมีเหตุผล มีประโยชน์ ถูกกาลเทศะ (Phra Brahmagunabhorn (P.A. 

Payutto), 2005 : 30-31)

	 	 2.3	 เว้นมิจฉาชีพ “สัมมาอาชีวะ” คือ 1) การเลี้ยงชีพชอบทางกาย เรียกว่า มิจฉาวณิชชา 

คือ การเลี้ยงชีพในทางที่ผิด เพราะเป็นอาชีพที่ส่งเสริมการเบียดเบียนและการท�ำลายชีวิต สัมมาอาชีวะ

ต้องเว้นจากการประกอบอาชพีทัง้ 5 ประการ คอื...สัตถวณชิชา การค้าศสัตราอนัเป็นเคร่ืองประหาร เช่น 

ปืน ระเบิด ฯลฯ, มังสวณิชชา การค้าขายสัตว์มีชีวิต, มัชชวณิชชา การค้าขายสิ่งของมึนเมา, วิสวณิชชา 

การค้าขายยาพิษ เพราะการค้าขายดังกล่าวตามทรรศนะของพระพุทธศาสนา ถือเป็นการประกอบการ

งานที่มีโทษ คือ มีโทษต่อผู้อื่นและต่อสังคมส่วนรวมด้วย หากอาชีพเหล่านี้เข้าสู่กระบวนการทางธุรกิจ

ย่อมเป็นการส่งเสริมให้คนในสังคมกระท�ำผิดทางจริยธรรมได้ง่ายขึ้น

	 3.	 การเลีย้งชพีชอบทางวาจา ตามหลกัพระพุทธศาสนา การเล้ียงชพีชอบทางวาจาจัดเป็นกศุล

กรรมและเป็นการด�ำเนนิชวีติท่ีเป็นสมัมาอาชวีะ โดยยดึหลกัการ คอื...การไม่โกหกหลอกลวงเลีย้งชพี โดย

ด�ำเนินชีวิตอย่างมีสัจจะ รักษาความสัตย์, การไม่พูดส่อเสียดเลี้ยงชีพ คือ การเว้นจากการใช้ค�ำพูดยุยงให้

คนอื่นแตกแยกกันหรือเข้าใจผิดกัน เพื่อผลประโยชน์ของตนเอง, การไม่พูดค�ำหยาบเลี้ยงชีพ, การไม่พูด

เพ้อเจ้อเพื่อเลี้ยงชีพ คือ ให้เว้นจากการด�ำเนินชีวิตด้วยอาศัยวาจาที่ไร้สาระ ไร้แก่นสาร ไม่เป็นธรรมและ

ไม่ประกอบด้วยประโยชน์ เนือ่งจากค�ำพดูทีเ่พ้อเจ้อนัน้ท�ำให้ผู้ฟังหลงผิด เข้าใจผิดได้, การไม่ประจบเล้ียง

ชพี คอื การเว้นจากการใช้วาจาทีป่ระจบสอพอผูอ้ืน่ เพ่ือผลประโยชน์ของตนเอง, การไม่บงัคบัขูเ่ขญ็เล้ียง

ชพี วาจานัน้ย่อมไม่เป็นไปเพือ่การข่มขูห่รอืบงัคบัขูเ่ขญ็เพ่ือแสวงหาผลประโยชน์จากบคุคลอืน่ด้วยความ

ไม่ชอบธรรม

	 4.	 การเลี้ยงชีพชอบทางใจ การเลี้ยงชีพชอบทางใจเป็นมโนกรรมฝ่ายกุศลซึ่งเป็นแนวทางที่น�ำ

ไปสู่ความสุขสงบภายใน เป็นการด�ำเนินชีวิตตามหลักสัมมาอาชีวะ โดยยึดหลักการ คือ การไม่โลภอยาก

ได้ทรัพย์คนอื่นเลี้ยงชีพ มีสภาพจิตที่สามารถควบคุมความโลภไว้ได้, การไม่คิดเบียดเบียนคนอื่นเลี้ยงชีพ 

เป็นการควบคมุสภาพจติใจต่อความพยาบาท ปองร้ายผู้อืน่เพ่ือหวงัเอาแต่ประโยชน์ส่วนตน ให้มจิีตเมตตา 

คิดเอื้อเฟื้อประโยชน์แก่ผู้อื่น, การไม่คิดเอารัดเอาเปรียบคนอื่นเลี้ยงชีพ คือเว้นจากการคิดหาโอกาสเพื่อ

ตักตวงเอาผลประโยชน์จากบุคคลอื่น (Phra Thani Khemadhammo (Champa), 2007 : 9-11)

	 สรปุว่า การพัฒนาคณุภาพชวีติ จ�ำเป็นต้องมศีลีเป็นเบือ้งต้น โดยมเีป้าหมาย คอื เพือ่ป้องกนัทาง
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ทีต่นจะเสยีหายเพราะความโหดร้าย ป้องกนัทางทีต่นจะเสยีหายเพราะความใจอยาก ป้องกันทางทีต่นจะ

เสยีหายเพราะความมากรกั ป้องกนัทางทีต่นจะเสยีหายเพราะการใช้วาจาทีไ่ม่สภุาพ ป้องกนัทางทีต่นจะ

เสียหายเพราะความมัวเมาและท�ำให้เสื่อมสุขภาพ รวมไปถึงการท�ำงานและการประกอบอาชีพที่สุจริต  

ไม่ไปสร้างความเดือดร้อนให้กับตนและสังคม ดังนั้น การพัฒนาศีลก็เพ่ือให้เข้าใจถึงข้อก�ำหนดท่ีต้องรับ

ผดิชอบร่วมกนั หรอืการอยูใ่นกรอบข้อตกลงร่วมกนั การพัฒนาตามแนวพทุธศาสนานัน้ จงึให้ความส�ำคญั

กับมนุษย์เพราะเป็นผู้ท่ีฝึกอบรมตนเองได ้ เพื่อท�ำให้เกิดมีมนุษยธรรม กล่าวคือ ให้กุศลธรรมเกิดความ

งอกงามขึ้น ให้อกุศลเสื่อมสูญสลายไป รวมทั้งการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมด้วยได้อีกทางหนึ่ง

นั่นเอง

	 5.	 พัฒนาจิต หลักการที่สอดคล้อง คือ “สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ” การพัฒนาจิต 

คอื สร้างจติให้มคีณุภาพ หรอืคณุธรรมต่างๆท่ีท�ำให้จติใจประณตีดงีาม เช่นมเีมตตากรณุา มศีรทัธามีความ

กตัญญูกตเวที จิตของเราก็ต้องมีสมรรถภาพเช่นกัน สมรรถภาพของจิตนี้เน้นที่สมาธิ คือ จิตต้องมีสมาธิ

จึงจะท�ำงานได้ผลดี หลักการดังกล่าวมีดังนี้

	 	 5.1	 ความเพียร "สัมมาวายามะ" คือ เหมือนการออกแรงก้าวไป หรือแรงขับเคลื่อนผลักดัน

ให้ว่ิงแล่นไป...เพือ่ให้เกดิความไพบลูย์และความเจรญิงอกงามแห่งกศุลธรรมทีเ่กิดขึน้แล้ว เพือ่ให้ทวยีิง่ขึน้ 

โดยอาศัยหลักการ 4 อย่าง คือ 1) ระวัง แปลว่า ระวังไม่ให้เกิดขึ้นจะกินความหมายไปถึง การป้องกัน 

หรือเนื่องเป็นอย่างเดียวกันไปหมด 2) ละเว้น แปลว่า ความเพียรป้องกันไม่ให้มันเกิด ถ้าเกิดขึ้นแล้ว 

หรือถ้ามีอยู่ก่อนจะต้องละออก พอจะกล่าวได้ว่า อย่าปล่อยให้มันเกิดขึ้นได้ มันจะสามารถละไปเอง 3) 

สร้างสรรค์ แปลว่า เพื่อการเกิดขึ้นแห่งกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้น ก็ท�ำให้ก้าวหน้าขึ้นไป ที่เกิดอยู่แล้วก็ไม่

สันโดษ คือ ไม่พอใจเพียงเท่านั้น ฉะนั้น เราจึงท�ำให้เกิดมีอีก พยายามพากเพียรท�ำให้เกิดสูงขึ้นไป หรือ

ท�ำให้มากขึน้ไป ในส่วนทีย่งัไม่ม ีถ้าจะให้ดจีรงิๆจะต้องเป็นเร่ืองตัดความชัว่ มแีต่กศุล หรอืความดยีงัไม่ใช่

สิ่งสูงสุดจะมีอีกหลายอย่างตามมา คือ ความดับทุกข์ได้สิ้นเชิง 4) รักษา แปลว่า รักษากุศลที่เกิดขึ้นอัน

เป็นกุศลธรรม อย่าให้อกุศลธรรมเข้ามาแทรกแซง ต้องรักษาเอาไว้ เพื่อไม่ให้เลอะเลือน เพื่อไม่ให้เศร้า

หมอง ไม่วิปริต เพื่อความเต็มแห่งกุศลธรรมอันจะงอกงามต่อไป (Phra Dhamkosacharn (Buddhadasa 

Bhikkhu), 2001 : 251-254)

	 	 5.2	 ควบคมุตน "สมัมาสต"ิ คอื เหมอืนเครือ่งบงัคบั เช่น พวงมาลยั หางเสอื การระวงั ให้การ

เดินทางอยู่ในเส้นทาง ถูกจังหวะและหลบหลีกพ้นภัย...สติ คือ การก�ำหนดรู้ กล่าวคือ รู้เหตุ รู้ผล รู้สึกตัว 

การก�ำหนดรู้มีหลักการดังน้ี 1) รู้สึกตัว คือ การมองดูตัวเองในแง่ธรรมไว้บ่อยๆ โดยมองดูว่าเรามีอะไร 

มีธรรมะประเภทใดอยู่ในใจของเรา ธรรมที่เป็นกุศล หรือว่าธรรมที่เป็นอกุศล มันเกิดมันมีอยู่ในใจของเรา 

ถ้าเป็นอกุศลก็เป็นไปเพื่อความเป็นทุกข์ เป็นไปเพื่อโทษ ถ้าเป็นกุศลก็เป็นไปเพื่อความสุขและเป็นไปเพื่อ

ความสบายใจ ชั้นนี้เป็นการศึกษาจากต�ำรา เมื่อรู้ทฤษฎีแล้วก็มามองที่ตัวเราเอง เช่น รู้ว่าความโลภไม่ดี 
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เป็นต้น 	

	 	 5.3	 รูท้นัท ีคอื สิง่ใดทีม่นัเกดิขึน้ในใจของเรา พอเรารูม้นักห็ยดุ เพราะใจเราคดิได้ทีล่ะอย่าง 

เมื่อคิดอย่างหนึ่ง สิ่งอื่นมันก็หายไป ขณะที่เราโกรธ พอเรารู้ตัวว่าเราโกรธ ความโกรธมันก็หายไป เพราะ

เมื่อเรารู้แล้ว ไม่สร้างสติให้มันติดต่อไป (Phra Dhamkosacharn (Panyananda Bhikkhu), 2000 : 

16-17)

	 	 5.4	 อบรมจิต "สัมมาสมาธิ" คือ การฝึกจิต หรือการตั้งใจมั่น คือ การที่ก�ำหนดเอาสิ่งใดสิ่ง

หนึง่ หรอืทีเ่รยีกว่าอารมณ์ แล้วเอาใจจดจ่ออยูท่ีส่ิง่นัน้นานๆขณะก�ำหนดจตินัน้ จติอาจไม่หยดุนิง่ แต่เมือ่

ท�ำอย่างนี้นานๆ จิตก็จะมั่นคงจนเป็นสมาธิ หลักการเกี่ยวกับการท�ำสมาธิ นักวิชาการทางพุทธศาสนาได้

อธิบายไว้ดังนี้ 1) ชักจูงเกลี้ยกล่อมจิตใจของเรา คือ การจูงใจเราด้วยตนเอง เช่น เราเจริญเมตตาหนักๆ

เข้า มันก็จูงใจเราให้เป็นคนเมตตา หรือจูงให้ไปรักพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ นี่เป็นการจูงใจตัวเองให้

ไปในทางทีส่บาย สงบเยน็อยูเ่รือ่ย การเจรญิเมตตา โดยตัง้ความปรารถนาว่า "สตัว์ทัง้หลายทัง้ปวง จงเป็น

ผู้มีสุขอย่าเบียดเบียนแก่กันเลย" อย่างน้ีไม่ต้องถึงกับเป็นฌานเป็นอัปปนาอะไร มันมีความรู้สึกอยู่เต็มที ่

แต่ความรูสึ้กน้ันถกูบรรจเุข้าไว้ด้วยสิง่ทีเ่รยีกว่าเมตตา 2) การพจิารณาพอทีจ่ะเป็นทางเปลีย่นอารมณ์ร้าย 

คือ ถ้าเราโมโหโทโส กลัดกลุ้มอยู่อย่างนี้ พอมาลงมือเจริญเมตตาภาวนา หรือเจริญพุทธานุสสติ มันก็

เปลีย่นอารมณ์ร้ายกลัดกลุม้นัน้ให้สงบเยน็ เป็นอารมณ์ทีไ่ม่เป็นทกุข์ อย่างนีไ้ม่ต้องถงึกบัเป็นฌานเป็นอปั

ปนาอะไร ท�ำได้ด้วยความรู้สึกธรรมดาสามัญ 3) การอธิษฐานจิตให้แน่วแน่ไปในทางใดทางหนึ่ง เราท�ำ

ซ�้ำๆกันอยู่อย่างนี้ เหมือนกับอธิษฐานจิตให้มั่นคงแน่วแน่ อยู่ในทางใดทางหนึ่ง เช่น ให้รักศีล ให้รักการ

ท�ำงาน หรือเพื่อให้น้อมไป เพื่อจะรักพระนิพพาน หรือที่เรียกว่า จาคานุสสติ สีลานุสสติ อุปสมานุสสติ 

(Phra Dhamkosacharn (Buddhadasa Bhikkhu), 2010 : 95)

	 สรุปว่า การพัฒนาจิตจึงเป็นการฝึกให้บุคคลมีจิตใจสงบ ถือได้ว่าเป็นการท�ำให้เราได้พัฒนา

คุณธรรมและจริยธรรมตามที่สังคมต้องการ  ด้วยเหตุนั้น การพัฒนาคุณภาพจิตเริ่มแต่มีคุณธรรมต่างๆ ที่

ท�ำให้จิตใจประณีตดีงาม เช่น มีเมตตากรุณา มีศรัทธา มีความกตัญญูกตเวที การพัฒนาสมรรถภาพจิต 

หรอืสมรรถภาพของจติใจ ซึง่มคีวามเข้มแขง็ทีจ่ะเอาไปใช้งานได้ด ีคอื มสีมาธ ิมสีต ิมวีริยิะ คอืความเพยีร

พยายาม ความกล้าสู ้ความเอาใจใส่ รบัผดิชอบ ความเข้มแข็ง ความอดทน การพัฒนาสุขภาพจิต นอกจาก

มีคุณธรรม มีคุณภาพและสมรรถภาพต้องมีสุขภาพจิตด้วย คือ จิตใจนั้นมีความสุข เป็นจิตที่มีความเบิก

บาน มีปีติ มีความอิ่มใจ มีความร่าเริงใจ 

	 6.	 พัฒนาปัญญา หรือการคิดให้เป็นระบบ หลักการที่สอดคล้อง คือ “สัมมาทิฏฐิ   สัมมา

สังกัปปะ” การพัฒนาปัญญา ล้วนมีผลมาจากการพัฒนาข้างต้นทั้งหมด คือ การมองโลกตามความเป็น

จริง ส่วนการใช้ความคิดให้ถูกทางเป็นแนวทางในการฝึกคนให้คิดเป็น กระท�ำเป็น เพื่อช่วยกระตุ้นและ

เร้าให้คิดหาเหตุผลอย่างเป็นระบบ หลักการดังกล่าวมีดังนี้ 
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	 	 6.1	 สัมมาทิฏฐิ คือ ทางเกิดแห่งแนวความคิดที่ถูกต้อง หรือต้นทางของปัญญาและความดี

งามทั้งปวง...สัมมาทิฏฐิ หมายถึง ความเห็นแจ้งที่ถูกต้อง จ�ำแนกย่อยได้ 5 ประเภท คือ 

	 	 	 6.1.1	 โลกิยสัมมาทิฏฐิ คือ สัมมาทิฏฐิที่ยังเนื่องอยู่กับวิสัยโลก หรือจะแก้ปัญหาของ

โลกในขั้นต้นๆ เช่น การให้ การบูชา การบวงสรวง ข้อนี้มีความหมายพิเศษ ส�ำหรับการให้ที่บริสุทธิ์ คือ 

การให้ชนิดที่มีเจตนาจะให้เป็นประโยชน์แก่ผู้รับจริงๆและมีผล ถ้าคนที่ไม่มีสัมมาทิฏฐิ เขาก็ไม่เห็นว่ามัน

เป็นสิ่งที่มี หรือควรจะกระท�ำ ถ้าเราจะมีการให้ชนิดที่บริสุทธิ์เกิดขึ้นในโลก มันก็เต็มไปด้วยความเมตตา 

มีความกรุณา เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่โดยบริสุทธิ์

	 	 	 6.1.2	 กัมมสัมมาทิฏฐิ คือ มีสัมมาทิฏฐิในเรื่องของกรรม ได้แก่ มีดีมีชั่ว มีบุญมีบาป 

ท�ำดีได้ดีท�ำชั่วได้ชั่ว แล้วผู้ท�ำนั่นแหละจะต้องได้รับผลของการกระท�ำ ถ้าว่าจะยิ่งไปกว่านั้นอีกต้องศึกษา

ให้สูงขึ้น คือ อริยมรรค กล่าวคือ ศีล สมาธิ ปัญญา ในพระพุทธศาสนา ให้จิตใจมันหลุดพ้นจากกรรมชั่ว

และกรรมดีไปเสียอีกทีหนึ่ง นั้นต้องไปศึกษาเรื่องโลกุตตระ

	 	 	 6.1.3	 อิทัปปัจจยตาสัมมาทิฏฐิ คือ ความที่ทุกอย่างเป็นไปตามเหตุปัจจัยนั้นๆ มันมี

ตัวบทว่าอย่างนี้ เมื่อสิ่งนี้มี สิ่งนี้ก็มี เมื่อสิ่งนี้เกิดขึ้น สิ่งนี้ก็เกิดขึ้น (นี้คู่หนึ่ง), เมื่อสิ่งนี้ไม่มี สิ่งนี้ก็ไม่มี เมื่อ

สิ่งนี้ดับไป เพราะสิ่งนี้ดับ สิ่งนี้ก็ดับไป (คู่ที่สอง), ถ้าเราใช้กฎเกณฑ์อันนี้ไปในทางที่ถูกที่ควร จะท�ำให้โลก

นีม้สีนัตภิาพ แต่ถ้าเราใช้ในทางทีเ่อาเปรยีบและท�ำลายผู้อืน่ โลกนีก้ม็วีกิฤตการณ์ ส่วนผู้มมีจิฉาทิฏฐิกม็อง

เหน็อย่างแจ่มแจ้งกเ็ข้าใจไปต่างๆ หรอืแล้วแต่จะเข้าใจ เช่น ว่าเป็นตวัเป็นตนเป็นคนเป็นสตัว์กม็ ีหรอืถอืว่า

ไม่มอีะไรเลยกม็ ีแต่ถ้าโลกมสีมัมาทฏิฐทิีเ่กีย่วกับอทิปัปัจจยตา เรียกว่า เป็นโลกของคนฉลาด กต้็องถอืว่า 

สัมมาทิฏฐิจะช่วยแก้ไขโลก ไม่ให้เป็นโลกของคนโง่และงมงาย

	 	 	 6.1.4	 อรยิสจัสมัมาทฏิฐ ิคอื สัจจะนีแ้ปลว่าความจริง คอืคนในโลกน้ีเขาถือกันว่าความ

ทกุข์ในโลกนีม้นัเกดิจากเศรษฐกจิไม่ด ีกไ็ปยุง่กันในปัญหาทางเศรษฐกจิ ทีจ่ะท�ำให้โลกนีด้บัทกุข์ ยิง่ไปยุง่

ทางเศรษฐกิจมันก็เห็นแก่ตัวมันก็มีตัณหามากขึ้น เมื่อไม่มีความอยาก ไม่มีตัณหาอย่างเขลา ก็สามารถจะ

รู้จักท�ำให้มันถูก ท�ำด้วยความอยากที่ไม่ต้องมีตัณหา ก็ไม่มีผิดโลกนี้ก็จะมีสันติสุข

	 	 	 6.1.5	 อตัถติานตัถติาสมัมาทฏิฐ ิคอื อตัถ ิแปลว่า ความม ีและนตัถ ิแปลว่า ความไม่มี 

เก่ียวกับทิฏฐิของคนที่เป็นนักคิด นักวิพากษ์วิจารณ์อย่างละเอียด มีผลท�ำให้พวกหนึ่งแล่นไปสุดเหวี่ยง

ฝ่ายโน้นว่ามี ทุกอย่างมี มีเป็นเที่ยง เป็นแน่นอน เป็นตายตัว ทีนี้อีกพวกหนึ่งก็มีวิธีคิดไปอย่างอื่น มันก็

แล่นไปสุดโต่งอีกฝ่ายหนึ่งว่าไม่มี ถ้าเราไม่เคยศึกษาในเร่ืองนี้ เราก็ต้องพูดว่ามี หรือไม่มี เพราะมันเป็น

ความเหน็อย่างเดก็ๆ เช่น ก้อนหินนีม้ ีมนัเข้าใจผดิว่าเป็นก้อนหนิ ถ้าเหน็จรงิกเ็หน็ว่าเป็นเพยีงกระแสของ

การปรุงแต่งเปลี่ยนแปลง ถ้าเรามีความเห็นท่ีถูกต้องในสิ่งทั้งปวง สันติภาพในโลกก็เกิดขึ้นเพราะสัมมา

ทิฏฐิ (Phra Dhamkosacharn (Buddhadasa Bhikkhu), 2006 : 4-34)

	 	 6.2	 สมัมาสงักปัปะ ความด�ำรชิอบ หมายถงึ ความคดิทีจ่ะท�ำให้มนัดี ท�ำให้มนัถกู ท�ำให้มนั
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ตรง ท�ำให้ไม่เดอืดร้อนแก่ใครๆ ในทางพระพุทธศาสนา ม ี3 ประการ คอื การคดิออกจากกาม หรอืเนกขัม

มสังกัปป์ คือ ความคิดในการออกบวชถือเพศพรหมจรรย์ การคิดไม่พยาบาทใคร หรืออพยาบาทสังกัปป์ 

คือ ความในการละความเคียดแค้น ชิงชังการจองเวร ความขัดเคือง ความโกรธ ความเกลียด เป็นต้น การ

คิดที่จะไม่เบียดเบียนผู้ใด หรืออวิหิงสาสังกัปป์ คือ ความคิดที่จะไม่ท�ำลายใครด้วยความโกรธ ด้วยความ

คึกคะนองกายและวาจาต่อผู้หนึ่งผู้ใด...การออกบวชน้ีก็เพ่ือจะประพฤติพรหมจรรย์ให้บริสุทธิ์บริบูรณ ์

เหมือนสังข์ที่เขาขัดดีแล้ว อย่างอื่นดูไม่มีความส�ำคัญเท่า การบวชมีหลักการและมีผลดีต่อตนเองดังนี้

	 	 	 6.2.1	 ซื่อตรงต่อตนเอง คือ นึกคิดอะไรออกไปมันก็ต้องรู้ตัวว่า สิ่งนี้ผิด หรือสิ่งนี้ถูก 

สิ่งนี้ควรท�ำ สิ่งนี้ไม่ควรท�ำ การเป็นคนคดจึงเป็นการหลอกลวงตัวเอง มันก็เลยไม่รู้ว่า อะไรที่จะไม่ควรท�ำ 

อะไรควรท�ำ เพราะมันอยากท�ำตามกิเลส อ�ำนาจกิเลสมันมีมากกว่าความรู้สึกผิดชอบชั่วดี มันก็ตัดสินใจ

ไปในทางที่ว่า คือ จะท�ำตามกิเลสท�ำ

	 	 	 6.2.2	 จติแจ่มใส คอื ความคดิทีจ่ะเอยีงไปในทางกามารมณ์นัน้ไม่มแีน่ ความคดิเกลยีด

ชงัพยาบาท โกรธแค้นใครกไ็ม่มแีน่ มนัรูไ้ด้ด้วยสามญัส�ำนกึ ฉะนัน้ เราจึงถอืหลักรวมเสียว่า ความไม่สะอาด

ในทางจิต ความไม่สะอาดของจิตนี้ จะต้องสลัดไปให้หมดด้วยสามัญส�ำนึกก็ท�ำได้ ขอให้มันมีใจซื่อตรง

บริสุทธิ์

	 	 	 6.2.3	 ปฏิบัติให้ถูกให้ตรง คือ การระวังกายและวาจา ไม่ให้ความสกปรกเข้า จิตไม่ให้

ความสกปรกเข้า ทิฏฐิความคิดความเห็นก็ไม่ให้ไปสกปรกเข้า ค�ำว่าทิฏฐิ หมายความว่าไปยึดมั่นความดี

เข้า ก็เป็นทุกข์เพราะความดี อย่างนี้ไม่ผิดในทางศีล ไม่ผิดในทางสมาธิ แต่ผิดในทางปัญญา ถ้าพูดเป็น

ภาษาชาวบ้านก็คือ ความถูกต้องทางกายทางวาจา นี้เรียกว่าศีล, ความถูกต้องในทางจิตนี้เรียกว่าสมาธิ, 

ความถูกต้องทางความเข้าใจ ความคิดเห็น เรียกว่าปัญญา สามอย่างนี้ คือ พรหมจรรย์

	 	 	 6.2.4	 ไม่ประมาท คือ ความมีสติ ความไม่ประมาทนี้ก็จะรวมอยู่ในพวกปัญญาความ

ไม่ประมาทมันก็มีความรู้ความเข้าใจให้ถูกต้อง ตั้งความมุ่งหมายไว้ถูกต้อง ด้วยอาศัยสามัญส�ำนึกว่านี้

สกปรก ก็มองเห็นที่กายวาจานั้นประเภทหนึ่ง ตัวจิตส่วนที่เกี่ยวกับจิตตามธรรมชาตินี้ส่วนหนึ่ง จิตส่วนนี้

มันเนือ่งอยูกั่บกายวาจา ส่วนสตปัิญญาความคดิเหน็นัน้อกีส่วนหนึง่ กไ็ม่สกปรก เหน็ดเีป็นชัว่ เหน็ชัว่เป็น

ดี นี้เรียกว่าสกปรก Phra Dhamkosacharn (Buddhadasa Bhikkhu), 2005 : 26-31)

	 สรุปว่า การพัฒนาปัญญา คือ การท�ำปัญญาให้เจริญงอกงาม มีความรู้ความเข้าใจในศิลปวิทยา

การ ทางวิชาชีพ หรือพัฒนาปัญญาให้มีการรับรู้ เรียนรู้ อย่างถูกต้องในสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง คือ 

เข้าใจสิง่นัน้ตามสภาวะ หรอืตามท่ีมันเป็น ไม่เอนเอยีงด้วยอคตแิละฉนัทาคต ิอนัจะท�ำให้การรบัรูผ้ดิพลาด

คลาดเคลือ่นจากความเป็นจรงิ ขัน้ต่อไป คอื วนิจิฉัยด้วยการใช้ปัญญาบริสุทธิ ์ไม่ใช่ด้วยกเิลส เป็นปัญญา

ที่รู้จักเข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง เข้าใจความเจริญและความเสื่อมของโลกและชีวิตตามความ

เป็นจริงและตามเหตุปัจจัย รู้จักทางแก้ไขปัญหาและสร้างสรรค์ความส�ำเร็จให้ตนพัฒนายิ่งขึ้นๆ ขึ้นไปรู้



126 Phimoldhamma Research Institute Journal Vol. 6 No. 2 (July - December 2019) 

เท่าทันโลกและชีวิตท�ำให้เป็นอิสระหลุดพ้นจากความทุกข์โดยสมบูรณ์  

3.  สรุป
	 ทฤษฏีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย์ จึงมีเป้าหมายไปที่การฝึกอบรมตนเอง ให้รู้จักติดต่อ

เกี่ยวกับสิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ ปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็นคุณ หรือเพื่อการพัฒนาความ

สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ เช่น เป็นบุคคลที่ตั้งอยู่ในระเบียบวินัย ไม่เบียดเบียน หรือก่อความ

เดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนได้ด้วยดีเกื้อกูลแก่กัน เพื่อเกิดความเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้ง

หลาย เช่น มีการเมตตา มีฉันทะ ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ เป็นสุขผ่องใส ให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตาม

ความเป็นจริง หรือการรู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถท�ำให้เป็นอิสระท�ำตนให้บริสุทธิ์

จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์ได้ในที่สุด  
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