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01   หลักการ ท่ีมา และเหตุผลความส�าคัญของจริยธรรมกับชีวิต 5

ควำมคดิโดยอตัโนมตัว่ิำ “สะอำดจงั” “โห ! ดูดขีึน้มำเลย” “น่ำใช้จงั” “ฉนัเก่งจงั ใช้ได้นีน่ำ”  

ควำมคิดดีๆ เหล่ำนี้ที่เกิดขึ้นทันทีหลังจำกกำรท�ำควำมดีจะส่งผลให้รู ้สึกดีได้ 

ง่ำยกว่ำกำรพยำยำมคดิด ีรูส้กึด ีในขณะอยูใ่นบ้ำนทีร่ก

ถดัมำ วงจรของกำรท�ำด ีคดิด ีรูส้กึดยีงัไม่จบแต่เพยีงเท่ำนี ้เพรำะเมือ่รูส้กึดี 

อำรมณ์ดแีล้ว ย่อมมอีำรมณ์ไปท�ำอย่ำงอืน่ทีด่ข้ึีน ทัง้นี ้ผูอ่้ำนสำมำรถสงัเกตตวัเองดไูด้ 

เช่น บำงครัง้ผูอ่้ำนรูว่้ำ ควรท�ำสิง่นีแ้ต่กลบัไม่มอีำรมณ์หรอืควำมรู้สกึอยำกท�ำ ในทำง 

ตรงกนัข้ำม บำงครัง้ผูอ่้ำนอำจเคยไม่ได้คดิท�ำอะไร แต่เมือ่ตืน่มำสดชืน่ อำรมณ์ดี 

กก็ลบัอยำกท�ำสิง่ต่ำงๆ มำกมำยหรอืมคีวำมคดิดแีล่นเข้ำมำในสมองตอนอำรมณ์

สบำย ดงันัน้ วงจรของกำรท�ำสิง่ดีๆ  นี ้เกดิขึน้ได้จำกกำรเริม่ท�ำสิง่ดเีพยีงเลก็ๆ ง่ำยๆ 

แล้ววงจรดังกล่ำวก็จะเริ่มท�ำงำนและท�ำงำนสืบเนื่องต่อไป นอกจำกนี้อำจกล่ำว 

ได้ว่ำ แนวควำมคดินีไ้ม่ได้ต่ำงไปจำกมรรคมอีงค์ 8 ทีป่ระกอบไปด้วยกำรมมีมุมอง 

หรือ mindset ที่ถูก (สัมมำทิฐิ) อันน�ำไปสู่กำรคิดถูก (สัมมำสังกัปปะ) น�ำไปสู่

อำรมณ์ท่ีดี และท�ำให้เกิดกำรพูดที่ควร (สัมมำวำจำ) กำรกระท�ำท่ีถูก (สัมมำ-

กัมมันตะ) กำรประกอบอำชีพที่ถูกท่ีควร (สัมมำอำชีวะ) และกำรท�ำดีอย่ำง

สม�่ำเสมอจนเป็นนิสัย (สัมมำวำยำมะ) นิสัยที่ดีน�ำไปสู่จิตใจที่ตั้งมั่น (สัมมำสติ) 

และเมื่อฝึกใจให้คุ้นเคยกับควำมนิ่งบ่อยๆ ก็จะน�ำไปสู่ใจที่มีสมำธิ (สัมมำสมำธิ)  

และกำรมพีลงัในกำรท�ำควำมดีต่อไป เมือ่ใจสบำย รูส้กึด ี (สมัมำสติ สมัมำสมำธ)ิ  

น�ำไปสูว่งจรทีด่วีงจรใหม่ ใจสบำยท�ำให้เหน็อะไรๆ ทีง่ดงำมและมีส่วนดทีีจ่ะพัฒนำ 

(สมัมำทฐิ ิสมัมำสงักปัปะ) อนัจะน�ำไปสูก่ำรท�ำดรีอบใหม่ (สมัมำวำจำ สมัมำกมัมนัตะ 

สมัมำอำชวีะ สมัมำวำยำมะ) นสิยัหรอืพฤตกิรรมดีๆ  ทีเ่กดิขึน้ใหม่ กจ็ะท�ำให้รูส้กึ

ภำคภมูใิจในตวัเอง รูส้กึดี มีสต ิสมำธใินกำรใช้ชวีติมำกขึน้ วงจรนีก้จ็ะด�ำเนนิต่อไป 

เรื่อยๆ โดยวิชำนี้จะเริ่มจำกกำรสร้ำงสัมมำกัมมันตะที่เป็นรูปธรรมและง่ำยก่อน 

เพรำะกำรท�ำดเีลก็ๆ น้อยๆ ง่ำยและเหน็ผลเรว็ แต่ไม่ว่ำจะเริม่จำกจดุไหน วงจรนี้ 

กย็งัคงด�ำเนนิต่อไปได้

เหตุผลของการท�าความดี4

1.​นิยำมและกรอบแนวคิด
​

1.1​จริยธรรมท�ำดีกับชีวิต​
ท�ำดกีบัชวีติ มำจำกค�ำว่ำ จรยิธรรมกับชวิีต เป็นกำรผสมผสำนกันระหว่ำง 

ค�ำว่ำ “จริยธรรม” กบัค�ำว่ำ “ชีวติ” อันหมำยถึง “ชวิีตทีด่งีำมหรอืชวิีตอันสนุทรย์ี”  

ซึง่ค�ำว่ำ “จริยธรรม” ยงัสำมำรถแยกได้เป็น “จรยิ” และ “ธรรม” อีก โดยค�ำว่ำ “จรยิ” 

มรีำกศพัท์มำจำกภำษำบำล ี ท่ีแปลว่ำ กำรประพฤต ิ พฤตกิรรม หรอืกำรกระท�ำ 

ส่วนค�ำว่ำ “ธรรม” หมำยถงึ ควำมดหีรอืสิง่ทีดี่งำม เพรำะฉะนัน้หำกนยิำมค�ำว่ำ 

“จรยิธรรม” ด้วยภำษำทีเ่ข้ำใจง่ำย ก็คอื “กำรกระท�ำทีด่”ี หรอื “กำรท�ำด”ี นัน่เอง 

เมือ่น�ำมำประกอบกบัค�ำว่ำ “ชีวติ” กลำยเป็น “จรยิธรรมกับชวิีต” จงึมีควำมหมำย

เกีย่วข้องกบัเร่ืองรำวกำรเรียนรู้เพือ่กำรท�ำดกัีบชวิีต ทัง้ต่อชวิีตของตนเองและ

ผูอ้ืน่ ซึง่เน้ือหำจะเน้นกำรตอบค�ำถำมทีว่่ำ “ท�ำอย่ำงไรให้ชวิีตด ี มีสนุทรยีภำพ

แห่งชวีติ” โดยเป้ำหมำยสูงสดุของวชิำนี ้คอื กำรปฏบิตักิิจกรรมต่ำงๆ เพือ่ให้เกิด

คณุภำพชีวติท่ีด ีภำยใต้กรอบแนวคดิวงจรของกำรคดิด ีท�ำด ีอำรมณ์ดี  

​ จริย​+​ธรรม​​ +​​​ กับ​+​ชีวิต
​ ท�ำ​​+​​ดี​​​​​​​​​ +​​​ กับ​+​ชีวิต

ทรำบกันดีว่ำ ควำมคดิ กำรกระท�ำหรอืพฤตกิรรม และอำรมณ์ มีผลต่อกนั 

และกันซึ่งกำรท�ำให้ชีวิตดีนั้นไม่ใช่ว่ำท�ำอะไรก็ได้ เพียงแค่คิดดีก็จะอำรมณ์ดี  

แต่บำงครัง้กำรเริม่จำกกำรกระท�ำดีจะเห็นผลได้เรว็ เพรำะเมือ่ประกอบเหตทุีด่แีล้ว 

กำรคดิดีย่อมเกดิขึน้ได้สะดวก และน�ำไปสูอ่ำรมณ์ทีด่หีรอือำรมณ์ทีแ่จ่มใสได้ ในทำง

กลับกัน หำกท�ำไม่ดแีล้วพยำยำมคดิด ีกำรคิดดนีัน้ย่อมท�ำได้ยำกและอำจไม่บรสิทุธิใ์จ 

ดงันัน้ วิชำ​จริยธรรมกับชีวิต​จึงเร่ิมต้นจำก​“กำรท�ำดีต่อตนเองและผู้อ่ืน”  ซึง่กำร 

กระท�ำ เช่น กำรพูดดีกับตัวเอง กำรพูดดีกับคนอื่น กำรจัดที่นอน กำรท�ำควำม

สะอำดโต๊ะท�ำงำนหรอืตู้เสือ้ผ้ำ จะส่งผลให้เกดิควำมสบำยตำ สบำยใจในทันท ีแล้วน�ำ 

ไปสู่กำรคิดดีได้ด้วย เนื่องจำกเมื่อผู้ปฏิบัติได้เห็นกำรท�ำดีของตัวเองย่อมเกิด 
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ควำมคิดโดยอตัโนมติัว่ำ “สะอำดจงั” “โห ! ดูดขีึน้มำเลย” “น่ำใช้จงั” “ฉนัเก่งจงั ใช้ได้นีน่ำ”  

ควำมคิดดีๆ เหล่ำนี้ที่เกิดขึ้นทันทีหลังจำกกำรท�ำควำมดีจะส่งผลให้รู้สึกดีได้ 

ง่ำยกว่ำกำรพยำยำมคดิดี รู้สกึด ีในขณะอยูใ่นบ้ำนทีร่ก

ถดัมำ วงจรของกำรท�ำดี คดิด ีรูส้กึดยีงัไม่จบแต่เพยีงเท่ำนี ้เพรำะเม่ือรูส้กึดี 

อำรมณ์ดแีล้ว ย่อมมอีำรมณ์ไปท�ำอย่ำงอ่ืนทีด่ขีึน้ ทัง้นี ้ผูอ่้ำนสำมำรถสงัเกตตวัเองดไูด้ 

เช่น บำงครัง้ผูอ่้ำนรูว่้ำ ควรท�ำสิง่น้ีแต่กลบัไม่มีอำรมณ์หรือควำมรูส้กึอยำกท�ำ ในทำง 

ตรงกันข้ำม บำงครัง้ผูอ่้ำนอำจเคยไม่ได้คดิท�ำอะไร แต่เม่ือตืน่มำสดชืน่ อำรมณ์ดี 

กก็ลบัอยำกท�ำสิง่ต่ำงๆ มำกมำยหรอืมีควำมคดิดแีล่นเข้ำมำในสมองตอนอำรมณ์

สบำย ดงันัน้ วงจรของกำรท�ำสิง่ดีๆ  นี ้เกดิขึน้ได้จำกกำรเริม่ท�ำสิง่ดเีพยีงเลก็ๆ ง่ำยๆ 

แล้ววงจรดังกล่ำวก็จะเริ่มท�ำงำนและท�ำงำนสืบเนื่องต่อไป นอกจำกนี้อำจกล่ำว 

ได้ว่ำ แนวควำมคดิน้ีไม่ได้ต่ำงไปจำกมรรคมีองค์ 8 ทีป่ระกอบไปด้วยกำรมีมุมมอง 

หรือ mindset ท่ีถูก (สัมมำทิฐิ) อันน�ำไปสู่กำรคิดถูก (สัมมำสังกัปปะ) น�ำไปสู่

อำรมณ์ท่ีดี และท�ำให้เกิดกำรพูดที่ควร (สัมมำวำจำ) กำรกระท�ำท่ีถูก (สัมมำ-

กัมมันตะ) กำรประกอบอำชีพที่ถูกท่ีควร (สัมมำอำชีวะ) และกำรท�ำดีอย่ำง

สม�่ำเสมอจนเป็นนิสัย (สัมมำวำยำมะ) นิสัยที่ดีน�ำไปสู่จิตใจที่ตั้งม่ัน (สัมมำสติ) 

และเมื่อฝึกใจให้คุ้นเคยกับควำมนิ่งบ่อยๆ ก็จะน�ำไปสู่ใจที่มีสมำธิ (สัมมำสมำธิ)  

และกำรมีพลงัในกำรท�ำควำมดต่ีอไป เมือ่ใจสบำย รูส้กึด ี (สมัมำสติ สมัมำสมำธ)ิ  

น�ำไปสูว่งจรท่ีดีวงจรใหม่ ใจสบำยท�ำให้เหน็อะไรๆ ทีง่ดงำมและมีส่วนดทีีจ่ะพฒันำ 

(สมัมำทฐิ ิสมัมำสงักปัปะ) อนัจะน�ำไปสูก่ำรท�ำดรีอบใหม่ (สมัมำวำจำ สมัมำกมัมนัตะ 

สมัมำอำชวีะ สมัมำวำยำมะ) นสิยัหรอืพฤตกิรรมดีๆ  ทีเ่กิดขึน้ใหม่ ก็จะท�ำให้รูส้กึ

ภำคภมูใิจในตวัเอง รูส้กึดี มีสติ สมำธใินกำรใช้ชวีติมำกขึน้ วงจรนีก้จ็ะด�ำเนนิต่อไป 

เรื่อยๆ โดยวิชำนี้จะเริ่มจำกกำรสร้ำงสัมมำกัมมันตะที่เป็นรูปธรรมและง่ำยก่อน 

เพรำะกำรท�ำดีเลก็ๆ น้อยๆ ง่ำยและเหน็ผลเรว็ แต่ไม่ว่ำจะเริม่จำกจดุไหน วงจรนี้ 

กย็งัคงด�ำเนินต่อไปได้

เหตุผลของการท�าความดี4

1.​นิยำมและกรอบแนวคิด
​

1.1​จริยธรรมท�ำดีกับชีวิต​
ท�ำดกัีบชวิีต มำจำกค�ำว่ำ จรยิธรรมกบัชีวติ เป็นกำรผสมผสำนกนัระหว่ำง 

ค�ำว่ำ “จรยิธรรม” กับค�ำว่ำ “ชวิีต” อันหมำยถงึ “ชวีติท่ีดีงำมหรอืชวีติอนัสนุทรย์ี”  

ซึง่ค�ำว่ำ “จรยิธรรม” ยงัสำมำรถแยกได้เป็น “จริย” และ “ธรรม” อกี โดยค�ำว่ำ “จรยิ” 

มีรำกศพัท์มำจำกภำษำบำล ี ทีแ่ปลว่ำ กำรประพฤต ิ พฤติกรรม หรอืกำรกระท�ำ 

ส่วนค�ำว่ำ “ธรรม” หมำยถึง ควำมดหีรอืสิง่ทีดี่งำม เพรำะฉะนัน้หำกนยิำมค�ำว่ำ 

“จรยิธรรม” ด้วยภำษำทีเ่ข้ำใจง่ำย ก็คอื “กำรกระท�ำท่ีดี” หรือ “กำรท�ำด”ี นัน่เอง 

เม่ือน�ำมำประกอบกับค�ำว่ำ “ชวิีต” กลำยเป็น “จริยธรรมกบัชีวติ” จึงมคีวำมหมำย

เก่ียวข้องกับเรือ่งรำวกำรเรยีนรูเ้พือ่กำรท�ำดกีบัชวีติ ท้ังต่อชวีติของตนเองและ

ผูอ่ื้น ซึง่เนือ้หำจะเน้นกำรตอบค�ำถำมท่ีว่ำ “ท�ำอย่ำงไรให้ชีวติดี มสีนุทรยีภำพ

แห่งชวิีต” โดยเป้ำหมำยสงูสดุของวิชำนี ้คอื กำรปฏบิติักจิกรรมต่ำงๆ เพือ่ให้เกดิ

คณุภำพชวิีตทีด่ ีภำยใต้กรอบแนวคดิวงจรของกำรคิดดี ท�ำดี อำรมณ์ดี  

​ จริย​+​ธรรม​​ +​​​ กับ​+​ชีวิต
​ ท�ำ​​+​​ดี​​​​​​​​​ +​​​ กับ​+​ชีวิต

ทรำบกนัดว่ีำ ควำมคดิ กำรกระท�ำหรือพฤติกรรม และอำรมณ์ มผีลต่อกนั 

และกันซึ่งกำรท�ำให้ชีวิตดีนั้นไม่ใช่ว่ำท�ำอะไรก็ได้ เพียงแค่คิดดีก็จะอำรมณ์ดี  

แต่บำงครัง้กำรเริม่จำกกำรกระท�ำดีจะเห็นผลได้เรว็ เพรำะเมือ่ประกอบเหตทุีด่แีล้ว 

กำรคดิดีย่อมเกดิขึน้ได้สะดวก และน�ำไปสูอ่ำรมณ์ท่ีดหีรืออำรมณ์ท่ีแจ่มใสได้ ในทำง

กลบักนั หำกท�ำไม่ดแีล้วพยำยำมคิดด ีกำรคดิดนีัน้ย่อมท�ำได้ยำกและอำจไม่บรสุิทธ์ิใจ 

ดงันัน้ วิชำ​จริยธรรมกับชีวิต​จึงเร่ิมต้นจำก​“กำรท�ำดีต่อตนเองและผู้อ่ืน”  ซึง่กำร 

กระท�ำ เช่น กำรพูดดีกับตัวเอง กำรพูดดีกับคนอื่น กำรจัดที่นอน กำรท�ำควำม

สะอำดโต๊ะท�ำงำนหรอืตูเ้สือ้ผ้ำ จะส่งผลให้เกดิควำมสบำยตำ สบำยใจในทันท ีแล้วน�ำ 

ไปสู่กำรคิดดีได้ด้วย เนื่องจำกเมื่อผู้ปฏิบัติได้เห็นกำรท�ำดีของตัวเองย่อมเกิด 
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มนษุย์หลงเหลอืในโลกสิง่นัน้กย็งัคงควำมงำมในตวัของมนั 

3)​สัมพัทธวิสัย นกัปรชัญำกลุม่นีม้องว่ำ ควำมงำมนัน้ประกอบด้วย 2 สิง่ คอื 

ควำมสำมำรถรบัรูค้วำมงำมของกลุม่คนและควำมงำมในวตัถ ุซึง่ต้องประกอบทัง้  

2 อย่ำงจึงจะนับว่ำงำม โดยควำมงำมนัน้จะตดัสนิว่ำงำมหรอืไม่ ไม่ได้ขึน้อยู่กบัใคร

คนใดคนหนึง่ แต่ขึน้อยู่กบักลุม่คน ซึง่กลุม่สังคมหนึง่อำจจะยอมรบัว่ำสิง่นีง้ำมใน

ขณะทีอ่กีกลุม่กลบัมองว่ำไม่งำมกไ็ด้

ในกำรเดินทำงของชีวิตอำจจะใช้หลักกำรอัตวิสัยเพื่อใช้เป็นมุมมองใน 

ควำมงำมทีผ่่ำนจำกใจอนับรสิทุธิข์องผู้มอง กล่ำวคอื ยิง่ผูม้องมใีจทีส่ะอำดบรสิทุธิ์

มำกเท่ำใด ก็ย่ิงสังเกตและมองเห็นควำมงำมในสิ่งและเรื่องรำวต่ำงๆ ที่ตรงตำม

ควำมเป็นจริงได้มำกเท่ำนั้น โดยมีหลักพื้นฐำนควำมเชื่อของวัตถุวิสัยที่วำ่ ทุกสิ่ง 

ทกุอย่ำงมคีวำมงำมและคณุค่ำในตวัเอง เพยีงแต่เรำสำมำรถทีจ่ะไปเหน็ควำมงำม

นัน้ได้หรอืไม่เท่ำนัน้เอง รวมไปถงึตวัเรำเองทีแ่ม้คนอืน่จะไม่เห็นควำมงำมของเรำ 

แต่นัน่ไม่ได้หมำยควำมว่ำ คณุค่ำและควำมงำมของเรำลดลงหรอืหำยไป 

สนุทรยีภำพในทีน่ีจ้งึหมำยถงึ ควำมซำบซึง้ในคณุค่ำของสิง่ทีง่ดงำม ไพเรำะ 

รื่นรมย์ เป็นควำมรู้สึกที่บริสุทธิ์ที่เกิดข้ึนในห้วงเวลำใดเวลำหนึ่ง เป็นควำมพอใจ 

เป็นควำมเพลิดเพลนิ เปรมปรดีิ ์เกษมศำนต์ ปีต ิสขุ เป็นอำรมณ์เชงิบวกทีนุ่ม่นวล 

ไม่ได้หวือหวำหรือบันเทิงสนุกสุดเหวี่ยง อำจจะเบำบำงแต่อยู่ในใจได้ยำวนำน

ระดับหนึ่ง และอำจกล่ำวได้ว่ำ สุนทรียภำพแห่งชีวิต​ คือ​ควำมสำมำรถในกำร​

มองเห็น​ ซำบซ้ึงในคุณค่ำและควำมดีงำมของชีวิต​ ซ่ึงมิใช่แค่งำม​ แต่รวมไปถึง​

ควำมดีและควำมงำม​ ท่ีผ่ำนจำกจิตใจท่ีดีแล้วจึงสำมำรถเห็นควำมดีงำมต่ำง​ๆ​​

ในชีวิต​หำกเร่ิมต้นท่ี​“ชีวิตดี จิตใจท่ีดี” 

ก็ไม่ได้เป็นกำรยำกที่จะมองเห็นหรือซึมซำบและซำบซึ้งไปกับควำมงำม 

รอบกำยทีผ่่ำนมำในชีวติ รวมไปถงึกำรมจีติใจทีด่นีัน้ท�ำให้มศีกัยภำพ มปัีญญำใน

กำรเห็นคณุค่ำและควำมงำมในตนเองและผูอ้ืน่ได้ง่ำย แม้คนอืน่อำจจะไม่สังเกตเหน็ 

ซึง่บำงครัง้เป็นเรือ่งเลก็ๆ ในชีวติประจ�ำวนั เช่น กำรดืม่ด�ำ่กบัควำมหอมของกำแฟ

ในยำมเช้ำ กลิน่หอมสดชืน่ของครีมอำบน�ำ้ ดอกไม้รมิทำงทีเ่หน็ เสยีงนกน้อยทีข่บั

ขำนในยำมเช้ำ ลมเยน็ๆ ทีผ่่ำนมำ แม้จะแค่วบูเดยีว รอยยิม้ของผูค้น ชำนมไข่มกุ

เหตุผลของการท�าความดี6

ภาพที ่1 (ซ้ำย) Thoughts, Feelings, and Behaviors: It’s All Connected 
 (Joshua Hook, 2015. แปลโดย คณะผู้เขียน) 
ภาพที ่2  (ขวำ) มรรคมอีงค์ 8 กบัวงัวนควำมคดิ ควำมรูส้กึ และกำรกระท�ำ

1.2 สุนทรียภำพแห่งชีวิต 
ในชีวิตอำจจะได้ยินค�ำชื่นชมที่ว่ำ “ดีงำม” เป็นค�ำที่แสดงถึงควำมพึงพอใจ

ที่สิ่งนั้นหรือผู้กระท�ำนั้น ท�ำได้ดีและงดงำมเหมำะสม บำงครั้งบำงอย่ำงอำจจะด ี

แต่ไม่งำม หรือบำงอย่ำงอำจจะงำมแต่ไม่ด ีแต่ถ้ำให้ดต้ีองดแีละงำม ในชวีติหำก

ขำดควำมงำมและสุนทรีย์ก็เหมือนชีวิตขำดควำมชุ่มชื่น ซึ่งมนุษย์ได้ให้ค่ำของ 

ควำมงำมหรอืศิลปะไว้อย่ำงประมำณค่ำไม่ได้ สุนทรยีภำพแห่งชวีติจงึถอืเป็นปัจจยั

ส�ำคัญอย่ำงหนึ่งของคุณภำพชีวิต หรือกำรมีชีวิตดี ซึ่งจริยธรรมจะท�ำให้ชีวิตด ี

ได้แล้ว ยังเป็นจุดเร่ิมต้นท่ีดี สำมำรถก่อให้เกิดสุนทรียภำพแห่งชีวิตได้ด้วย หรือ

บำงทใีนทำงกลบักันอำจกล่ำวได้ว่ำ สุนทรย์ีหรอืควำมงำมในจิตใจกเ็ป็นแรงผลกัดนั

ให้มนษุย์มจิีตใจอ่อนโยนและอยำกท�ำดขีึน้มำด้วยตนเอง 

ก่อนท่ีกล่ำวถึงสุนทรียภำพ ในทำงปรัชญำมีวิชำที่ว่ำด้วยสุนทรียศำสตร์ซ่ึง 

มนีกัปรชัญำอยู ่3 ฝ่ำย ดงันี้

1)​อัตวิสัย​นกัปรัชญำกลุ่มนีม้องว่ำ ควำมงำมนัน้ขึน้อยูกั่บสำยตำของผูม้อง 

คนหน่ึงจะมองสิง่หนึง่ว่ำงำม ในขณะท่ีอีกคนหนึง่มองว่ำไม่งำมก็ได้ ซึง่เป็นไปตำม

รสนิยมของแต่ละคน 

2)​วัตถุวิสัย นกัปรัชญำกลุม่นีม้องว่ำ ควำมงำมมีอยูใ่นตวัศลิปะ หรอืสิง่นัน้ 

อยู่แล้ว ไม่ว่ำมนุษย์คนใดจะสัมผัสหรือไม่สำมำรถสัมผัสได้ก็ตำมหรือแม้จะไม่มี
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มนษุย์หลงเหลอืในโลกสิง่นัน้กย็งัคงควำมงำมในตวัของมัน 

3)​สัมพัทธวิสัย นกัปรชัญำกลุม่นีม้องว่ำ ควำมงำมนัน้ประกอบด้วย 2 สิง่ คอื 

ควำมสำมำรถรบัรูค้วำมงำมของกลุม่คนและควำมงำมในวตัถ ุซึง่ต้องประกอบทัง้  

2 อย่ำงจึงจะนับว่ำงำม โดยควำมงำมนัน้จะตดัสนิว่ำงำมหรอืไม่ ไม่ได้ขึน้อยู่กบัใคร

คนใดคนหนึง่ แต่ขึน้อยู่กบักลุม่คน ซึง่กลุม่สังคมหนึง่อำจจะยอมรบัว่ำสิง่นีง้ำมใน

ขณะทีอ่กีกลุม่กลบัมองว่ำไม่งำมกไ็ด้

ในกำรเดินทำงของชีวิตอำจจะใช้หลักกำรอัตวิสัยเพื่อใช้เป็นมุมมองใน 

ควำมงำมทีผ่่ำนจำกใจอนับรสิทุธิข์องผู้มอง กล่ำวคอื ยิง่ผูม้องมีใจทีส่ะอำดบรสิทุธ์ิ

มำกเท่ำใด ก็ยิ่งสังเกตและมองเห็นควำมงำมในสิ่งและเร่ืองรำวต่ำงๆ ที่ตรงตำม

ควำมเป็นจริงได้มำกเท่ำนั้น โดยมีหลักพื้นฐำนควำมเชื่อของวัตถุวิสัยที่วำ่ ทุกสิ่ง 

ทกุอย่ำงมีควำมงำมและคณุค่ำในตวัเอง เพยีงแต่เรำสำมำรถทีจ่ะไปเหน็ควำมงำม

นัน้ได้หรอืไม่เท่ำนัน้เอง รวมไปถงึตัวเรำเองท่ีแม้คนอ่ืนจะไม่เห็นควำมงำมของเรำ 

แต่นัน่ไม่ได้หมำยควำมว่ำ คณุค่ำและควำมงำมของเรำลดลงหรอืหำยไป 

สนุทรียภำพในท่ีน้ีจึงหมำยถึง ควำมซำบซึง้ในคณุค่ำของสิง่ทีง่ดงำม ไพเรำะ 

รื่นรมย์ เป็นควำมรู้สึกที่บริสุทธ์ิที่เกิดขึ้นในห้วงเวลำใดเวลำหนึ่ง เป็นควำมพอใจ 

เป็นควำมเพลดิเพลนิ เปรมปรีดิ ์เกษมศำนต์ ปีต ิสขุ เป็นอำรมณ์เชงิบวกทีนุ่ม่นวล 

ไม่ได้หวือหวำหรือบันเทิงสนุกสุดเหวี่ยง อำจจะเบำบำงแต่อยู่ในใจได้ยำวนำน

ระดับหน่ึง และอำจกล่ำวได้ว่ำ สุนทรียภำพแห่งชีวิต​ คือ​ควำมสำมำรถในกำร​

มองเห็น​ ซำบซ้ึงในคุณค่ำและควำมดีงำมของชีวิต​ ซ่ึงมิใช่แค่งำม​ แต่รวมไปถึง​

ควำมดีและควำมงำม​ ท่ีผ่ำนจำกจิตใจท่ีดีแล้วจึงสำมำรถเห็นควำมดีงำมต่ำง​ๆ​​

ในชีวิต​หำกเร่ิมต้นท่ี​“ชีวิตดี จิตใจท่ีดี” 

ก็ไม่ได้เป็นกำรยำกที่จะมองเห็นหรือซึมซำบและซำบซึ้งไปกับควำมงำม 

รอบกำยทีผ่่ำนมำในชวีติ รวมไปถึงกำรมีจติใจทีด่นีัน้ท�ำให้มีศกัยภำพ มีปัญญำใน

กำรเหน็คณุค่ำและควำมงำมในตนเองและผูอ้ืน่ได้ง่ำย แม้คนอืน่อำจจะไม่สงัเกตเหน็ 

ซึง่บำงครัง้เป็นเร่ืองเลก็ๆ ในชีวติประจ�ำวัน เช่น กำรดืม่ด�ำ่กับควำมหอมของกำแฟ

ในยำมเช้ำ กลิน่หอมสดช่ืนของครีมอำบน�ำ้ ดอกไม้รมิทำงทีเ่หน็ เสยีงนกน้อยทีข่บั

ขำนในยำมเช้ำ ลมเยน็ๆ ท่ีผ่ำนมำ แม้จะแค่วูบเดยีว รอยยิม้ของผูค้น ชำนมไข่มุก

เหตุผลของการท�าความดี6

ภาพที ่1 (ซ้ำย) Thoughts, Feelings, and Behaviors: It’s All Connected 
 (Joshua Hook, 2015. แปลโดย คณะผูเ้ขียน) 
ภาพที ่2  (ขวำ) มรรคมอีงค์ 8 กบัวงัวนควำมคดิ ควำมรู้สกึ และกำรกระท�ำ

1.2 สุนทรียภำพแห่งชีวิต 
ในชีวิตอำจจะได้ยินค�ำชื่นชมที่ว่ำ “ดีงำม” เป็นค�ำที่แสดงถึงควำมพึงพอใจ

ที่สิ่งนั้นหรือผู้กระท�ำนั้น ท�ำได้ดีและงดงำมเหมำะสม บำงครั้งบำงอย่ำงอำจจะด ี

แต่ไม่งำม หรือบำงอย่ำงอำจจะงำมแต่ไม่ด ีแต่ถ้ำให้ดต้ีองดแีละงำม ในชวีติหำก

ขำดควำมงำมและสุนทรีย์ก็เหมือนชีวิตขำดควำมชุ่มชื่น ซึ่งมนุษย์ได้ให้ค่ำของ 

ควำมงำมหรือศิลปะไว้อย่ำงประมำณค่ำไม่ได้ สุนทรียภำพแห่งชวีติจึงถอืเป็นปัจจยั

ส�ำคัญอย่ำงหนึ่งของคุณภำพชีวิต หรือกำรมีชีวิตดี ซึ่งจริยธรรมจะท�ำให้ชีวิตดี 

ได้แล้ว ยังเป็นจุดเริ่มต้นที่ดี สำมำรถก่อให้เกิดสุนทรียภำพแห่งชีวิตได้ด้วย หรือ

บำงทใีนทำงกลับกันอำจกล่ำวได้ว่ำ สุนทรีย์หรือควำมงำมในจติใจกเ็ป็นแรงผลกัดนั

ให้มนษุย์มีจติใจอ่อนโยนและอยำกท�ำดขีึน้มำด้วยตนเอง 

ก่อนที่กล่ำวถึงสุนทรียภำพ ในทำงปรัชญำมีวิชำที่ว่ำด้วยสุนทรียศำสตร์ซึ่ง 

มีนกัปรชัญำอยู ่3 ฝ่ำย ดงันี้

1)​อัตวิสัย​นกัปรชัญำกลุ่มนีม้องว่ำ ควำมงำมนัน้ขึน้อยูกั่บสำยตำของผูม้อง 

คนหนึง่จะมองสิง่หนึง่ว่ำงำม ในขณะท่ีอกีคนหนึง่มองว่ำไม่งำมกไ็ด้ ซึง่เป็นไปตำม

รสนยิมของแต่ละคน 

2)​วัตถุวิสัย นกัปรชัญำกลุม่นีม้องว่ำ ควำมงำมมอียูใ่นตัวศิลปะ หรอืสิง่นัน้ 

อยู่แล้ว ไม่ว่ำมนุษย์คนใดจะสัมผัสหรือไม่สำมำรถสัมผัสได้ก็ตำมหรือแม้จะไม่มี
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สิง่ทีดี่เพ่ือเพ่ิมคณุค่ำให้แก่ชีวติ ท�ำให้ชีวติมคีวำมหมำยในรปูแบบของตวัเอง และมี

สนุทรียภำพแห่งชีวติสมบรูณ์ยิง่ขึน้

2.​หลักกำร​ท่ีมำและเหตุผล

กำรออกแบบกำรเรียนรู้ให้ผู้อ่ำนได้มีชีวิตที่ดีข้ึนและกำรเขียนหนังสือเล่มนี้  

ได้รับแรงบันดำลใจจำกกำรเรียนกำรสอนวิชำ PSYC​157​ :​Psychology​and​​

the​Good​Life​ ในมหำวิทยำลัยเยล​(Yale​University) ที่ได้รับควำมนิยมจำก

นกัศกึษำจ�ำนวนมำกจนมจี�ำนวนนกัศกึษำทีล่งทะเบยีนเรยีนมำกเป็นประวตักิำรณ์ 

เนือ่งจำกวชิำข้ำงต้นเป็นวชิำทีเ่น้นถ่ำยทอดควำมรูด้้ำนจติวทิยำเชงิบวก ผ่ำนกำร

วิจัยและหลักกำรทำงสถิติ ส�ำหรับกำรใช้ชีวิตให้มีควำมสุขด้วยกำรเปลี่ยนแปลง

พฤตกิรรม และอกีแรงบนัดำลใจหนึง่ คอื​วิชำควำมสุขจำกมหำวิทยำลัยฮำร์วำร์ด​

(Harvard​University)2 ทีร่วบรวมกำรวจิยัทีท่�ำให้คนมคีวำมสขุมำสอน จำกจ�ำนวน

นักศึกษำที่มีควำมสนใจเรียนวิชำทั้งสองเป็นจ�ำนวนมำก บ่งบอกได้ว่ำ ในโลกยุค

ปัจจบุนั นสิตินกัศกึษำต้องกำรเรยีนรูเ้รือ่งเหล่ำนี้

ภาพที ่4  ภำพบรรยำกำศในห้องเรยีน Psychology and the Good Life ณ มหำวทิยำลยัเยล (YaleNews, 2018)

2 Tal Ben-Shahar (2559)

เหตุผลของการท�าความดี8

ในยำมบ่ำย แสงไฟยำมค�่ำคืนบนท้องถนน ท้องฟ้ำในเวลำต่ำงๆ เตียงที่ตึงเรียบ 

น่ำนอน ควำมดีของคนรอบกำยท่ีสังเกตเห็นได้ และควำมรู้สึกซำบซึ้งขอบคุณใน 

ทกุสิง่ทีเ่กดิขึน้กบัเรำ ฯลฯ

ในทำงตรงข้ำม หำกมีจิตใจที่เลอะเทอะเปรอะ 

ไปด้วยควำมโกรธ ควำมไม่พอใจ แม้มีสิง่ของทีส่วยงำม

มค่ีำมรีำคำอยูข้่ำงกำย กก็ลบัอยำกขว้ำงปำและท�ำลำย

มนัเสยีด้วยซ�ำ้ และเมือ่โกรธหรอืหงดุหงดิ แม้มคีนทีร่กั 

เพือ่นดีๆ  ก็กลบัมองไม่เห็นเหินห่ำงหมำงเมินและชำชนิ 

ท�ำให้คนรอบกำยเหล่ำนัน้พลันจะตตีวัออกห่ำง  เหมอืน

เป็นกำรผลกัสิง่ดีงำมในชวีติท่ีมอียูอ่อกไป 

ท่ำนดำไลลำมะได้เคยสรปุเร่ืองจติใจทีด่แีละไม่ดว่ีำ

“หากขาดการฝึกฝนเพ่ือให้จิตใจสงบ ไม่ว่า 
ส่ิงอ�านวยความสะดวกหรือเหตุการณ์จะเป็นอย่างไร 
ส่ิงเหล่าน้ันจะไม่มีวันให้ความรู้สึกเบิกบานและความสุข
อย่างท่ีคุณแสวงหา ในทางกลับกัน ถ้าคุณประกอบ
ด้วยคุณลักษณะภายใน มีจิตใจท่ีสงบและม่ันคง 
ในระดับหน่ึง แม้คุณจะขาดส่ิงอ�านวยความสะดวก  
ซ่ึงปกติแล้วถือว่าจ�าเป็นต่อความสุข แต่คุณก็ยังอาจ

มีชีวิตอยู่อย่างเบิกบานและเป่ียมสุขได้”1​

จงึอำจกล่ำวได้ว่ำ สนุทรียภำพแห่งชวิีตเริม่ต้นด้วยกำรท�ำจติใจให้ด ีเป็นจติใจ

ทีส่งบร่มเยน็ ปรำศจำกควำมคำดหวงั หรอืควำมไม่พึงพอใจ เพือ่มองเหน็ ซึมซำบ 

รบัรูค้วำมดงีำมท่ีมอียูร่อบตวั ซ่ึงจะเป็นแรงบนัดำลใจหรือพลงับวกท่ีจะให้กระท�ำใน

1 ดำไลลำมะท่ี 14 และโฮเวร์ิด ซ.ี คทัเลอร์ (2547, 37)

กาแฟยามเช้า
หอมจรงิ ๆ

ภาพที ่3  ดำไลลำมะ (Christopher Michel, 2012)
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ส่ิงทีดี่เพ่ือเพ่ิมคุณค่ำให้แก่ชีวติ ท�ำให้ชีวติมีควำมหมำยในรปูแบบของตวัเอง และมี

สนุทรียภำพแห่งชวีติสมบรูณ์ยิง่ข้ึน

2.​หลักกำร​ท่ีมำและเหตุผล

กำรออกแบบกำรเรียนรู้ให้ผู้อ่ำนได้มีชีวิตที่ดีขึ้นและกำรเขียนหนังสือเล่มนี้  

ได้รับแรงบันดำลใจจำกกำรเรียนกำรสอนวิชำ PSYC​157​ :​Psychology​and​​

the​Good​Life​ ในมหำวิทยำลัยเยล​(Yale​University) ที่ได้รับควำมนิยมจำก

นกัศึกษำจ�ำนวนมำกจนมีจ�ำนวนนกัศกึษำทีล่งทะเบยีนเรยีนมำกเป็นประวัตกิำรณ์ 

เนือ่งจำกวชิำข้ำงต้นเป็นวชิำทีเ่น้นถ่ำยทอดควำมรูด้้ำนจติวทิยำเชงิบวก ผ่ำนกำร

วิจัยและหลักกำรทำงสถิติ ส�ำหรับกำรใช้ชีวิตให้มีควำมสุขด้วยกำรเปลี่ยนแปลง

พฤตกิรรม และอกีแรงบนัดำลใจหนึง่ คอื​วิชำควำมสุขจำกมหำวิทยำลัยฮำร์วำร์ด​

(Harvard​University)2 ทีร่วบรวมกำรวจิยัทีท่�ำให้คนมคีวำมสขุมำสอน จำกจ�ำนวน

นักศึกษำที่มีควำมสนใจเรียนวิชำทั้งสองเป็นจ�ำนวนมำก บ่งบอกได้ว่ำ ในโลกยุค

ปัจจบุนั นิสตินกัศึกษำต้องกำรเรยีนรูเ้รือ่งเหล่ำนี้

ภาพที ่4  ภำพบรรยำกำศในห้องเรยีน Psychology and the Good Life ณ มหำวทิยำลยัเยล (YaleNews, 2018)

2 Tal Ben-Shahar (2559)

เหตุผลของการท�าความดี8

ในยำมบ่ำย แสงไฟยำมค�่ำคืนบนท้องถนน ท้องฟ้ำในเวลำต่ำงๆ เตียงที่ตึงเรียบ 

น่ำนอน ควำมดีของคนรอบกำยที่สังเกตเห็นได้ และควำมรู้สึกซำบซึ้งขอบคุณใน 

ทกุสิง่ทีเ่กิดขึน้กับเรำ ฯลฯ

ในทำงตรงข้ำม หำกมีจิตใจที่เลอะเทอะเปรอะ 

ไปด้วยควำมโกรธ ควำมไม่พอใจ แม้มีสิง่ของท่ีสวยงำม

มค่ีำมรีำคำอยูข้่ำงกำย ก็กลบัอยำกขว้ำงปำและท�ำลำย

มนัเสยีด้วยซ�ำ้ และเมือ่โกรธหรอืหงดุหงดิ แม้มคีนทีร่กั 

เพือ่นดีๆ  ก็กลบัมองไม่เหน็เหนิห่ำงหมำงเมนิและชำชนิ 

ท�ำให้คนรอบกำยเหล่ำนัน้พลันจะตตีวัออกห่ำง  เหมอืน

เป็นกำรผลกัสิง่ดงีำมในชวิีตทีมี่อยูอ่อกไป 

ท่ำนดำไลลำมะได้เคยสรปุเรือ่งจติใจท่ีดีและไม่ดีว่ำ

“หากขาดการฝึกฝนเพ่ือให้จิตใจสงบ ไม่ว่า 
ส่ิงอ�านวยความสะดวกหรือเหตุการณ์จะเป็นอย่างไร 
ส่ิงเหล่าน้ันจะไม่มีวันให้ความรู้สึกเบิกบานและความสุข
อย่างท่ีคุณแสวงหา ในทางกลับกัน ถ้าคุณประกอบ
ด้วยคุณลักษณะภายใน มีจิตใจท่ีสงบและม่ันคง 
ในระดับหน่ึง แม้คุณจะขาดส่ิงอ�านวยความสะดวก  
ซ่ึงปกติแล้วถือว่าจ�าเป็นต่อความสุข แต่คุณก็ยังอาจ

มีชีวิตอยู่อย่างเบิกบานและเป่ียมสุขได้”1​

จึงอำจกล่ำวได้ว่ำ สนุทรยีภำพแห่งชวิีตเร่ิมต้นด้วยกำรท�ำจิตใจให้ด ีเป็นจติใจ

ทีส่งบร่มเยน็ ปรำศจำกควำมคำดหวัง หรือควำมไม่พงึพอใจ เพ่ือมองเหน็ ซึมซำบ 

รับรู้ควำมดงีำมทีมี่อยูร่อบตัว ซึง่จะเป็นแรงบนัดำลใจหรอืพลงับวกท่ีจะให้กระท�ำใน

1 ดำไลลำมะที ่14 และโฮเวร์ิด ซ.ี คทัเลอร์ (2547, 37)

กาแฟยามเช้า
หอมจรงิ ๆ

ภาพที ่3  ดำไลลำมะ (Christopher Michel, 2012)
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สถำบันกำรวิจัยเชิงนโยบำย​(Policy​Research​Associates:​PRA) ได้กล่ำวถงึ 

ปัจจยัแห่งควำมสขุไว้ 8 ด้ำน คอื ด้ำนอำรมณ์ ด้ำนส่ิงแวดล้อม ด้ำนกำรเงนิ ด้ำน

สตปัิญญำ ด้ำนอำชพี ด้ำนกำยภำพ ด้ำนสงัคม และด้ำนจติวญิญำณ4 5 

The​Happiness​Research​ Institute ที่จัดตั้งในปี พ.ศ. 2554 โดย  

Meik Wiking ได้สรปุจำกกำรวจิยัถงึปัจจัยทีท่�ำให้คนในประเทศทีม่ดีชันคีวำมสุขสงู 

เช่น ฟินแลนด์ เดนมำร์ก สวติเซอร์แลนด์ นอร์เวย์ ไอซ์แลนด์6 ผู้คนในประเทศเหล่ำนี้ 

มักจะมี 6 ปัจจัยที่ท�ำให้เขำเหล่ำนั้นมีควำมสุข คือ 1) กำรอยู่ด้วยกันกับผู้อ่ืน  

2) กำรเงนิ 3) สขุภำพ 4) ควำมอสิระ 5) สจัจะควำมเชือ่ใจ 6) ควำมเมตตำโอบอ้อม

อำร ีมนี�ำ้ใจเอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่7 

กำรวิจัยตัวช้ีวัดควำมสุขในประเทศไทย​โดยส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำร

สร้ำงเสริมสุขภำพ​(สสส.)​ร่วมกับสถำบันวิจัยประชำกรและสังคม​มหำวิทยำลัย

มหิดล​และศูนย์เทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกส์และคอมพิวเตอร์แห่งชำติ​ (NECTEC)​​

ได้สร้ำงตวัชีว้ดัควำมสขุของคนท�ำงำนในภำคอตุสำหกรรม ข้ำรำชกำรพลเรอืน ตัง้แต่

ปี พ.ศ. 2551 และพัฒนำให้เป็นแบบส�ำรวจควำมสขุด้วยตนเอง (Self-Assessment) 

จนได้เป็นเครื่องมือ HAPPYNOMETER ในกำรวัดคุณภำพชีวิตควำมสุขของ 

คนท�ำงำนทัง้องค์กรภำครฐัและเอกชน โดยเครือ่งมอืดงักล่ำว สำมำรถวัดควำมสขุ 

ได้ 9 มติ ิคอื 1) สขุภำพด ี2) ผ่อนคลำยด ี3) น�ำ้ใจดี 4) จติวญิญำณด ี5) ครอบครวัดี 

6) สงัคมด ี7) ใฝ่รูด้ ี8) สขุภำพเงนิด ี9) กำรงำนดี8

4 จติวญิญำณ (Spiritual) ในหนงัสอืเล่มนีห้มำยถึง กำรเหน็ควำมหมำยและคณุค่ำของชวิีต ควำมมุง่มัน่ 
เพือ่ไปสูค่ณุค่ำและจุดมุง่หมำยของชีวติทีต่นคำดหวงัไว้ ตำมองค์กรอนำมยัโลก 

5 Rocco Farano (2021)
6 5 ประเทศ ในยุโรป สลับเปลี่ยนหมุนเวียนมำเป็นประเทศที่มีคนมีควำมสุขที่สุดในโลก โดยศึกษำ

จำกรำยงำนควำมสขุระดบัโลก (Word Happiness Report) ในปี ค.ศ. 2013-2017 โดย 6 อันดบัแรก 
ได้แก่ เดนมำร์ก สวติเซอร์แลนด์ นอร์เวย์ ไอซ์แลนด์ ฟินแลนด์ แคนนำดำ เนเธอร์แลนด์ สวเีดน และ
ในปี 2017-2019 ที่ได้ 6 อันดับแรกได้แก่ ฟินแลนด์ เดนมำร์ก สวิตเซอร์แลนด์ ไอซ์แลนด์ นอร์เวย์ 
เนเธอร์แลนด์ สวเีดน ในปี 2022 โดย 6 อนัดบัแรกได้แก่ ฟินแลนด์ เดนมำร์ก สวติเซอร์แลนด์ ไอซ์แลนด์ 
เนเธอร์แลนด์ นอร์เวย์ 

7 Meik Wiking (2017)
8 ศรินินัท์ กติตสิขุสถติ และคณะ. 2555

เหตุผลของการท�าความดี10

ผู้เขียนจึงได้น�ำองค์ควำมรู้ดังกล่ำวมำประกอบกับหลักปรัชญำและศำสนำ 

ในเรือ่งจรยิธรรม (Ethics) ทีท่กุศำสนำทกุสงัคมเหน็พ้องต้องกนัว่ำเป็นสิง่จ�ำเป็น และ

เป็นหวัข้อหรือพืน้ทีใ่นทกุศำสนำสำมำรถคยุกนัได้ อนัมีข้อยืนยันจำกกำรเหน็พ้อง

ต้องกนั จนท�ำให้เกดิ Global Ethics ซึง่เกีย่วข้องกบัพฤตกิรรมหรอืกำรกระท�ำด ีเพรำะ

กำรกระท�ำดีย่อมน�ำมำซึง่ควำมสุขในชวีติ แม้ว่ำผลดใีนลกัษณะทีเ่ป็นรปูธรรมอำจยงั

ไม่ปรำกฏผลในทันท ีแต่ผู้กระท�ำดีย่อมได้รับผลท่ีดต่ีอจิตใจอย่ำงแน่นอน

หนงัสอืเล่มนีผู้เ้ขยีนได้น�ำหลกัธรรมและข้อปฏิบติัทำงพระพุทธศำสนำรวมถึง

หลกักำรสำกลทีม่คีวำมเหน็ตรงกนัว่ำ ควำมสขุหรอืควำมทกุข์มำจำกองค์ประกอบ 

4 ด้ำน คอื 

1) ด้ำนร่ำงกำย กำยภำพ และสิง่แวดล้อมรอบตวั 

2) ด้ำนควำมสัมพันธ์กบับคุคลอ่ืน 

3) ด้ำนกำรเงนิและเศรษฐกจิในครวัเรอืน 

4)  ด้ำนจติใจ มำสร้ำงเป็นกระบวนกำรเรยีนรูแ้ละโครงสร้ำงกำรฝึกพฤติกรรม

เพือ่ให้ผูศึ้กษำ อยูด่ ีอยูเ่ป็น อยูส่บำย และอยูส่ขุ ตำมล�ำดบั ผ่ำนกำรวเิครำะห์

และสงัเครำะห์งำนวจัิยและหลกัธรรม ดงัต่อไปนี้

2.1 งำนวิจัยท่ีเก่ียวข้อง
กำรวิจัยด้ำนควำมสุขในมนุษย์มีหลำกหลำยหน่วยงำนได้ด�ำเนินกำรกันมำ

อย่ำงยำวนำน และได้ข้อสรุปหลำยรูปแบบ ทั้งที่มีข้อสรุปที่เหมือนและแตกต่ำง

ออกไป 

องค์กำรอนำมัยโลก​(World​Health​Organization:​WHO) ได้ให้นิยำม

เร่ืองสุขภำพหรือสุขภำวะท่ีดี (Health) ต้องประกอบด้วย 3 ตัวบ่งชี้เป็นเบื้องต้น  

คอื 1) สขุภำวะทำงด้ำนกำยภำพ (Physical) 2) สขุภำวะด้ำนจติใจ (Mental) และ 

3) สุขภำวะด้ำนทักษะทำงสังคม (Social dimensions) ซึ่งต่อมำในปี 1998 ก็ได้ 

เพิม่อกี 1 ประกำร คอื สขุภำวะทำงด้ำนจติวิญญำณ (Spiritual) เข้ำมำเพิม่3 

3 Neera Dhar, SK Chaturvedi, and Deoki Nandan (2011, 279)
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สถำบันกำรวิจัยเชิงนโยบำย​(Policy​Research​Associates:​PRA) ได้กล่ำวถึง 

ปัจจยัแห่งควำมสุขไว้ 8 ด้ำน คือ ด้ำนอำรมณ์ ด้ำนสิง่แวดล้อม ด้ำนกำรเงนิ ด้ำน

สตปัิญญำ ด้ำนอำชพี ด้ำนกำยภำพ ด้ำนสังคม และด้ำนจติวิญญำณ4 5 

The​Happiness​Research​ Institute ที่จัดตั้งในปี พ.ศ. 2554 โดย  

Meik Wiking ได้สรุปจำกกำรวจัิยถึงปัจจัยทีท่�ำให้คนในประเทศทีมี่ดชันคีวำมสขุสงู 

เช่น ฟินแลนด์ เดนมำร์ก สวติเซอร์แลนด์ นอร์เวย์ ไอซ์แลนด์6 ผู้คนในประเทศเหล่ำนี้ 

มักจะมี 6 ปัจจัยท่ีท�ำให้เขำเหล่ำนั้นมีควำมสุข คือ 1) กำรอยู่ด้วยกันกับผู้อ่ืน  

2) กำรเงนิ 3) สขุภำพ 4) ควำมอิสระ 5) สจัจะควำมเชือ่ใจ 6) ควำมเมตตำโอบอ้อม

อำร ีมนี�ำ้ใจเอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่7 

กำรวิจัยตัวช้ีวัดควำมสุขในประเทศไทย​โดยส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำร

สร้ำงเสริมสุขภำพ​(สสส.)​ร่วมกับสถำบันวิจัยประชำกรและสังคม​มหำวิทยำลัย

มหิดล​และศูนย์เทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกส์และคอมพิวเตอร์แห่งชำติ​ (NECTEC)​​

ได้สร้ำงตวัชีว้ดัควำมสขุของคนท�ำงำนในภำคอตุสำหกรรม ข้ำรำชกำรพลเรอืน ตัง้แต่

ปี พ.ศ. 2551 และพฒันำให้เป็นแบบส�ำรวจควำมสุขด้วยตนเอง (Self-Assessment) 

จนได้เป็นเครื่องมือ HAPPYNOMETER ในกำรวัดคุณภำพชีวิตควำมสุขของ 

คนท�ำงำนทัง้องค์กรภำครฐัและเอกชน โดยเครือ่งมือดงักล่ำว สำมำรถวดัควำมสขุ 

ได้ 9 มติ ิคือ 1) สขุภำพดี 2) ผ่อนคลำยด ี3) น�ำ้ใจดี 4) จติวญิญำณด ี5) ครอบครวัดี 

6) สังคมด ี7) ใฝ่รู้ดี 8) สขุภำพเงินด ี9) กำรงำนดี8

4 จติวญิญำณ (Spiritual) ในหนงัสอืเล่มนีห้มำยถงึ กำรเหน็ควำมหมำยและคณุค่ำของชวิีต ควำมมุง่มัน่ 
เพือ่ไปสู่คณุค่ำและจดุมุง่หมำยของชวีติทีต่นคำดหวงัไว้ ตำมองค์กรอนำมยัโลก 

5 Rocco Farano (2021)
6 5 ประเทศ ในยุโรป สลับเปลี่ยนหมุนเวียนมำเป็นประเทศที่มีคนมีควำมสุขที่สุดในโลก โดยศึกษำ

จำกรำยงำนควำมสุขระดบัโลก (Word Happiness Report) ในปี ค.ศ. 2013-2017 โดย 6 อันดบัแรก 
ได้แก่ เดนมำร์ก สวติเซอร์แลนด์ นอร์เวย์ ไอซ์แลนด์ ฟินแลนด์ แคนนำดำ เนเธอร์แลนด์ สวเีดน และ
ในปี 2017-2019 ที่ได้ 6 อันดับแรกได้แก่ ฟินแลนด์ เดนมำร์ก สวิตเซอร์แลนด์ ไอซ์แลนด์ นอร์เวย์ 
เนเธอร์แลนด์ สวเีดน ในปี 2022 โดย 6 อันดบัแรกได้แก่ ฟินแลนด์ เดนมำร์ก สวติเซอร์แลนด์ ไอซ์แลนด์ 
เนเธอร์แลนด์ นอร์เวย์ 

7 Meik Wiking (2017)
8 ศรินินัท์ กติตสุิขสถติ และคณะ. 2555

เหตุผลของการท�าความดี10

ผู้เขียนจึงได้น�ำองค์ควำมรู้ดังกล่ำวมำประกอบกับหลักปรัชญำและศำสนำ 

ในเรือ่งจรยิธรรม (Ethics) ทีท่กุศำสนำทกุสงัคมเหน็พ้องต้องกนัว่ำเป็นสิง่จ�ำเป็น และ

เป็นหวัข้อหรอืพืน้ทีใ่นทกุศำสนำสำมำรถคยุกนัได้ อนัมีข้อยืนยันจำกกำรเหน็พ้อง

ต้องกัน จนท�ำให้เกิด Global Ethics ซึง่เกีย่วข้องกบัพฤติกรรมหรือกำรกระท�ำด ีเพรำะ

กำรกระท�ำดีย่อมน�ำมำซึง่ควำมสขุในชวีติ แม้ว่ำผลดใีนลกัษณะทีเ่ป็นรปูธรรมอำจยงั

ไม่ปรำกฏผลในทนัท ีแต่ผู้กระท�ำดีย่อมได้รบัผลท่ีดต่ีอจติใจอย่ำงแน่นอน

หนงัสอืเล่มนีผู้้เขยีนได้น�ำหลกัธรรมและข้อปฏบิตัทิำงพระพทุธศำสนำรวมถงึ

หลกักำรสำกลทีมี่ควำมเหน็ตรงกันว่ำ ควำมสุขหรือควำมทกุข์มำจำกองค์ประกอบ 

4 ด้ำน คอื 

1) ด้ำนร่ำงกำย กำยภำพ และสิง่แวดล้อมรอบตัว 

2) ด้ำนควำมสมัพนัธ์กับบคุคลอ่ืน 

3) ด้ำนกำรเงินและเศรษฐกิจในครวัเรอืน 

4)  ด้ำนจติใจ มำสร้ำงเป็นกระบวนกำรเรียนรู้และโครงสร้ำงกำรฝึกพฤติกรรม

เพือ่ให้ผูศ้กึษำ อยูด่ ีอยูเ่ป็น อยูส่บำย และอยูส่ขุ ตำมล�ำดบั ผ่ำนกำรวเิครำะห์

และสงัเครำะห์งำนวจิยัและหลกัธรรม ดังต่อไปนี้

2.1 งำนวิจัยท่ีเก่ียวข้อง
กำรวิจัยด้ำนควำมสุขในมนุษย์มีหลำกหลำยหน่วยงำนได้ด�ำเนินกำรกันมำ

อย่ำงยำวนำน และได้ข้อสรุปหลำยรูปแบบ ทั้งที่มีข้อสรุปที่เหมือนและแตกต่ำง

ออกไป 

องค์กำรอนำมัยโลก​(World​Health​Organization:​WHO) ได้ให้นิยำม

เรื่องสุขภำพหรือสุขภำวะที่ดี (Health) ต้องประกอบด้วย 3 ตัวบ่งชี้เป็นเบื้องต้น  

คอื 1) สขุภำวะทำงด้ำนกำยภำพ (Physical) 2) สขุภำวะด้ำนจิตใจ (Mental) และ 

3) สุขภำวะด้ำนทักษะทำงสังคม (Social dimensions) ซึ่งต่อมำในปี 1998 ก็ได้ 

เพิม่อีก 1 ประกำร คอื สขุภำวะทำงด้ำนจิตวญิญำณ (Spiritual) เข้ำมำเพิม่3 

3 Neera Dhar, SK Chaturvedi, and Deoki Nandan (2011, 279)
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ผิดในกำม และกำรหมกหมุน่ในอบำยมขุ รวมถงึกำรรกัษำมำรยำทต่ำงๆ ให้มีควำม

ส�ำรวม มีสมัมำคำรวะ และมรีะเบยีบวนิยั 2) กำรส�ำรวมวำจำ คอื กำรควบคมุกำรพดู 

ให้อยู่เหนืออ�ำนำจกิเลส โดยรวม คือ กำรไม่พูดในสิ่งที่เป็นวจีทุจริต พูดแต่สิ่งท่ี 

เป็นวจสีจุรติ คอื ไม่พดูเทจ็ ให้เกดิควำมเข้ำใจผดิ ไม่พดูส่อเสยีดให้เกดิควำมแตกแยก 

ไม่พดูค�ำหยำบให้เกดิควำมระคำยใจ และไม่พดูเพ้อเจ้อให้เสยีเวลำ 

ทุกข์จำกกำรประกอบอำชีพ คือ กำรไม่หลงไปประกอบอำชีพที่ไม่สุจริต 

(มจิฉำวณชิำ) เพือ่ไม่ให้ตนเองประสบทกุข์จำกกำรเลีย้งชพี11 หำกมนษุย์ไม่พจิำรณำ

ถึงอำชีพที่ท�ำแล้วเกิดควำมสุจริต อำจพลำดพล้ังไปท�ำอำชีพที่เกิดบำปกับตนเอง

ได้เพยีงเพือ่หวงัเอำชวีติรอดอย่ำงเดยีว เช่น เป็นชำวประมงจบัปลำ บำร์เทนเดอร์

ชงสรุำ ฯลฯ

ทุกข์จำกกิเลส คอื อกศุลมลู 3 ได้แก่ ควำมโลภ ควำมโกรธ ควำมหลง เป็น

เครื่องปรุงแต่งภพชำติต่อไป เกิดจำกกำรบีบคั้นของกิเลสตั้งแต่เกิดจนตำยและ 

ยงัตำมบบีคัน้ข้ำมภพข้ำมชำตอิกีด้วย อนัตรำยของกเิลส ได้แก่ 1) กเิลสท�ำให้จติใจ

ขุน่มวัเกดิมำพร้อมกบัควำมไม่รูอ้ะไรเลย 2) กเิลสท�ำให้ธำตใุนกำยไม่บรสิทุธิ ์ท�ำให้

เซลล์อำยสุัน้ จงึเป็นทีม่ำของทุกข์จำกสรรีะในกำยท้ังหมด 3) กเิลสท�ำให้นสิยัเสยี

ต่ำงๆ มำกมำย เช่น มกัง่ำย มกัโกรธ ขำดควำมเหน็ใจซึง่กนัและกนั 4) กเิลสบดบงั

ปัญญำให้ไม่รูป้ระมำณ ไม่รูจ้กัพอ ท�ำให้คดโกงผูอ้ืน่ 

กิเลสเหล่ำนี้ท�ำให้สร้ำงกรรมมีทั้งฝ่ำยดีและฝ่ำยชั่ว ซึ่งผลของกรรมนั้น 

ผูก้ระท�ำกย่็อมได้รบัผลของกรรมและน�ำไปสูว่ฏัสงสำรอย่ำงไม่จบสิน้

ดังนั้น ทุกข์ 4 หมวด คือ ทุกข์ทำงกำย ทุกข์จำกกำรเข้ำสังคม ทุกข์จำก

กำรประกอบอำชีพ และทุกข์จำกกิเลส จึงเป็นส่ิงที่มนุษย์ไม่สำมำรถหลีกเล่ียงได ้

หลังจำกเกิดมำบนโลก แต่ทั้งนี้เรำสำมำรถที่จะเปลี่ยนมุมกลับ ปรับมุมมองจำก

ทกุข์ให้เป็นสขุได้ด้วยกำรปฏบิตัตินตำมแนวทำงแห่งควำมสจุรติได้ และถ้ำหำกมอง

ควำมสุขจำกกำรปรับแนวทำงกำรปฏิบัติเหล่ำนี้ ให้เป็นไปตำมกำรวิจัยควำมสุขที่

ได้รวบรวมไว้ข้ำงต้น กจ็ะพบว่ำ แนวทำงกำรสร้ำงโลกยิสขุทำงพระพทุธศำสนำนัน้ 

11 พระเผดจ็ ทตัตชโีว (2560, 26-45)  

เหตุผลของการท�าความดี12

ยิ่งไปกว่ำนั้นในทำงจิตวิทยำหรือประสำทวิทยำจำกกำรศึกษำวิจัยฮอร์โมน

และสำรส่ือควำมสุขตัวส�ำคัญ​ของจิตแพทย์ชิอน​คำบำซำวะ​(Shion​Kabasawa)​​

ได้ผลกำรวจิยัว่ำ ฮอร์โมนส�ำคญัในกำรท�ำให้มคีวำมสขุนัน้ มี 3 ตวั คอื ฮอร์โมน 

เซโรโทนนิ (Serotonin) คือ ควำมสุขท่ีได้จำกสขุภำพดทีัง้กำยและใจ ฮอร์โมนออกซโิตซนิ 

(Oxytocin) คือ ควำมสขุท่ีได้จำกควำมผูกพนั และฮอร์โมนโดพำมนี (Dopamine) คอื 

ควำมสขุท่ีได้จำกควำมส�ำเร็จหรือเงินทอง9

2.2 หลักธรรมในพระพุทธศำสนำท่ีเก่ียวข้อง
ในส่วนของทำงพุทธธรรมควำมสุขมีหลำยนัยยะ แต่เพื่อให้เข้ำกับควำมสุข

แบบชำวโลกทัว่ไป จึงขอน�ำ​สรีรัฏฐธรรมสูตร มีกำรกล่ำวถึงธรรมทีต่ัง้อยูบ่นสรรีะ

มนุษย์ 10 ประกำร คือ 1) ควำมหนำว (สีต) 2) ควำมร้อน (อุณฺห) 3) ควำมหิว 

(ชิฆจฉฺำ) 4) ควำมกระหำย (ปิปำสำ) 5) ควำมปวดอจุจำระ (อุจจฺำโร) 6) ควำมปวด

ปัสสำวะ (ปสสฺำโว) 7) ควำมส�ำรวมกำย (กำยส�วโร) 8) ควำมส�ำรวมวำจำ (วจสี�วโร) 

9) ควำมส�ำรวมอำชีพ (อำชีวส�วโร) 10) ธรรมอันเป็นเคร่ืองปรุงแต่งภพต่อไป 

(โปเนพภฺวโิก ภวสงฺขำโร)10

หลกัธรรมท้ัง 10 ประกำรข้ำงต้น เม่ือพจิำรณำแล้วสำมำรถจัดหมวดได้เป็น 

4 หมวด คือ ทุกข์ทำงกำย​​ทุกข์จำกกำรเข้ำสังคม​​ทุกข์จำกกำรประกอบอำชีพ​

และทุกข์จำกกิเลส​

ทุกข์ทำงกำย เป็นทุกข์ประจ�ำวันที่เห็นได้อย่ำงชัดเจน คือ ควำมหนำว  

ควำมร้อน ควำมหิว ควำมกระหำย ควำมปวดอุจจำระ และควำมปวดปัสสำวะ 

ทุกข์จำกกำรเข้ำสังคม เกิดจำกกำรไม่ส�ำรวมกำยและวำจำ ซึ่ง พระเผด็จ 

ทตัตชีโว ให้ควำมเห็นว่ำ ทัง้ 2 ด้ำนนีเ้ป็นสิง่ทีห่ำกไม่สร้ำงหรือฝึก กจ็ะก่อให้เกดิ

ปัญหำกับตัวผู้กระท�ำ ดังนี้ 1) กำรส�ำรวมกำย คือ กำรควบคุมกำรกระท�ำต่ำงๆ  

ให้อยู่เหนอือ�ำนำจกเิลส ไม่พล้ังพลำดไปผิดศลีท้ังกำรฆ่ำ กำรลกัขโมย กำรประพฤติ

9 ชอิน คำบำซำวะ (2565, 25) 
10 สรรีฏัฐธมัมสูตร (องฺ.ทสก. 38/49/162 (ไทย.มมร) 
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ผดิในกำม และกำรหมกหมุน่ในอบำยมขุ รวมถงึกำรรกัษำมำรยำทต่ำงๆ ให้มีควำม

ส�ำรวม มีสมัมำคำรวะ และมรีะเบยีบวนิยั 2) กำรส�ำรวมวำจำ คอื กำรควบคมุกำรพูด 

ให้อยู่เหนืออ�ำนำจกิเลส โดยรวม คือ กำรไม่พูดในสิ่งที่เป็นวจีทุจริต พูดแต่สิ่งท่ี 

เป็นวจีสจุริต คือ ไม่พดูเท็จ ให้เกดิควำมเข้ำใจผดิ ไม่พดูส่อเสยีดให้เกดิควำมแตกแยก 

ไม่พดูค�ำหยำบให้เกิดควำมระคำยใจ และไม่พดูเพ้อเจ้อให้เสยีเวลำ 

ทุกข์จำกกำรประกอบอำชีพ คือ กำรไม่หลงไปประกอบอำชีพที่ไม่สุจริต 

(มจิฉำวณชิำ) เพือ่ไม่ให้ตนเองประสบทกุข์จำกกำรเลีย้งชพี11 หำกมนษุย์ไม่พจิำรณำ

ถึงอำชีพท่ีท�ำแล้วเกิดควำมสุจริต อำจพลำดพล้ังไปท�ำอำชีพที่เกิดบำปกับตนเอง

ได้เพยีงเพ่ือหวงัเอำชวีติรอดอย่ำงเดยีว เช่น เป็นชำวประมงจบัปลำ บำร์เทนเดอร์

ชงสรุำ ฯลฯ

ทุกข์จำกกิเลส คือ อกศุลมูล 3 ได้แก่ ควำมโลภ ควำมโกรธ ควำมหลง เป็น

เครื่องปรุงแต่งภพชำติต่อไป เกิดจำกกำรบีบคั้นของกิเลสตั้งแต่เกิดจนตำยและ 

ยงัตำมบบีค้ันข้ำมภพข้ำมชำตอิกีด้วย อันตรำยของกิเลส ได้แก่ 1) กิเลสท�ำให้จติใจ

ขุน่มวัเกดิมำพร้อมกบัควำมไม่รูอ้ะไรเลย 2) กิเลสท�ำให้ธำตใุนกำยไม่บริสทุธ์ิ ท�ำให้

เซลล์อำยสุัน้ จงึเป็นทีม่ำของทกุข์จำกสรรีะในกำยทัง้หมด 3) กเิลสท�ำให้นสิยัเสยี

ต่ำงๆ มำกมำย เช่น มกัง่ำย มกัโกรธ ขำดควำมเหน็ใจซึง่กันและกัน 4) กิเลสบดบงั

ปัญญำให้ไม่รูป้ระมำณ ไม่รูจั้กพอ ท�ำให้คดโกงผูอ่ื้น 

กิเลสเหล่ำนี้ท�ำให้สร้ำงกรรมมีทั้งฝ่ำยดีและฝ่ำยช่ัว ซึ่งผลของกรรมนั้น 

ผูก้ระท�ำกย่็อมได้รับผลของกรรมและน�ำไปสูวั่ฏสงสำรอย่ำงไม่จบสิน้

ดังนั้น ทุกข์ 4 หมวด คือ ทุกข์ทำงกำย ทุกข์จำกกำรเข้ำสังคม ทุกข์จำก

กำรประกอบอำชีพ และทุกข์จำกกิเลส จึงเป็นส่ิงที่มนุษย์ไม่สำมำรถหลีกเล่ียงได ้

หลังจำกเกิดมำบนโลก แต่ทั้งนี้เรำสำมำรถที่จะเปลี่ยนมุมกลับ ปรับมุมมองจำก

ทกุข์ให้เป็นสขุได้ด้วยกำรปฏบิติัตนตำมแนวทำงแห่งควำมสจุรติได้ และถ้ำหำกมอง

ควำมสุขจำกกำรปรับแนวทำงกำรปฏิบัติเหล่ำนี้ ให้เป็นไปตำมกำรวิจัยควำมสุขที่

ได้รวบรวมไว้ข้ำงต้น กจ็ะพบว่ำ แนวทำงกำรสร้ำงโลกยิสขุทำงพระพทุธศำสนำนัน้ 

11 พระเผดจ็ ทตัตชโีว (2560, 26-45)  

เหตุผลของการท�าความดี12

ยิ่งไปกว่ำนั้นในทำงจิตวิทยำหรือประสำทวิทยำจำกกำรศึกษำวิจัยฮอร์โมน

และสำรส่ือควำมสุขตัวส�ำคัญ​ของจิตแพทย์ชิอน​คำบำซำวะ​(Shion​Kabasawa)​​

ได้ผลกำรวจิยัว่ำ ฮอร์โมนส�ำคญัในกำรท�ำให้มคีวำมสขุนัน้ มี 3 ตวั คอื ฮอร์โมน 

เซโรโทนนิ (Serotonin) คอื ควำมสขุท่ีได้จำกสขุภำพดท้ัีงกำยและใจ ฮอร์โมนออกซโิตซนิ 

(Oxytocin) คอื ควำมสขุทีไ่ด้จำกควำมผูกพนั และฮอร์โมนโดพำมนี (Dopamine) คอื 

ควำมสุขทีไ่ด้จำกควำมส�ำเรจ็หรอืเงนิทอง9

2.2 หลักธรรมในพระพุทธศำสนำท่ีเก่ียวข้อง
ในส่วนของทำงพุทธธรรมควำมสุขมีหลำยนัยยะ แต่เพื่อให้เข้ำกับควำมสุข

แบบชำวโลกทัว่ไป จงึขอน�ำ​สรีรัฏฐธรรมสูตร มกีำรกล่ำวถงึธรรมท่ีตัง้อยูบ่นสรรีะ

มนุษย์ 10 ประกำร คือ 1) ควำมหนำว (สีต) 2) ควำมร้อน (อุณฺห) 3) ควำมหิว 

(ชฆิจฉฺำ) 4) ควำมกระหำย (ปิปำสำ) 5) ควำมปวดอจุจำระ (อุจฺจำโร) 6) ควำมปวด

ปัสสำวะ (ปสสฺำโว) 7) ควำมส�ำรวมกำย (กำยส�วโร) 8) ควำมส�ำรวมวำจำ (วจสี�วโร) 

9) ควำมส�ำรวมอำชีพ (อำชีวส�วโร) 10) ธรรมอันเป็นเคร่ืองปรุงแต่งภพต่อไป 

(โปเนพภฺวิโก ภวสงขฺำโร)10

หลกัธรรมทัง้ 10 ประกำรข้ำงต้น เมือ่พิจำรณำแล้วสำมำรถจัดหมวดได้เป็น 

4 หมวด คือ ทุกข์ทำงกำย​​ทุกข์จำกกำรเข้ำสังคม​​ทุกข์จำกกำรประกอบอำชีพ​

และทุกข์จำกกิเลส​

ทุกข์ทำงกำย เป็นทุกข์ประจ�ำวันที่เห็นได้อย่ำงชัดเจน คือ ควำมหนำว  

ควำมร้อน ควำมหวิ ควำมกระหำย ควำมปวดอจุจำระ และควำมปวดปัสสำวะ 

ทุกข์จำกกำรเข้ำสังคม เกิดจำกกำรไม่ส�ำรวมกำยและวำจำ ซึ่ง พระเผด็จ 

ทตัตชีโว ให้ควำมเหน็ว่ำ ทัง้ 2 ด้ำนนีเ้ป็นสิง่ทีห่ำกไม่สร้ำงหรอืฝึก กจ็ะก่อให้เกดิ

ปัญหำกับตัวผู้กระท�ำ ดังนี้ 1) กำรส�ำรวมกำย คือ กำรควบคุมกำรกระท�ำต่ำงๆ  

ให้อยู่เหนอือ�ำนำจกิเลส ไม่พล้ังพลำดไปผดิศลีท้ังกำรฆ่ำ กำรลกัขโมย กำรประพฤติ

9 ชอิน คำบำซำวะ (2565, 25) 
10 สรรัีฏฐธมัมสตูร (อง.ฺทสก. 38/49/162 (ไทย.มมร) 
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จำกตำรำงข้ำงต้น ท�ำให้ทรำบได้ว่ำองค์ประกอบที่จะน�ำมำซ่ึงควำมสุข 

และชีวิตที่ดี ประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบใหญ่ๆ คือ 1) ควำมสุขทำงกำย  

2) ควำมสุขด้ำนควำมสมัพนัธ์ต่อผูค้นในสงัคม 3) ควำมสขุจำกกำรประกอบอำชพี 

และ 4) ควำมสขุทำงอำรมณ์และจติใจ 

นอกจำกนี้ยังได้น�ำบทฝึกของพระพุทธเจ้ำใน “เสนำสนสูตร” มำใช้ในกำร 

แก้ทกุข์ ทัง้ 4 ด้ำน เสนำสนสูตรระบวุ่ำหำกบุคคลมคีณุสมบตั ิ5 เป็นสิง่แวดล้อม  

จะสำมำรถสร้ำงเสริมและพัฒนำตนเองไปได้ถึงขีดสุดของควำมเป็นคนดีได้ 

คณุสมบตัทิัง้ 5 นีป้ระกอบด้วย ศรทัธำ มโีรคน้อย ไม่โอ้อวด ปรำรภควำมเพยีร 

และมปัีญญำ12 โดยมรีำยละเอียดดงันี้

1)​ศรัทธำต่อควำมดี หมำยถงึ กำรมศีรทัธำเช่ือมัน่ต่อกำรกระท�ำและผลของ

กำรกระท�ำนัน้ เช่ือมัน่ว่ำกำรกระท�ำทีด่ย่ีอมส่งผลให้เกดิสิง่ท่ีดตีำมมำ ตรงกนัข้ำม 

กำรกระท�ำทีเ่ลว ย่อมส่งผลร้ำยต่อบคุคลผูก่้อกำรกระท�ำนัน้ขึน้ ศรทัธำในควำมดี

ของตนเอง น�ำไปสู่กำรศรัทธำต่อควำมดีในตัวของผู้อื่น ซึ่งน�ำมำซึ่งควำมรักและ

เคำรพในตนเองและผูอ้ืน่ ซึง่เป็นจดุเริม่ต้นของกำรแก้ทกุข์ทัง้ 4 ด้ำน

2)​ รักสุขภำพ หมำยถึง กำรมีสุขภำพที่แข็งแรงท้ังทำงร่ำงกำยและจิตใจ 

เป็นกำรแก้ทุกข์ทำงกำยภำพอันแรก เพรำะหำกไม่แข็งแรง ก็ยำกที่จะเป็นก�ำลัง 

ทัง้ทำงด้ำนกำยภำพ ก�ำลงัสมอง จติสำธำรณะอืน่ใดในกำรทีจ่ะช่วยเหลอืผูอ้ืน่หรอื

สร้ำงประโยชน์ให้กบัตนเองและผู้อืน่ได้

3)​ไม่โอ้อวด​ไม่มีมำรยำ​หมำยถงึ กำรมคีวำมรบัผดิชอบ ซือ่ตรง และจรงิใจ

ในกำรสร้ำงสรรค์งำนและควำมดขีองตนเอง ไม่เป็นผูท้ีก่ล่ำวโทษผูอ้ืน่ หรอืเบีย่งเบน 

ปกปิดควำมผดิของตน รวมทัง้มคีวำมอ่อนน้อมและอ่อนโยนตำมเอกลกัษณ์ของไทย 

พร้อมน้อมรบักำรเรยีนรู ้ซึง่ควำมสภุำพและจรงิใจเป็นมำรยำทส�ำคญัในกำรแก้ทกุข์

ด้ำนควำมสมัพนัธ์

4)​มีควำมขยันหม่ันเพียร หมำยถงึ กำรมคีวำมขยนัหมัน่เพยีรต่อกำรท�ำหน้ำที่

12 อง.ฺปญจฺก. 24/53/127 (ไทย.มมร) 

เหตุผลของการท�าความดี14

ตรงกับงำนวจัิยควำมสขุอย่ำงเหน็ได้ชดั ซึง่สำมำรถวิเครำะห์และจัดหมวดหมู่ได้ตำม

ตำรำงกำรเปรยีบเทียบมมุมองควำมสุขผ่ำนทกุข์ทัง้ 4 ดงันี้ 

 
ตารางที ่1 กำรเปรยีบเทยีบมมุมองควำมสุขผ่ำนควำมทกุข์ 4 ด้ำน ร่วมกบักำรวิจยัควำมสขุจำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆ

หม
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- กำรส�ำรวมกำย
- กำรส�ำรวมวำจำ
“ส�ารวมกาย วาจา 

ท�าให้น่าคบหา 
น่ารกั”

3.
 ด้

าน
อา

รม
ณ์

/สุ
ขภ

าพ
จิต สขุภำวะด้ำน

จติใจ (Mental)

สขุภำวะ
ทำงด้ำน 
จติวญิญำณ 
(Spiritual)

- อำรมณ์
- จติวญิญำณ   
- สตปัิญญำ

- ควำมอิสระ 
(Freedom)

- สัจจะควำม 
เชือ่ใจ (Trust)

- ควำมเมตตำ
โอบอ้อมอำรี 
(Kindness)

- จติวญิญำณดี 
(Happy Soul)

- - ธรรมอนัเป็นเครือ่ง
ปรงุแต่งภพต่อไป
“การจดัการกเิลส 
ในใจ นสิยั ทีส่่งผล
ต่ออารมณ์ และ 
การกระท�าอืน่ๆ  

อันส่งผลต่อ
อนาคต”

4.
 ด้

าน
กา

รป
ระ

กอ
บอ

าชี
พ - - อำชพี

- กำรเงิน
- กำรเงิน 
(Money) 

- สขุภำพเงนิดี 
(Happy Money)

- กำรงำนดี  
(Happy work-
life)

- ใฝ่รูด้ี  
(Happy Brain)

ฮอร์โมน
โดพำมนี

- กำรส�ำรวมอำชพี
“การประกอบ

อาชพีทีส่จุรติและ
พอดสีมดลุกบัชวีติ”



15

01   หลักการ ท่ีมา และเหตุผลความส�าคัญของจริยธรรมกับชีวิต 15

จำกตำรำงข้ำงต้น ท�ำให้ทรำบได้ว่ำองค์ประกอบที่จะน�ำมำซ่ึงควำมสุข 

และชีวิตท่ีดี ประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบใหญ่ๆ คือ 1) ควำมสุขทำงกำย  

2) ควำมสขุด้ำนควำมสมัพันธ์ต่อผูค้นในสงัคม 3) ควำมสขุจำกกำรประกอบอำชพี 

และ 4) ควำมสขุทำงอำรมณ์และจติใจ 

นอกจำกนี้ยังได้น�ำบทฝึกของพระพุทธเจ้ำใน “เสนำสนสูตร” มำใช้ในกำร 

แก้ทกุข์ ท้ัง 4 ด้ำน เสนำสนสตูรระบวุ่ำหำกบคุคลมีคณุสมบตั ิ5 เป็นสิง่แวดล้อม  

จะสำมำรถสร้ำงเสริมและพัฒนำตนเองไปได้ถึงขีดสุดของควำมเป็นคนดีได้ 

คณุสมบตัทิัง้ 5 นีป้ระกอบด้วย ศรทัธำ มโีรคน้อย ไม่โอ้อวด ปรำรภควำมเพยีร 

และมปัีญญำ12 โดยมรีำยละเอียดดงันี้

1)​ศรัทธำต่อควำมดี หมำยถงึ กำรมศีรทัธำเชือ่มัน่ต่อกำรกระท�ำและผลของ

กำรกระท�ำนัน้ เช่ือมัน่ว่ำกำรกระท�ำทีด่ย่ีอมส่งผลให้เกิดสิง่ท่ีดตีำมมำ ตรงกันข้ำม 

กำรกระท�ำท่ีเลว ย่อมส่งผลร้ำยต่อบคุคลผูก่้อกำรกระท�ำนัน้ขึน้ ศรทัธำในควำมดี

ของตนเอง น�ำไปสู่กำรศรัทธำต่อควำมดีในตัวของผู้อื่น ซึ่งน�ำมำซึ่งควำมรักและ

เคำรพในตนเองและผูอ้ืน่ ซึง่เป็นจดุเริม่ต้นของกำรแก้ทกุข์ทัง้ 4 ด้ำน

2)​ รักสุขภำพ หมำยถึง กำรมีสุขภำพที่แข็งแรงท้ังทำงร่ำงกำยและจิตใจ 

เป็นกำรแก้ทุกข์ทำงกำยภำพอันแรก เพรำะหำกไม่แข็งแรง ก็ยำกที่จะเป็นก�ำลัง 

ทัง้ทำงด้ำนกำยภำพ ก�ำลงัสมอง จติสำธำรณะอ่ืนใดในกำรท่ีจะช่วยเหลอืผู้อืน่หรอื

สร้ำงประโยชน์ให้กบัตนเองและผู้อ่ืนได้

3)​ไม่โอ้อวด​ไม่มีมำรยำ​หมำยถึง กำรมีควำมรบัผิดชอบ ซือ่ตรง และจรงิใจ

ในกำรสร้ำงสรรค์งำนและควำมดขีองตนเอง ไม่เป็นผู้ทีก่ล่ำวโทษผู้อ่ืน หรอืเบีย่งเบน 

ปกปิดควำมผิดของตน รวมท้ังมคีวำมอ่อนน้อมและอ่อนโยนตำมเอกลกัษณ์ของไทย 

พร้อมน้อมรบักำรเรียนรู้ ซึง่ควำมสภุำพและจรงิใจเป็นมำรยำทส�ำคญัในกำรแก้ทกุข์

ด้ำนควำมสมัพันธ์

4)​มีควำมขยันหม่ันเพียร หมำยถึง กำรมีควำมขยนัหม่ันเพยีรต่อกำรท�ำหน้ำที่

12 องฺ.ปญจฺก. 24/53/127 (ไทย.มมร) 
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ตรงกบังำนวิจยัควำมสขุอย่ำงเหน็ได้ชดั ซึง่สำมำรถวเิครำะห์และจัดหมวดหมูไ่ด้ตำม

ตำรำงกำรเปรยีบเทยีบมุมมองควำมสขุผ่ำนทุกข์ท้ัง 4 ดงัน้ี 

 
ตารางที ่1 กำรเปรยีบเทยีบมมุมองควำมสขุผ่ำนควำมทกุข์ 4 ด้ำน ร่วมกบักำรวจิยัควำมสุขจำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆ

หม
วด

องค์การ
อนามัยโลก

(WHO)

สถาบันการ
วิจัยเชิง
นโยบาย

Happiness 
Research 
Institute

HAPPY
NOMETER

จิตแพทย์
พิรามิด
สามสุข

สรีรัฏฐธรรมสูตร
คัมภีร์อังคุตตรนิกาย

ทสกนิบาต

1.
 ด้

าน
สุข

ภา
พ

ทา
งก

าย

สขุภำวะทำง
ด้ำนกำยภำพ 
(Physical)

- กำยภำพ
- สิง่แวดล้อม

สขุภำพดี  
(Health)

- สขุภำพดี   
  (Happy Body)
- ผ่อนคลำยดี   
  (Happy Relax)

ฮอร์โมน
เซโรโทนนิ

- ควำมหนำว 
- ควำมร้อน 
- ควำมหิว 
- ควำมกระหำย 
- ควำมปวดอุจจำระ 
- ควำมปวดปัสสำวะ

“เข้าใจ ยอมรบั 
จงึต้องท�าให้
กายแขง็แรง”

2.
 ด้

าน
คว

าม
สัม

พั
นธ์ สขุภำวะด้ำน

ทกัษะทำง
สงัคม (Social 
dimensions)

- สงัคม กำรอยูด้่วยกนั
(Together-
ness)

- น�ำ้ใจดี  
(Happy Heart)

- ครอบครวัดี 
(Happy Family)

- สงัคมดี  
(Happy  
Society)

ฮอร์โมน
ออกซโิตซนิ

- กำรส�ำรวมกำย
- กำรส�ำรวมวำจำ
“ส�ารวมกาย วาจา 

ท�าให้น่าคบหา 
น่ารกั”

3.
 ด้

าน
อา

รม
ณ์

/สุ
ขภ

าพ
จิต สขุภำวะด้ำน

จติใจ (Mental)

สขุภำวะ
ทำงด้ำน 
จติวญิญำณ 
(Spiritual)

- อำรมณ์
- จติวญิญำณ   
- สตปัิญญำ

- ควำมอสิระ 
(Freedom)

- สจัจะควำม 
เชือ่ใจ (Trust)

- ควำมเมตตำ
โอบอ้อมอำรี 
(Kindness)

- จติวญิญำณดี 
(Happy Soul)

- - ธรรมอนัเป็นเคร่ือง
ปรงุแต่งภพต่อไป
“การจดัการกเิลส 
ในใจ นสัิย ทีส่่งผล
ต่ออารมณ์ และ 
การกระท�าอืน่ๆ  

อนัส่งผลต่อ
อนาคต”

4.
 ด้

าน
กา

รป
ระ

กอ
บอ

าชี
พ - - อำชพี

- กำรเงนิ
- กำรเงิน 
(Money) 

- สขุภำพเงนิดี 
(Happy Money)

- กำรงำนดี  
(Happy work-
life)

- ใฝ่รูด้ี  
(Happy Brain)

ฮอร์โมน
โดพำมนี

- กำรส�ำรวมอำชพี
“การประกอบ

อาชพีทีสุ่จรติและ
พอดสีมดุลกบัชวีติ”
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สิง่ต่ำงๆ มำเตมิเตม็หวัใจ 

มงีำนวิจยัเกีย่วกบัสิง่ทีค่นใกล้ตำยคดิเสยีดำยหรอืคดิว่ำเป็นสิง่ส�ำคญัของชวีติ 

ได้กล่ำวว่ำ ควำมสมัพนัธ์มผีลอย่ำงมำกกบัควำมสขุและควำมรูส้กึว่ำมคีณุค่ำของตน14

จงึอำจกล่ำวได้ว่ำ นอกจำกสขุภำพกำยแล้ว สิง่ทีส่�ำคญัต่อกำรมชีวีติด ีคอื ควำม

สมัพนัธ์ เพรำะแม้บำงครัง้ควำมทกุข์หรอืควำมเครยีดจำกกำรท�ำงำน อำจจะน้อยกว่ำ 

ควำมทุกข์จำกควำมสัมพันธ์ท่ีไม่ดีกับเพ่ือนร่วมงำน หำกมีเพ่ือนดี มีครอบครัวด ี

คอยเป็นก�ำลงัใจ แม้สิง่ทีต้่องเผชญิจะยำกขนำดไหน กจ็ะฟันฝ่ำไปได้ จงึอำจกล่ำว

ได้ว่ำ ควำมสมัพันธ์ทีด่ ีจงึเป็นพืน้ฐำนอกีอนัทีท่�ำให้คนมคีวำมสขุ และมชีวีติดี

 

นอกจำกนีท่้ำนดำไลลำมะ ยังได้ยนืยนัในเรือ่งนีว่้ำ

“ฉันคิดว่าถ้าขาดความรักและความผูกพันธ์
กับเพ่ือนมนุษย์คนอ่ืน ๆ แล้วชีวิตต้องยากแค้นเหลือ
ทน กล่าวโดยท่ัวไป มีคนอยู่สองประเภท ประเภทหน่ึง
ร�่ารวยและประสบความส�าเร็จ เพ่ือนฝูงจึงห้อมล้อม 
ซ่ึงหากความรู้สึกมีค่าและมีศักด์ิศรีติดอยู่ท่ีวัตถุ  
เม่ือทรัพย์สินเงินทองเร่ิมหมด เขาต้องทุกข์ระทมเพราะ
ส้ินไร้ซ่ึงคุณค่าทางวัตถุท่ีตนยึดเหน่ียว ในทางกลับกัน
คนอีกประเภทก็มีสถานภาพทางเศรษฐกิจเหมือนกัน 
ขณะเดียวกันเขาเป็นคนขณะเดียวกันเขาเป็นคนเอ้ืออารี 
มีความรักความกรุณา เป็นเพราะความรู้สึกถึงคุณค่า

ในตัวตนของคน ๆ  น้ันมีท่ีมาจากท่ีอ่ืน ท่ีเป็นทางจิตใจไม่ใช่แค่วัตถุ มาท�าให้เขารู้สึก
ถึงศักด์ิศรีในตัวเอง เขาจึงมีโอกาสน้อยท่ีจะหมดอาลัยหากทรัพย์สินเงินทอง
หรือความส�าเร็จพลันหายไป ท�าให้เห็นว่าความรักความอบอุ่นอาทรของเพ่ือน

มนุษย์มีคุณค่าอย่างแท้จริงต่อการพัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่าภายในตนเอง”15 

14 Paul Pattarapon พอล ภทัรพล (2560) 
15 ดำไลลำมะท่ี 14 และ โฮเวร์ิด ซ.ี คทัเลอร์ (2547, 42-43) 
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ให้ลุล่วง ถือเป็นนิสัยส�ำคัญแห่งควำมส�ำเร็จ และเป็นวินัยพื้นฐำนในกำรพัฒนำ

ประเทศให้เจริญก้ำวหน้ำอนัจะสำมำรถแก้ทกุข์ทำงด้ำนเศรษฐกิจได้

5)​รักกำรสร้ำงปัญญำ หมำยถึง กำรมีปัญญำในกำรคิดเป็น คิดถูก มีสติ

ปัญญำควำมรูค้วำมสำมำรถในกำรคดิ วิเครำะห์ แยกแยะ สำวหำเหต ุสำมำรถแก้

ปัญหำทีส่ำเหตไุด้ตรงจดุอันจะน�ำมำใช้ในกำรพฒันำประเทศชำตใิห้ก้ำวหน้ำไปใน

ทำงทีถ่กูท่ีควรและเป็นสขุ

2.3 ควำมส�ำคัญของควำมสุข 4 ด้ำน
ในหนงัสอืเล่มนีจ้ะเริม่ด้วยศรทัธำตนเอง กล่ำวคอื กำรรกัและเหน็คณุค่ำของ

ตนเองอันน�ำมำซึ่งควำมศรัทธำในควำมดีของตนเองอันจะเป็นพลังในกำรแก้ทกุข์

และสร้ำงสขุท้ัง 4 ด้ำน (ตำมตำรำงที ่1) ในหนงัสอืจึงแบ่งเป็น 4 ภำค กล่ำวคอื

1)​ภาคอยู่ดี  ท�ำดีเป็นเพ่ือนท่ีดีกับตัวเอง​

2)​ภาคอยู่เป็น​​ ท�ำดีและเป็นมิตรต่อผู้อ่ืน​

3)​ภาคอยู่สบาย  ใช้ชีวิตอย่ำงสมดุลเป็นเพ่ือนท่ีดีกับงำน​

4)​ภาคอยู่สุข  ปัญญำพัฒนำจิต​เป็นเพ่ือนท่ีดีให้กับใจ​

ซึ่งกำรเรียงล�ำดับเช่นนี้ พิจำรณำจำกล�ำดับขั้นควำมต้องกำรของอับรำฮัม 

ฮำโรลด์ มำสโลว์ (Abraham Harold Maslow) ร่วมกับพีระมิดควำมสุขของชิอน 

คำบำซำวะ ท่ีได้กล่ำวว่ำ สุขภำพกำยใจที่แข็งแรงที่เป็นควำมสุขแบบเซโรโทนิน 

(Serotonin) ท่ีเป็นพื้นฐำนส�ำคัญอันดับ 1 รองลงมำ คือ ควำมรักควำมผูกพัน 

ควำมสัมพันธ์ท่ีดี เป็นควำมสุขแบบออกซิโตซิน (Oxytocin) และสุดท้ำยถึงจะ

เป็นควำมสุขจำกควำมส�ำเร็จ เงินทอง ทีเ่ป็นควำมสขุแบบโดพำมนี (Dopamine)13

เพรำะหำกสุขภำพกำยและสุขภำพใจอ่อนแอ ท�ำให้มีผลกระทบและยำกที่จะมี 

ควำมสัมพันธ์ท่ีดีหรือกำรท�ำงำนท่ีดี และหำกกล่ำวว่ำ กำรประสบควำมส�ำเร็จใน

วชิำชพีและกำรท�ำงำน เป็นควำมสุขท่ีจะทดแทนควำมสุขชนดิอืน่ได้ กด็จูะไม่จรงิ

เพรำะคนท่ีประสบควำมส�ำเร็จแต่เหงำ ไม่มีควำมสุขก็มีมำกมำยและพยำยำมหำ 

13  ชอิน คำบำซำวะ (2565, 11) 
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สิง่ต่ำงๆ มำเติมเต็มหัวใจ 

มงีำนวจิยัเกีย่วกบัสิง่ทีค่นใกล้ตำยคิดเสยีดำยหรอืคดิว่ำเป็นสิง่ส�ำคญัของชวีติ 

ได้กล่ำวว่ำ ควำมสัมพนัธ์มผีลอย่ำงมำกกบัควำมสขุและควำมรูส้กึว่ำมคีณุค่ำของตน14

จงึอำจกล่ำวได้ว่ำ นอกจำกสขุภำพกำยแล้ว สิง่ทีส่�ำคญัต่อกำรมชีวีติด ีคอื ควำม

สมัพนัธ์ เพรำะแม้บำงคร้ังควำมทกุข์หรือควำมเครียดจำกกำรท�ำงำน อำจจะน้อยกว่ำ 

ควำมทุกข์จำกควำมสัมพันธ์ท่ีไม่ดีกับเพ่ือนร่วมงำน หำกมีเพื่อนดี มีครอบครัวด ี

คอยเป็นก�ำลงัใจ แม้สิง่ท่ีต้องเผชญิจะยำกขนำดไหน ก็จะฟันฝ่ำไปได้ จงึอำจกล่ำว

ได้ว่ำ ควำมสมัพันธ์ท่ีด ีจึงเป็นพืน้ฐำนอีกอันทีท่�ำให้คนมีควำมสขุ และมีชวิีตดี

 

นอกจำกนีท่้ำนดำไลลำมะ ยงัได้ยนืยนัในเรือ่งนีว่้ำ

“ฉันคิดว่าถ้าขาดความรักและความผูกพันธ์
กับเพ่ือนมนุษย์คนอ่ืน ๆ แล้วชีวิตต้องยากแค้นเหลือ
ทน กล่าวโดยท่ัวไป มีคนอยู่สองประเภท ประเภทหน่ึง
ร�่ารวยและประสบความส�าเร็จ เพ่ือนฝูงจึงห้อมล้อม 
ซ่ึงหากความรู้สึกมีค่าและมีศักด์ิศรีติดอยู่ท่ีวัตถุ  
เม่ือทรัพย์สินเงินทองเร่ิมหมด เขาต้องทุกข์ระทมเพราะ
ส้ินไร้ซ่ึงคุณค่าทางวัตถุท่ีตนยึดเหน่ียว ในทางกลับกัน
คนอีกประเภทก็มีสถานภาพทางเศรษฐกิจเหมือนกัน 
ขณะเดียวกันเขาเป็นคนขณะเดียวกันเขาเป็นคนเอ้ืออารี 
มีความรักความกรุณา เป็นเพราะความรู้สึกถึงคุณค่า

ในตัวตนของคน ๆ  น้ันมีท่ีมาจากท่ีอ่ืน ท่ีเป็นทางจิตใจไม่ใช่แค่วัตถุ มาท�าให้เขารู้สึก
ถึงศักด์ิศรีในตัวเอง เขาจึงมีโอกาสน้อยท่ีจะหมดอาลัยหากทรัพย์สินเงินทอง
หรือความส�าเร็จพลันหายไป ท�าให้เห็นว่าความรักความอบอุ่นอาทรของเพ่ือน

มนุษย์มีคุณค่าอย่างแท้จริงต่อการพัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่าภายในตนเอง”15 

14 Paul Pattarapon พอล ภทัรพล (2560) 
15 ดำไลลำมะที ่14 และ โฮเวร์ิด ซ.ี คทัเลอร์ (2547, 42-43) 
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ให้ลุล่วง ถือเป็นนิสัยส�ำคัญแห่งควำมส�ำเร็จ และเป็นวินัยพื้นฐำนในกำรพัฒนำ

ประเทศให้เจริญก้ำวหน้ำอนัจะสำมำรถแก้ทกุข์ทำงด้ำนเศรษฐกจิได้

5)​รักกำรสร้ำงปัญญำ หมำยถึง กำรมีปัญญำในกำรคิดเป็น คิดถูก มีสติ

ปัญญำควำมรูค้วำมสำมำรถในกำรคิด วเิครำะห์ แยกแยะ สำวหำเหต ุสำมำรถแก้

ปัญหำทีส่ำเหตไุด้ตรงจดุอันจะน�ำมำใช้ในกำรพฒันำประเทศชำตใิห้ก้ำวหน้ำไปใน

ทำงทีถู่กทีค่วรและเป็นสขุ

2.3 ควำมส�ำคัญของควำมสุข 4 ด้ำน
ในหนงัสอืเล่มนีจ้ะเริม่ด้วยศรทัธำตนเอง กล่ำวคอื กำรรกัและเหน็คณุค่ำของ

ตนเองอันน�ำมำซึ่งควำมศรัทธำในควำมดีของตนเองอันจะเป็นพลังในกำรแก้ทกุข์

และสร้ำงสขุทัง้ 4 ด้ำน (ตำมตำรำงท่ี 1) ในหนงัสอืจึงแบ่งเป็น 4 ภำค กล่ำวคือ

1)​ภาคอยู่ดี  ท�ำดีเป็นเพ่ือนท่ีดีกับตัวเอง​

2)​ภาคอยู่เป็น​​ ท�ำดีและเป็นมิตรต่อผู้อ่ืน​

3)​ภาคอยู่สบาย  ใช้ชีวิตอย่ำงสมดุลเป็นเพ่ือนท่ีดีกับงำน​

4)​ภาคอยู่สุข  ปัญญำพัฒนำจิต​เป็นเพ่ือนท่ีดีให้กับใจ​

ซึ่งกำรเรียงล�ำดับเช่นนี้ พิจำรณำจำกล�ำดับขั้นควำมต้องกำรของอับรำฮัม 

ฮำโรลด์ มำสโลว์ (Abraham Harold Maslow) ร่วมกับพีระมิดควำมสุขของชิอน 

คำบำซำวะ ที่ได้กล่ำวว่ำ สุขภำพกำยใจที่แข็งแรงที่เป็นควำมสุขแบบเซโรโทนิน 

(Serotonin) ที่เป็นพื้นฐำนส�ำคัญอันดับ 1 รองลงมำ คือ ควำมรักควำมผูกพัน 

ควำมสัมพันธ์ท่ีดี เป็นควำมสุขแบบออกซิโตซิน (Oxytocin) และสุดท้ำยถึงจะ

เป็นควำมสขุจำกควำมส�ำเรจ็ เงนิทอง ทีเ่ป็นควำมสุขแบบโดพำมนี (Dopamine)13

เพรำะหำกสุขภำพกำยและสุขภำพใจอ่อนแอ ท�ำให้มีผลกระทบและยำกที่จะม ี

ควำมสัมพันธ์ท่ีดีหรือกำรท�ำงำนที่ดี และหำกกล่ำวว่ำ กำรประสบควำมส�ำเร็จใน

วชิำชพีและกำรท�ำงำน เป็นควำมสุขท่ีจะทดแทนควำมสุขชนดิอืน่ได้ กด็จูะไม่จรงิ

เพรำะคนท่ีประสบควำมส�ำเร็จแต่เหงำ ไม่มีควำมสุขก็มีมำกมำยและพยำยำมหำ 

13  ชอิน คำบำซำวะ (2565, 11) 
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ดังนั้น นอกจำกสุขภำพที่แข็งแรง ควำมสัมพันธ์ที่ดีเป็นพ้ืนฐำนส�ำคัญและ

จ�ำเป็นกว่ำกำรประสบควำมส�ำเร็จด้ำนกำรงำน ท�ำให้เรยีงเนือ้หำเช่นนี้

ซึง่หำกควำมสขุทัง้ 3 ด้ำน ค่อนข้ำงบรบิรูณ์กจ็ะน�ำมำซึง่ควำมควำมสขุเบือ้งต้น 

หรือชีวิตที่ดีในโครงสร้ำงใหญ่ของชีวิต แต่ยังคงมีรำยละเอียดท่ีท�ำให้ชีวิตที่ดี 

แต่ยังไม่ดีที่สุด หรือยังไม่สุขที่สุดเพรำะใจที่เปรอะเปื้อนด้วยควำมคิดค�ำพูดที่ไม่ดี 

ของตนเองและผู้อื่น หรือเปรอะเปื้อนด้วยกิเลสซึ่งเป็นขยะในใจของตนเอง ที่ไป 

ท�ำให้ใจทีน่ิง่สงบเป็นอนัอยูไ่ม่สขุ ดงันัน้ หวัข้อสดุท้ำยจงึกล่ำวถึง กำรท�ำอย่ำงไร

ให้ใจอยูเ่ป็นสขุ และว่ำด้วยเรือ่งของจติใจเป็นเรือ่งละเอยีดอ่อน จงึกล่ำวเป็นส่วน

สุดท้ำย ซึ่งจะมุ่งเน้นธรรมะสร้ำงปัญญำเพื่อพัฒนำจิต ให้ได้สังเกตรู้จักใจของ 

ตวัเองและดแูลใจดวงนีใ้ห้สะอำด สงบ อยูเ่ป็นสขุ ต่อไป

3.​กิจกรรมเสริมทักษะชีวิต

จำกผลกำรวจัิยต่ำงๆ ท่ีมหำวทิยำลยัเยลได้ศกึษำและน�ำไปใช้เป็นกำรบ้ำน

ให้นักศกึษำท�ำ พบว่ำ ส่งผลดเีป็นอย่ำงมำกต่อนกัศกึษำ ผูเ้ขยีนจงึน�ำมำปรบัใช้เป็น

กจิกรรมทีน่�ำมำประกอบกบัหนงัสอืเล่มนี ้ซึง่กจิกรรมทีน่กัศกึษำในมหำวทิยำลยัเยล

ได้ท�ำ คอื 1) ท�ำสมำธวินัละ 10 นำท ี2) นอนวนัละ 8 ชัว่โมง 3) ขอบคณุวนัละ 5 ข้อ 

และ 4) ท�ำสิง่ท่ีดใีนแต่ละวนั  

ส�ำหรับกจิกรรม 3 ข้อแรก ได้ท�ำเป็นไดอำรี ่

เรียกว่ำ Good​ Life​Diary เพื่อบันทึกกำรท�ำ 

กิจกรรมดังกล่ำวทุกวัน ซึ่งนอกจำกกำรปฏิบัติ

กิจกรรมเพ่ือบันทึกลงในไดอำรีแ่ล้ว ในไดอำรีย่งัมี 

ชดุค�ำถำมเพือ่ให้ผูอ่้ำนได้ตอบซึง่ค�ำถำมจะแตกต่ำง

กนัไปตำมแต่ละสปัดำห์เพ่ือเพิม่ควำมหลำกหลำย

และควำมท้ำทำยมำกขึน้ 
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ทีส่�ำคญั คือ กจิกรรมเหล่ำนีม้ส่ีวนช่วยให้ได้สมัผสัควำมรูส้กึดีๆ  หรอืควำมสขุ 

เลก็ๆ ในแต่ละวนัทกุวัน ด้วยกำรขอบคณุและเหน็คณุค่ำในกำรมอียูข่องสิง่ต่ำงๆ  

ซึ่งจะช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีชีวิตต่อไปอย่ำงสวยงำมและมีควำมสุข ส่วนกิจกรรมท่ี 4  

ผูเ้ขยีนได้ออกแบบให้ท�ำภำรกจิประจ�ำสปัดำห์ในเฟซบุก๊ โดยในแต่ละสปัดำห์จะมี  

2 ภำรกิจทีท้่ำทำยให้ผูอ่้ำนได้ปฏบิตัเิพือ่กำรพัฒนำตนเองในกำรท�ำสิง่ดีๆ  ทีจ่ะท�ำให้

เกดิอำรมณ์ทีด่แีละควำมคดิทีด่ ีน�ำมำซึง่ชวีติทีด่ต่ีอไป   

มีงำนวิจัยมำกมำยที่สนับสนุนกำรท�ำสมำธิและกำรนอนมีผลต่อสุขภำวะ  

ซึง่เป็นทีม่ำของสำรเซโรโทนนิทีใ่ห้ควำมสขุชนดิหนึง่ ส�ำหรับกำรขอบคุณวนัละ 5 ข้อ 

อำจจะเป็นเรือ่งทีเ่พิง่กล่ำวถงึในยคุศตวรรษที ่20 ซึง่กำรขอบคณุเป็นเรือ่งเลก็และ

ท�ำได้ไม่ยำก แต่เรำมักจะลืมและมองข้ำมสิ่งเล็กๆ เหล่ำนี้ ว่ำมีอยู่ และลืมที่จะ

ขอบคณุ ผูเ้ขียนขอยกตวัอย่ำง 2 เรือ่ง เรือ่งแรก คอื ครสิโตเฟอร์ ดี’โอเลยีร์ รฟี 

(Christopher D’Olier Reeve) นกัแสดงทีส่วมบทบำท ซปุเปอร์แมน เขำบอกว่ำ

 

“โชคดี ท่ีได้มีภรรยาและลูก ๆ ท่ีน่ารัก และ
หากมองไปหากผมบาดเจ็บเร็วกว่าน้ีสักปีสองปี  
ท่ีวิวัฒนาการทางการแพทย์ยังไม่ก้าวหน้า เขาคง 
ตายไปแล้ว เขายังคงเจ็บปวดรวดร้าวเพราะรู้สึก
อิจฉาเป็นคร้ังคราว เช่น ได้ยินว่า “เด๋ียวฉันว่ิงข้ึน
บันไดไปเอาของก่อน” เขาบอกวิธีการจัดการกับ
ความรู้สึกเหล่าน้ันว่า “ผมตระหนักว่าหนทางเดียวท่ี
จะด�าเนินชีวิตให้ผ่านพ้นไปได้ คือ ต้องมองส่ิงดี ๆ ท่ี 
เขามีไว้ มองดูว่ามีอะไรท่ีเขาสามารถยังท�าได้ผมโชคดี 
ไม่ได้บาดเจ็บทางสมอง ใช้สมองหาความรู้เพ่ิมเติม

เร่ืองโรคไขสันหลังบาดเจ็บ เขาออกช่วยเหลือผู้อ่ืน เขียนหนังสือ และก�ากับ

ภาพยนตร์”16

16 เรือ่งเดยีวกนั (2547, 40-41)  

ภาพที ่5  Christopher Reeve (Jbfrankel, 1985)
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ดังนั้น นอกจำกสุขภำพที่แข็งแรง ควำมสัมพันธ์ที่ดีเป็นพ้ืนฐำนส�ำคัญและ

จ�ำเป็นกว่ำกำรประสบควำมส�ำเรจ็ด้ำนกำรงำน ท�ำให้เรียงเนือ้หำเช่นนี้

ซึง่หำกควำมสขุทัง้ 3 ด้ำน ค่อนข้ำงบรบิรูณ์กจ็ะน�ำมำซึง่ควำมควำมสขุเบือ้งต้น 

หรือชีวิตที่ดีในโครงสร้ำงใหญ่ของชีวิต แต่ยังคงมีรำยละเอียดท่ีท�ำให้ชีวิตที่ดี 

แต่ยังไม่ดีที่สุด หรือยังไม่สุขที่สุดเพรำะใจที่เปรอะเปื้อนด้วยควำมคิดค�ำพูดที่ไม่ดี 

ของตนเองและผู้อ่ืน หรือเปรอะเปื้อนด้วยกิเลสซึ่งเป็นขยะในใจของตนเอง ที่ไป 

ท�ำให้ใจทีน่ิง่สงบเป็นอนัอยูไ่ม่สขุ ดงันัน้ หวัข้อสดุท้ำยจึงกล่ำวถงึ กำรท�ำอย่ำงไร

ให้ใจอยูเ่ป็นสขุ และว่ำด้วยเรือ่งของจติใจเป็นเรือ่งละเอยีดอ่อน จงึกล่ำวเป็นส่วน

สุดท้ำย ซึ่งจะมุ่งเน้นธรรมะสร้ำงปัญญำเพื่อพัฒนำจิต ให้ได้สังเกตรู้จักใจของ 

ตวัเองและดแูลใจดวงนีใ้ห้สะอำด สงบ อยูเ่ป็นสขุ ต่อไป

3.​กิจกรรมเสริมทักษะชีวิต

จำกผลกำรวจิยัต่ำงๆ ทีม่หำวทิยำลยัเยลได้ศึกษำและน�ำไปใช้เป็นกำรบ้ำน

ให้นักศกึษำท�ำ พบว่ำ ส่งผลดเีป็นอย่ำงมำกต่อนักศกึษำ ผูเ้ขยีนจงึน�ำมำปรบัใช้เป็น

กจิกรรมทีน่�ำมำประกอบกับหนงัสอืเล่มนี ้ซึง่กจิกรรมทีน่กัศกึษำในมหำวทิยำลยัเยล

ได้ท�ำ คอื 1) ท�ำสมำธวินัละ 10 นำท ี2) นอนวนัละ 8 ช่ัวโมง 3) ขอบคณุวนัละ 5 ข้อ 

และ 4) ท�ำสิง่ทีด่ใีนแต่ละวัน  

ส�ำหรบักิจกรรม 3 ข้อแรก ได้ท�ำเป็นไดอำรี ่

เรียกว่ำ Good​ Life​Diary เพื่อบันทึกกำรท�ำ 

กิจกรรมดังกล่ำวทุกวัน ซึ่งนอกจำกกำรปฏิบัติ

กจิกรรมเพ่ือบันทึกลงในไดอำรีแ่ล้ว ในไดอำรีย่งัมี 

ชดุค�ำถำมเพือ่ให้ผูอ่้ำนได้ตอบซึง่ค�ำถำมจะแตกต่ำง

กนัไปตำมแต่ละสปัดำห์เพือ่เพิม่ควำมหลำกหลำย

และควำมท้ำทำยมำกขึน้ 
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ทีส่�ำคญั คือ กจิกรรมเหล่ำนีมี้ส่วนช่วยให้ได้สมัผัสควำมรู้สกึดีๆ  หรอืควำมสขุ 

เลก็ๆ ในแต่ละวนัทุกวัน ด้วยกำรขอบคณุและเหน็คณุค่ำในกำรมอียูข่องสิง่ต่ำงๆ  

ซึ่งจะช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีชีวิตต่อไปอย่ำงสวยงำมและมีควำมสุข ส่วนกิจกรรมท่ี 4  

ผูเ้ขยีนได้ออกแบบให้ท�ำภำรกจิประจ�ำสปัดำห์ในเฟซบุ๊ก โดยในแต่ละสปัดำห์จะมี  

2 ภำรกจิทีท้่ำทำยให้ผู้อ่ำนได้ปฏบิตัเิพือ่กำรพฒันำตนเองในกำรท�ำสิง่ดีๆ  ทีจ่ะท�ำให้

เกดิอำรมณ์ทีดี่และควำมคิดท่ีดี น�ำมำซึง่ชวิีตทีด่ต่ีอไป   

มีงำนวิจัยมำกมำยท่ีสนับสนุนกำรท�ำสมำธิและกำรนอนมีผลต่อสุขภำวะ  

ซึง่เป็นท่ีมำของสำรเซโรโทนนิท่ีให้ควำมสขุชนดิหนึง่ ส�ำหรับกำรขอบคณุวันละ 5 ข้อ 

อำจจะเป็นเร่ืองท่ีเพ่ิงกล่ำวถงึในยคุศตวรรษที ่20 ซึง่กำรขอบคณุเป็นเรือ่งเลก็และ

ท�ำได้ไม่ยำก แต่เรำมักจะลืมและมองข้ำมสิ่งเล็กๆ เหล่ำนี้ ว่ำมีอยู่ และลืมที่จะ

ขอบคณุ ผูเ้ขียนขอยกตวัอย่ำง 2 เร่ือง เร่ืองแรก คอื คริสโตเฟอร์ ดี’โอเลยีร์ รีฟ 

(Christopher D’Olier Reeve) นกัแสดงทีส่วมบทบำท ซปุเปอร์แมน เขำบอกว่ำ

 

“โชคดี ท่ีได้มีภรรยาและลูก ๆ ท่ีน่ารัก และ
หากมองไปหากผมบาดเจ็บเร็วกว่าน้ีสักปีสองปี  
ท่ีวิวัฒนาการทางการแพทย์ยังไม่ก้าวหน้า เขาคง 
ตายไปแล้ว เขายังคงเจ็บปวดรวดร้าวเพราะรู้สึก
อิจฉาเป็นคร้ังคราว เช่น ได้ยินว่า “เด๋ียวฉันว่ิงข้ึน
บันไดไปเอาของก่อน” เขาบอกวิธีการจัดการกับ
ความรู้สึกเหล่าน้ันว่า “ผมตระหนักว่าหนทางเดียวท่ี
จะด�าเนินชีวิตให้ผ่านพ้นไปได้ คือ ต้องมองส่ิงดี ๆ ท่ี 
เขามีไว้ มองดูว่ามีอะไรท่ีเขาสามารถยังท�าได้ผมโชคดี 
ไม่ได้บาดเจ็บทางสมอง ใช้สมองหาความรู้เพ่ิมเติม

เร่ืองโรคไขสันหลังบาดเจ็บ เขาออกช่วยเหลือผู้อ่ืน เขียนหนังสือ และก�ากับ

ภาพยนตร์”16

16 เรือ่งเดยีวกนั (2547, 40-41)  

ภาพที ่5  Christopher Reeve (Jbfrankel, 1985)
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กจ็ะท�ำให้ได้สงัเกตพืน้ทีส่ขีำวในชวีติทีบ่ำงทก็ีมกัจะลมืหรอืมองไม่เหน็และขยำยพืน้ที่

ให้ใหญ่มำกข้ึน แทนทีจ่ะไปให้ควำมส�ำคญักบักบัจุดสีด�ำเลก็ๆ ของชีวิตมำกเกนิไป 

กำรฝึกทกัษะจับดบ่ีอยๆ นี ้บำงครัง้สำมำรถท�ำให้อมย้ิมให้กบัไดอำรีข่องตนได้  

4.​Ethical​Life​กำรใช้ชีวิต
อย่ำงมีจริยธรรมท�ำชีวิตให้มีคุณค่ำ​​

4.1 ลักษณะชีวิตท่ัวไป
จำกข้อมูลในสรีรัฏฐธัมมสูตร พระเผด็จ ทัตตชีโว ได้อธิบำยไว้ว่ำ มนุษย์ 

เกดิมำพร้อมโรคประจ�ำตวั 6 อย่ำง คอื หนำว ร้อน หวิ กระหำย ปวดอจุจำระ ปวด

ปัสสำวะ ท�ำไมจงึกล่ำวเช่นน้ัน เพรำะทกุชวิีตทีเ่กิดมำทนัททีีค่ลอด  ร่ำงกำยต้องกำร

ควำมอบอุน่ จงึต้องหำผ้ำมำห่อแก้หนำว เมือ่ถกูตดัสำยสะดอื ไม่มท่ีอส่งอำหำร 

สำยตรงจำกมำรดำ ควำมหิวก็คืบคลำนเขำ้มำในชีวิตเด็กน้อย หิวปวดทรมำนจน

ร้องไห้  จงึต้องอำศยัน�ำ้นมมำเป็นยำแก้ควำมหวิ ควำมกระหำย และเมือ่รับประทำน

เข้ำไป  กต้็องมทีำงออก  ไม่ว่ำจะปัสสำวะหรอือุจจำระ ไม่ว่ำจะวัยเด็กหรอืผู้ใหญ่ ต่ำงก็

รบัรูไ้ด้ถงึควำมเจ็บปวด ทีต้่องหำสถำนทีร่ะบำยออกจำกร่ำงกำย  และนัน่คือ ห้องสขุำ 

ทีท่�ำให้ทกุคนปลดทกุข์ได้  มนษุย์จงึต้องมทีีอ่ยูอ่ำศยัทีม่ห้ีองสขุำ และด้วยว่ำร่ำงกำย

มนษุย์เป็นรังแห่งโรค ไม่ใช่โรคประจ�ำตวั 6 อย่ำงนี ้ยังมโีรคอืน่ๆ อกี จงึจ�ำเป็นต้องใช้

เภสชัยำต่ำงๆ มำช่วยให้ร่ำงกำยนีด้�ำรงต่อไปได้  จงึกล่ำวได้ว่ำ โรคหรอืทกุข์ประจ�ำตวั 

6 อย่ำงนีแ้ละโรคอืน่ๆ ท�ำให้เรำต้องหำปัจจัย 4 คอื เครือ่งนุง่ห่ม อำหำร ยำ และ 

ทีอ่ยู่อำศยั เพ่ือด�ำรงชีวิตนีไ้ปได้ แต่ด้วยว่ำปัจจัย 4 เหล่ำนี ้ปัจจุบนัต้องแลกมำด้วยเงนิ 

จงึต้องดิน้รนหำปัจจัย 4 เพือ่เป็นยำแก้ทกุข์ประจ�ำตวัของมนษุย์17

อันที่จริง ที่พักพออยู่ อำหำรพอกิน เสื้อผ้ำพอใส่ ก็น่ำจะท�ำให้ชีวิตไปได้  

แต่ก็ทรำบกนัดว่ีำ ในใจของหลำยคนมกัจะคดิว่ำ ตูเ้สือ้ผ้ำมกัจะขำดชดุนัน้ทีอ่ยำกซือ้ 

17 พระเผดจ็ ทตัตชโีว (2560, 26-35) 

เหตุผลของการท�าความดี20

กำรมองเหน็สิง่ดีๆ  ท่ีตนมนีัน้เป็นทกัษะทีส่�ำคญัอย่ำงหน่ึง ไม่ได้ยำกเกนิควำม

สำมำรถ  ไม่ได้ใช้เวลำมำกมำย เพยีงแค่ได้ฝึกฝนและหดัมองหำบ่อยๆ เมือ่หมัน่ฝึก

มองจนเป็นนิสยั กำรเห็นสิง่ดีๆ ในชีวิตก็ไม่ใช่เรือ่งยำก

อีกเร่ืองเล่ำ คือ ในอดีตของชำวจีนคนหนึ่งซึ่งมำอยู่ไทย เม่ือเขำทรำบว่ำ 

ตนเป็นมะเร็ง จึงเลือกเดินทำงกลับประเทศจีนเพื่อรักษำตัวท่ีเมืองเมืองหนึ่งซ่ึงมี

อำกำศและสภำพแวดล้อมท่ีเหมำะกับกำรรกัษำตวัผูป่้วยมะเรง็ เขำได้ไปอำศยัอยู ่

ทีน่ั่นโดยในหมูบ้่ำนนัน้ต้ังกฎส�ำหรับผูป่้วยมะเรง็ไว้ว่ำ ถ้ำวนัหนึง่ไม่สำมำรถขอบคณุ 

ส่ิงต่ำงๆ ได้ครบ 100 คร้ังจะไม่สำมำรถอยูใ่นหมู่บ้ำนน้ีได้ เรือ่งนีไ้ม่ง่ำยเลยส�ำหรบั

ผูป่้วยมะเร็งทีม่คีวำมเจ็บปวดรุมเร้ำ “เพรำะควำมไม่สบำยกำยไม่สบำยใจ ผู้ป่วยจะ

นึกขอบคณุอะไรได้” ชำยคนน้ันคดิ แต่กฎย่อมเป็นกฎ เขำจงึต้องหนัมำพจิำรณำ 

ส่วนอื่นของร่ำงกำยที่ไม่รู้สึกปวด เขำขอบคุณฟันที่ยังเคี้ยวได้ ขอบคุณจมูกที่ยัง

หำยใจได้ ขอบคุณลิ้นท่ียังรับรสได้ ขอบคุณขำที่ยังพยุงร่ำงกำยให้ขยับไปไหนมำ

ไหนได้ และอกีหลำยประกำรจนครบ 100 ครัง้ ทัง้นีบ้คุคลทัว่ไปกส็ำมำรถปฏบิตัิ

ตำมชำยคนดงักล่ำวได้ และอำจเขยีนขอบคณุสิง่ต่ำงๆ แค่วนัละ 5 อย่ำงเท่ำนัน้

อนึ่ง ผู้เขียนยังได้เตรียมคลิปเรื่องควำมสุขเล็กๆ ไว้ให้ เพื่อจะได้น�ำไปเป็น 

แบบอย่ำงในกำรมองหำและขยำยควำมสขุเลก็ๆ หรอืสิง่ดีๆ  ในชวิีต ให้ใหญ่ขึน้ และ

คลิปท�ำไมคนไม่มคีวำมสุข เพือ่สะท้อนให้เหน็ว่ำ คนส่วนใหญ่มักมองจุดบกพร่อง 

จุดด�ำเล็กๆ และมักจะลืมมองแผ่นกระดำษสีขำวที่มีพื้นที่มำกมำย มำกยิ่งกว่ำ  

น�ำมำสูก่ำรฝึกมองเห็นส่ิงท่ีตนม ีมำเตมิเตม็หวัใจ จนกลำยเป็นควำมรูส้กึมีควำมสขุ 

ในแต่ละวนั 

“ถึงแม้ว่าทุกวันอาจจะไม่ใช่วันท่ีดีส�าหรับเรา 
แต่มักจะมีส่ิงดีๆ เกิดข้ึนในทุกวันเสมอ”

กำรขอบคุณสิ่งดีๆ เล็กๆ น้อยๆ ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละวัน ตอกย�้ำให้เห็นว่ำ

ยังมีสิ่งดีๆ ในชีวิตอยู่นะ และเมื่อได้บันทึก “ควำมสุขเล็กๆ หรือสิ่งที่ตนรู้สึก

ได้ว่ำโชคดีที่มีสิ่งนี้ในวันนี้ หรือโชคดีที่ไม่ได้ท�ำอะไรบำงอย่ำงไป” ไว้ในไดอำรี่  
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กจ็ะท�ำให้ได้สงัเกตพืน้ท่ีสขีำวในชวิีตทีบ่ำงทก็ีมักจะลมืหรอืมองไม่เหน็และขยำยพืน้ที่

ให้ใหญ่มำกขึน้ แทนท่ีจะไปให้ควำมส�ำคญักบักบัจุดสีด�ำเลก็ๆ ของชวีติมำกเกินไป 

กำรฝึกทักษะจับดบ่ีอยๆ นี ้บำงคร้ังสำมำรถท�ำให้อมยิม้ให้กับไดอำรีข่องตนได้  

4.​Ethical​Life​กำรใช้ชีวิต
อย่ำงมีจริยธรรมท�ำชีวิตให้มีคุณค่ำ​​

4.1 ลักษณะชีวิตท่ัวไป
จำกข้อมูลในสรีรัฏฐธัมมสูตร พระเผด็จ ทัตตชีโว ได้อธิบำยไว้ว่ำ มนุษย์ 

เกดิมำพร้อมโรคประจ�ำตัว 6 อย่ำง คอื หนำว ร้อน หวิ กระหำย ปวดอุจจำระ ปวด

ปัสสำวะ ท�ำไมจึงกล่ำวเช่นน้ัน เพรำะทกุชวิีตทีเ่กิดมำทนัททีีค่ลอด  ร่ำงกำยต้องกำร

ควำมอบอุน่ จงึต้องหำผ้ำมำห่อแก้หนำว เมือ่ถกูตดัสำยสะดอื ไม่มท่ีอส่งอำหำร 

สำยตรงจำกมำรดำ ควำมหิวก็คืบคลำนเข้ำมำในชีวิตเด็กน้อย หิวปวดทรมำนจน

ร้องไห้  จงึต้องอำศยัน�ำ้นมมำเป็นยำแก้ควำมหวิ ควำมกระหำย และเมือ่รับประทำน

เข้ำไป  กต้็องมทีำงออก  ไม่ว่ำจะปัสสำวะหรืออุจจำระ ไม่ว่ำจะวยัเด็กหรอืผูใ้หญ่ ต่ำงก็

รบัรูไ้ด้ถงึควำมเจบ็ปวด ทีต้่องหำสถำนทีร่ะบำยออกจำกร่ำงกำย  และนัน่คือ ห้องสขุำ 

ทีท่�ำให้ทกุคนปลดทกุข์ได้  มนษุย์จงึต้องมทีีอ่ยูอ่ำศยัทีม่ห้ีองสขุำ และด้วยว่ำร่ำงกำย

มนุษย์เป็นรังแห่งโรค ไม่ใช่โรคประจ�ำตวั 6 อย่ำงนี ้ยงัมีโรคอืน่ๆ อกี จงึจ�ำเป็นต้องใช้

เภสัชยำต่ำงๆ มำช่วยให้ร่ำงกำยนีด้�ำรงต่อไปได้  จงึกล่ำวได้ว่ำ โรคหรือทกุข์ประจ�ำตัว 

6 อย่ำงนีแ้ละโรคอืน่ๆ ท�ำให้เรำต้องหำปัจจยั 4 คอื เครือ่งนุง่ห่ม อำหำร ยำ และ 

ทีอ่ยูอ่ำศยั เพ่ือด�ำรงชวีตินีไ้ปได้ แต่ด้วยว่ำปัจจัย 4 เหล่ำนี ้ปัจจบุนัต้องแลกมำด้วยเงนิ 

จงึต้องด้ินรนหำปัจจยั 4 เพ่ือเป็นยำแก้ทกุข์ประจ�ำตวัของมนษุย์17

อันที่จริง ที่พักพออยู่ อำหำรพอกิน เสื้อผ้ำพอใส่ ก็น่ำจะท�ำให้ชีวิตไปได้  

แต่ก็ทรำบกนัดว่ีำ ในใจของหลำยคนมกัจะคดิว่ำ ตูเ้สือ้ผ้ำมกัจะขำดชดุนัน้ทีอ่ยำกซือ้ 

17 พระเผดจ็ ทตัตชโีว (2560, 26-35) 
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กำรมองเหน็สิง่ดีๆ  ทีต่นมนีัน้เป็นทักษะทีส่�ำคญัอย่ำงหน่ึง ไม่ได้ยำกเกนิควำม

สำมำรถ  ไม่ได้ใช้เวลำมำกมำย เพยีงแค่ได้ฝึกฝนและหดัมองหำบ่อยๆ เมือ่หมัน่ฝึก

มองจนเป็นนสิยั กำรเหน็สิง่ดีๆ  ในชีวิตกไ็ม่ใช่เร่ืองยำก

อีกเรื่องเล่ำ คือ ในอดีตของชำวจีนคนหนึ่งซึ่งมำอยู่ไทย เมื่อเขำทรำบว่ำ 

ตนเป็นมะเร็ง จึงเลือกเดินทำงกลับประเทศจีนเพื่อรักษำตัวท่ีเมืองเมืองหนึ่งซึ่งมี

อำกำศและสภำพแวดล้อมทีเ่หมำะกบักำรรกัษำตวัผูป่้วยมะเร็ง เขำได้ไปอำศยัอยู ่

ทีน่ัน่โดยในหมู่บ้ำนนัน้ตัง้กฎส�ำหรับผูป่้วยมะเร็งไว้ว่ำ ถ้ำวนัหนึง่ไม่สำมำรถขอบคณุ 

สิง่ต่ำงๆ ได้ครบ 100 ครัง้จะไม่สำมำรถอยูใ่นหมูบ้่ำนนีไ้ด้ เรือ่งนีไ้ม่ง่ำยเลยส�ำหรบั

ผูป่้วยมะเร็งทีมี่ควำมเจบ็ปวดรมุเร้ำ “เพรำะควำมไม่สบำยกำยไม่สบำยใจ ผู้ป่วยจะ

นกึขอบคณุอะไรได้” ชำยคนนัน้คดิ แต่กฎย่อมเป็นกฎ เขำจงึต้องหนัมำพจิำรณำ 

ส่วนอื่นของร่ำงกำยที่ไม่รู้สึกปวด เขำขอบคุณฟันที่ยังเคี้ยวได้ ขอบคุณจมูกที่ยัง

หำยใจได้ ขอบคุณลิ้นท่ียังรับรสได้ ขอบคุณขำที่ยังพยุงร่ำงกำยให้ขยับไปไหนมำ

ไหนได้ และอกีหลำยประกำรจนครบ 100 ครัง้ ทัง้นีบ้คุคลทัว่ไปกส็ำมำรถปฏบิตัิ

ตำมชำยคนดงักล่ำวได้ และอำจเขยีนขอบคณุสิง่ต่ำงๆ แค่วนัละ 5 อย่ำงเท่ำนัน้

อนึ่ง ผู้เขียนยังได้เตรียมคลิปเรื่องควำมสุขเล็กๆ ไว้ให้ เพื่อจะได้น�ำไปเป็น 

แบบอย่ำงในกำรมองหำและขยำยควำมสขุเลก็ๆ หรือสิง่ดีๆ  ในชวีติ ให้ใหญ่ขึน้ และ

คลปิท�ำไมคนไม่มีควำมสขุ เพือ่สะท้อนให้เหน็ว่ำ คนส่วนใหญ่มกัมองจดุบกพร่อง 

จุดด�ำเล็กๆ และมักจะลืมมองแผ่นกระดำษสีขำวท่ีมีพื้นที่มำกมำย มำกยิ่งกว่ำ  

น�ำมำสูก่ำรฝึกมองเห็นส่ิงทีต่นม ีมำเตมิเต็มหัวใจ จนกลำยเป็นควำมรูส้กึมีควำมสขุ 

ในแต่ละวัน 

“ถึงแม้ว่าทุกวันอาจจะไม่ใช่วันท่ีดีส�าหรับเรา 
แต่มักจะมีส่ิงดีๆ เกิดข้ึนในทุกวันเสมอ”

กำรขอบคุณสิ่งดีๆ เล็กๆ น้อยๆ ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละวัน ตอกย�้ำให้เห็นว่ำ

ยังมีสิ่งดีๆ ในชีวิตอยู่นะ และเม่ือได้บันทึก “ควำมสุขเล็กๆ หรือสิ่งที่ตนรู้สึก

ได้ว่ำโชคดีที่มีสิ่งนี้ในวันนี้ หรือโชคดีที่ไม่ได้ท�ำอะไรบำงอย่ำงไป” ไว้ในไดอำรี่  
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แฮมเบอร์เกอร์ท่ีดูแห้งหรือนำยสงบ เป็นลกัษณะของผูท้ีไ่ม่ใฝ่ในควำมหรหูรำ

หรือควำมก้ำวหน้ำทำงเทคโนโลยีใดๆ ใช้ชีวิตอย่ำงเรียบง่ำย ชอบค้นคว้ำ สิ่งที่ 

รบัประทำนเข้ำไปกร็บัประทำนไปอย่ำงนัน้เพือ่ประทงัชวีติ ไม่ได้สนใจหรือคำดหวงั

กำรมคีวำมสขุทัง้ในปัจจบุนัและอนำคต อยู่แต่กบัปัจจบุนัอนัสงบเท่ำนัน้ 

แฮมเบอร์เกอร์ท่ีเต็มไปด้วยเน้ือและผักสดท่ีมีส่วนผสมตำมใจชอบ​แม้ไม่

อร่อยถึงขีดสุดในปัจจุบัน เพรำะในควำมอร่อยปะปนไปด้วยผักสดรสชำติจืดชืด  

แต่ก็เป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำยในอนำคต เปรยีบเป็นนำยศลิป์ทีไ่ม่ยึดตดิกบัควำมสขุ

ในปัจจบุนัหรอืกำรหำทรพัย์สนิ แต่เลอืกใช้ชวิีตในแบบท่ีต้องกำรจะเป็น18

เมื่อมำถึงจุดนี้หลำยคนอำจยังตอบไม่ได้ว่ำ แท้จริงแล้วพึงพอใจกับชีวิต 

แบบไหนและอำจจะสงสยัว่ำท�ำไมอปุมำชวิีตแบบแฮมเบอร์เกอร์ทัง้ 4 แบบ ซึง่ตอบ

โจทย์ควำมพึงพอใจแต่ยังรู้สึกว่ำ ชีวิตยังต้องกำรกำรเติมเต็ม ถึงแม้ว่ำ Tal Ben-

Shahar ได้เสนอรปูแบบชวีติในแบบที ่4 ว่ำเป็นวถิชีวีติทีน่�ำมำซึง่ควำมสุข แต่แท้ที่

จรงิแล้ว รปูแบบชวีติยงัสำมำรถเพ่ิมเตมิคุณค่ำทำงจรยิธรรม ดงัสมกำรควำมสุขใน 

“วิชำควำมสขุทีม่สีอนแค่ในฮำร์วำร์ด” ทีไ่ด้กล่ำวไว้ว่ำ​ชีวิตท่ีมีควำมสุขไม่ได้เป็นชีวิต

ท่ีมีแต่ควำมพึงพอใจเท่ำน้ัน​เพรำะในหลำยคร้ัง​ใครหลำยคนท่ีมีชีวิตเพียบพร้อมก็

กลับไม่มีควำมสุขได้  นัน่เพรำะมสีิง่หนึง่ในชวีติทีห่ำยไป คือ “คณุค่ำในชวีติ”19

คณุค่ำในชวีติ อำจหมำยถงึ กำรเหน็คุณค่ำของชวีติตน เหน็ประโยชน์ของกำร

มอียูข่องตน หรอืกำรท�ำชวีติให้มคีวำมหมำยจำกกำรมจีดุมุง่หมำยในชวิีต20 หรอืที่

รูจ้กัในค�ำว่ำ Ikigai (生き甲斐, a reason for being) เหตผุลของกำรมีชีวิต และสิง่

ทีข่ำดไม่ได้คอืกำรลงมอืปฏบิตั ิท�ำในสิง่ทีใ่ช่ส�ำหรบัเรำ21 ในหนงัสอืเล่มนีมุ้ง่เน้นให้

เกดิคณุค่ำในชวีติด้วยกำรลงมอืท�ำควำมด ีเพือ่ทีจ่ะได้ผลลพัธ์คอืควำมสขุทีแ่ท้จรงิ  

ดงัแผนภำพต่อไปนี้

18 Tal Ben-Shahar (2559, 35-56) ; วทิย์ วศิทเวทย์ (2543, 1-5)     
19 ทีเ่ดยีวกนั
20 เรือ่งเดยีวกนั (2559, 60-75)  
21 Martin E.P. Seligman (2004)
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อยูเ่สมอ หรือบ้ำนใหญ่สบำยกว่ำนีน่้ำจะด ีอำหำรทีอ่ร่อยอยูท่ีไ่หนจะตำมไปกนิให้

ถึงที่ อำหำรเสริมอะไรที่ให้งำมและแข็งแรง บำงทีสิ่งเหล่ำนั้นมีรำคำแพงมำกกวำ่ 

โทรทศัน์หรือเคร่ืองซกัผ้ำเลยทเีดียว ทัง้หมดทีก่ล่ำวมำ 

เดิมทีมำจำกควำมจ�ำเป็นที่ทุกชีวิตต้องหำปัจจัย 4 เพื่อหล่อเลี้ยงชีวิต แต่

ด้วยควำมอยำก ควำมไม่พึงพอใจ จึงท�ำให้ชีวิตจึงต้องวนเวียนกับกำรหำทรัพย ์

ไม่สิน้สดุ จำกเดิมทีต้่องกำรเพยีงมกีนิมใีช้กส็ขุแล้ว กลำยเป็นไม่สขุเพรำะควำมอยำก 

ที่เพิ่มมำกข้ึน จึงต้องท�ำงำนมำกข้ึน ส่งผลให้ร่ำงกำยทรุดโทรม มีควำมเครียด  

เกิดสภำวะอำรมณ์ในทำงลบ ควำมสุขที่พึงมีจึงหำยไป นอกจำกนี้มนุษย์มีกำร 

ให้คณุค่ำในสิง่ต่ำงๆ ไม่เหมอืนกนั จงึท�ำให้มรีปูแบบกำรใช้ชวีติทีห่ลำกหลำยเพือ่

ตอบสนองควำมต้องกำรท่ีต่ำงกนัออกไป  

4.2​วิถีชีวิตแบบต่ำง​ๆ​
มนุษย์ในปัจจุบันมีรูปแบบชีวิตที่หลำกหลำย ซึ่งแต่ละคนสำมำรถเลือกใช ้

รูปแบบชีวิตแบบท่ีตนเองชอบ อย่ำงเช่นทฤษฎีของ Tal Ben-Shahar ท่ีได้อุปมำ 

ชวีติแบบแฮมเบอร์เกอร์ทัง้ 4 แบบ คอื 1) แฮมเบอร์เกอร์ทีม่เีนือ้และชสีไหลเย้ิม 

2) แฮมเบอร์เกอร์มงัสวรัิติท่ีดีต่อสขุภำพ 3) แฮมเบอร์เกอร์ทีด่แูห้ง และ 4) แฮม- 

เบอร์เกอร์ท่ีเต็มไปด้วยเนื้อและผักสด และทฤษฎีวิถีชีวิตคน 4 แบบของวิทย์ 

วิศทเวทย์ คือ 1) นำยสงบ ใช้แนวคิดปัญญำนิยม 2) นำยส�ำรำญ ใช้แนวคิด 

สุขนิยม 3) นำยก้ำว ใช้แนวคิดมนุษยนิยม และ 4) นำยศิลป์ เป็นอัตถิภำวนิยม  

ซึง่สำมำรถวเิครำะห์ควำมสอดคล้องในเบือ้งต้นได้ดงันี้

แฮมเบอร์เกอร์ท่ีมีเน้ือและชีสไหลเย้ิม เปรยีบเสมอืนหนุม่เจ้ำส�ำรำญทีไ่ม่สนใจ

อนำคต แต่สนใจแค่ควำมสขุปัจจบุนั มีจติใจฝักใฝ่ในแฟชัน่ ควำมหรหูรำ และควำม

สะดวกสบำยต่ำงๆ  

แฮมเบอร์เกอร์มังสวิรัติท่ีดีต่อสุขภำพ คล้ำยกับหนูวิ่งแข่งเปรียบได้กับ 

นำยก้ำวในส่วนท่ีเป็นคนมุง่มัน่ต่อควำมก้ำวหน้ำในอนำคต เกบ็เปรีย้วไว้กนิหวำน 

เรยีนอย่ำงหักโหมและท�ำงำนอย่ำงหนกัเพือ่อนำคตโดยไม่สนใจปัจจบุนั   
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แฮมเบอร์เกอร์ท่ีดูแห้งหรือนำยสงบ เป็นลกัษณะของผูท้ีไ่ม่ใฝ่ในควำมหรหูรำ

หรือควำมก้ำวหน้ำทำงเทคโนโลยีใดๆ ใช้ชีวิตอย่ำงเรียบง่ำย ชอบค้นคว้ำ สิ่งที่ 

รบัประทำนเข้ำไปกรั็บประทำนไปอย่ำงนัน้เพือ่ประทงัชวีติ ไม่ได้สนใจหรอืคำดหวัง

กำรมคีวำมสุขท้ังในปัจจุบนัและอนำคต อยูแ่ต่กับปัจจบุนัอันสงบเท่ำน้ัน 

แฮมเบอร์เกอร์ท่ีเต็มไปด้วยเน้ือและผักสดท่ีมีส่วนผสมตำมใจชอบ​แม้ไม่

อร่อยถึงขีดสุดในปัจจุบัน เพรำะในควำมอร่อยปะปนไปด้วยผักสดรสชำติจืดชืด  

แต่ก็เป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำยในอนำคต เปรยีบเป็นนำยศลิป์ทีไ่ม่ยดึตดิกบัควำมสุข

ในปัจจุบนัหรือกำรหำทรพัย์สนิ แต่เลอืกใช้ชวิีตในแบบท่ีต้องกำรจะเป็น18

เมื่อมำถึงจุดนี้หลำยคนอำจยังตอบไม่ได้ว่ำ แท้จริงแล้วพึงพอใจกับชีวิต 

แบบไหนและอำจจะสงสยัว่ำท�ำไมอปุมำชวิีตแบบแฮมเบอร์เกอร์ทัง้ 4 แบบ ซึง่ตอบ

โจทย์ควำมพึงพอใจแต่ยังรู้สึกว่ำ ชีวิตยังต้องกำรกำรเติมเต็ม ถึงแม้ว่ำ Tal Ben-

Shahar ได้เสนอรูปแบบชวีติในแบบที ่4 ว่ำเป็นวิถีชวิีตทีน่�ำมำซึง่ควำมสขุ แต่แท้ที่

จรงิแล้ว รูปแบบชีวติยงัสำมำรถเพิม่เตมิคุณค่ำทำงจรยิธรรม ดงัสมกำรควำมสขุใน 

“วชิำควำมสขุท่ีมสีอนแค่ในฮำร์วำร์ด” ทีไ่ด้กล่ำวไว้ว่ำ​ชีวิตท่ีมีควำมสุขไม่ได้เป็นชีวิต

ท่ีมีแต่ควำมพึงพอใจเท่ำน้ัน​เพรำะในหลำยคร้ัง​ใครหลำยคนท่ีมีชีวิตเพียบพร้อมก็

กลับไม่มีควำมสุขได้  นัน่เพรำะมสีิง่หนึง่ในชวิีตทีห่ำยไป คือ “คณุค่ำในชวิีต”19

คุณค่ำในชวีติ อำจหมำยถงึ กำรเหน็คุณค่ำของชวิีตตน เหน็ประโยชน์ของกำร

มอียู่ของตน หรือกำรท�ำชวีติให้มคีวำมหมำยจำกกำรมีจดุมุ่งหมำยในชวิีต20 หรอืที่

รูจ้กัในค�ำว่ำ Ikigai (生き甲斐, a reason for being) เหตผุลของกำรมีชีวิต และสิง่

ทีข่ำดไม่ได้คอืกำรลงมอืปฏิบติั ท�ำในสิง่ทีใ่ช่ส�ำหรบัเรำ21 ในหนงัสอืเล่มนีมุ่้งเน้นให้

เกดิคณุค่ำในชวีติด้วยกำรลงมอืท�ำควำมด ีเพือ่ทีจ่ะได้ผลลพัธ์คอืควำมสขุทีแ่ท้จรงิ  

ดงัแผนภำพต่อไปนี้

18 Tal Ben-Shahar (2559, 35-56) ; วทิย์ วศิทเวทย์ (2543, 1-5)     
19 ทีเ่ดยีวกนั
20 เรือ่งเดยีวกนั (2559, 60-75)  
21 Martin E.P. Seligman (2004)
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อยูเ่สมอ หรอืบ้ำนใหญ่สบำยกว่ำนีน่้ำจะด ีอำหำรท่ีอร่อยอยูท่ี่ไหนจะตำมไปกินให้

ถึงที่ อำหำรเสริมอะไรที่ให้งำมและแข็งแรง บำงทีสิ่งเหล่ำนั้นมีรำคำแพงมำกกว่ำ 

โทรทศัน์หรอืเครือ่งซกัผ้ำเลยทีเดียว ทัง้หมดท่ีกล่ำวมำ 

เดิมทีมำจำกควำมจ�ำเป็นที่ทุกชีวิตต้องหำปัจจัย 4 เพื่อหล่อเลี้ยงชีวิต แต่

ด้วยควำมอยำก ควำมไม่พึงพอใจ จึงท�ำให้ชีวิตจึงต้องวนเวียนกับกำรหำทรัพย ์

ไม่สิน้สดุ จำกเดมิทีต้่องกำรเพยีงมกีนิมใีช้กส็ขุแล้ว กลำยเป็นไม่สุขเพรำะควำมอยำก 

ที่เพิ่มมำกขึ้น จึงต้องท�ำงำนมำกข้ึน ส่งผลให้ร่ำงกำยทรุดโทรม มีควำมเครียด  

เกิดสภำวะอำรมณ์ในทำงลบ ควำมสุขที่พึงมีจึงหำยไป นอกจำกน้ีมนุษย์มีกำร 

ให้คณุค่ำในสิง่ต่ำงๆ ไม่เหมอืนกนั จงึท�ำให้มรีปูแบบกำรใช้ชวีติทีห่ลำกหลำยเพือ่

ตอบสนองควำมต้องกำรท่ีต่ำงกันออกไป  

4.2​วิถีชีวิตแบบต่ำง​ๆ​
มนุษย์ในปัจจุบันมีรูปแบบชีวิตท่ีหลำกหลำย ซึ่งแต่ละคนสำมำรถเลือกใช้ 

รูปแบบชีวิตแบบที่ตนเองชอบ อย่ำงเช่นทฤษฎีของ Tal Ben-Shahar ท่ีได้อุปมำ 

ชวิีตแบบแฮมเบอร์เกอร์ทัง้ 4 แบบ คอื 1) แฮมเบอร์เกอร์ทีม่เีนือ้และชสีไหลเย้ิม 

2) แฮมเบอร์เกอร์มังสวิรตัทิีดี่ต่อสขุภำพ 3) แฮมเบอร์เกอร์ท่ีดูแห้ง และ 4) แฮม- 

เบอร์เกอร์ท่ีเต็มไปด้วยเนื้อและผักสด และทฤษฎีวิถีชีวิตคน 4 แบบของวิทย์ 

วิศทเวทย์ คือ 1) นำยสงบ ใช้แนวคิดปัญญำนิยม 2) นำยส�ำรำญ ใช้แนวคิด 

สุขนิยม 3) นำยก้ำว ใช้แนวคิดมนุษยนิยม และ 4) นำยศิลป์ เป็นอัตถิภำวนิยม  

ซึง่สำมำรถวเิครำะห์ควำมสอดคล้องในเบือ้งต้นได้ดังน้ี

แฮมเบอร์เกอร์ท่ีมีเน้ือและชีสไหลเย้ิม เปรียบเสมอืนหนุม่เจ้ำส�ำรำญทีไ่ม่สนใจ

อนำคต แต่สนใจแค่ควำมสขุปัจจบุนั มีจติใจฝักใฝ่ในแฟชัน่ ควำมหรูหรำ และควำม

สะดวกสบำยต่ำงๆ  

แฮมเบอร์เกอร์มังสวิรัติท่ีดีต่อสุขภำพ คล้ำยกับหนูวิ่งแข่งเปรียบได้กับ 

นำยก้ำวในส่วนทีเ่ป็นคนมุง่มัน่ต่อควำมก้ำวหน้ำในอนำคต เกบ็เปรีย้วไว้กนิหวำน 

เรยีนอย่ำงหกัโหมและท�ำงำนอย่ำงหนกัเพือ่อนำคตโดยไม่สนใจปัจจบุนั   
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快乐很简单，简单很快乐
Kuàilè hěn jiǎndān, jiǎndān hěn kuàilè

“ความสุขง่ายนิดเดียว และความง่าย ๆ ธรรมดา ๆ 
ก็ท�าให้มีความสุขได้มากด้วย”

เมือ่ประกอบกับ “กำรกระท�ำทีด่”ี ทีม่คีณุค่ำและควำมหมำยแก่ชีวิต ท�ำให้แม้

ผูป้ฏิบติัจะอ�ำลำโลกใบน้ีไปในวันใด กไ็ม่ย้อนนกึเสยีใจภำยหลงั  เพรำะไม่ท�ำผิดต่อ

ใครหรอืท�ำให้ใครเดอืดร้อน  ตลอดจนมีควำมภำคภมูใิจต่อตนเองมำกพอทีจ่ะกรำบ

ตนเองได้ทัง้ในช่วงทีย่งัมลีมหำยใจและในวันทีจ่ำกโลกนีไ้ปอย่ำงไม่หวนกลับ ดงัท่ี

วคิเตอร์ ฟรงัเคลิ (Victor Frankl) ผูเ้ขยีน Man’s search for meaning กล่ำวว่ำ ส่ิงท่ี

มนุษย์ต้องกำรจริง​ๆ ​ไม่ใช่ภำวะไร้ควำมเครียดหรือไม่มีทุกข์​เพรำะมนุษย์ไม่สำมำรถ

หลีกเล่ียงควำมทุกข์​แต่มนุษย์สำมำรถเลือกท่ีจะรับมือหรือจัดกำรกับควำมทุกข์ได้​

รวมถึงหำคุณค่ำ​ประโยชน์​ข้อคิด​จำกปัญหำหรือควำมทุกข์น้ัน​และมนุษย์ด้ินรน

มุ่งหน้ำไปสู่เป้ำหมำยท่ีมีคุณค่ำ24​หลำยคนใช้ชีวิตท่ีพยำยำมมุ่งหำควำมหมำยของ

ชีวิต​​แต่หำกยังหำไม่เจอ​

ยังมีอีกค�ำกล่ำวที่น่ำสนใจได้กล่ำวไว้ว่ำ “มนุษย์เรำไม่ได้เกิดมำเพื่อหำ 

ควำมหมำยของชีวิต แต่เรำเกิดมำเพื่อท�ำชีวิตให้มีควำมหมำย” ในเมื่อหำไม่เจอ  

ก็สำมำรถสร้ำงควำมสุขขึ้นมำได้ เป็นกำร สร้ำงคุณค่ำและควำมหมำยในรูปแบบ 

ของตน นอกจำกนี้นอกจำกนี้ฟรีดริช นีทเชอ (Friedrich Nietzsche) นักปรัชญำ

ชำวเยอรมนักไ็ด้กล่ำวไว้ว่ำ ใครกต็ำมท่ีถำมตัวเองและตอบตวัเองได้ว่ำ “ฉนัมชีวีติ 

เพื่ออะไร” คนผู้น้ันจะสำมำรถมีชีวิตอยู่ได้ในแทบทุกสถำนกำรณ์25 จึงกล่ำวได้ว่ำ 

ทกุๆ กำรท�ำด ี ไม่ว่ำจะเป็นควำมคดิ ค�ำพดูหรอืกำรกระท�ำ ทีท่�ำดีกบัตนเองหรอื 

ผูอ้ืน่ ล้วนสร้ำงคณุค่ำและมคีวำมหมำยเสมอ ดงันัน้ลองเพิม่คณุค่ำให้กบัชวีติด้วย

กำรมำเลอืกท�ำชวีติให้มคีวำมหมำยมำกข้ึน ในวิถีชวีติแบบจรยิธรรม (Ethical life)  

24 Viktor Frankl (2006)
25 Sam Horn (2562, 266) 
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ภาพที ่6 สมกำรควำมสุข (คณะผู้เขยีน)

4.3 นิยำมของวิถีชีวิตแบบจริยธรรม (Ethical Life)
หลำยคนอำจจะมคี�ำถำมท่ียงัหำค�ำตอบไม่ได้ทีว่่ำ “เรำเกดิมำท�ำไม” “เกิดมำ 

เพือ่อะไร” “อะไรคือเหตุผลของกำรเกดิมำ” ในขณะทีก่�ำลงัค้นหำค�ำตอบนี ้ขอเชญิ

ให้ได้ลองด�ำเนนิตำมวถิ ีจริยธรรมน�ำชีวิต​(Ethical​life) เผือ่จะได้ค�ำตอบในระหว่ำง

ทำงของกำรใช้ชีวติ 

ในทุกกำรท�ำควำมดีย่อมท�ำให้ชีวิตมีควำมหมำย ในขณะเดียวกันก็ท�ำให้ 

ชวีติมคีวำมสขุ วถิชีีวติแบบจริยธรรมน�ำชวิีตหรอื Ethical Life จงึเป็นทำงเลอืกหนึง่

ทีท่�ำให้ชวีติมท้ัีงควำมหมำยและควำมสขุได้ ผ่ำนกำรน�ำจรยิธรรมมำใช้ในกำรด�ำเนนิ

ชวีติ เป็นวถิทีีเ่ตมิเตม็ไปด้วยจติวญิญำณแห่งกำรตืน่รู ้ (self-consciousness) และ 

วถิีชวีิตที่อสิระอยำ่งแท้จริง22 ผูป้ฏบิัติสำมำรถตัดสินใจกระท�ำสิ่งต่ำงๆ ได้อยำ่งมี 

หลักกำร สำมำรถรับรู้ควำมสุขและควำมทุกข์ตำมควำมเป็นจริงโดยไม่จมอยู่กับ

ควำมทุกข์จนหลงลมืควำมสขุเลก็ๆ ทีซ่่อนอยู่ในแต่ละวนั23 อยูก่บัชีวิตทีเ่รยีบง่ำย  

โดยเริม่ต้นจำกท�ำจิตใจให้ดี สะอำด มีจติเมตตำ รกัและปรำรถนำดต่ีอตนเองและ

ผูอ้ืน่ แล้วมองเหน็คุณค่ำและสิง่ดงีำมใกล้ตวัโดยเข้ำใจว่ำควำมสขุไม่ได้เกดิขึน้เม่ือ

รบัสิง่พเิศษ แต่กำรพอใจในควำมธรรมดำกท็�ำให้มีควำมสขุได้แล้ว ดงัภำษติจนีทีว่่ำ

22 Hegel, G. (1991, 187-198) 
23 Russ Shafer-Landau (2020)

ลงมือท�า คุณค่ำ
ควำมหมำย

ควำม
พอใจ+

ได้เป็น
ควำมสุข​!
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“ความสุขง่ายนิดเดียว และความง่าย ๆ ธรรมดา ๆ 
ก็ท�าให้มีความสุขได้มากด้วย”

เมือ่ประกอบกับ “กำรกระท�ำทีด่”ี ทีม่คีณุค่ำและควำมหมำยแก่ชวีติ ท�ำให้แม้

ผูป้ฏิบตัจิะอ�ำลำโลกใบนีไ้ปในวนัใด กไ็ม่ย้อนนกึเสยีใจภำยหลงั  เพรำะไม่ท�ำผดิต่อ

ใครหรอืท�ำให้ใครเดอืดร้อน  ตลอดจนมีควำมภำคภูมิใจต่อตนเองมำกพอทีจ่ะกรำบ

ตนเองได้ทัง้ในช่วงทีย่งัมลีมหำยใจและในวันทีจ่ำกโลกนีไ้ปอย่ำงไม่หวนกลบั ดงัท่ี

วคิเตอร์ ฟรังเคิล (Victor Frankl) ผูเ้ขยีน Man’s search for meaning กล่ำวว่ำ ส่ิงท่ี

มนุษย์ต้องกำรจริง​ๆ ​ไม่ใช่ภำวะไร้ควำมเครียดหรือไม่มีทุกข์​เพรำะมนุษย์ไม่สำมำรถ

หลีกเล่ียงควำมทุกข์​แต่มนุษย์สำมำรถเลือกท่ีจะรับมือหรือจัดกำรกับควำมทุกข์ได้​

รวมถึงหำคุณค่ำ​ประโยชน์​ข้อคิด​จำกปัญหำหรือควำมทุกข์น้ัน​และมนุษย์ด้ินรน

มุ่งหน้ำไปสู่เป้ำหมำยท่ีมีคุณค่ำ24​หลำยคนใช้ชีวิตท่ีพยำยำมมุ่งหำควำมหมำยของ

ชีวิต​​แต่หำกยังหำไม่เจอ​

ยังมีอีกค�ำกล่ำวที่น่ำสนใจได้กล่ำวไว้ว่ำ “มนุษย์เรำไม่ได้เกิดมำเพื่อหำ 

ควำมหมำยของชีวิต แต่เรำเกิดมำเพื่อท�ำชีวิตให้มีควำมหมำย” ในเมื่อหำไม่เจอ  

ก็สำมำรถสร้ำงควำมสุขขึ้นมำได้ เป็นกำร สร้ำงคุณค่ำและควำมหมำยในรูปแบบ 

ของตน นอกจำกนี้นอกจำกนี้ฟรีดริช นีทเชอ (Friedrich Nietzsche) นักปรัชญำ

ชำวเยอรมันกไ็ด้กล่ำวไว้ว่ำ ใครกต็ำมทีถ่ำมตวัเองและตอบตวัเองได้ว่ำ “ฉันมีชวิีต 

เพื่ออะไร” คนผู้น้ันจะสำมำรถมีชีวิตอยู่ได้ในแทบทุกสถำนกำรณ์25 จึงกล่ำวได้ว่ำ 

ทกุๆ กำรท�ำด ี ไม่ว่ำจะเป็นควำมคดิ ค�ำพดูหรอืกำรกระท�ำ ทีท่�ำดีกบัตนเองหรอื 

ผูอ้ืน่ ล้วนสร้ำงคุณค่ำและมคีวำมหมำยเสมอ ดงันัน้ลองเพิม่คณุค่ำให้กับชวิีตด้วย

กำรมำเลือกท�ำชวีติให้มคีวำมหมำยมำกขึน้ ในวิถีชวีติแบบจรยิธรรม (Ethical life)  

24 Viktor Frankl (2006)
25 Sam Horn (2562, 266) 

เหตุผลของการท�าความดี24

ภาพที ่6 สมกำรควำมสขุ (คณะผูเ้ขยีน)

4.3 นิยำมของวิถีชีวิตแบบจริยธรรม (Ethical Life)
หลำยคนอำจจะมีค�ำถำมทีย่งัหำค�ำตอบไม่ได้ทีว่่ำ “เรำเกดิมำท�ำไม” “เกิดมำ 

เพือ่อะไร” “อะไรคอืเหตผุลของกำรเกิดมำ” ในขณะท่ีก�ำลงัค้นหำค�ำตอบนี ้ขอเชญิ

ให้ได้ลองด�ำเนนิตำมวถิ ีจริยธรรมน�ำชีวิต​(Ethical​life) เผือ่จะได้ค�ำตอบในระหว่ำง

ทำงของกำรใช้ชวิีต 

ในทุกกำรท�ำควำมดีย่อมท�ำให้ชีวิตมีควำมหมำย ในขณะเดียวกันก็ท�ำให้ 

ชวิีตมีควำมสขุ วิถีชวิีตแบบจรยิธรรมน�ำชีวติหรือ Ethical Life จึงเป็นทำงเลือกหนึง่

ทีท่�ำให้ชวิีตมีท้ังควำมหมำยและควำมสขุได้ ผ่ำนกำรน�ำจรยิธรรมมำใช้ในกำรด�ำเนนิ

ชวีติ เป็นวถิทีีเ่ตมิเตม็ไปด้วยจติวญิญำณแห่งกำรต่ืนรู ้ (self-consciousness) และ 

วถิีชวีิตที่อสิระอยำ่งแท้จริง22 ผูป้ฏบิัติสำมำรถตัดสินใจกระท�ำสิ่งต่ำงๆ ได้อยำ่งมี 

หลักกำร สำมำรถรับรู้ควำมสุขและควำมทุกข์ตำมควำมเป็นจริงโดยไม่จมอยู่กับ

ควำมทกุข์จนหลงลมืควำมสขุเลก็ๆ ทีซ่่อนอยู่ในแต่ละวนั23 อยูก่บัชีวิตทีเ่รยีบง่ำย  

โดยเริม่ต้นจำกท�ำจติใจให้ด ีสะอำด มีจติเมตตำ รักและปรำรถนำดต่ีอตนเองและ

ผูอ้ืน่ แล้วมองเหน็คณุค่ำและสิง่ดงีำมใกล้ตวัโดยเข้ำใจว่ำควำมสขุไม่ได้เกดิขึน้เม่ือ

รบัสิง่พเิศษ แต่กำรพอใจในควำมธรรมดำกท็�ำให้มคีวำมสขุได้แล้ว ดังภำษติจนีทีว่่ำ

22 Hegel, G. (1991, 187-198) 
23 Russ Shafer-Landau (2020)

ลงมือท�า คุณค่ำ
ควำมหมำย

ควำม
พอใจ+

ได้เป็น
ควำมสุข​!
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“
สนุทรยีภำพแหง่ชวีติ คอื 

ควำมสำมำรถในกำรมองเห็น 
ซำบซึง้ในคณุคำ่และควำมดงีำมของชวีติ 

ซึง่มใิชแ่คง่ำม แต่รวมไปถงึควำมดี
และควำมงำม ทีผ่ำ่นจำกจติใจทีด่แีลว้

จงึสำมำรถเหน็ควำมดีงำมตำ่ง ๆ ในชวีติ 
หำกเริม่ตน้ที ่“ชวีติด ีจติใจทีด่”ี

”

เหตุผลของการท�าความดี26

ทีใ่ช้ชวีติในกำรขดัเกลำตวัเองให้ดขีึน้ และมีจิตใจทีง่ดงำมเห็นอกเห็นใจและปรำรถนำ

ดต่ีอเพ่ือนมนษุย์ เพือ่ท่ีจะตอบตัวเองได้ว่ำ ตนเองมคีณุค่ำอะไรและมชีวีติเพือ่อะไร 

ดงัแผนภำพน้ี

ภาพที ่7 จรยิธรรมเพือ่ชวีติทีด่งีำม (คณะผู้เขียน)

 

กำรมี

จิตใจดี
กำร

ท�ำดี+

จริยธรรม สุนทรียภาพ
แห่งชีวิต
ชีวิตดีงำม
มีคุณค่ำ

1.	 หวัใจของสนุทรยีภาพอยูท่ี่	  	ในคณุค่าและความดีงามของชวิีต	

2.	 ความสขุงา่ยนดิเดียว	  	กท็�าให้มคีวามสขุได้มากขึ้น

3.	 Ethical	Life	เปน็อิสระอยา่งแท้จรงิในการด�าเนินชวิีต		สามารถเลอืกและตัดสินใจได้อยา่งมี 

หลกัการ	ตามหลัก	   

4.	 การกระท�าท่ีดี	ท่ีชาญฉลาดมกัจะม	ี   	และความหมายเสมอส�าหรบัตัวเอง

	 และใครบางคน	เพราะไม่เดือดรอ้นใคร	และ	เราจะ	   	ในภายหลงั

5. Everyday may not be good but there is something good in everyday. 

ทกุวันอาจไมใ่ชวั่นท่ีดี	แต่จะม	ี  	ในทกุวันเสมอ

ทบทวนขอ้คดิ 
ท�ำดชีวีติงำม
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“
สนุทรยีภำพแหง่ชวีติ คอื 

ควำมสำมำรถในกำรมองเหน็ 
ซำบซึง้ในคณุคำ่และควำมดงีำมของชวีติ 

ซึง่มใิชแ่คง่ำม แตร่วมไปถงึควำมดี
และควำมงำม ท่ีผำ่นจำกจติใจท่ีดแีลว้

จงึสำมำรถเหน็ควำมดงีำมตำ่ง ๆ ในชวีติ 
หำกเริม่ตน้ท่ี “ชวีติด ีจติใจท่ีด”ี

”

เหตุผลของการท�าความดี26

ทีใ่ช้ชวิีตในกำรขดัเกลำตัวเองให้ดขีึน้ และมจีติใจทีง่ดงำมเห็นอกเหน็ใจและปรำรถนำ

ดต่ีอเพือ่นมนษุย์ เพือ่ทีจ่ะตอบตวัเองได้ว่ำ ตนเองมคุีณค่ำอะไรและมชีวีติเพ่ืออะไร 

ดงัแผนภำพนี้

ภาพที ่7 จรยิธรรมเพือ่ชวีติทีด่งีำม (คณะผู้เขียน)

 

กำรมี

จิตใจดี
กำร

ท�ำดี+

จริยธรรม สุนทรียภาพ
แห่งชีวิต
ชีวิตดีงำม
มีคุณค่ำ

1.	 หวัใจของสนุทรยีภาพอยูท่ี่	  	ในคุณค่าและความดีงามของชวิีต	

2.	 ความสขุงา่ยนดิเดียว	  	กท็�าให้มคีวามสขุได้มากขึ้น

3.	 Ethical	Life	เป็นอิสระอยา่งแท้จรงิในการด�าเนนิชวิีต		สามารถเลอืกและตัดสินใจได้อยา่งมี 

หลกัการ	ตามหลัก	   

4.	 การกระท�าท่ีดี	ท่ีชาญฉลาดมกัจะม	ี   	และความหมายเสมอส�าหรบัตัวเอง

	 และใครบางคน	เพราะไมเ่ดือดรอ้นใคร	และ	เราจะ	   	ในภายหลงั

5. Everyday may not be good but there is something good in everyday. 

ทกุวันอาจไมใ่ชวั่นท่ีดี	แต่จะม	ี  	ในทกุวันเสมอ

ทบทวนขอ้คดิ 
ท�ำดชีวีติงำม
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เหตุผลของการท�าความดี

ความส�าคัญของจรยิธรรม
กับสุนทรยีภาพแห่งชีวิต

2
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เหตุผลของการท�าความดี

ความส�าคัญของจรยิธรรม
กับสุนทรยีภาพแห่งชีวิต

2
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02   ความส�าคัญของจริยธรรมกับสุนทรียภาพแห่งชีวิต 31

จากบทสนทนาข้างต้นท�าให้ทราบว่า หากทกุคนซึง่เป็นหน่วยเลก็ๆ ของสงัคม

ลว้นเป็นคนทีม่คีณุธรรม สงัคมกจ็ะสงบร่มเยน็ เพยีงแตปั่จจบุนั โลกได้เดนิมาถงึ 

จุดที่มนุษย์ส่วนใหญ่ขาดหรือสูญเสียคุณธรรม ความเมตตาในดวงจิต และ

ความมีเหตุผล ท�าให้ต้องมีข้อก�าหนดทางจริยธรรมเพื่อช่วยบอกให้คนในสังคม 

มบีรรทดัฐานเดยีวกนัในการด�ารงตนเป็นคนด ีแต่ถงึอย่างนัน้ ในปัจจบุนัจรยิธรรม 

ในมนษุย์ลดลงจงึต้องอาศยักฎหมายเป็นเครือ่งก�าหนดว่า สิง่นีเ้ป็นสิง่ไม่ดห้ีามท�า

เดด็ขาดเพราะมผีลกระทบเดอืดร้อนต่อผูอ้ืน่ หากฝ่าฝืนจะได้รบัการลงโทษ ฉะนัน้ 

หากต้องการให้สังคมเป็นสังคมที่สงบสุข น่าอยู่ และมีมิตรไมตรีต่อกัน จึงจ�าเป็น

อย่างย่ิงทีจ่ะต้องฟ้ืนฟศูลีธรรมและจรยิธรรมกลับมาให้คนส่วนใหญ่ในสังคมได้ทราบ

และปฏิบติัอย่างเป็นปกต ิ ย่ิงไปกว่าน้ันหากสามารถปลกูฝังคณุธรรมให้กับเยาวชน

และปัญญาชนของสงัคมได้ จรยิธรรมจะเป็นเรือ่งง่าย สงัคมจะไม่วุน่วาย ผู้คนจะ

มจีติใจโอบอ้อมอาร ี เอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่ มเีมตตาต่อกัน ไม่แก่งแย่งแข่งขันชิงดีชิงเด่น 

เฉกเช่นในปัจจบุนั

นอกจากนี ้อนิาโมร ิคาชโุอะ (Kazuo Inamori)​ผูก่้อตัง้ 

บริษัทระดับโลกสองแห่งและผู้น�า “การฟื้นฟูราวปาฏิหาริย์”  

ของสายการบินเจแปนแอร์ไลน์ (Japan Airline) ได้บอก 

เคล็ดลับส�าคัญในการพลิกฟื้นธุรกิจ โดยไม่ได้ให้วิธีการหรือ

เทคนคิการบรหิารจดัการ แต่เป็น “ปรชัญา” คอื แนวคดิ หลกั

ปฏิบัติ วิธีคิดที่ส�าคัญในการใช้ชีวิตและการบริหารงาน เช่น 

“ทุ่มเทท�ำงำนอย่ำงเต็มท่ี”​ “ไม่ลืมควำม

รู้สึกขอบคุณ” และ​“จิตใจท่ีอ่อนโยนและ

อ่อนน้อมถ่อมตนอยู่เสมอ” ซ่ึงในตอนแรก 

ผูบ้รหิารสงสยัว่า เหตอุนัใดจงึมาเน้นเรือ่ง

จริยธรรมพื้นฐานที่ใครๆ ก็รู้ในช่วงเวลา

วกิฤตนี ้คณุอนิาโมร ิตอบว่า “ทกุคนทราบ  

แต่เพราะไม่มีผู ้ใดใส่ใจและปฏิบัติตาม  

จงึเป็นเหตใุห้บรษัิทล้มละลายไงล่ะ” ดังนัน้

ภาพท่ี 1 อินาโมริ คาชุโอะ
(Conrad Erb, 2011)

ภาพท่ี 2 พนักงานสายการบิน 
Japan Airline (ไทยรัฐ, 2563)

เหตุผลของการท�าความดี30

1.​ท�ำไมต้องจริยธรรม

จากประวตัศิาสตร์จนีในยคุชนุชวิ (春秋) ทีม่แีต่ความวุน่วาย มนีกัปราชญ์

กว่า 100 ส�านัก ได้ออกมาแสดงทัศนคติของตนเพื่อเป็นทางออกและความหวัง

ให้กับสงัคม บคุคลซึง่เป็นทีรู่จ้กัอย่างกว้างขวางและได้รบัการยกย่องว่าเป็นครขูอง

ชนชาตจีิน คอื ขงจือ๊ ครัง้หนึง่ขงจือ๊มโีอกาสได้สนทนากบัเล่าจ๊ือ เจ้าส�านกัลทัธเิต๋า 

ซึง่มนียัท่ีน่าสนใจ คอื ขงจือ๊มแีนวคดิทีจ่ะใช้คณุธรรมเป็นกรอบ จรยิธรรม จารตี และ

ประเพณเีป็นฐานในการปกครองแคว้นให้เป็นแคว้นต้นแบบ เพ่ือความสงบสขุ และ

เพือ่ให้แคว้นอืน่ได้ท�าตาม เล่าจือ๊ตอบกลบัว่า​

释义：失去道的规律即显示出德的品质，失去德的品质而后章

显出仁的可贵，失去仁的可贵而后显现义的诚信，失去义的诚

信而后依靠礼的根本。

出处：出自春秋时期《老子·道德经·第三十八章》。 

“เม่ือสูญเสียธรรมหรือมรรคจึงต้องมีคุณธรรม เม่ือสูญเสีย

คุณธรรมจึงมีเมตตา เม่ือสูญเสียเมตตาจึงต้องใช้เหตุผล เม่ือสูญเสีย

เหตุผลจึงต้องใช้จริยธรรม จารีต เม่ือกล่าวถึงจริยธรรม จารีต คือ วันท่ี 

สูญเสียธรรม เม่ือถามถึงจารีตก็หมายถึงแผ่นดินวุ่นวายแล้ว” 

(คดัลอกจาก คมัภีร์เต้าเต๋อจงิ บทท่ี 38 แปลโดย วไิลพร สจุรติธรรมกลุ)

ค�ำถำม
ชวนคิด
สะกดิ
ก่อนอ่ำน

•	ท�าไมสังคมต้องมีคนดี	?

•	คนดี	มีดีอะไร	?

•	แบบไหนคือ	คนดี	?

•	อยากเป็นคนแบบไหน	?
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02   ความส�าคัญของจริยธรรมกับสุนทรียภาพแห่งชีวิต 31

จากบทสนทนาข้างต้นท�าให้ทราบว่า หากทกุคนซึง่เป็นหน่วยเลก็ๆ ของสงัคม

ลว้นเป็นคนทีม่คีณุธรรม สงัคมกจ็ะสงบร่มเยน็ เพยีงแตปั่จจบุนั โลกได้เดนิมาถงึ 

จุดที่มนุษย์ส่วนใหญ่ขาดหรือสูญเสียคุณธรรม ความเมตตาในดวงจิต และ

ความมีเหตุผล ท�าให้ต้องมีข้อก�าหนดทางจริยธรรมเพื่อช่วยบอกให้คนในสังคม 

มบีรรทัดฐานเดียวกนัในการด�ารงตนเป็นคนด ีแต่ถึงอย่างนัน้ ในปัจจบุนัจรยิธรรม 

ในมนษุย์ลดลงจงึต้องอาศัยกฎหมายเป็นเครือ่งก�าหนดว่า สิง่นีเ้ป็นสิง่ไม่ดห้ีามท�า

เดด็ขาดเพราะมผีลกระทบเดอืดร้อนต่อผู้อ่ืน หากฝ่าฝืนจะได้รบัการลงโทษ ฉะนัน้ 

หากต้องการให้สังคมเป็นสังคมที่สงบสุข น่าอยู่ และมีมิตรไมตรีต่อกัน จึงจ�าเป็น

อย่างยิง่ท่ีจะต้องฟ้ืนฟศีูลธรรมและจรยิธรรมกลบัมาให้คนส่วนใหญ่ในสังคมได้ทราบ

และปฏิบติัอย่างเป็นปกติ  ย่ิงไปกว่าน้ันหากสามารถปลกูฝังคณุธรรมให้กับเยาวชน

และปัญญาชนของสงัคมได้ จรยิธรรมจะเป็นเรือ่งง่าย สงัคมจะไม่วุน่วาย ผู้คนจะ

มจีติใจโอบอ้อมอาร ี เอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่ มีเมตตาต่อกัน ไม่แก่งแย่งแข่งขันชิงดีชิงเด่น 

เฉกเช่นในปัจจุบนั

นอกจากนี ้อนิาโมร ิคาชโุอะ (Kazuo Inamori)​ ผู้ก่อต้ัง 

บริษัทระดับโลกสองแห่งและผู้น�า “การฟื้นฟูราวปาฏิหาริย์”  

ของสายการบินเจแปนแอร์ไลน์ (Japan Airline) ได้บอก 

เคล็ดลับส�าคัญในการพลิกฟื้นธุรกิจ โดยไม่ได้ให้วิธีการหรือ

เทคนิคการบริหารจัดการ แต่เป็น “ปรชัญา” คอื แนวคดิ หลกั

ปฏิบัติ วิธีคิดที่ส�าคัญในการใช้ชีวิตและการบริหารงาน เช่น 

“ทุ่มเทท�ำงำนอย่ำงเต็มท่ี”​ “ไม่ลืมควำม

รู้สึกขอบคุณ” และ​“จิตใจท่ีอ่อนโยนและ

อ่อนน้อมถ่อมตนอยู่เสมอ” ซ่ึงในตอนแรก 

ผูบ้รหิารสงสยัว่า เหตอุนัใดจงึมาเน้นเรือ่ง

จริยธรรมพื้นฐานที่ใครๆ ก็รู้ในช่วงเวลา

วิกฤตนี ้คณุอินาโมร ิตอบว่า “ทกุคนทราบ  

แต่เพราะไม่มีผู ้ใดใส่ใจและปฏิบัติตาม  

จงึเป็นเหตใุห้บรษัิทล้มละลายไงล่ะ” ดังนัน้

ภาพท่ี 1 อินาโมริ คาชุโอะ
(Conrad Erb, 2011)

ภาพท่ี 2 พนักงานสายการบิน 
Japan Airline (ไทยรัฐ, 2563)

เหตุผลของการท�าความดี30

1.​ท�ำไมต้องจริยธรรม

จากประวตัศิาสตร์จนีในยคุชนุชวิ (春秋) ทีม่แีต่ความวุน่วาย มนีกัปราชญ์

กว่า 100 ส�านัก ได้ออกมาแสดงทัศนคติของตนเพื่อเป็นทางออกและความหวัง

ให้กบัสงัคม บคุคลซึง่เป็นทีรู่จั้กอย่างกว้างขวางและได้รบัการยกย่องว่าเป็นครูของ

ชนชาตจีิน คอื ขงจ๊ือ ครัง้หนึง่ขงจ๊ือมโีอกาสได้สนทนากบัเล่าจือ๊ เจ้าส�านกัลทัธิเต๋า 

ซึง่มีนยัท่ีน่าสนใจ คอื ขงจ๊ือมีแนวคดิทีจ่ะใช้คณุธรรมเป็นกรอบ จรยิธรรม จารตี และ

ประเพณเีป็นฐานในการปกครองแคว้นให้เป็นแคว้นต้นแบบ เพ่ือความสงบสขุ และ

เพือ่ให้แคว้นอืน่ได้ท�าตาม เล่าจือ๊ตอบกลบัว่า​

释义：失去道的规律即显示出德的品质，失去德的品质而后章

显出仁的可贵，失去仁的可贵而后显现义的诚信，失去义的诚

信而后依靠礼的根本。

出处：出自春秋时期《老子·道德经·第三十八章》。 

“เม่ือสูญเสียธรรมหรือมรรคจึงต้องมีคุณธรรม เม่ือสูญเสีย

คุณธรรมจึงมีเมตตา เม่ือสูญเสียเมตตาจึงต้องใช้เหตุผล เม่ือสูญเสีย

เหตุผลจึงต้องใช้จริยธรรม จารีต เม่ือกล่าวถึงจริยธรรม จารีต คือ วันท่ี 

สูญเสียธรรม เม่ือถามถึงจารีตก็หมายถึงแผ่นดินวุ่นวายแล้ว” 

(คดัลอกจาก คมัภร์ีเต้าเต๋อจงิ บทที ่38 แปลโดย วไิลพร สุจรติธรรมกลุ)

ค�ำถำม
ชวนคดิ
สะกดิ
กอ่นอำ่น

•	ท�าไมสังคมต้องมีคนดี	?

•	คนดี	มีดีอะไร	?

•	แบบไหนคือ	คนดี	?

•	อยากเป็นคนแบบไหน	?
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