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บทคััดย่่อ
บทความน้ี้�เสนอแนวทางใหม่่ในการดำเนิินชีีวิิตของฆราวาสผู้้�ใฝ่่ธรรม โดยช้ี้�

ให้้เห็็นว่่า การเข้้าถึึงความสงบและปััญญาไม่่จำเป็็นต้้องบวชเป็็นพระ หากแต่่สามารถฝึก

ได้้ในชีีวิิตประจำวััน ผ่่านแนวทางที่่�เรีียกว่่า “โมไนยปฏิิปทา” ซึ่่�งเป็็นข้้อธรรม 12 ประการ

จากพระพุุทธเจ้้าเพื่่�อฝึึกตนให้้พึ่่�งตนเอง มีีวิินััยทางจิิต และหลุุดพ้้นจากพัันธะทางโลก  

ผู้้�เขีียนได้้สังัเคราะห์์ข้อ้ธรรมเหล่่าน้ี้�ในบริิบทชีีวิติฆราวาสยุุคใหม่่ ไม่่ว่า่จะเป็็นผู้้�มีีครอบครััว 

ทำงานภายใต้้ระบบทุุนนิิยม ใช้้สื่่�อออนไลน์ ผู้้�สููงอายุุ นัักเรีียน นัักศึึกษา คนในภาวะเปราะ

บาง คนเมืือง และผู้้�เผชิญความสููญเสีีย จากนั้้�นสัังเคราะห์์เป็็นโมเดล เอ็็ม–ยูู–เอ็็น–ไอ ซึ่่�ง

มีี 4 แกนหลััก ได้้แก่่ 1. เอ็็ม – พึ่่�งตนด้้วยสติิ  ฝึึกยืืนหยััดด้้วยใจมั่่�นคง ไม่่ไหวเอนตามคำชม 

คำด่า่ หรืือแรงกดดันัจากสังัคม 2. ยูู – มั่่�นคงในคุณุธรรม ยึดึมั่่�นในความดีี แม้ไ้ร้ค้ำชม หรืือ

อยู่่�ในระบบที่่�ล่่อลวงให้้ลดจริิยธรรม 3. เอ็็น – ฝึึกใจเหนืืออารมณ์์ รู้้�ทัันความโกรธ ความ

โลภ ความเศร้า ไม่ต่กเป็น็ทาสของอารมณ์ ์4. ไอ – สงบภายใน นำสู่่�ปัญัญา สร้า้งพื้้�นที่่�เงีียบ

ในใจ เพื่่�อฟัังเสีียงภายในและเข้้าใจความจริิงตามธรรม เมื่่�อฝึึกทั้้�ง 4 ด้้านนี้้�ร่่วมกััน ฆราวาส
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จะสามารถบวชใจได้้ในชีีวิิตประจำวััน โดยไม่่ต้้องละทิ้้�งหน้้าที่่�ทางโลก แต่่ใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีสติิ 

สมดุุล และสงบท่่ามกลางโลกที่่�เปลี่่�ยนแปลง

คำสำคััญ : โมไนยปฏิิปทา, ฆราวาส, การบำเพ็็ญธรรม, โลกสมััยใหม่่

Abstract
This article proposes a new approach to the spiritual life of 

laypeople, demonstrating that inner peace and wisdom are not limited to 

monastics, but can be cultivated through daily practice. Central to this path 

is Monaiya Patipada, a set of twelve principles taught by the Buddha to guide 

individuals toward self-reliance, mental discipline, and liberation from worldly 

attachments. The author reinterprets these teachings in light of contemporary 

lay contexts including family responsibilities, capitalist work environments, 

digital media use, aging, education, vulnerability, urban life, and experiences 

of loss. From this reinterpretation, the M–U–N–I model emerges, comprising 

four core pillars: 1. M – Mindful Self-Reliance Cultivating inner stability without 

being swayed by praise, criticism, or social pressure. 2. U – Unshakable Integrity 

Remaining firmly rooted in moral values, even in systems that tempt ethical 

compromise or overlook virtue. 3. N – Noble Emotional Discipline developing 

awareness of emotional impulses such as anger, greed, and sorrow, without 

being enslaved by them. 4. I – Inner Stillness & Insight Creating a quiet inner 

space to listen deeply and see reality as it truly is. By practicing these four 

dimensions together, laypeople can ordain the heart embracing a spiritual life 

without renouncing worldly duties, and living with mindfulness, balance, and 

tranquility amidst the uncertainties of the modern world.
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บทนำ�
ในยุุคโลกาภิิวััตน์์ที่่�เทคโนโลยีีดิจิิทััลกลายเป็็นแรงขัับเคลื่่�อนหลัักของสัังคม 

ความเปลี่่�ยนแปลงทางเศรษฐกิิจ วิิทยาศาสตร์์ และระบบทุุนนิิยมได้้แทรกซึึมเข้้ามาในทุุก

มิิติิของชีีวิิตมนุุษย์์ ไม่่เพีียงแต่่ปรับเปลี่่�ยนรููปแบบการทำงาน การส่ื่�อสาร และการบริิโภค 

แต่่ยัังส่่งผลต่อค่่านิิยมและวิิธีีคิดของผู้้�คนอย่่างลึึกซึ้้�ง (Bauman Zygmunt, 2000: 10-

12) ความเร่่งรีีบและการแข่่งขัันกลายเป็็นสภาวะปกติิของชีีวิิต ขณะที่่�สื่่�อสัังคมออนไลน์์

มีีบทบาทสำคััญในการผลัักดัันให้้มนุุษย์์แสวงหาความสำเร็็จตามบรรทััดฐานภายนอก 

มากกว่่าการใฝ่่หาความสงบภายในตน (Sherry Turkle, 2011: 10-12)  ส่่งผลให้้ฆราวาส

จำนวนมากตกอยู่่�ในวงจรของความวุ่่�นวาย เคร่่งเครีียด และหลงลืืมเป้้าหมายทางจิิต

วิิญญาณ สถานการณ์์ดัังกล่่าวสะท้้อนถึึงความจำเป็็นในการฟ้ื้�นฟููวิิถีีแห่่งธรรมให้้กลัับมา

เป็น็ศููนย์์กลางของการดำรงชีีวิติ แม้้ในหมู่่�ฆราวาสผู้้�ยังัต้้องแบกรัับภาระหน้้าที่่�ในครอบครััว 

การงาน และสัังคม (วิิภาดา พิินลา, 2559: 1430-1442)

โดยทั่่�วไปแล้้ว วิิถีีแห่่งธรรมมัักถููกเข้้าใจว่่าเป็็นกิิจเฉพาะของนัักบวช แต่่ใน

ความเป็็นจริงิ พระพุทุธศาสนาเถรวาทได้้แสดงไว้อ้ย่า่งชัดัเจนในพระไตรปิิฎก ดังัพุทุธพจน์

ว่่า “อุุบาสกผู้้�มีีจิิตหลุุดพ้้นอย่่างนี้้�กัับภิิกษุุผู้้�มีีจิิตหลุุดพ้้นจากอาสวะอาตมภาพไม่่กล่่าวว่่า

แตกต่่างอะไรกัันเลย” (พระไตรปิิฏกภาษาไทย เล่่ม 19 ข้้อ 1050: 576) ดัังนั้้�น ฆราวาสผู้้�

ประพฤติิดีีปฏิิบััติิชอบย่่อมสามารถเข้้าถึึงธรรมะขั้้�นสููงได้้เช่่นเดีียวกััน ตััวอย่่างเช่่น สัันตติิ

มหาอำมาตย์ ์ได้บ้รรลุธุรรมชั้้�นอรหันัต์ข์ณะที่่�เป็น็ฆราวาส (พระไตรปิฏิกภาษาไทย เล่ม่ 12 

ข้อ้ 3: 113) พระเจ้า้สุทุโธทนะได้้บรรลุอุรหันัต์ใ์นพรรษาที่่� 5 ของพระพุุทธเจ้า้ (พระไตรปิิฏก

ภาษาไทย เล่ม่  9 ข้อ้ 1: 388) นางวิสิาขามหาอุบุาสิกิาบรรลุโุสดาบันั เป็น็ต้น้ จากแนวคิดนี้้�

จึึงเกิิดคำว่่า “ฆราวาสมุุนีี” ขึ้้�น เพื่่�อสะท้้อนรููปแบบของฆราวาสผู้้�ดำรงชีีวิิตในเพศคฤหััสถ์์

แต่ม่ีีปณิธานแน่ว่แน่ใ่นการบำเพ็ญ็ธรรม โดยไม่่จำเป็น็ต้อ้งสละเรืือน วิถิีีของฆราวาสมุุนีีมิได้้

เน้้นการปลีีกตนออกจากสังัคม หากแต่เ่น้น้การดำรงอยู่่�ท่า่มกลางโลกด้ว้ยจิติอันัเป็น็ธรรม มีี

สติ ิศีีล และปััญญาเป็น็เครื่่�องนำทาง เป็น็การบวชภายในที่่�ประพฤติพิรหมจรรย์ท์างใจ เพื่่�อ

ปลดเปลื้้�องตนจากพัันธนาการของโลกวััตถุุและความยึึดมั่่�นทั้้�งปวง

แนวทางสำคััญในการดำเนิินชีีวิิตตามวิิถีีฆราวาสมุุนีี คืือ โมไนยปฏิิปทาหรืือ

ทางดำเนิินของมุุนีี ปรากฏในนาลกสููตร (พระไตรปิิฏกภาษาไทย เล่่ม  25 ข้้อ 308-725: 

667-671) ซึ่่�งวศิน อิินทสระ ได้้เรีียบเรีียงและอธิิบายให้้ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�นในรููปขององค์์ธรรม 

12 ประการ ได้แ้ก่ ่1) พึ่่�งตนเองเป็็นหลักั 2) เพีียรมั่่�น อดทนต่อ่ความยินิดีี–ยินิร้้าย 3) วางใจ
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เป็็นกลางต่่อคำด่่า–คำชม 4) ไม่่ตกอยู่่�ใต้้อำนาจบุุรุุษหรืือสตรีี 5) มีีเมตตาเสมอต่่อตน

และสรรพสััตว์์ 6) ละโลภะในปััจจััย 4 ข้้ามพ้้นมิิจฉาชีีพ 7) สำรวมในเรื่่�องอาหาร 8) พอใจ

ในที่่�สงััดและฌานสมาบััติิ 9) เห็็นได้้–ไม่่ได้้เป็็นกุุศลเท่่ากััน 10) สำรวมในการบริิโภค ไม่่

ประมาทในปัจัจัยั ไม่ดูู่หมิ่่�นผู้้�ให้ ้11) มั่่�นคงในธรรม ไม่ฟุ่้้�งซ่า่น ไม่แ่ปดเปื้้�อนด้ว้ยอกุศุล เจริญ

พรหมจรรย์อ์ย่า่งสม่่ำเสมอ และ 12) ทำศรัทัธาและหิริิใิห้้เจริญยิ่่�งขึ้้�น  โดยแนวทางนี้้�มุ่่�งเน้น้

การฝึกึฝนจิติ ศีีล สมาธิ ิและปัญัญาให้เ้หมาะสมกับัเพศฆราวาส แม้จ้ะยังัต้อ้งอยู่่�ท่า่มกลาง

ชีีวิติทางโลก แนวทางนี้้�เน้น้ “การบวชทางใจ” (spiritual renunciation) อันัเป็น็การฝึกึตน

เพื่่�อความสงบ รู้้�เท่่าทััน และปล่่อยวางจากความยึึดมั่่�น (วศิิน อิินทสระ, 2546)

บทความวิชิาการนี้้�มีีวัตัถุปุระสงค์ ์1. เพื่่�อศึกึษาแนวคิดิเกี่่�ยวกับัข้อ้ธรรมโมไนย

ปฏิิปทาทั้้�ง 12 ประการ 2. เพ่ื่�อวิเิคราะห์์ความเป็็นไปได้้ในการประยุุกต์์ใช้ข้้อ้ธรรมดัังกล่า่ว

กัับชีีวิิตของฆราวาสร่่วมสมััย และ 3. เพื่่�อเสนอแนวทางการบวชใจสำหรัับฆราวาสโดยยึึด

หลัักโมไนยปฏิิปทาเป็็นกรอบนำทางชีีวิิต โดยมีีรายละเอีียดดัังต่่อไปนี้้�

	

แนวคิิดเรื่่�องโมไนยปฏิิปทา
มุุนีี หมายถึึง ท่่านผู้้�รู้้� ผู้้�สงบ ผู้้�ที่่�ระงัับกิิเลสด้้วยปััญญาและสมาธิิ โดยแบ่่งออก

เป็น็ 2 ประเภทคืือ ฆราวาสมุุนีี หรืือ อาคาริิยมุนุีี หมายถึงึ มุนุีีผู้้�ครองเรืือน และอนาคาริิยมุุ

นีี หมายถึึง มุุนีีผู้้�ไม่่ครองเรืือนหรืือบรรพชิต โดยทั้้�งสองมีีฐานะแตกต่่างกัันเพีียงด้้านการ

ครองเพศ แต่่เสมอกัันในด้้านความสงบและปัญัญา การเป็็นมุุนีีไม่่ขึ้้�นอยู่่�กับเพศหรืือสถานะ 

แต่่อยู่่�ที่่�การฝึึกตนอย่่างต่่อเน่ื่�อง ด้้วยการดำเนิินชีีวิิตตามหลัักแห่่งความสงบ ภาษาธรรม

เรีียกว่่าโมไนยปฏิิปทาหรืือทางดำเนิินของมุุนีี ซึ่่�งเป็็นแนวทางที่่�มุ่่�งเน้้นการขััดเกลากิิเลส 

ฝึกึสติ ิสมาธิ ิและปัญัญา เพื่่�อให้เ้ข้า้ถึงึความสงบแท้จ้ริงิของจิติใจ ไม่ว่่า่จะเป็น็ฆราวาสหรืือ

บรรพชิิตก็็ตาม (วศิิน อิินทสระ, 2546)

ความหมายของคำว่่าโมไนยปฏิิปทา

คำว่่า โมไนย มีีรากศััพท์์จากภาษาบาลีีว่่า โมเนยฺฺย (monayya) และภาษา

สันัสกฤตว่า่ เมาเนย (Mauneya) โดยราชบัณัฑิติยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ค้วามหมายว่า่ ความ

เป็น็ปราชญ์ ์คุณุธรรมของนักัปราชญ์ ์(ราชบัณัฑิิตยสถาน, 2542: 882) คำนี้้�มีีความลุ่่�มลึกึใน

เชิงิภาษา วัฒันธรรม และจริยิธรรมทางพุทุธศาสนา ในเชิงิรากศัพัท์โ์มไนยมาจากคำว่า่ มุนุิิ 

(มุ-ุนิิ) ซึ่่�งหมายถึงึ นักัปราชญ์ ์ฤาษีี หรืือพระสงฆ์ ์(ราชบัณัฑิิตยสถาน, 2542: 869) โดยมีีที่่�มา

จากธาตุุ มุุนฺฺ ซึ่่�งแปลว่า รู้้� หรืือ ผููก ประกอบกัับปััจจัย อิิ จึึงเกิิดเป็็นคำว่่า มุุนิิ ซึ่่�งสื่่�อถึึงผู้้�รู้้� ผู้้�
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ควบคุุมตน และผู้้�มีีจิิตสงบเป็็นพื้้�นฐาน เมื่่�อเติิมด้้วยปััจจััย เณยฺฺย (แปลว่่า “พึึงเป็็น” หรืือ 

“ควรเป็็น”) จะได้้คำว่่า โมเนยฺฺย ซึ่่�งแปลว่า “ความเป็็นนัักปราชญ์์” หรืือ “ความเป็็นมุุนีี” คำ

นี้้�จึงึถ่า่ยทอดลักัษณะของบุคุคลผู้้�ฝึกึตนเพื่่�อความรู้้�แจ้ง้ เห็น็ชอบ และมีีปัญัญาเป็น็เครื่่�องนำ

นอกจากนี้้�ชมรมธรรมธารายังัได้ก้ล่า่วอีีกว่า่ คำว่า่ โมเนยฺยฺ ได้ถูู้กถ่า่ยทอดเสีียง

มาใช้้ในภาษาไทยว่่าโมไนย โดยรัักษาความหมายดั้้�งเดิิมไว้้อย่่างครบถ้้วน โดยเฉพาะเม่ื่�อ

ปรากฏในคำว่่า โมไนยปฏิิปทา ซึ่่�งหมายถึึง แนวทางปฏิิบััติิของผู้้�ใฝ่่ธรรมในวิิถีีของมุุนีี อััน

เป็็นกรอบแนวคิิดที่่�เน้้นการบำเพ็็ญศีีล สมาธิิ และปััญญา แม้้ในเพศฆราวาสก็็ตาม (ชมรม

ธรรมธารา, 2568)

ความเป็็นมาของไมไนยปฏิิปทา

แนวคิดเรื่่�องโมไนยปฏิปิทามีีรากฐานสำคััญในคััมภีีร์พระพุทุธศาสนา โดยเฉพาะ

ในขุทุทกนิกิาย สุตุตนิิบาต ซึ่่�งปรากฏผ่านชีีวประวััติิของพระนาลกเถระ หลานของอสิิตฤาษีี 

(หรืืออสิติดาบส) ผู้้�มีีญาณหยั่่�งรู้้�ว่า่เจ้า้ชายสิทิธัตัถะจะได้ต้รัสัรู้้�เป็น็พระพุทุธเจ้า้ในอนาคต แต่่

เมื่่�อพิจิารณาอายุขุองตนแล้ว้เห็น็ว่า่จะสิ้้�นอายุเุสีียก่อ่นที่่�จะได้ฟ้ังัธรรมจากพระองค์ ์จึงึได้ส้ั่่�ง

เสีียหลานคืือนาลกะว่า่ หากเมื่่�อเจ้า้ชายออกบวชและได้ต้รัสัรู้้�แล้ว้ ให้ไ้ปเฝ้า้พระองค์แ์ละขอ

บวชในสำนัักของพระพุุทธเจ้้า (พระไตรปิิฏกภาษาไทย เล่่ม 25/701/666)

ต่อ่มาเมื่่�อได้ท้ราบว่า่มีีพระพุทุธเจ้า้ได้อุ้บุัตัิขิึ้้�นแล้ว้ นาลกดาบสก็็ได้เ้ข้า้ไปถวาย

ความเคารพและทููลถามพระพุุทธเจ้้าว่่า “พระองค์์ผู้้�อัันข้้าพระองค์์ทููลถามแล้้ว ขอจงตรััส

บอกมุุนีีและปฏิิปทาอัันสููงสุุดของมุุนีีแห่่งบรรพชิิต ผู้้�แสวงหาการเที่่�ยวไปเพ่ื่�อภิิกษา แก่่ข้้า

พระองค์์เถิิด” (พระไตรปิิฏกภาษาไทย เล่่ม 25/706/667) จากนั้้�นพระพุุทธองค์์ทรงแสดง

โมไนยปฏิิปทาอย่่างละเอีียด โดยทรงพยากรณ์์ว่่าเป็็นทางที่่�ทำได้้ยาก ยิินดีีได้้ยาก แต่่เป็็น

แนวปฏิิบััติิที่่�สููงส่่งเพื่่�อผู้้�แสวงหาธรรม โดยเน้้นการฝึึกตนให้้สงบ ละกิิเลส และไม่่ยึึดติิด

ในโลกธรรม พึึงเป็็นผู้้�ฝึึกจิิตให้้วางเฉยต่่อคำด่่าและคำยกย่่อง เสมอภาคต่่อสรรเสริิญและ

นินิทา มีีจิตไม่ค่ิดิร้า้ย ไม่ฟุ่้้�งซ่า่น และไม่ย่ึดึติดิในกามคุณุทั้้�งหลาย รวมถึงึการเว้น้จากเมถุนุ

ธรรม มีีจิิตตั้้�งมั่่�นในความกรุุณา เห็็นสััตว์์อื่่�นดุุจตน ไม่่เบีียดเบีียน ไม่่ฆ่่าสััตว์์ และไม่่ใช้้ผู้้�อื่่�น

ให้ฆ้่า่ ด้า้นวัตัรปฏิบัิัติ ิมุนุีีควรมีีความสันัโดษในปัจัจัยั 4 ฉันัอาหารแต่พ่อประมาณ ปราศจาก

ความโลภและความอยาก ขวนขวายในฌาน สมถะ และวิิปััสสนา โดยพำนัักอยู่่�ตามโคนไม้้

หรืือชายป่า่ ไม่ต่ิดิในลาภสักัการะ ไม่เ่ร่ง่รีีบ ไม่เ่จรจาเพ่ื่�อแสวงหาของกิิน และไม่ดูู่หมิ่่�นทาน 

มุุนีีควรดำรงตนอย่่างเรีียบง่่าย มีีวัตรงดงาม ทั้้�งยัังมีีท่าทีีเหมืือนไม่่พููด แม้้พููดได้้ ไม่่ถืือดีีใน

บาตรหรืืออาหาร ไม่่ยิินดีีหรืือเสีียใจในสิ่่�งที่่�ได้้หรืือไม่่ได้้ ดำรงจิิตเป็็นกลางและสงบเย็็น ผู้้�



มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

วารสารพุุทธศาสตร์์ศึึกษา  ปีีที่่� 16 ฉบัับที่่� 1  |  มกราคม - มิิถุุนายน  2568100

ใดประพฤติิตามโมไนยปฏิิปทานี้้� ย่่อมข้้ามพ้้นความเร่่าร้้อนของตััณหา บรรลุุจุุดหมายแห่่ง

พรหมจรรย์์ และย่่อมเป็็นที่่�เคารพสรรเสริิญในทิิศทั้้�งสิิบ (พระไตรปิิฏกภาษาไทย เล่่ม 25  

ข้้อ 707–724: 667–671)

เมื่่�อฟังัจบ พระนาลกเถระก็็บัังเกิิดความเล่ื่�อมใสอย่่างยิ่่�ง แล้้วหันมาดำเนิินชีีวิติ

ตามโมไนยปฏิิปทาอย่า่งเคร่ง่ครัดั โดยยึดึหลักัความมักัน้อ้ยทั้้�งใน 3 ด้า้น ได้แ้ก่ ่1) ไม่ย่ึดึติดิ

ในการได้เ้ห็น็พระพุทุธองค์อ์ีีก 2) ไม่ห่่่วงแสวงหาการได้้ฟังัธรรมอีีก 3) ไม่ข่้อ้งใจว่า่จะได้ถ้าม

โมไนยปฏิิปทาอีีกหรืือไม่่ คืือแม้้จะได้้เฝ้้าพระพุุทธเจ้้าเพีียงครั้้�งเดีียว ท่่านก็็หัันมาเน้้นการ

ปฏิบิัตัิธิรรมอย่า่งจริงิจังั จนเมื่่�อครบ 7 เดืือน และทราบว่า่จะสิ้้�นอายุ ุท่า่นจึงึอาบน้้ำ ห่ม่จีีวร 

หัันหน้้าไปทางที่่�ประทัับของพระศาสดา กราบถวายบัังคม ประนมอััญชลีี แล้้วเอนกายพิิง

เขาหิิงคุุลิิกะเข้้าสู่่�ปริินิิพพานอย่่างสงบ (วศิิน อิินทสระ, 2546: 18–20)

โมไนยปฏิิปทา: วิิถีีมุุนีีของฆราวาส

แนวทางโมไนยปฏิปิทาคืือแบบแผนการดำเนิินชีีวิติของผู้้�มุ่่�งแสวงหาความหลุุด

พ้น้ในเพศฆราวาส ปรากฏอย่า่งเด่น่ชััดในหนังัสืือทางเดินิของมุนุีี โดยวศินิ อินิทสระ ซึ่่�งเรีียบ

เรีียงจากนาลกสููตรในคััมภีีร์์สุุตตนิิบาต เป็็นการสรุุปคำสอนของพระพุุทธเจ้้าที่่�ประทาน

แก่่พระนาลกะ โดยแนวปฏิิบััติินี้้�มีีทั้้�งหมด 12 ประการ (วศิน อิินทสระ, 2546 : 22-75) ซึ่่�ง

สามารถสรุุปพอสัังเขปได้้ ดัังนี้้� 

โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 1: การเป็็นผู้้�อุุปถััมภ์์ตน คืือการช่่วยเหลืือตนเองด้้วย

ความเพีียร โดยไม่่ฝากความหวัังในบุุญของผู้้�อื่่�น มุุนีีไม่่พึ่่�งโชค วาสนา หรืือการอุุปการะ

จากภายนอก แต่่พึ่่�งตนเองด้้วยปััญญาและการปฏิิบััติิธรรมอย่่างต่่อเนื่่�อง เช่่นเดีียวกัับ

พระพุุทธเจ้้าที่่�ทรงพึ่่�งตนเองจนตรััสรู้้�ด้วยพระองค์์เอง การไม่่เลี้้�ยงตนด้้วยผู้้�อื่�นหมายถึึงไม่่

เบีียดเบีียน ไม่่เป็็นภาระแก่่สัังคม และไม่่รอความสำเร็็จจากภายนอก หลัักสำคััญของการ

อุุปถััมภ์์ตนคืือ ศีีล พาหุุสััจจะ กััลยาณมิิตตตา โสวจััสสตา กิิงกรณีีเยสุุ ทัักขตา ธััมมกาม

ตา วิิริิยารััมภะ สัันตุุฏฐีี สติิ และปััญญา (พระธรรปิิฎก, 2543 : 282-283) ซึ่่�งเป็็นองค์์

ประกอบของผู้้�ที่่�สามารถทำความเพีียรได้้ด้้วยตนเอง และไม่่ท้้อถอยต่่ออุุปสรรคทางโลก

หรืือทางธรรม

โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 2: เป็็นผู้้�มั่่�นคงในการทำความเพีียรไม่่ย่อ่หย่่อน อดกลั้้�น

ต่อ่สิ่่�งที่่�อดกลั้้�นได้้ยาก คืือความยิินดีีและความยิินร้้าย อดกลั้้�นต่่อความพอใจและความไม่่

พอใจ องค์์ธรรมที่่�ช่่วยทำให้้ประโยชน์์ในข้้อน้ี้�คืือ เป็็นผู้้�วางเฉยในอารมณ์์ทั้้�ง 2 เม่ื่�อได้้ดีีใจ

ในอริิยสััจสููตร ได้้พููดถึึงการอดกลั้้�นในใจว่่าบุุคคลที่่�อดกลั้้�นมิิใช่่คนเลวสิ่่�งที่่�เห็็น แปลว่่า อด
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กลั้้�นต่่อสิ่่�งที่่�อดกลั้้�นได้้ยาก ทั้้�งความยิินดีีและความยิินร้้ายไม่่อาจจะครอบงำได้้

โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 3: เห็็นการด่่าและการไหว้้ของชาวบ้านเป็็นสิ่่�งเสมอ

กััน มุุนีีผู้้�ฝึึกตนย่่อมไม่่หวั่่�นไหวต่่อคำด่่าหรืือคำชม ไม่่โกรธเมื่่�อถููกตำหนิิ และไม่่ยิินดีีจน

หลงตััวเม่ื่�อได้้รัับการยกย่่อง เพราะตระหนัักว่่าเสีียงด่่าเกิิดจากความไม่่ชอบ และคำชม

เกิิดจากความพอใจของผู้้�พููด มิิใช่่สิ่่�งที่่�กำหนดคุุณค่่าที่่�แท้้จริงของตน การฝึึกใจให้้วางเฉย

ต่่ออารมณ์์ทั้้�งสอง คืือการละอคติิ ยึึดหลัักความเป็็นกลาง มองเห็็นการด่่าและการไหว้้เป็็น

เพีียงปรากฏการณ์์ทางโลกที่่�ผ่่านเข้้ามาและผ่่านไปโดยไม่่ยึึดถืือ

โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 4: ไม่่ตกอยู่่�ในอำนาจของสตรีีและบุุรุษุ ผู้้�ปฏิบิัติัิตามทาง

มุุนีีต้้องฝึึกตนไม่่ให้้ตกอยู่่�ในอำนาจของราคะ ไม่่หลงใหลในรููปรส กลิ่่�น เสีียง สััมผััส หรืือ

อารมณ์์ทางเพศ ซึ่่�งเป็็นเหตุุแห่่งความประมาทและเบี่่�ยงเบนจากธรรม การไม่่ตกอยู่่�ใน

อำนาจของสตรีี จึึงหมายถึึงการควบคุุมตนเองด้้วยปััญญา ไม่่ปล่่อยให้้กิิเลสครอบงำ ไม่่ว่่า

ผู้้�หญิงิหรืือชายใด หากยึดึติดิในความรักัราคะ ย่อ่มทำให้จ้ิติเสื่่�อมจากคุณุธรรม เน้น้อิ่่�มด้ว้ย

ปััญญาย่่อมไม่่ตกเป็็นทาสของอารมณ์์ทางเพศหรืือการยั่่�วยวนใดๆ 

โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 5: มีีเมตตาต่่อสรรพสััตว์์ทั้้�งปวงเสมอด้้วยตน ผู้้�ปฏิิบััติิ

ตนตามวิิถีีของมุุนีีต้้องฝึึกเมตตาอย่่างไม่่เลืือกที่่�รัักมัักที่่�ชััง มีีจิตเกื้้�อกููลต่่อสััตว์์ทุุกหมู่่�เหล่่า 

ไม่่เบีียดเบีียน ไม่่โกรธ ไม่่จองเวร โดยเห็็นว่่าทุุกชีีวิิตต่่างก็็รัักสุุข เกลีียดทุุกข์์ เช่่นเดีียวกับ

ตนเอง พระพุุทธเจ้้าตรััสไว้้ว่่า “สััตว์์ทั้้�งหลายเสมอด้้วยตน” (พระไตรปิิฏกภาษาไทย เล่่ม 

25 ข้้อ 78: 439) ดัังนั้้�น ผู้้�รู้้�ชาติิเกิิดจึึงไม่่ควรเบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น การมีีเมตตาเช่่นนี้้�ไม่่ใช่่เพีียง

ความรู้้�สึึกสงสาร แต่่คืือเจตนาที่่�ตั้้�งมั่่�นในการไม่่ทำร้้าย พร้้อมแผ่่จิิตอัันประกอบด้้วยพรหม

วิิหารอยู่่�เสมอ ทั้้�งในทางกาย วาจา และใจ

โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 6: ละความปรารถนาและความโลภในโลกในปััจจััย 4 

มุนุีีผู้้�ฝึกึตนต้อ้งไม่ย่ึดึติดิในวัตัถุแุละความสะดวกสบายเกินิจำเป็็น โดยเฉพาะในปัจัจัยั 4 คืือ 

อาหาร เคร่ื่�องนุ่่�งห่่ม ที่่�อยู่่�อาศััย และยารัักษาโรค ซึ่่�งเป็น็เพีียงเคร่ื่�องอาศััยเพ่ื่�อการดำรงชีีวิติ 

ไม่่ใช่่เป้้าหมายแห่่งการดำเนิินชีีวิิต ความโลภในสิ่่�งเหล่่านี้้�นำไปสู่่�ความเร่่าร้้อนและความ

เบีียดเบีียน การละความปรารถนาในโลก หมายถึึง การฝึึกจิิตให้้รู้้�จัักพอ ฝึึกใช้้ชีีวิิตอย่่าง

พอประมาณและไม่่หลงใหลในบริิโภคนิิยม พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่าผู้้�ที่่�สามารถละความโลภได้้ 

ย่่อมสงบเย็็นจากกิิเลส และเข้้าถึึงการพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืนทั้้�งทางกายภาพและจิิตวิิญญาณ

โมไนยปฏิปิทาข้้อที่่� 7: เป็็นผู้้�มีที้อ้งพร่อง (โอปโนโภโค) หลักัปฏิบิัตัินิี้้�หมายถึงึ

การรู้้�จัักประมาณในการบริิโภค ไม่่กิินเพ่ื่�อความอยากหรืือความอร่่อย แต่่กิินพออยู่่� พอใช้้ 
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เพื่่�อยัังชีีวิิตให้้อยู่่�ด้้วยความเพีียร ไม่่หนัักท้้อง ไม่่เร่่าร้้อน และไม่่ตกอยู่่�ในอำนาจของความ

โลภทางกาย พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า ผู้้�มีีท้้องพร่่องคืือผู้้�มีีกำลััง ไม่่ง่่วงเหงาหาวนอน เป็็นผู้้�ไม่่

ละเลยการเจริญิธรรม มุนุีีย่อ่มไม่ก่ินิเพื่่�อตนเอง หากแต่ร่ับัอาหารเป็น็ยาอย่า่งหนึ่่�ง เพื่่�อระงับั

ความหิิวและบำรุุงกำลังัโดยไม่่ยึดึติิด การฝึึกให้้ตนท้้องพร่องเป็็นทั้้�งวินัิัยทางกายและทางใจ 

ที่่�ช่่วยขััดเกลาความกำหนััดและเร่่งการภาวนาให้้เกิิดผล

โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 8: ยิินดีีในที่่�สงััด พอใจในฌาน มุุนีีผู้้�ฝึึกตนย่่อมแสวงหา

ความสงบ ไม่่ใฝ่่ความพลุกพล่่านหรืือวััตถุุสิ่่�งล่่อใจ หากแต่่ยิินดีีในสถานที่่�สงััด เพราะความ

เงีียบเป็็นเงื่่�อนไขสำคััญต่่อการเจริิญสมาธิิและปััญญา ผู้้�ใฝ่่ในโมไนยปฏิิปทาจึึงต้้องฝึึกจิิต

ให้้พอใจในฌาน คืือความตั้้�งมั่่�นของจิิตที่่�ปราศจากความเร่่าร้้อน ยึึดสัันโดษ ไม่่หวัังพึ่่�งผู้้�คน

หรืือสิ่่�งภายนอก พระพุทุธองค์ท์รงยกย่อ่งผู้้�สามารถอยู่่�ในที่่�สงัดัได้อ้ย่า่งสงบว่า่เป็น็ผู้้�มีีวิเิวก

ทางกาย วาจา และใจ และความยิินดีีในสมถภาวนาเช่น่น้ี้�เป็น็รากฐานแห่่งปัญัญาและความ

หลุุดพ้้นอย่่างมั่่�นคง

โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 9: คิิดอยู่่�เสมอว่่า ได้้ก็็ดีี ไม่่ได้้ก็็เป็็นกุุศล หััวใจของข้้อ

ปฏิิบััติินี้้�คืือการไม่่ยึึดติิดกัับผลลััพธ์ ไม่่ว่่าจะเป็็นความสำเร็็จหรืือความล้้มเหลว ผู้้�ฝึกตนใน

ทางมุุนีีต้้องฝึึกจิิตให้้เห็็นคุุณค่่าทางจิิตเหนืือผลทางโลก โดยไม่่ยิินดีีเกิินควรเมื่่�อได้้ และไม่่

เสีียใจเม่ื่�อพลาด กล่่าวคืือ ฝึึกวางใจให้้เป็็นกลางต่่อทุุกสถานการณ์์ เพราะแท้้จริิงแล้้วการ

ได้้ก็็เป็็นโอกาสให้้ใช้้ประโยชน์์ การไม่่ได้้ก็็เป็็นกุุศลที่่�ช่่วยลดอััตตาและเสริิมความเข้้าใจใน

ไตรลัักษณ์์ การฝึึกเช่่นนี้้�ช่่วยให้้ไม่่ถููกครอบงำด้้วยความอยากหรืือผิิดหวััง และเป็็นพื้้�นฐาน

ของการดำเนิินชีีวิิตอย่่างมีีปััญญาและสงบเย็็นในทุุกสถานการณ์์

โมไนยปฏิิปทาข้อ้ที่่� 10: ไม่ไ่หลกลับัเป็น็เหมืือนใบไม้ ้ไม่ค่ืืนทางท่า่น้อ้ย มุนุีีผู้้�

ฝึกึตนไม่่ควรหวนกลับัไปสู่่�ความประมาทหรืือความเส่ื่�อมแห่่งธรรม เหมืือนใบไม้้ที่่�ร่่วงหล่่น

แล้้วไม่่สามารถกลัับคืืนสู่่�ต้้นได้้ ข้้อปฏิิบััติินี้้�เน้้นการมีีสติิระลึึกรู้้�ตนอย่่างต่่อเนื่่�อง ไม่่ปล่่อย

จิิตให้้หวนคืืนสู่่�นิิสััยเก่่าๆ หรืือเสื่่�อมจากความเพีียรที่่�ได้้สั่่�งสมมาแล้้ว ผู้้�ปฏิิบััติิต้้องมั่่�นคง

ในจริิยวััตร รัักษาวิินััยไม่่ถอยหลััง ไม่่ย่่อหย่่อนในศรัทธา เปรีียบเสมืือนนัักรบที่่�ไม่่ทิ้้�งอาวุุธ

และไม่่หันัหลังัให้้ศึกึ ธรรมวินัิัยที่่�ได้ม้าแล้ว้ต้อ้งดำรงไว้ใ้ห้้มั่่�น เพื่่�อความเจริญในทางพ้้นทุุกข์์

โมไนยปฏิปิทาข้อ้ที่่� 11: มีจีิติใจเข้ม้แข็ง็ ไม่ท่้อ้แท้ ้ไม่เ่กีียจคร้าน มั่่�นคงในการ

บำเพ็็ญคุุณธรรม มุุนีีผู้้�ฝึึกตนต้้องมีีจิตแน่่วแน่่ ไม่่หวั่่�นไหวต่่ออุุปสรรค ไม่่ย่่อท้้อต่่อความ

เหน็็ดเหน่ื่�อย ทั้้�งไม่่ปล่อยตนให้้เกีียจคร้้านหรืือประมาท แม้้ยัังไม่่มีีผลแห่่งธรรมปรากฏ ก็็

ไม่ถ่อดใจ แต่ย่ังัคงปฏิบิัตัิบิำเพ็ญ็คุณุธรรมอย่า่งมั่่�นคง เนื่่�องจากเห็น็ว่า่การฝึกึจิตินั้้�นคืือทาง
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เดีียวสู่่�ความหลุุดพ้้น ข้้อน้ี้�คืือการฝึึกขัันติิในระดัับลึึก คืือไม่่เพีียงอดทนต่่อสิ่่�งภายนอก แต่่

รวมถึึงความมั่่�นใจภายในตนเองในการดำรงตนอยู่่�กับธรรม แม้้จะอยู่่�เพีียงลำพััง ก็็ไม่่หวน

กลัับ ไม่่ล้้มเลิิก

โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 12: ทำศรัทธาและหิิริิให้้ยิ่่�งๆ ขึ้้�นไป การทำศรัทธาและหิิริิ

ให้้ยิ่่�งขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ เปรีียบเสมืือนน้้ำไหลที่่�ไม่่มีีวัันหยุุด เป็็นการดำรงตนอย่่างมั่่�นคง ไม่่ลด

คุณุค่่าตนเองด้ว้ยความประมาท หรืือปล่อ่ยให้ค้วามดีีค่อ่ยๆ เสื่่�อมลง ศรัทัธาหมายถึงึความ

เชื่่�อมั่่�นในทางธรรม ส่่วนหิิริิคืือความละอายต่่อบาป ผู้้�ปฏิิบััติิต้้องมีีความตั้้�งใจที่่�จะรัักษาศีีล

ธรรมและคุุณธรรมไว้้ให้้มั่่�น ยิ่่�งได้้ฟัังธรรม เห็็นนัักปราชญ์์ หรืือสััมผััสแบบอย่่างดีีงามมาก

เท่า่ไร ยิ่่�งต้อ้งยกระดับัศรัทัธาและหิริิใิห้สูู้งขึ้้�นเท่า่นั้้�น ข้อ้นี้้�เน้น้ว่า่ ความเจริญิทางจิติต้อ้งไม่่

หยุุดนิ่่�ง แต่่เดิินหน้้าอย่่างสงบนิ่่�งต่่อเนื่่�องเหมืือนสายน้้ำที่่�ไหลไม่่ขาดสาย เป็็นการดำรงตน

อย่่างมีีคุุณธรรมและเปี่่�ยมด้้วยความรัับผิิดชอบต่่อความดีีที่่�ได้้บำเพ็็ญไว้้แล้้ว

การวิิเคราะห์์เชิิงประยุุกต์์: โมไนยปฏิิปทากัับชีีวิิตฆราวาสยุุคใหม่่
การวิเิคราะห์เ์ชิงิประยุกุต์ใ์นแต่ล่ะบริบิทของชีีวิติฆราวาส จำเป็น็ต้อ้งตระหนักั

ถึึงพลวัตของสัังคมยุุคใหม่่ ซึ่่�งเต็็มไปด้วยความหลากหลายของบทบาท หน้้าที่่� และความ

ท้้าทาย ทั้้�งในมิิติิครอบครััว การทำงาน การเรีียนรู้้� และการดำรงชีีวิิตท่่ามกลางกระแสสื่่�อ 

เทคโนโลยีี และค่า่นิยิมแบบบริโิภคนิยิม ความเร่ง่รีีบ ความคาดหวังั และแรงกดดันัจากโลก

ภายนอก ส่ง่ผลให้้จิติใจของฆราวาสต้อ้งเผชิญิกับัความแปรปรวนอยู่่�เนืืองนิจิ ในบริบิทเช่น่น้ี้� 

โมไนยปฏิิปทามิใิช่เ่พีียงหลักัธรรมสำหรับันักัพรตหรืือผู้้�สละเรืือน หากแต่ส่ามารถประยุกุต์์

ใช้้เป็็นกรอบคิิดสำหรัับฆราวาสผู้้�ใฝ่่ธรรม ที่่�ยัังคงใช้้ชีีวิิตอยู่่�ท่่ามกลางภารกิิจทางโลก โดยมีี

หลัักการฝึึกตนทั้้�ง 12 ประการเป็็นแนวทางยึึดเหนี่่�ยวจิตใจ และเป็็นเข็็มทิิศนำทางชีีวิิตให้้

ดำรงอยู่่�ด้้วยความสงบ เย็็น และมีีเป้้าหมายในทางธรรม ดัังการพิิจารณาดัังต่่อไปนี้้�

1. โมไนยปฏิิปทากัับชีีวิิตฆราวาสผู้้�มีีภาระครอบครััว

ฆราวาสผู้้�ต้อ้งแบกรับัภาระครอบครัวัมักัเผชิญิความท้า้ทายหลากหลาย ทั้้�งใน

ด้า้นเวลา หน้้าที่่� และความสัมัพันัธ์์ภายในบ้้าน การดำเนินิชีีวิติภายใต้แ้รงกดดันัดังักล่า่วอาจ

ทำให้้ละเลยการฝึึกฝนตนตามหลัักธรรม อย่่างไรก็็ตามหลัักโมไนยปฏิิปทาซึ่่�งเป็็นแนวทาง

แห่่งความสงบของผู้้�ใฝ่่ธรรม ก็็สามารถปรับใช้้ในบริิบทของชีีวิิตครอบครััวได้้อย่่างลุ่่�มลึึก 

โดยเฉพาะข้้อธรรมบางประการที่่�เน้้นการฝึึกใจให้้อยู่่�กัับหน้้าที่่�อย่่างมั่่�นคง ไม่่หวั่่�นไหวต่่อ
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อารมณ์์ และยัังสามารถเปลี่่�ยนกิิจวััตรในบ้้านให้้เป็็นพื้้�นที่่�ฝึึกสติิและปััญญา ดัังนี้้�

1) ไม่ผูู่กติดิคำพููด การเป็น็หัวัหน้า้ครอบครัวัหรืือผู้้�ดููแลบ้า้นต้อ้งรับัผิดิชอบ

ต่อ่หลายชีีวิติ โมไนยปฏิปิทาข้้อน้ี้�สอนให้้ไม่่ฝากความหวััง ความสุุข หรืือคุุณค่่าชีีวิติไว้ก้ับัคำ

ยืืนยัันหรืือความพึึงพอใจของผู้้�อื่่�น ฆราวาสควรฝึึกพึ่่�งตนทั้้�งด้้านจิิตใจและการจััดการชีีวิิต 

เช่่น มั่่�นใจในหน้้าที่่�โดยไม่่ต้้องรอคำชม และไม่่รอให้้ผู้้�อื่่�นมาแก้้ปััญหาแทน ความพึ่่�งตนคืือ

การเป็็นหลักัให้้บ้า้น ด้ว้ยความมั่่�นคงภายใน ไม่่หวั่่�นไหวแม้้ไร้ค้ำยกย่่อง (โมไนยปฏิปิทาข้้อ

ที่่� 1 พึ่่�งตน)

2) ความอดทนในบทบาทที่่�ทัับซ้้อน ภาวะเหน็็ดเหน่ื่�อยจากการเล้ี้�ยงดูู

ครอบครััว การงาน และความขััดแย้้งภายในบ้้าน มัักนำมาซึ่่�งอารมณ์์หลากหลาย การฝึึก 

“เพีียรมั่่�น” คืือการฝึึกขัันติิอดกลั้้�น โดยเฉพาะต่่อความยิินดีี–ยิินร้้ายของสมาชิิกในบ้้าน 

เช่่น คำพููดกระทบใจ การไม่่เข้้าใจกััน การเพีียรมั่่�นไม่่ใช่่เพีียงอดทนเงีียบ แต่่หมายถึึงการ

มีีสติิรู้้�ทัันอารมณ์์ และไม่่ตอบโต้้ด้้วยอกุุศล จนสามารถดำรงสมดุุลในบทบาทหลายด้้านได้้

อย่่างไม่่หลุุดจากธรรม (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 2)

3) เปลี่่�ยนหน้า้ที่่�ให้้เป็น็พื้้�นที่่�เมตตา ชีีวิติครอบครััวต้อ้งอาศัยัความเอื้้�ออาทร

ต่อ่กันัอย่่างต่อ่เน่ื่�อง โมไนยปฏิปิทาข้้อนี้้�เน้น้ให้ฆ้ราวาสฝึกึเมตตาอย่า่งเสมอกันั ไม่เ่ลืือกที่่�รััก

มัักที่่�ชััง และรวมถึึงเมตตาต่่อตนเอง เช่่น การไม่่ซ้้ำเติิมตััวเองเมื่่�อผิิดพลาด และไม่่กดดััน

ตััวเองเกิินควร ความเมตตานี้้�ทำให้้การดููแลคนในบ้้านไม่่ใช่่เพีียงหน้้าที่่� แต่่เป็็นการภาวนา 

ทำให้้แต่่ละวัันกลายเป็็นพื้้�นที่่�ของการฝึึกใจอย่่างอ่่อนโยน (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 5 เมตตา

เสมอด้้วยตน)

4) รัักษาแรงใจในภาระอัันยาวนาน ภาระครอบครััวอาจทำให้้ฆราวาส

หลงลืืมเป้า้หมายทางธรรม ข้อ้นี้้�เตืือนให้ร้ักัษาแรงใจ และแรงละอายต่อ่ความเสื่่�อมไว้อ้ย่า่ง

ต่่อเนื่่�อง เช่่น หมั่่�นฟัังธรรม ร่่วมสวดมนต์์กัับครอบครััว หรืือเตืือนตนเองถึึงคุุณค่่าของการ

ไม่ล่ะเลยศีีลธรรม ข้อ้ธรรมนี้้�ช่ว่ยให้ฆ้ราวาสไม่ห่ลุดุจากเส้น้ทางแห่ง่ความดีี แม้จ้ะต้อ้งเผชิญิ

ความเหน็็ดเหนื่่�อยในชีีวิิตประจำวััน (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 12 ทำศรััทธาและหิิริิให้้ยิ่่�งขึ้้�น)

5) อิ่่�มด้้วยปััญญา ไม่่เป็็นทาสของอารมณ์์รัักใคร่่ ในบริิบทครอบครััวหรืือ

ความสััมพัันธ์์ใกล้้ชิิด ความยึึดติิดในรููปรส กลิ่่�น เสีียง และสััมผััสอาจกลายเป็็นเงื่่�อนไขของ

การเบี่่�ยงเบนจากธรรม ข้้อนี้้�ชี้้�ให้้เห็็นถึึงความจำเป็็นของการรู้้�เท่่าทัันอารมณ์์ทางเพศ ไม่่

ปล่่อยให้้ราคะนำทาง หรืือเผลอตกอยู่่�ใต้้อำนาจของความหลงในคนรััก การฝึึกอิ่่�มด้้วย

ปััญญา หมายถึึง การมองความสััมพัันธ์์ด้้วยเมตตาและกรุุณา ไม่่ใช่่ด้้วยความครอบครอง
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หรืือเสพอารมณ์์ ซึ่่�งจะทำให้้ชีีวิิตคู่่�อยู่่�บนฐานของสติิ ไม่่ใช่่กิิเลส (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 4 ไม่่

ตกอยู่่�ในอำนาจของสตรีีและบุุรุุษ)

2. โมไนยปฏิิปทากัับชีีวิิตฆราวาสผู้้�ทำงานในระบบทุุนนิิยม

ฆราวาสที่่�ทำงานในระบบทุุนนิิยมต้้องเผชิิญแรงกดดัันจากการแข่่งขััน ความ

ไม่ม่ั่่�นคงทางเศรษฐกิจิ และค่า่นิยิมที่่�เน้น้วัตัถุเุป็น็ใหญ่ ่กระแสบริโิภคนิยิมกระตุ้้�นให้ม้นุษุย์์

แสวงหามากขึ้้�นอย่่างไม่่รู้้�จบ จิิตใจจึึงตกอยู่่�ในภาวะเร่่งเร้้าและเปรีียบเทีียบตลอดเวลา 

โมไนยปฏิิปทาในบริิบทนี้้�จึงึเป็น็เครื่่�องชะลอและปลดปล่อยจากวััฏจักัรของโลภะ ด้ว้ยการ

ฝึกึพอ ฝึกึวาง ฝึกึมั่่�น และฝึกึละ ข้อ้ธรรมที่่�สัมัพัันธ์โ์ดยตรงกับัชีีวิติการทำงานและความเป็็น

อยู่่�ในสัังคมทุุนนิิยม มีีดัังนี้้�

1) ตัดัวงจรเสพสะสมด้ว้ยใจพอเพีียง ระบบบริโิภคนิยิมปลููกฝังัให้้การสะสม

เป็น็ความสำเร็จ็ โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่�ว่า่ด้้วยการละความปรารถนาจึึงชี้้�ให้เ้ห็น็คุณุค่า่ของการ

ละมากกว่่าได้้ การลดความยึึดติิดในปััจจัยสี่่�และความอยากเกิินจำเป็็น ทำให้้ไม่่ต้้องเร่่งรีีบ

แข่่งขัันด้้วยโลภะ ฝึึกใช้้ชีีวิิตอย่่างพอประมาณ และหัันมามองคุุณค่่าภายในมากกว่่าสิ่่�งที่่�

สะสมไว้้ภายนอก (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 6 ละความปรารถนาในปััจจััย 4)

2) มองผลลัพัธ์เป็น็เพีียงเหตุปุัจัจัย ไม่ใ่ช่คุ่ณุค่า่ตัวัตน ในที่่�ทำงานมีีทั้้�งชัยัชนะ

และความล้้มเหลว หากผููกคุุณค่่าตนเองไว้้กัับผลงาน จะตกอยู่่�ในวัังวนของความกลััวและ

ความอยาก โมไนยข้้อน้ี้�ชี้้�ให้้เห็็นว่่าไม่่ได้้ ก็อ็าจเป็็นกุุศล เพราะช่่วยลดอััตตาและฝึึกใจให้้รับั

สภาพความเปลี่่�ยนแปลงด้้วยปััญญา (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 9 ได้้ก็็ดีี ไม่่ได้้ก็็เป็็นกุุศล)

3) ศีีลมั่่�นท่่ามกลางกระแสตลาด เม่ื่�อค่า่นิยิมของตลาดไม่่สอดคล้้องกับัหลักั

ธรรม เช่่น การเอาเปรีียบในการค้้า การใช้้คำโฆษณาหลอกลวง หรืือการหาผลประโยชน์์

โดยไม่่คำนึึงถึึงผลกระทบต่่อผู้้�อื่่�น โมไนยข้้อนี้้�จึึงเตืือนให้้มั่่�นคงในความดีี ไม่่หวนกลัับสู่่�วิิถีี

ที่่�ประมาทหรืือเบีียดเบีียน แม้้จะต้้องสููญเสีียบางโอกาสทางเศรษฐกิิจ (โมไนยปฏิิปทาข้้อ

ที่่� 10 ไม่่ถอยกลัับจากความดีี)

4) มีีวิินััยในการบริิโภคและการทำงาน ทุุนนิิยมมัักเร่่งเร้้าให้้บริิโภคโดยไร้้

ขอบเขต การฝึึก “ท้้องพร่่อง” คืือการฝึึกประมาณตนทั้้�งในด้้านอาหาร การใช้้ทรััพยากร 

หรืือแม้้แต่่การพัักผ่่อน ให้้รู้้�จัักพอดีี ไม่่ฟุ่่�มเฟืือย ไม่่ผลาญกำลัังจนไร้้สมาธิิ การมีีวิินััยใน

การบริิโภคจะส่่งผลถึึงการทำงานที่่�มีีสติิและไม่่หลุุดจากเป้้าหมายชีีวิิต (โมไนยปฏิิปทาข้้อ

ที่่� 7 ท้้องพร่่อง)

5) มั่นคงในหลัก ไม่ถอดใจกลางงานหนัก ความเครียดจากงานและการ
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เปรียบเทียบในองค์กรอาจทำ�ให้คนดีถอดใจ โมไนยข้อนี้คือการฝึกขันติและความมั่นคงใน

ธรรม แม้ไม่ได้รับรางวัลหรือการยอมรับในทันที ก็ไม่ท้อถอยจากการประพฤติดี การฝึก

ใจที่แน่วแน่ถือเป็นสำ�คัญในโลกแห่งการแข่งขัน (โมไนยปฏิปทาข้อที่ 11 มีจิตใจเข้มแข็ง 

มั่นคงในธรรม)

6) รักัษาศรัทธาและหิิริแิม้้ในสภาพแวดล้้อมไม่่เอื้้�อต่่อธรรม ในระบบทุุนนิิยม

ที่่�เน้้นประสิิทธิิภาพมากกว่่าคุุณธรรม การรัักษาศรััทธาและหิิริิ คืือการไม่่ละเลยต่่อหลััก

ธรรมที่่�ตนยึึดถืือ ข้้อนี้้�ช่่วยให้้ฆราวาสไม่่ถููกกลืืนไปกัับระบบ แต่่ยัังคงรัักษาแก่่นไว้้ได้้แม้้อยู่่�

ในเปลืือกโลกที่่�เร่่งรััดและสัับสน (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 12 ทำศรััทธาและหิิริิให้้ยิ่่�งขึ้้�น)

7) ไม่ย่อมตกเป็น็ทาสของเสน่ห่์ร์ููปแบบใหม่ ่ความอยากได้ต้ำแหน่ง่ อำนาจ 

หรืือภาพลัักษณ์์ที่่�ดููดีี มีีเสน่่ห์์ มากลืืนกิินเป้้าหมายชีีวิิต เพราะราคะเชิิงอำนาจหรืือภาพ

ลัักษณ์์ก็็เป็็นสตรีีจำแลง ที่่�ทำให้้จิิตตกจากทางธรรม การฝึึกตนไม่่ให้้หลงในรููป เสีียง ลาภ 

ยศ หรืือเสน่่ห์์ที่่�ซ่่อนในระบบทุุนนิิยม คืือการคงความเป็็นอิิสระไว้้ได้้ท่่ามกลางแรงยั่่�วยวน

อย่่างแนบเนีียน (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 4 ไม่่ตกอยู่่�ในอำนาจของสตรีีและบุุรษ)

3. โมไนยปฏิิปทากัับชีีวิิตฆราวาสผู้้�ใช้้สื่่�อออนไลน์์

โลกออนไลน์์ในปััจจุุบัันเป็็นทั้้�งแหล่่งข้้อมููล ความบัันเทิิง และพื้้�นที่่�ปฏิิสััมพัันธ์์ 

แต่ก่็แ็ฝงไว้ด้้ว้ยแรงกระตุ้้�นทางอารมณ์์อย่่างรุุนแรง ทั้้�งการเปรีียบเทีียบ ยอดไลก์ คำชม–คำ

ด่่า หรืือข้้อมููลที่่�ถาโถมจนจิิตใจหวั่่�นไหวได้้ง่่าย ฆราวาสที่่�ต้้องใช้้สื่่�อออนไลน์์เป็็นประจำจึึง

จำเป็น็ต้อ้งมีีหลักัธรรมเป็น็แนวทางควบคุมุจิติใจไม่ใ่ห้้ตกอยู่่�ใต้อ้ำนาจของอารมณ์แ์ละภาพ

ลักัษณ์์ โมไนยปฏิิปทาในบริิบทน้ี้�จึงึเป็็นหลักัแห่่งการฝึึกใจให้้ วาง นิ่่�ง หยุุด ท่า่มกลางความ

เคลื่่�อนไหวของโลกเสมืือน

1) วางใจท่่ามกลางคำด่่าและคำชม การแสดงความคิิดเห็็นในโลกออนไลน์์

มัักเต็็มไปด้้วยความเร็็วและแรง ความคิิดเห็็นเชิิงลบหรืือยอดไลก์์อาจกระทบใจโดยไม่่รู้้�ตััว 

ข้้อน้ี้�สอนให้้เห็็นคำด่่าและคำชมเป็็นสิ่่�งเสมอกััน ไม่่ยึึดติิด ไม่่หวั่่�นไหว เพ่ื่�อรัักษาความสงบ

และสมดุุลของจิิต (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 3 วางใจต่่อคำด่่าและคำชม)

2) รับัมืือสื่่�ออารมณ์ด์้ว้ยขันัติภิายใน เมื่่�อข่า่วสารหรืือโพสต์ก์ระทบใจปรากฏ

อย่่างต่่อเน่ื่�อง ฆราวาสต้้องฝึึกขัันติิไม่่ให้้ถููกลากตามกระแสอารมณ์์ การเพีียรมั่่�นจึึงเป็็น

เครื่่�องมืือควบคุุมตนไม่่ให้้หลุุดจากหลััก แม้้ในพื้้�นที่่�ที่่�ทุุกอย่่างเร่่งเร้้าและเรีียกร้้องปฏิิกิิริิยา

อยู่่�ตลอดเวลา (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 2 เพีียรมั่่�น)

3) ปลีีกตนจากหน้้าจอคืืนสู่่�ภาวะสมดุุล ข้้อธรรมข้้อนี้้�กระตุ้้�นให้้ฆราวาสฝึึก
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วิิเวกในชีีวิิตดิิจิิทััล เช่่น ตั้้�งเวลางดหน้้าจอ พัักสายตา หรืือสร้้างช่่วงเวลาสงััดที่่�ปลอดจาก

การกระตุ้้�นจากภายนอก เพ่ื่�อเปิิดพื้้�นที่่�ให้้สติิและสมาธิิได้้ฟื้้�นตััว (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 8 

พอใจในที่่�สงััด)

4) ต้้านแรงยั่่�วยุด้้วยปััญญาเหนืืออารมณ์์ โซเชีียลมีีเดีียเต็็มไปด้วยเนื้้�อหา

ยั่่�วยุุอารมณ์์ เช่่น ภาพลัักษณ์์รููปลัักษณ์์ ความงาม หรืือวััฒนธรรมการโปรยเสน่่ห์์ ทั้้�งในรููป

แบบตรงและแฝง การฝึึกไม่่ตกอยู่่�ใต้้อิิทธิิพลของสิ่่�งเหล่่านี้้�คืือการปฏิิบััติิตามโมไนยข้้อ 4 

ในยุุคดิิจิิทััล โดยไม่่ปล่่อยให้้ความใคร่่หรืือความอยากโดดเด่่นในสื่่�อมาครอบงำจิิตใจหรืือ

เป้้าหมายชีีวิิต ความสามารถในการอิ่่�มด้้วยปััญญาจึึงเป็็นเกราะในการใช้้งานส่ื่�ออย่่างมีีสติิ 

(โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 4 ไม่่ตกอยู่่�ในอำนาจของสตรีีและบุุรษ)

4. โมไนยปฏิิปทากัับชีีวิิตฆราวาสผู้้�สููงอายุุหรืือวััยเกษีียณ

ช่่วงบั้้�นปลายชีีวิิตของฆราวาสมัักเผชิิญกัับการเสื่่�อมของร่่างกาย การสููญเสีีย

สถานะทางสัังคม หรืือการพลััดพรากจากคนที่่�รััก การสร้้างทุุนทางจิิตเพื่่�อรองรัับความ

เปลี่่�ยนแปลงอย่่างสงบ สง่่างาม และไม่่ยึดึติดิ โดยเน้้นการฝึึกใจให้ม้ั่่�นในธรรม มีีที่่�พึ่่�งภายใน 

และไม่่หวั่่�นไหวแม้้ภายนอกจะเปลี่่�ยนไป ดัังนี้้�

1) วิเิวกในบั้้�นปลาย การอยู่่�ในที่่�สงััดเพ่ื่�อเจริญสมาธิิ เป็็นพื้้�นที่่�ฟื้้�นคืืนสติิ และ

สร้า้งความมั่่�นคงทางจิติ เช่น่ การใช้เ้วลารดน้้ำต้น้ไม้ ้นั่่�งสมาธิ ิหรืืออ่า่นธรรมะ เป็น็ทุนุแห่ง่

จิิตวิิญญาณในช่่วงที่่�ร่่างกายเริ่่�มเสื่่�อม (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 8 พอใจในที่่�สงััด)

2) ศรััทธาไม่่เสื่่�อมแม้้สัังขารถดถอย แม้้ร่่างกายจะอ่่อนแรง แต่่จิิตใจไม่่ควร

อ่่อนตาม ข้้อนี้้�เน้้นการมีีจิตแน่่วแน่่ มั่่�นคงในธรรม ไม่่ถอดใจต่อความแก่่ ความป่่วย หรืือ

การจากลา ความมั่่�นคงนี้้�คืือหลักัภายในที่่�ประคองชีีวิติให้้ก้า้วข้า้มความถดถอยได้อ้ย่า่งสงบ 

(โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 11 มั่่�นคงในธรรม)

3) ยึดึคุณุค่า่ภายในเป็็นพลังัเผชิญความเปลี่่�ยนแปลง การเส่ื่�อมทางร่่างกาย

หรืือสถานภาพอาจบั่่�นทอนศรััทธา ข้้อนี้้�จึึงสอนให้้ฆราวาสยกระดัับศรััทธาและหิิริิให้้เป็็น

พลังัใจ เช่น่ การไม่่ดููถููกตนเองเม่ื่�อแก่ล่ง การหมั่่�นสร้า้งกุศุล และรัักษาความละอายต่่อความ

เสื่่�อมทางจริิยธรรมไว้้เสมอ (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 12 ทำศรััทธาและหิิริิให้้ยิ่่�งขึ้้�น)

5. โมไนยปฏิิปทากัับชีีวิิตฆราวาสผู้้�ศึึกษาเล่่าเรีียน

ผู้้�ศึึกษาเล่่าเรีียนในปััจจุุบัันต้้องเผชิิญทั้้�งข้้อมููลมหาศาล การแข่่งขััน และความ

ไม่่แน่่นอนในอนาคต โมไนยปฏิิปทาจึึงเป็็นแนวทางในการสร้้างวิินััยทางกายและใจ เพ่ื่�อ
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ให้้การเรีียนเป็็นทั้้�งหนทางสู่่�ปััญญาและการฝึึกฝนตนในทางธรรมควบคู่่�กััน ดัังนี้้�

1) เรีียนรู้้�ด้้วยใจที่่�พึ่่�งตน การศึึกษาอย่่างแท้้จริิงเกิิดจากความรัับผิิดชอบต่่อ

ตนเอง ไม่่รอแรงบัังคัับ ข้้อนี้้�ฝึึกให้้ผู้้�เรีียนมีีความรัับผิิดชอบ วางเป้้าหมายด้้วยตนเอง และ

ไม่่โยนภาระการเรีียนให้้ครููหรืือระบบ (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 1 พึ่่�งตน)

2) ขัันติิในบทเรีียนระยะยาว การเรีียนคืือการเพีียรระยะยาว ไม่่ใช่่เร่่งผลในวััน

เดีียว ข้้อน้ี้�เน้้นให้้ฝึึกความอดทนต่่อความยาก ความเบื่่�อ และความท้้อ เพื่่�อให้้เกิิดปััญญา

อย่่างมั่่�นคง (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 2 เพีียรมั่่�น)

3) พอเพีียงทั้้�งข้้อมููลและความอยากรู้้� ยุุคแห่่งข้้อมููลล้นเกิินทำให้้ผู้้�เรีียนเสี่่�ยง

ต่่อความฟุ้้�งซ่่าน ข้้อน้ี้�สอนให้้รู้้�จัักพอ ทั้้�งในแง่่ของการเสพอาหารและการรัับสาร ฝึึกเลืือก

เฉพาะสิ่่�งที่่�จำเป็็นต่่อปััญญาและคุุณธรรม (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 7 การรู้้�จัักความพอเพีียง)

6. โมไนยปฏิิปทากัับชีีวิิตฆราวาสในภาวะเปราะบาง

ผู้้�ที่่�เผชิญิภาวะเปราะบาง เช่น่ เจ็บ็ป่ว่ย ว่า่งงาน หรืืออยู่่�ตามลำพังั อาจรู้้�สึกด้อ้ย

ค่า่ โดดเดี่่�ยว หรืือสิ้้�นหวังั โมไนยปฏิปิทาในบริบิทนี้้�จึงึทำหน้า้ที่่�เป็น็เครื่่�องที่่�ช่ว่ยพยุงุหรืือคำ

ยัันจิิต” เพื่่�อให้้สามารถยืืนหยััดอยู่่�บนเส้้นทางแห่่งคุุณค่่าและความสงบได้้ ดัังนี้้�

1) อ่อ่นโยนกัับตนเองในวัันที่่�เปราะบาง ข้อ้นี้้�สอนให้้เมตตาต่่อตนเอง ไม่่ซ้้ำ

เติิม ไม่่โทษตนเม่ื่�อพลาด ฝึึกใจให้้อภััยตััวเองและเปิิดช่่องให้้ความหวัังใหม่่เสมอ (โมไนย

ปฏิิปทาข้้อที่่� 5 เมตตาต่่อตนเอง)

2) วางอััตตาเพ่ื่�อยอมรัับการไม่่มีี ความขาดในชีีวิิตอาจทำให้้รู้้�สึึกด้้อย ข้้อ

นี้้�ชี้้�ให้้เห็็นว่่าการไม่่ได้้ก็็มีีคุุณค่่าในแง่่การฝึึกวาง ความไม่่สมบููรณ์์ทางวััตถุุอาจเปิิดประตููสู่่�

ปััญญาและความเข้้าใจในไตรลัักษณ์์ (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 9 ได้้ก็็ดีี ไม่่ได้้ก็็เป็็นกุุศล)

3) เพีียรแม้้เมื่่�อล้ม้เหลวหรืือไร้แ้รง แม้้เจ็บ็ป่ว่ยหรืือสููญเสีีย แต่่จิติยังัสามารถ

เพีียรในการฝึึกใจได้้ ข้้อนี้้�เป็็นแรงผลัักให้้ไม่่ถอดใจ แม้้สภาพภายนอกจะไม่่เอื้้�ออำนวย 

(โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 11 มั่่�นคงในธรรม)

4) อาศัยักัลัยาณมิติรในวันัที่่�พึ่่�งตนไม่ไ่ด้ ้แม้ว้่า่การพึ่่�งตนเองจะเป็น็หลัักใหญ่่ 

แต่เ่มื่่�อใจอ่อ่นแรง การมีีกัลัยาณมิิตรคอยหนุนุเสริมิเป็น็สิ่่�งสำคัญั ข้อ้นี้้�จึงึเชื่่�อมโยงกลับัไปยัง

พึ่่�งตนในรููปแบบที่่�อ่่อนโยนและยืืดหยุ่่�น (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 1 พึ่่�งตน)

7. โมไนยปฏิิปทากัับชีีวิิตฆราวาสในเมืืองใหญ่่

ชีีวิิตในเมืืองใหญ่่เต็็มไปด้วยความเร่่งรีีบ การแข่่งขััน และความกดดัันทางภาพ

ลัักษณ์์ ผู้้�คนอาจรู้้�สึึกว่่างเปล่่าแม้้จะมีีทุุกอย่่างครบถ้้วน โมไนยปฏิิปทาในบริิบทนี้้�จึึงชี้้�แนะ
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แนวทาง วาง เว้้น วิิเวก เพื่่�อให้้ใจสงบแม้้ท่่ามกลางมหานคร ดัังนี้้�

1) ใช้ช้ีีวิติเรีียบง่า่ยท่า่มกลางความซัับซ้อ้น ข้อ้ธรรมข้้อนี้้�แนะนำให้ล้ะโลภะ 

ด้้วยวิิถีี (minimum living) ใช้้ให้้น้้อย พอเพีียงกัับที่่�มีี และไม่่หลงกัับการสะสมโดยไม่่รู้้�จบ 

(โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 6 ละโลภะในปััจจััย ๔)

2) สร้้างวิิเวกกลางเมืือง แม้้เมืืองจะเต็็มไปด้้วยเสีียงและจอภาพ แต่่ข้้อนี้้�ชี้้�

ว่า่ที่่�สงัดัไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งอยู่่�ในป่า่ อาจเกิดิจากการเดินิคนเดีียวในสวน การตัดัการสื่่�อสารช่ว่ง

หนึ่่�ง หรืือแม้้แต่่การนั่่�งนิ่่�งในห้้องพััก (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 8 พอใจในที่่�สงััด)

3) ไม่่สะท้้านต่่อสายตาและคำวิิจารณ์์ ชีีวิิตในเมืืองมีีแรงกดดัันเรื่่�องภาพ

ลักัษณ์ ์ข้อ้นี้้�เตืือนให้ไ้ม่ว่างใจไว้ก้ับัคำชม หรืือหวั่่�นไหวกับัคำวิจิารณ์ ์แต่ด่ำรงตนอย่า่งมั่่�นคง

จากภายใน (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 3 วางใจต่่อคำด่่าและคำชม)

8. โมไนยปฏิิปทากัับชีีวิิตฆราวาสที่่�เผชิิญความสููญเสีีย

การสููญเสีียคนรััก การจากลา หรืือความตาย เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่มีีใครหลีีกพ้้น โมไนย

ปฏิิปทาในบริิบทนี้้�จึึงทำหน้้าที่่�เป็็นเครื่่�องเยีียวยาใจที่่�ไม่่เพีียงปลอบประโลม แต่่ยัังเปลี่่�ยน

ความเศร้้าให้้กลายเป็็นพลัังแห่่งการเติิบโตทางจิิตวิิญญาณ ดัังนี้้�

1) สมาธิิคืือที่่�พึ่่�งยามใจแตกสลาย การฝึึกอยู่่�กับลมหายใจหรืือความเงีียบ

ช่ว่ยให้ไ้ม่จ่มไปกับัอารมณ์เ์ศร้า้ ข้อ้นี้้�แนะนำให้ใ้ช้ท้ี่่�สงัดัเป็น็พื้้�นที่่�รับัรู้้�อารมณ์อ์ย่า่งไม่ต่ัดัสินิ 

(โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 8 พอใจในที่่�สงััด)

2) เข้้าใจความไม่่เที่่�ยงเพื่่�อยอมรัับความจริิง การตระหนัักว่่าทุุกสิ่่�งไม่่เที่่�ยง 

ไม่่อยู่่�คง และไม่่เป็็นของเรา เป็็นกุุญแจสู่่�การปล่อยวางจากความยึึดติิดในคนหรืือสิ่่�งที่่�จาก

ไป (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 9 ได้้ก็็ดีี ไม่่ได้้ก็็เป็็นกุุศล)

3) เปลี่่�ยนความเศร้้าให้้เป็็นเมตตา ข้้อนี้้�ชี้้�ให้้เมตตาต่่อตนเองในยามเศร้้า 

และแผ่่เมตตาต่อ่ผู้้�ล่ว่งลับั เพื่่�อเปลี่่�ยนความเศร้าให้ก้ลายเป็น็แรงผลักัในการทำความดีี สร้า้ง

บุุญ และเติิบโตภายใน (โมไนยปฏิิปทาข้้อที่่� 5 เมตตาต่่อตนและผู้้�จากไป)

สัังเคราะห์์แนวทางใหม่่: โมเดลฆราวาสมุุนีีในศตวรรษที่่� 21
จากการวิิเคราะห์์เชิิงลึึกเกี่่�ยวกัับการประยุุกต์์โมไนยปฏิิปทา 12 ประการ ใน 

8 บริิบทของชีีวิิตฆราวาส ได้้แก่ ่ผู้้�มีีครอบครััว ผู้้�ทำงานในระบบทุุนนิยิม ผู้้�ใช้้สื่่�อออนไลน์ ์ผู้้�

สููงวััย ผู้้�ศึึกษาเล่่าเรีียน ผู้้�ที่่�อยู่่�ในภาวะเปราะบาง ผู้้�อาศััยในเมืืองใหญ่่ และผู้้�ที่่�เผชิญความ

สููญเสีีย สามารถสังเคราะห์์เป็็นแนวทางปฏิิบััติิร่่วมสมััยภายใต้้โมเดลชื่�อย่่อ M–U–N–I ซึ่่�ง
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สะท้้อนคุุณภาพของมุุนีีในรููปแบบที่่�เข้้าถึึงได้้และเหมาะสมกัับวิิถีีชีีวิิตฆราวาสในศตวรรษ

ที่่� 21 ซึ่่�งจะเป็็นกรอบธรรมปฏิิบััติิ ที่่�เชื่่�อมโยงข้้อธรรมดั้้�งเดิิมกัับทัักษะชีีวิิตยุุคใหม่่ โดยคง

สาระของสติิ สมาธิิ ปััญญา และคุุณธรรมไว้้ครบถ้้วน พร้้อมแปรรููปเป็็นคุุณลัักษณะภายใน

ที่่�เหมาะกัับการดำเนิินชีีวิิตท่่ามกลางโลกที่่�แปรปรวน มีีองค์์ประกอบหลััก 4 ประการ ดัังนี้้�

M – Mindful Self-Reliance (พึ่่�งตนด้้วยสติิ)

การพึ่่�งตนในทางธรรมมิไิด้ห้มายถึึงการตัดัขาดจากผู้้�คนหรืือสังัคม แต่ค่ืือการยืืน

หยัดัอย่่างมีีสติิ โดยไม่ฝ่ากคุณุค่า่ชีีวิติไว้ก้ับัคำยืืนยันั คำชม หรืือแรงสนับัสนุนุจากภายนอก 

ฆราวาสผู้้�ใฝ่่ธรรมจึึงควรฝึึกพึ่่�งตนทั้้�งทางกาย จิิต และปััญญา เพื่่�อสร้้างรากฐานแห่่งความ

มั่่�นคงภายใน ท่า่มกลางกระแสโลกที่่�ผันัผวน สำหรัับ ฆราวาสผู้้�มีีครอบครััว การพึ่่�งตนคืือการ

เป็็นหลัักให้้คนในบ้้าน โดยไม่่ผููกความมั่่�นใจกัับคำชม หรืือการยอมรัับจากผู้้�อื่่�น แต่่ยืืนหยััด

ด้ว้ยความรับัผิดิชอบ เมตตา และขันัติอิย่า่งต่อ่เนื่่�อง สำหรับัผู้้�ศึกึษาเล่า่เรีียน ควรฝึกึพึ่่�งตน

ด้้วยการรู้้�หน้้าที่่�ของตน ไม่่รอแรงผลัักจากครููหรืือระบบ แต่่จุุดไฟแห่่งการเรีียนรู้้�จากความ

รักัในปัญัญาและการพััฒนาตน ส่ว่นผู้้�ที่่�อยู่่�ในภาวะเปราะบาง แม้้การพึ่่�งตนอาจดููเกิินกำลังั

ในยามล้้ม แต่่การยอมเปิิดใจพึ่่�งพากััลยาณมิิตรเพ่ื่�อประคองตนกลับัสู่่�ศููนย์์กลางภายใน ก็ถ็ืือ

เป็็นการพึ่่�งตนอย่่างอ่่อนโยนและมีีสติิ

U – Unshakable Integrity (มั่่�นคงในคุุณธรรม)

ในโลกที่่�เต็็มไปด้วยแรงดึึงดููดจากวััตถุุนิิยม ทััศนคติิแบบแข่่งขััน และภาพลวง

จากส่ื่�อ ฆราวาสจำนวนมากถููกชัักนำให้้ลดความระวัังในศีีลธรรมเพ่ื่�อความสะดวกสบาย

หรืือชื่่�อเสีียงชั่่�วคราว หลักัมั่่�นคงในคุณุธรรมจะเป็็นเสาเข็ม็สำคัญัของชีีวิติ ฆราวาสที่่�ใฝ่ท่าง

ธรรมไม่่จำเป็็นต้้องสมบููรณ์์แบบ แต่่ต้้องไม่่ยอมแลกคุุณธรรมกัับความสำเร็็จจอมปลอม 

การยึดึมั่่�นในความดีีแม้ไ้ม่ม่ีีใครเห็น็ คืือการยืืนอยู่่�กับคุณุค่า่แท้ ้ไม่ห่วั่่�นต่อ่การเปลี่่�ยนแปลง

ภายนอก ในโลกทุนุนิยิม ฆราวาสอาจเผชิญกับัการชักัชวนให้ล้ะเมิดิศีีลหรืือทำลายจริยธรรม

เพื่่�อผลประโยชน์์ส่ว่นตน ความมั่่�นคงในคุุณธรรมคืือการกล้้าปฏิเิสธแม้้ต้้องสููญเสีียสิ่่�งล่อ่ใจ 

สำหรัับการใช้ช้ีีวิิตในเมืืองใหญ่่ ที่่�ความดีีไม่่ใช่ส่ิ่่�งที่่�มีีคนมองเห็็นหรืือให้้รางวััลเสมอ ผู้้�ปฏิบัิัติิ

ต้อ้งฝึึกมั่่�นคงต่่อความดีี ไม่่ลดคุุณธรรมแม้้ไร้ค้ำชม แม้้กระทั่่�งในวััยเกษีียณ แม้้กายจะเส่ื่�อม 

แต่จิ่ิตยังัสามารถมั่่�นคงได้ ้ด้ว้ยศรัทัธาในธรรม และหิริิโิอตตัปัปะที่่�คอยเตืือนใจให้ไ้ม่ล่ะเลย

ทางแห่่งปััญญา

N – Noble Emotional Discipline (ฝึึกใจเหนืืออารมณ์์)

ชีีวิิตฆราวาสเต็็มไปด้้วยอารมณ์์หลากหลาย ทั้้�งจากปฏิิสััมพัันธ์์ในครอบครััว 
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แรงกระตุ้้�นจากสื่่�อ หรืือการเผชิิญความสููญเสีีย หากไม่่ฝึึกใจให้้รู้้�เท่่าทััน อารมณ์์เหล่่านี้้�

อาจกลายเป็็นเจ้้านายที่่�ครอบงำจิิต และเบี่่�ยงเบนจากทางธรรม หลััก ฝึึกใจเหนืืออารมณ์์ 

คืือการตั้้�งมั่่�นในสติิ ฝึึกขัันติิ และเปิิดพื้้�นที่่�ในใจให้้กุุศลธรรมได้้ทำงาน แม้้ในยามที่่�จิิตหวั่่�น

ไหว การรู้้�จัักอารมณ์์อย่่างไม่่ผลัักไส ไม่่ตามใจ คืือก้้าวแรกของการมีีอิสรภาพภายใน เช่่น 

ในครอบครััว ความขััดแย้้งเป็็นสิ่่�งหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ แต่่การฝึึกเมตตาอย่่างเสมอกัันแม้้ในยาม

ถููกตำหนิิ หรืือไม่่เข้้าใจกััน คืือการเปลี่่�ยนกิิจวัตรให้้กลายเป็็นสมาธิิในชีีวิิตประจำวััน หรืือ

ในโลกออนไลน์ ที่่�คำชมและคำด่่าเกิิดขึ้้�นรวดเร็็วราวพายุุ การวางใจต่อทั้้�งสองขั้้�วอารมณ์์

นี้้� ช่่วยไม่่ให้้เรากลายเป็็นทาสของภาพลัักษณ์์หรืือแรงเสน่่ห์์ที่่�ยั่่�วยุ และเม่ื่�อเผชิญความสููญ

เสีีย ความเศร้้าไม่่ใช่่ศััตรูู หากรู้้�จัักเปลี่่�ยนให้้กลายเป็็นครูู ฝึึกให้้อ่่อนโยนขึ้้�น เข้้าใจความไม่่

เที่่�ยง และแผ่่เมตตาทั้้�งต่่อตนเองและผู้้�จากไป

I – Inner Stillness & Insight (สงบภายใน นำสู่่�ปััญญา)

ในโลกที่่�เคล่ื่�อนไหวไม่่หยุุด ทั้้�งด้้วยข่่าวสาร ความเร่่งรีีบ และอารมณ์์ที่่�ไหลบ่า 

การมีี “ที่่�ว่่างภายใน” กลายเป็็นความจำเป็็น ไม่่ใช่่ความฟุ่่�มเฟืือย ความสงบภายในไม่่ใช่่

เพีียงการนิ่่�งเงีียบ แต่่คืือภาวะของจิิตที่่�ไม่่ถููกรบกวนโดยสิ่่�งภายนอก และเม่ื่�อจิิตนิ่่�งพอ 

ปัญัญาที่่�เห็น็ความจริงิตามเหตุปุัจัจัยั ปััญญาจึงึสามารถเกิดิขึ้้�นได้ ้การฝึกึสมาธิ–ิวิเิวกในชีีวิติ

ประจำวัันจึงึไม่่ใช่เ่รื่่�องไกลตัว แต่่คืือรากฐานของชีีวิติฆราวาสที่่�มีีความลึึก เช่น่ ในเมืืองใหญ่่ 

ที่่�เต็็มไปด้วยเสีียงรบกวนและภาพเร่่งเร้้า การสร้้างวิิเวกเล็็กๆ เช่่น เดิินจงกรมในสวน พััก

หน้้าจอ หรืือเงีียบสั้้�นๆ ก่่อนนอน คืือการบ่่มเพาะความสงบท่่ามกลางความพลุุกพล่่าน ใน

ผู้้�สููงวัยั ที่่�กายอ่อ่นแรง แต่่ใจยังัสามารถฝึกได้้ การใช้เ้วลาสวดมนต์ ์นั่่�งสมาธิ ิหรืืออ่่านธรรมะ

อย่่างต่่อเนื่่�อง คืือการสะสม “ทุุนทางจิิต” ที่่�ลึึกกว่่าทรััพย์์ภายนอก หรืือในผู้้�ที่่�เผชิิญความ

สููญเสีีย สมาธิไิม่ใ่ช่ก่ารหนีีความเศร้า้ แต่ค่ืือการยอมอยู่่�กับัมันัอย่า่งอ่อ่นโยน จนความทุกุข์์

กลายเป็็นครููที่่�นำพาไปสู่่�ความเข้้าใจในอนิิจจััง และปล่่อยวางได้้อย่่างมีีสติิ

จากการสัังเคราะห์์แนวคิิด โมไนยปฏิิปทา 12 ประการ เข้้ากัับ 8 บริิบทของ

ชีีวิิตฆราวาสในโลกยุุคใหม่่ อัันประกอบด้้วยชีีวิิตครอบครััว ทุุนนิิยม สื่่�อดิิจิิทััล ความชรา 

การเรีียนรู้้� ความเปราะบาง ชีีวิิตเมืือง และการเผชิิญความสููญเสีีย ได้้ก่่อรููปเป็็นโมเดล 

M–U–N–I อัันหมายถึึง 4 แกนหลัักของการฝึึกตน คืือ พึ่่�งตนด้้วยสติิ มั่่�นคงในคุุณธรรม ฝึึก

ใจเหนืืออารมณ์์ สงบภายในนำสู่่�ปััญญา ดัังที่่�ได้้แสดงไว้้ในตารางต่่อไปนี้้�
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		  ตางที่ 1 ตารางแนวทางในการปฏิบัติสำ�หรับฆราวาสมุนีในศตวรรษที่ 

21 (M–U–N–I)

แกนหลััก

(M–U–N–I)
หลัักการ แนวคิิด การปฏิิบััติิ

M –Mindful 

Self-Reliance

(พึ่่�งตนด้้วยสติิ)

ฝึึกพึ่่�งตนทั้้�งทางกาย 

จิิต และปััญญา ไม่่ฝาก

คุุณค่่าชีีวิิตไว้้กัับคำชม–

คำติิหรืือแรงสนัับสนุุน

ภายนอก

ตั้้�งหลัักในใจให้้มั่่�น ยืืน

หยััดด้้วยเมตตาและ

ขัันติิ ไม่่ต้้องการคำ

ยืืนยัันจากภายนอก

ฝึึกตั้้�งสติิเมื่่�อเผชิิญคำ

พููดแรงๆ ใช้้กััลยาณมิิตร

ประคองใจ และกลัับ

มาสู่่�ความรัับผิิดชอบใน

ตนเอง

U – Unshakable 

Integrity

(มั่่�นคงในคุุณธรรม)

ยึึดมั่่�นในศีีลธรรม ไม่่

ถอยจากความดีีแม้้ต้้อง

แลกกัับผลประโยชน์์

หรืือคำยกยอ

ไม่่ยอมลดคุุณธรรมเพื่่�อ

ความสะดวกสบายหรืือ

ความสำเร็็จจอมปลอม

กล้้าปฏิิเสธสิ่่�งล่่อใจ ฝึึก

ทำดีีโดยไม่่ต้้องการ

คำชม รัักษาศีีลแม้้ไม่่มีี

ใครเห็็น

N – Noble 

Emotional 

Discipline

(ฝึึกใจเหนืือ

อารมณ์์)

ฝึึกสติิรู้้�เท่่าทัันอารมณ์์ 

ไม่่ปล่่อยให้้รััก–โลภ–

โกรธ–หลง นำทางชีีวิิต

รู้้�จัักอารมณ์์โดยไม่่

ผลัักไสหรืือตามใจ เปิิด

ทางให้้กุุศลธรรมทำงาน

เมตตาในครอบครััว 

วางใจในโลกออนไลน์์ 

เปลี่่�ยนความเศร้้าให้้

เป็็นเมตตาและปััญญา

I – Inner Stillness 

& Insight

(สงบภายใน นำสู่่�

ปััญญา)

สร้้างพื้้�นที่่�วิิเวกในชีีวิิต

ประจำวััน เพื่่�อให้้จิิต

สงบและเกิิดปััญญาเห็็น

ตามความเป็็นจริิง

ความสงบไม่่ใช่่การ

หลีีกหนีี แต่่คืือการ

ไม่่ถููกรบกวนจากโลก

ภายนอก จนสามารถ

มองเห็็นความจริิง

เดิินจงกรม พัักหน้้าจอ 

นั่่�งเงีียบๆ ใช้้สมาธิิเป็็น

พื้้�นที่่�ฟื้้�นฟููใจในช่่วงชีีวิิต

ที่่�อ่่อนไหว

องค์ความรู้จากการศึกษา
1. จากการศึกึษาวิเิคราะห์แ์นวทางโมไนยปฏิปิทาอันัเป็น็ข้อ้ธรรม 12 ประการ

ที่่�พระพุทุธเจ้า้ประทานแก่พ่ระนาลกะ พบว่า่ แนวทางนี้้�มิไิด้เ้ป็น็เพีียงวัตัรปฏิบิัตัิขิองนักับวช 

หากแต่่สามารถประยุุกต์์ใช้้ได้้อย่่างลึึกซึ้้�งในชีีวิิตของฆราวาสผู้้�ครองเรืือน โดยเฉพาะในยุุค

สมััยใหม่่ที่่�เต็็มไปด้วยความเร่ง่รีีบ แรงกระตุ้้�นจากส่ื่�อ และแรงกดดัันจากหน้้าที่่�หลากหลาย 

ทั้้�งในครอบครััว การงาน และสัังคมออนไลน์์
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	      2. องค์์ธรรมในโมไนยปฏิิปทาสะท้้อนให้้เห็็นคุุณลัักษณะของมุุนีี ผู้้�รู้้� ผู้้�สงบ ซึ่่�ง

สามารถเกิิดขึ้้�นได้แ้ม้ใ้นเพศฆราวาสหากมีีการฝึึกตนด้้วยสติ ิสมาธิิ และปััญญาอย่่างต่่อเนื่่�อง 

แนวทางน้ี้�จึึงเป็็นเหมืือนเข็็มทิิศภายในที่่�ช่่วยให้้ฆราวาสดำรงชีีวิิตอย่่างมั่่�นคง ท่่ามกลาง

ความผัันผวนของโลก โดยไม่่ละทิ้้�งเป้้าหมายทางจิิตวิิญญาณ

3. จากการวิเิคราะห์บ์ริบิทชีีวิติฆราวาสทั้้�ง 8 ประการ ได้แ้ก่ ่ผู้้�มีีภาระครอบครัวั 

ผู้้�ทำงานในระบบทุุนนิยิม ผู้้�ใช้ส้ื่่�อออนไลน์ ผู้้�สููงวัยั ผู้้�ศึกึษาเล่่าเรีียน ผู้้�ที่่�อยู่่�ในภาวะเปราะบาง 

ผู้้�อาศััยในเมืืองใหญ่่ และผู้้�ที่่�เผชิิญความสููญเสีีย พบว่่าข้้อธรรมแต่่ละข้้อสามารถยืืดหยุ่่�น

และแทรกตััวเข้้าสู่่�ชีีวิิตจริิงได้้อย่่างเหมาะสม ไม่่ว่่าจะเป็็นการฝึึกขัันติิในความสััมพัันธ์์ การ

ฝึกึวางใจในความล้ม้เหลว การรักัษาศีีลธรรมในโลกบริโิภคนิิยม หรืือการเปลี่่�ยนความเศร้า้

ให้้กลายเป็็นเมตตา

4. โมเดล M–U–N–I เป็็นการสัังเคราะห์์แนวปฏิิบััติิธรรมที่่�ออกแบบ

มาเพื่่�อฆราวาสผู้้�ปรารถนาดำรงชีีวิิตอย่่างสงบและมั่่�นคง แม้้ในโลกที่่� เร่่งรีีบและ

แปรปรวน โดยยึึดโยงกัับข้้อธรรม โมไนยปฏิิปทา 12 ประการ ซึ่่�งเป็็นแนวทางฝึึก

ตนของพระพุุทธเจ้้าที่่�สามารถนำมาปรับใช้้ได้้กัับผู้้�ครองเรืือน โครงสร้้างโมเดลนี้�

ประกอบด้้วย 4 แกนหลััก ที่่�สะท้้อนคุุณลัักษณะภายในซึ่่�งควรได้้รัับการฝึึกฝนอย่่าง

สมดุุล ได้้แก่่ 1) M – Mindful Self-Reliance (พึ่่�งตนด้้วยสติิ) การฝึึกยืืนหยััดด้้วย

สติิ ไม่่ผููกความมั่่�นคงไว้้กัับเสีียงจากภายนอก แต่่รู้้�จัักกลัับมาฟัังตนเอง ใช้้กััลยาณมิิตร

เป็็นแรงเสริิม และกล้้าปฏิิเสธสิ่่�งที่่�ไม่่สอดคล้้องกัับธรรมะ ถืือเป็็นรากฐานของความ

มั่่�นคงทางจิิตใจ 2) U – Unshakable Integrity (มั่่�นคงในคุุณธรรม) การยึึดมั่่�นในคุุณ

งามความดีี แม้้ไร้้ผู้้�เห็็นหรืือคำชม ยืืนหยััดอยู่่�ในศีีลและคุุณธรรมท่่ามกลางกระแส

ทุุนนิิยม และไม่่หวั่่�นไหวต่อค่่านิิยมภายนอก เป็็นลัักษณะของมุุนีีในเรืือน 3) N – Noble 

Emotional Discipline (ฝึึกใจเหนืืออารมณ์์) การรู้้�เท่่าทัันอารมณ์์ ไม่่ถููกครอบงำด้้วย

โลภะ โทสะ โมหะ แต่่เปลี่่�ยนปฏิิกิิริิยาเป็็นเมตตาและปััญญา ผ่่านการฝึึกใจอย่่างต่่อเนื่่�อง

ในบริิบทของชีีวิิตครอบครััวและสัังคม 4) I – Inner Stillness & Insight (สงบภายใน 

นำสู่่�ปััญญา) การสร้้างพื้้�นที่่�ว่่างทางใจเพื่่�อให้้เกิิดความเงีียบ สงบ และสติิ ใช้้สมาธิิ วิิเวก 

และการหยุุดเร่่งรีีบในชีีวิิตประจำวััน เพ่ื่�อบ่่มเพาะปััญญาที่่�ลึึกซึ้้�งจากความสงบที่่�แท้้จริง 



มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

วารสารพุุทธศาสตร์์ศึึกษา  ปีีที่่� 16 ฉบัับที่่� 1  |  มกราคม - มิิถุุนายน  2568114

ภาพที่ 1 แนวทางในการปฏิบัติสำ�หรับฆราวาสมุนีในศตวรรษที่ 21 (M–U–N–I)

สรุป
หััวใจของบทความวิิชาการนี้้�อยู่่�ที่่�แนวคิิดฆราวาสมุุนีี ซึ่่�งเป็็นการพิิสููจน์์ว่่าการ

บำเพ็็ญธรรมขั้้�นสููงมิิได้้จำกััดอยู่่�ในเพศบรรพชิตเท่่านั้้�น แต่่ฆราวาสย่่อมสามารถเข้้าถึึง

ความสงบและปััญญาได้้อย่่างแท้้จริิง หากยึึดหลัักโมไนยปฏิิปทา 12 ประการเป็็นแนวทาง

ชีีวิติ พร้อ้มทั้้�งนำมาสังัเคราะห์เ์ป็น็กรอบการพัฒันาตนในรููปแบบโมเดล M–U–N–I ที่่�ตอบ

สนองต่่อบริิบทโลกสมััยใหม่่ ได้้แก่่ 1) การพึ่่�งตนด้้วยสติิ โดยอาศััยศรััทธาเชิิงปฏิิบััติิในการ

เผชิิญทุุกสถานการณ์์ ด้้วยจิิตที่่�มั่่�นคง ไม่่หวั่่�นไหวต่อความสำเร็็จหรืือความล้้มเหลวทาง

โลก 2)  มั่่�นคงในคุุณธรรม แม้้ในสภาพแวดล้้อมที่่�ยั่่�วยุุให้้ลดจริิยธรรม โมไนยปฏิิปทาเสนอ
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คุุณธรรมที่่�เป็็นรากฐานของความน่่าเชื่่�อถืือและความยั่่�งยืืน 3)  ฝึึกใจเหนืืออารมณ์์ ผ่่าน

เมตตา ความวางเฉย และการละความโลภ เป็็นทัักษะสำคััญในการรัักษาสััมพัันธภาพและ

สัันติิภาพภายในใจ และ 4) สงบภายในนำสู่่�ปััญญา คืือผลลััพธ์์สููงสุุดของการดำเนิินตาม

โมไนยปฏิิปทา โดยสร้้างวิิเวกภายในและฝึึกฌานอย่่างสม่่ำเสมอ เมื่่�อ 4 แกนนี้้�ประสานกััน 

โมไนยปฏิิปทาจึงึมิใิช่เ่พีียงอุดุมคติิ แต่่คืือทักัษะชีีวิติแห่ง่ศตวรรษที่่� 21 ที่่�ฆราวาสสามารถใช้้

ดำรงชีีวิิตอย่่างมีีสติิ สมดุุล และสงบ แม้้ท่่ามกลางความผัันผวนของโลกปััจจุุบััน

ข้้อเสนอแนะ
1. ควรส่่งเสริิมฆราวาสธรรมให้้เป็็นวััฒนธรรมร่่วมสมััย โดยปรัับทััศนคติิของ

สัังคมที่่�มองว่่าการเข้้าถึึงธรรมะเป็็นหน้้าที่่�ของนัักบวชเท่่านั้้�น สัังคมควรเปิิดพื้้�นที่่�ยอมรัับ

การปฏิิบััติิธรรมของฆราวาส เช่่น การจััดกิิจกรรมบวชใจในเมืือง วัันธรรมจาริิณีี หรืือค่่าย

ธรรมครอบครััว เพื่่�อให้้ธรรมะกลายเป็็นส่่วนหนึ่่�งของวิิถีีชีีวิิต ไม่่ใช่่เพีียงพิิธีีกรรมในวััด

2. ควรมีีการบููรณาการหลักัโมไนยปฏิปิทาเข้า้กับัหลัักสููตรการศึกึษาทางเลืือก 

โดยเฉพาะในระดัับมัธัยมและอุุดมศึกึษา เพ่ื่�อปลููกฝัังความเข้า้ใจในแนวคิดมุนุีีในเรืือน และ

เสริิมสร้้างวิินััยภายในให้้นัักเรีียนนัักศึึกษา ขณะเดีียวกันวััดและคณะสงฆ์์ก็็ควรพััฒนาช่่อง

ทางสื่่�อสารธรรมะในรููปแบบที่่�เข้้ากัับวิิถีีชีีวิิตฆราวาสมากขึ้้�น เช่่น พอดแคสต์์ธรรมะช่่วง

ทำงาน หรืือบทสวดสำหรัับฆราวาส

3. ควรตระหนัักว่่าการบวชใจมิิได้้หมายถึึงการละทิ้้�งหน้้าที่่�ทางโลก แต่่คืือการ

ฝึกึสติิ สมาธิิ และปัญัญาภายในวิถิีีชีีวิติปกติิ จึงึควรเลืือกข้้อธรรมจากโมไนยปฏิปิทาที่่�เหมาะ

สมกัับตนและบริบิทชีีวิติ แล้ว้ฝึกึฝนอย่า่งสม่่ำเสมอ เช่น่ การเจริญิเมตตาในครอบครัวั การ

ฝึึกวางใจในโลกดิิจิิทััล หรืือการสร้้างวิิเวกเล็็กๆ ในชีีวิิตประจำวััน

4. ควรมีีการศึกึษาวิจัิัยเชิงิลึกึเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกับการประยุุกต์โ์มไนยปฏิปิทาในมิิติิ

อื่่�น เช่น่ ด้า้นสุุขภาพจิต วินัิัยองค์์กร หรืือการออกแบบนโยบายสาธารณะ เพ่ื่�อขยายผลทาง

ปฏิบิัตัิ ิและทำให้ข้้อ้ธรรมเหล่า่นี้้�เป็น็ฐานคิดิในการพัฒันาสังัคมไทยในระดับัโครงสร้า้ง โดย

เฉพาะในยุุคที่่�โลกเต็็มไปด้้วยความเร่่งรีีบและ
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