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******** 
 

บทคัดย่อ 
  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคน
ในสังคมไทยยุคปัจจุบัน และเพื่อวิเคราะห์แนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนาเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญจ านวน 21 รูป/คน ประกอบด้วย
พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา นักวิชาการด้านศาสนา  และกลุ่มผู้ปฏิบัติ
ธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งที่ 1 วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน จังหวัดขอนแก่น
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1) การสังเกต 2) การจัดประชุมกลุ่มย่อย 3) การสัมภาษณ์
เชิงลึก วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการพรรณนา (Descriptive Analysis) ตามหลักอุปนัยวิธี 
(Inductive Method) 

  ผลการวิจัย พบว่า สภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทย 
ยุคปัจจุบันเป็นสังคมนิยมวัตถุ ผู้คนให้ความส าคัญกับความเจริญทางวัตถุมากกว่าความเจริญ
ทางด้านจิตใจ มีสภาพจิตใจที่ เสื่อมลง ไม่มี วินัย ไม่มีคุณธรรมและจริยธรรม แก่งแย่ง 
เบียดเบียนกัน ขาดความมีเมตตาต่อกัน เห็นประโยชน์ส่วนตนมากกว่าประโยชน์ส่วนรวม 
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ท าทุกอย่างเพื่อให้ได้สิ่งที่ตนเองต้องการเพื่อน ามาสนองความอยาก คือ กิเลสที่ไม่มีที่สิ้นสุด
ของมนุษย์  
  แนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเริ่มต้นที่บุคคล
ต้องสร้างความมีดุลยภาพชีวิตของตนในทุกด้าน โดยแต่ละด้านควรน าหลักไตรสิกขาและ
ธรรมข้ออื่นๆ ที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์กันมาประพฤติปฏิบัติร่วมด้วยเพื่อให้เกิดประสิทธิผลต่อการ
ปฏิบัติมากยิ่งข้ึน หากบุคคลปฏิบัติได้ถูกต้องก็จะท าให้เกิดความสมดุล ความมีดุลยภาพชีวิต
เป็นผู้มีสุขภาพจิตที่มั่นคงอันจะส่งผลถึงการมีสุขภาพกายที่ดี เป็นผู้มีจิตใจและอารมณ์ที่
มั่นคงมี เศรษฐกิจที่ดี เพราะด าเนินชีวิตด้วยความพอเพียง เกิดความพอดี ข้ึนในสังคม 
อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข เพราะทุกคนในสังคมมีความเสมอภาคไม่เอารัดเอาเปรียบกัน 
 

ค าส าคัญ: ดุลยภาพชีวิต; การสร้างดุลยภาพชีวิต; หลักธรรมในพระพุทธศาสนา 
 
Abstract 
 

 The aims of this research were: 1 ) to study the problematic 

conditions of life balance of people in the present society of Thailand; 2 ) to 

analysis the ways to create the balance of life according to the Buddhist 

doctrines. Key informants 21 persons consists of academic Buddhist monks, 

insight meditation instructors, religious academic and Dhamma practitioners at 

insight meditation center no 1, Wat Pho, Nontan, Khonkaen Province. This 

qualitative research had its tools as 1) observation; 2) group dynamic meeting; 

3 ) in-depth interview. The obtained data were interpreted by using the 

descriptive analysis based on the deductive method.  

 The research results were as follows: 

 The problem of the life balance in the present Thai society is 

materialism. People pay attention to material prosperity rather than 

psychological growth. There is a mental state that has deteriorated; people 

have no disciplines, no morality and ethics and lack of compassion. They only 

focus on personal benefits more than common interests and do everything      

to get what they want to satisfy their desire which is the endless 

unwholesomeness of human beings. 

The guidelines for creating a balance of life according to the 

principles of Buddhism starts where people have to create their life balance in 

all aspects in which each aspect should bring the principles of Threefold 

Learning (ti-sikkhā) together with other related dhammas to practice order to 

be more effective. If the person is performing this correctly, it will cause 

balance of life. They will be a stable mental health person which will result in 

good physical health, having a stable mind and emotion and a good economy 
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as they happily live with sufficiency in society. Everyone in society is equal, 

not taking advantage from the others. 

 

Keywords: Balance of Life; Creating the Balance of Life; Dhamma Principles    

                  in Buddhism 

 

บทน า 
 “การสร้างเสริมความเข้มแข็งสมบูรณ์แห่งสุขภาพ การรักษาความสมบูรณ์
แข็งแรงของร่างกาย เป็นปัจจัยของเศรษฐกิจที่ดี และสังคมที่มั่นคง เพราะร่างกายที่แข็งแรง
จะอ านวยผลให้สุขภาพจิตใจสมบูรณ์ และเมื่อสุขภาพสมบูรณ์ดีพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจ
แล้วย่อมมีก าลังท าประโยชน์สร้างสรรค์ เศรษฐกิ จและสังคมบ้านเมืองได้ เต็มที่ ”  
(King Rama , 2009 : 278) เป็นบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหา
ภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลที่ 9 ที่ทรงให้ความส าคัญกับการสร้างความสมดุลของร่างกายและ
จิตใจของคนไทย แต่เมื่อประเทศไทยเข้าสู่กระแสโลกาภิวัตน์ความก้าวหน้าด้านวิทยาการ
สื่อสารได้เป็นปัจจัยผลักดันให้โลกอยู่ในภาวะไร้พรมแดนและเข้าสู่ยุคแห่งการจดัระเบียบใหม่ 
ทางเศรษฐกิจ สังคม ที่ก่อให้เกิดทั้งโอกาสและภัยคุกคามต่อการพัฒนาที่ยั่งยืนของประเทศ
ทางด้านสังคมคนไทยมีโอกาสในการเลือกรับข่าวสารที่หลากหลายตามรสนิยมของแต่ละ
บุคคล กระแสวัฒนธรรมและข้อมูลข่าวสารไหลที่ผ่านสื่อในรูปแบบต่างๆ ก่อให้เกิดวัตถุนิยม
และบริโภคนิยมตลอดจนความฟุ้งเฟ้อต่าง ๆ ในหมู่คนรุ่นใหม่ (Office of the National 

Economics and Social Development Board, 1996 : 1) คนไทยมีปัญหาด้านทัศนคติ
ด้านคุณธรรมจริยธรรมผู้คนไม่เคารพสิทธิผู้อื่นและไม่ยึดผลประโยชน์ส่วนรวมเป็นส าคัญ 
ไม่สามารถคัดกรองและเลือกรับวัฒนธรรมต่างชาติที่ เลื่อนไหลเข้ามาในประเทศไทยผ่าน
สังคมยุคดิจิทัลได้อย่างเหมาะสม ส่งผลต่อวิกฤตค่านิยมทัศนคติและพฤติกรรมในการด าเนิน
ชีวิต (Office of the National Economics and Social Development Board, 2016 : 

8 - 12) ท าให้เกิดปัญหาสงัคม  คนไทยมีจิตใจเปราะบาง เป็นโรคซึมเศร้า เมื่อประสบปัญหา
ชีวิตก็ไม่สามารถทนทานกับสิ่งที่เกิดข้ึนอย่างมีสติ ท าให้คุณภาพชีวิตต่ าลง ดังนั้น คุณภาพ
ชีวิตของคนไทยจึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะต้องส่งเสริมและพัฒนาเพื่อให้คนไทยมีจิตใจที่เข้มแข็ง 
แข็งแกร่ง มีดุลยภาพชีวิตที่ดี 
  ในสถานการณ์ของสังคมนิยมวัตถุ ผู้คนเห็นคุณค่าทางวัตถุมากกว่าคุณค่า 
ทางจิตใจมีปัญหาทางจิตมีพฤติกรรมการแสดงออกที่รุนแรงขาดเมตตา คนไทยยุคใหม่ 



48 Journal of Graduate MCU KhonKaen Campus 
   Vol.6  No.1 January - March 2019 

ตกเป็นทาสของประเทศทุนนิยมที่ผลิตเครื่องอุปโภคบริโภคมาเป็นเหยื่อล่อท าให้มนุษย์เกิด
กิเลสอยากมีอยากได้ สนับสนุนให้เกิดค่านิยมบริโภคผ่านสื่อต่างๆ โดยปราศจากการควบคุม 
เมื่ออยากมีอยากได้แล้วไม่มี เงินซื้อก็ประพฤติตนผิดศีลธรรมทั้งต่อตนเอง และสังคม  
คนส่วนใหญ่คิดว่าการมีความพร้อมทางวัตถุจะท าให้ชีวิตมีความสงบสุขจึงว่ิงตามวัตถุ 
ไขว่คว้าหามาบ ารุงชีวิตสิ่งใดที่ยังไม่มีเหมือนคนทั่วไปก็พยายามดิ้นรนหามาสิ่งที่มีอยู่แล้วก็
พยายามท าให้มีมากกว่าเดิม บางครั้งท าให้เกิดการทุจริตต่อหน้าที่การงาน นอกจากนี้คนไทย
ยังมีศรัทธาเลื่อนลอยคนไทยนับถือพุทธศาสนาแต่ส่วนใหญ่ไม่เลื่อมใสในพระพุทธศาสนา
อย่างมั่นคงคนไทยตกอยู่ในสภาพที่หลงใหลในวัตถุมากว่าสิ่งที่มีคุณค่าทางจิตใจท าให้เดินเข้า
สู่สิ่งที่เรียกว่าอบายมุขได้ง่ายกว่าการเดินทางเข้าสู่วัดเพื่อบ าเพญ็บุญบ าเพ็ญทานบารมีเพื่อให้
ชีวิตได้พบกับความสุขความเจริญ (Public Relations Technical Development Office, 

2018 : 1) พฤติกรรมเหล่านี้เป็นเหตุให้ชีวิตขาดดุลยภาพ การที่จะท าให้ชีวิตมีดุลยภาพนั้น
มนุษย์จ าเป็นต้องพัฒนาทั้งสุขและทุกข์ที่เป็นธรรมชาติของชีวิต แตใ่นยุคที่โลกเต็มไปด้วยสิ่ง
อ านวยความสะดวก มีวัตถุพรั่งพร้อม มนุษย์เข้าใจผิดว่าวัตถุคือสิ่งที่จะตอบสนองความ
ต้องการทั้งหมดของชีวิต มนุษย์พยายามพัฒนาวัตถุเพื่อสนองความต้องการทางด้านร่างกาย 
แต่ไม่ได้พัฒนาทางด้านจิตใจ เป็นเหตุให้มนุษย์เสียดุลยภาพของชีวิตและตกอยู่ภายใต้การ
ครอบง าของวัตถุ (Mahapunyo (Lalong), 2018 : 2) การที่มนุษย์มีสภาพเป็นเช่นน้ัน ตาม
หลักพระพุทธศาสนากล่าวว่าสิ่งทั้งหลายทั้งปวง คือ มนุษย์ สัตว์เดรัฐฉาน วัตถุสิ่งของต่าง ๆ 
โดยเฉพาะมนุษย์จะมีชีวิตใช้ชีวิตและด าเนินชีวิตล้วนเป็นไปตามเหตุปัจจัยที่สัมพันธ์กัน ได้แก่ 
กิเลส กรรมและวิบาก กิเลสถือว่าเป็นปัจจัยภายในที่มีส่วนผลักดันให้มีการกระท า (กรรม) 
ทางกายเรียกว่า กายกรรม มีการกระท าทางวาจาเรียกว่า วจีกรรม และมีความคิดหรือการ
นึกคิดในใจเรียกว่า มโนกรรม ส่วนวิบากหรือผลอันเป็น “ความประพฤติ” ที่เป็นไปต่าง ๆ 
บุคคลผู้นั้นจะต้องรับผิดชอบเป็นการส่วนตัว (Sowit Bamrungphak, 2018 : 1-22) 

การแก้ไขข้อบกพร่องของมนุษย์เพื่อให้สามารถด าเนินชีวิตไปตามเส้นทางที่ถูกต้องที่จะ
น าไปสู่ความสุขและความส าเร็จ ต้องเริ่มแก้ไขที่ใจตนเองก่อน เพราะมนุษย์มักจะท าทุกอย่าง
ไปตามอ านาจของกิเลส ถูกชักจูงให้ท าผิดด้วยอ านาจของความโลภ โกรธ หลง ท าให้ชีวิตพบ
กับความทุกข์และอุปสรรคต่างๆการแก้ไขจึงต้องน าใจกลับมาอยู่กับธรรมะซึ่งเป็นธรรมชาติที่
บริสุทธ์ิมีอยู่ภายในตัวมนุษย์ทุกคน และหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาที่กล่าวถึงแนวทาง
ในการพัฒนาพฤติกรรมของมนุษย์ทางด้าน กาย วาจา ใจ เป็นระบบการปฏิบัติธรรมที่

http://www.dmc.tv/search/ทุกข์
http://www.dmc.tv/
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ครบถ้วนสมบูรณ์ครอบคลุมถึงมรรคมีองค์ 8 ก็คือ ไตรสิกขา (PhraBrahmagunabhorn 

(P.A. Payutto), 2009 : 225, 544) โดยที่มรรคมีองค์แปดเป็นหลักปฏิบัติที่ส่งเสริมความมี
ดุลยภาพชีวิตที่ดีงาม เป็นหลักปฏิบัติที่เรียกว่า มัชฌิมาปฏิปทหรือข้อปฏิบัติที่เป็นกลางตาม
กฎธรรมชาติหรือสายกลางที่มีความหมายว่าพอดี ซึ่งตรงกับที่เรานิยมใช้กันในปัจจุบันว่า 
ดุลยภาพ หรือ  สมดุล  (PhraBrahmagunabhorn (P.A. Payutto), 2018 : 1) ดั งนั้น 
หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาจึงสามารถใช้เป็นแนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้   
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  1) เพื่อศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคปัจจุบัน 
  2) เพื่อวิเคราะหแ์นวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
  การวิจัยน้ี เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) มุ่งศึกษาการสร้าง
ดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา โดยศึกษาในเชิงเอกสาร (Documentary 

Study) และเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ในภาคสนาม (Field Study) ท าการ 

ศึกษาและคัดเลือก โดยการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตามความส าคัญของ
เรื่อง คือ บุคคลผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ในเขตพื้นที่จังหวัดขอนแก่น ได้แก่ พระสงฆ์ฝ่ายนักวิชาการ 
พระสงฆ์ฝ่ายวิปัสสนา นักวิชาการด้านศาสนา กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรมวิปัสสนา
กัมมัฏฐานแห่งที่ 1 วัดโพธ์ิ บ้านโนนทัน จ านวน 21 รูป/คน ด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก  
เพื่อทราบทัศนคติ หลักการแนวคิดการด าเนินชีวิตของผู้ให้ข้อมูล รวมถึงการวิเคราะห์ปัญหา
สภาพการขาดดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยและข่าวสารข้อมูลที่เป็นประเด็นปัญหา 
(Hot Issue) ที่เกิดข้ึนในสังคมไทย และปรากฏเป็นข่าวทางสื่อโทรทัศน์ หรือบนโลกโซเชียล
เพื่อประกอบการศึกษาวิเคราะห ์หลกัการ แนวคิด ทฤษฎีและประยุกต์ใช้องค์ความรู้เพื่อเป็น
แนวทางการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา แล้วน าเสนอข้อมูล 
ในลักษณะการพรรณนาความ (Descriptive Presentation) โดยใช้องค์ประกอบ และ
ตัวช้ีวัดการสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา เพื่อให้เห็นการพัฒนา
รูปแบบและกระบวนการสร้างดุลยภาพชีวิตและน าไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสมต่อไป 
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สรุปผลการวิจัย 

  1. สภาพปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคปัจจุบัน 
  จากการส ารวจข้อมูลของกรมสุขภาพจิตพบว่า คนไทยอายุ 18 ปี ข้ึนไป 
ทั่วประเทศมีปัญหาสุขภาพจิตกว่า 7 ล้านคน คนไทยเจ็บป่วยจากโรคจิตเวช มีปัญหา
สุขภาพจิต ป่วยเป็นโรคซึมเศร้ากันมากขึ้น (Sopontammarak, 2018 : 2) ปัญหาดังกล่าว
ก่อให้เกิดสภาพความไม่มีดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคปัจจุบัน เพราะคุณภาพ
ทางด้านจิตใจนั้นส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมที่แสดงออกทางด้านร่างกาย เมื่อผู้คนมีปัญหา
ทางด้านจิตใจสิ่งที่ตามมาก็คือการแสดงออกทางพฤติกรรมในด้านลบ ซึ่งภาพที่เราได้พบเห็น
และสัมผัสกันทั่วไปจนคุ้นชินในสังคมไทยยุคปัจจุบัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเมืองใหญ่ก็คือการ
แย่งชิง เบียดเสียดยัดเยียดกันของผู้คนในการท ากิจกรรมต่างๆ ปัญหายาเสพติด ทุจริตและ
ประพฤติมิชอบ ปัญหาอาชญากรรม ฯลฯ ปัญหาที่เกิดข้ึนน้ีแสดงให้เห็นว่าคนไทยยุคปัจจุบัน
มีคุณภาพชีวิตที่ต่ าลง ผู้คนขาดความสมดุลหรือความมีดุลยภาพในการด าเนินชีวิตทั้งทางด้าน
ร่างกาย จิตใจและอารมณ์ ด้านเศรษฐกิจและสังคม ซึ่งจากการศึกษาสภาพปัญหาข้างต้น 
พบว่า ปัญหาต่าง ๆ ที่ เกิดข้ึนนี้ล้วนมีสาเหตุมาจากการที่มนุษย์เลือกด าเนินชีวิตอย่าง
ประมาท ด าเนินชีวิตด้วยความไม่สะอาด อันเป็นเหตุให้หาความสุขใดๆไม่ได้ มีความช่ัวทั้ง
กาย วาจา และใจ มี ชีวิตที่ตกต่ า ค าว่าชีวิตที่ ไม่สะอาดหมายถึง การสร้างกรรม คือ  
การกระท าที่ประกอบไปด้วย เจตนาทางกาย วาจา และทางใจ (PhraBrahmagunabhorn 

(P.A.Payutto), 2013 : 60) ที่เป็นอกุศลกรรมบถ 10ประการ ดังค าสอนที่ปรากฏในคัมภีร์
ทางพระพุทธศาสนา พระไตรปิฎก พระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกายทสกนิบาต จตุตถ
ปัณณาสก์ชาณุสโสณิวรรคจุนทสูตร ว่าด้วย อกุศลกรรมบถ 10 ประการ อันเป็นความไม่
สะอาดและเป็นตัวการที่ท าให้กาย วาจา ใจไม่สะอาด ดังที่พระพุทธองค์ได้ทรงตรสัสนทนาสัง่
สอนและอธิบายแก่จุนทกัมมารบุตร (V.120 (Thai), 1996 : 24/176/319-324)  
ซึ่งประกอบด้วย 1) มีความไม่สะอาดทางกาย 3 อย่าง ได้แก่ ปาณาติบาต (การท าลายชีวิต), 
อทินนาทาน (ถือเอาของที่เขามิได้ให้), และ กาเมสุมิจฉาจาร (ประพฤติผิดในกาม) 2) มีความ
ไม่สะอาดทางวาจา 4 อย่าง ได้แก่ มุสาวาท (การพูดเท็จ), ปิสุณาวาจา (การพูดส่อเสียด), 
ผรุสวาจา (การพูดค าหยาบ) และสัมผัปปลาปะ (การพูดเพ้อเจ้อ) 3) ความไม่สะอาดทางใจ 3 
อย่าง ได้แก่ อภิชฌา (ละโมบคอยจ้องอยากได้ของเขา), พยาบาท (คิดร้ายเขา) และ



วารสารบัณฑิตศึกษามหาจุฬาขอนแกน่ 
ปีที่ 6 ฉบับที่ 1 ประจ าเดือนมกราคม – มีนาคม 2562 

51 

 

มิจฉาทิฏฐิ (เห็นผิดจากคลองธรรม) (PhraBrahmagunabhorn (P.A. Payutto), 2013 : 

472-473) 
  ดังนั้น จึงเห็นได้ว่า ปัญหาเกี่ยวกับดุลยภาพชีวิตของคนในสังคมไทยยุคปัจจุบัน 
เกิดจากการด าเนินชีวิตโดยมีพฤติกรรมที่มีอกุศลกรรมบถ10ประการ อันเป็นเหตุน ามา 
ซึ่งปัญหาในการด าเนินชีวิตของบุคคล และปัญหาสังคม ท าให้ชีวิตขาดความมีดุลยภาพชีวิต  
  2. การสร้างดุลยภาพชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 
  การวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้น าหลักไตรสิกขา มาใช้เป็นแนวทางในการสร้างดุลย
ภาพชีวิต ซึ่งในการน าหลักไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปัญญา) มาสร้างดุลยภาพชีวิตนั้นบุคคล 
พึงต้องเริ่มต้นด้วยการประพฤติปฏิบัติตนด้วยการรักษาศีลเป็นเบื้องต้นเพราะศีลเป็นวิธีการ
ฝึกฝนพัฒนาพฤติกรรมท าตนให้คนมรีะเบียบวินัย ท าให้เกิดการส ารวมอินทรีย์ มีการหาเลี้ยง
ชีพในทางที่ชอบ เสพบริโภคด้วยสติปัญญา สมาธิ เป็นวิธีการฝึกฝนพัฒนาจิตใจ เพื่อให้จิตใจ
มีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจที่ปลอดโปร่ง ปราศจากความโลภ มีคุณธรรม  จริยธรรม มีความ
เมตตารักใคร่ในเพื่อนมนุษย์ด้วยการไม่เบียดเบียนกัน ท าความคิดให้จิตมีพลังมั่นคงแน่วแน่
ต่อความดีงาม ส่วนปัญญา เป็นการฝึกฝนพัฒนาความรู้ เพราะเมื่อบุคคลได้ผ่านการศึกษา
แล้วย่อมเกิดความรู้ความเข้าใจอย่างถูกต้อง เมื่อมีปัญญาเกิดความรู้ความเข้าใจเหตุและผล 
ก็จะท าให้จิตใจมีความพร้อมในการสร้างคุณความดีและมีชีวิตที่มีความสุข โดยต้องสร้างดุลย
ภาพชีวิตให้ครบทั้ง 4 ด้าน ดังนี้   
  ก) ด้านร่างกายการสร้างดุลยภาพชีวิตด้านร่างกายน้ันต้องให้ความส าคัญกับการ
ดูแลสุขภาพร่างกายในทุกๆ ส่วน ตั้งแต่การเลือกรับประทานอาหาร และการออกก าลังกาย 
โดยยึดหลักธรรมค าสอนเป็นแนวทางในการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ด าเนินชีวิตในทุกช่วง
ตอนด้วยสติ คือรักษาศีล เจริญสมาธิและปัญญา และน าหลักธรรมที่เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ
ร่างกายมาประพฤติปฏิบัติ เพื่อสร้างความมีดุลยภาพในชีวิต เช่น หลักธรรมที่มีผลโดยตรงต่อ
สุขภาพร่างกาย 4 ประการ คือ สัปปายะ 4 ได้แก่ อาวาส โภชนะ ฤดู และ อิริยาบถ 
  นอกจากนี้ก็ใช้วิธีการออกก าลังกายด้วยการ บิณฑบาต กวาดลานวัด เดินจงกรม 
แต่ส าหรับฆราวาสสามารถออกก าลังกายได้หลากหลายตามความเหมาะสมต่อร่างกายของ
ตน นอกจากนี้การรับประทานอาหารต้องพิจารณาหลักธรรม โภชเนมัตตัญญุตา มาพิจารณา
อีกข้อหนึ่งด้วย และฆราวาสก็รักษาศีล 5 และไม่ควรเที่ยวกลางคืน  
  ข) ด้านจิตใจและอารมณ์การสร้างดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์จะต้อง
ดูแลสุขภาพจิตใจให้อยู่ในภาวะปกติ บริสุทธ์ิ ด้วยการสั่งสมบุญ ให้ทาน รักษาศีล สวดมนต์ 
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ฟังธรรม เจริญสมาธิภาวนา เป็นกิจวัตร พิจารณาโลกธรรม 8 เป็นประจ าเพื่อให้รู้เท่าทัน
สภาวธรรมที่ เป็นธรรมดาที่มนุษย์ต้องพบเจอ รักษาจิตใจให้สมดุลกับร่างกาย รักษา
สุขภาพจิตใจด้วยสติ รักษาสติให้อยู่กับกายกับใจอยู่เนืองๆ ใช้ชีวิตด้วยความไม่ประมาท 
รักษาจิตและอารมณ์ของตนตามของหลักศีล และ มัชฌิมาปฏิปทา คือ การสร้างความสงบ 
ปลอดภัย ความสุข และความสมดุลของชีวิต สังคม และโลก รักษาจิตใจและอารมณ์ด้วยการ
คิดดี พูดดี ท าดี ท าให้จิตใจผ่องใส เป็นผู้มีหิริโอตัปปะ ในทุกช่วงของการด าเนินชีวิตเพื่อให้
ด าเนินชีวิตได้ตามท านองคลองธรรม 
  ค) ด้านเศรษฐกิจการสร้างดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ เมื่อเจริญสติ ศีล สมาธิ
และปัญญาอยู่เป็นประจ า จะท าให้มีสติก ากับกายและใจในการด าเนินชีวิต รู้จักวิธีการวาง
แผนการใช้จ่ายให้รายรับเพียงพอกับรายจ่าย มีความสันโดษในปัจจัย 4 คือ พิจารณาปัจจัย  
4 อยู่เป็นประจ าใช้สอยสิ่งต่างๆ ด้วยความระมัดระวัง ไม่ใช้จ่ายฟุ่มเฟือยให้เกินกว่าความ
จ าเป็นพื้นฐานของชีวิต น าหลักธรรมว่าด้วยประโยชน์ในปัจจุบัน ประโยชน์สุขสามัญที่
มองเห็นกันในชาตินี้ ที่คนทั่วไปปรารถนา คือ มีทรัพย์ (ทิฏฐธัมมิกัตถธรรม) มาใช้ในการ
รักษาดุลยภาพด้านเศรษฐกิจ ต้องมีความขยันหมั่นเพียรในการหาทรัพย์ เมื่อหามาได้แล้วให้
รู้จักเก็บรักษา รู้จักคบบัณฑิตเพื่อเกื้อกูลแก่กิจการงานและท าให้ชีวิตเจริญก้าวหน้า รู้จักใช้
จ่ายทรัพย์ที่หามาได้แต่พอดีไม่ใช้จ่ายเกินความจ าเป็นหรือสุรุ่ยสุร่าย หากเกิดปัญหาก็หา
วิธีแก้ไขด้วยสติ ไม่สร้างปัญหาให้มากขึ้น และด าเนินชีวิตตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
  ง) ดา้นสังคมการสร้างดุลยภาพชีวิตด้านสังคม เป็นการรักษาสถานะความเป็นอยู่
ของตนในสังคมให้สามารถอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข สงบ ร่มเย็น ไม่เกิดความ
ขัดแย้ง นอกจากด าเนินชีวิตด้วยการรักษาศีล เจริญสมาธิภาวนาแล้ว การอยู่ร่วมกันในสังคม 
จะต้องน าหลักธรรมที่พระพุทธองค์ทรงสั่งสอนไว้ในเรื่องของการอยู่ร่วมกันอย่างสมัครสมาน
สามัคคี คือ ธรรมเป็นเหตุให้ระลึกถึงกัน (สาราณียธรรม 6 ประการ) มาประพฤติปฏิบัติ 
ตั้งใจท าความดีทั้งทางกาย วาจา ใจ เพื่อให้เกิดความเมตตา เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ เกื้อกูลกัน มี
ทัศนคติที่ดีต่อกัน วางตัวเสมอกันกับทุกคน ใช้หลักพรหมวิหาร 4 (เมตตา กรุณา มุทิตา 
อุเบกขา) และสังคหวัตถุ 4 (ทาน ปิยวาจา อัตถจริยา สมานัตตตา) และประพฤติปฏิบัติตน
เพื่อให้เกิดประโยชน์ 3 ประการ คือ ประโยชน์ตน (อัตตัตถะ) ประโยชน์ผู้อื่น (ปรัตถะ) และ
ทั้งประโยชน์ตนและผู้อื่น (อุภยัตถะ) ทั้งนี้เพื่อให้เกิดความสมานสามัคคีกัน ไม่เอารัดเอา
เปรียบกันในสังคมอันจะน ามาซึ่งความสันติสุข ความสุข ความสงบ ร่มเย็น ข้ึนในสังคม   
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  ดังนั้น การน าหลักไตรสิกขามาพัฒนาความประพฤติทางกาย ทางจิต และปัญญา 
ด้วยการฝึกหัดปฏิบัติรักษาศีล พัฒนาจิตด้วยการเจริญสมาธิภาวนา เพื่อให้เกิดปัญญาเป็น
สัมมาทิฏฐิ ด าเนินชีวิตได้ถูกต้องตามท านองคลองธรรม จึงสามารถน ามาสร้างดุลยภาพชีวิต
ของมนุษย์ได้ แต่อย่างไรก็ตามการพัฒนาไตรสิกขานั้น  ผู้ปฏิบัติควรน าหลักธรรมข้ออื่นๆ  
เช่น โภชเนมัตตัญญุตา โลกธรรม 8 ทิฏฐธัมมิกัตถธรรม สาราณียธรรม 6 ประการ พรหม
วิหาร 4เป็นต้น มาพิจารณาในการประพฤติปฏิบัติร่วมกับหลักไตรสิกขาเพื่อให้การปฏิบัติได้
ประสิทธิภาพเกิดประสิทธิผลยิ่งขึ้น  
 

อภิปรายผลการวิจัย 
  ผลการวิจัยที่ได้ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ซึ่งใช้หลักธรรม 
ในพระพุทธศาสนาในการสร้างความดุลยภาพชีวิตทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ 
ด้านเศรษฐกิจ และด้านสังคม สรุปผลได้ ดังนี้  
  ในการสร้างดุลยภาพที่สมบูรณ์ให้กับชีวิตนั้น ได้น้อมน าหลักธรรมขององ ค์ 
พระสัมมาสัมพุทธเจ้ามาประพฤติปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ด าเนินชีวิตอยู่อย่างมีสติ เจริญศีล 
สมาธิ ปัญญาอยู่เนืองๆ รักษาศีลห้า เดินตามทางอริยมรรคมีองค์ 8 ปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา
และมัชฌิมาปฏิปทา จึงประสบความส าเร็จในการด าเนินชีวิต มีชีวิตที่มีดุลยภาพ ด าเนินชีวิต
อยู่ได้อย่างมีความสุข สงบ ร่มเย็น มีดุลยภาพชีวิตทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ 
เป็นผู้มีเศรษฐกิจที่ดี สามารถอยู่ในสังคมและรักษาสถานะทางสังคมได้เป็นอย่างดี ซึ่ง
สอดคล้องกับ แก้ววิบูลย์ แสงพลสิทธ์ิ Kaewwiboon (2018 : 2) ที่ได้กล่าวว่า ดุลยภาพ
ชีวิต คือ ความสมดุลของชี วิตมนุษย์ที่ สามารถปรับตัวทั้ งร่างกายและพฤติกรรม  
เพื่อรักษาการด ารงชีวิต โดยความจ าเป็นในข้ันพื้นฐาน ได้รับการตอบสนองอย่างพอเพียง 
และทุกมิติแห่งการด าเนินชีวิตมีความแข็งแกร่ง  เป็นชีวิตที่ด าเนินอยู่ได้อย่างมีคุณภาพ 
นอกจากนี้ แพทย์หญิง ซูซาน สมิต โจนส์ อ้างใน จุฑาทิพย์ อุมะวิชนี (Juthathip, 2003 : 

68) ยังกล่าวว่า การมีสุขภาพที่ดีเป็นส่วนหนึ่งของการมีชีวิตที่สมดุล สุขภาพที่ดีนอกจากการ
รับประทานอาหารที่ถูกต้อง ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอแล้ว ต้องด าเนินชีวิตในทุกวันให้มี
ความสมดุลในด้านต่าง ๆ ทั้ งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และจิตวิญญาณ ก็จะพบว่า 
ผลที่ได้จะคุ้มค่าต่อการมีชีวิต คือ การอยู่อย่างมีความสุขและมีสุขภาพที่ดี  



54 Journal of Graduate MCU KhonKaen Campus 
   Vol.6  No.1 January - March 2019 

  การสร้างความมีดุลยภาพชีวิตโดยใช้หลักธรรมค าสอนในทางพระพุทธศาสนา  
ว่าด้วยเรื่องหลักไตรสิกขา มาประยุกต์ใช้กับการด าเนินชีวิต และน าหลักธรรมข้ออื่นๆ  
ที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์กันมาประพฤติปฏิบัติร่วมด้วย ท าให้มนุษย์สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมี
ความสุขที่แท้จริง  ซึ่งหากบุคคลปฏิบัติได้ถูกต้องก็จะท าให้เกิดความสมดุล ความมีดุลยภาพ
ชีวิตที่สมบูรณ์ทั้ง 4 ด้าน คือ ท าให้มีร่างกายที่มีสุขภาพจิตที่มั่นคง ท าให้เป็นผู้มีจิตมั่นคง 
เป็นผู้มีเศรษฐกิจที่ดีเพราะด าเนินชีวิตด้วยความพอเพียง และอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
สงบ ร่มเย็น เพราะทุกคนในสังคมไม่เอารัดเอาเปรียบกัน และเนื่องจากไตรสิกขา เป็นระบบ
การศึกษาหลักธรรมค าสอนเพื่อน าไปสู่หลักการปฏิบัติธรรม 3 ประการ คือ อธิสีลสิกขา  
อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา หรือเรียกง่ายๆ ว่า ศีล สมาธิ ปัญญา สิกขาทั้งสามด้านนี้
สามารถน ามาพัฒนาพฤติกรรมทางกาย จิตและปัญญา เพื่อสร้างดุลยภาพชีวิตที่ดีงาม 
สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขที่แท้จริ ง ซึ่งสอดคล้องกับ ศิรภัสสร วงศ์ทองดี
(Siripussorn, 2009 : 1 - 4) ที่กล่าวว่า สิ่งที่จะช่วยส่งเสริมสมดุลยภาพเพื่อให้ชีวิตเป็นชีวิต
ที่สมบูรณ์ ได้แก่ การมีสุขภาพแข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ การได้อยู่ในสังคมที่ดี มีความรัก
สามัคคี เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่กัน แบ่งปันสิ่งดีๆ ความรู้สึกดีๆ ให้กับคนรอบข้าง การรู้จักใช้จ่าย 
ไม่เป็นหนี้ และการมีศรัทธา มีศาสนา มีศีลธรรมในการด าเนินชีวิต ด าเนินชีวิตด้วย 
ทางสายกลางหรือมัชฌิมาปฏิปทาซึ่งประกอบด้วยมรรคมีองค์ 8 
  หลักไตรสิกขา สามารถน ามาสร้างความมีดุลยภาพชีวิตของมนุษย์ได้อย่างแท้จริง 
แต่อย่างไรก็ตามการฝึกหัดพัฒนาตนตามแนวปฏิบัติไตรสิกขาในแต่ละด้าน (ศีล สมาธิ 
ปัญญา) ควรน าหลักธรรมข้ออื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์กันมาประพฤติปฏิบัติร่วมด้วยเพื่อให้
เกิดผลดี  มีประสิทธิภาพได้ประสิทธิผลในการปฏิบัติมากยิ่งข้ึน ซึ่งหากบุคคลปฏิบัติ  
ได้ ถูกต้องแล้วก็จะท าให้ เกิดความสมดุล ความมีดุลยภาพชีวิตที่สมบูรณ์ทั้ ง 4 ด้าน  
คือ ด้านร่างกาย ท าให้มีร่างกายที่มีสขุภาพจิตที่มั่นคง ด้านจิตใจและอารมณ์ ท าให้เป็นผู้มีจิต
มั่นคง ด้านเศรษฐกิจ ท าให้เป็นผู้มีเศรษฐกิจที่ดี เพราะด าเนินชีวิตด้วยความพอเพียง  
เป็นผู้อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข สงบ ร่มเย็น มีความเสมอกันในสังคม นั่นเอง  
  ดังนั้น หลักไตรสิก จึงมีประโยชน์อย่างยิ่งที่ต่อการพัฒนามนุษย์ และสามารถ
น ามาเป็นแนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิตได้อย่างแท้จริง หากบุคคลได้น้อมน าไปประพฤติ
ปฏิบั ติได้อย่ างถูกต้องและเข้มแข็งแล้ว ก็จะท าให้ เป็นผู้ที่ ส ามารถด าเนินชี วิตได้ 
อย่างมีความสุขมีดุลยภาพชีวิตที่ดี  
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ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะท่ัวไป 
 จากผลการวิจัย ท าให้ทราบว่าสภาพปัญหาการขาดดุลยภาพชีวิตของคนใน
สังคมไทยยุคปัจจุบัน มีสาเหตุมาจากการเป็นสังคมนิยมวัตถุ ผู้คนในสังคมให้ความส าคัญกับ
ความเจริญทางด้านวัตถุมากกว่าความเจริญทางด้านจิตใจ การส่งเสริมความมีคุณธรรม 
จริยธรรม ความมีระเบียบวินัยทั้งต่อตนเองและผูอ้ื่น การให้ความเมตตาต่อเพื่อมนุษย์ด้วยกัน 
จึงเป็นเรื่องส าคัญ ดังนั้น จึงเห็นควรส่งเสริมให้คนไทยมีความรู้ความเ ข้าใจในหลักธรรม 
ค าสอนอย่างถูกต้อง ปลูกฝังและสร้างคุณธรรม จริยธรรม สร้างศรัทธาในพระพุทธศาสนา 
ที่ถูกต้องให้กับประชาชนและเยาวชน  
  2. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  ฝ่ายบริหารหรือองค์กรภาครัฐควรส่งเสริมคุณภาพชีวิตของประชาชนด้วยการ
เผยแผ่ความรู้ สร้างหลักสูตรทางการศึกษาเพื่อสร้างความมีดุลยภาพชีวิตให้กับประชาชน 
  3. ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 
  ควรส่งเสริมความมีศีลธรรมให้ประชาชนและเยาวชน ให้เข้าใจค าว่า ศีล สมาธิ
และปัญญาอย่างแท้จริง ส่งเสริมและสนับสนุนการเผยแผ่พระพุทธศาสนา เพื่อให้สามารถน า
หลักธรรมค าสอนมาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างเข้มแข็ง  
  4. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
  การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาสภาพปัญหาการขาดดุลยภาพชีวิตของคน 
ในสังคมไทย แต่ยังมีประเด็นที่ไม่ได้ศึกษาในการวิจัยน้ี ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีข้อเสนอแนะในการ
ท าวิจัยครั้งต่อไป ดังนี้ 
  1) การพัฒนาคุณภาพชีวิตกลุ่มผู้ใช้แรงงานตามหลักพระพุทธศาสนา 
  2) การพัฒนาคุณภาพชีวิตกลุ่มเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กตามหลัก
พระพุทธศาสนา 
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องค์ความรู้ใหม่ 
 จากการศึกษาวิจัย ได้องค์ความรู้เพื่อใช้เป็นแนวทางในการสร้างดุลยภาพชีวิต
ตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา คือ การน าหลักไตรสิกขามาประพฤติปฏิบัติเพื่อพัฒนา
พฤติกรรมทางกาย วาจา ใจ ด้วยการรักษาศีล ปฏิบัติสมาธิเจริญภาวนาเพื่อให้เกิดปัญญา 
และควรน้อมน าหลักธรรมข้ออื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องมาประพฤติปฏิบัติร่วมด้วย เพื่อให้การฝึกหัด
ปฏิบัติมีประสิทธิภาพเกิดประสิทธิผลยิ่งขึ้น โดยผู้วิจัยขอเสนอเป็นผังมโนทัศน์ ดังนี้ 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

 
 
 
 
 
 
 

ศีล 5 +มรรคมีองค์ 8 + สัปปายะ 4  (อาวาส,

โภชนะ,ฤดู,อิริยาบถ) +โภชเนมัตตัญญุตา +      

จังกมสูตร   

ศีล 5 +มรรคมีองค์ 8 + โลกธรรม 8 (อิฏฐารมณ์

, อนิฏฐารมณ์) + การเจริญจิตตภาวนา (สมถ , 

วิปัสสนากัมมัฏฐาน)   

ศีล 5 + มรรคมีองค์ 8 + สันโดษในปัจจัย 4 

(พิจารณาปัจจัย 4) + ทิฏฐธัมมิกัตถธรรม (อุ, อา

, กะ, สะ) +ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง   

ศีล 5 + มรรคมีองค์ 8 + สาราณียธรรม 6 

ประการ  + พรหมวิหาร 4 + สังคหวัตถุ 4 + 

ประโยชน์ 3 ประการ (อัตตัตถะ, ปรัตถะ,  

อุภยัตถะ)  

ดุลยภาพชีวิตด้านร่างกาย   

ดุลยภาพชีวิตด้านจิตใจและอารมณ์ 

ดุลยภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ 

ดุลยภาพชีวิตด้านสังคม 

ศีล 
สมาธิ 
ปัญญา 

 

สุขภาพจิตม่ันคง 

ไตรสิกขา  

จิตม่ันคง 

มีความพอเพียง 

มีความพอดี 

ความมีดุลยภาพชีวิตสมบูรณ์  



วารสารบัณฑิตศึกษามหาจุฬาขอนแกน่ 
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