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บทคัดยอ 

วิถีชีวิตที่ตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงจากยุคสมัยหนึ่งไปสูอีกยุคสมัยหนึ่งǰยอมจะมีการเปล่ียนแปลง
ไปจากเดิมǰความเชื่อǰหรือทัศนคติของคนในยุคเกาอาจจะนำมาใชในยุคปจจุบันไมไดเหตุผลเพราะบริบทของ
สังคมในสมัยใหมมีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมǰการเปลี่ยนแปลงท่ีดนีั้นจะตองคงคุณคาแหงความดีไวǰและตอง
แกไขขอบกพรองในอดีตใหมีการพัฒนาไปในทิศทางที ่ดีและสอดคลองกับวิถีชีวิตใหมในสังคมปจจุบันไดǰ
พระพุทธศาสนาเปนตัวอยางของความดีที่มุ งสอนใหพทุธศาสนิกชนดำรงตนอยูในหลักธรรมในการดำเนินชีวิต
คือǰละความชั่วǰประพฤติความดีǰและทำจิตใจใหผองใสǰซึ่งหลักธรรมในพระพุทธศาสนานั้นก็เปนหลักทฤษฎี
สากลที่สามารถนำไปประยุกตใชแกปญหาใหเขากับสถานการณตางǰๆǰไดǰเหตุการณความเปลี่ยนแปลงตางǰๆǰ
นั้นยอมจะเกิดขึ้นอยูทุกยุคสมัยǰเพราะแมแตสภาพรางกายǰของมนุษยก็ยังคงเปลี่ยนสภาพอยูตลอดเวลาǰส่ิง
เหลานี้คือความจริงที่เกิดขึ้นกับทุกคนǰแตก็ไมใชทุกคนที่จะสามารถเขาใจและยอมรับตอการเปลี่ยนแปลง
เหลานี้ไดǰหากอาศัยการชี้นำที่ถูกตองก็จะสามารถเขาใจและยอมรับความเปนจริงไดǰเพราะทุกคนลวนมี
จุดมุงหมายในการดำเนินชีวิตอยางเดียวกันคือความสุขǰถาหากมีความทุกขเพราะปญหาในชีวิตǰการจะดำเนิน
ชีวิตใหเปนปกตินั้นก็เปนเรื ่องยากǰจึงตองมีวิธีใชชีวิตใหเปนปกติแมจะตองประสบกับปญหาǰหรือการ
เปลี่ยนแปลงที่ไมคาดคิดใหไดǰหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาจึงเปนสิ่งชี้นำใหการใชǰชีวิตในยุคปจจุบันที่มี
การเปล่ียนแปลงนี้ไดดำเนินไปไดโดยความเปนปกติและสงผลใหเกิดเปนความสุขไดในที่สุดǰ 
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Abstract 

The way of life that has come across to be changed from one era to another 
era will inevitably change from the original. People’ beliefs or attitudes in the old era 
won’t be able to use in the modern era because the context of the modern society 
has change from the original. Good change must be maintained the goodness value 
and improved the past drawback so that it can develop into a good direction in 
accordance with the new way of life in the present society. Buddhism is an example 
of goodness that aims for teaching the Buddhists to live in the Dharma’s life principle 
for instance aside from bad things. do good things. and purify the mind. The Dharma’s 
principle in Buddhism is a universal theory that can be applied for solving the problems 
in various situations and many change events that may happen in every era. Because 
even the human body is being constantly transmuted. These are the facts that will 
happen to everyone. but not everyone will be able to understand and accept these 
changes. With the right guidance. they will be able to understand and accept the reality 
because everyone has the same aim in the way of life that is happiness. If there is 
suffering because of the problems in life. To make it as a normal life will be difficult. 
Thus. there must be the way for living as a normal life. even when facing with the 
problems or the unexpected changes. The principle of Buddhism. therefore. is a guide 
for living in the present era that the change can proceed normally and at last result in 
the happiness.  

Keywords: New normal 
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บทนำ 

การดำเนินชีวิตในยุคสมัยที่มีการเปลี่ยนแปลงพรอมǰๆǰกันในหลายดานนั้นǰจำเปนตองǰใชสติปญญาǰ
และความรูเปนอยางมากǰทั้งในดานการพัฒนาตนเองใหมีความรูความสามารถǰในǰดานทักษะǰหรือวิชาการ
แขนงตางǰๆǰเพื่อรองรับตอการแขงขันที่สูงขึ้นอยูตลอดเวลาǰและการǰรักษาสภาพจิตใจใหมีความพรอมในการ
รับมือตอสภาพเหตุการณตางǰๆǰที่มีความไมแนนอนในǰสถานการณปจจุบันอยูเสมอǰอยางเชนสถานการณการ
แพรระบาดของไวรัสโคโรนาǰ(COVID 19)ǰที ่สงผลกระทบตอการดำเนินชีวิตของประชาชนทั่วโลกอยาง
หลีกเลี่ยงไมไดǰสงผลใหระบบǰเศรษฐกิจและการดำรงชีวิตของผูคนตองเปลี่ยนไปอยางไมทันไดตั้งตัวǰการ
ปรับตัวใหทันตอǰสถานการณตางǰๆǰนั้นจึงมีความจำเปนǰเพราะนอกจากจะทำใหสามารถแกไขปญหาในชีวิต
ไดแลวǰยังมคีวามจำเปนอยางย่ิงที่จะทำใหดำรงชีวิตอยูไดภายใตวิถชีีวิตใหมภายหลังจากการǰเปลี่ยนแปลงǰใน
มุมมองของพระพุทธศาสนานั้นǰการเปลี่ยนแปลงถือเปนธรรมะอยางหนึ่งที่เกิดขึ้นอยูทุกขณะǰในหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาǰไดมีการเนนย้ำใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอǰและใหพจิารณาถึงความไมเท่ียงแทแนนอน
ของทุกสรรพส่ิงǰอันบุคคลไมพึงจะเขาไปยึดǰมั่นถือมั่นใหเกดิเปนความทุกขǰแตส่ิงที่ไมเปล่ียนแปลงไมวาจะผาน
มากี ่ย ุคสมัยแลวก็ย ังเปนǰปจจ ุบ ันและนำมาใชแกไขปญญาชีว ิตอยู ไดตลอดนั ่นคือǰหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาǰซ่ึงพรอมที่จะรับมือกับทุกสถานการณǰหากเราเขาใจและนำมาประพฤติปฏิบัติพระศากยวงศǰ
วิสุทธิ์ǰ(อนิลมานǰธมฺมสากิโย)ǰกลาววาǰถาเราเขาใจจะเห็นไดวามีคำสอนหลายǰๆǰเรื่องที่สามารถจะเขากับยุค
ตรงนี้ไดเลยǰในขณะที่เรากำลังบอกวาǰNew Normal ถาเรามองจากǰมุมมองของวิถีพุทธǰไมไดเปนǰNew 
Normal อะไรเลยǰเชนǰSocial Distancing สำหรับǰประเทศǰหรือพวกเราดูเปนคำใหมǰแตถาเราไปดูใน
พระไตรปฎกǰปรากฏวาพระพุทธเจาไดตรัสถึงเรื่องนี้ไวแลวǰทานบอกวาถาเราตองการความสงบǰหรือไมวุนวายǰ
ไมวาจะทางกายหรือทางใดǰทานสอนไววาเราตองรูจักǰSocial Distancing นั่นคือǰไมไปคลุกคลีกับหมูคน
มากมายǰก็คือวาǰSocial Distancing ในปจจุบันนี้ǰǰวิถีชีวิตที่ใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเปนครรลอง
ในการดำเนินชวีิตǰจึงเปนวิถǰีชีวิตที่จะสามารถรับมือกับการเปลี่ยนแปลงในยุคปจจุบันไดǰทั้งหลักธรรมและวิถี
ปฏิบัติยังชวยǰเสริมสรางภูมิคุมกันในดานจิตใจที่ตองรับผลกระทบกับสิ่งที่ไมพึงปรารถนาไดอยางเขาใจǰและ
หาทางออกที่เหมาะสมในชีวิตไดǰจึงมีความจำเปนที่พุทธศาสนิกชนในยุคปจจุบันนี้จะพึงǰตระหนักในอรรถ
ธรรมทางพระพุทธศาสนาǰเพราะจะชวยใหผูศึกษาและปฏิบัติตามจะสามารถǰดำรงชีวิตอยูภายใตวิถีชีวิตใหม
ไดอยางมีความสุข (พระศากยวงศวสิุทธิ์ǰ(อนิลมานǰธมฺมสากิโย), 2555) 
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วิถีชีวิตใหมǰNew Normal 

New Normal ถูกนำมาใชครั้งแรกโดยบิลลǰกรอสǰ(Bill Gross) ผูกอตั้งบริษัทบริหารสินทรัพยชาว
อเมริกันǰโดยตอนนั้นเขาใชอธิบายถึงสภาวะเศรษฐกิจโลกǰหลังจากเกิดวิกฤติเศรษฐกิจแฮมเบอรเกอรǰใน
สหรัฐฯǰชวงระหวางปǰ2007 - 2009 สาเหตุที่ตองใชคำวาǰ“New Normal" เพราะเดิมทีวิกฤติเศรษฐกิจจะมี
รูปแบบคอนขางตายตัวและเปนวงจรเดิมǰคือǰเมื่อเศรษฐกิจเติบโตไปไดชวงระยะหนึ่งǰจะมีปจจัยที่ทำใหเกิด
เปนวิกฤติทางเศรษฐกิจǰและหลงัจาก เกิดวิกฤติเศรษฐกิจǰไมนานเศรษฐกิจก็จะเร่ิมฟนตัวǰแลวก็กลับมาเติบโต
ไดดีอีกครั้งǰสิ่งเหลานี้คือสิ่งที่เกิดขึ้นเปนปกติǰจนเรียกไดวาเปนเรื่องปกติ (Normal) ก็ได (กรมสุขภาพจิต, 
2564) 

ราชบัณฑิตยสภาǰไดบัญญัติศัพทǰ"New Normal" เพิ่มเขามาǰโดยǰรศ.มาลǰีบุญศิริพันธ คณะกรรมการ
บัญญัติศัพทนิเทศศาสตรราชบัณฑิตยสภาǰไดอธิบายคำนี้ผานทางเฟซบุก Malee Boonsiripunth เอาไววาǰ
New Normal แปลวาǰความปกติใหม. ฐานวิถีชีวิตใหม หมายถึงǰรูปแบบการดำเนินชีวิตอยางใหมที่แตกตาง
จากอดีตǰอันเนื่องจากมีบางสิ่งมากระทบ จนแบบแผนและแนวทางปฏิบัติที่คนในสังคมคุนเคยอยางเปนปกติ
และเคยคาดหมายลวงหนา ไดǰตองเปลี่ยนแปลงไปสูวิถีใหมภายใตหลักมาตรฐานใหมที่ไมคุนเคยǰรูปแบบวิถี
ชีวิตใหมนี้ ประกอบดวยวิธีคิดǰวิธีเรียนรูǰวิธีสื่อสารǰวิธีปฏิบัติและการจัดการǰการใชชีวิตแบบใหมเกิดข้ึน 
หลังจากเกิดการเปล่ียนแปลงอยางใหญหลวงและรุนแรงอยางใดอยางหนึ่งǰทำใหมนุษยตอง ปรับตัวเพ่ือรับมือ
กับสถานการณปจจุบันมากกวาจะธำรงรักษาวิถีดั้งเดิมหรือหวนหาถึงอดีต (กรุงเทพธุรกิจ, 2564) การเปน
บุคคลที่ใฝเรียนรูสิ่งใหมๆǰจึงเปนคุณสมบัติที่จำเปนในยุคสมัยที่มีการพัฒนา อยางไมหยุดนิ่งǰเพราะเพียงการ
หยุดพัฒนาตนเองไปแคระยะเวลาสั้นǰๆǰอาจจะหมายถึงการที่เราจะไมสามารถกาวทันตอสถานการณหรือ
เทคโนโลยีสมัยใหมไดแลวǰจึงควรตองปรับตัว เรียนรูǰและตื่นตัวอยู เสมอǰในโลกที ่มีการพัฒนาอยางกาว
กระโดดนั้นมีการมองไดสองแงมุม กลาวคือǰเมื่อมีการพัฒนาเกิดขึ้นความเจริญก็ยิ่งทวีมากขึ้นǰนำไปสูความ
ทันสมัยǰความสะดวกสบายǰและใชชีวิตไดอยางงายมากขึ้นกวาแตกอนǰแตอีกแงมุมหนึ่งคืออาจจะมองวาǰยิ่ง
โลกพัฒนาไปมากเพียงใดǰการทำลายก็ยอมจะมีมากขึ้นเทานั้นǰนั่นคือการที่มนุษยใชทรัพยากรธรรมชาติที่มีอยู
อยางจำกัดมากเกินไปจนเสยีสมดุลทางธรรมชาติǰกอใหเกิดเปนหายนะตอมวลมนุษยชาติไดในอนาคตǰจึงกลาว
ไดวาǰเมื่อมีไดก็ยอมจะมีเสียเปนธรรมดาǰซึ่งสิ่งเหลานี้ยอมเปนไปตามยุคสมัยที่ไมมีใครหลีกเลี่ยงไดǰเมื่อเปน
เชนนี้ǰความจำเปนที่ตองรับมือกับความเปลี่ยนแปลงเหลานี้จึงมีความสำคัญเปนอยางยิ่งǰการจะเรียนรูเพ่ือ
ดำรงชีวติอยูใหได ภายใตฐานวิถีชีวิตใหมนี้จึงเปนส่ิงที่ทุกคนตองเตรียมตัวǰและเตรียมใจ  

ในดานการเตรียมตัวนั้น เปนสิ่งไมยากǰเพราะในยุคสมัยปจจุบันนี้มีการเขาถึงขอมูลขาวสารไดอยาง
งายดายǰทั้งเทคโนโลยีที่คอยอำนวยความสะดวกสบายใหโดยไมลำบากǰดวยเหตุนี้จึงทำใหไมกระทบกับวิถีชีวิต
โดยทั่วไปมากนักǰแตในดานของการเตรียมใจǰที่จะตองรองรับตอฐานวิถีชีวิตใหมนั้นอาจจะไมสงผลดีตอสภาพ
จิตใจของแตละคนǰเพราะทุกการเปลี่ยนแปลงยอมสงผลกระทบตอสภาพจิตใจไมมากก็นอยǰหากเปนผลดีก็
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ยอมจะไมมีปญหาอะไรǰแตหากเปนผลเสียก็อาจจะทำใหสูญเสียกำลังใจในการตอสูกับชีวิตตอไปไดǰสิ่งที่จะ
พึ่งพาไดนั่นคือกำลังใจǰที่จะขับเคลื่อนสภาพจิตใจใหดำรงอยูตอไปไดǰเพราะหากสูญเสียกำลังใจแลวǰการจะ
ตอสูกับสิ่งตางǰๆǰที่จะตองด้ิน รนไปในชีวิตนั้นก็อาจจะดำเนินตอไปไมไดǰเมื่อกำลงัใจเปนส่ิงสำคัญในยุคที่มีการ
เปล่ียนแปลงนี ้จึงควรเรียนรูǰหรือแสวงหากำลังใจǰและที่พึ่งทางใจท่ีถูกตองǰเพื่อจะเปนแรงขับใหสามารถดำรง
ตนอยูไดภายใตการเปลี่ยนแปลง 

หลกัธรรมทางพระพุทธศาสนาบนฐานวิถีชีวิตใหมในปจจุบัน 

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาǰไดสอนใหรูจักทุกขǰเรียนรูทุกขเขาใจในทุกขและใหกลับไปแกเหตุที่ทำ
ใหเกิดทุกขดวยการยอมรับกับส่ิงเปลี่ยนแปลงนั้นǰๆǰซ่ึงตรงกับหลักธรรมใน ขอǰสมุทัยǰของอริยสัจǰ4 ในการที่
จะเรียนรูทุกขǰและการแกเหตุที่ทำใหเกิดทุกขจากจิตใจที่ดิ้น รนไมยอมรับความจริงในการเปลี่ยนแปลงǰควร
เริ่มจากการกลับมาตั้งสติใหระลึกรูอยูกับปจจุบันǰสติคือǰความระลึกไดǰนึกไดǰความไมเผลอǰการควบคุมใจไว
กับจิตǰการควบคุมจิตไวกับส่ิงที่เก่ียวของǰการมีสตอิยูเสมอก็เพ่ือการปรับตัวอยูกับเหตุการณความจริงที่เกิดขึ้น
ในปจจุบัน การประพฤติโดยมีสติกำกับอยูเสมอนั้นมีชื่อเรียกโดยเฉพาะวาǰอัปปมาทǰคือǰความไมประมาท 
หมายความวาǰการเปนอยูโดยไมขาดสติการระมัดระวังอยูเสมอǰไมยอมถลำลงไปในทางเสื่อม และไมยอม
พลาดโอกาสสำหรับความเจริญกาวหนาǰตระหนักดีถึงส่ิงที่จะตองทำและตองไมทำ เมื่อมีสติในการดำเนินชีวิตǰ
จะทำใหทราบวาปจจุบันควรตองมีการปรับตัวอยางไรใหเขากับ สถานการณปจจุบันǰอะไรที่ควรทำและอะไรที่
ไมควรทำǰดวยการเปลี่ยนมุมมองใหมวา สถานการณนี้สอนอะไรǰควรปรับตัวและวางแผนในการดำเนินชีวิต
อยางไรǰคือเปนการใชชีวิตโดยไมประมาทǰในการดูแลตนเองทั้งรางกายและจิตใจใหรับกับสถานการณท่ีเกิดข้ึน
ได (นภาพัทธǰงามบุษบงโสภิน, 2563: 42-58) 

สวนหลักธรรมที่นำมาใชในวิถีชีวิตใหมǰหรือǰNew Normal ทานแนะนำใหใชǰปธานǰ4 ซึ่งหมายถึง
ความเพียรǰคือǰธรรมะที่เปนหลักประพฤติปฏิบัติทั่วไปǰปธาน มีดวยกันǰ4 ประการ ประกอบดวยǰ 

ปทานขอที่ǰ1 ก็คือ สังวรปธานǰแปลวาǰเพียรปองกันǰการปองกันในแบบǰNew Normal เชนǰรัฐบาล
ออกกฎออกระเบียบǰเปนการปองทั้งหมดǰการมีเคอรฟวǰการมีพระราช กำหนดǰใหสวมหนากากอนามัยǰให
ลางมือǰใหนั่งเวนระยะหางกันǰไมคลุกคลีǰหรือการหามไมใหเปดบารเปดคลับǰสนามมวยǰแหลงมั่วสุมǰ 

ปธานขอที่ǰ2 ก็คือǰปหานปธานǰแปลวาǰเพียรละเลิก ทิ้งอะไรตางǰๆǰท่ีไมดีǰมีกฎกติการะเบียบปองกัน
ไวแลวǰแลวในขณะเดียวกันก็ใหทิ้งใหเลิกǰเชน คนท่ีชอบเที่ยวเตรǰก็ตองละตองทิ้งǰคนที่ชอบชกมวยดูมวยǰคน
ที่ชอบไปบารไปคลบัǰคนที่ชอบกินเหลาเมายามั่วสุมก็เลิกหมดǰละทิ้งǰการเลิกการละไดเปนเหตุใหปลอดภัยǰไม
มีǰไมเปนǰถาไมเลิกǰไมละǰไมทิ้งǰเคยเที่ยวเคยเตรอยางไรǰกินเหลาเมายาอยางไรทำอยูอยางนั้นเปนปกติโรคก็
จะระบาดǰแลวก็จะลมตายกันมากǰ 
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ปธานขอที่ǰ3 ก็คือǰภาวนาปธานǰแปลวาǰเพียรภาวนาǰคำวา ภาวนาในที่นี้ǰแปลวาทำใหมีǰทำใหเปนǰ
แลวทานทั้งหลายก็มีวิถีชีวิตแบบใหมǰไมเคยทำก็ทำǰทำ ไมเปนก็ทำเปนǰอยางทำกับขาวไมเปนพอเกิดภาวะ
แบบนี้ก็ฝกทำกับขาวǰก็ทำเปนทำเกงเลย ไมเคยอยูบานǰก็อยู กับครอบครัวǰประหยัดใชจายไมฟุ มเฟอย
สุรุยสุรายǰก็ปรับตวัใหมǰเปลี่ยนวิถีชีวิตใหมǰนี่เรียกวาǰภาวนาปธานǰคือǰNew Normal แทǰๆǰ 

ปธานขอที่ǰ4 ก็คือǰอนุรักขปธาน แปลวาǰการเพียรรักษาǰเคยทำอะไรมาดีǰปฏิบัติอะไรอยางไรดีก็ทำ
ไปปฏิบัติไปอยางนั้นǰเคยทำวัตรสวดมนตอานหนังสือธรรมะก็อานǰฟงธรรมะก็ฟงǰรักษาไวไมทิ้งǰไมใชอางวามี
โควิดก็ทิ้งǰเมื่อมีเวลามากขึ้นǰอานหนังสือธรรมะมากขึ้นǰศึกษาธรรมะǰใชเวลาวางใหเปนประโยชนǰรักษาไวไม
ทิ ้งǰอยางนี้แหละก็เปนปธานเหมือนกันǰสรุปแลวก็คือวาǰในฐานะที ่วาเปนพุทธปฏิบัติตามหลัก ปธานǰใช
หลักธรรมǰ4 ขอǰสังวรǰเพียรปองกันǰปหานǰเพียรละทิ้งǰภาวนาǰเพียรทำใหมีใหเปน อนุรักขนาǰเพียรดูแลรักษา
ไวǰเมื่อปฏิบัติไดอยางนี้ประเทศไทยก็ปลอดภัยจากโรคระบาด (สยามรัฐออนไลน, 2564) 

การดำรงชีวิตวิถีใหมǰมีการเปลี่ยนแปลงการเปนอยูในหลายดานǰปจจุบันอาจเปน ความเคยชินของ
หลายǰๆǰคนǰไมวาจะเปนการใสหนากากอนามัยเวลาออกนอกบานหรือเวลาพบปะผูคนǰการใชเจลแอลกฮอล
ในการทำความสะอาดมอืǰการทำงานที่บานผานระบบอินเทอรเน็ตǰลดการสังสรรคหรือใชชีวิตนอกบานและหัน
มาใชเวลากับครอบครัวมากขึ้น ในดานสังคมǰการปฏิสัมพันธของคนในสังคมลดลงǰดานเศรษฐกิจǰขอจำกัดใน
การประกอบอาชีพมีมากขึ้นทำใหประชาชนมีรายไดลดลงǰดานการประกอบอาชีพǰเทคโนโลยีเขามามีสวน
สำคัญในการประกอบอาชีพǰบางอาชีพถูกจำกัดจำนวนคนในการเขาใชบริการǰทำใหรายไดลดลงǰบางกิจการ
ถูกส่ังปดกิจการโดยรัฐบาลในชวงมีการระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาǰดานการศึกษาǰมีการใชระบบการเรียนการ
สอนแบบออนไลนในชวงที่มีการระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาǰดานสุขภาพǰประชาชนหันมาใสใจดูแลรักษา
สุขภาพกันมากขึ้นǰดานครอบครัวǰครอบครัวมีเวลาอยูรวมกันมากขึ้นǰทุกคนจำเปนตองปรับตัวใหเขากับการ
ดำเนินวิถีชีวิตใหมใหไดǰไมวาจะเปนดานรางกายǰจิตใจǰสังคมǰอารมณǰเพื ่อใหเปนไปตามคำสั่งสอนของ
พระพุทธศาสนาซึ่งชาวไทยสวน ใหญเคารพนับถือ (พระครูธรรมคุตǰ(สุทธิพจน)ǰสุทฺธิวจโน และคณะ, 2564: 
199-211)  ในสงัคมแหงการ เปลี่ยนแปลงความปกติใหมǰ- ฐานวิถีชีวิตใหมǰ(New Normal) การใชหลักธรรม
ทาง พระพุทธศาสนาในการดำรงชีวิตเปนสิ่งสำคัญทำใหชีวิตอยูรอดปลอดภัยǰมีความสุขในการอยูรวมกับคน
อ่ืนในสังคมǰสังคมเกิดสันติสุขǰการพัฒนาดานตางǰๆǰก็เกิดความยั่งยืน (สอาดǰภูนาสรณ และคณะ, 2564: 14-
26)  

จากหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่จะพอเปนแนวทางในการประคับประคองสภาพ จิตใจใหได
ดำเนินไปในแนวทางที่ถูกตองนั้นǰถือวาเปนสวนสำคัญในการเปนที่พึ่งทางใจใน สถานการณที่ตองประสบพบ
เจอกับความเปล่ียนแปลงที่ไมทันต้ังตัวนี้ไดเปนอยางดǰีและนอกเหนือจากการไดนำธรรมะมาใชในยามประสบ
กับปญหาหรือความทุกขแลวǰในยามปกติก ็ยังตองหมั่นสั่งสมบุญกุศลไวเพ่ือเปนเสบยีงบุญอีกดวยǰด่ังหลักการ
ทำบุญในพระพุทธศาสนาที่ ไดแบงไดโดยยอมีǰ3 ประการตามหลักของบุญกิริยาวัตถุǰ3 คือǰทานǰศีลǰและ
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ภาวนาǰพระพรหมคุณาภรณǰ(ป.อǰปยุตฺโต), 2550) ไดใหความหมายของหลักบุญกิริยาวัตถุǰ3 ไววาบุญกิริยา
วัตถุǰ3 หมายถงึǰที่ต้ังแหงการทำบุญǰเรื่องที่จัดเปนการทำความดǰีทางทำดีǰประกอบดวยǰ 

1) ทานมัย บุญกิริยาวัตถุǰ(ทำบุญดวยการใหเปนส่ิงของ)ǰ 

2) สีลมัยǰบุญกิริยาวัตถุǰ(ทำบุญดวยการรักษาศีล) หรือǰประพฤติดีมีระเบียบวินัยǰ 

3) ภาวนามัยǰบุญกิริยาวัตถุǰ(ทำบุญดวยการเจริญภาวนา)ǰคือการฝกอบรมจิตใจǰเจรญิปญญาǰ 

รวมถึงหลักการกระทำความดีพ้ืนฐานของชาวพุทธที่ควรยึดถือและปฏิบัติตามอยางเครงครัดเปนอยาง
นอยท่ีสุดǰก็คือการประพฤติตนอยูในศีลทั้งหาขอǰซ่ึงในพระไตรปฎกหมวดอังคุตตรนิกาย ไดแสดง สิกขาบทǰ5 
ประการǰไววาǰศีลǰ5 คือǰเปนผูเวนขาดจากการฆาสัตวจากการลักทรัพยจากการประพฤติผิดในกามǰจากการ
พูดเท็จǰการจากเสพของมึนเมาคือสุราเมรัยอันเปนเหตุแหงความ ประมาท (พระไตรปฎกǰมจร. (ไทย)ǰ
22/179/300)  

จึงจะเห็นไดวาการนำธรรมะมาใชในยามเกิดวิกฤติǰก็เปนเสมือนการนำอาวุธออกมาใช ในยามเกิดภัย
จากศัตรูผูรายǰและในยามไมมีภัยก็ยังตองสะสมบุญกุศลไวเสมือนเปนเกราะปองกันภัยใหตนเองǰธรรมะใน
พระพุทธศาสนาจึงเปนเหมือนเพื ่อนคู คิดǰมิตรคู ต ัวǰที ่มีไวแลว ยอมจะอำนวยผลคือความสุขใหในทุก
สถานการณǰบุคคลผู ศึกษาในหลักธรรมก็ยอมจะเขาใจ และสามารถนำออกมาใชไดในยามจำเปนǰจึงจะ
สามารถเปนบุคคลที่ไมหวั่นไหวตอสถานการณ ตางǰๆǰไดเพราะเปนผูที่เขาใจตามหลักของความเปนจริงǰตาม
หลักของธรรมชาติǰนั่นคือแกนแท ของธรรมะนั่นเอง 

จุดมุงหมายของการดำรงชีวิตคือความสุข 

ทุกชวีิตǰทุกเชื้อชาติǰศาสนาǰลวนมีจุดมุงหมายของตนเองไปในทิศทางที่ตางกันǰซ่ึงขึ้นอยูกับความเชื่อǰ
คำสั่งสอนǰและสภาพวิถีชีวิตที่ถูกหลอหลอมกลอมเกลามาในรูปแบบที่แตกตางกันǰศาสนาก็มีอิทธิพลตอการ
ดำรงชีวติของศาสนกิชนในแตละศาสนาอยูมากǰทั้งความเชื่อǰพิธีกรรมǰและจุดมุงหมายสูงสุดในทางศาสนาǰซ่ึง
ส่ิงเหลานี้ลวนเปนปจจัยตอการดำเนินชีวิตของคนในสังคมต้ังแตอดีตǰมาจนถึงปจจบุันǰแตจดุมุงหมายที่แทจริง
ของทุกคนนั้นทั้งที่เปนจุดมุงหมายในปจจุบันขณะǰไปจนถึงจุดมุงหมายในอนาคตǰและยังตอไปถึงชีวิตหลัง
ความตายที่ทุกคนปรารถนานั่นก็คือǰความสุขǰอาจจะกลาวไดวาทุกชีวิตลวนรักสุขเกลียดทกุขดวยกันทั้งส้ิน  

เพราะฉะนั้นส่ิงที่เราตองการจากการลงทุนลงแรงไปในทุกǰๆǰอยางนั้นก็เพ่ือจะแลกมากับความสุขǰเริ่ม
จากการศึกษาǰมนุษยเกิดมาตองใฝหาการศึกษาเพื่อพัฒนาตนเองใหเทาทันกับผูอื่นในสังคมǰหลังจบการศึกษา
ก็ยอมจะตองด้ินรนหางานทำǰแมจะตองแขงขันแยงชิงมาอยางไรǰก็พยายามทำเพื่อไดมีการมีงานทำตามกรอบ
ระเบียบของสังคมǰหากไมทำการงานอะไรก็อาจจะถูกสังคมตำหนิไดǰเมื่อมีงานก็ยอมจะเพียรหาเงินจากการ
ทำงานǰตองการกำไรǰตองการเงินเดือนเลื่อนขั้นกันเปนปกติǰสิ่งที่จะไดตอบแทนมานั่นคือเงินǰซึ่งเปนสิ่งที่ทุก
คนปรารถนาǰคือ ผลที่จะพึงไดหลังจากการตรากตรำทำงานหนักเพื่อส่ิงนี้ǰเมื่อมีเงินกจ็ะตองใชเงินเปนส่ือกลาง
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ในการไปแลกเปลี่ยนกับความสุขตามที่ตนปรารถนาǰใครตองการจะหาความสุขจากสิ่งในก็ใชเงิน เปนสื่อกลาง
ในการไปแลกมาǰสุดทายแลววิถีชีวิตที่เรียกวากรอบของสังคมนี้ก็ทำใหมนุษยหาความสุขดวยวิธีการแบบนี้เปน
สวนมากǰวนเวียนกันแบบนี้ทุกยุคทุกสมัยǰเพียงเพื่อหวังจุดมุงหมายประการเดียวนั่นคือความสุขǰการหา
ความสุขโดยวิธีการนี้อาจจะเปนวิธีการที่เปนสากลǰที่หลายคนยอมรบัและใชชีวิตทั้งชีวิต 

ในทางพระพุทธศาสนามีหลักธรรมที่เกี ่ยวกับความสุขดังปรากฏในพจนานุกรมพุทธศาสตรǰฉบับ
ประมวลธรรมวาǰสุขของคฤหัสถǰหรือǰคิหิสุขǰหรือǰกามโภคีสุขǰ4 สุขของชาวบาน สุขที่ชาวบานควรพยายาม
เขาถึง ใหไดสม่ำเสมอ สุขอันชอบธรรมท่ีผูครองเรือนควรมีǰ 

1) อัตถิสุขǰ (สุขเกิดจากความมีทรัพยǰคือ ความภูมิใจǰเอิบอิ ่มใจǰวาตนโภคทรัพยที ่ไดมาดวย
น้ำพักน้ำแรงความขยันหม่ันเพียรของตน และโดยชอบธรรมǰ- bliss of ownership)  

2) โภคสุขǰ(สุขเกิดจากการใชจายทรัพย คือǰความภูมิใจǰเอิบอิ่มใจǰวาตนไดใชทรัพยที่ไดมาโดยชอบ
นั้นǰเลี้ยงชีพǰเลี้ยงผูควรเล้ียงǰและบำเพ็ญประโยชนǰ- bliss of enjoyment) 

3) อนณสุขǰ(สุขเกิดจากความไมเปนหน้ีǰคือǰความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจǰวาตนเปนไทǰไมมีหนี้สินติดคางใครǰ
- bliss of debtlessness)  

4) อนวัชชสุขǰ(สุขเกิด จากความประพฤติไมมีโทษǰคือǰความภูมิใจǰเอิบอิ่มใจǰวาตนมีความประพฤติ
สุจรติǰไมบกพรอง เสียหายǰใครǰๆǰติเตยีนไมไดǰทั้งทางกายǰทางวาจาǰและทางใจǰ- bliss of blamelessness) 
บรรดาสุขǰ4 อยางนีǰ้อนวัชชสุขǰมีคามากที่สดุ (พระพรหมคุณาภรณǰ(ป.อǰปยุตฺโต), 2546)  

จึงจะเหน็ไดวาการดำรงชีวิตก็เพ่ือจะแสวงหาความสุขǰโดยความสุขสวนใหญจะไดมาจากทรัพยสินเงิน
ทองǰจึงตองขวนขวายพยายามเพื่อหาสิ่งเหลานี้มาตอบสนองความตองการของตนเพื่อไดมาซึ่งความสุขǰและ
ทุกการแสวงหาก็ยอมจะประสบกับความลำบากตรากตรำ อาจจะสมหวังบางผิดหวังบางก็ขึ้นอยูกับจังหวะ
โอกาสและความพากเพียรของแตละคนที่มีแตกตางกันǰแตในทางพระพุทธศาสนายังมีวิธีหาความสุขอีกวิธีหนึ่ง
ของนักบวชที่ออกจากกรอบของสังคมมาดำรงวิถีชีวิตตามพระธรรมวินัยในพระพุทธศาสนานั่นคือการไดออก
บวชเปนพระภิกษุในพระพุทธศาสนาǰจุดมุงหมายนั่นก็คือความสุขเชนกันǰแตเปนความสุขที่ไมตองพ่ึงพาการ
แสวงหาความสุขแบบชาวบานอยางที่เราแสวงหากันǰวิธีการแสวงหาความสุขของนักบวชในพระพุทธศาสนา
นั้นคือการแสวงหาความดับทุกขǰเมื่อไมมีความทุกข ความสุขก็ยอมจะปรากฏǰและเปนอมตะสุขที่ไมเจือดวย
กิเลสตัณหาเหมือนอยางสุขของฆราวาสหรือชาวบานทั่วไปǰแนวทางการหาความสุขจึงแตกตางกันǰเพราะ
วิธีการตามหลักคำสอนนี้ไมไดใหหาความสุขǰแตเปนการใหหาวิธีการดับความทุกขจนหมดสิ้นไปในจิตใจǰซึ่ง
ตางจากชาวบานทั่วไปที่แสวงหาแตความสุขจนบางครั้งก็ไดความทุกขมาจากการหาความสุขนั้นǰหาเทาไรǰๆก็
ไมพบกับความสุขสักทีǰเหมือนยิ่งหาก็ยิ่งทุกขอยูร่ำไปǰวิธีการที่จะเขาใจและพบกับความสุขอยางแทจริงนั้นจงึ
ตองมาศึกษาในหลักธรรมคำสอนของพระพุทธศาสนาǰเพราะผูปฏิบัติตามอยางถูกตองจริงจังนั้นก็เปนผูที่มี
ความสุขอยู ไดในสังคมโดยไมจำเปนตองสละเพศเปนนักบวชแตอยางใด เพราะหลักธรรมคำสอนใน
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พระพุทธศาสนาก็ลวนแตมุงสอนบุคคลไดทุกสถานภาพ ทั้งบรรพชิตและฆราวาสก็ตางนำหลักธรรมเหลานั้นมา
ใชในการดำเนินชีวิตไดโดยไมจำกัดการจะเรียนรูและทำความเขาใจในวิถีชีวิตของพระพุทธศาสนาและนำมา
ปรับใชในการดำเนนิชีวิตในปจจุบันจึงเปนสิ่งที่จะพึงปฏิบัติǰเพราะตราบใดที่เรายังตองการหาความสุขǰธรรมะ
ในพระพุทธศาสนาก็จะยังชวยตอบสนองความตองการของเราไดเชนกัน 

การฝกสมาธิชวยสรางสติเพ่ือแกปญหา 

ปญหาที่เกิดขึ้นในบางครั้งอาจจะแกไขไมไดดวยสติปญญาที่มีอยูในขณะนั้นǰเพราะเมื่อเกิดความทุกข
ใจขึ้นมาǰสติปญญาและความรูความสามารถก็หายไปพรอมกับความหมดหวังสิ้นหวังǰเรียกวามืดมนไรหนทาง
ใดจะแกไขหรือพึ่งพาสิ่งใดไมไดเลยǰเมื่อเปนเชนนี้สิ่งแรกที่ตองทำกอนคือการมีสติǰตองรีบเรียกสติกลับมาให
เร็วǰเพราะในบางครั ้งหากเกิดปญหาในชีวิตและขาดสติǰก็อาจจะทำในสิ ่งที่ไมคาดคิดจากการตัดสินใจที่
ผิดพลาดนั้นไดǰการฝกสมาธิก็เปนหนทางหนึ่งที่จะเรียกสติใหกลับมาอยูกับตัวǰเปนตัวของตัวเองǰและมีความ
สงบนิ่งจากความฟุงซานไดมากขึ้นǰซึ่งในทางพระพุทธศาสนาก็ไดมีการฝกสมาธิเพื่อทำใหจิตใจสงบǰและเกิด
ปญญา แกไขปญหาคือตัดกิเลสภายในจิตใจไดแตในทางปุถุชนกย็ังสามารถนำเอาหลักการฝกสมาธิมาใชในการ
ปรับสภาพจิตใจตนเองใหเกิดความสงบไดเชนกัน 

การฝกสมาธิǰคือǰการใชอารมณหรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งมาเปนเครื่องฝกหัดใหจิตกำหนด เพื่อใหจิตอยูใน
ความควบคุมǰสามารถจับอยูกับอารมณอันนั้นอันเดียวไดǰไมฟุงซานǰไมเลื่อน ลอยไปหาอารมณอื่นǰวัตถุǰส่ิงǰ
หรือǰอารมณที่จะเอามาใหจิตกำหนดนีǰ้เปนอะไรก็ไดǰแตใหเปน กลางǰๆǰคือǰไมลอใหจิตปรุงแตงǰซึ่งโดยมาก
จะใชส่ิงดีงามǰเชนพระพุทธเจาǰพระธรรมǰพระสงฆ ความเมตตากรุณาǰเปนตนǰซ่ึงสามารถนำมาใชเปนอารมณǰ
หรือสิ่งท่ีจิตเกาะเก่ียวยึดเหนี่ยวได หรืออาจใชส่ิงกลางǰๆǰคือǰส่ิงที่ไมไดมีความหมายทางบวกǰหรือทางลบǰเชนǰ
ลมหายใจซึ่งเปน กลางǰๆǰหรือǰวัตถสุีตางǰๆǰไฟǰแสงสวางǰเปนตนǰเมื่อเอามาใหจิตกำหนดก็ทำใหจติกำหนดจับ 
แนวแนพยายามใหจิตอยูกับสิ่งนั้นสิ่งเดียวǰไมเลื่อนลอยǰไมฟุงซานไปหาอารมณอื่นǰถาหากทำใหจิตกำหนด
แนวแนอยูกับส่ิงน้ันส่ิงเดียวไดสำเร็จเรียกวาǰ“การฝกสมาธ”ิ (สุจิตราǰออนคอม, 2547) 

นอกจากนี้การใชสมาธิเพื่อการรักษาโรคǰก็เปนอีกหนทางหนึ่งในการแกปญหาในชีวิตไดǰเพราะเมื่อมี
โรคภัยไขเจ็บเกิดขึ้นกับตนเองแลวǰความทุกขกายǰทุกขใจก็ยอมจะมีตามมา การใชสมาธิเพื่อบำบัดจิตใจǰและ
ใหสงผลดีไปถึงรางกายก็เปนอีกวิธีหนึ่งที่นิยมทำกันǰคนอเมริกันฝกหัดสมาธิเพื่อแกไขปญหาความเครียดและ
ปญหาความทุกขใจǰพวกเขาไมไดหวังไปถึงขนาดมรรคผลนิพพานǰดังเชนชาวพุทธในทางตะวันออกพยายาม
ปฏิบัติไปใหถึงǰนอกจากนั้น การวิจัยทางวิทยาศาสตรยังชี้ใหเห็นถึงผลดีของสมาธิตอการรักษาโรคทางกาย
อยางชัดเจน จึงทำใหการใชสมาธิรักษาโรคǰเปนที่นิยมกันอยางแพรหลายในขณะนี้พระพุทธเจาทรงส่ังสอน วาǰ
สมาธิทำใหเกิดปญญาǰปญญาทำใหพนทุกขและตองปฏิบัติเองǰ ใหร ู เองแลวจึงเชื ่อǰ (คือใหตนเองเปน
นักวิทยาศาสตรǰทดลองเองǰรูเองǰแลวจึงเชื่อ)ǰแตหาชาวพุทธที่จะปฏิบัติในศตวรรษนี้ไดยากǰกลับเปนสิ่งที่
การแพทยแผนใหมของสหรัฐอเมริกาใหความสนใจǰทำการวิจัยตามหลักวิทยาศาสตรและผลที่ไดจนถึงบัดนี้ǰก็
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มีแตยืนยันวาǰความศรัทธาในศาสนาǰการสวดมนต การไปวัดǰการปฏิบัติสมาธิอยางที่ชาวตะวนัออกรูจักกันมา
นานแลวนั้นǰมีประโยชนตอผูปฏิบัติ ทำใหมีสุขภาพดีǰมีภูมิตานทานโรคสูงǰและชวยใหหายจากโรคไดงายǰ
(MGR Online. 2551) การฝกสติǰสมาธ ิจึงเปนส่ิงที่คนทั่วโลกใหการยอมรับǰและสามารถนำมาใชแกปญหาทั้ง
ปญหาทางกายǰคือโรคภัยไขเจ็บตางǰๆǰและปญหาทางใจǰคือความทุกขทั้งที่มาจากดานจิตใจโดยตรง และมา
จากรางกายดวยเชนกันǰจึงไดประโยชนดวยกันทั้งทางกายและทางใจǰจะเห็นไดวาปญหาในทุกอยางลวนมีทาง
แกในทางที่ดǰีหากยังแกทางกายไมไดก็ใหต้ังสติǰใชสมาธิแกทางจิตใจกอนǰเมื่อความฟุงซานทางจติใจเบาบางลง
แลวก็ยอมจะเกดิปญญาหาวิธีการแกปญหาอื่นǰๆǰใหหมดไปไดดวยความถูกตองǰและไมเกิดเปนปญหาขึ้นมาใน
ภายหลังเพราะความมีสติรอบคอบในการตัดสินใจที่ถูกตองนั่นเอง 

สรุป 

วิถีชีวิตใหมที่พยายามเปล่ียนแปลงมาจากฐานวิถีชีวิตเดิมในการดำรงชีวิตนั้นจะไมเกิดการพัฒนาและ
ไมเกิดประสิทธิภาพเลยǰหากยังดำรงชีวิตแบบใหมอยูภายใตการกระทำแบบเดิมๆǰที่ยังไมพัฒนาจากพฤติกรรม
และความเขาใจในชีวิตǰความเขาใจในชีวิตนั้นยอมนำไปสูการพัฒนาตนเองǰคือจะสงผลไปถึงการพัฒนาจิตใจที่
จะแสดงออกมาเปนพฤติกรรมǰจึงกลาวไดวาความเขาใจในชีวิตเปนจุดเริ่มตนของการพัฒนาและปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมǰหากยังมีความตองการจะดำรงชีวิตบนฐานวิถีชีวิตใหมǰก็ควรทำความเขาในชีวิตใหชัดเจนเสียกอน 
ในทางพระพุทธศาสนามีธรรมะที่มุงเนนใหเกิดความเขาใจและเพ่ือการพัฒนาชีวิตและจิตใจทั้ง การใชหลักของ
ศีลǰสมาธิǰปญญาǰหรือหลักธรรมะในเรื่องตางǰๆǰหากผูศึกษาสามารถนำมาประยุกตใชก็จะเกิดประโยชนตอ
ตนเองและคนรอบขางไดในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูในปจจุบันนี้ǰเพราะฉะนั้นในทุกการเปลี่ยนแปลงที่มี
ความเกี่ยวเนื่องกับการดำรงชีวิตǰจะตองเริ่มตนจากการเขาใจชีวติǰเห็นคุณคาในชีวิตǰและเขาใจธรรมชาติของ
ชีวิตเสียกอนǰจึงจะสามารถเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตไปในทางที่ดีไดǰหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาจึงเปนบทเรยีน
ชีวิต ที่จะชวยสรางความรูǰความเขาใจใหเกิดขึ้นในยุคสมัยที่มีการเปลี่ยนแปลงนี้ไดอยางถูกตองและเปนธรรมǰ
ขอเสนอแนะในการนำบทความวิชาการไปใชǰคือǰ 

1) ดานการเยียวยาสภาพจิตใจหลังประสบปญหาวิกฤตภัยโรคระบาดǰ(COVID 19) เมื่อพบกับปญหา
ที่ทุกคนไมสามารถหลีกเลี่ยงไดยอมสงผลรายตอสภาพรางกายและจิตใจǰการนำธรรมะในทางพระพุทธศาสนา
มาใชǰทั้งในดานǰศีลǰสมาธǰิปญญาǰและหลักธรรมตางๆไปปรับใชǰก็จะสามารถทำใหสภาพจิตใจมีความเขมแข็งǰ
สงผลใหรางกายมีความแข็งแรงǰเขาใจในความเปนจริงของชีวิตที่มีความเปลี่ยนแปลงและนำไปสูทางออกใน
การแกไขปญหาในทางที่ถูกตองไดǰ 

2) ดานบทความวิชาการǰใชเปนแนวทางในการพัฒนาบทความวชิาการหรือการวิจัยเก่ียวกับการศึกษา
การใชหลักธรรมในทาง พระพุทธศาสนาเพ่ือการฟนฟูสภาพจิตใจผูปวยǰหรือผูประสบปญหาภัยทางสังคมǰการ
ใชสมาธ ิในการรกัษาโรคǰและการคิดเชิงบวกเพ่ือแกปญหาชีวิตǰเปนตน 
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