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บทคัดยอ 

วิถีชีวิตที่ตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงจากยุคสมัยหนึ่งไปสูอีกยุคสมัยหนึ่งǰยอมจะมีการเปล่ียนแปลง
ไปจากเดิมǰความเชื่อǰหรือทัศนคติของคนในยุคเกาอาจจะนำมาใชในยุคปจจุบันไมไดเหตุผลเพราะบริบทของ
สังคมในสมัยใหมมีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมǰการเปลี่ยนแปลงท่ีดนีั้นจะตองคงคุณคาแหงความดีไวǰและตอง
แกไขขอบกพรองในอดีตใหมีการพัฒนาไปในทิศทางที ่ดีและสอดคลองกับวิถีชีวิตใหมในสังคมปจจุบันไดǰ
พระพุทธศาสนาเปนตัวอยางของความดีที่มุ งสอนใหพทุธศาสนิกชนดำรงตนอยูในหลักธรรมในการดำเนินชีวิต
คือǰละความชั่วǰประพฤติความดีǰและทำจิตใจใหผองใสǰซึ่งหลักธรรมในพระพุทธศาสนานั้นก็เปนหลักทฤษฎี
สากลที่สามารถนำไปประยุกตใชแกปญหาใหเขากับสถานการณตางǰๆǰไดǰเหตุการณความเปลี่ยนแปลงตางǰๆǰ
นั้นยอมจะเกิดขึ้นอยูทุกยุคสมัยǰเพราะแมแตสภาพรางกายǰของมนุษยก็ยังคงเปลี่ยนสภาพอยูตลอดเวลาǰส่ิง
เหลานี้คือความจริงที่เกิดขึ้นกับทุกคนǰแตก็ไมใชทุกคนที่จะสามารถเขาใจและยอมรับตอการเปลี่ยนแปลง
เหลานี้ไดǰหากอาศัยการชี้นำที่ถูกตองก็จะสามารถเขาใจและยอมรับความเปนจริงไดǰเพราะทุกคนลวนมี
จุดมุงหมายในการดำเนินชีวิตอยางเดียวกันคือความสุขǰถาหากมีความทุกขเพราะปญหาในชีวิตǰการจะดำเนิน
ชีวิตใหเปนปกตินั้นก็เปนเรื ่องยากǰจึงตองมีวิธีใชชีวิตใหเปนปกติแมจะตองประสบกับปญหาǰหรือการ
เปลี่ยนแปลงที่ไมคาดคิดใหไดǰหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาจึงเปนสิ่งชี้นำใหการใชǰชีวิตในยุคปจจุบันที่มี
การเปล่ียนแปลงนี้ไดดำเนินไปไดโดยความเปนปกติและสงผลใหเกิดเปนความสุขไดในที่สุดǰ 
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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 

การดำเนินชีวิตในยุคสมัยที่มีการเปลี่ยนแปลงพรอมǰๆǰกันในหลายดานนั้นǰจำเปนตองǰใชสติปญญาǰ
และความรูเปนอยางมากǰทั้งในดานการพัฒนาตนเองใหมีความรูความสามารถǰในǰดานทักษะǰหรือวิชาการ
แขนงตางǰๆǰเพื่อรองรับตอการแขงขันที่สูงขึ้นอยูตลอดเวลาǰและการǰรักษาสภาพจิตใจใหมีความพรอมในการ
รับมือตอสภาพเหตุการณตางǰๆǰที่มีความไมแนนอนในǰสถานการณปจจุบันอยูเสมอǰอยางเชนสถานการณการ
แพรระบาดของไวรัสโคโรนาǰ(COVID 19)ǰที ่สงผลกระทบตอการดำเนินชีวิตของประชาชนทั่วโลกอยาง
หลีกเลี่ยงไมไดǰสงผลใหระบบǰเศรษฐกิจและการดำรงชีวิตของผูคนตองเปลี่ยนไปอยางไมทันไดตั้งตัวǰการ
ปรับตัวใหทันตอǰสถานการณตางǰๆǰนั้นจึงมีความจำเปนǰเพราะนอกจากจะทำใหสามารถแกไขปญหาในชีวิต
ไดแลวǰยังมคีวามจำเปนอยางย่ิงที่จะทำใหดำรงชีวิตอยูไดภายใตวิถชีีวิตใหมภายหลังจากการǰเปลี่ยนแปลงǰใน
มุมมองของพระพุทธศาสนานั้นǰการเปลี่ยนแปลงถือเปนธรรมะอยางหนึ่งที่เกิดขึ้นอยูทุกขณะǰในหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาǰไดมีการเนนย้ำใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอǰและใหพจิารณาถึงความไมเท่ียงแทแนนอน
ของทุกสรรพส่ิงǰอันบุคคลไมพึงจะเขาไปยึดǰมั่นถือมั่นใหเกดิเปนความทุกขǰแตส่ิงที่ไมเปล่ียนแปลงไมวาจะผาน
มากี ่ย ุคสมัยแลวก็ย ังเปนǰปจจ ุบ ันและนำมาใชแกไขปญญาชีว ิตอยู ไดตลอดนั ่นคือǰหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาǰซ่ึงพรอมที่จะรับมือกับทุกสถานการณǰหากเราเขาใจและนำมาประพฤติปฏิบัติพระศากยวงศǰ
วิสุทธิ์ǰ(อนิลมานǰธมฺมสากิโย)ǰกลาววาǰถาเราเขาใจจะเห็นไดวามีคำสอนหลายǰๆǰเรื่องที่สามารถจะเขากับยุค
ตรงนี้ไดเลยǰในขณะที่เรากำลังบอกวาǰNew Normal ถาเรามองจากǰมุมมองของวิถีพุทธǰไมไดเปนǰNew 
Normal อะไรเลยǰเชนǰSocial Distancing สำหรับǰประเทศǰหรือพวกเราดูเปนคำใหมǰแตถาเราไปดูใน
พระไตรปฎกǰปรากฏวาพระพุทธเจาไดตรัสถึงเรื่องนี้ไวแลวǰทานบอกวาถาเราตองการความสงบǰหรือไมวุนวายǰ
ไมวาจะทางกายหรือทางใดǰทานสอนไววาเราตองรูจักǰSocial Distancing นั่นคือǰไมไปคลุกคลีกับหมูคน
มากมายǰก็คือวาǰSocial Distancing ในปจจุบันนี้ǰǰวิถีชีวิตที่ใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเปนครรลอง
ในการดำเนินชวีิตǰจึงเปนวิถǰีชีวิตที่จะสามารถรับมือกับการเปลี่ยนแปลงในยุคปจจุบันไดǰทั้งหลักธรรมและวิถี
ปฏิบัติยังชวยǰเสริมสรางภูมิคุมกันในดานจิตใจที่ตองรับผลกระทบกับสิ่งที่ไมพึงปรารถนาไดอยางเขาใจǰและ
หาทางออกที่เหมาะสมในชีวิตไดǰจึงมีความจำเปนที่พุทธศาสนิกชนในยุคปจจุบันนี้จะพึงǰตระหนักในอรรถ
ธรรมทางพระพุทธศาสนาǰเพราะจะชวยใหผูศึกษาและปฏิบัติตามจะสามารถǰดำรงชีวิตอยูภายใตวิถีชีวิตใหม
ไดอยางมีความสุข (พระศากยวงศวสิุทธิ์ǰ(อนิลมานǰธมฺมสากิโย), 2555) 
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วิถีชีวิตใหมǰNew Normal 

New Normal ถูกนำมาใชครั้งแรกโดยบิลลǰกรอสǰ(Bill Gross) ผูกอตั้งบริษัทบริหารสินทรัพยชาว
อเมริกันǰโดยตอนนั้นเขาใชอธิบายถึงสภาวะเศรษฐกิจโลกǰหลังจากเกิดวิกฤติเศรษฐกิจแฮมเบอรเกอรǰใน
สหรัฐฯǰชวงระหวางปǰ2007 - 2009 สาเหตุที่ตองใชคำวาǰ“New Normal" เพราะเดิมทีวิกฤติเศรษฐกิจจะมี
รูปแบบคอนขางตายตัวและเปนวงจรเดิมǰคือǰเมื่อเศรษฐกิจเติบโตไปไดชวงระยะหนึ่งǰจะมีปจจัยที่ทำใหเกิด
เปนวิกฤติทางเศรษฐกิจǰและหลงัจาก เกิดวิกฤติเศรษฐกิจǰไมนานเศรษฐกิจก็จะเร่ิมฟนตัวǰแลวก็กลับมาเติบโต
ไดดีอีกครั้งǰสิ่งเหลานี้คือสิ่งที่เกิดขึ้นเปนปกติǰจนเรียกไดวาเปนเรื่องปกติ (Normal) ก็ได (กรมสุขภาพจิต, 
2564) 

ราชบัณฑิตยสภาǰไดบัญญัติศัพทǰ"New Normal" เพิ่มเขามาǰโดยǰรศ.มาลǰีบุญศิริพันธ คณะกรรมการ
บัญญัติศัพทนิเทศศาสตรราชบัณฑิตยสภาǰไดอธิบายคำนี้ผานทางเฟซบุก Malee Boonsiripunth เอาไววาǰ
New Normal แปลวาǰความปกติใหม. ฐานวิถีชีวิตใหม หมายถึงǰรูปแบบการดำเนินชีวิตอยางใหมที่แตกตาง
จากอดีตǰอันเนื่องจากมีบางสิ่งมากระทบ จนแบบแผนและแนวทางปฏิบัติที่คนในสังคมคุนเคยอยางเปนปกติ
และเคยคาดหมายลวงหนา ไดǰตองเปลี่ยนแปลงไปสูวิถีใหมภายใตหลักมาตรฐานใหมที่ไมคุนเคยǰรูปแบบวิถี
ชีวิตใหมนี้ ประกอบดวยวิธีคิดǰวิธีเรียนรูǰวิธีสื่อสารǰวิธีปฏิบัติและการจัดการǰการใชชีวิตแบบใหมเกิดข้ึน 
หลังจากเกิดการเปล่ียนแปลงอยางใหญหลวงและรุนแรงอยางใดอยางหนึ่งǰทำใหมนุษยตอง ปรับตัวเพ่ือรับมือ
กับสถานการณปจจุบันมากกวาจะธำรงรักษาวิถีดั้งเดิมหรือหวนหาถึงอดีต (กรุงเทพธุรกิจ, 2564) การเปน
บุคคลที่ใฝเรียนรูสิ่งใหมๆǰจึงเปนคุณสมบัติที่จำเปนในยุคสมัยที่มีการพัฒนา อยางไมหยุดนิ่งǰเพราะเพียงการ
หยุดพัฒนาตนเองไปแคระยะเวลาสั้นǰๆǰอาจจะหมายถึงการที่เราจะไมสามารถกาวทันตอสถานการณหรือ
เทคโนโลยีสมัยใหมไดแลวǰจึงควรตองปรับตัว เรียนรูǰและตื่นตัวอยู เสมอǰในโลกที ่มีการพัฒนาอยางกาว
กระโดดนั้นมีการมองไดสองแงมุม กลาวคือǰเมื่อมีการพัฒนาเกิดขึ้นความเจริญก็ยิ่งทวีมากขึ้นǰนำไปสูความ
ทันสมัยǰความสะดวกสบายǰและใชชีวิตไดอยางงายมากขึ้นกวาแตกอนǰแตอีกแงมุมหนึ่งคืออาจจะมองวาǰยิ่ง
โลกพัฒนาไปมากเพียงใดǰการทำลายก็ยอมจะมีมากขึ้นเทานั้นǰนั่นคือการที่มนุษยใชทรัพยากรธรรมชาติที่มีอยู
อยางจำกัดมากเกินไปจนเสยีสมดุลทางธรรมชาติǰกอใหเกิดเปนหายนะตอมวลมนุษยชาติไดในอนาคตǰจึงกลาว
ไดวาǰเมื่อมีไดก็ยอมจะมีเสียเปนธรรมดาǰซึ่งสิ่งเหลานี้ยอมเปนไปตามยุคสมัยที่ไมมีใครหลีกเลี่ยงไดǰเมื่อเปน
เชนนี้ǰความจำเปนที่ตองรับมือกับความเปลี่ยนแปลงเหลานี้จึงมีความสำคัญเปนอยางยิ่งǰการจะเรียนรูเพ่ือ
ดำรงชีวติอยูใหได ภายใตฐานวิถีชีวิตใหมนี้จึงเปนส่ิงที่ทุกคนตองเตรียมตัวǰและเตรียมใจ  

ในดานการเตรียมตัวนั้น เปนสิ่งไมยากǰเพราะในยุคสมัยปจจุบันนี้มีการเขาถึงขอมูลขาวสารไดอยาง
งายดายǰทั้งเทคโนโลยีที่คอยอำนวยความสะดวกสบายใหโดยไมลำบากǰดวยเหตุนี้จึงทำใหไมกระทบกับวิถีชีวิต
โดยทั่วไปมากนักǰแตในดานของการเตรียมใจǰที่จะตองรองรับตอฐานวิถีชีวิตใหมนั้นอาจจะไมสงผลดีตอสภาพ
จิตใจของแตละคนǰเพราะทุกการเปลี่ยนแปลงยอมสงผลกระทบตอสภาพจิตใจไมมากก็นอยǰหากเปนผลดีก็
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ยอมจะไมมีปญหาอะไรǰแตหากเปนผลเสียก็อาจจะทำใหสูญเสียกำลังใจในการตอสูกับชีวิตตอไปไดǰสิ่งที่จะ
พึ่งพาไดนั่นคือกำลังใจǰที่จะขับเคลื่อนสภาพจิตใจใหดำรงอยูตอไปไดǰเพราะหากสูญเสียกำลังใจแลวǰการจะ
ตอสูกับสิ่งตางǰๆǰที่จะตองด้ิน รนไปในชีวิตนั้นก็อาจจะดำเนินตอไปไมไดǰเมื่อกำลงัใจเปนส่ิงสำคัญในยุคที่มีการ
เปล่ียนแปลงนี ้จึงควรเรียนรูǰหรือแสวงหากำลังใจǰและที่พึ่งทางใจท่ีถูกตองǰเพื่อจะเปนแรงขับใหสามารถดำรง
ตนอยูไดภายใตการเปลี่ยนแปลง 

หลกัธรรมทางพระพุทธศาสนาบนฐานวิถีชีวิตใหมในปจจุบัน 

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาǰไดสอนใหรูจักทุกขǰเรียนรูทุกขเขาใจในทุกขและใหกลับไปแกเหตุที่ทำ
ใหเกิดทุกขดวยการยอมรับกับส่ิงเปลี่ยนแปลงนั้นǰๆǰซ่ึงตรงกับหลักธรรมใน ขอǰสมุทัยǰของอริยสัจǰ4 ในการที่
จะเรียนรูทุกขǰและการแกเหตุที่ทำใหเกิดทุกขจากจิตใจที่ดิ้น รนไมยอมรับความจริงในการเปลี่ยนแปลงǰควร
เริ่มจากการกลับมาตั้งสติใหระลึกรูอยูกับปจจุบันǰสติคือǰความระลึกไดǰนึกไดǰความไมเผลอǰการควบคุมใจไว
กับจิตǰการควบคุมจิตไวกับส่ิงที่เก่ียวของǰการมีสตอิยูเสมอก็เพ่ือการปรับตัวอยูกับเหตุการณความจริงที่เกิดขึ้น
ในปจจุบัน การประพฤติโดยมีสติกำกับอยูเสมอนั้นมีชื่อเรียกโดยเฉพาะวาǰอัปปมาทǰคือǰความไมประมาท 
หมายความวาǰการเปนอยูโดยไมขาดสติการระมัดระวังอยูเสมอǰไมยอมถลำลงไปในทางเสื่อม และไมยอม
พลาดโอกาสสำหรับความเจริญกาวหนาǰตระหนักดีถึงส่ิงที่จะตองทำและตองไมทำ เมื่อมีสติในการดำเนินชีวิตǰ
จะทำใหทราบวาปจจุบันควรตองมีการปรับตัวอยางไรใหเขากับ สถานการณปจจุบันǰอะไรที่ควรทำและอะไรที่
ไมควรทำǰดวยการเปลี่ยนมุมมองใหมวา สถานการณนี้สอนอะไรǰควรปรับตัวและวางแผนในการดำเนินชีวิต
อยางไรǰคือเปนการใชชีวิตโดยไมประมาทǰในการดูแลตนเองทั้งรางกายและจิตใจใหรับกับสถานการณท่ีเกิดข้ึน
ได (นภาพัทธǰงามบุษบงโสภิน, 2563: 42-58) 

สวนหลักธรรมที่นำมาใชในวิถีชีวิตใหมǰหรือǰNew Normal ทานแนะนำใหใชǰปธานǰ4 ซึ่งหมายถึง
ความเพียรǰคือǰธรรมะที่เปนหลักประพฤติปฏิบัติทั่วไปǰปธาน มีดวยกันǰ4 ประการ ประกอบดวยǰ 

ปทานขอที่ǰ1 ก็คือ สังวรปธานǰแปลวาǰเพียรปองกันǰการปองกันในแบบǰNew Normal เชนǰรัฐบาล
ออกกฎออกระเบียบǰเปนการปองทั้งหมดǰการมีเคอรฟวǰการมีพระราช กำหนดǰใหสวมหนากากอนามัยǰให
ลางมือǰใหนั่งเวนระยะหางกันǰไมคลุกคลีǰหรือการหามไมใหเปดบารเปดคลับǰสนามมวยǰแหลงมั่วสุมǰ 

ปธานขอที่ǰ2 ก็คือǰปหานปธานǰแปลวาǰเพียรละเลิก ทิ้งอะไรตางǰๆǰท่ีไมดีǰมีกฎกติการะเบียบปองกัน
ไวแลวǰแลวในขณะเดียวกันก็ใหทิ้งใหเลิกǰเชน คนท่ีชอบเที่ยวเตรǰก็ตองละตองทิ้งǰคนที่ชอบชกมวยดูมวยǰคน
ที่ชอบไปบารไปคลบัǰคนที่ชอบกินเหลาเมายามั่วสุมก็เลิกหมดǰละทิ้งǰการเลิกการละไดเปนเหตุใหปลอดภัยǰไม
มีǰไมเปนǰถาไมเลิกǰไมละǰไมทิ้งǰเคยเที่ยวเคยเตรอยางไรǰกินเหลาเมายาอยางไรทำอยูอยางนั้นเปนปกติโรคก็
จะระบาดǰแลวก็จะลมตายกันมากǰ 
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ปธานขอที่ǰ3 ก็คือǰภาวนาปธานǰแปลวาǰเพียรภาวนาǰคำวา ภาวนาในที่นี้ǰแปลวาทำใหมีǰทำใหเปนǰ
แลวทานทั้งหลายก็มีวิถีชีวิตแบบใหมǰไมเคยทำก็ทำǰทำ ไมเปนก็ทำเปนǰอยางทำกับขาวไมเปนพอเกิดภาวะ
แบบนี้ก็ฝกทำกับขาวǰก็ทำเปนทำเกงเลย ไมเคยอยูบานǰก็อยู กับครอบครัวǰประหยัดใชจายไมฟุ มเฟอย
สุรุยสุรายǰก็ปรับตวัใหมǰเปลี่ยนวิถีชีวิตใหมǰนี่เรียกวาǰภาวนาปธานǰคือǰNew Normal แทǰๆǰ 

ปธานขอที่ǰ4 ก็คือǰอนุรักขปธาน แปลวาǰการเพียรรักษาǰเคยทำอะไรมาดีǰปฏิบัติอะไรอยางไรดีก็ทำ
ไปปฏิบัติไปอยางนั้นǰเคยทำวัตรสวดมนตอานหนังสือธรรมะก็อานǰฟงธรรมะก็ฟงǰรักษาไวไมทิ้งǰไมใชอางวามี
โควิดก็ทิ้งǰเมื่อมีเวลามากขึ้นǰอานหนังสือธรรมะมากขึ้นǰศึกษาธรรมะǰใชเวลาวางใหเปนประโยชนǰรักษาไวไม
ทิ ้งǰอยางนี้แหละก็เปนปธานเหมือนกันǰสรุปแลวก็คือวาǰในฐานะที ่วาเปนพุทธปฏิบัติตามหลัก ปธานǰใช
หลักธรรมǰ4 ขอǰสังวรǰเพียรปองกันǰปหานǰเพียรละทิ้งǰภาวนาǰเพียรทำใหมีใหเปน อนุรักขนาǰเพียรดูแลรักษา
ไวǰเมื่อปฏิบัติไดอยางนี้ประเทศไทยก็ปลอดภัยจากโรคระบาด (สยามรัฐออนไลน, 2564) 

การดำรงชีวิตวิถีใหมǰมีการเปลี่ยนแปลงการเปนอยูในหลายดานǰปจจุบันอาจเปน ความเคยชินของ
หลายǰๆǰคนǰไมวาจะเปนการใสหนากากอนามัยเวลาออกนอกบานหรือเวลาพบปะผูคนǰการใชเจลแอลกฮอล
ในการทำความสะอาดมอืǰการทำงานที่บานผานระบบอินเทอรเน็ตǰลดการสังสรรคหรือใชชีวิตนอกบานและหัน
มาใชเวลากับครอบครัวมากขึ้น ในดานสังคมǰการปฏิสัมพันธของคนในสังคมลดลงǰดานเศรษฐกิจǰขอจำกัดใน
การประกอบอาชีพมีมากขึ้นทำใหประชาชนมีรายไดลดลงǰดานการประกอบอาชีพǰเทคโนโลยีเขามามีสวน
สำคัญในการประกอบอาชีพǰบางอาชีพถูกจำกัดจำนวนคนในการเขาใชบริการǰทำใหรายไดลดลงǰบางกิจการ
ถูกส่ังปดกิจการโดยรัฐบาลในชวงมีการระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาǰดานการศึกษาǰมีการใชระบบการเรียนการ
สอนแบบออนไลนในชวงที่มีการระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาǰดานสุขภาพǰประชาชนหันมาใสใจดูแลรักษา
สุขภาพกันมากขึ้นǰดานครอบครัวǰครอบครัวมีเวลาอยูรวมกันมากขึ้นǰทุกคนจำเปนตองปรับตัวใหเขากับการ
ดำเนินวิถีชีวิตใหมใหไดǰไมวาจะเปนดานรางกายǰจิตใจǰสังคมǰอารมณǰเพื ่อใหเปนไปตามคำสั่งสอนของ
พระพุทธศาสนาซึ่งชาวไทยสวน ใหญเคารพนับถือ (พระครูธรรมคุตǰ(สุทธิพจน)ǰสุทฺธิวจโน และคณะ, 2564: 
199-211)  ในสงัคมแหงการ เปลี่ยนแปลงความปกติใหมǰ- ฐานวิถีชีวิตใหมǰ(New Normal) การใชหลักธรรม
ทาง พระพุทธศาสนาในการดำรงชีวิตเปนสิ่งสำคัญทำใหชีวิตอยูรอดปลอดภัยǰมีความสุขในการอยูรวมกับคน
อ่ืนในสังคมǰสังคมเกิดสันติสุขǰการพัฒนาดานตางǰๆǰก็เกิดความยั่งยืน (สอาดǰภูนาสรณ และคณะ, 2564: 14-
26)  

จากหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่จะพอเปนแนวทางในการประคับประคองสภาพ จิตใจใหได
ดำเนินไปในแนวทางที่ถูกตองนั้นǰถือวาเปนสวนสำคัญในการเปนที่พึ่งทางใจใน สถานการณที่ตองประสบพบ
เจอกับความเปล่ียนแปลงที่ไมทันต้ังตัวนี้ไดเปนอยางดǰีและนอกเหนือจากการไดนำธรรมะมาใชในยามประสบ
กับปญหาหรือความทุกขแลวǰในยามปกติก ็ยังตองหมั่นสั่งสมบุญกุศลไวเพ่ือเปนเสบยีงบุญอีกดวยǰด่ังหลักการ
ทำบุญในพระพุทธศาสนาที่ ไดแบงไดโดยยอมีǰ3 ประการตามหลักของบุญกิริยาวัตถุǰ3 คือǰทานǰศีลǰและ
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ภาวนาǰพระพรหมคุณาภรณǰ(ป.อǰปยุตฺโต), 2550) ไดใหความหมายของหลักบุญกิริยาวัตถุǰ3 ไววาบุญกิริยา
วัตถุǰ3 หมายถงึǰที่ต้ังแหงการทำบุญǰเรื่องที่จัดเปนการทำความดǰีทางทำดีǰประกอบดวยǰ 

1) ทานมัย บุญกิริยาวัตถุǰ(ทำบุญดวยการใหเปนส่ิงของ)ǰ 

2) สีลมัยǰบุญกิริยาวัตถุǰ(ทำบุญดวยการรักษาศีล) หรือǰประพฤติดีมีระเบียบวินัยǰ 

3) ภาวนามัยǰบุญกิริยาวัตถุǰ(ทำบุญดวยการเจริญภาวนา)ǰคือการฝกอบรมจิตใจǰเจรญิปญญาǰ 

รวมถึงหลักการกระทำความดีพ้ืนฐานของชาวพุทธที่ควรยึดถือและปฏิบัติตามอยางเครงครัดเปนอยาง
นอยท่ีสุดǰก็คือการประพฤติตนอยูในศีลทั้งหาขอǰซ่ึงในพระไตรปฎกหมวดอังคุตตรนิกาย ไดแสดง สิกขาบทǰ5 
ประการǰไววาǰศีลǰ5 คือǰเปนผูเวนขาดจากการฆาสัตวจากการลักทรัพยจากการประพฤติผิดในกามǰจากการ
พูดเท็จǰการจากเสพของมึนเมาคือสุราเมรัยอันเปนเหตุแหงความ ประมาท (พระไตรปฎกǰมจร. (ไทย)ǰ
22/179/300)  

จึงจะเห็นไดวาการนำธรรมะมาใชในยามเกิดวิกฤติǰก็เปนเสมือนการนำอาวุธออกมาใช ในยามเกิดภัย
จากศัตรูผูรายǰและในยามไมมีภัยก็ยังตองสะสมบุญกุศลไวเสมือนเปนเกราะปองกันภัยใหตนเองǰธรรมะใน
พระพุทธศาสนาจึงเปนเหมือนเพื ่อนคู คิดǰมิตรคู ต ัวǰที ่มีไวแลว ยอมจะอำนวยผลคือความสุขใหในทุก
สถานการณǰบุคคลผู ศึกษาในหลักธรรมก็ยอมจะเขาใจ และสามารถนำออกมาใชไดในยามจำเปนǰจึงจะ
สามารถเปนบุคคลที่ไมหวั่นไหวตอสถานการณ ตางǰๆǰไดเพราะเปนผูที่เขาใจตามหลักของความเปนจริงǰตาม
หลักของธรรมชาติǰนั่นคือแกนแท ของธรรมะนั่นเอง 

จุดมุงหมายของการดำรงชีวิตคือความสุข 

ทุกชวีิตǰทุกเชื้อชาติǰศาสนาǰลวนมีจุดมุงหมายของตนเองไปในทิศทางที่ตางกันǰซ่ึงขึ้นอยูกับความเชื่อǰ
คำสั่งสอนǰและสภาพวิถีชีวิตที่ถูกหลอหลอมกลอมเกลามาในรูปแบบที่แตกตางกันǰศาสนาก็มีอิทธิพลตอการ
ดำรงชีวติของศาสนกิชนในแตละศาสนาอยูมากǰทั้งความเชื่อǰพิธีกรรมǰและจุดมุงหมายสูงสุดในทางศาสนาǰซ่ึง
ส่ิงเหลานี้ลวนเปนปจจัยตอการดำเนินชีวิตของคนในสังคมต้ังแตอดีตǰมาจนถึงปจจบุันǰแตจดุมุงหมายที่แทจริง
ของทุกคนนั้นทั้งที่เปนจุดมุงหมายในปจจุบันขณะǰไปจนถึงจุดมุงหมายในอนาคตǰและยังตอไปถึงชีวิตหลัง
ความตายที่ทุกคนปรารถนานั่นก็คือǰความสุขǰอาจจะกลาวไดวาทุกชีวิตลวนรักสุขเกลียดทกุขดวยกันทั้งส้ิน  

เพราะฉะนั้นส่ิงที่เราตองการจากการลงทุนลงแรงไปในทุกǰๆǰอยางนั้นก็เพ่ือจะแลกมากับความสุขǰเริ่ม
จากการศึกษาǰมนุษยเกิดมาตองใฝหาการศึกษาเพื่อพัฒนาตนเองใหเทาทันกับผูอื่นในสังคมǰหลังจบการศึกษา
ก็ยอมจะตองด้ินรนหางานทำǰแมจะตองแขงขันแยงชิงมาอยางไรǰก็พยายามทำเพื่อไดมีการมีงานทำตามกรอบ
ระเบียบของสังคมǰหากไมทำการงานอะไรก็อาจจะถูกสังคมตำหนิไดǰเมื่อมีงานก็ยอมจะเพียรหาเงินจากการ
ทำงานǰตองการกำไรǰตองการเงินเดือนเลื่อนขั้นกันเปนปกติǰสิ่งที่จะไดตอบแทนมานั่นคือเงินǰซึ่งเปนสิ่งที่ทุก
คนปรารถนาǰคือ ผลที่จะพึงไดหลังจากการตรากตรำทำงานหนักเพื่อส่ิงนี้ǰเมื่อมีเงินกจ็ะตองใชเงินเปนส่ือกลาง
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ในการไปแลกเปลี่ยนกับความสุขตามที่ตนปรารถนาǰใครตองการจะหาความสุขจากสิ่งในก็ใชเงิน เปนสื่อกลาง
ในการไปแลกมาǰสุดทายแลววิถีชีวิตที่เรียกวากรอบของสังคมนี้ก็ทำใหมนุษยหาความสุขดวยวิธีการแบบนี้เปน
สวนมากǰวนเวียนกันแบบนี้ทุกยุคทุกสมัยǰเพียงเพื่อหวังจุดมุงหมายประการเดียวนั่นคือความสุขǰการหา
ความสุขโดยวิธีการนี้อาจจะเปนวิธีการที่เปนสากลǰที่หลายคนยอมรบัและใชชีวิตทั้งชีวิต 

ในทางพระพุทธศาสนามีหลักธรรมที่เกี ่ยวกับความสุขดังปรากฏในพจนานุกรมพุทธศาสตรǰฉบับ
ประมวลธรรมวาǰสุขของคฤหัสถǰหรือǰคิหิสุขǰหรือǰกามโภคีสุขǰ4 สุขของชาวบาน สุขที่ชาวบานควรพยายาม
เขาถึง ใหไดสม่ำเสมอ สุขอันชอบธรรมท่ีผูครองเรือนควรมีǰ 

1) อัตถิสุขǰ (สุขเกิดจากความมีทรัพยǰคือ ความภูมิใจǰเอิบอิ ่มใจǰวาตนโภคทรัพยที ่ไดมาดวย
น้ำพักน้ำแรงความขยันหม่ันเพียรของตน และโดยชอบธรรมǰ- bliss of ownership)  

2) โภคสุขǰ(สุขเกิดจากการใชจายทรัพย คือǰความภูมิใจǰเอิบอิ่มใจǰวาตนไดใชทรัพยที่ไดมาโดยชอบ
นั้นǰเลี้ยงชีพǰเลี้ยงผูควรเล้ียงǰและบำเพ็ญประโยชนǰ- bliss of enjoyment) 

3) อนณสุขǰ(สุขเกิดจากความไมเปนหน้ีǰคือǰความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจǰวาตนเปนไทǰไมมีหนี้สินติดคางใครǰ
- bliss of debtlessness)  

4) อนวัชชสุขǰ(สุขเกิด จากความประพฤติไมมีโทษǰคือǰความภูมิใจǰเอิบอิ่มใจǰวาตนมีความประพฤติ
สุจรติǰไมบกพรอง เสียหายǰใครǰๆǰติเตยีนไมไดǰทั้งทางกายǰทางวาจาǰและทางใจǰ- bliss of blamelessness) 
บรรดาสุขǰ4 อยางนีǰ้อนวัชชสุขǰมีคามากที่สดุ (พระพรหมคุณาภรณǰ(ป.อǰปยุตฺโต), 2546)  

จึงจะเหน็ไดวาการดำรงชีวิตก็เพ่ือจะแสวงหาความสุขǰโดยความสุขสวนใหญจะไดมาจากทรัพยสินเงิน
ทองǰจึงตองขวนขวายพยายามเพื่อหาสิ่งเหลานี้มาตอบสนองความตองการของตนเพื่อไดมาซึ่งความสุขǰและ
ทุกการแสวงหาก็ยอมจะประสบกับความลำบากตรากตรำ อาจจะสมหวังบางผิดหวังบางก็ขึ้นอยูกับจังหวะ
โอกาสและความพากเพียรของแตละคนที่มีแตกตางกันǰแตในทางพระพุทธศาสนายังมีวิธีหาความสุขอีกวิธีหนึ่ง
ของนักบวชที่ออกจากกรอบของสังคมมาดำรงวิถีชีวิตตามพระธรรมวินัยในพระพุทธศาสนานั่นคือการไดออก
บวชเปนพระภิกษุในพระพุทธศาสนาǰจุดมุงหมายนั่นก็คือความสุขเชนกันǰแตเปนความสุขที่ไมตองพ่ึงพาการ
แสวงหาความสุขแบบชาวบานอยางที่เราแสวงหากันǰวิธีการแสวงหาความสุขของนักบวชในพระพุทธศาสนา
นั้นคือการแสวงหาความดับทุกขǰเมื่อไมมีความทุกข ความสุขก็ยอมจะปรากฏǰและเปนอมตะสุขที่ไมเจือดวย
กิเลสตัณหาเหมือนอยางสุขของฆราวาสหรือชาวบานทั่วไปǰแนวทางการหาความสุขจึงแตกตางกันǰเพราะ
วิธีการตามหลักคำสอนนี้ไมไดใหหาความสุขǰแตเปนการใหหาวิธีการดับความทุกขจนหมดสิ้นไปในจิตใจǰซึ่ง
ตางจากชาวบานทั่วไปที่แสวงหาแตความสุขจนบางครั้งก็ไดความทุกขมาจากการหาความสุขนั้นǰหาเทาไรǰๆก็
ไมพบกับความสุขสักทีǰเหมือนยิ่งหาก็ยิ่งทุกขอยูร่ำไปǰวิธีการที่จะเขาใจและพบกับความสุขอยางแทจริงนั้นจงึ
ตองมาศึกษาในหลักธรรมคำสอนของพระพุทธศาสนาǰเพราะผูปฏิบัติตามอยางถูกตองจริงจังนั้นก็เปนผูที่มี
ความสุขอยู ไดในสังคมโดยไมจำเปนตองสละเพศเปนนักบวชแตอยางใด เพราะหลักธรรมคำสอนใน
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พระพุทธศาสนาก็ลวนแตมุงสอนบุคคลไดทุกสถานภาพ ทั้งบรรพชิตและฆราวาสก็ตางนำหลักธรรมเหลานั้นมา
ใชในการดำเนินชีวิตไดโดยไมจำกัดการจะเรียนรูและทำความเขาใจในวิถีชีวิตของพระพุทธศาสนาและนำมา
ปรับใชในการดำเนนิชีวิตในปจจุบันจึงเปนสิ่งที่จะพึงปฏิบัติǰเพราะตราบใดที่เรายังตองการหาความสุขǰธรรมะ
ในพระพุทธศาสนาก็จะยังชวยตอบสนองความตองการของเราไดเชนกัน 

การฝกสมาธิชวยสรางสติเพ่ือแกปญหา 

ปญหาที่เกิดขึ้นในบางครั้งอาจจะแกไขไมไดดวยสติปญญาที่มีอยูในขณะนั้นǰเพราะเมื่อเกิดความทุกข
ใจขึ้นมาǰสติปญญาและความรูความสามารถก็หายไปพรอมกับความหมดหวังสิ้นหวังǰเรียกวามืดมนไรหนทาง
ใดจะแกไขหรือพึ่งพาสิ่งใดไมไดเลยǰเมื่อเปนเชนนี้สิ่งแรกที่ตองทำกอนคือการมีสติǰตองรีบเรียกสติกลับมาให
เร็วǰเพราะในบางครั ้งหากเกิดปญหาในชีวิตและขาดสติǰก็อาจจะทำในสิ ่งที่ไมคาดคิดจากการตัดสินใจที่
ผิดพลาดนั้นไดǰการฝกสมาธิก็เปนหนทางหนึ่งที่จะเรียกสติใหกลับมาอยูกับตัวǰเปนตัวของตัวเองǰและมีความ
สงบนิ่งจากความฟุงซานไดมากขึ้นǰซึ่งในทางพระพุทธศาสนาก็ไดมีการฝกสมาธิเพื่อทำใหจิตใจสงบǰและเกิด
ปญญา แกไขปญหาคือตัดกิเลสภายในจิตใจไดแตในทางปุถุชนกย็ังสามารถนำเอาหลักการฝกสมาธิมาใชในการ
ปรับสภาพจิตใจตนเองใหเกิดความสงบไดเชนกัน 

การฝกสมาธิǰคือǰการใชอารมณหรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งมาเปนเครื่องฝกหัดใหจิตกำหนด เพื่อใหจิตอยูใน
ความควบคุมǰสามารถจับอยูกับอารมณอันนั้นอันเดียวไดǰไมฟุงซานǰไมเลื่อน ลอยไปหาอารมณอื่นǰวัตถุǰส่ิงǰ
หรือǰอารมณที่จะเอามาใหจิตกำหนดนีǰ้เปนอะไรก็ไดǰแตใหเปน กลางǰๆǰคือǰไมลอใหจิตปรุงแตงǰซึ่งโดยมาก
จะใชส่ิงดีงามǰเชนพระพุทธเจาǰพระธรรมǰพระสงฆ ความเมตตากรุณาǰเปนตนǰซ่ึงสามารถนำมาใชเปนอารมณǰ
หรือสิ่งท่ีจิตเกาะเก่ียวยึดเหนี่ยวได หรืออาจใชส่ิงกลางǰๆǰคือǰส่ิงที่ไมไดมีความหมายทางบวกǰหรือทางลบǰเชนǰ
ลมหายใจซึ่งเปน กลางǰๆǰหรือǰวัตถสุีตางǰๆǰไฟǰแสงสวางǰเปนตนǰเมื่อเอามาใหจิตกำหนดก็ทำใหจติกำหนดจับ 
แนวแนพยายามใหจิตอยูกับสิ่งนั้นสิ่งเดียวǰไมเลื่อนลอยǰไมฟุงซานไปหาอารมณอื่นǰถาหากทำใหจิตกำหนด
แนวแนอยูกับส่ิงน้ันส่ิงเดียวไดสำเร็จเรียกวาǰ“การฝกสมาธ”ิ (สุจิตราǰออนคอม, 2547) 

นอกจากนี้การใชสมาธิเพื่อการรักษาโรคǰก็เปนอีกหนทางหนึ่งในการแกปญหาในชีวิตไดǰเพราะเมื่อมี
โรคภัยไขเจ็บเกิดขึ้นกับตนเองแลวǰความทุกขกายǰทุกขใจก็ยอมจะมีตามมา การใชสมาธิเพื่อบำบัดจิตใจǰและ
ใหสงผลดีไปถึงรางกายก็เปนอีกวิธีหนึ่งที่นิยมทำกันǰคนอเมริกันฝกหัดสมาธิเพื่อแกไขปญหาความเครียดและ
ปญหาความทุกขใจǰพวกเขาไมไดหวังไปถึงขนาดมรรคผลนิพพานǰดังเชนชาวพุทธในทางตะวันออกพยายาม
ปฏิบัติไปใหถึงǰนอกจากนั้น การวิจัยทางวิทยาศาสตรยังชี้ใหเห็นถึงผลดีของสมาธิตอการรักษาโรคทางกาย
อยางชัดเจน จึงทำใหการใชสมาธิรักษาโรคǰเปนที่นิยมกันอยางแพรหลายในขณะนี้พระพุทธเจาทรงส่ังสอน วาǰ
สมาธิทำใหเกิดปญญาǰปญญาทำใหพนทุกขและตองปฏิบัติเองǰ ใหร ู เองแลวจึงเชื ่อǰ (คือใหตนเองเปน
นักวิทยาศาสตรǰทดลองเองǰรูเองǰแลวจึงเชื่อ)ǰแตหาชาวพุทธที่จะปฏิบัติในศตวรรษนี้ไดยากǰกลับเปนสิ่งที่
การแพทยแผนใหมของสหรัฐอเมริกาใหความสนใจǰทำการวิจัยตามหลักวิทยาศาสตรและผลที่ไดจนถึงบัดนี้ǰก็
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มีแตยืนยันวาǰความศรัทธาในศาสนาǰการสวดมนต การไปวัดǰการปฏิบัติสมาธิอยางที่ชาวตะวนัออกรูจักกันมา
นานแลวนั้นǰมีประโยชนตอผูปฏิบัติ ทำใหมีสุขภาพดีǰมีภูมิตานทานโรคสูงǰและชวยใหหายจากโรคไดงายǰ
(MGR Online. 2551) การฝกสติǰสมาธ ิจึงเปนส่ิงที่คนทั่วโลกใหการยอมรับǰและสามารถนำมาใชแกปญหาทั้ง
ปญหาทางกายǰคือโรคภัยไขเจ็บตางǰๆǰและปญหาทางใจǰคือความทุกขทั้งที่มาจากดานจิตใจโดยตรง และมา
จากรางกายดวยเชนกันǰจึงไดประโยชนดวยกันทั้งทางกายและทางใจǰจะเห็นไดวาปญหาในทุกอยางลวนมีทาง
แกในทางที่ดǰีหากยังแกทางกายไมไดก็ใหต้ังสติǰใชสมาธิแกทางจิตใจกอนǰเมื่อความฟุงซานทางจติใจเบาบางลง
แลวก็ยอมจะเกดิปญญาหาวิธีการแกปญหาอื่นǰๆǰใหหมดไปไดดวยความถูกตองǰและไมเกิดเปนปญหาขึ้นมาใน
ภายหลังเพราะความมีสติรอบคอบในการตัดสินใจที่ถูกตองนั่นเอง 

สรุป 

วิถีชีวิตใหมที่พยายามเปล่ียนแปลงมาจากฐานวิถีชีวิตเดิมในการดำรงชีวิตนั้นจะไมเกิดการพัฒนาและ
ไมเกิดประสิทธิภาพเลยǰหากยังดำรงชีวิตแบบใหมอยูภายใตการกระทำแบบเดิมๆǰที่ยังไมพัฒนาจากพฤติกรรม
และความเขาใจในชีวิตǰความเขาใจในชีวิตนั้นยอมนำไปสูการพัฒนาตนเองǰคือจะสงผลไปถึงการพัฒนาจิตใจที่
จะแสดงออกมาเปนพฤติกรรมǰจึงกลาวไดวาความเขาใจในชีวิตเปนจุดเริ่มตนของการพัฒนาและปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมǰหากยังมีความตองการจะดำรงชีวิตบนฐานวิถีชีวิตใหมǰก็ควรทำความเขาในชีวิตใหชัดเจนเสียกอน 
ในทางพระพุทธศาสนามีธรรมะที่มุงเนนใหเกิดความเขาใจและเพ่ือการพัฒนาชีวิตและจิตใจทั้ง การใชหลักของ
ศีลǰสมาธิǰปญญาǰหรือหลักธรรมะในเรื่องตางǰๆǰหากผูศึกษาสามารถนำมาประยุกตใชก็จะเกิดประโยชนตอ
ตนเองและคนรอบขางไดในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูในปจจุบันนี้ǰเพราะฉะนั้นในทุกการเปลี่ยนแปลงที่มี
ความเกี่ยวเนื่องกับการดำรงชีวิตǰจะตองเริ่มตนจากการเขาใจชีวติǰเห็นคุณคาในชีวิตǰและเขาใจธรรมชาติของ
ชีวิตเสียกอนǰจึงจะสามารถเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตไปในทางที่ดีไดǰหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาจึงเปนบทเรยีน
ชีวิต ที่จะชวยสรางความรูǰความเขาใจใหเกิดขึ้นในยุคสมัยที่มีการเปลี่ยนแปลงนี้ไดอยางถูกตองและเปนธรรมǰ
ขอเสนอแนะในการนำบทความวิชาการไปใชǰคือǰ 

1) ดานการเยียวยาสภาพจิตใจหลังประสบปญหาวิกฤตภัยโรคระบาดǰ(COVID 19) เมื่อพบกับปญหา
ที่ทุกคนไมสามารถหลีกเลี่ยงไดยอมสงผลรายตอสภาพรางกายและจิตใจǰการนำธรรมะในทางพระพุทธศาสนา
มาใชǰทั้งในดานǰศีลǰสมาธǰิปญญาǰและหลักธรรมตางๆไปปรับใชǰก็จะสามารถทำใหสภาพจิตใจมีความเขมแข็งǰ
สงผลใหรางกายมีความแข็งแรงǰเขาใจในความเปนจริงของชีวิตที่มีความเปลี่ยนแปลงและนำไปสูทางออกใน
การแกไขปญหาในทางที่ถูกตองไดǰ 

2) ดานบทความวิชาการǰใชเปนแนวทางในการพัฒนาบทความวชิาการหรือการวิจัยเก่ียวกับการศึกษา
การใชหลักธรรมในทาง พระพุทธศาสนาเพ่ือการฟนฟูสภาพจิตใจผูปวยǰหรือผูประสบปญหาภัยทางสังคมǰการ
ใชสมาธ ิในการรกัษาโรคǰและการคิดเชิงบวกเพ่ือแกปญหาชีวิตǰเปนตน 
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