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บทคัดย่อ

	 บทความนี้มีวัตถุประสงค์คือ (๑) เพื่อศึกษาแนวคิดทฤษฎีการสร้างความสุขตามศาสตร์สมัยใหม่  

(๒) เพื่อศึกษาการสร้างความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา (๓) เพื่อเสนอแนวทางการสร้างความสุขอย่าง

ยัง่ยนืเชงิพทุธบูรณาการ เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพและการศกึษาภาคสนาม ผลการวจิยัพบว่า แนวคดิทฤษฎี

ของศาสตร์สมยัใหม่มจีดุมุ่งหมายอยูที่ค่วามสขุจรงิเชงิรปูธรรม ทีส่ามารถเข้าถงึได้ขณะปัจจบุนัด้วยประสาท

สัมผัสของมนุษย์ เป็นความสุขท่ีเกิดจากการท�ำให้ความปรารถนาได้รับการตอบสนอง โดยที่ระดับ 

ความสุขจะสัมพันธ์กับปริมาณความพึงพอใจที่มีต่อวัตถุภายนอก ความสุขตามแนวคิดนี้จึงเป็นสิ่งที ่

ไม่แน่นอนเพราะเมื่อขาดสิ่งอ�ำนวยสุขความสุขก็จะหมดไป ส�ำหรับพระพุทธศาสนาวางจุดมุ่งหมายไว้ที่

ความสุขแท้เชิงนามธรรมที่สามารถเข้าถึงได้ด้วยจิตใจภายใน พระพุทธศาสนาไม่ได้ปฏิเสธวัตถุแต่สอนให้

มีสติในการใช้วัตถุ ไม่หลงติดกับความสุขที่มี และให้พัฒนาระดับความสุขให้ดียิ่งขึ้น ระดับความสุข 

จะสัมพันธ์กับความเจริญทางจิตใจ อย่างไรก็ดีความเจริญทางวัตถุก�ำลังล�้ำหน้าความเจริญทางจิตใจ  

มนุษย์จึงต้องพบกับความสุขสบายทางกายแต่ขาดแคลนความสุขทางใจ ในการบูรณาการแนวคิดเพื่อ 

สร้างความสุขให้ยั่งยืนเสนอแนวทางประกอบด้วย (๑) จุดมุ่งหมาย คือชีวิตท่ีมีคุณค่าที่บุคคลและสังคม 

ร่วมกันสร้างให้เกิดข้ึน (๒) เสบียงบุญ เป็นแนวทางการบริโภคที่ใช้คุณค่าของวัตถุสร้างคุณค่าให้กับชีวิต  

(๓) เครือข่ายความสุข เป็นแนวทางการมีความสุขร่วมกันและรักษาสมดุลของความสุขในสังคม  

(๔) คลังพลังจิต เป็นแนวทางการท�ำสมาธิเพื่อสะสมพลังจิตและเผื่อแผ่พลังความสุข 

ค�ำส�ำคัญ: พุทธบูรณาการ; ความสุข; การสร้างความสุขอย่างยั่งยืน
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2 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๗ ฉบับที่ ๓

Abstract
	 This article has three objectives: (1) To study the happiness creation of modern 

theories. (2) To study the happiness creation of Buddhist philosophy (3) To present  

the creation of the sustainable happiness model integrated from Buddhist philosophy. 

This is the qualitative research and field research. The result showed that modern  

theories aim to the real happiness in concrete accessed by human sense. The happiness 

is occured from the desire met. The happiness level is related to satisfaction volumn  

on objects. The happiness based on object is uncertain. Missing the external support, 

happiness is gone. Buddhist philosophy aims to the real happiness in abstract accessed 

by spirit. Buddhist philosophy have never denied objects. It is taught to use objects  

consciously, do not fall into happiness and develop to higher happiness. Happiness 

level is related to mental development. However, the object development is advanced 

from the mental development. Therefore, human have feel comfortable but lack of 

happy heart. With integration of modern theories and Buddhist philosophy to create the 

sustainable happiness, new model consisted of (1) Goal is the valuable life defined by 

person and society. (2) Supplies are the virtue suppliers which means consumption with 

the object’s value for input and life’s value for output. (3) Network is the happiness  

network which means happiness together and balance of happiness society. 4) Bank is 

the willpower bank which means meditation for accumulating willpower and spread  

the willpower to the others. 

Keywords: Buddhist Integration; Happiness; Creation of SustainableHappiness

บทน�ำ
 	 ความสุขเป็นจุดมุ่งหมายของการกระท�ำทุกอย่าง ด้วยเหตุนี้ความเจริญทางเทคโนโลยีจึงถูกพัฒนา

ขึ้นอย่างไม่หยุดยั้งเพื่อตอบสนองความต้องการที่ไม่สิ้นสุดของมนุษย์ กระแสความคิดสมัยใหม่มุ่งให้ความ

ส�ำคัญกับวตัถมุากกว่าจติใจ ท�ำให้ผูค้นในสังคมยคุโลกาภวิตัน์ต้องตกอยูใ่นสถานการณ์ขาดแคลนความสขุ 

รูส้กึโดดเดีย่วแปลกแยก และไม่รูส้กึเป็นอนัหนึง่อนัเดียวกบัสังคม
1
 สอดคล้องกบั “ผลการส�ำรวจความสุข

	 1
 กรมสขุภาพจติ, เรือ่งน่ารูเ้กีย่วกบัการฆ่าตัวตาย, [ออนไลน์], แหล่งทีม่า: https:// www. dmh. go.th/news/

view.asp?id=947 [๑๕ ม.ค. ๒๕๖๑].
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พบว่ามิติของความผ่อนคลายและความสามารถในการรับมือกับปัญหาอยู่ในระดับต�่ำเพียงร้อยละ ๔๘ – 

๕๒ ตลอด ๕ ปีการส�ำรวจ
2
 เช่นเดียวกับผลการส�ำรวจความรู้สึกของประชากรโลกในรอบทศวรรษ พบว่า

มนษุย์ต้องเผชญิกบัความหดหู ่เศร้าหมอง วติกกงัวล เครียด โกรธ เกลียดชงั เจ็บปวดใจอย่างมนียั ส�ำคญั”
3
 

ในการพัฒนาความสุขขององค์การสหประชาชาติได้ก�ำหนดให้วันที่ ๒๐ มีนาคมของทุกปีเป็นวันความสุข

สากลเพื่อให้สังคมโลกเห็นความส�ำคัญและหาทางสร้างความสุขให้กับคนในสังคม

 	 แนวทางการสร้างความสุขตามศาสตร์สมัยใหม่ ใน ๓ ด้าน ได้แก่ 

		  ๑) 	การสร้างความสุขด้านการบริโภค ได้แก่ แนวคิดวัตถุนิยม ที่มุ่งสร้างความพึงพอใจจากการ

บริโภครูปแบบใหม่ ๆ ปัจจุบันมนุษย์ในสังคมก�ำลังเผชิญปัญหาการบริโภคที่เกินความจ�ำเป็นและก่อให้ 

เกิดโทษ สอดคล้องกับ “หลักกามโภคีท่ีควรติเตียนของพระพุทธศาสนา ซ่ึงแก้ไขได้ด้วยหลักกามโภคี 

ที่ควรได้รับการสรรเสริญ”
4
 

		  ๒) 	การสร้างความสขุด้านสงัคมอยูเ่ป็นสุข ได้แก่ “แนวคดิอรรถประโยชน์นยิม ทีมุ่ง่สร้างโอกาส

ทางสังคมให้บุคคลสามารถเข้าถึงความสุขด้วยการใช้ประโยชน์จากวัตถุ โดยไม่ลดทอนหรือตัดโอกาสของ

ผู้อื่น”
5
 แต่ปัจจุบันเกิดปัญหาการแก่งแย่งแข่งขันและเบียดเบียนความสุขซึ่งกันและกัน ซึ่งการแก้ปัญหา

เพื่อการอยู่เป็นสุขร่วมกันในสังคมสอดคล้องกับหลักพรหมวิหารของพระพุทธศาสนา 

		  ๓) 	การสร้างความสุขด้านจิตใจซึ่งรวมถึงปัญญา ได้แก่ แนวคิดการคิดบวก ที่เสนอว่าคนที่มี

อารมณ์บวกมาก ๆ พยายามมองสิ่งต่าง ๆ ในแง่ดีจะมีความสุขได้ง่าย
6
 อย่างไรก็ดีความสุขตามแนวคิดนี้

มุ่งเน้นการหลกีเลีย่งสิง่ทีก่่อให้เกดิทกุข์และไม่ได้แก้ทีต่วัปัญหาจงึมกัพบว่ามนษุย์ในปัจจบุนัมคีวามเครยีด

ได้ง่าย ในการแก้ปัญหาเพื่อให้ชีวิตมนุษย์มีความสุขเป็นเครื่องค�ำ้จุนชีวิต สอดคล้องกับสุขวิหารธรรม 

ที่พระพุทธเจ้าตรัสว่ามนุษย์ต้องมีความสุขเป็นเคร่ืองอยู่ โดยท่ีเคร่ืองอยู่เป็นสุขของผู้ท่ีพัฒนาแล้ว ได้แก่ 

ฌานสุขอันเป็นเครื่องอยู่ของผู้บ�ำเพ็ญฌาน
7

	 2
 คิรินันท์ กิตติสุขสถิต, “ความสุขของคนวัยท�ำงานในองค์กรของประเทศไทย”, วารสารสถาบันวิจัยประชากร

และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ปีที่ ๓๘ ฉบับที่ ๒ (กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑): ๘-๙.

	 3
 ส�ำนกัข่าวบบีซี,ี ผลส�ำรวจพบปี ค.ศ. ๒๐๑๗ โลกเผชญิความเศร้าหมองสงูสดุในรอบกว่าทศวรรษ, [ออนไลน์], 

แหล่งที่มา: https://www.bbc.com/thai/international-45533427 [๑ ส.ค. ๒๕๖๑].

	 4
 องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๙๙/๒๓๒-๒๓๘.

	 5
 มณเฑียร อรรถวาที, “ความสุขและความทุกข์ในทัศนะของเจรามี เบนธัม”, วารสาร มจร สังคมศาสตร์

ปริทรรศน์, ปีที่ ๖ ฉบับที่ ๒ (เมษายน – มิถุนายน ๒๕๕๖): ๑๕-๑๖.

	 6
 Seligman, M. E. P. (2002). Authentic happiness: Using the new positive psychology to  

realize your potential for lasting fulfillment. New York: Free Press. p. 30.

	 7
 สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๖๗/๒๙๖.
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4 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๗ ฉบับที่ ๓

 	 การสร้างความสุขตามแนวคิดทฤษฎีของศาสตร์สมัยใหม่และตามค�ำสอนของพระพุทธศาสนา  

มีความสอดคล้องกันในความท่ีเป็นวิทยาศาสตร์คือมีเหตุผลและพิสูจน์ได้ ซ่ึงท�ำให้มนุษย์สามารถเข้าถึง

ความสุขได้จริง โดยท่ีแนวคิดทฤษฎีสมัยใหม่ให้ความส�ำคัญกับความสุขทางกาย แต่พระพุทธศาสนา 

ให้ความส�ำคัญกับความสุขทางใจ ในยุคโลกาภิวัตน์ที่พรั่งพร้อมไปด้วยความเจริญทางวัตถุได้ลดทอน 

ความความเจริญทางจิตใจให้ลดน้อยถอยลง ความสุขของบุคคลและความสุขของสังคมจึงเป็นได้เพียง 

ความสุขช่ัวคราวและไม่ยั่งยืน ผู้วิจัยจึงได้เสนอแนวทางการสร้างความสุขอย่างยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ 

ด้วยการเช่ือมโยงแนวคดิวตัถนุยิมกับกามโภคทีีพ่ระพทุธเจ้าสรรเสรญิ เชือ่มโยงแนวคดิอรรถประโยชน์กบั

พรหมวิหาร และเช่ือมโยงแนวคิดความคิดบวกกับสุขวิหารธรรม เพื่อผสมผสานหลักการ แนวทาง และ

การแก้ไขปัญหา แล้วน�ำเสนอเป็นแนวทางใหม่ที่เหมาะสมกับมนุษย์ในสังคมโลกาภิวัตน์ ที่มีบริบททาง

สังคมที่เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอไม่หยุดนิ่ง ให้สามารถพัฒนาชีวิตและสังคมให้บรรลุถึงความสุขที่ยั่งยืน

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 ๑. 	เพื่อศึกษาแนวคิดทฤษฎีการสร้างความสุขตามศาสตร์สมัยใหม่ 

 	 ๒. 	เพื่อศึกษาการสร้างความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา

 	 ๓. 	เพื่อเสนอแนวทางการสร้างความสุขอย่างยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ

วิธีการด�ำเนินการวิจัย
	 การวิจัยนี้เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เกี่ยวกับการสร้างความสุข 

อย่างยั่งยืนโดยการบูรณาการแนวคิดทฤษฎีการสร้างความสุขของศาสตร์สมัยใหม่ และการสร้างความสุข

ตามหลักพระพุทธศาสนา โดยวางขอบเขตการศึกษาไว้ดังนี้ 

	 รูปแบบการวิจัย

	 การวิจัยนี้ใช้ระเบียบวิธีวิจัยเอกสาร (Documentary Research) เพื่อศึกษาโดยอาศัยข้อมูล 

จากหนังสือ งานวิจัย วารสาร บทความวิชาการ และสื่ออิเล็กทรอนิกส์ ที่เกี่ยวข้องกับการสร้างความสุข

ตามแนวคิดทฤษฎีของศาสตร์สมัยใหม่ และการศึกษาข้อมูลในพระไตรปิฎก หนังสือ ต�ำรา งานวิจัย  

และเอกสารวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการสร้างความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา ส�ำหรับการวิจัยภาคสนาม 

(Field Research) อาศัยข้อมูลจากการสนทนากลุ่มย่อย

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งน้ีคือ แบบสนทนากลุ่มย่อย (Focus Group Discussion) ส�ำหรับ 

กลุ่มตวัอย่าง ๓ กลุม่ ๆ  ละ ๑๐ คน รวมทัง้สิน้ ๓๐ คน โดยการคดัเลอืกกลุม่คนรกัสขุภาพ จากกลุม่ตวัอย่าง

ผู้ท�ำกิจกรรมที่สวนลุมพินี กรุงเทพมหานคร คัดเลือกกลุ่มคนรักสมาธิ จากกลุ่มตัวอย่างผู้ท�ำกิจกรรมท่ี 
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5การสร้างความสุขอย่างยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ

วดัปทมุวนารามราชวรวหิาร กรงุเทพมหานคร และคดัเลือกกลุ่มรวมใจอาสาจากกลุ่มตัวอย่างผู้ท�ำกจิกรรม

ที่ศูนย์บริจาคโลหิตสภากาชาดไทย กรุงเทพมหานคร ใช้เวลาในการสนทนากลุ่มย่อยทั้ง ๓ กลุ่ม ๆ ละ ๒ 

ชั่วโมง ด้วยค�ำถามเป็นค�ำถามปลายเปิด จ�ำนวน ๕ ประเด็นคือ 

		  ๑) 	การให้ความหมายของความสุข และการวางเป้าหมายชีวิต 

		  ๒) 	การด�ำเนินชีวิตให้มีความสุข 

		  ๓) 	การมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น และการมีความสุขร่วมกัน 

		  ๔) 	การมีความพึงพอใจในชีวิต การจัดการกับปัญหา และการพัฒนาความสุข 

		  ๕) 	ความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะส�ำหรับการสร้างความสุขให้ยั่งยืน 

 	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

 	 มีขั้นตอนการวิจัย และกระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้

		  ๑.	รวบรวมข้อมลูจากหนงัสอื งานวจิยั วารสาร บทความวชิาการ สือ่อเิลก็ทรอนกิส์ พระไตรปิฎก 

และเอกสารท่ีเกี่ยวข้องส�ำหรับการสร้างความสุขตามแนวคิดทฤษฎีของศาสตร์สมัยใหม่และตามหลัก

พระพุทธศาสนา 

		  ๒. 	รวบรวมข้อมูลจากผลสรุปการสนทนากลุ่มย่อย ทั้ง ๓ กลุ่ม

		  ๓. 	น�ำข้อมูลทั้งหมดมาวิเคราะห์ด้วยวิธีการวิเคราะห์ข้อมูลแบบสร้างข้อสรุป ตามขั้นตอน 

การจัดกลุ่มข้อมูล การวิเคราะห์ปัจจัย การระบุความสัมพันธ์ของหลักการ จุดมุ่งหมาย และวิธีการ การหา

รูปแบบของการสร้างความสุข การเชื่อมโยงแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับสิ่งที่ค้นพบ ประมวลข้อมูล 

วิเคราะห์และน�ำเสนอในรูปแบบเป็นข้อความบรรยาย (Description)

		  ๔. 	น�ำผลจากการศึกษามาสรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ทั้ง ๓ ข้อ เสนอองค์ความรู้ใหม่และ

ข้อเสนอแนะการวิจัย 

ผลการวิจัย
	 ๑.	การสร้างความสุขตามแนวคิดทฤษฎีของศาสตร์สมัยใหม่

	 แนวคิดทฤษฎีของศาสตร์สมัยใหม่ให้ความหมายของความสุขว่าเป็นความพึงพอใจ ความยินดี  

ความสุขสบายทางกายหรือประสาทสัมผัส มีจุดมุ่งหมายคือความสุขท่ีสัมผัสได้จริงในปัจจุบันซ่ึงเป็น 

ความสุขเชิงรูปธรรมท่ีจับต้องได้ มนุษย์สามารถเข้าถึงความสุขด้วยการตอบสนองความต้องการที่ม ี

หลายระดับ ความสุขระดับสังคมมีความหมายท่ีกว้างกว่าความสุขระดับปัจเจกบุคคล ซ่ึงต่างก็เกี่ยวข้อง

กับการเข้าถึงและใช้ประโยชน์จากวัตถุ สอดคล้องกับค�ำว่าความสุขในภาษาอังกฤษ คือ “Happiness”  

ที่หมายถึงความโชคดี และความอุดมสมบูรณ์ด้วยโภคทรัพย์
8
 “คนที่มีความสุขจะมีลักษณะ ดังนี้ 

	 8
 คงกฤช ไตรยวงศ์, “ความสุขในสังคมประชาธิปไตย”, มติชนสุดสัปดาห,์ (วันที่ ๑๕-๒๑ กันยายน ๒๕๖๐): ๑๐.
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6 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๗ ฉบับที่ ๓

		  ๑) 	มีสภาวะอารมณ์เป็นสุขมากกว่าเป็นทุกข์ 

		  ๒) 	มีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลรอบข้างและมีความสามารถจัดการกับปัญหา 

		  ๓) 	มีความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคม 

		  ๔) 	อยู่ในสังคมและสิ่งแวดล้อมที่สนับสนุนความสุข”
9
 

	 ส�ำหรับสังคมที่มีความสุขจะมีลักษณะดังนี้ 

		  ๑) 	มีคุณค่าที่ยึดถือร่วมกันในสังคม 

		  ๒) 	มีเป้าหมายและสามารถตอบสนองความต้องการร่วมกัน
10

 

	 การสร้างความสุขตามแนวคิดทฤษฎีของศาสตร์สมัยใหม่ มีดังนี้ 

 	 การสร้างความสุขทางกายตามแนวคิดวัตถุนิยม วัตถุนิยมคือการก�ำหนดคุณค่าและให้ความส�ำคัญ

กับวัตถุ
11

 เป็นแนวคิดที่ยึดถือว่าความสุขที่แท้จริงต้องสัมผัสได้ด้วยกายสัมผัส ในการสร้างความสุขจึงมุ่ง

ขยายขดีความสามารถของการบรโิภคและพัฒนาความเจริญของวัตถ ุเพือ่ยกระดับความรู้สึกพึงพอใจทาง

ผสัสะของมนษุย์ ส่วนความสขุจากจติใจหรอืจติวญิญาณเป็นส่ิงทีไ่ม่ได้ถกูให้ความส�ำคัญเพราะอยูน่อกเหนอื

การพิสูจน์ทางวิทยาศาสตร์ แนวคิดที่มุ่งวัตถุนิยมได้ขยายไปสู่มิติบริโภคนิยม ที่ผู้คนนิยมบริโภควัตถ ุ

เกินความจ�ำเป็นโดยไม่ค�ำนึงถึงผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น มุ่งแต่แสวงหาวัตถุรูปแบบใหม่ ๆ  มาบริโภค

ตามสมัยนิยม อย่างไรก็ดี “การบริโภคในปริมาณที่มากขึ้น ความสุขของบุคคลจะเพิ่มขึ้นจนถึงระดับหนึ่ง

เท่าน้ัน หลังจากนั้นระดับความสุขที่เก่ียวข้องกับวัตถุจะไม่เพ่ิมขึ้นอีกเลย”
12

 ในการตอบสนองความ

ต้องการทีเ่ปลีย่นแปลงไปการบรโิภคจงึพฒันาไปสูก่ารบรโิภคเชงิสญัญลกัษณ์ทีเ่ป็น “การบรโิภคเพือ่สร้าง

คุณค่าส�ำหรับการมีตัวตนในสังคมและการหลีกเลี่ยงความรู้สึกโดดเด่ียวขาดแนวร่วม เห็นได้จากรูปแบบ

การกินการใช้สินค้าท่ีสื่อถึงคุณค่าด้านรสนิยม การแต่งกายที่ดูภูมิฐานเพื่อแสดงฐานะทางสังคม การเล่น

กีฬาที่ก�ำลังเป็นนิยม
13

 ซึ่งสิ่งเหล่านี้มีแนวโน้มที่จะเปลี่ยนแปลงไปอีกไม่อยู่นิ่ง 

 	 การสร้างความสุขทางสังคมตามแนวคิดอรรถประโยชน์นิยม อรรถประโยชน์ หมายถึง การสร้าง

ประโยชน์จ�ำนวนมาก
 
แนวคดินีม้จีดุมุง่หมายอยู่ทีป่ระโยชน์สงูสดุของคนจ�ำนวนมากทีส่ดุ โดยเสนอโอกาส

	 9
 Seligman, M.E.P. (2002). Authentic happiness: Using the new positive psychology to realize 

your potential for lasting fulfillment. New York: Free Press. ISBN: 0743222970.

	 10
 มณเฑียร อรรถวาที, “ความสุขและความทุกข์ในทัศนะของเจรามี เบนธัม”, วารสาร มจร สังคมศาสตร์

ปริทรรศน,์ ปีที่ ๖ ฉบับที่ ๒ (เมษายน – มิถุนายน ๒๕๕๖): ๑๕-๑๖.

	 11
 ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, (กรุงเทพมหานคร: อักษรเจริญทัศน์, ๒๕๒๕), หน้า 

๗๕๘.

	 12
 ดร. เสาวลักษณ์ กิตติประภัสร์, “ก้าวย่างใหม่ในการพัฒนา: สู่สังคมแห่งความสุข”, [ออนไลน์], แหล่งที่มา: 

http://www.happysociety.org [๑ ก.ย. ๒๕๖๑].

	 13
 สนทนากลุ่มย่อย, กลุ่มคนรักสุขภาพ, ๑๑ ธันวาคม ๒๕๖๑.
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7การสร้างความสุขอย่างยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ

การเข้าถึงและใช้ประโยชน์จากทรัพยากรอย่างเท่าเทียมกัน ความส�ำคัญจึงอยู่ที่การร่วมกันสร้างเงื่อนไข

และภาวะทางสังคมให้เอื้อต่อการที่บุคคลจะสามารถแสวงหาและบรรลุถึงส่ิงท่ีต้องการโดยไม่เบียดเบียน

ความสขุของผูอ้ืน่ในสงัคม เพราะหากระดบัความสขุของบคุคลลดลงระดบัความสขุของสงัคมจะลดลงด้วย

เช่นกัน ในการวัดความสุขแบบอรรถประโยชน์ใช้การเปรียบเทียบระหว่างค่าความสุขกับค่าความทุกข์
14

 

แนวคิดนี้เสนอว่าวิธีสร้างแรงจูงใจให้บุคคลยอมเสียสละเพื่อส่วนรวม จะต้องให้ประโยชน์แก่บุคคลอย่าง

เต็มที่เสียก่อน เม่ือบุคคลได้รับประโยชน์ตามท่ีต้องการเต็มท่ีแล้วก็จะคิดท�ำประโยชน์แก่ผู้อื่นอันได้แก่ 

ครอบครัว องค์กร และสังคมแวดล้อมในภายหลัง “อย่างไรก็ดีกลุ่มตัวอย่างสร้างสุขได้แสดงความเห็นท่ี

แตกต่างว่า หากบุคคลคิดถึงประโยชน์ส่วนตัวมาก่อนส่วนรวม ความสุขร่วมกันจะไม่มีทางเกิดข้ึนเพราะ

ความโลภของบุคคล แต่หากบุคคลคิดถึงประโยชน์ส่วนรวมมาก่อนส่วนตัว ความสุขของบุคคลและสังคม

จะมีความสุขร่วมกันได้ และจะท�ำให้มีแบบอย่างท่ีดีงามในการสร้างความสุขทางสังคมส�ำหรับคนรุ่น 

ต่อไป”
15

 

 	 การสร้างความสุขทางใจตามแนวคดิการคดิบวก ความคดิบวก หมายถงึ ความคดิทีก่่อให้เกิดอารมณ์

เป็นสุขและก�ำจัดสิ่งท่ีก่อให้เกิดอารมณ์เป็นทุกข์ เป็นกระบวนการจัดการกับอารมณ์ในการรับมือกับสิ่งที่

ไม่พึงประสงค์และหลีกเลี่ยงการกระทบกระทั่ง แนวคิดนี้เสนอวิธีการสร้างความสุข ได้แก่ 

		  ๑) 	การสร้างความรู้สึกดี ๆ ให้เกิดขึ้น และมีประสบการณ์ใหม่ ๆ กับกิจกรรมที่สร้างความ

เพลิดเพลิน 

		  ๒) 	การมีมุมมองด้านบวกกับบุคคลหรือสถานการณ์การเปลี่ยนแปลง 

	 ซึ่ง ๒ อย่างนี้จะเป็นสิ่งสนับสนุนให้มนุษย์แสดงพฤติกรรมในด้านบวก
16

 สอดคล้องกับทฤษฎี 

จติวเิคราะห์ ทีอ่ธบิายว่าจติส�ำนกึทีด่เีกดิจากการผลักดันของจิตใต้ส�ำนกึทีซึ่มซับประสบการณ์ความสุข
17

 

โดยที่กลุ่มตัวอย่างสร้างสุขมีความเห็นว่าความคิดบวกช่วยให้มีอารมณ์ดีและบรรเทาความทุกข์ร้อนใจ  

การคิดบวกสร้างได้ด้วยการฝึกฝนให้มีนิสัยของการมีมุมมองท่ีดีและการสร้างโอกาสให้ตนเองและคน 

รอบข้างได้มีความสุข แต่อาจมีประเด็นที่เป็นปัญหาคือการพยายามคิดในแง่ดีอาจท�ำให้มองข้ามปัญหา 

ที่แม้เพียงเล็กน้อยก็สามารถก่อตัวเป็นปัญหาใหญ่ในอนาคต จนยากที่จะแก้ไขได้
18

 

	 14
 มณเฑียร อรรถวาที, “ความสุขและความทุกข์ในทัศนะของเจรามี เบนธัม”, วารสาร มจร สังคมศาสตร์

ปริทรรศน,์ ปีที่ ๖ ฉบับที่ ๒ (เมษายน-มิถุนายน ๒๕๕๖); ๑๒-๑๓.

	 15
 สนทนากลุ่มย่อย, กลุ่มรวมใจอาสา, ๒๔ ธันวาคม ๒๕๖๑.

	 16
 วกิพีิเดยี สารานุกรมเสร,ี “จติวทิยาเชงิบวก”, [ออนไลน์], แหล่งทีม่า: http://th.wikipedia.org [๑๙ ธนัวาคม 

๒๕๖๑].

	 17
 คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, มนุษย์กับสังคม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ ์

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า ๓๔-๓๖

	 18
 สนทนากลุ่มย่อย, กลุ่มคนรักสมาธิ, ๙ ธันวาคม ๒๕๖๑.
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8 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๗ ฉบับที่ ๓

 	 ปัญหาของการเข้าถึงความสุขตามแนวคิดทฤษฎีของศาสตร์สมัยใหม่ มีดังนี้ 

		  ๑) 	การขาดจดุมุง่หมายในการพฒันาชวีติให้มีความสุขอย่างแท้จริง สาเหตุเกดิจากการให้ความ

ส�ำคัญกับการพัฒนาความเจริญทางวัตถุมากกว่าการพัฒนาความเจริญทางจิตใจ ท�ำให้มนุษย์มีความสุข

สบายทางกายแต่ขาดแคลนความสุขทางใจ 

		  ๒) 	ปัญหาการบรโิภคท่ีเกนิความจ�ำเป็นและก่อให้เกดิโทษ สาเหตเุกดิจากการบรโิภคทีไ่ม่ได้ค�ำนงึ

ถึงประโยชน์ที่แท้จริงของวัตถุ ท�ำให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและผู้อื่นให้ได้รับความเดือดร้อน 

		  ๓) 	ปัญหาสังคมขาดสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีความสุขร่วมกัน สาเหตุเกิดจากการขาดความ

สมดุลของความสุขของปัจเจกบุคคลและความสุขของสังคม ท�ำให้เกิดสภาพสังคมเสื่อมทรามและการ 

เอารัดเอาเปรียบเบียดเบียนท�ำร้ายกัน 

		  ๔) 	ปัญหาการขาดความสุขทางใจ มีความเครียดสูง ซึมเศร้า วิตกกังวล สาเหตุเกิดจากการ 

ขาดการเสรมิสร้างพลงัใจ ท�ำให้บุคคลขาดการพฒันาความสขุและขาดความสามารถในการรับมอืกบัปัญหา

ที่เป็นผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงในสังคมยุคโลกาภิวัตน์ 

	 ๒. การสร้างความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา

 	 พระพุทธศาสนาแสดงความหมายของความสุขไว้หลายนัย สรุปได้ดังนี้ 

		  ๑) 	ความสขุ คอื อารมณ์ของความสบาย ความมใีจแช่มชืน่ ความยนิด ีความอิม่เอบิ ความมใีจสงู 

ที่เกิดจากการประสบกับสิ่งที่พึงปรารถนา
19

 

		  ๒) 	ความสุข คือ ใจที่ปราศจากอารมณ์ ได้แก่ ความสงบ ที่เกิดจากการระงับอารมณ์ด้วยสมาธิ

หรือการตัดอารมณ์ด้วยวิปัสสนา
20

 

	 จดุมุง่หมายสงูสดุของพระพทุธศาสนาคอืนพิพานทีเ่ป็นความสุขทีส่ดุและไม่ท�ำให้บคุคลต้องกลับมา

เป็นทกุข์อกี ความสขุตามค�ำสอนของพระพทุธศาสนามคีณุสมบติั คอื การก�ำจัดความทุกข์ ความผ่อนคลาย 

ความสงบตั้งมั่น
21

 และการสนับสนุนให้ความดีอื่น ๆ เกิดขึ้น
22

 ส�ำหรับการเข้าถึงความสุข ได้แก่ 

		  ๑) 	การส�ำรวมอินทรีย์และการรู้จักประมาณในการบริโภค
23

 

		  ๒) 	การท�ำความสงบกายและสงบใจ 

	 19
 ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑-๒/๑-๓.

	 20
 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๒/๙๕.

	 21
 อภิ.สงฺ.อ. (ไทย) ๗๕/๒๓๒-๓, ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๒/๙๕.

	 22
 พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, พิมพ์ครั้งที่ ๑๖, สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ) แปล

และเรียบเรียง, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จ�ำกัด, ๒๕๕๖), หน้า ๒๕๔.

	 23
 ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๒๙/๓๗๖.
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		  ๓) 	การไม่ท�ำเหตุให้เกิดทุกข์และการท�ำให้จิตหลุดพ้นจากกิเลส
24

 

	 การสร้างความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา มีดังนี้

	 การสร้างความสุขทางกายตามหลักกามโภคี หลักธรรมนี้น�ำมาแก้ไขการบริโภคที่เกินพอดีและ 

ก่อให้เกิดโทษ กามโภคี หมายถึง ผู้ครองเรือนที่สามารถสร้างความสุขจากการมีทรัพย์และการใช้ทรัพย์

พระพุทธเจ้าทรงแสดงว่าการเป็นผู้ครองเรือนที่ควรติเตียน ได้แก่ 

		  ๑) 	การแสวงหาทรัพย์ในทางที่ไม่ชอบธรรม หรือชอบธรรมบ้างไม่ชอบธรรมบ้าง 

		  ๒) 	การไม่ใช้ทรัพย์บ�ำรุงตนเองให้เป็นสุข 

		  ๓) 	การไม่น�ำทรัพย์มาแบ่งปันและท�ำความดี 

		  ๔) 	การหมกมุ่นมัวเมาในความสุขเดิม ๆ 

	 พระพุทธเจ้าทรงแสดงว่าการเป็นผู้ครองเรือนที่ควรสรรเสริญ ได้แก่ 

		  ๑) 	การแสวงหาทรัพย์ในทางที่ชอบธรรม 

		  ๒) 	การใช้ทรัพย์บ�ำรุงตนเองให้เป็นสุข 

		  ๓) 	การน�ำทรัพย์มาแบ่งปันและท�ำความดี 

		  ๔) 	การเป็นผูฉ้ลาดในการบรโิภค คอื ไม่เป็นผู้มวัเมา หมกมุน่ จดจ่ออยูก่บัวตัถุ เหน็โทษของการ

หมกมุน่ในความสขุ มปัีญญาไม่ยดึตดิ รูจ้กัใช้สอยโภคทรัพย์เพ่ือสร้างความเจริญและป้องกนัความเส่ือม
25

 

	 ส�ำหรับความสุขด้านการบริโภคของกลุ่มตัวอย่างสร้างสุขพบว่าการพิจารณาถึงความจ�ำเป็นและ

ประโยชน์ที่แท้จริงของการบริโภค ช่วยท�ำให้ใช้ประโยชน์จากสิ่งนั้น ๆ  ได้อย่างคุ้มค่าตรงตามวัตถุประสงค์ 

ลดการสิ้นเปลือง และรู้สึกเป็นสุขมากข้ึนเมื่อได้ใช้ชีวิตอย่างรอบคอบ แต่ประเด็นปัญหาคือ บ่อยครั้งที่

ละเลยการพิจารณาถึงความจ�ำเป็นและประโยชน์อันเนื่องมาจากการคล้อยตามกระแสความนิยมที่มี 

อิทธิพลสูงต่อการตัดสินใจในการบริโภค
26

 

	 การสร้างความสขุทางสงัคมตามหลกัพรหมวหิาร หลกัธรรมนีน้�ำมาแก้ไขปัญหาการขาดสิง่แวดล้อม

ที่เอื้อต่อการมีความสุขร่วมกัน พรหมวิหาร หมายถึง ธรรม ๔ ประการ ส�ำหรับการมีชีวิตที่ประเสริฐและ

การมีสังคมที่เกื้อหนุนให้มีชีวิตที่ประเสริฐ ได้แก่

		  ๑) 	การมีเมตตาจิต คือ การคิดเผื่อแผ่ความรักความปรารถนาดีอยากให้เขามีความสุข มีจิต 

แผ่ไมตรีและคิดท�ำประโยชน์แก่มนุษย์และสัตว์ แล้วคิดแผ่เมตตาไปทุกทิศ 

		  ๒) 	การมีกรุณาจิต คือ การช่วยเหลือให้พ้นทุกข์ ใส่ใจปลดเปลื้องความทุกข์ยากเดือดร้อนของ

มนุษย์และสัตว ์แล้วคิดแผ่กรุณาไปทุกทิศ 

	 24
 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๒/๙๕.

	 25
 องฺ.ทกส. (ไทย) ๒๔/๙๑/๒๐๗-๒๑๒.

	 26
 สนทนากลุ่มย่อย, กลุ่มคนรักสุขภาพ, ๑๑ ธันวาคม ๒๕๖๑.
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		  ๓) 	การมีมุทิตาจิต คือ ความพลอยยินดีเมื่อผู้อื่นอยู่ดีมีสุข มีจิตผ่องใส มีความแช่มชื่นเบิกบาน

อยู่เสมอ แล้วคิดแผ่มุทิตาไปทุกทิศ 

		  ๔) 	การมีอุเบกขาจิต คือ ความวางใจเป็นกลาง รู ้จักวางเฉยสงบใจ ไม่เดือดร้อนวุ่นวาย  

ปล่อยวางความทุกข์และความสุขตามสมควรแก่เหตุและผล แล้วคิดวางอุเบกขาไปทุกทิศ
27

	 ส�ำหรับการสร้างความสุขทางสังคมของกลุ่มตัวอย่างสร้างสุขพบว่าการแผ่เมตตาและกรุณาเป็นสิ่ง

ที่ท�ำได้ไม่ยากในชีวิตประจ�ำวัน ซึ่งเมื่อปฏิบัติจนเป็นนิสัยแล้วจะช่วยสนับสนุนให้มุทิตาคือความยินด ี

ในความสุขของคนอื่นและอุเบกขาคือความวางใจเป็นกลางท�ำได้ง่ายขึ้น
28

 	

	 การสร้างความสุขทางใจตามหลักสุขวิหารธรรม หลักธรรมนี้น�ำมาแก้ไขปัญหาการขาดความสุข 

ทางใจและความเครียด สุขวิหารธรรม หมายถึง ธรรมเครื่องอยู่เป็นสุขในปัจจุบัน พระพุทธเจ้าทรงแสดง

ว่า ความสุขเป็นธรรมชนิดหนึ่งท่ีมนุษย์ใช้ยึดเหนี่ยวส�ำหรับการด�ำรงชีวิตอยู่ โดยที่มนุษย์แต่ละวัยและ 

แต่ละบคุคลจะมเีครือ่งอยูเ่ป็นสขุต่างกนั เช่น ของเล่นคอืเคร่ืองอยูเ่ป็นสุขส�ำหรับเด็ก กามคณุคอืเคร่ืองอยู่

เป็นสุขส�ำหรับผู้ใหญ่ ศีลคือเครื่องอยู่เป็นสุขส�ำหรับผู้ออกบวช และ “ฌานคือเคร่ืองอยู่เป็นสุขส�ำหรับ 

ผูบ้�ำเพญ็ฌาน”
29

 ความสขุทีส่ดุทีพ่ระพทุธเจ้าสรรเสรญิคอืความสงบจากกเิลส
30

 ซึง่กลุม่ตวัอย่างสร้างสขุ

ได้แสดงความคดิเหน็ทีส่อดคล้องว่าความสขุในฌานทีเ่กดิจากการท�ำสมาธเิป็นความสุขทีพิ่เศษ มลัีกษณะ

ซาบซึ้ง อบอุ่น และใสเย็นของจิตใจภายใน เมื่อออกจากฌานแล้วจะรู้สึกสัมผัสได้ถึงความมั่นคงและความ

เข้มแขง็ของจติใจ แตกต่างจากความสขุทีไ่ด้รบัจากคนอืน่หรอืสิง่ทีถ่กูใจทีเ่ป็นความสขุท่ีไม่เเตม็อิม่เนือ่งจาก

จะมีความหวงและห่วงกังวลในการเปลี่ยนแปลงของความสุขนั้น
31

 

	 ๓. แนวทางการสร้างความสุขอย่างยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ

	 ปัญหาขาดจุดมุ่งหมายส�ำหรับการพัฒนาชีวิตให้มีความสุขอย่างแท้จริง โดยที่แนวคิดทฤษฎีของ

ศาสตร์สมัยใหม่มีจุดมุ่งหมายอยู่ที่ความสุขที่สัมผัสได้ด้วยประสาทสัมผัสทางกาย ในการบรรลุความสุข 

จึงมุ่งเน้นการพัฒนาความเจริญทางวัตถุและละเลยการพัฒนาความเจริญทางจิตใจ มนุษย์จึงมีความสุข

สบายทางกาย แต่ขาดแคลนความสขุทางใจ ในการแก้ปัญหาได้เสนอให้น�ำจดุมุง่หมายของพระพทุธศาสนา

ที่มุ่งเน้นการพัฒนาความเจริญทางจิตใจมาช่วยเติมเต็ม เพ่ือแก้ปัญหาและพัฒนาความสุขซ่ึงจะส่งผล

โดยตรงต่อการเสริมสร้างความสุขทางสังคม ด้วยการวางจุดมุ่งหมายไว้ที่ชีวิตที่มีคุณค่า ที่เป็นคุณค่าที ่

เต็มเปี่ยมไปด้วยประโยชน์ต่อตนเองทั้งในปัจจุบันและเบื้องหน้าและประโยชน์ต่อสังคม เมื่อบุคคลวาง 

	 27
 สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๕/๑๗๖.

	 28
 สนทนากลุ่มย่อย, กลุ่มรวมใจอาสา, ๒๔ ธันวาคม ๒๕๖๑.

	 29
 องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๙๙/๒๓๒-๒๓๘.

	 30
 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๒/๙๕.

	 31
 สนทนากลุ่มย่อย, กลุ่มคนรักสมาธิ, ๙ ธันวาคม ๒๕๖๑.

01. ��������������� (������ 1-16).indd   10 29/11/2563   10:10:00



11การสร้างความสุขอย่างยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ

จุดมุ่งหมายไว้ที่ชีวิตที่มีคุณค่าแล้วเมื่อใด เมื่อนั้นบุคคลก็จะมุ่งด�ำเนินชีวิตให้มีคุณค่าเพื่อการบรรลุจุด 

มุ่งหมาย ส�ำหรับข้อสรุปของกลุ่มตัวอย่างสร้างสุขทั้งสามกลุ่มพบว่ามีจุดมุ่งหมายที่ต่างกัน และมีแนวทาง

การใช้ชีวิตท่ีแตกต่างกัน ดังน้ี “กลุ่มคนรักสุขภาพมีจุดมุ่งหมายอยู่ที่การมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงเพ่ือให้

สามารถท�ำการงานให้ส�ำเรจ็และมปีระสทิธภิาพ”
32

 “กลุม่รวมใจอาสามจุีดมุง่หมายอยูท่ีก่ารอทุศิชวีติเพือ่

ประโยชน์สุขของสังคม”
33

 และ “กลุ่มคนรักสมาธิมีจุดมุ่งหมายอยู่ท่ีการท�ำจิตให้บริสุทธิ์เพื่อความสงบ

และการพ้นทุกข์”
34

 	 ปัญหาการบรโิภคเกนิความจ�ำเป็นและก่อให้เกดิโทษ โดยแนวคดิวตัถนุยิมได้ถกูใช้ไปในการเสพติด

การบริโภคและหมกมุ่นกับความเจริญทางวัตถุ ท�ำให้เสียทรัพย์ เสียสุขภาพ และการเบียดเบียนท�ำร้ายกัน 

ในการแก้ปัญหาได้น�ำหลักกามโภคีที่พระพุทธเจ้าทรงติเตียนมาพิจารณาให้เห็นโทษ และน�ำหลักกามโภคี

ทีพ่ระพทุธเจ้าทรงสรรเสรญิมาเตมิเตม็แนวคดิวัตถนุยิม แล้วเสนอเป็นแนวใหม่คอืเสบยีงบญุ ทีเ่ป็นแนวทาง

การบรโิภคทีพ่จิารณาคณุค่าทีแ่ท้จรงิของวตัถเุพ่ือน�ำมาสร้างคณุค่าให้กบัชวีติ กล่าวคือวตัถท่ีุใช้บริโภคต้อง

ได้มาด้วยความสจุรติ ก่อนการบรโิภควตัถคุวรพจิารณาถงึประโยชน์และความเหมาะสมตามวตัถปุระสงค์ 

ขณะบริโภคต้องมีสติระวังไม่หลงติดกับความพอใจ และควรหาโอกาสท�ำความดีด้วยการเผ่ือแผ่แบ่งปัน

เพื่อลดความตระหนี่และยกระดับจิตใจ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างสร้างสุขได้ให้ความเห็นเชิงสนับสนุนว่าเมื่อลดการ

บริโภคตามกระแสนยิมและแบ่งปันคนอืน่ให้มากขึน้ ท�ำให้เกดิความพอเพียงและความอิม่ใจในการปฏบิติั 

ซึ่งเป็นสิ่งที่ยิ่งท�ำยิ่งมีความสุขเพิ่มมากขึ้น
35

 

 	 ปัญหาสังคมขาดสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีความสุขร่วมกัน เกิดจากความเสื่อมของสังคมที่เต็ม 

ไปด้วยการเอารดัเอาเปรยีบเบยีดเบยีนท�ำร้ายกนั ซ่ึงเป็นสภาพท่ีผิดเพ้ียนไปจากจุดมุง่หมายเดิมของทฤษฎี 

อรรถประโยชน์ที่มีจุดมุ่งหมายอยู่ที่การท�ำให้คนจ�ำนวนมากได้รับความสุขจากการใช้ประโยชน์จากวัตถุ

โดยไม่เบียดเบียนความสุขซึ่งกันและกัน ในการแก้ปัญหาควรน�ำหลักพรหมวิหารมาเติมเต็มแนวคิด

อรรถประโยชน์นิยม แล้วเสนอแนวทางใหม่คือเครือข่ายความสุข ที่เป็นแนวทางการสร้างสมดุลของความ

สุขในสังคม กล่าวคือเมื่อมีความสุขก็ไม่หวงความสุขไว้คนเดียว แต่ให้เผื่อแผ่แบ่งปันให้คนอื่นได้มีความสุข 

ด้วยการคิดเกื้อกูลและช่วยเหลือให้ผู้อื่นได้มีโอกาสมีความสุขเช่นเดียวกับเรา เมื่อคนอื่นมีความสุขเรา 

กไ็ม่ควรละท้ิงโอกาสในการร่วมมคีวามสขุด้วยการพลอยยนิด ีและเมือ่ต้องพบกับเหตกุารณ์ทีไ่ม่พงึประสงค์

ก็ควรรูจั้กวางตวัวางใจและปลดเปลือ้งความทกุข์ ซึง่การแก้ไขปัญหาการเข้าถงึความสขุทางสงัคมของกลุม่

	 32
 สนทนากลุ่มย่อย, กลุ่มคนรักสุขภาพ, ๑๑ ธันวาคม ๒๕๖๑.

	 33
 สนทนากลุ่มย่อย, กลุ่มรวมใจอาสา, ๒๔ ธันวาคม ๒๕๖๑.

	 34
 สนทนากลุ่มย่อย, กลุ่มคนรักสมาธิ, ๙ ธันวาคม ๒๕๖๑.

	 35
 สนทนากลุ่มย่อย, กลุ่มคนรักสุขภาพ, ๑๑ ธันวาคม ๒๕๖๑.
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ตัวอย่างสร้างสุขได้แสดงว่า “หากคนทุกคนในสังคมมีความคิดว่าความสุขของตนเองท่ีเกิดขึ้นมีความสุข

ของคนอื่น ๆ รวมอยู่ด้วย ความสุขของสังคมก็จะพัฒนาไปพร้อมกับความสุขของบุคคล”
36

 	 ปัญหาการขาดความสุขทางใจ มีความเครียดสูง และขาดความสามารถในการรับมือกับปัญหา 

เกดิจากการขาดการเสรมิสร้างพลงัใจให้มคีวามสุข โดยท่ีแนวคดิทฤษฎขีองศาสตร์สมยัใหม่ได้เสนอแนวคดิ

การคดิบวกทีเ่ป็นการพยายามคิดในด้านดหีรอืคดิมุง่ประโยชน์ หลกีเลีย่งการความคดิลบหรอืเสยีประโยชน์ 

เพื่อช่วยลดภาวะอารมณ์เป็นทุกข์และเสริมสร้างอารมณ์เป็นสุข แต่ประเด็นปัญหาคือการไม่สามารถ 

มีความสุขได้ในระยะยาว ในการแก้ปัญหาควรใช้หลักสุขวิหารธรรมมาเติมเต็มแนวคิดการคิดบวก  

และเสนอแนวทางใหม่คือคลังพลังจิต เป็นแนวทางการท�ำสมาธิให้จิตสงบอย่างต่อเนื่องเพื่อสะสมพลังจิต 

โดยใช้การคิดบวกเรื่องประโยชน์ของสมาธิและฌานสุขเป็นตัวสนับสนุนให้เกิดก�ำลังใจในการปฏิบัติเพ่ือ

พฒันาจติอย่างสม�ำ่เสมอ คลงัพลงัจติมคีวามส�ำคญัอย่างยิง่ในด้านการสะสมสมาธ ิเนือ่งจากการสะสมพลงั

สมาธิเป็นการสะสมพลงัฌานและส่งผลให้เกดิการสะสมพลงัความสขุ ในคมัภร์ีพระพทุธศาสนาได้แสดงว่า

ปฐมฌาน ทตุยิฌาน ตตยิฌาน และจตตุถฌานมคีวามสุขเป็นองค์ประกอบเหมอืนกนั แต่ระดับความสุขจะ

มคีวามประณีตละเอียดลกึซ้ึงมากข้ึนตามการยกระดับของจติในระดบัองค์ฌานทีบุ่คคลสามารถบรรลถุงึ
37

องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย
	 แนวทางการสร้างความสุขอย่างยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ ตามรูปแบบ GSNB
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 สนทนากลุ่มย่อย, กลุ่มรวมใจอาสา, ๒๔ ธันวาคม ๒๕๖๑.

	 37
 สนทนากลุ่มย่อย, กลุ่มคนรักสมาธิ, ๙ ธันวาคม ๒๕๖๑.
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13การสร้างความสุขอย่างยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ

	 รูปแบบ GSNB Model เป็นรูปแบบของการสร้างความสุขอย่างยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ ดังม ี

รายละเอียดคือ

 	 “G” (Goal) = จุดมุ่งหมาย เป็นการวางจุดมุ่งหมายไว้ที่ชีวิตที่มีคุณค่า ส�ำหรับให้เป็นจุดยืนในการ

สร้างและสะสมคุณค่าให้กับชีวิต คุณค่าของชีวิตมีความสัมพันธ์กับระดับความเจริญของจิตใจและการท�ำ 

คุณประโยชน์แก่ตนเอง บุคคลรอบข้าง และสังคมโดยรวม ค�ำสอนในพระพุทธศาสนาได้แสดงว่าชีวิตที่มี

คณุค่าเป็นชีวติท่ีมคีวามสขุและสามารถสร้างประโยขน์สขุให้กบัสงัคมอย่างไม่มีข้อจ�ำกัด โดยท่ีพระอรหนัต์

จะมีคุณค่าของความดีและความสุขมากกว่าพระอนาคามี พระสกทาคา และพระโสดาบัน การวาง 

จุดมุ่งหมายของชีวิตเป็นสิ่งที่ส�ำคัญสูงสุดของการมีชีวิต ดังที่พระพุทธเจ้าในอดีตชาติทรงเป็นสุเมธดาบส  

ได้ตั้งจุดมุ่งหมายส�ำหรับเป็นพระพุทธเจ้า จุดยืนนี้เองได้ท�ำให้วิถีชีวิตของพระองค์ด�ำเนินไปสู่การสั่งสม 

บุญ วาสนา บารมี เมื่อถึงซึ่งความบริบูรณ์จึงได้บรรลุเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้าดังที่ปรารถนา

 	 “S” (Supplies) = เสบยีงบญุ เป็นแนวทางการบริโภคให้เกดิประโยชน์ ไม่เกดิโทษ และให้เกิดการ

พัฒนาชีวิต เนื่องด้วยการใช้ชีวิตตามปกติของมนุษย์จ�ำเป็นต้องเข้าไปเกี่ยวข้องกับวัตถุ แนวทางการสร้าง

เสบียงบุญเสนอแนวทางการใช้ประโยชน์จากวัตถุให้เกิดคุณค่ากับชีวิต ด้วยความตั้งใจใช้สอยวัตถุเพื่อการ

ด�ำรงอยู่ของชีวิตส�ำหรับให้เป็นก�ำลังในการพัฒนาชีวิตให้มีคุณค่า ได้แก่ การรับประทานอาหารที่มีคุณค่า

ทางโภชนาการเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพทางกายและเพ่ือการมีสุขภาพกายที่พร้อมจะปฏิบัติหน้าท่ีให้ส�ำเร็จ 

การใช้วัตถุเพื่อท�ำประโยชน์และบรรเทาทุกข์ให้กับคนในสังคม การใช้วัตถุสร้างสภาพแวดล้อมที่เหมาะ

ส�ำหรับการเข้าถึงความสุขและการยกระดับจิตใจ และการบริโภควัตถุโดยการส�ำรวมกายและใจไม่ให้ถูก

ครอบง�ำด้วยกิเลสและการหลงเพลิดเพลินในความสุขที่อาจน�ำไปสู่ความเสื่อม

 	 “N” (Network) = เครือข่ายความสุข เป็นแนวทางการมีความสุขร่วมกันและการรักษาสมดุลของ

ความสุขในสังคม เนื่องด้วยความสุขของสังคมเกิดขึ้นจากความสุขโดยรวมของปัจเจกบุคคล และความสุข

ของปัจเจกบุคคลมีความสุขของสังคมเป็นปัจจัยสนับสนุน ในการสร้างความสุขให้เกิดความยั่งยืน จ�ำเป็น

ต้องรักษาสมดุล หากมีความสุขด้านใดด้านหนึ่งบกพร่องต้องรีบแก้ไขไม่ให้เสียสมดุล เช่น กรณีท่ีบุคคล 

เพิ่มความสุขให้ตนเองด้วยการเบียดเบียนความสุขของผู้อื่นให้ลดลง ส่งผลให้ความสุขของสังคมลดลง  

และเมื่อความสุขของสังคมลดลงย่อมส่งผลกระทบต่อสภาวะที่ไม่เกื้อกูลต่อการพัฒนาความสุขของบุคคล

ทุกคนในสังคม ความสุขเป็นสิ่งที่เผื่อแผ่ให้กันได้ ยิ่งเผื่อแผ่ความสุขออกไปอย่างไม่จ�ำกัด ยิ่งท�ำให้ความสุข

ขยายอิทธิพลอย่างกว้างขวาง ประการส�ำคัญคือ การสร้างเครือข่ายความสุขต้องมุ่งที่การพัฒนาชีวิตและ

สังคมให้มีคุณค่าอย่างแท้จริง

 	 “B” (Bank) = คลังพลังจิต เป็นแนวทางการท�ำจิตให้สงบเป็นสมาธิเพื่อสะสมพลังจิต และสะสม

พลังฌานที่เป็นความสุขพิเศษท่ีไม่สามารถเข้าถึงได้ด้วยวิธีอื่น การท�ำสมาธิเป็นการสร้างและสะสม 

ความสุขที่รวมถึงบุญ วาสนา บารมี คัมภีร์พระพุทธศาสนาได้แสดงว่าฌานสุขเป็นวิหารธรรมหรือ 
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เครื่องอยู่เป็นสุขของผู้บ�ำเพ็ญฌาน ฌานมีหลายระดับ ความละเอียดประณีตของความสุขจะสอดคล้อง 

กับระดับฌานที่บรรลุ ความสุขในฌานเม่ือได้สัมผัสแล้วจะไม่หายไปไหน แม้เมื่อออกจากฌานความสุข 

จะหดตัวไป แต่ประสบการณ์ความสุขจะปรับปรุงจิตใจให้เกิดความผ่องใสและพัฒนาพฤติกรรมให้ดีงาม 

ยิ่งขึ้น อย่างไรก็ดีสภาพการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของสังคมในปัจจุบันท�ำให้บุคคลเกิดความเครียด 

ได้ง่ายและบ่อยครัง้ จงึควรน�ำแนวทางการหลีกเล่ียงความคดิลบมาเป็นส่วนสนบัสนนุ เนือ่งจากความเครียด

เป็นส่วนหนึ่งของนิวรณ์ที่เป็นอุปสรรคต่อการท�ำสมาธิ ดังนั้นคลังพลังจิตจึงเป็นแนวทางการพัฒนาคุณค่า

ของชีวิตให้บรรลุถึงความสุขที่ยั่งยืน

สรุป
	 แนวคดิทฤษฎกีารสร้างความสขุของศาสตร์สมยัใหม่และการสร้างความสขุตามหลกัพระพทุธศาสนา

มีความสอดคล้องในด้านการใช้เหตุผลและการพิสูจน์ให้เห็นจริง การสร้างความสุขตามศาสตร์สมัยใหม ่

มุง่พฒันาความสขุทางกายโดยอาศยัความเจรญิทางวตัถ ุท�ำให้มนษุย์มคีวามสขุสบายทางกายแต่ขาดแคลน

ความสุขทางใจ ในการบูรณาการการสร้างความสุขได้น�ำค�ำสอนทางพระพุทธศาสนามาแก้ไขปัญหาและ

พฒันาความสขุให้เกดิความยัง่ยนืรอบด้าน โดยมแีนวทางการสร้างความสุขอย่างยัง่ยนืตามรูปแบบ GSNB 

ประกอบด้วย 

		  ๑) 	จดุมุง่หมายของชวีติ คอืชวิีตทีม่คีณุค่า เพ่ือใช้เป็นจดุยนืในการพฒันาชวีติให้มคีณุค่าต่อตนเอง

และสังคม เป็นการบูรณาการจุดมุ่งหมายความสุขที่สัมผัสได้ทางกายของศาสตร์สมัยใหม่ กับความสุขแท้

ที่สัมผัสด้วยใจของพระพุทธศาสนา ส�ำหรับแก้ปัญหาการขาดจุดมุ่งหมายส�ำหรับการพัฒนาชีวิตให้มี 

ความสุขอย่างแท้จริง 

		  ๒) 	เสบียงบุญ คอื การบรโิภคโดยพจิารณาถงึคณุค่าหรอืประโยชน์ของวัตถเุพือ่น�ำมาสร้างคณุค่า

ให้กบัชวีติ เป็นการบูรณาการแนวคิดวัตถุนยิมกบักามโภคทีีพ่ระพทุธเจ้าสรรเสรญิ ส�ำหรบัแก้ปัญหาปัญหา

การบริโภคเกินความจ�ำเป็นและก่อให้เกิดโทษ 

		  ๓) 	เครอืข่ายความสขุ เป็นแนวทางการสร้างความสขุร่วมกนัและรกัษาความสมดลุของความสขุ

ในสังคม เป็นการบูรณาการแนวคิดอรรถประโยชน์กับพรหมวิหาร ส�ำหรับแก้ปัญหาการขาดสิ่งแวดล้อม 

ที่เอื้อต่อการมีความสุขร่วมกัน 

		  ๔) 	คลังพลังจิต เป็นการสร้างและสะสมพลังใจให้มีความสุขและรับมือกับปัญหา เป็นการ 

บูรณาการแนวคิดการคิดบวกกับสุขวิหารธรรม ส�ำหรับแก้ปัญหาความเครียดและการขาดความสุขทางใจ 

โดยที่แนวทางทั้ง ๔ ประการนี้เป็นรูปแบบการสร้างความสุขอย่างยั่งยืนที่ควรต้องปฏิบัติไปพร้อมกัน 

เพื่อให้สัมฤทธิ์ผลคือความสุขที่สมดุลอย่างรอบด้าน
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ข้อเสนอแนะ
 	 จากการศึกษาเรื่องการสร้างความสุขอย่างยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ ผู้วิจัยพบว่ายังมีประเด็นที่เป็น

สาระส�ำคัญที่น่าสนใจศึกษาค้นคว้า ดังนี้

 		  ๑) 	การสร้างความสุขอย่างยั่งยืนท่ามกลางวิกฤติโลก 

		  ๒) 	การสร้างความสุขอย่างยั่งยืนของสังคมไทยยุคดิจิตัล 

 		  ๓) 	การสร้างตัวชี้วัดความสุขอย่างยั่งยืน 
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