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Abstract 

This thesis aims to examine the progress of quality of life within the context 

of Theravada Buddhism, as well as the development of quality of life specifically in 

the Phu Pha Fah Nam Community situated in Mae Taeng District, Chiang Mai Province. 

The research approach employed for this study is qualitative and involves conducting 

field research. 

The findings of the study indicate that the enhancement of quality of life 

within Theravada Buddhism is rooted in various aspects of development, namely 

Bhàvanà (mental cultivation), Kàya-bhàvanà (physical development), Indriya 

(controlling faculties), Sãlabhàvanà (moral development), Citta-bhàvanà (cultivation of 

the mind), and Pannà-bhàvanà (cultivation of wisdom). Through adherence to these 

principles, individuals have been able to foster positive quality of life in four key 

domains known as Bhavit 4: Bhavikaya (attainment of a tranquil body), Bhavitsila 

(adoption of virtuous conduct), Bhavitcitta (cultivation of a resilient mind immune to 

defilements), and Bhavitpanna (supreme wisdom leading to liberation from suffering). 

The Phu Pha Fah Nam community has made significant strides in enhancing 

the quality of life, aiming to promote well-being for both oneself and others. To 

alleviate the root cause of suffering, they have embraced a path of purifying passions. 
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The community has embraced five guiding principles as a means to address various 

challenges: 1 )  fostering associations and showing respect to virtuous companions,  

2 )  upholding noble precepts, 3 )  seeking balance, 4 )  cultivating self-reliance, and  

5 )  engaging in benevolent sharing with a pure heart. These principles have been 

applied within the Phu Pha Fah Nam community, resulting in a remarkable 

improvement in their quality of life across four key aspects: 1) leading a life of simplicity 

and sufficiency, 2 )  cultivating physical strength, 3 )  nurturing a wholesome mind, and  

4) cultivating wisdom and experiencing genuine happiness. 

Through an analysis of the development of Buddhist quality of life within 

the Phu Pha Fah Nam community, it was discovered that Dr. Jaipetch Klajon, the 

community leader, established four essential principles to enhance their overall well-

being. These principles encompass: 1 )  embracing a life of simplicity and sufficiency,  

2 )  cultivating physical strength, 3 )  fostering a virtuous heart, and 4 )  embodying 

Panyaphasuk (wisdom leads to happiness), an integrated Buddhist quality of life. 

Panyaphasuk comprises the following elements: 1 )  Bhavitkaya, which pertains to the 

quality of life concerning physical strength, 2) Bhavitsila, which refers to the quality of 

life derived from a simple sufficiency lifestyle, 3 )  Bhavitcitta, which encompasses the 

quality of life resulting from a virtuous mind, and 4) Bhavitpanna, which represents the 

quality of life attained through wisdom. By implementing these Buddhist principles, 

the Phu Pha Fah Nam community has successfully improved their quality of life, 

aligning it with the teachings of Buddhism and fostering a positive quality of life for the 

entire community. 
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๒.๓.๒ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ ๔๑ 

๒.๔ กรอบแนวคิดในการวิจัย ๕๐ 

บทท่ี ๓ วิธีดำเนินการวิจัย ๕๑ 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย ๕๑ 

๓.๑.๑ การเก็บขอมูลวิจัยดานเอกสาร ๕๑ 

๓.๑.๒ การเก็บขอมูลวิจัยภาคสนาม ๕๒ 

๓.๒ ผูใหขอมูลสำคัญในการสัมภาษณเชิงลึก ๕๒ 

๓.๓ การสรางเครื่องมือในการวิจัย ๕๕ 

๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล ๕๖ 

๓.๕ การวิเคราะหขอมูล ๕๗ 

บทท่ี ๔ ผลการวิเคราะหขอมูล ๕๘ 

๔.๑ ผลการวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐานภาคสนาม ๕๘ 

๔.๑.๑ ขอมูลสวนบุคคล ๕๘ 

๔.๑.๒ วิถีชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ ๕๙ 

๔.๒ ผลการวิเคราะหตามวัตถุประสงคการวิจัย ๖๒ 

๔.๒.๑ การพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาเถรวาท ๖๒ 

๔.๒.๒ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ ๗๑ 

๔.๒.๓ วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ ๙๖ 

๔.๓ องคความรูจากการวิจัย ๑๐๔ 

บทท่ี ๕ สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ ๑๐๖ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๐๖ 

๕.๑.๑ การพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาเถรวาท ๑๐๖ 

๕.๑.๒ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ ๑๐๙ 

๕.๑.๓ ผลการวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ ๑๑๔ 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย ๑๑๕ 

๕.๓ ขอเสนอแนะ ๑๑๖ 

บรรณานุกรม ๑๑๙ 

ภาคผนวก ๑๒๗ 

ภาคผนวก ก. รายชื่อผูเชี่ยวชาญ ๑๒๘ 



ซ 

 

ภาคผนวก ข. ประมวนภาพการศึกษาภาคสนาม การสัมภาษณเชิงลึก ๑๕๒ 

ประวัติผูวิจัย ๑๕๖ 
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สารบัญตาราง 
 

ตารางท่ี  หนา 

ตารางท่ี ๑ กรอบแนวความคิด ๕๐ 

ตารางท่ี ๒ กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ                                                    ๘๐

ตารางท่ี ๓ องคความรูจากการพัฒนา  ๑๐๕ 



ญ 

 

สารบัญภาพ  
 

ภาพท่ี  หนา 

ภาพท่ี ๑ วิถีชีวิตชุมชนภูผาฟาน้ำ อำเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม ๑๑๘ 

ภาพท่ี ๒ สัมภาษณผูใหขอมูลท่ีสำคัญ ๑๕๒ 

ภาพท่ี ๓ การสังเกตการณอยางมีสวนรวม                                                                     ๑๕๓ 

ภาพท่ี ๔ การรวมกิจกรรม                                                                                   ๑๕๕ 



ฎ 

 

คำอธิบายสัญลักษณและคำยอ 

 

วิทยานิพนธฉบับนี้ใชพระไตรปฎก ภาษาไทย ฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย เฉลิมพระเดียรติสมเด็จพระนางเจาสืริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พุทธศักราช ๒๕๓๙ ผูศึกษา

อางอิงพระไตรปฏกเพียงบางสวน เรียงตามคัมภีร ตามที ่ระบุแลวในเชิงอรรถและอักษรยอ ใน

วิทยานิพนธฉบับนี้ อางอิงโดยระบุ เลม / ขอ / หนา หลังคำยอชื่อคัมภีร เชน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๓๖/

๘๑. หมายถึง สุตตันตปฏก ทีฆนิกาย มหาวรรค พระไตรปฏกเลมที่ ๑๐ ขอที่ ๑๓๙ หนา ๘๑ ไวโดย

ระบุ เลม/ขอ/หนา  

พระวินัยปฎก 

คำยอ ช่ือคัมภีร ภาษา 

วิ.มหา. (บาลี) = วินยปฏก มหาวิภงฺคปาล ิ  (ภาษาบาลี) 

วิ.มหา. (ไทย) = วินัยปฎก มหาวิภังค  (ภาษาไทย) 

วิ.ภิกฺขุนี. (บาลี) = วินยปฏก ภิกฺขุนีวิภงฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

พระสุตตันตปฎก 

คำยอ ช่ือคัมภีร ภาษา 

ที.สี. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 

ที.สี. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ม. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 

ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ปา. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย ปาฏิกวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 

ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 

ม.มู. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก มชฺฌิมนิกาย มูลปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 

ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 

ม.ม. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก มชฺฌิมนิกาย มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 

 

คำยอ ช่ือคัมภีร ภาษา 

ที.สี. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 

ที.สี. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค (ภาษาไทย) 
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ที.ม. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 

ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ปา. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย ปาฏิกวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 

ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 

ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 

ม.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 

ม.อุ. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก มชฺฌิมนิกาย อุปริปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 

ม.อุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก (ภาษาไทย) 

สํ.ส. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก สํยุตฺตนิกาย สคาถวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 

สํ.ส. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค (ภาษาไทย) 

สํ.นิ. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก สํยุตฺตนิกาย นิทานวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 

สํ.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 

องฺ.จตุกฺก.(บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี) 

องฺ.จตุกฺก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ปฺจก.(บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก องฺคุตฺตรนิกาย ปฺจกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี) 

องฺ.ปฺจก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ฉกฺก. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก องฺคุตฺตรนิกาย ฉกฺกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี) 

องฺ.ฉกฺก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.สตฺตก.(บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก องฺคุตฺตรนิกาย สตฺตกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี) 

องฺ.สตฺตก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ทสก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.เอกาทสก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย เอกาทสกนิบาต (ภาษาไทย) 

ขุ.ขุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ (ภาษาไทย) 

ขุ.สุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาต (ภาษาไทย) 

ขุ.อิติ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ (ภาษาไทย) 

ม.อุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก (ภาษาไทย) 

สํ.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 

ม.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 

 

 



    

 

บทท่ี ๑ 
 

 บทนำ 
 

๑.๑ ความเปนมาและความสำคัญของปญหา 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนาสอนใหลดความตองการ 0

๑

อยูบนทางสายกลาง แตมนุษยมีความตองการใหชีวิตดีขึ้นอยางไมมีขีดจำกัด ตั้งแตมีมนุษยยุคแรกโฮ

โมเซเปยน ,มนุษยโครมันยอง 1

๒ พบวาเริ่มมีการพัฒนาใชหินเปนเครื่องมือใชงานเพ่ือดำรงชีพ สี่หม่ืนป

ที่ผานมามนุษยก็ไมเคยหยุดพัฒนา ปจจุบันมีการพัฒนาไปมาก ลาสุด  Furhat Robotics บริษัทชาว

สวีเดนไดผลิตหุนยนต AI ที่แสดงอารมณไดคลายมนุษย รองรับ ๔๐ ภาษาเปลี่ยนหนา เปลี่ยน 

character ตามหนาที ่ใชงาน 2

๓ ดานสังคมมนุษยไดพัฒนาระบบทางสังคม เศษรฐศาสตรการคา 

กฎหมาย วัฒนธรรมประเพณีวิธีที่จะอยูรวมกัน มนุษยยังตองการมความสมบูรณทั้งดานรางกายและ

จิตใจ มีความม่ันคง ความยอมรับท่ีจะเปนความพอใจของตนอีกมาก  

องคการอนามัยโลก (WHO) ไดสรุปคุณภาพชีวิตมนุษยของแตละบุคคลวา ขึ้นอยูกับ

บริบททางสังคมวัฒนธรรมและคานิยม ในเวลานั้น ๆ ประกอบดวย ๔ มิติ ดังนี้ ๑) มิติดานสุขภาพกาย 

(Physical) ๒) มิติดานสุขภาพจิต (Psychological) ๓) มิติดานความสัมพันธทางสังคม (Social 

relationships) และ ๔) มิติดานสภาพแวดลอม (Environmental) สำหรับประเทศไทย ไดมีสภา

พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ไดเริ่มแผนพัฒนาแหงชาติมาตั้งแตป พ.ศ.๒๕๐๔ ปจจุบันเปน

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ เปนแผนที่ ๑๓ ตามรัฐธรรมนูญมาตรา ๖๕ จัดใหมีแผน

ยุทธศาสตรพัฒนาชาติ ๒๐ ป พ.ศ.๑๕๖๑-๒๕๘๐ ไดระบุวา การพัฒนาดานทรัพยากรมนุษย มีการ

 

๑ ม.ม. (ไทย) ๑๒/๓๖๗/๔๐๓ 
๒ จาเร็ด ไดมอนด, ปน เชื้อโรค เหล็กกลา กับชะตากรรมของสังคมมนุษย, แปลโดย อรวรรณ คูห

เจริญ นาวายุทธ, พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพยิปซี, ๒๕๖๓), หนา ๕๘-๖๐. 
๓ Pat Thitipattakul,  “ เ ป  ดต ั ว  Social Robot ห ุ  น ยนต   AI” ,  [ออน ใลน ],  แหล  งท ี ่ ม า : 

https://www.disruptignite.com/blog/social-robot-ai [๙ กันยายน ๒๕๖๕]. 



๒ 

 

สรางสุขภาวะเปนสิ่งสำคัญ การพัฒนาคำตอบอยูที่คนที่ชุมชน มีการจัดตั้งสภาพัฒนาองคกรชุมชน 

เพ่ือการกระจายอำนาจสงเสริมใหชุมชนพัฒนาตนเองท่ัวประเทศ 

การพัฒนาชุมชนจะเริ ่มจากการจัดทำแผนพัฒนาชุมชน โดยราชการจะไปสงเสริม

กระบวนการเรียนรู มุงใหขาราชการ ปญญาชนของชาติและผูนำทางสังคมลงไปทำงานในชุมชน 3

๔การ

พัฒนาบานเมืองนั้นมี หลายแนวคิดที่ดีในการพัฒนา แตประเทศไทยก็ยังมีปญหาที่นับวันยิ่งเพิ่มอยู

มาก เชนปญหาเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดลอม สุขภาพโรคระบาด การศึกษา การเมืองการทุจริต ยา

เสพติด ความเหลื่อมล้ำ การศึกษาที่พาคนดำเนินชีวิตเสพสุขกับวัตถุนิยมบริโภคนิยม สุขที่ไดลาภยศ 

สรรเสริญ สุขในกามเมถุนโลกียสุข กอบโกยมามากเพ่ือหวังจะไดคุณภาพชีวิตท่ีดี ผูอ่ืนเห็นก็เหนี่ยวนำ

ใหทำตาม ดวยแรงของสื่อสารยุคเทคโนโลยีโฆษณาหลอกลอ โชวคุณภาพชีวิตท่ีเปนความสุขชั่วคราว  

ผูสมองดีทุนใหญตางยื้อแยงแขงขันทำรายทำลายกันไมมีท่ีสิ้นสุด ผูดอยโอกาสก็ขาดแคลน

ยากจน ความอยากไดมากๆ เกิดการทำชั่วไดทุกเรื่อง ทรัพยากรธรรมชาติถูกถลุงทำลายมาก4

๕ คนยุค

ปจจุบันจึงตองเผชิญกับภัยตางๆ เปนอยางมาก แตเมืองไทยยังเปนประเทศที่มีความสุขอันดับตนๆ 

ของโลก หากเรามีการพัฒนาท่ีถูกทาง คือการพัฒนาคนใหเขาถึงความละเอียดดานจิตใจ ซ่ึงเมืองไทย

มีพุทธศาสนาเปนจุดเดนในการพัฒนาคนอยู มาก การวิจัยพบวาการพัฒนาคุณภาพชีวิตใหมี 

“ความสุขที่แทจริงไมไดเกี่ยวกับความร่ำรวย แตเกิดจาก ความสัมพันธที่ดี มีคนที่เขาใจชวยเหลือกัน 

และเห็นดวยกับระบบศาสนา ท่ีมีจุดสมดุลนำไปสูความพึงพอใจ และความรูสึกวาเราอยูอยางมี

เปาหมาย” 5

๖ จึงเปนโจทกใหญของมนุษยที่ตองเรงศึกษา กอนที่คุณภาพชีวิตของตนและสังคมจะ

หายนะไปมากกวานี้  

เมืองไทยมีผูนำแนวคิดการพัฒนาที่ยึดจิตใจเปนหลัก วัตถุเปนรอง ไดจัดอบรมกรรมฐาน

พรอมกันนั้นไดอบรมเรื่องความเสียสละ ความเอื้อเฟอเผื่อแผ อันเปนวัฒนธรรมดั้งเดิมนำการพัฒนา

ชุมชนเพื่อสรางความสามัคคี ใหชุมชนเขมแข็ง นั้นหมายความวาประชาชนมีจิตใจเขมแข็ง มีระเบียบ

วินัย ยับยั้งชั่งใจไมหลงไปกับกระแสนิยมที่ผิดของโลก แตกระแสโลกในจยุคปจจุบันนั้นแรงมาก ท่ีมี

 

๔ พัลลภ หารุคำจา, “การพัฒนาแผนชุมชนพึ่งตนเองเชิงพุทธในจังหวัดลำพูน”, ดุษฎีนิพนธพุทธ

ศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), หนา ๒. 
๕ พุทธทาส อินทปญโญและสัญญา  ธรรมศักดิ์, “๑๐๐ป รอยจดหมาย พุทธทาส-สัญญา”, พิมพครั้ง

ท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแปลน รีดเดอรส, ๒๕๕๐),  หนา ๔๕ 
๖ โรเบ ิร ต วาลดิงเจอร  “Harvard Study of Adult Developmen, [ออนไลน], แหลท ี ่มา : 

https://www.adultdevelopmentstudy.org, [๑๗ มีนาคม ๒๕๖๕].     



๓ 

 

การพัฒนาแนวพระพุทธศาสนา สรางคุณธรรมจริยธรรมใหคนลดอบายมุขแกปญหาเศรษฐกิจได แต

ไมสามารถอยูยั่งยืนได จึงยังตองปรับหากระบวนการพัฒนาใหเขาถึงจิตใจมากกวานี6้๗ 

ในคัมภีรพระพุทธศาสนา พบหลายพระสูตรมุงหมายเพื่อพัฒนาชีวิตใหเกิดความสุขยั่งยืน 

ใชหลักสัมมาทิฏฐิ คือปญญาที่เขาใจเห็นความจริงของชีวิต 7

๘  ในปญญาสูตร, มหากัปปนเถรคาถา 

กลาวถึงปญญาท่ีพาพนทุกข ความรูแจงในความจริงของชีวิต รูเหตุของปญหา รูวิธีดับปญหานั้นไดจะ

เปนสุขไดในท่ีท้ังปวง “อภิสันทสูตร” วาดวยหวงบุญกุศล” ศีลนำสุขมาให8๙ โดยมีหลักภาวนา ๔ เปน

กระบวนการใหเรียนรูกายภาวนา จิตภาวนา ศีลภาวนา และปญญาภาวนา เพ่ือปฏิบัตินำสูการพัฒนา

คุณภาพชีวิตท่ีผาสุก แตพุทธศาสตรอาจเปนศาสตรที่ทั่วไปมักจะมองขามไป เพราะการพัฒนาตาม

แนวพระพุทธศาสนานั้น มักเริ่มตนดวยการตองฝนใจขัดใจกอน การปฏิบัติไมสอดคลองกับชีวิตปกติ 

กุศโลบายการเชื่อมกับสังคมยังไดแคบางกลุม เปนจุดดอยท่ีควรมีการพัฒนา 

ขณะท่ีผูทำกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาท่ีมีอยูหลานทาน ผูวิจัยมีความสนใจ ดร.ใจเพชร 

กลาจน นักวิชาการอิสระ มีผลงานดานสรางคน คือเจาของงานวิจัยเรื่อง“จิตอาสาแพทยวิถีพุทธเพ่ือ

มวลมนุษยชาติ” เปนอุบาสกทานหนึ่งที่มีความมุงมันตั้งใจในการใชหลักทางพระพุทธศาสนามา

ประยุกตในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ทานไดสรางชุมชนภูผาฟาน้ำ อำเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม 

ชุมชนนี้ มีองคความรูในการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยมีแนวคิดและหลักการทางพระพุทธศาสนาเปน

พ้ืนฐานในการดำเนินชีวิต และมีการดูแลสุขภาพแบบพ่ึงตนเอง ท่ีนำเอาจุดดีของวิทยาศาสตรสุขภาพ 

บูรณาการกับหลักพุทธธรรม และปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ลดปญหาสุขภาพที่ตนเหตุ นำไปสูการ

ปฏิบัติที่ ประหยัด ปลอดภัย เรียบงาย ไดผลเร็ว แกปญหาที่ตนเหตุ พึ่งตนเองได ใชทรัพยากรใน

ทองถ่ินเปนหลัก และมีความยั่งยืน สัมมาทิฏฐิสูตร 

ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจ ศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชน

ภูผาฟาน้ำ อำเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม ที่ไดสรางองคความรูหรือแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

ในการแกปญหาท้ังดานรางกาย จิตใจ สังคม กับสมาชิกในชุมชนภูผาฟาน้ำ ใหมีชีวิตพอเพียงเรียบงาย 

รางกายแข็งแรง จิตใจดีงาม จิตใจเปนสุข ทำใหชุมชนเขมแข็ง พึ่งตนเองไดจนเปนที่พึ ่งของผูอ่ืน

จำนวนมาก เพื่อสันติสุขแกชุมชนที่ยังตองพัฒนา และประโยชนตอประเทศชาติ ผูวิจัยมองเห็นคุณ

คาท่ีจะเกิด จึงไดตั้งใจมุงม่ันดำเนินการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

 

๗ ดร.อภิชัย พันธเสน, พัฒนาชนบทไทย : สมุทัยและมรรค, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิ

ภูมิปญญา, ๒๕๔๑), หนา ๖-๑๕ ๒๕๒-๒๖๒. 
๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๕๒/๔๙๑. 
๙ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๙/๒๙๙. 



๔ 

 

๑.๒ คำถามวิจัย 

๑.๒.๑ การพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาเถรวาทเปนอยางไร 

๑.๒.๒ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำเปนอยางไร 

๑.๒.๓ วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำเปนอยางไร 

๑.๓ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๓.๑ เพ่ือศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๓.๒ เพ่ือศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม 

๑.๓.๓ เพื่อวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.

เชียงใหม 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเอกสาร 

๑). ขอมูลปฐมภูมิ (Primary Source) จากพระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย พ.ศ ๒๕๓๙ อรรถกถา ฎีกา อนีกา และปกรณวิเสส 

๒). ขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) ขอมูลเกี่ยวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ

ของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม หนังสือ บทความวิชาการ งานวิจัย และเอกสารอื่น ๆ ท่ี

เก่ียวของ  

๑.๔.๒ ขอบเขตดานเนื้อหา 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมุงเนนศึกษาในขอบเขตดังตอไปนี้ ๑.การพัฒนาคุณภาพชีวิต

ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท ๒. การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.

เชียงใหม ๓. วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม 

๑.๔.๓ ขอบเขตดานประชากรผูใหขอมูลสำคัญ 

ผูวิจัยศึกษาหาขอมูลจากการสัมภาษณเชิงลึก โดยเลือกเก็บขอมูลจากกลุมผูใหขอมูลหลัก 

(Key Informations) ผูวิจัยไดกำหนดผูใหขอมูลสำคัญ ที่มีสวนเกี่ยวของกับการพัฒนาในดานตางๆ 

รวมถึงผูที่มีสวนรวมสังเกตการ ซึ่งจะไดขอมูลรอบดานใหเปนที่นาเชื่อถือในงานวิจัยครั้งนี้ รวม ๒๕ 

ทาน ไดแก  



๕ 

 

๑) ผูบริหารชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม จำนวน ๕ ทาน  

๒) สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม จำนวน ๑๕ ทาน  

๓) ผูมีสวนรวมชุมชนภูผาฟาน้ำ ๕ ทาน 

๑.๔.๔ ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 

ผูวิจัยไดกำหนดเขตพื้นท่ีการวิจัยในครั้งนี้ คือ ชุมชนภูผาฟาน้ำ เลขที่ ๓๑/๘ หมูที่  ๕ 

ตำบลปาแป อำเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม  

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

คุณภาพชีวิต หมายถึง ชีวิตพอเพียงเรียบงาย รางกายแข็งแรง จิตใจดีงาม ปญญาผาสุก 

เปนคุณภาพชีวิตท่ีพัฒนาถึงความเปนสุขไดในทุกสถานการณ “ผูมีปญญาแมตกทุกขก็ยังหาสุขพบ” 

การพัฒนาเชิงพุทธ หมายถึง การบูรณาการหลักธรรมมาพัฒนาความรู ใหเขาใจชีวิตตาม

แนวพุทธ แลวดำเนินชีวิต คิด พูด ทำ ปฏิบัติศีล ดวยปญญา อยางตั้งมั ่น ทำกระบวนการพัฒนา

คุณภาพชีวิตดวยหลักภาวนา ๔ ประกอบดวย กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปญญาภาวนา  

ชุมชนภูผาฟาน้ำ หมายถึง กลุมคนท่ีอยูรวมกันเปนชุมชน และผูท่ียินดีในแนวการปฏิบัติ

ตามหลักเกณฑ ประพฤติตนอยูในศีล ๕ เปนอยางต่ำ รับประทานอาหารมังสวิรัติ และทำตามมติของ

ชุมชน มีชีวิตไปในแนวทางพัฒนาสูวิถีพึ่งตนเองได จนเปนที่พึ่งของคนอื่น หรือพึ่งตนและชวยคนให

พนทุกข ตั้งอยูท่ีเลขท่ี ๓๑/๘ หมูท่ี  ๕ ตำบลปาแป อำเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม  

๑.๖ ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

๑.๖.๑ ไดรับทราบ การพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๖.๒ ไดเขาใจ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม 

๑.๖.๓ ไดรับทราบ การพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง  

จ.เชียงใหม 



  

 

บทท่ี ๒ 
 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 ๒.๑ แนวคิด และทฤษฎี เกี่ยวกับคุณภาพชีวิต 

ในบทนี้ผู วิจัยไดศึกษาประเด็น แนวคิดและทฤษฎีที่เกี ่ยวกับคุณภาพชีวิตทั่วไป และ

แนวคิดคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ ท่ีมีอยูท้ังในประเทศและตางประเทศ เพ่ือนำหลักความคิด หลักการทาง

วิชาการ ที่ไดขอสรุปมาจากการคนควาทดลองตางๆ มาเปนขอมูลพื้นฐานในการศึกษาวิเคราะห หา

คำตอบตามวัตถุประสงคของงานวิจัย ซ่ึงมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

๒.๑.๑ ความหมายของคุณภาพชีวิต 

คุณภาพชีวิต ประกอบดวย คำ ๒ คำ คือ “คุณภาพ” หมายถึง ลักษณะความดีประจำตัว

ของบุคคลหรือสิ่งของ และ “ชีวิต”หมายถึง ความเปนอยู  ดังนั้น คุณภาพชีวิต จึงหมายถึง ลักษณะ

ความเปนอยูที่ดีของบุคคล คุณภาพชีวิต มีความหมายเชนเดียวกับความผาสุก ซึ่งเปนการรับรูของ

บุคคลตอการมีชีวิตอยูตามประสบการณของความพึงพอใจ ความรูสึก เปนความสุขภายในจิตใจ  

องคกรยูเนสโก ใหความหมายคุณภาพชีวิต คือระดับความเปนอยูที่ดีของประชากร และ

ระดับความพึงพอใจในความตองการสวนหนึ่งของมนุษย สวนคณะทำงานทางดานคุณภาพชีวิตท่ี

สนับสนุนโดยองคการอนามัยโลก" ไดกลาวถึงคุณภาพชีวิตวามีความหมายที่หลากหลายแตกตางกัน

ตามบริบทของผู ศึกษา กลาวคือ ระดับผูกำหนดนโยบายทางสังคม เชน รัฐบาล คุณภาพชีวิตมี

ความหมายในดานหลักประกันแกประชาชนในดานการบริการหรือการสงเคราะหทางสังคมดานตางๆ 

เชน การใหบริการดานสาธารณูปโภค การชวยเหลือดานสิ่งของ การยกระดับรายไดและการสงเสริม

ประชากรทุกคนใหมีสิทธิเทาเทียมกันในดานตางๆ ในมุมของนักเศรษฐศาสตร คุณภาพชีวิตหมายถึง

รายไดมวลรวมของประเทศ อัตราเงินเฟอ หรือดัชนีผูบริโภครายไดเฉลี่ยประชากร 9

๑ 

 

๑ UNESCO, Quality of life improvement programmers, (Bangkok : UNESCO regional 

office, 1993), p. 128. 



๗ 

 

สำนักวิจัยสถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร ไดศึกษาคุณภาพชีวิตคนไทย และคุณภาพ

ชีวตความหมายคุณภาพชีวิตในมิติตางๆ ดังนี้ 

คุณภาพชีวิตดานการทำงาน หมายถึงความพึงพอใจในงานหรืออาชีพในเรื ่องเกี่ยวกับ

ความมั่นคง ความกาวหนาของงานที่ทำอยูในปจจุบัน ความพึงพอใจในรายได สภาพแวดลอมในการ

ทำงาน และความสัมพันธกับเพ่ือนรวมงาน 

คุณภาพชีวิตดานครอบครัว หมายถึงความพึงพอใจเกี่ยวกับความผูกพัน การชวยเหลือ

และความรับผิดชอบตอกันระหวางสมาชิกในครอบครัว ท้ังในดานจิตใจและวัตถุ 

คุณภาพชีวิตดานสุขภาพ และความเครียด หมายถึงอาการทางดานรางกายและจิตใจท่ี

แสดงออกมา อันจะบงบอกถึงภาวะสุขภาพทางกาย และระดับความเครียดของจิตใจ 

คุณภาพชีวิตคานสิ่งแวดลอม หมายถึงความรูสึกทางกายที่ไดรับผลกระทบจากมลภาวะ

ตางๆ ท่ีเกิดข้ึนบริเวณท่ีอยูอาศัย 

คุณภาพชีวิตดานชีวิตความเปนอยูประจำวัน หมายถึงความพึงพอใจตอการ ไดรับการ

ใหบริการที่ดี ดานการศึกษา คมนาคม สาธารณสุข สาธารณูปโภคตางๆและความปลอดภัยในชีวิต

และทรัพยสิน รวมท้ังราคาสินคาอุปโภค บริโภค และราคาคาสาธารณูปโภคท่ีเปนอยูดวย 

ความหมายของคุณภาพชีวิตที่กลาวมาขางตนหมายถึงชีวิตที่อยูในสังคมไดดวยภาวะ

สวนตัวและภาวะภายนอก ภาวะสวนตัวคือสภาพการดำรงชีวิต มีอาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัยการ

รักษาพยาบาลและการดูแลสุขภาพ และการศึกษา สวนภาวะภายนอกคือระเบียบกฎหมายตางๆ 

สวัสดิการสังคม สภาวะแวดลอม ตลอดถึงภาวะเศรษฐกิจ โดยสรุปตามทัศนะของนักสังคมวิทยา และ

นักวิชาการ คุณภาพชีวิต หมายถึง การอยูดี กินดี มีสุข10

๒ 

สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ (๒๕๒๘) ไดใหคำจำกัด

ความของคุณภาพชีวิตไววา คุณภาพชีวิต คือ ชีวิตดีมีคุณภาพสามารถดำรงอยูไดในสังคม จะรูไดโดย

การท่ีคนหรือในชุมชนนั้นไดบรรลุเกณฑความตองการพ้ืนฐาน พัฒนาศักยภาพของตนดวยตนเองใหดี

ขึ ้นทั้งรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม เพื่อใหตนเปนสมาชิกที่มีประสิทธิภาพของสังคม เปน

ประโยชนตอผูอ่ืน ตลอดจนเพ่ือการดำรงชีวิตอยางสันติสุขของตนเพ่ือใหชีวิตอยูไดอยางปกต1ิ1

๓  

 

๒ สำนักวิจัยสถาบันบัณฑิตพัฒนบรหิารศาสตร, "คุณภาพชีวิตของคนไทย ประจำป ๒๕๕๐", รายงาน

การวิจัย, (สำนักวิจัย:สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๕๐), หนา ๕-๖. 
๓ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๒๕, (กรุงเทพมหานคร: โอแรน 

(Oram), ๑๙๘๕), หนา ๑๗๙. 



๘ 

 

๒.๑.๒ แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตท่ัวไป 

แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตในโลก เปนเรื่องที่มีความสำคัญในการดำรงอยู ของเผาพันธุ

มนุษย ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิดท่ีเก่ียวของกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต ไดแก  

๑) แนวคิดจิตวิทยามนุษยนิยมของมาสโลว   

๒) แนวคิดสุขภาพองครวม 

๓) การพัฒนาคุณภาพชีวิตPDCA 

๔) คุณภาพชีวิตในทัศนะของนักพัฒนาสังคม  

๑. แนวคิดจิตวิทยามนุษยนิยมของมาสโลว 

การพัฒนาชีวิตหรือพัฒนาตนในทางจิตวิทยานั้น เริ่มตนจากการตระหนักถึงศักยภาพ

ตนเอง เกิดมาพรอมกับความดีงามที่ติดตัวมาแตกำเนิด มีความปรารถนาที่จะไปสูจุดมุงหมายสูงสุด

ของการพัฒนาตัวเอง มีสุขภาพจิตดียอมรับขอดีและขอเสียที่วา มนุษยนั้นไมมีใครสมบูรณ แตทุกคน

สามารถเอาชนะอุปสรรคหรือดำเนินการพัฒนาตนเองได สามารถสรุปแนวคิดพื้นฐานที่สำคัญในทาง

จิตวิทยาซ่ึงเก่ียวของกับการพัฒนาตนเอง ไดดังนี1้2๔ 

๑) มนุษยทุกคนมีศักยภาพที่มีคุณคาอยูในตัวเอง ทำใหสามารถฝกหัดและพัฒนาตนได

เกือบทุกเรื่อง   

๒) ไมมีบุคคลใดท่ีมีความสมบูรณพรอมทุกดาน จนไมจำเปนตองพัฒนาในเรื่องใดๆ อีก 

๓) แมบุคคลจะเปนผู ที ่รู จ ักตนเองไดดีที ่สุด แตก็ไมสามารถปรับเปลี่ยนตนเองไดใน

บางอยางบางเรื่อง 

ทางจิตวิทยาเรื่องธรรมชาติของมนุษยเห็นวา บุคคลลวนตองการเปนมนุษยที่สมบูรณ 

หรืออยางนอยก็ตองการมีชีวิตที่เปนสุขในสังคม ประสบความสำเร็จตามเปาหมายและความตองการ

ของตนเอง การพัฒนาตนเองไดทันตอการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในสังคมโลก การพัฒนาชีวิตหรือการ

พัฒนาตนจึงมีความสำคัญทั้งตอตนเอง บุคคลอื่น และสังคม แนวคิดดังกลาวสามารถนำมาประยุกต

เปนกระบวนการพัฒนาชีวิต เริ่มจากพื้นฐานจำเปนของการดำรงชีวิต ตอยอดไปเลื่อยๆ เนนที่ตนเอง 

แลวขยายกวางสูสังคม สิ่งแวดลอมแตอยางไรก็ตาม กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตข้ันตอไป 

 

๔ ประภัสสร วัฒนา, “แนวความคิดมนุษยนิยมมาสโลว (Maslow)”, วิทยานิพนธศิลปะศาตรบัณฑิต 

สาขาวิชารัสเซียศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๖๐), บทคัดยอ. 



๙ 

 

๒. แนวคิดสุขภาพองครวม 

ในปจจุบันวิทยาการทางการแพทยตะวันตกสมัยใหม ไดหันมามุงเนนและพัฒนาวิธีการ

รักษาสุขภาวะแบบองครวม โดยการดูแลและรักษาเพื่อใหเกิดความสมดุล ทั้งการปองกันโรคและ

รักษาโรค'ไมใหเกิดภาวะเจ็บปวย แนวคิดแบบสุขภาพองครวม มีแนวคิดเกี่ยวกับการเปนโรควา มิได

เกิดจากสาเหตุใดสาเหตุหนึ่ง แตอาจเกิดจากหลายสาเหตุเขามาเกี่ยวของ และองคประกอบเหลานั้น

มิไดมีแคองคประกอบทางกายภาพ เชนเชื้อโรค สารพิษ เทานั้นหากมักมีองคประกอบทางดานจิตใจ

ควบคูกัน เปนแนวคิดที่สอดคลองกับการดูแลสุขภาพตะวันออก ที่เนนในเรื่องของจิตใจ โดยเฉพาะ

ในทางพระพุทธศาสนานั้นมีแนวคิดที่เกี่ยวกับใจเปนใหญ ใจดีใจแข็งใจไมยอมแพทุกอยางก็งายหมด 

ซ่ึงสุขภาพองครวมจะเกิดข้ึนได ตองมีการศึกษารูปแบบ13

๕ 

๓. แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตPDCA 

แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยการประยุกตหลัก pdca เพื ่อปรับปรุงตนเองให

ประสบความสำเร็จและยั่งยืน pdca กับชีวิตประจำวัน การพัฒนาคุณภาพชีวิตควรเริ ่มตนจาก

ความคิดปกติหากเราจะทำการสรางสิ่งใด ตองเริ่มตนจากการตั้งเปาหมาย สมมติเราตั้งเปาหมายไววา

ใน ๑ ปจะตองเดินทองเที่ยวไปในสถานที่สวยงาม ตามแหลงธรรมชาติ ที่ไดสรางสื่อสารไวเพื่อจะได

บันทึกเรื่องเลาผานประสบการณในชีวิต โดยในภาพนั้นตองประกอบไปดวย พระอาทิตยกำลังตกสี

ทองฟาอัสดงนกกำลังบินกลับรัง ซ่ึงเราเรียกมันวาเปาหมายสรางพลังเปาหมายไดสูการปฏิบัติ เทคนิค

ที่จะทำใหเปาหมายถูกถายทอดไปสูจิตวิญญาณ ซึ่งนำภาพเปาหมายที่เราสรางขึ้นเอง สรางพลังเชิง

บวกใหกับจิตสำนึก ซ่ึงมันสามารถสรางแรงกระตุนตนเอง ใหเกิดความเพียรพยายามไปสูเปาหมาย 

หลักการ pdca นี้ถูกนำไปประยุกตใชในระบบราชการตางๆ รวมท้ังบริษัทขนาดเล็กและ

ขนาดใหญหรือแมแตผูกำหนดมาตรฐาน เพื่อใหคนอื่นเดินทางเชน ISO, GMC ที่ทั่วโลกตองปฏิบัติ

ตามเพราะหากไมเชนนั้นแลว ก็มักจะถูกการกีดกันทางการคา ขายของไมได แลวทำไมเราจะไมนำมา

ประยุกตใชเพื่อใหชีวิต เกิดการปรับปรุงและพัฒนาไดดี เปนชีวิตที่มีความสุขมีคุณภาพชีวิตที่ดีและ

ประสบความสำเร็จ ในชีวิตตามลำดับข้ันอยางตอเนื่องและยั่งยืน14

๖ 

 

 

๕ กาญจนสุนภัส บาลทิพย, “การพัฒนารูปแบบการสรางเสริมสุขภาพองครวมของวัยรุน”, บทความ

วิจัย,(คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, ๒๕๖๑), บทคัดยอ 
๖ Besterlife, การพัฒนาคุณภาพชีวิต PDCA, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://besterlife.com/การ

พัฒนาคุณภาพชีวิตPDCA [๙ เมษายน ๒๕๖๖]. 



๑๐ 

 

๔. คุณภาพชีวิตในทัศนะของนักพัฒนาสังคม  

แนวคิดในทัศนะของนักพัฒนาสังคม คือการเปลี่ยนแปลงตามแผนหรือการเปลี่ยนแปลงท่ี

กำหนดทิศทางนั้นคือการพัฒนามิไดเปนเรื่องธรรมชาติ อาจเปนความพยายามของมนุษยที่กอใหเกิด

ความเปลี่ยนแปลงกำหนดทิศทางไวลวงหนา วาจะพัฒนาอยางไร พัฒนาอะไร ชาเร็วอยางไร ใครเปน

ผูพัฒนา และใครถูกพัฒนา เปาหมายของการพัฒนาอยูที่คน การพัฒนาคนจึงรวมถึงการพัฒนาดาน

เศรษฐกิจการเมืองสังคม และวัฒนธรรมคือความอยูดีกินดีดานตางๆ ดังนั้นการพัฒนาจึงยึดเอา

ความสัมพันธกับสังคมเปนหลัก โดยจำแนกปจจัยจากสาเหตุหลัก ๒ ประการดังนี้  

ประการที่ ๑. สาเหตุภายในสิ่งตางๆ ภายในสังคมที่เปนไทยทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 

หรือพัฒนา เชน ๑) ปจจัยธรรมชาติความอุดมสมบูรณ หรือไมสมบูรณของธรรมชาติ ๒) ปจจัยทาง

สังคมการเพิ่มหรือลดประชากรการขัดแยง การแขงขันความเขมแข็งออนแอของพลเมือง ๓) ปจจัย

ทางเศรษฐกิจเชนการประกอบอาชีพ การผลิตสินคาและบริการ ๔) ปจจัยทางการเมืองการออก

กฎหมายบริหารการทหาร ๕) ปจจัยทางวัฒนธรรม เชน ศาสนา อุดมการณ เทคโนโลยี  

ประการที ่ ๒ สาเหตุภายนอกสาเหตุนี ้ม ีนอย เชน ๑) ในยามติดตอระหวางสังคม

หลากหลายการติดตอคาขาย การศึกษาอบรมการเผยแพรศาสนา ๒) อยางสงครามมีความขัดแยง

ชายแดนท่ีสงผลกระทบตางๆ  

เปาหมายสูงสุดของการพัฒนาคน คือการทำใหคนมีคุณภาพ และคุณธรรมในดาน

การเมือง และปกครองตนเองครอบครัวชุมชนสังคม ไดสามารถเรียนรูเทคโนโลยีใหมได 

คนมีคุณธรรม หมายถึง เปนคนดีคิดดีประพฤติดี ไมเบียดเบียนตนเองผูอื ่นในสังคม 

เสียสละเพ่ือสวนรวมไมประมาท มีศีลธรรม15

๗ 

๒.๑.๒.๑ เปาหมายของการพัฒนาคุณภาพชีวิต  

เปาหมายชีวิตและการพัฒนาคุณภาพชีวิต เปนการวางแผนอนาคตเพ่ือมอบสิ่งท่ีดีๆ ใหกับ

ตนเอง ลูกหลาน การพัฒนาคุณภาพชีวิตเริ่มตนจากความคิด ปกติหากเราจะทำการสรางสิ่งใด ตอง

เริ่มตนจากการตั้งเปาหมาย อาจเปนการวางแผนสืบทอดสรางพื้นฐานชีวิตใหลูกหลาน แบบมีกินมีใช 

โดยมีพื้นฐานการพัฒนารางกายจิตใจ ความรูความสามารถ ทักษะการประกอบอาชีพ  และความ

 

๗ รินภัทร กีรติธาดากุล, “การศึกษาปจจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตนักเรียนโรงเรียนเวียงแหงปริยัติ

ศึกษา”, ปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

, ๒๕๕๕), หนา ๑๐-๑๕. 



๑๑ 

 

มั่นคงในการดำรงชีวิตเพื่อสรางความเขมแข็งใหกับตนเอง ครอบครัว สังคมชวยทำใหคนรุนถัดไปไม

ตองกลับมาเริ่มตนใหม นอกจากนี้คนที่ประสบความสำเร็จมักจะรักที่จะใหความรักทั้งตนเอง และ

ครอบครัวสังคม เปาหมาย คือพลังในการตอสูไมทอแท และยอมแพอะไรงายๆ เพ่ือใหตนมีแรงในการ

เผชิญกับอุปสรรค ปญหา เปาหมายชวยสรางแรงบันดาลใจใหเราสู และสามารถสรางแนวคิดเชิงบวก

ได ซ่ึงเราเรียกมันวาเปาหมายสรางพลังสูความสำเร็จ 

วิสัยทัศน ชวยใหเรากำหนดเปาหมายไดชัด คนประสบความสำเร็จกับคนที่ลมเหลวจะ

มองเห็นอะไรตางกัน คนประสบความสำเร็จจะไมมองอะไรใกลๆ แตมักจะมองภาพท่ีเกิดข้ึนในอนาคต 

การมองภาพอนาคต เปนการทำนายสิ่งที่กำลังจะเกิดขึ้น อะไรคือโอกาส อะไรคือความเสี่ยง เพ่ือ

เตรียมความพรอมเตรียมรับความเปลี่ยนแปลง เม่ือชัดเจนในเปาหมายแลวกลัมทำสิ่งสำคัญ คือพัฒนา

ตนเอง ใหมีศักยภาพท่ีจะไปสูเปาหมายคือคุณภาพชีวิตท่ีวาดหวังไว 

เปาหมายของการพัฒนาคุณภาพชีวิตของไทย ตามยุทธศาสตรพัฒนาประเทศ การ

เสริมสรางและพัฒนาศักยภาพทุนมนุษย รองรับการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรไทย ในปจจุบัน

และที่จะเขาสูสังคมอนาคต ดวยปญหาคุณภาพแรงงาน ความลาชาในการพัฒนาเทคโนโลยี และ

ปญหา การบริหารจัดการจึงเปนขอจำกัด ในการเพ่ิมขีดความสามารถในการแขงขัน และศักยภาพการ

เจริญเติบโตทาง เศรษฐกิจของประเทศ รวมทั้งการสรางรายไดและการยกระดับคุณภาพชีวิตของ

ประชาชนดวย ทั้งนี ้ เมื ่อพิจารณา คุณภาพคนพบวายังมีปญหาในแตละชวงวัยและสงผลกระทบ

ตอเนื่องถึงกันตลอดชวงชีวิต ตั้งแตในเด็กปฐมวัย เด็กวัยเรียน แรงงานไมตรงกับตลาดงาน ขณะท่ี

ผูสูงอายุมีปญหาสุขภาพ ครอบครัว มีรูปแบบที่หลากหลายและเปราะบางสูง การเลื่อนไหลของ

วัฒนธรรมตางชาติท่ีเขามาในประเทศไทยผานสังคมยุคดิจิทัล สงผลตอคนไทยทุกระดับการพัฒนาคน

ไทยในทุกชวงวัยใหเปนคนดี มีสุขภาวะที่ดีมีคุณธรรมจริยธรรม สำคัญในการขับเคลื่อนการพัฒนา

ประเทศ  

สรุปเปาหมายและแนวทางการพัฒนา  

คนไทยสวนใหญมีทัศนคติและพฤติกรรมตามบรรทัดฐานที่ดีของสังคมเพิ่มขึ้น คนใน

สังคมไทยทุกชวงวัยมีทักษะ ความรู และความสามารถเพิ่มขึ้น คนไทยไดรับการศึกษาที่มีคุณภาพสูง

ตามมาตรฐานสากล และสามารถเรียนรูดวย ตนเองอยางตอเนื่อง คนไทยมีสุขภาวะที่ดีขึ้น สถาบัน



๑๒ 

 

ทางสังคมมีความเขมแข็งและมีสวนรวมในการพัฒนาประเทศเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะสถาบันครอบครัว 

สถาบันการศึกษา สถาบันทางศาสนา ชุมชน สื่อมวลชน และภาคเอกชน16

๘ 

๒.๑.๒.๒ องคประกอบของการพัฒนาคุณภาพชีวิตแบบท่ัวไป  

องคประกอบและปจจัยที่เกี่ยวของกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต การพัฒนาคุณภาพชีวิตจะ

มีความหลากหลายในสภาวะการท่ีแตกตาง ความจำเปนความตองการของมนุษยยอมแตกตางกัน แต

สวนท่ีคลายคลึงกัน คือประกอบดวยสุขภาพกาย สุขภาพจิต ท่ีดำรงอยูไดอยางสันติสุข ซ่ึงอาศัยปจจัย

สรุปเปน ๒ ประการ  

๑. ปจจัยความจำเปนของชีวิต ไดแกอาหาร ที่อยู เสื้อผา สุขภาพแข็งแรง ความมั่นคง

เศรษฐกิจดีสังคม การเมือง มีอิสระ ยุติธรรม  

๒. ปจจัยที่เกี่ยวกับความตองการเพื่อตอบสนองความพอใจของแตละบุคคล เพื่อใหเกิด

คุณภาพชีวิตท่ีดี ไดแก คานิยมท่ีเหมาะสมกรมกลืนกับสังคมวัฒนธรรมการเมือง สิ่งแวดลอม จุดหมาย

ของชีวิต ชีวิตที่กลมกลืนกับครอบครัวชุมชนและสิ่งแวดลอม ใหสมดุลระหวางความตองการกับความ

เปนไปไดท่ีจะบรรลุความตองการ 

องคประกอบของการพัฒนาคุณภาพชีวิต องคการอนามัยโลก (WHO) (The WHOQOL 

Group,๑๙๙๕) กลาววา คุณภาพชีวิตของแตละบุคคลขึ้นอยูกับบริบททางสังคมวัฒนธรรมและ

คานิยม ในเวลานั้น ๆ และมีความสัมพันธกับจุดมุงหมาย ความคาดหวังและมาตรฐานที่แตละคน

กำหนดข้ึน ซ่ึงประกอบดวย ๔ มิติ ดังนี้ 

๑. มิติดานกายภาพ (Physical) ความผาสุกดานรางกายและอาการทางกาย (physical 

well-being and symptom) ไดแกความสามารถในการทำหนาที่ของรางกาย เชน ความเหนื่อยลา 

การพักผอนนอนหลับ การเจริญพันธุอาการเจ็บหรือปวด ความอยากรับประทานอาหาร และสุขภาพ

ของรางกายโดยท่ัวไป 

๒. มิติดานสุขภาพจิต(Psychological) ความผาสุกดานจิตใจ (psychological well-

being เปนความสามารถในการควบคุมความวิตกกังวล ความรูสึกซึมเศรา ความทุกขทรมานในการ

ดูแลรางกาย ความกลัว เชน กลัวการเจ็บปวย กลัวการลุกลามของโรค และดานตางของชีวิต 

 

๘ สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, สํานักนายกรัฐมนตรีแผนพัฒ

เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๒, ๒๕๖๐), หนา ๑๙-๒๑. 



๑๓ 

 

สุขภาพจิตท่ีดีจะมีความม่ันใจ ม่ันคง เขมแข็งในการสรางความรูสึกเปนสุข มีความรับรูถึงคุณภาพชีวิต

ดานจิตใจโดยรวม 

๓. มิติดานความสัมพันธทางสังคม(Social relationships) ความผาสุกดานสังคม (social 

well-being) เปนความสามารถในการควบคุมความรู ส ึกทุกขทรมานใจที ่มีผ ู ป วยในครอบครัว 

ความสามารถในการดำรงอยู ในสังคม ไดตามปกติ ไมมีพฤติกรรมการแยกตัวออกจากสังคม 

ความสามารถในการกระทำบทบาทหนาที่ของตนเอง การมีสัมพันธภาพกับครอบครัวและสังคมท่ี

เปนไปตามปกติ การไดรับการยอมรับจากสังคม และความสามารถในการจัดการ เก่ียวกับการเงินของ

ครอบครัว 

๔. มิติดานสภาพแวดลอม(Environmental)เกี่ยวของกับความผาสุกดานสังคม (social 

well-being) เปนความสามารถในการควบคุมความรูสึกทุกขทรมานใจในตนเอง กับสภาพของคน 

สถานท่ี เหตุการรอบขาง ความสามารถในการดำรงอยูในสังคม ไดตามปกติ ไมมีพฤติกรรมการแยกตัว

ออกจากสังคม ความสามารถในการกระทำบทบาทหนาท่ีของตนเอง การมีสัมพันธภาพกับ ครอบครัว

และสังคมท่ีเปนไปตามปกติ การ ไดรับการยอมรับจากสังคม และความสามารถในการจัดการเก่ียวกับ

การเงินของครอบครัว 

องคประกอบของคุณภาพชีวิต ความตองการพ้ืนฐานของมนุษย ๗ ประการไดแก 

๑. การมีสุขภาพ อนามัยและโภชนาการท่ีดี ตั้งแตอยูในครรภมารดาจนกระท่ังเสียชีวิต  

๒. การมีครอบครัวท่ีสามารถใหความรักความอบอุน 

๓. การมีโอกาสไดเลาเรียนศึกษา ตามภูมิปญญาและความสามารถ ทั้งในการประกอบ

วิชาชีพ และคุณธรรมจริยธรรม 

๔. การอยูรวมกันกับสังคมท่ีปกครองภายใตกฎหมายท่ียุติธรรมและเสมอภาค 

๕. การมีเวลาพักผอนและเพลิดเพลินกับครอบครัว มีสวนรวมในกิจกรรม เศรษฐกิจ สังคม

และการเมือง 

๖. การมีโอกาสเขาเปนสมาชิกสหกรณ สโมสร หรือสหภาพเพื่อจะไดชวยเหลือผู อ่ืน

รวมท้ังไดรับการจัดทำประโยชนจากรัฐสวัสดิการท่ีมีคุณภาพ 

๗. ในบั้นปลายชีวิตขอตายดวยการที่อายุขัย ไมใชตายจากสงครามโรคภัย หรืออุบัติเหตุ 

และเม่ือตายก็มีสมบัติใดมอบใหแกครอบครัว ญาติ และเพ่ือนมนุษย  

 



๑๔ 

 

๒.๑.๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของประเทศไทย 

จากการขับเคลื ่อนการพัฒนาประเทศไทย ในมิติการพัฒนาคุณภาพชีว ิต ภายใต

แผนพัฒนาเศรษฐกิจสังคมแหงชาติท่ีผานมาสงผลใหประเทศไทยประสบความสำเร็จ ในการแกปญหา

ความยากจนเปนภาพรวมมีแนวโนมสัดสวน และจำนวนคนจนไทยลดลงอยางตอเนื่องการกระจาย

โอกาสทางเศรษฐกิจและสังคมท่ีไมเทาเทียมกันของประเทศไทย กอใหเกิดความเหลื่อมล้ำหลายมิติท้ัง

ในสวนของความเหลื่อมล้ำดานรายได ระหวางคนจนและคนรวย ในระดับสูงที่พบวารายไดเฉลี่ย

ระหวางกลุมคนที่จนที่สุดกับกลุมที่มีฐานะดีที่สุด ในความแตกตางกันเกคือ ๑๖ เทาโดยรายกลุมได

รายไดสูงมีการเติบโตของรายไดสูงขึ้นเร็วกวากลุมผูมีรายไดนอย ในขณะที่ผูมีรายไดนอยมีการกอหนี้

เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง กลุมผูมีรายไดสูงจึงเปนโอกาสออมเงินและลงทุน ในสินทรัพยมากกวา ความ

เหลื่อมล้ำเชิงพื้นที่จากการเจริญเติบโตกระจุก ทางดานเศรษฐกิจในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑลซ่ึง

สัดสวนรายไดสวนใหญมาจากภาคผลิตอุตสาหกรรม และการคาสวนโครงสรางประชากรของประเทศ

พบวา สังคมไทยเขาสูการเปนสังคมสูงวัยมาตั้งแตพ.ศ ๒๕๔๘โดยในป ๒๕๖๓ มีจำนวนประชากร

ผูสูงอายุกวา ๑๑.๖ ลานคน   

การพัฒนาทรัพยากรมนุษยของประเทศไทย ในภาพรวมมีแนวโนมดีข้ึนอยางตอเนื่องจาก

ผลการขยายรถยกระดับสุขภาวะ การเขาถึงโอกาสทางการศึกษา และระดับรายไดที่เพิ่มขึ้นตามดัชนี

การพัฒนามนุษย ของโครงการพัฒนาแหงชาติ สะทอนวาคนไทยทุกชวงวัยมีความรูความสามารถ

โดยรวมเพิ่มขึ้น แตกลับพบวามีทักษะดานการอาน หรือการศึกษาหาความรูลดลงและมีจำนวน

เยาวชนที่ไมไดเรียนและไมไดทำงานใดๆ เพิ่มสูงขึ้นทำใหศักยภาพของกลุมเยาวชนกลุมนี้ไมไดมาใช

ประโยชนและไดรับการพัฒนา ซ่ึงประเด็นการพัฒนาทุนทรัพยากรมนุษยเชิงคุณภาพเปนความทาทาย

ท่ีสำคัญของไทยมาตลอด จากระบบและคุณภาพการศึกษาท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาอยูในเกณฑต่ำ 

จากการประเมินภาพรวมของบริบท และสถานะของทุนทางสังคมของประเทศไทยบงชี้ใหเห็นวา

ในชวงระยะเวลา ของแผนพัฒนาฉบับที่ ๑๓ ประเทศไทยตองใหความสำคัญกับการแกไขปญหาเชิง17

๙

โครงสรางเพื่อมุงสูสังคมแหงโอกาส และความเปนธรรมดวยการกระจายโอกาสสรางความเสมอภาค

และลดความเหลื่อมล้ำ ทั้งในเชิงรายไดความมั่นคงเชิงพื้นที่ และโอกาสในการแขงขันภาคธุรกิจโดย

การกระจายการพัฒนาพ้ืนท่ีเศรษฐกิจ และเมืองท้ังการเขาถึงแหลงความรูแหลงเงินทุนและสวัสดิการ

ทางสังคมโดยเฉพาะอยางยิ่ง การใหความชวยเหลือกลุมเปราะบาง ใหมีโอกาสไดรับการพัฒนาอยาง

เต็มศักยภาพ เพื่อแกปญหาความยากจนจนเรื้อรัง และปองกันการสงตอความยากจนไปยังลูกหลาน 

 

๙ สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ. แผนพัฒเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติ ฉบับท่ี ๑๓, ๒๕๖๔. 



๑๕ 

 

โดยเนนสงเสริมโอกาสทางการศึกษา และพัฒนาทักษะอาชีพที่มีคุณภาพแกเด็กและเยาวชนจาก

ครอบครัวยากจน พรอมทั้งพัฒนาหลักประกัน และความคุมครองทางสังคมที่มีการดูแลบูรณาการ

อยางเปนระบบ เพื่อสงเสริมความมั่นคงในชีวิต ใหทุกคนในสังคมไดรับความคุมครองทางสังคมอยาง

เหมาะสมเพียงพอ สามารถหลุดพนความยากจนไดอยางยั่งยืน สวนในความเหลื่อมล้ำของศักยภาพใน

การแขงขันดานธุรกิจควรมุงความสำคัญ กับการพัฒนาศักยภาพวิสาหกิจขนาดกลางและขนาดยอม 

ใหสามารถแขงขันไดมีการเติบโตอยางยั่งยืน 

เปาหมายการขับเคลื่อน 

๑) วัตถุประสงค ชุมชนมีความเขมแข็งพึ่งพาตนเองได  การบริหารราชการแผนดินมี

ประสิทธิภาพ โปรงใส  ความเหลื่อมล้ำทางดานรายไดและความยากจนลดลง เศรษฐกิจฐานรากมี

ความเขมแข็ง ประชาชนทุกคนมีโอกาสในการเขาถึงทรัพยากร การประกอบอาชีพ และบริการทาง

สังคมที่มีคุณภาพ อยางทั่วถึงและเปนธรรม  มีระบบบริหารจัดการภาครัฐที่มีประสิทธิภาพ โปรงใส 

ตรวจสอบได มีสวนรวม จากประชาชน และดัชนีการรับรูการทุจริตดีข้ึน 

นโยบายรัฐบาลที่เกี ่ยวของกับภารกิจของสถาบันฯ และการพัฒนาชุมชนโดยตรง คือ 

นโยบายการพัฒนาสรางความเขมแข็งจากฐานราก 

(๑) สรางผูนำชุมชน ยกยองปราชญ ในการมีสวนรวมในกิจกรรมการพัฒนา การสราง

สังคมที่เขมแข็ง การปรับเปลี่ยนแปลงคานิยมคนไทยให เสียสละ มีจิตอาสา จิตสาธารณะ เอื้อเฟอ

แบงปนผูอื่นและเปนพลังสำคัญการจัดการปญหาความเหลื่อมล้ำ การพัฒนาตนเองและการจัดการ

ของชุมชนทองถ่ิน  

(๒) ยกระดับคุณภาพตลาดชุมชน สถาบันการเงินของชุมชน สวัสดิการชุมชน สาธารณสุข

ชุมชน ปาชุมชน ไมมีคา ทองเท่ียวชุมชน และสงเสริมการขยายตลาดออกสูตางประเทศ พัฒนาความ

เขมแข็งของกลุม ใหสามารถเชื่อมโยงเขาเปนสวนหนึ่งของหวงโซการผลิตของภาค รวมถึงกำกับดูแล

มาตรฐานสินคาใหได มาตรฐานสากลและสอดคลองกับความตองการของตลาด จัดสวัสดิการท่ีจำเปน

ภายในชุมชน 

(๓) แกไขปญหาที่อยูอาศัย ที่ดินทำกิน สรางชุมชนที่นาอยู มุงเนนการจัดการที่อยูอาศัย 

การพัฒนาทักษะอาชีพ และการพัฒนาพื้นที่เมืองแบบองครวม เพื่อใหชุมชนสามารถพึ่งพาตนเองได 

และเปนฐานการพัฒนาเศรษฐกิจ และสังคมอยางยั่งยืน  

(๔) สรางพลังในชุมชน โดยสงเสริมใหเกิดการสรางพลังทางสังคม ภาคีเครือขาย การ 

รวมตัวของภาคสวนตาง ๆ ในชุมชนมาเปนกำลังในการพัฒนาเพ่ือสวนรวม โดยใหความสำคัญกับการ

สราง พลังจิตอาสา และการสรางพลังภูมิคุมกัน เพ่ือการใชสื่อออนไลน 



๑๖ 

 

(๕) สรางเครือขายชุมชนท่ีเขมแข็ง เนนสงเสริมและสนับสนุนใหประชาชนทุกภาคสวนเขา 

รวมในกระบวนการตัดสินใจ กำหนดนโยบายและมาตรการของภาครัฐ การปองกันและปราบปราม

การทุจริตและประพฤติมิชอบ และกระบวนการ ยุติธรรม แผนปฏิบัติการ สำคัญใน ปงบประมาณ 

พ.ศ. ๒๕๖๕ 18

๑๐ 

๒.๒ แนวคิด ทฤษฎี เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ  

แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต ตามทัศนะของพระพุทธศาสนา คือทางสายกลาง (มัชฌิมา 

ปฏิปทา) กลางในทิศทางท่ีเกิดประโยชนตนประโยชนทาน มีความเขาใจชีวิตเปนฐานคิด รูท้ังรูปธรรม

นามธรรมความละเอียดของชีวิต มองถึงประโยชนทุกมิติ มีเบื้อนตนทามกลางบั้นปลาย ลงลึก ไมเรง

รีบ เอาคุณภาพอยางยั่งยืน ดังพุทธพจนวา เอเสวะ มัคโค นัตถัญโญ ทัสสะนัสสะ วิสฺทธิยา เอตัญหี 

ตฺมเห ปะฏิปชชะถะ มารัสเสตัง ปะโมหะนัง แปลวา มีทางนี้เทานั้น ไมมีทางอื่นที่จะนำไปสูความ

บริสุทธิ์แหงทัศนะ พวกเธอจงเดินตามทางนี้เถอะ ทางสายนี้พญามารมักเดินหลงเสมอ นี้คือแนวทาง

เรียกวา อริยมรรค มีองค ๘19

๑๑ 

การดำเนินชีวิต คือความพยายามที่จะแกปญหาของชีวิต หรือการหาทางปลดเปลื้องไถ

ถอนทุกข แตถาไมรูวิธีแกไขหรือวิธีปลดเปลื้องการไถถอนที่ถูกตอง การแกปญหาก็กลายเปนการเพ่ิม

ปญหาการปลดปลอยถอนทุกข ก็กลายเปนการสะสมทุกข ยิ่งพยายามดำเนินไปปญหาหรือทุกขก็จะ

ยิ่งเพ่ิมข้ึน กลายเปนวงจรและเปนวงจรท่ียิ่งหนายิ่งเขมขนข้ึนยิ่งทับซอนข้ึนทุกที เรียกโดยภาพพจนวา

เปนวังวนแหงปญหาการเวียนวายอยู ในทุกสภาพเชนนี ้คือความเปนไปแหงกระบวนธรรมของ

สังสารวัฏ พระพุทธเจาทรงแสดงหลักปฏิจจสมุปบาทฝายสมุทยวาร หรืออนุโลม ปฏิจจสมุปบาท

แสดงใหเหน็ปญหาหรือความทุกขของมนุษย เกิดจึงเกิดข้ึนตามกระบวนการแหงเหตุและผล 

ในกระบวนธรรมปฏิจจสมุปบาทนิโรธวาร วาดวยการดับทุกขเริ ่มตนดวย ดับอวิชชา

หรือไมมีอวิชชา หรือปราศจากความไมรู คือมีความรูดังนี้ อวิชชาดับ สังขารดับ วิญญาณดับ รูปนาม

ดับ สฬาตนะดับ ผัสสะดับ เวทนาดับ ตัณหาดับ อุปทานดับ ภพดับ ชาติดับ ชรามรณะโสกะ ฯลฯ อุ

ปาทายาสดับ = ทุกขสมุทัย ดับเหตุแหงทุกข สังสารวัฏหายไปก็กลายเปนวิวัฒนขึ้นเองทันที เปนของ

เราพรอมอยูในตัวไมตองเดินออกจากสังสารวัฏที่แหงหนึ่งไปสูวิวัฒอีกแหงหนึ่ง เวนแตจะพูดเปนเชิง

 

๑๐ สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, สํานักนายกรัฐมนตรีแผนพัฒ

เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๓, ๒๔ ตุลาคม ๒๕๖๔, หนา ๙-๑๑. 
๑๑ พระพุทธโฆสเถระ รจนา, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), 

พิมพครั้งท่ี ๖, (Taipei, Taiw: The Corporate Body of the Buddha, ๒๕๔๘), หนา ๑๑๔๕-๑๑๔๘. 



๑๗ 

 

ภาพพจนหรืออุปมา เม่ืออวิชชาตัณหาอุปาทานดับไปนิพพานก็ปรากฏแทนท่ีพรอมกัน การดับอวิชชา

ตัณหาอุปทานนั้นแหละ คือนิพพาน เกิดปญญาเปนวิชาสวางแจงข้ึนมองเห็นสิ่งท้ังหลาย กลาวคือ โลก

และชีวิตถูกตองชัดเจนตามที่มันเปนของมัน ไมใชตามที่อยากใหมันเปน หรือตามอิทธิพลของสิ่ง

เคลือบแขวงกำบังการมองเห็นการรับรูตอโลก และชีวิตก็จะเปลี่ยนไป ความรูสึกและทาทีตอสิ่งตางๆ 

ก็จะเปลี่ยนไป ยังผลใหบุคลิกภาพเปลี่ยนไปดวย สิ่งท่ีปรากฏอยูแตไมเคยรูไมเคยเห็น หรือแมแตนึกถึง

เพราะถูกปดกั้นคลุมบังเอาไว หรือเพราะมัวสาระวนเพลินอยูกับสิ่งอื่นก็ไมรูไดเห็นได เกิดเปนความรู 

ความเห็นใหมๆ จิตใจเปดเผยกวางขวางไมมีประมาณ โปรงโลงเปนอิสระ เปนภาวะที่แจมใสสะอาด

สวางสงบ ละเอียดออนประณีต ลึกซึ้ง ซ่ึงผูมีอวิชชา ตัณหาอุปทาน ครอบงำใจอยูอยางที่เรียกกันวา

ปุถุชนนึกไมเห็นคิดไมเขาใจ แตเขาถึงเมื่อใดก็รูเห็นประจักษแจงเอง เมื่อนั้น ดังคุณบท คือคำแสดง

คุณลักษณะของนิพพานวา “นิพพาน อันผูบรรลุเห็นไดเอง ไมข้ึนกับกาล เรียกใหมาดูได ควรนอมเอา

เขามาไว อันวิญูชนพึงรูเฉพาะตน”คุณภาพแบบพุทธทีเดียวนั้นลึกซึ้งสูงสง  สำเร็จดีแลวเรียกวา 

“ภาวิตัตต” อันคือสภาพพระอรหันต20๑๒ 

พระพุทธเจาทรงวินิจฉัยวา มนุษยเปนสัตวที่เรียนรูได และมีความสามารถในการฝกฝน

ตัวเองไดจนถึงที่สุด ตามศักยภาพเรียกวาโพธิ คือปญญาทำใหมนุษยกลายเปนพุทธะ พระองค จึง

เมตตาอบรมสั่งสอน หรือพัฒนามนุษยใหดำเนินชีวิต เพ่ือประโยชนสุขไดตามฐานชีวิตของแตละบุคคล 

ไปสู  สภาพภาวิตัตต มี ๔ ประการคือ ภาวิตกาย ภาวิตศีล ภาวิตจิต และภาวิตปญญา โดยมี

องคประกอบคือ ภาวนา ๔ มีกระบวนการปฏิบัติไวหลายสูตรตามจริตใหไดบูรณาการ ใหเหมาะสมกับ

วิถีชีวิต เรียกวาใครทำไดเทาไหรก็เทานั้นไมบังคับกัน ก็สุขทุกขเทาท่ีจะทำได ก็มีความสุขท่ียั่งยืนกวา

สุขท่ัวไป เปนคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ 

คุณภาพชีวิตเชิงพุทธ ๓ ระดับคือ ทิฎฐัมมิกัตถะประโยชน สัมปรายิกัตถประโยชน และ

ปรมัตถประโยชน เพ่ือใหมนุษยปฏิบัติตามความสามารถความแตกตางของตน  

๑. ธรรมิกัตถะประโยชน หมายถึงการดำเนินชีวิตประจำวัน ใหมีความสุขการปฏิบัติตอผู

อยูรอบขางตออาชีพสิ่งแวดลอมและสังคม โดยใชหลักธรรม ๔ ประการ คือ อุฏฐานสัมปทา ความ

ขยันหมั่นเพียรรูจักใชปญญาประกอบอาชีพ อารักขสัมปทา รูจักเก็บรักษาทรัพยสิน กัลยาณมิตตา

รูจักเสวนาก็มาคนดีที่เก้ือกูลแกความดีงาม และความกาวหนาของชีวิต สมชีวิตา รูจักเลี้ยงชีวิตแต

พอดีใหมีความสุขโดยไมสุรุยสุราย ฟุมเฟอย สามารถประหยัดไวใหเพ่ิมพูนได 

 

๑๒ พระพรหมค ุณาภรณ (ป.อ. ปย ุต ฺ โต), พุทธธรรม ฉบ ับปร ับขยาย ,  พ ิมพ คร ั ้ งท ี ่  ๓๕, 

(กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพผลิธัมม, ๒๕๕๕), หนา ๓๔๓-๓๔๙. 



๑๘ 

 

๒. สัมปรายิกัตถประโยชน หมายถึง ประโยชนสุขเบื้องหนาเปนหลักประกันในภพใหมท่ี

มีคุณคาทางจิตใจเจริญงอกงาม ดวยคุณธรรมสรางกุศลโดยอาศัยศรัทธา และความมุงมั่นความสุขอัน

เกิดคุณวิเศษตางจิต คือฌานสมาบัติ ผอนคลายความยึดติดในวัตถุ 

๓. ปรมัตถประโยชน หมายถึง ประโยชนที่เปนสาระแทจริงของชีวิตเปนความสุขนิรันดร 

ซึ่งเปนเปาหมายสูงสุดของการหลุดพน ไดแก การรูแจงสภาวะธรรมทั้งหลายไมตกเปนทาสของโลก

และชีวิตมีจิตใจอิสระ ผองใส ปราศจากกิเลส พอตนอยูอยางสงบเยือกเย็น เรียกวาวิมุติ หรือนิพพาน

21

๑๓ 

สรุปแนวคิดและทฤษฎีของการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ มาจากหลักความจริงของชีวิต

ที่พระพุทธเจาทรงตรัสรู คือมีแนวทางไปเพื่อความพนจากสภาพที่มีความทุกข ของรางกาย จิตใจ 

และเหตุการณ หมายความวาพระพุทธองคไดคิดทางแกปญหาไวใหแกมวลมนุษยอยางดี ยังมีทฤษฎี

ยืนยันหลักการปฏิบัติอยูครบครันใหศึกษา เริ่มตนที่ศึกษา “สิกขา” คือการศึกษา เพื่อใหรูแจง รูจัก

ประโยชน มองทุกอยางเปนการเรียนรูเพ่ือปรับปรุงและพัฒนาตัวเอง เปนกระบวนการฝกฝนตนเองใน

การดำเนินชีวิต เรียกวา ไตรสิกขา มี ๓ ประการ คือ 

๑. ศีลสิกขา หมายถึงการฝกความประพฤติสุจริตทางกาย ทางวาจาและการประกอบ

อาชีพ ดำรงตนในสังคมแบบสาธุชน เปนคนดีของสังคม เปนคนมีระเบียบ มีวินัย ปฏิบัติหนาที่ตาม

ปทัสถานของสังคมสามารถดำเนินชีวิตไดอยางดีงามโดยมีความรับผิดชอบเก้ือกูลตอสังคม 

๒. จิตสิกขา หมายถึงการฝกจิต สรางคุณภาพและสมรรถภาพทางจิตใหเขมแข็งมั่นคง 

แนวแน ควบคุมตนเองไดดี มีสมาธิ มีจิตที่สงบ บริสุทธิ์ ปราศจากสิ่งที่ทำใหเศราหมอง อยูในสภาพ

พรอมท่ีจะใชปญญาอยางลึกซ้ึงและตรงตามสัจธรรม 

๓. ปญญาสิกขา หมายถึงการฝกปญญาใหเกิดความรูความเขาใจสรรพสิ่ง  รูแจงตาม

ความเปนจริง มีจิตใจเปนอิสระและมีปญญาบริสุทธิ์ 

สำคัญอยูท่ีบูรณาการมาปฏิบัติใหถูกตองกับชีวิต เปนสิ่งที่ยิ่งใหญงดงามมาก และเปน

ความสุขประเสริฐ จึงเปนสิ่งท่ีนากระทำมาก ตามแนวคิดทางพุทธศาสนาการพัฒนาตนเปนการเรียนรู

และการปฏิบัติเพื่อไปสูความพอดี หรือการมีดุลยภาพของชีวิต(มัชฌิมา) มีความสัมพันธอันกลมกลืน

ระหวางการดำเนินชีวิตของบุคคล กับสภาพแวดลอมและมุงการกระทำตนใหมีความสุขดวยตนเอง 

เขาใจตนเองพ่ึงตน มากกวาการพ่ึงพาอาศัยวัตถุ จึงเปนคุณภาพชีวิตท่ียั่งยืน  

 

๑๓ ขุ.สุ.ไทย ๒๕/๓๗/๕๐๗. 



๑๙ 

 

๒.๒.๑ ความหมายของคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ 

คุณภาพชีวิตเชิงพุทธ คุณภาพ คือการดำรงอยูอยางมีคุณสมบัติที ่ดี ชีวิต สิ่งมีชีวิต” 

หมายถึง สิ่งที่มีวิญญาณหรือใจครอง มีชีวิตจะตองเปนสิ่งที่มีขันธ ๕ รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ แตถามี รูป สัญญา สังขาร จะเปนแคพืช 22

๑๔ คุณภาพชีวิตเชิงพุทธ จึงไมใชความสุขจากการ

ไดในสิ่งที่ชอบแลวสุขสมดังใจ ซึ่งจะมีแตวิบากรายเขามาใหทุกขไมรูที่จบสิ้น แตคุณภาพชีวิตเชิงพทุธ 

จะสุขจากรูปกายเปนอยูดี และในนามธรรม คือจิตที่ฝกดีแลวมีสุขไดในทุกสถานการณ ไมวาจะสมใจ

ไมสมใจ ก็ยังเบิกบาน แจมใสไรกังวล และมีวิบากดีหรือกุศลเหนี่ยวนำ ใหไปสูความสุขยิ่งๆ ข้ึนไป 

เชิงพุทธ คือมีคุณสมบัติระดับหนึ่งของพุทธศาสนา ยกตัวอยางที่ชัดคุณภาพชีวิตพระ

โสดาบัน พระพุทธเจา ตรัสผูประจักษแจงอมตธรรม เปนโสดาบัน มีคุณภาพชีวิตเบื้องตนของผูเขาเขต

พุทธศาสนา พยากรณวา เปนผูสิ้นนรก สิ้นกำเนิดเปนเดรัจฉาน สิ้นเปรตวิสัยสิ้นอบายทุคติวินิบาต

แลว มีความไมตกต่ำเปนธรรมดา แนนอนเดินหนาสูความตรัสรู โสดาปตติผล ดีกวาไดไปสวรรค 

ประเสริฐกวาไดเปนจักรพรรดิ ประเสริฐกวาไดฌานสมาบัติ สุขสบายกวาศาสดาที่มีสาวกมากมาย ผู

ปราศจากราคะดวยพลังเจโตวิมุตติ สั่งสอนเพื่อเขารวมกับพรหม ทำใหสาวกไปสวรรคไดมากมาย 

นับวาประเสริฐมากแลว แตบุคคลผูเปนโสดาบันผูยังมีราคะอยู ก็ประเสริฐกวา คุณภาพชีวิตดีกวา

ศาสดานั้นนี้คุณภาพชีวิตของโสดาบัน หากเปนกัลปยาณชนก็ลดหลั่นลงมา อนิสงคตามที่ปฏิบัติได 

เชนปฏิบัติไดศีลระดับหนึ่ง ความไมเดือดเนื้อรอนตัวก็จะไดระดับหนึ่ง 23

๑๕ 

การไดเสพสุขอยางปุถุชนทั ่วไป ไมไดเปนคุณภาพตามแนวพุทธศาสนา ดังเมื ่อครั้ง

พระพุทธเจายังอยูในสภาพของการเปนเจาชายสิทธัตถะ ชีวิตพระองคก็แวดลอมไปดวยความสุข

สำราญท่ีมนุษยทั่วไปตองการและแสวงหา แตสิ่งเหลานั้นก็ไมตอบขอสงสัยเกี่ยวกับชีวิตอันสูงสดของ

เจาชายสิทธัตถะได จึงตองออกคนหาคำตอบเพ่ือหาความหมายจุดหมายท่ีแทจริงของชีวิต จนไดตรัสรู

เขาใจชีวิต และเผยแพรใหเราไดศึกษา 

 

๑๔ พระพรหมค ุณาภรณ , (ปอ.  ปย ุต ฺ โต) ,  พจนาน ุกรมพ ุทธศาสน   ฉบ ับประมวลศ ัพท , 

(กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพผลิธัมม, ๒๕๔๖), หนา ๔๗ 
๑๕ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับขยาย, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพ

ผลิธัมม, ๒๕๖๔), หนา ๘๘๖, ๘๙๐. 



๒๐ 

 

ความหมายของ “ชีวิต” ตามพจนานุกรมบัณฑิตสถานใหความหมายไววา ชีวิต หมายถึง

ความเปน ตรงขามกับความตาย24

๑๖สอดคลองกับพจนานุกรมฉบับประมวลศัพท ไดใหความหมายไววา 

ชีวิต หมายถึงความเปนอยูความมีชีวิต การไมตาย คุณภาพ หมายถึง ลักษณะของความดีประจำตัว

บุคคลสิ่งของ การปฏิบัติใหชีวิตดีขึ้นตามคำสอนของพระพุทธเจา มุงหมายการพัฒนาความเจริญให

เกิดข้ึนภายในจิตใจ ไมมีกิเลสครอบงำอยู รูความจริงของชีวิต มีปญญาเขมแข็งเปนจิตท่ีเขมแข็ง จิตท่ี

ดีงาม จะมีอนุภาพสรางกุศลกรรม พระพุทธเจายืนยันวามนุษยเปนสัตวที่ฝกได เปนสัตวที่พัฒนาได

เปนความคิดรากฐานที่สำคัญ สภาพที่พัฒนาไปดวยกันได หรือเปนจริยธรรมแหงความสุข เปน

คุณภาพชีวิตเชิงพุทธ 

๒.๒.๒ ความสำคัญของคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ 

พุทธทาสภิกขุ กลาวเรื ่องการศึกษาหมาหางดวน ที่พาคนดำเนินชีวิตเสพสุขกับวัตถุ

สิ่งของ สุขที่ไดลาภเงินทอง ทรัพยสิน ยศสรรเสริญ สุขในกามเมถุน และสุขกับการมีอำนาจไดดังใจ 

กอบโกยมามากเพื่อหวังจะไดคุณภาพชีวิตที่ดี กวาจะไดมาแตละคนตองเจ็บไขไดปวย ที่หาไดเอามา

รักษาปวยหมดตัว คนอ่ืนเห็นก็เหนี่ยวนำใหทำตาม สื่อสารยุคเทคโนโลยีโฆษณาหลอกลอ โชวความสุข

และชีวิตที่มีคุณภาพในลาภยศ สรรเสริญโลกียสุข ตางพากันยื้อแยงแขงขันใหไดมาอวดโชวตอกัน ไม

ไดมาก็ทุกข ไดมาดีใจสุขนิดหนึ่งก็ทุกขตอเพราะกลัวจะเสียไป หัวดีมือใหญแยงไดมากหัวดอยมือเล็กก็

ขาดแคลน แยงกันไมมีท่ีสิ้นสุด อยากไดมากๆ ทำชั่วไดทุกเรื่อง ทรัพยากรธรรมชาติมีเหลือตรงไหนพา

กันถลุงทำลาย ภัยรายเกิดมากมายท้ังภัยท่ีจงใจสรางกลเพ่ือตนเอาประโยชนในการแกภัยนั้น ท้ังภัยท่ี

เกิดตามปจจัยความเห็นแกตัวอ่ืนๆ สิ่งท่ีมนุษยยังไมคิดได คือผลของวิบากกรรมท่ีตนทำและเหนี่ยวนำ

ใหคนอื่นทำนั้นเกิดขนาดไหน เสียคุณภาพชีวิตขนาดไหน ในขณะที่คนหวังอยากจะไดคุณภาพชีวิที่ดี 

25

๑๗อยากไดสุขแตไมรูหลงทำแตทุกขๆ  

คุณภาพชีวิตเชิงพุทธ“เทานั้น” คือหนทางแกปญหาคือทางออกความเดือนรอนทั่วโลก

ปจจุบัน “เปนสิ่งที่นักบริหารบานเมืองทั่วไปไมรู” นักบริหารบานเมืองที่ไมไดปฏิบัติธรรมแทๆ ไมได

เปนนักบริหารบานเมืองท่ีมีโลกุตร ไมไดเปนคนท่ีลดกิเลสไดจริง ไมรูวา คุณภาพชีวิตเชิงพุทธทำใหคน

อยูเย็นเปนสุขท่ีสุด และสรางสังคมท่ีดีท่ีสุด ดวยการ“สรางคน ใหคนพ่ึงตนในสิ่งท่ีเปนประโยชนได ให

คนมีมิตรดี และคนจะไดมีน้ำใจ เก้ือกูลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน คือสิ่งท่ีนักบริหารบานเมืองท่ัวไปทำไม

 

๑๖ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนาอนุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัทนามบุค, ๒๕๔๖),  หนา ๓๖๖. 
๑๗ พุทธทาส อินทปญโญและสัญญา  ธรรมศักดิ์, ๑๐๐ป รอยจดหมาย พุทธทาส-สัญญา, พิมพครั้งท่ี 

๑, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแปลน รีดเดอรส, ๒๕๕๐),  หนา ๔๕. 



๒๑ 

 

เปน แตพุทธศาสนารู วาเปนรหัสเดียว เปนองคความรูเดียว ที ่จะกอบกูบานเมือง ที่จะกอบกู

มนุษยชาติใหอยูเย็นเปนสุขได ถาทำอันนี้ไดสังคมจึงจะอยูเย็นเปนสขุ คนพึ่งตนในสิ่งที่เปนประโยชน 

ที่จำเปนตอชีวิต ไมวาจะเปนอาหารไรสารพิษ เศรษฐกิจพึ่งตน สุขภาพดี พลังงานพึ่งตน เปนสิ่งที่ดี

อื่นๆ ใหคนไดพึ่งตนไดมากๆ พึ่งตนในราคาถูกไดมากๆ ถามีมิตรดีจะพึ่งตนในราคาถูกได อยางนี้เปน

ตน พอคนพ่ึงตนเองไดและรูคุณคาของการแบงปน คนเขาใจเรื่องกรรมดีกรรมชั่วอยางแจมแจง รูเรื่อง

วิบากดีวิบากรายเขาใจธรรมะ ก็จะมีน้ำใจเกื้อกูลกันชวยเหลือกันดวยใจที่บริสุทธิ์ไปเปนลำดับ การ

สรางคนแบบนี้ คือคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ จะเปนการประเทศพัฒนาประเทศไดดีที ่สุด จะทำให

ประเทศชาติอยูเย็นเปนสุขท่ีสุด เพราะฉะนั้นการบริหารบานเมืองท่ีดีท่ีสุด ตองสรางคุณภาพชีวิตเชิง

พุทธ26

๑๘ 

องคประกอบของการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ  

จักร ๔ องคประกอบที่เปนพื้นฐานของชีวิต ในจักกสูตร วาดวยจักร ๔ ประการ พระผูมี

พระภาคตรัสวา จักร ๔ ประการนี้เปนเหตุให เทวดาและมนุษยผูประกอบแลวเปนไปเจริญ และถึง

ความเปนใหญ มีอุปการะมาก ชวยใหชีวิตงอกงามไพบูลยใน โภคะท้ังหลายในกาลไมนานนัก 

จักร ๔ ประการ อะไรบาง คือ ๑. ปฏิรูปเทสวาสะ (การอยูในถิ่นที่ดี)  ๒. สัปปุริสูปสสยะ 

(การสมาคมกับสัตบุรุษ)  ๓. อัตตสัมมาปณิธิ (การตั้งตนไวชอบ) ๔. ปุพเพกตปุญญตา (ความเปนผูได

ทำความดีไวกอนแลว) นรชนพึงอยูในถ่ินท่ีเหมาะ พึงกระทำอริยชนใหเปนมิตร ถึงพรอมดวยความตั้ง

ตนไวชอบ มีบุญไดกระทำไวแลวในปางกอนขาวเปลือกธัญชาติ ทรัพย ยศ ชื่อเสียง และความสุขยอม

หลั ่งไหลมาสู นรชนนั ้นฯ ธรรม ๔ ขอนี ้ถือเปนทุนของแตละชีวิตเปนอยางมาก การที ่เกิดมามี

องคประกอบของจักร ๔ นำสูการไดฟงสัจจธรรมท่ีสมบูรณ จะไดเปนผูมีสัมมาทิฏฐิ และเจริญสูงข้ึนไป 

 สิกขา คือการศึกษา เพื่อใหเปนผูมีความรูความเขาใจความเปนชีวิตแจง รูจักประโยชน 

มองทุกอยางเปนการเรียนรูเพ่ือปรับปรุงและพัฒนาตัวเอง เปนกระบวนการฝกฝนตนเองในการดำเนิน

ชีวิต เรียกวา ไตรสิกขา มี ๓ ประการ คือ 

๑. ศีลสิกขา หมายถึงการฝกความประพฤติสุจริตทางกาย ทางวาจาและการประกอบ

อาชีพ ดำรงตนในสังคมแบบสาธุชน เปนคนดีของสังคม เปนคนมีระเบียบ มีวินัย ปฏิบัติหนาที่ตาม

ปทัสถานของสังคมสามารถดำเนินชีวิตไดอยางดีงามโดยมีความรับผิดชอบเก้ือกูลตอสังคม 

 

๑๘ สัมภาษณ ดร.ใจเพชร กลาจน, ประธานมูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย, ๑๙ มีนาคม ๒๕๖๖. 



๒๒ 

 

๒. จิตสิกขา หมายถึงการฝกจิต สรางคุณภาพและสมรรถภาพทางจิตใหเขมแข็งมั่นคง 

แนวแน ควบคุมตนเองไดดี มีสมาธิ มีจิตที่สงบ บริสุทธิ์ ปราศจากสิ่งที่ทำใหเศราหมอง อยูในสภาพ

พรอมท่ีจะใชปญญาอยางลึกซ้ึงและตรงตามสัจธรรม 

๓. ปญญาสิกขา หมายถึงการฝกปญญาใหเกิดความรูความเขาใจสรรพสิ่ง  รูแจงตาม

ความเปนจริง มีจิตใจเปนอิสระและมีปญญาบริสุทธิ์ 

๒.๒.๓ หลักพุทธธรรมสำหรับการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีพระพุทธเจาทรงตรัสใน“อภิสันทสูตร” 27

๑๙วาดวยหวงบุญกุศล 

ศีลใหอารมณเลิศ มีสุขเปนผล เปนไปเพื่อสวรรค เปนไปเพื่อสิ่งที่นาปรารถนา นาใคร นาพอใจ เพ่ือ

ประโยชนเกื้อกูล เพื่อความสุข เปนหวงบุญหวงกุศล อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ ถึงพระพุทธเจาเปน

สรณะ บำเพ็ญศีลอยู ยอมเปนผูมีสวนแหงความไมมีภัยความไมมีเวร ความไมเบียดเบียน หาประมาณ

มิได นี้เปนหวงบุญหวงกุศล นำความสุขมาให ใหอารมณเลิศ มีสุขเปนผล เปนไปเพื่อสวรรค เปนไป

เพ่ือสิ่งท่ีนาปรารถนา นาใคร นาพอใจ เพ่ือประโยชนเก้ือกูล เพ่ือความสุข ฯ” 

ในคำสอนพระพุทธศาสนาเปนการพัฒนาชีวิตถึงขั้นสูงสุดคือ ปรินิพาน มีลำดับใหเลือก

ปฏิบัติตามแตละจริต การที่คนจะพัฒนาชีวิตของตนได ใหชีวิตดำเนินไปในวิถีที่ถูกตอง ที่จะนำเขาสู

จุดมุงหมาย วิถีชีวิตที่ถูกตองดีงาม สำคัญตองมีความเขาใจความจริงของชีวิต เรียนรูเรื่องวิบากกรรม

เพื่อแกปญหาในดานจิตใจได และแมแตในดานการพัฒนารางกาย ปองกันโรครักษาโรคก็มีตรัสอยูใน

หลายพระสูตร การพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนากลาวโดยสรุปมี ๒ ดาน ดานกาย กับดาน

จิตใจ ดังตอไปนี้ 

๒.๒.๓.๑ การพัฒนาคุณภาพชีวิตดานกาย 

ใน "อนายุสสาสูตร"  พระพุทธเจาไดตรัสหลักปฏิบัติที่เปนตนเหตุใหอายุยืน สรุปได ๗ 

ประการ ไดแก ๑) เปนผูทำความสบายใหแกตน ๒) รูจักประมาณในสิ่งที่สบาย ๓) บริโภคสิ่งที่ยอย

งาย ๔) เทียวไปในกาละอันสมควร ๕) ประพฤติเพียงดั่งพรหม (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) ๖) 

เปนผูมีศีล ๗) คบมิตรดีงาม  

ใน "องคของภิกษุผูบำเพ็ญความเพียร ๕"  พระพุทธองคไดตรัสถึงความเปนผูมีอาพาธ

นอย มีโรคเบาบางวา เกิดจากการมีไฟธาตุสำหรับยอยอาหารสม่ำเสมอ ไมเย็นนัก ไมรอนนัก ปาน

กลาง (สมดุล) เหมาะแกการบำเพ็ญเพียร หมายความวา การจะบำเพ็ญเพียรไดดี รางกายตองมี

 

๑๙ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๙/๒๙๙. 



๒๓ 

 

อาพาธนอย คือรางกายตองอยูในภาวะที่สมดุล (เมื่อปรับสมดุลรอนเย็นของรางกายไดดี จะทำใหไม

เจ็บปวยหรือเจ็บปวยนอย) 

ดังพระพุทธพจนที่วา "เปนผูมีอาพาธนอย โรคเบาบาง ประกอบดวยไฟธาตุสำหรับยอย

อาหาร สม่ำเสมอ ไมเย็นนัก ไมรอนนัก ปานกลาง เหมาะแกการบำเพ็ญเพียร" 

ใน "จูฬกัมมวิภังคสูตร"  พระพุทธเจาตรัสถึงสาเหตุของการมีโรคมากและอายุสั้นวา เกิด

จากการเปนผูฆาสัตว เปนคนหยาบชา มีมือเปอนเลือด ฝกใฝในการประหัตประหาร ไมมีความกรุณา

ในสัตวทั้งหลาย เปนผูเบียดเบียนสัตวทั้งหลายดวยฝามือบาง ดวยกอนดินบาง ดวยทอนไมบาง ดวย

ศัสตราบาง สวนสาเหตุของการมีโรคนอยและอายุยืนก็ตรงกันขาม 

ดังพระพุทธพจนท่ีวา “มาณพ บุคคลบางคนในโลกนี้ เปนสตรีก็ตาม เปนบุรุษก็ตาม เปนผู

ฆาสัตว เปนคนหยาบชา มีมือเปอนเลือด ฝกใฝในการประหัตประหาร ไมมีความกรุณาในสัตวท้ังหลาย 

เปนผูเบียดเบียนสัตวท้ังหลายดวยฝามือบาง ดวยกอนดินบาง ดวยทอนไมบาง ดวยศัสตราบาง.เพราะ

กรรมนั้นท่ีเขาใหบริบูรณ ยึดม่ันไวอยางนั้น หลังจากตายแลว เขาจึงไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก 

หลังจากตายแลว ถาไมไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก กลับมาเกิดเปนมนุษยในที่ใด ๆ เขาก็จะ

เปนคนมีอายุสั้นเขาก็จะเปนผูมีโรคมาก" 

๒.๒.๓.๒ การพัฒนาคุณภาพชีวิตดานจิตใจ 

หลักธรรมในการพัฒนาคุณภาพชีวิต เริ่มจากเบื้องตนไดแก การศึกษาใหมีปญญาที่เขา

ใจความจริงของชีวิตตามหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตองได สัมมาทิฏฐิ กอน มี

หลักใหศึกษาดังนี้  

๑. ปจจัยใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ๒28

๒๐ประการ  

๑) ปรโตโฆสะ (การไดสดับฟง ศึกษาขอมูลจากบุคคลอ่ืน) 

๒) โยนิโสมนสิการ (การพิจจรณามนสิการโดยแยบคาย) 

๒. อริยสัจ ๔  

อริยสัจ ๔ 29

๒๑ ในเจลสูตร ดังพระพุทธพจนที่วา ไมวาจะเกิดเหตุการณใดๆ ขึ้นในชีวิต สิ่ง

สำคัญที่จะตองทำเปนอันดับแรกคือ การปฏิบัติอริยสัจ ๔ ซึ่งก็คือความรูแจงในทุกข เหตุแหงทุกข 

 

๒๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๕๒/๔๙๑. 
๒๑ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๓. 



๒๔ 

 

สภาพดับทุกข และวิธีดับทุกข เพราะเมื่อเรารูแจงเหตุแหงทุกข ซึ่งก็คือตัณหาในใจเราเอง เมื่อเราดับ

ตัณหาได จิตก็จะพนทุกข เปนสภาพอ่ิมเอิบ เบิกบาน ผองใส ม่ันคง มีพลัง ไมกลัว ไมหวั่นไหว (สภาพ

นิโรธ, วิมุตติ, นิพพาน) ซึ่งสามารถจะกระทำไดในทุกปจจุบันขณะ เพราะเปนการทำอยูขางในใจ 

(โยนิโสมนสิการ) เมื่อจิตเราผองใสแลว จะทำใหเกิดปญญาในการแกปญหาตางๆ ได ดังคำสอน เม่ือ

ผาถูกไฟไหมหรือศีรษะถูกไฟไหม ควรทำอยางไร ดับไฟที่ไหมผาหรือไฟที่ไหมศีรษะนั้น เราควรทำ

ความพอใจ ความพยายาม ความอุตสาหะ ความขะมักเขมน ความไมทอถอย สติและสัมปชัญญะใหมี

ประมาณยิ่ง เพื่อรูแจงอริยสัจ ๔ ประการ รูแจงตามความเปนจริง ผูรูไดใหความสำคัญมากขนาดนี้

ควรแกการศึกษายิ่ง 

๓. สังคหวัตถุ ๔ การชวยเหลือแบงปน ใน “สังคหสูตร” วาดวยสังคหวัตถุ พระพุทธเจา

ตรัสไววา “ภิกษุทั้งหลาย สังคหวัตถุ (ธรรมเครื่องยึดเหนี่ยว) ๔ ประการนี้ สังคหวัตถุ ๔ ประการ 

อะไรบาง คือ  

๑) ทาน (การใหอยางบริสุทธิ์ใจ) 

๒) เปยยวัชชะ (การตำหนิ การตักเตือนกันชี้ขอพรองกัน ดวยวาจาท่ีผูรับนั้นรูสึกยินดี เปน

ท่ีรัก)  

๓) อัตถจริยา (การประพฤติกาย วาจา ใจ ลดกิเลสไดตามลำดับ) 

๔) สมานัตตตา (การวางตนสม่ำเสมอ จิตเมตตาชวยเหลือผูอื่น สัตวอื่น มีอุเบกขา ลด

อัตตาตัวตน) 

 สังคหวัตถุ ๔ ประการ.สังคหธรรมเหลานี้ชวยอุมชูโลก เหมือนลิ่มสลักที่ยึดคุมรถซึ่งแลน

ไปไวไดฉะนั้น ถาไมพึงมีธรรมเหลานี้ มารดา (ศีล) หรือบิดา (ปญญา) ไมพึงไดการนับถือหรือการบูชา

เพราะบุตร (บุตร คือ ผูประพฤติธรรมเพื่อการบรรลุ) เปนเหตุ แตเพราะบัณฑิตเล็งเห็นความสำคัญ

ของสังคหธรรมเหลานี้ ฉะนั้น บัณฑิตเหลานั้นจึงถึงความเปนใหญและเปนผูนาสรรเสริญ 

จะเห็นไดวา “สังคหวัตถุ ๔” เปนสิ่งยืนยันวา ศาสนาพุทธเปนศาสนาของสังคมมนุษยชาติ 

เพื่อเปนประโยชนแกหมูชนสวนใหญ เพื่อความเปนสุขของหมูชนสวนใหญ เพื่ออนุเคราะหชวยเหลือ

โลก (พหุชนหิตายะ พหุชนสุขายะ โลกานุกัมปายะ)30

๒๒ 

 

 

๒๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๕๐. 



๒๕ 

 

๔. ความเพียร ๕31

๒๓ องคเปนท่ีตั้งแหงความเพียร ๕ อยาง 

๑) เปนผูมีศรัทธา เชื่อพระปญญาตรัสรูของพระตถาคตวา แมเพราะนี้ๆ พระผูมีพระภาค

นั้น เปนพระอรหันตตรัสรูชอบเอง ถึงพรอมดวยวิชชาและจรณะ เสด็จไปดีแลว ทรงรูแจงโลก เปน

สารถีฝกบุรุษไมมีผูอื่นยิ่งกวาเปนศาสดาของเทวดาและมนุษยทั้งหลาย เปนผูเบิกบานแลว เปนผู

จำแนกพระธรรม ฯ 

๒) ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ เปนผูมีอาพาธนอย มีทุกขนอย ประกอบดวยเตโชธาตุ 

อันมีวิบากเสมอกัน ไมเย็นนัก ไมรอนนัก เปนอยางกลางๆ ควรแกความเพียร ฯ 

๓) ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ เปนผูไมโออวด ไมมีมารยา เปดเผยตนตามเปนจริงใน 

พระศาสดา หรือสพรหมจารีท่ีเปนวิญูชนท้ังหลาย ฯ 

๔) เปนผูปรารภความเพียร เพื่อจะละอกุศลธรรม  เพื่อจะยังกุศลธรรมใหถึงพรอม เปนผู

มีกำลังใจ มีความบากบั่นม่ัน ไมทอดธุระในบรรดาธรรมท่ีเปนกุศล ฯ 

๕) เปนผูมีปญญา คือ ประกอบดวยปญญาเปนเครื่องพิจารณาเห็นความเกิด 

และความดับอันเปนอริยะ ชำแรกกิเลส ใหถึงความสิ้นทุกขโดยชอบ 

๕. อปริหานิยธรรม ๗  

คือธรรมท่ีพาเจริญอยางเดียวไมมีเสื่อมเลย 

๑. ม่ันประชุมกันเนอืงนิจ  

๒.  พรอมเพรียงกันประชุม พรอมเตรียมกันเลิก พรอมเพรียงกันชวยทำกิจ  

๓. บัญญัติสิ่งท่ีพระพุทธเจาไมทรงบัญญัติ ไมเพิกถอนสิ่งท่ีทรงบัญญัติแลว  

 ๔. สักการะ เคารพ นับถือ บูชาภิกษุผูเปนเถระ(ผูใหญ) เปนรัตตัญู(ผูบวชนาน) เปน

สังฆบิดร เปนสังฆปริณายก และเชื่อฟงถอยคำของทาน ไมตกอยูในอำนาจตัณหา อันจะกอเกิดภพ

ใหม  

 ๕. ยินดีในเสนาสนะปา (คือที่อยูอันสงัดจากกิเลส) ๗) ตั้งสติไววาทำไฉนหนอ เพื่อน

พรหมจรรยผูมีศีล เปนท่ีรักท่ียังไมมา ขอจงมาเถิด และผูท่ีมาแลว ขอจงอยูเปนสุข32๒๔ เลม ๑๐ ขอ 

 

๒๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๙๓/๓๑๗. 
๒๔ ที.ม. (ไทย)๑๐/๘๒/๑๓๖. 



๒๖ 

 

๖. วรรณ ๙  

พระพุทธเจาตรัสไววา “การทำตนเปนบุคคลหนายกยองสรรเสริญ คือเปนคนเลี้ยงงาย  

(สุภระ) บำรุงงาย (สุโปสะ) มักนอย กลาจน (อัปปจฉะ) สันโดษ ใจพอ (สันตุฏฐิ) ขัดเกลา (สัลเลขะ) มีศีล

เครง (ธูตะ) มีอาการนาเลื่อมใส (ปาสาทิกะ) ไมสะสม (อปจยะ) มีความเพียรยอดขยัน (วิริยารัมภะ) 33

๒๕ 

๗. จรณะ ๑๕  

พระพุทธเจาตรัสในเสขปฏิปทาสูตร 34

๒๖ ผูปฏิบัติตนใหบริสุทธิ์ถึงจิตแท ใหหลุดพน เปน

การกระทำท่ีไมมีโลภ โกรธ หลง เขามาผูกพันธอยูในจิต การปฏิบัติตนใหอยูในศีล ใหไดละเอียดข้ึนไป

ตามระดับ โดยสังวรอยูใน จรณะ ๑๕ ดังนั้นผูหวังจะไดคุณภาพชีวิต ควรเริ่มจากการปฏิบัติศีล ๕ เปน

เบื้องตน ดังคำตรัสพระพุทธเจา ศีลนำสุขมาให  ศีลนำมาซ่ึงโภคทรัพย ศีลนำไปนิพาน มีกระบวนการ

ปฏิบัติดังนี้ 

๑) สังวรศีล ประพฤติใหเขาใจสิ่งดีชั่ว ในบาปบุญ คุณ โทษ ใหบริสุทธิ์ดวยศีล ใหรูวามีศีล

ปกติอยูในตน รูทัน หลุดพนจาก ความโกรธ โลภ หลง ทังหลายท้ังปวง 

๒) สำรวมอินทรียระวังตนใหรูท่ัวพรอมท้ัง ๖ ทวารนอก ๖ ทวารใน ท่ีจะเกิดสิ่งใดสิ่งหนึ่ง

จากการกระทำนั้นๆ 

๓) โภชเนมัตตัญุตา  รูจักประมาณตน รูตนใหพรอม พอเหมาะ พอควรท่ีจะกระทำสิ่งใด

สิ่งหนึ่งท่ีจะมีจะเกิดข้ึน ในอาหาร การกิน การใชจาย 

๔) ชาคริยานุโยคะพิจารณาควบคุมรูอยูในการกระทำที่พึงประพฤติปฏิบัติใหอยูในการ

สังวรศีล สำรวมอินทรีย โภชเนมัตตัญุตาท้ัง ๓ ขอใหถูกตองตรงจริง 

๕) ศรัทธาเชื่อมันในหลักธรรมคำสอน ปฏิบัติตน รูตน เชื่อมั่นในตนวาปฏิบัติอยูในทางท่ี

ถูกตองดีงามเปนมันมาแลวจริง มีผลเกิดแลว เห็นผลแลว พากเพียรตั้งใจประพฤติปฏิบัติใหเกิดผล

ยิ่งข้ึน 

๖) หิริ  มีความละอายแกใจตนเองเม่ือรูวาตนไดกระทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดข้ึนทางกาย วาจา 

ใจ ในทางใดทางหนึ่งก็ดี ที่ไมถูกไมควรแลว รูสึกผิดละอาจตนเอง และจะไมทำสิ่งที่ผิดนี้ใหเกิดขึ้นอีก

เลย 

 

๒๕  วิ.มหา. (ไทย) ๑/๓๙/๒๘. 
๒๖ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๖/๒๓-๒๔. 



๒๗ 

 

๗) โอตตัปปะเกรงกลัวตอบาปกรรมที่ตนไดกระทำสิ่งที่ไมถูกไมควร ไมดีไมงาม ที่เกิดข้ึน

นั้นๆ ระวังควบคุมตนไมใหเกิดอีก  

๘) พหุสัจจะ  เห็นอยูรูอยู เขาใจอยู ในผลของการปฏิบัติ ที่ถูกตรงบริสุทธิ์แท พูดจริงทำ

จริง มีความซ่ือสัตย ตั้งใจทำจริง ใหยิ่งๆ ข้ึนอีก 

๙) วิริยะ  พากเพียร ประพฤติปฏิบัติ กระทำตนใหดีใหไดยิ่งๆ ข้ึนไปอีก 

๑๐)  สติ ควบคุมใหรูตัวทั่วพรอม พิจารณารูอยู เปนอยูในการกระทำทวารทั้ง ๖ ทวาร

นอก ๖ ทวารใน 

๑๑) ปญญา รูแจงชัดในทุกสิ่งที่เกิด ที่มี ที่ถูก ที่ควร ไดยิ่งๆ ขึ้น ปลอยจิต วางจิต ทำจิต

ใหสงบ เกิดญาณท้ัง ๔ ในตนแลว 

๑๒) ปฐมฌาน  เขาสูความสงบระงับ จิตสงบ พนนิวรณ  ใจปลอดโปรงติดอยูในอารมณ

เดียว (วิตก) มีวิจาร อานอยูในอารมณนั้น จิตเบิกบานเปนหนึ่งเปนอิสระ 

๑๓) ทุติยฌาน  ระงับวิตกวิจาร มีปติสุข จิตคิดอานอะไร วางวิตก วิจาร จิตเบิกบาน 

เสวยปติสุขอยุ 

๑๔) ตติยฌานระงับปติ หมดความรูสึกปติ  มีสติสัมปชัญญะ ควบคุมตนเอง รูตนเองชัด 

ขณะจิตสงบเสวยสุขอยู 

๑๕) จตุตฌาน  ระดับสุขเปนอุเบกขา เฉยวางสุข จิตผองใส สงบบริสุทธิ์ เปนเอกถตาจิต 

จิตเปนหนึ่ง ท่ีประกอบดวยมรรคมีองค ๘ ถูกตอง 

๒.๒.๔ บริบทความเปนมาของชุมชนภูผาฟาน้ำ 

ชุมชนภูผาฟาน้ำจากเดิม คือพุทธสถานภูผาฟาน้ำ ภายใตการดูแลของมูลนิธิแพทยวิถี

ธรรมแหงประเทศไทย ไดเขามารับผิดชอบดูแลพื้นที่แหงนี้ นับตั้งแตป พ.ศ. ๒๕๖๑ โดยที่ พอครู

สมณะโพธิรักษ ไดมอบพื้นที่อยางเปนทางการแกมูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย ในวันวิสาขบู

ชา ที่ ๒๙ พฤษภาคม ๒๕๖๑ เพื่อเขามาบริหารจัดการดูแลสืบทอดเจตนารมณการพัฒนาคนเพ่ือ

ประโยชนแกมวลมนุษยชาติตอไป  

จาก “พุทธสถานภูผาฟาน้ำ” ไดเปลี่ยนชื่อใหมอยางเปนทางการอีกครั้งวา “ชุมชนภูผาฟา

น้ำ”เขตภาคเหนือเปนสาขาสวนท่ี๘ ของมูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย ตั้งอยูท่ี เลขท่ี ๓๑/๑๘ 

หมูท่ี ๕ ต.ปาแป อ. แมแตง จ.เชียงใหม ในวันท่ี ๘ กันยายน ๒๕๖๓ มีจิตอาสาแพทยวิถีธรรมประจำ 

อยูประมาณ ๗๐ คน  



๒๘ 

 

ในป พ.ศ. ๒๕๓๘ พอครูสมณะโพธิรักษ ผูนำชาวอโศกไดจัดตั้ง”สังฆสถานภูผาฟาน้ำ”  

จนถึง ป พ.ศ. ๒๕๔๓ หมูสมณะไดยกฐานะสังฆสถานแหงนี้ ขึ้นเปน “พุทธสถานภูผาฟาน้ำ” โดยมี

ฆราวาสเขามาเริ่มตน มีคุณยุทธนา คงสุข (ภูฟา แพงคาอโศก) เปนผูนำชุมชนในยุคเริ่มกอตั้ง สังฆ

สถานภูผาฟาน้ำ มีการทำกสิกรรมไรสารพิษ ทำนา เพาะปลูกพืชผัก สมุนไพร เก็บผักปา เปนตน 

จากนั้นมา“พุทธสถานภูผาฟาน้ำ”แหงนี้ จัดเปนสถานที่ฝกปฏิบัติธรรมของสมณะนวกะ

(สมณะบวชใหม) ของชาวอโศก สำหรับพื้นที่มีเอกสิทธิ์ครอบครองทั้งหมด ประมาณ ๓๐๐ ไร เปน

พื้นที่ติดตอเขตที่ที่พื้นปา ที่ดูแลโดยสำนักอนุรักษรักษาพันธุสัตวปาแมเลา-แมแสะ และเขตปาสงวน

ของกรมปาไม อ.แมแตง จ. เชียงใหม ซ่ึงรับผิดชอบดูแลรวมกับชาวชุมชนชาติพันธุ เพ่ือรักษาอนุรักษ

ปาไม สัตวปาและใชสอยประโยชนรวมกัน 

๒.๒.๔.๑ ภูมิประเทศชุมชนภูผาฟาน้ำ 

ลักษณะภูมิประเทศ“ชุมชนภูผาฟาน้ำ”อยูหางจากอำเภอเมืองเชียงใหมประมาณ ๘๐ 

กิโลเมตร ไปทางทิศตะวันออกเฉียงเหนือ ใชเวลาเดินทางโดยรถยนตประมาณไมเกิน ๒ ชั่งโมง ตาม

เสนทางหลวงหมายเลข ๑๐๙๕ แมมาลัย-ปาย ประมาณหลักกิโลเมตรที่ ๔๐ การเดินทางที่สะดวก

ที่สุด คือ เดินทางดวยรถยนตตองมีสมรรถภาพท่ีดี เพื่อผานเสนทางโคงหักศอกและชัน ผานเทือกเขา

ปาแป ทางเขาเปนชุมชนเล็กๆกอนถึงจุดพักรถ โอเคมารท ๓๐๐ เมตร ใชเสนทางเลอะภูเขาลงลำธาร

ปจจุบันรถยนตสามารถไปถึงได ระยะทาง ๔ กิโลเมตร ระดับความสูง ๘๐๐-๙๐๐ เมตรจาก

ระดับน้ำทะเล ทิศตะวันออกจดหวยทุงจอ ดานอ่ืนลอมลอบดวยภูเขา มีหวยทุงจอยาวไปกับพื้นท่ี 

(ตะวันออก-ตะวันตก) สภาพโดยรอบเปนปาที่อุดมสมบูรณ มีแหลงตนน้ำลำธาร อากาศบริสุทธิ์ พันธุ

ไมปาหลากหลาย มีพืชพื้นบานและสมุนไพรหลากหลาย เชน ตนเมี่ยง มะกอก มะไฟ กลวยนวน

ผักกาดนา มะขามปอม หนอไม ข้ีเหล็ก มะระข้ีนก มะเขือพวง ชะอม เพกา ผักพาย ฯลฯ ท้ังมีสัตวปา

นานาชนิด เชน เกงเลียงผา หมูปา ไกปา นกชนิดตาง ๆ เปนตน 

 ลักษณะภูมิอากาศ มี ๓ ฤดูกาล ฤดูรอน เริ่มตั้งแตเดือนมีนาคม-เดือนมิถุนายน อุณหภูมิ

ต่ำสุดประมาณ ๑๒ องศาเซลเซียส อุณหภูมิรอนสูงสุด ๓๕ องศาเซลเซียส ฤดูฝน เริ ่มตั ้งแต 

กรกฎาคม-เดือนตุลาคม  มีฝนตกชุกยาวนาน พายุฝนและจะมีน้ำปาไหลหลาก เปนชวงท่ีมีบรรยากาศ

นาอยูอาศัยที่สุด เพราะไมรอนและไมหนาวจนเกินไป พืชพันธุธรรมชาติเขียวชอุมชุมชื้น ชวงกลาง

วันที่ยาวนาน เหมาะแกการทำกสิกรรม ฤดูหนาว เริ่มตั้งแตเดือนพฤศจิกายน-กุมภาพันธ มืดค่ำเร็ว

และสวางชา มีอากาศหนาวมากในชวงธันวาคมม-กุมภาพันธ อุณหภูมิต่ำสุด ประมาณ ๒ องศา

เซลเซียส อุณหภูมิรอนสูงสุด ๒๐ องศาเซลเซียส 

 



๒๙ 

 

๒.๒.๔.๒ ลักษณะประชากรชุมชนภูผาฟาน้ำ 

ป ๒๕๖๓ ชุมชนภูผาฟาน้ำ มีประชากรจำนวน ๗๔ คน โดยแบงเปน เพศหญิง ๕๒ คน

และเพศชาย ๒๒ ทาน สมาชิกในชุมชนประกอบไปดวยชาวชุมชน ญาติธรรมบรรพชน จิตอาสาแพทย

วิถีธรรม เด็กนักเรียนวิชชาราม  

ญาติธรรมบรรพชน หมายถึง ชาวชุมชนเดิมที่เขามาตั้งแตเริ่มกอตั้งชุมชน ตั้งแตป พ.ศ. 

๒๕๓๘ จนถึงปจจุบันนี ้มีจำนวน ๔ คน 

จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ๒๐ คน ที่บำเพ็ญอยูแบบถาวรในชุมชนหรือ บางครั้งอาจจะออก

กลับไปทำธุระท่ีจำเปนทางบานหรือท่ีอ่ืน ๆ บาง แลวก็จะกลับมาบำเพ็ญในชุมชนเปนหลัก  

เด็กนักเรียนวิชชาราม หมายถึง ลูกหลานของจิตอาสาที่ศึกษาอยูในสถาบันวิชชาราม 

(การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย ระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษาตอนตน และ

มัธยมศึกษาตอนปลาย ปรัชญาการศึกษา “ธรรมะเดน เนนฐานงาน ชาญวิชา”) 

๒.๒.๔.๓ วัฒนธรรมและกิจกรรมชุมชนภูผาฟาน้ำ 

ชุมชนภูผาฟาน้ำมีวัฒนธรรมเปนเอกลักษณของตนเองและมีกิจกรรม ดังนี้ 

วิธีการคัดสรรกลั่นกรองสมาชิกท่ีเขาใหมจากการศึกษางานวิจัยของ หมายขวัญพุทธ กลา

จน  เรื่องวัฒนธรรมการคัดเลือกจิตอาสา ดร.ใจเพชร กลาจนกลาวไววา “หัวใจสำคัญของการสราง

ชุมชนภูผาฟาน้ำ คือ จะคัดคนดีมีศีลที่แข็งแรง ที่จะเปนหัวเจาะเขามากอน หมายถึง การคัดเลือกจิต

อาสาจากคนที่ตั ้งใจ คนท่ีจริงใจ จริงจัง มุงมั ่น มาปฏิบัติศีลจะไดคนดี ที่แข็งแกรงมากมากอน 

เพื่อที่จะมาสรางวัฒนธรรมของพุทธะและสรางธรรมะที่ถูกตอง สรางรูปแบบการประพฤติปฏิบัติท่ี

ถูกตองไวกอน จึงจะเจริญเปนไปได คนมากอนก็จะมีทั้งอำนาจทางธรรมและทางโลกมากอนดวย คน

มาทีหลังมีอำนาจนอยกวาก็จะเถียงไมได จะมาเปลี่ยนแปลงสิ่งท่ีดีก็ยอมทำยาก มีแตพัฒนาตามในสิ่ง

ท่ีดีเทานั้น  

แตถาเราเอาคนอินทรียพละออนมากอนจะเกิดปญหา คือ การบริหารที่ไปไมรอดกับ

ปญหาท่ีมาก เชน เรื่องสุขภาพตาง ๆ สวนปญหาการบริหารท่ีไมรอด คือ จิตคนอินทรียพละออนหรือ

คนออนแอยอมมีกิเลสทั้งกามและอัตตาที่มาก ถามากอนทำไปกอน ผลงานก็ปรากฏ และจะมีอำนาจ

ทางโลก คือ ไดมาเปนหัวหนางาน คนอินทรียพละออน (กิเลสมาก) ก็จะใชองคประกอบนั้นเสพกิเลส

กาม โลกธรรม อัตตา จะมีความรูสึกวาใครจะเดนกวาก็ไมได แมทางโลกหรือทางธรรม ก็จะขวางไมให

คนอื่นเดน ตองไปเปนเครื่องมือรับใชอยางเดียว ตองทำตามที่ตนตองการ ทางโลกแมจะเดนกวาก็จะ

ไมยอมใหพัฒนา ทางธรรมถาใครมีธรรมะสูงกวาจะรูสึกขายหนา รูสึกละอาย คนมีกิเลสไมอยากดอย 

ฉะนั้นท้ังทางโลก ทางธรรม จะขวางคนอ่ืนหมดเลย”  



๓๐ 

 

๒.๒.๒.๔ หลักปฏิบัติชุมชนภูผาฟาน้ำ  

๑) มุงปฏิบัติศีล คือ ไมเบียดเบียนตนเอง คนอื่น สัตวอื่น เปนประโยชนตอตนเอง คนอ่ืน 

สัตวอ่ืน วิธีตั้งอริยศีล คือ ใหเลิกในสิ่งท่ีชอบแบบยึดม่ันถือม่ัน (ลางชอบ) ใหชอบในสิ่งท่ีชังแบบยึดม่ัน

ถือมั่น (ลางชัง) ศีลเปนเบื้องตนที่สำคัญที่สุด เปนขอปฏิบัติ “ทาง กาย วาจาจนถึงใจ” ในการชำระ

กิเลส เวนขาดจากความชั่ว ฝกหัดกายวาจาใหดียิ่งขึ้น มีความสุจริตในทางกายวาจาและในการงาน 

และเชื่อม่ันวาศีลสามารถกำหนดชีวิตใหเจริญได   

๒) มีพฤติกรรมของคนวรรณะ ๙ ผูที่ปฏิบัติศีลจนลดกิเลสได จะมีลักษณะเปนคนที่เลี้ยง

งาย บำรุงงาย มักนอย กลาจน สันโดษ ใจพอ ขัดเกลากำจัดกิเลส ปฏิบัติศีล ๕ ไดเครงครัดอยางสบาย

เปนปกติ จึงเปนพฤติกรรมหรืออาการท่ีนาเลื่อมใส เปนคนไมสะสม ขยันหม่ันเพียร  

๓) วิถีชีวิตแบบสาธารณโภคี หมายถึง การทำงานรวมกันโดยไมรับคาตอบแทนใด ๆ และ

นำผลผลิตหรือรายไดเขาสวนกลางของชุมชน สมาชิกสามารถกินใชรวมกันได แตคนครอบครอง

สิ่งของที่จำเปนใหนอยที่สุด โดยเสียสละทรัพยสินสวนตัวเขาสวนกลาง หากมีความจำเปนตองใชเงิน

หรือสิ่งจำเปนพื้นฐานก็สามารถเบิกไดจากสวนกลาง โดยผานมติเห็นชอบของชาวชุมชน “ระบบสา

ธารณโภคี ถือเปนหัวใจสำคัญในการปฏิบัติศีล สูความเปนคนวรรณะ ๙” เปนสิ่งที่ทำไดยาก ตอง

ชำระกิเลสลงไปตามลำดับไดจริง 

๔) การจัดสรรสวัสดิการดานปจจัย ๔  

มีการจัดสรรเครื่องอุปโภคบริโภคที่จำเปน ใหกับจิตอาสาในชุมชน โดยไมเสียคาใชจาย

เพ่ือกินใชตามความจำเปนในชีวิตประจำวัน ดานปจจัย ๔ ดังนี้ 

(๑) ดานอาหารการกิน การกินอาหารถือวาเปนการปฏิบัติตั้ง “ศีล”ใน ๓ เรื่อง คือ สำรวม

อินทรีย (ระวังตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) โภชเนมัตตัญุตา (รูประมาณในการบริโภค) และชาคริยานุ

โยคะ (ทำความเพียรตื่นออกจากกิเลส) ชุมชนภูผาฟาน้ำกินอาหารมังสวิรัติ มีคำคติพจนวา“พืช จืด 

สบาย”  หมายถึง กินอาหารจากพืชไรสารพิษ รสจืด หรือรสธรรมชาติขณะกินและหลังกินแลว ก็รูสึก 

เบากายสบาย มีกำลัง ฝกการกินมื้อวันละมื้อพรอมกับมีการทำประชุม “อปริหานิยธรรม” คือ การ

สนทนากลุมไปดวยกัน โดยมีทาน ดร.ใจเพชร กลาจนเปนประธานในทุกวัน  

วิธีการกิน คือ (๑) ดื่มน้ำสมุนไพรปรับสมดุล (๒) ผลไม ผักสด ผักลวก หรือสมตำ สลัดผัก 

(๓) ขาวพรอมกับ (๔) ธัญพืชโปรตีนและไขมัน ถ่ัวตาง ๆ น้ำนมธัญพืช และน้ำซุป หลังกินอาหารเสร็จ

แลว เปนกินตามลำดับของการยอยงาย เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืนลงคอและกินคำตอไป ใช

เวลาประมาณ ๒ ชั่วโมง 



๓๑ 

 

(๒) ดานเครื่องนุงหม เครื่องนุงหม มีวัฒนธรรมการแตงการเปนเอกลักษณที่เนนความ

เรียบงาย เสื้อและกางเกงผาฝาย ผูชายจะนุงกางเกงขายาว เสื้อแขนยาว ผูหญิงจะนุงผาถุง เสื้อแขน

ยาว จิตอาสาสวนใหญจะมีเสื้อผาไวผลัดเปลี่ยนเพียงคนละ ๓-๕ ชุด หากชำรุดก็เย็บซอมที่ฐานเย็บ

ซอมได จิตอาสาคนใดตองการเสื้อผา เครื่องใชสวนตัวอื่น ๆ คาใชจายบางในบางครั้งเมื่อมีกิจจำเปน 

สามารถเบิกไดจากสวนกลางโดยไมตองผานการเห็นชอบ หรือผานการเห็นชอบของมติหมู แลวแต

กรณี แตละรายการไป 

(๓) ดานที่พักอาศัย ในชุมชนภูผาฟาน้ำ จะแยกที่พักฝายผูชายและฝายผูหญิงอยางเปน

สัดสวน แยกหองน้ำหองสวมอยางเปนสัดสวน จิตอาสาจะพักในเตนทสวนตัวของแตละคน มีครัว

กลางท่ีประกอบอาหาร มีหองเครื่องมือชางเก็บอุปกรณเครื่องมือเปนสัดสวน มีหองพยาบาล หองสมุด 

หองวิชาการ หองสื่อสาร มีหองอเนกประสงคไวทำกิจกรรมรวมกัน มีเครื่องอำนวยความสะดวก เชน 

โทรทัศน พัดลม คอมพิวเตอร ทุกคนใชรวมกันได 

(๔) ดานยารักษาโรค จะใชการดูแลสุขภาพแบบพ่ึงตนเองดวย เทคนิค ๙ ขอ (ยา ๙ เม็ด) 

ของแพทยวิถีธรรมเปนหลัก ในการดูแลรักษาสุขภาพของแตละคน สวนวิธีการอยางอ่ืน ๆ ก็จะใชบาง

เม่ือมีความจำเปนหรือใชเปนรอง เปนองคประกอบเสริมนั้นเอง 

ดร.ใจเพชร กลาจนใหความหมายของคำวา “สวัสดิการ”วา “บารมีของมิตรดี คือ 

สวัสดิการ มิตรดีแตละทานจะมีบารมีไมเหมือนกันหรือมีความเชี่ยวชาญชำนาญคนละดานตางมา

หลอมรวมแบงปนเกื้อกูลกันตามหลัก สาราณียธรรม ๖ อปริหานิยธรรม ๗ สรางสรรสิ่งดีรวมกัน 

หลอมรวมบารมีกัน เปนสวัสดิการของหมู มิตรดี” ซึ่งพระพุทธเจาไดตรัสใน “อุปฑฒสูตร”  วา 

“อานนท ที่จริง ความเปนผูมีมิตรดี มีสหายดี  มีเพื่อนดี เปนพรหมจรรยทั้งหมดทีเดียว ” บารมีของ

มิตรดีนั้นมี ๒ ดาน  

“สวัสดิการภายนอกวัตถุ” ที่เปนสวัสดิการแกกัน เชน วัตถุขาวของเครื่องใช ความรู 

ความชำนาญ เปนบารมีที่แตละคนมีแตกตางกันประสานแลกเปลี่ยนกัน เปนสวัสดิการใหกันและกัน 

ท่ีไมไดเอาเขาประโยชนสวนตนแตเอาเปนประโยชนของสวนรวม  

“สวัสดิการภายในจิตใจ” หมูมิตรดีเปนทั้งพลังใจ พลังปญญา และพลังบารมีรวม ใหเรา

สามารถลดกิเลสตนเองไดเร็วขึ้นกวาเราทำคนเดียว เพราะเปนพลังรวมในการชวยเหลือขัดเกลากัน

และกัน ดังคำตรัสท่ีวา “...ความเปนผูมีมิตรดี มีสหายดี  มีเพ่ือนดี เปนพรหมจรรยท้ังหมดทีเดียว …” 

ชุมชนภูผาฟาน้ำ เปนพื ้นที ่ติดเขตแดนปาเขากวางใหญที ่มีความอุดมสมบูรณทาง

ธรรมชาติ มูลนิธิแพทยมีวัฒนธรรม และกิจกรรมท่ีเปนเอกลักษณของตนเอง ดำเนินชีวิตดวยระบบสา

ธารณโภคี มีการกินนอยใชนอย อยูรวมกันและใชสวัสดิการจากสวนกลาง มีการปฏิบัติอธิศีล อธิจิต 



๓๒ 

 

อธิปญญา ดวยการตั้งตบะลดละเลิกในสิ่งที่ตนเองมีความติดยึด เพื่อปรับใหมีศีลบริบูรณเสมอกัน(สีล

สามัญญตา) และมีสัมมาทิฎฐิความเห็นอยางอาริยะเสมอกันตามหลักของสาราณียธรรม ๖ เปนหลัก

สำคัญในการอยูรวมกัน 

๒.๓ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

๒.๓.๑ เอกสารท่ีเกี่ยวของ 

พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร (รัชกาลที่ ๙) 35

๒๗ 

ตรัสวา “สรรพสิ่งทั้งหลายดำรงอยูพรอมกับเจริญยั่งยืนได เพราะมีความสมดุลในตัวเอง อยางชีวิต

มนุษยเรานี้ดำรงอยูไดเพราะมีออกซิเจน ไฮโดรเจน และคารบอน อันเปนสวนประกอบสำคัญของชีวิต 

ไดสัดสวนกัน เมื่อใดสวนประกอบอันเปนแกนแกนของชีวิต สวนใดสวนหนึ่งบกพรองขาดหายไป ไม

อาจแกไขใหคงคืนสมดุลได เมื่อนั้นชีวิตก็เสื่อมโทรมแตกดับ. ธรรมชาติอื่นๆ ตลอดจนสิ่งที่มนุษยปรุง

แตงสรรคสรางขึ้น เชน เครื่องจักร โรงงาน อาคาร บานเรือน แมกระทั่ง เศรษฐกิจ กฎหมายและ

ทฤษฎีตางๆ ก็เหมือนกัน ลวนตองมีสวนประกอบที่สมดุลทั้งสิ้น และพระบาทสมเด็จพระปรมินทร

มหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร (รัชกาลที่ ๙) ไดตรัสแนวทางชีวิตไปสูความสมดุล คือระบบ

เศรษฐกิจพอเพียง  

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)36

๒๘ กลาวถึงหลักไตรสิกขาวา ไตรสิกขา : หลักสำคัญของการ 

พัฒนามนุษย การฝกฝนและพัฒนามนุษยนั้น ทางพุทธศาสนาจัดวางเปนหลักเรียกวา ไตรสิกขา คือ 

ศีล สมาธิ ปญญา ซึ่งถือวาเปนระบบการศึกษาที่ทำใหบุคคลพัฒนาอยางมีบูรณาการ และใหมนุษย 

เปนองครวมท่ีพัฒนาอยางมีดุลยภาพ ศีล เปนเรื่องของการฝกในดานพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรม 

เคยชิน เครื่องมือที่ใชในการฝกศีลก็คือ วินัย กลาวคือ วินัย เปนจุดเริ่มตนในกระบวนการศึกษาและ 

การพัฒนาทรัพยากรมนุษย โดยสรุป วินัยจะมาในรูปของการฝกพฤติกรรมเคยชินที่ดีและการจัด 

สภาพแวดลอมท่ีจะปองกันไมใหมีพฤติกรรมท่ีไมดี และเอ้ือตอการมีพฤติกรรมท่ีดีท่ีพึงประสงค  

พระพรหมคุณาภรณ ปอ.ปยุตโต กลาวไวใน การศึกษาเพื่อการแกปญหาของสังคมได

อยางมีสมดุล การพัฒนาแนวพุทธ และเศรษฐศาสตรแนวพุทธ สูการไดคุณภาพชีวิตที่ดี เมื่อมีความ

 

๒๗ พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร (รัชกาลที ่ ๙), พระบรม

ราโชวาท, (๘ สิงหาคม ๒๕๓๔), [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://comeporsone.blogspot.com/2009/09/blog-

post_9910.html [๘ กันยายน ๒๕๖๔]. 

 ๒๘ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), วาทะธรรมเพ่ือประโยชนสุขของพหุชน, (กรุงเทพมหานคร: ปาเจ

รา, ๒๕๔๖), หนา ๑๐๔ – ๑๑๗. 



๓๓ 

 

เขาใจในเรื่องธรรมชาติของมนุษยแลว ก็จะขอชี้ถึงลักษณะสําคัญของเศรษฐศาสตรแนวพุทธ กลาวคือ 

การพัฒนาแนวพุทธ นี้มีลักษณะเปนสายกลาง เพราะวาระบบชีวิตของพุทธศาสนา ท่ีเรียกวามรรคนั้น 

ก็มีชื่ออยูแลววามัชฌิมาปฏิปทา องคของมรรคนั้นแตละขอเปนสัมมา เชน สัมมาอาชีวะ การที่เปน

สัมมานั้นก็คือ โดยถูกตองก็คือทําใหเกิดความพอดี เพราะมนุษยไมไดมีความตองการปรนเปรอไม

จำกัดฝายเดียวดังแนวคิดทุนนิยม แตยังมีความตองการคุณภาพชีวิต 37

๒๙ ตองการพัฒนาตนใหดียิ่งข้ึน

ดวยเชนกัน 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)ในกระบวนธรรมปฏิจจสมุปบาทนิโรธวาร วาดวยการ

ดับทุกขเริ่มตนดวย ดับอวิชชาหรือไมมีอวิชชา หรือปราศจากความไมรู คือมีความรูดังนี้ อวิชชาดับ 

สังขารดับ วิญญาณดับ รูปนามดับ สฬาตนะดับ ผัสสะดับ เวทนาดับ ตัณหาดับ อุปทานดับ ภพดับ 

ชาติดับ ชรามรณะโสกะ ฯลฯ อุปาทายาสดับ = ทุกขสมุทัย ดับเหตุแหงทุกข สังสารวัฏหายไปก็

กลายเปนวิวัฒนขึ้นเองทันที เปนของเราพรอมอยูในตัวไมตองเดินออกจากสังสารวัฏที่แหงหนึ่งไปสู

วิวัฒอีกแหงหนึ่ง เวนแตจะพูดเปนเชิงภาพพจนหรืออุปมา เม่ืออวิชชาตัณหาอุปาทานดับไปนิพพานก็

ปรากฏแทนที่พรอมกัน การดับอวิชชาตัณหาอุปทานนั้นแหละ คือนิพพาน เกิดปญญาเปนวิชาสวาง

แจงขึ้นมองเห็นสิ่งทั้งหลาย กลาวคือ โลกและชีวิตถูกตองชัดเจนตามที่มันเปนของมัน ไมใชตามท่ี

อยากใหมันเปน หรือตามอิทธิพลของสิ่งเคลือบแขวงกำบังการมองเห็นการรับรูตอโลก38

๓๐ 
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๓๑โพธิรักขิโต กลาวถึงเรื่องวรรณะ ๙ ในหนังสือวิถีพุทธสรุปไดใจความวา

ความเจริญแบบโลกุตระนั้นจะสามารถตรวจสอบ ตามหลักธรรมของพระพุทธเจาไดชัดเจนเชนเปนคน

เจริญดวยวรรณะ๙ ผูปฏิบัติธรรมตามทฤษฎีของพระพุทธเจา เม่ือสัมมาทิฏฐิแนแทก็ยอมจะพัฒนาตน

ใหเจริญไดจริง จนเปนคนท่ีมีคุณสมบัติท้ัง ๙ นั้นอยางเปนจริงพิสูจนได หรือจะเปนหลักธรรมอ่ืนๆอีก 

ไมวาจะเปนกถาวัตถุ๑๐ก็ดีหลักตัดสินธรรมวินัย ๘ ก็ตาม แมแตความเปนอริยทรัพย ๗ ก็ไดก็ลวน

นำมาตรวจสอบพฤติกรรมภาพหรือพฤติกรรมของคนผูมีมรรคผลตามธรรมของพระพุทธเจาไดยิ่งจะ

เปนการยืนยันอยางสอดคลองทีเดียว  

 

๒๙ พระพรหมคุณาภรณ, (ป.อ. ปยุตฺโต, เศรษฐศาสตรแนวพุทธ, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิโกคีมทอง, 

๒๕๔๘). 
๓๐ พระพรหมค ุณาภรณ (ป.อ. ปย ุต ฺ โต), พุทธธรรม ฉบ ับปร ับขยาย ,  พ ิมพ คร ั ้ งท ี ่  ๓๕, 

(กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพผลิธัมม, ๒๕๕๕), หนา ๓๔๓-๓๔๙. 
๓๑ สมณะโพธิรักษ, วิถีพุทธ, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทฟาภัยจำกัด, ๒๕๕๗). 



๓๔ 

 

ว.วชิรเมธ ีอริยสัจTODAY๓๒ พระพุทธเจาตรัสอะไรทำไมสำคัญนัก อริยสัจเปนหลักธรรม

ระดับ “หัวใจของพระพุทธศาสนา” เพราะเปนศูนยกลางแหงธรรมทั้งปวงที่พระพุทธเจาตรัสรู ธรรม

ทุกถอยกระทง ความท่ีพระองคตรัสรูมานั้นสามารถประมวลลงในอริยสัจไดท้ังสิ้น ดังท่ีพระองคตรสไว

เองวา “ทานผูมีอายุทั้งหลาย รอยเทาของสัตวทั้งหลายที่เที่ยวไปบนผืนแผนดินทั้งสิ้นทั้งปวง ยอม

ประชุมลงในรอยเทาชาง รอยเทาชางนั้นกลาวไดวา เปนยอดเยี่ยมในบรรดารอยเทาเหลานั้น โดย

ความมีขนาดใหญฉันใด กุศลธรรมท้ังสิ้นท้ังปวงก็สงเคราะหลงในอริยสัจ๔ ฉันนั้น 

พอครูสมณะโพธิรักษ 41

๓๓ ตั้งแต“สังโยชนขอท่ี ๑”ก็ตองเริ่มที่“กาย” ความรู-ความเห็็น-

ความเขาใจ-ความฉลาดแบบ “โลกุุตระ”นั้นก็คือ ความรู-ความเห็น-ความเขาใจ-ความ ฉลาดที่คนผู

“สัมมาทิฏฐิ”นั้นสามารถรูจักตัวตน(อัตตา) ของ“กาย”ที่มีในตนเอง(สัก)ไดแลวจริงๆ เปนขอตนของ 

การศึกษาแบบพุทธ ชื่อวา“พนสักกายทิฏฐิ” อันเปนสังโยชนขอตน หรือขอท่ี ๑ ของศาสนาพุทธ การ

รูจัก“กาย” และตอง“รูกายของตน”อันเปน“จิตเจตสิก-รูป(ยังไมมีนิพพาน เพราะเพิ่งเริ่มตน) ตอง

รูจักภาวะจริงๆ ของ“สักกาย”หรือ“กาย” ท่ีมีในตนเองนี้ใหออก ใหได ไมเชนนั้น ไมมีจุดเริ่มตน แลว

จากนั้น  คนผูนี้ก็จะขวนขวายกำจัดกิเลสจาก “กาย”ใหไดกอน แลวจึงจะกำจัดกิเลสจาก“จิต”ตอไป 

ซ่ึง เปนลำดับท่ีถูกตองตามสัจจะ หรือตามธรรมชาติทีเดียว 

ซึ่งพระปฐมบรมราชโองการท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ราชการที่ ๙ พระราชทาน

แกคนไทย ใหฝกฝนจิตใจ อดทนไมยอทอในสิ่งดีงาม สำคัญที่สุดคือความอดทน สิ่งที่ดีงามนั้นทำมัน

นาเบื่อ บางทีเหมือนวาจะไมไดผลแตขอรับรองวาการทำใหดีไมครึ ตองมีความอดทน เวลาขางหนาจะ

เห็นผลแนนอน ในความอดทนของตนในความเพียรของตน ตองถือวาวันนี้เราทำยังไมไดผล อยาไปทอ 

บอกวาวันนี้เราทำแลวก็ไมไดผล พรุงนี้เราตองทำอีก วันนี้เราทำพรุงนี้เราก็ทำ ผลอาจปหนาหรืออีก ๒ 

ปหรือ ๓ ปขางหนา 

การทำบุญ เปนการสรางสภาพจิตของเราใหมีความสุข ทุกคนตองการความสุข ทุกคน

ตองการแสหงหาความสุข แตวาบางทีก็มีความรูสึกมีความทุกข เราก็อยากขจัดความทุกข ตามท่ี

ทำบุญนี้เปนการเตรียมตัวท่ีจะกระจัดความทุกขท่ีเกิดข้ึนมาได เพราะวาเราสรางสภาพจิตของเราใหมี

ความสุข เราก็จะมีความสุข ถาพูดแบบท่ีเขาใจหลักธรรม คือเราไมสรางไมยอมใหเหตุของทุกขเกิดข้ึน

 

๓๒ ว.วชิรเมธี, อริยสัจTODAY, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: จัดพิมพโดย สถาบันวิมุตตยาลัย, 

๒๕๕๕), หนา ๔. 
๓๓ book smile, “๑๐๘ มงคลพระบรมราโชวาท”, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพอัม

รินทร, ๒๕๕๖), หนา ๗, ๔๒, ๗๗. 



๓๕ 

 

เม่ือไมยอมใหของทุกขเกิดข้ึน เราก็ไมตองเปนทุกข “ถาทุกประเทศมีความคิดวาทำอะไรตองพอเพียง

หมายความวาพอประมาณไมสุดโตง ไมโลภอยางมากคนเราก็อยูเปนสุข”42

๓๔ 

พุทธทาสภิกขุ กลาววา ถากอนนี้เคยกลิ้ง คือมีชีวิตอยูดวยความอยากดิ้นรนราน(ตัณหา)

เปนตนแลว คุณจะตองปราบใหมันมีนอยลง หรือถาเหวี่ยงมันลงเสียไดจากบัลลังกผูบัญชาการของ

ชีวิตก็ยิ่งดี แลวทำตนใหกลิ้งไปดวยอำนาจความรูสึกที่สะอาด เชน ความกตัญูกตเวทีความรูสึกถึง

หนาท่ีของชีวิต หรือหนาท่ีธรรมชาติเปนตน มันจะกลิ้งอยางเรียบรอย เงียบเย็น ไมละหกระเหินลมลุก

คลุกคลาน สรุปสั้นๆ คือเรามีชีวิตลวงไปวันหนึ่งวันหนึ่งดวยบรรเทาความอยาก สิ่งที่ยั่วยุคใหนอยลง

ทุกที ความสุขก็เปนท่ีหวังไดอยางแน มิฉะนั้นชีวิตจะยุงเหยิงหมักหมมซับซอนหนักข้ึนทุกท่ีเหมือนกัน

43

๓๕ ใครจะเคยคิดวาสภาพคนยุคตนๆ เขามีชีวิตท่ีมีความสุขขนาดไหน 

จาเร็ด ไดมอนด 44

๓๖ คนพบวา มนุษยมีความตองการใหชีวิตดีขึ้นอยางไมมีขีดจำกัด ตั้งแต

มีมนุษยโฮโมเซเปยน ,มนุษยโครมันยอง เปนมนุษยยุคแรกๆ  พบวาเริ ่มมีการพัฒนาใชหินเปน

เครื่องมือใชงานเพ่ือหาปจจัยสี่ มีหอกมีแหลม ผลิตเบ็ดตกปลา มีคอนไวทุบไวลาสัตว จากอาศรัยถ้ำก็

มีการทำท่ีมุงบังเปนท่ีอยู เริ่มเย็บใบไมเปนชิ้นนุงหมปดกาย ความเปนอยูชีวิตสบายไมมีสิ่งบีบค้ัน จาก

ขอมูลพอจะเห็นเปนภาพการใชความคิดพัฒนาหรือวิวัฒนาการอยางนาอัศจรรย เม่ือสี่หม่ืนปท่ีผานมา

มนุษยก็ไมเคยหยุดพัฒนา จนมาในปจจุบันไดมีสิ่งอำนวยความสะดวกอยางเลิศมาก แตหาความสุข

อยาก 

ดร.อภิชัย พันธเสน พระครูพิพิธประชานาถ แนวคิดการพัฒนาที่ยึดจิตใจเปนหลัก วัตถุ

เปนรอง ไดจัดอบรมกรรมฐานพาประชาชนถือศีล ๕ ละอบายมุขพรอมกันนั้นไดอบรมเรื ่องความ

เสียสละ ความเอื้อเฟอเผื่อแผ อันเปนวัฒนธรรมดั้งเดิมนำการพัฒนาชุมชน ไดผลสำเร็จแกปญหา

เศรษฐกิจ โจรขโมย อบายมุขลดลง แตปญหาหนึ่งที่พระครูไดพบหลังจากการพัฒนาเศรษฐกิจไดคือ 

ยังไมสามารถแกปญหา“กิเลส ความเห็นผิด”ของมนุษยได การยกระดับจิตใจดูเหมือนจะไดแตพอ

ระยะหนึ่งก็กลับ ไปอยูในวังวลของอบายมุขยิ่งกวาเดิม นี้เปนปญหาท่ีแกไมจบ ท้ังๆท่ีชาวบานมีฐานะ

 

 
๓๕ พุทธทาส อินทปญโญและสัญญา  ธรรมศักดิ์, “๑๐๐ป รอยจดหมาย พุทธทาส-สัญญา”,  พิมพ

ครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแปลน รีดเดอรส, ๒๕๕๐), หนา ๔๕. 
๓๖ พอครูสมณะโพธิรักษ, “ปัญญา ๘” เล ม ๒, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร:อุษาการพิมพ, 

๒๕๖๖), หนา ๑๔๖-๑๔๘. 
๓๖ จาเร็ด ไดมอนด, ปน เชื้อโรค เหล็กกลา กับชะตากรรมของสังคม, แปลโดย อรวรรณ คูหเจริญ 

นาวายุทธ, พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพยิปซี, ๒๕๖๓), หนา ๕๘-๖๐. 



๓๖ 

 

ดี แตสิ่งที่ตามมาคือเขาไมสามารถ อดทนกับสื่อบริโภคนิยมบวกกับคาครองชีพที่สูงขึ้นอยางเปนเงา

ตามตัว45

๓๗ 

ศ.น.พ. ประเวศ วะสี  ใหความหมายของสุขภาพหรือสุขภาวะวา หมายถึงสุขภาวะท่ี

สมบูรณของทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ ดังนั้น ความหมายของ “สุขภาพหรือสุข

ภาวะ” จึงมีองคประกอบสำคัญ ๔ ดาน ดังนี้ ๑. สุขภาวะที่สมบูรณทางกาย (Physical Health) 

หมายถึง รางกายที่สมบูรณแข็งแรง คลองแคลว มีกำลัง ไมเปนโรค ไมพิการ มีเศรษฐกิจหรือปจจัยท่ี

จำเปนพอเพียง ไมมีอุปทวันตราย มีสิ ่งแวดลอมที่สงเสริมสุขภาพ คำวากาย ในที่นี ้หมายถึงทาง

กายภาพดวย ๒. สุขภาวะที่สมบูรณทางจิต (Mental Health) หมายถึงจิตใจที่มีความสุข รื ่นเริง 

คลองแคลว ไมติดขัด มีเมตตา สัมผัสกับความงามของสรรพสิ่ง มีสติ มีสมาธิ มีปญญา รวมถึงการลด

ความเห็นแกตัวลงไปดวย ถาตราบใดท่ียังมีความเห็นแกตัว ก็จะมีสุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตใจไมได 

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ 46

๓๘ ฉบับที่ ๑๓ (พ.ศ. ๒๕๖๖ – ๒๕๗๐) เปน

แผนพัฒนาฯ ฉบับแรก ที่เริ่มตนกระบวนการยกรางกรอบแผนภายใตยุทธศาสตรชาติและจะมีผลใน

การใชเปนกรอบเพื่อกำหนด แผนแมบทภายใตยุทธศาสตรชาติ และแผนปฏิบัติการในชวง 5 ปที่สอง

ของยุทธศาสตรชาติ ๒๐ ป โดยการกำหนดทิศทางการพัฒนาประเทศในระยะของแผนพัฒนาฯ ได

นอมนำปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาเปน หลักนำทางในการขับเคลื่อนและวางแผนการพัฒนำ

ประเทศ ไปสูการบรรลุเปาหมายในมิติตาง ๆ บนหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงที่สอดคลอง กับ

เปาหมายการพัฒนาที ่ย ั ่งย ืนของโลก (Sustainable Development Goals: SDGs) ซึ ่งจะเปน

จุดเริ่มตน ในการท่ีจะนำพาประเทศไทยไปสูการเปนประเทศท่ีเศรษฐกิจมีความเจริญเติบโตทามกลาง

สังคมที่สมานฉันท ทันสมัย กาวหนา ควบคูไปกับสิ่งแวดลอมที่ไดรับการดูแลรักษาและใชประโยชน

อยางสมดุลในระยะยาว และสามารถบรรลุเปาหมายระยะ ๒๐ ป ภายใตยุทธศาสตรชาติ แนวนโยบาย

แหงรัฐ รวมถึงสภาพการณทางเศรษฐกิจและสังคมของประเทศและโลก  

 

๓๗ ดร.อภิชัย พันธเสน, พัฒนาชนบทไทย : สมุทัยและมรรค, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิ

ภูมิปญญา, ๒๕๔๑), หนา ๖-๑๕, ๒๕๒-๒๖๒. 
๓๘ สำนักงานแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติท่ี ๑๓, 

[ออนไลน], แหลงที ่มา https://www.nesdc.go.th/download/document/Yearend/2021. [๒ กุมภาพันธ 

๒๕๖๔]. 



๓๗ 

 

ไกรวุฒิ มะโนรัตน47

๓๙ กลาวไววา การพัฒนาโดยเฉพาะการพัฒนาเศรษฐกิจของโลกตลอด

ระยะเวลาที่ผานมานั้น ไดชวยใหสังคมมนุษย ในยุคปจจุบัน มีความเจริญกาวหนา มีวิทยาการและ

เทคโนโลยีมากมายและทันสมัย แตอยางไรก็ตาม เม่ือลองมาวิเคราะหดูคุณภาพในแตละดานของชีวิต

มนุษย พบวา ๑) ทางดานกายภาพ มนุษยในยุคปจจุบันยังคงมีปญหาเรื่องสุขภาพอยูมาก แมวา

การแพทยปจจุบัน จะทันสมัยและมีความสามารถในการรักษาบำบัดกำจัดโรคตาง ๆ ไดมากมายก็ตาม 

๒) ทางดานสังคม แมวาสังคมมนุษยในยุคปจจุบัน จะดูมีความเจริญกาวหนาทางดานเทคนิคและ มี

วิทยาการมากกวาสังคมยุคโบราณ แตปญหาตาง ๆ ในสังคมไมไดลดลงเลย กลับมีแตเพิ่มมากข้ึน  

๓) ทางดานจิตใจ มนุษยในยุคปจจุบัน มีปญหาทางดานจิตใจกันสูงมาก เชน มีความเครียดสูง เปนโรค

ทางระบบประสาท มีความเรารอน กระวนกระวาย ๔) ทางดานปญญา แมวามนุษยในยุคปจจุบัน จะ

ไดพัฒนาศักยภาพทางดานการใชสมองอยางมาก จนสามารถคิดคนสิ่งประดิษฐตาง ๆ มากมาย แต

มนุษยก็ยังไมสามารถท่ีจะควบคุมทิศทางการใชปญญา ท่ีไดพัฒนาข้ึนมาแลวไปในทางท่ีถูกตองไดเลย 

ฐิติรัตน วุฒิวรกุล, อริยสัจ๔ คัมภีรจิต ปรัชญาปารมิตา เหตุไดจึงตองศึกษาอริยสัจ ๔ 

ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค คือ สัจธรรมที่ทำให “ปุถุชน”กลายเปน “อริยชน”จึงเรียกอริยสัจ วาสัจ

ธรรมที่ชี้ทางแหงการพนทุกข จึงเปรียบเหมือนเรือที่พาขามทะเลทุกขได เมื่อปุถุชนยังไมรูวาทุกข คือ

อะไร? จึงตองเริ่มตนจากการชี้ใหเห็นททุกข เปนอยางแรกเม่ือรูทุกข รูที่สุดของทุกขก็จะพนทุกขใน

ที่สุด นี้คือเหตุผลท่ีทุกคนตองศึกษาอริยสัจ ๔ “สิ่งใดไมเที่ยง สิ่งนั้นเปนทุกข เห็นทุกขของโลกก็เห็น

ธรรมของโลก” 

ใจเพชร กลาจน 48

๔๐ กลาวไวใน “คนพอเพียง”  ถึงวิถีชีวิตแนวพุทธวา การแกปญหาหรือ

การพัฒนาที่กาวหนาท่ีสุดนั้น ตองทำอยางประหยัดที่สุด คือ ใชเงินหรืออุปกรณตางๆ นอยที่สุด (ทำ

แบบคนจน) แตใหเกิดประโยชนสูงสุด โดยสวนตัวจะกินใชเพียงเล็กนอย ทำการงานดวยสิ่งท่ีประหยัด 

เรียบงายที่สุดแตเกิดประโยชนสูงสุดเทาที่จะทำได ผลผลิตสวนที่เหลือก็แบงปน เกื้อกูลผูอื่น ดังคำ

ตรัสของพระพุทธเจาที่วา “ใหของดี ยอมไดของดี”“ปราชญผูใหความสุข ยอมไดรับความสุข”“ผูให

สิ่งที่เลิศ ยอมไดรับสิ่งที่เลิศอีก”“ผูใหสิ่งที่ประเสริฐ ยอมถึงฐานะที่ประเสริฐ”“นอกจากการแบงปน

เผื่อแผกันแลว สัตวทั้งปวงหามีที่พึ่งอยางอื่นไม” ซึ่งเราตองทำสิ่งดังกลาวดวยตัวของเราเอง ตามคำ

ตรัสของพระพุทธเจาที่วา “ตนแลเปนที่พึ่งแหงตน” ดังนี้แลว ชีวิตที่ประเสริฐมีคุณคาและผาสุก คือ

 

๓๙ ไกรวุฒิ มะโนรัตน, “วิเคราะหการพัฒนามนุษยตามหลักพุทธธรรม”คณะพุทธศาสตร มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, วารสารมหาจุฬาวิชาการ, ปท่ี ๖ ฉบับท่ี ๒ (๒๐๑๙): ๙-๑๕. 
๔๐ ดร.ใจเพชร กลาจน, คนพอเพียง, พิมพครั้งแรก, (สมุทรปราการ: พิมพดี, ๒๕๕๕), หนา ๑๐. 



๓๘ 

 

ชีวิตที่ประหยัด เรียบงาย พึ่งตนและแบงปน เปนชีวิตที่ใหและเสียสละ ผูที่ใหคือผูทำงานฟรี “อาชีพ

ทำงานฟรี คือเปนอาชีพท่ีดีท่ีสุด เปนอาชีพท่ีม่ันคงท่ีสุด มีคุณคาและผาสุกท่ีสุด” 

เพชรตะวัน ธนะรุง, สุรีย ธรรมิกกบวร และ จิรวัฒน เวชแพศย ไดนำเสนอบทความ

วิชาการ “รูปแบบการบูรณาการองคความรูและภูมิปญญาดานสุขภาพของชุมชนแหงการเรียนรู: 

กรณีศึกษาชุมชนสวนปานาบุญ”49

๔๑  ไววา “ชุมชนท่ีมีองคความรูและภูมิปญญาท่ีเก่ียวของกับการดูแล

สุขภาพ แนวคิดการพึ่งตนเปนความอิสระดวยพลังปญญาและความสามารถ ในการพัฒนาและ

แกปญหาของตนเอง การพึ่งตนเองเกิดจากปจจัยสำคัญ คือ ผูนำที่มุงมั่นเสียสละ คนในชุมชนมีความ

สมานฉันท มีสวนรวมในแกไขปญหา พัฒนาชุมชนใหเกิดความสมดุล ใชทรัพยากรท่ีมีอยูลดการพ่ึงพา

จากภายนอก เสียสละเพื่อสังคม การพัฒนาตนแบบองครวมทั้งดานรางกาย จิตใจและปญญา ศึกษา

การเชื่อมโยงองคความรูและภูมิปญญาทางสุขภาพ และพุทธธรรมฝกเปนทักษะของการพัฒนาพลัง

ภายในตน ผลที่ไดคือสังคมที่อยูเย็นเปนสุข มีการชวยเหลือเกื้อกูลกัน จุดเดนของชุมชน คือ การนำ

หลักการสมดุลรอนเย็นมาประยุกตกับการแพทยทุกสาขาปรับสมดุลกายและใจ เปดอบรมการดูแล

สุขภาพ กสิกรรมไรสารพิษ โดยไมคิดคาตอบแทน ใหผูท่ีมาเขาคายมีสวนรวมในทุกกิจกรรม ทำใหการ

อบรมกลายเปนวิถีชีวิตของชุมชน มีพืชผักสำหรับบริโภค สรางสุขภาพดวยการกินอาหารเปนยา 

ภาคภูมิ ยอดบิดา แบงปนประสปการณใน 50

๔๒ “วารสารวิชชาราม”คอลัมนเลาสูฟง..ผมดี

ใจที่เปนมะเร็ง เขาเปนผูปวยที่ผานความทุกขกายทุกขใจ กับสิ่งที่ตองเผชิญ ไมวาจะเปนโรคราย 

ความกลัว กังวล หวั่นไหว กับสิ่งท่ีมองไมเห็น อะไรเปนจุดเปลี่ยน.. เราลองฟง ๑ ใน ๑๒ เหตุผลท่ีทำ

ใหเขาดีใจที่เปน  “มะเร็ง” เขาไดเลาวา สุข หริอ ทุกข ถาเลือกไดจะเลือกอะไร แนนอนทุกคน

ตองการความสุข แตก่ีคนท่ีจะรูวาทุกครั้งท่ีเราแข็งแกรงข้ึนหาใชเพราะผานความสุข แตเปนเพราะเรา

สามารถผานความทุกขตางหาก  

คิดไดดังนั้น ก็ถึงบางออเสียทีวาทำไมพระพุทธเจาจึงไดสอนไววา “เห็นทุกขจึงเห็นธรรม”

กอนเปนมะเร็งชีวิตผมก็หาใชที่จะมีแตสุข ก็สุขๆทุกขๆปนกันไป แตก็ไมทุกขเกินทนผมก็มักแก ดวย

การไปแกปญหาดวยวิธีผิดๆ จนมาปวยมาเปนมะเร็งนี้แหละ ถึงไดรูเสียท่ีวา “ทุกขท่ีมากเกินทน”เปน

เชนไร แตพอมองยอนกลับไป มันก็คุมอยูนะถาไมปวยเปนมะเร็งก็คงไมเจอทุกขที่เกินทน ไมทุกขเกิน

 

๔๑ เพชรตะวัน ธนะรุง, สุรีย ธรรมิกกบวร และจิรวัฒน เวชแพศย, “รูปแบบการบูรณาการองคความรู

และภูมิปญญาดานสุขภาพของชุมชนแหงการเรียนรู : กรณีศึกษาชุมชนสวนปานาบุญ”, วารสารวิชาการ

มหาวิทยาลัยอีสเทิรนเอเชีย, ปท่ี ๓ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๕๖): ๘๓-๙๕. 
๔๒ ภาคภูมิ ยอดบิดา, “ผมดีใจที่เปนมะเร็ง”, วารสารวิชชาการ สถาบันวิชชาราม, ปที่ ๑ ฉบับที่ ๓

(กันยายน-ธันวาคม.๒๕๖๑): ๘๙-๙๒. 



๓๙ 

 

ทนก็คงไมเจอ “ธรรมะ”ท่ีถูกตองถูกตรง ท่ีทำใหผมยังสามารถมองหาความสุขในชวงเวลาท่ีสุดแสนจะ

เลวรายและสามารถดีใจที่ปวยเปนมาเร็ง...ขอบคุณมะเร็งขอบคุณมะเร็งที่ทำใหคนพบหนทางที่นำพา

ไปสู “ความผาสุกแทจริง”นี้คือ ๑.ใน ๑๒ เหตุผลที่ผมดีใจที่เปนมะเร็ง หากจะเลากันโดยยอผมได

คุณภาพชีวิตแนนอนเหมือนไดชีวิตใหม เมื่อไดเรียนรูแพทยวิถีธรรม (แพทยวิถีพุทธ) ผมไดพบกับ

วิธีการรักษารางกาย รักษาจิตใจ และเปลี่ยนเหตุการณรายตางๆ ในชีวิตจะเรียกวามหัศจรรยก็วาได 

ใจเพชร มีทรัพย (หมอเขียว)51

๔๓ การดูแลสุขภาพตามหลักการแพทยวิถีธรรม ระบบการ

ดูแลสุขภาพที่ดี ที่มีประสิทธิภาพสูงและสมบูรณแบบที่สุด ก็คือ ระบบที่สามารถผสมผสานการดูแล

สุขภาพในทุก ๆ แผนเขาดวยกัน ดวยการเอาจุดดี จุดเดน จุดสำคัญของแตละแผนมารวมกัน โดย

อาศัยคุณธรรมเปนหลักนำ ซ่ึงก็คือ ยึดความ เต็มใจ ความสมัครใจ ความเปนประโยชน ความประหยัด 

ความปลอดภัย สภาพรางกายและจิตใจท่ีดีข้ึน และการพ่ึงตนเองไดของผูปวยเปนหลัก    มุงใชเทคนิค

และทรัพยากรท่ีประชาชนผลิตเอง ไมมุงเนนใหประชาชนพ่ึงเจาหนาท่ีสุขภาพ มากกวาการพ่ึงตนเอง 

ทำใหปญหาสุขภาพของประชาชน ขยายวงกวางและทวีความรุนแรงยิ่งข้ึน ๆ เพราะตนเหตุของปญหา

จะสะสมมากข้ึน ๆ และรางกายของคนก็แกชรา ทรุดโทรมไปขางหนาอยูแลว  

ดังนั้น ไมวาจะพัฒนาเทคนิควิธีการในการแกปญหาท่ีปลายเหตุใหเกงกาจสามารถมากแค

ไหนก็ตาม สุดทายวิธีการท่ีพัฒนาข้ึนมานั้น ก็จะไมสามารถแกไขปญหาได ผูเปนหมอก็เสี่ยงตออายุสั้น 

ก็จะเปนจุดออนท่ีนากลัวท่ีสุด เสียเวลา เสียแรงงานและเสียทรัพยากรมากท่ีสุด พ่ึงตนเองไดนอยท่ีสุด 

ทุกขทรมานมากท่ีสุดและลมเหลวท่ีสุดของระบบสุขภาพ ถาสุขภาพพ่ึงตน เกิดไมได หมอและคนไขจะ

พากันตาย 

องคการอนามัยโลก (WHO) ไดสรุปคุณภาพชีวิตมนุษยของแตละบุคคลวา ขึ้นอยูกับ

บริบททางสังคมวัฒนธรรมและคานิยม ในเวลานั้น ๆ ประกอบดวย ๔ มิติ ดังนี้ ๑) มิติดานสุขภาพกาย 

(Physical) ๒) มิติดานสุขภาพจิต (Psychological) ๓) มิติดานความสัมพันธทางสังคม (Social 

relationships) และ ๔) มิติดานสภาพแวดลอม (Environmental) สำหรับประเทศไทย ไดมีสภา

พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ไดเริ่มแผนพัฒนาแหงชาติมาตั้งแตป พ.ศ.๒๕๐๔ ปจจุบันเปน

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ เปนแผนที่ ๑๓ ตามรัฐธรรมนูญมาตรา ๖๕ จัดใหมีแผน

ยุทธศาสตรพัฒนาชาติ ๒๐ ป พ.ศ.๑๕๖๑-๒๕๘๐ ไดระบุวา การพัฒนาดานทรัพยากรมนุษย มีการ

 

๔๓ ใจเพชร มีทรัพย (หมอเขียว), ความลับฟา ถอดรหัสสุขภาพเลม ๒, พิมพครั้งท่ี ๑๘, (ธีระการพิมพ

, ๒๕๖๐), หนา ๑๐, ๓๕.  



๔๐ 

 

สรางสุขภาวะเปนสิ่งสำคัญ การพัฒนาคำตอบอยูที่คนที่ชุมชน มีการจัดตั้งสภาพัฒนาองคกรชุมชน 

เพ่ือการกระจายอำนาจสงเสริมใหชุมชนพัฒนาตนเองท่ัวประเทศ52

๔๔ 

กาญจนสุนภัส บาลทิพย มีการศึกษาการรับรูเปาหมายของชีวิตและการดูแลสุขภาพองค

รวม ดวย ๒ องคประกอบ ๑) สรางสัมพันธภาพและความไววางใจ และ ๒) ทำความเขาใจการรับรู

เปาหมายชีวิต ๒. การคนหาเปาหมายชีวิต แลกเปลี่ยนเรียนรูเปาหมายชีวิต แลวสามารถออกแบบ

เสนทางชีวิตใหตนเองได เพื่อรับมือกับสถานการณไดดวยความรูสึกที่ดีตอตนเอง เปนการปรับปรุงสิ่ง

ที่บกพรองและพัฒนาพฤติกรรมใหเหมาะสม เปนการกำจัดคุณลักษณะที่ไมตองการออกจากตัวเอง 

และเสริมสรางคุณลักษณะท่ีสังคมตองการ สามารถพัฒนาไปสูเปาหมายในชีวิตไดอยางด5ี3

๔๕ 

องคกรยูเนสโก ใหความหมายคุณภาพชีวิต คือระดับความเปนอยูที่ดีของประชากร และ

ระดับความพึงพอใจในความตองการสวนหนึ่งของมนุษย สวนคณะทำงานทางดานคุณภาพชีวิตท่ี

สนับสนุนโดยองคการอนามัยโลก" ไดกลาวถึงคุณภาพชีวิตวามีความหมายที่หลากหลายแตกตางกัน

ตามบริบทของผูศึกษา กลาวคือ ระดับผู กำหนดนโยบายทางสังคม เชน รัฐบาล คุณภาพชีวิตมี

ความหมายในดานหลักประกันแกประชาชนในดานการบริการหรือการสงเคราะหทางสังคมดานตางๆ 

เชน การใหบริการดานสาธารณูปโภค การชวยเหลือดานสิ่งของ การยกระดับรายไดและการสงเสริม

ประชากรทุกคนใหมีสิทธิเทาเทียมกันในดานตางๆ ในมุมของนักเศรษฐศาสตร คุณภาพชีวิตหมายถึง

รายไดมวลรวมของประเทศ อัตราเงินเฟอ หรือดัชนีผูบริโภครายไดเฉลี่ยประชากร 54

๔๖ 

สำนักวิจัยสถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร ไดศึกษาคุณภาพชีวิตคนไทย และคุณภาพ

ชีวตความหมายคุณภาพชีวิตในมิติตางๆ ดังนี ้

คุณภาพชีวิตดานการทำงาน หมายถึงความพึงพอใจในงานหรืออาชีพในเรื่องเกี่ยวกับ

ความมั่นคง ความกาวหนาของงานที่ทำอยูในปจจุบัน ความพึงพอใจในรายได สภาพแวดลอมในการ

ทำงาน และความสัมพันธกับเพ่ือนรวมงาน 

 

๔๔ สำนักงานแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติท่ี ๑๓, 

[ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.prachinburi.go.th/plan12. [๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๔]. 
๔๕ กาญจนสุนภัส บาลทิพย, “การพัฒนารูปแบบการสรางเสริมสุขภาพองครวมของวัยรุน”, บทความ

วิจัย, (คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, ๒๕๖๑), หนา บทคัดยอ. 
๔๖ UNESCO, Quality of life improvement programmers , (Bangkok : UNESCO regional 

office, 1993), p. 128. 



๔๑ 

 

คุณภาพชีวิตดานครอบครัว หมายถึงความพึงพอใจเกี่ยวกับความผูกพัน การชวยเหลือ

และความรับผิดชอบตอกันระหวางสมาชิกในครอบครัว ท้ังในดานจิตใจและวัตถุ 

คุณภาพชีวิตดานสุขภาพ และความเครียด หมายถึงอาการทางดานรางกายและจิตใจท่ี

แสดงออกมา อันจะบงบอกถึงภาวะสุขภาพทางกาย และระดับความเครียดของจิตใจ 

คุณภาพชวีิตดานสิ่งแวดลอม หมายถึงความรูสึกทางกายที่ไดรับผลกระทบจากมลภาวะ

ตางๆ ท่ีเกิดข้ึนบริเวณท่ีอยูอาศัย 

คุณภาพชีวิตดานชีวิตความเปนอยูประจำวัน หมายถึงความพึงพอใจตอการ ไดรับการ

ใหบริการที่ดี ดานการศึกษา คมนาคม สาธารณสุข สาธารณูปโภคตางๆและความปลอดภัยในชีวิต

และทรัพยสิน รวมท้ังราคาสินคาอุปโภค บริโภค และราคาคาสาธารณูปโภคท่ีเปนอยูดวย 

ความหมายของคุณภาพชีวิตที่กลาวมาขางตนหมายถึงชีวิตที่อยูในสังคมไดดวยภาวะ

สวนตัวและภาวะภายนอก ภาวะสวนตัวคือสภาพการดำรงชีวิต มีอาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัยการ

รักษาพยาบาลและการดูแลสุขภาพ และการศึกษา สวนภาวะภายนอกคือระเบียบกฎหมายตางๆ 

สวัสดิการสังคม สภาวะแวดลอม ตลอดถึงภาวะเศรษฐกิจ โดยสรุปตามทัศนะของนักสังคมวิทยา และ

นักวิชาการ คุณภาพชีวิต หมายถึง การอยูดี กินดี มีสุข55

๔๗ 

๒.๓.๒ งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

พัลลภ หารุคำจา กลาววาการพัฒนาชุมชนสวนมากจะเริ่มจากการจัดทำแผนพัฒนา

ชุมชน ราชการจะไปสงเสริมกระบวนการเรียนรู หลักการมีสวนรวม รวมคิดรวมพูดรวมทำรวมรับ

ผลประโยชน โดยมุงใหขาราชการ ปญญาชนของชาติ และผูนำทางสังคมลงไปทำงานในชุมชนเพ่ือ

สรางความสามัคคีนำไปสูความมั่นคงมั่งค่ัง ความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันของคนในชาติ โดยสิ่งสำคัญ

คือตองสรางใหชุมชนเขมแข็ง ซึ่งการสรางแผนพัฒนาชุมชนตองผานประสบการณและคัดเลือก

หมูบานที่มีความพรอม ไมวาราชการหรือเอกชนที่นำการพัฒนา และผูนำผูตาม สิ่งสำคัญที่ควรเปน

ฐานคือ คุณธรรมเพ่ือใหงานท่ียากนั้น สำเร็จไดเปนตัวอยางแกชุมชนอ่ืนตอไป56

๔๘ 

 

๔๗ สำนักวิจัยสถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, "คุณภาพชีวิตของคนไทย ประจำป ๒๕๕๐", รายงาน

การวิจัย, (สำนักวิจัย: สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๕๐), หนา ๕-๖. 
๔๘ พัลลภ หารุคำจา, “การพัฒนาแผนชุมชนพึ่งตนเองเชิงพุทธในจังหวัดลำพูน”, ดุษฎีนิพนธพุทธ

ศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๖๑), หนา ๒. 



๔๒ 

 

ประภัสสร วัฒนาจิตวิทยามนุษยนิยมของมาสโลวการพัฒนาชีวิตหรือพัฒนาตนในทาง

จิตวิทยานั้น เริ่มตนจากการตระหนักถึงศักยภาพตนเอง เกิดมาพรอมกับความดีงามที่ติดตัวมาแต

กำเนิด มีความปรารถนาที่จะไปสูจุดมุงหมายสูงสุดของการพัฒนาตัวเอง มีสุขภาพจิตดียอมรับขอดี

และขอเสียที่วา มนุษยนั้นไมมีใครสมบูรณ แตทุกคนสามารถเอาชนะอุปสรรคหรือดำเนินการพัฒนา

ตนเองได สามารถสรุปแนวคิดพ้ืนฐานท่ีสำคัญในทางจิตวิทยาเก่ียวของกับการพัฒนาตนเอง ไดดังนี5้7๔๙ 

๑) มนุษยทุกคนมีศักยภาพที่มีคุณคาอยูในตัวเอง ทำใหสามารถฝกหัดและพัฒนาตนได

เกือบทุกเรื่อง   

๒) ไมมีบุคคลใดท่ีมีความสมบูรณพรอมทุกดาน จนไมจำเปนตองพัฒนาในเรื่องใดๆ อีก 

๓) แมบุคคลจะเปนผู ที ่รู จ ักตนเองไดดีที ่สุด แตก็ไมสามารถปรับเปลี่ยนตนเองไดใน

บางอยางบางเรื่อง 
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๕๐  วิจัยการศึกษาวิเคราะหแนวทางการสงเสริมการรักษาศีล ๕ พบวา 

ศีล ๕ หรือเบญจศีลนั้น มี ความสำคัญอยู ๓ ประการ ไดแก ๑) เปนรากฐานแหงความสงบ บุคคลท่ีมี

ศีลนอกจากจะไมทำตนเอง และสังคมใหเดือดรอนแลวนำแตวามสุขความเจริญมาใหแกตนเองและคน

อ่ืน ๆ อีกท้ังคนมีศีลธรรมยัง มีสวนชวยตนเองและสังคมใหอยูอยางสงบสุขดวย ๒) เปนมาตรฐานแหง

การอยูรวมกัน ถาทุกคนใน สังคมเพียงแตมีศีลธรรมกันแลวสังคมหรือชุมชนก็จะสงบอยางยิ่ง จะไมมี

สงคราม ไมมีการฆาลาง ผลาญกัน ไมมีการขโมยแยงชิงโกงกินกัน ไมมีการประพฤติผิดทางกามท่ี

กอใหเกิดความสับสนวุนวาย แตกแยกข้ึนในสังคม หรือชุมชน ไมมีการโกหกหลอกลวงใสความกัน ไม

มีการเสพของมึนเมาใหโทษ ตาง ๆ อันเปนบอเกิดแหงความประมาทและความหายนะตาง ๆ ทุกคน

ในสังคมหรือชุมชนก็จะพบกับ ความสุขรมเย็น ๓) เปนเครื่องมือสรางสันติภาพ ถามนุษยทุกคนเขา

ใจความมุงหมายท่ีแทของศีลและ ๙๙ ประพฤติปฏิบัติใหถูกตอง เพ่ือใหเกิดผลสนองตอความมุงหมาย

ของศีลอยางแทจริงแลว สังคมมนุษย จะอยูในภาวะปกติสุข 

 

๔๙ ประภัสสร วัฒนา, “แนวความคิดมนุษยนิยมมาสโลว (Maslow)”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหา

บัณฑิต สาขาวิชารัสเซียศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๖๐), หนา บทคัดยอ. 
๕๐ จีรชัย วงศชารี, “การศึกษาวิเคราะหแนวทางการสงเสริมการรักษาศีล ๕ ของหมูบานรักษาศีล ๕ 

จังหวัดยโสธร”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๔). 



๔๓ 
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๕๑ พบวาพระสงฆท่ีมีการสงเสริมคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุ อำเภอโชคชัย จังหวัด นครราชสีมา ๑. คุณภาพชีวิตดานสุขภาพกาย ผูสูงอายุควรมีการ

ควบคุมอาหาร เนนการออกกำลัง กายการเดิน การวิ่งเพื่อสุขภาพ ไมยุงเกี่ยวอบายมุข เหลา บุหรี่ 

กาแฟ เครื่องดื่มบำรุงกำลัง มีขอมูลในการทำสมุนไพรเพื่อสุขภาพรางกายของผูสูงอายุ ๒. คุณภาพ

ชีวิตดาน จิตใจ พระสงฆควรเขาไปมีบทบาทในเรื่องของการปฏิบัติธรรม เพ่ือใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีดี ไม

เสียขวัญ กำลังใจ ดานพัฒนาทางอารมณ ไดกับเหตุการณตาง ๆ ๓. การสรางความสามัคคี การให

อภัยกัน การวางตัวเปนกลาง เม่ือมีปญหาในชุมชนใหขอคิด ขอสติเตือนใจใหกับผูสูงอายุ ๔. คุณภาพ

ชีวิตดานสัมพันธภาพทางสังคม การเขาสังคมในชุมชน การปรึกษาหารือกันในการพัฒนาชุมชนเพ่ือให

เกิดประโยชนมากกวาการสรางความขัดแยงทำเกิดการโกรธกัน  

รินภัทร กีรติธาดากุล สรุปแนวคิดการพัฒนา คือการเปลี่ยนแปลงตามแผนหรือการ

เปลี่ยนแปลงที่กำหนดทิศทางนั้นคือการพัฒนามิไดเปนเรื่องธรรมชาติ อาจเปนความพยายามของ

มนุษยที่กอใหเกิดความเปลี่ยนแปลงกำหนดทิศทางไวลวงหนา วาจะพัฒนาอยางไร พัฒนาอะไร ชา

เร็วอยางไร ใครเปนผูพัฒนา และใครถูกพัฒนา เปาหมายของการพัฒนาอยูที่คน การพัฒนาคนจึง

รวมถึงการพัฒนาดานเศรษฐกิจการเมืองสังคม และวัฒนธรรมคือความอยูดีกินดีดานตางๆ ดังนั้นการ

พัฒนาจึงยึดเอาความสัมพันธกับสังคมเปนหลัก60

๕๒ 

ปรางทิพย ภักดีคีรีไพรวัลย 61

๕๓ พบวาคุณภาพชีวิตของคนในชุมชนบานแสนตอโดยรวม 

ผลการประเมิน อยูในระดับดีมาก นอกจากนี้ผลการศึกษาความแตกตางระหวางตัวแปรกับคุณภาพ

ชีวิตของคนในชุมชน พบวา ตัวแปรในดานเพศ อายุ การศึกษา สถานภาพ อาชีพ และรายได มีผลตอ

คุณภาพชีวิตโดยรวม เมื่อวัดดวยแบบชี้วัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอฉบับภาษาไทย 

และแบบวัดคุณภาพชีวิต ของคนในชุมชนบานแสนตอโดยรวม สำหรับการสงเสริมคุณภาพชีวิต การ

 

๕๑ พระศุภชัย ปฺาวชิโร (เปลื้องกระโทก), “บทบาทของพระสงฆท่ีมีตอการสงเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการเชิงพุทธ, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๒). 
๕๒ รินภัทร กีรติธาดากุล, “การศึกษาปจจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตนักเรียนโรงเรียนเวียงแหงปริยัติ

ศึกษา”, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หนา ๑๐-๑๕. 
๕๓ ปรางทิพย ภักดีคีรีไพรวัลย, “การศึกษาคุณภาพชีวิตของคนในชุมชนบานแสนตอ จังหวัดลำปาง”,

สารนิพนธสังคมสงเคราะหศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารและนโยบายสวัสดิการสังคม, (สังคม

สงเคราะหศาสตร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๙). 



๔๔ 

 

สงเสริมกลุมจิตอาสาในการรักษาความสงบเรียบรอย และการสรางองคความรูดานความมั ่นคง 

ปลอดภัยเพ่ือใหสามารถดูแลความปลอดภัยในชุมชน 

วีนา เหลืองออน 62

๕๔ ศึกษาวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิต ของ

พนักงานธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณการเกษตร (ธ.ก.ส.) ดวยการดูแลสุขภาพพึ่งตนตาม

หลักการแพทยวิถีธรรม สวนปานาบุญ อำเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร” ผลการวิจัยพบวา  ๑. 

พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของพนักงานธนาคารฯ ที่ไดรับการอบรมการดูแลสุขภาพพึ่งตนตาม

หลักการแพทยวิถีธรรมโดยภาพรวมอยูในระดับมาก และพนักงานท่ีไมไดรับการอบรมโดยภาพรวมอยู

ในระดับปานกลาง ๒. คุณภาพชีวิตของพนักงานธนาคารฯ ที่ไดรับการอบรมการดูแลสุขภาพพึ่งตน

ตามหลักการแพทยวิถีธรรมโดยภาพรวมอยูในระดับท่ีดี และ พนักงานท่ีไมไดรับการอบรมภาพรวมอยู

ในระดับปานกลาง๓. พนักงานธนาคารฯ เพศชายมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพสูงกวาเพศหญิง แต

ปจจัยดานอายุ ระดับการศึกษา สถานภาพการสมรส รายได ท่ีแตกตาง 

นายภฤศ โสภณณิชกุล 63

๕๕ศึกษาวิจัยเรื ่อง แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลัก

ไตรสิกขา สำหรับผู ต องชังเร ือนจำ จังหวัดนาน ผลการวิจ ัยพบวา หลักไตรสิกขาในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทประกอบดวย ศีล สมาธิ และปญญา เปนหลักการศึกษาและปฏิบัติแบบบูรณา

การเพ่ือฝกกาย วาจา และยกระดับจิตใจและ สติปญญาใหสูงข้ึน สงผลใหเกิดคุณภาพชีวิตท้ังในระดับ

ปจเจกและระดับสังคม ปญหาและอุปสรรคการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูตองชังเรือนจ าจังหวัดนาน 

พบวา ผูตองชัง สวนใหญ ยังขาดการพัฒนาดานพฤติกรรมโดยเฉพาะการมีวินัย ดานจิตใจโดยเฉพาะ

ความเครียดและ วิตกกังวล และดานปญญาโดยเฉพาะความรูที่จำเปนตอการดำรงชีวิตใหเปนสุข 

นอกจากนี้ยังมี อุปสรรคภายนอก เชน ขาดแคลนอาคารสถานที่ในการใชจัดกิจกรรมที่เหมาะสม 

เจาหนาท่ี ผูปฏิบัติงานมีนอยและปฏิบัติงานหลายหนาที่ การฝกอบรมที่ตองรับมือกับความกาวหนา

ทาง เทคโนโลยีท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักไตรสิกขา 

 

๕๔ วีนา เหลืองออน, “พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิต ของพนักงานธนาคารเพ่ือ

การเกษตรและสหกรณการเกษตร (ธ.ก.ส.) ดวยการดูแลสุขภาพพึ่งตนตามหลักการแพทยวิถีธรรม”, วิทยานิพนธ

สาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการสรางเสริมสุขภาพ, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏ

อุบลราชธานี, ๒๕๕๙). 
๕๕ นายภฤศ โสภณณิชกุล, “แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักไตรสิกขา สำหรับผู ตองขัง

เรือนจำ จังหวัดนาน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๖๑). 



๔๕ 
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๕๖ ไดศึกษาวิจัยเรื่องจิตอาสาแพทยวิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ พบวา

รูปแบบจิตอาสาแพทยวิถีพุทธนานาชาติพันธุ เพ่ือมนุษยชาติจิตอาสาแพทยวิถีพุทธจะใหความสัมพันธ

สำคัญกับเทคนิคการปรับสมดุลรอนเย็น หรือเทคนิคการดูแลสุขภาพตาม หลักการแพทยวิถีพุทธ ใน

อันดับแรกคือเทคนิคขอท่ี ๘ ใชธรรมะละบาปบำเพ็ญบุญเปนบุญคุณทำจิตใจใหผองใส คบมิตรดีสราง

สังคมสิ่งแวดลอมท่ีดี มีเหตุจูงใจการเปนจิตอาสาแพทยวิถีพุทธอันดับแรก คือการอยากชวยเหลือผูอ่ืน

ใหพนทุกข อยากทำความดีอยากสงเสริมสิ่งที่ดีๆ แตละคนจะพัฒนาตนเองไปตามฐานของตนเอง อยู

ในสวนมากจะผานฐานเลิกอบายมุขแลวคอยไตศีล ๕ ขอ และลดละเลิกสิ่งที่เกินจำเปนไปเปนระดับ

จนเปนบุคคลท่ีเรียกวาวรรณะ ๙ มีรางกายท่ีแข็งแรงจิตใจท่ีแข็งแกรง จิตใจท่ีดีงาม พรอมท่ีจะสืบสาน

เข็นกงลอธรรมจักรในยุค ยางเขากลียุค 
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๕๗  ไดศึกษาวิจัยเรื ่องรูปแบบการบริหารงานเชิงระบบโดย

โครงสรางศักยภาพพึ่งตนจิตอาสาแพทยวิถีธรรม พบวารูปแบบการบริหารงานเชิงระบบโครงสราง

ศักยภาพพ่ึงตนจิตอาสาแพทยวิถีธรรมมี ๖ องคประกอบไดแก ๑ หลักการ ๒ ปณิธาน ๓ วัตถุประสงค 

๔ ดำเนินการ ๕ ประเมินผลและเงื่อนไขแหงความสำเร็จโดยหลักการคือ ๑ การบริหารทรัพยากร

มนุษยแนวพุทธดวย  พลังเปนพลังพุทธะเปนศักยภาพพ่ึงตนจิตอาสา ๒ ปณิธานคือการพ่ึงตนชวยคน

ทั่วโลก ๓ วัตถุประสงคเพื่อสรางศักยภาพซึ่งตนของจิตอาสาเพื่อสืบสานพระพุทธศาสนาป ๔ การ

ดำเนินการมี ๕ วิธีไดแก ๑ บริหารทรัพยากรมนุษยแนวพุทธโดยสารหนาทำโรงรักษาอบรมพัฒนา

และคัดคนออก ๒ จัดความหลากหลายของบุคลากรจิตอาสาดวยการเคารพผูนำและความมติหมู ๓ 

พัฒนาบุคลากรใหความรูไดเรียนรูในพื้นที่ที่ปฏิบัติจริง ๔ จิตอาสานักพัฒนาที่ดีมีศีล ๕ บริหารสราง

สัมพันธเครือขายเรียนรูรวมกันอยางญาติพี่นอง ๕ ประเมินผลความเขาใจประยุกตใชคำสอนใน

พระไตรปฎก ชำนาญทำงานอยางสัมมาทิฏฐิ ขัดเกลากิเลสและปรับสูอุปนิสัยเปนคนวรรณะ ๙  

 

๕๖ ใจเพชร กลาจน, “จิตอาสาแพทยวิถีพุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ”, ดุษฎีนิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต 

สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค, สาธารณสุขชุมชน, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร, 

๒๕๕๘), หนา บทคัดยอ.  
๕๗ หมายวันพุธ กลาจน, “รูปแบบการบริหารงานเชิงระบบโครงสรางศักยภาพซึ่งตนจิตอาสาแพทยวิถี

ธรรม”, ดุษฎีนิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

ราชภัฏอุบลราชธานี, ๒๕๖๓). 



๔๖ 
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๕๘ ไดศึกษาวิจัยเรื่องการศึกษาผลการปฏิบัติงานของจิตอาสาแพทยวิถี

ธรรมจังหวัดขอนแกนพบวา เปนบุคคลที่ไดเรียนรูการแพทยวิถีธรรม ซึ่งเปนการแพทยที่บูรณาการ

องคความรูโดยเอาจุดดีของวิทยาศาสตรสุขภาพแผนตางๆ มาบูรณาการดวยพุทธธรรมอยางพอเหมาะ 

โดยทำงานเก้ือกูลมนุษยชาติประสานพลังกับคนดี พ่ึงตนสรางสุขภาวะและสามารถถายทอดความรูให

ผูอื่นโดยไมมีคาตอบแทนใดๆ แตละคนรูคาความสำคัญของชีวิต แตเมื่อเขากรอบ มีเมตตากายกรรม 

เมตตาวาจา เมตตามโนกรรมและทำงานทุกอยางเขาสวนกลางมีกินใชสวนกลางเปนสาธารณโภคี มี

ศีลเสมอกันและทิฏฐิเสมอกัน เปนอันหนึ ่งอันเดียวกัน ใชกระบวนการอปริหานิยธรรม เปน

กระบวนการท่ีมีแตเจริญแตถายเดียว ผลการปฏิบัติงานของจิตอาสาแพทยวิถีธรรม ๔ ประการ 
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๕๙ ศึกษาวิจัยเรื่อง “การบูรณาการองคความรูและภูมิปญญาดาน

สุขภาพของชุมชนพ่ึงตนเอง” มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเสนอรูปแบบการบูรณาการองคความรูและ

ภูมิปญญาดานสุขภาพของชุมชนพึ่งตนเอง ๓ แหง คือ ชุมชนสันติสุข ราชธานีอโศก และสวนปานา

บุญ  ผลการศึกษา พบวาแตละชุมชนมีลักษณะเฉพาะ ดังนี้ (๑) ชุมชนสันติสุขมีแกนนําชุมชน ท่ี

เขมแข็ง นําพาชาวบานฟนฟูภูมิปญญาการดูแลสุขภาพแบบพื้นบาน สรางเครือขายเกษตรอินทรีย 

และตลาดนัดสีเขียว บูรณาการแนวคิดการพ่ึงตนเองเขากับวิถีชีวิต ผลิตอาหารใหเปนยาสรางสุขภาพ 

(๒) ชุมชนราชธานีอโศก เชื่อมโยง บาน วัด โรงเรียน เปนหนึ่งเดียว บูรณาการพุทธธรรม พัฒนาดาน

จิตวิญญาณ ดานอาหาร กสิกรรม ศาสตรสุขภาพและหลัก ๘ อ. เชื่อมรอยดวยระบบสังคมวัฒนธรรม 

แหงการชวยเหลือเก้ือกูล อนุรักษสิ่งแวดลอม มีการปรับเปลี่ยนกระบวนทัศนการดําเนินชีวิตแบบบุญ

นิยม พ่ึงตนเอง ลดกิเลส เสียสละเพ่ือสังคม สรางสุขภาพแบบองค 
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๖๐ ศึกษาวิจัยเรื ่อง “รูปแบบการบูรณาการวัฒนธรรมการดูแล 

สุขภาพดวยการแพทยวิถีธรรม”ผลการศึกษาพบวา รูปแบบการบูรณาการวัฒนธรรมการดูแลสุขภาพ

ดวยการแพทยวิถีธรรม มี ๕ องคประกอบ ไดแก หลักการ วัตถุประสงค การดำเนินการ การ

 

๕๘ กองพัน จิตแสง, “การศึกษาผลการปฏิบัติงานของจิตอาสาแพทยวิถีธรรม จังหวัดขอนแกน” 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรสาขาวิชาพุทธศาสนาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๖๑). 
๕๙เพชรตะวัน ธนะรุง, "การบูรณาการองคความรูและภูมิปญญาดานสุขภาพของชุมชนพึ่งตนเอง", 

ดุษฎีนิพนธบริหารศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพัฒนบูรณาการศาสตร, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

อุบลราชธานี, ๒๕๕๗), หนา บทคัดยอ.  
๖๐ นิตยาภรณ สุระสาย, “รูปแบบการบูรณาการวัฒนธรรมการดูแลสุขภาพดวยการแพทยวิถีธรรม”, 

ดุษฎีนิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต, สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏ

อุบลราชธานี, ๒๕๖๓), หนา บทคัดยอ. 



๔๗ 

 

ประเมินผล และเงื่อนไขความสำเร็จ ดังนี้ ๑) หลักการ คือการดำเนินการพัฒนาบุคคลใหบูรณาการ

วัฒนธรรมการดูแลสุขภาพดวยการแพทยวิถีธรรมในวิถีชีวิต หรือ ใช “ไตรศาสตรการดูแลตนแบบวิถี

ธรรม” (Trilogy of Cultural Self Care Model) ประกอบดวย การดูแลตนแบบเลิศ (E) หลัก (M) 

เสริม (S) ไดแก (๑) เลิศดวยธรรม (E : Excellent) ดวยวิธีการสวดมนต ฟงธรรม ทบทวนธรรม  

๒) วัตถุประสงค เพ่ือพัฒนาบุคคลใหสามารถใชไตรศาสตรการดูแลตนแบบวิถีธรรมในวิถีชีวิต ๓) การ

ดำเนินการ ประกอบดวย ๕ ข้ันตอน  

พระมหาอุดร สทฺธิญาโณ (เกตุทอง) 69

๖๑ ศึกษาวิจัยเรื่อง "ศึกษาสุขภาพแบบองครวมวิถี

พุทธในพระไตรปฎก" ผลการศึกษาพบวา แนวคิดเร ื ่องสุขภาพองครวมในพระไตรปฎกนั้น

ประกอบดวยคำ ๒ คำ คือ คำวาสุขภาพ และ องครวม สุขภาพองครวมในพระไตรปฎกตอง

ประกอบดวย ๔ มิติ คือ ๑ ดานกาย ๒ ดานสังคม ๓ ดานจิต และ ๔ ดานปญญา ดังนั้น เม่ือมุงเนนผล

ของสุขภาพองครวมวิถีพุทธจึงเนนความสุข หรือภาวะสุขภาพท่ีประกอบดวย วิชชาวิมุตติ วิสุทธิ สันติ 

ซึ่งเปนภาวะที่เปนความดีของชีวิต สวนแนวทางเพื่อใหไดมาซึ่งสุขภาพองครวมนั้น หลักการดูแล

สุขภาพทั้ง ปองกัน สงเสริม เยียวยา รักษา โดยกระบวนการแบบแกปญหาตามหลักอริยสัจ ๔ (ทุกข 

สมุทัย นิโรธ มรรค) รูปแบบและกระบวนการสรางสุขภาพองครวม ๔ มิติ 
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๖๒ “ประเมินผลโครงการสรางครอบครัวสุขภาพดีวิถี

ธรรมเพ่ือชาวรอยแกนสารสินธุไรพุงไรโรคผล”(เขตสุขภาพท่ี ๗ ไดแก รอยเอ็ด ขอนแกน มหาสารคาม 

กาฬสินธุ) การวิจัยพบวา ผลลัพธการประเมินภาวะสุขภาพผล การเปรียบเทียบการตรวจสุขภาพกอน

และหลังเขาคาย มีความแตกตางกันอยางมีนัยยะสำคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ p (value = ๐.๐๐) 

โดยทุกคาพารามิเตอรหลังเขาคายมีผลดีกวากอนเขาคาย คือ ระดับน้ำตาลในเลือด ความดันโลหิต 

รอบเอว ดัชนีมวลกาย คาไขมันคลอเรสเตอรอล LDL และไตรกลีเซอไรด ผลการเปรียบเทียบคะแนน

เฉลี่ย ดานกาย จิตใจ สังคม จิตวิญญาณ นอกจากนี้ยังสามารถลดคาใชจาย และทำใหพ่ึงพาตนเองได 

มีการใชชีวิตพอเพียง ปลูกพืชผักสวนครัว ทำอาหารกินเองเพื่อสุขภาพ ลดคาใชจายดานยา ลด

ภาวะแทรกซอนของโรค สรุปผลโครงการสรางครอบครัวสุขภาพดีวิถีธรรมเผื่อชาวรอยแกนสารสินธุไร

พุงไรโรค เกิดประสิทธิผลตอการพัฒนาสุขภาพประชาชน 

 

๖๑ พระมหาอุดร สุทฺธิาโณ (เกตุทอง), "ศึกษาสุขภาพแบบองครวมวิถีพุทธในพระไตรปฎก", ดุษฎี

นิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๔), บทคัดยอ. 
๖๒ สม นาสอาน และคณะ, “ประเมินผลโครงการสรางครอบครัวสุขภาพดีวิถีธรรมเพื่อชาวรอยแกน

สารสินธุไรพุงไรโรคผล”, วารสารวิชาการวิชชาราม, ปท่ี ๒ ฉบับท่ี ๕ (พฤษภาคม-สิงหาคม, ๒๕๖๒). 



๔๘ 
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๖๓ ไดศึกษาวิจัยเรื่องแนวทางการเสริมสรางสังคมสันติสุข ตามหลัก

ศีลหากรณีศึกษาชุมชนพระบาทหวยตม จังหวัดลำพูน พบวาศีลหาเปนปจจัยพื้นฐานการดำเนินชีวิต

ใหมนุษยสามารถอยูรวมกันอยางมีความสุข ชุมชนพระบาทหวยตมมีการรักษาศีลเพราะศรัทธาครบูา

ชัยวงศาและไดนำมาเขียนเปนกฎหมูบานจำนวน ๖ ขอ ซึ่งสามารถสรางความปรองดองและความ

สามัคคีในชุมชนทำใหชุมชนเกิดสันติสุขอยางยั่งยืนตามแนวทางการเสริมสรางสังคมสันติสุข ตามหลัก

ศีลหาของพระบาทหวยตมพบวามีเกณฑคุณลักษณะเครื่องบงชี้อยู ๓ ประการไดแก ๑ ทางกายภาพ

คือการวางระบบและการนำกฎกติกาขอตกลงชุมชนมาบริหารจัดกา รอยางเปนระบบและมีความ

เขมแข็งมีคณะกรรมการหมูบานใหสามัคคีมีสันติภาพอยูรวมกันอยางมีสันติสุข 

พระมหาภูษิตกสว อคฺวณฺโน (ปุลันรัมย) 72

๖๔ ไดศึกษาวิจัยเรื่องการบริหารจัดการชุมชน

พึ่งตนเองวิถีพุทธเพื่อความยั่งยืน พบวา ๑ กลไกหลักที่สำคัญในการขับเคลื่อนการทำงานขององคกร

ทางสังคมในการสรางความเขมแข็งของชุมชน ในตะวันออกเฉียงเหนือตอนลางเพื่อใหชุมชนสามารถ

พ่ึงตนเองไดประกอบดวยปจจัยสำคัญ ๕ ดานคือ ๑ ผูนำชุมชนและทีมงาน ๒ กระบวนการมีสวนรวม

ของประชาชนในชุมชน ๓ กระบวนการวางแผนชุมชนและ ๔ ผลสำเร็จของการดำเนินงานของชุมชน

ตามลังหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ๒ องคประกอบของการบริหารจัดการชุมชนพึ่งตนเองวิถีพุทธ

ความยั่งยืนในตะวันออกเฉียงเหนือตอนลางชุมชนไดมีการบริหารจัดการตามหลัก ๖ m s  

ลักขณา แซโซว73

๖๕, ดินแสงธรรม กลาจน, เสริมศรี ชวานิสากุล, หมายขวัญพุทธ กลา

จน ศึกษาวิจัยเรื ่อง “ผลของการปฏิบัติอริยสัจ ๔ ตอการดับความทุกขใจในชีวิตประจำวันของ

นักศึกษาระดับปญญาตรี สถาบันวิชชาราม สังกัดมูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย อ.ดอนตาล จ.

มุกดาหาร” ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางท้ังหมด (รอยละ ๑๐๐) สามารถนำวิธีการปฏิบัติอริยสัจ 

๔ ไปใชดับความทุกขใจท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจำวันไดจริง โดยความทุกขใจลดลงไดทุกครั้งท่ีปฏิบัติ และ

มีแนวโนมที่จะลดความทุกขไดดีและรวดเร็วขึ้นในแตละสัปดาห คาเฉลี่ยความทุกขใจของผูที่ลดทุกข

 

๖๓ คณิศร กิตติกรปรีดา, “แนวทางการเสริมสรางสังคมสันติสุข ตามหลักศีลหากรณีศึกษาชุมชนพระ

บาทหวยตม จังหวัดลำพูน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙). 
๖๔ พระมหาภูษิตกสว อคฺวณฺโน (ปุลันรัมย), “การบริหารจัดการชุมชนพึ่งตนเองวิถีพุทธเพื่อความ

ยั่งยืน”, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขารัฐประศาสนศาสตร, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจฬุา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙), หนา บทคัดยอ. 
๖๕ ลักขณา แซโซว, ดินแสงธรรม กลาจน, เสริมศรี ชวานิสากุล, หมายขวัญพุทธ กลาจน,  “ผลของ

การปฏบัิติอริยสัจ ๔ ตอการดับความทุกขใจในชีวิตประจำวันของนักศึกษาระดับปญญาตรี สถาบันวิชชาราม สังกัด

มูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย”, รายงานวิจัย, (บัณฑิตศึกษาวิชชาราม: สถาบันวิชชาราม, ๒๕๖๒). 



๔๙ 

 

ไดมากที่สุด คือ ลดลงจาก ๑๐๐% เหลือ ๑๐% คาเฉลี่ยความทุกขใจของผูที่ลดทุกขไดนอยที่สุดคือ 

ลดลงจาก ๑๐๐% เหลือ ๕๐% คาเฉลี่ยโดยรวมของกลุมตัวอยางท้ังหมดคือทุกขใจลดลงจาก ๑๐๐% 

ลักขณา แซโซว วิเคราะหศาสตรการแพทยวิถีธรรม ดังนี้ (๑) หลัก ๙ ขอสูสุขภาวะแหง

พุทธะ หรือยา ๙ เม็ดของแพทยวิถีธรรม มีเนื้อหาสาระที่สอดคลองกันกับหลักพุทธศาสตร คือ เปน

หลักปฏิบัติเพื่อใหเกิดความสุข ความสบาย ความสมบูรณ อยางสมดุลเปนองครวมครอบคลุมทั้ง ๔ 

ดาน คือ รางกาย จิตใจ สังคม และปญญา (๒) ผลของการปฏิบัติ คือ รักษาโรคไดจริง (ผลขึ้นอยูกับ

การปฏิบัติของผูนั้น) และกอใหเกิดความสุข ความสบาย ความสมบูรณของชีวิตใน ๗ ดาน คือ ดาน

รางกาย จิตใจ สังคม ปญญาสูความพนทุกข เศรษฐกิจ คุณภาพชีวิตโดยรวม และ การพึ่งตนและ

ชวยเหลือผูอื่นใหพนทุกข (ภาวะแหงพุทธะ) (๓) สิ่งคนพบใหมจากงานวิจัยนี้ คือ คำอธิบายกลไกการ

เกิดการหายของโรคอยาง เปนวิทยาศาสตร ที่ครบถวนสมบูรณทั้งวิทยาศาสตรเชิงนามธรรมและ

รูปธรรม74

๖๖ 

โรเบิรต วาลดิงเจอร (Robert Waldinger) เผยขอสรุปจากขอมูลมหาศาลหลายหม่ืนหนา 

ติดตามศึกษาคนกลุมหนึ่ง ตั้งแตวัยรุนถึงวัยชรา เพ่ือหาคำตอบวา ชีวิตท่ีดีคืออะไร? นี่คือบทสรุปจาก

งานวิจัยอันโดงดังของมหาวิทยาลัยฮาวารด ที่ใชเวลายาวนานถึง ๗๕ “มากกวา ๘๐% ตอบวา ความ

ร่ำรวย และอีก ๕๐% บอกวาเปาหมายในชีวิตอีกอยาง คือการมีชื่อเสียงโดงดัง 

“เรามักจะถูกสอนใหมุงไปท่ีงาน ทุมเทใหกับงาน และประสบความสำเร็จใหมากข้ึน 

“เราถูกฝงหัววานี่คือสิ่งท่ีเราตองไขวควา เพ่ือท่ีจะมีชีวิตท่ีดี…”ท่ีดี 

หัวหนาทีมวิจัยรุนที่ ๔ ที่เขามาสานตองานวิจัยดังกลาว วาความสุขแทจริงไมไดเกี่ยวกับ

ความร่ำรวย ชื ่อเสียง หรือการทำงานหนัก แตเกิดจาก “ความสัมพันธที ่ด ี…ชีว ิตที ่ด ีเกิดจาก

ความสัมพันธ ซ่ึงจะชวยใหเรามีความสุขและแข็งแรง”   

การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามศาสตรสมัยใหม ไดนำแนวทางเกี่ยวกับการพัฒนา คุณภาพ

ชีวิตตามที่องคกรระดับนานาชาติไดกำหนดความหมายและแนวทางปฏิบัติไวใหกลุมประเทศ ตาง ๆ 

นำมาเปนแนวทางในการกำหนดนโยบายใหกับประเทศของตนเอง ซึ่ง องคการยูเนสโก (UNESCO) 

ไดคุณภาพชีวตคำวา คุณภาพชีวิต หมายถึง ความรูสึกของการอยูอยางพอใจ มีความสุข ระดับ ความ

เปนอยูในสังคม และระดับความพอใจในองคประกอบตาง ๆ ที่มีสวนสำคัญตอความตองการของ 

 

๖๖ ลักขณา แซโซว, “วิเคราะหศาสตรการแพทยวิถีธรรมของ ดร.ใจเพชร กลาจน”, วิทยานิพนธพุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๖๕), หนา บทคัดยอ. 



๕๐ 

 

บุคคลหรือในฐานะสวนหนึ่งของมนุษยโดยมีองคการอนามัยโลก (WHO) ไดสนับสนุนแนวคิดการ 

พัฒนาคุณภาพชีวิต โดยไดอธิบายความหมายไววา เปนการรับรูของแตละบุคคลตอสถานะในชีวิตของ 

พวกเขา ภายใตบริบทของวัฒนธรรมและความหมายของระบบในสังคมที่พวกเขาอาศัยอยู และจะ 

๘๔ สัมพันธกับเปาหมาย ความคาดหวัง มาตรฐานของสังคม75

๖๗ 

สรุปเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

งานวิจัยที่เปนเชิงพุทธไดขอมูลวา ศาสนาพุทธ เปนศาสนาแหงวิทยาศาสตร  มีความเปน

สากล เปนจริงตลอดกาล (อกาลิโก) และมีความละเอียดปราณีตลึกซ้ึงถึงระดับนามธรรม และรูปธรรม 

หลายงานแสดงการนำคำสอนในพระพุทธศาสนามาปฏิบัติอยางไดผล ซึ่งในผูที ่เขาถึงสภาวะแหง 

“พุทธะ” สามารถพิสูจนผลไดอยางเปนวิทยาศาสตร ดวยการพิสูจนกับตนเอง ผานประสบการณของ

ตนเอง (เอหิปสสิโก) จนทำใหสามารถแยกแยะกุศล/อกุศล ประโยชน/โทษ เปนขอมูลในการพัฒนา

คุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ ต.ปาแป จ.เชียงใหม 

๒.๔ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

๖๗ พระวิจัย อิทฺธิโก (ชัยเจริญวรรณ), “การพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการในกลุมชาติพันธุอา

ขาบนดอยแมฟาหลวง”, ดุษฏีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), หนา ๘๐. 

  การพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนา  

การพัฒนาคุณภาพชีวิต 

         ของชุมชนภูผาฟาน้ำ 

 

การพัฒนาคุณภาพชีวิต 

เชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ 

 



  

 

บทท่ี ๓ 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.

แมแตง จ.เชียงใหม ครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ซ่ึงเก็บขอมูลท้ังภาค

เอกสาร และภาคสนาม ประกอบดวย การสัมภาษณเชิงลึก การสังเกตการณอยางมีสวนรวม 

(Participant Observation)  มีลำดับข้ันตอนการวิจัยดังตอไปนี้ 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

๓.๒ ผูใหขอมูลสำคัญในการสัมภาษณเชิงลึก 

๓.๓ การสรางเครื่องมือในการวิจัย 

๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล 

๓.๕ การวิเคราะหขอมูล 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) และภาคสนามซึ่งผูวิจัย

มีความคุนเคยกับกลุมผูใหขอมูลสำคัญการวิจัย ทำใหสะดวกในการลงพ้ืนท่ีสังเกตุการอยางมีสวนรวม

เพื่อเก็บขอมูล พรอมกับผสมผสานการสืบคนเก็บขอมูลเชิงเอกสาร โดยผูวิจัย เนนการสัมภาษณเชิง

ลึกคุณภาพชีวิตของกลุมตัวอยางวิจัย เพื่อการศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพเชิงพุทธของชุมชนภู

ผาฟาน้ำ โดยมีข้ันตอนตามลำดับ ดังนี้ 

๓.๑.๑ การเก็บขอมูลวิจัยดานเอกสาร  

โดยการวิเคราะหขอมูลจาก เอกสาร ตำรา วิทยานิพนธตลอดถึงงานวิจัยที่เกี่ยวของ กับ

คุณภาพชีวิตทั่วไป คุณภาพชีวิตเชิงพุทธ และขอมูลของการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ 

อ.แมแตง จ.เชียงใหม 



๕๒ 

 

๓.๑.๒ การเก็บขอมูลวิจัยภาคสนาม  

โดยการลงพื้นที่เปาหมายใชวิธีการสัมภาษณเปนรายบุคคล แบบเจาะลึก โดยมีเครื่องมือ

ชวย การจดบันทึก และบันทึกเสียง เพ่ือการเก็บรวบรวมขอมูลอยางละเอียดกอนนำมาถอดเทปบันทึก

ลงในแบบสัมภาษณ รวมถึงการสังเกตการณอยางมีสวนรวม (Participant Observation) เพื่อเก็บ

องคประกอบ ในลักษณะการเปนอยู  ลักษณะนิสัย ดวยการสัมผัสวิถีชีวิต เพิ ่มเติมขอมูลนำมา

วิเคราะหตอบวัตถุประสงคของงานวิจัย  

๓.๒ ผูใหขอมูลสำคัญในการสัมภาษณเชิงลึก 

การสัมภาษณเชิงลึก (Key Informants) คือ ผูที่สามารถใหขอมูลสำคัญเกี่ยวกับชุมชนภู

ผาฟาน้ำได ซึ่งผูวิจัยไดกำหนดวัตถุประสงคในการสัมภาษณผูใหขอมูลหลัก คือ เพื่อเปนการเติมเต็ม

ขอมูลท่ียังไมมีในภาคเอกสารใหสมบูรณยิ่งข้ึน และเพ่ือเปนการยืนยันขอมูลท่ีมีอยูแลวในภาคเอกสาร

ใหหนักแนนมากขึ้น โดยกำหนดผูใหขอมูลสำคัญ เปน ๓ กลุม ไดแก กลุมผูบริหาร ๕ ทาน กลุม

สมาชิก ๑๕ ทาน กลุมผูมีสวนรวม ๕ ทาน รวมท้ังหมด ๒๕ ทาน 

๑. ผูใหขอมูลสำคัญ 

๑.๑ ผูใหขอมูลสำคัญกลุมผูบริหาร แตละฝายในชุมชน รวมจำนวน ๕ ทาน  

๑) ดร.ใจเพชร กลาจน          การศึกษาระดับ ปริญญาเอก ตำแหนงเปนผูนำชุมชน 

๒) นางนิตยาภรณ สุรสาย      การศึกษาระดับ ปริญญาเอก ตำแหนงเลขานุการ 

๓) นายแกนศีล กลาจน         การศึกษาระดับ ปริญญาโท ...ตำแหนงฝายกสิกรม  

๔) นางสาว ลักขณา แซโซว    การศึกษาระดับ ปริญญาโท  ตำแหนงสาธารณสุข 

๕) นายทิวากร ชุมจืด        การศึกษาระดับ ปริญญาตรี...ฝายการศึกษา 

๑.๒ ผูใหขอมูลสำคัญกลุมสมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ ไดแก ผูที่ปฏิบัติตามกฎเกณตของ

ชุมชนได ทำการสุมภาษณเชิงลึกรวมจำนวน ๑๕ คน 

๑) สัมภาษณชื่อ นางสาวบุปผา หนูรัก.....อายุ.....๕๕  ...ป......เพศ.....หญิง........การศึกษา.

ปริญญาโท....ใชวิถีชีวิตแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา......๑๐....ป....สถานท่ีใหการสัมภาษณชุมชนภูผาฟาน้ำ

วันท่ี..๒  กุมภาพันธ  พ.ศ. ๒๕๖๖......เบอรโทรศัพท...๐๙๔-๔๑๒๙๙๔๔ 

(๒) สัมภาษณชื่อ...นายจรูญ.. สุยะ......................อายุ ....๕๔... ป...เพศ....ชาย...การศึกษา

.... ปริญญาตรี........ใชชีวิตแบบชุมชนภูผาฟาน้ำ มา....๖......ป........สถานท่ีสัมภาษณชุมชนภูผาฟาน้ำ 

วันท่ี    ๓๑  มกราคม  พ.ศ.  ๒๕๖๖     เบอรโทรศัพท  ๐๘๙-๒๖๗๖ ๔๒๒ 



๕๓ 

 

(๓) สัมภาษณ ภาณิศา สิทธิวงค......อายุ ...๖๓.... ..ป... ..เพศ ......หญิง ..การศึกษา 

ปริญญาตรี  ....ใชชีวิตแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา .....๘.....  ป        สถานที่สัมภาษณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ 

วันท่ี...๓๐..มกราคม.. ๒๕๖๖.    เบอรโทรศัพท....๐๘๐-๑๑๕ ๔๔๔๓ 

(๔) สัมภาษณชื ่อ-นายสมพงษ โขงรัมย  ................อายุ  ....๔๖.. ป  ..เพศ... ชาย   

การศึกษา ปริญญาตรี.........ใชชีวิตแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา......๑๓...... ป  ....สถานท่ีสัมภาษณท่ีชุมชน

ภูผาฟาน้ำ  วันท่ี  ๓๐  มกราคม  พ.ศ....๒๕๖๖..........เบอรโทรศัพท ๐๘๖-๙๙๐๓๑๙๗ 

(๕) สัมภาษณ นางสาวอรุณรัตน ไกรลาศศิริ  อายุ  ๕๗ ป  เพศ.. หญิง.. การศึกษา 

ปริญญาโท .........ใชชีวิตแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา.......๓....ป ....... สถานที่สัมภาษณที่ชุมชนภูผาฟาน้ำ  

วันท่ี.... ๓๐ .มกราคม ..พ.ศ.... ๒๕๖๖    ...เบอรโทรศัพท........ ๐๘๑-๔๘๖๕๙๔๔ 

(๖) สัมภาษณ แสงอรุณ สังคมศิลป  อายุ  ๔๐... ป  เพศ.. หญิง.. การศึกษา ปริญญาโท 

.........ใชชีวิตแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา.......๕....ป ....... สถานท่ีสัมภาษณที่ชุมชนภูผาฟาน้ำ  วันท่ี.... 

๙....กุมภาพันธ ๒๕๖๖    ...เบอรโทรศัพท........ ๐ 

(๗) สัมภาษณ นางประคอง เก็บนาค  ...........อายุ  ..๔๖ ..ป  เพศ. หญิง  การศึกษา 

ปริญญาโท........ใชชีวิตแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา...... ๗ ...ป  ....สถานที่สัมภาษณที่ชุมชนภูผาฟาน้ำ  

วันท่ี .....๒๘. มกราคม.....พ.ศ... ๒๕๖๖   ..เบอรโทรศัพท  ......๐๘๗-๖๖๑๙๔๖๑ 

(๘) สัมภาษณ นางนวลนภา ยุคันตพรพงษ  ......อายุ ...๕๘ ..ป ..เพศ ..หญิง การศึกษา 

ปริญญาโท  ....ใชชีวิตแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา .....๘.....  ป        สถานท่ีสัมภาษณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ 

วันท่ี.... ๒๗ ..มกราคม ...พ.ศ. ...๒๕๖๖    เบอรโทรศัพท .......  ๐๙๗-๒๕๐๓๔๕๙ 

(๙) สัมภาษณ นางเตือนใจ ฉันทะ ..........อายุ... ๔๔... ป...เพศ... หญิง การศึกษา

อนุปริญญา ....ใชวิถีชีวิตตามแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา ....๑๐.... ป สถานที่สัมภาษณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ 

วันท่ี.. ๓๑ ..มกราคม ..๒๕๖๖ .....เบอรโทรศัพท .......๐๙๕-๗๗๔ ๕๔๖๗ 

๑๐) สัมภาษณ สำรวม ...แกวแกมจันทร ..........อายุ... ๔๔... ป...เพศ... หญิง การศึกษา

ปริญญาเอก ....ใชวิถีชีวิตตามแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา ....๑๑.... ป สถานท่ีสัมภาษณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ 

วันท่ี.. ๓ กุมภาพันธ..๒๕๖๖ .....เบอรโทรศัพท......๐๘๑-๗๘๘ ๒๓๒๘ 

๑๑) สัมภาษณ เอมอรศรี ทองฉิม...........อายุ... ๔๔... ป...เพศ... หญิง การศึกษา

อนุปริญญา ....ใชวิถีชีวิตตามแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา ....๑๐.... ป สถานที่สัมภาษณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ 

วันท่ี.. ๓๐ ..มกราคม.. ๒๕๖๖.......เบอรโทรศัพท  ๐๘๕-๘๒๔ ๙๕๘๓ 



๕๔ 

 

๑๒) สัมภาษณ ฐิติมา ใหมสมเด็จ..........อายุ... ๖๕... ป...เพศ... หญิง... การศึกษา..

ปริญญาโท ....ใชวิถชีีวิตตามแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา ....๑๐.... ป สถานที่สัมภาษณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ 

วันท่ี.. ๗ ...กุมภาพันธ... ๒๕๖๖......เบอรโทรศัพท.....๐๘๕-๒๒๐ ๕๑๘๑ 

๑๓) สัมภาษณ ณัฐนิชา คำปาละ..........อายุ... ๔๔... ป...เพศ... หญิง... การศึกษา

อนุปริญญา ....ใชวิถีชีวิตตามแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา ....๑๐.... ป สถานที่สัมภาษณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ 

วันท่ี..  ๘.. กุมภาพันธ.... ๒๕๖๖......เบอรโทรศัพท...  ๐๘๖-๔๐๕ ๗๘๔๑ 

๑๔) สัมภาษณ ประภารัตน ตันศิริวัฒนกุล..........อายุ... ๖๔... ป...เพศ... หญิง การศึกษา

ปริญญาตรี ....ใชวิถีชีวิตตามแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา ....๑๐.... ป สถานที่สัมภาษณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ 

วันท่ี.. ๓ ..กุมภาพันธ ...๒๕๖๖......เบอรโทรศัพท....๐๙๕-๕๒๕ ๒๔๑๓ 

๑๕) สัมภาษณ ดินแสงธรรม กลาจน..........อายุ... ๔๔... ป...เพศ... หญิง การศึกษา

อนุปริญญา ....ใชวิถีชีวิตตามแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา ....๑๐.... ป สถานที่สัมภาษณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ 

วันท่ี.. ๗ กุมภาพันธ ๒๕๖๖......เบอรโทรศัพท 

๑.๓ ขอมูลสำคัญกลุมผูมีสวนรวม ๕ ทาน 

๑) สัมภาษณ นางปกตะวัน ธุวดารา...อายุ....๖๓...ป.......เพศ......หญิง........ การศึกษา..

ปวช......ตำแหนง/หนาที่.........ผู ดูแลพื้นที่.........สัมผัสวิถีชีวิตแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา....๓๐....ป

สถานที่สัมภาษณ.ชุนชนภูผาฟาน้ำ .................วันท่ี..........๓..กุมภาพันธ...พ.ศ..๒๕๖๖...................

เบอรโทรศัพท.  ๐๘๖-๐๖๓๔๐๖๘....................................................................... 

๒) นายบุญ  แสงแกว ........................อายุ....๖๐...ป.......เพศ......ชาย........... การศึกษา..

ปวช......ตำแหนง/หนาที่.........ผูนำชาวเขา.........สัมผัสวิถีชีวิตแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา....๓๐....ป

สถานท่ีสัมภาษณ.ชุนชนแมเลา .................วันท่ี..........๑๐..กุมภาพันธ...พ.ศ..๒๕๖๖...................เบอร

โทรศัพท.  ๐๘๖-๐๖๓๔๐๖๘........................................................................ 

๓) สัมภาษณ นายริน ไทย มุงมาจน ......อายุ ..๗๐ ...ป....เพศ..ชาย......การศึกษา..

ปริญญาตรี....ตำแหนง/หนาที่.....ดานกฎหมาย........ .สัมผัสชุมชนภูผาฟาน้ำมา... ..๑๐........... ป

สถานท่ีสัมภาษณ ชุมชนภูพาฟาน้ำ................วันที่ ...๓๑ .มกราคม ..พ.ศ....๒๕๖๖ .......................

เบอรโทรศัพท..... ๐๘๘-๕๕๔-๗๑๐๔ ....................................................................... 

๔) สัมภาษณ สมณะโพธิสิทธิ์ โพธิสิทโธ...  อาย.ุ.. ๖๘ ...ป....เพศ....นักบวช...การศึกษา...

ป. ๗....ตำแหนง/หนาท่ี.....ศาสนกิจ......................... สัมผัสชุมชนภูผาฟาน้ำมา ...........๒๑....... ป.

สถานท่ีสัมภาษณที่ชุมชนภูผาฟาน้ำ................วันท่ี........... ๑ ..กุมภาพันธ..พ.ศ... ๒๕๖๑.............. 

เบอรโทร ..........๐๘๘-๗๗๗๐๖๒๑........................................................................... 



๕๕ 

 

๕) สัมภาษณ...สมณะบินบน  ถิรจิตโต ......อายุ.... ๖๗ ....ป.....เพศ....นักบวช.....

การศึกษา.มศ. ๕   .ตำแหนง/หนาท่ี.....ศาสนกิจ..........................สมัผัสชุมชนภูผาฟาน้ำมา... ๒๐... ป.

สัมภาษณท่ีลานนาอโศก..วันท่ี ๓๑ มกราคม..พ.ศ... ๒๕๖๑ ............เบอรโทร ๐๘๘-๕๗๘-๘๗๔๖ 

๓.๓ การสรางเคร่ืองมือในการวิจัย 

ในการเก็บขอมูลการวิจัยครั้งนี้ เพื่อใหไดคำตอบตามความเปนจริง และครอบคลุมตรง

ตามวัตถุประสงคของการวิจัย ผูวิจัยไดศึกษาการสรางแบบเครื่องมือ จากคูมือและเอกสารงานวิจัย

ตาง ๆ ในการสรางแบบเครื่องมือ ขั้นเตรียมการ เอกสารขอมูลเกี่ยวกับชุมชนภูผาฟาน้ำ เพื่อเปน

แนวทางดำเนินการวิจัย ขั้นพัฒนาเครื่องมือในการวิจัย กำหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย แบบการ

สัมภาษณ ซึ่งเปนแบบสัมภาษณเชิงลึก (In-Dept Interview) การเก็บขอมูลการสังเกตการณอยางมี

สวนรวม (Participant Observation) ใหตอบวัตถุประสงคของการวิจัย โดยมีคณาจารยท่ีปรึกษา

งานวิจัยชวยใหความรู และนำเสนอตอผูทรงคุณวุฒิ จำนวน ๓ ทาน เพ่ือตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิง

เนื้อหา หลังจากตรวจสอบแกไขใหสมบูรณ ไดผานการรับรองจากผูทรงคุณวุฒิ เรียบรอยแลว พรอม

กับคำขออนุเคราะหในการเก็บขอมูล กอนลงพ้ืนท่ี 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ ประเมินคาความเที่ยงตรงของเนื้อหาแบบสัมภาษณเครื่องมือการ

วิจัยไดแก  

(๑) รศ. ดร.ปรุตม บุญศรีตัน 

(๒) ผศ. ดร.สยาม  ราชวัตร 

(๓) ดร.พิสิฏฐ  โคตรสุโพธิ์ 

ผลการประเมินคาความสอดคลองจากผูทรงคุณวุฒทั ้งสาม มีขอเสนแนะใหปรับแก

ขอความเล็กนอย เสร็จเรียบรอย วันที่รับรอง ๖ ตุลคม ๒๕๖๕ มีรายละเอียดของเครื่องมือในการ

รวบรวมขอมูล เพ่ือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก  

(๑)แบบส ัมภาษณ เช ิงล ึก ( In-depth-Interview Form) เป นแบบท ี ่ม ี โครงสร าง

สาระสำคัญในการออกแบบมีวิธีการเปน ๒ ข้ันตอน  

ตอนที่ ๑. ขอมูลสวนบุคคล ชื่อ-สกุล อายุ เพศ การศึกษา สถานะ ระยะเวลาการอยูรวม

ชุมชน สถานท่ีสัมภาษณ  

ตอนท่ี ๒. ขอคำถามแบบสัมภาษณ แบงเปน ๓ คำถาม 

 



๕๖ 

 

คำถามขอท่ี ๑ 

ทานเห็นหลักการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ นำไปสูเปาหมาย ความ

พอเพียงเรียบงาย รางกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม ปญญาผาสุก ทั้ง ๔ ประการนี้ สำเร็จหรือไม 

อยางไร 

๑) ความพอเพียงเรียบงาย ทานเห็นแนวทางปฏิบัติของชุมชนภูผาฟาน้ำ ดีหรือพรอง

อยางไร ?  

๒) รางกายแข็งแรง ทานเห็นแนวทางการดูแลสุขภาพ ดีหรือพรองอยางไร ?  

๓) จิตใจท่ีดีงาม ทานเห็นแนวทางการปฏิบัติตอตนเองและสังคม ดีหรือพรองอยางไร ? 

๔) มีปญญาผาสุก เมื่อใจมีชอบมีชัง และเมื่อเจอปญหา เหตุการณรายทานเห็นแนว

ทางการสรางความสุขได ดีหรือพรองอยางไร ?  

คำถามขอท่ี ๒ เห็นปญหาอุปสรรค ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ ของชุมชนภูผาฟาน้ำอยางไร 

คำถามขอท่ี ๓ มีแนวทางท่ีจะพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำตอไปอยางไร 

๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล 

๓.๔.๑ การวิจัยเอกสาร จากพระไตรปฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (ป 

๒๕๓๙) การวิจัยเอกสาร บทความวิชาการ คลิปวีดีโอ เครื่องบันทึกเสียง และ สื่ออิเลคทรอนิกส  

๓.๔.๒ การวิจัยภาคสนาม โดยใชวิธีเก็บขอมูลวิจัยภาคสนาม ศึกษาดวยการสัมภาษณ

เชิงลึก(In-dept interview)และ สังเกตพฤติกรรมอยางมีสวนรวม  

ผูวิจัยไดขอหนังสือ ขอความอนุเคราะหใหนิสิตเขาพื้นที่เก็บขอมูลประกอบการเขียน

วิทยานิพนธ และสังเกตการณอยางมีสวนรวม เพ่ือชี้แจงทำความเขาใจพ้ืนท่ีในการเก็บขอมูล 

โดยมีรายละเอียดของผูใหขอมูลสำคัญ ท้ัง ๓ กลุม ไดแก  

๑) ผูใหขอมูลสำคัญ ผูนำ ผูบริหารชุมชน จำนวน ๕ คน  

๒) ผูใหขอมูลสำคัญ สมาชิกชุมชน จำนวน ๑๕ คน  

๓) ผูใหขอมูลสำคัญ บุคคลผูมีสวนรวม จำนวน ๕ คน  

ผูวิจัยไดจัดตาราง ทำการนัดหมายลวงหนาในการสัมภาษณ วางแผนในการลงพื้นที่เพ่ือ

เก็บขอมูล และขั้นลงพื้นที่เพื่อเก็บขอมูลเชิงลึก ณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ บานแมเลา ต.ปาแป อ. แมแตง 

จ.เชียงใหม ขอสมัครเขารวมกิจกรรม กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตในพื้นที่ชุมชนภูผาฟาน้ำ รวม



๕๗ 

 

สังเกตการณ การอปรหิานิยธรรม (ประชุม) รวมคอรสสุขภาพ คอรสกสิกรรมไรสารพิษชีวิตผาสุก คอร

สพระไตรปฎก และดูฐานงานการพัฒนาเพื่อการพึ่งตน ๑๓ ฐานงาน โดยมีเครื่องมือชวย การจด

บันทึก และบันทึกเสียง เพ่ือการเก็บขอมูลไมใหตกหาย กอนนำมาถอดเทปบันทึกลงในแบบสัมภาษณ 

เพ่ือนำมาวิเคราะหขอมูลตอบวัตถุประสงคของงานวิจัย 

๓.๕ การวิเคราะหขอมูล 

ในการวิเคราะหขอมูลโดยใชหลักการวิเคราะหขอมูลเนื้อหา(Content Analysis)  สรุป

สาระสำคัญ การจัดประเภทหมวดหมูของขอมูล ตรวจสอบความถูกตองขอมูลที่ไดจากการเก็บ

รวบรวมการวิจัยจาก ๓ วิธ ี 

๑) ขอมูลคนควาทางเอกสาร  

๒) ภาคสนามการสัมภาษณเชิงลึก  

๓) ภาคสนามการสังเกตการณมีสวนรวม  

เมื่อไดรับขอมูลไดแลว ใชวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) ประเด็นหลักมา

พิจารณา และประเด็นยอยตามวัตถุประสงคการวิจัย ประกอบดวย  

๑) เพ่ือวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาเถรวาท  

๒) เพ่ือวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ  

๓) วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ อำเภอแมแตง จังหวัด

เชียงใหม และเขียนรายงานในรูปแบบของการพรรณนาเชิงวิเคราะห (Analytical Description) 

นำไปสูการอภิปรายผล ประกอบกับทรรศนะ แนวคิด และความคิดเห็นของผูวิจัย 

 



  

 

บทท่ี ๔ 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การศึกษาวิจัย เรื่องศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ 

อ.แมแตง จ.เชียงใหม ในบทที่ ๔ นี้ ผูวิจัยไดรวบรวมขอมูลครบพรอมในการวิเคราะหขอมูลตาม

วัตถุประสงค จากขอมูลในการลงภาคสนาม ทำการสัมภาษณเชิงลึก และสังเกตการณอยางมีสวนรวม 

โดยผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

๔.๑ ผลการวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐานภาคสนาม 

๔.๑.๑ ขอมูลสวนบุคคล 

ขอมูลสำคัญ กลุมตัวอยางบุคคลในชุมชนภูผาฟาน้ำ มีประชากรจำนวน ๗๔ คน โดย

แบงเปน เพศหญิง ๕๒ คนและเพศชาย ๒๒ คน สมาชิกในชุมชนประกอบไปดวยชาวชุมชน ญาติธรรม

บรรพชน จิตอาสาแพทยวิถีธรรม เด็กนักเรียนวิชชาราม เปนผูที่ปฏิบัติตามกฎเกณฑของชุมชนได มี

พฤติกรรมของคนวรรณะ ๙ ผูท่ีปฏิบัติศีลจนลดกิเลสได จะมีลักษณะเปนคนท่ีเลี้ยงงาย บำรุงงาย มัก

นอย กลาจน สันโดษ ใจพอ ขัดเกลากำจัดกิเลส ปฏิบัติศีล ๕ ไดเครงครัดอยางสบายเปนปกติ จึงเปน

พฤติกรรมหรืออาการท่ีนาเลื่อมใส เปนคนไมสะสม ขยันหม่ันเพียร  

ลักษณะภูมิประเทศ“ชุมชนภูผาฟาน้ำ”อยูหางจากอำเภอเมืองเชียงใหมประมาณ ๘๐ 

กิโลเมตร ไปทางทิศตะวันออกเฉียงเหนือ ใชเวลาเดินทางโดยรถยนตประมาณไมเกิน ๒ ชั่งโมง ตาม

เสนทางหลวงหมายเลข ๑๐๙๕ แมมาลัย-ปาย ประมาณหลักกิโลเมตรที่ ๔๐ การเดินทางที่สะดวก

ที่สุด คือ เดินทางดวยรถยนตที่มีสมรรถภาพดี เพื่อผานเสนทางโคงหักศอกและชัน ผานเทือกเขาปา

แป ทางเขาเปนชุมชนเล็กๆกอนถึงจุดพักรถ โอเคมารท ๓๐๐ เมตร ใชเสนทางเลอะภูเขาลงลำธาร

ปจจุบันรถยนตสามารถไปถึงได ระยะทาง ๔ กิโลเมตร ระดับความสูง ๘๐๐-๙๐๐ เมตรจาก

ระดับน้ำทะเล สภาพโดยรอบเปนปาที่อุดมสมบูรณ มีแหลงตนน้ำลำธาร อากาศบริสุทธิ์ พันธุไมปา

หลากหลาย มีพืชพ้ืนบานและสมุนไพรหลากหลาย ท้ังมีสัตวปานานาชนิด  

ภูผาฟาน้ำมีธรรมชาติที่นาสัมผัสมบรรยากาศหุบเขาผืนปาอนุรักษกวาสามแสนไรเปน

โอโซนที่ดี พื้นที่มีภูเขาลอมรอบเปนสวนตัว มีตนน้ำสายน้ำที่บริสุทธิ์ มีคนดีที่มาอยูกันดวยใจที่มุง

ปฏิบัติธรรม แตภูผาฟาน้ำคอนขางลำบากกันดาร อากาศหนาว เต็มไปดวยสัตวนานาชนิดเชน ทาก งู 



๕๙ 

 

ขอควรระวังคือคือเชื้อไวรัสสคับไทฟสหรือไขรากสาดใหญเพราะอันตรายถึงชีวิต ภูผาฟาน้ำรุงเรืองมี

คนมาอยูจำนวนมากยุคหนึ่งแลวลดจำนวนลงปลอยพื้นที่รกราง จนหมูสงฆและคณะชุมชนชาวอโศก

นำโดย พอครูสมณะโพธิรักษ จึงไดประชุมพิจารณา มอบพื้นที่อยางเปนทางการแกมูลนิธิแพทยวิถี

ธรรมแหงประเทศไทย ในวันวิสาขบูชา ที่ ๒๙ พฤษภาคม ๒๕๖๑ เพื่อเขามาบริหารจัดการดูแลสืบ

ทอดเจตนารมยการพัฒนาคนเพ่ือประโยชนแกมวลมนุษยชาติ 

ปจจุบันชุมชนภูผาฟาน้ำมีถนนผานลำน้ำ รถยนตสามารถผานเขาออกไดสะดวก พื้นที่ได

ถูกพัฒนาดวยหลักการสรางสมดุล เปดแสงแตงน้ำกันการลุกลามของไฟปา อุณหภูมิปรับอุน โอโซน

เหมาะควรตอสุขภาพ ปรับพื้นที่ตามหลักศาสตรพระราชา มีฝายเก็บน้ำทำนาไดตลอดทั้งป วางทอ

รองรับน้ำปาท่ีจะไหลหลาก มีการจัดการระบบน้ำ การทำนาแปลงเล็ก สมุนไพรพ้ืนถ่ิน มีการแพทยวิถี

ธรรม มีไฟฟาและพลังงานจากโซลาเซลล ระบบอินเตอรเน็ต มีอาคารรองรับการอบรมศึกษาดูงานได

ถึงคราวละ ๓๐๐ คน ซึ่งเปดการอบรมทุกเดือน ชุมชนมีบานพักอาศัยประมาณ ๓๐ ครัวเรือน มี

ประชากรประมาณ ๗๔ คนในพ้ืนท่ี ๓๐๐ ไร 

๔.๑.๒ วิถีชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ  

ชีวิตพอเพียงเรียบงาย วิเคราะหตามคุณภาพชีวิต ๔ ประการ ชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ 

ดำเนินชีวิตอยูกันเปนครอบครัวเดียว โดยการพักในบริเวณใกลกันดูแลกันอบอุนใกลชิด มีครัวเดียว

ชวยกันทำอาหารกินรวมกัน ทำงานรวมกันใหสวนรวมโดยไมรับคาตอบแทนใด ๆ และนำผลผลิตหรือ

รายไดเขากองกลางของชุมชน สมาชิกสามารถลดอัตตากินใชรวมกันได มีศีลไมตองระวังของหาย ไมมี

ความวุนวาย ไมทะเลาะไมมีปญหาเรื่องรักใครผิดศีล แตละคนมักนอย ครอบครองสิ่งของที่จำเปน

นอยที่สุด ทรัพยสินสวนตัวท่ีเหลืออยู เมื ่อมีโอกาสที่สวนกลางจำเปนตองใชก็นำมาสละเขาชวย

สวนกลาง หากมีความจำเปนตองใชเงินหรือสิ่งจำเปนพื้นฐานก็สามารถเบิกไดจากสวนกลาง โดยผาน

มติเห็นชอบของชาวชุมชน มีการจัดสรรสวัสดิการดานปจจัย ๔ มีการจัดสรรเครื่องอุปโภคบริโภคท่ี76

๑

จำเปน ใหคนในชุมชน โดยไมเสียคาใชจายเพื่อกินใชตามความจำเปนในชีวิตประจำวัน แตละคน

เคารพกันตามความอาวุโสและตามภูมิธรรมที่รูกัน ทุกคนมีอิสระในการกระทำภายใตหลักขั้นต่ำของ

ชุมชน คือ ไมผิดศีล ๕ ไมกินเนื้อสัตว และทำตามมติหมู  

ที่พักอาศัย ชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ มีสองอาคารขนาดใหญสองชั้นไมมีผนังกั้นการมองเห็น

บรรยากาศธรรมชาติรอบขาง เปนที่พักหญิงและชายแบงเขตกันในอาคารชั้นบน จะพักในเต็นท

สวนตัวของแตละคน มีหองโถงศาลาเวทีถายทอดสด ลานประชุมงานอเนกประสงคไวทำกิจกรรม

 

๑ เก็บขอมูลภาคสนาม ชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม, ๒๐ มกราคม ๒๕๖๖. 



๖๐ 

 

รวมกัน มีฐานงานบริการการทำประโยชนรองรับในกิจกรรมที่หลากหลายของชุมชน  มีหองพยาบาล 

หองสมุด หองวิชาการ หองสื่อสาร ตูแบงปน ชางตัดผมชางเย็บผา มีเครื่องใชที่จำเปน เชน โทรทัศน 

พัดลม คอมพิวเตอร ทุกคนใชรวมกันได หองเครื่องมือชางยนต ชางเชื่อมชางไฟฟาไฟโซลาเซลล และ

พลังงานทดแทน ชางกอสราง เก็บอุปกรณเครื่องมือการเกษตรวางเปนสัดสวน โซนหางออกไปเปน

สวนบริหารจัดการขยะ และมีบานพักรับรองผูเขามาทำกิจกรรมเรียงรายอยูท่ัวพ้ืนท่ีชุมชน 

การนุงหม ดูมีวัฒนธรรมแตงกายเปนเอกลักษณที่เนนความเรียบงาย เสื้อและกางเกงผา

ฝาย ผูชายจะนุงกางเกงขายาว เสื้อแขนยาว ผูหญิงจะนุงผาถุง เสื้อแขนยาว สวนใหญจะมีเสื้อผาไว

ผลัดเปลี่ยนเพียงคนละ ๓-๕ ชุด หากชำรุดก็เย็บซอมท่ีฐานเย็บซอมได คนใดตองการเสื้อผา เครื่องใช

สวนตัวอ่ืน ๆ สามารถไปใชบริการไดท่ีชั้นแบงปน 

ในวิถีชีวิตชาวชุมชน ทุกคนมุงม่ันท่ีจะอยูในศีล ๕ เปนอยางต่ำ ในแตละวันสวนมากจะตื่น

นอนตอนตีสี่มีธรรมะเปนเสียงปลุก บางวันมีประชุมสั้นๆตอนเชา รับประทานอาหารเชา แลวทุกคน

จะรูหนางานของตนก็แบงกำลังไปชวยกันทำ ตอนเท่ียงทานใดรับประทานม้ือเดียวก็จะมากอน และมี

การทำประชุม “อปริหานิยธรรม” ไปดวยโดยมีทาน ดร.ใจเพชร กลาจนเปนประธานในทุกวัน ใครไม

ไหวก็ไปพักได จนถึงบายสองครึ่งถึงบายสามก็จะไปทำกิจกรรมกันตามมติท่ีประชุม โดยทุกการพูดคุย

จะมี ดร.ใจเพชร กลาจนหรือผูเปนพี่คอยใหคำปรึกษาในดานการงานและจิตใจตลอด จะไมคอยเห็น

การไปทำงานคนเดียว สวนมาก งานนั้นจะมากนอยก็จะทำกันสองคนขึ้นไป ผูหญิงผูชายจะไมอยูกัน

สองตอสอง นี้ก็เปนศีลประการหนึ่ง  

รางกายแข็งแรง การดูแลสุขภาพเปนจุดเดนของชุมชน เปนศูนยเผยแพรการแพทย

ทางเลือกวิถีพุทธ มีการโยคะออกกำลังกายเปนกิจกรรมทุกเชา มีงานที่ออกกำลังแตพอดี มีอากาศ

ระดับโอโซนท่ีดี ดานอาหารการกิน จะเปนอาหารจากผูปรุงท่ีมีความรูในสมดุลรอน-เย็น ชาวชุมชนกิน

อาหารมังสวิรัติ มีคำคติพจนวา“พืช จืด สบาย” หมายถึง กินอาหารจากพืชไรสารพิษ รสจืด หรือรส

ธรรมชาติขณะกินและหลังกินแลว ก็รูสึก เบากายสบาย มีกำลัง ฝกการกินวันละมื้อ มีวิธีการกินให

สุขภาพดี การกินอาหารถือวาเปนการปฏิบัติอธิศีล เปนฐานสำคัญในการฝก จากรูปธรรมไปถึง

นามธรรม คือ สำรวมอินทรีย ดานอารมณจึงควบคุมไดดี  

ดานยารักษาโรค ชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ จะใชการดูแลสุขภาพแบบพ่ึงตนเองดวย เทคนิค ๙ 

ขอ (ยา ๙ เม็ด) ของแพทยวิถีธรรมเปนหลัก ในการดูแลรักษาสุขภาพของแตละคน สวนวิธีการอยาง

อื่น ๆ ก็จะใชบางเม่ือมีความจำเปนหรือใชเปนรอง เปนองคประกอบเสริมอยางไมยึดมั่นถือมั่น ชาว

ชุมชนภูผาฟาน้ำโดยรวมจะไมอวน สามารถเดินข้ึนเขาลงเขาไดอยางวองไวแมจะอายุมาก 



๖๑ 

 

จิตใจดีงาม ในชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ จะมีรอยยิ้มใหกันและกันทุกคน ทักทายกัน มีจุดเดน

คือการแบงปน วันพระวันสำคัญจะมีแครแบงปน แจกขาวของใหกับประชาชน จะมีกิจกรรมท่ีเรียกวา 

ตลาดอริยะเปดขายของที่จำเปน โดยอุดมการณพานิชยบุญนิยม ๑.ขายต่ำกวาตลาด ๒. ขายเทาทุน 

๓. ขายต่ำกวาทุน ๔.แจกฟรี คนหมูบานขางเคียงและผูท่ีตองการเรียนรูองคความรูของภูผาฟาน้ำ ก็มี

กันมาตลอดทั้งป ทุกๆ.มีกิจกรรมการใหความรู จัดอบรมสัมมนา ดานวิชาการ ดานสุขภาพ ดานกสิ

กรรม พลังงานทดแทน เปนที่พ่ึงแกประชาชนยามเกิดภัยพิบัติ ชาวชุมชนทุกคนมีภูมิใหคนไดซึมซับ

ความดี การถายทอดธรรมะเปนไปโดยปริยาย ในทุกกิจกรรม ในชุมชนมีความลึกซึ้งของระบบพุทธ

ศาสตร มี ดร.ใจเพชร กลาจน เปนอาจารยผูคอยสอนอยางละเอียดลออ ไลเลียงไปตามพระสูตรตางๆ

ในพระไตรปฎก ที่เปนอยูเรียกวา“ระบบสาธารณโภคี ถือเปนหัวใจสำคัญในการปฏิบัติศีลใหเจริญ สู

ความเปนคนวรรณะ ๙” เปนสิ่งที่ทั ่วไปทำไดยาก ตองชำระกิเลสออกไปตามลำดับไดจริง จึงอยู

รวมกันดวย 

ปญญาผาสุก คือ คนที ่จะมารวมทำระบบนี ้ได จะมีฐานความคิดมีการศึกษาหลัก

พระพุทธศาสนา ซ่ึงหาท่ีใดเหมือนไดยาก เม่ือดูชาวชุมชนแตงกายเรียบงายมอซอๆ ในรูปเปนฆราวาส 

แตสัมผัสการปฏิบัติลึกซ้ึงมาก ท้ังมีความรูทางโลกระดับสูง หนาท่ีการงานดีๆ ท่ีท้ิงมา มีใจเสียสละมา

ฝกบูรณาการทำประโยชนภายในภายนอก ทุกคนไดฝกความแววไว ในการประมาณโดยใชหลักสัปปุ

ริสธรรม ๗ การวางใจ ตัดใจทิ้งในสวนที่ประโยชนนอย พรอมรับพรอมปรับพรอมเปลี่ยน เลือกทำใน

สิ่งท่ีเปนประโยชนสูงสุดณ.ปจจุบันนั้น ไมยึดม่ันถือม่ันในสิ่งใดๆ มีปญญารูบุญ รูกุศลดวยความเขาใจ

ชีวิต จึงทำเต็มที่ สุขเต็มที่ไมมีอะไรคาใจ คือสุดยอดแหงความเบิกบานแจมใส แคไมทุกขก็สุกแลว นี้

เปนวิถีชีวิตของชาวชุมชนภูผาฟาน้ำจากการลงภาคสนาม สรุปวาไดตรงตามเปาหมายในการวิจัย การ

พัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ 77

๒ 

 

 

 

 

 

 

 

๒ เก็บขอมูลภาคสนาม ชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม, ๒๐ มกราคม ๒๕๖๖. 



๖๒ 

 

๔.๒ ผลการวิเคราะหตามวัตถุประสงคการวิจัย 

การศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.

เชียงใหม ผู ว ิจัยไดตั ้งวัตถุประสงคการศึกษาวิจัยไว ๓ ประการ ดังจะไดวิเคราะหขอมูลตาม

วัตถุประสงคของการวิจัยตามลำดับดังนี้ 

๔.๒.๑ การพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาเถรวาท  

ตามวัตถุประสงคการพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาเถรวาท ผู ว ิจัยคนควา

วิเคราะหหลักธรรมวา ปรากฏหลักธรมใดบาง และมีกระบวนการพัฒนาอยางไร ในการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิต ตามหลักปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ เปรียบเรามีพื้นที่แลวเราจะเริ่มพัฒนา ควรพัฒนาสวนใดกี่สวน 

แลวจะไดเห็นวาจะใชเครื่องมือใดในการพัฒนา โดยมีเปาหมายคือคุณภาพชีวิตท่ีดี  

องคพระสัมมาสัมพุทธเจา ทรงตรัสรูอริยสัจ ๔ รูจักทุกขอริยสัจ ทางพนทุกข คือทางแหง

ความสุข ตีความวา คือการพัฒนาคุณภาพชีวิตสูความผาสุกที่ยั่งยืนนั้นเอง จะพนทุกไดทรงตรัสวา 

ตองปฏิบัติ “อริยศีล”ที่ถูกตรง การปฏิบัติอริยศีลที่ถูกตองถูกตรง นั้นมีฤทธิ์สูงที่สุดกวาทุกวิธี ในการ

กำจัดหรือบรรเทา ความทุกขกายความทุกขใจ และกำจัดหรือบรรเทาสิ่งเลวรายทั้งหมดทั้งมวล ออก

จากชีวิตตนได สามารถดูดดึงสิ่งดีงามท้ังมวล มาสูชีวิตตนได78๓ ดังท่ีกลาวไวใน สามัญญผลสูตร วา    

มหาบพิตร ภิกษุผูสมบูรณดวยศีลอยางนี้ ยอมไมประสบภัยอันตรายเลย เปรียบเหมือน

กษัตริยผูไดรับอภิเษกเปนพระราชา กำจัดขาศึกไดแลว กำจัดสิ่งท่ีจะทำรายจิตใจ อันคือรัก โลภ โกรธ 

หลง กามคุณ ๕ อัตตา ความเอาแตใจตน จะไมประสบภัยอันตรายจากขาศึกภายในภายนอกเลย ยอม

เสวยสุขอันไมมีโทษสุขแทถาวร มหาบพิตร ภิกษุชื่อวาสมบูรณดวยศีลเปนอยางนี้แล 79

๔ หลักธรรมใน

การขัดเกลาใหศีลบริบูรณนำไปสูความสุข มีดังตอไปนี้ 

๔.๒.๑.๑ ภาวนา ๔ องคประกอบการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

ภาวนา ๔ ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาเถรวาท ภาวนา คำนี้ตรงกับคำวา 

พัฒนา คือการอบรมศึกษา, ฝกทำใหดีขึ้น ภาวนา เปนการปฏิบัติหรือพัฒนาทำใหเกิดเปนภาวิต ๔ มี

 

๓ ดร.ใจเพชร กลาจน, อริยศีลรักษาโรค, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร:บริษัทพิมพดี, ๒๕๖๑), 

หนา ๗-๑๐. 
๔ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๑-๒๑๓/๗๒. 



๖๓ 

 

ภาวิตกาย ภาวิตศีล ภาวิตจิต ภาวิตปญญา ภาวนา80

๕ เปนตัวปฏิบัติจึงตองมีภาวนา ๔ ประการเชนกัน 

ประกอบดวย กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา สามารถวิเคราะหไดดังนี้ 

๑) กายภาวนา การพัฒนากาย ผูที่ไดทำภาวนากายสำเร็จแลวก็เปน ภาวิตกาย อาจจะ

สงสัยวาคงจะตองรับประทานบำรุงกันใหมาก รางกายจะไดโตหรืออาจจะบริหารรางกายออกกำลัง

อะไรตางๆ พัฒนากายใหแข็งแรงอันนี้ไมไดผิด แตมันตองมีหลักใหญกวานั้น คือเพียงรางกายโต หาก

คิดกันงายแบบนี้ก็ไมตองพ่ึงพระพุทธเจาอาจจะ ทำใหรางกายแข็งแรงแตใจยังชั่วไมแข็งแรงในความดี 

ไปใชในทางไมดไีดมากเปนความผิดพลาดใหญหลวง การพัฒนากำลังใหแข็งแรงอยางเดียวไมพอ เขาสู

ทำการพัฒนาการในทางธรรมมีความหมายลึกซ้ึงกวานั้น พัฒนาการอยางไร 

กายภาวนา นั้นมุงเอาที่ทวารที่เรียกอีกอยางหนึ่งวาอินทรีย ๕ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ซ่ึง

เปนดานเปนชองทางที่จะติดตอกับโลกภายนอกถาเรียกตามภาษาปจจุบัน ก็วาความสัมพันธกับ

สิ่งแวดลอม ทางกายภาพหรือเรื่องวัตถุสภาพแวดลอมทั่วไป ซึ่งเราสัมพันธดวย ตา หู จมูก ลิ้น กาย 

การพัฒนาก็เปนการปฏิบัติ สำรวมระวังตนใหรูท่ัวพรอมท้ัง ๕ ทวารนอก ๕ ทวารใน ท่ีจะเกิดสิ่งใดสิ่ง

หนึ่งจากการกระทำนั้นๆ 81

๖ เช่น หูกระทบเสียง จมูกไดก้ลิ่นลิน้สมัผัสรส ก็ใหม้ีสติจับอารมร ์ท่ีเกิด

เป็นสขุเวทนาหรือทุกขเ์วทนา เป็นรกัเป็นเกลียด อารมณเ์บาหรือแรงขนาดไหน ควบคมุไดไ้หมถา้

ควบคมุกายในไม่ไดเ้ด๋ียวก็จะออกมาทางกายนอก แสดงเป็นการกระทาํ วาจา คนท่ีมารูต้วัเลยก็จะ

เป็นปุถุชน เป็นผูย้ังไม่มีสติรูช้ั่วดีคิดอะไรก็แสดงออกไม่ไดค้วบคมุ ผูท่ี้จะพัฒนาเป็นกัลยาณชน

ใหม่ๆ ก็จบัไม่ทนัก็ตอ้งใชเ้คร่ืองมือ ก็คือ ศีล ตัง้เป็นขอ้ปฏิบติั ก็จะระลึกดึงสติไดเ้ร็วขึน้ การปฏิบติั

จึงใช ้“สติปัฏฐาน ๔”  

 คือพัฒนาความสัมพันธทางทวารเหลานั้น ใหดีไมใหเกิดโทษดังจะเห็นในหลักอินทรีย

สังวรการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมภายนอกไดดี เชน ตาของเราเห็นสิ่งแวดลอมภายนอกจะ

ดูอยางไร เด็กของเราดูโทรทัศน ใหเขารูจักเลือกเอาสิ่งที่ดีมาใชประโยชน ไมเอาสิ่งที่เปนโทษมา รูจัก

สัมพันธทางตา รูจักสัมพันธทางหู ระวังไมไหเพลิดเพลิน นี้เปนดูกาย (กายสติปฏฐานเบื้องตน) เกิด

อารมณชอบบางชังบาง เปนการดูเวทนา ตรวจสอบอดทนขมใจไวไดเปนจิตที่เขมแข็งใหได เปนการดู

จิต สัมผัสสิ่งเราตางๆ เมื่อหูไดยินเสียงก็ไดเลือกเอาสิ่งที่ดี เชนหาฟงความรูที่เปนประโยชน ไมเอาสิ่ง

ราย ตลอดจนพัฒนาการใชจมูกพัฒนาการใชลิ้น ก็สำคัญเขาหลักโภชณา โภชเนมัตตัญุตา คือรูจัก

 

๕ สมเด ็จพระพุทธโฆษาจารย   (ป.อ. ปย ุต ฺ โต), พุทธธรรม ฉบ ับขยาย,  พิมพ คร ั ้ งท ี ่  ๓๕ 

(กรุงเทพมหานคร:สำนักพิมพผลิธัมม, ๒๕๖๔), หนา ๓๙๔. 
๖ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๓-๒๔/๒๖. 



๖๔ 

 

ประมาณในการบริโภค เชนพระก็มีหลักปฏิสังขาโยเรียกวา ปจจเวกขณะ พิจารณาบริโภคปจจัย ๔ ให

แยกขายโดยโยนิโสรับประทานอาหารไมมุงเอร็ดอรอย หรูหรา สนกุสนาน มัวเมา แตรับประทานเพ่ือ

อยูผาสุก มีสุขภาพดีแข็งแรงแลวนำไปทำกิจหนาที่ของตนดวยดี  กายก็สัมผัสนี้คือพัฒนาการใน

ความหมายของธรรมะพูดไดงายพัฒนาความสัมพันธของตัวเรากับสิ่งแวดลอมภายนอก หรือวัตถุ

ทั้งหลายใหดี ขอนี้ตองถือวาสำคัญเพราะเปนหลักเบื้องตนหลักสังวร ในปจจุบันการศึกษานาจะเนน

ขอนี้ ผูมีการศึกษาจะมีการพัฒนาการซึ่งไมใชเพียงรางกายแข็งแรงเทานั้น หากมีแตกายแข็งแรง แต

สัมพันธกับสิ ่งแวดลอมไมดีเอากายที ่แข็งแรงไปทะเลาะวิวาทกัน จะยิ ่งเปนโทษมากจะถือวามี

การศึกษาไมได ใหพิจารณาประโยชนท่ีไมไปหลงติด พิจารณาโทษใหมาก เสียเวลาเสียแรงงานเสียทุน

รอน พิจารณาไตลักษณ ชีวิตนี้สั้นนักชีวิตนี้นอยนัก อยามัวรอชาเรงสรางกุศล สุขที่ไดจากการเสพไม

เที่ยง เปนสุขแปบเดียว แตทั้งโทษที่ตองรับตอนนี้ กับความอยากเปนกิเลสนั้นพอกพูนความชั่ว ตอง

รับทุกขจากความคิดนี้ชั่วกัปชั่วกัลป นี้พิจารณาธรรมในธรรม สติปฏฐาน ๔ เบื้องตน 

๒) สีลภาวนา ผู ที ่ไดทำ ภาวนาศีลสำเร็จแลว ก็เปนภาวิตศีล คือการเจริญศีล การ

ฝกอบรมเขาใจโทษของการผิดศีล ประโยชนของการทำถูกศีล ใจที่มีปญญาจะพัฒนาความประพฤติ 

ใหตั้งอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย ไมลวงละเมิดสิทธิของผูอ่ืน อัน

จะสงผลใหเกิดการทะเลาะเบาะแวง ความหวาดระแวง และความวุนวายในสังคมอยูรวมกับผูอื่นได

ดวยดี เกื้อกูลแกกันเพื่อความสงบสุขของสังคม จากคำสรุปศีลนั้นมีนัยยะลึก ศีลนำมาซึ่งโภคทรัพย 

ศีลนำมาซ่ึงความสุข ศีลนำไปสูนิพพาน นั้นเห็นเปนไดจริง เพราะคนมีศีลยอมมีความพรอม มีความนา

นับถือทำใหมีโภคทรัพยอยางยั่งยืน มีความสุขไมมีความเสี่ยง ถึงนิพพานไดเพราะอธิศีล คือสิ่งสราง 

อธิปญญาและปญญาเทานั้นท่ีจะฆากิเลสไดหมดสูการบรรลุธรรม  

ในการที่จะตัดสินใจในการทำการตางๆ แมพระพุทธเจาไมไดบัญญัติไวเปนขอศีล ผูหวัง

เจริญควรศึกษาใหถองแท พระพุทธเจาตรัสในเสขปฏิปทาสูตร ผูปฏิบัติตนใหบริสุทธิ์ถึงจิตแท ใหหลุด

พน เปนการกระทำที่ไมมีโลภ โกรธ หลง เขามาผูกพันอยูในจิตได การปฏิบัติธรรมตองมีผัสสะ ทาง

ทวารท้ัง ๕ เปนปจจัย ศีลตองตั้งใจตามหลักไตรสิกขา คือตองศึกษาวิธีปฏิบัติ ใหไดละเอียดข้ึนไปตาม

ระดับ เม่ือเราละเอียดไมถึง มิตรดีผูหมดกิเลสตามลำดับ(กัลยาณมิตตตา) จึงเปนสิ่งสำคัญ การปฏิบัติ

ศีลจึงจะเปนไปอยางถูกตอง จะมีความสอดคลองดวย จรณะ ๑๕ ดังนั้นผูหวังจะไดคุณภาพชีวิต ควร

เริ่มจากการปฏิบัติศีล ๕ เปนเบื้องตน ดังคำตรัสพระพุทธเจา ศีลนำสุขมาให  ศีลนำมาซึ่งโภคทรัพย 

ศีลนำไปนิพาน มีกระบวนการปฏิบัติดังนี้และสามารถผสานกบัหลกั“จรณะ ๑๕” 



๖๕ 

 

จรณะ ๑๕ 82

๗ 

(๑) สังวรศีล ประพฤติใหเขาใจสิ่งดีชั่ว ในบาปบุญ คุณ โทษ ใหบริสุทธิ์ดวยศิล ใหรูวามีศีล

ปกติอยูในตน รูทัน หลุดพนจาก ความโกรธ โลภ หลง ทังหลายท้ังปวง 

(๒) สำรวมอินทรียระวังตนใหรูท่ัวพรอมท้ัง ๖ ทวารนอก ๖ ทวารใน ท่ีจะเกิดสิ่งใดสิ่งหนึ่ง

จากการกระทำนั้นๆ 

(๓) โภชเนมัตตัญุตา  รูจักประมาณตน รูตนใหพรอม พอเหมาะ พอควรที่จะกระทำสิ่ง

ใดสิ่งหนึ่งท่ีจะมีจะเกิดข้ึน ในอาหาร การกิน การใชจาย 

(๔) ชาคริยานุโยคะพิจารณาควบคุมรูอยูในการกระทำที่พึงประพฤติปฏิบัติใหอยูในการ

สังวรศีล สำรวมอินทรีย โภชเนมัตตัญุตาท้ัง ๓ ขอใหถูกตองตรงจริง 

(๕) ศรัทธาเชื่อมันในหลักธรรมคำสอน ปฏิบัติตน รูตน เชื่อมั่นในตนวาปฏิบัติอยูในทางท่ี

ถูกตองดีงามเปนมานานแลวจริง มีผลเกิดแลว เห็นผลแลว พากเพียรตั้งใจประพฤติปฏิบัติใหเกิดผล

ยิ่งข้ึน 

(๖) หิริ  มีความละอายแกใจตนเองเม่ือรูวาตนไดกระทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดข้ึนทางกาย วาจา 

ใจ ในทางใดทางหนึ่งก็ดี ที่ไมถูกไมควรแลว รูสึกผิดละอายตนเอง และจะไมทำสิ่งที่ผิดนี้ใหเกิดขึ้นอีก

เลย 

(๗) โอตตัปปะเกรงกลัวตอบาปกรรมท่ีตนไดกระทำสิ่งท่ีไมถูกไมควร ไมดีไมงาม ท่ีเกิดข้ึน

นั้นๆ ระวังควบคุมตนไมใหเกิดอีก  

(๘) พหุสัจจะ  เห็นอยูรูอยู เขาใจอยู ในผลของการปฏิบัติ ที่ถูกตรงบริสุทธิ์แท พูดจริงทำ

จริง มีความซ่ือสัตย ตั้งใจทำจริง ใหยิ่งๆ ข้ึนอีก 

(๙) วิริยะ  พากเพียร ประพฤติปฏิบัติ กระทำตนใหดีใหไดยิ่งๆ ข้ึนไปอีก 

    (๑๐)  สติ ควบคุมใหรูตัวทั่วพรอม พิจารณารูอยู เปนอยูในการกระทำทวารทั้ง ๖ ทวาร

นอก ๖ ทวารใน 

(๑๑) ปญญา รูแจงชัดในทุกสิ่งที่เกิด ที่มี ที่ถูก ที่ควร ไดยิ่งๆ ขึ้น ปลอยจิต วางจิต ทำจิต

ใหสงบ เกิดญาณท้ัง ๔ ในตนแลว 

 

 ๗ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๓-๒๔/๒๖. 



๖๖ 

 

(๑๒) ปฐมฌาน  เขาสูความสงบระงับ จิตสงบ พนนิวรณ  ใจปลอดโปรงติดอยูในอารมณ

เดียว (วิตก) มีวิจาร อานอยูในอารมณนั้น จิตเบิกบานเปนหนึ่งเปนอิสระ 

(๑๓) ทุติยฌาน  ระงับวิตกวิจาร มีปติสุข จิตคิดอานอะไร วางวิตก วิจาร จิตเบิกบาน 

เสวยปติสุขอยุ 

(๑๔) ตติยฌานระงับปติ หมดความรูสึกปติ  มีสติสัมปชัญญะ ควบคุมตนเอง รูตนเองชัด 

ขณะจิตสงบเสวยสุขอยู 

(๑๕) จตุตฌาน  ระดับสุขเปนอุเบกขา เฉยวางสุข จิตผองใส สงบบริสุทธิ์ เปนเอกถตาจิต 

จิตเปนหนึ่ง ท่ีประกอบดวยมรรคมีองค ๘ ถูกตอง 

๓) จิตตภาวนา การพัฒนาจิต ผูท่ีไดทำ ภาวนาจิตสำเร็จแลว ก็เปนภาวิตจิต ตามหลักจิต

ตานุปสสนา พระพุทธองคไดตรัสถึงแนวทางการพัฒนาจิตและเปนหลักสำคัญของจิตตานุปสสนา ท่ี

ลึกซึ้งไววา “จิตเต จิตตานุปสฺสี นหรติ อาตาป สมฺปชาโน สติมา วิเนยย โลเก อภิชฺฌาติโทมนสฺสํ” มี

ความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติพิจารณาเห็นจิตในจิตอยูกำจัดอภิชาและโทมนัส ในโลกเสียไดหมายถึง

สติท่ีตั้งม่ัน พิจารณาอยูเนืองๆ ในจิตคือวิญญาณ ขันธมี ๑๖ ประการ และมีหลักเกณฑในการกำหนด

ดังนี้  

๑) เม่ือจิตมีราคะเกิดข้ึน ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตมีราคะ  

๒) เม่ือจิตปราศจากราคะ ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตปราศจากราคะ  

๓) เม่ือจิตมีโทสะเกิดข้ึน ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตมีโทสะ  

๔) เม่ือจิตมปราศจากโทสะ ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตปราศจากโทสะ 

๕) เม่ือจิตมีโมหะเกิดข้ึน  ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตมีโมหะ 

๖) เม่ือจิตปราศจากโมหะ ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตปราศจากโมหะ  

๗ เม่ือจิตหดหูและทอถอย ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตหดหูและทอถอย 

๘) เม่ือจิตฟุงซาน  ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตฟุงซาน 

๙) เม่ือจิตเปนมหัคคตะ ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตเปนมหัคคตะ 

๑๐) เม่ือจิตไมเปนมหัคคตะ ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตไมเปนมหัคคตะ 

๑๑) เม่ือมีจิตอ่ืนยิ่งกวา ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา  

๑๒) เม่ือจิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา ใหเอาสติตามกำหนดรูวา     จิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา 



๖๗ 

 

๑๓) เม่ือจิตสงบแลว  ใหเอาสติตามกำหนดรูวา     จิตสงบแลว  

๑๔) เม่ือจิตไมสงบ  ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตไมสงบ  

๑๕) เม่ือจิตหลุดพนจากกิเลส    ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตหลุดพนจากกิเลสแลว  

๑๖) เม่ือจิตไมพนจากกิเลส ใหเอาสติตามกำหนดรูวา    จิตไมพนจากกิเลส 

ฉะนั้นการกำหนดรูดวยสติปญญา ใหรูตามความเปนจริงท่ีเกิดข้ึน จนสามารถถอนอุปทาน

ความยึดมั่นถือมั่นลงได เราไมมีหนาที่คิด แตจิตมีหนาที่คิด เรามีหนาที่กำหนดใหดูตามนั้น อยาสราง

สิ่งใหมใหเปนปญหาแกตัวเอง ในการกำหนดขนาดที่เดินหรือนั่งนั้น ควรตั้งจิตจะไมอยูกับอาการท่ี

กำหนดอยู มักไปคิดเรื่องราวตางๆ ในอดีตบางอนาคตบาง ดีบางไมดีบาง เปนตนหลักคำสอนทาง

พระพุทธศาสนาเนนการพัฒนาจิต ซึ่งเปนเรื่องสำคัญ และยังถือเปนหนาที่ของพุทธบริษัทที่ตองให

ความสนใจเปนอยางยิ่ง เพราะมีคุณคาตอชีวิตอยางมาก อยางสงผลใหทำตนเปนผูมีประโยชน ใน

สังคมได พระพุทธเจาตรัสไวกับวิธีพัฒนาจิต ไวเพื่อใหศึกษาพัฒนาจิตการพัฒนาอบรมจิต ตาม

หลักการปฏิบัติจิตตานุปสสนา ซึ่งเปนการเจริญวิปสสนากรรมฐาน เพื่อพิจารณาจิตในจิตนั้นก็เพื่อให

ระลึกจิตทั้ง ๑๖ ลักษณะไดแกทำใหเกิดปญญา และยังเปนประโยชนในการอบรมสั่งสอนตนเองใหรู

ผิดชอบชั่วดี มีสติรูทันจิตของตน คือสามารถดูจิตของตนไดตลอดเวลา กลาวคือเมื่อจิตคิดสิ่งไมดีไม

งามไมถูกตอง จิตเกิดระลึกรูเทาทันตลอดเวลา83

๘ 

อีกนัยยะจิตเปนธาตุรูพอแตกเปนดิน น้ำ ไฟ ลม มันก็ศูนย นี้คือความรูของพระพุทธเจา

สามารถทำใหจิตคุณภาพชีวตเปนอุตุหรือพีชะได จิตเลยเปนจิตท่ีเกงทำใหจิตใจตนเองอยูในอำนาจได 

“วสวัตตีโก” เมื่อไดแลวซึ่งสามารถควบคุมธรรมะใหเปน “กัมมนิยะ” เปนธรรมอันประเสริฐข้ัน

อรหันตข้ันนิพพาน พนทุกขได ยืนยันได ศาสนาพุทธศาสนาเดียวท่ีดับความสุขความทุกขหรือดับเทวะ 

(เทวะแปลวา ๒ คือสุขกับทุกข) ศาสนาพุทธเปนอเทวะอยูเหนือเทวะเหนือความสุขทุก เหนือเทวดา

มารพรหม จิตวิญญาณ นี้เปนจิตท่ีฝกแลวจะเขมแข็งดวยญาณรู 

อธิจิตหรือสมาธิของพระพุทธเจานั้น จริงแลวสมาธิของพระพุทธเจาจะตองปฏิบัติจรณะ 

๑๕ และวิชชา ๘ ครบจึงจะไดจิตท่ีเปน ปริสุททา ปริโยธาตา มุทุ กัมมัญญา ปภัสสรา เปนจิตใจท่ีเกิด

เปนจิตที่บริสุทธิ์มีความกาวหนามากขึ้น ในการสัมผัสสัมพันธกับโลกไดก็ยังบริสุทธิ์เหมือนเกาแต

สามารถมีวิธีมากขึ้นในการรับผัสสะ ในสิ่งที่จะทำใหเราไมบริสุทธิ์ ยิ่งฝกทำยิ่งมั่นคงเปน อวินิปาต

ธรรม (ไมแปรปรวน) นิจจัง (เที่ยงแท) ธุวัง (ถาวร) สัตตัง (ยืนนาน) อวิปริณามธัมมัง (ไมแปรเปลี่ยน) 

 

๘ พระครูใบฎีกาหัสดี, กิตฺตินนฺโท, “การพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนา”, สารนิพนธพุทธศาสตร, 

(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), หนา ๒๑๒-๒๑๗. 



๖๘ 

 

อสังหิรัง (ไมมีอะไรหักลางได) อสังกุปปง (ไมกลับกำเริบ) จิตท่ีฝกดีแลวจะไมกลับชั่วอีก84

๙การพัฒนาจิต 

ทางพระพุทธศาสนายอมมุงสูเปาหมายสุดยอด คือการเขาถึงวิมุติความหลุดพนจากกิเลสทั้งปวงเขาสู

นิพพาน ไมกลับมาเวียนวายตายเกิดอยูในวัฏสงสารอีกตอไป การเจริญวิปสสนา เปนวิธีการท่ี

พระพุทธเจาไดใหการยอมรับวา เปนการปฏิบัติแนวทางท่ีถูกตอง เปนหนทางท่ีนำไปสูการหลุดพนเขา

สูนิพพานได ซ่ึงตรงตามเปาหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา 

๔) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา ผูที่ไดทำภาวนาปญญาสำเร็จรอบแลว ก็บรรลุเปน

ภาวิตปญญา การพัฒนาทุกระดับตองมีปญญา ขาดปญญาแลวไมเกิดพัฒนาแบบพุทธ ความสมบูรณ

แหงปญญาในพระพุทธศาสนานั้น คือการเขาถึงโลกุตรธรรม อยูเหนือโลกียธรรมอยูเหนือโลกของ

กิเลส เปนโลกุตรสุข สุขท่ีเท่ียงแทยั่งยืน ตางจากการพัฒนาดานวัตถุ วัตถุเจริญท่ีพาหลงทางกันเพราะ

ผลเปนทุกขกันทั่วโลก การฝกอบรมปญญา ใหรูเขาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง รูเทาทันเห็นโลก 

และชีวิตตามสภาวะ สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ ทำตนใหบริสุทธิ์จากกิเลส และหลุดพนจากความ

ทุกข แกไขปญหาตนเองชวยเหลือผูอื่นไดเพราะเปนผูรูโลกของชีวิตอยางถองแท ผูไดเจริญกาย ศีล 

จิต และปญญาแลว บุคคลที่มีคุณสมบัติครบถวนยอมเปนผูบรรลุพระอรหันตผล เปนตามขอ ภาวิต

กาย ภาวิตศีล ภาวิตจิต ภาวิตปญญา85

๑๐เปนคุณภาพชีวิตระดับโลกุตระ 

การพัฒนาปญญา  

ภิกษุผูที่หวังเจริญปญญา ตองอาศัยพระศาสดาหรือเพื่อนพรหมจรรยผูตั้งอยูในฐานะครู 

สิ่งใดที่นาละอายผิดศีลใหเปดเผยกับทาน ความเกรงกลัว ความรักและความเคารพไวอยางแรงกลา 

(ปญญา ๘) นี้เปนเหตุเปนปจจัยขอท่ี ๑ เพ่ือไดปญญาท่ีบริบูรณจากทาน 

ภิกษุผูที่หวังเจริญปญญา ตองอาศัยพระศาสดาหรือเพื่อนพรหมจรรยผูตั้งอยูในฐานะครู 

เขาไปหาแลวไตถาม สอบถามเปนครั้งคราววาขอธรรมเปนอยางไร ปฏิบัตินี้เปนอยางไร ทานเหลานั้น

ยอมเปดเผยขอที่ยังไมไดเปดเผย ทำใหแจงขอที่ยังไมไดทำใหแจง และบรรเทาความสงสัยในธรรมอัน

เปนที่ตั้งแหงความสงสัยหลายประการแกเธอ นี้เปนเหตุเปนปจจัยขอที่ ๒ ยอมเปนไปเพื่อไดปญญา 

บริบูรณแหงปญญาท่ีไดแลว ฯ 

เธอฟงธรรมนั้นแลว ยอมยังความสงบ ๒ อยาง คือ ความสงบกายและความสงบจิตใหถึง

พรอม เปนเหตุเปนปจจัยขอที่ ๓ ยอมเปนไปเพื่อไดปญญา ฯลฯ เพื่อความบริบูรณแหงปญญาที่ได

 

๙ สมณะ โพธิรักษ, อภิธานศัพทอโศก, พิมพครั้งที่ ๑ (กรุงเทพมหานคร:พิมพที่ บริษัทวิสคอมเซ็น

เตอร จำกัด, ๒๕๖๓), หนา ๑๙๗-๒๐๕. 
๑๐ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๒๑. 



๖๙ 

 

แลว ฯ เธอเปนผูมีศีล สำรวมระวังในปาติโมกข ถึงพรอมดวยอาจาระและโคจรมีปรกติเห็นภัยในโทษ

แมมีประมาณนอย สมาทานศึกษาอยูในสิกขาบททั้งหลาย นี้เปนเหตุเปนปจจัยขอที่ ๔ ยอมเปนไป

เพ่ือไดปญญา ฯลฯเพ่ือความบริบูรณแหงปญญาท่ีไดแลว ฯ 

เธอเปนพหูสูต ทรงจำสุตะ สั่งสมสุตะ เปนผูไดยินไดฟงมากทรงจำไว คลองปากข้ึนใจ แทง

ตลอดดวยดีดวยทิฐิ ซึ ่งธรรมทั้งหลายอันงามในเบื ้องตน งามในทามกลาง งามในที่สุด ประกาศ

พรหมจรรย พรอมทั้งอรรถทั้งพยัญชนะ บริสุทธิ์ บริบูรณสิ้นเชิง นี้เปนเหตุเปนปจจัยขอที่ ๕ ยอม

เปนไปเพ่ือไดปญญา ฯลฯ เพ่ือความบริบูรณแหงปญญาท่ีไดแลว ฯ 

เธอยอมปรารภความเพียรเพื่อละอกุศลธรรม เพื่อความพรอมมูลแหงกุศลธรรม เปนผูมี

กำลัง มีความบากบั่นมั่นคง ไมทอดธุระในกุศลธรรม นี้เปนเหตุเปนปจจัยขอที่ ๖ ยอมเปนไปเพื่อได

ปญญา ฯลฯ เพ่ือความบริบูรณแหงปญญาท่ีไดแลว ฯ 

อนึ่ง เธอเขาประชุมสงฆ ไมพูดเรื่องตางๆ ไมพูดเรื่องไมเปนประโยชน  ยอมแสดงธรรมเอง

บาง ยอมเชื้อเชิญผูอื่นใหแสดงบาง ยอมไมดูหมิ่นการนิ่งอยางพระอริยเจา ดูกรภิกษุทั้งหลาย นี้เปน

เหตุเปนปจจัยขอท่ี ๗ ยอมเปนไปเพ่ือไดปญญา ฯลฯ เพ่ือความบริบูรณแหงปญญาท่ีไดแลว ฯ 

อนึ่ง เธอพิจารณาเห็นความเกิดขึ้นและความเสื่อมในอุปาทานขันธ ๕ วา รูปเปนดังนี้

ความเกิดขึ้นแหงรูปเปนดังนี้ ความดับแหงรูปเปนดังนี้ เวทนาเปนดังนี้ สัญญาเปนดังนี้ สังขาร

ท้ังหลายเปนดังนี้ วิญญาณเปนดังนี้ ความเกิดข้ึนแหงวิญญาณเปนดังนี้ ความดับแหงวิญญาณเปนดังนี้ 

นี้เปนเหตุเปนปจจัยขอที่ ๘ ยอมเปนไปเพื่อไดปญญาอันเปนเบื้องตนแหงพรหมจรรยที่ยังไมได เพ่ือ

ความงอกงาม ไพบูลย เจริญ บริบูรณแหงปญญาท่ีไดแลวฯ  

เพื่อนพรหมจรรยยอมสรรเสริญภิกษุรูปนั้น ท่ีอาศัยพระศาสดาหรือเพื่อนพรหมจรรยรูป

ใดรูปหนึ่ง ผูตั้งอยูในฐานะครู ซึ่งเปนที่เขาไปตั้งความละอาย ความเกรงกลัว ความรัก และความ

เคารพไวอยางแรงกลาทานผูมีอายุผูนี้ ยอมรูสิ่งท่ีควรรู ยอมเห็นสิ่งท่ีควรเห็น เปนแนแท ปญญา ๘ ขอ

นี้ก็เปนไปเพ่ือความรัก ความเคารพสรรเสริญ เพ่ือการบำเพ็ญสมณธรรม เปนความสุขท่ีสุดของชีวิต 

๔.๒.๑.๒ ภาวิต ๔ 

ภาวิตกาย : มีกายท่ีไดพัฒนาแลวหมายท่ีผัสสะของอินทรีย ๕ กระทบแลว ไมเปนโทษ ทำ

ใหเกิดแตประโยชนไดดี ทำนออกกาย ใชเหตุการณใหเกิด 

ดังพุทธพจน “พระอรหันตไดพัฒนาอินทรียแลว เปนอยางไร? เพราะเห็นรูปดวยจักษุ ได

ยินเสียงดวยหู … สภาพท่ีนาชอบใจ หรือไมนาชอบใจก็เกิดข้ึน เธอนั้นหากจำนงวาจะหมายรูสิ่งปฏิกูล



๗๐ 

 

วาเปนของไมปฏิกูล ก็ได หากจำนงวาจะหมายรูในสิ่งไมปฏิกูลวาเปนของปฏิกูลก็ได หากจำนงวา เรา

จะเวนคำนึงท้ังปฏิกูลและไมปฏิกูล มีอุเบกขาอยูก็ได” อินทริยภาวนาสูต86

๑๑ 

๒. ภาวิตศีล : มีศีลที่ไดพัฒนาแลวไมทุศีล ไมมีความอยาก คุมความประพฤติได ดี ทำท่ี

กายท่ีตน พัฒนาความสัมพันธทางสังคมสมบูรณแลว พระอริยบุคคลยอมเปนผูมีศีลสมบูรณแลวตั้งแต

ชั้นโสดาบัน การบรรลุอรหัตตผล เปนภาวะท่ีทำใหความทุศีลหรือความประพฤติเสียหาย ไมมีเหลืออีก

ตอไป 

พระอรหันตเปนผูดับกรรม การกระทำของทานไมเปนกรรมอีกตอไป เรียกวาเปน กิริยา มี

แรงจูงใจมาจากคุณธรรมเชน ฉันทะ กรุณา เปนตน ไมไดมาจากตัณหา มีปญญารูแจงชัดตามเหตุผล 

คือ ไมทำการดวยความยืดมั่นในความดีความชั่วที่เกี่ยวกับตัวเราของเรา ไมมีความปรารถนาเพ่ือ

ตัวตนเคลือบแฝงอยู ทำไปตามวัตถุประสงคของกิจนั้นๆตามท่ีมันควรจะเปนลวนๆ จึงเปนการกระทำ

ข้ันท่ีลอยพนเหนือกรรมดีข้ึนไปอีก สวนกรรมชั่วเปนอันไมตองพูดถึง เพราะหมด โลภะ โทสะ โมหะ ท่ี

จะเปนเหตุปจจัยใหทำความชั่วเสียแล 

๓. ภาวิตจิต : มีจิตที่ไดพัฒนาแลวจิตมีความเปนอิสระหลุดพนจากอำนาจครอบงำของ

กิเลส ทำใหไมมีเรื่องติดใจกังวล ไมหงุดหงิด ไมหงอยเหงา ไมมีความสะดุงสะทานหวั่นไหว ไมตองฝาก

ชีวิตหรือความสุขของตนไวกับความหวังเพราะเปนคนบริบูรณเต็มอิ่ม ปลอดโปรง เกษม ผองใส เบิก

บานใจ เปนบรมสุขในตัว การไมมีความกลัว ไมหวาดเสียว ไมสะดุง ไมตกใจไหวหวั่น เปนลักษณะทาง

จิตที่สำคัญอยางหนึ่งของพระอรหันต ความหวาดเสียวสะดุงตกใจนี้ เกิดจากกิเลสแฝงลึก อยางที่ใน

ปจจุบันเรียกกันวาอยูในจิตไรสำนึก เปนของปกปดไดยาก จึงเปนเครื่องฟองถึงกิเลสที่ยังแฝงอยู

ภายใน ยากท่ีจะเสแสรงแกผูอ่ืนและไมอาจหลอกลวงตนเอง 

ขอควรทำความเขาใจเปนพิเศษในเรื ่องนี้คือ การไมรำพึงความหลัง ไมหวังอนาคตนี้ 

จัดเปนลักษณะของภาวะทางจิต ไมใชลักษณะของภาวะทางปญญา มิไดหมายความวาพระอรหันตไม

ใชปญญาพิจารณากิจการงานภายหนา และไมใชประโยชนจากประสบการณ พระอรหันต บรรลุภาวะ

มีอำนาจเหนือจิต ประสงคจะตริตรึกความคิดใด ก็ตริตรึกความคิดนั้น ไมประสงคจะตริตรึกความคิด

ใด ก็ไมตริตรึกความคิดนั้น พระอรหันตเสวยเวทนาทางกายอยางไมมีกิเลสรอยรัด เปนการเสวย

เวทนาชั้นเดียว ไมเสวยเวทนาทางจิต เม่ือเสวยเวทนาแลวไมมีกิเลสอาสวะตกคาง87

๑๒  

 

๑๑ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๕๓/๕๐๔. 
๑๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๕๓  /๕๐๔. 



๗๑ 

 

๔. ภาวิตปญญา : มีปญญาที่ไดพัฒนาแลว ลักษณะสำคัญที่เปนพื้นฐานทางปญญาของผู

บรรลุนิพพาน คือ การมองสิ่งทั้งหลายตามที่มันเปนหรือเห็นตามเปนจริง เขาใจทั้งสวนดีหรือสวนท่ี

นาชื่นชม (อัสสาทะ) สวนเสียหรือสวนที่เปนโทษ (อาทีนวะ) และทางปลอดพน (นิสสรณะ) ของกาม 

ของโลก ที่ละกาม หายติดใจในโลก เลิกยึดขันธ 5 เสีย ก็เพราะมองเปนทางปลอดพนเปนอิสระ 

(นิสสรณะ) ท่ีจะทำใหอยูดีมีสุขอยางสมบูรณไดโดยไมตองข้ึนตอสวนดีและสวนเสียเหลานั้น อีกท้ังเปน

การอยูดีมีสุขท่ีประเสริฐกวา ประณีตกวา อีกดวย 

ในพุทธพจนที่ตรัสเรียกพระอรหันตวาเปน “อัตตัญชโห” แปลแคตามรูปศัพทวา “ผูละ

อัตตา” แตความหมายคือ “ผูละความยึดถืออัตตา” เพราะแทจริงไมมีอัตตาท่ีจะไปละมีแตเพียงความ

ยึดถือดวยโมหะเทานั้น เม่ือละความยึดถืออัตตาได อัตตาท่ีไมมีอยูแลวก็หมดภาพท่ีสรางใสใหไวแกชื่อ

ของมัน ทั้งนี้ มีขอพึงตระหนักวา คุณลักษณะและคุณสมบัติตอไปนี้ แมจะจัดแยกไวตางหากกันเปน

ดานนั้นดานนี้ แตแทจริงแลว มิใชแยกขาดจากกัน เพียงแตจัดแยกออกไปตามดานที่ปรากฏเดน เพ่ือ

ประโยชนในการศึกษา สวนในการพัฒนา คุณธรรมเหลานี้สืบเนื่องกัน พัฒนามาดวยกัน โดยเฉพาะใน

ดานปญญา 

สรุป  

คุณสมบัติของผูบรรลุนิพพาน ไมวาจะพูดพรรณนาในลักษณะใด รวมแลวก็ตั้งอยูบนฐาน

ของธรรม ๓ ประการ คือ ปญญาที่เรียกจำเพาะวา วิชชา, ความหลุดพนเปนอิสระที่เรียกวา วิมุตติ 

และกรุณา ที่เปนพลังแผปรีชาญาณออกไปทำใหผูอื่นพลอยไดวิชชา และถึงวิมุตติดวย เนื่องจาก ผู

บรรลุนิพพาน สำเร็จกิจประโยชนสวนตนแลว จึงมุงบำเพ็ญกิจเพ่ือประโยชนสวนรวม ดังพุทธดำรัสอัน

ตรัสเนนอยูเสมอ “เพื่อประโยชนเกื ้อกูลแกพหูชน เพื่อความสุขของพหูชน เพื่อเกื ้อการุณยแก

ชาวโลก” ภาวะของผูบรรลุนิพพานจึงเปนความบรรจบกันของความสุขของบุคคล ที่จะเปนไปเพ่ือ

ความสุขของมวลชนทั้งโลก เปรียบเหมือนผูเปนโรคเรื้อนยอมไดรับความสขุเปนครั้งคราวจากการเกา

แผลโรคเรื้อนนั้นอริยสาวกนั้นมีปญญา สูงดวยสภาวะท่ีมีคุณคา และมีความผาสุกและเปนสภาวะท่ีไม

มี ทุกขโทษภัยตอตนเองคนอ่ืน สัตวอ่ืนเลย ไมมีวิบากรายเลย เปนวิบากดีอยางเดียว ไมมีวิบากรายใด 

ๆ เลย ไมมีพลังสรางทุกขใหแก ตนเอง คนอื่น สัตวอื่นเลย เปนผูรู ตื่น เบิกบาน สะอาด สวาง สงบ 

ตลอดกาลนาน สูงสุดในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ  “พัฒนา

ปญญา”  

๔.๒.๒ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ   

การพัฒนาคุณภาพชีวิตไปสูความผาสุก ภายใตความจริงทุกคนเกลียดทุกขรักสุข จึงมี

ความพยายามท่ีจะแกปญหาของชีวิต หรือการหาทางปลดเปลื้องไถถอนความทุกขของชีวิต แตถาไมรู



๗๒ 

 

วิธีแกไขหรือวิธีปลดเปลื้องการไถถอนที่ถูกตอง การแกปญหาก็กลายเปนการเพิ่มปญหาเพิ่มความนา

กลัว ความทุกขทรมาน โศกเศรา อาลัยอาวร ก็กลายเปนการสะสมทุกขยิ ่งเพิ่มขึ้น เปนวังวนแหง

ปญหาการเวียนวายอยูในทุกสภาพเชนนี้ คือความเปนไปแหงสังสารวัฏ นี้เปนผลของแนวคิดการ

พัฒนาที่ผิดทาง จึงจำเปนอยางยิ่งท่ีหาแนวทางการพัฒนาอยางอื่นมาเปนทางออก ของการแกปญหา

ชีวิตท่ีคนท่ัวโลกตองรับอยู88๑๓ 

๔.๒.๒.๑ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ 

ชุมชนภูผาฟาน้ำมีแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต ตามที่พุทธศาสนาไดวางไว ในหลัก

ภาวนา ๔ ครอบคลุมการพัฒนาชีวิต ๔ ดาน วิถีชีวิต, รางกาย, จิตใจ, ปญญา พัฒนาไปสู ชีวิตพอเพียง

เรียบงาย รางกายแข็งแรง จิตใจดีงาม ปญญาผาสุก มีความสามารถ“พึ่งตนและชวยคนใหพนทุกข” 

“พึ่งตน” ไดในรูปธรรมและนามธรรม ในรูปธรรม ตั้งอยูบนความคิดวา “ชีวิตนี้ดำรงอยูไดโดยมี

สิ่งจำเปนเพียงนอยเทานั้น”มีปจจัย ๔ และเครื่องดำรงชีพท่ีนอย และหาไดงาย ทำไดดวยตนเองใหได

มากที่สุด พึ่งตนยังหมายถึงลักษณะของการปกครอง เปนสังคมพึ่งกลุมตนหรือชวยกันในหมู กลุม

และเคลือขายของตน แบงปนกันยามเกิดภัยตางๆ ตามพระพุทธเจาตรัส“การแบงปนเทานั้นท่ีจะเปน

ท่ีพ่ึงของโลก”ทำใหการพ่ึงตนเขมแข็งครบสมบรูณม่ันคงในชีวิตและในทุกสถานการณ แนวทางอยางนี้

จะมีเวลาสรางศักยภาพเขาถึงชีวิตดานนามธรรม สวนในนามธรรม ภูผาฟาน้ำใชภูมิปญญาเรียนรูพลัง

วิบากดีวิบากรายของสวนตน และของกลุม เปนสิ่งที่เราจะบริหารเพียรสรางวิบากดีใหดูดสิ่งดีดันสิ่ง

รายออกไป ไมใหชีวิตตองรับกับเหตุการณราย ความยุงยากความทุกทรมาน ใชการสังเกตเหตุการณ 

เพ่ือคาดการประมาณทิศทางในการตัดสินใจ และอยูกับปจจุบัน“กับความจริงคือสิ่งท่ีเปน” แตไมสรุป

หรือตัดสินตามใจตนดวยระลึกรูถึงความไมเที่ยง ในการที่จะตัดสินใจในการทำการตางๆ 89

๑๔ พึ่งตน

สูงขึ้นไป เปนปญญาที่พาตนผาสุก คือการเขาใจเหตุผลของกรรมและความจริงของชีวิตตามหลัก

พระพุทธศาสนา จนสามารถลางความทุกขในจิตใจ สรางความผาสุกดวยตนเอง รับไดมีสุขไดในทุก

สถานการณ 

“ชวยคนใหพนทุกข” คือ การทำความดีหรือทำกุศลกับคน ในรูปธรรมการชวยไปก็จะ

ไดรับการชวยตอบ หรือผูอื่นเห็นเราเปนคนดีก็จะมีน้ำใจกับเราเกิดสังคมที่ชวยเหลือกัน ก็จะเปน

 

๑๓ พระพรหมค ุณาภรณ (ป.อ. ปย ุต ฺ โต), พุทธธรรม ฉบ ับปร ับขยาย ,  พ ิมพ คร ั ้ งท ี ่  ๓๕, 

(กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพผลิธัมม, ๒๕๕๕), หนา ๓๔๓-๓๔๙. 
๑๔ หมายขวัญพุทธ กลาจน, “รูปแบบการบริหารงานเชิงระบบโครงการสรางศักยภาพพึ่งตนจิตอาสา

แพทยวิถีธรรม”, วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค, (บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี, ๒๕๖๔), หนา ๖๔. 



๗๓ 

 

คุณภาพชีวิตที่ดี ในนามธรรมการชวยคนเปนวิบากกรรมดี ที่จะเปนพลังงานผลักสิ่งรายดูดสิ่งดีเขามา 

พลังที่มีความแรงที่สุด คือการไดประสานกับมิตรดีชวยคนใหพนทุกขจากปญหา รางกาย จิตใจ 

เหตุการ ที่สุดคือพนทุกขในวัฏสงสาร ก็ยิ่งเปนพลังงานที่มีผลแรงจนเกิดใหเห็นไดสัมผัส ใหเราได

พิสูจนจนเชื่อชัดในผลของกรรม ผลของกรรมดีเปนคุณภาพชีวิตท่ีดี  

๔.๒.๒.๒ หลักการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนชุมชนภูผาฟาน้ำ 

พบวาเปนหลักการท่ี ดร.ใจเพชร กลาจน ผูนำชาวชุมชนภูผาฟาน้ำไดวางหลักการพัฒนา 

๔ องคประกอบหลัก ๑) พัฒนาวิถีชีวิต ๒) พัฒนากาย ๓) พัฒนาจิต ๔) พัฒนาปญญา (บูรณาการ

จากหลักภาวนา ๔) 90

๑๕  เปนการพัฒนาครอบคลุมทุกระดับคุณภาพชีวิตมนุษยที่สำคัญ จากวิถีชีวิต

ธรรมดา ของชุมชนภูผาฟาน้ำนั้นมี หลักการแกทุกปญหา ๕ ประการ เปนขอปฏิบัติมีดังนี้ ๑) คบและ

เคารพมิตรดี ๒) มีอริยศีล ๓) ทำสมดุล ๔) พ่ึงตน ๕) แบงปนดวยใจบริสุทธิ์(บูรณาการจากหลักสุริยะ

เปยญาล ๗) 91

๑๖ มีบุคคลสำคัญ ๒ บุคคล ๑) สัตบุรุษ(โสณทัณฑสูตร) 92

๑๗ ชีวิตมีความลึกซึ้งตองอาศัย

ปญญาผูรูจริง เปนแนวทางในการดำเนินชีวิตเพ่ือแกปญหาท่ียากใหสำเร็จได และบุคคลท่ี ๒) สภาคน

มีศีล (บูรณาการจากหลักอปริหานิยธรรม๗)93

๑๘ เปนการรวมมิตรดีผูมีศีลเรียนรูประสานงานทำกุศลท่ี

ไมมีทางเสื่อมเลย หลักดังที่กลาวมา เปนกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำไปสู

คุณภาพชีวิต ๔ ประการ คือ ๑) ชีวิตพอเพียงเรียบงาย ๒) รางกายแข็งแรง ๓) จิตใจดีงาม ๔) ปญญา

ผาสุก(บูรณาการจาก ภาวิต ๔94

๑๙ และวรรณะ ๙)95

๒๐ มีรายละเอียดดังนี้ 

หลักการแกทุกปญหา ๕ ประการ เปนหลักที่บูรณาการมาจากพุทธธรรม ที่เปนเหตุ

ปจจัยกันและกัน เริ่มดวยขอท่ี ๑) คบและเคารพมิตรดี คนที่จะมาพบกับสิ่งดีแกชีวิตไดคนนั้นตองมี

มิตรดีแนะนำมา แตคนดีหลายระดับ เชนกัลยาณชน ก็มีหลายระดับ อริยะชนยิ่งระดับนับไมถวน สวน

ผูท่ีจะรูจักก็ตองมีปญญา เพ่ือจะไดพบสัตบุรุษ ถึงจะพบการพัฒนาคุณภาพชีวิตดีถึงท่ีสุด  ๒๑ 

 

๑๕ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๕๓/๕๐๔. 
๑๖ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๔๓/๔๙. 
๑๗ ที.สี. (ไทย) ๙/๓๑๘/๑๒๒. 
๑๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๘๒/๑๓๖. 
๑๙ องฺ. ปฺจก. ๒๒/๗๙/๑๒๑. 
๒๐ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๓๙/๒๘. 
๒๑ สัมภาษณ ใจเพชร กลาจน, รายการธรรมะพาพนทุกข, ณ พุทธสถานภูผาฟาน้ำ, ๘ กันยายน 

๒๕๖๓. 



๗๔ 

 

ขอที่ ๒) มีอริยศีล คนหวังความเจริญถายังทำบาปผิดศีลอยู จะเอาบุญกุศลที่ไหนใหได

พบสิ่งดีเลา ผูที่หวังชีวิตที่ดีจึงสำคัญตองมีศีล และจะใหมีพลังแรงเห็นผลเร็วตองถึง อริยศีล หยุดการ

กระทำที่เกี ่ยวของสงเสริมการผิดศีลดวย เขาใจเรื ่องกรรมชัดเจน ชั่วดีที ่ยังไมสงผลเพราะอะไร 

ความสำคัญของศีล แคคำสรุปศีลของพระ ศีลนำสุขมาให ศีลนำมาซึ่งโภคทรัพย ศีลนำไปซึ่งนิพพาน 

มีเงินทองไมไดการันตีวาจะมีความสุข ตองมีพลังอริยะศีล คือความดีดูดสิ่งดีผลักสิ่งราย ชีวิตจึงพบ

ชีวิตท่ีดีงาม มีความสุขแทยั่งยืน 

ขอท่ี ๓ ทำสมดุลรอน-เย็น  

ซ่ึงงานวิจัย พบวา การแพทยวิถีธรรมเปนศาสตรการแพทยแผนใหมของโลกมีจุดกำเนิดใน

ประเทศไทยศาสตร ไดมีผลวิเคราะหไว ดังนี้ (๑) หลัก ๙ ขอสูสุขภาวะแหงพุทธะ หรือยา ๙ เม็ดของ

แพทยวิถีธรรม สิ่งคนพบใหมจากงานวิจัยนี้ คือ คำอธิบายกลไกการเกิดการหายของโรคอยางเปน

วิทยาศาสตร ที่ครบถวนสมบูรณทั้งวิทยาศาสตรเชิงนามธรรมและรูปธรรม97

๒๒ การทำสมดุลรอน-เย็น

จึงเปนการสรางสุขภาวะใหเกิดคุณภาพชีวิตอยางแทจริง การปรับสมดุลรอน-เย็นกายใจ ตามหลักการ

แพทยวิถีธรรม ระบุวา ภาวะรอนเย็นไมสมดุล ทำใหเกิดโรคทุกโรค เชน มะเร็ง หัวใจ เบาหวาน ความ

ดันไขมัน ไต เกาฑรูมาตอยด ปวดเม่ือย กระดูกทับเสน ไมเกรน อัมพฤต รวมท้ังโรคติดเชื้อ และไมติด

เชื้อตางๆ การปรับสมดุลรอน-เย็นจะสงเสริมใหสุขภาพแข็งแรงขึ้น ชวยลดโรคทุกโรค โดยปรับสมดุล

ไปสูจุดท่ีรูสึกสุข สบาย เบากาย มีกำลัง  

หลักสมดุล ๙ ขอ (ยา ๙ เม็ด) ตามหลักแพทยวิถีธรรม มีดังนี้ 

๑. การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุล กรณีที่มีภาวะรอนเกิน ดื่มน้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็น 

หรือคลอโรฟลลสดจากธรรมชาติ 

วิธีทำ ใชสมุนไพรฤทธิ์เย็น เชน ใบยานางเขียว ๕-๒๐ ใบ ใบเตย ๑-๓ ใบ บัวบก ครึ่ง- กำ

มือ หญาปกก่ิง ๓-๕ ตน ใบออมแซบ (เบ็ญจรงค) ครึ่ง- กำมือ ผักบุง ครึ่ง-กำมือ ใบเสลดพังพอน ครึ่ง- 

กำมือ หยวกกลวย ครึ่ง-คืบและวานกาบหอย ๓-๕ ใบ เปนตน จะใชอยางใดอยางหนึ่งหรือหลายอยาง

รวมกันก็ไดโขลกใหละเอียดหรือขยี้ หรือปน ผสมกับน้ำเปลา ๑-๓ แกวกรองผานกระชอน เอาน้ำท่ี

ไดมาดื่ม ครั้งละประมาณ ครึ่ง-๑ แกว วันละ ๑-๓ ครั้ง กอนอาหารหรือตอนทองวาง หรือดื่มแทนน้ำ

ตอนที่รูสึกกระหายน้ำ ปริมาณการดื่มและความเขมขนของสมุนไพร อาจมากหรือนอยกวานี้ก็ไดตาม

 

๒๒ ลักขณา แซโซว, “วิเคราะหศาสตรการแพทยวิถีธรรมของ ดร.ใจเพชร กลาจน”,วิทยานิพนธพุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๖๕), บทคัดยอ. 



๗๕ 

 

ความรูสึกสุขสบายเบากายมีกำลัง กรณีมีภาวะรอนเกินและเย็นเกินเกิดขึ้นพรอมกัน ใหกดน้ำรอนใส

น้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็น หรือนำไปตมใหเดือดกอนดื่ม หรืออาจนำสมุนไพรฤทธิ์รอนมาผสมกอนดื่มก็ได 

เชนน้ำตมขม้ิน/ขิง/ขา/ตะไคร/กระเพรา/โหระพา/กระเทียม/กระชาย/มะตูม เปนตน กรณีมีภาวะเย็น

เกิน ดื่มสมุนไพรฤทธิ์รอน ปริมาณสมุนไพรฤทธิ์รอนที่เหมาะสมเฉลี่ยประมาณครั้งละ ๑-๓ ขอนิ้วมือ 

วันละ ๑-๔ ครั้ง อาจปรับปริมาณมากหรือนอยกวานี้ไดตามความรูสึกสบายของแตละคน 

๒. กัวซาหรือขูดซาหรือขูดพิษหรือขูคลม ระบายพิษ วิธีกัวชา ใชน้ำมันกัวซาฤทธิ์ที่ถูก

กันทาบนผิวหนังกอนขูดซาในบริเวณท่ีรูสึกไมสบาย บริเวณท่ีถอนพิษจากรางกายไดดี เชนบริเวณหลัง 

แขน ขา เปนตน จุดท่ีหามขูดคือ จุดท่ีเปนแผล ฝ หนอง สิว จุดท่ีขูดแลวรูสึกไมสบาย อวัยวะเนื้อเยื่อ 

ออนนิ่ม เชน นัยยตา อวัยวะเพศ เปนตน อาจใชสิ่งที่ทำใหผิวลืน่ทาก็ได ก็ชวยถอนพิษได ใชอุปกรณ

เรียบงาย วัสดุขอบเรียบตางๆ ขูดไดทั้งที่ผิวหนังตรงๆ หรือจะขูดผานเสื้อผาก็ได ลงน้ำหนักแรงเทาท่ี

รูสึกสุขสบาย ขูดจุดละประมาณ ๑๐-๕๐ ครั้ง  

๓. การสวนลางลำไสใหญ (ดีท็อกซ) ดวยสมุนไพรที ่ถูกกันวิธีทำ เลือกสมุนไพรท่ี

เหมาะสม คือ เมื่อใชทำดีทอกซแลวรูสึกสดชื่นโปรงโลงเบาสบาย ตามภาวะรอนเย็นของรางกาย นำ

สมุนไพรตมในน้ำเปลา เดือดประมาณ ๕-๑๐ นาทีแลวผสมน้ำธรรมดาใหอุน หรือใชใบสมุนไพรสด 

ขยี้กับน้ำเปลา กรองผานกระชอน นำน้ำท่ีไดไปใสขวดหรือถุง ที่เปนชุดสวนลางลำไส โดยทั่วไปใชน้ำ

สมุนไพร ๕๐๐-๑,๕๐๐ ซี.ซี.เปดน้ำใหวิ่งตามสายเพ่ือไลอากาศออกจากสาย แลวลอคไว เจลทาปลาย

สายใหลื่น สอดปลายสายสวนเขาไปท่ีรูทวารหนัก สอดใหลึกเขาไป ประมาณเทานิ้วมือเรา (ประมาณ 

๓-๕ นิ้วฟุต) ยกหรือแขวนขวดสมุนไพรสูงจากทวารประมาณ ๒ ศอก คอยๆปลอยน้ำสมุนไพรใหไหล

เขาไปในลำไสใหญของเรา แลวใชมือนวดคถึงท่ีทองกลั้นไวประมาณ ๑๐-๒๐ นาที  

๔. การแชมือแชเทาในน้ำสมุนไพร ใหใชสมุนไพรฤทธิ์เย็นประมาณลด ครึ่ง-๑ กำมือ จะ

ใชสมุนไพรอยางใดอยางหนึ่งหรือหลายอยางสำรวมกันก็ได ตมกับน้ำ ๑-๓ ขัน (ประมาณ ๑-๓ ลิตร) 

เดือน ผักประมาณ ๕-๑๐ นาที แลวผสมน้ำธรรมคาใหอุนแคพอรูสึกสบายจากนั้นแชมือแชเทา แคพอ

ทวมขอมือขอเทาประมาณ ๓ นาที แลวยกข้ึนจากน้ำอุน ๑ นาที ทำซ้ำจนครบ รอบ98

๒๓ 

๕. การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ดตัวดวยสมุนไพรที่ถูกกัน ตามภาวะรอน

เย็นของรางกาย เปนการระบายถอนพิษ ผอนคลายกลามเนื้อ เสนลมปราณสามารถลดโรคทุกโรค 

 

๒๓ นิตยาภรณสุระสาย, “รูปแบบการบูรณาการวัฒนกรรมการแพทยวิถีธรรม”, ดุษฎีนิพนธปรัชญา

ดุษฎีบัณฑิต, สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี, 

๒๕๖๓), หนา บทคัดยอ. 



๗๖ 

 

๖. การออกกำลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะกายบริหารท่ีถูกตอง คือทำแลวสุขสบายเบา

กายมีกำลังเปนการเติมจุดดอยของการออกกำลังกาย ใหไดความแข็งแรงของกลามเนื้อเสนเอ็นกระดูก 

๗. การรับประทานอาหารปรับสมดุลรางกายลดหรืองดเนื้อสัตว ใชโปรตีนจากถั่วแทน 

(ใชไขหรือปลาสำหรับผูที่ไมสามารถงดเนื้อสัตวได) เพิ่มการรับประทานผัก ผลไมที่ไมหวานปรุงรสไม

จัดจนเกินไป ถาเปนไปไดควรปรุงรสประมาณ ๑๐-๓๐ % ของท่ีเคยปรุง ใชเกลือปรุงอาหารเปนหลัก

ดีท่ีสุด ฝกรับประทานอาหารตามลำดับ กรณีท่ีมีภาวะรอนเกิน มีเทคนิคการรับประทานดังตอไปนี้  

ลำดับงที ่ ๑ ดื ่มน้ำสมุนไพรปรับสมดุล เชน น้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็น หรือที ่เรียกวา น้ำ

คลอโรฟลลสดเปนตน ลำดับที่ ๒ รับประทานผลไมฤทธิ์เย็น เชนกลวยน้ำวา แกวมังกร กระทอน 

สับปะรด สมโอ ชมพู มังคุดแตงโม แตงไทย แคนตาลูป เปนตน 

ลำดับท่ี ๓ รับประทานผักสดฤทธิ์เย็น ออมแซบ (เบญจรงค) ผักบุง แตงผักกาดหอม(สลัด) 

สายบัว บัวบก มะเขือใบมะยม เปนตน 

ลำดับที่ ๔ รับประทานขาวจาวพรอมกับขาว โดยรับประทานขาวซอมมือหรือขาวกลอง 

กับขาวควรใชผักฤทธิ์เย็นเปนหลักในการปรุง ไดแกผักฤทธิ์เย็นท่ีกลาวมา99

๒๔ 

ลำดับท่ี ๕ รับประทานโปรตีนฤทธิ์เย็น ไดแกตมถ่ัว หรือธัญพืชฤทธิ์เย็นเปนหลัก  

๘. ใชธรรมะ ละบาป บำเพ็ญบุญ เพิ่มพูนใจไรกังวล (หยุดชั่ว ทำดี ทำจิตใจใหผองใส)

ลด ละ เลิกและหลีกเลี่ยง อารมณท่ีทำลายสุขภาพ/อารมณท่ีเปนพิษ ไดแก ความเครียด ความเรงรีบ/

เรงรัด/ เรงรอน ความวิตกกังวล ความไมโปรง ไมโลง ไมสบายใจ ความไมพอใจ ความมุงราย อาฆาต 

พยาบาท ความโลภ โกรธ หลง ยึดเกิน เอาแตใจตัวเอง เปนตน เพราะผูที่มีอารมณดังกลาวจะทำให

รางกายหลั่งสารแอดดรีนาลีนออกมาจากตอมหมวกไต สารดังกลาวจะกระตุนเซลลเนื้อเยื่อทุกสวน

ของรางกายผลิตพลังงานอยางมากมายจนเกินความสมดุลพอดีของรางกาย พลังงานสวนเกินที่ไม

สมดุลดังกลาว จะเผาทำรายเชลลเนื้อเยื่อทุกสวนในรางกาย  

เทคนิคที่สำคัญในการสลายลางพลังงานยึดมั่นถือมั่นปกมั่นในสิ่งนั้นๆ เพื่อดับตนเหตุของ

ทุกข ดับอารมณท่ีทำลายสุขภาพ อารมณท่ีเปนพิษ ไดแก วิปสสนา คือ การหม่ันไตรตรองผลเสียของ

การเสพ การติด การยึดม่ันถือม่ันปกม่ัน การเอา สิ่งนั้น ๆ และหม่ันไตรตรองผลดีของการไมเสพไมติด 

 

๒๔ ผุสดี เจริญไวยเจตน, “เภสัชวัตถุพรรณนาในสวน ปา นา ที่สัมพันธกับบุญของผสูงอายุในประเทศ

ไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตรประชาชนลาว”, ดุษฎีนิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขายุทธศาสตรการพัฒน

ภูมิภาค, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร, ๒๕๖๑). 



๗๗ 

 

ไมยึดมั่นถือมั่น ปลอยวาง สิ่งนั้นๆ ใหเปนของโลก ทำอยางนี้ไปเรื่อย ๆ จนกวาอารมณที่เปนทุกขนั้น

จะหมดไปจากชีวิตเรา จึงสงบสบายไมมีทุกขในใจใด ๆ เปนเหตุใหแข็งแรงอายุยืน 

๙. รูเพียรรูพักใหพอดี คือ การพากเพียรทำหนาที่กิจกรรมการงานที่เปนประโยชนตางๆ 

แลวพักผอนใหพอดี สุขสบายเบากายมีกำลัง ไมวาจะเปนการเพียรหรือการพักนั้น ควรทำในขนาดท่ี

ไมมากหรือนอยจนทรมานตัวเองเกินไปจะทำใหเลือดลมสารและพลังงานตาง ๆ ไหลเวียนดี ไดพลัง

คลื่นแมเหล็กวิบากดีดวย โรคภัยไขเจ็บลดนอยลง แข็งแรง และอายุยืน100

๒๕ 

ขอท่ี ๔ พ่ึงตน เปนวิธีคิดท่ีสรางความเขมแข็ง พัฒนาความแข็งแกรงในตน ใหเปนคนท่ีมี

สมรรถภาพ ในพุทธศาสนากลาววา พระพุทธพระธรรมพระสงฆเปนท่ีพ่ึงอันประเสริฐ ใหเราเขาไปหา

ความรูกับผูรูการเรียนรู ความหมายตัวเราตองไปหาตัวเราไมไปจะไมได ไดมาใหมาปฏิบัติเอาเอง ไมได

มีใครชวยได พระพุทธเจาตรัสวา ตนแลเปนท่ีพ่ึงของตน คนอ่ืนใครเลา เปนท่ีพ่ึงของใครได101๒๖ และเรา

เปนผูชี้ทางเทานั้น สวนการเดินทางเปนเรื่องของทาน ฉะนั้นความคิดพึ่งผูอื่นจึงเปนความคิดที่ทำให

ตัวเราออนแอ สังคมก็ออนแอมีแตจะตองพบกับทางทุกข วิธีพ่ึงตนจึงเปนทางพนทุกข 

พึ่งตน ๒ มิติ พึ่งตนในดานวัตถุและดานจิตใจ มนุษยสวนมากพึ่งตนไดในดานวัตถุ มีการ

พัฒนาความคิดความสามารถปจจุบันเรียกวาระดับ ปญญาประดิษฐ ไดฝกฝนเกงชำนาญทำสิ่งตางๆได

มากมาย สรางฐานะเลาเรียนไดทำงานไดตำแหนง มีความมั่นคง บางคนบางกลุมมีกิจการใหญโต คน

เหลานี้นับวาพึ่งตนไดดี แตถวามาวิเคราะหแลว คนเหลานี้ก็ยังขาดในหลายสิ่งอยู ยังขาดเวลายังขาด

คนท่ีจริงใจ ขาดความปลอดภัยเพราะมีทรัพยมาก ใจทุกขกายก็ปวยยังหนีไมพนโรคราย  

พ่ึงตนดานจิตใจ สัจจะท่ีคนไมคอยไดเรียนรู ความจริงของชีวิตตามพุทธวิทยาสาสตร หรือ

ตามหลักพุทธศาสนา ประการที ่ ๑.เรื ่องกรรม สิ ่งใดดีหรือรายที ่เกิดจากการกระทำของเรามี

ผลกระทบ ตอเนื่องเหนี่ยวนำสงผลมากนอย ไปไกลไปนานเทาไหร พลังงานดีรายนั้นทยอยสะทอน

กลับทั้งหมด ดังพระพุทธเจาตรัสวา สัตวทั้งหลายมีกรรมเปนของตน  เปนทายาทแหงกรรม  มีกรรม

เปนกำเนิด  มีกรรมเปนเผาพันธุ  มีกรรมเปนที่พึ่งอาศัย  กรรมยอมจำแนกสัตวใหเลวและประณีตได

102

๒๗ ประการที่ ๒. ความสุข คนที่ไมรูสัจจะวาความสุขแทนั้นเกิดไดอยางไร แทจริงแลวความสุขเกิด

 

๒๕ ใจเพชร ม ีทร ัพย  (หมอเขียว), ถอดรหัสส ุขภาพ รอน-เย ็นไม สมดุล , พิมพคร ั ้งท ี ่  ๓๔, 

(กรุงเทพมหานคร: อุษาการพิมพ, ๒๕๖๑). 
๒๖ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๑๕๙–๑๖๑/๘๒. 
๒๗ ม.อุ. (ไทย)๑๔/๓๔๙/๒๘๙. 



๗๘ 

 

จากใจที่หยุดความอยาก ใจพอพอใจยินดีแคมีนอย ตราบใดที่ใจยังทุกขคือใจยังอยาก หยุดอยากก็

หยุดทุกข  

 ขอท่ี ๕ แบงปนดวยใจท่ีบริสุทธิ์ 

พระพุทธเจาตรัสวา นอกเหนือจากการแบงปนเผื่อแผกันแลว สัตวทั้งปวงหามีที่พึ่งอยาง

อื่นไม เธอพึงใหทานในทานผูมีศีลทั้งหลายตามสมควรเถิด ใหดวยปญญาในการเสียสละแบงปน ให

แลวคิดที่จะไมเอาอะไรจากใครใหได เพราะที่พึ่งอยางอื่นของสัตวทั้งปวงยิ่งไปกวาทานไมมี แบงปน

เปนการสรางสังคมแหงความสุข แบงปนเปนการสรางความรัก แบงปนเปนการพึ่งตนดวยความดี 

แบงปนเปนการสรางความม่ันคง แบงปนเปนการเหนี่ยวนำคนมาทำความดี แบงปนเปนการลางความ

โลภ แบงปนเปนการลดอัตตาตัวหวังใหตอบแทนคืน ทำใหมีความเปนมิตรมีเมตตามีน้ำใจ ความจริงใจ

ในการมีน้ำใจคือการใหเอื้อเฟอกูลแบงปนตามกำลังใหความเปนมิตรจริงใจไมตรี ดังคำที่วา ความมัก

คุนเปนญาติอยางยิ่ง จิตใจมีไมตรีกับทุกคนมีความเปนมิตรถอยทีถอยอาศัยกัน มีการทำตนเปนคนรับ

ใช ยิ้มแยมทักทายเบิกบาน ดุจญาติสนิท การแบงปนนั้นไมจำเปนวาจะตองมีขาวของมาแบงปน เรามี

เรี่ยวแรงกำลังมีความรูความสามารถ ก็เอาสิ่งที่มีมาแบงปนได องคประกอบใดๆ ที่เราจะทำใหเกิด

ประโยชนตอผูอื่นได เราก็เอาสิ่งนั้นแบงปน มีกุศลยิ่งกวาวัตถุขาวของดวย ทุกชีวิตสัตวทั้งปวงอยูได

ดวยการแบงปนถาไมมีการแบงปนในโลกนี้อยูไมได  

โลกนี้อยูดวยกันแบงปน เพราะวาคนเกิดมาทำกุศลไดไมเทากัน มีกุศลไมเทากัน มีปจจัย

บางคราวก็วิบากดีมาบางคราวก็วิบากรายมา ขนาดวาบำเพ็ญกุศลมากๆ บางคราววิบากรายมา ตอให

มีทุนมีรอนมากมาย ของกินของใชพอกิน แตบางครั้งบางคราวเรื่องรายเขาเราแกเองไมไดเปนสิ่งท่ีเกิด

บอยในโลก แตคนอ่ืนมีวิบากดีเก้ือกูลกันมันถึงจะรอด นี้เปนความลึกซ้ึงในการใหการแบงปน103

๒๘ 

สัตบุรุษ สำคํญตองไดปญญาจากสัตบุรุษ ผูรูวาตองปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่น ศีล

สมาธิปญญาท่ีถูกตรง สามารถลดกิเลสชวยเหลือผูอ่ืน ทำสมดุลรอนเย็น รวมการงานประสานหมูคนดี 

จะทำใหเกิดสิ่งดี ดูดสิ่งดีเพ่ิมมากข้ึน ดันสิ่งรายออกไป เพราะฉะนั้นทำอะไรก็สำเร็จ ทำความพนทุกข

ก็สำเร็จ กิจการงานก็สำเร็จมากขึ้นทุกวัน ชีวิตมีความลึกซึ้งตองอาศัยปญญาผูรูจริง เปนแนวทางใน

 

๒๘ เพลินพิศ สังขบุญลือ, “ศึกษาวิเคราะหการตลาดวิถีธรรมของชุมชนภูผาควาน้ำ”, วิทยานิพนธพุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๖๕), หนา ๕๙. 
๒๘ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๔/๒๗๖. 



๗๙ 

 

การดำเนินชีวิตเพื่อแกปญหาที่ยากใหสำเร็จได ดังพระพุทธเจาตรัสวา เพราะกิจทานคืองานนอกและ

งานในทุกอยางจะสำเร็จไดดวย กำลังปญญาของสัตบุรุษเทานั้น 

สภาคนมีศีล (บูรณาการจากหลักอปริหานิยธรรม) ธรรมท่ีพาเจริญฝายเดียวไมมีเสื่อมเลย 

การประชุมกันเนืองนิตทำงานใชระบบมติหมูคนดี เปนกระบวนการหลอมรวมจิตใจ ชวยกันระดม

สรรพกำลังความคิด แรงกายแรงใจการงานแมยากใหสำเร็จไดโดยไมยาก และการงานก็คือเครื่องมือ

ในการฝกฝนขัดเกลาลดทิฏฐิความเห็นของตน มีผัสสะเปนปจจัย สรางความเจริญงานนอก งานในไป

พรอมกัน ความอยากเปนตนเหตุของทุกปญหา ลดกามลดอัตตา ลดความอยากชั่วได เกิดเปนความ

อยากดี มีฉันทะในการทำความดี ยึดทำดีอยางพอดีไมทะเลาะเบียดเบียนใคร ไมยึดมั่นถือมั่น เปน

ความสามัคคีรวมพลังลดกิเลส คือกุญแจสูความสำเร็จของการพัฒนาคุณภาพชีวิตทุกดาน มีสมรรถนะ

ในการชวยเหลือผูอ่ืน เพราะเขาไมตองทำอะไรเพ่ือตนมาก เวลาก็เหลือ กำลังทุนรอนก็เหลือ ท่ีสำคัญ

เขามีปญญาองคความรูที่พัฒนาคุณภาพชีวิตตนสำเร็จมาแลว มีความดีสรางศรัทธามากจนมีผู หนุน

เสริมไมขาด มีสภาคนมีศีลขับเคลื่อน โลกธรรมไมสามารถมาตีรวนการทำความดีของเขาได ไมมีการ

ทำเอาหนาเอาตา ไมทะเลอะแตกแยก ชวยกันคิด พูดถกกันจนไดประโยชน แบงงานชวยกันทำเต็มท่ี

ไมกลัวงานหนัก ทุกคนทำงานฟรีดวยความผาสุก เปนองคประกอบในการแบงปนดวยใจท่ีบริสุทธิ์ 
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หลักการแกทุก
ปญหา 

๕ ประการ

(๑) คบและ
เคารพมิตรดี 

(๕) แบงปน
ดวยใจ
บริสุทธิ์

(๔) พ่ึงตน 
(๓) ทําสมดุล

รอน-เย็น

(๒) 

มีอริยศีล 

   กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวตของชุมชนภูผาฟาน้ำ  

 

 

สัตบุรุษ + สภาคนมีศีล 

 

 

 

คุณภาพชีวิตของ     

ชุมชนภูผาฟาน้ำ           

๔ ประการ  

๑)ชีวิตพอเพียงเรียบงาย  

๒) รางกายแข็งแรง  

๓) จิตใจดงีาม  

๔) ปญญาผาสุก 

 

 

กระบวนการพัฒนา ๔ ดาน ประกอบดวย 

๑) ดานวิถีชีวิต ๒) ดานรางกาย ๓) ดานจิตใจ ๔) ดานปญญา 



๘๑ 

 

๔.๒.๒.๓ กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนชุมชนภูผาฟาน้ำ 

พบวาชุมชนภูผาฟาน้ำ มีคณะผูบริหารที่มีดร.ใจเพชร กลาจน เปนสัตบุรุษ เปนผูนำทาง

ความคิด สามารถสรางศรัทธาแกทีมที่ชวยในการพัฒนา เปนผูนำที่ชัดดวยการปฏิบัติตนไดเห็นจริง

ตามคำสอนพระพุทธเจาที ่ทานนำมาบูรณาการใชกับชีวิต ผู ที ่ทำตามไดผลนาเชื ่อถือ ยิ ่งสัมผัส

เวลานานยิ่งเห็นความมีคุณธรรมที่ควรศรัทธา ในความเปนนักปราชญในการพัฒนาตน ผูเชี่ยวชาญ

สรางองคความรูใหมๆ ที่สามารถพัฒนาแกปญหาที่ยังแกกันไมได และเปนพหูสูตมีความรูลึกท่ี

สามารถใชภาษาถายทอดที่เขาใจงาย มีอางอิงหลักฐานในการสาธยายธรรม นี้เปนประการแรกท่ี

สำคัญท่ีจะทำใหกระบวนการพัฒนาสูความสำเร็จ คือการมีสัตบุรุษ 

ดร.ใจเพชร กลาจน กลาววา การพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนภูผาฟาน้ำ สูความสุขท่ีแทจริง

ตามที่พระพุทธเจาตรัสรูนั้น เกิดจากการละหรือดับทุกขได การจะละหรือดับทุกขได เกิดจากการดับ

เหตุแหงทุกขได เราจึงมีหนาที่ในการเรียนรูในการผาตัดเชื้อโรคตัวจริงก็คือกิเลส ตัวกอปญหาและ

ความเดือดรอนท้ังปวง เพราะฉะนั้นเราจึงตองเปนแพทยท่ีสามารถผาตัดกิเลสได เราจึงจะเปนชุมชนท่ี

มีคุณภาพชีวิตได ถาเราไมสามารถทำสิ่งนี้ได เราก็ไมพนทุกข ชาวโลกก็ไมพนทุกข การแกไขปญหา

ความเดือดรอนทั้งปวงไมมีวันประสบความสำเร็จได การเรียนรูการผาตัดกิเลส จึงเปนเปาหมายหลัก

ของชุมชนภูผาฟาน้ำ ซึ่งจะเปนที่พึ่งแทของเราและผองชน เปนวิชาที่สำคัญที่สุดของเราและทุก ๆ 

ชีวิต  คือวิชาผาตัดกิเลสเหตุแหงทุกข เพ่ือสำเร็จถึงคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ ๔ ประการ  

การพัฒนามีพื้นฐานที่ตองรู คือ คนเกิดมามีความคิดติดการเสพกิเลส ไมไดเกิดมาเพ่ือ

อยากลดกิเลส การจะพาคนลดกิเลสจึงไมไดจะพากันไดงายๆ ตองมีเหตุปจจัยเพียงพอกอน อันคือ 

กุศลความดีถาไมไดสั่งสมความดีมามากพอ จะไมมีไดพบมิตรที่จะพาสูทางเจริญได ไมสามารถเพ่ิม

ปญญา ตามสัจจะกุศลไมพอปญญาไมพอชีวิตก็จะวนไมเจริญ ถามีกุศลความดีพอจะเกิดปญญาและจะ

รูวาควรเพิ่มกุศลที่มากพอจึงจะเกิดปญญาเห็นทุกข อยากออกจากทุกขจากปญหา และไดคนพบผูมี

ปญญาชวยชี้แนวทางการพัฒนา จนเขาใจความเปนชีวิตเพิ่มขึ้นๆ มีปญญารูวาสิ่งที่ชีวิตควรทำกุศล

สูงสุด คือการลดกิเลสในตน การเอาความชั่วออกจากจิตใจเปนพลังกุศลแรงท่ีสุด ที่จะเกิดปญญารูวิธี

พัฒนานำไปสูความเจริญ และสูคุณภาพชีวิตท่ีดีท่ีสุด ดังท่ีชุมชนภูผาฟาน้ำถือปฏิบัติดังนี้ 

ขอปฏิบัติในการพัฒนาดวย หลักการแกทุกปญหา ๕ ประการ  (๑) คบและเคารพมิตร

ดี (๒) มีอริยศีล (๓) ทำสมดุลรอน-เย็น (๔) พึ่งตน (๕) แบงปนดวยใจบริสุทธิ์ มีการขับเคลื่อน

ดวยหลักอปริหานิยธรรม ๗ และมีสัตบุรุษเปนท่ีปรึกษา มีผลสัมฤทธิ์เปนคุณภาพชีวิตของชุมชนภู

ผาฟาน้ำ ๔ ประการ คือ ๑) ชีวิตพอเพียงเรียบงาย ๒) รางกายแข็งแรง ๓) จิตใจดีงาม ๔) ปญญา

ผาสุก 



๘๒ 

 

 

การเริ่มตนกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวต ทั้ง ๔ ดาน ขอแรกคือคบและเคารพมิตรดี 

ชุมชนภูผาฟาน้ำเปนศูนยวิชาการ ทำกิจกรรมเชื่อมและคัดกรองคนท่ีมีคุณภาพมาเขารวมการพัฒนา

ชีวิต คนท่ีมีกุศลรวมกันก็จะสนใจคบคุนกัน พอใจกันท้ังสองฝายก็คบกันไป แตละคนจะไดเรียนรูความ

เปนสัมมา ศึกษาเปรียบเทียบใหชัดเจนวาชีวิตนี้เราควรเลือกสิ่งใด ควรจะยินดีกับสิ่งได เม่ือทานสมัคร

ใจท่ีจะพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางเปนทางการกับชุมชนภูผาฟาน้ำ จะมีลำดับข้ันตอนดังตอไปนี้ 

ลำดับท่ี ๑ การเปนผูคบคุน สมาชิกตองผานคายอบรมอยางนอย ๒ คาย ทำตามกฎข้ัน

ต่ำของสมาชิก คือ ๑) จะไมทานเนื้อสัตวในเขตชุมชน ๒) จะฝกถือศีล ๕ ขอ  ๓) จะทำงานฟรี ๔) จะ

รับฟงมติของชุมชน และ ๕) ไมมีสมาชิกทานไดคัดคาน จึงใหเลือกพี่เลี้ยงอยางนอย ๒ ทาน พี่เลี้ยง

หรือ มิตรดีนั้นจะไดพาเรียนรูใหคำปรึกษาทุกเรื่องแกทาน และเรียนรูวิชาแกทุกปญหา ๕ ประการใน

หลักการพัฒนาดวยวิธีท่ีเรียบงายกับผูเชี่ยวชาญดานตางๆ ในองคประกอบการพัฒนา ๔ ดาน ๑) ดาน

รางกาย ๒) ดานวิถีชีวิต ๓) ดานจิตใจ ๔) ดานปญญา การพัฒนา ๔ ครอบคลุมการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตทุกมิติ ท้ังท่ีเปนรูปธรรมจนไปถึงความละเอียดลึกซ้ึงท่ีเปนนามธรรม ตามหลักศาสตรของพุทธ ซ่ึง

ผูคบคุนจะไดสั่งสมความรูและกุศล ประสานทำงานกับหมูมิตรดีจะทางออนไลน หรือมารวมมาพบกัน

เปนคราวๆ แตละคนไดรับความรูการใชชีวิต กินอยูหลับนอน การกินใหเปนประโยชน ที่อยูอาศัยให

ประหยัดปรับให ทำความเขาใจชีวิต ฝกอยางนี้จะไดชีวิตท่ีไมทุกขไดชีวิตที่ไมกลัวไมชั่ว ใชประโยชน

เทาที่จำเปนก็พอแลว ไมติด  รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส แคเอาประโยชนตามสาระ ไมติดในรูปลักษณ

อยากโชว อยาใหสิ้นเปลือง หรือขาดแคลนจนเดือดรอน ฝกเทาที่เราสูไดที่สูไมไดก็เสพไปกอน ทำแค

พอดีมีความสุข 

ลำดับท่ี ๒ เปนเตรียมจิตอาสา เม่ือเวลาผานไปไมนอยกวา ๖ เดือน ทานเปนผูคบคุนไดดี 

ผานเกณฑข้ันต่ำ ผานคายสุขภาพและคายพระไตรปฎก สรางความผาสุกใหตนเองไดดีข้ึน ทานพรอม

ฝกเพ่ิม พ่ีเลี้ยงจะนำเสนอใหท่ีประชุมพิจารณา โดยสภาคนมีศีลโหวตใหผาน ทานไดเปนจิตอาสาจร มี

สิทธิ์ไดเขาเรียนรูในสภาคนมีศีล ผูที่ชีวิตลงตัวก็มีสิทธิ์มาอยูอาศัยกินใชรวมกันในกองกลางของชุมชน

ได และไดศึกษาในสถาบันวิชชาราม 

ลำดับที่ ๓ เปนจิตอาสาจร  เมื่อเวลาผานไปไมนอยกวา ๑ ป ทานเปนเตรียมจิตอาสาได

ดี  เขาใจธรรมะอานกิเลสเปนลางกิเลสได มีความผาสุกรับผัสสะไดมากข้ึน เรียนรูหลักแกทุกปญหา ๕ 

ประการ พัฒนาวรรณะ ๙ ความเปนคนเลี้ยงงาย คือใชวิธีการที่งาย ๆ แตใหมีชีวิตอยูไดดี เปนชีวิตท่ี

ดำเนินไปโดยสิ้นเปลืองทรัพยากรนอยที่สุด สามารถควบคุม หรือหักหามใจตัวเอง ใหกินนอยใชนอย 

เอามาเปนสวนตัวนอยๆ ก็พอ แตทำใหเกิดประโยชนสูงสุด นอยสุดที่ไมทรมานตน นอยสุดที่เปน

ประโยชนสูงสุดท้ังตอตนเองตอผูอ่ืน” คือชีวิตท่ีพัฒนาฝกฝน อยูแบบไมใชสิ่งอำนวยความสะดวกมาก 



๘๓ 

 

ไมบำเรอตนดวยวัตถุจำนวนมาก แมมีความยากลำบากบาง แตมีปญญารูวาดีกวา ตองลำบากวุนวาย

เหนื่อยหนักกับการแยงเงินแบบบริโภคนิยม คือเปนคนท่ีมีปญญาความสามารถท่ีจะทำใหชีวิตอยูรอด

ไดดวยวิธีท่ีไมยุงยาก ดำรงชีวิตดวยวิธีการท่ีงาย ๆ เปนตน พ่ีเลี้ยงเห็นควรนำเสนอใหเลื่อนลำดับ ทาน

เปนจิตอาสาจรไดโดยสภาคนมีศีลโหวตใหผาน ทานจะมีโอกาสไดฝกบำเพ็ญที่มีกุศลเพิ่มขึ้น ไดดูแล

ฐานงาน เปนวิทยากรตามความถนัดฐานงานตางๆ  

ลำดับท่ี ๔ เปนจิตอาสาประจำ หรือสมาชิกชุมชน เม่ือเวลาผานไปไมนอยกวา ๑ ป ทาน

เปนจิตอาสาจรพัฒนาตามหลักการแกทุกปญหา ๕ ประการไดดี  เขาไปคบและรับการถายทอดการ

พัฒนาจนเปนท่ียอมรับ มีอริยศีล ปฏิบัติลดละสิ่งท่ีเปนโทษ สิ่งท่ีเกินความจำเปนตัดสิ่งท่ีเปนภาระ ตัด

ความอยากจนเปน ใชนอย ในสิ่งท่ีหาไดงาย ไมมีโทษ แมระดับจิตวิญญาณจะตัดความอยากสิ่งที่เปน

โทษ มีอริยะปญญาตัดไดละเอียดรอบ ก็ลดทุกขพ่ึงตนสูงสุด เขาใจธรรมะอานกิเลสเปนลางกิเลสได มี

ความผาสุก เบิกบานแจมใส ไรกังวล แมรับผัสสะอยูรอบดานก็ยังทนอยูได ขยันสรางสรรคเสียสละ

แบงปน เปนระดับที่ผู ที ่ฝกปฏิบัติไดภูมิสูง สอดคลองกับหลักภาวิต ๔ และเปนบุคคลนายกยอง

สรรเสริญ คนมีวรรณะ ๙ ชีวิตท่ีประเสริฐชีวิตท่ีดีงาม มีคุณคา และผาสุกท่ีแทจริง ๙ ประการ ๑) เปน

คนเลี้ยงงาย ๒) บำรุงงาย ๓) มักนอย กลาจน ๔) สันโดษ ใจพอ  ๕) ขัดเกลา ๖) กำจัดกิเลส มีศีลเครง 

๗) มีอาการที่นาเลื่อมใส ๘) ไมสะสม ๙) ปรารภความเพียร ยอดขยันจริง เขาขั้นอริยชนเปนผูมี ชีวิต

พอเพียงเรียงงาย ท่ีรางกายแข็งแรง  จิตใจดีงาม  ปญญาผาสุก ดูแลคนอื่นถายทอดหลักแกทุก

ปญหา ๕ ประการแกคนท่ัวไปไดอยางไมผิดเพ้ียน มีความอยากไดการเลื่อนข้ึนลำดับสูง “ความอยาก

ที่ไมทุกข” แตเพื่อการพัฒนาตนจิตใจหรือเปนความอยากใหตนมีความเจริญในธรรมยิ่งๆ ขึ้นๆไปจึง

ขอเลื่อนลำดับเพราะพรอมฝกในฐานนั้นแลว ขอเปนจิตอาสาประจำไดดวยตนเอง โดยสภาคนมีศีล

ทดสอบแลวโหวตใหผาน เปนผูพัฒนาจิตใจสำเร็จตามคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ แตความ

เจริญกวานี้ยังมีฐานฝกใหผูตองการความเจริญตอไป จนกวาจะจบกิจของจิตวิญญาณ 

๔.๒.๒.๔ คุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ ๔ ประการ 

๑) ชีวิตพอเพียงเรียบงาย  

ชีวิตพอเพียงเรียบงาย เปนชีวิตท่ีมีความสุขไดพัฒนาอยูในระยะหนึ่งของ ภาวิต ๔ เม่ือได

ฝกฝนตามกระบวนการดังกลาว เปนผูสำเร็จการพัฒนาแลวตามลำดับ ไดรับประโยชนสุขในตนและ

สรางประโยชนแกสังคม มีจิตใจเขมแขงมั่นคงไมหวั่นไหวตอสิ่งยั่วยุ มีปญญาสรางความเบิกบานผอง

ใส ตรงจัตตาริสูตร วาเปนเนื้อแทของความพนทุกขก็คือการดำรงชีวิตดวยสิ่งจำเปน ๔ อยาง อาหาร 

เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย ยารักษาโรค สอดคลองกับวรรณะ ๙ เปนผูท่ีพระพุทธเจาทรงยกยองสรรเสริญ 

๙ ประการ ไดทั้งประโยชนตน และประโยชนทาน ขอท่ี (๑) คือ เปนคนเลี้ยงงาย (สุภระ) ใชชีวติกับ

ปจจัยพื้นฐาน เชน กินพืชที่ปลูกงายผักปาผักถั่วงาพื้นบาน ฝกกันไมนานก็กินงาย ยอยงาย ไรสารพิษ 



๘๔ 

 

“ไดฝกพ่ึงตนและสามารถนำองคความรูมาประยุกตใชในชีวิตประจำวัน ใชยารักษาโรคท่ีหางายใกลตัว

จากที่เปนโรงพยาบาลไมรับหายได โดยแทบไมตองจายเงินจึงสามารถสรางความมั่นคงทางชีวิตและ

สังคมไดจริง”104

๒๙ (๒) บำรุงงาย (สุโปสะ) ทำใหเจริญงายเปนคนดูแลงาย  

๓. มักนอย กลาจน (อัปปจฉะ) ชีวิตมีปญญาที่จะใชสิ่งตางๆในการดำเนินชีวิตนอย ๆ 

ใหเกิดประโยชนสูงสุดท้ังตอตัวเอง และผูอ่ืน ชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ มีเครื่องนุงหมก็แคกันรอนกันหนาว 

กันอุจาด กันแมลงสัตวกัดตอย สวนที่อยูอาศัยก็ใชมุงบังกนัแดดกันฝน กันลม อยางนี้เปนตน กันสัตว

ราย กันคนมาทำไมดีอะไรตาง ๆ ไมมีโทษไดก็พอแลว สวนรูปลักษณอะไรตาง ๆ มันก็ไมไดไปติดไปยึด

อยางนี้เปนตน รายละเอียดก็จะตองไมมีกิเลสอยูในนั้น ไปติดรูปลักษณอยากโชวอยางโนนอยางนี้อะไร

ตาง ๆ คือ อยาใหมีเงื่อนไขที่ทำใหใจเปนทุกข ถามีเงื่อนไขที่ทำใหใจเปนทุกขอยูมันก็ยังมีโทษอยู 105

๓๐

(๔) สันโดษ ใจพอ (สันตุฏฐิ) พอใจ ดวยปจจัยท่ีนอยหาไดงาย และไมมีโทษไมใชการพอใจท่ีเรามีมาก 

ๆ พอใจกับการมีนอย เลี ้ยงงายบำรุงงาย สามารถสรางประโยชนตนประโยชนทานไดสูงสุด 

ดวยปญญาอันยิ่ง (๕) ขัดเกลา (สัลเลขะ) การขัดเกลาลึกซึ้งมาก ดานรูปธรรมก็ขัดเกลาในสิ่งที่เปน

ภัย สิ่งท่ีไมจำเปนในชีวิตออกไป ดานนามธรรมก็สามารถขัดเกลากิเลสได เหตุแหงทุกขท้ังหมดท้ังมวล

ออกไป ขัดเกลาอกุศลในจิตวิญญาณ ดวยปญญาอันยิ่งพิจารณาไตรลักษณของกิเลส ความเปนทุกข 

ความไมมีตัวตนของกิเลส จนสลายวิปลาส ๔ ได ชีวิตก็จะพนทุกขไปเปนลำดับ  

 (๖) กำจัดกิเลส มีศีลเครง(ธูตะ) คือการละบาป บำเพ็ญกุศล ทำจิตใจใหผองใสไปเปน

ลำดับ ๆ ตั้งศีลมาลด ละ เลิก พฤติกรรมที่เปนโทษเปนภัยตอตนเอง คนอื่น สัตวอื่น โดยเริ่มจากสิ่งท่ี

เราติดนอย ๆ กอน เรื่องท่ีมีความเลวรายมาก ๆ ไปจนถึงเรื่องเลวรายนอย  ขยับมาสูเรื่องท่ีดีนอย  ไป

ถึงเรื่องที่ดีมากขึ้นเรื่อย ๆ  แบบไมยึดโดยการพิจารณาไตรลักษณของกิเลส พิจารณาความไมเที่ยง 

ความไมมีตัวตน ความเปนทุกขของกิเลส จนกิเลส และวิปลาส ๔ สลายไป เราจะพนทุกขไปเรื่อย ๆ 

จากนั้นก็ทำกุศล ดวยความยินดี พอใจ สุขใจ ดีไหนท่ีทำไมไดก็วางใจ ทำจิตใจใหผองใสเปนลำดับ ๆ  

๗. มีอาการท่ีนาเส่ือมใส (ปาสาทิกะ) คือการท่ีสามารถฏิบัติวรรณะ ๙ ทุกขอได และทำ

ใหเจริญขึ้นไปเรื่อย ๆ และประมาณการกระทำใหพอเหมาะ ก็จะเกิดความเจริญขึ้นไปเรื่อย ๆ ผูที่มี

ปญญาแทก็จะเลื่อมใสในพฤติกรรม สวนผูไมมีปญญาจะไมเลื่อมใส แถมอาจจะดูถูกไดดวย  

๘. ไมสะสม (อปจยะ) ไมสะสมสิ่งท่ีเปนโทษเปนภัย สิ่งท่ีไมจำเปนกับชีวิต แมแตสิ่งท่ีเปน

ประโยชนเราก็เก็บไวแคไมฝดเคืยง ท่ีเหลือก็แบงปนออกไป เปนผูท่ีมีน้ำใจ ชวยเหลือเก้ือกูลผูอ่ืน อันนี้

 

๒๙ สัมภาษณ เตือนใจ ฉันทะ, ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๓๐ มกราคม ๒๕๖๖. 
๓๐ สัมภาษณ นางนวลนภา ยุคันตพรพงษ, ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๓๐ มกราคม ๒๕๖๖. 



๘๕ 

 

เปนการปลดเปลื้องภาระมาก แตละคนกอนมา สะสมอาหาร เสื้อผาเครื่องแตงตัว เครื่องประดับ สราง

ท่ีอยูอาศัย และสัตวเลี้ยง ของใชสิ่งท่ีถูกใจอ่ืนๆ คือการทำลายความสมดุลของตนและสังคม สะสมกัน

มากๆ ตองสรางที่เก็บเพิ่มตองจายเงินทั้งคาของคาซอม คาที่เก็บ ตองจัดการดูแล จากตอนแรกได

สมใจมีความสุข ตอมาไมนานกลายเปนทุกข เพราะเสียเงินเสียเวลาเสียแรงงาน ยังตองขัดแยงเพราะ

ของเหลานั้นอีก พอมีปญญาสละออกไมไหลตามสังคมถึงเขาใจ สุขจากการไรภาระ เบาสบาย มีเพ่ือน

ที่จริงใจชวยเหลือกัน เมื่อกอนตองหาเงินทั้งใชจายทั้งเก็บเหนื่อยมาก ตอนนี้ยิ่งไดมาเปนสมาชิกภูผา

ฟาน้ำ มีกลุมมีกองกลางที่ดูแลกันทุกเรื่อง อยูไดโดยไมตองคิดเรื่องหาเงิน มีความสุขกับการแบงปน

ดวยปญญาชัดวาชีวิตนี้ไมตองมีอะไรมากจริงๆ 

๙. ปรารภความเพียร ยอดขยัน (วิร ิยารัมภะ) เพียรใหตัวเองพนทุกข เพียรเพ่ือ

ประโยชนตน ประโยชนทาน ไมใชเพียรเพ่ือโทษตน โทษทาน ดังท่ีพระพุทธเจาตรัสวา “วันคืนลวงไป 

ๆ บัดนี้ทานทำอะไรอยู สาวกท้ังหลายจงยังประโยชนตน และประโยชนทาน ใหถึงพรอมดวยความไม

ประมาทเถิด” เปนผูปรารถความเพียร เพื่อจะละอกุศลธรรม เพื่อจะยังกุศลธรรมใหถึงพรอม เปนผูมี

กำลังใจ เปนผูมีความบากปน ไมทอดธุระท่ีเปนกุศล (มีฉันทะ ความยินดี พอใจ สุขใจ ในการละอกุศล

และทำกุศล) การเปนคนวรรณะ ๙ คือสิ่งท่ีชุมชนภูผาฟาน้ำ พากันทำโดยการหยุดชั่วสิ่งชั่วไลละเอียด

ไปตามกำลัง และหยุดดีสิ่งดีท่ีทำแลวหนักเกินไปหรือทำแลวอาจทะเลาะกัน ดีที่เปนไปไมไดนั้นหยุด

ทำ แตดีที่ทำได ดีลดกิเลสตัวเอง สนทนาธรรมชวยกันลดกิเลส ดีงานนอกชวยเหลือแบงปนสังคม แม

สวนทางสังคมก็ไมกลัวเสียโลกธรรม นี้ก็เปนการพัฒนาใหไปสูคุณภาพชีวิต พอเพียงเรียบงาย รายกาย

แข็งแรง จิตใจดีงาม ปญญาผาสุก106

๓๑ 

ชีวิตพอเพียงเรียบงาย จึงเปนการพัฒนาชีวิตอยางไมเสียเวลาเสียทุนรอน เสียแรงงานกับ

การสรางวัตถุ ทำใหแมมีเงินนอยแตก็เหลือเฟอแลว ไมตองคิดวางแผนอะไรมาก ไมตองระวังใครจะมา

แยงมาลักขโมย เพราะไมมีสิ่งมีราคามาก มีน้ำใจแบงปนชวยเหลือกัน ไมมีอะไรตองทะเลาะกัน พากัน

ศึกษาความจริงของชีวิตสรางทรัพยภายใน จึงสูงดวยสภาวะที่มีคุณคา และมีความผาสุกและเปน

สภาวะที่ไมมีทุกขโทษภัยตอตนเองคนอื่น สัตวอื่นเลย ไมมีวิบากรายเลย เปนวิบากดีอยางเดียว ไมมี

พลังสรางทุกข ใหแกตนเอง คนอื่น สัตวอื่น มีแตพลังสรางสรรประโยชนอยางเต็มท่ีใหกับ ตนเอง คน

อ่ืน สัตวอ่ืนทุกชีวิต ธรรมท้ังหลายยอมไหลสูธรรมท้ังหลาย จึงเกิดมีคนดีไหลมารวมกัน ดังพุทธพจนวา 

มิตรดี สหายดี สังคมสิ่งแวดลอมดีเปนทั้งหมดทั้งสิ้นของพรหมจรรย ที่นั้นจะคอยๆเกิดเปนสังคมศรี

อริยเมตไตร มีกองกลางเปนดังตนกัลปพฤกษ คือสาธารณโภคี ทุกอยางสละรวมเขาที่กองกลางใหมี

 

๓๑ สัมภาษณ ใจเพชร กลาจน, ประธานชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๒๕ มกราคม ๒๕๖๖. 



๘๖ 

 

เหลอเฟอท่ีจะแบงปน ผูบริหารมีอริยธรรม มหากุศลยอมเกิดเปนธรรมชาติ เปนท่ีเกิดศาสตรและสิ่งท่ี

ดีงาม ชุมชนภูผาฟาน้ำ จึงมีพรอมท้ังคุณภาพชีวิตดาน รางกายแข็งแรง จิตใจดีงาม ปญญาผาสุก  

ดังคำกลาวของสมณะโพธิสิทธิ์ โพธิสิทโธ 107

๓๒วาความพอเพียงเรียบงายท่ี ดร.ใจเพชร กลา

จน นำพัฒนาไปในแนวทางคำสอนของหลักธรรมขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาซึ่งอยูในหลัก

ของคนวรรณะ ๙ การฝกฝนบำเพ็ญตนไปตามแนวทางนี้ รางกายก็จะแข็งแรงจิตใจก็จะดีงามปญญาก็

ผาสุก สวนความเห็นของสมณะบินบน ถิรจิตโต เห็นวาชุมชนภูผาฟาน้ำมีแนวพัฒนาแนวปฏิบัติสู

ความพอเพียงเรียบงาย ปลูกพืชผักเพื่อการบริโภคมิใชเพื่อการแสวงหาเงิน พืชผักที่ปลูกก็ดูแลใหไร

สารพิษ การนอนก็นอนในท่ีอยูท่ีไมใหญโต สวนใหญก็นอนเต็นท การดำเนินชีวิตก็ใชชีวิตอยูรวมกันไม

ฟุมเฟอย พึ่งตนเองไดจากธรรมชาติรอบตัวโดยไมทำลายธรรมชาติ แตสรางธรรมชาติสิ่งแวดลอมอยู

ดวยความยั่งยืนโดยไมตองมีเงินก็อยูได 108๓๓นี่คือ ชีวิตที่มีความพอ เบาสบายงายงาม และพรอมสราง

คุณคาของความเปนมนุษยไดเต็มท่ี  เปนคุณภาพชีวิตพอเพียงเรียบงาย 

๒) รางกายแข็งแรง  

ชุมชนภูผาฟาน้ำ ตองการความประหยัด เรียบงาย จึงเลือกใชการแพทยวิถีธรรม ซึ่งได

คนพบโดย ดร.ใจเพชร กลาจน ผูบูรณาการองคความรูดานการดูแลสุขภาพ เอาขอดีจากหลายศาสตร 

มาสอดรอยกับธรรมะ ไปสูการแกปญหาที่ตนเหตุ ท่ีไดผลปลอดภัย พึ่งตนเองไดและชวยเหลือผูอ่ืน 

คาใชจายนอยใชทรัพยากรทองถ่ินเปนหลัก ประยุกตกับวิถีชีวิตอยางยั่งยืน เรียนรูการปรับสมดุลรอน

เย็น เรียนรูสภาวะรอนเกิน เย็นเกิน รอนเย็นพันกัน เรียนรูการใชสมุนไพรในตัว สมุนไพรใกลตัวเพ่ือ

นำมาใชปรับสมดุลรอนเย็นในรางกายได ปฏิบัติโดยการเรียนรูฝกฝนเทคนิคการลดละเลิกการติดในสิ่ง

ท่ีเปนพิษ และการเขาถึงสิ่งท่ีเปนประโยชนดวยจิตท่ีเปนสุข เตือนใจ ฉันทะ กลาววาเรามีพ้ืนฐานท่ีดีท่ี 

สุดคือดานอาหาร อาหารเปนหนึ่งในโลก เราผลิตอาหารทานเองไดและไมเบียดเบียนชีวิตสัตวอ่ืน ชีวิต

เราก็จะมั่นคงดวยอาหารที่ปลอดภัยไรสารพิษ และศาสตรการดูแลสุขภาพที่ดี รางกายเราก็แข็งแรง 

แมเมื ่อกอนดิฉันจะปวยเปนโรคไตวายและโรคอื ่นจนไมมีทางรักษา แตฉันรอดมาไดดวยศาสตร

การแพทยวิถีธรรม มีรางกายท่ีแข็งแรง ทำงานไดมากวาเดิม109

๓๔ 

มีเทคนิคการทำใจใหหายโรคเร็วตามหลักการแพทยวิถีธรรม คือ ไมกลัวตาย ไมกลัวโรค 

ไมเรงผล ไมกังวล เรียนรูกลไกการเกิดการหายของโรค คือ วิบากรายจะสังเคราะหกับภาวะรอนเย็น

 

๓๒ สัมภาษณ โพธิสิทธ์ิ โพธิสิทโธ, นักบวชชาวอโศก, ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 
๓๓ สัมภาษณ บุญ แสงแกว, ผูนำบานแมเลา, ๒๐ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 
๓๔ สัมภาษณ รินไท มุงมาจน, ชาวบรรณพชน, ๒๕ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 



๘๗ 

 

ไมสมดุล ทำใหเกิดโรคตาง ๆ สวนวิบากดีจะสังเคราะหกับภาวะสมดุลรอนเย็น ทำใหโรคตาง ๆ ลดลง

และรางกายแข็งแรงขึ้น ดังนั้นชุมชนภูผาฟาน้ำ จึงดูแลตนเองดวยการปรบัสมดุลรอนเย็นกายใจ โดย

ใช เทคนิค ๙ ขอ (ยา ๙ เม็ด)  

ชุมชนภูผาฟาน้ำแข็งแรงดวยมี “ฉันทะ”ในการดูแลสุขภาพ เพราะปญญาชัด ดังวาทะ 

“สำคัญท่ีสุดในโลก อันดับท่ี ๑ คือสุขภาพตองแข็งแรง”เปนความสุขมากกวาจะไปหาเสพสุขอยางอ่ืน

แลวมาทุกขกับเสียสุขภาพ ไมกินสัตวเพราะเชื่อเรื่องบาป พระพุทธเจาจึงตรัสวา “ผูใดทำปศุสัตว

มัจจุราชจะไลลา” จะมีเรื ่องเลวรายเกิดขึ้นตามมาเต็มไปหมดและเสียสุขภาพ รวมทั้งสารพิษใน

เนื้อสัตวดวย กอนที่สัตวจะตายไดหลั่งสารอะดีนาลีนออกมา สรางสารพิษขึ้นอยางมาก สำรวม แกว

แกมจันทร กลาววาตนกินมังสวิรัติ ไมกินอาหารที่มีสวนผสมของเนื้อ นม ไข กินเฉพาะพืช ผัก ผลไม

สมุนไพรที่ปลูกไรสารเคมึ ปรุง อาหารเอง ปรุงรสดวยดอกเกลือ ไมใชสารปรุงรส วันละ ๑-๒ มื้อ กิน

สูตรย่ำยีมาร ไมกินระหวางม้ือ ปฏิบัติได ประมาณ ๘-๙ ปถามีเจ็บปวยบาง ไมกินยาแผนปจจุบัน ดูแล

ตนเองดวยการใชยา ๙ เม็ด ลดน้ำหนักไดสุขภาพแข็งแรงดี110๓๕ หยุดกินใชสิ่งท่ีหามาก็ยาก.วิธีการกินใช

ก็ยาก ถายุงยากมันจะเปนโทษ ถาเปนสัตวจะยาก เลี้ยงยากแลว นัยะลึกก็มีวิบากราย จึงเปนโทษ

อยางมาก ไมเขากับหลักอาหารยา ที่หาไดงายและไมมีโทษ เนื่องจากมันจะมีโทษทั้งคนและสัตวดวย 

ยุงยากสารพัดเรื่อง มีโทษภัยตอเนื่อง  

ตรงกับสมณะโพธิสิทธิ์ โพธิสิทโธ 111

๓๖เปนคำยืนยันรางกายแข็งแรงสุขภาพจะดีตองเริ่มตน

ดวยอิทธิบาท ๔ ตองมีจิตใจยินดีเปนเบื้องตนตองเปนผูมีอารมณดีมองเอาประโยชนจากทุกๆ สิ่งใหได

เปนผูท่ีทานอาหารดีทานพืชผักท่ีไรสารพิษท่ีภูผาฟาน้ำนี้ อากาศดีเปนแหลงตนน้ำลำธารเปนอากาศท่ี

มีโอโซนสูง การอยูในชุมชนภูผาฟาน้ำมีลำธารไดออกกำลังกายท่ีดีดวยการเดินเพราะมีพ้ืนท่ีกวางขวาง

การไดพักผอนและชุมชนภูผาฟาน้ำจะทำใหสุขภาพดีขึ้นไดไว ไดทำอาชีพที่ดีคือการสรางอาหารไร

สารพิษหรือการใชหลักการ ๙ เม็ดของอาจารยหมอเขียวสุขภาพก็จะดีข้ึนแนนอน 

สวนความเห็นของสมณะบินบน ถิรจิตโต ในการดูแลสุขภาพมีการออกกำลังกายสม่ำเสมอ

ท้ังการบริหารและการทำงานดานพฤติกรรมไรสารพิษใหพ่ึงตนเองไดโดยไมใชสารเคมี ไมมียาฆาแมลง

ท่ีทำลายสุขภาพ ชวยใหมีอาหารท่ีปลอดภัยไวบริโภค อีกท้ังยังมีความรูเรื่องอาหารท่ีชวยใหเกิดสมดุล

รางกาย โดยเฉพาะการดูแลสุขภาพใจใหผาสุก แมมีเพียงปจจัย ๔. ซึ่งมีผลตอสุขภาพรางกายให

แข็งแรงโดยการปฏิบัติธรรมท่ีสามารถลดละความเห็นแกตัวลงไดในแนวทางศาสนาพุทธ112

๓๗ สอดคลอง

 

๓๕ สัมภาษณ สำรวม แกวแกมจันทร,.สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 
๓๖ สัมภาษณ โพธิสิทธ์ิ โพธิสิทโธ, นักบวชชาวอโศก, ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 
๓๗ สัมภาษณ บินบน ถิรจิตโต, นักบวชชาวอโศก, ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 



๘๘ 

 

กับนายแกนศีล กลาจน ฝายบริหารชุมชนภูผาฟาน้ำกลาววา หลักการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภู

ผาฟาน้ำ อันจะนำไปสูลักษณะคุณภาพชีวิต มีรางกายที่แข็งแรง ใชหลักพัฒนา ๒ ดาน คือ ดาน

รูปธรรม วัตถุ ปจจัยที่ใชปรับสมดุลรางกาย กับดานของนามธรรม ในการขัดเกลากิเลส ลดความโลภ 

โกรธ หลง ทั้ง ๒ ดานนี้มีวิธีปฏิบัติ คือ เทคนิคการปรับสมดุล นำเอาจุดดีของวิทยาศาสตรสุขภาพ 

แผนปจจุบัน แนวทางเลือก และแผนพ้ืนบาน บูรณาการดวยพุทธธรรม ชาวชุมชนภูผาฟาน้ำไดปฏิบัติ

ท่ีประหยัด ปลอดภัย เรียบงาย ไดผลเร็ว แกปญหาท่ีตนเหตุ พ่ึงตนเองได ใชทรัพยากรในทองถ่ินเปน

หลัก และมีความยั่งยืน 113

๓๘ จรูณ สุยะกลาววาตนไดพยายามลด ละ เลิกการทานเนื้อสัตวตามลำดับใช

เวลาประมาณ ๖ เดือน ก็เลิกทานเนื้อสัตวได มาปฏิบัติตามแพทยวิถีธรรมยา ๙ เม็ด เริ่มจากการฟง

ธรรมท่ี อ.หมอเขียวบรรยาย เริ่มจากลด ละ เลิกอบายมุข ดานรางกายโรคตางๆ ท่ีเปนอยูก็มลายหาย

สิ้นไปสิ้น รางกายก็กลับมาแข็งแรงอีกครั้ง กินอาหารพืช จืด สบาย หางไกลโรคอยางมีความผาสุก 114

๓๙ 

ชาวชุมชนไมกินพืชท่ีปลูกดวยสารเคมี แมผักไรสารพิษยังออกเปน ๒ ประเภทอีกคือ กลุม

ปลูกยาก และกลุมปลูกงาย คือผักปลูกยาก จะออนแอไมแข็งแรง ดูแลยากเปนพืชปญญาออน การ

ทานผักกลุมนี้จะทำใหรายกายแข็งแรงไดไมเทาการทานผักปลูกงาย ซึ่งผักพื้นบาน เกิดงาย เลี้ยงงาย

โตงาย คนกินก็แข็งแรงอายุยืน  คนที่สามารถทานพืชปลูกงาย หรือพืชวรรณะ ๙ ได ก็จะเปนคน

วรรณะ ๙ เปนคนเลี้ยงงาย บำรุงงาย แข็งแรง อายุยืน เขากับหลักจัตตาริสูตร อยูดวยปจจัยท่ีนอยไม

มีโทษ ตามท่ีพระพุทธเจาตรัสใน สังคีติสูตร คิลานสูตร ซ่ึงเปนสิ่งท่ีชวยใหแข็งแรง อายุยืน เปนตัวชี้วัด

ที่พระพุทธเจาตรัสไว เราตองดูเวทนาทั้งทางกายและใจ อยางใหมีเงื่อนไขที่ทำใหใจเปนทุกข ใหลด

กิเลส ความยึดมั่นถือมั่น กินใชทุกอยางเพื่อเอาประโยชน ลดการติดรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส เพ่ือ

ไมใหจิตใจและรางกายเปนทุกข การละบาป บำเพ็ญบุญกุศล เพิ่มพูนใจไรกังวล (หยุดชั่ว ทำดี ทำ

จิตใจใหผองใส) นั้นเอง เปนการสรางวิบากกรรมดี ท่ีสงผลใหอาการไมสบายและโรคตางๆ ลดนอยลง 

อายุยืน และเกิดประโยชนสุขตอรางกายแข็งแรงและจิตใจดีงาม 

๓) จิตใจดีงาม 

ชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ มีปณิธานวา“สรางความผาสุกที่ตนและชวยคนที่ศรัทธา”ชาว

ชุมชนภูผาฟาน้ำ มีความรักและหวังดีใหตนเองและเพื่อนรวมโลกพนทุกข เห็นความทุกขของคนและ

เปนเพ่ือนกับคนทุกขท้ังหลาย จึงมีการพัฒนาตนไปสูการลดทุกขในจิตใจ คือจะพนทุกขไดตองตัดสุขท่ี

สรางทุกข ภายใตความเชื่อวา การกระทำความดี(กุศล) และการขจัดความชั่วในใจ(บุญ) สองอยางนี้

 

๓๘ สัมภาษณ แกนศีล กลาจน, ฝายกสิกรรมชุมชนภูผาฟานา, ๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๖.. 
๓๙ สัมภาษณ จรูญ สุยะ, สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 



๘๙ 

 

จะเปนดาบคูท่ีเปนอาวุธฝาฟนสิ่งท่ีทำไดยากสุด คือความโงในจิตใจใหเกิดหรือเปลี่ยนมาเขมแข็งม่ันคง

ในความดีงามจนไปถึงความ พนทุกขได ตรงท่ีสุดเร็วท่ีสุด การกำจัดความชั่วในจิตใจตนได การพัฒนา

ตน จึงเปนจิตใจที่ดีที่สุด คือการ“สรางความผาสุกที่ตน” จะสำเร็จไดเมื่อมีสัตบุรุษนำปฏิบัติ115

๔๐ จน

เกิดตกผลึกเปนหลักการปฏิบัติ หลักแกทุกปญหา คือ คบและเคารพมิตรดี, มีอริยศีล, การทำสมดุล, 

การพึ่งตน, การแบงปนดวยใจที่บริสุทธิ์ ไดฝกฝนจนเกิดมีปญญาจะเกิดพรอมเมตตาหรือความเปน

พรหม ถายทอดวิชาความผาสุกท่ีตนไดใหผองชน คือการชวยคนท่ีศรัทธา ใหเปนท่ีพ่ึงทางจิตใจ 

ความผาสุกท่ีตนหรือความดีงามในตน ของชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ เปนความดีงามท่ีเติมโต

ขึ้นในใจ จากการศึกษาเรื่องกรรมอยางแจมแจง และไดรับปญญาจากสัตบุรุษ ทุกคนจึงไดพยายาม

เปลี่ยนตามกำลังเปนคนพัฒนางายพรอมตั้งตนตั้งใจในทางดีงาม อะไรท่ีดีพรอมท่ีจะเปน ไมยอมทำใน

สิ่งไมดี ชั่วยาก ประหยัดตั้งใจตัดสิ่งไมจำเปน มีปญญาเห็นปญหาตอเนื่องมากมายเกิดจากความโลภ

หลงของตน จึงเปลี่ยนเปนคนกลาจนเห็นคุณคาของความจน ใจพอ ไมสะสม เปนชุมชนท่ีสมาชิกเจริญ

ถึงข้ันทำงานฟรี ใหกับสวนกลางท้ังหมดสวนกลางจึงมีเหลือ ความดีเหลานี้ทำไดเพราะกำจัดลางกิเลส

ไดเขาถึงธรรมะที่ละเอียด สวนมากเปนผูที่ไมฝกไฝในคูครอง อยูกันเปนเพื่อนอยูเปนโสต เปนอยาง 

อนาคาริกชนไมติดบานที่อยู นอนเตนทนอนลานคือผลของการลดกามลดอัตตา มีปญญารูจักการ

ประมาณในการทำดี นำคำสอนพระพุทธเจามาใชใหเกิดความสุขกับตน และแบงปนแกสังคม  

ดังที่เตือนใจ ฉันทะ กลาววา ตัวเองปวยเกือบตายเพราะ หลงในกามกินเกียรติ รักโกรธ 

ถาเราเขาใจชัดเจนเราจะไมโทษใคร เม่ือพิจารณาเรื่องกรรม ถาเราทุกข คือเรามีกิเลส เรามีชอบชังใน

เรื ่องใดใหจับหลักอริยสัจ ๔ หาเหตุแหงทุกขสภาพดับทุกข จนสามารถใหปญาดับบกิเลส ทำ

ตามลำดับเปนเรื่องๆ116

๔๑ สำรวม แกวแกมจันทร กลาววาเริ่มปฏิบัติท่ีตัวเอง ใหความสำคัญในการใชยา

เม็ด ๘ อยางจริงจัง ตอเนื่องฝกฝนในการสรางจิตวิญญาณพุทธะ เปนผูรูผูตื่น ผูเบิกบาน ตามลำดับ 

ฝกหลุดพนจากทุกขมาก ลดทุกขนอยลง พากเพียรปฏิบัติลด ละ เลิก อบายมุขและกามคุณ ๕ ปฏิบัติ

ศีล ใชวิถี ชีวิตแบบพึ่งตน เรียบงาย แบงปนพืช ผัก ผลไมขาวของ ตามกำลัง ตอเนื่องจึงไดรับการ 

ยอมรับจากผูอื่น โดยสิ่งที่ตองการคือ บุญ คือการไดลางกิเลสในตน มีความเมตตาตอตนเองผูอื่นสัตว

อ่ืน ไมมีอบายมุขอยูในศีล ไมมัวเมาบริโภคนิยม เขาถึงสาระอสาระ และกุศล คือการไดทำความดี เพ่ือ

ความพนทุกข จึงเปนท่ีมาของคำวา “สรางความผาสุกท่ีตน” 

 

๔๐ สัมภาษณ ประคอง เก็บนาค, สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 
๔๑ สัมภาษณ เตือนใจ ฉันทะ, สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๓๐ มกราคม ๒๕๖๖. 



๙๐ 

 

ชวยคนที่ศรัทธาหรือความดีงามนอกตน เมื่อเราปรับชีวิตทั้งพอเพียงดวยทั้งเรียบงายได

ดวย ชีวิตมันก็ไมยาก ไมลำบากแลว ชีวิตก็มีความสุข คนอ่ืนก็ไมไดเดือดรอนเพราะเรา อยางนี้แลวยัง

ไดแบงปนออกไป ทำตัวอยางเปนสุขรอเปนทางออกไว วันท่ีคนในโลกทุกขมากไมมีที่ไปก็จะมุงมาใช

ชีวิตแบบพอเพียงเรียบงาย มาใชวิถีชีวิตแบบนี้  มันก็จะลดปญหาทุกปญหาในโลก ท้ังปญหาตัวเราเอง 

แลวก็ชวยใหโลกลดปญหาลงไปดวยทุกปญหา ก็จะเบาลง ลดลง ไมไดเปลืองไดผลาญอะไร ไมทำลาย

ทรัพยากรธรรมชาติ ก็จะพากันกินพอกันใช แลวก็สรางสรรคไดงาย ถาใครจะถึงขั้นเปนคนวรรณะ ๙ 

ก็ยิ่งดีหรือของกินของใชตาง ๆ ปจจัย ๔ เปนหลัก ชีวิตมีแคปจจัย ๔ ก็อยูไดแลว ไมจำเปนตองมีอยาง

อื่นก็ได อันนี้จะเปนพลังความดีงามชวยโลกไดเร็วทีเดียว เพราะปจจัยหลักที่มนุษยจะอยูรอดกันทุก

คน คือเก้ือกูลและแบงปน  

สรางความผาสุกท่ีตนหรือใชคำวา พ่ึงตน ไดมาระดับหนึ่งแลวเรานำความผาสุกท่ีไดนั้นไป

แบงปนคนที่ศรัทธา ดวยการทำรวมกับสัตบุรุษและหมูมิตรดี อันดับแรกประสานกับหมูมิตรดีทำงาน

ฟรีในหมูเพื่อฝกฝนสรางความผาสุกที่ตนใหยิ่งๆ ขึ้นไปเปนสำคัญ แลวคอยชวยคนที่ตองการฝกกัน

ตอๆ กันไป เปนการใหธรรมะดีกวาการใหสิ่งทั้งปวง แคเราทำตัวเราไดคนอื่นก็ไดประโยชนจากเรา

แลว คือเราไมมีสวนไปเบียดเบียน ยิ่งเราไปชวยคนก็ยิ่งไดประโยชน เปนแรงเหนี่ยวนำใหคนอื่นทำ

ตามอีก เพราะการทำความดีอยางจริงใจอาการจะนาเลื่อมใสประโยชนจะยิ่งทวีคูณ คุณภาพชีวิตของ

ชุมชนภูผาฟาน้ำ ๔ ประการ คือระดับหนึ่งของภาวิต ๔ การพาทำไปสูเปาหมายนี้เปนการ เข็นกงลอ

ธรรมจักรนั้นเอง เปนการพาคนวายน้ำทวนกระแส การที่จจะขับเคลื่อนงานไดจึงตองมีองคประกอบ

ในการทำกิจกรรม และสิ่งอำนวยสะดวกใหคนเขาถึงได แตดวยความตั้งใจชุมชนจนๆ ก็ตองทำสิ่งท่ี

เกิดขึ้นไดเห็นวาทุนแหงความดีนั้นมีจริง กำลังชวยคิดชวยทำ อุปกรณเครื่องมือเครื่องจักร พรอมใจ

ระดมกันมา ทุมทุนสรางดวยพื้นที่ภูผาฟาน้ำอยูลึกเขาไปในหุบเขา จึงจำเปนตองใชทุนจำนวนมากท้ัง 

ทั้งเสนทาง อาคาร อินเตอรเน็ต ไฟฟา โซลาเซลล ขุดฝายจัดการน้ำ สราง ๑๓ ฐานงานการเรียนรูวิถี

ชีวิต ทุกอยางเสร็จไดในเวลาสองปโดยมีจางนอยมาก จึงลดทุนไดมาก ชุมชนภูผาฟาน้ำสามารถรับผู

เขาอบรมไดครั้งละ ๓๐๐ คน ในการจัดเปนท่ีศึกษาเรียนรู และจุดเชื่อมหลายอยาง ท้ังกิจกรรมอบรม

องคความรูที่จำเปนซึ่งเปนวิถีชีวิต ท่ีชุมชนภูผาฟาน้ำมีเปนปรกติอยูแลว เพื่อสอดแทรกธรรมะดวย

ภาษาที่ทันยุค ดวยกระบวนการของมรรคมีองค ๘ ทำความเขาใจ คิดพูดทำถูกตอง อาชีพมีความ

เพียร สติตั้งมั่นเปนสมาธิ วิปสสนาในการงาน ใชผัสสะเปนปจจัย จัดการกาม อัตตาที่โดนกระแทก

ออกมาชวยกันทำลายกิเลสในวิถีชีวิตปกติ เปนวิปสสนาในการงานนำไปสูการบรรลุธรรมเปนทีม เกิด

การรวมมือสามัคคีทุกอยางสำเร็จไดงายดาย จิตใจพนทุกขในวิถีชีวิตปกติ เปนการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของชุมชนภูผาฟาน้ำ โดยมีองคความรูท่ีเชื่อมคนเขามา เชน  



๙๑ 

 

(๑) ดานสุขภาพ ดวยการแพทยวิถีธรรม งานวิจัยของ ลักขนา แซโซวพบวา ศาสตรการแพทย

วิถีธรรมของ ดร.ใจเพชร กลาจน เปนศาสตรการแพทยแผนใหมของโลก มีสโลแกนคือ “หมอท่ีดีท่ีสุด

ในโลกคือตัวเราเอง” “ลดกิเลสรักษาโรค” “ศูนยบาทรักษาทุกโรค เปนการบูรณาการการพัฒนา

รางกายและจิตใจสรางคนไดอยางลงตัวมาก ทำใหองคมีบุคลากรที่แข็งแกรง และชวยคนหายโรคมา

กวาสามแสนคน มีคนจำนวนมากใชประโยชนทางอินเตอรเน็ต ซึ ่งสามารถเขาถึงไดง าย ทาง 

https://morkeaw.net/ กระบวนการของศาสตรการแพทยวิถีธรรม ไดสงเสริมใหกิจกรรมที่สำคัญ

ตอการใชชีวิต และเปนวิธีการแกปญหาสังคมอีกหลายดาน 

(๒) ดานเศรษฐกิจพอเพียง (พุทธะเศรษฐศาสตร)117

๔๒ชุมชนภูผาฟาน้ำนำโดย ดร.ใจเพชร 

กลาจน (หมอเขียว) ไดเสริมสราง ‘สัมมาทิฏฐิ’ กับชาวชุมชนอันเปนปจจัยที่จะทำใหเกิด ‘การทำ

เศรษฐกิจพอเพียง การพึ่งตนที่สำคัญ คือ อาหารเปนหนึ่งในโลก การจะพึ่งตนเอง ไดเผยแพรออกไป

สรางความมั่นคง เปนทางออกใหคนทุกขทางเศรษฐกิจที่ผานมาจำนวนมาก (๓) ดานกสิกรรมไร

สารพิษ (พุทธะกสิกรรม)118

๔๓ชุมชนภูผาฟาน้ำนำ เปนวิทยากรใหความรูและนำพาปฏิบัติการทำกสิกร

รมไรสารพิษ ใหหลักการทำกสิกรรมไรสารพิษ’ โดยสรุป ๖ ขอ ดังนี้ พันธุดี (๒) ดินดี (๓) น้ำดี (๔) 

แสงดี (๕) ศีลดี (๖) มิตรดี ใหพืชเจริญเติบโตไดดี เปนองคความรู ใหสุขภาพดี และความม่ันคงทาง

อาหาร 

(๔) ดานธรรมะ (พุทธะธรรมะ) ชุมชนภูผาฟาน้ำนำโดย ดร.ใจเพชร กลาจน  ทำหนาท่ี

เปนทั้งวิทยากรหลักใหความรู แกปญหาจิตใจ นำธรรมะจากพระไตรปฎก’และเปนผูนำพาฝกฝน

ปฏิบัติ แกจิตอาสาแพทยวิถีธรรมและผูเขาคาย ทั้งในคายสุขภาพและคาย ที่สงผลใหอาการไมสบาย

และโรคตางๆ ลดนอยลง อายุยืนและเกิดประโยชนสุขในชีวิต”119

๔๔มีปญญาพนทุกขตางๆ ใหคนจำนวน

กวาสามแสนติดตามเรียนรู (๕) ดานการบริหารจัดการน้ำและทรัพยากรธรรมชาติ (พุทธะวนศาสตร) 

เปนวิทยากรใหความรูดานการบริหารจัดการน้ำ และนำพาปฏิบัติกิจกรรม จิตอาสาอนุรักษและพัฒนา

สิ่งแวดลอม (๖) ดานการศึกษา (พุทธะศึกษาศาสตร) ชาวชุมชนภูผาฟาน้ำนำโดย ดร.ใจเพชร กลาจน

(หมอเขียว) ไดเล็งเห็นความสำคัญของการศึกษาวามีความสำคัญที่สุดของชีวิต และมีผลตอทุกชีวิต 

ระบบการศึกษาที่มีอยูในระบบปกตินั้น มีขอพรองอยู จึงไดดำเนินการจัดตั้งสถาบันวิชชาราม ขึ้นมา

 

๔๒ ดร.ใจเพชร กลาจน, บรรยาย ณ พุทธสถานภูผาฟาน้ำ, อ.แมแตง จ.เชียงใหม (๓-๑๐ ธันวาคม 

๒๕๖๓). 
๔๓ ดร.ใจเพชร กลาจน, บรรยาย ณ พุทธสถานภูผาฟาน้ำ, อ.แมแตง จ.เชียงใหม (๕ กุมภาพันธ 

๒๕๖๓). 
๔๔ ดร.ใจเพชร กลาจน, บรรยายสวนปานาบุญ, ๑ อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร, (๒๓ กันยายน ๒๕๕๙). 

https://morkeaw.net/


๙๒ 

 

แกไขและเติมเต็มเสริมหนุนในจุดที่ขาดแคลนในสังคม เพื่อที่สถาบันเหลานั้น หรือประชาชนจะไดมา

เรียนรู และนำเอาไปประยุกตใชในชีวิตของตนเองได 

(๗) ตลาดวิถีธรรม มีจุดเดนคือการแบงปน วันพระวันสำคัญจะมีแครแบงปน แจกขาวของ

ใหกับประชาชน จะมีกิจกรรมที่เรียกวา ตลาดอริยะเปดขายของที่จำเปน โดยอุดมการณพานิชยบุญ

นิยม ๑.ขายต่ำกวาตลาด ๒. ขายเทาทุน ๓. ขายต่ำกวาทุน ๔.แจกฟรี เปนที่พ่ึงแกประชาชนยามเกิด

ภัยพิบัติ ชาวชุมชนทุกคนมีภูมิใหคนไดซึมซับความดี การถายทอดธรรมะเปนไปโดยปริยาย (๘)ดาน

การสื่อสาร (พุทธะสารสนเทศ) 120

๔๕ ชาวชุมชนภูผาฟาน้ำนำพาปฏิบัติการ “สื่อสารเพื่อการพึ่งตน และ

ชวยคนใหพนทุกข” โดยมีการสื่อสารในรูปแบบตางๆ เชน วีดีโอ ภาพนิ่ง ในสื่อโซเชียลออนไลน 

(Social Network) ม ีการถายทอดสดทีว ีออนไลนช อง ‘หมอเข ียวทีว ี’ ทาง You Tube และ 

Facebook ถายทอดกิจกรรมตลอด ๒๔ ชั ่วโมง เฟสบุ ค (Facebook) ‘หมอเขียวแฟนคลับ’ 

(YouTube) ‘หมอเขียว แพทยวิถีธรรม’ และเว็บไซต (website) มีการแบงปนขอมูลในกูเกิลไดรฟ 

(Google Drive) ซ่ึงบุคคลภายนอกสามารถเขาถึงขอมูล (Data) เพ่ือนำไปใชทำประโยชนได  

(๙) ดานการพัฒนาทรัพยากรมนุษย (พุทธะมนุษยศาสตร) ชุมชนภูผาฟาน้ำนำโดย ดร.ใจ

เพชร กลาจน (หมอเขียว) เปนวิทยากรใหความรูดานการพัฒนาทรัพยากรมนุษยและนำพาปฏิบัติ

กิจวัตรประจำวันของชาวชุมชนภูผาฟาน้ำและจิตอาสาแพทยวิถีธรรม มีวัตถุประสงคเพ่ือสรางคนดีท่ีมี

ใจเสียสละในทุกสาขาอาชีพ มุงเนนใหเปนคนท่ีดีกอน เปนเรื่องท่ีสำคัญท่ีสุดในภาวะนี้  

สังคมขาดคนดีที่มีอริยะพรอมความรูท่ีจะนำพากันสรางคนอริยะ หากจะมีจำนวนคนดีมี

กำลังพอจะนำพาสังคมท่ีเชี่ยวกลากไปดวยความ โลภหลง โดยมีหลักสูตรการพ่ึงตนและชวยคนใหพน

ทุกข เปนเรื่องดีงามท่ีมหัศจรรย ท่ีเกิดคนรวมกันทำงานฟรกีวา ๕๐๐ คน ท่ีกำลังขับเคลื่อนในประเทศ

ตางประเทศ โดยลางจิตไมเอาอะไรตอบแทนเลยแมแตรอยยิ้ม เปนความเข็มแข็งของพลังความดีท่ียืน

หยัด เปนกำลังใจใหคนดีที่กำลังทอแทไดสูตอ และประสานพลังกันดวยวิชาพุทธศาสตรที่สรางคน

จิตใจดีงาม 

๔) ปญญาผาสุก 

ชุมชนภูผาฟาน้ำ เห็นวาคุณภาพชีวิตทั้ง ๔ นั้นมีความสำคัญมาที่สุด ก็คือคุณภาพทาง

ปญญาผาสุก ปญญาคือ ความรูถูกตองของชีวิต รูวาวิธีเกิดปญญา รูวิธีดับความโง ชั่ว ทุกข รูวาชีวิตมี

พลังงานกรรม บุญ บาป ซึ้งรูไดดวยตนเองจากการทดลองพิสูจน ผาสุก คือคุณภาพของความสุขใน

จิตใจท่ีม่ันคงยั่งยืน สุขไดในทุกสถานการณ ปญญาผาสุก เปนความรูท่ีสามารถสรางความสุขไดเสถียร 

 

๔๕ ดร.ใจเพชร กลาจน, บรรยายสวนปานาบุญ, ๑ อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร, (๑๐ ตุลาคม ๒๕๕๙). 



๙๓ 

 

ไมเผลอไปทุกข เที่ยงแทถาวรไมหวนกลับ ปญญาเขาถึงสิ่งท่ีดีตอชีวิตทั้งดานวัตถุและดานจิตใจ ให

คุณภาพภายนอกก็ดีคุณภาพภายในก็ดี ปญญารูเรื ่องของชีวิตท่ีอาจจะลึกซึ ้ง เปนพลังงานดัง

คลื่นสัญญาณวิทยุโทรทัศน รีโมทคลื่นโทรศัพทฯลฯ เชนกันอันนี้เปนพลังจิตพลังงานกรรมจำเปนตอง

มีขอมูลท่ีคนควาจากผูมีปญญาท่ีรูความเปนชีวิตมากพอ ท่ีจะวิเคราะหเหตุวิเคราะหผล มีเวลาทดลอง

ทำจนตกผลึกถึงท่ีสุด คือใหไดรูเรื่องของชีวิตจึงจะไดปญญาชนิดนี้ ทุกวันนี้คนมีความรูมากมาย แตคน

ไมรูอยูอยางเดียว คือเรื่องความเปนชีวิตของตัวเองจึงพัฒนาปญหากันเต็มท้ังโลก  

ชาวชุมชนภูผาฟาน้ำมี ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) สัตบุรุษท่ีสามารถถอดองคความรู

พุทธศาสตรเปนผูนำ พัฒนาดวยหลักการแกทุกปญหา คือ ๑) คบและเคารพมิตรดี ๒) มีอริยศีล ๓) 

ทำสมดุล ๔) พ่ึงตน ๕) แบงปนดวยใจบริสุทธิ์ มีสภาคนมีศีลเปนพ่ีเลี้ยงในการพัฒนา ดังท่ีกลาวมาแลว 

ที่ทางชุมชนจัดใหในการปฏิบัติใหเกิดปญญาผาสุก การพัฒนาปญญาไมใชแคอานตัวหนังสือแลว

ปฏิบัติไดเลย แตผูนำชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ ใหปญญารูตองสรางกุศลใหเหตุปจจัยท่ีมากพอกอน จะได

พบมิตรดี มิตรดีจะนำปฏิบัติศีลที่ถูกตรง ศีลอันเปนกุศลเพิ่มมากพอจะไดพบและเรียนรูจากสัตบุรุษ 

จะไดเขาไปคบคุนทำงานรวมพบสัตบุรุษ กับมิตรดี คือการศึกษาที่ดีที่สุด คือเรียนรูความเปนชีวิต รู

อริยสัจ ๔ รูวาทุกขควรหาทางออก ดวยละสุขลวงสุขชั่วคราว อันเกิดจากความอยากเปนเหตุ รูเหตุ

ของปญหาของชีวิต รูวาความสุข คือความสงบจากกิเลส รูวิธีแกปญหาของชีวิต คือดับกิเลสสิ่งเกิน

จำเปน ไมมีก็ไดไมตาย ชีวิตตองการความสุข รูวิธีทำขั้นตอนลดละเลิก ตั้งศีลมาปฏิบัติ ดวยปญญา 

อยางตั้งมั ่น แมฝนทนหรือทุกข แตมีปญญารูเขาใจทุกขอริยสัจเปนขั้นตอนของความสุข สุขเปน

ขั้นตอนของความทุกข และปญญาฝกอยางมีความสุขได โดยความจริงผูฝกจะสุขบางทุกขบางตาม

ปญญา ตามวิบากของชีวิตของแตละคน คอยๆ พัฒนาไปจนมีความสุขโลกุตรขึ ้นเรื ่อยๆ เปน

กระบวนการพัฒนา ปญญาผาสุก 

ชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ พัฒนาดวยหลักการแกทุกปญหา จะคอยๆ พัฒนาไปสำเร็จความ

ผาสุก ทางรางกายและจิตใจเปนลำดับ ปญญาผาสุกทางรางกาย มีปญญาลด ละ เลิกในสิ่งท่ีเปนพิษ

เปนภัยตอรางกาย รูวารางกายตองการธาตุใด ดวยตรวจเวทนาสามารถดูแลกายขันธได ภัยอื่นตอ

รางกายก็จะปลอดภัย หรือลดจากมากใหเหลือนอย ดังพระพุทธเจาจะมีบารมีคุมครอง ดวยกุศลดูดสิ่ง

ดีดันสิ่งราย เทวทัศกลิ้งหินใสหมายเอาชีวิตแตโดนแคพระบาทหอเลือด แมไมรอดพนวิบากทั้งหมด 

แตจะดันออกใหเหลือเบาลง เกิดตามกรรมสังเคราะห ณ.เวลานั้น สวนชาวชุมชนภูผาฟาน้ำปฏิบัติตาม

ทาน ก็จะไดวิธีแกรักษาโรคที่ดี ผูใหสัมภาษาษณหลาย เชน สำรวม แกวแกมจันทร เปนงูสวัดอาการ

หนัก เอมอร ศรีทองฉิมเปนเบาหวาน ความดัน ภาณิศา สุทธิวงศ ประภารัตน ศิริรัฒนกุล ประคอง 

เก็บนาค บุปผาหนูรัก นวลนภา ยุคคันพรพงษ เตือนใจ ฉันทะ ฐิติมา ใหมสมเด็จ จรูญ สุยะ ฯลฯ เปน

ผูปวยหนักมาแลวทั้งหมด เมื่อใชการดูแลที่ภูผาฟาน้ำก็ไดหายเปนปรกติ ทำใหไดความผาสุกทาง



๙๔ 

 

รางกาย ดังใน กกจูปมสูตร ตัวชี้วัดการมีสูขภาพดี ๕ ขอ ความเจ็บปวยนอย ความลำบากกายนอย 

เบากาย สบาย มีกำลัง เปนอยูผาสุก ท่ีเกิดจากความมีปญญา ดังนี้แล121

๔๖ 

ปญญาผาสุกทางจิตใจ ไมวารางกายเหตุการณจะเปนอยางไร จะดีก็มีความสุขจะรายก็

ยังมีความสุข ดวยปญญาพาพนทุกข เปนผูมีโอกาสไดพบ วิชาพาพนทุกข สิ่งที่นาศรัทธาคือปญญา

ตรัสรูของพระพุทธเจา ผูเปนพระอรหันต เปนผูเบิกบาน ที่สามารถจำแนกธรรม พาพนทุกขได เชื่อ

ดวยปญญาอันยิ่ง เห็นดวยความไตรตรองแลวลงมือปฏิบัติ ผลจากการปฏิบัติเปนความสบายใจอยาง

ยิ่ง ไรกังวล ชีวิตมีเปาหมาย มีความผาสุกเพราะเปนผูมีโอกาสไดพบวิธีการ ทำใหรางกายแข็งแรง มี

โรคนอย ดวยธาตุอันสม่ำเสมอ ไมเย็นนักไมรอนนัก เปนกลางๆ ควรแกการทำความเพียร มีความ

ผาสุกเพราะเปนผูไดรูการทำการศึกษา สิ่งท่ีดีงามใหกับตน คือการเปนผูออนนอมถอมตน พูดเปดเผย

ตรงไปตรงมา ไมยโสเยอหยิ่ง เปนเหตุใหไดรับวิชาท่ีดีงามจากผูรู 

มีความผาสุกเพราะเปนผูท่ีมีความยินดี พากเพียร ชอบใจ สุขใจ พอใจพากเพียร ละอกุศล

ธรรมสิ่งที่ไมดีงาม ทำสิ่งที่เปนประโยชนตอตนเองตอผูอื่น ทำอยางผูมีกำลังใจกำลังกาย มีความบาก

บั่น มั่นคง มีน้ำอดน้ำทนไมทอดธุระ ฟาเปดใหทำดีเมื ่อไหรทำทันที คือมีโอกาสที่จะทำดีเมื ่อไหร 

ชองทางเปดเมื่อไหรรีบทำทันที คนในโลกก็จะไดรับประโยชนเราก็จะไดกุศล เปนพลังวิบากดีสราง

สภาพดีๆ ผลักดันสิ่งท่ีรายออกจากชีวิต นี่คือพลังของกุศลธรรม 

มีความผาสุกเพราะเปนผูมีปญญาเปนเครื่องพิจารณาความเกิดความดับ เปนอริยสัจ ๔ 

เปนเครื่องชำแรกกิเลส ใหถึงความสิ้นทุกอยางถูกตอง คือทุกขใจที่ไมไดสมอยากและสามารถทำให

กิเลสนั ้นดับได เปนคนสามารถลางทุกขใจเปลี ่ยนทุกขใจใหเปนสุขใจ มีความทุกขใจเมื ่อไหร

เปลี่ยนเปนสุขไดทันที ดังพระพุทธเจาตรัสแกพระเกษมทิโกศลเกิดมาชาติไหนชาติไหน อยาพลาดทำ

ความเพียร ๕ ขอนี้แลวชีวิตจะมีความสุขชั่วกาลนาน ในอัฏฐกนิทเทสกลาวถึง ปญญาของผูที่เปน

อริยบุคคล (เปนสุขภาวะทางปญญา ของพุทธ) คือ ปญญาในมรรค ๔ ผล ๔ ไดแก 

(๑).ปญญาในโสดาปตติมรรค (๒) ปญญาในโสดาปตติผล (๓) ปญญาในสกทาคามิมรรค (๔) ปญญาใน

สกทาคามิผล (๕) ปญญาในอนาคามิมรรค (๖) ปญญาในอนาคามิผล (๗) ปญญาในอรหัตตมรรค (๘) 

ปญญาในอรหัตตผล เหลานี้ชื่อวา ปญญาในมรรค ๔ ผล ๔122

๔๗ ลักษณะสำคัญท่ีเปนพ้ืนฐานทางปญญา

ของผูบรรลุนิพพาน คือ การมองสิ่งทั้งหลายตามที่มันเปนหรือเห็นตามเปนจริง เขาใจทั้งสวนดีหรือ

 

๔๖ ดร.ใจเพชร กลาจน, บรรยาย บวรสันติอโศก, ซ.นวมินทร ๔๖ กรุงเทพมหานคร ๒๒ มิถุนายน 

๒๕๖๖. 
๔๗ อภิ.วิ (ไทย) ๓๕ / ๕๑๘-๕๑๙/๘๐๗. 



๙๕ 

 

สวนท่ีนาชื่นชม (อัสสาทะ) สวนเสียหรือสวนท่ีเปนโทษ (อาทีนวะ) และทางปลอดพน (นิสสรณะ) ของ

กาม ของโลก ที่ละกาม หายติดใจในโลก เลิกยึดขันธ ๕ เสียก็เพราะมองเปนทางปลอดพนเปนอิสระ 

(นิสสรณะ) ท่ีจะทำใหอยูดีมีสุขอยางสมบูรณไดโดยไมตองข้ึนตอสวนดีและสวนเสียเหลานั้น อีกท้ังเปน

การอยูดีมีสุขท่ีประเสริฐกวา ประณีตกวา อีกดวย 

สามารถขัดเกลากิเลสได ละเหตุแหงทุกขออกไป ขัดเกลาอกุศลในจิตวิญญาณ ดวยปญญา

อันยิ่ง ดวยการพิจารณาไตรลักษณของกิเลส ความเปนทุกข ความไมมีตัวตนของกิเลส จนสลาย

วิปลาส ๔ ได ชีวิตก็จะผาสุกไปเปนลำดับ เมื่อขัดเกลาตัวเองไดแลวก็ขัดเกลาคนอื่นดวย การอยู

ดวยกันจะชวยขัดเกลากันเปนเรื่องท่ีดีมาก มีปญญา จึงจะสามารถจัดสรร อาหาร ยา วิธีการรักษาโรค 

เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย ท่ีมีนอยและตองหาใหไดงายดวย มีความสามารถท่ีจะหาของใกลตัว ในตัวได 

หาไดงายและไมมีโทษไดดวยใชใหเกิดประโยชนได ทางดานรูปธรรม นามธรรม ผาสุกทางดาน

รูปธรรมก็ตองใหแข็งแรง ดานนามธรรมก็ตองใหจิตใจดีงาม ผาสุกในจิตวิญญาณ อยางนี้เปนตน ความ

พอเพียงที่มาจากอาหารและยารักษาโรค บรรดาคำขาวนอย หาไดงาย และไมมีโทษ บรรดาเภสัช 

มูตรเนา นอย หาไดงาย และไมมีโทษ นำพาคุณภาพชีวิตยกระดับจิตใจเลื่อนสูงขึ้น ความเปนพุทธะก็

จะมีมากขึ้นเทานั้น ทำใหเกิดคุณภาพชีวิต มีจิตใจที่สงบ สันติ มีอิสระ ละวางการยึดตัวตน เขาใจ

เขาถึงคุณคาและความหมายของชีวิต ธรรมชาติความจริงของชีวิต รูสาระอสาระ มีจิตใจผองใส แม

ประสบภัยใดๆ สนุกอยูกับปญหา อยางไรทุกขไรกังวล แจมใสเบิกบาน 

หลักการปฏิบัติที่กลุมผูบริหารใหสัมภาษณสอดคลอง กับสมาชิกชุมชนผูปฏิบัติ ผูบริหาร 

ซ่ึงเปนผูปฏิบัติท่ีตนไดมากอน จึงมาเปนตัวอยาง ทำใหดู อยูใหเห็น เย็นใหสัมผัส นายแกนศีล กลาจน

และทีมผูบริหาร เพิ่มเติมหลักอันจะนำไปสูลักษณะคุณภาพชีวิตที่เปน ความพอเพียงเรียบงาย 

รางกายที่แข็งแรง จิตใจที่ดีงาม มีปญญาผาสุก ใชหลักพัฒนา ๒ ดาน คือ ดานรูปธรรม วัตถุ ปจจัยท่ี

ใชสำหรับอาศัย กับดานของนามธรรม ในการขัดเกลากิเลส ลดความโลภ โกรธ หลง มีการพัฒนา

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในเรื่อง อารมณ ลดความเครียด เรงรอน ความกลัว ความวิตกกังวล โดยการละ

บาป บำเพ็ญบุญ เพ่ิมพูนใจไรกังวล สอดคลองกับคำใหสัมภาษณผูมีสวนรวมวา ยังมีปญญาผาสุกเม่ือ

ใจมีชอบมีชังและเม่ือเจอปญหาเหตุการณราย ก็ทำใจในใจรูความจริงในความจริง ลดกิเลสท่ีเกิดข้ึนท่ี

จิตของเราดวยตั้งศีล ดวยปญญาเราจะไมชัง เพราะไมมีใครกระทำเรา มีแตเราที่ทำเราเทานั้น ตั้ง

ความคิดแนวแน เกิดสมาธิคิดไดยั่งยืน อยางสัมมาทิฏฐิ จิตของเราก็จะวางเราอยูเหนือสุขหรือทุกขได

จริง123

๔๘เปนภาวิต ๔ คนมีวรรณะ ๙ ตามลำดับ 

 

๔๘ สัมภาษณ บินบน ถิรจิตโต นักบวชชาวอโศก, ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 



๙๖ 

 

ดังความเห็นสมณะโพธิสิทธิ์ โพธิสิทโธ กลาววา การศึกษาธรรมะที่นำมาปฏิบัติไดจริงใน

แนวทางของพระพุทธศาสนาอยางนอยผูที่อยูในชุมชนภูผาฟาน้ำ จะมีการถือศีลหนาลดอบายมุขและ

รับประทานอาหารมังสวิรัติซึ ่งเปนอาหารที่ไมตองฆาสัตวมาเปนอาหาร ไมวาจะฆาเองหรือทาง

สนับสนุนใหคนอื่นฆา ชวยใหจิตใจอารมณที่เกิดจากผัสสะที่ตนตองเผชิญอยูทุกวันมีเมตตาไดจริงจะ

เห็นไดวาคนในชุมชนภูผาฟาน้ำ จะไมมีการดาทอทุบตีกันเชนสังคมท่ัวไป อีกท้ังมีปญหาเอาประโยชน

จากผัสสะรอบตัว แมไมไดดั่งใจ ดังคำใหสัมภาษณของ 124

๔๙สำรวม แกวแกมจันทร กลาววา เม่ือมีผัสสะ

กับสิ่งไมดี ไดนำบททบทวนธรรมมาใชพิจารณาไตรตรอง ซ้ำๆ ทำใจในใจ โยนิโสมนสิการ จนเกิด 

ปญญา ยินดีท่ีจะ ไมชอบ ไมชัง วางใจเปน ฝกอุเบกขาไดพอสมควร "เอาประโยชนไดทุกสถานการณ" 

ไดเห็นทุกขไดลางทุกขไดใชวิบาก เขาใจความไมเท่ียงกฎไตรลักษณพรองไดพลาดได "ไมชอบไมชัง ได

พลังสุดๆ" กลาท่ีจะไมกลัวไดท้ังเรื่องดี เรื่องราย รายแคไหน ก็แพวิบากดี ลดความกลัว กังวล หวั่นไหว 

สรางจิตวิญญาณใหผาสุกได เบิกบานไดดวยตัวเอง เปนคนที่มีความสุข และสามารถทำประโยชนได

มากท่ีสุด รูสึกภาคภูมิ ยินดีท่ีไดคุณภาพชีวิตอยางชุมชนภูผาฟาน้ำ125

๕๐ 

สรุป 

การพัฒนาคุณภาพชีวตของชุมชนภูผาฟาน้ำ ใชหลักการพัฒนา ๔ องคประกอบหลัก  

๑) พัฒนาวิถีชีวิต ๒) พัฒนากาย ๓) พัฒนาจิต ๔) พัฒนาปญญา มีการปฏิบัติดวยหลักการแกทุก

ปญหา ๕ ประการ เปนขอปฏิบัติ มีดังนี้ ๑) คบและเคารพมิตรดี ๒) มีอริยศีล ๓) ทำสมดุล ๔) พ่ึงตน 

๕) แบงปนดวยใจบริสุทธิ์ มีบุคคลสำคัญ ๒ บุคคล ๑) สัตบุรุษ บุคคลท่ี ๒) สภาคนมีศีล ดังท่ีกลาวมา 

พัฒนามีผลสัมฤทธิ์เปนคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ ๔ ประการ คือ ๑) ชีวิตพอเพียงเรียบงาย  

๒) รางกายแข็งแรง ๓) จิตใจดีงาม ๔) ปญญาผาสุก เปนหลักปฏิบัติเพื่อใหเกิดความสุข ความสบาย 

ความสมบูรณ อยางสมดุลเปนองครวมครอบคลุมทั้ง ๔ ดาน คือ รางกาย จิตใจ สังคม และปญญา 

กอใหเกิดความสุข ความสบาย ความสมบูรณของชีวิตใน ๗ ดาน คือ ดานรางกาย จิตใจ สังคม ปญญา

สูความพนทุกข เศรษฐกิจ คุณภาพชีวิตโดยรวม และ การพ่ึงตนและชวยเหลือผูอ่ืนใหพนทุกข 

๔.๒.๓ วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ  

การพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม พบวาเปน

การบูรณาการมาจากคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาคือ ภาวนา ๔ ประการคือ ๑.กายภาวนา ๒) ศีล

ภาวนา ๓) จิตภาวนา ๔) ปญญาภาวนา บูรณาการเปนหลักการพัฒนาหลักคุณภาพชีวิตของชุมชนภู

 

๔๙ สัมภาษณ สมณะโพธิสิทธ์ิ โพธิสิทโธ นักบวชชาวอโศก, ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๖๖.  
๕๐ สัมภาษณ สำรวม แกวแกมจันทร.สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 



๙๗ 

 

ผาฟาน้ำ ๔ ดาน คือ ๑) พัฒนาวิถีชีวิต ๒) พัฒนากาย ๓) พัฒนาจิต ๔) พัฒนาปญญา 126

๕๑  เปนการ

พัฒนาครอบคลุมทุกระดับคุณภาพชีวิตมนุษยท่ีสำคัญ จากวิถีชีวิตธรรมดาของคน ชุมชนภูผาฟาน้ำได

บูรณาการณหลัก สุริยะเปยญาล ๗ 127

๕๒ เปนหลักการแกทุกปญหา ๕ ประการ มีดังนี้ ๑) คบและ

เคารพมิตรดี ๒) มีอริยศีล ๓) ทำสมดุล ๔) พึ่งตน ๕) แบงปนดวยใจบริสุทธิ์ มีบุคคลสำคัญ ๒ บุคคล 

๑) สัตบุรุษ บูรณาการจาก โสณทัณฑสูตร 128

๕๓ วาดวยปราชญผูมีปญญา เปนผูถายทอดความรูของ

ชีวิตท่ีมีความลึกซ้ึง ตองอาศัยปญญาผูรูจริง การดำเนินชีวิตเพ่ือแกปญหาท่ียากใหสำเร็จได และบุคคล

ที ่ ๒) สภาคนมีศีล บูรณาการจากหลักอปริหานิยธรรม๗ 129

๕๔เปนการรวมมิตรดีผู ม ีศีลเรียนรู

ประสานงานทำกุศลที่ไมมีทางเสื่อมเลย หลักดังที่กลาวมา เปนกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ชุมชนภูผาฟาน้ำไปสูคุณภาพชีวิต ๔ ประการ คือ ๑) ชีวิตพอเพียงเรียบงาย ๒) รางกายแข็งแรง ๓) 

จิตใจดีงาม ๔) ปญญาผาสุก บูรณาการจาก ภาวิต ๔130

๕๕  

วิเคราะหคุณภาพชีวิตขอท่ี ๑.ชีวิตท่ีพอเพียงเรียบงาย  

คุณภาพชีวิตขอที่ ๑ วิเคราะหไดวา คนที่จะมีความยินดีในแนวทางนี้จะตองผานความ

เขาใจหลักธรรม สัจธรรมชีวิตเปนพื้นฐานมีใจที่มีปญญาจะพัฒนาความประพฤติ ใหตั้งอยูในระเบียบ

วินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย ไมลวงละเมิดสิทธิของผูอื่น อันจะสงผลใหเกิดการ

ทะเลาะเบาะแวง ความหวาดระแวง และความวุนวายในสังคมอยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี เกื้อกูลแกกัน

เพ่ือความสงบสุขของสังคม พ้ืนฐานยิ่งมีมากก็ยิ่งปฏิบัติไดงาย ซ่ึงประเด็นสำคัญของการใชชีวิตจะเปน

เรื่อง คุณภาพของชีวิต หรือความสุขของชีวิต อันคือ สุขทางกายและสุขทางจิตใจ ชุมชนภูผาฟาน้ำให

ความสำคัญทางจิตใจ สวนทางกายภาพจะใหความสำคัญท่ี ปจจัย ๔ อาหารสำคัญสุด เรื่องท่ีอยูอาศัย 

และเครื่องนุงหมใจไมไดมีความยากลำบาก มีความเขาใจถูกตอง ตองใชนอย ประหยัด หาไดงาย และ

ไมมีโทษ ใชนอยที่สุด ใหเกิดประโยชนสูงสุด เครื่องนุงหม ใสเพื่อ กันรอน กันหนาว กันอุจาด กัน

แมลงสัตวกัดตอย ชีวิตท่ีพอเพียง ของชุมชนภูผาฟาน้ำ นั้นอยูอยางมีความสุข เปนอผูสันโดษ ในหลัก

วรรณะ ๙ สันโดษ แปลวา ใจพอ พอใจ ดวยปจจัยที่มีนอย หาไดงาย และไมมีโทษ คำวา สันโดษ

ไมไดหมายความวา พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู พอใจในที่มันมีมาก ๆ มีมากถึงจะพอใจ มีนอย ๆ ไมพอใจ 

 

๕๑ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๕๐๔/๔๕๓. 
๕๒ สํ.ม. (ไทย)๑๙/๔๓/๔๙. 
๕๓ ที.สี. (ไทย)๙/๑๒๒/๓๑๘. 
๕๔ ที.ม. (ไทย)๑๐/๘๒/๑๓๖. 
๕๕ องฺ.ปฺจก. ๒๒/๗๙/๑๒๑. 



๙๘ 

 

ไมใช นี่คือความหมายของสันโดษที่สมบูรณ 131๕๖ เปนประโยชนทั้งทางดานรูปธรรม นามธรรม พนทุกข

ทางดานรูปธรรมก็ตองใหแข็งแรง ดานนามธรรมก็ตองใหจิตใจดีงาม จิตใจเปนสุข ก็ตองไดความผาสุก

ในจิตวิญญาณ คือเนื้อแทแหงความพนทุกข พนทุกขทั้งทางรางกายและจิตใจ ความเปนสมณะ132

๕๗ มี

ปญญา เนื้อแทแหงความเปนสมณะ ในสันตุฏฐิสูตร พระพุทธเจาตรัสวา สมณะไมใชผูมีศีรษะโลน แต

เปนผูสงบบาปนอยใหญได บาปก็คือเหตุแหงทุกขทั ้งหมดทั้งมวล เปนเนื้อแทของความพนทุกข

เพราะฉะนั้นก็ตองเปนผูท่ีมีปญญา  

ดังท่ีแกนศีล กลาจน กลาววา ชุมชนภูผาฟาน้ำ ใชสิ่งตางๆ ในการดำเนินชีวิตนอย ๆ ให

เกิดประโยชนสูงสุดท้ังตอตัวเอง และผูอ่ืน มีเหลือแบงปนใหผูอ่ืน การใชนอยท่ีเปนประโยชนสูงสุดตอ

ตัวเองตอผูอื่น จึงสัมพันธกับการเปนคนเลี้ยงงายและเปน คนบำรุงงาย (สุโปสะ) มักนอย กลาจน 

(อัปปจฉะ) ทั้งรูปธรรม นามธรรม กินใชนอย เก็บไวนอย ทำใหมีความมั่นคง ปจจัย ๔ อาหารสำคัญ

สุด เรื่องท่ีอยูอาศัย และเครื่องนุงหมก็ไมไดมีความยากลำบากอะไร ท่ีจะทำความเขาใจใหถูกตอง ตอง

ใชนอย ประหยัด หาไดงาย และไมมีโทษ ใชนอยท่ีสุด ใหเกิดประโยชนสูงสุด เครื่องนุงหม ใสเพ่ือ กัน

รอน กันหนาว กันอุจาด   

วิเคราะหเชิงพุทธกับคุณภาพชีวิตขอ ๑ ชีวิตพอเพียงเรียบงาย คุณภาพชีวิตของชุมชนภู

ผาฟาน้ำ มีความเปนเชิงพุทธ คุณภาพขางตนมีนี้สอดคลองกับ บุคคลที่พระพุทธเจาสรรเสริญ ผูมี

วรรณะ ๙ เปนผูที ่มีปญญา โดยรวมเปนในขอที่ ๑.คนเลี้ยงงาย ๒.บำรุงงาย ๓.สันโดษ ใชสิ ่งท่ี

ประหยัด เรียบงาย  อยูใกลตัว อยูในตัว มาทำใหชีวิตอยูรอดได  ชีวิตอยูรอดไดอยางงาย ๆ การกิน

นอย อยูนอยไมมีโทษ คืออยาใหมีกิเลสซอนอยูในนั้น การไมมีโทษ  นอกเหนือจากการไมมีโทษตอ 

ตนเอง คนอื่น สัตวอื่นแลว อันนี้เปนผูตั้งอยูในศีล ยังไมมีโทษถึงจิตใจดวย นี้คือความลึกซึ้ง ในสัน

ตุฏฐิสูตร องคแหงสมณะ ผูสงบบาปนอยใหญ ไมมีกิเลสเหตุแหงทุกขในใจ ไมมีความยึดม่ันถือม่ัน ถา

ไดดั่งใจจะสุขใจชอบใจ ไมไดดั่งใจจะทุกขใจไมชอบใจ  ไมมีความยึดมั่น ไมมีความกลัววาจะไมได

ตามท่ีอยาก กลัวจะไมไดดั่งใจหมาย ฉะนั้นการใชเครื่องนุงหมท่ีอยูอาศัยก็ตองไมมีกิเลส  ใชประโยชน

เทาท่ีจำเปนก็พอแลว  ไมติด  รูป รส กลิ่น เสียง  สัมผัส  แคเอาประโยชนตามสาระก็พอแลว ไมติดใน

รูปลักษณอยากโชว โดยสรุปคือ อยาใหมีเง่ือนไขท่ีทำใหใจเปนทุกข อยูในสภาพท่ีไมมีโทษ เขาสูความ

พอเพียงเรียบงาย การลด ละ เลิก สิ่งท่ีเกินความจำเปน พฤติกรรมท่ีเปนโทษเปนภัยตอตนเอง คนอ่ืน 

สัตวอื่น โดยเริ่มจากสิ่งที่เราติดนอย ๆ กอน เรื่องที่มีความเลวรายมาก ๆ ไปจนถึงเรื่องเลวรายนอย  

ขยับมาสูเรื่องที่ดีนอย ไปถึงเรื่องที่ดีมากขึ้นเรื่อย ๆ แบบไมยึดโดยการพิจารณาไตรลักษณของกิเลส 

 

    ๕๖ วิ.มหา.อ. (ไทย). ๑/๒๘/๓๙. 

    ๕๗ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๒/๒๗. 



๙๙ 

 

พิจารณาความไมเที่ยง ความไมมีตัวตน ความเปนทุกขของกิเลส จนกิเลส และวิปลาส ๔ สลายไป  

เราจะพนทุกขไปเรื่อย ๆ ไมตองอยากไดสุขใจที่ไดดั่งใจ  เมื่อไมอยากไดก็ไมทุกข  ไมทุกขก็สุขที่สุด

แลว  เราก็ทำเชนนี้ไปเรื่อยๆ จนกิเลสสิ้นเกลี้ยง จนมีศีลเครงไดอยางสบายคือ ธูตะ ในวรรณะ๙ ขอท่ี 

๖ ความพอเพียงเรียบงาย เปนความเจริญของศีล ตรงกับภาวนา ๔ ในขอ สีลภาวนา 

วิเคราะหคุณภาพชีวิตขอท่ี ๒.รางกายแข็งแรง  

คุณภาพชีวิตรางกายแข็งแรง เปนการดูแลสุขภาพของชุมชนภูผาฟาน้ำ ไดใหความสำคัญ

เปนจุดเดน จะมีขอมูลการปฏิบัติดานนี้อยูจำนวนมาก ถึงขนาดมีองคความรู การแพทยเปนของตนเอง 

พ่ึงตนเองไดในไดดวยการแพทยท่ีเรียกวา การแพทยทางเลือกวิถีธรรม หรือการแพทยวิถีพุทธ ในเนื้อ

การเรียนรู การปฏิบัติปรับสมดุลรอนเย็นกายใจ โดยใช เทคนิค ๙ ขอ (ยา 9 เม็ด) แบงเปน ๓ ระดับ

ความสำคัญและ ๒ ดานกาย-ใจ  

ระดับท่ี ๑) ยาเม็ดเลิศเนนดานจิตใจ คือขอ ๘ ใชธรรมะ ละบาป บำเพ็ญบุญกุศล ทำจิตใจ

ใหผองใส คบมิตรดี สหายดี สรางสังคมและสิ่งแวดลอมท่ีดี ขอ ๙ รูเพียร รูพักใหพอดี  

ระดับที ่ ๒) ยาเม็ดหลักมีทั ้งกายและใจ ฝกลดกามคุณ ๕ ฝกสมาธิ คือขอ ๖ การ

รับประทานอาหารปรับสมดุล ตามภาวะรอนเย็นของรางกาย ขอ ๗ การออกกำลังกาย กดจุด

ลมปราณ โยคะ กายบริหาร ท่ีถูกตอง  

ระดับที่ ๓) ยาเม็ดเสริมรักษากาย คือขอ ๑ การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุลรอนเย็น  

ขอ ๒ การกัวซาหรือขูดซาหรือขูดพิษหรือขูดลม (การขูดระบายพิษทางผิวหนัง) ขอ ๓ การสวนลาง

พิษออกจากลำไสใหญดวยสมุนไพรที่ถูกสมดุล  (ดีท็อกซ) ขอ ๔ การแชมือแชเทาในน้ำสมุนไพรตาม

ภาวะรอนเย็นของรางกาย ขอ ๔ การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด ดวยสมุนไพร  

เทคนิค ๙ ขอ (ยา ๙ เม็ด) ดังกลาว เปนการระบายพิษรอนเย็นไมสมดุลออกไป ใสสิ่งท่ี

สมดุลรอนเย็นเขาไป เพื่อใหเซลลทุกเซลลถูกซอมสรางใหแข็งแรงตามหลักสมดุลรอนเย็น ทำใหเซลล

ทุกเซลลทำงานตามปรกติและเกิดการขจัดโรคหรืออาการไมสบายตาง ๆ ตามกลไกธรรมชาติของชีวิต

ท่ีมีอยูแลว คือ เม่ือระบายพิษรอนเย็นไมสมดุลออก ก็จะไมมีพิษตกคางในรางกาย 

โดยพลังชีวิตจะสั่งใหเม็ดเลือดขาวซ่ึงแข็งแรงเพราะไดรับสารและพลังงานท่ีสมดุลรอนเย็น 

ไปโอบและหลั่งเอนไซมมายอยสลายเนื้องอก หรือมะเร็ง หรือเชื้อโรค หรือสารพิษ หรือตัวกอโรคตาง 

ๆ ดวยกระบวนการฟาโกไซโตซีส  

การปรับสมดุลรอนเย็นตามหลักการแพทยวิถีธรรมหรือการดูแลสุขภาพแผนใด ๆ จะมี

ฤทธิ์มากถาสานพลังกับหมูมิตรดี ลดกิเลส (บุญ) ชวยเหลือผูอื่น (กุศล) ปรับอาหาร กายบริหารให

สมดุลจะทำใหยาเม็ดอื่น ๆ หรือวิธีการอื่น ๆ ที่ใชแลวถูกกัน แมใชเพียงนิดเดียวหรือวิธีเดียวหรือไมก่ี



๑๐๐ 

 

วิธี (ใชนอยวิธี) ก็มีฤทธิ์มากขึ้นและมีความยั่งยืน แตถาไมสานพลังกับหมู มิตรดี ไมลดกิเลส ไม

ชวยเหลือผูอื่น ไมปรับอาหาร ไมกายบริหารใหสมดุล ไมวาจะใชยาเม็ดไหน ๆ หรือวิธีการใด ๆ แผน

ใด ๆ จะไมมีฤทธิ์คือไมไดผล หรือมีฤทธิ์นอย หรือไดผลชั่วคราว จากนั้นก็จะไดผลนอยลง จะเสื่อม

ฤทธิ์ไปเรื่อย ๆ จนไมไดผล หรือมีโรคหรืออาการแทรกซอนในท่ีสุด 

วิเคราะหเชิงพุทธกับคุณภาพชีวิตขอ ๒ รางกายแข็งแรง มีหลักธรรมเปนครรลอง คือ

เทคนิคการทำใจใหหายโรคเร็ว อยาโกรธ อยากลัวเปน อยากลัวตาย อยากลัวโรค อยาเรงผล อยา

กังวล เปนยาเม็ดเลิศขอ ๘ ใชธรรมะ ละบาป บำเพ็ญบุญกุศล ทำจิตใจใหผองใส คบมิตรดี สหายดี 

สรางสังคมและสิ่งแวดลอมท่ีดี และมีความเพียร ๕ การสรางสมดุลของธาตุ หลัก โภชเนมัตตันตุา 

คือรูจักประมาณในการบริโภค ยาเม็ดเลิศขอ ๙ รูเพียร รูพักใหพอดี พลังของธรรมะ มีฤทธิ์มากถาสาน

พลังกับหมูมิตรดี ลดกิเลส (บุญ) ชวยเหลือผูอื่น (กุศล),วัตถุมีฤทธิ์แค ๓๐ % สวนใจมีฤทธิ์ ๗๐%+

เกิน๑๐๐% ยาเม็ดท่ี ๘-๙ ใจท่ีไรทุกขและดีงาม จึงเปนสิ่งท่ีมีฤทธิ์มากท่ีสุด แพทยวิถีธรรมจึงไมกดดัน 

ไมบังคับ ไมหวานลอม ไมโนมนาวแพทยวิถีธรรม จะใหปญญาวา อะไรเปนประโยชน อะไรเปนโทษ 

แลวใหแตละชีวิตเลือกเอาตามวิจารณญาณของตน ใหเปนไปตามธรรม คือ ศรัทธา ปญญา และวิบาก

ดีรายของแตละชีวิต ตรงนี้ใชพรหมวิหาร ๔ และการลดอัตตา เอาแตความเห็นของตนวาถูกตอง 

คุณภาพชีวตขอนี้มีการพัฒนาจิตใจ เพ่ือพัฒนากายใหแข็งแรง เปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ 

กายภาวนา ตรงกับ รางกายแข็งแรง  

วิเคราะหคุณภาพชีวิตขอท่ี ๓.จิตใจท่ีดีงาม  

ในคุณภาพชีวตขอท่ี ๓ ชุมชนภูผาฟาน้ำ มีการพัฒนาไปเพ่ือคุณภาพดานจิตใจ ๒ ประการ

ความผาสุกที่ตน และชวยคนที่ศรัทธา ความผาสุกท่ีตน มีการพัฒนาตนไปสูการลดทุกขในจิตใจ คือ

จะพนทุกขได ปฏิบัติดวย ๒ หลัก คือการกระทำความดี(กุศล) และการขจัดความชั่วในใจ(บุญ จะ

สำเร็จไดเมื่อมีสัตบุรุษนำปฏิบัติ 133๕๘ และมีมิตรดีขัดเกลา ซึ่งมีการปฏิบัติไดแก หลักแกทุกปญหา คือ 

คบและเคารพมิตรดี, มีอริยศีล, การทำสมดุล, การพ่ึงตน, การแบงปนดวยใจท่ีบริสุทธิ์ จากการศึกษา

เรื่องกรรมอยางแจมแจง และไดรับปญญาจากสัตบุรุษ เปนผูอยูในระเบียบวินัยอยูในศีล ความดีงามท่ี

เติมโตขึ้นในใจ ยอมเปนผูที่ชวยใหครอบครัวและสังคม อยูเย็นเปนสุขมีความดีงามที่มั่นคง ยั่งยืน จิต

วิญญาณดีงามและเปนสุข ไมมีทุกข มีความยินดี พอใจ สุขใจ ไรกังวล แกลวกลา อาจหาญ รางเริง 

เบิกบาน แจมใส เสียสละทำงานฟรี ใชวิถี ชีวิตแบบพึ่งตน เรียบงาย แบงปนพืช ผัก ผลไมขาวของ 

ตามกำลัง ตอเนื่องจึงไดรับการ ยอมรับจากผูอ่ืน โดยสิ่งท่ีตองการคือ บุญ คือการไดลางกิเลสในตน มี

 

๕๘ สัมภาษณ ประคอง เก็บนาค, สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 



๑๐๑ 

 

ความเมตตาตอตนเองผูอื่นสัตวอื่น ไมมีอบายมุขอยูในศีล ไมมัวเมาบริโภคนิยม เขาถึงสาระอสาระ 

และกุศล คือการไดทำความดี เพ่ือความพนทุกข จึงเปนท่ีมาของคำวา “สรางความผาสุกท่ีตน” 

ชวยคนที่ศรัทธา เมื่อเราปรับชีวิตทั้งพอเพียงดวยทั้งเรียบงายไดดวย ชีวิตมันก็ไมยาก ไม

ลำบากแลว ชีวิตก็มีความสุข คนอ่ืนก็ไมไดเดือดรอน แลวก็ชวยใหโลกลดปญหาลงไปดวยทุกปญหา ก็

จะเบาลง ลดลง ไมไดเปลืองไดผลาญอะไร ไมทำลายทรัพยากรธรรมชาติ ก็จะพากันกินพอกันใช แลว

ก็สรางสรรคได อันนี้จะเปนพลังความดีงามชวยโลกได เพราะปจจัยหลักที่มนุษยจะอยูรอดกันทุกคน 

คือเกื้อกูลและแบงปน เมื่อสรางความผาสุกที่ตนไดมาระดับหนึ่งแลวเรานำความผาสุกที่ไดนั ้นไป

แบงปนคนที่ศรัทธา ดวยการทำรวมกับสัตบุรุษและหมูมิตรดี อันดับแรกประสานกับหมูมิตรดีทำงาน

ฟรี แลวคอยชวยคนท่ีตองการฝกกันตอๆ กันไป เปนการใหธรรมะมีคุณคากวาการใหสิ่งท้ังปวง แคเรา

ทำตัวเราไดคนอ่ืนก็ไดประโยชนจากเราแลว เปนแรงเหนี่ยวนำใหคนอ่ืนทำตามอีก เพราะการทำความ

ดีอยางจริงใจ การพัฒนาตนและสรางคนดีขยายมากขึ้น การเกื้อกูลแบงปนเปนแนวทางสูควาผาสุก

ของสังคม การทำประโยชนตนประโยชนทานเปนคุณภาพชีวิตจิตใจดีงาม ๒ ดานของชุมชนภูผาฟาน้ำ 

วิเคราะหเชิงพุทธ กับคุณภาพชีวิตขอ ๓ จิตใจดีงาม มุงเปาหมายสุดยอด คือการเขาถึงวิ

มุติความหลุดพนจากกิเลสทั้งปวงเขาสูนิพพาน ไมกลับมาเวียนวายตายเกิดอยูในวัฏสงสารอีกตอไป 

เปนหนทางที่นำไปสูการหลุดพนเขาสูนิพพานได ซึ ่งตรงตามเปาหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา 

ชุมชนภูผาฟาน้ำ มีจิตที่มั่นคงแนวแน อดทนอดกลั้นตอการกระทบ ทางรางกาย จิตใจและ (สุโปสะ) 

วรรณะ ๙ ขอ ๑ และขอ ๒ ขอ ๙. ปรารภความเพียร ยอดขยัน (วิริยารัมภะ) คือการทำใหเกิดความ

เจริญขึ้น ทำใหเกิดความแข็งแรงขึ้น มั่นคง ยั่งยืน เจริญขึ้น ดีงามขึ้น ไมกอปญหานอกลูนอกทาง ทำ

ผิดทำนองครองธรรม เปนผูอยูในระเบียบวินัย อยูในศีลดำเนินชีวิตไปในทางที่ถูก ยอมเปนผูที่ชวยให

ครอบครัวและสังคม อยูเย็นเปนสุขมีความดีงามท่ีม่ันคง ยั่งยืน จิตวิญญาณดีงามและเปนสุข ไมมีทุกข 

มีความยินดี พอใจ สุขใจ ไรกังวล แกรวกลา อาจหาญ ราเริง เบิกบาน แจมใส เสียสละทำงานฟรี 

อดทนเหตุการที่ไมพึงประสงคในชีวิต สามารถรูทันมี สติควบคุมจิตไมหวั่นไหว สงบตั้งมั่นเปนสมาธิ 

สอดคลองกับ จิตตภาวนา134

๕๙ 

วิเคราะหคุณภาพชีวตขอท่ี.๔.ปญญาผาสุก  

วิเคราะหเปน ๒ ประเด็น ปญญาผาสุกทางรางกาย มีปญญาลด ละ เลิกในสิ่งที่เปนพิษ

เปนภัยตอรางกาย รูวารางกายตองการธาตุใด ดวยตรวจเวทนาสามารถดูแลกายขันธได ภัยอื่นตอ

รางกายก็จะปลอดภัย หรือลดจากมากใหเหลือนอย สอดคลองกับเตือนใจ ฉันทะ ฐิติมา ใหมสมเด็จ 

 

๕๙ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๑/๒๘/๓๙. 



๑๐๒ 

 

จรูญ สุยะ ฯลฯ เปนผูปวยหนักมาแลวท้ังหมด เม่ือใชการดูแลท่ีภูผาฟาน้ำก็ไดหายเปนปรกติ ทำใหได

ความผาสุกทางรางกาย ดังใน กกจูปมสูตร ตัวชี้วัดการมีสูขภาพดี ๕ ขอ ความเจ็บปวยนอย ความ

ลำบากกายนอย เบากาย สบาย มีกำลัง เปนอยูผาสุก ท่ีเกิดจากความมีปญญาเขาใจความเปนชีวิต ท้ัง

การดูแลดานวัตถุท่ีสามารถปรับสูความสมดุลเปนจุดการรักษาดีท่ีสุด  

ปญญาผาสุกทางจิตใจ ไมวารางกายเหตุการณจะเปนอยางไร จะดีก็มีความสุขจะรายก็

ยังมีความสุข ดวยปญญาพาพนทุกข เปนผูมีโอกาสไดพบ วิชาพาพนทุกข สิ่งที่นาศรัทธาคือปญญา

ตรัสรูของพระพุทธเจา ผูเปนพระอรหันต เปนผูเบิกบาน ที่สามารถจำแนกธรรม พาพนทุกขได เชื่อ

ดวยปญญาอันยิ่ง เห็นดวยความไตรตรองแลวลงมือปฏิบัติ ผลจากการปฏิบัติเปนความสบายใจอยาง

ยิ่ง ไรกังวล ชีวิตมีเปาหมาย มีความผาสุกเพราะเปนผูมีโอกาสไดพบวิธีการ ทำใหรางกายแข็งแรง มี

โรคนอย ดวยธาตุอันสม่ำเสมอ ไมเย็นนักไมรอนนัก เปนกลางๆ ควรแกการทำความเพียร มีความ

ผาสุกเพราะเปนผูไดรูการทำการศึกษา สิ่งท่ีดีงามใหกับตน คือการเปนผูออนนอมถอมตน พูดเปดเผย

ตรงไปตรงมา ไมยโสเยอหยิ่ง เปนเหตุใหไดรับวิชาที่ดีงามจากผูรู มีความผาสุกเพราะเปนผูที่มีความ

ยินดี พากเพียร ชอบใจ สุขใจ พอใจพากเพียร ละอกุศลธรรมสิ่งที่ไมดีงาม ทำสิ่งที่เปนประโยชนตอ

ตนเองตอผูอื่น ทำอยางผูมีกำลังใจกำลังกาย มีความบากบั่น มั่นคง มีน้ำอดน้ำทนไมทอดธุระ ฟาเปด

ใหทำดีเมื่อไหรทำทันที คือมีโอกาสที่จะทำดีเมื่อไหร ชองทางเปดเมื่อไหรรีบทำทันที คนในโลกก็จะ

ไดรับประโยชนเราก็จะไดกุศล เปนพลังวิบากดีสรางสภาพดีๆ ผลักดันสิ่งท่ีรายออกจากชีวิต นี่คือพลัง

ของกุศลธรรม 

ความทุกขจะมีมาจากทางใหน เม่ือสามารถปญญารูการดับทุกขทางดานรางกาย พรอมท้ัง

ดานจิตใจ แมปจจุบันและในอนาคตก็มีความม่ันคง เหตุการณของชีวิตจะเปนอยางไร ปญญาก็ดับสุข

ท่ีไดดังใจเสียแลว มีแลวทุกขจากไมไดดังใจ ท้ัง ๓ ทาง ทุกขทางกาย ทุกขทางใจ และทุกขทางเหตุการ

มีความสุขรอบแลวไมมีปจจัยเหลือแลว ดวยอนุภาพ ปญญาผาสุก 

วิเคราะหปญญาภาวนา กับ ปญญาผาสุก จากปญญาสูตรคือ ศึกษาปญญา ๘ เธอเขาไป

หาแลวไตถาม สอบถามเปนครั้งคราววาขาแตทานผูเจริญ ทานเหลานั้นยอมเปดเผยขอที่ยังไมได

เปดเผย ทำใหแจงขอที่ยังไมไดทำใหแจง และบรรเทาความสงสัยในธรรมอันเปนที่ตั้งแหงความสงสัย

หลายประการแกเธอ นี้เปนเหตุเปนปจจัยขอที่ ๑ ขอที่ ๒ ยอมเปนไปเพื่อไดปญญา ฯลฯ เพื่อความ

บริบูรณแหงปญญา ปญญา คือการเขาไปหารผูรูแทๆ เรียนรูวิธีลางกิเลส การลางกิเลสเบื้องตน เชน 

พิจารณาโทษ(อสุภะ) ของการเปนคนเลี้ยงยาก บำรุงยาก ทำใหชีวิตเดือดรอน ลำบากตนเองคนอ่ืน 

เปนภาระ เสียเวลา เสียทุนรอน เสียแรงงาน ไมมีคุณคาอยูไมรอด พาสังคมลมจม สวนชีวิตท่ีพอเพียง 

เรียบงาย เปนสุดยอดแหงความประเสริฐ สุดยอดแหงปญญา พิจารณาไตรลักษณของกิเลส นี้เปน

ปญญา ใหเกิดเปนคนวรรณะ ๙ สรางชีวิตพอเพียงเรียบงาย รางกายแข็งแรง จิตใจดีงาม ปญญาผาสุก 



๑๐๓ 

 

คนวรรณะ ๙ เกิดปญญา ปฏิบัติปจจัย ๔ ในสุลภสูตรและจัตตาริสูตได ดังคำวา “คนมีศีล จะเกิด

ปญญา คนมีปญญาจะมีศีล”  

ผูท่ีมีปญญาจะรูวา มี ๔ ขอนี้พอ สิ่งท่ีพาชีวิตอยูรอด ปลอดภัย อยูเย็นเปนสุข ใชนอย หา

ไดงาย นี่ก็เรียบงายเลย อยูใกลตัวอยูในตัว และมีวิธีการงาย ๆ เอามาใชอยางงาย ๆ และไมมีโทษ

แปลวาใชใหเปนประโยชน  หรือสิ่งที่มีประโยชนไมมีโทษเลย ตองใชใหเปนประโยชน อยามีโทษ ๔ 

อยางนี้เปนไฉน ใน สุลภสูตร ก็คือ (สุภระ) เลี้ยงงาย (สุโปสะ)บำรุงงาย (อัปปจฉะ) มักนอย กลาจน 

(สันตุฎฐิ) ใจพอ ของวรรณะ ๙ ท่ีเปนเนื้อแทของความพนทุกข คือคนมีปญญา ใช ๔ ขอนี้อยางใหชีวิต

นั้นไมมีโทษ ใหไดรับประโยชนทั้งชีวิตตนเองชีวิตผูอื่นไดรับประโยชนสูงสุด เอาชีวิตตนเองเปนหลัก

เลย ใหไดรับประโยชนสูงสุด ใหอยูรอด ใหพนทุกขดวยปจจัยท่ีจำเปนตอชีวิต  

การสังเกตการณมีสวนรวม การพรอมรับพรอมปรับพรอมเปลี่ยน เลือกทำในสิ่งที่เปน

ประโยชนสูงสุดณ.ปจจุบันนั้น เปนความมีปญญาไว ไมยึดม่ันถือม่ันในสิ่งใดๆ มีปญญารูบุญ รูกุศลดวย

ความเขาใจชีวิต จึงทำเต็มท่ี สุขเต็มท่ีไมมีอะไรคาใจ คือสุดยอดแหงความเบิกบานแจมใส แคไมทุกขก็

สุกแลว นี้เปนวิถีชีวติของชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ แกนศีล กลาจน กลาววา ชุมชนภูผาฟาน้ำ ใชสิ่งตางๆ 

ในการดำเนินชีวิตนอย ๆ ใหเกิดประโยชนสูงสุดทั้งตอตัวเอง และผูอื่น มีเหลือแบงปนใหผูอื่น การใช

นอยที่เปนประโยชนสูงสุดตอตัวเองตอผูอื่น จึงสัมพันธกับการเปนคนเลี้ยงงายและเปน คนบำรุงงาย 

(สุโปสะ) มักนอย กลาจน (อัปปจฉะ) ทั้งรูปธรรม นามธรรม กินใชนอย เก็บไวนอย ทำใหมีความ

ม่ันคง นี้คนท่ีมีปญญาอันยิ่ง  

ศรัทธาในสวนดี เมตตาในสวนพรอง คำนี้ไดยินเปนประจำ ในการรวมกิจกรรมกับชาว

ชุมชน ชาวชุมชนจะมีความเคารพกัน ในหลายมิติ จะนับถือเชื่อฟงผูท่ีเขาสัมผัสวามีภูมิธรรมสูงเปนครู 

และจะหาเวลาพูดคุยไตถามขอสงสัยเปนประจำ ขอนี้วิเคราะหตรงกับ หลักปญญา ๘ ที่วาภิกษุเธอ

อาศัยพระศาสดา หรือเพื่อนพรหมจรรยรูปใดรูปหนึ่งผูตั้งอยูในฐานะครู รักและความเคารพไวอยาง

แรงกลา สอบถามเปนครั้งคราว ทานเหลานั้นยอมเปดเผย และบรรเทาความสงสัย ยอมเปนไปเพ่ือได

ปญญา ฯลฯ เพื่อความบริบูรณแหงปญญาที่ไดแลว สรุปไดวาในทุกกิจกรรมในชุมชนภูผาฟาน้ำ มี

พัฒนาปญญา เขาหลักปญญาภาวนา ปญญาผาสุกท่ี สำรวม แกวแกมจันทร กลาว เมื่อมีชอบมีชัง 

และเมื่อเจอปญหา เหตุการณราย เมื ่อมีผัสสะที่ไมไดดังใจ จะนำบททบทวนธรรมมาใชพิจารณา

ไตรตรอง ซ้ำๆทำใจในใจ โยนิโสมนสิการ จนเกิด ปญญา ยินดีที ่จะ ไมชอบ ไมชัง วางใจเปน ฝก

อุเบกขาไดพอสมควร เชื่อชัดในคำ สอนท่ีวา“ปญหาและอุปสรรค คือ ชีวิตชีวา” คนมีปญญา จะไมมี

ปญญาหาเหตุผลใหตน กลัว ชั่ว ทุกข แตจะมีปญญาหาเหตุผล ใหตน พนกลัว พนชั่ว พนทุกขคนไมมี

ปญญา จะมีปญญาหาเหตุผล ใหตน กลัว ชั่ว ทุกข แตจะไมมีปญญา หาเหตุผลใหตน พนกลัว พนชั่ว 



๑๐๔ 

 

พนทุกขเชื่อมั่นและศรัทธาในคำสอนของพุทธแทจึงได พากเพียรปฏิบัติตาม บททบทวนธรรรม จาก

ผูใหขอมูลยืนยันชัดวาเปน คุณภาพชีวิตเชิงพุทธปญญาผาสุก 

สรุป 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ คุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาคือ 

ภาวนา ๔ ประการคือ ๑.กายภาวนา ๒) ศีลภาวนา ๓) จิตภาวนา ๔) ปญญาภาวนา บูรณาการเปน

หลักการพัฒนาหลักคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ ๔ ดาน คือ ๑) พัฒนาวิถีชีวิต ๒) พัฒนากาย ๓) 

พัฒนาจิต ๔) พัฒนาปญญา ชุมชนภูผาฟาน้ำไดบูรณาการณหลัก สุริยะเปยญาล ๗ 135

๖๐ เปน

กระบวนการปฏิบัตหิลักการแกทุกปญหา ๕ ประการ มีดังนี้ ๑) คบและเคารพมิตรดี ๒) มีอริยศีล ๓) 

ทำสมดุล ๔) พึ่งตน ๕) แบงปนดวยใจบริสุทธิ์ มีบุคคลสำคัญ ๒ บุคคล ๑) สัตบุรุษ บูรณาการจาก 

โสณทัณฑสูตร 136

๖๑ วาดวยปราชญผูมีปญญามีสภาวะมีมรรคผล เปนพหูสูตนำปฏิบัตฺ และบุคคลที่ ๒) 

สภาคนมีศีล บูรณาการจากหลักอปริหานิยธรรม๗ เปนการรวมมิตรดีผูมีศีลเรียนรูประสานงานทำ

กุศล เปนธรรมท่ีเจริญฝายเดียวไมมีทางเสื่อมเลย หลักดังที่กลาวมา เปนกระบวนการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำไปสูคุณภาพชีวิต ๔ ประการ คือ ๑) ชีวิตพอเพียงเรียบงาย ๒) รางกาย

แข็งแรง ๓) จิตใจดีงาม ๔) ปญญาผาสุก บูรณาการจาก ภาวิต ๔ 137

๖๒ ๑) ภาวิตกาย เปนคุณภาพ

ชีวิต ดานรางกายแข็งแรง ๒) ภาวิตศีล เปนคุณภาพชีวิต ดานชีวิตพอเพียงเรียบงาย ๓) ภาวิตจิต เปน

คุณภาพชีวิตดาน จิตใจดีงาม ๔) ภาวิตปญญา เปนคุณภาพชีวิตดาน ปญญาผาสุก การพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ เปนการนำหลักพุทธศาสนามาใชจึงเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ  

๔.๓ องคความรูจากการวิจัย 

องคความรูจากการคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำมี ดร.ใจเพชร กลาจน เปน

สัตบุรุษผู นำทางจิตวิญญาณ ใชธรรมะนำกระบวนการพัฒนา ดวยหลักภาวนา ๔ สอดรอยดวย 

หลักการแกทุกปญหา ๕ ประการ (๑) คบและเคารพมิตรดี (๒) มีอริยศีล (๓) ทำสมดุล (๔) พึ่งตน  

(๕) แบงปนดวยใจบริสุทธิ์ มีกระบวนการขับเคลื่อน คือ สภาคนมีศีล พัฒนามาจากหลักอปริหานิย

ธรรม ๗ และเทคนิค ๙ ขอ (ยา ๙ เม็ด) เปนการบูรณาการพัฒนาสมดุลกาย-ใจ คือกระบวนการพัฒนา

คน เปนองคความรูที่เกิดการสรางคนทำงานฟรี หรือจิตอาสาเปนการสรางบุคลากร จึงมีจุดเดนมา

พัฒนามุงสูเปาหมายสำเร็จเปนคุณภาพชีวิต ๔ ประการ ๑. ชีวิตพอเพียงเรียบงาย ๒. รางกายแข็งแรง 

 

๖๐ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๔๓/๔๙. 
๖๑ ที.สี. (ไทย) ๙/๑๒๒/๓๑๘. 
๖๒ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๒๑. 



๑๐๕ 

 

๓. จิตใจดีงาม ๔. ปญญาผาสุก โดยการทำประโยชนดานตางๆ ท่ีสำคัญตอชีวิตตนเองและผูอ่ืน พัฒนา

เปนองคความรูตางๆ มากขึ้นเลื่อยๆ เชน สื่อวิถีธรรม กสิกรรมวิถีพุทธ ตลาดวิถีธรรม บททบทวน

ธรรม พลังงานไฟแดด การจัดการน้ำวิถีธรรม เปนการทำงานศาสนาเพื่อสังคม ทำงานตนสังคมเพ่ือ

ศาสนา ไปดวยกัน138

๖๓ 

 

 

 

๖๓ สันทนา ประวงศ, พุทธวิธีการดับทุกขดวยบททบทวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กลาจน, วิทยานิพนธ

พุทธศาสตรมหาบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา, บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๖๕. 

องคความรูเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ 

         หลักภาวนา ๔     

สัตบุรุษ 

สภาคนมีศีล 

หลักการแกทุก

ปญหา ๕ 

 

คุณภาพชีวิต ๔ ประการ ๑. ชีวิตพอเพียงเรียบงาย 

๒. รางกายแข็งแรง ๓. จิตใจดีงาม ๔. ปญญาผาสุก 

(๑) คบและเคารพมิตรดี 

(๓) ทำสมดุล 

         (๕) แบงปนดวยใจบริสุทธิ ์ 

   (๒) มีอริยศีล 

(๔) พ่ึงตน 

    องคความรูเชิงพุทธ 



  

 

บทท่ี ๕ 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ 

ต.ปาแป อ.แมแตง จ.เชียงใหม” มีวัตถุประสงค ๓ ประการคือ ๑. เพื่อศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ในพระพุทธศาสนาเถรวาท ๒. เพื่อศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ. 

เชียงใหม ๓. เพ่ือวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม 

เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลไดแก แบบสัมภาษณเชิงลึก ผูใหขอมูลเปน ผูบริหาร สมาชิกชุมชน 

และผูมีสวนรวมในการพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนภูผาฟาน้ำ รวม ๒๕ ทาน ซึ่งผลวิจัยสามารถสรุป 

อภิปรายผล และเสนอแนะ ไดตามลำดับดังตอไปนี้ 

๕.๑ สรุปผลการวิจยั 

จากการศึกษาวิจัยเรื่อง ศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟา

น้ำ ต.ปาแป อ.แมแตง จ.เชียงใหม มีขอสรุปผลวิจัยตามลำดับของวัตถุประสงคดังตอไปนี ้

๕.๑.๑ การพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาเถรวาท  

พบวา หลักภาวนา ๔ เปนหลักการพัฒนาคุณภาพชีวิต ประกอบดวย กายภาวนา ศีล

ภาวนา จิตภาวนา และปญญาภาวนา หลักภาวนา ๔ มีลักษณะครอบคลุมโครงสรางของการพัฒนา

คุณภาพชีวิตทุกดาน เริ่มพัฒนาตามหลัก ปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ คบมิตรดีและมีผูนำพัฒนาเปนสัตบุรุษ

ท่ีสมบูรณดวยปญญาดังในโสณทัณฑสูตร สอดรอยดวยหลักธรรมที่เกี่ยวของตามจริตผูปฏิบัติ เกิด

คุณสมบัติเปนคุณภาพชีวิตสำเร็จผลเปน ภาวิต ๔ ซึ่งสรุปกระบวนการพัฒนา ดังที่จะนำเสนอใน

โอกาสนี้ 

๑. กายภาวนา การพัฒนาอินทรีย ๕ ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย  เปนการปฏิบัติ สำรวม

ระวังตนใหรูทั่วพรอมทั้ง ๕ ทวารนอก ๕ ทวารใน 139

๑ ซึ่งผูที่พบเสนทางมรรคมีองค ๘ นี้จะตองมีกุศล

มากพอไดคบมิตรดี เปนประการข้ันตน ผูท่ีจะไดรูข้ันตอนการปฏิบัติท่ีถูกตรงนั้นตองมีอาจารยท่ีสำเร็จ

 

๑ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๖/๒๓ – ๒๔. 



๑๐๗ 

 

ผลแลวเปนสัตบุรุษ พาปฏิบัติอริยศีลสำรวมอินทรีย ดวยปญญาอยางมีสติตั้งมั่น เกิดความรูเทาทัน

ของ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ท่ีมากระทบมีกำลังไมสะเทือนหวั่นไหว ท่ีเจริญไปตาลำดับ  

 ๒. การปฏิบัติศีลภาวนา คือ การฝกฝนดานความประพฤติ ระเบียบวินัย ความสุจริตทาง

กายและวาจา อันมีใจเปนประธาน เวนจากสิ่งชั่วทำแตในสิ่งดี ในระดับอริยชนการปฏิบัติจะละเอียด

ข้ึนเปน อริยศีล เขาใจโทษประโยชนสิ่งดีชั่ว ในบาปบุญ บริสุทธิ์ดวยศีล ใหรูวามีศีลปกติอยูในตน รูทัน 

หลุดพนจาก ความโกรธ โลภ หลง ท้ังหลายท้ังปวง มีความละอายแกใจ รูสึกผิดละอายตนเอง และจะ

ไมทำสิ่งท่ีผิดนั้นใหเกิดข้ึนอีกเลย หิริโอตตัปปะเกรงกลัวตอบาปกรรมท่ีตนไดกระทำ จึงเปนการปฏิบัติ

ศีลไดถึงจิต 

๓. การปฏิบัติจิตภาวนา คือการฝกฝนดานคุณภาพของจิต การฝกจิตใจใหเขมแข็ง 

ปฏิบัติ สำรวมศีล สังวรอินทรีย โภชเณมัตตัญุตา ชาคริยานุโยคะ พิจารณาควบคุมรูจิตมีราคะ จิตไม

มีราคะ จิตหลุดพน จิตไมหลุดพน ประมาณในการกระทำที่พึงประพฤติปฏิบัติใหอยูในสติ ระมัดระวัง 

พากเพียรตั้งใจประพฤติปฏิบัติใหเกิดผลยิ่งขึ ้น (วิริยารัมภะ) ปรารภความเพียร ยอดขยันใหจิตใจ 

สะอาดสงบถูกตอง คือสงบจากกิเลส สะอาดไมมีกิเลสดวยกำลังความอดทนความเขมแข็งของจิต 

๔. การปฏิบัติปญญาภาวนา คือการฝกปรือปญญาใหเกิดความรู ความเขาใจสรรพสิ่งท้ัง

ปวงตามความเปนจริง รูแจงชัดในทุกสิ่งที่เกิด ที่มี ที่ถูก ที่ควร ไดยิ่งๆ ขึ้น ปลอยจิต วางจิต ทำจิตให

สงบ เกิดญาณทั้ง ๔ ในตนแลว สลัเลขะ ขดัเกลา ธูตะ กาํจดักิเลส มีศีลเคร่ง ปาสาทิกะ มีอาการท่ี

น่าเลื่อมใส140

๒ โภชเนมัตตัญุตา รูจักประมาณตน รูตนใหพรอม พอเหมาะ พอควรท่ีจะกระทำสิ่งใดสิ่ง

หนึ่งที่จะมีจะเกิดขึ้น จนกระทั่งหลุดพนจากทางโตงสองดาน กามสุขัลลิกานุโยค และอัตตกิลมถานุ

โยค มีจิตใจท่ีอยูเหนือสุขเหนือทุกข อยางโลกียเสวยสุข สะอาด สวาง สงบ เปนโลกุตรสุข 

หลักภาวนา ๔ เปนการแบงองคประกอบไดครอบคลุม การพัฒนาคุณภาพชีวิตในแตละ

ดานของมนุษย การดูแลรางกายใหเหมาะแกการประพฤติธรรม ละเอียดขึ้นก็เปนการสำรวมอินทรีย 

ควบคุมกาย วาจา ใจ เปนระดับศีล ใหอยูรวมกันในสังคมได คบคาสมาคมกับมิตรที่ดี ดานจิตใจมี

ความเขมแข็งไมออนไหว ใจรอนใจงาย อดทนอดกลั้น รับในสิ่งที่รับยากได ปญญามีปฏิภานไหวพริบ

คิดแกปญหาของชีวิต พัฒนาตนใหเจริญไดสุขแทเปนสุขที่ยั่งยืน อันคือความผาสุก คือคุณภาพชีวิต

ของพระพุทธศาสนาเถรวาทที่ ไดแกภาวิต ๔ ประการดังนี้ผูที่ไดทำ ภาวนากาย พัฒนาเจริญเปน ภา

วิตกาย, ผูที่ไดทำ ภาวนาศีล พัฒนาเจริญเปน ภาวิตศีล, ผูที่ไดทำ จิตภาวนาพัฒนาเจริญเปน ภาวิต

 

๒ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย) ๑/๓๙/๒๘. 



๑๐๘ 

 

จิต, ผูท่ีไดทำภาวนาปญญา พัฒนาเจริญเปน ภาวิตปญญา, พัฒนาสำเร็จท้ัง ๔ องคประกอบ เรียกภา

วิตัตต เทากับสำเร็จเปนพระอรหันต141๓ 

สัมฤทธิ์ผลเปนภาวิต ไปตามลำดับ 

๑. ภาวิตกาย คือ มีกายที่ไดพัฒนาแลวหมายที่ผัสสะของอินทรีย ๕ กระทบแลว ไมเปน

โทษ ทำใหเกิดแตประโยชนไดดี ท้ังกายนอกกายใน ดังพุทธพจน “พระอรหันตไดพัฒนาอินทรียแลว 

เปนอยางไร? เพราะเห็นรูปดวยจักษุ ไดยินเสียงดวยหู สภาพที่นาชอบใจ หรือไมนาชอบใจก็เกิดข้ึน 

เธอนั้นหากจำนงวาจะหมายรูสิ่งปฏิกูลวาเปนของไมปฏิกูล ก็ได หากจำนงวาจะหมายรูในสิ่งไมปฏิกูล

วาเปนของปฏิกูลก็ได หากจำนงวา เราจะเวนคำนึงท้ังปฏิกูลและไมปฏิกูล มีอุเบกขาอยูก็ได” อินทริย

ภาวนาสูต142

๔ 

๒. ภาวิตศีล มีศีลท่ีไดพัฒนาแลวไมทุศีล ไมมีความอยาก คุมความประพฤติไดดี ทำท่ีกาย

ที่ตน พัฒนาความสัมพันธทางสังคมสมบูรณแลว พระอริยบุคคลยอมเปนผูมีศีลสมบูรณแลวตั้งแตชั้น

โสดาบัน การบรรลุอรหัตตผล เปนภาวะที่ทำใหความทุศีลหรือความประพฤติเสียหาย ไมมีเหลืออีก

ตอไป ไมมีความปรารถนาเพื่อตัวตนเคลือบแฝงอยู ทำไปตามวัตถุประสงคของกิจนั้นๆ จึงเปนการ

กระทำขั้นที่ลอยพนเหนือกรรมดีขึ้นไปอีก หมด โลภะ โทสะ โมหะ ที่จะเปนเหตุปจจัยใหทำความชั่ว

เสียแลว 

๓. ภาวิตจิต มีจิตที่ไดพัฒนาแลวจิตมีความเปนอิสระหลุดพนจากอำนาจครอบงำของ

กิเลส ทำใหไมมีเรื่องติดใจกังวล ไมหงุดหงิด ไมหงอยเหงา ไมมีความสะดุงสะทานหวั่นไหว ไมตองฝาก

ชีวิตหรือความสุขของตนไวกับความหวังเพราะเปนคนบริบูรณเต็มอิ่ม ปลอดโปรง เกษม ผองใส เบิก

บานใจ เปนบรมสุขในตัว เสวยเวทนาทางกายอยางไมมีกิเลสรอยรัด เปนการเสวยเวทนาชั้นเดียว ไม

เสวยเวทนาทางจิต เม่ือเสวยเวทนาแลวไมมีกิเลสอาสวะตกคาง143

๕  

๔. ภาวิตปญญา มีปญญาที่ไดพัฒนาแลว ลักษณะสำคัญที่เปนพื้นฐานทางปญญา คือ 

การมองสิ่งทั้งหลายตามที่มันเปนหรือเห็นตามเปนจริง เขาใจทั้งสวนดีหรือสวนที่นาชื่นชม (อัสสาทะ) 

สวนเสียหรือสวนที่เปนโทษ (อาทีนวะ) และทางปลอดพน (นิสสรณะ) ของกาม ของโลก ที่ละกาม 

หายติดใจในโลก เลิกยึดขันธ ๕ เสีย ก็เพราะมองเปนทางปลอดพนเปนอิสระ (นิสสรณะ) ที่จะทำให

 

๓ สมเด ็จพระพุทธโฆษาจารย   (ป.อ. ปย ุต ฺ โต), พุทธธรรม ฉบ ับขยาย,  พิมพ คร ั ้ งท ี ่  ๓๕ 

(กรุงเทพมหานคร:สำนักพิมพผลิธัมม, ๒๕๖๔), หนา ๓๙๔. 
๔ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๕๐๔/๔๕๓. 
๕ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๕๐๔/๔๕๓  . 



๑๐๙ 

 

อยูดีมีสุขอยางสมบูรณไดโดยไมตองขึ้นตอสวนดีและสวนเสียเหลานั้น อีกทั้งเปนการอยูดีมีสุขท่ี

ประเสริฐกวา ประณีตกวา อีกดวย คุณสมบัติของผูบรรลุภาวิต ไมวาจะพูดพรรณนาในลักษณะใด 

รวมแลวก็ตั้งอยูบนฐานของธรรม ๓ ประการ คือ ปญญาที่เรียกจำเพาะวา วิชชา, ความหลุดพนเปน

อิสระที่เรียกวา วิมุตติ และกรุณา ที่เปนพลังแผปรีชาญาณออกไปทำใหผูอื่นพลอยไดวิชชา และถึง

วิมุตติดวย เนื่องจาก ผูบรรลุภาวิต สำเร็จกิจประโยชนสวนตนแลว จึงมุงบำเพ็ญกิจเพื่อประโยชน

สวนรวม ดังพุทธดำรัสอันตรัสเนนอยูเสมอ “เพื่อประโยชนเกื้อกูลแกพหูชน เพื่อความสุขของพหูชน 

เพื่อเกื้อการุณยแกชาวโลก” ภาวะของผูบรรลุภาวิตจึงเปนความบรรจบกันของความสุขของบุคคล ท่ี

จะเปนไปเพ่ือความสุขของมวลชนท้ังโลก สงูดว้ยสภาวะท่ีมีคณุค่า เป็นสภาวะท่ีไม่มี ทกุขโ์ทษภยัต่อ

ตนเองคนอ่ืน สตัวอ่ื์นเลย ไม่มีวิบากรา้ยเลย เป็นวิบากดีอย่างเดียว ไม่มีวิบากรา้ยใด ๆ เลย ไม่มี

พลงัสรา้งทกุขใ์หแ้ก่ ตนเอง คนอ่ืน สตัวอ่ื์นเลย เปนผูรู ตื่น เบิกบาน สะอาด สวาง สงบ และมีความ

ผาสุกตลอดกาลนาน  

๕.๑.๒ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ  

สรุปผลพบวา ชุมชนภูผาฟาน้ำมีการพัฒนาคุณภาพชีวิต ไปสูการ “สรางความผาสุกที่ตน

และชวยคนที่ศรัทธา” 144

๖ คือวิชาผาตัดกิเลสเหตุแหงทุกข เพื่อสำเร็จผลถึงคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผา

ฟาน้ำ ๔ ประการ คือ ๑) ชีวิตพอเพียงเรียบงาย ๒) รางกายแข็งแรง ๓) จิตใจดีงาม ๔) ปญญาผาสุก 

มีการพัฒนาคุณภาพชีวิต เปนการแกปญหาของชีวิตท้ังปวง ท่ีตนเหตุโดยมีกระบวนการปฏิบัติ ดังนี้ 

ดร.ใจเพชร กลาจน ผูนำชาวชุมชนภูผาฟาน้ำไดวางหลักการพัฒนา ๔ องคประกอบหลัก 

๑) พัฒนาวิถีชีวิต ๒) พัฒนากาย ๓) พัฒนาจิต ๔) พัฒนาปญญา เปนการพัฒนาครอบคลุมทุกระดับ

คุณภาพชีวิตมนุษยที่สำคัญ จากวิถีชีวิตธรรมดาของคน ที่มีปญหามากมายในการทำมาหาเลี้ยงชีพ 

ปญหาสุขภาพรางกายโรคมากมายที่หนักและคาใชจายสูง ชุมชนภูผาฟาน้ำนั้นมีการปฏิบัติดวย

หลักการแกทุกปญหา ๕ ประการ มีดังนี้ ๑) คบและเคารพมิตรดี ๒) มีอริยศีล ๓) ทำสมดุล ๔) พ่ึงตน 

๕) แบงปนดวยใจบริสุทธิ์ มีบุคคลสำคัญ ๒ บุคคล ๑) สัตบุรุษ ชีวิตมีความลึกซึ้งตองอาศัยปญญาผูรู

จริง และ ๒) สภาคนมีศีล เปนการรวมมิตรดีผูมีศีลเรียนรูประสานงานทำกุศลที่ไมมีทางเสื่อมเลย 

หลักดังที่กลาวมา เปนกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำไปสูคุณภาพชีวิต ๔ 

ประการ คือ ๑) ชีวิตพอเพียงเรียบงาย ๒) รางกายแข็งแรง ๓) จิตใจดีงาม ๔) ปญญาผาสุก 

 

๖ ใจเพชร กลาจน, ธรรมพาพนทุกข, [ออนไลน], แหลงที ่มา:https://morkeaw.net/dhamma-

with-buddhist-dhamma-medicine, [๖ เมษายน ๒๕๖๖]. 



๑๑๐ 

 

หลักการแกทุกปญหา ๕ ประการ ผูท่ีมีกุศลมากพอจะไดรูจักความรูท่ี ๑) คบและเคารพ

มิตรดี มาพบกับสิ่งดีแกชีวิตไดคนนั้นตองมีมิตรดีแนะนำมา สวนผูที่จะรูจักก็ตองมีปญญา เพื่อจะได
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๗จะเปนผูมีศรัทธา มีอริยศีล เปนขอที่ ๒ ผูท่ี

หวังชีวิตท่ีดีจึงสำคัญตองมีศีล เขาใจเรื่องกรรมชัดเจน แคคำสรุปศีลของพระ ศีลนำสุขมาให ศีลนำมา

ซ่ึงโภคทรัพย ศีลนำไปซ่ึงนิพพาน มีเงินทองไมไดการันตีวาจะมีความสุข ตองมีพลังอริยะศีลคือความดี

ดูดสิ่งดีผลักสิ่งราย ชีวิตจึงพบชีวิตที่ดีงาม พบการทำสมดุลรางกายแพทยวิถีธรรมเปนความสุขใน

รางกาย เปนศาสตรการแพทยแผนใหมของโลกมีจุดกำเนิดในประเทศไทย มีงายวิจัยไดวิเคราะหไว

ดังนี้ (๑)เปนหลัก ๙ ขอสูสุขภาวะแหงพุทธะ หรือยา ๙ เม็ดของแพทยวิถีธรรม มีเนื ้อหาสาระท่ี

สอดคลองกันกับหลักพุทธศาสตร คือ เปนหลักปฏิบัติเพื่อใหเกิดความสุข ความสบาย ความสมบูรณ 

อยางสมดุลเปนองครวม (๒) ผลของการปฏิบัติ คือ รักษาโรคไดจริง และกอใหเกิดความสุข ความ

สบาย ความสมบูรณของชีวิตใน ๗ ดาน คือ ดานรางกาย จิตใจ สังคม ปญญาสู ความพนทุกข 

เศรษฐกิจ คุณภาพชีวิตโดยรวม 

เขาถึงการพ่ึงตน ภูผาฟาน้ำมีปญญาท่ีสามารถใชท้ัง อาหารและยาเปนวิธีการรักษาโรค ท่ี

อยูอาศัย การนุงหม ประหยัดสูง เปนประโยชนสุดและไมมีโทษ พึ่งตนในระดับจิตวิญญาณ มีวิชาดับ

ทุกขท่ีพิสูจนแลวไดรับผลประจักษไดความผาสุกแลว เปนการพัฒนาตามพระพุทธเจา ขอท่ี ๕ แบงปน

ดวยใจบริสุทธิ์ คือกระบวนการใหเกิดความม่ันคงท่ีสุดของสังคมของตนเอง และเหนี่ยวนำความม่ันคง

และความดีงามไปสูมนุษยชาติ หากใชหลักแกทุกปญหา ๕ ประการนี้ ทุกคนจะมีกำลังมากมีปญญาไว 

เพราะมีมิตรดีใหไดฟงไดรับการถายทอดความรูจากผูเปนพหูสูต เกิดผลซ่ึงมีการฝกใหทำไดท้ังรูปธรรม

และนามธรรม เปนชีวิตชนผูพัฒนาอยางแทจริง สูงดวยสภาวะที่มีคุณคา และมีความผาสุกและเปน

สภาวะที่ไมมีทุกขโทษภัยตอตนเองคนอื่น สัตวอื่นเลย ไมมีวิบากรายเลย มีแตวิบากดีอยางเดียว เปน

คุณภาพชีวิต ๔ ประการ คือความพอเพียงเรียบงาย รางกายแข็งแรง จิตใจดีงาม ปญญาผาสุก 

๑) ชีวิตพอเพียงเรียบงาย  

ชุมชนภูผาฟาน้ำ กินนอยใชนอยไมหลงไปตามโลก ใหความสำคัญที่ ปจจัย ๔ อาหาร

สำคัญสุด ไมรับประทานเนื้อสัตวดวยมีปญญาระดับเขาใจกรรมวิบาก รับประทานพืชผักพื้นบานเปน

หลัก รางกายมีภูมิตานทานไมตองเสียเวลาปลูก ท่ีอยูอาศัยและเครื่องนุงหมก็ไมมาก จะทำความเขาใจ

การคิดอยางถูกตอง พิจารณาโทษประโยชนถามีมากมันเปนภาระ ใชนอย ประหยัด หาไดงาย และไม

มีโทษ ใชนอยท่ีสุด ใหเกิดประโยชนสูงสุด นัยลึกของการไมมีโทษ คืออยาใหมีกิเลส 

 

๗ สัมภาษณ โพธิรักษ รักขิโต, ราชธานีอโศ,ก ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๖๔. 



๑๑๑ 

 

๒) รางกายแข็งแรง  

ชุมชนภูผาฟาน้ำ ใชเทคนิคการทำใจใหหายโรคเร็วตามหลักการแพทยวิถีธรรม คือ ไม

กลัวตาย ไมกลัวโรค ไมเรงผล ไมกังวล และอาศัยมิตรดีสหายดี สังคมสิ่งแวดลอมที่ดี เพื่อเปนพลัง

เสริมหนุน สามารถทำสมดุลรอนเย็นใหกับรางกาย มีโรคนอย มีทุกขนอย ที่จะชวยใหทุเลา หรือหาย

จากอาการเจ็บปวย และแข็งแรงอายุยืน สงเสริมใหคนมีชีวิตที่พอเพียงเรียบงาย รางกายแข็งแรง ใช

ศาสตรการแพทยวิถีพุทธ มีเทคนิค ๙ ขอ (ยา ๙ เม็ด) 

๓) จิตใจดีงาม 

ชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ มีปณิธานวา“สรางความผาสุกที ่ตนและชวยคนที ่ศร ัทธา”

ชีวิตประจำวันของชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ จึงเปนกระบวนการพัฒนาตนไปสูการลดความอยากในจิตใจ

เพ่ือ “สรางความผาสุกท่ีตน”โดยมีนัยยะลึก คือความ พนทุกข ภายใตความเชื่อวา การกระทำความดี

(กุศล) และการขจัดความชั่วในใจ(กำจัดกิเลส) สองอยางนี้จะเปนดาบคูที่เปนอาวุธฝาฟนสิ่งที่ทำได

ยากสุด คือความโงในจิตใจใหเกิดหรือเปลี่ยนมาเขมแข็งม่ันคงในความดีงามจนไปถึงความ พนทุกขได

โดยปฏิบัติตาม หลักแกทุกปญหาในโลก คือ คบและเคารพมิตรดี, มีอริยศีล, การทำสมดุล, การพ่ึงตน, 

การแบงปนดวยใจท่ีบริสุทธิ์ จึงเปนกระบวนการพัฒนาตนไปสูการ “สรางความผาสุกท่ีตนและชวยคน

ท่ีศรัทธา”จึงเกิดความดีงามแผออกมาเปนผล ๒ ประเด็นคือ ความดีงามในตนและความดีงามนอกตน 

ความดีงามในตน ของชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ เปนความดีงามที่เติบโตขึ้นในใจของชาว

ชุมชนภูผาฟาน้ำ เมื่อไดรับปญญาจากสัตบุรุษ เปนคนพัฒนางายพรอมตั้งตนตั้งใจในทางดีงาม ตั้งใจ

ตัดสิ่งไมจำเปน ไมกินใชเกินมันเปนผลใหผูอ่ืนขาดแคลน เราใจพอ ไมสะสม จึงมีเหลือแบงปนดวยเห็น

คุณคาของการแบงปนจะสงผลดีงามตอสังคม เราเปนชุมชนที่สมาชิกเจริญถึงขั้นทำงานฟรี ใหกับ

สวนกลางทั้งหมด ยังพากันทำใหฟรีแกสังคม ไมฝกไฝในคูครองอยูกันเปนเพื่อนอยูเปนโสต เปนอยาง 

อนาคาริกชนไมติดบานที่อยู และแบงปนแกสังคม โดยสิ่งที่ตองการคือ บุญ คือการไดลางกิเลสในตน 

และกุศล คือการไดทำความดี เพ่ือความพนทุกข จึงเปนท่ีมาของคำวา “สรางความผาสุกท่ีตน” 

ความดีงามนอกตน เมื่อพึ่งตน ไดมาระดับหนึ่งแลว เรานำความผาสุกที่ไดนั้นแหละไป

แบงปนคนท่ีศรัทธา ดวยการทำรวมกับสัตบุรุษและหมูมิตรดี ทำงานฟรี เปนการใหธรรมะดีกวาการให

สิ่งทั้งปวง แคเราทำตัวเราไดคนอื่นก็ไดประโยชนจากเราแลว คือเราไมมีสวนไปเบียดเบียน ยิ่งเราไป

ชวยคนก็ยิ่งไดประโยชน เปนแรงเหนี่ยวนำใหคนอ่ืนทำตามอีก เพราะการทำความดีอยางจริงใจอาการ

จะนาเลื่อมใสประโยชนจะยิ่งทวีคูณ เปนการ เข็นกงลอธรรมจักรนั่นเอง เปนการพาคนวายน้ำทวน

กระแส การที่จจะขับเคลื่อนงานไดจึงตองมีองคประกอบในการทำกิจกรรม และสิ่งอำนวยสะดวกให

คนเขาถึงได เราทุมทุนสรางภูผาฟาน้ำใชทุนจำนวนมาก จนสามารถรับผูเขาอบรมไดครั้งละ ๓๐๐ คน 



๑๑๒ 

 

ในการจัดเปนที่ศึกษาเรียนรูฟรี ทั้งนี้ไดสอดแทรกธรรมะดวยภาษาที่ทันยุค ดวยกระบวนการของ

มรรคมีองค ๘ เปนวิปสสนาในการงานนำไปสูการบรรลุธรรมเปนทีม เปนถายทอดการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ โดยมีองคความรูที่เชื่อมคนเขามา คือ (๑) ดานสุขภาพ ดวยการแพทยวิถี

ธรรม“หมอที่ดีที่สุดในโลกคือตัวเราเอง” “ลดกิเลสรักษาโรค” “ศูนยบาทรักษาทุกโรค” โดยการบูร

ณาการการพัฒนารางกายและจิตใจสรางคนไดอยางลงตัว ทำใหองคมีบุคลากรที่แข็งแกรง และชวย

คนหายโรคมากวาสามแสนคน ซึ่งสามารถเขาถึงไดงาย ทาง https://morkeaw.net/ กระบวนการ

ของศาสตรการแพทยวิถีธรรม ไดสงเสริมใหกิจกรรมเกิดตอ คือ (๒) ดานเศรษฐกิจพอเพียง (พุทธะ

เศรษฐศาสตร) 146

๘ การพึ่งตนที่สำคัญ คือ อาหารเปนหนึ่งในโลก การจะพึ่งตนเอง ไดเผยแพรออกไป

สรางความม่ันคง เปนทางออกใหคนทุกขทางเศรษฐกิจจำนวนมาก (๓) ดานกสิกรรมไรสารพิษ (พุทธะ

กสิกรรม)147

๙ชุมชนภูผาฟาน้ำนำ เปนวิทยากรใหความรูและนำพาปฏิบัติการทำกสิกรรมไรสารพิษ เปน

องคความรู ใหสุขภาพดี และความมั่นคงทางอาหาร (๔) ดานธรรมะ (พุทธะธรรมะ) ชุมชนภูผาฟาน้ำ

นำโดย ดร.ใจเพชร กลาจน  ทำหนาที่เปนทั้งวิทยากรหลักใหความรู ‘ธรรมะจากพระไตรปฎก’และ

เปนผูนำพาฝกฝนปฏิบัติ แกจิตอาสาแพทยวิถีธรรมและผูเขาคาย ละบาป บำเพ็ญบุญกุศล เพิ่มพูนใจ

ไรกังวล (หยุดชั่ว ทำดี ทำจิตใจใหผองใส) คนจำนวนกวาสามแสนติดตามเรียนรู (๕) ดานการบริหาร

จัดการน้ำและทรัพยากรธรรมชาติ (พุทธะวนศาสตร) (๖) ดานการศึกษา (พุทธะศึกษาศาสตร) ได

ดำเนินการจัดตั้งสถาบันวิชชาราม  

(๗) ตลาดวิถีธรรม โดยอุดมการณพาณิชยบญุนิยม ๑.ขายต่ำกวาตลาด ๒. ขายเทาทุน ๓. 

ขายต่ำกวาทุน ๔.แจกฟรี คนมีภูมิใหคนไดซึมซับความดี (๘)ดานการสื่อสาร ‘หมอเขียวทีวี’ “สื่อสาร

เพื่อการพึ่งตน และชวยคนใหพนทุกข ทาง You Tube และ Facebook ตลอด ๒๔ ชั่วโมง (๙) ดาน

การพัฒนาทรัพยากรมนุษย มีวัตถุประสงคเพื่อสรางคนดีที่มีใจเสียสละ สรางคนอริยะ เกิดคนรวมกัน

ทำงานสรางคนกระจายอยูท่ัวประเทศ โดยไมเอาอะไรตอบแทนแมแตรอยยิ้ม  

๔) ปญญาผาสุก 

 ชุมชนภูผาฟาน้ำ เห็นวาคุณภาพชีวิตดานปญญานั้นมีความสำคัญมากที่สุด ปญญาคือ 

ความรูความถูกตองของชีวิต มีรูปมีนามอยางไร อะไรสำคัญมีผลกับชีวิต ชีวิตควรทำอะไรดีที่สุด อัน

คือรูวิธีดับความโง ชั่ว ทุกข รูวาชีวิตมีพลังงานกรรม บุญ บาป และรูวิธีเกิดปญญา ซึ้งรูไดดวยตนเอง

จากการทดลองพิสูจน ผาสุก คือคุณภาพของความสุขในจิตใจที่ม่ันคงยั่งยืน สุขไดในทุกสถานการณ 

 

๘ ดร.ใจเพชร กลาจน, บรรยาย ณ พุทธสถานภูผาฟาน้ำ, อ.แมแตง จ.เชียงใหม (๓ ธันวาคม ๒๕๖๓). 
๙ ดร.ใจเพชร กลาจน, บรรยาย ณ พุทธสถานภูผาฟาน้ำ, อ.แมแตง จ.เชียงใหม (๙ มกราคม ๒๕๖๖). 



๑๑๓ 

 

ปญญาผาสุก เปนความรูที่สามารถสรางความสุขไดเสถียร ไมเผลอไปทุกข เที่ยงแทถาวรไมหวนกลับ 

ปญญาเขาถึงสิ่งที่ดีตอชีวิตทั้งดานวัตถุและดานจิตใจ ใหคุณภาพภายนอกก็ดีคุณภาพภายในก็ดี 

ปญญารูเรื่องของชีวิตที่อาจจะลึกซึ้ง เปนพลังงานดังคลื่นสัญญาณวิทยุโทรทัศน รีโมทคลื่นโทรศัพท

ฯลฯ เชนกันอันนี้เปนพลังจิตพลังงานกรรมจำเปนตองมีขอมูลท่ีคนควาจากผูมีปญญาท่ีรูความเปนชีวิต

มากพอ เปนสัตบุรุษที่สามารถถอดองคความรูพุทธศาสตร เปนผูนำพัฒนาที่จะวิเคราะหเหตุผล มี

เวลาทดลองทำจนตกผลึกถึงท่ีสุด คือใหไดรูเรื่องของชีวิตแตกฉานไปเปนลำดับ  

ชาวชุมชนภูผาฟาน้ำมี ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) นำพัฒนาดวยหลักการแกทุก

ปญหา คือ ๑) คบและเคารพมิตรดี ๒) มีอริยศีล ๓) ทำสมดุล ๔) พึ่งตน ๕) แบงปนดวยใจบริสุทธิ์ มี

สภาคนมีศีลเปนพี่เลี้ยงในการพัฒนา จะไดพบมิตรดีนำปฏิบัติศีลที่ถูกตรง ศีลอันเปนกุศลเพิ่มมาก

พอจะไดเรียนรูจากสัตบุรุษ จะไดเขาไปคบคุนทำงานรวมพบสัตบุรุษ ตั้งศีลมาปฏิบัติ ดวยปญญา 

อยางตั้งมั่น แมฝนทนหรือทุกขบาง แตมีปญญารูเขาใจทุกขอริยสัจเปนขั้นตอนของความสุข คอยๆ 

พัฒนาไปจนมีความสุขข้ึนเรื่อยๆ นี้กำลังเปนปญญาผาสุก 

คุณภาพชีวิตปญญาผาสุกในจิตใจเลื่อนสูงขึ้น ความพอเพียงเรียบงาย รางกายแข็งแรง 

จิตใจดีงาม ยิ ่งเจริญละเอียดขึ ้นไป เสริมหนุนกันปญญาผาสุกก็จะมีมากขึ ้นไปขึ ้นไป ดังคำตรัส

พระพุทธเจาวา “ปญญาทำใหเกิดศีล ศีลทำใหเกิดปญญา” อเสวนา พหุลีกัมมัง ทำใหมากๆ ชาว

ชุมชนภูผาฟาน้ำลุยทำอยางนี้ ดีไหนทำไดลุยทำ งานดีมากคนชมมาก อยูกับคนมาก ในที่วุนวายมาก 

มีสิ่งใหชอบมาก สิ่งท่ีนาชังยอมเยอะ เหนื่อยมาก มีปญญาตรวจทุกขเทาไหร ปญญาลางออกไป ความ

ไมสมดังใจ จะแก จะเจ็บจะปวย จะใกลตาย จะพลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก จะตองอยูกับสิ่งท่ีชัง ใชปญญา

ลดละเลิก ลางออกไป ดวยวิธีสมถะ อดทน ขมหลีก ดวยวิปสสนา ปญญาอบรมชี้แจง จิตตน อยางรู

โทษรูประโยชน รูกรรมแจมแจง รูความไมเท่ียง ทุกข ไมมีตัวตนบังคับไมไดเลย พิจารณาซ้ำๆ ปญญา

ชัดเจน ผัสสะทุกท่ีชัดทุกที วาไปอยากนั้นมันมีแตทุกข ทุกข และทุกข ใหจางก็ไมเอาแลวไมอยากแลว 

นี้คือ “วิราคะ”ไมเอาอีกแลว ปลอยไปไมพัวพัน ชาวชุมชนภูผาฟาน้ำ ทำไดอยางนี้ บางคน ๕๐ % 

บางคน ๗๐ % ผูนำอาจจะ ๙๙ % โดยประมาณเปนสิ่งละเอียด และดูคนใหดูนาน แตโดยรวมเกิด

คุณภาพชีวิต มีจิตใจที่สงบ มีสันติ มีอิสระจากกิเลสในใจ ขางนอกทำงานโครมคราม รับงานหนักได

มากเพราะใจไมหนัก บทไหนก็เลนไปตามบท แตสัมผัสรูไดวาดานในสงบ ละวางการยึดตัวตน เขาใจ

เขาถึงคุณคาและความหมายของชีวิต ธรรมชาติความจริงของชีวิต รูสาระอสาระ รูประมาณรอบดาน

ใหเกิดประโยชนสูง ประหยัดสุด คิดละเอียดไหวพริบไว สามารถทำประโยชนไดมาก ใชสมองหนัก

เครงขรึมไมนานกลับจิตใจผองใสเร็ว นี้คือคุณภาพชีวิตของคนที่ไดสภาพนี้ (ซึ่งยังมีขอมูลที่ยังไม

สามารถเก็บได) คือผลท่ีคนพบ เปนคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม 



๑๑๔ 

 

๕.๑.๓ ผลการวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ 

สรุปผลพบวา การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟา พบวาเปนหลักการท่ี ดร.ใจเพชร 

กลาจน ผูนำชาวชุมชนภูผาฟาน้ำไดนำหลักภาวนา ๔ มาบูรณาการเปนหลักพัฒนา ๔ องคประกอบ

หลัก ๑) พัฒนาวิถีชีวิต ๒) พัฒนากาย ๓) พัฒนาจิต ๔) พัฒนาปญญา อีกท้ังเปนการพัฒนาครอบคลุม

ทุกระดับคุณภาพชีวิตมนุษยที่สำคัญ มีการปฏิบัติเปนวิถีชีวิตดวยหลักการแกทุกปญหา ๕ ประการ 

๑) คบและเคารพมิตรดี ๒) มีอริยศีล ๓) ทำสมดุล ๔) พึ่งตน ๕) แบงปนดวยใจบริสุทธิ์ หลักนี้บูรณา

การมาจาก สุริยะเปยญาล ๗) 148

๑๐ และความเพียร ๕ มีบุคคลสำคัญ ๒ เปนผู นำจิตวิญญาณคือ  

๑) สัตบุรุษ ประยุกตการโสณทัณฑสูตร149

๑๑ ชีวิตมีความลึกซ้ึงตองอาศัยปญญาผูรูจริง เปนแนวทางใน

การดำเนินชีวิตเพ่ือแกปญหาท่ียากใหสำเร็จได และบุคคลท่ี ๒) สภาคนมีศีล บูรณาการจากหลักอปริ

หานิยธรรม๗ 150

๑๒ เปนการรวมพลังมิตรดีผูมีศีลเรียนรูประสานงานทำกุศลที่ไมมีทางเสื่อมเลย เปน

กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ ๔ ประการ คือ ๑) ชีวิตพอเพียงเรียบงาย  

๒) รางกายแข็งแรง ๓) จิตใจดีงาม ๔) ปญญาผาสุก เปนผลสำเร็จของการพัฒนา ซ่ึงบูรณาการมาจาก 

หลักภาวิต ๔151

๑๓ และวรรณะ ๙152

๑๔บุคคลท่ีนายกยองสรรเสริญ 

การบูรณาการสงเสริมกันไดลงตัว ซึ่งจะเกิดไดตองมีสัตตบุรุษเปนผูนำที่มีปญญาเขาถึง

ลักษณะพุทธธรรม ๘ 153

๑๕ ของพระพุทธเจาธรรมะที่รูตามไดยาก สงบ ประณีต จะคาดคะเนเอาไมได 

ละเอียด รูไดเฉพาะบัณฑิต อันนี้ คือตนทางที่จะเกิดองคความรู และนำผูปฏิบัติตามไดโลกุตระธรรม

ตามลำดับ ๆ ทาทายใหมาพิสูจนอนุภาพที่เกิด คือการบูรณาการเอาหลักธรรมที่เก้ือหนุนกัน มาสอด

รอยกับหลัก ภาวนา ๔ อยางลงตัว ซึ่งจะมี แสงอรุณ ๗ ปญญา ๘ เปนหลักปฏิบัติ ใหเกิดสัมมาทฏิฐิ 

๑๐ เดินมรรคมีองค ๘ ไดถูกตรง บูรณรการหลักอปริหานิยธรรม ที่เริ่มดวยหมั่นประชุมกันเนืองนิต 

เพรียงกันประชุม เพรียงกันเลิกเพรียงกันทำกิจ ชวยเหลือเกื้อกูลกันดวยหลักสาราณียธรรม ๖ การ

ระลึกถึงกัน ปรารถณาดีกัน ดวยความรัก ความเคารพ ไมวิวาทกัน มีความพรอมเพรียงกัน เปนน้ำ 

หนึ่งใจเดียวกัน เปนพุทธพจน ๗ ในชุมชนมีคนที่ปฏิบัติตนเปนคนวรรณะ ๙ คือ เลี้ยงงาย (สุภระ) 

บำรุงงาย (สุโปสะ) มักนอย กลาจน (อัปปจฉะ) สันโดษ ใจพอ (สันตุฏฐิ) ขัดเกลา (สัลเลขะ) มีศีลเครง

 

๑๐ สํ.ม. (ไทย)๑๙/๔๓/๔๙. 
๑๑ ที.สี. (ไทย)๙/๑๒๒/๓๑๘. 
๑๒ ที.ม. (ไทย)๑๐/๘๒/๑๓๖. 
๑๓ องฺ. ปฺจก. ๒๒/๗๙/๑๒๑. 
๑๔ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๓๙/๒๘. 
๑๕ ที.สี. (ไทย)๙/๑๑/๒๖-๒๗. 



๑๑๕ 

 

(ธูตะ) มีอาการนาเลื่อมใส (ปาสาทิกะ) ไมสะสม (อปจยะ) ยอดขยัน (วิริยารัมภะ) และมีมิตรดีสหายดี

เปนทั้งหมดทั้งสิ้นของพรหมจรรย เปนคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ ๔ ประการ สามารถบูรณา

การไดดังตอไปนี้คือ  

๑) ภาวิตกาย     บูรณาการเปน คุณภาพชีวิต ขอ ๒  รางกายแข็งแรง 

๒) ภาวิตศีล      บูรณาการเปน คุณภาพชีวิต ขอ ๑  ชีวิตพอเพียงเรียบงาย 

๓) ภาวิตจิต      บูรณาการเปน คุณภาพชีวิต ขอ ๓  จิตใจดีงาม 

๔) ภาวิตปญญา บูรณาการเปน คุณภาพชีวิต ขอ ๔  ปญญาผาสุก 

การบูรณาการดังกลาวมา สรางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ ที่แสดงให

เห็นความเปนเชิงพุทธ อยางมาก ผูวิจัยวิเคราะหวา เปนการนำหลักพุทธศาสนามาใชแบบตรงๆ เปน

แนวพุทธก็มองได  

อาจจะเปนทางออกเปนที่พึ่งทางหนึ่งของมนุษยชาติโดยการปฏิบัติตองไปตามลำดับหลัก 

ตรีลักษณ คือ ๑.โลกุตร มุงบรรลุธรรม ๒.โลกาวิทู เรียนรูเทาทันโลก ๓.โลกานุกัมปายะ อนุเคราะห

โลกเกื้อกูลโลกชวยเหลือโลก ชุมชนภูผาฟาน้ำจึงเปนแดนบุญ เปนสถานที่สรางคนดีใหสังคม นำ

ความรูคำสอนในพระพุทธศาสนา ศึกษาจากพระสูตรตางๆ โดยคณะผูบริหารของชุมชนภูผาฟาน้ำมี 

ดร.ใจเพชร กลาจน เปนผูนำทางจิตวิญญาณใชธรรมะนำการพัฒนา สรางองคความรูใหมเปนฐานการ

ขับเคลื่อน จนเกิดผลประจักษเปนคุณภาพชีวิต ๔ ประการซึ่งสอดคลองกับ ภาวิต ๔ คือสภาพสูงสุด

ของการพัฒนาคุณภาพชีวิตของพุทธศาสนาเถรวาท 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

จากการศึกษา เรื่องศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ 

อ.แมแตง จ.เชียงใหม ซ่ึงมีประเด็นการอภิปรายผลตามวัตถุประสงคการวิจัยดังนี้ 

๕.๒.๑ วัตถุประสงคขอท่ี ๑ เพ่ือศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาเถรวาท.

ในภาพรวม หลักพุทธธรรม เปนทฤษฎีบอกทางวิธีทำจากทุกขใหเปนความสุข หลักพุทธธรรมทั้งหมด 

จึงเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตทั้งหมด เพราะฉะนั้นไมวาจะจับเอาหลักธรรมใด ก็จะเปนไปในการ

พัฒนาไปสูชีวิตที่ดี อีกทั้งไดกำหนดหลักศีลเอาไว ใหผูที่ยังไมเขาใจหลักธรรมไดดำเนินไปไดไมเปน

โทษแกตนและสังคม สอดคลองกับงานวิจัยของ จีรชัย วงศชารี ไดศึกษาวา ศีล ๕ หรือเบญจศีลนั้น

นอกจากจะไมทำรายตนแลว สังคมก็ไมเดือดรอนดวย 

๕.๒.๒ วัตถุประสงคขอท่ี ๒ เพ่ือศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แม

แตง จ.เชียงใหม จากการเก็บขอมูลทางเอกสารประกอบกับ สัมภาษณผูใหขอมูลเชิงลึก พบวาการ



๑๑๖ 

 

พัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ มีกระบวนการที่ละเอียดวางแผนการพัฒนาจากเริ่มตน 

ทามกลาง และสูงสุด ทั้งนี้องคประกอบสำคัญ ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนภูผาฟาน้ำ มี

สัตบุรุษเปนผูนำทางท่ีถูกตองถูกตรงสูความพนทุกข และมีหมูมิตรดีสหายดีท่ีมาปฏิบัติรวมกัน ปฏิบัติ

ธรรมขัดเกลากิเลสในตน เม่ือกิเลสในตนเบาบางลงไปตามลำดับก็จะสงผลตอชีวิต คือ ๑) ชีวิตพอเพียง

เรียบงาย ๒) รางกายแข็งแรง ๓) จิตใจดีงาม ๔) ปญญาผาสุก ซึ่งสอดคลองกับหลักภาวนา ๔ ดังท่ี

กลาวมาแลวในสรุปผลการวิจัย ในขอ ๕.๑ นอกจากนี้ยังสัมพันธกับสำนักวิจัยสถาบันบัณฑิตพัฒนบริ

หารศาสตร ทั ้งคุณภาพชีว ิตด านการทำงาน ดานครอบครัว ดานสุขภาพ สิ ่งแวดลอมและ

ชีวิตประจำวัน และยังสัมพันธกับสำนักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ 

(๒๕๒๘) ที่กลาววา คุณภาพชีวิต คือ ชีวิตดีมีคุณภาพสามารถดำรงอยูไดในสังคม บรรลุเกณฑความ

ตองการพื้นฐาน พัฒนาศักยภาพของตนดวยตนเองใหดีขึ้นทั้งรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม เปน

สมาชิกท่ีมีประสิทธิภาพของสังคม เปนประโยชนตอผูอ่ืน ดำรงชีวิตอยางสันติสุข  

๕.๒.๓ วัตถุประสงคขอที่ ๓ เพื่อวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผา

ฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม อภิปรายไดวา ชุมชนภูผาฟาน้ำ ไดนำหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเถร

วาทมาใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางชัดเจน ทั ้งหลักภาวนา ๔ สุริยเปยยาล ๗ ปญญา ๘, 

สัมมาทิฏฐิ ๑๐, อปริหานิยธรรม ๗, สาราณียธรรม ๖, พุทธพจน ๗, วรรณะ ๙, ซึ่งหลักธรรมที่กลาว

มาขางตนนั้นหากปฏิบัติอยางถูกตองจะสอดคลองกันทั้งหมด เพราะหลักธรรมทั้งหมดตางสอดคลอง

เปนหนึ่งเดียวกับหลักอริยสัจ ๔ ดังพระพุทธพจนที่วา “สัจจะนั้นมีอยางเดียวเทานั้น ไมมีอยางที่ ๒”
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๑๖ ผลการวิจัยไดพบความละเอียดความลงตัวในการบูรณาการ ใหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ

ของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม เกิดผลเปนความสุขแกชมชนดวยหลักธรรมของ

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

๕.๓ ขอเสนอแนะ 

รัฐบาลควรมีวาระแหงชาติ เรื่องการพัฒนาคน ดวยการสนับสนุนใหแตละสถานการศึกษา 

แสดงผลงานการพัฒนาคน ใหคนดีมีมากพอ งานวิจัยนี้พบวา เปนรหัสเดียวเปนองคความรูเดียว ท่ีจะ

กอบกูเมืองกอบกูโลกได ท่ีจะกอบกูมนุษยชาติใหอยูเย็นเปนสุขได คือใหคนมีมิตรดี คนดีแทจะมีสิ่งท่ีมี

ประโยชนและแบงปน นำพา“พึ่งตนในสิ่งที่เปนประโยชนได” และใหคนไดมีน้ำใจ เกื้อกูลชวยเหลือ

กัน ถาทำอันนี้ไดสังคมจึงจะอยูเย็นเปนสุข คนพึ่งตนในสิ่งที่เปนประโยชน ที่จำเปนตอชีวิต ไมวาจะ

 

๑๖ ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๑๑๙/๓๔๖. 



๑๑๗ 

 

เปนอาหารไรสารพิษ เศรษฐกิจพึ่งตน สุขภาพดี พลังงานพึ่งตน ไมวาจะเปนสิ่งที่ดีอื่นๆ ถามีมิตรดีจะ

พ่ึงตนในราคาถูกได อยางนี้เปนตน 

ขอนำเสนอใหองคศาสนาทุกศาสนา นำของตนสรางคนใหกับสังคม เพ่ือเกิดการเก้ือกูลกัน

ชวยเหลือกันดวยใจที่บริสุทธิ์ไปเปนลำดับ การสรางคนแบบนี้ จะเปนการประเทศพัฒนาประเทศไดดี

ที่สุด จะทำใหประเทศชาติอยูเย็นเปนสุขที่สุด เพราะฉะนั้นนักศาสนาที่ดี ควรท่ีจะเนนสรางคนใหมี

ธรรมะเชนคุณภาพชีวิต ๔ ประการคือ ๑. ชีวิตพอเพียงเรียบงาย ๒. รางกายแข็งแรง ๓. จิตใจดีงาม 

๔. ปญญาผาสุก ตามผลการวิจัยการพัฒนาชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ 

รัฐบาลควรมีนโยบาย สงเสริมการแบงปน ปจจัยหลักที่มนุษยจะอยูรอดกันทุกคน คือ

เก้ือกูลและแบงปน ถาเรามีกินเกินความจำเปนเราก็แบงปนเทาท่ีมีเทาท่ีเปนไปได หยุดมีสิ่งสิ้นเปลือง

เพราะไดผลาญทรัพยากรธรรมชาติมามากแลว จะลดปญหาทุกปญหาในโลก ท้ังปญหาตัวเราเอง แลว

ก็ชวยใหโลกลดปญหาลงไปดวยทุกปญหา  

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

๑. เสนอนโยบายกรมศาสนา ใหทุกศาสนา พระสงฆและนักศาสนาเปนผูนำศึกษารูปแบบ

การพัฒนา บูรณาการคำสอนของตนเนนสรางคนใหคุณภาพสูงแบบศาสนา มีสันติภาพ ลดความ

รุนแรง มาเผยแพรเปนพลังความดีงามขับเคลื่อนสังคมไทย 

๒. รัฐบาลควรศึกษารูปแบบการพัฒนาเชิงพุทธ องคความรูการบริหารเชิงพุทธ ไปเปน

แนวนโยบาย แกปญหาของประชาชน 

๓. รัฐบาลควรศึกษารูปแบบการพัฒนาชุมชนภูผาฟาน้ำ มีองคความรูการบริหารเชิงพุทธ 

ครบทุกดานเหมือนเปนประเทศขนาดเลก็ มีครบทุกกระทรวง ไปเปนแนวนโยบาย 

๔. รัฐบาล หรือองคกรใดๆจะเปนการประเทศพัฒนาประเทศไดดีที ่ส ุด จะทำให

ประเทศชาติอยูเย็นเปนสุขท่ีสุด นักพัฒนาท่ีดีท่ีสุด ตองสรางคนใหมีธรรมะเทานั้น 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช 

๑. ผูตองการพัฒนาชีวิต ควรเปนอยางยิ่งท่ีจะมาศึกษา การพัฒนาเชิงพุทธของชุมชนภูผา

ฟาน้ำ ไมตองไปหาท่ีไหนไกลๆ ลดคาใชจาย ของดีเมืองไทยเรามี 

๒. ผูหวังใหเกิดความเจริญข้ึน ทำใหเกิดความแข็งแรงข้ึน ม่ันคง ยั่งยืน เจริญข้ึน ดีงามข้ึน 

ทั้งดานรูปธรรมและนามธรรม รูปธรรมคือ เหตุการณ,การงาน,ทำใหรางกายแข็งแรง ทำไดโดย เปนผู

ปฏิบัติเลี้ยงงาย (สุภระ) ตองเปนผูท่ีบำรุงงาย (สุโปสะ)  



๑๑๘ 

 

๓. ผลจากการวิจัยประชากรมีรางกายแข็งแรง ท่ีใชการแพทยวิถีพุทธ ๘๐% ของผูปวยทุก

อาการทุเลาภายใน ๗ วัน และอาการหายไปในเวลาตอมา เปนศาสตรการแพทยท่ีควรนำมารักษา 

เพ่ือชวยแบงเบางานหนักของโรงพยาบาล ไดอยางมากคือ ลดโรค ลดยา ลดคาใชจาย ลดทุกข 

๔. องคกรหนวยงาน ทุกระดับสามารถนำหลัก การอปริหานิยธรรม(ประชุมเชิงพุทธ) จะ

นำองคกรหนวยงาน มีความสุขงานไดผลสูความเจริญสูงสุด 

๕.๓.๓ ขอเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งตอไป 

จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยมีความเห็นเก่ียวกับประเด็นงานวิจัย ท่ีมีความเก่ียวของ

และมีความนาสนใจในการศึกษาวิจัยครั้งตอไป ดังนี้ 

- เพ่ือศึกษาการพัฒนาสุขภาพเชิงพุทธของ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เขตเชียงใหม 

- เพ่ือศึกษาการพัฒนาคุณภาพการบริหารเชิงพุทธในแพทยวิถีธรรม 

- เพ่ือศึกษาหลักอปริหานิยาธรรมของชุมชนภูผาฟาน้ำ 

 

ภาพท่ี ๑ วิถีชีวิตชุมชนภูผาฟาน้ำ อำเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม 



๑๑๙ 

 

บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย 

ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.พระไตรปฎกภาษาบาลีฉบับมหาจุฬาเตปฏก ๒๕๐๐.กรุงเทพมหานคร:

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๓๕. 

________.พระไตรปฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย .กร ุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๓๙. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย.พระไตรปฎกภาษาบาลีฉบับสฺยามรเตปฏกํ๒๕๒๕.กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,๒๕๒๕. 

________.อรรถกถาภาษาบาลีฉบับมหาจุฬาอกถา.กร ุงเทพมหานคร:โรงพิมพมหาจ ุฬา 

ลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๓๒. 

________.ฎีกาภาษาบาลีฉบับมหาจุฬาฎีกา.กร ุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ 

ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ: 

ชาย โพธิสิตา. ศาสตรและศิลปแหงการวิจัยเชิงคุณภาพ. กรุงเทพมหานคร: อมรินทรพริ้นติ้ง, ๒๕๖๒. 

ดร.ใจเพชร กลาจน. คนพอเพียง.สมุทรปราการ: พิมพดี, ๒๕๕๕. 

_________. หมูคนดีพาใหเจริญ. กรุงเทพมหานคร: บริสัทพิมพดี, ๒๕๕๙.  

_________. อริยศีลรักษาโรค. กรุงเทพมหานคร: บริษัทพิมพดี, ๒๕๖๑ 

_________. มาเปนหมอดูแลตัวเองกันเถอะ กรุงเทพมหานคร:อุษาการพิมพ, ๒๕๖๐ 

_________. เทคนิคการทำใจใหหายโรค กรุงเทพมหานคร:บริษัทพิมพดี, ๒๕๖๒ 

ใจเพชร มีทรัพย.  ความลับฟา.ถอดรหัสสุขภาพ เลม ๒. กรุงเทพมหานคร:ธีระการพิมพ, ๒๕๖๐. 

_________. รอน-เย็นไมสมดุล กรุงเทพมหานคร:อุษาการพิมพ, ๒๕๖๑ 

จาเร็ด ไดมอนด. ปนเชื้อโรคเหล็กกลากับชะตากรรมของสังคม. แปลโดยอรวรรณคูหเจริญนาวา

ยุทธ.กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพยิปซี, ๒๕๖๓. 

ดร.อภิชัยพันธเสน. พัฒนาชนบทไทย:สมุทัยและมรรค. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิภูมิปญญา, ๒๕๔๑. 

ธรรมทัศนสมาคม. ธรรมพุทธสุดลึก. พิมพครั้งท่ี ๘. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพหองภาพสุวรรณ,  

              ๒๕๖๒. 



๑๒๐ 

 

นิยพรรณ วรรณศิริ. มานุษยวิทยาสังคมและวัฒนธรรม. กรุงเทพมหานคร: เอ็กซเปอรเน็ท, ๒๕๕๐. 

ปฏิสนธิ. บุญ-บาป ท่ีเห็นไดในชาตินี้. กรุงเทพมหานคร: บริษัทฟาอภัย จำกัด, มปป 

พระพรหมคุณาภรณ.(ป.อ.ปยุตฺโต). พุทธธรรมฉบับปรับขยาย. กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพผลิธัมม, 

๒๕๕๕ 

_________. สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งที่ ๑๐. กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพชุมนุมสหกรณ

การเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๔๘. 

_________. พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท. กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพผลิธัมม, 

๒๕๔๖. 

พระพุทธโฆสเถระรจนา. คัมภีรวิสุทธิมรรค. แปลโดยสมเด็จพระพุฒาจารย อาจอาสภมหาเถร.

Taipei.Taiw:TheCorporateBodyoftheBuddha, ๒๕๔๘. 

พุทธทาส  อ ินทป ญโญ และส ัญญาธรรมศ ักดิ์ .  ๑๐๐ป ร อยจดหมายพ ุทธทาส -ส ัญญา . 

กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพแปลนรีดเดอรส, ๒๕๕๐ 

_________. (พุทธทาสภิกขุ). การมีสติสัมปชัญญะตอสูความเจบ็ไข. กรุงเทพมหานคร: หจก. ภาพ

พิมพ, ๒๕๒๘. 

_________. คูมือมนุษย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, 

๒๕๕๒ 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). กรรมกับโรคพันธุกรรมในทัศนะพระพุทธศาสนา. กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท พิมพสวย จํากัด, ๒๕๔๓. 

_________.การพัฒนาคุณภาพชีวิต ดวยจิตวิทยาแบบยั่งยืน กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหธรรมิก 

จำกัด ๒๕๔๓ 

_________. กายหายไขใจหายทุกข. กรุงเทพมหานคร: กลุมเพื่อนพัฒนผลิตสื่อ เพื่อสันติภาพโลก, 

๒๕๔๔. 

_________. การแพทยยุคใหมในพุทธทัศน. กรุงเทพมหานคร: บริษัทธรรมสารจํากัด, ๒๕๔๒. 

_________. ดุลยภาพ สาระแหงสุขภาพและความสมบูรณ. กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิก

จํากัด, ๒๕๓๗. 

_________. โพชฌงคพุทธวิธีเสริมสุขภาพ. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๓๗. 

_________. พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราช 

วิทยาลัย, ๒๕๓๘.  

_________. พุทธธรรม. พิมพครั้งท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓.  

พรเทพ ฉันทนาวี การพัฒนาบุคลากร กลุม Old-AGE กรุงเทพมหานคร สำนักพิมพธรรมนิติ ๒๕๖๔ 

พิมพครั้งแรก 



๑๒๑ 

 

ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน.. กรุงเทพมหานคร: บริษัทนามบุค, ๒๕๔๖. 

__________.พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน.. กรุงเทพมหานคร: โอแรน Oram, ๑๙๘๕. 

ว.วชิรเมธี. อริยสัจTODAY. กรุงเทพมหานคร: สถาบันวิมุตตยาลัย, ๒๕๕๕. 

วิเชียร วิทยอุดม. การบริหารทรัพยากรมนุษย. นนทบุรี ธนธัชการพิมพ, ๒๕๕๒ 

วิไลวรรณ คำมั่น. ปฏิรูปการเรียนรูกับครูตนแบบ. กรุงเทพมหานคร: บริษัท แคนดิดมีเดีย จำกัด, 

๒๕๔๔ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต). พุทธธรรมฉบับขยาย. กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพ

ผลิธมัม, ๒๕๖๔. 

สมณะโพธิรักษ. อภิธานศัพทอโศก. กรุงเทพมหานคร: บริษัทวิสคอมเซ็นเตอร จำกัด, ๒๕๖๓. 

_________. ปญญา ๘”เลม๒. กรุงเทพมหานคร: อุษาการพิมพ, ๒๕๖๖. 

_________. วิถีพุทธ. กรุงเทพมหานคร: บริษัทฟา. ภัยจำกัด, ๒๕๕๗. 

_________. กลไกของมนุษย. หนังสือโครงการหิ่งหอย อันดับที่ ๑๔. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟา

อภัย จำกัด, ๒๕๔๗. 

_________. คนคืออะไร? ทำไมสำคัญนัก?. กลุ มส ุดฝ งฝ น อันดับที ่ ๒๔. พิมพคร ั ้งที ่  ๑๔. 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๖๐.  

_________. ทฤษฎีของพระพุทธเจา. หนังสือโครงการหิ ่งหอย อันดับที ่ ๓. พิมพครั ้งที ่ ๓.  

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๕๐. 

_________. ทางสายกลางพิสดาร. หนังสือโครงการหิ่งหอย อันดับที่ ๙. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๔๗. 

_________. ทางเอก ภาค ๑. จำนวน ๓ เลม. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพหองภาพ

สุวรรณ, ๒๕๒๑. 

_________. คุณภาพชีวตแหงชีวิต. กลุมสุดฝงฝน อันดับที่ ๒๐. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: 

อุษาการพิมพ, ๒๕๕๓.  

_________. โสดาบันเปนคนเชนไร. กลุมสุดฝงฝน อันดับที่ ๒๖. พิมพครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๕๘. 

สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ. แผนพัฒเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติ ฉบับท่ี๑๒, ๒๕๖๐. 

booksmile. ๑๐๘ มงคลพระบรมราโชวาท. กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพอัมรินทร, ๒๕๕๖. 

 

 



๑๒๒ 

 

(๒) ดุษฎีนิพนธ/วิทยานิพนธ/สารนิพนธ: 

กองพัน จิตแสง. “การศึกษาผลการปฏิบัติงานของจิตอาสาแพทยวิถีธรรมจังหวัดขอนแกน”. 

วิทยานิพนธพุทธศาสตร สาขาวิชาพุทธศาสนาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑. 

คณิศร กิตติกรปรีดา. “แนวทางการเสริมสรางสังคมสันติสุขตามหลักศีลหากรณีศึกษาชุมชนพระบาท

หวยตมจังหวัดลำพูน”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. 

บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙. 

จีรชัย วงศชารี. “การศึกษาวิเคราะหแนวทางการสงเสริมการรักษาศีล๕ของหมูบานรักษาศีล๕จังหวัด

ยโสธร”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิต

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๔. 

นายภฤศ โสภณณิชกุล. “แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักไตรสิกขาเรือนจำจังหวัดนาน”. 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑. 

นิตยาภรณ สุระสาย. “รูปแบบการบูรณาการวัฒนกรรมการแพทยวิถีธรรม”. ดุษฎีนิพนธศิลปศาสตร

ดุษฎีบัณฑิต. สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

ราชภัฏอุบลราชธานี, ๒๕๖๓. 

ประภัสสร วัฒนา. “แนวความคิดมนุษยนิยมมาสโลว Maslow”. วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหา

บัณฑิตสาขาวิชารัสเซียศึกษา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๖๐. 

ปรางทิพย ภักดีคีรีไพรวัลย. “การศึกษาคุณภาพชีวิตของคนในชุมชนบานแสนตอจังหวัดลำปาง”. สาร

น ิ พน ธ  มห าบ ัณฑ ิ ตส าข า ว ิ ช า ก า ร บ ร ิ ห า ร .  ส ั ง ค มส ง เ ค ร า ะห  ศ า สตร : 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๙ 

ผุสดี เจริญไวยเจตน, “เภสัชวัตถุพรรณนาในสวน ปา นา ท่ีสัมพันธกับบุญของผสูงอายุในประเทศไทย

และสาธารณรัฐประชาธิปไตรประชาชนลาว”. ดุษฎีนิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขา

ยุทธศาสตรการพัฒนภูมิภาค บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร, ๒๕๖๑. 

พระมหาภูษิตกสวอคฺวณฺโนปุลันรัมย. “การบริหารจัดการชุมชนพึ่งตนเองวิถีพุทธ”. ดุษฎีนิพนธพทุธ

ศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขารัฐประศาสนศาสตร. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐. 

พระมหาอุดรสุทฺธิาโณเกตุทอง. “ศึกษาสุขภาพแบบองครวมวิถีพุทธในพระไตรปฎก”. ดุษฎีนิพนธ

พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 



๑๒๓ 

 

พระวิจัยอิทฺธิโก ชัยเจริญวรรณ. “การพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการในกลุมชาติพันธุอาขาบน

ดอยแมฟาหลวง”. ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. 

บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑. 

พระศุภชัยปฺาวชิโร เปลื้องกระโทก. “บทบาทของพระสงฆที่มีตอการสงเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุ”. วิทยานิพนธพุทธสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการเชิงพุทธ. บัณฑิต

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๒. 

พัลลภ หารุคำจา. “การพัฒนาแผนชุมชนพึ่งตนเองเชิงพุทธในจังหวัดลำพูน”. ดุษฎีนิพนธพุทธ

ศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๖๑. 

รินภัทร กีรติธาดากุล. “การศึกษาปจจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตนักเรียนโรงเรียนเวียงแหง”. ดุษฎี

น ิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบ ัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตว ิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

วีนา เหลืองออน. “คุณภาพชีวิตของพนักงานธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณการเกษตร ดวยการ

ดูแลตามหลักการแพทยว ิถีธรรม”. วิทยานิพนธสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาการสรางเสริมสุขภาพ. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี,  

๒๕๕๙. 

หมายขวัญพุทธ กลาจน. “รูปแบบการบริหารงานเชิงระบบโครงการสรางศักยภาพพึ่งตนจิตอาสา

แพทยวิถีธรรม”. ดุษฎีานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนา

ภูมิภาค. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี, ๒๕๖๔. 

พระครูใบฎีกาหัสดี.กิตฺตินนฺโท. “การพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนา”. สารนิพนธพุทธศาสตร

ดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐. 

เพชรตะวัน ธนะรุง. “การบูรณาการองคความรูและภูมิปญญาดานสุขภาพ”. ดุษฎีนิพนธบริหารศา

สตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพัฒนบูรณาการศาสตร. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

อุบลราชธานี, ๒๕๕๗. 

ใจเพชร กลาจน. “จิตอาสาแพทยวิถีพุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ”. ดุษฎีนิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต

สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค. สาธารณสุขชุมชน. บัณฑิตวิทยาลัย:

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร ,๒๕๕๘. 

(๓) รายงานวิจัย: 

ลักขณา แซโซว.ดินแสงธรรม กลาจน. เสริมศรี ชวานิสากุล.หมายขวัญพุทธ กลาจน. “ผลของการ

ปฏิบัติอริยสัจ ๔ ตอการดับความทุกขใจในชีวิตประจำวันของนักศึกษาระดับปญญาตรี



๑๒๔ 

 

สถาบันว ิชชารามสังก ัดมูลน ิธ ิแพทยว ิถ ีธรรมแหงประเทศไทย”. รายงานวิจ ัย. 

บัณฑิตศึกษาวิชชาราม:สถาบันวิชชาราม, ๒๕๖๒. 

สำนักวิจัยสถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร. “คุณภาพชีวิตของคนไทยประจำป ๒๕๕๐”. รายงาน

การวิจัย. สำนักวิจัย: สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๕๐. 

(๔) บทความ: 

เพชรตะวัน ธนะรุง.สุรีย ธรรมิกบวร และจิรวัฒน เวชแพศย.“รูปแบบการบูรณาการองคความรูและ

ภูมิปญญาดานสุขภาพของชุมชนแหงการเรียนรู : กรณีศึกษาชุมชนสวนปานาบุญ. 

วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยอีสเทิรนเอเชีย, ๒๕๕๖. 

ดร.ใจเพชร กลาจน. บรรณาธิการแถลง. วารสารวิชชาราม, ๒๕๖๑. 

ไกรวุฒิ มะโนรัตน. วิเคราะหการพัฒนามนุษยตามหลักพุทธธรรม. คณะพุทธศาสตรมหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. วารสารมหาจุฬาวิชาการ. ๒๕๖๒. 

กาญจน สุนภสับาลทิพย. การพัฒนารูปแบบการสรางเสริมสุขภาพองครวมของวัยรุน. บทความวิจัย.

คณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, ๒๕๖๑. 

สม นาสอานและคณะ. ประเมินผลโครงการสรางครอบครัวสุขภาพดีวิถีธรรมเพื่อชาวรอยแกนสาร

สินธุไรพุงไรโรคผล. วารสารวิชาการวิชชาราม, ๒๕๖๒. 

ภาคภูมิ ยอดบิดา. ผมดีใจท่ีเปนมะเร็ง .วารสารวิชชาการสถาบันวิชชาราม. ๒๕๖๑. 

(๕) ส่ืออิเล็กทรอนิกส: 

Besterlife. การพัฒนาคุณภาพชีวิตPDCA. [ออนไลน]. แหลงที่มา: https://besterlife.com/การ

พัฒนาคุณภาพชีวิตPDCA. [๙ เมษายน ๒๕๖๖]. 

PatThitipattakul.เป ดต ัวSocialRobotห ุ นยนตAI”.[ออนใลน ].  แหล งท ี ่มา : https://www. 

disruptignite.com/blog/social-robot-ai. [๙ กันยายน ๒๕๖๕]. 

แพทยวิถีธรรม.ธรรมพาพนทุกข. [ออนไลน].แหลงที่มา:https://morkeaw.net/there-is-nothing 

โรเบิร ตวาลดิงเจอร.HarvardStudyofAdultDevelopmen. [ออนไลน]. แหลงที ่มา: 

https://www.adultdevelopmentstudy.org. [๑๗ มีนาคม ๒๕๖๕]. 

ใจเพขร กลาจน. ธรรมพาพนทุกข. [ออนไลน]. แหลงที ่มา: https://morkeaw.net/dhamma-

with-buddhist-dhamma-medicine. [๖ เมษายน ๒๕๖๖]. 

พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชบรมนาถบพิตรรัชกาลท่ี ๙. พระบรมราโชวาท. ๘

ส ิงหาคม๒๕๓๔ . [ออนไลน  ] . แหล งท ี ่มา :  http://comeporsone.blogspot.com 

/2009/09/blog-post_9910.html. [๘ กันยายน ๒๕๖๓]. 



๑๒๕ 

 

สำนักงานแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ. แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติที่๑๓. 

[ออนไลน  ] . แหล งท ี ่มา : http://www.prachinburi.go.th/plan12. [๒ กุมภาพ ันธ  

๒๕๖๕]. 

สำนักงานแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ. แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติที่๑๓. 

[อ อ น ไ ล น  ] . แ ห ล  ง ท ี ่ ม า  https://www.nesdc.go.th/download/document/ 

Yearend/2021. [๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๕]. 

(๖) สัมภาษณ/สนทนากลุม: 

ใจเพชร กลาจน บรรยายสวนปานาบุญ ๑ อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร, (๒๓ กันยายน ๒๕๕๙). 

สัมภาษณ ใจเพชร กลาจน.ประธานชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๒๕ มีนาคม ๒๕๖๖ 

สัมภาษณ ใจเพชร กลาจน.ประธานชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๙ มกราคม ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ นิตยาภรณ สุรสาย เลขานุการชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๙ มกราคม ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ วรางคณา แซโซวภูผาฟาน้ำ ฝายสาธารณสุข, ๕ กุมภาพันธ ๒๕๖๖ 

สัมภาษณ ทิวากร ชุมจืด ฝายการศึกษาชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๖ 

สัมภาษณ แกนศีล กลาจน ฝายกสิกรรมชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๖  

สัมภาษณ วาริษา สังคมศิลป ฝายธุรการชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๖๖ 

สัมภาษณ เอมอรศรี ทองฉิม.สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๓๐ มกราคม ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ สำรวม แกวแกมจันทร.สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ จรูญ สุยะ สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ ฐิติมา ใหมสมเด็จ สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ ณัฐนิชา คำปาละ สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ เตือนใจ ฉันทะ สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๓๐ มกราคม ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ นวลนภายุคันตพรพงษ สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๖.  

สัมภาษณ บุพผา หนูรัก สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ ประคอง เก็บนาค สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ ประภารัตน ตันศิริวัฒนกุล สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ พวงผกา สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ ภาณิศา สิทธิวงค สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ สมพงษ โขงรัมย สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ,๓๐ มกราคม ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ ดินแสงธรรม กลาจน สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ เสริมศรี ชวานิสาปุล สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 

https://www.nesdc.go.th/download/document/Yearend/2021
https://www.nesdc.go.th/download/document/Yearend/2021


๑๒๖ 

 

สมัภาษณ อรุณรัตน ไกรลาศศิริ สมาชิกชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๖๖. 

สัมภาษณ โพธิสิทธิ์ โพธิสิทโธ นักบวชชาวอโศก, ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๖๖ 

สัมภาษณ บินบน ถิรจิตโต นักบวชชาวอโศก, ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๖๖ 

สัมภาษณ ปกตะวัน ธุวดารา ชาวบรรณพชน, ๒๐ กุมภาพันธ ๒๕๖๖ 

สัมภาษณ บุญ แสงแกว ผูนำบานแมเลา ๒๐ กุมภาพันธ ๒๕๖๖ 

สัมภาษณ รินไท มุงมาจน ชาวบรรณพชน ๒๕ กุมภาพันธ ๒๕๖๖ 

๒. ภาษาอังกฤษ 

UNESCO.  Qualityoflifeimprovementprogrammers,  Bangkok: UNESCOregionaloffice, 

1993. 

 

 

 

  



  

 

ภาคผนวก



๑๒๘ 

 

ภาคผนวก ก. รายช่ือผูเช่ียวชาญ 

ภาคผนวก ก. ประกอบไปดวย 

๑. รายชื่อผูเชี ่ยวชาญ ตรวจสอบเครื่องมือ และ ผลการวิเคราะหความสอดคลองของ

ผูเชี่ยวชาญ 

๒. หนังสือขอความอนุเคราะหในการตรวจเครื่องมือการวิจัย 

๓. แบบประเมินความสอดคลองของเครื่องมีอกับวัตถุประสงคการวิจัย 

๔. หนังสือขอความอนุเคราะหใหนิสิตเก็บขอมูลประกอบการเขียนวิทยานิพนธ 

๕. แบบบันทึกการสัมภาษณเชิงลึกเพ่ือทำการวิจัย 

 

รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ จำนวน ๓ ทาน ประกอบดวย 

๑) รศ. ดร.ปรุตม บุญศัตัน มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

๒) ผศ. ดร.สยาม ราชวัตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

๓) ดร.พิสิฏฐ โคตรโพธิ์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต

เชียงใหม 

 

  



๑๒๙ 

 

 

 

 

 

 

 

หนังสือขอความอนุเคราะหในการตรวจเครื่องมือการวิจัย 

 



๑๓๐ 

 

 

 
 

 

 

 



๑๓๑ 

 

 

 



๑๓๒ 

 

 

 

 

 

 



๑๓๓ 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๓๔ 

 

 

 

 

  



๑๓๕ 

 

 

 

 

 

หนังสือขอความอนุเคราะหใหนิสิตเก็บขอมูลประกอบการเขียนวิทยานิพนธ 



๑๓๖ 

 

 

 

 

  



๑๓๗ 

 

 

 

 

  



๑๓๘ 

 

 

 
  



๑๓๙ 

 

 

 
  



๑๔๐ 

 

 

 

 

 



๑๔๑ 

 

 
  



๑๔๒ 

 

 

 
  



๑๔๓ 

 

แบบบันทึกการสัมภาษณเชิงลึกเพ่ือทำการวิจัย 
 

 
 

                  แบบสมัภาษณเพ่ือการวิจัย 

              เร่ือง  

“ศึกษาวิเคราะห์การพฒันาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ ของชุมชนภูผาฟ้าน้ํา อ.แม่แตง จ.เชียงใหม่” 

 

คำช้ีแจง...แบบสัมภาษณ ฝายบริหารชุมชนภูผาฟาน้ำ 

แบบสัมภาษณนี ้เปนแบบสัมภาษณที่สรางขึ้นเพื ่อประโยชน ในการศึกษาวิจัย ตาม

กระบวนการศึกษาตามหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา เพ่ือใหไดขอมูลเชิง

ลึกอยางครบถวนที่สุด ของชุมชนภูผาฟาน้ำ  หมูที่ ๕ ต.ปาแป อ.แมแตง จ.เชียงใหม จึงไดออกแบบ

คำถามเปน ๒ ตอน ดังตอไปนี้ 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูใหขอมูลสำคัญ 

ตอนท่ี ๒ ขอคำถามแบบสัมภาษณ 

ขอความกรุณาในการตอบแบบสัมภาษณ ตามความเขาใจ และสะดวกใจ ผูวิจัยถือเปนสิ่งสำคัญอยาง

ยิ่ง ผลท่ีไดจากแบบสัมภาษณนี้จะเปนขอมูลหลักการการพัฒนาคุณภาพชีวิต ของประชาชนตอไป 

ผูวิจัยขอขอบพระคุณเปนอยางสูงท่ีทานใหความอนุเคราะหตอบแบบสัมภาษณ 

 

นิสิต จรัญ บุญมี 

หลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 

 

ชุดท่ี ๑ สัมภาษณฝาย

บริหารชุมชนภผูาฟาน้ำ 



๑๔๔ 

 

แบบสัมภาษณ งานวิจัย 

“ศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ ของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม” 

ชุดท่ี ๑ ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูใหขอมูลสำคัญ 

ชื่อ- นามสกุล.....................................................................อายุ.............................เพศ

.............................การศึกษา..............................................................ใชชีวิตแบบชุมชนภูผาฟาน้ำ

(แพทยวิถีธรรม)มา.........ป สถานท่ีใหการสัมภาษณ  ชุมชนภูผาฟาน้ำ 

วัน/เดือน/ป..........................................................เบอรโทรศัพท.......................................................... 

ตอนท่ี ๒ คำถามแบบสัมภาษณเชิงลึก 

คำถามขอท่ี ๑ 

    ชุมชนภูผาฟาน้ำมีหลักพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธไปสู ๑. ความพอเพียงเรียบงาย  

๒. รางกายท่ีแข็งแรง ๓. จิตใจท่ีดีงาม ๔. ปญญาผาสุก ท้ัง ๔ ประการนี้ มีการพัฒนาอะไร อยางไร 

                            ________________________________  

๑) ความพอเพียงเรียบงาย ทานกำหนดแนวทางปฏิบัติของชุมชนภูผาฟาน้ำอยางไร ? 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

๒) รางกายแข็งแรง ทานกำหนดแนวทางการดูแลสุขภาพอยางไร ? 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

  



๑๔๕ 

 

๓) จิตใจท่ีดีงาม ทานกำหนดแนวทางการปฏิบัติตอตนเองและสังคมอยางไร ? 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

๔) มีปญญาผาสุก เม่ือมีชอบมีชัง และเม่ือเจอปญหา เหตุการณรายทานกำหนดแนวทางการสราง

ความสุขไดอยางไร ?  

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

คำถามขอท่ี ๒ 

             มีปญหาอุปสรรค ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธอยางไร 

..................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

คำถามขอท่ี ๓ 

  มีแนวทางท่ีจะพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำตอไปอยางไร

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

ผูวิจัยขอขอบพระคุณเปนอยางสูงท่ีทานใหความอนุเคราะหขอมูล 

นิสิต จรัญ บุญมี 

หลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 



๑๔๖ 

 

                                    

                                                                                                       

แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง  

“ศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ ของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม” 

 

คำช้ีแจง...แบบสัมภาษณ สมาชิกชุมชนชุมชนภูผาฟาน้ำ 

แบบสัมภาษณนี ้เปนแบบสัมภาษณที่สรางขึ้นเพื ่อประโยชน ในการศึกษาวิจัย ตาม

กระบวนการศึกษาตามหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา เพ่ือใหไดขอมูลเชิง

ลึกอยางครบถวนที่สุด ของชุมชนภูผาฟาน้ำ  หมูที่ ๕ ต.ปาแป อ.แมแตง จ.เชียงใหม จึงไดออกแบบ

คำถามเปน ๒ ตอน ดังตอไปนี้ 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูใหขอมูลสำคัญ 

ตอนท่ี ๒ ขอคำถามแบบสัมภาษณ 

ขอความกรุณาในการตอบแบบสัมภาษณ ตามความเขาใจ และสะดวกใจ ผูวิจัยถือเปนสิ่ง

สำคัญอยางยิ ่ง ผลที ่ไดจากแบบสัมภาษณนี ้จะเปนขอมูลหลักการการพัฒนาคุณภาพชีวิต ของ

ประชาชนตอไป 

 

 

ผูวิจัยขอขอบพระคุณเปนอยางสูงท่ีทานใหความอนุเคราะหตอบแบบสัมภาษณ 

 

นิสิต จรัญ บุญมี 

หลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 

ชุดท่ี ๒ สัมภาษณเชิงลึก

สมาชิกชุมชนชุมชนภูผาฟา

 



๑๔๗ 

 

แบบสัมภาษณ งานวิจัย 

“ศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ ของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม” 

ชุดท่ี ๒ ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูใหขอมูลสำคัญ 

 

ชื่อ- นามสกุล........................................................................อายุ.............................เพศ.......................

การศึกษา...............................................ใชวิถีชีวิตแบบชุมชนภูผาฟาน้ำ(แพทยวิถีธรรม) มา.............ป 

สถานท่ีใหการสัมภาษณ  ชุมชนภูผาฟาน้ำ   วันท่ี...............................เบอรโทรศัพท........................... 

ตอนท่ี ๒ ขอคำถามแบบสัมภาษณ 

คำถามขอท่ี ๑ 

  ทานปฏิบัติตามหลักการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ นำไปสู ๑. ความ

พอเพียงเรียบงาย ๒. รางกายท่ีแข็งแรง ๓. จิตใจท่ีดีงาม ๔. ปญญาผาสุก ท้ัง ๔ ประการนี้ มีการ

พัฒนาอะไร อยางไร 

๑. มีความพอเพียงเรียบงาย ทานปฏิบัติตามแนวทางของชุมชนภูผาฟาน้ำอยางไร มีชีวิตท่ีดีข้ึนอยางไร 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

๒. มีรางกายแข็งแรง ทานดูแลสุขภาพอยางไร ?  

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

  



๑๔๘ 

 

๓. มีจิตใจท่ีดีงาม ทานคิดและปฏิบัติตอตนเองและสังคมอยางไร ? 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

๔. มีปญญาผาสุก เม่ือมีชอบมีชัง และเม่ือเจอปญหา เหตุการณรายทานสรางความสุขไดอยางไร ? 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 
คำถามขอท่ี ๒ 

   มีปญหาอุปสรรค ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธอยางไร ? 

..................................................................................................................................

...............................................................................................................................................

...............................................................................................................................................

คำถามข้อท่ี ๓ 

มีแนวทางที ่จะพัฒนาคุณภาพชีว ิตเชิงพุทธ ของชุมชนภูผาฟาน้ำตอไปอยางไร ? 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

............................................................................................................. 

ผูวิจัยขอขอบพระคุณเปนอยางสูงท่ีทานใหความอนุเคราะหขอมูล 

นิสิต จรัญ บุญมี 

หลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 



๑๔๙ 

 

 
 

แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง  

“ศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ ของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม” 

 

คำช้ีแจง...แบบสัมภาษณ ผูสัมผัสชุมชนภูผาฟาน้ำ 

แบบสัมภาษณนี ้เปนแบบสัมภาษณที่สรางขึ้นเพื ่อประโยชน ในการศึกษาวิจัย ตาม

กระบวนการศึกษาตามหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา เพ่ือใหไดขอมูลเชิง

ลึกอยางครบถวนที่สุด ของชุมชนภูผาฟาน้ำ  หมูที่ ๕ ต.ปาแป อ.แมแตง จ.เชียงใหม จึงไดออกแบบ

คำถามเปน ๒ ตอน ดังตอไปนี้ 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูใหขอมูลสำคัญ 

ตอนท่ี ๒ ขอคำถามแบบสัมภาษณ 

ขอความกรุณาในการตอบแบบสัมภาษณ ตามความเขาใจ และสะดวกใจ ผูวิจัยถือเปนสิ่ง

สำคัญอยางยิ ่ง ผลที ่ไดจากแบบสัมภาษณนี ้จะเปนขอมูลหลักการการพัฒนาคุณภาพชีวิต ของ

ประชาชนตอไป 

 

ผูวิจัยขอขอบพระคุณเปนอยางสูงท่ีทานใหความอนุเคราะหตอบแบบสัมภาษณ 

นิสิต จรัญ บุญมี 

หลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 

 

 

  

ชุดท่ี ๓ สัมภาษณ 

ผูมีสวนรวมชุมชนภผูาฟา

 



๑๕๐ 

 

แบบสัมภาษณ งานวิจัย 

“ศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ ของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม” 

ชุดท่ี ๓ ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูใหขอมูลสำคัญ 

ชื่อ-นามสกุล./ฉายา..................................................................อายุ.............................เพศ

...............................การศึกษา..................................................................ตำแหนง/หนาท่ี......................

สัมผัสวิถีชีวิตแบบชุมชนภูผาฟาน้ำมา...............ป สถานท่ีสัมภาษณ.................................................. 

วันท่ี....................................................โทรศัพท............................................................... 

 

ตอนท่ี ๒ ขอคำถามแบบสัมภาษณ 

คำถามขอท่ี ๑ 

  ทานเห็นหลักการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของชุมชนภูผาฟาน้ำ นำไปสูเปาหมาย ความ

พอเพียงเรียบงาย รางกายท่ีแข็งแรง จิตใจท่ีดีงาม ปญญาผาสุก ท้ัง ๔ ประการนี้ สำเร็จหรือไม 

อยางไร 

๑) ความพอเพียงเรียบงาย ทานเห็นแนวทางปฏิบัติของชุมชนภูผาฟาน้ำ ดีหรือพรองอยางไร ? 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

๒) รางกายแข็งแรง ทานเห็นแนวทางการดูแลสุขภาพ ดีหรือพรองอยางไร ? 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................. 

  



๑๕๑ 

 

๓) จิตใจท่ีดีงาม ทานเห็นแนวทางการปฏิบัติตอตนเองและสังคม ดีหรือพรองอยางไร ? 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

๔) มีปญญาผาสุก เม่ือใจมีชอบมีชัง และเม่ือเจอปญหา เหตุการณรายทานเห็นแนวทางการสราง

ความสุขได ดีหรือพรองอยางไร ?  

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

คำถามขอท่ี ๒ 

   เห็นปญหาอุปสรรค ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ ของชุมชนภูผาฟาน้ำอยางไร 

….............................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

คำถามขอท่ี ๓ 

   มีขอแนะนำปรับปรงุ การพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธ ของชุมชนภูผาฟาน้ำตอไปอยางไร             

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงท่ีทานใหความอนุเคราะหขอมูล 

นิสิต จรัญ บุญมี 

หลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 



๑๕๒ 

 

ภาคผนวก ข. 

ประมวนภาพการศึกษาภาคสนาม การสัมภาษณเชิงลึก 

ภาพประกอบการสัมภาษณ วิทยานิพนธเรื่อง “ศึกษาวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิต

เชิงพุทธ ของชุมชนภูผาฟาน้ำ อ.แมแตง จ.เชียงใหม” 

ภาพท่ี ๒ สัมภาษณผูใหขอมูลสำคัญ 

 

 
 

 
 

 

 



๑๕๓ 

 

ภาพท่ี ๓ ภาพการสังเกตการณอยางมีสวนรวม 

 

 
 

        



๑๕๔ 

 

 

 



๑๕๕ 

 

  

 

ภาพท่ี ๔  รับประกาศนียบัตรรับรองการผานการฝกอบรม (การเก็บขอมูลสังเกตการณอยางมีสวน

รวม) 

 

 

 

 

  



๑๕๖ 

 

ประวัติผูวิจัย 
 

ชื่อ ฉายา/นามสกุล : นายจรัญ  บุญมี 

วัน เดือน ปเกิด : ๒๑ สิงหาคม ๒๕๑๖ 

ภูมิลำเนาท่ีเกิด : ๖๒/๑๕ หมู ๕ ต.ทุงโพธ อ.จุฬาภรณ จ.นครศรีธรรมราช 

การศึกษา : ปริญญาตรี หลักสูตรศิลปศาสตรบัณฑิต สถาบันอาศรมศิลป 

ประสบการณการทำงาน : วิทยากรสุขภาพแพทยทางเลือกแพทยวิถีธรรม กรมการแพทย

ทางเลือกงานชางโยธา 

ผลงานทางวิชาการ : ปรัชญาพุทธศาสนานิกายเซน อิทธิพลสูยุคปจจุบัน 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

ปท่ีเขาศึกษา : ปการศึกษา ๒๕๖๔ 

ปท่ีสำเร็จการศึกษา : ปการศึกษา ๒๕๖๖ 

ท่ีอยูปจจุบัน : ๓๑/๓๔ หมู ๕ ต.ปาแป อ.แมแตง จ.เชียงใหม 
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