
 
บทท่ี ๔ 

 

การประยุกต�ใช�วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสขุในสังคมไทย 
 
 ในบทนี้จะได�กล�าวถึงการประยุกต�ใช�วิธีปฏิบัติเนกขัมมสุขท่ีเกิดขึ้นในสังคมไทยได�  โดย
วิธีปฏิบัตินั้น ผู�วิจัยได�นําเสนอแล�วในบทท่ี ๓ บทท่ี ๔ นี้ก็จะได�นําวิธี ท่ีกล�าวแล�วนั้น มา
ประยุกต�ใช�กับตัวเอง กับครอบครัว และกับสังคม ซึ่งมีอยู� ๒ วิธีคือ การปฏิบัติกรรมฐานท้ัง
สมถะและวิป3สสนา วิธีนี้อาจจะได�ผลกับตัวเองมากกว�า ครอบครัวและสังคม ส�วนหลักอริยมรรค
มีองค� ๘ นั้นจะนํามาใช�กับตนเอง ครอบครัวและสังคมได�เป6นอย�างดี ซึ่งมีรายละเอียดดังต�อไปนี้  
คือ 
 ๔.๑ การประยุกต�ใช�วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขกับตัวเอง 
 ๔.๒ การประยุกต�ใช�วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขกับครอบครัว 

๔.๓ การประยุกต�ใช�วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขกับสังคม 
๔.๔ สรุป 
จะอธิบายดังต�อไปนี้ 

 
๔.๑  การประยุกต�ใช�วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขกับตัวเอง 
 

 วิธีท่ีจะนํามาประยุกต�ใช�กับตัวเองนั้น สามารถท่ีจะทําได�หลายวิธี เช�น การบวช ซึ่ง
เป6นการเริ่มต�นในการท่ีจะดําเนินการหาความสุข ถ�าเป6นผู�ชายก็บวชเณรบ�าง บวชพระบ�าง เพ่ือ
จะให�มีเวลาอยู�กับตัวเองมากท่ีสุด และจะทําให�จิตใจสงบมากขึ้น หรือถ�าไม�สามารถท่ีจะบวช
เป6นพระเป6นเณรได� ก็หาเวลาว�างๆ วันหยุดราชการ หรือหยุดนักขัตฤกษ� ท่ีตามวัดวาอาราม
ต�างๆ จะจัดกิจกรรมบวชเนกขัมมจารีขึ้น ประมาณ ๓ วัน ๕ วัน สําหรับผู�หญิงนั้น ไม�สามารถท่ี
จะบวชเป6นสามเณรี หรือภิกษุณีได� เพราะประเทศไทยยังไม�ให�การยอมรับ ท่ีจะบวชได�ก็คือ 
บวชเป6นแม�ชี ท่ีสามารถถือศีลปฏิบัติได� เป6นการออกบวชท่ีผู�หญิงสามารถทําได� แต�คงไม�มากนัก 
เพราะการบวชเป6นแม�ชีนั้น ส�วนมากจะเป6นผู�สูงอายุหรือผู�ท่ีเกษียณจากราชการมากกว�า แต�
สําหรับวิธีท่ีได�นําเสนอไปในบทท่ี ๓ นั้นเป6นวิธีท่ีไม�ต�องบวชก็สามารถทําได� ปฏิบัติได� และก็ทํา
ได�ทุกท่ี ทุกเวลา เป6นต�น ซึ่งจะนํามาประยุกต�ใช�กับตัวเองดังต�อไปนี้ 
 
 ๔.๑.๑  การประยุกต�วิธีปฏิบัติสมถะและวิป*สสนากรรมฐาน 

การปฏิบัติสมถกรรมฐานนั้น ถือได�ว�าเป6นวิธีท่ีทําให�สงบ และพบความสุขได�เป6น
อย�างดี เพราะสมถะนั้นต�องการสถานท่ีท่ีสงัด ปราศจากส่ิงรบกวนต�างๆ ซึ่งจะคอยรบกวนจิตใจ
ไม�ให�สงบได� โดยท่ัวไปแล�วการปฏิบัติธรรมท่ีชาวบ�านเข�าใจกัน คือการเข�านั่งสมาธิ หรือเดิน



๗๙ 

 

จงกรม ทําให�ดูเหมือนยากเกินไป และไม�มีเวลาสําหรับท่ีจะไปปฏิบัติได� จึงทําให�ห�างไกลจาก
การปฏิบัติ หรือไม�ก็เข�าใจว�า ต�องเป6นนักบวชเท�านั้นถึงจะปฏิบัติได�  อาจจะเป6นเพราะไม�เข�าใจ
ความหมายท่ีแท�จริงของตัวสมถะ 

คําว�า สมถะ นั้น คือความข�ม หรือการสะกด เมื่อเจอกับส่ิงท่ีเข�ามากระทบทําให�ไม�
สบายใจ ทําให�หงุดหงิด หรือทําให�เกิดความอาฆาตพยาบาท และสามารถข�มส่ิงเหล�านั้นไว�ได�  
การได�ปฏิบัติสมถะเป6นนั้นทําให�เป6นคนยับย้ังช�างใจได� ละความอยากมีอยากเป6นได� ทําให�เกิด
ความสุขได� และเมื่อเราใช�ชีวิตประจําวันท่ีจะต�องเจอกับส่ิงท่ีทําให�รําคาญใจอยู�ตลอดเวลา ท้ัง
สภาพอากาศท่ีร�อนอบอ�าว เพ่ือร�วมงานท่ีไม�ได�เรื่อง หรือมีแต�เพ่ือนชอบนินทาคนอ่ืน รถติด 
ฯลฯ เยอะแยะมากมายท่ีต�องเจอทุกวันและซ้ําๆ ซากๆ อยู�แบบนี้ แต�เมื่อเรานําสมถะไปใช�
กํากับส่ิงท่ีเหล�านี้ได� ก็จะสามารถลดภาวะความเครียดลงได� เมื่อไม�เครียดสภาพจิตใจก็ดี เมื่อ
สภาพจิตใจดี ก็จะทําให�สภาพร�างกายพลอยดีไปด�วย เมื่อทุกอย�างอยู�ในสภาพดี เราก็มีความสุข
ได� สมถะนี้ เป6นการข�มไว�เหมือนหญ�าท่ีโดนหินทับไว�เท�านั้น เมื่อยกก�อนหินออกหญ�าก็สามารถ
งอกขึ้นมาได�ดังเดิม หญ�าไม�ได�ตาย แต�ถ�าวันไหนข�มไม�ได� หรือหมดความข�ม ซึ่งท่ีเรียกกันติด
ปากว�า “ความอดทนมีขีดจํากัด” ก็อาจจะทําให�เกิดผลเสียได� 

ส�วนวิป3สสนากรรมฐานนั้น ก็เป6นหนึ่งในวิธีการท่ีดีท่ีสุดในทางพระพุทธศาสนา ซึ่ง
พระอรหัตสาวกท้ังหลาย ต�างบรรลุธรรมด�วยวิธีการเจริญวิป3สสนากรรมฐานกันท้ังนั้น เป6น
หนทางแห�งการบรรลุพระนิพพาน แต�ต�องมีเวลาจริงๆ ต�องเป6นนักบวชและมีความมุ�งมั่นท่ีจะ
ดําเนินทางตามองค�สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�าจริงๆ ถึงจะทําได� และต�องใช�เวลาในการท่ีให�
สําเร็จได� จึงเป6นเรื่องท่ียากมากท่ีจะดํารงอยู�ในชีวิตประจําวัน หาเช�ากินค่ําอย�างปุถุชนคนท่ัวไป
จึงจะไม�ชอบการปฏิบัติแบบนี้นัก แม�แต�นักบวชเองก็ตาม ท่ีไม�ค�อยชอบปฏิบัติแนวนี้สักเท�าไร 
จึงทําให�ป3จจุบันนักบวชท่ีสําเร็จมรรคผลนั้นแทบจะไม�มีให�เห็นเลย หรือมีก็ไม�สามารถจะหย่ังรู�
ได�  

เพราะฉะนั้น การนําวิธีนี้มาประยุกต�กับตัวเอง เพ่ือใช�ในชีวิตประจําวันนั้น ต�อง
เข�าใจคําว�า วิป3สสนา ท่ีแปลว�า การเห็นแจ�ง หมายความว�า รู�เท�าทันสภาวะต�างๆ ท่ีเข�ามา
กระทบ คล�ายๆ กับสมถะ ต�างกันตรงท่ี สมถะ คือข�มไว� แต�วิป3สสนานั้น รู�ทันและละท้ิงหรือตัด
อารมณ�นั้นไปได� เช�น เมื่อรู�ว�าตัวเองอยากได�อะไร ก็รู�ว�าอยากได� และต�องพิจารณาถึง
คุณประโยชน�ของส่ิงนั้น ว�าจําเป6นมากน�อยแค�ไหน หรือถูกสภาวะทางสังคมกดดัน ทําให�วิตก
กังวลเรื่องต�างๆ นานา ไม�ว�าจะเป6นเรื่องงาน เรื่องครอบครัว เรื่องส�วนตัว เรื่องเพ่ือนร�วมงาน 
เป6นต�น ซึ่งทําให�เราอึดอัดใจ และกระวนกระวาย ว�าวุ�นใจ เกิดความเครียด จิตใจไม�สงบ แต�ถ�า
หากใช�วิป3สสนานั้นช�วยให�รู�ทันเรื่องเหล�านี้ และตัดอารมณ�ท่ีมากระทบนั้นเป6นเรื่องๆ ไป ก็จะทํา
ให�จิตใจสงบ ไม�ว�าอะไรจะมากระทบกระท่ัง ก็ตามรู�ทันตัดท้ิงๆ ไป ไม�เก็บเอามาคิด เอามาใส�ใจ  
ก็ไม�สามารถท่ีจะมาทําลายความสุข ความสงบของเราได�  

สรุปว�า วิธีการนี้เหมาะกับนักบวชมากท่ีสุด เพราะต�องใช�เวลาพอสมควรในการ
ปฏิบัติ แต�สําหรับคนท่ัวไป ท่ีไม�มีเวลามากมายขนาดนั้น เพราะยังต�องทํามาหากิน มีภาระท่ี



๘๐ 

 

จะต�องดูแล ก็สามารถใช�วิธีนี้ได� เมื่อมีส่ิงท่ีไม�ชอบใจมากระทบกระท่ัง ก็รู�จักข�มไว� เก็บไว� หรือ
ตามรู� ตามเห็น และคอยตัดท้ิงไป รู�ตัวเสมอว�า อะไรมากระทบ กําหนดรู�ส่ิงนั้น และกําหนดตัด
ส่ิงนั้นท้ิงไป การทําแค�นี้ ก็พอท่ีจะทําให�เกิดความสุขได�เช�นกัน โดยท่ีไม�ต�องนั่งสมาธิหรือเดิน
จงกรม  

 

๔.๑.๒  การประยุกต�วิธีปฏิบัติหลักอริยมรรคมีองค� ๘  

อริยมรรคมีองค� ๘ คือ หนทางของพระอริยะ หรือหนทางแห�งความสําเร็จ หรือ
หนทางอันประเสริฐ มี ๘ อย�าง ซึ่งหากปฏิบัติตามหลักนี้ได� แน�นอนว�าต�องประสบผลสําเร็จ
แน�นอน ไม�ว�าจะเป6นทางโลกหรือทางธรรม ซึ่งเป6นหนทางท่ีพระพุทธเจ�าทรงใช�ปฏิบัติด�วย
พระองค�เอง และสอนให�พระสาวกปฏิบัติตามด�วยหนทางนี้เช�นกัน และสําเร็จทุกองค� ในทาง
โลกนั้น หากนําอริยมรรคนี้ไปใช� ก็จะทําให�การงานประสบผลสําเร็จ และท่ีสําคัญท่ีสุดคือ การมี
ความสุขจากการปฏิบัตินี้ มี ๘ อย�างดังนี้ 

๑) สัมมาทิฐิ แปลว�า ความเห็นถูกต�อง หมายถึงความเห็นท่ีถูกคลองธรรม เห็นตาม
ความเป6นจริงเป6นความเห็นท่ีเกิดจาก โยนิโสมนสิการ ประกอบด�วยป3ญญา สัมมาทิฐิ ท่ีเป6น
อริยมรรคมีองค� ๘ หมายถึง ความเห็นในอริยสัจ คือเห็นทุกข� เห็นสมุทัย เห็นนิโรธ เห็นมรรค
สัมมาทิฐิ ท่ีเป6นมโนสุจริต หมายถึง ความเห็นถูกต�อง ๑๐ อย�าง คือ เห็นว�าการให�ทานมีผลจริง 
หมายถึงการให�ในระดับแบ�งป3นกัน การเคารพบูชามีผลจริง หมายถึงการยกย�องบูชาบุคคลท่ี
ควรบูชามีผลดีจริง การบูชามีผลจริงหมายถึง การให�ในระดับสงเคราะห�กันมีผล ผลวิบากของ
กรรมดีกรรมช่ัวมีจริง คุณของมารดามีจริง หมายถึง มารดามีพระคุณต�อบุตรอย�างย่ิง บุตรควร
ตั้งใจตอบแทนพระคุณท�านอย�างเต็มท่ี คุณของบิดามีจริง หมายถึง บิดามีพระคุณต�อบุตรอย�าง
ย่ิง บุตรควรตั้ง ใจตอบแทนพระคุณท�านอย�างเต็มท่ี โลกนี้มี หมายถึง โลกนี้มีคุณเป6นอย�างย่ิง 
เหมาะสาหรับใช�สร�างบุญบารมี โลกหน�ามี หมายถึง โลกหน�ามีจริง ตายแล�วไม�สูญ ความเป6นไป
ของโลกหน�า เป6นผลมาจากโลกนี้ พวกโอปปาติกะ (ผุดขึ้นเกิด) มี หมายถึง สัตว�ท่ีผุดขึ้น เกิด
แล�วโตทันทีมีจริง อาทิเช�น ในภูมิทุคติ ได�แก� สัตว�นรก เปรต อสุรกาย ในภูมิสุคติ ได�แก� เทวดา 
พรหม อรูปพรหม สมณพราหมณ�ผู�ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบจนบรรลุมรรคผลนิพพาน รู�แจ�งเห็นจริง
ด�วยตนเองแล�วสอนให�ผู�รู�ตามด�วยมีจริง 

ในการความเห็นชอบนี้ ว�าโดยย�อหมายถึงการมีศรัทธา คือความเช่ือ เช่ือในทางท่ี
ถูกท่ีควร ท่ีพระผู�มีพระภาคเจ�าทรงสรรเสริญ โดยเฉพาะ บาป บุญคุณ โทษ ซึ่งส่ิงเหล�านี้หากไม�
มีความเช่ือ แล�ว ความสงบก็จะไม�เกิดขึ้น จะเห็นได�จากข�าวตามช�องทางต�างๆ ท่ีมีการฆ�าฟ3นกัน 
วางระเบิด ตายกันเป6นเบือ นั่นล�วนเกิดจากมิจฉาทิฏฐิท้ังนั้น คือเช่ือในส่ิงท่ีไม�ควรเช่ือ หรือเช่ือ
ในทางท่ีผิด เพราะฉะนั้น ความเห็นชอบนี้ หากมีในตัวเราแล�ว เช่ือได�เลยว�า เป6นทางแห�ง
ความสุขแน�นอน 
 ๒) สัมมาสังกัปปะ หมายถึง ดําริชอบหรือความนึกคิดในทางถูกต�อง มี ๓ อย�าง 
ได�แก� (๑) เนกขัมมสังกัปปM(หรือเนกขัมมวิตก) คือ ความดําริชอบท่ีปลอดจากโลภะ ความนึกคิด
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ท่ีปลอดโปร�งจากกาม ไม�หมกมุ�นพักพันติดข�องในส่ิงสนองความอยากต�าง ๆ ความคิดท่ี
ปราศจากความเห็นแก�ตัว ความคิดเสียสละ และความคิดท่ีเป6นคุณเป6นกุศล จัดเป6นความนึกคิด
ท่ีปราศจากราคะหรือโลภะ (๒) อพยาบาทกัปปM (หรืออพยาบาทวิตก) คือ ดําริในอันไม�พยาบาท 
ความดําริท่ีไม�มีความเคียดแค�น ชิงชัง ขัดเคือง หรือเพ�งมองในแง�ร�ายต�างๆ  โดยเฉพาะมุ�งเอา
ธรรมท่ีตรงข�าม คือเมตตา กรุณา ซึ่งหมายถึงความปรากรถนาดี ความมีไมตรี ต�องการให�ผู�อ่ืนมี
ความสุข จัดเป6นความนึกคิดท่ีปราศจากโทสะ (๓) อวิหิงสาสังกัปปM (หรืออวิหิงสาวิตก) คือ ดําริ
ในอันไม�เบียดเบียน ไม�มีการคิดทําร�ายหรือทําลายด�วยความไม�รู� เพราะคึกคะนอง ทําโดยไม�มี
ความโลภหรือความโกรธมาเกี่ยวข�อง โดยเฉพาะมุ�งเอาธรรมท่ีตรงข�าม ป3ญญาคือเข�าใจโลกนี้
ตามความเป6นจริง รู�ชัดในกฎแห�งกรรม หรือมีสามัญสํานึกในส่ิงท่ีถูกต�องดีงาม จัดเป6นความนึก
คิดท่ีปราศจากโมหะ 
 หากเราเข�าใจความดําริชอบนี้ เหมือนท่ีอธิบายมานี้และนําไปใช�ในชีวิตประจําวัน
แล�ว ส่ิงท่ีเรียกว�า ความทุกข�จะไม�มีเลย เพราะคิดแต�ส่ิงท่ีดี คิดในทางท่ีเป6นบวก ใครจะว�า จะ
เกลียดก็ไม�ต�องเก็บมาใส�ใจ คิดเสียว�าเรามีกรรมร�วมกับเขา หรือเราเคยว�าเขาไว� ถ�าคิดแบบนี้ได� 
ความพยาบาท หรือความไม�พอใจจะไม�มีเลย และส่ิงท่ีได�มาคือความสุขใจ การคิดแบบนี้ใครทํา
ก็คนนั้นได�ความสุข ไม�มีใครท่ีจะไปบังคับให�คนอ่ืนทําได� ทุกอย�างต�องเริ่มจากตัวเองก�อน 
เพราะฉะนั้น การไม�โกรธตอบผู�อื่น เป6นต�น เป6นหนทางท่ีจะทําให�เกิดความสุขท่ีสุด 
 ๓) สัมมาวาจา เจรจาชอบ คือ วจีสุจริต ๔ (เว�นจาก วจีทุจริต ๔) คือ การงดเว�น
จากการพูดเท็จ งดเว�นจากการพูดส�อเสียด งดเว�นจากการพูดคําหยาบ งดเว�นจากการพูดเพ�อ
เจ�อ ละการพูดเท็จ เว�นขาดจากการพูดเท็จ พูดแต�คําจริง ดํารงคําสัตย� มีถ�อยคําเป6นหลักฐาน 
ควรเช่ือได� ไม�พูดลวงโลก ละคําส�อเสียด เว�นขาดจากคาส�อเสียด ฟ3งจากข�างนี้แล�วไม�ไปบอกข�าง
โน�น เพ่ือให�คนหมู�นี้แตกร�าวกัน หรือฟ3งจากข�างโน�น แล�วไม�มาบอกข�างนี้เพ่ือให�คนหมู�โน�น
แตกร�าวกัน สมานคนท่ีแตกร�าวกันแล�วบ�าง ส�งเสริมคนท่ีพร�อมเพรียงกันแล�วบ�าง ชอบคนผู�
พร�อมเพรียงกัน ยินดีในคนผู�พร�อมเพรียงกัน เพลิดเพลินในคนผู�พร�อมเพรียงกัน กล�าวแต�คําท่ี
ทําให�คนพร�อมเพรียงกัน ละคําหยาบ เว�นขาดจากคําหยาบ กล�าวแต�คําท่ีไม�มีโทษเพราะหู ชวน
ให�รัก จับใจ เป6นของชาวเมือง คนส�วนมากรักใคร�พอใจละคําเพ�อเจ�อ เว�นขาดจากคําเพ�อเจ�อ 
พูดถูกกาล พูดแต�คําท่ีเป6นจริง พูดอิงอรรถ พูดอิงธรรม พูดอิงวินัย พูดแต�คํามีหลักฐานมีท่ีอ�าง 
มีท่ีกําหนดประกอบด�วยประโยชน� โดยกาลอันควร รู� จักมิจฉาวาจาว�ามิจฉาวาจา รู� จัก
สัมมาวาจาว�า สัมมาวาจา ความรู�นั้น เป6น สัมมาทิฐิ 
 ในการท่ีเราจะทําให�ตนเป6นท่ีรักนั้น การพูดนั้นเป6นส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุด เพราะถ�าเราพูด
เพราะ พูดจริง มีเหตุผล เช่ือได�เลยว�า เราจะต�องเป6นท่ีรักของผู�ร�วมงาน หรือเพ่ือนร�วมโลกอย�าง
แน�นอน เพราะไม�มีใครชอบคนท่ีพูดไม�เพราะ พูดไม�จริง และการพูดท่ีดี จะทําให�ลดความ
กระทบกระท่ัง กลับศัตรูให�เป6นมิตรได� หรือมีแต�สร�างมิตร เพราะมีแต�คนอยากพูด อยากคุย 
อยากคบด�วย การพูดท่ีต�างจากนี้ เกิดผลเสียท้ังนั้น การยุแยงตะแคงรั่ว ทําให�คนแตกแยกกัน 
จะเห็นได�ว�า จะทําให�คนรักก็เพราะการพูด จะทําให�คนเกลียดชังก็เพราะการพูด 
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 ๔) สัมมากัมมันตะ คือกระทําชอบ ทําการชอบได�แก� การกระทําท่ีเว�นจากความ
ประพฤติช่ัว ทางกาย ๓ อย�าง อันได�แก� การงดเว�นจากการฆ�าสัตว� การงดเว�นจากการถือเอา
ส่ิงของท่ีเขามิได�ให� การงดเว�นจากการประพฤติผิดในกาม 
 ๕) สัมมาอาชีวะ คือ การเล้ียงชีพชอบ หมายถึง การทํามาหากินด�วยอาชีพท่ีสุจริต 
เว�นมิจฉาอาชีวะ อันได�แก� การเล้ียงชีพไม�ชอบ คือการโกงหรือหลอกลวง เว�นการประจบ
สอพลอ การบีบบังคับขู�เข็ญ และการต�อลาภด�วยลาภ รวมถึงอาชีพอีก ๕ ประเภท ดังนี้ 
 สัตถวณิชชา คือ การขายอาวุธ ได�แก� อาวุธปOน อาวุธเคมี ระเบิด นิวเคลียร� อาวุธ
อ่ืน ๆเป6นต�น อาวุธเหล�านี้ หากมีเจตนาเพ่ือทาร�ายกัน จะก�อให�เกิดการทาลายล�างซึ่งกันและกัน 
โลกจะไม�เกิดสันติสุข  
 สัตตวณิชชา หมายถึง การค�าขายมนุษย� ได�แก� การค�าขายเด็ก การค�าทาส 
ตลอดจนการใช�แรงงานเด็กและสตรีอย�างทารุณ 
 มังสวณิชชา หมายถึง ค�าขายสัตว�เป6น สาหรับฆ�าเพ่ือเป6นอาหารเป6นการส�งเสริมให�
ทําผิดศีลข�อท่ี ๑ คือการฆ�าสัตว�ตัดชีวิต 
 มัชชวณิชชา หมายถึง การค�าขายน้ําเมา ตลอดจนการค�าสารเสพติดทุกชนิด 
 วิสวณิชชา หมายถึง การค�าขายยาพิษ ซึ่งเป6นอันตรายต�อผู�ใช� รวมท้ังเป6นอันตราย
ต�อสัตว�  
 หากเราเล้ียงชีพในทางท่ีสุจริตแล�ว ก็ไม�ต�องกลัวว�าใครจะมาจับผิดเรา หรือต�อง
คอยระแวดระวัง คือหวาดกลัวตลอดเวลา ไม�กล�าสู�หน�าคน เพราะเราทําอาชีพทุจริต ในการทํา
มาหากินนั้น การทํางานท่ีสุจริตโดยเว�นจากอาชีพดังกล�าวแล�ว เช่ือได�เลยว�า มีความสุขอย�าง
แท�จริง  
 ๖) สัมมาวายามะ ความเพียรชอบความพากเพียรชอบ หมายถึงการพากเพียร
เพ่ือประกอบการงานใดให�เกิดประโยชน�ต�อตนเองและส�วนรวม  ไม�ว�าจะทําอะไรก็จะต�องมี
ความเพียรพยายามทําส่ิงนั้น ๆ ให�สําเร็จลุล�วงไปได�ด�วยดี  และไม�ทําให�ใครเดือนร�อนและ
เบียดเบียนใคร ในการกระทําของตน 
 ๗) สัมมาสติ  ความระลึกชอบหมายถึง การรู�ตัว สติเป6นธรรมท่ีสําคัญต�อการ
ประพฤติปฏิบัติไม�ว�าจะเป6นการดํารงชีวิตท่ัวไปในระหว�างการปฏิบัติหน�าท่ีการงานหรือจะ
ปฏิบัติธรรม ผู�ท่ีมีสติถือว�าเป6นผู�ท่ีไม�ตกอยู�ในความประมาท ถ�าเกิดเหตุการณ�อันไม�คาดคิดขึ้นก็
สามารถใช�สติแก�ไขป3ญหานั้นได�เป6นอย�างดีย่ิง 
 ๘) สัมมาสมาธิ แปลว�า สมาธิชอบ คือความตั้งใจมั่นโดยถูกทาง โดยการท่ีกุศลจิตมี
อารมณ�เป6นอันเดียว (ความตั้งมั่นแห�งกุศลจิตในในอารมณ�อันใดอันหนึ่ง ไม�ฟุQงซ�าน)เข�าถึง
ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน และ จตุตถฌาน (จิตตั้งมั่นในฌานท้ัง ๔ นี้เท�านั้น ไม�เลยไปถึง
อรูปฌาน)ถือเป6นยอดแห�งมรรคท้ังหลาย 
 หากจะสรุปง�ายๆ สําหรับอริยมรรคมีองค� ๘ นี้สามารถย�อเข�าในไตรลักษณ� ให�
เหลือ ๓ ประการคือ หมวดศีล หมวดสมาธิ และหมวดป3ญญา หรือเรียกว�า อริยมรรค หรือมรรค
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มีองค� ๘ ประกอบด�วยองค�ประกอบ ๘ ประการ คือ หมวดป3ญญา ได�แก� สัมมาทิฏฐิ สัมมา
สังกัปปะ หมวดศีล ได�แก� สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ หมวดสมาธิ ได�แก� 
สัมมาวายามะ สัมมาสติสัมมาสมาธิ 
 สรุปอริยมรรคมีองค� ๘ นั้นเป6นหนทางท่ีจะทําให�เราถึงความสุขได�อย�างแท�จริง 
จากการมีป3ญญา คือ ความเห็นชอบ ความคิดชอบ ซึ่งจะเป6นตัวเปQาหมายหรือจุดมุ�งหมายให�กับ
ตัวเราเอง เมื่อเราตั้งเปQาหมายไว�แล�ว ก็ต�องลงมือกระทํา หรือหาวิธีกระทํานั่นก็คือ ศีล อันได�แก� 
การพูด การทํางานสุจริต เล้ียงชีพโดยสุจริต ซึ่งภาคปฏิบัตินี้เป6นส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุด หากทําผิด
นอกจากจะไม�ได�ตามเปQาหมายท่ีตั้งไว�แล�ว ยังทําให�เกิดโทษกับตนและผู�อื่นด�วยเช�นกัน และเมื่อ
แล�วก็ต�องมีสมาธิในการตั้งใจท่ีจะกุศล อันได�แก� มีความพยายามให�มากท่ีสุด สู�กับอวิชชาให�ได�
อย�าตกเป6นธาตุของอวิชชา มีสติกําหนดรู�อยู�เสมอว�าอันไหนผิดชอบช่ัวดี และตั้งใจทําให�ถึงท่ีสุด 
ก็จะทําให�เกิดความสุขได�โดยไม�ต�องหวังพ่ึงส่ิงใด 
 สรุปแล�ววิธีการท่ีจะทําให�เกิดเนกขัมมสุขกับตัวเองด�วยวิธีการท้ังสองวิธีนั้น เป6นวิธี
ท่ีจะทําให�เกิดประโยชน�และความสุขกับตัวเองอย�างแท�จริง ตามแนวทางท่ีประเสริฐท่ีสุด คือ 
อริยมรรคมีองค� ๘ ท่ีจะเป6นกรอบในการดํารงชีวิตในทางท่ีถูกท่ีควร และเป6นไปตามทํานอง
คลองธรรม ซึ่งจะนํามาซึ่งสันติสุข ต�อเมื่อมีหนทางท่ีดีแล�ว ต�องมีตัวสมถะและวิป3สสนาท่ีจะคอย
บังคับจิตใจให�ดําเนินไปตามหนทางท่ีวางไว� ได�อย�างมั่นคง และเมื่อออกนอกลู�นอกทาง ก็ให�รู�ตัว
ตลอดและก็กลับเข�าสู�หนทางตามเดิม หากทําตามหนทางท่ีวางไว�นี้ และหลักปฏิบัติดั่งกล�าวแล�ว 
ส่ิงท่ีจะพบก็คือความสุขท่ีแท�จริง  ท่ีจะหาจากไหนไม�ได� นอกจากการปฏิบัติ ซึ่งต�องทําด�วย
ตัวเองเท�านั้น และคนอ่ืนก็ไม�อาจจะประสบความสุขเหมือนเราได� หากไม�ปฏิบัติเหมือนเรา  
 
 

๔.๒ การประยุกต�ใช�วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขกับครอบครัว 
 การปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขท่ีจะนํามาประยุกต�ใช�กับครอบครัวนั้น ความสุข
ระดับครอบครัวนั้น นอกจากจะคํานึกถึงความสุขตัวเองแล�ว ครอบครัวก็เป6นส่ิงสําคัญท่ีสุด
เหมือนกัน ในการท่ีจะดูแลประคับประคองให�มีความสุขเช�นกัน การปฏิบัติด�วยการใช�สมถะและ
วิป3สสนากรรมฐาน นั้น เมื่อมีเรื่องราวในครอบครัว เช�น การทะเลาะเบาะแว�ง กระทบกระท่ังกัน
ทางคําพูดคําจา ในฐานะท่ีเป6นหัวหน�าครอบครัว หรือสมาชิกในครอบครัว ต�องรู�จักใช�วิธีระงับ
สงบสติอารมณ� รู�จักยังย้ังช�างใจ รู�จักถอย รู�จักยอม นี่เป6นการใช�สมถะกับครอบครัว และเมื่อ
เรื่องราวดังกล�าวเกิดขึ้นแล�ว รู�จักคิดพิเคราะห� พิจารณาถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้น ต�นเหตุท่ีเกิดขึ้นคืออะไร 
ควรท่ีจะทะเลาะมีปากมีเสียงกันหรือไม� ผลท่ีจะตามมาเป6นอย�างไร ลูกๆ หรือคนในครอบครัว
จะรู�สึกอย�างไร การรู�จักคิดเช�นนี้ เป6นตัววิป3สสนา ซึ่งจะสามารถจําแนกได�ว�า ส่ิงไหนควร ส่ิงไหน
ไม�ควร เมื่อเป6นเช�นนี้ ความสุขก็จะเกิดขึ้นกับครอบครัว ท้ังหมดนี้เรียกว�า การประยุกต�ใช�วิธี
ปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขด�วยสมถะและวิป3สสนากรรมฐาน 
 ส�วนการประยุกต�วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขกับครอบครัวด�วย อริยมรรคมี
องค� ๘ นั้น ถือได�ว�า เป6นหนทางท่ีจะนําพาครอบครัวให�มีความสุขอย�างถูกต�องท่ีสุด ด�วยการมี
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สัมมาทิฏฐิ คือ มีความเห็นชอบ ได�แก� การมีความเช่ือในเรื่องของบุญคุณของพ�อแม� ความสําคัญ
ของคนในครอบครัว สายสัมพันธ�ระหว�างคนในครอบครัว นี่เป6นการเริ่มต�นของพ�อแม� ท่ีจะสอน
ให�ลูกๆ รู�จักความกตัญSูกตเวที ปลูกฝ3งให�ลูกตั้งแต�เด็กๆ แนะนําในทางท่ีถูกท่ีควร โตขึ้นจะได�
เป6นคนดี เล้ียงดูพ�อแม� นี่เป6นแนวทางในการสร�างความเช่ือท่ีดีให�แก� คนในครอบครัว ซึ่งจะทํา
ให�เกิดความสุขได�มากทีเดียว 
 สัมมาสังกัปปะนั้น คือการคิดดี คิดชอบ ความคิดนั้น เป6นส่ิงท่ีดูไม�เห็นและเดาได�
ยาก นอกจากจะกระทําออกมาเท�านั้น ถึงจะรู�ว�าคิดอะไร ในการปลูกฝ3งให�คนในครอบครัวคิดดี 
คิดในแง�บวกนั้น จึงเป6นส่ิงจําเป6นอย�างย่ิง เพราะถ�าเกิด คนในครอบครัว ไม�ว�าจะเป6นพ�อ แม� 
ลูกๆ คิดไม�ดี แล�วกระทําตามความคิดนั้น เช�น คิดพยาบาทปองร�ายผู�อื่น แล�วขืนทําลงไปโดยไม�
ย้ังคิด หากถึงขั้นหมายเอาชีวิตของคนอ่ืนแล�ว แน�นอนว�าท้ังตัวเองและ ครอบครัวย�อมไม�มี
ความสุขอย�างแน�นอน ต�องเดือดร�อนว�าวุ�นใจ เพราะฉะนั้นการคิดดี คิดชอบคิดถูกต�อง หากคน
ในครอบครัวมีแล�ว ย�อมทําให�เกิดความสุข 
 สัมมาวาจา การพูดการคุย ในครอบครัว ต�องเป6นวาจาท่ีไพเราะ ไม�ด�ากันไม�ว�ากัน 
เวลาคนในครอบครัวทําผิดก็รู�จักวิธีพูดแนะนําตักเตือน ไม�ใช�พูดจาหยาบคาบ ด�าเสียๆ หายๆ 
เมื่อทําดี ก็รู�จักพูดให�กําลังใจ พูดเอาอกเอาใจกัน ย่ิงเมื่อมีลูกด�วยแล�ว การพูดการจานั้น
จําเป6นต�องพูดในส่ิงท่ีดีงาม เพ่ือเป6นตัวอย�างให�ลูกด�วย และต�องสอนให�ลูกเป6นคนพูดจาไพเราะ
ตามด�วย ไม�พูดส�อเสียด ไม�พูดคําหยาบ ไม�พูดเพ�อเจ�อ พูดความจริง ไม�โกหกหลอกลวง ถ�าทําได�
ครอบครัวก็จะประสบแต�ความสุข เพราะไม�ต�องกังวลเรื่องนอกบ�าน และท่ีสําคัญทําให�
ครอบครัวอยู�กันยาวนานด�วย 
 สัมมากัมมันตะ การทําดี นั่นเอง นอกจากจะคิดดี พูดดี แล�ว การทําดีถือว�าเป6น
รูปธรรมมากท่ีสุด เพราะเป6นการแสดงออกให�คนอ่ืนรู�ว�าเราทําดี นอกจากการพูดท่ีทําให�เกิด
ความสุขกับครอบครัวแล�ว การกระทําก็ทําให�เกิดความสุขเหมือนกัน คือการไม�ทํากายทุจริต
นั่นเอง เช�น ไม�ลักเล็กขโมยน�อย เป6นต�น ซึ่งจะทําให�เกิดความทุกข� ความลําบากให�กับครอบครัว 
เมื่อทุกคนในครอบครัวทําดีแล�ว ครอบครัวก็จะมีความสุข  
 สัมมาอาชีวะ การประกอบอาชีพท่ีสุจริต เป6นส่ิงท่ีสถานบันครอบครัวต�องมี หาก
ครอบครัวเล้ียงอาชีพด�วยทุจริต เช�น คดโกงผู�อื่น หลอกลวงผู�อ่ืน ผลท่ีตามมาคือ เมื่อคนอ่ืนรู�ว�า
ครอบครัวเราไปหลอกลวงเขามา เขาก็ต�องเอาคืนด�วยการแจ�งความเอาผิดครอบครัวเรา ทําให�
สถานบันครอบครัวเส่ือมเสีย แตกแยก แล�วจะมีความสุขได�อย�างไร เพราะฉะนั้น การมีอาชีพท่ี
สุจริต ไม�ว�าจะทํางานอะไรก็ตาม หากเป6นอาชีพท่ีสุจริตแล�ว เช่ือได�เลยว�า จะนําพาความสุขมา
ให�ครอบครัวอย�างแน�นอน  
 สัมมาวายามะ คือความพยายามชอบ เมื่อมีความเช่ือ ความคิด การพูด การกระทํา 
และมีอาชีพท่ีสุจริตแล�ว ความพยายามท่ีจะทําส่ิงเหล�านี้ให�ได�ตลอดลอดฝ3Uง คือเป6นความ
พยายามท่ีดีท่ีจะทํา จะพูด จะคิด ในส่ิงท่ีดี เพราะปกติของจิตเราย�อมน�อมไปในทางท่ีลบ 
เพราะฉะนั้นต�องใช�การฝVกฝน และการฝVกฝนนั้นต�องใช�ความพยายาม ความพยายามในการทํา
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ส่ิงท่ีดีนั้น ย�อมมีความสุขแน�นอน เพราะแค�คิดก็มีความสุขแล�ว ไม�ต�องกระทําก็ได� แต�ถ�าย่ิงทํา
ด�วยแล�วย่ิงมีความสุขเป6นทวีคุณ และเป6นความพยายามท่ีสร�างความสุขให�กับครอบครัว 
 ส�วนสัมมาสติ และสัมมาสมาธินั้น เป6นความตั้งมั่นในส่ิงท่ีจะพยายามกระทํา มีสติ
คือความรู�ตัวอยู�เสมอ มีสมาธิคือความตั้งมั่นในการงานอันจะทํา ส่ิงเหล�านี้ เมื่อให�คนใน
ครอบครัวเห็น เป6นตัวอย�างแล�ว ทุกคนก็จะทําตาม และยึดเอาเป6นแบบอย�างท่ีดี เป6นการสร�าง
ความสุขให�ครอบครัวได�ด�วยการปฏิบัติจริงๆ  
 สรุป เนกขัมมสุขท่ีเกิดกับครอบครัว คนท่ีอยู�ภายในครอบครัวเดียวกันจะต�องให�
เกียรติซึ่งกันและกัน ใช�คําพูดท่ีเป6นวาจาไพเราะฟ3งแล�วสบายใจ มีความคิดเห็นท่ีเข�ากันได� มี
อาชีพท่ีสุจริต อยู�ร�วมกันด�วยความเข�าอกเข�าใจหนักนิดเบาหน�อยก็ต�องรู�จักให�อภัยกัน และรู�จัก
ใช�คําว�าขอโทษ ถ�าผิด ใช�คําชมเมื่อทําดี ลดความขัดแย�งด�วยความรักความเข�าใจ นึกถึงใจเขาใจ
เราเป6นสําคัญ ชีวิตครอบครัวก็จะมีความสุขสงบ เมื่อมีโอกาสก็พากันไปวัดทําบุญตามโอกาสอัน
สมควร ถ�าทุกคนในครอบครัวมีจิตใจเมตตา กรุณา มองโลกในแง�บวก ก็จะทําให�เกิดความสงบ
สุขได�โดยไม�ยาก 
 อริยมรรคมีองค� ๘ นั้น เป6นหนทางท่ีจะนําพาความสุขมาให�กับครอบครัวอย�าง
ถูกต�องแน�นอน เพราะเป6นหนทางท่ีพระอริยะสรรเสริญ หากครอบครัวไหนนําเอาหนทางนี้ไป
ปรับใช�กับครอบครัว ปฏิบัติตามทางท่ีได�กําหนดไว� เพ่ือให�เกิดความสําเร็จ ผู�วิจัยจึงจะเสนอแผน
ให�ไว� เป6นตัวอย�างดังนี้  คือ สัมมาทิฏฐิ  สัมมาสังกัปปะ เป6นตัววิ สัยทัศน� สัมมาวาจา 
สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ เป6นเปQาหมาย ส�วน สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ 
เป6นพันธกิจ หรือกลยุทธ�ในการท่ีจะให�เปQาหมายนั่นสําเร็จลุล�วงไปได�ด�วยดี  
 
๔.๓ การประยุกต�ใช�วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขกับสังคม 
 

 จากการศึกษาความเข�าใจเกี่ยวกับมรรค แหล�งข�อมูลได�อธิบายความหมายของ
มรรคในฐานะมัชฌิมาปฏิปทาและในฐานะข�อปฏิบัติหรือทางชีวิต ท้ังของบรรพชิตและคฤหัสถ�
แล�ว ยังพบว�า มรรคในฐานะหลักปฏิบัติเนื่องด�วยป3จจัยภายนอก หมายถึง สภาพแวดล�อมทาง
สังคม และป3จจัยภายใน หมายถึง ตัวบุคคลท่ีรับรู�จากสังคม สภาพแวดล�อมภายนอกส�งผลต�อ
พฤติกรรมภายในตัวบุคคล ดังนี้มรรคในฐานะหลักปฏิบัติท่ีเนื่องด�วยป3จจัยภายนอก พุทธพจน�
ตรัสไว�ว�า 

  อานนท� ความมีกัลยาณมิตร มีกัลยาณสหาย ชอบค�นหากัลยาณชนนี้ เท�ากับเป6น
พรหมจรรย�ท้ังหมดทีเดียว เพราะว�า ผู�มีกัลยาณมิตร …พึงหวังส่ิงนี้ได� คือ เขาจักยังอริย
อัษฎางคิกมรรค ให�เกิดมี เขาจักกระทําได�มากซึ่งอริยอัษฎางคิกมรรคภิกษุท้ังหลาย เมื่อ
ดวงอาทิตย�อุทัยอยู� ย�อมมีแสงอรุณขึ้น มาก�อนเป6นบุพนิมิต ฉันใดความมีกัลยาณมิตร ก็
เป6นตัวนํา เป6นบุพนิมิต แห�งการเกิดขึ้นของอริยอัษฎางคิกมรรคแก�ภิกษุฉันนั้น๑ 

                                                           

๑ส.ม. (ไทย) ๑๙/๑๒๙/๓๖. 
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 พุทธพจน�นี้ แสดงถึงการยอมรับความสําคัญของความสัมพันธ�ระหว�างมนุษย�ใน
ฐานะสภาพแวดล�อมทางสังคม ว�าเป6นป3จจัยสําคัญอย�างย่ิงท่ีจะชักนําและส�งเสริมให�เกิดมีการ
ประพฤติปฏิบัติหลักธรรมในพระพุทธศาสนา แสดงให�เห็นว�าระบบการดําเนินชีวิต ระบบ
จริยธรรม หรือระบบการประพฤติปฏิบัติตามหลักพระพุทธศาสนา เนื่องด�วยสังคมไม�แยก
ต�างหากจากสังคม ดังนั้นการจะนําพาสังคมให�สงบสุขได�นั้น ทุกคนในสังคมต�องเป6นกัลยาณมิตร
ต�อกัน คอยแนะนําตักเตือนในทางท่ีถูกท่ีควร และช้ีแนวทางท่ีถูกต�องในการอยู�ร�วมกัน 
โดยเฉพาะอริยมรรคมีองค� ๘ ซึ่งเป6นหนทางท่ีควรนํามาแนะนํากับคนในสังคมมากท่ีสุด ซึ่ง
ประกอบด�วย 
 เห็นชอบ (สัมมาทิฏิฐิ) ได�แก� ความรู�อริยสัจจ� ๔ หรือ เห็นไตรลักษณ� หรือ รู�อกุศล
และอกุศลมูลกับกุศลและกุศลมูล หรือเห็นปฏิจจสมุปบาท  โดยทฤษฎีนั้นทราบดีว�าประกอบไป
ด�วยอะไรบ�าง  แต�การน�อมนํามาปฏิบัติ  ส�วนตัวแล�วใช�เมตตานําหน�า  อาจเปรียบได�กับ  มอง
เชิงบวก positive  view  เพราะชีวิตเราจะต�องเผชิญกับอารมณ�ท่ีขัดเคืองใจอยู�เป6นประจํา  แต�
เมื่อปรับใจให�ประกอบไปด�วยเมตตา  พฤติกรรมของคนอ่ืนก็ไม�มีผลกระทบต�อเรามากนัก  
เพราะถึงแม�จะยังไม�เข�าใจรู�แจ�ง  แต�ก็ทําใจให�รู�สึกตัว  เมื่อรู�เท�าทันอารมณ�ตนเองก็มองคนอ่ืน
หรือส่ิงท่ีเกิดขึ้นด�วยจิตท่ีเมตตา  เป6นเมตตาภาวนา  เมื่อจิตไม�เบียดเบียน  อาการเบียดเบียน
ทางกายวาจาก็ไม�มี  ศีลก็สํารวม  ด�วยการเริ่มต�นจากภายในจิต  ปรับเข็มทิศทางของจิตให�ช้ีไป
ในทิศทางท่ีถูกต�อง 
 ดําริชอบ (สัมมาสังกัปปะ) ได�แก� ความตรึกท่ีเป6นกุศล ความนึกคิดท่ีดีงาม คือ
ประกอบด�วยกุศลวิตก ๓ ประกอบด�วย 
 ๑) ความตรึกออกจากกาม ความนึกคิดในทางเสียสละ ไม�ติดในการสนองความ
อยากของตน 
 ๒) ความตรึกออกจากพยาบาท ความนึกคิดท่ีประกอบด�วยเมตตา ไม�ขัดเคือง หรือ 
เพ�งมองในแง�ร�าย 
 ๓) ความตรึกออกจากการเบียดเบียนด�วยกรุณาไม�คิดร�าย หรือมุ�งทําลาย ต�อเนื่อง
จากเห็นชอบ  คือเมื่อช้ีทิศถูกทางแล�ว  ก�อนท่ีจะก�าวไปก็ต�องพิจารณาตรึกตรองให�ดีเสียก�อน  
เมื่อจะทําอะไรก็ต�องใช�หลักกุศลวิตก ๓ นี้เป6นตัวช้ีวัดว�า ส่ิงท่ีกําลังจะทําเหมาะสมถูกต�องหรือ
ยัง  ถึงจะถือเมตตาเป6นหลัก  แต�การปฏิบัตินั้นต�องสอดคล�องและเป6นประโยชน�ต�อตนเองและ
ผู�อ่ืน  เพราะเราปรารถนาดีอย�างเดียวไม�พอ  ต�องมีป3ญญาในการท่ีจะเอ้ือเฟOaอผู� อ่ืนด�วย  
บางครั้งจึงต�องตักเตือนลูกเพ่ือน หรือมอบหมายงานด�วยความเด็ดขาด  และบางครั้งก็ต�องวิวา
ทะอย�างแข็งกร�าว  เพ่ือเตือนสติบ�างสําหรับบางคน  ทําให�การขับเคล่ือนงานเป6นไปเพ่ือการ
เรียนรู�และฝVกตน  
 เจรจาชอบ (สัมมาวาจา)ได�แก� วจีสุจริต ๔ ประกอบด�วย ๑) ไม�พูดเท็จ ๒) ไม�พูด
ส�อเสียด ๓) ไม�พูดหยาบ ๔) ไม�พูดเพ�อเจ�อ โดยหลักการไม�กล�าวจีทุจริตอยู�แล�ว  แต�กําลัง
พยายามท่ีจะแสวงหาถ�อยคํา หรือการส่ือสารท่ีเป6นกุศลและสร�างป3ญญา  ให�กับคนอ่ืน  ท้ังการ
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พูด เขียน โดยการฝVก ด�วยความพยายามท่ีจะให�เป6น การส่ือสารสร�างสรรค� เป6นประโยชน�ต�อ
ส�วนรวม วจีสุจริตนี้ เป6นส่ิงท่ีทําให�สังคมสงบสุขท่ีสุด เพราะการพูดการจา ตามท่ีเราเห็นได�จาก
การประท�วงบ�าง การด�าทอกันบ�าง นํามาซึ่งความแตกแยก ความสูญเสียอย�างท่ีปรากฏมาแล�ว
นักต�อนัก เพราะฉะนั้นการพูดจานั้นจะทําให�เกิดประโยชน�คือความสามัคคีก็ได� จะทําให�เกิด
ความแตกแยกกันก็ได� จึงต�องใคร�ครวญและพิจารณาให�ดี ว�าต�องการให�สังคมเป6นอย�างไร แต�ถ�า
สังคมประกอบด�วยหมู�คนท่ีมีวจีสุจริตเยอะๆ ก็จะทําให�สังคมนั้นน�าอยู�มากขึ้น 
 กระทําชอบ (สัมมากัมมันตะ) ได�แก� กายสุจริต ๓ ประกอบด�วย ๑)ไม�ฆ�าสัตว� ๓)ไม�
ลักทรัพย� ๓) ไม�ประพฤติผิดในกาม  การประคองตนไม�ให�เผลอพลาดทําส่ิงท่ีเป6นกายทุจริต เป6น
กิจสําคัญของชีวิต   แต�ส่ิงหนึ่งท่ีพยายามคู�กันก็คือ  การทําหรือสร�างสรรค�ชีวิตให�เป6นไปเพ่ือฝVก
ตนและสร�างบารมีธรรม  ให�สมกับท่ีได�เกิดเป6นคน ฉะนั้นแล�ว  ทุกคนมีกิจและหน�าท่ีท่ีจะต�อง
ทํา  และพยายามไม�ให�กิจของเราไปกระทบหรือเบียดเบียนผู�อ่ืน  ทําส่ิงท่ีเป6นประโยชน�ให�มาก
ท่ีสุด แต�ในสังคมป3จจุบันเห็นจะมีมากในเรื่องของการกระทําผิด ท้ัง ๓ อย�าง เป6นป3ญหาท่ีแก�ไข
ยากท่ีสุด เพราะคนเหล�านั้น ขาดคุณธรรมจริยธรรม และจะทําอย�างไรให�ป3ญหาเหล�านี้ลด
น�อยลง ก็ด�วยการเริ่มต�นจากการแนะนํา หนทางท่ีถูกต�อง ตั้งแต�คนในครอบครัว จนถึงคนรอบ
บ�านตลอดจนถึงคนในสังคม ให�ความช�วยเหลือเกื้อกูลกัน อันจะทําให�ไม�แตกแยก ทําให�ป3ญหา
การวิ่งราว จ้ีปล�น ลดน�อยลง และจะทําให�สังคมมีความสงบสุขมากย่ิงขึ้น 
 เล้ียงชีพชอบ (สัมมาอาชีวะ) ได�แก� เว�นมิจฉาชีพ ประกอบสัมมาชีพ  การประกอบ
อาชีพนั้นมีมากมายคนในสังคมก็มีอาชีพท่ีแตกต�างกันออกไป ถึงแม�อาชีพจะมีเยอะแยะมากมาย 
แต�ถ�าหากเป6นอาชีพท่ีสุจริตแล�ว อาชีพนั้นถือว�าประเสริฐท่ีสุดแล�ว ทว�า ความโลภของคนนั้นไม�
มีท่ีส้ินสุด มีเท�าไรก็ไม�พอ สัมมาอาชีพนั้น ไม�สามารถท่ีจะทําให�ตอบสนองความต�องการหรือ
ความโลภได� จึงต�องหันมาประกอบมิจฉาชีพ ซึ่งจะทําให�ได�ส่ิงท่ีต�องการ ส่ิงท่ีปรารถนาได�อย�าง
รวดเร็ว จึงหันมาประกอบอาชีพท่ีผิด เช�น ค�ายาบ�าบ�าง โกงคนนั้นคนนี้บ�าง เป6นต�น จึงทําให�
สังคมไม�มีความสงบสุข เกิดป3ญหาทุกวัน ก็เพราะไม�รู�จักหนทางหรือไม�มีใครแนะนําในทางท่ีถูก
ท่ีควร ถ�าหากคนในสังคมประกอบอาชีพท่ีสุจริต ทํามาค�าขายด�วยความซื่อสัตย�และจริงใจ 
ป3ญหาเหล�านี้ก็จะไม�เกิด และจะมีแต�ความสงบร�มเย็น สังคมก็จะน�าอยู�มากขึ้น 
 พยายามชอบ (สัมมาวายามะ) ได�แก� ความเพียรพยายามท่ีจะทําให�สังคมดีขึ้น น�า
อยู�ขึ้น ผลักดัน ส�งเสริม สนับสนุน ท้ังแรงกายและแรงใจ ในการช�วยเหลือสังคม และพยายาม
รักษาสังคมท่ีดีอยู�แล�วให�ดีย่ิงขึ้น นี่เป6นความพยายามสําหรับสังคมป3จจุบัน และทุกคนต�อง
พยายามช�วยกัน คนละไม�คนละมือ ช�วยกันสอดส�องดูแลสังคมของตัวเอง เมื่อเจอส่ิงไม�ดีไม�งาม 
ก็อย�าปล�อยปละ ละเลย ต�องรีบแก�ไข เพ่ือสังคมจะได�สงบสุขและปลอดภัย 
 ระลึกชอบ (สัมมาสติ) ได�แก� สติป3ฏฐาน ๔ ประกอบด�วย ๑) การตั้งสติกําหนด
พิจารณากาย ๒) การตั้งสติกําหนดพิจาณาเวทนา ๓) การตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต ๔) การตั้ง
สติพิจารณาธรรม  โดยปกติแล�วฝVกตนด�วยการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว  มีกายใจไปด�วยกัน
อย�างรู�เท�าทัน  จึงดูเหมือนเน�นไปท่ี กายานุป3สสนา หรือกําหนดสติท่ีพิจารณากาย  แต�จริงๆ 
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แล�ว  ก็ควบคู�กันไป เพียงแต�กายนั้นปรากฏรูปชัดเจน ง�ายต�อการกําหนดรู�  ในอิริยาบถต�างๆ  
ของการใช�ชีวิตประจําวัน  ก็เจริญสติอยู�เสมอ  กําหนดรู�ในป3จจุบันขณะ ยืน เดิน  นั่ง  นอน  กิน  
ดื่ม  ทํา  พูด  คิด  ล�วนแล�วแต�ต�องใช�จิตพิจารณาให�เห็นป3จจุบัน  ไม�หลงไปในอดีต ไม�ติดไปใน
อนาคต  แม�บางครั้งจะอดไม�ได�  แต�ก็ถือว�าได�ตามรู�  เพราะไม�ได�กดดันตัวเองอะไรมากมาย  ให�
รู�ส่ิงท่ีเป6นธรรมชาติ  รู�สึกอย�างไร  ก็วางใจรู�สึกตัวอย�างนั้น  และปรับใจให�รู�สึกดีไปด�วย 
 ตั้งจิตมั่นชอบ (สัมมาสมาธิ) ได�แก� ฌาน ๔ประกอบด�วย ๑)ปฐมฌาณ ๒)ทุติยฌาน 
๓)ตติยฌาน ๔)จตุตถฌาณ  แม�จะยกฌานมาประกอบ  แต�ก็เพ่ือให�เห็นว�าทราบในหลักการดี  
แต�วิถีปฏิบัติในชีวิตประจําวันนั้น  มิได�มีองค�ฌานครบจนพบเห็นอะไรในฌาน   เพียงแต�มีความ
มั่นใจและมุ�งมั่นในการท่ีจะพัฒนาตนเองให�เป6นไปตามมรรค ๗องค�ก�อนหน�านี้  โดยมี
สัมมาสมาธิเป6นฐานท่ีมั่นของใจ  ไม�ให�หวั่นไหวไปในส่ิงท่ีเข�ามาย่ัวยุ  หรือล�อลวงให�ไขว�เขว  การ
สวดมนต�ทําวัตรและปฏิบัติสมาธิ  ก็ช�วยข�มได�ในบางครั้ง  และเป6นเครื่องมือในการหลีกเล็น  
อารมณ�อ�อนไหวนั้นได�ดี  และการอ�านหนังสือก็ช�วยให�จดจ�อใจมีสมาธิไปกับเนื้อหา    
  สรุปถ�าคนในสังคมเดียวกันมีความสามัคคี มีความคิดเห็นท่ีสอดคล�องกัน รู�จัด
ถ�อยท่ีถ�อยอาศัยซึ่งกันและกัน มองป3ญหาของสังคมหรือชุมชนเป6นป3ญหาของตนและเปcดใจ
กว�างยอมรับความคิดเห็นของส�วนรวม ช�วยกันแก�ไขป3ญหาท่ีเกิดขึ้นด�วยใจเป6นกลาง ใช�วาจาท่ีผู�
พูดพูดแล�วไม�ไปทําร�ายจิตใจใคร ผู�ฟ3งก็ฟ3งแล�วเกิดความรื่นหู ไม�ทําให�ขุ�นเคืองใจ คนในสังคม
และชุมชนนั้นก็จะมีความสุข ความสงบ ไม�มีการทะเลาะเบอะแว�งกัน เกิดความกลมเกรียวกัน
ร�วมกันสร�างสรรค�สังคม   นั้น ๆ ให�มีความเจริญรุ�งเรื่องสืบต�อไป 
 
๔.๔ สรุป 
 การประยุกต�ใช�วิธีปฏิบัติเนกขัมมสุขในสังคมไทย โดยการนําเอาวิธีการปฏิบัติ
สมถะและวิป3สสนากรรมฐาน และวิธีการปฏิบัติด�วยอริยมรรคมีองค� ๘ มาประยุกต�ใช�เพ่ือให�เกิด
ความสุขกับตัวเอง ครอบครัวและสังคม  
 การประยุกต�ใช�วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดความสุขกับตัวเอง วิธีการท่ีจะทําให�เกิด
เนกขัมมสุขกับตัวเองด�วยวิธีการท้ังสองวิธีนั้น คือ ๑) การประยุกต�วิธีปฏิบัติสมถะและวิป3สสนา
กรรมฐาน ๒) การประยุกต�วิธีปฏิบัติด�วยอริยมรรคมีองค� ๘ เป6นวิธีท่ีจะทําให�เกิดประโยชน�และ
ความสุขกับตัวเองอย�างแท�จริง ตามแนวทางท่ีประเสริฐท่ีสุด คือ อริยมรรคมีองค� ๘ ท่ีจะเป6น
กรอบในการดํารงชีวิตในทางท่ีถูกท่ีควร และเป6นไปตามทํานองคลองธรรม ซึ่งจะนํามาซึ่งสันติ
สุข ต�อเมื่อมีหนทางท่ีดีแล�ว ต�องมีตัวสมถะและวิป3สสนาท่ีจะคอยบังคับจิตใจให�ดําเนินไปตาม
หนทางท่ีวางไว� ได�อย�างมั่นคง และเมื่อออกนอกลู�นอกทาง ก็ให�รู�ตัวตลอดและก็กลับเข�าสู�
หนทางตามเดิม หากทําตามหนทางท่ีวางไว�นี้ และหลักปฏิบัติดังกล�าวแล�ว ส่ิงท่ีจะพบก็คือ
ความสุขท่ีแท�จริง  ท่ีจะหาจากไหนไม�ได� นอกจากการปฏิบัติ ซึ่งต�องทําด�วยตัวเองเท�านั้น และ
คนอ่ืนก็ไม�อาจจะประสบความสุขเหมือนเราได� หากไม�ปฏิบัติเหมือนเรา 
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 การประยุกต�ใช�วิธีปฏิบัติเ พ่ือให�เกิดความสุขกับครอบครัว คนท่ีอยู�ภายใน
ครอบครัวเดียวกันจะต�องให�เกียรติซึ่งกันและกัน ใช�คําพูดท่ีเป6นวาจาไพเราะฟ3งแล�วสบายใจ มี
ความคิดเห็นท่ีเข�ากันได� มีอาชีพท่ีสุจริต อยู�ร�วมกันด�วยความเข�าอกเข�าใจหนักนิดเบาหน�อยก็
ต�องรู�จักให�อภัยกัน และรู�จักใช�คําว�าขอโทษ ถ�าผิด ใช�คําชมเมื่อทําดี ลดความขัดแย�งด�วยความ
รักความเข�าใจ นึกถึงใจเขาใจเราเป6นสําคัญ ชีวิตครอบครัวก็จะมีความสุขสงบ เมื่อมีโอกาสก็พา
กันไปวัดทําบุญตามโอกาสอันสมควร ถ�าทุกคนในครอบครัวมีจิตใจเมตตา กรุณา มองโลกในแง�
บวก ก็จะทําให�เกิดความสงบสุขได�โดยไม�ยาก  
 การประยุกต�ใช�วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดความสุขกับสังคม โดยการใช�อริยมรรคมีองค� ๘      
มาประยุกต�ใช�กับสังคม ท่ีมีการใช�ป3ญญาพิจารณาให�รู� ให�เห็น ให�คิด ให�เช่ือ ในทางท่ีถูกต�อง
ทํานองคลองธรรม ซึ่งนั่นหมายถึง สัมมาทิฏฐิ กับสัมมาสังกัปปะ เป6นการปูทางให�เห็น ให�เช่ือถึง
ส่ิงท่ีเป6นสัจธรรมหรือส่ิงท่ีเป6นจริง และทุกคนยอมรับ จะเรียกว�าเป6นเชิงนโยบายเพ่ือกําหนด
เปQาหมายก็ได� และจะมีวิธีการท่ีจะไปถึงเปQาหมายนั้นด�วยการปฏิบัติ คือศีล ท่ีจะเป6นข�อปฏิบัติ
เพ่ือให�ถึงเปQาหมายนั้น ซึ่งนั่นก็คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมัตตะ สัมมาอาชีวะ จากนั้นเมื่อมีข�อ
ปฏิบัตินั้นแล�ว ก็ต�องมีความพยายามตั้งมั่น แน�วแน� มุ�งระลึกทําส่ิงนั้นให�ถึงท่ีสุด ท่ีเรียกว�า สมาธิ 
ประกอบด�วย สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ  ดังนั้นหากสังคมไหนมี ศีล มีสมาธิ มีป3ญญา 
สังคมนั้นก็จะมีความสงบสุข 
 


