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บทคัดย่อ 
 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือถอดบทเรียนองค์ความรู้ ในการจัดการชีวิตให้มีความสุขของชาวสวน
ธรรมดาๆ คนหนึ่งที่คิดนอกกรอบจนประสบความส าเร็จในชีวิต อาศัยอยู่ที่บ้านแพรกซ้าย ม.4 ต.บ้านนา อ.
กะเปอร์ จ.ระนอง รวบรวมข้อมูลโดยอาศัยความสัมพันธ์ส่วนตัวท าการสนทนา พูดคุย สังเกต สัมภาษณ์ 
บันทึกเอกสาร ถ่ายภาพ และบันทึกเสียง หลังจากตรวจสอบจึงท าการวิเคราะห์เนื้อหา ผลการศึกษาพบว่า 
องค์ความรู้ในการจัดการชีวิตให้มีความสุข ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ ได้แก่ การจัดการด้านเวลา ปล่อย
เวลาให้อิสระ ไม่มีเวลาตายตัว จิตอิสระ โดยพิจารณาให้เห็นหลัก “อิทัปปัจจยตา เมื่อสิ่งนี้ๆ เป็นปัจจัย สิ่งนี้ๆ 
จึงเกิดขึ้น” การจัดการด้านคน ท าทุกสิ่งด้วยตนเองเป็นหลัก ให้ความส าคัญกับสุขภาพและครอบครัว ส่วน
สังคมและชุมชนเริ่มปล่อยวางให้เขาเรียนรู้ตนเองมากขึ้น ช่วยเหลือเฉพาะที่จ าเป็น การจัดการด้านเงิน 
แบ่งเป็น 5 ส่วน คือ เงินส ารองส าหรับร้านค้า เงินหมุนเวียนร้านค้า เงินออมฉุกเฉิน เงินออมส าหรับจัดการสวน 
และเงินออมระยะยาว การใช้จ่ายประจ าวันไม่ก าหนดตายตัวขึ้นอยู่กับความจ าเป็น และการจัดการด้าน
ทรัพยากร ซ่อมแซมสิ่งที่ยังใช้ได้หรือซื้อทดแทนใหม่หากใช้ไม่ได้แล้ว ส่วนทรัพยากรธรรมชาติ ไม่ท าลาย
ทรัพยากรไปมากกว่านี้ ส่วนแนวทางจัดการชีวิตให้มีความสุขอย่างยั่งยืนในอนาคต ยังคงใช้รูปแบบปัจจุบันที่
คิดว่ามาถูกทางแล้ว และพัฒนาให้ดียิ่งขึ้น 
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Knowledge of Managing Life to be Happy:  
A Case Study of the Farmer Who Succeeded in Thinking Outside the Box 

 
Wanchai Dhammasaccakarn6, Angkana Dhammasajjakan7, Pornpichet Hanghon8, 

Pra Wanchai Siriwanno9, Watsana Mouangnam10 
 
Abstract  

 The objectives of this research were to take knowledge lessons in managing life to be 
of simple farmer who thinks outside the box to succeed in life, lives at Ban Phaesai Moo 4, 
Tambon Banna, Amphur Kapoe, Ranong Province. Data collected by personal relationship to 
conversation, talking, observing, document, photograph and recording, verification and content 
analysis. The results found that the knowledge in managing life to be happy from the past to 
the present consists of 4 components: time management, use free time, not fixed time, make 
the independent mind to see principle of cause and effects is “Idthabajaita, when something 
is a factor that to something is happening”, people management, to do everything by our 
self, more emphasis on health and family; but social and community, let’s start letting their 
selves learn more, help only needed, money management, divided into 5 parts: reserve for 
shop, money circulation shop, emergency saving, saving for farm management and long-term 
saving, daily spending is not fixed, depending on the need each day, and resource 
management, repair something that is defective or buy a replacement if it’s not function; 
about natural resources, do not go to persecute it, and the guideline to the future, still using 
the current format that was thought to be right, and improvement better than before. 
 
Keywords: knowledge, managing life, managing life to be happy   
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บทน า 
 การจัดการชีวิตให้มีความสุขเป็นสิ่งปรารถนาสูงสุดของมนุษย์ อันเนื่องมาจาก “ความสุข” เป็นสิ่งที่
น าไปสู่การมีสุขภาวะและการมีคุณภาพชีวิตที่ดี เป็นความปรารถนาสูงสุดของมนุษย์ ประกอบด้วย ความสุข
ภายใน คือ ความสุขที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ แบ่งออกเป็น ความสุขจากการมีอิสรภาพ ความภาคภูมิใจ การ
เข้าถึงหลักศาสนา (ศีล) ความสงบ (สมาธิ) ความไม่ยึดมั่น (ปัญญา) ส่วนใหญ่สามารถเรียนรู้และเกิดขึ้นได้
เฉพาะบุคคล และความสุขภายนอก คือ ความสุขที่มักสัมพันธ์กับปัจจัยต่างๆ ในการด ารงชีวิต รวมทั้ง
ความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ด้วยกัน และปัจจัยทางสิ่งต่างๆ แบ่งออกได้เป็น การมีปัจจัยสี่พอเพียง มีความ
มั่นคงในชีวิต ครอบครัวอบอุ่น การมีชุมชนเข้มแข็ง มีสิ่งแวดล้อมที่ดี เป็นต้น โดยเฉพาะความสุขระดับบุคคล
จะเกี่ยวข้องกับความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง มีความรู้สึกรักในผู้อ่ืน มีความพึงพอใจในตนเองและเข้าใจตนเอง ผู้ที่
ศึกษาเก่ียวกับความสุขมักตั้งค าถามว่า “อะไรบ้างที่ช่วยให้คนเรามีชีวิตที่ดีงาม” ความสุขดังกล่าวเป็นสิ่งที่ต้อง
หาค าตอบด้วยตนเอง จึงมักใช้ค าว่า “ความสุขส่วนบุคคล” หรือความสุขตามอัตวิสัย (subjective well-
being) ความสุขดังกล่าวมีความส าคัญต่อชีวิตทั้งในแง่ของการพัฒนาตนเองให้มีความสุข และการช่วยพัฒนา
ผู้อื่นให้มีความสุขด้วย ความสุขเป็นมิติด้านจิตใจซึ่งเป็นพื้นฐานส าคัญของการพัฒนาด้านการคิดและพัฒนาการ
ด้านอ่ืนๆ ซึ่งเริ่มต้นมาจาก “ความรัก ความผูกพัน” (attachment) ระหว่างแม่และเด็กตั้งแต่วัยทารก 
(Jayasvasti, 2003; Health Assembly, 2005; Phakbongkot, 2014) การจัดการเพ่ือให้ชีวิตมีความสุข
เหล่านี้ สอดคล้องกับแนวคิดของไดเนอร์ (Diener, 1994) ที่นิยามความสุขออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ 1) 
ความสุขคือความรู้สึกที่ดี เรียกกว่า สุขภาวะ (well-being) หมายถึง การท าให้ชีวิตดีขึ้น โดยค านึงถึง
คุณลักษณะอันพึงปรารถนาที่จะเกิดขึ้น เป็นการนิยามความสุขที่มาจากเกณฑ์ภายนอก ในแง่ของมาตรฐานใน
สายตาคนภายนอกไม่ใช่การตัดสินจากมาตรฐานของตนเอง 2) ความสุขคือความพึงพอใจในชีวิต เป็นการ
ประเมินคุณภาพชีวิตทั้งหมดโดยรวมของบุคคลตามเกณฑ์ที่บุคคลนั้นเลือกเอง โดยค านึงถึงการรับรู้ที่
สอดคล้องกันระหว่างความปรารถนา (aspiration) และความส าเร็จ (achievement) และ 3) ความสุขคือ
อารมณ์ที่เป็นสุข หมายถึงการที่บุคคลมีอารมณ์ความรู้สึกที่เป็นสุข (ทางบวก) หรือเป็นทุกข์ (ทางลบ) ซึ่ง
อารมณ์ทั้งสองจะมีความสืบเนื่องกัน หากบุคคลมีอารมณ์ความรู้สึกทางบวกในขณะนั้นมาก่อน ย่อมจะมี
ความรู้สึกทางลบน้อยลงในขณะเดียวกัน 

ความสุข มีอยู่ 3 ระดับ ได้แก่ ระดับแรก สุขเพราะไม่เบียดเบียน เป็นความสุขที่ค่อนไปในเรื่องของ
สังคมหรือของหมู่คณะ ถ้าไม่เบียดเบียนกันก็จะเป็นสุข หรือความไม่เห็นแก่ตัว  ระดับที่สอง สุขเพราะอยู่เหนือ
อ านาจกาม เป็นความสุขเพราะอยู่เหนือกิเลสที่จะมากระทบตัวเรา ไม่ว่าจะเป็นความรัก ความหลงใหลในสิ่ง
ต่างๆ หรือการก าหนัดยินดี อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนถือว่าเป็นกามอย่างหนึ่ง การที่หลงใหลทั้งบุคคลและวัตถุก่อให้เกิด
ความทุกข์ได้ทั้งสิ้น และระดับที่สาม สุขเพราะละตัวตนเสียได้ เพราะถ้าละเรื่องนี้ได้ก็จะไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็น
ตัวกูของกู อยากจะเหนือผู้อ่ืน สิ่งที่ส าคัญที่สุดในทั้งสามข้อนี้คือ ไม่มีตัวกูของกู ถ้าคิดได้เสียแต่แรกก็จะไม่
เบียดเบียนใครและไม่เห็นแก่ตัว ส าหรับประโยชน์ของความสุข หรือประโยชน์สุข โดยแบ่งออกเป็น 3 ระดับ 
ได้แก่ ประโยชน์สุขระดับที่หนึ่ง ด้านรูปธรรมที่ตามองเห็นหรือเห็นได้กับตา คือ การมีสุขภาพดี การมีทรัพย์สิน
เงินทอง การมีอาชีพการเงินเป็นหลักเป็นฐาน การมียศ ฐานะ ต าแหน่ง การเป็นที่ยอมรับในสังคม การมีมิตร
สหายบริวาร และการมีชีวิตครอบครัวที่ดี ประโยชน์สุขระดับที่สอง ด้านนามธรรมที่ล้ าลึก เลยจากตามองเห็น 
คือ เรื่องของคุณธรรมความดีงาม การมีความสุขที่เกิดจากความมั่นใจในคุณค่าของชีวิต การได้บ าเพ็ญ
ประโยชน์ช่วยเหลือเกื้อกูลแก่เพ่ือมนุษย์ ความมีศรัทธาในสิ่งที่ดีงามที่เป็นหลักของจิตใจ และการมีปัญญาที่ท า
ให้รู้จักการปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายได้ถูกต้อง และแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ ท าให้ชี วิตเป็นอยู่ด้วยดี และประโยชน์
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สุขระดับที่สาม ด้านนามธรรมชั้นโลกุตระ ที่อยู่เหนือกระแสความไหลเวียนของโลกธรรม คือ ความเป็นผู้มี
จิตใจเป็นอิสระด้วยความรู้เท่าทันต่อสิ่งทั้งหลาย รู้โลกและชีวิตตามความเป็นจริง จนกระท่ังว่าโลกธรรมเกิดขึ้น
มากระทบกระทั่งก็ไม่หวั่นไหว วางใจและปฏิบัติได้ถูกต้องตามเหตุปัจจัย ปล่อยให้กฎธรรมชาติทั้งหลายเป็นไป
ตามกฎธรรมชาติ ความทุกข์ที่มีอยู่ในธรรมชาติก็ปล่อยให้เป็นความทุกข์ของธรรมชาติไป ไม่เข้ามา
กระทบกระทั่งบีบคั้นจิตใจของเราได้ เป็นผู้มีความสุขอยู่กับตนเองตลอดเวลา ชีวิตก็สมบูรณ์แล้ว  
(Phutthathat Phikkhu, 1999; Sriraksa, 2007) 

กล่าวโดยสรุปจะเห็นได้ว่า ระดับของความสุข สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ระดับ คือ ระดับแรก 
ความสุขระดับรูปธรรม คือ สามารถสัมผัส จับต้องได้ด้วยกายสัมผัส เป็นสัมผัสระดับปัจเจกบุคคลเรียกว่า
ความสุขตามอัตวิสัย ระดับที่สอง ความสุขระดับนามธรรม คือ สิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของผู้มีความสุข ซึ่ง
สามารถสัมผัสได้ด้วยแรงเชื่อถือ ศรัทธา ปีติ ยินดี และมีปัญญาเกิดขึ้นจากการได้รับความสุขนั้นๆ และระดับที่
สาม ความสุขระดับโลกุตระ คือ ความอ่ิมเอมใจ ไม่ยินดียินร้าย ไม่หวั่นไหวต่อสิ่งรอบข้างทั้งปวงคือจิตใจสงบ
นิ่ง เป็นต้น ซึ่งบทความวิจัยเรื่อง “องค์ความรู้ในการจัดการชีวิตให้มีความสุข: กรณีศึกษาชาวสวนผู้ประสบ
ความส าเร็จจากการคิดนอกกรอบ” ในครั้งนี้ เป็นการสะท้อนการปฏิบัติตนบนทางสายกลางของชาวสวนท่าน
หนึ่ง ที่ค้นพบการด าเนินชีวิตบนหลักการทางสายกลางของพระพุทธองค์ สามารถน าความสุขมาสู่ตนเองและ
ครอบครัวอย่างยั่งยืน ท่ามกลางวิกฤติทางเศรษฐกิจของสังคมปัจจุบัน จึงคาดหวังว่าความส าเร็จจากการ
ด าเนินชีวิตบนทางสายกลางครั้งนี้ จะสามารถเป็นวิทยาทานและตัวอย่างที่ดีให้กับบุคคลทั่วไปที่อาจจะมี
โอกาสได้เข้ามาอ่านบทความวิจัยนี้ ทีจ่ะน าบางส่วนบางตอนไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตของตนต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาและถอดบทเรียนองค์ความรู้ในการจัดการชีวิตให้มีความสุขจากอดีตสู่ปัจจุบัน 
2. เพ่ือศึกษาแนวทางการจัดการชีวิตให้มีความสุขอย่างยั่งยืนในอนาคต 

 

เครื่องมือและวิธีการวิจัย 
1. ขอบเขตการวิจัย การวิจัยนี้มีข้อจ ากัดที่เป็นเงื่อนไขส าคัญของการวิจัยบางประการ จึงขอน ามา

อธิบายไว้ก่อน เพ่ือให้สามารถท าความเข้าใจผลการศึกษาได้ชัดเจนยิ่งขึ้น ดังนี้ 
 1.1 การก าหนดเงื่อนไขเวลา งานวิจัยนี้มีเจตนาที่จะสะท้อนให้เห็นถึงองค์ความรู้ในการ

จัดการชีวิตให้มีความสุขจากอดีตสู่ปัจจุบันและแนวทางในอนาคต ซ่ึงหากเงื่อนไขระยะเวลาใกล้เคียงกันมากจะ
แยกแยะให้เห็นความแตกต่างกันได้ค่อนข้างน้อย ดังนั้น เพ่ือน าเสนอให้เห็นความแตกต่างที่ชัดเจน จึงได้
ก าหนดช่วงระยะเวลาเป็นทศวรรษหรือสิบปี โดยยึดจากช่วงระยะเวลาในปัจจุบันเป็นหลักย้อนหลังไปสิบปีถือ
ว่าเป็นช่วงระยะเวลาปัจจุบัน (พ.ศ. 2551-2560) ส าหรับช่วงระยะเวลาตั้งแต่ พ.ศ. 2550 ลงไปถือว่าเป็นช่วง
ในอดีต ส่วนช่วงระยะเวลาตั้งแต่ พ.ศ. 2561 ขึ้นไปถือว่าเป็นช่วงในอนาคต 

 1.2 การนิยามความหมายค าศัพท์เฉพาะ งานวิจัยนี้มีค าศัพท์เฉพาะที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ “การ
จัดการชีวิต” หมายถึง กระบวนการในการจัดระเบียบชีวิต ทั้งในเรื่องของเวลา คน เงิน และทรัพยากร ทั้งนี้
เพ่ือให้เกิดความสมดุลของชีวิต ไม่ว่าชีวิตจะปรับเปลี่ยนไปตามความเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมอย่างไรก็ตาม 
“การจัดการเวลา” หมายถึง การใช้เวลาในชีวิตของคนเรา โดยแบ่งสัดส่วนของเรื่องต่างๆ ที่เข้ามากระทบชีวิต
ออกเป็น 4 เรื่อง คือเรื่องเร่งด่วน ไม่เร่งด่วน ส าคัญ และไม่ส าคัญ โดยแบ่งเวลาให้กับเรื่องส าคัญและเร่งด่วน
ร้อยละ 25 (เช่น เรื่องฉุกเฉิน ร้อนรนต่างๆ ในชีวิต) ส าคัญแต่ไม่เร่งด่วนร้อยละ 50 (เช่น ศึกษาเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ 
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กิจกรรมร่วมกับครอบครัว) ไม่ส าคัญแต่เร่งด่วนร้อยละ 15 (เช่น เพ่ือนโทรมาคุย ไปงานสังสรรค์ต่างๆ) และไม่
ส าคัญและไม่เร่งด่วนร้อยละ 10 (เช่น เรื่องไร้สาระต่างๆ ดูทีวี เล่นไลน์) หากสามารถจัดการเวลาได้ตามกรอบ
นี้ชีวิตจะมีความสมดุลและมีความสุข “การจัดการคน” หมายถึง การรู้จักใช้คนรอบข้างรวมทั้งตนเอง เป็นการ
จัดการคนในระดับครอบครัวที่สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ดังนั้น ความสุขในการจัดการคนจึงเป็นความสุขที่เกิด
จากความสัมพันธ์ระหว่างตนเองกับครอบครัว ญาติพ่ีน้อง สังคม และชุมชน หากสามารถจัดการได้อย่างสมดุล
ก็จะมีความสุขทั้งกายและใจ “การจัดการเงิน” หมายถึง การรู้จักประหยัด อดออม ใช้จ่ายในสิ่งที่ควรจ่าย ไม่
ใช้จ่ายฟุ่มเฟือยไร้สาระ หากด าเนินการได้ดั่งนี้ก็จะไม่มีหนี้สิน สอดคล้องกับส านวนไทยที่ว่าการไม่มีหนี้เป็น
ลาภอันประเสริฐ “การจัดการทรัพยากร” หมายถึง การรู้จักใช้สิ่งของเครื่องใช้ในครัวเรือนที่จ าเป็นส าหรับการ
ด าเนินชีวิตและพัฒนาอาชีพของตนและครอบครัว รวมไปถึงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมที่ตนเองและ
ครอบครัวเข้าไปสัมพันธ์เกี่ยวข้องด้วย และ “ความสุข” หมายถึง ความรู้สึกพึงพอใจในสิ่งที่ตนเป็นอยู่ทั้ง
ทางด้านร่างกายและจิตใจ ทั้งต่อตนเอง บุคคลอ่ืน สังคม และสิ่งแวดล้อม ดังนั้น “การจัดการชีวิตให้มี
ความสุข” หมายถึง กระบวนการในการจัดการชีวิตให้มีความสุข ทั้งในเรื่องของเวลา คน เงิน และทรัพยากร 
เพ่ือให้เกิดความสมดุลของชีวิต สามารถจัดระเบียบชีวิตให้มีความรู้สึกพึงพอใจในสิ่งที่ตนเป็นอยู่ทั้งทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ ทั้งต่อตนเอง บุคคลอื่น สังคม และสิ่งแวดล้อม 

1.3 ผู้ให้ข้อมูลหลักและแหล่งข้อมูล (key informants and data sources) เป็นการเลือกแบบ
เจาะจง ได้แก่ พบธรรม รักพุทธ (นามสมมติ) เพศชาย อายุ 50 ปี เชื้อชาติไทย สัญชาติไทย ศาสนาพุทธ 
การศึกษาระดับปริญญาตรี สถานภาพสมรส โดยภรรยามีอายุรุ่นราวคราวเดียวกัน มีบุตร-ธิดาด้วยกัน 2 คน 
คนโตเป็นบุตรชาย (ปัจจุบันเสียชีวิตแล้วหลังจากแต่งงานมีครอบครัวมีธิดา 1 คน) ส่วนคนเล็กเป็นบุตรสาว
ก าลังศึกษาระดับปริญญาตรี พบธรรมเป็นชาวสวนธรรมดาๆ คนหนึ่ง แต่มีวิธิคิดนอกกรอบที่น่าสนใจ ผู้ที่
สามารถจัดการชีวิตของตนเองและครอบครัวได้อย่างสมดุล บนหลักธรรมของพระพุทธศาสนาพบกับความสุข
ในชีวิตมานานมากกว่า 10 ปี มีเอกลักษณ์ในการจัดการชีวิตและมีวิธีคิดท่ีไม่เหมือนกับชาวสวนและพ่อค้าทั่วไป 
และมีความเชื่อมั่นในแนวทางการด าเนินชีวิตของตนเองว่าจะสามารถจัดการชีวิตให้มีความสุขได้อย่างยั่งยืน
ตลอดไป ชีวิตในวัยเด็กเติบโตมาท่ามกลางธรรมชาติป่าเขาล าเนาไพร ชีวิตพบกับความล าบากยากแค้นถึงขั้น
ต้องเข้าป่า เพ่ือเสาะหาของป่าและล่าสัตว์น ามาเป็นอาหารและส่วนที่เหลือน าไปขายเพ่ือเป็นทุนในการสร้าง
ชีวิตและครอบครัว ดังนั้น แหล่งข้อมูลในการศึกษาครั้งนี้ จึงเป็นการเก็บรวมรวมข้อมูลปฐมภูมิ (primary 
data) จากผู้ให้ข้อมูลหลัก โดยการสนทนา พูดคุย และสัมภาษณ์เชิงลึก (in-depth interview) ตลอดจน
ตัวอย่างการปฏิบัติตนในรูปแบบต่างๆ ที่สะท้อนภาพของการจัดการชีวิตให้มีความสุขตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน  
  1.4 พ้ืนที่วิจัย ได้แก่ ชุมชนบ้านแพรกซ้าย หมู่ที่ 4 ต าบลบ้านนา อ าเภอกะเปอร์ จังหวัด
ระนอง เป็นหมู่บ้านที่เป็นชายแดนรอยต่อระหว่าง 3 อ าเภอ 3 จังหวัด ได้แก่ อ าเภอกะเปอร์ จังหวัดระนอง 
อ าเภอพะโต๊ะ จังหวัดชุมพร และอ าเภอไชยา จังหวัดสุราษฎร์ธานี สภาพภูมิประเทศเป็นที่ราบเนินเขาที่
ล้อมรอบด้วยภูเขา พ้ืนที่ของหมู่บ้านสองด้าน คือ ทิศตะวันออกและทิศเหนือติดกับภูเขาและผืนป่าที่ยังคง
ความอุดมสมบูรณ์ในเขตอุทยานแห่งชาติแก่งกรุง โดยที่ด้านทิศตะวันออกติดกับเขตอนุรักษ์พันธุ์สัตว์ป่าและมี
ภูเขาสูงที่เป็นสันปันน้ าแบ่งเขตแดนระหว่างอ าเภอกะเปอร์ กับอ าเภอไชยา จังหวัดสุราษฎร์ธานี และเป็น
แหล่งก าเนิดของล าน้ าส าคัญของหมู่บ้าน คือ ล าคลองแพรกซ้ายและล าคลองแพรกขวา โดยเฉพาะด้านบนของ
ล าคลองแพรกซ้ายที่อยู่ในเขตอนุรักษ์พันธุ์สัตว์ป่า เกิดการรวมตัวของล าคลองเล็กๆ สองสายที่เรียกว่า “น้ า
ร้อนและน้ าเย็น” กล่าวคือ ด้านล าคลองน้ าร้อนช่วงระหว่างกลางจะมีน้ าพุร้อนผุดขึ้นมาจากใต้พ้ืนดิน ท าให้
ช่วงบริเวณน้ าร้อนผุดจะมีความร้อนสูงมาก เกิดไอน้ าร้อนลอยขึ้นสู่อากาศตลอดเวลา เมื่อผุดมารวมกับน้ าในล า
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คลองก็จะเกิดบริเวณน้ าอุ่นเป็นบริเวณกว้าง และน้ าจะเย็นลงเมื่อพ้นบริเวณน้ าอุ่น ส่วนด้านล าคลองน้ าเย็นมี
ต้นก าเนิดมาจากสันปันน้ าทางด้านจังหวัดสุราษฎร์ธานีที่มีน้ าตกสูงหลายชั้น ซึ่งล าคลองน้ าร้อนและน้ าเย็นจะ
ไหลมารวมกันเป็นล าคลองแพรกซ้าย ก่อเกิดเป็นแหล่งท่องเที่ยวทางธรรมชาติที่ส าคัญภายในหมู่บ้านคือมี ทั้ง
น้ าพุร้อนและน้ าตกเย็น ส่วนด้านทิศเหนือติดกับป่าสงวนแห่งชาติและมีภูเขาสูงที่เป็นสันปันน้ าแบ่งเขตแดน
ระหว่างอ าเภอกะเปอร์กับอ าเภอพะโต๊ะ จังหวัดชุมพร  

2. เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล สืบเนื่องจากเป็นการศึกษาวิถีการด าเนินชีวิตของบุคคล จึง
ก าหนดกระบวนการในการเก็บรวบรวมข้อมูลหลายครั้ง โดยให้ความส าคัญกับความพอเพียงหรือความอ่ิมตัว
ของข้อมูล (saturated data) มากที่สุด (Reid, 1996; Sale et al., 2002) ทั้งนี้เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่เป็นข้อเท็จจริง
มากที่สุด โดยอาศัยเครื่องมือในการเก็บรวมรวมข้อมูลหลายอย่าง ได้แก่ 1) การอาศัยความสัมพันธ์ส่วนตัว 
(personal relationship) สืบเนื่องจากผู้ให้ข้อมูลหลักมีความสนิทสนม (familiarity) กับผู้วิจัยมายาวนาน
หลายปี คลุกคลีเป็นทั้งลูกศิษย์ เป็นทั้งเพ่ือนที่ให้ค าปรึกษาซึ่งกันและกัน เปรียบเสมือนญาติพ่ีน้อง ดังนั้นผู้วิจัย
จึงอาศัยความสัมพันธ์ส่วนตัวเป็นเครื่องมือเพ่ือให้สามารถสอบถามและเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงลึกได้มากขึ้น 2) 
การสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ ( informal interview) เป็นการสนทนาพูดคุยและใช้ค าถามแบบไม่เป็น
ทางการ ไม่มีโครงสร้าง ไม่มีพิธีรีตอง ไม่เคร่งครัดต่อข้อค าถาม แต่ก็มิได้ท าให้เนื้อความในการศึกษาขาดหายไป
แต่อย่างใด ซึ่งผู้วิจัยจะใช้กระบวนการนี้ซ้ ากันหลายครั้งแตกต่างเวลากันไป เพ่ือประเมินค าตอบของข้อค าถาม
ว่ายังคงเหมือนเดิมหรือไม่ 3) การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (in-depth interview) เป็นการสัมภาษณ์ที่มีการ
เตรียมค าถามไว้ล่วงหน้า โดยมีการประสานกับผู้ให้ข้อมูลหลัก นัดหมายวัน เวลา ในการสัมภาษณ์ที่แน่นอน 
และสัมภาษณ์ตามวัน เวลาที่ก าหนด เพ่ือให้มีโอกาสแสดงความคิดเห็นและแสดงทัศนะอย่างเป็นทางการ 
เปิดเผย และจริงใจ 4) ข้อมูลเชิงเอกสาร (document data) เพ่ือให้ข้อมูลมีความพอเพียงและอ่ิมตัวมากที่สุด 
ผู้วิจัยได้ออกแบบกระบวนการให้ผู้ให้ข้อมูลหลักเขียนเอกสารส่วนตัว โดยใช้เวลาว่างเท่าที่มีอยู่ อาทิ เนื้อหา
รายละเอียดเกี่ยวกับประวัติของตนเองตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน การผ่านประสบการณ์ชีวิตในแต่ละขั้นตอนของ
ชีวิต จุดผกผันของชีวิต การแก้ปัญหาชีวิตก่อนที่จะมาเข้าสู่การจัดการชีวิตของตนเองให้มีความสุข ตั้งแต่อดีต
จนถึงปัจจุบัน ตลอดจนประสบการณ์ในเรื่องอ่ืนๆ ที่อยากจะเขียน ทั้งนี้เพ่ือน าข้อมูลที่ได้มาสังเคราะห์ร่วมกับ
ข้อมูลที่เก็บรวบรวมจากการสัมภาษณ์ทั้งไม่เป็นทางการและเป็นทางการแบบเจาะลึก 5) การสังเกต 
(observation) ผู้วิจัยใช้การสังเกตและบันทึกแบบสังเกตเพ่ิมเติม เพ่ือน ามาพิจารณาความสอดคล้องกับข้อมูล
ที่ได้จากผู้ให้ข้อมูล และ 6) วัสดุอุปกรณ์อ่ืนๆ ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ เทปบันทึกเสียง กล้อง
ถ่ายรูป สมุดบันทึก และอุปกรณ์ที่จ าเป็นอ่ืนๆ โดยจะขออนุญาตผู้ให้ข้อมูลหลักก่อนทุกครั้งที่จะท าการ
บันทึกเสียงการสัมภาษณ์หรือถ่ายรูป ทั้งนี้เพ่ือน ามาประกอบเนื้อหาให้เกิดความสมบูรณ์และถูกต้องกับ
ข้อเท็จจริงมากท่ีสุด 

3. การตรวจสอบข้อมูล โดยมีกระบวนการและขั้นตอนในการตรวจสอบข้อมูล ได้แก่ 1) ตรวจสอบ
ความตรงของข้อมูล (validity) ด้วยการน าเทปบันทึกเสียงจากการสัมภาษณ์เชิงลึกมาถอดข้อความค า
สัมภาษณ์ รวมถึงข้อมูลที่ได้จากเอกสาร การสังเกต การจัดสนทนากลุ่ม และการบันทึกภาคสนาม ดูความ
แตกต่าง และความตรงของข้อมูลในแต่ละชุดการสัมภาษณ์ และ 2) ตรวจสอบข้อมูลด้วยวิธีการแบบสามเส้า 
ด้านวิธีการรวบรวมข้อมูล (methodological triangulation) ซึ่งผู้วิจัยใช้วิธีการรวบรวมข้อมูลหลายวิธีในการ
เก็บรวบรวมข้อมูลเดียวกัน ได้แก่ การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วมโดยการจดบันทึก
ภาคสนาม การเก็บรวบรวมเอกสารบันทึกของผู้ให้ข้อมูล และด้านแหล่งข้อมูลที่ต่างกัน (data triangulation) 
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ได้แก่ การสัมภาษณ์แบบเจาะลึกในข้อมูลชุดเดียวกันจากผู้เกี่ยวข้องที่หลากหลาย อาทิ สมาชิกในครอบครัว 
ญาติพ่ีน้อง และเพ่ือนบ้าน 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล เน้นการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (content analysis) เป็นหลัก ซึ่งโดยธรรมชาติ
ของการวิจัยเชิงคุณภาพผู้วิจัยจะท าการวิเคราะห์ข้อมูลอยู่ในทุกขั้นตอนของการด าเนินการ เพ่ือตรวจสอบ
ความอ่ิมตัวและความถูกต้องของข้อมูลอยู่ตลอดเวลา (Teddlie & Tashakkori, 2009, p. 251) โดยจะน า
ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ทั้งแบบไม่เป็นทางการและแบบเจาะลึก ทั้งที่จดบันทึกโดยผู้วิจัยและจากการถอด
เทปบันทึกเสียง รวมทั้งข้อมูลเชิงเอกสาร มาท าการประมวลผล สรุป ตีความ จ าแนกหมวดหมู่ เพ่ือจัดระเบียบ
ข้อมูลให้อยู่ในกลุ่มเดียวกัน และสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย แล้วน าเสนอในลักษณะพรรณ นา
ความเพ่ืออธิบายและขยายความให้เห็นกระบวนการจัดการชีวิตของตนเองและครอบครัวให้มีความสุขตั้งแต่
อดีตจนถึงปัจจุบัน ตลอดจนแนวทางการจัดการชีวิตให้มีความสุขอย่างยืนในอนาคต 
 

ผลการศึกษา 
ส่วนที่ 1 องค์ความรู้การจัดการชีวิตให้มีความสุขจากอดีตสู่ปัจจุบัน มีดังนี้ 
1.1 องค์ความรู้ในการจัดการชีวิตให้มีความสุขในอดีต พบว่า แบ่งออกเป็น 2 ช่วง ได้แก่ ช่วงก่อร่าง

สร้างครอบครัว (พ.ศ. 2531-2545) และช่วงครอบครัวหมดหนี้ (พ.ศ. 2546-2550) ผลการศึกษาพบว่า การ
จัดการชีวิตของพบธรรมและครอบครัวเพ่ือให้มีความสุขในอดีต ค่อนข้างที่จะด าเนินการไปด้วยความ
ยากล าบาก เนื่องจากตกอยู่ในสภาวะก าลังก่อร่างสร้างตัว สร้างครอบครัว ประกอบกับมีมรสุมประดังถาโถม
เข้ามาในชีวิตหลายอย่าง อาทิ ถูกเจ้าหน้าที่ป่าไม้ขับออกนอกพ้ืนที่ป่าต้องมาอาศัยที่ดินเพ่ือนบ้านปลูกที่พั ก
อาศัย ซึ่งบ้านพักอาศัยยังไม่เสร็จสมบูรณ์เพ่ือนบ้านก็บอกขายที่ดินอีก จ าเป็นต้องดิ้นรนไปหยิบยืมเงินของอา
มาซื้อที่ดินไว้ ผ่านไปอีกระยะมารดาก็มาเสียชีวิตอีกในขณะที่ตนเองก าลังขัดสนเงินทอง เป็นต้น การจัดการ
ชีวิตในช่วงนี้พบธรรมต้องพยายามใช้ความอดทนอย่างสูง เพ่ือประคองสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิตให้ผ่านพ้นไป 
แม้จะด้วยความยากล าบาก จนกระทั่งมีทิศทางที่ดีขึ้นหลังจากที่องค์การบริหารส่วนจังหวัดระนองได้เข้ามา
ส ารวจเส้นทางท าถนนลูกรังเพ่ือตัดเข้าสู่แหล่งท่องเที่ยวน้ าร้อนน้ าเย็น ซึ่งพบธรรมอาสาเป็นผู้น าทางเดิน
ส ารวจเส้นทางตัดถนนด้วยตนเอง ท าให้สามารถที่จะแบ่งเขตพ้ืนที่ระหว่างที่ดินท ากินของตนเองกับเขตพ้ืนที่
ป่าสงวนแห่งชาติออกจากกันเป็นคนละฝั่งถนน ในขณะที่การก่อสร้างสะพานข้ามล าคลองแพรกซ้ายที่อยู่ใกล้
บ้านของตนมีคนงานมาปักหลักค้างแรมเพ่ือก่อสร้างสะพานแรมเดือน จึงเกิดแนวคิดที่จะน าของใช้เพ่ือการ
อุปโภคบริโภคจากร้านค้าของช าเอามาจ าหน่าย และกลายเป็นนิมิตหมายที่ดีเพราะชาวบ้านที่จะเดินทางเข้าไป
หาของป่ามาขาย ได้แวะมาซื้อของกินของใช้เพ่ิมมากขึ้น จนกลายเป็นร้านค้าขายของช าขนาดเล็กในที่สุด และ
ขยายเพ่ิมมากข้ึนตามความต้องการซื้อของชาวบ้าน แม้ว่าคนงานจะท าสะพานจนแล้วเสร็จและย้ายออกไปแล้ว 
แต่ร้านค้าขายของช าของพบธรรมก็ยังด าเนินการอยู่มาจนถึงปัจจุบัน 

กระบวนการในการจัดการชีวิตให้มีความสุขในอดีต เรื่องการจัดการเวลา ในอดีตยังไม่เห็น
ความส าคัญของเวลา จึงไม่ยึดติดในเรื่องเวลา ปล่อยเวลาให้เดินไปตามอิสระของมัน ท าจิตใจของตนเองให้
พร้อมรับสถานการณ์ที่จะเกิดขึ้นในชีวิตในลักษณะที่ว่า “อะไรจะเกิดก็ให้มันเกิด” เมื่อเกิดขึ้นแล้วเรามีหน้าที่
ตามแก้ให้มันลุล่วงผ่านไป นั่นคือวัฏจักรของเวลา เวลาผ่านมาแล้วก็ผ่านไป ในเรื่องการจัดการคน จะอาศัย
ตนเองเป็นหลัก ท าทุกสิ่งด้วยตนเองก่อน ถ้าท าไม่ได้จริงๆ จึงจะเอ่ยปากชักชวนเพ่ือนบ้านมาช่วย โดยเฉพาะ
ภายในครอบครัวตนเองก็พร้อมที่จะท าทุกอย่าง หุงข้าว ซักผ้า ซ่อมแซมบ้าน ปลูกพืชผักสวนครัว ฯลฯ ไม่ต้อง
รอว่าสิ่งนั้นสิ่งนี้เป็นหน้าที่ของภรรยาหรือของใคร หากแต่มองว่าทุกสิ่งเป็นหน้าที่ของตน ถ้าภรรยาท าไปแล้ว
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ตนก็จะท าอย่างอ่ืนแทน จะไม่ปล่อยเวลาให้ว่างเว้นในการท างาน จะใช้เวลาทุกนาทีให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง
และครอบครัวมากที่สุด ส าหรับสังคม เพ่ือนบ้าน และชุมชน ก็จะให้ความส าคัญไม่แพ้กัน การช่วยเหลือ
กิจกรรมของสังคมหรือชุมชน พบธรรมจะมีบทบาทบ่อยครั้งในฐานะผู้วางแผน ผู้ใช้แรงงาน และบางครั้งก็เป็น
ผู้ออกค่าใช้จ่ายเสียเอง จนเป็นที่ยอมรับของเพ่ือนบ้าน ประกอบกับการเป็นชุมชนชนบทเล็กๆ ที่ค่อนข้างจะ
รู้จักสนิทสนมกันทั้งหมู่บ้าน จึงหลีกเลี่ยงการช่วยเหลือซึ่งกันและกันได้ยาก ยกเว้นการเอาตนเองเข้าไปมั่วสุม 
เสพยา สูบบุหรี่ เมาเหล้า หรือเล่นการพนัน อันเป็นสิ่งที่พบธรรมปฏิเสธมาโดยตลอด ในส่วนของการจัด
การเงิน จะใช้วิธีประหยัดเงินเป็นหลัก เงินที่ได้จากการขายของป่าหรือจากส่วนอ่ืนๆ เช่น จากร้านค้า จากขาย
ของในสวน จะเก็บแยกไว้จากกันอย่างชัดเจน ไม่น ามาใช้ปะปนกัน การประหยัดเงินส่วนใหญ่จะใช้การ
ประหยัดค่าใช้จ่ายในการซื้อสินค้าบริโภค โดยจะอาศัยการปลูกพืชผักสวนครัวไว้กินเอง เหลือก็เก็บไปขาย หา
ปูหาปลาตามล าคลองข้างบ้าน หาเนื้อจากการล่าสัตว์ในป่ามาจุนเจือครอบครัว เมื่อมีสิ่งเหล่านี้เข้ามา การ
จ่ายเงินก็ลดน้อยลง กลายเป็นเก็บออมเพ่ิมมากขึ้น ส าหรับในส่วนของการจัดการทรัพยากร หากเป็น
ทรัพยากรในครัวเรือน สิ่งของเครื่องใช้ที่จ าเป็น ก็จะจัดซื้อจัดหาเก็บไว้เพ่ือการด าเนินชีวิตและพัฒนาอาชีพ 
อาทิ มีดพร้า จอบ เสียม เครื่องพ่นหญ้า อุปกรณ์กรีดยาง ท ายางแผ่น จนภายหลังก็ต้องตัดสินใจซื้อรถยนต์เพ่ือ
ใช้เป็นพาหนะในการบรรทุกสิ่งของ ส่วนทรัพยากรธรรมชาติและสิ่ งแวดล้อมจะพยายามไม่ไปเบียดเบียน 
ปล่อยให้เป็นอยู่แบบธรรมชาติ เพราะหากไม่มีธรรมชาติ ไม่มีป่า ตนเองก็คงอดตายตั้งแต่เริ่มต้นก่อร่างสร้าง
ครอบครัวแล้ว แต่บางครั้งเมื่อถึงคราวจ าเป็นก็ต้องเบียดเบียนธรรมชาติเช่นกัน อาทิ กรณีลงแรงกับเพ่ือนบ้าน
เพ่ือบุกเบิกถางป่าน ามาเป็นที่ดินท ากิน ส าหรับปลูกข้าวไร่ ปลูกกาแฟ ปลูกยางพารา ปลูกปาล์มน้ ามัน โดย
ยึดถือเป็นอาชีพเกษตรกรของตนเอง นอกเหนือจากนั้นแล้ว ได้ตั้ ง ใจแน่วแน่ที่จะไม่ เบียดเบียน
ทรัพยากรธรรมชาติทั้งดินน้ า และป่าไม้ (ดภูาพที่ 1) ดังนี้ 
  



 
 มนุษยศาสตร์สาร ปีที่ 23 ฉบับท่ี 3  

58 
 

 
 

“...ช่วงก่อตั้งครอบครัวถือว่าเป็นช่วงที่ท างาน
หนักเอามากๆ ใช้ทั้งยาฆ่าหญ้า ยาฆ่าแมลง 
บุกป่าหาของป่ามากินมาขาย กระทั่งมีที่ดินท า
สวนยางพารา กาแฟ ซึ่งสวนทุกแปลงผมจะ
ดูแลจัดการด้วยตนเองทั้งหมด และใช้ยาฆ่า
หญ้าแทบจะ 100% ...ผมใช้วิธีโซแรง (การ
แลกเปลี่ยนแรงงานช่วยเหลือในการผลิต) กับ
เพ่ือนบ้าน บางวันใช้ถึงสิบถังโยก (เครื่องพ่น
ยาแบบมือโยก) ก็มี  ช่วงนั้นยังไม่รู้ ว่ าภัย
อันตรายจากสารเคมีร้ายแรงขนาดไหน ให้
ความส าคัญกับงานกับเงินมากกว่า และยัง
ต้องท างานแข่งกับเวลา ยังต้องเข้าป่าหาเงิน 
หากไม่เข้าก็จะไม่มีอะไรกินและไม่มีทุนมา
จัดการสวนตามแผนที่วางไว้...” (สัมภาษณ์พบ
ธรรม: 7 ตุลาคม 2560) 

 

 1.2 องค์ความรู้ในการจัดการชีวิตให้มีความสุขในปัจจุบัน (พ.ศ. 2551-2560) พบว่า การจัดการ
ชีวิตในปัจจุบันเพ่ือให้มีความสุข จะด าเนินการต่อเนื่องมาจากช่วงปลายของระยะที่ปลดหนี้สินให้กับตนเองได้
ในปี 2546 อันเป็นช่วงที่ตนเองมีจิตอิสระมากขึ้น โดยยังคงด าเนินชีวิตบนหลักการ “จะท าวันนี้ให้ดีที่สุด” 
เช่นเดิม เพียงแต่สามารถปล่อยวางได้มากข้ึน ไม่ต้องเคร่งเครียดกับมรสุมชีวิตเช่นในอดีต และยังคงใช้ชีวิตส่วน
ใหญ่อยู่กับการปลูกพืชผักผลไม้ และเป็นเจ้าของร้านขายของช าที่ต่อเนื่องมาจากอดีต แต่การใช้ชีวิตในปัจจุบัน
ปราศจากเงื่อนไขความเครียดทั้งปวง ไม่มีหนี้สิน ไม่ต้องรับผิดชอบกับต าแหน่งใดๆ ในชุมชน (ดูภาพที่ 2) มี
ความสุขกับการจัดการชีวิตบนพ้ืนฐานจิตอิสระของตนอย่างเต็มที่ สนุกกับการอ่านและตีความในสิ่งที่ได้อ่าน 
ในสิ่งที่ได้เห็น ท าให้เข้าใจหลักธรรมของพระพุทธองค์มากยิ่งขึ้น เข้าใจกฎ “อิทัปปัจจยตา เมื่อสิ่งนี้ๆ เป็น
ปัจจัย สิ่งนี้ๆ จึงเกิดขึ้น” มากยิ่งขึ้น มีความแตกฉานเกี่ยวกับการวิเคราะห์จิตของตนมากยิ่งขึ้น และยิ่ง
วิเคราะห์จิตบนพ้ืนฐานจิตที่เป็นอิสระ ก็ยิ่งท าให้เกิดความเข้าใจในหลักธรรมของพระพุทธองค์มากขึ้น สัมผัส
ถึงการไหลเวียนของธรรมชาติ จนกล้าที่จะเป็นนักวิจารณ์หลักคิด วิจารณ์สังคม วิจารณ์รัฐบาล วิจารณ์ระบบ
การศึกษา และวิจารณ์โลกมากยิ่งขึ้น 
 กระบวนการในการจัดการชีวิตให้มีความสุขในปัจจุบัน เรื่องการจัดการเวลา พบธรรมน าหลักคิดจาก
การเรียนมหาวิทยาลัยชีวิต (สถาบันการเรียนรู้เพ่ือปวงชน) มาเป็นแนวทางในการปรับปรุงเรื่องเวลา กล่าวคือ 
แบ่งการจัดการเรื่องเวลาในชีวิตออกเป็น 4 ส่วน ได้แก่ 1) ส่วนที่เป็นเรื่องส าคัญและเร่งด่วนให้เวลาร้อยละ 25 

อาทิ เรื่องฉุกเฉินต่างๆ ทั้งของตนเองและญาติพ่ีน้อง 2) ส่วนที่เป็นเรื่องส าคัญแต่ไม่เร่งด่วนให้เวลาร้อยละ 50 

อาทิ กิจกรรมในครอบครัว การเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ 3) ส่วนที่เป็นเรื่องไม่ส าคัญแต่เร่งด่วนให้เวลาร้อยละ 15 อาทิ 
เรื่องที่ไม่อยากท าและปฏิเสธไม่ได้ เช่น เพ่ือนมาชวนไปร่วมงานสังสรรค์ และ 4) ส่วนที่เป็นเรื่องไม่ส าคัญและ
ไม่เร่งด่วนให้เวลาร้อยละ 10 อาทิ ดูทีวิในรายการที่ไม่ได้ตั้งใจจนนอนดึก เป็นต้น ซึ่งพบธรรมจะพยายาม
จัดการเรื่องต่างๆ ในชีวิตเพ่ือให้อยู่ในกลุ่มส าคัญแต่ไม่เร่งด่วนมากท่ีสุด เพ่ือให้ชีวิตมีความสุขกับเรื่องที่ต้องการ
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ท ามากที่สุด แต่ก็จะปล่อยเวลาให้เป็นอิสระ ไม่ถึงกับก าหนดตายตัวว่าใน 1 วันจะต้องท าอะไรในเวลาไหน 
อะไรเกิดขึ้นก็หาทางแก้ไขไปตามสถานการณ์ สามารถเลือกเวลาท างานได้มากขึ้น ไม่ได้ท างานเพราะความ
จ าเป็นเช่นในอดีต โดยเพ่ิมเวลาให้กับครอบครัวมากขึ้น ส่วนการจัดการคน จะอาศัยท าทุกสิ่งด้วยตนเองก่อน
เป็นหลักเช่นเดิม แต่จะให้ความส าคัญกับสุขภาพของตนเองมากขึ้น แม้ว่าจะมีงานท าตลอดทั้งวัน แต่หากมี
เวลาว่างก็จะไปวิ่งออกก าลังกายเพ่ิมเติม ยอมรับว่าในอดีตตนเองใช้ร่างกายไปมาก ท างานแบบที่เรียกได้ว่า 
“อาบเหงื่อต่างน้ า” จนท าให้ร่างกายทรุดโทรมไปพอสมควร โดยเฉพาะมีอยู่ครั้งหนึ่งที่ไปยกของหนักรู้สึกเสียว
แปลบที่สันหลัง หลังจากไปหาหมอท าการเอ็กซเรย์ดู หมอบอกว่าหมอนรองกระดูกทับเส้นประสาทต้องท าการ
ผ่าตัด เมื่อสอบถามว่าผ่าตัดแล้วจะหายไหม หมอก็ให้ค าตอบที่ชัดเจนไม่ได้ ตนเองจึงไม่ยอมผ่าตัด กลับมา
ท าการค้นคว้าหาความรู้จากคอมพิวเตอร์ทางอินเทอร์เน็ต ท าให้มีความรู้เกี่ยวกับที่มาและกระบวนการของ
หมอนรองกระดูกทับเส้นประสาท จึงไปหาซื้อเครื่องออกก าลังกายชนิดที่สามารถยืดตัวได้มาไว้ เพ่ือออกก าลัง
กายโดยการยืดตัว ท าให้สามารถผ่อนคลายความเจ็บปวดได้มาก และได้ใช้วิธีดังกล่าวมาจนถึงปัจจุบัน ที่ส าคัญ
เมื่อน ากฎอิทัปปัจจยตามาพิจารณาร่วมด้วย ก็พบว่าแท้จริงแล้วจิตของเราเป็นตัวสั่งการว่าเจ็บ ถ้าเราไม่ไปยึด
ติดกับความเจ็บ มันก็จะลืมเจ็บไปในบางครั้ง และเมื่อฝึกจิตเช่นนี้บ่อยๆ มันก็รู้สึกเคยชินไปเอง ส าหรับการ
จัดการในครอบครัวก็ปล่อยให้เป็นไปเช่นที่ผ่านมา แต่มักจะหาโอกาสพูดกับภรรยาหรือคนในครอบครัวในเรื่อง
ความตายเพ่ิมมากขึ้น ทั้งนี้มีเจตนาที่จะพูดบ่อยเพ่ือให้ซึมซับค าว่า “ตาย” ให้เป็นเรื่องปกติและรู้สึกชินไปเอง 
ส่วนองค์ความรู้ในเรื่องอ่ืนๆ ก็มักจะใช้วิธีกระท าให้เห็นหรืออาจจะพูดแฝงไปในเรื่องต่างๆ ไม่ได้ใช้วิธีสอน
โดยตรง ส าหรับสังคม เพ่ือนบ้าน และชุมชน จะเริ่มปล่อยให้เรียนรู้ด้วยตนเองมากขึ้น เลือกที่จะให้ความ
ช่วยเหลือเพราะที่ผ่านมามีความรู้สึกว่าให้ความช่วยเหลืออย่างจริงจังแต่ก็ไม่มีอะไรดีขึ้น ถ้าเราปล่อยวางลง
บ้าง แม้จะสงสารก็ต้องท าใจบ้าง มันก็จะดีขึ้นเอง เป็นไปตามกฎอิทัปปัจจยตานั่นเอง  
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“...ปี 46 ผมปลดหนี้ ธ.ก.ส. หมด กลายเป็น
คนไม่มีหนี้สิน รู้สึกขอบคุณความจน ที่ท าให้
เ ป็ นนั กคิ ดนั กจั ด กา ร ชี วิ ต  ห าก เกิ ด ใ น
ครอบครัวที่พ่อแม่ไม่ขัดสนคงไม่มั่นใจเช่นกัน
ว่าจะท าได้หรือเปล่า หลังจากหมดหนี้สินมี
ความรู้สึกว่าจิตมีอิสระเอามากๆ ท าให้มีพลัง
และมีใจช่วยเหลือสังคมโดยไม่หวังสิ่งตอบ
แทน ทั้งวัดวาอาราม โรงเรียน งานบวช งาน
ศพ งานราษฎร์ งานหลวง ปี 48 ผมถูกยุให้
สมัครและได้รับเลือกเป็นผู้ใหญ่บ้าน อยู่ได้ 3 
เดือนมานั่งคิดดูว่า เราจะหาเหาใส่หัวอีกท าไม 
จึงขอลาออกเลย ท่ามกลางความมึนงงและ
เสียงด่าของชาวบ้าน แต่ก็อดทนและช่วยเหลือ
ชาวบ้านมากยิ่งขึ้น จนทุกคนยอมรับและเสียง
ด่าหายไปในที่สุด...” (สัมภาษณ์พบธรรม: 19 
พฤศจิกายน 2560) 

 

 ส าหรับการจัดการเงิน แม้ในปัจจุบันจะไม่ได้เดือดร้อนเรื่องเงินเช่นในอดีตแล้ว แต่ก็ยังต้องระมัดระวัง
เรื่องการใช้จ่ายเช่นเดิม ไม่ใช้จ่ายสุรุ่ยสุร่าย วางแผนเรื่องเงินด้วยจินตนาการของตนเอง โดยแบ่งเงินที่ได้
ออกเป็น 5 ส่วน ได้แก่ ส่วนแรก เงินส ารองส าหรับร้านค้า จะเตรียมเงินทอนเอาไว้บนโต๊ะให้เพียงพอต่อการใช้
ในการทอนเงิน และเตรียมไว้ในลิ้นชักชั้นล่างอีกชั้นหนึ่ง ส่วนที่สอง เงินหมุนเวียนร้านค้า เป็นเงินที่กันส ารอง
เอาไว้ส าหรับใช้ซื้อสินค้าหมุนเวียนเข้ามาไว้ในร้านค้า ส่วนที่สาม เงินออมฉุกเฉิน เป็นเงินออมใส่กระปุกออม
สินไว้ที่บ้าน เก็บไว้ส ารองเผื่อมีเหตุฉุกเฉินต่างๆ เกิดขึ้นทั้งภายในครอบครัวหรือเครือญาติ ส่วนที่สี่ เงินออม
ส าหรับจัดการสวน เป็นเงินออมที่เป็นรายได้จากสวนโดยเฉพาะ จะออมแยกไว้ต่างหากเพ่ือเก็บไว้ส ารองใช้จ่าย
หมุนเวียนในสวน และส่วนที่ห้า เงินออมระยะยาว เป็นเงินออมที่ฝากไว้กับธนาคารในตัวเมือง ส่วนการใช้จ่าย
ประจ าวันไม่ได้มีการก าหนดตายตัว ขึ้นอยู่กับความจ าเป็นหรือฉุกเฉินในแต่ละวัน ส่วนการจัดการทรัพยากร 

เนื่องจากสิ่งของเครื่องใช้ที่จ าเป็นส าหรับใช้ในการด าเนินชีวิตและพัฒนาอาชีพมีครบหมดแล้ว จึงไม่จ าเป็นต้อง
สรรหาเพ่ิมเติม แต่อาจจะมีการซ่อมแซมบางสิ่งบางอย่างที่ช ารุดให้ดีขึ้น หรือซื้อทดแทนใหม่หากไม่สามารถใช้
งานได้แล้ว ส าหรับทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมก็ไม่มีการไปเบียดเบียนเพ่ิมเติม เนื่องจากในอดีต
ยอมรับว่าตนเองได้เบียดเบียนบุกเบิกทรัพยากรป่า เพ่ือน ามาใช้เป็นพ้ืนที่ท าสวนท ามาหากินเชิงเกษตรกรมาก
พอแล้ว ดังนั้นจึงมีความรู้สึกเพียงพอและรู้สึกหวงแหนป่าไม้ เมื่อเห็นผู้อ่ืนบุกรุกป่าก็จะสะท้อนมายังตนเอง 
รู้สึกเสียดายและรู้สึกว่าทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมถูกท าลายไปมากเพียงพอแล้ว ส่วนที่เหลืออยู่เรา
ควรช่วยกันอนุรักษ์ไว้ให้อยู่คู่แผ่นดินตลอดไป  
 ส่วนที่ 2 แนวทางการจัดการชีวิตให้มีความสุขอย่างยั่งยืนในอนาคต  (ตั้งแต่ พ.ศ.2 561 ขึ้นไป) 
พบว่า การเข้าถึงกฎอิทัปปัจจยตามีมากยิ่งขึ้น ทั้งในด้านการจัดการเวลา การจัดการคน การจัดการเงิน และ
การจัดการทรัพยากร โดยมีลักษณะปล่อยวางในสิ่งต่างๆ มากขึ้น มีจิตอิสระมากขึ้น ดังนั้นแนวทางการจัดการ
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ชีวิตให้มีความสุขอย่างยั่งยืนในอนาคตของพบธรรม จึงอาจส่งผลต่อมุมมองของผู้ที่เข้ามาสัมผัส แบ่งออกเป็น 
2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีไม่เข้าใจอย่างลึกซ้ึง และมองเห็นพฤติกรรมของพบธรรมเปลี่ยนไป อาจมองว่าพบธรรมเพ้ียน 
หลงตัวเอง และเห็นแก่ตัว จนเลิกสนใจเครือญาติ เพ่ือนบ้าน สังคม และชุมชนไปแล้ว ในทางตรงกันข้ามกลุ่มที่
เข้าใจวิธีคิดของพบธรรม ก็จะมองว่าเขาก้าวข้ามพ้นตัวตนของตนเอง ก้าวข้ามความเป็นปัจจุบันไปมากแล้ว (ดู
ภาพที่ 3) ดังนี้ 
 

“...เดิมผมเป็นคนที่ไม่ชอบเรียนหนังสือ ไม่ชอบ
อ่าน ไม่ชอบเขียน จบ ป. 6 มาเขียนหนังสือแทบ
ไม่ค่อยได้ ตอนที่เรียนต่อ กศน. รายงานโครงงาน 
ภรรยาเป็นผู้ดูแลทั้งหมด ผมเข้าสอบอย่างเดียว 
ครูประจ าวิชายังล้อเลยว่าผู้ใหญ่ท าข้อสอบสู้แฟน
ก็ไม่ได้ ตอนนั้นไม่ได้ก็คิดอะไร...แฟนผมเป็นคน
ชอบเขียนชอบอ่านมาก เขาบอกว่า “ได้อ่านได้รู้ 
ไม่อ่านไม่รู้” ตอนนั้นผมฟังแล้วก็เฉยๆ ไม่ได้คิด
อะไร จนกระทั่งได้มาเรียน ม.ชีวิต (สถาบันการ
เรียนรู้เพ่ือปวงชน) จึงต้องอ่านเพ่ือท าความเข้าใจ 
เริ่มมองเห็นความส าคัญของการอ่าน วิชาแรกที่
เรียนเป็นวิชาการวางแผนและเป้าหมายชีวิต ผม
คิดในใจว่าใช่เลย ชีวิตจะต้องมีการวางแผนเพ่ือ
ก าหนดทิศทางชีวิต ยิ่งเรียนก็ยิ่งสนุก ผมเอามาตี
แตกกฎอิทัปปัจจตาได้แตกฉานอีกมากเลย...” 
(สัมภาษณ์พบธรรม: 19 พฤศจิกายน 2560) 

 

โดยวิธีคิดและการก าหนดแนวทางการจัดการชีวิตให้มีความสุขอย่างยั่งยืนในอนาคต จ าแนกไดด้ังนี้คือ 
1) การจัดการเวลา พบธรรมเน้นจัดการชีวิตในเรื่องต่างๆ ให้เป็นเรื่องที่ส าคัญแต่ไม่เร่งด่วนมากขึ้น โดย
วางเป้าหมายจัดการให้ได้มากกว่าร้อยละ 60 ของเวลาในแต่ละวัน เนื่องจากค้นพบแล้วว่าหากเราก าหนดเรื่อง
ต่างๆ ในชีวิตให้เป็นเรื่องส าคัญ จะท าให้เราอยากท า แต่ก็ไม่ปล่อยให้เรื่องเหล่านั้นมาเป็นนายตัวเอง เพ่ือบังคับ
ตนเองให้ต้องเร่งจัดการ ปล่อยเวลาให้เป็นอิสระ ท าเมื่ออยากจะท า หากเราท าจิตมีอิสระจะก่อให้เกิดอาการ
เบาสบาย เมื่อจิตอิสระจิตใต้ส านึกของเราจะท าหน้าที่บอกเราเองว่าอะไรควรท า อะไรไม่ควรท า จิตใต้ส านึกที่
มีความรับผิดชอบจะรู้สึกต่อหน้าที่ของมันเอง จิตจะขับเคลื่อนไปด้วยตัวของมันเองบนเส้นทางสายกลาง แล้ว
จะกระตุ้นเราให้รู้สึกว่าต้องท าอะไร ดังนั้นเป้าหมายการจัดการเวลาให้มีความสุขอย่างยั่งยืนในอนาคต ก็คือ
การปล่อยวางให้จิตอิสระมากที่สุด ไม่ต้องไปก าหนดเวลา เรามีหน้าที่ฝึกจิตของเราให้มีความรับผิดชอบก็พอ 2) 
การจัดการคน แบ่งออกเป็น การจัดการตนเอง การจัดการครอบครัว การจัดการเครือญาติ และการจัดการ
สังคม โดยที่การจัดการตนเองจะมุ่งเน้นไปที่การจัดการสุขภาพจิตของตนเองเพ่ือให้จิตอิสระมากที่สุด หาก
สามารถควบคุมจิตอิสระได้ ก็สามารถที่จะควบคุมทุกข์ โศก โรค ภัย ได้เช่นกัน ในอนาคตจึงวางเป้าหมายใช้
ชีวิตอย่างเรียบง่าย ลดการกินเนื้อ เน้นการกินผักปลอดสารพิษให้มากขึ้น ส่วนการจัดการครอบครัวจะใช้
แนวทางเดิมที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน เพราะท าให้ครอบครัวสงบและเป็นสุขอยู่แล้ว แต่จะเพ่ิมการพูดคุยใน
ครอบครัวที่แฝงความรู้ให้มากขึ้น เพราะที่ผ่านมาค้นพบแล้วว่าความเฉยของตนเองกลายเป็นจุดอ่อนที่ควร
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ปรับปรุง ส าหรับการจัดการเครือญาติและการจัดการสังคมจะใช้แนวทางที่คล้ายคลึงกัน คือ มองเขาให้มากขึ้น 
ลดบทบาทในการจัดการของตนเองลง ช่วยเหลือเมื่อจ าเป็นจริงๆ เพ่ือให้เขาได้มีโอกาสจัดการตนเองบ้าง จะได้
ก่อเกิดความรู้ด้วยตนเอง หากขอความช่วยเหลือมาจึงค่อยช่วยเหลือเติมเต็มให้เขา 3) การจัดการเงิน จะใช้
วิธีการจัดการเงินเช่นในปัจจุบัน เพราะมั่นใจว่าระบบการจัดการเงินในปัจจุบันมาถูกทางแล้ว โดยแบ่งการจัด
การเงินออกเป็น 5 ส่วน คือ เงินส ารองส าหรับร้านค้า เงินหมุนเวียนร้านค้า เงินออมฉุกเฉิน เงินออมส าหรับ
จัดการสวน และเงินออมระยะยาว โดยพยายามควบคุมไม่ให้มีการใช้จ่ายที่สุรุ่ยสุร่ายก็พอ และ 4) การจัดการ
ทรัพยากร เน้นการไม่เบียดเบียนธรรมชาติและสร้างสมดุลธรรมชาติขึ้นมาใหม่ ซึ่งวิธีที่ดีที่สุดส าหรับการสร้าง
สมดุลธรรมชาติขึ้นมาใหม่ ก็คือ การสร้างสิ่งแวดล้อมที่เลียนแบบสิ่งแวดล้อมจากธรรมชาติ โดยวางเป้าหมาย
ในการจัดการสวนให้คล้ายกับป่า การไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์ป่า ทั้งนี้เพ่ือให้เกิดความสมดุลและยั่งยืนของระบบ
นิเวศในธรรมชาติให้มากที่สุด  

กล่าวโดยสรุป สามารถเปรียบเทียบการจัดการชีวิตให้มีความสุขของพบธรรมตั้งแต่อดีต ปัจจุบัน และ
แนวทางในอนาคต ในมิติของการจัดการเวลา การจัดการคน การจัดการเงิน และการจัดการทรัพยากร ได้ดัง
ตารางที่ 1 ดังนี้ 

 

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบการจัดการชีวิตให้มีความสุขตั้งแต่อดีต ปัจจุบัน และแนวทางในอนาคต ในมิติของการ
จัดการเวลา การจัดการคน การจัดการเงิน และการจัดการทรัพยากร 

เปรียบเทียบการจดัการ
ชีวิตใหม้ีความสขุ 

ในอดีต ในปัจจุบัน แนวทางในอนาคต 

การจัดการเวลา 
- ยังไม่ เห็นความส าคัญ
ของการจัดการเวลา  

- ให้ความส าคัญกับเวลา จัดสัดส่วน
เรื่องส าคัญแต่ไม่เร่งด่วนร้อยละ 50 

- ให้ความส าคัญกับเวลา เน้นใช้ไปในเรื่อง
เรื่องส าคัญแต่ไม่เร่งด่วนให้มากขึ้นเป็น
ร้อยละ 60 

การจัดการคน 

- ท าทุกสิ่งด้วยตนเองเป็น
หลัก ก่อนท่ีจะขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อื่น 

- เน้นท าทุกสิ่งด้วยตนเอง แต่ไม่หัก
โหม ให้ความส าคัญกับสุขภาพมาก
ขึ้น 
- ให้ความส าคัญกับครอบครัวและ
ญาติพี่น้อง 
- ให้ความส าคัญกับชุมชนและสังคม 

- การจัดการตนเองเน้นเรื่องสุขภาพกาย
และจิตใจมากขึ้น 
- เน้นความสงบสุขในครอบครัว เริ่มจาก
แก้ไขจุดอ่อนตนเอง 
- ปล่อยวางเรื่องญาติพี่น้อง ชุมชน และ
สังคม ช่วยเหลือตามความจ าเป็น เมื่อเขา
เดือดร้อนและมาหา 

การจัดการเงิน 

- เน้นประหยัดค่าใช้จ่าย 
ปลูกพืชผักกิน เอง  เ งิ น
รายได้จากร้านค้าและขาย
ของในสวนแยกเก็บจาก
กัน 

- แบ่งเงินเป็น 5 ส่วนไม่ปะปนกัน คือ 
เงินส ารองร้านค้า เงินหมุนเวียน
ร้านค้า เงินออมฉุกเฉิน เงินออม
จัดการสวน และเงินออมระยะยาว 

- ควบคุมการจัดการเงิน 5 ส่วนให้ดีขึ้น  
- ควบคุมการใช้จ่ายสุรุ่ยสุร่ายให้น้อยลง 

ก า ร จั ด ก า ร
ทรัพยากร 

- ข อ ง ใ ช้ จ า เ ป็ น ใ น
ครัวเรือนและอาชีพจัดหา
เอา ไว้ ให้ ครบพร้ อมใช้
ต ล อ ด เ ว ล า  ส่ ว น
ทรั พยากรธรรมช า ติ ฯ
ป ล่ อ ย ใ ห้ มั น อ ยู่ แ บ บ
ธรรมชาติต่อไป 

- ซ่อมแซมสิ่งของเครื่องใช้ให้พร้อม
ใช้งานหรือซื้อทดแทน 
- พ อ เ พี ย ง  ห ยุ ด เ บี ย ด เ บี ย น
ทรัพยากรธรรมชาติฯ  

- สร้างสมดุลของสิ่งแวดล้อม เลียนแบบ
ธรรมชาติ วางเป้าหมายจัดการสวนให้
คล้ายกับป่า 
- พอเพียง ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์ป่าและ
ทรัพยากรธรรมชาติฯ ชวนเพื่อนบ้าน
พูดคุยเรื่องการอนุรักษ์ฯ มากขึ้น 

 

การอภิปรายผล 
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 ผลการศึกษา ชี้ให้เห็นว่าการจัดการชีวิตของพบธรรมในอดีตก่อนที่จะพบกับความสุขนั้น จะมีการต่อสู้
ชีวิตในระยะแรกไม่แตกต่างกับบุคคลทั่วไป เพียงแต่ในระยะต่อมาเมื่อรู้จักวิธีคิดนอกกรอบ มุ่งมั่นตั้งใจ และมี
ความอดทนพอต่อปณิธานที่ตัวเองตั้งไว้คือ “จะท าวันนี้ให้ดีที่สุด” โดยการเพ่ิมความขยันในการท างาน ไม่ดื่ม
เหล้า ไม่สูบบุหรี่ ไม่เล่นการพนัน ไม่เที่ยวเตร่ และไม่ยุ่งเกี่ยวกับยาเสพติดใดๆ สามารถท าให้น าพาชีวิตและ
ครอบครัวข้ามพ้นจากอุปสรรคและปลดเปลื้องหนี้สินได้อย่างรวดเร็ว เมื่อไม่มีหนี้สินความรู้สึกว่าตนเองมีจิต
อิสระจึงบังเกิดขึ้น ไม่กระวนกระวายใจเช่นแต่ก่อน ได้ทบทวนชีวิตตามหลักการ “อิทัปปัจจยตา เมื่อสิ่งนี้ๆ 
เป็นปัจจัย สิ่งนี้ๆ จึงเกิดขึ้น” สามารถประยุกต์การจัดการชีวิตให้มีความสุขมากขึ้นทั้งในด้านการจัดการเวลา 
การจัดการคน การจัดการเงิน และการจัดการทรัพยากร สร้างสมดุลให้กับชีวิตของตนเองและครอบครัวอัน
น ามาซึ่งความสุขที่ยั่งยืน สอดคล้องกับแนวทางการจัดการความสุขทั้งตามหลักของพระพุทธศาสนา คริสต์
ศาสนา และศาสนาอิสลาม โดยจากการศึกษาของ PhramahaKhomsan Visutthayano (2019) พบว่า 
พระพุทธศาสนามองว่า ความสุขเป็นความอ่ิมเอมใจที่เกิดจากการสร้างความดีทั้งหลาย ไม่มีความเดือดร้อน
เพราะกิเลส หมดความติดใจในกามคุณ 5 มีจิตตั้งมัน่แน่วแน่ลงในอารมณ์ด้วยความเพ่งพินิจอันปราศจากความ
ทุกข์เสวยอารมณ์ จนถึงขั้นความหมดกิเลสเป็นนิพพาน ส่วน Sriworakul, et al. (2014) อธิบายว่า ความสุข
ของการด ารงชีวิตแบบคริสตชนที่มีความเชื่อความศรัทธาควบคู่กับการรู้จักดูแลรักษาสุขภาพ ส่งผลต่อการ
ส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุใน 2 ลักษณะ คือ การท าให้สุขภาพดีและการดูแลชีวิตใหม่ซึ่งเป็นพระพรจากพระ
เป็นเจ้า อันจะส่งผลให้เกิดความสุข 5 ประการ คือ กายดีแข็งแรง จิตดีมีสุข สังคมดีพบเพ่ือน จิตวิญญาณดีมี
พลัง และพระเป็นเจ้าให้ชีวิตเราต้องรักษา ในขณะที่  Vanaleesin, et al. (2015) กล่าวว่า เราต้องเปิดใจ
ยอมรับข้อก าหนด และการทดสอบความอดทนของอัลลอฮฺ ศรัทธาและเชื่อมั่นต่ออัลลอฮฺ และปฏิบัติการสร้าง
เสริมสุขภาพจิตตามหลักศาสนาอิสลาม โดยการระลึกถึงอัลลอฮฺตลอดเวลา มอบตนและอดทนกับการทดสอบ
ของอัลลอฮฺ การละหมาดขอพร การอ่านคัมภีร์อัลกุรอาน การให้อภัยผู้กระท าเพราะเชื่อว่าเป็นการทดสอบ
ของอัลลอฮฺ และการท าความดีในการด าเนินชีวิต ดังนั้น การปฏิบัติตามหลักคิดของตนอย่างเข้มแข็ง มีจิตใจที่
แน่วแน่ อดทน และยึดมั่นในปณิธานตนเอง เมื่อถึงจุดทีจ่ิตเป็นอิสระแล้วจะเข้าใจกฎ “อิทัปปัจจยตา” ก็จะพบ
ความสุขที่แท้จริงทั้งโดยทางกาย วาจา และจิตใจ 
 นอกจากนี้ผลการศึกษายังชี้ให้เห็นว่า แนวทางการจัดการชีวิตให้มีความสุขอย่างยั่งยืนในอนาคตจาก
การเข้าใจกฎ “อิทัปปัจจยตา” ยังส่งผลต่อการจัดการในด้านต่างๆ ทั้งการจัดการเวลา การจัดการคน การ
จัดการเงิน และการจัดการทรัพยากร โดยอาศัยปัญญาในการจัดการ ความมีจิตอิสระและการคิดนอกกรอบ จะ
ส่งผลให้ตนเองมีการปล่อยวางในสิ่งต่างๆ มากขึ้น ลดการติดยึด มุ่งสู่นิพพานมากขึ้น ดังนั้นการจัดการชีวิตให้มี
ความสุขอย่างยั่งยืนในอนาคตจึงเป็นความสุขของชีวิตในด้านของจิตวิญญาณเป็นหลักนั่นเอง สอดคล้องกับ 
Phrathampitok (Po. O. Payutto) (1998) ที่กล่าวถึง การพัฒนาความสุข ว่าเป็นการพัฒนาธรรมะ โลก และ
สังคม ความหมายของความสุขมีหลายระดับ ทั้งระดับโลกียะและโลกุตระ โดยแยกย่อยได้ถึง 10 ขั้น แต่อาจ
สรุปย่อได้ 3 ขั้น คือ กามสุข ฌานสุข และนิพพานสุข โดยความสุขระดับล่างๆ ยังมีทุกข์ปะปนอยู่อีกมาก (ใน
กามสุขเองยังมีขั้นหยาบ ขั้นดี และขั้นดีเลิศ) แต่ความสุขระดับบน จะประณีตขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งคนที่รู้จักความสุข
อันประณีตแล้วจะไม่วกกลับมาหาความสุขแบบหยาบอีก แต่จะมุ่ งสู่ความสุขที่ประณีตยิ่งๆ ขึ้นไปตามล าดับ 
อย่างไรก็ตามส าหรับบุคคลทั่วไปเพ่ือให้เข้าใจง่าย อาจแบ่งระดับความสุขออกเป็น 3 ระดับหลักๆ ได้แก่ ระดับ
แรก ความสุขที่ต้องหา เป็นความสุขจากการสนองความอยากที่มาจากตัณหา ความอยากได้ อยากมี ท าเพ่ือ
ตัวตนของตนเอง เป็นกามสุข การท างานจะเป็นการท าเพ่ือหวังผลภายใต้ระบบเงื่อนไขของโลก ระดับที่สอง 
ความสุขที่สร้างขึ้นเองได้ เป็นความสุขที่ตอบสนองต่อฉันทะ ความชอบหรือความอยากรู้อยากท าในสิ่งที่ดีงาม
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เพ่ือสิ่งนั้นเอง โดยท าเหตุเพ่ือสิ่งนั้นๆ และระดับที่สาม ความสุขอันมีอยู่ทุกเวลา เป็นความสุขอิสระ ไม่ต้อง
ตอบสนองต่อความอยาก ไม่ต้องขึ้นกับฉันทะ แต่มีฉันทะอยู่เต็มเปี่ยมอยู่แล้ว (Phraphromkhunaphon (Po. 
O. Payutto), 1990) จะเห็นได้ว่าแนวทางการจัดการชีวิตให้มีความสุขอย่างยั่งยืนในอนาคต เป็นความสุขใน
ระดับท่ีสาม คือความสุขที่อยู่ทุกเวลา เป็นความสุขอิสระ “จิตอิสระ” นั่นเอง 
 โดยสรุปจะเห็นได้ว่า องค์ความรู้จากการจัดการชีวิตให้มีความสุขของพบธรรม แม้ว่าจะ เป็น
ลักษณะเฉพาะของปัจเจกบุคคลในการจัดการชีวิตให้มีความสุข แต่สามารถเทียบเคียงเพ่ือน าไปประยุกต์ใช้ให้
เกิดประโยชน์ โดยเบื้องต้นอาจจะเหมาะสมกับวิถีชีวิตของบุคคลหรือครัวเรือนที่มีลักษณะเป็นครอบครัวเดี่ยว 
อาทิ ครัวเรือนคนรุ่นใหม่ที่มีอาชีพเกษตรกรหรืออาชีพอ่ืนๆ ที่มีความเป็นเอกเทศหรือมีความเป็นส่วนตัวของ
ครอบครัวไม่ยึดโยงอยู่กับกลุ่มเครือญาติมากเกินไป สามารถจัดการชีวิตครอบครัวบนความร่วมมือระหว่างพ่อ
แม่ลูกอย่างเข้าใจซึ่งกันและกันได้เป็นอย่างดี แต่ตัวอย่างการจัดการชีวิตให้มีความสุขของพบธรรมก็มิได้จ ากัด
อยู่เฉพาะครอบครัวเดี่ยวเท่านั้น ผลการศึกษายังชี้ให้เห็นว่ามีหลายส่วนที่บุคคลหรือครอบครัวทั่วไปสามารถ
น าไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์และใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตให้มีความสุขได้เช่นกัน กล่าวคือ 
ประการแรก การคิดนอกกรอบ บ่อยครั้งที่คนเราพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองหรือครอบครัว แต่ก็ไม่ส าเร็จ
อันเนื่องจากยังติดกรอบ ยังติดวิธีคิดแบบเดิม แต่หากตั้งสติให้ดี มองดูจุดแข็งและโอกาสรวมถึงจุดอ่อนและ
ข้อจ ากัดของตนให้ถ้วนทั่ว เราก็จะพบเห็นตัวตนหรือกรอบที่แท้จริงของเรา และก็จะมองเห็นว่าหากเรา
ประสงค์จะเปลี่ยนแปลงตนเองหรือครอบครัว เราต้องคิดนอกกรอบอย่างไร ประการที่สอง ความตั้งใจจริง จะ
เห็นได้ว่าการก้าวข้ามกรอบของพบธรรม เขาก าหนดหลักคิดว่า “จะท าวันนี้ให้ดีที่สุด” แล้วก็มีความตั้งใจจริง
ในการปฏิบัติตนตามหลักคิดนั้น จนประสบความส าเร็จในชีวิตและมาพบหลักคิดใหม่ๆ เช่น อิทัปปัจจตา เมื่อ
สิ่งนี้ๆ เป็นปัจจัย สิ่งนี้ๆ จึงเกิดขึ้น ดังนั้นหากบุคคลทั่วไปปรารถนาจะก้าวพ้นกรอบของตนเอง อาจต้องหา
หลักคิดที่เหมาะสมกับตนเองมาเป็นแนวในการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความตั้งใจจริงของตนเอง และประการที่สาม 
ความอดทน เป็นหัวใจของความส าเร็จในการจัดการชีวิตให้มีความสุขของพบธรรม ทั้งการจัดการเวลา จัดการ
คน จัดการเงิน และจัดการทรัพยากรของพบธรรมจะไม่ประสบความส าเร็จหากขาดความอดทน ในทางตรงกัน
ข้ามพบธรรมรู้จักคิดนอกกรอบ มีความตั้งใจจริง และมีความอดทนที่จะท าความตั้งใจให้ประสบความส าเร็จ 
พบธรรมจึงประสบความส าเร็จในการจัดการชีวิตให้มีความสุขได้จริง สอดคล้องกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียงของในหลวงรัชกาลที่ 9 ที่นอกจากให้ความส าคัญกับ 3 ห่วง คือ ความพอประมาณ มีเหตุผล และมี
ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดีแล้วยังให้ความส าคัญกับ 2 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขความรู้และเงื่อนไขคุณธรรมด้วย และ
คุณธรรมส าคัญที่ในหลวงทรงกล่าวถึง ก็คือ ความอดทน ความเพียร มีสติปัญญา และความซื่อสัตย์สุจริต 
ดังนั้น การจัดการชีวิตให้มีความสุขส าหรับบุคคลทั่วไปจึงไม่ใช่เรื่องยาก ขึ้นอยู่กับความตั้งใจจริง มีความอดทน 
และรู้จักคิดนอกกรอบ คนไทยส่วนใหญ่ทุกวันนี้ติดกรอบ “หนี้สิน” อันเนื่องมาจากใช้ชีวิตวิ่งตามกระแสโลกาภิ
วัตน์ ซึ่งก้าวแรกของการจัดการชีวิตให้มีความสุข คือต้องออกจากกรอบหนี้สินให้ได้ โดยใช้ “ความตั้งใจจริง 
ความอดทน และคิดนอกกรอบ” ก้าวต่อไปก็จะสามารถก้าวสู่ความสุขอย่างยั่งยืนในอนาคตได้อย่างไม่ยากเย็น 
โดยใช้หลักการจัดการเวลา จัดการคน จัดการเงิน และจัดการทรัพยากร เป็นเครื่องมือในการจัดการเพื่อให้ชีวิต
มีความสุขไดอ้ย่างแท้จริง 
 
สรุป  

การถอดบทเรียนองค์ความรู้ในการจัดการชีวิตให้มีความสุขในครั้งนี้ เป็นความสุขที่เกิดจากการตั้งใจ
จริงที่จะปฏิบัติน าพาตนเองและครอบครัวให้พ้นจากอุปสรรคในการด าเนินชีวิต โดยมีการตั้งปณิธาน “จะท า
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วันนี้ให้ดีที่สุด” แล้วพยายามปฏิบัติตามกฎกติกาที่ตนเองตั้งข้ึน จนสามารถปลดหนี้สินที่มีอยู่ได้จนหมดสิ้น เมื่อ
ไม่มีหนี้สิน จิตอิสระก็บังเกิดขึ้น ก่อให้เกิด“การไม่มีหนี้ เป็นลาภอันประเสริฐ” สามารถมองเห็นหลักธรรม  อิ
ทัปปัจจยตา น าไปสู่การจัดการชีวิตได้อย่างสมดุล ทั้งในด้านการจัดการเวลา การจัดการคน การจัดการเงิน 
และการจัดการทรัพยากร ก่อให้เกิดความสุขต่อตนเองและครอบครัว โดยมีข้อเสนอแนะดังนี้ 

1. หลักคิด “จะท าวันนี้ให้ดีที่สุด” เป็นหลักคิดท่ีดีที่แฝงอยู่กับการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความเป็นรูปธรรม 
ที่มิใช่นามธรรม ดังนั้นจึงต้องใช้ความอดทนสูง เป็นหลักคิดที่น่าน าไปขยายความต่อเพ่ือให้เกิดประโยชน์ในวง
กว้างต่อไป โดยควรขยายความให้เห็นในขั้นตอนปฏิบัติในแต่ละขั้นตอน เช่น ปฏิบัติตนอย่างไร ในเรื่อง
อะไรบ้าง อะไรคือแรงกระตุ้นให้ด าเนินการ เมื่อเกิดปัญหาในแต่ละขั้นตอนควรด าเนินการแก้ปัญหาอย่างไร
เพ่ือให้ไม่ละท้ิงในหลักการ เป็นต้น 
 2. หลักธรรม “อิทัปปัจจยตา เมื่อสิ่งนี้ๆ เป็นปัจจัย สิ่งนี้ๆ จึงเกิดขึ้น” เป็นหลักธรรมที่สอนให้คน
ค้นหาต้นเหตุของปัญหา เพ่ือให้เกิดการยอมรับและท าจิตใจให้ยอมรับกับผลที่เกิดขึ้น เพราะทุกอย่างมีเหตุและ
ผลของมันเอง ซึ่งหากมองในเชิงความสุข การยอมรับผลที่เกิดขึ้นย่อมท าให้ไม่เป็นทุกข์ ในขณะที่ผู้คนส่วนใหญ่
มักไม่ยอมรับผลที่เกิดขึ้น จึงยังคงวิ่งตามกองทุกข์ เมื่อเป็นเช่นนี้เราจะท าอย่างไร จะมีวิธีการอย่างไรในการโน้ม
น้าวเพ่ือให้ผู้คนส่วนใหญ่เหล่านี้ได้มีดวงตาเห็นธรรมมากขึ้น  

 3. องค์ความรู้ในการจัดการชีวิตให้มีความสุขในการศึกษาครั้งนี้ มีการสรุปจ าแนกให้เห็นกระบวนการ
จัดการชีวิตในแต่ละช่วงเวลาในเรื่องการจัดการเวลา การจัดการคน การจัดการเงิน และการจัดการทรัพยากร 
ซึ่งหากน าแต่ละเรื่องมาขยายความ โดยบ่งบอกล าดับขั้นตอนรายละเอียดอย่างชัดเจน แล้วจัดท าเป็นหนังสือ   
พ็อกเก็ตบุ๊กเล่มเล็กๆ เพ่ือเป็นวิทยาทานจะเกิดประโยชน์อย่างยิ่งต่อผู้สนใจทั่วไป 

จุดเด่นของบทความวิจัยนี้ ไม่ใช่เป็นการศึกษาจากบุคคลส าคัญ โดดเด่นและมีชื่อเสียง แต่เป็น
การศึกษากับชาวบ้านทั่วไปที่ประสบความส าเร็จในการครองชีวิตแบบสามัญชน จึงมีโอกาสที่คนทั่วไปทีจ่ะลอง
น าไปประยุกต์ใช้ จะมีความเป็นไปได้มากขึ้น อย่างไรก็ตามข้อจ ากัดของการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ การขาดข้อมูล
ของบุคคลรอบข้าง เช่น ภรรยา ลูก หรือคนใกล้ชิด ซึ่งมีส่วนอย่างส าคัญต่อการด าเนินชีวิตของพบธรรม ซึ่งควร
มีการศึกษาในโอกาสต่อไป 

 

กิตติกรรมประกาศ  
การวิจัยในครั้งนี้ ส าเร็จลุล่วงด้วยดีจากความช่วยเหลือของบุคคลหลายฝ่าย ผู้วิจัยขอขอบคุณ นายพบ
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พบธรรมที่อนุเคราะห์สถานที่และให้ความสะดวกสบาย รวมทั้งอาหารและเครื่องดื่มในการพบปะพูดคุยกับพบ
ธรรม ขอขอบคุณมูลนิธิหลวงปู่สงฆ์จันทสโรเพ่ือการวิจัย ที่เห็นความส าคัญและเป็นองค์กรขับเคลื่อนงานวิจัย
จนบรรลุตามเป้าหมาย และขอขอบคุณ นายพะเนิน รักนุช ที่สนับสนุนงบประมาณประจ าปี 2560 แก่มูลนิธิ
หลวงปู่สงฆ์จันทสโรเพื่อการวิจัย ส าหรับใชเ้ป็นทุนสนับสนุนการท าวิจัยในครั้งนี้ 
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