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บทคัดย่อ 

การศกึษาการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเองในพระพุทธศาสนาเถรวาท มีวัตถุประสงค์ 3 

ข้อ คือ (1) เพ่ือศกึษาคุณค่าของมนุษย์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท (2) เพ่ือศึกษาหลักธรรมเร่ืองการ

เห็นคุณค่าของตนเองในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท และ (3) เพ่ือศึกษาข้อปฏิบัติในการสร้างเสริมการ

เห็นคุณค่าของตนเองในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ผลการวิจัยพบว่า คุณค่าของมนุษย์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท คือ คุณค่าของการได้เกิด

มาเป็นมนุษย์ และคุณค่าของการด าเนนิชีวิตในอัตภาพของมนุษย์ จึงควรใช้ชีวิตอยู่ด้วยความไม่ประมาท 

ด้วยการสร้างสรรค์คุณงามความดี มีความสามารถในการรักษาศีลให้สมบูรณ์ได้ และสามารถพัฒนา

ศักยภาพของตนจนกระท่ังบรรลุธรรมตามล าดับได้  ดังนัน้มนุษย์จึงควรตระหนักถึงคุณค่าของตน และควร

ด ารงชีวิตด้วยความไม่ประมาท  ส่วนหลักธรรมเร่ืองการเห็นคุณค่าของตนเอง ได้แก่ หลักสัมมาทิฏฐิ ซึ่ง

แบ่งออกเป็นโลกียสัมมาทิฏฐิ และโลกุตตรสัมมาทิฏฐิ, หลักปัญญา 3 ได้แก่ ปัญญาท่ีเกิดจากการฟัง 

ปัญญาท่ีเกิดจากการคิด และ ปัญญาท่ีเกิดจากการอบรม พร้อมด้วยเป้าหมายแห่งการสร้าง เสริมการเห็น

คุณค่าเชิงล าดับเวลา คือ อัตถะ 3 และเป้าหมายแห่งการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าในเชิงโลกียะและ  

โลกุตตระ ท้ังนี้เพ่ือน าไปสู่ข้อปฏิบัตใินการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเองท่ีมีอยู่ 4 ประการ ได้แก่ (1) 

การวิเคราะห์ตนเองตามหลักจริต 6, (2) การใช้เสียงภายใน (โยนิโสมนสิการ) และภายนอก (ปรโตโฆสะ

และกัลยาณมิตร), (3) การประยุกต์แนวคิดเร่ืองการปลูกฝังความคิดเชิงบวกทางจิตวิทยาตะวันตก กับ

                                                                 
การประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ 2 วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 
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สมถะกรรมฐานท่ีเป็นสัมมาสมาธิของพระพุทธศาสนาในโลกตะวันออก และ (4) การพัฒนาตนตามหลัก

ไตรสิกขา 

ค าส าคัญ: พระพุทธศาสนา; มนุษย์; คุณค่า; การเห็น 

Abstract 

The Reinforcement of Self-Actualization in Theravada Buddhism  is of three objectives, 

namely:- 1) to study the human value in Theravada Buddhist scriptures, 2) to study the principles of 

human value in Theravada Buddhism, and  3) to study the practices in the reinforcement of Self-

Actualization in Theravada Buddhism.  

The findings revealed that, according to Theravada Buddhist scriptures, human value 

means the value of being born as a human and the value of living in a condition of human, therefore 

we should be living without being careless by doing the good things, the ability of maintaining the 

value of goodness of oneself, the ability to completely observe the precepts, and the ability to 

improve self-potential to the state of enlightenment. Therefore, a human being should live without 

careless and see the value in oneself. The Buddhist principles of human value define the right view    

consisting of both mundane and super mundane right view, the principle of threefold wisdom, 

namely:- 1) wisdom obtained by listening, 2) wisdom obtained by thinking, and 3) wisdom obtained 

by training. And human value in dimension of time (Attha) and human value in mundane and super 

mundane, since all human beings need to see their value in life for their benefits in their present and 

next life. They lead to the building for, The practices for the Reinforcement of Self-Actualization 

consist of:- 1) analyzing oneself  by the six temperament (Carita),2) understanding the internal voice 

which is “Yonisomanasikara” and external voice which is “Paratoghosa” and “Kalayanamittata”, 3) 

applying the concept of psychological positive thinking from the western world with tranquil meditation 

as right concentration, and 4) developing oneself according to the Threefold Training. 

Keywords: Buddhist; Human; Value; View 
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บทน า 

มนุษย์เกิดมาบนความต้องการที่เหมือนกัน คือความต้องการการมีชีวิต ต้องการปัจจัยขั้นพืน้ฐานในการ

ด ารงชีวิต นั่นคือปัจจัย 4 นอกจากนั้นแล้วก็จะแสวงหาความต้องการที่สูงขึน้ เช่น ต้องการวิชา ต้องการอาชีพ

ต้องการมีครอบครัว ต้องการทรัพย์ต้องการเกียรติยศ ชื่อเสียง และความร่ ารวย เป็นต้น (สมเด็จพระญาณสังวร 

สมเด็จพระสังฆราช เจริญ สุวฑฺฒโน, 2541) บนพืน้ฐานของความต้องการของมนุษย์ยังพบว่ามนุษย์มีความกลัว 

คือ กลัวความไม่ส าเร็จ กลัวความผิดหวัง กลัวภัยธรรมชาติกลัวในสิ่งที่มองไม่เห็น กลัวความทุกข์ชนิดที่อ า นาจ

ทางวัตถุช่วยไม่ได้เช่น เกิด แก่ เจ็บ ตาย ท าให้มนุษย์ขาดความเชื่อมั่น หาวิธีหลบหลีกอันตรายโดยการแสดง

อาการ ยอมแพ้หมอบกราบ อ้อนวอนบูชาสิ่งศักดิ์สิทธิ์เทวดา อิทธิฤทธิ์ปาฏิหารย์ิเหล่านีเ้ป็นต้น (พุทธทาสภิกขุ , 

2501) 

สังคมมนุษย์ในยุคปัจจุบันไม่ว่าจะนับถือศาสนาใดก็ตาม ก็ย่ิงทวีความต้องการที่รุนแรงขึ้นล้วนมุ่งหวัง

ผลประโยชน์มากมายใส่ตนเอง มุ่งแสวงหาความสุขมากมายอย่างไม่จ ากัด ตกอยู่ในกระแสของวัตถุนิยม บางคน

ต้องขวนขวายท างานหนักโดยไม่ได้ดูแลตนเองเลย จนท าให้ตนเองต้องเจ็บป่วย ปล่อยปละละเลยชีวิตของตนเอง 

หรือคนใกล้เคียงก็ขาดการดูแล บางคนแม้ว่าจะร่ ารวย มีความรู้แต่ก็ไม่อาจที่จะด าเนินชีวิตไปให้บรรลุเป้าหมาย

คือมีความสุขในชีวิตได้เช่น บางคนที่ร่ ารวยมีความรู้มากแต่ กลับฆ่าตัวตาย หรือบางคนได้อะไรในสิ่งที่ตนไม่สม

ปรารถนาก็ท าร้ายตัวเองบ้าง คิดสั้นบ้าง ท าให้มองเห็นว่าการสอนในปัจจุบัน หรือแนวคิดในปัจจุบันกลับท าให้คน

มองไปที่วัตถุนิยมมาก มีชีวิตอยู่แบบไม่สามารถพึ่งพาตนเองได้ตอ้งพึ่งพาสิ่งอ่ืนที่อยู่นอกตัวเอง ท าให้ห่างเหินจาก

การมองเห็นคุณค่าของชีวิต จึงเป็นไปตามกระแสของทางโลกซึ่งไม่อาจจะแก้ปัญหาในการด า เนินชีวิต เมื่อมี

ปัญหาเกิดขึน้ ก็ไม่สามารถจะแก้ปัญหาได้ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม กลายเป็นสังคมที่เห็นแก่ตัว 

เอารัดเอาเปรียบกัน เบียดเบียนกัน นี่เป็นเพราะว่าที่กล่าวมาแล้ว ล้วนแสดงให้เห็นว่ามนุษย์ตอ้งการความสขุที่เกดิ

จากเหตุภายนอก โดยไม่ได้ค านึงถึงความสุขที่เกิดจากภายใน (สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช เจริญ 

สุวฑฺฒโน, 2541) 

แนวคิดในเร่ือง “คุณค่า” ในทางพระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนามองว่าบุคคลทุกคนล้วนมีคุณค่าอยู่ใน

ตนเองการจะพัฒนาการด าเนินชีวิต หรือการพัฒนาคุณภาพชีวิตได้นั้น บุคคลนั้นจะต้องเห็นคุณค่าในตนเอง

เสียก่อนถ้าบุคคลมองเห็นว่าคุณค่าของตนเองคือความสุขที่เกิดจากการด าเนินชีวิตก็จะไม่ท าให้เสียเวลาเปล่า 

และมองเห็นว่าเวลาเป็นของมีประโยชน์ไม่เพียงแม้เสีย้ววินาที การเห็นคุณค่าของตนเองจึงมีความส าคัญ ดังนั้น 

เพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีอย่างมีประสิทธิผล จึงควรมีการให้ความส าคัญต่อกระบวนการใน “การสร้างเสริม

การเห็นคุณค่าของตนเอง”เพื่อเป็นพืน้ฐานต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ โดยการตระหนักรู้ถึง

คุณค่าที่ตนเองมีอยู่ ด้วยการใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนาเข้ามาเป็นส่วนประกอบในการสร้างกระบวนการใน

การสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเองนีถ้ือว่าเป็นวิธีการหนึ่งที่เป็นแนวทางในการสร้างคุณภาพของชีวิตไปสู่

ความส าเร็จทั้งทางโลกและทางธรรม ตลอดจนถึงการพฒันาการใชป้ัญญาในการมองเห็นคณุค่าที่แท้จริงของชีวิต 

เพื่อประโยชน์สุขทั้งของตนเองและผู้อ่ืน (พระธรรมโกศาจารย์ ประยูร ธมฺมจิตฺโต, 2549). 

พระพุทธศาสนาได้ให้ความส าคัญกับการพฒันาตนเองเพื่อความส าเร็จในชวิีต ซึ่งมีผลเป็นความส าเร็จทั้ง

ทางโลกและทางธรรม โดยมีหลักการสอน กระบวนการ แนวคิด และวิธีการที่หลากหลายเพื่อการมีชีวิตที่มี

ความสุข เมื่อบุคคลเห็นความส าคัญในการมีชีวิต ก็จะน าไปสู่การพัฒนาที่ดีขึน้  โดยการตั้งอยู่บนคุณธรรมขั้น
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พืน้ฐาน การพัฒนาตนเองในระดับกลาง และระดับสูงสุด ผลที่ได้ก็จะท าให้บุคคลผู้นั้น รู้จักตนเอง รู้จักเวลา รู้จัก

ประมาณในตัวเอง คือ การมีอัตตัญญุตา (ที.ปา.(ไทย) 11/330/333) และการฝึกพัฒนาจิตด้วยการเลิกละ “มานะ” 

ก็จะท าให้อัตตาหมดไปได้ (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2559) การฝึกการเจริญสติด้วยการปฏิบัติ

กรรมฐาน ดังค ากล่าวที่ว่า มนุษย์คือ ผู้ฝึกตนได้แล้ว เป็นผู้ประเสริฐที่สุด มีศักยภาพที่จะแก้ปัญหาที่ตนก่อขึ้นได้ 

และมีศักยภาพทางจิตใจและปัญญาที่จะพัฒนาลักษณะที่ดีให้แก่ตนเอง เพื่อที่จะช่วยตนให้พ้นจากทุกข์และสร้าง

สันติสุขแก่สังคม และมนุษย์ยังสามารถพัฒนาจนบรรลุธรรมได้ (พระพรหมคุณาภรณ์ ป.อ.ปยุตฺโต), 2554) 

ในปัจจุบันนี้มนุษย์เราให้ความส าคัญกับการเห็นคุณค่าของตนเองลดน้อยลง หรือแทบเป็นศูนย์ 
เพราะมนุษย์มีความตอ้งการด้านวัตถุสิ่งของท่ีเป็นรูปธรรมภายนอก ท่ีเพ่ิมทวีขึ้นเร่ือยๆ อย่างไม่รู้จบ มี
ลักษณะท่ีรุนแรงขึน้ดว้ย ให้ความส าคัญกับคุณค่าเทียม มากกว่าคุณค่าแท้ จนขาดการดูแลท้ังร่างกายและ
จิตใจของตนเองและคนรอบข้าง ลมืการแสวงหาความสุขท่ีเกิดจากภายใน ดังนั้น ถ้าบุคคลมองเห็นว่า
คุณค่าของตนเอง คือความสุขท่ีเกิดจากการมีชีวิตและการด าเนนิชีวิต ก็จะท าทุกขณะท่ีมีชีวิตอยู่ให้ร่างกาย
และจิตใจมีประโยชน์  ด้วยการเห็นคุณค่าตามหลักของความเห็นชอบ หลักปัญญา 3 และ ค านึงถึง
เป้าหมายแห่งการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าเชิงล าดับเวลา คือ อัตถะ 3 และเป้าหมายแห่งการสร้างเสริม
การเห็นคุณค่าในเชิงโลกียะและ โลกุตตระด้วย และสามารถปฏิบัติตนเพ่ือน าไปสู่ข้อปฏิบัติในการสร้าง
เสริมการเห็นคุณค่าของตนเอง 4 ประการ ได้แก่ (1) การวิเคราะห์ตนเองตามหลักจริต 6, (2) การใช้เสียง
ภายใน (โยนโิสมนสกิาร) และภายนอก (ปรโตโฆสะและกัลยาณมิตร) , (3) การประยุกต์แนวคิดเร่ืองการ
ปลูกฝังความคิดเชิงบวกกับสมถะกรรมฐาน และ (4) การพัฒนาตนตามหลักไตรสิกขา 

จากปัญหาท่ีเกิดขึน้ดังท่ีกล่าวมาแล้วไม่สามารถท่ีจะแก้ไขได้โดยตรง ดังนั้น ผู้วิจัยจึงต้องการท่ี
จะศกึษาข้อปฏิบัตใินการสร้างเสริมให้มนุษย์เราเห็นคุณค่าในการด าเนินชีวิต เพ่ือน าไปพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของตนเองให้เกิดประโยชน์ในชีวิตท้ังทางโลกและทางธรรม ให้บรรลุเป้าหมายตามวัตถุประสงค์ท่ีตั้งไว้เพ่ือ
ความสุขความเจริญในการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเองสบืไป 

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือศกึษาคุณค่าของมนุษย์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

2. เพ่ือศกึษาหลักธรรมเร่ืองการเห็นคุณค่าของตนเองในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

3. เพ่ือศึกษาข้อปฏิบัติในการส ร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเองในพระพุทธศาสนา 

เถรวาท   

วธิีการด าเนนิการวจัิย 

   การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร โดยค้นคว้าข้อมูลจากพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.2539   อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา หนังสื อวิช าการ ต ารา บทความ 
วิทยานพินธ์ เอกสารท่ีปรากฏบนสื่อออนไลน ์และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับเร่ืองนี้  เพ่ือให้ทราบถึงหลักการ
และแนวคิดส าคัญๆ ท่ีเกี่ยวกับ การเห็นคุณค่าของตนเองในแง่มุมตา่งๆ เพ่ือเป็นการชี้ให้เห็นถึงความส า คัญ
ของการเห็นคุณค่าของตนเองตามท่ีพระพุทธองค์ทรงแสดงเอาไว้เป็นหลักฐานปรากฏอยู่ในพระไตรปิฎก
ข้อมูลขั้นทุตยิภูมิ(Secondary Sources) ได้แก่ หนังสอืวิชาการ ต ารา บทความวิทยานิพนธ์เอกสารท่ีปรากฏ
บนสื่อออนไลนแ์ละเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการวิจัยนี้ท้ังภาษาไทย และภาษาอังกฤษ ซึ่งเป็นผลงานท่ี
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ท่านผู้รู้ทางพระพุทธศาสนาได้ศึกษา ค้นคว้า วิเคราะห์มาแล้วอันเป็นท่ียอมรับกันในวงการนักวิชาการและ
ผู้ทรงความรู้เพ่ือน ามาอธิบายขยายความเนื้อหาเพ่ิมเตมิจากในพระไตรปิฎกให้มีความละเอียดชัดเจนมาก
ย่ิงขึน้ ประมวล สังเคราะห์และวิเคราะห์ข้อมูล ให้เห็นทิศทางอย่างชัดเจนถึงหลักการและแนวคิดเร่ืองการ
สร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเอง รวมถึงความหมาย ประเภท และลักษณะของการเห็นคุณค่าของ
มนุษย์ตลอดจนหลักธรรมท่ีมีความส าคัญ และมีความสัมพันธ์กับการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเอง
โดยการน าข้อมูลท่ีรวบรวมและเรียบเรียงได้มาสรุปพร้อมน าเสนอด้วยการวิเคราะห์แบบการพรรณนาเชิง
วิเคราะห์ (Analytical Description) การวิเคราะห์เชิงคัมภีร์(Textual Analysis ) และการวิเคราะห์เชิงบริบท 
(Context Analysis) 

 
ผลการวจัิย 

1. คุณค่าของมนุษย์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความหมายของคุณค่าของมนุษย์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึง คุณค่าของการได้

เกิดมาเป็นมนุษย์ และคุณค่าของการด าเนินชีวิตในอัตภาพของมนุษย์ จึงควรใช้ชีวิตอยู่ด้วยความไม่

ประมาท ด้วยการสร้างสรรค์คุณงามคว ามดี มีความสามารถในการรักษาศีลให้สมบูรณ์ได้ และมี

ความสามารถในการพัฒนาศักยภาพของตนจนกระท่ังบรรลุธรรมตามล าดับได้  คุณค่าของมนุษย์ มี 2 

ประเภท คือ (1) คุณค่าแท้ และ (2) คุณค่าเทียม 

 คุณค่าแท้ของมนุษย์ หมายถึง คุณค่าของมนุษย์ท่ีสามารถแยกแยะผิด ชอบ ชั่ว  ดี หรืออะไรมี

ประโยชน์ อะไรไม่มีประโยชน์ของสิ่งท้ังหลาย โดยใช้ปัญญาคิดพิจารณาโดยแยบคายตามหลักแห่งความ

เป็นจริง พร้อมท้ังสามารถแก้ปัญหาเม่ือตอ้งเผชิญกับปัญหาได้ด้วยปัญญาท่ีไตร่ตรองจากความถูกต้องดี

งาม มีความด ารงชีวิตด้วยดี มีความเจริญงอกงามในกุศลธรรมเพ่ือประโยชน์สุขท่ีเกื้อกูลท้ังของตนเองและ

ผู้อื่น ไม่ท าให้ตนเองและผู้อื่นต้องเดอืดร้อน 

 คุณค่าเทียมของมนุษย์ คือ การมีชีวิตท่ีแตกต่างไปจากคุณค่าแท้ท่ีกล่าวไว้ข้างต้น เป็นไปเพ่ือ

สนองตอ่กิเลสและตัณหาของตนเองเพียงอย่างเดียว ขาดการคิดพิจารณาโดยแยบคาย 

 ในมนุษย์น้ันก็มีท้ังคุณค่าแท้และคุณค่าเทียมอยู่ในคนคนเดียวกัน การจะมีคุณค่าแท้จึงหมายถึง 

การรู้จักใช้ความคิดพิจารณาตอ้งใช้ปัญญาและความรอบคอบ ในการด าเนนิชีวิตอย่างมีคุณค่า มีประโยชน ์

ตามความถูกตอ้งดีงามในสังคมนัน้ๆ  มีชีวิตเพ่ือเกือ้กูล แบ่งปันความรักความเมตตาต่อกัน เพ่ือความสงบ

สุขท้ังของตนเอง ผู้อื่น และสังคมส่วนรวมด้วย  

 ลักษณะของคุณค่าของมนุษย์มีลักษณะท่ีโดดเด่นใน 3 ประการ คือ 

 1) ความส าคัญในการเป็นมนุษย์ จุดเร่ิมต้นของการเกิดเป็นมนุษย์ หมายถึง จิตดวงแรก คือ

วิญญาณดวงแรกท่ีปรากฏขึน้ในครรภ์มารดา จนถึงเวลาตาย อัตภาพในระหว่างนี้ชื่อว่ากายมนุษย์  การเกิด

เป็นมนุษย์จึงนับว่าเป็นเร่ืองท่ีย่ิงใหญ่และมหัศจรรย์  มีความสลับซับซ้อนมากท่ีสุด  ต้องอาศัยปัจจัย 3 

ประการประชุมพร้อมกัน คือ (1) มารดาบิดาอยู่ร่วมกัน (2) มารดามีระดู และ(3) คันธัพพะ (เรียกว่า 

ปฏิสนธิวิญญาณ)   



104 | วารสารนวัตกรรมการศกึษาและการวิจัย ปีท่ี 3 ฉบับท่ี 2 พฤษภาคม – สิงหาคม 2562 

 2) ความส าคัญในการด าเนนิชีวิต เม่ือการถือก าเนิดในการเป็นมนุษย์ และการได้อัตภาพเป็น

มนุษย์เป็นเร่ืองยากมาก  เพราะจะตอ้งได้มาด้วยความพยายามมากและด้วยกุศลมาก  ดังนั้น การรักษา

คุณสมบัตขิองมนุษย์ไว้ให้สมบูรณ์ท่ีสุด เพ่ือให้การด าเนินชีวิตท่ีมีคุณค่ามีความหมายตลอดชั่ว ชีวิตท่ียังมี 

“อายุ” หรือมีลมหายใจอยู่ ซึ่งมนุษย์แต่ละคนมีมากน้อยไม่เท่ากัน จึงไม่ควรประมาทในการด าเนินชีวิต 

พระพุทธศาสนาจึงให้ความส าคัญแก่อายุ เพราะการมีอายุก็คือการมีชีวิตท่ีเป็นไปอยู่เพ่ือให้คุณสมบัติอย่าง

อื่นๆ เช่น วรรณะ ความสุข เกียรตยิศ ชื่อเสียง ความไม่มีโรคาพยาธิ และเพ่ือให้เกิดประโยชน์สุขแก่ตนเอง

เจริญงอกงามมาเป็นล าดับ 

 3) ความส าคัญในการอยู่ร่วมกันในสังคม โดยธรรมชาติแล้วมนุษย์เป็นสัตว์สังคม ไม่สามารถ

อาศัยอยู่ได้ตามล าพังจ าเป็นต้องอยู่รวมกันเป็นกลุ่มเป็นสังคม ต้องพ่ึงพาผู้อื่นไม่ทางตรงก็ทางอ้อม  

(จินตนา สังข์อยุทธ์, 2543) ซึ่งในทางพระพุทธศาสนานัน้  สังคมมนุษย์เป็นการรวมตัวกันของมนุษย์จ านวน

มากก็เพ่ือช่วยเหลอืเกือ้กูลซึ่งกันและกัน เพ่ือให้เกิดความสงบสุข สังคมท่ีดจึีงมาจากมนุษย์ท่ีมีคุณภาพชีวิต

ท่ีด ีมีครอบครัวดี ถ้ามนุษย์มีคุณภาพก็จะเป็นรากฐานส าคัญท่ีจะพาสังคมไปในทางท่ีดีขึ้น มีความเจริญท่ี

ถูกตอ้ง ด้วยการมีศีลเป็นขั้นตน้ท่ีสุดแตมี่ความส าคัญมากท่ีสุด นั่นคือ การไม่เบียดเบียนผู้อื่น ไม่ว่าด้วย

กาย หรือวาจา และการไม่ท าลายสติสัมปชัญญะท่ีเป็นตัว คุ้มศีลของตน ซึ่งความเจริญท่ีถูกต้องในทาง

พระพุทธศาสนานัน้ คือ การอยู่ในความสงบร่มเย็นเป็นสุขอย่างแท้จริง ไม่มีการสร้างความเดือดร้อนเอารัด

เอาเปรียบตอ่สังคมอื่น 

 

 2. หลักธรรมเรื่องการเห็นคุณค่าของตนเองในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

 หลักธรรมเร่ืองการเห็นคุณค่าของตนเองในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ได้แก่ การเห็นคุณค่า

ของตนเองตามหลักของความเห็นชอบหรือสัมมาทิฏฐ ิซึ่งแบ่งออกเป็นโลกียสัมมาทิฏฐิ และ โลกุตตรสัมมา

ทิฏฐ,ิ หลักปัญญา 3 ได้แก่ สุตมยปัญญา จินตามยปัญญา และ ภาวนามยปัญญา ตลอดจนถึงเป้าหมาย

แห่งการสร้างเสริมคุณค่า 2 ประการ คือ เป้าหมายเชิงล าดับเวลา คือ อัตถะ 3 ได้แก่ ทิฏฐธัมมิกัตถะ เป็น

การเห็นคุณค่าของตนเองด้วยสัมมาทิฏฐิ (พระพรหมคุณาภรณ์ ป.อ. ปยุตฺโต) , 2555)จะส่งผลให้เกิด

ประโยชน์ในปัจจุบัน หรือ จะเกิดประโยชน์ขึ้นทันทีในชาตินี้ โดยไม่ต้องรอชาติหน้า เม่ือใช้ชีวิตอยู่อย่างไม่

ประมาท ด้วยการเห็นคุณค่าของการมีชีวิตท่ีเกิดมาได้ยาก สร้างกุศลท าคุณงามความดีแล้ว ก็จะส่งผล

ตอ่ไปถึงชาตหินา้ได้ เป็นสัมปรายิกัตถะ มีสุคตเิป็นท่ีหมาย จนถึงท่ีสุดในปรมัตถะ เป็นจุดหมายสูงสุด คือ

ประโยชน์อันแท้จริง และเป้าหมายเชิงโลกียะและโลกุตตระ อันเป็นเร่ืองเกี่ยวกับโลกธรรม 8 ประการ ท่ี

จะตอ้งอยู่โดยอาศัยการมีสัมมาทิฏฐ ิอยู่ในโลกแต่ไม่ยึดติดในโลก จนสามารถก้าวพ้นโลกไปได้ จนเข้าถึง

พระอริยบุคคล จากพระโสดาบันไปจนถึงพระอรหันต ์ ได้ในท่ีสุด 

 ดังนัน้ “การเห็น” จึงหมายถึง ปัญญา ความฉลาดทางปัญญา ท่ีจะเป็นเคร่ืองมือในการตัดสิน

คุณค่าของมนุษย์ รู้ชัดว่าอะไรแท้ อะไรเทียม ซึ่งเป็นการเห็นดว้ยตาทางปัญญา เป็นการเห็นท่ีเข้าใจคุณค่า

ของมนุษย์ท่ีมาจากปัญญาของมนุษย์ ไม่ใช่ตาเนื้อของมนุษย์ จึงเป็นการเห็นท่ีลึกซึ้ง เพราะการเห็นด้วยตา
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ภายนอกอย่างเดียวไม่พอ เป็นการเห็นท่ีตืน้เขิน และมีข้อจ ากัดในการเห็น จะไม่สามารถมองเห็นด้วยตา

เปล่าของมนุษย์ได้ เม่ือมีการเห็นท่ีมาจากปัญญาแล้วก็จะน าไปสู่ การเดินท่ีถูกต้อง ถูกทาง เพ่ือเป็น

แนวทางในการปฏิบัตใินการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเอง 4 ประการ ดังนี้ คือ  

 1) การวิเคราะห์ตนเองตามหลักจริต 6 บุคคลผู้ ท่ีต้องการจะเห็นคุณค่าของตนเองได้ ท้ัง 6 

ประเภท ได้แก่ ราคจริต โทสจริต โมหจริต สัทธาจริต พุทธิจริต และวิตกจริต  จะได้มีแนวทางในการเข้าใจ

ตนเอง เพ่ือเรียนรู้ให้เห็นว่าในแตล่ะจริตนัน้ตนเองมีความแตกต่างจากผู้อื่น จะได้เลือกใช้หลักธรรม และข้อ

ปฏิบัตท่ีิแตกต่างกันไปด้วย 

 2) การใช้เสียงภายในและภายนอก หมายถึง “โยนิโสมนสิการ” คือ การมนสิการโดยแยบคาย

และ “ปรโตโฆสะ” คือ การได้สดับจากบุคคลอื่น, เสียงจากผู้อื่น พบว่า ปัจจัยท้ังสองอย่างมีความส าคัญ

พอๆ กันส่งเสริมเกือ้กูลพอๆ กัน ย่อมน าไปเพ่ือการบรรลุอริยผลได้ทุกขั้น อีกท้ังเป็นปัจจัยส าคัญของการ

เกิดสัมมาทิฏฐดิ้วย 

 3) การประยุกต์แนวคิดการปลูกฝังความคิดเชิงบวกกับสมถกรรมฐาน ท่ีมีความจ าเป็นต้องใช้

ควบคู่กัน โดยการประยุกต์แนวคิดการปลูกฝังความคิดเชิงบวก หรือจะหมายถึง จิตวิทยาเชิงบวก หรือ

เรียกว่า Positive psychology (ชัญญาภัค พงศช์ยกร, 2557) คือการน ากระบวนการทางวิทยาศาสตร์มาใช้

ในการแสวงหาองค์ความรู้ เพ่ือการพัฒนาและฝึกฝนอัจริยภาพ เสริมสร้างคุณภาพชีวิตของบุคคลปกติ ให้

มีความสุ ขและสมบูรณ์มากย่ิงขึ้น  (Compton, 2005) อีกท้ังสร้างความเจริญก้าวหน้าส าหรับบุคคล 

ครอบครัว และชุมชน (Seligman, 2000) เป็นศาสตร์ท่ีให้ความสนใจไปท่ีการพัฒนาตนเองแทนการรักษา

โรค (Peterson, 209)  

 ส่วน สมถกรรมฐาน ในท่ีนีผู้้วิจัยมุ่งเนน้ไปท่ี สัมมาสมาธิ ท่ีเป็นองค์มรรคข้อสุดท้ายในอริยมรรค

มีองค์ 8 แปลว่า ตัง้จิตม่ันชอบ การมีสมาธิท่ีเจริญตามแนวของ ฌาน 4  เป็นความตั้งม่ันแห่งจิต ความไม่

ซัดส่าย ความไม่ฟุ้งซ่านแห่งจิต  ซึ่งก็คือ สมถะนั่นเอง   

 4) การพัฒนาตนตามหลักไตรสิกขา ได้แก่  

 อธิศีลสกิขา ศลีท่ีจ าเป็นคือ ศลี 5 โดยข้อปฏิบัตเิพ่ือสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเองจึงมีศีล 

5 มีคุณค่า 5 มิติ ดังนี้ คือ 

 คุณค่ามิติข้อ 1 ไม่เบียดเบียนชีวิตของเขา ท่ีเขารักท่ีสุด ด้วยการไม่คิดจะฆ่า ท าลายชีวิต 

 คุณค่ามิตขิ้อ 2 ไม่เบียดเบียนทรัพย์สมบัตขิองเขา ด้วยการไม่ลักขโมย  

 คุณค่ามิติข้อ 3 ไม่เบียดเบียนลูกเมียเขา ตอ้งมีความสันโดษในคู่ของตนเอง 

 คุณค่ามิติข้อ 4 ไม่เบียดเบียนชื่อเสียงเกียรติยศ พูดความจริง ให้ข้อมูลท่ีถูกต้อง  

 คุณค่ามิติข้อ 5 ไม่เบียดเบียนสตขิองตนเอง ด้วยการไม่กินเหล้าเมายา  

 เม่ือเราสามารถรักษาศีลได้ ศีลก็จะมีคุณค่า ในการน าคุณธรรมและน าความสุขมาให้ เป็น

ทางเดิน เป็นฐาน น าไปสู่ปัญญา คือมรรคผลนพิพานได้ ศลีจึงมีความส าคัญในเบ้ืองต้น ในท่ามกลาง และ

ในท่ีสุด คือจ าเป็นตลอดสายของการเดินทางไปสู่ปัญญา  
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 อธิจิตตสกิขา ด้วยการฝึกสมาธิ การท่ีจิตใจได้ถูกช าระทีละเล็กทีละน้อยแล้ว ใจก็จะใสบริสุทธ์ิ

ขึน้ ระบบความคิด ระบบความทรงจ า และระบบสมาธิก็จะเข้มแข็งขึ้น เป็นผลให้จิตมีก าลัง ก็จะท าให้เกิด

สัมมาทิฏฐ ิ ท่ีเป็นขั้นของปัญญา  

 อธิปัญญาสิกขา เป็นวิปัสสนา เม่ือปัญญาในระดับนี้เกิดขึ้น เกิดเป็นปัญญารู้ชัดตามความเป็น

จริง ก็จะเกิดความรู้ถูก เกิดความเข้าใจถูก เม่ือนั้นการเกิดสัมมาทิฏฐิตัวจริงก็จะเกิดขึ้น นั่นก็คือ การ

มองเห็นในคุณค่าของความเป็นมนุษย์ได้พัฒนามาอย่างสมบูรณ์แล้วนั่นเอง 

 เม่ือสามารถปฏิบัตตินเพ่ือการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าตองตนเองได้ท้ัง 4 ประการนี้แล้ว ย่อม

มีคุณค่าตอ่คนเองในมิติของการได้เกิดมาเป็นมนุษย์ ในมิติของการด าเนนิชีวิต และในมิติของการอยู่ร่วมกัน

ในสังคม อันเป็นสิ่งท่ีแสดงให้เห็นว่าการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าตองตนเอง ได้พัฒนามาอย่างสมบูรณ์

แล้ว ซึ่งสามารถแสดงด้วยแผนภูมิ ดังนี้ คือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3.  ข้อปฏิบัติ ในการสร้ า ง เสริมการ เ ห็นคุณค่ าขอ งตนเอ งในพระพุทธศาสนา 

เถรวาท   

 ข้อปฏิบัตใินการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเองในพระพุทธศาสนาเถรวาท ประกอบ 

ด้วยประเด็นหลักๆ 4 ประการ สามารถสรุปได้ดังนี้คือ 

 1) การวิเคราะห์ตนเองตามหลักจริต 6 ผู้ปฏิบัติท่ีต้องการจะสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของ

ตนเองได้ท้ัง ๖ ประเภท ได้แก่ ราคจริต โทสจริต โมหจริต สัทธาจริต พุทธิจริต และวิตกจริต จะได้มี
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แนวทางในการเข้าใจตนเอง เพ่ือเรียนรู้ให้เห็นว่าในแต่ละจริตนั้นตนเองมีความแตกต่างจากผู้ อื่นจะได้

เลอืกใช้หลักธรรม และข้อปฏิบัตท่ีิแตกต่างกันไปด้วย 

 2) การใช้เสียงภายในและภายนอก ปัจจัยท้ังสองอย่างมีความส าคัญพอๆ กัน ส่งเสริมเกื้อกูล

พอๆ กัน ย่อมน าไปเพ่ือการบรรลุอริยผลได้ทุกขั้น ตัง้แตโ่สดาปัตตผิลจนถึงอรหัตตผล ถือเป็นปัจจัยส า คัญ

ของการเกิดสัมมาทิฏฐเิพ่ือให้การเห็นถูก การเห็นชอบด าเนนิไปอย่างถูกตอ้ง จ าเป็นต้องเลือกคบหากัลยณ

มิตรท่ีเป็นปัจจัยภายนอก ช่วยสร้างเสริมให้เดินได้ถูกทาง เท่านั้นยังไม่พอ จ า เป็นต้องมีการพิจารณาท่ี

ถูกตอ้งท่ีเป็นปัจจัยภายใน เป็นตัวตัดสนิความถูกผิดดชีั่ว คุณค่าแท้คุณค่าเทียม 

 3) การประยุกต์แนวคิดการปลูกฝังความคิดเชิงบวกกับสมถกรรมฐาน ในการปฏิบัติของการ

สร้างเสริมของการเห็นคุณค่าของตนเอง จ าเป็นต้องใช้ท้ังการปลูกฝังความคิดเชิงบวก หรือจิตวิทยาเชิง

บวก (Positive psychology) กับสมถกรรมฐาน หรือ สัมมาสมาธิควบคู่กันเพ่ือให้เกิดการเ ห็นคุณค่าของ

ตนเอง นั่นคือ สัมมาทิฏฐนิั่นเอง (สัมมาทิฏฐ ิ= จิตวิทยาเชิงบวก + สัมมาสมาธิ)  เพราะความคิดเชิงบวก

และสัมมาสมาธิเป็นสิ่งท่ีสามารถฝึกได้ซึ่งตอ้งอาศัยการฝึกเจริญสติและการท าสมาธิและต้องตั้งใจในการ

ท าอย่างสม่ าเสมอจนตดิเป็นนสิัย มองโลกในแง่ดพีร้อมการตั้งจิตใจให้ม่ันคงในตลอดทางขององค์มรรค ก็

ย่อมประสบผลส าเร็จในชีวิต แล้วเจริญสติจนเกิดเป็นปัญญา 

 4) การพัฒนาตนตามหลักไตรสิกขา ข้อเร่ิมตน้ของการปฏิบัตขิองการสร้างเสริมการเห็นคุณค่า

ของตนเอง ก็คือการมีศีล 5 ให้เห็นคุณค่า 5 มิติเป็นการจัดระเบียบร่างกายและวาจาให้เกื้อกูลในธรรม ศีล

จึงเป็นพ้ืนฐานของการเห็นคุณค่าของตนเอง ฝึกจิตให้มีสมาธิเพ่ือเป็น การจัดระเบียบจิตใจด้วยสมาธิแล้ว

เจริญสติจนเกิดเป็นปัญญาตามแนวทางของมหาสติปัฏฐานสูตร โดยการปฏิบัติต้องใช้ท้ังศีล สมาธิและ

ปัญญา ไม่สามารถจะละท้ิงข้อใดข้อหนึ่งได้และจ าเป็นต้องพัฒนาไปตามล าดับด้วย ไม่สามารถข้ามขั้นได้

แตจ่ะใช้เวลามากน้อยเท่าไรนัน้ย่อมขึน้อยู่กับผู้ปฏิบัตเิอง 

 ดังนัน้ ผู้ปฏิบัตท่ีิต้องการจะเสริมสร้างการเห็นคุณค่าของตนเอง จะต้องยึดถือเอาหลักการและ

ข้อปฏิบัตใินทุกมิติท่ีกล่าวมาแล้วข้างตน้ ด้วยความพยายามในการด ารงชีวิตด้วยการไม่กระท าบาปท้ังปวง 

การท ากุศลให้ถึงพร้อม และการท าจิตให้ผ่องแผ้วแล้ว การสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเองก็ย่อม

สัมฤทธ์ิผล ซึ่งการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเองจะพัฒนาแบบเป็นขั้นตอนตามล าดับ  

 

บทสรุป 

 คุณค่าของมนุษย์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึง คุณค่าของการได้เกิดมาเป็นมนุษย์ 
และคุณค่าของการด าเนินชีวิตในอัตภาพของมนุษย์ จึงควรใช้ชีวิตอยู่ด้วยความไม่ประมาท ด้วยการ
สร้างสรรค์คุณงามความดี มีความสามารถในการรักษาศลีให้สมบูรณ์ได้ และมีความสามารถในการพัฒนา
ศักยภาพของตนจนกระท่ังบรรลุธรรมตามล าดับได้ คุณค่าของมนุษย์ มี 2 ประเภท คือ คุณค่าแท้ และ 
คุณค่าเทียม และมีลักษณะ 3 ประการ ท้ังในแง่ของการได้เกิดมาเป็นมนุษย์ การด าเนินชีวิต และการอยู่
ร่วมกันในสังคม จ าเป็นจะตอ้งมีปัญญาท่ีเกิดจากการเห็นชอบ (สัมมาทิฏฐิ), หลักปัญญาจากการฟัง การ
คิด และการอบรม ตลอดจนการมีเป้าหมายท้ังเชิงล าดับเวลาและเชิง โลกียะและโลกุตตระ เพ่ือน าไปสู่ข้อ
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ปฏิบัตใินการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเอง 4 ประการ คือ(1) การวิเคราะห์ตนเองตามหลักจริต 6 
(2) การใช้เสียงภายในและภายนอก (3) การประยุกต์แนวคิดการปลูกฝังความคิดเชิงบวกกับสมถกรรมฐาน 
และ (4) การพัฒนาตนตามหลักไตรสิกขา เม่ือสามารถปฏิบัตไิด้ตามนี้แล้ว ย่อมแสดงว่าการสร้างเสริมการ
เห็นคุณค่าตองตนเอง ได้พัฒนามาอย่างสมบูรณ์แล้ว 
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