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เจ้าประคุณสมเด็จพระอรยิวงศาคตญาณ สมเดจ็พระสงัฆราชสกลมหา

สังฆปริณายก ได้เมตตาประทานคติธรรมแก่คณะสงฆ์ให้พึ่งระลึกถึงการ

บรรเทาทกุข์แก่สงัคม โดยเฉพาะในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสั

โคโรน่าหรือโควิด ๑๙  มีความตอนหนึ่งว่า 

“วัดในฐานะที่เปนศูนยกลางของชุมชนคูกับสังคมไทยมานับแต

โบราณตราบจนปจจุบัน วัดไมเพียงแตเปนที่พํานักของภิกษุสามเณร แต

ยังเปนสถานที่สาธารณสงเคราะหของชุมชนดวย จึงสมควรที่จะใหวัดที่มี

ศักยภาพเพียงพอที่จะอนุเคราะหประชาชนผูประสบความยากลําบาก 

ดําเนินภารกิจตามบทบาทหนาที่ที่ดํารงอยูนับแตอดีตกาล”

การที่ สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลยั ได้ร่วมมอืกบั ส�านกัสนบัสนนุการควบคมุปัจจยัเสีย่งหลกั ส�านกังาน

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ด�าเนินโครงการ “การสร้าง

เสรมิเครอืข่ายลดปจจยัเสีย่งตามแนวพระพุทธศาสนา” ซึง่ได้มุง่เน้นให้เกดิ

การพัฒนากิจกรรมการเรียนรู้เก่ียวกับการรักษาสุขภาพ โดยบูรณาการร่วม

กับหน่วยงานของคณะสงฆ์ ภาครัฐ และภาควิชาการ จึงถือเป็นโอกาสอันดี 



คํานํา

โครงการ “การสร้างเสริมเครือข่ายลดปัจจัยเสี่ยงตามแนวพระพุทธ

ศาสนา” เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการภายใต้ความร่วมมือระหว่างสถาบันวิจัย

พุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้ร่วมมือกับ ส�านัก

สนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง

เสรมิสขุภาพ (สสส.) ทีม่เีป้าหมายเพือ่การสร้างเครอืข่ายการด�าเนนิกจิกรรม 

ที่สามารถเชื่อมโยงหลักพุทธธรรมกับการรักษาสุขภาพให้ห่างไกลจากปัจจัย

เสี่ยงทางสุขภาพ 

เมื่อได้เริ่มต้นการด�าเนินงานถือเป็นช่วงที่สังคมไทย ก�าลังเผชิญกับ

วิกฤตการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสัโคโรน่าหรอืโควดิ ๑๙ ทัง้นีค้ณะด�าเนนิงาน

จึงได้ปรบัรปูแบบการด�าเนนิงาน ให้เกดิกจิกรรมการพฒันาองค์ความรูท้ีส่ร้าง

การตระหนักถึงความส�าคัญของการรักษาสุขภาพ เพื่อเป็นภูมิคุ้มกันส�าคัญ

ให้กับผู้คนในสังคมไทยได้ในระยะยาว ดังน้ันการพัฒนาหนังสืออาโรคยวัตร

เล่มนี้ จึงจะได้รวบรวมหลักคิดและแนวทางของการรักษาสุขภาพตามแนว

พระพุทธศาสนา โดยเฉพาะการบูรณาการใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา

ให้เป็นฐานแห่งสติ เพื่อใช้ด�าเนินชีวิตต่อไป 

ท่ีคณะสงฆ์ทีเ่ข้ามาร่วมงานจะได้สนองงานการปฏิรูปกิจการพระพทุธศาสนา 

และบทบาทการท�ากิจกรรมเพื่อสังคมร่วมกับเครือข่ายการด�าเนินงานต่างๆ 

ให้เกิดประโยชน์สุขต่อสังคมต่อไป

ในนามของคณะกรรมการขับเคลื่อนโครงการสร้างความปรองดอง

สมานฉันท์โดยใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา “หมู่บ้านรักษาศีล๕” (ส่วน

กลาง) ขออนุโมทนาความตั้งใจอันดีในการพัฒนากิจกรรมที่จะช่วยบรรเทา

ทุกข์ และ เชื่อมโยงความรู้ในการแบ่งปันหลักพุทธธรรมเพื่อสร้างสังคมแห่ง

สันติสุขอย่างยั่งยืนต่อไป ขอท่านทั้งหลายที่มีส่วนเก่ียวข้องกับการจัดพิมพ์

หนังสืออาโรคยวัตร จงเจริญด้วยจตุรพิธพรชัย ได้แก่อายุ วรรณะ สุขะ พละ 

และครองตนให้ปราศจากโรคภัย ตามพุทธพจน์ที่พุทธศาสนิกชนพึ่งระลึกถึง

อย่างมีสติเสมอว่า

“อาโรคฺยปรมา ลาภา ที่แปลความได้ว่า 

ความไม่มีโรค เปนลาภอันประเสริฐ”

ขออนุโมทนา

(พระพรหมเสนาบดี)

กรรมการมหาเถรสมาคม ผู้รักษาการแทนเจ้าคณะภาค ๗

และประธานคณะกรรมการขับเคลื่อนโครงการสร้างความปรองดองสมานฉันท์

โดยใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา “หมู่บ้านรักษาศีล๕” (ส่วนกลาง)



ในนามของคณะกรรมบรหิารโครงการการสร้างเสรมิเครอืข่ายลดปัจจยั

เสี่ยงตามแนวพระพุทธศาสนา ขอกราบขอบพระคุณในเมตตาของพระเดช

พระคณุพระพรหมเสนาบดี กรรมการมหาเถรสมาคม และประธานกรรมการ

ขับเคลื่อนโครงการสร้างความปรองดองสมานฉันท์โดยใช้หลักธรรมทาง

พระพทุธศาสนา“หมูบ้่านรกัษาศีล๕” (ส่วนกลาง) ทีไ่ด้เมตตาแนะน�าแนวทาง

การด�าเนนิงาน และขออนโุมทนาขอบคณุอาจารย์ ดร.ณชัพล ศริสิวัสดิ ์คณะ

อกัษรศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั ทีไ่ด้ให้ค�าแนะน�าในการตัง้ชือ่หนังสือ 

ตลอดจนขออนุโมทนาการสนับสนุนจากส�านักสนับสนุนการควบคุมปัจจัย

เสี่ยงหลัก ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ที่ได้

ให้การสนับสนุนการด�าเนินงานด้วยดีเสมอมา

   

ขออนุโมทนา

(พระศรีสมโพธิ)

ผู้รับผิดชอบโครงการการสร้างเสริมเครือข่าย

ลดปัจจัยเสี่ยงตามแนวพระพุทธศาสนา

สารบัญ

รู�โรค
รู�ธรรม[๑]

[๒]

[๓]

ศีล ๕ และ
เบญจธรรม ๕ 
: คุณค�าของชีวิตและสังคม

ทําความรู�จัก
โควิด-19

๙

๑๗

๒๗
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พุทธพจน์ข้างต้น เป็นพุทธพจน์ที่ปรากฏในอัคคิสูตร 

หรือพระสูตรว่าด้วยวิธีก ่อกองไฟ และเป็นพระสูตรที่

พระพทุธองค์ตรสัเรือ่งการเจรญิโพชฌงค์ในเวลาทีเ่หมาะสม 

โดยตรัสกับภิกษุสาวกว่าเวลาที่เหมาะคือเวลาที่จิตหดหู่ 

จติตก จติฟุ้งซ่าน ดตูวัอย่างการก่อกองไฟ หากก่อกองไฟโดย

ใส่ฟืนใส่หญ้าทีด่บิไฟกจ็ะตดิยาก แต่หากใส่ฟืนใส่หญ้าทีแ่ห้ง 

ไฟก็จะติดได้ง่ายใช้ประโยชน์จากไฟได้เลย การเจริญสติ 

สมาธิก็เช่นกัน ต้องเจริญในเวลาที่เหมาะคือเวลาที่จิตหดหู่ 

จิตตก จิตฟุ้งซ่าน เวลาเช่นนี้ควรปฏิบัติปสสัทธิสัมโพชฌงค์ 

[ปัสสัทธิ-ความผ่อนคลาย ความสงบเยือกเย็น ทั้งเย็นกาย

เย็นใจ ไม่เครียด ไม่กระสับกระส่าย]

รู�โรค
รู�ธรรม

“

“

แปลวา ภิกษุทั้งหลาย เรากลาวสติแล วามีประโยชนในที่ทั้งปวง 

 (ในทุกสถานการณ)

สะติญจะ ขะวาหัง ภิกขะเว สัพพัตถิกัง วะทามิ

(พุทธพจน สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค 
เลมที่ ๑๙ ขอที่ ๖๗๒)

โดย
อาจารย ดร.ธานี สุวรรณประทีป
มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั
ผศ.ดร.วุฒินันท กันทะเตียน
มหาวิทยาลัยมหิดล
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ที่เกริ่นน�าด้วยพุทธพจน์จากอัคคิสูตร ก็ด้วยพิจารณาว่าสถานการณ์

โควิด-๑๙ เป็นสถานการณ์ที่ไม่เพียงส่งผลต่อสุขภาพกายของคนทั่วโลก แต่

ยงัส่งผลต่อสขุภาพจติอย่างรนุแรงด้วย บคุลากรทางการแพทย์ และประชาชน

ท่ัวไปก�าลงัตกอยูใ่นภาวะยุง่ยาก เข้าลกัษณะทีว่่า “หยกูยากต้็องหา ปญญา

ก็ต้องท�าให้เกิด”

ดังนั้น หากพินิจในมุมพระพุทธศาสนาเพื่อเสริมความเข้าใจท่ามกลาง

สถานการณ์อันเลวร้ายนี้ อาจช่วยให้เกิดสติ และ “รู้ทัน” ทั้ง “รู้ทันโรค รู้ทัน

โลก และรูท้นัจติ” เพ่ือทีจ่ะปรบัชีวิตให้อยูก่บัสถานการณ์ได้อย่างไม่ประมาท 

เราอาจพบแสงสว่างท่ามกลางความมืดมน ณ ขณะน้ีได้บ้างไม่มากก็น้อย 

ดังพุทธพจน์ที่พระพุทธองค์ตรัสย�้ากับภิกษุทั้งหลายว่าสตินั่นแหละ เปน

สิ่งที่จ�าเปนต้องมีในทุกสถานการณ

แผนภาพที่ ๑ การพิจารณาหลักพุทธธรรมเพื่อ “รู้ทัน” 

ในสถานการณ์โควิด –๑๙

รู้ทันโรค :
ยอมรับ และรู้เท่าทันสภาพชีวิตที่ไม่ปกติ

การ “รูท้นั” คอืการยอมรับว่านีค่อืสิง่ธรรมดาคู่โลก หรอืภาษาพระว่า 

“โลกธรรม” คือปรากฏการณ์ที่เกิดกับชาวโลก และเป็นส่ิงท่ีอยู่คู่กับมนุษย์

ไปแล้วที่ต้องมีโรคภัยไข้เจ็บเป็นธรรมดา (พยาธิธัมโม) เพราะโรคต่างๆ อาจ

เกิดขึ้นกับมนุษย์ไม่ช้าก็เร็ว และเชื้อโรคบางชนิดเมื่อเกิดขึ้นแล้วสามารถ

ลุกลามข้ามขั้วโลกข้ามพรมแดน เช่น อหิวาตกโรค กาฬโรค โรคฝดาษ และ

โรคไข้หวัดใหญ่

ดงัน้ัน ตัง้แต่เชือ้อโีบลา โรคซาร์ส เมอร์ส ถงึโคโรนาสายพนัธุใ์หม่กล้็วน

เป็นสิง่ทีเ่กิดขึน้กบัชาวโลก เสมอืนเป็นเพือ่นร่วมโลกชนดิหนึง่ไปแล้ว แต่เป็น

เพือ่นท่ีท�าลายเพือ่น เมือ่ชวิีตต้องประสบกบัเพ่ือนทีไ่ม่พงึประสงค์ เราจ�าต้อง

เข้าใจท่ีจะอยู่อย่างยอมรับและรู้เท่าทัน มองสิ่งที่ไม่พึงประสงค์เป็นสัจธรรม 

มองความทกุข์ทีเ่ข้ามาแทรกความสขุ แม้ความสขุจากสิง่อ�านวยความสะดวก

จะถกูบัน่ทอนไป แต่มนษุย์ยงัมสีิง่ประเสรฐิในตวัของแต่ละคน นัน่คอืปัญญา 

ปัญญาทีห่ยัง่ลกึภายในจติใจ มองโรคร้ายแล้วอยู่อย่างไม่ประมาท รกัษาความ

สะอาด ใช้ชีวิตในแต่ละวันอย่างมีสต ิ ปฏิบัติตามมาตรการที่จะช่วยป้องกัน

เชือ้ เชือ่ได้ว่าชวีติทีเ่คยสขุแล้วสร่าง จะไม่ใช่ทางตนั ช่วยกนัอยูอ่ย่างรูเ้ท่าทนั

ก็จะก้าวเดินต่อไปได้

รู�ทันโรค

รู�ทันจิต

รู�ทันโลก
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รู้ทันโลก : 
สภาพเศรษฐกิจกับวิถีชีวิตที่เปลี่ยนไป

การปรับวิถีชีวิตให้สอดคล้องกับความเปลี่ยนแปลงอันเป็นผลจาก 

โควิท-๑๙ ครั้งนี้ ได้สร้างความปกติแบบใหม่ (New Normal) ที่ไม่คุ้นชินกับ

วิถีชีวิตแบบเดิม

ในด้านเศรษฐกจิ ในภาวการณ์เช่นนี ้ถ้าหากยงัคดิถงึตอนทีต่นเองมกิีน

มีใช้ หรือเหลือกินเหลือใช้เหมือนอย่างที่เคยจะยิ่งเป็นการท�าให้ตนเองเป็น

ทุกข์ เพราะว่าสถานการณ์การเงนิ “ขาเข้า” ไม่มเีหมอืนเดมิ มีแต่ “ขาออก” 

อย่างเดียว การรู้จักประมาณ รู้จักพอดีทั้งในทางปฏิบัติและในทางความคิด 

หรือที่เรียกว่า “มัตตัญญุตา” สามารถใช้เป็นหลักธรรมน�าชีวิตเพื่อให้เกิด

ความ “พอเพียง” หรือ “สมดุล” ซึ่งสอดคล้องกับหลัก มัชฌิมาปฏิปทา ที่

ปรากฏตามพุทธศาสนาสุภาษิตหลายบท อาทิ

มัตตัญญุตา สะทา สาธุ การรู ้ประมาณตนน้ันเป็นสิ่งที่ดีในทุก

สถานการณ์ คือรู้ว่าสถานการณ์นี้เป็นสถานการณ์ที่ไม่ปกติสุข ควรที่ตนเอง

จะต้องปรบัตวัให้ได้ การท�าเช่นนีไ้ด้กเ็ท่ากบัประมาณตนเอง หากเปรยีบเทยีบ

กับสถานการณ์เชื้อไวรัสโควิด-๑๙ ท่ีเกิดขึ้นทั่วโลกรวมถึงประเทศไทยด้วย 

การประมาณตนในสถานการณ์จะน�ามาซึ่งการใช้ชีวิตอย่างไม่ประมาท กิน

อย่างระวัง ใช้อย่างประหยัด รักษาความสะอาดเคหะสถานบ้านเรือน

โภชะเน มตัตัญญตุา การรูป้ระมาณกบัเรือ่งอุปโภคบรโิภค คอืรูว่้าข้าว

กห็ายาก หมากก็ซ้ือแพง หรอืข้าวยากหมากแพง และปฏบิตัติามกตกิาทีส่งัคม

เขาก�าหนด เช่น ในภาวการณ์เช่นนี ้ทางภาครฐัก�าหนดหรอืมมีาตรการให้ปิด

ร้านค้า สถานประกอบการต่างๆ ท�าให้คนทั่วไปจะไปจับจ่ายใช้สอยตามใจ

ตนเองไม่ได้

ในด้านสังคม องค์การอนามัยโลก แนะน�าให้ประชาชนที่อยู่ในภาวะ

เสีย่งอยูห่่างกนัอย่างน้อยคนละ ๑ เมตร และถ้าไม่ออกจากบ้านเลยกจ็ะช่วย

ให้สถติผิูต้ดิเชือ้ลดลงได้ ประเดน็การเว้นระยะห่างทางสงัคมจงึเป็นสิง่จ�าเป็น

ทีท่กุคนต้องให้ความร่วมมอื ควรงดเว้นหรอืหลกีเลีย่งกจิกรรมทกุชนดิทีม่กีาร

รวมกลุม่หรอืเข้าไปอยูใ่นพืน้ทีช่มุชน ในช่วงเวลานีจ้งึเป็นโอกาสอนัดทีีท่กุคน

จะได้กลบัมาทบทวนตนเอง เรยีนรูอ้ดตี อยูก่บัปัจจบุนั และวางแผนสูอ่นาคต

อย่างมีสติ

รู้ทันโลกแห่งจิตใจ : 
ใช้อริยสัจสี่ เป็นวิธีพยุงจิต

ภาวะจติตก ถือเป็นสิง่ธรรมดาท่ีเกดิขึน้ได้เมือ่มนษุย์ตกอยูใ่นสภาวะที่

จิตสับสนหรือวุ่นวาย การต้องประสบกับสิ่งที่เลวร้าย การสูญเสีย หรือการ

ผิดหวัง ดังนั้น ข้อแนะน�าในเรื่องนี้ จะต้องอาศัยก�าลังใจจากตัวเองและคน

รอบข้างเป็นส�าคัญ โดยสามารถแบ่งออกได้เป็นสามเรื่องด้วยกันคือ

หนึ่ง เมื่อรู้สึกว่าท้อแท้หมดหวังว่าจะผ่านสถานการณ์ปัญหาได้ ก็ต้อง

อาศัย “ความเชื่อมั่น” ว่าจะต้องแก้ปัญหาได้

สอง มองปัญหาในแง่บวก มองโลกในแง่ดีเพื่อที่จะดึงพลังที่มีอยู่ในตัว

เองออกมาได้

และสาม อาศัยกัลยาณมิตร คนใกล้ชิดเป็นที่ปรึกษา เสนอแนะแนว

ทางแก้ปัญหาให้



อาโรคยวัตร14 อาโรคยวัตร 15

ส�าหรับหลักพุทธธรรมแล้ว หลักอริยสัจสี่สามารถน�ามาใช้ในภาวะดัง

กล่าวได้ กล่าวคือ หลักอริยสัจสี่ช่วยให้สามารถไตร่ตรองเหตุแห่งทุกข์ รวม

ทั้งพิจารณาหาทางออกของปัญหาอย่างมีสติ เป็นหลักธรรมทางพระพุทธ

ศาสนาที่พยายามสอนให้ศาสนิกชน มองเห็นความทุกข์แต่ปฏิบัติด้วยความ

สุข หรือ “ทุกข์เพื่อเห็น และสุขเพื่อเป็น” (ลักษณะแห่งพุทธศาสนา, น.๖๐)

๑) มองให้ออกว่าปัญหาคืออะไร? (ทุกข์)

๒) ค้นหาสาเหตุว่าปัญหาเกิดมาจากอะไร (สมุทัย)

๓) วางแผน ก�าหนดเป้าหมายแก้ไขปัญหา (นิโรธ) และ

๔) ลงมือแก้ไขอย่างเป็นข้ันเป็นตอน นี่คือแนวทางการใช้ชีวิตแบบ 

มีเหตุมีผล

การมองสภาพปัญหาในลักษณะนีค้อืการมองแบบ “ตัง้หลกั” คอื มสีติ 

ไม่ประมาท ไม่มองปัญหาจนไม่กล้าเผชิญ หรือไม่คิดหาวิธีป้องกันแก้ไข  ใช้

สติเป็นฐานรองรับปัญหา แล้วจึงค่อยปรับแก้โดยวิธีแห่งอริยสัจสี่ เมื่อมอง

ปัญหาในลักษณะนี้ ก็จะมีความหวังในการแก้ไขปัญหา เมื่อมีความหวังก็จะ

มีความเชื่อมั่น เมื่อเชื่อมั่นแล้วจิตใจก็จะมีพลัง จิตไม่หดหู่ ไม่ตกต�่า มองแบบ

มุมบวก เช่นนี้ก็จะช่วยพยุงจิตของตนให้สูงขึ้นได้

กล่าวโดยสรปุ พทุธศาสนาสอนให้ทกุคนปฏบิตัตินและท�าหน้าทีอ่ย่าง

ไม่ประมาท (อัปปมาเทนะ สัมปาเทถะ) กล่าวคือ ทรงสอนให้ด�าเนินชีวิต 

ต่อไปอย่างมีปัญญาและอยูอ่ย่างมสีติภายใต้สถานการณ์อนัโกลาหลน้ี ดงัน้ัน

เมื่อพินิจในมุมมองทางพระพุทธศาสนา การรู้เท่าทันสถานการณ์ต่างๆ จึง

เป็นสิ่งส�าคัญ ไม่ว่าจะเป็นการรู้ทันโรค คือมองเหตุการณ์โรคระบาดเป็น

สัจธรรมของโลก หรอืมองตาม “โลกธรรม” และมองธรรมชาตขิองชวิีตทีต้่อง

มีโรคภัยไข้เจ็บเป็นธรรมชาติ-ธรรมดา เป็น “พยาธิธรรม”(พยาธิธัมโม) เป็น

ธรรมดาของโลก

รู้ทันโลก ในมิติเศรษฐกิจและในมิติสังคม คือการรู้จักประมาณตน” 

“ใช้ชีวิตบนความสมดุล” คือไม่กินตามใจปาก ไม่อยากตามใจท้อง ไม่ใช้ชีวิต

อย่างประมาทขาดสต ิต้องมกีาร “เว้นระยะห่าง” เพือ่ไม่ให้เกดิภาวะเสีย่งต่อ

การติดเชื้อ

รูท้นัจิตใจ เป็นมติด้ิานในของแต่ละคน ทีจ่�าต้องพยงุจติไม่ให้จติตกหล่น 

ไม่ให้ หวาดกลัวจนใช้ชีวิตประจ�าวันไม่ได้ จ�าต้องใช้ปัญญาพินิจอยู่อย่างมี 

“เหตผุล” คอื มองปัญหาตามแนวทางแห่งอรยิสจัสี ่หรอือาจกล่าววธิปีรบัจิต

โดยรวบยอดคือ ใช้ชีวิตอย่างมีสติ และไม่ประมาท

การพินิจในมุมมองพุทธศาสนาดังกล่าวมาข้างต้น ท�าให้เกิดภาวะการ

รูเ้ท่าทนัอย่างมสีต ิและสอนให้ใช้ชวีติโดยความไม่ประมาท เพือ่เตรยีมพร้อม

ส�าหรับการฟื้นฟูสภาพจิต สภาพเศรษฐกิจ สังคมและสุขภาพให้กลับมา 

เข้มแข็งต่อ ดังค�าที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า อัปปมาเทนะ สัมปาเทถะ หรือ  

“จงยังความไม่ประมาทให้ถึงพร้อม” นั้นเอง



อาโรคยวัตร 17

มนุษย์ทุกเชื้อชาติ ศาสนา หรือต่างผิวพรรณ วรรณะ

ล้วนชืน่ชอบความสงบสขุ สันตภิาพ และการอยูร่่วมกันอย่าง

เกื้อกูล แต่ด้วยเหตุที่ยังมีบางคน บางกลุ่ม บางพวกไม่เข้าใจ

ถงึความรกั ความเมตตา และไม่สามารถควบคมุกเิลส ตณัหา

ภายในใจของตนเองได้ดีพอ จึงก่อความขัดแย้งเบียดเบียน

เพื่อนมนุษย์ด้วยกัน ความสงบสุขและสันติภาพจึงเกิดข้ึน

ได้ยาก ผลทีเ่กดิขึน้ คือ ความสญูเสยีในชีวติ ทรพัย์สนิ ความ

ขัดแย้ง สูญเสียคนรัก ครอบครัว มิตรภาพ เสียแม้กระทั่ง

ความสุขภายในใจของตนเอง ไม่ว่าโลกจะเกิดความขัดแย้ง

“

“

ปรับปรุงจากหนังสือ 

ศีล ๕ คุณค�าของชีวิตและสังคม
โดย พระสุธีรัตนบัณฑิต (สุทิตย อบอุน)
เจาอาวาสวัดสุทธิวราราม 
แขวงยานนาวา เขตสาทร กรุงเทพฯ

ศีล ๕ และ
เบญจธรรม ๕ 
: คุณค�าของชีวิตและสังคม
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ทั้งในระดับบุคคลไปจนถึงความขัดแย้งระดับนานาชาติ ทุกอย่างล้วนจบลง

ด้วยการสร้างความเข้าใจทีม่าจากความปรารถนาดขีองกลุม่คนทีต้่องการยตุิ

ความขัดแย้ง ไม่ต้องการให้มีการท�าร้าย ท�าลายซึ่งกันและกัน

ดังนั้น สิ่งที่ท�าให้บุคคลและโลกเกิดสันติภาพได้ ก็คือ ความปรารถนา

ดีที่มาจากภายในใจ จากความรัก ความเมตตา และการตั้งอยู่ใน “ศีล” หรือ

ข้อปฏิบัติที่มนุษย์พึงมีต่อกัน ไม่ว่าศีลธรรมทางศาสนาหรือจริยธรรมที่เป็น

ข้อตกลง กติกาของสังคม อาทิ การเคารพศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ของผู้อื่น 

การไม่เบียดเบียน ดูถูก ให้ร้ายซึ่งกันและกัน เป็นต้น จึงเปรียบเสมือนกติกา

ของชีวิตและสังคมที่จะท�าให้คนอยู่ร่วมกันได้อย่างสันติ เมื่อพิจารณาศีล 

ในฐานะที่เป็นพื้นฐานของการอยู่ร่วมกันของบุคคลและสังคม ซ่ึงมีจ�านวน 

๕ ข้อ ที่บุคคลพึงรักษาตามหลักพระพุทธศาสนา ประกอบด้วย

[๑] ปาณาติปาตา เวรมณี 
คือ การมีเจตนางดเว้นจากการไม่ท�าลายชีวิตของสัตว์

ทัง้หลาย มกีารด�าเนินชีวติท่ีปราศจากการเบยีดเบยีนผูอ้ืน่และ

สรรพสตัว์ทางด้านร่างกาย และไม่เลีย้งชีพด้วยอาชีพท่ีรนุแรง

ต่อสรรพสัตว์และเพื่อนมนุษย์
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[๒] อทินนาทานา เวรมณี
คือ การมีเจตนางดเว้นไม่ถือเอาของที่เขามิได้ให้ 

ไม่ลักขโมย มีการด�าเนินชีวิตที่ปราศจากการเบียดเบียน

ผู้อื่นด้านทรัพย์สินและกรรมสิทธ์ิต่างๆ ท่ีบุคคลอื่น

ถือครองอยู่ หลีกเลี่ยงการกระท�าตนให้ร�่ารวยมั่งคั่งข้ึน 

บนความทุกข์ยากของผู้อื่นโดยมีเจตนาไม่บริสุทธิ์

[๓] กาเมสุมิจฉาจารา เวรมณี 
คือ การมเีจตนางดเว้นจากการประพฤตผิดิในสิง่ท่ีเกีย่วข้อง

กับกามารมณ์ ไม่ล่วงละเมิด ข่มขู่ ขืนใจบุคคลที่ไม่ยินยอมพร้อม

และ และบุคคลที่พ่อ-แม่ หรือญาติผู ้ใหญ่ยังให้การคุ ้มครอง 

(ผู้เยาว์) มีการด�าเนินชีวิตท่ีปราศจากการเบียดเบียนผู้อื่นด้าน

คู่ครองบุคคลที่รักหวงแหน
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[๔] มุสาวาทา เวรมณี
 คือ การมีเจตนางดเว้นจากการพูดเท็จ โกหก 

หลอกลวง ยุแยง ส่อเสียดในทางเสียหาย มีการด�าเนิน

ชวีติทีป่ราศจากการเบยีดเบยีนผูอ้ืน่ด้วยวาจาทีไ่ม่เป็นจรงิ 

ไม่เป็นประโยชน์ ก่อนให้เกิดความขัดแย้ง ตัดผล

ประโยชน์ หรือกลั่นแกล้งเพื่อท�าลาย

[๕] สุราเมรยมัชชปมาทัฏฐานา 
 เวรมณี 

คอื การมเีจตนางดเว้นจากการเสพสิง่ของมนึเมา ได้แก่ สรุา 

ยาเสพติด ซึ่งเป็นที่ตั้งแห่งความประมาท มีการด�าเนินชีวิตที่

ปราศจากความประมาท พลัง้พลาด มวัเมา เนือ่งจากการใช้สิง่เสพ

ติดที่ท�าให้เสียสติปัญญา
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นอกเหนอืจากหลักเบญจศลี (ศลี ๕) ท่ีเป็นหลกัปฏบิตัพิืน้ฐานของการ

อยู่ร่วมกันของบุคคลและสังคม ยังมีธรรมจ�านวน ๕ ข้อ ที่ช่วยสนับสนุน 

เกื้อกูลให้การรักษา ศีล ๕ เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ โดย เบญจธรรม หรือ 

ธรรม ๕ ประการ ประกอบด้วย

๑) เมตตากรุณา คือ ความรัก ความปรารถนาดีต่อผู้อื่นให้มีความสุข 

ความเจริญ และต้องการจะช่วยเหลือ ดแูล แบ่งปันผูอ่ื้นให้พ้นจาก

ปัญหาในชีวิต

๒) สัมมาอาชีวะ คือ การประกอบอาชีพสุจริต ไม่ประพฤติตนเองให้

เสียหาย ไม่กระท�าการทุจริต คอร์รัปชันที่เกิดจากการท�างานของ

ตน ตั้งมั่นที่จะรับผิดชอบในอาชีพการงานของตนเอง

๓) กามสงัวร คอื ความส�ารวมระวงั รูจ้กัยบัยัง้ สามารถควบคมุตนเอง

ในทางกามารมณ์ ไม่ให้หลงใหลในรูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัส 

ไม่เบียดเบียนผู้ที่อ่อนแอ

๔) สัจจะ คือ การมีความจริงใจ มีความซื่อตรงต่อตนเองและบุคคล

อื่น เป็นการสร้างสัจจะและมิตรภาพด้วยการคิด พูด ท�าที่มาจาก

ความรู้สึกภายใน

๕) สติสัมปชัญญะ คือ การระลึกได้ รู้สึกตัวอยู่เสมอ เป็นการฝึกตน

ให้เป็นคนรู้จักยั้งคิด ยั้งท�า ไตร่ตรองถึงสิ่งต่างๆ ว่า สิ่งใดควรท�า

หรือไม่ควรท�า และไม่ประมาทในการใช้ชีวิต

เม่ือบคุคลได้กระท�าสิง่ทีเ่กือ้กลูด้วยเบญจศลี และเบญจธรรมดงักล่าว

แล้ว สันติภาพจากใจและสนัตภิาพของสงัคมย่อมเกดิขึน้ ดงัน้ัน เบญจศลี (ศลี 

๕) และเบญจธรรม (ธรรม ๕)  จงึเป็นคณุค่าของชีวติและสงัคมทีจ่ะก่อให้เกิด

ความสงบสุขมีการจัดการและคุ้มครองชีวิตที่ดีร่วมกัน

ศลี ๕ และเบญจธรรม ๕ กบัการด�าเนินชวีติในสังคมอย่างมีความสุข

ในสังคมปัจจุบัน การรักษาคุณธรรม จริยธรรม หรือการรักษาศีลเพื่อ

ให้สังคมเกิดสันติสุข ถือเป็นความยากล�าบาก เนื่องจากบริบททางสังคมและ

วัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงไป ค�าถามที่ส�าคัญคือ จะท�าอย่างไรให้คนในสังคม

สามารถอยู่ร่วมกันอย่างสันติ

การมี “จิตส�านึกแห่งความดีงาม” และ “เจตจ�านงแห่งการละเว้นการ

เบยีดเบียนตนเองและสงัคมให้เดอืดร้อน” คอื ปัจจยัหลกัของการสร้างสงัคม

ให้น่าอยู่ การมีศีลและธรรม ๕ เป็นพื้นฐานของการด�ารงชีวิต จะท�าให้บุคคล

และสังคมได้รับความสุข

การละเมิดศลี ๕ คอื ความพยายามทีจ่ะเข้าข้างตนเอง เพือ่เบยีดเบยีน

ผูอ่ื้น ถอืเป็นความเหน็แก่ตน ทีม่าจากการไม่สามารถควบคุมความอยากหรอื

กิเลส ตัณหาที่มาจากภายในตัวเราเอง

ดังนั้น บุคคลจึงควรสละ ความเห็นแก่ตัว ออกจากตนเองอย่างจริจัง

และมีความตั้งใจ มุ่งมั่น เพื่อรักษาศีล ๕ เพื่อให้เกิดความเจริญงอกงามของ

ชีวิต ทรัพย์สิน ครอบครัวที่อบอุ่น สัจจะและมิตรที่ยั่งยืน ตลอดจนเกิด 

สติปัญญาแก่ตนเอง พร้อมท้ังใช้หลักธรรม ๕ คือความมีเมตตา การตั้งใจ

ประกอบอาชพีทีส่จุรติ การให้เกยีรตยิกย่องความเป็นมนษุย์ การรกัษาสจัจะ

และมิตรภาพ รวมทั้งการมีสติปัญญา ก็เท่ากับเป็นการรักษาศีลธรรมได้แล้ว

ในสังคม และเมื่อบุคคลในสังคมมีศีลธรรมเป็นพื้นฐานในการประกอบกิจกร

รมใดๆ ในชีวิต ย่อมส่งผลให้เกิดความสุข ความเจริญของบุคคลและสังคม 

เนื่องจากการใช้ชีวิตจะปราศจากการเบียดเบียนตนเองและผู้อื่น
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พัฒนาจิตใจและปญญา

เพื่อใหเขาถึงสัจจะ

และความดีงาม

(มีสัจจะใน ศีล-ธรรม ขอ 4)

การไมเบียดเบียนตนเองและ 

ผูอื่นใหเดือดรอน ไมประทุษราย 

ตอชีวิต ทรัพยสิน ครอบครัว 

มิตรภาพ และสติปญญา  

(มีศีลขอ 1 - 5) 

การทําหนาที่ของตนเอง

โดยสุจริตเที่ยงธรรม 

รับผิดชอบในสิ่งที่

ไดกระทําลงไปทั้งทางกาย 

วาจา และใจ (มีความสุจริต) 

การมีเมตตา กรุณา 

งดเวนจาก อบายมุข 

มีสติสัมปชัญญะในการ 

ดําเนินชีวิตของตนเอง 

(มีเบญธรรม: ธรรม 5) 

ทําความรู�จัก
โควิด-19

ความสุข
ที่มาจากการ
มีศีล-ธรรม
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