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This dissertation article is the qualitative research with in-dept 

interview and has 5 objectives listed as followings: 1) to study the living in 

disruptive age 2) to study the living according to Anupubbikathã 3) to present 

the model that can reinforce the balance-living in disruptive age according to 

Anupubbikathã 4) to present the way and the body of knowledge of Balanced 

Living in Disruptive Age According to Anupubbikathã.  

The research results are as followings: 1) The ways of living in disruptive 

age are being pushed into an unbalance-states in 3 aspects: society, 

economics and environment. These characteristics in disruptive age could be 

described as BANI which is stand for Brittle; Anxious; Nonlinear and 

Incomprehensible respectively. 2) Living according to Anupubbikathã which is 

composed of 5 guidelines. The first one is the way of sharing. The second one 

is to act harmony with the rules and precept. The third one is the way to 

achieve the happiness of common people. The fourth one is being in 

awareness the insights of five sensual pleasure. The last one is the way to live 

sufficiently with every day dhamma practice. 3)  A model of the Living 

according to Anupubbikathã can reinforce the balance-living in disruptive age 

These 5 guidelines can reinforce into the motivation of the basic needs of all 

human being.4) The way and the body of knowledge of Balanced Living in 

Disruptive Age According to Anupubbikathã was presented as the Model 

called “SHE IS E Model”. 
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บทคัดย่อ 

ดุษฎีนิพนธ์นี ้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ ประเภทการวิจัยเอกสารมีการสัมภาษณ์เชิงลึกประกอบ มี
วัตถุประสงค์ 5 ประการคือ 1) เพื่อศึกษาการดำเนินชีวิตในยุคท่ีมีการเปล่ียนแปลงแบบฉับไว 2) เพื่อศึกษาการ
ดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถา 3) เพื่อเสริมสร้างรูปแบบการดำเนินชีวิตที่สมดุลในยุคที่มีการเปลี่ยนแปลง
แบบฉับไวตามแนวอนุปุพพิกถา 4) เพื่อนำเสนอแนวทางและองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การดำเนินชีวิตที่สมดุลใน
ยุคท่ีมีการเปล่ียนแปลงแบบฉับไวตามแนวอนุปุพพิกถา  
 ผลการวิจัยพบว่า 1) ยุคที่มีการเปลี่ยนแปลงแบบฉับไว กระทบต่อการดำเนินชีวิตทำให้ขาดสมดุล
ทางด้านสังคม เศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม คำว่า BANI คือลักษณะของการเปลี่ยนแปลงแบบฉับไว ย่อมาจาก 
Brittle; Anxious; Nonlinear และ Incomprehensible มีความหมายว่า มีความเปราะบาง ทำให้เกิดความ
กังวลใจ มีความไม่เป็นแนวเส้นตรง ไม่สามารถเข้าใจได้ ตามลำดับ 2) การดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถา คือ
ตามแนวทานกถา ศีลกถา สัคคกถา กามาทีนวกถา และแนวเนกขัมมานิสังสกถา 3) การเสริมสร้างรูปแบบ
ดำเนินชีวิตที่สมดุลในยุคที่เปลี่ยนแปลงแบบฉับไวตามแนวอนุปุพพิกถาสามารถเสริมสร้างเข้าไปในแรงจูงใจ
ของมนุษย์ท่ีมีอยู่แล้วได้ 4) แนวทางและองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การดำเนินชีวิตท่ีสมดุลในยุคท่ีมีการเปล่ียนแปลง
แบบฉับไวตามแนวอนุปุพพิกถา นี้มีรูปแบบขององค์ความรู้ช่ือว่า “SHE IS E Model”  
 
บทนำ 

ตั้งแต่ช่วงต้นศตวรรษที่ 21 เป็นต้นมา เทคโนโลยีดิจิทัลเข้ามามีบทบาทอย่างโดดเด่นในการสร้าง
นวัตกรรม สร้างความเจริญเติบโตอย่างก้าวกระโดดในท่ัวทุกมุมโลก เกิดผลกระทบทางเศรษฐกิจ สังคม รวมถึง
วัฒนธรรม การเปลี่ยนแปลงอีกประการหนึ่งคือ ตั้งแต่ปี ค.ศ. 2019 เกิดการระบาดของโรคโคโรน่าไวรัส-19 
(Coronavirus–19) การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีดิจิทัลและผลกระทบจากวิกฤตโรคโคโรน่าไวรัส -19 เป็น
ตัวเร่งให้เกิด กระบวนการหยุดชะงัก 2 ต่อ หรือ Double Disruption”(กองทุนเพื่อความเสมอภาคทาง
การศึกษา 2022,14) ปัจจุบันผู้คนเริ่มชินกับการทำงานแบบ Work from home ติดต่อสื่อสารผ่านออนไลน์ 
และเสพติดส่ือออนไลน์จนค้นหาตัวตนท่ีแท้จริงของตนเองไม่เจอ ขาดการยั้งคิดและไม่มีความสุขในชีวิต (สาลี
วรรณ จุติโชติ และทิพมาศ เศวตวรโชติ, 2021:77) 

ความไม่สมดุลในความเจริญด้านวัตถุและความเจริญด้านจิตใจเกิดขึ้นมาก คดีอาญาโดยรวมเพิ่มขึ้นร้อย
ละ 11.5 ทั้งจากคดียาเสพติดและคดีประทุษร้ายต่อทรัพย์ (สำนักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ, 2022,14) เมื่อเทียบกับช่วงเดียวกันของปีก่อน นอกจากนั้นยังมีคนที่ฆ่าตัวตายเพิ่มขึ้น หากผู้คนไม่
สามารถปรับตัวได้จะทำให้เกิดความไม่สมดุลในชีวิต ดังตัวเลขจำนวนคนฆ่าตัวตายและตัวเลขแสดงผลทาง
เศรษฐกิจต่าง ๆ ท่ีหน่วยงานของทางราชการต่าง ๆ ได้รายงานไว้ (สถานีโทรทัศน์ไทยพีบีเอส 2020,10)  

ส่ิงท่ีมากระทบมีหลายด้านในศตวรรษท่ี 21 ซึ่งการเปล่ียนแปลงจะเกิดอย่างรวดเร็ว ยากท่ีจะคาดเดาว่า
อะไรจะเกิดขึ้นต่อไป (พระณัฐวุฒิ พันทะลี, 2563: 44) การเปล่ียนแปลงแบบฉับไวนี้มีผลในด้านใหญ่ ๆ คือ 
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ในทางเศรษฐกิจ เกิดขึ้นจากการนำเทคโนโลยีดิจิทัลเข้ามาแทนแรงงานคน ทำให้เกิดปัญหาการว่างงาน
กระจายตัวไปในวงกว้าง กระทบคนชั้นกลางลงมา ความต้องการทักษะด้านเทคโนโลยีดิจิทัลเพิ่มขึ้น ทำให้
แรงงานบางส่วนตกงาน  

ในทางสังคม ผลกระทบทางเศรษฐกิจกระทบด้านจิตใจ เกิดความไม่สมดุลทางความเจริญด้านวัตถุและ
ความเจริญทางจิตใจ คดีเกี่ยวกับยาเสพติดและคดีประทุษร้ายต่อทรัพย์สินเพิ่มขึ้น คนเกิดความเครียดหาทาง
ออกไม่ได้ทำให้อัตราการฆ่าตัวตายเพิ่มข้ึน ดังได้กล่าวมาแล้ว 

ในทางวัฒนธรรม ผู้คนสื่อสารกันได้ง่ายขึ้น เนื่องจากมีสื่อออนไลน์ที่เข้าถึงได้ง่าย ผู้คนอยู่กับหน้าจอ
โทรศัพท์เพิ่มขึ้นแทนการออกมาพบปะกันในลักษณะเดิม ๆ การติดต่อส่ือสารท่ีรวดเร็ว ทำให้ขาดการไตร่ตรอง 
มีความก้าวร้าวในการแสดงออกทางคำพูด ขาดการใช้วิจารณญาณในการพิจารณาข้อมูล  

ในครั ้งพุทธกาลองค์สมเด็จพระผู ้มีพระภาคได้ทรงแสดงอนุปุพพิกถาโปรดคฤหัสถ์ที ่เกิดความ
เปลี่ยนแปลงแบบฉับไวในชีวิตหลายครั้ง ครั ้งแรกพระองค์ทรงแสดงอนุปุพพิกถาโปรดยสกุลบุตร ซึ่งเป็น
ฆราวาส ท่ีเกิดความเปล่ียนแปลงแบบฉับไวในความคิด มีความเบื่อหน่ายในชีวิตอย่างกระทันหัน (พระไตรปิฎก
และอรรถกถาแปล เล่ม 6, 2558: 29-30) อนุปุพพิกถา มีธรรมกถา 5 ข้ัน เป็นหลักธรรมเริ่มจากง่ายไปหายาก
เป็นลำดับ จึงเหมาะกับฆราวาส บุคคลท่ัวไป ท่ีไม่ใช่นักบวช 

การดำเนินชีวิตเพื่อให้ถึงจุดหมายเป็นเรื่องไม่ง่าย ตามที่พระพรหมคุณาภรณ์ ป.อ. ปยุตฺโต ได้กล่าว 
(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2541: 9-10) ว่า การดำเนินชีวิตให้ถึงจุดหมายนั้น มีจุดหมายมี 3 ข้ัน คือ
ขั้นตาเห็น ขั้นเลยตาเห็น และขั้นสูงสุด และแต่ละขั้นยังมีท้ังหมด 3 ด้าน คือจุดหมายเพื่อตนเอง จุดหมายเพื่อ
ผู้อื่น และจุดหมายร่วมกัน(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2541: 9-10)  

ผู้วิจัยเห็นว่าในยุคที่เกิดการเปลี่ยนแปลงแบบฉับไวนี้ มีการนำเสนอแนวทางการดำเนินชีวิตหลาย
แนวทาง แต่ยังไม่มีตามแนวอนุปุพพิกถามา การดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถานี้เหมาะกับผู้คนทั่วไป ท้ัง
ระดับบุคคล สังคม และส่ิงแวดล้อม สามารถสร้างสมดุลในการดำเนินชีวิต เกิดประโยชน์สุขท้ังในปัจจุบันและ
ในอนาคต ผู้วิจัยจึงเห็นว่าควรวิจัยในเรื่องนี้ 
 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อศึกษาการดำเนินชีวิตในยุคการเปล่ียนแปลงแบบฉับไว 
2. เพื่อศึกษาการดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถา 
3. เพื่อเสริมสร้างรูปแบบการดำเนินชีว ิตที่สมดุลในยุคที่มีการเปลี่ยนแปลงแบบฉับไวตามแนว              

อนุปุพพิกถา 
4. เพื่อนำเสนอแนวทางและองค์ความรู้เกี ่ยวกับ “รูปแบบการดำเนินชีวิตที่สมดุลในยุคที่ม ีการ

เปล่ียนแปลงแบบฉับไวตามแนวอนุปุพพิกถา” 
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ระเบียบวิธีการวิจัย 
1) การวิจัยนี้มีรูปแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Documentary Research) มีการสัมภาษณ์

เชิงลึกแบบมีโครงสร้างประกอบ ขอบเขตพื้นท่ีวิจัยคือในกรุงเทพฯและปริมณฑล ระยะเวลาวิจัยคือ ต้ังแต่ พ.ศ. 
2564 - 2567 

- ศึกษาวิเคราะห์จากเอกสารปฐมภูมิ คือพระไตรปิฎก และเอกสารทุติยภูมิ คือ อรรถกถา และจาก
งานวิจัย แนวคิด ทฤษฎีและเอกสารท่ีเกี่ยวข้อง 

- บูรณาการข้อมูลจากวัตถุประสงค์ข้อ 1 และข้อ 2 ด้วยกระบวนการวิเคราะห์เนื้อหาตามประเด็นท่ี
ศึกษา เตรียมข้อมูลในเพื่อการสัมภาษณ์เชิงลึกจากผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 20 รูป/คน 

2) กำหนดคุณสมบัติผู้ทรงคุณวุฒิ คือมีคุณวุฒิด้านพระพุทธศาสนา หรือมีความรู้ในการดำเนินธุรกิจใน
เรื่องต่าง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลงแบบฉับไว หรือมีความรู้เกี่ยวกับเทคโนโลยีดิจิทัล  

- สร้างแบบสัมภาษณ์แบบสัมภาษณ์มีโครงสร้างและเป็นคำถามปลายเปิด 
- นำแบบสัมภาษณ์ไปให้ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบจำนวน 5 รูป/คน  
- ขอใบรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

3) สัมภาษณ์เชิงลึกจากผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 20 รูป/คน 
4) เรียบเรียงเนื้อหาท้ังหมดนำมาวิเคราะห์และสังเคราะห์เป็นรูปแบบ (Model) องค์ความรู้ของการวิจัย 
5) นำเสนอผลของการวิจัยตามประเด็นที่ศึกษาด้วยวิธีเชิงพรรณนา นำเสนอรูปแบบและผลการวิจัยท่ี

ค้นพบต่ออาจารย์ท่ีปรึกษา เพื่อพิจารณาความเป็นไปได้ของรูปแบบและผลการวิจัย 
6) นำเสนอผลงานในการสัมมนา (Pre Submission) เพื่อหาข้อสรุปนำไปสร้างองค์ความรู้ใหม่ 
7) เสนองานวิจัยฉบับสมบูรณ์เพื่อขอสอบป้องกันดุษฎีนิพนธ์ต่อคณะกรรมการของบัณฑิตวิทยาลัย 

 
ผลการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาการดำเนินชีวิตในยุคการเปลี่ยนแปลงแบบฉับไว  พบว่าการดำเนินชีวิตในยุคที ่มี
เปล่ียนแปลงแบบฉับไวมีผลกระทบในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 

ก. ด้านเศรษฐกิจ การพัฒนาประเทศตามแผนยุทธศาสตร์ชาติเกี่ยวกับการพัฒนาเทคโนโลยีดิจิทัลไว้
ระยะเวลา 20 ปี (แผนยุทธศาสตร์ชาติ (พ.ศ. 2561 - 2580), 2561) ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการ
ทำงานโดยมุ่งให้ใช้เทคโนโลยีดิจิทัลเพิ่มมากขึ้น เข้ามาแทนคน ทำให้แรงงานท่ีพัฒนาไม่ทันตกงาน แม้ว่ามีการ
ประมาณรายได้มวลรวมของประเทศเพิ่มขึ้น แต่ก็มีการประมาณว่าการกระจายรายได้จะลดลง เกิดช่องว่าง
ทางสังคมเพิ่มขึ้น 

ข. ด้านสังคม ประชาชนเข้าถึงอินเตอร์เน็ต ส่ือสารทางออนไลน์ ไม่ได้มาพบปะพูดคุยกันเหมือนวิถีชีวิต
เดิม ๆ เกิดความเครียด การฆ่าตัวตายสูงขึ้น (ศูนย์เฝ้าระวังป้องกันการฆ่าตัวตาย กระทรวงสาธารณสุข, 2563) 
และเกิดมิจฉาชีพหลอกลวงทางออนไลน์ สังคมไม่ปลอดภัย ผู้คนใช้ชีวิตแบบไม่สมดุล อัตราการเสียชีวิตจาก
โรคเรื้อรังท่ีไม่ติดต่อเพิ่มขึ้นมากกว่าเดิม  
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ค. ด้านสิ่งแวดล้อม มนุษย์ทำลายธรรมชาติด้วยเทคโนโลยี ธรรมชาติไร้ความสมดุล เกิดภัยธรรมชาติ
รุนแรงและถี่ข้ึน การเปล่ียนแปลงสะสมมาจากปัจจัยหลาย ๆ มาเป็นเวลานาน เช่นอุณหภูมิของโลกสูงขึ้น ลม
ฟ้าอากาศแปรปรวน มีฝุ่น มีมลพิษทางอากาศมากขึ้น 

ยุคที่เปลี่ยนแปลงแบบฉับไวที่มีลักษณะเรียกโดยรวมว่า BANI World (Jamais Cascio, 2020) โดย B 
หมายถึง Brittle คือเปราะบาง แตกสลายได้ทันที A คือ Anxious มีความกังวล N คือ Nonlinear ไม่เป็นไป
ตามคาด I คือ Incomprehensible ไม่อาจเข้าใจ BANI world ทำให้ชีวิตของมนุษย์ท้ังโลกไม่สมดุล 

2. เพื่อศึกษาการดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถา ผลการวิจัยพบว่า อนุปุพพิกถาเป็นหลักธรรมท่ี 
เป็นแนวคิดแบบให้คุณ(อัสสาทะ) โทษ(อาทีนวะ) และทางออก(นิสสรณะ) (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), 
2549: 693) โดยทานกถาและศีลกถาทำให้เกิดผล คือสัคคกถาหรือมีความสุขเป็นสวรรค์ในปัจจุบัน กามา
ทีนวกถา จัดเป็นอาทีนวะคือแสดงให้โทษของกาม เนกขัมมานิสังสกถา จัดเป็นนิสสรณะคือผลของการเห็นโทษ
ของกาม พระพุทธศาสนาไม่ปฏิเสธความสุข แต่ต้องรู้คุณและโทษของกามคุณด้วย (Walpola Rahula, 2561: 
17-19,77)  

การดำเนินชีวิตตามแนวทานกถา คือการให้ ทั้งอามิสทาน และธรรมทาน การไม่เอาเปรียบธรรมชาติ
และส่ิงแวดล้อมถือได้เป็นการให้ทานอย่างหนึ่ง โลกจะมีความสมดุลได้ในระดับหนึ่ง  

การดำเนินชีวิตตามแนวสีลกถา คือปาริสุทธิศีล 4 ได้แก่ ปาฏิโมกขสังวรศีล คือศีล 5 อินทรียสังวรศีล 
คือมีสติสำรวมระวัง อาชีวปาริสุทธิศีล คือการเล้ียงชีวิตในทางท่ีชอบ ไม่เอาเปรียบธรรมชาติ และ ปัจจัยสันนิ
สสิตศีล คือการสอยปัจจัย 4 ตามความเหมาะสม เหล่านี้คือสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ  

การดำเนินชีวิตตามแนวสัคคกถา มีความสุขตามแนวคิหิสุข 4 คือ อัตถิสุข โภคสุข อนณสุข และอนวัชช
สุข ความสุขในอายตนะท้ัง 6 เป็นสวรรค์ปัจจุบัน (พระไตรปิฎกและอรรถกถาแปล เล่ม 28, 2558: 255.)  

การดำเนินชีวิตตามแนวกามาทีนวกถาคือมองเห็นโทษของกาม (พระไตรปิฎกและอรรถกถาแปล เล่ม 
36, 2558: 183) การเห็นโทษของกาม เป็นจุดเริ ่มต้นที่ทำให้มีดำริจะออกบวชได้คือ มีดำริชอบ (สัมมา
สังกัปปะ) 

การดำเนินชีวิตตามแนวเนกขัมมะ มีการดำเนินชีวิตตามแนวทางแสวงธรรม มีการระลึกถูก (สัมมาสติ) 
พากเพียรถูก (สัมมาวายามะ) ต้ังมั่นถูก (สัมมาสมาธิ) นำธรรมมาปฏิบัติในชีวิตประจำวัน ดังแผนภูมินี้ 
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แผนภูมิท่ี.1 การดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถา 
  
3. เพื่อเสริมสร้างรูปแบบการดำเนินชีวิตที่สมดุลในยุคที่มีการเปลี่ยนแปลงแบบฉับไวตามแนว    อนุ

ปุพพิกถา ผลการวิจัยพบว่าการดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถา สามารถนำมาเสริมสร้างกับ ทฤษฎีแรงจูงใจ
ของมนุษย์ (A Theory of Human Motivation ) ได้ ทฤษฎีนี้เช่ือว่า มนุษย์มีแนวโน้มจะพัฒนาตนเองไปสู่จุด
สมบูรณ์ท่ีสุดของชีวิต ทำให้เกิดความต้องการท่ีจะมีความสุขเป็นลำดับ มี 5 ขั้น (A.H. Maslow, 2013-: 2-7) 
คือ 

ตามแนว 

อนุปุพพิกถา 

ทาน = 

เอือ้เฟ้ือ 

อามิสทาน 

ธรรมทาน 

ชีวิตรอด 

ศีล = 

ปลอดภยั 

ปาติโมกข ์

สงัวร 
อาชีพ 

ปัจจยั 

ชีวิตดี 

ชีวิตสขุ สมดลุ
วิถีโลก 

อตัถิสขุ 

โภคสขุ 

อนณสขุ 

อนวชัชสขุ 

สวรรค ์= 

ความสุขใน
ปัจจุบนั 

กามาทีนวะ = 

เห็นโทษ 

เนกขัมมะ = 

แสวงธรรม 

กระดกู 

ชิน้เนือ้ 

คบไฟ 

หลมุถ่าน 

ความฝัน 

ของยืม 

ไมผ้ลดก 

พากเพียรถกู 

ระลึกถกู 

ตัง้มั่นถกู 

มีความพอเพียง 

ชีวิต 

ไม่ประมาท 

ชีวิตสงบ
เย็น 

สมดลุวิถี
ธรรม 
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ขั้นแรก คือความต้องการทางสรีรวิทยา (The Physiological Needs) เป็นความต้องการที่สำคัญที่สุด
เพราะทำให้มนุษย์มีชีวิตอยู่ได้อย่างปกติ ความสุขนี้เกิดข้ึนได้ต้ังแต่มนุษย์ยังเป็นทารกด้วยการดำเนินชีวิตตาม
แนวทานกถาของมารดา บิดา ญาติพี่น้องและคนในสังคมนั้น ๆ 

ขั้นที่สอง คือความต้องการความมั่นคง ปลอดภัย (The Safety Needs) ซึ่งชัดเจนอย่างมากตั้งแต่มนุษย์
เป็นทารกคือต้องการความอบอุ่น และปลอดภัยจากอ้อมกอดมารดา ท่ัวไปแล้วความต้องการความปลอดภัยคือ
ต้องการสังคมท่ีสงบสุข ปราศจากภัยท่ีทำให้สุขภาพกายและสุขภาพจิตเสีย ปราศจากการเบียดเบียนกัน ขั้นนี้
ยังเป็นความปลอดภัยด้านร่างกายเป็นส่วนใหญ่ ความสุขข้ันนี้เกิดขึ้นได้ด้วยการดำเนินชีวิตตามแนวศีลกถา 

ขั้นที่สาม คือความต้องการความรัก (The Love Needs) เป็นความต้องการทางจิตใจที่สูงกว่าความ
มั่นคงปลอดภัย รวมถึงความรักท่ีมีต่อกันของเพื่อน ๆ ความต้องการการเป็นท้ังผู้ให้และผู้รับความรัก เกิดขึ้นได้
เมื่อบุคคลที่สัมพันธ์กันนั้นช่วยเหลือ พูดจาไพเราะต่อกันสม่ำเสมอ มีศีลเสมอกัน ความสุขขั้นนี้เกิดขึ้นได้จาก
การดำเนินชีวิตตามแนวทานกถาและการดำเนินชีวิตตามแนวศีลกถา 

ขั้นที่สี่ คือความต้องการการเป็นที่เคารพนับถือเป็นที่ยอมรับในสังคม (The Esteem Needs) ความ
ต้องการช่ือเสียง ความสุขในขั้นนี้ เกิดจากการมีชีวิตด้วยความสุขของคฤหัสถ์ (คิหิสุข 4) ได้แก่ อัตถิสุข โภคสุข 
อนณสุข และอนวัชชสุข (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) , 2561:147) มีการดำเนินชีวิตด้วยการ
เห็นโทษของกาม คือดำเนินชีวิตตามแนวกามาทีนวกถา ก็จะได้ความเคารพนับถือยกย่องเป็นท่ียอมรับในสังคม
ได้ ความสุขถึงในขั้นนี้เกิดขึ้นจากกการดำเนินชีวิตตามแนวทานกถา ศีลกถา สัคคกถาและตามแนวกามาทีนวก
ถา 

ขั้นที่ห้าเป็นขั้นสูงสุด คือ ต้องการความสมบูรณ์ของชีวิตในแบบที่ตนเองต้องการเป็น (The Need for 
Self-Actualization) หากความต้องการไปสู่จุดสมบูรณ์สูงสุดของชีวิตของบุคคลนั้นเป็นอัตตสัมปทา อันเป็น
หนึ่งในเจ็ดของบุพนิมิตของอริยมรรคทางของพระพุทธศาสนา ก็ถือว่าเป็นการดำเนินชีวิตตามแนวเนกขัมมา
นิสังสกถาด้วย (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2555: 49-65). 

สรุปได้ว่าความสุขแต่ละขั้นตามทฤษฎีแรงจูงของมาสโลว์ มีความเป็นส่วนหนึ่งในการดำเนินชีวิตตาม
แนวอนุปุพพิกถา และผู้คนสามารถดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถาได้  

4. เพื่อนำเสนอแนวทางและองค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับ “รูปแบบการดำเนินชีวิตที่สมดุลในยุคที่มีการ
เปลี่ยนแปลงแบบฉับไวตามแนวอนุปุพพิกถา ผลการวิจัยพบว่าในยุคที่มีการเปลี่ยนแปลงแบบฉับไว การ
ดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถาสามารถทำให้เกิดการดำเนินชีวิตท่ีสมดุลได้ ผู้วิจัยจึงเสนอแนวทางการดำเนิน
ชีวิตท่ีสมดุลในยุคท่ีเปล่ียนแปลงแบบฉับไวตามแนวอนุปุพพิกถา โดยมีรายละเอียดตามภาพนี้ 
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ภาพท่ี 1 ความต้องการขั้นพื้นฐานของมนุษย์กับแนวทางการดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถา 

 
ตามรูปข้างต้นอธิบายว่า หากมีแนวทางของการดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถา ก็จะทำให้เกิดความ

สมดุลท้ังในระดับวิถีโลกและวิถีธรรม  
อักษรย่อกลุ่มแรกด้านบน คือ B A N I เป็นรูปสายฟ้าท่ีคุกคามการดำเนินชีวิต ได้แก่ 
B = Brittle   A = Anxious   N = Nonlinear   I = Incomprehensible ตามลำดับ 
อักษรในสามเหล่ียม มี 2 กลุ่ม อธิบายจากด้านล่างขึ้นมา คือ  
S = Share หมายถึงการดำเนินชีวิตตามแนวทานกถา (S ท่ีด้านล่างซ้าย) 
H = Harmony หมายถึงการดำเนินชีวิตตามแนวศีลกถา คือการปฏิบัติตนสอดคล้องกับศีลธรรม ปฏิบัติ

ตามกฎหมาย ข้อปฏิบัติต่าง ๆ ของชุมชนนั้น ๆ อันจะทำให้เกิดความสงบสุขในสังคมและส่ิงแวดล้อม 
E = Elysium หมายถึงการดำเนินชีวิตตามแนวสัคคกถา คือการมีความสุขทางอายตนะ ทั้ง 6 และ

ดำเนินชีวิตตามสุขของคฤหัสถ์ตามแนวทางพระพุทธศาสนา เป็นสวรรค์ในปัจจุบัน 
I = Insight หมายถึงการดำเนินชีวิตตามแนวกามาทีนวกถา คือการเห็นโทษของกาม คือรู้ข้อมูลเชิงลึก

ของกามคุณ สามารถมองเห็นโทษของกามคุณและรู้ผลเชิงลบของกามคุณด้วย 
S = Sufficient หมายถึงการดำเนินชีวิตที่พอเพียงตามแนวเนกขัมมานิสังสกถา คือการนำธรรมมา

ปฏิบัติในชีวิตประจำวัน รวมไปถึงการปฏิบัติธรรม ดำเนินชีวิตแบบพอเพียง (S ด้านยอดบนสุดของสามเหล่ียม) 
อักษรย่อกลุ่มท่ี 2 ในสามเหล่ียม หมายถึงความต้องการตามทฤษฎีแรงจูงใจของมนุษย์ของมาสโลว์ มี 5 

ขั้น แสดงด้วย อักษร ย่อ 1st 2nd 3rd 4th และ 5th มีความหมายตามลำดับดังนี้ คือ 
ลำดับท่ี 1 ความต้องการทางสรีรวิทยา (1st = The Physiological Needs)  
ลำดับท่ี 2 ความต้องการความปลอดภัย (2nd = The Safety Needs)  
ลำดับท่ี 3 คือ ความต้องการความรัก (3rd = The Love Needs)  
ลำดับท่ี 4 คือ ความต้องการความยอมรับ การเคารพนับถือ (4th=The Esteem Needs) 
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ลำดับท่ี 5 คือความต้องการเป็นตัวตนท่ีแท้จริง (5th = The Self-Actualization Needs) 
ความต้องการเป็นตัวตนท่ีแท้จริง (Self-Actualization) คือความต้องการเข้าถึงการดำเนินชีวิตตามแนว

เนกขัมมะ ถ้ามีความต้องการท่ีจะมีความสุขตามวิถีธรรม จะเป็นอัตตสัมปทา ความสุขข้ันท่ี 5 นี้จะเข้ามาอยู่ใน
พื้นท่ีสูงสุดในสามเหล่ียมสูงสุดของอนุปุพพิกถา (ข้ัน Sufficient) แต่ถ้าความต้องการนั้นไม่ใช่อัตตสัมปทา จะ
อยู่ในความสุขลำดับท่ี 5th  ส่วนล่างเท่านั้น 

e = หมายถึงความสมดุลตามวิถีโลก  E = หมายถึงความสมดุลตามวิถีธรรม  
องค์ความรู้ใหม่นี้ทำให้เกิดแนวทางการดำเนินชีวิตที่สมดุลในยุคที่มีการเปลี่ยนแปลงแบบฉับไวได้ เป็น

แนวทางที่เริ่มจากการปฏิบัติง่าย ๆ และยากขึ้นตามลำดับเพื่อให้ได้ความสมดุลในชีวิตขั้นสูงขึ้นตามแนวทาง
ของพระพุทธศาสนา จะทำให้ชีวิตของตนเอง และผู้อื่นในสังคม รวมถึงสรรพสัตว์และสิ่งแวดล้อมเกิดความ
สมดุลขึ้นและมีผลในระยะยาว ลดความรุนแรงของการเปล่ียนแปลงแบบฉับไวในโลกปัจจุบัน ท่ีเรียกว่า BANI 
World และสร้างความสมดุลให้เกิดข้ึนได้ในอนาคตด้วย  

ผลการวิจัยนำมาสร้างเป็นรูปแบบ (Model) ประกอบด้วยวงกลมคือโลกท่ีเราอาศัยอยู่ เป็นวงกลม หมุน
ได้ มีการเปลี่ยนแปลงง่าย เกิดขึ้นเพราะมีสิ่งต่าง ๆ  ภายในโลกมากระทบมากมาย ได้แก่ทรงกลมสี่อันภายใน
วงกลมโลก และส่ิงอื่น ๆ แทนด้วยวัตถุรูปร่างต่าง ๆ ภายในวงกลมโลก การดำเนินชีวิตให้มีความสุขตามลำดับ
ขั้น แสดงด้วยรูปสามเหล่ียมปลายแหลม. 

ชีวิตที่สมดุลแทนด้วยตัว E แบบ 3 มิติ ย่อมาจาก Equilibrium ยึดตรึงอยู่ภายในช่องสามเหลี่ยมเพื่อ
รักษาความสมดุล ไม่เอียงแม้อยู่บนจุดหมุน (fulcrum) และยังมี E อีกตัวกำกับไว้ที่ฐานของสามเหล่ียม 

การดำเนินชีว ิตตามแนวอนุปุพพิกถา โดยอักษร S คือ Share อักษร H คือ Harmony อักษร E 
Elysium ด้านขวาคืออักษร I (Insight) และอักษร S (Sufficient) ในการท่ีสามเหล่ียมซึ่งหมายถึงชีวิตท่ีมีความ
สมดุล มีความสุขเป็นลำดับท้ังตนเอง ผู้อื่น สังคม สรรพสัตว์ ธรรมชาติท้ังมวลก็ยังสามารถรักษาสมดุลได้ด้วย 
เพราะผู้คนมีการดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถาท้ัง 5 แนวทาง  

จากข้อมูลท่ีนำเสนอผู้วิจัยได้นำมาสังเคราะห์ SHE IS E Model มีลักษณะดังนี้คือ 

 
ภาพท่ี 2 ภาพของ SHE IS E Model 
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อภิปรายผล 
รูปแบบการดำเนินชีวิตที่สมดุลในยุคที่มีการเปลี่ยนแปลงแบบฉับไวตามแนวอนุปุพพิกถานี้ สอดคล้อง

กับองค์ความรู้ในเอกสารปฐมภูมิ ทุติยภูมิ หนังสือ และรายงานผลการวิจัยดังนี้  
1. การดำเนินชีวิตในยุคที่มีการเปลี่ยนแปลงแบบฉับไว สอดคล้องกับงานวิจัยเรื่อง “การเปล่ียนแปลง

วิถีชุมชนบ้านหัวเขา ตำบลนาหมื่นศรี ท่ามกลางกระแสการท่องเท่ียว” (จันทรา อุ้ยเอง และ วรรณกร พลพิชัย
, 2562) ที่กล่าวว่าการเปลี ่ยนแปลงวิถีชุมชน มีผลกระทบใน 3 ด้านคือ ด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคมและ
วัฒนธรรม รวมถึงด้านสิ่งแวดล้อม ทั้งยังสอดคล้องกับบทความเรื ่อง ”การเปลี่ยนแปลงในศตวรรษที่21” 
(พระณัฐวุฒิ พันทะลี, 2563). ท่ีพบว่า ศตวรรษท่ี 21 เป็นโลกของเทคโนโลยีและนวัตกรรม ความก้าวหน้าใน
เทคโนโลยีเป็นปัจจัยสำคัญทำให้เกิดแรงผลักดันส่งผลให้เกิดการเปลี ่ยนแปลงวิถีชีว ิตมนุษย์ เราต้อง
เตรียมพร้อมรับมือกับการการเปล่ียนแปลงของสังคมแลละปัญหาต่าง ๆ  

2. การดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถา สอดคล้องกับงานวิจัยเรื่อง “การวิเคราะห์เรื่องทานในพุทธ
ปรัชญาเถรวาทท่ีปรากฏในผญาอีสาน” (พระกัลปภัทร ขนฺติโก, 2558) ท่ีพบว่า ทานของสัตบุรุษมี 5 อย่าง คือ
ให้ทานโดยศรัทธา โดยเคารพ ให้ทานตามกาลอันควร ผู้มีจิตอนุเคราะห์ให้ทาน ให้ทานโดยไม่กระทบตนและ
ผู้อื ่น ซึ ่งต่อยอดผลการวิจัยนี ้ด้วยการเสนอการให้ทานแก่สิ ่งมีชีวิตอื่น ๆ รวมถึงต้นไม้ สรรพสัตว์และ
ส่ิงแวดล้อม  

ผลการวิจัยมีความสอดคล้องกับคำให้สัมภาษณ์ของพระธรรมกิตติเมธี (เกษม สญฺ โต ป.ธ. 9), 2565) 
ที่กล่าวว่า อนุปุพพิกถานำมาเป็นแนวทางการดำเนินชีวิตได้ และสอดคล้องกับคำให้สัมภาษณ์ของพระกิตติ
วิมลเมธี (สุชีพ สุธมฺโม ป.ธ. 4), 2565) ท่ีกล่าวว่าการพัฒนาตนด้านอุปสมะ คือการดำเนินชีวิตตามแนวเนกขัม
มะ แม้มีส่ิงเร้าเข้ามามากมาย ก็ทำใจให้เป็นกลาง มีความสงบ ไม่ว่าส่ิงท่ีมากระทบจะเป็นฝ่ายบวกหรือฝ่ายลบ
ต่างก็ตาม  

ผลการวิจัยมีสอดคล้องกับแนวคิดในหนังสือช่ือ “21 บทเรียนสำหรับศตวรรษท่ี21” (21 Lessons for 
the 21st Century) ท่ีกล่าวว่าเพื่อจะได้รับมือกับสถานการณ์ในศตวรรษท่ี 21 นี้ ควรคิดถึงมหาสติปัฏฐานสูตร
และความจริง 3 ประการของทุกสรรพสิ่งในจักรวาล ว่า อยู่ในกฎแห่งไตรลักษณ์ทั้งสิ้น ซึ่งเป็นคำสั่งสอนของ
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า และเมื่อเทคโนโลยีนำมาซึ่งความเจริญ สามารถสร้างภาพลวงตาให้มองเห็นส่ิง
ต่าง ๆ ผิดไปจากความเป็นจริงได้ ควรรีบเจริญสติตามแนวพระพุทธศาสนาเสียแต่บัดนี้ (Harari, N. Y. (2019) 

3. การเสริมสร้างรูปแบบดำเนินชีวิตที ่สมดุลในยุคที ่มีการเปลี ่ยนแปลงแบบฉับไวตามแนว 
อนุปุพพิกถา ในปัจจุบันมนุษย์มีแรงจูงใจต้องการมีความพอใจเป็นลำดับขั้น ตามองค์ความรู้ในทฤษฎีแรงจูงใจ
ของมนุษย์ การดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถาสามารถเข้าไปสู่แรงจูงใจในขั้นต่าง ๆ ได้และยังเน้นการพัฒนา
ด้านจิตใจ โดยในขั้นที่ 5 Self-Actualization ของทฤษฎีแรงจูงใจ ถ้าเป็นความต้องการมีชีวิตท่ีมี อัตตสัมปทา 
ตามวิถีธรรมก็จะเป็นการดำเนินชีวิตตามแนวเนกขัมมานิสังสกถาได้  

4. การนำเสนอแนวทางและองค์ความรู้เกี่ยวกับ “รูปแบบการดำเนินชีวิตที่สมดุลในยุคที่มีการ
เปลี่ยนแปลงแบบฉับไวตามแนวอนุปุพพิกถา” ผลงานวิจัยสามารถนำมาบูรณาการกับทฤษฎีแรงจูงใจของ
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มนุษย์ได้เพราะมีลักษณะเป็นลำดับขั้นเช่นกัน แต่การดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถาเป็นแนวทางเพื่อให้เกิด
ความสมดุล อย่างแท้จริงท้ังของตนเองและคนในสังคม รวมถึงสรรพสัตว์ ต้นไม้และส่ิงแวดล้อมทำให้ยั่งยืนกว่า 
เพราะลดความต้องการของตัวเอง เห็นโทษของกามคุณ เกิดความสุขท่ีไม่อิงอามิสได้ รูปแบบ (Model) ของ 
“การดำเนินชีวิตที่สมดุลในยุคที่มีการเปลี่ยนแปลงแบบฉับไวตามแนวอนุปุพพิกถา” รูปแบบนี้ถูกสร้างด้วย
ปัญญาประดิษฐ์ (Artificial Intelligence) สอดคล้องกับนโยบายของแผนพัฒนาดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม 
(สำนักงานคณะกรรมการดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2559: 25-27) แสดงถึงความทันสมัย 
สามารถใช้ในอนาคตได้ 

 
สรุป 

ในการดำเนินชีวิตในยุคท่ีเปล่ียนแปลงแบบฉับไว ผู้คนได้รับผลกระทบท้ังทางด้านสังคม เศรษฐกิจ และ
ส่ิงแวดล้อม อันมีลักษณะเปราะบาง (Brittle) สร้างความกังวล (Anxious) ไม่เป็นแนวตรงในเหตุและผล ท้ังใน
ด ้ านขนาดของ เหต ุ และผล ระยะ เวลาของ เหต ุ และผล ( Nonlinear)  ทำให ้ ไ ม ่ อาจ เข ้ า ใ จ ไ ด้  
(Incomprehensible) ย่อว่า BANI 

การดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถา มี 5 แนวทาง ทำให้เกิดความสมดุลใน 2 ระดับ คือ ความสมดุล
ทางวิถีโลกและความสมดุลทางธรรม โดย 4 ลำดับแรกทำให้เกิดความสมดุลทางวิถีโลก ลำดับที่ 5 ทำให้เกิด
ความสมดุลทางวิถีธรรม 

ในการเสริมสร้างรูปแบบการดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถา สามารถนำเข้าเสริมกับแรงจูงใจในความ
ต้องการพื้นฐานของมนุษย์ท่ีมีอยู่ตามธรรมชาติ (ทฤษฎีแรงจูงใจของมนุษย์) ในยุคท่ีเปล่ียนแปลงแบบฉับไวได้ 

องค์ความรู้และรูปแบบการดำเนินชีวิตที่สมดุลในยุคที่มีการเปลี่ยนแปลงแบบฉับไวตามแนวอนุปุพพิก
ถา ชื่อว่า SHE IS E Model คือการดำเนินชีวิตตามอนุปุพพิกถาทั้ง 5 แนวทางได้ ซึ ่งได้แก่ S (Share) H 
(Harmony) E (Elysium) I (Insight) และ S (Sufficient) สามารถทำให้เกิดสมดุลใน 2 ระดับคือสมดุลตามวี
โลก และสมดุลตามวิถีธรรม ท้ังในระดับบุคคล สังคมและธรรมชาติ  

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะเพื่อการนำไปใช้ประโยชน์เชิงนโยบาย 
เรื่องการดำเนินชีวิตในยุคการเปลี่ยนแปลงแบบฉับไว ควรนำไปเผยแพร่ในหน่วยงานทั้งภารรัฐและ

เอกชนให้เตรียมรับมือกับความเปล่ียนแปลงแบบฉับไวจากเทคโนโลยีดิจิทัล 
เรื่องการดำเนินชีวิตตามแนวอนุปุพพิกถา สามารถนำไปปลูกฝังแนวทางการดำเนินชีวิตนี้แก่เยาวชน 

ต้ังแต่เป็นเด็กเล็ก ๆ โดยท้ังบ้าน วัด และโรงเรียน ประสานงานซึ่งกันและกัน 
การเสริมสร้างรูปแบบการดำเนินชีวิตท่ีสมดุลในยุคท่ีมีการเปล่ียนแปลงแบบฉับไวตามแนวอนุปุพพิกถา 

SHE IS E Model เป็นสัญลักษณ์ในการนำเสนอต่อไป ควรนำไปเผยแพร่ในส่ือออนไลน์ เพื่อจะได้เข้าใจว่าการ
ดำเนินชีวิตสามารถทำให้กลับมาสู่สมดุลได้ไม่ยากเนื่องจากสอดคล้องกับแรงจูงใจของคนท่ัวไปท่ีมีอยู่แล้ว 
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ผลการวิจัยในเรื ่องแนวทางและองค์ความรู้เกี่ยวกับ “รูปแบบการดำเนินชีวิตที่สมดุลในยุคที่มีการ
เปล่ียนแปลงแบบฉับไวตามแนวอนุปุพพิกถา” สามารถนำไปเผยแพร่ในองค์กรต่าง ๆ ให้เข้าใจอนุปุพพิกถาซึ่ง
เหมาะกับฆราวาส และควรนำ SHE IS E Model ไปเป็นสัญลักษณ์ในการนำเสนอต่อไป  

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยในคร้ังต่อไป 
ในการวิจัยครั้งต่อไป ควรจะได้ศึกษาวิจัยตามประเด็นต่อไปนี้ 
1) ศึกษาวิจัยบุพนิมิตแห่งอริยมรรค 7 ประการ แล้วรวบรวมเหตุการณ์ในครั้งพุทธกาลที่เกี่ยวข้องกับ

บุพนิมิตแห่งอริยมรรค 7 ประการ นั้นนำมาเป็นแนวทางในการดำเนินชีวิตท่ีมีความสมดุลในชีวิต 
2) ศึกษาวิจัยชาดกต่าง ๆ ในพระสูตรและอรรถกถา ที่กล่าวถึงการดำเนินชีวิตเกี่ยวกับหลักธรรมเช่น 

สังคหวัตถุ 4 หรือสาราณียธรรม 6 ฯลฯ รวบรวมชาดกนั้นนำมาเป็นแนวทางในการดำรงชีวิตอย่างมีความ
สมดุลท้ังตนเองและผู้คนในสังคมต่อไป. 
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