
ความเขาใจในชีวิตตนเอง 
 
 

 มนุษยทุกคนไมวาม่ังมีหรือยากจน เปนเด็ก ผูใหญ หรือวัยชรา เปนหญิงหรือชาย มีเชื้อ
ชาติหรือศาสนาใด ตางก็ตองเผชิญกับปญหาตางๆที่ทยอยเขามาในชีวติตลอดเวลา มากบาง นอย
บาง บางปญหาก็สามารถแกไขลุลวงไดดวยดีบางปญหาก็ไมสามารถแกไขได ก็ยิง่ทับถมเพิ่มพูนก็
ใหเกิดความทกุขยากลําบาก 
 ปญหาของมนุษยสวนใหญคอืการที่ไมสามารถทําใจใหสงบยามเผชิญปญหาและความผัน
ผวนที่เกิดขึ้นในชีวติได  ซ่ึงหนทางหนึ่งที่จะชวยใหเราเกิดความสงบนิ่งและไมหวั่นไหวยามเผชิญ
ปญหาก็คือการใชหลักความจริงเขาแกไขปญหา ดังน้ันมนุษยเราจึงจําเปนตองรูเทาทันความเปน
จริงของชีวิตจึงจะสามารถดําเนินชีวติไดอยางสงบ ซ่ึงเปนหัวใจอันหนึ่งของศิลปะการดําเนินชีวติ 
 
 
การรูเทาทันความจริงแหงชวีิต 
 หลายคนมักคดิวาตนเองรูจักชีวติของตนเองดีอยูแลว รูวาเปนคนสวย รํ่ารวย เรียนเกง นิสัย
ดี ฐานะดี น่ีคือสิ่งที่คนทั่วไปคิดวาเปนความเขาใจชวีติของตน แทจริงแลวเปนเพียงความเขาใจแค
เพียงดานเดียวหรืออาจเรียกไดวาเปลือกนอกของชีวิต 
 การรูจักชีวิตที่แทจริงคือการรูจักตัวเองที่สอดคลองกับความจริงแหงชีวิต อยางที่เรียกวา
รูจักดานบวกและดานลบของตัวเอง เพ่ือที่จะดําเนินชีวติอยางไมประมาทไมหลงมัวเมาไปกับ
ความสุขทางโลก ตองยอมรับความจริงวาเราตองเสียชวีติไมวันใดกว็นัหนึ่ง ในการดําเนินชีวิตนัน้
ตองมีสมหวัง ผิดหวัง ทุกขบาง สุขบาง จึงตองใชสติสมัปชัญญะควบคุมตวัเอง ไมหลงมัวเมาไปตาม
กิเลสซึ่งความสุขที่ไดรับน้ันเปนเพียงชัว่ครั้งชั่วคราวไมใชความสุขทีแ่ทจริง 
 
 
การรูเทาทัน 
 การรูเทาทันนัน้มีหลายระดับ  นักจิตวิทยาและจิตแพทยหัวกาวหนาของโลกตะวันตกตาง
เชื่อวามนุษยมีศักยภาพอันสูงสงที่จะคนพบตวัเอง น่ันคือสามารถพัฒนาการจากการรูไมเทากัน 
เปนการรูเทาทันกันในระดบัต่ํา ไปเปนการรูเทาทันในระดับสูงจนถึงระดับสูงสุด 
 คนที่รูเทาทันในระดับต่ํานั้นคือคนที่ใชคํา”ขอโทษ” อยางพร่ําเพรื่อ เม่ือเขาลวงล้ําคนอ่ืนก็จะ
ขอโทษ โดยคดิวาคําขอโทษจะทําใหเขาทําอะไรก็ไดทีค่ิดอยากทําและไมรูสึกวาเปนการกระทาํที่ผิด 
สวนคนที่รูเทาทันในระดับต่ําและสูงคือผูที่ระดับความรูเทาทันแปรเปลี่ยนตลอดเวลาตามเหตุผล   



จะมีการลังเลใจโดยบางครั้งอาจทําถูกหรือบางครั้งอาจทําผิดได   สวนผูที่มีความรูเทาทันอยูใน
ระดับสูงจะมีทศันะตอตัวเองอยางสมดุล คนพวกนี้จะไมวกวนอยูกบัความลมเหลวและใน
ขณะเดียวกันก็จะไมหยิ่งผยองในความสามารถของตน เปนผูที่ใชเหตุผลและชอบปรับปรุง
ความสามารถของตน เปนคนรูจักผอนหนักผอนเบาและรับผิดชอบตองานและมีคุณธรรม  การรูจัก
ตนเองก็จะทําใหการปฏิบตัติอผูอ่ืนเปนไปอยางสมเหตุสมผลและสรางสรรค 
 
 
การดําเนินชีวิตอยางมีอุดมคต ิ
 อุดมคติของชีวิตคือจุดมุงหมายสูงสุดที่มนุษยปรารถนา ซ่ึงทายที่สุดหรือจุดมุงหมายสูงสุดก็
คือความสุข  ความสุขจึงเปนอุดมคติของชีวติ แตความสุขของแตละคนมีความแตกตางกัน ดังน้ัน
อุดมคติของชีวิตคนแตละคนจึงแตกตางกันไป  ซ่ึงมีนักปรัชญาหลายสํานักใหใหมุมมองเกี่ยวกับ
อุดมคติไวเชน  อุดมคติคือ ความสุขของฉันคนเดียว  การทําตามใจตนเองนั่นคือความสุข  ความสุข
ทางโลก    ความสุขทางใจ  ความสุขทางปญญา  ความสุขอยูที่การประมาณตน   ความสุขอยูที่การ
ไมตองการอะไร ความสุขอยูที่ความพอใจในสิ่งที่มี เสรีภาพคืออุดมคติของชวีิต จะเห็นไดวา
ความสุขของคนแตละกลุมแตละแนวคิดจะมีความแตกตางกันออกไป ดังน้ันอุดมคติของคนแตละคน
จึงแตกตางกนัออกไปดวย 
 
 
แนวทางการพัฒนาตนเองเพื่อความสขุในชีวิต 
 การดําเนินชีวติเปรียบเหมือนการขับรถยนต การที่จะไปสูเปาหมายไดอยางถูกตอง 
ปลอดภัยและทันเวลาไดน้ัน ผูขับขี่จะตองรูเสนทาง วิธีขับและดูแลบํารุงรักษารถ นอกจากนี้ในการ
ขับรถไมใชแตมีรถเราเพียงคันเดียว แตยังมีรถคันอ่ืนใชถนนรวมกับเราดวย ดังน้ันจึงจําเปนตองรู
กฎจราจรซึ่งเปนขอตกลงในสังคม ก็จะชวยใหการขบัรถเต็มไปดวยความรื่นรมยและปลอดภัย ซ่ึงก็
เปรียบเสมือนกับการดําเนินชีวติที่จะตองมีปจจัยประกอบที่จะชวยดําเนินชีวติไดอยางราบรื่นและมี
ความสุข ซ่ึงการดําเนินชีวิตนั้น จําเปนตองมีเปาหมายและแนวทางดําเนินชีวติที่ชัดเจน  ศึกษา
แนวทางที่จะกาวไปสูเปาหมายโดยเลือกใหเหมาะกับสภาพชีวิตและวัยตนเองใหมากที่สุด   และตอง
รูจักองคประกอบของชีวติ วธิีดําเนินชีวติ สภาพชีวิตตนและฝกทักษะการดําเนินชีวติ เชน ตองรูจัก
การดูแลตนเอง การพักผอน การแกไขปญหา ตองรูจักหยุดจักพอเม่ือกาวถึงเปาหมาย 
 นอกจากนี้การที่จะกาวไปสูเปาหมายชีวติไดอยางราบรื่นนั้น ตัวบคุคลก็จําเปนจะตองมี
คุณสมบัติประกอบที่จะชวยเสริมและสนับสนุนใหกาวไปสูเปาหมายไดคือ การมีสุขภาพที่ดี การมี
ความรูที่ดี การมีการงานที่ดี การมีความประพฤติดี การมีจิตใจด ีและการมีสิ่งแวดลอมที่ดีควบคูไป
ดวยเชนกัน 



เทคนิคการพัฒนาชีวติอยางยั่งยืน 
 พระธรรมปฏก ไดนําเสนอแนวทางการพัฒนาตนเพื่อความสุขในชวีิต ซ่ึงการพัฒนาตนใน
แนวนี้จะควบคูไปกับการพฒันาความสุขดวย เปนความสุขทั้งของตนเอง ผูอ่ืนและคนหมูมาก และ
จะเปนผลดีแกทั้งตนเอง ผูอ่ืนและสิ่งแวดลอม โดยทานเรียกการพัฒนาแบบนี้วาการพัฒนาอยาง
ยั่งยืน ซ่ึงผูที่ผานกระบวนการพัฒนาตามแนวนี้จะเปนผูที่มีคุณสมบัติเปนที่พึงปรารถนาในสังคมยุค
ปจจุบันดวย อีกทั้งจะเปนคนดี คนเกงและมีความสุข  โดยเทคนิคการพัฒนาตนจะประกอบดวย
ขั้นตอนตางๆคือ  

 การปลุกจิตสาํนึกการเรียนรูและการฝกฝนพัฒนาตน(ใฝรูสูสิ่งยาก) 
 มีศีลและปฏิบตัิตามกฏเกณฑของสังคม 
 ฝกฝนเพิ่มความมีอิสระจากวัตถุภายนอก 
 ฝกการบริจาค การให การเสียสละ การสงเคราะห 
 รูเทาทันความรูสึกและแรงจงูใจภายในของตนและฝกฝนพัฒนาใหเปนแรงจูงใจใฝดี
สรางสรรค 
 ปรุงแตงจิตของตนใหมีกําลัง มีความสุข และความดีงามดวยสมาธ ิ
 ฝกฝนพัฒนาปญญาในระดบัสูงใหรูเขาใจความจริงของโลกและชวีติ เพ่ือความเปน
อิสระเหนือความทุกขทั้งปวง 

 
 

จบเน้ือหาตอนที่ 1 
 


