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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยเรื่อง “พุทธบูรณาการเพื่อการเสริมสร้างความงามของสตรีไทย” มี
วัตถุประสงค์ ๑) เพื่อศึกษาความงามของสตรีในทัศนะพระพุทธศาสนา  ๒) เพื่อศึกษาความงาม
ของสตรีไทยในทัศนะของบุคคลทั่วไป นักวิชาการ นักวิจารณ์ สตรีงามที่ประสบความส าเร็จ และ
ผู้เชี่ยวชาญด้านศาสนาและด้านความงาม ๓) เพื่อน าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับพุทธบูรณาการเพื่อ
การเสริมสร้างความงามของสตรีไทย รูปแบบการวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีแบบผสมผสาน  ( Mixed 
Methods) ระหว่างการวิจัยเชิงคุณภาพและการวิจัยเชิงปริมาณ  ผลการศึกษาพบว่า  ความงาม 
คือ ลักษณะที่เห็นหรือสัมผัสแล้วท าให้รู้สึกพึงพอใจ ความงามมีความส าคัญ เป็นสิ่งที่ดี มีคุณค่า 
มีประโยชน์ ท าให้รู้สึกสุขใจ ในพระพุทธศาสนา ความงาม คือ ความดีงาม หรือคุณประเสริฐ  
ความเจริญรุ่งเรือง ซึ่งแบ่งออกเป็น ๒ ด้าน  คือ (๑) ความงามภายนอก และ (๒) ความงาม
ภายใน  บุคคลทั่วไป นักวิชาการ  นักวิจารณ์  สตรีงามที่ประสบความส าเร็จ  ผู้เชี่ยวชาญด้าน
ศาสนาและด้านความงาม มีทัศนะคติเกี่ยวกับความงามไม่แตกต่างกัน  ๔ ด้าน คือ (๑) ด้าน
กายภาพ (๒) ด้านสังคม (๓) ด้านจิตใจ (๔) ด้านปัญญา โดยให้ความส าคัญกับความงามภายใน 
ซึ่งสอดคล้องกับพระพุทธศาสนาที่เน้นทางจิตใจหรืออารมณ์ คือ ความไม่โกรธ ไม่พยาบาท ไม่คิด
ปองร้าย พุทธบูรณาการเพื่อการเสริมสร้างความงามของสตรีไทยด้านกายภาพด้วยขันติ โสรัจจะ 
และสุจริต ๓ ด้านสังคม ด้วย ศีล ๕ ด้านจิตใจ ด้วยหลักพรหมวิหาร ๔ ด้านปัญญา ด้วยหลักสัปปุ
ริสธรรม ๗ โดยความงามเป็นกระบวนการพัฒนาจิตใจอารมณ์ เพื่อสตรีไทยจะได้ด าเนินชีวิตที่ดี
งาม เป็นประโยชน์และความสุขแก่ตนเอง สังคม และประเทศชาติ 
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Abstract 
 

This study on the Buddhist Integration for Enhancing the Aesthetic 
Value of Thai Women has three objectives namely: (1) to study the beauty in 
the Buddhist perspectives; (2) to study the beauty through the perspectives of 
the general public, scholars, beauty critics, successful women, and experts in 
the fields of and beauty and religion; (3) to present the knowledge about the 
Buddhist integration for enhancing the aesthetic value of Thai Women. The 
methodology used in this research were Mixed Methods between quantitative 
and qualitative studies. The results shows that beauty is desirable attributes 
for the observers’ senses. It is positive, valuable, and useful for inducing 
pleasant states of mind. According to Buddhist perspective, it is the goodness, 
merit, and glory. Beauty has two dimensions are the external and internal 
beauties. by The general public, scholars, beauty critics, successful women, 
and experts in the fields of religion beauty, has the attitudes of 4 aspects 
which are physical, social, mental, and intellectual beauties. Both the subjects 
and Buddhism focus on the mind and the emotion namely the non-angry, 
non-vengeful, non-assaulting, and topics of Dharma such as Khanti, Soracca, 
and Sucarita. The Buddhist integration for enhancing the aesthetic value of 
Thai women shows that physical beauty is improves by Khanti, Soracca, 
Sucarita, Social beauty by the Percepts, Mental beauty by  Brahmavihâra and 
Intellectual beauty by Sappurisa-dhamma. The external beauties are the 
process after the internal beauties such as emotion and intellectual for 
enhancing Thai woman to have a wise living in both individual and rescial 
aesthetic values. 
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๑. บทน า 

สตรีไทยจัดได้ว่าเป็นสตรีท่ีมีความสวยงามไม่แพ้ชาติใดในโลก เห็นได้จากการ
ประกวดนางงามในระดับนานาชาติท่ีเรียกว่า การประกวดนางงามจักรวาล (Miss Universe) 
สตรีไทย ๒ ท่านได้รับการยกย่องว่าเป็นตัวแทนของประเทศชาติ ถูกตัดสินให้ได้รับต าแหน่ง
อันทรงเกียรติยศนี้ ตลอดท้ังได้ประชาสัมพันธ์ให้ชาวต่างชาติรู้จักประเทศไทยดีขึ้น คนแรก คือ 
นางสาวอาภัสรา หงสกุล ได้รับต าแหน่งนางสาวไทย ประจ าปี พ.ศ. ๒๕๐๗ (ค.ศ.๑๙๖๔) เธอ
ได้เป็นตัวแทนประเทศไทยเข้าประกวดนางงามจักรวาล ณ ประเทศสหรัฐอเมริกา ในปี ๒๕๐๘ 
(ค.ศ.๑๙๖๕) เธอได้เข้ารับการพัฒนาบุคลิกภาพอย่างเข้มในเรื่องการแสดงท่าทาง การเดิน 
การวางตัว เพื่อให้สามารถชนะใจกรรมการ ในท่ีสุดเธอก็ได้รับรางวัลชนะเลิศมาครอง เป็น
นางงามจักรวาลคนแรกของประเทศไทย และเป็นนางงามจักรวาลคนท่ี ๑๔ ของโลก คนท่ี ๒ 
คือ นางสาวภรณ์ทิพย์ นาคหิรัญกนก นางสาวไทยประจ าปี ๒๕๓๑ ก็เป็นสตรีงามจากประเทศ
ไทยท่ีได้ครองมงกุฎนางงามจักรวาลเป็นคนท่ี ๒ ของไทย เธอสร้างความประทับใจให้กับ
กรรมการอย่างมากระหว่างการประกวดรอบสัมภาษณ์ซึ่งท าให้เธอได้รับชัยชนะท้ัง ๓ รอบ 
และกลายเป็นผู้ชนะการประกวดนางงามจักรวาลในปีนั้น และยังได้รับรางวัลชุดประจ าชาติ
ยอดเย่ียมอีกต าแหน่งด้วย๓ แสดงให้เห็นว่า ความงามของสตรีเป็นเรื่องท่ีได้รับความสนใจมาก
เรื่องหนึ่ง ในบรรดาเรื่องราวต่างๆ ในโลก ต้ังแต่ระดับโลก ระดับประเทศลงมาจนถึงระดับ
ปัจเจกบุคคล  

นอกจากนี้ เกือบทุกวันยังปรากฏเรื่องราวต่างๆ รอบตัวเราท่ีเกี่ยวข้องกับความ
งามของสตรี เช่น ข่าวการประกวดเทพีสงกรานต์ การประกวดสุดยอดนางแบบ เป็นต้น สตรี
ไทยจ านวนมากได้รับการยกย่องเชิดชูต้ังแต่ในฐานะของความเป็นแม่ ภรรยา บางคนสามารถ
ใช้ความงามในการประกอบอาชีพได้ กลายเป็นดารานางเอกละครคนดัง  เรื่องความงามของ
สตรี จะขึ้นอยู่กับมุมมองของบุคคล สังคมและสภาพแวดล้อม ยุคสมัย และกาลเวลาท่ี
เปลี่ยนไป ในขณะท่ีนางงามบางคนนั้นกลับไม่ประสบความส าเร็จในชีวิต บางคนรู้สึกผิดหวัง 
เสียใจเมื่อไม่ได้รับการตัดสินให้เป็นผู้ชนะการประกวด ดังปรากฏกรณีเหตุการณ์แย่งชิงมงกุฎ
นางงาม และนางงามบางคนเมื่อได้รับต าแหน่งแล้วก็ปรากฏเรื่องราวของพฤติกรรมในอดีตท่ี
สังคมไทยยอมรับไม่ได้ปรากฏให้เห็นในสื่อสมัยใหม่ ตลอดท้ังบางคนกลับกลายเป็นผู้ท่ีมีความ
ประพฤติเสื่อมเสีย อาทิ ติดยาเสพติด เป็นต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจว่า ความงามท่ีแท้จริงและ
ยั่งยืนมีลักษณะอย่างไร จะสามารถน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเป็นแนวทางในการ

                                                      
๓ ไทยรัฐออนไลน์, ย้อนรอยนางงามจักรวาลไทย! 29 ปีที่รอคอย ลุ้น น้ าตาล คว้า

มงกุฎที่ 3. [ออนไลน์],  แหล่งที่มา: http://www.thairath.co.th/content/845220  [29 มีนาคม 
2560] 

http://www.thairath.co.th/content/845220
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ด าเนินชีวิตของบรรดาสตรีได้หรือไม่ อย่างไร เพื่อให้เป็นสตรีไทยท่ีมีความงามอย่างยั่งยืน 
เพราะในปัจจุบันนี้เราอยู่ภายใต้ยุคบริโภคนิยมและกระแสสังคมออนไลน์ ท าให้แง่มุมเรื่องของ
คุณค่าความงามของสตรีกลายเป็นสิ่งท่ีน ามาซึ่งความก้าวหน้า โอกาสท่ีจะส าเร็จในหน้าท่ีการ
งาน ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาเรื่องพุทธบูรณาการเพื่อการเสริมสร้างความงามของสตรีไทย  
เพื่อให้สตรีไทยสามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง 
สังคมและประเทศชาติ  

 
๒. วัตถุประสงค์การวิจัย  

๒.๑ เพื่อศึกษาความงามของสตรีในทัศนะพระพุทธศาสนา   
๒.๒ เพื่อศึกษาความงามของสตรีไทยในทัศนะของบุคคลท่ัวไป นักวิชาการ     

นักวิจารณ์ สตรีงามท่ีประสบความส าเร็จ และผู้เชี่ยวชาญด้านศาสนาและด้านความงาม  
๒.๓ เพื่อน าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับพุทธบูรณาการเพื่อการเสริมสร้างความงาม

ของสตรีไทย 
 
๓. วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบผสมผสาน  (Mixed Methods) ระหว่างการ
วิจัยเชิงคุณภาพและการวิจัยเชิงปริมาณ แหล่งข้อมูลเอกสาร ผู้วิจัยได้ค้นคว้าข้อมูลปฐมภูมิ 
(Primary Sources) ได้แก่ พระไตรปิฎก และข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) ได้แก่ 
อรรถกถา หนังสือ ต าราวิชาการ และเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง แหล่งข้อมูลบุคคลผู้ให้ข้อมูล
ส าคัญ (Key Informants) ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญ เป็น ๓ กลุ่ม คือ (๑) การสนทนา
กลุ่ม (Focus Group Discussion) (๒) การส ารวจ และ (๓) การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth 
Interview) 

 
๔. ขอบเขตการวิจัย  

๔.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา  ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Sources) ได้แก่ 
พระไตรปิฎก และข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) ได้แก่ อรรถกถา หนังสือ ต ารา
วิชาการ และเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

๔.๒ ขอบเขตด้านบุคคล แบ่งกลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญ เป็น ๓ กลุ่ม คือ (๑) การ
สนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) (๒) การส ารวจ และ (๓) การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-
depth Interview) 

๔.๓ ขอบเขตด้านพื้นที่ ประกอบด้วย ๑) พื้นที่ในการประกวดนางสาวไทย 
ประจ าปี ๒๕๕๗ กรุงเทพมหานคร ๒) พื้นที่ในการประกวดไทยซุปเปอร์โมเดล ประจ าปี 
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๒๕๕๗ กรุงเทพมหานคร  ๓) พื้นที่ในการประกวดมิสยูนิเวิร์สไทยแลนด์ ประจ าปี ๒๕๕๘ 
กรุงเทพมหานคร และ ๔) พื้นท่ีส านักงานในกรุงเทพมหานคร 

๔.๔ ขอบเขตด้านระยะเวลา ต้ังแต่เดือนกรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๗ ถึงเดือน
ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๙ 
 
๕. ผลการวิจัย  

๕.๑ ความงามคืออะไร 
พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิต ได้ให้ความหมายของค าว่า งดงาม หมายถึง สวย ดี 

งาม๔ งาม หมายถึง ลักษณะท่ีเห็นแล้วชวนให้ชื่นชมหรือพึงใจ เช่น มารยาทงาม รูปงาม มี
ลักษณะสมบูรณ์ดี เช่น ต้นไม้งาม ปีนี้ฝนงาม ดี มาก มีลักษณะท่ีเป็นไปตามต้องการ เช่น 
ก าไรงาม ธนาคารนี้จ่ายดอกเบี้ยงาม งามงอน หมายถึง สวยงาม งามแงะ (กลอน) หมายถึง 
งามน่าดู๕ ความงาม คือ ลักษณะท่ีเห็นหรือสัมผัสแล้วท าให้รู้สึกพึงพอใจ ชื่นใจ เป็นความ
เจริญรุ่งเรือง มีลักษณะท่ีสมบูรณ์ดี เป็นท่ีต้องการ หรือเรียกว่า ความดีงาม ค าท่ีใกล้เคียงกัน 
เช่น ค าว่า สวย กัลยาณ สวัสดี 

ความส าคัญของความงาม ความงามเป็นสิ่งท่ีดี มีคุณค่า มีประโยชน์ มนุษย์
สามารถสัมผัสหรือรับรู้ได้แต่ไม่เท่ากัน ความงามมีความส าคัญเพราะท าให้ผู้พบเห็นหรือสัมผัส
มีความรู้สึกสุขใจ ยินดีพอใจ ความงามเป็นสิ่งท่ีมนุษย์ปรารถนาและต้องการมีชีวิตอยู่
ท่ามกลางความงาม สิ่งท่ีงามจะได้รับการยกย่องและทะนุถนอมดูแลรักษาอย่างดี ไม่ให้ถูก
ท าลาย ความงามได้รับความสนใจจนกลายเป็นศาสตร์ของความงามท่ีเรียกว่า สุนทรียศาสตร์ 
คุณค่าของความงามสามารถรับรู้ได้ด้วยทฤษฎีความงาม ๔ ทฤษฎี ได้แก่ (๑) ทฤษฎีวัตถุวิสัย 
(๒) ทฤษฎีจิตวิสัย (๓) ทฤษฎีสัมพัทธ์ และ (๔) ทฤษฎีอุบัติใหม่๖  

 

๕.๒ ความงามในพระพุทธศาสนา 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต ) ได้ให้ความหมายของค าท่ีเกี่ยวข้องกับ

ความงามในทางพระพุทธศาสนาไว้ว่า กัลยาณี หมายถึง นางงาม หญิงงาม หญิงท่ีมีคุณธรรม
น่านับถือ  กัลยาณชน  หมายถึง  คนประพฤติดีงาม คนดี กัลยาณคุณ  หมายถึง คุณอัน
บัณฑิตพึงนับ คุณสมบัติท่ีดีงาม  คุณงามความดี กัลยาณธรรม  หมายถึง ธรรมอันดี ธรรมดี

                                                      
๔ ราชบัณฑิต, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๕๖), หน้า ๒๘๖. 
๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๙๐. 
๖ ประเสริฐ ศีลรัตนา, ผศ., สุนทรียะทางทัศนศิลป์, (กรุงเทพมหานคร: โอเดียนสโตร์, 

๒๕๔๒), หน้า ๒๑–๒๔. 
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งาม ธรรมของกัลยาณชน (ดูเบญจธรรม) กัลยาณมิตร หมายถึง มิตรผู้มีคุณอันบัณฑิตพึงนับ 
เพื่อนท่ีดี๗ เบญจกัลยานี หมายถึง หญิงท่ีมีลักษณะงาม ๕ อย่าง คือ ผมงาม เนื้องาม ฟันงาม 
ผิวงาม วัยงาม (คือดูงามทุกวัย) ๘ 

ความงามในพระพุทธศาสนา ความงาม คือ ความดีงาม คุณงาม หรือคุณ
ประเสริฐ คือ กัลยาณ  เป็นความเกษม  ความเจริญ ความสบาย  ปลอดภัย รุ่งเรือง น่าชอบใจ 
ในทัศนะพระพุทธศาสนา เห็นวา ความงามเป็นสิ่งสวยงามท าให้ลุ่มหลง  พระพุทธศาสนาจะ
หลีกเลี่ยงสิ่งท่ีท าให้ไม่พ้นทุกข์  แต่พระพุทธศาสนาน าความงามมาพิจารณาให้เป็นปัญญาได้  
พระพุทธเจ้าน าความงามแสดงให้บุคคลบรรลุธรรมได้  ความงามสามารถพิจารณาเป็นความ
ไม่งามได้  เป็นแก่นแท้ของชีวิต ตามหลักอนิจจังหรือความเปลี่ยนแปลง ความงามของสตรีใน
ทัศนะพระพุทธศาสนา ความงาม คือ กัลยาณ งามด้วยคุณงามหรือคุณประเสริฐ ความงาม
แบ่งออกเป็น ๒ ด้าน  คือ (๑) ความงามภายนอก พิจารณาด้านร่างกายจากรูปลักษณ์
ภายนอกท่ีสัมผัสได้ เช่น รูปร่างได้สัดส่วน หน้าตา ดวงตาด า ฟันเรียบสะอาด ปากแดง 
ผิวพรรณผ่องใส กายมีกลิ่นหอม สะอาด สวมเครื่องประดับตกแต่ง มีบุคลิก ลักษณะดีเป็นท่ี
ดึงดูดสายตา พูดจาไพเราะ เป็นสิ่งท่ีได้มาจากบุพกรรมเก่า และ (๒) ความงามภายใน  เป็น
ลักษณะท่ีมองไม่เห็นด้วยตา แต่สามารถรับรู้ได้ด้วยจิตใจและปัญญา ในการพิจารณาความงาม 
ความงามในแง่จิตใจ แสดงออกในด้านของความประพฤติ  มารยาทงาม ไม่มีโทษ ประเสริฐ 
ปฏิบัติตนมีคุณธรรม ความงามภายใน พิจารณาจากความประพฤติท่ีมีคุณธรรมดีงาม เป็น
ความงามท่ีแท้จริงในพระพุทธศาสนา เน้นทางจิตใจและอารมณ์ คือ ความไม่โกรธ  ไม่
พยาบาท ไม่คิดปองร้าย ด้วยหลักธรรมคือ ขันติ โสรัจจะ และสุจริต ๓ เบื้องหลังความงามคือ
ปัญญา สามารถน าความงามมาพิจารณาให้เห็นเป็นความไม่งามได้ เพื่อให้เห็นหลักของความ
ไม่เท่ียงได้ 

 

๕.๓ ความงามของสตรีไทยในทัศนะของบุคคลทั่วไป นักวิชาการ นักวิจารณ์ 
สตรีงามที่ประสบความส าเร็จ และผู้เชี่ยวชาญด้านศาสนาและด้านความงาม 

การศึกษาความงามของสตรีไทยในทัศนะของบุคคลท่ัวไป  นักวิชาการ นักวิจารณ์ 
สตรีงามท่ีประสบความส าเร็จ และผู้เชี่ยวชาญด้านศาสนาและด้านความงาม ได้จัดความงาม
ของสตรีไทยออกเป็น ๔ ด้าน ซึ่งมีความสอดคล้องกับพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ.
๒๕๕๐ ท่ีกล่าวว่า “สุขภาพ หมายความว่า ภาวะของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ท้ังทางกาย ทางจิต ทาง

                                                      
๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ 

(ช าระเพ่ิมเติม ช่วงท่ี ๑/เสริม), พิมพ์ครั้งท่ี ๑๔, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, 
๒๕๕๓), หน้า ๑๕. 

๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๘๗. 
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ปัญญา และทางสังคม เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล๙ จึงได้แยกประเด็นศึกษาความ
งามของสตรีไทยออกเป็น ๔ ด้าน ดังนี้ (๑) ด้านกายภาพ พิจารณาที่ใบหน้า ค าพูดหรือการยิ้ม
ต้องเป็นไปตามธรรมชาติ สมวัย อาชีพ สถานะทางสังคม การแต่งกายท่ีเหมาะสมถูกกาลเทศะ 
มีบุคลิกสง่างาม และใส่ใจดูแลสุขภาพกายอย่างสม่ าเสมอ (๒) ด้านสังคม คือรู้จักปรับตัวเข้า
สังคม ประเพณี รู้กาลเทศะ มีสัมมาคารวะ อ่อนน้อมถ่อมตน รักและเมตตาผู้อื่น มีจิตอาสา
เป็นผู้ให้ นอกจากนี้มีความกตัญญูรู้คุณ เห็นคุณค่าในน้ าใจของผู้อื่น และเห็นแก่ประโยชน์
ส่วนรวม (๓) ด้านจิตใจ โอบอ้อมอารี จิตเบิกบาน ควบคุมอารมณ์ในสถานการณ์บีบคั้นได้ มี
ไมตรีจิต และมีความร่าเริงแจ่มใส (๔) ด้านปัญญา มีปฏิภาณไหวพริบ เห็นว่าชีวิตมีความงาม 
รู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลง ไม่ต่ืนกลัว มีความเฉลียวฉลาด รู้วิธีในการด าเนินชีวิต มีเหตุผล และ
รู้จักแก้ปัญหา รวมทั้งมีทัศนะคติท่ีดีด้วย  

 
๕.๔ พุทธบูรณาการเพื่อการเสริมสร้างความงามของสตรีไทย 
สตรีไทยสามารถพัฒนาความงามได้ท้ัง ๔ ด้านด้วยหลักธรรม ดังนี้ บูรณาการ

ความงามด้านกายภาพ ด้วยหลักขันติ โสรัจจะ และสุจริต ๓ ด้านสังคม ด้วย ศีล ด้านจิตใจ 
ด้วยหลักพรหมวิหาร ๔ ด้านปัญญา ด้วยหลักสัปปุริสธรรม ๗ โดยเน้นความงามภายในเป็น
หลักด้วยจิตใจท่ีไม่มักโกรธ ไม่พยาบาท ไม่คิดร้าย และด าเนินชีวิตด้วยปัญญา เป็นสตรีท่ีมี
ความงามเชิงพุทธ ดังแผนภาพแสดงพุทธบูรณาการเพื่อการเสริมสร้างความงามของสตรีไทย 
ต่อไปน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

                                                      
๙ ราชกิจจานุเบกษา, พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ.๒๕๕๐  เล่มที่ ๑๒๔ ตอนที่ 

๑๖ ก, หน้า ๑. 
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 ๕.๕ การเสริมสร้างความงามของสตรีไทยด้วยพุทธธรรม  
การพัฒนาความงามของสตรีไทยด้วยวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้มีความงามเชิงพุทธ ท้ัง 

๔ ด้าน ดังนี ้
๑) ด้านกายภาพ ด้วยการใช้หลักขันติ โสรัจจะ สตรีไทยต้องมีความอดทน 

อดกลั้น ไม่โกรธง่าย ไม่พยาบาท โดยมีอุบายบรรเทาความโกรธด้วยการเจริญเมตตา การ
ร าลึกถึงอานิสงส์ของความไม่อดทน อาทิ ไม่เป็นท่ีรัก ท่ีพอใจ เป็นคนดุร้าย หลังจากตายแล้ว
จะไปสู่ทุคติ มีนรก เป็นต้น ผู้มักโกรธ จะมีวิบัติ ๗ ประการ อาทิ มีผิวพรรณทราม นอนเป็น
ทุกข์ ไม่มีโภคทรัพย์ ไม่มียศ ไม่มีมิตร ถ้ามีมิตรนั้นก็จะพากันหลีกเลี่ยงผู้มักโกรธ เพราะผู้มัก
โกรธ จะสามารถประพฤติทุจริตได้ท้ังทางกาย ทางวาจา และทางใจ พระพุทธเจ้าทรงสอนให้มี
เมตตาจิต ไม่มีวาจาชั่วร้าย หยาบคาย ความโกรธท าให้ไม่งาม เสียชื่อเสียง เมื่อมีความโกรธ
เกิดขึ้น ในกกจูปมสูตร พระพุทธเจ้าทรงสอนบรรดาพระภิกษุถึง อุบายระงับความโกรธ ด้วย
การแผ่เมตตา แม้ใครจะพูดจาดีหรือไม่ดี อ่อนหวานหรือหยาบคาย ไม่ว่าจะพูดอย่างไร ก็ไม่
โกรธ แต่ให้แผ่เมตตา ดังนี้ 

 
ทรงสอนให้ท าใจให้หนักแน่นเหมือนแผ่นดินท่ีถูกขุด ถูกบ้วนน้ าลายใส่ ถ่ายอุจจาระ

หรือปัสสาวะรด แผ่นดินก็ไม่ตอบโต้ ใครๆ ก็ท าลายแผ่นดินไม่ได้ ยังคงเป็นแผ่นดินเช่นเดิม 
ทรงสอนให้ท าใจให้ว่างเหมือนอากาศท่ีใครก็ไม่สามารถจะวาดอะไรหรือระบายอะไรให้เกิด
เป็นรูปภาพขึ้นในอากาศได้ ทรงสอนให้ท าใจให้เย็นเหมือนน้ า ท่ีใครจะจุดไฟเผาไหม้น้ า
ไม่ได้ง่ายๆ ทรงสอนให้ท าใจให้อ่อนโยนเหมือนกระสอบหนังแมวท่ีฟอกสะอาดยัดด้วยปุย
นุ่นท่ีอ่อนนุ่ม ตีไม่มีเสียงดัง ถ้าใครน าท่อนไม้มาตีกระสอบน้ีก็ไม่มีเสียงดัง การพูดกับผู้อื่นท่ี
พูดดีหรือไม่ ถูกหรือผิด เรื่องจริงหรือไม่จริง พูดค าอ่อนหวานหรือหยาบคาย พูดมีเมตตา
จิตหรือมีโทสะจิต ให้ส าเนียกว่า จิตของเราจะไม่แปรเปลี่ยน ไม่พูดจาหยาบคายและจะ
อนุเคราะห์เขาด้วยสิ่งท่ีดีเป็นประโยชน์ อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ เราจะแผ่เมตตาจิตให้
ผู้นั้นเสมอ ไม่มีเวร ไม่มีการเบียดเบียน ให้อุปมาเหมือนการถูกโจรผู้ประพฤติต่ าทรามใช้
เลื่อยมาเลื่อยร่างกายของเรา เราจะไม่คิดร้ายต่อโจรเหล่านั้น เพราะถ้าคิดร้ายจะเป็นการ
ไม่ปฏิบัติตามค าสอนของพระพุทธเจ้า๑๐  

 
ความสงบเสงี่ยมท าให้ไม่โกรธ  ท าให้การแสดงออกทางกาย วาจา และใจ

สงบ เป็นผู้ท่ีมีมารยาทงาม ผู้สงบเสงี่ยม อ่อนน้อม เรียบร้อย ไม่กระด้าง พูดจาไพเราะ สุภาพ
อ่อนโยน เป็นผู้มีมิตรมากและมีปัญญา ย่อมได้รับการยกย่องมีชื่อเสียงท่ีดีงาม อุบายบรรเทา

                                                      
๑๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๒๘-๒๓๑/๒๓๔-๒๔๓. 
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ความโกรธอื่นๆ ท่ีปรากฏในคัมภีร์วิสุทธิมรรค อาทิ การมองคนอื่นในแง่ดี การพิจารณาถึง
กรรมท่ีเกิดจากการมีความโกรธ๑๑ ขันติ โสรัจจะจึงท าให้เป็นคนงามเชิงพุทธ 

 ๒) ด้านสังคม ด้วยการใช้หลัก ศีล ๕ ท าให้เป็นสตรีท่ีมีมารยาทงาม ไม่
ก้าวร้าวหยาบคาย มีความประพฤติถูกต้องท้ังทางกายและวาจา ไม่ฆ่าสัตว์ตัดชีวิต ไม่ท าร้าย 
ท าลายใคร ไม่เบียดเบียน ข่มเหงใคร ให้มีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ อนุเคราะห์เพื่อนร่วมสังคม
เดียวกัน แสดงออกอย่างเป็นมิตร ไม่ลักขโมยทรัพย์สินหรือสิ่งของๆ ใคร ไม่ฉ้อโกง แย่งชิง
ของๆ ใครมาเป็นของตน ไม่ประพฤติผิดทางกาม คือ เป็นคนงามต้องไม่ใช้ความงามของตนใน
การมั่วสุมทางเพศ ไม่ประพฤติผิดทางชู้สาว รู้จักรักนวลสงวนตัว วางตัวให้เหมาะสมแก่ฐานะ 
หน้าท่ีของตน การพูดจาต้องไม่โกหก หลอกลวงใคร ไม่พูดให้ร้ายป้ายสีใคร ต้องพูดจาสุภาพ 
อ่อนหวาน พูดจาไพเราะ ด้วยน้ าเสียงท่ีน่าฟัง พูดเรื่องท่ีเป็นประโยชน์ มีสาระ มีธรรม เมื่อ
ต้องไปร่วมงานสังสรรค์ก็ไม่ด่ืมสุรา ควรงดเว้นการด่ืมสุรา และเสพสารเสพติด เพราะท าให้เสีย
สุขภาพ และท าให้ขาดสติ ผู้หญิงท่ีด่ืมสุรา เมื่อเมาจะดูไม่งาม ตลอดท้ังอาจจะท าให้เสียหาย
ทางเพศได้ง่ายๆ ด้วยเพราะเมื่อเมาจะไม่มีแรงต่อสู้ป้องกันตัวได้ การด่ืมสุราและเสพยาเสพติด
จะท าให้สูญเสียทรัพย์สินเงินทองโดยเปล่าประโยชน์ เป็นสิ่งท่ีท าให้เสียชื่อเสียงและหน้าท่ีการ
งานก็จะเสียหายด้วย ฉะนั้น ผู้มีความงามทางด้านสังคมจึงต้องรักษาศีล ๕ ไว้เป็นหลักของ
ชีวิตท่ีดี เพื่อให้เป็นพลเมืองที่ดีของสังคม ประเทศชาติ 

๓) ด้านจิตใจ ด้วยการใช้หลักพรหมวิหารธรรม ให้มีความเมตตา กรุณา 
มุทิตา อุเบกขาต่อกัน การเมตตา ให้นึกถึงอานิสงส์ของเมตตามี ๑๑ ประการ อาทิ ต่ืนเป็นสุข 
หลับเป็นสุข เป็นท่ีรักของเทวดาและมนุษย์ท้ังหลาย ตายไปก็ไปสู่พรหมโลก มีความกรุณา 
ปรารถนาดีต่อผู้อื่น คิดจะช่วยเหลือ มีน้ าใจ เอื้อเฟื้อ เกื้อกูล มีมุทิตา คือ พลอยยินดี เมื่อผู้อื่น
ประสบความส าเร็จหรือเป็นผู้ท่ีชนะการประกวดความงาม ก็ให้มีความยินดีร่วมกับเขาด้วย 
อุเบกขา ให้ท าใจให้เป็นกลาง วางเฉยเมื่อประสบเหตุการณ์ท่ีไม่น่าพอใจ ดังกรณีการประกวด
นางงาม เมื่อเราเป็นผู้ท่ีได้ต าแหน่งหรือไม่ได้ต าแหน่งก็ให้ท าใจกลางๆ วางเฉย ไม่ต่ืนเต้น ดีใจ 
หรือเสียใจจนออกนอกหน้า 

 ๔) ด้านปัญญา ด้วยการใช้หลักสัปปุริสธรรม ๗ รู้จักเหตุ รู้ว่าความงามเป็น
ผลมาจากกรรมท่ีตนได้ท าไว้ จึงต้องท าแต่กรรมท่ีดีท้ังทางกาย วาจา และใจ ตามหลักสุจริต ๓ 
รู้จักผล คือ รู้ว่าเมื่อมีความโกรธ ไม่อดทน อดกลั้น ไม่สงบเสงี่ยม จะท าให้เป็นคนไม่งาม รู้จัก
ตน คือ รู้ว่าตนเป็นใคร มีฐานะหน้าท่ีอย่างไร เป็นสตรีไทยต้องวางตัวให้เหมาะสม รู้จัก
ประมาณ โดยเฉพาะการรู้จักประมาณในการใช้ชีวิต มีความประพฤติท่ีเหมาะสม ไม่ทะเลาะ

                                                      
๑๑ พระพุทธโฆสเถระ, คมัภีร์วิสุทธมิรรค, พิมพ์ครั้งท่ี ๖, (ไทเป (ไต้หวัน):  

The Corporate Body of the Buddha Educational Foundation, ๒๕๔๘), หน้า ๔๙๑-๕๑๑. 
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วิวาท บาดหมางกับใคร ด าเนินชีวิตพอประมาณ แต่งกายเหมาะสม วางตัวเหมาะสม พูดจา
พอเหมาะพอควร ไม่โอ้อวด ไม่มีมายา  รู้จักกาล เช่น เป็นคนตรงต่อเวลา ไม่ผิดนัด ย่อมเป็นท่ี
ไว้วางใจได้ รู้จักชุมชน รู้วิธีการปฏิบัติตนท่ีถูกต้องเหมาะสมในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นในชุมชน 
หรือการเข้าสังคม รู้จักใช้วาจาค าพูดท่ีเหมาะสมต่อการเข้าสังคมรู้จักบุคคล คือ รู้ว่าต้อง
ปฏิบัติตนต่อผู้อื่นอย่างไร รู้ว่าบุคคลนี้เป็นผู้ใหญ่ มีอาวุโสกว่าเรา จึงควรมีความอ่อนน้อมถ่อม
ตน ไม่ก้าวร้าว รุนแรง แม้แต่กับผู้ท่ีด้อยกว่าตน รู้จักการช่วยเหลือ เกื้อกูลผู้อื่น เป็นผู้ท่ีมีน้ าใจ
ไมตรีและมีปัญญาเข้าใจอย่างถ่องแท้ถึงความเป็นอนิจจังของโลกและชีวิต 

ความงามเชิงพุทธท้ัง ๔ ด้านนี้ หลักธรรมส าคัญท่ีท าให้เป็นสตรีท่ีงาม คือ ขันติ 
โสรัจจะ ท าให้เป็นผู้ท่ีมีกัลยาณธรรมเป็นท่ีน่าปรารถนาน่าพึงพอใจรักใคร่แก่บุคคลอื่นรอบข้าง 
จะเป็นผู้ท่ีมีมิตรจ านวนมาก มีความน่ารัก ใครๆ ก็อยากคบค้าสมาคมด้วย มีความน่าเคารพยก
ย่องเชิดชู สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข ความเจริญ รุ่งเรือง  สวัสดี  ย่อมได้รับ
ชื่อเสียงเกียรติยศ ผู้มีความงามเชิงพุทธเป็นผู้ท่ีมีความงามอย่างแท้จริงและย่ังยืน  

 
๖. บทสรุป 

ความงามคือ ลักษณะท่ีเห็นหรือสัมผัสแล้วท าให้รู้สึกพึงพอใจ ความงามมี
ความส าคัญ เป็นสิ่งท่ีดี มีคุณค่า มีประโยชน์ ท าให้รู้สึกสุขใจ สุนทรียศาสตร์ว่าด้วยคุณค่าของ
ความงามสามารถรับรู้ได้ด้วยทฤษฎีความงาม กัลยาณี หมายถึง นางงาม หญิงท่ีมีคุณธรรม
ประพฤติดีงาม มีคุณสมบัติท่ีดีงาม  ตามหลักเบญจกัลยานี ความงามในพระพุทธศาสนา คือ 
ความดีงาม  คุณงาม  หรือคุณประเสริฐ  ความเจริญรุ่งเรือง พระพุทธศาสนาน าความงามมา
พิจารณาเป็นความไม่งาม เห็นอนิจจัง บรรลุธรรมได้ ความงามแบ่งออกเป็น ๒ ด้าน  คือ (๑) 
ความงามภายนอก และ (๒) ความงามภายใน  การศึกษาความงามของสตรีไทย ๔ ด้าน คือ 
(๑) ด้านกายภาพ (๒) ด้านสังคม (๓) ด้านจิตใจ (๔) ด้านปัญญา พระพุทธศาสนาเน้นทาง
จิตใจและอารมณ์ คือ ความไม่โกรธ  ไม่พยาบาท ไม่คิดปองร้าย ด้วยหลักธรรมคือ ขันติ โสรัจ
จะ และสุจริต ๓ พุทธบูรณาการเพื่อการเสริมสร้างความงามของสตรีไทย บูรณาการความงาม
ด้านกายภาพ ด้วยหลักขันติ โสรัจจะ และสุจริต ๓ ด้านสังคม ด้วย ศีล ด้านจิตใจ ด้วยหลัก
พรหมวิหาร ๔ ด้านปัญญา ด้วยหลักสัปปุริสธรรม ๗ โดยเน้นความงามภายในเป็นหลักด้วย
จิตใจท่ีไม่มักโกรธ ไม่พยาบาท ไม่คิดร้าย และด าเนินชีวิตด้วยปัญญา เป็นสตรีท่ีมีความงามเชิง
พุทธ การเสริมสร้างความงามของสตรีไทยด้วยพุทธธรรม สามารถพัฒนาความงามของสตรี
ไทยท้ัง ๔ ด้านด้วยวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้มีความงามเชิงพุทธ  

พระพุทธศาสนามองชีวิตแบบองค์รวม รูปแบบการพัฒนาสตรีไทยก็เป็นองค์รวม 
กล่าวคือ พระพุทธศาสนามองว่า ชีวิตเป็นกองแห่งรูปธรรมนามธรรม การพัฒนาชีวิตก็ต้อง
เป็นบูรณาการระหว่าง รูปธรรมและนามธรรม สตรีไทยจึงต้องพัฒนาท้ังรูปธรรม คือ ด้าน
กายภาพ ท้ังการพัฒนาร่างกาย การดูแลสุขภาพและพฤติกรรมการแสดงออกทางด้าน
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กายกรรม วจีกรรม รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคปัจจัย ๔ ท่ีเกื้อหนุนต่อความงามทางกายภาพ
และสภาพแวดล้อมทางกายภาพ รวมท้ังพฤติกรรมทางสังคมท่ีเหมาะสมตามกาลเทศะและ
บุคคล สตรีไทยต้องพัฒนาความงามภายใน ซึ่งรวมท้ังการพัฒนาศักยภาพแห่งจิตส านึก เป็น
พัฒนาการทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม มีความอดทน สงบเสงี่ยม มีคุณสมบัติท่ีดีงาม ตลอดถึงการ
พัฒนาความรู้คิด สติปัญญา เพื่อเกื้อหนุนให้สตรีไทยด าเนินชีวิตในสังคมท่ีเป็นประโยชน์และมี
ชีวิตก้าวหน้า เป็นอิสระ แก้ปัญหาได้ มีสุขภาพจิตท่ีดี พร้อมท่ีจะปรับตัวได้อย่างมีเหตุผล สตรี
ไทยจะต้องมีจิตอาสา มีเมตตา กรุณา มีอุดมการณ์ตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ก็จะ
เกิดกระบวนการพัฒนาของความงามท้ังภายนอกและภายในท่ีมีคุณค่าและเป็นประโยชน์สุข
ต่อส่วนรวม 
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