
คู่มือ

ฉลาดทำาบุญด้วยจิตอาสา

เครือข่ายพุทธิกา : เพื่อพระพุทธศาสนาและสังคมไทย



บางคนอาจเกิดคำาถามนี้เมื่อเห็น คู่มือฉลาดทำาบุญด้วยจิตอาสา

ก็ฉันตั้งใจมาด้วย “ใจ”
แล้วยังจะต้องมีหลักเกณฑ์
หลักการอะไรอีกเล่า?

“ ใจ” ถือเป็นสิ่งสำาคัญลำาดับต้นของงานจิตอาสา 
แต่ “ความเข้าใจ” ก็สา คัญไม่น้อยไปกว่ากัน

 เพื่อให้สิ่งที่เราตั้งใจมาทำาเกิดประโยชน์สูงสุดทั้งแก่ผู้รับ 
แก่ตัวคนทำา และท้ายสุดคือประโยชน์ต่อสังคมส่วนรวม เครือข่าย
พุทธิกาจึงจัดทำาคู่มือฉบับกะทัดรัดเล่มนี้ขึ้น โดยหยิบยกสาระที่
เป็นแนวคิดเรื่องการทำาบุญอย่างชาญฉลาด ที่เป็นหลักการทำาบุญ
ตามหลักพระพุทธศาสนาที่มีมาแต่ดั้งเดิม แต่ได้ถูกลืมเลือนไปจาก
ยุคสมัย ให้กลับมามีความหมายในยุคนี้อีกครั้ง ซึ่งการสละเวลา 
แรงกาย ความสามารถของเราเพื่อช่วยเหลือผู้อื่น ก็เป็นหนึ่งในสิบ
วิธีฉลาดทำาบุญ
 จะอ่านเพื่อความรู้ก็ได้รู้  แต่การที่คุณหยิบคู่มือเล่มนี้ขึ้น
มาอ่าน เราก็เชื่อว่าคุณย่อมมีใจให้กับงานจิตอาสาแล้ว

 เครือข่ายพุทธิกา

คำานำา

จะไปทำากิจกรรมจิตอาสา

ยังต้องอ่านคู่มือด้วยหรือ?
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 การทำาบุญ ตามความคุ้นชินของคนทั่วไป มักเข้าใจกัน
ว ่าต ้องเป ็นการทำาทานด้วยข ้าวของเง ินทอง และต้องทำาก ับ
พระสงฆ์เท่านั้น แต่ความจริงการทำาบุญตามหลักพระพุทธศาสนา
ไม่ได้จำากัดอยู่เพียงเท่านี้ หากยังรวมถึงการเสียสละเวลา แรงกาย 
น้ำาใจ ความรู้ความสามารถ ความเอื้ออาทร ให้แก่ผู้อื่น ล้วนถือ
เป็นการทำาบุญทั้งสิ้น ต่อผู้รับก็ไม่ได้จำากัดอยู่เพียงพระสงฆ์ แต่ยัง
สามารถให้กับผู้ที ่ตกทุกข์ได้ยาก ไม่ว่าคน สัตว์ หรือแม้แต่การ
ช่วยฟ��นฟูธรรมชาติที่เสื ่อมโทรม ก็เป็นช่องทางของการทำาบุญได้ 
ทั้งสิ้น
 การทำาบุญด้วยความเข้าใจใหม่ดังกล่าว จะทำาให้เกิด 
ประโยชน์ครอบคลุม ทั้งในมิติของประโยชน์ตน ประโยชน์ต่อผู้อื่น  
และประโยชน์ของทั้งสังคมที่เป็นประโยชน์สูงสุด

เกริ่นนำา

“ เวลา แรงกาย สติปัญญา ”

บุญที่ทุกคนเริ่มได้

๖ ๗



ความหมายของ

การทำาบุญเป็นการช่วยลด-ละ-เลิก
ความโลภ ความเห็นแก่ตัว ความใจแคบ 
ความตระหนี่ถี่เหนียว ความหวงแหนยึด
ติด ลุ่มหลงในวัตถุสิ่งของ อันเป็นสาเหตุ

หนึ่งของความทุกข์ให้ออกไปจากใจ

บุญ แปลว่า เครื่องชำาระจิตใจ
ให้สะอาดบริสุทธิ์ บุญเป็นเครื่อง
จำากัดสิ่งเศร้าหมองที่เรียกว่า กิเลส 

อันเป็นเหตุแห่งความทุกข์บุญ
บุญเมื่อทำาแล้วจิตใจ

อิ่มเอิบ เป็นสุขที่ประณีตลึกซึ้ง 
เป็นความสุขที่ยั่งยืนยาวนาน

และเป็นความสุขที่สงบ
      ประณีต

บุญทำาให้ใจเป็นอิสระ 
พร้อมจะก้าวต่อไปในคุณความดีอย่างอื่น 
หรือเป�ดช่องให้นำาเอาคุณสมบัติอันดีงาม 
อื่นๆ มาใส่เพิ่มเติมแก่ชีวิต เป็นการยก

ระดับจิตใจให้สูงขึ้น

บุญเป็นสิ่งที่ทำาให้เกิดภาวะน่าบูชา
คนที่ทำาบุญมักเป็นคนน่าบูชา 

เพราะเป็นบุคคลผู้มีคุณธรรม มีความดี 
บุญทำาให้เกิดภาวะน่าบูชา

แก่ผู้ที่ทำาบุญสม่ำาเสมอ

๘ ๙



การทำาบุญนั้นมีความมุ่งหมาย ๓ ระดับ ดังนี้

 คือเพื่อให้เกิดโภคทรัพย์ ความอยู่ดีมีสุข และคำาชื่นชมสนองตอบ
กลับมา นั่นคือคุณภาพชีวิตที่ดี และการยอมรับที่ดีจากสังคมรอบข้างที่เรา
อยู่ ให้คนเรารู้จักเห็นอกเห็นใจกัน ช่วยเหลือกันฉันพี่น้อง คนที่เดือดร้อนก็
ได้รับการดูแลเอาใจใส่ ไม่ถูกทอดทิ้ง มีชีวิตอยู่ร่วมกัน เป็นสังคมที่มีความสุข

เพื่อประโยชน์สุขปัจจุบัน
(ทิฏฐธัมมิกัตถะ) 

๑

    นั่นคือในระดับจิตที่สูงขึ้นไป
เพื่อเราจะได้เรียนรู้ ที่จะพัฒนา
ตัวเองให้เจริญขึ้นเป็นบุคคลที่มีศีล
ธรรม มีคุณธรรม มีจิตใจเอื้อเฟ��อ
เผื่อแผ่ มีความอบอุ่นใจ แกล้วกล้า
มั่นใจในชีวิตที่ได้ทำาบุญ รวมถึงจุด
หมายต่อเมื่อละโลกนี้ไปแล้ว

 คือประโยชน์ที่เป็นสาระ 
แท้จริงของชีวิต ได้แก่ การรู้แจ้งถึง
สภาวะของสิ่งทั้งหลายตามความ
เป็นจริง รู้เท่าทันคติธรรมดาของ
โลกของสังขารธรรม มีจิตเป็นอิสระ
ปลอดโปร่งผ่องใส ไม่หวั่นไหวไปกับ
ความผันผวนปรวนแปรของชีวิต 
หรือการพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่
รักในชีวิต ไม่ถูกบีบคั้นโดยความยึด
มั่นของตนเอง มีความเย็นสว่างไสว
โดยสมบูรณ์

เพื่อประโยชน์สุขที่สูงขึ้น
(สัมปรายิกัตถะ) 

เพื่อประโยชน์อย่างยิ่ง
(ปรมัตถะ)๒

๓เราทำาบุญทำาไม?

๑๐ ๑๑



  ความมุ่งหมายของบุญทั้ง ๓ ระดับนี้ เราจะเห็นได้จาก
พิธีกรรมทางพุทธศาสนาที่มุ่งประโยชน์ทั้ง ๔ ด้าน ได้แก่ 
 

เราทำาบุญทำาไม?

ด้านวัตถุ
หรือความเป็นอยู่ 

ด้านสังคม
รวมถึงความสัมพันธ์และ
ความเอื้อเฟ��อเกื้อกูลกัน 

ด้านจิตใจ ด้านปัญญา

 ทั้งหมดนี้ล้วนมีคุณค่าต่อคุณภาพชีวิตและสังคม
อันไม่อาจขาดด้านใดด้านหนึ่งไปได้
 โดยสรุปคือพิธีกรรมทางพุทธศาสนามุ่งให้เกิดประโยชน์ 
ครบถ้วนอย่างเป็นองค์รวมตามความมุ่งหมาย

โดยทั่วไป ปุถุชนเราทำาบุญเพื่อ  “ตัวเอง” 

แต่คงดีกว่าถ้าเราทำาบุญเพื่อ “พัฒนาจิต”

และคงดียิ่งขึ้นไปอีก ถ้าเราทำาบุญเพื่อพัฒนา “สติปัญญา” ไปด้วย

และคงดีที่สุด ถ้าเราช่วยกันทำาบุญทุกรูปแบบ (บุญกิริยาวัตถุ ๑๐) 

เพื่อช่วยเหลือ “สังคม” ให้สงบสุข และดีไปด้วยพร้อมๆ กัน

๑๒ ๑๓



 ตามหลักพุทธศาสนา มีการทำาบุญด้วยกัน ๑๐ วิธี 
เรียกว่า บุญกิริยาวัตถุ ๑๐ (สิ่งอันเป็นที่ตั้งแห่งการทำาบุญ ๑๐ 
ประการ) คือ

 ๑. ให้ทาน (ทานมัย) แบ่งป�นผู้อื่นด้วยสิ่งของ ไม่ว่า
จะให้ใครก็เป็นบุญ การให้ทานเป็นการช่วยขัดเกลาความเห็น   
แก่ตัว ความคับแคบ ความตระหนี่ถี่เหนียว และความติดยึดใน
วัตถุ นอกจากนี้สิ่งของที่เราแบ่งป�นออกไปก็จะเป็นประโยชน์กับ
บุคคลหรือชุมชนโดยส่วนรวม

เราทำาบุญได้ด้วยวิธีใดบ้าง?
 ๒. รักษาศีล (ศีลมัย) เป็นการฝ�กฝนที่จะ ลด ละ 
เลิก ความชั่ว ไม่เบียดเบียนใคร มุ่งที่จะทำาความดี เอื้อเฟ��อเผื่อ
แผ่ผู้อื่น เป็นการหล่อเลี้ยงบ่มเพาะให้เกิดความดีงามและพัฒนา
คุณภาพชีวิตไม่ให้ตกต่ำา

 ๓. เจริญภาวนา (ภาวนามัย) การภาวนาเป็นการ 
พัฒนาจิตใจและป�ญญา ทำาให้จิตสงบ ไม่มีกิเลส ไม่มีเรื่องเศร้า
หมอง มองเห็นสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง การปฏิบัติภาวนา
อยู่เสมอย่อมเป็นหลักประกันว่า จิตจะมีความสงบ ชีวิตมี
ความสุข คุณภาพชีวิตดีขึ้น

ศีล
ภาวนาให้

๑๔ ๑๕



 ๔. อ่อนน้อมถ่อมตน (อปจายนมัย) ผู้น้อยอ่อนน้อม 
ถ่อมตนต่อผู้ใหญ่ ผู้ใหญ่ก็แสดงออกในความมีเมตตาต่อผู้น้อย 
และต่างก็อ่อนน้อมต่อผู้มีคุณธรรม รวมถึงการให้เกียรติให้ความ
เคารพในความแตกต่างกันทั้งในความคิด ความเชื่อ และวิถีปฏิบัติ
ของบุคคลและสังคมอื่น  เป็นการลดความยึดมั่นถือมั่นในความ
เป็นตัวตน

 ๕. ช่วยเหลือสังคม (ไวยาวัจจมัย) ช่วยเหลือสละแรง
กายเพื่องานส่วนรวม หรือช่วยงานเพื่อนบ้านที่ต้องการความช่วย
เหลือ ก็ถือเป็นบุญ 

ถ่อม
ตน

เราทำาบุญได้ด้วยวิธีใดบ้าง?

 ๖. เปิดโอกาสให้คนอื่นมาร่วมทำาบุญกับเรา 
(ป�ตติทานมัย) หรือในการทำางานก็เป�ดโอกาสให้คนอื่นมีส่วนร่วม
ทำา ร่วมแสดงความคิดเห็น รวมไปถึงการอุทิศส่วนบุญให้แก่ผู้ที่
ล่วงลับไปแล้ว ก็ถือเป็นการทำาบุญ

  ๗. ยอมรับและยินดีในการทำาความดีหรือ

ทำาบุญของผู้อื่น (ป�ตตานุโมทนามัย) การชื่นชมยินดีหรือ
อนุโมทนา ไม่อิจฉาหรือระแวงสงสัยในการกระทำาความดี
ของผู้อื่นก็เป็นบุญ  

ช่วย
สังคม

เปิด
โอกาส

ยินดี
๑๖ ๑๗



 ๘. ฟังธรรม (ธรรมสวนมัย) บ่มเพาะสติป�ญญาให้ 
สว่างไสว  ฟ�งเรื่องที่ดีมีประโยชน์ต่อสติป�ญญา หรือมีประโยชน์ 
ต่อการดำาเนินชีวิตที่ดี ก็เป็นบุญ 

 ๙. แสดงธรรม ให้ธรรมะและข้อคิดที่ดีกับผู้อื่น 
(ธรรมเทศนามัย) นำาธรรมะไปบอกกล่าว เผื่อแผ่ให้คนอื่นได้
รับฟ�งให้เขาได้รู้จักวิธีการดำาเนินชีวิตที่ดี 

ฟัง
ธรรม

เราทำาบุญได้ด้วยวิธีใดบ้าง?

 ๑๐. ทำาความเห็นให้ถูกต้องและเหมาะสม 
(ทิฏ€ุชุกรรม) ปรับทิฏฐิ แก้ไขความคิดเห็นความเข้าใจให้ถูก
ต้องตามธรรม ให้เป็นสัมมาทัศนะอยู่เสมอ เป็นการพัฒนา 
ป�ญญาอย่างสำาคัญ

แสดง
ธรรม

เห็น
ถูก

๑๘ ๑๙



     กิจกรรมจิตอาสาในโครงการฉลาดทำาบุญ มีความแตกต่าง
จากงานอาสาสมัครทั่วไปคือมีแนวคิดของพุทธธรรม คือหลัก
ของเรื่อง ”บุญ” ในพระพุทธศาสนา ดังนั้น “ฉลาดทำาบุญ” ที่
เครือข่ายพุทธิกาต้องการนำาเสนอแก่สังคม คือ

(๑) การทำาบุญในมิติของ “การให้” ฉลาดทำาบุญไม่ได้มี
ความหมายแต่เพียงการให้ทาน บริจาควัตถุเงินทอง แต่เพียง
อย่างเดียวเท่านั้น หากการที่บุคคลให้เวลา แรงกาย ความ
รู้ ความสามารถ ความเอื้ออาทร น้ำาใจ ฯลฯ ที่บุคคลมีอยู่ 

ให้แก่ผู้อื่นก็ถือเป็น “บุญ” ด้วย

ฉลาดทำาบุญด้วยจิตอาสา

(๒) ในมิติของ “ผู้รับ” ที่เป็นช่องทางของการเกิดบุญ 
(เนื้อนาบุญ) ฉลาดทำาบุญไม่ได้มีความหมายเพียงการให้ผ่าน
พระสงฆ์ สถาบันศาสนา เท่านั้น หากแต่การให้กับผู้ที่ตก
ทุกข์ได้ยาก ไม่ว่าคนหรือสัตว์ หรือแม้แต่การช่วยเหลือฟ��นฟู
สภาพธรรมชาติที่เสื่อมโทรม ฯลฯ ก็เป็นช่องทางของการกระทำา
ที่เกิดเป็นบุญได้ทั้งสิ้น

(๓) ในมิติของ “ผลประโยชน์” ที่เกิดจากการกระทำา
ที่เป็นบุญ ฉลาดทำาบุญมองประโยชน์ที่เกิดขึ้นจากการทำา
บุญว่า ครอบคลุมทั้งมิติประโยชน์ตน ประโยชน์ผู้อื่น และ
ประโยชน์ของทั้งสังคมอันเป็นประโยชน์สูงสุด

๒๐ ๒๑



๑. ด้านกายภาพหรือวัตถุ
คือเกิดผลประโยชน์ทางวัตถุหรือกายภาพที่มอง

เห็นชัดเจนจากการแบ่งป�นเอื้อเฟ��อเจือจานในสิ่งที่บุคคล
มีให้แก่ผู้อื่น (เวลา ความรู้ ทรัพย์ ข้าวของ ฯลฯ) โดยที่

ผู้ให้เองก็ได้รับประโยชน์ทางจิตใจ คือ ความสุขอิ่มเอิบใจจาก
การแบ่งป�นนั้น ไม่รู้สึกเสียดายหวงแหน และมีฉันทะอยาก
จะให้ต่อไปอีก ในส่วนของผู้รับก็ได้ประโยชน์ทางวัตถุหรือ

กายภาพและได้รับประโยชน์ร่วมด้วยทางจิตใจ เช่น 
ความอบอุ่น ความซาบซึ้งใจ ความชื่นชมยินดี

 ความหมายของ ”ประโยชน์” ในที่นี้ครอบคลุม ๓ ด้าน คือ 
 

ฉลาดทำาบุญด้วยจิตอาสา

๒. ด้านสังคม 
คือเกิดผลประโยชน์ที่ส่งเสริมสัมพันธภาพ

ระหว่างบุคคลให้งอกงามจากการได้อยู่ร่วมกัน-ทำาบุญ
ร่วมกัน อาทิ เกิดมิตรภาพ น้ำาใจไมตรี ความเอื้ออาทร

ระหว่างกัน มีการขัดเกลาตนเองเพื่อให้อยู่ร่วมกับคนอื่นได ้
รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเราทั้งทุกข์และสุข มีมารยาท ความเกรง
ใจผู้อื่น ฯลฯ นำาไปสู่การไม่เบียดเบียนกันทั้งในทางกาย วาจา 

ใจ ความรู้สึกดีงามเหล่านี้พัฒนาให้เกิดผลทางกายภาพ
ต่อเนื่องมา คือเกิดกลุ่ม ชุมชน ฯลฯ ป�จเจกบุคคลมีความ

รู้สึกที่ดีในการรวมกลุ่ม การอยู่ร่วมกัน และการ
ทำาความดีร่วมกัน

๒๒ ๒๓



๓. ด้านจิตใจ 
คือเกิดผลประโยชน์ที่เอื้อให้บุคคลผู้ให้ (ผู้ทำาบุญ) 
ได้พัฒนาตนเองจากการให้หรือการทำาบุญนั้นด้วย 

ได้แก่พัฒนาจิตใจใน ๒ ระดับ คือ

(๑) พัฒนาคุณธรรมและสมรรถนะทางจิตใจ 
เช่น ความศรัทธา ความเมตตากรุณา ความอดทน อดกลั้น 

ความเพียร ความเรียบง่าย (สมถะ) ความเสียสละ ฯลฯ 
อย่างมีความสุข จากการทำากิจกรรมอันเป็นบุญนั้น

 ความหมายของ ”ประโยชน์” ในที่นี้ครอบคลุม ๓ ด้าน คือ 
 

ฉลาดทำาบุญด้วยจิตอาสา

(๒) พัฒนาความสุขใจจากคุณธรรมเหล่านี้
ให้ก้าวหน้าขึ้นไปเป็นลำาดับ กระทั่งสามารถลดระดับ

ความสุขที่เกิดจากการพึ่งพิงวัตถุ และสิ่งเร้าจากภายนอก มี
ความสุขอันประณีต(ทางจิตวิญญาณ) จากความเข้าใจความ

จริงของชีวิต สังคม ธรรมชาติ มองเห็นสิ่งต่างๆ ตามความเป็น
จริง(ป�ญญา) โดยเชื่อว่าบุคคลที่ได้รับการพัฒนาดังนี้แล้ว
จะมีพลังของการเสียสละเพื่อส่วนรวมได้มากขึ้นอย่างมีความ

สุขใจ มั่นคงและยั่งยืน เมื่อประโยชน์ทั้งของตนเอง ผู้อื่น 
บูรณาการเป็นหนึ่งเดียว

๒๔ ๒๕



 จากแนวคิดเรื่องบุญที่กล่าวมา จะเห็นว่าจุดมุ่งหมายของ
การพัฒนางานอาสาสมัครบนฐานคิดพุทธศาสนาในโครงการ
ฉลาดทำาบุญ มีจุดประสงค์สำาคัญที่เพิ่มมากขึ้นกว่าการฝ�กฝน 
ให้บุคคลรู้จักการแบ่งป�น การทำาประโยชน์เพื่อผู้อื่น  การมีจิตสำา
นึกต่อส่วนรวม  คือ การพัฒนาขัดเกลาตนเอง ลดละปล่อยวาง
ความยึดมั่นใน ”ตัวกูของกู” (ทั้งด้านวัตถุ ตัวตน ความคิด) เอื้อ
ให้เกิดคุณธรรมความดีงาม ความเบิกบานในจิตใจ มีป�ญญาเข้า
ใจสัจธรรมของชีวิตและโลก 

ฉลาดทำาบุญด้วยจิตอาสา

 บุคคลที่ได้รับการพัฒนาตามนี้แล้ว จะดำารงชีวิตอย่างมี
ความสุขอันประณีต มีอิสระจากการพึ่งพาหาความสุขภายนอก 
สามารถทำาประโยชน์ของตนเองและผู้อื่นให้ถึงพร้อมไปด้วยกัน 
และมีความอ่อนน้อมถ่อมตน เคารพในความแตกต่างของบุคคล
ทั้งในด้านความคิด ความเชื่อและวิถีปฏิบัติของบุคคลและสังคมอื่น 
ลดละความยึดมั่นถือมั่นในตน เอื้อให้ทั้งบุคคลและสังคมเกิดความ
สุขสงบอย่างมั่นคงและยั่งยืน

๒๖ ๒๗



๑.๑. สำารวจใน  : ลองถามใจตัวเองว่าทำาไมเราถึงจะไป
ทำางานอาสานี้? และเรามีความสนใจในงานอาสาลักษณะไหน? 
การค้นหาความตั้งใจ ซึ่งก็คือเจตนา และหาความสนใจ หรือ
ฉันทะ เป็นส่วนสำาคัญไม่น้อยไปกว่าการลงแรง ทั้งสองอย่างนี้
เป็นแหล่งพลังใจให้เราทำางานได้ดี แม้จะมีอุปสรรคระหว่างการ
ทำางาน 

๑.๒. สำารวจนอก  : นอกจากเจตนาและฉันทะที่ดีแล้ว 
สุขภาพร่างกายก็สำาคัญ สุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรงทั้งกายและ
ใจ ทำาให้การออกไปทำางานของเราไม่กลายเป็นภาระผู้อื่น ดูให้ดี 
ว่าเรามีความถนัดหรือทักษะอะไร ในการช่วยงานอาสาได้บ้าง 
จะเป็นประโยชน์และช่วยให้งานมีประสิทธิภาพมากขึ้น

๑. เริ่มสำารวจเตรียมตัวไปทำาบุญ

ด้วยจิตอาสา

๒๘ ๒๙



๒.๑. วางความเห็นความคาดหวัง ของ
เราให้ดีก่อนออกไปทำางาน เพราะงานอาสามี
ลักษณะพิเศษ อาจเป็นงานที่วุ่นวาย ไม่มีลำาดับ

ขั้นตอนชัดเจน หรืออุปกรณ์พื้นที่ทำางานไม่พอ
เพียง การเตรียมความคาดหวังให้สอดคล้องกับความ

เป็นจริง มีทัศนคติที่เอาการช่วยเหลือเป็นที่ตั้ง ไม่เพ่งเล็งข้อด้อย
หรือจุดบกพร่อง ย่อมเป็นการ เตรียมพร้อมทางใจที่ดีและช่วยใน
การทำางาน 

๒. ก่อนออกไปทำางาน

๒.๒. รักษาสัจจะ รักษาศีล คือการทำาตัวให้เป็นปรกติ  
ด้วยการตรงต่อเวลานัดหมาย ศึกษาข้อมูลและรายละเอียด
เอาไว้ล่วงหน้า ทั้งการเดินทาง การแต่งกาย ข้าวของที่ต้องเตรียม
ไปเอง เช่น น้ำาดื่ม และอาหาร รวมทั้งประเมินข้อจำากัดเงื่อนไขของ
ตัวเอง จะลดภาระของคนจัดงานอาสา และทำาให้เราดูแลตัวเองได้ดี

อย่าลืมว่าต้องแจ้งคนที่บ้าน
ว่าจะไปไหน ทำาอะไร 

และนัดแนะว่าจะติดต่อกันได้อย่างไร

เตรียมตัวไปทำาบุญ

ด้วยจิตอาสา

๓๐ ๓๑



๓.๑. ฟัง คนจัดงานก่อนว่างานนี้ม ีเป้าหมายอะไร ป�ญหาที่เรา
กำาลังจะช่วยกันแก้ไขคืออะไร เกี่ยวพันถึงใครที่เป็นผู้เดือดร้อน 
และเขาต้องการความช่วยเหลือแบบไหน  ยิ่งเข้าใจความซับซ้อน 
ของป�ญหา ยิ่งเห็นว่าจะทำางานอย่างไรให้เกิดประโยชน์

 ๓.๒. ถ้าไปทำางานอาสาในพื้นที่ที่ไม่คุ้นเคย ขอให้ตระหนัก
ถึงวัฒนธรรมความเชื่อของชุมชนท้องถิ่นที่ต่างจากเรา ควรฟัง
คำาแนะนำาจากผู้จัดงานถึงแนวทางการพูดจาหรือวางตัว เพื่อว่า
จะได้ทำางานโดยเคารพกัน ทั้งในหมู่อาสาสมัครและ เคารพ 
ต่อผู้รับความช่วยเหลือจากเรา

๓.๓. พร้อมให้ข้อมูล ของเราแก่ผู้จัดงานหากถูกร้องขอ เพื่อ
เป็นประโยชน์ในการจัดสรรคนตามสถานการณ์ของงาน และเป็น
ประโยชน์ต่อฐานข้อมูลอาสาสมัคร อีกด้วย

๓.๔. เลือกงานให้เหมาะสม กับตนเอง โดยประเมินกำาลัง 
ทักษะ และเวลาที่เรามี  ถ้าหากได้ใช้ทักษะตามความถนัดของเรา
ก็จะเป็นประโยชน์มาก แต่ถ้าได้ทำาสิ่งที่ไม่ถนัด ให้ถือเป็นโอกาส
หัดวางใจ ขอให้นึกถึงความตั้งใจหรือเจตนา และฉันทะหรือความ
สนใจที่เรามีให้แก่งานอาสา

๓. เมื่อถึงหน้างานอาสาเตรียมตัวไปทำาบุญ

ด้วยจิตอาสา

 ใช้ป�ญญาในการมองเห็นป�ญหา 

การด่วนลงมืออาจไม่ช่วยแก้ไข 

แต่จะกลายเป็นอุปสรรค !!! 
๓๒



๔.๑. ทำาความเข้าใจ ขั้นตอนและวิธีการในการทำางาน ถ้า
พบป�ญหา มีข้อสงสัย ต้องรีบบอกให้คนจัดงานรู้ทันที ไม่ควร
ทึกทักจัดการเอง

๔.๒. ให้การทำางานอาสาเป็นการฝึกตน หนักนิดเบา
หน่อยต้องให้อภัยกัน การมีมิตรภาพและความสามัคคีเท่ากับงาน
สำาเร็จ เมื่อเราได้ลงมือทำางาน จะพบความไม่ถูกใจ ความหงุดหงิด 
ที่เกิดจากการทำางาน ยิ่งงานเร่งด่วนยิ่งกระทบกระทั่งกันได้ง่าย 
ขอให้เรามีท่าทีที่ดีต่อกัน 

 เพราะสิ่งสำาคัญกว่าคือการได้ทำางานเพื่อช่วยเหลือคนอื่น 
จิตอาสาคือการขัดเกลาตัวเอง และละทิ้งอัตตาตัวตน บรรดาความ
ไม่ถูกใจ ความหงุดหงิดนี่แหละ เป็นสิ่งที่จะพาให้เราได้ลดละตัวกู
ของกู

๔.๓.  ดูแลตัวเอง ให้มีสุขภาพกายใจที่ดี ไม่ฝ�น จะทำาให้เรา
ทำางานได้อย่างเบิกบานและงานสำาเร็จ

๔. ระหว่างทำางานอาสาเตรียมตัวไปทำาบุญ

ด้วยจิตอาสา

 “เราดูแลตัวเอง
เพื่อให้สามารถดูแลคนอื่นต่อได้ 
และไม่เป็นภาระเบียดเบียนใคร”

๓๔ ๓๕



๕.๑. ใช้เวลา ทบทวนตัวเอง  เช่น เราได้ทำาเพื่อสิ่งที่เรา
ตั้งใจไว้แต่แรกแล้วใช่ไหม มีอะไรประทับใจบ้าง อาจถามตัวเอง
ว่าได้เรียนรู้อะไร มีอะไรที่ครั้งหน้าจะทำาให้ได้ดีกว่านี้ หรือแม้
กระทั่งข้อเสนอแนะ หรือข้อสังเกตต่างๆ ที่มีต่องานที่ได้ทำามา

การใช้ป�ญญาพิจารณาตรวจสอบงานที่ได้ทำาไป 
ตรงกับแนวคิดอิทธิบาท ๔ 

ซึ่งเป็นคุณธรรมสำาคัญที่นำาไปสู่ความสำาเร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย

๕.๒. ธรรมเทศนามัย หรือการนำาธรรมะไป บอกต่อ  คือการ
เล่าเรื่องราว ความประทับใจ บทเรียนของเรา รวมถึงข้อเสนอ
แนะและข้อสังเกตที่เราได้ การแบ่งป�นเรื่องเหล่านี้เป็นการส่งต่อ
ความสุข และยังเป็นการสื่อสารเรื่องจิตอาสาให้สังคมได้รับรู้ 
ผ่านช่องทางต่างๆ จะเป็นประโยชน์ทั้งต่อตัวเราและต่อสังคม
จิตอาสา

๕. เมื่อเสร็จงานเตรียมตัวไปทำาบุญ

ด้วยจิตอาสา

๓๖ ๓๗



 การจะรักษาพระศาสนาให้ยั่งยืนนั้นมิใช่หน้าที่ของคนใดคนหนึ่ง
หรือบุคคลใดเพียงกลุ่มเดียวทั้งมิใช่เป็นความรับผิดชอบที่จำากัดอยู่กับ
พระสงฆ์หรือรัฐบาลเท่านั้น หากเป็นหน้าที่ของชาวพุทธทุกคน และเป็น
ความรับผิดชอบที่พระพุทธองค์ทรงมอบหมายแก่พุทธบริษัททั้งหลาย
 ดังนั้นเมื่อถึงคราวที่พระพุทธศาสนาประสบภาวะวิกฤต จึงควร
ที่ชาวพุทธทุกคนจะร่วมมือกันอย่างเต็มกำาลังความสามารถ เพื่อฟื้นฟู
พระพุทธศาสนาให้เจริญงอกงามและกลับมามีความหมายต่อสังคมไทยรวม
ทั้งยังประโยชน์แก่สังคมโลก ด้วยเหตุนี้ “เครือข่ายพุทธิกา : เพื่อพระพุทธ
ศาสนาและสังคม” จึงเกิดขึ้น เพื่อเป็นจุดเริ่มต้นของการมีองค์กรประสาน
งานในภาคประชาชนสำาหรับการ เคลื่อนไหวผลักดันให้มีการฟื้นฟูพระพุทธ
ศาสนาอย่างจริงจัง และต่อเนื่อง
 เครือข่ายพุทธิกา ประกอบด้วยองค์กรสมาชิก ๙ องค์กร ได้แก่ 
มูลนิธิโกมลคีมทอง มูลนิธิพุทธธรรม มูลนิธิสุขภาพไทย มูลนิธิเด็ก 
มูลนิธิสานแสงอรุณ มูลนิธิสายใยแผ่นดิน มูลนิธิเมตตาธรรมรักษ์ 
เสมสิกขาลัย และกลุ ่มเสขิยธรรม

กิจกรรมของเครือข่ายพุทธิกา
 แนวทางการดำาเนินงานที่สำาคัญคือการส่งเสริมให้เกิดความเข้าใจ
ที่ถูกต้องเกี่ยวกับหลักธรรมของพุทธศาสนา  เพื่อนำามาประยุกต์ใช้ให้เกิด
ประโยชน์ทั้งในระดับบุคคล และสังคม อาทิ โครงการฉลาดทำาบุญด้วยจิต
อาสา โครงการเผชิญความตายอย่างสงบ โครงการสร้างเสริมสุขภาวะทาง
ปัญญา (สุขแท้ด้วยปัญญา) โครงการส่งเสริมบทบาทพระสงฆ์ โรงพยาบาล
และชุมชนในการเยียวยาจิตใจผู้ป่วยเรื้อรังและระยะสุดท้าย และสายด่วน
ให้คำาปรึกษาทางจิตใจผู้ป่วยระยะสุดท้าย

งานเผยแพร่แนวคิดการทำางานขององค์กร 
   ๑. จดหมายข่าวพุทธิกา
   ๒. จดหมายข่าวอาทิตย์อัสดง
   ๓. หนังสือสื่อธรรมร่วมสมัย
   ๔. เปิดคอลัมน์ “มองย้อนศร” ในหนังสือพิมพ์โพสต์ทูเดย์ฉบับวันอาทิตย์
   ๕. ซีดี  ดีวิดี 

รู้จักเครือข่ายพุทธิกา

๓๘ ๓๙



บุญภาคี

สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
เครือข่ายพุทธิกา • ชุมชนคนใจดี • มูลนิธิสุขภาพไทย

มูลนิธิกระจกเงา • ชุมชนคลองลัดมะยม • มูลนิธิโลกสีเขียว
กลุ่มหุ่นไล่กา • กลุ่มไม้ขีดไฟ • มูลนิธิอาสาสมัครเพื่อสังคม(มอส.)

ศูนย์ศึกษาธรรมชาติกองทัพบก(บางปู) เฉลิมพระเกียรติ ๗๒ พรรษา มหาราชินี
กลุ่มชีวิตสิกขา • มูลนิธิโกมลคีมทอง • เครือข่ายจิตอาสา • กลุ่ม ซ.โซ่ อาสา

เครือข่ายอาสาอิสระโรงบ่มอารมณ์สุข • มูลนิธิหมู่บ้านพลัม
มูลนิธิเครือข่ายส่งเสริมคุณภาพชีวิตแรงงาน(LPN) 

สวนลมหายใจอันสงัด • สมาคมนพลักษณ์ไทย
ชุมพรคาบาน่า • มูลนิธิกองทุนไทย

หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทป�ญโญ(BiA)
ธนาคารจิตอาสา
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