
 
บทท่ี ๒ 

 
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
บทนี้เป็นการศึกษาถึงการเจริญวิปัสสนากรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท มีประเด็นที่

มุ่งศึกษาได้แก่ ความหมายของวิปัสสนาภาวนา ความหมายของสติปัฏฐาน หลักการเจริญสติปัฏฐาน ๔ 
อานิสงส์แห่งการเจริญสติปัฏฐาน ๔ และมูลเหตุที่พระพุทธเจ้าแสดงสติปัฏฐาน ๔ มีรายละเอียดดังนี้ 

๒.๑ ความรู้เกี่ยวกับวิปัสสนากรรมฐาน 

๒.๑.๑ ความหมายของวิปัสสนากรรมฐาน 
ความหมายของวิปัสสนากรรมฐาน ที่ปรากฏในพระไตรปิฎก มีส านวนหลายอย่างด้วยกัน 

แต่ก็ให้ความหมาย โดยสรุปว่า เป็นการเห็นสรรพสิ่งด้วยปัญญา จนสามารถท าอาสวะกิเลสทุกอย่าง
หมดสิ้นไปโดยสิ้นเชิง ไม่มีส่วนเหลือ เช่น รู้ในหลักอริยสัจ ๔ คือ รู้ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค โดย
อาการ ๑๒ ก็ถือว่าเป็นวิปัสสนา๑ การรู้ชัดแจ้งซึ่งอัสสาทะ (ส่วนดี) ของเบญจขันธ์ และเห็นอาทีนพ 
(ส่วนเสียหรือโทษ) แล้วหาทางรอดพ้น โดยความเป็นนิสสรณะ ก็ชื่อว่า เป็นการปฏิบัติวิปัสสนา หรือ
แม้กระทั่งการรู้ชัดตามเป็นจริงในอินทรีย์ ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา ก็จัดเป็น
ความหมายของวิปัสสนากรรมฐานทั้งสิ้น๒ 

ดังนั้น วิปัสสนา จึงมีความหมายหลายนัย หลายส านวน ดังกล่าว เป็นตัวอย่างเพียงบาง
ส านวนเท่านั้น ทั้งนี ้เพ่ือให้เข้าใจว่า การปฏิบัติวิปัสสนานั้น มุ่งที่ปัญญาในการวินิจฉัย และมีสติที่เป็น
เครื่องมือท างาน แต่ก็อาศัยสมาธิของจิตในเบื้องต้น คือ ขณิกสมาธิเป็นส่วนประกอบส าคัญในการ
ปฏิบัติให้เกิดความเจริญก้าวหน้านอกจากนั้น ผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ก็ได้ให้ความหมายของวิปัสสนา 
โดยสรุปก็คือ การรู้แจ้ง การเห็นชัดเจน ตามลักษณะของสิ่งต่างๆ โดยปราศการครอบง าของกิเลส
ความเศร้าหมอง ตัณหา ความอยาก มีตัวอย่างต่อไปนี้ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ให้ค านิยาม ค าว่า “วิปัสสนา” หมายถึงความเห็นแจ้ง คือ 
เห็นตรงต่อความเป็นจริงของสภาวะธรรม, ปัญญาที่เห็นไตรลักษณ์อันให้ถอนความหลงผิดรู้ผิดใน
สังขารเสียได้ และยังเป็นการฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้ชัดภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็นของ
มันเอง  

                                                        
๑ ส .ม. (บาลี) ๑๙/๑๖๗๐/๕ ๐, 
๒ ส .ม. (บาลี) ๑๙/๘๙๕/๒๗๐ 
  พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๙, 

(กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔ ), หน้า ๒๗๖. 
 



๑๑ 
 

พุทธทาสภิกขุ ให้ทัศนะเกี่ยวกับวิปัสสนากรรมฐาน ว่า โดยที่แท้จริงแล้วค าว่า วิปัสสนา
เป็นธุระ ต้องกินความรวบทั้งสมถะภาวนา และวิปัสสนาภาวนา คือ หมายถึงทั้งสมาธิและทั้งปัญญา
นั่นเอง และยิ่งไปกว่านั้นยังได้รวบเอาศีล ซึ่งยังไม่ใช่ตัวภาวนาอะไรเลย เข้าไปอีกด้วยในฐานะเป็น
บริวารหรือบาทฐานของสมาธิ เพ่ือจะให้เข้าใจการปฏิบัติวิปัสสนานี้ได้ดี…ฉะนั้น ศีลกับสมาธิ จึงเป็น
ที่ตั้งอาศัยของวิปัสสนา เพราะว่า วิปัสสนานั้นหมายถึง การรู้แจ้งเห็นจริง การรู้แจ้งเห็นจริงจะเกิด
ขึ้นมาได ้ก็ในเมื่อบุคคลมีจิตใจที่ปีติปราโมทย์คือ ไม่มีอะไรเป็นเครื่องเศร้าหมองใจ๔ 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ให้ค านิยาม ค าว่า “วิปัสสนา”นั้น หมายถึง 
การรู้แจ้ง การรู้วิเศษ หรือการเห็นแจ้ง เห็นวิเศษ มี   ความหมาย ได้แก่ ๑) ปัญญาที่รู้แจ้งปัจจุบัน รูป
นาม ไตรลักษณ์มรรค ผล นิพพาน ๒) ปัญญาที่รู้แจ้งซึ่งวิสุทธิ์ ๗ มีศีลวิสุทธิ์ เป็นต้น  ) ปัญญาที่รู้แจ้ง 
วิปัสสนาญาณ ๑๖ มี นามรูปปริจเฉทญาณ เป็นต้น และมีปัจจเวกขณญาณ เป็นปริโยสาน๕ 

บุคคลผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ควรศึกษาเกี่ยวกับประเภทของสมถะและวิปัสสนาใน
พระไตรปิฎกและอรรถกถา ศึกษาถึงมูลเหตุให้เกิดมหาสติปัฏฐานสูตร และมหาสติปัฏฐานสูตรทั้งโดย
ย่อและโดยพิสดารพร้อมด้วยอานิสงส์ในการปฏิบัติ ว่าจะให้ผลดีอย่างไรบ้าง เพ่ือให้เกิดประโยชน์
คุ้มค่ากับการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ในพระพุทธศาสนาเถรวาทการเห็นแจ้ง คือเห็นแจ้ง
ในรูปนาม เป็นไปในลักษณะทั้ง   คือ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตน โดยความเป็นจริง จึงจะถือเอา ซ่ึง 
มรรค ผล นิพพาน ได้และเป็นหลักปฏิบัติเพ่ือพัฒนาจิตที่สูงสุด มีความประเสริฐวิเศษสุด มีอ านาจ
ประหารกิเลส และก าจัดสังโยชน์ได้ มีปรากฏอยู่เฉพาะในพระพุทธศาสนาเท่านั้น 
 

๒.๑.๒ การปฏิบัติสมถะและการปฏิบัติวิปัสสนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 

๒.๑.๒.๑ ประเภทของสมถะและวิปัสสนา 
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน มีความจ าเป็นที่จะต้องทราบเกี่ยวกับ ประเภทของการ

ปฏิบัติว่า มีก่ีประเภท และแต่ละอย่างนั้น มีความหมายอย่างไร เพ่ือจะได้ท าให้ผู้ปฏิบัติไม่ไขว้เขว และ
เชื่อมั่นต่อการปฏิบัติว่า ได้ท าถูกต้องขั้นตอนต่างๆ ครบถ้วนแล้วเพียงแต่ต่างกันออกไปโดยวิธีปฏิบัติ
เท่านั้น ไม่ว่าจะเป็นการปฏิบัติแบบใช้สมถะน าหน้าการใช้วิปัสสนาน าหน้า หรือ ปฏิบัติควบคู่ไป
พร้อมๆ กัน และการปรับจิตของตนในคราวปฏิบัติผิดจนเกิดความหลงเข้าใจผิดว่า ตนได้บรรลุพระ
นิพพาน มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

๑. สมถปุพพังคมวิปัสสนาภาวนา หมายถึง ผู้เจริญวิปัสสนาอันมีสมถะน าหน้าจนได้
มรรคแล้วเสพเจริญมรรคนั้น ท าให้มากจนละสังโยชน์ได้อนุสัยหมดสิ้นไป 

๒. วิปัสนาปุพพังคมสมถภาวนา หมายถึง ผู้เจริญสมถะอันมีวิปัสสนาน าหน้าจนได้มรรค
แล้วเสพเจริญมรรคนั้น ท าให้มากจนละสังโยชน์ได้อนุสัยหมดสิ้นไป 

                                                        
๔ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ฉบับสมบูรณ์, พิมพ์ครั้งที่  , (กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๔๑), 

หน้า ๑๙๘. – ๑๙๙. 
๕ พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนาญาณโสภณ, พิมพ์ครั้งท่ี  , (กรุงเทพมหานคร 

: ศรีอนันต์การพิมพ,์ ๒๕๔๖), หน้า ๙๘ - ๙๙. 
 



๑๒ 
 

๓. สมถวิปัสสนายุคนัทธภาวนา หมายถึง ผู้เจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไป 
๔. บุคคลผู้มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมกลั้นไว้ในเวลาที่จิตตั้งม่ัน สงบภายในมีภาวะที่จิต

เป็นหนึ่งผุดขึ้น ตั้งมั่นอยู่ มรรคก็เกิดขึ้น เสพเจริญมรรคนั้น ท าให้มากจนละสังโยชน์ได้ อนุสัยหมดสิ้น
ไปปฏิปทาของผู้ปฏิบัติที่มีชื่อเรียกในสมัยอรรถกถาว่า “สมถยานิก” แปลว่า ผู้มีสมถะเป็นยาน 
หมายถึง การบ าเพ็ญสมถะจนได้ฌานก่อนแล้วจึงเจริญวิปัสสนา และนับว่าเป็นวิธีปฏิบัติอย่างหนึ่งใน
บรรดาวิธี๔ อย่างที่กล่าวไว้ในบาลี ได้แก่ 

๒.๑.๒.๒ แนวทางในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
หลักการส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนาในพระไตรปิฎก ได้วางแบบไว้ ๔ อย่างตามประเภทที่

น ามากล่าวแล้วนั้น มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
๑. หลักการการปฏิบัติแบบสมถปุพพังคมวิปัสสนา แบ่งเป็น ๖ ขั้นตอน ได้แก่ 
๑.๑ มีจิตเป็นสมาธิด้วยอ านาจเนกขัมมะ คือ ความคิดสลัดออก ไม่โลภไม่พัวพันในกาม 
๑.๒ มีจิตเป็นสมาธิด้วยอ านาจอพยาบาท คิดเมตตา อาโลกสัญญา การท าใจนึกถึงแสงว่าง 

ไม่ให้ง่วงเหงา 
๑.  มีจิตเป็นสมาธิด้วยอวิกเขปะ คือ ความไม่ฟุ่งซ่านปราศจากอุทธัจจะและธรรมววัต

ถาน คือ การก าหนดข้อธรรมซึ่งไม่มีวิจิกิจฉา 
๑.๔ เกิดญาณ คือ ความรู้ ปราโมทย ์ความแช่มชื่นใจ ด้วยอ านาจปฐมฌานทุติยฌาน ตติย

ฌาน จตุตถฌาน 
๑.๕ เกิดญาณ ด้วยอ านาจอากาสานัญจายตนสมาบัติ วิญญาณัญจายตนสมาบัติอา

กิญจัญญายตนสมาบัติและเนวสัญญานาสัญญายตนสมาบัติ 
๑.๖ เกิดญาณ ด้วยอ านาจกสิณ ๑๐ อนุสติ ๑๐ อสุภะ ๑๐ หรือ วิธีปฏิบัติต่าง ๆ เกี่ยวกับ

อานาปานสติ ๒ รายการ ไม่ว่าอย่างใดอย่างหนึ่งก็ตาม๖ 
เมื่อผ่านขั้นตอนแต่ละอย่างจนครบแล้ว ก็จะเกิดปัญญามองเห็นแจ้งซึ่งธรรมทั้งหลายที่เกิด

แล้วในสมาธินั้น ๆ ว่าเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา อย่างนี้เรียกว่าสมถะมาก่อน วิปัสสนามา
ทีหลัง โดยในการปฏิบัติในวิธีที่ ๑ นี้ คือ ผู้เจริญวิปัสสนาท าสมถะคือสมาธิให้เกิดขึ้นก่อน จะเป็น
อุปจารสมาธิ หรือ อัปปนาสมาธิก็ได้ จากนั้นจึงพิจารณาสมถะหรือสมาธินั้น กับทั้งธรรมอ่ืน ๆ 
ทั้งหลายที่ประกอบร่วมกับสมาธินั้น ให้เห็นสภาวะที่เป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์เป็นต้น จนเกิดมรรค
เกิดข้ึนแก่ตนเอง 

๒. หลักการปฏิบัติวิปัสสนาปุพพังคมสมถะ หลักในการปฏิบัติในวิธีที่ ๒ คือ (เบื้องแรก) 
วิปัสสนาใช้ปัญญาพิจารณาสิ่งต่าง ๆ ตามสภาวะที่ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา หลังจากนั้น จิตเกิด
ความปล่อยวางธรรมทั้งหลายอันปรากฏในวิปัสสนานั้นแล้วจึงยึดเอาภาวะปล่อยวางนั้นเองเป็น
อารมณ์แทน จึงมีภาวะอารมณ์หนึ่งเดียว ปราศจากความซัดส่าย มีสมาธิแน่วแน่ 

๓. หลักการปฏิบัติยุคนัทธสมถวิปัสสนา ในการปฏิบัติในวิธีที่   นี้ คือ ผู้เจริญสมถะและ
วิปัสสนาควบคู่กันไปโดยอาการ ๑๖ เช่น โดยอรรถแห่งอารมณ์เป็นต้นยกตัวอย่าง เมื่อละอุทธัจจะคือ
                                                        

๖ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๙, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔ ), หน้า  ๒๖ -  ๒๗. 



๑  
 

ความฟุ้งซ่าน ก็จะเกิดสมาธิขึ้น ได้แก่ภาวะที่จิตมีภาวะเป็นอารมณ์หนึ่งเดียว ไม่พล่านส่าย ซึ่งมีนิโรธ
เป็นอารมณ์ ขณะเดียวกันนั้น เมื่อละอวิชชา ก็เกิดวิปัสสนา คือ การตามดูรู้เห็นแจ้ง 

๔. หลักการปฏิบัติธัมมุทธัจจวิคคหิตมานัส ในการปฏิบัติในวิธีที่ ๔ นี้คือ เมื่อผู้ปฏิบัติ
ก าลังมนสิการขันธ์ ๕ อย่างหนึ่งอย่างใดโดยไตรลักษณ์ ก็จะเกิดมีโอภาสคือแสงสว่างขึ้นมา ญาณ ปีติ 
ปัสสัทธิ (ความสงบเย็น) สุข อธิโมกข์ (ความปลงใจหรือศรัทธาแก่กล้า) ปัคคาหะ (ความเพียรที่พอดี) อุ
ปัฏฐาน (สติชัดหรือสติก ากับอยู่) อุเบกขา (จิตเรียบเสมอเป็นกลาง) หรือ นิกันติ (ความติดใจ) ขึ้นมา
อย่างใดอย่างหนึ่ง ผู้ปฏิบัตินึกถึงโอภาส เป็นต้น นั้นว่าเป็นธรรม คือเข้าใจว่าเป็นมรรค ผล หรือ 
นิพพาน เพราะการนึกไปเช่นนั้น ก็จะเกิดความฟุ้งซ่านเป็นอุทธัจจะ ผู้ปฏิบัติมีใจถูกชักให้เขวไปด้วย
อุทธัจจะแล้ว ก็จะไม่รู้ตามความเป็นจริง ซึ่งสภาพที่ปรากฏอยู่ โดยภาวะเป็นของไม่เที่ยง โดยภาวะที่
เป็นทุกข์ โดยภาวะที่เป็นอนัตตาเมื่อกล่าวโดยสรุปจากวิธีทั้ง ๔ นั้น ย่อให้สั้นเหลือเพียง ๒ คือ 
วิปัสสนามีสมถะน าหน้า และสมถะมีวิปัสสนาน าหน้า 

๒.๑.๒.๓ อุปสรรคต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
๑. วิปัสสนูปกิเลส 
สิ่งที่เป็นอุปสรรคในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ๑๐ ประการ ดังนี้ โอภาส คือแสงสว่าง 

ญาณ คือ ความหยั่งรู้ ปีติคือ ความอ่ิมใจ ปัสสัทธิคือ ความสงบเย็น สุขคือ ความสุขสบายใจ อธิโมกข์ 
คือ ความน้อมใจเชื่อ หรือศรัทธาแก่กล้า หรือความปลงใจ ปัคคาหะ คือ ความเพียรที่พอดี อุปัฏฐาน 
คือ สติแก่กล้า สติชัด อุเบกขา คือ ความมีจิตเป็นกลาง และนิกันติคือ ความพอใจ หรือ ติดใจ๗ 

๒. ธรรมท่ีเป็นเหตุให้ปฏิบัติวิปัสสนาคลาดเคลื่อน 
ในวิปัลลาสสูตร กล่าวว่าได้แก่ วิปลาส คือ ความเห็นหรือความเข้าใจคลาดเคลื่อนจาก

สภาพที่เป็นจริง เป็นเหตุให้ผู้ปฏิบัติมีความคลาดเคลื่อนจากความเป็นจริงได้ ซึ่งวิปลาสนั้นแบ่งเป็น   
อย่าง คือ สัญญาวิปลาส ความส าคัญผิด จิตวิปลาสความคิดผิด และวิปลาส ความเห็นผิด โดยแต่ละ
ประเภทยังแบ่งย่อยออกเป็น ๔ ประการคือวิปลาสในสิ่งที่ไม่เที่ยงว่าเที่ยง วิปลาสในสิ่งที่เป็นทุกข์ว่า
เป็นสุข วิปลาสในสิ่งที่เป็นอนัตตาว่าเป็นอัตตา และวิปลาสในสิ่งที่ไม่งามว่างาม ส่วนความไม่วิปลาส 
คือ มีนัยตรงขา้มได้แก่ เข้าใจถูกตามสภาพเป็นจริง คือ ความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ ความเป็นอนัตตา 
และความไม่งาม ก็เห็นตามนั้น๘ 

๓. ธรรมท่ีเป็นเหตุให้จิตของผู้ปฏิบัติวิปัสสนาเศร้าหมอง 
อุปกิเลส คือ กิเลสที่จรมาด้วยอ านาจโลภะ โทสะ และโมหะ แล้วท าจิตเดิม (ภวังคจิต) ที่

แม้ปกติก็บริสุทธิ์อยู่แล้วให้ต้องเศร้าหมอง  เป็นเหตุขัดขวางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ไม่ให้
ประสบผลส าเร็จ แบ่งเป็น ๑๖ ประการ ได้แก่ อภิชฌา ความโลภอยากได้ของคนอ่ืน พยาบาท 
ความคิดปองร้ายผู้อ่ืน โกธะ ความโกรธ อุปนาหะความผูกโกรธ มักขะ ความลบหลู่ ปฬาสะ ความตี
เสมอ อิสสา ความริษยา มัจฉริยะ ความตระหนี ่มายา มารยา สาเถยยะ ความโอ้อวด ถัมภะ ความหัว
ดื้อ สารัมภะความแข่งดี มานะ ความถือตัว อติมานะ ความดูหมิ่นเขา มทะ ความมัวเมา และปมาทะ 

                                                        
๗ วิสุทฺธ.ิจูฬฏีกา.(บาลี)  /๒๖๗ 
๘ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/ ๗๙ – ๘๑ 
๙ ม.มู.อ.(บาลี) ๑/๗๑/๑๘๑ 



๑๔ 
 

ความประมาท๑๐ ธรรมเหล่านี้เมื่อเกิดภายในจิตของผู้ใด ย่อมท าให้ไม่สามารถจะปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานให้ส าเร็จได้เลย จึงควรหลีกเลี่ยงไม่ให้เกิดขึ้น 

๒.๒ ความรู้เกี่ยวกับหลกัสติปัฏฐาน ๔ 

๒.๒.๑ ความหมายของหลักสติปัฏฐาน ๔ 

๑. ความหมายโดยสัททนัย 
ค าว่า “สติ” หมายถึง ความระลึกได้๑๑ ดังบาลีที่ว่า สรติ จินฺเตตีติ สติ กิริยาที่ระลึกได้มา

จาก สรฺ ธาตุ ในความหมายว่า คิด,ระลึก, ติ ปัจจัย, ลบ ที่สุดธาตุ ค าว่า สติปัฏฐาน แยกเป็น ๒ บท 
คือ สติ และ ปัฏฐาน คาว่า สติ สาเร็จรูปจาก (สรหึสาย+ ติ)ปัจจัย สร ธาตุมีอรรถว่า เบียดเบียน คือ 
เบียดเบียนความประมาท มีรูปวิเคราะห์ว่า ปมาทสรติ หึสตีติ สติ ความรู้สึกตัวที่เบียดเบียนความ
ประมาท ชื่อว่า สติ (ลบ รฺ ที่สุดธาตุ) หรือมาจาก สร จินฺตาย + ติ สรฺ ธาตุมีอรรถว่า ระลึก มีรูป
วิเคราะห์ว่า สรติ จินฺเตตีติ สติ อาการท่ีระลึกได้ชื่อว่า สติ ๑๒ 

ค า ว่า ปัฏฐาน มาจาก ป+ฐา คติมฺหิ+อ การไป,การออกไป,การเดินไป,การออกเดิน,ความ 
เป็นไป.ปติฏฺฐียเต ปฏฺฐาน ความเป็นไป ชื่อ ปัฏฐานะ๑  ซ้อน ฏฺ,อาเทศ ยุ เป็น อน,ลบ อ 

  ๒. ความหมายโดยอัตถนัย 
ค าว่า สติปัฏฐาน มาจาก สติ คือ การระลึกรู้ ปัฏฐาน คือ เข้าไปตั้งไว้ สติปัฏฐานหมายถึง 

การระลึกรู้ที่เข้าไปตั้งไว้ในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม อีกนัยหนึ่ง การระลึกรู้อย่างมั่นคงใน
กองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรมค าว่า สติปัฏฐาน มีความหมาย   ประการ คือ 

๑) ที่ตั้งของสติ หมายถึง อารมณ์ของสติ ๔ ประเภท อันได้แก่ กองรูป เวทนา จิต และ
สภาวธรรม ตามนัยนี้ ปฏฺ ฐาน แปลว่า “ที่ตั้งลง” ลง ยุ ปัจจัยในอธิกรณสาธนะ มีรูปวิเคราะห์ว่าปติฏฺ 
ฐาติ เอตฺถาต ิปฏฺ ฐาน  สติยา ปฏฺ ฐาน  สติปฏฺ ฐาน  (สติปัฏฐาน คือ ที่ตั้งของสติ) 

๒) สภาวะที่พึงตั้งไว้ด้วยสติ หมายถึง การล่วงความยินดียินร้าย ตามนัยนี้ ปฏฺ ฐานแปลว่า 
“สภาวะที่ตั้งไว้” ลง ยุ ปัจจัย ในกรรมสาธนะ มีรูปวิเคราะห์ว่า ปฏ ฺฐเปตพฺพนฺติ ปฏฺ ฐาน  สติยา ปฏ ฺ
ฐาน  สติปฏ ฺฐาน  (สติปัฏฐาน คือ สภาวะที่พึงตั้งไว้ด้วยสติ) 

 ) สติที่เข้าไปตั้งไว้หรือ สติที่ตั้งไว้มั่นตามนัยนี้ ปฏฺ ฐาน แปลว่า “เข้าไปตั้งไว้” หรือ“ตั้ง
ไว้มั่น” ลง ยุ ปัจจัย ใน กัตตุสาธนะ มีรูปวิเคราะห์ว่า ปฏฺ ฐาตีติ ปฏฺ ฐาน ,สติเยว ปฏฺ ฐาน สติปฏฺ 

                                                        
๑๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๗๑ – ๗๒/ ๖ –๖๔ 
๑๑ พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ. ๙, ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์ 

ชุด ศัพท์วิเคราะห,์ (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เลี่ยงเซียง, ๒๕๕๐), หน้า ๖๕๕. 
๑๒ พระมหาสมปอง มุทิโต, คัมภีร์อภิธานวรรณนา. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ ธรรมสภา, ๒๕๔๒), 

หน้า ๒๑๗. 
๑  เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๐๔. 



๑๕ 
 

ฐาน ๑๔ (สติปัฏฐาน คือ สติที่เข้าไปตั้งไว้,สติที่ตั้งไว้มั่น) อุปสรรค คือ ป ตามนัยนี้ ใช้ในความหมายว่า 
“เข้าไป,แล่นไป” หรือ “ยิ่ง,มั่นคง” ในที่นี้ใช้ความหมายที่   ดังปรากฏในอรรถกถาและฎีกาของมหา
สติปัฏฐานสูตร๑๕ในการเจริญสติปัฏฐานนั้น มิใช่เพียงสติอย่างเดียว ต้องมีธรรมอ่ืนประกอบร่วม อัน
ได้แก่ วิริยะและปัญญา ในพระสูตรนี้ ธรรมที่เกิดร่วมกับสติ มี   ประการ คือ อาตาปี สมฺปชาโน สติ
มา (มีความเพียรเผากิเลส มีปัญญาหยั่งเห็น มีสติ)๑๖  

สรุปได้ว่า พระพุทธศาสนาใช้หลักการเจริญภาวนาโดยมี “สติ” เป็นเครื่องก ากับที่ส าคัญ
ในการพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรมารมณ์ 

๒.๒.๒ แนวทางการเจริญสติปัฏฐาน ๔ 
พระพุทธองค์ทรงแสดงหลักการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ไว้หลายแห่ง ในพระสุตตันตปิฎกเช่น 

มหาสติปัฏฐานสูตร ทีฆนิกาย มหาวรรค เล่ม ๑๐, สติปัฎฐานสูตร มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์เล่ม ๑๒,
สติปัฏฐานสังยุต สังยุตนิกาย มหาวารวรรค เล่ม ๑๙, สติปัฏฐานกถา ขุททกนิกายปฏิสัมภิทามรรค 
เล่ม  ๑, สติปัฏฐานวิภังค์ ในพระอภิธรรมปิฎก คัมภีร์วิภังค์ เล่ม  ๕ เป็นต้น นอกจากนี้ ยังมีคัมภีร์
อรรถกถาขยายความในเรื่องนี้อีกหลายเล่ม เช่น คัมภีร์วิสุทธิมรรค คัมภีร์มัชฌิมนิกาย ปปัญจสูทนี มูล
ปัณณาสก์อรรถกถา เป็นต้น แต่พระสูตรที่พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้เต็มรูปแบบ เรียกว่า มหาสติปัฏ
ฐานสูตร ในฑีฆนิกาย มหาวรรค ซึ่งได้รวบรวมหลักการ วิธีการและอานิสงส์แห่งการปฏิบัติกรรมฐาน
ตามแนวทางสติปัฏฐานไว้อย่างสมบูรณ์ มีทั้งส่วนที่เป็นสมถะและวิปัสสนาในตัว๑๗ รวมกันให้เกิดพลัง
ส่งเสริมการละกิเลสได้๑๘และการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานนั้นใช้ได้กับบุคคลทุกจริต๑๙ ด้วย
อา นาจการกระทา ด้วยความพยายามอย่างต่อเนื่อง๒๐  

                                                        
๑๔ ธนาคม บรรเทากลุ , “การศึกษาวิธีการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระอาจารย์ภัททันตะอาสภ

มหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า ๑๒-๑ . 

๑๕ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/ ๖๗- ๖๘ 
๑๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, พระคันธสาราภิวงศ์ 

แปลและเรียบเรียง, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจา กัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๒๕. 
๑๗ พระธวัช ธนิสฺสโร (อินทะไชย), “การศึกษาชีวิตและงานการเผยแผ่พระพุทธศาสนาของพระภาวนาวิ

สุทธาจารย์ (ทองใบ ปภสฺสโร)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หน้า  ๙. 

๑๘ พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส), “การศึกษาวิธีการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวของนัก
วิเวกอาศรม” วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕ ๗), หน้า ๕. 

 
๑๙ พระศรีวรญาณ (วิ) (บุญชิต ญาณส วโร), หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก ฉบับมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ในเก็บเพชรจากคัมภีร์พระไตรปิฎก, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๒), หน้า  ๐๐. 

๒๐ พรรณราย รัตนไพฑูรย์, “การศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ศึกษา
แนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔ ), หน้า ๑. 



๑๖ 
 

ในโครงสร้างมหาสติปัฏฐานสูตรนี้ มีทั้งส่วนที่เป็นสมถะและวิปัสสนา ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้
ศึกษาได้เลือกศึกษาส่วนที่เป็นวิปัสสนาเท่านั้น 

๒.๒.๒.๑ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
กายานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นการใช้สติพิจารณากาหนดรู้อาการที่ปรากฏทางกาย๒๑ คือ 

เอาสติไปตั้งไว้ที่กายในอิริยาบถต่างๆ ตามกา หนดรู้อาการของกายอย่างหนึ่ง ในบรรดาอาการที่
ปรากฏอยู่ได้แก่ การตามรู้ลมหายใจ การตามรู้อิริยาบถใหญ่ทั้งสี่คือ ยืน เดิน นั่ง และนอน การตามรู้ 
อิริยาบถย่อยต่าง ๆ เช่น การเหยียด การคู้ การเหลียว การแล การเคลื่อน การก้ม การหัน การเอ้ียว
การยัน การตะแคง การถูก การละ เป็นต้น 

๑. อิริยาปถบรรพ 
อิริยาปถบรรพ หมายถึง หมวดว่าด้วยการยืน เดิน นั่ง นอน เป็นสิ่งที่มีอยู่แล้ว แต่ให้รู้ชัด 

ว่า ยืน เดิน นั่ง นอน พิจารณาเห็นกายในกายภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบ้าง
พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นความเกิดข้ึนและเสื่อมไปจนกระทั่ง 
เห็นชัดว่ามีเพียงแต่กาย ในความเห็นนั้นไม่ประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๒๒

อิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ คือ การยืน เดิน นั่ง นอน เป็ นสิ่งที่มีอยู่แล้ว เหมือนลมหายใจ ไม่ต้องสร้างขึ้นก็มี
เอง หน้าที่ของนักปฏิบัติ คือ เพียงตามรู้ให้ตรงตามที่เป็นจริงตรงตามปัจจุบันก็พอและเปลี่ยนอิริยาบถ
สลับกันไปตามธรรมชาติ เมื่อเดินจงกรมเมื่อยแล้วก็นั่ง เมื่อนั่งเมื่อยแล้วก็เดินจงกรมต่อไป ส่วน
อิริยาบถยืนจะปรากฏในขณะก่อนจะหันกายกลับ ไม่ว่าจะยืนเดินนั่งนอน ให้มีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ
ให้มากที่สุด๒  

จากการศึกษาพบว่า การรู้ตัวแบบทั่ว ๆ ไปในขณะเดิน ยืน นั่ง นอน นั้น เป็นการรู้ที่ผิว
เผินเกิดข้ึนโดยสัญชาตญาณ มิใช่เกิดข้ึนจากการเจริญสติเฝ้าพิจารณาด้วยปัญญา จึงยังมิใช่เป็นการรู้ 
ระดับการเจริญสติปัฏฐาน เพราะว่าการรู้ตัวว่าเราก าลังท าอะไรอยู่นั้น แม้ในบุคคลทั่วไปผู้ไม่ได้ปฏิบัติ
วิปัสสนากระทั่งสัตว์เดรัจฉานก็มีได้ และการรู้เช่นนี้ มิได้ท าให้เกิดการสลัดทิ้งอัตตสัญญากล่าวคือ 
ความยึดมั่นถือมั่นในสัตว์บุคคลตัวตนเราเขาได้แต่อย่างใด จึงมิใช่เป็นการรู้ระดับกรรมฐานและระดับที่
เป็นสติปัฏฐานภาวนาด้วย ดังนั้น การก าหนดรู้เช่นนี้จึงมิได้เป็นการรู้แบบรู้ตัวโดยทั่วๆ ไป แต่เป็นการ
รู้ด้วยปัญญาพิจารณาให้เห็นเป็นสภาวธรรมโดยท านองที่ว่า อะไรไปการไปของอะไร ไปได้เพราะเหตุ
อะไร ดังนี้เป็นต้น  

อนึ่งขึ้นชื่อว่าวิปัสสนา ย่อมเป็นหลักธรรมที่ใช้สติก าหนดรู้ด้วยปัญญา ในสิ่งที่สามารถ
ก่อให้เกิดกิเลสได้ทั้งหมดท้ังปวง จนสามารถท าลายอนุสยภูมิเปลี่ยนแปลงให้เป็นปัญญาภูมิได้๒๔ 

 
 

                                                        
๒๑ ที.มหา. (ไทย) ๑๐/๒๑๘/๒๒๒. 
๒๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๗๕/ ๐๔. 
๒  ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๙/๑๐๕. 
๒๔ คณะกรรมการโครงการจัดสร้างพระไตรปิฎกนิสสยะ, พระไตรปิฎกนิสสยะ, (กรุงเทพมหานคร : 

ห้างหุ้นส่วนจากัด ประยูรสาส์นไทยการพิมพ์, ๒๕๕๔), หน้า ๒๑. 



๑๗ 
 

๒. สัมปชัญญบรรพ 
สัมปชัญญบรรพ หมายถึง หมวดหรือข้อที่ว่าด้วยการทา ความรู้สึกตัวในการก้าวในการ

ถอย ในการแล ในการเหลียว ในการคู้เข้า ในการเหยียดออก แม้แต่การฉัน การดื่ม การเคี้ยวการลิ้ม
เป็นต้น ไปจนถึงในการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ ย่อมท าความรู้สึกตัวอยู่เสมอ มีเพียงสักว่าความรู้ 
เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น และไม่ถือมั่นอะไร ๆ๒๕ ผู้เจริญวิปัสสนาภาวนา ด้วยการตั้งสติก าหนด
พิจารณาอิริยาบถย่อยต่างๆ เหล่านี้เรียกว่า สัมปชัญญะ ๔๒๖ ในกายของตน คือ 

๑) สาตถกสัมปชัญญะ คือ ปัญญาที่รู้ทั่วถึงในสิ่งที่เป็นประโยชน์ กล่าวคือเหตุอันน ามาซึ่ง
ความเจริญก้าวหน้าในทางปฏิบัติ เช่น เมื่อจะท ากิจอันใดอันหนึ่งมีการไปเป็นต้น โยคีจะต้องก าหนด
พิจารณาว่า การไปนั้นมีประโยชน์หรือไม่มี ไม่ควรที่จะกระท าโดยผลุนผลันทันทีทันใด 

๒) สัปปายสัมปชัญญะ คือ การรู้ทั่วถึงในสิ่งที่เป็นสัปปายะ กล่าวคือสิ่งที่ควรหรือไม่ควร 
เช่น เมื่อโยคีจะรู้ว่าสิ่งที่จะกระท า นั้นมีประโยชน์แต่จะต้องพิจารณาลึกลงไปอีกว่า ควรหรือไม่ควร 
เช่น การเดินไปไหว้พระเจดีย์ซึ่งถือว่าเป็นการกระท าที่มีประโยชน์ แต่ในเวลานั้นเป็นเทศกาลซึ่งพุทธ
บริษัทมารวมตัวกันมากมาย การเดินทางไปไหว้พระเจดีย์ในเวลานั้นจึงจะถือว่าเป็นเวลาที่ไม่เหมาะไม่
ควรสา หรับนักปฏิบัติเพราะจะทา ให้อารมณ์กรรมฐานตกไป 

 ) โคจรสัมปชัญญะ คือ การรู้ทั่วถึงในอารมณ์กรรมฐาน เช่น การก าหนดพิจารณารู้
อุปาทานขันธ์ ๕ อันเป็นอารมณ์ของวิปัสสนาสา หรับวิปัสสนาโยคี การบริกรรมอารมณ์สมถะอย่าง
ต่อเนื่องส าหรับสมถะโยคี เช่น ขณะที่โยคีก าลังเจริญวิปัสสนาอยู่นั้น การกระท าอิริยาบถต่าง ๆ ควร
ก าหนดอารมณ์กรรมฐานให้ตลอด 

๔) อสัมโมหสัมปชัญญะ คือ การรู้อย่างทั่วถึงด้วยอาการที่ไม่หลงเข้าใจผิดคิดว่า เป็นสัตว์ 
บุคคล ตัวตน เรา เขา เช่น ในขณะที่โยคีเดินก้าวไปข้างหน้าหรือก้าวกลับหลัง ก็จะพิจารณาให้รู้ซึ้งถึง
สภาวธรรมตามความเป็นจริงด้วยการก าหนดเหตุปัจจัยของการกระทา นั้น ๆ เช่นในการเดินก็จะต้อง
ก าหนดรู้ปัจจัยที่ท าให้เกิดการเดินว่า เนื่องจากมีจิตอยากเดินจึงทาให้เกิดจิตตสมุฏฐานวาโยธาตุ
เคลื่อนไหว ท าให้เกิดวิญญัติรูปขับเคลื่อนโครงกระดูกให้สามารถด าเนินไปข้างหน้าได้เป็นการพิจารณา
เห็นอารมณ์ท่ีชอบและไม่ชอบ เมื่อเป็นเช่นนี้ได้ถือว่าพิจารณารูปนาม นั่นแสดงว่าได้พิจารณาอิริยาบถ
ใหญ่ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และพิจารณาอิริยาบถย่อยต่างๆ นั่นเอง เกิดมีได้เพราะรูป คือ วาโยธาตุ 
เป็นตัวพัดผันและการพัดผันของวาโยธาตุมีได้เพราะอาศัยจิต (ความคิด) เป็นเหตุปัจจัยให้เกิดข้ึน๒๗ 

 ในสัมปชัญญะทั้ง ๔ นั้น พึงทราบว่า สาตถกสัมปชัญญะ และ สัปปายสัมปชัญญะ
สามารถนา ไปใช้ประโยชน์ได้ทั้งในโลกิยะ และโลกุตตระ กล่าวคือใช้ได้ทั้งในชีวิตประจา วันและการ
เจริญภาวนา สัมปชัญญะทั้ง ๒ นี้ แม้จะเป็นปัจจัยของสมถะและวิปัสสนา ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคเรียก 
สัมปชัญญะทั้ง ๒ นี้ว่า ปาริหาริกปัญญา ปัญญาควบคุม ส่วนโคจรสัมปชัญญะ กับ อสัมโมหะ
สัมปชัญญะ พึงทราบว่าเป็นสัมปชัญญะที่เก่ียวกับการปฏิบัติภาวนาเท่านั้น ผู้เจริญโคจรสัมปชัญญะได้
อย่างสมบูรณ์ย่อมเข้าถึงอสัมโมหสัมปชัญญะโดยอัตโนมัติ  ซึ่งอสัมโมหสัมปชัญญะนี้ ก็คือวิปัสสนา

                                                        
๒๕ ที.ส.ี (ไทย) ๙/๑๖ /๑๐๑. 
๒๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๗๖/ ๐๕. 
๒๗ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๒๑๔/๑๖๖. 



๑๘ 
 

ญาณ ซึ่งเป็นขั้นของการรู้โดยอุกฤษฏ์ที่ได้จากคา ว่า ปชานาติ นั่นเอง โยคีจึงควรเอาใจใส่สัมปชัญญะ
ทั้ง ๒ นี้เป็นพิเศษ๒๘ 

ในอรรถกถาได้กล่าวว่า ภิกษุย่อมเป็นผู้ท าสัมปชัญญะ (ความเป็นผู้รู้พร้อม) ในการก้าวไป
ข้างหน้า และถอยกลับมาข้างหลัง ย่อมเป็นผู้ท าสัมปชัญญะ ในการแลไปข้างหน้า แลเหลียวไปข้างซ้าย
ข้างขวา ย่อมเป็นผู้ทาสัมปชัญญะในการคู้อวัยวะเข้า เหยียดอวัยวะออก ย่อมเป็นผู้ท าสัมปชัญญะ ใน
การทรงผ้าสังฆาฏิ บาตร และจีวร ย่อมเป็นผู้ท าสัมปชัญญะในการกิน ดม เคี้ยวและลิ้ม ย่อมเป็นผู้ท า 
สัมปชัญญะในการถ่ายอุจจาระ และปัสสาวะ ย่อมเป็นผู้ท าสัมปชัญญะในการเดิน ยืน นั่ง หลับ ตื่น พูด 
และความเป็นผู้นิ่งอยู่๒๙ 

การก าหนดอิริยาบถย่อยมีความส าคัญอย่างยิ่งในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เพราะว่า
อิริยาบถย่อยก าหนดได้ยาก ผู้ปฏิบัติเผลอสติลืมก าหนดได้ง่าย หรือก าหนดไม่ได้ปัจจุบัน ท าให้กิเลส
เข้าได้มาก หากผู้ปฏิบัติมีความตั้งใจปฏิบัติทั้งเดินจงกรมและนั่งสมาธิ แต่มองข้ามการก าหนดอิริยาบถ
ย่อย ก็จะเป็นอุปสรรคต่อความก้าวหน้า ในการปฏิบัติการเจริญสติรับรู้สภาวะแล และเหลียวนี้ จัดเป็น
โคจรสัมปชัญญะเมื่อโคจรสัมปชัญญะ มีก าลังแก่กล้า อสัมโมหสัมปชัญญะก็จะปรากฏขึ้นเอง ส่งผลให้
นักปฏิบัติหยั่งเห็นว่าสภาวธรรมทางกายและจิตที่เกี่ยวกับการเห็น คือ การลืมตา การกรอกตา การ
ขยับศีรษะและใบหน้า การแลดูการเหลียวดู การเห็น เกิดมาจากจิตที่ต้องการจะดู เมื่อเกิดขึ้นแล้วย่อม
ดับไปทันท ีไม่มีตัวเราของเรา อยู่ในสภาวธรรมทางกายและทางจิตเหล่านี้ ๐ 

ดังนั้น ในการก าหนดอิริยาบถย่อยนั้น ก็คือให้ตั้งสติก าหนดทุก ๆ อย่าง ในระยะแรกควร
หัดกา หนดอิริยาบถเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร การดื่มน้า การถ่ายอุจจาระและปัสสาวะในการ
ขับถ่ายอุจจาระและปัสสาวะโยคีผู้ปฏิบัติก็ต้องก าหนดด้วย เพราะว่าความจริงแล้วการเจริญวิปัสสนา
เป็นการรับรู้รูปนามตามความเป็นจริงไม่มีการเลือกอารมณ์ที่ดีเลิศหรือต่ าทราม เพราะอารมณ์ทุก
อย่างเหมือนผ้าขาวที่มาปรากฏในจิต ถ้าเรารับรู้อารมณ์ด้วยสติและปัญญาก็เหมือนการจับผ้าด้วยมือที่
สะอาด ถ้ารับรู้อารมณ์ด้วยความโลภเป็นต้น ก็เหมือนการจับผ้าด้วยมือที่สกปรก เมื่อวิปัสสนาญาณแก่
กล้าขึ้น ผู้ปฏิบัติจะรับรู้จิตที่ต้องการจะขับถ่าย และสภาวะเคลื่อนไหวของรูปธรรม พร้อมด้วย
ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นในขณะนั้น เป็นต้น ๑เมื่อช านาญดีแล้วค่อยพยายามตั้งสติก าหนดทุกๆ อิริยาบถ
ย่อยต่อไป 

 
 
 
 

                                                        
๒๘ คณะกรรมการโครงการจัดสร้างพระไตรปฎิกนิสสยะ, พระไตรปิฎกนิสสยะ, (กรุงเทพมหานคร 

: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ประยูรสาส์นไทย การพิมพ,์ ๒๕๕๔), หน้า ๒๔. 
๒๙ ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๑ ๕/๖๐๘-๖๐๙. 
 ๐ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, แปลโดย พระคันธ 

สาราภิวงศ,์ (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๑ ๐. 
 ๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑ ๔. 
 



๑๙ 
 

๓. ธาตุมนสิการบรรพ 
ธาตุมนสิการบรรพ คือ หมวดว่าด้วยการพิจารณาโดยความเป็นธาตุ หมายถึง ให้พิจารณา

เห็นร่างกายว่ามีธาตุต่าง ๆ โดยมีวิธีการสอน คือ ให้พิจารณาแยกว่า ร่างกายมีทั้งปฐวี ๒อาโป   
เตโช ๔ วาโย ๕พระพุทธองค์ทรงสอนผู้ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ด้วยการตั้งสติก าหนดพิจารณาร่างกาย
โดยความเป็นธาตุ ให้พิจารณาเหมือนคนฆ่าโค หรือลูกมือของคนฆ่าโคผู้ขยันฆ่าโคแล้วแบ่งออกเป็น
ส่วน ๆ ๖ ผลจากการพิจารณาอย่างนี้ท าให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นว่ากายในกายภายในบ้าง กายในกาย
ภายนอกบ้าง พิจารณากายในกายทั้งภายในภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมที่เกิดขึ้นในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือ ความเสื่อมไปในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือ ทั้งความเกิดขึ้นและเสื่อมไปใน
กายบ้าง จนกระทั้งเห็นชัดว่า มีแต่กายอยู่ในความเห็นนั้นไม่ประกอบด้วย ตัณหา และทิฏฐิปราศจาก
ความยึดมั่นถือมั่น ๗ 
 สุมังคลวิลาสินี อธิบายว่า คนฆ่าโค ขณะเลี้ยงโคอยู่ก็ดี ขณะน าโคไปยังที่ฆ่าก็ดี ขณะผูกไว้
ที่ฆ่าก็ดี ขณะมองดูโคที่ถูกฆ่าตายอยู่ก็ดี ความส าคัญว่า โค ยังมีอยู่ ตราบใดที่ยังไม่ช าแหละออกเป็น
ชิ้น แม้เมื่อได้ช าแหละออกเป็นชิ้นเนื้อเท่านั้น ผู้เจริญวิปัสสนาภาวนา ด้วยการตั้งสติก าหนดพิจารณา
ร่างกายให้เห็นเป็นธาตุก็เป็นเช่นนั้น ความส าคัญว่า สัตว์ ย่อมหายไปเหลือไว้แต่ความส าคัญว่าเป็นธาตุ
เท่านั้น ๘ 
 การปฏิบัติในหมวดนี้ โยคีผู้ปฏิบัติต้องพิจารณาร่างกายสักว่าธาตุตามธรรมชาติธรรม
เท่านั้นว่าก าลังเป็นไปตามเหตุตามปัจจัยอยู่เนืองนิตย์เป็นเพียงธาตุดิน น้ า ไฟลม ที่มาประชุมกันเข้า

                                                        
  ๒ ปฐวีธาตุ คือ ธาตุที่มีความแข็งกระด้าง ซึ่งได้แก่ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ๒๐ ประการ นับตั้งแต่เกสา 
ถึง มตฺถลุงฺค อันเป็นส่วนของอาการ  ๒ เมื่อกระทบสัมผัสกับกลุ่มธาตุที่มากไปด้วยปฐวีธาตุ จะท าให้เกิดความรู้สึก
แข็งกระด้างหรืออ่อนนุ่มก็สภาพท่ีก่อให้เกิดความรู้สึกเช่นนี้ ช่ือว่าเป็นปรมัตถปฐวีธาตุอย่างแท้จริง 
     อาโปธาตุ คือ ธาตุที่มีลักษณะไหลซึมซาบ ซึ่งได้แก่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  ๒ ประการนับตั้งแต่ 
ปิ ตฺต ถึง มุตฺต เมื่อมีการกระทบสัมผัสของกลุ่มธาตุที่มีปริมาณของอาโปธาตุผสมอยู่มากกว่าธาตุอื่น ๆ จะท าให้เกิด
ความรู้สึกว่า มีการไหลซึมซาบ หรือ อาบเอิบ หรือ เหนอะหนะ ก็สภาพท่ีก่อให้เกิดความรู้สึกเช่นนี้ช่ือว่า เป็นปรมัตถ
อาโปอย่างแท้จริง 
  ๔  เตโชธาตุ คือ ธาตุที่มีลักษณะร้อน ซึ่งมาจากกลุ่มไอร้อน ๔ ชนิด คือ (๑) สนฺตปฺปน ไอร้อนของ
ร่างกายที่ท า ให้เกิดการป่วยไข้ (๒) ชีรห ไอร้อนที่มีอยู่ในร่างกายโดยปกติ คอยเผาผลาญให้ร่างกายเนื้อหนังมังสาถึง
ความแก่ชรา ( ) ทาห ไอร้อนที่ท าการเผาผลาญทั่วสรรพางค์กาย (๔) ปาจก ไอร้อนที่ท าหน้าที่ย่อยสลายอาหารเมื่อ
กระทบสัมผัสกับกลุ่มธาตุที่มีปริมาณเตโชธาตุทั้ง ๔ นี้มากกว่าธาตุอื่น ๆ จะท าให้เกิดความรู้สึกว่าร้อนบ้างเย็นบ้าง ก็
สภาพที่ก่อให้เกิดความรู้สึกเช่นนี้ ช่ือว่าเป็นปรมัตถเตโชอย่างแท้จริง 
  ๕ วาโยธาตุ คือ ธาตุที่มีลักษณะเคลื่อนไหว มี ๖ ชนิด คือ (๑) อุทฺธงฺคม ลมที่พัดขึ้นส่วนบนของางกาย 
(๒) อโธคม ลมที่พัดลงส่วนล่างของร่างกาย ( ) กุจฺฉิสย ลมที่ตั้งอยู่ภายในท้อง ซึ่งอยู่ภายนอกล าไส้โกฏฺ ฐาสย ลมซึ่ง
อยู่ภายในลา ไส ้(๕) องฺคมงฺคานุสารี ลมที่พัดไปส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่สามารถท าให้บุคคลสามารถเคลื่อนไหวไป
มาได้ (๖) อสฺสาสปสฺสาส ลมหายใจเข้าออก เมื่อกระทบสัมผัสกับกลุ่มธาตุที่มีปริมาณของวาโยธาตุทั้ง ๖ เหล่านี้อยู่
มากกว่าธาตุอื่น ๆ จะทาให้เกิดความรู้สึกอ่อนตึง สั่นไหว ขยับเขยื้อนเคลื่อนไหวไปมา ก็สภาพที่ก่อให้เกิดความรู้สึก
เช่นนี ้ช่ือว่าเป็นปรมัตถวาโย อย่างแท้จริง 
  ๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๗๘/ ๐๗. 

 ๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๗๙/ ๘๐. 
 ๘ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/ ๐๔. 



๒๐ 
 

เท่านั้น แต่คนส่วนใหญ่มองเห็นว่าเป็นตัวเป็นตนก็เลยเกิดความยึดมั่นถือมั่นตัวกูของกู  อหังการ 
มมังการ นั่นเอง 

 ๒.๒.๒.๒ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 เวทนานุปัสสนา หมายถึง การพิจารณาการเสวยอารมณ์ต่าง ๆ ๙ ที่เกิดขึ้น มีสุขเวทนา
ทุกขเวทนา มีทั้งทุกข์และสุขเวทนา สุขเวทนาอิงอามิส และไม่อิงอามิส ทุกขเวทนาอิงอามิส และไม่อิง
อามิส ก็ให้รู้ชัดตามอารมณ์นั้น ๆ ที่เกิดขึ้น พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในบ้าง พิจารณาเห็น
เวทนาในเวทนาภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง๔๐ มีสติตั้งมั่นอยู่
ในเวทนาที่มีอยู่ ก็เพียงสักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้นเวทนานี้ ก็สักว่าเวทนาไม่ใช่สัตว์ 
บุคคล ตัวตน เรา เขา จนเกิดความเบื่อหน่ายเวทนา ไม่ยึดมั่นถือมั่นด้วยอุปาทานในอรรถกถา กล่าวไว้
ว่า ค าว่า ทั้งไม่ทุกข์ไม่สุขนั้น คือ ทั้งสิ่งที่ไม่ทุกข์ไม่สุขด้วย ทั้งสิ่งที่เป็นสุขเป็นทุกข์ด้วย ค าว่า ภายใน
และภายนอกนั้น คือ ทั้งของตนและของผู้อ่ืน ค าว่า เบื่อหน่ายในเวทนานั้น คือ เบื่อหน่ายต่อเวทนา
เหล่านั้น เป็นต้น๔๑ ในคัมภีร์อรรถกถาว่า อิติ รูป นี้คือรูปหมายความว่า ย่อมรู้ชัดรูปตามลักษณะของ
ตนว่าสภาวะนี้คือรูปที่แปรปรวน และรูปก็มีเพียงเท่านั้นไม่มีรูปอ่ืนยิ่งไปกว่านี้ แม้เวทนาเป็นต้นก็มีนัย
เดียวกันนี้๔๒ 
 จากการศึกษาพบว่า การเสวยอารมณ์ที่เรียกว่าเวทนานั้น จะต้องเพียรพยายามก าหนด
เวทนาดังกล่าว คือ ในขณะที่กา ลังเสวยสุขเวทนา ให้ตั้งสติก าหนดรู้ชัดว่าก าลังเสวยสุขเวทนาอยู่ใน
ขณะที่กา ลังเสวยเวทนาอะไรก็ตามก า หนดแบบเดียวกัน มีอาการอะไรเกิดขึ้นก็ก าหนดไปตามอาการ
ที่ปรากฏนั้น นักปฏิบัติก็ต้องตามรู้เวทนาตามความเป็นจริงย่อมรู้ชัดว่ามีเพียงสภาวธรรม ที่เกิดขึ้นจาก
ระยะหนึ่งไปสู่อีกระยะหนึ่ง เมื่อเกิดข้ึนแล้วก็ดับไป เป็นต้น 

 ๒.๒.๒.๓ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 จิตตานุปัสสนา หมายถึง การพิจารณาจิตในจิต คือ จิตมีราคะ โทสะ โมหะ หรือ จิต
ปราศจากราคะ โทสะ โมหะ จิตเป็นอย่างอ่ืนนอกจากนี้ก็ดี จนที่สุดแม้จิตเป็นสมาธิ หลุดพ้นหรือไม่
หลุดพ้น พิจารณาเห็นจิตในจิตภายในบ้าง พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกบ้าง หรือเห็นจิตอันเป็น
ภายในและภายนอก สติตั้งมั่นอยู่ว่าจิตมีอยู่ก็เพียงสักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น รู้ชัดว่า 
จิตมีราคะ โทสะ โมหะ เป็นต้นจนเกิดความเบื่อหน่าย จิตไม่ยึดมั่นถือมั่นด้วยอุปาทาน๔  
 จากการศึกษาพบว่า จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยการ
ตามก าหนดรู้อาการที่ปรากฏทางจิต มีวิธีปฏิบัติดังนี้คือ ตามก าหนดเห็นอาการของจิตอย่างหนึ่งใน
บรรดาอาการของจิตที่ปรากฏอยู่  จิต มโน หรือวิญญาณนี้ เป็นนามซึ่งเป็นอารมณ์ที่ประณีต
ละเอียดอ่อนมากที่สุดรู้เห็นได้ยากชอบตกไปในอารมณ์ที่น่าปรารถนาและไม่น่าปรารถนา  มีความ

                                                        
 ๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๘๐/ ๑ . 
๔๐ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๒๒. 
๔๑ ที.ม. อ. (ไทย) ๒/๒/ ๘๘. 
๔๒ ที.ม. อ. (ไทย) ๒/ ๒/ ๙๘. 
๔  ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๘๑/ ๑๔. 



๒๑ 
 

รวดเร็วมาก ไม่มีตัวตนเหมือนรูป เห็นได้ยากกว่าอาการของรูป เพียงสามารถบอกได้ว่า นามย่อมมี
สภาพน้อมไปหรือสามารถรับรู้อารมณ์ได้เท่านั้น รู้ได้ทางมโนทวาร (ใจ) โดยการคิดนึก ใน
ขณะเดียวกัน จิตก็เป็นอารมณ์ของกรรมฐานด้วย คือจิตที่ฟุ้งซ่าน สงสัย โลภ โกรธ หลง อิจฉา ริษยา 
หดหู่ ไม่พอใจ เป็นต้น  
 ในพระพุทธศาสนามีวิธีที่รู้ความเป็นไปของนาม ด้วยการตามก าหนดด้วยความตั้งใจ เมื่อ
ตั้งสติตามก าหนดแล้ว กิเลสก็ไม่สามารถเข้ามาเจือจิตได้ ก็นา ความสุขมาสู่ผู้ปฏิบัติ และการปฏิบัติ
ธรรมเป็นวิธีฝึกจิตไม่ให้ถูกกิเลสครอบง า มีความบริสุทธิ์ ไม่ เศร้าหมองการก าหนดรู้จิตตาม หลัก
จิตตานุปัสสนาจึงส าคัญมากในการปฏิบัติ  ดังพระสารีบุตรได้กล่าวกับพระโมคคัลลานะว่า  
“ท่านโมคคัลลานะ ภิกษุในพระศาสนานี้พึงควบคุมจิตให้อยู่ในอ านาจของตน ไม่ควรตกอยู่ในอ านาจ
ของจิต ท่านโมคคัลลานะ ภิกษุผู้ควบคุมจิตของตนเช่นนี้ พึงยังป่าสาละให้งดงาม”๔๔  
 ดังนั้น การพิจารณาจิตในจิต คือ การมีสติเข้าไปตั้งเพ่ือก าหนดรู้จิต จิตที่เป็นอารมณ์ของ 
วิปัสสนากรรมฐานให้ตั้งสติก าหนดรู้ที่จิตนั้นๆ เช่น เกิดมีอารมณ์โกรธ ไม่พอใจ หงุดหงิด ก็ก าหนดไป
ตามท านองนี้ ต้องพยายามตามก าหนดทุกขณะจิตที่เกิดข้ึน และให้ทันปัจจุบัน 

 ๒.๒.๒.๔ ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 ธัมมานุปัสสนา หมายถึง การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม การตามดูรู้ทันธรรม ได้แก่นิวรณ์ 
๕ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค ์๗ และอริยสัจ ๔ มีอธิบายโดยสังเขป ดังนี้  
 (๑) นิวรณ์ คือรู้ชัดในขณะนั้น ๆ ว่า นิวรณ์ ๕ แต่ละอย่างมีอยู่ในใจตนหรือไม่ ที่ยังไม่เกิด
เกิดข้ึนได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้วละเสียได้อย่างไร ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปได้อย่างไร รู้ชัดนามที่
เป็นไปอยู่ในขณะนั้น ๆ๔๕  
 (๒) ขันธ์ คือ ก าหนดรู้ว่าขันธ์ ๕ แต่ละอย่างคืออะไร เกิดข้ึนได้อย่างไร ดับไปได้อย่างไร๔๖  
 ( ) อายตนะ คือ รู้ชัดในอายตนะภายในภายนอกแต่ละอย่าง ๆ รู้ชัดในสังโยชน์ที่เกิดขึ้น
เพราะอาศัยอายตนะนั้น ๆ รู้ชัดว่าสังโยชน์ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้ว เมื่อจิตมีนิวรณ์
เข้า จะเป็นกามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ หรือวิจิกิจฉา ที่เป็นความสงสัยละได้
อย่างไร ที่ละได้แล้วไม่เกิดขึ้นได้อีกต่อไปอย่างไร๔๗  
 (๔) โพชฌงค์ คือ รู้ชัดในขณะนั้น ๆว่าโพชฌงค์ ๗ แต่ละอย่างมีอยู่ในใจของตนหรือไม่ ที่
ยังไม่เกิด เกิดข้ึนได้อย่างไร ที่เกิดแล้วเจริญบริบูรณ์ได้อย่างไร๔๘ และ (๕) อริยสัจ คือ รู้ชัดอริยสัจ ๔๔๙

แต่ละอย่างๆ ตามความเป็นจริงว่าคืออะไร เป็นอย่างไร๕๐ จะเป็นไปในธรรมฝ่ายเจริญ หรือธรรมฝ่าย
เสื่อม ธรรมมีอยู่ ก็เพียงสักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้นและไม่ถือมั่นอะไรในโลก๕๑ 

                                                        
๔๔ องฺ.สตตฺก. (ไทย) ๒ / ๘/ ๖. 
๔๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๘๒/ ๑๖. 
๔๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๘ / ๑๘. 
๔๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๘๔/ ๑๙. 
๔๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๘๕/ ๒๑. 
๔๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๘๖/ ๒๔. 

 ๕๐ พระมหาเขม็ทอง ตนฺติปาโล (ฤทธิล์ือไกร), “ศึกษาการปฏิบัติวิปสัสนากัมมัฏฐานตามแนวทาง 



๒๒ 
 

 หมวดสุดท้ายของมหาสติปัฏฐานสูตร ชื่อว่า ธัมมานุปัสสนา คือการตามรู้สภาวธรรม เป็น
การก าหนดรู้กายใจรวมทั้งสิ่งอื่นภายนอก๕๒ที่ล้วนเป็นสภาวธรรม ไม่มีบุรุษสตรี ไม่มีภาวะบุคคล ความ
เป็นเรา เขา โดยมองเห็นว่ากายเป็นที่ประชุมของธาตุ เป็นภาวะคิดอ่านท าการ และไม่ยึดว่าเป็นธาตุ
ของใคร ไม่ยึดว่าใครเป็นผู้คิดอ่าน หากมีเพียงสภาวธรรมทางกายและใจที่เกิดขึ้นและดับไปตามเหตุ
ปัจจัยพิจารณาตามธรรมนั้นๆ ทั้งที่เป็นกุศลและอกุศล ที่บังเกิดกับใจ จนเกิดความเบื่อหน่ายในธรรม
เหล่านั้น ไม่ยึดมั่นถือมั่นด้วยอุปาทาน๕ พระพุทธองค์ยังทรงอุปมานิวรณ์ ๕ ที่เกิดขึ้นกับบรรดาหมู่
ภิกษุไว้ว่า ภิกษุทั้งหลาย เธอพึงพิจารณาเห็นนิวรณ์ ๕ ประการเหล่านี้ ที่ยังละไม่ได้ในตนเหมือนหนี้ 
เหมือนโรค เหมือนเรือนจ า เหมือนความเป็นทาสเหมือนทางไกลกันดาร๕๔ และเธอพิจารณาเห็นนิวรณ์ 
๕ ประการ ที่ละได้แล้วในตน เหมือนความไม่มีหนี้ เหมือนความไม่มีโรค เหมือนการพ้นจากเรือนจ า 
เหมือนความเป็นไทยแก่ตน เหมือนภูมิสถานอันเกษม ส าหรับโยคีผู้ประสงค์จะบรรลุอริยมรรคด้วย
วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาปัญญาพิจารณานิวรณ์ ๕ เป็นเครื่องน าทาง ได้มีการแสดงตัวอย่างการเชื่อมโยง
วิปัสสนาปัญญาที่สามารถนาไปสู่การตรัสรู้อริยสัจ ๔ ด้วยอริยมรรค ซึ่งเกิดขึ้นเพียงขณะเดียว แต่
สามารถท าหน้าที่ตรัสรู้สัจจธรรม ๔ ประการ คือ ๑) รู้สติที่ก าหนดรู้นิวรณ์ ๕ จัดเป็นการรู้ทุกขสัจจะ 
๒) ละตัณหาที่เป็นเหตุให้เกิดทุกขสัจจะนั้น จัดเป็นการรู้สมุทยสัจจะ  ) รู้แจ้งพระนิพพานอันเป็น
สภาวะเป็นที่ดับไป แห่งทุกขสัจจะ และสมุทยสัจจะนั้น จัดเป็นการรู้นิโรธสัจจะ ๔) บรรลุอริยมรรค ๘ 
ที่รับนิพพานนั้นเป็นอารมณ์ จัดเป็นการรู้มรรคสัจจะ 

 สรุปได้ว่า พระพุทธองค์ทรงแสดงสภาวธรรมปัจจุบันที่จิตรับรู้ คือกองรูป เวทนา และจิต 
โดยกองรูปจัดเป็นรูปขันธ์ เวทนาเป็นเวทนาขันธ์ และจิตเป็นวิญญาณขันธ์แต่ในหมวดธัมมานุปัสสนานี้ 
ทรงแสดงสภาวธรรมที่เป็นรูปนามทั้งหมด โดยเน้นความเป็นนิวรณ์และความเป็นขันธ์ คือ กองรูปนาม 
เป็นต้น 

 ๒.๒.๓ อานิสงส์ของการเจริญสติปัฏฐาน ๔ 
 พระพุทธองค์ทรงแสดงการเจริญสติปัฏฐานไว้ในทีฆนิกายมหาสติปัฏฐานสูตรพระสูตรนี้  
เป็นพระสูตรที่ส าคัญมากในพระพุทธศาสนา เพราะแสดงแนวทางการปฏิบัติ คือการเจริญสติและ
แสดงผลที่ได้รับคือ วิปัสสนาปัญญาที่รู้แจ้งสภาวธรรมตามความเป็นจริงนอกจากนี้ยังมีพระพุทธด ารัส
ที่ตรัสรับรองว่า “ผู้ที่มีปัญญาไม่แก่กล้าจะบรรลุเป็นพระอนาคามีหรือพระอรหันต์ได้ภายใน ๗ ปี ส่วน
ผู้ที่มีปัญญาแก่กล้าจะบรรจุได้ภายใน ๗ วัน” พระด ารัสนี้ทาให้อนุมานว่า โยคีผู้ปฏิบัติสามารถบรรลุ
เป็นพระโสดาบัน หรือพระสกทาคามีได้โดยการปฏิบัติในเวลาไม่นานนัก 

                                                                                                                                                                
ของ พระโพธิสารคณุ (ประยงค์ อุปลวณโฺณ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลยั : มหา 
วิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หน้า ๒๒. 

๕๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๘๒/๒๙๗-๒๙๘. 
๕๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๗ / ๑๙. 
๕  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐ /  ๗-  ๘. 
๕๔ ที.ส.ี (ไทย) ๑/๑/ ๒ . 



๒  
 

 พระองค์ทรงแสดงอานิสงส์ของการเจริญสติปัฏฐานไว้ในอารัมภกถา ในมหาสติปัฏฐาน
สูตรว่า “สติปัฏฐาน ๔ เป็นทางสายเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือระงับความเศร้าโศกและ
ความคร่ าครวญ เพ่ือดับความทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุอริยมรรค เพ่ือรู้แจ้งพระนิพพาน”๕๕ 
พระองค์ทรงด ารัสรับรองไว้ว่า ผู้ใดผู้หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ นี้อย่างนี้ ตลอด ๗ ปี เขาพึงหวังผล ๒ 
ประการอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ อรหัตผลในปัจจุบัน หรือ อนาคามิผล เมื่อยังมีขันธ์เหลืออยู่ 
 เพราะฉะนั้น จึงสรุปได้ว่า วิปัสสนาภาวนา อันเป็นเหตุให้เข้าถึงมรรคผลนั้น จึงเป็นสติปัฏ
ฐานภาวนาที่บุคคลท าการเจริญให้มากอยู่ กระท าให้ต่อเนื่องอยู่ โดยการเอาสติมาพิจารณา กาย 
เวทนา จิต และสภาวธรรมที่เป็นปรมัตถธรรม สติปัฏฐานดังกล่าวนั้น เป็นวิปัสสนาภาวนาอย่างแท้จริง 
ไม่มีทางอ่ืนนอกจากสติปัฏฐาน ที่จะได้ชื่อว่าวิปัสสนาภาวนาอันสามารถให้เข้าถึงมรรคผลและนิพพาน
ได ้

๒.๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา  
พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งการปฏิบัติ ต้องลงมือปฏิบัติตามหลักธรรมค าสั่ งสอน ซึ่ง

เป็นพื้นฐานของมนุษย์ในการด าเนินชีวิต หลักธรรมเหล่านี้จะแสดงหลักการทั่วไปของการพัฒนา ซึ่งมี
ลักษณะส าคัญ ๒ ประการ คือ ครบรอบ และครอบคลุม หรือรอบด้าน และตลอดวงจร๕๖ เรียกว่า 
ภาวนา ที่หมายถึง การพัฒนาชีวิตให้เกิดความเจริญงอกงามในทางที่ดีงาม ตามหลักพุทธธรรม เริ่ม
ตั้งแต่การรู้จักส ารวมอินทรีย์ ๖ คือ ส ารวมตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ แล้วปฏิบัติตนตามสิกขาบทที่ตน
ด ารงสถานภาพอยู่ทั้งสิกขาบทของพระภิกษุ สามเณร และศีลส าหรับคฤหัสถ์ เมื่อพัฒนาตนอยู่ในหลัก
ศีลแล้ว ย่อมสามารถเจริญจิตภาวนาหรือเจริญสมาธิให้มั่นคงเป็นสัมมาสมาธิได้ และภายหลังจิตมั่นคง
พอเป็นเหตุปัจจัยแก่ปัญญาแล้ว ย่อมพิจารณาธรรมทั้งปวง เช่น ไตรลักษณ์ หรืออริยสัจจเป็นต้นได้
อย่างถ่องแท้ชัดเจน เข้าใจถูกต้องตามความจริงตามล าดับขั้นตอนแห่งการพัฒนา จนสามารถบรรเทา
ความทุกข์ได้ตามล าดับ๕๗ ซึ่งการพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนาตามที่ปรากฏใน ทีฆนิกาย
ปาฏิกวรรค และในอังคุตตรนิกาย ปัญจวรรค  แบ่งออกเป็น ๔ ประเภท ได้แก่ ๑. การพัฒนาด้านศีล 
(สีลภาวนา) ๒. การพัฒนาด้านกาย (กายภาวนา)  . การพัฒนาด้านจิตใจ (จิตภาวนา) และ ๔. การ
พัฒนาด้านปัญญา (ปัญญาภาวนา) ๕๘  มีรายละเอียดดังต่อไปนี้

 

  
 ๒.๓.๑ ด้านศีล  

การพัฒนาตนเองด้วยหลักศีลนั้น โดยเนื้อหาสาระส าคัญ ก็เพ่ือให้บุคคลสามารถด ารงตนให้
อยู่ร่วมกับสังคม หรือ อยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างปกติสุข ทั้งศีลที่เป็นสิกขาบท ทั่วไป และศีลที่เป็นองค์
มรรค คือ อธิศีลสิกขา เมื่อบุคคลมีศีลดีแล้ว คุณธรรมอ่ืนๆ ที่ดีงาม เช่น ขันติ เมตตา สัจจะ สันโดษ 

                                                        
 ๕๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๗ / ๐๑. 

 ๕๖ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), ความส าคัญของพระพุทธศาสนา, พิมพ์ครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพ 
มหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๐), หน้า ๗๙.   

๕๗ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานกุรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งท่ี ๙,  
(กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔ ), หน้า ๒๐ .   

๕๘ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/ ๐๕/๔๘/๒๗๒ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๕ 



๒๔ 
 

วิริยะ ปัญญา เป็นต้น ก็เกิดขึ้นมาตามล าดับ๕๙  ลักษณะของศีล คือ มีการรักษากาย วาจาให้เรียบร้อย
ดีงาม หน้าที่ของศีล คือ มีการก าจัดความทุศีล ผลปรากฏของศีล คือ มีความสะอาดกาย วาจา ใจ (กา
ยโสเจยฺย  วจีโสเจยฺย  มโนโสเจยฺย ) ส่วนเหตุเกิดของศีล คือ หิริ (ละอายชั่ว) และโอตตัปปะ (กลัว
บาป)๖๐  

ศีลยังเป็นระเบียบความประพฤติ หรือระเบียบความเป็นอยู่ทั้งส่วนตัว และที่เกี่ยวข้องกับ
สภาพแวดล้อมทางกายวาจา ตลอดถึงท ามาหาเลี้ยงชีพ ซึ่งได้ก าหนดวางไว้เพ่ือท าให้ความเป็นอยู่นั้น 
กลายเป็นสภาพอันเป็นประโยชน์ต่อการปฏิบัติหน้าที่การงานต่างๆ ประจ าวัน โดยเป็นไปเพ่ือ
ความหมายอันดีงาม นั่นคือ การท าให้คนในสังคม หรือ ชุมชนมีระเบียบวินัย ขณะเดียวกันศีลก็เป็น
เครื่องป้องกันความชั่วไปในตัวอีกโสดหนึ่งด้วย๖๑  แล้วศีลยังช่วยส่งเสริมโอกาสส าหรับท าความดี โดย
ฝึกคนให้รู้จักสร้างความสัมพันธ์ ด้วยกายวาจาที่ดีงาม กับสภาพแวดล้อม ในทางอุดมคติแล้วศีลนั้น 
ต้องการให้มนุษย์อยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข ปราศจากการเบียดเบียนท าร้ายกันและกัน และช่วยเหลือกัน
ตามฐานะทางสังคมจะอ านวยให้อีกด้วย๖๒ 

๒.๓.๒ ด้านกายภาพ  
การพัฒนาด้านกายนั้น จัดอยู่ในการพัฒนาระดับศีล เพราะล าพังเพียงกายอย่างเดียว ไม่มี

ศีลควบคุมแล้ว พระพุทธศาสนาไม่ถือเป็นการพัฒนาทางกาย แต่ตรงกันข้ามถ้าพัฒนากายด้านเดียว
แล้ว อาจเป็นการส่งเสริมให้เกิดตัณหาความทะยานอยาก เพ่ือให้ได้วัตถุมาบ ารุงกายให้เจริญ โดย
พระพุทธศาสนาไม่พิจารณาการพัฒนากายแยกต่างหากจาก จริยธรรม เพราะล าพังความเจริญทาง
กายอย่างเดียว ย่อมไม่มีความหมายเป็นสิกขา และตามปกติจะเอียงไปทางเป็นการสนับสนุนให้ตัณหา 
ได้เครื่องมือที่จะเสพแสวงหายื้อแย่งโลกามิส๖  ซึ่งเป็นสายตรงข้ามกับการศึกษา คือ ไตรสิกขาเพ่ือ
พัฒนาฝึกปรือตนเองให้เจริญยิ่งขึ้น เมื่อไม่พัฒนาเรื่องกายให้ชัดเจนหรือช านาญแล้วก็ย่อมตกเป็น
เครื่องมือของวัตถุนิยมไปโดยหลีกเลี่ยงได้ยากโดยเฉพาะในสังคมปัจจุบัน ที่ใช้สื่อมวลชนสาขาต่างๆ 
เช่น สื่อทางโทรทัศน์ สื่อทางหนังสือพิมพ์ สื่อทางอินเตอร์เน็ต เป็นต้น มอมเมาให้ผู้ไม่ฝึกฝน พัฒนา
ตนเองต้องเสียคน เสียความดีของตนไปก็มากด้วยสื่อที่เข้ามาแล้ว ไม่พัฒนากายหรืออินทรีย์ให้รู้เท่าทัน
ตาม จึงเกิดปัญหาตามมาทางสังคมหลายประการ เช่น กรณีพ่ีชายข่มขืนน้องสาว ของตนเอง เพราะ
ขณะนั้นพี่ชายก าลังดูเว็บไซต์อนาจารอยู่ จึงไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมความต้องการทางเพศของตน
ได ้จึงได้ท าผิดศีลธรรมอย่างน่าสลดใจยิ่งนัก๖๔  

                                                        
๕๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนาญาณโสภณ, พิมพ์ครั้งที่  , 

(กรุงเทพมหานคร : ศรีอนันต์การพิมพ์, ๒๕๔๖), หน้า ๗๔ - ๗๕.  
๖๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๕ - ๗๖.  
๖๑ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), เรื่องเดียวกัน, หน้า  ๔๑ –  ๔๒.  
๖๒ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า ๔๑๙.   

๖  ที.ปา.(ไทย) ๑๑/ ๐๕/๔๘/๒๗๒ ดูเทียบ องฺ.ปญฺจก.(ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๕ 
๖๔ แม่ชีศันสนีย ์เสถียรสดุ, เพ่ือนทุกข์ ๒, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์แปลนพริ้นติ้ง, ๒๕๔๔), หน้า 

๗๐ - ๗๑.  



๒๕ 
 

ในการฝึกพัฒนากายในพระพุทธศาสนา หรือฝึกพัฒนาอินทรีย์นั้น เพ่ือเป็นเครื่องมือให้เกิด
ความแข็งแกร่งของศีล ความประพฤติเพ่ือสนับสนุนจิตให้มีพลังงานที่มั่นคงและเป็นทางให้เจริญ
ปัญญาอีกด้วย ในมหาอัสสปุรสูตร พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่าเป็นกิจที่ควรท าให้ยิ่งขึ้นไป ดังพระพุทธพจน์
ที่ว่า  “เธอทั้งหลายควรส าเหนียกอย่างนี้ว่า เราทั้งหลายจักเป็น ผู้คุ้มครองทวารแล้วในอินทรีย์ 
ทั้งหลาย เห็นรูปทางตาแล้วไม่รวบถือ ไม่แยกถือ จักปฏิบัติเพ่ือความส ารวมจักขุนทรีย์ ซึ่งเมื่อไม่
ส ารวมแล้ว ก็จะเป็นเหตุให้ถูกบาปอกุศลธรรม คือ อภิชฌาและโทมนัสครอบง าได้” ๖๕ การป้องกันอา
สวะด้วยการบริโภคปัจจัย  ๔ คือ เครื่องนุ่มห่ม อาหาร ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค จะต้องพิจารณา
โดยแยบคายก่อนจึงบริโภค คือ อย่าใช้สอยเพ่ือสนองต่อตัณหา๖๖ ข้อนี้ส าคัญมากต่อการเกิดค่านิยม
ทางวัตถุในปัจจุบัน เพราะเมื่อคนเราขาดการพิจารณาโดยแยบคายแล้ว อาสวะจะเจริญได้เร็วมาก 
และยากที่จะป้องกันได้ส่วนมากจะไปแก้ที่ปลายเหตุ คือ เมื่อเกิดปัญหา การแย่งชิงทรัพย์สิน อันเป็น
ปัจจัยที่ดีและดีกว่ามาสนองตอบตัณหาของตน เข้าท านองว่า “แย่งถิ่นกันอยู่ แย่งคู่กันพิศวาส แย่ง
อ านาจกันเป็นใหญ่”๖๗ เพราะเนื่องจากว่าในยุคปัจจุบัน วัฒนธรรมในการบริโภควัตถุนิยม จนท าให้
เสียความเป็นไทยลงไปทุกทีในด้านนี้ เพราะต้องขึ้นอยู่กับสินค้า๖๘ ลืมสรณะภายในคือความดีงาม 
ความเจริญงอกงามด้านจิตใจ ปัญญา เมื่อมีค่านิยมที่บริโภควัตถุจนเป็นทาสวัตถุแล้ว ย่อมเกิดปัญหา
อ่ืน ๆ ตามมาอีก เช่น ปัญหาสังคม เศรษฐกิจ อาชญากรรม เพราะจะต้องแย่งชิงสิ่งของกันในเมื่ออยาก
ได้มาก ๆ มาบ าเรอตน หรือแม้กระทั่งเด็กอนุบาลก็ใช้มือถือกันแล้ว๖๙ เป็นเรื่องของพ่อแม่รังแกลูก คือ 
ไม่สอนให้เด็กเจริญด้วยปัญญา แต่สอนให้เขาเจริญด้วยวัตถุ เมื่อโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่จะต้องท าความ
ล าบากแก่ผู้ปกครอง ซึ่งปัญหาทางวัฒนธรรมนี้ มีมูลเหตุจากการไม่พิจารณาก่อนการบริโภคใช้สอย
ปัจจัย ๔ หรือ ขาดความส ารวมอินทรีย์ที่ดี  
 

๒.๓.๓ ด้านจิตใจ 
การพัฒนาจิต หมายถึง อธิจิตตสิกขาในไตรสิกขานั่นเอง ซึ่งหมายถึง การฝึกปรือในด้าน

คุณภาพและสมรรถภาพของจิต ได้แก่รวมเอาองค์มรรคข้อสัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ 
เข้ามา ว่าโดยสาระก็คือ การฝึกให้มีจิตใจเข้มแข็ง มั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนได้ดี มีสมาธิ มีก าลังใจสูง 
ให้เป็นจิตที่สงบ ผ่องใส เป็นสุข บริสุทธิ์ ปราศจากสิ่งรบกวน หรือ ท าให้เศร้าหมอง อยู่ในสภาพเหมาะ
แก่การใช้งานมากที่สุด โดยเฉพาะการใช้ปัญญาอย่าง ลึกซึ้ง และตรงตามความเป็นจริง๗๐ กล่าวโดยย่อ
อธิจิตตสิกขา ก็คือ หลักสมาธิ ความแน่วแน่แห่งจิตใจ โดยใช้หลักสมถะและวิปัสสนาเป็นส าคัญ ในการ
พัฒนาจิตเพ่ือให้มีคุณภาพที่ดี จนสามารถละอวิชชาได้ตามล าดับ ดังพระพุทธพจน์ที่ตรัสไว้ว่า “สมถะ

                                                        
๖๕ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๑๗ – ๒๑/๑๘ - ๒๑ 
๖๖ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๒  /๒๒ - ๒  
๖๗ พระพิจิตรธรรมพาที, (ชัยวัฒน์ ธมฺมวฑฺฒโน), เทศนาวาไรต้ี, หน้า ๑๙๐. 
๖๘ ณัฐกานต์ ลิ่มสถาพร, “วัฒนธรรมโลกาภิวัฒน์”, สยามรัฐสัปดาห์วิจารณ์, ปีที่ ๔๙ ฉบับที่ ๔๑, (๗ -

๑  – มีนาคม ๒๕๔๖), หน้า ๕๕.  
๖๙ สรวงมณฑ์ สิทธิสมาน, “เพื่อนบ้าน”, สยามรัฐสัปดาห์วิจารณ์,   ปีที่ ๔๙  ฉบับที่ ๔ , (๒๑ – ๒๗ 

มีนาคม ๒๕๔๖), หน้า ๒๘.   
๗๐ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต) พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า ๙๑๕.  



๒๖ 
 

ที่ภิกษุเจริญแล้ว ย่อมให้จิตเจริญ จิตที่เจริญแล้ว ย่อมละราคะได้ วิปัสสนาที่ภิกษุเจริญแล้ว ย่อมให้
ปัญญาเจริญ ปัญญาที่เจริญแล้ว ย่อมละอวิชชาได้”๗๑ การจะพัฒนาจิตใจให้เกิดความส าเร็จในด้าน
ต่างๆ เช่น ให้มีก าลังที่เข้มแข็ง มีสุขภาพจิตที่ดี เป็นต้น ซึ่งคุณสมบัติของจิต ย่อมมีลักษณะที่พิเศษ
หลาย ประการ ได้แก่ ดิ้นรน กวัดแกว่ง รักษายาก ห้ามยาก ดิ้นรนไปมา เห็นได้ยาก ละเอียดยิ่งนัก 
เที่ยวไปไกล เที่ยวไปดวงเดียว ไม่มีรูปร่าง อาศัยอยู่ในถ้ า๗๒  

บุคคลที่ฝึกฝนพัฒนาจิตดีแล้ว ย่อมมีจิตใจที่สูงประณีต เช่น มีเมตตา มีความรัก ความเป็น
มิตร มีกรุณา อยากช่วยเหลือ ปลดเปลื้องทุกข์ของผู้อ่ืน มีจาคะ คือ มีน้ าใจเผื่อแผ่ มีคารวะ มีความ
กตัญญูเป็นต้น  เป็นจิตที่มีความสามารถ เช่น มีสติดี มีวิริยะ คือ ความเพียร มีขันติ คือ อดทน มีสมาธิ 
คือ จิตตั้งมั่นแน่วแน่ มีสัจจะ คือ จริงจัง มีอธิษฐาน คือ เด็ดเดี่ยวแน่วแน่ต่อจุดหมายที่ท าเป็นจิตใจที่
พร้อมและเหมาะที่จะใช้งานโดยเฉพาะงานทางปัญญา คือ การคิดพิจารณาให้เห็นความจริงชัดเจน
ถูกต้อง เป็นคนที่มีสุขภาพที่ดี มีความสุข สดชื่น ร่าเริงเบิกบานปลอดโปร่ง สงบ ผ่องใส พร้อมที่จะยิ้ม
แย้มได ้มีปีต ิปราโมทย์ ไม่เครียด ไม่กระวนกระวาย ไม่คับข้องใจ ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง ไม่หดหู่โศกเศร้า 
เป็นต้น๗  

๒.๓.๔ ปัญญา   
ปัญญา หมายถึง ความรู้ทั่ว ปรีชาหยั่งรู้เหตุผล ความรู้เข้าใจชัดเจน ความรู้เข้าใจหยั่งแยก

ได้ในเหตุผล ดีชั่ว คุณโทษ ประโยชน์ มิใช่ประโยชน์ เป็นต้น และรู้ที่จะจัดแจง จัดสรร จัดการ ความ
รอบรู้ในกองสังขารมองเห็นตามเป็นจริง”๗๔ ความรู้ที่สามารถสืบสาวเหตุปัจจัยของสิ่งต่าง ๆ ความรู้ที่
สามารถคิด พิจารณาวินิจฉัยได้ เลือกเฟ้นกลั่นกรองได้ เชื่อมโยงประสานได้ ท าให้เอาสุตะหรือข้อมูล
ข่าวสารวิชาการต่าง ๆ ไปใช้งาน สามารถจัดสรร จัดการท าสิ่งต่างๆ ให้ส าเร็จได้ ความรู้อย่างนี้ 
เรียกว่า ปัญญา๗๕

 การพัฒนาปัญญาในเบื้องต้นจ าต้องอาศัย ความรู้ ความเข้าใจ ความเห็นที่ถูกต้อง 
เมื่อมีความเห็นความเข้าใจถูกต้องการปฏิบัติก็ถูกต้องไปด้วย หลักดังกล่าวนั้น เรียกว่า สัมมาทิฏฐิ ซึ่ง
เป็นแกนกลางแห่งการศึกษา และพัฒนามนุษย์ให้สามารถ พัฒนาได้สูงสุดจนอาจหลุดพ้นไปจากกอง
ทุกข ์การรู้จักคิดหรือคิดเป็น ประกอบด้วยวิธีการคิดต่าง ๆ หลายอย่าง การฝึกฝนพัฒนาความรู้จักคิด
หรือคิดเป็น ก็คือ การฝึกฝนพัฒนาตน หรือฝึกฝนพัฒนาบุคคลตามแนวทางของพระพุทธศาสนา๗๖ 

สรุปความว่า การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของพระพุทธศาสนานั้น เป็นการน า
หลักธรรมมาฝึกเพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจสรรพสิ่ง ทั้งปวงตามความเป็นจริง จนกระทั่งหลุดพ้น มี
จิตใจเป็นอิสระ ผ่องใส เบิกบานโดยสมบูรณ์ ได้แก่รวมเอาองค์มรรค ข้อสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ 

                                                        
๗๑ องฺ.ทุก.(ไทย) ๒๐ / ๒/๗๖ 
๗๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/ ๗/ ๗ 
๗  พระธรรมปิฎก,(ป.อ.ปยุตฺโต), ความส าคัญของพระพุทธศาสนา ในฐานะศาสนาประจ าชาติ, พิมพ์

ครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๐), หน้า ๘๐ - ๘๑.   
๗๔ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต),พจนานุกรมพุทธศาสน ์ฉบับประมวลศัพท,์ หน้า ๑๖๔.   
๗๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ความสุขที่แท้จริง, พิมพ์ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, 

๒๕๔ ), หน้า ๑๘.   
๗๖ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, หน้า ๘.   



๒๗ 
 

สองอย่างแรกเข้ามา ว่าโดยสาระก็คือ การฝึกอบรมให้เกิดปัญญาบริสุทธิ์ที่รู้แจ้งชัดตรงตามสภาพความ
เป็นจริง ไม่เป็นความรู้ ความคิด ความเข้าใจที่ถูกบิดเบือนเคลือบคลุม ย้อมสี อ าพราง หรือ พร่ามัว 
เป็นต้น เพราะอิทธิพลของกิเลสมี อวิชชาและตัณหาเป็นผู้น าที่ครอบง าอยู่ การฝึกปัญญาเช่นนี้ต้อง
อาศัยการฝึกจิตให้บริสุทธิ์เป็นพ้ืนฐาน แต่ในเวลาเดียวกัน เมื่อปัญญาที่บริสุทธิ์รู้เห็นตามเป็นจริงนี้
เกิดขึ้นแล้ว ก็กลับช่วยให้จิตนั้น สงบ มั่นคง บริสุทธิ์ ผ่องใสแน่นอนยิ่งขึ้น เมื่อกล่าวโดยย่อ ปัญญา ก็
คือ ความรอบรู ้ความเข้าใจตามความจริงนั่นเอง 
 
๒.๔ การพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนา 

หลักพุทธธรรมที่น ามาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ซึ่งมีความจ าเป็นจะต้องใช้เป็น
ฝึกฝนตนเองตามหลักพระพุทธศาสนา เพ่ือให้การด ารงอยู่ด้วยความไม่ประมาท ไม่มัวเมาในชีวิต มัว
เมาในความมั่งมี มัวเมาในสิ่งนั้นในสิ่งนี้ ซึ่งเป็นสิ่งไม่ถาวรแต่ประการใดเลย นอกจากธรรมะที่เป็นยา
รักษาใจให้พ้นจากความทุกข์ แม้เราจะมีความเกิด ความแก่ ความเจ็บ ความตายเป็นกฎธรรมดาของ
โลก๗๗  แต่ถ้ารู้จักพัฒนาตนให้ปฏิบัติต่อการด าเนินชีวิตที่ดีแล้ว ย่อมด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพไปใน
ตัวเอง การพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนา ซ่ึงพระพุทธศาสนาไม่มองจริยธรรมแยกส่วนออกไป
ว่าเป็นความประพฤติอย่างนั้นอย่างนี้เหมือนในวัฒนธรรมตะวันตก แต่มองว่า จริยธรรมคือการด าเนิน
ชีวิตของคน หรือระบบการด าเนินชีวิตที่ดีงามซึ่งมีความสัมพันธ์ทั้งสามด้านมาเกื้อหนุนกัน คือ ด้าน
พฤติกรรมที่เรียกว่าศีล ด้านจิตใจ ซ่ึงมักเรียกตามองค์ประกอบที่เป็นแกนกลางในการฝึกว่า สมาธิ และ
ด้านปัญญา  

๒.๔.๑ มัชฌิมาปฏิปทา 
หลักธรรมมัชฌิมาปฎิปทาเป็นรากฐานของพระพุทธศาสนา คือ เป็นแนวทางปฏิบัติเพ่ือ

เข้าถึงเป้าหมายทางพระพุทธศาสนา อีกทั้งหลักธรรมนั้นก็มิใช่เป็นเพียงปรัชญาของนักปราชญ์หรือ
เรื่องของนักคิดที่ก าลังค้นหาความจริงโดยใช้เหตุผลเชิงตรรกวิทยาหักล้างพิสูจน์ความจริงกันอยู่ ซึ่งเข้า
ไปเกี่ยวข้องกับการแก้ปัญหาให้กับชีวิตและความเป็นอยู่จริงของมนุษย์  พระพุทธศาสนามุ่งเน้นการ
สอนความจริงที่เป็นประโยชน์ และสั่งสอนเฉพาะสิ่งที่จะน ามาปฏิบัติให้เป็นประโยชน์ในชีวิตจริงได้ 
ด้วยเหตุนี้พระพุทธองค์ จึงไม่ทรงสนับสนุน การพยายามเข้าถึง “สัจจธรรม” ด้วยวิธีครุ่นคิด และ
ถกเถียงหาเหตุผลเกี่ยวกับปัญหาทางอภิปรัชญา ซึ่งไม่เป็นไปเพ่ือประโยชน์ และด้วยเหตุที่
พระพุทธศาสนา เกี่ยวข้องสัมพันธ์กับชีวิตจริงของมนุษย์นี้เอง“ความเป็นพุทธธรรม”จึงต้องอาศัยการ
พิจารณาคุณค่าทางจริยธรรมประกอบด้วย และก็ด้วยเหตุ 
ที่ว่า “พุทธธรรม” เป็นธรรมอันยิ่งใหญ่ที่ได้วางแนวทางปฏิบัติเพ่ือให้มนุษย์พ้นจากทุกข์และด าเนิน
ไปสู่ชีวิตอันประเสริฐ ทั้งในระดับโลกียธรรม และ โลกุตรธรรมนี้เอง  

หลักธรรมข้อหนึ่งที่ส าคัญที่สุด ในฐานะที่เป็นทางชีวิต อันประเสริฐของทั้ง บรรพชิต และ
คฤหัสถ์ก็คือ มัชฌิมาปฎิปทา ซึ่งเป็นทั้งมรรคและเป็นพุทธจริยธรรม ส าหรับการครองชีวิตของ

                                                        
๗๗ พระธรรมโกศาจารย์, ธรรมะกับชีวิตประจ าวัน, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๗), หน้า ๘ - 

๙.   



๒๘ 
 

พุทธศาสนิกชน ตั้งมั่นอยู่ใน“พรหมจรรย์” หรือ “พรหมจริยะ” ซึ่งหมายถึง ระบบการด าเนินชีวิต 
ตามหลักพระพุทธศาสนา ดังความในบาลี ว่า 

 …ภิกษุทั้งหลาย เราไม่สรรเสริญมิจฉาปฎิปทา (ไม่ว่า) ของคฤหัสถ์หรือของบรรพชิต คฤหัสถ์
ก็ตาม บรรพชิตก็ตามปฎิบัติผิดแล้ว ย่อมยังญายธรรมอันเป็นกุศลให้ส าเร็จไม่ได้เพราะการ
ปฏิบัติผิดนั้นเป็นเหตุก็มิจฉาปฎิปทาคืออะไร คือมิจฉาทิฎฐิ ฯลฯ มิจฉาสมาธิ...เราย่อมสรรเสริญ 
สัมมาปฎิปทา (ไม่ว่า) ของคฤหัสถ์หรือของบรรพชิต คฤหัสถ์ก็ตาม บรรพชิตก็ตามประพฤติชอบ
แล้ว ย่อมท าญายธรรมอันเป็นกุศลให้ส าเร็จได้ เพราะอาศัยการปฎิบัติถูกเป็นเหตุ ก็สัมมาปฎิป
ทา คืออะไร คือ สัมมาทิฎฐิ ฯลฯ สัมมาสมาธิ... ๗๘ 

  พระพุทธพจน์ ข้างต้นนี้ แสดงถึงมรรคคือ มัชฌิมาปฎิปทา นี้เองว่าเป็นสัมมาปฎิปทาเป็น
หลักธรรมที่มุ่งให้ใช้ปฎิบัติและให้ส าเร็จประโยชน์แก่ทั้งบรรพชิตและคฤหัสถ์ มัชฌิมาปฎิปทา เป็น
ประมวลค าสอนทางพระพุทธศาสนาภาคปฎิบัติ คือ ระบบ“จริยธรรม” ทั้งหมดของพระพุทธศาสนา มี
รายละเอียด ขอบเขตกว้างขวาง มากเกินกว่าที่จะพูดถึง ให้ครบถ้วนกระบวนความได้ แต่สามารถที่จะ
อธิบาย “ทางสายเดียวแต่มีองค์ประกอบ ๘ อย่าง อันเป็นหัวข้อส าคัญของ อริยอัฎฐังคิกมัคค์ หรือ 
อารยอัษฎางคิกมรรค (มรรคอันประเสริฐ มีองค์ประกอบ ๘ อย่าง) ดังนี้ คือ 

๑) สัมมาทิฎฐิ  ความเห็นชอบ 
๒) สัมมาสังกัปปะ ความด าริชอบ 
 ) สัมมาวาจา  วาจาชอบ 
๔) สัมมากัมมันตะ  การกระท าชอบ 
๕) สัมมาอาชิวะ  การเลี้ยงชีพ 
๖) สัมมาวายามะ  ความพยายามชอบ 
๗) สัมมาสติ  ระลึกชอบ 
๘) สัมมาสมาธิ  จิตมั่นชอบ 
องค์ประกอบทั้ง ๘ นี้ มิใช่ทางแปดทาง หรือต้องกระท าให้ส าเร็จเสร็จสิ้นไปทีละข้อหากแต่

เป็นส่วนประกอบของทางสายเดียวกัน ที่ต้องพ่ึงพิงกัน เหมือนเกลียวเชือก ๘ เกลียว ที่รวมกันเข้าเป็น
เส้นเชือกเดียว ที่ต้องปฎิบัติร่วมกันไปตลอด การศึกษาพัฒนาองค์ธรรมภายใน 
มัชฌิมาปฎิปทานี้ ก็คือ การพัฒนาของชีวิต หรือพัฒนาการของชีวิตภายใต้กรอบกระบวนการของ
ธรรมชาติ ที่ด าเนินไปตามวิถีแห่งมรรค และเมื่อพูดโดยผลรวมแล้ว ก็กล่าวได้ว่า มรรค นั้น เริ่มด้วย
ปัญญาและจบลงด้วยปัญญา โดยเริ่มที่ สัมมาทิฎฐิ อันเป็นองค์ธรรมที่ส าคัญที่สุด และเป็นสะพาน
เชื่อมไปสู่พัฒนาด้านอ่ืนๆ ในระบบการพัฒนาวิธีการพัฒนาไปสู่โลกุตรปัญญา๗๙ ต้องอาศัยการท างาน
อย่างเป็นระบบ ดังที่กล่าวแล้วว่าความส าคัญของอริยมรรคมีองค์ ๘ นั้น เป็นข้อวัตรหรือข้อปฏิบัติใน
การด าเนินชีวิต ซึ่งเริ่มจากทัศนคติหรือความเห็น ความเห็นที่ว่านี้เป็นความเห็นถูกที่มีต่อโลกต่อการ

                                                        
๗๘ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๒๔/๒๕. 
๗๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับขยายความ), (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕ ๘), หน้า ๒๒๗ 



๒๙ 
 

ด าเนินชีวิตทั้ งของตนและของผู้ อ่ืน ด้วยความสมบูรณ์แห่งทิฏฐินั้นจึงเป็นจุดเริ่มต้นแห่ง
กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้วยปัญญา เพราะอาศัยปัจจัยภายนอก คือกัลยาณมิตร และอาศัย
ปัจจัยภายใน คือ โยนิโสมนสิการร่วมกันก่อให้เกิดโลกิยสัมมาทิฏฐิและโลกิยปัญญาแล้ว ผู้วิจัยจึงขอ
กล่าวถึงอริยมรรคมีองค์ ๘ ในฐานะที่เป็นแนวทางเพ่ือการพัฒนาไปสู่โลกุตตรปัญญา ดังข้อความที่
กล่าวว่า “สัมมาทิฏฐิ เป็นอย่างไร ความรู้ในทุกข ์(ความทุกข์) ความรู้ในทุกขสมุทัย (เหตุเกิดแห่งทุกข์) 
ความรู้ในทุกขนิโรธ (ความดับทุกข์) ความรู้ในทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา (ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์) 
ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่าสัมมาทิฏฐิ๘๐ 

 การท างานของอริยมรรคมีองค์ ๘ ในกระบวนการฝึกตนเพ่ือพัฒนาปัญญานี้ เริ่มต้น
กระบวนการที่ “ใจ” การเรียงล าดับในองค์ของมรรคจึงเป็นการค่อยๆ พัฒนา หรือเรียกว่าเป็นองค์
ธรรมที่คอยสนับสนุนซึ่งกันและกัน ดังที่พระพุทธองค์ได้ตรัสไว้ว่า 

     ท่านผู้เจริญทั้งหลาย ผู้มีสัมมาทิฏฐิ จึงมีสัมมาสังกัปปะ ผู้มีสัมมาสังกัปปะ จึงมีสัมมา       
วาจา ผู้มีสัมมาวาจา จึงมีสัมมากัมมันตะ ผู้มีสัมมากัมมันตะ จึงมีสัมมาอาชีวะ ผู้มีสัมมา       
อาชีวะ จึงมีสัมมาวายามะ ผู้มีสัมมาวายามะ จึงมีสัมมาสติ ผู้มีสัมมาสติ จึงมีสัมมาสมาธิ ผู้   

       มีสัมมาสมาธิ จึงมีสัมมาญาณะ ผู้มีสัมมาญาณะ จึงมีสัมมาวิมุติ๘๑ 

ดังนั้นเมื่อบุคคลมีความเห็นถูกและคิดถูก จึงพัฒนาออกมาเป็นพฤติกรรมการแสดงออก 
ภายใต้การควบคุมของความเห็นถูกและคิดถูก พฤติกรรมดังกล่าวจึงตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของศีลเป็นผู้
ส ารวมระวัง ดังที่ได้กล่าวแล้วว่าด้วยการรักษาศีลจึงเกิดอานิสงส์แห่งศีลซึ่งเป็นคุณสมบัติติดตัวผู้นั้น  
กล่าวคือ ๑)ย่อมมีโภคทรัพย์เป็นอันมาก ๒) กิตติศัพท์ย่อมขจรไป  )  จะเข้าไปสู่บริษัทใด ย่อมแกล้ว
กล้าไม่เก้อเขิน ๔. ไม่หลงสติตาย ๕. หลังจากตายแล้วย่อมไปเกิดในสุคติโลกสวรรค์๘๒ ด้วยคุณสมบัติ
ดังกล่าวการพัฒนาจึงก้าวหน้าต่อไปในองค์แห่งมรรค ได้แก่ การสร้างความเพียรเพ่ือให้เกิดสติและ
สมาธิ โดยผู้ที่ปรารภความเพียรจะมีคุณสมบัติ ดังนี้ ๑)เป็นผู้มีศรัทธาเชื่อพระปัญญาของพระพุทธเจ้า 
๒) เป็นผู้มีอาพาธน้อย โรคเบาบาง  ) เป็นผู้ไม่โอ้อวด ไม่มีมายา ๔)  เป็นผู้ปรารภความเพียร เพ่ือละ
อกุศลธรรม เพ่ือให้กุศลธรรมเกิด ๕)  เป็นผู้มีปัญญา ด้วยคุณสมบัติดังกล่าวจึงท าให้คุณสมบัติของ
สัมมาสติและสัมมาสมาธิและพัฒนาไปจนถึงสัมมาวิมุติอันเป็นโลกุตตรปัญญาในที่สุด๘  

การพัฒนาตนในองค์แห่งมรรคนี้ เรียกได้ว่าเป็นการฝึกฝนเฉพาะตน เพราะผู้ที่ฝึกตนนั้น
ย่อมรู้ดีว่าได้เกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นแล้วทั้งกาย วาจา ใจ ด้วยเหตุผลอีกประการหนึ่งที่พระพุทธองค์
ทรงแสดงให้เห็นถึงความส าคัญของการยกเอาสัมมาทิฏฐิขึ้นเป็นองค์มรรคแรกเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติมีความ
เชื่อมั่นในวิธีการฝึกตนนี้มากขึ้น เพราะสัมมาทิฏฐิมีคุณลักษณะของความเป็นหัวหน้ามีความเห็นที่เป็น
กุศลธรรม และเพ่ือให้องค์ธรรมทั้งหมดเป็นกุศลธรรมตามไปด้วย สัมมาทิฏฐิจึงเปรียบเหมือนหัวรถ
จักรที่มีก าลังแรง ลากจูงขบวนที่เหลือทั้งหมดตามมา สัมมาทิฏฐิเป็นหัวหน้า เป็นอย่างไร 
                                                        

๘๐ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๔๐๒/  ๕ –   ๖. 
๘๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๐/๒๒๔. 
๘๒ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/ ๑๖/ ๐๕. 
๘  ที.ปา. (ไทย) ๑๑/ ๑๗/ ๐๖. 
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คือ สัมมาทิฏฐิ ย่อมท าลายมิจฉาทิฏฐิได้ และบาปอกุศลธรรมเป็นอเนก อันมี 
มิจฉาทิฏฐิเป็นปัจจัย ก็เป็นอันถูกสัมมาทิฏฐินั้นท าลายแล้ว กุศลธรรมเป็นอเนกอันมี 
สัมมาทิฏฐิเป็นปัจจัย ย่อมถึงความเจริญเต็มที่ 
สัมมาสังกัปปะ ย่อมท าลายมิจฉาสังกัปปะได้ ... 
สัมมาวาจา ย่อมท าลายมิจฉาวาจาได้ ... 
สัมมากัมมันตะ ย่อมท าลายมิจฉากัมมันตะได้ ... 
สัมมาอาชีวะ ย่อมท าลายมิจฉาอาชีวะได้ ... 
สัมมาวายามะ ย่อมท าลายมิจฉาวายามะได้ ... 
สัมมาสติ ย่อมท าลายมิจฉาสติได้ ... 
สัมมาสมาธิ ย่อมท าลายมิจฉาสมาธิได้ ... 
สัมมาญาณะ ย่อมท าลายมิจฉาญาณะได้ ... 
สัมมาวิมุติ ย่อมท าลายมิจฉาวิมุติได้ และบาปอกุศลธรรมเป็นอเนก อันมีมิจฉาวิมุติเป็น

ปัจจัย ก็เป็นอันถูกสัมมาวิมุตินั้นท าลายแล้ว กุศลธรรมเป็นอเนกอันมีสัมมาวิมุติเป็นปัจจัย ย่อมถึง
ความเจริญเต็มที่๘๔ 

พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต) การถึงประโยชน์ของสัมมาทิฏฐิว่า การคิด การเล่าเรียนสดับ
ฟัง และการปฏิบัติฝึกปรือ ย่อมเป็นเครื่องช่วยให้สัญญาทิฏฐิและและญาณนั้น เกิดมีใหม่ขึ้นบ้าง 
ก้าวหน้าเพ่ิมพูนขึ้นบ้าง ได้รับการแก้ไขปรับปรุงให้ถูกต้องขึ้นบ้าง ว่าที่จริงสุตะคือความรู้ที่ได้เล่าเรียน
สดับมา ก็ด ีการคิดอะไรได้ต่างก็ดี และปัญญาที่รู้เข้าใจอย่างนั้นอย่างนี้ ก็ดี ย่อมเป็นความรู้แบบต่างๆ 
ที่มีอยู่ในตัวบุคคลด้วยเหมือนกัน แต่ความรู้ที่จะออกผลเป็นชิ้นเป็นอัน เป็นรูปส าเร็จขึ้นในตัวบุคคล ก็
คือ ความรู้   อย่างข้างต้น คือ สัญญา ทิฏฐิ และญาณนั้น อาจพูดได้ว่า สัญญา ทิฏฐิ และญาณ ก็คือ
ผลข้างปลายของสุตะ จินตาและภาวนานั้นเอง เมื่อความรู้ออกรูปเป็น สัญญา ทิฏฐิ และญาณแล้ว 
ย่อมมีผลต่อชีวิตของบุคคลมาก สัญญามีอิทธิพลยิ่งต่อการรับรู้ การมองเห็น การเข้าใจโลกรอบตัว 
และการที่จะสร้างความรู้อย่างอ่ืนต่ๆไป ทิฏฐิตั้งแต่ความยึดถือลัทธิศาสนาและอุดมการณ์ต่างๆ ตลอด
ลงมาจนถึงค่านิยมต่างๆ เป็นตัวชี้น าแนวทางแห่งพฤติกรรมและวิถีชีวิตของบุคคลได้ทั้งหมด ส่วน
ความรู้ประเภทญาณเป็นความรู้กระจ่างชัดและลึกซึ้งที่สุด เป็นผลส าเร็จทางปัญญาสูงสุดที่มนุษย์จะ
ท าได้ สามารถช าระล้างลงไปถึงจิตสันดานของบุคคลสร้างหรือเปลี่ยนแปลงท่าทีแห่งการมองโลกและ
ชีวิต ที่เรียกว่าโลกทัศน์และชีวทัศน์ได้ใหม่ มีผลต่อพฤติกรรมและการด าเนินชีวิตของบุคคลอย่าง
เด็ดขาดและแน่นอนยั่งยืนยิ่งกว่าทิฏฐิ๘๕  

เมื่อมิจฉาทิฏฐิถูกท าลายด้วยสัมมาทิฏฐิ องค์ธรรมที่เหลือทั้ง ๗ จึงกลายเป็นสัมมาทิฏฐิใน
องค์ธรรมแต่ละองค์นั้นเอง เพราะเม่ือเห็นชอบจึงคิดชอบ เมื่อคิดชอบจึงมีวาจาชอบ เมื่อมีวาจาชอบจึง
กระท าชอบและเลี้ยงชีพชอบ เมื่อด าเนินชีวิตถูกทางจึงเกิดความไม่ประมาท คุณภาพของโลกิยปัญญา
จึงพัฒนามาเป็นล าดับขั้น เมื่อได้กระท าสิ่งที่ควรกระท าในโลกแล้ว จึงมีความยินดีในความเพียรชอบ
โดยการฝึกฝนตนเองเพ่ือให้จิตนี้ตั้งมั่นเพื่อด ารงไว้ซึ่งองค์แห่งมรรคด้วยสติและสมาธิเพ่ือความรู้แจ้ง จึง

                                                        
๘๔ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๔๒/๑๘๑. 
๘๕ พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า  ๒. 
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ต้องพัฒนาไปด้วยกันเพราะฉะนั้นถ้าจะพัฒนาปัญญาก็ต้องให้ ศีล สมาธิ พัฒนาไปด้วย เป็นระบบแห่ง
ศีล สมาธิ ปัญญา เป็นการศึกษาหรือสิกขา   ด้าน จึงเรียกว่าไตรสิกขา๘๖ พระพุทธศาสนาเป็นระบบ
การปฏิบัติที่มีคุณค่า ที่เกิดขึ้นเพ่ือท าหน้าที่สร้างสรรค์ชีวิต และน าพาชีวิตให้ไปถึงเป้าหมายอันดีงาม 
ความดีงามอันเป็นคุณค่านั้นถือเป็นเป้าหมายของชีวิต โดยที่พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงเป้าหมายของ
ชีวิตในลักษณะที่เป็นทางเลือกไว้ ด้วยเข้าใจความเป็นจริงของมนุษย์ว่า มีความคิด สติปัญญา มีความ
ปรารถนาและท าให้เป้าหมายของชีวิตที่แตกต่างกัน ในพระพุทธศาสนามีการแบ่งเป้าหมายของการไว้ 
  ระดับ๘๗  ได้แก่   

๑) ทิฏฐธัมมิกัตถะ  ประโยชน์ชั้นตาเห็น ประโยชน์เฉพาะหน้าหรือประโยชน์ปัจจุบัน 
ทิฏฐธัมมิกัตถะประโยชน์  ได้แก่ความสุขสมบูรณ์ของชีวิต มีปัจจัย ๔ ทรัพย์สินเงินทอง เกียรติยศ มิตร
บริวาร พลานามัยที่ดี พบเจอคนดีและสิ่งที่ดีๆ ตลอดจนมีความเข้าใจการใช้ชีวิตให้มีความพอดี 

  ๒) สัมปรายิกัตถะ ประโยชน์ขั้นเลยตาเห็น หรือประโยชน์เบื้องหน้า สัมปรายิกัตถะ
ประโยชน์ ได้แก่ประโยชน์เบื้องหน้า มีความลึกซึ้งลงไป เป็นเรื่องของนามธรรม ได้แก่ความมั่นใจ อ่ิม
ใจ สุขใจหรือเย็นใจ ที่เกิดจากความเชื่อมั่นในความดีงาม มีการลดละกิเลส เข้าใจสิ่งต่างๆ ถูกต้องทุก
อย่างตามความเป็นจริง 

  ๓) ปรมัตถะ ประโยชน์อย่างยิ่ง หรือประโยชน์อันเป็นจุดหมายสูงสุด๘๘ ปรมัตถะ
ประโยชน์ คือประโยชน์อย่างยิ่ง ประโยชน์สูงสุด มีปัญญาเท่าทันโลกและชีวิต จนมีจิตใจเป็นอิสระ
หลุดพ้นจากความยึดมั่นในพันธนาการทั้งหลาย ซึ่งเกิดจากการเป็นอยู่ที่มีความถูกต้องในทุกขั้นตอน
ของชีวิต โดยเฉพาะปรมัตถะประโยชน์ นั้นเป็นประโยชน์สูงสุด ในพระบาลีกล่าวไว้ในฐานะเป็นค า
ไวพจน์ของนิพพาน ในอรรถกถามีการระบุไว้ว่าคือ นิพพาน๘๙  เป็นเป้าหมายสูงสุดของชีวิต ไม่มีอะไร
ที่ยิ่งไปกว่านี้ เป็นที่สุดเป็นที่สรุปแห่งการประพฤติปฏิบัติทั้งหมด พรมหมจรรย์คือการประพฤติอัน
ประเสริฐนั้น ก็มีพระนิพพานนี้เป็นเป้าหมาย เช่นที่ตรัสว่า “ราคะ ด้วยว่าพรหมจรรย์ ที่ประพฤติกัน
อยู่นี้แล ย่อมหยั่งลงสู่นิพพาน มีนิพพานเป็นจุดสุดท้าย๙๐”  
  จากการใช้อินทรีย์ ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของการรับรู้
อารมณ์ต่างๆ แล้วมีการปรุงแต่งต่อจากการรับรู้อารมณ์ทางทวารทั้ง ๖  ซึ่งอาศัยตากระทบกับรูป เกิด
การมองเห็นขึ้น เป็นการสัมผัสทางตา เพ่ิมขึ้นมามากมายจากความไม่มีอะไรเลย อาศัยตาก็มีโลกทาง
ตาขึ้นมา โลกทางห ูโลกทางจมูก โลกทางลิ้นโลกทางกาย โลกทางใจ ย่อมมีความยินดียินร้ายเกิดขึ้นใน
อารมณ์มากมายท าให้เกิดความเศร้าหมอง จึงต้องอาศัยการป้องกัน และควบคุมอินทรีย์ต่างๆ ด้วย
สติสัมปชัญญะ การฝึกฝนเพื่อให้มีสติพร้อมอยู่เสมอเมื่อรับรู้อารมณ์ เมื่อมีสติอยู่ จึงไม่ปล่อยจิตไปตาม
กระแสของสิ่งมัวเมา   

                                                        
๘๖ พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), การสร้างสรรค์ปัญญา เพ่ืออนาคตของมนุษย์ชาติ ,   

(กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๖), หน้า ๒๐ – ๒๑. 
 ๘๗ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๗/๒ ๘. 

   ๘๘ ขุ.จู. (ไทย)  ๐/๖๗ /๒๖๑. 
   ๘๙ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ปรมัตถโชติกา ฉบับบาลี, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์วิญญาณ, 

๒๕ ๒), ข้อ ๒ , หน้า ๒๔. 
   ๙๐ ส .ข. (ไทย) ๑๗/๑๖๐/๒๒๘. 



 ๒ 
 

 เมื่อเรามีชีวิตอยู่ก็จ าเป็นต้องเกี่ยวข้องกับปัจจัย ๔ ซึ่งเป็นเรื่องพ้ืนฐาน จะเห็นได้จากข้อ
ปฏิบัติของพระ ที่เริ่มตั้งแต่การรู้จักบริโภคปัจจัย ๔ ซึ่งท่านถือเป็นศีลด้วย การฉันอาหารที่ว่าเป็นศีล 
หมายถึงการฉันหรือบริโภคโดยพิจารณาว่าบริโภคเพ่ืออะไรเป็นต้น เรียกง่ายๆว่าบริโภคด้วยปัญญา ซึ่ง
จะท าให้เป็นการบริโภคที่พอดี เรียกว่า โภชเนมัตตัญญุตา(ความรู้จักประมาณในการบริโภค) 
พระพุทธเจ้าทรงเน้นมากคือ เรื่องอินทรีย์สังวร และ โภชเนมัตตัญญุตา จัดเป็นการศึกษาเบื้องต้น ที่
พระพุทธเจ้าทรงเน้นมากการฝึกฝนพัฒนาตนเกี่ยวกับปัจจัยสี่นั้น มีสาระทีพึงปฏิบัติตามหลักอินทรีย์
สังวร โภชเนมัตตัญญุตา และสันโดษ๙๑ ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

 ๒.๔.๒ อินทรียสังวร 
อินทรีย์สังวร คือ การส ารวมอินทรีย์ เพราะชีวิตที่เป็นอยู่ได้ต้องมีการสื่อสารกับโลก 

ภายนอก สิ่งที่ช่วยสื่อสารหรือเครื่องมือสื่อสาร ก็คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ของเรา ถ้าเราใช้
เครื่องมือเหล่านี้ไม่เป็น ก็กลับเป้นทางมาของโทษความเสียหาย ท าให้เกิดความเดือดร้อนทั้งแก่ตนเอง
และผู้อ่ืนที่ว่าใช้ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไม่เป็น ก็คือใช้ด้วยโมหะ ดูไม่เป็น ฟังไม่เป็น ดูแล้ว ฟังแล้ว 
เกิดโทษ เกิดปัญหาแก่ชีวิต ท าให้เกิดความลุ่มหลงมัวเมา เรื่องอินทรียสังวรนี้ เพ่ือเป็นการฝึก โบราณ
ได้จัดออกมาเป็นกิริยาอาการในการส ารวมตา หู จมูกลิ้น ประการแรก ตา คือให้พระฝึกเวลาเดินตาไม่
สอดส่าย ให้ดูพอประมาณการปฏิบัติเช่นนี้ เป็นการเอารูปแบบมาช่วย คือ เอาอาการกิริยามาช่วยใน
การฝึก แต่ต้องรู้ว่าสาระที่แท้จริงนั้นคือท่านต้องการให้เราฝึกสติ  ต้องเอาสติมาคุมไม่ให้อกุศลเข้า
ครอบง า ให้รับรู้ด้วยสติและเกิดปัญญา แล้วได้สิ่งที่เป็นประโยชน์ คือดูแล้ว ฟังแล้ว ให้ได้ความรู้และ
ความดีโดยการถามตนเองว่า 

๑) ดูแล้วได้ความรู้ไหม ได้ความรู้คือได้ปัญญา หรือเดินหน้าไปในการที่จะเข้าถึงความจริง 
เราต้องมีความรู้จึงจะด าเนินชีวิตและท ากิจการต่างๆได้ส าเร็จ และจึงจะแก้ปัญหาได ้

๒) ดูแล้วได้ประโยชน์ไหม ได้ประโยชน์คือสามารเอามาพัฒนาชีวิตและท าการสร้างสรรค์
ต่างๆ คือดูแล้วได้ตัวอย่างที่ดี ได้แง่มุมความคิด ได้คติ ที่จะเอามาใช้ประโยชน์ถ้าได้ทั้ง ๒ อย่างนี้ ก็
แสดงว่าได้ปัญญา คือปัญญาที่เอาความรู้ และปัญญาท่ีเอาประโยชน์ได้ในส่วนการฟังก็เช่นเดียวกัน คือ 
ต้องฟังอย่างเป็นผู้ศึกษา ไม่ใช่การเสพ การเห็นท าให้เกิดกุศลหรืออกุศลได้ง่ายกว่าทวารอ่ืนทั้งหมด จึง
ต้องใช้สติเข้าควบคุม การส ารวมสายตาจึงเป็นป้องกันโดยเฉพาะอกุศลที่จะเกิดขึ้น๙๒ 

โดยเฉพาะในสมัยปัจจุบันการบริโภคทางสื่อรายการโทรทัศน์ก็ถือว่าเป็นปัญหาส าคัญที่มีต่อ
เยาวชน เกิดขึ้นมาจากปัจจัยหลักหลายๆอย่าง เช่น เสรีภาพในการน าเสนอข้อมูลที่มีมากจนเกินไป 
รูปแบบรายการโทรทัศน์ขาดความเหมาะสมต่อเยาวชน สถานบันครอบครัวสถานศึกษา ภาครัฐและ
เอกชนยังขาดการก าหนดแนวทางที่ถูกต้องให้กับเยาวชนในการรับชมรายการโทรทัศน์  การขาด
จริยธรรมของผู้ผลิตรายการ และเกิดการลอกเลียนแบบพฤติกรรมที่ผิดๆ ของเยาวชนจากการรับชม
รายการโทรทัศน์ เป็นต้น จากปัจจัยหลายๆอย่างที่เกิดขึ้นจึงน าไปสู่ปัญหาหลักคือ พฤติกรรมการ
ลอกเลียนแบบของเยาวชน เช่น พฤติกรรมการเสพอบายมุข การใช้ค าหยาบคาย และ การแต่งกายที่

                                                        
๙๑ พระธรรมปิฏก(ป.อ.ปยุตฺโต), การศึกษาเร่ิมต้นเมื่อคนกนิอยู่เป็น, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑, (กรุงเทพ 

มหานคร : กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๔๗), หน้า ๑ – ๒. 
๙๒ เรื่องเดียวกัน. หน้า ๒๖ – ๒๗. 



   
 

ไม่สุภาพ เป็นต้น ซึ่งเหล่านี้ล้วนเป็นปัญหาที่เกิดในสังคมทั้งสิ้น ดังนั้น ทั้งเยาวชนหรือผู้ใหญ่ ที่ได้รับสื่อ
ทางโทรทัศน์หรือจากอินเตอร์เน็ต ก็ควรที่จะน าหลักอินทรีย์นี้ไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ขึ้นภายใน
ตนเองและสังคมได ้ 

อินทรีย์สังวรจึงท าหน้าที่ได้ ๒ คือ ศึกษากับเสพ ถ้าจะให้ชีวิตของเราพัฒนาจะต้องใช้
อินทรีย์เพ่ือรู้หรือศึกษาให้มาก มนุษย์ที่ไม่พัฒนา จะใช้อินทรีย์เพ่ือเสพความรู้สึกเป็นส่วนใหญ่ บางที
แทบไม่ใช้เพ่ือการศึกษาเลย เมื่อมุ่งแต่จะหาเสพความรู้สึกที่ถูกหู ถูกตา สวยงาม สนุกสนานบันเทิง 
เป็นต้น ชีวิตก็วุ่นวายอยู่กับการวิ่งไล่หาสิ่งที่ชอบใจ และดิ้นรนหลีกหนีสิ่งที่ไม่ชอบใจ วนเวียนอยู่แค่
ความชอบใจ ไม่ชอบใจ รัก ชัง ติดใจเกลียดกลัว หลงใหลเบื่อหน่าย แล้วก็ฝากความสุขความทุกข์ของ
ตนไว้ให้ขึ้นกับสิ่งเสพบริโภค ซึ่งเวลาผ่านไป ชีวิตที่ไม่ได้ฝึกฝนพัฒนา ก็ตกต่ าด้อยค่า และไม่มีอะไรที่
จะให้แก่โลกนี้ หรือแก่สังคมถ้าไม่มัวหลงติดอยู่กับการหาเสพความรู้สึก ที่เป็นได้แค่นักบริโภคแต่รู้จัก
ใช้อินทรีย์เพ่ือศึกษา สนองความต้องการรู้หรือความใฝ่รู้ ก็จะใช้ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจหรือ
อินทรีย์๙  ไปในทางการเรียนรู้ และจะพัฒนาไปเรื่อย ๆ ปัญญาก็จะเจริญงอกงามความใฝ่รู้ใฝ่
สร้างสรรค์จะเกิดข้ึน กลายเป็นนักผลิตนักสร้าง 
สรรค์และจะได้พบกับความสุขอย่างใหม่ๆที่พัฒนาขยาย ขอบเขตและประณีตยิ่งขึ้น พร้อมกับความใฝ่
รู้ใฝ่สร้างสรรค์ท่ีก้าวหน้าไป เป็นผู้มีชีวิตที่ดีงาม และมีคุณค่าแก่สังคม 
 ดังนั้นในการพิจารณาอินทรียสังวรนั้นควรที่จะมีสติ พินิจพิจารณาและใช้อย่างระมัดระวัง
อย่างให้พลังพลาดไปกับอินทรีย์ที่กระทบทางช่องทางทั้ง ๖ อันเป็นเหตุท าให้เกิดกิเลสที่เกิดขึ้นภายใน
ตัวเรา อินทรียสังวรนี้เป็นเรื่องส าคัญมากเราจะสู้กับกิเลสชนะหรือแพ้ก็อยู่ตรงนี้ เรามีอินทร์สังวรดีแล้ว 
โอกาสที่กิเลสจะรุกรานเราก็ยาก คุณธรรมต่างๆ ที่เราตั้งใจรักษาไว้ก็จะสามารถท าได้อย่างที่ตั้งใจ
เหมือนบ้านถ้าเราใส่กุญแจ ดูแลประตูหน้าต่างอย่างดีแล้ว ถึงแม้ตามลิ้นชักตามตู้จะไม่ได้ใส่กุญแจก็
ย่อมปลอดภัย โจรมาเอาไปไม่ได้ แต่ถ้าเราขาดการส ารวมอินทรีไปดูในสิ่งไม่ควรดู จับต้องสัมผัสในสิ่ง
ไม่ควรสัมผัส คิดในสิ่งไม่ควรคิด ฯลฯ แม้เราจะมีความตั้งใจรักษาศีลรักษาคุณธรรมต่างๆ ดีเพียงไร ก็มี
โอกาสพลาดได้มาก เหมือนบ้านที่ไม่ได้ปิดประตู หน้าต่าง แม้จะใส่กุญแจตู้ ลิ้นชักดีเพียงไรก็ย่อมไม่
ปลอดภัย โจรสามารถมาลักไปได้ง่ายวิธีที่จะท าให้อินทรียสังวรเกิดขึ้นนั้น ให้เราฝึกให้มีหิริโอตตัปปะมี
ความละอายและเกรงกลัวต่อบาป ซึ่งหิริโอตตัปปะ ท าให้เกิดอินทรียสังวร อินทรียสังวร ท าให้เกิดศีล 
ศีล ท าให้เกิดสมาธิ สมาธิ ท าให้เกิดปัญญา ผู้มีอินทรียสังวรดี ศีลก็ย่อมบริสุทธ์ ศีลบริสุทธิ์ สมาธิก็เกิด
ได้ง่าย สมาธิตั้งมั่น ปัญญาก็เกิดขึ้น เป็นความสว่างภายในเห็นถึงสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง เห็นถึงตัว
กิเลสที่ซุกซ่อนอยู่ภายใน และสามารถก าจัดไปให้หมดสิ้นได้ คฤหัสถ์ทุกคนจึงควรฝึกให้มีอินทรียสังวร
ในตัวให้ได้ 

 

                                                        
๙  พระมหาทองหล่อ ฐานิสฺสโร (สินกระสัง), “การศึกษาวินัยชาวพุทธในการพัฒนาชีวิต ให้ เป็น

สุข” ,  วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย ), หน้า ๖๘.  
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๒.๔.๓ หลักโภชเนมัตตัญญุตา 
โภชเนมัตตัญญุตา หมายถึง หลักการพิจารณาปัจจัย ๔ ถือเป็นเรื่องส าคัญ เพราะชีวิตความ

เป็นอยู่ของทุกคนต้องเก่ียวเนื่องด้วยปัจจัย ๔ ท่านจึงสอนให้บริโภค ใช้สอยปัจจัย ๔ ด้วยพิจารณา คือ
บริโภคด้วยปัญญา ดังพุทธพจน์ว่า  
 ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาโดยแยบคายแล้วฉันบิณฑบาต ไม่ใช่เพ่ือมัวเมา ไม่ใช่เพ่ือ 
    ตกแต่ง ไม่ใช่เพ่ือประดับประดา แต่เพ่ือด ารงอยู่ได้แห่งกายนี้ เพ่ือให้ชีวิตินทรีย์เป็นไปได้  
    เพ่ือบ าบัดความหิว เพ่ืออนุเคราะห์พรหมจรรย์ ด้วยเห็นว่าเราจักก าจัดทุกขเวทนาเก่า จัก 
    ไม่ให้เวทนาใหม่เกิดข้ึน ความด ารงอยู่แห่งชีวิต ความไม่มีโทษ และการอยู่โดยผาสุกจงมี 
  แก่เรา แล้วจึงบริโภคอาหาร๙๔ 

และความในพระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์ กีฏาคิริสูตร ตอนหนึ่ง ที่
พระพุทธเจ้าตรัสแก่ภิกษุทั้งหลายว่า  

    “ภิกษุทั้งหลาย เราไม่ฉันโภชนะในราตรีเลย เราเมื่อไม่ฉันโภชนะในราตรี ก็รู้สึกว่าสุขภาพมี
โรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญมาเถิด ภิกษุ      ทั้งหลาย แม้เธอ
ทั้งหลายก็จงอย่าฉันโภชนะในราตรีเลย เธอทั้งหลายเมื่อไม่ฉัน โภชนะในราตรี ก็จักรู้สึกว่า 
สุขภาพมีโรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญ”๙๕ 

จากข้อความนี้ เห็นได้ว่า พระพุทธองค์ ทรงสอนไม่ให้บริโภคด้วยตัณหาบริโภคด้วยตัณหา 
ก็คือ บริโภคเพ่ือเสพรส เมื่อมุ่งเอร็ดอร่อย คือสนองความรู้สึกชอบใจไม่ชอบใจ เอาแค่ความสุขจากการ
เสพ ที่ว่าสุขในเรื่องของอาหารก็คืออร่อย แต่เป็นโทษให้ร่างกาย ดังในพระสุตตันตปิฎก สังยุตตนิกายส
คาถวรรค โทณปากสูตรว่า ครั้งหนึ่ง พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงทราบว่า พระเจ้าปเสนทิโกศลเสวยพระ
กระยาหารแล้ว รู้สึกอึดอัดจึงได้ตรัสคาถานี้ในเวลานั้นว่า “มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อ รู้จักประมาณใน
โภชนะท่ีได้แล้ว ย่อมมีเวทนาเบาบางเขาย่อมแก่ช้า อายุก็ยั่งยืน”๙๖  
  การบริโภคอาหารในข้อนี้มีส่วนดีเอ้ือต่อสุขภาพในแง่ที่ว่า ช่วยป้องกันไม่ให้ละโมบในการ
บริโภคอาหาร ช่วยให้มีสติระลึกรู้ว่า บริโภคแค่ไหนเพียงไร และเพ่ืออะไร เมื่อท าได้ก็จะท าให้ร่างกาย
ไม่อึดอัดเพราะการย่อยอาหารที่มากเกินไป ทั้งไม่ก่อโทษให้ และช่วยให้การฝึกจิตได้ผล สุขภาพจิตก็
พลอยดีไปด้วย พระพุทธเจ้าทรงเป็นห่วงในเรื่องสุขภาพทางกายและทางใจ จึงทรงแนะวิธีการบริโภค
อาหารในแบบที่ไม่ก่อโทษ เป็นการสนองตัณหาซึ่งอยากบ ารุงบ าเรอตา หู จมูก ลิ้น กาย ถ้าเป็น
เครื่องนุ่งห่มก็มุ่งความสวยงาม ตลอดจนแข่งขันฐานะกัน เอาอาหารเครื่องนุ่งห่ม เอาที่อยู่อาศัยเป็น
เครื่องอวดแสดงฐานะ การท าอย่างนี้ ไม่เป็นการสนองความต้องการที่แท้จริงของชีวิต หรือเรียกว่า
ไม่ได้เป็นเครื่องแสดงการมีคุณภาพชีวิต๙๗  

                                                        
๙๔ ม. มู. (ไทย) ๑๒ / ๒๗ / ๒ . 
๙๕ ม. มู. (ไทย) ๑  / ๑๗๔ / ๒๐๑. 
๙๖ ส . ส. (ไทย) ๑๕ / ๑๒๔ / ๑๔๕ – ๑๔๖, 
๙๗ พระมหาทองหล่อ ฐานิสฺสโร (สินกระสัง), “การศึกษาวินัยชาวพุทธในการพัฒนาชีวิต ให้ เป็น

สุข”,หน้า  ๐. 
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  หลักโภชเนมัตตัญญุตาจึงเป็นวิธีการเบื้องต้นให้ฝึกนั้น โดยพิจารณาไว้ เวลาบริโภคปัจจัย 
๔ ให้พิจารณาว่า ถ้าเรากินด้วยปัญญาแล้ว ความรู้เข้าใจจุดมุ่งหมายในการกินจะตามมา ๑) จ ากัด 
ปริมาณอาหาร ให้พอดี กับความต้องการของร่างกาย และ ๒) จ ากัด ประเภทอาหาร ให้พอดี ที่จะได้
สิ่งที่มีคุณค่า เป็นประโยชน์และได้สัดส่วน การกินพอดีก็จะเกิดขึ้น เพราะฉะนั้นการกินด้วยปัญญาการ
กิน หรือการบริโภคด้วยความพอดี 
 โดยเฉพาะเรื่องการปฏิบัติต่อปัจจัย ๔ เมื่อเกิดอินทรียสังวร คือการใช้อินทรีย์เป็นแล้ว มี
โภชเนมัตตัญญุตา คือรู้จักกินพอดี กินด้วยปัญญาแล้ว จึงเป็นฐานที่พร้อมจะเชื่อมต่อกับการปฏิบัติ
ต่อไป ที่เรียกว่า ชาคริยานุโยค แปลว่า การหมั่นประกอบการตื่น หรือการประกอบความเพียรเครื่อง
ตื่นอยู ่หมายความว่า ไม่เห็นแก่หลับนอน ใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ในการท ากิจหน้าที่ของตน ระลึกว่า
ควรจะท าอะไรเป็นกิจในไตรสิกขา เป็นหน้าที่ของพระสงฆ์ โดยการบ าเพ็ญศีล สมาธิ ปัญญา พัฒนา
ตนด้วยชีวิตแห่งการเรียนรู้ฝึกหัดให้เจริญก้าวหน้า ท าประโยชน์สุขให้ส าเร็จ ทั้งแก่ตนเองและสังคมตัว
ความตื่นเองก็เป็นสติอยู่ในตัวแล้ว สตินั้นเป็นเรื่องของจิต เป็นองค์ประกอบส าคัญในการฝึกจิต จัดอยู่
ในฝ่ายสมาธิ เมื่อมีสติแล้วใช้ปัญญาพิจารณาความจริงในสิ่งในเรื่องต่างๆ จึงต่อเข้ากับปัญญา เพราะ
ทั้งอินทรียสังวรและโภชเนมัตตัญญุตาเป็นศีล มาต่อกับสมาธิและปัญญาตรงชาคริยานุโยค คือเมื่อเรา
จะกิน จะพอดีก็ต้องมีปัญญา ที่ฝึกโดยพิจารณาให้รู้เข้าใจความมุ่งหมายของการกิน จากนั้นก็ต้อง
ควบคุมจิตของตนได้๙๘ ให้จิตของเราด าเนินไปในทางที่ถูกต้องตามที่ปัญญาบอกให้นั้น เพ่ือให้เกิด
พอดี ตอนนี้เป็นการฝึกด้านจิต ซึ่งอยู่ในฝ่ายสมาธิ แล้วยังเกิดความพอใจที่เรากินแล้วได้คุณภาพชีวิต 
ท าให้เกิดความสุขความอ่ิมใจ ซึ่งเป็นการพัฒนาด้านจิตอีก  

๒.๕ สรุป 
การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของพระพุทธศาสนานั้น เป็นการน าหลักธรรมมาฝึก

เพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจสรรพสิ่ง ทั้งปวงตามความเป็นจริง จนกระทั่งหลุดพ้น มีจิตใจเป็นอิสระ 
ผ่องใส เบิกบานโดยสมบูรณ์ ได้แก่รวมเอาองค์มรรค ข้อสัมมาทิฏฐิ โดยสาระก็คือ การฝึกอบรมให้เกิด
ปัญญาบริสุทธิ์ที่รู้แจ้งชัดตรงตามสภาพความเป็นจริง ไม่เป็นความรู้ ที่ถูกบิดเบือนเคลือบคลุม ช่วยให้
จิตนั้น สงบ มั่นคง บริสุทธิ์ ผ่องใสแน่นอนยิ่งขึ้น เมื่อกล่าวโดยย่อ ปัญญา ก็คือ ความรอบรู้ ความ
เข้าใจตามความจริงจากการลงมือปฏิบัติทดลอง ความเพียรที่ต่างกันก็มีผลต่อความช้าและเร็ว ในการ
พัฒนาปัญญาขั้นแรกในระดับโลกิยปัญญา ซึ่งจะไปสัมพันธ์กับระยะเวลาในการรู้ธรรมด้วย ด้วยการ
สร้างสัมมาทิฏฐิเพราะ สัมมาทิฏฐิเป็นปัญญาอันดับแรกที่ต้องพัฒนาให้เกิดขึ้น โดยอาศัยปัจจัย
ภายนอก โลกิยสัมมาทิฏฐิ คือ มีความเลื่อมใสพระรัตนตรัย เชื่อว่าทานมีผล กรรมมีผล เชื่อในคุณ
มารดา บิดา เป็นต้น โดยมีกัลยาณมิตรเป็นผู้โน้มน้าว ชี้แนะและสั่งสอนเพ่ือยังศรัทธาให้ตั้งมั่น
ประกอบกับปัญญาที่ติดตัวมา ได้แก่ความพร้อมแห่งศรัทธา ศีล ทาน และโลกิยปัญญาในที่สุด ท าให้
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและทัศนคติ ท าให้การด าเนินชีวิตในส่วนที่ยังสัมพันธ์ต่อโลกมีความสุขขึ้น หรือ
กล่าวได้ว่ามีความทุกข์น้อยลง และยังไม่สามารถละกิเลสได้ทั้งในหลักของอริยมรรคมีองค์ ๘ เพ่ือเป็น
ปัจจัยเกื้อหนุนซึ่งกันและกันทั้งภายนอกและภายใน เพ่ือท าความเจริญไปสู่โลกุตรปัญญา 

                                                        
๙๘ พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), การศึกษาเร่ิมต้นเมื่อคนกินอยู่เปน็, หน้า  ๐. 
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