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บทที ่๔ 

 ศึกษาการประยุกต์ใช้การปฏิบัตกิรรมฐานของพระราชนิโรธรังสี 
ในชีวติประจ าวนั  

 
               บทน้ี เป็นการศึกษาการประยุกตใ์ชก้ารปฏิบติักรรมฐานของพระราชนิโรธรังสี (หลวงปู่
เทสก ์เทสรํสี) ซ่ึงเป็นการตอบโจทยต์ามวตัถุประสงคก์ารวจิยัขอ้ ๓ โดยมีวธีิการดงัน้ี  ดงัน้ี 
 ๔.๑ การประยกุตใ์ชค้าํสอนการปฏิบติักรรมฐานของพระราชนิโรธรังสี 
               ๔.๒ การประยกุตใ์ชค้าํสอน เร่ือง กรรมนิมิต – คตินิมิต                                                              

๔.๓ การประยกุตใ์ชค้าํสอน เร่ือง เจริญสติปัฏฐานส่ี 
               ๔.๔ การประยกุตใ์ชค้าํสอน เร่ือง สติ  กบังานทัว่ไป                                       
               ๔.๕ การประยกุตใ์ชค้าํสอน เร่ือง ศีล สมาธิ ปัญญา  
 ๔.๖ การประยกุตใ์ชค้าํสอน เร่ือง อริยมรรค                                                        
 สรุปทา้ยบท 

๔.๑ การประยุกต์ใช้ค าสอนการปฏบิัติกรรมฐานของพระราชนิโรธรังสี 

 พระราชนิโรธรังสี มีคาํหลกัสอนในการปฏิบติักรรมฐานอยูว่า่  มีธรรม คือสรรส่ิงตอ้ง
ตกอยู่ในกฎไตรลักษณ์ เป็นสามัญลักษณะคือเหมือนกันหมด  มีสมบัติมนุษย์ คือ ส่ิงท่ีนํามา
ประกอบการเล้ียงชีพให้อยูไ่ดน้านท่ีสุดเพื่อปฏิบติัธรรม  เห็นมจัจุราช คือ สรรพส่ิงท่ีตกอยูใ่นปาก
มจัจุราช ดงันั้น เราตอ้งประมาทในการปฏิบติัธรรม  เห็นธาตุส่ี สรรพส่ิงให้มองสักแต่ว่าธาตุ  เป็น
ของสมมติ ไม่ควรยึดติด  เป็นผูป้ฏิบติั คือ ฝึกหัดปฏิบติั ตั้งมัน่ในศีล สมาธิ ภาวนา ปัญญา ชาํระ
สะสางอยูส่มํ่าเสมอ  ธรรมวบูิลย ์ คือ การมองให้เห็นธรรมดว้ย ศีล สมาธิ ปัญญา ให้ชดัเจน  อยูใ่น
ไตรสิกขา คือ การฝึกหัดรักกาย วาจา รักษาสภาพจิต เจริญปัญญา  มีศรัทธา คือ บุรพภาคแห่งการ
ขา้มโอฆะ ดว้ยความเช่ือกรรม ทาน ศีล ภาวนา  มีชีวิต คือชีวิตท่ีหมัน่เพียรปฏิบติัธรรม ไม่ใช่เพียง
อายุยนืแต่ไม่ปรารภธรรม  มีหิริโอตตปัปะ คือ ความละอายใจ ความเกรงกลวัต่อบาปทุจริต กลวัต่อ
นรก ทุคติภูมิอนัลุ่มร้อน มีภาวนา คือ การอบรมกาย วาจา ใจให้สงบระงบัจากส่ิงเลา้ท่ีไม่ถูกตอ้ง  มี
การฝึกหดั คือการฝึกหดัปฏิบติัสมาธิ บริกรรมภาวนาจนเขา้ฌานได ้ มีการฝึกภาวนา คือ การฝึกหดั
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ให้เขา้ถึงจิตเป็นเอกกคัคตา  มีสติ คือ การควบคุมจิตให้น่ิงตลอดเวลา โดยนาํจิตไปจบัอารมณ์หน่ึง 
จนเห็นไตรลกัษณ์ มีสารธรรม คือ คือสาระสาํคญัในธรรมจากการท่ีจิตเป็นหน่ึงแลว้พฒันาต่อไปให้
เป็นวิปัสสนา มีจิตสมาธิ คือจิตเป็นสมาธิแลว้เขา้สู่การมองเห็นธรรม  มีการมองจิต คือ การทาํจิตให้
แน่วแน่เป็นหน่ึง เขา้ใจจิต คือ เห็นจิตในจิต เพื่อป้องกนัไม่ให้สับส่าย ยุง่เหยิง  มีสมาธิ คือ จิตเป็น
หน่ึง จิตน่ิง จิตด่ิง เป็นจิตท่ีบริสุทธ์ิ ผอ่งใส คน้หากิเลสทุกเม่ือ  มีความมัน่ในภาวนา คือ การตั้งสติ 
มีสัมปชัญญะ รู้จิตตน คือ รู้ว่าส่ิงอ่ืนท่ีชําระจิตตนไม่ได้   มีจิตว่าง คือ การวางจิต เห็นธรรม 
ปราศจากอกุศลมูล  เห็นขา้ศึกในใจ คือ กิเลสภายในท่ีตอ้งเอาชนะดว้ยความอดทน ความเพียร และ
ปัญญา  พน้บ่วงมาร คือ อาการท่ีจิตท่องเท่ียวไปในอารมณ์ต่าง ๆ ติดอยู่ในกามวตัถุ ๕ รูป เสียง 
กล่ิน รส สัมผสั   เห็นอนตัตา คือ ความวา่ง สอนใหเ้ห็นความวา่งในการไม่ยดึติด  มีอริยทรัพย ์คือ มี
ศรัทธา มีศีล และมีปสาทะ  มัน่กุศลธรรมบถ ๑๐ ประการ คือการเวน้จากกายกรรม ๓ วจีกรรม ๔ 
และมโนกรรม  ๓ 

วธีิประยุกต์ใช้กรรมฐานเบ้ืองต้น 

 

แผน/ผงั : การประยุกต์ค าสอนใช้ง่ายๆ  

๔.๒ การประยุกต์ใช้ค าสอนเร่ือง กรรมนิมติ-คตินิมติ 

 นิมิต คือ เคร่ืองหมายสําหรับให้จิตกําหนดในการเจริญกรรมฐาน หรือภาพท่ีเป็น
อารมณ์กรรมฐานมี ๓ ชนิด คือ (๑) บริกรรมนิมิต คือนิมิตใชบ้ริกรรมหรือนิมิตตระเตรียม ไดแ้ก่ ส่ิง
ท่ีเพ่ง หรือกาํหนดนึกเป็นอารมณ์กรรมฐาน (๒) อุคคหนิมิต คือนิมิตท่ีใจเรียนหรือนิมิตติดตาติดใจ 
ไดแ้ก่ ส่ิงท่ีเพิ่งหรือนึกนั้นเอง ท่ีแม่นในใจ จนหลบัตามองเห็น (๓) ปฏิภาคนิมิต คือนิมิตเสมือน
หรือนิมิตเทียบเคียง ได้แก่ อุคคหนิมิตนั้ นเจนใจจนกลายเป็นภาพท่ีเกิดจากสัญญาณ เป็นภาพ

ทาน

ศีล

ภาวนา

ปัญญา
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บริสุทธ์ิ จะนึกขยายหรือยอ่ส่วนก็ไดต้ามปรารถนา (๔) ส่ิงท่ีพระโพธิสัตวท์อดพระเนตรเห็นเทวทูต 
เกิดความดลใจก่อนเสด็จออกบรรพชา ไดแ้ก่ เทวทูต ๔ คือ คนแก่ คนเจบ็ คนตาย และสมณะ  

นิมิต สร้างแรงดลใจ  

 นิ มิต คือคือสัญญาณท่ีจะสร้างอุดมการณ์ ให้ เกิดข้ึน ตัวอย่าง เจ้าชายสิทธัตถะ
ทอดพระเนตรเห็นนิมิตหรือเทวทูต ๔ แลว้มีผลต่อการตดัสินใจออกบรรพชา กล่าวคือวา่  

กรณตีัวอย่าง ๑ เจ้าชายสิตถัตถะเห็นสมณะทูต 

  กรณีตวัอย่าง เจา้ชายสิทธัตถกุมาร เม่ือประสูติได ้5 วนั พระเจา้สุทโธทนะทรงทาํพิธี
ทํานายลักษณะและขนานพระนามโดยเชิญพราหมณ์ 108 คนมาเล้ียง จากนั้ นได้คัดเลือกเอา
พราหมณ์ชั้นยอด 8 คน ใหเ้ป็นผูท้าํนายลกัษณะพระกุมาร พราหมณ์ 7 คน ไดท้าํนายเป็น ๒ นยั คือ  
1) ถ้าพระกุมารครองความเป็นฆราวาสต่อไป จะได้เป็นบรมจักรพรรดิ  2) ถ้าพระกุมารออก
บรรพชาจะไดต้รัสรู้เป็นพระพุทธเจา้ เป็นศาสดาจารยเ์อกของโลก  แต่โกณฑญัญะพราหมณ์ซ่ึงเป็น
วยัหนุ่มไดท้าํนายไวน้ยัเดียวว่า “พระกุมารจะตอ้งออกบรรพชา และจะไดต้รัสรู้เป็นพระพุทธเจา้
อยา่งแน่นอน” แลว้พราหมณ์เหล่านั้นก็ไดก้็ขนานพระนามพระกุมารวา่ “สิทธตัถะ”  ซ่ึงหมายความ
วา่ “ตอ้งการอะไรเป็นสาํเร็จทุกอยา่ง”    

  คาํทาํนายนั้น เป็นจริง  แมพ้ระเจา้สุโทนะป้องกนัเจา้ชายไม่ให้มีช่องว่างออกบวชสัก
เพียงใด ก็มีจนได ้ ช่องว่างของเจา้ชายนั้น คือ เทวทูต 4  แก่ เจ็บ ตาย สมณะ  ซ่ึงแก่ เจ็บ ตาย เห็น
แลว้พาใจให้สังเวช แล้วหาทางออกให้พน้ทุกข์  จึงมาไดว้ิธีพน้ทุกข์ คือ วิถีสมณะ เป็นแรงดลใจ
ดาํเนินตามแบบอยา่งน้ี  เจา้ชายดาํริวา่  สภาพทั้งปวงยอ่มมีของแกก้นั เช่น มีร้อนก็มีเยน็แก ้มีมืดก็มี
สวา่งแก ้มีทุกขก์็ตอ้งมีสุขได ้และความสุขนั้นจะตอ้งพน้ไปเสียจากความเกิด แก่ เจ็บ ตาย ถา้ยงัอยู่
ในเพศฆราวาสก็คงหาทางแกทุ้กขมิ์ได ้ในตอนดึกคืนวนัหน่ึง เม่ือทรงมีพระชนมายไุด ้29 พรรษา ก็
ตดัสินพระทยัเสด็จออกบรรพชา โดยยอมหนีจากพระนางพิมพาพระวรชายาคู่บารมีและโอรสราหุล
สุดท่ีรักปานดวงพระทยั สละโภคสมบติั ยศศกัด์ิรัชทายาท และอาํนาจวาสนาทั้งส้ิน แลว้เสด็จหนี
ออกจากพระราชวงัท่ีประทบัโดยมา้ทรงช่ือ “กณัฐกะ” พร้อมกบัมหาดเล็กฉนันะในยามราตรี ถึงฝ่ัง
ตรงขา้มของแม่นํ้ าอโนมา (ซ่ึงกั้นพรมแดนระหวา่งแควน้สักกะกบัแควน้มลัละ) ทรงตดัพระเมาลี
ดว้ยพระขรรค์และทรงเปล้ืองเคร่ืองประดบัต่าง ๆ ออกแลว้สวมใส่ชุดนักบวช อธิษฐานเพศเป็น
บรรพชิต เพื่อแสวงหาทางแห่งความพน้ทุกขต่์อไป คร้ังแรกพระโคดมไดป้ระทบัอยู ่ณ ป่ามะม่วง



๘๔ 
 
ช่ือ อนุปิยอมัพวนั ริมฝ่ังแม่นํ้ าอโนมา ฝ่ังเมืองสาวตัถีอยูถึ่ง 7 วนั จึงเสด็จมุ่งตรงไปยงักรุงราชคฤห์ 
แควน้มคธ  
  โกณทญัญะพราหมณ์ เม่ือไดข้่าววา่ เจา้ชายสิทธตัถะออกบวชตามท่ีทาํนายไวแ้ลว้ จึงได้
ชวนบุตรพราหมณ์ท่ีเคยไปร่วมทาํนายลกัษณะเจา้ชายออกบวชตาม บางคนก็เช่ือ บางคนก็ไม่เช่ือ จึง
มีผูบ้วชตามเพียง 5 คน รวมทั้ งโกณทัญญะพราหมณ์ อีก 4 คน คือ วปัปะ ภัททิยะ มหานามะ 
และอสัสชิ ทั้ง 5 น้ี รวมเรียกว่า ปัญจวคัคีย ์ทั้ง 5 คนน้ีไดต้ดัสินใจออกบวชติดตามมหาพระโคดม
ต่อไป และพระเจา้พิมพิสารผูค้รองแควน้มคธ เม่ือได้ทรงทราบข่าวการเสด็จออกบรรพชาของ
เจา้ชายสิทธตัถะ จึงไดเ้สด็จไปยงัสํานกัพระโคดม และไดทู้ลถามถึงความเป็นมา วตัถุประสงคท่ี์มา 
เม่ือทรงทราบว่าพระโคดมเป็นราชตระกูลในราชวงศ์ศากยะแห่งกรุงบิลพสัดุ์ เกิดเบ่ือโลกคิดออก
บวชเพื่อกาทางพน้ทุกขเ์ช่นน้ี พระองคท์รงชกัชวนพระโคดมอยูก่บัพระองค ์โดยทรงสัญญาวา่ จะ
แบ่งราชสมบติัใหป้กครองก่ึงหน่ึง ซ่ึงไดรั้บการปฏิเสธจากพระโคดมโดยสุภาพ 
  จะเห็นวา่ โดยอุปนิสัยของพระกุมาร ยอมตดัใจทุกอยา่งตั้งแต่พระชายา พระกุมารราหุล 
ราชสมบติัในราชวงั ซ่ึงยากแก่สามญัชนจะทาํได ้แมเ้สด็จออกบวชแลว้ ขา้มนํ้ าทะเลมาดว้ยความ
ลาํบากแลว้คิดจะทอ้ใจกลบัไม่ พระเจา้พิมพิสารเกล้ียกล่อมให้มาอยูก่บัพระองคท่ี์แควน้มคธก็ไม่
ยอม แมจ้ะแบ่งราชสมบติัคร่ึงหน่ึงก็ไม่ยอม พระองค์ยงัมุ่งต่อโพธิญาณต่อไป  ในท่ีสุด พระองค์ก็
ไดบ้รรลุพระสัมมาสัมโพธิญาณ พน้ทุกขโ์ดยส้ินเชิง สัมฤทธิผลดงัมโนรถทุกประการ ดงัตวัอยา่ง
จิตสาํนึกโดยอุปนิสัย ดงัน้ี 

กรณตีัวอย่าง ๒  สามเณรดลใจการเป็นสามเณรอ่ืน ๆ 

 สามเณรรูปหน่ึง (นามแฝงวา่ ป๊อบ) ชาวจงัหวดัพิษณุโลก เป็นลูกชายโทนของพอ่อาชีพ
รับราชการทหาร  ยศพนัเอก ส่วนแม่เป็นลูกสาวของคฤหบดี เรียกไดว้า่ ฐานะมีอนัจะกิน สามเณร
รูปน้ีมีอุปนิสัยอยากบวชมาแต่เรียนอยู่ประถมแล้ว เม่ือตอนเรียนประถมหกนั้น ก็ได้มารู้จกักับ
พระสงฆ์รูปหน่ึง มีการศึกษาสูงมกัเรียกช่ือยอ่ ๆ วา่ พระด๊อกเตอร์ มีโอกาสไดอ่้านหนงัสือธรรมะ
มากมาย สมคัรตอบปัญหาธรรมะในงานสมโภชต่าง ๆ ชนะ ไดร้างวลัมาหลายคร้ัง เม่ือจบประถม
หกแล้ว เขาก็เข้าบวชเรียนบาลี นักธรรม ณ ปี 2560 น้ี เขามีอายุ 19 ปี เข้าสอบเปรียญธรรม 7 
ประโยคแลว้  

 เจตจํานงเสรี (Free Will)  ตามปกตินั้ น พ่อแม่มีฐานะอันจะกิน  ย่อมสามารถให้
การศึกษาแก่ลูก โดยเฉพาะลูกคนเดียว โดยความหวงัของพ่อแม่ก็เคยขอร้องสามเณรน้ีหลายคร้ังวา่ 
ให้สึกไปเรียนตามปกติให้จบปริญญาตรีหรือโทก่อน  มีงานทาํแลว้ระยะหน่ึงแลว้ อยากบวชเรียนก็
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ค่อยบวช  แต่สามาเณรก็ไม่ยอม ให้เหตุผลวา่ อยากเป็นสามเณรเช่นคนท่ีเขาบวชกนั  รักชอบพอมา
เรียนทางธรรมแลว้  เขามีเจตจาํนงเสรี (Free Will) คือ เลือกเอาทางท่ีตนรัก  ซ่ึงต่างจากคนอ่ืน ๆ ท่ี
บวชเรียนเพราะขาดทุนทรัพย ์ พ่อแม่มีฐานะยากจน น่ีก็คือปัจจยัภายในของตนเอง  เป็นแรงบนัดาล
ใจใหห้นัมาเอาดีทางศาสนา 

กรณตีัวอย่าง ๒ สามเณรดลใจพระเดินบิณฑบาติ 

 สามเณรอีกรูปหน่ึง (นามแฝงวา่ พฤกษ)์ ชาวจงัหวดัพิษณุโลก  เกิดในครอบครัวมีฐานะ
พอสมควร มีน้องชายคนหน่ึง ต่างจากสามเณรรูปแรกซ่ึงลูกโทน สามเณรพฤกษ์น้ีพ่อแม่เป็นนัก
ธุรกิจ ชีวิตส่วนใหญ่อยูก่บัตา-ยาย ตอนเชา้คุณตาก็ไปส่งเรียน เยน็ก็รับกลบั เม่ือเรียนมาถึงประถม
หกแลว้ ก็มีแผน่พบัประชาสัมพนัธ์ไปถึงโรงเรียนพร้อมใบสมคัรบวชเรียนจากวดัแห่งหน่ึงในเขต
คลองหลวง จงัหวดัปทุมธานี เม่ือกลบัถึงบา้น ก็พูดกบัตาวา่ ให้เซ็นไปรับรองบวชใหด้ว้ย  ตาไดย้ิน
ก็ตกใจเล็กนอ้ย เพราะก่อนหนา้นั้นเคยคิดแลว้วา่ เด็กคนน้ีมีอุปนิสัยจะมาทางศาสนา 
 คุณตาไดเ้ล้ียงดูหลานสามเณรน้ีมาตลอด ไดส้ังเกตว่า สามเณรน้ีต่างจากเด็กทัว่ไป คือ
เกิดแรงดลใจท่ีเห็นพระสงฆ์เดินบิณบาต เขาชอบใส่บาตรพระ  ชอบฟังธรรม อ่านหนังสือธรรม 
ชอบทาํบุญ มกัจะชวนตาไปทาํบุญท่ีนัน่ท่ีน่ีประจาํ ชีวิตประจาํวนัแทนท่ีจะชอบเล่นเกมส์ ดูหนงัฟัง
เพลง ชอบเท่ียวเตร่ตามห้างสรรพสินคา้ กลบันัง่คิด ชอบคุยเป็นเร่ืองเป็นราว  คุณตาคุยให้ข่าวว่า 
เด็กน้ีชอบคุยเป็นงานเป็นการ  คุยเป็นผูใ้หญ่ เม่ือสามเณรไดบ้วชเรียบร้อยแลว้ ก็ไดเ้รียนธรรมอยูใ่น
วดัหน่ึง จงัหวดัปทุมธานี มีการเรียนปริยติัธรรมแผนกสามญั (มธัยม) เรียนบาลี พร้อมกนัน้ีก็ไดฝึ้ก
พูด ฝึกเทศน์ไปดว้ย ปรากฏวา่สามเณรน้ีพูดไดจ้บัใจ มีรายการบรรยายธรรม  มีช่ือเสียง มีผูส้นใจ
ติดตามฟังจาํนวนมาก  

วธีิประยุกต์ใช้กรรมนิมติ-คตินิมติ 

 

 

 

 

 

มีแรงดลใจ

นึกถึง
เทวทูต

สร้างคาํ
อุปมา

กาํหนดสติ-
สมัปชญัญะ

แผน/ผงั:การสร้างนิมิต 
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๔.๓ การประยุกต์ใช้ค าสอนเร่ือง เจริญสติปัฏฐานส่ี 

 สติปัฏฐาน ๔ น้ีถือวา่เป็นแม่บททฤษฎีการปฏิบติักรรมฐาน ไม่วา่สาํนกัปฏิบติัธรรมใด 
ๆ ก็ตาม แมจ้ะมีบริกรรมภาวนาต่างกนัวา่ พุทโธ ๆ บา้ง ยบุหนอ พองหนอบา้ง สัมมา อรหงั บา้ง 
หรือเพง่ลูกแกว้ก็ตาม แต่นัน่คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน่ีเอง ในท่ีจะสรุปยอ่คาํสอนของพระราช
นิโรธรังสี ดงัน้ี 
               กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ สติกาํหนดพิจารณากายเป็นอารมณ์ การมีสติ กาํหนดรู้
กายเพื่อใหเ้ห็นสภาวะของกายสักแต่เพียงวา่กายเท่านั้นไม่ใช่สัตว ์บุคคล ตวัตน เรา เขา 
               เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ สติกาํหนดพิจารณาเวทนาเป็นอารมณ์ การมี สติเขา้ไป
กาํหนดรู้เวทนาเพื่อใหเ้ห็นสภาวะของเวทนาสักแต่เพียงวา่เวทนาเท่านั้นไม่ใช่สัตว ์บุคคล ตวัตน เรา  
เขา    
              จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ สติกําหนดพิจารณาจิตเป็นอารมณ์ การมีสติเข้าไป
กาํหนดรู้จิตเพื่อใหเ้ห็นสภาวะของจิตสักแต่เพียงวา่จิตเท่านั้นไม่ใช่สัตว ์บุคคล ตวัตน เรา เขา   
               ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ สติกาํหนดพิจารณาธรรมเป็นอารมณ์ การมี สติเขา้ไป
กาํหนดรู้ธรรมเพื่อให้เห็นสภาวะของธรรมสักแต่เพียงว่าธรรมเท่านั้นไม่ใช่สัตว ์บุคคล ตวัตน เรา 
เขา              

หลกัการปฏิบติักรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ก็คือ การมุ่งน้อมให้มาดูท่ีกายกบัใจ
ของตนเป็นสําคญั ก็เพื่อจะกาํหนดรู้ชดัเวทนาว่า สุขหนอๆ ทุกขห์นอๆ เฉยหนอๆ เป็นตน้ ซ่ึงเป็น
การกาํหนด ตามอาการท่ีจิตเสวยอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัอารมณ์ เรียกวา่ กาํหนดอารมณ์ปัจจุบนั 
การตามรู้เวทนาส่งผลให้นกัปฏิบติัหย ัง่เห็นความเกิดดบัของเวทนา คือ ทุกขงั อนิจจงั และอนตัตา 
ยอ่มไม่ หลงไปยึดมัน่ถือมัน่ในอารมณ์ทั้งปวง ยอ่มเบ่ือหน่ายคลายความกาํหนดัยอ่มหลุดพน้ไดใ้น
ท่ีสุดคือ พระนิพพาน 
 มีนกัการศึกษาหลายท่าน เช่น  พระมหาณชัพล พนฺธาโณ(นราวงษ)์ กล่าววา่ “การปฏิบติั
กายานุปัสนาสติปัฏฐานไดแ้สดงการปฏิบติัท่ีมีสติเป็นไปในกายท่ีเป็นไป ในหมวดของอิริยาบถทั้ง  
๔ ประการคือ การเดิน การยืน การนั่ง และการนอน”๑  ก็รู้ให้มีสติ เขา้ไปกาํหนดรู้ในอาการของ
อิริยาบถนั้นตามความเป็นจริง เม่ือรู้เท่าทนัในอิริยายบถท่ีปรากฏเป็นปัจจุบนัขณะความยึดถือความ
เป็นสัตว ์ บุคคล  ตวัตน  เรา เขา  ก็จะเกิดข้ึนไม่ได ้ ปัญญาท่ีรู้แจง้ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การ
กาํหนดรู้เวทนาท่ีตอ้งอาศยัความเพียรและกาํลงัใจของผูป้ฏิบติัท่ีเขม้แข็งเป็นอนัมาก เพราะสภาวะ

                                                           
                  ๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  



๘๗ 
 
ของเวทนานั้น โดยส่วนมากผูป้ฏิบติัวปัิสสนาทั้งใหม่และเก่า ถา้ไม่สามารถตามรู้เท่าทนั อาการของ
เวทนาแล้วความซ่ือตรงกับการปฏิบติัก็จะอ่อนกาํลัง เพราะมองว่าเวทนาเป็นตวัปัญหาท่ีเข้ามา
รบกวนจิตใจอยูต่ลอดเวลาท่ีกาํหนดรู้ท่ีเป็นไปในอิริยาบถนอ้ยใหญ่อยูเ่น่ือง ความเป็นศตัรูก็จะเกิด
ข้ึนกบัทุกขเวทนาเม่ือรับรู้อยู ่ส่วนสุขเวทนาเม่ือเกิดข้ึนความพอใจยนิดีก็จะแล่นเขา้มาเป็นพวกพอ้ง
เจา้ของมิตรสหายท่ีเขา้ใจกนัดีแต่ไม่อยู่นานวนัก็จากไปเพราะความเกิดดบัเน่ืองๆ จิตตานุปัสสนา
สติปัฏฐาน การกาํหนดรู้อาการของจิตท่ีมีธรรมชาติรับรู้อารมณ์ “การใส่ใจในอารมณ์เหล่านั้นดว้ย
การกาํหนดรู้เท่าทนัอาการของจิต ความเป็นไปท่ีคุน้เคยในการรับอารมณ์ท่ีไม่ขาดการกาํหนดรู้ดว้ย
โยนิโสมนสิการทาํให้เกิดความนึก คิด ถือเอาเป็นเจา้ของในขณะรับรู้ทางทวารทั้งท่ีเปิดรับอารมณ์
นั้นเขา้มาอยา่งเท่าทนัดว้ยการกาํหนดรู้ดว้ยสติท่ีเป็นไปในการรับรู้จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน”๒ “มี
ความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติพิจารณาเห็นความจริงท่ีเกิดกบัจิตก็สามารถเขา้ใจในการละความ
ยนิดีในโลกได”้๓ ดงัมีการแสดงการกาํหนดรู้อาการของจิตดว้ยสติไวด้งัน้ี สติตั้งมัน่พิจารณาเนืองๆ  
ซ่ึง”จิตคือ วิญญาณขนัธ์ ธมัามนุปัสสนาติปัฏฐาน การมีสติเขา้ไปกาํหนดรู้สภาวธรรมเหล่าน้ี อยา่ง
สติตั้ งมั่นพิจารณาเนืองๆ ซ่ึงธรรม ๕  หมวดคือ นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ 
อริยสัจจ ๔”๔ “พระพุทธเจา้ตรัสวา่ ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคือ ภิกษุ
ในธรรมวินัยน้ีพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคือ นิวรณ์ ๕ ประการอยู่”๕ “มีความเพียร มี
สัมปชญัญ  มีสติ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยูก่าํจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกเสียได”้๖   

               พระมหาอาคม สุมงฺคโล (คุณสถิต)  กล่าวเร่ืองอนุสสติในฐานะอารมณ์กรรมฐานว่า  
อนุสติ ๑๐ คือสติอนัมีลกัษณะให้ระลึกเนืองๆ ในพระพุทธคุณเป็นตน้มี ๑๐ อย่างมรณานุสสติ คือ
ระลึกถึงความตายมี ๓ ประการ คือ (๑) สมุจเฉทมรณะ ไดแ้ก่พระอรหตัอนัตดัเสียซ่ึงวฏัฏทุกข ์กิจท่ี
ให้สาเร็จแก่พระอรหนัตต์ดัทุกขใ์ห้สังสารวฏัไดข้าดนั้น (๒) ขณิกมรณะ คือสังขารธรรมอนัดบัอนั
ทาํลายทุกๆ ภวงัขณะ มี ๓ ขณะ มีอุปาทะ ฐิติ และภงัคะ (๓) สมมุติมรณะ คือความตายอนัสมมุติ
โลกโวหารร้องเรียกวา่ ตน้ไมต้ายเป็นตน้ สมมุติมรณะมรณะทั้ง ๓ ประการน้ี พระโยคาวจรอยา่ได้
ประสงคเ์อาเป็นอารมณ์ในกาลเม่ือเจริญมรณานุสสติกรรมฐาน ในท่ีอนัน้ีมีคาํฎีกาจารยอ์ธิบายไวว้า่ 
สมุจเฉทมรณะนั้นมีนอ้ย ฝ่ายขณิกมรณะ คือความเกิด ดบั เนืองๆ และสมมุติมรณะ คือทองแดงตาย, 

                                                           
                 ๒ ม.ม. (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๕๕๔.   
                 ๓ ม.ม. (ไทย) ๑๒/๑๓๑/๑๐๓ ,  ที.ม.ฎีกา (ไทย) ๒/๑๑๐.   

๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗.   
๕ ม.ม. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๕๕๔. 
๖ ม.ม. (ไทย) ๑๒/๑๓๑/๑๐๓,  ที.ม.ฏีกา (ไทย) ๒/๑๑๐.   
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เหล็กตายเป็นตน้ ซ่ึงไม่ไดเ้ป็นท่ีเกิดแห่งธรรมสังเวช ดงันั้น มรณะทั้ง ๓ ประการจึงไม่ควรท่ีพระ
โยคาวจรจะเอาเป็นอารมณ์ เม่ือเจริญมรณา-นุสสติกรรมฐาน๗ 
               นายฑีฆายุวฒัก์ สวสัด์ิลออ๘  กล่าวเร่ืองการวิเคราะห์การเจริญสติตามแนวทางของ ติช 
นทั ฮนัห์ วา่ คือการหยุด ความรู้สึกตวั การต่ืนรู้ ความระลึกรู้ ความตระหนกัรู้ การสักแต่วา่รู้ ความ
ใส่ใจ และความไม่ประมาท สติเป็นจิตท่ีสังเกตการณ์ และเป็นความสามารถในการดาํรงอยู่กับ
ปัจจุบนั 
              นางสาวเสาวนิต ผลุงกระโทก กล่าว วา่ การปฏิบติักรรมฐานสามารถส่งเสริมสุขภาพจิต
ของผูป้ฏิบติัได้ โดยเพิ่มขีดความสามารถของบุคคลในการเผชิญและแก้ปัญหาต่างๆ ของชีวิตได้
อยา่งมีสติสัมปชญัญะ ส่งผลต่อความสงบสุขของตนเอง ครอบครัว สังคมและมวลมนุษยชาติ๙ 
               พระมหานิพนธ์ มหาธมฺมรกฺขิโต  กล่าววา่ วา่กรรมฐานเป็นงานสําหรับพฒันาจิตให้เกิด
สมาธิและปัญญา เป็นเคร่ืองมือสําคัญในการปฏิบัติเพื่อดําเนินไปสู่จุดมุ่งหมายสูงสุดในทาง
พระพุทธศาสนา คือาํความดบัทุกข ์ผูป้รารถนาจะเขา้ถึงจุดมุ่งหมายดงักล่าวจึงตอ้งศึกษาและปฏิบติั
กรรมฐาน๑๐ 
 
 
 

                                                           
                 ๗ พระมหาอาคม สุมงฺคโล (คุณสถิต), ศึกษาหลกัการเจริญจตุรารักขกรรมฐานในคมัภีร์พุทธศาสนา
เถรวาท, ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ-ราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๔), หนา้ ๖๔ 

๘ นายฑีฆายุวฒัก์ สวสัดีลออ, “เร่ืองการวิเคราะห์การเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮนัห์ ”, 
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (พทุธศาสนศึกษา : มหาวทิยาลยัเชียงใหม่, ๒๕๕๑ ), หนา้ ๗๖. 
                 ๙ เสาวนิต ผลุงกระโทก, “การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพจิต”} หลกัสูตรการ 
พฒันาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุข, ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, 
๒๕๕๓), (บทคดัยอ่) หนา้ ก. 
                 ๑๐ พระมหานิพนธ์ มหาธมฺมรกฺขิโต, “เร่ืองเปรียบเทียบแนวการปฏิบติักรรมฐานของหลวงพ่อเทียน 
จิตฺตสุโภ และพุทธทาสภิกขุ”} ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลง
กรณ-ราชวทิยาลยั, ๒๕๕๖), (บทคดัยอ่) หนา้ ก. 



๘๙ 
 
               พระมหารุ่งเรือง รกฺขิตธมฺโม  กล่าวว่า กรรมฐานเป็นท่ีตั้ งแห่งการงานทางใจ ซ่ึง
หมายถึงการมีสติกาํหนดรู้เท่าทนัทุกอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน เรียกวา่จิตภาวนา การอบรมจิต หรืองานท่ีทาํ
จิตใหสู้งข้ึนใหป้ระเสริฐข้ึน ไม่ปล่อยใหจิ้ตวา่งงาน๑๑ 

วธีิประยุกต์ใช้สติปัฏฐาน 

แผน/ผงั : การนาํสติปัฏฐานมาใช้ 

๔.๔ การประยุกต์ใช้ค าสอนเร่ือง สติ  กบังานทัว่ไป         

 สติ คือความระลึกได้ นึกได้ ความไม่เผลอ การคุมใจไวก้ับกิจหรือคุมจิตไวก้ับส่ิงท่ี
เก่ียวขอ้ง จาํการท่ีทาํแหละคาํท่ีพูดแลว้แมน้านได ้สติ ทาํหนา้ท่ีรู้ตวัก่อนทาํ ก่อนพูด ซ่ึงสติน้ีสําคญั
มาก   นอกจากเป็นหลกัการในการปฏิบติัสมาธิแลว้ ๔ ประการ ยงัมาในธรรมหลายหมวด คือ มาใน
ธรรมมีอุปการะมาก ๒ ขอ้ ๑ มาในโพชฌงค ์๗ ขอ้ ๑ มาในอินทรีย ์๕ ขอ้ ๓ มาในพละ ๕ ขอ้ ๓ มา
ในสัทธรรม ๗ ขอ้ ๖ มาในนาถกรณธรรม ๑๐ ขอ้ ๘                  
 สติ มีความจาํเป็นต่อการเจริญสมาธิอย่างมาก จึงมีช่ือเรียกว่า สติปัฏฐาน ๔ มี กาย 
เวทนา จิต ธรรม เป็นสติปัฏฐาน ซ่ึงสติน้ี ผูใ้ดท่ีเจริญแล้ว  ทาํให้มาก  ผูน้ั้น เป็นผูมี้สภาพสงบ 
ประณีต    สดช่ืน    มีเป็นธรรมเคร่ืองอยู่เป็นสุขและทาํอกุศลธรรมชั่วร้ายท่ีเกิดข้ึนแล้ว  ๆ    ให้

                                                           
                 ๑๑ พระมหารุ่งเรือง รกฺขิตธมฺโม, “เร่ืองผลการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูป้ฏิบติั 
วิปัสสนากรรมฐาน ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวนั  อาํเภอเมือง จังหวดัขอนแก่น”, ปริญญาพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บณัฑิตวทิยาลยั : มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๙), (บทคดัยอ่) หนา้ ก. 
  

วตัถุ
อารมณ์

เจบ็ปวด

นิวรณ์
๕

โลภ โกรธ 
หลง

http://www.nkgen.com/769.htm


๙๐ 
 
อนัตรธานไป    สงบไปโดยเร็ว พระพุทธเจา้จึงตรัสกับภิกษุทั้ งหลาย ว่า “ภิกษุในธรรมวินัยน้ี    
ไปสู่ป่าก็ดี    ไปสู่โคนไมก้็ดี    ไปสู่เรือนวา่งก็ดีนัง่คูบ้ลัลงัก์ตั้งกายตรง    ดาํรงสติไวเ้ฉพาะหนา้  มี
สติหายใจออก    มีสติหายใจเขา้”๑๒ 

 ๑) การประยุกต์ใช้สติ กบั การเจริญอานาปานสติ 

       พระวนิยัปิฎก มหาวภิงัคไ์ดอ้ธิบายรายละเอียดการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ขั้น ซ่ึงโยคีจะ
นาํไปใชก้าํหนดรู้อาการลมหายใจเขา้ – ออกเวลาปฏิบติัของตน ดงัน้ี 
               (๑)  เม่ือหายใจออกยาว ก็รู้ชดัวา่หายใจออกยาว เม่ือหายใจเขา้ยาว ก็รู้ชดัวา่หายใจเขา้
ยาว  
               (๒)  เม่ือหายใจออกสั้น ก็รู้ชดัวา่หายใจออกสั้น เม่ือหายใจเขา้สั้น ก็รู้ชดัวา่หายใจเขา้สั้น 
               (๓)  สาํเหนียกวา่ จะรู้ชดักองลมทั้งปวง หายใจออก สาํเหนียกวา่จะรู้ชดักองลมทั้งปวง    
หายใจเขา้ 
               (๔)  สาํเหนียกวา่ จะระงบักายสังขาร หายใจออก สาํเหนียกวา่    จะระงบักายสังขาร    
หายใจเขา้ 
               (๕)  สาํเหนียกวา่ จะรู้ชดัปีติ หายใจออก สาํเหนียกวา่ จะรู้ชดัปีติ หายใจเขา้ 
               (๖)  สาํเหนียกวา่ จะรู้ชดัสุข หายใจออก สาํเหนียกวา่ จะรู้ชดัสุข หายใจเขา้ 
               (๗)  สาํเหนียกวา่ จะรู้ชดัจิตตสังขาร หายใจออก สาํเหนียกวา่จะรู้ชดัจิตตสังขาร    
หายใจเขา้ 
 
 (๘)  สาํเหนียกวา่ จะระงบัจิตตสังขาร หายใจออก สาํเหนียกวา่ จะระงบัจิตตสังขาร    
หายใจเขา้ 
             (๙)  สาํเหนียกวา่ จะรู้ชดัจิต หายใจออก สาํเหนียกวา่ จะรู้ชดัจิต หายใจเขา้ 
           (๑๐) สาํเหนียกวา่ จะยงัจิตใหบ้นัเทิง หายใจออก  สาํเหนียกวา่ จะยงัจิตใหบ้นัเทิง    
หายใจเขา้ 
           (๑๑) สาํเหนียกวา่ จะตั้งจิตมัน่ หายใจออก  สาํเหนียกวา่ จะตั้งจิตมัน่ หายใจเขา้ 
           (๑๒) สาํเหนียกวา่ จะเปล้ืองจิต หายใจออก สาํเหนียกวา่ จะเปล้ืองจิต หายใจเขา้ 

                                                           

 
๑๒

 ว.ิมหา.(ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗. 



๙๑ 
 
           (๑๓) สาํเหนียกวา่ จะพิจารณาเห็นวา่ไม่เท่ียง หายใจออก สาํเหนียกวา่ จะพิจารณาเห็น
วา่ไม่เท่ียง หายใจเขา้ 
          (๑๔) สาํเหนียกวา่  จะพิจารณาเห็นความคลายออกได ้หายใจออก สาํเหนียกวา่จะ
พิจารณาเห็นความคลายออกได ้หายใจเขา้ 
           (๑๕) สาํเหนียกวา่ จะพิจารณาเห็นความดบัไป หายใจออก  สาํเหนียกวา่ จะพิจารณา
เห็นความดบัไป หายใจเขา้ 
           (๑๖)  สาํเหนียกวา่ จะพิจารณาเห็นความสลดัเสียได ้หายใจออก สาํเหนียกวา่ จะ
พิจารณาเห็นความสลดัเสียได ้ หายใจเขา้ 

 
๑) การประยุกต์ใช้ค าสอนในการท างาน-ขับรถ 

พระนิโรธรังสี สอนเร่ืองน้ีว่า สําหรับคนทัว่ไปท่ีตอ้งอาศยัรถประจาํทางไปทาํงาน ถา้
ตอ้งรอรถนานก็อาจจะหงุดหงิด กงัวล กระสับกระส่ายเพราะกลวัไปทาํงานสาย หรือเห็นรถประจาํ
ทางวา่งวิ่งมาก็จะรู้สึกดีใจ แต่พอรถนั้นไม่จอดรับผูโ้ดยสาร ความรู้สึกดีใจก็จะเปล่ียนไปเป็นความ
โกรธ จิตใจของเขาถูกเหวี่ยงข้ึนเหวี่ยงลงอยู่ตลอดเวลา สําหรับนกัปฏิบติัก็มองเห็นส่ิงเดียวกบัผูท่ี้
ไม่ไดป้ฏิบติั และอาจเกิดปฏิกิริยาของจิตในทาํนองเดียวกนั แต่จะมีสติตามรู้ความเปล่ียนแปลงของ
จิตอยู่เนืองๆ และจะมีความรู้สึกทางใจ (ไม่ใช่คิด) ว่า รูปท่ีเห็นและความรู้สึกทั้งหลายไม่ใช่ตวัเรา
และเป็นเพียงส่ิงท่ีถูกรู้เท่านั้น สําหรับคนทัว่ไปท่ีขบัรถเอง วนัไหนรถติดหรือติดไฟแดงบ่อยก็จะ
หงุดหงิด แล้วปล่อยใจให้จมแช่อยู่กบัความหงุดหงิดนั้น หรือวนัไหนเห็นถนนว่างก็จะรู้สึกดีใจ 
แลว้ปล่อยใจหลงฟุ้งซ่านคิดเร่ืองนั้นเร่ืองน้ีไปเลย สําหรับนกัปฏิบติัจะรู้ทนัจิตใจของตนอยูเ่นืองๆ 
และจะมีความรู้สึกทางใจ(ไม่ใช่คิด)วา่ ความรู้สึกทั้งหลายไม่ใช่ตวัเราและเป็นเพียงส่ิงท่ีถูกรู้เท่านั้น 
              คนทัว่ไปท่ีขบัรถในเมืองใหญ่หรือขบัรถตามทางหลวง มกัจะไดพ้บการถูกขบัรถปาดหนา้
ในบางคร้ัง ส่ิงท่ีตามมาคือความโกรธ แลว้เกิดพฤติกรรมเช่นการด่าเพื่อระบายโทสะ (แมคู้่กรณีจะ
ไม่ไดย้นิก็ตาม) หรือการพยายามขบัรถเพื่อแข่งหรือปาดคืนเพื่อแกแ้คน้ แต่ถา้เป็นนกัปฏิบติัจะมีสติ
ระลึกรู้การปาดหนา้นั้นวา่เป็นเพียงรูปท่ีตาเห็น ถา้สติไม่ทนัตรงจุดน้ีก็จะมีสติระลึกรู้วา่ จิตคิดให้ค่า
ส่ิงท่ีตาเห็นวา่เป็นอารมณ์ท่ีไม่ดี ถา้สติไม่ทนัตรงจุดน้ีก็จะมีสติระลึกรู้ความโกรธท่ีพุ่งข้ึนกลางอก
ซ่ึงถา้โทสะมีกาํลงักลา้ก็จะเกิดอาการเลือดข้ึนหนา้ ถา้สติไม่ทนัตรงจุดน้ีก็จะมีสติระลึกรู้ความอยาก
ด่าหรือความอยากขบัรถไปปาดหนา้คืน ซ่ึงความอยากน้ีก็พุ่งข้ึนท่ีกลางอกเช่นกนั ถา้สติไม่ทนัตรง
จุดน้ีก็จะเกิดพฤติกรรมทางกายและวาจา หากมีสติรู้ตรงจุดน้ีก็ยงัพอจัดว่าเป็นผูเ้จริญสติได้



๙๒ 
 
เหมือนกนั ทั้งน้ีคนทัว่ไปจะรู้สึกว่า “มนัขบัรถปาดเรา” ส่วนผูป้ฏิบติัจะมีความรู้สึกทางใจ(ไม่ใช่
คิด)วา่ รูปและความรู้สึกทั้งหลายไม่ใช่ตวัเราและเป็นเพียงส่ิงท่ีถูกรู้เท่านั้น 
               หากทาํงานท่ีใชร่้างกาย เช่นงานรดนํ้ าตน้ไม ้งานทาํความสะอาด งานเฝ้ายาม งานบรรจุ
ผลไมก้ระป๋อง ฯลฯ คนทัว่ไปจะคิดว่าเราทาํงานบ้าง ใจลอยไปท่ีอ่ืนบา้ง รู้สึกเบ่ือหน่ายงานบา้ง 
รู้สึกว่าเราเม่ือยบา้ง ส่วนนักปฏิบติัจะมีความรู้สึกทางใจ(ไม่ใช่คิด)ว่า รูปและความรู้สึกทั้งหลาย
ไม่ใช่ตวัเราและเป็นเพียงส่ิงท่ีถูกรู้เท่านั้น หากทาํงานท่ีใชก้าํลงัสมอง เช่นเรียนหนงัสือ หรือทาํงาน
ท่ีตอ้งใช้ความคิด ในระหวา่งท่ีมีกิจตอ้งทาํงานนั้นคนทัว่ไปจะรู้สึกวา่เราทาํงาน ส่วนนกัปฏิบติัไม่
ตอ้งเจริญสติ เพราะจิตตอ้งดู ตอ้งฟัง และตอ้งคิดนึกปรุงแต่งให้รู้เร่ือง จึงไม่สามารถจะเจริญสติได ้
แต่เม่ือทาํงานไปแลว้เกิดมีสภาวธรรมเช่นเกิดความสุขใจท่ีงานสําเร็จดว้ยดี เกิดความทุกข์ใจท่ีงาน
ถูกตาํหนิ เกิดกุศลเช่นอ่ิมใจวา่งานท่ีทาํสาํเร็จเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม และเกิดอกุศลเช่นโกรธผูท่ี้
คัดค้านความเห็นของเราในท่ีประชุม ฯลฯ จึงค่อยมีสติระลึกรู้สภาวธรรมดังกล่าว และจะมี
ความรู้สึกทางใจ(ไม่ใช่คิด)วา่ รูปและความรู้สึกทั้งหลายไม่ใช่ตวัเราและเป็นเพียงส่ิงท่ีถูกรู้เท่านั้น 
จนเม่ือจิตใจเป็นกลางแลว้จึงตั้งใจทาํงานดว้ยความมีสมาธิในการทาํงานต่อไป 

๓) การประยุกต์ใช้สติการอยู่ร่วมกนักบัเพ่ือนบ้าน  

พระนิโรธรังสี สอนเร่ืองน้ีว่า ท่านทั้งหลายทราบหรือไม่ว่า การท่ีเรามาอยู่ร่วมกนัใน
สังคมนั้นตอ้งปฏิบติัตนอยา่งไร จึงจะอยูร่่วมกนัไดอ้ยา่งมีความสุข พระสัมมาสัมพุทธเจา้ ท่านทรง
ได้ให้หลักธรรมในการดําเนินชีวิตในสังคมอย่างเป็นสุขคือ สังคหวตัถุ ๔ ซ่ึงประกอบด้วย
หลกัธรรม ๔ ขอ้ ไดแ้ก่ ทาน  ปิยวาจา  อตัถจริยา  และ สมานตัตา โดยมีรายละเอียดแต่ละขอ้ ดงัน้ี 
               ทาน คือ การให้ เราจะเห็นว่าหลกัธรรมหลายขอ้ของพระสัมมาสัมพุทธเจา้จะข้ึนตน้
ดว้ย “ทาน” เพราะเราทุกคนลว้นมีกิเลส ซ่ึงกิเลสตวัแรกท่ีมกัจะเจอคือ ความอยากได ้เม่ืออยากไดก้็
เกิดความไม่อยากให้ ดงันั้น ทานจึงมกัอยูเ่ป็นขอ้เบ้ืองตน้ในหลกัธรรมต่างๆ โดยเฉพาะท่ีเก่ียวเน่ือง
กบัการอยู่ร่วมกนั ทานในท่ีน้ีมี ๒ ประการก็คือ ทานท่ีให้เป็นบุญ และทานท่ีให้เป็นคุณ ทานท่ีให้
เป็นบุญ ไดแ้ก่ การสร้างกุศล บาํเพ็ญบุญทั้งหลาย เช่น ทอดกฐิน ทอดผา้ป่า เป็นตน้ ทานท่ีให้เป็น
คุณ ไดแ้ก่ การให้ส่ิงของการให้ของขวญั เป็นตน้ ในเร่ืองของบุญกุศล ถา้เป็นการทอดกฐินถือเป็น
การให้แบบ จาคะ แต่ถา้ความมุ่งหมายแบบสังคหวตัถุ ๔ เรามุ่งท่ีการให้แบบท่ี  คือให้เพื่อเป็นคุณ 
เพราะมนุษยส่์วนใหญ่มกัขาดแคลน เม่ือเราไปช่วยเขา ก็จะเกิดความรู้สึกท่ีดีต่อกนัข้ึนมา 
              ปิยวาจา การพูดวาจาท่ีไพเราะ ฟังแลว้เกิดความช่ืนใจ เบิกบานใจ เช่นเราศึกษาธรรมะได้
ข้อคิดดีๆ ก็นาํส่ิงเหล่าน้ีไปบอกคนท่ีเรารัก คนท่ีเรารู้จกั เป็นตน้ ส่ิงท่ีเราจะพูดนั้นตอ้งเป็นเร่ืองจริง 

http://www.dmc.tv/search/%E0%B8%81%E0%B8%90%E0%B8%B4%E0%B8%99
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๙๓ 
 
เป็นคาํสุภาพ ไพเราะน่ิมนวล พูดออกไปแลว้เกิดประโยชน์ เวลาพูดก็ตอ้งพูดดว้ยจิตท่ีมีเมตตา เช่น
ว่า ถ้าเราจะไปตักเตือนใคร เราก็เลือกคําอย่างดีไปบอกเขาไปบอกด้วยจิตท่ีเมตตาหวงัดีต่อ
เขา  เช่นเดียวกนั เม่ือเขามาบอกหรือตกัเตือนเรา เราก็ตอ้งทบทวนวา่เขาอยากบอกอะไรกบัเรา และ
หากเป็นส่ิงท่ีถูกตอ้งท่ีเราตอ้งปรับปรุงตวัให้ดีข้ึนเราก็ควรไปขอบคุณเขา ซ่ึงพระสัมมาสัมพุทธ
เจา้ ทรงตรัสไวว้า่ บุคคลท่ีมาแนะนาํเราส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ใหแ้ก่เรา เม่ือเห็นเราผดิพลาด เรียกวา่ “ผู ้
ช้ีขุมทรัพยใ์ห้” และส่ิงสุดท้ายท่ีต้องพิจารณาในการพูดคือ ต้องเลือกเวลาในการพูด พูดให้ถูก
กาลเทศะด้วย ถ้าจาํเป็นตอ้งพูดในช่วงเวลาท่ีไม่เหมาะสม เช่น เวลาท่ีผูฟั้งกาํลงัอารมณ์ไม่ดี หรือ
กาํลงัยุง่นั้น เราก็ตอ้งเลือกคาํใหดี้ท่ีสุด 
               อตัถจริยา คือทาํตนให้เป็นประโยชน์  บางคร้ังในการทาํงานอาจขาดกาํลังแต่ถ้าเรา
ช่วยกนังานท่ีว่ายากก็จะสําเร็จลุล่วงไปได้ถา้เราร่วมมือกนั เพราะฉะนั้นตรงน้ีเป็นส่ิงสําคญัอย่าง
หน่ึงท่ีจะทาํให้เราเกิดรักความผูกพนัชองบุคคลท่ีอยู่ร่วมกันในสังคม ในการบาํเพ็ญตนให้เป็น
ประโยชน์มี ๒ ประการ คือ ตอ้งทาํตวัเราให้เป็นคนดี มีประโยชน์เสียก่อน และสร้างประโยชน์ให้
คนอ่ืนรอบขา้ง พระสัมมาสัมพุทธเจา้ไดต้รัสบุคคลไว ้๓ ประเภทคือ 
               อตัถจารีย ์ผูท่ี้สร้างประโยชน์ ทั้งประโยชน์ตนและประโยชน์ท่าน บุคคลแบบน้ีน่ายก
ยอ่ง น่าสรรเสริญ 
               โมฆะบุรุษ บุรุษผูว้่างเปล่า ไม่เอาอะไรเลย เฉยๆ ไม่ทาํทั้งส่ิงท่ีเป็นประโยชน์และไม่
เป็นประโยชน์ 
               อนตัถตัจารีย ์ผูท้าํส่ิงไม่ใช้ประโยชน์ ถา้เป็นเร่ืองไม่ดี พวกน้ีชอบทาํ การอยูร่่วมกนัใน
สังคม ไม่ว่าเร่ืองอะไรก็ตาม เราตอ้งช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั ไม่แลง้นํ้ าใจจึงจะเกิดความสุขไดใ้น
สังคมนั้นๆ 

สมานตัตตา การวางตนใหพ้อดีในหนา้ท่ีของตนอยา่งเสมอตน้เสมอปลาย คือ วางตนให้
เหมาะสมว่าตอนน้ีเราอยู่ในฐานะอะไร เช่น พ่อก็มีหน้าท่ีเล้ียงดูลูก แม่ก็มีหน้าท่ีดูแลบ้านดูแล
ครอบครัว ลูกเองก็มีหนา้ท่ีศึกษาเล่าเรียน และเม่ือเราทาํงาน ถา้มีใครไม่ทาํตามหนา้ท่ีแลว้ ยอ่มจะ
เกิดปัญหาเร่ืองการกา้วก่ายหน้าท่ีกนัตามมา จนอาจส่งผลให้เกิดความไม่ปลอดภยัในชีวิตข้ึนได ้
อยา่งน้ีเป็นตน้ เม่ือเป็นเช่นน้ีการวางตนใหเ้หมาะสม จะช่วยใหไ้ม่ตอ้งระวาดระแวงในการทาํหนา้ท่ี
ของตน ซ่ึงจะส่งผลใหเ้ราอยูร่่วมกนัในสังคมไดอ้ยา่งปลอดภยัและสบายใจ 
               กล่าวโดยสรุป สังคหวตัถุ ๔ คือ หลกัธรรมของการอยูร่่วมกนัในสังคมอยา่งสงบสุข ซ่ึง
ไดแ้ก่ ทาน คือการให้ ทั้งทานท่ีให้เป็นบุญ และทานท่ีให้เป็นคุณ ปิยวาจา คือการพูดวาจาท่ีไพเราะ 
ฟังแลว้เกิดความช่ืนใจ อตัถจริยา คือทาํตนให้เป็นประโยชน์ แก่ผูอ่ื้นท่ีอยูร่่วมกนัในสังคม สมานตัต

http://www.dmc.tv/seach/%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7
http://question.dmc.tv/


๙๔ 
 
ตา คือวางตนใหเ้หมาะสมวา่ตอนน้ีเราอยูใ่นฐานะใด หลกัธรรม ๔ ประการน้ีเป็นเคร่ืองยดึเหน่ียวใจ
ผูค้นในสังคมใหอ้ยูก่นัอยา่งสันติสืบต่อไป 

               ๔) การประยุกต์ใช้สติกบัคนในครอบครัว 

พระนิโรธรังสี สอนเร่ืองน้ีว่า การใช้ชีวิตร่วมกับผูอ่ื้นในสังคม นับตั้งแต่ครอบครัว
จนถึงสังคมท่ีใหญ่มากข้ึน ไม่สามารถจะหนีจากโลกธรรมได ้คือบางคราวก็มีลาภยศสรรเสริญสุข 
บางคราวก็เส่ือมลาภเส่ือมยศถูกนินทาและทุกข์ บางคราวก็มีเร่ืองให้ดีใจ บางคราวก็เสียใจ บาง
คราวก็สมหวงั บางคราวก็ผิดหวงั คนทัว่ไปก็จะมีใจฟูข้ึนบา้งแฟบลงบา้ง และรู้สึกว่าเราเป็นอยา่ง
นั้นอยา่งน้ี ส่วนนกัปฏิบติัก็อาจมีใจฟูข้ึนบา้งแฟบลงบา้ง แต่จะมีความรู้สึกทางใจ(ไม่ใช่คิด)วา่ ส่ิง
ทั้งหลายนั้นไม่ใช่ตวัเราและเป็นเพียงส่ิงท่ีถูกรู้เท่านั้น บางสถานการณ์เราอาจตอ้งเผชิญกบัปัญหา
ชีวติท่ีรุนแรงโดยไม่ไดค้าดหมายไวก่้อน เช่นเจบ็ป่วยรุนแรงและกะทนัหนัถึงขั้นพิการหรือใกลต้าย 
ลูกติดยาเสพยติ์ด สามีหรือภรรยานอกใจ คนท่ีรักเสียชีวิตหรือพิการ ไฟไหมบ้า้น ธุรกิจการงานมี
ปัญหา ตอ้งคดีอาญาเช่นขบัรถชนคนตาย เป็นตน้ ในกรณีเช่นน้ีคนทัว่ไปจะเกิดความเครียดอย่าง
รุนแรงถึงขั้นกินไม่ไดน้อนไม่หลบั และไม่สามารถใชส้ติปัญญาแกไ้ขปัญหาชีวติไดอ้ยา่งเหมาะสม 
ส่วนนกัปฏิบติัก็ย่อมมีความทุกขท์างใจท่ีรุนแรงเช่นกนั แต่ก็ตอ้งใช้ธรรมะช่วยแกปั้ญหาชีวิตให้ดี
ท่ีสุด ส่ิงแรกท่ีตอ้งทาํก็คือขจดัความทุกข์หรือความเครียดออกจากจิตใจเสียก่อน ให้เหลือแต่ตวั
ปัญหาจริงๆ แล้วจึงใช้สติปัญญาแก้ไขท่ีสาเหตุของปัญหาต่อไป หากพยายามแก้ปัญหาจนสุด
ความสามารถแลว้ไดผ้ลแค่ไหน ก็ตอ้งยอมรับแค่นั้น 
การขจดัความเครียดออกจากจิตใจ มีเคร่ืองมือหลายอยา่งใหเ้ลือกใชต้ามความเหมาะสม เช่น  

(๑) การเจริญวิปัสสนา ไดแ้ก่การเจริญสติตามรู้ใจท่ีเป็นทุกข ์และรู้ทนัความอยากท่ีจะ
ใหห้ายทุกข ์จนจิตเป็นกลางต่อความทุกขแ์ละสลดัตวัหลุดออกจากความทุกข ์ 

(๒) การยอมรับสถานการณ์ว่าเป็นผลของกรรมเก่า ไดแ้ก่การตรึกตรองว่าส่ิงทั้งปวงท่ี
ตอ้งมาประสบนั้นเป็นผลของกรรมเก่า ไม่ควรปฏิเสธ แต่ควรตั้งสติเผชิญสถานการณ์อยา่งใจเยน็ 
และทาํกรรมใหม่ท่ีดีเพื่อแกไ้ขปัญหานั้น  

(๓) การทําสมถะคือมีสติน้อมไประลึกอยู่ในอารมณ์อันเดียว เช่นคิดถึงคุณของ
พระพุทธเจา้ พระธรรม พระสงฆ ์และระลึกถึงลมหายใจ ฯลฯ และ  

(๔) การแกปั้ญหาอยา่งโลกๆ เช่นปรึกษาหารือกบัคนท่ีไวใ้จไดว้่าจะไม่แนะนาํในทาง
เสียหาย อ่านหนงัสือ ฟังเพลง แต่อยา่แกปั้ญหาอยา่งผิดศีลธรรม เช่นการพึ่งพาส่ิงเสพยติ์ดและการ
ใชค้วามรุนแรง ทั้งน้ีเม่ือจิตใจสบายแลว้จึงค่อยคิดพิจารณาแกไ้ขปัญหาชีวิตต่อไป ท่ีสําคญัก็คืออยา่



๙๕ 
 
อยากให้ไม่มีปัญหา เพราะปัญหามนัมีข้ึนมาแลว้ จาํเป็นตอ้งวิเคราะห์ถึงสาเหตุของปัญหาและคิด
วธีิการแกไ้ขปัญหาใหดี้ท่ีสุดเท่าท่ีจะกระทาํได ้ขอย ํ้าคาํวา่ “เท่าท่ีจะกระทาํได”้ 
 

๕) การประยุกต์ใช้สติกบัพระสงฆ์ 

พระนิโรธรังสี สอนเร่ืองน้ีว่า หน้าท่ีของพระสงฆ์ มีทั้งหน้าท่ีหลกัและหน้าท่ีรอง ซ่ึง
ลว้นแต่เป็นกิจท่ีพระสงฆไ์ม่อาจเล่ียงได ้การจะปฏิบติักิจใด ๆ ก็ตามตอ้งไม่ละเลยการประพฤติใน
ส่วนท่ีเรียกวา่ “พรหมจรรย”์ ซ่ึงเป็นความประพฤติเพื่อความประเสริฐ เพื่อบรรลุถึงความส้ินกิเลส 
โดยประพฤติให้เป็นไปตามพุทธบญัญติัและตอ้งเอ้ือเฟ้ือ ไม่ละเมิดพุทธอาณัติอนัเป็นขอ้ห้ามมิให้
ประพฤติ หรือ เรียกวา่ประพฤติใหเ้ป็นไปตามพระธรรมวนิยั ซ่ึงถือวา่หนา้ท่ีนั้นเป็นหนา้ท่ีหลกัของ
พระสงฆ ์เพราะพระธรรมวินยัน้ีเป็นหนา้ท่ีหลกัการของพระพุทธศาสนาไดท้ั้งหมด จึงถือไดว้า่การ
ปฏิบติัตามพระธรรมวนิยัเป็นหนา้ท่ีแรกของสงฆใ์นพระพุทธศาสนา และเป็นหลกัขอ้กาํกบัควบคุม
การกระทาํหน้าท่ีอ่ืน ๆ ได้ทั้งหมดของพระสงฆ์ ซ่ึงหน้าท่ีของพระสงฆ์ท่ีสําคญันั้นมี ๔ ประการ 
ไดแ้ก่ 

๑. หนา้ท่ีในการศึกษาธรรม 
               ๒. หนา้ท่ีในการปฏิบติัธรรม 
               ๓. หนา้ท่ีในการเผยแผธ่รรม 
               ๔. หนา้ท่ีในการรักษาธรรม 

๑. หน้าทีก่ารศึกษาพระธรรม   
พระสงฆ์ต้องศึกษาธรรม การศึกษาในการเร่ืองอธิศีล อธิจิต และอธิปัญญา ศีลจิต 

(สมาธิ) และปัญญา เป็นส่ิงท่ีสมณะในพระพุทธศาสนาจะตอ้งศึกษาให้เคร่งครัดแลว้ จึงจะนาํไปสู่
กระบวนการท่ีจดัเจน หมายความว่าหน้าท่ีศึกษาจะนําไปสู่การกระทาํหรือการปฏิบติัท่ีถูกตอ้ง. 
สิกขา ๓ หรือไตรสิกขานั้นหมายถึงขอ้ท่ีจะตอ้งศึกษา ขอ้ปฏิบติัท่ีเป็นหลกัสําหรับศึกษาคือฝึกหัด
อบรมกาย วาจา จิตใจ และปัญญา ให้ยิ่งข้ึนไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุด คือ พระนิพพาน. หน้าท่ี
การศึกษาจะนาํไปสู่การกระทาํหรือการปฏิบติัท่ีถูกตอ้งสิกขา ๓ หรือไตรสิกขานั้น มีความหมาย
ดงัน้ี อธิศีลสิกขา สิกขา คือ ศีลอนัยิ่ง, ขอ้ปฏิบติัสําหรับฝึกอบรมในทางความประพฤติอยา่งสูง อธิ
จิตสิกขา สิกขา คือ จิตอนัยิ่ง, ขอ้ปฏิบติัสําหรับฝึกอบรมจิตเพื่อให้เกิดคุณธรรม เช่น สมาธิอยา่งสูง 
อธิปัญญาสิกขา สิกขา คือ ปัญญาอนัยิ่ง, ขอ้ปฏิบติัสําหรับฝึกอบรมปัญญา เพื่อให้เกิดความรู้แจง้
อยา่งสูง  
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๒. หน้าทีใ่นการปฏิบัติธรรม 
พระสงฆ์ต้องปฏิบัติธรรม การปฏิบัติธรรมนั้ นถือได้ว่าเป็นรากแก้วชั้ นสําคัญใน

พระพุทธศาสนา ถา้ไม่เช่นนั้นจะไม่ไดรั้บผลใด ๆ เลย แต่การจะเห็นคุณค่าแห่งการปฏิบติัธรรมได ้
บุคคลนั้น ๆ ยอ่มจะเล็งเห็นประโยชน์ มองเห็นโทษในความประมาทมวัเมาในชีวติเร่งคิดหาวธีิท่ีจะ
บาํเพ็ญตนให้ได้รับความสุขสูงสุด ความสุขสูงสุดท่ีจะบงัเกิดได้ย่อมมาจากการประพฤติปฏิบติั
ธรรม การปฏิบติัธรรมมีจุดมุ่งหมาย ๒ ประเด็น คือ เพื่อให้ตนหลุดพน้จากกองกิเลส ตนัหา ๑ และ
เพื่อช่วยเหลือเพื่อนมนุษย ์๑ ในประเด็นหลงันั้นพอมองเห็นไดแ้มจ้ะไม่มากในสังคม แต่ก็ไม่ใช่ไม่
มี ส่วนประเด็นแรกอาจจะถือเป็นประเด็นหลกั เพราะถา้ไม่ปฏิบติัจนสามารถละ ลดกิเลสของตน 
การท่ีเราจะอาํนวยประโยชน์แก่ผูอ่ื้นก็เป็นไปไดย้าก การทาํให้ตนหลุดพน้หรือให้ถึงภาวะเกล้ียง
เกลา ไม่มีความทุกข์นั้นมีอยู่วิธีท่ีจะทาํให้จิตใจของคนแต่ละคนเขา้ถึงภาวะเกล้ียงเกลา ไม่มีความ
ทุกขเ์ลยนั้นก็ คือ ไดแ้ก่การปฏิบติัท่ีใจของตวั คือการจดัการกบัจิตใจของตวัเสียใหม่ และพยายามท่ี
จะรู้จกัตวันั่นเอง กล่าวคือ ถ้าถือว่าจิตใจเป็นตัวเราก็พยายามรู้จกัตวัเรา หรือถ้าจะถือว่าตวัเรา
ทั้งหมดก็พยายามรู้จกัทั้งหมด คือ พยายามรู้จกัโลก แลว้ปฏิบติัไปให้ถูกตอ้งตามกฎธรรมชาติ หรือ
กฎความจริงท่ีเก่ียวกบัตวัเราหรือจิตใจนั้น เม่ือนั้นก็จะถึงภาวะท่ีจะเป็นความดบัทุกขไ์ดอ้ยา่งเกล้ียง
เกลา 

๓. หน้าทีใ่นการเผยแผ่ธรรม 
พระสงฆ์ต้องเผยแผ่ธรรม การเผยแผ่ธรรมนั้ น นับว่าเป็นหัวใจของการสืบอายุ

พระพุทธศาสนาและเป็นการแสดงเจตนาต่อพุทธประสงค์อย่างแทจ้ริง ซ่ึงพระพุทธองค์ตรัสฝาก
วตัถุประสงค์ท่ีสําคญัให้แก่พระอรหันต์สาวก ๖๐ องค์วา่… “พวกเธอจงเท่ียวจาริก เพื่อประโยชน์
และความสุขแก่ชนหมู่มาก เพื่ออนุเคราะห์โลก เพื่อประโยชน์เก้ือกูลและความสุขแก่ทวยเทพและ
มนุษย ์พวกเธออย่าไดไ้ปรวมทางเดียวกนัสองรูป จงแสดงธรรมงามในเบ้ืองตน้ งามในท่ามกลาง 
และงามในท่ีสุด จงประกาศพรหมจรรยพ์ร้อมทั้งอรรถทั้งพยญัชนะครบบริบูรณ์ บริสุทธ์ิ หน้าท่ี
หรือว่าบทบาทในการเผยแผ่น้ี เป็นบทบาทของพระสงฆ์ท่ีสําคญัหากจะเทียบกบับทบาทดา้นอ่ืน 
บทบาทน้ีนบัวา่เป็นงานท่ีคณะสงฆจ์ดัทาํมากกวา่อย่างอ่ืน. อน่ึง ในการเผยแผน่ั้น พระสงฆ์ก็ดาํรง
ตนในบทบาทหนา้ท่ีดงัท่ีพระพุทธองค์เคยดาํรงมาแลว้เพราะการเผยแผธ่รรมนั้นเป็นการให้ปัญญา
แก่พุทธบริษทั จาํตอ้งตั้งตนอยูบ่นพื้นฐานความเป็นธรรม ผูแ้สดงตอ้งมีภูมิธรรมความรู้ดว้ย ดงัพุทธ
พจน์ท่ีว่าจงเท่ียวจาริกไป เพื่อประโยชน์นั้น คือ การกระทาํหน้าท่ีหลกัของพระสงฆ์ ส่ิงใดท่ีเป็น
ประโยชน์เก้ือกูล แมจ้ะตอ้งจาริกรอนแรมไปยงัสถานท่ีไกล ๆ ก็ตาม พระสงฆ์ตอ้งทาํหน้าท่ีเป็น
ผูใ้หธ้รรมะ แจกธรรมะแก่ชนทั้งโลก 
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๔. หน้าทีใ่นการรักษาธรรม 
พระสงฆ์ตอ้งรักษาธรรม  การรักษาธรรมเป็นหน้าท่ีซ่ึงจะตอ้งรักษาพระธรรมวินยัให้

บริสุทธ์ิ บริบูรณ์ อีกทั้งเป็นการธาํรงไวซ่ึ้งพระพุทธศาสนาในหลาย ๆ วิธีการ แต่ส่ิงท่ีตอ้งคาํนึงถึง
เป็นอนัดบัแรก คือ ความตั้งมัน่แห่งพระพุทธศาสนา การไม่ทาํให้พระธรรมวินยัวิปรติแปรปรวน
นัน่เอง ส่ิงท่ีพระพุทธองคท์รงแสดงไว ้บญัญติัไว ้เป็นส่ิงท่ีตอ้งใคร่ครวญและปฏิบติัตาม ไม่เพิกเฉย
ละเลยทอดทิ้ง ตรงกนัขา้มส่ิงใดท่ีมิไดท้รงแสดงไวบ้ญัญติัไวท่ี้ขดัต่อพระธรรมวินยัก็ไม่ควรกระทาํ 
เพราะจะนาํโทษทุกขม์าให ้ภิกษุสงฆท์ั้งหลายไม่ขวนขวายเด็ดขาด 

วธีิประยุกต์ใช้สติ กบังานทัว่ไปตามค าทีว่่า  

 
แผน/ผงั : การสร้างสติ 

๔.๕ การประยุกต์ใช้ค าสอนเร่ือง ไตรสิกขา - ศีล สมาธิ ปัญญา ทีสุ่ดของทีสุ่ด                                                        

  คาํวา่ ไตรสิกขา แปลวา่ การศึกษา ๓ เร่ือง แยกคาํเป็น ไตร แปลวา่ ๓ เร่ือง คือ ศีล สมาธิ 
ปัญญา ส่วนคาํวา่ สิกขา แปลว่า การศึกษา ซ่ึงคาํน้ี คือการศึกษา การสําเหยีก การเรียน การฝึกฝน
ปฏิบติั การเล่าเรียนให้รู้เขา้ใจ และฝึกหัดปฏิฐติัให้เป็นคุณสมบติัท่ีเกิดมีข้ึนในตนหรือให้ทาํไดท้าํ
เป็น ตลอดจนแกไ้ขปรับปรุงหรือพฒันาตนให้ดียิง่ข้ึนไปจนถึงความสมบูรณ์ ถือวา่ ไตรสิกขาน้ี คือ
ขอ้ท่ีตอ้งศึกษา ขอ้ปฏิบติัสาํหรับฝึกอบรมพฒันาบุคคล ๓ เร่ือง คือ  
  สีลสิกขา คือ ข้อปฏิบัติเพื่อฝึกอบรมพัฒนาศีล มีศีล ๕ เป็นต้น สําหรับควบคุม
พฤติกรรมทางกาย วาจา เพื่อเป็นหลักประกันชีวิต หลักประกันทรัพย์สิน หลักประกันความ

สติมา 

ระลึกได้

สติตะเลิด 
มกัเกิด
ปัญหา

ปัญญาเกิด 

เห็นดี-ชัว่

มีภยัพิบติั
อยูข่า้งหนา้
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แตกแยกในครอบครัวท่ีเป็นเหตุแห่งการหย่าร้าง หลกัประกนัความน่าเช่ือถือท่ีพูดจริง ทาํจริง ไม่
โกหกหลอกลวง ไม่ฉ้อราษฎร์บงัหลวง และขอ้สุดทา้ยคือ เป็นหลกัประกนัความไม่ประมาท ความ
ขาดสติ  

  สมาธิสิกขา คือ ขอ้ปฏิบติัฝึกอบรมพฒันาจิตให้มีสมาธิ สําหรับควบคุมพฤติกรรมทาง
จิต ไม่ใหเ้ผลอเลอ ฟุ้งซ่าน รําคาญจิต ไม่ไหส้ัดส่าย ท่ีสาํคญัคือ ไม่ใหโ้ลภ โกรธ หลง ครอบงาํ  

  ปัญญาสิกขา คือ ขอ้ปฏิบติัเพื่อการฝึกอบรมพฒันาปัญญาให้เขา้ใจหลกัเหตุผลถูกตอ้ง
เร่ืองกรรมว่า เรามีกรรมเป็นสรณะ มีกรรมเป็นทายาท มีกรรมเป็นเผ่าพนัธ์ุ มีกรรมเป็นแดนเกิด 
อบรมปัญญาใหรู้้ไตรลกัษณ์ ใหเ้ขา้ใจพระรัตนตรัย  

 ไตรสิกขา แหล่งสร้างจิตส านึกทางศาสนา ; ศาสนาแห่งการศึกษา 

 พระพุทธศาสนา คือศาสนาแห่งการศึกษา ถามวา่พระพุทธศาสนาคืออะไร ก็ตอบไดว้า่ 
คือคาํสอนของพระพุทธเจา้ เพราะชาวพุทธท่ีนบัถือพระพุทธเจา้ตอ้งนาํคาํสอนของพระพุทธเจา้มา
ปฏิบติั ไม่ใช่ปฏิบติัตามคาํสอนของศาสดาอ่ืนแลว้บอกว่าเป็นชาวพุทธ อย่างน้ีไม่ถูกตอ้งแน่นอน 
ดงันั้น เรานบัถือศาสดาองคใ์ดตอ้งยดึถือปฏิบติัตามคาํสอนของศาสดาองคน์ั้น  
 ทาํไมจึงบอกวา่ พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งการศึกษา  ยึดเอาจุดไหนของคาํสอนวา่
เป็นศาสนาแห่งการศึกษา  ตอบไดว้า่  หลกัคาํสอนของพระพุทธศาสนาเม่ือแยกเป็นหลกัปฏิบติัแลว้ 
จะไดส้ามส่วน เรียกวา่ ไตรสิกขา แปลวา่การศึกษาสามส่วน กล่าวคือ ส่วนศีล  ส่วนสมาธิ และส่วน
ปัญญา แต่ละส่วนทาํหน้าท่ีอย่างมีระบบ ส่วนศีลครอบคลุมพฤติกรรมทางกายกรรมและวจีกรรม  
ส่วนสมาธิครอบคลุมพฤติกรรมทางมโนกรรม ส่วนปัญญาเป็นผลิตผลท่ีไดจ้ากการปฏิบติัในศีล
และสมาธินั้น  
 พระพุทธเจา้ภายหลงัตรัสรู้แลว้ก็ออกเผยแผค่าํสอนนานถึง 45 พรรษา  ในจาํนวนน้ีได้
วางกฎระเบียบข้อบงัคบัทั้งแก่ภิกษุสงฆ์เป็นศีลปาฎิโมกข์ จาํนวน 227 ข้อ บัญญติัเป็นปัญจศีล
สาํหรับชาวบา้น 5 ขอ้ นอกจากน้ี ยงัแสดงเป็นหลกัธรรมปฏิบติัเป็นสูตร เช่นมงคลสูตร วา่ดว้ยเร่ือง
การไม่คบคนพาล ให้คบแต่บณัฑิต การบูชาบุคคลท่ีควรบูชาเป็นตน้  แยกย่อยลงไปเป็นขนัธ์เป็น
กอง รวมไดถึ้ง 84,000 พระธรรมขนัธ์   
 หลกัสิกขาน้ีเอง เม่ือจดัเขา้ในมชัฌิมาปฏิปทาซ่ึงถือเป็นทางปฏิบติัไปสู่นิพพานแลว้ก็จะ
ได้ว่า  ส่วนศีล จัดเข้าในสัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ  ส่วนสมาธิ จัดเข้าใน
สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ  และส่วนปัญญา  จดัเขา้ในสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกปัปะ  ดงันั้น 
ใครก็ตามท่ีข้ึนช่ือว่าชาวพุทธ นัน่ก็หมายถึงผูศึ้กษาตลอดชีวิตท่ีเป็นชาวพุทธดว้ย   เหตุดงัน้ี ตาม



๙๙ 
 
พระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ ท่ีบญัญติัให้สังคมไทยเป็นสังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวตินั้น   ก็
สามารถเขา้ไดก้บัหลกัไตรสิกขาน้ี ดว้ยเหตุน้ี เราตอ้งสํานึกอยูต่ลอดเวลาวา่ เราเป็นหน้ีบุญคุณของ
พระพุทธศาสนา 

 วฒันธรรมเชิงพุทธ ว่าโดยแก่นแท้ มีทั้ งศึกษาเรียนรู้ธรรมและปฏิบติัตามธรรม เป็น
ธรรมานุธรรมปฏิบติั วา่โดยรูปลกัษณ์ภายนอกแลว้ ผูศึ้กษาธรรมและปฏิบติัธรรมตอ้งทาํอยา่งไร ถา้
เป็นพระสงฆรู์ปกายภายนอกจะโกนหวัทุกเดือน ผมขาวไม่เกินหน่ึงน้ิว ตดัเล็บ โกนหนวด นุ่งห่มผา้
ครองเป็นปริมณฑล ส่วนอุบาสกอุบาสิกาละ โดยทัว่ไปก็นุ่งห่มผา้ปกติชาวบา้นทัว่ไป แต่ถา้เขา้ร่วม
กิจกรรมหรือเข้าบวชพราหมณ์ บวชเนกขมัมบารมีแล้ว ต้องนุ่งห่มชุดสีขาว ซ่ึงเป็นเคร่ืองทรง
อุบาสกอุบสิกา มีตน้แบบมาจากพระเจา้พิมพิสารเม่ือคราวเขา้พระพุทธเจา้จะทรงเคร่ืองทรงอุบาสก
เช่นน้ี แมพ้ระอินทร์หรือทา้วสักเทวราชท่ีแปลงกายเป็นช่างมาร่วมหล่อพระพุทธชินราชก็นุ่งห่มสี
ขาว เช่นน้ี 
 อุบาสกอุบาสิกา ท่ีเขา้ร่วมฟังธรรมในกิจกรรมผูสู้งอายชุุมชนวิทยาลยัสงฆพ์ุทธชินราช 
อ.เมือง จ.พิษณุโลก กล่าวดว้ยความยินดีวา่ “ทุกคร้ังท่ีไดม้าฟังธรรมร่วมกนัเช่นน้ี มีความสุขดีมาก 
เพราะไดพ้บปะซ่ึงกนัและกนั ใชต้า หู จมูก กาย ใจ ครบถว้น ทาํใหอ้ายยุนืไปอีกแน่นอน”๑๓ 

  วธีิประยุกต์ใช้ไตรสิกขา  

 

                                                           
 ๑๓ อุบาสกอุบาสิกา ผูเ้ขา้ฟังธรรมในกิจกรรมผูสู้งอายขุองชุมชนวทิยาลยัสงฆพ์ทุธชินราช พิษณุโลก 
(๔ มีนาคม ๒๕๖๐)  

ภาพ/ผงั : ๑. ความรู้ คือการใหค้วามรู้ 
เพื่อใหรู้้สมัมาทิฏฐิ รู้ศรัทธาแท ้ศรัทธา
เทียม   
๒. กิจกรรม คือ จดักิจกรรมทางศาสนา 
เช่น บวชพระหมู่ บวชเนกขมัมบารมี หรือ
บวชชีพราหมณ์  
๓. บริหารจดัการ คือการจดัรายงานใหมี้
พิธีปฏิบติัธรรม เดินจงกรม นัง่สมาธิ 
บริกรรมภาวนาใช ้พทุโธ ๆ หรือ ยบุหนอ 
พองหนอ ก็ได ้ 
 

๓.บริหารฯ

๒.จดั
กิจกรรม

๑.ความรู้-ใหค้วามรู้



๑๐๐ 
 

๕.๖ การประยุกต์ใช้ค าสอน เร่ือง อริยมรรค                                                        

  ตามท่ีกล่าวมาในบทท่ี ๒ เร่ือง คาํสอนของพระราชนิโรธรังสี วา่ อริยมรรคนั้น คือทาง
ปฏิบติัให้เขา้ถึงนิพพานหรืออมตธรรม และอริยมรรคน้ี เรียกอีกอย่างว่า มชัฌิมาปฏิปทา แปลว่า 
การปฏิบติัเป็นกลาง ๆ ไม่ตึงเกินไป ชนิดท่ีนอนบนหนาม นอนแช่ในนํ้ าแข็ง ยืนหลบัขาเดียว อด
อาหาร กลั้นลมหายใจ อย่างท่ีพระพุทธเจา้บาํเพญ็ทุกกรกิริยา หรือไม่หยอ่นเกินไป จนกลายตกอยู่
ในความประมาท แต่ใหป้ฏิบติัเป็นกลาง ๆ คือ ใหเ้ป็นไปตามธรรมชาติ ถา้หิวก็รับประทาน ถา้ง่วงก็
นอน หายใจเขา้-ออกทางสมูก ในท่ีสุดพระพุทธเจา้ก็ตรัสรู้อนุตรสัมมาสัมโพธิญาณ ดงัปรากฏใน
ประวติัศาสตร์พระพุทธเจา้แลว้ 

  วธีิการประยกุตใ์ชอ้ริยมรรค โดยการทาํความเขา้ใจและจดจาํตามแผนผงัยอ่ ๆ น้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

สรุปท้ายบท  
              พระราชนิโรธรังสี ได้สอนการปฏิบติักรรมฐานโดยเร่ิมตน้จากอบรม ให้รู้เร่ือง ทาน ศีล 
ภาวนา ปัญญาก่อน แลว้จึงเขา้สู่แดนกรรมนิมิต –คตินิมิต การใชส้ติในการปฏิบติัธรรม ท่ีสําคญัอยา่
มุ่งแต่ปฏิบติัอยา่งเดียวตอ้งรักษาศีลไปดว้ย เพราะศีล เป็นฐานของสมาธิ  สมาธิเป็นฐานของปัญญา 
และปัญญาจะทาํใหจิ้ตส้ินอาสวะ ดงัท่ีมาในคมัภีร์ทีฆนิกายวา่  



๑๐๑ 
 

  ไดย้นิวา่    พระผูมี้พระภาคเม่ือประทบัอยู ่   ท่ีภูเขาคิชฌกูฏ    เขตกรุงราชคฤห์    
ทรงแสดงธรรมีกถาเป็นอนัมากแก่ภิกษุทั้งหลายอยา่งน้ีวา่    “ศีลมีลกัษณะอยา่งน้ี    
สมาธิมีลกัษณะอยา่งน้ี    ปัญญามีลกัษณะอยา่งน้ี    สมาธิอนับุคคลอบรมโดยมีศีลเป็น
ฐาน    ยอ่มมีผลมาก    มีอานิสงส์มาก    ปัญญาอนับุคคลอบรมโดยมีสมาธิเป็นฐาน    
ยอ่มมีผลมาก    มีอานิสงส์มาก    จิตอนับุคคลอบรมโดยมีปัญญาเป็นฐานยอ่มหลุดพน้
โดยชอบจากอาสวะทั้งหลาย    คือ    กามาสวะ    ภวาสวะ    และอวชิชาสวะ๑๔ 

                                                        
              เม่ือโยคีปฏิบติัไดอ้ยา่งน้ี เขายอ่มทาํอริยมรรค ละทุกขส์มุทยั ทาํนิโรธใหแ้จง้เขา้ถึงอมต
นิพพาน ส้ินทุกขโ์ดยส้ินเชิง 

                                                           
 ๑๔ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๔๒/๘๙. 


