
๑๐๘ 
 

บทที่ ๔  

การประยกุตใชธุดงควัตรในการดําเนนิชีวิตในสังคมปจจุบัน 

 

 ธุดงควัตร ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทเปนองคของผูกําจัดกิเลส มีคุณความเปนผูมัก

นอย ความสันโดษ ความขัดเกลากิเลส ความสงัด ความไมสั่งสมกิเลส การปรารภความเพียรและ 

ธุดงค ช่ือวา ตบะ เพราะเผาผลาญความละโมบที่เกิดจากอํานาจแหงตัณหา ธุดงคเปนขอปฏิบัติ

ประเภทวัตรที่พระพุทธเจาทรงอนุญาตไว แตไมมีการบังคับ แลวแตผูใดจะสมัครใจจะพึงสมาทาน

ประพฤติปฏิบัติ ดังน้ันในบทน้ีผูวิจัยจึงไดนําเอาองคความรูที่ไดศึกษาจากบทที่ ๒ และบทที่ ๓ มา

ประยุกต โดยมีวัตถุประสงคเพื่อนําเอาแนวความคิดตางๆที่ไดจากการปฏิบัติธุดงควัตรมาประยุกตใช

ในชีวิตสังคมปจจุบัน ซึ่งแนวคิดที่ผูวิจัยนํามาเปนแนวทางในการประยุกตจะเริ่มสาเหตุของการไม

ปฏิบัติธุดงควัตร คุณคาของธุดงควัตรสําหรับบรรพชิตและการประยุกตใชธุดงควัตรในการดําเนินชีวิต

สําหรับคฤหัสถเปนลําดับตอไป 

 

๔.๑ สาเหตุของการไมปฏิบัติธุดงควัตร 

ในพระพุทธศาสนาเถรวาทมีขอวัตรปฏิบัติมากมายหลายขอ ทําใหธุดงควัตรมีการปฏิบัติ

นอย และธุดงควัตรยังเปนขอวัตรปฏิบัติที่พระพุทธเจาอนุญาตใหปฏิบัติได โดยไมมีการบังคับใหภิกษุ

ทุกรูปตองปฏิบัติ แตพระองคกําหนดใหแลวแตวาใครจะสมัครใจถือปฏิบัติ จึงเปนสาเหตุใหไมคอยมี

การนําธุดงควัตรมาปฏิบัติเทาทีค่วร ซึ่งสาเหตุของการที่ไมปฏิบัติธุดงควัตรพอจะอธิบายไดตามหัวขอ

ธุดงควัตรทั้ง ๑๓ ขอ ดังลายละเอียดตอไปน้ี 

๔.๑.๑  ใชเพียงผาบังสุกุลเปนวัตร 

การที่พระสงฆไมปฏิบัติใชผาบังสุกุลเปนวัตร ก็เน่ืองมาจากในสมัยปจจุบันมีการเย็บผาจีวร

สําหรับพระสงฆถูกทําใหเปนการคาขาย โดยมีการทําเปนอุตสาหกรรมทั้งขนาดเล็ก ขนาดกลางและ

ไปจนถึงขนาดใหญ เพื่อตอบสนองความตองการของพุทธศาสนิกชนที่ตองการนําผาจีวรที่สวยงาม 

สะอาด ประณีตไปถวายแกพระภิกษุสงฆที่ตนเคารพนับถือและทําใหพระสงฆงาย สะดวกตอการนํา

ใชไดเลยไมตองมา “ซักคราบเลือด คราบนํ้าเหลือง ลวกนํ้า ตากแดด น่ังเย็บและยอมส”ี๑ ใหเสียเวลา 

แตหารูไมวาการที่ทําเชนน้ันเปนการเทากับไมสนับสนุนใหพระภิกษุสงฆถือปฏิบัติธุดงควัตร และ

นอกจากน้ีในการถวายผาจีวรแกภิกษุสงฆน้ันชอบนิยมการถวายใหพระภิกษุสงฆรับประเคน “เกิดจาก

                                                             
๑ คณะศิษยยานุศิษย, อุปลมณี, พิมพครั้งที่ ๑๒, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทเอ็น.พี.สกรีนพริ้นติ้ง จํากัด, 

๒๕๕๒), หนา ๑๙๖. 



๑๐๙ 
 

ญาติโยมเกิดความศรัทธาในพระพุทธศาสนา แตขาดความเขาใจในหลักการใชสอยผาจีวรของ

พระสงฆ”๒ ทําใหคุณสมบัติของผาจีวรที่ถูกนํามาถวายน้ันขาดคุณสมบัติของผาที่จะนํามาทําเปน    

ผาบังสุกุล เพราะผาที่จะนํามาเปนผาบังสุกุลตองไมมีการถวายประเคน โดยวิธีที่ถูกตองใหพระภิกษุชักผา

บังสุกุลแลวจึงนําไปใชได จากที่กลาวมาจึงเปนสาเหตุทําใหพระภิกษุสงฆไมปฏิบติัถือผาบังสุกุลเปนวัตร 
๔.๑.๒ ใชเพียงผาไตรจีวรเปนวัตร 

ในปจจุบันมีการนิยมถวายผาไตรจีวรใหกับพระสงฆอยูเสมอ การที่จะใชผาจีวรเพยีงแคสาม

ผืนน้ันจึงเปนสิ่งที่ไมคอยมีใครจะปฏิบัติ เพราะการใชผาแคสามผืนน้ันไมสะดวกและลําบากเปลาๆ 

เน่ืองจากการตองทํางานภายในวัด การเรียนหนังสือ ตองมีผาจีวรไวเปลี่ยนสลับเมื่อทําการซัก การใช

แคจีวรสามผืนถาไมซักวันตอวันก็จะทําใหผาน้ัน “สกปรก สงกลิ่นเหม็นและเปนที่นารังเกลียด”๓ ทํา

ใหคนรอบขางไมอยากเขาใกลรวมถึงญาติโยมดวยซึ่งเปนการทําลายความศรัทธาเลื่อมใส โดยเฉพาะ

จีวรอยางนอยก็ตองมี ๒ ผืนไวสลับเปลี่ยนเมื่อผืนหน่ึงถูกซักหรือเกิดกลิ่นและสบงก็เชนกันตองมีไมตํ่า

กวา ๒ ผืนเอาไวเปลี่ยนเมื่อวันไหนมีการทํางานหนักหรือเอาไวซอนกันเปน ๒ ช้ันใหหนาข้ึน เพราะ

ปจจุบันสบงมีการผลิตออกจําหนายมีความบางมาก เมื่อแสงแดดสองผานสบงก็เห็นหมด ดูไมงาม จึง

ไมเหมาะอยางย่ิงที่จะใชสบงแคผืนเดียวและนอกจากน้ี “ผาจีวรมีญาติโยมนํามาถวายเปนจํานวนมาก 

จึงทําใหไมอยากดูแลรักษาของเกา เอาของใหมมาใชทําใหผาจีวรจากเดิมมีสามผืนกลายเปนสี่หรือหา

ผืน”๔ เพราะการขาดการเอาใจใสดูแลรักษาผาไตรจีวร ขาดวินัยในการใชสิ่งของ เกิดการใชจีวร

ฟุมเฟอยเกินความจําเปน ดวยเหตุน้ีจึงไมปฏิบัติใชเพียงจีวรสามผืนเปนวัตร  

๔.๑.๓ เท่ียวบิณฑบาตเปนวัตร 

การไมบิณฑบาตเปนวัตรหรือการบิณฑบาตประจําโดยเฉพาะในชุมชนเมืองหรือบริเวณที่มี

วัดอยูในบริเวณใกลเคียงกันเปนจํานวนมาก จะมีปญหาเกี่ยวกับการบิณฑบาตบางวันไดอาหารนอยไม

พอฉันถึงกลับตองซื้ออาหารมาฉันเอง จึงเปนสาเหตุของการไมบิณฑบาตเปนประจํา แตถาวันใดเปน

วันพระวันน้ันจะมีญาติโยมมาใสบาตรเปนจํานวนมาก อาหารที่ไดจากการบิณฑบาตก็จะมากไปดวย 

                                                             
๒ พุทธทาสภิกขุ, ธรรมโฆษณ ธรรมสัจจะปกิณณกะ, (กรุงเทพมหานคร : พิมพโดยธรรมทานมูลนิธิ, 

๒๕๕๑), หนา ๒๙๓ – ๒๙๔. 
๓ สัมภาษณ พระชัชพล  ฐานิโย (แกวประสพ), เลขาเจาอาวาสวัดบูรพา ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 

จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๔ สัมภาษณ พระราชธรรมโกศล, เจาคณะจังหวัดอุบลราชธานี (ธ) วัดใตพระเจาใหญองคตื้อ ตําบลใน

เมือง อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 



๑๑๐ 
 

ทําใหพระเณร “เกิดความข้ีเกลียดและไมกระตือรือรนในการบิณฑบาต”๕ จึงนิยมออกบิณฑบาตแต

เฉพาะวันพระกันเปนสวนใหญ และ “ปจจุบันญาติโยมนิยมนําอาหารมาถวายเชาและเพลที่วัดเปน

ประจําอยูแลวและการมีกิจธุระมากจึงไมจําเปนตองออกบิณฑบาต”๖ การที่ไมออกบิณฑบาตก็มี

อาหารใหฉันอยูแลว นอกจากน้ีบางวัดที่มีการทํางานหนัก เชน งานกอสรางหรือมีงานประจําปตอง

ทํางานจนถึงดึกแทบไมไดพักผอน ทําใหรูสึกเหน่ือยลา ออนเพลีย จึงต่ืนไปบิณฑบาตเปนประจําไมได  

๔.๑.๔ เท่ียวบิณฑบาตตามลําดับบานเปนวัตร 

ในสวนของการไมปฏิบัติเที่ยวบิณฑบาตไปตามลําดับบานเปนวัตร มีสาเหตุมาจาก มีบาง

บานที่ญาติโยมทําธุระสวนตัวชา หรือนอนต่ืนสาย หรือเตรียมของใสบาตรไมทันเวลาแตอยากใสบาตร

แตใสบาตรไมทัน เพราะพระเดินเลยผานไปแลว ญาติโยมก็จะนิมนตใหพระเดินยอนกลับมาเพื่อที่จะ

ใสบาตร ซึ่งถาพระไมเดินยอนกลับมาก็เทากับเปนการทําลายศรัทธาที่ญาติโยมอุตสาหต่ืนข้ึนมา

เพื่อที่จะใสบาตร จึงเปนผลทําใหขอวัตรขอน้ีขาดไปและนอกจากน้ี “ญาติโยมไมรูวามีขอวัตรที่ใหพระ

ตองเดินผานไปเลย ถาไมเห็นมีญาติโยมยืนรอใสบาตร”๗ พระเองไมไดมีการสอนใหญาติโยมไดมี

ความรูในเรื่องของขอวัตรประเภทน้ี  

๔.๑.๕ น่ังฉัน ณ อาสนะเดียวเปนวัตร 

การที่ไมปฏิบัติน่ังฉัน ณ อาสนะเดียวเปนวัตรหรือการฉันภัตตาหารครั้งเดียวเปนวัตร ก็

เพราะความตองการใชพลังในการทํางาน การเรียน การกอสรางภายในวัด ตองใชพลังงานมากจึงตอง

มีการฉันเพลเปนครั้งที่สองเพราะถาไมไดฉันเพลจะทําใหเหน่ือยลา ออนเพลียหลังจากทํางานเสร็จ 

นอกจากน้ีญาติโยมก็มีสวนดวยเชนกัน “โยมบางคนไมมีเวลาหรือไมสะดวกในการที่จะมาถวาย

ภัตตาหารในชวงเชาจึงนิยมมาถวายภัตตาหารชวงเพลแทน”๘ ถาหากพระสงฆไมยอมฉันเพลก็จะทํา

ใหญาติโยมไมพอใจ ทําลายความศรัทธาที่มีตอพระสงฆในวัดน้ันๆ  

 

                                                             
๕ สัมภาษณ พระชัชพล  ฐานิโย (แกวประสพ), เลขาเจาอาวาสวัดบูรพา ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 

จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๖ สัมภาษณ พระราชธรรมโกศล, เจาคณะจังหวัดอุบลราชธานี (ธ) วัดใตพระเจาใหญองคตื้อ ตําบลใน

เมือง อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๗

 สัมภาษณ พระชัชพล  ฐานิโย (แกวประสพ), เลขาเจาอาวาสวัดบูรพา ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 

จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๘ สัมภาษณ พระราชธรรมโกศล, เจาคณะจังหวัดอุบลราชธานี (ธ) วัดใตพระเจาใหญองคตื้อ ตําบลใน

เมือง อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 



๑๑๑ 
 

 ๔.๑.๖ ฉันเฉพาะในบาตรเปนวัตร 

การไมปฏิบัติฉันเฉพาะในบาตรเปนวัตรก็เน่ืองมาจาก “พระภิกษุไมเห็นคุณคาของการฉัน

ในบาตร”๙ เพราะการที่ตองนําเอาอาหารทุกอยางไมวาจะเปนอาหารคาวหรือของหวานใสลงในบาตร

ใบเดียวน้ัน “มันดูไมเหมาะไมสวยงามนาเกลียด”๑๐ และ “ติดในรสชาติของอาหาร ผสมกันไม

อรอย”๑๑จึงเปนที่ไมนารับประทาน ความเคยชินแตรับประทานอาหารที่แยกใสถวย ใสจานตามชนิด

และประเภทของอาหาร ทําใหดูแลวนารับประทานมากกวาที่จะนํามาผสมกันในบาตร  และ

นอกจากน้ี “การฉันในบาตรจะไมสะดวกสบาย”๑๒ เพราะลักษณะของบาตรจะกลมและลึกเวลาตัก

อาหารฉันจะลําบากโดยเฉพาะอาหารที่มีลักษณะเปนเสนและการฉันในบาตรจะตองคอยระมัดระวัง

ไมใหชอนกระทบกับบาตรสงเสียงดังใหเกิดความลําคราญแกเพื่อภิกษุดวยกัน 

๔.๑.๗ หามภัตตาหารอันนํามาถวายเมื่อภายหลังเปนวัตร 

การไมปฏิบัติหามภัตอันนํามาถวายเมื่อภายหลัง ในขอน้ีจะเปนการไมปฏิบัติเน่ืองจาก 

“ตองฉลองศรัทธาญาติโยม บางครั้งญาติโยมติดธุระไมสามารถมาตรงตามเวลาที่พระฉันอาหารได”๑๓ 

จึงทําใหตองมาชาหลังจากที่พระฉันไปแลว เมื่อมาถึงก็อยากจะใหพระทานฉันอาหารของตนที่นํามา

ถวาย ถาพระไมฉันก็จะเทากับเปนการทําลายศรัทธาของญาติโยม โดยเฉพาะอยางย่ิงถาไมฉันอาจจะ

ทําใหจิตใจของบุคคลน้ันเกิดเศราหมอง นอยใจ ไมพอใจ ในการที่พระไมฉันอาหารของเขา แทนที่จะ

ไดบุญกลับบานไปแตกลับไดบาปกลับไป และ “การไมรูธรรมเนียมขอวัตรปฏิบัติของวัดน้ันๆ”๑๔ วา

ทานฉันเวลาเชา ๘.๓๐ น. เวลาเดียว ถาทานลงมือฉันแลวจะไมรับอาหารมาฉันอีก  

๔.๑.๘ อยูปา อยูโคนไมและอยูปาชาเปนวัตร 

ในหัวขอน้ีผูวิจัยไดนําเอาหัวขอทั้งสามมารวมเขาดวยกัน เพราะมีลักษณะใกลเคียงกัน การ

ไมปฏิบัติอยูปา โคนไมและปาชาน้ันเปนผลเน่ืองมาจากความกลัว “กลัวในสิ่งที่มองไมเห็น เชน ความ

                                                             
๙ พระมหาบัว  ญาณสัมปนโน, เขาสูแดนนิพพาน : ธุดงควัตรเครื่องหามลอกิเลส, [ออนไลน], 

แหลงที่มา : http://www.bkk1.in.th/Topic.aspx?TopicID=21836.html [๓ ก.พ. ๒๕๕๖]. 
๑๐ อางแลว. 
๑๑ สัมภาษณ พระวรวิทย วรวิชฺโช (แกนอาสา), เลขาเจาอาวาสวัดใตพระเจาใหญองคตื้อ ตําบลในเมือง 

อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๑๒ สัมภาษณ พระราชธรรมโกศล, เจาคณะจังหวัดอุบลราชธานี (ธ) วัดใตพระเจาใหญองคตื้อ ตําบลใน

เมือง อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๑๓ อางแลว. 
๑๔ สัมภาษณ พระชัชพล  ฐานิโย (แกวประสพ), เลขาเจาอาวาสวัดบูรพา ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 

จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 



๑๑๒ 
 

มืด เสียง เงา และกลัวในสิ่งที่มองเห็น เชน งู เสือ ตะขาบ”๑๕ ซึ่งความกลัวที่กลาวมาน้ีเกิดจากการคิด

ปรุงแตงไปเองของจิตที่มาจากการเคยไดยิน ไดฟง ไดดู จากสื่อหรือคําพูดของบุคคลอื่นแลวนํามา

จินตนาการไปเองเมื่ออยูในสภาวะที่เอื้ออํานวยทามกลางธรรมชาติ เชน การอยูปา โคนไมและปาชา การ

อยูในสถานที่ดังกลาวตอนกลางวันจะดูเงียบสงบ กลางคืนก็จะเงียบวังเวง ทําใหเกิดความรูสึกกลัวจึงทํา

ใหไมอยากที่จะปฏิบัติการอยูปา โคนไมและปาชา นอกจากน้ีการอยูในสถานที่ดังกลาวมีความลําบาก

เปนอยางมาก “ความเจริญเขาไปไมถึง”๑๖ ตองนอนกลางปา เครื่องอํานวยความสะดวกตางๆไมมี หา

ความสบายแทบไมได ตองทนกับสภาพอากาศรอนและอากาศหนาวทําใหมี “ความทุกขทั้งกายและ

ใจ”๑๗ เปนการกระทําที่ลําบากเปลาๆ จึงเปนอีกหน่ึงสาเหตุที่ทําใหไมอยากปฏิบัติธุดงควัตรสามขอน้ี 

๔.๑.๙ อยูในท่ีแจงเปนวัตร 

การไมปฏิบัติอยูกลางแจงเปนวัตรเน่ืองมาจากการที่จะอยูกลางแจงน้ันเปนการอยูที่

ปราศจากที่มุงที่บัง โดยเฉพาะอยางย่ิงในสมัยปจจุบันสภาพอากาศเปลี่ยนไปเดียวรอนเดียวหนาว

สลับกันไป ถารางกายไมแข็งแรงพออาจจะทําใหปวยไดและการอยูกลางแจงย่ิงตอนกลางวันแดดจะ

รอนมาก เมื่อแดดรอนถายังอยูกลางแดดอาจจะทําใหมีโอกาสสูงที่จะเปนโรคมะเร็งผิวหนังไดอีกดวย

หรืออาจจะเปนลมแดดไดเชนกัน สวนในตอนกลางคืนตองอยูกลางแจงมีดวงดาวเปนหลังคา อากาศ

จะมีสภาพเย็นไปจนถึงหนาว และยังมีละอองหมอกตก ทําใหไมสบายได ซึ่งทั้งหมดเปนขออางของ

“การขาดความอดทนและไมไดตองการแสวงหาเพื่อความหลุดพน”๑๘ ทั้งหมดน้ีเปนสาเหตุที่ทําใหไม

ปฏิบัติอยูกลางแจงเปนวัตร 

๔.๑.๑๐ อยูในเสนาสนะตามท่ีทานจัดใหอยางไรเปนวัตร 

การไมปฏิบัติอยูในเสนาสนะอันทานจัดใหอยางไรเปนวัตร เน่ืองมาจาก “การยึดติดใน

เสนาสนะที่สะดวกสบาย”๑๙ ซึ่งจะมีทั้ง “หองนํ้าในตัว มีแอร มีพัดลม เปนตน”๒๐ เมื่อมาอยูใน

                                                             
๑๕ คณะศิษยยานุศิษย, อุปลมณี, พิมพครั้งที่ ๑๒, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทเอ็น.พี.สกรีนพริ้นติ้ง 

, ๒๕๕๒), หนา ๒๐๑. 
๑๖ สัมภาษณ พระวรวิทย วรวิชฺโช (แกนอาสา), เลขาเจาอาวาสวัดใตพระเจาใหญองคตื้อ ตําบลในเมือง 

อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๑๗ สัมภาษณ พระชัชพล  ฐานิโย (แกวประสพ), เลขาเจาอาวาสวัดบูรพา ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 

จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๑๘ สัมภาษณ พระราชธรรมโกศล, เจาคณะจังหวัดอุบลราชธานี (ธ) วัดใตพระเจาใหญองคตื้อ ตําบลใน

เมือง อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๑๙ อางแลว. 
๒๐

 สัมภาษณ พระวรวิทย วรวิชฺโช (แกนอาสา), เลขาเจาอาวาสวัดใตพระเจาใหญองคตื้อ ตําบลในเมือง 

อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 



๑๑๓ 
 

เสนาสนะใหมก็จะเกิดความตองการอยูในเสนานสนะที่ตนเคยอยูแบบสะดวกสบายมากอนหรือ

เสนาสนะใหมที่ทานเตรียมใหไมมีการดูแลรักษาความสะอาด ปลอยใหสกปรก รก รุงรัง ไมนาอยู เชน 

ประตูพัง หนาตางเคยถูกงัด ถาเขาไปอยูอาจจะถูกขโมยสิ่งของได และถาทานผูที่ เปนคนแจก

เสนาสนะมีอคติ จัดเสนาสนะใหไปอยูในที่ไกลจากเพื่อน กุฏิพัง แมแตคนที่อยูประจําในวัดน้ันยังไมมี

ใครอยากที่จะมาอยู เสนาสนะที่ใกลกันและดีกวาวางอยูก็ไมใหไปพักอาศัย การที่จะปฏิบัติอยูใน

เสนาสนะอันทานจัดใหอยางไรเปนวัตรจึงทําไดยาก  

๔.๑.๑๑ น่ังเปนวัตร  

การไมปฏิบัติถือการน่ังเปนวัตรก็เน่ืองมาจากสุขภาพรางกายไมแข็งแรง มีโรคภัยไขเจ็บ 

โดยเฉพาะการยึดติดกับการนอน พระสวนใหญชอบฉันแลวนอนจึงเปนสาเหตุใหเปนโรคอวน จะเห็น

วาพระในปจจุบันมีแตรูปอวนๆเพราะอาหารอุดมสมบูรณ การที่จะใหอยูในกิริยายืน เดิน น่ัง ยกเวน

การนอนจึงทําไดยาก รวมไปจนถึง “การไมมีความอดทน ไมมีความเพียรและไมมีสัจจะที่จะ

ปฏิบัติ”๒๑ “ขาดการเอาใจใส”๒๒ และ “การเห็นแกนอน การเห็นแกปากทอง การเห็นแกลาภ

สักการะ”๒๓ จึงทําใหไมอยากที่จะประกอบความเพียร เพราะการมีความคิดวาการนอนเปนการ

พักผอนรางกายหลังจากทํากิจกรรมซึ่งเหน่ือยมาแลวทั้งวันจากการเรียน การสอน การทํางาน เมื่อถึง

เวลากลางคือจึงตองการพักผอนใหเพียงพอ เพื่อจะไดมีแรงในการทํางานในวันตอไป และ “การขาด

ผูสอน ผูนําในการปฏิบัติ”๒๔ จึงเปนสาเหตุใหไมปฏิบัติการน่ังเปนวัตร 

กลาวโดยสรุป สาเหตุของการไมปฏิบัติธุดงควัตรเกิดจาก ความไมเขาใจในวิธีการและ

หลักการของการปฏิบัติทรงผาบังสุกุล ความไมสะดวกในการทํางานที่จะตองใชผาแค ๓ ผืน บิณฑบาต

ไดอาหารนอยไมพอฉัน การทํากิจภายในวัดหนัก เหน่ือยลา ออนเพลีย การนิมนตใหกลับไปรับ

บิณฑบาตอีกครั้ง การตองใชพลังงานในการทํางานจึงตองฉัน ๒ มื้อ ญาติโยมไมสะดวกในการมาถวาย

อาหารเวลาเดียวพรอมกัน การยังยึดติดในรูป รสและสีของอาหาร การมาไมทันเวลากอนที่พระจะลง

มือเริ่มฉันภัตตาหาร ความกลัวในสิ่งที่มองเห็นและมองไมเห็น ความยังติดในที่อยูที่สะดวก สบาย 

ความมีอคติของภิกษุผูแจกเสนาสนะ การติดในการนอน การไมมีความอดทน การไมมีความเพียรและ

                                                             
๒๑ คณะศิษยยานุศิษย, อุปลมณี, พิมพครั้งที่ ๑๒, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทเอ็น.พี.สกรีนพริ้นติ้ง 

, ๒๕๕๒), หนา ๒๐๒. 
๒๒ สัมภาษณ พระวรวิทย วรวิชฺโช (แกนอาสา), เลขาเจาอาวาสวัดใตพระเจาใหญองคตื้อ ตําบลในเมือง 

อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๒๓ พิศิษฐ ไสยสมบัติ และคณะ, พระอาจารยเสาร กนฺตสีโล, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท 

พิมพสวย จํากัด, ๒๕๔๖), หนา ๒๖. 
๒๔ สัมภาษณ พระวรวิทย วรวิชฺโช (แกนอาสา), เลขาเจาอาวาสวัดใตพระเจาใหญองคตื้อ ตําบลในเมือง 

อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 



๑๑๔ 
 

ความไมมีสัจจะที่จะปฏิบัติอยางจริงจัง ดังน้ันจึงเปนประเด็นคําถามที่นาสนใจวาแลวทําอยางไรจึงจะ

สามารถทําใหพระสงฆหรือบรรพชิตใหความสนใจและพากันหันมาปฏิบัติธุดงควัตร ผูวิจัยจึงไดนําเอา

คุณคาของธุดงควัตรสําหรับบรรพชิตมานําเสนอเปนลําดับตอไป 

 

แผนภาพแสดงสาเหตุของการไมปฏิบัติธุดงควัตร 

แผนภาพท่ี ๔.๑ สาเหตุของการไมปฏิบัติธุดงควัตร 

 

๔.๒ คุณคาของธุดงควัตรสําหรับบรรพชิต 

คําวา คุณคา หมายถึง “สิ่งที่มีประโยชนหรือมีมูลคาสูง”๒๕ และเมื่อนําเอามารวมกับธุดงค

วัตรจะไดเปน คุณคาของธุดงควัตร ซึ่งจะหมายถึงประโยชนของการปฏิบัติธุดงควัตร การที่จะเห็น

คุณคาของธุดงควัตรน้ัน มิใชแคการอานทําความเขาใจ แตเปนการนําเอาธุดงควัตรไปปฏิบัติใหเห็น

ดวยตนเอง จึงจะไดช่ือวาเปนพระธุดงค ดังน้ันผูวิจัยจึงไดทําการศึกษาคุณคาของธุดงควัตรสําหรับ

บรรพชิต เพื่อใหบรรพชิตไดเห็นคุณคาที่แทจริงที่เกิดจากการปฏิบัติธุดงควัตรโดยเริ่มจาก ธุดงควัตร

หลักการของความเปนผูสันโดษในปจจัย ๔ ธุดงควัตรเปนเอกลักษณของพระกรรมฐาน และธุดงควัตร

ขอปฏิบัติเพื่อการบรรลุธรรม ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

๔.๒.๑ ธุดงควัตรหลักการของความเปนผูสันโดษในปจจัย ๔     

การดํารงชีวิตของมนุษยน้ันสิ่งที่เปนปจจัยพื้นฐานในการดํารงชีวิตก็คือปจจัย ๔ ที่เราทุก

คนรูจักกันดี อันไดแก เครื่องนุงหม อาหาร ที่อยูอาศัยและยารักษาโรค เปนสิ่งจําเปนอยางมากตอการ

ดําเนินชีวิตถาขาดอันใดอันหน่ึงการดําเนินชีวิตจะอยากลําบากมากหรือถึงข้ันรายแรงสุดอาจถึงแก

                                                             
๒๕ ราชบัณฑิตยสถาน, “คุณคา” พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, [ออนไลน], 

แหลงที่มา : http://rirs3.royin.go.th/new-search/word-search-all-x.asp. [๒ ตุลาคม ๒๕๕๕]. 

ความกลัวในส่ิงที่มองเห็นและมองไมเห็น 

ติดในเสนาสนะที่สะดวกสบาย 

เพราะตองฉลองศรัทธาญาติโยม การเห็นแกลาภสักการะ ไมมีความอดทน 

ไมมีความเพียรและไมมีสัจจะที่จะปฏิบัติ

ธุดงควัตร 

ไมออกบิณฑบาตก็มีอาหารใหฉัน 

การใชจีวรฟุมเฟอยเกินความจําเปน 

อุบาสกอุบาสิกาไมมีความรูเก่ียวกับ

ธุดงควัตร 
อุบาสกอุบาสิกาไมรูธรรมเนียม

ขอวัตรปฏิบัติของวัดนั่นๆ 
การฉันในบาตรไมสะดวกสบาย 

ฉันมากครั้งเพื่อตองการพลังงาน 



๑๑๕ 
 

ความตายได ในสวนของบรรพชิตน้ันก็มีปจจัยพื้นฐานในการดํารงชีวิตหรือปจจัยในการครองเพศ

บรรพชิตก็จะมี ๔ ปจจัยเชนกัน ซึ่งจะถูกเรียกวา จีวร บิณฑบาต เสนาสนะและเภสัช๒๖ 

ดังที่ไดกลาวมาแลวในบทที่ ๒ ธุดงควัตร ๑๓ สามารถแบงออกไดเปน ๔ หมวดดวยกันคือ 

จีวร บิณฑบาต เสนาสนะและความเพียร เมื่อนํามาพิจารณา “หมวดที่ ๑ วาดวยจีวร ก็คือ

เครื่องนุงหม หมวดที่ ๒ วาดวยบิณฑบาต ก็คืออาหารและยารักษาโรค หมวดที่ ๓ วาดวยเสนาสนะ ก็

คือที่อยูอาศัยและหมวดที่ ๔ วาดวยการปรารภความเพียร ก็คือยารักษาโรค”๒๗ จะเห็นวาธุดงควัตร

เปนปจจัยพื้นฐานในการดําเดินชีวิต  

คําวา “สันโดษ” แปลวา ความยินดี คือความพอใจ ความยินดีดวยของของตนซึ่งไดมาดวย

ความเพียร ดวยความซื่อสัตยสุจริตและโดยชอบธรรม สันโดษโดยทั่วไปมี ๓ ประการ คือ  

๑. ยถาลาภสันโดษ ยินดีตามได  

๒. ยถาพลสันโดษ ยินดีตามกําลัง  

๓. ยถาสารุปปสันโดษ ยินดีตามสมควร๒๘  

 ประการ ที่ ๑ ยถาลาภสันโดษ หมายถึง ความยินดีตามที่ตนไดมา คือตนไดสิ่งใดมาหรือ

เพียรหาสิ่งใดมาได ไมวาจะหยาบหรือประณีตแคไหนก็ยินดีพอใจดวยสิ่งน้ัน ไมติดใจอยากไดสิ่งอื่น ไม

เดือดรอนกระวนกระวายเพราะสิ่งที่ตนไมไดมา ไมปรารถนาสิ่งที่ตนไมพึงได หรือเกินไปกวาที่ตนจะ

พึงไดโดยถูกตองชอบธรรม ไมเพงเล็งปรารถนาสิ่งของที่คนอื่นได จนเกิดความริษยา ซึ่งธุดงควัตรใน

หมวดของจีวรมีลักษณะของการเปนผูมีความยินตามที่ตนได คือ มีความยินดีในจีวรที่เปนผาบังสุกุลซึง่

ผาบังสุกุลเปนผาที่หยาบไมมีความประณีต  เปนผาที่เขาเอาหอศพที่ทิ้งตามปาชา มีทั้งคราบเลือด 

คราบนํ้าเหลืองเหม็นคลุงคาวไปหมด ตองนํามาซักใหสะอาด แลวลวกนํ้ารอนตากแดด๒๙ และความ

ยินดีในจีวรสามผืนไมมักมากใชจีวรเกินความจําเปนซึ่งจีวรที่นํามาปฏิบัติถือธุดงควัตรดังกลาวไมวาจะ

มีความประณีตหรือไมประณีตภิกษุที่ปฏิบัติ ทานก็จะมีความยินดีในจีวรน้ัน  เปนตน 

ประการที่ ๒ ยถาพลสันโดษ หมายถึง ความยินดีตามกําลัง คือ ยินดีแตพอแกกําลังรางกาย

สุขภาพและวิสัยของตน มีความพอใจในการจัดสรรหนาที่การงาน จัดสรรการศึกษาศิลปวิทยา และ

จัดสรรคุณธรรมเพื่อปฏิบัติใหสมกับกําลังสติปญญาของตนเอง เลือกทําในสิ่งที่ตนเองถนัดแลวต้ังใจ

                                                             
๒๖

 พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๔), หนา ๒๒๘. 
๒๗

 คณะศิษยยานุศิษย, วัตร ปฏิบัติ, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด โรงพิมพ

พิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๖๔. 
๒๘

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๔๒๙-๔๓๐. 
๒๙

 คณะศิษยยานุศิษย, อุปลมณี, พิมพครั้งที่ ๑๒, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทเอ็น.พี.สกรีนพริ้นติ้ง 

จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๑๙๖. 



๑๑๖ 
 

ปฏิบัติใหกาวหนาไปตามกําลังแตละอยางดวยความขยันหมั่นเพียร ในธุดงควัตรหมวดบิณฑบาตมี

ลักษณะของการเปนผูมีความยินดีตามกําลัง คือ มีความยินดีในอาหารและเภสัชที่ไดจากการ

บิณฑบาต ซึ่งการบิณฑบาตเปนกิจวัตรที่พระภิกษุตองถือปฏิบัติเปนประจําเน่ืองจาก “ความเปนอยู

ของภิกษุน้ันเน่ืองดวยผูอื่น”๓๐ ไมวาการบิณฑบาตน้ันจะไดนอยหรือมาก พระภิกษุก็จะฉันตามที่ไดมา

และตามกําลังของตน แตถาหาก “ไมฉันก็ไมตองบิณฑ”๓๑ เปนตน 

ประการที่ ๓ ยถาสารุปปสันโดษ หมายถึง ความยินดีตามสมควร หรือยินดีตามที่เหมาะสม

กับภาวะ ฐานะ แนวทางชีวิต และจุดหมายแหงการบําเพ็ญกิจของตน ไมนึกคิดอยากไดทรัพยสมบัติที่

ล้ําคาเกินฐานะของตนเอง บางครั้งแมจะไดสิ่งที่เกินฐานะของตนเองมาก็ไมลุมหลงวาเปนสิทธ์ิที่ควร 

จะได กลับเห็นวาสิ่งที่ไดมาน้ันล้ําคา ควรใหคนอื่นไดมีสวนรวมดูแลรักษาหรือบริโภคใชสอยดวย โดย

การทําใหเกิดประโยชนแกตนเองและแกสังคมรอบขาง ในสวนของธุดงควัตรหมวดเสนาสนะก็มี

ลักษณะของการเปนผูมีความยินดีตามสมควรแกฐานะและแนวทางชีวิต คือ มีความยินดีในเสนาสนะ

ปาหรือปาชาหรือโคนตนไม เปนตน ซึ่งเสนาสนะดังกลาวสมควรแกแนวทางการดําเนินชีวิตที่ตองการ

ความเงียบและสงบเหมาะแกการบําเพ็ญเพียรทางจิต ไมมีความยึดติดในเสนาสนะที่สบายอันเปนผล

ใหเกิดความหลงในที่อยูอาศัยจนไมมีกะจิตกะใจในการเจริญสมาธิภาวนา 

ดังน้ันสรุปวา ธุดงควัตรหลักการของความเปนผูสันโดษในปจจัย ๔ ซึ่งสันโดษ คือความยินดี

ตามที่ตนไดมา ความยินดีตามกําลังและความยินดีตามสมควรในปจจัย ๔ อันไดแก จีวร บิณฑบาต 

เสนาสนะ และยารักษาโรค อันเปนปจจัยพื้นฐานในการดําเนินชีวิตของบรรพชิต ซึง่ตรงกบัธุดงควัตรทัง้ 

๔ หมวด คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะและความเพียรอันเปนหลักการของการนําไปสูความเปนผู

สันโดษน่ันเอง 

๔.๒.๒ ธุดงควัตรเปนเอกลักษณของพระกรรมฐาน 

ในสังคมปจจุบัน ความรูอยางกระจางชัดในเรื่องของธุดงค ทั้งในภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ

น้ันยังมีนอย ทั้งฝายบรรพชิตผูที่ปฏิบัติธุดงคและฝายฆราวาสผูเลื่อมใสในพระผูปฏิบัติธุดงคโดยมาก

เขาใจในการถือธุดงคคลาดเคลื่อนไปจากที่พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงอนุญาตไว ขอยกตัวอยางความ

คลาดเคลื่อนในความเขาใจเรื่องธุดงค เชน พระที่จะปฏิบัติธุดงค ตองมีกลด ตองนอนในกลด ตองหม

ผาจีวรสีคร่ําและพระที่จะปฏิบัติธุดงคตองเปนพระปา ความเขาใจอยางน้ี ทําใหเกิดการปฏิบัติที่ผิด 

เกิดการดูถูกดูหมิ่น ถือตัวเอง     ทําใหผูเลื่อมใสเกิดเขาใจผิด เพื่อความเขาใจเรื่องธุดงคที่ถูกตองจึง

ขอยกตัวอยาง เชน การเขาใจที่วาพระที่จะปฏิบัติธุดงคตองมีกลดตองนอนในกลด ไมจริงเสมอไป 

เพราะธุดงคที่ทรงอนุญาตใหพระมีกลดน้ันมีอยูเพียงขอเดียว คืออัพโภกาสิกธุดงค ธุดงคของผูถือการ

                                                             
๓๐

 อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๔๘/๙๑. 
๓๑

 คณะศิษยยานุศิษย, อุปลมณี, หนา ๑๙๖. 



๑๑๗ 
 

อยูในที่กลางแจง เพราะธุดงคขอน้ีตองอยูกลางแจง ทรงอนุญาตกลดไวแกพระที่ถือธุดงคขอน้ี ก็เพื่อ

กันนํ้าคาง ลม แดด รอน หนาว ยุง เหลือบ ริ้น ฯลฯ ในสถานะเชนน้ี กลด จึงมีฐานะเทากับมุง บาง

ทานบอกโยมวาอาตมาถือธุดงคเครงนัก แมจําวัดอยูในกุฏิก็ยังจําวัดในกลดเลย การพูดเชนน้ันเปนการ

โกหก หลอกลวง หรือไมก็เกิดข้ึนเพราะทานเขาใจผิดไปเอง๓๒ 

อีกอยางหน่ึง ความเขาใจที่วาพระที่ถือธุดงคตองอยูปา ขอน้ีก็ผิด เพราะธุดงคที่ทรง

อนุญาตเกี่ยวกับเรื่องปาเห็นจะมีอยู ๒ ขอ คือ อารัญญิกธุดงค และ โสสานิกธุดงค และปาที่จะถือได

วาเปนขอปฏิบัติในธุดงคน้ี ตองอยูไกลจากหมูบานประมาณ ๕๐๐ ช่ัวธนู คงไมตํ่ากวา ๕๐๐ วา หรือ 

๒๕ เสน หรือ ๑ กิโลเมตร วัดปาทีต้ั่งอยูใกลหมูบานภายใน ๕๐๐ ช่ัวธนู ก็ไมใชวัดปา ก็คงเปนวัดบาน

ธรรมดา ตางแตวาทานปลูกตนไมกันมากทําใหวัดนารื่นรมย เปนการสรางบรรยากาศภายในวัด ให

เปนวัดที่มีความสงบรมเย็น ปจจุบันถือวาเปนการสงเสริมการปลูกปาและรักษาปาดวย 

ความจริง การปฏิบัติธุดงคน้ันจะอยูในวัดปาหรือวัดบานก็ปฏิบัติได สุดแตวาผูปฏิบัติจะ

ปฏิบัติธุดงคขอไหน เพราะธุดงคน้ันมีทั้งหมด ๑๓ ขอ จะปฏิบัติธุดงคขอไหนก็ดูใหเหมาะกับจริตและ

อัธยาศัยของตน ขอสําคัญตองศึกษาใหรูถึงหลักการ วิธีการ การปฏิบัติ และวัตถุประสงค รวมถึง

อานิสงส เมื่อศึกษาไดอยางน้ี การลงมือปฏิบัติธุดงคจะไดไมผิดพลาดคลาดเคลื่อนจากที่พระพุทธองค

ทรงอนุญาตไว๓๓ 

กรรมฐานหรือกัมมัฏฐาน แปลวา ที่ต้ังแหงการงาน คือสิ่งที่ยึดหนวงหรือผูกใจมิใหฟุงซาน    

ใหสงบน่ิง ใหหยุดอยูกับที่ซึ่งเรียกวาอารมณ เปนอุบายวิธีควบคุมใจใหสงบและใหเกิดปญญา 

กรรมฐาน มี ๒ แบบ คือ สมถกรรมฐานมีวัตถุประสงคเพื่อทําใจใหสงบ และวิปสสนากรรมฐานมี

วัตถุประสงคเพื่อใหเกิดปญญาเห็นแจงสภาวธรรมตางๆตามความเปนจริง การปฏิบัติกรรมฐานใน

ปจจุบันมีเรียกกันหลายอยาง เชนเรียกวา การทําสมาธิ การน่ังสมาธิ การน่ังภาวนา การบําเพ็ญ

ภาวนา การบําเพ็ญวิปสสนา ซึ่งก็ถูกดวยกัน แตตองแยกแยะวิธีปฏิบัติวาเปนกรรมฐานแบบไหนใน

สองแบบ๓๔ 

เมื่อนําคําวา ธุดงค กับ พระกรรมฐาน มารวมกันจะไดคําใหมวา พระธุดงคกรรมฐาน ซึ่ง

หมายถึง พระที่สนใจปฏิบัติกรรมฐานและปฏิบัติธุดงควัตรไปพรอมกัน ซึ่งพระธุดงคกรรมฐานเปนผูที่

มีความอดทน เขมงวดกวดขันในขอวัตรปฏิบัติตางๆ เพื่อเปนการดัดนิสัยที่เต็มไปดวยกิเลสที่มีในตนให

ลดนอยลงไปจนหมดสิ้นหรืออาจจะกลาวไดวาเปน “การรื้อภพ รื้อชาติ รื้อกิเลสตัณหา รื้อถอนอวิชชา

                                                             
๓๒ พระเทพปริยัติโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม), ความรูเร่ืองธุดงค, (กรุงเทพเทพมหานคร : สหธรรมิก, 

๒๕๔๑), หนา ๙๗. 
๓๓

 เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๘. 
๓๔ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), คําวัด, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเล่ียงเชียง, 

๒๕๔๘), หนา ๑๗. 



๑๑๘ 
 

ทั้งมวลออกจากใจ ใหไกลทุกข คือ ความเกิดแกเจ็บตาย”๓๕ จะไดไมตองกลับมาเวียนวายตายเกิดใน

วัฏสงสารอีกตอไป แมผลที่จะพึงไดรับยังไมถึงจุดหมายปลายทางดังที่กลาวมาก็จะทําใหผูบําเพ็ญมี

ความสุขในปจจุบันและภพชาติตอไป๓๖ 

พระธุดงคกรรมฐาน เปนพระที่มีปฏิปทาคือขอปฏิบัติแนวทางการดําเนินชีวิตเนนการปฏิบติั

กรรมฐานและธุดงค ๑๓ รวมทั้งขันธวัตร ๑๔ มีอาคันตุกวัตร หนาที่ของอาคันตุกะ อาวาสิกวัตร หนาที่

ของเจาอาวาส คมิกวัตร หนาที่ของผูเตรียมจะไป อนุโมทนวัตร วิธีอนุโมทนาและภัตตัคควัตร ธรรม

เนียมในโรงฉัน๓๗ เปนตน เปนเครื่องบําเพ็ญทางกายและเปนที่นาช่ืนชม นาเลื่อมใสแกผูที่พบเห็น 

การที่ไดช่ือวาธุดงควัตรเปนเอกลักษณของพระกรรมฐานน้ัน โดยการพิจารณาขอวัตร

ปฏิบัติที่พระทานกระทํา ซึ่งเริ่มจากเมื่อถึงเวลาบิณฑบาตก็ตองเตรียมนุงสบง ทรงจีวร ซอนสังฆาฏิ 

สะพายบาตร ออกบิณฑบาตในหมูบานโดยอาการสํารวม ทําความรูสึกตัว (เดินจงกรม) ไปตลอดสาย

บิณฑบาตทั้งไปและกลับ มีสติประคองใจไมปลอยใหไหลไปตามอารมณตางๆที่เขามากระทบ เมือ่กลบั

ถึงที่พักหรือวัดแลว เตรียมจัดอาหารที่ไดมาจากบิณฑบาตลงในบาตร ไมยอมรับอาหารที่ศรัทธาญาติ

โยมตามมาสงทีหลัง พระธุดงคกรรมฐานทานจะรับและฉันเฉพาะที่บิณฑบาตไดมาเทาน้ัน เมื่อเตรียม

อาหารใสลงในบาตรเสร็จ พิจารณาปจจเวกขณะ เพื่อไมใหติดใจในความประณีตและรสชาติอรอยของ

อาหารแลวลมืคํานึงถึงความเปนธาตุและปฏิกูลที่แฝงอยูในอาหารน้ันๆดวย ปฏิสังขา โยนิโส ฯลฯ๓๘ 

เสร็จแลวเริ่มฉัน โดยฉันไปพิจารณาไปดวยไมใหเปนไปดวยตัณหา ฉันเพื่ออยู ไมไดอยูเพื่อฉัน ให

เปนไปตามวัตรในการขบฉัน หลักจากน้ันลางบาตร เช็ดบาตรใหแหง แลวผึ่งแดดช่ัวคราวถามีแดด 

และนําเขาถลกยกไปไวในสถานที่อันควร แลวเขาสูสถานที่อันสงบ เชน ปาหรือปาชาหรือโคนตนไม

เดินจงกรมเพื่อใหอาหารยอย พอสมควรจึงกลับมาน่ังสมาธิภาวนาจนกวาจะถึงเวลาอันควร จึง

พักผอนกายเพื่อคลายทุกข พอมีกําลังแลวก็เริ่มทํางานเพื่อเผาผลาญกิเลสตอไป 

ในสวนของอาบัติเล็กๆนอยๆ พระธุดงคกรรมฐานทานจะถือเปนสําคัญมาก เชนเรื่อง 

“อาหารการขบฉัน การนอน การน่ัง การพูด การคุย การขับถายตางๆทานจะไมมองขาม เรื่องอาหาร

การขบฉันทานจะไมกัด ไมแทะ ไมตัดไม และเรื่องบริขารเครื่องใชตางๆ ไมวาจะเปนเศษ เปนเดนตอง

                                                             
๓๕ พระมหาบัว ญาณสัมปนโน, ปฏิปทาของพระธุดงคกรรมฐาน สายทานพระอาจารยม่ัน ภูริทัตตะ, 

(ม.ป.พ, ๒๕๓๐), หนา ๓. 
๓๖ อางแลว 
๓๗ พระอมราภิรักขิต (เกิด อมโร), สัตตปพพบุพพสิกขา และบุพพสิกขาวรรณนา, พิมพครั้งที่ ๕, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๓๗๐-๓๙๓. 
๓๘ พระมหาบัว ญาณสัมปนโน, ประวัติพระอาจารยม่ัน ภูริทตฺโต, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บุนเมง

๒๕๑๘), หนา ๑๐. 



๑๑๙ 
 

ทิ้งที่กระโถน หามวางกระโถนหรือของที่เปนเศษเปนเดนลงในฝาบาตรเด็ดขาด”๓๙ เพราะทานถือวา

จะทําใหชีวิตของการเปนนักบวชจะเศราหมอง สรางบาปกรรมใหกับตนเอง เรื่องการเดินจงกรมและ

การน่ังสมาธิทานจะถือวาเปนงานหลักที่จะตองปฏิบัติทุกวัน  

กลาวโดยสรุป ธุดงควัตรเปนเอกลักษณของพระกรรมฐาน คือ ธุดงควัตรเปนวัตรปฏิบัติที่

พระกรรมฐานมักจะปฏิบัติควบคูไปกับการปฏิบัติกรรมฐาน เพราะธุดงควัตรจะสนับสนุนใหการปฏิบติั

กรรมฐานเห็นผลในดานสมาธิอยางชัดเจนและรวดเร็วย่ิงข้ึน กิริยาทาทางของพระธุดงคกรรมก็แลดู

สงบเยือกเย็น เปนที่นาเคารพและนาเลื่อมใสซึ่งเกิดจากการปฏิบัติธุดงควัตรน่ันเอง 

๔.๒.๓ ธุดงควัตรขอปฏิบัติเพ่ือการบรรลุธรรม 

ในพระพุทธศาสนาการบรรลุธรรมมีอยู ๔ ข้ัน จัดเปน ๔ คู อันไดแก มรรค ๔ ผล ๔ 

๑) การบรรลุธรรมระดับที่ ๑ เรียกวา พระโสดาบัน หมายถึง ผูเขาถึงกระแสมรรคหรอืผูเดิน

ตามทางถูกตองอยางแทจริง คือปฏิบัติถูกตองตามอริยมรรคอยางแทจริง การบรรลุธรรมระดับน้ีผูได

บรรลุทําไดบริบูรณในศีล ทําไดพอประมาณในสมาธิ ทําไดพอประมาณในปญญา สามารถละสงัโยชนได 

๓ อยาง คือ สักกายทิฐิ วิจิกิจฉา และสีลัพพตปรามาส การบรรลุข้ันน้ีระดับมรรคเรียกวา โสดาปตติ

มรรค ข้ันผลเรียกวา โสดาปตติผล พระอริยบุคคลผูบรรลุมีช่ือวา พระโสดาบัน 

 ๒) การบรรลุธรรมระดับที่ ๒ เรียกวา พระสกทาคามี หมายถึง ผูกลับมาสูโลกน้ีอกีครัง้เดียว 

ก็สามารถกําจัดทุกขใหสิ้นไปได ผูไดบรรลุธรรมระดับน้ี เปนผูทําใหบริบูรณในข้ันศีล ทําไดพอประมาณ

ในสมาธิและปญญา นอกจากน้ีสามารถทําสังโยชน ๓ อยาง คือสักกายทิฐ ิวิจิกิจฉา และสีลัพพตปรามาส 

ใหหมดสิ้นไป และยังทําราคะ โทสะ โมหะใหเบาบางลง การบรรลุธรรมระดับน้ี เปนข้ันมรรคเรียกวา 

สกิทาคามมิรรค ข้ันผลเรียกวาสกทาคามิผล พระอริยบุคคลผูไดบรรลุมีช่ือวา พระสกทาคามี 

๓) การบรรลุธรรมระดับที่ ๓ เรียกวา พระอนาคามี หมายถึง ผูจะปรินิพพานในที่ผุด

เกิดข้ึน ไมเวียนกลับมาอีก ผูไดบรรลุธรรมระดับน้ีเปนผูทําใหบริบูรณในศีล สมาธิ ทําไดพอประมาณ

ในปญญา นอกจากละสังโยชนได ๓ อยางดังกลาว ยังสามารถละกามราคะและปฏิฆะ การบรรลุธรรม

ระดับน้ีข้ันมรรคเรียกวา อนาคามิมรรค ข้ันผลเรียกวา อนาคามิผล พระอริยบุคคลผูไดบรรลุมีช่ือวา 

พระอนาคาม ี

๔) การบรรลุธรรมระดับที่ ๔ เรียกวา พระอรหันต เปนระดับสุดทาย ผูไดบรรลุธรรมระดับ

น้ี เปนผูหมดสิ้นอาสวะกิเลส สามารถทําใหบริบูรณในสิกขา ๓ คือ ศีล สมาธิ ปญญา สามารถละกิเลส

                                                             
๓๙

 คณะเหลนศิษย, มณีรัตน อัญมณแีกงไพรสณฑ, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : ปาปรุส 

พับลิเคชั่น จํากัด, ๒๕๔๗), หนา ๑๔๙. 
๔๐

 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมศัพทพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๐, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพส่ือตะวัน, ๒๕๔๕), หนา ๑๒๕. 



๑๒๐ 
 

ไดอีก ๕ อยาง คือ รูปราคะ อรูปราคะ มานะ อุทธัจจะและอวิชชา การบรรลุธรรมระดับน้ีข้ันมรรค 

เรียกวา อรหัตมรรค ข้ันผลเรียกวา อรหัตผล พระอริยบุคคลผูไดบรรลุมีช่ือวา พระอรหันต 

การไดบรรลุธรรมที่เกิดจากการปฏิบัติธุดงควัตรก็เน่ืองมาจาก 

กกกกกก“ธุดงควัตรเปนของเสมอดวยพอคาเกวียนใหญ ดวยใจความวา เปนผูใหถึงเมืองคือ นิพพาน 

กกกกซึ่งเปนของเกษมไมมีภัยเปนของประเสริฐบวร แหงบุคคลผูใครความหมดจดพิเศษ 

กกกกกกธุดงควัตรเปนของเสมอดวยโล ดวยใจความวา เปนเครื่องปองกันไมคอนและศรหอก คือ กิเลส 

กกกกแหงบุคคลผูใครความหมดจดพิเศษ 

กกกกกกธุดงควัตรเปนของเสมอดวยรม ดวยใจความวา เปนเครื่องกั้นฝน คือ กิเลส และแดดอันรอน

กกกกคือไฟสามอยาง แหงบุคคลผูใครความหมดจดพิเศษ”๔๑ 

ธุดงควัตรสามารถทําให “ผูที่กระทําใหบริสุทธ์ิในธุดงควัตร ๑๓ แลวยอมไดสําเร็จคุณวิเศษ

ตางๆ เปนตนวา รูปสมาบัติ ๕ อรูปสมาบัติ๕ กับอิทธิวิธี ทิพพโสต รูจักใจของผูอื่น ระลึกชาติหนหลัง

ได ไดทิพพจักษุ สิ้นอาสวะทั้งปวง”๔๒ ซึ่งการบรรลุธรรมน้ันเปนเพราะธุดงควัตรเปนปจจัยสําคัญใน

การสงเสริมและสนับสนุน โดยเฉพาะเมื่อพิจารณาปจจัยภายในที่เกิดจากการปฏิบัติธุดงควัตร เชน ไม

เปนทุกขกับการเก็บรักษาจีวร การกําจัดความเกียจครานที่มีภายในจิตใจ การไมติดในรสอาหารและ

ความไมประมาทมีสติในการปฏิบัติธุดงควัตร และปจจัยภายนอกที่เกิดจากการปฏิบัติธุดงควัตร เชน 

มีการงานที่ตองรับผิดชอบนอย รางกายแข็งแรงและสภาพแวดลอมที่เงียบสงบ สงัดเปนตน ทําใหผลที่

ไดรับคือการไดบรรลุสมาธิที่ยังไมไดบรรลุหรือเมื่อไดบรรลุแลวก็สามารถที่จะรักษาสมาธิที่ไดบรรลุ

แลว จนในที่สุดไดบรรลุนิพพาน 

ดังน้ัน ธุดงควัตรขอปฏิบัติเพื่อการบรรลุธรรม คือ บุคคลที่ไดกระทําใหตนเองมีวัตรปฏิบัติ

ที่ดีงามและเครงครัดดวยการประพฤติปฏิบัติธุดงควัตร ยอมที่จะไดรับคุณวิเศษ เชน การระลึกชาติได 

การรูจักใจของบุคคลอื่น ตลอดจนไดบรรลุเปนพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนา คือ พระโสดาบัน 

พระสกทาคามี พระอนาคามีและพระอรหันต 

กลาวโดยสรุป คุณคาของธุดงควัตรสําหรับบรรพชิต เปนคุณคาที่บรรพชิตควรรู เพื่อจะไดรู

วาธุดงควัตรมีคุณคาควรแกการปฏิบัติ เชน (๑) ธุดงควัตรหลักการของความเปนผูสันโดษในปจจัย ๔ 

คือ ธุดงควัตรเมื่อปฏิบัติจะทําใหผูปฏิบัติมีความยินดีในจีวร บิณฑบาต เสนาสนะและยารักษาโรคไม

เปนทุกข ไมยึดติด ไมลําบากกับการใชปจจัย ๔ (๒) ธุดงควัตรเปนเอกลักษณของพระกรรมฐาน คือ 

ธุดงควัตรจะสงเสริม สนับสนุนการไดสมาธิใหเร็วย่ิงข้ึน และ (๓) ธุดงควัตรขอปฏิบัติเพื่อการบรรลุ

                                                             
๔๑

 พระธรรมกวี, มิลินทปญหา, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), 

หนา ๔๔๔. 
๔๒

 พระธรรมมหาวีรานุวัตร, มิลินทปญหา ฉบับพรอมดวยอรรถกถาและฎีกา, (กรุงเทพมหานคร : 

สํานักพิมพ ส.ธรรมภัคดี, ๒๕๓๐), หนา ๔๐๕. 



๑๒๑ 
 

ธรรม คือ ธุดงควัตรถาปฏิบัติใหมาก สม่ําเสมอดวยความต้ังใจจริงในขอวัตรปฏิบัติ คือ ธุดงควัตร ยอม

สามารถทําใหบุคคลน้ันหลุนพนจากอํานาจของกิเลสจนไดบรรลุเปนพระอริยบุคคลในพระพทุธศาสนา 

 

แผนภาพแสดงคุณคาของธุดงควัตรสําหรับบรรพชิต 

แผนภาพท่ี ๔.๒ คุณคาของธุดงควัตรสําหรับบรรพชิต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพแสดงการประยุกตธุดงควัตรในการดําเนินชีวิตสําหรับคฤหัสถ 

แผนภาพท่ี ๔.๓ การประยุกตใชธุดงควัตรในการดําเนินชีวิตสําหรับคฤหัสถ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ธุดงควัตรหลักการของความเปนผูสันโดษในปจจัย ๔ 

ธุดงควัตรขอปฏิบัติเพื่อการบรรลุธรรม 

ธุดงควัตรเปนเอกลักษณของพระกรรมฐาน 

มรรค ผล นิพพาน 

ธุดงควัตร ๑๓ 

ใชเพียงผาบังสุกุลเปนวัตร  
ใชเพียงไตรจีวรเปนวัตร 

 

ที่อยูอาศัย 

อาหาร 

เครื่องนุงหม 

ปจจัย ๔ 

เที่ยวบิณฑบาตเปนวัตร 
เที่ยวบิณฑบาตไปตามลําดับบานเปนวัตร 

น่ังฉัน ณ อาสนะเดียวเปนวัตร 

ฉันเฉพาะในบาตรเปนวัตร 

หามภัตตาหารอันนํามาถวายเม่ือภายหลังเปนวัตร 

 

น่ังเปนวัตร  

อยูปาเปนวัตร อยูโคนไมเปนวัตร อยูในที่แจงเปน

วัตร อยูปาชาเปนวัตร อยูในเสนาสนะที่ทานจัด

ใหอยางไรเปนวัตร 

ยารักษาโรค 



๑๒๒ 
 

๔.๓ การประยกุตใชธดุงควัตรในการดําเนินชีวิตสําหรับคฤหัสถ  

การประยุกตใชธุดงควัตรมีวัตถุประสงคเพื่อเปนการนําเอาธุดงควัตรไปใชในการดําเนินชีวิต

ในสังคมปจจุบัน โดยเฉพาะในสภาพสังคมและเศรษฐกิจที่มีความเจริญทางดานวัตถุ กิเลสความอยาก

ไดในวัตถุก็มีมากตามไปดวย เพื่อตอบสนองความตองการที่ไมมีวันสิ้นสุด ดังน้ันผูวิจัยจึงไดนําเอา

หลักการของธุดงควัตรมาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตสําหรับคฤหัสถ โดยการนําหลักการของธุดงควัตร

ไปใชกบัปจจัยพื้นฐานในการดําเนินชีวิต อันไดแก เครื่องนุงหม อาหาร ที่อยูอาศัยและยารักษาโรค  

ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

๔.๓.๑ เครื่องนุงหม 

คนในยุคปจจุบันมีจํานวนมากที่ขาดความระมัดระวังในการบริโภคปจจัย ๔ (เครื่องนุงหม 

อาหาร ที่อยูอาศัยและยารักษาโรค) จึงทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บตางๆตามมามากมายไมวาจะเปน

โรคเบาหวาน โรคอวน โรคมะเร็งและโรคความดันโลหิตสูง เปนตน ถาหากไมตองการใหเกิดโรคภัยไข

เจ็บกับตัวเองก็ควรที่จะดําเนินชีวิตดวยความไมประมาท มีสติ รูจักการบริโภคปจจัย ๔ อยางถูกตอง

และเหมาะสม 

เครื่องนุงหม ถือวาเปนปจจัยสําคัญพื้นฐานอยางหน่ึงในการดํารงชีวิต เพราะผิวหนังของ

คนเรามีความบอบบาง จึงจําเปนจะตองมีสิ่งที่มาปกปดรายกายเพื่อใหความอบอุน ใหดูสวยงาม ปก

กันอันตรายที่เกิดจากสัตว แมลงและใหเหมาะกับกาลเทศะ  

ธุดงควัตรในหมวดที่เกี่ยวกับ เครือ่งนุงหม คือ จีวร ประกอบดวย การปฏิบัติทรงผาบังสุกุล

เปนวัตรและการปฏิบัติทรงเพียงไตรจีวรเปนวัตร เมื่อนําเอาหลักการปฏิบัติธุดงควัตรทั้ง ๒ ขอน้ี              

มาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในสังคมปจจุบันจะสามารถกระทําไดดังตอไปน้ี 

การปฏิบัติทรงผาบังสุกุลเปนวัตรและการปฏิบัติทรงเพียงไตรจีวรเปนวัตรสามารถ

ประยุกตใชได คือ ความพอเพียง เมื่อกลาวถึงความพอเพียงจะหมายถึง “ความพอประมาณ ความมี

เหตุผล รวมถึงความจําเปนที่จะตองมีระบบภูมิคุมกันในตัวที่ดีพอสมควรตอผลกระทบใดๆอันเกิดจาก

การเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอก”๔๓ ซึ่งธุดงควัตรเองมีลักษณะของความพอเพียงอยูแลว เชน 

การปฏิบัติทรงผาสามผืนเปนวัตร เมื่อนําหลักการของการปฏิบัติธุดงควัตรขอน้ีมาประยุกตใชกับ

คฤหัสถก็จะสามารถนําไปใชในลักษณะของการใชของเทาที่จําเปน ไมใชของหรือซื้อสิ่งของที่เกินความ

จําเปนหรือ “ไมซื้อตามใจกิเลส”๔๔ และ “ไมมีประโยชน เชน เครื่องประดับ สรอย แหวน เงิน ทอง 

                                                             
๔๓ กระทรวงมหาดไทย, หมูบานเศรษฐกิจพอเพียงตัวอยาง, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ

กระทรวงมหาดไทย, ๒๕๕๑), หนา ๓. 
๔๔ สัมภาษณ นายสุเมธ โสฬศ, หัวหนากองพัฒนาดานเทคโนโลยีระบบสง ฝายพัฒนาบุคคล การไฟฟา

ฝายผลิตแหงประเทศไทย ศูนยฝกอบรมทาทุงนา อําเภอเมือง จังหวัดกาญจนบุร,ี ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 



๑๒๓ 
 

เปนตน”๔๕ โดยอยูบนพื้นฐานของความพอประมาณ คือ “ความพอดีที่ไมนอยเกินไปและไมมาก

เกินไปโดยไมเบียดเบียนตนเองและผูอื่น เชน การผลิตและการบริโภคที่พอดีไมมากไมนอยเกินไป”๔๖ 

ขณะเดียวกันก็ตองมีความมีเหตุมีผล คือ “การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพียงน้ัน จะตอง

เปนไปอยางมีเหตุมีผลโดยพิจารณาจากเหตุปจจัยที่เกี่ยวของตลอดจนคํานึงถึงผลที่คาดวาจะเกิดข้ึน

จากการกระทําน้ันๆอยางรอบคอบ”๔๗ ดังเชน “การต้ังใจเอาไววาจะไมซื้อเสื้อ กางเกง ตลอดทั้งป

เพราะมีจํานวนมากแลว”๔๘ เปนตน การใชเสื้อผาที่พอดีกับความตองการที่จะใช ไมซื้อมากหลายตัว 

บางตัวก็ซื้อตามความอยากได แตไมคิดคํานึงถึงความสะดวกสบายในการใชงาน เมื่อซื้อมาแลวก็ไมได

นํามาสวมใสหรือถาใชงานก็ตองมีงานบานเพิ่มมากข้ึนที่จะตองซักผาจํานวนมาก ทําใหเวลาในการ

พักผอนลดนอยลง  

๔.๓.๒ อาหาร 

การดํารงชีวิตของประชาชนในปจจุบันถูกเหตุปจจัยตางๆ หลากหลายมากระทบกระทั่ง 

เบียดเบียนอยูทุกเมื่อ ซึ่งลวนแตทําใหการดําเนินชีวิตเปนไปดวยความยากลําบาก ไมสามารถดําเนินชีวิต

ตามสมควรแกอัตภาพที่ควรจะเปน ใหอยูดีกินดีมีสุขได เมื่อเปนเชนน้ีควรที่ทุกคนจะตองหันกลับมา

ทบทวนถึงแนวทางแหงการประพฤติปฏิบัติของตน เพื่อประคับประคองตนใหรอดพนจากภัยพิบัติทั้งปวง 

มีความอยูดีกินดีมีสุขตามสมควร  

อาหารถือวาเปนปจจัยพื้นฐานที่สําคัญที่สุดในการดํารงชีวิตของมนุษย ถาขาดอาหารแลว

จะทําใหรางกายหยุดการเจริญเติบโตและเกิดโรคภัยไขเจ็บตางๆตามมา แหลงอาหารที่สําคัญของ

มนุษยคือ สัตวและพืช การจะไดมาซึ่งอาหารจะตองมีการปลูก การเลี้ยงจนเจริญเติมโตพรอมที่จะ

ประกอบอาหารได จึงจะสามารถนํามาทําเปนอาหารรับประทาน 

ธุดงควัตรในหมวดที่เกี่ยวกับอาหาร คือ บิณฑบาต อันประกอบดวย การปฏิบัติเที่ยว

บิณฑบาตเปนวัตร การปฏิบัติเที่ยวบิณฑบาตไปตามแถวเปนวัตร การปฏิบัติน่ังฉัน ณ อาสนะเดียว

เปนวัตร การปฏิบัติฉันเฉพาะในบาตรเปนวัตรและการปฏิบัติหามภัตอันนํามาถวายเมื่อภายหลังเปน

วัตร เมื่อนําเอาหลักการปฏิบัติธุดงควัตรทั้ง ๕ ขอน้ี มาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในสังคมปจจุบัน

จะสามารถทําไดดังตอไปน้ี 

                                                             
๔๕ สัมภาษณ นายฉลาด  หวงสุขสกุล, พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค จังหวัด

อุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๔๖ จุไรรัตน แสนใจรักษ, ชุมชนพอเพียง, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพไวลาย, 

๒๕๕๓), หนา ๑๔. 
๔๗ อางแลว. 
๔๘ สัมภาษณ นายสุเมธ โสฬศ, หัวหนากองพัฒนาดานเทคโนโลยีระบบสง ฝายพัฒนาบุคคล การไฟฟา

ฝายผลิตแหงประเทศไทย ศูนยฝกอบรมทาทุงนา อําเภอเมือง จังหวัดกาญจนบุร,ี ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 



๑๒๔ 
 

๑) การปฏิบัติเที่ยวบิณฑบาตเปนวัตรสามารถประยุกตใชได คือ การประกอบอาชีพทํามา

หากินเลี้ยงตัวเองและครอบครัวบนพื้นฐานที่สุจริต ถูกตอง ไมเอาเปรียบใคร “ไมแบงชนช้ันวรรณะ 

ไมเลือกปฏิบัติ”๔๙ ไมทําใหใครเดือดรอน ขยันทํามาหากิน ไมน่ังรอ นอนรอ ใหใครเขาเมตตาย่ืน

อาหารมาใหหรือไมรอใหคนอื่นเขาเลี้ยงดู ซึ่งทําใหบุคคลอื่นเขาลําบากกายและลําบากใจในการตอง

มาเลี้ยงดูเรา ตองขยันทํามาหากินดวยลําแขงของตนเอง เชน ในครอบครัว พอแมจะตองทํามาหากิน

พรอมกับเลี้ยงดูบุตร และเมื่อลูกโตพอที่จะประกอบอาชีพเองไดก็ตองไปหางานทําไมใชโตแลวยังให

พอแมเลี้ยงดูจนแก แทนที่จะเลี้ยงดูพอแมตอนทานแกเฒาตอบแทนพระคุณพอพระคุณแมกลับตอง

มาเปนภาระใหทานเลี้ยงดู 

๒) การปฏิบัติเที่ยวบิณฑบาตไปตามแถวเปนวัตรสามารถประยุกตใชได คือ ความมี

ระเบียบและมีวินัยในการเขาแถว เชน การเขาแถวซื้อของ การเขาแถวรับของบริจาค การเขาแถวข้ึน

รถและการเขาแถวซื้ออาหาร ไมแซงคิวบุคคลที่เขาตอแถวกอนเพราะการแซงคิวอาจจะทําใหเกิดการ

ทะเลาะวิวาทได เน่ืองจากความไมพอใจของบุคคลที่เขามากอนและรอนานกวาดวย ตองตอแถวให

เปนระเบียบตามลําดับมากอนมาหลัง และนอกจากน้ีการประยุกตใชยังมีการเคารพในผูอาวุโสหรือ

ผูใหญ ตองใหเกียรติแกผูที่มีอายุมากกวาเพราะทานเหลาน้ีก็เปรียบเสมือน พอ แม ปู ยา ตา ยายของ

เราไมควรดูถูก ดูหมิ่นถึงแมไมใชญาติเราก็ตาม รับฟงคําติเตือนของทานแลวนํามาพิจารณาดูวา

สมควรหรือเหมาะสมหรือไม โดยที่ไมมีอคติ คือพิจารณาดวยเหตุผล ดวยปญญา เพราะทานเคยผาน

โลกมากอนยอมรูเรื่องตางๆมากกวาเรา  

๓) การปฏิบัติน่ังฉัน ณ อาสนะเดียวเปนวัตรสามารถประยุกตใชได คือ การลดความอวน   

โดยการกินอาหารมื้อเดียวจะชวยใหสามารถลดความอวนได ซึ่งการที่เปนโรคอวนน้ันเกิดจากการ

รับประทานอาหารที่มีแปงหรือพวกโปรตีนมากจนเกินไปเขาไปในรางกาย เมื่อรางกายมีโปรตีนมาก

เกินความตองการก็จะเกิดการสะสมอาหารสวนที่เกินในรูปของไขมัน ถาสะสมมากก็จะกลายเปนโรค

อวนในที่สุด “การเลือกรับประทานอาหาร เชน กินแตปลา ไมกินเน้ือ ไก หมู”๕๐ เปนการกระทําที่

สามารถลดความอวนไดอีกวิธีหน่ึง การกินอาหารมื้อเดียวไมไดทําใหรางกายขาดสารอาหารแตอยางใด 

ถาเรารูจักการกินใหถูกสุขลักษณะ คือ กินอาหารใหครบ ๕ หมูในมื้อเดียวและไมกินมากจนเกินความ

ตองการของรางกาย จนทําใหเกิดความทุกขจากการกินอาหาร 

                                                             
๔๙

 สัมภาษณ นายฉลาด  หวงสุขสกุล, พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค จังหวัด

อุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๕๐

 สัมภาษณ นายสุเมธ โสฬศ, หัวหนากองพัฒนาดานเทคโนโลยีระบบสง ฝายพัฒนาบุคคล การไฟฟา

ฝายผลิตแหงประเทศไทย ศูนยฝกอบรมทาทุงนา อําเภอเมือง จังหวัดกาญจนบุร,ี ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 



๑๒๕ 
 

๔) การปฏิบัติฉันเฉพาะในบาตรเปนวัตรสามารถประยุกตใชได คือ “การรับประทาน

ขาวราดแกงซึ่งถือไดวาเปนการใชภาชนะเดียว กินแคเพื่ออิ่ม กินแคเปนเครื่องอาศัย ไมตามใจกิเลสที่

ตองการกินอาหารที่อรอย รานอรอย”๕๑ เปนการไมยึดติดในรสชาติของอาหาร เปนการฝกใหเปนคน

กินงาย ไมใชเปนคนรับประทานยาก ติดในรสอาหารจนทําใหติดกับการรับประทานอาหารที่มีราคา

แพงและไมมีประโยชน การไมติดในรูป รสของอาหารจะทําใหบุคคลน้ันไปไหนมาไหนก็สะดวกในเรื่อง

อาหารการกิน และ “การรับประทานอาหารก็ตองกินใหหมด ไมใหเหลือ”๕๒ คือกินใหพออิ่ม พอดี 

พอประมาณ ไมมากเกินไป ไมนอยเกินไป  

๕) การปฏิบัติหามภัตอันนํามาถวายเมื่อภายหลังเปนวัตรสามารถประยุกตใชได คือ การไม

รับประทานอาหารหรือขนมที่กระจุกกระจิกหลักจากที่รับประทานอาหารแลว เชน “เมื่อรับประทาน

อาหารเสร็จมีคนยกอาหารมาทีหลังจะกินนัดหนอยพอเปนพิธี เปนการกินตามใจกิเลส”๕๓ การกระทาํ

ดังกลาวจะสามารถลดความอวนไดอีกวิธีหน่ึง ดังที่ไดเคยกลาวมาแลวในการรับประทานอาหารมื้อ

เดียว แตวิธีน้ีก็สามารถใชลดนํ้าหนักไดเชนเดียวกัน แตอยางไรก็ตามการลดนํ้าหนักดวยวิธีการลด

อาหารและลดการกินจุกกินจิกก็ไมดีเทาที่ควรเพราะอาจจะมีผลขางเคียงได การออกกําลังกายเปนวิธี

ที่ดีที่สุดในการลดความอวน นอกจากน้ีการไมรับประทานอาหารหรือขนมที่กระจุกกระจิกยังชวยให

ประหยัดคาใชจายในการซื้อขนม ซึ่งลวนแลวแตไมมีประโยชน 

๔.๓.๓ ท่ีอยูอาศัย 

ที่อยูอาศัยถือวาเปนปจจัยพื้นฐานสําหรับการดําเนินชีวิตของมนุษย มนุษยทุกคนจะตองมี

ที่อยูอาศัยที่เรียกวาบาน ซึ่งคําวา “บาน ในทางกฎหมายหมายถึง โรงเรือนหรือสิ่งปลูกสรางสําหรับใช

เปนที่อยูอาศัย ซึ่งมีเจาบานครอบครอง และหมายความรวมถึงแพหรือเรือซึ่งจอดเปนประจําและใช

เปนที่อยูประจํา หรือสถานที่หรือยานพาหนะอื่นซึ่งใชเปนที่อยูอาศัยประจําไดดวย”๕๔  

ธุดงควัตรในหมวดที่เกี่ยวกับ ที่อยูอาศัย คือ เสนาสนะ ประกอบดวย การปฏิบัติอยูปาเปน

วัตร การปฏิบัติอยูโคนไมเปนวัตร การปฏิบัติอยูในที่แจงเปนวัตร การปฏิบัติอยูปาชาเปนวัตรและการ

ปฏิบัติอยูในเสนาสนะอันทานจัดใหอยางไรเปนวัตร ดังน้ันเมื่อนําหลักการปฏิบัติธุดงควัตรทั้ง ๕ ขอมา

ประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในสังคมปจจุบันจะสามารถทําไดดังตอไปน้ี 
                                                             

๕๑ อางแลว. 
๕๒

 สัมภาษณ นายฉลาด  หวงสุขสกุล, พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค จังหวัด

อุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๕๓ สัมภาษณ นายสุเมธ โสฬศ, หัวหนากองพัฒนาดานเทคโนโลยีระบบสง ฝายพัฒนาบุคคล การไฟฟา

ฝายผลิตแหงประเทศไทย ศูนยฝกอบรมทาทุงนา อําเภอเมือง จังหวัดกาญจนบุร,ี ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๕๔ ราชบัณฑิตยสถาน, “บาน”, [ออนไลน], แหลงที่มา : 

www.royin.go.th/upload/246/FileUpload/2180_6556. pdf [๒ ตุลาคม ๒๕๕๕]. 



๑๒๖ 
 

การปฏิบัติอยูปา โคนไม ที่แจงและปาชาเปนวัตรสามารถประยุกตใชได คือ การอยูกับ

ธรรมชาติอยางลงตัว โดยเฉพาะปาถือวาเปนแหลงที่อยูอาศัยของสิ่งมีชีวิตหลากหายชนิดทั้งพืชและ

สัตว ซึ่งปามีประโยชนตอมนุษยทั้งทางตรงและทางออม เชน ทางตรง การนําวัตถุดิบจากปามาใช

ประโยชนดานปจจัย ๔ เชน นํ้าผึ้งมาทําเปนอาหาร นําสมุนไพรมาทําเปนยารักษาโรค เปนตน สวน

ทางออม ปาเปนแหลงตนนํ้าลําธารที่ชวยปองกันการพังทลายของหนาดินและปายังเปนแหลง

ทองเที่ยวพักผอนหยอนใจไดอีกดวย เปนตน เมื่อคนในสังคมเห็นประโยชนและคุณคาของปาก็จะทํา

ใหเกิดการอนุรักษธรรมชาติ ทําใหปาไมไมถูกทําลาย  

การปฏิบัติอยูในเสนาสนะอันทานจัดใหอยางไรเปนวัตรสามารถประยุกตใชได คือ การมี

ความยินดีในที่อยูอาศัยของตนไมวาจะเลวหรือประณีต มีขนาดเล็ก ไมหรหูรา ไมสวยงามเหมือนกบั

บานของคนอื่นมีความพอใจยินดีในบานของตนตามฐานะและกําลังความสามารถ ไมด้ินรนจนตองเปน

หน้ีเปนสิน ยืมเงินของบุคลอื่นมาซื้อหรอืผอน ทําใหตองเปนทุกขเพราะการเปนหน้ี หรือเมื่อไปอยูที่

อื่นช่ัวคราว เชน ไปเที่ยว ไปสัมมนา ไปดูงาน “จะอยูงายๆตามที่ทานจัดไวให ไมเรื่องมาก ไมเปลี่ยน

หองใหม”๕๕ “ถาคนอื่นอยูไดเราก็อยูได”๕๖ 

๔.๓.๔ ยารักษาโรค 

ยารักษาโรค หมายถึง “วัตถุหรือสารเคมีที่ใชในการรักษาโรคภัยไขเจ็บของมนุษยและสัตว 

โดยตองใชความรูทั้งทางวิทยาศาสตร และศิลปะมาผนวกในการ ผสม ปรุงแตง และแปรสภาพ

สาระสําคัญ และสวนประกอบอื่นตามสูตรตํารับ”๕๗ ซึ่งความหมายดังกลาวเปนความหมายทางโลกที่

คนทั่วไปรูจักกัน สวนในทางพระพุทธศาสนา ยารักษาโรคจะมีทั้งที่ใชรักษาโรคทางกายและยารักษา

โรคทางใจ ซึ่งยารักษาโรคทางกายก็คือยาสามัญประจําบาน เปนตน และยารักษาโรคทางใจคือธรรม

ของพระสัมมาสัมพุทธเจา 

                                                             
๕๕ สัมภาษณ นายสุเมธ โสฬศ, หัวหนากองพัฒนาดานเทคโนโลยีระบบสง ฝายพัฒนาบุคคล การไฟฟา

ฝายผลิตแหงประเทศไทย ศูนยฝกอบรมทาทุงนา อําเภอเมือง จังหวัดกาญจนบุร,ี ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๕๖ สัมภาษณ นายฉลาด  หวงสุขสกุล, พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค จังหวัด

อุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 
๕๗ หาหมดดอทคอม แหลงรวมขอมูลสุขภาพ โรงพยาบาลและแพทย, “ยาหมายความวาอยางไร”,  

[ออนไลน], แหลงที่มา : http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8% 

B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/#article101  

[๑ ตุลาคม ๒๕๕๕]. 



๑๒๗ 
 

ธุดงควัตรในหมวดที่เกี่ยวกับยารักษาโรค คือ ความเพียรมีอยูเพียงขอเดียว คือ การปฏิบัติ

น่ังเปนวัตร หมายถึงการอยูในกิริยาบท ๓ คือ ยืน เดิน น่ัง ยกเวนนอน เมื่อนําหลักการปฏิบัติธุดงควัตร

ขอน้ีมาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในสังคมปจจุบันจะสามารถทําไดดังตอไปน้ี 

ถาจะกลาวถึงความเพียรจะตองมีความพยายามเขามาตอทาย ซึ่งเปนคําที่สนับสนุน

อุดหนุนกัน ที่เรียกวาความเพียรพยามยาม ความเพียรพยายามน้ันมีทั้งแงบวกและแงลบ ในแงบวกถา

ความเพียรพยายามกระทําในสิ่งน้ันๆมีผลของการกระทําออกมาเปนผลดีหรือกรรมดี ความเพียร

พยายามในสิ่งน้ันถือวาเปนความดี แตถาความเพียรพยายามกระทําในสิ่งน้ันๆมีผลของการกระทํา

ออกมาเปนผลช่ัวหรือกรรมช่ัว ความเพียรพยายามน้ันถือวาเปนความช่ัว 

การปฏิบัติความเพียรในลักษณะของการยืน เดิน น่ัง สามารถนําไปประยุกตใชกับทํางาน

ยืนนานๆ เดินนานๆหรือน่ังนานๆ เชน งานเรงดวน งานควบกะ งานเฝายาม เปนตน ซึ่งงานเหลาน้ี

เปนงานที่หามนอน การปฏิบัติความเพียรโดย “การกําหนดรูลมหายใจออกหายใจเขาขณะยืน เดิน 

น่ังหรือการพิจารณาสภาวธรรมตางๆ เชน พิจารณาความตาย พิจารณอสุภะ”๕๘ จะทําใหการ

ปฏิบัติงานของเรามีประสิทธิภาพ นอกจากใชในการทํางานแลวยังใชในการดําเนินชีวิตในแตละวันเมื่อ

เจอสถานการณที่ตองยืนนานๆ เชน การข้ึนรถประจําทางที่มีระยะทางไกลๆแลวตองยืนเปนเวลา

หลายช่ัวโมง แลวทําการกําหนดรูลมหายใจออกหายใจเขาขณะยืนก็จะทําใหเราสามารถบรรเทาการ

ปวดเมื่อยตามรางกายไดในระดับหน่ึงและยังทําใหลดสภาวะเครียด ซึ่งเปนการปองกันการเกิดโรคเสน

เลือดในสมองตีบไดอีกวิธีหน่ึง  

กลาวโดยสรุป การประยุกตใชธุดงควัตรในการดําเนินชีวิตสําหรับคฤหัสถ สามารถที่จะ

ประยุกตใชไดกับปจจัยพื้นฐานในการดําเนินชีวิตของมนุษย อันไดแก (๑) เครื่องนุงหมประยุกตโดยใช

ธุดงควัตรหมวดที่เกี่ยวกับจีวรในลักษณะของการใชของตามความจําเปนและไมมากจนเกินความ

ตองการที่จะใช (๒) อาหาร โดยใชธุดงควัตรหมวดที่เกี่ยวกับบิณฑบาตในลักษณะของการประกอบ

อาชีพทํามาหากิน เลี้ยงตัวเองและครอบครัวบนพื้นฐานที่สุจริต ถูกตอง การลดความอวนและการไม

ยึดติดในรสชาติของอาหาร (๓) ที่อยูอาศัย โดยใชธุดงควัตรหมวดที่เกี่ยวกับเสนาสนะในลักษณะของ

การปรับตัวใหเขากับธรรมชาติและการมีความยินดีในที่อยูอาศัยของตน และ (๔) ยารักษาโรค โดยใช

ธุดงควัตรหมวดที่เกี่ยวกับความเพียรในลักษณะของการทํางานยืนนานๆ เดินนานๆหรือน่ังนานๆ ให

กําหนดดูลมหายใจเขาออกเพื่อชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยตามรางกายและยังเปนการผอนคลาย

ความเครียดอันเปนสาเหตุของการเกิดโรคตางๆ เชน หลอดเลือดในสมองตีบ เปนตน 

 

                                                             
๕๘

 สัมภาษณ นายฉลาด  หวงสุขสกุล, พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค จังหวัด

อุบลราชธานี, ๑๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖. 



๑๒๘ 
 

๔.๔ สรุป   

สภาพปญหาการไมปฏิบัติธุดงควัตรของพระสงฆในสังคมปจจุบัน เกิดจากมีสถานที่

ทองเที่ยวในยามราตรีต้ังอยูใกลกับวัดทําใหไมเงียบสงบ วัดไมมีบรรยากาศรมรื่นเหมาะแกการปฏิบัติ

ธรรมเจริญสมาธิ ความไมเขาใจจุดประสงคในการปฏิบัติของพระธุดงค ไมมีพระที่ปฏิบัติธุดงควัตรเปน

ตัวอยางใหปฏิบัติตาม ซึ่งปญหาดังกลาวมีสาเหตุมาจากความตองการอํานวยความสะดวกสบายใหแก

พระภิกษุที่ตนนับถือ ความไมสะดวกในการทํางานภายในวัด ความไมมีความอดทน ความติดในรูป

รสชาติของอาหารและความเจริญทางดานวัตถุของวัด เปนตน ในสวนของธุดงควัตรมีคุณคาอยาง

หมายมายตอบรรพชิต ในเบื้องตนน้ันจะทําใหบรรพชิตที่ปฏิบัติมีความสันโดษในปจจัย ๔ อันเปน

พื้นฐานในการดําเนินชีวิต อันไดแก เครื่องนุงหม (จีวร) อาหาร (บิณฑบาต) ที่อยูอาศัย (เสนาสนะ)  

ยารักษาโรค (ความเพียร) นําไปสูการเปนเอกลักลักษณของ    พระธุดงคกรรมฐานที่ชอบปฏิบัติธุดงค

ไปพรอมกันการเจริญกรรมฐาน อันไดแก สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน เมื่อปฏิบัติใหมากและ

ตอเน่ืองจะทําใหไดรับผลตามมาคือความสงบสุขทางจิตใจ จนสามารถเขาถึงความเปนอริยบุคคล

ในทางพระพุทธศาสนาสูงสุดคือการเขาถึงพระนิพพาน และถาหากยังไมไดบรรลุเปนอริยบุคคลก็จะ

สามารถนําธุดงควัตรไปประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในสังคมปจจุบัน เชน ความพอเพียงในสิ่งของที่

ตนมี การไมยึดติดในอาหารการกิน การไมรับประทานอาหารกระจุกกระจิก การประหยัดคาใชจายใน

เรื่องของอาหารการกิน เปนตน จึงเปนผลทําใหบุคคลผูนําไปประยุกตเกิดความสุข สบายกายสบายใจ 

ชวยบรรเทาทุกขหรือชวยไมใหเปนทุกขในการดําเนินชีวิตในสังคมปจจุบัน 


