
 
บทที่ ๓ 

ศึกษาการปฏิบัติธรรมตามแนวของศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
กับการพัฒนาตนตามหลักไตรสิกขาของชาวพุทธ 

 
 การศึกษาการปฏิบัติธรรมตามแนวของศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันกับการพัฒนาตน
ตามหลักไตรสิกขาของชาวพุทธ ผู้วิจัยได้ศึกษาประเด็นการปฏิบัติธรรมตามแนวทางศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมสวนเวฬุวันสอดคล้องกับหลักไตรสิกขา วิธีการปฏิบัติตามไตรสิกขาของศูนย์ปฏิบัติธรรม
สวนเวฬุวัน   ผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของชาวพุทธที่มีต่อการพัฒนาการตามหลัก
ไตรสิกขาของศูนย์ปฏิบัติสวนเวฬุวัน โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 

๓.๑ การปฏิบัติธรรมตามแนวทางศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันสอดคล้องกับหลัก
ไตรสิกขา 

คัมภีร์พระไตรปิฎกได้บันทึกเกี่ยวกับความหมายของไตรสิกขาไว้ว่า  “ภิกษุทั้งหลาย 
สิกขามีอยู่ ๓ ประการ คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา อธิสีลสิกขา”๑ พระธรรมปิฎก 
(ป.อ.ปยุตฺโต) ให้ความหมายว่า ไตรสิกขา คือ สิกขาสาม หรือ ข้อปฏิบัติที่ต้องศึกษา ๓ อย่าง คือ 
อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา เรียกกันง่าย ๆ ว่า ศีล สมาธิ ปัญญา๒ ค าว่า ไตรสิกขา 
แปลว่า สิกขา ๓ ค าว่า สิกขา แปลว่าการศึกษา การส าเหนียก การฝึก ฝึกปรือ ฝึกอบรม ได้แก่ข้อข้อ
ปฏิบัติที่เป็นหลักส าหรับฝึกอบรม กาย วาจา จิตใจ และปัญญา ให้เจริญงอกงามยิ่งขึ้นไปจนบรรลุ
จุดหมายสูงสุด คือ ความหลุดพ้นหรือนิพพาน สิกขามีความหมาคร่าว ๆ ดังนี้ 
 ๑) อธิศีลสิกขา การฝึกอบรมในด้านความประพฤติ ระเบียบวินัย ให้มีสุจริตทางกาย
วาจาและอาชีวะ(Training in Higher Morality) 
  ๒) อธิจิตตสิกขา การฝึกอบรมทางจิต การปลูกฝังคุณธรรม สร้างเสริมคุณภาพจิต และ
รู้จักใช้ความสามารถในกระบวนสมาธิ (Training in Higher Mentality หรือ Mental Discipline) 

                                                            

 ๑ อง.ฺติก. (ไทย) ๒๐/๙๐/๓๑๘.  
 ๒ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ 
๑๑,(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๗๐. 
 



๔๔ 

  ๓) อธิปัญญาสิกขา การฝึกอบรมทางปัญญาอย่างสูง ท าให้เกิดความรู้แจ้งที่สามารถ
ช าระจิตให้บริสุทธ์ิหลุดพ้นเป็นอิสระโดยสมบูรณ์ (Training in Higher Wisdom) 
  นี้เป็นความหมายอย่างคราว ๆ ถ้าจะให้สมบูรณ์ ก็ต้องให้ความหมายเชื่อมโยงถึงความ
มุ่งหมายด้วยโดยเติมข้อความแสดงลักษณะที่สัมพันธ์กับจุดมุ่งหมายต่อท้ายสิกขาทุกข้อ  ได้ความ
ตามล าดับว่า ไตรสิกขา คือ การฝึกปรือความประพฤต ิการฝึกปรือจิต และการฝึกปรือปัญญา ชนิดที่
ท าให้แก้ปัญหาของมนุษย์ได้ เป็นไปเพื่อความดับทุกข์ น าไปสู่ความสุขและความเป็นอิสระแท้จริง 
เมื่อความหมายแสดงความมุ่งหมายได้ชัดเจนแล้ว ก็จะท าให้มองเห็นสาระของไตรสิกขาในแต่ละ
ข้อไดช้ัดเจนตามไปด้วย๓ 
 สรุปความหมายและประเภทของไตรสิกขาได้ดังนี้  ๑) ความหมายของไตรสิก มี ๒ 
ความหมาย คือ (๑) ความหมายตามคัมภีร์พระไตรปิฎก หมายถึง ข้อปฏิบัติที่ต้องศึกษา ๓ อย่าง
ได้แก่ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา เรียกกันง่าย ๆ ว่า ศีล สมาธิ ปัญญา (๒) 
ความหมายที่เชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย หมายถึง การฝึกปรือความประพฤติ การฝึกปรือจิต และการ
ฝึกปรือปัญญา ชนิดที่ท าให้แก้ปัญหาของมนุษย์ได้ เป็นไปเพื่อความดับทุกข์ น าไปสู่ความสุขและ
ความเป็นอิสระแท้จริง ๒) ประเภทของไตรสิกขา ที่ได้น าเสนอในหัวข้อนี้ มีการจัดอยู่ ๓ ประเภท
คือ (๑) จัดประเภทตามหลักสิกขา ๓ หรือไตรสิกขา (๒) จัดประเภทโดยน าเนื้อหามรรคมีองค์ ๘ มา
สงเคราะห์ และ ๓) จัดประเภทตามหลักขันธ์ หรือธรรมขันธ์ ๓  

ไตรสิกขา หมายถึง ข้อปฏิบัติที่เป็นหลักส า หรับฝึกอบรมกาย วาจา จิตใจ และปัญญา 
ในทางธรรม หมายถึง การฝึกอบรมพระสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้าให้พัฒนาสูงสุด คือ เข้าถึงพระ
นิพพาน ซึ่งความหมายนี้เป็นความหมายตามแบบแผนที่พระพุทธองค์ทรงมุ่งสั่งสอนแก่พระภิกษุ
โดยตรง 
       การฝึกอบรมหรือพัฒนาตน ตามหลักไตรสิกขา ประกอบด้วย 
 ๑. ศีลสิกขา ข้อปฏิบัติส าหรับอบรมทางด้านความประพฤติ 
 ๒. จิตตสิกขา ข้อปฏิบัติส าหรับอบรมจิตให้เกิดสมาธ ิ
 ๓. ปัญญาสิกขา ข้อปฏิบัติส าหรับอบรมปัญญาให้รู้แจ้งตามความเป็นจริง 
 สรุปว่า ไตรสิกขา หมายถึง ข้อปฏิบัติเรื่อง ศีล สมาธิ ปัญญา 
 
 
 
 
                                                            

 ๓ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หน้า ๖๐๓-๖๐๔. 



๔๕ 

 

๓.๒ วิธีการปฏิบัติตามไตรสิกขาของศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
วิธีปฏิบัติฝึกหัดตนตามหลักของศีล สมาธิ ปัญญานั้น ผู้ศึกษาต้องปฏิบัติตามแนวทาง

ของมรรคมีองค์แปด ได้แก่ 
๑. การฝึกหัดอบรมตนให้มีศีลด้วยสัมมาวาจา – เจรจาชอบ สัมมากัมมันตะ – การ

กระท าชอบ และสัมมาอาชีวะ – การเลี้ยงชีพชอบ 
๒. การฝึกหัดอบรมตนให้มีสมาธิด้วยสัมมาวายามะ– ความเพียรชอบ สัมมาสติ – 

การระลึกชอบ และสัมมาสมาธ ิ– ความตั้งใจชอบ 
๓. การฝึกหัดอบรมตนให้มีปัญญาด้วยสัมมาทิฐิ – การเห็นชอบ และสัมมา

สังกัปปะ –การด าริชอบ 
กระบวนการปฏิบัติธรรมตามหลักของไตรสิกขา ได้สรุปวิเคราะห์เป็นข้อ ๆ คือผู้ที่

ปฏิบัติธรรมที่ศูนย์ปฏิบัติสวนเวฬุวันปฎิบัติตามกระบวนการของหลักไตรสิกขา ต้องปฏิบัติหัด
อบรมตนด้วยตนเอง ศีล คือการรับศีล แล้วฝึกสมาธิ เพื่อให้เกิดปัญญา ดังมีรายละเอียด ดังนี้ 

อธิศีลสิกขา ( Precepts ) 
 ศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันก่อนเข้ารับการอบรมจะให้ผู้เข้ารับการอบรมถือ ศีล ๘ เป็น
ศีลส าหรับคฤหัสถ์หรือฆราวาสผู้ตั้งใจปฏิบัติให้สูงขึ้น เพื่อควบคุมพฤติกรรมให้มีความสงบ
เรียบร้อย มีความสุจริตสะอาดทางกาย วาจาและทางอาชีวะ เรียกว่า ศีลสิกขา เป็นขั้นต้นในการ
พัฒนาชีวิตทางด้านสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะให้เจริญงอกงามขึ้นจนมีความ
สมบูรณ์พร้อมทางด้านความประพฤติ วินัยและความสัมพันธ์ทางสังคมถึงมาตรฐานของอริยชน 
เป็นประเภทพื้นฐานที่จะส่งเสริมการพัฒนาเสริมสร้างคุณภาพจิตให้ดีขึ้นไป  ศีลจึงมีความส าคัญ
มาก  เป็นฐานของคุณความดีทั้งปวง  หากปราศจากศีลแล้ว  คุณธรรมอย่างอื่นก็ไม่สามารถเกิดขึ้น
ได้  ศีลเปรียบเหมือนศีรษะ  ร่างกายขาดศีรษะไม่สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ฉันใด  คุณธรรมทั้งปวงจะ
เกิดขึ้นไม่ได้  ถ้าไม่เริ่มต้นด้วยศีลฉันนั้น  หน้าที่ของศีล คือ การขจัดความชั่วทางกายและวาจา  
ความดีของศีลอยู่ที่การรักษาศีลให้สะอาดบริสุทธิ์  ไม่ให้ขาด  ไม่ล่วงละเมิดสิกขาบท๔ ซึ่งศีล ๘ มี
ข้อปฏิบัติดังนี้ 

๑. เจตนางดเว้นจากการฆ่าสัตว์ 
๒. เจตนางดเว้นจากการถือเอาส่ิงของท่ีเจ้าของมิดได้ให้ 

                                                            
๔ พระอธิการไพฑูรย์ วิปุโล (การมงคล), “แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลัก

ไตรสิกขาในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
มกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗), หน้า ๘๗. 



๔๖ 

๓. เจตนางดเว้นจากพฤติกรรมอันมิใช่พรหมจรรย์ (หมายถึงพฤติกรรมที่เจตนาจะ
เสพเมถุนธรรมหรือเจตนาที่แสดงออกทางกายโดยมุ่งหมายที่จะเสพเมถุนธรรม) 

๔. เจตนางดเว้นจาการการพูดค าหยาบ เพ้อเจ้อ ส่อเสียด พูดเท็จ 
๕. เจตนางดเว้นจากการดื่มน้ าเมาคือสุราและเมรัยอันเป็นเหตุแห่งความประมาท 
๖. เจตนางดเว้นจากการบริโภคอาหารในเวลาวิกาล (เวลาที่เลยเที่ยงวัน) 
๗. เจตนางดเว้นจากการฟ้อนร า ขับร้อง บรรเลงดนตรี ดูการเล่นอันเป็นข้าศึกต่อ

กุศล (รวมทั้งการฟัง ที่เป็นพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมต่อพระพุทธศาสนา) งดเว้นจากการประดับ
ตกแต่งร่างกายด้วยดอกไม้ ของหอมและเครื่องลูบ 

๘. เจตนางดเว้นจากการนั่งนอนบนที่นอนสูงและใหญ่ 
การรักษาศีล ๘ เป็นรักษาตนให้มีพฤติกรรมทางสังคมที่พัฒนา ด้วยการไม่เบียดเบียน

ก่อให้ความเดือดร้อนให้ผู้อื่น แก่สังคม และประพฤติสิ่งที่เป็นประโยชน์เกื้อกูลต่อสังคมมีระเบียบ
วินัยประกอบอาชีพสุจริต ฝึกตนเองให้อยู่ในสังคมด้วยดี มีระเบียบมีวินัยในการด าเนินชีวิต มีการ
อยู่ร่วมกับผู้อื่นด้วยดี เป็นชีวิตที่พร้อมจะรับการพัฒนา และ มีโอกาสท าประโยชน์ตนและ
ประโยชน์ผู้อื่นเป็นอันมาก ท าให้เป็นคนที่มีความมั่นใจในตนเอง เพราะได้เว้นในสิ่งที่ควรเว้น ท า
ในสิ่งที่ควรท า การด าเนินชีวิตก็ปราศจากความกังวล หลักของศีล คือ การช าระกาย วาจา ให้สะอาด 
ถือว่าเป็นข้อปฏิบัติเบื้องต้นของมนุษย์ตามหลักของพระพุทธศาสนา เป็นผู้มีระเบียบในตนเอง 
สามารถบังคับตนเองให้อยู่ในขอบเขตที่ต้องการได้ ไม่ท าอะไรตามใจชอบแต่มีความรับผิดชอบ
ค านึงถึงผู้อื่น  
 อธิจิตตสิกขา หรือสมาธิสิกขา (Concentration) 

การฝึกสมาธินั้น เป็นการพัฒนาต่อมาจากการรักษาศีล พระพุทธเจ้าทรงสอนไว้ส าหรับ
ผู้ที่รักษาศีล พัฒนากาย วาจา ของตนให้สะอาดได้แล้วมุ่งหวังความสงบสุขทางใจ น าไปพัฒนาต่อ 
เพื่อที่มนุษย์นั้นได้พัฒนาตนเองให้เป็นคนมีจิตใจ หรือใจคอหนักแน่น เอาจริงเอาจังกับงานที่ได้รับ
มอบหมาย หรือหน้าที่ที่รับผิดชอบ สมาธินั้นเป็นความพร้อมของจิตใจ ที่จะท างานอันมีลักษณะ
บริบูรณ์หรือสมบูรณ์ด้วยสติ สัมปชัญญะ มีความสามารถควบคุมตนเองได้ ตลอดจนมีความเพียร
พยายามเอาใจจดจ่อไม่ท้อถอย สมาธิจึงเท่ากับความมั่นคงในการประกอบอาชีพการงานทุกอย่าง 
สมาธิได้รับอิทธิพลมาจากศีล คือ ระเบียบวินัยที่จะช่วยให้จิตใจมีความสงบ ไม่ฟุ้งซ่านแน่วแน่ ใน
ขณะเดียวกันก็มีส่วนช่วยศีลให้มีลักษณะจริงจังขึ้นอีกด้วย 

แนวทางการปฏิบัติสมาธิของศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันยึดตามแนวทางของพระ
ธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) โดยปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ยึดแนวการสอนใน
พระไตรปิฎกเป็นหลัก ให้ผู้ปฏิบัติก าหนดอารมณ์ให้เป็นปัจจุบันตามแนวทางของสติปัฏฐาน ๔ คือ 



๔๗ 

ให้ก าหนด กาย เวทนา จิต ธรรม ซึ่งถือว่าเป็นไปตามแนวของหลักวิปัสสนากรรมฐานและเป็น
เอกลักษณ์เฉพาะของส านักวัดอัมพวันและศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน๕ 
 อธิปัญญาสิกขา (Wisdom) 
 สิกขา คือ ปัญญาอันยิ่งใหญ่ ได้แก่ ข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมปัญญา เพื่อให้เกิดความรู้
แจ้งอย่างสูง ซึ่งค าว่า “ปัญญา” ตามรูปศัพท์แปลว่า ความรู้ทั่วหรือความรู้แจ้งสภาพต่าง ๆ ตามความ
เป็นจริง ปัญญาสิกขาก็คือ การกระท าให้เกิดความรู้เห็นจริงในธรรมที่ควรรู้ควรเห็น 

การพัฒนาปัญญา เป็นการฝึกหรือพัฒนาให้เกิดความรู้ตามความเป็นจริง เริ่มตั้งแต่ความ
เชื่อ ความเห็น ความรู้ ความเข้าใจ ความหยั่งรู้เหตุผล การรู้จักวินิจฉัย ไตร่ตรอง ตรวจสอบ คิดการ
ต่าง ๆ สร้างสรรค ์เฉพาะอย่างยิ่งเน้นการรู้ตรงตามความเป็นจริง หรือรู้เห็นตามที่มันเป็นตลอดจนรู้
แจ้งความจริงที่เป็นสากลของสิ่งท้ังปวง จนถึงขั้นรู้เท่าทันธรรมดาของวัตถุและจิตใจที่ท าให้มีจิตใจ
เป็นอิสระ ปลอดปัญหา ไร้ทุกข ์เข้าถึงอิสรภาพโดยสมบูรณ์๖  
 ปัญญา จ าแนกตามแหล่งเกดิมี ๓ อย่าง คือ 
 ๑. สุตมยปัญญา ปัญญาที่เกิดจากการฟัง ได้แก่ ความรู้ที่เกิดจากการศึกษาเล่าเรียนการได้ยิน
ได้ฟัง และประสบการณ์ต่าง ๆ ซึ่งเป็นความรู้ระดับประสาทสัมผัส 
 ๒. จินตามยปัญญา ปัญญาเกิดจากการคิด ได้แก่ ความรู้ที่เกิดขึ้นจากการไตร่ตรองพิจารณา
วิเคราะห์วิจัยและเปรียบเทียบ ซึ่งเป็นความรู้ท่ีละเอียดกว่าความรู้ระดับประสาทสัมผัส 
 ๓. ภาวนามยปัญญา ปัญญาอันเกิดจากการอบรมจิต ได้แก่ ความรู้ที่เกิดจากการภาวนาหรือ
การฝึกจิตให้เกิดความสงบแล้วใช้จิตที่สงบที่สงบแล้วนั้นพิจารณาปัญหาต่างๆ ก็จะเกิดการหยั่งรู้
ภายในจิต ความรู้ที่เป็นภาวนามยปัญญานี้จัดว่าเป็นความรู้ระดับสูงสุด 
 ในการปฏิบัติธรรมท่ีศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันได้มีวิธีปฏิบัติคือให้มีศีล แล้วท าสมาธิ 
เพื่อให้เกิดปัญญา นั่นเอง โดยปฏิบัติตามแนวทางของศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
 แนวทางการปฏิบัติปัญญาสิกขาของศูนย์เวฬุวันคือการแนะน า สั่งสอนบอกเล่า สิ่งที่ดี
งามถูกต้องถูกธรรม โดยเฉพาะอย่างยิ่งการรับฟังธรรมและการปฏิบัติธรรมเพื่อให้เกิดปัญญา 
 วิธีการปฏิบัติตามไตรสิกขาของศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน สามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้ 
 

                                                            
๕ พระมหารุ่งเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ), “ผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผู้

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น”, วิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย  : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙),  หน้า ๘๑ 

    ๖ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), จะพัฒนาคนกันอย่างไร, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ
พุทธธรรม, ๒๕๓๙), หน้า ๓๘-๓๙.  



๔๘ 

ไตรสิกขา วิธีปฏิบัติ 
๑. ด้านศีล - งดเว้นจากการฆ่าสัตว์ 

- เว้นจากการถือเอาส่ิงของท่ีเจ้าของมิดได้ให้ 
- งดเว้นจากพฤติกรรมอันมิใช่พรหมจรรย์  
- งดเว้นจาการการพูดค าหยาบ เพ้อเจ้อ ส่อเสียด 
พูดเท็จ 
- งดเว้นจากการดื่มน้ าเมาคือสุราและเมรัยอัน
เป็นเหตุแห่งความประมาท 
- งดเว้นจากการบริโภคอาหารในเวลาวิกาล  
- งดเว้นจากการฟ้อนร า ขับร้อง บรรเลงดนตรี ดู
การเล่นอันเป็นข้าศึกต่อกุศล งดเว้นจากการ
ประดับตกแต่งร่างกายด้วยดอกไม้ ของหอมและ
เครื่องลูบ 
- งดเว้นจากการนั่งนอนบนที่นอนสูงและใหญ่ 
 

๒. สมาธิ - วิปัสสนากรรมฐาน 
- มีสติก ากับอยู่ในอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน 
- มีสติสัมปชัญญะอยู่ตลอดเวลา 

๓. ปัญญา - การฟังธรรม 
- การภาวนา 

 

๓.๓ ผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของชาวพุทธที่มีต่อการพัฒนาการตามหลัก
ไตรสิกขาของศูนย์ปฏิบัติสวนเวฬุวัน 

ในชีวิตประจ าวันของคนเรานั้นมีปรากฏทางจิตวิทยา ๒ อย่าง ที่ควบคุมพฤติกรรม ท่ี
แสดงออกต่อสิ่งเร้า นั่นคืออารมณ์และเชาว์ปัญญา การปล่อยปฏิกิริยาตอบสนองสิ่งเร้านั้น ถ้าเชาว์
ปัญญาเป็นตัวควบคุมก็จะเป็นการกระท าด้วยหลักการและเหตุผล แต่ถ้าปล่อยให้อารมณ์เป็นตัว
ควบคุม การแสดงปฏิกิริยาเรียกว่า ท าตามใจหรือท าตามอารมณ์ โดยปกติแล้วทั้งอารมณ์และเชาว์
ต่างช่วยกันควบคุมปฏิกิริยา แต่ปัญหามีอยู่ว่าระหว่างอารมณ์และเชาว์สิ่งไหนจะมีมากกว่ากันใน
การควบคุมพฤติกรรมประจ าวันของคน ถ้ามองจากพฤติกรรมทั่วๆไปจะเห็นว่าคนมักจะใช้อารมณ์



๔๙ 

เป็นใหญ่ในการตัดสินใจเลือกท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง๗ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเชิงพฤติกรรม
ของเยาวชนที่มาปฏิบัติธรรมที่ศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันนั้น พบว่า ส่วนใหญ่ที่ผ่านกระบวนการ
อบรมของศูนยป์ฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันแล้วมีพฤติกรรมที่พึงประสงค์มากขึ้น แต่พฤติกรรมดังกล่าว
ของเยาวชนส่วนใหญ่จะคงอยู่ได้ไม่นาน เพราะเมื่อกลับไปอยู่ในสังคมและสิ่งแวดล้อมเดิมแล้ว จะ
ถูกอิทธิพลของสังคมและสิ่งแวดล้อมคลอบง าอีก จึงต้องมีกระบวนการขัดเกลาที่ต่อเนื่อง แต่มี
เยาวชนบางกลุ่มที่ใช้การปฏิบัติธรรมเป็นจุดเปลี่ยนของพฤติกรรมที่ยั่งยืน ซึ่งเกิดจากการปฏิบัติ
อย่างจริงจังต่อเนื่องในขณะปฏิบัติ ส่วนใหญ่จะมีความรู้เกี่ยวกับพระพุทธศาสนาเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว 
โดยเฉพาะผู้ที่อยู่ในครอบครัวที่มีสัมมาทิฏฐิในพระพุทธศาสนาและเคยเข้าร่วมปฏิบัติธรรมมาก่อ 

ไตรสิกขา เป็นข้อปฏิบัติที่เป็นหลักส าหรับฝึกอบรมกาย วาจา จิตใจ และปัญญา การ
ฝึกอบรมหรือพัฒนาตน ตามหลักไตรสิกขา ประกอบด้วย อธิศีลสิกขา ข้อปฏิบัติส าหรับอบรม
ทางด้านความประพฤติ  อธิจิตตสิกขา ข้อปฏิบัติส าหรับอบรมจิตให้เกิดสมาธิ  อธิปัญญาสิกขา ข้อ
ปฏิบัติส าหรับอบรมปัญญาให้รู้แจ้งตามความเป็นจริง วิธีปฏิบัติฝึกหัดตนตามหลักของศีล สมาธิ 
ปัญญานั้น ผู้ศึกษาต้องปฏิบัติตามแนวทางของมรรคมีองค์แปด ได้แก่  การฝึกหัดอบรมตนให้มีศีล
ด้วยสัมมาวาจา – เจรจาชอบ สัมมากัมมันตะ – การกระท าชอบ และสัมมาอาชีวะ – การเลี้ยงชีพ
ชอบ  การฝึกหัดอบรมตนให้มีสมาธิด้วยสัมมาวายามะ– ความเพียรชอบ สัมมาสติ – การระลึกชอบ 
และสัมมาสมาธิ – ความตั้งใจชอบ  การฝึกหัดอบรมตนให้มีปัญญาด้วยสัมมาทิฐิ – การเห็นชอบ 
และสัมมาสังกัปปะ –การด าริชอบ กระบวนการปฏิบัติธรรมตามหลักของไตรสิกขา ผู้วิจัยได้สรุป
วิเคราะห์และสังเคราะห์เป็นข้อๆ ที่ผู้ปฏิบัติธรรมที่ศูนย์ปฏิบัติสวนเวฬุวันปฎิบัติตามกระบวนการ
ของหลักไตรสิกขา ต้องปฏิบัติหัดอบรมตนด้วยตนเอง ศีล คือการรับศีล แล้วฝึกสมาธิ เพื่อให้เกิด
ปัญญา 
 ผลการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ก าหนดประเด็นศึกษา ๔ ประเด็น ได้แก่ผลการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานในด้านการพัฒนากาย ผลการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในด้านการพัฒนาศีล 
ผลการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในด้านการพัฒนาจิต ผลการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในด้าน
การพัฒนาปัญญา ดังต่อไปนี้ 
 
 
 

                                                            

 ๗ วิไลพร ภวภูตานนท์ ณ มหาสารคาม, จิตวิทยาพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, 
ม.ป.พ.), หน้า ๖๗. 
 



๕๐ 

 ๓.๓.๑  ผลในด้านการพฒันากาย 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในด้านการพัฒนากาย หมายถึง การจัดการทางกายภาพ
ปฏิบัติต่อสิ่งแวดล้อมทางวัตถุได้ถูกต้องขึ้น การรวบรวมข้อมูลจากแบบสัมภาษณ์ในภาคสนาม ผล
การประเมินการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางไตรสิกขา สรุปได้ดังนี้ 
 พัฒนาการทางด้านกาย เป็นการพัฒนาหรือฝึกอบรมด้านกายให้รู้จักติดต่อเกี่ยวข้องกับ
สิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้งห้า ได้แก่ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ด้วยดี และปฏิบัติต่อสิ่ง
เหล่านั้นในทางที่เป็นคุณ มิให้เกิดโทษ ให้กุศลธรรมงอกงาม ให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญ พัฒนาการ
ดังกล่าวมาให้สังเกตจากพฤติกรรมในการด าเนินชีวิตประจ าวัน เช่น บริโภคใช้สอยปัจจัย ๔ ใน
ปริมาณและคุณภาพที่เหมาะสมได้คุณค่าแท้ ดูแลร่างกาย การนุ่งห่ม การแต่งกายสะอาดเรียบร้อย 
ด ารงชีวิตอย่างเกื้อกูลสิ่งแวดล้อม๘ 

เป็นข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรม ในทางความประพฤติอย่างสูง ทางกาย ให้ตนเองเป็นผู้
ถึงพร้อม อยู่ในความดีงาม ถูกต้อง ไม่หม่นหมอง ไม่ถูกสังคมต าหนิ การด าเนินชีวิต ให้อยู่ในสังคม
ด้วยดี ปฏิบัติหน้าที่ได้ถูกต้อง การศึกษาเรื่องศีล ความประพฤติดีงาม ประพฤติดี สามารถน ามาใช้
ในชีวิตประจ าวันได้ ยังไม่เต็มที่ ยังมีหลุดเป็นบางข้อของศีล ๕ การฝึกพัฒนาด้านพฤติกรรม คิดดี 
พูดดี ท าดี คือพัฒนาด้านพฤติกรรมคือการฝึกศึกษาในด้านความประพฤติทางกาย วาจา และอาชีพ 
ให้มีชีวิตสุจริต พอใจ๙ 
 ประพฤติตนเป็นคนดี มีศีล รู้จักการรักษาศีลเบื้องต้น การประพฤติดี รักษาศีล ท าตัว 
เป็นคนดีให้อยู่ในสังคมด้วยดี ปฏิบัติหน้าที่ให้ถูกต้องให้ตนเองเป็นผู้ถึงพร้อม อยู่ในความดีงาม 
และความถูกต้อง ท าให้ตนเองเป็นผู้พร้อมในความดีงาม ถูกต้อง เป็นข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรม 
ในทางความประพฤติ ไม่หม่นหมอง อบรมในด้านความประพฤติอย่างสูง  การฝึกฝนอบรมความ

                                                            
๘ สัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ ประกอบด้วย ๑.พระครูปลัดสิทธิวรวัฒน์ (คธาวุฒิ ยโสธโร), 

ผู้อ านวยการศูนย์ฯ, ๒.พระมหารุ่งเรือง รกฺขิตธมฺโม, ๓. พระวัฒนา จนฺทโก, ๔.พระณรงค์ชัย ปญฺญาธโร, ๕.พระ
สมชาติ จารุธมฺโม, วันที่ ๑๕ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๙ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสิกา ๑.นางสายยุทธ รัตนวิสุทธิพันธ์ ๒.นางสาวจุฑามาศ ผิวบุญเรือง ๓. นาง
เสาวลักษณ์ ยศกรกุล ๔.นางสุวิมล กล่อมวงศ์ ๕.นางจิระพร บุญมา ๖. นางนงเยาว์ ทองเมืองน้อย ๗.นางเพ็ช
รสวรรค์ โสหา ๘.นางค าภา วงษ์ค าอุด ๙.นางบุญส่ง ชมเจริญทรัพย์ ๑๐.นางสุธาสิณี แจ่มศรี วันที่ ๑๔ มีนาคม 
๒๕๕๗. 



๕๑ 

ประพฤติทางกาย ทางวาจาอย่างจริงจัง เป็นการรักษาวัฒนธรรมประเพณีอันดีงาม วางตัวให้
เหมาะสม พูดจาดีสร้างความคุ้นเคย๑๐ 
 ๓.๓.๒ ผลในด้านการพฒันาศีล 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในด้านการพัฒนาศีล คือการมีความสัมพันธ์อยู่ร่วมกับ
เพื่อนมนุษย์และเพื่อนร่วมโลกได้ด้วยดี มีความเอื้อเฟื้อเกื้อกูลกัน เป็นส่วนร่วมที่สร้างสรรค์สังคม 
การรวบรวมข้อมูลจากแบบสัมภาษณ์ในภาคสนาม ผลการประเมินการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ตามแนวทางไตรสิกขา สรุปได้ดังนี้ 

พัฒนาการทางด้านศีล เป็นการพัฒนาหรือฝึกอบรมด้านความประพฤติของบุคคล ให้
เป็นผู้ตั้งมั่นอยู่ในระเบียบวินัย ไม่ให้เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้
ด้วยดี มีความเกื้อกูลต่อผู้อื่นในสังคม พัฒนาการดังกล่าวมาให้สังเกตจากพฤติกรรมในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน เช่น ถ้าเป็นบรรพชิต สังเกตจากความประพฤติตามหลักที่เรียกว่าปาริสุทธิศีล ได้แก่ 
ปาฏิโมกขสังวรศีล คือ ความส ารวมในพระปาฏิโมกข์ เว้นจากข้อที่พระพุทธเจ้าห้าม ท าตามข้อที่
พระพุทธเจ้าอนุญาต ประพฤติเคร่งครัดในสิกขาบททั้งหลาย อินทรียสังวรศีล คือ ความส ารวม
อินทรีย์ ระวังไม่ให้บาปอกุศลครอบง าเมื่อรับรู้อินทรีย์ทั้ง ๖ อาชีวปาริสุทธิศีล คือ ความบริสุทธิ์
แห่งอาชีพ เลี้ยงชีวิตโดยทางที่ชอบ และ ปัจจัยสันนิสิตศีล คือ พิจารณาใช้สอยปัจจัยสี่ ให้เป็นไป
ตามความหมายและประโยชน์ของสิ่งนั้น ไม่บริโภคด้วยตัณหา เป็นต้น ถ้าเป็นคฤหัสถ์ หรือ 
ชาวบ้านทั่วไปสังเกตจากความประพฤติ คือ เป็นผู้มีศีล ๕ เป็นพื้นฐานในการด าเนินชีวิต มีวินัย 
ซื่อสัตย์ มีความรับผิดชอบ ตรงต่อเวลา สามารถพึ่งตนเองได้หรือท างานเลี้ยงชีพด้วยความสุจริต๑๑ 
 เป็นข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรม ในทางความประพฤติอย่างสูง ทางวาจา ให้ตนเองเป็นผู้
ถึงพร้อมการฝึกพัฒนาด้านพฤติกรรมคือการฝึกศึกษาในด้านความประพฤติทางวาจา การฝึกฝน
อบรมความประพฤติ ทางวาจาอย่างจริงจัง๑๒ 
                                                            

๑๐ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสก ประกอบด้วย ๑.นายสัมฤทธิ์ พิพุฒ  ๒.นายสุวัฒน์ บุญทศ ๓.นายอาทิตย์ 
นรปติ ๔.นายสมพงษ์ บัวค าภา ๕. นายสุนันท์ ล่ามแขก ๖.นายคณพศ สิงขรอาสน์ ๗.นายกัมปนาท เมืองสนธ์ ๘.
นายอินทัช หอมพุ่ง ๙.นายปรีชา สอนศรี ๑๐.นายเฉลิมชัย อุปลี วันที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๑๑ สัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ ประกอบด้วย ๑.พระครูปลัดสิทธิวรวัฒน์ (คธาวุฒิ ยโสธโร), 
ผู้อ านวยการศูนย์ฯ, ๒.พระมหารุ่งเรือง รกฺขิตธมฺโม, ๓. พระวัฒนา จนฺทโก, ๔.พระณรงค์ชัย ปญฺญาธโร, ๕.พระ
สมชาติ จารุธมฺโม, วันที่ ๑๕ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๑๒ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสก ประกอบด้วย ๑.นายสัมฤทธิ์ พิพุฒ  ๒.นายสุวัฒน์ บุญทศ ๓.นายอาทิตย์ 
นรปติ ๔.นายสมพงษ์ บัวค าภา ๕. นายสุนันท์ ล่ามแขก ๖.นายคณพศ สิงขรอาสน์ ๗.นายกัมปนาท เมืองสนธ์ ๘.
นายอินทัช หอมพุ่ง ๙.นายปรีชา สอนศรี ๑๐.นายเฉลิมชัย อุปลี วันที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๗. 



๕๒ 

ท าให้พฤติกรรมที่แสดงออกมาต่อโลกภายนอกทาง กาย วาจา และใจ เป็นพฤติกรรม
ต่างๆ ที่แสดงออกมาในรูปแบบของการกระท า ที่ประกอบด้วยคุณธรรมและจริยธรรมเป็นที่ต้ัง เป็น
บุคคลที่ประกอบด้วยคุณคุณงามความดี มีเมตตา กรุณา มีหิริโอตตัปปะ มีความซื่อสัตย์สุจริต ต่อ
ตนเองและผู้อื่นไม่กระท าให้ตนเอง และผู้อื่นในสังคมต้องเดือดร้อน เป็นผู้ที่ยังรู้จักยับยั้งช่างใจ ใฝ่
ในการกระท าความดี รู้จักรับผิดชอบชั่วดี รู้จักยั้งยั้งช่างใจในความโลภ ความโกรธ ความหลง 
ครอบง าจิตใจจนเป็นทุกข์ และรู้จักอดทนอดกลั้นต่อกิเลสอยู่บ้าง รู้จักใช้ปัญญาที่ประกอบด้วย
เหตุผล มากกว่าใช้อารมณ์ในการตัดสินปัญหา๑๓ 
 ๓.๓.๓ ผลในด้านการพฒันาจิต 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในด้านการพัฒนาจิต หมายถึง การที่มีจิตมั่นคงเข้มแข็ง
อดทน สะอาดบริสุทธิ์ สงบร่มเย็น มีความสุขในการใช้ชีวิต๑๔  การรวบรวมข้อมูลจากแบบ
สัมภาษณ์ในภาคสนาม ผลการประเมินการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางไตรสิกขาสรุป
ได้ดังนี้ 

การพัฒนาการทางด้านจิต เป็นการพัฒนาหรือฝึกอบรมด้านจิตใจของบุคคล ให้มีความ
เข้มแข็ง มั่นคง เจริญด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ สดชื่น 
เบิกบาน เป็นสุข ผ่องใส เป็นต้น พัฒนาการดังกล่าวมาให้สังเกตจากพฤติกรรมในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน เช่น ถ้าเป็นบรรพชิต สังเกตจากความประพฤติตามหลักสัมมาวายามะ หมายถึง 
ความพยายามหรือความเพียรชอบ ได้แก่ สังวรประธาน คือ เพียรระวังยับยั้งบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่
เกิดมิให้เกิดขึ้น ปหานปธาน คือ เพียรละบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว ภาวนาปธาน คือ เพียรท า
กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น อนุรักขนาปธาน เพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้ตั้งมั่นและให้
เจริญยิ่งขึ้นจนไพบูลย์ เป็นต้น นอกจากนี้ควรสังเกตจากความประพฤติตามหลัก สัมมาสติ หมายถึง 
การระลึกชอบ และสัมมาสมาธิ หมายถึง การตังจิตมั่นชอบ เป็นต้น ถ้าเป็นคฤหัสถ์ หรือ ชาวบ้าน
ทั่วไปสังเกตจากความประพฤต ิคือ มีความกตัญญูรู้คุณ ตอบแทนคุณ มีจิตใจ เมตตา กรุณา (เอื้อเฟื้อ 

                                                            
๑๓ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสิกา ๑.นางสายยุทธ รัตนวิสุทธิพันธ์ ๒.นางสาวจุฑามาศ ผิวบุญเรือง ๓. นาง

เสาวลักษณ์ ยศกรกุล ๔.นางสุวิมล กล่อมวงศ์ ๕.นางจิระพร บุญมา ๖. นางนงเยาว์ ทองเมืองน้อย ๗.นางเพ็ช
รสวรรค์ โสหา ๘.นางค าภา วงษ์ค าอุด ๙.นางบุญส่ง ชมเจริญทรัพย์ ๑๐.นางสุธาสิณี แจ่มศรี  วันที่ ๑๔ มีนาคม 
๒๕๕๗. 
 ๑๔ นายทวีศักดิ ์ทองทิพย์,  การวิเคราะห์การศึกษาตามหลักไตรสิกขา, สารนิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของ
การสอบวัดคุณสมบัติ รายวิชา สัมมนาพระไตรปิฎก ตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชา
พระพุทธศาสนา (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๒๓. 



๕๓ 

เผื่อแผ ่แบ่งปัน) ต่อกัน ท างานและเรียนรู้อย่างตั้งใจ อดทน ขยันหมั่นเพียร มีสุขภาพจิตดี แจ่มใส ร่า
เริง เบิกบาน๑๕ 
 เป็นข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมจิต ให้เกิดสมาธิอย่างสูง มีความตั้งใจแน่วแน่อยู่กับการ
กระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง อย่างมีสติรู้ตัวตลอด รู้สภาพจิตของตนเองในขณะนั้นๆ และจิตก็สามารถคิด
อ่านอารมณ์ได้ ฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง มีความมั่นคง แน่วแน่ มีจิตสงบ มีสมาธิการศึกษาเรื่องจิต สมาธิ 
ความสงบทางจิต ท าจิตให้สงบ ยังหนักแน่นไม่พอ การฝึกพัฒนาด้านจิตใจ คิดดี๑๖  
คือพัฒนาด้านจิตใจ คือการฝึกด้านสมาธิ พัฒนาจิตใจให้เจริญ พอใจฝึกจิตให้นิ่งเป็นสมาธิ ไม่
วอกแวก ฝึกจิตให้นิ่งไม่วอกแวก ขุ่นมัว ท าจิตให้ผ่องใส ฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง แน่วแน่ มีสมาธิ มี
ความตั้งใจแน่วแน่ อยู่กับการกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างมีสติ รู้สภาพจิตใจของตนเองในขณะนั้นๆ 
การกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างมีสติ มีความตั้งใจแน่วแน่ ท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างมีสติ ฝึกอบรมจิตใจ 
ฝึกจิตเป็นสมาธิแน่วแน่ใสสะอาด ได้ท าวัตร สวดมนต์ นั่งสมาธิเจริญจิตภาวนา๑๗ 

๓.๓.๔ ผลในด้านการพฒันาปัญญา 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในด้านการพัฒนาปัญญา หมายถึง มีทัศนคติที่ถูกต้องมี
ความรู้ความเข้าใจ ฉลาดรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลง มีความอิสระ หลุดพ้น/ปล่อยวาง๑๘ การรวบรวม
ข้อมูลจากแบบสัมภาษณ์ในภาคสนาม ผลการประเมินการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทาง
ไตรสิกขา สรุปได้ดังนี้ 

พัฒนาการทางด้านปัญญา เป็นการพัฒนาหรือฝึกอบรมด้านปัญญาของบุคคล ให้รู้เข้าใจ
สิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถท าจิตใจให้เป็น

                                                            
๑๕ สัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ ประกอบด้วย ๑.พระครูปลัดสิทธิวรวัฒน์ (คธาวุฒิ ยโสธโร), 

ผู้อ านวยการศูนย์ฯ, ๒.พระมหารุ่งเรือง รกฺขิตธมฺโม, ๓. พระวัฒนา จนฺทโก, ๔.พระณรงค์ชัย ปญฺญาธโร, ๕.พระ
สมชาติ จารุธมฺโม, วันที่ ๑๕ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๑๖ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสก ประกอบด้วย ๑.นายสัมฤทธิ์ พิพุฒ  ๒.นายสุวัฒน์ บุญทศ ๓.นายอาทิตย์ 
นรปติ ๔.นายสมพงษ์ บัวค าภา ๕. นายสุนันท์ ล่ามแขก ๖.นายคณพศ สิงขรอาสน์ ๗.นายกัมปนาท เมืองสนธ์ ๘.
นายอินทัช หอมพุ่ง ๙.นายปรีชา สอนศรี ๑๐.นายเฉลิมชัย อุปลี วันที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๑๗ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสิกา ๑.นางสายยุทธ รัตนวิสุทธิพันธ์ ๒.นางสาวจุฑามาศ ผิวบุญเรือง ๓. นาง
เสาวลักษณ์ ยศกรกุล ๔.นางสุวิมล กล่อมวงศ์ ๕.นางจิระพร บุญมา ๖. นางนงเยาว์ ทองเมืองน้อย ๗.นางเพ็ช
รสวรรค์ โสหา ๘.นางค าภา วงษ์ค าอุด ๙.นางบุญส่ง ชมเจริญทรัพย์ ๑๐.นางสุธาสิณี แจ่มศรี  วันที่ ๑๔ มีนาคม 
๒๕๕๗. 
 ๑๘ นายทวีศักดิ ์ทองทิพย์,  การวิเคราะห์การศึกษาตามหลักไตรสิกขา, สารนิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของ
การสอบวัดคุณสมบัติ รายวิชา สัมมนาพระไตรปิฎก ตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชา
พระพุทธศาสนา (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๒๔. 



๕๔ 

อิสระ ท าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์ แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา 
พัฒนาการดังกล่าวมาให้สังเกตจากพฤติกรรมในการด าเนินชีวิตประจ าวัน เช่น มีศรัทธาและความ
เข้าใจถูกต้องในพระรัตนตรัยรู้บาป บุญ คุณ โทษ ประโยชน์มิใช่ประโยชน์ ใฝ่รู้ ใฝ่ศึกษา แสวงหา
ความจริง และใฝ่สร้างสรรค์ พัฒนางานอยู่เสมอ รู้เท่าทัน แก้ไขปัญหาชีวิตและการท างานได้ด้วย
สติปัญญา๑๙ 
 เป็นข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมปัญญา เพื่อให้เกิดความรู้แจ้งอย่างสูง มีความเห็นที่เข้าใจ
ถูกต้อง แม่นย า ฝึกปัญญาให้รู้แจ้งเห็นชัด เกิดความเข้าใจในสิ่งต่างๆ ตามหลักความเป็นจริง 
การศึกษาเรื่องปัญญา การรู้เห็นตามเป็นจริง ใช้ปัญญามองเห็นตามเป็นจริง สามารถแก้ปัญหาได้ใน
บางเรื่อง การฝึกพัฒนาด้านปัญญา แก้ไขปัญหาด้วยปัญญา เท่าที่มี ณ ปัจจุบัน รู้สึกเข้าใจมองเห็น
ความเป็นจริง๒๐ 
 ฝึกปัญญาให้เห็นตามสภาพจริง สมาธิกับปัญญาสัมพันธ์กัน ฝึกการใช้ปัญญา มอง
ปัญหาต่างๆ ในสภาพที่เป็นอยู่จริง ฝึกปัญญา เกิดความเข้าใจในสิ่งต่างๆ เป็นข้อปฏิบัติส าหรับ
ฝึกอบรมปัญญา ให้เกิดความรู้แจ้ง สามารถคิดอ่านอารมณ์ได้ เพื่อให้เกิดความรู้แจ้ง มีความเห็นที่
เข้าใจถูกต้อง ฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความคิด เพื่อให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริง เพื่อฝึกศีล และจิตที่
สมบูรณ์ ปัญญาก็จะพัฒนาหรือเกิดขึ้น แผ่เมตตาและสร้างบารมี๒๑ 
 จากรวบรวมข้อมูลภาคสนามพบว่าผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทาง
ของไตรสิกขา ในด้านการพัฒนากาย คือการจัดการทางกายภาพ ปฏิบัติต่อสิ่งแวดล้อมทางวัตถุได้
ถูกต้องขึ้น พบว่าประชาชนมีพัฒนาการอยู่ในระดับมากที่สุด ในด้านการพัฒนาศีล คือ การมี
ความสัมพันธ์อยู่ร่วมกับเพื่อนมนุษย์และเพื่อนร่วมโลกได้ด้วยดี มีความเอื้อเฟื้อเกื้อกูลกัน เป็นส่วน
ร่วมที่สร้างสรรค์สังคมพบว่าประชาชน มีพัฒนาการอยู่ในระดับมากที่สุด ในด้านการพัฒนาจิต คือ 
การที่มีจิตมั่นคง เข้มแข็งอดทน สะอาดบริสุทธิ์ สงบร่มเย็น มีความสุขในการใช้ชีวิต พบว่า
                                                            

๑๙ สัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ ประกอบด้วย ๑.พระครูปลัดสิทธิวรวัฒน์ (คธาวุฒิ ยโสธโร), 
ผู้อ านวยการศูนย์ฯ, ๒.พระมหารุ่งเรือง รกฺขิตธมฺโม, ๓. พระวัฒนา จนฺทโก, ๔.พระณรงค์ชัย ปญฺญาธโร, ๕.พระ
สมชาติ จารุธมฺโม, วันที่ ๑๕ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๒๐ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสก ประกอบด้วย ๑.นายสัมฤทธิ์ พิพุฒ  ๒.นายสุวัฒน์ บุญทศ ๓.นายอาทิตย์ 
นรปติ ๔.นายสมพงษ์ บัวค าภา ๕. นายสุนันท์ ล่ามแขก ๖.นายคณพศ สิงขรอาสน์ ๗.นายกัมปนาท เมืองสนธ์ ๘.
นายอินทัช หอมพุ่ง ๙.นายปรีชา สอนศรี ๑๐.นายเฉลิมชัย อุปลี วันที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๒๑ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสิกา ๑.นางสายยุทธ รัตนวิสุทธิพันธ์ ๒.นางสาวจุฑามาศ ผิวบุญเรือง ๓. นาง
เสาวลักษณ์ ยศกรกุล ๔.นางสุวิมล กล่อมวงศ์ ๕.นางจิระพร บุญมา ๖. นางนงเยาว์ ทองเมืองน้อย ๗.นางเพ็ช
รสวรรค์ โสหา ๘.นางค าภา วงษ์ค าอุด ๙.นางบุญส่ง ชมเจริญทรัพย์ ๑๐.นางสุธาสิณี แจ่มศรี  วันที่ ๑๔ มีนาคม 
๒๕๕๗. 



๕๕ 

ประชาชนมีพัฒนาการอยู่ในระดับมากที่สุด ในด้านการพัฒนาปัญญา คือ มีทัศนคติที่ถูกต้อง มี
ความรู้ความเข้าใจ ฉลาดรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลง อิสระ หลุดพ้น พบว่าประชาชนมีพัฒนาการอยู่
ในระดับมากที่สุด แสดงให้เห็นว่ารูปแบการการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางไตรสิกขา 
เกิดประโยชน์ต่อชุมชน ตลอดถึงประชาชนทั่วไป นอกจากนี้ยังมีคุณค่าต่อพัฒนาการทางด้านการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนา ส่งผลต่อพัฒนาการของพระพุทธสาสนาในประเทศ
ไทยให้มีความมั่นคง 
 ในชีวิตประจ าวัน มนุษย์ใช้สติสัมปชัญญะให้รู้เท่าทันอารมณ์ของตนน้อยมากส่วนใหญ่
มักท าตามอารมณ์และสัญชาตญาณ จึงขาดความรู้ตัวทั่วพร้อม หลักการอย่างหนึ่งที่ใช้ในการก ากับ
ดูแลพฤติกรรมของมนุษย์ตามแนวทางของพระพุทธศาสนาคือ หลักไตรสิกขา หมายถึง การใช้สติ
ระลึกรู้ในปัจจุบันไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบถใดก็ตามอารมณ์ ความรู้สึกทุกการเคลื่อนไหว ให้ใช้สติ
พิจารณารู้เท่าทันอยู่เสมอ การมีสติระลึกรู้เท่าทันทุกขณะจิตถือว่าเป็นการฝึกสมาธิที่ดีอีกด้วย ซึ่ง
เป็นการฝึกสมาธิที่ต่อเนื่องในชีวิตประจ าวัน การน าหลักไตรสิขาไปใช้บริหารชีวิตประจ าวันจึงเป็น
การควบคุมกายและจิตให้มีระเบียบและสร้างสติปัญญาเพื่อรู้ความแจ้งโลกและชีวิต เป็นการใช้ชีวิต
ทุกลมหายใจที่มีค่าที่สุด และเป็นประโยชน์เกื้อกูลต่อโลก 
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไม่ใช่เป็นเรื่องของการนั่งหลับตาเพื่อให้เห็นภาพอันวิจิตร
พิสดาร หรือเพื่ออิทธิฤทธิ์ใดๆ แต่การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นเรื่องของการศึกษาชีวิต 
เพื่อที่จะปลดเปลื้องความทุกข์นานัปการออกเสียจากชีวิต หรือปลดเปลื้องชีวิตออกเสียจากความ
ทุกข์ และเป็นเรื่องของการค้นหาความจริง๒๒ ที่ปรากฏภายในจิต ซึ่งอาศัยหลักไตรสิกขาคือ ที่ตั้ง
แห่งความระลึกได้ หรือที่ตั้งของสติ อันได้แก่การใช้สติ หรือวิธีการปฏิบัติเพื่อใช้สติให้บังเกิดผลดี
ที่สุด โดยใช้ที่ตั้งหรือฐานของสติ ๔ แห่งคือ ศีล กาย จิตใจ ปัญญา การเจริญไตรสิกขา เป็นวิธี
ปฏิบัติที่มีทั้งสมถะและวิปัสสนา โดยการปฏิบัติอบรมจิตเพื่อให้เกิดศีล สมาธิ ปัญญา๒๓ ศีลท าให้
ชีวิตมีปกติสุข สมาธิท าให้ชีวิตมีที่ยึดเหนี่ยวและตั้งมั่น ปัญญาท าให้มนุษย์มีความรู้แจ้งในชีวิตและ
โลก สามารถแก้ไขปัญหาและรู้จักวิธีเลือกอยู่ในสังคมได้อย่าง สงบสุข โดยศึกษาพิจารณาร่างกาย 
ส่วนประกอบของร่างกาย สิ่งที่ท าให้ร่างกายด ารงอยู่ได้ สิ่งที่เป็นโทษต่อร่างกาย รวมทั้งการเอาสติ
ไปตามดูร่างกายอย่างต่อเนื่องให้เกิดสมาธิ เป็นการใช้จิตจดจ่ออยู่กับร่างกาย เวทนาเป็นอารมณ์ที่
เกิดกับจิต เช่น ความสุข ความทุกข์ ความไม่สุข ไม่ทุกข์ เป็นต้น จิตเป็นสภาพที่รับรู้อารมณ์ หรือ

                                                            

 ๒๒ พระครูภาวนาวิสุทธิ์, แก่นแท้ของพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : สถาบันเทคโนโลยีพระ
จอมเกล้าวิทยาเขตพระนครเหนือ, ๒๕๒๖), หน้า ๘. 
 ๒๓ สุจิตรา อ่อนค้อม, การฝึกสมาธิ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : ดอกหญ้ากรุ๊ป, ๒๕๔๙), 
หน้า ๑๓๕.   



๕๖ 

ส่วนที่เข้าไปรับรู้ วิเคราะห์ พิจารณาสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้น จิตหมายถึง การก าหนดรู้ภาวะต่างๆ ของจิต 
เช่นจิตมีความโลภ มีความโกรธ มีความหลง มีความหดหู่หรือฟุ้งซ่าน เป็นต้น ใช้สติจ้องดูความ
เปลี่ยนแปลงทุกขณะจิต ธรรมคือ การตั้งสติก าหนดรู้ธรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้น หรือไม่เกิดขึ้นในจิตใจ 
เช่น นิวรณ์ ๕ ขันธ ์๕ อายตนะ ๑๒ สังโยชน์ ๑๐ โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ เป็นต้น 
 ในชีวิตประจ าวันมนุษย์ใช้อารมณ์มากกว่าการใช้สติ พระพุทธเจ้าจึงทรงสอนเรื่องสติ
ให้พุทธบริษัทน าไปปฏิบัติ เหมือนกับค าโบราณที่กล่าวตักเตือนลูกหลานที่ใจลอย หรือมักท าอะไร
ผิดพลาดบ่อยๆ ว่า “สติไม่อยู่กับเนื้อกับตัว” เพราะสติเป็นเหมือนตัวควบคุมคุณภาพของการกระท า 
ผู้มีสติอยู่กับการกระท าจะมีผลการกระท าที่เป็นประโยชน์  เพราะเป็นผู้ที่เข้าใจอารมณ์และ
พฤติกรรมของตนเอง จึงรู้จักเลือกสิ่งที่เป็นประโยชน์และงดเว้นสิ่งท่ีจะท าใหเ้กิดโทษต่อชีวิต ท าให้
อยู่ร่วมกับสังคมได้อย่างสงบสุข ท่านองค์ดาไล ลามะ ผู้น าจิตวิญญาณของชาวทิเบตได้กล่าวไว้ใน
หนังสือศิลปะแห่งความสุขว่า ขั้นตอนแรกในการแสวงหาความสุขคือการเรียนรู้  ก่อนอื่นต้อง
เรียนรู้อารมณ์และพฤติกรรมทางลบทั้งหลายท าร้ายเราอย่างไร ทั้งเรายังจะต้องเข้าใจด้วยว่า อารมณ์
ทางลบไม่เพียงแต่เป็นพิษและเป็นอันตรายต่อใครคนใดคนหนึ่งโดยตรงเท่านั้น แต่ยังเป็นอันตราย
ต่อสังคมและอนาคตของโลกทั้งหมดด้วย๒๔ การน าหลักไตรสิกขา ไปใช้ในชีวิตประจ าวันคือ  
 ๑. มีความรู้สึกตัวในการกระท า ไม่ใจลอย ท ากิจกรรมต่างๆ ด้วยความมุ่งมั่น 
 ๒. มีความยั้งคิดและชอบพจิารณา 
 ๓. เป็นผู้ที่มีปัญญา รู้จักวิเคราะห์เปรียบเทยีบ 
 ๔. ใช้สติมากกว่าอารมณ ์หรือมีสติอยู่ตลอดเวลา 
 ๕. รู้จักกาลเทศะ รู้ภาวะของตน วางตัวในสังคมได้ด ี
 ๖. ไม่ถือมงคลตื่นข่าว 
 ๗. เข้าใจโลกและความเปลีย่นแปลง 
 ๘. มีบุคลิกภาพด ีเพราะมีความส ารวม 
 ๙. รู้จักอารมณแ์ละควบคุมอารมณ์ทั้งฝ่ายดแีละฝ่ายชัว่ 
 ๑๐. รู้จักคุณภาพและสภาวะของจิต เช่น จิตมีราคะ โทสะ โมหะ ฟุ้งซ่าน หรือเป็นสมาธิ 
เป็นต้น 
 ๑๑. แยกแยะพจิารณาธรรมที่เกิดขึ้นในจิตรวมทั้งวิธีการแก้ไข 
 ๑๒. รู้จักธรรมชาติของชีวิตและการปล่อยวาง 
 ๑๓. มีความมัน่คงทางอารมณ ์
                                                            

 ๒๔ ดาไล ลามะ, วัชรีวรรณ ชัยวรศิลป์ แปล, ศิลปะแห่งความสุข, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : 
อีเทอร์นัล อิงค์, ๒๕๔๗), หน้า ๕๐. 



๕๗ 

 ๑๔. มีภูมิคุ้มกนัทางจิต 
 ในการติดตามผลการน าหลักไตสิกขาไปใชใ้นชีวิตประจ าวันของอุบาสกและอุบาสิกาท่ี
เข้ามาปฏิบัติธรรมที่ศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬวุัน สิ่งที่เหน็ชัดเจน มีดังนี้ 
 ๑. ด้านการรักษาศีล ได้อาราธนาศีล ๕ เมื่อมีการท าบุญ ท าทาน ถวายสังฆทาน ได้
อาราธนาศีล ๘ เมื่อมาฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ตามเวลาและโอกาส๒๕ 
 ๒. การท าสมาธิ ได้ฝึกการท าสมาธิ เป็นช่วงระยะเวลา เช้า -สาย-บ่าย-ค่ า โดยมีพระ
วิทยากร/วิทยากร น ามาปฏิบัติ แล้วแผ่เมตตา-อุทิศส่วนกุศล 
 ๓. การเจริญปัญญา ฝึกจิตให้มีสมาธิต่อเนื่อง รู้ตัวตลอด จะสามารถบอกสอนตนเอง
ได้๒๖ 
 เนื้อหาดีมีประโยชน์ เหมาะสม ศีล-สมาธิ-ปัญญา เนื้อหามีประโยชน์เหมาะสมดีมาก 
รูปแบบกิจกรรมการอบรม มีทั้งการฟังธรรม และการฝึกปฏิบัติวิปัสสนา ซึ่งสิ่งเหล่านี้ช่วยกล่อม
เกลาจิตใจให้สงบเยือกเย็น๒๗ มองเห็นปัญญา มีสมาธิเพิ่มมากขึ้น เหมาะสมแล้ว ดูการเคลื่อนไหว
กาย-ใจ (ของตัวเอง)  ศีล-สมาธิ-ปัญญา การฝึกวิปัสสนากรรมฐาน เนื้อหาดีมีประโยชน์เหมาะสม 
ศีล-กาย-สมาธิ ปฏิบัติได้ดี เหมาะสม๒๘ 

ก. ด้านศีล 
 เมื่อได้รับการฝึกอบรมไปแล้ว สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้โดยมีจิตส านึก ว่า
ผู้รักษาศีล ย่อมส ารวม กายกับวาจา ให้มีความสุภาพ มีวาจาอ่อนหวาน พูดจาน่าฟัง น าไปใช้ในการ

                                                            
๒๕ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสก ประกอบด้วย ๑.นายสัมฤทธิ์ พิพุฒ  ๒.นายสุวัฒน์ บุญทศ ๓.นายอาทิตย์ 

นรปติ ๔.นายสมพงษ์ บัวค าภา ๕. นายสุนันท์ ล่ามแขก ๖.นายคณพศ สิงขรอาสน์ ๗.นายกัมปนาท เมืองสนธ์ ๘.
นายอินทัช หอมพุ่ง ๙.นายปรีชา สอนศรี ๑๐.นายเฉลิมชัย อุปลี วันที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๒๖ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสิกา ๑.นางสายยุทธ รัตนวิสุทธิพันธ์ ๒.นางสาวจุฑามาศ ผิวบุญเรือง ๓. นาง
เสาวลักษณ์ ยศกรกุล ๔.นางสุวิมล กล่อมวงศ์ ๕.นางจิระพร บุญมา ๖. นางนงเยาว์ ทองเมืองน้อย ๗.นางเพ็ช
รสวรรค์ โสหา ๘.นางค าภา วงษ์ค าอุด ๙.นางบุญส่ง ชมเจริญทรัพย์ ๑๐.นางสุธาสิณี แจ่มศรี  วันที่ ๑๔ มีนาคม 
๒๕๕๗. 

๒๗ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสก ประกอบด้วย ๑.นายสัมฤทธิ์ พิพุฒ  ๒.นายสุวัฒน์ บุญทศ ๓.นายอาทิตย์ 
นรปติ ๔.นายสมพงษ์ บัวค าภา ๕. นายสุนันท์ ล่ามแขก ๖.นายคณพศ สิงขรอาสน์ ๗.นายกัมปนาท เมืองสนธ์ ๘.
นายอินทัช หอมพุ่ง ๙.นายปรีชา สอนศรี ๑๐.นายเฉลิมชัย อุปลี วันที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๒๘ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสิกา ๑.นางสายยุทธ รัตนวิสุทธิพันธ์ ๒.นางสาวจุฑามาศ ผิวบุญเรือง ๓. นาง
เสาวลักษณ์ ยศกรกุล ๔.นางสุวิมล กล่อมวงศ์ ๕.นางจิระพร บุญมา ๖. นางนงเยาว์ ทองเมืองน้อย ๗.นางเพ็ช
รสวรรค์ โสหา ๘.นางค าภา วงษ์ค าอุด ๙.นางบุญส่ง ชมเจริญทรัพย์ ๑๐.นางสุธาสิณี แจ่มศรี  วันที่ ๑๔ มีนาคม 
๒๕๕๗. 



๕๘ 

ด าเนินชีวิตที่ดีงาม๒๙ ฝึกตนให้เป็นผู้มีความประพฤติดีงาม จะประพฤติตน ให้อยู่ในศีล ประพฤติตน
ดีงาม คุมความประพฤติตนเองได้ดีขึ้น ประพฤติดี ประพฤติถูกต้องตามหลักทั่วๆไป ไม่ท าให้ผู้อื่น
เดือดร้อน ควบคุมให้อยู่ในศีล ศึกษาเรื่องศีล คือปฏิบัติตนให้ถูกต้องดีงาม การไม่ท าความชั่วทั้งปวง  
ปฏิบัติได้ดีทีเดียวรักษาศีล น ามาใช้ในชีวิตประจ าวัน ไม่เบียดเบียนผู้อื่น รักษาศีล ประพฤติดี ท าดี 
น าไปใช้ในการด าเนินชีวิตที่ดีงาม มีจิตส านึก สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ได้โดยมีจิตส านึก 
สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้โดยมีจิตส านึก ส ารวม กาย วาจา 
ใจ ให้มีความสุภาพรอบคอบ ฝึกปฏิบัติตนเพื่อวามปกติสงบเรียบร้อย ฝึกให้อยู่ในศีลเพื่อให้อยู่อย่าง
เป็นสุข ได้ท าวัตร สวดมนต์ และแผ่เมตตา ได้รับการอบรมสั่งสอน ให้มีก าลังใจศรั ทธต่อ
พระพุทธศาสนายิ่งขึ้น๓๐ 
 ข. ด้านกาย 
 มีความสุภาพอ่อนโยนต่อบุคคลทั่วไป ฝึกจนป็นนิสัย เป็นผู้ส ารวมระวังเสมอ วางตัวได้ 
ถูกต้องตามเวลา ตามโอกาสอันควรกับบุคคลที่เราสนทนาด้วย น าไปฝีกความอดทนของร่างกายทน
ต่อความเจ็บปวด เมื่อยล้า ฝึกตนให้มีความอดทนทางด้านร่างกาย จะอดทนต่อความล าบาก เหนื่อย 
ความเจ็บปวด๓๑ ฝึกความอดทนของร่างกาย ควบคุมกาย ส ารวม ระวัง ฝึกความอดทน การฝึกความ
อดทน ทนต่อความเจ็บปวด เมื่อย พอได้  อดทนต่อความเจ็บปวด ความเมื่อย อดทน อดกลั้น กับสิ่ง
ต่างๆที่มากระทบ ฝึกความอดทนของร่างกาย มีความสุภาพ เป็นผู้ส ารวมวางตัวให้ถูกต้อง มีความ
สุภาพอ่อนโยน ฝึกให้เป็นนิสัย วางตัวให้ถูกต้อง ระวังตัวเสมอ มีความสุภาพอ่อนโยน ฝึกความ 
 

                                                            
๒๙ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสก ประกอบด้วย ๑.นายสัมฤทธิ์ พิพุฒ  ๒.นายสุวัฒน์ บุญทศ ๓.นายอาทิตย์ 

นรปติ ๔.นายสมพงษ์ บัวค าภา ๕. นายสุนันท์ ล่ามแขก ๖.นายคณพศ สิงขรอาสน์ ๗.นายกัมปนาท เมืองสนธ์ ๘.
นายอินทัช หอมพุ่ง ๙.นายปรีชา สอนศรี ๑๐.นายเฉลิมชัย อุปลี วันที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๓๐ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสิกา ๑.นางสายยุทธ รัตนวิสุทธิพันธ์ ๒.นางสาวจุฑามาศ ผิวบุญเรือง ๓. นาง
เสาวลักษณ์ ยศกรกุล ๔.นางสุวิมล กล่อมวงศ์ ๕.นางจิระพร บุญมา ๖. นางนงเยาว์ ทองเมืองน้อย ๗.นางเพ็ช
รสวรรค์ โสหา ๘.นางค าภา วงษ์ค าอุด ๙.นางบุญส่ง ชมเจริญทรัพย์ ๑๐.นางสุธาสิณี แจ่มศรี  วันที่ ๑๔ มีนาคม 
๒๕๕๗. 

๓๑ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสก ประกอบด้วย ๑.นายสัมฤทธิ์ พิพุฒ  ๒.นายสุวัฒน์ บุญทศ ๓.นายอาทิตย์ 
นรปติ ๔.นายสมพงษ์ บัวค าภา ๕. นายสุนันท์ ล่ามแขก ๖.นายคณพศ สิงขรอาสน์ ๗.นายกัมปนาท เมืองสนธ์ ๘.
นายอินทัช หอมพุ่ง ๙.นายปรีชา สอนศรี ๑๐.นายเฉลิมชัย อุปลี วันที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๗. 



๕๙ 

อดทนของร่างกาย เพื่อร่างกายทนแต่ความเมื่อย ความเจ็บปวด ก็จะท าให้ร่างกายแข็งแรงขึ้นได้ ร่ม
รื่นเหมาะแก่การปฏิบัติธรรม มีความประพฤติตนที่เหมาะสม น่าเคารพนับถือ๓๒ 
 ค. ด้านจิตใจ 
 ก่อนจะพูดจาออกไป จิตสั่งให้พูดแต่สิ่งที่ดีงามมองโลกในแง่ดี มีเหตุมีผล คิดทบทวน
เสมอ ไม่มีอารมณ์ร้อนวู่วาม นึกถึงจิตใจคนอื่นเสมอ เอาใจเขามาใส่ใจเรา เตือนตนเองให้คิดดี
ตลอดเวลา หากคิดผิดให้คิดปรับเปล่ียนใหม่ สิ่งต่างๆอยู่รอบตัวเราจะดีขึ้น น าไปใช้ฝึกท าให้มี 
จิตใจ ผ่องใสไม่ขุ่นมัว ฝึกตนให้มีความสงบทางจิต จะท าจิตใจให้ตั้งหมั่น ให้สงบ เยือกเย็น มีความ
ใจเย็นขึ้น แก้ปัญหาในชีวิตประจ าวัน ฝึกบังคับจิตใจของตัวเอง ให้อยู่ในสภาพที่ท าประโยชน์ให้ 
มากที่สุด๓๓ ควบคุมจิตใจ ให้คิดดี กุศล อบรมเรื่องจิต ให้สงบนิ่งมั่นคงเป็นสมาธิ การบ าเพ็ญความดี
ให้เพียบพร้อม ได้ดีทีเดียว ท าจิตใจให้เป็นสมาธิ แน่วแน่ นิ่ง ไม่วอกแวกขุ่นมัว ท าจิตใจให้ผ่องใส 
ไม่ขุ่นมัว ฝึกให้มีจิตใจผ่องใส จิตใจอ่อนโยน มองโลกในแง่ดี นึกถึงจิตใจคนอื่นเสมอ มองโลกใน
แง่ดี เหตุผล ไม่วู่วาม พูดจามีเหตุผล มองโลกในแง่ดี มีเหตุผล มองโลกในแง่ดีเสมอ ท าให้จิตใจ
สงบสุข คิดท าอะไรมีแต่ความสุข มีเหตุมีผล ฝึกให้สามารถบังคับจิตใจของตนเอง ฝึกจิตให้มีสมาธิ 
สงบเงียบ นั่งสมาธิเจริญจิตภาวนา ท าบุญถวายสังฆทาน มีจิตใจที่สงบสุข ไม่คดิร้ายต่อผู้อื่น๓๔ 
 ง. ด้านปัญญา 
 เมื่อให้โอกาสแก่ตนเองเช่นนั่งสมาธิวันละไม่นาน ๕-๑๐ นาที แล้วแต่เวลาจะอ านวย ก็
นั่งพิจารณาไตร่ตรองทบทวนปัญหาที่พบในแต่ละวัน จะสามารถหาทางแก้ไขปัญหานั้นๆได้ ไม่
มากก็น้อย ฝึกปัญญาให้เกิดสมาธิ รู้แจ้งตามสภาพจริง ฝึกปัญญาตน ให้รู้เห็นตามเป็นจริง เมื่อมีสติ 
ปัญญาเกิด จะมีการรู้เห็นตามเป็นจริง ฝึกอบรมท าให้เกิดความรู้ความเข้าใจอันถูกต้องและสมบูรณ์ 
ในทั้งปวงตามที่มันเป็นจริง น าความรู้และการพัฒนาอบรมจิตใจตัวเอง ไปแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นใน

                                                            
๓๒ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสิกา ๑.นางสายยุทธ รัตนวิสุทธิพันธ์ ๒.นางสาวจุฑามาศ ผิวบุญเรือง ๓. นาง

เสาวลักษณ์ ยศกรกุล ๔.นางสุวิมล กล่อมวงศ์ ๕.นางจิระพร บุญมา ๖. นางนงเยาว์ ทองเมืองน้อย ๗.นางเพ็ช
รสวรรค์ โสหา ๘.นางค าภา วงษ์ค าอุด ๙.นางบุญส่ง ชมเจริญทรัพย์ ๑๐.นางสุธาสิณี แจ่มศรี  วันที่ ๑๔ มีนาคม 
๒๕๕๗. 

๓๓ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสก ประกอบด้วย ๑.นายสัมฤทธิ์ พิพุฒ  ๒.นายสุวัฒน์ บุญทศ ๓.นายอาทิตย์ 
นรปติ ๔.นายสมพงษ์ บัวค าภา ๕. นายสุนันท์ ล่ามแขก ๖.นายคณพศ สิงขรอาสน์ ๗.นายกัมปนาท เมืองสนธ์ ๘.
นายอินทัช หอมพุ่ง ๙.นายปรีชา สอนศรี ๑๐.นายเฉลิมชัย อุปลี วันที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๓๔ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสิกา ๑.นางสายยุทธ รัตนวิสุทธิพันธ์ ๒.นางสาวจุฑามาศ ผิวบุญเรือง ๓. นาง
เสาวลักษณ์ ยศกรกุล ๔.นางสุวิมล กล่อมวงศ์ ๕.นางจิระพร บุญมา ๖. นางนงเยาว์ ทองเมืองน้อย ๗.นางเพ็ช
รสวรรค์ โสหา ๘.นางค าภา วงษ์ค าอุด ๙.นางบุญส่ง ชมเจริญทรัพย์ ๑๐.นางสุธาสิณี แจ่มศรี  วันที่ ๑๔ มีนาคม 
๒๕๕๗. 



๖๐ 

แต่ละครั้ง ศึกษาเรื่องปัญญา อบรมตนให้เกิดปัญญาแจ่มแจ้ง โดยการบ าเพ็ญวิปัสสนากรรมฐาน 
การท าจิตของตนให้ผ่องใส ใช้ได้ดี๓๕ 
 ใช้ปัญญาพิจารณาปัญหา ตามสภาพจริงในปัจจุบันนั้นๆ เมื่อสมาธิเกิด ปัญญาก็ตามมา 
ท าให้มองปัญหาในสภาพจริงได้ ฝึกปัญญาให้เกิดสมาธิ นั่งสมาธิวันละ ๑๐-๒๐ นาที ทบทวน
ปัญหาที่พบแต่ละวัน หาทางแก้ไขปัญหานั้นๆ ฝึกให้ตนเองมีสมาธิ มีปัญญา และมีสติ สามารถ
หาทางแก้ไขปัญหานั้นๆได้ ทบทวนปัญหาที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน และหาทางแก้ไขปัญหานั้นๆได้ 
เป็นการฝึกนอบรม ให้เกิดความรู้ความเข้าใจ อันถูกต้องและสมบูรณ์ที่สุด สมาธิช่วยให้เกิดปัญญา 
และปัญญาก็ช่วยให้เกิดสมาธิ เกิดความสงบ เข้าใจธรรมมากขึ้น มีความเมตตา ท าให้มีความรู้
ความสามารถให้เกิดศีลและสมาธิ การสร้างความรู้สึกตัวต่อกิจกรรมที่กระท า มีความรู้สึกตัวอยู่
เสมอ โดยอาศัยหลักไตรสิกขา คือรู้การเคลื่อนไหวของกาย ศีล จิตใจ และปัญญา ใช้อารมณ์ปัจจุบัน
เป็นหลักในการพิจารณา “การสร้างความผูกมัดกับตัวเองคือการรู้ในสิ่งที่เหมาะสม ณ เวลาปัจจุบัน 
ซึ่งในการท าเช่นนั้น ต้องเข้าใจความรู้สึกต่างๆ ของตัวเอง ในการประกอบกิจกรรมประจ าวัน เช่น 
ประกอบอาชีพ การเรียนหรือการท างานสามารถปฏิบัติธรรมได้ เพราะว่าสิ่งที่ผ่านเข้ามาหรือ
อารมณ์ความรู้สึก เมื่อเรามีสติรับรู้เท่าทันการเกิดขึ้นแสดงว่าก าลังปฏิบัติธรรม๓๖ 
 การท างานเต็มไปด้วยบทเรียนของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เหมือนเมล็ดกรวด
เมล็ดทรายอย่างนั้น อยู่ที่ตัวการงานทั้งนั้น แต่ไม่มีใครดู ไม่มีใครสังเกต ไม่มีใครถือเอาโอกาสอัน
ประเสริฐนี ้ท าให้ต้องหนีไปอยู่ป่า ไปอยู่เขา อยู่ถ้ า ไปหลับหูหลับตาภาวนา๓๗ เมื่อไปอยู่ป่าสามารถ
ปฏิบัติธรรมได้ดี ได้รับความสงบระงับเข้าใจว่าตัวเองบรรลุธรรม แต่เมื่อกลับเข้ามาสู่ระบบของ
สังคมที่วุ่นวายไม่สามารถปฏิบัติธรรมได้ เพราะฉะนั้น การปฏิบัติธรรมจึงไม่เลือกสถานที่ อยู่ที่ว่า
ใครจะสามารถก าหนดรู้เท่าทันอารมณ์ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันได้ เมื่อรู้อารมณ์ปัจจุบันพิจารณาอารมณ์ 

                                                            
๓๕ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสก ประกอบด้วย ๑.นายสัมฤทธิ์ พิพุฒ  ๒.นายสุวัฒน์ บุญทศ ๓.นายอาทิตย์ 

นรปติ ๔.นายสมพงษ์ บัวค าภา ๕. นายสุนันท์ ล่ามแขก ๖.นายคณพศ สิงขรอาสน์ ๗.นายกัมปนาท เมืองสนธ์ ๘.
นายอินทัช หอมพุ่ง ๙.นายปรีชา สอนศรี ๑๐.นายเฉลิมชัย อุปลี วันที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๓๖ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสิกา ๑.นางสายยุทธ รัตนวิสุทธิพันธ์ ๒.นางสาวจุฑามาศ ผิวบุญเรือง ๓. นาง
เสาวลักษณ์ ยศกรกุล ๔.นางสุวิมล กล่อมวงศ์ ๕.นางจิระพร บุญมา ๖. นางนงเยาว์ ทองเมืองน้อย ๗.นางเพ็ช
รสวรรค์ โสหา ๘.นางค าภา วงษ์ค าอุด ๙.นางบุญส่ง ชมเจริญทรัพย์ ๑๐.นางสุธาสิณี แจ่มศรี  วันที่ ๑๔ มีนาคม 
๒๕๕๗. 
 ๓๗ พุทธทาสภิกขุ, การงานคือการปฏิบัติธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, 
๒๕๓๗), หน้า ๓๔. 



๖๑ 

ใคร่ครวญอารมณ์ แยกแยะดีชั่ว เลือกท าในสิ่งที่เป็นประโยชน์ไม่ก่อโทษให้ใคร มีพฤติกรรมที่พึง
ประสงค์๓๘ 
 นอกจากนี้แล้วยังพบว่าพฤติกรรมที่มนุษย์แสดงออกมีผลมาจากจิตใจด้วย นักจิตวิทยา
ศึกษาพบว่า เราสามารถเปลี่ยนแปลงอารมณ์โดยแสดงพฤติกรรมเป็นอย่างอื่น เช่น คนที่มีเจตนาวาง
ท่าทีเป็นจะมีความสุข จิตใจจะเปลี่ยนเป็นมีความสุขโดยไม่รู้ตัว เมื่อเดินไปข้างหน้าด้วยความ
เข้มแข็งจะรู้สึกจิตใจฮึดสู้ จึงเห็นได้ว่าพฤติกรรมมีความเกี่ยวโยงกับสภาพทางจิตใจ ทฤษฎีนี้จึง
สามารถน ามาใช้ควบคุมจิตใจของตนเอง และจะท าให้เข้าใจความดีใจ ความโกรธ ความเศร้าได้ดี
ยิ่งขึ้น๓๙ เป็นการใช้พฤติกรรมเพื่อกล่อมเกลาสภาวะจิต เพราะธรรมชาติของมนุษย์มักชอบวางท่าใน
สังคม พฤติกรรมการวางท่าจะเป็นตัวก าหนดสภาวะจิตของคนนั้นด้วย เช่น นักเรียนที่วางท่าว่า
ตัวเองเก่งในวิชาคณิตศาสตร์ และชอบแสดงภูมิความรู้ต่อเพื่อนในห้อง ท่าทีดังกล่าวจะเป็นกรอบ
ให้เขาเดินตามว่าเขาจะต้องเชี่ยวชาญในวิชาคณิตศาสตร์ ทางเดียวที่จะท าให้เขาเป็นอย่างนั้นได้คือ
การตั้งใจศึกษาค้นคว้า ซึ่งจะท าให้เขาเป็นคนที่เก่งวิชาคณิตศาสตร์จริงๆ อีกประเด็นหนึ่งที่ปรากฏ
ตามสื่อเป็นประจ าคือการเป็นแม่แบบ เช่น รัฐบาลตั้งนักร้องหรือดาราเป็นทูตรณรงค์ต่อต้าน
ยาเสพย์ติด นักร้องหรือดาราคนนั้นจะต้องประพฤติตัวเป็นแบบอย่างที่ดีต่อเยาวชน เพราะมีศักดิ์ศรี
และเกียรติยศชื่อเสียงค้ าคออยู่ ถ้าหากว่าเข้าไปเกี่ยวข้องกับยาเสพย์ติดจะถูกสังคมประณาม จึงต้อง
ประพฤติตัวอยู่ในกรอบที่ดีงาม เป็นแบบอย่างที่ดีต่อเยาวชน เป็นต้น ในส่วนของศูนย์ปฏิบัติธรรม
สวนเวฬุวัน ได้น าวิธีการดังกล่าวมาใช้เหมือนกัน ยกตัวอย่างพระสงฆ์ที่ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ เช่น น า
ชีวประวัติของพระธรรมสิงหบุราจารย์ ยกมาเป็นแบบอย่างในการปฏิบัติ หรือยกตัวอย่างนักเรียนที่
ตั้งใจปฏิบัติมาเป็นแบบอย่างให้แก่นักเรียน หรือน าสื่อของบุคคลที่ประสบผลส าเร็จมาเป็น
แบบอย่าง ซึ่งวิธีการนี้ใช้ได้ผลมาก ในช่วงเวลาที่มีจ ากัดจึงต้องใช้กระบวนการที่รวบรัดเพื่อให้
เยาวชนเข้าใจและสามารถน าไปปฏิบัติต่อเนื่องหลังสิ้นโครงการได้ เพื่อให้กาย จิต ชีวิต วิญญาณ
ด าเนินต่อไปในสังคมได้อย่างผาสุก อันเป็นพัฒนาการที่เกิดจากกระบวนการฝึกหัดปฏิบัติทางจิต 
 ความผาสุก หมายถึงการเข้าถึงสัจธรรม โดยปล่อยให้สรรพสิ่งด าเนินไปอย่างที่เป็นอยู่ 
ความผาสุกจะเกิดขึ้นได้ต่อเมื่อเราเอาชนะการบูชาตัวเอง ต่อเมื่อเราเป็นคนเปิดเผย รู้จักสนองตอบ
สิ่งที่อยู่รอบตัว มีความอ่อนไหว ตื่นอยู่เสมอและมีจิตว่าง ความผาสุกหมายถึงการเข้าไปเกี่ยวข้อง

                                                            
๓๘ สัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ ประกอบด้วย ๑.พระครูปลัดสิทธิวรวัฒน์ (คธาวุฒิ ยโสธโร), 

ผู้อ านวยการศูนย์ฯ, ๒.พระมหารุ่งเรือง รกฺขิตธมฺโม, ๓. พระวัฒนา จนฺทโก, ๔.พระณรงค์ชัย ปญฺญาธโร, ๕.พระ
สมชาติ จารุธมฺโม, วันที่ ๑๕ มีนาคม ๒๕๕๗. 
 ๓๙ ป. แผนส าเร็จ (แปล), จิตวิทยาปรับตัวทุกสถานการณ์, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : 
สุขภาพใจ, ๒๕๔๒), หน้า ๑๘.   



๖๒ 

กับมนุษย์และธรรมชาติในทางอารมณ์๔๐ การที่มนุษย์มีอิริยาบถในการเคลื่อนไหว มีอายตนะคอย
รับสัมผัส มีอารมณ์และความปรุงแต่ง และมีจิตในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง คือการรู้สึกตัว 
รู้จักภาวะที่เกิดขึ้นในปัจจุบันแล้วพิจารณาสิ่งที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงโดยอิงอาศัยกฎแห่งไตร
ลักษณ์ ซึ่งพฤติกรรมของคนที่น าหลักไตรสิกขาไปใช้ในชีวิตประจ าวันนั้น ท าให้เป็นผู้ที่มีจิตใจ
และบุคลิกลักษณะที่เข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผ่องใส 
กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่า เบิกบาน งามสง่า มีเมตตากรุณา รู้จักตนเองและผู้อื่นตามความเป็น
จริง มีความมั่นคงทางอารมณ์และมีภูมิคุ้มกันทางจิต จิตที่มีพื้นฐานจากการปฏิบัติไตรสิกขานั้น คือ
การด าเนินชีวิตอย่างมีสติตามดูพฤติกรรมทางกาย วาจา ความรู้สึกนึกคิดและภาวะจิตของตนที่
เป็นไปตามความเป็นจริงที่ส าคัญคือ เมื่อมีสติรู้เท่าทันสิ่งที่เกิดขึ้นแล้วจะต้องพิจารณา เมื่อพิจารณา
แล้วจะต้องปล่อยวางอารมณ์เก่า เพราะอารมณ์นั้นกลายเป็นอดีต ก าหนดพิจารณาอารมณ์ปัจจุบัน 
ในกิจกรรมสามัญของมนุษย์ในชีวิตประจ าวันนั้นคือการรับรู้อารมณ์ต่างๆ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ใจ เมื่อมีการรับรู้มีความรู้สึกตัวไปด้วยคือสุขสบายบ้าง เจ็บปวดบ้าง ไม่สบายบ้าง เฉยๆ บ้าง เมื่อมี
ความรู้สึกสุขทุกข ์มีปฏิกิริยาเกิดขึ้นในใจด้วย เมื่อมีส่ิงที่เกิดในใจให้มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อมในการ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน๔๑ 
 ในการติดตามผลปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในเชิงพฤติกรรมนี้  เป็นการติดตามผลของ
ความสัมพันธ์ระหว่างนามกับรูป เพราะว่าพฤติกรรมเป็นกิริยาที่แสดงออกทางรูป ซึ่งสามารถเห็น
ได้ชัดเจนจากการสังเกต ส่วนพฤติกรรมเชิงจิตพิสัยจัดเป็นนาม ซึ่งไม่ได้สัมผัสทางรูปโดยตรง แต่
พฤติกรรมเป็นหน้าต่างของจิตพิสัย ในเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างกายกับจิตหรือรูปกับนามนั้น 
ปรากฏในหนังสือมิลินทปัญหาตอนหนึ่งที่พระเจ้ามิลินท์ถามพระนาคเสนว่า  อะไรเป็นนามอะไร
เป็นรูป พระนาคเสนทูลตอบว่า สิ่งใดหยาบสิ่งนั้นเป็นรูป ธรรมทั้งหลายคือรูป จิต และอารมณ์ที่เกิด
กับจิต อันใด ซึ่งเป็นของละเอียดสิ่งนั้นเป็นนาม รูปจึงเป็นร่างกายและนามเป็นจิตใจ นามและรูปมี
ความสัมพันธ์เชิงเหตุปัจจัยซึ่งจะแยกขาดจากกันไม่ได้ ชีวิตจะเจริญต่อไปไม่ได้เลยถ้าร่างกายและ
จิตใจไม่ได้อาศัยอยู่ร่วมกัน เพราะว่าร่างกายเป็นที่อาศัยของกระแสอายตนะการท างานของจิต๔๒ 
อายตนะเป็นสิ่งที่สร้างให้เกิดอารมณ์ รูปเป็นสิ่งที่รับสัมผัส ส่วนนามเป็นสิ่งที่รู้สัมผัส เมื่อรูปกับ

                                                            

 ๔๐ จุฑาทิพย์ อุมะวิชนี, ชีวิตและการรู้จักตนเอง, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๒), หน้า ๔๔-๕๕. 
 ๔๑ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ์มหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒), ๘๑๙. 
 ๔๒ มหามกุฏราชวิทยาลัย (แปล), มิลินทปัญหาวรรคที่ ๑ นามปัญหา, (กรงเทพมหานคร : มหามกุฏ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๑๕), หน้า ๑๓. 



๖๓ 

นามประกอบกันจึงเกิดอารมณ์ ไม่ว่าอารมณ์ฝ่ายดีหรือฝ่ายชั่ว หากรู้เท่าทันอารมณ์เลือกที่จะสนอง
อารมณ์นั้นให้เกิดประโยชน์และไม่ก่อพิษภัยให้กับตนเองและสังคม 
 ระหว่างรูปกับนามไม่สามารถแยกจากกันได้ ชีวิตด ารงอยู่ได้เพราะว่ารูปกับนามท า
หน้าที่สัมพันธ์กันอย่างปกติ หากท างานไม่ปกติจะท าให้เกิดอาการเจ็บป่วย ทั้งป่วยทางกายและทาง
จิต ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคกล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่างกายกับจิตว่า 
 ๑) นามรูปเปรียบเสมือนหุ่น โดยล าพังเคลื่อนไหวไม่ได้ เพราะไร้ชีพที่เห็นได้ เพราะมี
การกุมกันเข้า 
 ๒) นามรูปเปรียบเสมือนไม้อ้อ ๒ ต้น คานกันไว้ เมื่อต้นหนึ่งล้มอีกต้นหนึ่งจะทรงอยู่
ไม่ได้ 
 ๓) นามรูปเปรียบเหมือนกลองและเสียงกลอง เมื่อมีบุคคลเอาไม้ตี อาศัยหน้ากลองและ
ไม้ตีเสียงจึงปรากฏขึ้น ความจริงกลองอันหนึ่ง เสียงอีกอันหนึ่ง ไม่ได้ปะปนกัน เมื่อนามอาศัยรูป
คือวัตถุทวาร และอารมณ์นามจึงเป็นไปได้๔๓ การแสดงออกทางอารมณ์จึงเป็นผลสะท้อนจาก
ความสัมพันธ์ระหว่างรูปกับนาม หากผลสะท้อนดีจะมีพฤติกรรมดี หากผลสะท้อนไม่ดีจะมี
พฤติกรรมไม่ดี ซึ่งเกิดจากองค์ประกอบ ดังนี้ 
 ๑. การส ารวมอริยาบถ 
 อิริยาบถหลักตามหลักพระพุทธศาสนานั้นมีอยู่  ๔ อิริยาบถ คือยืน เดิน นั่ง นอน 
นอกจากนี้ยังมีอิริยาบถย่อยอีกมาก เช่น การเหยียด คู้ ดื่ม กิน เป็นต้น หากมีสติส ารวมระวังใน
อิริยาบถก็ท าให้การกระท าไม่ค่อยผิดพลาด “ต้องมีความส ารวมจึงจะมีสติ ความส ารวมเป็นศีล เมื่อ
มีความส ารวมจึงมีสต ิความส ารวมเป็นทั้งสติและศีล”๔๔ 
 ๒. การส ารวมอายตนะ 
 อายตนะทั้งภายในและภายนอก เป็นอีกวิถีทางหนึ่งที่จะท าให้เกิดพฤติกรรมดีหรือชั่วได้ 
เช่น ตาเห็นรูปแล้วเกิดความพอใจอยากจะได้ ใช้การแย่งชิงเพื่อให้ครอบครองเป็นพฤติกรรมฝ่ายชั่ว 
หูได้ยินเสียงไม่ดีเกิดโทสะ บันดาลโทสะ ทะเลาะวิวาทกัน จมูก ลิ้น กาย ใจอยู่ในข่ายเดียวกัน ถ้า
หากว่าสิ่งที่มากระทบเป็นสิ่งที่น่าพอใจเกิดความหลง หากไม่น่าพอใจเกิดความขัดเคือง หากไม่มี
ความส ารวมจะแสดงพฤติกรรมออกมาตามอารมณ์ที่มากระทบเรียกว่า ตกเป็นทาสของอารมณ์ 
 
  

                                                            

 ๔๓ มหามกุฏราชวิทยาลัย (แปล), วิสุทธิมรรค ทิฏฐิวิสุทธินิเทศ ภาค ๓, (กรงเทพมหานคร : มหาม
กุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๑๖), หน้า ๑๙-๒๐. 
 ๔๔ พุทธทาสภิกขุ, เอกสารมองด้านในชุดภัยของพุทธศาสนา, หน้า ๒๕. 



๖๔ 

 ๓. แรงจูงใจกบัพฤติกรรม 
 การปรับพฤติกรรมในสังคมนั้นเป็นการปรับอย่างไม่เป็นระบบ ผู้ด าเนินการปรับไม่รู้ว่า
จะปรับให้เด็กเป็นอะไร เช่น ต้องการให้เด็กเป็นเด็กดีมีวินัยซื่อสัตย์ สิ่งเหล่านี้จัดได้ว่าเป็นเป้าหมาย
ที่หละหลวมมาก เพราะไม่รู้ว่าจะถึงเป้าหมายได้อย่างไร เหมือนกับการนัดใครสักคนหนึ่งไปพบกัน
ที่สวนลุมพิน ีคงจะไม่มีโอกาสเจอกันอย่างแน่นอน ถ้าไม่มีการก าหนดว่าพบกันที่ประตูด้านใดของ
สวนลุมพินี นอกจากนี้วิธีการด าเนินการปรับพฤติกรรมในสังคมยังคงท าไม่สม่ าเสมอ นั่นคือ 
บางครั้งท า บางครั้งไม่ท า แล้วบุคคลที่แสดงพฤติกรรมจะเกิดความคิดสับสน ไม่รู้ว่าควรจะท าตัว
อย่างไรดี เช่น บางคร้ังเดก็ท าผิดแม่ตี แต่บางครัง้เด็กท าผิดอย่างเดียวกันแม่กลับอยู่เฉยๆ แล้วอย่างนี้
เด็กจะรู้ได้อย่างไรว่าควรจะปฏิบัติตนเช่นใดดี ซึ่งถ้าครูสามารถจัดเป็นระบบได้ และท าอย่าง
สม่ าเสมอ ปัญหาพฤติกรรมของเด็กจะหมดไป๔๕ 
 สิ่งที่ได้รับจากการปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันแล้วได้รับประโยชน์ดังนี้คือ 
 ๑. สามารถเตือนตนเองจากส่ิงที่ไม่ดี คือละความชั่ว 
 ๒. สามารถบอกตนเองได้ ว่า ควรท าความดีทุกวัน วันละเล็กละน้อยสะสมอยู่
เรื่อยๆ 
 ๓. สามารถท าใจให้บริสุทธิ์ คือ ไม่พยายามมีความโกรธ หรือเกลียดบุคคลอื่น๔๖ 
 จะน าไปพัฒนาชีวิตให้ดีขึ้น ในด้านความประพฤติ การอยู่ร่วมกันในสังคม จิตใจ  
และปัญหา ประโยชน์ที่ได้คือ ท าให้ตนเองตระหนักถึงเรื่อง ศีล-สมาธิ-ปัญญา มีความรู้ ความเข้าใจ
เรื่องธรรมมากขึ้น ท าให้จิตใจสงบเยือกเย็นลง ประโยชน์ที่ได้รับคือ ได้ด้านจิตใจอารมณ์ สังคม การ
ด ารงชีวิต ใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน สามารถน ามาใช้ในชีวิตประจ าวันได้  เช่น มีความใจเย็น
ขึ้น เห็นสภาวอารมณ์ชัดเจนขึ้น รับอารมณ์ที่มากระทบเรา และสามารถวางอารมณ์ได้เร็วขึ้น เข้าใจ
หลักธรรมมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะเรื่องไตรสิกขา และการวิปัสสนาฯ ด้านสัจจะ ขันติ เมตตา มีความรู้
ความสามารถในการประกอบการงาน มีความเป็นคนที่สมบูรณ์  ประพฤติดี ด าเนินชีวิตโดยสุจริต 

                                                            

 ๔๕ โยธิน ศันสนยุทธ และคณะ, จิตวิทยา, (กรุงเทพมหานคร : ศูนย์ส่งเสริมวิชาการ, ๒๕๓๓), หน้า 
๑๐๗. 

๔๖
 สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสิกา ๑.นางสายยุทธ รัตนวิสุทธิพันธ์ ๒.นางสาวจุฑามาศ ผิวบุญเรือง ๓. นาง

เสาวลักษณ์ ยศกรกุล ๔.นางสุวิมล กล่อมวงศ์ ๕.นางจิระพร บุญมา ๖. นางนงเยาว์ ทองเมืองน้อย ๗.นางเพ็ช
รสวรรค์ โสหา ๘.นางค าภา วงษ์ค าอุด ๙.นางบุญส่ง ชมเจริญทรัพย์ ๑๐.นางสุธาสิณี แจ่มศรี  วันที่ ๑๔ มีนาคม 
๒๕๕๗.  



๖๕ 

จิตสงบไม่ฟุ้งซ่าน การพิจารณามองเห็นสิ่งต่างๆ ก็จะชัดเจนยิ่งขึ้น ความมีสัจจะ ศีล สมาธิ และสติ
ปัฏฐาน ๔๔๗ 
 เราชาวพุทธควรหมั่นทาน รักษาศีล และเจริญภาวนาเป็นนิจ พยายามเป็นผู้ให้ เพราะยิ่ง
ให้ยิ่งได้ ตามค าสอนของหลวงพ่อจรัญ ฐิตตฺธมฺโม บุคคลบางคนไม่เคยให้  โดยเฉพาะด้านจิตใจ 
 น าไปใช้ในการประพฤติตน เป็นคนดี ไม่ท าความเดือดร้อนให้ผู้อื่น ฝึกวิปัสสนา
กรรมฐาน เพื่อให้จิตมีสมาธิ-ปัญญาเกิด น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน มองโลกในแง่ดีขึ้น ใจเย็นขึ้น 
น าไปพัฒนาชีวิตให้ดีขึ้น และการอยู่ร่วมกันในสังคม สามารถเตือนตนเองในสิ่งที่ไม่ดีไม่พยาบาท 
ไม่โกรธหรือเกลียดต่อผู้อื่น ฝึกให้มีวินัย มองโลกในแง่ดี ได้รับรู้เรื่องศีล การฏิบัติธรรม สามารถท า
ใจให้บริสุทธ ไม่มีความกลียดโกรธต่อผู้อื่น ให้อภัยซึ่งกันและกัน ท าแต่สิ่งดีๆ จิตใจสงบเยือกเย็น มี
สมาธิ ท าให้เกิดปัญญา ได้รับการอบรมสั่งสอน ได้รับการต้อนรับ การบริการต่างๆ๔๘ 
 ข้อเสนอแนะ ให้พัฒนาศักยภาพบุคคลากรให้มีคุณภาพยิ่งๆ ขึ้นไป ท าหน้าที่การงานใน
การเผยแผ่พระพุทธศาสนาอย่างมีความสุข ตามสติก าลังความสามารถให้ได้มากที่สุด ควรมีการ
วางแผนเพิ่มจ านวนบุคคลากรแต่ละหน้าที่ในการเผยแผ่พระพุทธศาสนา ให้พอเพียงต่องานเผยแผ่
ในอนาคตที่จะมีผู้คนเข้ามาศึกษาทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ๔๙ 

๓.๓.๕ ปัญหาและอุปสรรค 
จากการสัมภาษณ์อุบาสก อุบาสิกา พบปัญหาและอุปสรรคโดยแบ่งเป็นสัมภาษณ์

ดังต่อไปนี้ 
 
 
 

                                                            
๔๗

 สัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ ประกอบด้วย ๑.พระครูปลัดสิทธิวรวัฒน์ (คธาวุฒิ ยโสธโร), 

ผู้อ านวยการศูนย์ฯ, ๒.พระมหารุ่งเรือง รกฺขิตธมฺโม, ๓. พระวัฒนา จนฺทโก, ๔.พระณรงค์ชัย ปญฺญาธโร, ๕.พระ
สมชาติ จารุธมฺโม, วันที่ ๑๕ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๔๘
 สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสก ประกอบด้วย ๑.นายสัมฤทธิ์ พิพุฒ  ๒.นายสุวัฒน์ บุญทศ ๓.นายอาทิตย์ 

นรปติ ๔.นายสมพงษ์ บัวค าภา ๕. นายสุนันท์ ล่ามแขก ๖.นายคณพศ สิงขรอาสน์ ๗.นายกัมปนาท เมืองสนธ์ ๘.
นายอินทัช หอมพุ่ง ๙.นายปรีชา สอนศรี ๑๐.นายเฉลิมชัย อุปลี วันที่ ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๗. 

๔๙ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสิกา ๑.นางสายยุทธ รัตนวิสุทธิพันธ์ ๒.นางสาวจุฑามาศ ผิวบุญเรือง ๓. นาง
เสาวลักษณ์ ยศกรกุล ๔.นางสุวิมล กล่อมวงศ์ ๕.นางจิระพร บุญมา ๖. นางนงเยาว์ ทองเมืองน้อย ๗.นางเพ็ช
รสวรรค์ โสหา ๘.นางค าภา วงษ์ค าอุด ๙.นางบุญส่ง ชมเจริญทรัพย์ ๑๐.นางสุธาสิณี แจ่มศรี  วันที่ ๑๔ มีนาคม 
๒๕๕๗. 



๖๖ 

ก. กลุ่มอุบาสก 

๑. ขาดความเข้าใจในรูปแบบและวิธีการ ท าให้การปฏิบัติธรรมไม่ถูกต้องตาม
หลักพระพุทธศาสนา เข้าใจว่าการปฏิบัติธรรมต้องนั่งสมาธิอย่างเดียว และการปฏิบัติธรรมมี
จุดมุ่งหมายเพื่อให้เกิดฤทธิ์อ านาจ 

๒. ไม่สามารถปรับตัวให้เข้ากับระเบียบและข้อปฏิบัต ิ 
๓. ขาดความต่อเนื่อง  
๔. อดทนต่อค าแนะน าไม่ได้  
๕. เห็นแก่ปากแก่ท้อง๕๐ 

ข. กลุ่มอุบาสิกา 
๑. วิตกกังวล 
๒. ปรับตัวไม่ได้ 
๓. คิดถึงบ้าน 
๔. ปวดเมื่อย 
๕. ขาดความเพียร 
๖. ต้องการเห็นผลในปัจจุบัน๕๑ 

 
๓.๓.๖ วิธีการแก้ไขปัญหาและอุปสรรค 
วิธีการแก้ไขปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมเพื่อให้การปฏิบัติธรรมบรรลุ

จุดมุ่งหมายสูงสุดได้นั้นจะต้องมีความเข้าใจปัญหาและอุปสรรคอย่างถูกต้องเพราะจะได้แก้ปัญหา
ได้อย่างถูกวิธี จากการสัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ พอสรุปได้ดังนี้ 

๑. สร้างแรงจูงใจให้เห็นความส าคัญของการปฏิบัติธรรม เพราะการปฏิบัติ
ธรรมเป็นหน้าที่ของมนุษย์ควรปฏิบัติ และสอนให้เห็นความส าคัญว่ามนุษย์ทุกคนสามารถ

                                                            
๕๐ สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสก ประกอบด้วย ๑.นายสัมฤทธิ์ พิพุฒ  ๒.นายสุวัฒน์ บุญทศ ๓.นายอาทิตย์ 

นรปติ ๔.นายสมพงษ์ บัวค าภา ๕. นายสุนันท์ ล่ามแขก ๖.นายคณพศ สิงขรอาสน์ ๗.นายกัมปนาท เมืองสนธ์ ๘.
นายอินทัช หอมพุ่ง ๙.นายปรีชา สอนศรี ๑๐.นายเฉลิมชัย อุปลี วันที่ ๗ เมษายน ๒๕๕๗. 

๕๑
 สัมภาษณ์กลุ่มอุบาสิกา ๑.นางสายยุทธ รัตนวิสุทธิพันธ์ ๒.นางสาวจุฑามาศ ผิวบุญเรือง ๓. นาง

เสาวลักษณ์ ยศกรกุล ๔.นางสุวิมล กล่อมวงศ์ ๕.นางจิระพร บุญมา ๖. นางนงเยาว์ ทองเมืองน้อย ๗.นางเพ็ช
รสวรรค์ โสหา ๘.นางค าภา วงษ์ค าอุด ๙.นางบุญส่ง ชมเจริญทรัพย์ ๑๐.นางสุธาสิณี แจ่มศรี  วันที่ ๒๐ เมษายน 
๒๕๕๗. 
 



๖๗ 

พัฒนาตนเองให้มีศักยภาพได้ โดยยกตัวอย่างบุคคลส าคัญที่น าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา
ไปใช้ในการด าเนินชีวิตและประสพผลส าเร็จในชีวิต 

๒. การขาดความเข้าใจในรูปแบบและวิธีการ แก้ไขปัญหาโดยพระวิทยากรผู้สอน
อธิบายให้ความรู้รูปแบบและวิธีการ และให้ค าแนะน ากรณีที่สงสัย 

๓. ไม่สามารถปรับตัวเข้ากับกฎระเบียบและข้อปฏิบัติ แก้ไขปัญหาโดยพระ
วิทยากรสอนให้ตระหนักถึงความส าคัญของความมีระเบียบและข้อปฏิบัติต่างๆ สอนจากสิ่งที่ง่ายๆ 
ที่ใกล้ตัวไปหาสิ่งที่ยาก 

๔.  ขาดความต่อเนื่อง  แก้ปัญหาโดยให้ผู้ปฏิบัติส ารวมในอิริยาบถให้มี
สติสัมปชัญญะอย่างต่อเนื่อง  

๕. ไม่อดทนต่อค าแนะน าไม่ได้ แก้ปัญหาโดยการปลุกจิตส านึกให้มีความอดทน  
มุ่งเน้นให้มีความเข้าใจและทัศนคติที่ดีต่อการปฏิบัติธรรม 

๖. เห็นแก่ปากแก่ท้อง แก้ปัญหาโดยสอนให้รู้จักประมาณในการบริโภค คือ 
บริโภคเพื่อให้ชีวิตด ารงอยู่ได้เท่านั้น 

๗. วิตกกังวล แก้ปัญหาโดยสอนให้รู้จักใช้สติอยู่กับอารมณ์ปัจจุบัน  
๘. คิดถึงบ้าน แก้ปัญหาโดยสอนให้รู้จักปล่อยวางมีสติอยู่กับลมหายใจเข้า – ออก 
๙. ปวดเมื่อย แก้ปัญหาโดยเปลี่ยนอิริยาบถและให้ผ่อนคลายในการปฏิบัติใน

อิริยาบถอื่นๆ 
๑๐. ขาดความเพียร แก้ปัญหาโดยสอนให้รู้จักคุณค่าของชีวิต รู้จักโทษของความ

ประมาท ปลูกฝังทัศนคติท่ีดีต่อการปฏิบัติธรรม ให้มีความพอใจในการปฏิบัติธรรม 
๑๒. ต้องการเห็นผลในปัจจุบัน แก้ปัญหาโดยสอนให้รู้เท่าทันอารมณ์ปัจจุบัน 
๑๓. อุปสรรคต่อการปฏิบัติธรรมอีกอย่างคือการปรับอินทรีย์ไม่เสมอกัน เนื่องจาก

ขาดความสมดุลในการปฏิบัติ เช่น ใช้อิริยาบถเดินมากเกินไป ท าให้เกิดความปวดเมื่อย เมื่อปวด
เมื่อยอาจท าให้เกิดความท้อแท้ได้ วิธีการแก้ไขคือปรับการเดินการนั่งให้สมดุลกัน เช่น เดินจงกรม 
๑๕ นาที นั่งสมาธิ ๑๕ นาที เป็นต้น๕๒ 

 
 

                                                            
๕๒

 สัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ ประกอบด้วย ๑.พระครูปลัดสิทธิวรวัฒน์ (คธาวุฒิ ยโสธโร), 

ผู้อ านวยการศูนย์ฯ, ๒.พระมหารุ่งเรือง รกฺขิตธมฺโม, ๓. พระวัฒนา จนฺทโก, ๔.พระณรงค์ชัย ปญฺญาธโร, ๕.พระ
สมชาติ จารุธมฺโม, วันที่ ๑๕ พฤษภาคม ๒๕๕๗. 



๖๘ 

๓.๔ สรุป 
ไตรสิกขา หมายถึง ข้อปฏิบัติที่เป็นหลักส า หรับฝึกอบรมกาย วาจา จิตใจ และปัญญา 

ในทางธรรม หมายถึง การฝึกอบรมพระสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้าให้พัฒนาสูงสุด  
ผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของชาวพุทธที่มีต่อการพัฒนาการตามหลักไตรสิกขา

ของศูนย์ปฏิบัติสวนเวฬุวัน เป็นผู้ถึงพร้อม อยู่ในความดีงาม ถูกต้อง ไม่หม่นหมอง ไม่ถูกสังคม
ต าหนิ  การด าเนินชีวิต ให้อยู่ในสังคมด้วยดี ปฏิบัติหน้าที่ได้ถูกต้อง  มีสติและรู้เท่าทันกับปัญหาที่
เกิดขึ้น นอกจากนี้ยังมีทัศนคติที่ถูกต้องมีความรู้ความเข้าใจ ฉลาดรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลง มีความ
อิสระ หลุดพ้น/ปล่อยวาง เป็นข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมปัญญา เพื่อให้เกิดความรู้แจ้งอย่างสูง มี
ความเห็นที่เข้าใจถูกต้อง แม่นย า  ฝึกปัญญาให้รู้แจ้งเห็นชัด เกิดความเข้าใจในสิ่งต่างๆ ตามหลัก
ความเป็นจริง  การศึกษาเรื่องปัญญา การรู้เห็นตามเป็นจริง  ใช้ปัญญามองเห็นตามเป็นจริง  
สามารถแก้ปัญหาได้ในบางเรื่อง  การฝึกพัฒนาด้านปัญญา  แก้ไขปัญหาด้วยปัญญา เท่าที่มี ณ 
ปัจจุบัน  คือพัฒนาด้านปัญญา  คือการฝึกศึกษาในปัญญา ให้รู้สึกเข้าใจมองเห็นความเป็น 

ปัญหาและอุปสรรคและวิธีการแก้ไขปัญหาในการปฏิบัติธรรม คือสร้างแรงจูงใจให้
เห็นความส าคัญของการปฏิบัติธรรม เพราะการปฏิบัติธรรมเป็นหน้าที่ของมนุษย์ควรปฏิบัติ และ
สอนให้เห็นความส าคัญว่ามนุษย์ทุกคนสามารถพัฒนาตนเองให้มีศักยภาพได้ โดยยกตัวอย่างบุคคล
ส าคัญที่น าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไปใช้ในการด าเนินชีวิตและประสพผลส าเร็จในชีวิต  
การขาดความเข้าใจในรูปแบบและวิธีการ แก้ไขปัญหาโดยพระวิทยากรผู้สอนอธิบายให้ความรู้
รูปแบบและวิธีการ และให้ค าแนะน ากรณีที่สงสัย ไม่สามารถปรับตัวเข้ากับกฎระเบียบและข้อ
ปฏิบัติ แก้ไขปัญหาโดยพระวิทยากรสอนให้ตระหนักถึงความส าคัญของความมีระเบียบและข้อ
ปฏิบัติต่างๆ สอนจากสิ่งที่ง่ายๆ ที่ใกล้ตัวไปหาสิ่งที่ยาก  ขาดความต่อเนื่อง แก้ปัญหาโดยให้ผู้
ปฏิบัติส ารวมในอิริยาบถให้มีสติสัมปชัญญะอย่างต่อเนื่อง  ไม่อดทนต่อค าแนะน าไม่ได้ แก้ปัญหา
โดยการปลุกจิตส านึกให้มีความอดทน  มุ่งเน้นให้มีความเข้าใจและทัศนคติที่ดีต่อการปฏิบัติธรรม 
เห็นแก่ปากแก่ท้อง แก้ปัญหาโดยสอนให้รู้จักประมาณในการบริโภค คือ บริโภคเพื่อให้ชีวิตด ารง
อยู่ได้เท่านั้น  วิตกกังวล แก้ปัญหาโดยสอนให้รู้จักใช้สติอยู่กับอารมณ์ปัจจุบัน  คิดถึงบ้าน 
แก้ปัญหาโดยสอนให้รู้จักปล่อยวางมีสติอยู่กับลมหายใจเข้า – ออก ปวดเมื่อย แก้ปัญหาโดยเปลี่ยน
อิริยาบถและให้ผ่อนคลายในการปฏิบัติในอิริยาบถอื่นๆ  ขาดความเพียร แก้ปัญหาโดยสอนให้รู้จัก
คุณค่าของชีวิต รู้จักโทษของความประมาท ปลูกฝังทัศนคติที่ดีต่อการปฏิบัติธรรม ให้มีความพอใจ
ในการปฏิบัติธรรม  ต้องการเห็นผลในปัจจุบัน แก้ปัญหาโดยสอนให้รู้เท่าทันอารมณ์ปัจจุบัน  
อุปสรรคต่อการปฏิบัติธรรมอีกอย่างคือการปรับอินทรีย์ไม่เสมอกัน เนื่องจากขาดความสมดุลใน
การปฏิบัติ เช่น ใช้อิริยาบถเดินมากเกินไป ท าให้เกิดความปวดเมื่อย เมื่อปวดเมื่อยอาจท าให้เกิด



๖๙ 

ความท้อแท้ได้ วิธีการแก้ไขคือปรับการเดินการนั่งให้สมดุลกัน เช่น เดินจงกรม ๑๕ นาที นั่งสมาธิ 
๑๕ นาที เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 


