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บทคัดย่อ 
 

 วิทยานิพนธ์นี้มีวัตถุประสงค์ดังนี้  ๑) เพ่ือศึกษาการเสริมสร้างพลังชีวิต ๒) เพ่ือศึกษาวิเวกใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท และ ๓) เพ่ือศึกษาการเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
วิทยานิพนธ์นี้เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) โดยศึกษาค้นคว้าจากพระไตรปิฎก  
อันเป็นคัมภีร์ส าคัญทางพระพุทธศาสนา ต าราของนักวิชาการต่าง ๆ วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง รวมทั้ง
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือน ามาอ้างอิง 

 ผลการวิจัยพบว่า: 
 ๑. ชีวิต ประกอบด้วยกายและจิต ซึ่งแยกจากกันไม่ได้ คนส่วนใหญ่จะเสริมสร้างพลังกาย

ด้วยปัจจัยสี่ ส่วนจิตใจขาดการดูแลเอาใจใส่ จึงหวั่นไหวไปตามสภาวะแวดล้อม จนท าให้เกิดอาการวิตก 
กังวล เบื่อหน่าย ลังเล สงสัย ฟุ้งซ่าน เป็นผลให้ชีวิตประสบกับความทุกข์ ความท้อแท้ ไม่มีพลังในการ
ด าเนินชีวิตให้สมบูรณ์ การมีอายุมาก คือมีพลังชีวิตมาก เป็นพลังหล่อเลี้ยงชีวิต หรือเป็นปัจจัย
ส่งเสริมที่จะหล่อเลี้ยงให้ชีวิตมีความเข้มแข็งและด ารงอยู่ได้อย่างมั่นคง ด้วยวิธีปฏิบัติธรรมะตามหลัก
อิทธิบาท ๔ และธรรมคู่ชีวิต ๕ ประการ คือ ปราโมทย์ ปีติ ปัสสัทธิ สุข และสมาธิ 

 ๒. วิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึง ความสงัด ความปลีกออก มี ๓ ประการ คือ ๑) 
กายวิเวก ความสงัดกาย ได้แก่อยู่ในที่สงัด อยู่ในที่ที่ไม่มีความพลุกพล่าน หรือเสียงคน และสัตว์มารบกวน 
ตลอดจนไม่มีความสะดุ้งกลัวภัย ๒) จิตตวิเวก ความสงัดใจ ได้แก่การท าจิตให้สงบ ผ่องใสจากนิวรณ์ 
สังโยชน์ และอนุสัย ไม่ฟุ้งซ่านไปในอารมณ์ต่าง ๆ ๓) อุปธิวิเวก ความสงบสงัดจากกิเลส โลภ โกรธ หลง 
ราคะ ตัณหา อุปาทาน 
 ๓. การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาทสามารถปฏิบัติตามอริยมรรคมี
องค์ ๘ หรือจัดเข้าในหลักไตรสิกขา ประกอบด้วย ศีล สมาธิ และปัญญา โดยวิเวก ๓ แยกได้เป็น ๑) กาย
วิเวก ปฏิบัติตามหลักสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ เรียกว่า สีลสิกขา ๒) จิตตวิเวก ปฏิบัติ
ตามหลักสัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ เรียกว่า จิตตสิกขา ๓) อุปธิวิเวก ปฏิบัติตามหลัก 
สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ เรียกว่า ปัญญาสิกขา รวมลงในการเจริญจิตตภาวนา หรือการปฏิบัติธรรม 
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ABSTRACT 
 

 The objectives of the research to Life empowerment with vivek principles in 
Theravada Buddhism: 1) To study Empowerment Life 2) To study the vivek in Theravada 
Buddhism, and 3) To study life empowerment with vivek in Theravada Buddhism. This 
thesis research papers (Documentary Research) study of the Holy Scriptures. 

 The research found that: 
 1. Life consists of body and mind and they cannot be separated from each 
other. Most people nurture their body with the four basic necessities and lack of mental 
nurture. That makes the mind vibrate and conform environmental conditions and cause 
worry, flurry and worry, uncertainty, and anxiety. That also leads the life to suffering, 
misery, and disheartenedness. More age means more life power that can nurture and 
strengthen the life. The Dhamma principles to strengthen the life are Iddhipada and five 
principles; delight, rapture, serenity, blissfulness, and concentration. 

 2. Vivek in Theravada Buddhism means silent retail capabilities out. There are 3 
reasons 1) silent Vivek capabilities include: body, body is in the gentle waters where there 
are no hidden or the sound of people and animals, as well as no less startled fear perils  
2) Vivek contemplative Silent mind capabilities, including making a mental calm clear from 
sangyot anusai and niora. Don't go in the various emotions distracted 3) upthi Vivek. Calm 
the angry parents, passion greedy, lustful desires from the enchanted preconceive.  
 3. Enhancing life with Vivek in Theravada Buddhism to practice tamoriyamak 
have 8 or classified in the threefold training, meditation, fasting, and consists of the main 
intelligence by Vivek 1) a body, Vivek. Compliance with the Lord, Kam and verbally, it is 
called the poly color lasikkha 2) contemplative Vivek. Practices, meditation, consciousness 
and career wayama called contemplative Shikha 3) upthi Vivek Compliance with the Lord 
thitthi and right thought is called wisdom Shikha integrated into growth chitotphaona or 
meditation. 
Keyword : Life Empowerment, Vivek in Theravada Buddhism 
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วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ส าเร็จได้เนื่องจากบุคคลหลายฝ่ายที่ได้ช่วยเหลือในครั้งนี้ ผู้วิจัยใคร่
ขอขอบคุณมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ซึ่งเป็นสถาบันที่ประสิทธิ์ประสาทความรู้ทาง
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อนุเคราะห์ให้ทุนการศึกษา 

ขอเจริญพรขอบคุณเจ้าหน้าที่บัณฑิตวิทยาลัยทุกท่านที่ได้ให้ความสะดวกด้วยดีเสมอมา 
ตลอดจนเพ่ือนนักศึกษาระดับปริญญาโททุกท่านที่คอยเป็นก าลังใจแก่ผู้วิจัยเสมอมา 
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ญาติธรรมประเทศแคนาดา สหรัฐอเมริกาที่ให้ก าลังใจ และสนับสนุนอุปการะให้ความช่วยเหลือ
ทางด้านการศึกษาตลอดมา 

ท้ายที่สุดนี้ขออนุโมทนาขอบคุณบุพพการีและผู้มีพระคุณ อนึ่งคุณความดีและประโยชน์ที่
ได้รับจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขออุทิศให้แด่บุพพการีและผู้มีพระคุณทุก ๆ ท่าน และหากความ
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บทท่ี ๑ 
บทน า 

 
๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 
 สภาวะโลกยุคโลกาภิวัตน์ในปัจจุบันทําให้สังคมมนุษย์มีวิถีชีวิตต้องเร่งรีบ เคร่งเครียด เอา
รัดเอาเปรียบ ขาดความสามัคคี แก่งแย่งแข่งขันทางเศรษฐกิจในสังคมล้วนเป็นสิ่งบั่นทอนชีวิตให้เสื่อม
ถอยลง ด้วยสาเหตุจากพฤติกรรมตลอดจนการใช้ชีวิตของมนุษย์ยุคใหม่ ผนวกกับเป็นยุคแห่งวัตถุนิยม 
โลกมีความเจริญด้านวัตถุมากยิ่งขึ้นเท่าใด ความเจริญด้านจิตใจของมนุษย์ในสังคมกลับมีความเสื่อม
ถอยลง มีความสับสนวุ่นวายมากขึ้น เพราะการไม่สามารถจะพัฒนาตนให้รู้ทันต่อสภาพความจริ ง จึง
ตกเป็นทาสวัตถุได้ง่าย และเกิดปัญหาอ่ืน ๆ ตามมา ไม่ได้มุ่งหวังจะพัฒนาตนให้เป็นอิสระ ซึ่งส่งผลให้
มนุษย์ประสบความทุกข์ ความไม่สบายกายไม่สบายใจ มีชีวิตที่ไม่เข้มแข็ง สภาพจิตใจไม่สงบ ฟูุงซ่าน 
เกิดความท้อถอยในชีวิต หรือขาดพลังที่จะกระทําสิ่งใดให้ประสบความสําเร็จ หรือกระทําสิ่งที่ดีงามให้
เกิดขึ้น “พลังชีวิต” จึงมีความสําคัญมาก เพราะจะเป็นกําลังให้มนุษย์มีชีวิตที่เข้มแข็ง มีปัญญาที่จะ
พิจารณาไตร่ตรองในการกระทําสิ่งที่ดีงาม ประสบความสําเร็จ จิตใจที่เบิกบาน สงบเย็น และประสบ
กับความสุขในชีวิต 
  ชีวิต ประกอบด้วยกายและจิต “กายกับจิต” แยกจากกันไม่ได้ กายและจิตที่ดีทําให้ชีวิต
สมบูรณ์ กายและจิตต่างเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต กาย มีหน้าที่อย่างกาย คือ แสวงหาวัตถุเพ่ือความอยู่
รอดทางกาย มีจุดมุ่งหมายปลายทางที่มีความสบาย จิต มีหน้าที่อย่างจิต คือ เพ่ือความไม่มีทุกข์ สงบ 
จิตมีจุดหมายสูงสุด คือ สุข สงบ เย็น ถึงแม้ต่างฝุายต่างทํางาน แต่มีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดและ
ทํางานอย่างมีระบบ โดยระบบจิตควบคุมระบบกาย ตามที่กล่าวกันว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” 
อันเป็นหลักการที่ตรงกับทางพระพุทธศาสนา ซึ่งลึกซึ้งมาก จิตใจของเราก็เหมือนส่วนที่เราเลือกได้ว่า
จะปลูกอะไร เราสามารถปลูกวัชพืชที่มีหนามแหลม หรือจะปลูกดอกไม้ที่สวยงาม อ่อนนุ่ม ก็ได้ทั้งนั้น 
          จิตใจที่ไม่ได้รับการฝึกฝนมักจะหวั่นไหวไปตามสภาวะแวดล้อม เมื่อมีสิ่งดี ๆ เกิดขึ้นก็รู้สึกเป็น
สุข พอมีสิ่งไม่ดีเกิดขึ้นก็มีความทุกข์ระทม จะเห็นได้ว่าคนส่วนใหญ่มุ่งบํารุงแต่กายด้วยปัจจัยสี่ คืออาหาร 
เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรคและที่อยู่อาศัย จนเต็มที่ บางครั้งดูเหมือนจิตจะถูกละเลย ผลปรากฏก็คือ 
ในขณะที่ร่างกายอุดมสมบูรณ์ จิตหรือใจที่มองไม่เห็นนั้นมีอาการห่อเหี่ยว เพราะการบํารุงรักษาขาด
อาหารหล่อเลี้ยง จึงแสดงอาการชํารุดทรุดโทรมให้เห็นอยู่เนื่อง ๆ ด้วยอาการของความรู้สึกอึดอัด ขัดใจ 
รําคาญ หงุดหงิด ไม่ชอบ ไม่ถูกใจ วิตก กังวล ครุ่นคิด อาลัยอาวรณ์ เบื่อหน่าย ทนไม่ได้ ตกใจ ไม่สบายใจ 
ลังเล สงสัย หวาดผวา ฟูุงซ่าน มึนซึม อ่อนใจ รัก ชอบ อิจฉา ริษยา จะเกิดขึ้นในจิตใจของทุกคนได้ทุกวัน 
ไม่ว่าจะมากหรือน้อย ก็เป็นเหตุให้จิตใจผู้นั้นผิดปกติ กล่าวคือ จิตจะมีอาการขึ้น ๆ ลง ๆ ฟู ๆ แฟบ ๆ 
แทนที่จะเบาสบาย แจ่มใส เยือกเย็น สงบเย็น ว่างจากความวุ่นทั้งปวง อันเป็นความปกติทางจิต ทั้งนี้ก็
จากความที่ไม่เป็นไปตาม “ใจต้องการ” หรือไม่ได้ “อย่างใจ” หรือตามความอยากนั่นเอง ชีวิตใดที่มี
ลักษณะดังกล่าว เป็นชีวิตที่ขาดความสมดุล อันตรายอย่างยิ่ง จึงรีบช่วยกันเสริมให้ชีวิตสมดุล หรือชีวิตที่
มีพลัง ก่อนจะเกิดผลลบไปมากกว่าที่เป็นอย่างนี้ ด้วยการพัฒนาตนพัฒนาจิตใจของเราแต่ละคน เพ่ือเสริม



 ๒ 

สติปัญญาในการดูแลจิตอันเป็นส่วนประกอบสําคัญของชีวิต ด้วยการศึกษาหาความรู้ เพ่ือให้มีการ
กระทําที่ถูกต้องและการปฏิบัติตนที่ทําให้จิตใจของเรามีแต่ความอ่ิมเอิบเบิกบาน มีความเย็นอยู่เป็น
นิจ ไม่มีความทุกข์ มีพลัง มั่นคง หนักแน่น ว่องไว แหลมคม พร้อมที่จะแก้ปัญหาอย่างถูกต้อง แล้ว
ชีวิตของเราจะสมดุล  
  พระพุทธศาสนาเน้นเรื่องการฝึกจิตเป็นสําคัญ เพราะมนุษย์มีจิตเป็นตัวนํา กระทําทุกอย่าง
ต้องมีการพิจารณาไตร่ตรองเสียก่อน การฝึกจิตหรือการบริหารจิตจึงเป็นการกระทําเพ่ือให้จิตมีความ
ตั้งมั่น มีสติระลึกได้ มีสัมปชัญญะรู้สึกตัวทั่วพร้อมตลอดเวลา การฝึกจิต คือการฝึกฝนอบรมจิตใจให้ดี
งาม นุ่มนวล อ่อนโยน มีความหนักแน่นมั่นคง เป็นพลังที่ทรงความสามารถในเชิงบวก เป็นคุณธรรมที่
สามารถพัฒนาศักยภาพของบุคคลจากสภาพธรรมดาขึ้นสู่สภาพที่ประเสริฐได้ การฝึกฝนอบรมจิตนี้
ในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า “ภาวนา” หรือ “กรรมฐาน” 
 พลังชีวิต ในทางพระพุทธศาสนา คือ การใช้สติฝึกอบรมจิตให้เกิดเป็นพลังของชีวิต ด้วยการ
ภาวนา หรือการปฏิบัติกรรมฐาน โดยอาศัยหลัก “วิเวก” หมายถึง ความสงบสงัด ความปลีกออก๑ มี ๓ 
ประการ คือ ๑) กายวิเวก ความสงบสงัดทางกาย ได้แก่ การอยู่ในที่สงัด การงดเว้นจากการประพฤติผิดศีล 
๕ เป็นการปลีกออกจากกรรมทางกาย ทางวาจา ๒) จิตตวิเวก ความสงบสงัดทางใจ ความสงบจากนิวรณ์ 
ซึ่งเป็นเครื่องกั้นจิตไม่ให้ได้สมาธิ และ ๓) อุปธิวิเวก ความสงบสงัดจากกิเลส โลภ โกรธ หลง หรือราคะ
ความติดใจยินดี โทสะความขัดเคือง ประทุษร้ายใจตัวเอง โมหะความหลง สงบสงัดจากตัณหาความทะยาน
อยาก ความสงบสงัดจากอุปาทานความยึดมั่นถือมั่น รวมทั้งการนําหลักธรรมคําสอนมาปฏิบัติ ดังเช่น 
พละ ๕ หมายถึง ธรรมที่เป็นกําลัง ๕ อย่าง เมื่อนํามาปฏิบัติตามคําสอนสําเร็จเป็นสมาธิอภิจิต เรียกว่า 
พลังชีวิต ประกอบด้วย ๑) สัทธา ความเชื่อ (ที่ไม่งมงาย มีสติสมาธิที่มั่นคงไม่หวั่นไหว) ๒) วิริยะ ความ
เพียร (ในสมาธิ ย่อมไม่มีความท้อแท้) ๓) สติ ความระลึกได้ (คือ มีสติตามดูจิตของตัวเองตลอดเวลา ไม่
ฟูุงซ่าน) ๔) สมาธิ ความตั้งใจมั่น (การปล่อยวาง จิตเป็นหนึ่งเดียว) ๕) ปัญญา ความรอบรู้ (ในสมาธิฉลาด
ในการทําสมาธินั้นเอง)๒  
 การเสริมสร้างพลังชีวิต ก็คือการฝึกอบรมกายและจิตใจให้สงบนิ่งมีสมาธิ เมื่อกายและ
จิตใจเรามีพลังแข็งแกร่งและมั่นคงขึ้นก็จะสามารถต้านกิเลสต่าง  ๆ และขจัดความทุกข์ทั้งหลาย
ออกไปได้ เพราะกิเลสนี้เองเป็นเหตุให้มนุษย์เราเป็นทุกข์ เต็มไปด้วยความเศร้าหมอง ท้อแท้ในชีวิต 
ซึ่งกิเลสนี้ในทางพระพุทธศาสนาแบ่งออกเป็น ๓ ระดับ คือ  
 ๑. วีติกกมกิเลส หมายถึงกิเลสอย่างหยาบที่มีกําลังก้าวล่วงออกมาทางกาย วาจา ละหรือ
ระงับได้ด้วย สีลสิกขา หรือกายวิเวก 
 ๒. ปริยุฏฐานกิเลส หมายถึง กิเลสอย่างกลางที่กลุ้มรุมอยู่ในใจ ยังไม่ได้ก้าวล่วงออกมาทาง
วาจา ละหรือระงับด้วยสมาธิ คือ จิตตสิกขา หรือจิตตวิเวก 

                                                        
 ๑พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม , พิมพ์ครั้งที่ ๑๖, 
(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส. อาร์. พริ้นติ้ง แมส โปรดักส์ จํากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๑๐๒.  

  ๒ครูบาอาจารย์  พระเวทย์  (หั วใจพระพุทธ) , พลั งชีวิ ต , <https://thth.facebook.com/ 
permalink.php?story_fbid> (๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๑). 

https://thth.facebook.com/permalink.php?story_fbid
https://thth.facebook.com/permalink.php?story_fbid
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 ๓. อนุสัยกิเลส หมายถึงกิเลสอย่างละเอียดที่นอนเนื่องอยู่ในจิต ไม่ปรากฏตัวออกมา เป็น
กิเลสที่มีกําลังมาก ละหรือระงับได้ด้วยปัญญา คือ ปัญญาสิกขา หรืออุปธิวิเวก  
 ซึ่งหลักปฏิบัตินี้ จะส่งผลให้ความทุกข์ ความเศร้าหมองที่เป็นธรรมชาติของชีวิตนั้นเบาบาง
ลงหรือหมดไปได้ เมื่อชีวิตไม่มีความทุกข์ ความเศร้าหมองย่อมส่งผลให้เกิดความสุข ความสงบ ความ
สบายกายสบายใจ ความมุ่งม่ันกล้าหาญ ย่อมเป็นกําลังหรือพลังในชีวิตต่อไป 
  ดังนั้น ผู้ วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาเรื่อง “การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิ เวกใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท” ด้วยเห็นความสําคัญและตระหนักถึงการฝึกฝนอบรมจิตตามหลักคําสอน
ในทางพระพุทธศาสนาเพ่ือเป็นการเสริมสร้างพลังชีวิตดังที่กล่าวมาข้างต้น เพ่ือให้เป็นประโยชน์ต่อ
ผู้สนใจใคร่ศึกษาต่อไป 
 
๑.๒ ค าถามการวิจัย 
 
  ๑.๒.๑ การเสริมสร้างพลังชีวิตเป็นอย่างไร 
  ๑.๒.๒ วิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาทเป็นอย่างไร 
    ๑.๒.๓ การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาทมีวิธีปฏิบัติอย่างไร 
 
๑.๓ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 
 ๑.๓.๑ เพ่ือศึกษาการเสริมสร้างพลังชีวิต 
 ๑.๓.๒ เพ่ือศึกษาวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๑.๓.๓ เพ่ือศึกษาการเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
๑.๔ ขอบเขตของการวิจัย 
 
  ขอบเขตด้านเนื้อหาการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยมุ่งศึกษาโดยแบ่งเนื้อหาออกเป็นประเด็น ดังนี้ 
  ๑.๔.๑ ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการเสริมสร้างพลังชีวิต ประกอบด้วย แนวคิดเกี่ยวกับชีวิต 
แนวคิดเกี่ยวกับพลังชีวิต และวิธีการเสริมสร้างพลังชีวิต 
  ๑.๔.๒ ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท ประกอบด้วย ความหมาย 
แนวคิดเรื่องวิเวก และสัปปายะ หลักธรรมอันเป็นอุปการะแกว่ิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท  
  ๑.๔.๓  ศึกษาวิธีการเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท โดยการปฏิบัติ
ตามหลักกายวิเวก-อธิสีลสิกขา จิตตวิเวก-อธิจิตตสิกขา และอุปธิวิเวก-อธิปัญญาสิกขา 
  ๑.๔.๔ ศึกษาผลที่ได้รับจากการเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
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๑.๕ วิธีด าเนินการวิจัย 
 
  การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาเฉพาะงานเอกสาร (Documentary Research) เท่านั้น 
โดยเอกสารที่ศึกษาได้จาก 
  ๑.๕.๑ ข้อมูลปฐมภูมิ ได้แก่ พระไตรปิฎกฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย และฉบับมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย 
  ๑.๕.๒ ข้อมูลทุติยภูมิ ได้แก่ หนังสือ ตําราวิชาการ เอกสารสิ่งพิมพ์ที่เกี่ยวข้อง ตลอดจนข้อมูล
ทางสื่ออินเตอร์เน็ต และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งทางด้านพระพุทธศาสนาและทั่วไป 
  ๑.๕.๓ วิเคราะห์ข้อมูลจากเอกสารปฐมภูมิและทุติยภูมิ  
  ๑.๕.๔ เรียบเรียงข้อมูล 
 
๑.๖ ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 
  ๑.๖.๑ ทําให้ทราบเรื่องการเสริมสร้างพลังชีวิต 
  ๑.๖.๒ ทําให้ทราบเรื่องวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  ๑.๖.๓ ทําให้ทราบการเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  ๑.๖.๔ ทําให้สามารถนําผลของการวิจัยมาเป็นประโยชน์ในการศึกษา และเป็นข้อมูล
สําหรับค้นคว้าวิจัยในการศึกษาวิจัยของผู้อื่นต่อไป 
 
๑.๗ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
  ๑.๗.๑ หนังสือทั่วไป 
    สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส ได้กล่าวไว้ในหนังสือสารานุกรม
พระพุทธศาสนา สรุปได้ว่า กรรมฐาน คือหมวดธรรมที่ใช้เป็นอุบายชําระจิตใจให้ปราศจากนิวรณ์ 
เนื่องจากเป็นหมวดของอุบายธรรม กรรมฐานจึงประกอบด้วยวิธีการต่าง  ๆ มากมาย มีประเภทและ
จุดมุ่งหมายต่างกันตามประเภทของนิวรณธรรม ผู้เจริญกรรมฐานต้องรู้จักเลือกประเภทที่เหมาะกับ
อุปนิสัยของตน เพ่ือข่มจิตลงในสมัยที่จิตฟูุงซ่าน เพ่ือยกจิตขึ้นในสมัยที่หดหู่และเพ่ือประคองจิตไว้ในสมัย
ที่เป็นไปสม่ําเสมอ ทําจิตให้ควรแก่การงาน กรรมฐานมี ๒ อย่างคือ กรรมฐานที่เนื่องด้วยบริกรรมซ้ํา ๆ ไม่
เกี่ยวกับปัญญาจัดเป็นสมถกรรมฐาน ส่วนกรรมฐานที่เนื่องด้วยการฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นรู้แจ้ง
ชัดสภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็นของมันเอง จัดเป็นวิปัสสนากรรมฐาน๓ 
  สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ได้กล่าวไว้ใน
หนังสือ คู่มือกรรมฐาน สรุปได้ว่าในทางพระพุทธศาสนาท่านจึงแสดงกรรมฐานคือที่ตั้งของการงาน
ทางใจไว้ ๒ อย่างคือ สมถกรรมฐาน แปลว่า ที่ตั้งของการงานทางใจ ซึ่งจะทําใจให้เป็นสมถะคือให้

                                                        
 

๓สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : 
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๒๙), หน้า ๑๐๖.  



 ๕ 

ความสงบ วิปัสสนากรรมฐาน แปลว่า ที่ตั้งของการทํางานทางใจอันจะทําให้ใจเกิดเป็นวิปัสสนาคือ
ความรู้แจ้งเห็นจริง สมถกรรมฐานนั้นเป็นประการแรกเพราะจะต้องทําใจให้สงบจากราคะ หรือโลภะ 
โทสะโมหะ ที่หุ้มห่อจิตใจอยู่เสียก่อนเพ่ือให้จิตใจปลอดโปร่งหลุดพ้นจากเครื่องหุ้มห่อที่มีอยู่อย่าง
หนาแน่นต่อจากนั้นจึงดําเนินในวิปัสสนากรรมฐาน คือเมื่อจิตใจปลอดโปร่งหลุดพ้นจากกิเลสที่เป็นเครื่อง
หุ้มห่ออยู่อย่างมากกมายก็จะเป็นจิตใจที่สิ้นความลําเอียง ดังที่กล่าวมาแล้วเมื่อจิตใจสิ้นความลําเอียงจะ
พินิจพิจารณาดูอะไรก็จะเห็นแจ่มแจ้งตามเหตุผลตามความเป็นจริงซึ่งจะเป็นขั้นของวิปัสสนาต่อไป๔ 
  ท่านพุทธทาสภิกขุ  ได้กล่าวไว้ในหนังสือวิธีสมาธิวิปัสสนาฉบับสมบูรณ์ สรุปได้ว่า ศีล
กับสมาธิเป็นรากเหง้า เป็นที่ตั้งที่อาศัยของวิปัสสนา เพราะว่าวิปัสสนานั้น หมายถึง การรู้แจ้งเห็นจริง 
การรู้แจ้งเห็นจริงจะเกิดขึ้นมาได้ก็ในเมื่อบุคคลมีจิตใจที่มีปีติปราโมทย์ คือ ไม่มีอะไรเป็นเครื่องเศร้าหมอง
ใจ ข้อนี้ศีลช่วยได้ถึงที่สุด เมื่อไม่ขาดศีลมีศีลบริสุทธิ์ก็มีปีติปราโมทย์ ฉะนั้น ศีลจึงเป็นฐานอุปมาอย่างคน
ตัดต้นไม้ หรือตัดปุาลงสักปุาหนึ่ง เขาจะต้องยืนบนแผ่นดิน ถ้าไม่มีแผ่นดินสําหรับยืน เขาก็จะตัดต้นไม้
ไม่ได้ ฉะนั้นแผ่นดินในที่นี้ก็เปรียบเหมือนศีลหรือ ศีลเปรียบเหมือนกับแผ่นดิน สําหรับคนที่จะตัดปุาหรือ
กิเลสได้ยืน ถ้าปราศจากศีลเสียแล้วก็เหมือนไร้แผ่นดินที่จะยืนทํางาน ส่วนกําลังสําหรับจะตัดปุานั้นท่าน
เปรียบเหมือนกับสมาธิ คือเขาจะต้องมีสมาธิเป็นกําลัง๕ 
    พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) กล่าวไว้ในหนังสือพุทธธรรม ฉบับปรับปรุง
และขยายความ สรุปได้ว่า การใช้สมาธิบําบัดโดยเฉพาะผู้ที่มีความเศร้าหมองทางจิตเนื่องมาจาก
นิวรณ์ภายในจิตใจ จะทําให้เป็นผู้มีจิตใจและบุคลิกลักษณะเข้มแข็งหนักแน่น มั่นคง สงบเยือกเย็น 
สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผ่องใส กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่า เบิกบาน งามสง่า มีเมตตากรุณา 
มองดูรู้จักตนเองและผู้อ่ืนตามความเป็นจริง และเตรียมจิตให้อยู่ในสภาพพร้อมและง่ายแก่การปลูกฝัง
คุณธรรมต่าง ๆ และเสริมสร้างนิสัยที่ดี รู้จักทําใจให้สงบ และสะกดยั้งผ่อนเบาความทุกข์ที่เกิดขึ้นใน
ใจได้ และมีภูมิคุ้มกันโรคทางใจเมื่อใช้จิตที่มีสมาธินั้นเป็นฐานปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน๖ 
    พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ในหนังสือพจนานุกรมพุทธศาสตร์ 
ฉบับประมวลศัพท์ สรุปได้ว่า วิเวกในทางพระพุทธศาสนา หมายถึง ความสงัด ความปลีกออก เป็นความ
สงัดกาย สงัดใจ และสงบ อุปธิ (กิเลสอย่างหยาบที่ทําให้สร้างกรรมทางกาย วาจา) ทั้งปวง มี ๓ อย่าง คือ 
๑) กายวิเวก ความสงัดกาย ได้แก่การอยู่ในที่สงัดก็ดี ดํารงอิริยาบถและเที่ยวไปผู้เดียวก็ดี ๒) จิตตวิเวก 
ความสงัดใจ ได้แก่การทําจิตให้สงบผ่องใส สงัดจากนิวรณ์ หมายเอาจิตแห่งผู้มีสมาธิและสติ ๓) อุปธิ
วิเวก ได้แก่ธรรมอันเป็นที่สงบระงับอุปธิทั้งปวง (หมายเอาผู้ฝึกฝนทางปัญญา จนเอาชนะกิเลส อนุสัยและ
สังโยชน์อันเหตุสร้างกรรมทางกาย วาจา (อุปธิ)๗ 

                                                        
 

๔สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก, คู่มือกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : เม็ด

ทราย, ๒๕๕๓), หน้า ๒๗.  
 ๕พุทธทาสภิกขุ, วิธีสมาธิวิปัสสนาฉบับสมบูรณ์, (กรุงเทพมหานคร : สุนทรสาส์น, ๒๕๔๕), หน้า ๒๑๐. 
 

๖พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๘๓๔. 
 

๗พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ ๑๖, 
(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส. อาร์. พริ้นติ้ง แมส โปรดักส์ จํากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๑๐๒. 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%98%E0%B8%B4
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%98%E0%B8%B4
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1


 ๖ 

    พระไพศาล วิสาโล ได้กล่าวไว้ในหนังสือความสุขอันประเสริฐ สรุปได้ว่า ความสุข
นั้นปัจจัยสําคัญอยู่ที่ข้างใน คือใจของเราไม่ใช่อยู่ที่ข้างนอก แต่ต้องอาศัยข้างนอก อาศัยสิ่งแวดล้อมที่
ปลอดจากสิ่งเร้าเย้ายวนทีละน้อย ทีละน้อย ก็จะทําให้จิตได้พบกับความสุข สงบจากความอยากจาก
กิเลสตัณหา เรามักคิดว่าความสุขเกิดจากโชคลาภ ความสําเร็จ หรือโลกธรรมฝุายบวก คือ มีลาภ มี
ยศ มีสุข มีสรรเสริญ เราคิดว่าความสุขจะเกิดขึ้นได้จากการที่เรามีอายุ วรรณะ สุขะ พละ นี้คือสิ่งที่
คนหมายปอง ซึ่งเป็นเรื่องวัตถุหรือร่างกายภายนอก สิ่งเหล่านี้ให้ความสุขแก่เราก็จริง แต่ไม่ใช่สุขที่
ยั่งยืนและเจือด้วยทุกข์ ส่วนสุขท่ีประเสริฐนั้นอยู่ที่ปัจจัยภายใน คือใจที่ผ่อนคลาย ใจที่สงบจากตัณหา 
สงบจากกิเลส สงบจากความว้าวุ่น กระสับกระส่วย ก็คือ มีสติ มีสมาธิ และมีปัญญา นี้คือปัจจัยสําคัญ
มากที่จะทําให้เราพบความสุขอันประเสริฐ๘ 
    พระมหาบุญมี  มาลาวชิโร และนักกายภาพบ าบัดณเสฎฐ  ธนาวิสิฐพล ได้กล่าว
ไว้ในหนังสือธรรมะรักษาโรค สรุปได้ว่า เหตุที่มนุษย์ทุกคนมีโรคทางใจนี่เอง จึงทําให้มีความทุกข์อยู่ร่ํา
ไป ถึงแม้ว่าในบางครั้งร่างกายจะแข็งแรงแต่ในใจก็ทุกข์ได้ ส่วนคนที่ไม่มีโรคทางใจแล้วนั้นแม้ร่างกาย
จะเจ็บปุวยสักปานใดก็สามารถจะมีความสุขอยู่ได้ตลอดเวลา ไม่มีอะไรที่จะทําให้จิตใจของมนุษย์เรา
เกิดความทุกข์ขึ้นมาได้อีก ผู้ใดที่ต้องการที่จะรักษาโรคทางใจให้หมดไปนั้นก็สามารถปฏิบัติได้ง่าย ๆ 
โดยเริ่มจากการรักษาศีล เจริญสมาธิ และเจริญปัญญา สิ่งเหล่านี้จะสามารถกําจัดกิเลสอันเป็นเชื้อโรค
อยู่ในจิตใจให้หมดไปได้อย่างสิ้นเชิงและไม่มีวันหวนกลับมาอีก เป็นการเอาชนะโรคทางใจได้อย่าง
สิ้นเชิง ชีวิตจึงจะพบแต่ความสุข อย่างไรก็ตามท้ังสุขภาพกายและสุขภาพใจล้วนแต่เป็นสิ่งสําคัญอย่าง
ยิ่ง ที่จะทําให้มนุษย์เราดําเนินชีวิตอยู่ในโลกอย่างมีความสุข ดังนั้น มนุษย์เราจึงต้องหมั่นดูแลทั้ง
สุขภาพกายและสุขภาพใจไปพร้อม ๆ กัน๙ 
    พระทอมม่ี  โชติธมฺโม (บูรณอุดม) กล่าวว่า จิตเศร้าหมอง จิตผ่องใส จิตมีทุกข์ จิตมี
สุข เรียกว่า สุขภาพจิต พุทธจิตวิทยาแสดงเรื่องความเศร้าหมองและความผ่องแผ้วแห่งจิตว่า จิตนี้เศร้า
หมองด้วยราคะ โทสะ โมหะ เป็นเวลานาน ลักษณะอาการของคนที่มีจิตเศร้าหมองสามารถดูได้ เห็นได้
ด้วยลักษณะอาการที่มีความซึมเศร้า หน้าบูดบึ้ง เคียดแค้น โกรธแค้น ฉุนเฉียว ความหดหู่แห่งจิต ความ
ย่อท้อ เสียใจ ไม่พอใจ ร่างกายไม่สดชื่นกระปรี้กระเปร่า๑๐ 
    พระกัณหา สุขกาโม ได้กล่าวไว้ในหนังสือกายวิเวก ใจวิเวก สรุปได้ว่า พระพุทธเจ้า
สอนพวกเราให้กายวิเวก อยู่ในสถานที่สงบ สถานที่วิเวก ไม่พูดไม่คุยไม่คลุกคลีกับใคร ไปบิณฑบาตทํา
กิจวัตรข้อวัตรต่าง ๆ เห็นหน้าเห็นตาญาติโยม เห็นหน้าเห็นตาเพ่ือนผู้ประพฤติปฏิบัติธรรมด้วยกัน ไม่มี
กิจธุระที่จะพูดเราก็ไม่พูด เจริญสติเจริญสมาธิให้ใจของเราอยู่กับเนื้อกับตัว อยู่กับการทํางานที่เรากําลัง
ทําเรียกว่า “กายวิเวก” 

                                                        
 

๘พระไพศาล วิสาโล, ความสุขอันประเสริฐ, (กรุงเทพมหานคร : สุภา, ๒๕๕๕), หน้า ๔๖-๔๗.  

 
๙
พระมหาบุญมี  มาลาวชิโร, และนักกายภาพบําบัด ณเสฎฐ  ธนาวิสิฐพล, ธรรมะรักษาโรค เล่ม ๑, (กรุงเทพ 

มหานคร : ธิงค์ บียอนด์, ๒๕๕๓), หน้า ๒๑๖.  
 

๑๐พระทอมมี่  โชติธมฺโม (บูรณอุดม), “การศึกษาเชิงวิเคราะห์เรื่องพุทธจิตวิทยาในพระพระพุทธศาสนาเถร
วาท”, วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย), ๒๕๔๘, หน้า ๑๓๙.  



 ๗ 

    ให้ใจของเราสบาย ให้ใจของเรามีความสุข อย่าไปเคร่งไปเครียดมากเกิน ปล่อยทุก
อย่างให้มันสงบให้มันเย็นเป็นธรรมชาติ ธรรมชาติของความสงบเป็นสิ่งที่ปราศจากตัวตน ปราศจาก
รูปเสียงกลิ่นรส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ มันจรไปจรมาชั่วคราว พระพุทธเจ้าสอนเราไม่ให้รับเอาสิ่งต่าง 
ๆ มาปรุงแต่งจิตใจของเรา เมื่อเรารู้ เราเห็น เราได้ยิน ได้ฟัง รับรู้แล้วก็ปล่อยวาง สักแต่ว่าเกิดขึ้น สัก
แต่ว่าตั้งอยู่ สักแต่ว่าดับไป ไม่มีอะไรมากไปกว่านี้ เราอย่าไปเอาสิ่งต่าง ๆ ที่เรารู้เราเห็นเราได้ยินมาใส่
ใจของเรา พระพุทธเจ้าให้เราฝึกใจของเราให้เข้าถึงปัจจุบัน ถ้าเราไปติดในความยินดียินร้ายเราจะเป็น
คนหลงในอดีต ถ้าเราติดในอดีตเราจะเป็นคนเครียด จะเป็นคนแบกอารมณ์ แบกของหนัก เป็นการที่
ไม่ได้พัฒนาตัวเอง๑๑ 
    บุญมี แท่นแก้ว ได้กล่าวไว้ในหนังสือความจริงของชีวิต สรุปได้ว่า ในการใช้ชีวิตให้
สมบูรณ์ของมนุษย์จําเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องพิจาณาถึงสภาวะหรือสิ่งที่ทําให้เกิดเป็นมนุษย์ ๒ อย่าง คือ 
ร่างกายและจิตใจ ว่าสิ่งใดมีความสําคัญยิ่งหรือหย่อนกว่ากัน มีคนชอบกล่าวว่า “จิตเป็นนายกายเป็น
บ่าว” แสดงว่าจิตมีความสําคัญกว่าร่างกาย เมื่อจะมีความสําคัญกว่าร่างกาย จิตเมื่อไม่เป็นปกติหรือจิต
เมื่อเศร้าหมอง ร่างกายก็ย่อมเศร้าหมองไปด้วย๑๒ 
  ตีรณ พงศ์มฆพัฒน์ ได้กล่าวไว้ในหนังสือการพัฒนาความสุขสําหรับสังคมสมัยใหม่ 
สรุปไดว้่า นักจิตวิทยาและบรรพชิตกลายเป็นส่วนที่ต้องรับรู้ปัญหาทางจิตใจที่มนุษย์วันนี้ประสบอยู่ มี
ผู้คนจํานวนมากเริ่มอยากใช้ชีวิตที่มีความสุข ท่ามกลางความเร่งร้อนของการแข่งขันแก่งแย่ง ใน
ประเทศตะวันตก นักจิตวิทยาจํานวนหนึ่งเริ่มศึกษาถึงความคิดและพฤติกรรมของมนุษย์เกี่ยวกับการ
มีชีวิตที่มีความสุขความเพลิดเพลิน (Pleasant and happy life) และที่มีความหมาย (Meaningful) 
การวิจัยต่าง ๆ เป็นที่ต้องการมากขึ้น และได้นําไปสู่ความพยายามวัดความสุข ในหมู่นักจิตวิทยา 
ศาสตราจารย์ริชาร์ด อีสเทริน (Richard Easterin) แห่งมหาวิทยาลัย Southern California ที่ได้
บุกเบิกคําถามเกี่ยวกับความสุขในแง่มุมเศรษฐศาสตร์ตั้งแต่ปี ๑๙๗๓ ในช่วงสิบปีที่ผ่านมา ความ
พยายามค้นหาปัจจัยสําคัญที่จะทําให้คนมีความสุขหรือมีความรู้สึกดี ๆ ได้นําไปสู่สาขาวิชา จิตวิทยาเชิง
บวก (Positive Psychology) ที่ประเทศตะวันตกกําลังให้ความนิยมในปัจจุบัน๑๓ 
 สุภีร์ ทุมทอง ได้กล่าวไว้ในหนังสืออินทรีย์ ๕ พละ ๕  สรุปได้ว่า พละ ๕ เหมือนกับ
อินทรีย์ ๕ ได้แก่ สัทธาพละ วิริยพละ สติพละ สมาธิพละ และปัญญาพละ องค์ธรรมหรือตัวสภาวะก็
เหมือนกัน เพียงแต่มีกําลังเพ่ิมขึ้นกว่าอินทรีย์ อินทรีย์มีลักษณะทําหน้าที่ที่ทํากิจชนิดนั้น เป็นใหญ่ใน
เรื่องนั้น สามารถครอบงาผู้อ่ืน ทําหน้าที่ของตัวเองได้ ส่วนพละมีลักษณะที่มีกําลังมั่นคง ไม่หวั่นไหว
เอนเอียง เมื่อเจอฝุายตรงข้าม ถ้าคนไม่มีพละก็จะไหวไปตามคนโน้นคนนี้ ไหวไปตามสิ่งโน้นสิ่งนี้ มี

                                                        
 ๑๑พระกัณหา สุขกาโม, กายวิเวก ใจวิเวก, (นครราชสีมา : ม.ป.ท., ๒๕๕๖), หน้า ๒-๓. 
 ๑๒ผู้ช่วยศาสตราจารย์บุญมี แท่นแก้ว, ความจริงของชีวิต (Meaning of Life), พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพ 
มหานคร : โอ. เอส. พริ้นติ้ง เฮ้าส์, ๒๕๔๖), หน้า ๑. 
 

๑๓ตีรณ พงศ์มฆพัฒน์, การพัฒนาความสุขส าหรับสังคมสมัยใหม่ Happiness Development for the 

Modern Society, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : เลิฟแอนด์ลิพเพรส,  ๒๕๕๔), หน้า ๒-๓. 



 ๘ 

กิเลสเกิดขึ้นก็หวั่นไหวไปตามกิเลส มีความประมาท มัวเมากับเรื่องนั้นเรื่องนี้ เกิดขึ้นก็ขาดสติไปยาว
เพราะไม่มีสติพละ อินทรีย์และพละเป็นสภาวะเดียวกันและอิงอาศัยเชื่อมโยงกัน๑๔ 
  เทิดศักดิ์  เดชคง ได้กล่าวไว้ในหนังสือลมปราณและการหายใจ สรุปได้ว่า “ปราณ
ยามะ” คือการฝึกการควบคุมการหายใจเพ่ือให้ร่างกายได้รับพลังชีวิต ได้รับออกซิเจนอย่างเต็มที่ ทํา
ให้ร่างกายสดชื่น มีสุขภาพดี มีความสมดุล ระบบประสาทตื่นตัว จิตใจมั่นคง มีความสงบและเป็น
สมาธิ ปราณยามะเป็นขั้นตอนท่ีสี่ของวิถีแห่งการพัฒนาแบบโยคะต่อจากยมะ นิยมะและอาสนะ เป็น
ขั้นตอนของการเตรียมจิตสําหรับการทําสมาธิโดยการใช้ลมหายใจเป็นอุปกรณ์ในการทําสมาธิ๑๕ 
  ทัศนีย์ เศรษฐ์บุญสร้าง (มูลนิธินวชีวัน) ได้กล่าวไว้ในเว็บไซต์เรื่องพลังชีวิตและ
สุขภาพ : รู้จักและเข้าใจพลังชีวิต สรุปได้ว่า พลังชีวิต ที่เรียกกันในภาษาจีนกลางว่า ชี่ ภาษาจีนแต้จิ๋วจะ
ออกเสียงว่า ขี่ และหมายถึงสิ่งเดียวกับที่คนญี่ปุุนเรียกว่า กิ (Ki) หรือคําว่า ปราณ (Prana) ในภาษา
สันสกฤต หรือ นูมา (Pneuma) ในภาษากรีก “พลังชีวิต” ในความหมายนี้ หมายถึงพลังธรรมชาติที่มีอยู่
ทุกหนทุกแห่ง ทั้งในร่างกายมนุษย์และทุกสรรพสิ่งในจักรวาล คนโบราณมองว่าทุกสรรพสิ่งในจักรวาล
ล้วนมีชีวิตและมี ชี่ หรือ ปราณ ของตัวเอง แม้แต่วัตถุธาตุต่าง ๆ ที่เราจัดว่าเป็นสิ่งไม่มีชีวิต ในนัยยะนี้ก็
ถือว่าล้วนมีชีวิตและมี ชี่ ไหลเวียนอยู่ในตัวเองทั้งสิ้น รวมถึงดวงดาวทั้งหลาย ภูเขา ก้อนหิน แม่น้ํา ก้อน
เมฆ วัตถุสิ่งของต่าง ๆ ตลอดจนอะตอมทุกอะตอม และแน่นอนว่าต้องรวมถึงมนุษย์ทุกคน สัตว์ทุกตัว 
และพืชทุกชนิดด้วย๑๖ 
  ๑.๗.๒ รายงานการวิจัยและวิทยานิพนธ์ 
    ผู้วิจัยได้ค้นหางานที่เกี่ยวข้อง พบว่า ไม่มีผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องโดยตรง มีแต่
งานวิจัยที่ว่าด้วยการประยุกต์ใช้หลักธรรมที่สามารถนํามาประยุกต์ใช้เกี่ยวข้องได้ดังนี้ 
  พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา) ได้ทําการศึกษาเรื่อง “การศึกษาวิธีการเจริญสติ
ในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์” สรุปได้ว่า ในทัศนของ ติช นัท ฮันห์ สติเป็นหัวใจ
แห่งคําสอนในทางพระพุทธศาสนา หลักในการเจริญสติตามแนวทางของท่านเน้นการฝึกเจริญอานา
ปานสติควบคู่ไปกับการฝึกเจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามกระบวนการของไตรสิกขา คือ ฝึกให้มีสติระลึกรู้อยู่
กับปัจจุบันขณะอย่างต่อเนื่องจนทําให้ผู้ฝึกปฏิบัติเกิดสมาธิ (สมถ) ขึ้น และยังเกิดปัญญา (วิปัสสนา) ทํา
ให้มองเห็นสรรพสิ่งตามความเป็นจริงและนําไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิต  

                                                        
 

๑๔สุภีร์ ทุมทอง, อินทรีย์ ๕ พละ ๕, (นนทบุรี : ภาพพิมพ์, ๒๕๕๙), หน้า ๑๖๓.  

 
๑๕นายแพทย์เทิดศักดิ์  เดชคง, ลมปราณและการหายใจ, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : หมอชาวบ้าน, 

๒๕๔๙), หน้า ๑๑.  
 ๑๖ทัศนีย์  เศรษฐ์บุญสร้าง, มูลนิธินวชีวัน, พลังชีวิตและสุขภาพ : รู้จักและเข้าใจพลังชีวิต , 
<www.nawachione.org/๒๐๑๒/๑๐/๒๘/life-energy-and-health-๐๑/> (๒๘ ตุลาคม ๒๕๖๑). 
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 ๙ 

  ผลการวิจัยพบว่า ความสุขของพุทธศาสนิกชนทางด้านกาย การปฏิบัติธรรมช่วยให้
มีความรู้สึกพอเพียง พอใจในสิ่งที่ตนมี๑๗ 
   สุพรรณี เขียวชอุ่ม ได้ทําวิจัยเรื่อง “การปฏิบัติกรรมฐานที่มีผลต่อระดับความเครียด 
เชาวน์อารมณ์ และความสามารถในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรค” สรุปได้ว่ากลุ่มทดลองมีการปฏิบัติ
กรรมฐานเป็นเวลา ๗ วัน อย่างต่อเนื่องที่ยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย ผลการวิจัยพบว่า 
   ๑. หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผู้ปฏิบัติมีความเครียดน้อยกว่าก่อนการปฏิบัติอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติ โดยความเครียดด้านลบ และด้านบวก มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๐๑ และ 
๐.๐๕ ตามลําดับ 
   ๒. หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผู้ปฏิบัติมีเชาว์อารมณ์โดยรวมสูงกว่าก่อนปฏิบัติ อย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๐๑ และเชาว์อารมณ์สูงขึ้นในด้านการตระหนักรู้ในตนเอง ด้านการ
จัดการกับอารมณ์ของตนเอง และการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
๐.๐๐๑ 
   ๓. หลังการปฏิบัติกรรมฐาน ผู้ปฏิบัติมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรค
โดยรวมและทุกมิติสูงกว่าก่อนปฏิบัติ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๐๑ 
  การปฏิบัติกรรมฐาน เป็นการอบรมกาย จิตใจ และปัญญา ทําให้มีจิตใจตั้งมั่นอยู่กับ
สิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่ฟูุงซ่าน เกิดความผ่อนคลาย ไม่เครียด และฝึกจิตให้พิจารณาเหตุและผลของสิ่งต่าง  
ๆ ที่เข้ามากระทบทั้งร่างกายและจิตใจ จนกระทั่งเกิดปัญญารับรู้สิ่งต่าง  ๆ ตามความเป็นจริง ไม่
บิดเบือน ตลอดจนสามารถควบคุมอารมณ์และการแสดงออกของตนเองได้ และปัญญาจะช่วยให้เกิด
ความคิดสร้างสรรค์ หาหนทางแก้ไขปัญหาอย่างมีเหตุมีผล จนชนะหรือฟันฝุาอุปสรรคได้๑๘ 
  ศศิญดา ธนยศโสภณ ได้ทําวิจัยเรื่อง “ประสิทธิผลของการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงชีวิตของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโครงการพัฒนาจิตเพ่ือพ่อ ณ วัด
ปุาเจริญราช จังหวัดปทุมธานี” สรุปได้ว่า ผู้ปฏิบัติมีการพัฒนาชีวิตที่ดีขึ้น มีสติ สมาธิ เกิดปัญญาใน
การแก้ไขปัญหาชีวิตได้อย่างรอบคอบ มีความอดทน มองโลกในแง่ดีมากขึ้น หลักในการประพฤติ
ปฏิบัติตนให้อยู่ในศีลธรรม ทําให้ความโลภ ความโกรธ ความหลงลดน้อยลง มีสมาธิในการทํากิจการ
งานได้อย่างต่อเนื่อง เป็นระเบียบแบบแผน โรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ หายได้อย่างน่าอัศจรรย์ ความจําดีขึ้น 
วิปัสสนากรรมฐานยังสามารถช่วยเหลือบิดามารดา ญาติพ่ีน้อง และคนรอบข้างให้มีความสุขไปด้วย๑๙ 

                                                        
 

๑๗
พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท 

ฮันห์”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร์มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๔, 
บทคัดย่อ. 
 

๑๘สุพรรณี  เขียวชอุ่ม, “การปฏิบัติกรรมฐานที่มีผลต่อระดับความเครียด เชาว์อารมณ์และความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝุาอุปสรรค”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์), 
๒๕๕๒, หน้า ๑๕๙. 
 

๑๙ศศิญดา ธนยศโสภณ, “ประสิทธิผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงชีวิตของผู้
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโครงการพัฒนาจิตเพื่อพ่อ ณ วัดปุาเจริญราช จังหวัดปทุมธานี”, วิทยานิพนธ์ปริญญาศิลปศาสต
รมหาบัณฑิต, สาขาวิชาไทยศึกษา, (โครงการบัณฑิตศึกษา : มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี), ๒๕๕๘, บทคัดย่อ. 



 ๑๐ 

  อรอ าไพ สามขุนทด ได้ทําวิจัยเรื่อง “แนวทางการจัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการ
ปฏิบัติธรรม” สรุปได้ว่า หลักการจัดสภาพแวดล้อมที่สอดคล้องกับการปฏิบัติธรรมได้แก่ สภาวะน่าสบาย 
การออกแบบที่ยั่งยืน ภูมิทัศน์เพ่ือการบําบัดรักษา และปุาไม้ในเมือง การวางผังบริเวณเป็นการจัดใช้ส่วน
ของที่ดิน กําหนดประโยชน์ใช้สอยให้สอดคล้องเชื่อมโยงกันด้วยการศึกษาวิเคราะห์ที่ตั้ง-ผู้ใช้-กิจกรรม 
แบ่งเขตการใช้ จัดวางอาคาร สิ่งก่อสร้าง ระบบสัญจร การออกแบบองค์ประกอบ ภูมิสถาปัตยกรรมได้แก่ 
การใช้พืชพันธุ์ องค์ประกอบอาณาเขต-การสัญจร-ภูมิทัศน์ คุณลักษณะของการจัดสภาพแวดล้อมและ
องค์ประกอบภูมิสถาปัตยกรรมที่สามารถนํามาปรับใช้เพ่ือการปฏิบัติธรรม ได้แก่ มีประโยชน์ใช้สอย มี
ความงาม รักษาทรัพยากรและสิ่งแวดล้อม 

  เปูาหมายในการจัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการปฏิบัติธรรม ๕ ประการ ได้แก่ (๑) 
เป็นที่ศึกษาและปฏิบัติธรรม (๒) ปูองกันอันตราย ปูองกันการรบกวน สอดคล้องกับหลักการออกแบบ
สภาวะน่าสบาย (๓) เป็นไปตามหลักสัปปายะ ๗ (๔) คุ้มค่าในเชิงเศรษฐกิจและสังคมตามหลักการ
ออกแบบที่ยั่งยืน (๕) ดูแลรักษาได้ คุณลักษณะของสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการปฏิบัติธรรม ๕ประการ 
ได้แก่ (๑) สงัด สงบ วิเวก (๒) เป็นธรรมชาติ (๓) เน้นประโยชน์ใช้สอย สร้างเฉพาะเท่าที่จําเป็น เรียบง่าย 
(๔) รื่นรมย์ เป็นรมณีย์ มีความงาม (๕) มีความสมดุล แนวทางการจัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการปฏิบัติ
ธรรมประกอบด้วย ที่ตั้งและพ้ืนที่โดยรอบ ผังบริเวณ สิ่งก่อสร้างและองค์ประกอบสามารถนําหลักสัปปา
ยะ ๗ มาเป็นกรอบในการอธิบายสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการปฏิบัติธรรม มีสามข้อที่เกี่ยวข้องกับ
สภาพแวดล้อมโดยตรงได้แก่ อาวาสสัปปายะ โคจรสัปปายะ อุตุสัปปายะ๒๐ 
  แม่ชีวรนุช พงศ์ชนะชัย ได้ทําวิจัยเรื่อง “ศึกษาพละ ๕ ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา
ตามแนวสติปัฏฐาน ๔” สรุปได้ว่า พละ ๕ ประกอบด้วย ธรรม ๕ ประการ ได้แก่ สัทธาพละ เป็นความเชื่อ
ที่เป็นพลังทําให้เกิดความไม่หวั่นไหว เป็นเครื่องต่อต้านความไร้ศรัทธา เป็นความเชื่อในปัญญาตรัสรู้ของ
พระผู้มีพระภาคเจ้า ซึ่งจะเห็นได้จากความเป็นพระโสดาบัน วิริยพละ เป็นความเพียรที่เป็นพลังทําให้เกิด
ความไม่หวั่นไหวและต่อต้านความเกียจคร้าน เพ่ือละอกุศลธรรม เพ่ือให้กุศลธรรมเกิด ซึ่งจะเห็นได้จาก
สัมมัปปธาน ๔ สติพละ เป็นความระลึกได้ เป็นพลังในการต่อต้านความประมาท เป็นผู้มีสติครองตัวที่ยวด
ยิ่ง สามารถระลึกนึกทวนถึงกิจที่ทํา คําที่พูดได้ แม้ระยะเวลาจะล่วงผ่านมานานแล้ว จะเห็นได้จากการ
ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ สมาธิพละ เป็นความตั้งจิตมั่น ไม่ฟูุงซ่าน มีจิตสงบจากกามและอกุศลธรรม
แล้วตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์เดียว จะเห็นได้จาก ฌาน ๔ และปัญญาพละ เป็นความรู้ทั่วชัดต่อต้านความไม่
รู้และความหลง เป็นผู้มีปัญญาพิจารณา เห็นถึงความเกิดขึ้นและเสื่อมสิ้นไปของสรรพสิ่งว่ามีความไม่
เที่ยง ทนอยู่สภาพเดิมไม่ได้ ไม่ใช่ตัวตน ไม่มีอะไรให้ยึดมั่นถือมั่นได้เลย  

                                                        
 

๒๐อรอําไพ สามขุนทด, “แนวทางการจัดสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการปฏิบัติธรรม”, ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตร

ดุษฎีบัณฑิต, สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๖๐, 
บทคัดย่อ. 



 ๑๑ 

  พละ ๕ จึงเป็นหลักธรรมสําคัญในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฎฐาน ๔ มี
ฐานกาย ฐานเวทนา ฐานจิต ฐานธรรม เมื่อกําหนดรู้ในสภาวธรรมที่เกิดขึ้นไปเรื่อย ๆ จะเห็นไตรลักษณ์ 
และอริยสัจ ๔ จนถึงญาณปัญญา จึงทําให้ผู้ปฏิบัติถึงซึ่งความหลุดพ้น๒๑  
  ปัณณวิชญ์ พิบูลธนาภิรมย์ ได้ทําวิจัยเรื่อง “อํานาจจิตกับความสําเร็จในชีวิต : 
พระพุทธศาสนากับจิตวิทยาสมัยใหม่” สรุปได้ว่า จิตวิทยาเชิงบวกคือศาสตร์ของโลกตะวันตกที่เน้นการ
พัฒนามนุษย์ให้มีความสุข ความสุขและความเป็นอยู่ที่ดีจึงเป็นเปูาประสงค์ของจิตวิทยาเชิงบวกและ
กําหนดแนวคิดเรื่องความสุขในชีวิต ๓ แบบ คือ (๑) ชีวิตมีสุข, ชีวิตที่แสวงความเพลิดเพลินและอารมณ์
เชิงบวกในทุกมิติเวลา (๒) ชีวิตที่ดี, ชีวิตที่ทุ่มเทจดจ่อมีสติตื่นรื่นไหลในกิจกรรม (๓) ชีวิตที่มีความหมาย, 
ชีวิตที่ค้นหาความหมายในชีวิต นอกจากนี้จิตวิทยาเชิงบวกกล่าวถึงความสุขในปัจจุบันว่าเป็นผลมาจาก
การเจริญสติและในท้ายที่สุดพบว่า นักจิตวิทยาสมัยใหม่ยอมรับว่า ในความเป็นจริงจิตวิทยาเชิงบวกมี
รากฐานมาจากแนวคิดของพระพุทธศาสนา อํานาจจิตมีความสัมพันธ์กันระหว่างพระพุทธศาสนาและ
จิตวิทยาสมัยใหม่ เพ่ือพัฒนาความสุขของมนุษย์ด้วยหลักการที่ว่า ทุกคนควรจะพัฒนาความดีเลิศของ
ตัวเองเพ่ือให้เข้าถึงความสุขที่ประณีตสูงขึ้นไปตามลําดับคือ กามสุข สมาธิสุข ฌานสุข วิปัสสนาสุข และ
นิพพานสุข อํานาจจิตในทางพระพุทธศาสนามีอยู่จริงและสามารถปฏิบัติให้เกิดขึ้นได้ด้วยการทํา สมถกร
รมฐาน ถึงขั้นฌาน๒๒ 
  พระบุญเลี้ยง โอภาโส (สุขพิพัฒน์) ได้ทําวิจัยเรื่อง “การดําเนินชีวิตตามหลัก
สัมมาอาชีวะในมรรคมีองค์ ๘ ตามหลักพุทธปรัชญาเถรวาท”  ผลการวิจัยสรุปได้ว่า สัมมาอาชีวะเป็น
หลักการดําเนินชีวิตกลุ่มศีลสิกขาที่สําคัญประการหนึ่งของมรรคมีองค์ ๘ สัมมาอาชีวะ หมายถึง การเว้น
จากมิจฉาชีพทุกชนิด ประกอบแต่การงานที่สุจริต ไม่ผิดกฎหมาย ไม่ผิดศีลธรรม ไม่ก่อให้เกิดความ
เดือดร้อนทั้งแก่ตนเองและบุคคลอ่ืน โดยยึดหลักการสําคัญ ๓ ประการ คือ 

๑) การเลี้ยงชีพชอบทางกาย 
๒) การเลี้ยงชีพชอบทางวาจา 
๓) การเลี้ยงชีพชอบทางใจ 
๑) การเลี้ยงชีพชอบทางกาย ได้แก่ การประกอบอาชีพที่ถูกต้องเหมาะสม ซึ่งเป็น

หลักปฏิบัติสําหรับการแสวงหาทรัพย์ของมนุษย์ตามหลักพระพุทธศาสนา เว้นจากมิจฉาวณิชชาทั้ง ๕ 
ประการและมิจฉาชีพทุกชนิด ประกอบแต่การงานที่สุจริต ไม่ผิดกฎหมาย ไม่ผิดศีลธรรม ไม่ก่อให้เกิด
ความเดือดร้อนทั้งแก่ตนเองและบุคคลอ่ืน 

 ๒) การเลี้ยงชีพชอบทางวาจา ได้แก่ การไม่โกหกหลอกลวงเลี้ยงชีพ การไม่ประจบ
เลี้ยงชีพ การไม่บังคับขู่เข็ญเลี้ยงชีพ 

                                                        
 ๒๑แม่ชีวรนุช พงศ์ชนะชัย, “ศึกษาพละ ๕ ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔”, สารนิพนธ์
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาชาวิชาวิปัสสนาภาวนา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 
๒๕๖๐, หน้า ๑๐๕. 
 

๒๒ปัณณวิชญ์ พิบูลธนาภิรมย์, “อํานาจจิตกับความสําเร็จในชีวิต : พระพุทธศาสนากับจิตวิทยาสมัยใหม่”, 

ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย), ๒๕๖๐, บทคัดย่อ.  



 ๑๒ 

  ๓) การเลี้ยงชีพชอบทางใจ ได้แก่ ลักษณะของการคิดที่ดี เป็นไปเพ่ือการประสาน
ประโยชน์ประกอบด้วยการไม่โลภอยากได้ทรัพย์คนอ่ืนเลี้ยงชีพ การไม่คิดเบียดเบียนคนอ่ืนเลี้ยงชีพ 
การไม่คิดเอารัดเอาเปรียบคนอ่ืนเลี้ยงชีพ การเลี้ยงชีพชอบทางใจจัดเป็นมโนกรรมฝุายกุศลที่สําคัญ
เพราะเป็นต้นตอให้การดําเนินชีวิตภายนอกเป็นไปในแนวทางที่ถูกต้องชอบธรรม เพราะการกระทํา
ภายนอก ต่าง ๆ สืบเนื่องมาจากภายในจิตใจ๒๓ 
  พระอ านาจ  สีลส วโร (ดอกค า) ได้ทําวิจัยเรื่อง “ศึกษาการปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อ
ความสุขของพุทธศาสนิกชน ณ วัดอ้อมน้อย อําเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร” ผลการวิจัย สรุปได้
ว่า  
   ๑) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความสุขของพุทธศาสนิกชนทางด้านกาย ผลการวิจัยข้อมูล 
พบว่า พุทธศาสนิกชนให้ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุด คือ การปฏิบัติธรรมช่วยให้มีความรู้สึกพอเพียง 
พอใจในสิ่งที่ตนมี จากการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ผู้ปฏิบัติธรรมมีความสํารวมกาย สํารวมวาจา เกิดความมัก
น้อยสันโดษ พอใจในสิ่งที่ตนมี ไม่ขวนขวายในสิ่งไกลตัวมากเกินไปจึงก่อให้เกิดความสุขตามอัตภาพ 
   ๒) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความสุขของพุทธศาสนิกชนทางด้านจิตใจ ผลการวิจัยข้อมูล 
พบว่า พุทธศาสนิกชนให้ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุด คือ การปฏิบัติธรรมช่วยให้มีสุขภาพจิตดี รู้สึก
ผ่อนคลาย จากการวิจัยแสดงให้เห็นว่าการเจริญสติอย่างต่อเนื่องและยาวนานมากพอ จะทําให้เกิดผลดี
หลายอย่าง ต่อสุขภาพจิต๒๔ 
   พระมหาปัญจะ กิตฺติเมโธ (ดีพิจารย์) ได้ทําวิจัยเรื่อง “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์
ตามหลักไตรสิกขาของกรมสารวัตรทหารเรือ” ผลการวิจัยสรุปได้ว่า  
  ๑) ด้านศีล ผลการวิจัยพบว่า การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักไตรสิกขาของกรม
สารวัตรทหารเรือ ด้านศีล โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ซึ่งสอดคล้องกับความเป็นจริง ทั้งนี้ เนื่องจาก
บุคลากรมีความพร้อมทั้งทางร่างกายหรือด้านพฤติกรรมต่อการปฏิบัติหน้าที่ มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่ 
มีระเบียบวินัย ปฏิบัติตนเพ่ือประโยชน์ต่อส่วนรวม รักษาความสงบเรียบร้อยของสังคม มีการฝึกฝนพัฒนา
พฤติกรรมเพ่ือให้เกิดความพร้อมต่อการปฏิบัติหน้าที่อย่างดีที่สุด เพ่ือพัฒนาตนเองและพัฒนางานให้มี
คุณภาพ และมีการนําหลักธรรมะทางพระพุทธศาสนาคือ ศีล มาประยุกต์ใช้กับการปฏิบัติหน้าที่ของตน 
  ๒) ด้านสมาธิ จากผลการวิจัยพบว่า การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักไตรสิกขาของ
กรมสารวัตรทหารเรือ ด้านสมาธิ โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ซึ่งสอดคล้องกับความเป็นจริง ทั้งนี้ 
เนื่องจากบุคลากรมีการพัฒนาในขั้นสมาธิเป็นส่วนมาก มีความตั้งใจอดทนต่อการปฏิบัติหน้าที่ มีความ
มุ่งมั่นต่อการปฏิบัติหน้าที่ด้วยคุณธรรม กรมสารวัตรทหารเรือมีการฝึกอบรมพัฒนาการทําสมาธิเพ่ือการ
ปฏิบัติหน้าที่ มีการพัฒนาให้เกิดความแกล้วกล้ามั่นใจที่จะแก้ปัญหา มีการฝึกอบรมพัฒนาให้บุคลากรมี

                                                        
 

๒๓พระบุญเลี้ยง โอภาโส, (สุขพิพัฒน์), “การดําเนินชีวิตตามหลักสัมมาอาชีวะในมรรคมีองค์ ๘ ตามหลัก

พุทธปรัชญาเถรวาท, วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพุทธศาสนาและปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย), ๒๕๖๑, หน้า ๗๕-๗๖. 
 

๒๔
พระอํานาจ สีลสํวโร, (ดอกคํา), “ศึกษาการปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อความสุขของพุทธศาสนิกชน ณ วัดอ้อม

น้อย อําเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา, (บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๖๐, หน้า ๕๗. 



 ๑๓ 

ความเชื่อมั่นตนเอง ให้รู้จักเสียสละมีจิตใจเอ้ือเฟ้ืออยู่เสมอ มอบขวัญกําลังใจแก่บุคลากร จึงทําให้เป็นที่
ยึดเหนี่ยวจิตใจของบุคลากรให้เข้มแข็งต่อการปฏิบัติหน้าที่เป็นอย่างดี 
  ๓) ด้านปัญญา จากผลการวิจัยพบว่า การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักไตรสิกขา
ของกรมสารวัตรทหารเรือ ด้านปัญญา โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ซึ่งสอดคล้องกับความเป็นจริง ทั้งนี้
เนื่องจากบุคลากรมีการพัฒนาในขั้นปัญญาเป็นส่วนมาก และมีการฝึกอบรมความรู้ความสามารถ ส่งเสริม
การฝึกอบรมพัฒนาปัญญา มีการส่งเสริมการจัดการที่ทันสมัยมีกระบวนการตรวจประเมินที่ดี ส่งเสริมการ
พัฒนาความรู้ความสามารถ เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพให้แก่บุคลากรอยู่เสมอ มีการสร้างความเข้าใจที่ดีต่อ
ประชาชนและบุคลากรผู้ปฏิบัติงานและยังมีการฝึกอบรมพัฒนาให้บุคลากรได้รู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลง
ของสังคม ทําให้เกิดความเข้าใจที่ดีมีเหตุผลมีจิตใจและปัญญาพร้อมรับกับการปฏิบัติหน้าที่ด้วย
ความสามารถเต็มศักยภาพอยู่เสมอ๒๕ 
  จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังกล่าว สรุปได้ว่า ในการใช้ชีวิตให้
สมบูรณ์ของมนุษย์จําเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องพิจาณาถึงสภาวะหรือสิ่งที่ทําให้เกิดเป็นมนุษย์ ๒ อย่าง คือ 
ร่างกายและจิตใจ คนที่มีจิตเศร้าหมองสามารถดูได้ด้วยลักษณะอาการที่มีความซึมเศร้า ฉุนเฉียว ความหด
หู่แห่งจิต ความย่อท้อ เสียใจ ไม่พอใจ ร่างกายไม่สดชื่นกระปรี้กระเปร่า ขาดพลังในการดําเนินชีวิต 
  การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท เป็นการอบรมพัฒนากาย
และจิตใจ มีองค์ประกอบ ๓ ประการ คือ ๑) กายวิเวก ความสงัดกาย ๒) จิตตวิเวก ความสงัดใจ ได้แก่การ
ทําจิตให้สงบผ่องใส สงัดจากนิวรณ์ เป็นจิตแห่งผู้มีสมาธิและสติ ๓) อุปธิวิเวก ฝึกฝนทางปัญญาเอาชนะ
กิเลส อนุสัยและสังโยชน์อันเป็นเหตุสร้างกรรมทางกาย วาจา   
  การเจริญสมาธิ หรือการปฏิบัติกรรมฐาน เป็นการอบรมกาย จิตใจและปัญญา ให้
จิตใจตั้งมั่นอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่ฟูุงซ่าน เกิดความผ่อนคลาย พิจารณาเหตุและผลของสิ่งต่าง ๆ ที่เข้า
มากระทบทั้งร่างกายและจิตใจ จนเกิดปัญญารับรู้สิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง ควบคุมอารมณ์ได้ และ
ปัญญาจะช่วยให้เกิดความคิดสร้างสรรค์ หาหนทางแก้ไขปัญหาอย่างมีเหตุมีผล  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                        
 ๒๕พระมหาปัญจะ กิตฺติเมโธ, (ดีพิจารย์), “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักไตรสิกขาของกรมสารวัตร
ทหารเรือ. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร์, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๔, หน้า ๑๖๖-๑๖๘. 
 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1


 ๑๔ 

๑.๘ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
  ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจะนําแนวคิดเกี่ยวกับพลังชีวิต แนวคิดเกี่ยวกับวิเวกใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท และหลักธรรมที่เกี่ยวข้องมาอธิบายให้เกิดความเข้าใจและนําไปสู่การพัฒนา
ในมิติอ่ืน ๆ ซึ่งเป็นกรอบและเป็นฐานในการศึกษาต่อไป ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
แผนภูมิที่ ๑.๑  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 

การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วย
วิเวกในพระพุทธศาสนา 

เถรวาท 
- กายวิเวก – อธิสีลสิกขา  
- จิตตวิเวก – อธิจิตตสิกขา 
- อุปธิวิเวก – อธิปัญญาสิกขา 
- พละ ๕ 

การเสริมสร้างพลังชีวิต 
- ความหมายของชีวิต 
- เปูาหมายการดําเนินชีวิต 
- ปัจจัยเกื้อหนุนชีวิต 
- ความหมายของพลังชีวิต 
- ที่มาของพลังชีวิต 
- แนวคิดเก่ียวกับการ
เสริมสร้างพลังชีวิต 
 

- วิเคราะห์เอกสารปฐม
ภูมิ ทุกติยภูมิและ
เอกสารอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้อง
ตามกระบวนการวิจัยเชิง
เอกสาร (Documentary 
Research) 
- สรุปวิเคราะห์ตาม
ประเด็นที่กําหนดไว้ 

วิเวกใน
พระพุทธศาสนา 

เถรวาท 
- วิเวกในพระไตรปิฎก 
- ความหมายของวิเวก 
- หลักการเกี่ยวกับวิเวก 
- สัปปายะ ๗ 
- สันโดษ 



 ๑๕ 

๑.๙ นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
  การเสริมสร้าง หมายถึง การทําสิ่งใด ๆ ที่เห็นว่าดีมีประโยชน์ เพ่ิมพูนให้ดี หรือมั่นคง
ยิ่งขึ้น 
  พลังชีวิต หมายถึง ความสามารถในการดํารงชีวิต ความเข้าใจแก่นแท้ของชีวิต ใช้ชีวิต
อย่างไม่ประมาท อย่างเข้าใจบนพ้ืนฐานของความสงบ ๓ ด้าน คือ ความสงบกาย สงบใจ และสงบ
จากอุปธิ  

 การเสริมสร้างพลังชีวิตทางกาย หมายถึง การปฏิบัติตนตามหลักอริยมรรคมีองค์ ๘ ในหัวข้อ
สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ เพ่ือให้เกิดความสงบทางกายและวาจา เกิดความแกล้วกล้า 
มั่นคง มีพลังในการดํารงชีวิต  

 การเสริมสร้างพลังชีวิตทางใจ หมายถึง การทําความสงบทางใจด้วยการทําสมาธิ ตามหลัก
อริยมรรคมีองค์ ๘ ในหัวข้อ สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ เพ่ือให้ใจสงบจากกิเลสและนิวรณ์ทั้งปวง 
สุขภาพจิตแข็งแรง อ่ิมเอิบ และสุขใจ ย่อมเกิดเป็นพลังให้แก่ชีวิต 
  การเสริมสร้างพลังชีวิตทางอุปธิ หมายถึง การทําความสงบด้วยปัญญา สามารถละกิเลสได้
จนหมดสิ้น โดยการปฏิบัติตามหลักอริยมรรคมีองค์ ๘ ในหัวข้อ สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ จนเข้าถึง
ซึ่งพระนิพพาน 
  วิเวก หมายถึง ความสงบสงัด ความปลีกออก มี ๓ ประการ คือ ๑) กายวิเวก ความสงบสงัด
ทางกาย ได้แก่ การอยู่ในที่สงัด การงดเว้นจากการประพฤติผิดศีล ๕ เป็นการปลีกออกจากกรรมทางกาย 
ทางวาจา ๒) จิตตวิเวก ความสงบสงัดทางใจ ความสงบจากนิวรณ์ ซึ่งเป็นเครื่องกั้นจิตไม่ให้ได้สมาธิ และ 
๓) อุปธิวิเวก ความสงบสงัดจากกิเลส โลภ โกรธ หลง หรือราคะความติดใจยินดี โทสะความขัดเคือง 
ประทุษร้ายใจตัวเอง โมหะความหลง สงบสงัดจากตัณหาความทะยานอยาก ความสงบสงัดจาก
อุปาทานความยึดมั่นถือมั่น 

 กรรมฐาน หมายถึง การปฏิบัติธรรมประเภทหนึ่งในพระพระพุทธศาสนา หรือกระบวนการ
ฝึกอบรมจิต พัฒนาจิต ที่เรียกกันว่า “การปฏิบัติธรรม” เป็นการอบรมจิตให้แน่วแน่อยู่กับอารมณ์ใด
อารมณ์หนึ่ง จนเกิดเป็นสมาธิ คือความสงบนิ่ง จิตใจไม่ฟูุงซ่าน กระวนกระวาย ที่เรียกกันว่า “สมถกรรม
ฐาน” หรือการฝึกอบรมจิตให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงตามความเป็นจริง ให้รู้เท่าทันความจริงในปัจจุบัน
ของสิ่งทั้งหลาย เพ่ือพัฒนาจิตให้สูงขึ้น ยอมรับความเป็นจริงของชีวิต และสามารถดําเนินชีวิตได้อย่างมี
ความสุข ที่เรียกกันว่า “วิปัสสนากรรมฐาน” 

 
 

   
  



บทท่ี ๒ 
การเสริมสร้างพลังชีวติ 

 
 การใช้ชีวิตของเราในแต่ละวันอาจจะทําให้ร่างกายเราเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าโดยเฉพาะคนที่
ต้องทํางานใช้แรงงาน การนอนหลับพักผ่อนจะช่วยให้เรามีแรงลุกขึ้นมาทํางานได้ต่อเมื่อร่างกายได้พัก 
แต่ความรู้สึกเหน็ดเหนื่อยท้อแท้ใจจากความเครียด ความกดดันที่เกิดจากป๎ญหาและอุปสรรคที่เรา
ต้องเผชิญ มันจะทําให้เรารู้สึกเหมือนว่า พลังชีวิตร่อยหรอไม่มีเรี่ยวแรงจะทําอะไรได้เหมือนเดิม 
ในช่วงที่เรามีเรื่องให้คิดมากหรือฟูุงซ่าน สมองเราต้องทํางานหนักทําให้เราสูญเสียพลังงานมากทั้งที่
บางครั้งเราไม่ได้ทํางานหนักหรือทําอะไรที่เหน็ดเหนื่อยเลย โดยเฉพาะคนที่มีโรคซึมเศร้าจะรู้สึกเหนื่อยใจ
กว่าคนปกติธรรมดาหลายเท่า แค่หายใจก็เหนื่อยแล้วเพราะความคิดที่วนไปมาจนทําให้เรารู้สึกเหมือนว่า
พลังชีวิตถดถอย  
 การเติมพลังชีวิต ก็คือการฝึกจิตใจให้สงบนิ่งมีสมาธิ จะช่วยเติมพลังจิต (ใจ) ซึ่งเป็นพลังสําคัญ
ของชีวิต เมื่อจิตใจเรามีพลังแข็งแกร่งและมั่นคงขึ้นจะสามารถต้านกิเลสต่าง ๆ และขจัดทุกข์ออกไปได้ 
นอกจากนี้ยังสามารถผลักดันให้เรามุ่งมั่นที่จะทําในสิ่งต่าง ๆ ให้สําเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี จึงทําให้ผู้วิจัยมี
ความสนใจที่จะศึกษาในเรื่องของพลังชีวิต โดยศึกษาค้นคว้าแนวคิด ดังนี้ 
 ๒.๑ แนวคิดเก่ียวกับชีวิต 
 ๒.๒ แนวคิดเก่ียวกับพลังชีวิต 
 ๒.๓ แนวคิดเก่ียวกับวิธีการเสริมสร้างพลังชีวิต 
 
๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับชีวิต 
 
 ๒.๑.๑ ความหมายของชีวิต 
  ชีวิต ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน บอกว่าเป็นคํานาม หมายความว่า 
“ความเป็นอยู”่ ตรงกันข้ามกับคําว่า “อชีวะ” หรือ “อชีวิต” คือ ความไม่มีชีวิตหรือความตายเพราะ
สิ้นกาย ไออุ่น และวิญญาณ๑  
  ในทางวิทยาศาสตร์ ให้ความหมายของชีวิตไว้ว่า ชีวิต คือ ความสามารถที่จะกินได้ 
แปรสภาพสิ่งที่กินได้ เติบโตได้ ปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ และสืบพันธุ์ได้  
  แต่ในความหมายทางพระพุทธศาสนา ชีวิต คือ ขันธ์ ๕ หมายถึง ส่วนประกอบ ๕ 
อย่างที่รวมเข้าเป็นชีวิต ประกอบด้วย รูปขันธ์ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์๒ ที่
ประชุมกันเข้าเป็นหน่วยรวม ซึ่งบัญญัติเรียกว่า สัตว์ บุคคล ตัวตน ตัวเรา ตัวเขา เป็นต้น พุทธธรรม
มองเห็นสิ่งทั้งหลายในรูปของส่วนประกอบต่าง ๆ ที่มาประชุมกันเข้าตัวตนแท้ ๆ ของสิ่งทั้งหลายไม่มี 
เมื่อแยกส่วนต่าง ๆ ที่มาประกอบกันเข้านั้นออกไปให้หมดก็จะไม่พบตัวตนของสิ่งนั้นเหลืออยู่ ตัวอย่าง

                                                        
 

๑ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ศิริวัฒนา
อินเตอร์พริ้น จํากัด, ๒๕๕๖), หน้า ๓๖๖.  
 ๒ที.ปา. ๑๑/๓๑๕/๒๙๙-๓๐๐. 



 ๑๗ 

ง่าย ๆ ที่ยกขึ้นอ้างกันบ่อย ๆ คือ “รถ” เมื่อนําส่วนประกอบต่าง ๆ มาประกอบเข้าด้วยกันตามแบบที่
กําหนด ก็บัญญัติเรียกกันว่า “รถ” แต่ถ้าแยกส่วนประกอบทั้งหมดออกจากกัน ก็จะหาตัวตนของรถไม่ได้ 
มีแต่ส่วนประกอบทั้งหลายของรถนั่นเอง การแสดงส่วนประกอบต่าง ๆ นั้น ย่อมทําได้หลายแบบ สุดแต่
วัตถุประสงค์จําเพาะของการแสดงแบบนั้น ๆ แต่ในที่นี้ จะแสดงแบบขันธ์ ๕ ซึ่งเป็นแบบที่นิยมในพระ
สูตรโดยวิธีแบ่งแบบขันธ์ ๕ พุทธธรรมแยกแยะชีวิตพร้อมทั้งองคาพยพทั้งหมดที่บัญญัติเรียกว่า 
“สัตว์” “บุคคล” ฯลฯ ออกเป็นส่วนประกอบต่าง ๆ ๕ ประเภท หรือ ๕ หมวด เรียกทางธรรมว่า 
เบญจขันธ์๓  
  จากเนื้อหาที่ผู้วิจัยได้นําเสนอมาแล้วข้างต้น สามารถแสดงเป็นแผนภูมิได้ดังต่อไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภูมิที่ ๒.๑ ชีวิตตามหลักคําสอนในพระพุทธศาสนา ขันธ์ ๕ : ส่วนประกอบ ๕ อย่างของชีวิต 
 
  จากแผนภูมินี้ สามารถอธิบาย ชีวิตตามหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนา มี
ความหมายดังนี้ 

  ๑) รูป หมายถึง ส่วนประกอบที่เป็นรูปธรรมทั้งหมด เช่นร่างกาย และพฤติกรรม
ทั้งหมดของร่างกาย ที่ปรากฏให้เห็นเป็นตัวตน ยืน เดิน นั่ง นอน สามารถสัมผัสได้ ดังนั้น ส่วนประกอบ
ฝุายรูปธรรมทั้งหมด ร่างกายและพฤติกรรมทั้งหมดของร่างกาย หรือสสารและพลังงานฝุายวัตถุ พร้อมทั้ง
คุณสมบัติ และพฤติการณ์ต่าง ๆ ของสสารพลังงานเหล่านั้น จะหาสาระและแก่นสารในฟองน้ํานั้นได้
อย่างไร รูปก็จะปรากฏเป็นของว่างเปล่าเช่นนั้นเหมือนกัน  
  ๒) เวทนา หมายถึง การเสวยอารมณ์ คือความรู้สึกต่อสิ่งที่ถูกรับรู้ ซึ่งเกิดขึ้นทุก
ครั้งที่มีการรับรู้ เช่น ความรู้สึกสุข สบาย ถูกใจ หรือมีความทุกข์บีบคั้นให้เจ็บปวด หรือไม่ก็เฉย ๆ 
อย่างใดอย่างหนึ่ง เมื่อเกิดข้ึนแล้วกําหนดรู้เท่าทันในเวทนานั้น ก็จะทําให้เวทนาที่เกิดขึ้นจางหายไป ก็
จะหาสาระแก่นสารในเวทนานั้นมิได้ทั้งในอดีต ในอนาคต และในป๎จจุบัน  

                                                        
 

๓พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๑๕-๑๖. 

ชีวิต : ขันธ์ ๕ 
(ตัวสภาวะ) 

รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 



 ๑๘ 

   ดังนั้นความรู้สึกสุข ทุกข ์หรือเฉย ๆ ที่เกิดจากผัสสะทางประสาททั้ง ๕ และทางใจ 
เวทนา ที่เกิดนั้น เป็นการเสวยอารมณ์ หรือการเสพรสของอารมณ์ คือ ความรู้สึกต่อสิ่งที่ถูกรับรู้ซึ่งจะ
เกิดขึ้นทุกครั้งที่มีการรับรู้ เป็นความรู้สึกสุข สบาย ถูกใจ หรือทุกข์ บีบคั้น เจ็บปวดหรือไม่ก็เฉย ๆ 
อย่างใดอย่างหนึ่ง ข้อที่ควรทําความเข้าใจอย่างหนึ่งเกี่ยวกับเวทนาเพ่ือปูองกันความสับสนกับสังขาร 
คือ เวทนาเป็นกิจกรรมของจิตในขั้นรับ กล่าวคือเกี่ยวข้องกับผลที่อารมณ์มีต่อจิตเท่านั้น ดังนั้น คําว่า 
ชอบไม่ชอบ ชอบใจ ไม่ชอบใจ ตามปกติจะใช้เป็นคําแสดงกิจกรรมในหมวดสังขาร โดยเป็นอาการ
สืบเนื่องจากเวทนาอีกต่อหนึ่ง เพราะคําว่าชอบ ไม่ชอบ ชอบใจ ไม่ชอบใจ แสดงถึงอาการจํานงหรือ
กระทําตอบต่ออารมณ์ เวทนามีความสําคัญมาก เพราะเป็นสิ่งมุ่งประสงค์ เสาะแสวง (หมายถึงสุข
เวทนา) 
  ๓) สัญญา หมายถึง การหมายรู้ หรือกําหนดรู้อาการของอารมณ์ เช่น ลักษณะ 
ทรวดทรง สี สัณฐาน ฯลฯ ตลอดจนชื่อเรียก และสมมติบัญญัติต่าง ๆ ว่า เขียว ขาว ดํา แดง อ้วน 
ผอม ปากกา ปลา แมว หมู คน เรา ท่าน เป็นต้น  

   จะเห็นได้ว่า การกําหนดรู้อาการเครื่องหมายลักษณะต่าง ๆ อันเป็นเหตุให้จําอารมณ์ 
นั้น ๆ ได้ ความรู้จําพวกหนึ่ง หมายถึง การหมายรู้ หรือกําหนดรู้อาการของอารมณ์ เช่น การหมายรู้หรือ
กําหนดรู้นี้ อาศัยการจับเผชิญ หรือ การเทียบเคียงระหว่างประสบการณ์หรือความรู้เก่า กับประสบการณ์
หรือความรู้ใหม่ ถ้าประสบการณ์ใหม่ตรงกับประสบการณ์เก่า เช่น พบเห็นคนหรือสิ่งของที่เคยรู้จักแล้ว 
และรู้ว่าคนที่เขาเห็นนั้นคือนายเขียว อย่างนี้เรียกว่า จําได้ (พึงสังเกตว่า ในที่นี้ “จําได้” ต่างจาก “จํา”) 
ถ้าประสบการณ์ใหม่ไม่ตรงกับประสบการณ์เก่า เราย่อมนําเอาประสบการณ์ หรือ ความรู้เก่าที่มีอยู่แล้ว
นั้นเอง มาเทียบเคียงว่า เหมือนกันและไม่เหมือนกันในส่วนไหน เป็นต้น 
  ๔) สังขาร คือ ร่างกายจิตใจ ซึ่งมีองค์ประกอบหรือคุณสมบัติต่าง ๆ ของจิตมี
เจตนาเป็นตัวนํา ปรุงแต่งจิตให้ดีหรือชั่วหรือเป็นกลาง ๆ มีความรู้สึกนึกคิดในใจ และการแสดงออก
ทางกายวาจา เป็นที่มาของกรรม เช่น ศรัทธา สติ หิริ โอตตัปปะ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 
ป๎ญญาเป็นต้น เรียกโดยรวมว่า เครื่องปรุงแต่งจิต เครื่องปรุงความคิด และเครื่องปรุงของกรรม 
    อย่างไรก็ตาม ในการอธิบายตามแนวขันธ์ ๕ ท่านมุ่งแสดงตัวสภาวะให้เห็นว่าชีวิตมี
องค์ประกอบอะไรมากกว่าจะแสดงกระบวนธรรมที่กําลังดําเนินอยู่ว่าชีวิตเป็นไปอย่างไร  ดังนั้น 
คําอธิบายเรื่องสังขาร ในขันธ์ ๕ ตามปกติจึงพูดถึงแต่ในแง่เครื่องแต่งคุณภาพของจิต หรือเครื่องปรุง
ของจิตว่ามีอะไรบ้าง แต่ละอย่างมีลักษณะอย่างไร เป็นต้น๔  
  ๕) วิญญาณ คือ ความรู้แจ้งอารมณ์ทางประสาททั้ง ๕ และทางใจ เช่น การเห็น 
การได้ยิน การรู้รส การรู้สัมผัสทางกาย และการรู้อารมณ์ทางใจ๕ 

   ความรู้แจ้งอารมณ์ทางประสาททั้ง ๕ และทางใจ คือ การเห็นการได้ยิน การได้
กลิ่น การรู้รส การรู้สัมผัสทางกาย และการรู้อารมณ์ทางใจ วิญญาณ แปลตามแบบว่า ความรู้แจ้ง คือ
รู้แจ้งอารมณ ์หมายถึง ความรู้ประเภทยืนพ้ืน หรือความรู้ที่เป็นตัวยืน เป็นฐานและเป็นทางเดินให้แก่
นามขันธ์อื่น ๆ เกี่ยวข้องกับนามขันธ์อ่ืนทั้งหมดเป็นทั้งความรู้ต้น และความรู้ตาม ที่ว่าเป็นความรู้ต้น 

                                                        
 

๔เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๐.  
 ๕ส.ํข. ๑๗/๕๙/๑๘๐-๑๘๓.  



 ๑๙ 

คือเป็นความรู้เริ่มแรก เมื่อเห็น ได้ยิน เป็นต้น พระพุทธเจ้าทรงสอนให้มองสิ่งทั้งหลาย เป็นผลมาจาก
การรวมเข้าของส่วนประกอบต่าง ๆ ตัวตนแท้ ๆ ของสิ่งทั้งหลายไม่มี เพราะเมื่อพิจารณา
ส่วนประกอบต่าง ๆ ของสิ่งนั้นออกไป จะไม่เหลือตัวตนที่สมมุติขึ้นเหล่านั้น เช่น รถยนต์เมื่อแยก
ส่วนประกอบออกเป็นเครื่องยนต์ ตัวถัง ล้อ และยาง เป็นต้น สิ่งที่เรียกว่ารถยนต์จะไม่มีตัวตนอยู่๖  
   จะเห็นได้ว่า เมื่อพิจารณาในขันธ์ ๕ โดยละเอียดและต่อเนื่อง ใน รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาณ ก็จะปรากฏเป็นของว่างเปล่า หาสาระแก่นสารมิได้ ผลที่จะเกิดขึ้น คือ เกิด
ความเบื่อหน่ายในขันธ์ ๕ ทําให้คลายความกําหนัดลงได้ เมื่อคลายความกําหนัดได้แล้ว จิตก็จะสะอาด 
สว่าง สงบต่อไป แต่ว่าชีวิตที่มีขันธ์เป็นองค์ประกอบนี้ จะมีความหมายของชีวิตในทางปฏิบัติได้ เมื่อ
มองเห็นเช่นนี้แล้วก็จะถอนความยึดมั่นถือมั่นในเรื่องตัวตนได้ เมื่อถอนความยึดมั่นถือมั่นในเรื่อง
ตัวตนได้ ก็จะไม่เป็นทุกข์ และนับว่าเป็นการเข้าถึงจุดหมายที่ต้องการตามคติทางพระพุทธศาสนา 
   ความเป็นไปตามธรรมชาติของขันธ์ ๕ หรือชีวิต ซึ่งดําเนินไปตามลักษณะธรรมชาติ
ที่เปลี่ยนแปลงทุกขณะ โดยไม่มีตัวตนเที่ยงแท้คงที่นี้ ย่อมเป็นไปตามกระแสแห่งเหตุป๎จจัยที่ถูกบีบคั้น
ด้วยอาการเกิดดับอยู่ทุกขณะ ตามวิถีทางแห่งธรรมชาติของมัน บุคคลที่ไม่รู้ (อวิชชา)  ลักษณะโดย
ธรรมชาติของชีวิตตามเป็นจริง ก็จะหลงผิดว่ามีตัวตน มีความอยาก (ตัณหา) ให้ตัวตนที่หลงผิดว่ามี
นั้นได้ เป็น หรือไม่เป็นต่าง ๆ มีความยึดถือหรือยึดมั่น (อุปาทาน) ผูกตัวตนที่หลงผิดนั้นไว้กับสิ่งต่าง 
ๆ กิเลสเหล่านี้ (อวิชชา ตัณหา อุปาทาน) จึงเป็นตัวคอยบังคับบัญชาพฤติกรรมทั้งหลายของบุคคลให้
เป็นไปต่าง ๆ ตามอํานาจของมัน ทั้งโดยรู้ตัวและไม่รู้ตัว ตลอดจนเป็นที่มาแห่งทุกข์หรือป๎ญหา
ทั้งหลายของมวลมนุษย์ปุถุชนทุกคน๗ 
   ฉะนั้น ในการใช้ชีวิตให้สมบูรณ์ของมนุษย์จําเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องพิจารณาถึง
สภาวะหรือสิ่งที่ทําให้เกิดเป็นมนุษย์ ๒ อย่าง คือ ร่างกายและจิตใจ ว่าสิ่งใดมีความสําคัญยิ่งหรือ
หย่อนกว่ากัน มีคนชอบกล่าวเสมอว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” แสดงว่า จิตมีความสําคัญกว่า
ร่างกาย เมื่อมีความสําคัญกว่าร่างกาย จิตเมื่อไม่ปกติหรือจิตเมื่อเศร้าหมอง ร่างกายย่อมเศร้าหมองไป
ด้วย แม้ในพระพุทธวจนะธรรมบท ภาคท่ี ๑ กล่าวไว้ว่า 

 “จิตเป็นสิ่งประเสริฐ เป็นผู้นํา มนุษย์จะทําอะไรต้องอาศัยจิต เมื่อ
จิตผ่องใส มนุษย์จะทําหรือพูดอะไร ย่อมจะมีความสุขเสมอ (เพราะจิตใจ
ผ่องใสเป็นเหตุ เป็นป๎จจัย เป็นผู้นํา) เหมือนวงล้อเกวียน ย่อมหมุนไปตาม
รอยเท้าโคที่ลากเกวียนไป ฉะนั้น”๘  

 
  ถ้าบุคคลรักษาคุ้มครองจิตไว้ให้ดี ให้ผ่องใสสะอาด ไม่ให้กิเลสเครื่องเศร้าหมองเข้า
มารบกวน จิตก็จะสะอาดผ่องใสอันเป็นธรรมชาติของจิตดั้งเดิม เมื่อมีอารมณ์หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งเข้ามา
                                                        
 

๖ส.ํส. ๑๕/๑๗๑/๒๒๘.  
 ๗สุวิทย์ ภาณุจารี, การศึกษาชีวิตเชิงวิเคราะห์ตามแนวค าสอนในพระพุทธศาสนา , (กรุงเทพมหานคร : 
บริษัท ธนาเพรส แอนด์ กราฟฟิค จํากัด,๒๕๔๕), หน้า ๑-๕.  
 ๘มหามกุฏราชวิทยาลัย, ธัมมปทัฏฐกถา ปฐโม ภาโค มัฏฐกุณฑลีวัตถุ. (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราช
วิทยาลัย, ๒๕๓๓), หน้า ๓๓. 
 



 ๒๐ 

กระทบหรือรบกวน จะเป็นทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น หรือทางร่างกาย ทางใดทางหนึ่ง อารมณ์
นั้นก็จะผ่านเข้ามากระทบทางที่ใจ เพราะใจเป็นที่รับ เช่น เราได้รับอารมณ์ที่น่าปรารถนา น่าใคร่ น่า
พอใจ มีลาภ ยศ สรรเสริญและสุข เราก็จะพูดได้ว่าชื่นใจ พอใจ ดีใจ หากว่าเราได้รับอารมณ์ที่ไม่น่ า
ปรารถนา ไม่น่าใคร่ ไม่น่าพอใจ มีเสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทาและทุกข์ เราก็จะพูดว่า ไม่ชื่นใจ ไม่ดีใจ 
ไม่ถูกใจ ไม่ปลื้มใจ นั่นคือ เราเกิดความทุกข์ใจ เพราะเหตุว่าใจเป็นผู้รับ เป็นแหล่งรู้นั่นเอง 
 ๒.๑.๒ เป้าหมายในการด ารงชีวิต 
   ชีวิตของมนุษย์ย่อมต้องการในสิ่งที่ตนพึงประสงค์ที่พึงพอใจ นั่นคือ ความสุข ซึ่ง
ความต้องการนี้ สรุปได้ ๓ ทาง คือ 
    ๑. ความต้องการทางชีวภาพ (Biological Needs) หมายถึง ความต้องการอันเกิด
ทางร่างกาย อันเป็นความต้องการพื้นฐานที่จําเป็นที่สุด เช่น  
  ๑) ความต้องการอาหาร มนุษย์จําเป็นอย่างยิ่งที่ต้องพยายามสร้างที่ทํามาหากิน
ให้มีประโยชน์ที่สุดและคุ้มค่าท่ีสุด 
  ๒) ความต้องการเครื่องนุ่งห่ม เพ่ือปกปิดร่างกาย เพ่ือความอบอุ่น ปูองกัน
อันตรายและเพ่ือแสดงถึงความเป็นอารยชน หรือผู้ที่เจริญแล้ว 
  ๓) ความต้องการที่อยู่อาศัย เพ่ือปูองกันฝนฟูา สัตว์ร้ายและเพ่ือความสุขสบาย
ในชีวิตของตน 
  ๔) ความต้องการยารักษาโรค เพ่ือบรรเทาหรือรักษาตัวเมื่อปุวยไข้ เพ่ือพยุงชีวิต
ให้รอดพ้นจากความทุกข์ทรมานและมีความสุขตามสมควร 
   ความต้องการทั้ง ๔ ประการนี้ ในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า ป๎จจัย ๔ อันเป็น
เครื่องอาศัยของมนุษย์ โดยเฉพาะพระภิกษุสามเณรจะต้องมีป๎จจัย ๔ เหล่านี้ เรียกว่า บิณฑบาต จีวร 
ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค ถ้าขาดป๎จจัย ๔ นี้ การบําเพ็ญสมณธรรมจะเป็นไปไม่ได้ หรือเป็นไปได้
แต่ไม่สมบูรณ์ ไม่ได้ผลเท่าท่ีควร 
  ๒. ความต้องการทางสังคม (Social Needs) เพราะมนุษย์เป็นสัตว์สังคม ชอบอยู่กัน
เป็นกลุ่ม ทั้งนี้อาจจะเพ่ือความอบอุ่นใจ เพ่ือสงเคราะห์อนุเคราะห์กันและกัน จึงมีการแต่งงานมี
คู่ครอง มีบุตรสืบตระกูล มีเพ่ือนฝูง ตลอดทั้งมีมิตรประเทศเพ่ือช่วยเหลือกันและกันในด้านการค้าขาย 
การศึกษา การเมือง การทหาร เป็นต้น และนอกจากนี้ยังต้องการความโดดเด่นเพ่ือมียศ เกียรติ 
อํานาจ ชื่อเสียง บริวาร อีกด้วย 
  ๓. ความต้องการทางใจ (Mental Needs) อันเป็นความต้องการอันลึกซึ้ง ซึ่งอยู่
เบื้องหลังความต้องการด้านอื่น ๆ อาจแบ่งย่อยได้อีกดังนี้ 
  ๑) ความต้องการความอบอุ่น ความปลอดภัยและหลักประกันชีวิต ความต้องการ
ชนิดนี้จะพ่ึงพาอาศัยอํานาจสูงสุดที่สามารถคอยบันดาลให้ตนสมปรารถนา เช่น อํานาจทางศาสนา
หรืออํานาจสิ่งสูงสุด เช่น พระเป็นเจ้า เป็นต้น 
   ๒) ความต้องการความดี ความสมบูรณ์ อันเป็นสิ่งที่ดีงาม อันเป็นสิ่งที่ทุกคนย่อม
ปรารถนาไม่ว่าจะเป็นผู้ดี มั่งมี หรือยากจน 
   ๓) ความต้องการบรรลุจุดหมายปลายทางชีวิต ซึ่งมีอยู่ ๒ ทาง คือทางดี กับทาง
ชั่ว ดังนั้น ศาสนิกชนจึงปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมายปลายทางนั้นที่เห็นว่าถูกต้อง 



 ๒๑ 

   ๔) ความต้องการความสุขพิเศษ นั่นคือความสุขที่แท้จริง เช่น พระพุทธศาสนา สอน
ให้เข้าใจในไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา และสอนให้บรรลุถึงพระนิพพาน เป็นต้น 
  ๕) ความต้องการที่พ่ึงอันประเสริฐ มนุษย์มีลักษณะอย่างหนึ่งที่คล้ายกับสัตว์ คือ
มีความกลัว เช่น กลัวฟูาร้อง ฟูาแลบ น้ําขึ้น ลมพายุ เป็นต้น จึงมักหาที่พ่ึง เช่น เทพเจ้า ภู เขา ปุาไม้ 
เป็นต้น ส่วนพระพุทธเจ้าตรัสสอนว่าที่พ่ึงอันประเสริฐ คือ “พระรัตนตรัย” อันได้แก่ พระพุทธเจ้า 
พระธรรม และพระสงฆ์ สิ่งอื่นไม่เป็นที่พ่ึงอันประเสริฐได้เลย 
  ๖) ความต้องการปรัชญาชีวิต เพราะมนุษย์อยู่ในท่ามกลางสิ่งแวดล้อมทุกชนิด 
สิ่งแวดล้อมเหล่านั้นย่อมมีลักษณะ ๓ อย่าง คือ เกิดขึ้น ตั้งอยู่ และสลายไป ถ้าเราศึกษาให้เข้าใจ
สิ่งแวดล้อมด้วยดี เราจะสามารถเข้าใจปรัชญาชีวิตอย่างดีด้วย ดังนั้น เมื่อชีวิตเรามีสภาวะเช่นนั้นเราจึงมี
ความสุข ไม่ยึดติดในสิ่งใดเกินไป อาจเกิดทุกข์โทษได้ เพราะขัดกับหลักธรรมชาติที่เรียกว่า “สามัญญ
ลักษณะ” หมายถึง ลักษณะที่มีอยู่เสมอกันในสิ่งทั้งปวง ไม่ว่าสิ่งนั้นจะมีชีวิตหรือไม่มีชีวิต เคลื่อนที่ได้หรือ
เคลื่อนที่ไม่ได้ก็ตาม 
  ความต้องการดังกล่าวนี้จัดเป็นเปูาหมายของชีวิตที่ยังต้องอาศัยอยู่ในโลก และ
จัดได้ว่าเป็นชีวิตที่สมบูรณ์ได้ แต่มนุษย์จะมีชีวิตที่สมบูรณ์เหมือนกันทุกคนย่อมเป็นไปไม่ได้ แล้วแต่
กรรมที่ตนได้กระทําไว้ หรือตนเคยประพฤติธรรม จริยธรรมเพียงใด ด้วยเหตุนี้มนุษย์จึงแตกต่างกัน
โดยการเกิดบ้าง โดยหน้าที่การงานบ้าง โดยคุณธรรมบ้าง โดยความรู้ความสามารถบ้าง โดยสติป๎ญญา
บ้าง๙  
   ความจริงที่กล่าวว่า ชีวิตประกอบด้วยขันธ์ ๕ นั้น เป็นเพียงคํากล่าวเพ่ือเข้าใจ
ง่าย ๆ ในเบื้องต้น เพราะว่าแท้จริงแล้วสิ่งทั้งหลายมีอยู่ในรูปของกระแส ส่วนประกอบแต่ละอย่าง ๆ 
ล้วนเกิดดับต่อไปเรื่อย ๆ ไม่เที่ยง ไม่คงที่ ไม่มีตัวตนของมันเอง ทั้งหมดนี้กล่าวได้ว่าเป็นไปตามกฎ
ของธรรมชาติ หรือที่บัญญัติเรียกว่า พระไตรลักษณ ์นั่นเอง 
   สรุปได้ว่า เปูาหมายในการดํารงชีวิตของมนุษย์ คือ ความสุข ซึ่งเป็นความ
ต้องการในหลายด้าน เช่น ความต้องการทางร่างกาย เป็นความต้องการพ้ืนฐานที่จําเป็นที่สุด คือ 
ป๎จจัย ๔ ความต้องการทางสังคม และความต้องการทางใจ 
 ๒.๑.๓ ปัจจัยเกื้อหนุนชีวิต 
  ชีวิตมนุษย์ประกอบขึ้นด้วยกายและจิต จะดําเนินการต่อไปไม่ได้หากปราศจาก
ป๎จจัยเกื้อหนุนชีวิตจากภายนอก อย่างน้อยท่ีสุดป๎จจัยพ้ืนฐาน ๔ อย่าง ที่เรียกว่า ป๎จจัย ๔ คือ อาหาร 
เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัยและยารักษาโรค การอาศัยป๎จจัย ๔ ไม่เพียงพอสําหรับการพัฒนาชีวิตให้ก้าว
ไปสู่เปูาหมายของชีวิต สิ่งต่อไปนี้จะเป็นป๎จจัยเกื้อหนุนชีวิตให้ดําเนินไปสู่เปูาหมายของชีวิต คือ 
  ๑. ความรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับความจริงของชีวิตและการดําเนินชีวิต การที่จะ
ดํารงชีวิตอยู่ในโลกนี้ได้จําเป็นอย่างยิ่งที่จะมีความรู้ที่ถูกต้องเก่ียวกับชีวิต ความรู้นี้อาจได้มาจากแหล่ง
ที่สําคัญ คือ 

                                                        
 

๙บุญมี แท่นแก้ว, ความจริงของชีวิต (Meaning of Life), พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : โอ. เอส. พริ้นติ้ง 
เฮ้าส์, ๒๕๔๖), หน้า ๗-๘.  



 ๒๒ 

   ๑) ปรโตโฆสะ เป็นความรู้จากข้างนอก จากทางโลก เช่น การศึกษาเล่าเรียน
จากโรงเรียน หรือจากสถาบันการศึกษา จากการอบรมสั่งสอนของอุป๎ชฌาย์ อาจารย์ บิดา มารดา ปูุ 
ย่า ตา ยาย กัลยาณมิตร จากประสบการณ์ชีวิต จากสิ่งแวดล้อมต่าง  ๆ ที่อยู่รอบตัว เป็นต้น ซึ่งจะ
ช่วยอํานวยความสะดวกให้แก่ชีวิตในส่วนที่เป็นป๎จจัยเกื้อหนุนชีวิต 
   ๒) โยนิโสมนสิการ เป็นความรู้ด้านในจากจิตวิญญาณของเราเองด้วยการพินิจ
พิจารณาชีวิตอย่างรอบคอบ ให้เห็นความจริงของชีวิตอย่างประจักษ์แจ้ง ซึ่งเรียกว่า ยถาภูติญาณทัส
สนะ ความรู้ข้างในนี้เป็นการมองตนเอง รู้ตนเอง พัฒนาตนเอง มองตนเองออก บอกตัวเองได้ ใช้
ตนเองเป็น ป๎จจัยข้อนี้มีความจําเป็นอย่างยิ่ง เพราะชีวิตประกอบด้วยกายและจิต ความรู้ข้างนอกเป็น
เครื่องช่วยส่งเสริมอํานวยความสะดวกทางกาย แต่ความรู้ภายในเป็นการพัฒนาจิต ด้วยการรู้จัก
สภาพของจิต ธรรมชาติของจิต และการพัฒนาจิตให้มีคุณภาพและประสิทธิภาพ 
  ๒. การมีงานทําหรือมีอาชีพ การมีงานทําหรือมีอาชีพที่ถาวร เป็นป๎จจัยที่ได้มาซึ่ง
ป๎จจัย ๔ และป๎จจัยอ่ืน ๆ ที่เอ้ืออํานวยความสะดวกในการบริหารชีวิตตนเองและครอบครัวตลอดทั้ง
บริวาร การทํางานเป็นการบริหารทั้งส่วนกายและจิต กายได้มีการเคลื่อนไหวในการทํางานในการ
ประกอบอาชีพ และการทํางานก็ได้มีโอกาสบริหารจิตของตนไปพร้อมกับการทํางาน เพราะการ
ทํางานต้องใช้สติป๎ญญาและสมาธิ การทํางานก็คือการประพฤติธรรมที่สําคัญของชีวิต  
  ๓. มีครอบครัวที่อบอุ่นและเป็นสุข ครอบครัวเป็นสถาบันแรกของสังคม ครอบครัว
เป็นที่เกิด ที่เจริญเติบโต แหล่งถ่ายทอดอาชีพ แหล่งสืบสานศิลปวัฒนธรรม พระพุทธศาสนาสอน
หลักธรรมเกี่ยวกับครอบครัวเป็นพิเศษ โดยให้สมาชิกในครอบครัวมีความสัมพันธ์กัน ปฏิบัติต่อกัน
และกันตามลําดับฐานะของครอบครัว ลูกต้องเคารพบิดามารดา ภรรยาต้องเคารพสามี ศิษย์ต้อง
เคารพอาจารย์ ฯลฯ ผู้ที่อยู่ในครอบครัวที่แตกสลาย ครอบครัวที่ไม่อบอุ่น ครอบครัวที่ปราศจาก
คุณธรรม จริยธรรม เป็นการยากที่จะพัฒนาได้อย่างเต็มที่เหมือนผู้ที่อยู่ในครอบครัวที่อบอุ่นและมี
ความสุข  
  ๔. สังคมที่ดี ชีวิตของบุคคลที่อยู่ในสังคมที่ดี ที่สามารถเอ้ืออํานวยให้สมาชิกของ
สังคมได้รับการศึกษา ฝึกหัด อบรมตามความสามารถ ได้ทํางานตามที่ตนเองถนัด สั งคมที่จัด
สวัสดิการความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน สมาชิกในสังคมยึดมั่นในระเบียบวินัย สังคมสามารถให้
คุณและโทษอย่างยุติธรรมแก่สมาชิก ชีวิตของคนในสังคมดังกล่าวย่อมได้รับการพัฒนาไปในทางที่ดี
งามอย่างเต็มที ่
  ๕. มีสุขภาพดี ชีวิตประกอบขึ้นด้วยกายและจิต กายและจิตมี ความสัมพันธ์
เกี่ยวเนื่องกันและกัน ชีวิตที่มีความสุขจะต้องบริหารทั้งกายและจิต ในส่วนกายจะต้องรักษากายให้
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ โรคภัยไข้เจ็บนอกจากทําลายสุขภาพทางกายแล้ว ยังบั่นทอนสติป๎ญญา
ก่อให้เกิดการสูญเสียทรัพย์สินเงินทองและเป็นอุปสรรคในการปฏิบัติธรรม การไม่มีโรคจึงเป็นลาภอัน
ประเสริฐ เป็นป๎จจัยเกื้อกูลแก่ชีวิต๑๐  

                                                        
 

๑๐ผู้ช่วยศาสตราจารย์แสงอรุณ  โปร่งธุระ, เอกสารประกอบการสอนวิชา ความจริงของชีวิต (Meaning 
of Life), คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ สถาบันราชภัฎธนบุรี, (กรุงเทพมหานคร : พิศิษฐ์การพิมพ์, ๒๕๔๖), หน้า 
๙๒-๙๓.  



 ๒๓ 

  สรุปได้ว่า การดําเนินชีวิตให้เข้าถึง เปูาหมายของชีวิตนั้น กายและใจที่ เป็น
องค์ประกอบของชีวิตนั้นไม่เพียงพอให้ชีวิตดําเนินไปสู่ เปูาหมายของชีวิต จึงต้องมีสิ่งเกื้อหนุนให้ชีวิต
ดําเนินไปในทางที่ถูกที่ควรซึ่งนอกจากป๎จจัย ๔ ที่เป็นสิ่งจําเป็นแก่ชีวิตแล้ว ยังต้องมีความรู้ที่ถูกต้อง
เกี่ยวกับความจริงของชีวิตและการดําเนินชีวิต การมีงานทําหรือมีอาชีพที่ถาวร ครอบครัวที่อบอุ่นและ
เป็นสุข อยู่ในสังคมท่ีดี และการมีสุขภาพที่ดีด้วย 
 
๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับพลังชีวิต 
 
 ๒.๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับพลังชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 
   ๑) ความหมายของพลังชีวิต  
   พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวสัมโมทนียกถา ในการถวายสังฆทาน
เนื่องในมงคลวาระคล้ายวันเกิด และในโอกาสแห่งปีครบ ๕ รอบอายุของ ดร.อรพิน ภูมิภมร ที่วัด
ญาณเวศกวัน ในวันที่ ๑๙ ธันวาคม ๒๕๔๖ และนํามาตีพิมพ์ในหนังสือ “เพ่ิมพลังแห่งชีวิต” สรุป
ความว่า คําว่า “อายุ” ในภาษาพระ แปลว่า พลังหล่อเลี้ยงชีวิต หรือป๎จจัยส่งเสริมที่จะหล่อเลี้ยงให้
ชีวิตมีความเข้มแข็ง และดํารงอยู่ได้ดีอย่างมั่นคง เพราะฉะนั้นอายุยิ่งมากยิ่งดี หมายถึง ถ้ามีอายุมาก 
คือ มีพลังชีวิตมาก แสดงว่าต้องแข็งแรงจึงมีอายุมาก 
  ๒) ที่มาของพลังชีวิต 
   เมื่ออายุหมายถึงพลังชีวิต หรือพลังหล่อเลี้ยงชีวิต พลังนี้จึ งมีที่มาหรือ
แหล่งกําเนิดจากหลักธรรมอิทธิบาท ๔ เริ่มด้วย 
   ๑. มีความใฝุปรารถนา หมายถึงความใฝุปรารถนาที่จะทําอะไรที่ดีงาม คนเรา
นั้นชีวิตจะมีพลังที่เข้มแข็งได้ ต้องมีความใฝุปรารถนาที่จะทําอะไรบางอย่าง อะไรที่ดีงาม หรือคิดว่า
สิ่งนี้ดีงามเราจะต้องทํา ฉันจะต้องอยู่ทําสิ่งนี้ให้ได้ ความใฝุปรารถนานี้จะทําให้ชีวิตเข้มแข็งขึ้นมาทันที 
พลังชีวิตจะเกิดขึ้น ใจที่ใฝุปรารถนาจะทําสิ่งที่ดีงามนั้น จะทําให้ชีวิตมีพลังขึ้นมาทันทีนี้เป็นตัวที่หนึ่ง 
เรียกว่า “ฉันทะ” คือความใฝุปรารถนาที่จะทําอะไรสักอย่างที่ดีงาม ถ้ามีใจใฝุปรารถนาจะทําอะไรที่ดี
งามแรงกล้าแล้ว มันจะเป็นพลังที่ใหญ่เป็นที่หนึ่ง เป็นตัวปรุงแต่งชีวิต เรียกว่า “อายุสังขาร” แปลว่า 
เครื่องปรุงแต่งอายุ คือ หาเครื่องช่วยมาทําให้อายุมีพลังเข้มแข้งต่อไป 
   ๒. พอมีใจใฝุปรารถนาจะทําสิ่งที่ดีงามนั้นแล้ว ก็มุ่งหน้าไป คือมุ่งที่จุดเดียวนั้น 
เดินหน้าต่อไปในการเพียรพยายามทําสิ่งนั้น ก็ยิ่งมีพลังแรงมากขึ้น ความเพียรพยายามมุ่งหน้าก้าวไป
นี้เป็นพลังที่สําคัญ ซึ่งจะไปประสานสอดรับกับข้อที่ ๓ 
   ๓. ใจแน่วอยู่กับสิ่งที่อยากทํานั้น เมื่อแน่วแล้วก็จดจ่อ จนอาจจะถึงขั้นที่เรียกว่า
อุทิศตัวอุทิศใจให้ แต่ถ้ามีอะไรทําชัดเจน ใจก็จะไปอยู่ที่นั่น คราวนี้ไม่ว่าจะมีเรื่องอะไรเข้ามา หรือมี
อารมณ์มากระทบก็ไม่รับ หรือเข้ามาเดี๋ยวเดียวก็ผ่านหมด ที่นี้ก็สบายเพราะใจไปอยู่กับบุญกุศลหรือ
ความดีที่จะทํา  
   ๔. ใช้ป๎ญญา เมื่อมีอะไรที่จะต้องทําแล้วและใจก็อยู่ที่นั่น คราวนี้ก็คิดว่าจะทํา
อย่างไร มันบกพร่องตรงไหน จะแก้ไขอย่างไรก็วางแผนคิดด้วยป๎ญญา ไม่คิดเชิงอารมณ์แล้ว เรียกว่า



 ๒๔ 

ไม่คิดแบบปรุงแต่ง แต่คิดด้วยป๎ญญา คิดหาเหตุหาผล คิดวางแผน คิดแก้ไข คิดปรับปรุง โดยใช้
ป๎ญญาพิจารณา 
   ธรรม ๔ ประการนี้ พระพุทธเจ้าตรัสเรียกว่า อิทธิบาท ๔ คือ 
   ๑. ฉันทะ ความใฝุปรารถนาที่จะทํา คือ ความอยากจะทํา เป็นจุดเริ่มว่าต้องมี
อะไรที่อยากจะทํา ที่ดีงามและชัดเจน 
   ๒. วิริยะ ความมีใจเข้มแข็งแกร่งกล้ามุ่งหน้าพยายามทําไป 
   ๓. จิตตะ ความมีใจแน่ว จดจ่อ อุทิศตัวต่อสิ่งนั้น 
   ๔. วิมังสา การไตร่ตรองพิจารณา ใช้ป๎ญญาใคร่ครวญในการที่จะปรับปรุงแก้ไข
ทําให้ดียิ่งขึ้นไป จนกว่าจะสมบูรณ์ 
   กุศลก็ตาม อกุศลก็ตาม มีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน เป็นป๎จจัยต่อกัน พอตัว
หนึ่งมาแล้ว เราก็ทําให้เป็นป๎จจัยต่อไปยังอีกตัวหนึ่งก็จะตามมา คนที่ฉลาดในกระบวนเหตุป๎จจัยจึง
สามารถทําสิ่งที่ดีงามให้ขยายเพ่ิมพูนได้มากมาย ให้เจริญงอกงาม เราจึงต้องทําให้เกิดกุศลในใจจึงควร
ทําให้ธรรมะเหล่านี้ เริ่มด้วยเกิดฉันทะ ความใฝุปรารถนาจะทําสิ่งที่ดีงาม แล้วก็เกิดวิริยะ คือมีความ
เพียรมุ่งหน้าจะไปทําสิ่งนั้น และจิตตะ คือความมีใจแน่วจ้องจะทําสิ่งนั้น พร้อมทั้งวิมังสา ได้แก่การใช้
ป๎ญญาไตร่ตรองในเรื่องท่ีทํานั้น 
  พร้อมกันนี้ ควรจะมีธรรมอีก ๕ ตัวที่พระพุทธเจ้าตรัสเสมอ ถือว่าเป็นธรรมะ
คู่ชีวิตของทุกท่าน เหมือนอยู่ในใจตั้งแต่เกิดมา ถ้าใครทําได้ชีวิตจะเจริญงอกงาม มีความสุขทุกเวลา
และอายุจะยืนด้วย  มีดังนี้ 
   ๑. ปราโมทย์ ท่านให้มีความร่าเริงเบิกบานใจตลอดเวลา เป็นธรรมที่สําคัญมาก 
ถือว่าเป็นธรรมพื้นจิต ถ้าใครอยากเป็นชาวพุทธที่ดีต้องพยายามสร้างปราโมทย์ไว้ประจําใจให้ได้ 
    พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในธรรมบทว่า “ปาโมชฺชพหุโล ภิกฺขุ ทุกฺขสฺสนฺต  กริสฺ
สติ” ภิกษุผู้มากด้วยปราโมทย์ จักกระทําความสิ้นทุกข์ได้ ใครที่ใจมีปราโมทย์อยู่เสมอ จะหมดความ
ทุกข์ บรรลุนิพพานได ้
    ใจมีปราโมทย์ คือใจที่ร่าเริงเบิกบานแจ่มใส จิตใจที่ไปนิพพานเป็นใจที่โล่ง
โปร่งเบา ไม่ขุ่นมัว ไม่เศร้าหมอง ปราโมทย์ทําให้ไม่มีความขุ่นมัวเศร้าหมอง เพราะฉะนั้น ต้องทําใจให้
ได้ปราโมทย์ทุกเวลา คือร่าเริง เบิกบาน แจ่มใส เป็นพ้ืนจิตประจําใจ 
    ๒. ปีติ ความอ่ิมใจ ปลาบปลื้ม ข้อนี้เจาะจงลงไปในแต่ละเรื่อง แต่ละกิจ เวลา
ทําอะไร เราก็มองเห็นว่าผลดี ๆ จะเกิดอย่างนั้น ๆ แม้แต่กวาดบ้าน ทําครัว ล้างจาน หุงข้าว ทุกขณะ
เมื่อนึกแล้วก็อ่ิมใจ ปลื้มใจ เวลาทํางานใจของเราอาจจะเครียดได้ ใจไม่สบาย แต่ถ้าเรานึกไปไกลโดย
มองเห็นผลที่จะเกิดขึ้นในทางที่ดี ปีติจะเกิด 
    ๓. ปัสสัทธิ แปลว่าความผ่อนคลาย เวลาทํางานแล้วเครียดเพราะมีความกังวล 
เพราะมี โลภะ มีโทสะ มีความกระวนกระวาย อะไรต่าง ๆ มาก แต่ถ้าใจนึกถึงผลดีที่จะเกิดขึ้น ก็จะ
ทําให้สบายใจ ไม่เครียด ทํางานด้วยความผ่อนคลาย ใจก็สงบเย็น เป็นป๎สสัทธิ พอใจผ่อนคลายกายก็
ผ่อนคลายด้วย 
    ๔. สุข พอมีปราโมทย์ มีปีติ มีป๎สสัทธิแล้ว ก็มีความสุข ซึ่งแปลง่าย ๆ ว่า ความ
ฉ่ําชื่นรื่นใจ คือใจลื่นสบาย ไม่ติดขัด ไม่มีอะไรบีบคั้น โล่ง โปร่ง คล่อง สะดวก 



 ๒๕ 

    ๕. ถึงตอนนี้ใจก็อยู่ตัวและตั้งมั่น ไม่มีอะไรมารบกวน ไม่กระสับกระส่าย ไม่พลุ่ง
พล่าน ไม่กระวนกระวาย ที่ว่าอยู่ตัว คือใจกําลังคิดจะทําอะไรก็อยู่กับสิ่งนั้น การไม่มีอะไรมารบกวน
ได้เลย ใจอยู่ตัวตั้งมั่นอย่างนี้ เรียกว่า สมาธิ 
    เมื่อธรรมทั้ง ๕ ตัวนี้มาประชุมพร้อมกัน ก็เกิดจิตตสมาธิ พอจิตเป็นสมาธิ
แล้วก็เอามาใช้ชวนเชิญป๎ญญาให้มาทํางานได้ คือเอามาใช้เป็นบาทฐานของการคิด เมื่อจิตใจผ่องใสก็
คิดโล่ง คิดโปร่ง คิดได้ผลดี พระพุทธเจ้าจึงให้ใช้สมาธิเป็นบาทฐานของป๎ญญาต่อไป หรือแม้จะทํางาน
อะไรใจเป็นสมาธิแล้วก็ทําได้ผลดี ถ้าปฏิบัติได้อย่างนี้ ก็จะเป็นการสร้างสรรค์อย่างครบวงจร ทั้ง
สร้างสรรค์ชีวิตจิตใจ และสร้างสรรค์สังคมไปด้วยกัน พร้อมกันสร้างสรรค์ข้างในสอดคล้องกันไปกับ
การสร้างสรรค์ข้างนอก๑๑ 
   เมื่อจิตใจของเราเจริญงอกงาม ชีวิตของเราก็เจริญงอกงามไปด้วย และเมื่อ
กุศลเจริญงอกงามในชีวิตของเราแล้วเพราะมันเป็นสิ่งที่ดี เมื่อขยายไปสู่ผู้อ่ืนก็เกิดเป็นความดีในการ
ช่วยเหลือเอ้ือเฟ้ือต่อกัน ทําให้อยู่ร่วมกันได้ดี ทําให้เกิดความสามัคคีเป็นต้น สังคมก็จะร่มเย็นเป็นสุข 
   ดร.สนอง วรอุไร ได้กล่าวไว้ในหนังสือ พลังจิตเพ่ือสุขภาพ สรุปความว่า มนุษย์
มีศักยภาพในการพัฒนาพลังให้เกิดขึ้นกับตนเอง พลังที่กล่าวถึงนี้คือพลังจิต ซึ่งมีทั้งที่ให้ผลเป็นบวก
และให้ผลเป็นลบกับการดําเนินชีวิตของตัวเอง มนุษย์มีร่างกายเป็นเครื่องมือให้จิตใช้งาน ผู้ใดใช้
ร่างกายพัฒนาจิตไปในทางท่ีถูกต้องชอบธรรม ผลดีย่อมเกิดขึ้นกับร่างกายและจิตใจของผู้นั้น พลังสติ 
พลังสมาธิ และพลังป๎ญญาเห็นแจ้ง (สัมปชัญญะ) เป็นสิ่งที่ควรค่าแก่การพัฒนาให้เกิดมีขึ้น และรักษา
ไว้ให้คงอยู่ เพราะพลังสมาธิเมื่อนํามาใช้ในหนทางที่ชอบธรรม รวมถึงใช้พลังสติสัมปชัญญะมาส่องนํา
ทางให้กับชีวิตแล้ว จะเป็นเหตุนํามาซึ่งการเกิดข้ึนของสุขภาพดีทางกาย สุขภาพดีทางจิต และสุขภาพ
ดีทางวิญญาณ มนุษย์ผู้ปรารถนามีชีวิตที่ปกติสุข และไม่ปรารถนามีชีวิตที่ปกติทุกข์ ผู้ใดพัฒนาพลังทั้ง
สามนี้ได้แล้ว ความปรารถนาของมนุษย์ย่อมให้ผลเป็นความสําเร็จได้ 
   พลังสติ สติ คือ ระลึกได้ นึกได้ ไม่ลืม สติจะเกิดตอนที่ยังไม่หลับ ตอนที่หลับ
แล้วจิตตกภวังค์ไม่มีสติ ขณะตื่นจิตมีการเกิด ดับ จึงทํางานได้ จิตทําหน้าที่ ๓ เรื่องใหญ่ คือ 
  ๑. รับสิ่งกระทบมาปรุงเป็นอารมณ์ 
  ๒. จิตเป็นตัวสั่งสมอง ส่งต่อไปสู่อวัยวะแล้วแสดงออกเป็นพฤติกรรม 
  ๓. จิตสั่งสมผลงานของจิต คือสั่งสมพฤติกรรมที่ทําแล้ว คือ คิด พูด ทําแล้วเก็บ
สั่งสม เพราะจิตทําหน้าที่เก็บข้อมูล คิดพูดทําไม่ดี จิตเก็บข้อมูลไม่ดีทําให้เดือดร้อน ด้วยเหตุนี้จึงต้อง
มีสติ ระลึกได้ว่า นึกได้ว่า ไม่ลืมว่าขณะนี้กําลังคิดอะไร พูดอะไร และกําลังทําอะไร เมื่อใดที่จิตมีสติ
กํากับ การคิดพูดทําจะดีตลอด พฤติกรรมดีที่ทําแล้วจะถูกเก็บสั่งสมไว้ในดวงจิต เป็นบุญเป็นกุศล เมื่อ
สั่งสมของดีการดําเนินชีวิตก็เป็นปกติ 
  พลังสมาธิ เมื่อใดมีสติเกิดขึ้นกับจิตแล้ว สมาธิจะเกิดตามมา สมาธิมี ๓ ระดับ คือ  
  ๑. ขณิกสมาธิ คือ จิตมีสตินิดเดียว จิตตั้งมั่นประประเดี๋ยวประด๋าว เดี๋ยวก็แวบ
ไปเรื่องอ่ืนแล้ว ฟูุงไปแล้ว 

                                                        
 

๑๑พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), เพิ่มพลังแห่งชีวิต, (กรุงเทพมหานคร : อักษรสยามการพิมพ์, ๒๕๔๗), หน้า 

๔-๑๔.  



 ๒๖ 

  ๒. อุปจารสมาธิ คือ จิตมีสติเข้มข้นขึ้น จิตตั้งมั่นยาวนานจวนแน่วแน่ 
  ๓. อัปปนาสมาธิ คือ จิตมีสติเข้มข้นถึงท่ีสุด จิตตั้งมั่นสูงสุด 
  ผู้ใดสามารถพัฒนาเข้าถึงอัปปนาสมาธิได้ พลังจิตมีกําลังมาก เพราะจิตไม่ปรุง
แต่งอารมณ์ภายนอก โรคภัยไข้เจ็บและสิ่งที่ไม่ดีหายได้อัตโนมัติ ร่างกายของเราคือธรรมชาติ เมื่อจิต
ไม่เข้าไปรบกวน ปล่อยให้ร่างกายทํางานโดยปกติ อวัยวะต่าง ๆ ทํางานตรงตามปกติ โรคภัยไข้เจ็บ
หายไปได้ง่าย 
   พลังปัญญา หยั่งรู้เท่าทันโลกและชีวิต พลังสมาธิไม่เพียงแต่เกี่ยวกับเรื่อง
สุขภาพ ยังเกี่ยวกับเรื่องของป๎ญญาหยั่งรู้เท่าทันโลกและชีวิตอีกด้วย ผู้ใดพัฒนาจิตจนเข้าถึงอัปปนา
สมาธิสูงสุดได้ จะเกิดฌาน คือ จิตตั้งมั่นแน่วแน่จนเกิดสภาวะสงบ ประณีต การพัฒนาป๎ญญานี้จะเกิด
ได้ต้องถอนสมาธิมาอยู่ระดับกลางที่เรียกว่าอุปจารสมาธิ อะไรที่เข้าสัมผัสจิตต้องพิจารณาผัสสะที่
เกิดขึ้นว่าเป็นไปตามกฎธรรมชาติ ใช้จิตที่นิ่งตามดูแล้วจะเห็นว่าผัสสะมีการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป ทุก
สิ่งทุกอย่างที่เข้ามาสัมผัสจิตในขณะที่จิตนิ่งระดับกลาง ผัสสะจะดับทุกเรื่อง จิตปล่อยวางเพราะผัสสะ
ไม่มีตัวตน จิตไม่ยึดติด จิตเป็นอิสระ ในที่สุดพลังป๎ญญาหยั่งรู้เท่าทันโลกและชีวิตจึงเกิดขึ้น เอาพลัง
ป๎ญญาเช่นนี้มาส่องนําชีวิต เช่น คนทั่วไปบริโภคอาหารตามอารมณ์ ความอยาก ความชอบ ถ้ามี
ป๎ญญาหยั่งรู้เท่าทันโลกและชีวิตได้แล้วจะบริโภคอาหารด้วยเหตุและผล๑๒ 
   สรุปได้ว่า พลังชีวิตในทางพระพุทธศาสนา หมายถึง อายุ การมีอายุมากย่อม
หมายถึงมีพลังชีวิตมาก ซึ่งขึ้นอยู่กับการดูแลปฏิบัติตนตามหลักธรรมะ โดยการปฏิบัติตามหลักธรรมที่
เรียกว่า อิทธิบาท ๔ คือ ๑) ฉันทะ ความใฝุปรารถนาที่จะทํา คือ ความอยากจะทํา เป็นจุดเริ่มว่าต้อง
มีอะไรที่อยากจะทํา ที่ดีงามและชัดเจน ๒) วิริยะ ความมีใจเข้มแข็งแกร่งกล้ามุ่งหน้าพยายามทําไป 
๓) จิตตะ ความมีใจแน่ว จดจ่อ อุทิศตัวต่อสิ่งนั้น ๔) วิมังสา การไตร่ตรองพิจารณา ใช้ป๎ญญา
ใคร่ครวญในการที่จะปรับปรุงแก้ไขทําให้ดียิ่งขึ้นไป จนกว่าจะสมบูรณ์ นอกจากนี้ยังต้องประกอบด้วย
ธรรมคู่ชีวิต ๕ ประการ คือ ๑) ปราโมทย์ ความร่าเริงเบิกบานใจ ๒) ปีติ ความอ่ิมใจ ๓) ป๎สสัทธิ 
ความผ่อนคลาย ๔) สุข ความฉ่ําชื่นรื่นใจ และ ๕) สมาธิ ความสงบ เมื่อปฏิบัติได้พร้อมเพรียงกันย่อม
ส่งผลให้เกิดเป็นพลังชีวิต 
 ๒.๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับพลังชีวิตตามหลักท่ัวไป 
  ๒.๒.๒.๑ ความหมายของพลังชีวิต 
    “พลังชีวิต” ในภาษาจีนกลางเรียกกันว่า “ชี่” ภาษาจีนแต้จิ๋วจะออกเสียงว่า 
“ขี่” และคนญี่ปุุนเรียกว่า “กิ” (Ki) หรือคําว่า “ปราณ” (Prana) ในภาษาสันสกฤต หรือ “นูมา” 
(Pneuma) ในภาษากรีก พลังชีวิตในความหมายนี้ หมายถึง พลังธรรมชาติที่มีอยู่ทุกหนทุกแห่ง ทั้งใน
ร่างกายมนุษย์และทุกสรรพสิ่งในจักรวาล คนโบราณมองว่าทุกสรรพสิ่งในจักรวาลล้วนมีชีวิตและมี “ชี่” 
หรือ “ปราณ” ของตัวเอง แม้แต่วัตถุธาตุต่าง ๆ ที่เราจัดว่าเป็นสิ่งไม่มีชีวิต ในนัยยะนี้ก็ถือว่าล้วนมีชีวิต
และมี “ชี่” ไหลเวียนอยู่ในตัวเองทั้งสิ้น รวมถึงดวงดาวทั้งหลาย ภูเขา ก้อนหิน แม่น้ํา ก้อนเมฆ วัตถุ

                                                        
 

๑๒ดร.สนอง วรอุไร, พลังจิตเพื่อสุขภาพ, (กรุงเทพมหานคร : ก้อนเมฆแอนด์กันย์กรุ๊ป, ๒๕๕๑), หน้า 
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 ๒๗ 

สิ่งของต่าง ๆ ตลอดจนอะตอมทุกอะตอม และแน่นอนว่าต้องรวมถึงมนุษย์ทุกคน สัตว์ทุกตัว และพืชทุก
ชนิดด้วย 
    พลังชีวิต หรือ พลังชี่ คือพลังงานรอบ ๆ ตัวเราที่มีการเคลื่อนไหวอยู่
ตลอดเวลา เป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานที่สุดในการก่อตัวเป็นรูปเป็นร่างและรักษาความมีอยู่ของทุก
สรรพสิ่ง ทุกสรรพสิ่งในจักรวาลจะมีการถ่ายโอนแลกเปลี่ยนชี่ระหว่างกันอยู่เสมอ ดังที่คัมภีร์อ้ีจิง
เก่าแก่ของจีน (๑๑๒๒ ปีก่อนคริสต์กาล) กล่าวไว้ว่า “สรรพสิ่งในจักรวาลนี้ ไม่มีอะไรหยุดนิ่ง ไม่มี
อะไรไม่เปลี่ยนแปลง ไม่มีอะไรไม่เชื่อมโยงกัน และไม่มีอะไรไม่เกี่ยวข้องสัมพันธ์กัน” การเปลี่ยนแปลง
ของชี่ก่อให้เกิดสรรพสิ่งในจักรวาลและปรากฏการณ์ธรรมชาติทั้งหลาย ฤดูกาลต่าง ๆ ก็เป็นผลจาก
การเปลี่ยนแปลงของชี่ 
   มนุษย์ทุกคนมีพลังชีวิตหรือชี่อยู่ในตัว แต่จะมีปริมาณมากน้อยเพียงใดนั้น 
ขึ้นอยู่กับสภาพของร่างกายและจิตใจ ผู้ที่เจ็บปุวยย่อมมีพลังชีวิตน้อยกว่าผู้ที่มีร่างกายแข็งแรง ในวิชา
ชี่กงของจีนและโยคะศาสตร์ของอินเดีย ต่างเชื่อว่าพลังทางกายภาพ พลังจิต และพลังความคิด ล้ วน
ก่อเกิดจากพลังชี่หรือพลังปราณทั้งสิ้น ดังนั้นหากเราสามารถฝึกชี่ให้มีประสิทธิภาพ ร่างกายก็จะ
แข็งแรง หากสามารถปรับชี่ให้มีพละกําลัง จิตใจก็จะเข้มแข็ง และหากสามารถบ่มเพาะให้ชี่ไปบํารุง
สมองได้เต็มที่ ป๎ญญาความคิดก็จะเฉียบคม๑๓ 
   สรุปได้ว่า  พลังชีวิตตามความหมายทั่วไป หมายถึง พลังธรรมชาติที่มีอยู่ทุก
หนทุกแห่ง ทั้งในร่างกายมนุษย์และทุกสรรพสิ่งในจักรวาลมีการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา เป็น
องค์ประกอบพื้นฐานในการก่อตัวเป็นรูปเป็นร่าง และมีอยู่ในตัวมนุษย์ทุกคน จะมีมากหรือน้อยขึ้นอยู่
กับสภาพของร่างกายและจิตใจ ซึ่งมีผลให้มนุษย์สุข ทุกข์ เจ็บปุวย แข็งแรง 
  ๒.๒.๒.๒ ที่มาของพลังชีวิต 

 คัมภีร์อ้ีจิง ซึ่งเป็นพ้ืนฐานของการแพทย์จีนแผนโบราณและตําราทางชี่กง
ถือว่า ที่มาของพลังชีวิต หรือพลังชี่ที่สัมพันธ์กับคนเรามากจาก ๒ แหล่งหลัก ๆ คือ 

 ๑. พลังชีวิตก่อนกําเนิด หรือ ชี่ดั้งเดิม เป็นพลังธรรมชาติพ้ืนฐานของชีวิต
ที่เราได้มาจากพ่อ (พลังหยาง) รวมกับพลังจากแม่ (พลังอิน) ระหว่างที่ปฏิสนธิและเติบโตอยู่ในครรภ์
มารดา หมายถึงพลังชีวิตต้นทุนที่ติดตัวเรามาตั้งแต่เกิด และมีคุณภาพแตกต่างกันไปในแต่ละคน 
ขึ้นกับป๎จจัยทางพันธุกรรม หรือชี่บรรพบุรุษ ของทั้งฝุายพ่อและฝุายแม่ ถ้าร่างกายของพ่อแม่แข็งแรง 
พลังดั้งเดิมของลูกที่คลอดออกมาก็ย่อมแข็งแรงสมบูรณ์ อวัยวะครบ ๓๒ แต่หากร่างกายของพ่อแม่
อ่อนแอ มีโรคที่เป็นกรรมพันธุ์ พลังดั้งเดิมของลูกก็มักจะไม่สมบูรณ์ เพราะอาจติดโรคของพ่อแม่มาได้ 
ในชี่กงสายศาสนายังเชื่อว่า ชี่ดั้งเดิมนี้ขึ้นอยู่กับบารมีทางจิตวิญญาณ หรือบุญกรรมเก่าจากชาติภพ
ก่อน ๆ ของเจ้าตัวอีกด้วย 

  พลังชีวิตก่อนกําเนิด หรือพลังชี่ดั้งเดิม จะเป็นชี่พ้ืนฐานที่บ่งชี้คุณภาพชีวิต
และสุขภาพของเราไปตลอดชีวิต ไม่สามารถแก้ไขเปลี่ยนแปลงปริมาณหรือสร้างเพ่ิมเติมขึ้นได้ เพราะ
การรับและพัฒนาพลังชีวิตก่อนกําเนิดนี้จะจบสิ้นลงเมื่อสายรก หรือสายที่เชื่อมต่อชีวิตของเรากับแม่

                                                        
 ๑๓ทัศนีย์  เศรษฐ์บุญสร้าง, มูลนิธินวชีวัน, พลังชีวิตและสุขภาพ : รู้จักและเข้าใจพลังชีวิต , 
<www.nawachione.org/๒๐๑๒/๑๐/๒๘/life-energy-and-health-๐๑/>, (๒๘ ตุลาคม ๒๕๖๒). 
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 ๒๘ 

ระหว่างที่อยู่ในครรภ์ ถูกตัดขาดหลังจากคลอดออกมาสู่โลกภายนอก ชี่ดั้งเดิมนี้มีแต่จะถูกใช้หมดไป
เรื่อย ๆ ตามอายุ คนเราจะแก่และอ่อนแอลงไปตามการลดน้อยลงของชี่ดั้งเดิม วันใดที่ชี่ดั้งเดิมหมด ก็
หมายความว่าพลังชีวิตของเราก็หมดลงด้วย ซึ่งหมายถึงการสิ้นอายุขัยนั่นเอง ดังนั้นคนที่ใช้พลังชีวิต
ดั้งเดิมอย่างฟุุมเฟือยโดยไม่ระมัดระวัง หรือด้วยความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ ก็เท่ากับเป็นการผลาญชี่ดั้งเดิม
ที่มีอยู่จํากัดให้หมดไปเร็วยิ่งขึ้น  

  ๒. พลังชีวิตหลังกําเนิด หรือชี่หลังฟูา  ชี่ประเภทนี้เป็นชี่ที่เรารับเข้าสู่
ร่างกายจากภายนอกหลังจากสายชีวิตที่เชื่อมต่อเรากับมารดาระหว่างที่อยู่ในครรภ์ถูกตัดขาดหลังจาก
คลอด พลังชีวิตหลังกําเนิดจะไปช่วยเสริมพละกําลังให้กับพลังชี่ก่อนกําเนิดในร่างกาย ซึ่งมีที่มาจาก ๓ 
แหล่งหลัก คือ อากาศที่เราหายใจ เป็นพลังชีวิตจากฟูา (ชี่ฟูา) คนเราเมื่อคลอดออกจากครรภ์มารดา 
จะถูกตัดสายรกที่เชื่อมต่อเพ่ือรับพลังชีวิตจากแม่ให้ขาด กลายเป็นร่างที่เป็นอิสระ จากนั้นเราก็
จะต้องเริ่มหายใจรับเอาอากาศภายนอกเข้าสู่ร่างกายด้วยตัวเองตลอดเวลาตั้งแต่บัดนั้นจนถึงวันตาย 
มนุษย์เรารับพลังชีวิตจากอากาศในธรรมชาติรอบตัวผ่านการหายใจของปอด แต่จะสามารถรับได้มากน้อย
แตกต่างกัน ขึ้นกับหลายป๎จจัยซึ่งรวมถึง ขนาดของปอด วิธีการหายใจลึกหรือตื้น ยาวหรือสั้น และ
คุณภาพของอากาศที่หายใจเข้าไป ฯลฯ ถ้าสภาพแวดล้อมในชีวิตประจําวันของเราดี ได้รับอากาศบริสุทธิ์ 
ร่างกายก็จะได้พลังชี่ที่ดี ช่วยให้ร่างกายเติบโตแบบมีสุขภาพที่แข็งแรง แต่ถ้าอากาศแวดล้อมมีมลพิษ พลัง
ชี่ที่ดีในอากาศก็ย่อมน้อย เมื่อสูดรับอากาศไม่บริสุทธิ์เหล่านั้นเข้าสู่ร่างกาย ก็จะส่งผลต่อสุขภาพได้ การ
ฝึกหายใจให้เป็นระบบ หายใจให้เต็มปอด ด้วยอากาศบริสุทธิ์ จึงสามารถเพ่ิมพลังชีวิตหลังกําเนิดให้
ร่างกายได้ 

  อาหารที่เราทาน เป็นพลังชีวิตจากดิน (ชี่ดิน) เมื่อคนเราคลอดออกจาก
ครรภ์มารดาและมีชีวิตอยู่รอดหายใจเองได้แล้ว ก็ต้องทานอาหารเองด้วย เพราะไม่มีสายรกที่ส่ง
สารอาหารจากร่างกายของแม่มาให้อีกต่อไป อาหารที่เราทานในที่นี้ จะหมายถึงทุกสิ่งที่เรารับเข้าสู่
ร่างกายทางปากและผ่านระบบการย่อยของร่างกาย ตั้งแต่ในปากไปถึงกระเพาะอาหารและม้าม ซึ่ง
รวมถึง น้ํา อาหาร พืช ผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์ และยารักษาโรค ฯลฯ มนุษย์รับพลังธรรมชาติชนิดนี้ได้
มากน้อยแตกต่างกัน ขึ้นกับหลายป๎จจัย รวมถึงประสิทธิภาพของระบบการย่อยและการดูดซึมอาหาร
ของร่างกายแต่ละคน ความครบถ้วนของสารอาหารและคุณภาพของอาหารหรือระดับพลังชีวิตใน
อาหารที่รับประทานเข้าไป 

 อาหารต่าง ๆ ทั้งพืช ผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์ ล้วนมีพลังชีวิตหรือปราณของ
ตัวเองเช่นกัน พืชและสัตว์ที่เติบโตจากอาหารและสภาพแวดล้อมที่มีพลังชีวิตที่ดี ก็สามารถส่งต่อพลัง
ชีวิตที่เก็บสะสมไว้มาให้เราได้ แก่นแท้ของอาหารจะอยู่ที่พลังชีวิตหรือปราณในอาหาร แต่พลังชีวิตใน
อาหารไม่สามารถตรวจวัดได้ด้วยหลอดทดลอง จึงเป็นเรื่องที่คนเรายังไม่อาจเข้าใจได้ด้วยระดับ
ความรู้เชิงโภชนาการในป๎จจุบัน สารอาหารต่าง ๆ ในเชิงโภชนาการ ไม่ว่าจะเป็นแคลรอรี่ของ
คาร์โบไฮเดรต หรือโปรตีน หรือแม้แต่วิตามิน ตามหลักการนี้ล้วนถือเป็นกากที่แยกพลังชีวิตออกไป
แล้ว สารอาหารต่าง ๆ จะไปบํารุงเลี้ยงกายภาพของร่างกาย แต่พลังชีวิตหรือปราณในอาหารจะไป
บํารุงเลี้ยงจิตใจ และมีความสําคัญอย่างยิ่งต่อคุณภาพชีวิต เพราะจิตเป็นตัวสั่งงานร่างกาย ไม่ใช่
ร่างกายสั่งงานจิต ตามคํากล่าวที่ว่า จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว 



 ๒๙ 

  อาหารที่มีพลังชีวิตมาก คือ อาหารที่คงความเป็นธรรมชาติ (ไม่สําเร็จรูป) 
มีรสและกลิ่นที่แท้จริงของอาหารตามธรรมชาติอยู่มาก ผลิตตามฤดูกาลหรือเป็นผลผลิตจากธรรมชาติ 
และมีความสดใหม่ อาหารแต่ละชนิดจะมีระยะเวลาที่พลังชีวิตคงอยู่สั้นยาวแตกต่างกัน สังเกตได้จาก
เวลาการเน่าเสียตามธรรมชาติ การที่ทําให้เป็นของแห้งแล้วสามารถเก็บได้นาน เนื่องจากอาศัยพลัง
ชีวิตของเกลือหรือการไม่มีความชื้นช่วยให้อาหารไม่เน่าเสีย 

  การอาศัยอาหารช่วยเสริมพลังชีวิตจะมีข้อจํากัดสําคัญสองประการ 
ประการแรก เราไม่สามารถดื่มกินอาหารเข้าสู่ร่างกายครั้งละมาก ๆ เพราะกระเพาะอาหารและลําไส้
มีขีดจํากัดในการดูดซึม ทั้งยังเป็นอันตรายต่อระบบการทํางานของอวัยวะเหล่านี้ด้วย คนที่มีระบบ
การทํางานของกระเพาะอาหารและลําไส้ผิดปกติ เมื่อกินอาหารบํารุงราคาแพง ๆ เข้าไป ไม่เพียง
ร่างกายจะไม่สามารถดูดซึมไปใช้ประโยชน์ได้ท้ังหมดแล้ว แต่ยังอาจเกิดผลเสียเป็นอาการร้อนในได้อีก
ด้วย ประการที่สอง ในป๎จจุบันอาหารทั่วไปส่วนใหญ่ไม่ได้ผลิตตามหลักหรือวิธีการตามธรรมชาติ มี
การใช้สารเคมีที่ไปทําลายพลังชีวิต ทําให้หลงเหลือพลังชีวิตอยู่น้อย โดยเฉพาะคนเมืองที่นิยมกิน
อาหารขยะ ราคาแพง นอกจากจะให้พลังชีวิตต่ําแล้ว ยังไม่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพนัก เพราะมัก
ปนเปื้อนสารเคมีที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพจากกระบวนการผลิต ตั้งแต่การปลูกพืชหรือเลี้ยงสัตว์ที่ใช้
สารเคมีผสมเป็นอาหาร หรือเป็นยาเพ่ือปูองกันและกําจัดโรค รวมทั้งเสริมฮอร์โมนสังเคราะห์เพ่ือเร่ง
การเจริญเติบโต ไปจนถึงการแปรรูปที่ใช้สารเคมีเพ่ือถนอมอาหารให้ดูสวยงามและ/หรือให้เก็บได้นาน 
ซึ่งล้วนเป็นการทําลายคุณภาพของสารอาหารและพลังชีวิตตามธรรมชาติของอาหาร (ชี่ดิน) ให้เหลือ
น้อยลง   

  สรุปได้ว่า พลังชีวิตมีที่มาหรือแหล่งกําเนิด ๒ ทาง คือ ๑) พลังชีวิตก่อน
กําเนิดหรือชี่ดั้งเดิม คือระหว่างที่ปฏิสนธิและเติบโตอยู่ในครรภ์มารดา หมายถึงพลังชีวิตต้นทุนที่ติด
ตัวเรามาตั้งแต่เกิด และมีคุณภาพแตกต่างกันไปในแต่ละคน ขึ้นกับป๎จจัยทางพันธุกรรม สายศาสนา
ของจีนเชื่อว่า ชี่ดั้งเดิมนี้ข้ึนอยู่กับบารมีทางจิตวิญญาณ หรือบุญกรรมเก่าจากชาติภพก่อน ๆ ของเจ้า
ตัว จะถูกใช้หมดไปเรื่อย ๆ ตามอายุ วันใดที่ชี่ดั้งเดิมหมด ก็หมายความว่าพลังชีวิตของเราก็หมดลง
ด้วย ซึ่งหมายถึงการสิ้นอายุขัย ๒) พลังชีวิตหลังกําเนิด หรือชี่หลังฟูา เป็นชี่ที่เรารับเข้าสู่ร่างกายจาก
ภายนอกหลังจากสายชีวิตที่เชื่อมต่อเรากับมารดาระหว่างที่อยู่ในครรภ์ถูกตัดขาดหลังจากคลอด เป็น
พละกําลังให้กับพลังชี่ก่อนกําเนิดในร่างกาย ซึ่งมีท่ีมาจาก อากาศที่เราหายใจ อาหารที่เราทาน 
    จากแนวคิดเรื่องพลังชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึงคําว่า
อายุ แปลว่า พลังหล่อเลี้ยงชีวิต หรือป๎จจัยส่งเสริมที่จะหล่อเลี้ยงให้ชีวิตมีความเข้มแข็ง และดํารงอยู่
ได้ดีอย่างมั่นคง มีความสามารถในการดํารงชีวิต มีความเข้าใจแก่นแท้ของชีวิต ใช้ชีวิตอย่างไม่
ประมาท ดังนั้น การมีอายุยิ่งมากยิ่งดี หมายถึง ถ้ามีอายุมาก คือ มีพลังชีวิตมาก แสดงว่าต้องแข็งแรง
จึงมีอายุมาก การที่จะมีอายุมากหรือพลังชีวิตมากนั้นโดยการปฏิบัติตามหลักธรรมอิทธิบาท ๔ และ
หลักธรรมอ่ืน ๆ มาสนับสนุน ส่วนตามหลักทั่วไปหรือตามศาสตร์จีนนั้น มีแนวคิดว่า พลังชีวิต  คือ 
พลังธรรมชาติที่มีอยู่ทุกหนทุกแห่ง ทั้งในร่างกายมนุษย์และทุกสรรพสิ่งในจักรวาลมีการเคลื่อนไหวอยู่
ตลอดเวลา เป็นองค์ประกอบพื้นฐานในการก่อตัวเป็นรูปเป็นร่าง และมีอยู่ในตัวมนุษย์ทุกคน จะมีมาก
หรือน้อยขึ้นอยู่กับสภาพของร่างกายและจิตใจ โดยมีที่มาจาก ๒ แหล่ง คือ พลังชีวิตก่อนกําเนิด หรือ
ชี่ดั้งเดิม ซึ่งได้รับมาจากพันธุกรรมของพ่อและแม่ และจะหมดลงไปตามอายุ วันใดที่ชี่ดั้งเดิมหมด ก็



 ๓๐ 

หมายความว่าพลังชีวิตของเราก็หมดลงด้วย ซึ่งหมายถึงการสิ้นอายุขัยนั่นเอง และในทางศาสนายัง
เชื่อว่า ชี่ดั้งเดิมนี้ขึ้นอยู่กับบารมีทางจิตวิญญาณ หรือบุญกรรมเก่าจากชาติภพก่อน ๆ ของเจ้าตัวเอง 
และพลังชีวิตหลังกําเนิด ซึ่งได้รับจากภายนอกต่อจากพลังชี่ดั้งเดิม เช่น จากอากาศที่หายใจเข้า
ร่างกาย อาหารที่รับประทาน ดังนั้น จะเห็นได้ว่าแนวคิดเรื่องพลังชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาเถร
วาทและตามหลักทั่วไปหรือศาสตร์จีนนั้นมีแนวคิดที่แตกต่างกัน 
 
๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับการเสริมสร้างพลังชีวิต 
 
 ๒.๓.๑ การเสริมสร้างพลังชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ในหนังสือการศึกษากับการพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์ว่า ในชีวิตประจําวันของชีวิตมนุษย์เราทุกคน ควรมองเห็นลักษณะโดยธรรมชาติของชีวิต 
“ตามที่มันเป็น” ไม่นําเอาตัณหาอุปาทานเข้าไปจับ อันเป็นเหตุให้มองเห็นตามที่อยาก การมองเห็น
ลักษณะโดยธรรมชาติของชีวิตเช่นนี้นับว่าเป็นการเข้าถึงจุดหมายที่ต้องการของหลักชีวิต คือการไม่ยึด
มั่นถือมั่น การไม่เข้าไปเกี่ยวข้องกับชีวิตด้วยตัณหาอุปาทาน แต่เข้าไปเกี่ยวข้องจัดการด้วยป๎ญญา 
เป็นการมีชีวิตอยู่ด้วยป๎ญญา คือ การอยู่อย่างรู้เท่าทันสภาวะและรู้จักถือเอาประโยชน์จากธรรมชาติ 
อยู่อย่างอิสระ ไม่ตกอยู่ในอํานาจของตัณหาอุปาทาน การมีชีวิตอยู่อย่างนี้ ย่อมได้รับความสุขตาม
สมควรแก่การปฏิบัติของแต่ละคน 

 ๑) เข้าใจหลักการด าเนินชีวิต ชีวิต คือ การดํารงอยู่ได้ การเป็นอยู่ต่อไปได้ การมี
ชีวิตตามหลักของพุทธศาสนามีมิติในทางสังคม คือ ต้องรู้จักประโยชน์ในโลกนี้ ประโยชน์ในโลกหน้า  
และประโยชน์สูงสุด ปฏิบัติตามหลักธรรมในเรื่องของประโยชน์ดังกล่าวได้อย่างถูกต้องย่อมทําให้
ประสบกับผลที่มุ่งหวังหรือคาดหวังไว้ในการดํารงชีวิตอยู่ได้ หากการรับรู้แนวคิดในการดําเนินชีวิต
ดังกล่าวนั้น การรับรู้ดังกล่าวนับได้ว่าเป็นเหตุให้เกิดผลที่น่าปรารถนาเป็นอย่างยิ่งที่ตามมา ควรทําให้
เรามีหลักในการดําเนินชีวิตไปได้อย่างถูกต้อง นั่นคือ การดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง พออยู่ พอกิน 
พอใช้ และพอเพียง 
  ๒) เข้าใจในวิธีการด าเนินชีวิต ผลจากการรับรู้ ในความหมายของการดําเนินชีวิต
ดังกล่าวทําให้ ได้ประโยชน์หรือทําให้เกิดประโยชน์ต่อตัวเอง และสังคมส่วนรวม ซึ่งผลดังกล่าวได้
รับมาจากการรับรู้รับฟ๎งความจริงเกี่ยวกับชีวิต และนําสิ่งที่เป็นองค์ความรู้ที่ได้รับมาประยุกต์ใช้โดย
ผ่านกระบวนการความคิดของตนเอง ถึงองค์ความรู้ที่ได้รับรู้ในสิ่งต่าง ๆ ที่ผ่านมา รู้ถึงโทษ ที่เป็นผลเสีย
ของการใช้ชีวิต หรือการดําเนินชีวิตที่ผ่านกระบวนการการรับรู้ที่ไม่ถูกต้อง คือ ผิดกับหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา และรู้ถึงผลประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการดําเนินชีวิตตามหลักธรรมที่ถูกต้องทาง
พระพุทธศาสนา 
 ๓) สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน ผลจาการรับรู้แล้วทําความเข้าใจ จาก
เหตุผลดังกล่าวเมื่อรับรู้และเข้าใจถึงหลักในการดําเนินชีวิตดังกล่าวแล้วเกิดองค์ความรู้ที่เกิดจากรับรู้ถึง
ผลได้ผลเสีย ทําให้เราเลือกที่จะเว้นสิ่งที่เป็นสิ่งเสียหาย และสมาทานปฏิบัติในสิ่งที่เป็นผลประโยชน์ในการ
ทําให้มีให้เกิดขึ้น เพราะหากว่าผลทุกสิ่งทุกอย่างไม่สามารถที่จะสําเร็จได้ด้วยการรับรู้และคิดตาม แต่หาก
รวมถึงการนําองค์ความรู้เหล่านั้นมาสู่การปฏิบัติ ถ้าเรารู้หลักดังกล่าวแล้วน้อมเข้ามาสู่การปฏิบัติทําให้มี



 ๓๑ 

ให้เกิดเป็นมรรคเป็นผลขึ้นมา เช่น การรับรู้การดําเนินชีวิตว่า ชีวิตนั้นมีความทุกข์เหมือนกับโคที่ถูกเขา
นําไปสู่ที่ฆ่า เป็นต้น จากการรับรู้ชีวิตดังกล่าว ทําให้เรารับรู้และคิดตามได้ และหลังจากรับรู้และคิดตาม 
เราก็น้อมเข้ามาประยุกต์ใช้กับชีวิตในลักษณะที่คิดว่าอย่างไรเสียความทุกข์ย่อมเป็นสิ่งที่เกิดมีกับชีวิตได้
อย่างแน่นอน เป็นสิ่งที่ทุกคนหลีกไม่ได้ จําเป็นอย่างยิ่งที่เราต้องกําหนดรู้ และหาสาเหตุแห่งทุกข์พร้อมทั้ง
พิจารณาแก้ไขที่ต้นเหตุ เราก็จะวางใจได้ และจะได้แนวทางในการดําเนินชีวิตที่ถูกต้อง๑๔ 
 กล่าวสรุปได้ว่า ความสุขในระดับโลกียธรรม เป็นเปูาหมายของชีวิตมนุษย์ในสภาวะที่
สืบเนื่องอยู่ในโลกแห่งปรากฏการณ์ สารมารถรับรู้ได้ด้วยประสาทสัมผัส คือการปฏิบัติธรรมขั้นพ้ืนฐาน
หรือขั้นกลาง ก็เพ่ือความสงบสุขของชีวิต ได้แก่การปฏิบัติตามศีล ๕ หรือศีลกรรมบถ ๑๐ ประการ เพ่ือให้
บุคคลผู้ปฏิบัติได้รับความสุขในป๎จจุบัน มีชีวิตหรือความเป็นอยู่ที่ดีทั้งในครอบครัวหรือสังคม อันเป็น
ความสุขในระดับโลกียวิสัย เปูาหมายของชีวิตในระดับนี้ก็สามารถเปลี่ยนแปลงให้สูงขึ้นเป็นลําดับ ๆ ได้ 
ขึ้นอยู่กับตัวผู้ปฏิบัติ และดําเนินชีวิตตามอุดมคติที่วางไว้ได้อย่างถูกต้องตามกฎศีลธรรมแล้ว ชีวิตก็จะ
สมบูรณ ์
 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ในหนังสือคติธรรมแห่งชีวิตว่า ระดับ
จิตวิทยาที่ทําให้มนุษย์สามารถที่จะใช้ชีวิตอยู่ได้ในโลกของป๎จจุบันนี้ทั้งที่ เป็นระดับโลกียะ และ
ระดับโลกุตตระโดยลําดับขั้นตอนดังนี้๑๕ 

 ๑) เข้าใจในสิ่งที่เป็นธรรมดาของชีวิตตามความเป็นจริง สรรพสิ่งที่บรรดามีอยู่ใน
โลกนี้ ทุกอย่างล้วนมีสิ่งที่เป็นธรรมดาของแต่ละอย่างไป ดังนั้นชีวิตต้องมีกฎธรรมชาติเป็นความจริงที่ 
เราทั้งหลายจะต้องรู้ไว้เพราะมีแต่ประโยชน์ แม้จะเป็นกฎธรรมชาติในส่วนที่ไม่ถูกใจเรา ไม่น่าปรารถนา
เราต้องรู้ เพ่ือที่จะปฏิบัติให้ถูกต้อง ความรู้กฎธรรมชาติหรือความจริงของสิ่งทั้งหลายตามธรรมดานี้ แบ่ง
ง่าย ๆ ว่ามีประโยชน์ ๓ ขั้น 

 ขั้นที่ ๑ เป็นประโยชน์สําหรับที่จะปฏิบัติตามได้ถูกต้อง เพ่ือจะดํารงชีวิตอยู่ได้
ด้วยดี มิให้เกิดทุกข์โทษภัย 

 ขั้นที่ ๒ เป็นประโยชน์ในการที่จะนํามาใช้มาจัดมาทํา หรือสร้างสรรค์อะไรของ
เราเองให้สําเร็จประโยชน์ขึ้นมาตามต้องการ 

 ขั้นที่ ๓ เป็นประโยชน์ในทางความรู้เท่าทันที่จะดําเนินชีวิตด้านจิตใจ ทําให้รู้จักวาง
ท่าทีของจิตใจได้ถูกต้องทําให้มีความสุขและไร้ทุกข์อย่างแท้จริง  
 ๒) ทําให้ไม่ลุ่มหลงมัวเมาในชีวิต ความไม่ประมาทมัวเมาจนตกเป็นทาสของโลก
และชีวิตอย่างที่เรียกได้ว่าหลงโลก เมาชีวิต ก็เพราะมีสติรู้จักมอง รู้จักพิจารณา รู้จักวางตัว วางใจกับ
ความจริงต่าง ๆ อันมีประจําอยู่กับโลก และชีวิตเป็นคติธรรมดาดังนี้ 

                                                        
 

๑๔พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), การศึกษากับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์, (กรุงเทพมหานคร : การศาสนา, 

๒๕๓๙), หน้า ๑๑๐.  
 

๑๕พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), คติธรรมแห่งชีวิต. (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๗), หน้า ๑๓๐-

๑๓๑. 
 



 ๓๒ 

 ก. รู้ทันโลกธรรม คือ รู้จักพิจารณารู้เท่าทัน ตั้งสติให้ถูกต้อง ต่อสภาวะอัน
หมุนเวียนเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ ในชีวิตที่อยู่ท่ามกลางโลก ซึ่งเรียกว่า โลกธรรม๑๖ (ธรรมดาของโลกหรือ
ความเป็นไปตามคติธรรมดาซึ่งหมุนเวียนมาหาชาวโลก และชาวโลกก็หมุนเวียนตามมันไป) ๘ หลักการ คือ 
ชื่นชม ขมขื่น (๑) ได้ลาภ (๒) เสื่อมลาภ (๓) ได้ยศ (๔) เสื่อมยศ (๕) สุข (๖) ทุกข ์(๗) สรรเสริญ (๘) นินทา 
 โลกธรรม ๘ นี้แบ่งเป็นสามฝุาย คือ ที่น่าชม น่าปรารถนา น่าชอบใจ คนทั่วไป
อยากได้ เรียกว่า อิฏฐารมณ์ พวกหนึ่ง ที่ขมขื่นไม่น่าปรารถนา ไม่น่าพอใจ คนทั่วไปเกลียดกลัว เรียกว่า 
อนิฏฐารมณ์ พวกหนึ่ง แต่จะชอบใจอยากได้หรือไม่ก็ตามโลกธรรมเหล่านี้เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน ทั้ง
แก่ปุถุชน ผู้ไม่มีการศึกษาและอริยสาวกผู้ที่มีการศึกษา จะแตกต่างกันก็แต่การวางใจและการปฏิบัติตน
ต่อสิ่งเหล่านี้ กล่าวคือ ปุถุชนผู้ไม่มีการศึกษา ไม่รู้จักการฝึกอบรมตน ย่อมไม่รู้เท่าทันตามความเป็นจริง 
ลุ่มหลง ลืมตน ยินดียินร้าย คราวได้หลงใหลมัวเมา หรือลําพอง จนเหลิง คราวเสียก็หงอยละเหี่ยหมด
กําลัง หรือถึงกับคลุ้มคลั่งไป ปล่อยให้โลกธรรมเข้าครอบงําย่ํายีจิตเรื่อยไป ไม่พ้นจากความทุกข์โศก ส่วนผู้
ที่มีการศึกษาเป็นอริยสาวกรู้จักพิจารณา รู้เท่าทันตามความเป็นจริงว่าสิ่งเหล่านี้ ไม่ว่าอย่างไรก็ตาม ที่
เกิดขึ้นแก่ตนล้วนไม่เที่ยง ไม่คงทน ไม่สมบูรณ์ มีความแปรปรวนเป็นธรรมดา จึงไม่หลงใหลมัวเมาเคลิ้มไป
ตามอิฏฐารมณ์ ไม่ขุ่นมัวหม่นหมองคลุ้มคลั่งไปเพราะอิฏฐารมณ์มีสติดํารงอยู่ได้ วางตัววางใจพอดี ไม่เหลิง
ในสุขและไม่ถูกทุกข์ท่วมทับ 
 ผลที่ได้จากเรียนรู้ในหลักพระไตรลักษณ์ คือประกอบด้วยความจริง ๓ ประการ 

 ประการที่ ๑ เมื่อได้เรียนรู้ความไม่เที่ยงของสิ่งทั้งปวง คืออนิจจังแล้ว จะได้รับ
ประโยชน์หลายประการ ดังนี้ คือ 

 ๑) ความไม่ประมาท ทําให้คนไม่ประมาทมัวเมาในชีวิต เพราะความตายอาจ
มาถึงเมื่อไรก็ได้ไม่แน่นอน ทําให้ไม่ประมาทในทรัพย์สิน เพราะคนมีทรัพย์อาจกลับเป็นคนจนได้ทําให้
ไม่ดูหมิ่นผู้อื่น เพราะผู้ที่ไร้ทรัพย์ ไร้ยศ ต่ําต้อยกว่าภายหน้าอาจมีทรัพย์ มียศ และเจริญรุ่งเรืองกว่าก็
ได้ เมื่อคิดได้ดงันี้จะทําให้สํารวมตนอ่อนน้อมถ่อมตน ไม่ยโสโอหังวางท่าใหญ่ยกตนข่มท่าน 

 ๒) ทําให้เกิดความพยายาม เพ่ือที่จะก้าวไปข้างหน้า เพราะรู้ว่าถ้าเราพยายาม
ก้าวไปข้างหน้าแล้วชีวิตย่อมเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดี 

 ๓) ความไม่เที่ยงแท ้ทําให้รู้สภาพการเปลี่ยนแปลงของชีวิต เมื่อประสบกับสิ่งไม่
พอใจก็ไม่สิ้นหวังและเป็นทุกข์ไม่ปล่อยตนไปตามเหตุการณ์นั้น ๆ จนเกินไป พยายามหาทางหลีกเลี่ยง
สิ่งที่ไม่ด ี

 ประการที่ ๒ เมื่อได้เรียนรู้ความทุกข์แล้ว ก็จะรู้ว่าความทุกข์เป็นของธรรมดา
ประจําโลกอย่างหนึ่งซึ่งใคร ๆ จะหลีกเลี่ยงได้ยาก ต่างกันก็แต่เพียงรูปแบบของทุกข์นั้น เมื่อความ
ทุกข์เกิดขึ้นแก่ชีวิต ผู้มีป๎ญญาตรองเห็นความจริงว่า ความทุกข์เป็นสัจธรรมอย่างหนึ่งของชีวิต ชีวิต
ย่อมระคนด้วยทุกข์เป็นธรรมดา เมื่อเห็นเป็นธรรมดา ความยึดมั่นถือมั่นก็มีน้อย ความทุกข์สามารถ
ลดลงได้หรืออาจหายไปเพราะไม่มีความยึดมั่น ความสุขที่เกิดจากการปล่อยวางย่อมเป็นสุขอันบริสุทธิ์ 

 ประการที่ ๓ ความเข้าใจเรื่องอนัตตา ทําให้รู้ความจริงของสิ่งทั้งปวง ไม่ต้องถูก
หลอกลวงจะทําให้คลายตัณหา มานะ ทิฏฐิ ทําให้ไม่ยึดมั่น เบากาย เบาใจ เพราะเรื่องอนัตตาสอนให้

                                                        
 ๑๖องฺ.อฏฺฐก. ๒๓/๕-๖/๒๐๒-๒๐๖. 



 ๓๓ 

เรารู้ว่า สังขารทั้งปวง เป็นไปเพ่ืออาพาธ ฝืนความปรารถนา บังคับบัญชาไม่ได้ อย่างน้อยที่สุดเรา
จะต้องยอมรับความจริงอย่างหนึ่งว่าตัวเราเองจะต้องพบกับธรรมชาติแห่งความเจ็บปวด ความแก่ชรา
และความตายจากครอบครัวและญาติพ่ีน้องตลอดจนทุกสิ่งทุกอย่าง ประโยชน์สูงสุดที่ได้รับจากการ
เห็นพระไตรลักษณใ์นขันธ์ ๕  

 พระพุทธศาสนามีทัศนะว่า ชีวิตมนุษย์เป็นสิ่งที่เราได้มายาก (กิจฺโฉ มนุสฺส ปฏิ
ลาโภ) และชีวิตมนุษย์ก็ไม่มั่นคง กาลเวลากลืนกินทุกวัน เป็นอยู่แต่ละวันแต่ละคืนผ่านพ้นไป ความตายก็
คืบคลานมาหาเราทุกขณะ ดังนั้น จึงควรรู้จักบริหารจัดการชีวิตให้บรรลุประโยชน์ที่เป็นจุดหมายของชีวิต 
ทั้งนี้ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ในหนังสือธรรมนูญชีวิต พุทธจริยธรรมเพ่ือชีวิตที่ดีงาม 
สรุปความว่า บุคคลควรดําเนินชีวิตให้บรรลุอัตถะ คือ ประโยชน์ที่เป็นจุดหมายของชีวิต ๓ ขั้น ดังนี้ 

 ขั้นที่ ๑ ทิฏฐธัมมิกัตถะ จุดหมายขั้นตาเห็นหรือประโยชน์ป๎จจุบัน ประกอบด้วย 
 ก. มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ไร้โรค งามสง่า อายุยืนยาว 
 ข. มีเงิน มีงาน มีอทรัพย์จากอาชีพสุจริต พ่ึงตนได้ทางเศรษฐกิจ 
 ค. มีสถานภาพดี ทรงยศ เกียรติ ไม่ตรี เป็นที่ยอมรับนับถือทางสังคม 
 ง. มีครอบครัวผาสุก ทําวงศ์ตระกูลให้เป็นที่นับถือ 
 ทั้งหมดนี้พึงให้เกิดมีโดยธรรม และใช้หรือปฏิบัติให้เกิดประโยชน์สุขโดยชอบทั้ง

แก่ตนและผู้อื่น 
 ขั้นที่ ๒ สัมปรายิกัตถะ จุดหมายขั้นเลยตาเห็นหรือประโยชน์เบื้องหน้า 

ประกอบด้วย 
 ก. ความอบอุ่นซาบซึ้งใจด้วยศรัทธา มีหลักใจ 
 ข. ความภูมิใจในชีวิตสะอาด ที่ได้ประพฤติแต่การดีงามสุจริต 
 ค. ความอ่ิมใจในชีวิตว่ามีคุณค่าที่ได้เสียสละบําเพ็ญประโยชน์ 
 ง. ความแกล้วกล้ามั่นใจ ด้วยมีป๎ญญาที่จะแก้ป๎ญหานําพาชีวิต 
 จ. มีความโปร่งโล่ง มั่นใจว่าได้ทํากรรมดี มีหลักประกันวิถีสู่ภพใหม่ 
 ขั้นที่ ๓ ปรมัตถะ จุดหมายสูงสุดหรือประโยชน์อย่างยิ่ง ประกอบด้วย 
 ก. ไม่หวั่นไหว หรือถูกครอบงําไปตามความผันผวนปรวนแปรต่าง ๆ  
 ข. ไม่ผิดหวัง เศร้า บีบคั้นจิต เพราะความยึดติดถือมั่นในสิ่งใด 
 ค. ปลอดโปร่ง สงบ ผ่องใส สดชื่น เบิกบานใจตลอดเวลา 
 ง. เป็นอยู่และทําการด้วยป๎ญญาซึ่งมองที่เหตุป๎จจัย 
 จุดหมายหรือประโยชน์ ๓ ขั้นนี้ แยกเป็น ๓ ด้าน คือ 
 ด้านที่ ๑ อัตตัตถะ คือ จุดหมายเพื่อตน หรือประโยชน์ตน คือ ประโยชน์ ๓ ขั้น

ข้างต้น ซึ่งพึงทําให้เกิดข้ึนแก่ตนเองหรือพัฒนาชีวิตของตนให้ลุถึง 
 ด้านที่ ๒ ปรัตถะ คือ จุดหมายเพ่ือผู้อ่ืน หรือประโยชน์ผู้อ่ืน คือ ประโยชน์ ๓ 

ขั้นข้างต้น ซึ่งพึงช่วยเหลือให้ผู้อ่ืนหรือเพ่ือนมนุษย์ได้บรรลุถึงด้วยการชักนํา สนับสนุนให้เขาพัฒนา
ชีวิตของเขาเองขึ้นไปจนถึงการเข้าถึงตามลําดับ 



 ๓๔ 

 ด้านที่ ๓ อุภยัตถะ คือ จุดหมายร่วมกัน หรือประโยชน์ทั้งสองฝุาย คือ 
ประโยชน์สุขและความดีงามร่วมกันของชุมชนหรือสังคม รวมทั้งภาวะและป๎จจัยแวดล้อมต่าง ๆ ซึ่งพึง
ช่วยกันสร้างสรรค์บํารุงรักษา เพ่ือเกื้อกูลให้ทั้งตนและผู้อื่นก้าวไปสู่จุดหมาย ๓ ขั้นข้างต้น๑๗ 

 เมื่อดําเนินชีวิตให้บรรลุเปูาหมายของชีวิต ๓ ระดับ คือ ประโยชน์ที่สามารถ
มองเห็นได้ด้วยตา (ทิฏฐธัมมิกัตถะ) คือ ประโยชน์ในภพชาติป๎จจุบัน ประโยชน์ที่ตามองไม่เห็ น 
(สัมปรายิกัตถะ) คือประโยชน์ภายภาคหน้า และประโยชน์สูงสุด (ปรมัตถะ) คือพระนิพพาน ชีวิต
มนุษย์ต้องได้รับการพัฒนาด้วยการศึกษาอบรม มนุษย์เป็นสัตว์พิเศษซึ่งแตกต่างจากสัตว์อ่ืน  ๆ สิ่งที่
ทําให้สัตว์พิเศษได้แก่ สิกขาหรือการศึกษา คือ การเรียนรู้ฝึกฝนพัฒนา มนุษย์เป็นสัตว์ที่ต้องฝึกหัด 
อบรมและมนุษย์สามารถฝึกหัดอบรมได้ และมนุษย์ที่ฝึกหัดศึกษาอบรมแล้วหรือพัฒนาแล้ว ย่อมได้
ชื่อว่าเป็น “สัตว์ประเสริฐ” เป็นผู้รู้จักดําเนินชีวิตที่ดีงามด้วยตนเองและสามารถช่วยสังคมให้ดํารงอยู่
อย่างสันติสุขได้อีกด้วย 

 การฝึกหัดอบรมตนให้สมบูรณ์ ผู้ฝึกหัดอบรมควรมีคุณธรรมพ้ืนฐาน ๗ ประการ 
ที่เรียกว่า แสงเงินแสงทองของชีวิตที่ดีงาม หรือรุ่งอรุณการศึกษา ซึ่งเป็นหลักประกันที่จะพัฒนาชีวิต
ให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ มีดังนี้ 

 ๑. กัลยาณมิตตตา คือ ความมีกัลยาณมิตร ได้แก่ การแสวงหาแหล่งพัฒนาและ
ต้นแบบที่ดี อยู่ใกล้คนดี มีกัลยาณมิตรเป็นเพ่ือนดําเนินชีวิต ตั้งแต่มีบิดามารดา ครูบาอาจารย์ มี
สิ่งแวดล้อมและสังคมที่ดี มีสถาบันการศึกษา ซึ่งจะมีอิทธิพลผลักดันให้เจริญงอกงามในคุณงามความ
ดี มีวินัยเป็นฐานพัฒนาชีวิต 

 ๒. ศีลสัมปทา คือ ความถึงพร้อมด้วยศีล มนุษย์ต้องการดําเนินชีวิตตาม
ระเบียบวินัย กฎหมายบ้านเมือง สังคม และสถาบัน ไม่ทําตนอยู่นอกระเบียบวินัย มีชีวิตใฝุรู้
สร้างสรรค์ 

 ๓. ฉันทสัมปทา คือ มีความถึงพร้อมด้วยฉันทะ เป็นบุคคลที่ใฝุรู้ ใฝุเรียน ใฝุเป็น
คนที่ดีงาม รักความดีงาม ความถูกต้อง ความยุติธรรม 

 ๔. อัตตสัมปทา คือ การทําตนให้ถึงพร้อม มุ่งมั่นฝึกฝนพัฒนาตนให้สุด
ความสามารถที่มีอยู่ มนุษย์ควรระลึกเสมอว่าชีวิตเป็นสิ่งที่ฝึกได้ จึงจะต้องฝึกฝนพัฒนาตนให้เต็ม
ความสามารถที่มีอยู่เพื่อบรรลุถึงความสมบูรณ์แห่งศักยภาพ 

 ๕. ทิฏฐิสัมปทา คือ การทําทิฏฐิ (ความเห็นชอบ) ให้ถึงพร้อม กล่าวคือ ดําเนิน
ชีวิตตามหลักเหตุผล ยึดมั่นในกฎแห่งกรรม ชีวิตเราขึ้นอยู่กับการกระทําของเราเอง ไม่มีสิ่งอ่ืนใด
บันดาลชีวิตนอกจากการกระทําของเราเอง 

 ๖. อัปปมาทสัมปทา คือ การถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาท หมายถึงการมี
สติสัมปชัญญะ มีความตื่นตัว ระมัดระวังในการดําเนินชีวิตในบทบาทต่าง ๆ ที่ตนรับผิดชอบ เร่งรัด
จัดทําการต่าง ๆ ด้วยจิตสํานึกรับผิดชอบ ไม่ทอดธุระหรือนิ่งเฉย ปล่อยกาลเวลาให้ล่วงไปโดยเปล่า
ประโยชน์ 

                                                        
 

๑๗พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต : พุทธจริยธรรมเพื่อชีวิตที่ดีงาม, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
สหธรรมมิก, ๒๕๔๑), หน้า ๗.   



 ๓๕ 

 ๗. โยนิโสมนสิการสัมปทา คือ การถึงพร้อมด้วยการคิดอย่างแยบคาย หมายถึง 
ฉลาดคิด แยบคายให้ได้รับประโยชน์และความจริง รู้จักคิด รู้จักพิจารณา คิดเป็นและคิดถูก 

 เมื่อชีวิตของบุคคลมีต้นทุน ๗ ประการ ในการรับประกันที่จะสามารถพัฒนา
ชีวิตให้บรรลุความเป็นมนุษย์อันประเสริฐแล้ว ต่อไปจะต้องลงมือปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา คือ ศีล 
สมาธิ ป๎ญญา 

 ๑. ศีล เป็นเรื่องของการฝึกในด้านพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรที่เคยชิน 
เครื่องมือที่ใช้ในการฝึกศีล คือ “วินัย” วินัยเป็นจุดเริ่มต้นในกระบวนการศึกษาและพัฒนามนุษย์ 
เพราะว่า วินัยเป็นตัวการจัดเตรียมชีวิตให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการพัฒนา โดยจัดระเบียบ ความ
เป็นอยู่ การดําเนินชีวิต และการอยู่ร่วมกันในสังคมให้เหมาะกับการพัฒนา และให้เอ้ือโอกาสการที่จะ
พัฒนา เมื่อได้ฝึกฝนจนคนมีพฤติกรรมเคยชินที่ดี และการจัดสภาพแวดล้อมที่ปูองกันมิให้มีพฤติกรรม
ที่ไม่ดี และเอ้ือต่อการมีพฤติกรรมที่ดีที่พึงประสงค์ การฝึกคนให้คุ้นกับพฤติกรรมที่ดีตลอดจนจัด
ระเบียบ ระบบทั้งหลายทั้งปวงในสังคมมนุษย์ 

 ๒. สมาธิ เป็นเรื่องการฝึกในด้านจิตหรือระดับจิตใจ ได้แก่ การพัฒนาคุณสมบัติ 
ของจิต ทั้งในด้านคุณธรรม เช่น ความเมตตา ความกรุณา ความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ในด้านความสามารถ
ของจิต เช่น ความเข้มแข็งมั่นคง ความเพียรพยายาม ความรับผิดชอบ ความแน่วแน่ ความมีสติ มี
สมาธิ และในด้านความสุข เช่น ความอ่ิมใจ ความร่าเริงเบิกบานใจ ความสดชื่นแจ่มใส ความรู้สึก
พอใจ กล่าวคือ การพัฒนาคุณภาพ สมรรถภาพและสุขภาพจิต นั่นเอง 

 ๓. ปัญญา เป็นเรื่องของการฝึกหรือการพัฒนาในด้านความรู้ ความจริง เริ่ม
ตั้งแต่ความเชื่อ ความเห็น ความรู้ ความเข้าใจ ความหยั่งรู้เหตุผล การรู้จักวินิจฉัย ใคร่ครวญไตร่ตรอง 
ตรวจสอบได้ว่าจริง เท็จ ดี ชั่ว ถูก ผิด ควร ไม่ควร คุณ โทษ ประโยชน์ ไม่ใช่ประโยชน์ การคิด
สร้างสรรค์ต่าง ๆ เฉพาะอย่างยิ่งเน้นการรู้ตรงตามความเป็นจริงหรือรู้เห็นตามที่มันเป็น ตลอดจนรู้
แจ้งความจริงที่เป็นสากลของสิ่งทั้งปวง จนถึงข้ันรู้ทันธรรมดาของโลกและชีวิต ที่ทําให้จิตใจเป็นอิสระ 
ปลอดป๎ญหา ไร้ทุกข์ เข้าถึงอิสรภาพโดยสมบูรณ์ 
  ป๎ญญามีความสําคัญในการดําเนินชีวิต เพราะป๎ญญาจะเป็นตัวชี้นําทางให้รู้จัก
การแก้ป๎ญหาและดําเนินชีวิตที่ถูกต้อง ดังพุทธภาษิตว่า “ปํฺ า โลกสฺมึ ปชฺโตโต” ป๎ญญาเป็นแสง
สว่างในโลก “ปํฺ า นรานํ รตฺนํ” ป๎ญญาเป็นแก้วอันมีค่าของนรชน และ “ปํฺ าหิ เสฏฺ า กุสลา 
วทนฺติ” ท่านผู้ฉลาดกล่าวว่าป๎ญญาแลประเสริฐสุด เป็นต้น 
  ป๎ญญามี ๓ อย่าง คือ 
  ๑. สุตมยปัญญา คือ ป๎ญญาที่เกิดจากากรฟ๎ง การศึกษา ความรู้ระดับนี้เป็น
ความรู้พ้ืนฐานที่สุดในการดําเนินชีวิต เพราะผู้มีสุตมยป๎ญญาย่อมมีความเข้าใจในเรื่องราวต่าง  ๆ ใน
ชีวิตประจําวัน สามารถสื่อสารกับผู้อ่ืนได้ ผู้รู้จักฟ๎งหรือฟ๎งเป็น ให้ความสนใจในเรื่องที่ฟ๎งย่อมจะเป็น
คนฉลาด เป็นผู้คงแก่เรียนหรือมีความรู้มาก 
  ๒. จินตมยปัญญา คือ ความรู้ที่เกิดจากการคิด การวิเคราะห์ วิจารณ์ด้วยการ
หาเหตุผลถึงความถูกผิดหลังจากที่ได้ฟ๎งมาแล้วทําให้เกิดความรู้เพ่ิมมากขึ้น ความรู้ประเภทนี้จะ
ถูกต้องมากน้อยเพียงใดข้ึนกับความถูกต้องของข้อมูลที่ได้จากการฟ๎ง 
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  ๓. ภาวนามยปัญญา คือ ป๎ญญาที่เกิดจากฝึกอบรมจิตใจด้วยวิธีสมถะและ
วิป๎สสนา เพ่ือให้จิตสงบและเกิดป๎ญญา ความรู้ชนิดนี้เรียกว่า ภาวนามยป๎ญญา ซึ่งถือเป็นความรู้
สูงสุดทําให้เกิดป๎ญญาข้ึน 
  หลักไตรสิกขาที่กล่าวมานี้ เป็นส่วนประกอบของชีวิตที่ดีงาม เราฝึกตนให้เจริญ
งอกงามในองค์ประกอบเหล่านี้ และนําเราเข้าถึงอิสรภาพและสันติสุขที่แท้จริง ตัวการฝึกที่จะให้มี
ชีวิตที่ดีงามคือ สิกขา ตัวการที่ทําให้มีชีวิตที่ดีงามที่เกิดจากการฝึกอบรมนั้น คือ มรรค๑๘ 
  การใช้พลังสติเรียกหรือดึงพลังจิตให้เกิดเป็นพลังของชีวิต  โดยการนําหลักธรรม 
พละ ๕ คือ ธรรมเป็นกําลัง ๕ อย่างนี้คือ พลังชีวิตที่เกิดจากการเข้าถึงสัจธรรม  ผู้ใดมีพลังของพละ ๕ 
อย่างสมบูรณ์แล้ว ผู้นั้นย่อมมีสติ สมาธิ ป๎ญญา ความฉลาดในอภินิหารรวมทั้งอภิญญาที่สมบูรณ์แบบ 
หัวใจของพลังชีวิต ได้แก่ 

 ๑. สัทธา ความเชื่อ (ท่ีไม่งมงาย มีสติสมาธิที่มั่นคงไม่หวั่นไหว) 
 ๒. วิริยะ ความเพียร (ในสมาธิ ย่อมไม่มีความท้อแท้) 
 ๓. สติ ความระลึกได้ (คือ มีสติตามดูจิตของตัวเองตลอดเวลา ไม่ฟูุงซ่าน) 
 ๔. สมาธิ ความตั้งใจมั่น (การปล่อยวาง จิตเป็นหนึ่งเดียว) 
 ๕. ป๎ญญา ความรอบรู้ (ในสมาธิฉลาดในการทําสมาธินั้นเอง) 
 พละ คือ ธรรมเป็นกําลัง ๕ อย่างนี้ หรือ อินทรีย์ ๕ ก็เรียก เพราะเป็นใหญ่ใน

กิจของตน เมื่อนํามาประพฤติปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธเจ้า สําเร็จเป็นสมาธิอภิจิต เรียกว่า พลัง
ชีวิต ตัวอย่างการใช้พลังชีวิตรักษาอาการปุวยไข้ไม่มีแรงลุกขึ้นเดิน มีหลักการในการทําสมาธิ คือ 
สัทธาในพลังสมาธิของตัวเอง คือ เชื่อมั่นว่าตัวเองต้องทําได้ มีความเพียรอย่างไม่ลดละในการทําสมาธิ 
เข้าสมาธิโดยเอาสติไปรวมกับจิตให้เป็นหนึ่งเดียวกัน แล้วดึงพลังจิตให้เกิดเป็นพลังของชีวิต แผ่พลังไป
ทั่วร่างกาย ให้ทั้งกายและจิตรวมเป็นหนึ่งเดียวด้วยพลังชีวิต (เมื่อยังไม่สามารถใช้พลังสมาธิของพลัง
จิตได้ มีป๎ญญาค้นหาสาเหตุและจุดบกพร่องของสมาธิตัวเอง) จะมีทั้งสติ จิต ป๎ญญา รวมพลังกันเป็น
หนึ่งเดียว ก็จะเกิดมีแรงลุกขึ้นเดินได้อย่างสบาย เรียกว่า พลังจิตไปรักษาร่างกายเกิดเป็นพลังของ
ชีวิต๑๙ 
  หลักการเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยพละ ๕ 

 การเสริมสร้างพลังชีวิตได้นั้น ต้องฝึกจิตให้เป็นสมาธิอยู่อย่างสม่ําเสมอ มีความ
เพียรความรู้ในการเข้าถึงสมาธิด้วยหลักของพละ ๕ อย่าง มีวิธีทําจิตให้เกิดเป็นพลังชีวิต ดังนี้ 

 ๑. มีความสัทธาเชื่อในพลังสมาธิของตัวเอง และความเพียรพยายามในการทํา
สมาธิไม่ลดละ คือ ไม่นึกถึงสิ่งที่ทําสมาธิไม่ได้ในอดีต เพื่อให้จิตเกิดความท้อแท้ รวมทั้งไม่นึกถึงสิ่งที่ยัง
มาไม่ถึงในอนาคต คือ ผลของสมาธิในอนาคต (ผลสมาธิของอภิญญา) ทําให้จิตเกิดกิเลสอยากได้ 
อยากมีและอยากเป็น (เป็นความฟูุงซ่าน) พยายามกําหนดสติอยู่เฉพาะป๎จจุบันในการทําสมาธิให้ดี
ที่สุด ได้หรือไม่ได้สมาธิในสายอภิญญา อย่าไปสนใจให้มากนักในขณะทําสมาธิ จิตจึงสงบเป็นสมาธิ 

                                                        
 

๑๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๗-๑๙.  
 ๑๙ครูบาอาจารย์  พระเวทย์ ,  (หั วใจพระพุทธ) , พลั งชีวิต, <https://thth.facebook.com/ 
permalink.php?story_fbid>, (๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๑).  

https://thth.facebook.com/permalink.php?story_fbid
https://thth.facebook.com/permalink.php?story_fbid
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 ๒. ทําสติรวมกับจิตให้เป็นหนึ่งเดียว หมายถึง การทําสมาธิโดยใช้สติควบคุมจิต
ในขณะเข้าสมาธิไม่เกิดเป็นความฟูุงซ่าน สติสามารถควบคุมจิตให้ดํารงสมาธิอยู่เฉพาะป๎จจุบัน 

 ๓. เมื่อจิตยังทําสมาธิไม่ได้ก็เกิดป๎ญญาแก้ไขจุดบกพร่องของตัวเอง เมื่อทําสมาธิ
ได้ก็ใช้ป๎ญญาพิจารณาหาหนทางพัฒนาสมาธิจิตและอภิญญา 

 การใช้พลังชีวิตนั้น กล่าวคือ มีสัทธารวมกับความเพียร มีสติรวมกับจิตให้เป็น
หนึ่งเดียว มีป๎ญญาฉลาดในสมาธิและอภิญญา เรียกว่า สําเร็จสมาธิด้วยหลักการทําสมาธิของพละ ๕ 
เกิดเป็นพลังชีวิต๒๐  

 สุภีร์ ทุมทอง ได้กล่าวไว้ในหนังสืออินทรีย์ ๕ พละ ๕ สรุปความว่า พละ คือ 
พลัง หรือกําลัง เป็นธรรมที่เป็นกําลังภายในตน ซึ่งเป็นเครื่องต่อต้านอกุศลธรรมที่เป็นปรป๎กษ์ คือ
เมื่อใดธรรมที่เป็นกําลังภายในเกิดขึ้นในใจ เมื่อนั้นอกุศลธรรมฝุายปรป๎กษ์จะไม่มีโอกาสเกิดขึ้นได้อีก 
เพราะธรรมที่เป็นกําลังนี้จะต่อต้านหรือต้านทานไว้เพ่ือปูองกันไว้อย่างมั่นคงและแข็งแรงไม่ได้
หวั่นไหวมิให้อกุศลธรรมที่เป็นปรป๎กษ์ครอบงํา ผู้ใดมีพระธรรมทั้ง ๕ ประการนี้เป็นกําลังภายในตน ผู้
นั้นย่อมมีกาลังใจเข้มแข็งไม่อ่อนแอ ไม่ยอมให้ความไม่ศรัทธา ความเกียจคร้าน ความประมาท ความ
ฟูุงซ่าน และความโง่ความหลงครอบงําย่ํายีจิตใจได ้
  พละ ๕ เป็นสภาวะที่มีกําลังหนักแน่น มั่นคง สภาวะที่ทําให้ไม่หวั่นไหวไปในเรื่อง
ตรงกันข้ามไม่เอนเอียงหรือไม่ให้น้ําหนักไปทางฝุายตรงข้าม เหมือนคนมีกําลังดีก็ไม่ล้ม ไม่เอนเอียงไปทาง
ฝุายศัตรู ศัตรูหรือฝุายตรงข้ามก็เป็นเรื่องเล็กน้อยไม่อาจทําให้หวั่นไหวได้ พละมีองค์ธรรม ๕ ประการ 
ได้แก่ (๑) สัทธาพละ กําลังคือศรัทธา ก็ไม่หวั่นไหวในสภาวะที่ไม่น่าศรัทธา ไม่หวั่นไหวในเรื่องที่ตรงกัน
ข้ามกับศรัทธา พระพุทธศาสนาเห็นว่าศรัทธาเป็นองค์ธรรมที่มีความสําคัญเป็นอันดับแรก แนวคิดเกี่ยวกับ
เรื่องศรัทธาในพระพุทธศาสนามีความเป็นเอกลักษณ์เฉพาะที่โดดเด่น และเพ่ือให้เกิดความเข้าใจที่ชัดเจน
ในเรื่องศรัทธา (๒) วิริยะพละ ความเพียรที่มีกําลังไม่หวั่นไหวไปในความขี้เกียจมีความเพียรที่พอดี ไม่ตึง
ไม่หย่อนเกินไป และปรับอินทรีย์ให้สมดุลกันจึงจะประสบผลสําเร็จในการปฏิบัติวิป๎สสนาภาวนา (๓) สติ
พละ การมีสติระลึกในป๎จจุบันอารมณ์ มีความไม่หวั่นไหว ในความไม่ประมาท (๔) สมาธิพละ เป็นความตั้ง
มั่นและแน่วแน่ในอารมณ์นั้น ๆ สมาธิทําให้จิตใจผ่องใสประกอบกิจการงานได้ราบรื่นและคิดอะไรก็
รวดเร็วทะลุปรุโปร่ง เพราะว่าระดับจิตใจได้ถูกฝึกมาให้มีความนิ่งจากการเป็นสมาธิ ย่อมมีพลังกว่าระดับ
จิตใจที่ไม่มีสมาธิ เมื่อจิตเป็นสมาธิจะคิดทําอะไร ย่อมทําได้ดี และได้เร็วกว่าปกติ ตามหลักการใน
พระพุทธศาสนา (๕) ป๎ญญาพละ ก็ไม่หวั่นไหวไปในทางอวิชชาที่คอยปิดบังความจริงของอารมณ์ ป๎ญญา
นั้นมีความสําคัญและจําเป็นอย่างมากในการพิจารณาเพ่ือความรู้แจ้งตามความจริง๒๑ 

 สรุปได้ว่า การเสริมสร้างพลังชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ 
ความสามารถในการดํารงชีวิตด้วยการปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอน หรือการฝึกฝนตนให้เจริญงอก
งาม หรือการพัฒนาตน โดยการมองเห็นลักษณะโดยธรรมชาติของชีวิต การเข้าถึงจุดหมายที่ต้องการ
ของหลักชีวิต คือการไม่ยึดมั่นถือมั่น การไม่เข้าไปเกี่ยวข้องกับชีวิตด้วยตัณหาอุปาทาน แต่เข้า ไป
เกี่ยวข้องจัดการด้วยป๎ญญา การอยู่อย่างรู้เท่าทันสภาวะ เข้าใจหลักการดําเนินชีวิต เข้าใจวิธีการ
                                                        
 ๒๐เรื่องเดียวกัน. 

 
๒๑สุภีร์ ทุมทอง, อินทรีย ์๕ พละ ๕, (นนทบุรี : ภาพพิมพ์, ๒๕๕๙), หน้า ๑๕๗-๑๖๑. 
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ดําเนินชีวิต สามารถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวัน สามารถพัฒนาชีวิตให้บรรลุความเป็นมนุษย์อัน
ประเสริฐด้วยการลงมือปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ป๎ญญา  และพละ ๕ ซึ่งเป็นธรรม
เกื้อหนุนให้เกิดพลังชีวิต 
 ๒.๓.๒ การเสริมสร้างพลังชีวิตตามหลักทั่วไป 
  ๑) การฝึกฝนบ่มเพาะพลังชีวิต 

  การฝึกฝนบ่มเพาะพลังชีวิต หรือการฝึกชี่ หรือชี่กง เพ่ือให้ได้ผลด้านสุขภาพ
อย่างแท้จริง จะมีองค์ประกอบหลักท่ีขาดไม่ได้อยู่ ๓ ประการ คือ 

 ๑.๑) การปรับร่างกาย (ธาตุพ้ืนฐานทั้ง ๕ ตามหลักแพทย์แผนจีนโบราณ คือ 
ดิน ทองหรือโลหะ น้ํา ไม้ และไฟ) จะเป็นการหย่อนคลายร่างกาย และเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเป็น
ธรรมชาติ เคลื่อนไปอย่างสบาย ๆ สม่ําเสมอ ไม่เกร็ง ไม่ตึงเครียด 

 ๑.๒) การปรับลมหายใจ จะเป็นการหายใจให้ยาวและลึกถึงท้องน้อย ซึ่งเป็นวิธี
หายใจที่เป็นรากฐานของสุขภาพ เมื่อฝึกจนชํานาญ จะสามารถหายใจเข้า -ออกได้อย่างยาว ๆ ช้า ๆ 
เบา ๆ และสม่ําเสมอเป็นธรรมชาติ โดยไม่อึดอัดหรือฝืน 

 ๑.๓) การปรับจิตใจ ซึ่งถือเป็นส่วนสําคัญที่สุด จิต จะต้องเป็นสมาธิ ไม่คุย ไม่
วอกแวก และอาจสร้างจินตภาพหรือจินตนาการควบคู่ไปกับการฝึก 

 การฝึกชี่ที่ถูกต้องจะต้องมีครบทั้ง ๓ ส่วน เมื่อมีองค์ประกอบทั้ง ๓ ส่วน
ครบถ้วนและเกิดพลังชี่ขึ้นโดยพลังชี่ที่เกิดมีความพอเหมาะ ก็จะส่งผลให้ร่างกายแข็งแรงขึ้น เราจึง
ต้องบ่มเพาะและสร้างเสริมพลังชี่ เพ่ือให้มีความพอเหมาะสําหรับการบําบัดอาการปุวยและขจัดโรค
ต่าง ๆ แต่ทุกสรรพสิ่งในโลกย่อมเป็นไปตามทางสายกลาง พลังชี่ที่มากเกินไปจึงสามารถให้ผลลบกับ
ร่างกายได้เช่นกัน บางลักษณะก็ปรากฏเป็นอาการข้างเคียงที่รุนแรงหลังการฝึกชี่ได้ (อย่างในหนังจีน
กําลังภายในที่มีการฝึกพลังจนเสียสมดุล เกิดอาการกระอักเลือดจากภาวะธาตุไฟตีกลับ เป็นต้น) การ
ฝึกชี่จึงต้องระมัดระวัง และควรเริ่มฝึกฝนกับผู้ที่รู้จริง เพ่ือความปลอดภัยกับตัวเอง และให้ได้รับผลดี
จากการฝึกอย่างเต็มที ่
  นายแพทย์วิโรจน์ ตระการวิจิตร คุณหมอผู้เชี่ยวชาญด้านพลังงานบําบัด ผู้เขียน
หนังสือทําง่ายหายปุวยด้วยพลังชีวิต ให้ข้อมูลในงาน SOOK Activity ซึ่งจัดขึ้นโดยสํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) กล่าวว่า พลังชีวิต หรือ ชี่ เป็นพลังงานที่หล่อเลี้ยงชีวิต ไหลเวียน
ไปทั่วร่างกายของสิ่งมีชีวิตทุกชนิดถ้าเกิดความผิดปกติในชี่  เช่น อ่อนแรง ไม่สะอาด ไม่สมดุล อุดตัน 
ไหลเวียนไม่ดี จะทําให้สิ่งมีชีวิตนั้นเจ็บปุวยเป็นโรคได้ ในหลักการแพทย์แผนจีนให้ความสําคัญกับชี่
มากและมีประวัติศาสตร์เกี่ยวกับชี่มายาวนานกว่า ๓,๐๐๐ ปี 
  เทคนิคในการเสริมสร้างพลังชีวิต มี ๓ ข้อ คือ หลีกเลี่ยงพลังงานลบ เช่น คนที่
จุกจิกจู้จี้ ขี้บ่น ระแวง ริษยา อาฆาต พูดมาก ไร้สาระ อาหารขยะ อาหารปนเปื้อน มลภาวะ สถานที่  
อโคจร ขณะเดียวกันให้ รับพลังงานบวก เช่น เพื่อนดีที่ให้การช่วยเหลือและให้กําลังใจ อาหารสดใหม่
ที่มีประโยชน์ ธรรมชาติสดชื่นบริสุทธิ์ สุดท้ายคือ เสริมสร้างพลังงานภายใน โดยการฝึกชี่กงเพ่ือ
ควบคุมบริหารจัดการพลังชีวิตในร่างกายให้ไหลกระจายไปตามเส้นประสาทลมปราณ ซึ่งชี่กงถูกจัดว่า
เป็นศาสตร์การแพทย์แผนจีนแขนงหนึ่งนอกเหนือจากการฝ๎งเข็ม การนวด และการใช้ยาสมุนไพร แต่
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สิ่งที่ชี่กงต่างจากการแพทย์แผนจีนแขนงอ่ืนก็คือ ชี่กงจะเน้นไปที่การส่งเสริมสุขภาพมากกว่าการ
รักษาโรค สามารถฝึกฝนเพ่ือใช้เยียวยาช่วยเหลือตัวเองได้ 
  หากใครจะฝึกชี่กง ต้องทราบก่อนว่าองค์ประกอบของการฝึกชี่กงมีอยู่ ๓ ข้อ 
คือ การกําหนดจิต ถ้าจะเปรียบเทียบกับท่าทางและการหายใจแล้ว ความสําคัญของการกําหนดจิตจะมี
มากถึง ๘๐% การกําหนดจิต หมายถึงการชักนําจิตให้ไหลไปตามจุดพลังงานหรือเส้นทางเดินพลังงาน 
(เส้นประสาทลมปราณ) เพ่ือหวังผลให้เกิดการไหลของชี่หมุนเวียนไปตามจุดและเส้นพลังงานตามที่
ต้องการ ส่วนท่าทางและการหายใจนั้นมีความสําคัญอยู่ที่อย่างละ ๑๐% โดย ท่าทาง มีทั้งท่าที่
เคลื่อนไหวในแบบต้งกง และท่านิ่งในแบบจิ้งกง การฝึกท่าทางที่ถูกต้องจะมีผลต่อการเคลื่อนไหวของ
ชี่ได้ดี ส่วนการหายใจ จะต้องมีจังหวะที่สัมพันธ์สอดคล้องกับท่าทางการฝึกชี่กงในท่านั้น  ๆ รวมทั้ง
ทํางานสอดคล้องไปกับการกําหนดจิต การหายใจที่เกิดขึ้นนี้จะไหลลื่น ไม่ติดขัด ไม่รู้สึกอึดอัด มีความ
โปร่งโล่งสบาย 
   ผู้ที่ฝึกชี่กงเป็นประจําจะได้รับประโยชน์อย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นการส่งเสริมให้ผู้
ฝึกมีสุขภาพดีข้ึน จิตใจสงบเย็นมีสติมากข้ึน การนอนหลับดี เพิ่มสมรรถนะทางเพศและการมีบุตรจาก
การฝึกที่ไปกระตุ้นฮอร์โมนที่ทําให้อ่อนวัยดูหนุ่มสาว ร่างกายอบอุ่นจึงทนต่อสภาพอากาศที่หนาวเย็น
ได้มากขึ้น ผิวหนังสดใสอ่อนเยาว์จากการขับสารพิษออกจากต่อมเหงื่อและรูขุมขนทัศนคติดีจากการ
ฝึกที่ช่วยหน่วงให้อยู่กับโลกภายในเพิ่มขึ้น และกระบวนการเมเทบอลิซึมของเซลล์ยังมีประสิทธิภาพที่
ดีซึ่งจะเห็นได้ชัดในเรื่องระบบการย่อยอาหารที่พบว่าดูดซึมได้ดีขึ้น นอกจากนี้ การฝึกชี่กงยังช่วยให้
การควบคุมสมดุลของสรีระการทํางานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายดีขึ้นด้วย เนื่องจากพลังชีวิตที่
สมบูรณ์ขึ้นจากการฝึกจะทําให้ระบบฮอร์โมนและระบบกระแสประสาทจากสมองทํางานดีขึ้น มีผลต่อ
การควบคุมการทํางานของระบบต่าง ๆ ทั่วร่างกาย เช่น อัตราการเต้นหัวใจ อัตราการหายใจ ความ
ดันโลหิต ระดับฮอร์โมน การสั่งงานของระบบประสาท เมื่อระบบดังกล่าวถูกรบกวน ร่างกายก็ยัง
ควบคุมให้อยู่ในสภาวะสมดุลเป็นปกติได้๒๒ 
   สรุปได้ว่า การบ่มเพาะพลังชีวิต หรือการฝึกชี่ คือการฝึกฝนกายและใจเพ่ือ
เพ่ิมพูนกําลังของชี่ โดยการปรับท่วงท่า ฝึกการหายใจ และการรวมศูนย์ความนึกคิด เพ่ือทําให้ชี่
ภายในร่างกายได้แลกเปลี่ยนกับชี่ในธรรมชาติ ซึ่งจะช่วยสร้างเสริมสุขภาพให้แข็งแรงสมบูรณ์ทั้ง
ร่างกาย และจิตใจ รวมไปถึงจิตวิญญาณ 
  ๒) การใช้หลักจิตวิทยาประยุกต์ในการเสริมสร้างพลังชีวิต 
  จิตวิทยา คือ ศาสตร์ที่ว่าด้วยการศึกษาเกี่ยวกับจิตใจ (กระบวนการของจิต) , 
กระบวนความคิด, และพฤติกรรมของมนุษย์ด้วยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ เนื้อหาที่นักจิตวิทยา
ศึกษาเช่น การรับรู้ (กระบวนการรับข้อมูลของมนุษย์), อารมณ์, บุคลิกภาพ, พฤติกรรม, และรูปแบบ
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล จิตวิทยายังมีความหมายรวมไปถึงการประยุกต์ใช้ความรู้กับกิจกรรมในด้าน
ต่าง ๆ ของมนุษย์ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน (เช่นกิจกรรมที่เกิดขึ้นในครอบครัว, ระบบการศึกษา, การจ้าง
งานเป็นต้น) และยังรวมถึงการใช้ความรู้ทางจิตวิทยาสําหรับการรักษาป๎ญหาสุขภาพจิต นักจิตวิทยามี

                                                        
 

๒๒วิโรจน์ ตระการวิจิตร, กายใจเบิกบานด้วย “พลัชีวิต”<http://www.thaihealth.or.th/Content/ 
๓๖๐๙๘-l>, (๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑).  

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C
http://www.thaihealth.or.th/Content/๓๖๐๙๘-l
http://www.thaihealth.or.th/Content/๓๖๐๙๘-l
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ความพยายามท่ีจะศึกษาทําความเข้าใจถึงหน้าที่หรือจุดประสงค์ต่าง ๆ ของพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจากตัว
บุคคลและพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในสังคม ขณะเดียวกันก็ทําการศึกษาขั้นตอนของระบบประสาทซึ่งมีผลต่อ
การควบคุมและแสดงออกของพฤติกรรม๒๓  
  เพ็ญพิมล คงมนต์ มหาวิทยาลัยมหิดล กล่าวว่า จิตวิทยาในชีวิตประจําวัน 
หมายถึง การศึกษาพฤติกรรมของมนุษย์ เพ่ืออธิบาย คาดการณ์ หรือควบคุมพฤติกรรมของมนุษย์ 
เพ่ือจะได้เข้าใจและสามารถนําชีวิตของเราให้ดําเนินไปได้อย่างเฉลียวฉลาด และยังมีอิทธิพลต่อบุคคล
อ่ืนที่อยู่ร่วมกับเราด้วย เพ่ือชีวิตของเราจะมีความสุขและประสบความสําเร็จมากข้ึน 
 จิตวิทยาในชีวิตประจําวัน มีความสําคัญต่อการดําเนินชีวิตของบุคคล ดังนี้ 
  ๑. ช่วยให้เกิดความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษย์ รู้ถึงความต้องการ
พ้ืนฐานของมนุษย์ มนุษย์เกิดความรู้สึกอย่างไรเมื่อไม่สามารถสนองตอบความต้องการของตนเองได้ และ
อะไรเป็นแรงผลักดันให้คนแสดงพฤติกรรมต่างกัน 
  ๒. ช่วยในการปรับตัวและแก้ป๎ญหาทางจิตใจของตนเอง รู้วิธีรักษาสุขภาพจิตของ
ตนเอง รู้วิธีเอาชนะปมด้วย วิธีการแก้ป๎ญหาความขัดแย้งและขจัดความวิตกกังวลต่าง ๆ ได้ 
  ๓. ช่วยให้เกิดการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและผู้อ่ืนได้ดีขึ้น สามารถเข้าใจและรู้จัก
ปรับตัวเองให้เข้ากับผู้อ่ืน 
  คนที่ดํารงชีวิตอย่างมีความสุข คือคนที่มีความสมหวัง สามารถประกอบกิจการ
งานประสบความสําเร็จตามความปรารถนา มีร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ไม่มีอารมณ์ขุ่น
มัวหรือวิตกกังวล มีอารมณ์มั่นคง มีความอดทนและมีความสามารถต่อสู้อุปสรรคต่าง ๆ ได้ เป็นคนที่
ยอมรับความจริงในชีวิตทําตัวเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม สรุปว่า คนที่มีความสุขก็คือ คนที่มี
สุขภาพดีทั้งด้านร่างกายและจิตใจ เป็นคนที่สามารถปรับตัวได้อย่างดีในการดํารงชีวิตประจําวัน 
  การนําหลักด้านจิตวิทยามาใช้ในการดํารงชีวิตอย่างมีความสุข เพ่ือเสริมสร้าง
พลังให้ชีวิต สรุปได้ดังนี้ 
  ๑. รักษาสุขภาพทางกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ 
  ๒. รู้จักตนเองอย่างแท้จริง 
  ๓. เป็นผู้มีความหวัง 
  ๔. กล้าเผชิญกับความกลัวและความกังวลใจ 
  ๕. ไม่เก็บกดอารมณ์ท่ีตึงเครียด 
  ๖. เป็นผู้มีอารมณ์ขัน 
  ๗. ยอมรับข้อบกพร่องและข้อผิดพลาดของตนเอง 
  ๘. รู้จักพอใจในสิ่งที่ตนทําอยู่ 
  ๙. มีความต้องการพอเหมาะพอควรและมีความยืดหยุ่นได้ 
  ๑๐. ไม่คิดถึงแต่ตัวเองตลอดเวลา 
  ๑๑. ยอมรับสภาพของตัวเองโดยไม่เปรียบเทียบกับคนอ่ืน 
  ๑๒. เป็นผู้ให้มากกว่าผู้รับ 

                                                        
 ๒๓วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, จิตวิทยา, https://th.wikipedia.org/wiki/ (๒๐ พฤศจิกายน ๒๕๖๑). 
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  ๑๓. หาเพื่อนสนิทที่สามารถระบายความทุกข์และปรึกษาหารือได้ 
  ๑๔. จงปล่อยให้เหตุการณ์บางอย่างผ่านไปตามแนวทางของมัน 
  ๑๕. จงตระหนักว่า เวลาเป็นยารักษาความเจ็บปวด เมื่อพลาดหวังหรือผิดหวัง 
  ๑๖. ไม่ปล่อยให้เวลาว่างไปวันหนึ่ง ๆ โดยไม่ทําอะไร๒๔ 
  สรุปได้ว่า การดําเนินชีวิตของหลายคนอาจมีเรื่องวุ่นวายทั้งเรื่องส่วนตัว 
ครอบครัว ภารกิจการงาน การเงิน คนรอบข้าง หรือความผิดพลาดจากตัวเราเองและบุคคลอ่ืน สิ่ง
เหล่านี้เป็นป๎ญหาทําให้เกิดความท้อแท้ เหนื่อย เผชิญป๎ญหาซ้ํา ๆ บั่นทอนจิตใจของเราจนทําให้เกิด
ความทุกข์ หลายคนได้มีโอกาสอ่านบทความธรรมะที่กล่าวถึงการดํารงชีวิต ทําอย่างไรให้พ้นทุกข์ เมื่อ
นําหลักธรรมนั้นมาปฏิบัติ ทําให้จิตใจสงบนิ่งมากขึ้น ได้คิดไตร่ตรองและมีสติมากขึ้น บ้างก็มีกําลังใจ
จากคนรอบข้าง พ่อ แม่ เพ่ือน คนรัก แต่ถ้าวันหนึ่งเราไม่มีกําลังใจจากคนรอบข้างเหล่านี้ เราจะ
ดําเนินชีวิตได้อย่างไร มีเพียงตัวเราเองเท่านั้นที่สามารถให้กําลังใจตัวเอง ทําความรู้ความเข้าใจใน
เรื่องของชีวิต ไม่มีใครที่ไม่มีความทุกข์ ชีวิตที่พบความทุกข์เป็นชีวิตที่แท้จริง ไม่มีความทุกข์ก็ไม่มีการ
เติบโต ความทุกข์เป็นพลังขับเคลื่อนให้หลายอย่างเกิดข้ึน ความทุกข์สอนให้เราเข้มแข็งในแง่มุมต่าง ๆ 
จากคํากล่าวที่ว่า “ใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว” ดังนั้น ใจ (จิต) จึงมีความสําคัญที่สุด เมื่อใจเรามีความ
แข็งแรง เข้มแข็งย่อมเป็นพลังชีวิตในการเผชิญป๎ญหาและแก้ไขให้ความทุกข์หมดไป และพร้อมในการ
ดําเนินชีวิตให้พบความสุขได้ต่อไป 
   ดังนั้น ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทสามารถเสริมสร้างพลังชีวิตได้ด้วยการ
พัฒนาทั้งด้านร่างกายและจิตใจ โดยการปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัม
พุทธเจ้าให้มี ความสามารถในการดํารงชีวิต มีความเข้าใจแก่นแท้ของชีวิต ใช้ชีวิตอย่างไม่ประมาท 
อย่างเข้าใจบนพ้ืนฐานของความสงบ ๓ ด้าน คือ ความสงบกาย กล่าวคือการฝึกในด้านพฤติกรรม 
การจัดเตรียมชีวิตให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการพัฒนา โดยจัดระเบียบ ความเป็นอยู่การดําเนินชีวิต สงบ
ใจ กล่าวคือ การพัฒนาคุณภาพ สมรรถภาพและสุขภาพจิต และสงบจากอุปธิ กล่าวคือ สงบจากกิเลส
ทั้งปวง จนเกิดป๎ญญารู้ตรงตามความเป็นจริงหรือรู้เห็นตามที่มันเป็น ตลอดจนรู้แจ้งความจริงที่เป็น
สากลของสิ่งทั้งปวง จนถึงขั้นรู้ทันธรรมดาของโลกและชีวิต ที่ทําให้จิตใจเป็นอิสระ ปลอดป๎ญหา ไร้
ทุกข์ เข้าถึงอิสรภาพโดยสมบูรณ์ 
   

                                                        
 ๒๔เพ็ญพิมล คงมนต์, มหาวิทยาลัยมหิดล} จิตวิทยากับการด าเนินชีวิตประจ าวัน, <http://www. 
clipmass.com/story/๒๑๘๐๐>, (๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑) 
, 
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บทท่ี ๓ 
วิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
๓.๑ วิเวกในพระไตรปิฎก 
 
  วิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท เป็นหลักค าสอนที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนแก่พุทธ
สาวกทั้งหลายให้พึงปฏิบัติ เพ่ือเข้าถึงซึ่งความสงบ เพ่ือปราศจากกิเลสทั้งหลาย ดังปรากฏในพระ
สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย มหานิทเทส อัฏฐกวรรค คุหัฏฐกสุตตนิทเทสสูตร ว่าด้วยนรชนผู้ข้องอยู่ใน
ถ้ าคือกาย พระสารีบุตรเถระ จะกล่าวอธิบายคุหัฏฐกสุตตนิทเทสสูตร ดังต่อไปนี้ 
  พระผู้มีพระภาคตรัสว่า 
  นรชนผู้ข้องอยู่ในถ้ า ถูกกิเลสมากหลายปิดบังไว้ 

เมื่อด ารงตนอยู่ (อย่างนี้) ก็จมอยู่ในเหตุให้ลุ่มหลง 
ผู้เป็นเช่นนั้นแล ย่อมอยู่ไกลจากวิเวก 
เพราะกามทั้งหลายในโลกไม่เป็นของที่นรชนละได้ง่ายเลย๑  

และในติสสเมตเตยยสูตร ว่าด้วยปฏิปทาของมุนี 
 พระผู้มีพระภาคตรัสว่า  

   บุคคลพึงศึกษาวิเวกนั่นเทียว เพราะความประพฤติวิเวกนี้ 
เป็นกิจสูงสุดของพระอริยะทั้งหลาย 
บุคคลไม่พึงส าคัญว่า เราเป็นผู้ประเสริฐสุดด้วยความประพฤติวิเวกนั้น 
บุคคลนั้นแล ย่อมเข้าไปใกล้นิพพาน๒  
 

   ค าว่า “วิเวก”  ได้แก่ วิเวก ๓ อย่าง คือ (๑) กายวิเวก (ความสงัดกาย) (๒) จิตตวิเวก 
(ความสงัดใจ) (๓) อุปธิวิเวก (ความสงัดอุปธิ) 
  กายวิเวก เป็นอย่างไร 
  คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมใช้สอยเสนาสนะที่สงัด คือ ปุา โคนต้นไม้ ภูเขา ซอกเขา 
ช่องเขา สุสาน ปุาดงดิบ กลางแจ้ง ลอมฟาง และมีกายสงัดอยู่ คือ เดินรูปเดียว ยืนรูปเดียว นั่งรูปเดียว 
นอนรูปเดียว เข้าหมู่บ้านบิณฑบาตรูปเดียว กลับรูปเดียว  นั่งในที่ลับรูปเดียว อธิษฐานจงกรมรูปเดียว 
เที่ยวไป อยู่ เคลื่อนไหว เป็นไป เลี้ยงชีวิต ด าเนินไป ยังชีวิตให้ด าเนินไปล าพังรูปเดียว นี้ชื่อว่า กายวิเวก 
  จิตตวิเวก เป็นอย่างไร 
  คือ ผู้บรรลุปฐมฌาน ย่อมมีจิตสงัดจากนิวรณ์ ผู้บรรลุทุติยฌานย่อมมีจิตสงัดจากวิตก
และวิจาร ผู้บรรลุตติยฌานย่อมีจิตสงบจากปีติ ผู้บรรลุจตุตถฌานย่อมมีจิตสงัดจากสุขและทุกข์ ผู้บรรลุ
อากาสานัญจายตนสมาบัติย่อมมีจิตสงัดจากรูปสัญญา ปฏิฆสัญญา นานัตตสัญญา ผู้บรรลุวิญญาณัญจาย
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ตนสมาบัติย่อมมีจิตสงัดจากอากาสานัญจายตนสัญญา ผู้บรรลุอากิญจัญญายตนสมาบัติย่อมมีจิตสงัดจาก
วิญญาณัญจายตนสัญญา ผู้บรรลุเนวสัญญานาสัญญายตนสมาบัติย่อมมีจิตสงัดจากอากิญจัญญายตน
สัญญา 
  ผู้เป็นพระโสดาบัน ย่อมมีจิตจากสักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาส ทิฏฐานุสัย 
วิจิกิจฉานุสัย และเหล่ากิเลสที่อยู่ในพวกเดียวกับสักกายทิฏฐิ เป็นต้นนั้น 
   ผู้เป็นพระสกทาคามี ย่อมมีจิตสงัดจากกามราคสังโยชน์ ปฏิฆสังโยชน์อย่างหยาบ กาม
ราคานุสัย ปฏิฆานุสัยอย่างหยาบ และเหล่ากิเลสที่อยู่ในพวกเดียวกับกามราคสังโยชน์ เป็นต้นนั้น 
  ผู้เป็นพระอนาคามี ย่อมมีจิตสงัดจากกามราคสังโยชน์ ปฏิฆสังโยชน์อย่างละเอียด กาม
ราคานุสัย ปฏิฆานุสัยอย่างละเอียด และเหล่ากิเลสที่อยู่ในพวกเดียวกับกามราคสังโยชน์ เป็นต้นนั้น 
  ผู้เป็นพระอรหันต์ ย่อมมีจิตสงัดจากรูปราคะ อรูปราคะ มานะ อุทธัจจะ อวิชชา มานา
นุสัย ภวราคานุสัย อวิชชานุสัย เหล่ากิเลสที่อยู่ในพวกเดียวกับราคะเป็นต้นนั้น และสังขารนิมิตทั้งปวงใน
ภายนอก นี้ชื่อว่า จิตตวิเวก 
  อุปธิวิเวก เป็นอย่างไร 
  คือ กิเลสก็ดี ขันธ์ก็ดี อภิสังขารก็ดี ตรัสเรียกว่า อุปธิ อมตนิพพาน ตรัสเรียกว่า อุปธิ
วิเวก คือ ธรรมเป็นที่ระงับสังขารทั้งปวง เป็นที่สลัดทิ้งอุปธิทั้งหมด เป็นที่สิ้นตัณหา เป็นที่คลายก าหนัด 
เป็นที่ดับกิเลส เป็นที่เย็นสนิท นี้ชื่อว่า อุปธิวิเวก 
  กายวิเวกย่อมมีแก่บุคคลผู้มีกายหลีกออกแล้ว ยินดีในเนกขัมมะ จิตตวิเวกย่อมมีแก่
บุคคลผู้มีจิตบริสุทธิ์ ถึงความเป็นผู้ผ่องแผ้วยิ่ง และอุปธิวิเวกย่อมมีแก่บุคคลผู้ปราศจากอุปธิ บรรลุ
นิพพานอันปราศจากปัจจัยปรุงแต่งแล้ว๓  
  ความสงัด 

ในพระไตรปิฎกมักจะปรากฏข้อความเกี่ยวกับสถานที่อันสงัดหรือเสนาสนะอันสงัด 
โดยอธิบาย สงัด หมายถึง มีเสียงน้อย มีเสียงเบา ปราศจากเสียงอึกทึกครึกโครม ปราศจากเสียงอื้ออึง 
ปราศจากเสียงพูดของคนที่สัญจร กลางวันไม่พลุกพล่าน ไม่จอแจ ไม่คลาคล่ าไปด้วยผู้คน กลางคืน
เงียบสงัด ปราศจากเสียงรบกวน ไม่มีคนสัญจรไปมา เป็นที่หลีกเร้น ไม่มีสิ่งรบกวน นอกจากนี้ สงัดยัง
มีความหมายลึกซึ้งในทางธรรม คือ ว่าง เงียบ จากกามคุณ ๕ อันไม่เป็นที่สบาย คือ ว่าง เงียบจาก
การได้เห็นรูปไม่เป็นที่สบาย จากการได้ยินเสียงไม่เป็นที่สบาย จากการได้กลิ่นไม่เป็นที่สบาย จากการ
ได้รสไม่เป็นที่สบาย จากการได้สัมผัสไม่เป็นที่สบาย๔  

ความสงัดยังสัมพันธ์กับวิเวก “วิเวก ๓ อย่างคือ (๑) กายวิเวก (ความสงัดกาย) (๒) 
จิตตวิเวก (ความสงัดใจ) (๓) อุปธิวิเวก (ความสงัดอุปธิ)๕ สภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการปฏิบัติธรรม
ย่อมจะส่งผลให้เกิดกายวิเวกคือ ความสงัดกาย “กายวิเวกคือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ย่อมใช้สอย
เสนาสนะที่สงัด คือ ปุา โคนต้นไม้ ภูเขา ซอกเขา ช่องเขา สุสาน ปุาดงดิบ กลางแจ้ง ลอมฟาง และมีกาย
สงัดอยู ่คือ เดินรูปเดียว ยืนรูปเดียว นั่งรูปเดียว นอนรูปเดียว เข้าหมู่บ้านบิณฑบาตรูปเดียว กลับรูป
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เดียว นั่งในที่ลับรูปเดียว อธิษฐานจงกรมรูปเดียว เที่ยวไป อยู่ เคลื่อนไหว เป็นไป เลี้ยงชีวิต ด าเนินไป 
ยังชีวิตให้ด าเนินไปล าพังรูปเดียว กายวิเวกย่อมมีแก่บุคคลผู้มีกายหลีกออกแล้ว ยินดีในเนกขัมมะ๖  
   เรื่องความมักน้อย เรื่องความสันโดษ เรื่องความสงัด เรื่องความไม่คลุกคลีกัน เรื่องการ
ปรารภความเพียร เรื่องศีล เรื่องสมาธิ เรื่องปัญญา เรื่องวิมุตติ เรื่องวิมุตติญาณทัสสนะ ซึ่งเป็นเรื่องขัด
เกลากิเลสอย่างยิ่ง เป็นสัปปายะแก่ความเป็นไปแห่งจิต เป็นไปเพ่ือความเบื่อหน่ายโดยส่วนเดียว เพ่ือ
คลายก าหนัด เพ่ือดับ เพ่ือสงบระงับ เพ่ือรู้ยิ่ง เพ่ือตรัสรู้ และเพ่ือนิพพาน๗ 
 
๓.๒ ความหมายของวิเวก 
 
 วิเวก (วิ+วิจ วิเวจเน+ณ) ความสงบกายและจิต. วิเวจนํ วิเวโก ความสงบ ชื่อว่าวิเวกะ 
(ลบ ณฺ, วุทธิ อิ เป็น เอ, อาเทศ จฺ เป็น กฺ). สุโข วิเวโก ตุฏฺ สฺส สุตธมฺมสฺส ปสฺสโต๘ ความสงบของผู้
สันโดษ ได้สดับธรรม มีปัญญา เป็นความสุข๙ 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายไว้ในหนังสือพจนานุกรมพุทธศาสตร์ 
ฉบับประมวลศัพทว์่า วิเวก ๓ หมายถึง ความสงัด ความปลีกออก มี ๓ ประการ คือ  
 ๑. กายวิเวก ความสงัดกาย ได้แก่อยู่ในที่สงัดก็ดี ด ารงอิริยาบถและเที่ยวไปผู้เดียวก็ดี 
 ๒. จิตตวิเวก ความสงัดใจ ได้แก่การท าจิตให้สงบ ผ่องใส สงัดจากนิวรณ์ สังโยชน์ และอนุสัย 
เป็นต้น หมายเอาจิตแห่งท่านผู้บรรลุฌาน และอริยมรรค อริยผล  
 ๓. อุปธิวิเวก ความสงัดอุปธิ ได้แก่ ธรรมเป็นที่สงบระงับสังขารทั้งปวง ปราศจากกิเลสก็ดี ขันธ์
ก็ดี อภิสังขารก็ดี ที่เรียกว่าอุปธิ หมายเอาพระนิพพาน๑๐ 
 พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ  ิต าโณ) ได้อธิบายไว้ในหนังสือธรรมปริทรรศน์ ๒ (อธิบาย
ธรรมวิภาค ปริจเฉทท่ี ๒) ว่า วิเวก แปลว่า ความสงบ หรือความสงัด เป็นเหตุและอาการแห่งความสุข
ประการหนึ่ง แบ่งออกเป็น ๓ ประเภท หรือ ๓ ระดับด้วยกัน คือ 
 ๑. กายวิเวก หมายถึงการที่บุคคลปลีกตนออกจากหมู่ หาความสงบสงัด โดยเข้าไปอาศัยอยู่ใน
สถานที่ต่าง ๆ ซึ่งห่างไกลผู้คนหรือไม่มีใครรบกวน เช่น ปุา เขา เป็นต้น แม้บุคคลที่อยู่ในที่ชุมนุมชน ก็อาจ
หากายวิเวกได้ด้วยการไม่คลุกคลี สนทนา หาความสนุกสนานกันมากเกินไป รวมถึงมีอาการกาย วาจาสงบ
ด้วยการรักษาศีล จนเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยศีลและมารยาทที่ดีงาม อันหมายถึงการที่ผู้ปฏิบัติสามารถสงบ
กิเลสอย่างหยาบได้ ก็จัดเป็นความสงบสงัดทางกาย 

                                                        
๖ขุ.ม. ๒๙/๗/๓๒-๓๓.  
๗ม.อุ. ๑๔/๑๘๙/๒๒๗. 

 ๘วิ.มหา. ๔/๕/๕.  
 ๙ชมรมนิรุตติศึกษา วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์, คัมภีร์ อภิธานวรรณนา, แปลและเรียบเรียงโดย พระ

มหาสมปอง มุทิโต, พิมพ์ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ประยูรวงศ์พริ้นท์ติ้ง จ ากัด, ๒๕๔๗), หน้า ๕๔๕. 
 

๑๐พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ ๑๖, 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส. อาร์. พริ้นติ้ง แมส โปรดักส์ จ ากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๑๐๒. 



 ๔๕ 

 ๒. จิตตวิเวก หมายถึงการท าใจของตนให้มีความสงบ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง คือให้สงบจากนิวรณ์
ทั้ง ๕ ประการ คือ 
  ๒.๑ กามฉันท์ ความพอใจรักใคร่ในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส และอารมณ์ที่เกิดจากใจ 
  ๒.๒ พยาบาท ความอาฆาต พยาบาท คิดจองล้าง ท าลายบุคคลอ่ืน 
  ๒.๓ ถีนมิทธะ ความง่วงเหงา หาวนอน เซื่องซึม หงอยเหงา 
  ๒.๔ อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟูุงซ่าน ร าคาญ จิตใจขาดความสงบ  
  ๒.๕ วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย ตัดสินใจในเรื่องอะไรไม่ได้ สงสัยแม้แต่ความมีอยู่และความ
ดีงามของพระรัตนตรัย 
  นิวรณ์ทั้ง ๕ ประการนี้ เกิดขึ้นท าให้จิตของคนให้ขาดความสงบ ความสงบจากนิวรณ์จะ
เกิดขึ้นด้วยการเจริญสมถกรรมฐาน จนบรรลุรูปฌานทั้ง ๔ แล้ว จิตจะสงบจากอ านาจนิวรณ์ตราบเท่าที่
ฌานของบุคคลนั้นไม่เสื่อมไปจากจิตของเขา 
 ๓. อุปธิวิเวก สงัดจากอุปธิคือ กิเลส อุปธินั้นได้แก่ กามกิเลส ขันธ์ และอภิสังขาร เมื่อกล่าว
โดยสรุปคือ กรรมกับกิเลส พระอริยบุคคลท่านละกรรมและกิเลสได้ในระดับต่าง ๆ จนถึงพระอรหันต์ ท่าน
ละกรรมกิเลสได้โดยสิ้นเชิง บรรลุนิพพาน เป็นความสงบจากอุปธิอย่างแท้จริง๑๑ 
 พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช)  ได้ให้ความหมายไว้ในหนังสือพจนานุกรมเพ่ือการศึกษา
พุทธศาสน์ “ค าวัด”ว่า วิเวก แปลว่า ความสงัด วิเวก ในค าวัดใช้หมายถึง ความปราศจากสิ่งรบกวนให้
ฟูุงซ่านร าคาญ เป็นต้น มี ๓ อย่าง คือ 
 ๑. กายวิเวก สงัดกาย เกิดจาก อยู่ในที่ที่ไม่มีความพลุกพล่าน หรือเสียงคน และสัตว์มารบกวน 
ตลอดจนไม่มีความสะดุ้งกลัวภัย เป็นต้น 
 ๒. จิตตวิเวก สงัดจิต เกิดจากจิตไม่ฟูุงซ่านไปในอารมณ์ต่าง ๆ ปราศจากนิวรณม์ากลุ้มรุมย่ ายี 
 ๓. อุปธิวิเวก สงัดกิเลส เกิดจากจิตแน่วแน่เป็นหนึ่งแล้วด าเนินสู่วิปัสสนาจนสามารถละกิเลส
ได้สิ้นเชิง เป็นความสงัดเด็ดขาด 
 วิเวก ในค าไทยใช้หมายถึงความเงียบสงัด ความเปล่าเปลี่ยวใจ ความโดดเดี่ยวเดียวดาย หรือ
การปลีกตัวไปอยู่ในที่สงัด เช่นใช้ว่า รู้สึกวิเวก ปลีกวิเวก เป็นต้น๑๒ 
 ราชบัณฑิตยสถาน ได้ให้ความหมายไว้ในหนังสือพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 
๒๕๕๔ ว่า วิเวก หมายถึง เงียบสงัดท าให้รู้สึกเปล่าเปลี่ยวใจ เงียบสงัดท าให้รู้สึกวังเวงใจ เช่น อยู่ในวิเวก 
รู้สึกวิเวกวังเวงใจ และให้ความหมายของค าที่เกี่ยวข้องไว้ว่า “สงัด” หมายถึง เงียบสงบ เช่น คลื่นสงัด ลม
สงัด เงียบเชียบ สงบเงียบเพราะปราศจากเสียงรบกวน เช่น ดึกสงัด ยามสงัด “สงบ” หมายถึง ระงับ เช่น 
สงบจิตสงบใจ สงบสติอารมณ์ สงบศึก หยุดนิ่ง เช่น คลื่นลมสงบ พายุสงบกลับเป็นปรกติ เช่น เหตุการณ์

                                                        
 ๑๑พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ  ิต าโณ), ธรรมปริทรรศน์ ๒ (อธิบายธรรมวิภาค ปริจเฉทที่ ๒), พิมพ์

ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), หน้า ๑๕๕. 
 
๑๒พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรม เพื่อการศึกษาพุทธศาสน์ “ค าวัด”, พิมพ์ครั้งที่ ๓, 

(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์สถาบันบันลือธรรม, ๒๕๔๘), หน้า ๙๒๖. 



 ๔๖ 

สงบแล้ว ปราศจากสิ่งรบกวน เช่น จิตใจสงบ ไม่ก าเริบ เช่น อาการไข้สงบลง ภูเขาไฟสงบ ไม่วุ่นวาย เช่น 
บ้านเมืองสงบปราศจากโจรผู้ร้าย๑๓  
 สรุปได้ว่า วิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึง ความสงบสงัดจากสิ่งภายนอกไม่ให้เข้ามา
รบกวนทางกายและทางใจ มี ๓ ประการคือ กายวิเวก ความสงบทางกายด้วยการรักษาศีล จิตตวิเวก ความ
สงบทางจิตใจ ด้วยการเจริญสมถกรรมฐาน และอุปธิวิเวก ความสงบจากกิเลสอย่างสิ้นเชิง  
 
๓.๓ หลักการเกี่ยวกับวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
 ในพระสุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค ท่านพระสารีบุตรเถระ อัครสาวกฝุาย
ขวาของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ได้แสดงวิเวกกถาไว้ในหมวดปัญญาวรรค ว่าด้วยวิเวก ดังต่อไปนี้ 
 เรื่องเกิดขึ้นที่กรุงสาวัตถี  
 ภิกษุทั้งหลาย การงานที่ต้องท าด้วยก าลังอย่างใดอย่างหนึ่ง การงานนั้นทั้งหมดบุคคลต้อง
อาศัยแผ่นดิน ด ารงอยู่บนแผ่นดินจึงท ากันได้ การงานที่ต้องท าด้วยก าลังนี้ บุคคลย่อมท าได้ด้วยอาการ
อย่างนี้ แม้ฉันใด ภิกษุอาศัยศีล๑๔ ด ารงอยู่ในศีลแล้ว เจริญท าให้มากซึ่งอริยมรรคมีองค์ ๘ ก็ฉันนั้น
เหมือนกัน 
 ภิกษุอาศัยศีล ดํารงอยู่ในศีลแล้ว เจริญ ทําให้มากซึ่งอริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นอย่างไร  
 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญสัมมาทิฏฐิที่อาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ น้อมไปในโวส
สัคคะ (ความสละ) เจริญสัมมาสังกัปปะ ฯลฯ เจริญสัมมาวาจา ฯลฯ เจริญสัมมากัมมันตะ ฯลฯ เจริญ
สัมมาอาชีวะ ฯลฯ เจริญสัมมาวายามะ ฯลฯ เจริญสัมมาสติ ฯลฯ เจริญสัมมาสมาธิที่อาศัยวิเวก อาศัย
วิราคะ อาศัยนิโรธ น้อมไปในโวสสัคคะ ภิกษุอาศัยศีล ด ารงอยู่ในศีลแล้ว เจริญท าให้มากซึ่งอริยมรรคมี
องค์ ๘ ได้อย่างนี้๑๕ 
 ภิกษุทั้งหลาย พืชคามและภูตคาม๑๖ เหล่าใดเหล่าหนึ่ง พืชคามและภูตคามเหล่านั้นทั้งหมด
อาศัยแผ่นดิน ด ารงอยู่บนแผ่นดิน จึงถึงความเจริญงอกงามไพบูลย์ได้ พืชคามและภูตคามเหล่านี้ถึงความ
เจริญงอกงามไพบูลย์ด้วยประการฉะนี้ แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน อาศัยศีล ด ารงอยู่ในศีลแล้ว 
เจริญท าให้มากซึ่งอริยมรรคมีองค์ ๘ ย่อมถึงความเจริญงอกงามไพบูลย์ในธรรมทั้งหลายด้วยประการฉะนี้ 
 ภิกษุอาศัยศีล ดํารงอยู่ในศีลแล้ว เจริญ ทําให้มากซึ่งอริยมรรคมีองค์ ๘ ย่อมถึงความเจริญ
งอกงามไพบูลย์ในธรรมทั้งหลาย เป็นอย่างไร 

                                                        
 
๑๓ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ศิริ

วัฒนาอินเตอร์พริ้นท์ จ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า ๑๐๘๑, ๑๑๕๕-๑๑๕๖. 
 

๑๔ศีล ในที่นี้หมายถึง จตุปาริสุทธิศีล ๔ (คือ ปาฏิโมกขสังวรศีล อินทริยสังวรศีล อาชีวปาริสุทธิศีล 
และปัจจยสันนิสสิตศีล) (ขุ.ป.อ. ๒/๒๒/๓๕๗)  

 
๑๕ขุ.ป. ๓๑/๒๒/๕๗๗-๕๗๘.  

 ๑๖พืชคาม หมายถึงพืช ๕ อย่าง คือ พืชจากราก พืชจากต้น พืชจากยอด พืชจากข้อ และพืชจากพืช ภูต
คาม หมายถึง เริ่มตั้งแต่หน่อเขียวสมบูรณ์ (ขุ.ป.อ. ๒/๒๓/๓๕๗) 



 ๔๗ 

 คือ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญสัมมาทิฏฐิที่อาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ น้อมไปใน
โวสสัคคะ (ความสละ) เจริญสัมมาสังกัปปะ ฯลฯ เจริญสัมมาวาจา ฯลฯ เจริญสัมมากัมมันตะ ฯลฯ เจริญ
สัมมาอาชีวะ ฯลฯ เจริญสัมมาวายามะ ฯลฯ เจริญสัมมาสติ ฯลฯ เจริญสัมมาสมาธิที่อาศัยวิเวก อาศัย
วิราคะ อาศัยนิโรธ น้อมไปในโวสสัคคะ ภิกษุอาศัยศีล ด ารงอยู่ในศีลแล้ว เจริญท าให้มากซึ่งอริยมรรคมี
องค์ ๘ ย่อมถึงความเจริญงอกงามไพบูลย์ในธรรมทั้งหลายอย่างนี้แล๑๗ 
 สัมมาทิฏฐิ มีวิเวก ๕ อะไรบ้าง คือ 
 ๑. วิกขัมภนวิเวก (สงัดด้วยข่มไว้) 
 ๒. ตทังควิเวก (สงัดด้วยองค์นั้น ๆ) 
 ๓. สมุจเฉทวิเวก (สงัดด้วยตัดขาด) 
 ๔. ปฏิปัสสัทธิวิเวก (สงัดด้วยสงบระงับ) 
 ๕. นิสสรณวิเวก (สงัดด้วยสลัดออกได้) 
 วิเวกในการข่มนิวรณ์ของภิกษุผู้เจริญปฐมฌาน วิเวกด้วยการละทิฏฐิด้วยองค์นั้น ๆ ของภิกษุผู้
เจริญสมาธิที่เป็นส่วนแห่งการช าแรกกิเลส สมุจเฉทวิเวกของภิกษุผู้เจริญโลกุตตรมรรคที่ให้ถึงความสิ้นไป 
ปฏิปัสสัทธิวิเวกในขณะแห่งผล และนิสสรณวิเวกที่เป็นความดับคือนิพพาน สัมมาทิฏฐิมีวิเวก ๕ อย่างนี้ 
ภิกษุเกิดฉันทะน้อมไปด้วยศรัทธา และมีจิตตั้งมั่นด้วยดีในวิเวก ๕ นี้๑๘ 
 สัมมาสังกัปปะ ฯลฯ สัมมาวาจา ฯลฯ สัมมากัมมันตะ ฯลฯ สัมมาอาชีวะ ฯลฯ สัมมาวายามะ 
ฯลฯ สัมมาสติ ฯลฯ 
 สัมมาสมาธิ มีวิเวก ๕ อะไรบ้าง คือ 
 วิเวกในการข่มนิวรณ์ของภิกษุผู้เจริญปฐมฌาน วิเวกด้วยการละทิฏฐิด้วยองค์นั้น ๆ ของภิกษุผู้
เจริญสมาธิที่เป็นส่วนแห่งการช าแรกกิเลส สมุจเฉทวิเวกของภิกษุผู้เจริญโลกุตตรมรรคที่ให้ถึงความสิ้นไป 
ปฏิปัสสัทธิวิเวกในขณะแห่งผลและนิสสรณวิเวกที่เป็นความดับคือนิพพาน สัมมาสมาธิมีวิเวก ๕ อย่างนี้ 
ภิกษุเกิดฉันทะน้อมไปด้วยศรัทธา และมีจิตตั้งมั่นด้วยดีในวิเวก ๕ นี้๑๙ 
 ๓.๓.๑ หลักการเกี่ยวกับกายวิเวก 
  จากพุทธวจนะ ที่พระผู้มีพระภาคได้ตรัสสอนไว้ในหลักธรรมเรื่องวิเวกนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษา
ค้นคว้าแนวคิดของครูบาอาจารย์หลายท่านที่ได้อธิบายหลักวิเวก เพ่ือให้มีความรู้ความเข้าใจได้มากขึ้น 
และสามารถน าไปปฏิบัติได้ถูกต้อง จึงน ามาแสดง ดังนี้ 
  สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ได้แสดงพระ
ธรรมเทศนาเรื่องเกี่ยวกับวิเวก สรุปความว่า ความที่มาตั้งใจฟังธรรม มีโยนิโสมนสิการในธรรมที่ฟังนั้น คือ
ท าไว้ในใจ อันหมายความว่าท าธรรมะที่ฟังไว้ในใจ หรือว่าใส่ใจในธรรมะที่ฟังนั้น ไตร่ตรองพิจารณาไป จับ
เหตุผลต้นปลายให้ถูกต้อง ปฏิบัติดั่งนี้ชื่อว่าปฏิบัติในการฟังธรรม ย่อมจะเห็นธรรม คือเห็นเหตุผลต้น
ปลายในธรรมะที่ฟังนั้น ย่อมจะได้วิเวก คือความสงบสงัด อันเป็นเหตุให้เกิดความสุข ดังที่ตรัสเอาไว้ว่า สุ
โข วิเวโก ตุทัสสะ สุตะ ธัมมัสปัสโต ที่แปลความว่า วิเวก คือความสงบสงัดให้เกิดความสุขแห่งบุคคลผู้มี

                                                        
 ๑๗ขุ.ป. ๓๑/๒๓/๕๗๘-๕๗๙.  
 ๑๘ขุ.ป. ๓๑/๒๔/๕๗๙-๕๘๐.   

 ๑๙ ขุ.ป. ๓๑/๒๕/๕๘๑.   



 ๔๘ 

ธรรมที่ได้สดับแล้ว เห็นธรรม สันโดษยินดีในธรรม และวิเวก คือความสงบสงัดนี้ แสดงโดยทั่วไปท่าน
แบ่งเป็น ๓ คือ กายวิเวก ความสงบสงัดทางกาย จิตตวิเวก ความสงบสงัดจิต อุปธิวิเวก ความสงบสงัด
กิเลสที่สิงใจ จะได้วิเวก คือความสงบสงัดทั้ง ๓ ประการนี้ ซึ่งแต่ละประการก็ให้เกิดความสุข 

 กายวิเวก สีลสิกขา  
 ประการแรก กายวิเวก สงบสงัดกาย มีความหมายถึงสงบสงัดกายคือ กาย วาจา และ

เนื่องมาถึงจิตจากภัยเวรทั้งหลาย หรือจากบาปอกุศลทุจริตทางกาย วาจา พร้อมทั้งใจ หากว่าจะแสดงโดย
อริยมรรคมีองค์ ๘ ก็ได้แก่อริยมรรค ๓ ข้อ คือ สัมมาวาจา เจรจาชอบ สัมมากัมมันตะ การงานชอบ 
สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีวิตชอบ สัมมาวาจา เจรจาชอบนั้นก็คือเว้นจากพูดเท็จ เว้นจากพูดส่อเสียด เว้นจาก
พูดค าหยาบ เว้นจากพูดเพ้อเจ้อ เหลวไหล หากแสดงโดยนัยยะที่ไม่ปฏิเสธ ก็คือพูดวาจาที่เป็นสัตย์จริงซึ่ง
มีประโยชน์ พูดวาจาที่สมัครสมานสามัคคี พูดวาจาที่เป็นค าสุภาพ วาจาซึ่งเป็นที่รัก และพูดวาจาที่มี
หลักฐานเป็นธรรมเป็นวินัย เป็นข้อที่ควรพูด มรรคทั้ง ๓ ข้อนี้จัดเป็นศีล หรือ สีลสิกขา ศึกษาในศีล ย่อม
ปรากฏออกมาเป็นความไม่เบียดเบียน เป็นความส ารวมระวังในสัตว์ทั้งหลาย เพราะฉะนั้น จึงเป็นเหตุให้
เกิดความสุข เพราะเมื่อไม่มีการเบียดเบียนซึ่งกันและกัน มีความส ารวมระวังในสัตว์ทั้งหลาย ก็คือใน
กันและกันทั้งหมด โดยไม่ให้มีการละเมิด กระทบกระทั่ง ท าลายร่างกายชีวิตทรัพย์สิน เป็นต้น ก็จะมี
ความสุข ทั้งผู้ประพฤติปฏิบัติเองด้วย และทั้งผู้อ่ืนด้วย จึงได้ตรัสเอาไว้ว่า ธัมปยาปัชชังสุขังโลเก 
ปานะภูเตสุสัญโม ความไม่เบียดเบียน คือความส ารวมระวังในสัตว์ทั้งหลายเป็นสุขในโลก หรือเป็น
เหตุให้เกิดสุขในโลก การปฏิบัติในข้อนี้จัดว่าเป็นกายวิเวก และผู้ที่ฟังธรรม เห็นธรรม ยินดีในธรรม 
ย่อมได้วิเวก คือกายวิเวก เป็นข้อที่ ๑ นี้แล้ว ยังจะได้วิเวกข้อต่อไป คือจิตตวิเวก สงบสงัดจิต 
เพราะว่า เมื่อได้สดับธรรมเห็นธรรมด้วยโยนิโสมนสิการ ยินดีในธรรม พอใจในธรรม ก็ย่อมยินดีในการ
ปฏิบัติธรรมที่เป็นวิเวกดังกล่าวนี้ขึ้นไปโดยล าดับ๒๐ 
  พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว าณสมฺปนฺโน) ได้แสดงพระธรรมเทศนา
เกี่ยวกับวิเวก สรุปความว่า ธรรมท่านกล่าวไว้ว่า “กายวิเวก จิตตวิเวก อุปธิวิเวก” คือ ความสงัด ๓ อย่าง 
เป็น ๓ขั้น การปฏิบัติเพ่ือความสงัดทั้งสามประการนี้ก็มี กายวิเวก ถ้าเป็นนักบวชท่านก็สอนดังที่ปรากฏ
ในอนุศาสน์ ซึ่งเป็นเทศน์มหัศจรรย์ส าหรับพระผู้เป็นนักรบอย่างพร้อมแล้วเท่านั้น เรื่องกายวิเวกท่าน
หยิบยกเอารูปเสียง กลิ่น รส เครื่องสัมผัส ธรรมารมณ์ ซึ่งเกี่ยวกับประสาทที่ผ่านเข้ามาทางตา ทางหู 
ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย แล้วเข้าไปสัมผัสหรือฟูองใจ ใจเป็นผู้รับเรื่องของสิ่งเหล่านั้นขึ้นมาไม่หยุด
หย่อน ต่อกันเป็นลูกโซ่ตามล าดับ เมื่อกายวิเวกได้ด าเนินไปด้วยความสะดวกสบายในสถานที่
เหมาะสม ไม่มีสิ่งรบกวนประสาท ก็ย่อมเป็นบาทฐานของ “จิตตวิเวก” การเข้าไปเพ่ือกายวิเวก ก็เพ่ือจิต
วิเวก และเพ่ืออุปธิวิเวก ในขณะเดียวกันกายได้รับความสะดวกในการบ าเพ็ญ ไม่มีอะไรรบกวนประสาท
ส่วนต่าง ๆ ย่อมตัดอารมณ์ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกายเสียได้ ใจก็ไม่วุ่นวาย ตั้งหน้าตั้งตา
บ าเพ็ญจิตตภาวนาเพ่ือความสงัดทางใจ ใจไม่คิดไม่ปรุงก่อความวุ่นวายแก่ตนเอง เพราะไม่มีอารมณ์
กับทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย เข้าไปฟูองที่ใจให้ยุ่งไปตาม การบ าเพ็ญอยู่อย่างนี้โดย
สม่ าเสมอ และหาสถานที่เหมาะสมเพ่ือกายวิเวกได้โดยสม่ าเสมอ คือสงัดจากสิ่งรบกวน นักปฏิบัติ

                                                        
 ๒๐อณิศร โพธิทองค า, สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก อบรมจิต“วิเวก”,  
<http://www.dharma-gateway.com/monk/preach/somdej/sd-๒๙๕.htm>, (๑๘ ธันวาคม ๒๕๖๑) 

http://www.dharma-gateway.com/monk/preach/somdej/sd-๒๙๕.htm


 ๔๙ 

หรือนักบวชซึ่งมีหน้าที่อันเดียว บ าเพ็ญไม่ขาดวรรคขาดตอน ย่อมเป็นเครื่องส่ งเสริมงานของตนให้
ก้าวหน้า ตลอดถึงผลที่พึงได้รับย่อมมีความก้าวหน้าขึ้นไปโดยล าดับ เมื่อกายวิเวกกับสถานที่เปล่า
เปลี่ยววิเวกวังเวงเป็นที่บ าเพ็ญ ย่อมเป็นความเหมาะสมที่จะยังธรรมให้เกิดได้โดยสะดวก๒๑ 
  พระไพศาล วิสาโล ได้แสดงพระธรรมเทศนาเกี่ยวกับหลักวิเวก สรุปความว่า 
ความสงบมีหลายชนิด ประการแรก คือ ความสงบทางกาย เรียกว่า กายวิเวก เกิดขึ้นเมื่อเราอยู่ในสถานที่
ที่เงียบสงบ ไม่มีเสียงรบกวน ไม่มีคนพลุกพล่าน อย่างเช่น มาอยู่ปุา หรือเก็บตัวอยู่ในกุฏิ ความสงบทาง
กายนั้น ส่วนหนึ่งต้องอาศัยสิ่งแวดล้อม อีกส่วนหนึ่งก็เป็นเรื่องของการปฏิบัติตัว เช่นรักษาศีล ๘ 
โดยเฉพาะศีลข้อที่ ๗ ได้แก่ การงดเว้นจากการฟูอนร า การขับประโคม การเล่นดนตรี หรือดูการละเล่น 
หรือการมีวิถีชีวิตที่ปลอดจากสิ่งเย้ายวนทางตา หู จมูก ลิ้น กาย การกินน้อย ใช้น้อย เป็นอยู่อย่างเรียบ
ง่าย อย่างนี้ก็เรียกว่า กายวิเวก เพราะว่าไม่มีอะไรมาท าให้เกิดความวุ่นวายทางกายหรือรบกวนทางผัสสะ
ทั้งห้า กายวิเวกนั้นเป็นเรื่องที่ท าได้ง่ายที่สุด ถือเป็นความสงบเบื้องต้น๒๒ 
  พระกัญหา สุขกาโม ได้กล่าวไว้ในหนังสือกายวิเวก ใจวิเวก สรุปความว่า พระพุทธเจ้า
สอนพวกเราให้กายวิเวก อยู่ในสถานที่สงบ สถานที่วิเวก ไม่พูดไม่คุยไม่คลุกคลีกับใคร ไปบิณฑบาตท า
กิจวัตรข้อวัตรต่าง ๆ เห็นหน้าเห็นตาญาติโยม เห็นหน้าเห็นตาเพื่อนผู้ประพฤติปฏิบัติธรรมด้วยกัน ไม่
มีกิจธุระที่จะพูดเราก็ไม่พูด เจริญสติเจริญสมาธิให้ใจของเราอยู่กับเนื้อกับตัว อยู่กับการท างานที่เรา
ก าลังท าเรียกว่า “กายวิเวก”๒๓ 

 ๓.๓.๒ หลักการเกี่ยวกับจิตตวิเวก 
 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ได้แสดงพระ

ธรรมเทศนาเรื่องเกี่ยวกับจิตตวิเวก จิตตสิกขา สรุปความว่า จิตตวิเวก คือความสงบสงัดทางจิตนี้ ก็
ได้แก่สมาธิ คือความที่จิตสงบสงัดกาม และอกุศลธรรมทั้งหลาย ตั้งมั่นอยู่ในกรรมฐาน ได้ความที่น า
จิตมาตั้งไว้ในกรรมฐาน ได้ความประคองจิตไว้ในกรรมฐาน ได้ปีติได้สุขในกรรมฐาน และได้ความที่จิต
มีอารมณ์เป็นอันเดียวในกรรมฐาน และหากจะยกเอาองค์มรรค ๘ มาแสดงในข้อนี้ ก็ได้แก่องค์มรรค 
๓ ข้อ คือ สัมมาวายามะ เพียรชอบ คือเพียรระวังบาปอกุศลอธรรมทั้งหลายที่ยังไม่เกิดไม่ให้เกิดขึ้น 
เพียรละบาปอกุศลธรรมทั้งหลายที่เกิดขึ้นแล้ว เพียรท ากุศลธรรมทั้งหลายที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น เพียร 
รักษากุศลธรรมทั้งหลายที่เกิดขึ้นแล้วให้ตั้งอยู่ และให้เจริญบริบูรณ์ เรียกว่าสัมมาวายามะเพียรชอบ 
เป็นข้อที่ ๑ สัมมาสติ สติคือระลึกชอบ ก็ได้แก่ระลึกรู้ไปในกาย ในเวทนา ในจิต ในธรรม อันเป็นสติปัฏ
ฐาน ๔ ข้อ เรียกว่าสัมมาสติระลึกชอบ สติชอบ เป็นองค์มรรคที่ ๒ สัมมาสมาธิ ตั้งใจมั่นชอบ ได้แก่ปฏิบัติ
ท าสมาธิ ก าหนดในกรรมฐานที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้ เบื้องต้นก็มีวิตก คือน าจิตตั้งไว้ในกรรมฐาน มี
วิจารความตรองคือประคองจิตไว้ในกรรมฐาน เมื่อประคองจิตไว้ได้นาน ก็จะได้ปีติความดูดดื่มความ
อ่ิมใจ ความสุขความสบายกายสบายใจ และได้ความที่จิตมีอารมณ์เป็นอันเดียว ซึ่งตั้งอยู่อาศัยสุข 
                                                        

๒๑พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว), ธรรมะชุดเตรียมพร้อม กายวิเวก จิตวิเวก อุปธิวิ เวก, 
<http://buaready.com/id๒๕๑๙๐๒๑๑/>, (๒๓ ธันวาคม ๒๕๖๑).  
 ๒๒พระไพศาล วิสาโล, ความสงบจากกิเลส, <http://www.Bangkok.go.th/ upload/user/๐๐๐๐๐๑๑๒/
News/DHAMA/>, (๒๑ ธันวาคม ๒๕๖๑). 
 ๒๓พระกัณหา สุขกาโม, กายวิเวก ใจวิเวก, (นครราชสีมา : ม.ป.ท., ๒๕๕๖), หน้า ๒-๓. 
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และเม่ือได้จิตที่มีอารมณ์เป็นอันเดียวได้ก็เรียกว่าได้สมาธิ อันนับว่าเป็นขั้นต้น และเมื่อปฏิบัติต่อไปจิต
ก็จะตั้งมั่นแน่วแน่ยิ่งขึ้น ได้สมาธิที่ดียิ่งข้ึน จนถึงแนบแน่น ก็เรียกว่า สัมมาสมาธิ ตั้งใจมั่นชอบ เป็นข้อ
ที ่๓ ทั้ง ๓ ข้อนี้เป็นจิตตวิเวก หรือว่าจิตตสิกขา ศึกษาในจิต ก็คือสมาธิ มีอาการที่เป็นวิเวก คือความ
สงบสงัดจากราคะคือความติดใจยินดี อันเรียกว่า วิราคตา คือความที่ปราศจากความติดใจยินดี ก้าว
ล่วงกามท้ังหลาย คือก้าวล่วงกามคุณอารมณ์ท้ังหลาย๒๔  
  พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว าณสมฺปนฺโน) ได้แสดงพระธรรมเทศนา
เกี่ยวกับวิเวก สรุปความว่า จิตตวิเวก คือความสงัดจิตด้วยอ านาจแห่งจิตตภาวนา เพราะได้สถานที่
เหมาะสมเป็นที่บ าเพ็ญ ก็ย่อมมีความสงัดภายในจิตใจ สงัดจากอารมณ์ก่อกวนตัวเอง ใจเป็นสมาธิ มี
ความละเอียดเข้าไปเป็นล าดับ ปกติจิตสร้างความวุ่นวายให้แก่ตนเองอยู่ตลอดเวลา ไม่ได้มีอิริยาบถ
หรือมีสิ่งใดเป็นเครื่องกีดขวาง หรือห้ามปรามงานของจิตที่สั่งสมอารมณ์  เพราะการคิดปรุงได้ 
นอกจากจิตตภาวนาเท่านั้นที่เป็นเครื่องห้ามปรามจิต ให้งานของจิตที่สร้างเรื่องวุ่นวาย หรือความ
วุ่นวายให้แก่ตนนั้นเบาบางลงได้ เพราะฉะนั้น จิตที่สร้างเรื่องวุ่นวาย หรือความวุ่นวายให้แก่ตนนั้นเบาบาง
ลงได้ เพราะฉะนั้น จิตตวิเวกจึงมีความจ าด้วยจิตตภาวนาในขั้นที่ควรบังคับ จิตใจในเบื้องต้นซึ่งยังไม่เคย
รับการฝึกหัด ฝึกฝนทรมาน หรือห้ามปรามด้วยวิธีที่ถูกที่ดีใด ๆ ทั้งสิ้น ตั้งแต่วันเกิดมาจนถึงขณะที่เราเริ่ม
ฝึกหัดภาวนา จึงเป็นจิตที่ดื้อดึงฝุาฝืนและผาดโผนอยู่ไม่น้อย เพราะความเคยชินของจิตกับอารมณ์ต่าง  ๆ 
ที่เคยคิดเคยสั่งสมมานาน เราจะแยกแยะหรือบังคับบัญชาไม่ให้เขาคิดเขาปรุงนั้น จึงเป็นการยาก และต้อง
ฝึกทรมานหรือสู้กันอย่างหนัก ระหว่างความคิดปรุง ฝึกหัด ฝึกฝนทรมาน หรือห้ามปรามด้วยวิธีที่ถูกที่ดี
ทั้งสิ้น กับควรระงับด้วยธรรมบทใด หรือด้วยวิธีการใดก็ตาม จึงเป็นความรุนแรงต่อกันไม่น้อย 
  จิตใจในเวลาที่ถูกฝึกฝนทรมาน ถึงจะล าบากล าบนแค่ไหนก็ตาม สุดท้ายก็เป็นการ
เป็นงานขึ้นมาภายในจิต จิตได้เห็นผลประโยชน์จากการฝึกทรมานตน จึงมีความสงบขึ้นมา จิตตวิเวก 
คือจิตมีความสงบสงัดจากอารมณ์เครื่องก่อกวน ไม่ฟูุงซ่านร าคาญไปตามอารมณ์ของตนโดยถ่ายเดียว 
เวลาคิดก็มีความยับยั้ง มีความใคร่ครวญว่าควรหรือไม่ควร การคิดนั้นจะคิดเรื่องใดประเภทใดบ้าง ที่
จะก่อให้เกดิกิเลสอาสวะ หรือจะให้เป็นศีลเป็นธรรมซึ่งเป็นเครื่องแก้กิเลสขึ้นมา จิตก็เป็นผู้ใคร่ครวญ
พิจารณาเอง คือสติปัญญาเป็นเครื่องใคร่ครวญ จิตเมื่อได้รับการอารักขาพยายามปูองกันสิ่งที่เป็นภัย
ไม่ให้เกิดขึ้นจากจิต และพยายามส่งเสริมสิ่งที่เป็นคุณแก่จิตใจให้เกิดให้มีขึ้น เรื่อย ๆ จิตก็ได้รับความ
สงบเย็นใจขึ้นมาเป็นจิตวิเวก นั่นคือจิตที่สงบ และมีความสงบเป็นพ้ืนฐานมั่นคงไปโดยล าดับ ไม่
วอกแวกคลอนแคลนเหมือนก่อนที่ไม่เคยได้รับการฝึกฝนอบรม ค าว่า “จิตตวิเวก” ก็มีความละเอียด
ขึ้นไปโดยล าดับ จนเป็นความละเอียดสุขุมของจิตในอิริยาบถต่าง ๆ เนื่องมาจาก “กายวิเวก” ที่ควร
แก่การงานเป็นเครื่องอุดหนุน แม้จิตวิเวกก็จ าต้องใช้ปัญญาค้นคิด ตามกาลเวลาที่เห็นว่าเหมาะสม
หรือโอกาสอันควร เมื่อจิตมีความสงบเย็นใจพอสมควร พอจะท าหน้าที่ทางปัญญาได้แล้ว ก็ต้องฝึกหัด
คิดต่าง ๆ ด้วยปัญญา โดยถือธาตุขันธ์ซึ่งเคยเป็นข้าศึกกันนั้น ให้กลับมาเป็นธรรมเป็นเครื่องแก้ ให้เข้า
ใจความเป็นจริงของเขา นั่นเรียกว่า “ปัญญาขุดคุ้ยสิ่งที่ยังนอนจมอยู่ภายในจิตใจซึ่งมีมากมายเต็ม

                                                        
 
๒๔อณิศร โพธิทองค า, สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก อบรมจิต“วิเวก”, 

อ้างแล้ว. 
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หัวใจ” พูดง่าย ๆ ที่ใจมีความสงบก็เพราะสิ่งเหล่านี้อ่อนก าลัง ไม่สามารถแสดงตัวอย่างผาดโผนดังที่เคย
เป็นมาเท่านั้น 
  นอกจากนั้น “สัจธรรม” คือสติปัญญายังกดขี่บังคับเอาไว้ เราจึงพอมีทางได้รับความสุข
ความสบาย และมีโอกาสที่จะพิจารณาทางด้านปัญญาต่อไปได้ด้วยความสะดวก ต่อไปพอจิตได้รับความ
วิเวกสงัด จิตควรมีสติปัญญาประกอบด้วยการฝึกหัดคิดค้นเพ่ือความแยบคายต่าง ๆ คือทราบความผิดถูก
ดีชั่วของตน และทราบความติดข้องภายในใจว่าใจติดข้องเพราะเหตุใด จะต้องพิจารณาอย่างไรจิตจึงจะ
ผ่านพ้นไป และปล่อยวางสิ่งนั้นได้ น าปัญญาเข้ามาพิจารณาทบทวนไปมา นี่เรียกว่าจิตนี่เป็น “จิตวิเวก” 
แล้ว ก าลังก้าวเดินเพ่ือบรรลุถึง “อุปธิวิเวก” คือความสงัดจากกิเลสไปโดยล าดับ กิเลสจะเป็นประเภทใดก็
ตาม ต้องเป็นข้าศึกต่อใจอยู่โดยดี ไม่ว่าจะเป็นส่วนหยาบ ส่วนกลาง หรือส่วนละเอียด เป็นข้าศึกทั้งนั้น๒๕ 
  พระไพศาล วิสาโล ได้แสดงพระธรรมเทศนาเกี่ยวกับหลักวิเวก สรุปความว่า 
ความสงบประการต่อมาคือ ความสงบทางจิต เรียกว่า จิตตวิเวก ท าได้ด้วยการฝึกสมาธิ เจริญสติ ท า
ให้เกิดความสงบในจิตใจโดยไม่ต้องอาศัยสิ่งแวดล้อมช่วยเลยก็ได้ เช่น เราอยู่กลางถนน อยู่ใจกลาง
เมือง แต่ใจเราสงบ เพราะว่าเราก าลังท าสมาธิ ยิ่งมาอยู่ในสถานที่ที่สงบ ก็ยิ่งเอ้ือให้เกิดจิตตวิเวกได้
ง่าย อันนี้เป็นเรื่องความสงบทางจิต ซึ่งจะอาศัยสิ่งแวดล้อมช่วยหรือไม่ก็ได้ทั้งนั้น แต่ว่าส าหรับผู้
ปฏิบัติใหม่ก็อาจต้องมีสิ่งแวดล้อมมาประกอบด้วย๒๖ 
  พระกัญหา สุขกาโม ได้กล่าวไว้ในหนังสือกายวิเวก ใจวิเวก สรุปความว่า ท าให้ใจของ
เราสบาย ให้ใจของเรามีความสุข อย่าไปเคร่งไปเครียดมากเกิน ปล่อยทุกอย่างให้มันสงบให้มันเย็น
เป็นธรรมชาติ ธรรมชาติของความสงบเป็นสิ่งที่ปราศจากตัวตน ปราศจากรูปเสียงกลิ่นรส โผฏฐัพพะ 
ธรรมารมณ์ มันจรไปจรมาชั่วคราว พระพุทธเจ้าสอนไม่ให้รับเอาสิ่งต่าง ๆ มาปรุงแต่งจิตใจของเรา 
เมื่อเรารู้ เราเห็น เราได้ยิน ได้ฟัง รับรู้แล้วก็ปล่อยวาง สักแต่ว่าเกิดขึ้น สักแต่ว่าตั้งอยู่ สักแต่ว่าดับไป 
ไม่มีอะไรมากไปกว่านี้ เราอย่าไปเอาสิ่งต่าง ๆ ที่เรารู้เราเห็นเราได้ยินมาใส่ใจของเรา พระพุทธเจ้าให้
เราฝึกใจของเราให้เข้าถึงปัจจุบัน เรียกว่า “ใจวิเวก” ถ้าเราไปติดในความยินดียินร้ายเราจะเป็นคน
หลงในอดีต ถ้าเราติดในอดีตเราจะเป็นคนเครียด จะเป็นคนแบกอารมณ์ แบกของหนัก เป็นการที่
ไม่ได้พัฒนาตัวเอง๒๗ 

 ๓.๓.๓ หลักการเกี่ยวกับอุปธิวิเวก 
  สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ได้แสดงพระ
ธรรมเทศนาเรื่องเกี่ยวกับอุปธิวิเวก ปัญญาสิกขา สรุปความว่า ดังที่ได้กล่าวในเบื้องต้นไว้แล้วว่า สงบ
สงัดจากกามท้ังหลาย จากอกุศลธรรมทั้งหลาย เป็นเหตุให้เกิดความสุขขึ้นอีกขั้นหนึ่ง ดังที่ตรัสเอาไว้ว่า 
สุขา วิราคตา โลเก กามณัง สมติกโม ความสิ้นความติดใจยินดี คือก้าวล่วงกามทั้งหลาย เป็นสุขในโลก 
และความที่ได้สดับฟังธรรมะ เห็นธรรมะด้วยโยนิโสมนสิการ ยินดีในธรรม ย่อมจะอุดหนุนให้การปฏิบัติ
พบวิเวกที่ละเอียดไปกว่านั้น คือ อุปธิวิเวก สงบสงัดจากอุปธิ คือกิเลสที่สิงใจทั้งหลาย อัสมิมานะ อหังการ 

                                                        
 
๒๕พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว), ธรรมะชุดเตรียมพร้อม กายวิเวก จิตวิเวก อุปธิวิเวก, อ้างแล้ว. 

 
๒๖พระไพศาล วิสาโล, ความสงบจากกิเลส, อ้างแล้ว.  

 ๒๗พระกัณหา สุขกาโม, กายวิเวก ใจวิเวก, อ้างแล้ว, หน้า ๒-๓. 



 ๕๒ 

มมังการ อันกิเลสที่สิงใจนี้ ที่เป็นอย่างละเอียดเรียกว่า อัสมิมานะ ความส าคัญหมายยึดถือว่าเรามีเราเป็น  
เพราะเมื่อมีความหมายมั่นในใจ ยึดถือในใจว่าเรามีเราเป็นดังนี้ ก็ท าให้บังเกิด อหังการ คือสร้างตัวเรา
ขึ้นมา เกิด มมังการ สร้างของเราขึ้นมา มีตัวเรา มีของเรา เมื่อมีตัวเรามีของเราดั่งนี้ก็ย่อมท าให้บังเกิด
ความขวนขวายต่าง  ๆ มาให้ตัวเราของเรา และเมื่อมีความยึดถือในตัวเราของเรามาก ก็ย่อมจะท าให้
ขวนขวายแสวงหามาให้ตัวเราของเรามากขึ้น ปรากฏเป็นตัณหาความดิ้นรนทะยานอยาก อยากจะให้ตัวเรา
ได้นั่นได้นี่ เป็นนั่นเป็นนี่ ให้สิ่งนั้นมาเป็นของเรา ให้สิ่งโน้นมาเป็นของเรา ไขว่คว้าต่าง  ๆ โดยที่ไม่รู้จักอ่ิม
ไม่รู้จักพอ เพราะว่าอันความอยากนั้นไม่มีอ่ิมไม่มีพอ ท่านจึงเปรียบเหมือนอย่างว่า ตัณหาไม่มีอ่ิมไม่มีพอ 
เหมือนอย่างมหาสมุทรที่ไม่เต็มด้วยน้ า หรือไฟไม่อ่ิมด้วยเชื้อ อย่างเช่นเอาเชื้อใส่ไฟมากเท่าไร ไฟก็ไหม้
เชื้อกองโตขึ้นเท่านั้น ท าให้ต้องการเชื้อมากขึ้น เพราะฉะนั้น ตัวอัสมิมานะ คือความส าคัญมั่นหมายว่าตัว
เราของเรานี้จึงเป็นจุดส าคัญ ซึ่งเป็นตัว ภวตัณหา น าให้เกิด กามตัณหา และเพ่ิมพูน วิภวตัณหา ทั้งหมดนี้
บังเกิดขึ้นจากอวิชชา คือความไม่รู้ในสัจจะที่เป็นตัวความจริงจึงบังเกิดความหลงยึดถือดั่งนั้น 

  เพราะฉะนั้น จะแก้ได้ก็ต้องแก้ด้วยปัญญา โดยที่อบรมปัญญา ก าจัดกิเลสที่สิงใจเหล่านี้
ให้สิ้นไป เพราะเมื่อปัญญาบังเกิดขึ้นเป็นวิชชา คือความรู้ ที่หยั่งรู้ถึงสัจจะคือความจริง ว่าอันที่จริงนั้น ตัว
เราของเราจริง  ๆ นั้นไม่มี แต่ที่มีตัวเราของเรานั้นเป็นตัวมานะ คือความส าคัญมั่นหมายยึดถือเท่านั้น จึง
ท าให้เกิดอหังการ มมังการ เป็นต้น ขึ้นอีกมากมายเพราะฉะนั้น จึงต้องอาศัยปัญญา เมื่อปัญญาบังเกิดขึ้น
เป็นวิชชา ความรู้ที่แจ่มแจ้งในสัจจะคือความจริง อวิชชาคือความไม่รู้ก็หายไป เมื่ออวิชชาหายไป 
อัสมิมานะอันนี้ก็ดับ เหมือนอย่างเมื่อความสว่างบังเกิดขึ้นความมืดก็หาย สัจจะคือความจริงก็ย่อมปรากฏ
ขึ้น เป็นทุกข์ เป็นสมุทัย เป็นนิโรธ เป็นมรรค เพราะฉะนั้นจะได้วิเวกขั้นสูงคืออุปธิวิเวก คือความสงบสงัด
กิเลสที่สิงใจ คืออัสมิมานะ ก็ต้องปฏิบัติทางปัญญา คือตั้งใจฟังธรรม และเห็นธรรมด้วยโยนิโสมนสิการ 
ยินดีในธรรมที่ยิ่งปฏิบัติโยนิโสมนสิการ ใส่ใจในธรรม คือน าธรรมะมาใส่ไว้ในจิตที่เป็นสมาธิ ที่สงบ ที่
บริสุทธิ์สะอาด ธรรมะที่ใส่เข้าไปในใจเช่นนี้ย่อมจะเป็นแสงประทีปขึ้นในใจ ส่องให้มองเห็นธรรมะที่
เป็นสัจจะคือความจริง เป็นวิชชาขึ้นเป็นญาณเป็นความหยั่งรู้ขึ้น เป็นจักษุคือดวงตาเห็นธรรมขึ้น เป็น
ความสว่างข้ึน ว่าสังขารทั้งปวงไม่เที่ยง สังขารทั้งปวงเป็นทุกข์ ธรรมทั้งปวงเป็นอนัตตา ไม่มีตัวเรา ไม่
มีของเรา เมื่อเป็นดั่งนี้แล้วก็เป็นวิชชาซึ่งเป็นแสงสว่างปรากฏ อวิชชาที่เป็นตัวมืดก็หาย แต่ทั้งนี้ก็ต้อง
ปฏิบัติทางปัญญาดังกล่าว สืบเนื่องมาจากศีลและสมาธิ คือให้จิตนี้เองเป็นศีล จิตนี้เองเป็นสมาธิ และ
จิตนี้เองเป็นปัญญาขึ้นในจิต๒๘  

  พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว าณสมฺปนฺโน) ได้แสดงพระธรรมเทศนา
เกี่ยวกับวิเวก สรุปความว่า อุปธิวิเวก พระพุทธเจ้าจึงไม่ทรงชมเชยว่ากิเลสอันใดเป็นของดี มีค่าควร
แก่การส่งเสริมเทิดทูน ท่านสอนให้ละโดยสิ้นเชิงไม่ให้เหลืออยู่เลย สมกับว่าสิ่งนั้นเป็นข้าศึกจริง 
เหมือนกับเสือ พ่อมันก็เป็นเสือ แม่มันก็เป็นเสือ ลูกเกิดมามันก็ต้องเป็นเสือ เสือมันกินอะไรมันกัด
อะไรมันเป็นอันตรายต่อสิ่งใดบ้างทราบไหม เรื่องของกิเลสก็เป็นท านองเดียวกัน มันเป็นอันตรายต่อจิตใจ
และขยายไปถึงทั้งแก่ผู้เกี่ยวข้องและหน้าที่การงาน เป็นพิษเป็นภัยระบาดออกไปไม่มีที่สิ้นสุด เรื่องของ

                                                        
 ๒๘อณิศร โพธิทองค า, สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก อบรมจิต“วิเวก”, 
อ้างแล้ว. 



 ๕๓ 

กิเลสไม่ใช่เป็นของดี จึงต้องช าระจึงต้องก าจัดโดยล าดับด้วยสติปัญญาศรัทธาความเพียรไม่ลดละเพ่ือ 
“อุปธิวิเวก” 
  ในขณะที่ทุกข์เกิดขึ้นมากน้อย เราถือเอาจุดส าคัญของทุกข์ที่มีมากกว่าเพ่ือนนั้นแล
เป็นจุดพิจารณาเป็นสนามรบ จดจ่อสติ หรือตั้งสติปัญญาลงที่จุดนั้น เราไม่ต้องมุ่งหมายว่าจะให้
ทุกขเวทนานี้ดับไป เพราะไม่ได้พิจารณาเพื่อให้ทุกขเวทนานี้ดับไป เราพิจารณาเพ่ือจะเห็นจริงตามสัจ
ธรรมที่เป็นของจริงเท่านั้น อย่างนี้เราจะสะดวกมากในการพิจารณา เป็นก็เป็นตายก็ตาย อันนี้มันอยู่
ในกรอบแห่ง “อนิจฺจ  ทุกฺข  อนตฺตา” ซึ่งมีอยู่ประจ าธาตุประจ าขันธ์ เราต้องการแต่ความจริงในขันธ์อันนี้
ด้วยสติปัญญาเท่านั้น ส่วนทุกขเวทนาจะดับหรือไม่นั้น เป็นความจริงของเขาแต่ละอย่าง  ๆ จะเป็นไปตาม
เหตุการณ์โดยไม่ต้องบังคับ ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นโดยอาศัยรูปขันธ์อันเป็นสถานที่อยู่ ที่อาศัย ที่เกิดขึ้น 
และรูปขันธ์อันได้แก่ ร่างกายของเรานี้ คืออันใดเป็นภาชนะในเวลานั้นที่เด่นมากที่สุด คือเป็นทุกข์อยู่
ในอวัยวะส่วนใดซึ่งมากที่สุด เราก าหนดแยกแยะดูให้ละเอียด สมมุติว่าเจ็บอยู่ในกระดูก ค้นลงไปใน
กระดูกให้เห็นชัดเจน กระดูกท่อนอ่ืน ๆ ท าไมไม่เป็นทุกข์ ท าไมจึงมาเป็นเฉพาะท่อนนี้ ถ้ากระดูกนี้
เป็นตัวทุกข์จริง ทุกท่อนทุกชิ้นของกระดูกที่มีอยู่ในร่างกายของเรานี้ ต้องเป็นตัวทุกข์ทั้งหมดใน
ขณะเดียวกัน แต่แล้วท าไมจึงมาเป็นเฉพาะจุดซึ่งไม่ใช่ความเสมอภาคเลยแสดงว่าความส าคัญความ
เข้าใจของเรานี้ไม่ถูก ไปหาว่ากระดูกท่อนนี้ชิ้นนี้เป็นทุกข์ ความจริงไม่ได้เป็นทุกข์  กระดูกต้องเป็น
กระดูกอยู่ร้อยเปอร์เซ็นต์ ตั้งแต่วันที่เราอุบัติขึ้นมาจนถึงวันสลายกลายเป็นดินไป เป็นอยู่อย่างนี้ 
ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นจะเกิดข้ึนในจุดใดก็ตามก็คือ “ทุกขเวทนา”เรียกว่า “เวทนาขันธ์” 
  ถ้ามีสติปัญญาเราพอทราบได้ว่าอันนั้นเป็นทุกข์ อันนี้เป็นทุกข์ เวลานี้เราทุกข์มาก
ทุกข์น้อย แต่เรายังไม่มีความสามารถทราบด้วยอุบายต่าง ๆ ในการพิจารณาเรื่องของทุกข์ให้เห็นตาม
ความจริงของทุกข์ เห็นตามความจริงของกาย เห็นตามความจริงของจิต ปัญญาขั้นนี้ยังไม่มี จิตจึงต้อง
ได้รับทุกข์ เพราะทุกขเวทนาทั้งหลายเหล่านั้นครอบจิต เพ่ือการปลดเปลื้องทุกข์ ให้เป็นความทุกข์ตาม
ความจริงของตน อวัยวะส่วนต่าง ๆ จะเป็นเนื้อเป็นหนังเป็นกระดูกก็ตาม ให้เป็นความจริงอยู่ตามสภาพ
ของตน ด้วยอาศัยปัญญาซึ่งเป็นความแหลมคม เข้าแยกแยะออกสู่ความจริงของแต่ละชิ้นแต่ละอันไม่ให้
คละเคล้ากัน จนถึงจิตให้ทราบความจริงตามส่วนแห่งความจริงทั้งหลาย ทั้งเวทนา ทั้งกาย ทั้งจิต ด้วย
ปัญญาอันเห็นแจ้งชัดเจนแล้ว๒๙  
 พระไพศาล วิสาโล ได้แสดงพระธรรมเทศนาเกี่ยวกับหลักวิเวก สรุปความว่า 
ความสงบจากกิเลส เรียกว่า อุปธิวิเวก เป็นความสงบที่ประเสริฐที่สุด เพราะไม่มีกิเลสมารบกวนจิตใจอีก
ต่อไป เป็นความสงบที่ยั่งยืน และก่อให้เกิดความสุขที่แท้จริง ท าให้เป็นอิสระจากสิ่งเร้าเย้ายวนทั้งหลาย 
  ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่ก็ต้องฝึกให้เกิดกายวิเวกก่อน ด้วยการจัดสรรชีวิต หาสิ่งแวดล้อมที่
จะช่วยปูองกันไม่ให้รูป รส กลิ่น เสียง ผัสสะมากระตุ้นเร้าจิตใจได้ ขณะเดียวกันก็รู้จักอยู่คนเดียวด้วย  
การอยู่คนเดียวก็เช่นเดียวกับความสงบ คือมีหลายอย่าง ถ้าอยู่คนเดียวในอริยวินัยก็อย่างหนึ่ง ถ้าอยู่
คนเดียวแบบโลก ๆ ก็อีกอย่างหนึ่ง อยู่คนเดียวแบบโลก ๆ ก็ได้แก่ การอยู่โดยไม่เกี่ยวข้องกับใครเลย เช่น 
อยู่ในห้องคนเดียว อยู่ในปุาคนเดียว นี้เป็นการอยู่คนเดียวแบบสามัญ แต่การอยู่คนเดียวในอริยวินัย คือ
การไม่เพลิดเพลินในอายตนะภายนอก ได้แก่ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ธรรมารมณ์ สัมผัส หรือโผฏฐัพพะ 

                                                        
๒๙หลวงตามหาบัว, ธรรมะชุดเตรียมพร้อม กายวิเวก จิตวิเวก อุปธิวิเวก, อ้างแล้ว. 



 ๕๔ 

คือสิ่งที่มากระทบกาย ธรรมารมณ์ คือความรู้สึกนึกคิดที่จิตรับรู้เมื่อเราไม่เพลิดเพลินในอายตนะภายนอก 
แม้จะอยู่ท่ามกลางฝูงชนหรือผู้คนมากมาย ก็ถือว่าเป็นการอยู่คนเดียวในอริยวินัย 
  การอยู่คนเดียวในอริยวินัย จึงหมายถึง การไม่ฟูุงซ่านแส่ส่ายไปกับสิ่งภายนอก และ
ไม่ข้องติดอยู่ภายใน ภายนอกหมายถึงรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ส่วนภายในหมายถึงธรรมารมณ์
นั่นเอง อยู่ท่ามกลางคนหมู่มากก็เหมือนกับอยู่คนเดียว เพราะใจเรานิ่ง ถ้าเราท าอย่างนี้ได้ เวลาอยู่คน
เดียว ไม่มีใครอยู่ด้วย ก็เหมือนอยู่กับผู้คนมากมาย คือไม่กลัว ไม่รู้สึกอ้างว้าง เวลาอยู่ในปุาห่างไกล
ผู้คน ใจก็เป็นปกติ มีความอบอุ่น มีความมั่นคง ปลอดภัย เวลาต้องพบปะเกี่ยวข้องคนจ านวนมาก 
หรือเก่ียวข้องกับสิ่งต่าง ๆ ใจก็ไม่ฟูุงซ่าน ไม่เพลิดเพลิน 
  ตัวการที่ท าให้ทุกข ์ไม่ได้อยู่ที่วัตถุกาม แต่อยู่ที่ใจเรามากกว่า ปัญหาจริง ๆ ไม่ได้อยู่
ที่วัตถุ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัสที่น่าพอใจ แต่อยู่ที่ใจเราเองที่ไปปรุง หรือหลงคิดว่าสิ่งเหล่านี้น่าพอใจ
ต่างหาก เมื่อเห็นว่าสิ่งเหล่านี้น่าพอใจก็อยากได้ พยายามแสวงหา พอได้มาก็ยึดมันจนติด เกิดเป็น
อุปาทานขึ้นมา ด้วยอ านาจของกิเลสกาม ด้วยอ านาจของความหลง ความจริงรูป รส กลิ่น เสียง หรือ
วัตถุเหล่านี้ มันก็มีอยู่ตามธรรมดาของมัน ไม่ดีไม่ร้าย แต่เป็นเพราะเราไปให้ค่าว่าสิ่งนี้ดี มีค่า ก็เลยอยาก
ได้ ความอยากมีอยากได้ก็ท าให้เรายึดติดมัน สิ่งต่าง ๆ มีอยู่ตามธรรมชาติ แต่พอเรามีกิเลสกามขึ้น เราก็
หมายจะครอบครอง เกิดความส าคัญมั่นหมายว่าต้องเป็นของเราให้ได้ นี่เป็นเพราะเราไปให้ค่ามันเอง แล้ว
เมื่อเราไปให้ค่ามัน ก็เลยยิ่งอยากได้ พอไม่ได้ก็ทุกข์ ครั้นได้มาก็ทุกข์เพราะกลัวคนมาแย่ง ต้องเหนื่อย
กับการรักษามัน เกิดทุกข์ทั้งกายและใจ 
  เพราะฉะนั้น ถ้าไม่อยากทุกข์ก็ต้องมาจัดการที่ใจของเรา จัดการกับสิ่งที่เรียกว่า
กิเลสกาม กิเลสกามนี่แหละ ที่ท าให้สิ่งต่าง ๆ กลายเป็นวัตถุกามขึ้นมา ถ้าเรามีสติ มีปัญญารู้เท่าทัน 
สิ่งต่าง ๆ มันก็มีขึ้นมาเพ่ือให้เราใช้โดยไม่เกิดโทษ เพราะเราไม่ยึดติดหลงใหลมัน อยู่ที่สติและปัญญา
ของเรา สติกับปัญญาเป็นของคู่กันที่ส าคัญมาก สติปัญญาไม่เพียงช่วยให้เราด าเนินชีวิตอย่างมี
ความสุขเท่านั้น แต่ยังช่วยให้เราอยู่เหนือเกิด เหนือแก่ เหนือเจ็บ เหนือตายได้ด้วย 
  ลักษณะเหล่านี้เราต้องพิจารณาให้เห็น โดยเริ่มจากการมีสติไม่เพลิดเพลินในอายตนะ
ภายนอกนี้ การมีสติเห็นความจริงสม่ าเสมอ จะท าให้เราเห็นความไม่เที่ยง เห็นความทุกข์ที่แฝงอยู่ใน
สิ่งต่าง ๆ และเห็นความไม่ใช่ตัวตน ที่มันซ้อนลึกไปอีกขั้นหนึ่ง ถ้าเรามองไม่เห็นตรงนี้ เราก็ยังหลงวน
อยู่กับกามคุณห้า หลงวนอยู่กับอดีตหรืออนาคต ท าให้เราวนอยู่กับความเศร้า ความดีใจ ความฟู ความ
แฟบ ความทุกข์ เรียกว่าติดอยู่ในวัฏสงสาร อันไม่จบไม่สิ้น ฉะนั้น การท าความเข้าใจอย่างลึกซึ้งในกาม
คุณห้า รวมทั้งธรรมารมณ์ ที่รวมเรียกว่าอายตนะภายนอก จะพาให้เราพบกับความสงบใจ เริ่มจากจิตต
วิเวก จนกระทั่งพบกับความสงบจากกิเลสคือ อุปธิวิเวก ได้ในที่สุด๓๐    
  อาจารย์นิธี  ศิริพัฒน์ (Siripat.Com and Academiae Network) ได้เขียน
บทความเกี่ยวกับวิเวก สรุปความได้ว่า ความปรารถนาของการออกบวช หรือ เนกขัมมสังกัปป์ คือ การ
แสวงหาความสงัดวิเวก เพ่ือความสงบเย็นด้านร่างกายและจิตใจ หมายถึง “สุข” ที่ไม่ใช่สุขจากวัตถุหรือ
กามคุณ เรียกว่า สามิสสุข แต่เป็นสุขปลอดโปร่งเพราะจิตใจสงบ หรือได้รู้แจ้งตามความเป็นจริง เรียกว่า
นิรามิสสุข สุขที่อิงเนกขัมมะ หมายถึง การออกจากกาม ความปลอดโปร่งจากสิ่งล่อเร้าเย้ายวลโดยมีความ
                                                        

๓๐พระไพศาล วิสาโล, ความสงบจากกิเลส, อ้างแล้ว. 



 ๕๕ 

นึกคิดถึง ความตรึกปลอดจากกาม ในทางเสียสละไม่ติดในการปรนเปรอสนองความอยากของตน เรียกว่า
เนกขัมมวิตก ซึ่งเป็นกุศลวิตก คือ ความตรึกที่เป็นกุศล หรือความนึกคิดที่ดีงาม แต่อย่างไรก็ตาม ใน
ระหว่างทีถ่ือสมณเพศนั้น ความต้องการความสงัดเงียบย่อมมีเป็นส่วนตัว เรียกว่า“ปฏิสัลลานะ” หมายถึง 
การหลีกเร้น การอยู่ล าพัง การปลีกตัวออกไปจากความพลุกพล่านวุ่นวายหรือจากอารมณ์หลากหลายที่
อาจรบกวนความสงัดวิเวก และนอกจากนี้ เมื่ออยู่ในหมู่สนทนา ต้องใช้ถ้อยค าที่ชักน าให้สงัดกายสงัดใจ 
เรียกว่า “ปริเวกกถา” สมณเพศนั้นย่อมรู้ได้ด้วย “สัปปายสัมปชัญญะ” คือ รู้ชัดว่าเป็นสัปปายะ หรือ
ตระหนักในความเหมาะสมเกื้อกูล คือ รู้ตัวตระหนักชัดว่าสิ่งของนั้น การกระท านั้น ที่ที่จะไปนั้น เหมาะ
กันกับตน เกื้อกูลแก่สุขภาพ แก่กิจ เอ้ือต่อการสละ ละ ลดแห่งอกุศลธรรมและการเกิดขึ้น เจริญงอกงาม
แห่งกุศลธรรม จึงใช้ จึงท า จึงไป หรือเลือกให้เหมาะ นั้นคือ ความรู้ตระหนักที่จะเลือกท าแต่สิ่งที่เหมาะ
สบาย เอ้ือต่อกาย จิต ชีวิต กิจ พ้ืนภูมิ และภาวะของตน เพ่ือให้เข้าใจยิ่งขึ้น จึงควรเข้าใจค าว่า  ่“วิเวก ๓” 
หมายถึง ความสงัด ความปลีกออก ความสงบลง ส่วนความหมายที่ลึกกว่านั้น หมายถึง “นิโรธ” หมายถึง 
สภาวะที่เป็นอิสระปราศจากกิเลส อาสวะและกองทุกข์ทั้งปวง พิจารณาความหมายอย่างเป็นทางการใน
พจนานุกรม ดังนี้ 
 “วิเวก ๓” หมายถึง ความสงัด ความปลีกออก ได้แก่  
 ๑) กายวิเวก คือ ความสงัดกาย ได้แก่ อยู่ในที่สงัด ด ารงอิริยาบถ และเที่ยวไปผู้
เดียว  
 ๒) จิตตวิเวก คือ ความสงัดใจ ได้แก่ ท าจิตให้สงบผ่องใส สงัดจากนิวรณ์ สังโยชน์
และอนุสัย เป็นต้น หมายเอาจิตแห่งท่านผู้บรรลุฌาน ในการเจริญสมถกัมมัฏฐานและอริยมรรค อริ
ยผล ในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน  

 ๓) อุปธิวิเวก คือ ความสงัด อุปธิ ได้แก่ ธรรมเป็นที่สงบระงับสังขารทั้งปวง ปราศจาก 
กิเลสกดี็ ขันธ์กดี็ อภิสังขารก็ดี ทีเ่รียกว่า “อุปธิ” หมายเอาพระนิพพาน 

 นอกจากนี้ ความหมายของ “วิเวก ๕” ยังหมายถึง “นิโรธ ๕” คือ ภาวะที่ปราศจาก
กิเลสและความทุกข์ทุกชนิด ความจริงกค็ือ “นิพพาน” นั่นเอง 

 ความหมายเพ่ิมเติมในค าว่า “วิเวก ๕” ที่ค าไวพจน์กบัค าว่า “นิโรธ ๕” ดังนี้ 
 “นิโรธ ๕” หมายถึง ความดับกิเลสในระดับต่าง ๆ ภาวะไร้กิเลสและไม่มีทุกข์
เกดิขึน้ ได้แก่  
 ๑) วิกขัมภนนิโรธ คือ ดับด้วยข่มไว้ นั่นคือ การดับกิเลสของท่านผู้บ าเพ็ญฌาน ถึง 
ปฐมฌาน ย่อมข่มนิวรณ์ ไว้ได้ ตลอดเวลาที่อยู่ในฌานนั้น  
 ๒) ตทังคนิโรธ คือ ดับด้วยองค์นั้น ๆ นั่นคือ ดับกิเลสด้วยธรรมที่เป็นคู่ปรับหรือ
ธรรมที่ตรงข้าม เช่น ดับสักกายทิฏฐิด้วยความรู้ที่ก าหนดแยกนามรูปออกได้ เป็นการดับชั่วคราวใน
กรณีนัน้ ๆ  
 ๓) สมุจเฉทนิโรธ คือ ดับด้วยตัดขาด นั้นคือ ดับกิเลสเสร็จสิ้นเด็ดขาดด้วยโลกุตตรมรรค 
ในขณะแห่งมรรคนั้น ภาวะนั้นชื่อ สมจุเฉทนิโรธ 
 ๔) ปฏิปัสสัทธินิโรธ คือ ดับด้วยสงบระงับ นั่นคือ อาศัยโลกุตตรมรรคดับกิเลสเด็ดขาด
ไปแล้ว บรรลุโลกุตตรผล กิเลสเป็นอันสงบระงับไปหมดแล้ว ไม่ต้องขวนขวายเพ่ือดับอีก ในขณะแห่งผล
นั้น ชื่อ ปฏิปัสสัทธินิโรธ  



 ๕๖ 

 ๕) นิสสรณนิโรธ คือ ดับด้วยสลัดออกได้ หรือดับด้วยปลอดโปร่งไป นั่นคือ ดับกิเลส
เสร็จสิ้นแล้ว ด ารงอยู่ในภาวะที่กิเลสดับแล้วนั้นยั่งยืนตลอดไป ภาวะนั้นชื่อ นิสสรณนิโรธ ได้แก่อมต
ธาตุ คือ นิพพาน 
 “วิเวก ๕” หมายถึง ความสงบระงับกิเลสในระดับตา่ง ๆ ภาวะไร้กิเลสและไม่มีทุกข์
เกดิขึน้ (อยู่ในขัน้ปฐมฌาน ขึน้ไป) ได้แก่  
 ๑) วิกขัมภนวิเวก คือ สงบระงับด้วยข่มไว้ นั่นคือ การดับกิเลสของท่านผู้บ าเพ็ญฌาน
ถึงปฐมฌาน ย่อมขม่นิวรณ์ ไว้ได้ตลอดเวลาที่อยู่ในฌานนั้น  
 ๒) ตทังควิเวก คือ สงบระงับด้วยองค์นั้น ๆ นั่นคือ ดับกิเลสด้วยธรรมที่เป็นคู่ปรับ
หรือธรรมที่ตรงข้าม เช่นสงบระงับสักกายทิฏฐิด้วยความรู้ที่ก าหนดแยกนามรูปออกได้ เป็นการดับ
ชั่วคราวในกรณีนั้น ๆ  
 ๓) สมุจเฉทวิเวก คือ สงบระงับด้วยตัดขาด นั่นคือ ดับกิเลสเสร็จสิ้นเด็ดขาดด้วยโลกุต
ตรมรรค ในขณะแห่งมรรคนั้น ภาวะนั้นชื่อ สมจุเฉทนิโรธ  
 ๔) ปฏิปัสสัทธิวิเวก คือ สงบระงับด้วยสงบระงับ นั่นคือ อาศัยโลกุตตรมรรคดับกิเลส
เด็ดขาดไปแล้ว บรรลุโลกุตตรผล กิเลสเป็นอันสงบระงับไปหมดแล้ว ไมต้องขวนขวายเพ่ือดับอีก ในขณะ
แห่งผลนั้น ชื่อ ปฏิปัสสัทธินิโรธ  
 ๕) นิสสรณวิเวก คือ สงบระงับด้วยสลัดออกได้ หรือดับด้วยปลอดโปร่งไป นั่นคือ 
ดับกิเลสเสร็จสิ้นแล้ว ด ารงอยู่ในภาวะที่กิเลสดับแล้วนั้นยั่งยืนตลอดไป ภาวะนั้นชื่อ นิสสรณนิโรธ 
ได้แก่อมตธาตุ คือ นิพพาน 
 นอกจากนี้ ยังมีค าที่เกี่ยวกับวิเวกอีกค าหนึ่ง คือ “ปวิเวกกถา” (ข้อ ๓ ในกถาวัตถุ ๑๐) 
หมายถึง ถ้อยค าที่ชักน าให้มีความสงัดกายสงัดใจ เพราะฉะนั้น “วิเวก” จึงไมได้หมายถึงเฉพาะการหนีไป
หาที่สงบสงัดในปุาที่เป็นสถานที่สัปปายะเท่านั้น แต่ยังหมายถึง “สัปปายะ ๗” ในความหมายรวม ๆ 
หลายอย่าง๓๑  
 จากแนวคิดดังกล่าวสรุปได้ว่า วิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท ปะกอบด้วยกายวิเวก 
ความสงบทางกาย วาจา ด้วยการปฏิบัติตามหลักศีลสิกขา ซึ่งเป็นบาทฐานสู่ จิตตวิเวก ความสงบทางใจ
ด้วยการปฏิบัติตามหลักจิตตสิกขา มีสมาธิตั้งมั่นหลุดพ้นจากกิเลส นิวรณ์ต่าง ๆ ให้จิตใจมีความสบาย มี
ความสุข และปฏิบัติเพ่ือมุ่งสู่อุปธิวิเวก ความสงบจากกิเลสโดยสิ้นเชิง มุ่งสู่พระนิพพาน ด้วยการปฏิบัติ
ตามหลักปัญญาสิกขา เป็นความสงบที่ประเสริฐที่สุด เพราะไม่มีกิเลสมารบกวนจิตใจอีกต่อไป เป็นความ
สงบที่ยั่งยืน และก่อให้เกิดความสุขที่แท้จริง  
 
๓.๔ ธรรมอันเป็นอุปการะแก่วิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
 วิเวก คือ ความสงบสงัดทั้งทางด้านร่างกายและด้านจิตใจ มี ๓ ประการ ประกอบด้วยกายวิเวก 
จิตตวิเวกและอุปธิวิเวก โดยการประพฤติปฏิบัติตามหลักแห่งอริยมรรคมีองค์ ๘ ดังที่กล่าวมาแล้วข้างต้น 
                                                        

 
๓๑นิธี ศิริพัฒน์, เฉลิมฉลอง “พุทธชยันตี ๒๖๐๐ ปี” วันวิสาขบูชา, <Siripat.Com and Academiae 

Network ๒๐๑๒, หน้า ๑-๕>, (๒๑ ธันวาคม ๒๕๖๑). 



 ๕๗ 

นอกจากหลักแห่งอริยมรรคมีองค์ ๘ แล้ว ยังมีหลักธรรมที่มีความส าคัญในด้านธรรมที่เป็นอุปการะแก่
จิตตวิเวกและอุปธิวิเวกให้บริบูรณ์ได้ เป็นปฏิปทาอันเป็นอุปการะแก่การเพิกถอน เป็นปฏิปทาอันเป็น
อุปการะแก่พระนิพพาน   
 ๓.๔.๑ หลักสัปปายะ ๗ 
   ซ่ึงเป็นหลักธรรมที่ส าคัญในการเจริญสมาธิ เจริญกรรมฐาน ภาวนาเพ่ือให้พิจารณาเห็น
ด้วยปัญญาโดยชอบตามความเป็นจริง ซึ่งมีปรากฏในพระไตรปิฏก ดังนี้ 
  ๑) อาวาสสัปปายะ 
   พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสว่า เสนาสนะท่ีควรอยู่อาศัย และที่ไม่ควรอยู่อาศัยมี ๒ 
อย่าง คือ 
 

 เสนาสนะใดภิกษุรู้ว่า “เมื่อเราอยู่อาศัยเสนาสนะนี้แล้ว อกุศลธรรม
เจริญยิ่งขึ้น กุศลธรรมเสื่อมไป เสนาสนะนี้ไม่ควรอยู่อาศัย เสนาสนะใดภิกษุรู้
ว่า เมื่อเราอยู่อาศัยเสนาสนะนี้แล้ว อกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น 
เสนาสนะนี้ควรอยู่อาศัย แม้บ้านและนิคม เราก็กล่าวว่ามี ๒ อย่างนี้ แม้ชนบท
และประเทศ เราก็กล่าวว่ามี ๒ อย่างนี้ ภิกษุทั้งหลายเธอทั้งหลายพึงส าเนียก 
อย่างนี้แล”๓๒ 
 

  การอยู่ในเสนาสนะปุาของภิกษุ พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสแสดงธรรมเรื่องภิกษุผู้อยู่ปุา
มี ๔ ประเภท คือ 
  ๑) ถ้าอยู่แล้ว สติไม่ตั้งมั่น จิตไม่เป็นสมาธิ อาสวะไม่สิ้น ไม่บรรลุธรรมอันปลอดโปร่ง
จากกิเลสอันยอดเยี่ยมทั้งปัจจัย ๔ ก็หาได้ยาก ก็ควรหลีกไปจากปุานั้น ไม่ควรอยู่ในเวลากลางวันหรือ
กลางคืน 
  ๒) ถ้าอยู่แล้ว สติไม่ตั้งมั่น เป็นต้น แต่ปัจจัย ๔ หาได้ไม่ยากก็ควรพิจารณาว่าตนไม่ได้
บวชเพราะเหตุแห่งปัจจัย ๔ พิจารณาแล้วก็ควรหลีกไปจากปุานั้น ไม่ควรอยู่ 
  ๓) ถ้าอยู่แล้ว สติตั้งมั่น เป็นต้น แต่ปัจจัย ๔ หาได้ยาก ก็ควรพิจารณาว่าตนไม่ได้บวช
เพราะเหตุแห่งปัจจัย ๔ พิจารณาแล้วก็ควรอยู่ในปุานั้น ไม่ควรหลีกไป 
  ๔) ถ้าอยู่แล้ว สติตั้งมั่น เป็นต้น และปัจจัย ๔ ก็หาได้ไม่ยาก ก็ควรอยู่ในปุานั้นแม้ตลอด
ชีวิต ไม่ควรหลีกไป 
  และทรงแสดงถึงภิกษุผู้อาศัยคาม, นิคม, นคร, ชนบท และบุคคล โดยท านองเดียวกับ
การอยู่ปุา ๔ ข้อข้างต้นเหมือนกัน๓๓ 
  ๒) โคจรสัปปายะ 
    โคจร หมายถึง สถานที่เที่ยวไปของภิกษุซึ่งไม่มีหญิงแพศยา (โสเภณี) ไม่มีหญิงหม้าย 
ไม่มีสาเทื้อ (สาวแก่) ไม่มีบัณเฑาะก์ ไม่มีภิกษุณี ไม่มีร้านสุรา ไม่เป็นสถานที่ต้องคลุกคลีกับพระราชา 
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มหาอ ามาตย์ และพวกเดียรถีย์ ตรงกันข้ามต้องเป็นสถานที่ของตระกูลที่มีศรัทธาเลื่อมใสเป็นดุจบ่อน้ า 
รุ่งเรืองด้วยผ้ากาสาวะ อบอวลด้วยกลิ่นฤาษี ใคร่ความผาสุกแก่ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา เป็น
สถานที่ที่ภิกษุส ารวมอินทรีย์ ๖ งดเว้นการขวนขวายในการดูการละเล่น ที่เป็นข้าศึกต่อกุศล เช่นการฟูอน 
การขับร้อง การประโคมดนตรี๓๔ 
  ๓) ภัสสสัปปายะ 
   ภัสสสัปายะ หมายถึง ค าพูดที่สบาย คือถ้อยค าที่ได้ยินและพูดคุยเป็นถ้อยค าที่ไม่ผิด
ศีลและเป็นธรรม ไพเราะเสนาะโสต น่าฟัง เป็นถ้อยค าที่มีแต่จะชักจูงให้พากเพียรในการปฏิบัติ เป็น
ถ้อยค าที่ไม่ก่อให้เกิดเข้าใจผิด 
  เรื่องที่ควรพูดคุยนั้น พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสแสดงไว้ ๑๐ ประการ คือ 
  ๑) อัปปิจฉกถา คือ เรื่องความมักน้อย ถ้อยค าที่ชักน าให้ปรารถนาน้อย 
  ๒) สันตุฏฐิกถา คือ เรื่องความสันโดษ ถ้อยค าที่ชักน าให้มีความสันโดษ 
  ๓) ปวิเวกกถา คือ เรื่องความสงัด ถ้อยค าที่ชักน าให้มีความสงัดกายและใจ 
  ๔) อสังสัคคกถา คือ เรื่องความไม่คลุกคลี ถ้อยค าที่ชักน าให้ไม่คลุกคลีด้วยหมู่คณะ 
  ๕) วิริยารัมภกถา คือ เรื่องการปรารภความเพียร ถ้อยค าที่ชักน าให้มุ่งมั่นท าความเพียร 
  ๖) สีลกถา คือ เรื่องศีล ถ้อยค าที่ชักน าให้ตั้งอยู่ในศีล 
  ๗) สมาธิกถา คือ เรื่องสมาธิ ถ้อยค าที่ชักน าให้ท าจิตให้ตั้งมั่น 
  ๘) ปัญญากถา คือ เรื่องปัญญา ถ้อยค าที่ชักน าให้เกิดปัญญา 
  ๙) วิมุตติกถา คือ เรื่องวิมุตติ ถ้อยค าที่ชักน าให้ท าใจพ้นจากกิเลสและความทุกข์ 
  ๑๐) วิมุตติญาณทัสสนกถา คือ เรื่องความรู้ความเห็นในวิมุตติ ถ้อยค าที่ชักน าให้สนใจ
และเข้าใจเรื่องความรู้ความเห็นในภาวะที่หลุดพ้นจากกิเลสและความทุกข์๓๕ 
  ๔) ปุคคลสัปปายะ 
     ปุคคลสัปปายะ หมายถึง บุคคลสบาย คือ บุคคลที่อยู่เข้ากันได้ ประพฤติในทาง
เดียวกัน ไม่เป็นศัตรู ช่วยส่งเสริมให้มีความเจริญก้าวหน้าในทางปฏิบัติ ช่วยถ่ายทอดพระธรรมอันเป็น
ค าสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
   การอาศัยบุคคลของภิกษุ พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสแสดงธรรมเรื่องบุคคลผู้ควร
อาศัยมี ๔ ประเภท คือ 
   ๑) ถ้าอาศัยแล้ว สติไม่ตั้งมั่น จิตไม่เป็นสมาธิ อาสวะไม่สิ้น ไม่บรรลุธรรมอันปลอด
โปร่งจากกิเลสอันยอดเยี่ยมทั้งปัจจัย ๔ ก็หาได้ยาก ก็ควรหลีกไปจากบุคคลนั้น ไม่ควรอยู่ในเวลากลาวัน
หรือกลางคืน 
   ๒) ถ้าอาศัยแล้ว สติไม่ตั้งมั่น เป็นต้น แต่ปัจจัย ๔ หาได้ไม่ยาก ก็ควรพิจารณาว่าตน
ไม่ได้บวชเพราะเหตุแห่งปัจจัย ๔ พิจารณาแล้วก็ควรหลีกไปจากบุคคลนั้น ไม่ควรอยู่ 
   ๓) ถ้าอาศัยแล้ว สติตั้งมั่น เป็นต้น แต่ปัจจัย ๔ หาได้ยาก ก็ควรพิจารณาว่าตนไม่ได้
บวชเพราะเหตุแห่งปัจจัย ๔ พิจารณาแล้วก็ควรอาศัยบุคคลนั้น ไม่ควรหลีกไป 
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   ๔) ถ้าอาศัยแล้ว สติตั้งมั่น เป็นต้น และปัจจัย ๔ ก็หาได้ไม่ยาก ก็ควรอาศัยบุคคล
นั้นแม้ตลอดชีวิต ไม่ควรหลีกไป๓๖ 
  ๕) โภชนสัปปายะ 
   โภชนสัปปายะ หมายถึง อาหารที่สบาย คือ อาหารที่รับประทานเพ่ือให้กายนี้ตั้งอยู่
ได้ ไม่ได้รับประทานเพ่ือประดับตกแต่ง แต่รับประทานเพ่ือเกื้อกูลแก่การประพฤติพรหมจรรย์ 
รับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ ไม่มากเกินไม่น้อยเกินไป 
  พระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ตรัสแสดงถึงความเป็นผู้รู้ประมาณในโภชนะ คือ อริยสาวกใน
พระธรรมวินัยนี้ พิจารณาโดยแยบคายแล้วกลืนกินอาหาร ไม่ใช่เพ่ือจะเล่น เพ่ือจะมัวเมา เพ่ือความผ่องใส 
เพ่ือความงดงาม เพียงเพ่ือความด ารงอยู่แห่งกายนี้ เพ่ือให้กายนี้เป็นไปได้เพ่ือบ าบัดความอยากอาหาร 
เพ่ืออนุเคราะห์พรหมจรรย์ ด้วยคิดว่าจักก าจัดเวทนาเก่าเสียด้วยจักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดขึ้นด้วย ความ
เป็นไปแห่งอิริยาบถ ความเป็นผู้ไม่มีโทษ และความเป็นอยู่เป็นผาสุกจักมีแก่เรา ชื่อว่าเป็นผู้รู้ประมาณใน
โภชนะ๓๗ 
  ๖) อุตุสัปปายะ 
   อุตุสัปปายะ หมายถึง ฤดูกาลที่สบาย คือ สภาพบรรยากาศในสถานที่เสนาสนะอัน
เป็นสถานที่ที่เกื้อกูลต่อการปฏิบัติ ช่วยส่งเสริมความเจริญในการปฏิบัติ ไม่ร้อนนักไม่หนาวนัก อันเป็น
เหตุให้เกิดความเกียจคร้านในการปฏิบัติ สอดคล้องกับเสนาสนะ อยู่ไม่ไกลนักไม่ใกล้นัก มีทางไปมา
สะดวก กลางวันไม่พลุกพล่าน กลางคืนมีเสียงน้อย ไม่อึกทึก มีเหลือบ ยุง ลม แดด และสัตว์เลื้อยคลาน
กระทบน้อย 
   พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ได้ตรัสถึงการอาศัยอยู่ในเสนาสนะในฤดูต่าง ๆ คือ ถ้าลมเจือ
ด้วยผงคลีพัดมาแต่ทิศตะวันออกพึงปิดหน้าต่างด้านตะวันออก ถ้าพัดมาแต่ทิศตะวันตกพึงปิดหน้าต่าง
ด้านตะวันตก ถ้าพัดมาแต่ทิศเหนือพึงปิดหน้าต่างด้านทิศเหนือ ถ้าพัดมาแต่ทิศใต้พึงปิดหน้าต่างด้านใต้ 
ถ้าฤดูหนาวพึงเปิดหน้าต่างกลางวันกลางคืนพึงปิด ถ้าฤดูร้อนพึงปิดหน้าต่างกลางวันกลางคืนพึงปิด๓๘  
และทรงบัญญัติสิกขาบทอันเนื่องมาจากฤดูฝน คือ ให้ภิกษุจ าพรรษาตลอดฤดูฝน เพราะภิกษุจาริกไปใน
ทิศต่าง  ๆ ย่อมเหยียบย่ าติณชาติอันเขียวสด เบียดเบียนอินทรีย์อย่างหนึ่งซึ่งมีชีวะ ยังสัตว์เล็ก   จ านวน
มากให้ถึงความวอดวาย ซึ่งชาวบ้านติเตียน๓๙ 
  ๗) อริยาปถสัปปายะ 
   อริยาปถสัปปายะ หมายถึง อิริยาบถที่สบายต่อการปฏิบัติ ท าให้เกื้อกูลต่อการ
ปฏิบัติ คือ บางคนมีจริตเหมาะกับการจงกรม บางคนมีจริตเหมาะกับการนั่งสมาธิ บางคนมีจริตในการ
สมาทานปฏิบัติธุดงค์ อิริยาบถ ๔ คือ เดิน ยืน นั่ง นอน 
  พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ตรัสถึงอิริยาบถและการเคลื่อนไหวร่างกายต่าง ๆ ดังนี้ 
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 ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกข้อหนึ่ง ภิกษุย่อมท าความรู้สึกตัวในการก้าว 
ในการถอย ในการแล ในการเหลียว ในการคู้เข้า ในการเหยียดออก ในการทรง
ผ้าสังฆาฏิ บาตรและจีวร ในการฉัน การดื่ม การเคี้ยว การลิ้ม ในการถ่าย
อุจจาระและปัสสาวะ ย่อมท าความรู้สึกตัวในการเดิน การยืน การนั่ง การหลับ 
การตื่น การพูด การนิ่ง ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายในกาย
ภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นกายในกายทั้ง
ภายในภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบ้าง พิจารณา
เห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้ง
ความเสื่อมในกายบ้าง ย่อมอยู่อีกอย่างหนึ่ง สติของเธอที่ตั้งมั่นอยู่ว่ากายมีอยู่
ก็เพียงสักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น เธอเป็นผู้อันตัณหาและทิฐิ
ไม่อาศัยอยู่แล้ว และไม่ถือมั่นอะไร ๆ ในโลก ดูกรภิกษุทั้งหลาย อย่างนี้แล 
ภิกษุชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่๔๐  

 
  สัปปายะที่ปรากฎในอรรถกถา ฎีกา อนุฎีกาและคัมภีร์ต่าง ๆ  
 “สัปปายะ ๗” หมายถึง สิ่งที่สบาย สภาพเอ้ือ สิ่งที่เกื้อกูล สิ่งที่เอ้ือต่อการอยู่ดีและการ
ที่จะพัฒนาชีวิต สิ่งที่เหมาะกันอันเกื้อหนุนในการเจริญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยประคับประคองรักษาให้
สมาธิตั้งมัน่ ไมเ่สื่อมถอย ได้แก ่ 
 ๑) อาวาสสัปปายะ คือ ที่อยู่อันเหมาะ เช่น ปลอดภัย ไม่พลุกพล่านจอแจ บางแห่ง
เรียก“เสนาสนสัปปายะ”  
 ๒) โคจรสัปปายะ คือ แหล่งอาหารอ านวย ที่เที่ยวบิณฑบาตที่เหมาะดี เช่น มีหมู่บ้าน
หรือชุมชนที่มีอาหารบริบูรณ์อยู่ไม่ใกล้ไม่ไกลเกนิไป 
 ๓) ภัสสสัปปายะ คือ การพูดคุยที่เหมาะกัน เช่น พูดคุยเล่าขานกันแต่ในกถาวัตถุ
๑๐ และพูดแต่พอประมาณ ข่าวสารและสื่อสารที่เอ้ือปัญญา บางแห่งเรียกว่า “ธัมมัสสวนสัปปายะ”  
 ๔) ปุคคลสัปปายะ คือ บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน เช่น ไม่มีคนร้าย แต่มีท่านผู้คุณธรรม 
ทรงภูมิปัญญาเป็นทีป่รึกษาเหมาะใจ  
 ๕) โภชนสัปปายะ คือ อาหารที่เหมาะกัน เช่น ถูกกับร่างกาย เกื้อกูลต่อสุขภาพ 
บางแห่งเรียกว่า “อาหารสัปปายะ”  
 ๖) อุตุสัปปายะ คือ ดินฟูาอากาศ ธรรมชาติแวดล้อมที่เหมาะ เช่น ไม่หนาวเกินไป 
ไมร่้อนเกินไป เป็นต้น  
 ๗) อิริยาปถสัปปายะ คือ อิริยาบถที่เหมาะกัน เช่น บางคนถูกกับจงกรม บางคนถูก
กับนัง่ ตลอดจนมีการเคลื่อนไหวที่พอดี มีอิริยาบถสมดุล๔๑ 

                                                        
 ๔๐ที.ม. ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
 ๔๑พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๑๖, 
(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส. อาร์. พริ้นติ้ง แมส โปรดักส์ จ ากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๒๐๙. 



 ๖๑ 

 สรุป สัปปายะ หมายถึง ธรรมอันเป็นสิ่งเกื้อหนุน เกื้อกูลให้หลักวิเวกในพระพุทธศาสนา
เถรวาทอันประกอบด้วย กายวิเวก จิตตวิกเวก และอุปธิวิเวกได้ผลดีขึ้น ส่งผลให้การเจริญจิตภาวนา การ
พัฒนาชีวิตได้ผลดีขึ้น เจริญขึ้น 
 ๓.๔.๒ หลักสันโดษ  
  ค าว่า “สันโดษ” มีรากศัพท์มาจากภาษาบาลี สนฺโตโส และบางแห่งใช้ค าว่า สนฺตฏฺ  
ซึ่งมีศัพท์มาจากธาตุเดียวกัน คือ ส +ตุส เขียนแบบสันสกฤตเป็น สันโตษะ แปลงเป็นภาษาไทยว่า สันโดษ 
แปลว่า ความเป็นบุคคลผู้มีความยินดีโดยสม่ าเสมอ หรือผู้สันโดษชื่อว่า สนฺตุฏ ”๔๒ ความสันโดษ หรือ
ความยินดี พอใจตามมี ตามได้ ตามก าลัง และความจ าเป็นของตน การด ารงชีวิตต้องถูกเหตุปัจจัยต่าง ๆ 
หลากหลายมากระทบกระทั่ง เบียดเบียนอยู่ทุกเมื่อ ซึ่งล้วนแต่ท าให้การด าเนินชีวิตเป็นไปด้วยความ
ยากล าบาก ไม่สามารถด าเนินชีวิตตามสมควรแก่อัตภาพที่ควรจะเป็นให้อยู่ดีมีสุข  
 พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ได้ให้ความหมายของสันโดษ ว่า “ควมยินดี ความพอใจ ความ
ยินดีด้วยของตน ซึ่งได้มาด้วยเรี่ยวแรงความเพียรโดยชอบธรรม ความยินดีด้วยปัจจัยสี่ ตามที่มี ตามที่ได้
ความรู้จักอ่ิม รู้จักพอ”๔๓ 
 พระธรรมโกษาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ)  ได้แสดงทัศนะเรื่องสันโดษไว้ในหนังสือ “คู่มือ
พ้นทุกข์” ว่า ค าว่า “สันโดษ” แปลว่า ยินดีด้วยสิ่งที่มีอยู่ ได้อะไรมาต้องมีความยินดีในสิ่งนั้นในฐานะที่
มันมีอยู่หรือได้มาทั้งนี้เพ่ือให้เกิดความพอใจที่ได้ท าลงไปแล้ว ไม่ใช่หมายความว่าให้หยุดเพียงเท่านั้น ถ้า
พิจารณาให้ลึกซึ้งกว่านี้สิ่งที่เรียกว่าสันโดษนั้น มันยังมีความหมายอีกหลายอย่าง คือ เมื่อพิจารณาถึง
ปัจจัยที่ส าคัญของมนุษย์เรามีอยู่ ๔ อย่าง คือ อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย ยาแก้โรค ล้วนเรียกว่าเป็น
สิ่งจ าเป็นส าหรับชีวิต ถ้าเราไม่รู้จักอ่ิม ไม่รู้จักพอ ไม่รู้จักยินดี ด้วยวัตถุ ๔ อย่างนี้เท่าที่ควรมีควรได้ไม่
สิ้นสุดแล้วเราจะไปท าสิ่งที่วิเศษที่เป็นอุดมคติของพระพุทธศาสนา หรือของโลกทั่วไปได้อย่างไรกัน๔๔ 
 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้แสดงทรรศนะเรื่องความสันโดษไว้ในหนังสือ 
เศรษฐศาสตร์แนวพุทธ สรุปใจความส าคัญได้ว่า ค าว่า “สันโดษ” มักแปลความกันว่า ความพอใจตามมี
ตามได้ พอใจในสิ่งที่ตนมี ไม่ทยานอยาก ค าว่าสันโดษที่กล่าวมานี้ พระพุทธเจ้าทรงสอนเน้นเป็นพิเศษแก่
ภิกษุ แต่ในทางพระพุทธศาสนาธรรมะต่าง ๆ มักใช้ควบคู่กัน เช่น ศรัทธาต้องมีควบคู่กับปัญญา ส่วน
สันโดษนั้นมาพรัอมกับความเพียร ถ้าน ามาใช้ กับฆราวาสในแง่นี้  คือ ไม่ให้บุคคลท าตัวหลงใหล 
เพลิดเพลิน กับการบ ารุงบ าเรอตนเองด้วยวัตถุสิ่งของต่าง ๆ๔๕ 
 จากการศึกษาความหมายของสันโดษ สรุปได้ว่า หมายถึง ความยินดี ความพอใจในสิ่งที่
ตนมีอยู่ ที่ตนหามาได้ ไม่ฟูุงเฟูอ ใช้จ่ายฟุุมเฟือยทั้งในเรื่องของปัจจัย ๔ และเรื่องอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการ

                                                        
 ๔๒พระพุทธัปปิยเถระ, รูปสิทธิปกรณ์นิรุตศิาสตรภ์าษาบาล,ี (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์อักษรเจรญิ

ทัศน์, ๒๕๔๒), หน้า ๑๑๖.  
 ๔๓พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท,์ อ้างแล้ว, หน้า ๑๙๒. 

 
๔๔

พระธรรมโกษาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ), สันโดษไม่เป็นอุปสรรคแก่การพัฒนา, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์

ภาพพิมพ์, ๒๕๓๖), หน้า ๗๕.  
 
๔๕พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), เศรษฐศาสตร์แนวพุทธ, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์โกมลคีมทอง, 

๒๕๓๘), หน้า ๕๐. 



 ๖๒ 

ด าเนินชีวิต เมื่อผู้ใดมีสันโดษ หรือยึดมั่นปฏิบัติในหลักธรรมนี้ ย่อมส่งผลให้ผู้นั้นเกิดความสงบสุข ไม่
เดือดร้อน ไม่วุ่นวายทั้งทางกายและทางจิตใจ 
 ประเภทของหลักสันโดษ 
 พระพุทธศาสนาได้แยกประเภทของสันโดษออกเป็น ๓ อย่าง คือ  
 ๑) ยถาลาภสันโดษ คือ ความยินดีตามที่ได้ หมายถึง ได้สิ่งใดมาด้วยความเพียรพยายาม
ของตนโดยถูกต้องท านองคลองธรรม ก็ยินดีพอใจในสิ่งนั้น ไม่เดือดร้อนเพราะสิ่งที่ไม่ได้ หมายความว่า 
เมื่อได้ท าอย่างเต็มที่แล้ว หากไม่ได้ตามที่ต้องการก็ไม่กระวนกระวาย ไม่วิ่งตามความอยาก ต้องระงับ
ยับยั้งความอยากให้ได้ โดยให้นึกถึงข้อเท็จจริงว่า ไม่มีสิ่งใดสนองความต้องการแห่งจิตใจให้พอได้อย่าง
แท้จริง เหมือนไฟไม่อาจให้เต็มไปด้วยเชื้อ มหาสมุทรไม่อาจให้เต็มได้ด้วยน้ าหรือคนมักมากไม่อาจเต็มไป
ด้วยปัจจัยทั้งหลายนั้นเอง 

  ๒) ยถาพลสันโดษ คือ ความยินดีตามก าลังที่มีอยู่ หมายถึง มีความยินดีหรือพอใจ
เพียงพอแก่ก าลังกาย ก าลังทรัพย์ ก าลังสติปัญญา และก าลังความสามารถของตน ไม่ควรให้น้อยหรือเกิน
ขอบเขตก าลังเพราะเป็นเรื่องที่ไม่เหมาะสมคนแต่ละคนมีก าลังหรือความสามารถไม่เท่ากัน ดังนั้น จึงต้อง
รู้จักตนเองอย่าส าคัญตนผิด และอย่าดูถูกตนเอง ดังนั้น สิ่งที่บุคคลพึงได้รับนั้นควรเหมาะสมแก่
สมรรถภาพและความสามารถของตน สันโดษข้อนี้เป็นการยืนยันว่าไม่ให้เป็นคนงอมืองอเท้า แต่ให้ท างาน
หรือแสวงหาผลประโยชน์เต็มที่โดยให้ยินดีเท่าที่ตนเองมีความสามารถท าได้เท่านั้น 

  ๓) ยถาสารุปปสันโดษ คือ ความยินดีตามสมควร หมายถึง มีความยินดีหรือความพอใจ
ตามสมควรแก่ฐานะ ภาวะ และความเป็นอยู่ของตน เป็นที่รู้กันว่าคนเราย่อมมีฐานะ และความเป็นอยู่ที่
แตกต่างกัน บุคคลในสังคมย่อมมีความเป็นอยู่ที่แตกต่างกัน การที่บุคคลพยายามขวนขวายเพ่ือจะให้เป็น
เรื่องที่ดี แต่ทั้งนี้ต้องรู้จักและตระหนักในความสามารถของตน ต้องพยายามขวนขวายเปลี่ยนแปลงฐานะ 
ภาวะและความเป็นอยู่ให้ดีขึ้นเท่าที่จะเป็นได้ 

  การประกอบสัมมาอาชีพไม่ว่าจะเป็นอาชีพอะไรก็ตามต้องสร้างความเชื่อมั่นขึ้นใน
ตนเอง เมื่อคนเรามีความเชื่อมั่นในตนเองแล้วก็ย่อมจะประกอบความเพียรขึ้นมาในตนเอง และการท างาน
ในทุกอาชีพในหลักพระพุทธศาสนาจะต้องมีหลักคุณธรรมเข้ามาเกี่ยวข้อง พระพุทธศาสนาไม่ได้มองเพียง
แค่ชั้นเดียว แต่มองไปที่เจตนาของวัตถุประสงค์ในการท างานนั้น ๆ ว่ามีความบกพร่องหรือถูกต้องตาม
หลักศีลธรรมหรือไม่ หากมีความบกพร่องทางศีลธรรมแล้ว แม้ชาวโลกจะยอมรับก็ตาม แต่ทาง
พระพุทธศาสนาจะต าหนิการท างานอาชีพนั้น ๆ๔๖   

  สรุปได้ว่า หลักสันโดษ ในทางพระพุทธศาสนา แบ่งออกเป็น ๓ ประเภท คือ ๑) ยถา
ลาภสันโดษ คือ ความยินดีตามที่ได้ หมายถึง ได้สิ่งใดมาด้วยความเพียรพยายามของตนโดยถูกต้องท านอง
คลองธรรม ก็ยินดีพอใจในสิ่งนั้น ๒) ยถาพลสันโดษ คือ ความยินดีตามก าลังที่มีอยู่ หมายถึง มีความยินดี
หรือพอใจเพียงพอแก่ก าลังกาย ก าลังทรัพย์ ก าลังสติปัญญา และก าลังความสามารถของตน และ ๓) ยถา
สารุปปสันโดษ คือ ความยินดีตามสมควร หมายถึง มีความยินดีหรือความพอใจตามสมควรแก่ฐานะ ภาวะ 
และความเป็นอยู่ของตน เมื่อท ามาหาเลี้ยงชีพด้วยความขยันหมั่นเพียร ด้วยสติปัญญาที่เหมาะสมกับ

                                                        
 

๔๖ส .สฬา. ๑๘/๓๖๔/๔๑๙-๔๓๐.  



 ๖๓ 

ภาวะของตนและโดยชอบ ย่อมไม่เดือดร้อนกระวนกระวาย หาความสุขได้จากสิ่งที่เป็นของตน สามารถ
ด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุขในทุกฐานะ 

  จากเนื้อหาดังกล่าวข้างต้น พบว่าชีวิตประกอบด้วยกายและใจ คนส่วนใหญ่มักจะให้การ
ดูแลทางร่างกายมากกว่าการดูแลทางด้านจิตใจ นอกจากไม่ได้ดูแลแล้วยังน ากิเลสตัณหาเข้ามาใส่ในใจของ
เรา ท าให้เกิดความโลภ ความโกรธ ความหลง ความอยาก ความดิ้นรนทะเยอทะยาน แสวงหาเอาสิ่งที่
ต้องการมาให้ได้ สิ่งเหล่านี้น ามาซึ่งความทุกข์กาย ทุกข์ใจ เพราะเราไปแสวงหาสิ่งที่เป็นโทษกับชีวิตเรา ที่
เป็นเช่นนี้เพราะขาดปัญญา ขาดสมาธิ ความสงบของจิตใจ ขาดการไตร่ตรองให้รอบคอบว่าสิ่งที่แสวงหา
นั้นน าความสุข หรือทุกข์โทษมาให้ เป็นความสุขที่แท้จริงหรือไม่ 

 หลักค าสอนในเรื่องของวิเวกทางพระพุทธศาสนา คือ การสงบสงัด ปลีกออกจากสิ่ง
ภายนอกที่เป็นเหตุให้ชีวิตวุ่นวาย สับสน ฟูุงซ่าน ปราศจากกิเลสมารบกวนจิตใจ เมื่อกายวิเวก เข้าถึงความ
สงบทางกาย จากการปฏิบัติตนอยู่ในศีล ไม่ท าร้ายเบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน ย่อมน ามาซึ่งความสุขกาย 
และยังส่งผลต่อจิตตวิเวก คือ ความสงบทางใจด้วยการปฏิบัติแห่งศีลและสมาธิ จิตใจผ่องใส ความโลภ 
ความอยาก ความยึดมั่นถือมั่นลดน้อยลง ความทุกข์ลดน้อยลง ความสุขเพ่ิมขึ้นมา เมื่อมีการปฏิบัติสมาธิ
หรือจิตตภาวนาในระดับสูงขึ้น ย่อมส่งผลให้ปราศจากกิเลสตัณหา ความทะยานอยากอย่างสิ้นเชิงได้ด้วย
หลักแห่ง อุปธิวิเวก 

 ดังนั้น หลักวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาทนี้ เป็นหลักธรรมที่ส าคัญที่พระพุทธเจ้าตรัส
สอนไว้ให้น าไปประพฤติปฏิบัติเป็นเบื้องต้น เป็นหลักธรรมที่เกื้อกูลให้เกิดความสงบทั้งด้านกายและจิต 
เป็นการพัฒนาทางกาย ทางวาจา เมื่อกายและวาจาไม่แสดงออกในทางอกุศล มีสัมมาอาชีพที่สุจริต ย่อม
ท าให้ผู้นั้นเกิดความกล้าหาญ เป็นที่เคารพและศรัทธาต่อผู้อ่ืน เป็นที่รักของบุคคลรอบข้าง และเป็น
หลักธรรมในการพัฒนาจิต อบรมจิต ให้เกิดสุขภาพจิตที่ดี แข็งแรง สมบูรณ์ อ่ิมเอิบผ่องใส น ามาซึ่ง
ความสุข เพราะความสุขย่อมเป็นสิ่งปรารถนาของทุก ๆ คน การประพฤติตนตามหลักวิเวก คือการปฏิบัติ
ตามหลักอริยมรรคมีองค์ ๘ ซึ่งรวมลงในหลักไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปัญญา คือปฏิปทาหรือแนวทางในการ
พัฒนาชีวิตนั่นเอง 

 
 



บทท่ี ๔ 

การเสริมสร้างพลังชีวติด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 ธรรมชาติคนเราย่อมไม่มีใครชอบความทุกข์ ความลําบาก ความผิดหวัง ความเศร้า 
ความเครียด ความหดหู่ ความอาลัยอาวรณ์ ความโกรธ ความพยาบาท สิ่งเหล่านี้เมื่อครอบงําจิตใจ 
เราได้ไม่เพียงแต่ทําให้กินไม่ได้นอนไม่หลับ แต่ยังอาจทําให้เกิดการทําร้ายตนเองหรือเจ็บปุวย ได้ 
ดังนั้น ผู้ที่ประสบกับสิ่งเหล่านี้จึงควรสร้างกําลังใจ ภูมิคุ้มกันให้แก่ชีวิต หรือเรียกว่า สร้างพลังชีวิตให้กับ
ตนเองเพ่ือปูองกันหรือต่อสู้กับปัญหาเหล่านี้ ให้ชีวิตสามารถดําเนินต่อไปได้อย่างมีความสุข 
 พลังชีวิต ในทางพระพุทธศาสนา คือ การใช้สติฝึกอบรมจิตให้เกิดเป็นพลังของชีวิต ด้วย
การภาวนา หรือการปฏิบัติกรรมฐาน โดยอาศัยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท “วิเวก” หมายถึง 
ความสงบสงัด ความปลีกออก มี ๓ ประการ คือ ๑) กายวิเวก ความสงบสงัดทางกาย ได้แก่ การอยู่ใน
ที่สงัด การงดเว้นจากการประพฤติผิดศีล ๕ เป็นการปลีกออกจากกรรมทางกาย ทางวาจา ๒) จิตต
วิเวก ความสงบสงัดทางใจ ความสงบจากนิวรณ์ ซึ่งเป็นเครื่องกั้นจิตไม่ให้ได้สมาธิ และ ๓) อุปธิวิเวก 
ความสงบสงัดจากกิเลส โลภ โกรธ หลง หรือราคะความติดใจยินดี โทสะความขัดเคือง ประทุษร้ายใจ
ตัวเอง โมหะความหลง สงบสงัดจากตัณหาความทะยานอยาก ความสงบสงัดจากอุปาทานความยึดมั่น
ถือมั่น 
 จากพระธรรมเทศนาของสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก 
ได้กล่าวไว้ว่า กายวิเวก สงบสงัดกาย คือ กาย วาจา และเนื่องมาถึงจิต ได้แก่การปฏิบัติตามอริยมรรค 
๓ ข้อ คือ สัมมาวาจา เจรจาชอบ สัมมากัมมันตะ การงานชอบ สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีวิตชอบ มรรคทั้ง 
๓ ข้อนี้จัดเป็นศีล หรือสีลสิกขา จิตตวิเวก คือความสงบสงัดทางจิต โดยการปฏิบัติตามอริยมรรค ๓ ข้อ 
คือ สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ มรรคทั้ง ๓ ข้อนี้จัดเป็นสมาธิ อุปธิวิเวก โดยการอบรมปัญญา 
เพ่ือกําจัดกิเลสที่สิงใจให้สิ้นไป ดังนั้น ศีล สมาธิ และปัญญา จึงจัดเข้าในหลัก “ไตรสิกขา”  
 ผู้วิจัยจึงศึกษาค้นคว้าเรื่องไตรสิกขา เพื่อนําเสนอเป็นวิธีการเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท เพ่ือให้มีความเข้าใจและสามารถนําไปปฏิบัติให้เกิดเป็นพลังชีวิต พลังแห่ง
ความสุขที่ทุกคนปรารถนาได้ถูกต้อง ดังนี้ 
 
๔.๑ หลักไตรสิกขาในพระพุทธศาสนา 
 
 ๔.๑.๑ ความหมายของหลักไตรสิกขา 
  องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ทรงแสดงหลักการศึกษาตามแนวทางพระพุทธศาสนา
ไว้ในพระไตรปิฎก ว่า สิกขา มี ๓ ประการ คือ 
  ๑. อธิสีลสิกขา 
  ๒. อธิจิตตสิกขา 



๖๕ 
 

  ๓. อธิปัญญาสิกขา๑  
  คําว่า ไตรสิกขา มีรากศัพท์มาจากคําสองคํา คือ ๑) ไตร หรือ ตรี เป็นภาษาสันสกฤต
ตรงกับภาษาบาลีว่า ติ แปลว่า สาม และ ๒) คําว่า สิกฺขา เป็นภาษาบาลี ตรงกับภาษาสันสกฤตว่า ศึกฺษา 
หมายถึง การศึกษา การปฏิบัติ และการอบรมความประพฤติให้บริสุทธิ์๒ 
  ส่วนคําว่า ติ หรือไตร หมายถึง องค์ประกอบ ๓ ประการ คือ อธิสีลสิกขา, อธิจิตตสิกขา 
และอธิปัญญาสิกขา หรือ ศีล สมาธิ ปัญญา โดยมีความหมายตามพระไตรปิฎกดังนี้  

 ๑. อธิสีลสิกขา (สิกขาคือศีลอันยิ่ง) หมายถึง ข้อปฏิบัติสําหรับฝึกอบรมในทางความ
ประพฤติอย่างสูง ดังคําอธิบายในคุหัฏฐกสุตตนิเทส คัมภีร์มหานิทเทส ว่า 

  “อธิสีลสิกขา เป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เป็นผู้มีศีล สํารวมด้วยการสังวรใน
ปาติโมกข์ สมบูรณ์ด้วยอาจาระ และโคจร เห็นภัยในโทษเพียงเล็กน้อย สมาทานศึกษาในสิกขาบท
ทั้งหลายอยู่ คือ สีลขันธ์เล็ก สีลขันธ์ใหญ่  ศีลเป็นที่พ่ึง เป็นเบื้องต้น เป็นความประพฤติ เป็นความสํารวม 
เป็นความระวัง เป็นหัวหน้า เป็นประธานเพ่ือความถึงพร้อมแห่งธรรมที่เป็นกุศล นี้ชื่อว่า อธิสีลสิกขา๓  

 โดยการฝึกอบรมศีลนั้น มุ่งเน้นที่การสํารวมเพ่ือให้เกิดความบริสุทธิ์ในการกระทํา เป็น
เกราะกั้นกิเลสทั้งหลายที่จะก่อให้เกิดความเดือดร้อน และการเบียดเบียน ดังที่แสดงในมาติกากถา คัมภีร์
ปฏิสัมภิทามรรคว่า “เนกขัมมะ ชื่อว่า สีลวิสุทธิ เพราะมีความหมายว่ากั้นกามฉันทะ...ความสํารวม ชื่อว่า 
อธิสีลสิกขา... อพยาบาท ชื่ว่า สีลวิสุทธิ เพราะมีความหมายว่า กั้นพยาบาท...อรหัตตมรรค ชื่อว่า สีลวิ
สุทธิ เพราะมีความหมายว่า กั้นกิเลสทั้งปวง”๔  

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) กล่าวว่า อธิศีลสิกขา หมายถึง การฝึกฝนอบรม
ความประพฤติทางกาย วาจา คือ ระเบียบวินัย การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนและในสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ด้วยดี ด้วย
ความเกื้อกูล ไม่ทําลาย ไม่เบียดเบียน  (ศีล จําแนกออกเป็นประเภทใหญ่ ๆ ได้ ๒ ประเภท คือ อาคาริย
วินัย วินัยที่พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติสําหรับชาวบ้านผู้ครองเรือนทั่วไป ได้แก่ ศีล ๕ ศีล ๘ และ อนาคาริย
วินัย วินัยที่พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติขึ้นสําหรับบรรพชิตในพระพุทธศาสนา ได้แก่ ศีล ๑๐ สําหรับสามเณร 
ศีล ๒๒๗ สําหรับพระภิกษุ โดยในการฝึกฝนศึกษาขั้นศีลให้บริสุทธิ์ต้องปฏิบัติตามหลักปาริสุทธิศีล ซึ่ง
หมายถึง ศีลเป็นเครื่องทําให้บริสุทธิ์ ศีลเป็นเหตุให้บริสุทธิ์ หรือความประพฤติที่จัดเป็นศีล อัน
ประกอบด้วย 
 ปาฏิโมกขสังวรศีล ความสํารวมในพระปาฏิโมกข์ เว้นจากข้อห้าม ทําตามข้ออนุญาต 
ประพฤติเคร่งครัดในสิกขาบททั้งหลาย ซึ่งหมายถึง ไม่ละเมิดสิกขาบทที่พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติทั้งทาง
กายและทางวาจา โดยถือเป็นการรักษาวินัยแม่บทในการอยู่ร่วมกัน เพ่ือจัดระเบียบให้สังคมเกิดความสงบ
เรียบร้อย อินทรียสังวรศีล ความสํารวมอินทรีย์ ระวังไม่ให้อกุศลธรรมครอบงํา เมื่อรับรู้อารมณ์ด้วย
อินทรีย์ทั้ง ๖ ซึ่งหมายถึง การรู้จักใช้ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ อย่างสํารวมระวัง มีสติ ไม่ให้ถูกความโลภ 
ความโกรธ ความหลง ความแค้นเคือง ริษยา ครอบงํา เพ่ือให้ตั้งมั่นอยู่ในปาฏิโมกขสังวรศีลได้  

                                                           

 
๑องฺ.ติก. ๒๐/๘๗/๑๓๒, ๒๐/๙๐/๓๑๘, ขุ.ม. ๒๙/๑๐/๔๘-๔๙. 
๒องฺ.ติก. ๒๐/๙๑/๓๒๐. 

 ๓ขุ.ม. ๒๙/๑๐/๔๘. 
 ๔ขุ.ป. ๓๑/๔๐/๖๐๖. 



๖๖ 
 

 อาชีวปาริสุทธิศีล ความบริสุทธิ์แห่งอาชีวะ เลี้ยงชีวิตตนเองในทางที่ชอบ ซึ่งหมายถึง 
การงดเว้นจากมิจฉาชีพ ไม่ประกอบอาชีพที่ผิดศีลธรรม เพ่ือไม่เบียดเบียน ไม่ก่อเวรภัย ไม่ก่อความ
เดือดร้อนให้ทั้งแก่ตนเอง บุคคลอ่ืน กลุ่ม ชุมชนและสังคม  

 ปัจจัยสันนิสิตศีล ศีลที่เก่ียวกับปัจจัย ๔ ได้แก่ การพิจารณาเสพบริโภคใช้สอยปัจจัย 
๔ ให้เป็นไปตามความหมายและประโยชน์ของสิ่งนั้น ไม่บริโภคด้วยตัณหา ซึ่งหมายถึง การพิจารณา
เสพบริโภคอาหาร การใช้สอยเครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัยและยารักษาโรค ด้วยปัญญาที่รู้และเข้าใจคุณค่า
หรือประโยชน์ที่แท้จริงของสิ่งเหล่านั้น เพ่ือระงับความหิว ให้ร่างกายดํารงอยู่ได้ มีสุขภาพแข็งแรง ปกปิด
อวัยวะที่ควรละอาย ปูองกันความร้อน ความหนาว ลม แดด ฝน ยุงและแมลงต่าง ๆ ปูองกันและรักษา
อาการเจ็บปุวยให้ทุเลา สามารถดําเนินชีวิตที่ดีงามต่อไปได้๕  
 ๒. อธิจิตตสิกขา (สิกขาคือจิตอันยิ่ง) หมายถึง ข้อปฏิบัติสําหรับฝึกอบรมจิตเพ่ือให้
เกิดคุณธรรม เช่น สมาธิอย่างสูง การสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลาย ดังคําอธิบายในคุหัฏฐก
สุตตนิเทส คัมภีร์มหานิทเทส ว่า 
 “อธิจิตตสิกขา เป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ สงัดจากกามและอกุศลธรรม
ทั้งหลาย บรรลุปฐมฌาน ที่มีวิตก วิจาร ปีติและสุข อันเกิดจากวิเวกอยู่ เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป
แล้วบรรลุทุติยฌาน มีความผ่องใสในภายใน มีภาวะที่จิตเป็นหนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตก ไม่มีวิจาร มีแต่ปีติ
และสุขที่เกิดจากสมาธิอยู่ เพราะปีติจางคลายไปมีอุเบกขา มีสติ-สัมปชัญญะ เสวยสุขด้วยนามกาย 
บรรลุตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญว่าผู้มีอุเบกขา มีสติ อยู่เป็นสุข เพราะละสุขและทุกข์ได้
แล้ว เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อนแล้ว บรรลุจตุตถฌานที่ไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะ
อุเบกขาอยู่นี้ชื่อว่า อธิจิตตสิกขา”๖  
 โดยการฝึกอบรมจิตนั้น มุ่งเน้นที่ความตั้งมั่นแห่งจิต, การทําใจให้สงบแน่วแน่เพ่ือให้
จิตบริสุทธิ์ ไม่ฟูุงซ่าน เป็นกลาง ปราศจากอคติ ดังที่แสดงในมาติกากถา คัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคว่า 
“ชื่อว่าจิตตวิสุทธิ เพราะมีความหมายว่า ไม่ฟูุงซ่าน…ความไม่ฟูุงซ่าน ชื่อว่า อธิจิตตสกิขา” 

  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) กล่าวว่า อธิจิตตสิกขา หมายถึงการฝึกฝนอบรม
จิตใจให้เข้มแข็งมั่นคงมีคุณธรรม การฝึกจิตให้มีสมาธิมี ๒ วิธี คือ การเจริญ สมถกรรมฐาน หรือสมถ
ภาวนา คือ การฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบหรือเกิดสมาธิ โดยให้จิตยึดเกาะสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นอารมณ์ หรือ
กําหนดจิตให้ระลึกถึงเรื่องใดเรื่องหนึ่งโดยไม่มีเรื่องอ่ืนแทรกเข้ามา และการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน หรือ
วิปัสสนาภาวนา คือ การฝึกอบรมให้เกิดปัญญา ความรู้ความเข้าใจตามความเป็นจริง รู้เท่าทัน
ปรากฏการณ์ทุกอย่างที่เข้าไปเกี่ยวข้อง โดยไม่ปรุงแต่งยึดติดถือมั่นด้วยอํานาจของอวิชชา ตัณหา 
อุปาทาน เพ่ือให้จิตได้รับการพัฒนาอย่างเหมาะสม ควรแก่การงานทางปัญญา๗  

   ๓. อธิปัญญาสิกขา (สิกขาคือปัญญาอันยิ่ง) หมายถึง ข้อปฏิบัติสําหรับอบรมปัญญาให้
เกิดความรู้แจ้งอย่างสูง การรู้ชัดตามความเป็นจริงในอริยสัจ ๔ เป็นลําดับไปจนทําให้แจ้งทั้งเจโตวิมุติ และ
                                                           

 
๕พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), สมาธิ : ฐานสู่สุขภาพจิตและปัญญาหยั่งรู้ และสมาธิแบบพุทธ, 

พิมพ์ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๑๒๓-๑๒๔.  
 ๖ขุ.ม. ๒๙/๑๐/๔๙.  

 
๗พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), สมาธิ : ฐานสู่สุขภาพจิตและปัญญาหยั่งรู้ และสมาธิแบบพุทธ, อ้าง

แล้ว, หน้า ๓๐๗. 



๖๗ 
 

ปัญญาวิมุติ สามารถทําลายอาสวะกิเลสให้หมดไป ดังคําอธิบายในคุหัฏฐกสุตตนิเทส คัมภีร์มหานิทเทส 
ว่า 

  “อธิปัญญาสิกขา เป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เป็นผู้มีปัญญา ประกอบด้วย
ปัญญาอันประเสริฐหยั่งถึงความเกิดและความดับ เพิกถอนกิเลสให้บรรลุถึงความสิ้นทุกข์โดยชอบ เธอรู้
ตามความเป็นจริงว่า “นี้ทุกข์” เธอรู้ตามความเป็นจริงว่า “นี้ทุกขสมุทัย (เหตุเกิดทุกข์)” เธอรู้ตามความ
เป็นจริงว่า “นี้ทุกข นิโรธ (ความดับทุกข์)”เธอรู้ตามความเป็นจริงว่า “นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา (ข้อ
ปฏิบัติเครื่องดําเนินไปสู่ความดับทุกข์)” เธอรู้ตามความเป็นจริงว่า “เหล่านี้อาสวะ” เธอรู้ตามความเป็น
จริงว่า “นี้อาสวสมุทัย” เธอรู้ตามความเป็นจริงว่า “นี้อาสวนิโรธ” เธอรู้ตามความเป็นจริงว่า “นี้อาสวนิ
โรธคามินีปฏิปทา” นี้ชื่อว่า อธิปัญญาสิกขา”๘  

  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวว่า อธิปัญญาสิกขา หมายถึง ข้อปฏิบัติ
สําหรับอบรมปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งอย่างสูง มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง จนจิตใจหลุดพ้นเป็น
อิสระ ปราศจากกิเลสและกองทุกข์ ปัญญามี ๒ ระดับ ได้แก่ โลกิยปัญญา หรือปัญญาระดับทิฏฐิ เป็น
ปัญญาทางโลกของปุถุชนทั่วไป เกิดขึ้นจากการพิจารณาด้วยจิตธรรมดา เพ่ือการดําเนินชีวิตที่ถูกต้อง มี
ความเจริญก้าวหน้า และ โลกุตตรปัญญา หรือ ปัญญาระดับญาณ เป็นปัญญาของอริยชนที่รู้ยิ่งเห็นจริง 
เกิดจากการบําเพ็ญเพียรทางจิต ตามหลักสมาธิโดยตรงผ่านการฝึกอบรมอย่างยิ่งยวดจนขัดเกลากิเลส 
ตัณหา ความเห็นผิดได้๙  

 พุทธทาสภิกขุ (เงื่อม อินทปญฺโ ) ได้ให้ความหมายของไตรสิกขา ไว้ว่า ศีล สมาธิ 
ปัญญา ข้อปฏิบัติหมวดนี้ เรียกว่า ไตรสิกขา  

 สิกขาขั้นแรกที่สุด เราเรียกว่า “ศีล” ซึ่งหมายถึงการประพฤติดี ประพฤติถูกต้องตาม
หลักทั่วไป ๆ ไม่ทําให้ผู้อ่ืนเดือดร้อนและไม่ทําให้ตนเองเดือดร้อน มีจําแนกไว้เป็นศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ศีล 
๒๒๗ หรืออ่ืน ๆ อีก เป็นการปฏิบัติเพ่ือความสงบเรียบร้อยปราศจากโทษขั้นต้น ๆ ทางกาย ทางวาจาของ
ตน ที่เกี่ยวกับสังคมและส่วนรวม หรือเกี่ยวกับสิ่งต่าง ๆ ที่จําเป็นแก่การเป็นอยู่  

สิกขาขั้นที่ ๒ เรียกว่า “สมาธิ” ข้อนี้ได้แก่ การบังคับจิตใจของตัวเองไว้ให้อยู่ในสภาพที่
จะทําประโยชน์ให้มากที่สุดตามที่ตนต้องการ ขอให้ตั้งข้อสังเกตความหมายของคําว่า สมาธิ ไว้ให้ถูกต้อง 

สิกขาข้ันที่ ๓ นั้นเรียกว่า “ปัญญา” หมายถึงการฝึกฝนอบรม ทําให้เกิดความรู้ความ
เข้าใจอันถูกต้องและสมบูรณ์ถึงที่สุดในสิ่งทั้งปวงตามที่มันเป็นจริง๑๐ 

สรุปได้ว่า หลักไตรสิกขา หมายถึง สิ่งที่ต้องศึกษา ต้องพัฒนาเพ่ือให้การดําเนินชีวิต
ของมนุษย์สมบูรณ์ยิ่งขึ้น ซึ่งมีหลักอยู่ ๓ ประการ คือ ๑) ศีล การพัฒนาพฤติกรรมทางกายและวาจา 
๒) สมาธิ การพัฒนาด้านจิตใจ และ ๓) ปัญญา การพัฒนาด้านปัญญา หลักทั้ง ๓ ประการนี้จัดเป็น
หลักในการดําเนินชีวิตตามพระพุทธศาสนา 
 
                                                           

 ๘ขุ.ม. ๒๙/๑๐/๔๙.   
 
๙พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), สมาธิ : ฐานสู่สุขภาพจติและปัญญาหยั่งรู้ และสมาธิแบบพุทธ, อ้าง

แล้ว, หน้า ๓๐๘. 
 

๑๐พุทธทาสภิกขุ (เงื่อม อินทปญฺโ ),  คู่มือมนุษย์ HANBOOK FOR MANKIND, (กรุงเทพมหานคร : 
ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย, ๒๕๕๒), หน้า ๕๖. 



๖๘ 
 

 ๔.๑.๒ ความส าคัญของหลักไตรสิกขา 
 พระพุทธโฆษาจารย์  ได้อธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคว่า ไตรสิกขาเป็นทั้งหลักการ

และวิธีปฏิบัติเพ่ือให้สามารถล่วงพ้นจากอบาย, กามธาตุ และภพทั้งปวง โดยมีเปูาหมายที่การบรรลุพระ
นิพพานอันบริสุทธิ์ปราศจากมลทิน ไตรสิกขาเป็นแนวปฏิบัติในทางสายกลางที่มิใช่การปรนเปรอตนด้วย
กามสุขและการทรมานตน มีศีลเป็นปฏิปักษ์ต่อกิเลสที่แสดงออกทางกาย วาจา สมาธิเป็นปฏิปักษ์ต่อกิเลส
ที่กลุ้มรุมจิต และปัญญาเป็นปฏิปักษ์ต่ออนุสัยกิเลสที่แอบแนบอยู่ในจิต สามารถพัฒนาบุคคลให้เป็นพระ
อริยะผู้มีความบริบูรณ์ด้วยศีล ได้แก่ พระโสดาบันและพระสกทาคามี, บริบูรณ์ด้วยสมาธิ ได้แก่พระ
อนาคามี และบริบูรณ์ด้วยปัญญา ได้แก่ พระอรหันต์ นอกจากนี้ องค์ธรรมทั้ง ๓ ยังเป็นเครื่องอุดหนุนให้
บรรลุคุณวิเศษอันหาได้ยากในบุคคลทั่วไป ดังมีวิชชา ๓ เป็นต้น๑๑ 

   พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) กล่าวว่า การพัฒนาตามหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนา 
เริ่มที่หลักการของการศึกษา เพราะการภาวนาหรือการพัฒนานั้น แท้ที่จริงก็คือสิ่งเดียวกันกับการศึกษา
หรือสิกขา สิ่งที่ต้องศึกษาหรือสิ่งที่ต้องพัฒนา แยกออกไปเป็น ๓ ด้านใหญ่ ๆ โดยสอดคล้องกับ
องค์ประกอบแห่งการดําเนินชีวิตของมนุษย์ที่มี ๓ ด้าน คือพฤติกรรม จิตใจ และปัญญา เรียกว่าไตรสิกขา 
ซึ่งมีสาระสําคัญ ดังนี้ 

 ๑) ศีล คือ การฝึกฝนพัฒนาด้านพฤติกรรม หมายถึง การพัฒนาพฤติกรรมทางกาย 
และวาจา ให้มีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมอย่างถูกต้องมีผลดี สิ่งแวดล้อมที่เราเกี่ยวข้องสัมพันธ์ มี ๒ 
ประเภทคือ สิ่งแวดล้อมทางสังคม ได้แก่ เพ่ือนมนุษย์ (ในความหมายเดิมทางพระพุทธศาสนา รวมทั้ง
สัตว์อ่ืนทั้งหลายทั้งปวงด้วย)  

๒) สมาธิ หมายถึง การฝึกพัฒนาในด้านจิตใจ มีความสําคัญอย่างยิ่งเพราะจิตใจเป็น
ฐานของพฤติกรรม เนื่องจากพฤติกรรมทุกอย่างเกิดขึ้นจากความตั้งใจหรือเจตนาและเป็นไปตามเจตจํานง
และแรงจูงใจที่อยู่เบื้อหลัง ถ้าจิตใจได้รับการพัฒนาให้ดีงามแล้วก็จะควบคุมดูแลและนําพฤติกรรมไป
ในทางที่ดีงามด้วย แม้ความสุขความทุกข์ในที่สุดก็อยู่ที่ใจยิ่งกว่านั้น ปัญญาจะเจริญงอกงามได้ ต้องอาศัย
จิตใจที่เข้มแข็งสู้ปัญหา เอาใจใส่ มีความเพียรพยายามที่จะคิดค้นไม่ท้อถอย ยิ่งเรื่องที่คิดหรือพิจารณานั้น
ยากหรือละเอียดลึกซึ้งก็ยิ่งต้องมีจิตใจที่สงบแน่วแน่ ไม่ฟูุงซ่านไม่พลุ่งพล่านกระวนกระวาย คือ ต้องมี
สมาธิจึงจะคิดได้ชัดเจน เจาะลึกทะลุได้และมองเห็นทั่วตลอด จิตที่ฝึกดีแล้ว จึงเป็นฐานที่จะให้ปัญญา
ทํางานและพัฒนาอย่างได้ผล  

๓) ปัญญา หมายถึง การพัฒนาปัญญา ซึ่งมีความสําคัญสูงสุดเพราะปัญญาเป็นตัวนํา
ทางและควบคุมพฤติกรรมทั้งหมด คนเราจะมีพฤติกรรมอะไร อย่างไร และแค่ไหนก็อยู่ที่ว่าจะมีปัญญา
ชี้นําหรือบอกทางให้เท่าใด และปัญญาเป็นตัวปลดปล่อยจิตใจ ให้ทางออกแก่จิตใจ เช่น เมื่อจิตใจอึดอัดมี
ปัญหาติดอยู่ พอเกิดปัญญารู้ว่าจะทําอย่างไร จิตใจก็โล่งเป็นอิสระได้ การพัฒนาปัญญาเป็นเรื่อง
กว้างขวางแยกออกไปได้หลายด้านและมีหลายขั้นหลายระดับ เช่น 

ก. เป็นปัญญาที่ช่วยให้ดําเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพประสบความสําเร็จ ความรู้ความ
เข้าใจในข้อมูล รวมทั้งศิลปวิทยาการต่าง ๆ เข้าถึงเนื้อหาความหมายถูกต้องชัดเจนการเรียนรู้อย่างถูกต้อง
ตามเป็นจริง โยงเข้ามาประสานเป็นภาพองค์รวมทั้งชัดเจน หรือโยงออกไปสู่ความหยั่งรู้หยั่งเห็นใหม่ ๆ ได้  
                                                           

 
๑๑พระพุทธโฆษาจารย์, วิสุทธิมรรคแปล ภาค ๑ ตอน ๑, พิมพ์ครั้งที่ ๘, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๔, ๙-๑๒.  



๖๙ 
 

ข. ปัญญาที่ช่วยให้ดําเนินเข้าสู่วิถีชีวิตที่ถูกต้องดีงาม ความรู้เข้าใจในระบบ
ความสัมพันธ์ของสิ่งทั้งหลายที่อิงอาศัยสืบเนื่องส่งผลต่อกันตามเหตุปัจจัย  

ค. ปัญญาที่ช่วยให้บรรลุจุดหมายสูงสุดของชีวิตที่ดีงาม ความเข้าใจเข้าถึงเท่าทันความ
จริงของสังขารคือโลกและชีวิตที่เปลี่ยนแปลงเป็นไปตามกฎธรรมดาของธรรมชาติ  จนสามารถวางใจ
ถูกต้องต่อสิ่งทั้งหลาย ทําจิตใจให้หลุดพ้น เป็นอิสระได้โดยสมบูรณ์๑๒ 
  มนุษย์ทุกคนต้องการชีวิตที่ดีและมีความสุขที่แท้จริง และเราก็ดําเนินชีวิตเพียร
พยายามทําทุกอย่างเพ่ือหาสิ่งนี้ แต่มนุษย์ก็ประสบปัญหา เพราะไม่รู้ไม่เข้าใจว่าชีวิตที่ดีและความสุขที่
แท้จริงนั้นคืออะไร หลักในการสร้างชีวิตที่ดีและมีความสุข คือการเข้าถึงธรรมนั่นเอง 
  พระพุทธศาสนาได้บอกแล้วว่า การเข้าถึงชีวิตที่ดีความสุข หรือการเข้าถึงธรรมนั้น 
มีอยู่ ๓ ระดับ คือ 
  ระดับที่ ๑ คือ ขั้นกาม ได้แก่การที่จะบํารุงบําเรอประสาทสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ในขั้นนี้เราจะแสวงหาทรัพย์สินเงินทองแต่ต้องมีศีล ศีลควบคุมให้เราอยู่ในสังคมด้วยดีมีสันติสุข 
ไม่เบียดเบียนกัน แต่ให้เอื้อเฟ้ือเกื้อกูลมีไมตรีต่อกัน ปฏิบัติได้ข้ันศีลทุกคนก็มีความสุขทางวัตถุได้โดยที่
ต่างคนก็มีโอกาสเสวยสิ่งบํารุงบําเรอประสาททั้ง ๕ ได้ตามสมควร แต่ขั้นศีลยังไม่พอ ยังไม่พ้นทุกข์
จริง ยังมีโอกาสพบทุกข์ภายนอกและทุกข์ภายในได้อีก มนุษย์มีศักยภาพที่จะพัฒนาตัวเองได้อีกใน
ระดับต่อไป 
 ระดับท่ี ๒ คือ ขั้นจิต ได้แก่รูปาวจร และอรูปาวจร ขั้นนี้เราเข้าถึงได้ด้วยสมาธิ หรือ
การพัฒนาจิตใจ การที่เราจะอยู่ข้างในกับจิตอย่างเดียวอาจกลายเป็นพวกหลีกหนีสังคม ไม่เผชิญหน้า
ความจริง แก้ปัญหาไม่ตก เพราะฉะนั้น จะต้องก้าวต่อไปให้ถึงความสมบูรณ์จบสิ้นปัญหา ให้เป็นสุข
โดยไม่มีทุกข์เหลืออยู่ โดยพัฒนาในขั้นต่อไป 

 ระดับที่ ๓ ขั้นปรมัตถ์ หรือโลกุตตระ เป็นขั้นที่ถึงได้ด้วยปัญญา สามารถแก้ปัญหาด้วย
ปัญญาให้เสร็จสิ้นไปในปัจจุบัน เผชิญได้กับทุกสิ่งโดยไม่มีความทุกข์ แม้จะมีความสุขทางประสาททั้งห้า
มาเสริมก็ได้ความสุขนั้นเต็มสภาพอย่างบริบูรณ์ ไม่เป็นพิษเป็นภัยแก่ใคร อยู่ในขอบเขตที่พอดี เพราะมี
ปัญญาที่ไร้ทุกข์เป็นตัวควบคุม๑๓  
  พระสาสนโสภณ (พิจิตร  ิตวณฺโณ)  ได้กล่าวไว้ว่า มนุษย์ทุกคนในโลกล้วนแต่ต้องการ
ความสุข ไม่ต้องการความทุกข์ คือรักสุขเกลียดทุกข์ด้วยกันทั้งนั้น การดําเนินชีวิตด้วยการไม่เบียดเบียน
ตนเองและผู้อ่ืน โดยดําเนินชีวิตไปตามหลักศีลธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงสอนไว้ ชื่อว่าการดําเนินชีวิตที่
ประเสริฐ เพราะเป็นไปเพ่ือทําตนเองและสังคมให้สงบสุขไม่มีสงคราม ไม่มีการแย่งชิงดีกัน แต่เป็นไปเพ่ือ
เมตตากรุณา ช่วยเหลือซึ่งกันและกันการดําเนินชีวิตที่ประเสริฐนี้พระพุทธเจ้าตรัสเรียกว่า “พรหมจรรย์” 
ดังที่พระองค์ตรัสแก่พระสาวก ๖๐ รูป ในพรรษาแรกที่ตรัสรู้ที่ปุาอิสิปตนมฤคทายวัน เมืองพาราณสี ใน
การส่งพระสาวก ๖๐ รูป ออกไปประกาศพุทธศาสนา ตอนหนึ่งว่า “เทเสถ ภิกฺขเว ธมฺมํ อาทิกลฺยาณํ 
มชเฌกลฺยาณํ ปริโยสานกลฺยาณํ สพฺพยญฺชนํ เกวลปริปุณณํ ปริสุทฺธํ พฺรหฺมจริยํ ปกาเสถ” แปลว่า “ภิกษุ
ทั้งหลาย เธอทั้งหลายจงแสดงธรรมอันงามในเบื้องต้น งามในท่ามกลาง งามในที่สุด จงประกาศพรหมจรรย์
พร้อมทั้งอรรถ และพยัญชนะให้บริสุทธิ์บริบูรณ์สิ้นเชิงเถิด” 
                                                           

 
๑๒พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), การศึกษากับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย,์ อ้างแล้ว, หน้า ๖๗.  

 
๑๓เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๗.  



๗๐ 
 

  พรหมจรรย์หรือแบบการครองชีวิตที่ประเสริฐก็คือ ศีล สมาธิ และปัญญานั่นเอง เพราะ
ศีล สมาธิ และปัญญาเป็นตัวศาสนา เนื่องจากคําสอนของพระพุทธเจ้าทั้งสิ้นรวมลงในศีล สมาธิและ
ปัญญาเท่านั้น เมื่อทรงให้ประกาศพรหมจรรย์อันเป็นตัวศาสนา ก็คือให้ประกาศศีล สมาธิ และปัญญา 
ดังนี้ 

 ๑) ประเสริฐด้วยอํานาจศีล คือ ทําตนให้ประกอบด้วยระเบียบวินัยและมารยาทอันดี
งาม ไม่ฝุาฝืนกฎหมายและระเบียบอันดีงามของสังคม 

 ๒) ประเสริฐด้วยอํานาจสมาธิ คือ ทําจิตให้มีสมรรถภาพ สามารถใช้อะไรได้ตามความ
ต้องการ มีจิตใจมั่นคง 

 ๓) ประเสริฐด้วยอํานาจปัญญา คือ มีความรู้สูงสุดเท่าที่มนุษย์ควรจะรู้ ไม่มีจิตใจฟูขึ้น
หรือยุบลงในเมื่อตนประสบโลกธรรม คือไม่ตื่นเต้นดีใจเมื่อประสบกับลาภ ยศ สรรเสริญ สุขที่น่าปรารถนา 
และไม่เศร้าโศกเสียใจในเมื่อประสบกับความเสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทา ทุกข์อันไม่น่าปรารถนา แต่มีจิต
สงบเยือกเย็น รู้เท่าทันความเป็นจริงของชีวิต 
 หากดําเนินชีวิตโดยใช้แบบหรือหลักในการดําเนินชีวิต ๓ ประการดังกล่าวมานี้ ชื่อ
ว่าดําเนินชีวิตอย่างประเสริฐ ไม่ทําตนและผู้อ่ืนให้เดือนร้อน แต่นําความสงบสุขมาแก่ตนและสังคม
ได้มาก เป็นชีวิตที่มีคุณค่า เป็นหลักการดําเนินชีวิตแบบพุทธศาสนิกชน เป็นแบบที่พระพุทธเจ้าทรง
ค้นพบและทรงพิสูจน์มาแล้วว่าดีที่สุด ประเสริฐที่สุด ไม่ก่อเวร ไม่มีภัยทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืน๑๔ 
 พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) ได้กล่าวถึงความสําคัญของไตรสิกขา หรือ 
(การศึกษา) ที่เกี่ยวเนื่องกับการพัฒนามนุษย์ที่สมบูรณ์ตามหลักพระพุทธศาสนาไว้ว่า  การศึกษา 
หมายถึง การเรียนรู้เพ่ือเป็นมนุษย์ที่เต็มบริบูรณ์ เพราะได้รับการพัฒนาทั้งทางกายและทางจิตใจ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งมีจิตใจที่เปี่ยมด้วยปัญญา จึงเป็นอิสระหลุดพ้นจากการบีบคั้นของอํานาจกิเลส
ตัณหา ดังคํากล่าวที่ว่า “ทุกข์มีเพราะยืด ทุกข์ยืดเพราะอยาก ทุกข์มากเพราะพลอย ทุกข์น้อยเพราะหยุด 
ทุกข์หลุดเพราะปล่อย” เมื่อปล่อยวางแล้วย่อมหลุดพ้นทุกข์ และพบความสุขสงบคือสันติ ดังนั้นมนุษย์ที่
สมบูรณ์ในพระพุทธศาสนาจึงหมายถึงผู้บรรลุวิมุตติ คือ เป็นอิสระหลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวงเพราะฉะนั้น 
วิมุตติจึงเป็นเปูาหมายของการศึกษาตามหลักไตรสิกขา ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “สมาธิที่มีศีลอบรม
แล้วย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก ปัญญาที่มีสมาธิอบรมแล้วย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก จิตที่มีปัญญา
อบรมแล้วย่อมหลุดพ้นจากอาสวะโดยชอบ” ความหลุดพ้นนี้ก็คือวิมุตติซึ่งเป็นบรมสันติ เมื่อคนเราบรรลุ
ถึงวิมุตติแล้วถือว่าเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ เรียกว่า พระอเสขะ หมายถึงผู้จบการศึกษาสูงสุดใน
พระพุทธศาสนา๑๕  
  สรุป ความสําคัญของหลักไตรสิกขา คือ ข้อศึกษาและปฏิบัติ ฝึกหัดอบรมกาย วาจา 
จิตใจและปัญญา ให้มีความพร้อมต่อการปฏิบัติหน้าที่ โดยให้มีการพัฒนาที่เริ่มจากร่างกาย วาจา อัน
เป็นส่วนภายนอกที่เห็นได้ง่าย ให้มีสภาวะปกติ และให้เกิดความสงบเรียบร้อยในกลุ่ม ในสังคม พร้อม
รับต่อการพัฒนาด้านจิตใจ ที่มีความตั้งมั่น เข้มแข้ง พร้อมเผชิญปัญหาอุปสรรค และช่วยส่งเสริมให้
                                                           

 
๑๔พระสาสนโสภณ (พิจิตร  ิตวณฺโณ), จิตมนุษย์สุดมหัศจรรย์, (นนทบุรี : ออฟเซ็ทเพรส, ๒๕๕๓), หน้า 

๓๓-๓๕. 
 

๑๕พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตโต), ทิศทางการศึกษาไทย, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๔๑-๔๒.  



๗๑ 
 

ปัญญาได้ทํางานอย่างอิสระ คล่องแคล่ว สามารถแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ด้วยดี เพ่ือให้เกิดการแก้ปัญหา
และการพัฒนาจนบรรลุจุดมุ่งหมายสูงสุด 
  
๔.๒ การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยกายวิเวก – อธิสีลสิกขา  
 
 ๔.๒.๑ ความหมายของกายวิเวก – อธิสีลสิกขา 
  กายวิเวก คือ ความสงบสงัดทางกาย ทางวาจาจากบาปอกุศล หรือการไม่ประพฤติ
ทุจริตทางกาย ทางวาจา ความสงัดจากสิ่งรบกวนทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ด้วยการปฏิบัติตาม
อริยมรรค ๓ ข้อ คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ ซึ่งจัดเข้าในศีล หรือสีลสิกขา อัน
เป็นเหตุให้เกิดความสุข 
 อธิสีลสิกขา คือ การฝึกความประพฤติสุจริตทางกาย วาจา และอาชีวะ ได้แก่รวม
เอาองค์มรรคข้อ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ เข้ามา ว่าโดยสาระก็คือ การดํารงตน
ด้วยดีในสังคม รักษาระเบียบวินัย ปฏิบัติหน้าที่และความรับผิดชอบทางสังคมให้ถูกต้อง มี
ความสัมพันธ์ทางสังคมที่ดีงามเกื้อกูลเป็นประโยชน์ ช่วยรักษาส่งเสริมสภาพแวดล้อมโดยเฉพาะ
ในทางสังคมให้อยู่ในภาวะที่เอ้ืออํานวยแก่การที่ทุก ๆ คนจะสามารถดําเนินชีวิตที่ดีงาม๑๖  
 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายหลักไตรสิกขาไว้ในเรื่อง“พระพุทธศาสนาพัฒนา
คนและสังคม” ในข้อ ศีล หรือ (อธิสีลสิกขา) ไว้ว่า 
 ๑) สีล คือ การฝึกฝนพัฒนาด้านพฤติกรรม หมายถึง การพัฒนาพฤติกรรมทางกาย
และวาจา ให้มีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมอย่างถูกต้อง มีผลดี สิ่งแวดล้อมท่ีเราเกี่ยวข้องสัมพันธ์ มี ๒ 
ประเภท คือ  

  ๑.๑. สิ่งแวดล้อมทางสังคม ได้แก่เพ่ือนมนุษย์ (ในความหมายเดิมทางพระพุทธศาสนา 
รวมทั้งสัตว์อ่ืนทั้งหลายทั้งปวงด้วย)  

  ๑.๒. สิ่งแวดล้อมทางวัตถุ ได้แก่ ปัจจัย ๔ เครื่องใช้วัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ รวมทั้ง
เทคโนโลยี และสิ่งทั้งหลายที่มีในธรรมชาติ  

 ศีลแบ่งเป็นหมวดใหญ่ ๆ ๔ หมวด คือ  
  ๑) การรักษาวินัยแม่บทของชุมชน (ปาฏิโมกขสังวร) เมื่อคนอยู่ร่วมกันหรือทํางาน

ทํากิจการร่วมกันเป็นชุมชน เป็นหน่วยงาน เป็นองค์กร ตลอดจนเป็นประเทศชาติ จะต้องมีกฎเกณฑ์
กติกา ตลอดจนกฎหมาย เพ่ือจัดระเบียบระบบให้เกิดความเรียบร้อยความประสานสอดคล้อง ความ
เกื้อหนุนต่อกันความร่วมรับผิดชอบและสามัคคี ที่จะเอ้ือโอกาสหรือเป็นหลักประกันให้ชีวิตความเป็นอยู่
และกิจการต่าง ๆ ดําเนินไปด้วยดี สมตามวัตถุประสงค์แห่งชีวิตหรือกิจการของชุมชนนั้น ดังเช่นพระสงฆ์
ในพระพุทธศาสนา มีวินัยแม่บทที่เรียกชื่อเฉพาะว่า ปาฏิโมกข์ ซึ่งเรามักเรียกกันง่าย ๆว่าศีล ๒๒๗ ชุมชน
อ่ืน เช่น โรงเรียนก็ต้องมีกฎกติกาที่เป็นวินัยแม่บทของตนเช่นเดียวกัน  

                                                           

 ๑๖พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ , พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๙๑๔. 



๗๒ 
 

 วินัยแม่บทสําหรับสังคมคฤหัสถ์หรือสังคมแห่งมนุษยชาติทั้งหมด ก็คือ ศีล ๕ ซึ่งถือ
ว่าเป็นมนุษย์ธรรม เพราะเป็นบรรทัดฐานที่จะทําให้มนุษย์มีวิถีชีวิตที่สูงกว่าสัตว์ดิรัจฉาน อยู่ร่วมกันโดย
ไม่เบียดเบียนกัน และรักษาสังคมให้มีสันติสุข สังคมมนุษย์ส่วนย่อยลงไป เช่น ประเทศ สถาบัน องค์กร 
และหน่วยงานต่าง ๆ นอกจากจะต้องรักษาศีล ๕ แล้ว ก็ยังต้องปฏิบัติตามวินัยแม่บทที่เป็นส่วนเฉพาะ
ของตนเองย่อยลงไปอีก เช่น 
 ก) กฎหมาย ตั้งแต่รัฐธรรมนูญลงมา  

 ข) จรรยาบรรณของวิชาชีพต่าง ๆ เช่น จรรยาแพทย์ จรรยาบรรณของ 
ข้าราชการพลเรือน เป็นต้น ฯลฯ  

 การจัดตั้งวางระเบียบชีวิตและระบบสังคม ด้วยการบัญญัติกฎกติกาอันชอบธรรม
ที่เรียกว่าวินัยแม่บทนั้น พึงมีวัตถุประสงค์ที่สําคัญคือ 
  ก. เพ่ือความสงบเรียบร้อยอยู่ร่วมกันผาสุก  

 ข. เพ่ือความสอดคล้องประสานกลมกลืน  
 ค. เพ่ือความเกื้อหนุนกัน โดยไม่เบียดเบียน ไม่เอาเปรียบกัน  
 ง. เพ่ือความมีส่วนร่วมและร่วมรับผิดชอบ  
 จ. เพ่ือความพร้อมเพรียงสามัคค ี
 ฉ. เพ่ือปูองกันความชั่วและความเสื่อมเสียหาย  
 ช. เพ่ือกั้นคนชั่วร้าย และให้โอกาสคนดี  
 ญ. เพ่ือเอ้ือโอกาสให้ชีวิตและกิจการพัฒนาและดําเนินสู่จุดหมาย  
 ฎ. เพ่ือความดีงาม งดงามมีวัฒนธรรมของสังคม  

 ฏ. เพ่ือเป็นหลักประกันความมั่นคงแห่งหลักการ 
  ๒) การรู้จักใช้อินทรีย์ (อินทรียสังวร) เรารับรู้สิ่งแวดล้อมโดยผ่านทางอินทรีย์คือ 
ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ถ้ารับรู้ใช้หูตาไม่เป็น เช่น ดูไม่เป็น ฟังไม่เป็น แทนที่จะได้ประโยชน์ก็จะเกิด
โทษ เช่น เกิดความลุ่มหลงมัวเมา ถูกหลอกลวงและเสื่อมเสียสุขภาพเป็นต้น ตลอดจนนําไปสู่การใช้
มือและสมองเพ่ือการแย่งชิงหรือทําลาย จึงต้องพัฒนาพฤติกรรมในการใช้ อินทรีย์ ให้ดู ฟัง เป็นต้น
อย่างมีสติ เมื่อดูเป็น ฟังเป็น เช่น ดูทีวีเป็น ฟังวิทยุเป็น รู้จักใช้ตาหู แสวงหาความรู้เป็นต้น ก็จะได้
ปัญญา ได้คุณภาพชีวิต และนําไปสู่การใช้มือและสมองเพ่ือช่วยเหลือเกื้อกูลกันและทําการสร้างสรรค์ 

  หลักปฏิบัติที่สําคัญในการใช้อินทรีย์ คือ  
 ก) รู้จักพิจารณาเลือกเฟูนสิ่งที่จะดู จะฟัง เป็นต้น แยกแยะได้อย่างรู้เท่าทันว่าสิ่ง

ใด รายการใดดีงามหรือไม่ เป็นคุณประโยชน์หรือเป็นโทษเป็นภัย แล้วหลีกละเว้นสิ่งที่ชั่วร้ายเป็นโทษ
ภัย และรับดูรับฟังสิ่งที่ดีงาม เป็นประโยชน์  

 ข) ดู ฟัง เป็นต้น อย่างมีสติ ควบคุมตนเองได้ รู้จักประมาณ รู้พอดี ไม่ปล่อยตัวให้
ลุ่มหลงมัวเมา ตกเป็นทาสของสิ่งที่ดูที่ฟังเป็นต้นนั้น อันจะทําให้สิ้นเปลืองเงินทอง สูญเสียเวลา เสีย
สุขภาพ เสียการงาน เสียการเล่าเรียน เป็นต้น 

 ค) ไม่เห็นแก่ความสนุกสนานบันเทิง ไม่ติดอยู่แค่ความชอบใจไม่ชอบใจ แต่รู้จักดู 
รู้จักฟัง ให้ได้คุณค่าท่ีดีงามเป็นประโยชน์สูงขึ้นไปกว่านั้น โดยเฉพาะที่สําคัญคือ ต้องให้ได้ปัญญา และ
คติท่ีจะนํามาใช้ประโยชน์ในการพัฒนาชีวิตและสังคม  



๗๓ 
 

  ๓) การหาเลี้ยงชีพที่บริสุทธิ์ (อาชีวปาริสุทธิ) การทํามาหาเลี้ยงชีพเป็นพฤติกรรม
หลักในการดําเนินชีวิตของมนุษย์ ถ้ามีผู้หาเลี้ยงชีพโดยวิธีทุจริต เป็นมิจฉาชีพ นอกจากชีวิตของคน
นั้นเองจะชั่วร้ายเสื่อมเสียแล้ว ก็จะก่อความเดือดร้อนแก่สังคมอย่างมาก จึงต้องย้ําเน้นกันอย่างยิ่งใน
เรื่องการพัฒนาสัมมาชีพและส่งเสริมให้ประชาชนฝึกฝนตนให้สามารถประกอบสัมมาชีพ  คือหาเลี้ยง
ชีวิตโดยทางสุจริต ไม่ผิดกฎหมาย สัมมาชีพพึงมีลักษณะที่สําคัญ ๆ ดังนี้  

ก) เป็นอาชีพการงานที่ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน ไม่ก่อเวรภัย หรือสร้างความเดือดร้อน
เสียหายแก่สังคม  

ข) เป็นอาชีพการงานที่ช่วยแก้ไขปัญหา หรือสร้างสรรค์ชีวิตและสังคมในทางใดทาง
หนึ่ง  

ค) เป็นอาชีพการงานที่ช่วยให้ผู้ทําได้พัฒนาชีวิตของตนให้งอกงามยิ่งขึ้นทั้งด้าน
พฤติกรรม ด้านจิตใจ และด้านปัญญา  

ง) เป็นอาชีพการงานที่ไม่ทําลายคุณค่าของชีวิต และไม่เสื่อมเสียคุณภาพชีวิต แต่ทํา
ให้ชีวิตของตนมีคุณค่าน่าภาคภูมิใจ  

จ) เป็นอาชีพการงานที่ทําให้ได้ปัจจัยเลี้ยงชีวิตมาด้วยเรี่ยวแรงกําลังกาย 
กําลังสติปัญญาความเพียรพยายาม ความสามารถและฝีมือของตน และทําให้ได้ฝึกฝนพัฒนาความ
เชี่ยวชาญจัดเจนหรือฝึกปรือฝีมือในทางสร้างสรรค์ยิ่งขึ้นไป 
  ๔) การเสพบริโภคปัจจัยโดยใช้ปัญญา (ปัจจัยปฏิเสวนา) พฤติกรรมของมนุษย์ใน
ที่สุดก็มาลงที่การกิน ใช้ เสพ บริโภค ถ้ามนุษย์ไม่พัฒนาพฤติกรรมในการเสพบริโภคก็จะก่อปัญหา
อย่างมากทั้งแก่ชีวิต แก่สังคม และแก่โลก เพราะเขาจะกิน ใช้ บริโภคปัจจัย ๔ และสิ่งของเครื่องใช้
ทั้งหลาย รวมทั้งเทคโนโลยี ด้วยโมหะ ก่อให้เกิดความลุ่มหลง มัวเมา ฟูุงเฟูอ ฟุุมเฟือย ความเสื่อมเสีย
คุณภาพชีวิต การใช้จ่ายสิ้นเปลือง การขัดแย้ง แย่งชิง เบียดเบียนกันในสังคม การทําลายทรัพยากร 
ธรรมชาติ และการก่อมลภาวะ เป็นต้น จึงต้องพัฒนาพฤติกรรมในการกิน ใช้ เสพ บริโภค ให้เป็น
พฤติกรรมที่เกิดจากปัญญาที่รู้เข้าใจ และปฏิบัติให้ถูกต้องตามวัตถุประสงค์ของปัจจัย ๔ ตลอดจน
เทคโนโลยีนั้น ๆ เริ่มแต่รับประทานอาหารเพ่ือบํารุงเลี้ยงร่างกายให้แข็งแรงมีสุขภาพดี ไม่ใช่กินเพียงเพ่ือ
เอร็ดอร่อย อวดโก้ อวดฐานะ หรือตื่นตามค่านิยมฟุูฟุา ให้เป็นการกินด้วยปัญญาที่ทําให้รู้จักประมาณ
ในการบริโภค หรือกินพอดีที่เรียกว่า “โภชเนมัตตัญญุตา” ตลอดจนการใช้สอยสิ่งต่าง ๆ อย่าง
ประหยัด ซึ่งทําให้ได้ประโยชน์มากที่สุดโดยสิ้นเปลืองน้อยที่สุด ปัจจัยปฏิเสวนา หมายถึง การใช้
ปัญญาทําความเข้าใจแล้วบริโภคปัจจัยทั้งหลายให้ได้ผลตรงพอดี ตามคุณค่าแท้ที่เป็นจุดหมายของ
การบริโภคสิ่งนั้น ๆ ศีลหมวดนี้มีหลักในการปฏิบัติดังนี้ 
 ก) บริโภคด้วยความรู้ตระหนักว่าการมี ใช้ บริโภคสิ่งเหล่านั้นมิใช่เป็นจุดหมายของ
ชีวิต แต่มันเป็นปัจจัย เครื่องช่วยเกื้อหนุนให้เราสามารถพัฒนาชีวิตและทําการสร้างสรรค์ประโยชน์สุขที่
สูงยิ่งขึ้นไป  
 ข) บริโภคด้วยความรู้เท่าทันต่อวัตถุประสงค์ที่แท้จริงของการบริโภคใช้สอยสิ่งนั้น ๆ 
เช่น การสวมรองเท้ามีวัตถุประสงค์เพ่ือช่วยปกปูองเท้า มิให้เป็นอันตรายจากสิ่งกระทบกระทั่งและเชื้อโรค
เป็นต้น และเพ่ือช่วยให้เดินวิ่งได้สะดวกรวดเร็ว ทนนาน เป็นต้น มิใช่สวมใส่เพ่ืออวดโก้แสดงฐานะกันตาม
ค่านิยมที่เลื่อนลอย  



๗๔ 
 

 ค) บริโภคโดยพิจารณาจัดสรรควบคุมให้ได้ปริมาณ ประเภท และคุณสมบัติของสิ่งที่
บริโภคตรงพอดีกับวัตถุประสงค์ที่แท้จริงของการบริโภคสิ่งนั้น เช่น บริโภคอาหารในปริมาณและประเภท
ซึ่งพอดีกับความต้องการของร่างกายที่จะช่วยให้มีสุขภาพดี  

 ง) สามารถละเว้นหรือเลิกเสพบริโภคสิ่งที่ไม่เป็นปัจจัยเกื้อหนุนชีวิตเช่น สิ่งที่ทําลาย
สุขภาพเป็นต้น โดยไม่เห็นแก่การเสพรส หรือความโก้หรูหรา เป็นต้น๑๗  

สรุป กายวิเวก – อธิสีลสิกขา คือ หลักประพฤติปฏิบัติให้เข้าถึงความสงบสงัดทางกาย
และทางวาจา เพ่ือพัฒนาตนด้วยหลักแห่งศีล และสํารวมระวังอินทรีย์ ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ 
เพ่ือการดํารงชีวิตอย่างมีความสุข ไม่มีทุกข์ ช่วยส่งเสริมพลังชีวิตให้สามารถดําเนินชีวิตอย่างเป็นปกติ 

 ๔.๒.๒ หลักปฏิบัติการพัฒนาด้วยศีล  
 หลักปฏิบัติการพัฒนาด้วยศีล หรือการฝึกอบรมทางกายและทางวาจา ครอบคลุมไป

ถึงความสํารวมอินทรีย์ภายใน ๖ ประการ มีตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อันแสดงออกทางกายทวารซึ่ง
เป็นไปในฝุายกุศลกรรมบถ จัดเป็นคุณประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและคนอ่ืน โดยใจความหมายถึง การไม่
ทําร้ายเบียดเบียนคนอ่ืนให้บาดเจ็บหรือเสียชีวิต ไม่ล่วงเกินสิทธิทรัพย์สินสมบัติ และไม่ล่วงเกินต่อคู่ครอง
คนรัก ขณะเดียวกันก็มีเมตตาจิตคิดช่วยเหลือจุนเจือ ไม่เห็นแก่ตัว ไม่คิดเอาเปรียบ ให้เกียรติกันและกัน 
ส่วนทางวาจานั้นก็ประพฤติสุจริตเป็นฝุายกุศลกรรมบถ ได้แก่ เว้นจากการพูดเท็จ พูดส่อเสียด พูดคํา
หยาบ พูดจาเหลวไหลไร้สาระ ตรงกันข้ามก็แต่สิ่งที่เป็นประโยชน์พูดถูกกาลเทศะ พูดคําเป็นมงคลไพเราะ 
เสนาะโสต พูดคําจริง พูดด้วยเมตตาจิต พูดประสานผลประโยชน์ จึงชื่อว่ามีกายอันพัฒนาแล้ว มี
ความประพฤติอันพัฒนาดีแล้ว เหมาะสมตามฐานะของผู้ปฏิบัติ กล่าวคือ พระภิกษุย่อมดํารงตนอยู่ใน
พระธรรมวินัย ๒๒๗ สิกขาบท สามเณรย่อมสมาทานในศีล ๑๐ ประการ สําหรับฝุายคฤหัสถ์พึง
ปฏิบัติตนและพัฒนาตนอยู่ในหลักศีล ๕ และ ๘ ตามแต่ละโอกาสจะประพฤติปฏิบัติได้ การฝึกฝน
อบรมในด้านความประพฤติ ระเบียบวินัย ความสุจริตทางกายวาจา คือ การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนด้วยดี ให้
เกื้อกูล ไม่เบียดเบียน ไม่ทําลาย และอาชีวะ โดยเนื้อหาสาระสําคัญก็เพ่ือให้บุคคลสามารถดํารงตนให้
อยู่ร่วมกับสังคม หรืออยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างปกติสุข ทั้งศีลที่เป็นสิกขาบททั่วไป และศีลที่เป็นองค์
มรรค คือ สัมมาวาจา เจรจาชอบ หมายถึง การพูดหรือเจรจาชอบ มี ๔ ประการ คือ ละมุสาวาท คือ 
เว้นการพูดเท็จ ละปิสุณวาจา คือ เว้นการพูดส่อเสียด ละผรุสวาจา คือ เว้นจากพูดคําหยาบคาย ละ
สัมผัปปลาปะ คือ เว้นการพูดเพ้อเจ้อ เหลวไหลไร้สาระ สัมมากัมมันตะ หมายถึง การงานชอบ คือ 
การกระทําชอบมี ๓ ประการ ได้แก่ การละจากปาณาติบาต หมายถึง เว้นการทําลายชีวิตทั้งคนและ
สัตว์ทุกจําพวก ละอทินนาทาน คือ เว้นการเอาทรัพย์สมบัติสิ่งของคนอ่ืนที่ไม่อนุญาตหรือไม่ได้มี
เจตนาที่จะให้ ละกาเมสุมิจฉาจารา คือ เว้นความประพฤติผิดในกาม หมายถึง ไม่ล่วงเกินในสามี 
ภรรยาอันเป็นที่รักยิ่งของคนอ่ืน สัมมาวายามะ หมายถึง ความเพียร ความขยันหมั่นเพียรในการ
ประกอบอาชีพ การงาน หน้าที่อันสุจริต เช่น ทํางานไม่ให้อากูล หมายถึง ไม่ค้างงาน ไม่ผัดผ่อนงาน
ไม่จับจดงาน ไม่ยุ่งเหยิงสับสน เป็นต้น เมื่อกล่าวถึงหลักการของสัมมาอาชีวะนั้น พึงเข้าใจว่าเป็นการ

                                                           
๑๗พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พระพุทธศาสนาพัฒนาคนและสังคม, จัดพิมพ์ในระบบเครือข่าย โดย

สํานักงานเลขาธิการรัฐมนตรีศึกษาแห่งเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ (SEAMEOSecretariat), (ออนไลน์), แหล่งที่มา: 
http://www.seameo.org/vl/payutto/index.htm, (๒๓ มกราคม ๒๕๖๒). 

http://www.seameo.org/vl/payutto/index.htm


๗๕ 
 

แสวงหาทรัพย์แล้วใช้สอยทรัพย์นั้นโดยชอบธรรม ตั้งแต่ปัจจัย ๔ อันเป็นพ้ืนฐานในการครองชีพ และ
ผลตอบแทนในด้านจิตใจด้วย ไม่ใช่ทํางานเพ่ือวัตถุหรือเพียงเพ่ือได้ทรัพย์มาเท่านั้น๑๘  
 สรุปได้ว่า การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยกายวิเวก – อธิสีลสิกขา คือความสงบสงัดทาง
กาย ทางวาจา ด้วยการฝึกความประพฤติทางกาย ทางวาจาโดยยึดปฏิบัติตามหลักแห่งศีล คือ 
สัมมาวาจา เจรจาชอบ สัมมากัมมันตะ การกระทําชอบ และสัมมาอาชีวะ การประกอบอาชีพการงาน
ชอบ หรือการประพฤติปฏิบัติตนให้อยู่ในระเบียบวินัยแห่งศีล อันจะนํามาซึ่งความไม่เบียดเบียนไม่
ทําลาย มีความเก้ือกูล สร้างประโยชน์และความสุขให้กับตนเองและผู้อื่นในสังคม  
  
๔.๓ การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยจิตตวิเวก – อธิจิตตสิกขา 
 
 ๔.๓.๑ ความหมายของจิตตวิเวก – อธิจิตตสิกขา 
  จิตตวิเวก คือ ความสงบสงัดทางจิตจากกามและอกุศลทั้งหลายด้วยอํานาจแห่ง
สมาธิหรือจิตภาวนา ตั้งมั่นอยู่ในกรรมฐาน เป็นเครื่องห้ามปรามจิต ให้งานของจิตที่สั่งสมอารมณ์จาก
การปรุงแต่งสร้างความวุ่นวายให้แก่ตนเบาบางลง ด้วยการปฏิบัติตามอริยมรรค ๓ ข้อ คือ สัมมาวายามะ 
สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ จัดเป็นจิตตวิเวก หรือจิตตสิกขา 
  อธิจิตสิกขา คือ การฝึกปรือในด้านคุณภาพและสมรรถภาพของจิต ได้แก่ การรวม
เอาองค์มรรคข้อสัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ เข้ามา ว่าโดยสาระก็คือ การฝึกให้มีจิตใจ
เข้มแข็งมั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนเองได้ มีสมาธิ มีกําลังใจสูง ให้เป็นจิตที่สงบ ผ่องใส บริสุทธิ์ เป็นสุข
ปราศจากสิ่งรบกวนหรือทําให้เศร้าหมอง อยู่ในสภาพที่เหมาะแก่การใช้งานมากที่สุด โดยเฉพาะการ
ใช้ปัญญาอย่างลึกซึ้งและตรงตามเป็นจริง ๑๙ โดยย่อ อธิจิตตสิกขา คือ หลักสมาธิ ความแน่วแน่แห่งจิตใจ 
โดยใช้หลักสมถะ และวิปัสสนาเป็นสําคัญ ในการพัฒนาจิต เพ่ือให้มีคุณภาพที่ดีจนสามารถละอวิชชาได้
ตามลาดับ ดังพระพุทธพจน์ที่ตรัสไว้ว่า “สมถะที่ภิกษุเจริญแล้ว ย่อมให้จิตเจริญ จิตที่เจริญแล้วย่อมละ
ราคะได้ วิปัสสนาที่ภิกษุเจริญแล้ว ย่อมให้ปัญญา เจริญปัญญาที่เจริญแล้ว ย่อมละอวิชชาได้”๒๐  
 พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวัณโณ) ได้ให้ความหมายของการพัฒนาจิตใจไว้ว่า 
คําว่า “พัฒนา” เป็นศัพท์สมัยใหม่ หมายถึง การทําให้เจริญขึ้น ทําให้รุ่งเรืองขึ้น ใช้ได้ทั้งการพัฒนา
ด้านวัตถุและจิตใจ เช่น การพัฒนาชนบท การพัฒนาประเทศ การพัฒนาสติปัญญา และการพัฒนา
จิต เป็นต้น แต่ศัพท์ทางพระพุทธศาสนาที่แท้จริงที่ใช้ในการพัฒนาจิตนั้นท่านใช้คําว่า  “ภาวนา” 
หมายถึง การทําให้ม ีการทําให้เกิดข้ึน ทําให้เจริญ การอบรม การบําเพ็ญ เช่น คําว่า สมาธิภาวนา คือ 

                                                           

 
๑๘พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), แก่นแท้ของพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : กองทุนวุฒิธรรมเพื่อการ

ปฏิบัติธรรม, ๒๕๔๔), หน้า ๓๙-๔๐. 
 ๑๙พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, อ้างแล้ว, หน้า ๙๑๕. 

 ๒๐องฺ.ทุก. ๒๐/๓๒/๗๖.  



๗๖ 
 

การเจริญ การอบรม หรือการบําเพ็ญสมาธิ และคําว่าวิปัสสนาภาวนา คือ การเจริญ การอบรม หรือ
การบําเพ็ญวิปัสสนา๒๑ 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) ได้ให้ขอบเขตของ สมาธิ หมายถึงการฝึกฝน
พัฒนาในด้านจิตใจ มีความสําคัญอย่างยิ่งเพราะจิตใจ เป็นฐานของพฤติกรรม เนื่องจากพฤติกรรมทุก
อย่างเกิดข้ึนจากความตั้งใจ หรือ เจตนาและเป็นไปตามเจตจํานงและแรงจูงใจที่อยู่เบื้องหลัง ถ้าจิตใจ
ได้รับการพัฒนาให้ดีงามแล้วก็จะควบคุมดูแลและนําพฤติกรรมไปในทางที่ดีงามด้วย แม้ความสุขความ
ทุกข์ในที่สุดก็อยู่ที่ใจ ยิ่งกว่านั้น ปัญญาจะเจริญงอกงามได้ ต้องอาศัยจิตใจที่เข้มแข็งสู้ปัญหา เอาใจใส่
มีความเพียรพยายามที่จะคิดค้นไม่ท้อถอย ยิ่งเรื่องที่คิดหรือพิจารณานั้นยาก หรือละเอียดลึกซึ้ง ก็ยิ่ง
ต้องมีจิตใจที่สงบแน่วแน่ ไม่ฟูุงซ่าน ไม่พลุ่งพล่านกระวนกระวาย คือต้องมีสมาธิจึงจะคิดได้ชัดเจน 
เจาะลึกทะลุได้ และมองเห็นทั่วตลอด จิตที่ฝึกดีแล้ว จึงเป็นฐานที่จะให้ปัญญาทํางานและพัฒนาอย่าง
ได้ผล การพัฒนาจิตใจนี้มีสมาธิเป็นแกน หรือเป็นศูนย์กลาง จึงเรียกง่ายๆ ว่า “สมาธิ”๒๒ 
 สรุป จิตตวิเวก – จิตตสิกขา หมายถึง หลักประพฤติปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความสงบสงัด
ทางใจ หรือการพัฒนาทางด้านจิตใจให้เจริญขึ้น สงบขึ้นด้วยอํานาจของสมาธิ หรือการเจริญจิ ตต
ภาวนา เพื่อให้เกิดสุขภาพจิตที่ดีข้ึน 
 ๔.๓.๒ ความส าคัญของอธิจิตตสิกขา 
  พระวัลโปละ ราหุละ กล่าวว่า การเจริญจิตตภาวนา (พัฒนาจิต) ซึ่งเป็นรูปแบบที่
สําคัญได้ผลจริง และเป็นประโยชน์อย่างมาก คือ การมีสติรู้เท่าทันในกิจใด ๆ ก็ตามที่กําลังทําอยู่ ไม่
ว่าจะเป็นทางกายหรือทางวาจา ระหว่างการปฏิบัติงานในชีวิตประจาวัน ทั้งที่เป็นเรื่องส่วนตัว เรื่อง
สาธารณะ หรือในด้านอาชีพ ไม่ว่าจะขณะเดิน ยืน นั่ง นอน เหยียดหรือคู้ หรือแม้กระทั่งการ
ตอบสนองการเรียกร้องทางธรรมชาติ (ขับถ่าย) ในกิจกรรมเหล่านี้และอ่ืน ๆ ควรมีสติรู้เท่าทันอย่างเต็ม
เปี่ยม๒๓ 
 พระโสภณมหาเถระ (มหาสี สยาดอ) กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม หรือ การเจริญ
กรรมฐานซึ่งเป็นแนวทางการปฏิบัติในพระพุทธศาสนา มีกรรมฐาน ๒ คือ ๑) สมถะ (การฝึกจิตให้
สงบเป็นสมาธิ) ๒) วิปัสสนา (ความเห็นแจ้ง)๒๔  ในปัจจุบันการปฏิบัติธรรมมีอยู่อย่างแพร่หลาย แต่จะ
กล่าวถึงการเจริญอานาปานสตินี้เท่านั้น เพราะเป็นทั้งสมถและวิปัสสนา การเจริญอานาปานสติเป็น
การกําหนดรู้ลมหายใจเข้าออก ไม่ได้เจาะจงว่าเป็นสภาวะอารมณ์ขององค์ฌานหรือเป็นการกําหนดรู้
ด้วยวิปัสสนาญาณ การกําหนดรู้อารมณ์ที่ปรากฏชัดเมื่อออกจากฌานแล้ว อันได้แก่ นามธรรม คือ
ฌานจิตตุปบาทในปัจจุบันขณะนั้น, หทัยรูปเป็นที่ตั้งของจิต หรือรูปอย่างใดอย่างหนึ่งที่เกิดจากจิต 
ส่วนการกําหนดรู้รูปนามในปัจจุบันขณะนั้น ๆ แตกต่างกันที่สมถยานิกเป็นผู้บรรลุฌานแล้ว จึง

                                                           

 
๒๑พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร  ิตวณฺโณ, การพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร : สร้างสรรค์บุ๊คส์, ๒๕๔๙), หน้า 

๒-๓. 
 ๒๒พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พระพุทธศาสนาพัฒนาคนและสังคม, อ้างแล้ว, หน้า ๓.    
 ๒๓พระวัลโปละ ราหุละ, What the Buddha Taught (พระพุทธองค์ทรงสอนอะไร), แปลโดย ดร.สุนทร พลา

มินทร์, (กรุงเทพมหานคร : จันทร์เพ็ญ, ๒๕๕๒), หน้า ๙๖.  
 ๒๔ที.ปา. ๑๑/๓๐๔/๒๕๖. 



๗๗ 
 

กําหนดรู้ฌานเป็นต้นได้ แต่วิปัสสนาไม่ได้บรรลุฌาน จึงกําหนดรูปนามในขณะเห็นเป็นต้น การ
กําหนดรู้สันฐานยาวสั้นของลมหายใจเข้าออกซ่ึงจัดเป็นบัญญัต๒๕  
    สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส กล่าวว่า กรรมฐาน คือหมวด
ธรรมที่ใช้เป็นอุบายชําระจิตใจให้ปราศจากนิวรณ์ เนื่องจากเป็นหมวดของอุบายธรรม กรรมฐานจึง
ประกอบด้วยวิธีการต่าง ๆ มากมาย มีประเภทและจุดมุ่งหมายต่างกันตามประเภทของนิวรณธรรม ผู้
เจริญกรรมฐานต้องรู้จักเลือกประเภทที่เหมาะกับอุปนิสัยของตน เพ่ือข่มจิตลงในสมัยที่จิตฟูุงซ่าน 
เพ่ือยกจิตขึ้นในสมัยที่หดหู่และเพ่ือประคองจิตไว้ในสมัยที่เป็นไปสม่ําเสมอ ทําจิตให้ควรแก่การงาน 
กรรมฐานมี ๒ อย่างคือ กรรมฐานที่เนื่องด้วยบริกรรมซ้ํา ๆ ไม่เกี่ยวกับปัญญาจัดเป็นสมถกรรมฐาน 
ส่วนกรรมฐานที่เนื่องด้วยการฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นรู้แจ้งชัดสภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่
มันเป็นของมันเอง จัดเป็นวิปัสสนากรรมฐาน๒๖ 
  สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ได้กล่าวไว้ใน
หนังสือ คู่มือกรรมฐานว่าในทางพระพุทธศาสนาท่านจึงแสดงกรรมฐานคือที่ตั้งของการงานทางใจไว้ 
๒ อย่างคือ สมถกรรมฐาน แปลว่า ที่ตั้งของการงานทางใจ ซึ่งจะทําใจให้เป็นสมถะคือให้ความสงบ 
วิปัสสนากรรมฐาน แปลว่า ที่ตั้งของการทํางานทางใจอันจะทําให้ใจเกิดเป็นวิปัสสนาคือความรู้แจ้ง
เห็นจริง สมถกรรมฐานนั้นเป็นประการแรกเพราะจะต้องทําใจให้สงบจากราคะ หรือโลภะ โทสะ โมหะ ที่
หุ้มห่อจิตใจอยู่เสียก่อนเพ่ือให้จิตใจปลอดโปร่งหลุดพ้นจากเครื่องหุ้มห่อที่มีอยู่อย่างหนาแน่นต่อจากนั้น
จึงดําเนินในวิปัสสนากรรมฐาน คือเมื่อจิตใจปลอดโปร่งหลุดพ้นจากกิเลสที่เป็นเครื่องหุ้มห่ออยู่อย่าง
มากกมายก็จะเป็นจิตใจที่สิ้นความลําเอียง ดังที่กล่าวมาแล้วเมื่อจิตใจสิ้นความลําเอียงจะพินิจ
พิจารณาดูอะไรก็จะเห็นแจ่มแจ้งตามเหตุผลตามความเป็นจริงซึ่งจะเป็นขั้นของวิปัสสนาต่อไป๒๗ 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) กล่าวว่า การใช้สมาธิบําบัดโดยเฉพาะผู้ที่มี
ความเศร้าหมองทางจิตเนื่องมาจากนิวรณ์ภายในจิตใจ จะทําให้เป็นผู้มี จิตใจและบุคลิกลักษณะ
เข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง สงบเยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผ่องใส กระฉับกระเฉง 
กระปรี้กระเปร่า เบิกบาน งามสง่า มีเมตตากรุณา มองดูรู้จักตนเองและผู้อ่ืนตามความเป็นจริง และ
เตรียมจิตให้อยู่ในสภาพพร้อมและง่ายแก่การปลูกฝังคุณธรรมต่าง ๆ และเสริมสร้างนิสัยที่ดี รู้จักทําใจ
ให้สงบ และสะกดยั้งผ่อนเบาความทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจได้ และมีภูมิคุ้มกันโรคทางใจเมื่อใช้จิตที่มีสมาธิ
นั้นเป็นฐานปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน๒๘ 
 

                                                           

 ๒๕พระโสภณมหาเถระ (มหาสี สยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, (กรุงเทพมหานคร : ประยูรสานส์ไทย, 
๒๕๕๕), หน้า ๑๕๕.  

 ๒๖สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : 
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๒๙), หน้า ๑๐๖. 

 
๒๗สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก, คู่มือกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : เม็ด

ทราย, ๒๕๕๓), หน้า ๒๗. 
 
๒๘พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, อ้างแล้ว, หน้า ๘๓๔, 

๘๕๐.  



๗๘ 
 

 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ขอบเขตของ สมาธิ หมายถึงการฝึกฝนพัฒนา
ในด้านจิตใจ มีความสําคัญอย่างยิ่งเพราะจิตใจเป็นฐานของพฤติกรรม เนื่องจากพฤติกรรมทุกอย่าง
เกิดข้ึนจากความตั้งใจ หรือ เจตนาและเป็นไปตามเจตจํานงและแรงจูงใจที่อยู่เบื้องหลัง ถ้าจิตใจได้รับ
การพัฒนาให้ดีงามแล้วก็จะควบคุมดูแลและนําพฤติกรรมไปในทางที่ดีงามด้วย แม้ความสุขความทุกข์
ในที่สุดก็อยู่ที่ใจ ยิ่งกว่านั้น ปัญญาจะเจริญงอกงามได้ ต้องอาศัยจิตใจที่เข้มแข็งสู้ปัญหา เอาใจใส่มี
ความเพียรพยายามที่จะคิดค้นไม่ท้อถอย ยิ่งเรื่องที่คิดหรือพิจารณานั้นยาก หรือละเอียดลึกซึ้ง ก็ยิ่ง
ต้องมีจิตใจที่สงบแน่วแน่ ไม่ฟูุงซ่าน ไม่พลุ่งพล่านกระวนกระวาย คือต้องมีสมาธิจึงจะคิดได้ชัดเจน 
เจาะลึกทะลุได้ และมองเห็น ทั่วตลอด จิตที่ฝึกดีแล้ว จึงเป็นฐานที่จะให้ปัญญาทํางานและพัฒนา
อย่างได้ผล การพัฒนาจิตใจนี้มีสมาธิเป็นแกน หรือเป็นศูนย์กลาง จึงเรียกง่าย ๆ ว่า “สมาธิ” และ 
อาจแยกออกได้เป็นการพัฒนาคุณสมบัติของจิตใจในด้านต่าง ๆ คือ  

  ๑) พัฒนาคุณธรรมซึ่งเป็นคุณภาพของจิตใจ กล่าวคือ คุณสมบัติที่เสริมสร้างจิตใจให้
ดีงาม ให้เป็นจิตใจที่สูง ประณีต และประเสริฐ เช่น 
 ๑.๑ เมตตา คือ ความรัก ความปรารถนาดี เป็นมิตร อยากให้ผู้อ่ืนมีความสุข  
 ๑.๒ กรุณา คือ ความสงสาร อยากช่วยเหลือผู้อ่ืนให้พ้นจากความทุกข์  
 ๑.๓ มุทิตา คือ ความพลอยยินดี พร้อมที่จะส่งเสริมสนับสนุนที่ประสบ
ความสําเร็จมีความสุขหรือก้าวหน้าในการทําสิ่งที่ดีงาม  
 ๑.๔ อุเบกขา คือ ความวางตัววางใจเป็นกลาง เพ่ือรักษาธรรม เมื่อผู้อ่ืนควร
จะต้องรับผิดชอบต่อการกระทําของเขาตามเหตุและผล  
 ๑.๕ จาคะ คือ ความมีน้าใจเสียสละ เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ไม่เห็นแก่ตัว  
 ๑.๖ กตัญญูกตเวทิตา คือ ความรู้จักคุณค่าแห่งการกระทําของผู้อ่ืน และ
แสดงออกให้เห็นถึงการรู้คุณค่านั้น  
 ๑.๗ หิริ โอตตัปปะ หิริ คือ ความอายบาป ละอายใจต่อการทําความชั่ว 
โอตตัปปะคือ ความกลัวบาป เกรงกลัวต่อความชั่ว คร้ามขยาดต่อทุจริต  
 ๑.๘ คารวะ คือ ความเคารพ ความใส่ใจรู้จักให้ความสําคัญแก่สิ่งนั้น ๆ อย่างถูกต้อง
เหมาะสม  
  ๑.๙ มัทวะ คือ ความอ่อนโยน สุภาพ นุ่มนวล ไม่กระด้าง 
  ๒) พัฒนาสมรรถภาพและประสิทธิภาพของจิตใจ โดยเสริมสร้างคุณสมบัติที่ทําให้
จิตใจมีความเข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง แกล้วกล้าสามารถทํากิจหน้าที่ได้ผลดี เช่น  

 ๒.๑ ฉันทะ คือความใฝุรู้ใฝุสร้างสรรค์ อยากให้ความจริงและใฝุที่จะทําสิ่งดีงามให้
สําเร็จ อยากเข้าถึงภาวะดีงามอันเลิศสูงสุด  

 ๒.๒ วิริยะ คือ ความเพียร บุกฝุาไปข้างหน้า เอาธุระรับผิดชอบ ไม่ยอมทอดทิ้งกิจ
หน้าที ่ 

 ๒.๓ อุตสาหะ คือ ความขยัน ความอึดสู้ ความสู้ยากบากบั่น ไม่ยั่น ไม่ถอย  
 ๒.๔ ขันติ คือ ความอดทน ความเข้มแข็ง ความทนทาน หนักแน่น มั่นคง  

๒.๕ จิตตะ คือ ความมีใจจดจ่อ ใส่ใจ อุทิศตัว อุทิศใจให้แก่กิจหน้าที่หรือสิ่งที่ทํา  



๗๙ 
 

๒.๖ สัจจะ คือ ความตั้งใจจริง จริงใจและจริงจัง เอาจริงเอาจังมั่นคง แน่วแน่ต่อ
สิ่งที่ทํา ไม่เหยาะแหยะ ไม่เรรวน ไม่กลับกลาย  

๒.๗ อธิษฐาน คือ ความตั้งใจเด็ดเดี่ยว ความมุ่งม่ันแน่วแน่ต่อจุดหมาย  
๒.๘ ตบะ คือ พลังเผากิเลส กําลังความเข้มแข็งพากเพียรในการทํากิจหน้าที่ให้สําเร็จ 

โดยแผดเผาระงับยับยั้ง กิเลสตัณหาได้ ไม่ยอมแก่ทุจริตและไม่เห็นแก่ความสุขสําราญปรนเปรอ  
๒.๙ สติ คือ ความระลึกนึกได้ ไม่เผอเรอ ไม่เลื่อนลอย ทันต่อสิ่งที่เกิดขึ้น เป็นไป 

ซึ่งจะ ต้องเกี่ยวข้องทุกอย่าง กําหนดจิตไว้กับกิจหน้าที่หรือสิ่งที่ทํา กั้น ยั้งใจจากสิ่งที่เสื่อมเสียหาย
เป็นโทษ และไม่ปล่อยโอกาสแห่งประโยชน์ หรือความดีงามความเจริญให้เสียไป 

๒.๑๐ สมาธิ คือ ภาวะจิตที่ตั้งมั่น แน่วแน่ ได้ที่ อยู่ตัว สงบอยู่กับสิ่งที่ต้องการทํา 
ไม่ฟูุงซ่าน ไม่แกว่งไกว ไม่มีอะไรรบกวนได้  

  ๓) พัฒนาความสุขและภาวะที่เกื้อหนุนสุขภาพของจิตใจ คุณสมบัติที่ควรเสริมสร้าง
ขึ้นให้มีอยู่ประจําในจิตใจ เพ่ือความมีสุขภาพจิตที่ด ีพระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้หลายอย่างโดยเฉพาะ  

๓.๑ ปราโมทย ์คือความร่าเริง สดชื่น เบิกบานใจ ไม่หดหู่หรือห่อเหี่ยว  
๓.๒ ปีต ิคือ ความอ่ิมใจ ปลาบปลื้ม เปรมใจ ฟูใจ ไม่โหยหิวแห้งใจ  
๓.๓ ปัสสัทธิ คือ ความสงบเย็น ผ่อนคลายกายใจ ไม่คับ ไม่เครียด  
๓.๔ สุข คือ ความคล่องใจ สะดวกสบายใจ สมใจ ไม่มีอะไรบีบคั้นติดขัดคับข้อง  
๓.๕ สันติ คือ ความสงบ ปราศจากความเร่าร้อนกระวนกระวาย  
๓.๖ เกษม คือ ความปลอดโปร่ง ความรู้สึกม่ันคงปลอดภัย โล่งโปร่งใจไร้กังวล  
๓.๗ สีติภาพ คือ ความเย็นสบาย ไม่มีอะไรแผดเผาใจ ไม่ตรอมตรม  
๓.๘ เสรีภาพ คือ ความมีใจเสรี เป็นอิสระ ไม่ถูกผูกมัดติดข้องจะไปไหนก็ไปได้

ตามประสงค ์ 
๓.๙ ปริโยทาตตา คือ ความผ่องใส ผุดผ่อง แจ่มจ้า กระจ่างสว่างใจไม่มีความขุ่นมัว 

เศร้าหมอง  
 ๓.๑๐ วิมริยาทิกัตตา คือ ความมีใจไร้พรมแดน ไม่กีดกั้นจํากัดตัว หรือหมกมุ่นติด

ค้าง มีจิตใจใหญ่กว้างไร้ขอบคันเขตแดน 
  คุณสมบัติทั้งหลายที่กล่าวมานี้ แม้จะดีงามเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง แต่บางอย่างอาจ
ถูกนําไปใช้ในทางที่ผิด ก่อให้เกิดโทษได้ (เช่น เพียรในการลักของเขา) หรือนําไปพ่วงกับการกระทําที่
ไม่ดี (เช่น ปีติปลื้มใจที่รังแกเขาได้) หรือใช้ผิดเรื่องผิดที่ ผิดกรณี ผิดสถานการณ์ (เช่น มุทิตาพลอย
ยินดีส่งเสริมคนที่ได้ลาภ หรือประสบความสําเร็จโดยทางทุจริต) เป็นต้น จึงต้องศึกษาให้เข้าใจความ
หมายความมุ่งหมาย และการใช้งาน เป็นต้นให้ชัดเจน และรู้จักปฏิบัติให้ถูกต้องพอดี การพัฒนาใน
ด้านจิตใจนี้ เมื่อปฏิบัติสูงขึ้นไป ความสําคัญของสมาธิที่เป็นแกนหรือเป็นศูนย์กลางจะยิ่งเด่นชัดมาก
ขึ้น และเมื่อสมาธิเจริญขึ้นไปจนจิตแน่วดิ่งอยู่ตัวอย่างแท้จริงแล้ว ผู้บําเพ็ญสมาธินั้นก็จะบรรลุภาวะ
จิตที่เรียกว่า “ฌาน” ซึ่งเป็นสมาธิจิตขั้นสูง๒๙  

                                                           

 
๒๙พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พระพุทธศาสนาพัฒนาคนและสังคม, อ้างแล้ว. 



๘๐ 
 

 แนวทางการพัฒนาจิตตภาวนานี้ มุ่งให้เห็นว่ามนุษย์สามารถที่จะพัฒนาตนเองมีจิตใจ
อันผ่องใส ปราศจากเครื่องมลทินหรือเครื่องเศร้าหมองจิตได้ โดยอาศัยการเจริญสมาธิภาวนา หรือจิตต
ภาวนา ด้วยกรรมฐาน ๔๐ ประการ ตามหลักของพระพุทธศาสนา เป็นเครื่องมือบังคับควบคุมจิตให้ปฏิบัติ
ตามคําสั่งของผู้พัฒนาได้ แม้จะต้องใช้เวลาแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล แต่เมื่อถือหลักที่ว่าบุคคลจะล่วง
ทุกข์ได้เพราะความเพียรแล้ว ย่อมจะสําเร็จผลในเวลาอันควร และได้รับผลคือปฏิเวธธรรม เกิดความสงบ
เย็นภายในใจของตนเอง สามารถจะระงับความโกรธ ความรุนแรง ความอ่อนแอทางจิตใจ ทําให้จิตใจมี
พลัง มีอํานาจเข้มแข็ง สามารถต่อสู้ฟันฝุาอุปสรรค โรคภัยไข้เจ็บ ความคับแค้นใจ ความเสียใจต่าง ๆ 
นานาไปได้ เพราะจิตใจเป็นอิสระไม่ถูกโลกธรรมทั้งฝุายดี และฝุายเลวครอบงําจิต ดังนั้น ผู้พัฒนาจิตใจ
ของตนเสมอ จึงสามารถเอาชนะความลําบาก ความทุกข์ไปได้ แตกต่างจากคนผู้ไม่พัฒนาจิตใจโดย
สิ้นเชิง๓๐  

 การพัฒนาจิตใจ หรือเรื่องของสมาธิทั้งหมดนี้ แม้จะมีประโยชน์มากมาย นําไปใช้เพ่ือ
วัตถุประสงค์ได้หลายอย่าง เช่น ในเรื่องพลังจิต และในด้านการหาความสุขทางจิตใจ แต่คุณค่าแท้จริงที่
ท่านมุ่งหมาย ก็คือเพ่ือเป็นฐานหรือเป็นเครื่องเก้ือหนุนการพัฒนาปัญญาการทํางานทางปัญญาที่ยิ่ง
ละเอียดซับซ้อน และลึกซ้ึงมากข้ึน ก็ยิ่งต้องการสมาธิจิตสูงขึ้น การพัฒนาจิตใจหรือสมาธินี้จึงมี
ความสําคัญมาก๓๑  

 สรุปได้ว่า จิตตวิเวก – อธิจิตตสิกขา มีความสําคัญต่อชีวิตทางด้านจิตใจเป็นอันมาก 
เป็นแนวทางการพัฒนาจิต (เจริญจิตตภาวนา) ด้วยการเจริญสมาธิหรือการปฏิบัติธรรม เป็นผลให้จิตใจ
ได้รับการพัฒนาให้ดีงาม สงบแน่วแน่ ไม่ฟูุงซ่าน สามารถควบคุมพฤติกรรมและน้อมนําไปในทางที่ดีงาม
ด้วย ดังนั้น จิตที่ได้รับการฝึกหรือการพัฒนาให้ดีงามแล้ว ย่อมเป็นฐานให้เกิดปัญญาอีกด้วย  

 ทั้งนี้ ผู้วิจัยจึงขอนําเสนอวิธีการในการเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา ซึ่งมีหลาย
รูปแบบ เพ่ือผู้นําไปปฏิบัติจะสามารถเลือกปฏิบัติได้ให้ตรงกับจริต ความประพฤติหรือความชอบของตน 
ซึ่งเป็นวิธีที่ง่าย สะดวก สามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเอง และยังไม่มีค่าใช้จ่ายใด ๆ ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 

๔.๓.๓ วิธีการเจริญสมาธิ 
 สมาธิเป็นเพียงวิธีการเพ่ือเข้าถึงจุดหมาย ไม่ใช่ตัวจุดหมาย ผู้เริ่มปฏิบัติอาจต้องปลีกตัว

ออกไป ให้มีความเกี่ยวข้องกับชีวิตและสังคมน้อยเป็นพิเศษ เพ่ือการปฏิบัติฝึกอบรมช่วงระยะเวลาหนึ่ง 
อีกประการหนึ่ง การเจริญสมาธิโดยทั่วไปก็มิใช่ต้องมานั่งเจริญอยู่ทั้งวันทั้งคืน และวิธีปฏิบัติมีมากมาย
หลายวิธีให้เลือกได้ตามความเหมาะสมกับจริยา โดยจะขอนําเสนอวิธีการ ดังนี้ 

 ๑) การเจริญสมาธิตามวิธีธรรมชาติ 
  การเจริญสมาธิวิธีนี้ คือ การปฏิบัติตามหลักการเกิดขึ้นของสมาธิในกระบวนธรรมที่

เป็นไปเองตามธรรมดาของธรรมชาติ สาระสําคัญของกระบวนธรรมนี้คือ กระทําสิ่งที่ดีงามอย่างใดอย่าง
หนึ่งให้เกิดปราโมทย์ขึ้น จากนั้นก็จะเกิดปีติซึ่งตามมาด้วยปัสสัทธิ ความสุข และสมาธิในที่สุด คือ เกิด
ความปราบปลื้มบันเทิงใจ จากนั้นก็จะเกิดความอ่ิมเอิบใจ ร่างกายผ่อนคลายสงบ จิตใจสบายมีความสุข 
แล้วสมาธิก็เกิดขึ้นได้ สรุปได้ดังนี้ 
                                                           

 
๓๐พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), ความส าคัญของพระพุทธศาสนาในฐานะศาสนาประจ าชาติ, พิมพ์ครั้งที่ 

๙, กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๐), หน้า ๘๑. 
  ๓๑พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พระพุทธศาสนาพัฒนาคนและสังคม, อ้างแล้ว. 



๘๑ 
 

ปราโมทย์       ปีต ิ         ปัสสัทธิ         สุข  สมาธิ 
 

แผนภูมิที่ ๔.๑  กระบวนธรรมในการเจริญสมาธิตามวิธีธรรมชาติ  
  

  การที่กระบวนธรรมเช่นนี้จะเกิดขึ้นได้ จะต้องมีศีลเป็นฐานรองรับอยู่ก่อน สําหรับ
คนทั่วไปเพียงแค่การที่มิได้ไปเบียดเบียนล่วงละเมิดใครมาที่จะเหตุให้จิตใจวุ่นวาย หวาดระแวง กลัวโทษ
หรือเดือดร้อนใจในความผิดของตนเอง มีความประพฤติสุจริตเป็นที่สบายใจของตน ทําให้เกิดความมั่นใจ
ตัวเองได้ 

  ส่วนการกระทําที่จะให้เกิดปราโมทย์มีหลายอย่าง เช่น อาจนึกถึงความประพฤติที่ดี
งามสุจริตของตนเองแล้วเกิดความปราบปลื้มบันเทิงใจขึ้น อาจระลึกถึงการทํางานการบําเพ็ญประโยชน์
ของตน อาจระลึกถึงพระรัตนตรัยและสิ่งดีงามอ่ืน ๆ อาจหยิบยกเอาหลักธรรมบางอย่างขึ้นมาพิจารณา
แล้วเกิดความเข้าใจได้หลักได้ความหมาย เป็นต้น แล้วเกิดความปราบปลื้มบันเทิงใจขึ้นมา องค์ธรรม
สําคัญที่จะเป็นบรรทัดฐานหรือเป็นปัจจัยใกล้ชิดที่สุดให้เกิดสมาธิได้ ก็คือ ความสุข 

 ๒) การเจริญสมาธิตามหลักอิทธิบาท  
  อิทธิบาท แปลว่า ธรรมเครื่องให้ถึงอิทธิ (ฤทธิ์ หรือความสําเร็จ) หรือธรรมที่เป็น

เหตุให้ประสบความสําเร็จ หรือแปลง่าย ๆ ว่า ทางแห่งความสําเร็จ มี ๔ อย่าง คือ ฉันทะ (ความ
พอใจ) วิริยะ (ความเพียร) จิตตะ (ความมีจิตจดจ่อ) และวิมังสา (ความสอบสวนไตร่ตรอง) สมาธิเกิด
จากอิทธิบาทได้อย่างไร มีแนวความเข้าใจดังนี้ 

  (๑) ฉันทะ ความพอใจ ได้แก่ ความมีใจรักในสิ่งที่ทํา และพอใจใฝุรักในจุดหมาย
ของสิ่งที่ทํานั้น อยากทําสิ่งนั้น ๆ ให้สําเร็จ อยากให้งานนั้นหรือสิ่งนั้นบรรลุถึงจุดหมาย ในทางธรรม 
หมายถึง ความรักความใฝุใจปรารถนาต่อภาวะดีงามเต็มเปี่ยมสมบูรณ์ ซึ่งเป็นจุดหมายของสิ่งที่
กระทําหรือซึ่งจะเข้าถึงได้ด้วยการกระทํานั้น อยากให้สิ่งนั้น ๆ เข้าถึงหรือดํารงอยู่ในภาวะที่ดี ที่
งดงามที่ประณีต ที่สมบูรณ์ที่สุดของมัน หรืออยากให้ภาวะดีงามเต็มเปี่ยมสมบูรณ์ของสิ่งนั้น ๆ ของ
งานนั้นเกิดมีเป็นจริงขึ้น อยากทําให้สําเร็จผลตามจุดหมายที่ดีงามนั้น  

   ความอยากที่เป็นฉันทะนี้ เป็นคนละอย่างกันกับความอยากได้สิ่งนั้น ๆ มา
เสพเสวย หรืออยากเอามาเพ่ือตัวตนในรูปใดรูปหนึ่งซึ่งเรียกว่าเป็นตัณหา ความอยากของฉันทะนั้น 
ขณะเมื่อสิ่งนั้นหรืองานนั้นกําลังเดินหน้าไปสู่จุดหมาย ก็เกิดปีติเป็นความเอิบอ่ิมใจ ครั้นสิ่งหรืองานที่
ทําบรรลุจุดหมายก็ได้รับโสมนัสเป็นความฉ่ําชื่นใจ ที่พร้อมด้วยความรู้สึกโปร่งโล่ง ผ่องใสเบิกบานแผ่
ออกไป เป็นอิสระไร้ขอบเขต ส่วนความอยากของตัณหาให้เกิดความสุขความชื่นชม เมื่อได้สิ่งนั้นมาให้
ตนเสพเสวยรสอร่อย หรือปรนเปรอความยิ่งใหญ่พองขยายของตัวตนเป็นความฉ่ําชื่น ใจที่เศร้าหมอง 
หมกหมักตัว กีดก้ันกักตัวไว้ในความคับแคบ และติดตามมาด้วยความหวงแหนกังวล เศร้าเสียดายและ
หวั่นกลัวหวาดระแวง 

  (๒) วิริยะ ความเพียร ได้แก่ ความอาจหาญ แกล้วกล้า บากบั่น ก้าวไป ใจสู้ ไม่
ย่อท้อ ไม่หวั่นกลัวต่ออุปสรรคและความยากลําบาก เมื่อคนรู้ว่าสิ่ งใดมีคุณค่าควรแก่การบรรลุถึง ถ้า
วิริยะเกิดขึ้นแล้ว แม้ได้ยินว่าจุดหมายนั้นจะถึงได้ยากยิ่ง มีอุปสรรคมากหรือใช้เวลายาวนานก็ไม่
ท้อถอย กลับเห็นเป็นสิ่งท้าทายที่จะเอาชนะให้ได้ 
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   คนที่มีความเพียรเท่ากับมีแรงหนุน เวลาทํางานหรือปฏิบัติธรรมก็ตาม 
จิตใจจะแน่วแน่ มั่นคง พุ่งตรงต่อจุดหมาย สมาธิก็เกิดขึ้นได้ เรียกว่าเป็นวิริยสมาธิ พร้อมทั้งมีปธาน
สังขาร คือ ความเพียรสร้างสรรค์เข้าประกอบคู่ไปด้วยกัน 

  (๓) จิตตะ ความมีจิตจดจ่อ หรือเอาใจฝักใฝุ ได้แก่ ความมีจิตผูกพัน จดจ่อ เฝูา
คิดเรื่องนั้น ใจอยู่กับงานนั้น ถ้าจิตตะเป็นไปอย่างแรงกล้าในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง หรืองานใดงานหนึ่ง คน
ผู้นั้นจะไม่สนใจไม่รับรู้เรื่องอ่ืน ๆ ความมีใจจดจ่อฝักใฝุอุทิศตัวอุทิศใจให้เช่นนี้ ย่อมนําให้สมาธิเกิดขึ้น 
จิตจะแน่วแน่ แนบสนิทในกิจที่ทํา มีพลังมากเฉพาะสําหรับกิจนั้น เรียกว่าเป็นจิตตสมาธิ พร้อมนั้นก็
เกิดปธานสังขาร คือ ความเพียรสร้างสรรค์ร่วมสนับสนุนไปด้วย 

  (๔) วิมังสา ความสอบสวนไตร่ตรอง ได้แก่ การใช้ปัญญาพิจารณาหมั่นใคร่ครวญ
ตรวจตราหาเหตุผล และตรวจสอบข้อยิ่งหย่อน เกินเลยบกพร่อง เป็นต้น ในกิจที่ทํา รู้จักทดลองและ
คิดค้นหาทางแก้ไขปรับปรุง ข้อนี้เป็นการใช้ปัญญาชักนําสมาธิ คนมีวิมังสาชอบคิดค้นหาเหตุผล ชอบ
สอบสวนทดลอง 

   ในการปฏิบัติธรรม ก็ชอบพิจารณาใคร่ครวญสอบสวน เช่น ธรรมข้อนี้  ๆ มี
ความหมายอย่างไร มีความมุ่งหมายอย่างไร ควรใช้ในโอกาสอย่างใด ควบคู่สัมพันธ์กับข้อธรรมอ่ืนข้อ
ใด ปฏิบัติธรรมคราวนี้ไม่ค่อยก้าวหน้า อินทรีย์ใดอ่อนไป อินทรีย์ใดเกินไป จะนําธรรมข้อนี้ไปใช้ด้วย
วิธีอย่างใด ควรเน้นความหมายด้านไหน เป็นต้น 

   การคิดหาเหตุผลและสอบสวนทดลองอย่างนี้ ย่อมช่วยรวมจิตให้คอย
กําหนดและติดตามเรื่องท่ีพิจารณาตลอดเวลา เป็นเหตุให้จิตแน่วแน่ แล่นดิ่งไปกับเรื่องที่พิจารณา ไม่
ฟูุงซ่าน ไม่วอกแวก และมีกําลัง เรียกว่าเป็น วีมังสาสมาธิ ซึ่งก็จะมีปธานสังขาร คือ ความเพียร
สร้างสรรค์เกิดมาด้วยเช่นเดียวกับสมาธิข้ออ่ืน ๆ  

 ๓) การเจริญสมาธิอย่างสามัญ หรือฝึกสมาธิโดยใช้สติเป็นตัวน า 
  ในการดําเนินชีวิตประจําวันทั่วไปที่คนเราสัมพันธ์กับอารมณ์ซึ่งเพียงผ่านไป ๆ 

เกี่ยวข้องกับสิ่งที่นิ่งเฉยหรือดํารงอยู่ตามสภาพ ย่อมไม่มีฐานตั้งตัวหรือทําการของอิทธิบาท ในกรณี
เช่นนี้ องค์ธรรมที่จะใช้เป็นเครื่องชักนําหรือฝึกให้เกิดสมาธิ คือ องค์ธรรมพ้ืนฐานที่เรียกว่า  “สติ” 
เพราะสติเป็นเครื่องดึงและกุมจิตไว้กับอารมณ์ คือสิ่งที่พึงเก่ียวข้องและกิจที่ต้องทําในเวลานั้น การฝึก
สมาธิด้วยอาศัยสติเป็นหลัก แยกได้เป็น ๒ วิธีใหญ่ คือ  

  (๓.๑) การฝึกเพ่ือใช้งานทางปัญญา หรือมุ่งประโยชน์ทางปัญญา ได้แก่การใช้สติ
นําทางให้แก่ปัญญา หรือทํางานร่วมกับปัญญา โดยคอยจับอารมณ์ส่งเสนอให้ปัญญาหรือพิจารณา 
(สติดึงหรือกุมจิตอยู่กับอารมณ์แล้วปัญญาก็พิจารณาหรือรู้เข้าใจอารมณ์นั้น) ตามวิธีฝึกแบบนี้สมาธิ
ไม่ใช่ตัวเน้น แต่พลอยได้รับการฝึกไปด้วย พลอยเจริญไปด้วยเอง พร้อมกับที่พลอยส่งเสริมการใช้
ปัญญาให้ได้ผลดียิ่งขึ้นด้วย การฝึกแบบนี้ได้แก่ วิธีการส่วนใหญ่ของสติปัฏฐาน เรียกได้ว่าเป็นการ
เจริญสมาธิในชีวิตประจําวัน 

  (๓.๒) การฝึกเพ่ือสร้างสมาธิล้วน ๆ หรือมุ่งลึกลงไปในทางสมาธิเพียงด้านเดียว 
ได้แก่ การใช้สติคอยจับอารมณ์ไว้ให้จิตอยู่กับอารมณ์นั้นไม่คลาดจากกัน หรือตรึงจิตให้อยู่กับอารมณ์
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ที่กําลังกําหนดนั้นเรื่อยไป เป็นวิธีการที่เน้นสมาธิโดยตรง แม้หากบางครั้งจะใช้ปัญญาบ้างก็เพียง
เล็กน้อยเป็นส่วนประกอบ เช่น เพียงคิดพิจารณารู้ไปตามท่ีจํา ๆ มา ไม่มุ่งหยั่งถึงตัวสภาวะ๓๒  

 ๔) การเจริญอานาปานสติ 
  (๔.๑) ความส าคัญของการเจริญอานาปานสติ  
    ก. เป็นวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติได้สะดวก เพราะใช้ลมหายใจซึ่งเนื่องอยู่กับ

ตัวของทุกคน ใช้ได้ทุกเวลาทุกสถานที่ในทันทีที่ต้องการ ไม่ต้องเตรียมอุปกรณ์ ในเวลาเดียวกันก็เป็น
อารมณ์ประเภทรูปธรรมซึ่งกําหนดให้เห็นชัดเจนพอสมควร ไม่ละเอียดลึกซึ้งอย่างกรรมฐานประเภท
นามธรรมที่ต้องนึกข้ึนมาจากสัญญา และถ้าต้องการปฏิบัติอย่างง่าย ๆ ก็ไม่ต้องใช้ความคิดอะไร เพียง
เอาสติคอยกําหนดลมหายใจที่ปรากฏอยู่แล้ว ไม่ต้องคิดแยกแยะพิจารณาสภาวธรรมเหมือนกรรมฐาน
อย่างอ่ืนในกรรมฐาน ๔๐ อย่างนั้น 

   ข. พอเริ่มลงมือปฏิบัติก็ได้รับผลเป็นประโยชน์ทันทีตั้งแต่ต้นเรื่อยไป ไม่ต้อง
รอจนเกิดสมาธิที่เป็นขั้นตอนชัดเจน กล่าวคือ กายใจผ่อนคลายได้พัก จิตสงบสบายลึกซึ้งลงไปเรื่อย ๆ 
ทําให้อกุศลธรรมระงับ และส่งเสริมให้กุศลธรรมเกิดข้ึน 

   ค. ไม่กระทบกระเทือนต่อสุขภาพ 
   ง. เป็นกรรมฐานข้อหนึ่งในจํานวนเพียง ๑๒ อย่างที่สามารถให้สําเร็จผลใน

ด้านสมถะได้จนถึงขั้นสูงสุด คือ จตุตถฌาน และส่งผลให้ถึงอรูปฌาน กระทั่งนิโรธสมาบัติด้วย 
   จ. ใช้ได้ทั้งในทางสมถะและวิปัสสนา คือจะปฏิบัติเพ่ือมุ่งผลฝุายสมาธิแน่ว

ไปอย่างเดียวก็ได้ จะใช้เป็นฐานปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐานจนครบทั้ง ๔ อย่างได้ 
   ฉ. เป็นวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญมาก ทรงสนับสนุนให้

พระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองค์เองก็ได้ทรงใช้เป็นวิหารธรรมมากทั้งก่อนและหลังตรัสรู้๓๓  
  (๔.๒) อานาปานสติที่ปรากฏในพระไตรปิฎก  
  พระพุทธเจ้าทรงแสดงหลักการปฏิบัติอานาปานสติไว้ในพระวินัยปิฎก พระ

สุตตันตปิฎก และพระอภิธรรมปิฎก เพ่ือเป็นแนวทางแห่งการปฏิบัติธรรมไว้สําหรับผู้ปฏิบัติในอานาปาน
สติ ไปสู่ปุาก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็ดี นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ดํารงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติในลม
หายใจเข้า หายใจออก มี ๑๖ ขั้น ดังนี้  

  หมวดที่ ๑ ใช้บ าเพ็ญกายานุปัสสนาสติปัฏฐานได้ 
 ๑) เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าหายใจออกยาว เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัด

ว่าหายใจเข้ายาว  
  ๒) เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าหายใจออกสั้น เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า
หายใจเข้าสั้น 

 ๓) สําเหนียกว่า จะรู้ชัดกองลมทั้งปวง หายใจออก สําเหนียกว่า จะรู้ชัด
กองลมทั้งปวง หายใจเข้า  

                                                           

 ๓๒พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), สมาธิ: ฐานสู่สุขภาพจิตและปัญญาหยั่งรู้ และสมาธิแบบพุทธ, 
อ้างแล้ว, หน้า ๓๔-๕๕. 

 ๓๓เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๗-๘๐. 
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๔) สําเหนียกว่า จะระงับกายสังขาร หายใจออก สําเหนียกว่า จะระงับกาย
สังขาร หายใจเข้า  

หมวดที่ ๒ ใช้บ าเพ็ญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานได้ 
๕) สําเหนียกว่า จะรู้ชัดปีติ หายใจออก สําเหนียกว่า จะรู้ชัดปีติ หายใจ

เข้า  
๖) สําเหนียกว่า จะรู้ชัดสุข หายใจออก สําเหนียกว่า จะรู้ชัดสุข หายใจเข้า  
๗) สําเหนียกว่า จะรู้ชัดจิตตสังขาร หายใจออก สําเหนียกว่า จะรู้ชัดจิตต

สังขาร หายใจเข้า  
๘) สําเหนียกว่า จะระงับจิตตสังขาร หายใจออก สําเหนียกว่า จะระงับจิตต

สังขาร หายใจเข้า 
หมวดที่ ๓ ใช้บ าเพ็ญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานได้ 
๙) สําเหนียกว่า จะรู้ชัดจิต หายใจออก สําเหนียกว่า จะรู้ชัดจิต หายใจเข้า  
๑๐) สําเหนียกว่า จะยังจิตให้บันเทิง หายใจออก สําเหนียกว่า จะยังจิตให้

บันเทิง หายใจเข้า  
๑๑) สําเหนียกว่า จะตั้งจิตมั่น หายใจออก สําเหนียกว่า จะตั้งจิตมั่น 

หายใจเข้า  
๑๒) สําเหนียกว่า จะเปลื้องจิต หายใจออก สําเหนียกว่า จะเปลื้องจิต 

หายใจเข้า  
หมวดที่ ๔ ใช้บ าเพ็ญธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐานได้ 
๑๓) สําเหนียกว่า จะพิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยง หายใจออก สําเหนียกว่า จะ

พิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยง หายใจเข้า  
๑๔) สําเหนียกว่า จะพิจารณาเห็นความคลายออกได้ หายใจออก 

สําเหนียกว่า จะพิจารณาเห็นความคลายออกได้ หายใจเข้า  
   ๑๕) สําเหนียกว่า จะพิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก สําเหนียกว่า จะ
พิจารณาเห็นความดับไป หายใจเข้า  

   ๑๖) สําเหนียกว่า จะพิจารณาเห็นความสลัดเสียได้ หายใจออก สําเหนียก
ว่า จะพิจารณาเห็นความสลัดเสียได้ หายใจเข้า๓๔  
   เงื่อนไขของการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ขั้น ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคอธิบายว่า 
ผู้เริ่มต้นปฏิบัติจะปฏิบัติได้เฉพาะจตุกกะแรก คือ หมวดที่ ๑ เท่านั้น ส่วนอีก ๓ จตุกกะ ปฏิบัติได้
ต่อเมื่อบรรลุฌานแล้ว ๓ จตุกกะแรกเป็นได้ทั้งสมถะและวิปัสสนา จตุกกะที่ ๔ ใช้ในการเจริญ
วิปัสสนาเท่านั้น อีกอย่างหนึ่ง จตุกกะที ่๑ ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามกายานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน จตุกกะที ่๒ ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจ ตามเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จตุกกะที่ ๓ 

                                                           

 ๓๔วิ.มหา. ๑/๑๖๕/๑๓๘, สํ.ม. ๑๙/๑๓๐๖/๓๙๔.   



๘๕ 
 

ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ส่วนจตุกกะที่ ๔ หมายถึงการ
พิจารณาลมหายใจตามธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน๓๕  
  สิ่งที่ควรทราบก่อนการปฏิบัติอานาปานสติ กิจที่ควรปฏิบัติเพ่ือเตรียม
ความพร้อมก่อนปฏิบัติอานาปานสติสมาธินั้นพระพุทธเจ้าตรัสแนะเรื่องสถานที่ ท่านั่ง และหลักธรรมที่
ส่งเสริมการปฏิบัติ อานาปานสติสมาธิว่า “ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติเจริญอย่างไร ทําให้มากอย่างไร? 
จึงจะมีผลมีอานิสงส์มาก ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสู่ปุาก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็ดี๓๖ “นั่งขัดสมาธิ 
ตั้งกายตรง ดํารงสติเฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก”๓๗  
  ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติสมาธิแม้นี้ที่เจริญแล้วทําให้มากแล้ว ย่อมเป็น
สภาพสงบประณีต สดชื่น เป็นธรรมเครื่องอยู่เป็นสุข และทําอกุศลธรรมชั่วร้ายที่เกิดขึ้นแล้ว ให้อันตรธาน
ไป สงบไปโดยเร็ว เปรียบเหมือนฝุุนละอองที่ฟูุงขึ้นท้ายฤดูร้อน ถูกฝนใหญ่นอกฤดูกาล ทําให้อันตรธานไป 
สงบไปโดยเร็ว อานาปานสติสมาธิที่เจริญแล้ว อย่างไร ทําให้มากแล้วอย่างไร จึงเป็นสภาพสงบประณีต สด
ชื่น เป็นธรรมเครื่องอยู่เป็นสุขและทําอกุศลธรรมชั่วร้ายที่เกิดขึ้นแล้วให้ อันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว๓๘   
   สรุป การเจริญอานาปานสติเป็นการกําหนดรู้ลมหายใจเข้าออก ที่ไม่ได้
เจาะจงว่าเป็นสภาวะอารมณ์ขององค์ฌาน หรือเป็นการกําหนดรู้ด้วยวิปัสสนาญาณ การเจริญอานา
ปานสติจึงเป็นทั้งสมถและวิปัสสนา ความสําคัญของการฝึกจิตหรือสมาธิ ผู้ฝึกสมาธิจะได้รับผลดีต่อ
สติปัญญา และจิตใจเป็นอย่างมาก สมาธิช่วยเพ่ิมศักยภาพทางความคิดและสติปัญญาในการ
แก้ปัญหาได้อย่างรอบครอบ 
  (๔.๓) ประโยชน์ของการเจริญอานาปานสติสมาธิ  
  จุดมุ่งหมายและประโยชน์ในการเจริญอานาปานสติสมาธิ ปรากฏตามพุทธ
พจน์ที่ยกมากล่าวแล้วนั้น ย่อมมีประโยชน์รองรับจุดมุ่งหมายในการปฏิบัติดังนี้ 
  ๑) ประโยชน์ส าหรับเป็นปัจจัยให้ปัญญาละกิเลส ความมุ่งหมายของสมาธิ
ที่ใช้อย่างถูกต้อง หรือพูดตามศัพท์ว่าความมุ่งหมายของสัมมาสมาธินั้นเป็นที่ชัดเจนดังได้กล่าวมาแล้วว่า 
“สมาธิเพ่ืออรรถคือ ยถาภูตญาณทัสสนะ (สมาธิเพ่ือจุดหมายคือการรู้เห็นตามเป็นจริง)” บ้าง “สมาธิมี
ยถาภูตญาณทัสสนะ เป็นอรรถเป็นอานิสงส์ (ความมุ่งหมายและผลสนองที่พึงประสงค์ของสมาธิ คือการรู้
เห็นสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็นจริง)” บ้าง “จิตวิสุทธิเพียงมี ทิฏฐิวิสุทธิเป็นอรรถ (การบําเพ็ญสมาธิให้จิต
บริสุทธิ์ มีจุดหมายอยู่แค่จะทําความเห็นความเข้าใจให้ถูกต้องบริสุทธิ์)” บ้าง และอาจจะอ้างพุทธพจน์
ต่อไปนี้มาสนับสนุนด้วย “สมาธิที่ศีลบ่มรอบแล้ว ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก, ปัญญาที่สมาธิบ่มรอบ
แล้ว ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก, จิตที่ปัญญาบ่มรอบแล้วย่อมหลุดพ้นโดยชอบจากอาสวะทั้งหลาย คือ 
กามาสวะ ภวาสวะ อวิชชาสวะ” ประโยชน์ที่ตรงแท้ของข้อนี้คือ การเตรียมจิตให้พร้อมที่จะใช้ปัญญา

                                                           

 ๓๕พระพุทธโฆสเถร, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), 
พิมพ์ครั้งที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : ธนาเพรส, ๒๕๕๔), หน้า ๔๕๔. 
 ๓๖อภิ.วิ. ๓๕/๕๐๘/๓๘๕. 

 ๓๗ที.ส.ี ๙/๒๑๖/๗๓.   
 ๓๘วิ.มหา. ๑/๑๖๕/๑๓๗.    



๘๖ 
 

พิจารณาให้รู้แจ้งสภาวธรรมตามความเป็นจริง เรียกตามศัพท์ว่า เป็นบาทแห่งวิปัสสนา หรือทําให้เกิด
ยถาภูตญาณทัศนะ ดังได้กล่าวแล้ว ซึ่งจะนําไปสู่วิชชาและวิมุตติในที่สุด๓๙   
  ๒) ประโยชน์ในการระงับกิเลสทั้งหลายชั่วคราว ประโยชน์ที่รองลงมาในแนว
เดียวกันนี้ แม้จะไม่ถือว่าเป็นจุดหมายที่แท้จริง คือการบรรลุภาวะที่จิตหลุดพ้นจากกิเลสชั่วคราว ที่
เรียกว่าเจโตวิมุตติประเภทไม่เด็ดขาดกล่าวคือ หลุดพ้นจากกิเลสด้วยอํานาจพลังจิต โดยเฉพาะด้วยกําลัง
ของฌาน กิเลสถูกกําลังสมาธิ กด ข่ม หรือทับไว้ตลอดเวลาที่อยู่ในสมาธินั้น เรียกเป็นศัพท์ว่า วิกขัมภน
วิมุตต๔๐ นอกจากนี้ยังมีพุทธพจน์ระบุประโยชน์ในการเจริญอานาปานสติว่าจักช่วยละอกุศลวิตกทั้งหลาย
ได้ด้วย ดังที่ตรัสว่า“เมื่อเธอทั้งหลายเข้าไปตั้งอานาปานสติไว้เฉพาะหน้าในภายใน ธรรมเป็นที่นอนมาแห่ง
วิตกทั้งหลายในภายนอก อันเป็นไปใน ฝักฝุายแห่ง ความคับแค้น ย่อมไม่มี๔๑ หรือ “พึงเจริญอานาปานสติ
เพ่ือตัดวิตก”๔๒ ดังนี้เป็นต้น   
   ๓) ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน ประโยชน์ในชีวิตประจําวัน จําแนกได้ ๓ 
ประการ คือ ๑) ช่วยทําให้จิตใจผ่อนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย หยุดความกลัด
กลุ้มวิตกกังวล เป็นเครื่องพักผ่อนกาย ให้ใจสบายและมีความสุข เช่น บางท่านทําอานาปานสติ (กําหนด
ลมหายใจเข้าออก) ในเวลาที่จําเป็นต้องรอคอยและไม่มีอะไรจะทําเหมือนดังเวลานั่งติดในรถประจําทาง 
เป็นต้น ๒) เป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเล่าเรียน และการทํากิจทุกอย่าง เพราะจิตที่
เป็นสมาธิ แน่วแน่อยู่กับสิ่งที่กําลังกระทําไม่ฟูุงซ่าน ไม่วอกแวก ไม่เลื่อนลอย ย่อมช่วยให้เรียน ให้คิด ให้
ทํางานได้ผลดี ไม่ผิดพลาด และปูองกันอุบัติเหตุได้ดี เพราะเมื่อมีสมาธิก็ย่อมมีสติกํากับอยู่ด้วย ดังที่ท่าน
เรียกว่า จิตเป็นกัมมนียะ หรือกรรมนีย์ แปลว่าควรแก่งาน หรือเหมาะแก่การใช้งาน ๓) ช่วยเสริมสุขภาพ
และใช้แก้ไขโรคได้ ร่างกายกับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลต่อกัน ปุถุชนทั่วไปเมื่อกายไม่สบาย จิตใจก็
พลอยอ่อนแอเศร้าหมองขุ่นมัว เสียกําลังใจก็ยิ่งทําให้โรคทางกายทรุดหนักลง แม้ในเวลาที่ร่างกายเป็น
ปกติ พอประสบเรื่องราวให้เศร้าเสียใจรุนแรง ก็ล้มปุวยเจ็บไข้ไปได้ ส่วนผู้ที่มีจิตใจเข้มแข็งสมบูรณ์ 
(โดยเฉพาะท่านที่มีจิตหลุดพ้นเป็นอิสระแล้ว) เมื่อเจ็บปุวยกายก็ไม่สบายอยู่แค่กายเท่านั้น จิตใจไม่พลอย
ปุวยไปด้วย๔๓  
  ๔) ประโยชน์ในด้านสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ ประโยชน์ในด้าน
สุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ อานาปานสติสมาธิ มีประโยชน์แก่สุขภาพจิตและการพัฒนา
บุคลิกภาพว่า “ทําให้เป็นผู้มีจิตใจและมีบุคลิกลักษณะเข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ 
นิ่มนวล สดชื่น ผ่องใส กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่า เบิกบาน งามสง่า มีเมตตากรุณา มองดูรู้จักตนเอง
และผู้อ่ืนตามความเป็นจริง (ตรงข้ามกับลักษณะของคนมีนิวรณ์ เช่น อ่อนไหว ติดใจหลงใหลง่าย หรือ
หยาบกระด้าง ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด หงุดหงิด วู่วาม วุ่นวาย จุ้นจ้าน สอดแส่ ลุกลี้ลุกลน หรือหงอยเหงา 
เศร้าซึม หรือขี้หวาดขี้ระแวง ลังเล) เตรียมจิตให้อยู่ในสภาพพร้อมและง่ายแก่การปลูกฝังคุณธรรมต่าง ๆ 
และเสริมสร้างนิสัยที่ดี รู้จักทําใจให้สงบและสะกดยับยั้งผ่อนเบาความทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจได้ เรียกอย่าง

                                                           

 ๓๙พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, อ้างแล้ว, หน้า ๔๖๐.   
 ๔๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๓๔. 

 ๔๑ขุ.อิติ. ๒๕/๘๕/๔๕๒.   
 ๔๒ขุ.อุ. ๒๕/๓๑/๒๓๖. 
 ๔๓พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, อ้างแล้ว, หน้า ๘๓๕. 



๘๗ 
 

สมัยใหม่ว่ามีความมั่นคงทางอารมณ์ และมีภูมิคุ้มกันโรคทางจิต ประโยชน์ข้อนี้จะเพ่ิมพูนยิ่งขึ้นในเมื่อใช้
จิตที่มีสมาธินั้นเป็นฐานปฏิบัติตามหลักสติปัฎฐาน คือดําเนินชีวิตอย่างมีสติตามดูรู้ทันพฤติกรรมทางกาย 
วาจา ความรู้สึกนึกคิด และภาวะจิตของตนที่เป็นไปต่าง ๆ มองอย่างเอามาเป็นความรู้สําหรับใช้ประโยชน์
อย่างเดียว ไม่ยอมเปิดช่องให้ประสบการณ์และความเป็นไปเหล่านั้น ก่อพิษเป็นอันตรายแก่ชีวิตจิตใจของ
ตนได้เลย ประโยชน์ข้อนี้ย่อมเป็นไปในชีวิตประจําวันด้วย”๔๔  
  พุทธทาสภิกข ุกล่าวถึง อานิสงส์ของสมาธิไว้ว่า 
  คนสมัยนี้รู้จักสิ่งที่เรียกว่าจิตน้อยไป จนใช้ให้เป็นประโยชน์ไม่ได้ เนื่องจากไป
หลงใหลในเรื่องวัตถุ หรือ เรื่องทางกายกันมากเกินไป เรื่องทางจิตนั้นสําคัญกว่า เพราะความรู้สึกเป็นสุข
หรือเป็นทุกข์นั้นมันเรื่องอยู่ที่จิตมากกว่า หรือว่าจิตนั้นเป็นผู้รู้สึก ถึงแม้จะทําการทํางานให้ได้รับ
ประโยชน์ คนเราก็ต้องทําด้วยจิตที่มีความรู้ จึงจะบังคับร่างกายให้ทําได้ผลดี เดี๋ยวนี้เท่าที่เป็นกันอยู่นั้น 
ยังใช้จิตให้เป็นประโยชน์น้อยมาก การฝึกสมาธิภาวนา เป็นไปเพ่ือความสุขในปัจจุบันทันตาเห็น สมาธิ
ภาวนาเป็นไปเพ่ือการได้ความเป็นทิพย์ อํานาจทิพย์ ตาทิพย์ เป็นต้น สมาธิภาวนาเพ่ือให้เกิดความ
สมบูรณ์ของสติสัมปชัญญะแล้ว สมาธิภาวนาเพ่ือความสิ้นไปแห่งอาสวะในที่สุด สมาธิที่ทําให้สมบูรณ์ด้วย
สติสัมปชัญญะ มีผลคือความสมบูรณ์ของสติสัมปชัญญะ จะมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ในการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ 
ดับไป ของเวทนา สัญญาและวิตก แล้วก็เป็นผู้มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ทั้งข้างนอกข้างใน ทีนี้จะทําอะไรก็
ไม่มีผิดพลาด เมื่อเป็นผู้มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ก็หลงลืมไม่ได้ ทําอะไรก็ไม่ผิดง่าย ซึ่งถ้าพูดถึงสมัย
ปัจจุบันนี้จะเอาสมาธิมาใช้ประโยชน์ได้ต้องใช้คุณสมบัติของจิตคือ 
  คุณสมบัติที่ ๑ ปริสุทโธ คือ เป็นจิตที่บริสุทธิ์ ก็จะไม่ทําคอรัปชั่น คําว่า 
Corrupt นี้แปลว่า จุดดําสกปรกในพ้ืนที่อันขาว ถ้าเป็นจิตที่บริสุทธิ์แล้ว จะทําอะไรที่สกปรกไม่ได้ ฉะนั้น
สิ่งสกปรกในจิตใจของมนุษย์นี้ ขจัดออกไปได้ด้วยคุณสมบัติที่ ๑ ของจิตที่เป็นสมาธิ คือปริสุทโธ 
  คุณสมบัติที ่๒ เรียกว่า สมาหิโต คือ จิตที่ตั้งมั่นไม่หวั่นไหว ก็เพ่ือให้จิตของคน
ในสมัยปัจจุบันนี้ ไม่หวั่นไหวต่อความยั่วเย้ายวนของวัตถุนิยม ความเอร็ดอร่อยทางตา ทางหู ทางจมูก 
ทางลิ้น ทางกาย ที่เป็นเนื้อหนังมังสา เป็นกามารมณ์ มีความยั่วยวนมาก ถ้ามีลักษณะของสมาหิโตตั้งมั่น
แล้ว คนในโลกทุกวันนี้จะสามารถทนได้สู้ได้ ไม่หวั่นไหวไปตามความยั่วยวนของความก้าวหน้าทางวัตถุ
นิยม ผู้ค้นคว้าความก้าวหน้าทางวัตถุนิยมนั้น เป็นพวกนักการค้าจะเอาประโยชน์จากคนอ่ืนที่ถูกลวง 
เดี๋ยวนี้เราเป็นผู้ที่ใครลวงไม่ได้ 
  คุณสมบัติที่ ๓ กัมมนีโย คือ จิตที่ว่องไวในการทําหน้าที่การงาน ที่ให้
ประโยชน์อย่างกว้างขวาง ในโลกที่ก้าวหน้า ที่เจริญ ที่อะไรในสมัยปัจจุบันนี้ การงานมันเป็นการงานที่ยาก 
ที่ลําบาก ที่อะไรยิ่งขึ้นกว่าสมัยโบราณดึกดําบรรพ์โน้น ฉะนั้น ถ้ามีคุณสมบัติที่เรียกว่ากัมมนีโยของจิตที่
เป็นสมาธินี้ จะทํางานที่ยากให้เป็นของง่าย ให้เป็นงานที่ง่าย ไม่มีอะไรยุ่งยากลําบากเกินความสามารถของ
เราเพราะว่าจิตของเราอบรมดีแล้วอย่างนี้๔๕ 
 สรุปได้ว่า การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยจิตตวิเวก – อธิจิตตสิกขา สามารถสร้างให้มี
ขึ้นได้ด้วยอํานาจของสมาธิ หรือการปฏิบัติธรรมซึ่งปฏิบัติได้หลายวิธี ทั้งกระทําได้ด้วยตนเองเพียงผู้

                                                           

 ๔๔เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๓๕. 
 

๔๕พุทธทาสภิกขุ, ทาน ศีล ภาวนา, (กรุงเทพมหานคร : รุ่งแสงการพิมพ์, ๒๕๓๓), หน้า ๑๔๓–๑๕๐. 



๘๘ 
 

เดียวหรือการปฏิบัติเป็นหมู่คณะตามแบบแผนของแต่ละสถานที่ ซึ่งผู้ปฏิบัติควรเลือกวิธีที่เหมาะกับ
จริตของตน เพ่ือให้ได้ผลของสมาธิสมบูรณ์ที่สุด เกิดประโยชน์กับสภาวะจิตใจตนเองมากท่ีสุด  
    
๔.๔ การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยอุปธิวิเวก – อธิปัญญาสิกขา 
 
 ๔.๔.๑ ความหมายของอุปธิวิเวก – อธิปัญญาสิกขา 
  อุปธิวิเวก คือ ความสงบสงัดทางจิตใจ จิตแน่วแน่เป็นหนึ่งจนเกิดปัญญา หยั่งรู้
สรรพสิ่งตามความเป็นจริง สามารถแยกแยะความดีความชั่วได้อย่างมีเหตุมีผล และยังกําจัดกิเลสใน
ตนได้โดยเด็ดขาดสิ้นเชิง ซึ่งหมายเอาพระนิพพาน 
 อธิปัญญาสิกขา คือ การฝึกปรือปัญญาให้เกิดความรู้ ความเข้าใจสรรพสิ่งทั้งปวงตาม
ความเป็นจริง จนกระทั่งหลุดพ้น มีจิตใจเป็นอิสระ ผ่องใส เบิกบานโดยสมบูรณ์ ได้แก่รวมเอาองค์มรรค 
ข้อสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ ๒ อย่างแรกเข้ามา ว่าโดยสาระก็คือการฝึกอบรมให้เกิดปัญญาบริสุทธิ์
ที่รู้แจ้งชัดตรงตามสภาพความเป็นจริง ไม่เป็นความรู้ ความคิด ความเข้าใจที่ถูกบิดเบือนเคลือบคลุม ย้อม
สี อําพราง หรือ พร่ามัว เป็นต้น เพราะอิทธิพลของกิเลส มีอวิชชาและตัณหาเป็นผู้นําที่ครอบงําอยู่ การ
ฝึกปัญญาเช่นนี้ต้องอาศัยการฝึกจิตให้บริสุทธิ์เป็นพ้ืนฐาน แต่ในเวลาเดียวกัน เมื่อปัญญาที่บริสุทธิ์รู้เห็น
ตามเป็นจริงนี้เกิดขึ้นแล้ว ก็กลับช่วยให้จิตนั้นสงบ มั่นคง บริสุทธิ์ ผ่องใสแน่นอนยิ่งขึ้น และส่งผลออกไป
ในการดําเนินชีวิตคือ ทําให้วางใจ วางท่าที มีความสัมพันธ์กับสิ่งทั้งหลายอย่างถูกต้อง และใช้ปัญญาที่
บริสุทธิ์ ไม่เอนเอียง ไม่มีกิเลสแอบแฝงนั้นคิดพิจารณาแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ทํากิจทั้งหลายในทางที่เป็นไป
เพ่ือประโยชน์สุขอย่างแท้จริง๔๖  
  ปัญญา หมายถึง ความรู้ทั่ว ปรีชาหยั่งรู้เหตุผล ความรู้เข้าใจชัดเจน ความรู้เข้าใจหยั่ง
แยกได้ในเหตุผล ดีชั่ว คุณโทษ ประโยชน์ มิใช่ประโยชน์ และรู้ที่จะจัดแจง จัดสรร จัดการ ความรอบรู้ใน
กองสังขารมองเห็นตามเป็นจริง ปัญญานั้นเป็นเครื่องวินิจฉัยสุตะ คือ ความรู้ที่เข้ามานั้นเป็นข้อมูลดิบ 
เป็นของดิบ ยังไม่รู้ว่าเป็นอย่างไร มีคุณค่าอย่างไร จะเอาไปใช้อย่างไร ถ้าคนไม่มีปัญญา ความรู้นั้นก็เอา
มากองไว้เฉย ๆ ไม่รู้ว่าจะเอาไปใช้ประโยชน์ได้อย่างไร แต่คนที่มีปัญญาจะสามารถวินิจฉัยได้ เลือกเฟูนได้
ว่า ถ้าเราจะทําอะไรให้สําเร็จสักอย่างหนึ่ง จะต้องเอาความรู้นี้ไปใช้ไปทําอย่างไร ไปดัดแปลงอย่างไร เอา
ความรู้นั้นไปยักเยื้องใช้งานทําการแก้ไขปัญหาจัดทําสิ่งต่าง ๆ ให้สําเร็จผลตามต้องการได้ ความรู้ที่เข้าใจ
สิ่งทั้งหลายตามความจริง ความรู้ที่สามารถสืบสาวเหตุปัจจัยของสิ่งต่าง ๆ ความรู้ที่สามารถคิด พิจารณา
วินิจฉัยได้ เลือกเฟูนกลั่นกรองได้ เชื่อมโยงประสานได้ ทําให้เอาสุตะหรือข้อมูลข่าวสารวิชาการต่าง ๆ ไป
ใช้งาน สามารถจัดสรร จัดการทําสิ่งต่าง ๆ ให้สําเร็จได้ ความรู้อย่างนี้เรียกว่า ปัญญา การมีปัญญาที่
พัฒนาแล้ว ได้แก่การได้ฝึกฝนอบรมตนเองให้มีปัญญารู้สิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง เช่น การมีปัญญา
พิจารณารู้ไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตาตามความเป็นจริง ปราศจากการยึดถือว่าเป็นตัวเรา
ของเรา๔๗  

                                                           

 
๔๖พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, อ้างแล้ว, หน้า ๙๑๕. 

 ๔๗สํ.สฬา. ๑๘/๓๒/๓๔-๓๗. 



๘๙ 
 

 สรุป อุปธิวิเวก – อธิปัญญาสิกขา หมายถึง ความสงบสงัดทางใจด้วยการฝึกอบรม 
พัฒนาด้านจิตใจให้เกิดปัญญา ความรู้ความเข้าใจในสรรพสิ่งตามความเป็นจริง จนหลุดพ้นจากกิเลสทั้ง
ปวง มีใจเป็นอิสระ สมบูรณ์ด้วยการฝึกอบรมด้วยหลักอริยมรรค ๒ ข้อ คือ สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ 
ซึ่งจัดเข้าในหลักไตรสิกขา ด้านปัญญา 
 ๔.๔.๒ ความส าคัญของอธิปัญญาสิกขา 
  พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ขอบเขตความหมายของปัญญา สําหรับการ
พัฒนาทรัพยากรมนุษย์ไว้ว่า ปัญญา หมายถึง การพัฒนาปัญญา ซึ่งมีความสําคัญสูงสุด เพราะปัญญา
เป็นตัวนําทางและควบคุมพฤติกรรมทั้งหมด คนเราจะมีพฤติกรรมอะไร อย่างไรและแค่ไหน ก็อยู่ที่ว่า
จะมีปัญญาชี้นําหรือบอกทางให้เท่าใด และปัญญาเป็นตัวปลดปล่อยจิตใจให้ทางออกแก่จิตใจ เช่น 
เมื่อจิตใจอึดอัดมีปัญหาติดตันอยู่ พอเกิดปัญญารู้ว่าจะทําอย่างไร จิตใจก็โล่งเป็นอิสระได้ การพัฒนา
ปัญญาเป็นเรื่องกว้างขวาง แยกออกไปได้หลายด้าน และมีหลายขั้นหลายระดับ เช่น  
  ๑) ปัญญาที่ช่วยให้ดําเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ ประสบความสําเร็จ  

 ๑.๑) ความรู้ความเข้าใจข้อมูลความรู้ รวมทั้งศิลปะวิทยาการต่าง ๆ เข้าถึง
เนื้อหาความหมายได้ถูกต้องชัดเจน  
  ๑.๒) การรับรู้เรียนรู้อย่างถูกต้องตามเป็นจริง ตรงตามสภาวะของสิ่งนั้น ๆ หรือ
ตามที่มันเป็น  

 ๑.๓) ความรู้จักจับสาระของความรู้หรือเรื่องราวต่าง ๆ รู้จุด รู้ประเด็นสามารถยกขึ้น
พูด ยกขึ้นชี้แสดง หรือยกขึ้นวางเป็นหลักได้  

 ๑.๔) ความรู้จักสื่อสารถ่ายทอดความรู้ความเข้าใจและความต้องการของตนให้ผู้อ่ืนรู้
ตาม เห็นตาม เป็นต้น  

 ๑.๕) การคิดการวินิจฉัยที่ถูกต้องชัดเจนและเที่ยงตรง  
 ๑.๖) ความรู้จักแยกแยะ วิเคราะห์วิจัย สืบสาวเหตุปัจจัยของเรื่องราวต่าง ๆ ที่

จะทําให้สามารถแก้ไขปัญหา และทําการสร้างสรรค์ต่าง ๆ ได้  
 ๑.๗) ความรู้จักจัดทําดําเนินการหรือบริหารจัดการกิจการต่าง ๆ ให้สําเร็จผลตามที่

มุ่งหมาย  
๑.๘) ความรู้จักเชื่อมสัมพันธ์ประสบการณ์ ข้อมูลและองค์ความรู้ต่าง ๆ โยงเข้า

มาประสานเป็นภาพองค์รวมที่ชัดเจน หรือโยงออกไปสู่ความหยั่งรู้ หยั่งเห็นใหม่ ๆ ได้  
  ๒) ปัญญาที่ช่วยให้ดําเนินเข้าสู่วิถีชีวิตที่ถูกต้องดีงาม  

 ๒.๑) ความรู้เข้าใจในระบบความสัมพันธ์ของสิ่งทั้งหลาย ที่อิงอาศัยสืบเนื่องส่งผลต่อ
กันตามเหตุปัจจัย มองเห็นภาวะและกระบวนการที่ชีวิต สังคม และโลกคือหมู่สัตว์ มีความเป็นมา และจะ
เป็นไปตามกระแสแห่งเจตจํานง และเหตุปัจจัยที่ตนประกอบ สร้างสมจัดสรร และมีปฏิสัมพันธ์กับปัจจัย
อ่ืนทั้งหลาย เรียกง่าย ๆ ว่าเป็นไปตามกรรม  
  ๓) ปัญญาที่ช่วยให้บรรลุจุดหมายสูงสุดของชีวิตที่ดีงาม  



๙๐ 
 

  ๓.๑) ความรู้เข้าใจเข้าถึงเท่าทันความจริงของสังขาร  คือโลกและชีวิตที่
เปลี่ยนแปลงเป็นไปตามกฎธรรมดาของธรรมชาติ จนสามารถวางใจถูกต้องต่อสิ่งทั้งหลาย ทําจิตใจให้
หลุดพ้นเป็นอิสระได้โดยสมบูรณ์ และมีชีวิตที่เป็นอยู่ด้วยปัญญาอย่างแท้จริง๔๘  

  สรุป อธิปัญญาสิกขา การพัฒนาด้านปัญญา มีความสําคัญมากต่อมนุษย์ เพราะ
ปัญญา เพราะปัญญาช่วยให้มนุษย์ดําเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ ประสบความสําเร็จ ช่วยให้ดําเนิน
เข้าสู่วิถีชีวิตที่ดีงาม และปัญญาช่วยให้บรรลุจุดหมายสูงสุดของชีวิตที่ดีงาม เพราะปัญญาก่อให้เกิด
ความรู้ ความเข้าใจในทุกสรรพสิ่งตามความเป็นจริง 

 ๔.๔.๓ การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 
 การพัฒนาสติตามหลักการอย่างเป็นระบบหรือการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน เป็นสิ่ง

สําคัญในการพัฒนาจิต พัฒนาปัญญา วิธีเจริญวิปัสสนาเป็นวิธีการในหลักสติปัฏฐานเป็นส่วนใหญ่  
 การปฏิบัติตามแนวมหาสติปัฎฐานสูตร พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณ์
ราชวิทยาลัย๔๙ ได้อธิบายสาระสําคัญไว้ดังนี้ 
 มหาสติปัฏฐานสูตร แปลว่า การเจริญสติปัฏฐาน พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงยกหัวข้อ 
การบรรยายขึ้นเป็นอุทเทสว่า “ภิกษุทั้งหลายทางนี้เป็นทางสายเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ 
เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม (อริยมรรค) เพ่ือทําให้แจ้ง
นิพพาน ทางนี ้คือ สติปัฎฐาน ๔ ประการ” 

 สติปัฎฐาน คือ การตั้งสติสัมปชัญญะ เพียรพิจารณากาย เวทนา จิตและธรรมเพ่ือ
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกให้ได้ โดยแยกพิจารณาเป็น ๔ ประการ คือ 

 ๑) การพิจารณาเห็นกายในกาย แบ่งออกเป็น ๖ หมวด คือ 
 (๑) พิจารณาลมหายใจเข้า ลมหายใจออกให้เห็นการไหลเข้าไหลออกติดต่อกันเป็น

ลํายาว สั้นสลับกันไป 
 (๒) พิจารณาอิริยาบถ คือ พิจารณาการเดิน ยืน นั่ง นอน ให้รู้ความเป็นไปของ

อิริยาบถนั้น ๆ 
 (๓) พิจารณาสัมปชัญญะ คือ พิจารณาความรู้สึกตัวในการเคลื่อนไหวทางกาย เช่น 

การก้าวไป การถอยกลับ การคู้แขนเข้า การเหยียดแขนออก โดยกําหนดให้รู้ทันทุกอากัปกิริยานั้น ๆ 
 (๔) พิจารณาสิ่งปฏิกูล คือ พิจารณาอาการ ๓๒ ในกายของตน มี ผม ขน เล็บ 

ฟัน หนัง เป็นต้น ให้เห็นว่าเป็นของน่าเกลียด 
 (๕) พิจารณาธาตุ คือ พิจารณาดิน น้ํา ไฟ ลม ในกายของตนให้เห็นโดยความเป็น

ธาตุ เหมือนคนฆ่าโคหรือลูกมือของคนฆ่าโคที่นั่งแบ่งอวัยวะของโคที่ฆ่าแล้วออกเป็นส่วน ๆ อย่างชํานาญ 
 (๖) พิจารณาซากศพ ซึ่งมีลักษณะต่าง ๆ กันถึง ๙ ลักษณะ เช่น ซากศพที่ตาย

มาแล้ว ๑ วันถึง ๓ วันแล้วนํามาเปรียบเทียบกับกายของตนว่า มีสภาพอย่างเดียวกัน 

                                                           

  ๔๘พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พระพุทธศาสนาพัฒนาคนและสังคม, อ้างแล้ว. 

  ๔๙มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หน้า ๓๙. 



๙๑ 
 

 ๒) การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย คือ การพิจารณาความรู้สึกสุขทุกข์ 
ไม่สุขไม่ทุกข ์(อุเบกขา) ในตัวเองแบ่งเป็น ๙ ประการ คือ 

 (๑) เมื่อเสวยสุขเวทนา ก็รู้ชัดเวทนานั้น 
 (๒) เมื่อเสวยทุกขเวทนา ก็รู้ชัดเวทนานั้น 

 (๓) เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา ก็รู้ชัดเวทนานั้น 
(๔) เมื่อเสวยสุขเวทนามีอามิส ก็รู้ชัดเวทนานั้น 
(๕) เมื่อเสวยสุขเวทนาไม่มีอามิส ก็รู้ชัดเวทนานั้น 
(๖) เมื่อเสวยทุกขเวทนามีอามิส ก็รู้ชัดเวทนานั้น 
(๗) เมื่อเสวยทุกขเวทนาไม่มีอามิส ก็รู้ชัดเวทนานั้น 

 (๘) เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิส ก็รู้ชัดเวทนานั้น 
  (๙) เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาไม่มีอามิส ก็รู้ชัดเวทนานั้น 
 ๓) การพิจารณาเห็นจิตในจิต คือ พิจารณาจิตของตนให้เห็นสภาวะตามที่ปรากฏ
ในขณะนั้น ๆ และรู้ชัดตามความเป็นจริงแบ่งเป็น ๑๖ ประการ คือ 

 (๑) จิตมีราคะ ก็รู้ว่าจิตมีราคะ 
(๒) จิตปราศจากราคะ ก็รู้ว่าจิตปราศจากราคะ 
(๓) จิตมีโทสะ ก็รู้ว่าจิตมีโทสะ 
(๔) จิตปราศจากโทสะ ก็รู้ว่าจิตปราศจากโทสะ 
(๕) จิตมีโมหะ ก็รู้ว่าจิตมีโมหะ 
(๖) จิตปราศจากโมหะ ก็รู้ว่าจิตปราศจากโมหะ 
(๗) จิตหดหู่ ก็รู้ว่าจิตหดหู่ 
(๘) จิตฟุูงซ่าน ก็รู้ว่าจิตฟูุงซ่าน 
(๙) จิตเป็นมหรคต ก็รู้ว่าจิตเป็นมหรคต 
(๑๐) จิตไม่เป็นมหรคต ก็รู้ว่าจิตไม่เป็นมหรคต 
(๑๑) จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า ก็รู้ว่าจิตมีจิตอ่ืนยิ่งกว่า 
(๑๒) จิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า ก็รู้ว่าจิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่า 
(๑๓) จิตเป็นสมาธิ ก็รู้ว่าจิตเป็นสมาธิ 
(๑๔) จิตไม่เป็นสมาธิ ก็รู้ว่าจิตไม่เป็นสมาธิ 
(๑๕) จิตหลุดพ้น ก็รู้ว่าจิตหลุดพ้น 
(๑๖) จิตไม่หลุดพ้น ก็รู้ว่าจิตไม่หลุดพ้น 

 ๔) การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ การพิจารณาว่าในขณะนั้น ๆ มีธรรมะ
อะไรเกิดอยู่ในจิตของตน ก็รู้ชัดธรรมนั้น ๆ แบ่งเป็น ๕ หมวด คือ 

(๑) หมวดนิวรณ์ ๕ 
(๒) หมวดขันธ์ ๕ 
(๓) หมวดอายตนะ ๑๒ 
(๔) หมวดโพชฌงค์ ๗ 
(๕) หมวดอริยสัจ ๔ 
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 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรเป็นเครื่องมือสําคัญที่จะ
ทําให้บุคคลมีสติและปัญญาพิจารณาเห็นสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริงว่า สิ่งทั้งหลายมีการเกิดขึ้น 
ต้ังอยู่ และดับไปเป็นธรรมดา ไม่มีสิ่งใดคงทนถาวรไปตลอดนิรันดร์กาล แม้แต่ชีวิตของเราก็เดินเข้าหา
ความแก่ ความเจ็บ ความตาย อยู่ทุกขณะ เราต่างต้องประสบกับความทุกข์ยากเดือดร้อนทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจอยู่เสมอ เมื่อมีสติและปัญญาเห็นตามความเป็นจริงเช่นนี้ได้ ก็จะคลายความยึดถือ 
ยึดถือว่าเป็นเราเป็นของเราให้เบาบางลงได้ ความโลภ ความโกรธ และความหลงที่มีอยู่มากมายใน
สันดานก็จะถูกขจัดขัดเกลาให้เบาบางลง บุคคลเช่นนี้จะดํารงชีวิตอยู่ด้วยความไม่ประมาท มุ่งในการ
สร้างสรรค์จัดทําสิ่งที่เป็นประโยชน์ทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืนอยู่เสมอ จนกระทั่งถึงที่สุดแห่งทุกข์ได้รับ
ประโยชน์อย่างยิ่งในพระพุทธศาสนา คือ มรรคผลนิพพานต่อไป 

 สรุป อุปธิวิเวก – อธิปัญญาสิกขา คือการฝึกอบรมจิตและปัญญาให้เจริญด้วย
คุณธรรมต่าง ๆ ให้จิตมีความเข้มแข็ง มั่นคง หนักแน่น และให้มีปัญญารู้เท่าทันสังขาร รู้เท่าทันโลกและ
การใช้ชีวิต หรือมีโลกทัศน์ที่ถูกต้อง รู้เห็นตามความเป็นจริงของสรรพสิ่ง มีความเข้าใจว่าทุกสิ่งในโลกนี้มี
การเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไปเป็นธรรมดา ชีวิตต้องประสบกับการเกิด แก่ เจ็บ และตายในที่สุด ดังนั้น เมื่อ
ปฏิบัติจนเกิดปัญญา ความรู้ ความเข้าใจทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ความดับทุกข์ และวิธีการดับทุกข์ ย่อมส่งผล
กําจัดกิเลสทั้งหลายได้สิ้นเชิง จนเข้าถึงพระนิพพาน 

๔.๔.๔ หลักธรรมพละ ๕ ในการเกื้อหนุนการปฏิบัติธรรม 
 พละ หมายถึง กําลัง แรง ความเข้มแข็งที่ทําให้ข่ม ขจัดได้แม้แต่กําลังแห่งมาร ทําให้

สามารถดําเนินชีวิตที่ดีงามปลอดโปร่งเป็นสุข๕๐ เป็นกําลังภายในตน ซึ่งเป็นเครื่องต่อต้านอกุศลธรรม
ที่เป็นปรปักษ์ กล่าวคือ เมื่อใดธรรมที่เป็นกําลังภายในนี้เกิดขึ้นในใจ เมื่อนั้นอกุศลธรรมฝุายปรปักษ์
จะไม่มีโอกาสเกิดขึ้นได้ เพราะธรรมเป็นกําลังนี้จะต้านทานไว้ ปูองกันไว้อย่างมั่นคงและแข็งแรง๕๑ 
องค์ธรรมของพละมี ๕ ประเภท ได้แก่ ๑) สัทธาพละ กําลังคือศรัทธา ๒) วิริยพละ กําลังคือวิริยะ ๓) 
สติพละ กําลังคือสติ ๔) สมาธิพละ กําลังคือสมาธิ และ ๕) ปัญญาพละ กําลังคือปัญญา๕๒  

การนําหลักธรรมพละ ๕ มาปฏิบัติเพ่ือเป็นการเกื้อหนุนหลักวิเวกและหลักไตรสิกขา 
เนื่องจากมีความเกี่ยวโยงซึ่งกันและกัน เพ่ือนํามาเป็นวิธีการพัฒนาคุณภาพชีวิตและเสริมสร้างพลัง
ชีวิต ทั้งนี้ ผู้ปฏิบัติสามารถนําประโยชน์มาพัฒนาทั้งในแง่ตนเองและส่วนรวม ทั้งด้านกายและจิตใจ 
ผู้วิจัยจึงนําเสนอโดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

 มนุษย์เป็นปัจจัยที่สําคัญยิ่งต่อการพัฒนาสิ่งต่าง ๆ จึงจําเป็นที่จะต้องมีการพัฒนา
คุณภาพของมนุษย์ให้มีความรู้ มีความสามารถ มีทักษะพ้ืนฐานที่จําเป็น มีลักษณะนิสัยจิตใจที่ดีงาม 
มีความพร้อมที่จะต่อสู้เพื่อตนเองและสังคม มีความพร้อมที่จะประกอบกิจของตนได้ การศึกษาพัฒนา 

                                                           

 ๕๐พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๑๖, 
(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส. อาร์. พริ้นติ้ง แมส โปรดักส์ จํากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๑๖๙. 

 ๕๑พิฑูร มลิวัลย์, คู่มือการศึกษาโพธิปักขิยธรรม, (กรุงเทพมหานคร : กรมการศาสนา กระทรวงศึกษาธิการ, 
๒๕๒๘), หน้า ๑๕๙. 

๕๒องฺ.ปญฺจก. ๒๒/๑๒/๑๖. 



๙๓ 
 

คุณภาพชีวิตที่ดีงามนั้น ก็เพ่ือที่จะได้พัฒนาไปในทิศทางที่ถูกต้องเหมาะสมและเจริญยิ่งขึ้นไป  ทั้ง
จริยธรรมและศีลธรรมอันเป็นสิ่งจําเป็นต่อคุณภาพชีวิตของมนุษย์ อีกประการหนึ่งนอกเหนือจาก
ปัจจัย ๔ ในการดํารงชีวิตให้มีคุณภาพ คือ สภาพการดํารงชีวิตที่สามารถตอบสนองความต้องการของ 
ตนเองได้อย่างเหมาะสมกับอัตภาพ องค์คุณในหลักธรรมพละ ๕ เป็นหลักธรรมมูลรากต่อการพัฒนา
ชีวิตที่ดีงามในด้านของรูปธรรม วิริยพละเป็นกําลังของไตรสิกขา ซึ่งเป็นหลักการสําคัญของการพัฒนา
มนุษย์ การฝึกฝนและการพัฒนาชีวิตที่นําพุทธภาวนามาใช้นั้น ได้นําหลักการง่าย ๆ ของศีล สมาธิ 
ปัญญามาใช้สอนและอบรม ศีลเป็นเรื่องของการที่ต้องสํารวมกายก่อน ถ้ากายไม่สํารวมระวังแล้ว ศีล
ก็ไม่เกิด มนุษย์เป็นองค์รวมที่พัฒนาชีวิตอย่างมีดุลยภาพ เป็นองค์รวมที่น่าสนใจและติดตาม พระ
ธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) กล่าวไว้ว่า การพัฒนาทักษะชีวิต ควรได้รับการขัดเกลา และฝึกฝนอย่างมี
คุณภาพ ศักยภาพของมนุษย์ที่เอ้ือต่อการพัฒนา มีพระพุทธพจน์มากมาย ที่เน้นย้ําหลักการฝึกฝน
พัฒนาตนของมนุษย์ หลักการฝึกฝนการพัฒนาชีวิตอย่างมีคุณภาพตามหลักพุทธภาวนา ได้แก่ กาย
ภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา ปัญญาภาวนา๕๓  
  การทําชีวิตให้ได้ดีและมีความสุข ต้องอาศัยการพัฒนาพละ ๕ ด้วยการฝึกฝนบ่อย  ๆ 
จิตใจจึงจะมีกําลังมากพอที่จะต้านสิ่งเลวร้ายได้ สามารถควบคุมใจให้คิดแต่เรื่องดี ไม่พ่ายแพ้ให้กับ
กิเลส ร่างกายก็จะรับแต่คําสั่งที่ดี ส่งผลให้ชีวิตไม่ตกต่ํา แต่ถ้าไม่เคยฝึกฝนกําลังใจให้เกิดขึ้น กําลังใจก็
จะอ่อนแอ เมื่อมีสิ่งไม่ดีต่าง ๆ มากระทบใจที่มีกําลังอ่อนก็จะไม่สามารถต้านทานไหว๕๔  
  การพัฒนาพละ ๕ 

 หลักการทําหน้าที่ขององค์ธรรมในพละ ๕ นั้นจะอิงอาศัยกันเพ่ือประสานส่งเสริมให้
เกิดการพัฒนากําลัง และส่งผลให้เป็นปัจจัยต่อเนื่องกันไป กล่าวคือ ศรัทธานําให้เกิดความเพียร ความ
เพียรช่วยให้สติมั่นคง เมื่อสติมั่นคงแล้วก็จะได้สมาธิที่เอ้ือต่อการพัฒนาปัญญา เมื่อสมาธิดีแล้วก็จะ
เกิดความเข้าใจมองเห็นโทษของตัณหา มองเห็นคุณค่าของพระธรรม เมื่อรู้ชัดเข้าใจแจ่มแจ้งด้วย
ตัวเองแล้วก็จะเกิดมีศรัทธาที่เป็นศรัทธาอย่างยิ่ง หมุนเวียนกลับมาเป็นศรัทธาที่มีกําลังมากกว่าเดิม๕๕ 

ทั้งนี้ สอดคล้องกับงานวิจัยของพระมหาวีระ ขคฺค าโณ (วรธรรม)๕๖  เรื่อง “การพัฒนา
คุณภาพชีวิตของชาวพุทธตามแนวพละ ๕” สรุปผลการวิจัยได้ว่า การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชาวพุทธ
ตามแนวพละ ๕ พบว่า บุคคลจะประสบความสําเร็จในชีวิตในด้านต่าง ๆ นั้น ทั้งทางโลกและทางธรรมตาม
หลักพุทธธรรมได้นั้น จําต้องมีหลักการมีอุดมคติเป็นแรงผลักดันไป สําหรับหลักธรรมที่มีความสําคัญต่อ
การอุดหนุนหลักการและอุดมคตินั้น ขาดไม่ได้ก็คือ พละ ๕ คือ สัทธาพละ วิริยพละ สติพละ สมาธิพละ 
และปัญญาพละ ซึ่งเป็นคําสอนสําคัญทางพระพุทธศาสนา ใช้เป็นหลักธรรมที่ใช้ในการฝึกฝนพัฒนาจิต 
และสร้างปัญญาไปพร้อม ๆ กัน จึงมีความจําเป็นอย่างยิ่งที่ต้องอาศัยหลักการของพละ คือกําลังเพ่ือเป็น

                                                           

 ๕๓พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), แก่นแท้ของพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : กองทุนวุฒิธรรมเพื่อ
การปฏิบัติธรรม, ๒๕๔๔), หน้า ๓๙. 
 

๕๔สนอง วรอุไร, ท าชีวิตให้ได้ดีและมีสุข, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์, ๒๕๔๙), หน้า ๑๔๘-๑๔๙. 
 ๕๕พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, อ้างแล้ว, หน้า ๘๗๕-๘๗๖. 

 ๕๖พระมหาวีระ ขคฺค าโณ, , “การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชาวพุทธตามแนวพละ ๕”, วิทยานิพนธ์ศา
สนศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพุทธศาสนาและปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย), 
๒๕๖๑, บทคัดย่อ. 



๙๔ 
 

เครื่องมือในการพัฒนาชีวิตให้เป็นไปตามที่มุ่งหวังไว้ ซึ่งต้องเชื่อมโยงกับหลักธรรมคือ ทิฏฐธัมมิกัตถ
ประโยชน์ คือ ประโยชน์ในปัจจุบัน อันตนพึงได้รับจากการประกอบกิจการหรือมีอาชีพที่สุจริต ถูกต้องทั้ง
ทางกฎหมายและศีลธรรม 
  วิเคราะห์การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชาวพุทธตามแนวพละ ๕ พบว่า สามารถ
ยกระดับจิตใจให้เกิดคุณธรรมอย่างสูง จนเกิดความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องต่อโลกและชีวิต เปูาหมาย
ของการฝึกพัฒนาตนหรือการพัฒนาพละ ๕ อยู่ที่การพึ่งตนเองได้ ซึ่งมีหลายระดับ จุดหมายสูงสุด คือ 
ทําให้จิตใจหลุดพ้นจากกิเลส หลุดพ้นจากการยึดมั่นถือมั่นนําไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ปลดปล่อยตัวเองจากพันธนาการของระบบบริโภคนิยม หรือมีความสามารถที่จะมีความสุขในตัวเอง
ได้มากขึ้นโดยไม่หวั่นไหว นอกจากจะสร้างความสุขที่เป็นอิสระทําให้ชีวิตของตัวเองดีขึ้น ยังสามารถ
เกื้อกูลแก่ผู้อ่ืนหรือแก่สังคมได้มากขึ้นด้วย ถ้าพัฒนาต่อไปก็จะเกิดอิสรภาพมีความสุขยิ่ง จนกระทั่ง
พฤติกรรมของมวลมนุษย์เปลี่ยนจากการแย่งชิงและทําร้ายไปเป็นการเกื้อกูลกัน เป็นค่านิยมที่เอ้ือต่อ
การพัฒนาบุคคลและสังคม ขณะเดียวกันก็เป็นการรักษาพระพุทธศาสนาให้คงไว้แก่ชนรุ่นหลังสืบ
ต่อไป 

 สรุป หลักธรรมพละ ๕ หมายถึง กําลัง ความเข้มแข็ง เครื่องต่อต้านอกุศลธรรมไม่ให้
เกิดขึ้น มี ๕ อย่าง คือ ๑) ศรัทธาพละ ๒) วิริยพละ ๓) สติพละ ๔) สมาธิพละ และ ๕) ปัญญาพละ 
พละ ๕ เป็นหลักธรรมที่มีความสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย์ให้มีความรู้ มีความสามารถ 
มีทักษะพ้ืนฐานที่จําเป็น มีลักษณะนิสัยจิตใจที่ดีงาม มีความพร้อมที่จะต่อสู้เพื่อตนเองและสังคม 
  
๔.๕ การประยุกต์ใช้หลักสัปปายะ ในการเกื้อหนุนการเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
 คําว่า “สัปปายะ” หมายถึง สิ่งที่เหมาะกัน สิ่งที่เกื้อกูลกัน สิ่งที่ช่วยสนับสนุนในการ
บําเพ็ญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไม่เสื่อมถอย๕๗   
 ๔.๕.๑ วิธีการประยุกต์หลักสัปปายะ ๗ มาเกื้อหนุนการเสริมสร้างพลังชีวิต 
  การนําหลักสัปปายะ ๗ มาประยุกต์ใช้ในการเกื้อหนุนการเสริมสร้างพลังชีวิตด้วย
วิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท สามารถนํามาปฏิบัติได้ ดังนี้ 
  ๑. อาวาสสัปปายะ : หลักการจัดระเบียบท่ีอยู่อาศัย 
   ที่อยู่อาศัยเป็นปัจจัยหลักที่เอ้ือต่อการดํารงชีวิตและการปฏิบัติธรรม จะเห็นว่า
ทุกคนต่างแสวงหาที่อยู่อาศัยที่เอ้ือประโยชน์แก่ตนให้มากท่ีสุด ทั้งในการใช้ชีวิตประจําวัน การทํางาน 
รวมถึงการปฏิบัติธรรม ดังนั้น อาวาสสัปปายะจึงสามารถปฏิบัติหรือจัดระเบียบที่อยู่อาศัยของตนได้
ตามหลัก ๕ ส. (เสริมสร้างลักษณะนิสัยในการทํางาน) ดังนี้ 
  ๑) สะสาง การคัดแยกสิ่งที่ไม่จําเป็นต้องใช้ หรือสิ่งที่ไม่ใช้แล้วออกจากสิ่งที่
จําเป็นต้องใช้ เพ่ือไม่ให้เสียเวลาในการค้นหา หรือหยิบใช้  

                                                           

 ๕๗พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, อ้างแล้ว,หน้า ๒๘๖. 



๙๕ 
 

  ๒) สะดวก เมื่อแยกออกมาแล้ว ควรจัดวางให้เป็นระเบียบ เพ่ือความสะดวก
และง่ายต่อการนําไปใช้ 
  ๓) สะอาด การทําความสะอาดอาคารบ้านเรือน อุปกรณ์สิ่งของที่ใช้อยู่ประจํา 
  ๔) สุขลักษณะ การรักษาอาคารบ้านเรือน อุปกรณ์สิ่งของให้ถูกสุขลักษณะ มี
ความปลอดภัย หมั่นตรวจตราและซ่อมแซมให้อยู่ในสภาพดีพร้อมใช้งาน 
  ๕) สร้างนิสัย การปฏิบัติให้ถูกต้องและเป็นนิสัย มีระเบียบวินัยอย่างเคร่งครัด 
ปฏิบัติให้เป็นประจํา 
  ๒. โคจรสัปปายะ : หลักการเลือกท าเลที่เหมาะสม 
   ๑) เลือกทําเลที่ดี คือถิ่นที่มีเศรษฐกิจดี คนดี ทรัพยากรธรรมชาติดี ซึ่ง
คุณลักษณะของสถานที่เหล่านี้จะเอ้ืออํานวยให้เราสามารถประกอบอาชีพ สร้างรายได้ให้แก่ครอบครัว
เป็นอย่างดี ประพฤติตนเป็นพลเมืองที่ดี เคารพกฎกติกา ขนบธรรมเนียม ประเพณีท่ีดีงามของสังคมนั้น  
  ๒) กระบวนการสรรหารายได้ ต้องเป็นไปตามหลักสัมมาอาชีวะตามหลัก
อริยมรรคมีองค์ ๘ คือ การผลิตต้องผลิตสิ่งที่ดีมีประโยชน์ สร้างสรรค์พัฒนาชีวิตและสังคม ไม่ใช่ผลิต
สิ่งที่มอมเมาหรือทําลายคนในสังคม การค้าขาย ต้องเว้นมิจฉาวณิชชา คือการค้าขายที่ผิดศีลธรรม 
ได้แก่ การค้าขายมนุษย์ อาวุธ สัตว์ที่จะนําไปฆ่าทําอาหาร น้ําเมา รวมถึงยาเสพติด ยาพิษ และอาชีพ
ที่ผิดกฎหมาย การบริโภค ต้องมีปัญญาเป็นตัวนํา มิใช่บริโภคด้วยอารมณ์ ความรู้สึกหรือค่านิยมทาง
สังคมแบบขาดปัญญา โดยยึดหลักการ ดังนี้ 
   ๒.๑) ปัจจัยปัจจเวกขณะ ใช้สติปัญญาพิจารณาให้เห็นถึงจุดมุ่งหมายที่แท้จริง
ของการบริโภค ไม่บริโภคด้วยตัณหาที่เป็นไปตามค่านิยมของสังคมเป็นหลัก เพ่ือให้เข้าถึงคุณค่าที่
แท้จริง คือสิ่งนั้นต้องเป็นสิ่งที่ดี มีประโยชน์และมีความจําเป็นต่อการบริโภค 
   ๒.๒) โภชเนมัตตัญญุตา หมายถึงยึดหลักความพอดี พอเหมาะเป็นสําคัญ คือ
การบริโภคของเราต้องคํานึงถึงตัวเรา และสถานภาพทางเศรษฐกิจของเราเป็นสําคัญ 
  ๓. ภัสสสัปปายะ : หลักการจัดระเบียบค าพูด 
 เรื่องการพูดเป็นเรื่องที่สําคัญยิ่งในการดํารงชีวิต เนื่องจากเป็นเรื่องของการ
สื่อสาร แต่การสื่อสารนั้นจําเป็นต้องมีการจัดระเบียบให้ถูกต้อง มิฉะนั้นอาจเกิดเรื่องที่ไม่พึงประสงค์
ได้ ในพระพุทธศาสนามีแนวคิดการพูดท่ีเกี่ยวกับสัปปายะ คือ กถาวัตถุ ๑๐ ประการ ดังนี้ 
 ๑) อัปปิจฉกถา การพูดชักนําให้มักน้อย ไม่มักมากในเรื่องต่าง ๆ  
 ๒) สันตุฏฐิกถา การพูดชักนําให้มีความสันดา ยินดี พอใจในสิ่งที่ตนมี ในสิ่งที่ตน
ได้อย่างสุจริต ชอบธรรมตามความรู้ความสามารถของตน ไม่ฟูุงเฟูอไปตามกระแสค่านิยมทางสังคม
จนเกินขอบเขต  
 ๓) ปวิเวกกถา การชักนําให้ชอบความสงบ รักความสงบ ไม่ส่งเสียงอึกกระทึก
รบกวนหรือสร้างความรําคาญแก่ผู้อื่น 
 ๔) อสังสัคคกถา การพูดชักนําให้มุ่งมั่นทํากิจที่ดีงาม ไม่ไปมั่วสุมกับเพ่ือนในทาง
ที่ไม่ถูกต้อง แต่ถ้าเป็นรวมกลุ่มก็ควรไปในลักษณะของการสร้างสรรค์สิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อตน ผู้อ่ืน
และสังคม 



๙๖ 
 

 ๕) วิริยารัมภกถา การพูดชักนําให้มีความเพียรพยายาม การให้ข้อคิด อุทาหรณ์
เกี่ยวกับความเพียรต้องเป็นไปอย่างถูกต้อง ไม่ผิดศีลธรรมและกฎหมาย 
 ๖) สีลกถา การพูดชักนําให้ตั้งมั่นอยู่ในศีล เห็นผลดีของการปฏิบัติตามศีล และ
ผลเสียของการไม่ปฏิบัติตามศีล 
 ๗) สมาธิกถา การพูดชักนําให้เข้าใจในเรื่องสมาธิ ทั้งในแง่ของความหมาย 
วัตถุประสงค์ ผลประโยชน์ของสมาธิที่สามารถนํามาใช้ในชีวิตประจําวัน และเปูาหมายของสมาธิ
แท้จริง ตลอดถึงชักนําให้ทุกคนฝึกฝนจิตของตนให้เป็นสมาธิ มีความตั้งมั่น มั่นคง สามารถต่อสู้กับ
ปัญหาและอุปสรรคของชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ๘) ปัญญากถา การพูดชักนําให้เห็นความสําคัญของปัญญา ทั้ งปัญญาใน
ระดับโลกียะและระดับโลกุตตระ เป็นการชี้ให้เห็นความสําคัญของปัญญาอันเป็นการส่งเสริมการสร้าง
ปัญญาในระดับต่าง ๆ เพ่ือความเจริญก้าวหน้า 
 ๙) วิมุตติกถา การพูดชักนําให้เห็นผลดีของการหลุดพ้นจากกิเลสและความทุกข์ 
ถ้าไม่สามารถทําได้ถึงระดับสูงสุด อย่างน้อยก็สามารถควบคุมกิเลสไม่ให้แสดงพลังออกมาเป็น
พฤติกรรมที่เสียหายได้ 
 ๑๐) วิมุตติญาณทัสสนกถา การพูดชักนําให้เข้าใจเรื่องความหยั่งรู้พระนิพพาน
อันเป็นภาวะที่หลุดพ้นจากกิเลสและความทุกข์  
  ๔. ปุคคลสัปปายะ : หลักการเลือกคบหรือการสร้างคนที่พึงประสงค์ 
 ตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ได้กล่าวถึงเรื่องการเลือกคบบุคคลที่เป็นมิตร
แท้หรือกัลยาณมิตรในหลักทิศ ๖ ในมงคลสูตรท่านส่งเสริมให้คนคบหาบัณฑิต หลีกเลี่ยงการคบคน
พาล ตามรายละเอียด ดังนี้ 
  ๑) สุหทมิตร มิตรแท้หรือกัลยาณมิตร ได้กล่าวไว้ ๔ จําพวก คือ 
 ๑.๑) มิตรมีอุปการะ คือเพ่ือนที่ช่วยปูองกันรักษาเราและทรัพย์สินของเราเมื่อเรา
ประมาท สามารถเป็นที่พ่ึงเมื่อเรามีภัย และช่วยเหลือเราเมื่อเราเดือดร้อน 
 ๑.๒) มิตรร่วมสุขร่วมทุกข์ คือเพ่ือนที่มีอะไรไม่ปิดบังอําพราง บอกความลับแก่
เพ่ือน ในขณะเดียวกันก็ปกปิดความลับของเพ่ือน เมื่อมีอันตรายก็ไม่ทอดทิ้ง แม้กระทั่งสละชีวิตของ
ตนแทนเพ่ือนได ้
 ๑.๓) มิตรแนะนําประโยชน์ คือเพ่ือนที่คอยห้ามปรามไม่ให้เราทําความชั่ว แต่จะ
แนะนําให้เราทําความดี พูดเรื่องที่เป็นประโยชน์ที่เรายังไม่เคยรู้เคยเห็น และบอกทางที่จะนําไปสู่
ประโยชน์สุข 
 ๑.๔) มิตรมีน้ําใจ คือเพ่ือนที่ห่วงใยเราอยู่เสมอ เมื่อเรามีความทุกข์ก็พลอยไม่
สบายใจไปด้วย แต่เมื่อเรามีความทุกข์ก็พลอยไม่สบายใจไปด้วย แต่เมื่อเรามีความสุขก็พลอยแช่มชื่น
ยินดีไปกับเรา ช่วยแก้ไขหรือแก้ต่างคนที่พูดติเตียนเราในเรื่องที่ไม่ถูกต้อง และสนับสนุนคนที่พูดถึง
เราในแง่ดี ถูกต้อง 
 ๒) บัณฑิต ในมงคลสูตร ได้กล่าวถึงลักษณะของบัณฑิตหรือบุคคลที่ควรคบหา 
หมายถึงคนที่รู้จักประโยชน์ทั้งในปัจจุบัน อนาคต และประโยชน์สูงสุด และเป็นคนที่ดําเนินชีวิตด้วย
ปัญญา ซึ่งมีคุณสมบัติ ๓ ประการ คือ 



๙๗ 
 

 ๒.๑) สุจินฺติตจินตี คิดดีเป็นนิสัย คนที่เป็นบัณฑิตจะไม่คิดโลภอยากได้ของใคร 
ไม่คิดพยาบาทอาฆาต จองเวรใคร ไม่หลงผิด แต่เป็นคนที่คิดจะเสียสละเพ่ือผู้อื่น ส่วนรวม มีจิตเมตตา 
รักปรารถนาดี สงสารเห็นอกเห็นใจผู้อื่น และมีปัญญาในการดําเนินชีวิต 
 ๒.๒) สุภาสิตภาสี พูดดีเป็นนิสัย ตามหลักการแห่งภัสสสัปปายะ 
 ๒.๓) สุกตกมฺมการี ทําดีเป็นนิสัย คือสังเกตได้จากพฤติกรรมของบัณฑิตจะไม่
ล่วงละเมิดชีวิต ทรัพย์สิน และคู่ครองของคนอ่ืน แต่บัณฑิตจะเป็นผู้ที่ทําดีต่อผู้อ่ืนด้วยเมตตาจิต ยึด
มั่นในสัมมาชีพ และมีความสํารวมระมัดระวังในเรื่องของกาม ไม่หมกมุ่นหรือสําส่อนเรื่องเพศ 
 ๓) สัปปุริสะ หรือสัตบุรุษ หมายถึง คนดี ซึ่งมีคุณสมบัติที่สามารถกําหนดได้ ๗ 
ประการ คือ 
 ๓.๑) เชื่ออย่างมีเหตุผล มีปัญญากํากับความเชื่อ 
 ๓.๒) มีความละอายต่อความชั่ว 
 ๓.๓) มีความเกรงกลัวต่อความชั่ว  
 ๓.๔) เป็นผู้คงแก่เรียน ชอบศึกษาค้นคว้าหาความรู้อยู่เสมอ เรียกว่าเป็นพหูสูต 
 ๓.๕) มีความเพียรพยายามในเรื่องที่ดีงามอย่างสม่ําเสมอ 
 ๓.๖) มีสติมั่นคง มีความม่ันคงทางจิตใจ สุขุม 
 ๓.๗) มีปัญญาเฉลียวฉลาด รอบครอบ  
  ๕. โภชนะสัปปายะ : หลักโภชนาการ 
 หลักการนี้หมายถึง อาหารที่เหมาะกัน เช่น ถูกกับร่างกาย เกื้อกูลต่อสุขภาพ 
เป็นต้น แนวทางการจัดระเบียบการบริโภคมีดังนี้ 
 ๑) หลักปัจจัยสันนิสิตศีล หรือปัจจัยปัจจเวกขณะ หมายถึง การใช้ปัญญา
พิจารณาอาหารที่จะบริโภคว่าเป็นอาหารที่ดี มีประโยชน์ และจําเป็นต่อชีวิตเราหรือไม่ ไม่บริโภคเพ่ือ
สนองตัณหา หรือความอยากที่เป็นไปตามค่านิยมทางสังคมหรือความพึงพอใจของตนอย่างขาด
วิจารณญาณ รวมถึงการพิจารณาถึงขนาดและปริมาณอย่างพอเหมาะแก่วัยและความต้องการด้วย 
นอกจากนี้ยังต้องพิจารณาต่อไปอีกว่าอาหารชนิดใดที่ร่างกายต้องการและไม่ต้องการ ถ้าต้องการ
จะต้องมีปริมาณเท่าใดจึงจะเหมาะสม 
 ๒) หลักโภชเนมัตตัญญุตา หมายถึง ยึดความพอดี พอประมาณในการบริโภคทั้ง
สิ่งที่จะบริโภค และรายได้ของตน มิเช่นนั้นอาจนําไปสู่ปัญหาความยากจนได้ 
 ๓) สร้างวัฒนธรรมการบริโภคที่ถูกต้องตามหลักเสขิยวัตร หมายถึง มารยาทใน
การรับประทานอาหารที่กล่าวไว้ในหลักพระวินัยของพระสงฆ์ เช่น การรับประทานไม่ให้สกปรกเลอะ
เทอะ ไม่พูดคุยในขณะคําข้าวยังคาปาก ไม่รับประทานอาหารให้ดังซูด ๆ หรือจับ ๆ เกิดเสียงดัง ไม่
สุภาพ ไม่เอามือที่เปื้อนจับภาชนะ หลักข้อห้ามเหล่านี้ล้วนเป็นมารยาทหรือวัฒนธรรมของการ
รับประทานอาหาร 
 ๔) สุขศึกษา เป็นการนําความรู้และแนวทางปฏิบัติทางสุขศึกษาเกี่ยวกับโภชนาหาร
มาใช้ประกอบการพิจารณา เป็นแบบอย่างทางวัฒนธรรมที่ดีต่อเรื่องนี้ เช่น การล้างมือทําความสะอาด
ก่อนรับประทานอาหารทุกครั้ง การเลือกรับประทานอาหารที่สุก สะอาด ถูกหลักอนามัย เป็นต้น 
 



๙๘ 
 

  ๖. อุตุสัปปายะ : หลักการเลือก การสร้างสิ่งแวดล้อมที่ดี 
  หลักการนี้ หมายถึง ดิน ฟูา อากาศ ธรรมชาติแวดล้อมที่เหมาะกัน เช่น ไม่หนาว
เกินไป ไม่ร้อนเกินไป แนวทางการจัดระเบียบ มีดังนี้ 
  ๑) สร้างสิ่งแวดล้อมให้น่าอยู่ จะเห็นได้จากวิถีชีวิตของคนไทยในอดีตที่มีความผูกพัน
กับธรรมชาติเป็นอย่างมาก การปลูกต้นไม้และการจัดสภาพแวดล้อมนอกบ้านให้มีอากาศที่บริสุทธิ์ ร่ม
รื่นด้วยร่มเงาไม้จะทําให้คุณภาพชีวิตดียิ่งขึ้น ในขณะเดียวกันก็ยังเป็นการปูองกันมลพิษทางอากาศที่
จะเกิดขึ้นด้วย 
  ๒) อยู่กับธรรมชาติ ด้วยประโยชน์ ๒ ระดับ คือ  
 ๒.๑) ระดับพ้ืนฐานเพ่ือการดํารงชีพทางกายภาพและชีวภาพและสังคมได้แก่ 
ปัจจัย ๔ 
 ๒.๒) ระดับสูง ปุาไม้อยู่ในฐานะเป็นสิ่งแวดล้อมอันเหมาะสมในการอบรม
พฤติกรรมทางกาย วาจาและจิตวิญญาณ หล่อหลอมให้คนเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันกับธรรมชาติโดยที่
คุณลักษณะของปุาไม้มีธรรมชาติของความสงบอันเป็นภาวะที่สอดคล้องกับภาวะของความจริงสูงสุด 
 ๒.๓) อย่าทําลายธรรมชาติสิ่งแวดล้อมที่เป็นเสมือนหนึ่งชีวิตของตน การมอง
สิ่งแวดล้อมที่เชื่อมโยงกับชีวิตจะทําให้เราเห็นค่าและความสําคัญของสิ่งแวดล้อมมากขึ้น แต่ใน
ปัจจุบันมนุษย์กลับมองธรรมชาติเป็นเครื่องมือ มิได้มองเป็นบุพการีหรือเ พ่ือนของตน จึงจ้องจะ
กอบโกยผลประโยชน์จากธรรมชาติ 
  ๗. อิริยาปถสัปปายะ : หลักการบริหารร่างกาย 
 หลักการนี้หมายถึง อิริยาบถที่เหมาะกันกับการปฏิบัติธรรม เช่น บางคนถูกกับ
จงกรม บางคนถูกกับนั่ง เป็นต้น ตลอดจนมีการเคลื่อนไหวที่พอดี รวมถึงการออกกําลังกายเพ่ือให้
สุขภาพร่างกายแข็งแรง สามารถต้านทานโรคภัยไข้เจ็บได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีสุขภาพจิตที่ดี 
กล่าวคือ มีน้ําใจเป็นนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะและให้อภัย จิตใจร่าเริงแจ่มใส ส่งผลให้การดําเนินชีวิตมี
ประสิทธิภาพ สามารถจัดระเบียบการปฏิบัติได้ดังนี้ 
  ๑) เหมาะสมกับวัย หมายถึง การเลือกชนิดกีฬาหรือการออกกําลังกายให้เหมาะสม
กับวัยของตน 
  ๒) เพียงพอ ต้องทําให้ได้ประมาณที่เพียงพอ ไม่มากจนเกินไป หรือน้อยจนเกินไป 
  การประยุกต์สัปปายะตามหลักไตรสิกขา ๓ ประการ ดังนี้ 
  ๑. ศีล ผู้ปฏิบัติธรรมที่ตั้งอยู่ในหลักสัปปายะจะมีความม่ันคงในศีลธรรม เนื่องจากได้
อยู่ใกล้ชิดบุคคลที่เป็นบัณฑิต เป็นกัลยาณชน อารยชนที่สมบูรณ์ด้วยศีล สมาธิ ปัญญา 
  ๒. สมาธิ หมายถึง ความสงบทางด้านจิตใจที่เกิดจากการได้อยู่ในสถานที่เงียบสงัด 
ร่มรื่น สะอาด ปราศจากมลพิษ มีอาหารการกินที่พอเพียง อุณหภูมิที่ เหมาะสม และได้ใกล้ชิดกับ
บุคคลที่เป็นสัตบุรุษผู้ทรงความรู้และภูมิธรรม 



๙๙ 
 

  ๓. ปัญญา หมายถึง ปัญญาที่เกิดจากการได้รับหลักการที่ถูกต้องจากกัลยาณมิตร 
ตลอดจนกระทั่งปัญญาที่เกิดจากการพัฒนาจิตที่เป็นสมาธิจนบรรลุธรรมในระดับสูงหรือปัญญาขั้น
โลกุตระท่ีสามารถนําตนออกจากกิเลสและความทุกข์ได้อย่างสิ้นเชิง๕๘  
  สรุป การประยุกต์ใช้หลักสัปปายะ ในการเกื้อหนุนการเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวก
ในพระพุทธศาสนาเถรวาท ในระดับปัจเจกชนแต่ละคนที่นําหลักการที่กล่าวข้างต้นไปประยุกต์ใช้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสม กล่าวคือ คนที่อยู่ในสถานที่ที่เอ้ือต่อการดํารงชีวิต มีสิ่งแวดล้อมทั้งภายในบ้านและ
บริเวณบ้านที่ดี มีอาหารการกินหรือเศรษฐกิจแบบพอเพียง ไม่ฝืดเคือง รับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์
ต่อร่างกาย ถูกสุขลักษณะในปริมาณที่พอเพียง ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ พอควรแก่วัย และมี
กัลยาณมิตรคอยช่วยเหลือให้คําแนะนํา จะทําให้คุณภาพชีวิตของบุคคลที่มีองค์ประกอบที่กล่าวมาดีตาม
ไปด้วย และจะเป็นหลักการที่ทําให้ประสบความสําเร็จในด้านต่าง ๆ ตามมา นอกจากนี้บุคคลที่มี
คุณสมบัติดังกล่าวจะเป็นคนที่มีบุคลิกท่ีสง่างาม มีร่างกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีอารมณ์
แจ่มใส ไม่เครียด ไม่วิตกกังวล และมีสติปัญญา มีสมาธิดี มีปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 นอกจากหลักธรรมคําสอนในเรื่องกายวิเวก – อธิสีลสิกขา จิตตวิเวก – จิตตสิกขา 
อุปธิวิเวก – อธิปัญญาสิกขา หรือการเจริญจิต พัฒนาจิต การเจริญกรรมฐาน ซึ่งมีเนื้อหาและหลักการ
ปฏิบัติดังกล่าวไว้ในพระไตรปิฎก อรรถกถา ตําราของนักวิชาการด้านศาสนาเพ่ือเป็นหลักปฏิบัติใน
การเสริมสร้างพลังชีวิตที่ผู้วิจัยได้นํามากล่าวไว้ในเบื้องต้นแล้ว ยังมีผลงานวิจัยต่าง ๆ ที่ผู้วิจัยจะนํามา
สนับสนุนให้ปรากฏผลจากการนําไปปฏิบัติจริง ทั้งนี้จะนํามาแสดงไว้โดยสังเขป ดังนี้ 
 พระบุญเลี้ยง โอภาโส (สุขพิพัฒน์) ได้ทําการวิจัยเรื่อง “การดําเนินชีวิตตามหลัก
สัมมาอาชีวะในมรรคมีองค์ ๘ ตามหลักพุทธปรัชญาเถรวาท”  ผลการวิจัยสรุปได้ว่า สัมมาอาชีวะเป็น
หลักการดําเนินชีวิตกลุ่มศีลสิกขาที่สําคัญประการหนึ่งของมรรคมีองค์ ๘ สัมมาอาชีวะ หมายถึง การเว้น
จากมิจฉาชีพทุกชนิด ประกอบแต่การงานที่สุจริต ไม่ผิดกฎหมาย ไม่ผิดศีลธรรม ไม่ก่อให้เกิดความ
เดือดร้อนทั้งแก่ตนเองและบุคคลอ่ืน โดยยึดหลักการสําคัญ ๓ ประการ คือ 

๑) การเลี้ยงชีพชอบทางกาย 
๒) การเลี้ยงชีพชอบทางวาจา 
๓) การเลี้ยงชีพชอบทางใจ 
๑) การเลี้ยงชีพชอบทางกาย ได้แก่ การประกอบอาชีพที่ถูกต้องเหมาะสม ซึ่งเป็น

หลักปฏิบัติสําหรับการแสวงหาทรัพย์ของมนุษย์ตามหลักพระพุทธศาสนา เว้นจากมิจฉาวณิชชาทั้ง ๕ 
ประการและมิจฉาชีพทุกชนิด ประกอบแต่การงานที่สุจริต ไม่ผิดกฎหมาย ไม่ผิดศีลธรรม ไม่ก่อให้เกิด
ความเดือดร้อนทั้งแก่ตนเองและบุคคลอ่ืน 

๒) การเลี้ยงชีพชอบทางวาจา ได้แก่ การไม่โกหกหลอกลวงเลี้ยงชีพ การไม่ประจบ
เลี้ยงชีพ การไม่บังคับขู่เข็ญเลี้ยงชีพ 
 ๓) การเลี้ยงชีพชอบทางใจ ได้แก่ ลักษณะของการคิดที่ดี เป็นไปเพ่ือการประสาน
ประโยชน์ประกอบด้วยการไม่โลภอยากได้ทรัพย์คนอ่ืนเลี้ยงชีพ การไม่คิดเบียดเบียนคนอ่ืนเลี้ยงชีพ 
                                                           

 
๕๘ธีรโชติ เกิดแก้ว, สัปปายะ ๗ : หลักการจัดระเบียบเพื่อความสมดุลของครอบครัว/สังคม, <www. 

Journal.hcu.ac.th/pdffile/soc๘๑๕๘.pdf>, (๑๓ มกราคม ๒๕๖๑). 



๑๐๐ 
 

การไม่คิดเอารัดเอาเปรียบคนอ่ืนเลี้ยงชีพ การเลี้ยงชีพชอบทางใจจัดเป็นมโนกรรมฝุายกุศลที่สําคัญ
เพราะเป็นต้นตอให้การดําเนินชีวิตภายนอกเป็นไปในแนวทางที่ถูกต้องชอบธรรม เพราะการกระทํา
ภายนอก ต่าง ๆ สืบเนื่องมาจากภายในจิตใจ๕๙   
 สายัณห์ ศรีสุขผ่อง ได้ทําการวิจัยเรื่อง “การดําเนินชีวิตตามหลักศีล ๕ ของผู้ปกครอง
นักเรียนโรงเรียนมัธยมสัมมาชีวศิลป บางพระ อําเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี ผลการวิจัย พบว่า การ
ดําเนินชีวิตตามหลักศีล ๕ ของผู้ปกครองนักเรียนโรงเรียนมัธยมสัมมาชีวศิลป บางพระ อําเภอศรี
ราชา จังหวัดชลบุรี โดยรวมทั้ง ๕ ด้าน อยู่ในระดับมากที่สุด ทั้งนี้อธิบายผลได้ว่า ผู้ปกครองนักเรียน
ได้นําหลักศีล ๕ มาใช้ในการดําเนินชีวิต คือ ด้านการเว้นจากการฆ่าสัตว์ ด้านการเว้นจากการลักขโมย 
ด้านการเว้นจากการประพฤติผิดในกาม ด้านการเว้นจากการกล่าวคําเท็จ ด้านการเว้นจากการเสพ
สุราและเมรัย เพราะศีล ๕ เป็นหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่เป็นหลักพ้ืนฐานในการดําเนินชีวิตนั้น 
สามารถนํามาใช้ได้ท้ังระดับครอบครัวและระดับสังคม เป็นการเสริมสร้างศีลธรรม เพ่ือให้ผู้ที่อยู่อาศัย
ในสังคมอยู่อย่างสงบสุข ไม่เบียดเบียนทําร้ายกัน ไม่ลักขโมยทรัพย์สินสิ่งของกัน ไม่ผิดลูกผิดเมียผู้อ่ืน 
ไม่หลอกลวงนินทาว่าร้ายกันและไม่หลงใหลในการดื่มและเสพสิ่งเสพติดอันเป็นการสร้างอกุศลให้กับ
ตนเองและส่วนรวม๖๐ 
 พระอ านาจ  สีลส วโร (ดอกค า) ได้ทําการวิจัยเรื่อง “ศึกษาการปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อ
ความสุขของพุทธศาสนิกชน ณ วัดอ้อมน้อย อําเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร” ผลการวิจัย พบว่า  
  ๑) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความสุขของพุทธศาสนิกชนทางด้านกาย ผลการวิจัยข้อมูล 
พบว่า พุทธศาสนิกชนให้ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุด คือ การปฏิบัติธรรมช่วยให้มีความรู้สึกพอเพียง 
พอใจในสิ่งที่ตนมี จากการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ผู้ปฏิบัติธรรมมีความสํารวมกาย สํารวมวาจา เกิดความมัก
น้อยสันโดษ พอใจในสิ่งที่ตนมี ไม่ขวนขวายในสิ่งไกลตัวมากเกินไปจึงก่อให้เกิดความสุขตามอัตภาพ 
  ๒) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความสุขของพุทธศาสนิกชนทางด้านจิตใจ ผลการวิจัยข้อมูล 
พบว่า พุทธศาสนิกชนให้ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุด คือ การปฏิบัติธรรมช่วยให้มีสุขภาพจิตดี รู้สึก
ผ่อนคลาย จากการวิจัยแสดงให้เห็นว่าการเจริญสติอย่างต่อเนื่องและยาวนานมากพอ จะทําให้เกิดผลดี
หลายอย่าง ต่อสุขภาพจิต๖๑ 
  ศศิญดา ธนยศโสภณ ได้ทําการวิจัยเรื่อง “ประสิทธิผลของการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงชีวิตของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโครงการพัฒนาจิตเพ่ือพ่อ ณ วัด
ปุาเจริญราช จังหวัดปทุมธานี ผลการวิจัย พบว่า 

                                                           

 ๕๙ พระบุญเลี้ยง โอภาโส, “การดําเนินชีวิตตามหลักสัมมาอาชีวะในมรรคมีองค์ ๘ ตามหลักพุทธปรัชญา   
เถรวา”, วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพุทธศาสนาและปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา 
มกุฏราชวิทยาลัย), ๒๕๖๑, หน้า ๗๕-๗๖. 

 ๖๐สายัณ ศรีสุขผ่อง, “การดําเนินชีวิตตามหลักศีล ๕ ของผู้ปกครองนักเรียนโรงเรียนมัธยมสัมมาชีวศิลป 
บางพระ อําเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี”, วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพุทธศาสน์ศึกษา, (บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย), ๒๕๕๖, หน้า ๑๔๑-๑๔๒. 

 
๖๑พระอํานาจ สีลสํวโร, (ดอกคํา), “ศึกษาการปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อความสุขของพุทธศาสนิกชน ณ วัดอ้อม

น้อย อําเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา, (บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๖๐, หน้า ๕๗.  



๑๐๑ 
 

๑) การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวทางของโครงการพัฒนาจิตเพ่ือพ่อ ณ วัด
ปุาเจริญราช จังหวัดปทุมธานี ใช้วิธีเจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวทางของพระพุทธศาสนา กําหนดการ
ปฏิบัติในวันที่ ๑-๘ ของทุกเดือน ตลอดทั้งปี มีการปฏิบัติเดินจงกรมตั้งแต่ระยะที่ ๑-๖ และนั่งสมาธิ
ภาวนา ตามเวลาที่กําหนด โดยจะเน้นที่การภาวนาแบบพองหนอ ยุบหนอ มีการกล่าวปิดวาจาให้
สัจจะต่อหน้าพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ์และพระวิปัสสนาจารย์ 

๒) ประสิทธิผลที่เกิดกับผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโครงการพัฒนาจิตเพ่ือพ่อ ณ วัด
ปุาเจริญราช จังหวัดปทุมธานี พบว่า ผู้ปฏิบัติมีการพัฒนาชีวิตที่ดีขึ้น มีสติ สมาธิ เกิดปัญญาในการ
แก้ไขปัญหาชีวิตได้อย่างรอบคอบ มีความอดทน มองโลกในแง่ดีมากขึ้น มีหลักในการประพฤติปฏิบัติ
ตนให้อยู่ในศีลธรรม ทําให้ความโลภ ความโกรธ ความหลงลดน้อยลง มีสมาธิในการทํากิจการงานได้
อย่างต่อเนื่อง เป็นระเบียบแบบแผน โรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ หายได้อย่างน่าอัศจรรย์ ความจําดีขึ้น วิปัสสนา
กรรมฐานยังสามารถช่วยเหลือบิดามารดา ญาติพ่ีน้อง และคนรอบข้างให้มีความสุขไปด้วย๖๒ 
  พระมหาปัญจะ กิตฺติเมโธ (ดีพิจารย์) ได้ทําการวิจัยเรื่อง “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์
ตามหลักไตรสิกขาของกรมสารวัตรทหารเรือ” ผลการวิจัย พบว่า  
  ๑) ด้านศีล ผลการวิจัยพบว่า การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักไตรสิกขาของกรม
สารวัตรทหารเรือ ด้านศีล โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ซึ่งสอดคล้องกับความเป็นจริง ทั้งนี้ เนื่องจาก
บุคลากรมีความพร้อมทั้งทางร่างกายหรือด้านพฤติกรรมต่อการปฏิบัติหน้าที่ มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่ 
มีระเบียบวินัย ปฏิบัติตนเพ่ือประโยชน์ต่อส่วนรวม รักษาความสงบเรียบร้อยของสังคม มีการฝึกฝนพัฒนา
พฤติกรรมเพ่ือให้เกิดความพร้อมต่อการปฏิบัติหน้าที่อย่างดีที่สุด เพ่ือพัฒนาตนเองและพัฒนางานให้มี
คุณภาพ และมีการนําหลักธรรมะทางพระพุทธศาสนาคือ ศีล มาประยุกต์ใช้กับการปฏิบัติหน้าที่ของตน 
  ๒) ด้านสมาธิ จากผลการวิจัยพบว่า การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักไตรสิกขา
ของกรมสารวัตรทหารเรือ ด้านสมาธิ โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ซึ่งสอดคล้องกับความเป็นจริง ทั้งนี้ 
เนื่องจากบุคลากรมีการพัฒนาในขั้นสมาธิเป็นส่วนมาก มีความตั้งใจอดทนต่อการปฏิบัติหน้าที่ มีความ
มุ่งมั่นต่อการปฏิบัติหน้าที่ด้วยคุณธรรม กรมสารวัตรทหารเรือมีการฝึกอบรมพัฒนาการทําสมาธิเพ่ือ
การปฏิบัติหน้าที่ มีการพัฒนาให้เกิดความแกล้วกล้ามั่นใจที่จะแก้ปัญหา มีการฝึกอบรมพัฒนาให้
บุคลากรมีความเชื่อมั่นตนเอง ให้รู้จักเสียสละมีจิตใจเอ้ือเฟ้ืออยู่เสมอ มอบขวัญกําลังใจแก่บุคลากร 
จึงทําให้เป็นที่ยึดเหนี่ยวจิตใจของบุคลากรให้เข้มแข็งต่อการปฏิบัติหน้าที่เป็นอย่างดี 
  ๓) ด้านปัญญา จากผลการวิจัยพบว่า การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักไตรสิกขา
ของกรมสารวัตรทหารเรือ ด้านปัญญา โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ซึ่งสอดคล้องกับความเป็นจริง 
ทั้งนี้เนื่องจากบุคลากรมีการพัฒนาในขั้นปัญญาเป็นส่วนมาก และมีการฝึกอบรมความรู้ความสามารถ 
ส่งเสริมการฝึกอบรมพัฒนาปัญญา มีการส่งเสริมการจัดการที่ทันสมัยมีกระบวนการตรวจประเมินที่ดี 
ส่งเสริมการพัฒนาความรู้ความสามารถ เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพให้แก่บุคลากรอยู่เสมอ มีการสร้างความ
เข้าใจที่ดีต่อประชาชนและบุคลากรผู้ปฏิบัติงานและยังมีการฝึกอบรมพัฒนาให้บุคลากรได้รู้เท่าทันความ

                                                           

 ๖๒ศศิญดา ธนยศโสภณ, “ประสิทธิผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงชีวิตของผู้
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโครงการพัฒนาจิตเพื่อพ่อ ณ วัดปุาเจริญราช จังหวัดปทุมธานี” วิทยานิพนธ์ปริญญาศิลปะ 
ศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาไทยศึกษา, (โครงการบัณฑิตศึกษา : มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี), ๒๕๕๘, บทคัดย่อ.  



๑๐๒ 
 

เปลี่ยนแปลงของสังคม ทําให้เกิดความเข้าใจที่ดีมีเหตุผล มีจิตใจและปัญญาพร้อมรับกับการปฏิบัติหน้าที่
ด้วยความสามารถเต็มศักยภาพอยู่เสมอ๖๓ 

  พระมหาวีระ ขคฺค าโณ (วรธรรม)  ได้ทําการวิจัยเรื่อง “การพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ชาวพุทธตามแนวพละ ๕” ผลการวิจัย พบว่า 

การประยุกต์ใช้พละ ๕ จากคัมภีร์ในพระพุทธศาสนาในด้านของการเจริญกรรมฐานที่
เชื่อมโยงกับหลักธรรมต่าง ๆ กล่าวคือความสําคัญของสัทธาพละกับอาตาปี (มีความเพียร) สัทธาพละจะ
ทําให้เกิดสภาวะของคนมีกําลังกล้าหาญ ทําความเพียรด้วยความอดทนอย่างต่อเนื่องแม้ต้องเผชิญกับ
ความทุกข์ยากลําบากเพ่ือให้บรรลุเปูาหมายที่ควรจะถึง และเป็นตัวเร่งกระตุ้นให้การทําหน้าที่ของสติให้
ตื่นตัวต่อการกําหนดพิจารณาอารมณ์กรรมฐานอย่างต่อเนื่อง ไม่ให้เกิดความเผลอเลอ ความสําคัญของวิ
ริยพละกับสติมา (มีสติ) ด้วยอุปการะจากวิริยพละซึ่งเป็นตัวเร่งกําลัง สติ ก็ตั้งมั่นทํากิจหรือหน้าที่ของ
ตน โดยการพิจารณาได้จากลักษณะ ๓ ประการของสติ คือ การเฝูาดูอย่างจดจ่อซึ่งเป็น
ลักษณะเฉพาะของสติ ความสําคัญของวิริยพละ กับสัมปชาโน (ความรู้ตัว) ขณะที่ใช้ความเพียร
ประคองสติกําหนดอารมณ์กรรมฐานอยู่ สัมปชัญญะจะช่วยให้สามารถกําหนดแน่วแน่อยู่ในปัจจุบัน
ขณะ ทําให้การปฏิบัติดําเนินไปได้อย่างต่อเนื่อง 

การประยุกต์ใช้พละ ๕ ในการพัฒนาตน การที่บุคคลจะประสบความสําเร็จในชีวิต 
ในด้านต่าง ๆ นั้น ทั้งทางโลกและทางธรรมตามหลักพุทธธรรมได้นั้น จําต้องมีหลักการมีอุดมคติเป็น
แรงผลักดันไป สาหรับหลักธรรมที่มีความสําคัญต่อการอุดหนุนหลักการและ อุดมคตินั้นขาดไม่ได้ก็คือ 
พละ ๕ คือ สัทธาพละ วิริยพละ สติพละ สมาธิพละ และปัญญาพละ ซึ่งเป็นคําสอนสําคัญทาง
พระพุทธศาสนา ใช้เป็นหลักธรรมที่ใช้ในการฝึกฝนพัฒนาจิต และสร้างปัญญาไปพร้อม ๆ กัน จึงมีความ
จําเป็นอย่างยิ่งที่ต้องอาศัยหลักการของพละคือกําลังเพ่ือเป็นเครื่องมือในการพัฒนาชีวิตให้เป็นไปตามที่
มุ่งหวังไว้ ซึ่งต้องเชื่อมโยงกับหลักธรรม คือ ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ คือประโยชน์ในปัจจุบัน อันตนพึง
ได้รับจากการประกอบกิจการหรือ มีอาชีพที่สุจริต ถูกต้องทั้งทางกฎหมายและศีลธรรม 

การประยุกต์ใช้พละ ๕ ที่มีต่อการพัฒนาชีวิตที่ดีงามทั้ง ๔ ด้าน คือ กายภาวนา ศีล
ภาวนา จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา พบว่าศรัทธาเป็นกําลังสนับสนุนให้เกิดวิริยะ ความเพียรในด้าน
กายภาวนาและศีลภาวนา สติพละ และสมาธิพละ เป็นกําลังสนับสนุนในด้านจิตภาวนา และปัญญา
ภาวนา๖๔ 

พระเกษม ธีรว โส (ทรัพย์พนาลัย) ได้ทําการวิจัยเรื่อง “ศึกษาหลักธรรมและการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสมาธิสูตร” ผลการวิจัย พบว่า สมาธิสูตร เป็นพระสูตรที่ปรากฏในพระไตรปิฎก 
เล่มที่ ๑๗ สมาธิ หมายถึงความตั้งมั่นของจิต หรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่กําหนด ภาวะที่จิตมีอารมณ์
เป็นหนึ่ง คือ การที่จิตแน่วแน่ แนบสนิทอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่ฟูุงซ่าน ไม่ส่าย ไม่วอกแวก เป็นธรรมที่เกิด

                                                           

 
๖๓พระมหาปัญจะ กิตฺติเมโธ, “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักไตรสิกขาของกรมสารวัตรทหารเรือ”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร์, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย), ๒๕๕๔, หน้า ๑๖๖-๑๖๘. 

 ๖๔พระมหาวีระ ขคฺค าโณ, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชาวพุทธตามแนวพละ ๕”, วิทยานิพนธ์ 
ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพุทธศาสนาและปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย), ๒๕๖๑, หน้า ๑๐๘-๑๐๙. 



๑๐๓ 
 

ร่วมรวมตัวกันอยู่ได้ เหมือนแม่เหล็กที่ดูดเศษเหล็กมารวมกันเป็นก้อนเดียวกันไม่กระจายไป ปรากฏเป็น
ความสงบ สมาธิในพระสูตรได้กล่าวถึงความตั่งมั่นของจิต และการเห็นชัดในความเกิดดับ ความจริงที่เป็น
เหตุแห่งการหลุดพ้นจากการยึดเหนี่ยวทั้งปวง หลักธรรมสนับสนุนการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ในสมาธิสูตร 
คือ ขันธ์ ๕ 

วิปัสสนาภาวนา คือ ปัญญาเห็นแจ้งในการพิจารณาอารมณ์แล้วเห็นความเกิดขึ้น ความ
ดับไปแห่งจิต ผู้ปฏิบัติเห็นในไตรลักษณ์ว่าเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ บังคับบัญชาไม่ได้ สภาพจิตเข้าสู่
สภาวธรรมที่ว่างจากความยึดมั่นถือมั่นในบัญญัติทั้งหลาย การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาจะต้องปฏิบัติตาม
แนวสติปัฏฐาน ๔ โดยการพิจารณา กาย เวทนา จิต และธรรม ซึ่งมีโพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการเป็น
เกื้อหนุน 

ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสมาธิสูตร ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากําหนดจิตให้เป็นสมาธิ 
เพ่ือละอุปาทานขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เพ่ือถอนอุปาทานในขันธ์ ๕ เพราะ
อุปาทาน เป็นตัวทําให้เกิดทุกข์ ทุกข์เพราะยึดมั่น โดยการกําหนดรู้ขันธ์ ๕ โดยความเป็น ไตรลักษณ์
ตามหลักปฏิจจสมุปบาท คือ เห็นความเกิดในสายเกิดและความดับในสายดับของ รูป นาม จนเป็น
เหตุทําให้เกิด สติ มีปัญญาญาณ หยั่งเห็นญาณเบื้องต้น ตั้งแต่ นามรูปปริเฉทญาณ คือ ปัญญาญาณที่
สามารถแยกรูปแยกนามได้ จนถึงปัจจเวกขณญาณ คือปัญญาญาณที่พิจารณาทบทวนว่ากิเลสที่ละได้ 
และกิเลสที่ละไม่ได้ โดยลําดับก็จะทําให้โยคีผู้ทําการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ได้บรรลุจุดสูงสุดของ
พระพุทธศาสนานั้นก็คือ พระนิพพาน๖๕ 

รวมความว่า ศีล คือ การฝึกฝนพัฒนาด้านพฤติกรรม ให้มีสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์ 
สามารถดํารงชีวิตได้สะดวกด้วยดี การพัฒนาด้านกายและวาจา ให้มีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมอย่าง
ถูกต้องมีผลดี สมาธิ คือ การฝึกฝนพัฒนาในด้านจิตใจ ซึ่งมีความสําคัญอย่างยิ่ง เพราะจิตใจเป็นฐาน
ของพฤติกรรม เนื่องจากพฤติกรรมทุกอย่างเกิดขึ้นจากความตั้งใจหรือเจตนา และเป็นไปตามเจตจํานงและ
แรงจูงใจที่อยู่เบื้องหลัง ถ้าจิตใจได้รับการพัฒนาให้ดีงามแล้วก็จะควบคุมดูแลและนําพฤติกรรมไปในทางที่
ดีงามด้วยปัญญา การพัฒนาปัญญามีความสําคัญสูงสุด เพราะปัญญาเป็นตัวนําทางและควบคุมพฤติกรรม
ทั้งหมด คนเราจะมีพฤติกรรมอะไร อย่างไรและแค่ไหน ก็อยู่ที่ว่าจะมีปัญญาชี้นําหรือบอกทางให้เท่าใด 
และปัญญาเป็นตัวปลดปล่อยจิตใจ ให้ทางออกแก่จิตใจ เช่น เมื่อจิตใจอึดอัดมีปัญหาติดตันอยู่พอเกิด
ปัญญารู้ว่าจะทําอย่างไร จิตใจก็โล่งเป็นอิสระได้ การพัฒนาปัญญาเป็นเรื่องกว้างขวางมีหลายด้านหลาย
ระดับ๖๖  
 สรุปความว่า  การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยหลักวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ การ
ฝึกอบรมและพัฒนาชีวิตตามหลักไตรสิกขา คือ ๑) หลักกายวิเวก พัฒนาโดยหลักสีลสิกขา ประกอบด้วย
สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ ๒) หลักจิตตวิเวก พัฒนาโดยหลักจิตตสิกขา การพัฒนา
ทางด้านจิตใจ ประกอบด้วย สัมมาวายามะ สัมมาสติและสัมมาสมาธิ และ ๓) หลักอุปธิวิเวก พัฒนาโดย

                                                           

 
๖๕พระเกษม ธีรวํโส (ทรัพย์พนาลัย), “ศึกษาหลักธรรมและการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสมาธิสูตร”,  

วิทยานิพนธ์ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา, (บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย), ๒๕๖๐, บทคัดย่อ. 
  ๖๖พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต),  พระพุทธศาสนาพัฒนาคนและสังคม, อ้างแล้ว. 



๑๐๔ 
 

หลักปัญญาสิกขา ประกอบด้วย สัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ ซึ่งหลักทั้ง ๓ นี้สามารถฝึกอบรมพัฒนา
ได้ในทุกการกระทําของมนุษย์ และควรหมั่นฝึกหัดให้รู้จักการตรวจสอบด้วยตนเอง ซึ่งจะช่วยให้การ
ปฏิบัติด้านศีล สมาธิ และปัญญาก้าวหน้ายิ่งขึ้น กล่าวคือ มนุษย์ต้องพิจารณาการกระทําของตนว่าไป
เบียดเบียนหรือก่อความเดือนร้อนแก่ผู้อื่นหรือไม่ การกระทําดังกล่าวเป็นไปในทางที่ดีหรือไม่ดีอย่างไร 
และในขณะเดียวกันจิตใจของเรานั้นเป็นอย่างไร  มีความโลภ โกรธ คิดร้ายต่อผู้อ่ืนหรือไม่ และต้องใช้
ปัญญาในการพิจารณาการกระทําของตนด้วยว่าถูกต้องหรือไม่ถูกต้อง เหมาะสมหรือไม่เหมาะสม ควร
ปรับปรุงแก้ไขอย่างไร เพ่ือให้มีชีวิตที่ดีงาม มีความสุข 
 การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยกายวิเวก – อธิสีลสิกขา คือความสงบสงัดทางกาย ทาง
วาจา ด้วยการฝึกความประพฤติทางกาย ทางวาจาโดยยึดปฏิบัติตามหลักแห่งศีล คือ สัมมาวาจา 
เจรจาชอบ สัมมากัมมันตะ การกระทําชอบ และสัมมาอาชีวะ การประกอบอาชีพการงานชอบ หรือ
การประพฤติปฏิบัติตนให้อยู่ในระเบียบวินัยแห่งศีล อันจะนํามาซึ่งความไม่เบียดเบียนไม่ทําลาย มี
ความเกื้อกูล สร้างประโยชน์และความสุขให้กับตนเองและผู้อ่ืนในสังคม เมื่อเรามีความยึดมั่น มีการ
ปฏิบัติตามหลักแห่งศีลอย่างเคร่งครัด ไม่ด่าง ไม่พร้อยย่อมทําให้เกิดเชื่อมั่นหรือมั่นใจ แกล้วกล้า อาจ
หาญในการกระทําทั้งทางกายและทางวาจาอยู่เสมอ ย่อมไม่เกรงกลัวต่อภัยอันตรายใด ๆ ไม่เกิด
ปัญหาทะเลาะวิวาทกับผู้อ่ืน การดําเนินชีวิตเป็นไปตามอัตภาพก่อให้เกิดความสุข ความดีงาม สงบ
ร่มเย็น สิ่งเหล่านี้ถือได้ว่าเป็นพลังเสริมสร้างให้บุคคลกระทําแต่สิ่งที่ดี สิ่งที่ชอบ ก่อให้เกิดประโยชน์
แก่ตนเองและสังคม เป็นพลังในการดําเนินชีวิตต่อไป 
 การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยจิตตวิเวก – อธิจิตตสิกขา สามารถสร้างให้มีขึ้นได้ด้วย
อํานาจของสมาธิ หรือการปฏิบัติธรรมซึ่งปฏิบัติได้หลายวิธี ทั้งกระทําได้ด้วยตนเองเพียงผู้เดียวหรือ
การปฏิบัติเป็นหมู่คณะตามแบบแผนของแต่ละสถานที่ ซึ่งผู้ปฏิบัติควรเลือกวิธีที่เหมาะกับจริตของตน 
เพ่ือให้ได้ผลของสมาธิสมบูรณ์ที่สุด เกิดประโยชน์กับสภาวะจิตใจตนเองมากที่สุด จิตที่เข้มแข็ง จิตที่
ผ่องใส อ่ิมเอิบ เบิกบาน ไม่มีนิวรณ์ต่าง ๆ เข้ามารบกวน เกิดมีได้ด้วยอํานาจของสมาธิ ดังนั้น เมื่อผู้ใด
เจริญสมาธิหรือเจริญจิตภาวนาอยู่สม่ําเสมอ ย่อมทําให้ไม่เบื่อหน่าย ไม่ท้อแท้ ไม่เศร้าหมอง เป็นชีวิต
ที่ร่าเริง แจ่มใส สามารถเผชิญกับปัญหาและอุปสรรคได้ด้วยดี เพราะมีใจที่เข้มแข็ง กายย่อมเข้มแข็ง
ตามไปด้วย สมาธิจึงเสริมสร้างพลังในการดําเนินชีวิตให้พ้นจากความทุกข์และประสบกับความสุ ข
ตามท่ีตนปรารถนา 
 การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยอุปธิวิเวก – อธิปัญญาสิกขา คือการฝึกอบรมจิตและ
ปัญญาให้เจริญด้วยคุณธรรมต่าง ๆ ให้จิตมีความเข้มแข็ง มั่นคง หนักแน่น และให้มีปัญญารู้เท่าทันสังขาร 
รู้เท่าทันโลกและการใช้ชีวิต หรือมีโลกทัศน์ที่ถูกต้อง รู้เห็นตามความเป็นจริงของสรรพสิ่ง มีความเข้าใจว่า
ทุกสิ่งในโลกนี้มีการเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไปเป็นธรรมดา ชีวิตต้องประสบกับการเกิด แก่ เจ็บ และตายใน
ที่สุด ดังนั้น เมื่อปฏิบัติจนเกิดปัญญา ความรู้ ความเข้าใจทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ความดับทุกข์ และวิธีการดับ
ทุกข์ ย่อมส่งผลกําจัดกิเลสทั้งหลายได้สิ้นเชิง จนเข้าถึงพระนิพพาน 

    



บทท่ี ๕ 
บทสรุปและข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง “การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท” มี
วัตถุประสงค์ ๓ ประการ คือ ๑) เพ่ือศึกษาการเสริมสร้างพลังชีวิต ๒) เพ่ือศึกษาวิเวกใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท และ ๓) เพ่ือศึกษาการเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถร
วาท โดยท าการวิจัยเป็นเชิงคุณภาพ ซึ่งอาศัยหนังสือพระไตรปิฎกและอรรถกถา ต าราทางวิชาการ
และเอกสารอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับเรื่องพลังชีวิต วิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท เมื่อท าการศึกษาวิจัย
แล้ว สามารถสรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้ 
 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 
 ๕.๑.๑ การเสริมสร้างพลังชีวิต 
   จากการศึกษาวิจัยพบว่า ชีวิต ในความหมายโดยทั่วไป หมายถึง ความมีอยู่ ความ
เป็นอยู่ที่มีความสามารถที่จะกินได้ แปรสภาพ เติบโต ปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อม และสืบพันธ์ได้ แต่
ในทางพระพุทธศาสนา ชีวิต หมายถึง ส่วนประกอบ ๕ อย่าง คือ รูปขันธ์ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ 
สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์ หรือเรียกรวมว่า ขันธ์ ๕ ที่มาประชุมกัน รวมเข้าด้วยกันเป็นชีวิต เมื่อ
พิจารณาแล้วสามารถแยกได้เป็น ๒ คือ กายและจิตใจ ซึ่งบัญญัติเรียกว่า สัตว์ บุคคล ตัวตน ตัวเรา ตัว
เขา เป็นต้น ฉะนั้น ในการใช้ชีวิตให้สมบูรณ์ของมนุษย์จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องพิจารณาถึงสภาวะหรือ
สิ่งที่ท าให้เกิดเป็นมนุษย์ ๒ อย่าง คือ ร่างกายและจิตใจ ว่าสิ่งใดมีความส าคัญกว่ากัน 
   ชีวิต ประกอบด้วย “กายกับจิต” แยกจากกันไม่ได้ กายและจิตที่ดีท าให้ชีวิตสมบูรณ์ 
กายและจิตต่างเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต กายมีหน้าที่อย่างกาย คือ แสวงหาวัตถุเพ่ือความอยู่รอดทางกาย 
มีจุดมุ่งหมายปลายทางที่มีความสบาย จิตมีหน้าที่อย่างจิต คือ เพ่ือความไม่มีทุกข์ สงบ จิตมีจุดหมาย
สูงสุด คือ สุข สงบ เย็น ถึงแม้ต่างฝุายต่างท างาน แต่มีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดและท างานอย่างมี
ระบบ โดยระบบจิตควบคุมระบบกาย ตามท่ีกล่าวกันว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว”  
   จิตใจที่ไม่ได้รับการฝึกฝนมักจะหวั่นไหวไปตามสภาวะแวดล้อม เมื่อมีสิ่งดี ๆ เกิดขึ้นก็
รู้สึกเป็นสุข พอมีสิ่งไม่ดีเกิดขึ้นก็มีความทุกข์ จะเห็นได้ว่าคนส่วนใหญ่มุ่งบ ารุงแต่กายด้วยปัจจัยสี่ คือ
อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรคและที่อยู่อาศัย บางครั้งดูเหมือนจิตจะถูกละเลย ผลปรากฏก็คือ ในขณะที่
ร่างกายอุดมสมบูรณ์ จิตหรือใจที่มองไม่เห็นนั้นมีอาการห่อเหี่ยว เพราะการบ ารุงรักษาขาดอาหารหล่อ
เลี้ยง จึงแสดงอาการช ารุดทรุดโทรมให้เห็นอยู่เนือง ๆ ด้วยอาการของความรู้สึกอึดอัด ขัดใจ ร าคาญ 
หงุดหงิด ไม่ชอบ ไม่ถูกใจ วิตก กังวล ครุ่นคิด อาลัยอาวรณ์ เบื่อหน่าย ทนไม่ได้ ตกใจ ไม่สบายใจ ลังเล 
สงสัย หวาดผวา ฟูุงซ่าน มึนซึม อ่อนใจ รัก ชอบ อิจฉา ริษยา จะเกิดขึ้นในจิตใจของทุกคนได้ทุกวัน ไม่ว่า
จะมากหรือน้อย ก็เป็นเหตุให้จิตใจผู้นั้นผิดปกติ ทั้งนี้ก็จากความที่ไม่เป็นไปตาม “ใจต้องการ” หรือไม่ได้ 
“อย่างใจ” หรือตามความอยากนั่นเอง ชีวิตใดที่มีลักษณะดังกล่าว เป็นชีวิตที่ขาดความสมดุล อันตราย
อย่างยิ่ง จึงรีบช่วยกันเสริมให้ชีวิตสมดุล หรือชีวิตที่มีพลัง ด้วยการพัฒนาตนพัฒนาจิตใจของเราแต่ละคน 



 ๑๐๖ 

เพ่ือเสริมสติปัญญาในการดูแลจิตอันเป็นส่วนประกอบส าคัญของชีวิต แล้วชีวิตของเราจะสมดุลและมี
พลัง 
   พลังชีวิตในทางพระพุทธศาสนา หมายถึง พลังหล่อเลี้ยงชีวิต หรือปัจจัยส่งเสริมที่จะ
หล่อเลี้ยงให้ชีวิตมีความเข้มแข็งและด ารงอยู่ได้ดีอย่างมั่นคง หรือความสามารถในการด ารงชีวิต ความ
เข้าใจแก่นแท้ของชีวิต ใช้ชีวิตอย่างไม่ประมาท พลังชีวิตจึงมีความส าคัญมาก เพราะจะเป็นก าลังให้
มนุษย์มีชีวิตที่เข้มแข็ง มีปัญญาที่จะพิจารณาไตร่ตรองในการกระท าสิ่งที่ดีงาม ประสบความส าเร็จ 
จิตใจที่เบิกบาน สงบเย็น และประสบกับความสุขในชีวิต 
  ที่มาหรือแหล่งก าเนิดของพลังชีวิต หรือพลังหล่อเลี้ยงชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา
มาจากหลักธรรมอิทธิบาท ๔ เริ่มต้นจาก  
  ๑) ฉันทะ ความใฝุปรารถนาที่จะท า คือ ความอยากจะท า เป็นจุดเริ่มว่าต้องมีอะไร
ที่อยากจะท า ที่ดีงามและชัดเจน ถ้ามีใจใฝุปรารถนาจะท าอะไรที่ดีงามแรงกล้าแล้ว มันจะเป็นพลังที่
ใหญ่เป็นที่หนึ่ง เป็นตัวปรุงแต่งชีวิต เรียกว่า “อายุสังขาร” แปลว่า เครื่องปรุงแต่งอายุ คือ หา
เครื่องช่วยมาท าให้อายุมีพลังเข้มแข้งต่อไป  
  ๒) วิริยะ ความมีใจเข้มแข็งแกร่งกล้ามุ่งหน้าพยายามท าไป ในการเพียรพยายามท า
สิ่งนั้น ก็ยิ่งมีพลังแรงมากขึ้น ความเพียรพยายามมุ่งหน้าก้าวไปนี้เป็นพลังที่ส าคัญ  
  ๓) จิตตะ ความมีใจแน่ว จดจ่อ อุทิศตัวต่อสิ่งนั้น ถ้ามีอะไรท าชัดเจน ใจก็จะไปอยู่ที่
นั่น ไม่ว่าจะมีเรื่องอะไรเข้ามา หรือมีอารมณ์มากระทบก็ไม่รับ  
  ๔) วิมังสา การไตร่ตรองพิจารณา ใช้ปัญญาใคร่ครวญในการที่จะปรับปรุงแก้ไข 
วางแผนคิดด้วยปัญญา ไม่คิดเชิงอารมณ์ ไม่คิดแบบปรุงแต่ง แต่คิดด้วยปัญญา คิดหาเหตุหาผล คิด
วางแผน คิดแก้ไข คิดปรับปรุง โดยใช้ปัญญาพิจารณาท าให้ดียิ่งขึ้นไปจนกว่าจะสมบูรณ์  
  นอกจากนี้ ต้องมีธรรมคู่ชีวิต ๕ ประการ คือ  
  ๑) ปราโมทย์ มีความร่าเริงเบิกบานใจตลอดเวลา ไม่ท าให้ใจขุ่นมัวเศร้าหมอง  
  ๒) ปีติ มีความอ่ิมใจ ปลาบปลื้มใจทุกขณะ  
  ๓) ปัสสัทธิ มีความผ่อนคลาย เวลาท างานแล้วเครียดเพราะมีความกังวล เพราะมีโลภะ 
มีโทสะ มีความกระวนกระวาย แต่ถ้าใจนึกถึงผลดีที่จะเกิดขึ้น ก็จะท าให้สบายใจ ไม่เครียด ท างานด้วย
ความผ่อนคลาย ใจก็สงบเย็น  
  ๔) สุข มีความฉ่ าชื่นรื่นใจ ใจลื่นสบาย ไม่ติดขัด ไม่มีอะไรบีบคั้น โล่ง โปร่ง คล่อง 
สะดวก ความสุขนี้จะเกิดขึ้นได้หลังจากมีปราโมทย์ มีปีติ มีปัสสัทธิเกิดขึ้นแล้ว และ  
  ๕) สมาธิ มีความสงบ ใจตั้งมั่น ไม่มีอะไรมารบกวน ไม่กระสับกระส่าย ไม่พลุ่งพล่าน ไม่
กระวนกระวาย ใจก าลังคิดจะท าอะไรก็อยู่กับสิ่งนั้น  
   เมื่อธรรมทั้ง ๕ ตัวนี้มาประชุมพร้อมกัน ก็เกิดจิตตสมาธิ พอจิตเป็นสมาธิแล้วก็เอามาใช้
ชวนเชิญปัญญาให้มาท างานได้ คือเอามาใช้เป็นบาทฐานของการคิด เมื่อจิตใจผ่องใสก็คิดโล่ง คิดโปร่ง คิด
ได้ผลดี พระพุทธเจ้าจึงให้ใช้สมาธิเป็นบาทฐานของปัญญาต่อไป 
   พลังชีวิต ในความหมายทั่วไป หมายถึง พลังธรรมชาติที่มีอยู่ทุกหนทุกแห่ง ทั้งใน
ร่างกายมนุษย์และทุกสรรพสิ่งในจักรวาล พลังชีวิต หรือ พลังชี่ คือพลังงานรอบ ๆ ตัวเราที่มีการ
เคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา เป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานที่สุดในการก่อตัวเป็นรูปเป็นร่างและรักษาความมี



 ๑๐๗ 

อยู่ของทุกสรรพสิ่ง การบ่มเพาะพลังชีวิต หรือการฝึกชี่ คือการฝึกฝนกายและใจเพ่ือเพ่ิมพูนก าลังของชี่ 
โดยการปรับท่วงท่า ฝึกการหายใจ และการรวมศูนย์ความนึกคิด เพ่ือท าให้ชี่ภายในร่างกายได้
แลกเปลี่ยนกับชี่ในธรรมชาติ ซึ่งจะช่วยสร้างเสริมสุขภาพให้แข็งแรงสมบูรณ์ทั้งร่างกาย และจิตใจ รวม
ไปถึงจิตวิญญาณ  
   หากแบ่งชีวิตของเราออกเป็น ๓ ภาคตามศาสตร์ชี่กง ได้แก่ ร่างกาย อารมณ์จิตใจ และ
จิตวิญญาณ ชี่ลบที่เข้ากับเราไม่ได้ทางกาย หมายถึงพิษชี่ทั้ง ๖ ได้แก่ ลม หนาว ร้อน ชื้น แห้ง และ ไฟ 
หรือภาวะแวดล้อม อุณหภูมิระดับความชื้น แรงลม เชื้อโรค และมลภาวะต่าง ๆ ส่วนชี่ลบที่เข้ากับเราไม่ได้
ทางจิตใจ หมายถึงพิษอารมณ์ท้ัง ๗ ได้แก่ โกรธ ดีใจ วิตกกังวล เสียใจ ตกใจ หวาดกลัว และ โศกเศร้า หรือ
ชี่อารมณ์ด้านลบทั้งที่เกิดขึ้นภายในตัวเราเอง และที่เกิดจากสภาพแวดล้อมภายนอก  

การฝึกฝนบ่มเพาะพลังชีวิต หรือการฝึกชี่ มีองค์ประกอบ ๓ ประการ คือ ๑) การ
ปรับร่างกาย จะเป็นการหย่อนคลายร่างกาย และเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเป็นธรรมชาติ เคลื่อนไป
อย่างสบาย ๆ สม่ าเสมอ ไม่เกร็ง ไม่ตึงเครียด ๒) การปรับลมหายใจ จะเป็นการหายใจให้ยาวและลึก
ถึงท้องน้อย ซึ่งเป็นวิธีหายใจที่เป็นรากฐานของสุขภาพ เมื่อฝึกจนช านาญ จะสามารถหายใจเข้า-ออก
ได้อย่างยาว ๆ ช้า ๆ เบา ๆ และสม่ าเสมอเป็นธรรมชาติ โดยไม่อึดอัดหรือฝืน ๓) การปรับจิตใจ ซึ่งถือ
เป็นส่วนส าคัญที่สุด จิตจะต้องเป็นสมาธิ ไม่คุย ไม่วอกแวก และอาจสร้างจินตภาพหรือจินตนาการ
ควบคู่ไปกับการฝึก 
  การเสริมสร้างพลังชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา 

ในชีวิตประจ าวันของชีวิตมนุษย์เราทุกคน ควรมองเห็นลักษณะโดยธรรมชาติของ
ชีวิต “ตามที่มันเป็น” ไม่น าเอาตัณหาอุปาทานเข้าไปจับ อันเป็นเหตุให้มองเห็นตามที่อยาก การ
มองเห็นลักษณะโดยธรรมชาติของชีวิตเช่นนี้นับว่าเป็นการเข้าถึงจุดหมายที่ต้องการของหลักชีวิต คือ
การไม่ยึดมั่นถือมั่น การไม่เข้าไปเกี่ยวข้องกับชีวิตด้วยตัณหาอุปาทาน แต่เข้าไปเกี่ยวข้องจัดการด้วย
ปัญญา เป็นการมีชีวิตอยู่ด้วยปัญญา คือ การอยู่อย่างรู้เท่าทันสภาวะและรู้จักถือเอาประโยชน์จาก
ธรรมชาติ อยู่อย่างอิสระ ไม่ตกอยู่ในอ านาจของตัณหาอุปาทาน การมีชีวิตอยู่อย่างนี้ย่อมได้รับความสุข
ตามสมควรแก่การปฏิบัติของแต่ละคน โดย ๑) เข้าใจหลักการด าเนินชีวิต คือ ต้องรู้จักประโยชน์ในโลกนี้ 
ประโยชน์ในโลกหน้า และประโยชน์สูงสุด การด าเนินชีวิตตามทางสายกลาง พออยู่ พอกิน พอใช้ และ
พอเพียง ๒) เข้าใจในวิธีการด าเนินชีวิต จากการรับรู้รับฟังความจริงเกี่ยวกับชีวิต และน าสิ่งที่เป็นองค์
ความรู้ที่ได้รับมาประยุกต์ใช้โดยผ่านกระบวนการความคิดของตนเอง และ ๓) สามารถน าไปประยุกต์ใช้
ในชีวิตประจ าวัน จากการรับรู้ชีวิต ท าให้เรารับรู้และคิดตามได้ และน้อมเข้ามาประยุกต์ใช้กับชีวิตใน
ลักษณะที่คิดว่า ความทุกข์ย่อมเป็นสิ่งที่เกิดมีกับชีวิตได้อย่างแน่นอน เป็นสิ่งที่ทุกคนหลีกไม่ได้ จ าเป็น
อย่างยิ่งที่เราต้องก าหนดรู้ และหาสาเหตุแห่งทุกข์ พร้อมทั้งพิจารณาแก้ไขที่ต้นเหตุ เราก็จะวางใจได้ และ
จะได้แนวทางในการด าเนินชีวิตที่ถูกต้อง 
   การเสริมสร้างพลังชีวิตหรือการพัฒนาชีวิตตามหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนา เริ่มที่
หลักการของการศึกษา เพราะการภาวนาหรือการพัฒนานั้น แยกออกไปเป็น ๓ ด้านใหญ่ ๆ โดยสอดคล้อง
กับองค์ประกอบแห่งการด าเนินชีวิตของมนุษย์ที่มี ๓ ด้าน คือพฤติกรรม จิตใจ และปัญญา เรียกว่า
ไตรสิกขา ซึ่งมีสาระส าคัญ ดังนี้ 



 ๑๐๘ 

  ๑) ศีล คือ การฝึกฝนพัฒนาด้านพฤติกรรม หมายถึง การพัฒนาพฤติกรรมทางกาย 
และวาจา ครอบคลุมไปถึงความส ารวมอินทรีย์ภายใน ๖ ประการ มีตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อัน
แสดงออกทางกายทวารซึ่งเป็นไปในฝุายกุศลกรรมบถ จัดเป็นคุณประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและคนอ่ืน 
โดยใจความหมายถึง การไม่ท าร้ายเบียดเบียนคนอ่ืนให้บาดเจ็บหรือเสียชีวิต ไม่ล่วงเกินสิทธิทรัพย์สิน
สมบัติ และไม่ล่วงเกินต่อคู่ครองคนรัก ขณะเดียวกันก็มีเมตตาจิตคิดช่วยเหลือจุนเจือ ไม่เห็นแก่ตัว ไม่คิด
เอาเปรียบ ให้เกียรติกันและกัน ส่วนทางวาจานั้นก็ประพฤติสุจริตเป็นฝุายกุศลกรรมบถ ได้แก่ เว้นจากการ
พูดเท็จ พูดส่อเสียด พูดค าหยาบ พูดจาเหลวไหลไร้สาระ ตรงกันข้ามก็แต่สิ่งที่เป็นประโยชน์พูดถูก
กาลเทศะ พูดค าเป็นมงคลไพเราะ เสนาะโสต พูดค าจริง พูดด้วยเมตตาจิต พูดประสานผลประโยชน์ 
จึงชื่อว่ามีกายอันพัฒนาแล้ว มีความประพฤติอันพัฒนาดีแล้ว 
  ๒) สมาธิ หมายถึง การฝึกพัฒนาในด้านจิตใจ มีความส าคัญอย่างยิ่งเพราะจิตใจเป็น
ฐานของพฤติกรรม เนื่องจากพฤติกรรมทุกอย่างเกิดขึ้นจากความตั้งใจหรือเจตนาและเป็นไปตามเจตจ านง
และแรงจูงใจที่อยู่เบื้อหลัง ถ้าจิตใจได้รับการพัฒนาให้ดีงามแล้วก็จะควบคุมดูแลและน าพฤติกรรมไป
ในทางที่ดีงามด้วย แม้ความสุขความทุกข์ในที่สุดก็อยู่ที่ใจยิ่งกว่านั้น ปัญญาจะเจริญงอกงามได้ ต้องอาศัย
จิตใจที่เข้มแข็งสู้ปัญหา เอาใจใส่ มีความเพียรพยายามที่จะคิดค้นไม่ท้อถอย ยิ่งเรื่องที่คิดหรือพิจารณานั้น
ยากหรือละเอียดลึกซึ้งก็ยิ่งต้องมีจิตใจที่สงบแน่วแน่ ไม่ฟูุงซ่านไม่พลุ่งพล่านกระวนกระวาย คือ ต้องมี
สมาธิจึงจะคิดได้ชัดเจน เจาะลึกทะลุได้และมองเห็นทั่วตลอด จิตที่ฝึกดีแล้ว จึงเป็นฐานที่จะให้ปัญญา
ท างานและพัฒนาอย่างได้ผล  

 ๓) ปัญญา หมายถึง การพัฒนาปัญญา ซึ่งมีความส าคัญสูงสุดเพราะปัญญาเป็นตัวน า
ทางและควบคุมพฤติกรรมทั้งหมด คนเราจะมีพฤติกรรมอะไร อย่างไร และแค่ไหนก็อยู่ที่ว่าจะมีปัญญาชี้น า
หรือบอกทางให้เท่าใด และปัญญาเป็นตัวปลดปล่อยจิตใจ ให้ทางออกแก่จิตใจ เช่น เมื่อจิตใจอึดอัดมี
ปัญหาติดอยู่ พอเกิดปัญญารู้ว่าจะท าอย่างไร จิตใจก็โล่งเป็นอิสระได้ การพัฒนาปัญญาเป็นเรื่องกว้างขวาง
แยกออกไปได้หลายด้านและมีหลายขั้นหลายระดับ 
 ๕.๑.๒ วิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  จากผลการศึกษาวิจัย พบว่า วิเวก  หมายถึง ความสงัด ความปลีกออก มี ๓ ประการ 
คือ ๑) กายวิเวก ความสงัดกาย ได้แก่อยู่ในที่สงัด อยู่ในที่ที่ไม่มีความพลุกพล่าน หรือเสียงคน และสัตว์มา
รบกวน ตลอดจนไม่มีความสะดุ้งกลัวภัย ๒) จิตตวิเวก ความสงัดใจ ได้แก่การท าจิตให้สงบ ผ่องใส สงัดจาก
นิวรณ์ สังโยชน์ และอนุสัย ไม่ฟูุงซ่านไปในอารมณ์ต่าง ๆ ๓) อุปธิวิเวก ความสงบสงัดจากกิเลส โลภ โกรธ 
หลง หรือราคะความติดใจยินดี โทสะความขัดเคือง ประทุษร้ายใจตัวเอง โมหะความหลง สงบสงัดจาก
ตัณหาความทะยานอยาก ความสงบสงัดจากอุปาทานความยึดมั่นถือมั่น 
  กายวิเวก สงบสงัดกาย คือ กาย วาจา และเนื่องมาถึงจิตจากบาปอกุศลทุจริตทางกาย 
วาจา พร้อมทั้งใจ ด้วยการปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค์ ๘ ได้แก่อริยมรรค ๓ ข้อ คือ สัมมาวาจา เจรจาชอบ 
สัมมากัมมันตะ การงานชอบ สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีวิตชอบ จัดเป็นศีล หรือ สีลสิกขา การอยู่ในที่สงบ 
สะดวกสบาย สถานที่เหมาะสม ไม่มีอะไรรบกวนประสาทส่วนต่าง ๆ ย่อมตัดอารมณ์ทางตา ทางหู ทางจมูก 
ทางลิ้น ทางกาย ย่อมตัดความวิตกกังวล ความไม่เบียดเบียน มีความส ารวมระวัง ซึ่งเป็นเหตุให้เกิด
ความสุขสงบกายและเนื่องไปถึงจิตใจ 
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 จิตตวิเวก คือความสงบสงัดทางจิตด้วยอ านาจแห่งจิตตภาวนา ได้แก่สมาธิ คือความ
สงบสงัดจากกาม และอกุศลธรรมทั้งหลาย จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง ตั้งมั่นอยู่ในกรรมฐาน ด้วยปฏิบัติตาม
องค์มรรค ๘ ได้แก่องค์มรรค ๓ ข้อ คือ ๑) สัมมาวายามะ เพียรชอบ คือเพียรระวังบาปอกุศลอธรรม
ทั้งหลายที่ยังไม่เกิดไม่ให้เกิดขึ้น เพียรละบาปอกุศลธรรมทั้งหลายที่เกิดขึ้นแล้ว  เพียรท ากุศลธรรม
ทั้งหลายที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น เพียรรักษากุศลธรรมทั้งหลายที่เกิดขึ้นแล้วให้ตั้งอยู่และให้เจริญบริบูรณ์ 
๒) สัมมาสติ สติคือระลึกชอบ ได้แก่ระลึกรู้ไปในกาย  ในเวทนา ในจิต ในธรรม อันเป็นสติปัฏฐาน ๔ และ 
๓) สัมมาสมาธิ ตั้งใจมั่นชอบ จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่งมีความตั้งม่ันแน่วแน่ยิ่งขึ้น ได้สมาธิที่ดียิ่งขึ้นจนแนบ
แน่น เป็นผลให้จิตมีความสงบสงัดจากอารมณ์เครื่องก่อกวน ไม่ฟูุงซ่านร าคาญไปตามอารมณ์ของตน  
   อุปธิวิเวก ความสงบจากกิเลสโดยสิ้นเชิง เมื่อจิตมีความสงบและอบรมให้เกิดปัญญา
เป็นวิชชา คือ ความรู้ในความเป็นจริงของสิ่งทั้งหลาย ปราศจากความยึดมั่นถือมั่น เป็นความสงบที่
ประเสริฐที่สุด เพราะไม่มีกิเลสมารบกวนจิตใจอีกต่อไป เป็นความสงบที่ยั่งยืน และก่อให้เกิดความสุขที่
แท้จริง ท าให้เป็นอิสระจากสิ่งเร้าเย้ายวนทั้งหลาย 
 ๕.๑.๓ การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
    จากการศึกษาวิจัยพบว่า การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาทนั้น 
สามารถปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค์ ๘ หรือจัดเข้าในหลักไตรสิกขา ประกอบด้วย ศีล สมาธิ และปัญญา 
โดยวิเวก ๓ แยกได้เป็น  
   ๑) กายวิเวก ปฏิบัติตามหลักอริยมรรค ๓ ข้อ คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และ 
สัมมาอาชีวะ จัดเข้าในหลักศีล เรียกว่า สีลสิกขา 
   ๒) จิตตวิเวก ปฏิบัติตามหลักอริยมรรค ๓ ข้อ คือ สัมมาวายามะ สัมมาสติ และ 
สัมมาสมาธิ จัดเข้าในหลักสมาธิ เรียกว่า จิตตสิกขา 
   ๓) อุปธิวิเวก ปฏิบัติตามหลักอริยมรรค ๒ ข้อ คือ สัมมาทิฏฐิ และ สัมมาสังกัปปะ จัด
เข้าในหลักปัญญา เรียกว่า ปัญญาสิกขา 
   หลักไตรสิกขานี้ หมายถึง สิ่งที่ต้องศึกษา ต้องพัฒนาเพื่อให้การด าเนินชีวิตของมนุษย์
สมบูรณ์ยิ่งขึ้น ซึ่งมีหลักอยู่ ๓ ประการ คือ ๑) ศีล การพัฒนาพฤติกรรมทางกายและวาจา ๒) สมาธิ 
การพัฒนาด้านจิตใจ และ ๓) ปัญญา การพัฒนาด้านปัญญา หลักทั้ง ๓ ประการนี้จัดเป็นหลักในการ
ด าเนินชีวิตตามพระพุทธศาสนา 
   กายวิเวก – สีลสิกขา 
   ความสงบสงัดทางกาย ทางวาจาจากบาปอกุศล หรือการไม่ประพฤติทุจริตทางกาย 
ทางวาจา ความสงัดจากสิ่งรบกวนทางตา หู จมูก ลิ้น กาย การฝึกฝนพัฒนาด้านพฤติกรรม หมายถึง 
การพัฒนาพฤติกรรมทางกายและวาจา ให้มีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมอย่างถูกต้อง มีผลดี ด ารงตน
ด้วยดีในสังคม รักษาระเบียบวินัย ปฏิบัติหน้าที่และความรับผิดชอบทางสังคมให้ถูกต้อง มี
ความสัมพันธ์ทางสังคมท่ีดีงามเกื้อกูลเป็นประโยชน์ โดยการยึดและปฏิบัติพัฒนาตนด้วยศีลที่เป็นองค์
มรรค คือ สัมมาวาจา เจรจาชอบ หมายถึง การพูดหรือเจรจาชอบ มี ๔ ประการ คือ ละมุสาวาท คือ 
เว้นการพูดเท็จ ละปิสุณวาจา คือ เว้นการพูดส่อเสียด ละผรุสวาจา คือ เว้นจากพูดค าหยาบคาย ละ
สัมผัปปลาปะ คือ เว้นการพูดเพ้อเจ้อ เหลวไหลไร้สาระ สัมมากัมมันตะ หมายถึง การงานชอบ คือ 
การกระท าชอบมี ๓ ประการ ได้แก่ การละจากปาณาติบาต หมายถึง เว้นการท าลายชีวิตทั้งคนและ
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สัตว์ทุกจ าพวก ละอทินนาทาน คือ เว้นการเอาทรัพย์สมบัติสิ่งของคนอ่ืนที่ไม่อนุญาตหรือไม่ได้มีเจตนา
ที่จะให้ ละกาเมสุมิจฉาจารา คือ เว้นความประพฤติผิดในกาม หมายถึง ไม่ล่วงเกินในสามี ภรรยาอัน
เป็นที่รักยิ่งของคนอ่ืน สัมมาวายามะ หมายถึง ความเพียร ความขยันหมั่นเพียรในการประกอบอาชีพ 
การงาน หน้าที่อันสุจริต เช่น ท างานไม่ให้อากูล หมายถึง ไม่ค้างงาน ไม่ผัดผ่อนงานไม่จับจดงาน ไม่ยุ่ง
เหยิงสับสน เป็นต้น เมื่อกล่าวถึงหลักการของสัมมาอาชีวะนั้น พึงเข้าใจว่าเป็นการแสวงหาทรัพย์แล้ว
ใช้สอยทรัพย์นั้นโดยชอบธรรม ตั้งแต่ปัจจัย ๔ อันเป็นพ้ืนฐานในการครองชีพ และผลตอบแทนในด้าน
จิตใจด้วย ไม่ใช่ท างานเพ่ือวัตถุหรือเพียงเพ่ือได้ทรัพย์มาเท่านั้น 
    จิตตวิเวก – อธิจิตตสิกขา 
   ความสงบสงัดทางจิตจากกามและอกุศลทั้งหลายด้วยอ านาจแห่งสมาธิหรือจิตภาวนา 
ตั้งมั่นอยู่ในกรรมฐาน ฝึกปรือในด้านคุณภาพและสมรรถภาพของจิต การฝึกให้มีจิตใจเข้มแข็งมั่นคง 
แน่วแน่ ควบคุมตนเองได้ มีสมาธิ มีก าลังใจสูง ให้เป็นจิตที่สงบ ผ่องใส บริสุทธิ์ เป็นสุขปราศจาก
สิ่งรบกวนหรือท าให้เศร้าหมอง อยู่ในสภาพที่เหมาะแก่การใช้งานมากที่สุด โดยการยึดหลักปฏิบัติตาม
องค์มรรคข้อสัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ 
   พระพุทธศาสนาเน้นเรื่องการฝึกจิตเป็นส าคัญ เพราะมนุษย์มีจิตเป็นตัวน า กระท าทุก
อย่างต้องมีการพิจารณาไตร่ตรองเสียก่อน การฝึกจิตหรือการบริหารจิตจึงเป็นการกระท าเพ่ือให้จิตมี
ความตั้งมั่น มีสติระลึกได้ มีสัมปชัญญะรู้สึกตัวทั่วพร้อมตลอดเวลา การฝึกจิต คือการฝึ กฝนอบรม
จิตใจให้ดีงาม นุ่มนวล อ่อนโยน มีความหนักแน่นมั่นคง เป็นพลังที่ทรงความสามารถในเชิงบวก เป็น
คุณธรรมที่สามารถพัฒนาศักยภาพของบุคคลจากสภาพธรรมดาขึ้นสู่สภาพที่ประเสริฐได้ การฝึกฝน
อบรมจิตนี้ในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า “ภาวนา” หรือ “กรรมฐาน” 
   แนวทางการพัฒนาจิตตภาวนานี้ มุ่งให้เห็นว่ามนุษย์สามารถที่จะพัฒนาตนเองมีจิตใจอัน
ผ่องใส ปราศจากเครื่องมลทินหรือเครื่องเศร้าหมองจิตได้ โดยอาศัยการเจริญสมาธิภาวนา หรือจิตตภาวนา 
ด้วยกรรมฐาน ๔๐ ประการ ตามหลักของพระพุทธศาสนา เป็นเครื่องมือบังคับควบคุมจิตให้ปฏิบัติตาม
ค าสั่งของผู้พัฒนาได้ แม้จะต้องใช้เวลาแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล แต่เมื่อถือหลักที่ว่าบุคคลจะล่วงทุกข์
ได้เพราะความเพียรแล้ว ย่อมจะส าเร็จผลในเวลาอันควร และได้รับผลคือปฏิเวธธรรม เกิดความสงบเย็น
ภายในใจของตนเอง สามารถจะระงับความโกรธ ความรุนแรง ความอ่อนแอทางจิตใจ ท าให้จิตใจมีพลัง มี
อ านาจเข้มแข็ง สามารถต่อสู้ฟันฝุาอุปสรรค โรคภัยไข้เจ็บ ความคับแค้นใจ ความเสียใจต่าง ๆ นานาไปได ้
เพราะจิตใจเป็นอิสระไม่ถูกโลกธรรมทั้งฝุายดี และฝุายเลวครอบง าจิต ดังนั้น ผู้พัฒนาจิตใจของตนเสมอ จึง
สามารถเอาชนะความล าบาก ความทุกข์ไปได้ 
   อุปธิวิเวก – อธิปัญญาสิกขา 
   ความสงบสงัดทางจิตใจ ด้วยการฝึกอบรมจิตและปัญญาให้เจริญด้วยคุณธรรมต่าง ๆ 
ให้จิตมีความเข้มแข็ง มั่นคง หนักแน่น แน่วแน่เป็นหนึ่งจนเกิดปัญญารู้เท่าทันสังขาร รู้เท่าทันโลกและการ
ใช้ชีวิต หรือมีโลกทัศน์ที่ถูกต้อง หยั่งรู้สรรพสิ่งตามความเป็นจริง มีความเข้าใจว่าทุกสิ่งในโลกนี้มีการ
เกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไปเป็นธรรมดา ชีวิตต้องประสบกับการเกิด แก่ เจ็บ และตายในที่สุด มีความรู้ ความ
เข้าใจทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ความดับทุกข์ และวิธีการดับทุกข์ สามารถแยกแยะความดีความชั่วได้อย่างมี
เหตุมีผล และยังก าจัดกิเลสในตนได้โดยเด็ดขาดสิ้นเชิงจนกระทั่งหลุดพ้น มีจิตใจเป็นอิสระ ผ่องใส เบิก
บานโดยสมบูรณ์ ซึ่งหมายเอาพระนิพพาน โดยการฝึกฝนอบรมตามอริยมรรคข้อสัมมาทิฏฐิ และสัมมา



 ๑๑๑ 

สังกัปปะ คือการฝึกอบรมให้เกิดปัญญาบริสุทธิ์ที่รู้แจ้งชัดตรงตามสภาพความเป็นจริง ไม่เป็นความรู้ 
ความคิด ความเข้าใจที่ถูกบิดเบือนเคลือบคลุม ย้อมสี อ าพราง หรือ พร่ามัว เป็นต้น เพราะอิทธิพลของ
กิเลส มีอวิชชาและตัณหาเป็นผู้น าที่ครอบง าอยู่ การฝึกปัญญาเช่นนี้ต้องอาศัยการฝึกจิตให้บริสุทธิ์เป็น
พ้ืนฐาน แต่ในเวลาเดียวกัน เมื่อปัญญาที่บริสุทธิ์รู้เห็นตามเป็นจริงนี้เกิดขึ้นแล้ว ก็กลับช่วยให้จิตนั้นสงบ 
มั่นคง บริสุทธิ์ ผ่องใสแน่นอนยิ่งขึ้น และส่งผลออกไปในการด าเนินชีวิตคือ ท าให้วางใจ วางท่าที มี
ความสัมพันธ์กับสิ่งทั้งหลายอย่างถูกต้อง และใช้ปัญญาที่บริสุทธิ์ ไม่เอนเอียง ไม่มีกิเลสแอบแฝงนั้นคิด
พิจารณาแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ท ากิจทั้งหลายในทางท่ีเป็นไปเพ่ือประโยชน์สุขอย่างแท้จริง 
   หลักธรรมพละ ๕ ในการเกื้อหนุนการเสริมสร้างพลังชีวิต 
   พละ หมายถึง ก าลัง แรง ความเข้มแข็งที่ท าให้ข่ม ขจัดได้แม้แต่ก าลังแห่งมาร ท าให้
สามารถด าเนินชีวิตที่ดีงามปลอดโปร่งเป็นสุข เป็นก าลังภายในตน ซึ่งเป็นเครื่องต่อต้านอกุศลธรรมที่
เป็นปรปักษ์ องค์ธรรมของพละมี ๕ ประเภท ได้แก่ ๑) สัทธาพละ ก าลังคือศรัทธา ๒) วิริยพละ ก าลัง
คือวิริยะ ๓) สติพละ ก าลังคือสติ ๔) สมาธิพละ ก าลังคือสมาธิ และ ๕) ปัญญาพละ ก าลังคือปัญญา 
พละ ๕ เป็นหลักธรรมที่มีความส าคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย์ให้มีความรู้ มีความสามารถ 
มีทักษะพ้ืนฐานที่จ าเป็น มีลักษณะนิสัยจิตใจที่ดีงาม มีความพร้อมที่จะต่อสู้เพื่อตนเองและสังคม 
   หลักการท าหน้าที่ขององค์ธรรมในพละ ๕ นั้นจะอิงอาศัยกันเพ่ือประสานส่งเสริมให้
เกิดการพัฒนาก าลัง และส่งผลให้เป็นปัจจัยต่อเนื่องกันไป กล่าวคือ ศรัทธาน าให้เกิดความเพียร ความ
เพียรช่วยให้สติมั่นคง เมื่อสติมั่นคงแล้วก็จะได้สมาธิที่เอ้ือต่อการพัฒนาปัญญา เมื่อสมาธิดีแล้วก็จะเกิด
ความเข้าใจมองเห็นโทษของตัณหา มองเห็นคุณค่าของพระธรรม เมื่อรู้ชัดเข้าใจแจ่มแจ้งด้วยตัวเอง
แล้วก็จะเกิดมีศรัทธาที่เป็นศรัทธาอย่างยิ่ง หมุนเวียนกลับมาเป็นศรัทธาที่มีก าลังมากกว่าเดิม 
   หลักธรรมสัปปายะ ในการเกื้อหนุนการเสริมสร้างพลังชีวิต 
   สัปปายะ หมายถึง สิ่งที่เหมาะกัน สิ่งที่เกื้อกูลกัน สิ่งที่ช่วยสนับสนุนในการบ าเพ็ญ
ภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไม่เสื่อมถอย มี ๗ ประการ คือ ๑) อาวาสสัปปายะ หลักการจัด
ระเบียบที่อยู่อาศัย ๒) โคจรสัปปายะ หลักการเลือกท าเลที่เหมาะสม ๓) ภัสสสัปปายะ หลักการจัดระเบียบ
ค าพูด ๔) ปุคคลสัปปายะ หลักการเลือกคบหรือการสร้างคนที่พึงประสงค์ ๕) โภชนะสัปปายะ หลัก
โภชนาการ ๖) อุตุสัปปายะ หลักการเลือก การสร้างสิ่งแวดล้อมที่ดี ๗) อิริยาปถสัปปายะ หลักการบริหาร
ร่างกาย 

การประยุกต์สัปปายะตามหลักไตรสิกขา ๓ ประการ ดังนี้ 
 ๑. ศีล ผู้ปฏิบัติธรรมที่ตั้งอยู่ในหลักสัปปายะจะมีความมั่นคงในศีลธรรม เนื่องจากได้
อยู่ใกล้ชิดบุคคลที่เป็นบัณฑิต เป็นกัลยาณชน อารยชนที่สมบูรณ์ด้วยศีล สมาธิ ปัญญา 
 ๒. สมาธิ หมายถึง ความสงบทางด้านจิตใจที่เกิดจากการได้อยู่ในสถานที่เงียบสงัด ร่มรื่น 
สะอาด ปราศจากมลพิษ มีอาหารการกินที่พอเพียง อุณหภูมิที่เหมาะสม และได้ใกล้ชิดกับบุคคลที่เป็น
สัตบุรุษผู้ทรงความรู้และภูมิธรรม 
   ๓. ปัญญา หมายถึง ปัญญาที่เกิดจากการได้รับหลักการที่ถูกต้องจากกัลยาณมิตร 
ตลอดจนกระทั่งปัญญาที่เกิดจากการพัฒนาจิตที่เป็นสมาธิจนบรรลุธรรมในระดับสูงหรือปัญญาขั้นโลกุตระ
ที่สามารถน าตนออกจากกิเลสและความทุกข์ได้อย่างสิ้นเชิง 
 



 ๑๑๒ 

   หลักธรรมสันโดษในการเกื้อหนุนการเสริมสร้างพลังชีวิต 
   สันโดษ หมายถึง ความยินดี ความพอใจด้วยสิ่งที่มีอยู่ ได้มาด้วยความเพียรโดยชอบธรรม 
ความยินดีด้วยปัจจัยสี่ที่มีอยู่ หรือที่หามาได้ มี ๓ อย่าง คือ 
   ๑) ยถาลาภสันโดษ คือ ความยินดีตามที่ได้ หมายถึง ได้สิ่งใดมาด้วยความเพียรพยายาม
ของตนโดยถูกต้องท านองคลองธรรม ก็ยินดีพอใจในสิ่งนั้น ไม่เดือดร้อนเพราะสิ่งที่ไม่ได้ 
   ๒) ยถาพลสันโดษ คือ ความยินดีตามก าลังที่มีอยู่ หมายถึง มีความยินดีหรือพอใจ
เพียงพอแก่ก าลังกาย ก าลังทรัพย์ ก าลังสติปัญญา และก าลังความสามารถของตน 
   ๓) ยถาสารุปปสันโดษ คือ ความยินดีตามสมควร หมายถึง มีความยินดีหรือความพอใจ
ตามสมควรแก่ฐานะ ภาวะ และความเป็นอยู่ของตน 
   เมื่อมีความยินดี มีความพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ สิ่งที่ตนจัดหามาได้ ย่อมไม่ท าให้เกิดความ
อยากได้ อยากมี ท าให้จิตใจมีความสงบ ไม่ฟูุงซ่าน วุ่นวายกับวัตถุสิ่งของ กับการด าเนินชีวิต 
   การด าเนินชีวิตโดยใช้แบบหรือหลักในการด าเนินชีวิต ๓ ประการ คือ ๑) กายวิเวก- 
สีลสิกขา ๒) จิตตวิเวก-จิตตสิกขา และ ๓) อุปธิวิเวก-ปัญญาสิกขา นี้ย่อมได้ชื่อว่าด าเนินชีวิตอย่าง
ประเสริฐ ไม่ท าตนและผู้อ่ืนให้เดือนร้อน แต่น าความสงบสุขมาแก่ตนและสังคมได้มาก เป็นชีวิตที่มี
คุณค่า เป็นหลักการด าเนินชีวิตแบบพุทธศาสนิกชน เป็นแบบที่พระพุทธเจ้าทรงค้นพบและทรงพิสูจน์
มาแล้วว่าดีที่สุด ประเสริฐที่สุด ไม่ก่อเวร ไม่มีภัยทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืน 
  สรุปได้ว่า การเสริมสร้างพลังชีวิต ก็คือการฝึกจิตใจให้สงบนิ่งมีสมาธิ จะช่วยเติม
พลังจิตซึ่งเป็นพลังส าคัญของชีวิต เมื่อจิตใจมีพลังแข็งแกร่งและมั่นคงขึ้นก็จะสามารถต้านกิเลสต่าง ๆ 
และขจัดความทุกข์ทั้งหลายออกไปได้ นอกจากนี้ยังสามารถผลักดันให้มีความมุ่งมั่นที่จะท าสิ่งต่าง ๆ 
ให้ประสบความส าเร็จได้อีกด้วย 
   
๕.๒ ข้อเสนอแนะ 
 
 ๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
   จากการศึกษาวิจัยเรื่อง “การเสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกในพระพุทธศาสนาเถรวาท” 
ผู้วิจัยเห็นว่าหากได้มีการน าไปปฏิบัติ ย่อมเกิดประโยชน์ทั้งในระดับตนเอง และระดับสังคม ด้วยการ
ปฏิบัติ ดังนี้ 
   ระดับตนเอง  
   ๑) ควรมีการส ารวมระวังอายตนะภายนอก ไม่ให้มีสิ่งใดมากระทบอารมณ์ทางตา 
ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย และทางใจ 
   ๒) ควรสมาทาน หรือยึดมั่นในการปฏิบัติตามหลักแห่งศีล ๕ เป็นอย่างน้อย อย่าง
เคร่งครัด เพ่ือเป็นการส ารวมระวัง และปูองกันอกุศลธรรมไม่ให้เกิดข้ึนทางกาย (กายวิเวก) 
   ๓) ควรฝึกอบรมพัฒนาจิตใจ ด้วยการเจริญจิตภาวนา หรือการปฏิบัติกรรมฐานให้
เกิดสมาธิ ทั้งนี้ ควรศึกษาถึงวิธีการปฏิบัติ รูปแบบหรือแนวทางท่ีเหมาะกับจริตของตน และปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่างต่อเนื่อง (จิตตวิเวก) 
 



 ๑๑๓ 

   ระดับสังคม 
   ๑) หน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชนควรให้การสนับสนุนในเรื่องการเสริมสร้างพลัง
ชีวิตด้วยวิเวกแก่พนักงาน ผู้ปฏิบัติการ รวมทั้งผู้บริหาร ให้มีความเข้าใจและน าไปปฏิบัติได้ 
   ๒) หน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชน ควรจัดให้มีการอบรม และจัดโครงการปฏิบัติ
ธรรมให้แก่พนักงานทุกคน เพ่ือน ามาประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อหน่วยงานหรือองค์กรนั้น ๆ ได้ 
 ๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะเพื่อท าการวิจัย 
   ๑) การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงเอกสาร เพ่ือให้ทราบผลถึงการ
เสริมสร้างพลังชีวิตด้วยวิเวกจากการปฏิบัติจริงในเชิงลึก จึงควรท าการวิจัยเชิงปริมาณในเรื่องนี้ 
   ๒) ควรท าการวิจัยเรื่อง การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้วยหลักไตรสิกขาในพระพุทธศาสนา 
เถรวาท 
   ๓) ควรท าการวิจัยเรื่อง การประยุกต์ใช้หลักสัปปายะ ๗ ในการพัฒนาสุขภาพองค์รวม 
    



บรรณานุกรม 
 

๑. ภาษาไทย  
 ข้อมูลปฐมภูมิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พิมพ์เนื่องใน

มหามงคลสมัยเฉลิมพระชนมพรรษา ๕ รอบ ของสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์  พระบรม 
ราชินีนาถ พุทธศักราช ๒๕๓๙. กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

 
 ข้อมูลทุติยภูมิ 
 ๑) หนังสือทั่วไป 
ชมรมนิรุตติศึกษา วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์.  คัมภีร์ อภิธานวรรณนา. (พระมหาสมปอง มุทิโต, 

แปล). พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : บริษัท ประยูรวงศ์พริ้นท์ติ้ง จ ากัด, ๒๕๔๗. 
ตีรณ พงศ์มฆพัฒน์. การพัฒนาความสุขส าหรับสังคมสมัยใหม่ Happiness Development for the 

Modern Society. พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: เลิฟแอนด์ลิพเพรส, ๒๕๕๔.  
เทิดศักดิ์  เดชคง, นายแพทย์. ลมปราณและการหายใจ. พิมพ์ครั้งที่ ๗. กรุงเทพมหานคร : หมอชาวบ้าน, 

๒๕๔๙. 
บุญมี แท่นแก้ว, ผู้ช่วยศาสตราจารย์. ความจริงของชีวิต (Meaning of Life). พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพ 

มหานคร : โอ. เอส. พริ้นติ้ง เฮ้าส์, ๒๕๔๖. 
พระกัณหา สุขกาโม. กายวิเวก ใจวิเวก. นครราชสีมา : ม.ป.ท., ๒๕๕๖. 
พระมหาบุญมี  มาลาวชิโร, และนักกายภาพบ าบัด ณเสฎฐ  ธนาวิสิฐพล. ธรรมะรักษาโรค เล่ม ๑. 

กรุงเทพมหานคร : ธิงค์ บียอนด์, ๒๕๕๓. 
พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช). พจนานุกรม เพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์ “ค าวัด”. พิมพ์ครั้งที่ ๓. 

กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์สถาบันบันลือธรรม, ๒๕๔๘. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). เศรษฐศาสตร์แนวพุทธ. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์โกมลคีมทอง, 

๒๕๓๘. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). การศึกษากับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์. กรุงเทพมหานคร : การศาสนา, 

๒๕๓๙. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). ความส าคัญของพระพุทธศาสนาในฐานะศาสนาประจ าชาติ. พิมพ์ครั้งที่ 

๙. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๐. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). ชีวิตที่ดีงาม หลักการทั่วไปของการปฏิบัติธรรม. กรุงเทพมหานคร : 

ธรรมสภา, ๒๕๔๐. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). แก่นแท้ของพระพุทธศาสนา. กรุงเทพมหานคร : กองทุนวุฒิธรรมเพ่ือการ

ปฏิบัติธรรม, ๒๕๔๔. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). คติธรรมแห่งชีวิต. กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๗. 



๑๑๕ 

 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). ธรรมนูญชีวิต : พุทธจริยธรรมเพ่ือชีวิตที่ดีงาม, กรุงเทพมหานคร : โรง
พิมพ์สหธรรมมิก, ๒๕๔๑. 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). เพ่ิมพลังแห่งชีวิต. กรุงเทพมหานคร : อักษรสยามการพิมพ์, ๒๕๔๗. 
พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร  ิตวณฺโณ, การพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร : สร้างสรรค์บุ๊คส์, ๒๕๔๙ 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๑๖. 

กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส. อาร์. พริ้นติ้ง แมส โปรดักส์ จ ากัด, ๒๕๕๑. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์. พิมพ์ครั้งที่ ๑๖. 

กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส. อาร์. พริ้นติ้ง แมส โปรดักส์ จ ากัด, ๒๕๕๑. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต). สมาธิ: ฐานสู่สุขภาพจิตและปัญญาหยั่งรู้ และสมาธิแบบพุทธ. พิมพ์

ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๕๑. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพ์ครั้งที่ ๑๑. 

กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 
พระพุทธัปปิยเถระ. รูปสิทธิปกรณ์นิรุติศาสตร์ภาษาบาลี. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์อักษรเจริญ

ทัศน์, ๒๕๔๒. 
พระพุทธโฆษาจารย์. วิสุทธิมรรคแปล ภาค ๑ ตอน ๑. พิมพ์ครั้งที่ ๘. กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 
พระพุทธโฆสเถร. คัมภีร์วิทสุทธิมรรค.  แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหา

เถร). พิมพ์ครั้งที่ ๑๐. กรุงเทพมหานคร : ธนาเพรส, ๒๕๕๔.  
พระไพศาล วิสาโล. ความสุขอันประเสริฐ. กรุงเทพมหานคร : สุภา, ๒๕๕๕. 
พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ต าโณ). ธรรมปริทรรศน์ ๒ (อธิบายธรรมวิภาค ปริจเฉทที่ ๒). พิมพ์ครั้ง

ที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
พระวัลโปละ ราหุละ. What the Buddha Taught (พระพุทธองค์ทรงสอนอะไร). (ดร.สุนทร พลามินทร์, 

แปล). กรุงเทพมหานคร : จันทร์เพ็ญ, ๒๕๕๒. 
พระสาสนโสภณ (พิจิตร ตวณ̣โณ). จิตมนุษย์สุดมหัศจรรย์. นนทบุรี : ออฟเซ็ทเพรส, ๒๕๕๓. 
พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตโต). ทิศทางการศึกษาไทย. พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
พระโสภณมหาเถระ (มหาสี สยาดอ). วิปัสสนานัย เล่ม ๑. กรุงเทพมหานคร : ประยูรสานส์ไทย, ๒๕๕๕. 
พิฑูร มลิวัลย์. คู่มือการศึกษาโพธิปักขิยธรรม. กรุงเทพมหานคร : กรมการศาสนา กระทรวงศึกษาธิการ, 

๒๕๒๘. 
พุทธทาสภิกขุ. (เงื่อม อินทปญฺโญ). คู่มือมนุษย์ HANBOOK FOR MANKIND. กรุงเทพมหานคร : ชุมนุม

สหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย, ๒๕๕๒. 
พุทธทาสภิกขุ. ทาน ศีล ภาวนา. กรุงเทพมหานคร : รุ่งแสงการพิมพ์, ๒๕๓๓. 
พุทธทาสภิกขุ. วิธีสมาธิวิปัสสนาฉบับสมบูรณ์. กรุงเทพมหานคร : สุนทรสาส์น, ๒๕๔๕. 
พุทธทาสภิกข.ุ สันโดษไม่เป็นอุปสรรคแก่การพัฒนา. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ภาพพิมพ์, ๒๕๓๖. 
มหามกุฏราชวิทยาลัย. ธัมมปทัฏฐกถา ปฐโม ภาโค มัฏฐกุณฑลีวัตถุ. กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๓. 



๑๑๖ 

 

ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔. กรุงเทพมหานคร : บริษัท ศิร ิ
 วัฒนาอินเตอร์พริ้นท์ จ ากัด, ๒๕๕๔. 
สนอง วรอุไร, ดร. ท าชีวิตให้ได้ดีและมีสุข. กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์, ๒๕๔๙. 
สนอง วรอุไร, ดร. พลังจิตเพ่ือสุขภาพ. กรุงเทพมหานคร : ก้อนเมฆแอนด์กันย์กรุ๊ป, ๒๕๕๑. 
สุภีร์ ทุมทอง. อินทรีย์ ๕ พละ ๕. นนทบุรี : ภาพพิมพ์, ๒๕๕๙. 
สุวิทย์ ภาณุจารี. การศึกษาชีวิตเชิงวิเคราะห์ตามแนวค าสอนในพระพุทธศาสนา. กรุงเทพมหานคร : 

บริษัท ธนาเพรส แอนด์ กราฟฟิค จ ากัด, ๒๕๔๕. 
สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก. คู่มือกรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร : เม็ด

ทราย, ๒๕๕๓. 
สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส. สารานุกรมพระพระพุทธศาสนา. กรุงเทพมหานคร : 

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๒๙. 
แสงอรุณ  โปร่งธุระ, ผู้ช่วยศาสตราจารย์. เอกสารประกอบการสอนวิชา ความจริงของชีวิต (Meaning of 

Life), คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ สถาบันราชภัฏธนบุรี. กรุงเทพมหานคร : พิศิษฐ์การ
พิมพ์, ๒๕๔๖. 

 
 ๒) ดุษฎีนิพนธ์และวิทยานิพนธ์ 
พระเกษม ธีรว โส (ทรัพย์พนาลัย). ศึกษาหลักธรรมและการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสมาธิสูตร . 

วิทยานิพนธ์ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา. บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐. 

พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา). การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามแนวทางของ ติช นัท 
ฮันห์. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร์มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

พระทอมมี่  โชติธมฺโม (บูรณอุดม). การศึกษาเชิงวิเคราะห์เรื่องพุทธจิตวิทยาในพระพุทธศาสนาเถรวาท. 
วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๘. 

พระบุญเลี้ยง โอภาโส, (สุขพิพัฒน์). การด าเนินชีวิตตามหลักสัมมาอาชีวะในมรรคมีองค์ ๘ ตามหลักพุทธ
ปรัชญาเถรวาท. วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชาพุทธศาสนาและปรัชญา. 
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑. 

พระมหาปัญจะ กิตฺติเมโธ, (ดีพิจารย์). การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักไตรสิกขาของกรมสารวัตร
ทหารเรือ. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร์. บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

พระมหาวีระ ขคฺค าโณ. การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชาวพุทธตามแนวพละ ๕. วิทยานิพนธ์ 
ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชาพุทธศาสนาและปรัชญา. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
มหามกุฏราชวิทยาลัย. ๒๕๖๑. 

พระอ านาจ สีลส วโร, (ดอกค า). ศึกษาการปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อความสุขของพุทธศาสนิกชน ณ วัด
อ้อมน้อย อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร.  วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 



๑๑๗ 

 

สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
๒๕๖๐. 

ปัณณวิชญ์ พิบูลธนาภิรมย์. อ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิต : พระพุทธศาสนากับจิตวิทยาสมัยใหม่. 
ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต . สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย :
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐. 

ศศิญดา ธนยศโสภณ. ประสิทธิผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงชีวิตของผู้
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโครงการพัฒนาจิตเพ่ือพ่อ ณ วัดป่าเจริญราช จังหวัดปทุมธานี.  
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