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บทที่ ๑ 
เมื่อสุขแท ก็ถึงธรรม 

 
 

มนุษยทุกคนตองการชีวิตที่ดีและมีความสุขที่แทจริง และ
เราก็ดําเนินชีวิต เพียรพยายามทําทุกอยางเพื่อหาสิ่งนี้ แตแลว
มนุษยก็ประสบปญหากันอยอยางนี้แหละ เพราะเพียรพยายามไป 
โดยไมรูไมเขาใจวาชีวิตที่ดีและความสุขที่แทจริงนั้นคืออะไร 

ขอรวบรัดวา หลักในการสรางชีวิตที่ดีและมีความสุขนี้ ไม
มีอะไรมาก กค็ือการเขาถึงธรรมนั่นเอง เปนอันเดียวกัน เมื่อใดเรา
เขาถึงชีวิตที่ดีมีความสุขที่แทจริง ก็คือเขาถึงธรรม พูดสั้นๆ วา เมื่อ
สุขแท ก็ถึงธรรม เมื่อพูดอยางนี้แลวทุกทานจะไดไมหนักใจ คือจะ
ไดเห็นการกาวเขาไปหาธรรมเปนเรื่องที่ตรงกับจุดหมายของชีวิต
ของเราอยแลว  

ถาหากทานใดยืนยันกับตัวเองไดวา ฉันเขาถึงชีวิตที่ดีมี
ความสุขแทจริงแลว ถาทานยืนยันไดอยางนั้น ทานก็บอกกับ
ตนเองไดเลยวา ขาพเจาเขาถึงธรรมแลว แตทานจะยืนยันไดหรือ
เปลา ถาทานยืนยันไมไดก็ตองบอกวา ฉันยังตองพยายามเขาถึง
ชีวิตที่ดีมีความสุขตอไป น่ันก็คือ ฉันจะตองเขาถึงธรรมตอไป สอง
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อยางนี้เปนอันเดียวกัน คือ เมื่อสุขแท ก็ถึงธรรม และเมื่อถึงธรรม 
ก็สุขแท 

พระพุทธศาสนาก็ไดบอกแลววา การเขาถึงชีวิตที่ดีมี
ความสุข หรือการเขาถึงธรรมนั้น มีใหเราเขาถึงไดอยแลวเปนขั้นๆ 
หลายขั้น ซ่ึงจัดรวมไดเปน ๓ ข้ัน คือ 

๑. ขั้นกามอามิส ไดแกชีวิตที่วนวายหรือวนเวียนอยกับการ
หารูป เสียง กลิ่น รส และสิ่งสัมผสักาย ท่ีสวยงาม ไพเราะ หอม
หวาน ซซา เอร็ดอรอย มาเสพบริโภคบํารุงบําเรอ ตา หู จมูก ลิ้น 
และรางกาย เปนสุขสนุกสนานเพลิดเพลินอยกับสิ่งเหลานั้น 

ชีวิตและความสุขขั้นนี้แบงซอยออกไปไดเปน ๒ ระดับ คือ 
ก) ระดับท่ีไรการศึกษา หรือยังไมพัฒนา การบํารุงบําเรอ

ตา หู จมูก ลิน้ กาย ดวยรูป เสียง กลิ่น รส และสัมผสัเนื้อหนังนั้น
เปนเรื่องที่แตละคนทําใหแกตัวเอง และเมื่อหาไปเสพไปก็ไมรจัก
อิ่มไมรจักพอ จึงตองหามาเสพใหมากที่สุด และหามาเติมเรื่อยไป  

สิ่งเสพนั้นอยนอกตัว ซ่ึงจะตองหาเอามา ความสุขขั้นกาม 
จึงเปนความสุขจากการไดการเอา เมื่อทุกคนตางก็หาใหแกตัวให
ไดมากที่สุดและใหยิ่งขึ้นไป ก็ตองแยงชิงเบียดเบียนขมเหงเอารัด
เอาเปรียบตลอดจนทําลายกัน จนกลายเปนวา ทุกคนแยงกันเอา 
จนอดไปดวยกัน หรือคนที่แข็งแรงกวาไดเต็มท่ีเพียงสองสามคน 
แตคนอื่นอดแยไปท้ังหมด รวมแลวมนุษยก็อยกันอยางไมมีความ
สงบสุข 

ชีวิตและความสุขของคนในขั้นกามระดับท่ียังไมพัฒนานี้ 
วาโดยคุณภาพไมแตกตางจากสัตวท้ังหลายที่คนดูถูกวาเปนชั้นต่ํา 



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) ๓

และยิ่งเลวรายกวาดวยซ้ํา โดยอัตราของความรุนแรง เพราะมนุษย
มีมือ สมอง และอุปกรณท่ีจะใชแยงชิงและทําลายกันไดหนักหนา
กวา 

ข) ระดับท่ีเขาสการศึกษา หรือเริ่มมีการพัฒนา ถึงแมวา
แตละคนจะแสวงหาทรัพยสินเงินทอง และยศศักดิ์ฐานะตําแหนง
กันไป เพื่อจะไดมีสิ่งเสพสิ่งบริโภค และมีโอกาสเสพบริโภคได
มากๆ ทานก็ไมวา แตขอใหมีเครื่องยับยั้งหรืออยในขอบเขตที่จะไม
กอปญหาแกชีวิตและสังคมมากเกินไป และใหรจักพัฒนาชีวิตขึ้นส
ข้ันที่สูงขึ้นไปอีก เพื่อจะไดสรางสรรคประโยชนสุขแกชีวิตและ
สังคมใหมากขึ้น 

เครื่องยับยั้งหรือขอบเขตที่วานั้น ก็คือ ศีล โดยเฉพาะใน
ข้ันพื้นฐาน ก็คือศีล ๕ ซ่ึงอาจจะมาในรูปของกฎหมาย และกติกา
สังคมอยางอืน่ๆ ศีลน้ันจะเปนเครื่องยับยั้งและเปนกรอบกั้น ทําให
การแสวงหากามอยในขอบเขตที่จะไมแยงชิงเบียดเบียนกันเกินไป 
ทําใหมนุษยพออยกันไปได ทําใหสังคมพอมสีันติสุขบาง อยางนอย
แตละคนก็พอจะไดพอจะมวีัตถุมาบํารุงความสุขของตัวบาง ตางคน
ก็มีโอกาสเสวยสุขจากสิ่งบําเรอประสาททั้ง ๕ กันไดตามสมควร 

ในระดับน้ี ทานใหเอาทาน มาชวยเสริมความมั่นคง
ปลอดภัยและความสงบสุขของสังคม โดยใหมนุษยรจักใหแกกัน มี
การแบงปนเอื้อเฟอเผื่อแผ เฉลี่ยรายได ชวยเหลือผตกทุกขหรือ
ยากไร 

พอมีศีลเปนฐาน และมีทานมาเสริม มนุษยก็อยรวมกันได
ดีข้ึน มีการเอื้อเฟอเกื้อกูลกัน สังคมมีสันติสุขพอสมควร 
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เมื่อมนุษยพัฒนามาถึงขั้นนี้ ซ่ึงทําใหมีโอกาสไดรับ
ความสุขจากกามามิสท่ีสนุกสนานหวานอรอยทั่วๆกันแลว ก็นาจะ
เปนชีวิตและสังคมที่สมบูรณ แตความจริงไมเปนอยางนั้น เพราะ
กามอามิส นอกจากหากันเสพกันไมรจักอิ่มไมรจักพอ ซ่ึงทําให
เบียดเบียนกดขี่ขมเหงกันแลว ยังมีจุดออนที่ทําใหเกิดปญหาอยาง
อื่นอีก  

ความสุขจากกามอามิสหรือกามามิสน้ัน ตองอาศัยสิ่งที่อย
นอกตัว เชนวัตถุบริโภคตางๆ จึงเปนความสุขแบบพึ่งพา ข้ึนตอ
ภายนอก ไมเปนอิสระแกตัว นอกจากนั้น ท้ังสิ่งเสพที่อยขางนอก
เหลานั้น และตัวเราคือคนที่เสพเอง ตางก็ตกอยภายใตกฎ
ธรรมชาติแหงความไมเที่ยง เปลี่ยนแปลง มีการเกิดดับเสื่อมสลาย 

เมื่อจุดออนเหลานี้มาบวกเขากับลักษณะที่แสวงหาและ
เสพไมรจักอิ่มไมรจักพอ ก็ทําใหเกิดปญหาเพิ่มข้ึนอีก ถึงแมจะ
ผอนเบาปญหาจากการเบียดเบียนกันลงไปไดแลว ก็ยังเจอกับ
ปญหาของชีวิตจิตใจ ท่ีพวงเอาอาการของความทุกขเขามาแฝงไว
กับความสุขในการเสพกามอามิส เชน ความหวาดที่มาคกับ
ความหวัง ความหวงหวงระแวงหวั่นใจที่ซอนตัวซอนอยในการได
ครอบครอง ความชินชาเบื่อหนายที่ตามติดมาตอจากการไดเสพ
สมปรารถนา การตกเปนทาสหมดอาํนาจในตัวเมื่อหลงใหลเมามัว 
ความรันทดเมื่ออดหรือหมดหวัง และความโศกเศราเหี่ยวแหงใจ
เมื่อตองสูญเสียหรือพลัดพรากจากไป 

แมแตท่ีประพฤติอยในศีล รักษาระเบียบวินัย และทําทาน
ใหปน ก็เปนการฝนใจ ทําดวยความจําใจ เพราะการมีศีลทําใหหา
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และเสพไมไดเต็มท่ีตามใจอยาก ทานก็ทําใหตองเสียตองสละ เกดิ
ความเสียดาย 

เพราะฉะนั้น ทานจึงบอกวา แคน้ียังไมพอนะ เธอเปน
มนุษยมีศักยภาพที่จะพัฒนาตัวไดอีก ถาพัฒนาเพียงแคน้ี ยังหนี
ทุกขไมพนหรอก ยังจะเจอทั้งทุกขนอกและทุกขใน เพราะเปนสุข
ท่ีตั้งอยบนสิ่งที่เปนทุกข ฐานมันไมมั่น ฉะนั้น เราจะตองพัฒนา
ชีวิตตอไป 

มนุษยท่ีมีการศึกษา (ในความหมายที่ถูกตอง) จึงกาว
ตอไปสการพัฒนาในขั้นจิต และขั้นแหงอิสรภาพดวยปญญา และ
เอาผลจากการพัฒนาในขั้นของจิตใจและปญญานั้นมาชวย
แกปญหาของชีวิตในขั้นกามอามิส ทําใหการปฏิบัติตอกามอามิส
เกิดโทษทุกขภัยนอยที่สุด และไดประโยชนมากที่สุด พรอมท้ังมี
ความสุขในขั้นที่สูงขึ้นไปมาเสริมเพิ่มข้ึนอีกดวย 

๒. ขั้นจิตวัฒนะ พอพัฒนาจิตใจใหมีคุณธรรม เกิดมี
เมตตาหรือกรุณาขึ้น ก็มีความรักความปรารถนาดีตอผอื่น อยาก
ใหเขามีความสุข แลวก็อยากทําใหเขามีความสุข ก็เลยให สละ 
แบงปนชวยเขา เมื่อเห็นเขามีความสุข ตัวเองก็มีความสุขดวย การ
ใหหรือทาน แทนที่จะเกิดความเสียดาย ก็กลายเปนความสุข กอน
น้ีรจักแตความสุขจากการไดและเอา แตเดี๋ยวนี้ มีความสุขอยาง
ใหมเกิดเพิ่มข้ึน คือความสุขจากการใหและการสละ การใหหรือ
เสียกลายเปนความสุขไปได ในเมื่อจิตใจไดพัฒนาเปลี่ยนไป 

จากการพัฒนาจิตเชนเดียวกัน เกิดมีศรัทธา เชื่อมั่นในสิ่งที่
ดีงาม ในการสรางสรรคทําสิ่งที่ดีงาม ก็เอาเงินทองออกมาให สละ
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บําเพ็ญประโยชน แลวก็มีความสุขสบายเอิบอิ่มปลาบปลื้มใจ จาก
การใหหรือเสียสละนั้น 

กอนนี้เคยมองทรัพยสินเงินทองและยศศักดิ์ตําแหนงฐานะ 
ตลอดจนอํานาจ เห็นความหมายเพียงวาเปนเครื่องมือและ
ชองทางที่จะแสวงหากามอามิสหรือสิ่งเสพตางๆ มาบํารุงบําเรอ
ตนเองใหมากมายเต็มท่ีท่ีสุด แตพอไดพัฒนาจิตปญญาขึ้นบาง
แลว ก็มองเห็นความหมายใหมวา ทรัพยสินเงินทองและยศศักดิ์
อํานาจเปนเครื่องมือขยายโอกาสใหสามารถสรางสรรคความดี
งามและประโยชนสุขไดกวางขวางและสําเร็จผลไดดียิ่งขึ้น 

ถึงจะมีความคิดสรางสรรคดีๆ แตขาดทรัพยยศบริวาร 
ความคิดนั้นก็ไมสัมฤทธิ์ผล หรือทําไดเพียงในวงแคบ แตพอมี
ทรัพย มีอํานาจ มีบริวาร ความคิดที่ดีๆ ก็ออกผลเปนประโยชนแผ
ออกไปมากมายกวางไกล ตอนนี้ ทรัพยและอํานาจที่เคยเปน
เครื่องมือรับใชตัณหาหรือความเห็นแกตัว ก็กลายมาเปนอปุกรณ
ของธรรม 

คนที่ยังไมพัฒนาหรือมีการศึกษาที่ผิด เขาใจวา การที่
มนุษยสามารถสรางสรรคเทคโนโลยี ประดิษฐวัตถุมาเสพบํารุง
บําเรอความสุขไดมากที่สุดนั่นแหละ คือสภาพของสังคมที่พัฒนา
แลว หรือการมีอารยธรรมอยางสูง แตเมื่อมีการศึกษาที่ถูกตองได
พัฒนาตนขึ้นบางแลว ก็จึงเขาใจวา อาการอยางนั้นหาใชเปน
ลักษณะของอารยธรรม หรือการไดพัฒนาแลวแตอยางใดไม การที่
ไดพัฒนาหรือความมีอารยธรรมนั้นอยท่ีการเปลี่ยนแปลงในตัว
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มนุษย ท่ีทําใหเขาจัดการกับเทคโนโลยีเปนตนเหลานั้น อยาง
ถูกตองตางหาก 

การพัฒนาในขั้นจิตวัฒนะจะทําใหคนมีจิตใจที่มีคุณภาพ 
ประกอบดวยคุณธรรมเชนเมตตากรุณา ศรัทธา ความกตัญู-
กตเวที เปนตน มีสมรรถภาพ เปนจิตใจท่ีเขมแข็งมั่นคง ขยันอดทน 
มีสติ รจักรับผิดชอบ และมีสุขภาพ เพราะสงบสบาย ผอนคลาย 
เอิบอิ่ม ผองใส สดชื่นเบิกบาน มีความสุข 

เพียงแคไดการพัฒนาในขั้นจิตปญญามาชวยแทรกเสริม
บาง ก็ยังชวยใหการหาความสุขในขั้นกามอามิสเปนไปดวยดีข้ึน
มากมาย ท้ังในสวนชีวิตของบุคคล และในดานสันติสุขของสังคม 
และยังไดความสุขที่ประณีตสูงขึ้นไป มาเพิ่มคุณคาใหแกชีวิตนั้น
อีกดวย 

การพัฒนาในขั้นจิตวัฒนะโดยตรง จะทําใหจิตเกิดมีคุณ 
สมบัติท่ีสําคัญ คือ มีพลังมาก (เหมือนปลอยน้ําใหไหลไปในทอ
หรือรางทางเดียวไมกระจดักระจาย) ใสกระจางเอื้อตอการใชปญญา 
(เหมือนน้ํานิ่งสนิทไมไหวกระเพื่อม ฝนละอองตกตะกอนจึงใส
มองเห็นทุกอยางในน้ําชัดเจน) และสงบสบายมีความสุข (เพราะ
ไมมีอะไรรบกวน ไมขนมัว ไมฟงซานรอนรนกระวนกระวาย)  

จิตที่มีคุณสมบัติอยางนี้ เรียกวาเปนกัมมนีย คือเหมาะแก
การใชงาน พรอมท่ีจะปลูกฝงคุณธรรมตางๆ หรือใชคิดพิจารณา
พัฒนาปญญา ซ่ึงเปนลักษณะของจิตที่มีสมาธิ การพัฒนาในขั้น
จิตใจนี้ จึงมีสมาธิ เปนแกน หรือเปนตัวแทนเลยทีเดียว 
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ถามงหนาเอาจริงเอาจังกับเรื่องสมาธิ ก็ฝกสมาธิใหแนว
แนสนิทลึกลงไปอีก จนถึงขั้นเปนฌานระดับตางๆ ซ่ึงมีท้ังขั้นที่อย
กับรูปธรรม (รูปาวจร) และขั้นที่อยกับอรูปธรรม(อรูปาวจร)  

ความสุขในขั้นจิตนี้ ประณีตและบริสุทธิ์ข้ึนไปมาก เพราะ
ไมมีอาการของความทุกขแบบท่ีแฝงมากับการเสพกามอามิส เชน 
ความหวาด ระแวง เบื่อหนาย รันทดใจ เปนตน 

แมจะไดถึงขั้นนี้ทานก็บอกวายังไมพออีกนั่นแหละ การที่
เราจะอยขางในกับจิตใจของตัวนั้น มันดื่มด่ําไปไดลึกล้ําก็จริง แต
อาจจะติดเพลินกับสมาธิและผลพลอยไดของมัน แลวกลายเปน
พวกหลีกหนีสังคม ไมเผชิญหนาความจริง เปนการหลบทุกขพน
ปญหาไปไดช่ัวคราว พอออกจากสมาธิก็เจอกับสภาพเกา ยังมี
ความยึดติดถือมั่นและถูกธรรมดาของธรรมชาติบีบคั้นเอาได ไมได
แกปญหาใหเสร็จสิ้นไป เพราะฉะนั้นจะตองกาวตอไปอีกใหถึง
ความสมบูรณจบสิ้นปญหา ใหเปนสุขโดยไมมีทุกขเหลืออย แลว
ทานก็บอกข้ันตอไปอีก 

๓. ขั้นอิสระหลุดพน หมายถึงชีวิตที่พนหรืออยเหนือการที่
จะถูกบีบคั้นครอบงําดวยปญหาไมวาอยางใดๆ แมแตความเปนไป
ของกฎธรรมชาติแหงความเปลี่ยนแปลง ไมเที่ยงแทและเสื่อมสลาย 
มีความสุขที่ปลอดโปรงโลงเบา ไมมีเงาของความทุกขรบกวน 
เรียกวาเปนพุทธะ ท่ีแปลใหเขาใจกันงายๆวา ร ตื่น และเบิกบาน 

ผท่ีมีชีวิตและความสุขถึงขั้นนี้ จะมีคุณสมบัติสําคัญอยาง
หนึ่ง คือ เปนผทํากิจเสร็จแลว บรรลุประโยชนตนแลว ไมมีอะไรที่
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จะตองทําเพื่อตัวเองอีก ปลดเปลื้องตัวเปนอิสระแลว จึงทําเพื่อผ
อื่นไดเต็มท่ี เรียกวามีกรุณาหรือการุณยธรรมที่บริสุทธิ์และสมบูรณ  

ชีวิตและความสุขขั้นนี้เปนขั้นที่ถึงไดดวยปญญา ผท่ีมีชีวิต
ในขั้นนี้ เปนผมีชีวิตอยดวยปญญา ท่ีรเทาทันความจริงของสิ่ง
ท้ังหลายตามที่มันเปนอยตามธรรมดาแหงเหตุปจจัยของกฎ
ธรรมชาติ หรือรเทาทันกฎธรรมชาติน้ันเอง จนความเปนไปของ
ธรรมชาติท่ีมีความเปลี่ยนแปลงเปนตน ครอบงํากอความทุกขแก
เขาไมได สิ่งใดไมเปนปญหาก็ไมทําใหเปนปญหาขึ้นมา สิ่งใดเปน
ปญหาก็แกไขดวยปญญาที่รและทําใหตรงกับเหตุปจจัย จนเผชิญ
ไดกับทุกสิ่งโดยไมมีทุกขใดๆ  

เมื่อพัฒนามาจนมีชีวิตและความสุขถึงขั้นนี้ โดยมีความ
สดชื่นเบิกบานอยเปนธรรมดาแลว ถาจะเอาความสุขทางจิตมาใส
อีกก็ไมวา จะมีความสุขทางประสาททั้งหามาเสริม ก็ไดความสุข
น้ันเต็มสภาพบริบูรณและทั้งไมเปนพิษเปนภัยแกใครดวย ทุก
อยางอยในภาวะสมดุลพอดีไปหมด เพราะมีปญญาที่ไรทุกขเปน
ตัวควบคุม โดยนัยนี้ เมื่อมีความสุขขั้นสุดทายที่ไรทุกขดวยปญญา 
ก็จบสูงสุดถึงจุดหมาย  

ท้ังหมดนี้สรุปไดวา ชีวิตและความสุข ๓ ข้ันนั้น พูดโดยยอ 
คือ  

๑) ข้ันกามอามิส (เรียกใหสั้นวาขั้นกาม ช่ือเต็ม = ข้ัน
กามาวจร-ทองเที่ยวไปในกาม) ตองใชศีล เปนเครื่องควบคุม โดย
มีทานสนับสนุน 
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๒) ข้ันจิตวัฒนะ (ช่ือเต็ม = ข้ันรูปาวจร = ทองเที่ยวไปใน
รูป และอรูปาวจร = ทองเที่ยวไปในอรูป) มีสมาธิ เปนแกนนําใน
การพัฒนา 

๓) ข้ันอิสระหลุดพน (ช่ือเต็ม = ข้ันโลกุตตระ-เหนือโลก 
หรือข้ันปรมัตถ-ประโยชนสูงสุด) มีปญญา เปนตัวชี้ขาดที่จะนําเขา
ถึงจุดหมาย 

เปนอันวาพระพุทธศาสนาไดแสดงไวแลว เกี่ยวกับหลักการ
ในการเขาถึงชีวิตที่ดีมีความสุข แลวก็แบงไวเปนขั้นเปนตอน ดังที่
ไดกลาวมา ซ่ึงที่จริงเปนเรื่องงายๆ ไมมีอะไรมาก เพราะวาตัวสาระ
แทๆ ก็แคน้ีเอง คือใหเรามีชีวิตที่ดีมีความสุขไดจริง ก็จบเรื่องกัน 

ไดพูดไวแตตนวา เม่ือสุขแท ก็ถึงธรรม และเมื่อถึงธรรม ก็
สุขแท หมายความวา การเขาถึงชีวิตที่ดีมีความสุข ก็คือการเขาถึง
ธรรม จะเขาถึงธรรมได ก็ตองปฏิบัติธรรม การปฏิบัติธรรมนั้นคง
ไมยากอยางที่หลายคนคิด จึงลองมาดูกันวา ปฏิบัติธรรมนั้นคือทํา
อยางไร 
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บทที่ ๒ 
ปฏิบัติธรรม คืออยางไร 

 
  
คําวา ปฏิบัติธรรม น้ัน หมายความวาอยางไร ปฏิบัติธรรม

ก็คือ เอาธรรมมาปฏิบัติ เอาธรรมมาใช เอามาใชดําเนินชีวิตทํา
การทํางาน คือเอาธรรมมาใชใหเกิดประโยชนในชีวิตจริง ทําให
เปนชีวิตที่ดีมีความสุขนั่นเอง  

เมื่อปฏิบัติธรรมก็หมายถึงวา เอาธรรมมาใชในชีวิตจริง 
หรือเอามาใชใหเกิดประโยชนแกชีวิต ถายังไมไดใช ก็ไมเรียกวา
เปนการปฏิบัติ  

วาถึงตัวคําวา “ปฏิบัติ” เองนี้ เดิมน้ันแปลวา “เดินทาง” มา
จากภาษาบาลี ของเดิมน้ี มีคําคลายๆ กันอีกคําหนึ่งคือ “ปฏิปทา” 

“ปฏิปทา” แปลวาอะไร จะเห็นไดในคําวา 
“มัชฌิมาปฏปิทา” ท่ีเราแปลกันวา “ทางสายกลาง” มัชฌิมา 
แปลวา สายกลาง และปฏิปทา แปลวา ทาง ทางคืออะไร ทางนั้น
คือ ท่ีท่ีจะเดิน คําวาปฏิปทา ก็คือท่ีท่ีจะเดิน คําวาปฏิปทา กับคํา
วาปฏิบัติน้ี เปนคําเดียวกัน รากศัพทอันเดียวกัน ถาเปนกริยา มีรูป
เปน ปฏิปชฺชติ แปลวา ดําเนิน หรือเดินทาง  
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เพราะฉะนั้น ปฏิปชฺชติ มาเปน ปฏิบัติ หรือเปนปฏิปทา ก็
ตาม ก็แปลวา การเดินทาง หรือแปลวา ทางที่เดิน ถาเปนการ
เดินทางก็นิยมใชในรูปวา ปฏิปตฺติ หรือไทยใชวา ปฏิบัติ ถาเปน
ทางที่เดินก็นิยมใช ปฏิปทา เพราะฉะนั้น เราเอาถอยคําสําหรับสิ่ง
ท่ีเปนรูปธรรมนั้นเอง มาประยุกตใชในทางนามธรรม 

การเดินทางตามปกติน้ัน เปนการเดินทางภายนอก เปน
การเดินทางดานวัตถุ เอาเทาเดิน หรือแมมีรถแลว เอารถวิ่งไป 
ตลอดจนไปดวยเครื่องบิน ก็เรียกวา เปนการเดินทาง 

ทีน้ี ชีวิตของเราก็เหมือนกัน ชีวิตก็เปนการเดินทางชนิด
หนึ่ง แตเรามักเปลี่ยนคําพูดจากเดินมาเปนดําเนิน ท่ีจริงเดินกับ
ดําเนินนั้น ก็ศัพทเดียวกันนั่นแหละ เดินก็แผลงมาเปนดําเนิน แลว
เราก็มีการดําเนินชีวิต ในการดําเนินชีวิตนั้น ก็เหมือนกับวา เราเอา
ชีวิตนี้ไปเดินทาง หรือวาการเปนอยของเรานั้นเปรียบเสมือนทาง 
ถาเปนอยอยางถูกตอง ก็เรียกวาเดินทางชีวิตอยางถูกตอง คอื 
ดําเนินชีวิตไดดี ถาเดินทางชีวิตไมถูกตอง ก็เรียกวาดําเนินชีวิตที่
ผิด  

ในเมื่อปฏิปทา หรือปฏิบัติน้ี แปลวา การเดินทางและทาง
ท่ีเดิน เพราะฉะนั้น การปฏิบัติธรรมก็คือเอาธรรมมาใชในการ
เดินทางชีวิต หรือเอามาชวยใหดําเนินชีวิตอยางถูกตอง หรือเอา
มาชวยในการเดินทางชีวิต เพื่อใหการดําเนินชีวิตนั้นเปนไปดวยดี  

หมายความวา ถาเราไมเอาธรรมมาใช การเดินทางชีวิต
ของเราก็อาจจะผิด อาจจะเขว อาจจะพลาด อาจจะหลง อาจจะ
ไปในทางที่เกดิความเสือ่มความพินาศ แทนที่จะเปนทางแหง
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ความสุขความเจริญ เราก็เลยเอาธรรมมาชวย เอาธรรมมาปฏิบัติ 
ก็คือเอาธรรมมาใชชวยใหการเดินทางชีวิตนี้ถูกตอง ไดผลดท่ีี
ประสงค  

พูดงายๆ จึงวา การปฏิบัติธรรมคือการเอาธรรมมาใช
น่ันเอง ใชใหเกิดประโยชนแกชีวิตของเรา  

เพราะฉะนั้น การปฏิบัติธรรมก็จึงเปนเรื่องกวางๆ ไม
เฉพาะการที่จะปลีกตัวออกจากสังคม ไปอยท่ีวัด ไปอยท่ีปา แลวก็
ไปน่ังบําเพ็ญสมาธิอะไรอยางนั้น ไมใชแคน้ัน อันนั้นเปนเพียงสวน
หนึ่ง เปนการพยายามนําธรรมมาใชในขั้นลึก ในการที่จะฝกฝน
จิตใจอยางจริงๆ จังๆ  

ถาจะเรียกเปนภาษาสมัยใหม การปลีกตัวไปปฏิบัติแบบ
น้ันก็เรียกวาเปนการปฏิบัติแบบ intensive เปนการปฏิบัติแบบ
เขมขน หรือลงลึกเฉพาะเรื่อง 

ท่ีจริงนั้น การปฏิบัติธรรมตองมีตลอดเวลา เรานั่งกันอยใน
ท่ีน้ี ก็ตองมีการปฏิบัติธรรม คือเอาธรรมมาใช เมื่อปฏิบัติสิ่งนั้น ทํา
สิ่งนั้นอยางถูกตอง ก็เปนการปฏิบัติธรรม  

เมื่อทํางานหรือทําหนาที่ของตนอยางถูกตอง ตั้งใจทําใหดี 
ใหเกิดคุณประโยชน ใหสําเร็จความมงหมายที่ดีงาม ก็เปนการ
ปฏิบัติธรรม  

ดังนั้น ถาตนมีหนาที่ศึกษาเลาเรียน แลวศึกษาเลาเรียน
อยางถูกตอง มีความขยันหมั่นเพียร ตั้งใจเลาเรียน เลาเรียนให
ไดผล ก็เปนการปฏิบัติธรรม เชน เลาเรียนโดยมีอิทธิบาท ๔ มี
ฉันทะ พอใจรักในการเรียนนั้น มีวิริยะ มีความเพียร ใจส มีจิตตะ 
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เอาใจใส รับผิดชอบ มีวิมังสา คอยไตรตรอง ตรวจสอบ ทดสอบ 
ทดลองใหไดผลดียิ่งขึ้นไป อยางนี้ก็เรียกวาปฏิบัติธรรม  

หรือในการทํางานก็เหมือนกัน เมื่อมีอิทธิบาท ๔ เอาอิทธิ-
บาท ๔ มาใชในการทํางานนั้น ก็เปนการปฏิบัติธรรม  

แมแตออกไปในทองถนน ไปขับรถ ถาขับโดยรักษากฎ
จราจร ขับเรียบรอยดีไมประมาท มีความสุภาพ หรือลึกเขาไป 
แมกระทั่งวา ทําจิตใจใหสบาย ไมเครียด มีความผองใสสบายใจ
ในเวลาที่ขับรถนั้นได ก็เปนการปฏิบัติธรรมในระดับตางๆ  

แลวแตวาใครจะสามารถเอาธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 
หรือในการทํากิจหนาที่น้ันๆ ใหไดผลแคไหนเพียงไร ก็เรียกวา
ปฏิบัติธรรมทั้งนั้น  

เพราะฉะนั้น การปฏิบัติธรรมที่แทจริงนั้น ตองมีอย
ตลอดเวลา เพราะเราทุกคนมีหนาที่ตองดําเนินชีวิตใหดีงาม
ถูกตอง 

แมแตการนั่งฟงปาฐกถานี่ก็มีการปฏิบัติธรรม เมื่อตั้งใจฟง 
ฟงเปน ใชความคิดพิจารณาไตรตรองสิ่งที่รับฟ’งนั้น ทําใหเกิด
ปญญาขึ้น ก็เปนการปฏิบัติธรรมทั้งนั้น  

เปนอันวา การปฏิบัติธรรมนี้ เปนเรื่องที่กวางมาก หมายถึง 
การนําเอาธรรมมาใชใหเปนประโยชนแกชีวิต หรือการทํากิจ
ทํางานทําหนาที่ใหถูกตอง ทําทุกเรื่องทุกอยางใหถูกตอง ใหดี ให
เกิดผลเปนประโยชน เพื่อจะไดเขาถึงชีวิตที่ดีงามมีความสุขที่
แทจริงนั่นเอง เปนการปฏิบัติธรรม 
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บทที่ ๓ 
หลักการทั่วไปของการปฏิบัติธรรม: ชุดที่ ๑ 

 
 
เนื้อตัวของการปฏิบัติท่ีทานจัดวางไวเปนหลักธรรมหัวขอ

ตางๆ น้ัน ยอใหสั้นก็คือสิกขาหรือการศึกษา ซ่ึงแยกออกไปเปน 
ศีล สมาธิ ปญญา เรียกวา ไตรสิกขา  

ถาแยกแบบงายๆ โดยเนนดานภายนอกสําหรับคฤหัสถ ก็
เปนทาน ศีล ภาวนา ซ่ึงเรียกวาบุญสิกขา 

หลักการศึกษา ๓ อยาง จะเปนไตรสิกขา หรือบุญสิกขา
ก็ตาม ควรจะทบทวนความหมายกันไวเล็กนอยพอไดสาระ 

ขอเริ่มดวยไตรสิกขา กอน ไตรสิกขา แปลวา สิกขา หรือ
การศึกษา ๓ อยาง ดังนี้ 

๑. ศีล คือ ความมีระเบียบในการดําเนินชีวิต และในการ 
อยรวมสังคม หรือพูดใหงายอีกอยางหนึ่งวา ไดแก ความมีวินัย 
และการปฏิบัติตามกฎเกณฑกติกาในการอยรวมกัน เพื่อใหมี
ความสัมพันธท่ีดีในสังคม ชีวิตและสังคมจะไดเรียบรอยราบรื่น ไม
สับสนวนวาย ไมระส่ําระสาย เอื้อโอกาสตอการที่จะทําอะไรๆ ให
สะดวก ไดผลดีและมีความเจริญกาวหนายิ่งๆ ข้ึนไป  
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ศีลมีหลายระดับ หรือจัดไวหลายประเภท ใหเหมาะกับ
สภาพชีวิตและสังคมหรือชุมชนนั้นๆ ในการที่จะปฏิบัติเพื่อเขาถึง
จุดหมายของตน 

ศีล ๕ เปนกฎเกณฑความสัมพันธพื้นฐานในสังคม เพื่อให
คนอยรวมกันดวยดี ไมเบียดเบียนกัน สังคมจะไดไมเดือดรอน
ระส่ําระสาย เปนฐานรองรับความมีสันติสุขของสังคม 

ดังนั้น ในหลักศีล ๕ จึงกําหนดใหมีการไมเบียดเบียนทํา
ราย ไมละเมิดตอชีวิตและรางกาย ไมละเมิดตอกรรมสิทธิ์ใน
ทรัพยสิน ไมละเมิดตอคครองของกันและกัน ไมใชวาจาทําราย
หลอกลวงกัน และไมคุกคามตอความรสึกมั่นคงปลอดภัยของผอืน่
ดวยความสูญเสียสติสัมปชัญญะเนื่องจากยาเสพติดที่ทําใหเกิด
ความประมาท และไมนาไววางใจ  

จะเห็นวา ศีล ๕ เปนมาตรฐานอยางต่ําสาํหรับจัดระเบียบ
ชีวิตและสังคมของมนุษย ใหอยในสภาพที่เอื้อโอกาสขั้นพื้นฐาน 
ในการที่จะสรางสรรคสิ่งที่ดีงาม หรือทําการพัฒนาไมวาอยางหนึ่ง
อยางใด ทางจิตใจก็ตาม ทางวัตถุก็ตาม 

ศีลเฉพาะกลมเฉพาะหมชน และศีลในระดับท่ีสูงขึ้นไป จะ
เปนการทําตามขอปฏิบัติตางๆ ในการฝกหัดขัดเกลาพฤติกรรม
ของบุคคล เพื่อสรางเสริมสภาพชีวิตความเปนอย และการอย
รวมกันในสังคม ใหสอดคลอง และเอื้อโอกาสแกการที่จะปฏิบัติให
เขาถึงภาวะสูงสุดที่เปนจุดหมายของบุคคลหรือสังคมนั้น เชน  

ศีล ๘ มงฝกใหมีสภาพชีวิตที่เอื้อตอการพัฒนาทางจิตใจ 
จึงเพิ่มการรับประทานอาหารจํากัดเวลา และการหัดลดละการหา
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ความสุขจากสิ่งบันเทิง หรือเครื่องปรนเปรอความสุขทางประสาท
สัมผัส ตลอดจนงดการใชเครื่องนั่งนอนฟูกฟูหรูหรา เปนการฝกฝน
ตนใหรจักที่จะมีชีวิตที่เปนอิสระไดมากขึ้น สามารถอยดีมีสุขได
โดยไมตองพึ่งพาหรือข้ึนตอวัตถุภายนอกมากเกินไป  

ศีล ๘ น้ัน เปนเคร่ืองเสริมและเอื้อโอกาสยิ่งขึ้นไป ท้ังดาน
เวลาและแรงงาน ในการที่จะพัฒนาชีวิตทางดานจิตใจและปญญา 
พูดอีกสํานวนหนึ่งวา เปนเครื่องเสริมและเอื้อโอกาสในการบําเพ็ญ
จิตตภาวนา และปญญาภาวนา 

ศีลอยางอื่นๆ ยังมีอีกมาก เชน ศีลในการฝกอินทรีย คือ 
ฝกใหรจักใชตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ โดยเฉพาะ ๕ อยางแรก 
ใหดูเปน ฟงเปน คือ ดู และฟงใหไดประโยชนแกชีวิต ไมใหเกิด
โทษกอความเสียหายความเดือดรอน หรือความลมหลงมัวเมา 
และศีลในการเสพ หรือบริโภคสิ่งตางๆ ใหไดคุณคาแท ไมหลงไป
ในคุณคาเทียม เปนตน 

การมีสภาพชีวิตและการอยรวมกันที่จัดระเบียบไวดวยดี 
เรียกวาศีล  

การจัดระเบียบชีวิตและการอยรวมกันใหเรียบรอย รวมทั้ง
ตัวระเบียบนั้นเอง เรียกวาวินัย  

ขอปฏิบัติตางๆ ในการจัดสภาพชีวิตและการอยรวมใน
สังคมใหมีระเบียบ เรียกวาสิกขาบท  

ขอปฏิบัติตางๆ ในการฝกฝนขัดเกลาพฤติกรรมเพื่อสราง
เสริมสภาพชีวิตใหสอดคลองเกื้อกูลตอการปฏิบัติในแนวทางที่จะ
เขาถึงจุดหมายที่ตองการยิ่งๆ ข้ึนไป เรียกวา วัตร  
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ท้ังหมดนี้เมื่อเรียกคลุมๆ รวมๆ ก็พูดวา ศีล 
๒. สมาธิ หมายถึง การฝกฝนอบรมจิตใจใหสงบแนวแน

มั่นคง เพื่อใหเปนจิตใจที่สามารถทํางานหรือใชการไดดี 
โดยเฉพาะในการคิดพิจารณาใหเกิดปญญา หรือใชปญญาอยาง
ไดผล  

อน่ึง จิตใจที่มีสมาธิ จะเปนจิตใจท่ีเอื้อหรือเหมาะตอการ
พัฒนาของคุณสมบัติตางๆ เชน คุณธรรมทั้งหลายที่จะเจริญ
เพิ่มพูนพวงมาดวยในจิตนั้น  

นอกจากนั้น เมื่อจิตใจสงบมั่นคงแนวแนมีสมาธิแลว ก็จะ  
อยในภาวะที่ปลอดพนจากการรบกวนของความเศราหมองขุนมัว
ความเรารอนสับสนวนวายตางๆ จึงเปนจิตที่ปลอดโปรง เบาสบาย 
เบิกบาน สดชื่น ผองใส เปนสุข  

พูดสั้นๆ วา เปนการฝกฝนพัฒนาจิตใจ ทําใหบุคคลมี
สมรรถภาพจิต คุณภาพจิต และสุขภาพจิต 

๓. ปญญา ไดแก การมีความรเขาใจสิ่งทั้งหลายตามความ
เปนจริง และการฝกฝนอบรมหรือพัฒนาใหมีความรความเขาใจ
เชนนั้น ปญญามีหลายขั้นหลายระดับ เชน 

ข้ันเริ่มตน ก็คือการรเขาใจสิ่งที่เลาเรียน สดับตรับฟงหรือ
ขาวสารขอมูลตางๆ และประสบการณท่ีเขามาทางตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ตลอดจนความจําหมายและความรสึกนึกคิดที่ปรากฏหรือสั่ง
สมอยในใจ ปญญาทําใหรับรและมองดูประสบการณน้ันๆ อยาง
ถูกตองตรงความจริง และอยางบริสุทธิ์ ไมถูกปรุงแตงดวย
ความชอบชัง ยินดียินราย ไมเอนเอียงดวยอคติตางๆ  
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ข้ันตอไป ไดแกการพิจารณาวินิจฉัยและคิดการตางๆ ได
ถูกตองชัดเจน โดยไมถูกกิเลสเชนความเห็นแกได และความ
เกลียดโกรธเคียดแคนชิงชังเปนตัวครอบงําชักจูง  

ปญญาอีกดานหนึ่ง หมายถึงการมองเห็นสิ่งทั้งหลายลวง
ทะลุถึงเหตุปจจัยตางๆ ตลอดจนสามารถเชื่อมโยงความรในสิ่ง
ท้ังหลาย มาใชแกไขปญหาและทําการสรางสรรค จัดดําเนินการ
ตางๆ  

ปญญาในขั้นสูงสุด หมายถึงความรเทาทันความเปนจริง
ของโลกและชวีิต ท่ีทําใหหายติดของหมดความถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย 
ซ่ึงสงผลยอนกลับไปยังจิตใจ ทําใหเกิดความเปนอิสระหลุดพน 
เปนอยดวยความปลอดโปรงโลงเบา เบิกบานผองใสอยางแทจริง 

สิกขา หรือ ศึกษา แปลวา การฝกฝนปฏิบัติ หรือเรียนใหร
และฝกทําใหเปน หลักไตรสิกขา หรือการศึกษา ๓ อยางนี้ เปนการ
ฝกพัฒนาชีวิต ๓ ดาน คือ ดานความสัมพันธกับสภาพแวดลอมท้ัง
ทางวัตถุและทางสังคม ดานจิตใจ และดานปญญา 

ในการกระทําทุกครั้งทุกอยาง ไมวาจะแสดงพฤติกรรม
อะไร หรือมีกิจกรรมใดๆ ก็ตาม เราสามารถฝกฝนพัฒนาตนและ
สํารวจตรวจสอบตนเอง ตามหลักไตรสิกขานี้ ใหมีการศึกษาครบ
ท้ังสามอยาง ท้ังศีล สมาธิ และปญญา พรอมกันไปทุกครั้งทุก
คราว คือเมื่อทําอะไรก็พิจารณาดูวา  

พฤติกรรมหรือการกระทําของเราครั้งนี้ มีการเบียดเบียน 
จะทําใหเกิดความเดือดรอนแกใครหรือไม หรือวาเปนไปเพื่อความ
เกื้อกูล ชวยเหลือ สงเสริม และสรางสรรค (ศีล) 
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ในการกระทําเดียวกันนี้ จิตใจของเราเปนอยางไร เราทํา
ดวยจิตใจท่ีเห็นแกตัว มงรายตอใคร ทําดวยความโลภ โกรธ หลง 
หรือไม หรือทําดวยความเมตตา มีความปรารถนาดี ทําดวย
ศรัทธา ทําดวยสติ มีความเพียร มีความรับผิดชอบ เปนตน และ
ในขณะที่ทําเรามีสภาพจิตใจเปนอยางไร เรารอน กระวนกระวาย 
ขนมัว เศราหมอง หรือวามีจิตใจที่สงบ ราเริง เบิกบาน เปนสุข เอิบ
อิ่ม ผองใส (สมาธิ)  

การกระทําครั้งนี้ เราทําดวยความร ความเขาใจ มองเห็น
เหตุผล รเขาใจหลักเกณฑและความมงหมาย มองเห็นผลดีผลเสีย 
และหนทางแกไขปรับปรุงพรอมดีแลวหรือไม (ปญญา) 

เพราะฉะนั้น คนที่ฉลาดจึงสามารถบําเพ็ญสิกขา คือ
ฝกฝนพัฒนาตน และสํารวจตรวจสอบวัดผลการพัฒนาตนได
เสมอตลอดทุกครั้งทุกเวลา เปนการบําเพ็ญไตรสิกขาในระดับ
จุลภาคหรือรอบเล็ก คือครบทั้งสามอยางในพฤติกรรมเดียว หรือ
ในกิจกรรมเดียว พรอมกันนั้นก็เจริญไตรสิกขาในระดับมหัพภาค
หรือรอบใหญ คือคอยๆ ทําทีละสวนไปดวย ชนิดที่ดูภายนอกก็
เหมือนศึกษาไปตามลําดับทีละอยาง โดยที่การบําเพ็ญไตรสิกขา
ในระดับจุลภาคนี้ก็จะชวยใหการเจริญไตรสิกขาในระดับมหัพภาค
กาวหนาไปดวยดี แลวในทางยอนกลับการเจริญไตรสิกขาในระดับ
มหัพภาค ก็จะสงผลใหการบําเพ็ญไตรสิกขาในระดับจุลภาคมี
ความมั่นคงและสมบูรณยิ่งขึ้นจนเต็มเปยมในที่สุด 
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บทที่ ๔ 
 

หลักการทั่วไปของการปฏิบัติธรรม: ชุดที่ 
๒ 

 
 
สวนทาน ศีล ภาวนา ท่ีเรียกวาบุญสิกขา ก็มีสาระสําคัญ

อยางเดียวกับไตรสิกขานี้เอง  
๑. ทาน คือการให การเผื่อแผแบงปน เพื่อชวยเหลือกัน 

เพื่อยึดเหนี่ยวสังคม และเพื่อสงเสริมความดีงามและการทําสิ่งที่ดี 
ทานเปนเครื่องเสริมการอยรวมในสังคมใหเปนไปดวยดี มี

ระเบียบมั่นคงยิ่งขึ้น พรอมกันนั้นก็เปนเคร่ืองฝกหัดขดัเกลาทั้ง
พฤติกรรมภายนอกทางกาย วาจา และฝกฝนอบรมจิตใจใหเจริญ
ยิ่งขึ้นไปในคุณธรรม และความเอิบอิ่มเบิกบานผองใส 

๒. ศีล ก็มีสาระอยางศีลในไตรสิกขาขางตน  
๓. ภาวนา แยกเปนภาวนาในดานสมาธิ และภาวนาใน

ดานปญญา ตรงกับท่ีไดบรรยายมาแลว 
การปฏิบัติธรรมในความหมายที่เราพูดกันมาก ตามท่ีนิยม

กันในปจจุบันนี้ เปนการจํากัดแคบในระดับภาวนา คือเปนการ
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ปฏิบัติในระดับภาวนาและเนนที่รูปแบบ เชนไปนั่งสมาธิ เขาไปใน
วัดที่วิเวก เขาไปในปา ก็เลยจะขอพูดเจาะจงเฉพาะระดับน้ีเสียที
หนึ่งกอน วาในแงท่ีเรานิยมปฏิบัติธรรมคือไปบําเพ็ญสมาธิเปนตน
น้ี เราจะตองรจักตัวภาวนาเสียกอนวามันเปนอยางไร 

ภาวนา น้ัน จะตองแยกจากภาวนาในภาษาไทยกอน คือ 
ไมใชเปนเพียงมามุบมิบๆแตปาก แลวบอกวาเปนภาวนา หรือเอา
ถอยคําในภาษาพระ เอามนตเอาคาถามาทองมาบนแลววาเปน
ภาวนา ไมใชอยางนั้น  

ภาวนา แปลวา ทําใหเกิดใหมีข้ึน ทําใหเปนขึ้น สิ่งที่ยังไม
เปนก็ทําใหมันเปน สิ่งที่ยังไมมีก็ทําใหมันมีข้ึน เรียกวาภาวนา 
เพราะฉะนั้น จึงเปนการปฏิบัติ ฝกหัด หรือลงมือทํา ภาวนาจึง
แปลอีกความหมายหนึ่งวา การฝกอบรม ฝกนั้น เมื่อยังไมเปนก็ทํา
ใหมันเปน อบรมน้ัน เมื่อยังไมมีก็ทําใหมีข้ึน ยิ่งกวานั้น เมื่อทําให
เกิดใหมี ใหเปนขึ้นมาแลว ก็ตองทําใหเจริญงอกงาม เพิ่มพูนพรั่ง
พรอมข้ึนไปดวยจนเต็มท่ี  

ภาวนาจึงมีความหมายตรงกับคําวา พัฒนา ดวย และจึง
แปลงายๆ วา เจริญ 

ในภาษาไทยแตโบราณมาก็นิยมแปล ภาวนา วาเจริญ 
เชน เจริญสมาธิ เรียกวาสมาธิภาวนา เจริญเมตตา เรียกวาเมตตา
ภาวนา เจริญวิปสสนา เรียกวาวิปสสนาภาวนา  

ตกลงวา ภาวนา แปลวาการฝกอบรมหรือการเจริญ หรือ
การทําใหเปนใหมีข้ึนมา และพัฒนาใหงอกงามบริบูรณ  
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การภาวนาในระดับท่ีเราตองการในที่น้ีแยกเปน ๒ อยาง
คือจิตตภาวนา การฝกอบรมจิตใจ อยางหนึ่ง และปญญาภาวนา 
การฝกอบรมปญญา อีกอยางหนึ่ง 

ถาใชตามนิยมของภาษาสมัยใหม เจริญ แปลวา พัฒนา 
เพราะฉะนั้น จิตตภาวนา ก็แปลวา การพัฒนาจิต หรือพัฒนา
จิตใจ สวนปญญาภาวนา ก็แปลวา การพัฒนาปญญา  

จิตตภาวนานั้น เรียกงายๆ วา สมถะ บางทีก็เรียกวาสมถ
ภาวนา สมถะนี้ตัวแกนของมันแทๆ คือสมาธิ เพราะสมถะนั้น
แปลวา ความสงบ ตัวแกนของความสงบก็คือสมาธิ ความมีใจแนว
แน สมถะนั้นมงที่ตัวสมาธิ จะวาสมาธิเปนสาระของสมถะก็ได 
ฉะนั้นก็เลยเรียกอีกอยางหนึ่งวา สมาธิภาวนา  

คําวาจิตตภาวนาก็ดี สมถภาวนาก็ดี สมาธิภาวนาก็ดี จึง
ใชแทนกันไดหมด 

ตอไปอยางที่สอง ปญญาภาวนานั้นเรียกชื่ออีกอยางหนึ่ง
วา วิปสสนาภาวนา การเจริญวิปสสนา มงใหเกิดปญญา คือ 
ปญญาที่เขาใจความจริงของสิ่งทั้งหลาย ปญญาในขั้นที่รจักโลก
และชีวิตตามความเปนจริง เรียกวาวิปสสนา แปลวารแจง ไมใชร
แคทํามาหาเลี้ยงชีพไดเทานั้น แตรสภาวะ รสภาพความเปนจริงของ
สิ่งทั้งหลาย จึงเรียกวา วิปสสนา ซ่ึงก็เปนปญญาระดับหนึ่งนัน่
แหละ  

เพราะฉะนั้น วิปสสนาภาวนา ถาจะเรียกใหกวางก็เปน
ปญญาภาวนา 

ตกลงก็แยกภาวนาเปน ๒ อยาง  
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อยางที่หนึ่ง เรียกวา จิตตภาวนาบาง สมถภาวนาบาง 
สมาธิภาวนาบาง  

อยางที่สอง เรียกวา ปญญาภาวนา หรือเรียกใหแคบจํากัด
ลงไปวาวิปสสนาภาวนา  

เอาละเรื่องภาวนาก็ทําความเขาใจกันงายๆ อยางนี้ 
อยางไรก็ตาม ไดบอกขางตนแลววา ทาน ศีล ภาวนานี้ 

ทานมงสําหรับคฤหัสถ ดังนั้น บุญสิกขาจึงเนนขอปฏิบัตข้ัินตนๆ 
หรือข้ันพื้นฐาน คือ ทานเนนที่อามิสทาน ไดแกการใหวัตถุ ศีลเนน
ท่ีศีล ๕ หรือขยับข้ึนไปอีกก็เปนศีล ๘ สวนภาวนาในทีน้ี ก็เนนแค
เมตตา ภาวนา คือการเจริญเมตตาหรือไมตรี ท่ีจะเปนพื้นฐานแหง
สันติสุขของสังคม ถาสามารถทําไดมากกวานั้น ก็ขยายออกไปส
จิตตภาวนาและปญญาภาวนาเต็มรูปอยางที่วาขางตน 

วาที่จริง ท้ัง ๒ ชุด คือ ทาน ศีล ภาวนา กับ ศีล สมาธิ 
ปญญา น้ี ท่ีจริงก็เรื่องเดียวกัน แตชุดหนึ่งเนนดานภายนอก เนน
ดานหยาบ จัดเปนทาน ศีล และภาวนา โดยขยายดานนอกเปน ๒ 
อยาง คือ ทาน กับ ศีล เอาขางใน ๒ อยางคือ สมาธิ และปญญา
ไปยุบเปนภาวนาอยางเดียว  

สวนชุดศีล สมาธิ ปญญา น้ัน เอาดานในคือภาวนาไปแยก
ละเอียดเปนจิตใจ(สมาธิ) กับปญญา แตดานนอกคือ ทานกับศีล
น้ันรวมเปนอันเดียว เพราะวาศีลน้ันหลักการก็คืออยรวมกันดวยดี
กับผอื่นในสังคม สวนทานก็เปนองคประกอบในการที่จะอยรวมกัน
ดวยดีกับผอื่นในสังคม ก็เลยมารวมอยในคําวาศีล  
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เพราะฉะนั้น เมื่อทานไดฟงคําวา ทาน ศีล ภาวนา กับ ศีล 
สมาธิ ปญญานี้ ก็ใหทราบวาที่จริงเปนระบบอันเดียวกัน แตเรา
แยกเพื่อใหเห็นจุดเนนที่ตางกัน สําหรับคฤหัสถจะเนนดานนอก 
จัดเปนทาน ศีล ภาวนา แตสําหรับพระสงฆจะเนนดานใน วาง
หลักเปนศีล สมาธิ ปญญา  

อน่ึง ช่ือเรียกก็คลายๆ กัน ชุด ศีล สมาธ ิปญญา ทุกทานร
จักกันดีแลววาไตรสิกขา ไตร แปลวา ๓ สิกขา คือ การศึกษา รวม
เปนไตรสิกขา แปลวา การศึกษา ๓ อยาง  

สวนชุดทาน ศีล ภาวนา เรียกชื่อตางไปนิดหนึ่งวาปุญญ-
สิกขา หรือ บุญสิกขา ก็คือ การฝกฝนในเรื่องความดี หรือการ
ฝกหัดทําความดีน่ันเอง ปุญญ=ความดี สิกขา=การฝกอบรม คือ
การฝกฝนปฏิบัติอบรมในเร่ืองความดี การทําใหคนเจริญงอกงาม
ข้ึนในความดีตางๆ ดวยทาน ศีล ภาวนา  

รวมแลวทั้ง ๒ ชุดก็เปนอันเดียวกัน ตางกันที่จุดเนน
ดังกลาว 

เมื่อปฏิบัติธรรมตามหลักไตรสิกขา หรือบุญสิกขา ๓ 
ประการ อยางถูกตองดีแลว ก็จะเขาถึงชีวิตที่ดีงาม มีความสุขที่
แทจริง โดยเขาถึงธรรมและความสุขทั้ง ๓ ระดับ ไดจนถึงที่สุด ดัง
ไดกลาวแลวแตเบื้องตน 
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หลักพุทธธรรมเพื่อการปฏิบัติธรรม∗ 
เทานี้ก็เปนอันวาไดหลักการแลว อาตมาพูดวันนี้เปนการ

รวมหลักการคราวๆ เทานั้นเอง ไมไดเขาเนื้อในลึกซึ้ง  
ตอไปนี้ก็จะพูดถึงตัวขอธรรมในการปฏิบัติไวบาง ขอธรรม

ในการปฏิบัติน้ีจะเสนอไวอยางกวางๆ ใหเห็นหลักในการปฏิบัติ
ธรรมแบบคลุมทุกระดับ 

หนึ่ง หลักการปฏิบัติท่ัวไปตลอดสายแบบคราวๆ ชุดหนึ่งที่
นาจะนํามาใชแนะนําทํากันใหมาก ก็คือหลัก มงคล ๓๘ ประการ  

หลักนี้มีขอปฏิบัติตั้งแตตนไปตลอด บอกวิธีดําเนินชีวิต
ตั้งแตตนจนถึงขั้นสูงสุด เริ่มตั้งแต อเสวนา จ พาลานํ ปณฺฑิตาน
 ฺจ เสวนา ไมคบพาล คบบัณฑิต ก็คือเริ่มดวยการมีกัลยาณมิตร 
เขาหลักเมื่อกี้น้ีทีเดียว พระพุทธเจาทรงเอามาประยุกตแลว เริ่ม
ดวยกัลยาณมิตร ซ่ึงเปนบุพนิมิตของการศึกษาขอตน ปูชา จ ปูชนี
ยานํ บูชาคนที่ควรบูชา น้ีคือใหมีทัศนคติและคานิยมถูกตอง
เกี่ยวกับบุคคล ใหยกยองบุคคล ดวยความดีความงาม ไมใชยก
ยองในทางผิด เปนการสงเสริมคานิยมที่ถูกตอง ทําใหมีทิฏฐิท่ี
ถูกตอง  

ขอปฏิบัติอื่นๆ กจ็ะมีไปตามลําดับจนถึง ๓๘ ประการ 
ตอนทายๆ ก็จะมี อริยสจฺจานทสฺสนํ การเห็นอริยสัจ นิพฺพานสจฺฉิ-
กิริยา จ การทํานิพพานใหแจง จนกระทั่งทายสุดจิตของผใดถูก
โลกธรรมกระทบแลวไมหวั่นไหว เปนจิตไรความโศก ไมมีธุลี ไมขน
                                                           
∗ จากหนังสือเรื่อง ปฏิบัติธรรมใหถูกทาง หนา ๙๐–๙๙ 
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มัว ไมเศราหมอง เปนจิตเกษม ก็จบลงที่จิตปลอดโปรงผองใส ไมมี
ความทุกขดวยประการใดๆ ท้ังสิ้น  

มงคล ๓๘ ประการนี้มีตั้งแตตนจนสูงสุด จึงวาเปนหลัก
ปฏิบัติธรรมหมวดหนึ่งที่มีขอปฏิบัติตลอดสายแบบคราวๆ 

ตอไป สอง หลักปฏิบติในระดับสมถะ คราวนี้ตองการเนน
เฉพาะจุด เมื่อกี้น้ีมงคล ๓๘ ประการ เปนหลักที่ขยายสวนลาง คือ
ธรรมในสวนตนๆ มีการขยายพิสดารหนอย แตพอขึ้นมาถึง
ระดับสูงๆ แลว พูดแตหัวขอนิดๆ  

ทีน้ี พอเราตองการเจาะในการปฏิบัติธรรมขั้นจิตตภาวนา 
หรือสมถะ ทานก็ใหหลักไวมากมาย เรียกวากรรมฐาน ๔๐ 
ประการ คือเทคนิค ๔๐ อยาง เชน อนุสสติ ๑๐ มีการระลึกถึงคุณ
พระพุทธเจา ระลึกถึงคุณพระธรรม ระลึกถึงคุณพระสงฆ ระลึกถึง
จาคะ จนกระทั่งถึงกําหนดลมหายใจ แลวยังมีการเพงกสิณ การ
บําเพ็ญอัปปมัญญาพรหมวิหาร การเจริญอสุภะ อะไรตางๆ 
เหลานี้ ท้ังหมดนี้เปนเรื่องของระดับสมถะ มีกรรมฐาน ๔๐ 
ประการ เปนการลงลึกไปในระดับจิตตภาวนา 

สาม หลักปฏิบัติระดับวิปสสนา เนื้อหาสาระที่สําคัญ ทาน
เรียกวา ธรรมที่เปนภูมิของวิปสสนา คือวิปสสนาภูมิ ตอนนี้ยาก
หนอยแลว ฟงหัวขอไวเฉยๆ อาตมายกเอามาพูดใหครบไวเทา
น้ันเอง ไมตองถือเปนสําคัญนัก  

วิปสสนาภูมิน้ันก็มีเรื่องขันธหา เรื่องอายตนะ ๑๒ ซ่ึงสอง
เรื่องนี้ทราบกันดีอยบาง ตอไปเรื่อง ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ สองเรือ่ง
น้ีไมคนหู ตอไปเรื่องอริยสัจ ๔ ก็คนหนอย แลวก็เรื่องปฏิจจสมุป-
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บาท ท้ังหมดนี้เปนภูมิของวิปสสนา เมื่อเราเรียนธรรมในพวกนี้ ก็
เปนการเรียนเกี่ยวกับวิปสสนา 

หลักธรรมสําคัญมาก ท่ีจะเขามาสการพิจารณาศึกษาใน
ข้ันนี้ก็คือเรื่องไตรลักษณ เมื่อปฏิบัติธรรมตามแนววิปสสนา 
ปญญาเกิดขึ้น ก็จะเห็นไตรลักษณ เชนพิจารณาขันธหาไป ก็จะ
เห็นไตรลักษณ ตลอดจนถึงขอสุดทายพิจารณาในหลักปฏิจจ-
สมุปบาท ก็จะเห็นไตรลักษณเชนเดียวกัน เพราะปฏิจจสมุปบาท
น้ันก็คือ หลักแหงความเปนไปตามเหตุปจจัย และสิ่งที่เปนไปตาม
เหตุปจจัย ก็คือขันธ ๕ น่ันเอง แมแตหลักธรรมอื่นๆ ท่ีกลาวถึง
มาแลว เชน อายตนะ ๑๒ ก็เปนแงดานตางๆ ของเรื่องเดียวกันนี้
เอง อยในกระบวนการของความเปนเหตุปจจัยนี้ หรือไมบางอยาง
ก็เปนเรื่องของการแกปญหาในกระบวนการ  

ความเปนไปตามเหตุปจจัยนั้นก็ปรากฏเปนการ
เปลี่ยนแปลง ทําใหมองเห็นการที่องคประกอบทั้งหลายมารวมกัน
เขา ประชุมกันเขาเปนองครวมอยางใดอยางหนึ่งที่สมมติเรียกวา
เปนสิ่งนั้นสิ่งนี้ แตละสวนนั้นไมเที่ยง ไมคงที่ เกิดดับอยตลอดเวลา 
คงทนอยในสภาพเดิมไมได ไมใชตัวตน เรียกวา เปนไตรลักษณ  

ถาเขาใจชัดเจน เห็นแจงในไตรลักษณ ก็จะรเทาทันโลก
และชีวิตตามความเปนจริง เกิดความสวางไสว สงบ ปลอดโปรง
ผองใส เบาสบาย หายยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย มีจิตใจที่หลุด
พนเปนอิสระ เปนสุขอยางแทจริง การเปนอย ทาทีตอโลกและชีวิต 
และการปฏิบัติตอสิ่งทั้งหลาย จะเปนไปดวยปญญา ไมตกอยใต
อํานาจครอบงําและแรงผลักดันของอวิชชาและตัณหาอุปาทานอีก



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) ๒๙

ตอไป เรียกวา บรรลุผลท่ีหมายของวิปสสนา ซ่ึงก็คือจุดหมายของ
การศึกษา หรือการปฏิบัติธรรมขั้นสุดทายนั่นเอง 

ในการปฏิบัติธรรมทั้งหมดนี้ มีตัวธรรมที่เปนผทํางาน ซ่ึง
อาจจะใชศัพทเรียกวาเปน คณะทํางานในการปฏิบัติธรรม ก็ได 
เรียกวา โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ ชุดนี้เปนตัวทํางาน 

เรื่องตางๆ ท่ีพูดมากอนนี้ เปนตัวถูกกระทํา เชน กรรมฐาน 
๔๐ น้ัน จะเปนลมหายใจ หรืออสุภะ หรือกสิณ หรืออะไรก็ตาม 
เปนตัวถูกกระทํา เปนสิ่งที่เราเอามาใชกําหนดพิจารณา หรือ
วิปสสนาภูมิ เชน ขันธหาก็เปนตัวถูกกระทํา ถูกนํามาพิจารณา
เชนเดียวกัน 

เปนอันวา ตัวการปฏิบัติเอง ก็คือโพธิปกขิยธรรม ๓๗ 
ประการ ซ่ึงถาพูดขึ้นมาแลว หลายอยางก็อาจจะคนหูกัน
พอสมควร ในที่น้ีจะไมพูดรายละเอียด เพราะจะยืดยาวไปกันใหญ 
แตจะแนะนําใหรจักไวเทานั้น ทานที่ตองการทราบรายละเอียด ก็
ขอใหไปคนควาตอ 

โพธิปกขิยธรรม แปลวา ธรรมที่อยในฝายของโพธิ พูดงายๆ 
วา ธรรมที่เปนพวกของโพธิ คือเกือ้หนุนการตรัสร หรือชวย
สนับสนุนอริยมรรค มี ๓๗ อยาง จัดเปน ๗ หมวด คือ 

๑. สติปฏฐาน ๔ แปลวา การตั้งสติกําหนดพิจารณาสิ่ง
ท้ังหลายใหรเห็นตามเปนจริง คือ ตามที่สิ่งทั้งหลายมันเปนของมัน 
ไมใชตามความคิดปรุงแตงของเรา ท่ีคิดใหมันเปนหรืออยากใหมัน
เปน 
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หลักสติปฏฐานนี้ก็คือ การเอา สติ มาเปนตัวนํา เปนตัว
เดน เปนตัวทํางาน โดยกํากับจิตตั้งตนแตการรับรใหอยกับสิ่งที่
กําลังเกิดขึ้นเปนไปอยจริง ในขณะนั้นๆ ท่ีเรียกวา อยกับขณะ
ปจจุบัน ไมเลื่อนไหลลองลอยไปในอดีตและอนาคต ท่ีเปนเรื่อง
ของการคิดปรุงแตง และใหสติน้ันเปนตัวสรางโอกาสแกปญญา 
โดยจับสิ่งที่ไดเห็นไดยินในขณะนั้นๆ ใหปญญารเขาใจตรงไปตรงมา  

สติปฏฐานทํางานกับทุกสิ่งทุกอยาง ท่ีเกิดขึ้นเปนไปใน
ชีวิตของเราตลอดเวลานี้เอง ทานจึงจัดแยกสติปฏฐานออกตาม
ประเภทของสิ่งที่ชีวิตของเราเกี่ยวของ โดยแบงเปน ๔ ขอ คือ 

๑) กายานุปสสนา สติปฏฐาน ใชสติตามดูโดยมีปญญาร
เทาทันสภาพทางรางกาย 

๒) เวทนานุปสสนา สติปฏฐาน ใชสติตามดูโดยมีปญญาร
เทาทันความรสึกสุขทุกข หรือไมสุขไมทุกขท่ีเกิดขึ้น 

๓) จิตตานุปสสนา สติปฏฐาน ใชสติตามดูโดยมีปญญาร
เทาทันสภาพจิตใจ 

๔) ธัมมานุปสสนา สติปฏฐาน ใชสติตามดูโดยมีปญญาร
เทาทันเรื่องราวทั้งหลาย ท่ีรท่ีคิดที่เกิดขึ้นในใจ 

๒. ปธาน ๔ ปธาน แปลวา ความเพียร การตั้งความเพียร 
หรือการประกอบความเพียร หลักนี้ไมคอยคน ทานที่ตองการจะ
เรียนและปฏิบัติใหลึกซึ้ง สามารถเริ่มตนจากหลักการที่กลาวใน
ท่ีน้ี แลวไปคนควารายละเอียดตอไป หมวดที่ ๒ คอื ปธาน ๔ 
หมายถึง ความเพียร ๔ ประการ ไดแก  
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๑) สังวรปธาน ความเพียรในการที่จะระวังหรือปดกั้น
อกุศลธรรม ท่ียังไมเกิดก็ไมใหเกิดขึ้น  

๒) ปหานปธาน ความเพียรในการละเลิกกําจัดอกุศล
ธรรม ท่ีเกิดขึ้นแลวใหหมดสิ้นหายไป  

๓) ภาวนาปธาน ความเพียรในการฝกอบรมทํากุศลธรรม
หรือธรรมที่ดี ท่ียังไมเกิดใหเกิดขึ้น  

๔) อนุรักขนาปธาน ความเพียรในการรักษาสงเสริมกุศล
ธรรมที่เกิดขึ้นแลว ทําใหเจริญยิ่งขึ้นไปจนไพบูลย 

๓. อิทธิบาท ๔ คือ ธรรมใหถึงความสําเร็จ หรือทางแหง
ความสําเร็จ หลักนี้รจักกันหมดแลว ตองเอามาใชในการปฏิบัติ
ดวย อยาลืม  

อิทธิบาท ๔ เปนตัวการสําคัญที่จะทําใหเกิดสมาธิ 
กลาวคือ  

ฉันทะ (ความพอใจ; มีใจรัก) = ถาเราชอบหรือพอใจในสิ่ง
ใดแลว เมื่อทําสิ่งนั้นก็จะเกิดสมาธิไดงาย  

วิริยะ (ความพากเพียร; พากเพียรทํา) = ถาเราเห็นสิ่งใด
เปนสิ่งที่ทาทายมีใจส เมื่อทําสิ่งนั้นก็จะเกิดสมาธิไดงาย  

จิตตะ (ความใฝใจ; เอาจิตฝกใฝ) = ถาเรารสึกวาสิ่งใด
สําคัญเราจะตองรับผิดชอบเอาใจจดจออย เมื่อทําสิ่งนั้นก็จะเกิด
สมาธิไดงาย  

วิมังสา (ความใครครวญ; ใชปญญาสอบสวน) = ถาเรา
ตองการทดลองอะไรใจชอบตรวจสอบมันอย เมื่อทําสิ่งนั้นก็เกิด
สมาธิไดงาย  
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๔. อินทรีย ๕ แปลวา ธรรมที่เปนใหญในการทําหนาที่
เฉพาะแตละอยาง หรือธรรมที่เปนเจาการในการขมกําราบอกุศล
ธรรมที่ตรงขามกับตน 

หลักนี้หลายทานเคยไดยิน แตหลายทานก็ยังไมเคยไดยิน 
เชน ในคําพูดที่วาตองมีอินทรียสม่ําเสมอกัน ตองปรับอินทรียให
สม่ําเสมอ คนนี้มีอินทรียออน คนนี้มีอินทรียแกกลา ดังนี้เปนตน 
อินทรีย ๕ น้ันไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา เปนหลัก
สําคัญในการปฏิบัติธรรมเหมือนกัน 

ขอ ๑ ศรัทธา คือความเชื่อ ความที่จิตใจพงแลนไปหาและ
คลอยไปตาม เขาคกับขอ ๕ ปญญา ความพิจารณาไตรตรองมอง
หาความจริงใหรเขาใจเขาถึงสภาวะ ถาศรัทธาแรงไป ก็นอมไป
ในทางที่จะเชื่องาย ยอมรับงาย เชื่อดิ่งไป ตลอดจนงมงาย ถาเอา
แตปญญา ก็โนมไปทางที่จะคิดมาก สงสัยเกินเหตุ หรือดวน
ปฏิเสธ ฟงไปเรื่อย ไมจับอะไรลงลึก ทานจึงใหปรับศรัทธากับ
ปญญาใหสม่ําเสมอสมดุลกัน  

ขอ ๒ วิริยะ คือความเพียร มีใจส มงหนาจะทําใหกาวหนา
เรื่อยไป เขาคกับขอ ๔ สมาธิ คือ ความสงบของจิตใจที่แนวแนอย
ท่ีไมฟงซาน ไมถูกอารมณตางๆ รบกวน ถาวิริยะแรงไป ก็จะเครียด
และฟงซาน โนมไปทางล้ําเลยเขต ถาเอาแตสมาธิก็จะสงบสบาย 
ชวนใหติดในความสุขจากความสงบนั้น ตลอดจนกลายเปนเกียจ
ครานเฉื่อยชาปลีกตัวออกหาความสบาย ปลอยปละละเลยหรือไม
เผชิญภาระ ทานจึงใหเสริมสรางวิริยะและสมาธิอยางสม่ําเสมอ
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สมดุลกัน เพื่อจะไดประคับประคองกันไปและเปนเครื่องอุดหนุน
กันใหกาวหนาไปในการปฏิบัติ 

สวนขอ ๓ สติ น้ัน เปนตัวคุมตัวเตือน ตองใชในทุกกรณี 
เชนเปนเหมือนยามที่คอยบอกวา เวลานี้ศรัทธาจะแรงไปแลว 
ปญญาจะหยอนไปแลว เวลานี้ควรเรงวิริยะขึ้นมา เพราะทําทาจะ
ติดในสุขจากสมาธิเสียแลว ดังนี้เปนตน 

๕. พละ ๕ ธรรมที่เปนกําลังในการตานทานไมใหอกุศล
ธรรมเขาครอบงํา ก็ไดแกอินทรีย ๕ น่ันแหละ แตมาทําหนาที่เปน
ฝายรับ เรียกวาพละ ๕ หมายความวา ธรรม ๕ อยางนี้ เมื่อทํา
หนาที่เปนฝายรุก ไปแกไขกําจัดอกุศลธรรม เรียกวาอินทรีย ๕ แต
ถาทําหนาที่ฝายรับ ตานทานอกุศลธรรมไมใหบุกเขามาทําลายได 
ก็เรียกวาเปนพละ ๕ 

๖. โพชฌงค ๗ แปลวา องคของผตรสัร หรือองคประกอบ
ของการตรัสร เปนกลมธรรมสําคัญในการทํางานใหเกิดโพธิคือ
ปญญาตรัสร ซ่ึงทําใหท้ังร ท้ังตื่น และทั้งเบิกบาน ไดแก 

๑) สติ ความระลึกได เปนตัวที่จับไวหรือรวบรวมเอามา ซ่ึง
สิ่งที่ควรรเขาใจ มานําเสนอใหปญญาตรวจตรองพิจารณาอยาง
ถนัดชัดเจน 

๒) ธรรมวิจัย ความเฟนธรรม หมายถึงการใชปญญา
สอบสวนพิจารณาสิ่งที่สติกําหนดไว หรือนําเสนอนั้น ใหรเขาใจ
เห็นสาระเห็นความจริง 

๓) วิริยะ ความเพียร คือความแกลวกลา กระตือรือรน 
รุดหนาตอไปในการทํางาน ใหจิตใจไมหดห ถดถอย หรือทอแท 
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๔) ปติ ความอิ่มใจ คือปลาบปลื้ม ดื่มด่ํา ซาบซึ้ง ฟูใจ ท่ี
เปนไปพรอมกับการทํางานกาวรุดหนาตอไป 

๕) ปสสัทธิ ความผอนคลายสงบเย็นกายใจ เปนความ
เรียบเย็น ไมเครียด ไมกระสับกระสาย เบาสบาย ซ่ึงสืบเนื่องจาก
ปติ และเปนองคธรรมสําคัญในการรักษาสุขภาพจิต ความเพียร
พยายามทํางานการที่พวงมาดวยปสสัทธิ จะไมทําใหคนเปนโรค
จิตอยางที่เปนกันมากในหมคนทํางานในยุคปจจุบัน 

๖) สมาธิ ความมีใจตั้งมั่น คือจิตใจแนวแนอยกับสิ่งที่
กําหนดเปนหนึ่งเดียว อยกับกิจ อยกับเรื่องที่พิจารณา ไมวอกแวก 
ฟงซาน 

๗) อุเบกขา ความวางทีเฉยดู หมายถึงความมีใจเปน
กลาง จิตใจเรียบสม่ําเสมอ น่ิงดูไปอยางพรอมสบาย ในขณะที่จิต
ปญญาทํางานกาวหนาไปเรียบรื่นตามกระบวนการของมัน 

๗. สุดทายก็คือตัวมรรคมีองค ๘ อนัไดแก สัมมาทิฏฐิ 
(เห็นชอบ) สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ) สัมมาวาจา (เจรจาชอบ) 
สัมมากัมมันตะ (ทําการชอบ) สัมมาอาชีวะ(เลี้ยงชีพชอบ) 
สัมมาวายามะ (พยายามชอบ) สัมมาสติ (ระลึกชอบ) สัมมาสมาธิ 
(จิตมั่นชอบ)  

วาที่จริง โพธิปกขิยธรรมก็ขยายจากมรรคมีองค ๘ น่ัน
แหละ หลักสุดทายนี้จึงเปนตัวรวม แตขยายออกไปเพื่อใหเห็น
ประชาชนซึ่งทําหนาที่ตางๆ กัน เปนขาราชการ เปนตํารวจ เปน
ทหาร เปนแพทย เปนครูอาจารย เปนพระ ฯลฯ มากมาย 
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เมื่อพูดมาถึงโพธิปกขิยธรรมแลว ก็เรียกวาจบ เพราะโพธ-ิ
ปกขิยธรรมเปนตัวการปฏิบัติ หรือเปนคณะทํางาน เมื่อ
คณะทํางานในการปฏิบัติธรรมมาถึงแลว ก็ยกใหเปนหนาที่ของ
คณะทํางานนั้นทําหนาที่ของเขาตอไป  

อาตมามาทําหนาที่เปนผแนะนําตัว เมื่อไดแนะนําตัว
จนกระทั่งทานทั้งหลายไดรจักคณะทํางานแลววา มีใครบาง ไดแก  
โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ตัว เมื่อพูดถึงตอนนี้แลวก็จึงเปนอันวาจบ  

ตอจากนี้ก็ขอใหทานไปทําความรจักกับคณะทํางาน เมื่อร
จักกับคณะทํางานแลว ก็ขอใหไปรวมมือกับคณะทํางานนั้น หรือ
ใชคณะทํางานนั้นทํางานคือการปฏิบัติธรรมตอไป หนาที่ของอา
ตมภาพก็จบลงเพียงเทานี้ ขออนุโมทนาทุกทาน และเจริญพร 

ปฏิบัติธรรม วัดผลอยางไร∗ 
เมื่อเราไดทุนและเครื่องประกอบในการเดินทางแลว 

ตอไปนี้ ก็จะเขาสการเดินตามมรรค  
ไดบอกแลววา ตัวทางที่เดินก็คือ มรรค มรรคมีองค ๘ 

ประการ อันนี้ทราบกันแลว ไมตองบรรยายในรายละเอียด และก็
ไดบอกแลวดวยวา การฝกชีวิตใหดําเนินตามมรรค หรือการทําตัว
ใหเดินไปตามมรรคนั้นคือสิกขา หรือการศึกษา ดังไดอธิบายแลว
วา การศึกษากับมรรคสัมพันธกันอยางไร  

                                                           
∗ จากหนังสือเรื่อง ปฏิบัติธรรมใหถูกทาง หนา ๖๘–๗๗ 
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ทีน้ีตอไป ก็จะพูดถึงการตรวจสอบหรือวัดผล เมือ่กี้น้ีได
บอกใหตรวจสอบดวยประสบการณตรงของตัวเองโดยดูวาโลภ 
โกรธ หลง มนีอยหรือมาก ไดลดละใหเบาบางหรือหมดไปหรือยัง 
แตน้ันเปนการตรวจสอบ โดยพูดเชิงลบอยางรวบรัด 

ก) ดูกุศลธรรมที่เพิ่มข้ึน  
โดยทั่วไปมีการวัดดวยคุณธรรมตางๆ ท่ีงอกงามขึ้นมา

แทนอกุศลธรรม คือจะตองดูวา กุศลธรรมเจริญขึ้นมาแทนที่อกุศล
แคไหน หลกัการวัดความเจริญในการเดินตามมรรค หมวดหนึ่งมี 
๕ อยาง  

ประการที่ ๑ ดูวามีความมั่นใจ มีความเชื่อมั่นในสิ่งที่เปน
กุศล สิ่งที่เปนความดีงามมากขึ้นหรือไม มีความมั่นใจแมแตใน
โพธิสัทธา เชื่อในศักยภาพของตนเองที่จะพัฒนาขึ้นไปหรือไม เมื่อ
มีความเชื่อมั่นมากขึ้น ก็เรียกวา มีศรัทธามากขึ้น ซ่ึงเปนสิ่งที่ดี 
เปนกุศลธรรมที่เจริญเพิ่มข้ึน โดยสรุป คือดูวามีศรัทธา มีความเชื่อ
มีความมั่นใจในกุศลธรรมในความดีงามตางๆ มากขึ้นหรือไม 

ประการที่ ๒ เมื่อปฏิบัติเดินตามมรรคไป มีระเบียบในการ
ดําเนินชีวิตดีข้ึนไหม มีการประพฤติตนอยในสุจริตดีข้ึนไหม อันนี้
เปนสวนที่แสดงออกภายนอกในการดําเนินชีวิต เพราะฉะนั้น ตอง
เอามาวัดดูดวยวาเราดําเนินชีวิตดีข้ึนไหม มั่นคงในสุจริตมากขึ้น
ไหม มีระเบียบวินัยราบรื่นดีไหม มีความสัมพันธกับโลกกับมนุษย
กับสังคมดีข้ึนไหม เรียกสั้นๆ วา มีศีล ดีข้ึนไหม 

ประการที่ ๓ ดูวาเรามีความรจากการที่ไดสดับไดคนควา
อะไรตางๆ มากขึ้นไหม ไดเรียนรมากขึ้นและกวางขวางเพียงพอ
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ไหมในธรรมที่จะปฏิบัติตอๆ ไป หรือในสิ่งที่จะนํามาใชแกปญหา 
หรือในการพัฒนาตน ไดประสบการณตางๆ มาเปนขอมูลของ
ความรมากขึ้นหรือไม เรียกสั้นๆ วามีสุตะ มากขึ้นไหม  

ประการที่ ๔ มีความลดละกิเลสไดมากขึ้นไหม กิเลสตางๆ 
โดยเฉพาะความโลภ ความโกรธ ความหลง ความเห็นแกตัวนี่ละ
ได มีความเห็นแกตัวนอยลงบางไหม มีความเสียสละมากขึ้นไหม 
มีความเอื้อเฟอเผื่อแผ มีนํ้าใจ เห็นแกเพื่อนมนุษย เห็นแกผอื่น
มากขึ้นไหม มีจิตใจกวางขวางโปรงเบามากขึ้นไหม เรียกสั้นๆ วามี 
จาคะ มากขึ้นไหม  

ประการสุดทาย คือปญญา ไดแกความรความเขาใจใน
ความจริงของสิ่งทั้งหลาย ตรวจสอบวา เรามีความเขาใจในสิ่งที่ได
เรียนรไหม เรารเขาใจถูกตองตามความเปนจริงมากเพียงใด เรา
มองเห็นเหตุปจจัยและความสัมพันธของสิ่งทั้งหลายชัดเจนดี 
สามารถนําความรมาเชื่อมโยงใชในการแกปญหาและสรางสรรค
พัฒนาใหเปนผลดีหรือไม อันนี้เปนตัวแกนแทท่ีตองการ เปนตัวคุม
ท้ังหมด 

ตกลงวา หัวขอน้ีก็เปนหลักหนึ่งในการตรวจสอบความ
เจริญ คือดูวามีศรัทธามากขึ้นไหม มีศีลมากขึ้นไหม มีสุตะมากขึ้น
ไหม มีจาคะมากขึ้นไหม และมีปญญามากขึ้นหรือไม  

หลักนี้เรียกวา “อริยวัฒ”ิ แปลวา ความเจริญของอริยชน 
ความเจริญแบบอารยะ ไดแก หลักวัดความเจริญหรือพัฒนาการ
ของอารยชน  
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ถามีความเจริญเพียงวามีทรัพยสินเงินทองมากขึ้นอยาง
เดียว แตมีความเห็นแกตัวมากขึ้น อยางนั้นไมถือวามีความเจริญ
ในการศึกษา หรือในการพัฒนาชีวิตที่แทจริง หรือมีโทสะมีความ
เกลียดชังมีกิเลสตางๆ มากขึ้น ก็เชนเดียวกัน 

ข) ดูการทําหนาที่ตอธรรมตาง ๆ  
ท่ีจริงหลักตรวจสอบมีหลายอยาง หลักอยางหนึ่งเปนการ

ดําเนินตามอริยสัจ ๔ กลาวคือ การปฏิบัติธรรมนั้น ไดแกการ
ดําเนินตามหลักการแกปญหาดวยวิธีการของอริยสัจ ๔ ในการ
ปฏิบัติจึงตองดูวาเราปฏิบัติหนาที่ตออริยสัจ ๔ ถูกตองหรือไม  

อริยสัจ ๔ มหีนาที่ประจําแตละขอ ถาปฏิบัติตออริยสัจ ๔ 
แตละขอผิด ก็ถือวาเราไดเดินทางผิดแลว  

อริยสัจขอท่ีหนึ่ง ทุกข คือตัวปญหา เรามีหนาที่ตอมัน
อยางไร หนาที่ตอปญหาหรือความทุกข ก็คือหนาที่ท่ีเรียกวาทํา
ความรจัก ทานเรียกวา กําหนดร รจักวามันคืออะไร อยตรงไหน มี
ขอบเขตเพียงใด เราจะแกปญหา เราจะแกความทุกข เราตองรวา
ทุกขคืออะไร ปญหาของเราคืออะไร ขอบเขตของมันอยท่ีไหน 
อะไรเปนที่ตั้งของปญหา ถาจับไมถูกแลวก็เดินหนาไปไมได จับตัว
ปญหาใหไดเสียกอน แลวก็เรียนรสิ่งที่เกี่ยวของสัมพันธกับปญหา
น้ันทั้งหมด  

เราไมมีหนาที่ท่ีจะไปสรางปญหา เราไมมีหนาที่ไปเอา
ปญหามาวนวายใจ มาเก็บมากังวลใจมาทําใหเกิดความทุกข 
ไมใชอยางนั้น เราไมมีหนาที่ทุกข แตเรามีหนาที่รจักทุกข น้ีเปน
ประการที่หนึ่งคือรจักตัวปญหา ตามท่ีเปนจริง 
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อริยสัจขอท่ีสอง สมุทัย คอืเหตุของทุกข เรามีหนาที่อยางไร 
หนาที่ท่ีจะตองทําตอสมุทัย ก็คือสืบสาวคนหามันใหพบ ใหรวา
กระบวนการที่มันเกิดขึ้นเปนอยางไร แลวละมนัใหได แกไข
กระบวนการใหสําเร็จ คือกําจัดสาเหตุของปญหา หรือสาเหตุของ
ความทุกข ไมใชกําจัดปญหา ปญหานั้นเรากําจัดไมได เรา
แกปญหาดวยการกําจัดเหตุของมัน 

อริยสัจขอท่ีสาม นิโรธ คือความดับทุกข การแกปญหา
สําเร็จหรือภาวะปราศจากปญหา เปนความมงหมาย การ
แกปญหาสําเร็จคืออะไร จุดหมายที่ตองการคืออะไร เปนสิ่งที่
เปนไปไดหรือไม กระบวนการแกเปนอยางไร เมื่อรวามันคืออะไร
และเปนไปไดแลว เราก็มีหนาที่ตอมันคือ บรรลุถึง หรือ เขาถึง แต
การที่จะเขาถึงมัน คือจะเขาถึงจุดหมายก็ดี จะกําจัดสาเหตุของ
ปญหาก็ดี แกปญหาไดก็ดี จะตองไปสขอสุดทาย คือ มรรค  

อริยสัจขอท่ีสี่ มรรค มรรคเปนทางเดินก็คือขอปฏิบัติ ซ่ึง
เรามีหนาที่คือ ลงมือทํา เปนขอสุดทาย ตองลงมือทําตั้งแต
บุพนิมิตของมรรคเปนตนไปทีเดียว  

ธรรมทั้งหมด จัดเขาในอริยสัจ ๔ ไดท้ังสิน้  
- สิ่งทั้งหลายในโลกนี้ตามท่ีสัมพันธกับมนุษย หรือท่ี
มนุษยตองเกี่ยวของประเภทหนึ่งนั้น จัดเขาในจําพวกที่
เรียกวาทุกข ซ่ึงเปนปญหาและสิ่งที่ตองเผชิญ  

- สิ่งทั้งหลายในโลกนี้ประเภทที่สอง จัดเขาในจําพวกสิ่ง
ท่ีเปนโทษ กอทุกขภัย หรือเปนสาเหตุของปญหา  
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- สิ่งทั้งหลายในโลกนี้ประเภทที่สาม จัดเขาในจําพวกสิ่ง
ท่ีพึงประสงค หรือเปนจุดหมาย และ 

- สิ่งทั้งหลายประเภทที่สี่ จัดเขาในจําพวกสิ่งที่จะตองทํา 
หรือเปนวิธีปฏิบัติ  

และเราก็มีหนาที่ปฏิบัติตอมันใหถูกตอง อยางที่หนึ่งทํา
ความรจัก กําหนดใหถูก อยางที่สองกําจัดสาเหตุ อยางที่สามคือ
เขาถึงจุดหมาย และอยางที่สี่ คือลงมือทําหรือลงมือเดินทาง 

หลักการนี้ก็ใชในการปฏิบัติธรรมเหมือนกัน คือ ในเวลาที่
ไปเกี่ยวของกับธรรม ก็ควรจะจัดใหถูกดวยวา ธรรมนั้นอยใน
ประเภทไหนใน ๔ ขอน้ี เมื่อจัดเขาถูกตองแลว เราก็จะปฏิบัติถูก
หนาที่วาหนาที่ตอขอน้ันคือเราจะตองทําอะไรอยางไร 

ธรรม ๔ ประเภทนั้น หรือสิ่งทั้งหลายทั้งปวงนั้น มีช่ือเรียก
เฉพาะตามหนาที่ท่ีเราพึงปฏิบัติตอมัน คือ 

๑. สิ่งทั้งหลายที่เปนทุกข เปนปญหา เปนที่ตั้งของปญหา
หรือเปนจุดเกิดปญหาเมื่อมนุษยปฏิบัติตอมันไมถูกตอง เรียกวา 
ปริญไญยธรรม คือ สิง่ที่จะตองกําหนดร หรือทําความรจัก 

ตัวอยาง เชน รางกาย จิตใจ ชีวิต โลก ความผันผวน
ปรวนแปร วิปโยค โศกเศรา ผิดหวัง ความรสึกสุขหรือทุกข รูป 
เสียง กลิ่น รส สัมผัส ความคิด ความจํา ความเปลี่ยนแปลง ความ
เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ฯลฯ (ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ไตรลักษณ 
และธรรมอื่นทํานองนี้) 

๒. สิ่งทั้งหลายที่เปนจําพวกเหตุกอทุกข หรอืสาเหตุของ
ปญหา เรียกวา ปหาตัพพธรรม คือ สิ่งที่จะตองละเลิก แกไข กําจัด 
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ตัวอยาง เชน ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความเห็น
แกตัว ความถือตัว ความเยอหยิ่ง ความเกียจคราน ความเกลียด
ชัง ความริษยา ความเบื่อหนาย ความทอแท ความเฉื่อยชา ความ
ฟุงซาน ความระแวง ความประมาท ความโงเขลา ฯลฯ (อกุศลมูล 
กิเลส ตัณหา มานะ ทิฏฐิ อวิชชา อุปาทาน สังโยชน นิวรณ และ
ธรรมอื่นทํานองนี้)  

๓. สิ่งทั้งหลายที่พึงประสงค เปนจุดหมายที่ควรทําให
สําเร็จ หรือควรไดควรถึง เรียกวา สัจฉิกาตัพพธรรม คือ สิ่งที่
จะตองเขาถึงหรือประจักษแจง 

ตัวอยาง เชน ความสงบ ความรมเย็น ความบริสุทธิ์ ความ
ปลอดโปรงโลงเบา ความผองใส ความเบิกบาน ความไรทุกข 
ความสุขที่แท สุขภาพ ภาวะปลอดพนปญหา ความเปนอิสระ หรือ
อิสรภาพ ฯลฯ (วิชชา วิมุตติ วิสุทธิ สันติ นิพพาน และธรรมอืน่
ทํานองนี้) 

๔. สิ่งทั้งหลายที่เปนขอปฏิบัติ เปนวิธีการ เปนสิ่งที่ตองทํา
ตองบําเพ็ญเพื่อกาวไปใหถึงจุดหมาย เรียกวาภาเวตัพพธรรม คือ 
สิ่งที่จะตองทําใหมีใหเปนขึ้น ใหเจริญงอกงามเพิ่มพูนขึ้น หรือตอง
ลงมือทํา ลงมือปฏิบัติ 

ตัวอยาง เชน เมตตา ไมตรี หรือมิตรภาพ กรุณา ความ
เอื้อเฟอเผื่อแผ ความเสียสละ ความขยันหมั่นเพียร ความมี
กําลังใจ ฉันทะ ศรัทธา สติ สมาธิ ปญญา สัมปชัญญะ ฯลฯ (มรรค 
ไตร-สิกขา สมถะ วิปสสนา และธรรมอื่นทํานองนี้) 
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รายละเอียดของธรรม ๔ ประเภท หรือการจัดประเภทสิ่ง
ท้ังหลายในโลกมีอยางไร จะไมกลาวในที่น้ี แตพูดงายๆ วา หลักนี้
ทานใหใชในการตรวจสอบวัดผลสําเร็จในการศึกษาหรือการ
ปฏิบัติธรรมวา 

- สิ่งที่ควรกําหนดร เราไดกําหนดรหรือรจักแลวหรือไม  
- สิ่งที่ควรแกไขกําจัด เราไดแกไขกําจัดแลวหรือยัง  
- สิ่งที่ควรประจักษแจง เราไดประจักษแจงแลวแคไหน 
และ 

- สิ่งที่ควรปฏิบัติจัดทําใหเกิดใหมีข้ึนจนบริบูรณ เราได
ปฏิบัติจัดทําแลวเพียงใด 

ค) ดูสภาพจิตที่เดินถูกระหวางทาง 
ในการปฏิบัติธรรม คือ ดําเนินชีวิตที่ถูกตอง หรือฝกฝน

พัฒนาตนไปนั้น ระหวางการปฏิบัติ พัฒนาหรือศึกษากาวหนาไป
เรื่อยๆ ควรจะสังเกตดูสภาพจิตใจของตนไปดวยวาเปนอยางไร 

ในกรณีท่ัวไป ถาไมมีเหตุพิเศษ เมื่อปฏิบัติถูกตองจิตเดิน
ถูกทางกาวหนาดี ก็จะเกิดมีสภาพจิตที่ดีงามสอดคลองกัน ซ่ึงเปน
ท้ังคุณสมบัติของจิตนั้น และเปนลักษณะของการปฏิบัติท่ีไดผล 

ลักษณะของจิตที่เดินถูกทางนั้น ท่ีควรสังเกตมี ๕ อยาง ซ่ึง
เปนปจจัยสงทอดตอกันตามลําดับ คือ 

๑. ปราโมทย ไดแก ความแชมช่ืน ราเริง เบิกบานใจ 
๒. ปติ ไดแก ความอิ่มใจ ความปลาบปลื้มใจ ใจฟูข้ึน  
๓. ปสสัทธิ ไดแก ความรสึกผอนคลายกายใจ ใจเรียบรื่น 

ระงับลง เย็นสบาย  
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๔. สุข ไดแก ความสุข ความคลองใจ โปรงใจ ไมมีความ
ติดขัด บีบคั้น 

๕. สมาธิ ไดแก ความมีใจตั้งมั่น สงบ อยตัว อยกับงานที่
ทําหรือเรื่องที่เกี่ยวของ ไมวอกแวก ไมฟงซาน 

พอสมาธิเกิดขึ้น จิตใจก็มีสภาพเหมาะแกงาน ท่ีทาน
เรียกวาเปนกัมมนีย พรอมท่ีจะเอาไปใชสรางสรรคพัฒนา คิดการ 
และเปนที่ทํางานของปญญาอยางไดผลดี และสมาธิก็อาศัยองค
ธรรม ๔ อยางแรกนั่นแหละชวยเกื้อหนุนและทําใหเกิดขึ้น 

สภาพจิต ๕ อยางนี้ เปนทั้งคุณสมบัติท่ีดีงามโดยตัวของ
มันเอง และเปนเคร่ืองหมายของความกาวหนาในการปฏิบัติธรรม 
จึงควรพยายามทําใหเกิดขึ้น และการทําสภาพจิตเหลานี้ใหเกิดขึ้น 
ก็เปนการปฏิบัติธรรมอยในตัว 

เพียงแคขอท่ี ๑ มีปราโมทย ทําใจใหแชมช่ืนเบิกบานไว
มากๆ เมื่อปราโมทยน้ันเกิดจากการปฏิบัติท่ีถูกตอง จิตเดินดีแลว 
ทานใหความมั่นใจวาจะลุถึงสันติบรมธรรมที่เปนจุดหมาย ดัง 
คาถาธรรมบท ท่ี ๓๗๖, ๓๘๑ วา 

 ตโต ปาโมชฺชพหุโล  ทุกฺขสฺสนฺตํ กริสฺสติ 
. . . ลําดับน้ัน เธอผมากดวยปราโมทย จักทําทุกขใหหมด

สิ้น 
 ปาโมชฺชพหุโล ภิกฺขุ  ปสนฺโน พุทฺธสาสเน 
 อธิคจฺเฉ ปทํ สนฺตํ  สงฺขารูปสมํ สุข ํ
ภิกษุผเลื่อมใสในคําสอนของพระพุทธเจา มากดวย

ปราโมทย จะพึงบรรลุสันติบท ท่ีสงบระงับสังขาร เปนสุข 
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พระธรรมปฎก 
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