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บทที่ ๑ 
เมื่อสุขแท ก็ถึงธรรม 

 
 

มนุษยทุกคนตองการชีวิตที่ดีและมีความสุขที่แทจริง และ
เราก็ดําเนินชีวิต เพียรพยายามทําทุกอยางเพื่อหาสิ่งนี้ แตแลว
มนุษยก็ประสบปญหากันอยอยางนี้แหละ เพราะเพียรพยายามไป 
โดยไมรูไมเขาใจวาชีวิตที่ดีและความสุขที่แทจริงนั้นคืออะไร 

ขอรวบรัดวา หลักในการสรางชีวิตที่ดีและมีความสุขนี้ ไม
มีอะไรมาก กค็ือการเขาถึงธรรมนั่นเอง เปนอันเดียวกัน เมื่อใดเรา
เขาถึงชีวิตที่ดีมีความสุขที่แทจริง ก็คือเขาถึงธรรม พูดสั้นๆ วา เมื่อ
สุขแท ก็ถึงธรรม เมื่อพูดอยางนี้แลวทุกทานจะไดไมหนักใจ คือจะ
ไดเห็นการกาวเขาไปหาธรรมเปนเรื่องที่ตรงกับจุดหมายของชีวิต
ของเราอยแลว  

ถาหากทานใดยืนยันกับตัวเองไดวา ฉันเขาถึงชีวิตที่ดีมี
ความสุขแทจริงแลว ถาทานยืนยันไดอยางนั้น ทานก็บอกกับ
ตนเองไดเลยวา ขาพเจาเขาถึงธรรมแลว แตทานจะยืนยันไดหรือ
เปลา ถาทานยืนยันไมไดก็ตองบอกวา ฉันยังตองพยายามเขาถึง
ชีวิตที่ดีมีความสุขตอไป น่ันก็คือ ฉันจะตองเขาถึงธรรมตอไป สอง
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อยางนี้เปนอันเดียวกัน คือ เมื่อสุขแท ก็ถึงธรรม และเมื่อถึงธรรม 
ก็สุขแท 

พระพุทธศาสนาก็ไดบอกแลววา การเขาถึงชีวิตที่ดีมี
ความสุข หรือการเขาถึงธรรมนั้น มีใหเราเขาถึงไดอยแลวเปนขั้นๆ 
หลายขั้น ซ่ึงจัดรวมไดเปน ๓ ข้ัน คือ 

๑. ขั้นกามอามิส ไดแกชีวิตที่วนวายหรือวนเวียนอยกับการ
หารูป เสียง กลิ่น รส และสิ่งสัมผสักาย ท่ีสวยงาม ไพเราะ หอม
หวาน ซซา เอร็ดอรอย มาเสพบริโภคบํารุงบําเรอ ตา หู จมูก ลิ้น 
และรางกาย เปนสุขสนุกสนานเพลิดเพลินอยกับสิ่งเหลานั้น 

ชีวิตและความสุขขั้นนี้แบงซอยออกไปไดเปน ๒ ระดับ คือ 
ก) ระดับท่ีไรการศึกษา หรือยังไมพัฒนา การบํารุงบําเรอ

ตา หู จมูก ลิน้ กาย ดวยรูป เสียง กลิ่น รส และสัมผสัเนื้อหนังนั้น
เปนเรื่องที่แตละคนทําใหแกตัวเอง และเมื่อหาไปเสพไปก็ไมรจัก
อิ่มไมรจักพอ จึงตองหามาเสพใหมากที่สุด และหามาเติมเรื่อยไป  

สิ่งเสพนั้นอยนอกตัว ซ่ึงจะตองหาเอามา ความสุขขั้นกาม 
จึงเปนความสุขจากการไดการเอา เมื่อทุกคนตางก็หาใหแกตัวให
ไดมากที่สุดและใหยิ่งขึ้นไป ก็ตองแยงชิงเบียดเบียนขมเหงเอารัด
เอาเปรียบตลอดจนทําลายกัน จนกลายเปนวา ทุกคนแยงกันเอา 
จนอดไปดวยกัน หรือคนที่แข็งแรงกวาไดเต็มท่ีเพียงสองสามคน 
แตคนอื่นอดแยไปท้ังหมด รวมแลวมนุษยก็อยกันอยางไมมีความ
สงบสุข 

ชีวิตและความสุขของคนในขั้นกามระดับท่ียังไมพัฒนานี้ 
วาโดยคุณภาพไมแตกตางจากสัตวท้ังหลายที่คนดูถูกวาเปนชั้นต่ํา 
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และยิ่งเลวรายกวาดวยซ้ํา โดยอัตราของความรุนแรง เพราะมนุษย
มีมือ สมอง และอุปกรณท่ีจะใชแยงชิงและทําลายกันไดหนักหนา
กวา 

ข) ระดับท่ีเขาสการศึกษา หรือเริ่มมีการพัฒนา ถึงแมวา
แตละคนจะแสวงหาทรัพยสินเงินทอง และยศศักดิ์ฐานะตําแหนง
กันไป เพื่อจะไดมีสิ่งเสพสิ่งบริโภค และมีโอกาสเสพบริโภคได
มากๆ ทานก็ไมวา แตขอใหมีเครื่องยับยั้งหรืออยในขอบเขตที่จะไม
กอปญหาแกชีวิตและสังคมมากเกินไป และใหรจักพัฒนาชีวิตขึ้นส
ข้ันที่สูงขึ้นไปอีก เพื่อจะไดสรางสรรคประโยชนสุขแกชีวิตและ
สังคมใหมากขึ้น 

เครื่องยับยั้งหรือขอบเขตที่วานั้น ก็คือ ศีล โดยเฉพาะใน
ข้ันพื้นฐาน ก็คือศีล ๕ ซ่ึงอาจจะมาในรูปของกฎหมาย และกติกา
สังคมอยางอืน่ๆ ศีลน้ันจะเปนเครื่องยับยั้งและเปนกรอบกั้น ทําให
การแสวงหากามอยในขอบเขตที่จะไมแยงชิงเบียดเบียนกันเกินไป 
ทําใหมนุษยพออยกันไปได ทําใหสังคมพอมสีันติสุขบาง อยางนอย
แตละคนก็พอจะไดพอจะมวีัตถุมาบํารุงความสุขของตัวบาง ตางคน
ก็มีโอกาสเสวยสุขจากสิ่งบําเรอประสาททั้ง ๕ กันไดตามสมควร 

ในระดับน้ี ทานใหเอาทาน มาชวยเสริมความมั่นคง
ปลอดภัยและความสงบสุขของสังคม โดยใหมนุษยรจักใหแกกัน มี
การแบงปนเอื้อเฟอเผื่อแผ เฉลี่ยรายได ชวยเหลือผตกทุกขหรือ
ยากไร 

พอมีศีลเปนฐาน และมีทานมาเสริม มนุษยก็อยรวมกันได
ดีข้ึน มีการเอื้อเฟอเกื้อกูลกัน สังคมมีสันติสุขพอสมควร 
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เมื่อมนุษยพัฒนามาถึงขั้นนี้ ซ่ึงทําใหมีโอกาสไดรับ
ความสุขจากกามามิสท่ีสนุกสนานหวานอรอยทั่วๆกันแลว ก็นาจะ
เปนชีวิตและสังคมที่สมบูรณ แตความจริงไมเปนอยางนั้น เพราะ
กามอามิส นอกจากหากันเสพกันไมรจักอิ่มไมรจักพอ ซ่ึงทําให
เบียดเบียนกดขี่ขมเหงกันแลว ยังมีจุดออนที่ทําใหเกิดปญหาอยาง
อื่นอีก  

ความสุขจากกามอามิสหรือกามามิสน้ัน ตองอาศัยสิ่งที่อย
นอกตัว เชนวัตถุบริโภคตางๆ จึงเปนความสุขแบบพึ่งพา ข้ึนตอ
ภายนอก ไมเปนอิสระแกตัว นอกจากนั้น ท้ังสิ่งเสพที่อยขางนอก
เหลานั้น และตัวเราคือคนที่เสพเอง ตางก็ตกอยภายใตกฎ
ธรรมชาติแหงความไมเที่ยง เปลี่ยนแปลง มีการเกิดดับเสื่อมสลาย 

เมื่อจุดออนเหลานี้มาบวกเขากับลักษณะที่แสวงหาและ
เสพไมรจักอิ่มไมรจักพอ ก็ทําใหเกิดปญหาเพิ่มข้ึนอีก ถึงแมจะ
ผอนเบาปญหาจากการเบียดเบียนกันลงไปไดแลว ก็ยังเจอกับ
ปญหาของชีวิตจิตใจ ท่ีพวงเอาอาการของความทุกขเขามาแฝงไว
กับความสุขในการเสพกามอามิส เชน ความหวาดที่มาคกับ
ความหวัง ความหวงหวงระแวงหวั่นใจที่ซอนตัวซอนอยในการได
ครอบครอง ความชินชาเบื่อหนายที่ตามติดมาตอจากการไดเสพ
สมปรารถนา การตกเปนทาสหมดอาํนาจในตัวเมื่อหลงใหลเมามัว 
ความรันทดเมื่ออดหรือหมดหวัง และความโศกเศราเหี่ยวแหงใจ
เมื่อตองสูญเสียหรือพลัดพรากจากไป 

แมแตท่ีประพฤติอยในศีล รักษาระเบียบวินัย และทําทาน
ใหปน ก็เปนการฝนใจ ทําดวยความจําใจ เพราะการมีศีลทําใหหา
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และเสพไมไดเต็มท่ีตามใจอยาก ทานก็ทําใหตองเสียตองสละ เกดิ
ความเสียดาย 

เพราะฉะนั้น ทานจึงบอกวา แคน้ียังไมพอนะ เธอเปน
มนุษยมีศักยภาพที่จะพัฒนาตัวไดอีก ถาพัฒนาเพียงแคน้ี ยังหนี
ทุกขไมพนหรอก ยังจะเจอทั้งทุกขนอกและทุกขใน เพราะเปนสุข
ท่ีตั้งอยบนสิ่งที่เปนทุกข ฐานมันไมมั่น ฉะนั้น เราจะตองพัฒนา
ชีวิตตอไป 

มนุษยท่ีมีการศึกษา (ในความหมายที่ถูกตอง) จึงกาว
ตอไปสการพัฒนาในขั้นจิต และขั้นแหงอิสรภาพดวยปญญา และ
เอาผลจากการพัฒนาในขั้นของจิตใจและปญญานั้นมาชวย
แกปญหาของชีวิตในขั้นกามอามิส ทําใหการปฏิบัติตอกามอามิส
เกิดโทษทุกขภัยนอยที่สุด และไดประโยชนมากที่สุด พรอมท้ังมี
ความสุขในขั้นที่สูงขึ้นไปมาเสริมเพิ่มข้ึนอีกดวย 

๒. ขั้นจิตวัฒนะ พอพัฒนาจิตใจใหมีคุณธรรม เกิดมี
เมตตาหรือกรุณาขึ้น ก็มีความรักความปรารถนาดีตอผอื่น อยาก
ใหเขามีความสุข แลวก็อยากทําใหเขามีความสุข ก็เลยให สละ 
แบงปนชวยเขา เมื่อเห็นเขามีความสุข ตัวเองก็มีความสุขดวย การ
ใหหรือทาน แทนที่จะเกิดความเสียดาย ก็กลายเปนความสุข กอน
น้ีรจักแตความสุขจากการไดและเอา แตเดี๋ยวนี้ มีความสุขอยาง
ใหมเกิดเพิ่มข้ึน คือความสุขจากการใหและการสละ การใหหรือ
เสียกลายเปนความสุขไปได ในเมื่อจิตใจไดพัฒนาเปลี่ยนไป 

จากการพัฒนาจิตเชนเดียวกัน เกิดมีศรัทธา เชื่อมั่นในสิ่งที่
ดีงาม ในการสรางสรรคทําสิ่งที่ดีงาม ก็เอาเงินทองออกมาให สละ
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บําเพ็ญประโยชน แลวก็มีความสุขสบายเอิบอิ่มปลาบปลื้มใจ จาก
การใหหรือเสียสละนั้น 

กอนนี้เคยมองทรัพยสินเงินทองและยศศักดิ์ตําแหนงฐานะ 
ตลอดจนอํานาจ เห็นความหมายเพียงวาเปนเครื่องมือและ
ชองทางที่จะแสวงหากามอามิสหรือสิ่งเสพตางๆ มาบํารุงบําเรอ
ตนเองใหมากมายเต็มท่ีท่ีสุด แตพอไดพัฒนาจิตปญญาขึ้นบาง
แลว ก็มองเห็นความหมายใหมวา ทรัพยสินเงินทองและยศศักดิ์
อํานาจเปนเครื่องมือขยายโอกาสใหสามารถสรางสรรคความดี
งามและประโยชนสุขไดกวางขวางและสําเร็จผลไดดียิ่งขึ้น 

ถึงจะมีความคิดสรางสรรคดีๆ แตขาดทรัพยยศบริวาร 
ความคิดนั้นก็ไมสัมฤทธิ์ผล หรือทําไดเพียงในวงแคบ แตพอมี
ทรัพย มีอํานาจ มีบริวาร ความคิดที่ดีๆ ก็ออกผลเปนประโยชนแผ
ออกไปมากมายกวางไกล ตอนนี้ ทรัพยและอํานาจที่เคยเปน
เครื่องมือรับใชตัณหาหรือความเห็นแกตัว ก็กลายมาเปนอปุกรณ
ของธรรม 

คนที่ยังไมพัฒนาหรือมีการศึกษาที่ผิด เขาใจวา การที่
มนุษยสามารถสรางสรรคเทคโนโลยี ประดิษฐวัตถุมาเสพบํารุง
บําเรอความสุขไดมากที่สุดนั่นแหละ คือสภาพของสังคมที่พัฒนา
แลว หรือการมีอารยธรรมอยางสูง แตเมื่อมีการศึกษาที่ถูกตองได
พัฒนาตนขึ้นบางแลว ก็จึงเขาใจวา อาการอยางนั้นหาใชเปน
ลักษณะของอารยธรรม หรือการไดพัฒนาแลวแตอยางใดไม การที่
ไดพัฒนาหรือความมีอารยธรรมนั้นอยท่ีการเปลี่ยนแปลงในตัว
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มนุษย ท่ีทําใหเขาจัดการกับเทคโนโลยีเปนตนเหลานั้น อยาง
ถูกตองตางหาก 

การพัฒนาในขั้นจิตวัฒนะจะทําใหคนมีจิตใจที่มีคุณภาพ 
ประกอบดวยคุณธรรมเชนเมตตากรุณา ศรัทธา ความกตัญู-
กตเวที เปนตน มีสมรรถภาพ เปนจิตใจท่ีเขมแข็งมั่นคง ขยันอดทน 
มีสติ รจักรับผิดชอบ และมีสุขภาพ เพราะสงบสบาย ผอนคลาย 
เอิบอิ่ม ผองใส สดชื่นเบิกบาน มีความสุข 

เพียงแคไดการพัฒนาในขั้นจิตปญญามาชวยแทรกเสริม
บาง ก็ยังชวยใหการหาความสุขในขั้นกามอามิสเปนไปดวยดีข้ึน
มากมาย ท้ังในสวนชีวิตของบุคคล และในดานสันติสุขของสังคม 
และยังไดความสุขที่ประณีตสูงขึ้นไป มาเพิ่มคุณคาใหแกชีวิตนั้น
อีกดวย 

การพัฒนาในขั้นจิตวัฒนะโดยตรง จะทําใหจิตเกิดมีคุณ 
สมบัติท่ีสําคัญ คือ มีพลังมาก (เหมือนปลอยน้ําใหไหลไปในทอ
หรือรางทางเดียวไมกระจดักระจาย) ใสกระจางเอื้อตอการใชปญญา 
(เหมือนน้ํานิ่งสนิทไมไหวกระเพื่อม ฝนละอองตกตะกอนจึงใส
มองเห็นทุกอยางในน้ําชัดเจน) และสงบสบายมีความสุข (เพราะ
ไมมีอะไรรบกวน ไมขนมัว ไมฟงซานรอนรนกระวนกระวาย)  

จิตที่มีคุณสมบัติอยางนี้ เรียกวาเปนกัมมนีย คือเหมาะแก
การใชงาน พรอมท่ีจะปลูกฝงคุณธรรมตางๆ หรือใชคิดพิจารณา
พัฒนาปญญา ซ่ึงเปนลักษณะของจิตที่มีสมาธิ การพัฒนาในขั้น
จิตใจนี้ จึงมีสมาธิ เปนแกน หรือเปนตัวแทนเลยทีเดียว 
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ถามงหนาเอาจริงเอาจังกับเรื่องสมาธิ ก็ฝกสมาธิใหแนว
แนสนิทลึกลงไปอีก จนถึงขั้นเปนฌานระดับตางๆ ซ่ึงมีท้ังขั้นที่อย
กับรูปธรรม (รูปาวจร) และขั้นที่อยกับอรูปธรรม(อรูปาวจร)  

ความสุขในขั้นจิตนี้ ประณีตและบริสุทธิ์ข้ึนไปมาก เพราะ
ไมมีอาการของความทุกขแบบท่ีแฝงมากับการเสพกามอามิส เชน 
ความหวาด ระแวง เบื่อหนาย รันทดใจ เปนตน 

แมจะไดถึงขั้นนี้ทานก็บอกวายังไมพออีกนั่นแหละ การที่
เราจะอยขางในกับจิตใจของตัวนั้น มันดื่มด่ําไปไดลึกล้ําก็จริง แต
อาจจะติดเพลินกับสมาธิและผลพลอยไดของมัน แลวกลายเปน
พวกหลีกหนีสังคม ไมเผชิญหนาความจริง เปนการหลบทุกขพน
ปญหาไปไดช่ัวคราว พอออกจากสมาธิก็เจอกับสภาพเกา ยังมี
ความยึดติดถือมั่นและถูกธรรมดาของธรรมชาติบีบคั้นเอาได ไมได
แกปญหาใหเสร็จสิ้นไป เพราะฉะนั้นจะตองกาวตอไปอีกใหถึง
ความสมบูรณจบสิ้นปญหา ใหเปนสุขโดยไมมีทุกขเหลืออย แลว
ทานก็บอกข้ันตอไปอีก 

๓. ขั้นอิสระหลุดพน หมายถึงชีวิตที่พนหรืออยเหนือการที่
จะถูกบีบคั้นครอบงําดวยปญหาไมวาอยางใดๆ แมแตความเปนไป
ของกฎธรรมชาติแหงความเปลี่ยนแปลง ไมเที่ยงแทและเสื่อมสลาย 
มีความสุขที่ปลอดโปรงโลงเบา ไมมีเงาของความทุกขรบกวน 
เรียกวาเปนพุทธะ ท่ีแปลใหเขาใจกันงายๆวา ร ตื่น และเบิกบาน 

ผท่ีมีชีวิตและความสุขถึงขั้นนี้ จะมีคุณสมบัติสําคัญอยาง
หนึ่ง คือ เปนผทํากิจเสร็จแลว บรรลุประโยชนตนแลว ไมมีอะไรที่
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จะตองทําเพื่อตัวเองอีก ปลดเปลื้องตัวเปนอิสระแลว จึงทําเพื่อผ
อื่นไดเต็มท่ี เรียกวามีกรุณาหรือการุณยธรรมที่บริสุทธิ์และสมบูรณ  

ชีวิตและความสุขขั้นนี้เปนขั้นที่ถึงไดดวยปญญา ผท่ีมีชีวิต
ในขั้นนี้ เปนผมีชีวิตอยดวยปญญา ท่ีรเทาทันความจริงของสิ่ง
ท้ังหลายตามที่มันเปนอยตามธรรมดาแหงเหตุปจจัยของกฎ
ธรรมชาติ หรือรเทาทันกฎธรรมชาติน้ันเอง จนความเปนไปของ
ธรรมชาติท่ีมีความเปลี่ยนแปลงเปนตน ครอบงํากอความทุกขแก
เขาไมได สิ่งใดไมเปนปญหาก็ไมทําใหเปนปญหาขึ้นมา สิ่งใดเปน
ปญหาก็แกไขดวยปญญาที่รและทําใหตรงกับเหตุปจจัย จนเผชิญ
ไดกับทุกสิ่งโดยไมมีทุกขใดๆ  

เมื่อพัฒนามาจนมีชีวิตและความสุขถึงขั้นนี้ โดยมีความ
สดชื่นเบิกบานอยเปนธรรมดาแลว ถาจะเอาความสุขทางจิตมาใส
อีกก็ไมวา จะมีความสุขทางประสาททั้งหามาเสริม ก็ไดความสุข
น้ันเต็มสภาพบริบูรณและทั้งไมเปนพิษเปนภัยแกใครดวย ทุก
อยางอยในภาวะสมดุลพอดีไปหมด เพราะมีปญญาที่ไรทุกขเปน
ตัวควบคุม โดยนัยนี้ เมื่อมีความสุขขั้นสุดทายที่ไรทุกขดวยปญญา 
ก็จบสูงสุดถึงจุดหมาย  

ท้ังหมดนี้สรุปไดวา ชีวิตและความสุข ๓ ข้ันนั้น พูดโดยยอ 
คือ  

๑) ข้ันกามอามิส (เรียกใหสั้นวาขั้นกาม ช่ือเต็ม = ข้ัน
กามาวจร-ทองเที่ยวไปในกาม) ตองใชศีล เปนเครื่องควบคุม โดย
มีทานสนับสนุน 
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๒) ข้ันจิตวัฒนะ (ช่ือเต็ม = ข้ันรูปาวจร = ทองเที่ยวไปใน
รูป และอรูปาวจร = ทองเที่ยวไปในอรูป) มีสมาธิ เปนแกนนําใน
การพัฒนา 

๓) ข้ันอิสระหลุดพน (ช่ือเต็ม = ข้ันโลกุตตระ-เหนือโลก 
หรือข้ันปรมัตถ-ประโยชนสูงสุด) มีปญญา เปนตัวชี้ขาดที่จะนําเขา
ถึงจุดหมาย 

เปนอันวาพระพุทธศาสนาไดแสดงไวแลว เกี่ยวกับหลักการ
ในการเขาถึงชีวิตที่ดีมีความสุข แลวก็แบงไวเปนขั้นเปนตอน ดังที่
ไดกลาวมา ซ่ึงที่จริงเปนเรื่องงายๆ ไมมีอะไรมาก เพราะวาตัวสาระ
แทๆ ก็แคน้ีเอง คือใหเรามีชีวิตที่ดีมีความสุขไดจริง ก็จบเรื่องกัน 

ไดพูดไวแตตนวา เม่ือสุขแท ก็ถึงธรรม และเมื่อถึงธรรม ก็
สุขแท หมายความวา การเขาถึงชีวิตที่ดีมีความสุข ก็คือการเขาถึง
ธรรม จะเขาถึงธรรมได ก็ตองปฏิบัติธรรม การปฏิบัติธรรมนั้นคง
ไมยากอยางที่หลายคนคิด จึงลองมาดูกันวา ปฏิบัติธรรมนั้นคือทํา
อยางไร 
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บทที่ ๒ 
ปฏิบัติธรรม คืออยางไร 

 
  
คําวา ปฏิบัติธรรม น้ัน หมายความวาอยางไร ปฏิบัติธรรม

ก็คือ เอาธรรมมาปฏิบัติ เอาธรรมมาใช เอามาใชดําเนินชีวิตทํา
การทํางาน คือเอาธรรมมาใชใหเกิดประโยชนในชีวิตจริง ทําให
เปนชีวิตที่ดีมีความสุขนั่นเอง  

เมื่อปฏิบัติธรรมก็หมายถึงวา เอาธรรมมาใชในชีวิตจริง 
หรือเอามาใชใหเกิดประโยชนแกชีวิต ถายังไมไดใช ก็ไมเรียกวา
เปนการปฏิบัติ  

วาถึงตัวคําวา “ปฏิบัติ” เองนี้ เดิมน้ันแปลวา “เดินทาง” มา
จากภาษาบาลี ของเดิมน้ี มีคําคลายๆ กันอีกคําหนึ่งคือ “ปฏิปทา” 

“ปฏิปทา” แปลวาอะไร จะเห็นไดในคําวา 
“มัชฌิมาปฏปิทา” ท่ีเราแปลกันวา “ทางสายกลาง” มัชฌิมา 
แปลวา สายกลาง และปฏิปทา แปลวา ทาง ทางคืออะไร ทางนั้น
คือ ท่ีท่ีจะเดิน คําวาปฏิปทา ก็คือท่ีท่ีจะเดิน คําวาปฏิปทา กับคํา
วาปฏิบัติน้ี เปนคําเดียวกัน รากศัพทอันเดียวกัน ถาเปนกริยา มีรูป
เปน ปฏิปชฺชติ แปลวา ดําเนิน หรือเดินทาง  
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เพราะฉะนั้น ปฏิปชฺชติ มาเปน ปฏิบัติ หรือเปนปฏิปทา ก็
ตาม ก็แปลวา การเดินทาง หรือแปลวา ทางที่เดิน ถาเปนการ
เดินทางก็นิยมใชในรูปวา ปฏิปตฺติ หรือไทยใชวา ปฏิบัติ ถาเปน
ทางที่เดินก็นิยมใช ปฏิปทา เพราะฉะนั้น เราเอาถอยคําสําหรับสิ่ง
ท่ีเปนรูปธรรมนั้นเอง มาประยุกตใชในทางนามธรรม 

การเดินทางตามปกติน้ัน เปนการเดินทางภายนอก เปน
การเดินทางดานวัตถุ เอาเทาเดิน หรือแมมีรถแลว เอารถวิ่งไป 
ตลอดจนไปดวยเครื่องบิน ก็เรียกวา เปนการเดินทาง 

ทีน้ี ชีวิตของเราก็เหมือนกัน ชีวิตก็เปนการเดินทางชนิด
หนึ่ง แตเรามักเปลี่ยนคําพูดจากเดินมาเปนดําเนิน ท่ีจริงเดินกับ
ดําเนินนั้น ก็ศัพทเดียวกันนั่นแหละ เดินก็แผลงมาเปนดําเนิน แลว
เราก็มีการดําเนินชีวิต ในการดําเนินชีวิตนั้น ก็เหมือนกับวา เราเอา
ชีวิตนี้ไปเดินทาง หรือวาการเปนอยของเรานั้นเปรียบเสมือนทาง 
ถาเปนอยอยางถูกตอง ก็เรียกวาเดินทางชีวิตอยางถูกตอง คอื 
ดําเนินชีวิตไดดี ถาเดินทางชีวิตไมถูกตอง ก็เรียกวาดําเนินชีวิตที่
ผิด  

ในเมื่อปฏิปทา หรือปฏิบัติน้ี แปลวา การเดินทางและทาง
ท่ีเดิน เพราะฉะนั้น การปฏิบัติธรรมก็คือเอาธรรมมาใชในการ
เดินทางชีวิต หรือเอามาชวยใหดําเนินชีวิตอยางถูกตอง หรือเอา
มาชวยในการเดินทางชีวิต เพื่อใหการดําเนินชีวิตนั้นเปนไปดวยดี  

หมายความวา ถาเราไมเอาธรรมมาใช การเดินทางชีวิต
ของเราก็อาจจะผิด อาจจะเขว อาจจะพลาด อาจจะหลง อาจจะ
ไปในทางที่เกดิความเสือ่มความพินาศ แทนที่จะเปนทางแหง
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ความสุขความเจริญ เราก็เลยเอาธรรมมาชวย เอาธรรมมาปฏิบัติ 
ก็คือเอาธรรมมาใชชวยใหการเดินทางชีวิตนี้ถูกตอง ไดผลดท่ีี
ประสงค  

พูดงายๆ จึงวา การปฏิบัติธรรมคือการเอาธรรมมาใช
น่ันเอง ใชใหเกิดประโยชนแกชีวิตของเรา  

เพราะฉะนั้น การปฏิบัติธรรมก็จึงเปนเรื่องกวางๆ ไม
เฉพาะการที่จะปลีกตัวออกจากสังคม ไปอยท่ีวัด ไปอยท่ีปา แลวก็
ไปน่ังบําเพ็ญสมาธิอะไรอยางนั้น ไมใชแคน้ัน อันนั้นเปนเพียงสวน
หนึ่ง เปนการพยายามนําธรรมมาใชในขั้นลึก ในการที่จะฝกฝน
จิตใจอยางจริงๆ จังๆ  

ถาจะเรียกเปนภาษาสมัยใหม การปลีกตัวไปปฏิบัติแบบ
น้ันก็เรียกวาเปนการปฏิบัติแบบ intensive เปนการปฏิบัติแบบ
เขมขน หรือลงลึกเฉพาะเรื่อง 

ท่ีจริงนั้น การปฏิบัติธรรมตองมีตลอดเวลา เรานั่งกันอยใน
ท่ีน้ี ก็ตองมีการปฏิบัติธรรม คือเอาธรรมมาใช เมื่อปฏิบัติสิ่งนั้น ทํา
สิ่งนั้นอยางถูกตอง ก็เปนการปฏิบัติธรรม  

เมื่อทํางานหรือทําหนาที่ของตนอยางถูกตอง ตั้งใจทําใหดี 
ใหเกิดคุณประโยชน ใหสําเร็จความมงหมายที่ดีงาม ก็เปนการ
ปฏิบัติธรรม  

ดังนั้น ถาตนมีหนาที่ศึกษาเลาเรียน แลวศึกษาเลาเรียน
อยางถูกตอง มีความขยันหมั่นเพียร ตั้งใจเลาเรียน เลาเรียนให
ไดผล ก็เปนการปฏิบัติธรรม เชน เลาเรียนโดยมีอิทธิบาท ๔ มี
ฉันทะ พอใจรักในการเรียนนั้น มีวิริยะ มีความเพียร ใจส มีจิตตะ 
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เอาใจใส รับผิดชอบ มีวิมังสา คอยไตรตรอง ตรวจสอบ ทดสอบ 
ทดลองใหไดผลดียิ่งขึ้นไป อยางนี้ก็เรียกวาปฏิบัติธรรม  

หรือในการทํางานก็เหมือนกัน เมื่อมีอิทธิบาท ๔ เอาอิทธิ-
บาท ๔ มาใชในการทํางานนั้น ก็เปนการปฏิบัติธรรม  

แมแตออกไปในทองถนน ไปขับรถ ถาขับโดยรักษากฎ
จราจร ขับเรียบรอยดีไมประมาท มีความสุภาพ หรือลึกเขาไป 
แมกระทั่งวา ทําจิตใจใหสบาย ไมเครียด มีความผองใสสบายใจ
ในเวลาที่ขับรถนั้นได ก็เปนการปฏิบัติธรรมในระดับตางๆ  

แลวแตวาใครจะสามารถเอาธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 
หรือในการทํากิจหนาที่น้ันๆ ใหไดผลแคไหนเพียงไร ก็เรียกวา
ปฏิบัติธรรมทั้งนั้น  

เพราะฉะนั้น การปฏิบัติธรรมที่แทจริงนั้น ตองมีอย
ตลอดเวลา เพราะเราทุกคนมีหนาที่ตองดําเนินชีวิตใหดีงาม
ถูกตอง 

แมแตการนั่งฟงปาฐกถานี่ก็มีการปฏิบัติธรรม เมื่อตั้งใจฟง 
ฟงเปน ใชความคิดพิจารณาไตรตรองสิ่งที่รับฟ’งนั้น ทําใหเกิด
ปญญาขึ้น ก็เปนการปฏิบัติธรรมทั้งนั้น  

เปนอันวา การปฏิบัติธรรมนี้ เปนเรื่องที่กวางมาก หมายถึง 
การนําเอาธรรมมาใชใหเปนประโยชนแกชีวิต หรือการทํากิจ
ทํางานทําหนาที่ใหถูกตอง ทําทุกเรื่องทุกอยางใหถูกตอง ใหดี ให
เกิดผลเปนประโยชน เพื่อจะไดเขาถึงชีวิตที่ดีงามมีความสุขที่
แทจริงนั่นเอง เปนการปฏิบัติธรรม 
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บทที่ ๓ 
หลักการทั่วไปของการปฏิบัติธรรม: ชุดที่ ๑ 

 
 
เนื้อตัวของการปฏิบัติท่ีทานจัดวางไวเปนหลักธรรมหัวขอ

ตางๆ น้ัน ยอใหสั้นก็คือสิกขาหรือการศึกษา ซ่ึงแยกออกไปเปน 
ศีล สมาธิ ปญญา เรียกวา ไตรสิกขา  

ถาแยกแบบงายๆ โดยเนนดานภายนอกสําหรับคฤหัสถ ก็
เปนทาน ศีล ภาวนา ซ่ึงเรียกวาบุญสิกขา 

หลักการศึกษา ๓ อยาง จะเปนไตรสิกขา หรือบุญสิกขา
ก็ตาม ควรจะทบทวนความหมายกันไวเล็กนอยพอไดสาระ 

ขอเริ่มดวยไตรสิกขา กอน ไตรสิกขา แปลวา สิกขา หรือ
การศึกษา ๓ อยาง ดังนี้ 

๑. ศีล คือ ความมีระเบียบในการดําเนินชีวิต และในการ 
อยรวมสังคม หรือพูดใหงายอีกอยางหนึ่งวา ไดแก ความมีวินัย 
และการปฏิบัติตามกฎเกณฑกติกาในการอยรวมกัน เพื่อใหมี
ความสัมพันธท่ีดีในสังคม ชีวิตและสังคมจะไดเรียบรอยราบรื่น ไม
สับสนวนวาย ไมระส่ําระสาย เอื้อโอกาสตอการที่จะทําอะไรๆ ให
สะดวก ไดผลดีและมีความเจริญกาวหนายิ่งๆ ข้ึนไป  
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ศีลมีหลายระดับ หรือจัดไวหลายประเภท ใหเหมาะกับ
สภาพชีวิตและสังคมหรือชุมชนนั้นๆ ในการที่จะปฏิบัติเพื่อเขาถึง
จุดหมายของตน 

ศีล ๕ เปนกฎเกณฑความสัมพันธพื้นฐานในสังคม เพื่อให
คนอยรวมกันดวยดี ไมเบียดเบียนกัน สังคมจะไดไมเดือดรอน
ระส่ําระสาย เปนฐานรองรับความมีสันติสุขของสังคม 

ดังนั้น ในหลักศีล ๕ จึงกําหนดใหมีการไมเบียดเบียนทํา
ราย ไมละเมิดตอชีวิตและรางกาย ไมละเมิดตอกรรมสิทธิ์ใน
ทรัพยสิน ไมละเมิดตอคครองของกันและกัน ไมใชวาจาทําราย
หลอกลวงกัน และไมคุกคามตอความรสึกมั่นคงปลอดภัยของผอืน่
ดวยความสูญเสียสติสัมปชัญญะเนื่องจากยาเสพติดที่ทําใหเกิด
ความประมาท และไมนาไววางใจ  

จะเห็นวา ศีล ๕ เปนมาตรฐานอยางต่ําสาํหรับจัดระเบียบ
ชีวิตและสังคมของมนุษย ใหอยในสภาพที่เอื้อโอกาสขั้นพื้นฐาน 
ในการที่จะสรางสรรคสิ่งที่ดีงาม หรือทําการพัฒนาไมวาอยางหนึ่ง
อยางใด ทางจิตใจก็ตาม ทางวัตถุก็ตาม 

ศีลเฉพาะกลมเฉพาะหมชน และศีลในระดับท่ีสูงขึ้นไป จะ
เปนการทําตามขอปฏิบัติตางๆ ในการฝกหัดขัดเกลาพฤติกรรม
ของบุคคล เพื่อสรางเสริมสภาพชีวิตความเปนอย และการอย
รวมกันในสังคม ใหสอดคลอง และเอื้อโอกาสแกการที่จะปฏิบัติให
เขาถึงภาวะสูงสุดที่เปนจุดหมายของบุคคลหรือสังคมนั้น เชน  

ศีล ๘ มงฝกใหมีสภาพชีวิตที่เอื้อตอการพัฒนาทางจิตใจ 
จึงเพิ่มการรับประทานอาหารจํากัดเวลา และการหัดลดละการหา
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ความสุขจากสิ่งบันเทิง หรือเครื่องปรนเปรอความสุขทางประสาท
สัมผัส ตลอดจนงดการใชเครื่องนั่งนอนฟูกฟูหรูหรา เปนการฝกฝน
ตนใหรจักที่จะมีชีวิตที่เปนอิสระไดมากขึ้น สามารถอยดีมีสุขได
โดยไมตองพึ่งพาหรือข้ึนตอวัตถุภายนอกมากเกินไป  

ศีล ๘ น้ัน เปนเคร่ืองเสริมและเอื้อโอกาสยิ่งขึ้นไป ท้ังดาน
เวลาและแรงงาน ในการที่จะพัฒนาชีวิตทางดานจิตใจและปญญา 
พูดอีกสํานวนหนึ่งวา เปนเครื่องเสริมและเอื้อโอกาสในการบําเพ็ญ
จิตตภาวนา และปญญาภาวนา 

ศีลอยางอื่นๆ ยังมีอีกมาก เชน ศีลในการฝกอินทรีย คือ 
ฝกใหรจักใชตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ โดยเฉพาะ ๕ อยางแรก 
ใหดูเปน ฟงเปน คือ ดู และฟงใหไดประโยชนแกชีวิต ไมใหเกิด
โทษกอความเสียหายความเดือดรอน หรือความลมหลงมัวเมา 
และศีลในการเสพ หรือบริโภคสิ่งตางๆ ใหไดคุณคาแท ไมหลงไป
ในคุณคาเทียม เปนตน 

การมีสภาพชีวิตและการอยรวมกันที่จัดระเบียบไวดวยดี 
เรียกวาศีล  

การจัดระเบียบชีวิตและการอยรวมกันใหเรียบรอย รวมทั้ง
ตัวระเบียบนั้นเอง เรียกวาวินัย  

ขอปฏิบัติตางๆ ในการจัดสภาพชีวิตและการอยรวมใน
สังคมใหมีระเบียบ เรียกวาสิกขาบท  

ขอปฏิบัติตางๆ ในการฝกฝนขัดเกลาพฤติกรรมเพื่อสราง
เสริมสภาพชีวิตใหสอดคลองเกื้อกูลตอการปฏิบัติในแนวทางที่จะ
เขาถึงจุดหมายที่ตองการยิ่งๆ ข้ึนไป เรียกวา วัตร  
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ท้ังหมดนี้เมื่อเรียกคลุมๆ รวมๆ ก็พูดวา ศีล 
๒. สมาธิ หมายถึง การฝกฝนอบรมจิตใจใหสงบแนวแน

มั่นคง เพื่อใหเปนจิตใจที่สามารถทํางานหรือใชการไดดี 
โดยเฉพาะในการคิดพิจารณาใหเกิดปญญา หรือใชปญญาอยาง
ไดผล  

อน่ึง จิตใจที่มีสมาธิ จะเปนจิตใจท่ีเอื้อหรือเหมาะตอการ
พัฒนาของคุณสมบัติตางๆ เชน คุณธรรมทั้งหลายที่จะเจริญ
เพิ่มพูนพวงมาดวยในจิตนั้น  

นอกจากนั้น เมื่อจิตใจสงบมั่นคงแนวแนมีสมาธิแลว ก็จะ  
อยในภาวะที่ปลอดพนจากการรบกวนของความเศราหมองขุนมัว
ความเรารอนสับสนวนวายตางๆ จึงเปนจิตที่ปลอดโปรง เบาสบาย 
เบิกบาน สดชื่น ผองใส เปนสุข  

พูดสั้นๆ วา เปนการฝกฝนพัฒนาจิตใจ ทําใหบุคคลมี
สมรรถภาพจิต คุณภาพจิต และสุขภาพจิต 

๓. ปญญา ไดแก การมีความรเขาใจสิ่งทั้งหลายตามความ
เปนจริง และการฝกฝนอบรมหรือพัฒนาใหมีความรความเขาใจ
เชนนั้น ปญญามีหลายขั้นหลายระดับ เชน 

ข้ันเริ่มตน ก็คือการรเขาใจสิ่งที่เลาเรียน สดับตรับฟงหรือ
ขาวสารขอมูลตางๆ และประสบการณท่ีเขามาทางตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ตลอดจนความจําหมายและความรสึกนึกคิดที่ปรากฏหรือสั่ง
สมอยในใจ ปญญาทําใหรับรและมองดูประสบการณน้ันๆ อยาง
ถูกตองตรงความจริง และอยางบริสุทธิ์ ไมถูกปรุงแตงดวย
ความชอบชัง ยินดียินราย ไมเอนเอียงดวยอคติตางๆ  
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ข้ันตอไป ไดแกการพิจารณาวินิจฉัยและคิดการตางๆ ได
ถูกตองชัดเจน โดยไมถูกกิเลสเชนความเห็นแกได และความ
เกลียดโกรธเคียดแคนชิงชังเปนตัวครอบงําชักจูง  

ปญญาอีกดานหนึ่ง หมายถึงการมองเห็นสิ่งทั้งหลายลวง
ทะลุถึงเหตุปจจัยตางๆ ตลอดจนสามารถเชื่อมโยงความรในสิ่ง
ท้ังหลาย มาใชแกไขปญหาและทําการสรางสรรค จัดดําเนินการ
ตางๆ  

ปญญาในขั้นสูงสุด หมายถึงความรเทาทันความเปนจริง
ของโลกและชวีิต ท่ีทําใหหายติดของหมดความถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย 
ซ่ึงสงผลยอนกลับไปยังจิตใจ ทําใหเกิดความเปนอิสระหลุดพน 
เปนอยดวยความปลอดโปรงโลงเบา เบิกบานผองใสอยางแทจริง 

สิกขา หรือ ศึกษา แปลวา การฝกฝนปฏิบัติ หรือเรียนใหร
และฝกทําใหเปน หลักไตรสิกขา หรือการศึกษา ๓ อยางนี้ เปนการ
ฝกพัฒนาชีวิต ๓ ดาน คือ ดานความสัมพันธกับสภาพแวดลอมท้ัง
ทางวัตถุและทางสังคม ดานจิตใจ และดานปญญา 

ในการกระทําทุกครั้งทุกอยาง ไมวาจะแสดงพฤติกรรม
อะไร หรือมีกิจกรรมใดๆ ก็ตาม เราสามารถฝกฝนพัฒนาตนและ
สํารวจตรวจสอบตนเอง ตามหลักไตรสิกขานี้ ใหมีการศึกษาครบ
ท้ังสามอยาง ท้ังศีล สมาธิ และปญญา พรอมกันไปทุกครั้งทุก
คราว คือเมื่อทําอะไรก็พิจารณาดูวา  

พฤติกรรมหรือการกระทําของเราครั้งนี้ มีการเบียดเบียน 
จะทําใหเกิดความเดือดรอนแกใครหรือไม หรือวาเปนไปเพื่อความ
เกื้อกูล ชวยเหลือ สงเสริม และสรางสรรค (ศีล) 
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ในการกระทําเดียวกันนี้ จิตใจของเราเปนอยางไร เราทํา
ดวยจิตใจท่ีเห็นแกตัว มงรายตอใคร ทําดวยความโลภ โกรธ หลง 
หรือไม หรือทําดวยความเมตตา มีความปรารถนาดี ทําดวย
ศรัทธา ทําดวยสติ มีความเพียร มีความรับผิดชอบ เปนตน และ
ในขณะที่ทําเรามีสภาพจิตใจเปนอยางไร เรารอน กระวนกระวาย 
ขนมัว เศราหมอง หรือวามีจิตใจที่สงบ ราเริง เบิกบาน เปนสุข เอิบ
อิ่ม ผองใส (สมาธิ)  

การกระทําครั้งนี้ เราทําดวยความร ความเขาใจ มองเห็น
เหตุผล รเขาใจหลักเกณฑและความมงหมาย มองเห็นผลดีผลเสีย 
และหนทางแกไขปรับปรุงพรอมดีแลวหรือไม (ปญญา) 

เพราะฉะนั้น คนที่ฉลาดจึงสามารถบําเพ็ญสิกขา คือ
ฝกฝนพัฒนาตน และสํารวจตรวจสอบวัดผลการพัฒนาตนได
เสมอตลอดทุกครั้งทุกเวลา เปนการบําเพ็ญไตรสิกขาในระดับ
จุลภาคหรือรอบเล็ก คือครบทั้งสามอยางในพฤติกรรมเดียว หรือ
ในกิจกรรมเดียว พรอมกันนั้นก็เจริญไตรสิกขาในระดับมหัพภาค
หรือรอบใหญ คือคอยๆ ทําทีละสวนไปดวย ชนิดที่ดูภายนอกก็
เหมือนศึกษาไปตามลําดับทีละอยาง โดยที่การบําเพ็ญไตรสิกขา
ในระดับจุลภาคนี้ก็จะชวยใหการเจริญไตรสิกขาในระดับมหัพภาค
กาวหนาไปดวยดี แลวในทางยอนกลับการเจริญไตรสิกขาในระดับ
มหัพภาค ก็จะสงผลใหการบําเพ็ญไตรสิกขาในระดับจุลภาคมี
ความมั่นคงและสมบูรณยิ่งขึ้นจนเต็มเปยมในที่สุด 
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บทที่ ๔ 
 

หลักการทั่วไปของการปฏิบัติธรรม: ชุดที่ 
๒ 

 
 
สวนทาน ศีล ภาวนา ท่ีเรียกวาบุญสิกขา ก็มีสาระสําคัญ

อยางเดียวกับไตรสิกขานี้เอง  
๑. ทาน คือการให การเผื่อแผแบงปน เพื่อชวยเหลือกัน 

เพื่อยึดเหนี่ยวสังคม และเพื่อสงเสริมความดีงามและการทําสิ่งที่ดี 
ทานเปนเครื่องเสริมการอยรวมในสังคมใหเปนไปดวยดี มี

ระเบียบมั่นคงยิ่งขึ้น พรอมกันนั้นก็เปนเคร่ืองฝกหัดขดัเกลาทั้ง
พฤติกรรมภายนอกทางกาย วาจา และฝกฝนอบรมจิตใจใหเจริญ
ยิ่งขึ้นไปในคุณธรรม และความเอิบอิ่มเบิกบานผองใส 

๒. ศีล ก็มีสาระอยางศีลในไตรสิกขาขางตน  
๓. ภาวนา แยกเปนภาวนาในดานสมาธิ และภาวนาใน

ดานปญญา ตรงกับท่ีไดบรรยายมาแลว 
การปฏิบัติธรรมในความหมายที่เราพูดกันมาก ตามท่ีนิยม

กันในปจจุบันนี้ เปนการจํากัดแคบในระดับภาวนา คือเปนการ
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ปฏิบัติในระดับภาวนาและเนนที่รูปแบบ เชนไปนั่งสมาธิ เขาไปใน
วัดที่วิเวก เขาไปในปา ก็เลยจะขอพูดเจาะจงเฉพาะระดับน้ีเสียที
หนึ่งกอน วาในแงท่ีเรานิยมปฏิบัติธรรมคือไปบําเพ็ญสมาธิเปนตน
น้ี เราจะตองรจักตัวภาวนาเสียกอนวามันเปนอยางไร 

ภาวนา น้ัน จะตองแยกจากภาวนาในภาษาไทยกอน คือ 
ไมใชเปนเพียงมามุบมิบๆแตปาก แลวบอกวาเปนภาวนา หรือเอา
ถอยคําในภาษาพระ เอามนตเอาคาถามาทองมาบนแลววาเปน
ภาวนา ไมใชอยางนั้น  

ภาวนา แปลวา ทําใหเกิดใหมีข้ึน ทําใหเปนขึ้น สิ่งที่ยังไม
เปนก็ทําใหมันเปน สิ่งที่ยังไมมีก็ทําใหมันมีข้ึน เรียกวาภาวนา 
เพราะฉะนั้น จึงเปนการปฏิบัติ ฝกหัด หรือลงมือทํา ภาวนาจึง
แปลอีกความหมายหนึ่งวา การฝกอบรม ฝกนั้น เมื่อยังไมเปนก็ทํา
ใหมันเปน อบรมน้ัน เมื่อยังไมมีก็ทําใหมีข้ึน ยิ่งกวานั้น เมื่อทําให
เกิดใหมี ใหเปนขึ้นมาแลว ก็ตองทําใหเจริญงอกงาม เพิ่มพูนพรั่ง
พรอมข้ึนไปดวยจนเต็มท่ี  

ภาวนาจึงมีความหมายตรงกับคําวา พัฒนา ดวย และจึง
แปลงายๆ วา เจริญ 

ในภาษาไทยแตโบราณมาก็นิยมแปล ภาวนา วาเจริญ 
เชน เจริญสมาธิ เรียกวาสมาธิภาวนา เจริญเมตตา เรียกวาเมตตา
ภาวนา เจริญวิปสสนา เรียกวาวิปสสนาภาวนา  

ตกลงวา ภาวนา แปลวาการฝกอบรมหรือการเจริญ หรือ
การทําใหเปนใหมีข้ึนมา และพัฒนาใหงอกงามบริบูรณ  
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การภาวนาในระดับท่ีเราตองการในที่น้ีแยกเปน ๒ อยาง
คือจิตตภาวนา การฝกอบรมจิตใจ อยางหนึ่ง และปญญาภาวนา 
การฝกอบรมปญญา อีกอยางหนึ่ง 

ถาใชตามนิยมของภาษาสมัยใหม เจริญ แปลวา พัฒนา 
เพราะฉะนั้น จิตตภาวนา ก็แปลวา การพัฒนาจิต หรือพัฒนา
จิตใจ สวนปญญาภาวนา ก็แปลวา การพัฒนาปญญา  

จิตตภาวนานั้น เรียกงายๆ วา สมถะ บางทีก็เรียกวาสมถ
ภาวนา สมถะนี้ตัวแกนของมันแทๆ คือสมาธิ เพราะสมถะนั้น
แปลวา ความสงบ ตัวแกนของความสงบก็คือสมาธิ ความมีใจแนว
แน สมถะนั้นมงที่ตัวสมาธิ จะวาสมาธิเปนสาระของสมถะก็ได 
ฉะนั้นก็เลยเรียกอีกอยางหนึ่งวา สมาธิภาวนา  

คําวาจิตตภาวนาก็ดี สมถภาวนาก็ดี สมาธิภาวนาก็ดี จึง
ใชแทนกันไดหมด 

ตอไปอยางที่สอง ปญญาภาวนานั้นเรียกชื่ออีกอยางหนึ่ง
วา วิปสสนาภาวนา การเจริญวิปสสนา มงใหเกิดปญญา คือ 
ปญญาที่เขาใจความจริงของสิ่งทั้งหลาย ปญญาในขั้นที่รจักโลก
และชีวิตตามความเปนจริง เรียกวาวิปสสนา แปลวารแจง ไมใชร
แคทํามาหาเลี้ยงชีพไดเทานั้น แตรสภาวะ รสภาพความเปนจริงของ
สิ่งทั้งหลาย จึงเรียกวา วิปสสนา ซ่ึงก็เปนปญญาระดับหนึ่งนัน่
แหละ  

เพราะฉะนั้น วิปสสนาภาวนา ถาจะเรียกใหกวางก็เปน
ปญญาภาวนา 

ตกลงก็แยกภาวนาเปน ๒ อยาง  
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อยางที่หนึ่ง เรียกวา จิตตภาวนาบาง สมถภาวนาบาง 
สมาธิภาวนาบาง  

อยางที่สอง เรียกวา ปญญาภาวนา หรือเรียกใหแคบจํากัด
ลงไปวาวิปสสนาภาวนา  

เอาละเรื่องภาวนาก็ทําความเขาใจกันงายๆ อยางนี้ 
อยางไรก็ตาม ไดบอกขางตนแลววา ทาน ศีล ภาวนานี้ 

ทานมงสําหรับคฤหัสถ ดังนั้น บุญสิกขาจึงเนนขอปฏิบัตข้ัินตนๆ 
หรือข้ันพื้นฐาน คือ ทานเนนที่อามิสทาน ไดแกการใหวัตถุ ศีลเนน
ท่ีศีล ๕ หรือขยับข้ึนไปอีกก็เปนศีล ๘ สวนภาวนาในทีน้ี ก็เนนแค
เมตตา ภาวนา คือการเจริญเมตตาหรือไมตรี ท่ีจะเปนพื้นฐานแหง
สันติสุขของสังคม ถาสามารถทําไดมากกวานั้น ก็ขยายออกไปส
จิตตภาวนาและปญญาภาวนาเต็มรูปอยางที่วาขางตน 

วาที่จริง ท้ัง ๒ ชุด คือ ทาน ศีล ภาวนา กับ ศีล สมาธิ 
ปญญา น้ี ท่ีจริงก็เรื่องเดียวกัน แตชุดหนึ่งเนนดานภายนอก เนน
ดานหยาบ จัดเปนทาน ศีล และภาวนา โดยขยายดานนอกเปน ๒ 
อยาง คือ ทาน กับ ศีล เอาขางใน ๒ อยางคือ สมาธิ และปญญา
ไปยุบเปนภาวนาอยางเดียว  

สวนชุดศีล สมาธิ ปญญา น้ัน เอาดานในคือภาวนาไปแยก
ละเอียดเปนจิตใจ(สมาธิ) กับปญญา แตดานนอกคือ ทานกับศีล
น้ันรวมเปนอันเดียว เพราะวาศีลน้ันหลักการก็คืออยรวมกันดวยดี
กับผอื่นในสังคม สวนทานก็เปนองคประกอบในการที่จะอยรวมกัน
ดวยดีกับผอื่นในสังคม ก็เลยมารวมอยในคําวาศีล  
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เพราะฉะนั้น เมื่อทานไดฟงคําวา ทาน ศีล ภาวนา กับ ศีล 
สมาธิ ปญญานี้ ก็ใหทราบวาที่จริงเปนระบบอันเดียวกัน แตเรา
แยกเพื่อใหเห็นจุดเนนที่ตางกัน สําหรับคฤหัสถจะเนนดานนอก 
จัดเปนทาน ศีล ภาวนา แตสําหรับพระสงฆจะเนนดานใน วาง
หลักเปนศีล สมาธิ ปญญา  

อน่ึง ช่ือเรียกก็คลายๆ กัน ชุด ศีล สมาธ ิปญญา ทุกทานร
จักกันดีแลววาไตรสิกขา ไตร แปลวา ๓ สิกขา คือ การศึกษา รวม
เปนไตรสิกขา แปลวา การศึกษา ๓ อยาง  

สวนชุดทาน ศีล ภาวนา เรียกชื่อตางไปนิดหนึ่งวาปุญญ-
สิกขา หรือ บุญสิกขา ก็คือ การฝกฝนในเรื่องความดี หรือการ
ฝกหัดทําความดีน่ันเอง ปุญญ=ความดี สิกขา=การฝกอบรม คือ
การฝกฝนปฏิบัติอบรมในเร่ืองความดี การทําใหคนเจริญงอกงาม
ข้ึนในความดีตางๆ ดวยทาน ศีล ภาวนา  

รวมแลวทั้ง ๒ ชุดก็เปนอันเดียวกัน ตางกันที่จุดเนน
ดังกลาว 

เมื่อปฏิบัติธรรมตามหลักไตรสิกขา หรือบุญสิกขา ๓ 
ประการ อยางถูกตองดีแลว ก็จะเขาถึงชีวิตที่ดีงาม มีความสุขที่
แทจริง โดยเขาถึงธรรมและความสุขทั้ง ๓ ระดับ ไดจนถึงที่สุด ดัง
ไดกลาวแลวแตเบื้องตน 
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หลักพุทธธรรมเพื่อการปฏิบัติธรรม∗ 
เทานี้ก็เปนอันวาไดหลักการแลว อาตมาพูดวันนี้เปนการ

รวมหลักการคราวๆ เทานั้นเอง ไมไดเขาเนื้อในลึกซึ้ง  
ตอไปนี้ก็จะพูดถึงตัวขอธรรมในการปฏิบัติไวบาง ขอธรรม

ในการปฏิบัติน้ีจะเสนอไวอยางกวางๆ ใหเห็นหลักในการปฏิบัติ
ธรรมแบบคลุมทุกระดับ 

หนึ่ง หลักการปฏิบัติท่ัวไปตลอดสายแบบคราวๆ ชุดหนึ่งที่
นาจะนํามาใชแนะนําทํากันใหมาก ก็คือหลัก มงคล ๓๘ ประการ  

หลักนี้มีขอปฏิบัติตั้งแตตนไปตลอด บอกวิธีดําเนินชีวิต
ตั้งแตตนจนถึงขั้นสูงสุด เริ่มตั้งแต อเสวนา จ พาลานํ ปณฺฑิตาน
 ฺจ เสวนา ไมคบพาล คบบัณฑิต ก็คือเริ่มดวยการมีกัลยาณมิตร 
เขาหลักเมื่อกี้น้ีทีเดียว พระพุทธเจาทรงเอามาประยุกตแลว เริ่ม
ดวยกัลยาณมิตร ซ่ึงเปนบุพนิมิตของการศึกษาขอตน ปูชา จ ปูชนี
ยานํ บูชาคนที่ควรบูชา น้ีคือใหมีทัศนคติและคานิยมถูกตอง
เกี่ยวกับบุคคล ใหยกยองบุคคล ดวยความดีความงาม ไมใชยก
ยองในทางผิด เปนการสงเสริมคานิยมที่ถูกตอง ทําใหมีทิฏฐิท่ี
ถูกตอง  

ขอปฏิบัติอื่นๆ กจ็ะมีไปตามลําดับจนถึง ๓๘ ประการ 
ตอนทายๆ ก็จะมี อริยสจฺจานทสฺสนํ การเห็นอริยสัจ นิพฺพานสจฺฉิ-
กิริยา จ การทํานิพพานใหแจง จนกระทั่งทายสุดจิตของผใดถูก
โลกธรรมกระทบแลวไมหวั่นไหว เปนจิตไรความโศก ไมมีธุลี ไมขน
                                                           
∗ จากหนังสือเรื่อง ปฏิบัติธรรมใหถูกทาง หนา ๙๐–๙๙ 
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มัว ไมเศราหมอง เปนจิตเกษม ก็จบลงที่จิตปลอดโปรงผองใส ไมมี
ความทุกขดวยประการใดๆ ท้ังสิ้น  

มงคล ๓๘ ประการนี้มีตั้งแตตนจนสูงสุด จึงวาเปนหลัก
ปฏิบัติธรรมหมวดหนึ่งที่มีขอปฏิบัติตลอดสายแบบคราวๆ 

ตอไป สอง หลักปฏิบติในระดับสมถะ คราวนี้ตองการเนน
เฉพาะจุด เมื่อกี้น้ีมงคล ๓๘ ประการ เปนหลักที่ขยายสวนลาง คือ
ธรรมในสวนตนๆ มีการขยายพิสดารหนอย แตพอขึ้นมาถึง
ระดับสูงๆ แลว พูดแตหัวขอนิดๆ  

ทีน้ี พอเราตองการเจาะในการปฏิบัติธรรมขั้นจิตตภาวนา 
หรือสมถะ ทานก็ใหหลักไวมากมาย เรียกวากรรมฐาน ๔๐ 
ประการ คือเทคนิค ๔๐ อยาง เชน อนุสสติ ๑๐ มีการระลึกถึงคุณ
พระพุทธเจา ระลึกถึงคุณพระธรรม ระลึกถึงคุณพระสงฆ ระลึกถึง
จาคะ จนกระทั่งถึงกําหนดลมหายใจ แลวยังมีการเพงกสิณ การ
บําเพ็ญอัปปมัญญาพรหมวิหาร การเจริญอสุภะ อะไรตางๆ 
เหลานี้ ท้ังหมดนี้เปนเรื่องของระดับสมถะ มีกรรมฐาน ๔๐ 
ประการ เปนการลงลึกไปในระดับจิตตภาวนา 

สาม หลักปฏิบัติระดับวิปสสนา เนื้อหาสาระที่สําคัญ ทาน
เรียกวา ธรรมที่เปนภูมิของวิปสสนา คือวิปสสนาภูมิ ตอนนี้ยาก
หนอยแลว ฟงหัวขอไวเฉยๆ อาตมายกเอามาพูดใหครบไวเทา
น้ันเอง ไมตองถือเปนสําคัญนัก  

วิปสสนาภูมิน้ันก็มีเรื่องขันธหา เรื่องอายตนะ ๑๒ ซ่ึงสอง
เรื่องนี้ทราบกันดีอยบาง ตอไปเรื่อง ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ สองเรือ่ง
น้ีไมคนหู ตอไปเรื่องอริยสัจ ๔ ก็คนหนอย แลวก็เรื่องปฏิจจสมุป-
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บาท ท้ังหมดนี้เปนภูมิของวิปสสนา เมื่อเราเรียนธรรมในพวกนี้ ก็
เปนการเรียนเกี่ยวกับวิปสสนา 

หลักธรรมสําคัญมาก ท่ีจะเขามาสการพิจารณาศึกษาใน
ข้ันนี้ก็คือเรื่องไตรลักษณ เมื่อปฏิบัติธรรมตามแนววิปสสนา 
ปญญาเกิดขึ้น ก็จะเห็นไตรลักษณ เชนพิจารณาขันธหาไป ก็จะ
เห็นไตรลักษณ ตลอดจนถึงขอสุดทายพิจารณาในหลักปฏิจจ-
สมุปบาท ก็จะเห็นไตรลักษณเชนเดียวกัน เพราะปฏิจจสมุปบาท
น้ันก็คือ หลักแหงความเปนไปตามเหตุปจจัย และสิ่งที่เปนไปตาม
เหตุปจจัย ก็คือขันธ ๕ น่ันเอง แมแตหลักธรรมอื่นๆ ท่ีกลาวถึง
มาแลว เชน อายตนะ ๑๒ ก็เปนแงดานตางๆ ของเรื่องเดียวกันนี้
เอง อยในกระบวนการของความเปนเหตุปจจัยนี้ หรือไมบางอยาง
ก็เปนเรื่องของการแกปญหาในกระบวนการ  

ความเปนไปตามเหตุปจจัยนั้นก็ปรากฏเปนการ
เปลี่ยนแปลง ทําใหมองเห็นการที่องคประกอบทั้งหลายมารวมกัน
เขา ประชุมกันเขาเปนองครวมอยางใดอยางหนึ่งที่สมมติเรียกวา
เปนสิ่งนั้นสิ่งนี้ แตละสวนนั้นไมเที่ยง ไมคงที่ เกิดดับอยตลอดเวลา 
คงทนอยในสภาพเดิมไมได ไมใชตัวตน เรียกวา เปนไตรลักษณ  

ถาเขาใจชัดเจน เห็นแจงในไตรลักษณ ก็จะรเทาทันโลก
และชีวิตตามความเปนจริง เกิดความสวางไสว สงบ ปลอดโปรง
ผองใส เบาสบาย หายยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย มีจิตใจที่หลุด
พนเปนอิสระ เปนสุขอยางแทจริง การเปนอย ทาทีตอโลกและชีวิต 
และการปฏิบัติตอสิ่งทั้งหลาย จะเปนไปดวยปญญา ไมตกอยใต
อํานาจครอบงําและแรงผลักดันของอวิชชาและตัณหาอุปาทานอีก
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ตอไป เรียกวา บรรลุผลท่ีหมายของวิปสสนา ซ่ึงก็คือจุดหมายของ
การศึกษา หรือการปฏิบัติธรรมขั้นสุดทายนั่นเอง 

ในการปฏิบัติธรรมทั้งหมดนี้ มีตัวธรรมที่เปนผทํางาน ซ่ึง
อาจจะใชศัพทเรียกวาเปน คณะทํางานในการปฏิบัติธรรม ก็ได 
เรียกวา โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ ชุดนี้เปนตัวทํางาน 

เรื่องตางๆ ท่ีพูดมากอนนี้ เปนตัวถูกกระทํา เชน กรรมฐาน 
๔๐ น้ัน จะเปนลมหายใจ หรืออสุภะ หรือกสิณ หรืออะไรก็ตาม 
เปนตัวถูกกระทํา เปนสิ่งที่เราเอามาใชกําหนดพิจารณา หรือ
วิปสสนาภูมิ เชน ขันธหาก็เปนตัวถูกกระทํา ถูกนํามาพิจารณา
เชนเดียวกัน 

เปนอันวา ตัวการปฏิบัติเอง ก็คือโพธิปกขิยธรรม ๓๗ 
ประการ ซ่ึงถาพูดขึ้นมาแลว หลายอยางก็อาจจะคนหูกัน
พอสมควร ในที่น้ีจะไมพูดรายละเอียด เพราะจะยืดยาวไปกันใหญ 
แตจะแนะนําใหรจักไวเทานั้น ทานที่ตองการทราบรายละเอียด ก็
ขอใหไปคนควาตอ 

โพธิปกขิยธรรม แปลวา ธรรมที่อยในฝายของโพธิ พูดงายๆ 
วา ธรรมที่เปนพวกของโพธิ คือเกือ้หนุนการตรัสร หรือชวย
สนับสนุนอริยมรรค มี ๓๗ อยาง จัดเปน ๗ หมวด คือ 

๑. สติปฏฐาน ๔ แปลวา การตั้งสติกําหนดพิจารณาสิ่ง
ท้ังหลายใหรเห็นตามเปนจริง คือ ตามที่สิ่งทั้งหลายมันเปนของมัน 
ไมใชตามความคิดปรุงแตงของเรา ท่ีคิดใหมันเปนหรืออยากใหมัน
เปน 
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หลักสติปฏฐานนี้ก็คือ การเอา สติ มาเปนตัวนํา เปนตัว
เดน เปนตัวทํางาน โดยกํากับจิตตั้งตนแตการรับรใหอยกับสิ่งที่
กําลังเกิดขึ้นเปนไปอยจริง ในขณะนั้นๆ ท่ีเรียกวา อยกับขณะ
ปจจุบัน ไมเลื่อนไหลลองลอยไปในอดีตและอนาคต ท่ีเปนเรื่อง
ของการคิดปรุงแตง และใหสติน้ันเปนตัวสรางโอกาสแกปญญา 
โดยจับสิ่งที่ไดเห็นไดยินในขณะนั้นๆ ใหปญญารเขาใจตรงไปตรงมา  

สติปฏฐานทํางานกับทุกสิ่งทุกอยาง ท่ีเกิดขึ้นเปนไปใน
ชีวิตของเราตลอดเวลานี้เอง ทานจึงจัดแยกสติปฏฐานออกตาม
ประเภทของสิ่งที่ชีวิตของเราเกี่ยวของ โดยแบงเปน ๔ ขอ คือ 

๑) กายานุปสสนา สติปฏฐาน ใชสติตามดูโดยมีปญญาร
เทาทันสภาพทางรางกาย 

๒) เวทนานุปสสนา สติปฏฐาน ใชสติตามดูโดยมีปญญาร
เทาทันความรสึกสุขทุกข หรือไมสุขไมทุกขท่ีเกิดขึ้น 

๓) จิตตานุปสสนา สติปฏฐาน ใชสติตามดูโดยมีปญญาร
เทาทันสภาพจิตใจ 

๔) ธัมมานุปสสนา สติปฏฐาน ใชสติตามดูโดยมีปญญาร
เทาทันเรื่องราวทั้งหลาย ท่ีรท่ีคิดที่เกิดขึ้นในใจ 

๒. ปธาน ๔ ปธาน แปลวา ความเพียร การตั้งความเพียร 
หรือการประกอบความเพียร หลักนี้ไมคอยคน ทานที่ตองการจะ
เรียนและปฏิบัติใหลึกซึ้ง สามารถเริ่มตนจากหลักการที่กลาวใน
ท่ีน้ี แลวไปคนควารายละเอียดตอไป หมวดที่ ๒ คอื ปธาน ๔ 
หมายถึง ความเพียร ๔ ประการ ไดแก  
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๑) สังวรปธาน ความเพียรในการที่จะระวังหรือปดกั้น
อกุศลธรรม ท่ียังไมเกิดก็ไมใหเกิดขึ้น  

๒) ปหานปธาน ความเพียรในการละเลิกกําจัดอกุศล
ธรรม ท่ีเกิดขึ้นแลวใหหมดสิ้นหายไป  

๓) ภาวนาปธาน ความเพียรในการฝกอบรมทํากุศลธรรม
หรือธรรมที่ดี ท่ียังไมเกิดใหเกิดขึ้น  

๔) อนุรักขนาปธาน ความเพียรในการรักษาสงเสริมกุศล
ธรรมที่เกิดขึ้นแลว ทําใหเจริญยิ่งขึ้นไปจนไพบูลย 

๓. อิทธิบาท ๔ คือ ธรรมใหถึงความสําเร็จ หรือทางแหง
ความสําเร็จ หลักนี้รจักกันหมดแลว ตองเอามาใชในการปฏิบัติ
ดวย อยาลืม  

อิทธิบาท ๔ เปนตัวการสําคัญที่จะทําใหเกิดสมาธิ 
กลาวคือ  

ฉันทะ (ความพอใจ; มีใจรัก) = ถาเราชอบหรือพอใจในสิ่ง
ใดแลว เมื่อทําสิ่งนั้นก็จะเกิดสมาธิไดงาย  

วิริยะ (ความพากเพียร; พากเพียรทํา) = ถาเราเห็นสิ่งใด
เปนสิ่งที่ทาทายมีใจส เมื่อทําสิ่งนั้นก็จะเกิดสมาธิไดงาย  

จิตตะ (ความใฝใจ; เอาจิตฝกใฝ) = ถาเรารสึกวาสิ่งใด
สําคัญเราจะตองรับผิดชอบเอาใจจดจออย เมื่อทําสิ่งนั้นก็จะเกิด
สมาธิไดงาย  

วิมังสา (ความใครครวญ; ใชปญญาสอบสวน) = ถาเรา
ตองการทดลองอะไรใจชอบตรวจสอบมันอย เมื่อทําสิ่งนั้นก็เกิด
สมาธิไดงาย  
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๔. อินทรีย ๕ แปลวา ธรรมที่เปนใหญในการทําหนาที่
เฉพาะแตละอยาง หรือธรรมที่เปนเจาการในการขมกําราบอกุศล
ธรรมที่ตรงขามกับตน 

หลักนี้หลายทานเคยไดยิน แตหลายทานก็ยังไมเคยไดยิน 
เชน ในคําพูดที่วาตองมีอินทรียสม่ําเสมอกัน ตองปรับอินทรียให
สม่ําเสมอ คนนี้มีอินทรียออน คนนี้มีอินทรียแกกลา ดังนี้เปนตน 
อินทรีย ๕ น้ันไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา เปนหลัก
สําคัญในการปฏิบัติธรรมเหมือนกัน 

ขอ ๑ ศรัทธา คือความเชื่อ ความที่จิตใจพงแลนไปหาและ
คลอยไปตาม เขาคกับขอ ๕ ปญญา ความพิจารณาไตรตรองมอง
หาความจริงใหรเขาใจเขาถึงสภาวะ ถาศรัทธาแรงไป ก็นอมไป
ในทางที่จะเชื่องาย ยอมรับงาย เชื่อดิ่งไป ตลอดจนงมงาย ถาเอา
แตปญญา ก็โนมไปทางที่จะคิดมาก สงสัยเกินเหตุ หรือดวน
ปฏิเสธ ฟงไปเรื่อย ไมจับอะไรลงลึก ทานจึงใหปรับศรัทธากับ
ปญญาใหสม่ําเสมอสมดุลกัน  

ขอ ๒ วิริยะ คือความเพียร มีใจส มงหนาจะทําใหกาวหนา
เรื่อยไป เขาคกับขอ ๔ สมาธิ คือ ความสงบของจิตใจที่แนวแนอย
ท่ีไมฟงซาน ไมถูกอารมณตางๆ รบกวน ถาวิริยะแรงไป ก็จะเครียด
และฟงซาน โนมไปทางล้ําเลยเขต ถาเอาแตสมาธิก็จะสงบสบาย 
ชวนใหติดในความสุขจากความสงบนั้น ตลอดจนกลายเปนเกียจ
ครานเฉื่อยชาปลีกตัวออกหาความสบาย ปลอยปละละเลยหรือไม
เผชิญภาระ ทานจึงใหเสริมสรางวิริยะและสมาธิอยางสม่ําเสมอ
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สมดุลกัน เพื่อจะไดประคับประคองกันไปและเปนเครื่องอุดหนุน
กันใหกาวหนาไปในการปฏิบัติ 

สวนขอ ๓ สติ น้ัน เปนตัวคุมตัวเตือน ตองใชในทุกกรณี 
เชนเปนเหมือนยามที่คอยบอกวา เวลานี้ศรัทธาจะแรงไปแลว 
ปญญาจะหยอนไปแลว เวลานี้ควรเรงวิริยะขึ้นมา เพราะทําทาจะ
ติดในสุขจากสมาธิเสียแลว ดังนี้เปนตน 

๕. พละ ๕ ธรรมที่เปนกําลังในการตานทานไมใหอกุศล
ธรรมเขาครอบงํา ก็ไดแกอินทรีย ๕ น่ันแหละ แตมาทําหนาที่เปน
ฝายรับ เรียกวาพละ ๕ หมายความวา ธรรม ๕ อยางนี้ เมื่อทํา
หนาที่เปนฝายรุก ไปแกไขกําจัดอกุศลธรรม เรียกวาอินทรีย ๕ แต
ถาทําหนาที่ฝายรับ ตานทานอกุศลธรรมไมใหบุกเขามาทําลายได 
ก็เรียกวาเปนพละ ๕ 

๖. โพชฌงค ๗ แปลวา องคของผตรสัร หรือองคประกอบ
ของการตรัสร เปนกลมธรรมสําคัญในการทํางานใหเกิดโพธิคือ
ปญญาตรัสร ซ่ึงทําใหท้ังร ท้ังตื่น และทั้งเบิกบาน ไดแก 

๑) สติ ความระลึกได เปนตัวที่จับไวหรือรวบรวมเอามา ซ่ึง
สิ่งที่ควรรเขาใจ มานําเสนอใหปญญาตรวจตรองพิจารณาอยาง
ถนัดชัดเจน 

๒) ธรรมวิจัย ความเฟนธรรม หมายถึงการใชปญญา
สอบสวนพิจารณาสิ่งที่สติกําหนดไว หรือนําเสนอนั้น ใหรเขาใจ
เห็นสาระเห็นความจริง 

๓) วิริยะ ความเพียร คือความแกลวกลา กระตือรือรน 
รุดหนาตอไปในการทํางาน ใหจิตใจไมหดห ถดถอย หรือทอแท 
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๔) ปติ ความอิ่มใจ คือปลาบปลื้ม ดื่มด่ํา ซาบซึ้ง ฟูใจ ท่ี
เปนไปพรอมกับการทํางานกาวรุดหนาตอไป 

๕) ปสสัทธิ ความผอนคลายสงบเย็นกายใจ เปนความ
เรียบเย็น ไมเครียด ไมกระสับกระสาย เบาสบาย ซ่ึงสืบเนื่องจาก
ปติ และเปนองคธรรมสําคัญในการรักษาสุขภาพจิต ความเพียร
พยายามทํางานการที่พวงมาดวยปสสัทธิ จะไมทําใหคนเปนโรค
จิตอยางที่เปนกันมากในหมคนทํางานในยุคปจจุบัน 

๖) สมาธิ ความมีใจตั้งมั่น คือจิตใจแนวแนอยกับสิ่งที่
กําหนดเปนหนึ่งเดียว อยกับกิจ อยกับเรื่องที่พิจารณา ไมวอกแวก 
ฟงซาน 

๗) อุเบกขา ความวางทีเฉยดู หมายถึงความมีใจเปน
กลาง จิตใจเรียบสม่ําเสมอ น่ิงดูไปอยางพรอมสบาย ในขณะที่จิต
ปญญาทํางานกาวหนาไปเรียบรื่นตามกระบวนการของมัน 

๗. สุดทายก็คือตัวมรรคมีองค ๘ อนัไดแก สัมมาทิฏฐิ 
(เห็นชอบ) สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ) สัมมาวาจา (เจรจาชอบ) 
สัมมากัมมันตะ (ทําการชอบ) สัมมาอาชีวะ(เลี้ยงชีพชอบ) 
สัมมาวายามะ (พยายามชอบ) สัมมาสติ (ระลึกชอบ) สัมมาสมาธิ 
(จิตมั่นชอบ)  

วาที่จริง โพธิปกขิยธรรมก็ขยายจากมรรคมีองค ๘ น่ัน
แหละ หลักสุดทายนี้จึงเปนตัวรวม แตขยายออกไปเพื่อใหเห็น
ประชาชนซึ่งทําหนาที่ตางๆ กัน เปนขาราชการ เปนตํารวจ เปน
ทหาร เปนแพทย เปนครูอาจารย เปนพระ ฯลฯ มากมาย 
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เมื่อพูดมาถึงโพธิปกขิยธรรมแลว ก็เรียกวาจบ เพราะโพธ-ิ
ปกขิยธรรมเปนตัวการปฏิบัติ หรือเปนคณะทํางาน เมื่อ
คณะทํางานในการปฏิบัติธรรมมาถึงแลว ก็ยกใหเปนหนาที่ของ
คณะทํางานนั้นทําหนาที่ของเขาตอไป  

อาตมามาทําหนาที่เปนผแนะนําตัว เมื่อไดแนะนําตัว
จนกระทั่งทานทั้งหลายไดรจักคณะทํางานแลววา มีใครบาง ไดแก  
โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ตัว เมื่อพูดถึงตอนนี้แลวก็จึงเปนอันวาจบ  

ตอจากนี้ก็ขอใหทานไปทําความรจักกับคณะทํางาน เมื่อร
จักกับคณะทํางานแลว ก็ขอใหไปรวมมือกับคณะทํางานนั้น หรือ
ใชคณะทํางานนั้นทํางานคือการปฏิบัติธรรมตอไป หนาที่ของอา
ตมภาพก็จบลงเพียงเทานี้ ขออนุโมทนาทุกทาน และเจริญพร 

ปฏิบัติธรรม วัดผลอยางไร∗ 
เมื่อเราไดทุนและเครื่องประกอบในการเดินทางแลว 

ตอไปนี้ ก็จะเขาสการเดินตามมรรค  
ไดบอกแลววา ตัวทางที่เดินก็คือ มรรค มรรคมีองค ๘ 

ประการ อันนี้ทราบกันแลว ไมตองบรรยายในรายละเอียด และก็
ไดบอกแลวดวยวา การฝกชีวิตใหดําเนินตามมรรค หรือการทําตัว
ใหเดินไปตามมรรคนั้นคือสิกขา หรือการศึกษา ดังไดอธิบายแลว
วา การศึกษากับมรรคสัมพันธกันอยางไร  

                                                           
∗ จากหนังสือเรื่อง ปฏิบัติธรรมใหถูกทาง หนา ๖๘–๗๗ 
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ทีน้ีตอไป ก็จะพูดถึงการตรวจสอบหรือวัดผล เมือ่กี้น้ีได
บอกใหตรวจสอบดวยประสบการณตรงของตัวเองโดยดูวาโลภ 
โกรธ หลง มนีอยหรือมาก ไดลดละใหเบาบางหรือหมดไปหรือยัง 
แตน้ันเปนการตรวจสอบ โดยพูดเชิงลบอยางรวบรัด 

ก) ดูกุศลธรรมที่เพิ่มข้ึน  
โดยทั่วไปมีการวัดดวยคุณธรรมตางๆ ท่ีงอกงามขึ้นมา

แทนอกุศลธรรม คือจะตองดูวา กุศลธรรมเจริญขึ้นมาแทนที่อกุศล
แคไหน หลกัการวัดความเจริญในการเดินตามมรรค หมวดหนึ่งมี 
๕ อยาง  

ประการที่ ๑ ดูวามีความมั่นใจ มีความเชื่อมั่นในสิ่งที่เปน
กุศล สิ่งที่เปนความดีงามมากขึ้นหรือไม มีความมั่นใจแมแตใน
โพธิสัทธา เชื่อในศักยภาพของตนเองที่จะพัฒนาขึ้นไปหรือไม เมื่อ
มีความเชื่อมั่นมากขึ้น ก็เรียกวา มีศรัทธามากขึ้น ซ่ึงเปนสิ่งที่ดี 
เปนกุศลธรรมที่เจริญเพิ่มข้ึน โดยสรุป คือดูวามีศรัทธา มีความเชื่อ
มีความมั่นใจในกุศลธรรมในความดีงามตางๆ มากขึ้นหรือไม 

ประการที่ ๒ เมื่อปฏิบัติเดินตามมรรคไป มีระเบียบในการ
ดําเนินชีวิตดีข้ึนไหม มีการประพฤติตนอยในสุจริตดีข้ึนไหม อันนี้
เปนสวนที่แสดงออกภายนอกในการดําเนินชีวิต เพราะฉะนั้น ตอง
เอามาวัดดูดวยวาเราดําเนินชีวิตดีข้ึนไหม มั่นคงในสุจริตมากขึ้น
ไหม มีระเบียบวินัยราบรื่นดีไหม มีความสัมพันธกับโลกกับมนุษย
กับสังคมดีข้ึนไหม เรียกสั้นๆ วา มีศีล ดีข้ึนไหม 

ประการที่ ๓ ดูวาเรามีความรจากการที่ไดสดับไดคนควา
อะไรตางๆ มากขึ้นไหม ไดเรียนรมากขึ้นและกวางขวางเพียงพอ
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ไหมในธรรมที่จะปฏิบัติตอๆ ไป หรือในสิ่งที่จะนํามาใชแกปญหา 
หรือในการพัฒนาตน ไดประสบการณตางๆ มาเปนขอมูลของ
ความรมากขึ้นหรือไม เรียกสั้นๆ วามีสุตะ มากขึ้นไหม  

ประการที่ ๔ มีความลดละกิเลสไดมากขึ้นไหม กิเลสตางๆ 
โดยเฉพาะความโลภ ความโกรธ ความหลง ความเห็นแกตัวนี่ละ
ได มีความเห็นแกตัวนอยลงบางไหม มีความเสียสละมากขึ้นไหม 
มีความเอื้อเฟอเผื่อแผ มีนํ้าใจ เห็นแกเพื่อนมนุษย เห็นแกผอื่น
มากขึ้นไหม มีจิตใจกวางขวางโปรงเบามากขึ้นไหม เรียกสั้นๆ วามี 
จาคะ มากขึ้นไหม  

ประการสุดทาย คือปญญา ไดแกความรความเขาใจใน
ความจริงของสิ่งทั้งหลาย ตรวจสอบวา เรามีความเขาใจในสิ่งที่ได
เรียนรไหม เรารเขาใจถูกตองตามความเปนจริงมากเพียงใด เรา
มองเห็นเหตุปจจัยและความสัมพันธของสิ่งทั้งหลายชัดเจนดี 
สามารถนําความรมาเชื่อมโยงใชในการแกปญหาและสรางสรรค
พัฒนาใหเปนผลดีหรือไม อันนี้เปนตัวแกนแทท่ีตองการ เปนตัวคุม
ท้ังหมด 

ตกลงวา หัวขอน้ีก็เปนหลักหนึ่งในการตรวจสอบความ
เจริญ คือดูวามีศรัทธามากขึ้นไหม มีศีลมากขึ้นไหม มีสุตะมากขึ้น
ไหม มีจาคะมากขึ้นไหม และมีปญญามากขึ้นหรือไม  

หลักนี้เรียกวา “อริยวัฒ”ิ แปลวา ความเจริญของอริยชน 
ความเจริญแบบอารยะ ไดแก หลักวัดความเจริญหรือพัฒนาการ
ของอารยชน  
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ถามีความเจริญเพียงวามีทรัพยสินเงินทองมากขึ้นอยาง
เดียว แตมีความเห็นแกตัวมากขึ้น อยางนั้นไมถือวามีความเจริญ
ในการศึกษา หรือในการพัฒนาชีวิตที่แทจริง หรือมีโทสะมีความ
เกลียดชังมีกิเลสตางๆ มากขึ้น ก็เชนเดียวกัน 

ข) ดูการทําหนาที่ตอธรรมตาง ๆ  
ท่ีจริงหลักตรวจสอบมีหลายอยาง หลักอยางหนึ่งเปนการ

ดําเนินตามอริยสัจ ๔ กลาวคือ การปฏิบัติธรรมนั้น ไดแกการ
ดําเนินตามหลักการแกปญหาดวยวิธีการของอริยสัจ ๔ ในการ
ปฏิบัติจึงตองดูวาเราปฏิบัติหนาที่ตออริยสัจ ๔ ถูกตองหรือไม  

อริยสัจ ๔ มหีนาที่ประจําแตละขอ ถาปฏิบัติตออริยสัจ ๔ 
แตละขอผิด ก็ถือวาเราไดเดินทางผิดแลว  

อริยสัจขอท่ีหนึ่ง ทุกข คือตัวปญหา เรามีหนาที่ตอมัน
อยางไร หนาที่ตอปญหาหรือความทุกข ก็คือหนาที่ท่ีเรียกวาทํา
ความรจัก ทานเรียกวา กําหนดร รจักวามันคืออะไร อยตรงไหน มี
ขอบเขตเพียงใด เราจะแกปญหา เราจะแกความทุกข เราตองรวา
ทุกขคืออะไร ปญหาของเราคืออะไร ขอบเขตของมันอยท่ีไหน 
อะไรเปนที่ตั้งของปญหา ถาจับไมถูกแลวก็เดินหนาไปไมได จับตัว
ปญหาใหไดเสียกอน แลวก็เรียนรสิ่งที่เกี่ยวของสัมพันธกับปญหา
น้ันทั้งหมด  

เราไมมีหนาที่ท่ีจะไปสรางปญหา เราไมมีหนาที่ไปเอา
ปญหามาวนวายใจ มาเก็บมากังวลใจมาทําใหเกิดความทุกข 
ไมใชอยางนั้น เราไมมีหนาที่ทุกข แตเรามีหนาที่รจักทุกข น้ีเปน
ประการที่หนึ่งคือรจักตัวปญหา ตามท่ีเปนจริง 
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อริยสัจขอท่ีสอง สมุทัย คอืเหตุของทุกข เรามีหนาที่อยางไร 
หนาที่ท่ีจะตองทําตอสมุทัย ก็คือสืบสาวคนหามันใหพบ ใหรวา
กระบวนการที่มันเกิดขึ้นเปนอยางไร แลวละมนัใหได แกไข
กระบวนการใหสําเร็จ คือกําจัดสาเหตุของปญหา หรือสาเหตุของ
ความทุกข ไมใชกําจัดปญหา ปญหานั้นเรากําจัดไมได เรา
แกปญหาดวยการกําจัดเหตุของมัน 

อริยสัจขอท่ีสาม นิโรธ คือความดับทุกข การแกปญหา
สําเร็จหรือภาวะปราศจากปญหา เปนความมงหมาย การ
แกปญหาสําเร็จคืออะไร จุดหมายที่ตองการคืออะไร เปนสิ่งที่
เปนไปไดหรือไม กระบวนการแกเปนอยางไร เมื่อรวามันคืออะไร
และเปนไปไดแลว เราก็มีหนาที่ตอมันคือ บรรลุถึง หรือ เขาถึง แต
การที่จะเขาถึงมัน คือจะเขาถึงจุดหมายก็ดี จะกําจัดสาเหตุของ
ปญหาก็ดี แกปญหาไดก็ดี จะตองไปสขอสุดทาย คือ มรรค  

อริยสัจขอท่ีสี่ มรรค มรรคเปนทางเดินก็คือขอปฏิบัติ ซ่ึง
เรามีหนาที่คือ ลงมือทํา เปนขอสุดทาย ตองลงมือทําตั้งแต
บุพนิมิตของมรรคเปนตนไปทีเดียว  

ธรรมทั้งหมด จัดเขาในอริยสัจ ๔ ไดท้ังสิน้  
- สิ่งทั้งหลายในโลกนี้ตามท่ีสัมพันธกับมนุษย หรือท่ี
มนุษยตองเกี่ยวของประเภทหนึ่งนั้น จัดเขาในจําพวกที่
เรียกวาทุกข ซ่ึงเปนปญหาและสิ่งที่ตองเผชิญ  

- สิ่งทั้งหลายในโลกนี้ประเภทที่สอง จัดเขาในจําพวกสิ่ง
ท่ีเปนโทษ กอทุกขภัย หรือเปนสาเหตุของปญหา  
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- สิ่งทั้งหลายในโลกนี้ประเภทที่สาม จัดเขาในจําพวกสิ่ง
ท่ีพึงประสงค หรือเปนจุดหมาย และ 

- สิ่งทั้งหลายประเภทที่สี่ จัดเขาในจําพวกสิ่งที่จะตองทํา 
หรือเปนวิธีปฏิบัติ  

และเราก็มีหนาที่ปฏิบัติตอมันใหถูกตอง อยางที่หนึ่งทํา
ความรจัก กําหนดใหถูก อยางที่สองกําจัดสาเหตุ อยางที่สามคือ
เขาถึงจุดหมาย และอยางที่สี่ คือลงมือทําหรือลงมือเดินทาง 

หลักการนี้ก็ใชในการปฏิบัติธรรมเหมือนกัน คือ ในเวลาที่
ไปเกี่ยวของกับธรรม ก็ควรจะจัดใหถูกดวยวา ธรรมนั้นอยใน
ประเภทไหนใน ๔ ขอน้ี เมื่อจัดเขาถูกตองแลว เราก็จะปฏิบัติถูก
หนาที่วาหนาที่ตอขอน้ันคือเราจะตองทําอะไรอยางไร 

ธรรม ๔ ประเภทนั้น หรือสิ่งทั้งหลายทั้งปวงนั้น มีช่ือเรียก
เฉพาะตามหนาที่ท่ีเราพึงปฏิบัติตอมัน คือ 

๑. สิ่งทั้งหลายที่เปนทุกข เปนปญหา เปนที่ตั้งของปญหา
หรือเปนจุดเกิดปญหาเมื่อมนุษยปฏิบัติตอมันไมถูกตอง เรียกวา 
ปริญไญยธรรม คือ สิง่ที่จะตองกําหนดร หรือทําความรจัก 

ตัวอยาง เชน รางกาย จิตใจ ชีวิต โลก ความผันผวน
ปรวนแปร วิปโยค โศกเศรา ผิดหวัง ความรสึกสุขหรือทุกข รูป 
เสียง กลิ่น รส สัมผัส ความคิด ความจํา ความเปลี่ยนแปลง ความ
เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ฯลฯ (ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ไตรลักษณ 
และธรรมอื่นทํานองนี้) 

๒. สิ่งทั้งหลายที่เปนจําพวกเหตุกอทุกข หรอืสาเหตุของ
ปญหา เรียกวา ปหาตัพพธรรม คือ สิ่งที่จะตองละเลิก แกไข กําจัด 
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ตัวอยาง เชน ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความเห็น
แกตัว ความถือตัว ความเยอหยิ่ง ความเกียจคราน ความเกลียด
ชัง ความริษยา ความเบื่อหนาย ความทอแท ความเฉื่อยชา ความ
ฟุงซาน ความระแวง ความประมาท ความโงเขลา ฯลฯ (อกุศลมูล 
กิเลส ตัณหา มานะ ทิฏฐิ อวิชชา อุปาทาน สังโยชน นิวรณ และ
ธรรมอื่นทํานองนี้)  

๓. สิ่งทั้งหลายที่พึงประสงค เปนจุดหมายที่ควรทําให
สําเร็จ หรือควรไดควรถึง เรียกวา สัจฉิกาตัพพธรรม คือ สิ่งที่
จะตองเขาถึงหรือประจักษแจง 

ตัวอยาง เชน ความสงบ ความรมเย็น ความบริสุทธิ์ ความ
ปลอดโปรงโลงเบา ความผองใส ความเบิกบาน ความไรทุกข 
ความสุขที่แท สุขภาพ ภาวะปลอดพนปญหา ความเปนอิสระ หรือ
อิสรภาพ ฯลฯ (วิชชา วิมุตติ วิสุทธิ สันติ นิพพาน และธรรมอืน่
ทํานองนี้) 

๔. สิ่งทั้งหลายที่เปนขอปฏิบัติ เปนวิธีการ เปนสิ่งที่ตองทํา
ตองบําเพ็ญเพื่อกาวไปใหถึงจุดหมาย เรียกวาภาเวตัพพธรรม คือ 
สิ่งที่จะตองทําใหมีใหเปนขึ้น ใหเจริญงอกงามเพิ่มพูนขึ้น หรือตอง
ลงมือทํา ลงมือปฏิบัติ 

ตัวอยาง เชน เมตตา ไมตรี หรือมิตรภาพ กรุณา ความ
เอื้อเฟอเผื่อแผ ความเสียสละ ความขยันหมั่นเพียร ความมี
กําลังใจ ฉันทะ ศรัทธา สติ สมาธิ ปญญา สัมปชัญญะ ฯลฯ (มรรค 
ไตร-สิกขา สมถะ วิปสสนา และธรรมอื่นทํานองนี้) 
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รายละเอียดของธรรม ๔ ประเภท หรือการจัดประเภทสิ่ง
ท้ังหลายในโลกมีอยางไร จะไมกลาวในที่น้ี แตพูดงายๆ วา หลักนี้
ทานใหใชในการตรวจสอบวัดผลสําเร็จในการศึกษาหรือการ
ปฏิบัติธรรมวา 

- สิ่งที่ควรกําหนดร เราไดกําหนดรหรือรจักแลวหรือไม  
- สิ่งที่ควรแกไขกําจัด เราไดแกไขกําจัดแลวหรือยัง  
- สิ่งที่ควรประจักษแจง เราไดประจักษแจงแลวแคไหน 
และ 

- สิ่งที่ควรปฏิบัติจัดทําใหเกิดใหมีข้ึนจนบริบูรณ เราได
ปฏิบัติจัดทําแลวเพียงใด 

ค) ดูสภาพจิตที่เดินถูกระหวางทาง 
ในการปฏิบัติธรรม คือ ดําเนินชีวิตที่ถูกตอง หรือฝกฝน

พัฒนาตนไปนั้น ระหวางการปฏิบัติ พัฒนาหรือศึกษากาวหนาไป
เรื่อยๆ ควรจะสังเกตดูสภาพจิตใจของตนไปดวยวาเปนอยางไร 

ในกรณีท่ัวไป ถาไมมีเหตุพิเศษ เมื่อปฏิบัติถูกตองจิตเดิน
ถูกทางกาวหนาดี ก็จะเกิดมีสภาพจิตที่ดีงามสอดคลองกัน ซ่ึงเปน
ท้ังคุณสมบัติของจิตนั้น และเปนลักษณะของการปฏิบัติท่ีไดผล 

ลักษณะของจิตที่เดินถูกทางนั้น ท่ีควรสังเกตมี ๕ อยาง ซ่ึง
เปนปจจัยสงทอดตอกันตามลําดับ คือ 

๑. ปราโมทย ไดแก ความแชมช่ืน ราเริง เบิกบานใจ 
๒. ปติ ไดแก ความอิ่มใจ ความปลาบปลื้มใจ ใจฟูข้ึน  
๓. ปสสัทธิ ไดแก ความรสึกผอนคลายกายใจ ใจเรียบรื่น 

ระงับลง เย็นสบาย  
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๔. สุข ไดแก ความสุข ความคลองใจ โปรงใจ ไมมีความ
ติดขัด บีบคั้น 

๕. สมาธิ ไดแก ความมีใจตั้งมั่น สงบ อยตัว อยกับงานที่
ทําหรือเรื่องที่เกี่ยวของ ไมวอกแวก ไมฟงซาน 

พอสมาธิเกิดขึ้น จิตใจก็มีสภาพเหมาะแกงาน ท่ีทาน
เรียกวาเปนกัมมนีย พรอมท่ีจะเอาไปใชสรางสรรคพัฒนา คิดการ 
และเปนที่ทํางานของปญญาอยางไดผลดี และสมาธิก็อาศัยองค
ธรรม ๔ อยางแรกนั่นแหละชวยเกื้อหนุนและทําใหเกิดขึ้น 

สภาพจิต ๕ อยางนี้ เปนทั้งคุณสมบัติท่ีดีงามโดยตัวของ
มันเอง และเปนเคร่ืองหมายของความกาวหนาในการปฏิบัติธรรม 
จึงควรพยายามทําใหเกิดขึ้น และการทําสภาพจิตเหลานี้ใหเกิดขึ้น 
ก็เปนการปฏิบัติธรรมอยในตัว 

เพียงแคขอท่ี ๑ มีปราโมทย ทําใจใหแชมช่ืนเบิกบานไว
มากๆ เมื่อปราโมทยน้ันเกิดจากการปฏิบัติท่ีถูกตอง จิตเดินดีแลว 
ทานใหความมั่นใจวาจะลุถึงสันติบรมธรรมที่เปนจุดหมาย ดัง 
คาถาธรรมบท ท่ี ๓๗๖, ๓๘๑ วา 

 ตโต ปาโมชฺชพหุโล  ทุกฺขสฺสนฺตํ กริสฺสติ 
. . . ลําดับน้ัน เธอผมากดวยปราโมทย จักทําทุกขใหหมด

สิ้น 
 ปาโมชฺชพหุโล ภิกฺขุ  ปสนฺโน พุทฺธสาสเน 
 อธิคจฺเฉ ปทํ สนฺตํ  สงฺขารูปสมํ สุข ํ
ภิกษุผเลื่อมใสในคําสอนของพระพุทธเจา มากดวย

ปราโมทย จะพึงบรรลุสันติบท ท่ีสงบระงับสังขาร เปนสุข 
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ธรรมะฉบับเรียนลัด 
พระธรรมปฎก 

(ป. อ. ปยุตฺโต) 
 


