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บทที่ ๑
เมื่อสุขแท้ ก็ถึงธรรม

มนุษย์ทุกคนต้องการชีวิตที่ดีและมีความสุขที่แท้จริง   และเราก็
ดำาเนินชีวิต เพียรพยายามทำาทุกอย่างเพื่อหาสิ่งน้ี  แต่แล้วมนุษย์ก็ประสบ
ปัญหากันอยู่อย่างน้ีแหละ เพราะเพียรพยายามไป โดยไม่รู้ไม่เข้าใจว่าชีวิตที่
ดีและความสุขที่แท้จริงน้ันคืออะไร

ขอรวบรัดว่า   หลักในการสร้างชีวิตที่ดีและมีความสุขน้ี  ไม่มีอะไร
มาก ก็คือการเข้าถึงธรรมน่ันเอง เป็นอันเดียวกัน  เมื่อใดเราเข้าถึงชีวิตที่ดีมี
ความสุขที่แท้จริง กค็ือเข้าถึงธรรม พดูสั้นๆ ว่า เมื่อสุขแท้ ก็ถึงธรรม เมื่อพูด
อย่างน้ีแล้วทุกท่านจะได้ไม่หนักใจ  คือจะได้เห็นการก้าวเข้าไปหาธรรมเป็น
เรื่องที่ตรงกับจุดหมายของชวีิตของเราอยู่แล้ว 

ถ้าหากท่านใดยืนยันกับตัวเองได้ว่า  ฉันเข้าถึงชีวิตที่ดีมีความสุข
แท้จริงแล้ว ถ้าท่านยืนยันได้อยา่งน้ัน ท่านก็บอกกับตนเองได้เลยวา่ ข้าพเจ้า
เข้าถึงธรรมแล้ว แต่ท่านจะยืนยันได้หรือเปล่า ถ้าท่านยืนยันไม่ได้ก็ต้องบอก
ว่า ฉันยังต้องพยายามเข้าถึงชีวิตที่ดีมีความสุขต่อไป น่ันก็คือ ฉันจะต้องเข้า



๒ ธรรมะฉบับเรียนลัด

ถึงธรรมต่อไป   สองอย่างน้ีเป็นอันเดียวกัน คือ เมื่อสุขแท้ ก็ถึงธรรม และ 
เมื่อถึงธรรม ก็สุขแท้

พระพุทธศาสนาก็ได้บอกแล้วว่า การเข้าถึงชีวิตที่ดีมีความสุข หรือ
การเข้าถึงธรรมน้ัน มีให้เราเข้าถึงได้อยู่แล้วเป็นข้ันๆ หลายข้ัน ซ่ึงจัดรวมได้
เป็น ๓ ข้ัน คือ

๑. ข้ันกามอามิส ได้แก่ชีวิตที่วุ่นวายหรือวนเวียนอยู่กับการหารูป 
เสียง กลิ่น รส และสิ่งสัมผัสกาย  ที่สวยงาม ไพเราะ หอมหวาน ซู่ซ่า 
เอร็ดอร่อย มาเสพบริโภคบำารุงบำาเรอ ตา หู จมูก ลิ้น และร่างกาย เป็นสุข
สนุกสนานเพลิดเพลินอยู่กับสิ่งเหล่าน้ัน

ชีวติและความสุขข้ันน้ีแบ่งซอยออกไปได้เป็น ๒ ระดับ คือ

ก) ระดับที่ไร้การศึกษา หรือยังไมพ่ัฒนา การบำารุงบำาเรอตา หู จมูก 
ลิ้น กาย ด้วยรูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัสเน้ือหนังน้ัน  เป็นเรื่องที่แต่ละคน
ทำาให้แก่ตัวเอง และเมื่อหาไปเสพไปก็ไม่รู้จักอิ่มไม่รู้จักพอ จึงต้องหามาเสพ
ให้มากที่สดุ และหามาเติมเรื่อยไป 

สิ่งเสพน้ันอยู่นอกตัว ซ่ึงจะต้องหาเอามา ความสุขข้ันกาม จึงเป็น
ความสุขจากการได้การเอา เมื่อทุกคนต่างก็หาให้แกต่ัวให้ได้มากที่สดุและให้
ยิ่งข้ึนไป กต็้องแย่งชิงเบียดเบียนข่มเหงเอารัดเอาเปรียบตลอดจนทำาลายกัน 
จนกลายเป็นว่า ทุกคนแย่งกันเอา จนอดไปด้วยกัน  หรือคนที่แข็งแรงกวา่ได้
เต็มที่เพียงสองสามคน แต่คนอื่นอดแย่ไปทั้งหมด   รวมแล้วมนุษย์ก็อยู่กัน
อย่างไม่มีความสงบสุข
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ชีวิตและความสุขของคนในข้ันกามระดับที่ยังไม่พัฒนาน้ี ว่าโดย
คุณภาพไม่แตกต่างจากสัตว์ทั้งหลายที่คนดูถูกว่าเป็นชั้นตำ่า  และยิ่งเลวร้าย
กวา่ดว้ยซำ้า โดยอัตราของความรุนแรง เพราะมนุษย์มีมือ สมอง และอุปกรณ์
ที่จะใช้แย่งชิงและทำาลายกันได้หนักหนากว่า

ข) ระดับที่เข้าสู่การศึกษา หรือเริ่มมีการพัฒนา ถึงแม้ว่าแต่ละคน
จะแสวงหาทรัพย์สินเงินทอง และยศศักดิฐ์านะตำาแหน่งกันไป เพื่อจะได้มีสิ่ง
เสพสิ่งบริโภค และมีโอกาสเสพบริโภคได้มากๆ ท่านก็ไมว่่า แต่ขอให้มีเครื่อง
ยับยั้งหรืออยู่ในขอบเขตที่จะไม่ก่อปัญหาแก่ชีวิตและสังคมมากเกินไป และ
ให้รู้จักพัฒนาชีวิตข้ึนสู่ข้ันที่สูงข้ึนไปอีก เพื่อจะได้สร้างสรรค์ประโยชน์สุขแก่
ชีวติและสังคมให้มากข้ึน

เครื่องยับยั้งหรือขอบเขตที่ว่าน้ัน ก็คือ ศีล โดยเฉพาะในข้ันพื้นฐาน 
ก็คือศีล 5 ซ่ึงอาจจะมาในรูปของกฎหมาย และกติกาสังคมอย่างอื่นๆ  ศีล
น้ันจะเป็นเครื่องยับยั้งและเป็นกรอบกั้น  ทำาให้การแสวงหากามอยู่ในขอบ-
เขตที่จะไม่แย่งชิงเบียดเบียนกันเกินไป ทำาให้มนุษย์พออยู่กันไปได้ ทำาให้
สังคมพอมีสันติสุขบ้าง อย่างน้อยแต่ละคนก็พอจะได้พอจะมีวัตถุมาบำารุง
ความสุขของตัวบ้าง   ต่างคนก็มีโอกาสเสวยสุขจากสิ่งบำาเรอประสาททั้ง 5 
กันไดต้ามสมควร

ในระดับน้ี   ท่านให้เอาทาน มาช่วยเสริมความมั่นคงปลอดภัยและ
ความสงบสุขของสังคม โดยให้มนุษย์รูจ้ักให้แก่กัน มีการแบ่งปันเอื้อเฟื้อเผื่อ-
แผ่ เฉลี่ยรายได้ ช่วยเหลือผู้ตกทกุข์หรือยากไร้

พอมีศีลเป็นฐาน และมีทานมาเสริม มนุษย์ก็อยู่ร่วมกันได้ดีข้ึน มี
การเอื้อเฟื้อเกื้อกูลกัน สังคมมีสันติสุขพอสมควร
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เมื่อมนุษย์พัฒนามาถึงข้ันน้ี ซ่ึงทำาให้มีโอกาสได้รับความสุขจาก
กามามิสที่สนุกสนานหวานอร่อยทั่วๆ กันแล้ว  ก็น่าจะเป็นชีวิตและสังคมที่
สมบูรณ์ แต่ความจริงไม่เป็นอย่างน้ัน เพราะกามอามิส นอกจากหากันเสพ
กันไม่รูจ้ักอิ่มไม่รูจ้ักพอ ซ่ึงทำาให้เบียดเบียนกดข่ีข่มเหงกันแล้ว ยังมีจุดอ่อนที่
ทำาให้เกิดปัญหาอย่างอื่นอีก

ความสุขจากกามอามิสหรือกามามิสน้ัน  ต้องอาศัยสิ่งที่อยู่นอกตัว 
เช่นวัตถุบริโภคต่างๆ   จึงเป็นความสุขแบบพึ่งพา ข้ึนต่อภายนอก ไม่เป็น
อิสระแก่ตัว  นอกจากน้ัน ทั้งสิ่งเสพที่อยู่ข้างนอกเหล่าน้ัน และตัวเราคือคน
ที่เสพเอง ต่างก็ตกอยู่ภายใต้กฎธรรมชาติแห่งความไม่เที่ยง เปลี่ยนแปลง มี
การเกิดดับเสื่อมสลาย

เมื่อจุดอ่อนเหล่าน้ีมาบวกเข้ากับลักษณะที่แสวงหาและเสพไม่รู้จัก
อิ่มไม่รู้จักพอ ก็ทำาให้เกิดปัญหาเพิ่มข้ึนอีก ถึงแม้จะผ่อนเบาปัญหาจากการ
เบียดเบียนกันลงไปได้แล้ว ก็ยังเจอกับปัญหาของชีวิตจิตใจ ที่พ่วงเอาอาการ
ของความทุกข์เข้ามาแฝงไว้กับความสุขในการเสพกามอามิส    เช่น  ความ
หวาดที่มาคู่กับความหวัง   ความห่วงหวงระแวงหวั่นใจที่ซ่อนตัวซ้อนอยู่ใน
การได้ครอบครอง   ความชินชาเบ่ือหน่ายที่ตามติดมาต่อจากการได้เสพ
สมปรารถนา  การตกเป็นทาสหมดอำานาจในตัวเมื่อหลงใหลเมามัว  ความ
รันทดเมื่ออดหรือหมดหวัง  และความโศกเศร้าเห่ียวแห้งใจเมื่อต้องสูญเสีย
หรือพลดัพรากจากไป

แม้แต่ที่ประพฤติอยู่ในศีล รักษาระเบียบวินัย และทำาทานให้ปัน ก็
เป็นการฝืนใจ ทำาด้วยความจำาใจ เพราะการมีศีลทำาให้หาและเสพไม่ได้เต็มที่
ตามใจอยาก  ทานก็ทำาให้ต้องเสียต้องสละ เกิดความเสียดาย
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เพราะฉะน้ัน  ท่านจึงบอกว่า แค่น้ียังไม่พอนะ   เธอเป็นมนุษย์มี
ศักยภาพที่จะพัฒนาตวัได้อกี ถ้าพัฒนาเพียงแค่น้ี ยังหนีทุกข์ไม่พ้นหรอก   ยัง
จะเจอทั้งทุกข์นอกและทุกข์ใน เพราะเป็นสุขที่ตั้งอยู่บนสิ่งที่เป็นทุกข์  ฐาน
มันไม่มั่น  ฉะน้ัน เราจะต้องพัฒนาชีวติต่อไป

มนุษย์ที่มีการศึกษา (ในความหมายที่ถูกต้อง) จึงก้าวต่อไปสู่การ
พัฒนาในข้ันจิต และข้ันแห่งอิสรภาพด้วยปัญญา และเอาผลจากการพัฒนา
ในข้ันของจิตใจและปัญญาน้ันมาช่วยแก้ปัญหาของชีวิตในข้ันกามอามิส 
ทำาให้การปฏิบัติต่อกามอามิสเกิดโทษทุกข์ภัยน้อยที่สุด  และได้ประโยชน์
มากที่สุด  พรอ้มทั้งมีความสุขในข้ันที่สูงข้ึนไปมาเสริมเพิ่มข้ึนอีกดว้ย

๒. ข้ันจิตวัฒนะ พอพัฒนาจิตใจให้มีคุณธรรม เกิดมีเมตตาหรือ
กรณุาข้ึน ก็มีความรกัความปรารถนาดีต่อผู้อื่น อยากให้เขามีความสุข แล้วก็
อยากทำาให้เขามีความสุข ก็เลยให้ สละ แบ่งปันช่วยเขา  เมื่อเห็นเขามีความ
สุข ตัวเองก็มีความสุขด้วย   การให้หรือทาน แทนที่จะเกิดความเสียดาย ก็
กลายเป็นความสุข   ก่อนน้ีรู้จักแต่ความสุขจากการได้และเอา แต่เดี๋ยวน้ี มี
ความสุขอย่างใหม่เกิดเพิ่มข้ึน คือความสุขจากการให้และการสละ  การให้
หรือเสียกลายเป็นความสุขไปได้ ในเมื่อจิตใจไดพ้ัฒนาเปลี่ยนไป

จากการพัฒนาจิตเช่นเดียวกัน เกิดมีศรัทธา เชื่อมั่นในสิ่งที่ดีงาม ใน
การสร้างสรรค์ทำาสิ่งที่ดีงาม ก็เอาเงินทองออกมาให้ สละบำาเพ็ญประโยชน์ 
แล้วก็มีความสุขสบายเอิบอิ่มปลาบปลื้มใจ จากการให้หรือเสียสละน้ัน

ก่อนน้ีเคยมองทรัพย์สินเงินทองและยศศักดิ์ตำาแหน่งฐานะ ตลอด
จนอำานาจ  เห็นความหมายเพียงว่าเป็นเครื่องมือและช่องทางที่จะแสวงหา
กามอามิสหรือสิ่งเสพต่างๆ มาบำารุงบำาเรอตนเองให้มากมายเต็มที่ที่สุด แต่
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พอได้พัฒนาจิตปัญญาข้ึนบ้างแล้ว  ก็มองเห็นความหมายใหม่ว่า ทรัพย์สิน
เงินทองและยศศักดิ์อำานาจเป็นเครื่องมือขยายโอกาสให้สามารถสร้างสรรค์
ความดีงามและประโยชน์สุขได้กว้างขวางและสำาเรจ็ผลได้ดียิ่งข้ึน

ถึงจะมีความคิดสร้างสรรค์ดีๆ แต่ขาดทรัพย์ยศบริวาร ความคิดน้ัน
ก็ไม่สัมฤทธิ์ผล หรือทำาได้เพียงในวงแคบ  แต่พอมีทรัพย์ มีอำานาจ มีบริวาร 
ความคิดที่ดีๆ ก็ออกผลเป็นประโยชน์แผ่ออกไปมากมายกว้างไกล  ตอนน้ี 
ทรัพย์และอำานาจที่เคยเป็นเครื่องมือรับใช้ตัณหาหรือความเห็นแก่ตัว ก็
กลายมาเป็นอุปกรณ์ของธรรม

คนที่ยังไม่พัฒนาหรือมีการศึกษาที่ผิด เข้าใจว่า การที่มนุษย์
สามารถสร้างสรรค์เทคโนโลยี ประดิษฐ์วัตถุมาเสพบำารุงบำาเรอความสุขได้
มากที่สุดน่ันแหละ คือสภาพของสังคมที่พัฒนาแล้ว หรือการมีอารยธรรม
อย่างสูง แต่เมื่อมีการศึกษาที่ถูกต้องได้พัฒนาตนข้ึนบ้างแล้ว ก็จึงเข้าใจว่า 
อาการอย่างน้ันหาใช่เป็นลักษณะของอารยธรรม หรือการได้พัฒนาแล้วแต่
อย่างใดไม่ การที่ไดพ้ัฒนาหรือความมีอารยธรรมน้ันอยู่ที่การเปลี่ยนแปลงใน
ตัวมนุษย์ ที่ทำาให้เขาจัดการกับเทคโนโลยีเป็นต้นเหล่าน้ัน อย่างถูกต้องต่าง
หาก

การพัฒนาในข้ันจิตวัฒนะจะทำาให้คนมีจิตใจที่มีคุณภาพ ประกอบ
ด้วยคุณธรรมเช่นเมตตากรุณา ศรัทธา ความกตัญญูกตเวที เป็นต้น มี
สมรรถภาพ เป็นจิตใจที่เข้มแข็งมั่นคง ขยันอดทน มีสติ รู้จักรับผิดชอบ และ
มีสุขภาพ เพราะสงบสบาย ผ่อนคลาย เอิบอิ่ม ผ่องใส สดชื่นเบิกบาน มี
ความสุข
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เพียงแค่ได้การพัฒนาในข้ันจิตปัญญามาช่วยแทรกเสริมบ้าง ก็ยัง
ช่วยให้การหาความสุขในข้ันกามอามิสเป็นไปด้วยดีข้ึนมากมาย ทั้งในส่วน
ชีวิตของบุคคล และในด้านสันติสุขของสังคม   และยังได้ความสุขที่ประณีต
สูงข้ึนไป มาเพิ่มคณุค่าให้แก่ชีวติน้ันอีกดว้ย

การพัฒนาในข้ันจิตวัฒนะโดยตรง  จะทำาให้จิตเกิดมีคุณสมบัติที่
สำาคัญ  คือ  มีพลังมาก (เหมือนปล่อยนำ้าให้ไหลไปในท่อหรือรางทางเดียวไม่
กระจัดกระจาย)  ใสกระจ่างเอื้อต่อการใช้ปัญญา (เหมือนนำ้าน่ิงสนิทไม่ไหว
กระเพื่อม ฝุ่นละอองตกตะกอนจึงใสมองเห็นทุกอย่างในนำ้าชัดเจน)  และ
สงบสบายมีความสุข (เพราะไม่มีอะไรรบกวน ไม่ขุ่นมัว ไม่ฟุ้งซ่านร้อนรน
กระวนกระวาย) 

จิตที่มีคุณสมบัติอย่างน้ี เรียกว่าเป็นกัมมนีย์ คือเหมาะแก่การใช้งาน 
พร้อมที่จะปลูกฝังคุณธรรมต่างๆ หรือใช้คิดพิจารณาพัฒนาปัญญา ซ่ึงเป็น
ลักษณะของจิตที่มีสมาธิ การพัฒนาในข้ันจิตใจน้ี จึงมีสมาธิ เป็นแกน หรือ
เป็นตัวแทนเลยทีเดียว

ถ้ามุ่งหน้าเอาจริงเอาจังกับเรื่องสมาธิ ก็ฝึกสมาธิให้แน่วแน่สนิทลึก
ลงไปอีก จนถึงข้ันเป็นฌานระดับต่างๆ ซ่ึงมีทั้งข้ันที่อยู่กับรปูธรรม (รปูาวจร) 
และข้ันที่อยู่กับอรูปธรรม (อรูปาวจร) 

ความสุขในข้ันจิตน้ี  ประณีตและบริสุทธิ์ข้ึนไปมาก  เพราะไม่มี
อาการของความทุกข์แบบที่แฝงมากับการเสพกามอามิส  เช่น ความหวาด 
ระแวง เบ่ือหน่าย รนัทดใจ เป็นต้น

แม้จะได้ถึงข้ันน้ีท่านก็บอกว่ายังไม่พออีกน่ันแหละ  การที่เราจะอยู่
ข้างในกับจิตใจของตัวน้ัน มันดื่มดำ่าไปได้ลึกลำ้าก็จริง แต่อาจจะติดเพลินกับ
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สมาธิและผลพลอยได้ของมัน แล้วกลายเป็นพวกหลีกหนีสังคม ไม่เผชิญหน้า
ความจริง เป็นการหลบทุกข์พ้นปัญหาไปได้ชั่วคราว  พอออกจากสมาธิก็เจอ
กับสภาพเกา่  ยังมีความยดึตดิถือมั่นและถูกธรรมดาของธรรมชาติบีบคั้นเอา
ได้  ไม่ได้แก้ปัญหาให้เสร็จสิ้นไป   เพราะฉะน้ันจะต้องก้าวต่อไปอีกให้ถึง
ความสมบูรณ์จบสิ้นปัญหา  ให้เป็นสุขโดยไม่มทีุกข์เหลืออยู่  แล้วท่านก็บอก
ข้ันต่อไปอีก

๓. ข้ันอิสระหลุดพ้น หมายถึงชีวิตที่พ้นหรืออยู่เหนือการที่จะถูก
บีบคั้นครอบงำาด้วยปัญหาไม่ว่าอย่างใดๆ    แม้แต่ความเป็นไปของกฎ
ธรรมชาติแห่งความเปลี่ยนแปลง ไม่เที่ยงแท้และเสื่อมสลาย   มีความสุขที่
ปลอดโปร่งโล่งเบา  ไม่มีเงาของความทกุข์รบกวน  เรียกว่าเป็นพุทธะ  ที่แปล
ให้เข้าใจกันง่ายๆ วา่  รู ้ ตื่น  และเบิกบาน

ผู้ที่มีชีวิตและความสุขถึงข้ันน้ี  จะมีคุณสมบัติสำาคัญอย่างหน่ึง  คือ 
เป็นผู้ทำากิจเสร็จแล้ว  บรรลุประโยชน์ตนแล้ว  ไม่มีอะไรที่จะต้องทำาเพื่อตัว
เองอีก  ปลดเปลื้องตัวเป็นอิสระแล้ว  จงึทำาเพื่อผู้อื่นได้เต็มที่ เรียกว่ามีกรุณา
หรือการุณยธรรมที่บริสุทธิ์และสมบูรณ์ 

ชีวิตและความสุขข้ันน้ีเป็นข้ันที่ถึงได้ด้วยปัญญา ผู้ที่มีชีวิตในข้ันน้ี 
เป็นผู้มีชีวิตอยู่ด้วยปัญญา  ที่รู้เท่าทันความจริงของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็น
อยู่ตามธรรมดาแห่งเหตุปัจจัยของกฎธรรมชาติ หรือรู้เท่าทันกฎธรรมชาติ
น้ันเอง  จนความเป็นไปของธรรมชาติที่มีความเปลี่ยนแปลงเป็นต้น  ครอบงำา
ก่อความทุกข์แก่เขาไม่ได้ สิ่งใดไม่เป็นปัญหาก็ไมท่ำาให้เป็นปัญหาข้ึนมา สิ่งใด
เป็นปัญหาก็แก้ไขด้วยปัญญาที่รู้และทำาให้ตรงกับเหตุปัจจัย จนเผชิญได้กับ
ทุกสิ่งโดยไม่มีทุกข์ใดๆ
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เมื่อพัฒนามาจนมีชีวิตและความสุขถึงข้ันน้ี  โดยมีความสดชื่นเบิก
บานอยู่เป็นธรรมดาแล้ว ถ้าจะเอาความสุขทางจิตมาใส่อีกก็ไม่ว่า จะมีความ
สุขทางประสาททั้งห้ามาเสริม ก็ได้ความสุขน้ันเต็มสภาพบริบูรณ์และทั้งไม่
เป็นพิษเป็นภัยแก่ใครด้วย  ทุกอย่างอยู่ในภาวะสมดุลพอดีไปหมด เพราะมี
ปัญญาที่ไร้ทุกข์เป็นตัวควบคุม  โดยนัยน้ี เมื่อมีความสุขข้ันสุดท้ายที่ไร้ทุกข์
ดว้ยปัญญา ก็จบสูงสุดถึงจุดหมาย 

ทั้งหมดน้ีสรุปไดว้่า ชวีิตและความสุข ๓ ข้ันน้ัน พดูโดยย่อ คือ 

๑) ข้ันกามอามิส
(เรียกให้สั้นว่าข้ันกาม ชือ่เต็ม = ข้ันกามาวจร-ท่องเที่ยวไปในกาม)
ต้องใช้ศีล เป็นเครื่องควบคุม โดยมีทานสนับสนุน

๒) ข้ันจิตวัฒนะ
(ชื่อเต็ม = ข้ันรูปาวจร-ท่องเที่ยวไปในรูป และอรูปาวจร-ท่องเที่ยวไปในอรูป)
มสีมาธิ เป็นแกนนำาในการพัฒนา

๓) ข้ันอิสระหลุดพ้น
(ชื่อเต็ม = ข้ันโลกุตตระ-เหนือโลก หรือข้ันปรมตัถ์-ประโยชน์สูงสุด)
มปัีญญา เป็นตวัชี้ขาดทีจ่ะนำาเข้าถึงจุดหมาย

เป็นอันว่าพระพุทธศาสนาได้แสดงไว้แล้ว  เกี่ยวกับหลักการในการ
เข้าถึงชีวิตที่ดีมีความสุข แล้วก็แบ่งไว้เป็นข้ันเป็นตอน ดังที่ได้กล่าวมา  ซ่ึงที่
จริงเป็นเรื่องงา่ยๆ ไม่มีอะไรมาก  เพราะว่าตวัสาระแท้ๆ ก็แค่น้ีเอง คือให้เรา
มีชีวติที่ดีมีความสุขได้จริง กจ็บเรื่องกัน
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ได้พูดไว้แต่ต้นว่า เมื่อสุขแท้ ก็ถึงธรรม และเมื่อถึงธรรม ก็สุขแท้ 
หมายความว่า การเข้าถึงชีวิตที่ดีมีความสุข ก็คือการเข้าถึงธรรม จะเข้าถึง
ธรรมได้ ก็ต้องปฏิบัติธรรม การปฏิบัติธรรมน้ันคงไม่ยากอย่างที่หลายคนคิด 
จึงลองมาดูกันวา่ ปฏิบัติธรรมน้ันคือทำาอย่างไร



บทที ่๒
ปฏิบัติธรรม คืออย่างไร

คำาว่า ปฏิบัติธรรม น้ัน หมายความว่าอย่างไร   ปฏิบัติธรรมก็คือ 
เอาธรรมมาปฏิบัติ  เอาธรรมมาใช้  เอามาใช้ดำาเนินชีวิตทำาการทำางาน  คือ
เอาธรรมมาใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตจริง  ทำาให้เป็นชีวิตที่ดีมีความสุข
น่ันเอง 

เมื่อปฏิบัติธรรมก็หมายถึงว่า เอาธรรมมาใช้ในชีวิตจริง หรือเอามา
ใชใ้ห้เกิดประโยชน์แก่ชวีิต ถ้ายังไม่ได้ใช้ กไ็ม่เรียกวา่เป็นการปฏิบัติ 

ว่าถึงตัวคำาว่า “ปฏิบัติ” เองน้ี เดิมน้ันแปลว่า “เดินทาง” มาจาก
ภาษาบาลี ของเดิมน้ี มีคำาคลา้ยๆ กันอกีคำาหน่ึงคือ “ปฏิปทา”

“ปฏิปทา” แปลว่าอะไร จะเห็นได้ในคำาว่า “มัชฌิมาปฏิปทา” ที่
เราแปลกันว่า “ทางสายกลาง” มัชฌิมา แปลว่า สายกลาง และปฏิปทา 
แปลว่า ทาง   ทางคืออะไร ทางน้ันคือ ที่ที่จะเดิน คำาว่าปฏิปทา ก็คือที่ที่จะ
เดิน  คำาว่าปฏิปทา กับคำาว่าปฏิบัติน้ี เป็นคำาเดียวกัน  รากศัพท์อันเดียวกัน 
ถ้าเป็นกริยา มรีูปเป็น ปฏิปชฺชติ แปลว่า ดำาเนิน หรือเดินทาง 
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เพราะฉะน้ัน ปฏิปชฺชติ มาเป็น ปฏิบัติ หรือเป็นปฏิปทา ก็ตาม ก็
แปลว่า การเดินทาง หรือแปลว่า ทางที่เดิน   ถ้าเป็นการเดินทางก็นิยมใช้ใน
รูปว่า ปฏิปตฺติ หรือไทยใช้ว่า ปฏิบัติ   ถ้าเป็นทางที่เดินก็นิยมใช้ ปฏิปทา 
เพราะฉะน้ัน เราเอาถ้อยคำาสำาหรับสิ่งที่เป็นรูปธรรมน้ันเอง มาประยุกต์ใช้ใน
ทางนามธรรม

การเดินทางตามปกติน้ัน  เป็นการเดินทางภายนอก  เป็นการเดิน
ทางด้านวัตถุ เอาเท้าเดิน หรือแม้มีรถแล้ว เอารถวิ่งไป  ตลอดจนไปด้วย
เครื่องบิน ก็เรียกว่า เป็นการเดินทาง

ทีน้ี ชีวิตของเราก็เหมือนกัน ชวีิตก็เป็นการเดินทางชนิดหน่ึง แต่เรา
มักเปลี่ยนคำาพูดจากเดินมาเป็นดำาเนิน    ที่จริงเดินกับดำาเนินน้ัน ก็ศัพท์
เดียวกันน่ันแหละ  เดินก็แผลงมาเป็นดำาเนิน แล้วเราก็มีการดำาเนินชีวิต  ใน
การดำาเนินชีวิตน้ัน ก็เหมือนกับว่า เราเอาชีวิตน้ีไปเดินทาง  หรือว่าการเป็น
อยู่ของเราน้ันเปรียบเสมือนทาง   ถ้าเป็นอยู่อย่างถูกต้อง  ก็เรียกว่าเดินทาง
ชีวิตอย่างถูกต้อง คือ ดำาเนินชีวิตได้ดี    ถ้าเดินทางชีวิตไม่ถูกต้อง ก็เรียกว่า
ดำาเนินชีวติที่ผิด 

ในเมื่อปฏิปทา หรือปฏิบัติน้ี  แปลว่า  การเดินทางและทางที่เดิน 
เพราะฉะน้ัน  การปฏิบัติธรรมก็คือเอาธรรมมาใช้ในการเดินทางชีวิต   หรือ
เอามาช่วยให้ดำาเนินชีวิตอย่างถูกต้อง   หรือเอามาช่วยในการเดินทางชีวิต 
เพื่อให้การดำาเนินชีวติน้ันเป็นไปดว้ยดี 

หมายความว่า ถ้าเราไม่เอาธรรมมาใช้  การเดินทางชีวิตของเราก็
อาจจะผิด อาจจะเขว อาจจะพลาด อาจจะหลง อาจจะไปในทางที่เกิดความ
เสื่อมความพินาศ  แทนที่จะเป็นทางแห่งความสุขความเจริญ   เราก็เลยเอา
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ธรรมมาช่วย เอาธรรมมาปฏิบัติ กค็ือเอาธรรมมาใช้ช่วยให้การเดินทางชีวติน้ี
ถูกต้อง ได้ผลดีที่ประสงค์ 

พูดง่ายๆ จึงว่า การปฏิบัติธรรมคือการเอาธรรมมาใช้น่ันเอง ใช้ให้
เกิดประโยชน์แก่ชีวติของเรา 

เพราะฉะน้ัน  การปฏิบัติธรรมก็จึงเป็นเรื่องกว้างๆ  ไม่เฉพาะการที่
จะปลีกตัวออกจากสังคม  ไปอยู่ที่วัด  ไปอยู่ที่ป่า  แล้วก็ไปน่ังบำาเพ็ญสมาธิ
อะไรอย่างน้ัน    ไม่ใช่แค่น้ัน อันน้ันเป็นเพียงส่วนหน่ึง  เป็นการพยายามนำา
ธรรมมาใช้ในข้ันลึก ในการทีจ่ะฝึกฝนจิตใจอย่างจริงๆ จังๆ 

ถ้าจะเรียกเป็นภาษาสมัยใหม่  การปลีกตัวไปปฏิบัติแบบน้ันก็เรียก
ว่าเป็นการปฏิบัติแบบ intensive เป็นการปฏิบัติแบบเข้มข้น  หรือลงลึก
เฉพาะเรื่อง

ที่จริงน้ัน การปฏิบัติธรรมต้องมีตลอดเวลา   เราน่ังกันอยู่ในที่น้ี  ก็
ต้องมีการปฏิบัติธรรม คือเอาธรรมมาใช้  เมื่อปฏิบัติสิ่งน้ัน ทำาสิ่งน้ันอย่างถูก
ต้อง ก็เป็นการปฏิบัตธิรรม 

เมื่อทำางานหรือทำาหน้าที่ของตนอย่างถูกต้อง  ตั้งใจทำาให้ดี  ให้เกิด
คุณประโยชน์  ให้สำาเร็จความมุ่งหมายทีด่ีงาม  ก็เป็นการปฏิบัติธรรม 

ดังน้ัน ถ้าตนมีหน้าทีศ่ึกษาเล่าเรียน แล้วศกึษาเล่าเรียนอย่างถูกตอ้ง 
มีความขยันหมั่นเพียร ตั้งใจเล่าเรียน เล่าเรียนให้ได้ผล   ก็เป็นการปฏิบัติ
ธรรม  เช่น  เล่าเรียนโดยมีอิทธิบาท ๔ มีฉันทะ พอใจรักในการเรียนน้ัน มี
วริิยะ มีความเพียร ใจสู้ มีจิตตะ เอาใจใส่ รบัผิดชอบ มีวมิังสา คอยไตรต่รอง 
ตรวจสอบ ทดสอบ ทดลองให้ได้ผลดียิ่งข้ึนไป อย่างน้ีก็เรียกว่าปฏิบัติธรรม 
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หรือในการทำางานก็เหมือนกัน   เมื่อมีอิทธิบาท ๔  เอาอิทธิบาท ๔ 
มาใชใ้นการทำางานน้ัน  ก็เป็นการปฏิบัติธรรม 

แม้แต่ออกไปในท้องถนน  ไปขับรถ   ถ้าขับโดยรักษากฎจราจร ขับ
เรียบร้อยดีไม่ประมาท มีความสุภาพ   หรือลึกเข้าไป แม้กระทั่งว่า ทำาจิตใจ
ให้สบาย ไม่เครียด มีความผ่องใสสบายใจในเวลาที่ขับรถน้ันได้  ก็เป็นการ
ปฏิบัตธิรรมในระดับตา่งๆ 

แล้วแต่ว่าใครจะสามารถเอาธรรมมาใช้ในการดำาเนินชีวิต  หรือใน
การทำากิจหน้าที่น้ันๆ ให้ได้ผลแค่ไหนเพียงไร  ก็เรียกวา่ปฏิบัติธรรมทั้งน้ัน 

เพราะฉะน้ัน   การปฏิบัติธรรมที่แท้จริงน้ัน  ต้องมีอยู่ตลอดเวลา 
เพราะเราทุกคนมีหน้าทีต่้องดำาเนินชีวติให้ดีงามถูกต้อง

แม้แต่การน่ังฟังปาฐกถาน่ีก็มีการปฏิบัติธรรม  เมื่อตั้งใจฟัง ฟังเป็น 
ใช้ความคิดพิจารณาไตร่ตรองสิ่งที่รับฟังน้ัน ทำาให้เกิดปัญญาข้ึน  ก็เป็นการ
ปฏิบัตธิรรมทั้งน้ัน 

เป็นอันว่า การปฏิบัติธรรมน้ี เป็นเรื่องที่กว้างมาก  หมายถึง การนำา
เอาธรรมมาใช้ให้เป็นประโยชน์แก่ชีวิต  หรือการทำากิจทำางานทำาหน้าที่ให้ถูก
ต้อง ทำาทุกเรื่องทุกอย่างให้ถูกต้อง ให้ดี ให้เกิดผลเป็นประโยชน์  เพื่อจะได้
เข้าถึงชีวติที่ดีงามมีความสุขที่แท้จริงน่ันเอง  เป็นการปฏิบัตธิรรม



บทที่ ๓
หลักการท่ัวไปของการปฏิบัติธรรม: ชุดท่ี ๑

เน้ือตัวของการปฏิบัติที่ท่านจัดวางไว้เป็นหลักธรรมหัวข้อต่างๆ น้ัน 
ย่อให้สั้นก็คือสิกขาหรือการศึกษา  ซ่ึงแยกออกไปเป็น ศีล สมาธิ ปัญญา 
เรียกวา่ ไตรสิกขา 

ถ้าแยกแบบง่ายๆ โดยเน้นด้านภายนอกสำาหรับคฤหัสถ์ ก็เป็นทาน  
ศีล ภาวนา ซ่ึงเรียกว่าบุญสิกขา

หลักการศึกษา ๓ อย่าง จะเป็นไตรสิกขา หรือบุญสิกขาก็ตาม ควร
จะทบทวนความหมายกันไว้เล็กน้อยพอได้สาระ

ขอเริ่มด้วยไตรสิกขา ก่อน   ไตรสิกขา แปลว่า สิกขา หรือการ
ศึกษา ๓ อยา่ง ดงัน้ี

๑. ศีล  คือ ความมีระเบียบในการดำาเนินชีวิต และในการอยู่ร่วม
สังคม หรือพูดให้ง่ายอีกอยา่งหน่ึงว่า  ได้แก่ ความมวีินัย และการปฏิบัตติาม
กฎเกณฑ์กติกาในการอยู่รว่มกัน เพื่อให้มีความสัมพันธ์ที่ดใีนสังคม ชวีิตและ
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สังคมจะได้เรียบร้อยราบรื่น ไม่สับสนวุ่นวาย ไม่ระสำ่าระสาย  เอื้อโอกาสต่อ
การที่จะทำาอะไรๆ ให้สะดวก ได้ผลดีและมีความเจริญกา้วหน้ายิ่งๆ ข้ึนไป 

ศีลมีหลายระดับ หรือจัดไว้หลายประเภท ให้เหมาะกับสภาพชีวิต
และสังคมหรือชุมชนน้ันๆ ในการทีจ่ะปฏิบัติเพื่อเข้าถึงจดุหมายของตน

ศีล 5 เป็นกฎเกณฑ์ความสัมพันธ์พื้นฐานในสังคม เพื่อให้คนอยู่รว่ม
กันด้วยดี ไม่เบียดเบียนกัน สังคมจะได้ไม่เดือดร้อนระสำ่าระสาย เป็นฐาน
รองรับความมีสันติสุขของสังคม

ดังน้ัน ในหลักศีล 5 จึงกำาหนดให้มีการไม่เบียดเบียนทำาร้าย ไม่
ละเมิดต่อชีวิตและร่างกาย  ไม่ละเมิดต่อกรรมสิทธิ์ในทรัพย์สิน  ไม่ละเมิด
ต่อคู่ครองของกันและกัน  ไม่ใช้วาจาทำาร้ายหลอกลวงกัน  และไม่คุกคามต่อ
ความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยของผู้อื่น ดว้ยความสูญเสียสติสัมปชัญญะเน่ืองจาก
ยาเสพติดทีท่ำาให้เกิดความประมาท และไม่น่าไวว้างใจ 

จะเห็นว่า  ศีล 5  เป็นมาตรฐานอย่างตำ่าสำาหรับจัดระเบียบชีวิต
และสังคมของมนุษย์  ให้อยู่ในสภาพที่เอื้อโอกาสข้ันพื้นฐาน  ในการที่จะ
สร้างสรรค์สิ่งที่ดีงาม  หรือทำาการพัฒนาไม่ว่าอย่างหน่ึงอย่างใด  ทางจิตใจ
ก็ตาม  ทางวัตถุก็ตาม

ศีลเฉพาะกลุ่มเฉพาะหมู่ชน และศีลในระดับที่สูงข้ึนไป จะเป็นการ
ทำาตามข้อปฏิบัติต่างๆ   ในการฝึกหัดขัดเกลาพฤติกรรมของบุคคล   เพื่อ
สรา้งเสริมสภาพชีวติความเป็นอยู่ และการอยู่รว่มกันในสังคม    ให้สอดคล้อง 
และเอื้อโอกาสแก่การที่จะปฏิบัติให้เข้าถึงภาวะสูงสุดที่เป็นจุดหมายของ
บุคคลหรือสังคมน้ัน เช่น
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ศีล 8 มุ่งฝึกให้มีสภาพชีวติที่เอื้อต่อการพัฒนาทางจิตใจ จงึเพิ่มการ
รับประทานอาหารจำากัดเวลา  และการหัดลดละการหาความสุขจากสิ่ง
บันเทิง  หรือเครื่องปรนเปรอความสุขทางประสาทสัมผัส  ตลอดจนงดการใช้
เครื่องน่ังนอนฟูกฟูหรูหรา    เป็นการฝึกฝนตนให้รู้จักที่จะมีชีวิตที่เป็นอิสระ
ได้มากข้ึน  สามารถอยู่ดีมีสุขได้โดยไมต่้องพึ่งพาหรือข้ึนต่อวัตถุภายนอกมาก
เกินไป 

ศีล 8 น้ัน เป็นเครื่องเสริมและเอื้อโอกาสยิ่งข้ึนไป ทั้งด้านเวลาและ
แรงงาน ในการที่จะพัฒนาชีวิตทางด้านจิตใจและปัญญา พูดอีกสำานวนหน่ึง
ว่า  เป็นเครื่องเสริมและเอื้อโอกาสในการบำาเพ็ญจิตตภาวนา  และปัญญา
ภาวนา

ศีลอย่างอื่นๆ ยังมีอีกมาก เช่น ศีลในการฝึกอินทรีย์ คือ ฝึกให้รู้จัก
ใช้ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ โดยเฉพาะ 5 อย่างแรก ให้ดูเป็น ฟังเป็น คือ 
ดู และฟังให้ได้ประโยชน์แก่ชีวิต  ไม่ให้เกิดโทษก่อความเสียหายความเดือด
ร้อน หรือความลุ่มหลงมัวเมา   และศีลในการเสพ หรอืบริโภคสิ่งตา่งๆ ให้ได้
คุณค่าแท้  ไม่หลงไปในคุณค่าเทียม  เป็นต้น

การมีสภาพชีวติและการอยู่รว่มกันที่จัดระเบียบไว้ดว้ยดี เรียกวา่ศีล 

การจัดระเบียบชีวิตและการอยู่ร่วมกันให้เรียบร้อย   รวมทั้งตัว
ระเบียบน้ันเอง  เรียกวา่วินัย

ข้อปฏิบัติต่างๆ ในการจัดสภาพชีวิตและการอยู่ร่วมในสังคมให้มี
ระเบียบ เรียกว่าสิกขาบท
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ข้อปฏิบัติต่างๆ  ในการฝึกฝนขัดเกลาพฤติกรรมเพื่อสร้างเสริม
สภาพชีวติให้สอดคล้องเกื้อกูลต่อการปฏิบัตใินแนวทางที่จะเข้าถึงจุดหมายที่
ต้องการยิ่งๆ ข้ึนไป เรียกว่า วตัร

ทั้งหมดน้ีเมื่อเรียกคลุมๆ รวมๆ กพ็ูดวา่ ศีล

๒. สมาธิ หมายถึง การฝึกฝนอบรมจิตใจให้สงบแน่วแน่มั่นคง เพื่อ
ให้เป็นจิตใจที่สามารถทำางานหรือใช้การได้ดี โดยเฉพาะในการคิดพิจารณา
ให้เกิดปัญญา หรือใช้ปัญญาอย่างได้ผล 

อน่ึง  จิตใจที่มีสมาธิ  จะเป็นจิตใจที่เอื้อหรือเหมาะต่อการพัฒนา
ของคุณสมบัตติ่างๆ  เช่น  คณุธรรมทั้งหลายทีจ่ะเจริญเพิ่มพูนพ่วงมาดว้ยใน
จิตน้ัน 

นอกจากน้ัน   เมื่อจิตใจสงบมั่นคงแน่วแน่มีสมาธิแล้ว  ก็จะอยู่ใน
ภาวะที่ปลอดพ้นจากการรบกวนของความเศร้าหมองขุ่นมัว  ความเร่าร้อน
สับสนวุ่นวายต่างๆ    จึงเป็นจิตที่ปลอดโปร่ง  เบาสบาย  เบิกบาน  สดชื่น 
ผ่องใส  เป็นสุข 

พดูสั้นๆ วา่ เป็นการฝึกฝนพัฒนาจิตใจ ทำาให้บุคคลมีสมรรถภาพจติ 
คุณภาพจิต และสุขภาพจิต

๓. ปัญญา  ได้แก่ การมีความรู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง 
และการฝึกฝนอบรมหรือพัฒนาให้มีความรู้ความเข้าใจเช่นน้ัน   ปัญญามี
หลายข้ันหลายระดับ เช่น
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ข้ันเริ่มต้น  ก็คือการรู้เข้าใจสิ่งที่เล่าเรียน  สดับตรับฟังหรือข่าวสาร
ข้อมูลต่างๆ และประสบการณ์ที่เข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย   ตลอดจน
ความจำาหมายและความรู้สกึนึกคิดที่ปรากฏหรือสั่งสมอยูใ่นใจ  ปัญญาทำาให้
รับรู้และมองดปูระสบการณน้ั์นๆ อยา่งถูกตอ้งตรงความจรงิ และอยา่งบรสิทุธิ ์
ไม่ถูกปรุงแต่งด้วยความชอบชัง ยินดียินรา้ย ไม่เอนเอียงดว้ยอคตติ่างๆ 

ข้ันต่อไป  ได้แก่การพิจารณาวินิจฉัยและคิดการต่างๆ ได้ถูกต้อง
ชัดเจน  โดยไม่ถูกกิเลสเช่นความเห็นแก่ได้  และความเกลียดโกรธเคียดแค้น
ชิงชังเป็นตวัครอบงำาชกัจูง 

ปัญญาอีกดา้นหน่ึง หมายถึงการมองเห็นสิ่งทั้งหลายล่วงทะลุถึงเหตุ
ปัจจัยต่างๆ  ตลอดจนสามารถเชื่อมโยงความรู้ในสิ่งทั้งหลาย  มาใช้แก้ไข
ปัญหาและทำาการสรา้งสรรค์ จดัดำาเนินการตา่งๆ 

ปัญญาในข้ันสูงสุด  หมายถึงความรู้เท่าทันความเป็นจริงของโลก
และชีวิต  ที่ทำาให้หายติดข้องหมดความถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย  ซ่ึงส่งผลย้อน
กลับไปยังจิตใจ   ทำาให้เกิดความเป็นอิสระหลุดพ้น  เป็นอยู่ด้วยความปลอด
โปร่งโล่งเบา เบิกบานผ่องใสอยา่งแท้จริง

สิกขา หรือ ศึกษา แปลว่า การฝึกฝนปฏิบัติ หรือเรียนให้รู้และฝึก
ทำาให้เป็น  หลักไตรสิกขา หรือการศึกษา ๓ อย่างน้ี  เป็นการฝึกพัฒนาชีวิต 
๓ ด้าน  คือ  ด้านความสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมทั้งทางวัตถุและทางสังคม 
ดา้นจิตใจ  และด้านปัญญา

ในการกระทำาทุกครั้งทุกอย่าง ไม่ว่าจะแสดงพฤติกรรมอะไร หรือมี
กิจกรรมใดๆ ก็ตาม เราสามารถฝึกฝนพัฒนาตนและสำารวจตรวจสอบตนเอง 
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ตามหลักไตรสิกขาน้ี ให้มีการศึกษาครบทั้งสามอย่าง  ทั้งศีล สมาธิ และ
ปัญญา พร้อมกันไปทุกครั้งทุกคราว คือเมื่อทำาอะไรกพ็ิจารณาดูว่า

พฤติกรรมหรือการกระทำาของเราครั้งน้ี มีการเบียดเบียน จะทำาให้
เกิดความเดือดร้อนแก่ใครหรือไม่ หรือว่าเป็นไปเพื่อความเกื้อกูล ช่วยเหลือ 
ส่งเสริม และสรา้งสรรค์ (ศีล)

ในการกระทำาเดียวกันน้ี  จติใจของเราเป็นอย่างไร    เราทำาด้วยจติใจ
ที่เห็นแก่ตวั มุ่งร้ายต่อใคร  ทำาด้วยความโลภ โกรธ หลง หรอืไม่  หรือทำาดว้ย
ความเมตตา  มีความปรารถนาดี  ทำาด้วยศรัทธา  ทำาด้วยสติ  มีความเพียร 
มีความรับผิดชอบ เป็นต้น    และในขณะที่ทำาเรามีสภาพจิตใจเป็นอย่างไร 
เร่าร้อน กระวนกระวาย ขุ่นมัว เศร้าหมอง  หรือว่ามีจิตใจที่สงบ ร่าเริง เบิก
บาน เป็นสุข เอิบอิ่ม ผ่องใส (สมาธิ)

การกระทำาครั้งน้ี  เราทำาด้วยความรู้  ความเข้าใจ   มองเห็นเหตุผล 
รู้เข้าใจหลักเกณฑ์และความมุ่งหมาย  มองเห็นผลดีผลเสีย และหนทางแก้ไข
ปรับปรุงพร้อมดีแล้วหรือไม่ (ปัญญา)

เพราะฉะน้ัน คนที่ฉลาดจึงสามารถบำาเพ็ญสิกขา คือฝึกฝนพัฒนา
ตน และสำารวจตรวจสอบวัดผลการพัฒนาตนได้เสมอตลอดทุกครั้งทุกเวลา 
เป็นการบำาเพ็ญไตรสิกขาในระดับจุลภาคหรือรอบเล็ก   คือครบทั้งสามอยา่ง
ในพฤติกรรมเดียว หรือในกิจกรรมเดียว   พร้อมกันน้ันก็เจริญไตรสิกขาใน
ระดับมหัพภาคหรือรอบใหญ่   คือค่อยๆ ทำาทีละส่วนไปด้วย   ชนิดที่ดู
ภายนอกก็เหมือนศึกษาไปตามลำาดับทีละอย่าง  โดยที่การบำาเพ็ญไตรสิกขา
ในระดับจุลภาคน้ีก็จะช่วยให้การเจริญไตรสิกขาในระดับมหัพภาคก้าวหน้า
ไปด้วยดี  แล้วในทางย้อนกลับการเจริญไตรสิกขาในระดับมหัพภาค  ก็จะส่ง
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ผลให้การบำาเพ็ญไตรสิกขาในระดับจุลภาคมีความมั่นคงและสมบูรณ์ยิ่งข้ึน
จนเต็มเป่ียมในที่สุด



บทที่ ๔
หลักการท่ัวไปของการปฏิบัติธรรม: ชุดท่ี ๒

ส่วนทาน ศีล ภาวนา ที่เรียกว่าบุญสิกขา ก็มีสาระสำาคัญอย่างเดียว
กับไตรสกิขาน้ีเอง 

๑. ทาน  คือการให้ การเผื่อแผ่แบ่งปัน เพื่อช่วยเหลือกัน เพื่อยึด
เหน่ียวสังคม และเพื่อส่งเสริมความดีงามและการทำาสิ่งที่ดี

ทานเป็นเครื่องเสริมการอยู่ร่วมในสังคมให้เป็นไปด้วยดี มีระเบียบ
มั่นคงยิ่งข้ึน   พร้อมกันน้ันก็เป็นเครื่องฝึกหัดขัดเกลาทั้งพฤติกรรมภายนอก
ทางกาย วาจา     และฝึกฝนอบรมจิตใจให้เจริญยิ่งข้ึนไปในคุณธรรม และ
ความเอิบอิ่มเบิกบานผ่องใส

๒. ศีล  ก็มีสาระอย่างศีลในไตรสิกขาข้างต้น 

๓. ภาวนา  แยกเป็นภาวนาในด้านสมาธิ  และภาวนาในด้านปัญญา 
ตรงกับที่ได้บรรยายมาแล้ว

การปฏิบัติธรรมในความหมายที่เราพูดกันมาก  ตามที่นิยมกันใน
ปัจจุบันน้ี  เป็นการจำากัดแคบในระดับภาวนา  คือเป็นการปฏิบัติในระดับ
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ภาวนาและเน้นที่รูปแบบ   เช่นไปน่ังสมาธิ  เข้าไปในวัดที่วิเวก  เข้าไปในป่า 
ก็เลยจะขอพูดเจาะจงเฉพาะระดับน้ีเสียทีหน่ึงก่อน  วา่ในแง่ที่เรานิยมปฏิบัติ
ธรรมคือไปบำาเพ็ญสมาธิเป็นต้นน้ี   เราจะต้องรู้จักตัวภาวนาเสียก่อนว่ามัน
เป็นอย่างไร

ภาวนา น้ัน  จะต้องแยกจากภาวนาในภาษาไทยก่อน คือ ไม่ใช่เป็น
เพียงมามุบมิบๆ แต่ปาก แล้วบอกว่าเป็นภาวนา     หรือเอาถ้อยคำาในภาษา
พระ  เอามนต์เอาคาถามาท่องมาบ่นแล้วว่าเป็นภาวนา  ไม่ใชอ่ย่างน้ัน 

ภาวนา แปลว่า  ทำาให้เกิดให้มีข้ึน ทำาให้เป็นข้ึน  สิ่งที่ยังไม่เป็นก็
ทำาให้มันเป็น  สิ่งที่ยังไม่มีก็ทำาให้มันมีข้ึน  เรียกว่าภาวนา   เพราะฉะน้ัน จึง
เป็นการปฏิบัติ ฝึกหัด หรือลงมือทำา   ภาวนาจึงแปลอีกความหมายหน่ึงว่า 
การฝึกอบรม   ฝึกน้ัน เมื่อยังไม่เป็นก็ทำาให้มันเป็น  อบรมน้ัน เมื่อยังไม่มีก็
ทำาให้มีข้ึน ยิ่งกว่าน้ัน เมื่อทำาให้เกิดให้มี ให้เป็นข้ึนมาแล้ว ก็ต้องทำาให้เจริญ
งอกงาม เพิ่มพูนพรั่งพร้อมข้ึนไปด้วยจนเต็มที่ 

ภาวนาจึงมีความหมายตรงกับคำาว่า พัฒนา ด้วย  และจึงแปลง่ายๆ 
วา่ เจรญิ

ในภาษาไทยแต่โบราณมาก็นิยมแปล ภาวนา ว่าเจริญ  เช่น  เจริญ
สมาธิ เรียกว่าสมาธิภาวนา   เจริญเมตตา เรียกว่าเมตตาภาวนา   เจริญ
วิปัสสนา เรียกว่าวิปัสสนาภาวนา 

ตกลงว่า ภาวนา แปลว่าการฝึกอบรมหรือการเจริญ หรือการทำาให้
เป็นให้มีข้ึนมา และพัฒนาให้งอกงามบริบูรณ์ 
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การภาวนาในระดับที่เราต้องการในที่ น้ีแยกเป็น ๒ อย่าง คือ
จิตตภาวนา การฝกึอบรมจิตใจ อย่างหน่ึง และปัญญาภาวนา การฝกึอบรม
ปัญญา อีกอยา่งหน่ึง

ถ้าใช้ตามนิยมของภาษาสมัยใหม่ เจริญ แปลว่า พัฒนา   เพราะ
ฉะน้ัน  จิตตภาวนา ก็แปลว่า การพัฒนาจิต หรือพัฒนาจิตใจ  ส่วนปัญญา
ภาวนา ก็แปลว่า การพฒันาปัญญา 

จิตตภาวนาน้ัน เรียกง่ายๆ ว่า สมถะ  บางทีก็เรียกว่าสมถภาวนา 
สมถะน้ีตวัแก่นของมันแท้ๆ คอืสมาธิ  เพราะสมถะน้ันแปลวา่ ความสงบ  ตวั
แก่นของความสงบก็คือสมาธิ ความมีใจแน่วแน่ สมถะน้ันมุ่งที่ตวัสมาธิ จะว่า
สมาธิเป็นสาระของสมถะก็ได้ ฉะน้ันก็เลยเรียกอีกอย่างหน่ึงวา่ สมาธิภาวนา 

คำาว่าจิตตภาวนาก็ดี สมถภาวนาก็ดี สมาธิภาวนาก็ดี จึงใช้แทนกัน
ได้หมด

ต่อไปอย่างที่สอง   ปัญญาภาวนาน้ัน  เรียกชื่ออีกอย่างหน่ึงว่า 
วิปัสสนาภาวนา   การเจริญวิปัสสนา มุ่งให้เกิดปัญญา คือ ปัญญาที่เข้าใจ
ความจริงของสิ่งทั้งหลาย   ปัญญาในข้ันที่รู้จักโลกและชีวิตตามความเป็นจริง 
เรียกว่าวิปัสสนา แปลว่ารู้แจ้ง   ไม่ใช่รู้แค่ทำามาหาเลี้ยงชีพได้เท่าน้ัน แต่รู้
สภาวะ รู้สภาพความเป็นจริงของสิ่งทั้งหลาย  จึงเรียกว่า วิปัสสนา ซ่ึงก็เป็น
ปัญญาระดับหน่ึงน่ันแหละ 

เพราะฉะน้ัน   วิปัสสนาภาวนา   ถ้าจะเรียกให้กว้างก็เป็นปัญญา-
ภาวนา

ตกลงก็แยกภาวนาเป็น ๒ อย่าง 
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อยา่งทีห่น่ึง เรยีกวา่ จติตภาวนาบ้าง สมถภาวนาบ้าง สมาธภิาวนาบ้าง

อย่างที่สอง เรียกว่า ปัญญาภาวนา หรือเรียกให้แคบจำากัดลงไปว่า
วิปัสสนาภาวนา 

เอาละเรื่องภาวนากท็ำาความเข้าใจกันง่ายๆ อย่างน้ี

อย่างไรก็ตาม ได้บอกข้างต้นแล้วว่า ทาน ศีล ภาวนาน้ี ท่านมุ่ง
สำาหรับคฤหัสถ์ ดังน้ัน บุญสิกขาจึงเน้นข้อปฏิบัติข้ันต้นๆ หรือข้ันพื้นฐาน คอื 
ทานเน้นที่อามิสทาน ได้แก่การให้วัตถุ ศีลเน้นที่ศีล 5 หรือขยับข้ึนไปอีกก็
เป็นศีล 8  ส่วนภาวนาในที่น้ี กเ็น้นแค่เมตตาภาวนา คือการเจริญเมตตาหรือ
ไมตรี ที่จะเป็นพื้นฐานแห่งสันติสุขของสังคม   ถ้าสามารถทำาได้มากกว่าน้ัน 
ก็ขยายออกไปสู่จิตตภาวนาและปัญญาภาวนาเต็มรูปอย่างทีว่่าข้างต้น

ว่าที่จริง ทั้ง ๒ ชุด คือ ทาน ศีล ภาวนา กับ ศีล สมาธิ ปัญญา น้ี ที่
จริงก็เรื่องเดียวกัน แต่ชุดหน่ึงเน้นด้านภายนอก เน้นด้านหยาบ จัดเป็นทาน 
ศีล และภาวนา โดยขยายดา้นนอกเป็น ๒ อยา่ง คือ ทาน กับ ศีล เอาข้างใน  
๒ อยา่งคือ สมาธิ และปัญญา  ไปยุบเป็นภาวนาอย่างเดียว 

ส่วนชุดศีล สมาธิ ปัญญา น้ัน เอาด้านในคือภาวนาไปแยกละเอียด
เป็นจิตใจ (สมาธิ) กับปัญญา  แตด่้านนอกคือ ทานกับศีลน้ันรวมเป็นอันเดียว 
เพราะว่าศีลน้ันหลักการก็คืออยู่ร่วมกันด้วยดีกับผู้อื่นในสังคม  ส่วนทานก็
เป็นองค์ประกอบในการที่จะอยู่ร่วมกันด้วยดีกับผู้อื่นในสังคม  ก็เลยมารวม
อยู่ในคำาว่าศีล 

เพราะฉะน้ัน  เมื่อท่านได้ฟังคำาว่า ทาน ศีล ภาวนา  กับ ศีล สมาธิ 
ปัญญาน้ี  ก็ให้ทราบว่าที่จริงเป็นระบบอันเดียวกัน แต่เราแยกเพื่อให้เห็นจุด
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เน้นที่ต่างกัน  สำาหรับคฤหัสถ์จะเน้นด้านนอก จัดเป็นทาน ศีล ภาวนา แต่
สำาหรับพระสงฆ์จะเน้นดา้นใน วางหลักเป็นศีล สมาธิ ปัญญา 

อน่ึง ชื่อเรียกก็คล้ายๆ กัน ชุด ศีล สมาธิ ปัญญา ทุกท่านรู้จักกัน
ดีแล้วว่าไตรสิกขา  ไตร แปลว่า ๓  สิกขา คือ การศึกษา  รวมเป็นไตรสิกขา 
แปลวา่ การศกึษา ๓ อย่าง 

ส่วนชดุทาน ศีล ภาวนา เรียกชื่อตา่งไปนิดหน่ึงวา่ ปุญญสิกขา หรอื  
บุญสิกขา ก็คือ การฝึกฝนในเรื่องความดี หรือการฝึกหัดทำาความดีน่ันเอง 
ปุญญ=ความดี สิกขา=การฝึกอบรม คือการฝึกฝนปฏิบัติอบรมในเรื่องความ
ดี การทำาให้คนเจริญงอกงามข้ึนในความดตี่างๆ ด้วยทาน ศีล ภาวนา 

รวมแล้วทั้ง ๒ ชุดก็เป็นอันเดียวกัน ตา่งกันทีจุ่ดเน้นดังกล่าว

เมื่อปฏิบัติธรรมตามหลักไตรสิกขา หรือบุญสิกขา ๓ ประการ อย่าง
ถูกต้องดีแล้ว   ก็จะเข้าถึงชีวิตที่ดีงาม มีความสุขที่แท้จริง   โดยเข้าถึงธรรม
และความสุขทั้ง ๓ ระดับ ได้จนถึงที่สุด ดังไดก้ล่าวแล้วแต่เบ้ืองต้น

หลักพุทธธรรมเพ่ือการปฏิบัติธรรม*

เท่าน้ีก็เป็นอันว่าได้หลักการแล้ว อาตมาพูดวันน้ีเป็นการรวมหลัก
การครา่วๆ เท่าน้ันเอง ไม่ได้เข้าเน้ือในลึกซ้ึง 

ต่อไปน้ีก็จะพูดถึงตัวข้อธรรมในการปฏิบัติไว้บ้าง ข้อธรรมในการ
ปฏิบัติน้ีจะเสนอไว้อย่างกว้างๆ ให้เห็นหลักในการปฏิบัติธรรมแบบคลุมทุก
ระดับ
* จากหนังสือเรื่อง ปฏิบัตธิรรมให้ถูกทาง หน้า 90-99
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หน่ึง หลักการปฏิบัติทัว่ไปตลอดสายแบบคร่าวๆ ชดุหน่ึงที่น่าจะนำา
มาใช้แนะนำาทำากันให้มาก ก็คือหลัก มงคล ๓๘ ประการ

หลักน้ีมีข้อปฏิบัติตั้งแต่ต้นไปตลอด  บอกวิธีดำาเนินชีวิตตั้งแต่ต้น
จนถึงข้ันสูงสุด  เริ่มตั้งแต่ อเสวนา จ พาลานํ ปณฺฑิตานญฺจ เสวนา ไม่คบ
พาล คบบัณฑิต  ก็คือเริ่มด้วยการมีกัลยาณมิตร  เข้าหลักเมื่อกี้น้ีทีเดียว 
พระพุทธเจ้าทรงเอามาประยุกต์แล้ว  เริ่มด้วยกัลยาณมิตร ซ่ึงเป็นบุพนิมิต
ของการศึกษาข้อต้น ปูชา จ ปูชนียานํ บูชาคนที่ควรบูชา น้ีคือให้มีทัศนคติ
และค่านิยมถูกต้องเกี่ยวกับบุคคล ให้ยกย่องบุคคล ด้วยความดีความงาม 
ไม่ใช่ยกย่องในทางผิด เป็นการส่งเสริมค่านิยมที่ถูกต้อง ทำาให้มีทิฏฐิที่ถูกต้อง 

ข้อปฏิบัติอื่นๆ กจ็ะมีไปตามลำาดับจนถึง ๓8 ประการ ตอนท้ายๆ ก็
จะมี   อริยสจฺจานทสฺสนํ  การเห็นอริยสัจ    นิพฺพานสจฺฉิกิริยา จ  การทำา
นิพพานให้แจ้ง จนกระทั่งท้ายสุดจิตของผู้ใดถูกโลกธรรมกระทบแล้วไม่หวั่น
ไหว เป็นจิตไร้ความโศก ไม่มีธุลี ไม่ขุ่นมัว ไม่เศร้าหมอง เป็นจิตเกษม ก็จบ
ลงที่จติปลอดโปร่งผ่องใส ไม่มีความทกุข์ด้วยประการใดๆ ทัง้สิ้น 

มงคล ๓8 ประการน้ีมีตั้งแต่ต้นจนสูงสุด จึงว่าเป็นหลักปฏิบัติธรรม
หมวดหน่ึงที่มีข้อปฏิบัติตลอดสายแบบครา่วๆ

ต่อไป สอง หลักปฏิบัติในระดับสมถะ คราวน้ีต้องการเน้นเฉพาะจุด  
เมื่อกี้น้ีมงคล ๓8 ประการ เป็นหลักที่ขยายส่วนล่าง คือธรรมในส่วนต้นๆ มี
การขยายพิสดารหน่อย แต่พอข้ึนมาถึงระดับสูงๆ แลว้ พดูแต่หัวข้อนิดๆ 

ทีน้ี  พอเราต้องการเจาะในการปฏิบัติธรรมข้ันจิตตภาวนา  หรือ
สมถะ  ท่านก็ให้หลักไว้มากมาย เรียกว่ากรรมฐาน ๔0 ประการ  คือเทคนิค 
๔0 อย่าง เช่น อนุสสติ ๑0 มีการระลึกถึงคุณพระพุทธเจ้า ระลึกถึงคุณพระ
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ธรรม ระลึกถึงคุณพระสงฆ์ ระลึกถึงจาคะ จนกระทั่งถึงกำาหนดลมหายใจ 
แล้วยังมีการเพ่งกสิณ การบำาเพ็ญอัปปมัญญาพรหมวิหาร การเจริญอสุภะ 
อะไรต่างๆ เหล่าน้ี  ทั้งหมดน้ีเป็นเรื่องของระดับสมถะ  มีกรรมฐาน ๔0 
ประการ  เป็นการลงลึกไปในระดับจิตตภาวนา

สาม หลักปฏิบัติระดับวิปัสสนา  เน้ือหาสาระที่สำาคัญ ท่านเรียกว่า 
ธรรมที่เป็นภูมิของวิปัสสนา คือวิปัสสนาภูมิ   ตอนน้ียากหน่อยแล้ว  ฟงัหัวข้อ
ไว้เฉยๆ อาตมายกเอามาพูดให้ครบไว้เท่าน้ัน  ไมต่้องถือเป็นสำาคัญนัก 

วิปัสสนาภูมิน้ันก็มีเรื่องขันธ์ห้า  เรื่องอายตนะ ๑๒  ซ่ึงสองเรื่องน้ี
ทราบกันดีอยู่บ้าง ตอ่ไปเรื่อง ธาตุ ๑8 อินทรีย์ ๒๒ สองเรื่องน้ีไม่คุ้นหู ต่อไป
เรื่องอริยสัจ ๔ ก็คุ้นหน่อย แล้วก็เรื่องปฏิจจสมุปบาท  ทั้งหมดน้ีเป็นภูมิของ
วิปัสสนา  เมื่อเราเรียนธรรมในพวกน้ี กเ็ป็นการเรียนเกี่ยวกับวิปัสสนา

หลักธรรมสำาคัญมาก ที่จะเข้ามาสู่การพิจารณาศึกษาในข้ันน้ีก็คือ
เรื่องไตรลักษณ์  เมื่อปฏิบัติธรรมตามแนววิปัสสนา ปัญญาเกิดข้ึน  ก็จะเห็น
ไตรลักษณ์  เช่นพิจารณาขันธ์ห้าไป ก็จะเห็นไตรลักษณ์ ตลอดจนถึงข้อสุด
ท้ายพิจารณาในหลักปฏิจจสมุปบาท ก็จะเห็นไตรลักษณ์เช่นเดียวกัน เพราะ
ปฏิจจสมุปบาทน้ันก็คือ หลักแห่งความเป็นไปตามเหตุปัจจัย และสิ่งที่เป็นไป
ตามเหตุปัจจัย ก็คือขันธ์ 5 น่ันเอง   แม้แต่หลักธรรมอื่นๆ ที่กล่าวถึงมาแล้ว 
เช่น อายตนะ ๑๒   ก็เป็นแง่ด้านต่างๆ ของเรื่องเดียวกันน้ีเอง   อยู่ใน
กระบวนการของความเป็นเหตุปัจจัยน้ี  หรือไม่บางอย่างก็เป็นเรื่องของการ
แก้ปัญหาในกระบวนการ 

ความเป็นไปตามเหตุปัจจัยน้ันก็ปรากฏเป็นการเปลี่ยนแปลง  ทำาให้
มองเห็นการที่องค์ประกอบทั้งหลายมารวมกันเข้า  ประชุมกันเข้าเป็นองค์
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รวมอย่างใดอย่างหน่ึงที่สมมติเรียกว่าเป็นสิ่งน้ันสิ่งน้ี  แต่ละส่วนน้ันไม่เที่ยง 
ไม่คงที่ เกดิดับอยู่ตลอดเวลา คงทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ ไม่ใช่ตัวตน เรียกว่า 
เป็นไตรลกัษณ์ 

ถ้าเข้าใจชัดเจน เห็นแจ้งในไตรลักษณ์ ก็จะรู้เท่าทันโลกและชีวิต
ตามความเป็นจริง   เกิดความสว่างไสว สงบ ปลอดโปร่ง ผ่องใส เบาสบาย 
หายยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย  มีจิตใจที่หลุดพ้นเป็นอิสระ  เป็นสุขอย่าง
แท้จริง การเป็นอยู่ ท่าทีต่อโลกและชีวิต และการปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลาย จะ
เป็นไปด้วยปัญญา ไม่ตกอยู่ใต้อำานาจครอบงำาและแรงผลักดันของอวิชชา
และตัณหาอุปาทานอีกต่อไป เรียกว่า บรรลุผลที่หมายของวิปัสสนา ซ่ึงก็คือ
จุดหมายของการศกึษา หรอืการปฏิบัตธิรรมข้ันสุดทา้ยน่ันเอง

ในการปฏิบัติธรรมทั้งหมดน้ี มีตัวธรรมที่เป็นผู้ทำางาน ซ่ึงอาจจะใช้
ศัพท์เรียกว่าเป็น คณะทำางานในการปฏิบัติธรรม ก็ได้  เรียกว่า โพธิปักขิย-
ธรรม ๓7 ประการ ชุดน้ีเป็นตัวทำางาน

เรื่องต่างๆ ที่พูดมาก่อนน้ี เป็นตัวถูกกระทำา เช่น กรรมฐาน ๔0 น้ัน 
จะเป็นลมหายใจ หรืออสุภะ หรือกสิณ หรืออะไรก็ตาม เป็นตัวถูกกระทำา  
เป็นสิ่งที่เราเอามาใช้กำาหนดพิจารณา หรือวิปัสสนาภูมิ เช่น ขันธ์ห้าก็เป็นตัว
ถูกกระทำา ถูกนำามาพิจารณาเช่นเดียวกัน

เป็นอันว่า ตัวการปฏิบัติเอง ก็คือโพธิปักขิยธรรม ๓7 ประการ  ซ่ึง
ถ้าพูดข้ึนมาแล้ว หลายอย่างก็อาจจะคุ้นหูกันพอสมควร  ในที่น้ีจะไม่พูดราย
ละเอียด เพราะจะยืดยาวไปกันใหญ่ แต่จะแนะนำาให้รู้จักไว้เท่าน้ัน  ท่านที่
ต้องการทราบรายละเอียด  ก็ขอให้ไปค้นควา้ต่อ
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โพธิปักขิยธรรม แปลว่า ธรรมที่อยู่ในฝ่ายของโพธิ พูดง่ายๆ ว่า 
ธรรมที่เป็นพวกของโพธิ คือเกื้อหนุนการตรัสรู้ หรือช่วยสนับสนุนอริยมรรค 
มี ๓7 อย่าง จัดเป็น 7 หมวด คือ

๑. สติปัฏฐาน ๔ แปลว่า การตั้งสติกำาหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้
รู้เห็นตามเป็นจริง คือ ตามที่สิ่งทั้งหลายมันเป็นของมัน ไม่ใช่ตามความคิด
ปรุงแต่งของเรา ที่คดิให้มันเป็นหรืออยากให้มันเป็น

หลักสติปัฏฐานน้ีก็คือ การเอา สติ มาเป็นตัวนำา เป็นตัวเด่น เป็นตัว
ทำางาน  โดยกำากับจิตตั้งต้นแต่การรับรู้ให้อยู่กับสิ่งที่กำาลังเกิดข้ึนเป็นไปอยู่
จริง ในขณะน้ันๆ  ที่เรียกว่า อยู่กับขณะปัจจุบัน  ไม่เลื่อนไหลล่องลอยไปใน
อดีตและอนาคต ที่เป็นเรื่องของการคิดปรุงแต่ง  และให้สติน้ันเป็นตัวสร้าง
โอกาสแก่ปัญญา โดยจับสิ่งที่ได้เห็นได้ยินในขณะน้ันๆ ให้ปัญญารู้เข้าใจตรง
ไปตรงมา 

สติปัฏฐานทำางานกับทุกสิ่งทุกอย่าง ที่เกิดข้ึนเป็นไปในชีวิตของเรา
ตลอดเวลาน้ีเอง ทา่นจึงจัดแยกสติปัฏฐานออกตามประเภทของสิ่งที่ชวีิตของ
เราเกี่ยวข้อง โดยแบ่งเป็น ๔ ข้อ คือ

๑) กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน ใช้สติตามดูโดยมีปัญญารู้เท่าทัน
สภาพทางร่างกาย

๒) เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน ใช้สติตามดูโดยมีปัญญารู้เท่าทัน
ความรู้สึกสุขทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์ที่เกิดข้ึน

๓) จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน ใช้สติตามดูโดยมีปัญญารู้เท่าทัน
สภาพจิตใจ
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๔) ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน ใช้สติตามดูโดยมีปัญญารู้เท่าทันเรื่อง
ราวทั้งหลาย ที่รูท้ี่คิดที่เกิดข้ึนในใจ

๒. ปธาน ๔ ปธาน แปลว่า ความเพียร การตั้งความเพียร หรือการ
ประกอบความเพียร หลักน้ีไม่ค่อยคุ้น ท่านที่ต้องการจะเรียนและปฏิบัติให้
ลึกซ้ึง สามารถเริ่มต้นจากหลักการที่กล่าวในที่น้ี แล้วไปค้นคว้ารายละเอียด
ต่อไป หมวดที่ ๒ คือ ปธาน ๔ หมายถึง ความเพียร ๔ ประการ ได้แก่ 

๑) สังวรปธาน ความเพียรในการทีจ่ะระวังหรือปิดกั้นอกุศลธรรม ที่
ยังไม่เกิดก็ไม่ให้เกิดข้ึน 

๒) ปหานปธาน ความเพียรในการละเลิกกำาจัดอกุศลธรรม ที่เกิดข้ึน
แล้วให้หมดสิ้นหายไป 

๓) ภาวนาปธาน ความเพียรในการฝึกอบรมทำากุศลธรรมหรือธรรม
ที่ดี ที่ยังไม่เกิดให้เกิดข้ึน 

๔) อนุรักขนาปธาน ความเพียรในการรักษาส่งเสริมกุศลธรรมที่เกิด
ข้ึนแล้ว ทำาให้เจริญยิ่งข้ึนไปจนไพบูลย์

๓. อิทธิบาท ๔ คือ ธรรมให้ถึงความสำาเร็จ หรือทางแห่งความ
สำาเร็จ  หลักน้ีรูจ้ักกันหมดแล้ว ต้องเอามาใช้ในการปฏิบัติด้วย  อยา่ลืม 

อิทธิบาท ๔ เป็นตัวการสำาคัญที่จะทำาให้เกิดสมาธิ กลา่วคือ 

ฉันทะ (ความพอใจ; มีใจรัก) = ถ้าเราชอบหรือพอใจในสิ่งใดแล้ว 
เมื่อทำาสิ่งน้ันก็จะเกิดสมาธิได้งา่ย 
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วิริยะ (ความพากเพียร; พากเพียรทำา) = ถ้าเราเห็นสิ่งใดเป็นสิ่งที่
ท้าทายมีใจสู้ เมื่อทำาสิ่งน้ันก็จะเกดิสมาธิได้ง่าย 

จิตตะ (ความใฝ่ใจ; เอาจิตฝักใฝ่) = ถ้าเรารู้สึกว่าสิ่งใดสำาคัญเราจะ
ต้องรับผิดชอบเอาใจจดจ่ออยู่ เมื่อทำาสิ่งน้ันก็จะเกิดสมาธิได้งา่ย 

วิมังสา (ความใคร่ครวญ; ใช้ปัญญาสอบสวน) = ถ้าเราต้องการ
ทดลองอะไรใจชอบตรวจสอบมันอยู่ เมื่อทำาสิ่งน้ันก็เกิดสมาธิได้งา่ย 

๔. อินทรีย์ ๕ แปลว่า ธรรมที่เป็นใหญ่ในการทำาหน้าที่เฉพาะแต่ละ
อย่าง  หรือธรรมที่เป็นเจ้าการในการข่มกำาราบอกุศลธรรมทีต่รงข้ามกับตน

หลักน้ีหลายท่านเคยได้ยิน  แต่หลายท่านก็ยังไม่เคยได้ยิน  เช่น ใน
คำาพูดที่ว่าต้องมีอินทรีย์สมำ่าเสมอกัน  ต้องปรับอินทรีย์ให้สมำ่าเสมอ  คนน้ีมี
อินทรีย์อ่อน คนน้ีมีอินทรีย์แก่กลา้ ดังน้ีเป็นต้น  อินทรีย์ 5 น้ันได้แก่ ศรัทธา 
วริิยะ สติ สมาธิ ปัญญา  เป็นหลักสำาคัญในการปฏิบัติธรรมเหมือนกัน

ข้อ ๑ ศรัทธา คือความเชื่อ ความที่จิตใจพุ่งแล่นไปหาและคล้อยไป
ตาม เข้าคู่กับข้อ ๕ ปัญญา ความพิจารณาไตร่ตรองมองหาความจริงให้รู้
เข้าใจเข้าถึงสภาวะ ถ้าศรัทธาแรงไป ก็น้อมไปในทางที่จะเชื่อง่าย ยอมรับ
ง่าย เชื่อดิ่งไป ตลอดจนงมงาย ถ้าเอาแต่ปัญญา ก็โน้มไปทางที่จะคิดมาก 
สงสัยเกินเหตุ หรือด่วนปฏิเสธ ฟุ้งไปเรื่อย ไม่จับอะไรลงลึก ท่านจึงให้ปรับ
ศรัทธากับปัญญาให้สมำ่าเสมอสมดุลกัน 

ข้อ ๒ วิริยะ คือความเพียร มีใจสู้ มุ่งหน้าจะทำาให้ก้าวหน้าเรื่อยไป 
เข้าคู่กับข้อ ๔ สมาธิ คือ ความสงบของจิตใจที่แน่วแน่อยู่ที่ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่ถูก
อารมณ์ต่างๆ รบกวน  ถ้าวิริยะแรงไป ก็จะเครียดและฟุ้งซ่าน โน้มไปทางลำ้า
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เลยเขต ถ้าเอาแต่สมาธิก็จะสงบสบาย ชวนให้ติดในความสุขจากความสงบ
น้ัน ตลอดจนกลายเป็นเกียจคร้านเฉ่ือยชาปลีกตัวออกหาความสบาย ปล่อย
ปละละเลยหรือไม่เผชิญภาระ   ท่านจึงให้เสริมสร้างวิริยะและสมาธิอย่าง
สมำ่าเสมอสมดุลกัน  เพื่อจะได้ประคับประคองกันไปและเป็นเครื่องอุดหนุน
กันให้ก้าวหน้าไปในการปฏิบัติ

ส่วนข้อ ๓ สติ น้ัน เป็นตัวคุมตัวเตือน  ต้องใช้ในทุกกรณี  เช่นเป็น
เหมือนยามที่คอยบอกว่า  เวลาน้ีศรัทธาจะแรงไปแล้ว ปัญญาจะหย่อนไป
แล้ว   เวลาน้ีควรเร่งวิริยะข้ึนมา เพราะทำาท่าจะติดในสุขจากสมาธิเสียแล้ว 
ดังน้ีเป็นต้น

๕. พละ ๕ ธรรมที่เป็นกำาลังในการต้านทานไม่ให้อกุศลธรรมเข้า
ครอบงำา  ก็ได้แก่อินทรีย์ 5 น่ันแหละ แต่มาทำาหน้าที่เป็นฝ่ายรับ  เรียกว่า
พละ 5  หมายความว่า ธรรม 5 อย่างน้ี เมื่อทำาหน้าที่เป็นฝ่ายรุก ไปแก้ไข
กำาจัดอกุศลธรรม  เรียกวา่อินทรีย์ 5 แต่ถ้าทำาหน้าที่ฝ่ายรับ ตา้นทานอกุศล-
ธรรมไม่ให้บุกเข้ามาทำาลายได้ กเ็รียกวา่เป็นพละ 5

๖. โพชฌงค์ ๗ แปลว่า องค์ของผู้ตรัสรู้ หรือองค์ประกอบของการ
ตรัสรู้ เป็นกลุ่มธรรมสำาคัญในการทำางานให้เกิดโพธิคือปัญญาตรัสรู้ ซ่ึงทำาให้
ทั้งรู้ ทั้งตื่น และทั้งเบิกบาน ได้แก่

๑) สติ ความระลึกได้ เป็นตัวทีจ่ับไว้หรือรวบรวมเอามา ซ่ึงสิ่งที่ควร
รู้เข้าใจ มานำาเสนอให้ปัญญาตรวจตรองพิจารณาอยา่งถนัดชัดเจน

๒) ธรรมวิจัย ความเฟ้นธรรม  หมายถึงการใช้ปัญญาสอบสวน
พิจารณาสิ่งที่สติกำาหนดไว้ หรือนำาเสนอน้ัน ให้รู้เข้าใจเห็นสาระเห็นความ
จริง
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๓) วิริยะ ความเพียร คือความแกล้วกล้า กระตือรือร้น รุดหน้าต่อ
ไปในการทำางาน ให้จิตใจไม่หดหู่ ถดถอย หรือท้อแท้

๔) ปีติ ความอิ่มใจ คือปลาบปลื้ม ดื่มดำ่า  ซาบซ้ึง ฟูใจ ที่เป็นไป
พรอ้มกับการทำางานก้าวรดุหน้าต่อไป

5) ปัสสัทธิ ความผ่อนคลายสงบเย็นกายใจ เป็นความเรียบเย็น ไม่
เครียด ไม่กระสับกระส่าย เบาสบาย ซ่ึงสืบเน่ืองจากปีติ และเป็นองค์ธรรม
สำาคัญในการรักษาสุขภาพจิต ความเพียรพยายามทำางานการที่พ่วงมาด้วย
ปัสสัทธิ จะไม่ทำาให้คนเป็นโรคจิตอย่างที่เป็นกันมากในหมู่คนทำางานในยุค
ปัจจุบัน

6) สมาธิ ความมีใจตั้งมั่น คือจิตใจแน่วแน่อยู่กับสิ่งที่กำาหนดเป็น
หน่ึงเดียว อยู่กับกิจ อยู่กับเรื่องที่พจิารณา ไมว่อกแวก ฟุง้ซ่าน

7) อุเบกขา ความวางทีเฉยดู หมายถึงความมีใจเป็นกลาง จิตใจ
เรียบสมำ่าเสมอ น่ิงดูไปอย่างพร้อมสบาย ในขณะที่จิตปัญญาทำางานก้าวหน้า
ไปเรียบรื่นตามกระบวนการของมัน

๗. สุดท้ายก็คือตัวมรรคมีองค์ ๘ อันได้แก่ สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) 
สัมมาสังกัปปะ (ดำาริชอบ) สัมมาวาจา (เจรจาชอบ) สัมมากัมมันตะ (ทำาการ
ชอบ) สัมมาอาชีวะ(เลี้ยงชีพชอบ) สัมมาวายามะ (พยายามชอบ) สัมมาสติ 
(ระลึกชอบ) สัมมาสมาธิ (จิตมั่นชอบ) 

ว่าที่จริง โพธิปักขิยธรรมก็ขยายจากมรรคมีองค์ 8 น่ันแหละ หลัก
สุดท้ายน้ีจึงเป็นตัวรวม แต่ขยายออกไปเพื่อให้เห็นประชาชนซ่ึงทำาหน้าที่



พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ๓5

ต่างๆ กัน เป็นข้าราชการ เป็นตำารวจ เป็นทหาร เป็นแพทย์ เป็นครูอาจารย์ 
เป็นพระ ฯลฯ มากมาย

เมื่อพูดมาถึงโพธิปักขิยธรรมแล้ว ก็เรียกว่าจบ  เพราะโพธิปักขิย-
ธรรมเป็นตัวการปฏิบัติ หรือเป็นคณะทำางาน  เมื่อคณะทำางานในการปฏิบัติ
ธรรมมาถึงแล้ว  ก็ยกให้เป็นหน้าที่ของคณะทำางานน้ันทำาหน้าที่ของเขาต่อไป 

อาตมามาทำาหน้าที่เป็นผู้แนะนำาตัว เมื่อได้แนะนำาตัวจนกระทั่งทา่น
ทั้งหลายไดรู้้จักคณะทำางานแล้วว่า มีใครบ้าง ได้แก่  โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ตวั 
เมื่อพูดถึงตอนน้ีแล้วก็จึงเป็นอันว่าจบ 

ต่อจากน้ีก็ขอให้ท่านไปทำาความรู้จักกับคณะทำางาน  เมื่อรู้จักกับ
คณะทำางานแล้ว   ก็ขอให้ไปร่วมมือกับคณะทำางานน้ัน  หรือใช้คณะทำางาน
น้ันทำางานคือการปฏิบัติธรรมต่อไป   หน้าที่ของอาตมภาพกจ็บลงเพียงเท่าน้ี 
ขออนุโมทนาทุกทา่น และเจริญพร

ปฏิบัติธรรม วัดผลอย่างไร*

เมื่อเราได้ทุนและเครื่องประกอบในการเดินทางแล้ว  ต่อไปน้ี ก็จะ
เข้าสู่การเดินตามมรรค 

ได้บอกแล้ววา่ ตวัทางที่เดินก็คือ มรรค  มรรคมีองค์ 8 ประการ อัน
น้ีทราบกันแล้ว ไม่ต้องบรรยายในรายละเอียด  และก็ได้บอกแล้วดว้ยวา่ การ
ฝึกชีวิตให้ดำาเนินตามมรรค  หรือการทำาตัวให้เดินไปตามมรรคน้ันคือสิกขา 
หรือการศึกษา  ดังไดอ้ธิบายแล้ววา่ การศกึษากับมรรคสัมพันธ์กันอย่างไร

* จากหนังสือเรื่อง ปฏิบัตธิรรมให้ถูกทาง หน้า 68-77
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ทีน้ีต่อไป ก็จะพูดถึงการตรวจสอบหรือวัดผล   เมื่อกี้น้ีได้บอกให้
ตรวจสอบด้วยประสบการณ์ตรงของตัวเองโดยดูว่าโลภ โกรธ หลง มีน้อย
หรือมาก ได้ลดละให้เบาบางหรือหมดไปหรือยัง  แต่น้ันเป็นการตรวจสอบ 
โดยพูดเชิงลบอย่างรวบรัด

ก) ดูกุศลธรรมท่ีเพ่ิมข้ึน

โดยทั่วไปมีการวัดด้วยคุณธรรมต่างๆ ที่งอกงามข้ึนมาแทนอกุศล-
ธรรม คือจะต้องดูว่า กุศลธรรมเจริญข้ึนมาแทนที่อกุศลแค่ไหน หลักการวัด
ความเจริญในการเดินตามมรรค หมวดหน่ึงมี 5 อย่าง 

ประการที่ ๑ ดูว่ามีความมั่นใจ  มีความเชื่อมั่นในสิ่งที่เป็นกุศล สิ่งที่
เป็นความดีงามมากข้ึนหรือไม่   มีความมั่นใจแม้แต่ในโพธิสัทธา  เชื่อใน
ศักยภาพของตนเองที่จะพัฒนาข้ึนไปหรือไม่ เมื่อมีความเชื่อมั่นมากข้ึน ก็
เรียกว่า มีศรัทธามากข้ึน ซ่ึงเป็นสิ่งที่ดี เป็นกุศลธรรมที่เจริญเพิ่มข้ึน   โดย
สรุป คือดูว่ามีศรัทธา มีความเชื่อมีความมั่นใจในกุศลธรรมในความดีงาม
ตา่งๆ มากข้ึนหรือไม่

ประการที่ ๒ เมื่อปฏิบัติเดินตามมรรคไป   มีระเบียบในการดำาเนิน
ชีวิตดีข้ึนไหม  มีการประพฤติตนอยู่ในสุจริตดีข้ึนไหม  อันน้ีเป็นส่วนที่
แสดงออกภายนอกในการดำาเนินชีวิต  เพราะฉะน้ัน ต้องเอามาวัดดูด้วยว่า
เราดำาเนินชีวิตดีข้ึนไหม มั่นคงในสุจริตมากข้ึนไหม มีระเบียบวินัยราบรื่นดี
ไหม มีความสัมพันธ์กับโลกกับมนุษย์กับสังคมดีข้ึนไหม   เรียกสั้นๆ ว่า มีศีล 
ดีข้ึนไหม



พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ๓7

ประการที่ ๓ ดูว่าเรามีความรู้จากการที่ได้สดับได้ค้นคว้าอะไรต่างๆ 
มากข้ึนไหม ได้เรียนรู้มากข้ึนและกว้างขวางเพียงพอไหมในธรรมที่จะปฏิบัติ
ต่อๆ ไป  หรือในสิ่งที่จะนำามาใช้แก้ปัญหา  หรือในการพัฒนาตน  ได้
ประสบการณ์ต่างๆ มาเป็นข้อมูลของความรู้มากข้ึนหรือไม่ เรียกสั้นๆ ว่ามี
สุตะ มากข้ึนไหม 

ประการที่ ๔ มีความลดละกิเลสได้มากข้ึนไหม กิเลสต่างๆ โดย
เฉพาะความโลภ ความโกรธ ความหลง ความเห็นแก่ตัวน่ีละได้ มีความเห็น
แก่ตัวน้อยลงบ้างไหม มีความเสียสละมากข้ึนไหม มีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ มี
นำ้าใจ เห็นแก่เพื่อนมนุษย์ เห็นแก่ผู้อื่นมากข้ึนไหม มีจติใจกวา้งขวางโปร่งเบา
มากข้ึนไหม เรียกสั้นๆ วา่มี จาคะ มากข้ึนไหม 

ประการสุดทา้ย คือปัญญา ได้แก่ความรู้ความเข้าใจในความจริงของ
สิ่งทั้งหลาย  ตรวจสอบว่า  เรามีความเข้าใจในสิ่งที่ได้เรียนรู้ไหม  เรารู้เข้าใจ
ถูกต้องตามความเป็นจริงมากเพียงใด  เรามองเห็นเหตุปัจจัยและความ
สัมพันธ์ของสิ่งทั้งหลายชัดเจนดี สามารถนำาความรู้มาเชื่อมโยงใช้ในการแก้
ปัญหาและสร้างสรรค์พัฒนาให้เป็นผลดีหรือไม่   อันน้ีเป็นตัวแกนแท้ที่
ต้องการ เป็นตัวคุมทั้งหมด

ตกลงว่า หัวข้อน้ีก็เป็นหลักหน่ึงในการตรวจสอบความเจริญ คือดวู่า
มีศรัทธามากข้ึนไหม มีศีลมากข้ึนไหม มีสุตะมากข้ึนไหม มีจาคะมากข้ึนไหม 
และมีปัญญามากข้ึนหรือไม่ 

หลักน้ีเรียกว่า “อริยวัฒิ” แปลว่า ความเจริญของอริยชน ความ
เจริญแบบอารยะ ได้แก่ หลักวดัความเจริญหรือพัฒนาการของอารยชน 
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ถ้ามีความเจริญเพียงว่ามีทรัพย์สินเงินทองมากข้ึนอย่างเดียว  แต่มี
ความเห็นแก่ตัวมากข้ึน  อย่างน้ันไม่ถือว่ามีความเจริญในการศึกษา  หรือใน
การพัฒนาชีวิตที่แท้จริง   หรือมีโทสะมีความเกลียดชังมีกิเลสต่างๆ มากข้ึน 
ก็เช่นเดียวกัน

ข) ดูการทำาหน้าท่ีต่อธรรมตา่ง ๆ 

ที่จริงหลักตรวจสอบมีหลายอย่าง หลักอย่างหน่ึงเป็นการดำาเนิน
ตามอริยสัจ ๔  กล่าวคือ  การปฏิบัติธรรมน้ัน ได้แก่การดำาเนินตามหลักการ
แก้ปัญหาด้วยวธิีการของอริยสัจ ๔  ในการปฏิบัติจึงต้องดูวา่เราปฏิบัติหน้าที่
ต่ออริยสัจ ๔  ถูกต้องหรือไม่

อริยสจั ๔ มีหน้าที่ประจำาแต่ละข้อ ถ้าปฏิบัติต่ออริยสัจ ๔ แต่ละข้อ
ผิด ก็ถือว่าเราได้เดินทางผดิแล้ว 

อริยสัจข้อที่หน่ึง ทุกข์ คือตัวปัญหา    เรามีหน้าที่ต่อมันอย่างไร 
หน้าที่ต่อปัญหาหรือความทุกข์ ก็คือหน้าที่ที่เรียกว่าทำาความรู้จัก  ท่านเรียก
ว่า กำาหนดรู้    รู้จักว่ามันคืออะไร อยู่ตรงไหน มีขอบเขตเพียงใด  เราจะแก้
ปัญหา เราจะแก้ความทุกข์ เราต้องรู้ว่าทุกข์คืออะไร ปัญหาของเราคืออะไร 
ขอบเขตของมันอยู่ที่ไหน อะไรเป็นที่ตั้งของปัญหา   ถ้าจับไม่ถูกแล้วก็เดิน
หน้าไปไม่ได้   จับตัวปัญหาให้ได้เสียก่อน  แล้วก็เรียนรู้สิ่งที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์
กับปัญหาน้ันทั้งหมด 

เราไม่มีหน้าที่ที่จะไปสร้างปัญหา  เราไม่มีหน้าที่ไปเอาปัญหามา
วุ่นวายใจ  มาเก็บมากังวลใจมาทำาให้เกิดความทุกข์  ไม่ใช่อย่างน้ัน  เราไม่มี
หน้าที่ทุกข์  แต่เรามีหน้าที่รู้จักทุกข์  น้ีเป็นประการที่หน่ึงคือรู้จักตัวปัญหา 
ตามที่เป็นจริง
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อริยสจัข้อที่สอง สมุทัย คือเหตุของทุกข์ เรามีหน้าที่อยา่งไร  หน้าที่
ที่จะต้องทำาต่อสมุทัย ก็คือสืบสาวค้นหามันให้พบ  ให้รู้ว่ากระบวนการที่มัน
เกิดข้ึนเป็นอย่างไร  แล้วละมันให้ได้ แก้ไขกระบวนการให้สำาเร็จ คือกำาจัด
สาเหตุของปัญหา หรือสาเหตุของความทุกข์  ไม่ใช่กำาจัดปัญหา  ปัญหาน้ัน
เรากำาจัดไม่ได้  เราแก้ปัญหาด้วยการกำาจัดเหตุของมัน

อริยสจัข้อที่สาม  นิโรธ  คือความดับทุกข์  การแก้ปัญหาสำาเรจ็หรือ
ภาวะปราศจากปัญหา   เป็นความมุ่งหมาย การแก้ปัญหาสำาเร็จคืออะไร จุด
หมายที่ต้องการคืออะไร  เป็นสิ่งที่เป็นไปได้หรือไม่  กระบวนการแก้เป็น
อย่างไร     เมื่อรู้ว่ามันคืออะไรและเป็นไปได้แล้ว  เราก็มีหน้าที่ต่อมันคือ 
บรรลุถึง หรือ เข้าถึง แต่การทีจ่ะเข้าถึงมัน คือจะเข้าถึงจุดหมายก็ดี จะกำาจัด
สาเหตุของปัญหากด็ี แก้ปัญหาได้กด็ี จะต้องไปสู่ข้อสุดทา้ย คือ มรรค 

อริยสจัข้อที่สี่ มรรค มรรคเป็นทางเดินก็คือข้อปฏิบัติ ซ่ึงเรามีหน้าที่
คือ ลงมือทำา  เป็นข้อสุดท้าย ต้องลงมือทำาตั้งแต่บุพนิมติของมรรคเป็นต้นไป
ทีเดียว 

ธรรมทั้งหมด จัดเข้าในอรยิสัจ ๔ ได้ทั้งสิ้น 

• สิ่งทั้งหลายในโลกน้ีตามที่สัมพันธ์กับมนุษย์ หรือที่มนุษย์ต้อง
เกี่ยวข้องประเภทหน่ึงน้ัน จัดเข้าในจำาพวกที่เรียกว่าทุกข์ ซ่ึงเป็น
ปัญหาและสิ่งที่ต้องเผชิญ 

• สิ่งทั้งหลายในโลกน้ีประเภทที่สอง จัดเข้าในจำาพวกสิ่งที่เป็นโทษ 
กอ่ทุกข์ภัย หรือเป็นสาเหตุของปัญหา 

• สิ่งทั้งหลายในโลกน้ีประเภทที่สาม จัดเข้าในจำาพวกสิ่งที่พึง
ประสงค์ หรือเป็นจุดหมาย และ
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• สิ่งทั้งหลายประเภทที่สี่ จัดเข้าในจำาพวกสิ่งที่จะต้องทำา หรือเป็น
วธิีปฏิบัติ

และเราก็มีหน้าที่ปฏิบัติต่อมันให้ถูกต้อง อย่างที่หน่ึงทำาความรู้จัก 
กำาหนดให้ถูก อย่างที่สองกำาจัดสาเหตุ อย่างที่สามคือเข้าถึงจุดหมาย และ
อย่างที่สี่ คือลงมือทำาหรือลงมือเดินทาง

หลักการน้ีก็ใช้ในการปฏิบัติธรรมเหมือนกัน คือ ในเวลาที่ไปเกี่ยว- 
ข้องกับธรรม ก็ควรจะจัดให้ถูกด้วยว่า ธรรมน้ันอยู่ในประเภทไหนใน ๔ ข้อน้ี  
เมื่อจัดเข้าถูกต้องแล้ว เราก็จะปฏิบัติถูกหน้าที่ว่าหน้าที่ต่อข้อน้ันคือเราจะ
ต้องทำาอะไรอยา่งไร

ธรรม ๔ ประเภทน้ัน หรือสิ่งทั้งหลายทั้งปวงน้ัน มีชื่อเรียกเฉพาะ
ตามหน้าที่ที่เราพึงปฏิบัตติ่อมัน คือ

๑. สิ่งทั้งหลายที่เป็นทุกข์ เป็นปัญหา เป็นที่ตั้งของปัญหาหรือเป็น
จุดเกิดปัญหาเมื่อมนุษย์ปฏิบัติต่อมันไม่ถูกต้อง เรียกว่า ปริญไญยธรรม คือ 
สิ่งที่จะตอ้งกำาหนดรู้ หรือทำาความรูจ้ัก

ตัวอย่าง เช่น ร่างกาย  จิตใจ  ชีวิต  โลก  ความผันผวนปรวนแปร 
วิปโยค โศกเศร้า ผิดหวัง ความรู้สึกสุขหรือทุกข์ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส 
ความคิด ความจำา ความเปลี่ยนแปลง ความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ฯลฯ 
(ขันธ์ 5 อายตนะ ๑๒ ไตรลักษณ์ และธรรมอื่นทำานองน้ี)

๒. สิ่งทั้งหลายที่เป็นจำาพวกเหตุก่อทุกข์  หรือสาเหตุของปัญหา 
เรียกวา่ ปหาตพัพธรรม คือ สิ่งที่จะตอ้งละเลิก แก้ไข กำาจดั
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ตัวอย่าง เช่น  ความโลภ  ความโกรธ  ความหลง  ความเห็นแก่ตัว 
ความถือตัว  ความเย่อหยิ่ง  ความเกียจคร้าน  ความเกลียดชัง  ความริษยา 
ความเบ่ือหน่าย  ความท้อแท้  ความเฉ่ือยชา  ความฟุ้งซ่าน  ความระแวง 
ความประมาท  ความโง่เขลา  ฯลฯ  (อกุศลมูล  กเิลส  ตณัหา  มานะ  ทฏิฐิ  
อวิชชา  อุปาทาน  สังโยชน์  นิวรณ์  และธรรมอื่นทำานองน้ี) 

๓. สิ่งทั้งหลายที่พึงประสงค์ เป็นจุดหมายที่ควรทำาให้สำาเร็จ หรือ
ควรได้ควรถึง เรียกว่า สัจฉิกาตัพพธรรม คือ สิ่งที่จะตอ้งเข้าถึงหรอืประจักษ์
แจ้ง

ตัวอย่าง เช่น ความสงบ ความร่มเย็น ความบริสุทธิ์ ความปลอด
โปร่งโล่งเบา  ความผ่องใส  ความเบิกบาน  ความไร้ทุกข์  ความสุขที่แท้ 
สุขภาพ ภาวะปลอดพ้นปัญหา ความเป็นอิสระ หรืออิสรภาพ ฯลฯ (วิชชา 
วิมตุติ  วิสุทธิ  สันติ  นิพพาน  และธรรมอื่นทำานองน้ี)

๔. สิ่งทั้งหลายที่เป็นข้อปฏิบัติ เป็นวิธีการ เป็นสิ่งที่ต้องทำาต้อง
บำาเพ็ญเพื่อก้าวไปให้ถึงจุดหมาย เรียกว่า ภาเวตัพพธรรม คือ สิ่งที่จะต้อง
ทำาให้มีให้เป็นข้ึน ให้เจริญงอกงามเพิ่มพูนข้ึน หรือต้องลงมือทำา ลงมือปฏิบัติ

ตัวอย่าง เช่น เมตตา ไมตรี หรือมิตรภาพ กรุณา ความเอื้อเฟื้อเผื่อ
แผ่ ความเสียสละ ความขยันหมั่นเพียร ความมีกำาลังใจ ฉันทะ ศรัทธา สติ 
สมาธิ ปัญญา สัมปชัญญะ ฯลฯ (มรรค ไตรสิกขา สมถะ วิปัสสนา และธรรม
อื่นทำานองน้ี)

รายละเอียดของธรรม ๔ ประเภท หรือการจัดประเภทสิ่งทั้งหลาย
ในโลกมีอย่างไร จะไม่กล่าวในที่น้ี แต่พูดง่ายๆ ว่า หลักน้ีท่านให้ใช้ในการ
ตรวจสอบวดัผลสำาเร็จในการศึกษาหรอืการปฏิบัตธิรรมว่า



๔๒ ธรรมะฉบับเรียนลัด

• สิ่งที่ควรกำาหนดรู้ เราได้กำาหนดรู้หรือรู้จักแล้วหรือไม่ 
• สิ่งที่ควรแก้ไขกำาจัด เราได้แก้ไขกำาจดัแล้วหรือยัง 
• สิ่งที่ควรประจักษ์แจ้ง เราได้ประจกัษ์แจ้งแล้วแค่ไหน และ
• สิ่งที่ควรปฏิบัติจัดทำาให้เกิดให้มีข้ึนจนบริบูรณ์ เราได้ปฏิบัติจดัทำา

แล้วเพียงใด

ค) ดสูภาพจิตท่ีเดินถูกระหว่างทาง

ในการปฏิบัติธรรม  คือ ดำาเนินชีวิตที่ถูกต้อง หรือฝึกฝนพัฒนาตน
ไปน้ัน  ระหวา่งการปฏิบัติ พัฒนาหรอืศึกษากา้วหน้าไปเรื่อยๆ ควรจะสังเกต
ดูสภาพจติใจของตนไปดว้ยวา่เป็นอย่างไร

ในกรณีทั่วไป  ถ้าไม่มีเหตุพิเศษ  เมื่อปฏิบัติถูกต้องจิตเดินถูกทาง
ก้าวหน้าดี ก็จะเกิดมีสภาพจิตที่ดีงามสอดคล้องกัน ซ่ึงเป็นทั้งคุณสมบัติของ
จิตน้ัน  และเป็นลักษณะของการปฏิบัติที่ได้ผล

ลักษณะของจิตที่เดินถูกทางน้ัน  ที่ควรสังเกตมี 5 อย่าง  ซ่ึงเป็น
ปัจจัยส่งทอดต่อกันตามลำาดับ คือ

๑. ปราโมทย์ ได้แก่ ความแช่มชื่น รา่เรงิ เบิกบานใจ

๒. ปีติ ได้แก่ ความอิ่มใจ ความปลาบปลื้มใจ ใจฟูข้ึน 

๓. ปัสสัทธิ ได้แก่ ความรู้สึกผ่อนคลายกายใจ ใจเรียบรื่น ระงับลง 
เย็นสบาย

๔. สุข ได้แก่ ความสขุ ความคลอ่งใจ โปร่งใจ ไม่มีความติดขดั บบีคัน้



พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ๔๓

5. สมาธิ ได้แก่ ความมีใจตั้งมั่น สงบ อยู่ตัว อยู่กับงานที่ทำาหรือ
เรื่องที่เกี่ยวข้อง ไมว่อกแวก ไม่ฟุ้งซ่าน

พอสมาธิเกิดข้ึน  จิตใจก็มีสภาพเหมาะแก่งาน  ที่ท่านเรียกว่าเป็น
กัมมนีย์ พร้อมที่จะเอาไปใช้สร้างสรรค์พัฒนา คิดการ และเป็นที่ทำางานของ
ปัญญาอย่างได้ผลดี  และสมาธิก็อาศัยองค์ธรรม ๔ อย่างแรกน่ันแหละช่วย
เกื้อหนุนและทำาให้เกิดข้ึน

สภาพจิต 5 อยา่งน้ี เป็นทั้งคุณสมบัติทีด่ีงามโดยตัวของมันเอง และ
เป็นเครื่องหมายของความก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรม จึงควรพยายามทำาให้
เกิดข้ึน และการทำาสภาพจติเหล่าน้ีให้เกิดข้ึน ก็เป็นการปฏิบัติธรรมอยู่ในตวั

เพียงแค่ข้อที่ ๑ มีปราโมทย์ ทำาใจให้แช่มชื่นเบิกบานไว้มากๆ เมื่อ
ปราโมทย์น้ันเกิดจากการปฏิบัติที่ถูกต้อง จิตเดินดีแล้ว ท่านให้ความมั่นใจวา่
จะลุถึงสันติบรมธรรมที่เป็นจุดหมาย ดงัคาถาธรรมบท ที่ ๓76, ๓8๑ วา่

ตโต ปาโมชฺชพหุโล ทุกฺขสฺสนฺตํ กริสฺสติ
ลำาดับน้ัน เธอผู้มากดว้ยปราโมทย์ จักทำาทุกข์ให้หมดสิ้น
ปาโมชฺชพหุโล ภิกฺขุ ปสนฺโน พทฺุธสาสเน
อธิคจฺเฉ ปทํ สนฺตํ สงฺขารูปสมํ สุขํ

ภิกษุผู้เลื่อมใสในคำาสอนของพระพุทธเจ้า มากด้วยปราโมทย์ จะพึง
บรรลุสันติบท ที่สงบระงับสังขาร เป็นสุข


