
 

ชีวิตท่ีดีงาม:  
หลักการทั่วไปของการปฏบิัติธรรม 

 
พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป. อ. ปยุตโฺต) 





 

 

 

สารบัญ 

 
 

อนุโมทนา ................................................................................. ก 
ชีวิตที่ดีงาม: หลักการทั่วไปของการปฏบัิติธรรม ................... ๑ 
เม่ือสุขแท ้ก็ถึงธรรม ............................................................ ๑ 
ปฏิบติัธรรม คืออยา่งไร .................................................... ๑๑ 
หลกัการทัว่ไปของการปฏิบติัธรรม: ชุดท่ี ๑ ....................... ๑๕ 
หลกัการทัว่ไปของการปฏิบติัธรรม: ชุดท่ี ๒ ..................... ๒๑ 
ศพัทท่ี์ควรรู้ ...................................................................................... ๒๖ 

พุทธศาสนสุภาษิต ................................................................................ ๒๗ 

 





 

เม่ือสุขแท ้กถึ็งธรรม* 
 
 

มนุษยท์ุกคนตอ้งการชีวติท่ีดีและมีความสุขที่แทจ้ริง และ
เราก็ด าเนินชีวิต เพยีรพยายามท าทุกอย่างเพื่อหาส่ิงน้ี แต่แลว้มนุษย์
ก็ประสบปัญหากนัอยูอ่ยา่งน้ีแหละ เพราะเพียรพยายามไป โดยไม่
รู้ไม่เขา้ใจวา่ชีวติท่ีดีและความสุขท่ีแทจ้ริงนั้นคืออะไร 

ขอรวบรัดวา่ หลกัในการสร้างชีวติท่ีดีและมีความสุขน้ี ไม่
มีอะไรมาก ก็คือการเขา้ถึงธรรมนัน่เอง เป็นอนัเดียวกนั เม่ือใดเรา
เขา้ถึงชีวติท่ีดีมีความสุขท่ีแทจ้ริง ก็คือเขา้ถึงธรรม พดูส้ันๆ วา่ เม่ือ
สุขแท้ กถึ็งธรรม เม่ือพดูอยา่งน้ีแลว้ทุกท่านจะไดไ้ม่หนกัใจ คือจะ
ไดเ้ห็นการกา้วเขา้ไปหาธรรมเป็นเร่ืองท่ีตรงกบัจุดหมายของชีวติ
ของเราอยูแ่ลว้  

ถ้าหากท่านใดยืนยนักับตัวเองได้ว่า ฉันเข้าถึงชีวิตท่ีดีมี
ความสุขแทจ้ริงแลว้ ถา้ท่านยนืยนัไดอ้ยา่งนั้น ท่านก็บอกกบัตนเอง
ไดเ้ลยวา่ ขา้พเจา้เขา้ถึงธรรมแลว้ แต่ท่านจะยืนยนัไดห้รือเปล่า ถา้
ท่านยืนยนัไม่ได้ก็ตอ้งบอกว่า ฉันยงัต้องพยายามเข้าถึงชีวิตท่ีดีมี
ความสุขต่อไป นั่นก็คือ ฉันจะตอ้งเขา้ถึงธรรมต่อไป สองอย่างน้ี
เป็นอนัเดียวกนั คือ เม่ือสุขแท้ กถึ็งธรรม และเม่ือถึงธรรม กสุ็ขแท้ 

                                                         
* คดัจากหนงัสอื ธรรมะฉบบัเรียนลดั โดย พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตโฺต) 



ชีวิตท่ีดีงาม: หลกัการทัว่ไปของการปฏิบติัธรรม ๒ 

พระพุทธศาสนาก็ได้บอกแล้วว่า การเข้าถึงชีวิตท่ีดีมี
ความสุข หรือการเขา้ถึงธรรมนั้น มีให้เราเขา้ถึงไดอ้ยู่แลว้เป็นขั้นๆ 
หลายขั้น ซ่ึงจดัรวมไดเ้ป็น ๓ ขั้น คือ 

๑. ขัน้กามอามิส ไดแ้ก่ชีวติท่ีวุน่วายหรือวนเวียนอยูก่บัการ
หารูป เสียง กล่ิน รส และส่ิงสัมผสักาย ที่สวยงาม ไพเราะ หอม
หวาน ซู่ซ่า เอร็ดอร่อย มาเสพบริโภคบ ารุงบ าเรอ ตา หู จมูก ล้ิน 
และร่างกาย เป็นสุขสนุกสนานเพลิดเพลินอยู่กบัส่ิงเหล่านั้น 

ชีวติและความสุขขั้นน้ีแบ่งซอยออกไปไดเ้ป็น ๒ ระดบั 
คือ 

ก) ระดับท่ีไร้การศึกษา หรือยงัไม่พฒันา การบ ารุงบ าเรอ
ตา หู จมูก ล้ิน กาย ดว้ยรูป เสียง กล่ิน รส และสัมผสัเน้ือหนงันั้น
เป็นเร่ืองท่ีแต่ละคนท าให้แก่ตวัเอง และเม่ือหาไปเสพไปก็ไม่รู้จกั
อ่ิมไม่รู้จกัพอ จึงตอ้งหามาเสพให้มากที่สุด และหามาเติมเร่ือยไป  

ส่ิงเสพนั้นอยูน่อกตวั ซ่ึงจะตอ้งหาเอามา ความสุขขั้นกาม 
จึงเป็นความสุขจากการไดก้ารเอา เม่ือทุกคนต่างก็หาให้แก่ตวัให้
ไดม้ากท่ีสุดและให้ยิง่ข้ึนไป ก็ตอ้งแยง่ชิงเบียดเบียนข่มเหงเอารัด
เอาเปรียบตลอดจนท าลายกนั จนกลายเป็นว่า ทุกคนแยง่กนัเอา จน
อดไปดว้ยกนั หรือคนท่ีแข็งแรงกวา่ไดเ้ต็มท่ีเพยีงสองสามคน แต่
คนอ่ืนอดแยไ่ปทั้งหมด รวมแลว้มนุษยก์็อยูก่นัอยา่งไม่มีความสงบ
สุข 

ชีวติและความสุขของคนในขั้นกามระดบัท่ียงัไม่พฒันาน้ี 
วา่โดยคุณภาพไม่แตกต่างจากสัตวท์ั้งหลายท่ีคนดูถูกวา่เป็นชั้นต ่า 
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และยิง่เลวร้ายกวา่ดว้ยซ ้ า โดยอตัราของความรุนแรง เพราะมนุษยมี์
มือ สมอง และอุปกรณ์ท่ีจะใชแ้ย่งชิงและท าลายกนัไดห้นกัหนากว่า 

ข) ระดับท่ีเข้าสู่การศึกษา หรือเร่ิมมีการพฒันา ถึงแมว้า่แต่
ละคนจะแสวงหาทรัพยสิ์นเงินทอง และยศศกัด์ิฐานะต าแหน่งกนั
ไป เพื่อจะไดมี้ส่ิงเสพส่ิงบริโภค และมีโอกาสเสพบริโภคไดม้ากๆ 
ท่านก็ไม่วา่ แต่ขอให้มีเคร่ืองยบัยั้งหรืออยู่ในขอบเขตท่ีจะไม่ก่อ
ปัญหาแก่ชีวติและสังคมมากเกินไป และให้รู้จกัพฒันาชีวติข้ึนสู่ขั้น
ท่ีสูงข้ึนไปอีก เพื่อจะไดส้ร้างสรรคป์ระโยชน์สุขแก่ชีวติและสังคม
ให้มากข้ึน 

เคร่ืองยบัยั้งหรือขอบเขตท่ีวา่นั้น ก็คือ ศีล โดยเฉพาะในขั้น
พื้นฐาน ก็คือศีล ๕ ซ่ึงอาจจะมาในรูปของกฎหมาย และกติกา
สังคมอยา่งอ่ืนๆ ศีลนั้นจะเป็นเคร่ืองยบัยั้งและเป็นกรอบกั้น ท าให้
การแสวงหากามอยูใ่นขอบเขตท่ีจะไม่แยง่ชิงเบียดเบียนกนัเกินไป 
ท าให้มนุษยพ์ออยูก่นัไปได ้ ท าให้สังคมพอมีสันติสุขบา้ง อยา่งน้อย
แต่ละคนก็พอจะไดพ้อจะมีวตัถุมาบ ารุงความสุขของตวับา้ง ต่างคน
ก็มีโอกาสเสวยสุขจากส่ิงบ าเรอประสาททั้ง ๕ กนัไดต้ามสมควร 

ในระดับน้ี ท่านให้ เอาทาน มาช่วยเสริมความมั่นคง
ปลอดภยัและความสงบสุขของสังคม โดยให้มนุษยรู้์จกัให้แก่กนั มี
การแบ่งปันเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เฉล่ียรายได้ ช่วยเหลือผูต้กทุกข์หรือ
ยากไร้ 

พอมีศีลเป็นฐาน และมีทานมาเสริม มนุษยก์็อยูร่่วมกนัไดดี้
ข้ึน มีการเอ้ือเฟ้ือเก้ือกลูกนั สังคมมีสันติสุขพอสมควร 
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เ ม่ือมนุษย์พัฒนามาถึงขั้ นน้ี  ซ่ึงท าให้มีโอกาสได้รับ
ความสุขจากกามามิสท่ีสนุกสนานหวานอร่อยทัว่ๆกนัแลว้ ก็น่าจะ
เป็นชีวิตและสังคมท่ีสมบูรณ์ แต่ความจริงไม่เป็นอย่างนั้น เพราะ
กามอามิส นอกจากหากันเสพกันไม่รู้จักอ่ิมไม่รู้จักพอ ซ่ึงท าให้
เบียดเบียนกดข่ีข่มเหงกนัแลว้ ยงัมีจุดอ่อนท่ีท าให้เกิดปัญหาอย่าง
อ่ืนอีก  

ความสุขจากกามอามิสหรือกามามิสนั้น ตอ้งอาศยัส่ิงท่ีอยู่
นอกตัว เช่นวตัถุบริโภคต่างๆ จึงเป็นความสุขแบบพึ่งพา ข้ึนต่อ
ภายนอก ไม่เป็นอิสระแก่ตวั นอกจากนั้น ทั้งส่ิงเสพท่ีอยู่ข้างนอก
เหล่านั้น และตวัเราคือคนท่ีเสพเอง ต่างก็ตกอยู่ภายใตก้ฎธรรมชาติ
แห่งความไม่เท่ียง เปล่ียนแปลง มีการเกิดดบัเส่ือมสลาย 

เม่ือจุดอ่อนเหล่าน้ีมาบวกเขา้กบัลกัษณะท่ีแสวงหาและเสพ
ไม่รู้จกัอ่ิมไม่รู้จกัพอ ก็ท าให้เกิดปัญหาเพิม่ข้ึนอีก ถึงแมจ้ะผ่อนเบา
ปัญหาจากการเบียดเบียนกันลงไปได้แล้ว ก็ยงัเจอกับปัญหาของ
ชีวติจิตใจ ท่ีพว่งเอาอาการของความทุกข์เขา้มาแฝงไวก้บัความสุข
ในการเสพกามอามิส เช่น ความหวาดท่ีมาคู่กับความหวงั ความ
ห่วงหวงระแวงหวัน่ใจท่ีซ่อนตัวซ้อนอยู่ในการได้ครอบครอง 
ความชินชาเบ่ือหน่ายท่ีตามติดมาต่อจากการได้เสพสมปรารถนา 
การตกเป็นทาสหมดอ านาจในตวัเม่ือหลงใหลเมามวั ความรันทด
เม่ืออดหรือหมดหวัง และความโศกเศร้าเห่ียวแห้งใจเม่ือต้อง
สูญเสียหรือพลดัพรากจากไป 

แมแ้ต่ท่ีประพฤติอยู่ในศีล รักษาระเบียบวินัย และท าทาน
ให้ปัน ก็เป็นการฝืนใจ ท าดว้ยความจ าใจ เพราะการมีศีลท าให้หา
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และเสพไม่ไดเ้ต็มท่ีตามใจอยาก ทานก็ท าให้ตอ้งเสียตอ้งสละ เกิด
ความเสียดาย 

เพราะฉะนั้ น ท่านจึงบอกว่า แค่น้ียงัไม่พอนะ เธอเป็น
มนุษยมี์ศักยภาพท่ีจะพฒันาตัวได้อีก ถ้าพฒันาเพียงแค่น้ี ยงัหนี
ทุกขไ์ม่พน้หรอก ยงัจะเจอทั้งทุกข์นอกและทุกข์ใน เพราะเป็นสุข
ท่ีตั้ งอยู่บนส่ิงท่ีเป็นทุกข์ ฐานมันไม่มั่น ฉะนั้น เราจะต้องพฒันา
ชีวติต่อไป 

มนุษยท์ี่มีการศึกษา (ในความหมายที่ถูกตอ้ง) จึงกา้วต่อไป
สู่การพฒันาในขั้นจิต และขั้นแห่งอิสรภาพดว้ยปัญญา และเอาผล
จากการพฒันาในขั้นของจิตใจและปัญญานั้นมาช่วยแกปั้ญหาของ
ชีวติในขั้นกามอามิส ท าให้การปฏิบติัต่อกามอามิสเกิดโทษทุกข์ภยั
น้อยที่สุด และไดป้ระโยชน์มากที่สุด พร้อมทั้งมีความสุขในขั้นท่ี
สูงข้ึนไปมาเสริมเพิม่ข้ึนอีกดว้ย 

๒. ขัน้จิตวฒันะ พอพฒันาจิตใจให้มีคุณธรรม เกิดมีเมตตา
หรือกรุณาข้ึน ก็มีความรักความปรารถนาดีต่อผูอ่ื้น อยากให้เขามี
ความสุข แลว้ก็อยากท าให้เขามีความสุข ก็เลยให้ สละ แบ่งปันช่วย
เขา เม่ือเห็นเขามีความสุข ตวัเองก็มีความสุขดว้ย การให้หรือทาน 
แทนท่ีจะเกิดความเสียดาย ก็กลายเป็นความสุข ก่อนน้ีรู้จักแต่
ความสุขจากการได้และเอา แต่เด๋ียวน้ี มีความสุขอย่างใหม่เกิด
เพิ่มข้ึน คือความสุขจากการให้และการสละ การให้หรือเสีย
กลายเป็นความสุขไปได ้ในเม่ือจิตใจไดพ้ฒันาเปล่ียนไป 

จากการพฒันาจิตเช่นเดียวกนั เกิดมีศรัทธา เช่ือมัน่ในส่ิงท่ี
ดีงาม ในการสร้างสรรค์ท าส่ิงท่ีดีงาม ก็เอาเงินทองออกมาให้ สละ
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บ าเพญ็ประโยชน์ แลว้ก็มีความสุขสบายเอิบอ่ิมปลาบปล้ืมใจ จาก
การให้หรือเสียสละนั้น 

ก่อนน้ีเคยมองทรัพยสิ์นเงินทองและยศศกัด์ิต าแหน่งฐานะ 
ตลอดจนอ านาจ เห็นความหมายเพียงว่าเป็นเคร่ืองมือและช่องทาง
ท่ีจะแสวงหากามอามิสหรือส่ิงเสพต่างๆ มาบ ารุงบ าเรอตนเองให้
มากมายเต็มท่ีท่ีสุด แต่พอได้พัฒนาจิตปัญญาข้ึนบ้างแล้ว ก็
มองเห็นความหมายใหม่ว่า ทรัพยสิ์นเงินทองและยศศกัด์ิอ านาจ
เป็นเคร่ืองมือขยายโอกาสให้สามารถสร้างสรรค์ความดีงามและ
ประโยชน์สุขไดก้วา้งขวางและส าเร็จผลไดดี้ยิง่ข้ึน 

ถึงจะมีความคิดสร้างสรรค์ดีๆ แต่ขาดทรัพย์ยศบริวาร 
ความคิดนั้ นก็ไม่สัมฤทธ์ิผล หรือท าได้เพียงในวงแคบ แต่พอมี
ทรัพย ์มีอ านาจ มีบริวาร ความคิดท่ีดีๆ ก็ออกผลเป็นประโยชน์แผ่
ออกไปมากมายกว้างไกล ตอนน้ี ทรัพย์และอ านาจที่ เคยเป็น
เคร่ืองมือรับใช้ตณัหาหรือความเห็นแก่ตวั ก็กลายมาเป็นอุปกรณ์
ของธรรม 

คนท่ียังไม่พัฒนาหรือมีการศึกษาท่ีผิด เข้าใจว่า การท่ี
มนุษยส์ามารถสร้างสรรค์เทคโนโลยี ประดิษฐ์วตัถุมาเสพบ ารุง
บ าเรอความสุขไดม้ากท่ีสุดนั่นแหละ คือสภาพของสังคมท่ีพฒันา
แลว้ หรือการมีอารยธรรมอย่างสูง แต่เม่ือมีการศึกษาท่ีถูกต้องได้
พฒันาตนข้ึนบ้างแล้ว ก็จึงเข้าใจว่า อาการอย่างนั้ นหาใช่เป็น
ลกัษณะของอารยธรรม หรือการไดพ้ฒันาแลว้แต่อย่างใดไม่ การท่ี
ได้พฒันาหรือความมีอารยธรรมนั้ นอยู่ที่การเปล่ียนแปลงในตัว
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มนุษย์ ท่ีท าให้เขาจัดการกับเทคโนโลยีเป็นต้นเหล่านั้ น อย่าง
ถูกตอ้งต่างหาก 

การพฒันาในขั้นจิตวฒันะจะท าให้คนมีจิตใจท่ีมีคุณภาพ 
ประกอบด้วยคุณธรรมเช่นเมตตากรุณา ศรัทธา ความกตัญญู-
กตเวที เป็นตน้ มีสมรรถภาพ เป็นจิตใจท่ีเขม้แข็งมัน่คง ขยนัอดทน 
มีสติ รู้จักรับผิดชอบ และมีสุขภาพ เพราะสงบสบาย ผ่อนคลาย 
เอิบอ่ิม ผอ่งใส สดช่ืนเบิกบาน มีความสุข 

เพียงแค่ได้การพฒันาในขั้นจิตปัญญามาช่วยแทรกเสริม
บา้ง ก็ยงัช่วยให้การหาความสุขในขั้นกามอามิสเป็นไปดว้ยดีข้ึน
มากมาย ทั้งในส่วนชีวิตของบุคคล และในดา้นสันติสุขของสังคม 
และยงัไดค้วามสุขท่ีประณีตสูงข้ึนไป มาเพิ่มคุณค่าให้แก่ชีวิตนั้น
อีกดว้ย 

การพฒันาในขั้นจิตวฒันะโดยตรง จะท าให้จิตเกิดมีคุณ 
สมบติัที่ส าคญั คือ มีพลังมาก (เหมือนปล่อยน ้ าให้ไหลไปในท่อ
หรือรางทางเดียวไม่กระจดักระจาย) ใสกระจ่างเอื้อต่อการใช้ปัญญา 
(เหมือนน ้ าน่ิงสนิทไม่ไหวกระเพื่อม ฝุ่ นละอองตกตะกอนจึงใส
มองเห็นทุกอยา่งในน ้ าชดัเจน) และสงบสบายมีความสุข (เพราะไม่
มีอะไรรบกวน ไม่ขุ่นมวั ไม่ฟุ้งซ่านร้อนรนกระวนกระวาย)  

จิตท่ีมีคุณสมบติัอย่างน้ี เรียกว่าเป็นกัมมนีย ์คือเหมาะแก่
การใช้งาน พร้อมท่ีจะปลูกฝังคุณธรรมต่างๆ หรือใช้คิดพิจารณา
พฒันาปัญญา ซ่ึงเป็นลักษณะของจิตที่มีสมาธิ การพฒันาในขั้น
จิตใจน้ี จึงมีสมาธิ เป็นแกน หรือเป็นตวัแทนเลยทีเดียว 
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ถา้มุ่งหนา้เอาจริงเอาจงักบัเร่ืองสมาธิ ก็ฝึกสมาธิให้แน่วแน่
สนิทลึกลงไปอีก จนถึงขั้นเป็นฌานระดบัต่างๆ ซ่ึงมีทั้งขั้นท่ีอยูก่บั
รูปธรรม (รูปาวจร) และขั้นท่ีอยูก่บัอรูปธรรม(อรูปาวจร)  

ความสุขในขั้นจิตน้ี ประณีตและบริสุทธ์ิข้ึนไปมาก เพราะ
ไม่มีอาการของความทุกขแ์บบท่ีแฝงมากบัการเสพกามอามิส เช่น 
ความหวาด ระแวง เบ่ือหน่าย รันทดใจ เป็นตน้ 

แมจ้ะไดถึ้งขั้นน้ีท่านก็บอกว่ายงัไม่พออีกนั่นแหละ การท่ี
เราจะอยู่ข้างในกับจิตใจของตัวนั้ น มันด่ืมด ่าไปได้ลึกล ้ าก็จริงแต่
อาจจะติดเพลินกับสมาธิและผลพลอยได้ของมัน แล้วกลายเป็น
พวกหลีกหนีสังคม ไม่เผชิญหน้าความจริง เป็นการหลบทุกข์พน้
ปัญหาไปไดช้ัว่คราว พอออกจากสมาธิก็เจอกบัสภาพเก่า ยงัมีความ
ยึดติดถือมั่นและถูกธรรมดาของธรรมชาติบีบคั้ นเอาได้ ไม่ได้
แก้ปัญหาให้เสร็จส้ินไป เพราะฉะนั้ นจะต้องก้าวต่อไปอีกให้ถึง
ความสมบูรณ์จบส้ินปัญหา ให้เป็นสุขโดยไม่มีทุกข์เหลืออยู่ แล้ว
ท่านก็บอกขั้นต่อไปอีก 

๓. ขัน้อิสระหลุดพน้ หมายถึงชีวิตที่พน้หรืออยู่เหนือการที่
จะถูกบีบคั้นครอบง าด้วยปัญหาไม่ว่าอย่างใดๆ แม้แต่ความเป็นไป
ของกฎธรรมชาติแห่งความเปล่ียนแปลง ไม่เท่ียงแทแ้ละเส่ือมสลาย 
มีความสุขท่ีปลอดโปร่งโล่งเบา ไม่มีเงาของความทุกข์รบกวน 
เรียกวา่เป็นพทุธะ ท่ีแปลให้เขา้ใจกนัง่ายๆวา่ รู้ ต่ืน และเบิกบาน 

ผูท่ี้มีชีวติและความสุขถึงขั้นน้ี จะมีคุณสมบติัส าคญัอยา่ง
หน่ึง คือ เป็นผูท้  ากิจเสร็จแลว้ บรรลุประโยชน์ตนแลว้ ไม่มีอะไรท่ี



พระพรหมคณุาภรณ ์(ป. อ. ปยตฺุโต) ๙ 

จะตอ้งท าเพื่อตวัเองอีก ปลดเปล้ืองตวัเป็นอิสระแลว้ จึงท าเพื่อผูอ่ื้น
ไดเ้ต็มท่ี เรียกว่ามีกรุณาหรือการุณยธรรมท่ีบริสุทธ์ิและสมบูรณ์  

ชีวติและความสุขขั้นน้ีเป็นขั้นท่ีถึงไดด้ว้ยปัญญา ผูท้ี่มีชีวิต
ในขั้นน้ี เป็นผูมี้ชีวิตอยู่ด้วยปัญญา ที่ รู้เท่าทันความจริงของส่ิง
ทั้ งหลายตามท่ีมันเป็นอยู่ตามธรรมดาแห่งเหตุปัจจัยของกฎ
ธรรมชาติ หรือรู้เท่าทนักฎธรรมชาตินั้นเอง จนความเป็นไปของ
ธรรมชาติท่ีมีความเปล่ียนแปลงเป็นต้น ครอบง าก่อความทุกข์แก่
เขาไม่ได ้ส่ิงใดไม่เป็นปัญหาก็ไม่ท าให้เป็นปัญหาข้ึนมา ส่ิงใดเป็น
ปัญหาก็แกไ้ขดว้ยปัญญาท่ีรู้และท าให้ตรงกบัเหตุปัจจัย จนเผชิญ
ไดก้บัทุกส่ิงโดยไม่มีทุกขใ์ดๆ  

เม่ือพฒันามาจนมีชีวติและความสุขถึงขั้นน้ี โดยมีความสด
ช่ืนเบิกบานอยูเ่ป็นธรรมดาแลว้ ถา้จะเอาความสุขทางจิตมาใส่อีกก็
ไม่ว่า จะมีความสุขทางประสาททั้งห้ามาเสริม ก็ได้ความสุขนั้น
เต็มสภาพบริบูรณ์และทั้งไม่เป็นพิษเป็นภยัแก่ใครดว้ย ทุกอย่าง
อยู่ในภาวะสมดุลพอดีไปหมด เพราะมีปัญญาที่ไร้ทุกข์เป็นตัว
ควบคุม โดยนัยน้ี เม่ือมีความสุขขั้นสุดทา้ยท่ีไร้ทุกข์ดว้ยปัญญา ก็
จบสูงสุดถึงจุดหมาย  

ทั้งหมดน้ีสรุปไดว้า่ ชีวติและความสุข ๓ ขั้นนั้น พดูโดยยอ่ 
คือ  

๑) ขัน้กามอามิส (เรียกให้ส้ันวา่ขั้นกาม ช่ือเต็ม = ขั้น
กามาวจร-ท่องเท่ียวไปในกาม) ตอ้งใชศ้ีล เป็นเคร่ืองควบคุม โดยมี
ทานสนบัสนุน 
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๒) ขัน้จิตวฒันะ (ช่ือเต็ม = ขั้นรูปาวจร = ท่องเท่ียวไปใน
รูป และอรูปาวจร = ท่องเท่ียวไปในอรูป) มีสมาธิ เป็นแกนน าใน
การพฒันา 

๓) ขัน้อิสระหลุดพ้น (ช่ือเต็ม = ขั้นโลกุตตระ-เหนือโลก 
หรือขั้นปรมตัถ-์ประโยชน์สูงสุด) มีปัญญา เป็นตวัช้ีขาดท่ีจะน าเขา้
ถึงจุดหมาย 

เป็นอนัวา่พระพทุธศาสนาไดแ้สดงไวแ้ลว้ เก่ียวกบัหลกัการ
ในการเขา้ถึงชีวติท่ีดีมีความสุข แลว้ก็แบ่งไวเ้ป็นขั้นเป็นตอน ดงัท่ี
ไดก้ล่าวมา ซ่ึงท่ีจริงเป็นเร่ืองง่ายๆ ไม่มีอะไรมาก เพราะว่าตวัสาระ
แท้ๆ  ก็แค่น้ีเอง คือให้เรามีชีวติท่ีดีมีความสุขไดจ้ริง ก็จบเร่ืองกนั 

ไดพู้ดไวแ้ต่ตน้ว่า เม่ือสุขแท ้กถึ็งธรรม และเม่ือถึงธรรม ก็

สุขแท ้ หมายความว่า การเข้าถึงชีวิตท่ีดีมีความสุข ก็คือการเขา้ถึง
ธรรม จะเขา้ถึงธรรมได ้ก็ตอ้งปฏิบติัธรรม การปฏิบติัธรรมนั้นคง
ไม่ยากอยา่งท่ีหลายคนคิด จึงลองมาดูกนัว่า ปฏิบติัธรรมนั้นคือท า
อยา่งไร 



 

ปฏิบติัธรรม คืออยา่งไร 
 
  
ค าว่า ปฏิบติัธรรม นั้น หมายความว่าอยา่งไร ปฏิบติัธรรมก็

คือ เอาธรรมมาปฏิบติั เอาธรรมมาใช ้ เอามาใชด้ าเนินชีวติท าการ
ท างาน คือเอาธรรมมาใชใ้ห้เกิดประโยชน์ในชีวติจริง ท าให้เป็น
ชีวติท่ีดีมีความสุขนัน่เอง  

เม่ือปฏิบัติธรรมก็หมายถึงว่า เอาธรรมมาใช้ในชีวิตจริง 
หรือเอามาใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ชีวิต ถา้ยงัไม่ไดใ้ช้ ก็ไม่เรียกว่า
เป็นการปฏิบติั  

วา่ถึงตวัค าวา่ “ปฏิบติั” เองน้ี เดิมนั้นแปลวา่ “เดินทาง” มา
จากภาษาบาลี ของเดิมน้ี มีค าคลา้ยๆ กนัอีกค าหน่ึงคือ “ปฏิปทา” 

“ปฏิปทา” แปลว่าอะไร จะเห็นได้ในค าว่า “มัชฌิมา-
ปฏิปทา” ท่ีเราแปลกนัว่า “ทางสายกลาง” มัชฌิมา แปลว่า สาย
กลาง และปฏิปทา แปลว่า ทาง ทางคืออะไร ทางนั้นคือ ท่ีท่ีจะเดิน 
ค าวา่ปฏิปทา ก็คือท่ีท่ีจะเดิน ค าวา่ปฏิปทา กบัค าว่าปฏิบติัน้ี เป็นค า
เดียวกัน รากศพัท์อันเดียวกัน ถ้าเป็นกริยา มีรูปเป็น ปฏิปชฺชติ 
แปลวา่ ด าเนิน หรือเดินทาง  

เพราะฉะนั้น ปฏิปชฺชติ มาเป็น ปฏิบติั หรือเป็นปฏิปทา ก็
ตาม ก็แปลว่า การเดินทาง หรือแปลว่า ทางที่ เดิน ถ้าเป็นการ
เดินทางก็นิยมใช้ในรูปว่า ปฏิปตฺติ หรือไทยใชว้่า ปฏิบัติ ถา้เป็น
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ทางท่ีเดินก็นิยมใช ้ปฏิปทา เพราะฉะนั้น เราเอาถอ้ยค าส าหรับส่ิงท่ี
เป็นรูปธรรมนั้นเอง มาประยกุตใ์ชใ้นทางนามธรรม 

การเดินทางตามปกตินั้น เป็นการเดินทางภายนอก เป็นการ
เดินทางด้านวัตถุ  เอาเท้าเดิน หรือแม้มีรถแล้ว เอารถวิ่งไป 
ตลอดจนไปดว้ยเคร่ืองบิน ก็เรียกวา่ เป็นการเดินทาง 

ทีน้ี ชีวิตของเราก็เหมือนกัน ชีวิตก็เป็นการเดินทางชนิด
หน่ึง แต่เรามักเปล่ียนค าพูดจากเดินมาเป็นด าเนิน ท่ีจริงเดินกับ
ด าเนินนั้น ก็ศพัทเ์ดียวกนันั่นแหละ เดินก็แผลงมาเป็นด าเนิน แลว้
เราก็มีการด าเนินชีวิต ในการด าเนินชีวิตนั้น ก็เหมือนกบัว่า เราเอา
ชีวิตน้ีไปเดินทาง หรือว่าการเป็นอยู่ของเรานั้นเปรียบเสมือนทาง 
ถ้าเป็นอยู่อย่างถูกต้อง ก็เรียกว่าเดินทางชีวิตอย่างถูกต้อง คือ 
ด าเนินชีวติไดดี้ ถา้เดินทางชีวติไม่ถูกตอ้ง ก็เรียกวา่ด าเนินชีวติที่ผดิ  

ในเม่ือปฏิปทา หรือปฏิบติัน้ี แปลวา่ การเดินทางและทางท่ี
เดิน เพราะฉะนั้ น การปฏิบัติธรรมก็คือเอาธรรมมาใช้ในการ
เดินทางชีวติ หรือเอามาช่วยให้ด าเนินชีวิตอย่างถูกตอ้ง หรือเอามา
ช่วยในการเดินทางชีวติ เพือ่ให้การด าเนินชีวตินั้นเป็นไปดว้ยดี  

หมายความวา่ ถา้เราไม่เอาธรรมมาใช ้การเดินทางชีวิตของ
เราก็อาจจะผิด อาจจะเขว อาจจะพลาด อาจจะหลง อาจจะไป
ในทางท่ีเกิดความเส่ือมความพินาศ แทนท่ีจะเป็นทางแห่งความสุข
ความเจริญ เราก็เลยเอาธรรมมาช่วย เอาธรรมมาปฏิบติั ก็คือเอา
ธรรมมาใชช่้วยให้การเดินทางชีวติน้ีถูกตอ้ง ไดผ้ลดีที่ประสงค ์ 

พูดง่ายๆ จึงว่า การปฏิบัติธรรมคือการเอาธรรมมาใช้
นัน่เอง ใชใ้ห้เกิดประโยชน์แก่ชีวติของเรา  
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เพราะฉะนั้ น การปฏิบัติธรรมก็จึงเป็นเร่ืองกว้างๆ ไม่
เฉพาะการที่จะปลีกตวัออกจากสังคม ไปอยู่ที่วดั ไปอยู่ท่ีป่า แลว้ก็
ไปนั่งบ าเพ็ญสมาธิอะไรอย่างนั้ น ไม่ใช่แค่นั้น อันนั้ นเป็นเพียง
ส่วนหน่ึง เป็นการพยายามน าธรรมมาใช้ในขั้นลึก ในการท่ีจะ
ฝึกฝนจิตใจอยา่งจริงๆ จงัๆ  

ถ้าจะเรียกเป็นภาษาสมัยใหม่ การปลีกตัวไปปฏิบติัแบบ
นั้นก็เรียกว่าเป็นการปฏิบติัแบบ intensive เป็นการปฏิบติัแบบ
เขม้ขน้ หรือลงลึกเฉพาะเร่ือง 

ท่ีจริงนั้น การปฏิบติัธรรมตอ้งมีตลอดเวลา เรานัง่กนัอยูใ่น
ท่ีน้ี ก็ตอ้งมีการปฏิบติัธรรม คือเอาธรรมมาใช ้เม่ือปฏิบติัส่ิงนั้น ท า
ส่ิงนั้นอยา่งถูกตอ้ง ก็เป็นการปฏิบติัธรรม  

เม่ือท างานหรือท าหน้าท่ีของตนอย่างถูกตอ้ง ตั้งใจท าให้ดี 
ให้เกิดคุณประโยชน์ ให้ส าเร็จความมุ่งหมายที่ดีงาม ก็เป็นการ
ปฏิบติัธรรม  

ดงันั้น ถา้ตนมีหนา้ท่ีศึกษาเล่าเรียน แลว้ศึกษาเล่าเรียนอย่าง
ถูกต้อง มีความขยนัหมั่นเพียร ตั้ งใจเล่าเรียน เล่าเรียนให้ไดผ้ล ก็
เป็นการปฏิบติัธรรม เช่น เล่าเรียนโดยมีอิทธิบาท ๔ มีฉันทะ พอใจ
รักในการเรียนนั้ น มีวิริยะ มีความเพียร ใจสู้ มีจิตตะ เอาใจใส่ 
รับผดิชอบ มีวิมังสา คอยไตร่ตรอง ตรวจสอบ ทดสอบ ทดลองให้
ไดผ้ลดียิง่ข้ึนไป อยา่งน้ีก็เรียกวา่ปฏิบติัธรรม  

หรือในการท างานก็เหมือนกนั เม่ือมีอิทธิบาท ๔ เอาอิทธิ-
บาท ๔ มาใชใ้นการท างานนั้น ก็เป็นการปฏิบติัธรรม  
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แม้แต่ออกไปในทอ้งถนน ไปขับรถ ถ้าขับโดยรักษากฎ
จราจร ขับเรียบร้อยดีไม่ประมาท มีความสุภาพ หรือลึกเข้าไป 
แมก้ระทัง่วา่ ท าจิตใจให้สบาย ไม่เครียด มีความผ่องใสสบายใจใน
เวลาท่ีขบัรถนั้นได ้ก็เป็นการปฏิบติัธรรมในระดบัต่างๆ  

แลว้แต่ว่าใครจะสามารถเอาธรรมมาใชใ้นการด าเนินชีวิต 
หรือในการท ากิจหน้าท่ีนั้ นๆ ให้ได้ผลแค่ไหนเพียงไร ก็เรียกว่า
ปฏิบติัธรรมทั้งนั้น  

เพราะฉะนั้ น การปฏิบัติธรรมท่ีแท้จริงนั้ น ต้องมีอยู่
ตลอดเวลา เพราะเราทุกคนมีหนา้ท่ีตอ้งด าเนินชีวติให้ดีงามถูกตอ้ง 

แมแ้ต่การนัง่ฟังปาฐกถาน่ีก็มีการปฏิบติัธรรม เม่ือตั้งใจฟัง 
ฟังเป็น ใช้ความคิดพิจารณาไตร่ตรองส่ิงท่ีรับฟังนั้ น ท าให้เกิด
ปัญญาข้ึน ก็เป็นการปฏิบติัธรรมทั้งนั้น  

เป็นอนัวา่ การปฏิบติัธรรมน้ี เป็นเร่ืองท่ีกวา้งมาก หมายถึง 
การน าเอาธรรมมาใช้ให้เป็นประโยชน์แก่ชีวิต หรือการท ากิจ
ท างานท าหน้าท่ีให้ถูกตอ้ง ท าทุกเร่ืองทุกอย่างให้ถูกตอ้ง ให้ดี ให้
เกิดผลเป็นประโยชน์ เพื่อจะได้เข้าถึงชีวิตที่ดีงามมีความสุขที่
แทจ้ริงนัน่เอง เป็นการปฏิบติัธรรม 
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เน้ือตวัของการปฏิบติัท่ีท่านจดัวางไวเ้ป็นหลกัธรรมหัวขอ้

ต่างๆ นั้น ยอ่ให้ส้ันก็คือสิกขาหรือการศึกษา ซ่ึงแยกออกไปเป็น 
ศีล สมาธิ ปัญญา เรียกวา่ ไตรสิกขา  

ถา้แยกแบบง่ายๆ โดยเนน้ดา้นภายนอกส าหรับคฤหัสถ ์ ก็
เป็นทาน ศีล ภาวนา ซ่ึงเรียกวา่บุญสิกขา 

หลกัการศึกษา ๓ อย่าง จะเป็นไตรสิกขา หรือบุญสิกขาก็
ตาม ควรจะทบทวนความหมายกนัไวเ้ล็กนอ้ยพอไดส้าระ 

ขอเร่ิมดว้ยไตรสิกขา ก่อน ไตรสิกขา แปลว่า สิกขา หรือ
การศึกษา ๓ อยา่ง ดงัน้ี 

๑. ศีล คือ ความมีระเบียบในการด าเนินชีวติ และในการ อยู่
ร่วมสังคม หรือพดูให้ง่ายอีกอย่างหน่ึงว่า ได้แก่ ความมีวินัย และ
การปฏิบัติตามกฎเกณฑ์กติกาในการอ ยู่ ร่ วมกัน เพื่อให้ มี
ความสัมพนัธ์ที่ดีในสังคม ชีวติและสังคมจะไดเ้รียบร้อยราบร่ืน ไม่
สับสนวุน่วาย ไม่ระส ่ าระสาย เอ้ือโอกาสต่อการท่ีจะท าอะไรๆ ให้
สะดวก ไดผ้ลดีและมีความเจริญกา้วหนา้ยิง่ๆ ข้ึนไป  

ศีลมีหลายระดับ หรือจัดไวห้ลายประเภท ให้เหมาะกับ
สภาพชีวติและสังคมหรือชุมชนนั้นๆ ในการท่ีจะปฏิบติัเพื่อเขา้ถึง
จุดหมายของตน 
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ศีล ๕ เป็นกฎเกณฑค์วามสัมพนัธ์พื้นฐานในสังคม เพือ่ให้
คนอยูร่่วมกนัดว้ยดี ไม่เบียดเบียนกนั สังคมจะไดไ้ม่เดือดร้อน
ระส ่าระสาย เป็นฐานรองรับความมีสันติสุขของสังคม 

ดังนั้น ในหลักศีล ๕ จึงก าหนดให้มีการไม่เบียดเบียนท า
ร้าย ไม่ละเมิดต่อชีวิตและร่างกาย ไม่ละเมิดต่อกรรมสิทธ์ิใน
ทรัพย์สิน ไม่ละเมิดต่อคู่ครองของกันและกัน ไม่ใช้วาจาท าร้าย
หลอกลวงกนั และไม่คุกคามต่อความรู้สึกมัน่คงปลอดภยัของผูอ่ื้น
ด้วยความสูญเสียสติสัมปชัญญะเน่ืองจากยาเสพติดท่ีท าให้เกิด
ความประมาท และไม่น่าไวว้างใจ  

จะเห็นวา่ ศีล ๕ เป็นมาตรฐานอยา่งต ่าส าหรับจดัระเบียบ
ชีวติและสังคมของมนุษย ์ ให้อยูใ่นสภาพท่ีเอ้ือโอกาสขั้นพื้นฐาน 
ในการท่ีจะสร้างสรรคส่ิ์งท่ีดีงาม หรือท าการพฒันาไม่วา่อยา่งหน่ึง
อยา่งใด ทางจิตใจก็ตาม ทางวตัถุก็ตาม 

ศีลเฉพาะกลุ่มเฉพาะหมู่ชน และศีลในระดบัท่ีสูงข้ึนไป จะ
เป็นการท าตามขอ้ปฏิบติัต่างๆ ในการฝึกหัดขดัเกลาพฤติกรรมของ
บุคคล เพือ่สร้างเสริมสภาพชีวติความเป็นอยู ่และการอยูร่่วมกนัใน
สังคม ให้สอดคลอ้ง และเอ้ือโอกาสแก่การท่ีจะปฏิบติัให้เขา้ถึง
ภาวะสูงสุดท่ีเป็นจุดหมายของบุคคลหรือสังคมนั้น เช่น  

ศีล ๘ มุ่งฝึกให้มีสภาพชีวติท่ีเอ้ือต่อการพฒันาทางจิตใจ จึง
เพิ่มการรับประทานอาหารจ ากัดเวลา และการหัดลดละการหา
ความสุขจากส่ิงบนัเทิง หรือเคร่ืองปรนเปรอความสุขทางประสาท
สัมผสั ตลอดจนงดการใช้เคร่ืองนั่งนอนฟูกฟูหรูหรา เป็นการ
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ฝึกฝนตนให้รู้จกัท่ีจะมีชีวิตท่ีเป็นอิสระไดม้ากข้ึน สามารถอยู่ดีมี
สุขไดโ้ดยไม่ตอ้งพึ่งพาหรือข้ึนต่อวตัถุภายนอกมากเกินไป  

ศีล ๘ นั้น เป็นเคร่ืองเสริมและเอ้ือโอกาสยิง่ข้ึนไป ทั้งดา้น
เวลาและแรงงาน ในการที่จะพฒันาชีวิตทางดา้นจิตใจและปัญญา 
พดูอีกส านวนหน่ึงวา่ เป็นเคร่ืองเสริมและเอ้ือโอกาสในการบ าเพญ็
จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา 

ศีลอยา่งอ่ืนๆ ยงัมีอีกมาก เช่น ศีลในการฝึกอินทรีย ์คือ ฝึก
ให้รู้จกัใชต้า หู จมูก ล้ิน กาย และใจ โดยเฉพาะ ๕ อย่างแรก ให้ดู
เป็น ฟังเป็น คือ ดู และฟังให้ได้ประโยชน์แก่ชีวิต ไม่ให้เกิดโทษ
ก่อความเสียหายความเดือดร้อน หรือความลุ่มหลงมัวเมา และศีล
ในการเสพ หรือบริโภคส่ิงต่างๆ ให้ได้คุณค่าแท้ ไม่หลงไปใน
คุณค่าเทียม เป็นตน้ 

การมีสภาพชีวิตและการอยู่ร่วมกันท่ีจัดระเบียบไวด้้วยดี 
เรียกวา่ศีล  

การจดัระเบียบชีวติและการอยูร่่วมกนัให้เรียบร้อย รวม
ทั้งตวัระเบียบนั้นเอง เรียกวา่วนิยั  

ข้อปฏิบัติต่างๆ ในการจัดสภาพชีวิตและการอยู่ร่วมใน
สังคมให้มีระเบียบ เรียกวา่สิกขาบท  

ขอ้ปฏิบติัต่างๆ ในการฝึกฝนขดัเกลาพฤติกรรมเพือ่สร้าง
เสริมสภาพชีวติให้สอดคลอ้งเก้ือกลูต่อการปฏิบติัในแนวทางท่ีจะ
เขา้ถึงจุดหมายท่ีตอ้งการยิง่ๆ ข้ึนไป เรียกวา่ วัตร  

ทั้งหมดน้ีเม่ือเรียกคลุมๆ รวมๆ ก็พดูวา่ ศีล 
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๒. สมาธิ หมายถึง การฝึกฝนอบรมจิตใจให้สงบแน่วแน่
มัน่คง เพื่อให้เป็นจิตใจที่สามารถท างานหรือใชก้ารไดดี้ โดยเฉพาะ
ในการคิดพจิารณาให้เกิดปัญญา หรือใชปั้ญญาอยา่งไดผ้ล  

อน่ึง จิตใจท่ีมีสมาธิ จะเป็นจิตใจท่ีเอ้ือหรือเหมาะต่อการ
พฒันาของคุณสมบติัต่างๆ เช่น คุณธรรมทั้งหลายท่ีจะเจริญเพิม่พนู
พว่งมาดว้ยในจิตนั้น  

นอกจากนั้น เม่ือจิตใจสงบมั่นคงแน่วแน่มีสมาธิแลว้ ก็จะ  
อยู่ในภาวะท่ีปลอดพน้จากการรบกวนของความเศร้าหมองขุ่นมัว
ความเร่าร้อนสับสนวุน่วายต่างๆ จึงเป็นจิตท่ีปลอดโปร่ง เบาสบาย 
เบิกบาน สดช่ืน ผอ่งใส เป็นสุข  

พดูส้ันๆ วา่ เป็นการฝึกฝนพฒันาจิตใจ ท าให้บุคคลมี
สมรรถภาพจิต คุณภาพจิต และสุขภาพจิต 

๓. ปัญญา ไดแ้ก่ การมีความรู้เขา้ใจส่ิงทั้งหลายตามความ
เป็นจริง และการฝึกฝนอบรมหรือพฒันาให้มีความรู้ความเข้าใจ
เช่นนั้น ปัญญามีหลายขั้นหลายระดบั เช่น 

ขั้นเร่ิมตน้ ก็คือการรู้เขา้ใจส่ิงท่ีเล่าเรียน สดบัตรับฟังหรือ
ข่าวสารข้อมูลต่างๆ และประสบการณ์ท่ีเข้ามาทางตา หู จมูก ล้ิน 
กาย ตลอดจนความจ าหมายและความรู้สึกนึกคิดท่ีปรากฏหรือส่ัง
สมอยู่ในใจ ปัญญาท าให้รับรู้และมองดูประสบการณ์นั้นๆ อย่าง
ถูกต้องตรงความจริง และอย่างบริสุทธ์ิ ไม่ถูกปรุงแต่งด้วย
ความชอบชงั ยนิดียนิร้าย ไม่เอนเอียงดว้ยอคติต่างๆ  
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ขั้นต่อไป ไดแ้ก่การพิจารณาวนิิจฉยัและคิดการต่างๆ ได้
ถูกตอ้งชดัเจน โดยไม่ถูกกิเลสเช่นความเห็นแก่ได ้และความเกลียด
โกรธเคียดแคน้ชิงชงัเป็นตวัครอบง าชกัจูง  

ปัญญาอีกดา้นหน่ึง หมายถึงการมองเห็นส่ิงทั้งหลายล่วง
ทะลุถึงเหตุปัจจัยต่างๆ ตลอดจนสามารถเช่ือมโยงความรู้ในส่ิง
ทั้งหลาย มาใชแ้ก้ไขปัญหาและท าการสร้างสรรค์ จัดด าเนินการ
ต่างๆ  

ปัญญาในขั้นสูงสุด หมายถึงความรู้เท่าทนัความเป็นจริงของ
โลกและชีวติ ท่ีท าให้หายติดขอ้งหมดความถือมัน่ในส่ิงทั้งหลาย ซ่ึง
ส่งผลยอ้นกลบัไปยงัจิตใจ ท าให้เกิดความเป็นอิสระหลุดพน้ 
เป็นอยูด่ว้ยความปลอดโปร่งโล่งเบา เบิกบานผอ่งใสอยา่งแทจ้ริง 

สิกขา หรือ ศึกษา แปลวา่ การฝึกฝนปฏิบติั หรือเรียนให้รู้
และฝึกท าให้เป็น หลกัไตรสิกขา หรือการศึกษา ๓ อย่างน้ี เป็นการ
ฝึกพฒันาชีวิต ๓ ดา้น คือ ดา้นความสัมพนัธ์กบัสภาพแวดลอ้มทั้ง
ทางวตัถุและทางสังคม ดา้นจิตใจ และดา้นปัญญา 

ในการกระท าทุกคร้ังทุกอย่าง ไม่ว่าจะแสดงพฤติกรรม
อะไร หรือมีกิจกรรมใดๆ ก็ตาม เราสามารถฝึกฝนพฒันาตนและ
ส ารวจตรวจสอบตนเอง ตามหลกัไตรสิกขาน้ี ให้มีการศึกษาครบ
ทั้งสามอยา่ง ทั้งศีล สมาธิ และปัญญา พร้อมกนัไปทุกคร้ังทุกคราว 
คือเม่ือท าอะไรก็พจิารณาดูวา่  

พฤติกรรมหรือการกระท าของเราคร้ังน้ี มีการเบียดเบียน 
จะท าให้เกิดความเดือดร้อนแก่ใครหรือไม่ หรือวา่เป็นไปเพือ่ความ
เก้ือกลู ช่วยเหลือ ส่งเสริม และสร้างสรรค ์(ศีล) 
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ในการกระท าเดียวกนัน้ี จิตใจของเราเป็นอย่างไร เราท า
ดว้ยจิตใจท่ีเห็นแก่ตวั มุ่งร้ายต่อใคร ท าดว้ยความโลภ โกรธ หลง 
หรือไม่ หรือท าดว้ยความเมตตา มีความปรารถนาดี ท าดว้ยศรัทธา 
ท าดว้ยสติ มีความเพยีร มีความรับผดิชอบ เป็นตน้ และในขณะที่
ท  าเรามีสภาพจิตใจเป็นอยา่งไร เร่าร้อน กระวนกระวาย ขุ่นมวั 
เศร้าหมอง หรือวา่มีจิตใจท่ีสงบ ร่าเริง เบิกบาน เป็นสุข เอิบอ่ิม 
ผอ่งใส (สมาธิ)  

การกระท าคร้ังน้ี เราท าดว้ยความรู้ ความเขา้ใจ มองเห็น
เหตุผล รู้เขา้ใจหลกัเกณฑแ์ละความมุ่งหมาย มองเห็นผลดีผลเสีย 
และหนทางแกไ้ขปรับปรุงพร้อมดีแลว้หรือไม่ (ปัญญา) 

เพราะฉะนั้น คนท่ีฉลาดจึงสามารถบ าเพญ็สิกขา คือฝึกฝน
พฒันาตน และส ารวจตรวจสอบวดัผลการพฒันาตนไดเ้สมอตลอด
ทุกคร้ังทุกเวลา เป็นการบ าเพญ็ไตรสิกขาในระดบัจุลภาคหรือรอบ
เล็ก คือครบทั้งสามอย่างในพฤติกรรมเดียว หรือในกิจกรรมเดียว 
พร้อมกนันั้นก็เจริญไตรสิกขาในระดบัมหัพภาคหรือรอบใหญ่ คือ
ค่อยๆ ท าทีละส่วนไปด้วย ชนิดท่ีดูภายนอกก็เหมือนศึกษาไป
ตามล าดบัทีละอยา่ง โดยท่ีการบ าเพญ็ไตรสิกขาในระดบัจุลภาคน้ีก็
จะช่วยให้การเจริญไตรสิกขาในระดบัมหัพภาคกา้วหน้าไปดว้ยดี 
แล้วในทางยอ้นกลับการเจริญไตรสิกขาในระดับมหัพภาค ก็จะ
ส่งผลให้การบ าเพญ็ไตรสิกขาในระดับจุลภาคมีความมั่นคงและ
สมบรูณ์ยิง่ข้ึนจนเต็มเป่ียมในท่ีสุด 



 

หลกัการทัว่ไปของการปฏิบติัธรรม: ชุดท่ี ๒ 
 
 
ส่วนทาน ศีล ภาวนา ท่ีเรียกวา่บุญสิกขา ก็มีสาระส าคญั

อยา่งเดียวกบัไตรสิกขาน้ีเอง  
๑. ทาน คือการให้ การเผือ่แผแ่บ่งปัน เพือ่ช่วยเหลือกนั เพือ่

ยดึเหน่ียวสังคม และเพือ่ส่งเสริมความดีงามและการท าส่ิงท่ีดี 
ทานเป็นเคร่ืองเสริมการอยูร่่วมในสังคมให้เป็นไปดว้ยดี มี

ระเบียบมั่นคงยิ่งข้ึน พร้อมกันนั้นก็เป็นเคร่ืองฝึกหัดขัดเกลาทั้ ง
พฤติกรรมภายนอกทางกาย วาจา และฝึกฝนอบรมจิตใจให้เจริญ
ยิง่ข้ึนไปในคุณธรรม และความเอิบอ่ิมเบิกบานผอ่งใส 

๒. ศีล ก็มีสาระอยา่งศีลในไตรสิกขาขา้งตน้  
๓. ภาวนา แยกเป็นภาวนาในดา้นสมาธิ และภาวนาในดา้น

ปัญญา ตรงกบัท่ีไดบ้รรยายมาแลว้ 
การปฏิบติัธรรมในความหมายท่ีเราพดูกนัมาก ตามท่ีนิยม

กนัในปัจจุบนัน้ี เป็นการจ ากดัแคบในระดบัภาวนา คือเป็นการ
ปฏิบติัในระดบัภาวนาและเนน้ท่ีรูปแบบ เช่นไปนัง่สมาธิ เขา้ไปใน
วดัท่ีวเิวก เขา้ไปในป่า ก็เลยจะขอพดูเจาะจงเฉพาะระดบัน้ีเสียที
หน่ึงก่อน วา่ในแง่ท่ีเรานิยมปฏิบติัธรรมคือไปบ าเพญ็สมาธิเป็นตน้
น้ี เราจะตอ้งรู้จกัตวัภาวนาเสียก่อนวา่มนัเป็นอยา่งไร 

ภาวนา นั้น จะต้องแยกจากภาวนาในภาษาไทยก่อน คือ 
ไม่ใช่เป็นเพียงมามุบมิบๆแต่ปาก แลว้บอกว่าเป็นภาวนา หรือเอา
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ถ้อยค าในภาษาพระ เอามนต์เอาคาถามาท่องมาบ่นแล้วว่าเป็น
ภาวนา ไม่ใช่อยา่งนั้น  

ภาวนา แปลว่า ท าให้เกิดให้มีข้ึน ท าให้เป็นข้ึน ส่ิงท่ียงัไม่
เป็นก็ท าให้มันเป็น ส่ิงท่ียงัไม่มีก็ท าให้มันมีข้ึน เรียกว่าภาวนา 
เพราะฉะนั้น จึงเป็นการปฏิบติั ฝึกหัด หรือลงมือท า ภาวนาจึงแปล
อีกความหมายหน่ึงว่า การฝึกอบรม ฝึกนั้น เม่ือยงัไม่เป็นก็ท าให้
มนัเป็น อบรมนั้น เม่ือยงัไม่มีก็ท าให้มีข้ึน ยิ่งกว่านั้น เม่ือท าให้เกิด
ให้มี ให้เป็นข้ึนมาแลว้ ก็ตอ้งท าให้เจริญงอกงาม เพิม่พนูพร่ังพร้อม
ข้ึนไปดว้ยจนเต็มท่ี  

ภาวนาจึงมีความหมายตรงกบัค าวา่ พฒันา ดว้ย และจึง
แปลง่ายๆ วา่ เจริญ 

ในภาษาไทยแต่โบราณมาก็นิยมแปล ภาวนา วา่เจริญ เช่น 
เจริญสมาธิ เรียกวา่สมาธิภาวนา เจริญเมตตา เรียกวา่เมตตาภาวนา 
เจริญวปัิสสนา เรียกวา่วปัิสสนาภาวนา  

ตกลงวา่ ภาวนา แปลวา่การฝึกอบรมหรือการเจริญ หรือ
การท าให้เป็นให้มีข้ึนมา และพฒันาให้งอกงามบริบรูณ์  

การภาวนาในระดบัท่ีเราตอ้งการในท่ีน้ีแยกเป็น ๒ อยา่งคือ
จิตตภาวนา การฝึกอบรมจิตใจ อยา่งหน่ึง และปัญญาภาวนา การ
ฝึกอบรมปัญญา อีกอย่างหน่ึง 

ถา้ใชต้ามนิยมของภาษาสมยัใหม่ เจริญ แปลวา่ พฒันา 
เพราะฉะนั้น จิตตภาวนา ก็แปลวา่ การพฒันาจิต หรือพฒันาจิตใจ 
ส่วนปัญญาภาวนา ก็แปลวา่ การพฒันาปัญญา  
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จิตตภาวนานั้น เรียกง่ายๆ วา่ สมถะ บางทีก็เรียกวา่สมถ
ภาวนา สมถะน้ีตวัแก่นของมนัแท้ๆ  คือสมาธิ เพราะสมถะนั้น
แปลวา่ ความสงบ ตวัแก่นของความสงบก็คือสมาธิ ความมีใจแน่ว
แน่ สมถะนั้นมุ่งท่ีตวัสมาธิ จะว่าสมาธิเป็นสาระของสมถะก็ได ้
ฉะนั้นก็เลยเรียกอีกอยา่งหน่ึงวา่ สมาธิภาวนา  

ค าวา่จิตตภาวนาก็ดี สมถภาวนาก็ดี สมาธิภาวนาก็ดี จึงใช้
แทนกนัไดห้มด 

ต่อไปอยา่งท่ีสอง ปัญญาภาวนานั้นเรียกช่ืออีกอยา่งหน่ึงวา่ 
วปัิสสนาภาวนา การเจริญวปัิสสนา มุ่งให้เกิดปัญญา คือ ปัญญาท่ี
เขา้ใจความจริงของส่ิงทั้งหลาย ปัญญาในขั้นท่ีรู้จกัโลกและชีวติ
ตามความเป็นจริง เรียกวา่วิปัสสนา แปลวา่รู้แจง้ ไม่ใช่รู้แค่ท ามาหา
เล้ียงชีพไดเ้ท่านั้น แต่รู้สภาวะ รู้สภาพความเป็นจริงของส่ิงทั้งหลาย 
จึงเรียกวา่ วปัิสสนา ซ่ึงก็เป็นปัญญาระดบัหน่ึงนัน่แหละ  

เพราะฉะนั้น วปัิสสนาภาวนา ถา้จะเรียกให้กวา้งก็เป็น
ปัญญาภาวนา 

ตกลงก็แยกภาวนาเป็น ๒ อยา่ง  
อยา่งท่ีหน่ึง เรียกวา่ จิตตภาวนาบา้ง สมถภาวนาบา้ง สมาธิ

ภาวนาบา้ง  
อยา่งท่ีสอง เรียกวา่ ปัญญาภาวนา หรือเรียกให้แคบจ ากดั

ลงไปวา่วปัิสสนาภาวนา  
เอาละเร่ืองภาวนาก็ท าความเขา้ใจกนัง่ายๆ อย่างน้ี 
อยา่งไรก็ตาม ไดบ้อกขา้งตน้แลว้วา่ ทาน ศีล ภาวนาน้ี ท่าน

มุ่งส าหรับคฤหัสถ์ ดงันั้น บุญสิกขาจึงเน้นขอ้ปฏิบติัขั้นตน้ๆ หรือ
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ขั้นพื้นฐาน คือ ทานเนน้ท่ีอามิสทาน ไดแ้ก่การให้วตัถุ ศีลเน้นท่ีศีล 
๕ หรือขยบัข้ึนไปอีกก็เป็นศีล ๘ ส่วนภาวนาในทีน้ี ก็เนน้แค่เมตตา 
ภาวนา คือการเจริญเมตตาหรือไมตรี ท่ีจะเป็นพื้นฐานแห่งสันติสุข
ของสังคม ถ้าสามารถท าได้มากกว่านั้ น ก็ขยายออกไปสู่จิตต
ภาวนาและปัญญาภาวนาเต็มรูปอยา่งท่ีวา่ขา้งตน้ 

วา่ท่ีจริง ทั้ง ๒ ชุด คือ ทาน ศีล ภาวนา กบั ศีล สมาธิ 
ปัญญา น้ี ท่ีจริงก็เร่ืองเดียวกนั แต่ชุดหน่ึงเนน้ดา้นภายนอก เนน้
ดา้นหยาบ จดัเป็นทาน ศีล และภาวนา โดยขยายดา้นนอกเป็น ๒ 
อยา่ง คือ ทาน กบั ศีล เอาขา้งใน ๒ อยา่งคือ สมาธิ และปัญญาไป
ยบุเป็นภาวนาอยา่งเดียว  

ส่วนชุดศีล สมาธิ ปัญญา นั้น เอาดา้นในคือภาวนาไปแยก
ละเอียดเป็นจิตใจ(สมาธิ) กบัปัญญา แต่ดา้นนอกคือ ทานกบัศีลนั้น
รวมเป็นอนัเดียว เพราะวา่ศีลนั้นหลกัการกคื็ออยูร่่วมกนัดว้ยดีกบั
ผูอ่ื้นในสังคม ส่วนทานก็เป็นองคป์ระกอบในการท่ีจะอยูร่่วมกนั
ดว้ยดีกบัผูอ่ื้นในสังคม ก็เลยมารวมอยูใ่นค าวา่ศีล  

เพราะฉะนั้น เม่ือท่านไดฟั้งค าวา่ ทาน ศีล ภาวนา กบั ศีล 
สมาธิ ปัญญาน้ี ก็ให้ทราบว่าท่ีจริงเป็นระบบอนัเดียวกนั แต่เราแยก
เพือ่ให้เห็นจุดเนน้ท่ีต่างกนั ส าหรับคฤหัสถจ์ะเนน้ดา้นนอก จดัเป็น
ทาน ศีล ภาวนา แต่ส าหรับพระสงฆจ์ะเนน้ดา้นใน วางหลกัเป็นศีล 
สมาธิ ปัญญา  

อน่ึง ช่ือเรียกก็คลา้ยๆ กนั ชุด ศีล สมาธิ ปัญญา ทุกท่าน
รู้จกักนัดีแลว้วา่ไตรสิกขา ไตร แปลวา่ ๓ สิกขา คือ การศึกษา รวม
เป็นไตรสิกขา แปลวา่ การศึกษา ๓ อยา่ง  
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ส่วนชุดทาน ศีล ภาวนา เรียกช่ือต่างไปนิดหน่ึงวา่ปุญญ-
สิกขา หรือ บุญสิกขา ก็คือ การฝึกฝนในเร่ืองความดี หรือการ
ฝึกหัดท าความดีนัน่เอง ปุญญ=ความดี สิกขา=การฝึกอบรม คือการ
ฝึกฝนปฏิบติัอบรมในเร่ืองความดี การท าให้คนเจริญงอกงามข้ึนใน
ความดีต่างๆ ดว้ยทาน ศีล ภาวนา  

รวมแลว้ทั้ง ๒ ชุดก็เป็นอนัเดียวกนั ต่างกนัท่ีจุดเนน้
ดงักล่าว 

เม่ือปฏิบัติธรรมตามหลักไตรสิกขา หรือบุญสิกขา ๓ 
ประการ อย่างถูกต้องดีแล้ว ก็จะเข้าถึงชีวิตท่ีดีงาม มีความสุขท่ี
แทจ้ริง โดยเขา้ถึงธรรมและความสุขทั้ง ๓ ระดบั ไดจ้นถึงที่สุด ดงั
ไดก้ล่าวแลว้แต่เบ้ืองตน้ 

 



 

ศพัทท่ี์ควรรู้ 
 
๑. รูปาวจร อยูใ่นระดบัจิตชัน้รูปฌาน 
๒. อรูปาวจร ซึง่ทอ่งเท่ียวไปในอรูปภพ, อยูใ่นระดบัจิตชัน้อรูป

ฌาน, ยงัเก่ียวข้องอยูก่บัอรูปธรรม 
๓. โลกุตตระ พ้นจากโลก, เหนือโลก, พ้นวิสยัของโลก, ไม่เน่ืองใน

ภพทัง้สาม 
๔. ปรมตัถ ์ ประโยชน์อยา่งยิ่ง, จุดหมายสงูสดุ คือ พระนิพพาน 
๕. จุลภาค สว่นเลก็ หมายถึง ขอบเขตท่ีแคบ 
๖. มหัพภาค สว่นใหญ่ หมายถึง ขอบเขตท่ีกว้าง 
๗. ภาวนา การท าให้มีขึน้เป็นขึน้, การท าให้เกิดขึน้, การเจริญ, 

การบ าเพ็ญ, การพฒันา 
๘. บุญ เคร่ืองช าระสนัดาน, ความดี, กรรมด,ี ความ

ประพฤติชอบทางกายวาจาและใจ, กศุลกรรม, 
ความสขุ, กศุลธรรม 

๙. สัจจธรรม ธรรมที่จริงแท้, หลกัสจัจะ เช่น ในค าวา่ “อริยสจัจ
ธรรมทัง้สี”่ 

๑๐. จริยธรรม ธรรมคือความประพฤต,ิ ธรรมคือการด าเนินชีวิต, 
หลกัความประพฤติ, หลกัการด าเนินชีวิต 

๑๑. พรหมจรรย ์ การครองชีวิตประเสริฐ, ตามท่ีเข้าใจกนัทัว่ไป 
หมายถึงความประพฤติเว้นเมถนุ หรือการครองชีวิต
ดงัเช่นการบวชท่ีละเว้นเมถนุ 
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พุทธศาสนสุภาษิต 
  

 อจฺเจนฺต ิ กาลา  ตรยนฺต ิ รตฺตโิย 

 วโยคุณา  อนุปุพฺพ ํ ชหนฺติ 

กาลเวลาล่วงไป วนัคืนผา่นพน้ไป วยัก็หมดไปทีละตอนๆ ตามล าดบั 
  (๑๕/๓๐๐) 
 
 รูปํ  ชรีต ิ มจฺจานํ นามโคตฺต ํ น  ชรีต ิ

รูปกายของสตัวย์อ่มร่วงโรยไป แต่ช่ือและโคตรไม่เส่ือมสลาย 
  (๑๕/๒๑๐) 
 
 ทหราปิ  จ  เย  วุฑฺฒา เย พาลา เย จ ปณฺฑติา 

 อฑฺฒา  เจว  ทลทฺิทา  จ สพฺเพ  มจฺจุปรายนา 

ทั้งเด็ก ทั้งผูใ้หญ่ ทั้งคนพาล ทั้งบณัฑิต ทั้งคนมี ทั้งคนจน ลว้นเดินหน้า
ไปหาความตายทั้งหมด 
  (๑๐/๑๐๘) 

 


