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 วัตถุประสงคของการศกึษาคร้ังนีค้ือ เพื่อสรางคูมอืการพฒันาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 
โรงเรียนอุดมคติ 3 สําหรับผูบริหาร ครู บุคลากรทางการศกึษาและผูปกครอง การจัดทําคูมือได
ดําเนินการ 4 ข้ันตอน คือ ข้ันตอนที่ 1 ศึกษาแนวทางในการจัดทําคูมือ  ข้ันตอนที่ 2 วางแผนการ
ดําเนินการจัดทําคูมือ  ข้ันตอนที่ 3 ดําเนินการจัดทําคูมือ และพัฒนาคูมือ  ข้ันตอนที่ 4 ตรวจสอบ
ความเปนไปไดของคูมอื  ในข้ันตอนที่ 3 ไดใหผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาจํานวน 5 คน ตรวจสอบ
ความถกูตองของเนื้อหา และในข้ันตอนที่ 4 ไดใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 11 คน ตรวจสอบความเปนไปได
ในการนําคูมือไปใช  จากผลการตรวจสอบความเปนไปไดในการนําคูมอืไปใชในการพัฒนาจติดวย
กระบวนการอริยสัจ 4 มคีวามเปนไปไดอยูในระดบั มาก 
 คูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 ประกอบดวยเนื้อหา 4 
ข้ันตอนคือ 1) ข้ันเตรียมความพรอมในการเขาถึงอริยสัจ 4  2) ข้ันศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1)   
3) ข้ันศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2)   4) ข้ันศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัติ     
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 The objective of this study was to create a manual of mind development by the Four 
Noble Truths Process of Udommakatisaam School for school administrators, teachers, 
education personnel and parents.  The procedure in developing this manual consisted of 4 
steps as follows.  Step 1 Studying guidelines on developing manuals; Step 2 planning to 
formulate the manual; 3) formulating and developing the manual; 4) examining the feasibility 
of the manual.  In the third step, the researcher invited 5 Buddhist experts to examine the 
content of the manual. In the fourth step, the researcher invited 11 experts in the field to 
examine the possibility of using the manual.  The examination revealed that  the possibility of 
using the manual of mind development by the Four Noble Truths Process was at the 
maximum level. 
 The  manual of mind development by the Four Noble Truths Process of 
Udommakatisaam School consisted of 4-step content as follows: 1) preparatory to reaching 
the Four Noble Truths;  2) studying the principles of the Four Noble Truths theory part I;  
3) studying the principles of the Four Noble Truths theory part II; and  4) practicing the 
principles of the Four Noble Truths.  
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ประกาศคุณูปการ 
 
 

 คูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 นี้ ไดรับแรงบัลดาลใจในการจัดทําจากทาน 
พทุธทาสภิกขุที่มปีณิธานมุงมั่นใหทกุคนพยายามเขาถงึหวัใจแหงศาสนาของตน และศาสตราจารย  
ดร.สาโรธ บัวศรี อดีตผูบริหารมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ผูใสใจในเร่ืองปรัชญาทางการศกึษาตาม
หลักพระพทุธศาสนา จึงขอกราบบูชาพระคุณไวเปนอยางสูง ผูจัดทําคูมอืขอกราบขอบพระคณุ ผูชวย
ศาสตราจารย ดร. ทัศนา แสวงศักดิ์ อาจารยที่ปรึกษาสารนิพนธและประธานคณะกรรมบริหาร 
หลักสูตร ผูชวยศาสตราจารย ดร.วีระ สุภากิจ ผูชวยศาสตราจารย ดร. ไพโรจน กล่ินกุหลาบ และ
อาจารย ดร. ราชนัย บญุธมิา ซึ่งเปนคณะกรรมการพิจารณาโครงการสารนิพนธที่ไดใหคําแนะนําและ
แนวทางในการปรับปรุง แกไข อันเปนประโยชนในการจดัทําคูมอื ตลอดจนผูเชีย่วชาญที่ชวยตรวจสอบ
ความถูกตองและความเปนไปไดของคูมือทุกทาน 
 ขอกราบขอบพระคุณผูชวยศาสตราจารย ดร. ไพโรจน  กล่ินกหุลาบ  ประธานคณะกรรมการ
สอบสารนิพนธ   ผูชวยศาสตราจารย ดร.ทัศนา แสวงศักดิ ์ และอาจารย ดร. มารศรี สุธานิธ ิ 
คณะกรรมการสอบสารนพินธไวเปนอยางสูง 
 สุดทายขอกราบขอบพระคณุบุพการีที่เปนแบบอยางและถายทอดคุณธรรมที่ดีงามตามหลัก
พระพทุธศาสนา และขอบคณุความรวมมอืรวมใจของทกุคนในครอบครัว ที่เปนกําลังใจตลอดมา 

 
 
         ฟูเฟอง  อินทรสมบัติ  
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 
 
ความเปนมาและภูมิหลัง 
 การพัฒนาจติของมนุษย  เปนส่ิงที่สําคัญและมคีวามจาํเปนอยางยิ่งในยคุปจจุบนั
ศาสตราจารย.ดร.สาโรช  บัวศรี (2527: 18) กลาววา “การกระทําความดีนัน้คือ การรักษาศีลและการ
ปฏิบัติธรรม และในชีวิตของเรานี ้ถาจะมีอะไรสักอยางหนึง่ที่เปนส่ิงที่รีบดวนสุดที่จะตองกระทาํแลว  
ก็คือ ตองรีบกระทําความดีนัน่เอง“ การที่จติใจจะมคีวามดีไดก็จะตองมกีารฝกฝน อบรมและปฏิบัติ
ธรรม ความสุขที่แทจริงนั้นเราจะหาไดจากจติภายในตัวเราเองดวยการบริหารจิตตามหลักกรรมฐาน 
หรือจิตตภาวนาในพระพุทธศาสนา (พระเทพวิสุทธกิวี.  2539: 11) การพัฒนาจิตใจก็คือการบริหารจิต
นั่นเอง “คือการรักษาคุมครองจติ การฝกฝน  อบรมจิต  หรือ การทําจิตใหสงบ  ใหสะอาด  ปราศจาก
ความวุนวายเดือดรอน  ใหเขมแข็ง  มีสุขภาพจิตด“ี  ผลของการมีสุขภาพจติดี จะทําใหการทํางานมี
ประสิทธิภาพสูง  มีความสุข  และสําเร็จในชีวิต (พระเทพวิสุทธกิวี.  2539: 1-19) การพัฒนาจิตมี
ความสําคัญ เทากับการหยั่งรูจติใจของตนเอง (สุชีพ  ปุญญานุภาพ. 2539: 74) การพัฒนาจติใจตาม
หลักพระพทุธศาสนาจะทําใหเกดิอานิสงสผลบญุอันยิ่งใหญทั้งตอตนเองและสวนรวม   
 พุทธศาสนาอนุมานจิตสําคญักวากาย  โลกที่วิจิตรตระการตา เพราะถกูจิตนําไป สัตวทัง้ปวง
ลวนอยูในอํานาจของจิต  ถาจะเขาถงึความเปนโลก ตองเขาถงึความเปนจิตของตนเอง  การศกึษาโลก
ก็คือ การศึกษาจิตของตนนั่นเอง (สิริวรุณ.  2545: 86)  ตรงตามพุทธศาสนสุภาษิตที่วา “โลกอันจติ
ยอมนําไป” และ ”ธรรมทั้งหลายมใีจเปนหัวหนา” (อุดม ดุจศรีวัชร.  2539: 37) และตรงกับสุภาษิตไทย
ที่วา “ใจเปนนาย  กายเปนบาว” และ ”อะไรๆมันก็สําเร็จอยุที่จิตใจ... ถาจิตใจเปนอยางไรเร่ืองตางๆ
เปนอยางนั้น”  (พุทธทาสภิกขุ.  2531: 3)  ตรงกับพระบรมราโชวาทที่พระราชทานไววา  รากฐานที่
นับวาสําคัญ คือ รากฐานทางจิตใจ  (สมพร  เทพสิทธา.  2539: 20)   
 สังคมไทยในปจจบุนั  สภาพจิตใจของคนไทยเสื่อมถอยจากหลักธรรมทางพระพทุธศาสนา 
ซึ่งเปนศาสนาประจําชาติ ดังพระบรมราโชวาทไดพระราชทานไววา “ในบานเมืองเรา ทุกวันนี้ มเีสียง
กลาวกันวา ความคิดจิตใจของคนเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือม ความประพฤตทิี่เปนความทจุริตหลาย
อยางมทีาทีจะกลายเปนส่ิงที่คนทั่วไปพากนัยอมรับและสมยอมใหกระทาํไดเปนธรรมดา สภาพการณ
เชนนี้ทําใหวิถชีีวิตของแตละคนมดืมวัลงไป เปนปญหาใหญที่เหมอืนกระแสคล่ืนอันไหลบาเขาทวม
ทั่วไปหมด จําเปนตองแกไขดวยการฝนคล่ืนที่กลาวนัน้…”  (สภายุวพทุธกิสมาคมแหงชาตใินพระบรม
ราชูปถัมภ.  2546: 6)   
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 เหตทุี่ทําใหคนมจีิตใจต่ําไมประกอบดวยธรรมะในการดาํรงชีวิต  เปนผลมาจากการที่ไมไดรับ
การสงเสริมใหมกีารศึกษา และปฏิบัติธรรมอยางถกูตอง  สม่ําเสมอและตอเนื่อง  ทําใหไมมสัีมมาทฏิฐิ  
คือไมมคีวามเหน็ที่ถกูตองเขาถงึความจริงตามเหตุและผลในส่ิงทัง้หลาย  สัมมาทิฏฐิจึงเปนหัวหนา   
(ญาณสังวร.  สมเด็จพระสังฆราช สมเดจ็พระ.  2533: 15-16)  สอดคลองกับแนวคิดของพระธรรม
ปฎก(2539: 38-73) ไดกลาวถึงเร่ืองทิฏฐิไววา  เปนตัวการที่เพิ่มอํานาจของความโลภ  ความโกรธและ
ความหลงของมนษุยใหมัน่คงถาวรและมีกําลังมากข้ึน สงผลใหบุคคลขาดสภาวะจิตทีเ่รียกวา  
“จิตหยัง่รู” หรือทีส่มชาย โภคมาศ (2546: 48)  เรียกวา “สภาวะแหงการเรียนรู”  เปนกาวแรกและกาว
สุดทายของการเขาถงึหัวใจของพระพทุธศาสนา  ทานพทุธทาสกลาววา “ ธรรมะที่พระพุทธเจาตรัสไว 
ดีแลวนั้นตองเปนสันทฏิฐโิกคือการรู ดวยใจ สวรรค  นรก  นิพพานสัมผัสไดดวยจิต (พนิิจ  รักทองหลอ.  
2540ก: 426-434)  บุคคลที่ขาดสัมมาทฎิฐิ  จงึมสีภาวะจติที่มกีเิลสประกอบข้ึนในการคิด  การพูด  
และการกระทําในทุกขณะของการผัสสะดวยอวิชชา คือความไมรูความจริงตามกฎของธรรมชาต ิ
หรือไมรูอริยสัจ 4  (พินิจ  รักทองหลอ.  2540ก: 108-112)  
 การขาดคุณธรรมทางจิตใจ ไดกอใหเกิดปญหาเศรษฐกิจและสังคมตามมา  ครอบครัวไทยมี
หนี้สินทวมทน  มีสถิติการหยารางสูง  เกิดปญหาอาชญากรรม  การทุจริตคอรรัปชั่น เปนมูลเหตุ
ขัดขวางการพัฒนาประเทศ   จนเกดิปญหาวิกฤตเศรษฐกจิข้ึนในป พ.ศ. 2540 สรางความเสียหายลม
สลายแกเศรษฐกจิไทยและสังคมไทยอยางทั่วถึง ปญหาดานการปรับจติใจไมทันตอการเปล่ียนแปลง
ของโลกโลกาภิวัฒน ทําใหคนเปนโรคประสาท โรคจิตและโรคทางจิตวิญญาณ มกีารฆาตัวตายสูงสุด
เปนประวัติการณ  สอดคลองกับแนวคดิของพระเทพวิสุทธกิวี (2543: 1)  ไดกลาวไววา  “ที่โลกวุนวาย
อยูมาก  ทัง้ดานการเมอืง  เศรษฐกจิและสังคมทุกวันนี้  กเ็พราะมนษุยพฒันาทางดานวัตถมุากกวา
ทางดานจติใจ  โลกจึงเกิดวิกฤตการณถาวรข้ึน  ทาํใหเกิดโรคจิต โรคประสาทเพิ่มข้ึนทุกปในหมู
ประชาชน  โดยเฉพาะในเมืองใหญๆของโลก”  เชนเดียวกบัพระมหาประทปี  อุตฺตมปโฺญ (2538: 6)   
กลาวถึงยุคโลกาภิวัฒนวาคือ  ยุคขาวสารขอมลู  ทําใหโลกแคบจนสามารถรูเห็นกนัไดทั่วถึงอยาง
รวดเร็ว  ไมวาอะไรจะเกดิข้ึนที่ไหนกต็าม  เร่ืองที่เกิดข้ึนจะจริงหรือไมจริงกต็าม  ทําใหคนในโลกจิตไม
ปกติ  อยางนอยเกดิความสงสัยข้ึนมาทนัทีและทําใหคนเปนโรคจิตมากข้ึนๆ  สอดคลองกับพระเทพเวท ี
ไดกลาวในปาฐกถาศาสตราจารยทานผูหญงิพูนทรัพย  นพวงศ  ณ อยุธยา  เร่ืองธรรมกบัการพฒันา
ชีวิตไววา “ปญญายุคพฒันา  แกปญหาจติใจไมได  ประเทศที่พฒันาแลวคนเปนโรคจิตมากข้ึนๆ   
มกีารฆาตัวตายมาก  และระบาดลงมาถงึเด็กวัยรุน”และทานพุทธทาสภิกขุ (2531: 3–7) ไดกลาววา
เมื่อจิตไมปรกติระบบประสาท  ระบบกาย  ระบบเลือด ระบบเนื้อหนัง ก็ผิดปกติ ถาจิตไมผิดปรกติ 
โรคอะไรก็เกิดข้ึนไมได  (ประยทุธ  ปยตุโต. 2533: 35)   
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 จากวิกฤตการณตางๆที่เกิดข้ึนทําใหสังคมไทยมีความตองการ ที่จะสงเสริมใหประชาชน  
ชาวไทยไดรับการพัฒนาและมกีารศึกษาที่ถกูตองอยางทั่วถึง  รัฐธรรมนญูฉบับประชาชนชาวไทย
พุทธศักราช 2540  จึงไดใหรัฐสงเสริมและรับรองสิทธใินดานการศึกษาใหแกประชาชนทกุคน (มาตรา 
81) และเชนเดียวกนักับแผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคมแหงชาติ พ.ศ. 2545-2549  ก็มุงเนนการ
พัฒนาทรัพยากรมนุษย  โดยยึดปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีงของพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหัว โดยมี
เปาหมายเพื่อใหใหเกดิสังคมคณุภาพ  สังคมแหงสตปิญญาและการเรียนรูและ สังคมแหงความ
สมานฉันทและเอ้ืออาทร  ซึ่งหลักเศรษฐกจิพอเพยีงก็คือการใชหลักมชัฌิมาปฏิปทา  หรือทางสาย
กลาง  ตามหลักพระพทุธศาสนานั่นเอง (สมพร  เทพสิทธา.  2546: 2-5) 
 การปฏิรูปการศึกษาตามพระราชบญัญัตกิารศึกษาแหงชาติ พ.ศ.  2542 และที่แกไขเพิ่มเติม 
(ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 มุงพัฒนาผูเรียนเปนสําคัญ (มาตรา 22) สถานศกึษาจะตองปลูกฝงคณุธรรม  
คานิยมทีด่ีงามและคุณลักษณะที่พงึประสงคไวในทุกวิชา (มาตรา 24) ทั้งนี้เพื่อใหบรรลุถึงจดุหมาย 
และหลักการของการศึกษาในมาตรา 6 ที่วา  “การศึกษาตองเปนไปเพื่อพฒันาคนไทยใหเปนมนุษยที่
สมบูรณทั้งรางกาย จิตใจ สติปญญา ความรูและคณุธรรม มจีริยธรรมและวัฒนธรรมในการดาํรงชีวิต 
สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข” สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก ไดกลาวไวใน
พิธีเปดการสัมมนาเร่ือง พระพทุธศาสนากบัการปฏิรูปการศึกษา ณ อาคารรัฐสภา 2 วุฒิสภา  เมื่อวัน
ศุกรที่ 1 มิถุนายน พ.ศ. 2544  ความวา   “การปฏิรูปการศึกษาตองกอใหเกิดผลดีอยางรวดเร็วที่สุด  
กอนจะสายเกนิแก พทุธศาสนาสอนใหฉลาด  ใหรูแจงรูจริง  ใหหนีความทกุขได  คนที่ไมฉลาดหรือไม
หวังดีเทานั้น  ทีจ่ะตัดการสอนพระพทุธศาสนาออกจากหลักสูตร  เปนการไมนําพระพทุธศาสนามา
ปฏิรูปการศึกษา  แตกลับนําการศกึษามาปฏิรูปพระพทุธศาสนา”  จะเห็นไดวาการอบรมส่ังสอน
คุณธรรมตามหลักธรรมทางพระพทุธศาสนา  ไดเปนปญหาใหญมาเปนเวลานาน   ตั้งแตมกีารแยก
ระบบการศึกษาออกจากวัด  สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ (2546: 23-32) ไดศึกษา
รูปแบบและยุทธศาสตรการจดัการศึกษาและเผยแพรศาสนธรรมของวัด พบวา เมื่อรัฐเขามาบริหารจัด
การศึกษาเต็มรูปแบบ ทําใหการศึกษาของโรงเรียนและวัดแยกกนัเด็ดขาด  มีผลใหพระสงฆออนแอ  
ขาดศักยภาพในเร่ืองการศึกษา  และเปนผลพวงใหเกิดวิกฤตการณแกเยาวชนทางดานพฤติกรรมไมพงึ
ปรารถนามากมาย  สมพงษ  จิตระดบั (2546: 7) ไดทําการศึกษาวิจัยปญหาพฤติกรรมเดก็วัยรุนและ
เรียกวา พฤตกิรรมเดก็พนัธุใหม  เกิดจากการโคลนนิ่งของสังคมไทย  ทําใหเดก็ขาดรากเหงาทาง
ศีลธรรม  ศาสนา และวัฒนธรรม  สอดคลองกับแนวคดิของพระธรรมปฎก (2538: 5)  ไดกลาววา   
การที่กระแสของวิกฤตการณปญหาตางๆรุนแรงมาก  ก็เพราะไดปลอยปละละเลยในเร่ืองระบบการ
ควบคุมดแูลทางดานจริยธรรมตางๆ  รวมถงึสถาบนัที่ทําหนาที่ในทางศีลธรรมจริยธรรมดวย  ระบบ
ทั้งหมดไดหยอนออนแอไป  ขาดความเอา ใจใส  แมวัดวาอารามก็คงจะมีความออนกําลังในเร่ืองนี้ดวย 
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 จากปญหานานบัประการที่เกดิข้ึนทําใหเห็นไดวา  การจัดการศึกษาที่ผานมายงัไมสามารถ
ตอบสนองความตองการของสังคมไทยตามเปาหมายทีจ่ะทําใหผูเรียนเปนคนดี  คนเกง  และมี
ความสุขได  การศึกษาที่ละทิ้งหลักธรรมทางศาสนาไดสงเสริมใหเกิดการพัฒนาอัตตาตัวตนความเปน
ปจเจกชนสูง เพิ่มตณัหาความทะยานอยากอยางไมมทีี่ส้ินสุด  กอใหเกิดปญหาสลับซับซอนข้ึน ในเด็ก
วัยอนุบาลมพีฤตกิรรมไมพงึประสงค  กาวราว  อารมณรุนแรง  เอาแตใจตนเปนใหญ เห็นแกตัว  เดก็
สมาธส้ัินและมเีดก็ออทสิติกมากมาย  การศึกษาที่ถกูตองจะตองทําใหคนพัฒนาเพื่อลดอัตตาตัวตน  
ทําใหลดตัณหาความเหน็แกตัวลง  รักและเหน็แกผูอ่ืนมากข้ึน  การสอนวิชาพระพทุธศาสนาที่ผานมา
ไมอาจทําใหผูเรียนเกิดความศรัทธาหรือมคีวามรูแจงจนสามารถเขาถงึหัวใจพระพทุธศาสนาได  ชาว
พทุธจงึมไิดประพฤตแิละปฏิบตัิตนอยูในขอบเขตของศีลและธรรมตามหลักพระพทุธศาสนา   มคีวาม
ประพฤตนิอกรีตนอกรอย  เปนชาวพทุธตามนติินัยเทานั้น  ซึ่งตางจากชาวคริสตและอิสลามที่มคีวาม
เครงครัดในหลักปฏิบัติ  จากการศึกษาและปฏิบัติธรรมของผูจัดทําคูมือมคีวามเหน็วาสาเหตหุนึ่งเกิด
จากหลักสูตรการสอนพระพทุธศาสนาไมดเีพยีงพอทีจ่ะทาํใหคนมคีวามรู  ความเขาใจ  และเขาถงึแกน
ธรรมของพระพุทธศาสนาได แนวทางปฏิบัติธรรมไมชัดเจนและมีความหลากหลาย 
 ในป พ.ศ. 2539  ผูจัดทําคูมอืไดตั้งโรงเรียนอนุบาลข้ึน  และประกาศเปนโรงเรียนอุดมคติ 3    
เพื่อศึกษาวิจัยและทดลองหลักสูตรพระพุทธศาสนา นําเยาวชนไทยใหเขาถงึหัวใจพระพทุธศาสนาตาม
หลักโอวาทปาติโมกข  โรงเรียนอุดมคติ 3 เปนยทุธศาสตรที่สําคัญทีจ่ะนาํเยาวชนไทยเขาถงึความเปน
มนุษยที่สมบรูณตรงตามหลักพระพทุธศาสนา  และตามจดุมุงหมายของพระราชบญัญัติการศกึษา
ไทย  ซึ่งตองอาศัยความรวมมือจากบุคคลหลายฝาย  คือผูบริหาร  ครู  บุคลากรในโรงเรียน      
ผูปกครองและชุมชน  ในการชวยฝกอบรม  การเปนแบบอยางที่ดี  และชวยจัดส่ิงแวดลอมใหเอ้ือตอ
การประพฤติดปีระพฤตชิอบ  แตมปีญหาที่บคุคลดังกลาวยังขาดความรู  ความเขาใจในหลักธรรมและ
ไมมีความเขาใจชดัเจนในรูปแบบการปฏิบตัิธรรมทางพระพทุธศาสนา 
 การมคีูมอืในการศกึษาและปฏิบัตธิรรม เพื่อการเขาถึงหัวใจพระพทุธศาสนาจึงเปนส่ิงจําเปน
ที่จะตองจัดทําข้ึน เพือ่ใหบุคลากรที่เกี่ยวของดังกลาว ใชเปนแนวทางในการศึกษาและปฏิบตัิธรรม   
เพื่อบรรลุถึงจุดหมายและเปาหมายของโรงเรียนอุดมคติ 3 ที่วางไว  และใชในการเผยแพรใหแกผูที่  
สนใจยุทธศาสตรโรงเรียนอุดมคติ  3  ตอไป   ผูจัดทําคูมือจึงเห็นควรจัดทําคูมือการพัฒนาจิตดวย
กระบวนการอริยสัจ  4  โรงเรียนอุดมคติ 3 ข้ึน เพื่อใชเปนแนวทางในการพัฒนาจิตใจของผูบริหาร ครู 
และบคุลากรทางการศกึษาใหถกูตองและครบถวน ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ   มรูีปแบบที่จะ
สามารถนําไปปฏิบัติไดในชีวิตจริง โดยใชหลักอริยสัจ 4 อันเปนธรรมะทีจ่ะนาํเขาถึงหัวใจ 
พระพุทธศาสนา 
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วัตถุประสงคของการทําคูมือ 
 เพื่อจดัทําคูมอืการพัฒนาจติดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3   
 
ขอบเขตในการจัดทําคูมือ 
 คูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 จัดทําเพื่อใหผูบริหาร 
สถานศึกษา  ครู  บุคลากรทางการศกึษา  และผูปกครอง  ที่ใชหลักสูตรโรงเรียนอุดมคติ 3 โดยยึดแนว
ธรรมะของทานพุทธทาสภิกขุ (2537; 13-17, 29-35; 1-15) คูมือมขีอบเขต 4 ข้ันตอนดังนี้คือ 
 1. การเตรียมความพรอมในการเขาถงึอริยสัจ 4  
 2. การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1) 
 3. การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2) 
 4. การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัติ 
 
ประโยชนของการจัดทําคูมือ 
  เพื่อใหผูบริหาร  ครู  บุคลากร และผูปกครองของโรงเรียนอุดมคติ 3 ใชเปนแนวทางในการ
พัฒนาและเสริมสรางจิตใจใหดีข้ึน มีความเขาใจ และสามารถแกไขปญหาตางๆ ดวยหลักอริยสัจ 4 ได 
สามารถเล้ียงดู ถายทอดธรรมะ เปนแบบอยางที่ดีและถูกตอง นําพาเด็กเขาถงึแกนธรรมอันเปนหัวใจ
พระพุทธศาสนาได   อันสงผลใหผูพัฒนาจิตมีการสํารวมระวังพฤติกรรม ทางกาย วาจา ใจ มีจิตใจตั้ง
มั่น และมีปญญาพิจารณาส่ิงตางๆ ไดถูกตองตามจริง 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 คูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4  โรงเรียนอุดมคติ 3 มีนิยามศัพทเฉพาะดังนี ้
  1.  คูมือ หมายถงึ  หนงัสือ ตํารา เอกสารแนะนํา หรือเปนส่ือทําความเขาใจ ทีจ่ัดทําข้ึน
เพื่อเปนแนวทางใหผูใชคูมอืไดศกึษาเตรียมการ ทําความเขาใจเร่ืองที่จะทําไดงาย และสามารถปฏิบัติ
ไดอยางมีประสิทธิภาพ สําเร็จผลตามวัตถุประสงค 
  2. การพัฒนาจิต หมายถึง  การทําใหจิตเจริญข้ึน เขมแข็งข้ึน จิตมพีลังอํานาจ สามารถ
ควบคุมไมใหเกิดกิเลส จิตมคีวามบริสุทธิ์ ตั้งมั่น สามารถปฏิบัติงานทางจิตจนบรรลุเปาหมายได 
  3. กระบวนการ หมายถงึ  การกระทําอยางตอเนื่อง สัมพนัธกันไปอยางมเีหตปุจจัย สง 
ตอกันไปตามลําดับข้ันตอน โดยมีตัวปอน ตัวกระทํา และผลผลิต ตลอดจนตัวปอนกลับ เปนวัฏฏจักร 
หมนุเวียนสลับกันไป เพื่อใหไดผลบรรลุตามเปาหมายที่วางไว 
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  4. อริยสัจ 4 หมายถึง สัจธรรมความจริงอันประเสริฐ ที่ทาํใหบุคคลพัฒนาจติของตน
หลุดพนจากปญหาหรือทกุขทั้งปวง จิตบรรลุเขาสูกระแสนพิพาน เปนพระอริยบคุคลตามหลัก
พระพุทธศาสนา อริยสัจ 4 มีองคประกอบ 4 ประการคือ   
   4.1 ทุกข  หมายถงึ  สภาวะที่ไมเปนปรกติของกายและใจ ซึ่งตองเปล่ียนแปลงไป
ตามกฎไตรลักษณ คือ อนจิจัง ทกุขัง  อนัตตา พระพทุธองคทรงตรัสวา ทุกขอริยสัจม ี11 ประการเกิด
จากความยดึมัน่ถอืมั่นในตัวตนที่มอุีปาทานในขันธ 5 ทุกขจึงเปนจดุเร่ิมตนของกระบวนการแกปญหา
และนําเขาสูความดับทกุข หนาที่ที่ตองปฏิบัติตอทุกข คือ กําหนดรูทุกข 
   4.2  สมุทัย  หมายถงึ   เหตุทีท่ําใหเกดิความทุกข  เปนเหตุที่เกดิข้ึนภายใน จิตใจ 
ของผูมคีวามทกุข  หรือมปีญหาเองโดยมตีนเหตุมาจากความไมรู(อวิชชา)  อวิชชาเปนตนกระบวนการ
และมีองคธรรมอีก 11 อยาง อาศัยกันแลวเกิดข้ึนเปนหวงโซตรวนทางจติใจ ทําใหเกิดความทกุข หลัก
พระพุทธศาสนาเรียกวา วงจรปฏิจจสมปุบาท หนาทีท่ี่ตองปฏิบัติตอ สมทุัย คือ ละเหตุปจจยัทีท่ําให
เกดิความทุกข และหยดุวงจรปฏิจจสมปุบาทได 
   4.3 นิโรธ  หมายถึง  ความดับไมเหลือของความทุกข คือสภาวะจิตใจที่สงบเย็น
ปราศจากอวิชชา กิเลส ตณัหา อุปาทานทั้งปวง  ไมมส่ิีงใดใดทําใหเกิดความทุกขไดอีก พุทธศาสนา
เรียกสภาวะนี้วา  นิพพาน  เกิดปญญารูแจง  จิตหยัง่รูในสัจธรรมอันเปนความจริงสูงสุดของธรรมชาติ 
ซึ่งเปนส่ิงที่รูไดเฉพาะตน เปนผูมวิีชชา มสีตินําปญญามาทนัขณะมกีารผัสสะทางอายตนะภายในและ
ภายนอก ไมทําใหเกิดกระบวนการของความทกุข คือวงจรปฏิจจสมปุบาทได  หนาที่ที่ตองปฏิบตัิตอ 
นิโรธ คือ การทํานิพพานใหแจง 
   4.4 มรรค  หมายถงึ  ขอปฏิบัตทิี่เปนทางสายกลาง ทําใหผูปฏิบัติถูกตอง ครบถวน 
จะไดพบกบัสภาวะจติใจที่สงบเยน็เปนนพิพาน   มรรคในที่นี้กค็ืออริยมรรคมอีงค 8   ไดแก ความเห็น
ถูกตอง  ความดําริถูกตอง  การพดูจาถกูตอง  การกระทําถูกตอง  การเล้ียงชีวิตถกูตอง ความพากเพียร 
ถูกตอง  ความระลึกถกูตอง  ความตั้งใจมั่นคงที่ถกูตอง หนาที่ที่มตีอมรรคคือ การเจริญมรรคมอีงค 8 
ใหสมบูรณ 
  5. กระบวนการอริยสัจ 4  หมายถงึ   กระบวนการที่แสดงใหเห็นถึงการเกิดข้ึนของ
ความทุกข และการดับลงของความทุกขทางใจ ซึ่งเปนกระบวนธรรมที่ตองอาศัยเหตปุจจัย สงตอ 
เนื่องกนัตามกฎของธรรมชาต ิเปนโซตรวนทางจิตใจ ซึ่งทางธรรม เรียกวาวงจรปฏิจจสมปุบาท เมื่อ
อาศัยเหตปุจจัยถึงพรอม ก็จะเกิดความทุกขข้ึน  และเมื่อใดจิตรูจกัทกุข รูเหตุแหงทกุข รูความดับทกุข 
และรูขอปฏิบัติเพื่อความดับทกุขอยางถูกตองตามจริง  กจ็ะเกิด “ญาณทัศนะ” หยั่งรูอริยสัจ 4 ดวย
ญาณ 3 ประการ คือ  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 7 

สัจจญาณ กจิจญาณ และกตญาณ หรือเรียกวา การรูอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 ครบถวนสมบูรณ  
วงจร ปฏิจจสมปุบาทก็จะหยุดลง ความดบัทุกขก็จะปรากฏข้ึนในจติใจ จิตหลุดพนอาสวะกเิลสทั้งปวง 
บรรลุถึงพระนิพพานในที่สุด  
  6. การพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4  หมายถงึ การพัฒนาจิตใหเจริญข้ึนดีข้ึน
มคีวามบริสุทธิ์ตั้งมัน่ จนจติเกิดการหยั่งรูในทกุข มสีติละวางเหตใุหเกิดทุกข มีสติเห็นแจงในความดับ
ทุกข และมีสติเจริญตามมรรคมีองค 8 อยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เกิดปญญาเห็นแจงสัจธรรมความจริง
ของชีวิต และสรรพส่ิงตามกฎไตรลักษณ จิตจึงมอิีสรภาพหลุดพนจากอํานาจอวิชชา กเิลส ตัณหา
อุปาทาน บรรลุสูกระแสพระนพิพานในที่สุด การพัฒนาจติดวยกระบวนการอริยสัจ 4 ม ี4 ข้ันดังนี้ 
   6.1 การเตรียมความพรอมในการเขาถึงอริยสัจ 4 หมายถึง  การจัดเตรียมบุคคล
ที่จะศกึษาอริยสัจ 4 ใหมรีะเบยีบเบื้องตนในเร่ืองของกาย วาจา ใจ และสติปญญา เพื่อเกดิความงาย
ตอการศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ การเตรียมความพรอมในการเขาถงึอริยสัจ 4 
ประกอบดวยการเตรียมความพรอมทางดานสตปิญญา การเตรียมความพรอมทางดานกายและวาจา 
และการเตรียมความพรอมทางดานจิตใจ 
   6.2 การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎ(ี1) หมายถึง การศึกษาเร่ืองอริยสัจ 4 ในระดับ
รูจักและรูจํา เพื่อปูพื้นฐานสูการศกึษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2) ทางพระพทุธศาสนาเรียกการเรียนรูนี้
วา การเรียนรูระดับสุตมยปญญา โดยมสีาระเนื้อหาที่สําคญั คือ เปาหมายของการศึกษาอริยสัจ 4  
ความเปนมาของอริยสัจ 4  ความหมายของอริยสัจ 4  องคประกอบของอริยสัจ 4  และจิตหยั่งรู 
(ญาณ) ในการเขาถงึอริยสัจ 4 ทําใหทราบทีม่าของอริยสัจ 4  รูวาอริยสัจ คือ อะไร มีหนาตาอยางไร 
เปนการเหน็ภาพรวมของอริยสัจ 4 เบื้องตน เพื่อใหเกดิความคุนเคยและศรัทธาในการเรียนรู
รายละเอียดของอริยสัจ 4 ตอไป 
   6.3 การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎ(ี2) หมายถึง การศกึษาอริยสัจ 4 ในระดับรูคิด
วิเคราะห เพื่อใหเกิดความเขาใจอริยสัจ 4 อยางมวิีจารณญาณ วาการเขาถงึอริยสัจ 4 ตองเขาดวยการ
หยั่งรูโดยญาณ 3 ประการ คือ สัจจญาณ กิจจญาณ และกตญาณ ทางพระพทุธศาสนาเรียกการเรียน
โดยการคิดวิเคราะหนี้วา การเรียนรูระดบั จินตมยปญญา โดยมสีาระเนื้อหาที่สําคัญคือ การหยั่งรู
อริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 
   6.4 การศกึษาอริยสัจ 4 ภาคปฏบิตั ิหมายถึง การศึกษาอริยสัจ 4ในระดับรูแจง 
ผูเรียนตองนาํความรูภาคทฤษฎีมาปฏิบัติและสังเคราะหใหเกิดองคความรูเฉพาะตน จนเกดิภาวะจิต 
“หยั่งรู” และเกิด “ญาณทัศนะ” เขาถึง สัจธรรมคือ กระแสพระนิพพาน ตามจุดมุงหมายของการปฏิบัติ
ธรรมทางพระพุทธศาสนา ซึ่งเรียกการเรียนรูระดับนี้วา ภาวนามยปญญา โดยใชการฝกฝนดวยวิธี    
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อานาปานสติภาวนา เปนการเจริญมรรคมีองค 8 ซึ่งเปนอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัติ อันสงผลใหเกดิญาณ
หยั่งรูในอริยสัจ 4 ตัดอุปาทานในขันธ 5 หยุดวงจรของความทุกข ดับทกุขไดส้ินเชิง 
  7. โรงเรียนอุมดคต ิ3 หมายถงึ โรงเรียนทีจ่ัดการเรียนการสอนระดับอนุบาล โดยใช
หลักสูตรธรรมะทางพระพทุธศาสนาเปนแกนกลาง คือหลักโอวาทปาติโมกข ไมทําชั่ว ทําดี ทําจิตให
บริสุทธิ ์เพื่อนาํพาเด็กใหเขาถงึหัวใจพระพทุธศาสนาคือ อริยสัจ 4   โดยใชแนวคิดของทาน 
พุทธทาสภิกขุเปนหลักในการดําเนินการ 
  8. บุคลากรทางการศึกษา  หมายถึง บุคลากรของโรงเรียนอุดมคติ 3ทีใ่หความ
ชวยเหลืองานและกจิกรรมตางๆของโรงเรียนเพื่อใหงานบรรลุเปาหมายที่วางไว ไดแก ครูผูชวย พี่เล้ียง 
เจาหนาที่ธุรการ แมครัวและภารโรง 
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บทท่ี 2 
แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ 

 
 
 การจัดทําคูมอืการพัฒนาจติดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 ผูจัดทําคูมือได
ทําการศึกษาและรวบรวมเอกสารทีเ่กี่ยวของเพื่อเปนประโยชนในการจดัทําคูมอืใหบรรลุวัตถปุระสงค
โดยแยกนําเสนอเปนหัวขอ ดังตอไปนี้   
 1. โรงเรียนอุดมคติ 3 
  1.1  ความเปนมาของโรงเรียนอุดมคติ 3 
  1.2  วิสัยทัศน  เปาหมาย  พนัธกจิ  และลักษณะที่พงึประสงคของนักเรียน 
  1.3  การจัดกระบวนการเรียนรูตามแนวทางพระพทุธศาสนาของโรงเรียนอุดมคติ 3 
 2.   การพัฒนาจติตามหลกัพระพุทธศาสนา 
  2.1  ความหมายของการพัฒนาจิต 
  2.2  ลักษณะของจิต 
  2.3  ความสําคัญของการพัฒนาจิต 
  2.4  การพัฒนาจติดวยวิธกีารสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน 
    2.5  การเตรียมความพรอมในการพัฒนาจิตตามหลักพระพุทธศาสนา 
 3.   กระบวนการอริยสัจ 4 
  3.1  ทุกข 
  3.2  สมุทัย 
  3.3  นิโรธ 
  3.4  มรรค 
 4.  แนวทางการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 
  4.1  การเตรียมความพรอมในการเขาถึงอริยสัจ 4 
  4.2  การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1) 
  4.3  การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2) 
  4.4  การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัต ิ
 5.  คูมือ 

5.1 ความหมายของคูมือ 
5.2 องคประกอบของคูมือ  
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5.3 ลักษณะของคูมอืทีด่ ี  
5.4 การศึกษาการจัดทําคูมือ 

 
 
1. โรงเรียนอุดมคติ 3 
 1.1  ความเปนมาของโรงเรียนอุดมคติ 3 
  ในป พ.ศ. 2539 โรงเรียนอนุบาลสัตยสงวนอนุสรณไดกอตัง้ข้ึนโดยมวัีตถปุระสงคเพื่อ สืบ
สานปณิธาน 3 ประการของทานพุธทาสภิกขุกลาวคือ  1.พยายามทําความเขาใจในศาสนาของตน    
2.พยายามทําความเขาใจในระหวางศาสนา  3.พยายามนาํตนออกจากอํานาจของวัตถุนิยม  โรงเรียน
อนุบาลสัตยสงวนอนุสรณไดทําการศกึษา วิจัย ทดลอง  เทคนิควิธกีารสอนธรรมในรูปแบบตางๆ 
ตลอดจนฝกฝนอบรมนกัเรียนตามหลักธรรมทางพระพทุธศาสนา ซึ่งไดรับผลเปนที่นาพอใจของทุกฝาย 
  ในวันมาฆบูชาป พ.ศ. 2543 โรงเรียนอนุบาลสัตยสงวนอนุสรณไดประกาศเปนโรงเรียน
อุดมคติ 3  โดยนําเอาหลักโอวาทปาติโมกขที่วา ไมทําชั่ว ทําความดี ทําจิตใจใหบริสุทธิ์และอ่ืนๆมา
เปนแนวทาง นําพานกัเรียนเขาถึงหัวใจพระพทุธศาสนา ดงัพระพทุธศาสนสุภาษิตที่วา สรรพส่ิง
ทั้งหลายทั้งปวง อันบุคคลไมควรยึดมั่นถือมั่นวาเปนตัวตนของตน (สัพเพ ธัมมานาลัง อภินิเวสายะ) 
เปนหลักธรรมประจาํใจ นักเรียนจะตองฝกพจิารณาใหเกดิปญญาที่ถกูตองวา ทุกส่ิงเปนของพระธรรม 
(ธรรมชาต)ิ เราตองชวยกันดูแลรักษา รูจกัแบงปนและใชอยางประหยดั ไมเหน็แกตัว รักผูอ่ืนใหเหมอืน
รักตนเองและฝกการมีสติทีถ่กูตองในขณะแหงการผัสสะทาง ตา หู จมกู ล้ิน กายและใจ กับรูป รส 
กล่ิน เสียง ส่ิงที่มาสัมผัสทางกายและส่ิงที่มาสัมผัสทางใจ นําปญญามาใชไดทนั ไมใหเกิดความทกุข 
นักเรียนมคีวามสามารถควบคุมกาย วาจาและใจได เปนผูมคีวามสุขสงบเยน็และเปนประโยชน  ในวัน
มาฆบูชา ป พ.ศ. 2547 โรงเรียนอุดมคติ 3 ไดประกาศมาฆบชูาฉบบัที่ 2 วาโรงเรียนจักนําพานักเรียน
เขาสูกระแสพระนพิพาน อันเปนเปาหมายสูงสุดของพระพทุธศาสนา ดวยการสนับสนนุสงเสริม       
นักเรียน 3 เร่ือง คือ  
  1.  ใหนักเรียนไดรูจกัตัวชวิีตที่แทจริง จนเปนผูที่มคีวามเหน็แกตัวนอย   
  2.  ใหมศีรัทธาและยดึมัน่ในพระพทุธ พระธรรมและพระสงฆ   
  3.  ใหเปนผูมปีญญาใชเหตุผลในการปฏิบัติส่ิงตางๆ ไมใหเปนผูงมงาย ไมเชื่อในส่ิงไร
สาระซึ่งไมใชหลักพระพทุธศาสนา   
   โดยโรงเรียนมหีลักการ มวิีธกีารสอนและส่ือการสอนโดยเฉพาะเพื่อใหนักเรียนไดบรรลุถึง
เปาหมายดังกลาว 
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 1.2  วิสัยทัศน พันธกิจ เปาหมาย และคุณลกัษณะท่ีพึงประสงคของนักเรียน 
  1.2.1  วิสัยทัศน 
   วิสัยทัศนของโรงเรียนอนบุาลสัตยสงวนอนุสรณ มุงจัดการศึกษาเพื่อพัฒนาคนสู
ความเปนมนษุยที่สมบรูณทั้งรางกายและจติใจ ดวยกระบวนการเรียนรูตามหลักธรรมทาง
พระพทุธศาสนา บนพื้นฐานความเปนไทย พฒันาโรงเรียนใหเปนแหลงการเรียนรู  ศนูยฝกอบรม 
เผยแพรองคความรูทีเ่ปนแกนธรรมทางพระพทุธศาสนาสูสังคม โดยใหทุกภาคสวนไดเขามามสีวนรวม
อยางเต็มศกัยภาพ ใชศาสนธรรมนาํปญญา พฒันาชีวิตและสังคม 
  1.2.2  พันธกิจ   
   โรงเรียนอนบุาลสัตยสงวนอนุสรณ มภีารงานทีจ่ะตองจดัทําเพื่อตอบสนอง  วิสัยทัศน
ขางตนดังนี้   
   1) จัดประสบการณทีห่ลากหลาย ใหผูเรียนมพีฒันาการทางดานรางกาย อารมณ 
จิตใจ สังคมและสตปิญญาอยางสมดุลยกนัและมคีวามเปนไทยโดยใชหลักธรรมทางพระพทุธศาสนา 
   2) จัดบรรยากาศและแหลงการเรียนรู ใหเอ้ือตอประสบการณการเรียนรูของผูเรียน 
   3) ประสานความรวมมือระหวางภาครัฐและภาคเอกชน ในการจัดกิจกรรมและ
ประสบการณทางพระพทุธศาสนา สําหรับผูเรียน ผูปกครองและชุมชน 
  1.2.3   เปาหมาย 
   โรงเรียนอนบุาลสัตยสงวนอนุสรณไดตั้งเปาหมายเพื่อใหบรรลุวิสัยทัศน ดังนี ้
   1) นักเรียนไมต่ํากวารอยละ 80 ไดรับการพัฒนาเตม็ตามศักยภาพและมคีวามเปน
มนษุยที่สมบรูณ 
    2) โรงเรียนมีบรรยากาศและแหลงการเรียนรูสําหรับผูเรียนและชุมชน 
    3) นักเรียน บคุลากรและผูที่เกี่ยวของไดรับการพัฒนาจิตตามหลักธรรมทาง
พระพทุธศาสนา โดยไดรับความรวมมอืจากทกุภาคสวน 
  1.2.4  คุณลักษณะท่ีพึงประสงค 
   โรงเรียนไดวางคณุลักษณะที่พงึประสงคของนกัเรียนไว 10 ประการ ดังนี้คือ  
   1) เชื่อฟงอยางมเีหตุผล ไมดื้อร้ันในส่ิงที่ดีงามและขยนัอยางฉลาด 
   2) กินงาย อยูงาย วางาย สอนงาย สุขงายและทกุขยาก 
   3) มีความคิดใครครวญ ระมัดระวัง และตั้งใจในการทํากิจกรรมตางๆ 
    4) มีสติสํารวมในกาย วาจา ใจ 
   5) ทําหนาที ่6 ประการไดถูกตอง 
   6) มคีวามสุขสงบเยน็และเปนประโยชนตอสวนรวม 
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   7) มจีิตหยั่งรูในอริยสัจ 4 ดําเนนิชีวิตตามอริยมรรคมอีงค 8 และแกไขปญหาดวย
หลักอริยสัจ 4 
   8) มกีารประเมนิตนเองและผูอ่ืนไดถูกตอง 
   9) รูจักใชปจจยั 4 ไดแก อาหาร เคร่ืองนุงหม ที่อยูอาศัยและยารักษาโรค อยาง
ประหยัดและพอเพียง 
   10) รูจักหาปจจยัที่ 5 คือ การหาความสุขสนกุสนานทางดานจิตใจไดถกูตองตาม
วัฒนธรรมและประเพณทีี่ดงีาม และมปีจจัยที่ 6 ที่ถูกตองคือ มหีลักธรรมทางพระพทุธศาสนาเปนที่ยดึ
เหนีย่วจติใจ ทําใหจิตใจตั้งมัน่และสุขสงบเยน็ 
  สรุป โรงเรียนไดวางเปาหมายในการพัฒนาการศึกษาเปน 2 สวนคือ มุงใหผูเรียนเปน
มนษุยที่สมบรูณ ดวยการใชนวัตกรรมใหมจากการศึกษาวิจัยหาองคความรูที่เปนแกนธรรมทาง
พระพทุธศาสนา และเผยแพรองคความรูแกผูที่เกีย่วของกบัผูเรียนทั้งภายในโรงเรียนและสังคม เพื่อให
ไดมกีารพัฒนาทางดานจติใจอยางถูกตอง เกิดผลสัมฤทธิอ์ยางยั่งยืนทั้งทางตรงและทางออมแกผูเรียน 
 
 1.3  การจัดกระบวนการเรียนรูตามแนวทางพระพุทธศาสนาของโรงเรียนอุดมคติ 3 
  โรงเรียนไดจัดทําหลักสูตรโรงเรียนอุดมคติ ๓ ข้ึน เพื่อใหการจัดการเรียนการสอนบรรลุ
ตามเปาหมายที่วางไว โดยมทีฤษฎีและแนวคิดทางพระพทุธศาสนารองรับ หลักสูตรนี้มลัีกษณะสําคญั
ที่จะทาํใหผูเรียนไดเขาถงึหัวใจของพระพทุธศาสนาไดงาย ปรับพฤติกรรมนักเรียนตามลําดับคือ ไมทํา
ความชั่ว ทําดีและทําจิตใหบริสุทธิต์ามหลักโอวาทปาติโมกข เนื้อหาสาระของหลักสูตรใชเร่ืองธรรมะ 4 
ความหมายของทานพทุธทาสมาเปนกรอบการเรียนรูทั้งหมดคือ 1.ธรรมะ คือ ธรรมชาต ิ 2.ธรรมะ คือ 
กฎของธรรมชาต ิ 3.ธรรมะ คือ หนาที่ตามกฎของธรรมชาต ิ 4.ธรรมะ คือ ผลของการทําหนาที่ตามกฎ
ของธรรมชาต ิและใชหลักอริยสัจ 4 เปนเคร่ืองมือของกระบวนการเรียนรู เนนประสบการณภาคปฏิบัติ
ดวยอริยมรรคมีองค 8  ฝกควบคุมสตใินขณะผัสสะส่ิงตางๆแลวไมใหเกิดความทกุข  เรียนรูวาการทํา
หนาที่ของตนเองใหถกูตอง คือ การปฏิบัติธรรม เปนตน 
  โรงเรียนอุดมคติ 3 มกีารจัดกจิกรรมกระบวนการเรียนรูโดยปพูื้นฐานหลักธรรมที่สําคญัๆ 
ใหนกัเรียนทกุชัน้ ไดยินไดฟงอยูเสมอๆ  โดยเรียนผานเพลง  เกม นทิาน เร่ืองเลา ขาว เหตุการณและ
ปญหาทีเ่กดิข้ึนจริงในชีวิตประจําวัน นํามาเปนบทเรียนของการเรียนรู ฝกใชปญญาพจิารณา  
ใครครวญใหรูผิด รูถกู รูดี รูชั่ว รูทุกข รูสุข  มีการใชภาษาธรรม-ภาษาปญญาในชั้นเรียน โดยบรูณาการ
หลักธรรมทางพระพทุธศาสนาลงในทุกกจิกรรมและกจิวัตรประจาํวันตามหลักการดังนี้ คือ  
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  1.  หลักการพัฒนาตนเอง ไดแก   
   1.1 ดูตนเอง เหน็ตนเอง  
   1.2 วาตนเอง สอนตนเอง   
   1.3 แกไขตนเองและพัฒนาตนเอง   
  2.  หลักโอวาทปาติโมกข  
   2.1 ไมทําชั่ว  
   2.2 ทําความดี   
   2.3 ทําจติใหบริสุทธิ์ฯลฯ   
  3.  หลักการจัดประสบการณ  
   3.1 ทุกอิริยาบถ ทุกกจิวัตร ทุกเวลา ทุกสถานที่   
   3.2 บูรณาการลงในทกุกจิกรรมการเรียนรู   
   3.3 ใชหลักธรรมเปนแกนกลางของหลักสูตร   
  ในระดับชั้นอนบุาลปที่ 3 ไดจัดเนื้อหาสาระหลักธรรมที่สําคัญบางหัวขอลงในหนวยการ
สอนของกิจกรรมสรางเสริมประสบการณชีวิต เปนการเรียนรูเชงิประจกัษ ฝกปฏิบัติจริงอยางสม่ําเสมอ
และตอเนื่อง มกีารสํารวมกาย วาจา และใจ เมื่อส้ินปการศึกษานกัเรียนที่มกีารปฏิบัติดีปฏิบัตชิอบผาน
เกณฑที่วางไวจะไดถวายตนเปน พทุธมามกะ    
  ในเร่ืองการประเมนิผล ใชหลักการประเมนิตนเอง ประเมนิผูอ่ืนและใหผูอ่ืนประเมนิตน 
โดยมรูีปแบบการประเมนิตามสภาพจริงในทกุอิริยาบถ ทกุกจิวัตร ทุกเวลา ทกุสถานที่ และการ
ประเมินตามหลักโอวาทปาติโมกขโดยใชวิธกีารสังเกต การพดูคุย  การสัมภาษณ การบนัทกึพฤตกิรรม 
การใชแบบประเมินและแบบทดสอบ   
  ปจจบุันโรงเรียนอุดมคติ ๓ จดัโรงเรียนตามแนวคิดโรงเรียนเล็กที่แสนสุข โดยมหีลักการ
ดังนี้   

1) จัดหองเรียนใหมจีํานวนนักเรียนที่พอเหมาะ   
2) ดูแลเด็กไดอยางมปีระสิทธภิาพ   
3) จัดโรงเรียนใหเดก็รูสึกอบอุนเหมอืนเปนบานหลังที่สอง   
4) จัดบรรยากาศแวดลอมใหนาอยูรมร่ืนไดใกลชิดธรรมชาติ   
5) ใหความสําคัญในการพัฒนาจติใจ ปลูกฝงคุณลักษณะนิสัยที่ดีงาม   
6) จัดหลักสูตรการเรียนการสอนใหเหมาะสมกบัวัย วิถชีีวิตและทองถิ่น   
7)  สงเสริมการเรียนรูดวยการปฏิบัติจริง โดยใชส่ือการสอนทีห่ลากหลาย และชวยเหลือ 

เด็กทีม่ปีญหาตางๆใหสามารถเปนเด็กดี เรียนดี และมคีวามสุข   
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  การจัดโรงเรียนใหประสบความสําเร็จตามเปาหมายที่วางไวนั้น ตองอาศัยความรวมมอื
ของบุคลากรในโรงเรียนและผูปกครอง โดยทางโรงเรียนไดจัดทําหนังสือคูมอืการเล้ียงลูกใหถกูธรรม  
เปนแนวทางการเล้ียงดูลูกใหแกผูปกครอง เพื่อจะไดตระหนักเหน็ความสําคญัของตนเองที่มตีอการ
เรียนรูของนกัเรียน ดวยการศึกษาหลักธรรมและปฏิบัตตินเปนแบบอยางและรวมมอืในการพัฒนา
นักเรียน โดยใชหลักธรรมทางพระพทุธศาสนาเปนแนวทาง 
  ปจจบุันโรงเรียนอนบุาลสัตยสงวนอนุสรณ โรงเรียนอุดมคติ 3 ไดจัดชั้นเรียนในระดบั
เตรียมอนบุาล จนถึง อนบุาลปที่ 3 มนีักเรียนประมาณ 45 คน  โรงเรียนไดรับการตรวจสอบมาตรฐาน
และประเมนิคุณภาพ จากสํานักงานรับรองมาตรฐานและประเมนิคณุภาพการศึกษา (สมศ.) เมื่อเดือน
พฤษภาคม พ.ศ. 2548 โดยทุกมาตรฐานอยูในระดับดี และไดรับคัดเลือกเปนสถานศกึษาที่มผีลงาน
ดีเดน ของสํานกังานเขตพื้นที่การศึกษากรุงเทพมหานคร เขตที่ 1 เมื่อเดือนกันยายน พ.ศ. 2548 
  สรุป โรงเรียนอนบุาลสัตยสงวนอนุสรณไดจดัตั้งข้ึนเพื่อจัดการศึกษาตามหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา ดวยการศึกษาและพฒันานวัตกรรมใหมๆ  โดยใชแนวคิดของทานพทุธทาสภิกขุในการ
ดําเนินการ  ใชยุทธศาสตรโรงเรียนอุดมคติ 3 เพื่อเผยแพรและดํารงไวซึ่งพระพทุธศาสนา 
 
 
2.  การพัฒนาจิตตามหลักพระพุทธศาสนา 
 2.1 ความหมายของการพัฒนาจิต 
  การพัฒนาจติ คือ การทําจิตใหเจริญข้ึน พระพุทธศาสนาใชคําวา จิตตภาวนา (Mental 
Development)  ภาวนาหมายถงึ การทําใหม ีการทําใหเกดิข้ึน ทําใหเจริญ การอบรม การบําเพญ็ เชน 
การบําเพญ็สมาธ ิการบําเพญ็วิปสสนา จิตตภาวนาคือการฝกฝนตนเอง การอบรมตนเอง การทํา    
ตนเองใหเจริญข้ึนใหประเสริฐข้ึนตามหลักพระพทุธศาสนา หรือการยกจิตของตนข้ึนสูระดบัสูงเหนือ
อํานาจของกิเลส (พระเทพวิสุทธิกวี. 2543: 2)  
  ทานพุทธทาสภิกข ุกลาววา “จิตตภาวนา” คือ การพัฒนาจิต การทําจติใหดีข้ึน เจริญ
ข้ึน แจมแจงข้ึน อดกล้ันได เฉยไดและแกปญหาอะไรก็ได ดวยกระบวนการศึกษาอบรม ทําอยูในชีวิต 
ประจําวัน ไมจําเปนตองแยกตัวไปทําในปา  หรือทําวิปสสนากรรมฐานอยางเอาจริงเอาจังโดยเฉพาะ
อยางเดียว  จติเดิมเมื่อคลอดมาจากทองแม เกิดมาดวยจติใจที่วางเปลาไมมกีเิลส ตัณหา  อุปาทาน 
แตเมื่อถูกแวดลอมดวยความเอร็ดอรอยทางอายตนะจึงเกดิตัณหา คือความอยาก เกิดอุปาทานตาม
ความโลภ โกรธ หลง เมื่อมคีวามโลภเกดิข้ึนคร้ังหนึ่งก็มอีนุสัยคือ ความเคยชนิหรือความไวที่จะเกิดอีก
ไดงายในคราวตอไป ความเคยชนิในการเกิดความโลภเรียกราคานสัุย ความโกรธเรียกปฏิฆานุสัย และ
ความหลงเรียก อวิชชานสัุย กเิลสทั้ง 3 มีความเกี่ยวเนื่องกัน ความโลภทาํใหเกิดความโกรธ และความ
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หลงคือความรูไมถูกตองในความจริง (อวิชชา) ทําใหเกิดความโลภ ถามีการสะสมบอยมาก ยิ่งงายตอ
การเกิดกิเลสเรียกวา อาสวะ คือกิเลสที่ไหลลนออกมาจากอนสัุยตางๆทีน่อนเนืองอยูในสันดาน  การ
แกไขกต็องมสีติลดนิสัยของการเกดิกิเลสใหนอยลง อนุสัยที่เปนฝายที่ไมเกิดกเิลสคือฝายที่จะเปนไป
เพื่อนิพพานกจ็ะมเีพิ่มข้ึน(พินิจ รักทองหลอ. 2538: 488–525)    
  ทานพุทธทาสภิกขุยังกลาวอีกวา จติตภาวนาชวยในการควบคุมสัญชาตญาณ คนเราเกิด
มาพรอมดวยสัญชาตญาณมากมาย สัญชาตญาณที่เปนตัวหลักก็คือ ความเห็นแกตัวและการเอาตัว
รอด คนเราเปนทกุขเพราะสัญชาตญาณนี ้ปุถุชนสามารถเพยีงบงัคับสัญชาตญาณไดมากนอยตาม
ระดับของปญญาที่ไดรับการฝกฝนอบรม สัญชาตญาณเปนญาณที่เกิดเองตามธรรมชาติ ถาไมควบคุม 
หรือควบคุมไมไดก็จะตองทุกข  เราตองทําสัญชาตญาณใหเดนิไปในทางโพธเิรียกวา ภาวิตญาณ เปน
ญาณทีท่าํใหเจริญ พระอรหนัตจะถอนออกซึ่งสัญชาตญาณไดทั้งหมด 
  ทานพุทธทาสภิกขุกลาววาคนเราเติบโตมา จิตมีการพัฒนาไปพรอมกับกายอยูแลว  จิต
สามารถพฒันาไดฉลาดข้ึน ถาประสบกับความทุกขยากลําบากหรือมอุีปสรรคเปนบทเรียน ดีกวา
ประสบแตความสนุกสนานเพลิดเพลิน เพราะจะทาํใหเลวลง ลิงโลดใจ  ตั้งตนอยูในความประมาท 
(พนิจิ รักทองหลอ.  2538: 238) 
  ดังนั้นการพฒันาจติตามหลักพระพทุธศาสนาก็คือ การทําใหจติเจริญข้ึน เขมแข็งข้ึน   จติ
มพีลังอํานาจ สามารถควบคุมไมใหเกิดกเิลส และถอนตนออกจากสัญชาตญาณความเหน็แกตัว จิตมี
อิสรภาพหลุดพนจากอวิชชา ตัณหาและอุปาทานได 
 
 2.2 ลักษณะของจิต  
  ทานพุทธทาสภิกข ุอธิบายคําวาจิตแปลวา คิด กอและสวยงาม จิตคิดอะไรตางๆได
มากมาย มนักอใหเกิดเร่ืองตางๆมากมาย และทําใหเกิดความสวยงาม เนื้อหาของจิตเปนส่ิงที่วิจิตร 
ลึกซึ้งซับซอน เราควรใชจิตใหสําเร็จประโยชนที่สุดในการคิด ในการกอส่ิงที่เปนประโยชน และให
สวยงามที่สุด ไมใชไปในทางตรงกนัขาม ทานพุทธทาสภิกขุ กลาววาจิตเปนธาตุชนิดหนึ่งเรียกวา        
จิตตธาตุ หรือ อรูปธาตุ คือธาตุที่ไมมรูีป จิตมหีนาที่สําหรับรู สําหรับรูสึก และรูทุกอยางไดถาอบรมถกู
วิธ ีจิตรูจักที่จะเรียนรูไดเอง รูผัสสะ รูผลของผัสสะ รูสึกสุข ทุกข รูจักเข็ดหลาบและรูจักพฒันา  และ
ยืนยันวาจิตเปนส่ิงที่ปรับปรุงพัฒนาได ฝกฝนอบรมได นิสัยสันดานแกไขไดถาทําถูกวิธ ี                     
(พนิจิ รักทองหลอ.  2538: 501–513) 
  พระเทพวสิุทธกิวี (2543: 3–7) ไดกลาววา ในจิตวรรคแหงคัมภีรธรรมบท ขุททนิกาย ได
อธบิายลักษณะจติไวหลายประการดังนี้คือ จิตดิน้รนไปเพือ่จะหาอารมณทีเ่ปนเหยื่อ มรูีปและเสียงที่
นารักนาพอใจ เปนตน จิตไมหยุดอยูในอารมณใดอารมณหนึ่งไดนาน จิตรักษาใหอยูกับที่โดยไมใหคิด
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ไปเร่ืองตางๆนั้นทําไดยาก จะปองกันไมใหคิดเร่ืองทีเ่ราไมตองการก็หามยาก ดังนั้นพระพทุธองคจึง
ตรัสวา “คนมปีญญายอมทาํจติที่ดิน้รน  กวัดแกวง รักษายาก หามยาก ใหตรงได เหมือนนายชางศร
ดัดลูกศรใหตรงนัน้” และในบางที่พระพุทธองคก็อธบิายลักษณะจิตอีกวา เปนส่ิงที่ฝกยาก เกิดข้ึนแลว
ดับไปเร็ว เหมอืนกระแสทีเ่กดิดับอยูตลอดเวลา และถาชอบใจเร่ืองใดก็ชอบคดิแตเร่ืองนัน้อยูเสมอ แต
ก็ทรงตรัสวา จิตนี้ฝกไดและการฝกจติเปนการดีดังพทุธพจนที่วา   “การฝกจิตที่ขมไดยากซึ่งเปน
ธรรมชาติทีร่วดเร็ว มกัตกไปในอารมณที่มนัชอบเปนการด ีจิตที่ฝกดีแลวนาํสุขมาให” และไดตรัสไวอีก
วา “ชนเหลาใดจักสํารวมจิตที่ไปไดไกล เทีย่วไปดวงเดียว ไมมรูีปราง  มถี้ําคือรางกายเปนที่อยูอาศัย 
ชนเหลานัน้จะพนจากเคร่ืองผูกของมารได” จากคําตรัสนี้ไดอธิบายลักษณะจิตไวอีกหลายประการคือ 
จิตออกไปรับอารมณในที่ไกลได จตินีเ้กิดดบัทีละดวงและรับอารมณไดคร้ังละหนึ่งอยาง จิตไมมรูีปราง 
ไมมสีี ไมมสัีณฐานเพราะเปนนามธรรม จติอาศัยอยูในรางกายนี้ แตไมไดบงบอกวาที่ใด จิตออกรับ
อารมณได 6 ทางคือ ทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และทางใจ 
  พระเทพวสิุทธกิว ี(2543: 7–8) ไดกลาวไววาจิตแตกตางจากสมอง สมองเปนสวนหนึ่ง
ของรางกาย แตเปนเคร่ืองมอืของจิต เปรียบรางกายเหมอืนรถยนต สมองเหมอืนกบัเคร่ืองยนต จิตคือ
คนขับรถ ถามคีนขับแตเคร่ืองเสีย รถยนตก็แลนไมได หรือรถยนตดีๆแตไมมคีนขับรถยนตก็แลนไมได 
ความเขาใจเร่ืองนี้มคีวามสําคญัมาก เพราะคนเขาใจผิดจะไมสนใจการพัฒนาจติจะมุงแตเร่ืองพัฒนา
สมอง 
  ทานพุทธทาสภิกข ุกลาววา คุณลักษณะของจติที่สําคัญประการหนึ่งคือ จิตเดิมแทเปน
จิตประภัสสร หมายความวาโดยปกตจิิตของคนเราทั่วไปทีย่งัไมมกีิเลสมารบกวน จติจะประภัสสร 
หมายถงึเรืองแสง แตจิตขุนมวั เศราหมองเพราะมกีเิลสจรเขามาทาํใหจิตเสียความเปนประภัสสรไป
ชั่วขณะ ตอเมื่อมสีตเิทาทันและปฏิบัติธรรม กิเลสกจ็ะออกไป จิตกก็ลับสูสภาพเปนปกติดังเดิม และ
การที่จะทําใหจิตเดิมแทเปนจิตที่ไมมอีะไรสามารถปรุงแตงได ก็ตองอบรมจติใหถกูวิธ ีจนจิตบรรลุถึง
ส่ิงสูงสุดของจิตเรียกวา บรรลุวิสังขาร หรือบรรลุนิพพาน (พินิจ รักทองหลอ.  2538: 84–86) 
  กิเลสท่ีเขามาทําใหจติเศราหมองม ี3 ชั้น ไดแก   (พระเทพวิสุทธกิวี.  2543: 19–21)        
  1. กิเลสอยางหยาบ คือ กิเลสที่ฟุงออกมาทางกายและทางวาจา ทําใหกระทาํทจุริตทาง
กาย 3 คือ  การฆาสัตว การลักทรัพย และความประพฤตผิิดในกาม การทุจริตทางวาจา 4 คือ การพูด
เท็จ การพูดสอเสียด การพูดหยาบคายและการพูดเพอเจอ    
   2. กิเลสอยางกลาง คือ กิเลสที่กลุมรุมจิตใหเดือดรอนไดแก กิเลสจําพวกนิวรณ 5 มี
กามฉันทะ ความพยาบาท ความงวงเหงาหาวนอน ความฟุงซานและความลังเลสงสัย  ซึ่งกเิลสกลุมนี้
เปนตัวกั้นจิตไมใหบรรลุความดี หรือมคีวามสุขสงบได     
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  3. กิเลสอยางละเอียด เปนกิเลสที่นอนสงบนิ่งอยูในสันดานคืออยูที่จตินั่นเอง  แตลึก
มากเหมือนตะกอนนอนอยูทีก่นของตุมน้ํา ซึ่งเปนตนเคาของกิเลสทั้งหมดมอียู 3 สาย คือ                          
กิเลสสายราคะ  กเิลสสายโทสะ  และกิเลสสายโมหะ   
  สรุปแลวจติเปนธรรมธาตหุรืออรูปธาตุอยางหนึ่ง ทําหนาทีค่ิด จํา รับรู และรูสึกตอส่ิง
ตางๆ จิตมคีณุลักษณะเกดิและดับอยูตลอดเวลา ไมอยูนิ่ง มกัสายไปหาอารมณทีช่อบได 6 ทางคือ 
ทางตา หู จมกู ล้ิน กาย และใจ จิตเปนส่ิงที่ควบคุมไดยาก แตก็สามารถพฒันาได จิตเดิมแทเปนจติที่
ไมมกีิเลส กิเลสเปนส่ิงจรเขามา เราจงึตองมีสติใหทันในขณะผัสสะทางทวารการรับรูทั้ง 6 ดังกลาว 
 
 2.3 ความสาํคัญของการพัฒนาจติ 
  จิตที่ไมพัฒนามีแตตองตกเปนทาสของความทุกข ขาดอิสรภาพ จิตไมไดพบแสงสวาง ตก
อยูในความหวาดกลัว ตั้งแตกลัวฟาผา ฟารอง กลัวความมดืจนไปถงึกลัวตาย  ทานพุทธทาสกลาววา 
จิตที่ไมไดรับการพัฒนาจะตกอยูในการครอบงําของสัญชาตญาณตางๆ  (พินิจ  รักทองหลอ.  2538: 
517) 
  สวนพระเทพวิสุทธกิวี (2543: 3) ไดกลาวถึงจดุมุงหมายของการพัฒนาจติเพื่อใหไดรับ
ประโยชน 3 ประการ ไดแกประโยชนในปจจุบัน  (ทิฏฐิธัมมิกัตถประโยชน) คือ มีชีวิตอยูอยางสงบสุข
ในปจจุบนัและทําสังคมใหสงบสุขดวย ลําดับที่ 2 คือ ประโยชนชาติหนา (สัมประยิกัตถประโยชน) คือ
เกดิในชาติตอไปก็มคีวามสุข ไมเกดิในภพที่ต่ําเพราะจติมคีุณภาพสูงและประการสุดทายคือ ประโยชน
สูงสุด  (ปรมัตถประโยชน) คือบรรลุมรรค ผล นิพพาน ตัดกิเลสไดหมด ไมตองเวียนวายตายเกิดให
ไดรับความทุกขยากอีกตอไป บุคคลจะไดรับประโยชนทั้ง 3 นี้ไดสมบรูณมากหรือนอยก็ข้ึนอยูกับพลัง
ของการพัฒนาจิตของแตละคน  
  นอกจากนั้นพระเทพวิสุทธกิวี (2543: 27–28) ไดกลาวถึงประโยชนอ่ืนๆที่เกิดข้ึนจากการ
ฝกจิตมมีากมายดงัเชน สามารถเรียนหนังสือไดผลดี มสีตสิมบรูณข้ึน ทําส่ิงตางๆไดดีข้ึน ไมคอย
ผิดพลาด  สามารถทํางานไดมากข้ึน ทําใหโรคภัยไขเจบ็บางอยางหายได ทําใหเปนคนอารมณเยือก
เยน็ มคีวามสุขใจ ผิวพรรณผองใสและมอีายุยนื อยูในสังคมอยางปกติสุข สามารถจะเผชญิปญหาและ
เหตุการณตางๆได สามารถกําจัดนิวรณที่มารบกวนจิตได ถาไดถึงข้ันญาณก็ยอมเสวยสุขอันเลิศและ
ทําใหเปนพื้นฐานเพื่อกาวข้ึนไปสูการเจริญวิปสสนา อันเปนจุดมุงหมายโดยตรงของพระพุทธศาสนา  
  ทานพระพุทธทาสภิกข ุ(2530?: 20) ไดกลาวถึงผลของการฝกจิตมีมากมาย โดยตาม 
พระบาลีมผีลดังนี้คือ ทําใหจิตใจไดรับความสุขเยน็ ทําใหไดญาณทัศนะ มีญาณทิพย  (แตส่ิงนี้ไมใช
จุดมุงหมายของพระพุทธศาสนา) ทําใหมสีติสัมปชญัญะสมบรูณ (สติและสัมปชญัญะไมเหมอืนกนั 
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สติเปนตัวนาํปญญามาใชใหทนัเหตุการณ หรือเรียกวาระลึกได  สวนสัมปชญัญะคือ ความรูสึกตัวดวย
ความรูอันนั้นตลอดเวลา และประการสุดทายคือ ทําใหส้ินอนุสัย และอาสวะกเิลส  
  สรุปแลวการพัฒนาจติมคีวามสําคัญอยางยิง่ตอมนษุยทุกคน เพราะจติเปนนาย กายเปน
บาว การฝกจิตใหดจีะไดรับผลประโยชนมากมาย ตั้งแตทาํใหสุขภาพกายด ีสติปญญาดี มพีลังอํานาจ
พเิศษ ทําใหมคีวามสงบสุข และที่สําคญัที่สุดทําใหหมดส้ินความทกุขทั้งปวง คือจิตบรรลุนิพพาน ซึ่ง
เปนส่ิงประเสริฐสุดที่มนษุยทุกคนควรจะไดรับ โดยเฉพาะ ผูบริหารการศึกษา และครูซึ่งมหีนาที่
โดยตรงตอการศึกษาของชาติ เปนผูสรางคน สรางชาติ จําเปนที่จะตองเปนคนมพีลังกาย และพลังจิตที่
มคีุณภาพสูง มสีติปญญาทีเ่ฉลียวฉลาดทนัโลกทัง้ระดับศลีธรรม และปรมตัธรรม อีกทั้งตองเปนผูที่มี
ความเสียสละอยางสูง และมอุีดมการณเพื่อชาติ ศาสนา และพระมหากษตัริย การทีจ่ิตใจไดพฒันาถึง
ระดับสูงเทาใด ก็สงผลตอความเปนผูนําที่มคีวามเสียสละ ไมเห็นแกตัว อันยังประโยชนใหเกิด
ความกาวหนา แกกจิการงาน องคกร เกดิสันติสุขสวนบุคคล และสันติภาพของสังคมไดเพยีงนั้น 
 
 2.4 การพัฒนาจติดวยวิธสีมถกรรมฐาน และวิปสสนากรรมฐาน   
  พระธรรมปฎก (2543: 305-308) ไดอธิบายถึงสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน
ดังนี้ สมถะแปลวาความสงบ โดยมีขอปฏิบัติตางๆ ในการฝกอบรมจติใหเกิดความสงบ จนตั้งมั่นเปน
สมาธถิึงข้ันไดฌานระดบัตางๆ  จุดมุงหมายของสมถะคอืสมาธ ิหลักการของสมถะคือ กําหนดใจไวกับ
ส่ิงใดส่ิงหนึ่ง    (เรียกวาอารมณ) ใหแนวแนจนจิตนอมดิ่งอยูในส่ิงเดียวเรียกวา จติมอีารมณเดยีว 
(เอกัคคตา) เมื่อสมาธแินบสนทิเตม็ที่แลวกจ็ะเกดิภาวะที่เรียกวา ฌานซึ่งแบงเปนระดับตางๆ  ระดับที่
กาํหนดเอารูปธรรมเปนอารมณเรียกวา  รูปฌาน  ม ี4 ข้ัน ระดับที่กาํหนดอรูปธรรมเปนอารมณเรียกวา
อรูปฌาน ม ี4 ข้ันดังที่กลาวมาแลว ทั้งรูปฌาน 4 และอรูปฌาน 4 เรียกรวมกนัวาสมาบตัิ 8  ภาวะจิต
ในฌานนั้นเปนภาวะที่สุขสงบผองใสไมมีความเศราหมองขุนมัว ไมมีส่ิงรบกวนใหสะดุดหรือติดของ
อยางใดๆเรียกวาปราศจากนิวรณ  แตเมื่อออกจากฌานแลวกิเลสกลับมไีดเหมอืนเดิม เพราะเปนการ
เอาสมาธขิมกเิลสไวชั่วคราว สมถะยงัมผีลพลอยไดที่สืบเนื่องจากฌานนั้นอีก คืออาจทําใหเกดิ
ความสามารถพเิศษที่เรียกวา อภิญญา 5 อยาง ไดแก แสดงฤทธิ์ได อานใจคนอ่ืนได ระลึกชาติได และ 
มหีูทิพย ตาทิพย   
  สวนวิปสสนาแปลวา การเห็นแจงหรือวิธีทําใหเกิดการเห็นแจง มีขอปฏิบัติตางๆในการ
ฝกอบรมปญญาใหเกิดความเหน็แจง รูชัดส่ิงทัง้หลายตรงตอสภาวะความเปนจริง จนถอนความรูผิด
หลงผิดและยึดติดในส่ิงทั้งหลายได ถึงข้ันเปล่ียนทาทีตอโลกและชีวิตใหม ทั้งทาทีการมอง การรับรู การ
วางจิตใจและความรูสึกทั้งหลาย ความรูและความเขาใจถกูตองที่เกิดเพิ่มข้ึนเร่ือยๆในระหวางการ
ปฏิบัตินั้น เรียกวาญาณ ซึ่ง  มหีลายระดับ  ญาณสําคัญในข้ันสุดทายเรียกวา วิชชา เปนภาวะตรงขาม
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ที่จะกาํจัดอวิชชา คือ ความหลงผิด ไมรูแจง ไมรูจริงใหหมดไป ภาวะจติที่มญีาณหรือวิชชานั้น เปน
ภาวะที่สุขสงบผองใสและเปนอิสระ เพราะพนจากอํานาจครอบงําของกิเลส ญาณและวิชชาจึงเปน
จุดมุงหมายของวิปสสนาเพราะนําไปสูวิมุตต ิคือหลุดพนจากความทุกข ผูปฏิบัติสมถกรรมฐานอาจมี
ความมุงหวังเพยีงฌานสมาบตัิและอภิญญาทั้ง 5 ไมตองเกี่ยวของกับวิปสสนาเลยก็ได จึงไมอาจจะถึง
วิมตุติได จึงเปนข้ันโลกยีของปุถชุนคือคนมกีเิลส จิตเส่ือมถอยได ถาจะใหวิมตุติไดตองตอดวย
วิปสสนากรรมฐาน  สวนผูปฏิบัติวิปสสนาตองการสมถะเปนบาทฐานบางไมมากกน็อย หรืออาจเจริญ
วิปสสนากอนและทําสมถะตาม หรืออาจจะทาํไปพรอมกนัทั้งสมถะและวิปสสนา ถงึแมจะไมอาศัย
สมถะเลย ทําวิปสสนาอยางเดียว แตในที่สุดกเ็กิดสมาธข้ึินเอง และจะเปนสมาธทิี่สมบูรณในตัว ยั่งยนื
คงระดับ มพีื้นฐานมัน่คง เพราะไมมกีิเลสทีจ่ะทาํใหเส่ือมถอยหรือรบกวนได 
  สวนพระเทพวิสุทธกิวี (2543: 25–36) ไดกลาวถึงกรรมฐานวาเปนหลักปฏิบัติที่สําคญั
ยิ่งอยางหนึง่ในพระพทุธศาสนา กรรมฐานแปลวาที่ตั้งหรือฐานแหงการงาน แตหมายถงึการงานทางใจ
และเปนงานที่มคีณุคาสูงมาก ฉะนั้นกรรมฐานจงึเปนงานที่ประเสริฐของใจ เปนงานทีท่ําใหจิตใจมคีา
สูงข้ึน เพราะใจที่ไมมกีรรมฐานเปนใจที่ไมฝกฝน มกัจะวุนวายฟุงซานไรสมรรถภาพและออนแอ ซึ่ง
กอใหเกดิความทกุขความเดือดรอนทั้งแกตนและสังคม กรรมฐานมชีื่ออีกอยางวาภาวนา ม ี 2 อยางคือ         
สมถกรรมฐานหรือสมถภาวนาและวิปสสนากรรมฐาน หรือวิปสสนาภาวนา การบําเพ็ญสมถกรรมฐาน
หมายถงึอุบายที่ทําใหจติใจสงบ หรือธรรมทีท่ําใหจิตใจสงบจากนิวรณ เปนการปฏิบัติอยูในจิตตสิกขา
คือ การทําสมาธเิพื่อกําจดักิเลสอยางกลาง(นิวรณ) การทีพ่ทุธศาสนาเรียกสมาธวิา “จิตตสิกขา” 
เพราะเปนการฝกจติโดยตรง ส่ิงที่ทําใหจิตเขาไปยดึเหนี่ยวเพื่อใหเกิดความสงบเรียกวา อารมณของ
สมถะ ดังนัน้สมถะกรรมฐานคอื วิธทีีท่ําใจใหสงบนัน่เอง   
  ในคัมภีรอภิธัมมัตถสังคหะและคัมภีรวิสุทธิมรรคไดแสดงอารมณของสมถกรรมฐานหรือ
วิธีปฏิบัติกรรมฐานไว 40  อยางโดยแบงเปน 7 หมวดดังนี้ (พระเทพวิสุทธิกวี.  2543: 29)  

1) กสิณ 10       
2) อสุภ 10  
3) อนุสสติ 10 
4) พรหมวิหาร 4    
5) อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1    
6) จตุธาตุววัตถาน   
7) อรูปธรรม 4 

  อารมณของสมถะทั้ง 40 อยางนี้ใหอานุภาพหรือผลตอระดับของสมาธิที่แตกตางกัน สวน
การบําเพญ็วิปสสนากรรมฐานกเ็พื่อใหเกดิปญญาเพื่อกําจัดอวิชชา อันเปนตนตอของกเิลสทั้งปวง     
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มผูีใหขอสังเกตวา คัมภีรทั้งสองนีเ้กิดข้ึนสมยัหลังโดยพระอรรถกถาจารยรุนหลังๆ จงึอาจไมใชส่ิงที่ 
พระพุทธองคทรงสอนทั้งหมด  
  สวนทานพุทธทาสภิกข ุ(2530?: 21) ไดกลาววา การฝกจิตมี 2 ระดับ คือ ข้ันทีห่นึ่ง   
ฝกจิตใหอยูในอํานาจ ตามธรรมดาจติไมอยูในอํานาจของปุถุชน เปนการควบคุมใหจิตมสีมาธ ิซึ่งจิต  
ที่มีสมาธิมีลักษณะ 3 ประการ คือวางจากกเิลสเปนจิตทีบ่ริสุทธิ์ (ปริสุทธะ) เปนจิตที่ตัง้มั่น (สมาหิตะ) 
และเปนจิตที่วองไวในการทําหนาที่ของจติ (กัมมนียะ) ข้ันนี้เปนการฝกจิตข้ันสมถะคือใหจิตมคีวาม
สงบมสีมาธ ิข้ันที่สองใชจิตที่ควบคุมดแีลวใหทําหนาที่คือดูใหเห็นใหรูแจงแทงตลอด เหน็ดวยความ 
รูสึก  ไมใชดวยตา ดดูวยใจไมใชคิดเอา จติเมื่อเปนสมาธิแลวจะดูเห็นความจริงของสังขาร  
(การปรุงแตง) ทั้งปวง จิตเห็นความเปนอนิจจัง ทกุขัง อนตัตา ในอุปาทานขันธทัง้ 5 ซึ่งประกอบดวย
ความยดึมั่นถอืมัน่ เปนการฝกจติข้ันวิปสสนา คือ เหน็แจงชัดตามจริงของส่ิงทั้งปวง  
  ทานพุทธทาสภิกขุ (2530?: 20–39) ไดกลาวถึงวิธฝีกจิตวาม ี3 พวก คือ พวกสมาธิลวนๆ  
พวกปญญาลวนๆ และพวกที่ควบคูกนัไปทั้งสมาธแิละปญญา พวกสมาธลิวนๆ ฝกสมาธดิวยการเพง
อารมณ ใหจติกําหนดอยูที่ส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ใหจติสงบรํางบั จติมอีารมณเดียว เพงในส่ิงที่มรูีปหรือไมมรูีปก็
ได เรียกวาพวกสมถภาวนา สวนพวกปญญาลวนๆ เรียกพวกวิปสสนาภาวนา เปนการเพงลักษณะของ
ส่ิงตางๆ ดูใหเหน็ความจริงของส่ิงเหลานัน้ทีซ่อนอยู คือความไมเที่ยง เปนทุกขและไมใชตัวตนที่แทจริง 
ทุกๆส่ิงวางจากตัวตน (สุญญตา) เห็นแจมแจงแทงตลอดเกิดญาณทัศนะเชนการเพงดูทีค่วามเปนธาตุ 
ความเปนขันธหา เปนตน  สวนพวกทีค่วบคูกนัไปทั้งสมาธแิละปญญา เปนพวกที่ใชทั้งสมาธแิละ
ปญญาควบคูกันไปเชนพวกนกิายเซน และพวกฝายเถรวาทที่ใชระบบภาวนาแบบอานาปานสตซิึ่งเปน
ทั้งสมถะและวิปสสนา แตความจริงแลวทั้งพวกที่ 1 และ พวกที่ 2 ก็ตองมีทั้งสมาธิและปญญาควบคู
กันไปเพยีงแตตัวใดจะออกหนา ถามุงไปทางสมาธแิละหลุดพนไดก็เรียก  เจโตวิมตุติ ถามุงไปทาง
ปญญามาก การหลุดพนนั้นก็เปนปญญาวิมตุติ ทั้ง 2 ฝายก็ตองอาศัยสมาธแิละปญญาดวยกนัแลวแต
จะใชอะไรมากหรือนอย  
  สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช (2540: 1–26) ไดบรรยายถึงเร่ืองการ
บริหารจิตทางวิทยุของสถานีวิทยุ อ.ส. พระราชวังดุสิตตลอดป พ.ศ.2511 ตามพระราชประสงคของ
สมเดจ็พระศรีนครินทราบรมราชชนนมีใีจความโดยสรุปวา  
  การบริหารจิต ตองเร่ิมตนจากการมีสัมมาสตคิือ ความระลึกชอบในเร่ืองตางๆ เชน เรา
ทั้งหลายเปนพี่นองรวมชาต ิศาสนา พระมหากษตัริยเดียวกนั ควรทีจ่ะผอนปรนกัน รักใครสามคัคี และ
เราทั้งหลายควรมีจุดมุงหมายเปนอันเดยีวกันเชนเพื่อชาติเปนตน  เราควรดําเนนิตามรอยพระพทุธบาท
โดยการทําจติใจใหผองแผว ปราศจากความโลภ ความโกรธ ความหลง มพีรหมวิหาร 4 รูจักวางใจเปน
กลางเมื่อตองประสบกบัความจริงของชีวิต ซึง่เปนไปตามสัจธรรม คือเกิดข้ึนแลวเปล่ียนแปลงและดับ
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ไป  ผูบริหารจิตตองพจิารณากอนแลวจึงทํา จะทําใหเปนผูมปีญญา ควรอบรมจิตใหควบคุมความ
ปรารถนาใหอยูในขอบเขตที่สมควร ใหจิตมเีวลาสงบบาง ไมมุงแตลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ใหแกตนมาก
เกินไป เตือนตนเองไวเสมอวา นั่นเปนกเิลสและกเิลสนอยเทาใดใหคุณเทานัน้ แสงแหงปญญายอม
สวางไสวเพียงนั้น  การบริหารจิตที่จะใหไดผลตองเชื่อเร่ืองกรรมวา ผลของกรรมมจีริง กรรมดใีหผลดี 
กรรมชั่วใหผลชั่วจริง และผูกระทาํกรรมเทานั้นจะเปนผูไดรับผลกรรม การอบรมจิตใหพนจากการเปน
ทาสไดก็อยูที่ตองทํากรรมดี ไมทํากรรมชั่ว ทําจิตใจใหผองใส  ความอดทนเปนคณุสมบตัหินึ่งของผูที่
ตองการบริหารจิตใจ  การระลึกถึงความตายอยูเสมอและทรัพยสักนิดก็ตดิตามคนตายไปไมได การนึก
ไวเชนนีเ้สมอจะเปนการบริหารจติ ความทกุขจากความเจบ็และความตายและพลัดพลาดจากส่ิงที่เปน
ที่รัก เปนส่ิงไมมผูีใดปรารถนาและทกุคนไมอาจหลีกเหล่ียงได  แตการอบรมปญญาใหเขาถึงความจริง
จะสามารถทําใหลวงทกุขทั้งปวงได  
  นอกจากนั้นสมเด็จพระญาณสังวร สมเดจ็พระสังฆราช(2540:  17-28) ไดเนนย้ําวา
ผูบริหารจิต  คือผูปรารถนาจะรักษาจิตยกจิตใหสูงหางไกลความเศราหมอง  ดังนัน้ไมวาความทกุขใด
เกิดข้ึน จึงไมควรปลอยความคดิในทางเพิม่ทกุขใหมอํีานาจเหนือจิตใจ ตองใหมสีตมิอํีานาจเหนือ
ความคิดโดยใชปญญาควบคุมความคิด ใชสติใชปญญาเปล่ียนความคิดที่ไมถูกตองใหเปนความคิดที่
ถกูตองเพราะความคดิเปนเหตุแหงความทุกขและความสุขทั้งหลาย ความทกุขและความสุขของคน
มไิดเกิดจากเหตุอ่ืนๆ  คิดใหเปนอยางไรกจ็ะเปนอยางนั้น คิดใหเปนทุกขก็เปนทุกข คดิใหสุขกเ็ปนสุข 
การหมั่นพจิารณาไตรลักษณ คือ อนจิจัง ทุกขัง อนัตตา จงึเปนส่ิงที่ผูบริหารจิตควรปฏิบัตเิปนอยางยิ่ง 
พจิารณามากเพยีงใดกจ็ะสามารถชวยใจตนเองใหหางไกลความทุกขทั้งหลายไดมากเพยีงนั้น จงึควร
พยายามอยายึดมัน่ส่ิงใดจนเกนิไปจนกลายเปนความทุกข การวางความยึดมั่นถอืมั่นลงไดเพยีงใดนั่น
แหละจะสามารถมีความสุขไดเพียงนั้น  
   สรุปแลวการพัฒนาจติหรือบริหารจติตามหลักพระพทุธศาสนา สามารถปฏิบัติไดดวย
วิธีการปฏิบัติสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน มีการฝกไดในหลายรูปแบบ ซึ่งทั้งหมดก็อยูในหลัก 
การของศีล สมาธิและปญญาหรือไตรสิกขานั่นเอง ไตรสิกขาเปนองครวมของอริยมรรคมีองค 8 ที่เปน
ขอปฏิบัติอยูในหลักอริยสัจ 4 ดังนั้นการปฏิบัตธิรรมใหประสบความสําเร็จ จะตองรูเร่ืองอริยสัจ 4 เปน
บริบทหลัก ซึ่งตองเร่ิมจากการเห็นทกุข แลวจงึมคีวามปรารถนาที่จะดับทกุข จึงมคีวามเพยีรพยายาม
ในการปฏิบัตธิรรมตามลําดับข้ันตอไปจนถงึเปาหมายสูงสุด การที่ไมรูบริบทของหลักอริยสัจ 4 ไมรู
เปาหมายที่ถกูตอง อาจทาํใหผูปฏิบัติ พฒันาจิตตนออกไปนอกขอบเขตของหลักพระพทุธศาสนา และ
เกดิปญหาแกจิตใจได 
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 2.5 ขั้นการเตรียมพรอมในการพฒันาจติตามหลกัพระพุทธศาสนา 
  พระพทุธเจาทรงมวิีธกีารฝกฝนผูจะพฒันาจิตตนดังนี้ (พินิจ  รักทองหลอ. 2540ก:      
59–69)   
   1. การเปนผูมีศีล สํารวมในปาติโมกขคือขอปฏิบัติตางๆ    
   2. การเปนผูสํารวมอินทรียทั้งหลายคือ ตา (จักษุอินทรีย) หู (สตินทรีย)   ล้ิน      
(ชิวหาอินทรีย) กาย (กายินทรีย) และใจ (มนินทรีย)   
   3. การเปนผูรูประมาณในการบริโภค   
   4. การเปนผูประกอบความเพยีรในธรรมเปนเคร่ืองตืน่ (ไมหลับ ไมงวง ไมมึนชา)    
   5. การเปนผูประกอบพรอมดวยสติสัมปชัญญะ   
   6. การเปนผูเสพเสนาสนะอันสงัดคือปาละเมาะ โคนไม และภูเขาเปนตน 
  การจะบรรลุฌานจนถึงฌาน 4 และจะบรรลุอรหันตมรรคแลวแตความเพียรของแตละ
บุคคล ไมวาจะทาํความเพยีรอยูหรือสําเร็จเปนพระอรหนัตแลวกต็าม ก็ยังคงตองปฏิบัติตนตามธรรม
ทั้งหลายที่กลาวมานี ้ 
  พระเทพวสิุทธกิวี (2543: 57–65) ไดกลาวถึงกจิเบื้องตนของการเจริญกรรมฐานมี
ดังนี้คือ     
   1. ตัดปลิโพธิ  คือความเปนหวงเร่ืองรอบๆตัว  ซึ่งจะทาํใหจิตไมเปนสมาธ ิ  
   2. การตัดความกังวลเล็กนอยเกี่ยวกับเร่ืองของตนเอง   
   3. การชําระศีลใหบริสุทธิ์    
   4. การถวายตัวแดพระพุทธเจาหรือพระอาจารย   
   5. การระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย   
   6. การแผเมตตา    
   7. การเจริญมรณัสสติ คือ ระลึกถึงความตาย    
   8. การระลึกถึงความจริงของชีวิต    
   9. การระลึกถึงบุญของตนที่ไดเกิดมาพบพระพุทธศาสนา ไดเกิดมาเปนมนุษย       
ไดบรรพชาและไดปฏิบัติกรรมฐาน   
   10. การอธิษฐานเจริญกรรมฐานเพื่อใหจิตปลอดจากนิวรณทั้ง 5 และมีจิตทีม่ั่นคง
กอนลงมือปฏิบัต ิ  
  ดังนั้นการพฒันาจติตามหลักพระพทุธศาสนา จึงมคีวามสําคัญอยางยิ่งตอชีวิตของทุก
คนหรือทีท่านพทุธทาสภิกขุ กลาววา ความสําเร็จอันแทจริงของการพัฒนาชีวิตนั้น อยูทีก่ารพัฒนาจิต 
การพัฒนาจติจึงมจีุดมุงหมายเพื่อใหรูวาอะไรเปนไร จนเกดิยถาภูตญาณทัศนะ คือการเหน็ส่ิงตางๆ 
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ตามความเปนจริงคือ เห็นสภาวะความวางของทุกๆส่ิง  (สุญญตา) ทุกๆส่ิงเกิดจากการปรุงแตงและ
ตองตกอยูภายใตกฎไตรลักษณ คือ อนจิจัง ทุกขัง อนัตตา การเห็นไตรลักษณทําใหจิตอ่ิมอยูเสมอ เปน
ธรรมสําหรับการพัฒนาจติใหสูงสุด ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงจากจิตที่โงเปนจิตที่ฉลาด จากความมี
อวิชชาเปนมวิีชชา จากความยึดมั่นเปนความปลอยวาง จากมจิฉาทิฏฐเิปนสัมมาทฏิฐิ ไมมตีณัหา 
อุปาทานในความรูสึกเปนตัวตน ความทกุขจึงไมมทีีเ่กาะเกี่ยว  ก็เพราะการมจีิตเขาถงึความรูวาอะไร
เปนอะไร  คือการรูแจงในอริยสัจ 4 และปฏิบัติตามอริยมรรคม ีองค 8 นั่นเอง จิตกจ็ะหลุดพนจาก
อํานาจอุปาทาน ทีท่ําใหเกิดความทกุข บรรลุถึงนิพพานในที่สุด  ซึ่งเปนการบรรลุเปาหมายของการ
พฒันาจิตตามหลักพระพทุธศาสนา (พินิจ  รักทองหลอ.  2538: 543) 
 
 
3. กระบวนการอริยสัจ 4 
 อริยสัจ 4 เปนหลักธรรมที่สําคญัที่สุดที่พระพทุธเจาทรงคนพบและทาํใหพระพทุธองคทรง
ตรัสรูเปนพระสัมมาสัมพทุธเจา ทรงหลุดพนจากกิเลสและความทุกขทั้งปวง  อริยสัจ 4 จึงเปนธรรมที่
มุงเพื่อดับทุกข มุงตรงสูโลกุตตระ อยูเหนือวิสัยความสุขแบบชาวโลก  เปนธรรมที่สวนกระแสโลก  
ละเอียด  ลึกซึ้ง ซับซอนยากที่จะเขาใจสําหรับปุถชุน คนธรรมดาที่มฝีาของกิเลสทัง้หลายปดกั้นอยู     
ผูยังมุงหมายความสุขแบบโลกๆ ไมอาจจะเขาใจอริยสัจ 4 ได  ผูที่จะเขาถงึอริยสัจ 4 จะตองเปนผูมี
ความปรารถนาทีจ่ะดับทกุขจริง มจีิตที่ฟอกแลวในระดับหนึ่งเปนบาทฐาน และมคีวามมุงมัน่ทีจ่ะ
ศึกษาและ ปฏิบัติธรรมอยางถกูวิธ ี  มสัีมมาทฎิฐิทีถ่กูตองในอริยสัจ 4 จนมจีติหยั่งรูในระดับญาณ 
เพราะอริยสัจ 4 เขาถึงไดดวย “ญาณ” 
 อริยสัจ 4 หาพบไดในจิตใจ และรางกายนี้ทีย่ังมชีีวิตอยู ทานพทุธทาสภิกขุ (2537:  81-90) 
กลาววา บุคคลจะเขาถึงอริยสัจ 4  ไดโดยวิธกีารแหงการกาํหนดรูอริยสัจ ซึ่งม ี3 ประการ ดังนี ้
  ประการแรก คือ การกาํหนดรูอริยสัจ 4 โดยอรรถ  หมายถงึวา พระพทุธองคทรง
บัญญัติอริยสัจ 4 ไวดวยถอยคําตางๆ มากมาย ทั้งโดยตรงและโดยออม โดยยอและโดยพิสดาร มี
หลายชื่อ บางแหงก็ระบชุื่อโดยตรงวา อริยสัจ  บางแหงก็ไมไดระบชุื่อ ดังนัน้ผูศึกษาตองเพง็เล็งเอาที่
ใจความเปนสําคญั วามลัีกษณะแหงความเปนเหตุและผลเกี่ยวกบั “ความทุกข” และ “ความดับทุกข” 
ก็ยอมเปนเร่ืองอริยสัจทั้งส้ิน อริยสัจจึงอาจยอ 4 เร่ือง คือ เร่ืองที่ไมพึงปรารถนา มูลเหต ุหรือสมมุติฐาน
ของส่ิงนั้น  ส่ิงที่พงึปรารถนา และวิธปีฏิบัติ หรือกระทําใหไดมาซึ่งส่ิงนั้น และจาก 4 เร่ืองสามารถยอลง
เหลือ 2 เร่ือง คือ ความทกุขและความดับทุกข และในที่สุดยอลงเหลือเร่ืองเดียวคือ ความดบัทุกขก็ได 
ทั้งอาจใชชื่ออ่ืนแทน เชน ทรงกลาววา “พรหมจรรยนี้มวิีมตุติเปนที่มุงหมาย” ก็หมายถงึ ความดบัทุกข
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นั่นเอง   นอกจากนัน้ ผูศึกษาตองมคีวามสามารถในการจาํแนกธรรมที่พระพทุธองคตรัสในเร่ืองตางๆ 
วาสามารถสงเคราะหลงในอริยสัจขอใด เชนเร่ือง “ทาน” จดัลงในมรรค  เร่ือง “ทุศีล” จัดลงใน 
สมุทยั เปนตน ผูศึกษาทาํไดดังนีจ้ึงจะมองเหน็อริยสัจโดยอรรถตางๆ กัน ไดอยางครบถวน  ทุก ๆ 
ปริยาย ซึ่งจดัเปนข้ันแรก ทีจ่ะตองกําหนดรูอริยสัจ 4 เปนเบื้องตน 
  ประการท่ีสอง คือ การกาํหนดรูอริยสัจโดยกจิ หมายถงึ ผูศึกษาตองรูกจิหนาที่ อัน
พงึประพฤตปิฏิบัติตอ อริยสัจทัง้ 4 ประการนั้นคือ   
   1) ทุกขสัจ หรือส่ิงที่ไมพงึปรารถนานั้น เรามหีนาที่ทีจ่ะตองรู ตองเขาใจใหชัดแจง   
   2) สมุทยสัจ คือ มลูเหตุ หรือที่มาแหงส่ิงที่ไมพงึปรารถนานั้น เรามหีนาที่ทีจ่ะตองละ 
หรือทําลายมันเสีย    
   3) นิโรธสัจ ส่ิงที่พึงปรารถนานั้น เรามหีนาที่ตองทําใหแจง ใหปรากฏ      
   4) มรรคสัจ วิธปีฏิบัติทีใ่หไดมา ซึ่งส่ิงที่ปรารถนานัน้ เรามหีนาทีท่ี่จะตองทําใหมนั
เกดิข้ึนและเจริญงอกงามตอไปจนถงึที่สุด   นี้คือส่ิงที่ผูศึกษาจะตองตั้งใจ ตองกําหนดรู ใหไดอยาง
แมนยาํเปนอันดับสอง 
  ประการท่ีสาม คือ  กําหนดรูอริยสัจโดยลําดับ หมายถึงวา ผูศึกษาสามารถกําหนด
ผลสําเร็จทีต่นปรารถนา แลวมคีวามสําเร็จไดตามนั้นในระดับใดระดบัหนึง่   

 1) ทุกขสัจ คือ รูผลของความรูทุกขสัจวา เรารูแลว   
2) สมุทยสัจ คือการกําหนดรูผลแหงการละกเิลสไดแลววา เราละกิเลสไดแลวจริงๆ   

 3) นิโรธสัจ คือกําหนดรูผล ความดับสนทิแหงความทุกขที่ไดทําใหแจงแลว   
4) มรรคสัจ กก็ําหนดรูมรรค ที่ตนทําใหเกดิข้ึนแลวสามารถกําจัดกิเลสโดยสมควร 

แกกําลังมรรคนัน้ๆสําเร็จไปแลว  ทั้งหมดนี้เปนความรูแจงแทงตลอดในผลที่เกิดข้ึนจากการทํากิจทั้ง 4 
ประการ ไดทําสําเร็จไปแลวจริงๆ นับเปนความรูในอันดับสุดทายที่มตีอการกําหนดรูอริยสัจ 4 
 สรุปแลว การศึกษาหรือการกําหนดรูอริยสัจ 4 ตองกระทําลงไปอยางจริงจังและมีข้ันตอน  
3 ประการ คือ 
  1). ขั้นการเรียนรูโดย “ปริยตั”ิ หรือโดยทฤษฎีใหรูความหมาย ใจความ รายละเอียด
ของอริยสัจ 4 ในลักษณะตางๆตามอรรถ และพยญัชนะ วาเปนอยางไร จนกระทั่งมองเหน็ดวยปญญา
ภายในอีกข้ันหนึ่งวา ส่ิงเหลานีเ้ปนจริงตามทีพ่ระพทุธองคกลาวไวเชนนั้นๆ จริง  
  2).  ขั้น “ปฏิบตั”ิ ในขณะที่ลงมอืปฏิบัติตามกิจของอริยสัจ ก็เกิด ”ญาณ” กําหนดรูวาได
ทํากิจนั้นๆอยูอยางถกูตองตรงตามอริยสัจทั้ง 4 ขอ คือ มกีารกําหนดรูทกุขสัจ มกีารละสมทุยสัจ มกีาร
ทําใหแจงในนิโรธสัจ และมคีวามละลงของกเิลส ในขณะเจริญมรรคสัจ เปนตน   
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  3). ขั้น “ปฏเิวธ” เปนข้ันรูผลของการปฏิบัตทิี่ไดกระทาํแลว วามคีวามสําเร็จตามกจิของ
อริยสัจทั้ง 4 ไดในระดบัใด เปนการรูโดยญาณหยัง่รู หรือเปรียบไดกับการประเมนิตนเองโดยตนเอง 
 ดังนั้นการศึกษาเพื่อใหรูแจงแทงตลอดในอริยสัจ 4 นั้นจะตองกระทําตามข้ันตอนที่กลาวมา
ขางตน ซึ่งผูจัดทําคูมอืไดใชเปนแนวทางในการจดัทําคูมอืโดยใชข้ันตอนดังกลาว ตอไปจะกลาวถึง
กระบวนการอริยสัจ 4 ซึ่งมีองคประกอบดังนี ้
 
 3.1 ทุกข  
  พระพทุธองคทรงตรัสถึงลักษณะอาการตางๆของความทกุขที่เกิดข้ึนกบัชีวิตของคนเรา
ไดแก ความเกิด(ชาติ) ความแก(ชรา) ความตาย(มรณะ) ความโศก(โสกะ) ความรํ่าไรรําพัน(ปริเทวะ)  
ความทุกขกาย(ทุกขะ)  ความทุกขใจ(โทมนัสสะ) ความคับแคนใจ(อุปายาส) ความประจวบกับส่ิงที่ไม
รัก(อิปปยสัมปโยค) ความพลัดพรากจากส่ิงที่รัก(ปยวิปปโยค) และความปรารถนาส่ิงใดแลวไมไดส่ิง
นั้น(อิจฉาวิฆาตะ) รวมแลว 11 ประการเปนทุกข และทรงตัดสรุปวา กลาวโดยยอ ปญจุปาทานักขันธ
เปนตัวทุกข (พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 147-153; พระธรรมปฎก. 2543 : 896; ญาณสังวร สมเด็จ
พระสังฆราช สมเด็จพระ.  2541: 3;  สมเด็จพระสังฆราชเจา กรมหลวงวชิรญาณวงศ.  2541: 12–13; 
สุชีโวภิกขุ.  2541: 53–54) 
  ทานพุทธทาสภิกขุ (2544ก: 10-11) ไดกลาวอธิบายคําวาทุกข วาม ี3 ประการ คือ   
   1.ทนไดยาก (ท=ุชั่ว + ขม=ทน) หมายถงึ ความเกดิ ความแก ความเจบ็ ความตาย  
ความโศกเศรา ความเจบ็กาย เจ็บใจ ความแหงใจ ความประสบกับส่ิงทีเ่ปนที่รัก ความวิบตัิพลัดพราก
จากของรัก ความปรารถนาไมไดตามใจหวัง ซึ่งโดยสรุป คอื ความทกุขที่เกิดข้ึนเพราะความยึดถือ ดวย
อุปาทานในส่ิงทั้งปวง วาเปนตัวตน หรือวาเปนของตน    
   2. พิจารณาดแูลว รูสกึอิดหนาระอาใจ ไดแกลักษณะแหงความไมเทีย่ง เปนทกุข 
เปนอนตัตา ที่มปีระจาํอยูในส่ิงทั้งปวง ทั้งทีเ่ปนนามและเปนรูป 
   3.ดูแลววานาเกลียด หมายถึง ส่ิงทั้งปวงวางจากสาระใดๆ ที่ควรถือวาเปนตัวตน 
เพราะทกุส่ิงเปนเพยีงความเปล่ียนไปของสวนตางๆ  ที่ประกอบกันเขาเปนส่ิงนัน้  ดังนัน้ทานจึงกลาว
วา  สังขารทั้งปวงเปนทุกข ทั้งที่มวิีญญาณครองและไมมวิีญญาณครอง  
  การที่พระองคตรัสสรุปโดยยอวา  ปญจปุาทานักขันธเปนตัวทุกข หมายความวา ขันธ 5 
ซึ่งประกอบดวยอุปาทาน เปนตัวทกุข  ส่ิงทีจ่ะตองทําความเขาใจในลําดบัตอไปก็คือ ขันธ 5 คืออะไร 
พระพทุธศาสนา ถอืวา ชีวิตประกอบดวยขันธ 5   ขันธ 5 คือชีวิตที่ประกอบดวยกายและใจ หรือรูปและ
นาม (พุทธทาสภิกขุ.  2545: 8-12; พระธรรมปฎก.  2543: 24)  ขันธ มคีวามหมายวา กอง มทีั้งหมด 5 
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กอง กองหนึ่งคือ รูป สวนอีก 4 กองเปนจิตใจซึ่งแยกเปน 4 ชนิด หรือ 4 อาการทําหนาทีต่างๆกันไป 
ไดแก เวทนา สัญญา  สังขาร และวิญญาณ ตอไปจะได กลาวถึงรายละเอียดของขันธ 5  มีดังนี ้
   1. รูป  คือ ส่ิงที่แตกสลายไดดวยความรอน ความเย็น ความหิวและความกระหาย
เพราะถกูตองกับสัตวมพีษิบาง เปนตน รูปประกอบดวยธาตุดิน น้ํา ไฟ ลม (พุทธทาสภิกขุ.  2536ก:  
163-169)  ประกอบเขาเปนเนื้อหนงัรางกาย รวมทั้งประสาทรับความรูสึกทั้งหา คือ ทางตา ทางหู ทาง
จมกู ทางล้ิน  และทางกาย (พุทธทาสภิกขุ.  2545: 18–20) สวนพระธรรมปฎกกลาววารูป คือ 
พฤติกรรมรวมทั้งหมดของรางกายหรือ เปนทั้งสสารและพลังงานฝายวัตถุ พรอมทั้งคุณสมบตัิ และ
พฤติกรรมตางๆของสสาร และพลังงานเหลานั้น  (พระธรรมปฎก.  2543ก: 16) 
   2. เวทนา  คือ กิริยาที่รูสึกไดในส่ิงตางๆ  เมื่อมผัีสสะทางอายตนะทั้ง 6  
(พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 169–193) หรือรับรูอารมณที่มากระทบอารมณในทีน่ี้หมายถงึ อายตนะ
ภายนอก (รูป เสียง กล่ิน รส ส่ิงที่มาสัมผัสทางกาย และส่ิงที่มาสัมผัสทางใจ) ทั้งหมดที่มากระทบกบั
อายตนะภายใน(ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) และเกิดอารมณในเวทนานั้น หรือแปลวา  การเสวยอารมณ  
เสพรสอารมณคือ ความรูสึกตอส่ิงทีถ่กูรับรู ซึ่งจะเกิดข้ึนทกุคร้ังที่มกีารรับรู เปนความรูสึกสุข สบาย 
ถูกใจ ชื่นใจ หรือทกุข บบีคั้น เจ็บปวด หรือไมก็รูสึกเฉยๆ อยางใดอยางหนึ่ง  เวทนามีผลตอคนและ
สัตวมากเพราะตางกม็ุงแสวงหาความสุขและเกลียดกลัวเล่ียงความทุกข   เมื่อมกีารรับรูแตละคร้ัง  
เวทนาจะเปนข้ัวตอและเปนตนทางแยก ที่ชี้แนะหรือสงแรงผลักดันแกขันธอ่ืนๆ  วาจะดาํเนินไปในทาง
ใดหรืออยางไร  (พุทธทาสภิกขุ.  2545: 22) สวนพระธรรมปฎกไดแบงความรูสึกทีเ่กิดกบัเวทนาม ี3 
อยาง คือ   สุขเวทนาเปนความรูสึกทีใ่หความสุข  ปจจยัทีท่ําใหเกิดสุขเวทนา  คือ  กามานสัุย   มใีจ
ฝกใฝในกามคณุทั้งหลายคือ รูป เสียง  กล่ิน รส สัมผัสกาย และสัมผัสใจ   ทกุขเวทนา เปนความรูสึกที่
ใหความทกุข  ปจจัยทีท่ําใหเกดิทุกขเวทนา คือ ปฏิฆานุสัย  มใีจที่สะดุงสะเทือนงาย  และอทกุขมสุข
เวทนา เปนความรูสึกเฉยๆ  ยังไมทุกขและยังไมสุข มปีจจยัคือ อวิชชานุสัย มใีจที่ไมรูไมเขาใจ ในความ
จริงที่ควรรู (พระธรรมปฎก.  2543: 19) 
   3. สัญญา  คือ กิริยาที่หมายรูไดพรอม  ที่มอียูในส่ิงนั้นเชน หมายรูในสีเขียว สีเหลือง 
สีแดง เปนตน (พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 193–198) หรือหมายถึง ความจําได หมายรู  จําไดวาเปนอะไร
และหมายมั่นไดวา  เปนอะไร  สัญญาสามารถกําหนดรูอาการของอารมณ ม ี2 ระดับ คือ ระดับสามัญ
ธรรมดาเปนไปตามธรรมชาต ิกําหนดรูวาอะไรเปนอะไร กบัอีกอยาง เปนการปรุงแตงสัญญาใหซับซอน
พสิดาร ดวยแรงผลักดันของ ตณัหา มานะและทฏิฐิ (พุทธทาสภิกขุ.  2545: 24–25)   พระธรรมปฎก 
(2543: 16-17) กลาววาสัญญา คือ กระบวนการเรียกเกบ็ รวบรวม  ทั้งในดานเกื้อกูลตอชีวิต และ ดาน
กีดกั้นกาํบังตนเองไมใหเขาถงึความจริงแทที่อยูลึกลงไป สัญญาขันธแบงออกไปตามอายตนะภายนอก
ที่เกีย่วของดังนี้ คือ สัญญาในรูป (รูปสัญญา) สัญญาในเสียง (สัทธสัญญา) สัญญาในกล่ิน 
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(คันธสัญญา) สัญญาในรส (รสสัญญา) สัญญาในการสัมผัสทางกาย (โผฏฐัพพสัญญา) และ สัญญา
ในการสัมผัสทางใจ (ธัมมสัญญา)  
   4. สังขาร   คือ กิริยาทีป่รุงแตงส่ิงตางๆ ใหสําเร็จรูป ยอมปรุงแตงรูป เวทนา สัญญา 
สังขารและวิญญาณใหสําเร็จรูป ในการทําหนาที่ไปตามนัน้ ไดแก การปรุงแตงความคิดนึก(สัญเจตนา)  
ในเร่ืองรูป เสียง กล่ิน รส สัมผัสทางกายและสัมผัสทางใจ (พทุธทาสภิกขุ.  2536ก: 198-202) สวน 
พระธรรมปฎกไดใหความหมายวาสังขาร หมายรวมถงึ  เคร่ืองแตงคุณภาพทางจติ ประสมปรุงแตง
ความนกึคิด การพดู การทําใหเกิดกรรมทางกาย วาจาและใจ สังขารตางจากนามขันธอ่ืนๆ ที่เปนฝาย
เร่ิม และแสดงเจตนจํานงตออารมณไดเอง ไมเพยีงแตเปนฝายรับ หรืออาศัยอารมณเปนตัวกระตุน ถึง
จะดําเนินกระแสการปรุงแตงไปได ดังนั้นทั้งสติและปญญา จึงจัดอยูในสังขารขันธ สังขารขันธแบงแยก
ไปตามคุณคา มกีารปรุงแตงคุณสมบัติทีเ่ปนกุศล เปนอกศุลและเปนอัพยากฤต (อยูกลางๆ ยังไมเปนดี
หรือชั่ว) (พระธรรมปฎก.  2543: 20-21) 
   5. วิญญาณ  คือกิริยาที่รูแจง ตออารมณที่มากระทบ เชน รูแจงในรสเปร้ียว รสขม 
รสหวาน  เปนตน (พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 203–210)  สวนพระธรรมปฎกกลาววาวิญญาณเปนความรู
ประเภทยนืพื้น เปนฐานและเปนทางเดนิใหแกนามขันธอ่ืนๆ และเกี่ยวของกับนามขันธอ่ืนๆทั้งหมดเปน
ตัวความรูเร่ิมตนและความรูตามในแตละนามขันธนั้น เชน รูแจงในอารมณที่มากระทบ รูแจงในเวทนา  
 รูแจงในสัญญา และรูแจงในสังขาร เปนตน  วิญญาณจําแนกไปตามอายตนะภายในทั้งหก  คือ  
วิญญาณทางตา (จักษวิุญญาณ)  วิญญาณทางห ู(โสตวิญญาณ)  วิญญาณทางจมูก (ฆานวิญญาณ)   
วิญญาณทางล้ิน (ชิวหาวิญญาณ)  วิญญาณทางกาย (กายวิญญาณ) และ วิญญาณทางใจ  
(มโนวิญญาณ) (พระธรรมปฎก.  2543: 17-19) เหลานี้คือ วิญญาณทางพระพุทธศาสนา ซึ่งเปนส่ิงที่
สามารถประจกัษแจงไดจริง ไมใชที่คนโดยทั่วไปเชื่อวา วิญญาณเปนส่ิงที่มตีัวตน เมื่อตายก็ออกจาก
รางเดิมแลวไปเกดิใหม 
  3.1.1 การเกิดขึ้นของขันธ 5    ขันธ 5 หรือเรียกวา เบญจขันธ  เกิดข้ึนไดจากการผัสสะ
ของอายตนะภายใน (ตา หู จมูก  ล้ิน กายและใจ) กับอายตนะภายนอก (รูป รส  กล่ิน เสียง  สัมผัสทาง
กายและสัมผัสใจ) ทั้งอายตนะภายในและอายตนะภายนอก จัดเปนรูปขันธ เมื่อกระทบกนัทําใหเกิด
วิญญาณขันธทางใดทางหนึ่ง เชน เกิดวิญญาณทางตา เรียก จักษุวิญญาณ เปนตน   เมื่อเกดิการรูแจง
ทางตาก็เกิดสัญญาขันธวา เปนรูปอะไร  เกิดเวทนาขันธคอื ความรูสึกอยางใดอยางหนึ่งตอรูปนัน้ เกดิ
สังขารขันธ คือความคิดปรุงแตงไปตามกุศล อกุศล หรือเปนไดทั้งกุศลและอกศุล (อัพยากฤต) และเปน
ตนตอของการกระทําทางกาย วาจา  ตอไป (พุทธทาสภิกขุ.  2545: 34-38; พระธรรมปฎก.  2543:  
24–25) หรือกลาวอีกนัยหนึ่งวา ธาตุ 4 (มหาภูต) คือ ธาตุดิน น้ํา ไฟ ลม เปนปจจัยทําใหเกิดรูปขันธ  
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ผัสสะเปนปจจัยทําใหเกิดเวทนาขันธ   สัญญาขันธ และสังขารขันธ  สวนนามรูปเปนปจจยัทําใหเกิด
วิญญาณขันธ (พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 222)  
  3.1.2 คุณลักษณะของขันธ 5  (เบญจขันธ)  คุณลักษณะของขันธ 5  มีดังนี้  ขันธ 5 ไม
เที่ยง  ขันธ 5 เปนทุกข  และขันธ 5 เปนอนัตตา ขันธ 5 จึงไมใชตัวตนที่แทจริง เพราะเกดิจาก
องคประกอบตางๆ มารวมกนั และปรุงแตงข้ึน   เปนชีวิตทีไ่มใชตัว กายก็ไมใชตัว ใจก็ไมใชตัว เปนเร่ือง
สมมตดิวยอุปาทาน  จิตสามารถทํางานไดเอง เชนรูสึกไดเอง  จําไดเอง  คิดไดเองและรูแจงอะไรได
ทั้งหมด  โดยไมตองมส่ิีงที่เรียกวาตัวตน   ตัวตนไมมจีริง เปนเพยีงมายา แตมนัมใีนความรูสึกมอียูใน
สัญญาขันธสําหรับคนที่ยงัไมรูเร่ืองขันธ 5 (พุทธทาสภิกขุ.  2545: 1-14)  ขันธ 5 ไมไดมีอยูตลอดเวลา  
มนัเกดิดับ  เกิดข้ึนเมื่อทาํหนาที่ เมื่อไมทําหนาที่ไมเรียกวา ขันธ 5  เปนเพยีงธาตุ เรียกรูปธาตุ เวทนา
ธาตุ สัญญาธาตุ สังขารธาตุ และวิญญาณธาตุ  เมื่อรูปทําหนาที่ เชน ตาเหน็รูป หูฟงเสียงดังนีจ้ึง
เรียกวา รูปขันธเกิด (พุทธทาสภิกขุ. 2536ก: 233-245; 2545: 1-34)   สวนพระธรรมปฎก (2538: 68) 
กลาววาขันธ 5 เปนกระแสชวิีตทีเ่กิดจากการปรุงแตงขององคประกอบ ของรูป 1 และนาม 4  จึงมีชื่อ
อีกอยางวา นามรูป    
  จากการที่ขันธ 5 ไมใชตัวตน  เปนส่ิงที่ปรุงแตงข้ึนตามธรรมชาต ิหาแกนแทไมได   
พระพทุธเจาจงึทรงเปรียบเทยีบขันธทั้ง 5 วา รูปขันธเปรียบเสมอืนฟองน้ําในแมน้ํา   เวทนาขันธเปรียบ
ดังตอมน้ําเมื่อฝนเม็ดหยาบตกตองผิวน้ําและแตกกระจาย   สัญญาขันธ เปรียบดัง พยับแดดที่ไหว   
ยิบยบัในเวลาเทีย่งวันของปลายฤดูรอน   สังขารขันธเปรียบดัง กระพี้ของตนกลวยซึง่หามไีม  และ
เปรียบวิญญาณขันธ เหมอืนนกัแสดงมายากล   เมื่อบุรุษไดเพงพจิารณาขันธ 5 โดยแยบคาย ยอม
ปรากฏเปนของวางเปลาหาแกนสารมิได (พุทธทาสภิกขุ. 2536ก: 163,170,194,199-200,204) 
  ตอไปจะกลาวถึงเร่ืองอุปาทาน   อุปาทานแปลวา ความยดึถือ การเขาไปถือเอาหรือการ
เขาไปทรงไว อุปาทานเปนกเิลสชนิดหนึ่ง  เปนกเิลสสวนทีเ่ปนเหตใุหยดึมั่นถือมั่น พระพทุธเจาทรง
จําแนกออกเปน 4 ประการ คือ (พุทธทาสภิกขุ. 2536ก: 210–213)   
   1)ความยึดมั่นถือมั่นในกาม (กามุปาทาน) ในของรักของใคร รวมทั้งความพึงพอใจ  
เพลิดเพลินทีเ่กิดจากรูป รส กล่ิน เสียง สัมผัสทางกายและใจ     
   2)ความยึดมั่นถือมั่นในความคิดเห็นของตน (ทิฏุปาทาน)  ซึง่เปนความคิดเหน็
ผิด (มิจฉาทิฏฐ)ิ   
   3)ความยึดมั่นถือมั่นในศีลและวตัรปฏบิัตติางๆ (สีลัพพตุปาทาน) ที่ตนเคย
ประพฤติปฏิบัติ กระทําโดยงมงายมาแตเดิม   
   4)ความยึดมั่นถือมั่นในการมีตัวมีตน (อัตตาวาทุปาทาน)  
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  จะเหน็ไดวา อุปาทานทัง้ 4 ประการ เปนอุปาทานทีต่ั้งอยูในขันธ 5 นั่นเอง ความยินดี
พอใจ (ฉันทราคะ) ที่มอียูในปญจุปาทานักขันธ นั่นแหละคือ ตัวอุปาทาน  
  3.1.3 การเกิดขึ้นของอุปาทาน  อุปาทานเกิดข้ึนจากความไมรู ไมเขาใจความจริงตาม
ธรรมชาต ิอุปทานเปนสัญชาตญิาณที่จะตองมตีัวมตีน เพือ่ความอยูรอดของชีวิต ทานพทุธทาสภิกขุจึง
กลาววา อุปาทานนั้นมคีณุมหาศาลแตขณะเดียวกนัก็มโีทษมหนัต ที่ทําใหตองตกจมอยูกบัความทกุข
และเวียนวายอยูในวัฏฏสงสาร เกิดกิเลส กรรม วิบาก เวียนวายอยูในกองทุกข (พินิจ รักทองหลอ.  
2540ข:  529-531)  ดังนั้นขันธ 5  จึงม ี2 ลักษณะคือ ขันธ 5 ที่บริสุทธิ์ลวนๆตามธรรมชาต ิ และขันธ 5 
ที่ประกอบดวยอุปาทาน (พุทธทาสภิกขุ.   2545: 52–53) จึงแยกออกเปนคูๆ ไดแก   
   - รูปขันธ กับ รูปูปาทานขันธ    
   - เวทนาขันธ กับ เวทนปูาทานขันธ    
   - สัญญาขันธ  กับ สัญูปาทานขันธ    
   - สังขารขันธ กับ สังขารูปาทานขันธ   
   - วิญญาณขันธ กับ วิญญาณปูาทานขันธ  
  ดังนั้น ตัวที่ทําใหเกิดทุกขก็คือ  ตัวอุปาทานในขันธ 5  เราตองแยกอุปาทานออกจาก 
ขันธ 5  ทําใหขันธ 5 คงความบริสุทธิ์  สอดคลองกับแนวคดิของ ศาสตราจารย ดร.สาโรช บัวศรี ซึ่งเปน
อดีตนักการศกึษาคนสําคญัของไทย ผูสนใจในเร่ืองปรัชญาการศึกษาตามแนวพระพทุธศาสนา ได
นําเสนอพทุธปรัชญาการศึกษาไววา   “การศึกษา คือ ความเจริญงอกงาม เนื่องจากไดพฒันาขันธทั้ง 
5 ของแตละบคุคล เพื่อลดอกุศลมลู ใหเหลือนอยที่สุด เทาที่จะทาํได” (สุนทร โคตรบรรเทา.  2544: 
29-30, 33) ซึ่งหมายถงึวา การศกึษาตองทําใหขันธ 5 เจริญงอกงาม เปนขันธ 5 ที่บริสุทธ เทาที่จะ
เปนไปได มีอุปาทาน ยึดมั่นถือมั่นในขันธ 5 ใหนอยที่สุด และทานไดขอรองใหผูทีเ่กีย่วของกับ
การศึกษาของชาติไมวาจะเปนผูบริหาร ครูอาจารย หรือนกัศึกษากด็ี ใหความเอาใจใสและนาํ
หลักธรรมทางพทุธศาสนามาใชใหเกิดประโยชนในวงการศึกษา 
  ดังนั้นทุกขทั้ง  11 ประการที่พระองคตรัส จึงหมายถงึ  ทกุขอริยสัจ  เพราะประกอบอยู
ดวยความยดึมั่นถือมั่นทัง้ส้ิน  และการที่พระองคทรงตรัสทุกขทั้ง 11 ประการนํากอน เพราะเปนทุกขที่
คนปกติธรรมดายอมรูจัก และประสบพบเหน็อยูเปนประจาํ   จากนั้นจึงตรัสสรุปโดยยอวา 
อุปาทานักขันธ คือ ตัวทกุข หมายถงึทกุข 11 ประการนั้นมทีี่ตั้งอยูในขันธทั้ง 5 ซึ่งมีอุปาทานยึดครอง 
  ขันธทั้ง 5 จึงเปนที่ตั้งของความทกุข เพราะมคีวามยดึมั่นถอืมั่นในรูป มคีวามยึดมั่นถือ
มั่นในเวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ วาเปนตัวตนของตน ดังเชน ความเกิด ความแก ความเจบ็
ทางรูปเปนของตน   ความรูสึกโศก รํ่าไรรําพนั ทุกขใจกเ็ปนของตน   ความคิดและการรับรูในความ
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พลัดพรากในส่ิงที่ได ไมไดตางๆ ก็เปนของตน มตีัวตนจริง ซึ่งเปนส่ิงที่ไมถูกตองตามหลัก
พระพทุธศาสนาที่วาทกุๆส่ิงในโลกและจักรวาลนี้  ตองตกอยูในสภาวะอนจิจัง ทุกขัง อนตัตา  
(ไตรลักษณ) หมายถึง ความแปรเปล่ียน ไมเที่ยงแท และไมใชตัวตนที่แทจริง   ชีวิตคือองคประกอบ
ของขันธ 5      โดยรูปปรุงแตงข้ึนมาจาก ธาตุ ทัง้ 4 คือ ธาตุดิน  ธาตุน้ํา ธาตุไฟ และธาตุลม  ธาตุทั้ง 4 
เองก็มเีหตุปจจยัปรุงแตงข้ึนมาเชนเดียวกนั  จึงไมเที่ยง  เปนทุกขและแปรปรวนไปเปนธรรมดา มี
ลักษณะเปนอนตัตา จึงตั้งอยูไมไดนาน ดังนั้นถามคีวามหลงเพลินในธาตทุั้ง 4  ธาตุทั้ง 4  ก็จะเปนที่ตั้ง
ของความทุกข  ดังที่พระพทุธองคทรงตรัสวา “ผูใดยอมเพลินโดยยิ่งในส่ิงที่เปนทกุข ผูนั้นยอมไมหลุด
พนไปไดจากความทุกข ” และ “ภิกษทุั้งหลายในโลกนี้ ปถุชุนเปนผูไมไดยนิไดฟง  ไมไดเห็นสัตบุรุษ  ไม
ฉลาดในธรรมของสัตบุรุษ  ไมถูกแนะนาํในธรรมของสัตบรุุษ ยอมหมายเอาธาตทุั้ง 4 และขันธทั้ง 5 
เปนของตน และหลงเพลิดเพลินในขันธหา คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณนั้น”  
(พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 159,162) 
  พระพทุธองคทรงชี้วา การเกดิข้ึนของรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ ที่ประกอบ 
ดวยอุปาทาน คือ การเกิดข้ึนของทกุข  เปนที่ตั้งอยูของส่ิงเสียดแทงทัง้หลาย และเปนความปรากฏของ
ชราและมรณะ  ทุกขเทานั้นทีเ่กิดข้ึน  ทุกขเทานัน้ที่ดบัลง นอกจากทุกขแลวไมมอีะไรเกดิข้ึน  และไมมี
อะไรดับไป  เมื่อไปยึดแลวมนัจะตองเปนทุกข  ความทกุขตองเปนเชนนี้ (ตถา) ไมผิดไปจากความเปน
เชนนี ้(อวิตถา) และไมเปนไปโดยประการอ่ืน(อนัญญาถา) (พินิจ รักทองหลอ.  2538: 10-11) บางคร้ัง
พระพทุธองคทรงเปรียบเทียบอุปาทานกัขันธหาวาเปนของหนัก    อันบุคลทั่วไปมกัชอบแบก และการ
แบกของหนกั เปนทกุขในโลก (พทุธทาสภิกขุ.  2536ก: 153, 357-358) เหลานีค้ือลักษณะของทกุขใน
อริยสัจขอที ่1 ที่พระองคทรงตรัสวา นีค่ือทุกข 
  3.1.4 เหตุท่ีทําใหคนหลงติดในขันธ 5     ส่ิงที่พระองคทรงชี้ใหเห็นตอไป คือ เหตุทีท่ํา
ใหคนหลงติดในขันธ 5 ก็คือ รสอรอย (อัสสาทะ) ที่อาศัยอยูใน รูป เวทนา สัญญา  ซึ่งทําใหเกดิ
ความสุขและโสมนัส (ยินด)ี และหลงยึดมั่นถือมั่น มาเปนตัวตน ของตนเพราะความไมรูในความจริง
ของส่ิงเหลานี้ ทรงแสดงโทษของขันธ 5  คือ ความไมเที่ยง เปนทกุข  มคีวามแปรปรวนเปนธรรมดา ทํา
ใหเกดิความเบื่อหนาย  ซึ่งอาจทําใหเกิดทุกขสําหรับคนที่ไมศึกษาและปฏิบัติธรรม   แตตรงกันขาม ทํา
ใหคนที่ศึกษาและปฏิบัติธรรม เกิดความจางคลายจากความยึดมั่นถอืมัน่เนื่องจากรูถึงโทษ (อาทนีวะ)  
การนําออกเสีย ไดซึง่ความยินดีพอใจ (นิสรณะ)  ในขันธ 5  คืออุบายเคร่ืองออกจากทุกข  
(พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 159-208) 
      ในการอธิบายเร่ืองขันธ 5 ทุกเร่ือง  พระพทุธองคจะทรงอธบิายขันธ 5 ในรูปของอริยสัจ 4 
กลาวคือ   บอกวาส่ิงนั้น คืออะไร  ความเกดิข้ึนของส่ิงนัน้เกิดไดอยางไร  ความดับไมเหลือของส่ิงนัน้
เกดิข้ึนได เพราะความดบัไมเหลือของอะไร และทางดําเนนิใหถงึความดับไมเหลือนั้นมอียางไร ดังเชน 
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เวทนาคือ เวทนาอันเกิดแตสัมผัสทาง ตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ  ความเกิดแหงเวทนา มีไดเพราะ
ความเกดิข้ึนแหงผัสสะ  ความดับไมเหลือแหงเวทนา มไีดเพราะความดบัไมเหลือแหงผัสสะและทาง
ดําเนินใหถงึความดับไมเหลือแหงเวทนาไดแก ความเหน็ชอบ ความดําริชอบ การพูดจาชอบ 
การทํางานชอบ การเล้ียงชีวิตชอบ  ความเพยีรชอบ ความระลึกชอบ ความตั้งใจมัน่ชอบ คือ อริยมรรค
มีองค 8 นั่นเอง (พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 163-203) 
  ในการจะเรียนรูเร่ือง ทกุข  ซึ่งเปนอริยสัจขอที่ 1 นั้น เปนส่ิงที่จะตองทําใหประจกัษลงไป
ในจติใจ จนเหน็ตระหนักจริงวา  นี้คือทกุข ทุกขเปนอยางนี้เอง ซึ่งจะเกิดข้ึนไดตองอาศัยการหยัง่รู หรือ 
ญาณ  ไมใชเรียนรูดวยการทองจาํ ฟง พดู อาน และเขียน แตจะตองกําหนดรู ในเร่ืองทกุขไดทุกขณะ  
ที่มีความทุกขปรากฏข้ึน ในจิตใจของเรา   ดังที่มพีทุธพจนวา อริยสัจที่ใครๆควรรอบรู ไดแก อริยสัจคือ
ทุกข  พงึทําความเพียรใหรูตามทีเ่ปนจริงวา ทุกขเปนเชนนี ้(พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 274)  กอนตรัสรู
เปนพระพทุธเจา  พระองคทรงมทีุกขจากการที่ไดพบกับคนแก คนเจบ็ คนตาย จึงทําใหทรงตองการ
คนหาทางดับทกุขเหลานั้น  ดังนั้น  ทุกขจึงเปนกาวแรก หรือจุดที่สําคัญที่จะทําใหบุคคล ขวนขวายที่
จะหาทางดับทกุข ดังมผูีกลาวไววา ถาไมรูจักทุกขก็ไมรูจักพระนพิพาน และทีพ่บเหน็ทั่วไปก็คือ เมื่อไม
รูจักทกุขดี เมื่อพบทกุขก็ไมรูจักแกไขไดถูกวิธ ี ตองทําลายชีวิตตนและผูอ่ืน   การที่คนไมรูจกัทุกขอยาง
แทจริงก็มดีวยกนัหลายสาเหตุ เพราะ ยังหลงติด มคีวามยนิดีในโลกหรือยินดีในการเกิด การมี การได  
เปนตน ยังไมเห็นสัจธรรมของโลก บางคนเหน็ทกุขเปนสุข เชน เหน็กามคณุทั้งหลายวา ใหความสุข 
พอใจในการเกิด แตกลัวการตาย  ซึ่งที่จริงแลวเพราะมกีารเกิด จงึมกีารตาย   ในทางพระพทุธศาสนา
ถอืวาเพราะยงัไมมกีัลยาณมติรทีด่ี จึงตองตดิอยูในวัฏฏะการเวียนวายตายเกิดในกองทกุข และการที่
ไมมีการทําใจใหแยบคาย(โยนิโสมนัสสิการ) พจิารณาส่ิงตางๆใหเห็นตามความเปนจริง 
  ดังนั้น เมื่อพระพทุธองคจะแสดงอริยสัจ 4  จึงทรงแสดงอนุปุพพกิถากอน คือ เร่ืองเกี่ยว 
กับทาน  คือการใหปนส่ิงของแกผูอ่ืน  ศีลคือ การสํารวมกาย วาจาใหเรียบรอย  เร่ืองคณุและโทษของ
สวรรค  โทษของกาม และอานิสงสของการออกจากกาม คือการบวช เพื่อใหบุคคลเกดิสัมมาทฏิฐเิหน็
โทษของกามทั้งหลายและมคีวามศรัทธาในการปฏิบัติธรรม   ทุกขจึงเปนของคูชีวิต   เปนสัจธรรมที่ทุก
คนตองพบ ไมอาจหลีกเล่ียงได คือ ทุกขสภาวะเกิด แก เจบ็ ตาย   แตถาบุคคลใดรูจกัทุกข  รูจักชีวิตที่
แทจริง  ลดความยึดมั่น ลดตัวตนลงเทาใด ก็จะลดทกุขไดเทานัน้ หรือไมมคีวามทกุขเลย 
  สวนสมเด็จพระสังฆราชเจา กรมหลวงวชริญาณวงค (2541: 8) ไดกลาวถึงเร่ืองทุกข
ในอริยสัจ 4 ไววา  พระพทุธองคทรงแสดงเรื่องทกุขวา ทุกข คือชาติ ความเกดิเปนกาย ชราความทรุด
โทรมของกายทีเ่กิดข้ึน พยาธคิวามเจบ็ไขของกายทีเ่กดิ มรณะความแตกสลายคือความตายของกายที่
เกดิเหลานัน้ทั้งหมด เปนทกุขประจาํอยูกับกาย หลีกไปไมพน จึงเรียกวา ทกุขประจํากาย  สวนความ
แหงใจ   ความครํ่าครวญ  ความเสียใจ ความคบัแคนใจ  ทั้ง 4 อยางนี้  เกิดจากการประสบกับส่ิงที่ไม
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เปนที่รัก  การพลัดพรากจากส่ิงที่เปนที่รัก และปรารถนาส่ิงใด ไมไดส่ิงนั้น   เหลานีเ้ปนทุกขสําหรับใจ 
เกิดเปนคราวๆ ไมประจําอยูเสมอ จึงเรียกวา ทุกขจร    
  สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช (2541:  7-10)  ไดอธิบายถึง  อริยสัจ 4  
ขอที่1 ดังนี้   ทุกข แปลวา ส่ิงที่ทนอยูยาก มีความหมาย 2 อยาง คือ ส่ิงที่เกิดข้ึนแลวตองแปรปรวน  
เกดิแลวดับไป ส่ิงนั้นเรียกวาเปนทกุขหมด เปนสภาพธรรมดาที่จะตองเกิดกบัทกุๆส่ิง หลีกเล่ียงไมได 
เปนทุกขจากการเกิด แก และตาย   สวนอีกประการ คือทกุขใจ ตั้งแตความโศกเศรา ความรํ่าไหรําพัน 
ความทุกขกาย ความทุกขใจ จนถงึความปรารถนาส่ิงใด ไมไดส่ิงนั้น เปนทกุขใจ เพราะความยดึมั่นถอื
มั่น  สมเดจ็พระญาณสังวร สมเดจ็พระสังฆราช (2540: 28–31) กลาววาผูปฏิบัติอริยสัจ 4 ถารูจริงและ
ปฏิบัติจริงจะสามารถพนทกุขไดอยางส้ินเชงิ ปฏิบัติใหรูใหเขาใจมากเพยีงใดทุกขกจ็ะนอยลงเพยีงนัน้ 
แตหมายถงึตองเปนความรูจริง มใิชเพยีงการรูแบบจําตามที่ศึกษาหรือไดยินมา เพราะจะใหผลไม
เหมอืนกนั ความรูจริงในอริยสัจจะเกดิได ก็ตองอาศัยความจาํไดเปนเพยีงพื้นฐาน แลวปฏิบัตใิหเกิด
ความรูจริงข้ึนมาดวยตนเอง กด็วยการพจิารณาเหตุผลทบทวนไมวางเวน จนไดความรูจริงนั้น ไมวาจะ
เปนทุกขในเร่ืองใดก็ตาม ความรูจริงในอริยสัจยอมแกไดทัง้ส้ิน การดูเร่ืองความทุกขตองดูลงไปที่จิตใจ
ตนเองที่มคีวามเปนทกุขอยูวามสีภาวะเชนใด และอะไรเปนเหตุ  อบรมจติใหมปีญญาสามารถเหน็
หนาตาของทุกขโดยความเปนทกุข  ซึ่งปรกติปุถชุนหรือสามญัชนมกัจะเหน็ทกุขไมเปนทุกข คือมกัเหน็
ทุกขเปนสุขไปเสีย จิตก็ผูกพนัอยูกับทกุข ไมสลัดละวางทกุขได   
  พระธรรมปฎก (2543: 896-897, 905-906)   ไดอธบิายขยายความเร่ืองทกุขวา ทุกข
แปลวา สภาพที่ทนไดยาก ไดแกปญหาตางๆ ของมนุษยทีเ่ปนเร่ืองบีบคัน้ชีวิต จิตใจ ซึ่งทุกคนจะตอง
ประสบ  เปนของนาเกลียด นากลัว และนาตกใจสําหรับคนจํานวนมาก  และอีกความหมายหนึ่งที่ลึก
ลงไปหมายถึง สภาวะของส่ิงทั้งหลายที่ตกอยูในกฎธรรมดาแหงความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา      
ซึ่งประกอบไปดวยภาวะบีบคั้น กดดัน ขัดแยง ขัดของ มีความบกพรองไมสมบูรณในตนเอง  ขาดแกน
สารและความเที่ยงแท  ไมอาจใหความพงึพอใจเต็มอ่ิมแทจริง  พรอมที่จะกอปญหาและสรางความ
ทุกขข้ึนมาไดเสมอในรูปแบบตางๆ  สําหรับคนที่ยดึติดถือมั่นไวดวยอุปาทาน   พระพุทธเจาทรงสอน
เร่ืองทุกข มใิชเพื่อใหเปนทกุข แตเพื่อทีจ่ะเปนจดุเร่ิมตนทีจ่ะดับทกุข ซึ่งถาสามารถแกไขได ก็จะพบ
ความสุขที่แทจริง แตการดับทกุขนั้นตองทําใหถกูวิธ ีไมใชหลบเหล่ียง แตตองเผชญิกบัมนัอยางรูเทา
ทัน การรับรูเทาทนัคือการทําหนาที่ตอทกุขใหถกูตอง ไดแก การกําหนดรู  ทําความเขาใจสภาวะทุกข
นั้นใหครอบคลุมทั่วถึง โดยเฉพาะตองเรียนรูเร่ืองชีวิต ทีเ่ปนที่ตั้งของความทกุขนั้นใหถกูตองตามจริง 
พระธรรมปฎก (2543: 87-88) ไดแบงคําวาทุกขออกเปน 3 อยาง ตามพุทธพจนที่ พระพุทธเจา                
ทรงแสดงไว ดังนี้คือ   
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   1. ทุกขตา  คือ  ความทกุขกายทกุขใจ  ไมสบาย  เจด็ปวด  เมื่อยขบ  โศกเศรา เปน
ตน  ตามความหมายสามญัธรรมดา  ตามสภาพ  หรือที่เรียกวาทุกขเวทนา    
   2. วิปริณามทุกขตา  ทกุขเนื่องดวยความผันแปร  หรือทกุขแฝงอยูในความฝนแปร
ของความสุข  เมื่อความสุขลดลง  ความทุกขก็เพิ่มข้ึนเปนเงาตามตัว  สุขมาก ทุกขมากรุนแรงมาก  สุข
ไมม ี ทุกขไมม ี   
   3. สังขารทุกขตา  คือ  ทุกขตามสภาพสังขาร  ที่เกิดจากการปรุงแตงของปจจัยมี
การสลาย  ดับไป  ไมมีความสมบูรณในตัวของมันเอง อยูในกระแสของเหตุปจจัย  จึงมีสภาพพรอมที่
จะกอความทกุข  แกผูไมรูเทาทนั  และเขาไปเกี่ยวของดวยอวิชชา ตัณหา อุปาทาน 
  สุชีโวภิกข ุ(2541: 52-60)  ไดอธบิายเร่ืองทกุข ดังนี้   วิเคราะหตามศัพท ท(ุก) = ยาก   
ขะ  ยอมาจาก ขมะ = ทน  แปลวา ทนไดยาก หรือ ท(ุก) = ยาก  ขะ = ไป  แปลวาไปยาก หมายถึง
ความไมสบายกายไมสบายใจ  ความบบีคั้นใหลําบาก  ความเปนของปรุงแตงข้ึนจากเหตุ จึงตองแตก
สลายพินาศเปนธรรมดา  ความเปนของเผาลนใหเดือดรอน และความแปรผันไปไมทนอยูได โดยกลาว
จํานวนทกุขตามที่พระพทุธเจาทรงแสดงไว 11 อยาง คือความเกิด ความแก ความตาย จัดเปน         
สภาวทุกข  คือทุกขโดยสภาพ หรือทุกขประจํา   สวนอีก 8 ขอ คือความแหงใจ ความพิไรรําพันหรือ
ความระทมใจ ความไมสบายกายความไมสบายใจ ความคับแคนใจ พบเหน็ส่ิงที่ไมรักใคร พลัดพราก
จากส่ิงทีเ่ปนที่รักใครและปรารถนาส่ิงใดไมไดส่ิงนัน้ เปนปกิณณกทุกข คือ ทกุเบด็เตล็ด หรือทุกขจร   
ความเกดิเปนตนเหตุของทกุขอ่ืนๆที่ตามมา  หรือเปนประตูของทุกขทั้ง 10 ขอตอๆ ไป ทําใหวนเวียนไม
รูจักจบส้ิน เพราะมคีวามเกดิจึงมคีวามตาย และทรงตรัสวา กลาวโดยยออุปาทานขันธ 5 เปนตัวทกุข 
เพราะทกุขเกิดข้ึนที่ขันธ 5  ความยึดมั่นในขันธ 5 จึงเปนทกุข เพราะไมมทีุกขยิ่งไปกวาขันธ 5  พระองค
ทรงตรัสวา “นัตถิ ขนฺธสมาทุกฺขา” ทุกขเสมอดวยขันธไมม ี  ขันธ 5 เปนตัวทกุขและตัวรับทกุขทางกาย 
ทางใจ คือ ตองดูแลอยางยิ่ง และตองแปรปรวนแตกสลายเพราะเปนอนิจจัง และยังมกีารยึดมัน่เปนตัว
เรา ทําใหถอืเราถอืเขา นํามาซึ่งความทกุข  เพราะอุปาทานที่ยดึมัน่นัน้ 
  สวน สมทรง  ปญุญฤทธิ์ (2537: 74) กลาวเร่ือง ทุกขในอริยสัจ 4 คือ ความไมสบาย
กายไมสบายใจ เชนทุกขเพราะเจบ็ปวย  ไมมกีินมใีช  ความสูญเสียพลัดพราก 
  เอกชัย  จุละจาริตต  (2544:  64–67) กลาววา  พระพุทธองคทรงสอนเร่ืองทุกขและการ
ดับทุกขเทานัน้  ความทกุขในอริยสัจ 4 คือ ความรูสึกไมสบายที่จติใจ และรางกาย   ซึ่งเกิดข้ึนจากการ
คิดดวยกเิลสเทานั้น  สําหรับทุกขที่ไมไดเกิดข้ึนจากการคดิดวยกิเลส ไมใชความทุกขใน
พระพทุธศาสนา  ความทกุขที่พระพทุธเจาสอนแบงออกเปน  4  กลุม ดังนี้   
   1.ความเศราโศกใจ ความแหงใจ (โสกะ) เปนความทกุขภายในจิตใจ ที่รุนแรงซึ่ง
อาจเกิดข้ึนจากการผิดหวัง การสูญเสีย  ความพลัดพรากจากคนที่รัก  หรือความเจบ็ปวยที่รุนแรง   
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   2.ความครํ่าครวญ ความรํ่าไรรําพัน (ปริเทวะ) เปนความทุกขที่แสดงออกมาทาง
รางกายและคําพดู  เนื่องจากมคีวามทกุขในจติใจที่รุนแรง  มสีาเหตุเชนเดียวกบัขอที่ 1    
   3.ความทุกขทางรางกาย เกดิจากความทกุขภายในจิตใจที่รุนแรง จนเปนเหตใุห
รางกายเจ็บปวย  
    4.ความเสียใจ (โทมนัส) เปนความทกุขที่ไมรุนแรง เชน ผิดคาด ผิดหวัง ผิดนดั สอบ 
ตก ความคับแคนใจ ความอึดอัดใจ (อุปายาส)  ความคับแคน ความอึดอัดเปนความทกุขภายในจิตใจ 
 ซึ่งเปนความทกุขที่เกี่ยวของกับความโกรธ  เชนถกูเอาเปรียบ ถูกเหยยีบหยาม ถูกรังแก รวมทั้งเผชิญ
กับส่ิงที่ไมปรารถนาเปนตน 
   
  สรุป  ความทุกข เปนอริยสัจขอที่ 1 ซึ่งทรงแสดงไวมี 11 ประการ   ทุกข เปนส่ิงที่ทําให
เกดิความไมสบายกาย ไมสบายใจ แตทีเ่ปนทุกขอริยสัจเพราะ เปนทุกขทีเ่กิดจากจิตใจทีเ่ขาไปยึดมั่น
ถือมั่นในขันธ 5  ซึ่งเปนส่ิงที่เปนทกุข ทนไดยาก แปรปรวนและไมมตีัวตนที่แทจริง ตามกฎไตรลักษณ
วาดวยความไมเที่ยง เปนทกุข และเปนอนตัตา ดังนัน้การทาํความเขาใจใหตระหนักในเร่ืองทุกข  ตาม
แนวทางพระพทุธศาสนาอยางถกูตอง  ทําไดโดยการกําหนดรูทุกข ดวยวิธกีารหยั่งรู   ชึ่งจําเปนตอง
อาศัยการฝกฝนและปฏิบัติ ดวยความมีสติอยูอยางสม่ําเสมอ  
  
 3.2 สมุทัย   
  สมทุัย คือ  เหตุแหงความทกุข   คนทั่วไป ผูศกึษาและผูปฏิบัติธรรมทางพระพทุธศาสนา
มกักลาวา  ตัณหาเปนเหตุแหงความทกุข  แมแตพระพทุธองคเองมกัตรัสวา  เหตุแหงความทุกข คือ 
ตัณหา พระพทุธองคทรงแจกแจงที่ตั้งแหงตัณหาวา “ส่ิงใดเปนที่รัก ทีย่ินดใีนโลก ตณัหานั้นเมื่อเกิด
ยอมเกดิข้ึนในส่ิงนั้น เมื่อตั้งอยู ยอมตั้งอยูในส่ิงนั้น” ส่ิงที่เปนที่รัก ที่ยนิดี และเปนที่ตั้งแหงตณัหานัน้  ก็
คือ  อายตนะภายใน 6  อายตนะภายนอก 6  วิญญาณ 6  สัมผัส 6  เวทนา 6  สัญญา 6  สังขาร 6  
ตัณหา 6   ความตริตรึก 6  ความตริตรอง 6  รวมส่ิงที่เปนที่ตั้งแหงความนารักและนายนิดี ม ี60 อยาง 
ซึ่งทางพระพทุธศาสนาเรียกวา ปยรูปสาตรูป ทรงบัญญัตวิา เปนหนามในวินัยของพระพทุธเจาและ
ทรงตรัสวา “การเพลิดเพลิน พรํ่าสรรเสริญ เมาหมกมุนในส่ิงเหลานี้ เปนเหตุกอข้ึนแหงทุกข  ผูใด
เพลิดเพลินอยูในส่ิงทีเ่ปนทกุข  ผูนั้นยอมไมหลุดพนไปจากทุกข” (พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 379) 
  3.2.1 ปจจัยท่ีทําใหเกิดตัณหา  ตัณหาม ี3 อยาง คือ  (พุทธทาสภิกขุ.  2544ก: 11) 
   3.2.1.1 กามตัณหา  อยากไดส่ิงที่ตนรัก หมายใน รูป เสียง กล่ิน รส สัมผัสทางกาย 
สัมผัสทางใจที่ปรารถนา    
   3.2.1.2 ภวตัณหา  ความอยากเปนตามที่ตนอยากเปน   
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   3.2.1.3 วิภวตัณหา ความอยากไมใหเปนตามที่ตนไมตองการจะใหเปน  
  ทานพุทธทาสภิกขุกลาววา ความอยากทั้ง 3 ประการทําใหเกิดทุกข เพราะทําใหเกิด
ข้ึนมาเพื่อแก เจ็บ ตาย หรือเพื่อทกุขอ่ืนๆดังทีก่ลาวมาแลว ทําใหติดพนัอยูในส่ิงตางๆ ซึ่งเปนทีต่ั้งแหง
ความอยาก เปนการทรมานตนเองตลอดเวลา แตตามจริงแลว มูลเหตุที่แทจริงของความทุกข คือ 
อวิชชา ไดแกสภาวะที่ปราศจากความรู อันเปนเหตุใหไมมคีวามรูในส่ิงทัง้ปวงตามความเปนจริง จึง
หลงอยาก จึงเกิดความอยากชนดิใดชนิดหนึ่งข้ึนมา และเปนทุกขเพราะเหตนุัน้ อวิชชา จึงเปนเหตใุห
เกดิตณัหาอีกตอหนึ่ง  ตัณหาจงึเปนผลที่อาศัยเหตปุจจัย จึงเกิดข้ึนได ซึง่มลัีกษณะอาศัยกนัแลวทยอย
กันเกิดข้ึน ตามหลักพระพทุธศาสนา เรียกวา หลักปฏิจจสมปุบาท เปนการเกดิข้ึนของวงจรแหงความ
ทุกขโดยสมบูรณ ดังนี้   (พุทธทาสภิกขุ.  2533:  [61] ) 
 
 
   เพราะมีอวิชชาเปนปจจัย  จึงเกิดสังขาร 
   เพราะสังขารเปนปจจัย     จึงเกิดวิญญาณ 
   เพราะวิญญาณเปนปจจัย จึงเกิดนามรูป               
   เพราะนามรูปเปนปจจัย    จึงเกิดอายตนะ 
   เพราะอายตนะเปนปจจัย  จึงเกิดผัสสะ     
    เพราะผัสสะเปนปจจัย     จึงเกิดเวทนา 
   เพราะเวทนาเปนปจจัย    จึงเกิดตัณหา   
   เพราะตัณหาเปนปจจัย    จึงเกิดอุปาทาน 
   เพราะอุปาทานเปนปจจัย  จึงเกิดภพ 
   เพราะภพเปนปจจัย          จึงเกิดชาติ 
   เพราะชาตเิปนปจจัย  จึงเกิดชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส  
   และอุปายาส  คือ ทุกขทั้ง11 ประการตามที่ไดกลาวแลว 
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ภาพประกอบ 1  วงจรปฏิจจสมุปบาท  
ที่มา:  พระธรรมปฎก. (2543).  พุทธธรรม: หนา 97. 

 
 

    จะเห็นไดวาความไมรู คือ อวิชชา เปนเหตุใหเกดิทุกข  ตณัหาเปนผล ที่มปีจจัยสง
ตอเนื่องกนัมา 7 อยาง และตัณหาเองกเ็ปนปจจัยหรือเหตใุหเกิดผลอ่ืนๆตามมาอีก 4 อยาง คือ 
อุปาทาน ภพ ชาติ ชรา มรณะ สวนโสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัสและ อุปายาส ก็คือผลพวงอาการของ
ความทกุขในลักษณะตางๆนัน่เอง   ในวันหนึ่งๆ คนเรามีการเกิดทางจิตใจ ในลักษณะวงจร 
ปฏิจจสมปุบาทมากมายจนนบัไมถวน  พระพทุธองคทรงอธบิายขยายความ เหตุปจจัยแตละอันอยาง
ละเอียดดังนี้   (พุทธทาสภิกขุ.  2533: [65]–[69]) 
   อวิชชา  คือ ความไมรูอันใด เปนความไมรูในทุกข ในเหตใุหเกิดทกุข ในความดับไม
เหลือของทุกข และในทางดําเนนิใหถงึ ความดับไมเหลือของทุกข (ไมรูอริยสัจ 4) 
   สังขาร  คือ การปรุงแตงทางกาย วาจา และทางใจ เรียกวา กายสังขาร วจสัีงขารและ 
จิตตสังขาร 
   วิญญาณ  คือ วิญญาณทางตา ทางหู ทางจมกู ทางล้ิน ทางกาย และทางใจ 
   นามรูป  คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 
   สฬายตนะ 6  คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ 
   ผัสสะ  คือ ผัสสะทางตา ทางหู ทางจมกู ทางล้ิน ทางกาย และทางใจ 
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   เวทนา  คือ เวทนาเกดิแตสัมผัสทางตา ทางหู ทางจมกู ทางล้ิน ทางกาย และทางใจ 
   ตัณหา  คือ  ตัณหาในรูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะและธรรมารมณ 
   อุปาทาน 4  คือ  1.กามุปาทาน  2.ทิฏุปาทาน  3.สีลัพพัตุปาทาน   
4.อัตตวาทุปาทาน     
   ภพ  คือ กามภพ เปนการเมาหมกอยูในเร่ืองของกามทัง้หลาย   รูปภพ เปนการเมา 
หมกอยูในเร่ืองของรูปทั้งหลาย และอรูปภพ เปนการเมาหมกอยูในเร่ืองส่ิงที่ไมมีรูปทั้งหลาย 
   ชาต ิ คือการเกิดข้ึนของขันธทั้ง 5 การเกิดข้ึนพรอมของอายตนะทัง้หลาย 
   มรณะ  คือการเคล่ือน การแตกสลาย การหายไป การตาย การแตกของขันธ 5 
   ชรา  คือความแก  ความครํ่าครา ฟนหลุด ผมหงอก หนังเหี่ยว ความเส่ือมไปแหง
อายุ ความแกรอบของอินทรียทั้งหลาย  
  สมเด็จพระสังฆราช กรมหลวงวชิรญาณวงศ (2541: 9) ไดกลาวถึง เหตุของความ
ทุกขไววา ทุกขสมทุัย ไดแก ตณัหา 3 คือ กามตณัหา ภวตัณหา วิภวตัณหา ซึง่ใหความหมายของ
ตัณหาวา ความรนของใจ คือ ความรนของใจเพื่อใหไดส่ิงที่ชอบ ความรนของใจเพื่อเปนอยางทีช่อบ 
ความรนของใจเพื่อใหเส่ือมศนูยส่ิงที่ไมชอบ 
  พระธรรมปฎก (2543: 897) ไดแสดงเหตุของความทกุข (ทุกขสมทุัย) วา สมทุยั แปลวา
เหตเุกดิแหงทุกข ไดแก ความอยากที่ยดึตัวตนเปนที่ตั้ง โดยอาการที่เราจะเสพเสวย ทีจ่ะได จะเปน   
จะไมเปนอยางนั้นอยางนี้ ทําใหชีวิตถูกบีบคั้นดวยความเรารอน รานรนกระวนกระวาย หวงแหน 
เกลียดชัง  หวาดกลัว หวาดระแวง ความเบื่อหนายหรือความคับของติดขัด ในแบบใดแบบหนึ่งอยู
ตลอดเวลา  ไมอาจปลอดโปรงโลงเบา  เปนอิสระเบิกบานบริสุทธิ์ได 
  พระธรรมปฎก (2543: 109-110) ไดอธิบาย ความหมายของปฏิจจสมปุบาท ไวดังนี ้
   อวิชชา  คือ ความไมรู ไมเห็น ตามความจริง ไมเทาทันสภาวะ หลงสมมติบัญญัต ิ
การไมใชปญญา 
   สังขาร  คือ ความคิดปรุงแตง เจตนามุงมั่น จิตวิสัย ทัศนคติและทุกส่ิงที่จิตได                 
ส่ังสมไว    
   วิญญาณ  คือ ความรูตออารมณตางๆเร่ืองราวภายนอก และเร่ืองราวในจิตใจ    
   นามรูป  คือ องคาพยพ สวนประกอบของชวิีตทั้งกายและใจ ทั้งรูปธรรมและ
นามธรรม เตรียมพรอมในการตอบสนองตอวิญญาณ 
   สฬายตนะ  คือ ตัวรับการรับรูคือ ตา หู จมกู ล้ิน กาย ใจ    
   ผัสสะ  คือ  การเชื่อมตอความรูกับโลกภายนอก การรับรูอารมณตางๆ    
   เวทนา  คือ  ความรูสึกสุข ทุกข สบาย ไมสบาย ไมสบาย หรือเฉยๆ 
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   ตัณหา  คือ  ความอยากทะยาน อยากได อยากเปน อยากไมเปน    
   อุปาทาน  คือ  ความยดึตดิถือมั่นในภาวะชวิีตทิี่ตนชอบ การรวบร้ังเอามาเปนของ
ตนเพื่อสนองตอบตัณหา    
   ภพ  คือ  ภาวะชวิีตที่เปนอยู เปนไป กระบวนพฤตกิรรมทัง้หมดที่แสดงออกเพื่อ
สนองตอบตัณหาและอุปาทาน    
   ชาต ิคือ  การเกิดตัวตนแสดงบทบาท ออกรับภาวะรับภาวะชีวิตนั้นๆ เขาครอบครอง 
ความม ี ความเปน  ความไมเปนอยางสมบรูณ    
   ชรามรณะ  คือ ความสํานึกในความขาด  พลาด  เส่ือมแหงตนจากภาวะชีวิตอันนั้น
ที่ตนไดครอบครองอยูจึงเกิด  โสกะ  ปริเทวะ  ทุกข  โทมนสั  อุปายาส  และทุกขเวทนาตางๆ 
  สุชีโวภิกข ุ(2541: 60-66) ไดใหความหมายของสมทุยัไววา สมทุัย แยกศัพทเปน  
สํ + อุทย  สํ แปลวาพรอม  อุทัย แยกเปน อุ แปลวา ข้ึน และ ทัย แปลวา ไป รวมเปน สมทุัย แปลวา 
“ข้ึนไปพรอม หมายถงึ เหตทุี่ใหเกดิ ซึ่งหมายถงึ ตณัหา คอื ความทะยานอยากไปกบัความ เพลิดเพลิน
และความกาํหนดัเปนเหตุพอใจยิ่งในอารมณนัน้ๆ 
  สุมน อมรวิวฒัน (2544: 20-25)  ไดกลาวถึง หลักปฏิจจสมุปบาทวามีเนื้อหาสาระ
อยางเดียวกบัอริยสัจ 4 เปนแกนของอริยสัจ 4  มีความซับซอนเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงกันของเหตุและ
ปจจยัในกระบวนการเกดิทุกข (ทุกข, สมทุัย) และกระบวนการดับทุกข (นิโรธ, มรรค) และไดสรุปวา 
อริยสัจ 4 และปฏิจจสมปุบาทเปนองคธรรมที่ซอนกันอยู  เกี่ยวโยงผสมกลมกลืนกนันําไปสูการอธิบาย
พุทธธรรมทั้งมวลที่สอนใหมนุษยดําเนินชีวิตโดยละเวนชั่ว ทําดี ทําจิตใหบริสุทธิ์นําไปสูความสงบเกษม
อยางแทจริง 
  เอกชัย  จุละจาริตต (2544: 69-137)  ไดกลาวถึง สาเหตุของความทุกขวาเกดิจาก
ความคิดที่เปนกเิลส การคนหาสาเหตุของความทุกข จะตองลงมอืปฏิบัติดวยตนเอง ใหตระหนกัถงึ
สาเหตุของความทกุขตามจริง ความทกุขเกิดข้ึนเพราะไมมคีวามรูในอริยสัจ 4 และไมสามารถในการ
ปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค 8 เนื่องจากมีอวิชชาหรือความหลง  จึงทําใหไมสามารถรูเห็นและควบคุม
ความคิดใหบริสุทธิ์ไดตลอดเวลา เปนสาเหตใุหเกิดความการคิดดวยกเิลสหรือคิดดวยความโลภและ
ความโกรธ เกิดการปรุงแตงทางการคิดซ้ําๆ  ทําใหเกิดตณัหาคือความทะยานอยากอยางรุนแรงใน
ความม ีความเปน และไมอยากเปน เกิดอุปาทานจนเกิดความทุกขในที่สุด และไดกลาวถึง    
ปฏิจจสมปุบาทวา คือกระบวนการทางใจทีเ่ปนกเิลสและเปนสาเหตุใหเกดิความทุกขทางจติใจ 
ครอบคลุมอริยสัจในสวนที่ 1,2,3 คือทุกข สมุทัย นิโรธ  และปฏิจจสมุปาบาทเปนเร่ืองของปจจุบัน 
ไมใชเร่ืองในอดีตหรืออนาคตและเปนเร่ืองทางจิตใจ ไมใชทางรางกาย จึงเปนเร่ืองงาย เปดเผยตอ
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สาธารณะ รูเห็นได สัมผัสได ตรวจสอบและพิสูจนได ไมมีเงื่อนงําใดๆ และพระองคไมไดตรัสสอนเร่ือง
อดีต หรืออนาคตชาตใิหเกิดความสงสัยแตประการใด 
  สุทธลิักษณ  อําพันวงศ (2543: 52) ไดกลาวถึงสมทุัย คอื  สาเหตุแหงทกุขในชีวิต
คนเรามักจะเกิดจากตัณหา คือ ความอยาก แบงเปน 3 อยาง คือกามตัณหา ไดแก ความอยากในส่ิงที่
รักใครพอใจ ซึ่งไดแก รูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส ภวตัณหาไดแก ความอยากม ีเชน อยากเปนคนรํ่ารวย 
และวิภวตัณหา ไดแก ความอยากไมใหเปน อยากไมใหม ีอยากใหพนไป การดิ้นรนไปเพื่อใหไดในส่ิงที่
ชอบ เพื่อใหไดภาวะที่ชอบ และเพื่อใหพนไปจากภาวะที่ไมชอบ เปนเหตุใหเกิดทกุขอยางแทจริง   
 
  สรุป  สมทุัย เหตุแหงทกุขคนโดยทั่วไปสวนใหญมกัจะพดูวา ตัณหา คือ ตัวเหตุแหง
ความทกุข เพราะทาํใหเขาใจไดงายกวาปจจยัตัวอ่ืนๆ  การพดูวาตัณหาเปนเหตจุึงเปนการพูดแบบยอ
ละไวในฐานที่เขาใจ วาตัณหานั้น ยอมเกดิมาจากอวิชชาเปนมลูเหตุเสมอ ดังนั้นตามหลัก
พระพุทธศาสนา อวิชชาคือ รากเหงาของตัณหา ทานพุทธทาสภิกขุจึงกลาวไววา อวิชชาคือ พอ ตัณหา
คือ แม ของความทุกข การจะรูจกัเหตุของความทุกขไดดตีองศึกษาและทาํความเขาใจวงจรของ 
ปฏิจจสมุปบาทใหถองแท เพราะเปนวงจรที่เกิดข้ึนและดับลงของความทุกขในจิตใจของคนเราทกุคน  
ที่มีอยูตลอดเวลา ทั้งที่โดยรูตัวและไมรูตัว ผูที่ไมรูตัวมักปลอยใหเกิดผัสสะดวยอวิชชาคือ ปลอยไปตาม
วงจรปฏิจจสมุปบาท โดยไมควบคุมอายตนะ จึงเกิดกรรม (การกระทํา) ไปตามอวิชชาจนเกิดทุกขข้ึน 
ดังนั้น การที่จะไมใหเกิดทกุข ก็ตองละเหตุทีท่ําใหเกดิทุกขนั้น การเรียนรูตองอาศัยการหยั่งรูในจิตของ
ตนเอง มสีตใินขณะผัสสะทางอายตนะภายในกบัอายตนะภายนอก ดําเนนิจิตของตนตามอริยมรรคมี
องค  8  มสีติเทาทัน หยุดวงจรของปฏิจจสมปุบาทไดทนั กอนที่จะเกดิทุกข  
 
 3.3 นิโรธ 
  ความดับไมเหลือแหงทกุข คือ ความดับไมเหลือของตัณหาทั้ง 3 ประการโดยส้ินเชิง คือ 
 กามตณัหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา ดวยการละเหตทุี่ทาํใหเกิดตณัหา  คือการละอวิชชาจึงเปนการ
ดับตัณหาพรอมกันไปในตัว (พทุธทาสภิกขุ.  2544ก: 12)  ตัณหาที่ตัง้อยูในปยะรูปสาตรูป รูปอันเปนที่
รักที่ยินดี 60 อยาง ดวยการละความพอใจ (ฉันทะ) ละความกําหนัด (ราคะ)  ละความเพลิน(นันท)ิ  ซึ่ง
ตั้งอยูในขันธ 5 คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ ออกเสีย การละตณัหานี้ กเ็ทากับการละ
ซึ่งอุปาทานขันธ 5 นั่นเอง หรือกลาววา คือการดับซึ่งตณัหาในอุปาทานของขันธ 5 ที่เรียกวา              
ปญจปุาทานขันธ คือ ขันธ 5 ที่ประกอบไปดวยอุปาทานเปนตัวทุกข เมื่อดับแลวซึ่งอุปาทานในขันธ 5 
ชาติ ชรา มรณะ และอาการของความทุกขอ่ืนๆก็ดับไปดวยกนั การทําใหนามรูป (ขันธ 5) แตกกระจาย 
ดวยการปลอย ละ วางซึ่งอุปาทาน เห็นความเปนแตสักวาธาตุ ซึ่งอาศัยกนัประกอบข้ึนมาจะเปนการ
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ดับทุกข พระพทุธองคทรงตรัสวา ใหเห็นการมีปญจุปาทานขันธเปนเหมอืนกับมาร เปนผูใหตาย หรือ 
ทําใหเกดิผูตาย (พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 415-425) 
  ดังนั้น  ความดับตัณหากค็ือ ความดับสนทิ เพราะความจางคลายไปโดยไมเหลือของ
ตัณหา ความละไปของตัณหา ความสลัดกลับคืนของตัณหา  ความหลุดออกไปของตัณหาจากขันธ 5 
ทรงตรัสวา “ความส้ินไปแหงตณัหา คือ นิพพาน”  (พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 421-422)   
  3.3.1 เหตุท่ีทําใหไมสามารถละตัณหาได   พระพทุธองคตรัสวาปถุุชนผูไมมีการสดับ 
ไมเห็นพระอริยเจา ไมฉลาดในธรรมของพระอริยเจา ไมไดรับการแนะนําในธรรมของพระอริยเจา ไม
เห็นสัตบุรุษ ไมฉลาดในธรรมของสัตบุรุษ ไมไดรับคําแนะนําในธรรมของสัตบุรุษ จึงเพลิดเพลิน พรํ่า
สรรเสริญ เมาหมกอยู ในรูป รส กล่ิน เสียง สัมผัสทางกาย และสัมผัสทางใจ  ดวยเหน็เปนส่ิงที่
ปรารถนา นารักใคร นาพอใจ ที่ยั่วยวนจติใจ ดวยอุปาทานยดึมั่น ถือมั่นวาเปนตัวตนของตน  ไมรูจัก
โทษตามจริง จึงไมรูอุบายเปนเคร่ืองสลัดออกจากความยดึมั่น ถือมั่นในขันธ 5 ได นอกจากนัน้ ความ
พอใจในการคลุกคลีกันเปนหมู ไมพอใจในการอยูเดีย่ว ไมอภิรมยในความสงบสงัด ก็จะทําใหเกิด 
สัมมาทิฎฐิที่สมบูรณไมได  สัมมาสมาธิจึงไมบริบูรณ ไมสามารถตัดเคร่ืองรอยรัด (สังโยชน) ได  จึงมิ
อาจทําใหลวงทกุขได  สวนผูที่ไมเปนผูมคีวามพอใจ ในความคลุกคลีกันเปนหมู เปนผูเดี่ยวโดด พอใจ
ในความสงบสงดั เปนผูฟงในธรรมของพระอริยเจา ไดเห็นพระอริยเจา  ฉลาดในธรรมของสัตบุรุษ จึง
เกิด  สัมมาทฎิฐสิมบรูณ มสัีมมาสมาธ ิไมเปนผูเพลินเพลิน ไมพรํ่าสรรเสริญ  ไมเมาหมกอยูซึ่งอารมณ
ในรูป รส กล่ิน เสียง สัมผัสทางกาย และสัมผัสทางใจ จึงละอุปาทาน ความยดึมัน่ ถือมั่นสามารถลวง
ทุกขได (พุทธทาสภิกขุ. 2536ก:  390-391; 479)  
  3.3.2 เปาหมายของนิโรธ  ความดับไมเหลือแหงทกุข คอื นิพพาน เปาหมายของการ
ดับไมเหลือแหงทกุข คือ นิพพาน พระพทุธองคทรงตรัสวา  “ภิกษ ุท. เราจักแสดงซึ่งนิพพานแกพวกเธอ
ทั้งหลาย พวกเธอทั้งหลาย จงฟงความนัน้  ภิกษ ุท. นิพพานเปนอยางไรเลา ความส้ินไปแหงราคะ  
ความส้ินไปแหงโทสะ  ความส้ินไปแหงโมหะ อันใด อันนี้แล เราเรียกวา นพิพาน” (พุทธทาสภิกขุ.  
2536ก: 451)   
  3.3.3 ไวยพจนของนิพพาน  ไวยพจนของนิพพานม ี32 คํา แตที่คุนเคยมดีงันี้ อสังขตะ  
สันติ  วิสุทธ ิ วิมตุติ เปนตน(พทุธทาสภิกขุ.  2536ก: 451-470)  พทุธสุภาษิตที่สําคัญเกี่ยวกบันพิพาน 
2 บท คือ “นิพพาน ํปรม ํสุญฺ”ํ  นิพพานคือ ความวางอยางยิ่ง ทรงใหมองเห็นโลกเหมือนกับเห็น
ฟองน้ํา และพยับแดดที่ไมมีแกนสาร (พทุธทาสภิกขุ.  2536ก: 433)  การมีสติถอนความเห็นวาเปน
ตัวตนออกเสีย  พจิารณาเห็นโลก โดยความเปนของวางเปลาทุกเมื่อ จะขามความตาย ความตายจะ
แลไมเห็นสําหรับผูพจิารณาเหน็โลกดังนี้  และ “นิพพาน ํปรม ํสุขํ”  นิพพานคือ ความสุขอยางยิ่ง ทรง
แสดงเปรียบเทียบไวไดไพเราะงดงามวา 
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   “ไฟเสมอดวยราคะไมม ี โทษเสมอดวยโทสะไมม ี ทุกขทัง้หลายเสมอดวยขันธไมม ี
สุขอ่ืนนอกจากความสงบ(นิพพาน) ก็ไมม”ี 
   “ความหวิ เปนเคร่ืองเสียดแทงอยางยิ่ง  สังขารทั้งหลายเปนทุกขอยางยิ่ง  เมื่อรูความ
ขอนั้นตามเปนจริงแลว ดบัเสียไดเปนสุขอยางยิ่ง” 
   “ความไมมีโรคเปนลาภอยางยิ่ง  ความสันโดษเปนทรัพยอยางยิ่ง  ความคุนเคยกัน
เปนญาติอยางยิ่ง นิพพานเปนสุขอยางยิ่ง” 
  3.3.4 หลักการดบัทุกขตามหลกัปฏจิจสมปุบาท  ตามที่กลาวมาแลววา การเกิดข้ึน
ของความทุกขเปนส่ิงที่อาศัยกันแลวเกิดข้ึน  ซึ่งเรียกวากระแส ปฏิจจสมปุบาทสายสมทุยวาร          
ปฏิจจสมปุบาทไมไดเกดิตลอดเวลา  แตเกิดข้ึนเมื่อมเีวทนา  เวทนาซึ่งเกิดจากผัสสะทางอายตนะ
ทั้งหลาย  พระพทุธองคจึงทรงตรัสวา ปญจุปาทานขันธ คอืปฏิจจสมปุบาท (สายสมทุยวาร)         
(พุทธทาสภิกขุ.  2533: 209-343) หรือกลาววา ปญจุปาทานขันธเพิง่จะมเีมื่อเกดิเวทนาใน        
ปฏิจจสมุปบาท  ปฏิจจสมปุบาทมเีมื่อมกีารกระทบทางอายตนะ  การไมเหน็อายตนะภายในและ
ภายนอกตามความเปนจริง  เมื่อเกดิผัสสะกเ็กิดเวทนาและตัณหา ตามจิตที่มีอวิชชา  จึงเกิด           
ปญจปุาทานขันธทั้งหลาย พรอมที่จะเปนทุกข ทานพทุธทาสกลาววาอนุสัยกเิลสไมเกิดเมื่อรูเทาทนั
เวทนาในปฏิจจสมุปบาท และปญจุปาทานขันธไมอาจเกดิเมื่อรูเทาทันเวทนาใน ปฏิจจสมุปบาท เปน
การดับลงของปฏิจจสมุปบาทสายนิโรธวาร ดังนี้  
 
 
   ปฏิจจสมปุบาทสายสมทุยวาร  (สายเกิด) 

  อวิชชา         สังขาร         วิญญาณ            นามรูป            สฬายตนะ           ผัสสะ          
เวทนา           ตัณหา            อุปาทาน           ภพ          ชาติ           ชรามรณะ  +  โสกะปริเทวะ     
ทุกข               โทมนัสอุปายาส = ทุกขสมุทัย 
 
   ปฏิจจสมปุบาทสายนิโรธวาร  (สายดบั) 

  อวิชชาดับ         สังขารดับ         วิญญาณดับ        นามรูปดับ          สฬายตนะดับ         
ผัสสะดับ         เวทนาดับ          ตัณหาดับ            อุปาทานดับ           ภพดับ          ชาติดับ             
ชรามรณะดับ  +  โสกะปริเทวะ         ทุกข    โทมนัสอุปายาสดับ = ทุกขนิโรธ                       

 

แผนภูม ิ1   ปฏิจจสมุปบาทแบบสมบูรณ 
ที่มา: พระธรรมปฎก. (2543).  พุทธธรรม: หนา 252. 
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   กระบวนธรรมที่แสดงขางตนเปนแบบเต็มรูปโดยสมบูรณ  แตมีโดยบอยคร้ังที่พระ
พทุธองคทรงแสดงกระแสปฏิจจสมปุบาทแบบส้ันยอตามที่เกิดข้ึนในชีวิตประจาํวัน ดังนี ้
 
 
   ปฏิจจสมปุบาทสายสมทุยวาร  (สายเกิด) 
   สฬายตนะ         ผัสสะ          เวทนา           ตัณหา           =   ทุกขสมทุัย 
    
   ปฏิจจสมปุบาทสายนิโรธยวาร  (สายดับ) 
   สฬายตนะ             ผัสสะ             เวทนา           ตัณหา,แตตัณหาดบั = ทุกขนิโรธ 

 
แผนภูม ิ2   แผนภูมปิฏิจจสมุปบาทแบบยอ  

ที่มา: พระธรรมปฎก. (2543).  พุทธธรรม:  หนา 228. 
 
 

   โดยปกติกระแสปฏิจจสมุปบาทในจิตใจของทกุคนเกิดข้ึนเมื่อมกีารผัสสะทางอายตนะ
ภายในและภายนอกทั้ง 6  ดังนั้นการมีผัสสะทางอายตนะทั้ง 6 ซึ่งเปนอาการขอที่ 6 ของกระแส 
ปฏิจจสมุปบาท เกิดข้ึนเมื่อมีการกระทบทางอายตนะภายใน  และภายนอก รวมเขากบัจติที่มอีวิชชา
ผัสสะ หรือเรียกวาอวิชชาผัสสะ คือเหน็ความนารักนายินดี (อัสสาทะ) ในธรรมทั้งหลายอันเปนที่ตั้ง
แหงสังโยชน (เคร่ืองผูกจติใหกาํเริบ) ทําใหเกิดการรับรูทางวิญญาณ ทําใหเกิดทุกข หรือกลาวไดวา
อวิชชาผัสสะเปนตนเหตุอันแทจริงของ กระแสปฏิจจสมุปบาท (พุทธทาสภิกขุ.  2533: 163-207) 
  ดังนั้นการที่จะดับทกุขได ก็ตองมี วิชชาผัสสะดังทีท่านพทุธทาสภิกขุ (2533: 289-291) 
กลาววา  ตนเงื่อนของปฏิจจสมปุบาท ละไดดวยการเห็นธรรมทั้งปวงเปนอนจิจังและไมควรยดึมั่นถอื
มั่น  คือเหน็โทษอันต่ําทราม (อาทีนวะ) ในส่ิงทั้งหลาย อันเปนที่ตั้งแหงเคร่ืองรอยรัดจิต ทําใหไมมกีาร
เกดิข้ึนของวิญญาณ (การรับรูทางอายตนะทัง้ 6) เพราะความดับแหงวิญญาณ จึงมคีวามดับแหงนาม
รูป  เพราะมคีวามดับแหงนามรูป  จงึมคีวามดับแหง ตา ห ูจมกู ล้ิน กาย และใจ (สฬายตนะ)  จนถึง
ความดับส้ินลงของกองทกุขทั้งส้ิน   จึงเห็นไดวา ไมวาจะมกีารดับลงที่ตณัหาแตก็พงึทราบวา มกีารดบั
ของอวิชชาแฝงอยูในตัว (พระธรรมปฎก.  2543: 228) หรือการที่จะละทีต่รงใด ก็ละไดดวยการละ
อวิชชาเสมอ (พทุธทาสภิกขุ.  2533: 118)  ดังนั้นการดับตณัหาเสียได กอนแตจะเกดิอุปาทาน กจ็ะทาํ
ใหกระแสปฏิจจสมปุบาทถกูทาํใหดับ  เมื่อตัณหาดับปจจยัที่ตามๆมา กจ็ะดับส้ิน  ในชีวิตประจําวัน
ตัณหานัน้เกิดมาจากผัสสะและเวทนา การจะหยุดกระแสปฏิจจสมุปบาทได  ก็ตองควบคมุผัสสะไมให
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เกดิเวทนา  หรือเมื่อเกิดเวทนาแลว  ก็ตองมสีติมาทนัเมื่ออารมณมากระทบ อยาใหเผลอสติ  ไมใหเกดิ
ตัณหาหรือดบัตัณหาไดทัน กอนที่จะเกดิอุปาทาน จะทําใหวงจรปฏิจจสมุปบาทเกิดไมได และความ
ทุกขก็ยอมไมเกดิข้ึน  ดังที่พระพทุธองคทรงตรัส (พุทธทาสภิกขุ.  2533: 199–206) เกี่ยวกับการมี
ผัสสะทางตา หู จมกู ล้ิน กาย และใจ  แลวเกดิเวทนาตางๆ แตเมื่อมาถงึตัณหากลับหยดุเสียไดวา 
“ดูกอนภิกษทุัง้หลายเพราะอาศยัตาดวย รูปทั้งหลายดวย  จึงเกดิจักษุวิญญาณ; การประจวบพรอม
แหงธรรมสามประการ   (ตา + รูป  + จกัษวิุญญาณ) นั้นคอืผัสสะ; เพราะมีผัสสะเปนปจจัยจึงมี
เวทนา; เพราะมเีวทนาเปนปจจยัจงึมตีณัหา; เพราะความจางคลาย ดับไมเหลือแหงตณัหานั้นแหละ; 
จึงมีความดับแหงอุปาทาน; เพราะมคีวามดับแหงอุปาทาน จึงมคีวามดบัแหงภพ; เพราะมีความดับ
แหงภพ  จึงมีความดับแหงชาต;ิ เพราะมคีวามดับแหงชาตนิั่นแล  ชรามรณะ โสกะปริเทวะ ทุกขโทมนัส   
อุปายาสทั้งหลายจึงดับส้ิน  ความดับลงแหงกองทกุขทั้งส้ินนี้  ยอมมดีวยอาการอยางนี้  นี้คือความไม
ตั้งอยูไดแหงทกุข”    
  พระพุทธองคทรงตรัส อีกวา (พุทธทาสภิกขุ.  2533: 204-205)  “อาสวะทั้งหลายเหลาใด 
เกดิข้ึนเพราะอวิชชาเปนปจจยัแลวทําความคับแคนเรารอน  เพราะวาการเกดิข้ึนแหงวิชชา  เพราะ
ความสํารอกออกเสียไดหมดซึ่งอวิชชา, อาสวะทั้งหลายอันทําความคับแคนเรารอนเหลานัน้ยอมไมม ี
บุคคลนั้น  ยอมไมกระทําซึ่งกรรมใหมดวย และยอมกระทาํกรรมเกาทีถ่กูตองแลวใหส้ินไป“  และทรง
ชี้แนะวา ”ทางที่เปนเคร่ืองส้ินกรรมอยางนี้  ผูปฏิบัตพิงึเหน็ไดดวยตนเอง  ไมประกอบดวยกาล  ควร
เรียกกนัมาดู  และเปนธรรมที่รูจักไดเฉพาะตน”  ผูมจีิตหลุดพนเชนนี้ เรียกวามสีตตวิหารธรรมทัง้ 6  
ประการ  (พุทธทาสภิกขุ.  2533: 214)   คือ มสีติสัมปชญัญะติดตอกนัไปในการสัมผัสทางตา หู จมกู 
ล้ิน กาย ใจ ไมเกิดยินดยีินรายข้ึนมา  ไมเผลอ ควบคุมได ทานพุทธทาสภิกขุ (2533: 207, 441) กลาว
วา เปนการส้ินกรรมในกระแสแหง ปฏิจจสมปุบาท และผูสําเร็จกจิในปฏิจจสมปุบาทชื่อวาเปนผูบรรลุ
นิพพานในปจจบุนั  
  จากที่กลาวมาขางตน เปนการแสดงใหเห็นวา นิโรธอริยสัจนั้น คือความส้ินไปของตัณหา 
ทาํใหทุกขดับ เปาหมายของนโิรธคือนพิพาน  เกิดดวยการมปีญญาหยั่งถงึความจริงในกฎไตรลักษณ 
เห็นอนจิจัง ทุกขัง อนตัตา ในทุกๆส่ิง  มวิีชชาตัดอวิชชา หยุดวงจรปฏิจจสมปุบาทได  หรือกลาววาเปน
การละสังโยชน หรือกิเลสรอยรัดใจและกาวสูการเปนพระอริยบคุคลตามลําดับ  พระพทุธองคทรงตรัส
ถึงหนาที่ที่ควรมีตอนิโรธอริยสัจนีว้า “อริยสัจ ที่ใครๆควรทาํใหแจงนั้น ไดแก อริยสัจ คือความดับไม
เหลือของทุกข...” (พุทธทาสภิกขุ.  2536ข: 815) 
  สมเด็จพระสงัฆราชเจา กรมหลวงวชริญาณวงศ (2541: 9) ไดกลาวถึงนิโรธวา คือ 
ความดับความรนของใจ ที่รนไปเพื่อใหได เพื่อใหเปน เพื่อใหเส่ือมเสีย เสียได เพื่อใหเกิดความสุขสงบ
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ทางจิตต  สวนทกุขทางกายกเ็ปนทกุขอยูตามธรรมดากวาจะถงึที่สุด แตไมเปนทุกขของทานผูรู  ผูไม
ยึดถือ เพราะทานไดประสบกบัทกุขนิโรธแลว 
  สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช ( 2542: 82-85) ไดกลาวถึงความดบัไม
เหลือของทุกขคือนิโรธวา  การปฏิบัติตามมรรคมีองค 8 ไดชื่อวา ปรุงสังขารในมรรคมอีงค 8 ข้ึน เปน     
สังขตธรรม  คือ เปนส่ิงที่ปรุงแตง  ตองปฏิบัติ  ไมไดบังเกดิข้ึนเอง ไดชื่อวาไดปฏิบัตเิพื่อทําลายอวิชชา
เปนการปฏิบัติทีท่ําใหวัฏฎะสายสมทุยวาร ออนกาํลังลงไป  เพิ่มกาํลังแกปฏิจจสมปุบาทสายนิโรธวาร  
จนกระทั่งในที่สุด ก็จะไดพบธรรมเปนตัวปญญา  เปนตัววิชชาข้ึนโดยลําดับ ซึง่เมื่อปฏิบัติไมหยุดกจ็ะ
พบสายนิโรธวาร และไดวิชชา วิมตุตใินที่สุด  ก็จะเขาถงึวิวัฏฎะ (ไมวนเวียน) หรือบรรลุนิพพาน  อัน
เปนธรรมที่อยูเหนือเหตุผล ทั้งสายสมทุยวารและนิโรธวาร กลาวคือ พนจากทกุข  พนจากเหตุเกิดทกุข 
ดับทุกข ดบัเหตุเกิดทุกข ไมตองเปนไปตามเหตุผลสายทกุข  และอยูเหนือนิโรธ เหนือมรรค  เพราะวา
ไดปฏิบัติเสร็จกิจ ไมตองปฏิบัติมรรคอีกตอไป  สมเด็จพระสังฆราช ทรงยืนยนัวา  นิพพานบรรลุไดใน
ปจจบุัน ดังมพีระพทุธภาษติตรัสไวรวมใจความวา  เพราะหนายส้ินติด  ส้ินยนิดี วิมตุตหิลุดพน ไมถือ
มั่น จากอวิชชา  สังขาร  วิญญาณ  นามรูป  สฬายตนะ  ผัสสะ  เวทนา  ตัณหา  อุปาทาน  ภพ  ชาติ  
ชรา  มรณะและโสกะ  ปริเทวะเปนตน ยอมบรรลุทิฎฐิธรรมนพิพาน  คือ  นิพพานในปจจุบันทันตาเหน็ 
  พระธรรมปฎก (2543: 897)  กลาววานิโรธ  แปลวา  ความดับทุกข  ไดแกภาวะที่เขาถึง
เมื่อกําจัดอวิชชาตณัหาส้ินแลว  ไมถูกตณัหายอมใจ  บบีคั้น  ทําใหเกดิความรูสึกกระวนกระวาย  
ความเบื่อหนาย  หรือคับของติดขัดอยางใดๆ  หลุดพนเปนอิสระ  ประสบความสุขที่บริสุทธิ์  สงบปลอด
โปรงโลงเบา  ผองใส เบิกบาน  เรียกส้ันๆ วา นิพพาน พระธรรมปฏกไดกลาววา ความสุขมีความสําคัญ
มากในการปฏิบัติธรรมทางพระพทุธศาสนา พทุธจริยธรรมไมแยกตางหากจากความสุข เร่ิมตั้งแตการ
ทําความดีทั่วๆไป ซึ่งเรียกวา บญุ พระพทุธองคตรัสวา “บุญเปนชื่อของความสุข” ในการบําเพญ็เพยีร
ทางจิต หรือ จิตตภาวนา ความสุขเปนปจจัยใหเกิดสมาธ ิและความสุขกเ็ปนองคประกอบขององค
ฌานในหลายระดับ และจนถึงการปฏิบัติธรรมข้ันสูงกเ็ปนความสุขที่ประณตียิ่งข้ึนไปอีก จุดมุงหมาย
สูงสุดของพระพทุธศาสนาคือ นพิพาน เปนความสุขที่เปนบรมสุข คือความสุขสูงสุด และจดุมุงหมาย
สูงสุดของพระพุทธศาสนาที่เปนบรมสุขหรือโพธนิั้นกพ็งึบรรลุไดดวยความสุขหรือดวยขอปฏิบัติที่มี
ความสุข มใิชบรรลุดวยความทกุขหรือการปฏิบัติทีเ่ปนทุกข 
  มนษุยทุกคนตองการความสุข ไมมผูีใดปรารถนาความทกุข ดังนั้นการไดรูถึงระดับของ
ความสุขวามอียางไร ก็จะมปีระโยชนทีจ่ะไดพิจารณาตนเองวาตนกําลังแสวงหาความสุขอยูในระดับ
ใด พระพทุธองคไดทรงพยายามชี้ทางใหสัตวทั้งปวงไดมองเหน็หรือมทีิฏฐทิี่ถกูตองในเร่ืองที่มกัเชื่อวา
ความสุขแลว จะไดมาแตทางกามคณุเทานั้น จึงถูกกามเคีย้วกินอยู ถกูความเรารอนแผดเผา มอิีนทรีย
ที่ขาดอิสระเพราะถกูกามกาํจดัเสียหมด พระพทุธองคทรงตรัสวา “กามทั้งหลายมสัีมผัสเปนทุกข แต
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คนมาเหน็เปนความสุข” พระพทุธจริยาก็คือทรงพยายามเพื่อใหมองเหน็ความวิปริตอันนี้  แลวจะไดละ
เสีย (พินิจ  รักทองหลอ.  2540 ข: 261–262) 
  พระธรรมปฎก (2543: 529–556) ไดกลาวถึงความสุข  แบงไดเปน 10 ข้ันตอนดังนี ้
   1) กามสขุ  สุขเนื่องดวยกาม ไดแก ความสุขโสมนสัทีเ่กิดข้ึนดวยอาศัยกามคณุ 5    
   2) ปฐมฌานสุข  สุขเนื่องดวยปฐมฌาน ซึ่งสงัดจากกามและอกุศลทั้งหลาย  
ประกอบดวย วิตก วิจาร ปติ สุข และเอกัคคตา   
   3) ทุติยฌานสุข  สุขเนื่องดวยทตุิยฌาน ซึ่งประกอบดวย ปติ สุข และเอกัคคตา    
   4) ตติฌานสุข  สุขเนื่องดวยตติฌาน ซึ่งประกอบดวย สุข และ เอกัคคตา     
   5) จตุตถฌานสุข สุขเนื่องดวยจตุตถฌาน ซึง่ประกอบดวย อุกเบกขา และเอกัคคตา     
   6) อากาสายญัจายตนสมาปตติสขุ  สุขซึ่งลวงพนรูปสัญญาไดโดยส้ินเชิงมอีวกาศ
อันอนันตเปนอารมณ    
   7) วิญญาญัญจายตนสมาปตตสิุข  สุขซึ่งคํานึงถึงวิญญาณอันอนันตเปนอารมณ    
   8) อากญิจญัญายตนสมาปตติสขุ  สุขซึ่งคํานึงถึงภาวะที่ไมมอีะไรเลยเปนอารมณ    
   9) เนวสัญญานาสัญญายตนสมาปตติสุข  สุขอันถึงซึ่งภาวะที่มีสัญญาก็ไมใช         
ไมมีสัญญาก็ไมใช    
   10) สัญญาเวทยตินิโรธสมาปตตสิุข  สุขอันถงึภาวะที่ดบัสัญญาและเวทนา
ทั้งหมด(หมายเหต ุขอ 2–5 เรียกวารูปฌาน 4 ขอ 6–9 เรียกอรูปฌาน 4) 
  จากความสุข 10 ข้ันที่กลาวมานี้สามารถจัดจําแนกไดเปน 3 ประเภท กลาวคือ  
   1) กามสขุ สุขเนื่องดวยกามคณุ     
   2) ฌานสุข สุขเนื่องดวยฌาน คือ รูปฌาน 4 และอรูปฌาน 4 (สมาบัต ิ8)    
   3) นิโรธสมาปตติสุข สุขเนื่องดวยการเขาสัญญาเวทยิตนิโรธ หรือเรียกอีกอยางวา 
นิพพานสุข สุขเนื่องจากนิพพาน 
  ตอไปเปนการจําแนกโดยดูความสัมพนัธของบุคคลผูเสพความสุขเหลานี้   
   1) กามสขุ  ผูเสพเสวยไดแก มนษุยปุถชุน และอริยบุคคลชั้นโสดาบนัและสกทาคามี    
   2) ฌานสุข  ผูเสพเสวยไดแก มนษุยปถุชุนและอริยบุคคลชั้นตั้งแตพระโสดาบนัถงึ
พระอรหนัต เฉพาะทานทีเ่จริญญาณข้ันนัน้ๆไดแลว   
   3) นิพพานสุข  ผูเสพเสวยไดแก พระอริยบคุคลทั้งหลายตั้งแตพระโสดาบนัจนถงึ
พระอรหันต 
  สุชีโว ภิกข ุ(2541:  66-72) ไดกลาววา นิโรธคือ ความดับไมเหลือของทุกข  ซึง่
พระพุทธเจาอธิบายวา ความดับทุกข โดยสํารอก  ความสละ  ความวาง  ความปลอยทิ้งอยางไมเหลือ  
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และความไมพวัพนัซึ่งตณัหานัน้  การดับทุกขเปนการดบัอยางเด็ดขาด  ซึ่งตองดับที่เหตุของทุกข จึงจะ
ถึงเปาหมายสูงสุดของพระพทุธศาสนา คือ นิพพาน 
  สมทรง  ปุญญฤทธิ์ (2537: 75)  กลาววา  นิโรธคือ สภาวะจติที่ปราศจากทกุขเรียกอีก
อยางวา นิพพาน  ใครอยากไดจิตเชนนี้  ก็ตองฝกจิตของตนใหด ี
  สุทธลิักษณ  อําพันวงศ (2543: 52) กลาววา นิโรธ คือความดับทุกข หรือภาวะที่หมด
ปญหาแลว  เมื่อตณัหาถกูกําจดัลง ก็เทากับดบัทีเ่หตุ   ทกุขที่เปนผล ก็ดับส้ินลงไปดวย  คือบรรลุ
นิพพาน  นิโรธกบันพิพานเปนส่ิงเดียวกนั  หลักการปฏิบตักิ็โดยหยดุใจของเราไดที่ผัสสะ ถามวิีชชา
อยางเพียงพอ  วิชชาหมายถงึ  ความรูที่ถกูตอง  แลวเอาสติมาทนัเวลาที่อายตนะกระทบกัน ระลึกเปน
ความรูข้ึนมาทนั  ปญญากจ็ะเกดิข้ึน  จิตกจ็ะหยดุปรุงตอไปยังเวทนา  ตัณหา  อุปาทาน ฯลฯ วงจร 
ปฏิจจสมปุบาทถกูตัดขาด  ความทกุขก็จะไมเกิด (สุทธิลักษณ  อําพันวงศ . 2543: 41) 
  เอกชัย  จุละจาริตต ( 2544: 138-148) ไดกลาวถึงความดับทุกขวา ความดับทุกข  คือ 
ภาวะของจิตใจในขณะที่ไมมีการคิดดวยกิเลส  หรือไมมีตัณหา  หรือไมมีอุปาทาน  เมื่อไมมีการคิด
ดวยกิเลสชั่วคราว  ก็จะเขาถึงความดบัทุกขชั่วคราวหรือนพิพานชั่วคราว (ตพังคนิพพาน) เปนนิพพาน
ทันตาเห็น (ทิฎฐิธรรมนิพพาน ) และเปนนิพพานชั่วคราว ที่ผูบรรลุธรรมจะเหน็ไดดวยตนเอง 
(สันทิฎฐกินิพพาน)  ซึ่งเปนเร่ืองที่เกิดในปจจุบนัขณะ  ดังที่พระพทุธเจาตรัสวา “นิพพาน อันผูบรรลุ
เห็นไดเอง  ไมข้ึนกบักาล เรียกมาดไูด  ควรนอมเอาเขามาไว  อันวิญูชนพงึรูเฉพาะตน”  การดับทุกข
ที่จิตใจจึงเปนเร่ืองปจจุบันธรรม  นายแพทย เอกชัยไดกลาววา  การดับทุกขตองดับที่อวิชชาซึ่งเปน
หัวหนาใหญของกเิลส ในกระแสปฏิจจสมปุบาท  เมื่ออวิชชาดับทําให สังขาร  ตัณหา  อุปาทาน และ
ความทกุขดับไปดวย  การศึกษาอริยสัจ 4 และฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค 8 อยางถูกตองครบถวน  
และตอเนื่อง  ก็เพื่อดับอวิชชาซึ่งเปนหัวหนาใหญของกิเลสใหหมดส้ิน  การมีสติรูเห็นความคิดทีเ่ปน
กิเลสทีเ่กิดข้ึนไดทันและหยดุความคิดนัน้ ไมใหคิดอกุศล  จะเปนการดับทุกขไดทนัที  และ
ขณะเดยีวกันใหคิดตามหลักโอวาทปฏิโมกข กจ็ะทาํใหจิตบริสุทธิ์ผองใส  ดังนั้นทกุคนที่ตองการดับ
ทุกข ตองฝกเจริญสมาธแิละเจริญสติสลับกันไปใหถกูวิธ ีในชีวิตประจําวันไดอยางตอเนื่อง 
 
  สรุป นิโรธ คือ  ความดับไมเหลือของความทุกขทีเ่กิดจากตัณหา  ซึ่งตองดับทีต่นเหตุ คือ 
อวิชชาในกระแสปฏิจจสมุปบาท ที่มอียูในจติใจของคนเรา  โดยการมีสตินําปญญามาทนั ขณะมีการ
ผัสสะทางอายตนะภายในและภายนอก  ไมใหเกดิอุปาทานในขันธ  5  ข้ึน  จึงจะหยุดวัฏฏสงสาร วงจร
กิเลส  กรรม  วิบาก ได  จิตเขาถึงความสะอาด  สวาง สงบ บริสุทธิ์  วิมตุติหลุดพน  เขาถงึพระนพิพาน  
ซึ่งหนาที่ตอนิโรธ คือ ตองทําใหแจง  โดยปฏิบัติตาม มรรคมีองค 8 ซึ่งจะกลาวตอไป 
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 3.4 มรรค  
  มรรคแปลวา “ทาง”  หมายถึง  ทางปฏิบัติใหถงึความดบัทกุข ซึ่งเปนจุดหมายปลายทาง 
ของการปฏิบัติธรรมทางพุทธศาสนา เรียกเปนภาษาบาลีวา “ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา” บางทีพระพุทธ
องคทรงเรียกวา อริยมรรค  แปลวา ทางอันประเสริฐหรือทางของพระอริยเจา  (พทุธทาสภิกขุ.  2544ก:       
12-97) ดังมีพุทธพจนวา “ภิกษ ุท. ขอปฏิบัติทีเ่ปนทางสายกลาง (มชัฌิมาปฏิปทา) ที่ไมตึงไปหาส่ิง
สุดโตงทั้ง 2 อยางนั้น เปนขอปฏิบัติ ที่ตถาคตไดตรัสรูเฉพาะแลว  เปนขอปฏิบัติทีท่ําใหเกิดจักษุ เปน
ขอปฏิบัติทําใหเกิดญาณ เปนไปเพื่อความสงบ เพื่อความรูอันยิ่ง เพื่อความตรัสรูพรอม เพื่อนิพพาน” 
(พุทธทาสภิกขุ.  2536ข: 836) 
  ทานพุทธทาสภิกข ุ(2544ก: 12-13) ไดกลาววา ขอปฏิบัติใหถงึความดับสนทิของทุกขนี้
จําแนกไดหลายอยาง  เชน จาํแนกเปนศีล  สมาธ ิ ปญญา  รวมเรียกวา” ไตรสิกขา” อยางหนึ่ง  จําแนก
เปน  “ อริยมรรคมีองคแปด” นี้อยางหนึ่ง  จําแนกเปนอยางอ่ืนๆไดอีก  กระทั่งจําแนกเปนธรรมถงึ 37 
ขอ  ซึ่งเรียกวา  “โพธิปกขิยธรรม”  ก็เปนธรรมสําหรับการตรัสรูเชนกนั  แตโดยปกตจิะจาํแนกเปน  8 ที่
เรียกวา มรรคมีองคแปดนี ้
  ทานพุทธทาสภิกขุ (2543: 581-589) กลาวา มรรคมีองค 8  เปนจริยธรรมทาง
พระพุทธศาสนา เปนส่ิงที่ควรประพฤติปฏิบัติ ไมมีอะไรยิ่งกวา การประพฤติปฏิบัตทิี่เปนไปเพื่อการดับ
ทุกข  มรรคมีองค 8 จึงเปนตัวแทของพระพุทธศาสนา บางทีเรียกวา พรหมจรรย สอดคลองกับพระ
ธรรมปฎกวา ”มรรค” เปนประมวลหลักประพฤตปิฏิบตัิหรือระบบจริยธรรมทั้งหมดในพระพทุธศาสนา 
และมรรคในฐานะระบบการครองชีวิตอันประเสริฐตามหลักพระพุทธศาสนาที่พระองคทรงประกาศ 
  มรรคประกอบไปดวยองค 8 ประการ จงึเรียกวา อัฏฐงัคิกมรรค เปนทางปฏิบัติทางเดยีว
แตประกอบดวยขอปฏิบัติ 8 อยาง เปนทางเดินเสนเดียว สําหรับบคุคลคนเดียวและเดนิไปสู
จุดมุงหมายปลายทางเดยีว ประดจุดังเชือกเสนเดียวม ี8 เกลียว รวมตวักันเกิดพลัง  ทานพุทธทาสภิกขุ
กลาววา มรรคมีองค 8 สามารถนําไปใชไดทั้งในระดบัโลกยีะ คือ ตามวิสัยของชาวโลก ก็จะทาํใหชีวิต
เจริญกาวหนาตามแบบปถุชุน (คนที่ยังหนาดวยกิเลส) และอีกประการหนึง่ ใชในระดบั โลกตุตระ คือ
อยูเหนือวิสัยชาวโลก ซึ่งทางพุทธศาสนามุงสูโลกุตตรมรรค เปนทางดับความทุกขไดส้ินเชิง  สามารถ
บรรลุ มรรคผล  นิพพานโดยตรง  นอกจากนี้ทานพุทธทาสภิกขุ (2543: 19) ยังชี้ใหเหน็วา มรรคมอีงค 
8 นี้เปนกรรมที ่3 ที่จะทาํกรรมดแีละกรรมชั่วใหหมดไป เปนกรรมไมดําไมขาว นําไปสูนิพพาน พระ
ธรรมปฎกไดกลาววา มรรคมีองค 8 เปนทางใหถงึการส้ินกรรม หมดตัวผูกระทาํ มแีตกิริยาและการ
กระทําลวนๆ  หมดการกระทาํแบบปุถชุน เปนการกระทาํแบบพระอริยเจา ทําเพื่อวัตถุประสงค 
เปาหมายเร่ืองดับทุกขลวนๆไมเกี่ยวของกับตัณหาและอุปาทาน  ซึ่งความเขาใจในเร่ืองนีเ้ปนส่ิงสําคญั
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เพราะคนสวนมากที่ไมทํากรรมชั่ว แตกย็ังติดกรรมดี เปนทุกขเพราะกรรมด ี จึงกาวขามไมพนสูกรรม  
ที่ 3 ได 
  3.4.1 องคประกอบของมรรคมีองค 8   มรรคมีองค 8 มีองคประกอบดังนี้ คือ  
1. สัมมาทิฏฐ ิ(ความเหน็ชอบ)  2. สัมมาสังกัปปะ (ความดําริชอบ)  3. สัมมาวาจา (การพูดจาชอบ)                   
4. สัมมากัมมันตะ (การงานชอบ) 5. สัมมาอาชวีะ (การเล้ียงชีวิตชอบ)  6. สัมมาวายามะ (ความ
พากเพียรชอบ) 7. สัมมาสต ิ(ความระลึกชอบ)  8. สัมมาสมาธ ิ(ความตั้งใจมั่นชอบ)  (พุทธทาสภิกขุ.  
2544ก: 98)   
  มรรคมีองค 8 มีชื่อเปนภาษาอังกฤษคือ 1. Right view  หรือ Right understanding      
2. Right aim  3. Right speech  4. Right conduct  5. Right civil hood  6. Right effort  7. Right 
attentiveness  8. Right concentration  
  การที่ผูเขียนไดนําภาษอังกฤษมาใสไวเพราะ จะไดความทีก่ระชบังายตอการเขาใจ  จาก
การที่ใชคําวา Right คือ ถูกตองในเร่ืองของมรรคมีองค 8   ทานพุทธทาสภิกขุมักใชมรรคมีองค 8  จาก
คําวาชอบ เปนถูกตอง ในการบรรยายธรรมทั่วไป  ซึ่งทําใหเขาใจไดงายและดกีวาคําวาชอบ ซึ่งแปล
ความหมายเปนอ่ืนได 
  3.4.2 ขยายความมรรคมีองค 8  คําอธิบายขยายความของมรรคมีองค 8  
(พุทธทาสภิกขุ.  2544ก: 99) มีดังนี้คือคือ  
   องคท่ี 1 สัมมาทิฎฐิ ความเหน็ชอบหรือความเห็นถูกตอง ในเร่ืองเกี่ยวกบัตวัทกุข 
ตัวเหตุแหงทุกข ตัวภาวะที่ปราศจากทุกขส้ินเชงิ และตัวปฏิบัติเพื่อใหถงึภาวะแหงความไมมทีุกข
ส้ินเชงินั้น  คือมคีวามรูเห็นถูกตองในเร่ืองอริยสัจ 4 นั่นเอง ซึ่งก็รวมถึงเร่ืองกรรม เร่ืองไตรลักษณ เร่ือง   
ปฏิจจสมปุบาท และเร่ืองความผิดชอบ ชั่วดใีนทางศีลธรรมทั่วไป ที่เปนเหตุชกัจูงใหคนกระทําดี ก็
จัดเปนสัมมาทิฎฐริะดับโลกยีะ สัมมาทฎิฐจิัดเปนรุงอรุณของพระนพิพาน หมายความวา มสัีมมาทิฎฐิ
แลว ก็ตองบรรลุถึงนิพพานแนไมเร็วกช็า และเปนรุงอรุณของกุศลธรรมเหลาอ่ืน  ส่ิงอันเปนกศุลอันอ่ืน
ยอมเกดิข้ึนเอง หรือตามมาเปนเงาตามตัว และสัมมาทฎิฐเิปนตัวนําขององคมรรคตั้งแตองคที่ 2 ไปถึง 
องคที่  8 ใหเกิดตามมา  จะสมบูรณตามสวนแหงความสมบูรณของสัมมาทิฎฐ ิ  
   องคท่ี 2 สัมมาสังกปัปะ ความดําริชอบหรือความดําริถกูตอง มดีวยกนั 3 ประการ
คือ ดําริออกจากกาม คือดําริออกจากความยนิดีในรูป รส กล่ิน เสียง โผฏฐัพพะ (ส่ิงสัมผัสไดทางกาย) 
ของเพศตรงขาม  ความดําริออกจากกาม  มีอโลภะ(ความไมโลภ) เปนมูลเหตุ  ดําริออกจากความ
พยาบาทคือความโกรธเคือง อาฆาตพยาบาท  มีอโทสะ(ความไมโกรธ) เปนมลูเหตุ และ ดําริในการไม
เบียดเบียน ทําใหผูอ่ืนไดรับความเดือดรอน มีอโมหะ(ความไมหลง) เปนมูลเหต ุ  
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   องคท่ี 3 สัมมาวาจา คือการพูดจาชอบไดแก ไมพดูเทจ็ ไมพดูสอเสียด ไมพดูหยาบ
คาย ไมพูดเพอเจอ  
   องคท่ี 4 สัมมากมัมนัตะ การงานชอบหรือการกระทําถูกตอง มีดวยกัน 3 อยาง คือ
เวนจากการฆา การขโมย และการประพฤติผิดในกาม   
   องคท่ี 5 สัมมาอาชีวะ การเล้ียงชีวิตชอบหรือ การเล้ียงชวิีตถูกตอง ไมเปนไปเพื่อ
การเบียดเบยีนผูอ่ืน เชน การคาอาวุธ การคายาเสพตดิ เปนตน   
   องคท่ี 6 สัมมาวายามะ  ความพากเพียรชอบ หรือ ความพากเพียรถูกตอง จําแนก
เปน   4 อยาง เพยีรปองกันการเกิดของความชั่ว เพียรละความชั่วที่เกิดข้ึนแลว เพยีรใหความดีทีย่งัไม
เกดิใหเกดิข้ึน และเพียรพอกพนูความดทีี่เกดิข้ึนแลวใหถึงที่สุด  สรุปคือ ควรละในส่ิงที่ควรละ และ
เพิ่มพนูในส่ิงที่ควรเพิ่มพนู เพื่อขูด เกลากเิลส จนกวาจะถงึเปาหมายที่มุงหมาย คือ นิพพาน   
   องคท่ี 7 คือสัมมาสติ ความระลึกชอบหรือความระลึกถกูตอง การระลึกในทางไมให
ถอืตัวตนจนตกไปอยูในอํานาจแหงกเิลส กามคณุ  การระลึกถงึหลักปฏิบัติทีถ่กูตองดีงาม อยาใหเผลอ
ตัวออกนอกลูนอกทางได  การระลึกถึงทีเ่กี่ยวกบัการปฏิบตัิเพื่อนิพพาน ทานจําแนกความระลึกไวเปน 
4 อยาง เรียกวา สติปฏฐาน 4 (พนิิจ รักทองหลอ.  2540ข: 174-183) คือ ฐานที่เปนทีต่ั้งของสต ิ4 
อยางคือ   
    1) ฐานกาย เรียก กายานุปสสนาสติปฏฐาน ฝกสติพจิารณากาย 6 อยาง ไดแก 
ลมหายใจ 4 อริยาบถ4 สัปปชญัญะ 7 ของปฏิกูลภายในรางกาย 31 อยาง ธาตุ 4 และซากศพ 9    
    2) ฐานเวทนา เรียกวา เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  มสีตพิจิารณาเวทนา 9 ชนิด   
    3) ฐานจติ เรียกวา จิตตานปุสสนาสติปสฐาน  มสีติพจิารณาการรูจิต 16 ชนิด    
    4) ฐานธรรม  เรียกวา ธรรมานปุสสนาสติปฏฐาน คือ สตพิจิารณาธรรม  5 ขอ  
คือ นิวรณ 5  อุปาทานขันธ 5  อายตนะภายในและภายนอก 6  โพชฌงค 7 (องคแหงการตรัสรู) และ
อริยสัจ 4  
   องคท่ี 8 คือ สัมมาสมาธ ิมสีมาธชิอบหรือสมาธถิูกตอง หมายถงึการมจีิตตั้งมั่น
เพื่อการหยั่งรูเหน็จริงตามอริยสัจ 4  สัมมาสมาธ ิจําแนกเปน 4 ข้ัน เรียกวาฌาน 4 คือ ปฐมฌาน         
ทุติยฌาน ตติยฌาน และ จตุยฌาน  
  ในการปฏิบัตธิรรมทางพระพทุธศาสนาโดยองครวมแลว จะจัดลงในรูปของ ศีล สมาธ ิ
และปญญา รวมเรียกวา ไตรสิกขา ในการที่บรรลุถึงเปาหมายซึ่งการดบัทุกขนั้น  ศีล สมาธ ิและ
ปญญา จะรวมตัวกันเรียกวา ธรรมสมังค ีคือตางเปนแรงเกื้อหนุนของกนัและกนั ที่จะทําใหแทงทะลุ
ปญหา หรือความดับทกุขไดสําเร็จ  ศีลจะเปนบาทฐานของสมาธ ิและสมาธจิะเปนตัวพลังใหเกิด
ปญญา  เปรียบดงัการใชมดีตัดส่ิงของ ตองมปีจจัยรวมกนั 3 ประการคือ ตัวมดีจะตองอยูในสภาพเปน
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ปกติครบสมบูรณนัน่คือ ศีล  ตองมแีรงกดมดีใหพอเหมาะกบัส่ิงทีจ่ะตัด นัน่คือสมาธ ิและมดีจะตองมี
ความคม จึงจะตัดขาดได นั่นคือ ปญญา  (พุทธทาสภิกขุ. 2544ก: 98)   
  มรรคมีองค 8 ซึ่งเปนขอปฏิบัติเพื่อการดบัทุกข ก็สามารถจําแนกเปน ศีล สมาธ ิและ
ปญญาเปนองคไตรสิกขาไดดังนี ้  
   - สัมมาทิฎฐิและสมัมาสงักปัปะ  เปน  ปญญา       
   - สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชวีะ  เปน  ศีล 
   - สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธ ิ เปน  สมาธ ิ
 ดังนั้นมรรคมีองค 8 จงึเปนองครวมของ ศีล สมาธ ิปญญา ซึ่งเปนเคร่ืองมอืในการดบัทุกข 
  3.4.3 กระบวนการปฏิบตัขิองมรรคมอีงค 8   มรรคมีองค 8   มีสัมมาทิฎฐิและ           
สัมมาสังกัปปะ เปนตัวปญญา เปนตัวนําการปฏิบัติของมรรคอ่ืนๆ  สัมมาทิฎฐิหรือการรูอริยสัจ 4 ของ
บุคคลนั้นเปนรุงอรุณของพระนพิพาน ดังทีพ่ระพทุธองคตรัสวา เหมอืนแมน้ําทกุๆสาย ลวนแตมคีวาม
ลาดเอียงลงไปสูมหาสมทุร (พทุธทาสภิกขุ.  2537: 23-27) 
  ทานพุทธทาสภิกข ุไดกลาวถึง กระบวนการเกิดข้ึนของอริยมรรคมอีงค 8 วา  
สัมมาสมาธิในอริยมรรคมีองค 8 เปนกาํลังสําคญั ในการดํารงจิตใหตั้งมัน่ จิตมกีําลังสูงในการทีจ่ะ
ทําลายลางอุปนิสัยการเกิดข้ึนของตัณหาและอุปาทานของขันธทั้ง  5  สมาธิในมรรคมีองค  8 นีเ้รียกวา  
อริยสัมมาสมาธ ิมกีําลังสมาธสูิงสุด คมเฉียบที่สุด เพราะม ี7 องคที่เหลือเปนบริวาร คือไดรับการ
สนับสนุนจากสัมมาทฎิฐ ิสัมมาสังกปัปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมนัตะ สัมมาอาชวีะ สัมมาวายามะและ 
สัมมาสต ิทําใหสามารถตัดอุปกเิลสทั้งปวงได   การรวมตวัของมรรคมอีงค 8 นี้เรียกวา อริยมรรคสมังค ี
(สมงัคีแปลวา มอีงคเสมอกนั กลายเปนส่ิงเดยีวกัน) จึงเปนมรรคทางเดียว สายเดียว เปนมรรคทางเอก
อันเดียว ประกอบอยูดวยองค 8  โดยเปรียบดงัสัมมาสมาธเิปนทัพหลวง มสัีมมาทฎิฐิมรรคขอที ่1 เปน
ทัพหนา และอริยมรรคอ่ืนๆที่เหลือเปนทัพชวย สัมมาทฎิฐ ิหรือตัวปญญานี้เปนตัวนําอยูขางหนา  และ
มีสัมมาสมาธิเปนกําลังอยูขางหลัง  เปรียบเหมอืนกับการฟาดฟนหรือการเจาะทะลวง ความคมอยูที่
สัมมาทฎิฐติัวแรกที่สุด สวนน้ําหนกัที่จะใหความคมหรือความแหลมทาํงานนัน้คือ ตัวสัมมาสมาธทิี่อยู
หลังสุด ฉะนัน้ความคมกบัน้ําหนกัตองทํางานรวมกนั มนัจึงจะตดัขาด ถาคมแตไมมนี้ําหนักก็ตัดขาด
ไมได ในสวนของปญญาก็มีสัมมาสังกปัปะและสวนของสมาธิก็ม ีสัมมาวายามะ สัมมาสต ิเปนตัวชวย 
สวนที่เหลือคือสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชวีะ เปนฝายศีล เปนความถกูตอง เปนปกตกิ็
เปนตัวชวยเสริม  จึงเหน็ไดวาศีล  สมาธแิละปญญา รวมตวักันทําใหเกิดความสามารถ ในการตัดกิเลส 
ตัณหา และอุปาทาน จนเกิดญาณหยั่งรูในอริยสัจ 4 ได (พินิจ รักทองหลอ.  2540ข: 526-527)  ดังที่
พระธรรมปฎก (2543: 609-613) ไดกลาววา ความสัมพันธแบบตอเนื่องกันของไตรสิกขา  (ศีล สมาธ ิ
ปญญา)  จะทาํใหเกิดญาณรูแจงเหน็จริง จนกําจัดอาสวะกิเลสได และมีพุทธพจนแสดงความ
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ตอเนื่องกนัของกระบวนการฝกอบรมทีเ่รียกวา ”ไตรสิกขา” ดังนี้  “ศีลเปนอยางนี้ สมาธเิปนอยางนี้ 
ปญญาเปนอยางนี ้สมาธิที่ศีลบมดีแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก ปญญาที่สมาธิบมแลว ยอมมี
ผลมาก มีอานิสงสมาก จิตที่ปญญาเพิม่แลว ยอมหลุดพนจากอาสวะโดยส้ินเชิง คือ จากกามสวะ    
ภาวสวะ และอวิชชาสวะ”  
  สมเด็จพระสังฆราช กรมหลวงวชิรญาณวงศ (2541: 11-22) ไดกลาววา  มรรค 
แปลวา ทาง  ทางที่ดเีรียก สัมมามรรค  ทางไมดเีรียกวา มจิฉามรรค  มรรคมอีงค 8 มทีางเดยีว ม ี8 
อาการ   สัมมาทฎิฐ ิเห็นชอบ คือเห็นในทกุข เหน็ในทุกขสมทุัย คือเห็นตณัหาวาเปนเหตุใหเกิดทกุข  
เห็นในทุกขนิโรธคือเห็นการดับตณัหา  เห็นในมรรค คือรูจกัมรรคขอปฏิบัติทีจ่ะใหทุกขดบั  เมื่อ
สัมมาทิฎฐิเห็นตามจริงแลว  ความดําริชอบ (สัมมาสังกปัปะ) กเ็กิดข้ึนตามสัมมาทฎิฐิ   สัมมาสังกปัปะ
ม ี3 อยางคือ ดําริในการออกจากทกุข (เนกขัมมสังกัปปะ)   ทุกขคือกาย  กายเปนทุกข  ดําริในการออก
จากทุกขก็คือดําริออกจากปญจปุาทานขันธ  ดําริในอันไมปองรายคอืพยาบาท (อัพยะปาทสังกัปปะ)  
 และดําริในอันไมเบยีดเบียน (อวิหงิสาสังกปัปะ)  สัมมวาจา  คือการพูดชอบเวนจากวจทีุจริต 4  
สัมมากมัมันตะ คือเวนจากกายทุจริต   สัมมาอาชีวะคือ  เล้ียงชีพชอบ ไมทําใหผูอ่ืนและตนเอง
เดือดรอน  สัมมาวายามะ  พยายามชอบ  คือพยายามทาํตามสัมมาทฎิฐิในเร่ืองอริยสัจ 4 ดังที่กลาว
มาแลว สัมมาสต ิระลึกชอบคือ  มสีติระลึกไปตามสัมมาทฎิฐิในเร่ืองอริยสัจ 4   สัมมาสมาธ ิ ตั้งจิตต
มั่นชอบ  คือ  ตั้งจติตไวแนวแน ในอารมณที่ยดึเหนี่ยวอันเดียว จนถึงบรรลุฌานที่ 1,2,3,4, เปนการ
ตั้งใจมัน่ไปตามสัมมาทฎิฐินั่นเอง  ทานกลาววา  ทุกขนโิรธจะปรากฏชดั เมื่อปฏิบัติตามมรรคมีองค 8 
มรรคทั้ง 8 ตองพรอมเพรียงกนั เรียกวา  มคัคสามัคคี มรรคทกุองค ตางทําหนาที่  พรอมไปดวยกัน  จงึ
ใหสําเร็จกจิ  คือเหน็อริยสัจ 4 ตามเปนจริง โดยนอกจากพจิารณาอริยสัจ 4 อันเปนสัมมาทิฎฐิแลว  ก็
ตองเร่ิมตนมาแต พละ 5 อินทรีย 5 อิทธิบาท 5 ทําใหสติปฎฐาน 4  สมบูรณ เกิดสติสัมโพฌชงศ  คือ 
สติเพื่อการตรัสรู (ดบัทุกข) ประกอบดวยองคธรรมรวมเปนโพฌชงศ 7 คือ ปญญาที่พจิารณาเห็นตาม
เปนจริง   เกดิสัมมาทฎิฐใินองคมรรค  และประกอบดวยองคมรรคอีก 7 จึงเปนมคัคสามัคคีธรรม ที่
อาศัยซึ่งกนัและกัน เปนธรรมฝายปญญา เปนเคร่ืองตรัสรูเรียกวา โพธปิกขิยธรรม 
  สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช (2541: 22-41) ไดกลาวถึงมรรคมีองค 8     
ไวดังนี้  มรรคมีองค 8 คือ ศีล  สมาธ ิ ปญญา หรือ โอวาท 3 ซึ่งเปนหัวใจของกุศลกรรมทั้งหมด  อัน
เปนการปฏิบัติธรรมซึ่งเปน อริยสัจขอที ่4 มีดังนี้    
   1. พงึตั้งใจปฏิบัตทิําความเหน็ของตนใหเปนสัมมาทฎิฐิข้ึน  หัดพิจารณาใหเหน็ทกุข  
เห็นเหตเุกดิทุกข  เห็นความดับทกุข  เหน็ทางปฏิบัตใิหถงึความดับทุกข  คือเห็นสัจจะทั้ง 4   
   2. พงึตั้งใจปฏิบัตทิําความดําริของตนใหเปนสัมมาสังกัปปะ  ความดําริชอบข้ึน  คือ 
ดําริออกจากกาม  ดําริไมพยาบาทปองราย  ดําริไมเบียดเบียน   
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   3. พงึตั้งใจปฏิบัตทิําวาจาของตนใหเปนสัมมาวาจา  คือดําริออกจากกาม  คือเวน
จากการพูดเทจ็  พดูแตความจริงทีเ่ปนประโยชนถกูกาละ  เวนจากการพูดสอเสียดใหแตกสามคัคี  แต
พดูสมานสามคัคี  เวนจากการพูดหยาบ แตพดูจาไพเราะ  เวนจาการการพูดเท็จเพอเจอเหลวไหล  แต
พดูถอยคําทีเ่ปนเร่ืองดี  ประมาณในการพดู  พดูเปนธรรมและเหมาะสม    
   4. พงึตั้งใจปฏิบัตกิระทาํทางกายของตนใหเปนสัมมากมัมนัตะ คือ เวนจากการฆา 
เวนจากการลัก และเวนจากการประพฤติผิดในกาม  
   5. พงึตั้งใจปฏิบัตทิําอาชีพของตนใหเปน สัมมาอาชวีะ  เล้ียงชีพชอบ เวนจาก
มิจฉาชีพตางๆ ประกอบสัมมาอาชีวะตางๆ   
   6. พงึตั้งใจปฏิบัตทิําความเพยีรของตนใหเปนสัมมาวายามะ คือ เพียรระวังบาป
อกุศล ที่ยังไมเกิด มใิหบังเกิดข้ึน  เพยีรละบาปอกุศลทีบ่ังเกิดข้ึนแลว  เพียรทํากุศลที่ยังไมเกิดให
บังเกิดข้ึน และเพยีรรักษากศุลทีเ่กิดข้ึนแลวใหตัง้อยู 
   7. พงึตั้งใจปฏิบัตทิําสติของตนใหเปนสัมมาสต ิ ระลึกชอบข้ึน  คือปฏิบัติหัดระลึก
ตามดู  ไปในกาย  ในเวทนา  ในจติ  ในธรรม  ตามหลัก  สติปฎฐานทัง้ 4   
   8. พงึตั้งใจเพียรทําใจของตนใหเปน สัมมาสมาธ ิ คือใหตัง้มั่นไวโดยชอบ  ตั้งมัน่ใน 
กุศลกรรมทั้งหลาย  ตั้งมัน่อยูในทางแหงความดับทกุข  โดยหัดทําสมาธหิามใจ มใีหกวัดแกวง  
กระสับกระสาย  และใหสงบจากอกุศลกรรมทั้งหลาย 
  สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช (2541:  25) ไดกลาววา  พระพุทธเจาได
ทรงตรัสไวในพระสูตรหนึ่งวา  สัมมาทิฎฐ ิหรือความเหน็ชอบซึ่งเปนมรรคขอที่ 1 เปนหัวหนาควบคุมให
เกิดสัมมาทิฎฐ ิในทกุองคมรรค  เร่ิมตั้งแตรูวาเหน็อยางนี้ เปนเห็นถกู (สัมมาทิฎฐ)ิ เห็นอยางนี้เปน          
เห็นผิด (มจิฉาทฎิฐ)ิ การเหน็ผิดไดแก เห็นทานทีใ่หไมมผีล  การบูชาผูควรบูชาไมมีผล เปนตน  
  การเห็นสัมมาทฎิฐมิ ี 2 แบบ คือ แบบมีอาสวะยังกอภพกอชาติตอไป  และไมมีอาสวะไม
กอภพกอชาติตอไปอีกอยางหนึง่  ความเหน็ถกูแบบแรก คอื เห็นตรงกันขามกบัการเห็นผิดทั้งหมด  
สวนแบบที่  2 มีสัมมาทิฎฐิรูวา  สัมมาทิฎฐิแบบใดยังมีอาสวะ แบบใดไมมีอาสวะ  แลวก็อาศัยความ
เพียรชอบ (สัมมาวายามะ)  เพยีรละมจิฉาทิฎฐิ และเพียรทําสัมมาทฎิฐิใหบังเกิดข้ึน  กับทัง้อาศัยระลึก
ชอบ (สัมมาสต)ิ คือมสีติละมจิฉาทฎิฐ ิ มสีติทําสัมมาทฎิฐิใหบังเกิดข้ึน  เพราะฉะนั้น  สัมมาทฎิฐิ  
สัมมาวายามะและสัมมาสต ิ จึงเปนไปตามกนั อาศัยกนั 
  สวนสัมมาสมาธนิั้น  พระองคตรัสวาเปนตัวหนุนใหเกิดมรรคอ่ืนๆทั้ง 7 ตามมา  เร่ิมจาก
ทําใหเกดิสัมมาทฎิฐ ิและสัมมาทฎิฐ ิก็ทําใหเกิดมรรคอีก 6 องคและเพิ่มกําลังใหแก  สัมมาสมาธิอีก  
หนุนกนัและกนัเชนนี้  จนองคมรรคทั้ง 8 สมบูรณ จึงเกิด สัมมาญาณ และสัมมาวิมุตตใินที่สุด  
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สัมมาสมาธทิางพระพทุธศาสนามุงเพื่อการดับทกุขเทานั้น ใหเกิดมรรค ผล นิพพาน  มไิดมุงใหเกดิ    
หูทิพย  ตาทิพย และอภินิหารแตอยางใด 
  พระธรรมปฎก (2543: 897) ไดอธิบาย  ทุกขนิโรธคามินปีฏิปทา  เรียกส้ันๆวา มรรค 
แปลวา ปฏิปทาที่นําไปสูความดับทกุข  หรือขอปฏิบัตใิหถงึความดับทุกขไดแก อริยอัฏฐังคิกมรรค  
หรือทางประเสริฐมอีงคประกอบ 8 คือ  สัมมาทฎิฐิ  สัมมาสังกัปปะ  สัมมากมัมนัตะ  สัมมาอาชวีะ  
สัมมาวายามะ  สัมมาสต ิ และสัมมาสมาธ ิ เปนธรรมซึง่ดาํเนินไปพอดทีี่จะถึงนิโรธ  ไมติดของหรือ 
เอียงไปหาที่สุดสองอยางคือ สุขัลลิกานุโยค(การหมกหมุนในกามสุข) และอัตตลิกมถานุโยค          
(การประกอบความลําบากใหแกตน คือบบีคั้นทรมานตนเองใหเดือดรอน) 
  พระธรรมปฎก (2543: 900-901)  ไดกลาวไวอีกวา มรรคนี้แสดงหลักความประพฤติ
ปฏิบัติไวอยางละเอียดกวางขวางและพสิดาร คือ วาเปนคาํสอนในภาคปฏิบัติ หรือระบบจริยธรรม
ทั้งหมดของพระพทุธศาสนา เมื่อเปรียบเทียบกบัหลักปฏิจจสมปุบาทแลว  ปฏิจจสมปุบาทเปน             
มัชเณนธรรมเทศนา  คือ หลักธรรมที่แสดงวาเปนกลางๆหรือหลักสายกลาง  สวนมรรคเปนอริยสัจขอ 
ที่4 เปนมชัฌิมาปฏิปทา คือ ขอปฏิบัติหรือทางสายกลางมเีนื้อหาทีเ่ปนลักษณะพเิศษตางๆ ออกไป 
  สุชีโว  ภิกข ุ (2541: 72-79) ไดกลาวไววา มรรค มาจากคําสันสกฤต วา มารค  แปลวา 
ทาง    ชื่อเต็มทกุขนโิรธคามนิปีฏิปทา  แปลวา  ขอปฏิบัติใหถงึความดับทกุข  ทาง 2 สายที่ไมควรเดนิ 
คือ ทางสุดโตง  คือ การประกอบตนใหชุมดวยกามสุข  และ การประกอบตนไวในความลําบาก  แตมี
ทางที่บรรพชิตควรดําเนิน คือ มรรค 8 เปนทางสายเดียว  แตม ี8 อยางเหมือนเชือกเสนเดียว  แตม ี8 
เกลียว มรรคมีองค 8 ประการ ไดแก 
   1) สัมมาทิฎฐ ิ ปญญาอันเห็นชอบ  หมายเอาเห็นอริยสัจ 4 เปนเหมือนเข็มทิศ 
สําหรับการเดนิทาง 
   2) สัมมาสังกัปปะ  ความดําริชอบ  แบงอกเปน 3 คือ  ดําริในการออกจากกาม
เรียกวา เนกขัมมะ  ดําริการไมพยาบาทปองรายผูอ่ืน   ดําริในการไมเบียดเบียนผูอ่ืน 
   3) สัมมาวาจา  เจรจาชอบ  แบงออกเปน 4 คือ  เวนจากการพูดปด   เวนจากการพูด
สอเสียด   เวนจากพูดหยาบคาย   เวนจากพดูเหลวไหลไมเปนสาระ 
   4) สัมมากัมมันตะ  ทําการงานชอบ  แบงออกเปน 3 คือ เวนจากฆา หรือเบยีดเบียน
สัตว   เวนจากลักฉอ หรือคดโกง หรือแกลงทําลายของผูอ่ืน เวนจากเสพกาม หรือประพฤตผิิดในกาม 
   5) สัมมาอาชวีะ  เล้ียงชพีชอบ หมายถงึ ละมจิฉาชีพทั้งปวง ประกอบแตสัมมาอาชพี 
   6) สัมมาวายามะ   พยายามชอบ   แบงออกเปน  4  คือ  เพียรระวังไมใหความชั่ว
เกิดข้ึน  เพยีรละความชั่วทีเ่กิดข้ึนแลว  เพยีรทําความดใีหเกิดข้ึน  เพยีรรักษาความดทีี่เกิดข้ึนใหคงอยู 
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   7) สัมมาสต ิ ระลึกชอบแบงออกเปน 4 คือ ระลึกรูตัวในเร่ืองกายและอิริยาบถของ
กาย  ระลึกรูตัวเมื่อรูสึกสบายใจ หรือไมสบายใจ หรือเฉยๆ    ระลึกรูตัววาจิตเศราหมองหรือผองแผว  
มกีิเลสหรือวางจากกเิลส  ระลึกรูตัววา  อารมณอะไรกําลังผานเขามาในใจ 
   8) สัมมาสมาธ ิ ตั้งใจชอบ โดยการทําจิตใหแนวแน  จิตจดจอในอารมณใดอารมณ
หนึ่ง  จนกระทัง่ไดฌาน 4 
  มรรค 8 ประการสามารถแบงสวนยอๆ ในการอบรมหรือขัดเกลาเปน 3 สวนคือ  
   1) สวนที่อบรมกายกบัวาจา  เรียกวาศีล ม ี3 ขอ คือ มรรคขอที ่3, 4, 5     
   2) สวนที่อบรมจิตเรียกวา สมาธิม ี3 ขอ คือ มรรคขอที ่6, 7 และ 8    
   3) สวนที่อบรมทฎิฐคิวามเหน็ชอบเรียกวาปญญาม ี2 ขอ คือ มรรคขอที ่1 และ 2 
  มรรค 8 ขอ  ควรทําใหเกิดใหมข้ึีน  เมื่อบําเพญ็ ใหบริบูรณจนเต็มที่แลว  ยอมเปนเหตใุห
ถึงนิโรธ  
  เอกชัย  จุละจาริตต (2544: 157-180)  ไดกลาวถึงมรรควา  คือ วิธีทางปฏิบัติธรรมเพื่อ
ดับกิเลส กองทุกข และทําจิตใหบริสุทธิ์ผองใสตามโอวาทปติโมกข  ซึ่งม ี8 องคประกอบ  คือ ความ
เห็นชอบ  ความดําริชอบ  วาจาชอบ  การกระทําชอบ  อาชีพชอบ  ความเพียรชอบ สติชอบ สมาธชิอบ  
การฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค 8 นั้น  ควรฝกปฏิบัติธรรมใหถกูตองและตอเนื่องถึงจะดับกเิลสและ
กองทุกขได  เมื่อฝกเปนประจาํจะมคีวามเคยชนิเปนนิสัยหรือคลายอัตโนมตัิ  เนื่องจากความคดิเปน
หัวหนาการกระทําทางกาย  วาจา และใจ  ดงันั้นถาควบคมุความคดิได  ก็จะควบคุมการกระทําตางๆ 
ทางกาย  วาจา  ใจ  ไวได  ความเห็นชอบ (สัมมาทิฎฐ)ิ ซึ่งเปนมรรคขอที ่1 คือ การมีความรูในอริยสัจ 
4 จะมมีากข้ึนตองมคีวามเพียรในการศกึษาอริยสัจ 4 ใหรูแจงชัดเจนตามความเปนจริงทั้งภาคทฤษฎี
และภาคปฏิบัติ  ความเห็นชอบจะมีมากข้ึนเร่ือยๆตามความกาวหนาในการศึกษา อริยสัจ 4 และฝก
ปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค 8 เมื่อมีวิชชาข้ึน อวิชชาก็จะลดลงตามลําดับ  ความหลงเปนหัวหนาใหญ
ของกิเลส ดังนัน้การดับความหลง จึงเปนเร่ืองแรกของการปฏิบัติธรรมตามมรรคมอีงค 8  ถาฝกปฏิบัติ
โดยไมมคีวามเหน็ชอบ  คือ ไมมคีวามรูในอริยสัจ 4 อยางถูกตอง กจ็ะทาํใหการปฏิบัติธรรมผิดทาง  
มรรคขอที ่2 ความดําริชอบ (สัมมาสังกัปปะ) ตรงกับภาษาปจจุบนัวา การเร่ิมตนคิดโดยมเีจตนา คือ 
ความจริงใจและความจริงจัง  คือ การคิดละความโลภและความโกรธ  ซึ่งเกดิเนื่องมาจากการเหน็ชอบ 
จนถงึข้ันไมเบยีดเบียนตนเองและผูอ่ืน ดวยการละกามราคะ  ละพยาบาท  และละเบียดเบียน  มรรค
ขอที3่ วาจาชอบ (สัมมาวาจา) คือ งดเวนจากการพูดทุจริต ประกอบดวย  ไมพดูเท็จ  สอเสียด  หยาบ
คาย และ เพอเจอ  มรรคขอที ่4 การกระทําชอบ (สัมมากมัมนัตะ)  คือ การงดเวนจากการกระทําตางๆ
ที่เบยีดเบียนตนเองและผูอ่ืน  สัตว และส่ิงแวดลอมจนเกินพอดี  เจตนางดเวนการตัดรอนชีวิต  การถือ 
เอาของผูอ่ืนที่เขาไมไดให  การประพฤติผิดในกามทั้งหลาย  การกระทําชอบ คือ การรักษาศีล 5 ศีล 8 
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ศีล 10 ศีล 227 และปฏิบัติตามโอวาทปาติโมกข  มรรคขอที ่5 อาชีพชอบ  (สัมมาอาชีวะ) คือ การเล้ียง
ชีพโดยไมเบียดเบียนตนเอง และผูอ่ืน  สัตว  ส่ิงแวดลอม  มรรคขอที ่6 ความเพียรชอบ(สัมมาวายามะ) 
คือ มคีวามพยายามในการดับกเิลสดวยการศึกษาอริยสัจ 4 และฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค 8 
อยางถูกตอง ครบถวนและตอเนื่อง โดยการมีความเพยีรในการเจริญสติ และเจริญสมาธ ิสลับกนัไปใน
ชีวิตประจําวัน เพื่อกํากบัและควบคุมความคิดใหบริสุทธิ์ ผองใสจนเปนนิสัยหรือคลายอัตโนมตัิ  มรรค
ขอที ่7 สติชอบ (สัมมาสต)ิ คือ การพจิารณากาย  เวทนา จิต ธรรม เพื่อใหรูในทางเปนธรรมชาติของส่ิง
เหลานี้ รวมทัง้รูความเปนไตรลักษณ  พรอมทั้งมสีตใิชความรูดังกลาวในการดําเนนิชีวิตประจาํวัน  เพื่อ
คลายและดับความยึดมั่นถือมั่นหรือเพื่อดับกิเลสและกองทุกขใหหมดไป  มรรคขอที ่8 สมาธิชอบ 
(สัมมาสมาธ)ิ คือ การมีสติแนวแนอยูกับกิจเล็กๆเพียงกิจเดียว เชน การมีสติอยูกบัการรับรูความรูสึก
ของลมหายใจที่ผานเขา ออกที่ปลายจมูกเพียงกิจเดียว (เอกัคคตา) โดยไมเผลอสติคิดฟุงซาน  จึงทํา
ใหเกดิการหยุดความคิด หยดุการเคลื่อนไหว  พกัรางกาย  พกัสมอง  เพื่อใหเกิดการปลอยวางเร่ือง
ตางๆ (อุเบกขา) ซึ่งก็ คือ การปฏิบัติ อานาปานสติสมาธ ิ ซึ่งเปนรูปแบบที่พระพทุธเจาทรงปฏิบตัิและ
ตรัสสอนมาโดยตลอด 
  สรุป มรรค หมายถงึ ขอปฏิบัตทิี่เปนทางสายกลาง  ทําใหผูปฏิบัติถูกตองครบถวน
สามารถ หลุดพนจากอาสวะกเิลสทั้งหลาย  มจีิตใจสงบเยน็เปนนิพพาน มรรคมอีงคประกอบ 8 อยาง
หรือเรียกวามรรคมีองค 8 ไดแก ความเหน็ถกูตอง (สัมมาทิฎฐ)ิ ความดําริถกูตอง (สัมมาสังกัปปะ) การ
พูดจาถูกตอง (สัมมาวาจา) การกระทําถกูตอง (สัมมากัมมันตะ)  การเล้ียงชีพถูกตอง (สัมมาอาชีวะ)  
ความพากเพียรถูกตอง (สัมมาวายามะ) ความระลึกถูกตอง (สัมมาสต)ิ และความตั้งใจมัน่ถกูตอง 
(สัมมาสมาธ)ิ 
  บุคคลผูปฏิบัติตามหลักสายกลางนี้  จะตองเปนผูมีปญญาและมีความเห็นถูกตอง     
(สัมมาทิฎฐ)ิ แลเหน็ (หยั่งรู) ในอริยสัจ 4 ตามความเปนจริง  จึงมคีวามปรารถนาที่จะดบัทุกข        
(สัมมาสังกัปปะ)  ตามกําลังปญญาที่มีอยู  ดวยการสํารวมกาย  วาจาอยูในองคศีล (สัมมาวาจา      
สัมมากัมมันตะ  สัมมาอาชีวะ) โดยมสีติระลึกรูตัวอยูเสมอ (สัมมาสต)ิ มใิหลวงศีลและฝกเจริญ       
สติปฎฐาน 4 อยางสม่ําเสมอ ปฏิบัติสมาธใิหจติตั้งมัน่แนวแน (สัมมาสมาธ)ิในการรูทกุข ละเหตุแหง
ทุกข  ทําใหแจงซึ่งพระนพิพานและเจริญมรรคมอีงค 8  จึงจะสามารถตัดวงจรปฏิจจสมุปบาทสาย 
สมุทยวาร (สายเกิดทุกข) ไดและควบคุมใหเกดิสายนิโรธวาร (สายดับทกุข) ได มรรคมีองค 8 จึงเปน
องครวมของการบรูณาการ ศีล สมาธ ิและปญญาที่เรียกวา  ไตรสิกขา อยางสมบรูณแบบ 
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 สรุปกระบวนการอริยสัจ 4 
  อริยสัจ 4 เปนกระบวนการที่แสดงใหเห็นถงึ การเกดิข้ึนของความทุกข และการดับลงของ
ความทกุขทางใจของมนษุย ซึง่ม ี4 ข้ันตอนคือ ทุกข สมทุยั นิโรธ และมรรค เปนกระบวนการธรรมที่
ตองอาศัยเหตปุจจัย เปนเหตเุปนผลสงตอเนื่องกันตามกฎของธรรมชาติ (อิทัปปจจตยตา) ผูใดจะดับ
ทุกขได ผูนั้นก็ตองเห็นความทกุขอยางถูกตอง จนตระหนกัแนแกใจไมลังเลสงสัย จนสามารถกําหนดรู
ความทกุขนัน้ได อีกทั้งจะตองรูชัดประจกัษแจงในเหตุของความทกุขนัน้วาอยูในจิตใจของตนเอง มใิชมี
เหตุมาจากผูอ่ืนหรือส่ิงอ่ืน เหตนุั้นคือตณัหา ความทะยานอยาก ซึ่งอาศัยกระบวนการโซตรวนทางจติ
ซึ่งทางธรรมเรียกกวา ปฏิจจสมปุบาท จึงเปนกระบวนการเกดิข้ึนของความทุกข เมื่อตระหนกัเหน็ 
ความทุกข ทําใหมคีวามเบื่อหนาย อิหนาระอาใจกับความเรารอน เจบ็ปวด ทุรนทุราย ฯลฯ ของใจที่
ขาดอิสรภาพ จึงมีความตองการดับทุกข ดวยการละ ลด เลิกกเิลสใหเบาบางลง กเ็กิดความปติ สุข 
และสมาธ ิสงเสริมใหจิตเกิดความหยั่งรูชัดแจงในพระนพิพานมากข้ึนตามลําดบั และดวยการปฏิบัตดิี 
ปฏิบัติชอบตามทางสายกลางคือ อริยมรรคมีองค 8 เกดิความเหน็ถกูตอง (สัมมาทิฏฐ)ิ สงผลใหมกีาร
เจริญสติ และเจริญสมาธ ิมพีลังสูงสุดจนตัดวงจรโซตรวนของจิต (ปฏิจจสมุปบาท) ใหหลุดพนจากบวง
บริวารของความทกุขได จิตเกิดความสะอาด สวาง สงบ มอิีสรภาพ พบความสงบเย็นของพระนิพพาน 
ไดมากนอยแลวแตเปลือกของกิเลสที่หอหุมจิตนัน้ มคีวามหนาบางมากนอยเพยีงใด  จึงเปน 
กระบวนการดบัลงของความทุกข 
  กระบวนการอริยสัจ 4 นี้ ผูที่จะเขาถงึไดตองเปนผูมจีิตที่ไดรับการฟอกแลวพอสมควร 
กลาวคือ มกีารบําเพญ็ทาน ถือศีล และเจริญภาวนา รูจักรสชาดอรอยของกิเลส เห็นโทษของกเิลส และ
รูลูทางออกจากกเิลสนัน้ จึงตองมกีารเตรียมความพรอมทางดานรางกาย วาจา ใจ และสติปญญา และ
ยังตองมีจิตหยั่งรูคือ ญาณ เปนเคร่ืองมอืของการเรียนรู ญาณจะเกิดไดก็ตองมัน่ฝกฝนเจริญสมาธิ
อยางพอเพียง ญาณทีจ่ะเขาถงึอริยสัจ 4 นี้คือ ญาณ 3 ญาณ กลาวคือ 
  ญาณท่ี 1 การหยั่งรูวา ทุกขเปนเชนนี้ เหตุของทกุขเปนเชนนี้ การดับทุกขเปนเชนนี้ และ
วิธปีฏิบัติใหถงึความดับทกุขเปนเชนนี้ ทางธรรมเรียกญาณนี้วา สัจจญาณ เมื่อรูความจริงตระหนกัแก
ใจในเร่ืองอริยสัจ 4 แตละขอคืออะไร ซึ่งตรงกับหลักปริยัต ิคือตองมกีารเรียนรูภาคทฤษฎีใหเขาใจ
ถูกตองเปนเบื้องตน  
  ญาณท่ี 2 คือการหยั่งรูวา ควรจะปฏิบัติตออริยสัจ 4 แตละขออยางไร กลาวคือในเร่ือง
ทุกข เรามีหนาทีจ่ะตองกําหนดรู ใหเกิดความชัดเจนใจวา สภาวะทกุขนี้เปนอยางไร  ในเร่ืองเหตุของ
ความทกุข เรามหีนาทีจ่ะตองละเหตุใหได ในเร่ืองความดบัทุกข เรามหีนาทีจ่ะตองทําใหนิพพาน
ปรากฏชดัแจงแกจิตใจ ในเร่ืองการปฏิบัตใิหถงึความดับทกุข เรามหีนาที่ตองเจริญมรรคมีองค 8 ใหถึง
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พรอมครบบริบูรณ ซึ่งทางทางธรรมเรียกการหยั่งรูนี้วา กจิจญาณ ซึ่งตรงกับหลักปฏิบัติ คือตองลงมอื
ปฏิบัติจริงตออริยสัจ 4 แตละขอใหถกูตองตามหนาที่ที่กลาวมาขางตนนั้น 
  ญาณท่ี 3 คือการหยั่งรูวา เมื่อไดปฏิบัติหนาที่ตออริยสัจ 4 แลว คือ ทุกขเราไดกําหนด 
เหตุแหงทุกขเราไดละ ความดับทกุขเราไดทําใหแจง และการปฏิบัติใหถงึความดับทกุขเราทําใหเจริญ 
เราสามารถปฏิบัติไดหรือไม มากหรือนอยเพยีงใด ซึง่ทางธรรมเรียกวา กตญาณ ซึ่งตรงกบัหลักปฏิเวธ 
คือ รูผลที่เกิดข้ึนหลังการปฏิบัตินัน้                                                                                                                              
  หลักอริยสัจ 4 ทีใ่ชญาณทั้ง 3 คือ สัจจญาณ กิจจญาณ กตญาณ เรียกตามหลักพทุธ
ศาสนาวา อริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 
  ดังนั้น กระบวนการอริยสัจ 4 จึงเปนนกระบวนการที่ประกอบดวย หลักปริยัติ หลักปฏิบัติ 
และหลักปฏิเวธ ซึ่งตรงกบัหลักอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 ดังที่กลาวมาแลว  จะชวยนกับริหารจติ
สามารถประเมนิตนเอง ถึงการกระทําและประสิทธผิลที่เกดิข้ึนไดวา เราไดมวัีตถุดิบซึ่งเปนเหตปุจจัย 
ใสลงไปอยางถูกตอง ครบถวนมากนอยแคไหน กรรมวิธีการปฏิบัติของเราถูกตอง มปีระสิทธภิาพมาก
นอยเพยีงใด เรายอมไดผลิตผลออกมาตามเหตุปจจัยนั้น  อริยสัจ 4 จึงเปนกระบวนการทางจติ ที่มทีั้ง 
ตัวปอน กรรมวิธ ีและผลผลิต ตลอดจน ตัวปอนกลับ ซึ่งเปนไปตามกฎของกรรม คือการกระทําของแต
ละบคุคล ทีจ่ะมคีวามสามารถ หรือมคีวามชาํนิชํานาญในการวางแผนชีวิต มวิีธกีารดําเนินชีวิต มกีาร
ประเมนิตรวจสอบ และนําไปปรับปรุงพัฒนายกระดับจิตได กระบวนการอริยสัจ 4 จึงเปนกระบวนการ
ทางธรรมสําหรับการบริหารจิตใจ สําหรับผูบริหารจิตที่มจีดุมุงหมายสูงสุดคือนิพพาน  
 
 
4. แนวทางพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4  
 แนวทางพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 ม ี4 ข้ันตอนคือ   
  4.1 การเตรียมความพรอมในการเขาถงึอริยสัจ 4  
  4.2 การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี 1 
  4.3 การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี 2 
  4.4 การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัต ิ
 
 4.1 การเตรียมความพรอมในการเขาถึงอริยสัจ 4  
 การเตรียมความพรอมในการศกึษาอริยสัจ 4 สามารถแบงออกไดเปน 3 ข้ันดังนี ้
  4.1.1. การเตรียมความพรอมทางดานสตปิญญา 
   4.1.1.1   ศึกษาพุทธประวัต ิ
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   4.1.1.2   ศึกษาอนปุุพพกิถา 
   4.1.1.3   ศึกษาวาเกิดมาทําไม มีชวิีตอยูเพื่ออะไร อะไรคือส่ิงดีที่สุดที่ควรไดในชีวิตนี ้

   4.1.1.4   ศึกษาวาทาํไมจงึตองปฏิบตัิธรรมและอานสิงสของการปฏิบัติธรรม 
   4.1.1.5   ศึกษาความหมายของธรรม 4 ประการ 
   4.1.1.6   ประโยชนของการเขาถึงพระรัตนตรัยที่พึ่งเกษม 
   4.1.1.7   ศึกษาปจฉิมโอวาทของพระพุทธเจากับการวางแผนชีวิต 
  4.1.2  การเตรียมความพรอมดานกาย และวาจา 
   4.1.2.1  การสวดมนตบูชาพระรัตนตรัย 
   4.1.2.2  การสวดมนตแปลและแผเมตตา 
   4.1.2.3  การสวดธัมมจักกัปปวัตนสูตร 
   4.1.2.4  การสวดอนัตตลักขณสูตร 
   4.1.2.5  การสวดอานาปานสติสูตร 
   4.1.2.6  การเจริญสติในอิริยาบถตางๆ 
   4.1.2.7  การสํารวมในการบริโภค 
   4.1.2.8  การปฏิบัติเบญจศีล  เบญจธรรม 
   4.1.2.9  การงดเวนอบายมุข 
  4.1.3  การเตรียมความพรอมดานจติใจ 
   4.1.3.1  การทําสมาธเิบื้องตน 
   4.1.3.2   การฝกอานาปานสติภาวนา 
   4.1.3.3   การอธิษฐานจิตและการตั้งสัจจะในฆราวาสธรรม 4   
  สรุปแลวข้ันเตรียมความพรอมในการเขาถงึอริยสัจ 4 เปนการจัดเตรียมบคุคลทีจ่ะศึกษา
อริยสัจ 4 ใหมรีะเบยีบและความรูเบื้องตนในเร่ืองของกาย วาจา ใจ และสติปญญา เพื่อเกิดความงาย
ตอการศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ การเตรียมความพรอมในการเขาถงึอริยสัจ 4 
ประกอบดวยการเตรียมความพรอมทางดานสตปิญญา ดานกาย วาจา และการเตรียมความพรอม
ทางดานจติใจ  
 
 4.2  การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1)  
  คือการศึกษาอริยสัจ 4 ในแงของหลักปริยัตเิบื้องตนที่ 1เพือ่ทําความรูจักบริบทของ
อริยสัจ 4 ใหทั่วถงึ 
  การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี 1 ประกอบดวย 5 ข้ันคือ 
  4.2.1 เปาหมายของการพัฒนาจติตามหลกัพระพทุธศาสนา 
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  4.2.2  ความเปนมาของอริยสัจ 4   
  4.2.3 ความหมายของอริยสัจ 4 พระอริยสงฆ ผูศกึษา ผูปฏิบัติธรรม และผูทรงคุณวุฒิ 
ในทางพระพุทธศาสนาทั้งหลาย ไดใหความหมายของอริยสัจ 4 ไว ดังนี้ 
  ทานพุทธทาสภิกขุ (2544ก: 10) กลาววา  ที่เรียก “อริยสัจ” เพราะมีความหมายวาเปน
ความจริงอันประเสริฐ คือ เมื่อรูแลวดบัทุกขได อีกนยัหมายความวาเปนความจริงทีท่ําบุคคลให
กลายเปนอริยเจา คือบุคคลที่ประเสริฐ  
  สมเด็จพระสังฆราชเจา กรมหลวงวชิรญาณวงค (2541: 1) ใหความหมายของอริยสัจ 4 
วา คือ สภาพ หรือ ธรรมดาที่เปนจริงอยางยิ่ง หรือสภาพทีเ่ปนจริงของพระอริยะ คือ  พระอริยะไดรูเหน็
สภาพที่เปนจริงนัน้ ตามความเปนจริง จึงบรรลุวิชา ความรูแจง และวิมตุติ หลุดพนจากความยึดถือ
เพราะอวิชชา  
  พระธรรมปฎก (2543: 895-896) ไดกลาวถึงพุทธพจนทีอ่ธบิายความหมายของอริยสัจ
วา  “ภิกษุทั้งหลาย อริยสัจ 4 ประการนี้แล เปนของแทอยางนั้น ไมคลาดเคลื่อนไปได ไมกลายเปน
อยางอ่ืน ฉะนั้นจึงเรียกวา อริยสัจ... ” “ภิกษุทั้งหลาย ตถาคตเปนอริยะในโลก พรอมทั้งเทวะ มาร 
พรหม  ในหมูประชาชนพรอมทั้งสมณะและพราหมณ  พรอมทั้งเทวดาและมนุษย ฉะนั้นจึงเรียก 
อริยสัจ”  
   “ภิกษุทั้งหลาย  เพราะไดตรัสรูอริยสัจ 4 นี้ตามจริง พระตถาคตอรหันตสัมมา 
สัมพุทธเจา จึงไดนามเรียกวา อริยะ”  
  พระธรรมปฎกไดกลาวถึง  ในคัมภีรวิสุทธิมรรค  อางความในบาลีมาแสดงความหมาย
ของอริยสัจ รวมได  4 นัย คือ  1.สัจจะที่พระอริยะตรัสรู   2.สัจจะของพระอริยะ   3.สัจจะที่ทําใหเปน
พระอริยะ  4.สัจจะอยางอริยะ คือ แทแนนอน 
  สุชีโวภิกข ุ(2541: 43-44) ไดใหความหมายของอริยสัจ 4 วา อริยสัจ 4 แยกออกเปน     
   อริย+สัจจ  อริย แปลวา ประเสริฐ แปลวาพระอริยเจา หรือแปลวาไปจากขาศึก       
   สัจจ แปลวา ของจริง รวมแลวแปลวา ของจริงอยางประเสริฐ ของจริงทีท่ําใหเปน 
พระอริยเจา ของจริงของพระอริยเจาหรือของจริงไปจากขาศึก  
  อริยสัจ 4 คือ ความจริงอันประเสริฐ 4 ประการ ที่พระพทุธเจาทรงตรัสรูและตรัสสอนเพื่อ
พฒันาจิตใจมนุษย  เปนศาสตรของการพัฒนาจิตใจ ใหหางไกลจากกเิลสและกองทกุข  ดวยการไมคิด
ชั่วและไมทําชั่ว แตใหมุงคิดดีและทําดี  เพื่อทําจิตของตนใหบริสุทธิ์ผองใส ตามโอวาทพระปาติโมกข 
และเปนบคุคลทีป่ระเสริฐ (อริยบุคคล) ในชีวิตปจจุบัน (เอกชัย จุละจาริตต.  2544: 4-5) 
  สุทธิลักษณ อําพันวงศ (2543: 47) ไดใหความหมายอริยสัจ 4 คือธรรมะที่พระพุทธเจา
ตรัสรู เปนหลักธรรมที่แสดงใหสอดคลองกับการแสวงหาสัจธรรมของพระองค  เร่ิมตั้งแตการเผชิญ
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ความทุกข ที่ปรากฏเปนปญหา แลวทําการคนควาหาสาเหตุ ไดพบวามีทางแกไข จึงกําหนดจุดที่
จะตองแกไขและกําหนดเปาหมายไวอยางแนชัด แลวดําเนินการแกไขตามวิธกีาร จนบรรลุเปาหมาย 
คือความดับทุกข 
  สรุปแลว อริยสัจ 4   คือ สัจจธรรมความจริงอันประเสริฐ ที่ทําใหบุคคลพัฒนาจิตของตน
ใหหลุดพนจากความทกุข  จนจติบรรลุเขาสูกระแสพระนพิพาน เปนพระอริยบคุคลตามหลัก
พระพุทธศาสนา   
  4.2.4  องคประกอบของอริยสัจ 4  ตามที่ไดกลาวมาแลววา อริยสัจ 4  เปนหลักธรรม
ที่พระพทุธองคทรงตรัสรู  ซึ่งถือเปนแกนธรรมหลักของพระพทุธศาสนา  พระพุทธองคไดทรงประกาศ
หลักธรรมอริยสัจ 4  นี้  ตลอดพระชนมชีพของพระองค  ทานพทุธทาสภิกขุ (2536ก: 111) ไดกลาวถึง
อริยสัจ 4 วา   พระพทุธองคไดแสดงธรรมเกีย่วกับหลักอริยสัจ 4  ไวมากมาย หลายสถานที่ หลายกาล 
เวลา และกบัหลายบคุคล  ถึงแมคําอธบิายจะมมีากมาย แตหลักอริยสัจ  4  ก็มีเพียงอยางเดียว ดัง
พุทธพจนที่วา  “ ภิกษ ุท. (ทั้งหลาย)  ความจริงอันประเสริฐวา นี้เปนทกุข  นี้เปนเหตุใหเกิดทกุข  นี้เปน
ความดับไมเหลือของทุกข และนี้เปนทางดําเนนิใหถงึความดับไมเหลือของทกุข ดังนี้   เปนส่ิงทีเ่ราได
บัญญัติแลว  แตในความเปนจริงนัน้ มกีารพรรณนาความ การลงอักษร และการจําแนก เพื่อพสิดาร
มากจนประมาณไมได ... ฯลฯ ” แตไมวาพระพทุธองค จะทรงอธบิายดวยลักษณะเชนใดก็ตาม ส่ิงหนึ่ง
ที่ทรงเนนย้ําทกุคร้ังหลังทรงแสดงธรรม ก็คือ ใหภิกษทุัง้หลาย จงมคีวามเพยีรพยายาม เพื่อเขาถงึ
ความจริงอันประเสริฐของอริยสัจ 4 ประการนั้น  ดังพทุธพจนที่วา “ภิกษุท. (ทั้งหลาย) เพราะเหตนุั้นใน
กรณนีี้  พวกเธอพงึทําความเพียร  เพื่อใหรูความจริงวา  นีเ้ปนทุกข นีเ้ปนเหตุใหเกิดทุกข, นี้เปนความ
ดับไมเหลือของทุกข, และนี้เปนทางดําเนนิใหถงึความดับไมเหลือของทุกข ดังนี้เถิด.” (พุทธทาสภิกขุ.  
2536ก: 111) 
  นอกจากนั้นพระพทุธองคจะทรงเรียกชื่อองคประกอบของอริยสัจ 4   อีกแบบหนึ่ง          
(พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 114-115) คือ  อริยสัจคือทุกข  อริยสัจคือทกุขสมทุัย  อริยสัจคือทุกขนโิรธ 
และอริยสัจคือทุกขนิโรธคามนิีปฏิปทา ซึ่งเปนภาษาบาลี  แตก็มแีบบทีค่วรรับรูไว ก็คือ ทรงเปรียบ 
เทียบอริยสัจ 4  โดยใชคําวาโลกแทน  คือ อริยสัจ 4  คือโลก   คือเหตใุหเกิดโลก  คือความดับไมเหลือ
ของโลก และคอืทางใหถงึ ความดับไมเหลือแหงโลก (พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 438–444)  
  ทานพุทธทาสภิกข ุ(2543: 34-35) กลาววา อริยสัจ 4  นั้นจะพดูเปนทุกขก็ได  จะพดู
เปนความเกิดก็ได จะพดูเปนเร่ืองวาโลกกไ็ด หรือพดูวาอาสวะ (กิเลสที่ไหลนองออกมาจากสันดาน) 
มลูเหตใุหเกิดอาสวะ,  ความดับสนทิของอาสวะ ทางใหถงึความดับสนิทของอาสวะ ก็ได  
  ทานพุทธทาสภิกขุ (2544ก: 10) ไดสรุปองคประกอบของอริยสัจ 4 วามีอยู 4 ประการ คือ  
   1.แสดงใหทราบความจริงของธรรมชาตท่ีิเกีย่วกับความทุกข   
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   2.แสดงเหตุใหเกิดความทุกข ภาษาบาลเีรียกวา สมทัุย    
   3.แสดงความดับสนิทของความทุกข ภาษาบาลเีรียกวา นิโรธ    
   4.แสดงทางปฏบิัตใิหถึงความดบัสนิทแหงทุกข ภาษาบาล ีเรียกวา มรรค 
  ทานพุทธทาสภิกขุ (2544ก: 13) กลาววา อริยสัจทั้ง 4 นี้ ยนลงไดเปน 2 คู  คือ ทุกขกับ
เหตใุหเกดิทุกขคูหนึ่ง  และความดับสนทิแหงทุกขกบัหนทางใหถงึความดับสนทิแหงทุกข อีกคูหนึ่ง  ถา
เรียกส้ันๆเพื่อความสะดวกอีกอยางหนึง่วา ทุกข สมทุยั นิโรธ มรรค   พระพทุธองคทรงแสดงอริยสัจ 4 
ประการไวอยางครบถวนสมบรูณ  ไมมทีางทีจ่ะเติมหลักเกณฑใดๆลงไปอีก  ไมวาโดยทางวิธปีฏิบัติ 
หรือโดยหลักวิชา เพราะไดกลาวถึงส่ิงนั้นวา มอียูอยางไร วามาจากอะไร วาเพื่อส่ิงใด และโดยวิธีใด 
พระองคไดทรงแสดงโดยบคุลาธิษฐาน ยกตัวอยาง โดยอุปมาวา  ทุกขไดแกโรคภัยไขเจบ็  สมทุัยไดแก
มูลเหตุของโรคภัยไขเจ็บ  นิโรธไดแกการหายจากโรค หรือความไมมีโรค  มรรคไดแกยารักษาโรค และ
วิธีรักษาโรค เปนตน 
  สวนสุทธลิกัษณ  อําพันวงศ (2543: 48)  ไดกลาวถึงองคประกอบของอริยสัจ 4  ไดชัด 
เจน  ดงันี้  อริยสัจ 4 คือ  ความจริงอันประเสริฐ 4 ประการ ไดแก   
   1. ทุกข  คือความไมสบายกาย ไมสบายใจ  เปนส่ิงที่ตองกําหนดรูตามสภาพที่แท 
จริงของมัน คือเปนข้ันสํารวจปญหาและขอบเขต          
   2. สมุทัย  คือสาเหตใุหเกิดทุกข  เปนส่ิงที่ตองสืบคนวิเคราะหสาเหตุของปญหา ซึ่ง
จะตองแกไขใหหมดส้ินไป   
   3. นิโรธ  คือความดับทุกข  เปนส่ิงที่ทําใหประจกัษแจงวา  ปญหานัน้มทีางแกไขให
สําเร็จ 
   4. มรรค  คือทางหรือวิธีการดับทุกข เปนส่ิงที่ตองฝกฝนปฏิบัติแกปญหาไปตาม        
ข้ันตอน  
  ผูจัดทําคูมอืเห็นวาการที่พระพทุธองคทรงตรัสถงึองคประกอบของอริยสัจ 4 ไวหลายแบบ  
เปนเพราะ พระองคตองการใช ใหเหมาะสมกบัระดบัของผูฟงธรรม  ซึ่งทรงแบงออกเปน 4 ประเภท 
เปรียบกับบัว 4 เหลา  คือ เหลาที ่1 บัวที่บานอยูเหนือน้ํา เปรียบไดกับผูมปีญญาดีมาก เหลาที่ 2 บัว ที่
อยูปมน้ํารอแสงแดดก็พรอมจะบาน  เปรียบกับคนที่มปีญญาดี เมื่อไดรับการชี้แนะเล็กนอยก็สามารถ
เรียนรูไดดี  เหลาที ่3  คือ บัวที่อยูใตน้ํา ถาไดรับการชี้แนะมาก ก็จะเจริญเตบิโตบานไดในวันขางหนา 
และเหลาสุดทาย บัวที่อยูในโคลนตม รอเปนอาหารของเตาและปลา คือพวกโงเขลาเบาปญญา ไม
สามารถอบรมส่ังสอนได  อริยสัจ 4  จึงมชีื่อหลากหลายใหเหมาะสมกบัสถานการณ แตเนื้อหาหลัก
ของอริยสัจ 4 มิไดแตกตางกันเลย  นอกจากจะทรงอธิบายโดยยอ หรือ โดยละเอียดเทานั้น   ทานผูรู
สวนใหญไดใหคําอธบิายขยายความอริยสัจ 4  โดยถือเอาตามพุทธพจนของ พระพุทธเจา ซึ่งมีอยูใน
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พระไตรปฎกหรือพระสูตรตางๆ มาเปนหลักในการอธิบาย ดังเชน ทานพทุธทาสไดรวบรวม    พระพทุธ
พจนทีเ่กีย่วกับอริยสัจ 4 จากพระไตรปฎกฉบบับาลีสยามรัฐ ฉบับอนุสรณรัชกาลที ่7 ไวในหนังสือชุด
ธรรมโฆษณชื่อ อริยสัจจากพระโอษฐ  เปนตน 
  4.2.5 จิตหยั่งรู คือ จิตที่ไดฝกดีแลวจนเกิดญาณหยั่งรูในอริยสัจ 4 ได   
  สรุป ข้ันศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี(1) คือ การศึกษาเร่ืองอริยสัจ 4 ในระดับรูจักและรูจํา 
เพื่อปูพื้นฐานสูการศกึษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2) ทางพระพุทธศาสนาเรียกการเรียนรูนี้วา การเรียนรู
ระดับสุตมยปญญาโดยมีสาระเนื้อหาที่สําคัญ คือ เปาหมายของการศึกษาอริยสัจ 4  ความเปนมาของ
อริยสัจ 4  ความหมายของอริยสัจ 4  องคประกอบของอริยสัจ 4  และการหยั่งรู(ญาณ) ในการเขาถงึ
อริยสัจ 4  ทําใหทราบ ที่มาของอริยสัจ 4  รูวาอริยสัจ คือ อะไร มีหนาตาอยางไร เปนการเห็นภาพรวม
ของอริยสัจ 4 เบื้องตน เพื่อให เกิดความคุนเคยและศรัทธาในการเรียนรูรายละเอียดของอริยสัจ 4 
ตอไป 
 
 4.3 การศกึษาหลกัอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2) 
  การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2) คือการศึกษาอริยสัจ 4  ในแงหลักปริยัติสวนที่ 2
เพื่อทําความเขาใจถงึวิธกีารหยัง่รูอริยสัจ 4 ไดดวยญาณทัง้ 3 คือ สัจจญาณ กจิจญาณ กตญาณ ซึ่ง
รวมเรียกวา อริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 ที่พระพุทธเจาทรงตรัสรูอริยสัจ 4 ทําใหพระองคทรงเปน
พระสัมมาสัมพุทธเจา  พระองคไดทรงประพฤติปฏิบัตติามมรรคมอีงค 8 คือทางสายกลาง หรือ เรียก
อีกอยางหนึ่งวา มัชฌิมาปฏิปทา ทําใหพระองคม ี“ญาณทัศนะ” ในอริยสัจ 4 อยางรูแจงแทงตลอด 
ทรงมีญาณ 3 คือ  สัจจญาณ กิจจญาณ และกตญาณ ครบถวนบริบูรณ หรือ เรียกวา การรูอริยสัจ 4 
ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 ดังที่พระพุทธองคไดทรงตรัสวา  
  “ถาการกําหนดรูอริยสัจยงัไมครบถวนดวยปริวัฏฏ 3 ดวยอาการ 12 ดังกลาวแลว      
พระองคก็ยังไมทรงปฏิญาณวาเปนพระสัมมาสัมพทุธเจา ตอเมื่อทรงเห็นวาการรูอริยสัจของพระองค
เปนไปอยางครบถวน ดวยปริวัฏฏ 3 และ อาการ 12 ดังที่กลาวแลว จึงจะปฏิญาณพระองคเองเปนพระ
สัมมาสัมพุทธเจา” (พุทธทาสภิกขุ,  2537: 91) 
  ทานพุทธทาสภิกข ุ(2537:  92-95) กลาววาการกําหนดอริยสัจโดยสมบูรณ จะตองมี
การกําหนดถึง 12 ลักษณะ หรือ 12 อาการ ดังนี้   
   1)กําหนดรูอยางหลกัปริยตัิ หรือ สัจจญาณวา ทุกขสัจเปนเชนนี้ๆ สมทุยสัจเปน
เชนนี้ๆ นิโรธสัจเปนเชนนี้ๆ มรรคสัจเปนเชนนี้ๆ    
   2)กําหนดโดยหลกัปฏบิตั ิหรือกจิจญาณวา ทุกขสัจเราตองรู สมทุยสัจเราตองละ 
นิโรธสัจเราตองทาํใหแจง มรรคสัจเราตองทําใหเกิดข้ึน   
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   3)กําหนดโดยหลกัปฏเิวธ หรือกตญาณวา ทุกขสัจเราไดรูแลว สมทุยสัจเราไดละ
แลว นิโรธสัจเราไดทําใหแจงแลว มรรคสัจเราไดทําใหเกิดมแีลว 
  ทานพทุธทาสกลาววา แมในข้ันที่ 1 การกําหนดรูโดยหลักปริยัติ คนธรรมดาทั่วไปก็ยังทํา
แทบไมไดแลว เพราะความไมสนใจ ไมเอาใจใส หรือเพราะถูกกเิลสหุมหอมากเกนิไป 
  แตเร่ืองดังกลาวผูจดัทําคูมอื คิดวาไมใชจะเปนขออางที่จะไมสนใจในอริยสัจ 4 เพราะ
ความเปนจริงแลว สาเหตุประการหนึ่งทีท่ําใหคนไมเขาใจ ไมสนใจในอริยสัจ 4 ทั้งที่เปนหัวใจของ
พระพทุธศาสนาซึ่งตน ก็เปนพทุธศาสนิกชนอยู กค็ือ การที่ไมรับการศึกษาอบรมกนัมาอยางถกูตอง
ตั้งแตเกดิมาเลยทเีดียว ทั้งไมไดมกีารใชหรือ พดูถงึใหเปนปกติวิสัย อีกทัง้การถายทอด ผูถายทอด 
และวิธกีารถายทอดใหเกิดการเรียนรูในธรรมะของพระพทุธองค ก็เปนไปดวยความบกพรอง ฝดเคือง 
ไมจัดเจน สรุปกค็ือมคีวามออนแอในทกุกรณ ีทกุองคประกอบ แตในความเปนจริง  ทกุๆ คนไมอาจ
หลีกหนีความทกุขกายทกุขใจในชีวิตนี้ไปได กต็องใฝหาวิธกีารดับทุกขดวยวิธกีารใดวิธกีารหนึง่อยู
เสมอ การดําเนนิตามรอยพระพทุธบาทของพระพทุธเจา จะเปนการตั้งตนอยูในความไมประมาท และ
ไดชื่อวาเปนผูปฏิบตัิบูชาอยางแทจริง ดังปจฉิมโอวาทของพระพุทธองค ที่วา  “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย  
นี้เปนวาจาคร้ังสุดทาย ทีเ่ราจะกลาวแกทานทั้งหลาย สังขารทั้งหลายทัง้ปวง มคีวามส้ินไปและเส่ือมไป
เปนธรรมดา ทานทั้งหลายจงทําความรอดพนใหบริบูรณถงึที่สุด ดวยความไมประมาทเถดิ”  
(สมเดจ็พระญาณสังวร สมเดจ็พระสังฆราช.  2539ก: 207) 
  เชนเดยีวกับพระธรรมปฎก (2543: 901-904) ไดกลาวถึงเร่ืองกิจในอริยสัจวา มคีวาม 
สําคัญอยางยิ่งตอการแสดงอริยสัจ และการปฏิบัตธิรรมตามหลักอริยสัจ ตองทําใหถกูตองสัมพนัธตรง
กับหนาที่หรือกจิตออริยสัจนั้น มฉิะนัน้จะเกิดผลเสียตอตนเองและพระพทุธศาสนาจะถกูมองไปในแง
ราย 
  กิจในอริยสัจ คือ หนาที่อันพึงทําตออริยสัจ 4 มีดังนี ้
   1) ทุกขอริยสัจ มหีนาทีค่วรกําหนดรู หมายถงึการศึกษาใหรูจกัใหเขาใจสภาวะที่
เปนทุกขตามทีเ่ปนจริง เปนข้ันสํารวจปญหาทีจ่ะตองทําความเขาใจและรูขอบเขต 
   2) สมุทัยอริยสัจ มหีนาที่ควรละ หมายถงึ การกําจัดเหตแุหงทุกขใหหมดไป เปนข้ัน
สืบคน วิเคราะหและวินิฉัยมลูเหตุของปญหา ซึ่งจะตองแกไขกําจัดใหหมดส้ินไป 
   3) นิโรธอริยสัจ มหีนาทีค่วรทําใหแจง หมายถงึ การประจักษแจงหรือบรรลุถงึภาวะ
ดับทุกข การเขาถงึภาวะที่แกไขปญหาไดเสร็จส้ิน เปนข้ันเล็งรูภาวะหมดปญหาที่เอาเปนจุดหมายเปน
เปาหมายที่เปนไปได และตองทําใหสําเร็จและรูวาจะเขาถงึจุดหมายนั้นไดอยางไร 
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   4) ทุกขนิโรธคามินีอริยสัจ มหีนาที่ควรเจริญทําใหมเีพิม่พนูข้ึน หมายถงึ การฝก 
อบรมตามขอปฏิบัติของมรรค เพื่อกําจดัเหตุแหงทกุข เปนข้ันกาํหนดวาง หรือรับทราบวิธกีาร ข้ันตอน
และรายละเอียดทัง้หลาย ในการแกไขกําจัดสาเหตุของปญหา ซึ่งตองลงมอืปฏิบัติตอไป 
  กิจทั้ง 4 นีเ้ปนขอที่จะตองปฏิบตัิใหถกูตองและเสร็จส้ินตออริยสัจ 4 ซึ่งตองอาศัยความรู
หรือญาณ การรูกจิในอริยสัจ เรียกวา กจิจญาณ ซึง่เปนญาณหนึ่งในญาณสาม 
  ญาณ 3 จึงมชีื่อเต็มวา “ญาณทัศนะ” อันมีปริวัฏฏ 3 แหงญาณทัศนะ หมายถึงการหยั่งรู
เห็นวนครบ 3 รอบ กลาวคือ มสัีจจญาณ กจิจญาณ และกตญาณ ดังนี ้
   1) สัจจญาณ หยั่งรูสัจจะตามจริงของอริยสัจ 4 วาทุกข คอือยางนี้ๆ เหตุของทกุขคือ
อยางนี้ๆ ภาวะดับทุกขเปนอยางนี้ๆ ทางแกไขทุกขคืออยางนี้ๆ 
   2) กิจจญาณ หยั่งรูหนาที่ทีต่องทําตออริยสัจ 4 วาทุกขควรกําหนดรู เหตุแหงทุกข
ควรละ ภาวะดับทุกขควรทําใหแจง ทางแกไขดับทกุขควรทําใหเจริญข้ึน 
   3) กตญาณ หยั่งรูกิจที่จะตองทําใหอริยสัจ 4 แตละอยางนั้นไดทําเสร็จแลว วาทุกข
ไดกําหนดรูแลว สมทุยักไ็ดละแลว นิโรธไดประจกัษแจงแลว มรรคกไ็ดปฏิบัติแลว 
  ปริวัฏฏ 3 หรือ วนรอบ 3 นี้เปนไปในอริยสัจ 4 ครบทุกขอจงึรวมเปน 12 ญาณทัศนะ 
เรียกเปนคําศัพทวา มีอาการ 12 พระพุทธเจาทรงมีญาณทัศนะตามเปนจริงในอริยสัจ 4 ครบปริวัฏฏ 3 
มีอาการ 12 จึงไดปฏิญาณพระองควา ทรงบรรลุอนุตรสัมมาสัมโพธิญาณแลว 
  พระธรรมปฎกไดสรุปวา “ญาณทศันะ” มีอาการ 12 สามารถใชเปนเกณฑตรวจสอบ
ความสําเร็จในการปฏิบัติแกปญหาไดทุกอยาง มดีงันี ้
   ทุกข คือดังนี ้ ทุกขนี้ควรกําหนดรู  ทุกขนี้ไดกําหนดรูแลว 
   สมุทัย คือดังนี ้ สมุทัยนี้ควรละเสีย  สมุทัยนี้ไดละแลว 
   นิโรธ คือดังนี้ นิโรธนี้ควรทําใหแจง  นิโรธนี้ไดประจกัษแจงแลว 
   มรรค คือดังนี ้ มรรคนี้ควรปฏิบัต ิ  มรรคนี้ไดปฏิบัติแลว 
  สมเด็จพระสังฆราช (2539ข:  19-23) ทรงกลาววา ญาณในอริยสัจ สามารถเทียบเคียง
ไดกับประสบการณคือ เร่ืองทีเ่ปนหนาที่การงานทีต่นเกี่ยวของอยุ เบื้องตนจะตองรูขอเทจ็จริงของส่ิง
นั้นกอน และเมื่อรูความจริงอยางถูกตองแลว ก็ตองรูวาจะจัดการอยางไรกับเร่ืองนั้น เมื่อรูดังนี้แลวจึง
ลงมอืจัดทําจนสําเร็จ ซึ่งตรงกับญาณในอริยสัจที่มวีน 3 อาการ 12 หรือเรียกวาปริวัฏฏ 3 อาการ 12 
ดังมีรายละเอียดดังนี ้
   1) สัจจญาณ ความรูในสัจจะคือ ความจริง วาอะไรเปนทกุข อะไรเปนสมทุยั อะไร
คือส่ิงที่ดับและขอปฏิบัตใินการดบัทุกขเปนอยางไร ตองมกีารหยั่งรูดวยญาณวาเปนจริงตามที่พระ
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พทุธองคทรงตรัสหรือไม ถาเพยีงแตไดยิน ไดอาน ไดฟง กย็ังไมชื่อวารูอริยสัจ จะตองรูแนแจมชัดลงไป
ที่จิตของตนเองโดยไมตองเชื่อใคร 
   2) กิจจญาณ ความรูในกจิหนาที่ที่พงึทํา คือรูวาทกุขควรกําหนดรู สมทุัยควรละก็ละ
ใหพนไป นิโรธความทาํใหแจง มรรคควรอบรมใหมข้ึีน การรูและสามารถทําหนาที่ไดถูกตรงธรรมใน
อริยสัจ 4 จะสงผลถึง พฤติกรรมของคนในการดํารงชีวิตประจําวัน เชนการทํารายผูอ่ืนเมื่อโกรธ หรือ
การฆาตัวตาย เพราะทําหนาที่ไมถูกตองตอตัวเหตุแหงทกุข 
   3) กตญาณ ความรูในการทํากจิเสร็จ คือรูวา ทุกขก็ไดกําหนดรูแลว สมทุัยไดละแลว 
นิโรธไดทําใหแจงแลว มรรคไดปฏิบัติครบบริบูรณแลว การรูถึงข้ันกตญาณนีจ้ึงเปนความรูอริยสัจ 4 
อยางสมบุรณ 
  ดังน้ัน พระพุทธองคจึงทรงจําแนกธรรมท้ังหมดออกเปนหมวดหมู ตามลักษณะ
กิจที่ควรทําทั้ง 4 อยางกลาว คือ 
   1) ปริญาญยธรรม ธรรมที่ควรกําหนดรู ไดแก พวกทกุขสัจทั้งหมด ไดแกส่ิงทีเ่กิดดับ
ทั้งหมด ไดแก ขันธ 5 อายตนะ ธาตุ เปนตน 
   2) ปหาตัพพธรรม ธรรมที่ควรละ ไดแก กเิลสทั้งหมด ไดแก อกุศลมลูทั้งหมด 
นิวรณ 5  มลทิน 9 อุปกิเลส 16 
   3) สัจฉิกาตัพพธรรม ธรรมทีค่วรทําใหแจง ไดแก ผลของการปฏิบัติดีปฏิบัตชิอบ
ทั้งหมด เชน นิพพาน วิมตุติ อุปสมะ (ความสงบเงียบแหงใจ) 
   4) ภาเวตัพพธรรม ธรรมที่ควรอบรมใหมข้ึีน ไดแก ธรรมปฏิบัติทุกๆ อยาง ไดแก 
มรรคมีองค 8 อิทธิบาท 4 พรหมวิหาร 4 เปนตน 
  ความรูในเร่ืองนี้มปีระโยชนมากในการศึกษาและปฏิบตัิธรรม ทําใหกาํหนดลงไปไดวา 
เราควรปฏิบัติตอขอธรรมเร่ืองนัน้ๆ ในลักษณะใด จึงจะถูกตอง สําเร็จประโยชน เปนการเพิ่มปญญา 
บารมีในการเขาถึง อริยสัจ 4 มากยิง่ข้ึน 
  สรุป ข้ันศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี(2) คือ การศกึษาอริยสัจ 4 ในระดับรูคดิวิเคราะห 
เพื่อใหเกิดความเขาใจอริยสัจ 4 อยางมีวิจารณญาณ วาการเขาถึงอริยสัจ 4 ตองเขาถึงดวยการหยั่งรู
โดยญาณ 3 คือ สัจจญาณ กจิจญาณ และกตญาณ การเรียนรูแบบคดิวิเคราะหนี้ทางพระพุทธศาสนา
เรียกวา การเรียนรูระดบั จินตมยปญญา โดยมสีาระเนื้อหาที่สําคัญคือ การหยั่งรูอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 
อาการ 12   การศึกษาอริยสัจ 4 ใหสําเร็จประโยชนไดนั้น จะตองตองเรียนรู ดวยวิธกีารหยั่งรูดวย 
“ญาณทัศนะ” ทั้ง 3 คือ สัจจญาณ กิจจญาณ และกตญาณ หรือที่เรียกวา อริยสัจ 4  ปริวัฏฏ 3  
อาการ 12 ดังที่ไดกลาวมาแลว 
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 4.4 การศกึษาหลกัอริยสัจ 4 ภาคปฏบิัต ิ 
  การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎีที่ไดกลาวมาแลว เปนสวนสําคัญสวนหนึ่ง ที่ทําใหเหน็
องครวมของหลักอริยสัจ 4 ไดอยางครอบคลุม การรูอะไร เปนอะไรในอริยสัจ 4 จะชวยใหการปฏิบัติตอ
อริยสัจ 4 มคีวามชดัเจน และบรรลุเปาหมายไดงายข้ึน  เปาหมายของอริยสัจนัน้กค็ือ การดบัทุกข    
ทุกขซึ่งเกิดจากความยึดมั่นถือมั่นดวยอวิชชา คือความไมรูความจริงของชีวิตตามธรรมชาติที่มนัเปน 
จึงหลงยึดและรับไมไดเมื่อเกิดความเปล่ียนแปลงไปตามกฏของธรรมชาติ การฝนความเปนจริงคือ 
ความทุกข การจะพบความเปนจริงก็เปนเร่ืองที่ไมงายสําหรับบุคคลที่ขาดความสนใจศึกษา การไดเขา 
ถึงความจริงในอริยสัจ 4 จะพบไดในระดับที่ตางกนัของการรับรู ตั้งแตรูจํา รูจัก จนรูแจง การจะบรรลุ
เปาหมายไดนั้น นอกจากจะมคีวามรูความเขาใจที่ถูกตองแลว ยังตองมีการปฏิบัติหนาที่ตออริยสัจ 4 
ใหถกูตองอีกดวย และตองประกอบดวยความเพียรโดยอาศัยปญญา ตลอดจนความปรารถนาที่จะดบั
ทุกขจริง จึงจะบรรลุถึงกระแสพระนิพพานได 
  การปฏิบัติเพื่อการดบัทุกข มวิีธกีารหลายแบบ หลายวิธ ีแตทุกวิธทีีจ่ะทาํใหถงึความดับ
ทุกขไดจริง กจ็ะตองประกอบดวยศีล สมาธ ิและปญญา หรือเรียกวาองคไตรสิกขา ซึ่งเปนตัวชี้นํากาย 
วาจา และใจของมนษุย  ใหดําเนินชีวิตไปตามระดับความมาก นอยของศีล สมาธ ิปญญาที่ตนมอียู  
ศีล สมาธ ิปญญาทีถ่กูตองก็คือ มรรคมอีงค 8 นั่นเอง หรืออาจจะกลาวไดวาวิธีปฏิบัติใดๆ ที่เปนไปเพื่อ
กําจัดอวิชชา ตัณหา อุปาทาน ซึ่งเปนเหตุแหงความทุกข วิธกีารนั้นๆกค็ือ มรรคมอีงค 8 คือ ทาง
ปรากฏของกาย วาจา และใจ  โดยมปีญญาเปนตัวนํา ผูใดดําเนนิตนอยูในมรรคมอีงค 8 ชีวิตก็จะขับ 
เคล่ือนดวย “มรรคญาณ” นําพาสูกระแสพระนิพพาน  จิตมอุีเบกขา สลัดคืนกองกเิลสทั้งมวลไดโดย
อัตโนมัติ 
  ในมรรคขอที ่7 และ 8 คือสัมมาสต ิและสัมมาสมาธ ิทานจัดอยูในหมวดสมาธ ิการเจริญ
สมาธเิพื่อใหเกิด “ญาณทศันะ” ก็คือมีปญญาญาณหยั่งเห็นอริยสัจ 4 ดวยญาณ 3 คือ สัจจญาณ   
 กิจจญาณ และกตญาณ ดงัที่กลาวมาแลวในขอ 4.3  ในภาคปฏิบัตินี้ไดเลือกวิธปีฏิบัตดิวย 
อานาปานสติภาวนาแบบสมบูรณ 16 ข้ัน ซึ่งเปนการปฏิบตัิธรรมทั้งแบบสมถกรรมฐานและ วิปสสนา
กรรมฐานทาํใหมปีญญาหยั่งรูใน  ทกุขสัจ  สมทุยสัจ นิโรธสัจ และมรรคสัจ ตัดอุปาทานในขันธ 5 ทํา
ขันธทั้ง 5 ใหบริสุทธิ์ มองเหน็ความเปนสมมติของสังขาร (การปรุงแตง) ทั้งปวง  มสีติทนัการปรุงแตง
ของความเปนตัวตน ของตน (อุปาทาน) มปีญญามาทนักอนจะเกดิกเิลส กอนจะกระทํากรรม และกอน
จะไดรับผลกรรม(วิบาก) เห็นการเกิดข้ึน ตั้งอยู ดบัไปของรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณทกุ
ลมหายใจเขาและออก การเจริญอานาปานสติภาวนาจึงตดัวงจรโซตรวนทางจติใจ (ปฏิจจสมุปบาท) 
ใหหยดุลงได อวิชชามอิาจทาํใหเกิดปญหาแกผูปฏิบัตดิี ปฏิบัติชอบอีกตอไป 
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  อานาปานสติภาวนา เปนการปฏิบัติกรรมฐานวิธีหนึ่งใน 40 วิธ ีที่เขียนไวในคัมภีรวิสุทธิ
มรรค (พระเทพวิสุทธิกวี.  2543: 66) และมกีลาวอยูในสตปิฏฐานสูตร แตมไีมครบถวนสมบรูณ ไม
เหมือนที่มีอยูในอานาปานสติสูตร  อานาปานสติภาวนาเปนทั้งสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน 
โดยกําหนดใชลมหายใจเขาและออกเปนอารมณ  พระเทพวิสุทธกิวีกลาววาจะเรียกอานาปานสติ     
อานาปานสติภาวนา และอานาปานสติกรรมฐานกไ็ด และอานาปานสติภาวนาเปนยอดของกรรมฐาน
ทั้งหมด เชนเดยีวกับทานพทุธทาสภิกขุ (2544ข: 39)  ทานใหความสําคญักบัการฝก  อานาปานสติ
ภาวนาเปนอยางยิ่ง ถือวาเปนกรรมฐานที่ดีและสะดวกที่สุด เพราะใชลมหายใจเขาและออก ซึ่งมอียู
ประจาํตัวทกุคน ไมตองไปหาที่ไหน และสามารถติดตัวไปได สามารถทําไดในทกุอิริยาบท ยนื เดนิ นั่ง 
นอน หลับ และตืน่  
   ทานพุทธทาสภิกขุกลาววา  การปฏิบัติอานาปานสติภาวนา ทําใหกเิลสเกิดไมได  ทํา
ใหเกดิสติสมบูรณชนิดทีเ่รียกเอาความสงบเย็นมาไดทันที  แมแตเพยีงหายใจคร้ังเดียวกเ็ปาอารมณ
ราย ที่เกดิข้ึนใหรํางบัสงบลงได  ทําใหเกิดสมาธ ิ เกิดความสงบสุข นอกจากนั้นในอานาปานสติสูตร
กลาวไววา การเจริญอานาปานสติภาวนาจะทําใหสติปฎฐานทั้ง 4 สมบรูณ  คือสติในกาย  สตใิน
เวทนา สตใินจิต และสติในธรรม  เมื่อสติปฎฐานทั้ง 4 สมบูรณก็ทําใหโพชฌงค 7 สมบรูณ โพชฌงค 7 
คือ องคธรรมแหงการตรัสรูประกอบดวย  สติ  ธรรมวิจัย  วิริยะ  ปติ  ปสสัทธ ิ สมาธ ิ และอุเบกขา  เมื่อ
โพชฌงคทัง้ 7 สมบรูณ  ก็ทําใหวิชชาสมบรูณ  วิชชาในทีน่ี้ตรงกันขามกบัอวิชชาคือความไมรูถูกตองใน
ความเปนจริงของส่ิงตางๆ  วิชชาหมายถึง ความรูถูกตองในเร่ืองอริยสัจ 4   เมื่อมคีวามรูทีถ่กูตอง เกิด
สัมมาญาณและเขาถึงอริยสัจ 4 กจ็ะทาํใหเกิดวิมตุติ  คือความหลุดพนจากความทกุขทั้งปวง  
(สัมมาวิมุตต)ิ และเกิดมรรค  ผล  นิพพานในที่สุด  ดังนั้นจึงเห็นไดวา การปฏิบัติอานาปานสติภาวนา  
ก็คือ การทําความ รูจัก  กาย  เวทนา  จิต  และธรรมใหทั่วถึงลึกซึ้ง  จนสามารถควบคุมบงัคับจติได
ตามที่ตองการทกุลมหายใจเขาออก เปนสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน ที่สงผลบรรลุถึงพระ
นิพพานในที่สุด 
   ดังนั้นการเจริญอานาปานสติภาวนา คือ การปฏิบัตติามมรรคมอีงค 8 ในขอที่ 7 และ 
8 อยางเปนรูปธรรม ทําใหเกิดสัมมาสตแิละสัมมาสมาธ ิอันเปนองคธรรมหลักที่ทําใหจิตเกิดพลังและ
ตั้งมั่น อาศัยสัมมาทฏิฐกิารเห็นอริยสัจ 4อยางถูกตองครบถวนเปนตัวนํา ทําใหจิตหลุดพนจากอวิชชา 
กิเลส ตัณหา อุปาทานทั้งปวงได  อานาปานสติภาวนาจงึเปนวิธทีี่ผูจัดทําคูมอืเลือกใชในการปฏิบัตเิพื่อ
การเขาถงึอริยสัจ 4 ตามคูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 
  สรุปข้ันศึกษาอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัติ คือ การศึกษาอริยสัจ 4ในระดับรูแจง ผูเรียนตองนํา
ความรูภาคทฤษฎีมาปฏิบัติและสังเคราะหใหเกิดองคความรูเฉพาะตน จนเกิดภาวะจิต “หยั่งรู” และ
เกิด “ญาณทัศนะ” เขาถึง สัจธรรมคือ กระแสพระนิพพาน ตามจุดมุงหมายของการปฏิบัติธรรมทาง
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พระพทุธศาสนา ซึ่งเรียกการเรียนรูระดบันี้วา ภาวนามยปญญา โดยใชการฝกฝนดวยวิธอีานาปนสติ
ภาวนา เปนการเจริญมรรคมีองค 8 ซึ่งเปนอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัติ อันสงผลใหเกดิญาณหยั่งรูใน 
อริยสัจ 4 ตัดอุปาทานในขันธ 5 หยดุวงจรปฏิจจสมปุบาท ดับทุกขไดส้ินเชงิ และจากการปฏิบัติทําให
ไดรับผลตามหลักปฏิเวธ คือ มรรค ผล  นิพพานตามลําดบั 
 
 
5. คูมือ 
 5.1 ความหมายของคูมือ 
  การดําเนนิงานทกุอยางหากไมมหีลักการแนวทางชีน้ําก็หมือนคนตาบอดเดินทางโดยไม
มจีุดหมายปลายทาง หรือหากมจีุดหมายแตเดนิไมตรงเสนทาง ทําใหเสียเวลาไปโดยใชเหตุ  เชนเดยีว 
กับการดําเนินการพัฒนาจติดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 ใหมปีระสิทธภิาพจงึจําเปน 
ตองมคีูมอื เพราะคูมอืเปนส่ิงกําหนดจดุมุงหมาย วิธกีารในการปฏิบัติ แนวทาง ตลอดจนการประเมนิ 
ผลสําเร็จของการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3  ความหมายของคําวา คูมือ 
นั้นมผูีเชี่ยวชาญไดใหความหมายในแนวเดยีวกันโดยสามารถรวบรวมและสรุปไดดังนี ้
  ศักรินทร สุวรรณโรจน; และคนอ่ืนๆ (2535: 77) กลาววา หนังสือคูมอืเปนหนงัสือที่ใช
ควบคูไปกับการทําส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เปนหนังสือที่ใหแนวทางการปฏิบัติแกผูใชใหสามารถกระทาํส่ิงนั้นๆ 
ใหบรรลุเปาหมาย ในขณะที่ปรีชา ชางขวัญยนื; และคนอ่ืนๆ (2542: 153) ไดใหความหมายไววา 
หนังสือคูมือเปนหนังสือที่ใชควบคูกับการกระทําส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เปนหนงัสือที่ใหแนวทางการปฏิบัติแก
ผูใชใหสามารถกระทําส่ิงนัน้ๆ ใหบรรลุผลสําเร็จตามเปาหมาย 
  นอกจากนี ้สมมารถ ปรุงสุวรรณ (2545: 76) ไดสรุปความหมายของคูมือไววา คูมือ
หมายถงึ หนงัสือ ตํารา เอกสารแนะนํา หรือเปนส่ือที่ใชเปนทางในการปฏิบัติควบคูไปกับการทําส่ิงใด
ส่ิงหนึ่ง ที่มเีนื้อหาสาระส้ันๆ ที่ผูอานสามารถนําไปปฏิบตัิไดทันที จนบรรลุผลสําเร็จตามเปาหมาย สวน
อนุชิต เชิงจาํเนยีร (2545: 22) กลาวไววา คูมอืหมายถงึหนังสือที่เขียนข้ึนเพื่อเปนแนวทางใหผูใชคูมอื
ไดศึกษาทําความเขาใจและงายตอการปฏิบัติตามไดในการทํากิจกรรมอยางใดอยางหนึ่งใหมี
มาตรฐานใกลเคยีงกนัมากที่สุดและทําใหนักเรียนนักศึกษามคีวามรูความสามารถและทกัษะที่ใกล 
เคียงกัน   ดังนัน้คูมอืจงึเปนหนงัสือที่ใหแนวทาง และคําแนะนาํเกี่ยวกับวิธกีาร กิจกรรม ส่ือ วัสดุ 
อุปกรณ และแหลงขอมลูอางอิงตางๆ ในการปฏิบัติกจิกรรมใดกจิกรรมหนึ่งใหบรรลุเปาหมาย    
  จากการใหความหมายของนกัการศกึษาดังกลาว สรุปไดวา  คูมอืหมายถงึ หนงัสือตํารา
เอกสารแนะนําหรือเปนส่ือทําความเขาใจ ทีจ่ัดทําข้ึนเพื่อเปนแนวทางใหผูใชคูมอืไดศกึษาเตรียมการ 
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ทําความเขาใจเร่ืองทีจ่ะทาํไดงาย และสามารถปฏิบัติไดอยางมปีระสิทธภิาพสําเร็จผล  ตาม
วัตถุประสงค 
  
 5.2 องคประกอบของคูมือ 
  ในการจดัทําคูมอืนัน้มสีวนประกอบที่สําคญัๆที่สามารถนาํมาใชปฏิบัติงานได ซึ่งมผูี
กลาวถึงองคประกอบของคูมือไวหลายทาน ไดแก 
  ศักรินทร สุวรรณโรจน; และคนอ่ืนๆ (2535: 89) ไดกลาวถึงองคประกอบของคูมือ ดังนี ้
   1) คําชี้แจงเกี่ยวกับการเตรียมการที่จําเปนตางๆ เชน วัสดอุุปกรณ ส่ือ ฯลฯ    
   2) เนื้อหาสาระและกระบวนการ หรือข้ันตอนในการดําเนนิการ   
   3) ความรูเสริม หรือแบบฝกหัด แบบฝกปฏิบัติ เพื่อชวยในการฝกฝน    
   4) ปญหาและคําแนะนําเกี่ยวกบัการปองกนั และการแกไขปญหา    
   5) แหลงขอมูลและแหลงอางอิงตางๆ 
  สวนเอกวุฒิ ไกรมาก (2541: 54) ไดกลาวถึงองคประกอบของคูมือ ควรประกอบดวย
รายละเอียดที่สําคัญดังนี้   
   1) คําชี้แจงการใชคูมอื โดยปกตจิะครอบคลุมถึง วัตถปุระสงคของคูมอื ความรูพื้น 
ฐานทีจ่ําเปนในการใชคูมอื วิธกีารใชคูมอื และคําแนะนําการใชคูมอื    
   2) เนื้อหาสาระทีจ่ะสอน  และอาจมกีารวิเคราะหเนื้อหาสาระ และมคีําชี้แจงหรือคํา 
อธิบายประกอบเนื้อหาสาระใหผูอานเกิดความเขาใจ    
   3) การเตรียมวัสดุอุปกรณ    
   4) กระบวนการ วิธกีารดําเนินการตางๆ เชน คําแนะนําเกีย่วกับข้ันตอนและวิธ ี
ดําเนินการ เปนตน     
   5) การวัดผลและประเมนิผล     
   6) ความรูเสริมที่จะชวยใหผูใชสามารถปฏิบัติไดอยางมปีระสิทธภิาพยิ่งข้ึน    
   7) ปญหาและคําแนะนําเกี่ยวกบัการปองกนัและแกไขปญหา ผูเขียนคูมอืควรจะเปน
ผูที่มปีระสบการณในเร่ืองทีเ่ขียนมามากพอสมควร ซึ่งจะชวยใหรูวาในการดําเนนิการในเร่ืองนั้นๆ มกั 
จะมปีญหาอะไรเกดิข้ึน และจุดออนในเร่ืองนั้นมอีะไรบาง การเปนผูมปีระสบการณและสามารถนําเอา
ประสบการณเหลานัน้มาชวยผูใช หรือผูอานใหสามารถกระทาํส่ิงนั้นๆ ไดอยางราบร่ืนไมมอุีปสรรค 
ปญหา นบัวาเปนจดุเดนของคูมอื    
   8) แหลงขอมลูและแหลงอางอิงตางๆ หนังสือทีด่ีไมควรขาดแหลงอางอิงหรือ
แหลงขอมลู ซึ่งจะเปนประโยชนตอผูอานในการศึกษาคนควาตอไป  
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  นอกจากนี ้ปรีชา ชางขวญัยืน; และคนอ่ืนๆ (2542:  154-155) ไดอธิบายองคประกอบ
ของคูมือที่สําคัญๆ ไววา  
   1) คําชี้แจงการใชคูมอื โดยปกตจิะครอบคลุม 

1.1 ) วัตถุประสงคของคูมือ  
1.2 ) ความรูพื้นฐานทีจ่ําเปนในการใชคูมอื   
1.3 ) วิธีการใช   

    1.4)  คําแนะนํา     
   2)  เนื้อหาสาระในการปฏิบัติงาน โดยมคีําชี้แจงหรือคําอธบิายประกอบใหผูอานเกิด
ความเขาใจที่กระจาง    
   3) การเตรียมการปฏิบัติ ประกอบดวย รายละเอียดทีเ่กี่ยวกบั 
    3.1) การเตรียมสถานที่ วัสดุ อุปกรณ และเคร่ืองมอืทีจ่ําเปน   
    3.2) การเตรียมแบบฝกหัด แบบฝกปฏิบัติ ขอสอบ คําเฉลย ฯลฯ เพื่อใหผูปฏิบัติ
ทดสอบความเขาใจ    
    3.3) การติดตอประสานงานทีจ่ําเปน     
   4) กระบวนการ กจิกรรมปฏิบัติ สวนนี้นบัวาเปนสวนสําคญัของคูมอืการปฏิบัติงาน
จําเปนตองใหขอมลูหรือรายละเอียดตางๆดังตอไปนี ้
    4.1) คําแนะนําเกีย่วกับข้ันตอนและวิธดีําเนินการปฏิบตัิงาน 
    4.2) คําแนะนําและตัวอยางเกีย่วกับกิจกรรมการปฏิบัติงานที่จะชวยใหการ
ปฏิบัติงานบรรลุผล    
    4.3) คําถาม ตัวอยาง แบบฝกหัด แบบฝกปฏิบัต ิที่ใชในการสรางความเขาใจ   
    4.4) ขอเสนอแนะเกีย่วกับส่ิงควรทํา ไมควรทํา ซึ่งมาจากประสบการณของ
ผูเขียน   
   5) ความรูเสริม หรือแบบฝกหัดเพื่อเปนการชวยฝกความคดิของผูเรียน   
   6) ปญหาและคําแนะนํา เกี่ยวกับการปองกันและการแกไขปญหา   
   7) การวัดผลและการประเมนิผล    
   8) แหลงขอมูลและแหลงอางอิงตางๆ 
  สรุปแลวองคประกอบของคูมอืที่ดีควรมีดงันี้คือ  

1. คํานําหรือบทนํา   
2. วัตถุประสงค   
3. คําชี้แจงการใชคูมอื   
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4. การเตรียมความพรอมหรือการเตรียมตัว   
5. สวนเนื้อหาสาระ   
6. แนวทางปฏิบัติหรือข้ันตอนการปฏิบัติ   
7. ขอเสนอแนะ   
8. การวัดผลและประเมนิผล   
9. ภาคผนวก 

 
 5.3 ลักษณะของคูมือท่ีด ี  
  บุญเกื้อ ควรหาเวช (2531: 77) ไดกลาววา ในการเขียนคูมือนั้น ตองคํานึงถึงส่ิงตางๆ  
ดังนี้   
   1) ใชภาษาชดัเจน เขาใจงาย  
   2) ใครครวญถงึปญหาและสถานการณอยางทะลุปรุโปรง เพื่อใหผูใชคูมอืใชไดเปน
อยางดี      
   3) ควรออกแบบคูมือใหสวยงาม นาหยบิอาน    
   4) ควรมีภาพหรือการตูนประกอบเพื่อใหนาสนใจ    
   5) หากเปนเลม ควรทําปกใหสวยงามและทนทานตอการใช เขียนปกหนาใหเดนชดั 
คูมอืวิชาเดียวกันสําหรับหนวยงานตางๆ ควรใชสีเดียวกนัเพื่องายตอการชี้บงในภายหลัง แมจะกาํหนด
หัวขอไวตามองคประกอบขางตนกต็าม ผูทําคูมอือาจตัดหรือเพิ่มหวัขอไดตามเหมาะสม 
   คีรีบูน จงวุฒิเวศย; และมาเรียม นิลพันธุ (2542: 17-18) ไดแบงลักษณะคูมอืที่ดเีปน     
3 ดานคือ 
   ดานเน้ือหา   
    1) เนื้อหาสาระหรือรายละเอียดในคูมอื ควรตรงกบัเร่ืองทีศ่ึกษาและไมยาวเกนิไป 
จนทําใหไมมีผูสนใจจะหยิบอาน   
    2) การนําเสนอเนื้อหาควรใหเหมาะสมกบัพื้นความรูของผูที่ศึกษาเนื้อหา
เหมาะสมทีจ่ะนาํไปอางอิงได   
    3) ควรมีกรณีตัวอยางประกอบในบางเร่ือง เพื่อจะไดทําความเขาใจงาย   
    4) ควรมีการปรับปรุงเนื้อหาของคูมือใหทนัสมยัอยูเสมอ 
   ดานรูปแบบ   

1)ตัวอักษรที่ใชควรมีตัวโต และมรูีปแบบทีช่ัดเจน อานงาย เหมาะกบัผูใชคูมอื   
2)ควรมีภาพหรือตัวอยางประกอบเนื้อหา   
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 3)ลักษณะการจัดรูปเลมควรทําใหนาสนใจ   
4)การใชภาษาควรใหเขาใจงาย เหมาะสมกบัผูใชคูมอื 

   ดานการนําไปใช   
1)ควรระบุข้ันตอน วิธีการใชคูมือที่ชัดเจน   
2)มีแผนภูมิตาราง ตัวอยางประกอบใหสามารถนําไปใชปฏิบัติไดจริง   
3)มขีอมลูเพื่อสามารถใชเพื่อประสานงานตางๆ ไดสะดวกรวดเร็ว   
4)บอกสิทธปิระโยชน และขอควรปฏิบัตใิหเขาใจงาย 

  จากการศึกษาขอคิดเห็นของนกัวิชาการทีก่ลาวมาขางตน ผูจัดทําคูมือเห็นวาคูมอืที่ดีนัน้
ควรมีลักษณะในประเดน็หลักดังตอไปนี้   

1. ควรระบุความสําคัญและประโยชนของคูมอืทีจ่ะนาํไปใช  
2. ควรกําหนดวัตถุประสงคในการใชคูมอืที่ชัดเจนวาผูศึกษาจะไดรับอะไร   
3. ควรระบุคําชี้แจงใหผูที่เกี่ยวของทราบและเขาใจในข้ันตอนการใชคูมอื   
4. ควรจัดรูปเลมใหนาสนใจ   
5. เนื้อหาสาระทีป่รากฎในคูมอืควรจัดใหเหมาะสมกบัพื้นฐานของผูที่จะศกึษา   
6. การใชภาษาควรเขาใจงายเหมาะสมกบัผูใชคูมอื   
7. ควรมีกรณีตัวอยางเพื่องายแกความเขาใจ   
8. ควรมีภาพประกอบเนื้อหา   
9. ควรใชแหลงอางอิงที่เปนประโยชนซึ่งอาจจะเปนบรรณานกุรม 

 
 5.4 การศึกษาการจดัทําคูมือ 
  เพื่อใหการดําเนนิการจดัทําคูมอืมคีวามถกูตองเหมาะสม ชัดเจนและมปีระสิทธภิาพใน
การใช ผูจัดทําคูมือไดศึกษาการจดัทําคูมอืจากหนวยงาน องคกร และบุคคลดังนี ้
  พุทธทาสภิกข ุ(2535: 1-256) ไดเรียบเรียงหนังสือคูมอืมนุษยฉบบัสมบรูณ  โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อ ใหผูศกึษาไดเขาใจหลักธรรมทางพระพทุธศาสนาอยางถกูตองครบถวน  มรีาย 
ละเอียดของคูมือคือ  คํานํา  คําชี้แจง  สารบัญ  สาระเนื้อหามีทั้งหมด 10 ตอน ดังนี้  1.ใจความสําคัญ
ของพุทธศาสนา 2.ไตรสักษณ  3.อุปาทานส่ี  4.ไตรสิกขา  5.เบญจขันธ  6.สมาธิและวิปสสนาตาม
ธรรมชาต ิ 7.สมาธแิละวิปสสนาตามหลักวิชาในรูปเทคนคิ  8.อริยบคุคลกับการละกเิลส 9.พุทธศาสนา
กับคนทั่วไป  10.ตุลาการตามอุดมคติแหงพระพุทธศาสนา   
  ฉัตรสุมาลย กบลิสิงห (2538: 1-203) ไดจัดทําคูมือการฝกอบรมสตรีผูนําชาวพทุธ โดย
เร่ิมจากคาํปรารภที่มาของคูมอืเลมนี้ เกิดจากการสนบัสนนุของคณะกรรมการสงเสริมและ
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ประสานงานสตรีแหงชาติ (กสส.) สํานกังานปลัดสํานักนายกรัฐมนตรี ใหศึกษาความสัมพนัธระหวาง          
พระพทุธศาสนาและการดําเนนิชวิีตของสตรีชาวพทุธ มขีอบขายงานเปน 2 สวน คือการศึกษาวิจัยจาก
พระไตรปฎก เนนความสําคัญในประเด็นขอมูลทีเ่ปนอุปสรรคตอการพัฒนาสตรีในพระพุทธศาสนา 
และไดจากการอบรมสตรีชาวพทุธโครงการอบรมพทุธสาวิกา 9 คร้ัง คูมือฯประกอบดวย   1)งานวิจยั  
2)หัวขอที่ใชในการอบรมแบงเปน ธรรมบรรยาย ความรูเกีย่วกับสตรีในพระพทุธศาสนา  3)กจิกรรม
การเขากลุม การทํางานกลุม การบริหารจิต โยคะและชี่กง  4)ความรูทางศาสนพิธ ีที่สตรีชาวพทุธควรรู 
  โทซาวะ มุนจ ิ (2543: 1-219) ไดจัดทําคูมือปฏิบัติการไคเซ็น โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ ใช
เปนแนวทางการปรับปรุงการปฏิบัตงิานใหมีประสิทธิภาพ ดวยการทํางานใหนอยลง ทําเร่ืองที่ควรทํา
ใหเปนเร่ืองที่ทําได ฯลฯ โดยมีสวนประกอบของคูมือดังนี้ บทนํา บทที่ 1 ไคเซน็คืออะไร เพื่อใคร วิธกีาร
ทํางานที่ดนีั้นตองใชทั้งไหวพริบและเทคนิค ไคเซ็นสําหรับการขายและการตลาด บทที่ 2 การชี้แนะแนว
การปฏิบัติไคเซ็น กลยทุธของผูนอยในการปฏิบัติไคเซ็น วิธกีารชี้แนะไคเซน็ หลักการกอเกิดไอเดีย    
ไคเซ็น บทที ่3 ระบบการรายงานผลไคเซ็น และบทสงทาย ขอเดนของคูมือเลมนี้คือ มีภาพการตูน
ประกอบ สรุปเนื้อหาหรือหลักการส้ันๆ ทําใหนาสนใจและจดจํางาย 
  สํานักหอสมดุ มหาวิทยาลัยนเรศวร (2545: 1-80) ไดจัดทําคูมอืการประกนัคุณภาพ
การปฏิบัติงานหอสมดุ มหาวิทยาลัยนเรศวร โดยมวัีตถุประสงค เพื่อใชเปนแนวทางในการประกนั
คุณภาพการปฏิบัติงานของสํานกัหอสมดุ เพื่อการเตรียมความพรอมและรองรับการดําเนนิงานการ
ประกนัคณุภาพของสํานกัหอสมดุ ใหสอดคลองกบันโยบายของมหาวิทยาลัย โดยบทนาํไดกลาวถึง
ปรัชญา ปณิธาน  วิสัยทศัน ประวัติและพฒันาการ วัตถุประสงค การดําเนนิการ โครงสรางการ
บริหารงาน อัตรากาํลัง  งบประมาณ ทรัพยากร วัน เวลาทาํการและบริการของสํานักหอสมดุ บทที่ 2 
นโยบาย วัตถปุระสงค และมาตรการการประกันคณุภาพ บทที่ 3 ลักษณะผูใหบริการที่พงึประสงค 
คุณสมบตัิดานความรู ดานทกัษะ และดานสวนตัว บทที่ 4 ระบบการประกนัคุณภาพการปฏิบตัิงาน 
บทที่ 5 เอกสารในระบบการประกนัคุณภาพ บทที่ 6 ภารกิจของบุคลากรและหนวยงาน บทที่ 7 การ
ควบคุม การตรวจสอบ และการประเมนิ บทที่ 8 ข้ันตอนการดําเนินงานประกนัคุณภาพ บทที่ 9 
แผนการดําเนินงานประกนัคุณภาพการปฏิบัติงาน บทสุดทาย บรรณานกุรม และภาคผนวก 1, 2 
  ศิริพันธ เกตุไชโย (2546: 1-133) ไดจัดทําคูมอืการปฏิบตัิงานการสุขาภิบาลอาหารใน
โรงเรียนเอกชนอําเภอธัญบุรี จังหวัดปทุมธาน ีเพื่อใหผูบริหาร ครู และบคุลากรของโรงเรียนทีเ่กี่ยวของ
กับการดูแลและควบคมุอาหารในโรงเรียนไดใชเปนคูมอืปฏิบัติงาน ซึ่งประกอบดวย 4 สวน คือ             
สวนที่ 1 บทนาํ วัตถปุระสงค ประโยชนของคูมอื สวนที่ 2 คําชี้แจงการใชคูมอืการปฏิบัติงาน สวนที่ 3 
การปฏิบัติงานดานการสุขาภิบาลอาหารในโรงเรียน และสวนที่ 4 การประเมนิผลการใชคูมอืการ
ปฏิบัติงาน 
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  ปราณี กรุณวงษ (2546: 1-172) ไดจัดทําคูมือการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนแบบ
โมเดลซิปปา เพื่อพัฒนาความคิดสรางสรรค ระดับประถมศึกษาของโรงเรียนวัดแสงสรรค เพื่อให
ผูบริหารโรงเรียนใชเปนคูมอืในการนเิทศพฒันาการสอนของครู และเพื่อใหครูนําไปใชจัดกจิกรรมการ
เรียนการสอนเพื่อพัฒนาความคิดสรางสรรคของนักเรียน ประกอบดวย 5 สวนคือ สวนที่ 1 บทนํา  
วัตถุประสงค ความสําคัญ สวนที ่2 คําชี้แจงในการใชคูมือ สวนที่ 3 การออกแบบแนวการจดักิจกรรม
การเรียนการสอนแบบโมเดลซปิปา 7 ข้ันตอน ม ี13 กิจกรรมและมีใบงานประกอบ สวนที่ 4 การวัด
ระดับความคิดสรางสรรค สวนที ่5 การประเมินผลคูมือฯ และสุดทาย บรรณานุกรม 
  สํานักวิชาการและมาตรฐานการศกึษา สํานักงานคณะกรรมการการศกึษาขั้น
พื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ (2547: 1-45)  ไดจัดทําคูมอืหลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พทุธศกัราช 
2546 (สําหรับเด็กอายุ 3-5 ป) โดยมวัีตถุประสงคเพื่อใหสถานศึกษาหรือสถานพฒันาเดก็ปฐมวัย
สามารถใชเปนแนวทางในการจดัประสบการณ และจดักิจกรรมการเรียนรูใหสอดคลองกับหลักสูตร
สถานศึกษาปฐมวัย พทุธศักราช 2546 โดยมสีวนประกอบคือ คํานํา สารบัญ ความนํา และแบงเนื้อหา
ออกเปน  2 ตอนคือ ตอนที่ 1 ความรูพื้นฐานเกี่ยวกบัหลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พทุธศักราช 2546  ม ี
2 บท    บทที ่1 แนวคิดและหลักการจัดการศึกษาปฐมวัย บทที่ 2 สาระสําคัญของหลักสูตรการศึกษา
ปฐมวัย พทุธศักราช 2546  ตอนที่ 2 ม ี10 บท คือ บทที่ 3 การจัดทําหลักสูตรสถานศึกษาปฐมวัย บทที่ 
4 การจัดประสบการณ บทที่ 5 การเขียนแผนการจดัประสบการณ บทที่ 6 ส่ือสงเสริมพัฒนาการเด็ก         
บทที่ 7 การประเมินพัฒนาการ บทที่ 8 การจัดสภาพแวดลอม บทที่ 9 การใหความชวยเหลือเดก็ที่มี
ปญหา บทที ่10 บทบาทผูที่เกี่ยวของกับการบริหารจดัการหลักสูตร   บทที่ 11 การจัดการศึกษา
สําหรับกลุมเปาหมายเฉพาะ บทที่ 12 การเชื่อมตอของการศึกษาปฐมวัยกับระดับประถมศึกษาปที ่1 
ตอจากนัน้ มบีรรณานกุรม และภาคผนวก เปนคูมอืทีน่าอาน ประกอบดวยรูปภาพ ตาราง แสดงขอมูล
ที่นาสนใจ 
  จากการศึกษาคูมอืตางๆ ทั้งที่เปนคูมอืเกี่ยวกบัการทํางาน และคูมอืสําหรับเปนแนวทาง
ในการดําเนนิชีวิตตามหลักพระพทุธศาสนาทําใหผูจัดทําคูมือไดรับแนวทาง ขอคิด และขอสรุปที่ดี
มากมาย ในการใชเปนแนวทางการจัดทําคูมอืพฒันาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 
ใหมคีณุภาพตามวัตถุประสงคของการจัดทําตอไป 
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บทท่ี 3 
ขั้นตอนและวิธีการจัดทําคูมือ 

 
 

 คูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ  4   โรงเรียนอุดมคติ 3  มีวิธีการสรางและตรวจ 
สอบความเปนไปได  ดังนี ้

 
ศึกษาแนวทางในการจัดทําคูมือ 

 
 

วางแผนการดําเนนิการจดัทําคูมอื 
 
 

ดําเนินการจัดทําคูมือและพัฒนาคูมือ 
 
 

การตรวจสอบคูมือ 
 
 

คูมือ 
 
 

ตอนท่ี 1 ศึกษาแนวทางในการจัดทําคูมือ 
 1.  ศึกษาแนวคดิและหลักธรรมอริยสัจ  4  จากหนังสือ  บทความ  วารสาร  เอกสารการวิจัย  
เอกสารวิชาการ  ตํารา  พระไตรปฎก  เทปและวีซีด ี
 2. ศึกษาการเขียนคูมือจากหนังสือ  เอกสารการวิจัย  เอกสารวิชาการหลายฉบับ  เพื่อใหการ
เขียนคูมอืเปนไปอยางมปีระสิทธภิาพ 
 3. รวบรวมและสรุปแนวคิดและหลักการอริยสัจ  4  เพื่อใชจัดทํารางคูมอื 
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ตอนท่ี 2  การวางแผนการดําเนินการจัดทําคูมือ    
 ขั้นตอนท่ี 1   
  รางคูมือพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4  โรงเรียนอุดมคติ 3 ประกอบดวยสวนตางๆ
ดังนี ้

1. ปก 
2. คํานํา 
3. สารบัญ 

   4.   คําชี้แจงการใชคูมือ  
   5.   บทนํา 
   6.   การพัฒนาจติดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 
    6.1  การเตรียมความพรอมในการเขาถงึอริยสัจ 4 
    6.2  การศึกษาหลักอริยสัจ 4  ภาคทฤษฎี (1) 
    6.3  การศึกษาหลักการอริยสัจ  4 ภาคทฤษฎี (2) 
    6.4  การศึกษาหลักการอริยสัจ  4  ภาคปฏิบัต ิ
 
   1. ขั้นเตรียมความพรอมในการเขาถึงอริยสัจ 4 ประกอบดวย 
    1.1  การเตรียมความพรอมทางดานสติปญญา ดวยการเขาเสวนาและฟง
การบรรยายหรือศกึษาดวยตนเอง 
     1.1.1  ศึกษาพทุธประวัตเิพื่อสงเสริมความศรัทธาในพระพุทธคุณ 
     1.1.2  ศึกษาอนุปุพพิกถาคือ  ทาน  ศีล สวรรค โทษของกาม  และอานิสงส 
ของการออกบวช 
     1.1.3   ศึกษาวาเกิดมาทาํไม  มชีีวิตอยูเพื่ออะไร  อะไรคือส่ิงดีที่สุดทีค่วรจะ
ไดในชีวิตนี ้
     1.1.4   ศึกษาวาทําไมจึงตองปฏิบัติธรรมและอานิสงสของการปฏิบัติธรรม  
     1.1.5   ศึกษาความหมายของธรรมะ 4 ประการของทานพทุธทาสภิกขุ  
     1.1.6   ประโยชนของการเขาถงึพระรัตนตรัยที่พึ่งอันเกษม 
     1.1.7   ศึกษาปจฉิมโอวาทของพระพทุธเจากับการวางแผนการใชชีวิต 
    1.2 การเตรียมความพรอมทางดานกายและวาจา โดยการฝกปฏบิตั ิ            
ดวยตนเอง 
     1.2.1   การสวดมนตบูชาพระรัตนตรัย 

1.2.2   การสวดมนตแปลและแผเมตตา 
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1.2.3   การสวดธัมมจักกัปปวตนสูตร  
1.2.4   การสวดอนัตตลักขณสูตร 
1.2.5   การสวดอานาปานสติสูตร 
1.2.6   การเจริญสตใินอิริยาบทตางๆ 
1.2.7   การสํารวมในการบริโภค 
1.2.8   การปฏิบัตเิบญจศีล เบญจธรรม  
1.2.9   การงดเวนอบายมุข 

    1.3  การเตรียมความพรอมทางดานจติใจ โดยการปฏิบัตดิวยตนเอง 
   1.3.1  การทําสมาธิเบื้องตน 

     1.3.2  การฝกอานาปานสติภาวนา  
     1.3.3  การอธิษฐานจิตและการตั้งสัจจะในฆราวาสธรรม 4 
   2. การศึกษาหลกัอริยสัจ 4  ภาคทฤษฎี ( 1 ) 
    2.1  เปาหมายของการปฏิบัติธรรมตามหลักอริยสัจ  4   
    2.2  ความเปนมาของอริยสัจ 4 
    2.3  ความหมายของอริยสัจ  4 
    2.4 องคประกอบของอริยสัจ  4 
    2.5 จิตหยั่งรู (ญาณ) ในการเขาถงึอริยสัจ 4 
   3. การศึกษาหลกัการอริยสัจ  4 ภาคทฤษฎี ( 2 ) 
    3.1 หลักอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 
    3.2 การปฏิบัติเพื่อเขาถงึอริยสัจ 4  ปริวัฏฏ 3  อาการ 12 
   4. การศึกษาหลกัการอริยสัจ  4  ภาคปฏบิตั ิ
    4.1 ทบทวนการปฏิบัติอานาปานสติภาวนา 
    4.2 การพิจารณาหยั่งรูอริยสัจ 4 
   -สรุปการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 
   -เอกสารอางอิง 
   -ภาคผนวก 
  
 ขั้นตอนท่ี 2    
  วางแผนการตรวจสอบความถกูตองและความเปนไปไดของคูมอืการพัฒนาจติดวย
กระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 โดยมผูีเชีย่วชาญ ดังนี้  
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  1. ผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหามีทั้งหมด 5 คน โดยพิจารณาจากการ
เปนผูศกึษา 
และปฏิบัติธรรม และเปนที่ยอมรับในวงการพระพทุธศาสนา 
  2.  ผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความเปนไปไดมทีั้งหมด 12 คน แบงเปน 3 กลุมดังนี้ กลุมที่ 1 
ไดแก ผูบริหารสถานศกึษาจาํนวน 4 คน  กลุมที ่2 ไดแก ผูบริหารองคกรจํานวน 4 คน  กลุมที ่3 ไดแก 
 ผูสอนวิชาพระพุทธศาสนาจํานวน 4 คน 
 
 
ตอนท่ี  3   ดําเนินการจัดทําคูมือและพัฒนาคูมือ 
 1. จัดทําคูมือ โดยมเีนื้อหาสาระตามโครงรางที่ไดวางแผนไวประกอบดวยสวนตางๆ ดังนี ้
  1.1 สวนที ่1 คือ คํานํา สารบัญ คําชี้แจงการใชคูมือ บทนาํ  วัตถุประสงค  และประโยชน
ของคูมือ  
  1.2 สวนที ่2 เขียนเนื้อหาสาระคูมือ ในแตละข้ัน คือ  การเตรียมความพรอมในการเขาถึง
อริยสัจ 4    การศึกษาหลักอริยสัจ 4  ภาคทฤษฎี (1)   การศึกษาหลักการอริยสัจ  4 ภาคทฤษฎี (2) 
และการศึกษาหลักการอริยสัจ  4  ภาคปฏิบัติ  โดยข้ันที่ (2)  ข้ันที่(3) และข้ันที่(4)มกีรอบการเขียนดงันี ้  
ความหมาย ขอบเขต  สาระเนื้อหา สรุป และขอพึงปฏิบัต ิ
 2. นําคูมือการพัฒนาจติดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคต ิ3 ที่ไดรับความ
เห็นชอบจากอาจารยทีป่รึกษา ไปตรวจสอบความถกูตองของเนื้อหา โดยไดทําหนังสือราชการเรียน
เชญิผูเชี่ยวชาญทางพระพทุธศาสนาจํานวน 5 คนมรีายชือ่ดังนี้ 
  1)พระครูปลัดสุวัฒนพรหมคณุ  รองเจาอาวาสวัดญาณเวศกวัน   จังหวัดนครปฐม 
  2) ภิกษณุีธมันนัทา (ดร.ฉัตรสุมาลย กบิลสิงห)  เจาอาวาสวัตรทรงธรรมกัลยาณ ี  
จังหวัดนครปฐม 
  3) พระเมธิโน ภิกขุ     วัดกระโจมทอง จังหวัดนนทบุรี 
  4) ศาสตราจารยพิเศษเสฐียรพงษ วรรณปก  ราชบัณฑิต 

  5) อาจารย ดร. ราชนัย บญุธมิา  อาจารยประจําสํานักทดสอบทางการศึกษาและ
จิตวิทยา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 3. ผูจดัทําคูมือไดรวบรวมความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ ชุดท่ี 1 สรุปไดดังนี ้

3.1.ใหเพิ่มการอางอิงขอมลูจากแหลงตางๆ 
3.2. ข้ันเตรียมความพรอม 
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    3.2.1 ควรตัดบทสวดมนตออก เอาไวเฉพาะบทที่เดนและสําคัญจริงๆ เพยีงระบุ
ใหใชหนังสือสวดมนตฉบับใดฉบับหนึ่ง 
    3.2.2 แกไข บทบาลีของบทสวดมนตใหเปนแบบคําไทยอานงายใหเปนระบบ
เดียวกนั 

3.3. การอธิบายคําศัพทเอาไวภาคผนวก โดยไมตองเขียนเลขกํากับไวในเนื้อหา 
3.4. แกไขขอความบางตอนและคําบางคําใหถูกตอง 
3.5. แกไขการสะกดคําใหถูกตอง 

 
 
ตอนท่ี 4  การตรวจสอบความเปนไปไดของคูมือ 
 นําคูมอืไปใหผูเชีย่วชาญ ชุดที่ 2 ตรวจสอบความเปนไปไดของคูมอื ประกอบไปดวย
คณะกรรมการ 3 กลุม จํานวน 12 คน โดยทําหนังสือราชการจากมหาวิทยาลัยเรียนเชญิ มรีายชื่อดังนี ้
 ผูบริหารสถานศกึษา 
  1) พระเทพปริยัติวิมล รักษาการอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหามกฎุราชวิทยาลัย 
  2)นางสาวสโลพร ตรีพงษพันธ   ผูจัดการโรงเรียนอนุบาลบานพลอยภูม ิ
  3)นาย วิศาล เครือคลาย  ผูอํานวยการศูนยพฒันาการศกึษาครูและบคุลากร  
ราชภัฎวไลยอลงกรณ ในพระราชปูถัมภ 
   4)นางสาว สายหยุด ศิริภาภรณ  อดีตผูอํานวยการโรงพยาบาลบรมราชชนน ี
 
 ผูบริหารองคกร 
  1)ดร. อํานาจ บัวศิริ   ผูอํานวยการกองพุทธศาสนศึกษาแหงชาติ กระทรวงศึกษาธิการ 
  2)นาย ยุทธนา เพยีรเวช  ผูจัดการรายการวิทยชุุมชน “สรางโลกสวยสูลูกรัก” 
  3)ศาสตราจารยระพี สาคริก  กรรมการพุทธสมาคมแหงประเทศไทย 
  4)นายแพทยประเวศ วะสี   ศาสตราจารยเกียรติคณุ 
 
 ผูสอนวิชาพุทธศาสนา 
  1)นายแพทยเอกชัย จุละจาริตต   ขาราชการบํานาญและวิทยากรบรรยายธรรมะ 
  2)แพทยหญิงบษุกร สวัสดิชูโต  ขาราชการบาํนาญและวิทยากรบรรยายธรรมะ  
  3)ผูชวยศาสตราจารยดร.เกษม  สุขสถาน  ขาราชการบํานาญ ภาควิชาพืชไร คณะ
เกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
  4)นาย ไสว สุนทร   ประธานชมรมพทุธรักษา 
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 ในการตรวจสอบความเปนไปไดของคูมอื ผูจัดทําคูมอืไดรับแบบตรวจสอบฯกลับมา 11 คน
และไดนําขอมูลมาวิเคราะหหาคารอยละในแตละหัวขอ เพื่อศึกษาความเปนไปได ซึ่งไดคาความ
เปนไปไดในการนําคูมือไปใช พรอมทัง้ปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะ ดังปรากฏผล ดังนี ้
 
ตาราง 1 รอยละระดบัความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความเปนไปได 
 

ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช เปนไปได 
(รอยละ) 

เปนไป
ไมได 

(รอยละ) 
1. การเตรียมความพรอมในการเขาถึงอริยสัจ 4 97.49 2.51 
 1.1การเตรียมความพรอมทางสติปญญา 93.50 6.50 
  1.1.1 การศึกษาพุทธประวัต ิ 100 - 
  1.1.2 การศึกษาอนุปุพพิกถา 100 - 
  1.1.3 ศึกษาวาเกิดมาทําไม มีชีวิตอยูเพื่ออะไร  อะไรคือส่ิงที่ดี

ที่สุดที่ควรจะไดในชีวิตนี ้ 100 - 

  1.1.4. ศึกษาวาทําไมจึงตองปฏิบัติธรรม และอานิสงสของการ
ปฏิบัติธรรม 100 - 

  1.1.5 ศึกษาความหมายของธรรมะ 4 ประการ 90.90 9.10 
  1.1.6. ประโยชนของการเขาถงึพระรัตนตรัยที่พึง่อันเกษม 81.81 18.19 
  1.1.7 ศึกษาปจฉิมโอวาทของพระพุทธเจากับการวางแผนชีวิต  81.81 18.19 
 1.2 การเตรียมความพรอมทางดานกายและวาจา 98.98 1.02 
  1.2.1  การสวดมนตบูชาพระรัตนตรัย 100 - 
  1.2.2. การสวดมนตแปล และแผเมตตา 100 - 
  1.2.3  การสวดอานาปานสติสูตร 100 - 
  1.2.4  การสวดธัมมจกักัปปวัตตนสูตร 100 - 
  1.2.5  การสวดอนัตตลักขณสูตร 100 - 
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ตาราง 1 (ตอ) 

ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช เปนไปได 
(รอยละ) 

เปนไป
ไมได 

(รอยละ) 
  1.2.6  การเจริญสติในอิริยาบทตางๆ 100 - 
  1.2.7  การสํารวมในการบริโภค 90.90 9.10 
  1.2.8  การปฏิบัติเบญจศีล เบญจธรรม  100 - 
  1.2.9  การงดเวนอบายมุข 100 - 
 1.3 การเตรียมความพรอมทางจิตใจ 100 - 
  1.3.1  การทําสมาธิเบื้องตน 100 - 
  1.3.2  การฝกอานาปานสติภาวนา 100 - 
  1.3.3  การอธิษฐานจิตและการตั้งสัจจะในฆราวาสธรรม 100 - 
2. การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1) 98.18 1.82 

 2.1 เปาหมายของการศึกษาอริยสัจ 4 100 - 
 2.2 ความเปนมาของอริยสัจ 4 100 - 
 2.3 ความหมายของอริยสัจ 4 100 - 
 2.4 องคประกอบของอริยสัจ 4 100 - 
 2.5 จิตหยั่งรู (ญาณ) ในการเขาถงึอริยสัจ 4 90.90 9.10 
3. การศึกษาหลกัอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2) 90.90 9.10 

 3.1 หลักอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 ภาคทฤษฎี (2) 90.90 9.10 
 3.2 อริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 90.90 9.10 
 3.3 การปฏิบัติเพื่อเขาถงึอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 90.90 9.10 
4. การศึกษาหลกัอริยสัจ 4 ภาคปฏิบตั ิ 95.45 4.55 

 4.1 ทบทวนการปฏิบัติอานาปานสติภาวนา 90.90 9.10 
 4.2 การพิจารณาหยั่งรูอริยสัจ 4 100 - 
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 สรุปคาความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช  
 1.การเตรียมความพรอมในการเขาถงึอริยสัจ 4 รอยละ 97.49 
 2.การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1) รอยละ 98.18 
 3.การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2) รอยละ 90.90 
 4.การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัติ รอยละ 95.45 
 
 สรุปความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความเปนไปได 

 1.ความเห็นเกี่ยวกบัสาระเน้ือหา 
  1.1การเตรียมความพรอมทางสติปญญา 
   หัวขอที่ 1.1.2 การศึกษาอนุปุพพกิถา แกเร่ืองสวรรควาเปนเร่ืองนอกคมัภีร
พระพทุธศาสนา แตทานกลาวอางพระไตรปฎกวามกีลาวไวในเร่ืองสวรรค 
  1.2การเตรียมความพรอมทางดานกายและวาจา 
   1.2.1ในหัวขอที่ 1.2.2 การสวดมนตแปลและแผเมตตา ควรดูเพิ่มอานิสงสการแผ
เมตตาจากบทสวดมนตฉบบัหลวง และควรพิมพเปนคําบาลีทั้งหมด 
   1.2.2การมีภาษาบาลีคูกับการแปลเปนไทย ทั้งในคําบชูาพระและพระสูตรที่สําคัญมี
ประโยชนมาก 
  1.3การเตรียมความพรอมทางดานจิตใจ 
   ในหัวขอที่ 1.3.1การทําสมาธเิบื้องตน ควรสรุปใหส้ัน ไปใชในชวิีตประจําวันได 
 2.ความคิดเห็นอ่ืนๆ 
  2.1เปล่ียนชื่อบางหวัขอใหชัดเจนตรงวัตถุประสงคและเนื้อหา เชน การเตรียมความพรอม
ทางดานสติปญญา เปล่ียนเปนความรูและเหตุผลมากกวาสติปญญา และหัวขอบางหัวขอรวมกันได 
  2.2ภาพประกอบบางเร่ืองเขาใจยาก 
  2.3ควรแยกความเห็นของผูจัดทําคูมอืออกจากตนฉบับเดมิ 
  2.4ถาผูใชคูมอืไดศึกษาธรรมะมาดใีนระดบัหนึ่งแลวกม็คีวามเปนไปไดมาก 
  2.5มีความประณีตในการเรียบเรียงมาก 
  2.6ถาพิมพเปนเลมสวยๆ จะเปนคูมอืสําหรับคนทั่วไปทีจ่ะใชศกึษา ทบทวนและสวดมนต 
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บทท่ี 4 
คูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคต ิ3 
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คํานํา 
 

 การเขาถงึหัวใจศาสนาแหงตน เปนส่ิงทีศ่าสนิกชนทั้งหลาย พงึถือเปนหนาที่ประการหนึ่ง ที่ม ี
ผลสงถึงวิถีชีวิตของตนเอง และสังคม การจัดทําคูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 มีจุด  
มุงหมายเพื่อสงเสริมใหมกีารศกึษาและปฏิบัติธรรมทางพระพทุธศาสนาเปนไปอยางถูกตอง ลัดตรง 
ทั้งดานภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ  ผูจัดทําคูมอื มคีวามตองการใหคงรูปแบบเนื้อหาที่แทจริงของหลัก
พระพทุธศาสนาไวมากที่สุด โดยไดศึกษาคนควาจากคําส่ังสอนของพระอริยสงฆผูเปนที่ยอมรับของ
สังคมไทยทั้งในอดีตและปจจุบัน ไดแก ทานพทุธทาสภิกขุ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช 
และพระพรหมคณุาพร เปนตน  อีกทั้งไดรับความเมตตาและกรุณา จากผูเชีย่วชาญหลักธรรมทาง
พระพทุธศาสนา ทัง้ดานปริยัติ และปฏิบัติ เปนจํานวน 16 ทาน ชวยตรวจสอบความถูกตองและความ
เปนไปได ทําใหคูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 นาจะเปนคูมอืทีม่คีวามสมบรูณและเปน
ประโยชนในการพัฒนาจติใจบุคลากรทางการศึกษาใหเขาถึงแกนธรรม อันเปนหัวใจของพระพุทธ 
ศาสนาไดอีกทางหนึ่ง  
 
 
         ฟูเฟอง  อินทรสมบัต ิ
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คําชี้แจงการใชคูมือ 
 
 

 กอนท่ีจะศกึษาเร่ืองการพฒันาจติดวยกระบวนการอริยสัจ 4 ควรอานคําชี้แจงให
ละเอียด จะชวยลดขอลังเลสงสัยบางประการ ตลอดจนไดแนวทางโดยสังเขปในการศกึษา
ตอไป ดังน้ี 
 1.คูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 เปนแนวทางให   ผูศึกษา 
และปฏิบัติธรรม ไดดํารงจิตใจในการดําเนนิชีวิตประจําวันไวอยางถูกตอง มชีีวิตอยูอยางไมมคีวาม
ทุกขใจ ส่ิงหนึ่งที่ผูศกึษาและปฏิบัติธรรมมกัพบปญหากค็อื หลักธรรมความจริงของพระพทุธศาสนาจะ
เปนเร่ืองที่สวนกระแสความอยากในวิถีชีวิตของชาวโลก  ซึ่งเปนสวนหนึ่งที่ทําใหความเขาใจ และ
ความเหน็แจงในหลักธรรมเปนไปไดไมงายนัก และลวนเปนเร่ืองนามธรรมที่ตองอาศัยจิตที่ฝกฝนดีแลว
เทานัน้ ตลอดจนนําหลักธรรมมาใชปฏิบัตจิริงในชีวิตประจําวัน จึงจะเขาถึงหัวใจพระพทุธศาสนาได 
 2.ผูใชคูมอืตองมคีวามตั้งใจจริงทีจ่ะดับทุกข มคีวามเพยีรพยายาม มกีําลังจติทีเ่ขมแข็ง เอา
จริง เอาจัง ปฏิบตัิอยางสม่ําเสมอ และตอเนื่อง จึงจะไดผลสําเร็จ  
 3.ถาผูใชคูมอื เปนผูเห็นทุกข และมคีวามเบื่อหนายในความทกุขดวยประการตางๆ จะเปน
การงายที่จะดับทกุขดวยหลักอริยสัจ 4 เพราะการดบัทกุขใจไดตองปฏิบัตจิริงลงในชีวิตจิตใจนี้ ไมใช
เพียงแตอาน และทําความเขาใจดวยการคิด หรือกลาววาการปฏิบัติอริยสัจ 4 ที่ไดผลตองอยูในบริบท
ของความทุกข จะกาวขามทกุขใจไดก็ตองใชวิชชา และปญญาทางพระพทุธศาสนา 
 4.ข้ันการเตรียมความพรอมทางดานสติปญญา ทางดานจติใจ และทางดานกาย วาจา เปน
ข้ันที่สําคัญ ผูใชคูมอืตองเรียนรู และฝกปฏิบัตใิหได จะเปนผลดีในการศึกษาและปฏิบัติในข้ันการ
พัฒนาจิตตามกระบวนการอริยสัจ 4 ตอไป ข้ันเตรียมความพรอมนี้ ผูเขียนคูมอืเรียบเรียงความรูมา
จากผูทรงคณุวุฒิในหลักธรรมทางพระพทุธศาสนาหลายทาน และประกอบดวยความคดิเห็นสวนตัว
บางสวน ผูใชคูมอืควรใชวิจารณญาณของตนเอง และเลือก หรือ หาการเตรียมพรอมในแนวอ่ืนๆ มา
เสริม แตอยาใหผิดจากวัตถุประสงค และเปาหมายของการปฏิบัติธรรมทางพระพทุธศาสนา  
 5.การศึกษา และปฏิบัติธรรมตามหลักพระพทุธศาสนา เปนศาสนาแหงปญญา  ตองพึ่งตน 
เอง ไมพึ่งส่ิงศักดิ์สิทธิ์ดลบนัดาล ผูใชคูมอืตองปรับแนวคดิ และแนวปฏิบัติใหถกูตอง  
 6.การศึกษา และปฏิบัติธรรมตามหลักพทุธศาสนา จะตองประกอบดวยหลัก 3 ประการ คือ 
หลักปริยตัิ หลักปฏิบตัิ และหลักปฏิเวธ หลักปริยัติ หมายถงึทฤษฎี สาระเนื้อหาทีถ่กูตอง และเปนแกน
แทของพระพทุธศาสนา สวนการปฏิบัติกต็องเปนทางสายกลาง คือ มรรคมอีงค 8 สวนปฏิเวธ หมายถึง 
ไดรับผลเปนที่ประจกัษแกจิตใจตามลําดบัของการปฏิบัตนิั้น การศึกษาและการปฏิบัติธรรมจงึจะใหผล
สมบูรณ 
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 7.คําศัพทบาลีที่ยากไดพิมพดวยตัวหนา สามารถหาคําอธบิายศัพทไดในภาคผนวก เพื่อให
สะดวกในการคนหา และใหคูมือมีความกะทัดรัด 
 8.พงึระลึกถึงเปาหมาย การศกึษา และการปฏิบัติตามหลักพระพทุธศาสนาอยูเสมอวา 
เปาหมายสูงสุด คือ พระนพิพาน มจีิตสงบเยน็ ไมเปนทุกข ดวยมสีติปญญาเห็นแจงความจริงในเร่ือง
ความไมมีตัวตน (อนัตตา) จะม ีจะเปน  จะทําส่ิงใดดวยการไมมั่นหมาย ยึดมัน่ถอืมั่น เปนผูรูเทาทนั
ทุกข 
 9.มกีารประเมนิตนเองอยูเสมอวา เราไดกาวหนาในการศกึษา และปฏิบัติธรรมไปมากนอย
เพียงใด หลักงายๆ คือ 
  9.1  กิเลส คือความหลง ความโลภ ความโกรธ เกดิข้ึนบอยมากนอยเพยีงใด และเกิด 
ไดเร็ว หรือ ชา 

9.2  เมื่อกิเลส คือความหลง ความโลภ ความโกรธ เกิด เรารูตัว หรือไม รูเร็ว รูชา             
หรือไมรู  

9.3  กิเลส คือความหลง ความโลภ ความโกรธ ดับลงเร็ว หรือชา สวนการไมเกดิกิเลสใดๆ  
เลยนัน้ เปนไดแตพระอรหันต 
 ผูเขียนหวังวาคูมอืการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 คงจะเปนแนวทางหนึ่ง ที่ชวย 
เสริมใหทานไดพบวิถีทางแกปญหาดวยสันติวิธ ีชีวิตพบความสุขสงบเยน็ จิตมอิีสรภาพอยาง 
แทจริง 
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บทนํา 
 
 
 คูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 เปนสวนหนึ่งของการทํา 
สารนิพนธระดับปริญญาโทภาคพิเศษ สาขาวิชาการบริหารการศึกษา คณะศึกษาศาสตร  การที่
ผูจัดทําคูมอืเลือกทําผลงานชิ้นนี้ ดวยเหน็ความสําคัญของการพัฒนาจิตใจของบคุลากรทกุฝายใน
องคกรการศึกษา ซึ่งเปนผูมบีทบาทสําคญัตอการศกึษาของชาติ ระดับจติใจของบุคคลทีท่ํางานเพื่อ
สรางคน สรางชาติ จําเปนอยางยิ่งทีต่องมจีิตใจที่มคีุณภาพสูง เปนผูมจีิตสะอาดผองใส มจีิตตั้งมัน่ใน
คุณความดี และม ีอุดมคตเิสียสละเพื่อประโยชนของสวนรวม สามารถเปนตนแบบที่ดีงาม และชีท้ิศ 
ทางสวางใหแกสังคมไทยได 
 คูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 เปนคูมือที่มีเนื้อหาที่กระชับ
ลัดตรง สูหัวใจพระพทุธศาสนา มทีั้งภาคทฤษฎี และภาคปฏิบัติ เปนเร่ืองของจิตใจ ที่เปนนามธรรม    
ผูศึกษา และปฏิบัติ ตองทุมเท เอาใจใส ฝกฝนปฏิบัติ อยางจริงจัง ยอมทาํใหเกดิผลเปล่ียนแปลงในทุก
ดาน ทั้งทางดาน สติปญญา จติใจ อารมณ สังคม และรางกาย เมื่อมปีญญาถกูตอง จิตใจดี ส่ิงอ่ืนๆ   
ก็ยอมดีตาม ดวยอานุภาพของการเขาถึงหัวใจของพระพุทธศาสนา 
 ดังนั้น  คูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 นี้จงึมคีุณคาในการ
พฒันาพื้นฐานทางจติใจของคนในองคกรการศึกษา ที่ผูบริหารสามารถนําไปใชในการพัฒนาตนเอง
และพฒันาบคุลากร ในองคกรใหเกิดคณุภาพตอการพัฒนาการศึกษาของชาติ การพัฒนาจิตตาม  
แนวทางพระพุทธศาสนา ทําใหพฤติกรรมของคนไดรับการพัฒนา ทั้งทางดานกาย วาจา ใจ และ
สติปญญาอยางถูกตอง  ตรงจุดมุงหมายของพระราชบญัญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ.2542 และแกไข
เพิ่มเตมิ( ฉบับที่ 2 ) พ.ศ.2545 ที่มเีปาหมายในการพฒันาคนใหเปนมนษุยที่สมบรูณ  
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 วัตถุประสงคของการพฒันาจติดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 
  1. เพื่อใหผูศึกษาคูมือไดมคีวามรู และความเขาใจในหลักธรรม ซึ่งเปนหัวใจ               
พระพุทธศาสนา 
  2. เพื่อนาํหลักธรรมนัน้มาปฏิบัติ ใหเกิดผลในการพัฒนาจติใจ ใหสามารถดบัทุกขได 
  3. เพื่อพฒันาผูบริหารและบุคลากรทางการศกึษา ใหมคีณุภาพสมกบัเปนปชูนยีบคุคล
ของชาติ 
 
 ประโยชนของคูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 
  1. ผูบริหาร บุคลากรของโรงเรียน และผูสนใจสามารถ ใชเปนแนวทางในการพัฒนาจติใจ
ตามหลักพระพทุธศาสนา 
  2. ทําใหผูปฏิบัติถกูตอง มพีฤตกิรรมทางกาย วาจา สะอาด จิตใจตั้งมัน่ มสีติสัมปชญัญะ
สมบรูณ ไมเหน็แกตัว และมีความเสียสละ 
  3. ทําใหบุคคลที่พฒันาจิตใจอยางถกูตอง พบความสุขที่แทจริง 
  4. ผูปฏิบัติถูกตองยอมไดรับผลสามารถดับทุกขใจของตนเองได 
  5. ทําใหผูบริหารสามารถบริหารงานไดอยางมปีระสิทธภิาพ 
  6. บุคลากรทางการศึกษา สามารถปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  7. นําไปใชเปนคูมอืพฒันาจิตใจของบุคลากรในองคกรอ่ืนๆ ได 
  8. สังคมจะมีสันติภาพ ประชาชนจะมีสันติสุข เนื่องดวยเขาถึงอริยสัจ 4 
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การพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคต ิ3 
 
 

 การพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3  ม ี  4 ข้ันตอน คือ  
  1. การเตรียมความพรอมในการเขาถงึอริยสัจ 4 
  2. การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1) 
  3. การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฏี (2) 
  4. การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัติ 
 
 1. การเตรียมความพรอมในการเขาถึงอริยสัจ 4 ประกอบดวย 
  1.1 การเตรียมความพรอมทางดานสติปญญา 
   วัตถุประสงค เพื่อใหผูใชคูมอืไดมคีวามคดิเห็นถกูตอง (สัมมาทฏิฐิ) ในเร่ืองสําคญัๆ 
ที่เกีย่วของกับหลักธรรมทางพระพทุธศาสนา ทําใหเกิดความเขาใจถกูตองตรงตามความเปนจริง     
การศึกษา และการปฏิบัติธรรมเปนไปดวยความราบร่ืน หมดความขัดแยง สงสัย ตลอดจนเปนการปู
พื้นฐานทางธรรมเบื้องตนกอนทีจ่ะไดศึกษาธรรมในระดบัหัวใจของพระพทุธศาสนาตอไป การเตรียม
ความพรอมทางดานสติปญญามเีร่ืองที่จะตองศึกษา 7 ขอดังนี ้

1.1.1 ศึกษาพุทธประวัต ิ  
1.1.2 ศึกษาอนุปุพพิกถา 

    1.1.3 ศึกษาวาเกิดมาทําไม มีชีวิตอยูเพื่ออะไร อะไรคือส่ิงดีที่สุดที่ควรไดในชีวิตนี ้
    1.1.4 ศึกษาวาทาํไมจงึตองปฏิบัติธรรม และอะไรคอือานสิงสของการปฏิบัติธรรม    
    1.1.5  ศึกษาธรรมะมีความหมาย 4 ประการ 
    1.1.6 ประโยชนของการเขาถึงพระรัตนตรัย 
    1.1.7 ศึกษาปจฉิมโอวาทของพระพุทธเจากับการวางแผนชีวิต 
  
   1.1.1 ศกึษาพุทธประวตัิ คือ การศึกษาประวัติของพระพทุธเจาตั้งแตประสูติ จนถึง
ปรินิพพาน การศกึษาพทุธประวัติสามารถกระทําไดใน 2 ลักษณะ คือ ในลักษณะบคุลาธษิฐาน เปน
การเนนที่บุคคลเปนสําคัญ เชน การศึกษาในเชงิประวัติศาสตร ถึงความเปนมา และเหตุการณตางๆที่
เกดิข้ึนตั้งแตประสูตจินถึงปรินพิพาน สวนอีกประการ คือ ในลักษณะ ธรรมาธษิฐาน เปนการศึกษา
พทุธประวัติโดยเนนถงึธรรมะที่สําคัญๆ ทีเ่กดิข้ึนในชวงเหตุการณสําคัญๆ ซึ่งในคูมอืนี้กจ็ะศกึษาใน
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ลักษณะที่สอง คือ ธรรมาธษิฐาน สวนในลักษณะบคุลาธษิฐาน ผูศกึษาคูมอืก็สามารถหาอาน และ
ศึกษาไดในหนงัสือพทุธประวัตทิั่วไป ซึ่งมมีากมายหลายรูปแบบ 
   การศึกษาพุทธประวัติแบงเปน 4 สวน ดังนี้ (สมเด็จพระญาณสังวร                        
สมเด็จพระสังฆราช. 25439ก: 1-208; กรมการศาสนา: 53-90) 
    1.1.1.1ตอนประสูติ  
    1.1.1.2ตอนทรงออกบรรพชา และการตรัสรู 
    1.1.1.3 การประกาศพระศาสนาและแสดงปฐมเทศนา 
    1.1.1.4 การดับขันธปรินิพพานและปจฉิมโอวาท 
 

1.1.1.1. ตอนประสตู ิ เมื่อวันเพ็ญ ข้ึน 15 ค่ํา เดือน 6 ณ สวนลุมพินีวัน  
พระนางเจาสิริมหามายา  พระมเหสีของพระเจาสุทโธทนะ แหงนครกบิลพัสดุ ไดทรงใหพระประสูติ 
กาลพระราชโอรส  พระราชโอรสทรงดาํเนนิบนดอกบวั 7 ดอก เปลงอาสภิวาจา (วาจาองอาจ)ออกมา 
เปนบพุนมิติแหงโพธญิาณ ทางธรรมาธษิฐาน ดอกบวั 7 ดอก ซึ่งอาจหมายถึง โพชฌงค 7 คือธรรมที่
เปนองคแหงการตรัสรู คือ สติ ธมัมวิจยั วิริยะ ปติ  ปสสัทธ ิสมาธ ิและอุเบกขา  
    พทุธประวัติตอนนี้แสดงใหเห็นวา พระพทุธองคทรงอุบัติมาในโลกนีเ้พื่อการตรัสรู
เปนพระพุทธเจาโปรดเวไนยสัตว ธรรมท่ีทําใหพระพุทธองคตรัสรู คือ โพชฌงค 7 ซ่ึงบรรลุได
ดวยการเจริญอานาปานสติภาวนา 
    1.1.1.2. ตอนออกบรรพชา และการตรัสรู  สาเหตุการออกบรรพชาของ
เจาชายสิทธตัถะ เนื่องดวยพระองคทรงมคีวามทุกขใจจากเร่ือง ความแก ความเจ็บ และความตาย ที่
ทรงประสบพบเหน็มา จึงมคีวามปรารถนาทีจ่ะคนหา ความดับทุกข พระองคทรงไดทดลองวิธีการตางๆ 
จาก ครู อาจารยหลายสํานัก และสุดทายทรงทรมานรางกายจนเกือบส้ินพระชนม พระองคไดหันกลับ 
มาปฏิบัติสมาธ ิบําเพญ็เพยีรทางจติ ซึ่งพระองคทรงสามารถปฏิบัติสมาธถิึงข้ันปฐมฌานไดตั้งแตทรง
พระเยาวในคร้ังทีต่ามเสดจ็พระราชบดิาไปทรงทําพธิแีรกนาขวัญ เมื่อวันเพญ็ 15 ค่ํา เดือน 6  พระองค
จึงทรงเจริญสมาธภิาวนาใตตนมหาโพธิ์ และอธษิฐานจติ จะไมลุกจากที่ประทับจนกวาจะ ตรัสรู 
พระสัมมาสัมโพธญิาณ พระองคไดบรรลุญาณตามลําดบั คือ 
    1)ในปฐมยาม ทรงบรรลุปพุเพนวิาสานุสสติญาณ คือ ระลึกชาติได 
    2)ในมัชฌิมยาม ทรงบรรลุจุตูปปาตญาณ คือ รูการตายการเกิดของเหลาสัตว  
ทั้งหลาย 
    3)ในปจฉิมยาม ทรงพิจารณาปฏจิจสมปุบาท  คือ ธรรมที่อาศัยกัน และกัน
เกดิข้ึนเปนเหตุเปนผลเนื่องกนัเหมอืนกบัลูกโซ จนไดรูแจงอริยสัจ คือ ความจริงอันประเสริฐ 4 ประการ 
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คือ ทุกข สมทุัย นิโรธ และมรรค แลวจงึบรรลุ อาสวักขยญาณ คือ ความรูเปนเหตใุหส้ินสุดอาสวะกิเลส 
จิตของพระองคพนจากอวิชชา กิเลส ตณัหา และอุปาทานในส่ิงทั้งปวง ตรัสรูเปนพระสัมมา 
สัมพุทธเจา  จากนั้นไดทรงเสวยวิมุติสุขเปนเวลา 7 สัปดาห โดยในสัปดาหแรก ไดทรงทบทวนพจิารณา 
ปฏิจจสมปุบาทตลอดสายดวยความเบกิบานพระหฤทยัยิ่ง 
    พุทธประวัติตอนนี้แสดงใหเห็นถึงความสําคัญของญาณหยั่งรู ซึ่งเกิดจากการ
เจริญอานาปานสติภาวนา  และทรงคนพบปฏจิจสมปุบาท จึงทําใหพระองคตรัสรูอริยสัจ 4 
    1.1.1.3. การประกาศพระศาสนาและแสดงปฐมเทศนา  หลังจากที่
พระพทุธเจาเสดจ็ประทบัเสวยวิมตุิสุขแลว ทรงพจิารณาถงึธรรมที่พระองคไดตรัสรูวา เปนธรรมที่ลึกซึ้ง 
ยากที่บุคคลผูยินดีในกามคณุจะรูตามได ทรงทอพระทยัทีจ่ะส่ังสอน แตดวยพระมหากรุณา พระองค
ไดพจิารณาเปรียบเทยีบหมูสัตวเหมอืนดอกบวั 4 เหลา คอื 
    1) เหลาสัตวที่มกีิเลสเบาบาง มอิีนทรียแกกลา พงึสอนใหรูไดโดยงายเปรียบ 
เหมอืนดอกบัวที่ข้ึนพนน้ํา พอตองแสงอาทิตยก็บานทันท ี
    2) เหลาสัตวที่มกีิเลสปานกลาง ถาไดรับการอบรมจนอุปนสัิยแกกลา กจ็ะ
สามารถบรรลุธรรมได เปรียบเหมอืนดอกบวัที่อยูเสมอน้ํา จักบานในวันพรุงนี ้
    3) เหลาสัตวที่มกีิเลสคอนขางหนา หาอุปนิสัยไมไดเลย กค็วรไดรับคําแนะนําใน
ธรรมเบื้องตนไปกอน  เพื่อบํารุงอุปนสัิย เปรียบเหมอืนดอกบวัที่อยูใตน้ํา จกับานในวันตอไป 
    4) เหลาสัตวทีเ่ปนบุคคลอาภัพ ไมยอมรับคําแนะนํา เปรียบเหมอืนดอกบวัทีเ่พิ่ง
แตกดอกออนอยูใตน้ําลึก เหมาะทีจ่ะเปนอาหารของเตาและปลาตอไป 
    พระองคจึงตกลงพระทยัที่จะแสดงธรรมโปรดเวไนยสัตว ทรงปรารภถึง 
ครูบาอาจารยสํานกัตางๆ ที่เคยไปศึกษาเมื่อคร้ังออกบวชใหมๆ  ก็ทราบวาส้ินชีพแลว จึงทรงคดิถึงพวก  
ปญจวัคคียทั้ง 5 ทีเ่คยรับใชพระองคกอนตรัสรู จึงเสด็จไปยังปาอิสิปตนมฤคทายวัน เพื่อโปรด       
ปญจวัคคีย ซึ่งรายละเอียดของการแสดงธรรมไดมกีลาวไวในตอนประวัตคิวามเปนมาของอริยสัจ 4  
ในข้ันการศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1) 
    พทุธประวัติ ตอนนี้ชีใ้หเห็นความสําคัญของการเลือกบคุคลที่จะแสดงธรรม คือ 
อริยสัจ 4 ซึ่งเปนของยากและลึกซึ้ง ผูศกึษาธรรมตองมคีวามสนใจ ใฝหาเร่ืองดับทกุขอยูแลวและมีจิต
ที่พรอม เมื่อไดธรรมที่ถกูตองตรงจริงก็เปนการงายที่จะเขาสูกระแสพระนิพพาน ดังนั้นการเตรียม กาย 
วาจา ใจ ใหพรอมกอนที่จะรับธรรมะระดบัสูง จงึเปนส่ิงสําคัญ 
    1.1.1.4. การดับขันธปรินิพพานและปจฉิมโอวาท  พระพุทธเจาทรงเตรียม
พระองคเพือ่เสดจ็ดับขันธปรินพิพานทีเ่มอืงกุสินารา ระหวางตนสาละ 2 ตน ไดทรงบวชสุภัททะเปน
องคสุดทาย ไดตรัสประทานโอวาทแกพระภิกษุวา “ธรรมก็ด ีวินัยก็ดี อันใดที่พระองคทรงไดแสดงแลว 
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ไดบัญญัติไวแลว ธรรมและวินัยนั้นจะเปนศาสดาแหงเธอทั้งหลาย โดยกาลลวงไปแลวแหงพระองค 
และไดตรัสเตือนภิกษเุปนคร้ังสุดทายวา “สังขารทั้งหลายมคีวามเส่ือมไปเปนธรรมดา เธอทั้งหลายจง
ยังกิจทั้งปวง อันเปนประโยชนตนและผูอ่ืนใหบริบูรณดวยความไมประมาทเถดิ”  นี่คือพระวาจา 
สุดทายของพระพุทธองค 
    ปจฉิมโอวาทไดใหขอคิดแกเรา 3 ประการ คือ 
    ประการท่ี 1  ใหพึงสังวรวา สังขารท้ังหลายท้ังปวง มีความเสื่อมไปเปน
ธรรมดา ซึ่งตรงกับหลักธรรมที่วา “สัพเพ สังขารา ทุกขา , สัพเพ สังขารา อนิจจา และสัพเพ ธัมมา 
อนัตตา” แปลวา ส่ิงปรุงแตงทั้งหลาย ทั้งปวงเปนทกุข ไมเที่ยงแท และธรรมทั้งปวงเปนส่ิงที่ไมมีตัวตนที่
แทจริง จึงไมควรยึดมั่น ถือมัน่ 
    ประการท่ี 2 ใหพึงสังวรวา ทานท้ังหลาย จงทําความรอดพนใหบริบูรณ
ท่ีสุด หมายถงึใหศึกษาและปฏิบัติใหถกูตอง ตรงตามตามคําส่ังสอนที่พระพทุธองคทรงแสดงไว ใหเกิด
ความแจมแจงสมบูรณ จนสามารถหลุดพนจากความทกุขได 
    ประการท่ี 3 ใหพึงสังวรวา ใหกระทําหนาท่ีดวยความไมประมาท หมายถึง 
ใหเรงรีบประพฤตปิฏิบัติธรรม อยาไดประมาท อยาผลัดคนื ผลัดวัน และเวลา เพราะความตายไมรอ 
และผัดผอนใหใคร 
    ปจฉิมโอวาท ซึ่งเปนคําตักเตือนของพระพทุธเจาตอเรา โดยเฉพาะผูเปน         
ภิกษ ุภิกษณุี อุบาสก อุบาสิกา ควรไดนอมนาํไวในจิต ระลึกรูเตือนตนเองอยูเสมอวา เราไดประพฤติ
ปฏิบัติตนตามพระวาจาอันมเีปนคร้ังสุดทาย ซึง่แยกเนื้อหาเปน 3 ประการนัน้ไดมากนอยเพยีงใด 
    ประโยชนของการศึกษาพุทธประวัต ิ
    1) ไดทราบประวัต ิและพระจริยวัตร การประพฤติการปฏิบัติของพระพทุธเจาโดย
ละเอียด 
    2) ทําใหเกิดศรัทธาเล่ือมใส เนื่องจากซาบซึ้งในพระกรุณาคุณ พระวิสุทธคิณุ 
และพระปญญาคณุของพระพทุธองค 
    3) นํามาเปนแบบอยางและกําลังใจ ในการประพฤตปิฏิบัติที่ถกูตองดีงาม 
   ดังเชนเมื่อเรามคีวามรูสึกยอทอ ลําบาก ก็จะนึกถึงพระพุทธเจาวา ทรงลําบากและ
อดทน ยิ่งเพยีงใด ทั้งที่พระองคเปนกษตัริย ยังละทิ้งทรัพยสมบตัิ ลาภ ยศ สุข ไดส้ิน ดวยความ
เสียสละอันยิง่ใหญเพื่อมวลมนษุย 
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   1.1.2 ศกึษาอนุปุพพกิถา  อนุปุพพิกถา คือ ธรรมที่พระพทุธเจาทรงแสดงกอนทีจ่ะ
แสดงอริยสัจ 4 เนื่องดวยพระพุทธเจาทรงทราบดีวา เร่ือง อริยสัจ 4 เปนเร่ืองสําคัญที่สุด เปนหัวใจ
พระพทุธศาสนา ซึ่งจะเขาถงึไดดวยจติหยั่งรู จติของผูศึกษาอริยสัจ 4 ตองเปนจิตที่ถึงพรอมดวยความ
สะอาด สวาง สงบในระดับหนึ่ง ทีจ่ะพอเขาใจความจริงในระดับสูงสุดได ดังเชนที่ทรงแสดง               
อนุปุพพกิถา และ อริยสัจ 4 แกยสะกลุบตุร จนดวงตาเหน็ธรรม (พนิิจ รักทองหลอ. 2540ข: 480-490) 
   อนปุุพพกิถา แปลวา ถอยคําพดูทีก่ลาวโดยลําดับตั้งแตเบือ้งตนข้ึนไป จากงายไปหา
ยาก เพื่อเตรียมจติใจของผูฟงใหพรอมที่จะรับฟงอริยสัจ 4 
   อนปุุพพกิถามเีนื้อหา 5 เร่ืองคือ  
    1) ทาน แปลวา บริจาค สงเคราะห อนเุคราะห หรือบชูา เพื่อเผ่ือแผความสุขให 
แกผูอ่ืนโดยมจีดุมุงหมายใหผูทําทานไดลดความเหน็แกตวัลง และกาํจัดความโลภ การใหทานตอง
คํานึงถึงส่ิงที่ใหนั้นเปนประโยชน ไมเปนโทษแกผูรับ เจตนาในการใหทั้งกอน ระหวาง และหลังให และ
คํานึงถึงบคุคลผูรับวา ควรอนุเคราะห สงเคราะห และบชูามากนอยแคไหน การใหทานจึงควรใช
สติปญญาพจิารณาความถูกตองเหมาะสม จงึจะเกิดประโยชนทั้งผูให และผูรับ 
    2) ศีล แปลวา ความเปนปกติ ทางกาย วาจา ไมถกูกเิลสดึงไปใหประพฤตทิุจริต
ตางๆ บุคคลธรรมดาควรประพฤติตามศีล 5 และทําอภัยทาน ใหอภัยแกสัตวทั้งหลาย จะทาํใหไมมเีวร
มีภัยแกตนเอง 
    3) สวรรค แปลวา ที่เปนที่ของที่ตดิ ที่มอีารมณอันเลิศ เปนโลกอีกสวนหนึ่งที่
บุคคลผูทําความดจีะพงึเขาถงึในเวลาที่ส้ินชีวิตไปจากโลกนี้แลว นอกจากนี้พระพุทธเจาไดตรัสวา 
สวรรคมีในผัสสะ 6 (ผัสสายตนะ 6 ชั้น) เปนที่นารักใครปรารถนาพอใจ ในรูป ในเสียง ในกล่ิน ในรส ใน
ส่ิงที่ถูกตองกาย ในใจ อาศัย ทาน และอาศัยศีล ทําใหไมเบียดเบียนกัน สังคมก็เปนสุขดั่งเปนสวรรค 
    4) โทษของกาม (กามาทนีวะ) คือ ความพึงพอใจรักใคร ยินดีในวัตถุภายนอก 
ซึ่งเกิดจากจิตใจที่มกีเิลสกาม สวรรคจัดเปนกามภพ เพราะทาํใหเกิดอารมณพงึพอใจ รักใคร ยินดี 
สวรรคก็เปนอนจิจังไมแนนอนตองเปล่ียนแปลงไป ทําใหเกิดความทุกข นี่ คือ โทษของกาม กามจะให
สุขในเบื้องตน แตใหทกุขในเบื้องปลาย 
    5) อานิสงสของการออกบวช (เนกขัมมะ) หมายถงึ การออกจากกามทั้งทาง
กาย และทางจติใจ ทางกาย คือ การออกบวชอยางหนึ่ง สวนทางใจ คือ การทําจติใจใหเปนสมาธจิน
สงบสงัดจากกาม และอกุศลกรรมทั้งหลาย ตดักังวลหวงใยอันเกีย่วกับกามได จิตจะพบอิสรภาพอยาง
แทจริง 
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   ประโยชนของการเรียนรูอนุปุพพิกถา   
    ผูศึกษาคูมือสามารถใชเปนหลักในการประเมนิตนเองวามกีารปฏิบัติไดถูกตอง
ตรงตามพุทธประสงคหรือไม เพยีงใด ใชเปนแนวทางปูพืน้ฐาน กาย วาจา ใจ ใหถงึพรอมในการเขาถงึ
อริยสัจ 4 
 
   1.1.3 ศึกษาวาชีวติน้ีคืออะไร เกิดมาทําไม มชีีวิตอยูเพือ่อะไร อะไรคือส่ิงดีที่สุดที่
ควรไดในชีวิตนี ้ผูจัดทําคูมอืเมื่อยังเดก็ที่รูความแลว มกัชอบมองกอนเมฆบนทองฟา ที่มรูีปราง
ลักษณะเปล่ียนแปลงไปอยูตลอดเวลา และมกัจะถามตนเองวา เกิดมาทาํไม ทําไมตองเกดิมา และก็
จะพยายามหาคําตอบ วาชวิีตนีเ้กดิมาทาํไม มชีีวิตอยูเพื่ออะไรกนั  ซึ่งก็ไดคําตอบทีต่รงใจจาก
พระพุทธศาสนา 
   ใครบางที่ตัง้แตเกิดมายงัไมมคีวามทุกข ทั้งทุกขกายและทกุขใจ ยงัตองถูกเสียดแทง 
ดวยความรัก ความเกลียด ความโกรธ ความหงึหวง ความอยากดวยประการตางๆ หรือยังหลงในเร่ือง
กิน กาม เกียรติ วาคือส่ิงที่ดทีี่สุดของชีวิต บางคนชีวิตนีก้ม็ุงแตเร่ืองทํามาหากนิ สะสมทรัพย ทําบญุทาํ
ทานเพื่อหวังสวรรค คือสถานที่ๆ จะใหกามคณุยิ่งๆข้ึนไป แมแตพระพทุธองคกช็ี้โทษของสวรรควา
สวรรคก็ยังมคีวามทกุข  บางคนก็ทําใจไววาชีวิตก็ตองเปนเชนนี้ คือ มีทั้งความทุกขและสุขคละเคลา
กันไป แตถาผูเห็นโทษ และตองการมีวิถชีีวิตที่ดกีวาสัตวเดียรฉานทั่วไปที่มเีพยีงเร่ือง กนิ นอน          
เสพกาม และกลัวภัย ตองการผละออกจากกองทกุข ดวยพอมองเหน็วาชีวิตนาจะดีกวานี้ เร่ิมมองเหน็
วาชีวิตนี้เปนส่ิงปรุงแตงเปนทกุขอยางยิ่ง เร่ิมสัมผัสความเปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา (ไตรลกัษณ ) 
ของชีวิตในเบื้องตนและรูจักตั้งคําถามแกตนเองวาเกิดมาทาํไม และไขวควาที่จะพอกพนูทางแหง
ปญญา กจ็ะไดรับคําตอบอยางแทจริงวา  
    ชีวิต คือ การปรุงแตงของขันธ 5  มีรูป 1 และจิตใจ 4 ทําหนาที่ 4 อยาง ไดแก 
การรับรูอารมณ(เวทนา) การจําได(สัญญา) การคิดได(สังขาร) และมีความรูสึก(วิญญาณ) ชีวิตมีความ
ทุกข เพราะยดึมั่นในการปรุงแตงของขันธ 5  (พุทธทาสภิกขุ. 2545: 8-12 ; พระธรรมปฎก. 2543:  24) 
    ชีวิต ดําเนินไปตามกฎของธรรมชาติ คือ กฎอิทัปปจจยตาและปฏจิจสมปุบาท  
(พุทธทาสภิกขุ. 2533: 34) อาศัยกันแลวเกดิข้ึน อาศัยกันแลวดับลง ทําใหประจกัษแจงวาทุกๆ ส่ิงไมมี
ตัวตนที่แทจริง (อนัตตา) 
    ชีวิต มมีาเพื่อสืบตอใหถงึซึ่งความดบัทุกข คือ พระนิพพาน  (พนิจิ รักทองหลอ. 
2538: 546-550) 

    ชีวิต ควรดําเนินไปตามทางสายกลาง คือ อริยมรรคมีองค 8 เพื่อเปาหมายสูงสุด 
คือ ความหลุดพนจากความทกุข 
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   ดังนั้น ชีวิตนีเ้กิดมาเพื่อพอกพนูทางสูความดับทุกข มชีีวิตอยูอยางสงบเยน็ และเปน
ประโยชน ส่ิงที่ดีที่สุดที่ควรจะไดรับในการเกิดก็คือ การมีปญญาเขาถึงความจริงของชีวิต มสีติ หยดุ
การปรุงแตงเพื่อบรรลุถึงพระนิพพาน สภาวะจติหยดุวนเวียนในวัฏฏจกัร แหงกเิลส กรรม วิบาก  
  ประโยชนของการศกึษาวาชวีิตคืออะไร เกิดมาทําไม มีชวีิตอยูเพื่ออะไร อะไรคือ
สิ่งท่ีควรไดในชีวิตน้ี  
  ทําใหรูจักชีวิตที่แทจริง จึงสามารถจดัการกับชีวิต และดําเนินชีวิตไดถูกตอง นําพาชวิีตให
รอดพนความทุกขได  
 
   1.1.4 ศกึษาวาทําไมจงึตองปฏบิัตธิรรม และอานิสงสของการปฏิบตัธิรรม   
ชีวิตที่ไมศึกษา และไมปฏิบัติธรรม เปนชีวิตที่ประมาท และตองตกจมอยูในกองทุกขอยางไมมทีางรอด
พน หรือในทางพระพทุธศาสนา เรียกวาตกอยูภายใตวัฏฏสงสาร  
(พระปลัดสมพงษ อภิปุญโญ. 2545: 28-42) 
   การที่เราไดเกิดมาเปนคนนับวาโชคดีกวาส่ิงมชีีวิตอ่ืนๆในโลกและจักรวาลนี้ เพราะ
คนมศีักยภาพสูงเกือบจะไมมขีีดจํากัดในการที่รูเร่ืองตนเอง เร่ืองรอบตัว เร่ืองโลก และเร่ืองจกัรวาล 
สามารถเขาถงึความจริงของธรรมชาต ิรูอะไรเปนอะไร รูจกัตนเองไดอยางถูกตองที่สุด และสามารถ
กําหนดชะตาชีวิตของตนได สามารถหลุดพนจากบวงกรรม บวงชีวิต พบกบัอิสรภาพอยางแทจริงได 
ถาไดศึกษา และเรียนรู ในการบังคบัจิตใจ ใหอยูในอํานาจอยางถูกตองตามหลักพระพทุธศาสนา 
ในทางตรงกันขาม กย็ังมคีนอีกมากมายที่ยงัวายวนอยูในกองกิเลส ตัณหา อุปาทาน และกองทกุข มี
ชีวิตไมตางไปจากสัตวที่มปีญญามดืบอด เหมอืนหนอนทีจ่มอยูในคูถ แมลงวันที่จมอยูในอาจมส่ิง
ปฏิกูลตางๆ เขาไดละโอกาสอันดีที่มอียูในศกัยภาพของตนเสีย ดวยเหตุปจจัยตางๆ ดังนัน้ผูที่ไดมี
โอกาสสัมผัสรับรูสรรพคุณของพระธรรมของพระสัมมาสัมพทุธเจาจึงควรไดรีบฉวยโอกาสเรงรีบศกึษา
และทดลองปฏิบัติ อยาไดเพกิเฉย หรือ คิดวาแลวแตบุญแตกรรม ถาไดเพยีรพยายาม และเอาใจใส
เหมือน กบัเร่ืองตางๆ ที่ไดทุมเทให กจ็ะไดพบกับความเปล่ียนแปลงในทกุๆดานของชีวิต ชีวิตที่ไมเสีย
ชาติเกดิมาภายใตพระพทุธศาสนาจะปรากฏชดัประจักษแกใจของผูประพฤติธรรม 
   ประโยชนของการศึกษาและปฏบิัตธิรรม มีดังนี้คือ 
    1) มชีีวิตสงบเย็น มจีิตใจผองใสเยือกเยน็ 
    2) ชีวิตมีอิสรภาพ เพราะปญญาเขาถึงความจริงหลุดพนจากความครอบงําของ
กิเลส 
    3) ชีวิตไมตกต่ํา มคีวามกาวหนา และไดรับส่ิงที่ดทีี่สุดทีช่วิีตควรจะไดรับ 
    4) มจีิตใจจดจอในส่ิงทีท่ําประสบความสําเร็จในกจิการงาน  
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    5) ทําใหมีสตมิั่นคง กอนจะทํา คิด พดู ไตรตรอง ใครครวญ ความคิดเฉียบแหลม 
ปญญาฉลาดเฉลียว 
    6) สุขภาพดี แข็งแรง บุคลิกงาม ผิวพรรณผองใส 
    7) ไมมศีัตรู เปนกัลยาณมติรกับทุกชวิีต  
   ผูจัดทําคูมือขอยกคํากลาวของทานพทุธทาสภิกขุ (2529ข: 122-123) เร่ืองของผล
การปฏิบัติธรรม  ซึ่งเขียนไดงดงามซาบซึ้ง ดังนี้ “การปฏิบตัิธรรมจะนาํมาซึ่งความชนะ และนิพพานสุข
แกตน การที่ผูปฏิบัติธรรมอยู จะทาํใหสากลโลกเหน็ไดแจงชัดวา พทุธศาสนานั้น ถาปฏิบัติตาม จะ
เกิดผลคือความสุขชุมชืน่ ไมมอีะไรยิ่งไปกวาแลว โลกจะเหน็แววตาของผูปฏิบัติธรรมถงึที่สุดแลว 
แจมใส บริสุทธิ์ เยิ้มไปดวยความสุขสงบ แสดงความอ่ิมเพยีงพออยางเต็มที่ ดวงตาอันแจมใสนัน้ ทอด
หางจากตนไมเกนิหนึ่งวาอยูเสมอ แสดงการไมตืน่เตนตอทุกๆอยาง ดวยการไมเหลียวดูอะไรดวยความ
อยากไดเลยแมแตนอย แสดงความเยือกเยน็ในหัวใจ ดวยการไมสะดุงสะเทอืนตออะไรทั้งหมด..” 
 
   1.1.5 ศึกษาความหมายของธรรมะ 4 ประการ   ในการศึกษาและปฏิบัติธรรม 
เราตองเขาใจความหมายของ “ธรรมะ” ใหถกูตองวา คืออะไร มขีอบเขตครอบคลุมเพยีงใด และ
เปาหมายของการปฏิบัติธรรมตามหลักพระพทุธศาสนาคอือะไร เพื่อทําใหไมเสียเวลาหรือเดนิทางผิด 
สามารถบรรลุเปาหมายไดอยางรวดเร็วและปฏิบัตติอส่ิงนัน้ไดอยางถูกตอง  
   ทานพุทธทาสภิกข ุไดใหความหมายของธรรมะม ี4 ความหมาย (พนิิจ รักทองหลอ. 
2540ก: 173-177) คือ 
    1) “ธรรมะ” คือ ธรรมชาตทุิกสิ่งทุกอยาง คน พชื สัตว ส่ิงของ หรือ
ปรากฏการณใดๆ ไมวาจะดจีะชั่วอยางไร ทั้งรูปธรรม นามธรรม ทั้งหมดทั้งส้ินในมหาอภิจกัรวาลนี้ลวน
เปนธรรมะทั้งส้ิน ทุกๆ ส่ิงเปนของปรุงแตง ไมมตีัวตนที่แทจริง อาศัยเหตุปจจัยจึงเกิดข้ึน หรือ เรียกวา
เปน “สภาวธรรม” 
    แนวคิด 

     -ทุกๆ ส่ิงเปนของธรรมชาติ ไมควรหลงใหล เอาธรรมชาตใิดๆ มาเปนของตน 
     -ทําใหไดตระหนักวา ส่ิงมีชีวิต และไมมชีีวิตลวนเปนเพื่อน เกิด แก เจ็บ ตาย 
ดวยกนั จะตองตกอยูในสภาวธรรมเดยีวกัน จึงควรมเีมตตา กรุณาตอกัน 
     -ทุกๆ ส่ิงตองพึง่พาอาศัยกนั ไมมใีคร และอะไร จะอยูไดโดยลําพงั เราจงึตอง
ชวยกนัดูแลรักษา แบงปนกนั และใชปจจัยเพื่อการดํารงอยูของชีวิตอยางประหยัด 
    2) “ธรรมะ” คือ กฎของธรรมชาติ ทีส่ราง รักษา และทาํลาย หรือ หมายถงึส่ิง
ที่ทําใหเกดิข้ึน ตั้งอยู ดบัไป ตามเหตุและปจจัย  “ตถตา” คือจะตองเปนเชนนั้น จึงเรียกวา “สัจธรรม” 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 

 

100 

 

กฎธรรมชาตเิปนส่ิงทีพ่ระพทุธเจาทรงคนพบ และนํามาบอกตอ เปนกฎของธรรมชาตทิีเ่กี่ยวของกับ
จิตใจ ทั้งนี้เพื่อการพนทกุขทางใจ ซึ่งเปนเปาหมายของพระพทุธศาสนาไดแก   กฎอิทัปปจจยตา 
กฎปฏิจจสมปุบาท กฎไตรลักษณ และกฎแหงกรรม เปนตน 
    แนวคิด 
     -เราตองเรียนรูใหเขาใจถึงความจริงตามกฎธรรมชาตนิั้น เพื่อจะไดรูเทาทัน
และปฏิบัติตอส่ิงเหลานี้ใหถูกตอง 
     -ทําใหทราบวา ทุกๆ ส่ิงไมวาเปนส่ิงมชีีวิตหรือไมมชีีวิต เกดิจากการปรุงแตง
ตามเหตุและปจจัย และไมมตีัวตนที่แทจริง จึงไมควรยดึมัน่ ถือมั่น ไมควรตั้งตนอยูในความประมาท 
    3) “ธรรมะ” คือ หนาท่ีตามกฎของธรรมชาต ิส่ิงมชีีวิตและไมมีชีวิตทุกๆอยาง 
จะมหีนาที่ตามที่ธรรมชาติไดกําหนดไว ตั้งแตหนาที่ทางดานกายภาพจนถงึหนาที่ทางดานจิตใจ ชีวิต
และส่ิงตางๆ จึงจะดํารงอยูอยางเปนปกติ เชน ดานรางกาย อวัยวะทุกๆ สวนก็ตองทําหนาที่ ถาอวัยวะ
ใดทําหนาที่บกพรองก็จะสงผลกระทบกระเทือนถึงอวัยวะสวนอ่ืนๆ และรางกายในที่สุด เรียกการทํา
หนาที่ตามกฎธรรมชาตินี้วา  “การปฏิบัติธรรม” 
    แนวคิด 
     -ธรรมะ คือ หนาที่ เราตองปฏิบัติหนาทีใ่หถกูตองตามกฎของธรรมชาต ิ
     -การปฏิบัติหนาทีใ่หถกูตอง คือ การปฏิบัติธรรม 
     -เรามีหนาที ่ดับทุกขใหแกชีวิตของตนและผูอ่ืน 
    4) “ธรรมะ” คือ ผลของการปฏิบตัหินาท่ีตามกฎหมายธรรมชาต ิเมื่อหนาที่
เปนส่ิงที่ทกุชวิีตจะตองกระทําตามกฎของธรรมชาต ิการปฏิบัติตอหนาที่ หรือไมปฏิบัติตอหนาทีย่อม
ไดผลของการปฏิบัติไปตามเหตปุจจัยของการกระทํานัน้ๆ ทั้งทางดานวัตถุและจติใจ เรียกวา “ปฏิเวธ
ธรรม” ซึ่งผลของการปฏิบัติจะตองแยกแยะและวิเคราะหใหถกูตอง มฉิะนั้น จะเกดิความเขาใจผิด เชน 
ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว บางคนเหน็วา เปนส่ิงที่ไมจริง ทัง้นีเ้พราะไมเขาใจหลักพระพทุธศาสนาอยางถกู 
ตอง พระพุทธเจาส่ังสอนใหคนทําดีเพือ่ดี ดวยจติใจที่บริสุทธิ์ ดวยการ ลด ละ เลิกส่ิงทีเ่ปนกิเลส ไมใช
เพื่อเอาทางวัตถุ หรือแมแตชื่อเสียง ลาภ ยศฯ นั่นเปนเพยีงการกระทําแบบชาวโลกปถุชุนธรรมดา การ
ทําดีจิตยอมดมีสุีขทนัท ีทําชั่วจิตยอมขุนมวั เศราหมอง มทีุกขทนัที เชนกัน 
    แนวคิด 
     -เราทําอยางไร ยอมไดรับผลอยางนัน้ 
     -ถาเราอยากมคีวามสุข เราตองทําหนาที่ใหถกูตอง 
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   ประโยชนของการเขาใจเร่ืองความหมายของ ธรรมะ 4 ประการ คือ 
    1) ทําใหเราเหน็ภาพรวมของธรรมะทั้งหมด วาเกี่ยวของกบัทกุๆ ส่ิง อะไรๆ ก็คือ 
ธรรมะ 
    2) ธรรมะ คือ ชีวิต อยูในตัวของทกุๆ คน ควรทําความรูจักใหกระจางแจง เพื่อจะ
ไดปฏิบัติไดถูกตอง ไดรับผลประโยชนเต็มตามที่ควรจะได 
    3) ทําใหศกึษาและปฏิบัติธรรมไดอยางรวดเร็ว หมดความลังเล สงสัย เขาใจ
ธรรมะ ทางพระพุทธศาสนาไดงายข้ึน 
    4) เกิดเมตตาธรรม 
    5) ลดความสําคัญมั่นหมายในตัวตนของตน 
 
   1.1.6 ประโยชนของการเขาถึงพระรัตนตรัย (กรมการศาสนา. 2541: 14) รัตนะ 
แปลวา ส่ิงที่ยนิดี หรือ ทําใหเกิดความยนิดี รัตนตรัย หรือ รัตนะ 3 เปรียบไดกับผูทรงพระคณุดัง่แกว 
อัญมณมีคีา ควรเคารพบูชาอยางสูงสุดของพระพุทธศาสนา  ซึ่งพุทธศาสนิกชน ยึดถอืเปนที่พึ่งทาง
จิตใจประกอบดวย พระพุทธ พระธรรม และ พระสงฆ   
    1.1.6.1 พระพุทธ หมายถงึ ผูชี้ทาง ผูตรัสรูธรรมอันประเสริฐดวยพระองคเอง 
และส่ังสอนผูอ่ืนใหรูตาม พทุธะคือผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน รูในส่ิงที่ควรรู ตื่นจากอวิชชา และเบิกบานดวย
ธรรม พระพุทธเจาทรงมีพระคุณ 3 ประการ คือ พระกรุณาคุณ  พระวิสุทธคิณุ และพระปญญาคุณ        
    1.1.6.2 พระธรรม หมายถงึ ขอปฏิบัติ หรือ ทางเดินเพื่อถึงความดับทกุข        
พระธรรมประกอบดวย     

           1)หลักปริยัติ ไดแก พระธรรมวินยัที่ปรากฏในพระไตรปฎก คัมภีรและ    
อรรถกถา อันจะพึงเรียน 

           2)หลักปฏิบตั ิไดแก ไตรสิกขา คือ ศีล สมาธ ิปญญา 
             3)หลักปฏิเวธ ไดแก ผลจากการปฏิบัติ คือ มรรค ผล และนิพพาน เปน 
เอหิปสสิโก คือ เรียกมาพสูิจนดูได เปนโอปนยโิก คือ ควรนอมเขามาใสตน และเปนปจจัตตงัเวทติัพโพ 
วิญูห ิคือ เปนผูไดรับผลของการปฏิบตัิแลวรูไดเฉพาะตน 
    1.1.6.3 พระสงฆ หมายถงึ ผูเดนิตามพระพทุธเจา ปฏิบตัิถูกตองตามพระธรรม 
จนบรรลุความดบัทุกขไดจริง ไดแก  พระอริยสงฆ 4 จําพวก คือ พระโสดาบัน พระสกทาคาม ี 
พระอนาคาม ีและพระอรหันต ซึง่เปนไดทั้ง บรรพชิต และ คฤหัสถ คณุสมบตัิของพระสงฆ คือ ตอง
ปฏิบัติดีปฏิบัติตรง ปฏิบตัิเพื่อเจาะแทงกเิลส เปนโรงพยาบาลของโลกที่จะชวยเยียวยารักษาผูปวยทาง
จิตวิญญาณ เปนดวงประทีปของโลก ทีจ่ะชี้ทางสวางไสวไมใหดับสูญ 
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   พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ รวมกันเปนหนึ่งเดียวแตมีสภาวะ 3 ประการ คือ ความ
สะอาด ความสวาง และความสงบ ซึ่งจะมอียูพรอมในบุคคลที่ปฏิบัติถงึซึ่งรัตนะ 3 ดังกลาว 
   อานิสงสของการถึงซ่ึงพระรัตนตรัย มดีังนี ้

1) มทีี่พึ่งทีย่ดึเหนี่ยวของจิตใจ ใหรูสํานกึผิดชอบชั่วด ีจิตใจมคีวามมั่นคง 
2) เปนแนวทางการดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง 
3) ทําใหมคีวามมุงมั่น ปฏิบัตเิพื่อการดับทุกข บรรลุพระนิพพาน 

 
   1.1.7 ศึกษาปจฉิมโอวาทของพระพุทธเจากับการวางแผนชีวิต   เราไดศึกษา 
ปจฉิมโอวาท คือ พระวาจาสุดทายของพระพทุธเจา กอนเสด็จดับขันธปรินิพพาน ดังมคีวามวา “ดูกอน
ภิกษุทั้งหลาย นี้เปนวาจาคร้ังสุดทาย ที่เราจะกลาวแกทานทั้งหลาย สังขารทั้งหลายทั้งปวง มคีวามส้ิน
ไปและเส่ือมไปเปนธรรมดา ทานทั้งหลาย จงทําความรอดพนใหบริบูรณถงึที่สุด ดวยความไมประมาท 
เถิด” (สมเดจ็พระญาณสังวร สมเดจ็พระสังฆราช. 2539ก: 207) 
   ผูจัดทําคูมือขอเสนอใหพจิารณาวาเราควรปฏิบตัิตามพระวาจานี้อยางไร ดังนี ้
    1) เราควรพิจารณาดูวา ขณะนี้เรามอีายเุทาไร และอายุของเราควรจะส้ินสุดลง
เมื่อใด เรามเีวลาเหลืออยูในโลกนี้เทาไร โดยคํานวณเปนวัน เชนเราอาย ุ50 ป เรานาจะมีอายุถึง 80 ป 
จึงเปนเวลาที่เราจะมชีีวิตอยู อีก 30 ป  เมื่อคํานวณออกมาเปนวันก็จะเปน 10,950 วัน การที่ให
คํานวณเปนวันเพื่อจะไดเหน็วา จริงๆ แลวเรามเีวลาอยูในโลกนี้ไมมากเลย แลว เราจะมอีายุอยูถงึที่เรา
กําหนดนี้หรือไม 
    2) เวลาที่เหลืออยูนั้นเราควรใชทําส่ิงใด 
     -เรามปีจจยั 4 คือ อาหาร เคร่ืองนุงหม ที่อยูอาศยั และยารักษาโรค เพยีงพอ     
หรือยัง ถาเพยีงพอแลว ในเวลาที่เหลืออยู เราจะหาปจจัย 4 เพิ่มพูนมาเพื่ออะไร เพราะเมื่อเราจากโลก
นี้ไปเราก็ทราบดีวา ไมมีใครนําอะไรไปได 
     -ดังนัน้เวลาทีเ่หลืออยู จงึเปนเวลาที่เราไมควรประมาท มาเตรียมตัวตายกัน
ดีกวา การตายอยางมกีารวางแผนที่ดี หรือ ใหไดส่ิงที่ดทีี่สุดกอนตาย มกัมผูีกลาววาชาวพทุธเปนผูโชค
ดีที่ไดเกดิมาพบพระพทุธศาสนา แตเราไดใชความโชคดีอันนี้หรือเปลา หรือปลอยใหโชคหลุดลอยไป 
เปนพวกใกลเกลือกนิดาง การปฏิบัตติามคําส่ังสอนของพระพทุธองคในเร่ืองความหลุดพนหมดกเิลส 
จึงเปนส่ิงทีเ่ราควรทําใหแจง หมายถงึ พระนพิพาน เปนเร่ืองของจิตใจสามารถบรรลุถึงไดในชาตนิี้ 
เชนเดยีวกับทานพทุธทาสภิกขุไดกลาวส่ังสอนเร่ืองนี้ไวเสมอ เมื่อความตายมาถึง เราจะไดตายดวย
ความสงบ และจัดการกับความตายไดอยางถูกตองดวยตวัเอง ไมตองใหใครมาชี้นําทาง หรือ แมแตถา
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ตองตายอยางกะทนัหนักพ็รอมทีจ่ะเผชญิไดโดยไมหว่ันไหว มสีติมาทนั ดบัไมเหลือ หรือตกกระได
พลอยกระโจนไดทัน (พุทธทาสภิกขุ.  2537ข: 16-19) 
     -ถาใครเชื่อวาตายแลวเกิด กค็วรใชเวลาทีเ่หลืออยูสรางบญุบารมีเพื่อจะไดไป
เกดิในที่สุคติ การสรางบุญบารมีที่ดทีี่สุด ก็คือการทําจิตใจใหเขาถึงหลักธรรมคาํสอนของพระพทุธองค
ใหมากที่สุด การทําหนาที่ประกอบการงานก็เพื่อละความเห็นแกตัว ทําเพื่อผูอ่ืน 
   ดังนั้นชีวิตทีเ่หลืออยูจงึไมควรประมาท ควรรีบวางแผนที่ชวิีตเสียวา จะไปทางไหน จะ
ทําอะไร ไมควรมีชีวิตอยูอยางไมรูอะไรๆ ไปวันๆ แลวแตกิเลสจะชักนําไป หรือไมเคยคิดถึงความตาย
เลย ในทางพระพทุธศาสนา การระลึกถึงความตาย หรือมรณานสุสติ  เปนส่ิงทีพ่ทุธศาสนิกชนควร
พิจารณาตนอยูเนืองๆ (พระเทพวิสุทธกิวี. 2543: 63) 
 
  1.2 การเตรียมความพรอมทางดานกายและวาจา 
   คือการฝกฝนและควบคุมกาย และวาจาใหทําในส่ิงที่ถกูตองดีงาม เพื่อเปนพื้นฐาน
ของการปฏิบัติธรรมในระดบัปญญาตอไป การฝกฝนนี้เปนการปฏิบัติข้ันศีลตามหลักพระพทุธศาสนา 
หัวขอที่จะตองปฏิบัตมิ ี9 เร่ืองดังนี ้
    1.2.1 การสวดมนตบูชาพระรัตนตรัย 
    1.2.2 การสวดมนตแปล และแผเมตตา 
    1.2.3การสวดบทธัมมจักกัปปวัตนสูตร 
    1.2.4 การสวดบทอนัตตลักขณสูตร 
    1.2.5 การสวดมนตอานาปานสติสูตร 
    1.2.6 การเจริญสติในอิริยาบถตางๆ 
    1.2.7 การสํารวมในการบริโภค 
    1.2.8 การปฏิบัติเบญจศีล  เบญจธรรม  
    1.2.9 การงดเวนอบายมุข 6 
 
   1.2.1 การสวดมนตบูชาพระรัตนตรัย (สํานักสวนโมกขพลาราม ไชยา. 2544: 1) 
    พระรัตนตรัยถือเปนที่พึ่งสูงสุดของพุทธศาสนกิชน การสวดมนตบชูาพระรัตนตรัย
เพื่อระลึกถึง พระพทุธคณุ พระธรรมคณุ พระสังฆคณุ จึงเปนหนาที่ที่พงึปฏิบัติทกุวันตอนเชา และกอน
นอน 
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คําบูชาพระรัตนตรัย 
 

    อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา, 
 พระผูมีพระภาคเจา, เปนพระอรหันต, ดับเพลิงกิเลสเพลิงทุกขส้ินเชิง, ตรัสรูชอบไดโดยพระองคเอง 
    พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ. 
 ขาพเจาอภิวาทพระผูมีพระภาคเจา, ผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน .(กราบ) 

 
 สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, 
 พระธรรม เปนธรรมที่พระผูมีพระภาคเจา, ตรัสไวดีแลว 
 ธัมมัง นะมัสสามิ. 
 ขาพเจานมัสการพระธรรม. (กราบ) 

 
 สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, 
 พระสงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา, ปฏิบัติดีแลว 
 สังฆัง นะมามิ. 
 ขาพเจานอบนอมพระสงฆ. (กราบ) 
 
 
  1.2.2 การสวดมนตแปลและแผเมตตา  เวลาการปฏิบัติ ควรสวดมนตแปลทกุวันพระ 
และวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา (รายละเอียดบทสวดมนตอยูภาคผนวกที่ 2) 
  ประโยชนของการสวดมนตแปล 
    1) ทําใหกายสงบระงบั เปนการบําเพญ็เพยีร คือฝกความเขมแข็ง อดทน สราง
วินัยแกตนเอง 
    2) ทําใหจิตมสีมาธ ิตั้งมัน่ กลาหาญ สงบเยือกเย็น ผองใส เบิกบาน อ่ิมเอิบ มี
ความสุข 
    3) ทําใหเกิดความเล่ือมใสศรัทธาในพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ 
    4) ทําใหเกิดความรูในหลักธรรม เห็นตรงถูกตอง 
   ดังนั้นการสวดมนตแปลจึงเปนการเจริญศีล สมาธ ิและปญญา เปนทั้ง 
สมถกรรมฐาน คือความสงบระงับทางจิต และเปนวปิสสนากรรมฐาน คือ จิตรูแจงตามความจริง   
ชาวพทุธทีด่ีจึงควรชวยรักษาธรรมเนยีมประเพณ ีการสวดมนต เพื่อสืบสานพระพทุธศาสนาและดํารง
พระสัทธรรม เปนการไดเขาเฝาพระพทุธเจา และไดสรรเสริญคุณของพระรัตนตรัย ตอบแทนพระมหา
กรุณาธคิุณที่ทรงมตีอชาวโลก สรางความสามคัคีในหมูคณะ และกอเกดิสันติสุข สันติภาพแกสังคม 
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   เทคนิค   กอนสวดมนต สํารวมกิริยาใหสงบ ทําจิตใหเปนสมาธ ินอมระลึกถงึคณุ
ของพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ขณะสวดพิจารณาคําสวด และสรางมโนภาพถึงส่ิงนั้น จะไดรับ
ประโยชนอยางสมบรูณทกุประการ 
   เวลาการปฏิบัติ  ควรสวดมนตวันละ 2 คร้ัง เชาหลังตื่นนอน และ กลางคืน กอนนอน 
หรือ อยางนอยวันละ 1 คร้ัง 
  ประโยชนของการแผเมตตา มีดังนี ้

1) ทําใหจิตใจมคีวามเมตตารักผูอ่ืน 
2) ทําใหละจากความอาฆาตพยาบาท 
3) ทําใหมมีติรภาพปราศจากศตัรู 
4) ทําใหจิตใจ สะอาด สวาง สงบ 

   การปฏิบัติ  สวดแผเมตตาหลังจากสวดมนตประจาํวัน หรือสวดมนตแปล หลังจาก
ทําบุญ ทําทาน หรือแผเมตตากอนนอน 
 
   1.2.3 การสวดธรรมจกักปัปวตนสตูร  บทธรรมจกักปัปวตนสูตรเปนบทสวดมนตที่
มเีนื้อหาของการแสดงธรรมครัง้แรกของพระพทุธเจา กลาวถึง ทางปฏิบัติทีค่วรละเวน และทางปฏิบัตทิี่
ควรประพฤติ  ทีจ่ะทาํใหบรรลุถงึความดับทกุข ตลอดจน กลาวถึงหลักอริยสัจ 4 ที่ทรงแสดงแก 
ปญจวัคคียทั้ง  5 (รายละเอียดบทสวดมนตอยูภาคผนวกที่ 3) 
 
   1.2.4 การสวดอนัตตลกัขณสตูร  (พระศาสนโศภน.  2547:  204 – 217) 
  อนตัตลักขณสูตร คือ พระสูตรที่ทรงแสดงแกปญจวัคคยีทัง้ 5 ภายหลังจากทีท่รงแสดง
อริยสัจ 4 แลว เปนเนื้อหาธรรมสวนลึกที่เปนหัวใจของพระพุทธศาสนา วาดวยเร่ืองขันธ 5 เปนอนัตตา 
คือไมใชตัวตนที่แทจริง ไมเทีย่ง เปนทกุข ไมควรยึดมั่นถอืมั่นเปนการแจกแจงรายละเอียดของอุปาทาน
ในขันธ 5 (รายละเอียดบทสวดมนตอยูภาคผนวกที่ 4) 
 
   1.2.5 การสวดอานาปานสติสตูร  เปนสูตรที่มีอยูในพระสุตตันตปฎก มชัฌิมนกิาย 
อุปริปณณาสก พระไตรปฎกเลมที ่14 (สมทรง ปุญญฤทธิ.์ 2537: 69) 
   การสวดอานาปานสติสูตร เปนการทําจิตใหมีสมาธ ิและสติ พระพุทธเจาไดทรง
ปฏิบัติสมาธิไดตั้งแตวัยเยาว และทรงนํามาใชจนทําใหพระพทุธองคไดตรัสรู ทรงเจริญอานาปานสติ
ตลอดพระชนมชีพ จนเสด็จดบัขันธปรินิพพาน (รายละเอียดบทสวดมนตอยูภาคผนวกที่ 5) 
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   ประโยชนของการสวดอานาปานสตสิูตร มีดังนี ้
    1) ทําใหจิตเปนสมาธ ิคือ สงบ ตั้งมัน่ จิตเปนหนึ่ง 
    2) เมื่อจติตั้งมั่นเปนหนึ่ง ทําใหเกิดปญญาหยั่งรู (ญาณ) ในกาย เวทนา จติ และ
ธรรม ตามความเปนจริง รูเทาทนัการเกดิข้ึน การตั้งข้ึนอยู และการดับไป ทุกลมหายใจเขา–ออก ตาม
กฎไตรลักษณ คือ อนจิจัง ทุกขัง อนัตตา 
    3) ทําใหจิตเขาถึงและสมบรูณดวยสติปฏฐานทั้ง 4  จิตเขาถงึและสมบรูณดวย
โพชฌงค 7 คือ สติ ธรรมวิจัย วิริยะ ปติ ปสสัทธ ิสมาธ ิและอุเบกขา บรรลุวิชชาและวิมตุติ หลุดพนจาก
อวิชชา กเิลส ตณัหาและอุปาทานทั้งปวง จิตสงบเยน็เปนนิพพาน มอิีสรภาพอยางแทจริง 
   เทคนิค  ในข้ันตอนการเตรียมพรอม ใหสวดเพื่อคุนเคย และจาํหัวขอธรรม 16 ข้ัน
ของอานาปานสติสูตรได 

   *หมายเหตุ การสวดธรรมจักกปัปวตนสูตร การสวดอนัตตลักขณสูตร และการสวด
อานาปานสติสูตร ใชสวดในวันพระหรือวันสําคญัทางพระพทุธศาสนา หรือทกุวันตามความตองการ 
เพื่อใชพจิารณาธรรมตามความเปนจริง 

 
   1.2.6 การเจริญสติในอิริยาบถตางๆ  การเจริญสติ หมายถึง การมีสติระลึกรู 
หรือการทําความรูสึกรูตาม ในอิริยาบถของตัวเรา ใน การยืน เดนิ นั่ง นอน กิน ดื่ม ขับถาย และอ่ืนๆ 
ในชีวิตประจําวัน ซึ่งเปนคําสอนของพระพุทธเจาที่มีอยูในมหาสตปิฏฐานสูตร  ใหมสีตใินกาย สติใน
เวทนา สตใินจิตและสติในธรรม ที่วาเปนเบื้องตน หมายถงึ จะเนนเฉพาะการเจริญสตทิางกาย สวน
ทางดานอ่ืนๆ จะไดกลาวละเอียดในข้ันการปฏิบัตเิพื่อเขาถึงอริยสัจ 4 ตอไป 
   ศาสตราจารย นายแพทยประเวศ วะส ี(2549?:  ไมปรากฎหนา ) ไดกลาววา 
“การเจริญสติ เปนทางอันเอกที่ทําใหเกิดอิสรภาพ หลุดพนจากการบีบคั้นของกาลเวลาและบาปกรรม
ทั้งปวง ประสบความสงบ ความงาม ความสุข มิตรภาพ และพลังแหงการเรียนรู และสรางสรรค อยาง
หาที่เปรียบมไิด มนษุยไมควรเกิดมาทั้งที แลวไมรูจักการเจริญสต”ิ 
   “การเจริญสติคือการระลึกรู ปกติคนเราจะใชความคิดอยูตลอดเวลา การรูตัวและการ
คิดจะแทนทีซ่ึ่งกนัและกัน ขณะคิดจะไมรูตัว ขณะรูตัวจะไมคิด เราตองฝกรูตัวในขณะที่คิด ควบคุม
ความคิดได เพราะถาควบคุมไมได ความคิดจะทําใหเกิดความทกุข” 
   “การมีสติอยูกับกายใชไดในทุกกรณีทีเ่กีย่วกับกาย เชน กนิ นั่ง นอน ขับถาย หรือการ
ทํางาน ถาเจริญสติไปดวยจะเพลิดเพลินไมเบื่อ เชนกวาดบาน หรือลางจาน ใหจิตอยูกับการ
เคล่ือนไหวของแขนและไมกวาด จะพบความสุขอันเหลือลนในงานนัน้ ไมกลัวตองานทุกชนดิ การงาน
กลายเปนความสุขไปหมด” 
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    1.2.6.1. การเจริญสติดวยการเดินตามคัมภีรวิสุทธมิรรค    
ของพระพุทธโฆษาจารยเปนการกําหนดสติระลึกรูตามอาการของการเดินทุกขณะยางกาวแยก แบง
ออก เปน 6 ข้ันดังนี้  
     จงกรมข้ันที ่1 ไดแก ขวายางหนอ ซายยางหนอ 
     จงกรมข้ันที ่2 ไดแก ยกหนอ  เหยยีบหนอ 
     จงกรมข้ันที ่3 ไดแก ยกหนอ ยางหนอ เหยยีบหนอ 
     จงกรมข้ันที ่4 ไดแก ยกสน(เทา)หนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยยีบหนอ 
     จงกรมข้ันที ่5 ไดแก ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถกูหนอ 
 
     จงกรมข้ันที ่6 ไดแก ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถกูหนอ  
         กดหนอ 
    ในการฝกข้ันตนนี้ ผูจัดทําคูมอืเห็นวา ข้ันที่ 1-3 ควรเปนข้ันที่ผูใชคูมอืสามารถ
ปฏิบัติไดงาย และนําไปใชในชวิีตประจําวัน มสีตกิําหนดรูการเดินอยูเสมอ เมื่อยกเทาสติรู ยางเทาสติรู 
และเหยยีดเทาสติรูตาม กจ็ะทาํใหการฝกสติเปนไปดวยดี สวนข้ันที่ 4 -6 ซึ่งละเอียดยิง่ข้ึนตามลําดับ 
ถาสนใจปฏิบัติกจ็ะเปนการเพิ่มพลังเขมแข็งใหแกสตยิิ่งข้ึน 
    ประโยชนของการเจริญสตดิวยการเดิน  พระพุทธองคทรงแสดงประโยชน               
ไว 5 ประการ คือ 

1) เดินทางไกลไดนาน 
2) มีความอดทนในการบําเพ็ญเพียรทางจิต 
3) มีสุขภาพด ี
4) ทําใหอาหารยอยงาย 
5) ชวยใหสมาธติั้งมั่นไดนาน 

    1.2.6.2. การเจริญสติของหลวงพอเทียน  หลวงพอเทียน จิตตสุโภ                     
(2547: 53-71) เปนพระผูชํานาญในการสอนเร่ืองการฝกสติดวยทาอิริยาบถตางๆ  ทานใชการฝกสติ
ดวยทามือ 15 ทา และสลับดวยการยืน และเดิน โดยมหีลักการที่ไมใหเกดิความเครงเครียด ไมตองเพง 
ไมตองจดจอง อยาอยากไปรู ไปเห็น อยากเปน อยากม ีแตใหทําอยางสบายๆ เพยีงทําความรูสึกรูตาม
ทาทางของตน    สติตื่นตัวอยูเสมอ รูแจง รูจริงทุกขณะ ทกุเวลา รูอารมณ รูปจจุบันธรรมในทกุอิริยาบถ 
เมื่อมคีวามคิดแวบเขามา ก็รูทันเหน็ความคิด และปลอยวาง ไมว่ิงตามความคิดนั้น มคีวามคิดเขามากี่
คร้ัง ก็รูเหน็ ไมตองไปหามความคดิ แตไมวิพากษวิจารณ ความคิดก็จะหยดุไปเอง 
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    การปฏิบตัทิาน่ัง 15 ทา  
     วิธเีจริญสติในอิริยาบถนัง่  เมื่อเรามเีวลาวาง จะเดนิจงกรมสลับกับการนั่ง
สรางจังหวะกไ็ด โดยนั่งพับเพยีบ นั่งเหยยีดขา นั่งขัดสมาธหิรือ นั่งเกาอ้ีหอยเทาก็ได ดังนี ้
     เอามือวางไวที่ขาทั้งสองขาง...ควํ่าไว 
     พลิกมือขวาตะแคงขึ้น...ทําชาๆ...ใหรูสึก 
     ยกมือขวาขึ้นคร่ึงตัว...ใหรูสึก...มันหยุดก็รูสึก 
     เอามือขวามาที่สะดือ...ใหรูสึก 
     พลิกมือซายตะแคงขึ้น...ใหรูสึก 
     ยกมือซายขึ้นคร่ึงตัว...ใหมีความรูสึก 
     เอามือซายมาที่สะดือ...ใหรูสึก 
     เล่ือนมือขวาขึ้นหนาอก...ใหรูสึก 
     เอามือขวาออกตรงขาง...ใหรูสึก 
     ลดมือขวาลงที่ขาขวา ตะแคงไว...ใหรูสึก 
     ควํ่ามือขวาลงที่ขาขวา...ใหรูสึก 
     เล่ือนมือซายขึ้นที่หนาอก...ใหมีความรูสึก 
     เอามือซายออกมาตรงขาง...ใหรูสึก 
     ลดมือซายลงที่ขาซาย ตะแคงไว...ใหมีความรูสึก 
     ควํ่ามือซายลงที่ขาซาย...ใหรูสึก 
     ทําตอไปเร่ือยๆ...ใหรูสึก (ดูภาพประกอบ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 2   วิธเีจริญสตใินอิริยาบถนั่ง  
ที่มา : เทียน จิตฺตสุโภ.  (2547).  อารมณการปฏิบัติ: หนา  63-71. 
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    เมื่อตองการเปล่ียนอิริยาบถ ใหยนื หรือเดินใหทําแบบสบายๆ ไมตองกําหนด
กิริยาวา ยก ยาง หรือ เหยยีบ ใหมสีติตามการเดิน ทําความรูสึกตัวอยูเสมอ หรือมคีวามคิดเขามากม็ี
สติรูเห็นความคิด การเดินหรือยืน เปนการพกัผอนและเปล่ียนอิริยาบถใหผอนคลายอยางมสีต ิ
    1.2.6.3. การเจริญสติดวยอิริยาบถตางๆ ตามแนวทานพุทธทาสภิกข ุ  
ทานพุทธทาสภิกขุ กลาวถึง การเจริญสติดวยอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอนและอ่ืนๆ วาใหกาํหนดอิริยาบถ
นั้นๆ ทุกลมหายใจเขาและออก ดวยสติกําหนดรูวาเปนเพยีงกิริยาลวนๆ ปราศจากตวัผูกระทาํ โดยอาจ
ใชคําบริกรรมวา “หนอ” แตเปน “หนอ” ที่ฉลาด (พทุธทาสภิกขุ. 2527: 32) เปน “หนอ” อนัตตา คือ
ไมใชตัวตน สตปิญญาเขาถงึความจริงแททุกลมหายใจเขาและออก ในขณะที่อยูในกิริยาอาการตางๆ
เชน “นั่งหนอ” ๆ สติกําหนดรูกิริยา การนัง่เทานั้นหนอ ไมมตีัวตนเจาของผูนั่งหนอ สติตามเหน็ความ
เคล่ือนไหวของอิริยาบถตดิตอกันไปตลอด ในที่สุดจะเหน็วา ไมมผูีเดิน  (อนัตตา) เปนสักวา อิริยาบถ
เคล่ือนไหวเทานั้น จึงมใิชตัวเรา (อัตตา) เปนผูเดนิ ใครเหน็อนัตตา ยอมถงึปากทางแหงการเขาถึงพระ
นิพพาน ซึง่เปนจดุหมายสูงสุดของพระพทุธศาสนา แตถาเปน “หนอ” โง ก็มีตัวตนผูนั่งอยูหนอ หรือใช
คําพูดวา “กูนั่งอยูหนอ” ซึ่งจะขัดขวาง ในการที่บรรลุเปาหมาย คือ นิพพาน 
   ประโยชนของการเจริญสต ิ การเจริญสติมีประโยชนมากมายโดยสรุปได ดังนี ้

1) ทําใหมจีิตตั้งมัน่ 
2) สามารถควบคุมตวัเองไดดีข้ึน 
3) ทําส่ิงตางๆมีความผิดพลาดนอย 
4) ประสบความสําเร็จในการทํางานตางๆ 
5) ชวยปองกนักเิลสไมใหเขามาสูจิตใจไดงาย 

   นายแพทยประเวศ วะสี กลาววา การฝกสติ จะกอใหเกดิการเปลีย่นแปลงในตัวเอง
ถึงรากฐานความรูสึกนกึคิดจะเปล่ียนไป มคีวามคิดเปนกลาง หลุดพนจากอคติ เขาถงึปญญาได     
ความหงุดหงดิรําคาญ จะหายไปหมด ทําใหมคีวามสุขอยางยิ่ง   
   อุปสรรคของการเจริญสต ิ  ส่ิงทีเ่ปนอุปสรรคในการเจริญสติ ไดแก นิวรณ 5  คือ 
ส่ิงที่จะมากัน้จติไมใหบรรลุความดี เปนกเิลสที่เกิดกบัจติ (พุทธทาสภิกขุ.  2544ก: 27-30) ไดแก 
    1) กามฉันทะ  ความพอใจในกาม 
    2) พยาบาท     ความปองรายผูอ่ืน 
    3) ถีนมิทธะ   ความหดหู ทอแท งวง 
    4) อุทธจัจกุกกจุจะ  ความฟุงซาน รําคาญ 
    5) วิจิกิจฉา   ความลังเล สงสัย 
   ในการเจริญสติตองพยายามละส่ิงเหลานี้ มฉิะนัน้การปฏิบัติจะไมไดผล 
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   เทคนิค  ผูปฏิบัติสามารถเลือกวิธีการเจริญสติแบบใดแบบหนึ่งที่ถูกอัธยาศัยของ
ตนเอง และทําเปนประจําสม่ําเสมอ ตามโอกาสและสถานที่ตางๆ ตามความเหมาะสม  
 
   1.2.7 การสาํรวมในการบริโภค  คนทุกคนตองอาศัยปจจัยทีจ่ําเปนในการบริโภค 4 
อยาง คือ อาหาร เคร่ืองนุงหม ที่อาศัย และยารักษาโรค ซึง่เปนปจจัยทีจ่ําเปนทางดานรางกาย ซึ่งควร
ใชอยางมสีติระมดัระวัง ดังนี้   
    1) ใชใหตรงตามคุณคาที่แทจริง ไมบริโภคเกินความจําเปน 
    2) ใชใหถกูตองตามกาลเทศะ ถกูฤดกูาล 
    3) มจีิตระลึกรูที่มาของปจจัย 4 วาไดมาจากชวิีต เลือดเนือ้ของชีวิตอ่ืนๆ ไดจาก
แรงงานความเหนื่อยยาก และการทําหนาที่ ควรรูจกัประหยดั เพราะมเีพื่อนรวมโลก ทีย่งัขาดแคลน
ปจจยั 4 อยูมาก 
    4) เมื่อเราไดพลังงาน หรือ ปจจยัตางๆ มาหลอเล้ียงชีวิต จึงควรตอบแทนบุญคุณ
ของทุกๆ คนดวยการทําความดี ใชพลังงานใหเปนประโยชนแกผูอ่ืนและสวนรวม 
   เทคนิค  ควรตั้งจิตพจิารณาทุกคร้ังกอนรับประทานอาหาร และเมื่อจําเปนตองใช
ปจจยัอ่ืนๆ ดังเชน 
   “อาหารหรือปจจยัในการดํารงชีวิตนี้ เราไดมาจากความรัก ความดี และหยาดเหงื่อ
แรงงาน ตลอดจนชีวิตของผูอ่ืน เราจะบริโภคส่ิงตางๆเหลานี้อยางประหยัด ตามความจําเปน ไมบริโภค
ดวยความโลภ ลุมหลง เมามนั เราจะบริโภคเพียงเพื่อประทังชีวิตนี้ใหดํารงอยูไดดี เพื่อทําคุณประโยชน
ตอผูมีพระคุณ สวนรวม และประเทศชาติ ขอบคุณพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ บิดา มารดา ครู 
อาจารย เพื่อนมนษุย และสรรพสัตวทั้งหลาย ขอทกุทานจงถึงซึ่งพระนิพพานดวยเทอญ” 
 
   1.2.8 การปฏิบตัติามเบญจศีลและเบญจธรรม   
    เบญจศีลและเบญจธรรม คือศีลธรรมข้ันพืน้ฐานของการอยูรวมกนัในสังคมอยาง
เปนปกติสุข ทําใหไมเบียดเบียนทั้งตนเองและผูอ่ืนทางดานรางกาย และวาจา ตลอดจน
สติสัมปชญัญะ (กรมการศาสนา. 2541: 92) 
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ตาราง  2  เบญจศีล - เบญจธรรม 
 

เบญจศีล เบญจธรรม 
1.เวนจากการฆาคนและฆาสัตว 1.มีเมตตาปรานตีอคนและสัตว 
2.เวนจากการลักทรัพย 2.หาเล้ียงชพีถกูตองและเอ้ือเฟอเผ่ือแผ 
3.เวนจากประพฤติผิดในกาม 3.ยินดีในคูครองของตน  
4.เวนจากพดูเทจ็ พดูสอเสียด หยาบคาย และเพอเจอ 4.ซื่อสัตยและมีปยวาจา 
5.เวนจากดื่มเคร่ืองดองของมึนเมาและยาเสพติด 5.มีสต ิสํารวมระวัง 

 
 
   ประโยชนของการปฏบิัตติามเบญจศลีและเบญจธรรม 
    1) ทําใหรางกายเปนปกติ ไมเจบ็ปวย หรือไดรับอันตรายจากการทํารายกนั 
    2) ทําใหมีความขยันในการประกอบอาชีพ ไมมีความโลภในทางที่ผิด ไมสราง
ความเดือดรอนใจใหผูอ่ืน 
    3) ทําใหครอบครัวมีความสุข สมาชิกในครอบครัวทําหนาที่ไดสมบูรณ ไมสราง
ปญหาในสังคม 
    4)ทําใหวาจาเปนปกติ ไมทําความเดือดรอนใหผูอ่ืน และสามารถใชวาจาใหเกิด
ประโยชน 
    5) ทําใหมสีติสัมปชญัญะสมบรูณไมประมาทในการดํารงชีวิตประจําวัน เอาตัว
รอดปลอดภัยไดในทกุกรณ ีดวยความชอบธรรม 
   เทคนิค  ควรประเมินพฤติกรรมของตนเองอยูเสมอวาละเมดิเบญจศีล และ บกพรอง
ในเบญจธรรม ขอใด  ควรปรับปรุงพัฒนาตนเองในขอบกพรองตางๆ ใหลดนอยลงตามลําดับและเพิ่ม
การกระทําดีใหมากข้ึน 
 
   1.2.9 การงดเวนอบายมุข 6   อบายมุข มีความหมายวา ทางแหงความฉิบหาย  
ม ี6 ทาง (สมเดจ็พระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส. 2544: 79-82) ไดแก   
    1) ดื่มน้ําเมา  
    2) เที่ยวกลางคืน 
    3) เที่ยวดกูารละเลน 
    4) เลนการพนัน  
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    5) คบคนชั่วเปนมติร  
    6) เกียจครานการทํางาน 
   โทษภัยของอบายมุข 

1) เปนบอเกิดของความเส่ือมของทุกชีวิต 
2) ทําใหจิตเส่ือม เพราะตกเปนทาสของอบายมขุ 
3) ส้ินเปลืองทรัพย เปนหนี้สิน เงินไมพอใช 
4) ทําใหขาดสต ิ
5) ทําความเดือดรอนใหแกครอบครัว 

   เทคนิค  ผูที่ปฏิบัติธรรมตองงดเวนอบายมขุทุกประการ ตองเพงเล็งเหน็โทษ และ
บังคับจติใจใหหางไกลอบายมขุตางๆ 
 
   1.3 การเตรียมความพรอมทางดานจติใจ 
    คือ การฝกควบคุมจติใหอยูในอํานาจของเรา และสามารถใชจิตใจที่ฝกดีแลวเพื่อ
พจิารณาธรรมในข้ันสูงตอไป การเตรียมความพรอมทางดานจิตใจนี้มหีัวขอที่จะตองฝกฝนอยู 3 เร่ือง
ดังนี ้
     1.3.1 การฝกสมาธิเบื้องตน 
     1.3.2 การฝกอานาปานสติภาวนา 
     1.3.3 การอธิษฐานจิตและการตั้งสัจจะในฆราวาสธรรม 4 
 
   1.3.1 การฝกสมาธิเบื้องตน  สมาธเิปนส่ิงสําคญัสําหรับการปฏิบัติธรรมข้ันสูง 
สําหรับผูที่ไมเคยฝกสมาธนิัน้ มกัจะคิดวาการฝกสมาธไิมใชเปนเร่ืองงาย เพราะโดยปกติคนเรามกัชอบ
เปนคนไมวางจากการฟง การดู การคิด และการกระทําโดยเฉพาะไมวางจากการงานและภารกิจตางๆ 
เราจงึมกัใชความไมวางเปนขอปฏิเสธในการทําสมาธ ิแตตามจริงแลวสมาธมิคีวามสําคัญและจําเปน
ตอการดํารงอยูของชีวิตทั้งทางกายและทางใจ สมาธทิี่มอียูตามธรรมชาตยิงัไมทําใหจิตตัง้มั่นเพยีง
พอทีจ่ะดับทกุขและแกไขปญหาสําคญัๆได 
   ในเบื้องตนผูฝกสมาธคิวรเห็นความสําคัญและจาํเปนของการฝกสมาธทิี่จะมผีลตอ
ชีวิตมากมายและทาํตัว ทําใจใหวางสักวันละไมกีน่าที และตั้งใจเอาจริงเอาจังเหมอืนกบัทีเ่ราทุมเท
ใหกับเร่ืองอ่ืน และฝกปลอยวางความคิด ทําสมองใหวางจากความคิดเพราะสวนใหญเรามกัจะคดิ
เขาขางตน คิดปรุงแตงตางๆ ตลอดเวลา มากกวาคิดปลอยวาง มนัเปนไปเองโดยอัตโนมตัิ ซึ่งเปน
อุปสรรคในการทําสมาธ ิ
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   ในระยะแรก จึงควรฝกเตรียมความพรอมอยางงายๆ แบบธรรมชาต ิคือ หาที่สงบ
เงียบเปนธรรมชาต ินัง่พอสบาย ปลอยอารมณและสายตาแลดูธรรมชาติเบื้องหนาอยางสบายๆ อาทิ
ตนไม สายน้ํา ทะเล ภูเขา เปนตน วางความคิดปรุงแตงทัง้หมด ทั้งอดีตและอนาคตใหใจระลึกรูอยูกบั
ปจจบุันคือธรรมชาตเิบื้องหนาดวยใจที่เบกิบาน ทําจนรูสึกจิตใจสงบ สบายเปนสวนหนึ่งของสภาพ 
แวดลอม คอยดูความคิดทีเ่ขามา รูใหทนัไมปลอยจติตามความคิด ฝกเสมอๆ เปนนิสัย (ทําจิตใหวาง
จากการปรุงแตงอะไรๆ) ที่จริงแลวการปฏิบตัิสมาธเิปนส่ิงที่ชวยใหเราไดพกัใจ พกัสมอง และพกักาย
นั่นเอง 
   ประโยชนของการทําสมาธ ิ(พระเทพวิสุทธิกวี. 2541: 3-5) มีดังนี ้

1) จิตใจไดรับการพักผอน ไดรับความสุขสงบเย็น 
2) กําจัดนิวรณที่มาหุมหอใจใหเศราหมอง 
3) อารมณเยือกเยน็ สุขภาพด ีอายุยนื 
4) ทําใหจิตมคีณุภาพสูง 
5) สามารถแกไขปญหาตางๆ ได 
6) มีสติปญญาดี เรียนด ี
7) อยูในสังคมไดอยางปกติสุข 
8) เปนพืน้ฐานในการทําวปิสสนาตอไป 

   วิธกีารฝกสมาธเิบื้องตนของพระภิกษสุงฆ ในพระพทุธศาสนาโดยสวนใหญจะคลาย 
คลึงกัน มแีตกตางกันในเร่ืองการกําหนดอารมณ นมิติตางๆ ซึ่งมหีลายอยาง แลวแตผูฝกตองการ 
   ผูจัดทําคูมอืไดนําแนวการฝกของพระเทพวิสุทธกิวี (2541: 7-16) มาเปนแนวฝกโดย
สรุปยอ ดังนี ้
    1.3.1.1 ขั้นเตรียมการกอนลงมือปฏบิัต ิ ผูฝกจิตตามหลักพระพุทธศาสนา ใน
เบื้องตนจะตองทําส่ิงตอไปนี ้
     1) สมาทานศีล  การสมาทานศีล 5 โดยขอรับจากภิกษหุรือสามเณร หรือ งด
เวนเอาดวยตนเองก็ได ถาขาดขอใดก็อธษิฐานงดเวนเอาเองใหม กเ็ปนผูมศีีลข้ึนตามเดิม เพราะศลีนี้
เปนรากฐานสําคญัมากในการทาํสมาธ ิ 
     2) ระลึกถึงคณุพระรัตนตรัย คือประนมมอืตั้งจิตนอมระลึกถงึพระพทุธ พระ
ธรรม และพระสงฆ ยึดถือเปนที่พึ่งที่ระลึก เพื่อใหเกิดความเชื่อมั่นและสรางความผองใสใหแกจติใจ 
     3) แผเมตตา คือแผความปรารถนาดีไปยังมนษุย และสัตวทุกจาํพวกให
ปราศจากทกุขและเปนสุขโดยทั่วกัน ทั้งนีเ้พื่อใหปลอดภัยจากศัตรูและผูที่พยาบาทจองเวร 
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     4) ตัดกังวล เมื่อเร่ิมทาํสมาธใิหตัดกงัวลเร่ืองตางๆ ออกเสีย ไมนึกถงึอดีต 
หรือ อนาคต ใหระลึกถึงปจจบุัน คือ อารมณของกรรมฐานเทานั้น ใหรูเฉพาะลมหายใจเขา – ออก
เทานัน้ เพื่อไมใหใจลอยฟุงซานขณะทําสมาธ ิ
     5) กําหนดเวลาในการฝก เวลาทําสมาธทิี่ดีที่สุด คือ เวลากอนนอน หลังจาก
ไหวพระสวดมนตแลว หรือเวลาตืน่นอน โดยใชเวลาการทาํสมาธคิร้ังละ 20 – 30 นาที ถาทําไดวันละ 2 
คร้ัง จะดีมาก 
    1.3.1.2 ขั้นลงมือฝก  การนั่ง  การนั่งทําสมาธินัน้ จะนั่งบนพื้น หรือบนเกาอ้ีก็ได 
แลวแตความสะดวกกบัสถานทีน่ั้นๆ หรือตามความถนดัของแตละคน ถานั่งกับพื้นใหนั่งขัดสมาธิ
เหมอืนพระพทุธรูปปางสมาธ ิคือ นั่งเอาเทาขวาทับเทาซาย เอามอืขวาทบัมอืซาย นั่งตัวตรงเพื่อใหลม
หายใจเดนิสะดวก กําหนดสติไวใหมั่นคง ควบคุมไมใหฟุงซานไปภายนอกพรอมกบัมกีารบริกรรม
กํากับ เพื่อใหใจมเีคร่ืองยึด คือ ภาวนาวา “พุทธ” เมื่อหายใจเขาและภาวนาวา “โธ” เมื่อหายใจออก 
สวนผูหญิงอาจจะนัง่พับเพยีบก็ได 
    ระยะแรกการนั่งควรนั่งหลับตา เพื่อกัน้ไมใหจิตฟุงซานออกไปทางตา แตมกัจะ
งวง  ก็ใหนัง่ลืมตา  มองเฉพาะทีป่ลายจมกูของตนเองจนไมเห็นส่ิงอ่ืน จะเหน็หรือไมเหน็อะไรกต็าม 
ขอใหจองมองเทานัน้ พอชนิเขาจะไดผลดกีวาหลับตา ทําไปเร่ือยๆ จนตาหลับไปเอง 
     การกําหนดลมหายใจ  มีลําดับดังนี ้
      1) ขั้นวิ่งตามลม คือเมื่อเร่ิมกําหนดลมหายใจ ก็สูดลมหายใจเขาใหแรง
จนเต็มปอดประมาณ 3 คร้ัง เพื่อจะกําหนด การเขา – ออก ไดสะดวก ตอจากนั้นกป็ลอยลมหายใจ  
เขาออกตามสบาย อยาบังคับลมหายใจ ปลอยตามธรรมชาต ิทําใจใหสงบ เขาก็รูวาเขา ออกก็รูวาออก 
ยาวก็รูวายาว ส้ันกรู็วาส้ัน ดึงไปมาเหมอืนคนเล่ือยไม อยาเกร็งตัว หายใจเขาพรอมภาวนาวา “พุทธ” 
หายใจออกพรอมกับภาวนาวา “โธ” โดยสงใจกําหนดว่ิงตามลมไปตามจดุกําหนดทัง้ 3 จุด คือปลาย
จมูก 1 ทามกลางอก 1 ที่ทอง 1 ปลายจมกู เปนตนลมของลมหายใจเขา กลางอกเปนทามกลาง ทอง
เปนที่สุดของลม และเมื่อลมออก ทองเปนตนของลมหายใจออก กลางอกเปนทามกลาง  ปลายจมกู
เปนที่สุดของลมหายใจออก หรือจะกําหนดเพียง 2 จุดกไ็ด คือ ปลายจมกูกบัทีท่องแลวติดตามลมไป
จนสุดปลายทั้ง 2 คอยระวังใจ(สติ) ใหจบัอยูที่ลมหายใจเทานั้น ใหเหมอืนคนไกวเปลเฝาเดก็ ตองคอย
จองตามเปลที่แกวงไปสุดทั้ง 2 ขาง แตละขาง เพื่อคอยดูไมใหเด็กดิน้หลุดตกลงมาจากเปลและเพื่อให
หลับในที่สุด ผูฝกจติกเ็ชนเดียวกนั ตองคอยควบคุมจิตใจไมใหดิน้ไปขางนอก และคอยควบคุมใหมนั
สงบลงในที่สุด โดยใชเปลคือ ลมหายใจเปนเคร่ืองกลอม เมื่อสามารถตามลมหายใจไดตลอดเวลาจน
จิตไมฟุงซานออกไปขางนอกแลว ก็ชื่อวาทําสําเร็จในข้ันทีห่นึ่งแลว 
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      2) กําหนดอยูท่ีจุดแหงหน่ึง เมื่อกําหนดลมหายใจ เขา – ออก โดยคอย
ตามลมหายใจไปจนจติไมฟุงซานไปภายนอกแลว ก็เปล่ียนมากาํหนดจิตไวเฉพาะจดุใดจดุหนึง่ในจุด
ทั้ง 3 คือ ปลายจมกู ทามกลางอก และทีท่องตามที่จะกาํหนดถนัด ไมตองว่ิงตามลมหายใจเหมือนข้ัน
แรก แตที่นิยมและงายใหกาํหนดอยูเฉพาะที่ปลายจมกู อันเปนทางเขาออกของลม กําหนดที่ปลาย
จมกูไมไปไหน คอยจับลมหายใจทีเ่ขาและออกที่ปลายจมกูเพยีงแหงเดียว ข้ันว่ิงตามลมในข้ันที่หนึ่งนัน้ 
ลมหายใจยงัหยาบอยู แตในข้ันที่สองนี้ ลมหายใจละเอียดจนบางคร้ังไมรูวามีลมกระทบสวนหนึ่งสวน
ใดของรางกายเหมอืนกบัไมมลีมหายใจ อันแสดงวาจิตเร่ิมสงบมากแลว ถาทําไดถึงข้ันนี้กน็ับวาได
สมาธพิอสมควร สวนการกําหนดข้ันทีห่นึ่ง ถาผูใดเห็นวาในข้ันตามลมนัน้ชํานาญแลว ก็ขามมาข้ันที่
สองไดเลย 
   การปฏิบัติในข้ันตอนที่ 1 และข้ันตอนที่ 2 ดังกลาวมานัน้ ถาทําไดแลวกถ็ือวาประสบ
ความสําเร็จในการทําสมาธเิบื้องตนแลว ซึ่งจะเปนรากฐานของการฝกจิต (วิปสสนากรรมฐาน)ในข้ัน
สูงตอไป 
   พระเทพวิสุทธกิวีไดกลาวถึงการฝกสมาธทิีจ่ะไดผลดี จะตองมอีาจารยเปนผูคอย
แนะนําควบคุม เพราะถาฝกโดยไมมหีลักเกณฑทีถ่กูตอง อาจจะไดผลนอยหรือไมไดผลเลยหรืออาจจะ
เกดิผลเสียก็ได และการฝกสมาธจิะตองคอยทําคอยไป อยาฝกดวยความหกัโหมและการควรฝกเปน
ประจาํทุกวันเชนเดียวกับการออกกําลังกาย จึงจะไดผลดี และทานกลาววา 
   “คําสอนของพระพุทธเจานัน้ ตองพิสูจนดวยการปฏิบตัิจึงจะเขาใจไดซาบซึ้ง ไมใช
เพียงแตการคิดเอา ถาปฏิบตัิไดถูกตองแลว พระธรรมทีป่ระพฤตดิีแลว ก็ยอมรักษาผูประพฤตธิรรมให
มคีวามสุขความเจริญไดอยางแนนอน” 
   ลําดบัของสมาธ ิ(พุทธทาสภิกขุ. 2544ข: 161-163) แบงออกไดเปน 

1) อุปจารสมาธ ิ คือสมาธเิฉียดๆ จติยังไมรวมเปนหนึ่ง เร่ิมตัง้แตการฝกบริกรรม 
2) อัปปนาสมาธ ิ คือสมาธทิี่แนวแน จิตรวมเปนหนึ่งเดียว ตั้งมั่นถงึที่สุด  ไดแก 

ข้ันรูปฌาน 4 
3) อนันตริยสมาธ ิคือสมาธทิีก่าํลังถูกใชงาน แฝงตัวอยูกับวิปสสนา แนบสนทิ 

อยูกับปญญาอยางไมมีชองวาง 
    
   1.3.2 การฝกอานาปานสติภาวนา  อานาปานสติภาวนา เปนการปฏิบตัิสมาธิ
ภาวนาที่ทานพุทธทาสภิกขุ (2544: 39) ใหความเคารพศรัทธาสูงสุด ทานไดแสดงธรรมและอบรมส่ัง
สอนเร่ืองนี้มากที่สุด เพราะเหน็วาเปนวิธทีี่สะดวกในการปฏิบัติและทําใหบรรลุเปาหมายสูงสุดของ
พระพุทธศาสนาได 
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    ในข้ันเตรียมความพรอมทางดานกาย และ วาจา เราไดมีการฝกสวดมนตบท            
อานาปานสติสูตรมาแลว ในข้ันนีจ้ึงเปนข้ันศกึษา และทําความเขาใจหลักการอานาปานสติภาวนา 16 
ข้ัน ใหชํานาญเพื่อนาํไปใชไดในชวิีตประจาํวันและนําไปใชในข้ันการศึกษาอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัติตอไป 
    อานาปานสติภาวนา คือ การเจริญสตกิําหนดรูธรรมะอยางใดอยางหนึ่งอยูทกุ
ลมหายใจเขาและออก (พทุธทาสภิกขุ. 2544: 6) 
    พระพุทธเจาไดเจริญอานาปานสติภาวนา จึงไดตรัสรูเปนพระสัมมาสัมพุทธเจา
และทรงดํารงพระชนมชีพอยูดวยอานาปานสติภาวนาจนเสด็จปรินิพาน อานาปานสติภาวนาเปนทั้ง
สัมมาสต ิและสัมมาสมาธ ิขอที ่7 และ 8 ของมรรคมีองค 8  อานาปานสติภาวนาเปนทัง้  
สมถกรรมฐาน และวิปสสนากรรมฐาน ทําใหเกิดปญญาญาณ หยั่งรู ความไมมตีัวตน (อนัตตา) 
ของทุกๆ ส่ิง จึงสามารถตดัวงจรโซตรวนความทกุขทางจติใจได 
   ประโยชนของอานาปานสติภาวนา จากสุตตันตปฎก มชัฌิมนกิาย อุปริปณณาสก 
พระไตรปฎกเลมที ่14 กลาววา พระพุทธเจาไดตรัสแสดงธรรมแกภิกษุทั้งปวง ณ. บุพพารามวา  “เมื่อ
บุคคลเจริญอานาปานสติใหมากแลว ยอมทําสตปิฏฐานท้ัง 4 ใหบริบูรณ เมื่อสติปฏฐานท้ัง 4 
เจริญและทําใหมากแลว ยอมทําใหโพชฌงคท้ัง 7 บริบูรณ โพชฌงคท้ัง 7 เมื่อเจริญและทําให
มากแลวยอมทําใหวิชชา (ความรู) และวมิุตติ (ความหลุดพน) บริบูรณ”  
(สมทรง ปญุญฤทธิ์. 2537: 69) 
   จากพระดํารัสของพระพุทธองคยอมแสดงใหเห็นวา การเจริญอานาปานสติภาวนาที่
สมบรูณแลว ยอมทําความดับทุกข บรรลุพระนิพพานได 
   ขั้นตอนของอานาปานสติแบบสมบูรณ แบงออกเปน 4 หมวด 16 ข้ัน  
(พุทธทาสภิกขุ. 2544ข: กอนหนา 1) ดังนี้  
    หมวดที ่1 กายานุปสสนาสติปฏฐาน 
     1)  เมื่อหายใจออก-เขายาวก็รู (ปชานาต)ิ 
     2)  เมื่อหายใจออก–เขาส้ัน ก็รู (ปชานาต)ิ 
     3)  รูกายทั้งปวง ทกุลมหายใจออก–เขา (ปฏิสังเวท)ี 
     4)  ทํากายสังขารใหรํางบัอยู ทุกลมหายใจออก–เขา (ปสสัมภยะ) 
    หมวดที ่2 เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 
     1)  รูปติ ทุกลมหายใจออก–เขา (ปฏิสังเวท)ี 
     2)  รูสุข  ทุกลมหายใจออก–เขา (ปฏิสังเวท)ี 
     3)  รูจิตตสังขาร ทุกลมหายใจออก–เขา (ปฏิสังเวท)ี 
     4)  ทําจติตสังขารใหรํางบัอยู ทกุลมหายใจออก–เขา (ปสสัมภยะ) 
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    หมวดที ่3 จติตานุปสสนาสตปิฏฐาน 
     1)  รูจิต ทุกลมหายใจออก–เขา (ปฏิสังเวท)ี   
     2)  ทําจติใหปราโมทยยิ่งอยู  ทกุลมหายใจออก–เขา (อะภิปะโมทะยะ) 
     3)  ทําจติใหตั้งมัน่อยู ทุกลมหายใจออก–เขา (สะมาทะหะ) 
     4) ทําจิตใหปลอยอยู ทุกลมหายใจออก– เขา (วิโมจะยะ) 
    หมวดที ่4 ธมัมานุปสสนาสตปิฏฐาน 
     1) ตามเหน็ความไมเทีย่ง ทุกลมหายใจออก–เขา (อนิจจานุปสสี) 
     2) ตามเหน็ความจางคลาย ทุกลมหายใจออก–เขา (วิราคานุปสสี) 
     3) ตามเหน็ความดับไมเหลือ ทุกลมหายใจออก–เขา (นิโรธานุปสสี) 
     4) ตามเหน็ความสลัดคืน ทุกลมหายใจออก–เขา (ปฏินิสสัคคานุปสสี)   
   ขยายความอานาปานสติภาวนา ในแตละหมวดมดีังนี้ (พทุธทาส. 2544: 8-194) 
    1) หมวดกาย (กายานุปสสนาสติปฎฐาน) ศึกษากายลมและกายเนื้อ และ
ควบคุมกายได   ปฏิบัตเิกี่ยวกับกาย รูความลับของส่ิงที่เรียกวากาย  วากายในทีน่ี้มทีั้งกายลมและกาย
เนื้อ  กายลม คือ ลมหายใจที่หายใจเขาและออกอยู  กายเนื้อก็คือรางกายของเรา  เราตองปรับปรุงการ
หายใจใหดี เพราะลมหายใจเขา-ออก มนัเปนปจจยัแกกายเนื้อ  ลมหายใจเราเปนอยางไร  รางกายของ
เรากเ็ปนอยางนัน้  ลมหายใจสงบระงบั  รางกายกส็งบระงบั ม ี4 ข้ันดังนี ้
     ขั้นท่ี 1  รูลมหายใจยาว  ทั้งเขาและออกวาเปนอยางไร  มันทําใหหายใจ
ละเอียด  ชา  ยาว  กายของเราจะไดพักผอน  สงบระงับ  เย็น   
     ขั้นท่ี 2 รูจักลมหายใจสั้น ทั้งเขาและออก  มันทําใหลมหายใจหยาบ  
รางกายไมสงบระงับ  มกัเกิดข้ึนเมื่อเหนื่อย ตกใจ หรือมอีารมณที่ผิดปกติ  ทําความรูจกัใหดีทั้ง 2 ข้ัน
จนชํานาญวามันปรุงแตงกายอยางไร  ดวยการปฏิบัติจริงไมใชคิดเอา   
     ขั้นท่ี 3 ทําความรูจกัใหดีท้ังลมหายใจสั้นและยาว วามันปรุงแตงกาย
อยางไร กําหนดรูการปรุงแตงของกายลมและกายเนื้อ จนสามารถควบคุมลมหายใจไดตามที่ตองการ  
มันก็จะควบคุมรางกายไดโดยผานลมหายใจ  
     ขั้นท่ี 4 ทําลมหายใจใหละเอียดๆยิ่งขึ้น จนรางกายสงบระงับถึงที่สุด  
โดยบางทีแทบไมรูวาหายใจอยูหรือไม   ที่เรียกวาทํากายสังขารใหรํางบั   
    ทานพุทธทาสภิกขุไดใหใชเทคนิคในการทาํใหรางกายสงบระงบัไดดังนี้ คือ  
     ขั้นท่ี 1 และขั้นท่ี 2 ใชวิธีการวิ่งตามกระแสลม  คือ กาํหนดสติตามลมที่
เขาและออก  ทั้งการหายใจยาวและส้ัน  คือ เร่ิมตนตั้งแตลมหายใจเขาใหกาํหนดสติไวทีป่ลายจมกู
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หรือริมฝปากบนใหรูเมื่อลมกระทบเขา  มสีติว่ิงตามดูไปจนถงึปลายสุดของลม คือ ที่ทอง  เมื่อหายใจ
ออกก็มีสติว่ิงตามจากทองไปที่ปลายจมูกดังกลาวอยูเสมอจนจิตแนวแน 
     ขั้นท่ี 3 เฝาดูลมหายใจ  คือ กําหนดสติไวทีป่ลายจมกูเพยีงอยางเดยีว 
เฝาดูลมหายใจทั้งเขาและออก  ขณะที่สติเฝาดู ใหสรางนมิติที่ปลายจมกู จนเห็นเปนปุยนุนสีขาว 
เรียกวา การสรางนิมติ ถาจติตั้งมั่นดกี็จะเกิดวิตก คือ จิตหยดุเพงดูอยูส่ิงใดส่ิงหนึง่อยางแนวแน  และ
เปล่ียนวิตกเปนวิจาร  คือ การที่เปล่ียนนมิติเปนอยางอ่ืน  ไดตามตองการ เชนเปล่ียนขนาด  เปล่ียนสี  
เปล่ียนระยะ เปนตน  เมื่อทาํได กจ็ะเกดิความปติ  คือความอ่ิมอกอ่ิมใจและเกดิความสุขตามมา   
     ขั้นท่ี 4 และเมื่อปติและสุขจางคลายลง กจ็ะเกดิจติที่เปนเอกคัคตา คือจิต
มอีารมณเดียว  รางกายกจ็ะสงบรํางบัลงถงึที่สุด  จงึเปนข้ันสุดทายของหมวดนี้ ดังนั้นในหมวดที่ 1     
กายานุปสสนาสติปฏฐานเปนหมวดที่ทําใหเกิดฌาน 4 ครบบริบูรณเรียกวา รูปฌาน 4  (พุทธทาสภิกขุ. 
2544ข: 117-123) มีดังนี ้
       1) ปฐมฌาน     มอีงคธรรม คือ  วิตก วิจาร ปติ สุข เอกคัคตา 
       2) ทุติยฌาน     มีองคธรรม คือ  ปติ สุข เอกัคคตา 
       3) ตติยฌาน     มีองคธรรม คือ  สุข เอกัคคตา 
       4) จตุตถฌาน   มีองคธรรม คือ  เอกัคคตา อุเบกขา 
    2) หมวดเวทนา (เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน) ศึกษาส่ิงทีก่าํหนดจิตและบังคับ
ความรูสึกได ม ี4 ข้ันดังนี ้
     ขั้นท่ี 5 รูปต ิโนมนาํความรูสึกปติทีเ่กิดข้ึนในหมวดที่ 1 มากําหนดสตทิุกลม
หายใจเขาและออก ใหรูวาปติปรุงแตงจิตไดอยางไร จนเขาใจแจมแจง จนเกิดสุข 
     ขั้นท่ี 6 นําสุขมาพิจารณาวา ปรุงแตงจิตอยางไร อยางมีสติทุกลมหายใจ
เขาและออก 
     ขั้นท่ี 7  ทําความรูชดัวา ปติและสุขปรุงแตงจิตไดอยางไร ทุกลมหายใจเขา 
และออก 
     ขั้นท่ี 8 ควบคุมบังคับจิตใหปลอยวางปติและสุข ที่เรียกวา ทําจิตตสังขาร
ใหระงับทุกลมหายใจเขา และออก 
    จะเห็นไดวาเวทนาเปนส่ิงที่สําคัญ มนัปรุงใหเกดิกเิลสทั้งสุข ทุกข และอทุกขมสุข           
(ไมสุขและไมทุกข) ถาบงัคับเวทนาไดกบ็งัคับทุกอยางในโลกนี้ได อารมณใดๆ ในโลกกจ็ะไมมอิีทธพิล
เหนือจิตใจเราได  ทําใหไมเกิด ราคะ โทสะ และโมหะ  ไมเกดิกิเลส กรรม และวิบาก เปนวัฏฏสงสาร
ตอไป (พุทธทาสภิกขุ. 2544ข: 144) หมวดเวทนาจงึฝกใหเรารูจักควบคุมความรูสึกได เปน E.Q.  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 

 

119 

 

(Emotional Quotients) ทางพระพุทธศาสนา  คือ วุฒิภาวะทางอารมณ  ถาฝกควบคุมเวทนาไดถาวรก็
จะกาวสูจุดมุงหมายพระพุทธศาสนา  คือพระนิพพาน 
    3) หมวดจติ (จิตตานปุสสนาสติปฏฐาน) บังคับจิตใหอยูในอํานาจได 
     ขั้นท่ี 9 รูจักจิต ดูลงไปทีจ่ิตวาจิตในขณะนัน้มคีวามโลภ โกรธ หลง  อยู
หรือไม จิตสะอาด  สวาง  สงบหรือไม มสีติกําหนดรู ในทกุลมหายใจเขาและออก  
     ขั้นท่ี 10 ทําจติใหปราโมทยบันเทิง ราเริงใจ มีสตกิําหนดทุกลมหายใจเขา
และออก  
     ขั้นท่ี 11  ทําจิตใจตั้งมั่น ปดอารมณทกุชนิดออกไปไดหมด  มีสติกําหนด
ในทกุลมหายใจเขาและออก  
     ขั้นท่ี 12  ทําจิตใหปลอยวาง  ทําจิตใหวางจากการปรุงแตงของอารมณทุก
ชนิด  โดยมสีตกิําหนดในทุกลมหายใจออกและเขา  ในหมวดนี้จึงเปนการบังคับจิตใหอยูในอํานาจได 
จึงเปนจติที่ออนโยนควรแกการงาน โดยเฉพาะการพิจารณาธรรมในข้ันตอไป 
    4) หมวดธรรม (ธมัมานปุสสนาสติปฎฐาน) ศกึษาเขาใจธรรมชาตขิองจิตแลว
สลัดคืนการปรุงแตงจิตทั้งปวง  
     ขั้นท่ี 13  ตามเห็นความไมเท่ียง  นําจิตที่มสีมาธเิปนบาทฐานนอมนํามา
พจิารณาธรรมในเร่ือง ความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา  พจิารณาใหเหน็ธรรมชาตวิาเปนอยางไร   
มเีหตุปจจัย  แลวกเ็ปนไปตามเหตุปจจัย  เกิดดับ หรือเปล่ียนแปลงไปตามเหตตุามปจจัยตามกฎ        
อิทัปปจจยตา (คือธรรมชาตทิีทุ่กๆส่ิงตองอาศยักนัแลวเกดิข้ึน เพราะส่ิงนี้ม ีส่ิงนีจ้ึงเกิดข้ึน  เพราะส่ิงนี้
ไมม ี ส่ิงนี้จึงดับไป)  นําธรรมในขอนี้ไปพิจารณาในทุกหมวด ตั้งแตหมวดกาย หมวดเวทนา  และหมวด
จิตใหเห็นการเกดิข้ึนตั้งอยู  และดับไปตามกฎอนิจจงั  ทุกขัง  อนัตตา (ไตรลักษณ) เมื่อพจิารณาเห็น
ดังกลาวยิ่งข้ึนๆ  จติก็คลายจางจากความยึดมัน่ถอืมั่นในตัวตนของตน 
     ขั้นท่ี 14 ตามเห็นความจางคลาย จากความยดึมัน่ถอืมัน่ในตัวตน สติ
กําหนดรูความจางคลายในทกุลมหายใจเขาและออก เรียกวาเห็นวิราคะ   
     ขั้นท่ี 15 ตามเห็นความดับลง  เมื่อความยดึมัน่คอยๆ ดบัลง สติกําหนดรู
ความดับลงทุกลมหายใจเขาและออก เรียกวาเห็นนิโรธ    
     ขั้นท่ี 16 ตามเห็นความสลดัคืน เมื่อมกีารปรุงแตงใดๆมากระทบกบัจิต ก็มี
สติรูทันสลัดคนืการปรุงแตงนั้น จิตจงึบริสุทธิ์ผุดผอง สะอาด สวาง สงบอยูเสมอ  เรียกวา เห็น              
ปฏินิสสัคคะ  ข้ันนีเ้ปนข้ันสุดทายของการปฏิบัติอานาปนสติภาวนา จิตเขาถึงอตัมมยตา  คือไมมีส่ิง
ใดๆมาปรุงแตงจติใหเสียความเปนประภัสสรไดอีกตอไป จิตเขาถงึพระนพิพาน  
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    ดังนั้นการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาหมวดที่ 1 คือ กายานุปสสนาสติปฏฐานจงึ
เปนสมถกรรมฐาน  หมวดที ่2 เวทนานุปสสนาสติปฏฐานและหมวดที ่3 จติตานุปสสนาสติปฏฐาน 
ทั้ง 2 หมวด เปนทั้งแบบสมถกรรมฐานและวปิสสนากรรมฐาน  ในหมวดที ่4 ธรรมานุปสสนาสติปฏ
ฐาน  เปนการฝกแบบวิปสสนากรรมฐาน  คือใชปญญาพจิารณาธรรมใหเห็นไตรลักษณของส่ิงทั้งปวง  
โดยมสีมาธเิปนบาทฐาน  ดังนัน้อานาปานสติภาวนาจึงเปนทั้งสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน
และสามารถทําใหเกิดความวิมตุติหลุดพนได  ทานพทุธทาสภิกขุ (2544ข: 166) กลาววา  การปฏิบัติ 
อานาปานสติภาวนา ทําใหกเิลสเกิดไมได  ทําใหเกิดสติสมบรูณชนิดทีเ่รียกเอาความสงบเย็นมาได
ทันที  แมแตเพยีงหายใจคร้ังเดียวกเ็ปาอารมณรายที่เกิดข้ึนใหรํางบัสงบลงได  ทําใหเกิดสมาธ ิ เกิด
ความสงบสุข นอกจากนั้นใน อานาปานสติสูตรกลาวไววา การเจริญอานาปานสติภาวนาจะทําใหสติ
ปฏฐานทั้ง 4 สมบรูณ  คือสตใินกาย  สติในเวทนา  สติในจิต  และสติในธรรม  เมื่อสติปฏฐานทั้ง 4 
สมบรูณกท็าํใหโพชฌงค 7 สมบูรณ โพชฌงค 7 คือ องคธรรมแหงการตรัสรูประกอบดวย  สติ  ธรรม
วิจัย  วิริยะ  ปติ  ปสสัทธ ิ สมาธ ิ และอุเบกขา  เมื่อโพชฌงคทั้ง 7 สมบรูณ  กท็ําใหวิชชาสมบรูณ  
วิชชาในทีน่ี้ตรงกนัขามกบัอวิชชาคือความไมรู หรือรูไมถูกตองในความเปนจริงของส่ิงตางๆ  วิชชา
หมายถงึ ความรูถกูตองในเร่ืองอริยสัจ 4   เมื่อมีความรูที่ถกูตอง เกิดสัมมาญาณ และเขาถึงอริยสัจ 4 
ก็จะทาํใหเกิดวิมตุติ  คือความหลุดพนจากความทุกขทั้งปวง เกิดสัมมาวิมตุติ บรรลุมรรค  ผล  
นิพพานในที่สุด  ดังนั้นจึงเห็นไดวา การปฏิบัติอานาปานสติภาวนา    ก็คือ การทําความ รูจัก  กาย  
เวทนา  จติ  และธรรมใหทั่วถึงลึกซึ้ง  จนสามารถควบคุมบังคับกายและจิตไดตามที่ตองการทกุลม
หายใจเขาออก เปนสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน ที่สงผลบรรลุถึงพระนิพพานในที่สุด 
   ดังนั้น การเจริญอานาปานสติภาวนา คือ การปฏิบัติตามมรรคมอีงค 8 ในขอที่ 7 
และ 8 อยางเปนรูปธรรม(พุทธทาสภิกขุ 2545ข: 291-292)  ทําใหเกิดสัมมาสตแิละสัมมาสมาธ ิอัน
เปนองคธรรมหลักทีท่ําใหจิตเกิดพลังและตั้งมัน่ อาศัยสัมมาทฏิฐิการเห็นอริยสัจ 4 อยางถูกตอง
ครบถวนเปนตัวนํา ทําใหจิตหลุดพนจาก อวิชชา กิเลส ตัณหา อุปาทาน ทั้งปวงได   
   เทคนิคการฝก มีดังนี ้

    1) อานใหเขาใจทีละข้ันในแตละหมวด 
    2) ทดลองปฏิบัติทีละ 1 ข้ันจนชํานาญ 

    3) ทบทวนปฏิบัติทีละหมวดทั้ง 4 ข้ัน จนคลอง จงึปฏิบัติในหมวดตอไปจนครบ 4 
หมวด 

    4) ในระยะแรกควรฝกสม่ําเสมอทุกวัน กอนนอน 
    5) เมื่อทาํไดทุกข้ันแลว นําไปใชในชวิีตประจําวันเวลาปกติและเวลาที่มปีญหาได 
 (พุทธทาสภิกขุ. 2544ข: 164) 
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    6) ใชฝกสลับกับการสวดอานาปานสติสูตรในภาคผนวกที่ 5 
 
   1.3.3 การอธิษฐานจิตและการตั้งสัจจะในฆราวาสธรรม 4 (กรมการศาสนา. 
2541: 47)  อธษิฐาน หมายถงึ ความตั้งใจมัน่ การเจาะจงถึงส่ิงหนึ่งส่ิงใดในการกลาวนัน้ 
   การอธิฐานจติ หมายถงึ การนําธรรมะเร่ืองใด เร่ืองหนึ่งมาตั้งไวในจิต โดยระลึกรู
เตือนตนถงึส่ิงนั้น เพื่อใหจิตมคีวามแนวแน มพีลังตั้งมัน่ ทีจ่ะประพฤตปิฏิบัติตนตามสัจจะนัน้อยูอยาง
สม่ําเสมอ 
   เวลาและโอกาสของการอธิษฐานจติ 

1) หลังจากการสวดมนตบชูาพระรัตนตรัย  
2) หลังจากการนั่งสมาธ ิ
3) ในโอกาสวันข้ึนปใหม วันเกดิ การทําบญุตางๆ 
4) วันเขาพรรษา 

 
   ขอความท่ีอธิษฐาน 
    1) ตามความตองการของผูอธิษฐาน แตควรเปนในลักษณะที่จะปฏิบตัิธรรมเพื่อ
ลด ละ เลิก เพื่อดบัทุกข 
    2) การอธิษฐานเพื่อเขาถึงหัวใจพระพุทธศาสนา “สัพเพ ธัมมานาลัง อภินิเว 
สายะ” สรรพส่ิงทั้งปวงไมควรยึดมั่นวาเปนตัวตนของตน ทกุส่ิงเปนของพระธรรม ตองชวยกันดูแล
รักษา แบงบัน ใชอยางประหยดั ไมเหน็แกตัว รักผูอ่ืนใหเหมอืนกบัรักตัวเอง  
    3) ตั้งสัจจะอธิษฐานในฆราวาสธรรม 4 (กรมศาสนา,  2541:47) ฆราวาสธรรม 4 
คือ คุณธรรม 4 ประการที่ พระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหัวพระราชทานใหไวมดีังนี้คือ สัจจะ ทมะ ขันติ 
จาคะ ซึ่งนํามาใชอธษิฐานจติดังนี้   “ขาพเจาขอตั้งสัจจะ จะมีจติใจซื่อสัตย ปฏิบัติหนาที่ดวยความ
จริงใจ จะขมจิต ยับยั้งใจ เอาใจเขามาใสใจเรา มีความอดทนตออุปสรรค อดกล้ันตอส่ิงที่ทําให
สะเทอืนใจ และมคีวามเอ้ือเฟอเผ่ือแผ แบงปน สลัดทิ้งซึ่งความเหน็แกตัว” 
   ประโยชนของการอธิษฐานจิต  มีดังนี ้

1) ทําใหมจีิตใจตั้งมัน่ในการทําความด ี
2) ทําใหระลึกรูขอที่ควรปฏิบัติสม่ําเสมอ 
3) ทําใหการปฏิบัติประสบความสําเร็จไดดีข้ึน 
4) ขับไลอุปกิเลสทั้งหลายไมใหเขามาในจิตใจ  
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 2. การศึกษาหลกัอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1) 
  ข้ันศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฏี (1) หมายถึง การทําความรูจัก อริยสัจ 4 ใน ทุกๆเร่ือง
ทําใหเหน็ภาพรวมทั้งหมดของอริยสัจ 4 ชัดเจน เปนพื้นฐานในการศึกษาข้ันตอไปไดงายข้ึน โดยมี
เปาหมายใหผูใชคูมอืไดจดจําและทําความเขาใจสาระสําคัญของอริยสัจ 4 
  ข้ันศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1) มขีอบเขต 5 เร่ือง คือ 
   2.1. เปาหมายของการศึกษาอริยสัจ 4  
   2.2. ความเปนมาของอริยสัจ 4 
   2.3. ความหมายของอริยสัจ 4 
   2.4. องคประกอบของอริยสัจ 4 
   2.5. จิตหยั่งรู (ญาณ) ในการเขาถึงอริยสัจ 4  
  
  สาระสําคัญของหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี(1) มีดังนี ้
 
  2.1 เปาหมายของการศกึษาอริยสัจ 4 
    คือ การพัฒนาจิตใจใหบรรลุถงึธรรมสูงสุดตามหลักพระพทุธศาสนา คือ พระ
นิพพาน หรือ จะกลาวไดวาเปนการกระทําการดบัทุกขทางจิตใจ เพื่อใหเกิดผล คือ จติบรรลุสภาวะ
นิพพาน ทานพุทธทาสภิกขุ(2542ก: 24) กลาววาจุดหมายปลายทางของชีวิตทุกชีวิตคือ นิพพาน ดัง
แสดงใหเหน็ในตาราง 3 
   
ตาราง 3   เปาหมายของการศกึษาอริยสัจ 4 

 
ผล นิพพาน การศึกษาอริยสัจ 4  = 
เหต ุ การทําการดับทกุข 

 
         
   2.1.1 ความหมายของนิพพาน   พุทธทาสภิกขุ (2544ก: 116-118) ใหความหมาย
ของ นิพพาน แปลวา “ดับเย็น” หมายถงึ จิตใจทีห่มดความรอนจากการเผาลนของกเิลส กิเลสดับ  
ทุกขก็ดบัไปไดส้ินเชิง โดยมคีวามหมายทีค่รอบคลุมได 3 ลักษณะ คือ 
    1) การสิ้นกิเลส หรือการดบักเิลส หมายถงึ อาการที่กเิลสดับลงส้ินเชงิ จงึมี
ระยะ เวลาชั่วขณะจิตเดียวหรือแวบเดียว เปนลักษณะอาการนาม เกิดเนื่องดวยการปฏิบัติตามมรรคมี
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องค 8  ในขณะที่มรรคญาณตดักิเลส หมายถงึ เปนอาการดับลงของทุกข  ในขณะที่จิตของบคุคลนัน้ 
เจริญอริยมรรคมีองค 8 อยู 
    2) ผลท่ีเกดิขึ้นเปนความสงบปราศจากความทุกขโดยสิ้นเชงิ เปนภาวะ
นามธรรมมผีลเปนความไมทุกข จงึเปนนิพพานทีเ่กิดเนื่องดวยผล ซึ่งกนิระยะเวลายาวไปจนตลอดชีวิต
ของบุคคลผูบรรลุถึงนิพพานนั้น 
    3) เปนธรรมธาตุอยางหน่ึง ซึ่งเปนที่ดับของกเิลสและเปนสภาพที่มอียูนิรันดร 
ไมมเีกดิ ไมมดีับ เปนนพิพานแทไมเกี่ยวกับมรรค หรือผล เปนส่ิงที่ปรากฏตวัอยูไดเองแกบคุคลผูมี
ปญญา ในทีท่ั้งปวงและในทกุกาลเวลา 
   สวนพระธรรมปฎก  (2543: 261) กลาววานิพพานมาจาก นิ แปลวาออกไป  หมด
ไป    ไมม ี เลิก  และวาน แปลวา พดั ไฟ  หรือเปนไป หรือเคร่ืองรอยรัดบาง  ใชเปนกริิยาของไฟ  หรือ
การดับไฟ  หรือของรอนเพราะไฟ แปลวาดับไฟ  ดับรอน  เย็นลง  เยน็สนทิ แสดงภาวะทางจติใจ
หมายถึง   เย็นใจ  สดชื่น  ชุมชืน่ใจ  หายรอนรนไมมคีวามกระวนกระวาย  หรือแปลวาเคร่ืองดับกเิลส  
คือทําใหราคะ โทสะ  โมหะ  หมดส้ินไป   นิพพานคือสภาวะที่จิตใจปราศจากกเิลสอยางส้ินเชิง 
พระธรรมปฎก (2543: 529) ไดอธบิายลักษณะสําคญัของนิพพานที่มคีวามหมายวา “ดับ” วามีอยู 3 
อยางคือ   
    1) ดับอวิชชา หมายถงึการเกิดญาณทัศนะอันสูงสุดหยัง่รูสัจธรรม    
    2) ดับกิเลสหมายถงึกําจดัความชั่วรายและของเสียตางๆภายในจิตใจ หมดเหตทุี่
จะกอปญหาความเดือดรอนวุนวายตางๆแกชีวิตและสังคม    
    3) ดับทุกขหมายถงึ หมดความทกุขบรรลุความสุขอันสูงสุด 
 
   2.1.2 สภาวะของนิพพาน   ทานพุทธทาสภิกขุกลาววา  นิพพานเปนสภาวะที่ดบั
สนิทของนามรูป ไมมกีารปรุงแตง พระพทุธองคตรัสวา  “เปนการเห็นขันธ 5 ตามความเปนจริงของ
การเกิดข้ึน ตั้งอยู และดับไปของขันธ 5” เพราะไมยึดมั่นดวยอุปาทาน เพราะความส้ินไป ความจาง
คลาย ความดับไมเหลือ ความสละ ความสลัดคนืซึง่ความสําคัญมั่นหมายทั้งปวง ความตองการทั้งปวง  
หมดซึ่งความรูสึกวาเปนตัวตนของตน  เปนที่นามรูปดับไมเหลือ ธาตุ 4 คือ ดิน น้ํา ไฟ ลม หยั่งไปไมถึง 
และสภาวะสมมตใิดๆในโลก เชน ความยาว ความส้ัน ความงาม ความไมงาม ไมหยั่งลงได  เปนที่หยดุ
การเวียนวาย ตาย เกดิ วัฏฏะของกเิลส  กรรม  วิบากยอมไมหมนุ เมื่ออวิชชาละขาดไป วิชชาเกิดข้ึน 
ยอมไมปรุงแตงส่ิงใดๆ ยอมไมยดึมั่นในส่ิงใดๆในโลก ยอมไมเสียวสะดุง ยอมนพิพาน  พระพทุธเจา
ตรัสวา  “ชาติส้ินสุดแลว พรหมจรรยอยูจบแลว กิจที่ตองทาํไดทําเสร็จแลว กจิอ่ืนทีจ่ะตองทําเพื่อความ
หลุดพนเชนนั้นมไิดมอีีก,”  “นิพพานมอียูในกายนี้ ไมกลาววามกีารมา มกีารไป มกีารหยุด มกีาร
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เคล่ือนที่ มกีารเกิดข้ึน ส่ิงนัน้มไิดตั้งอยู มไิดเปนไป ไมใชอารมณ ไมอยูในรูปฌาน และอรูปฌาน ไมใช
โลกนี้ ไมใชโลกอ่ืน ไมใชดวงจันทร หรือดวงอาทิตย นิพพานจะปรากฏในกายที่ยาวประมาณวาหนึ่งนี้ 
ที่ยงัประกอบไปดวยสัญญาและใจ  เราไดบัญญัติโลก เหตุใหเกิดโลก ความดบัสนิทไมเหลือของโลก 
และทางดาํเนนิใหถงึความดบัสนทิไมเหลือของโลกไว” (พทุธทาสภิกขุ 2536ก: 438-444) ทรงย้ําใหเห็น
วา  นิพพานเปนสภาวะที่จะปรากฏในจติใจของเราได  ถาเราทาํเหตุปจจัยใหถงึพรอม  ทรงชี้วาสันดาน
ยังเปนส่ิงที่ตณัหาและทิฏฐอิาศัยอยูได  ความหว่ันไหวก็ยงัมอียู  เมื่อสันดานเปนส่ิงที่ตณัหาและทฏิฐิ
ไมอาศัยอยู ความหว่ันไหวกไ็มอาจม ีความระงบัแหงจิตยอมม ี ความนอมไปทางใดทางหนึ่งของจิต
ยอมไมม ีการมาการไปก็ไมมี การจุติและการเกิดใหมของสภาวะทุกขทางจิตก็ไมม ี การปรากฏในโลก
นี้ โลกอ่ืน และระหวางแหงโลกทั้งสองก็ไมม ีนัน่คือ ที่สุดแหงทุกข ทรงยืนยันวา นิพพานเปนส่ิงที่มแีน    
ดังพระพทุธพจนที่วา  “ภิกษ ุทั้งหลาย ส่ิงที่ไมไดเกดิ มไิดเปน มไิดถูกอะไรทาํ  มไิดถูกอะไรปรุง ไมมี
แลว  ความรอดออกไปไดของส่ิงที่เกิด ที่เปน ทีถ่กูอะไรทาํ ที่ถกูอะไรปรุง กจ็ักไมมปีรากฏเลย  เพราะ
เหตทุี่มส่ิีง ซึ่งมไิดเกิด มไิดเปน มไิดถกูอะไรทาํ มไิดถูกอะไรปรุง นั่นเอง จึงไดมคีวามรอดออกไปไดของ
ส่ิงที่เกดิ ส่ิงที่ม ีส่ิงที่เปน ที่ถกูอะไรทาํ ที่ถกูอะไรปรุง ปรากฏอยู”  (พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 415-420)  
 
    2.1.3 ประเภทของนิพพาน  นิพพานเปนธาตุอยางหนึ่ง เชนเดยีวกับธาตดุนิ น้ํา ไฟ 
ลม อากาศ และวิญญาณธาตุ พระพทุธองคทรงเรียกชื่อนพิพานธาต ุเปนธรรมที่ส้ินไปแหงอาสวะ 
(กิเลส) ทั้งหลาย 
   ทานพุทธทาสภิกข ุ(2544ก: 119) กลาววา ในบาลีอิติวุตตกะแบงประเภทนพิพาน
เปน 2 อยางคือ  
    1) สอุปาทิเสสนิพพาน คือ นิพพานของพระอรหนัตที่มชีวิีตอยู ไดรับผลของการ
ดับทุกขส้ินเชงิไปตลอดชีวิต    
    2) อนุปานิเสสนิพพาน คือ นิพพานของพระอรหนัตที่ดับขันธแลวเปนธรรมธาตุ
อยางหนึ่ง 
   สวนบาลีอังคุตตรนกิาย กลาวโดยยกบคุคลเปนที่ตั้ง โดยแบบแรกคือนิพพานที่มเีชื้อ
(กิเลส)เหลืออยู ทานระบอุาการส้ินกเิลสของพระโสดาบนั พระสกทาคาม ีและพระอนาคาม ีทานยงัมี
การรับรูทางความรูสึกสุขหรือทกุขเหลืออยู แตไมมอุีปาทานในเวทนานั้น และแบบที่สองเปนนิพพานที่
ไมมีเชื้อ(กเิลส)เหลือเปนความส้ินกเิลสของพระอรหนัต เรียกวา พระอรหนัตขีณนาสพ คือผูหมดกเิลส 
หมดอาสวะ เวทนาของทานดับสนทิไมรูสึกเปนสุขหรือ เปนทุกข 
   นิพพานเปนอสังขตธรรม คือ เปนธรรมที่ปจจัยปรุงแตงไมได มลัีกษณะคือ ไมปรากฏ
มกีารเกิด ไมปรากฏมกีารเส่ือม  เมื่อตั้งอยูก็ไมมภีาวะอยางอ่ืนปรากฏ  ซึ่งตรงกนัขามกบัส่ิงอ่ืนๆ เปน
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สังขตธรรม  คือ ธรรมที่มีส่ิงปรุงแตงได  มีการเกิดปรากฏ มีการเส่ือมปรากฏ และเมื่อตั้งอยู ก็มีภาวะ
อยางอ่ืนปรากฏ  ดังนั้นนิพพานธาตจุึงเปนสภาวะที่ไมมอีะไรปรุงแตง เปนอนัตตาตามหลัก
พระพุทธศาสนา 
   บุคคลที่กาวเขาสูกระแสพระนพิพาน เรียกวา พระอริยบคุคล ม ี4 จําพวก จัดเปนฝาย           
โลกตุตรภูม ิคือ มจีิตอยูเหนือวิสัยชาวโลก มองเหน็สภาพของโลกวา เปนของวางปราศจากตัวตนที่เปน
แกนสารที่แทจริง ใจไมตองการส่ิงใดในโลก ไดแก 

1) ขั้นพระโสดาบัน 
2) ขั้นพระสกทาคาม ี
3) ขั้นพระอนาคาม ี
4) ขั้นพระอรหันต 

   การแบงพระอริยบุคคล 4 จําพวกนี้อาศัย สังโยชน (พุทธทาสภิกขุ. 2535: 175-207)          
คือ เคร่ืองผูกมัดจิตใจใหหลงตดิอารมณในโลก เปนกเิลสอยางละเอียดที่มอียูในจิตใจของมนุษย               
ม ี10 ขอ คือ 
    ประการท่ี 1 คือ  สักกายทิฏฐิ  แปลวา  การเห็นวากายนี้เปนของตน  มี
อุปาทานในขันธ 5 ทําใหมคีวามเหน็แกตนจดั  
    ประการท่ี 2 เรียกวาวิจกิิจฉา  หมายถงึ ความสงสัย  เปนเหตุใหลังเลไมแนใจ
ในการปฏิบัตเิพื่อใหพนทุกข  ไมเชื่อมั่นในพระพทุธ  พระธรรม  พระสงฆ  ไมแนใจวาทําดีไดดีเปนตน   
    ประการท่ี 3 เรียกวา  สีลพัพตปรามาส  คือ  การติดแนนยดึมัน่ในส่ิงที่ตัวเคย
ประพฤตปิฏิบัติมาผิด  เชน ลัทธ ิ ประเพณ ี พธิกีรรมทางไสยศาสตร  หรือการปฏิบัติทีห่วังผลผิดทาง 
ไรเหตุผล ไมตรงตามหลักพระพทุธศาสนา  กิเลส 3 อยางที่กลาวมา ถาละไดเด็ดขาดก็เรียกวาตั้งอยู
ในโลกุตตรภูมลํิาดับหนึ่ง  คือ พระโสดาบนัเปนพระอริยบคุคลลําดับแรก ผูเร่ิมเขาสูกระแสพระนิพพาน 
จะถงึนพิพานในอนาคต ซึ่งทานพุทธทาสภิกขุ (2533: 532) กลาววา พระโสดาบนัคือ ผูเหน็ชดัซึ่ง 
ปฏิจจสมปุบาท โดยวิธอีริยสัจ 4    
    โลกุตตรภูมิอันดับที่ 2  มีการละเคร่ืองผูกพันทั้ง 3 อยางทีก่ลาวมาแลว  และยงั
สามารถละ โมหะ โลภะ  โทสะ บางสวนใหนอยลงอีก  มจีติใจผูกพนัอาศัยอยูในกามภพแตเพยีงเล็ก 
นอยที่สุด  เรียกผูที่มจีิตใจอยูในระดบันี้วา  พระสกทาคาม ีเปนพระอริยบุคคลลําดับที่ 2 
    โลกุตตรภูมิอันดับที่ 3  เรียกพระอนาคาม ี พระอริยบุคคลข้ันนี้นอกจากจะละ
กิเลสได เชนเดียวกบั พระสกทาคามแีลวยงัละ  สังโยชนไดอีก 2 ขอ คือ 
    ประการท่ี 4 กามราคะ  ละของรักของใครไดหมด  
    ประการท่ี 5 ปฏฆิะ ความรูสึกโกรธหรือขัดเคืองใจ ทานละไดหมด พระอนาคามี
จะเปนผูไมเวียนกลับมาสูภพภูมทิี่ต่ําลงมาอีก มแีตจะรุดหนาข้ึนไปเปนพระอรหนัต   
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 สวนพระอริยบคุคลลําดับสุดทาย คือ พระอรหนัต  เปนผูละสังโยชนไดอีก 5 ขอตอมา คือ 
    ประการท่ี 6 รูปราคะ  ความพอใจในความสุข ที่เกิดมาจากรูปฌาน   
    ประการท่ี 7 อรูปราคะ หมายถึงความพอใจติดใจ ในความสุขที่เกิดมาแต       
อรูปฌาน   
    ประการท่ี 8 มานะ ไดแก ความรูสึกสําคัญตัววาเปนนั่นเปนนี่  เราด ี เลว  หรือ
เสมอกนักบัเขา  
    ประการท่ี 9  อุทธัจจะ  แปลวาความกระเพื่อม  ความฟุงหรือความไมสงบนิ่ง
ทางจิตเมื่อมีการผัสสะทางอายตนะ   
    และประการท่ี 10  อันดับสุดทาย เรียกวา  อวิชชา  คือ ความไมรูในความจริง 
หรือรูไมถูกตองโดยเฉพาะไมรูเร่ืองอริยสัจ 4  คือ  เร่ืองทุกขและความดับทุกข   เหตุที่พระอรหันตละ
สังโยชนเพิ่มในขอที ่6 ถึง 10 ได  เพราะทานเปนผูมวิีชชาเขาถงึความจริง เห็นความเปนอนิจจัง  ทุกขัง  
อนัตตา  ของทุกๆส่ิงจึงไมมคีวามสําคญัผิด  หมดความอยากและความตองการทั้งปวง เปน 
พระอริยบุคคลข้ันสูงสุดในทางพระพทุธศาสนา 
    เพื่อเปรียบเทยีบใหเหน็ชัดเจนถงึระดบัของพระอริยบคุคลในแตละข้ันกับ
ความสามารถในการละสังโยชนเคร่ืองรอยรัดจิตของทาน มคีวามแตกตางกนัดังแสดงในแผนภูม ิ3 
 

1.สักกายทิฎฐ ิ
 2.วิจิกิจฉา       พระโสดาบัน 
 3.สีลัพพตปรามาส         พระสกทาคาม ี+ โลภ โกรธ หลง นอย 
 4.กามราคะ      
 5.ปฏิฆะ          พระอนาคาม ี
 6.รูปราคะ      
 7.อรูปราคะ 

8.มานะ          พระอรหันต 
 9.อุทธัจจะ 
 10.อวิชชา 

 

แผนภูม ิ3  ความสัมพันธระหวางพระอริยบุคคลกับการละสังโยชน 10 

 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 

 

127 

 

   พระอริยบุคคลทั้ง 4 ประเภท กลาวคือ  พระโสดาบัน  สกทาคามี  อนาคาม ีและ
อรหันตจัดวาเปนผูที่อยูในโลกุตตรภูม ิตัวธรรมทีบ่รรลุเรียกวา  โลกตุตรธรรม แยกเปน 9 อยางคืฮ
มรรค 4  ผล 4  นิพพาน 1  ภาวะในขณะที่กาํลังตดักิเลส คือ มรรค 4 และเมื่อตัดกิเลสไดแลว คือ 
ผล 4 ดังนี้             
    โสดาปตติมรรค   โสดาปตติผล      
    สกทาคามิมรรค  สกทาคามิผล   
    อนาคามมิรรค       อนาคามิผล   
    อรหัตตมรรค   อรหัตตผล   
   จึงเปนมรรค 4 ผล 4 คู  บุคคลในโลกุตตรภูมนิีเ้ปนผูมคีวามทกุขนอยลง ตามสัดสวน
ของการหลุดพนจากสังโยชน  จนกระทั่งไมมทีุกขเลย  ส่ิงตางๆซึ่งเปนทีต่ั้งของความพอใจหรือไมพอใจ
ในโลก ไมสามารถจะครอบงําจติใจ หรือมอิีทธพิลเหนอืจิตของทานไดอีกตอไป  เพราะทานละกิเลสทุก
ชนิดไดหมดจดส้ินเชงิ (พุทธทาสภิกขุ.  2535: 203-204) 
   สวนบุคคลทีจ่ิตยงัอยูในโลก โลกมอิีทธพิลเหนอืจิต   จัดเปนฝายโลกยีภูม ิ         
(พุทธทาสภิกขุ. 2535:  176-178) แบงเปน  3  พวก คือ     
    1)  กามาวจรภูม ิ หมายถงึระดบัจิตที่ยงัพอใจอยูในกามทั้งปวง   
    2)  รูปาวจรภูมิ คือ จิตที่มคีวามพอใจในสุขซึ่งเกิดจากสมาบตัิ ที่เพงรูปเปน
อารมณ อันไมเกี่ยวกบักาม   
    3) อรูปาวจรภูมิ สภาวะจติทีเ่กิดความสงบ โดยยดึส่ิงไมมรูีปเปนอารมณ  
   ดังนั้นบคุคลทีจ่ะกาวเขาสูกระแสพระนพิพาน จําพวกแรก ก็คือ พระโสดาบนั เปนผูที่
มสัีมมาทฏิฐ ิคือมคีวามคิดเห็นถูกตองในอริยสัจ 4 และละสังโยชนเบื้องตนไดจึงเปนผูกาวเขาสูกระแส
พระนพิพาน ดังมพีทุธพจนวา “สัมมาทิฏฐ ิคือ รุงอรุณแหงพระนิพพาน” (พุทธทาสภิกขุ. 2537:  25) 
 
  2.2 ความเปนมาของอริยสัจ 4 
   “อริยสัจ 4” เปนธรรมที่สมเดจ็พระสัมมาสัมพทุธเจาทรงตรัสรู หลังจากทรงศึกษา
คนความาเปนเวลาประมาณ 6 ป พระมหาบุรุษทรงมีความทุกข ในเร่ืองไมทรงปรารถนาในความเจ็บ 
ความแก และความตายที่ทรงประสบ จงึตองการคนหาวา “ความทุกขนี้มาจากอะไร” และ “ทําอยางไร
จึงจะไมมีความทุกข” หลังจากทรงเสวยวิมุตติสุขแลว 7 สัปดาห (พระธรรมปฎก. 2531: 105) ดวยน้ํา
พระทยัเปยมลนดวยพระมหากรุณาธคิณุตอสัตวโลกจงึไดเสด็จไปโปรดแสดงธรรมทีท่รงตรัสรู 
   พระองคทรงแสดง “อริยสัจ 4” ใหแก ปญจวัคคยีทั้ง 5 ที่ปาอิสิปตนมฤคทายวัน แขวง
พาราณสี ในคนืวันเพญ็ เดือน 8 เรียกธรรมที่ทรงแสดงวา ธมัมจกักัปปวัตนสตูร โดยมใีจความสําคญั
ดังนี้ (สมเด็จพระญาณสังวร สมเดจ็พระสังฆราช. 2541:  1-7; พุทธทาสภิกขุ. 2543: 2) 
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   ตอนท่ี 1  ทรงแสดงขอปฏิบัติ 2 ประการ ที่ไมควรเขาไปเกี่ยวของเพราะจะทําให
เกิดความทุกข คือ 
    1) การกระทําที่ประกอบอยูดวยกามสุข  (กามสุขขัลลิกานโุยค) ไดแก  การหลง
เพลิดเพลินอยูใน รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัสทางกายและใจ (อายตนะภายนอก) เมื่อมีผัสสะทาง ตา หู 
จมูก ล้ิน กายและใจ (อายตนะภายใน) การพรํ่าเพอ อยูใน ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข  ความเมาหมกอยู
ใน เร่ือง กนิ กาม เกียรต ิหรือเรียกวา การหลงใหลในกามคุณ 
    2) การกระทําทีเ่ปนการทรมานตนใหลําบาก (อัตตกิลมถานุโยค) ไดแก การอด
อาหาร การกระทํารางกายใหบาดเจบ็ หรือทรมาน  
   จากนัน้พระพทุธองคไดทรงแสดงขอปฏิบัตทิี่ควรประพฤตปิฏิบัติอยางยิ่ง คือ การ
ปฏิบัติตนตาม มรรคมีองค 8 ทรงเรียกวาทางแหงพรหมจรรย เพราะเปนขอปฏิบัติทีท่ําใหเกดิดวงตา
เห็นธรรม เกิดญาณหยั่งรู จติเขาถงึสภาวะสงบเยน็ เพราะความไมมกีิเลส 
   ตอนท่ี 2  ทรงแสดง อริยสัจ 4    เมื่อพระองคทรงละขอปฏิบัติที่ทําใหเกิดความ
ทุกขทั้ง 2 ประการแลวพระองคทรงปฏิบัติตามทางสายกลาง คือ การปฏิบัติตามอริยมรรคมอีงค 8 ทํา
ใหทรงตรัสรูอริยสัจ 4 ทรงประจักษแจงในจติของพระองควา ทุกขเปนเชนนี้ เหตุแหงความทกุขเปนเชน 
นี้ ความดับทกุขเปนเชนนี้และทางใหถงึความดับทกุขเปนเชนนี ้
   ตอนท่ี 3 ทรงแสดงลักษณะการตรัสรูของพระองค  การตรัสรูอริยสัจ 4  ของ  
พระพุทธองคประกอบไปดวย “ญาณหยั่งรู” 3 ประการ เรียกวา ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 คือ การมีญาณ
หยั่งรู  ใน 3 เร่ือง ไดแก  
    1)  “สัจจญาณ”  รูวาส่ิงนั้นคืออะไร   
    2)  “กิจจญาณ” รูวาควรปฏิบัติตอส่ิงนั้นอยางไร  
    3)  “กตญาณ”  รูวาเราปฏิบัติตอส่ิงนั้นไดรับผลแลวหรือยัง 
  เมื่อรวมองคประกอบของ อริยสัจ4” ม ี4 สวนแตละสวนตองใชญาณ 3 ลักษณะ ดงักลาว
จึงเปน 12 ญาณ ทีเ่รียกวา อาการ 12 รวมเรียกวา “อริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12”                     
(จะมรีายละเอียดอยูในการศกึษาอริยสัจภาคทฤษฎี 2 ผูใชคูมอื เพยีงทําความรูจกัเบื้องตน) 
  หลังจากพระพทุธองคทรงแสดงธรรม “อริยสัจ 4” จบลง โกณฑญัญะหัวหนาปญจวัคคีย
ไดเกดิดวงตาเหน็ธรรมบรรลุเปนพระโสดาบนั จิตเขาสูกระแสพระนพิพาน พระพุทธองคทรงแสดงธรรม
คร้ังนี้เปนคร้ังแรกหลังจากตรัสรูจึงเรียกวา ปฐมเทศนา เปนการประกาศพระพทุธศาสนา ดวยธรรมอัน
ประเสริฐสูงสุด (เสฐียรพงศ วรรณปก. 2536: 11-21) 
  การแสดงธรรม “อนัตตลกัขณสตูร” (สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช.  
2539ข:  23-32)    เมื่อพระอัญญาโกณฑญัญะ ไดเกิดดวงตาเหน็ธรรม และไดเปนพระภิกษอุงคแรกใน
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พระพทุธศาสนาแลว ปญจวัคคยีทานอ่ืนๆ คือ มหานามะ ภัททิยะ วัปปะและ อัสสชิ ก็ไดดวงตาเห็น
ธรรมและบวชเปนพระภิกษตุอมา ในวันแรม 5 ค่ํา เดือน 8 พระพุทธเจาไดทรงแสดงพระสูตรที่ 2 อัน
เรียกวา “อนัตตลกัขณสตูร” แกพระภิกษุทั้ง 5 ที่พระองคทรงบวชให 
  อนัตตลกัขณสตูร แปลวา พระสูตรที่แสดงลักษณะคือ เคร่ืองกําหนดหมายวาเปน
อนัตตา มใิชอัตตาตัวตน พระพทุธองคทรงแสดงวา รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ มใิช
อัตตาตัวตน จึงตองมเีส่ือมสูญสลายไป โดยไมอาจบังคับหรือรองขอใหเปนตามใจใครได จึงเปนของไม
เที่ยง เปนทุกข ไมควรถือวาเปนของเรา ผูใดตระหนักชดัแจงเชนนี้ ยอมเกดินิพพทิา คือ ความหนายใน
รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ เมื่อหนายก็ส้ินราคะ คือ ส้ินความติด ความยนิดี ความ
กําหนัด เมื่อส้ินราคะ ก็วิมตุติ คือหลุดพน ก็ยอมมญีาณ คอื ความรูวาวิมตุติ หลุดพนแลว ชาติส้ินแลว 
พรหมจรรยจบแลว กจิที่ควรทําไดทําแลว ไมมกีิจอ่ืนทีจ่ะพงึทําเพื่อความเปนเชนนั้นอีกตอไป เมื่อ
พระภิกษุทั้ง 5 ฟงจบ ก็สําเร็จเปนพระอรหนัตทั้ง 5 รูป  
 
  2.3 ความหมายของ “อริยสัจ4” 
   อริยสัจ 4 คือ สัจธรรมความจริงอันประเสริฐ ที่ทําใหบุคคลพัฒนาจิตใจตนใหหลุดพน
จาก ความทกุข จนจติบรรลุเขาสูกระแสพระนพิพาน เปนพระอริยบุคคลตามหลักพระพุทธศาสนา 
พระอริยสงฆ ผูศึกษาและปฏิบัติธรรม และผูทรงคณุวุฒิทางพระพทุธศาสนาไดใหความหมาย ของ”
อริยสัจ4” ไวตามตาราง 4 ดังนี้ 
 
ตาราง 4  ความหมายของอริยสัจ 4 

 
บุคคล ความหมาย 

พุทธทาสภิกขุ.  (2544ก:10) ความจริงที่รูแลวดับทุกขได ทําบุคคลใหกลายเปนพระอริยเจา 
สมเด็จพระสังฆราช 
กรมหลวงวชิรญาณวงศ (2541:1) 

สภาพธรรมดาที่เปนจริงอยางยิง่ของพระอริยะ 

พระธรรมปฎก (2543: 895) เปนของแทอยางนั้นไมคลาดเคล่ือน ไมกลายเปนอยางอ่ืนไปได 
สุชีโวภิกขุ (2541: 43) ของจริงของพระอริยเจา ของจริงไปจากขาศกึ 
เอกชัย จุละจาริตต (2544 :4) ศาสตรของการพัฒนาจิตใจใหหางไกลกเิลสและกองทกุขดวยการไม

คิดและทําชั่ว คิดและทําดี และทําจิตใจใหบริสุทธิ ์
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  2.4 องคประกอบของอริยสัจ 4 
   พระพุทธองคทรงเรียกองคประกอบของ “อริยสัจ 4” ไวหลายชื่อตางไปตามสถานที่ 
เวลา เหตกุารณ และบุคคล (พุทธทาสภิกขุ.  2536ก: 111, 114-115, 438-444, 2543: 34-35)  
ดังแสดงตามตาราง 5 คือ 
 
ตาราง 5   องคประกอบของอริยสัจ 4 

 
สภาวะ  แบบที ่1 แบบท่ี 2 แบบท่ี 3 แบบท่ี 4 
ผล ทุกข ทุกข ทุกข โลก อาสวะ 

      
เหต ุ เหตใุหเกิด

ทุกข 
สมุทัย ทุกขสมทุยั เหตใุหเกิดโลก เหตใุหเกิด 

อาสวะ 
 

ผล ความดับ
ทุกข 

นิโรธ ทุกขนิโรธ ความดับของ
โลก 

ความดับลง
ของอาสวะ 

 
เหต ุ ทางสูความ

ดับสนิท
ของความ
ทุกข 

มรรค ทุกขนิโรธคามิน ี
ปฏิปทา 

ขอปฏิบัติให
ถึงความดับ
ของโลก 

ขอปฏิบัติให
ถึงความดับ
ของอาสวะ 

 
 
 ดังนั้นไมวาจะทรงเรียกชื่อองคประกอบของ “อริยสัจ 4” วาอยางไร ก็จะเปนเร่ืองของความ
ทุกข และความดับทกุขเทานั้น กลาวคือ เร่ืองของความทุกข มทีุกข และเหตุใหเกดิทุกข เร่ืองของความ
ดับทุกข มคีวามดบัทุกข และทางสูความดับสนทิแหงทุกข จึงเปนเร่ืองของ ผลและเหต ุ2คู คูหนึ่งเปนไป
เพื่อเกดิทุกข อีกคูเปนไปเพื่อดับทกุข   
 พระอริยสงฆไดใหความหมายขององคประกอบอริยสัจ 4 ไวคลายคลึงกัน ไดแก พุทธทาส
ภิกขุ. (2536ก: 147-153) พระธรรมปฏิฎก. (2543: 896)  สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช.
(2541: 3) สมเด็จพระสังฆราชเจา กรมหลวงวชิรญาณวงศ. (2541: 12-13) และสุขีโวภิกขุ.  (2541: 
53-54). ดังแสดงตามตาราง 6  
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ตาราง 6 ความหมายองคประกอบของอริยสัจ 4  
 

องคประกอบของ 
อริยสัจ 4 ความหมาย ขยายความสภาวะ 

1. ทุกข สภาวะความไมสบายกายและ
ใจ (ขันธ 5) ทีเ่กิดจากความยดึ
มั่นถือมั่นในตัวตนของตน 
(อุปาทาน) ซึ่งตอง
เปล่ียนแปลง (อนจิจงั) ทนอยู
ไมไดในสภาพเดิม (ทุกขัง) 
และไมใชตัวตนที่แทจริง 
(อนัตตา) ตามกฎของ
ธรรมชาต ิ(ไตรลักษณ) รวม
เรียกวา    ”อุปาทานขันธเปน
ตัวทุกข” คือขันธทั้ง 5 ที่
ประกอบอยูดวยอุปาทานเปน
ตัวทุกข 

ความเกิด ความแก ความตาย ความ
โศก ความรํ่าไรรําพัน ความทุกขกาย 
ความทกุขใจ ความคับแคนใจ ความ
ประจวบกบัส่ิงที่ไมรัก ความพลัดพราก
จากส่ิงที่รัก ความปรารถนาส่ิงใดไมได
ส่ิงนั้น เปน สภาวะทุกข 11 ประการที่  
พระพุทธองคทรงตรัส 

2. สมุทัย 
(เหตุใหเกดิทุกข) 

เหตใุหเกิดความรูสึกยึดมั่นใน
ตัวตนของตน (ขันธ 5) 

จิตที่ประกอบดวยความไมรู (อวิชชา) ใน
ความจริงเร่ืองตัวตนของตนวาจะตอง
เปนไปตามกฎไตรลักษณ คือ อนจิจัง 
ทุกขัง อนัตตา จึงเกิดการปรุงแตง
ความรูสึกเปนตัวตนทุกคร้ังที่มกีารผัสสะ 
ทางอายาตนะทั้ง 6 จงึมอุีปาทานความ
มตีัวตนของตนไวรับทกุขทั้งหลาย สรุป 
สมทุัยเกดิจากวงจร โซตรวนของความ
ทุกขในจิตใจที่เกิดไดทุกขขณะที่มีผัสสะ
ดวยอวิชชา (ปฏิจจสมปุบาท) 
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ตาราง 6 (ตอ) 
องคประกอบของ 

“อริยสัจ 4” 
ความหมาย ขยายความสภาวะ 

3. นิโรธ 
(ความดับสนทิของ
ทุกข) 

การดับลงของความรูสึก ยึดมัน่
ถือมั่นในตัวตนของตน (ขันธ 5) 

จิตที่ปะกอบดวยปญญาญาณเขาถึง
สภาวะความจริงของธรรมชาติทั้งปวง 
(วิชชา)ทําใหจติหลุดพนจากความรูสึกวา
เปนตัวตนของตน อวิชชา กิเลส ตัณหา 
อุปาทานดับลง จิตเขาถงึ สภาวะแหง
นิพพาน จติสงบเย็นหมดส้ินความทกุข 
สรุป การดับวงจรโซตรวนของความทกุข
ในจติใจดวยปญญาญาณ 

4. มรรค 
(การปฏิบัตเิพื่อการ
ดับทุกข) 

วิธีปฏิบัติเพื่อการดับลงของ
ความรูสึกยึดมั่นในตัวตนของ
ตน (ขันธ 5) 

การมีสิตสํารวมระวังในกาย วาจา   ให
ถูกตอง (ศีล) การทําจิตใหตั้งมั่น (สมาธ)ิ 
และการมีจิตหยั่งรูแจงในความจริงเร่ือง
ทุกขและการดับทุกข(ปญญา) ดวยการ
ปฏิบัติตามมรรคมีองค 8 ประการ ไดแก 
ความเห็นดีและถูกตอง (สัมมาทิฏฐ)ิ 
ความปรารถนาดีและถกูตอง           
(สัมมาสังกัปปะ) วาจาดีและถูกตอง 
(สัมมาวาจา) การกระทําทางกายดีและ
ถูกตอง (สัมมากัมมันตะ) การเล้ียงชีพดี
และถูกตอง (สัมมาอาชีวะ) ความ
พยายามดแีละถกูตอง (สัมมาวายามะ) 
การมีสติดีและถูกตอง (สัมมาสต)ิ การมี
สมาธิดีและถูกตอง (สัมมาสมาธ)ิ 
สรุป การบูรณาการศีล สมาธ ิปญญาใน
รูปของอริยมรรคมีองค 8 
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  2.5 จิตหยั่งรู (ญาณ) ในการเขาถึงอริยสัจ 4 
   ญาณ คือ จติรู ที่ไดรับการพัฒนาอยางถูกตองจนสามารถเขาถึงความจริงของส่ิง
ตางๆ เปนเคร่ืองมอืในการเขาถงึธรรมะข้ันสูงทางพระพทุธศาสนา คือ พระนพิพาน  เมื่อบคุคลได
ปฏิบัติถึงพรอมซึ่งศีล และสมาธ ิยอมนาํปญญาใหเกิด ญาณทัศนะ หรือ ยถาภูตญาณทัศนะ       %
(พุทธทาส. 2535: 140) ; (พระธรรมปฎก. 2543: 903) คือ การเห็นส่ิงตางๆ ถูกตองตามจริง ยอม
เกดิข้ึนแกจิตผูนั้น ตามลําดบัแหงการปฏิบัต ิ
   ญาณ เปนความรูที่เกิดจากอํานาจจิตที่มีสมาธ ิ(ฌาน) ซึ่งเปนผล ของสมถภาวนา 
การอบรมจติใจใหเปนสมาธ ิยอมทาํใหจิตสงบรํางบั เขาถงึฌานในแตละระดบั จิตที่มสีมาธพิอเหมาะ 
ยอมนํามาซึ่ง ญาณหยั่งรู ดังผูรูกลาววา ฌานเปนผลของสมถภาวนาและญาณเปนผลของ
วิปสสนาภาวนา (พระธรรมปฎก. 2543:  305-308) 
   ฌาน หมายถึง การเพงอารมณตามกฎแหงการเจริญกรรมฐาน 
 
   2.5.1 ระดับของการทําสมาธ ิ(ฌาน) ทําได 2 ลักษณะ คือ รูปฌาน 4 และ 
อรูปฌาน 4 
   รูปฌาน 4 คือ การเพงอารมณโดยอาศัยรูป หรือนิมิตตางๆ ซึ่งมีใชอยางมากมาย 
การทําอารมณเปนสมาธิในรูปฌาน 4  (สมเด็จพระญาณสังวร สมเดจ็พระสังฆราช. 2539: 379-
381) มีดังนี ้
    รูปฌาน 1 คือ ปฐมฌาน ประกอบดวยองคธรรม 5 อยางคือ  วิตก วิจาร ปติ สุข         
เอกกัคคตา 
    รูปฌานที่ 2 คือ ทุตติยฌาน ประกอบดวยองคธรรม 3 อยางคือ ปติ สุข    
เอกกัคคตา   
    รูปฌานที่ 3 คือ ตตยิฌาน ประกอบดวยองคธรรม 2 อยาง คือ สุข เอกกัคคตา 
    รูปฌานที่ 4 คือ จตุตถฌาน ประกอบดวยองคธรรม 2 อยาง คือ อุเบกขา และ
เอกกัคคตา เปล่ียนสุขเปนอุเบกขา เหลือ องคธรรมอยู 2 แตเปนหนึ่งเดียวกัน 
 
   2.5.2 ความหมายของ วิตก วิจาร ปต ิสุข และเอกกัคคตา (พระเทพวิสุทธิกวี. 
2543: 94-95) 
   วิตก คือ การกําหนดจิตไวที่อารมณใดอารมณหนึ่ง ไมใหจติสายออกไปจากอารมณ
นั้น ถาจติออกไปรับรูเร่ืองอ่ืนตองดึงกลับมา เชน การกําหนดอารมณโดยใช นิมติตางๆ ทีเ่ปนวัตถจุะ
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ดีกวา นามธรรม เพราะคงอยูไดนานกวา แตทีน่ิยมกนักค็อื การใชลมหายใจเขา และ ออก โดยกําหนด
จุดกระทบที่ปลายจมกู 
   วิจาร คือ การใหจิตคลึงเคลา อยูกบัอารมณ หรือ นิมติที่กาํหนดนัน้ จนจิตมอํีานาจ
บังคับอารมณใหเปนไปตามความตองการ เชน ใหนิมตินั้นมกีารเปล่ียนแปลง ขนาด สี ระยะ 
   ปต ิคือ เมื่อจิตเขาสูภาวะวิตก และวิจาร ไดแลว จิตจะเกดิความปติ เปนความรูสึก
ซาบซาน อ่ิมเอิบใจ มีความชุมชื่น เบิกบาน หรรษา 
   สุข คือ ความสบายใจ จิตเบาผอนคลาย สงบระงับเปนความสุขที่ประณีตยิ่ง 
   เอกกัคคตา คือ จิตมอีารมณเดียว จิตตั้งมัน่อยูในองคธรรมที่กาํหนดอยู 
   รูปฌาน 4 ยังเปนฌานระดับต่ํา หรือ เรียกวา โลกยีฌาน เปนฌานสามญั สําหรับ
ปุถุชนธรรมดา จึงมีความเส่ือมได ถามิไดเจริญสมาธิสม่ําเสมอ 
   การที่องคธรรมในแตละฌานลดนอยลง เนื่องจากจิตมคีวามตั้งมั่น เปนสมาธมิาก
ข้ึนๆ จิตลดการกําหนดรูในองคธรรมข้ันตนๆ ลง เพื่อใหจิตผอนคลายจากการกําหนดรูซึ่งเปนไปเองโดย
อัตโนมตัิ  เปรียบเหมอืนการขับรถใหมๆ  ผูขับรถยอมกาํหนดรูข้ันตอนการขับตั้งแต การเหยยีบคลัช เขา
เกยีร ผอนคลัช เหยยีบคันเรง แตเมื่อคลองตัวแลวการกระทําเหลานี้เปนไปเอง คนขับเพยีงมสีติอยูกับ
พวงมาลัยและประคองรถใหแลนไปอยางปลอดภัยเปนตน เมื่อถึงฌานข้ันสุดทาย จิตเปล่ียนองคธรรม
จากสุขเปนอุเบกขา จิตมสีมาธอิยางยิ่งไมรับรูในสุขและทกุข และการปรุงแตงทั้งหลาย  
   ทานพุทธทาสภิกข ุ(2544: 107-124) กลาววา การทําสมาธ ิแคปฐมฌานชึ่งเปน
อุปจารสมาธคิือ จิตยังไมแนบแนนเปนหนึ่งเดยีว มอีงคฌาน 5 ก็เกินพอทีจ่ะทําวิปสสนา คือ การเพง
จิตใหเขาถงึความจริงในเร่ือง อนจิจงั  ทุกขัง  อนัตตา  จนสามารถตัดกิเลสได  สวนการทําสมาธใิหมาก
ระดับฌานอ่ืนๆ กจ็ะทาํใหจิตมพีลังสมาธมิาก มผีลพลอยไดอ่ืนๆ ซึ่งไมใชเปาหมายของพทุธศาสนา 
   ดังนั้นในทีน่ี้จงึไมขยายความในเร่ือง อรูปฌาน 4 ซึ่งเปนฌานที่ไมไดอาศัยรูป เปนส่ิง
ที่เกนิจําเปนสําหรับผูเจริญวิปสสนาญาณ 
    ขอแนะนําและสิ่งท่ีพึ่ง ตระหนักในการเจริญสมาธ ิ
    1) จงมั่นคงตอเปาหมายของการปฏิบัติ เพื่อความดับทกุขตามหลัก
พระพุทธศาสนา ระวังจิตติดสงบ จนลืมหนาที่ในการทําพระนิพพานใหแจง 
    2) ระมดัระวังการติดในนิมติอ่ืน หรือ ผลพลอยไดจากการเจริญสมาธใินระดับสูง
ซึ่งจะทําใหสภาพจติเสีย ฟุงซาน หลงผิดได 
    3) ระมัดระวัง นิวรณ 5 คือ ส่ิงที่มารุมเราจติใหเส่ือมจากสมาธ ิไดแก ความลุม
หลงใน กามคุณ     ความอาฆาตพยาบาท  ความงวงเหงา เศราซึม ความฟุงซาน และความลังเล 
สงสัย 
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    4) การเจริญรูปฌานทั้ง 4 มีเส้ียนหนามที่เปนอุปสรรคทําใหฌาน ถดถอยจาก
สมาธ ิคือ 

     ปฐมฌาน  ไดแก  เสียงที่มารบกวน 
     ทุติยฌาน  ไดแก  วิตก วิจาร 
     ตติยฌาน  ไดแก ปต ิ
     จตุตถฌาน  ไดแก  ลมหายใจ 
     ถาฌานระดับใดมส่ิีงดังกลาวรบกวน ระดบัฌานนั้นกถ็ดถอยต่ําลง 

    5) การเจริญวิปสสนาญาณ เพื่อใหเกิดญาณหยั่งรูในอริยสัจ 4  ใชสมาธิเกือบจะ
แนวแน (อุปจารสมาธ)ิ แลวโนมจิตเพื่อพิจารณาธรรมเพื่อตัดอุปกิเลสตอไป (พุทธทาสภิกขุ. 2544ข: 
123-124) 
    6) การที่ผูศึกษาคูมือจะรูจกัองคธรรมตางๆ จริง ตองลงมอืปฏิบัติจึงจะรูเหน็ได
ดวยตนเอง ผูจัดทําคูมือเพียงแตใหแนวทางไวพอสมควรเทานั้น 
 
  สรุป ข้ันศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี(1) มีขอบเขตการศึกษาใน 5 เร่ืองคือ เปาหมาย
ของการศึกษาอริยสัจ 4  ความเปนมาของอริยสัจ 4   ความหมายของอริยสัจ  องคประกอบของอริยสัจ 
4  และจิตหยั่งรู(ญาณ) ในการเขาถงึอริยสัจ 4  ซึ่งหัวขอทีสํ่าคัญที่สุดในข้ันนี้มอียู 3 หัวขอคือ เร่ือง
เปาหมายของการศึกษาอริยสัจ 4 คือ นิพพาน ผูศึกษาคูมอืตองทําความเขาใจในเร่ืองนิพพานให
ถกูตองวาเปนสภาวะจติใจทีป่ราศจากเคร่ืองเศราหมองใดๆเนื่องจากจิตหยั่งรูความจริงของส่ิงทั้งปวง
จนมสีติสกัดกัน้อวิชชา กเิลส ตัณหาได   
  เร่ืององคประกอบของอริยสัจ 4 ผูศึกษาคูมือตองจดจําและทําความเขาใจใหแจมแจง 
รวมทั้งเร่ืองจติหยั่งรูหรือญาณ ตองฝกฝนปฏิบัติสมาธอิยางสม่ําเสมอ จนทําไดชํานาญตามที่ไดกลาว
ไวแลวในข้ันเตรียมความพรอมทางดานจิตใจ ในเร่ืองการทําสมาธเิบื้องตน และในเร่ืองอานาปานสติ
ภาวนา 
  ขอพึงปฏบิัต ิ
   1.ทําแผนภูมิโดยยอองคประกอบของอริยสัจ 4 ตามความเขาใจของตนเองตดิไวดู 
   2.หมั่นทบทวนทําความเขาใจในรายละเอียดองคประกอบของอริยสัจ 4 อยาง
สม่ําเสมอ จนจําไดข้ึนใจ 
   3.นําเหตุการณจริงที่เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันของตนเอง มาพจิารณาวาเปนไปตาม
หลักอริยสัจ 4 หรือไม อยางไร ในเร่ืองของทกุข เหตุใหเกดิทุกข ความดับทกุข และขอปฏิบัติใหถงึความ
ดับทุกข 
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   4.พึงระลึกอยูเสมอวาอริยสัจ 4 เปนเร่ืองของจิตใจ เกิดข้ึนในจติใจของแตละคนที่ยงัมี
ชีวิตอยูทุกลมหายใจเขาออก พงึศึกษาอริยสัจ 4 ในจิตใจของตนเอง 
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 3. การศึกษาหลกัอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2) 
   3.1 หลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2) หมายถงึ การศกึษาอริยสัจ 4 ในระดับที่ผูใชคูมือ
ตองคิด  วิเคราะหใชวิจารณญาณหยัง่รูในอริยสัจ 4 ตามหลักปริวัฏฏ 3 อาการ 12 ใหตระหนักชัดใน
จิตใจของตน 
  ขอบเขตหลกัอริยสัจ 4 ทฤษฎี (2) คือ  อริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12   
  สาระสาํคัญของหลกัอริยสจั 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12   
   
  3.2 หลักอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 
   พระพุทธองคตรัสวา “ภิกษทุั้งหลาย ถาการรูเหน็ของเราตามความเปนจริงครบ 3   
ปริวัฏฏ 12 อาการในเร่ืองอริยสัจ 4 เหลานี้ยงัไมบริสุทธิ์แจมชดัตราบใด ตราบนัน้เรากป็ฏิญาณตน
ไมไดวา เราไดบรรลุอนุตรสัมมาสัมโพธิญาณ” (พระธรรมปฎก. 2543: 891) แสดงใหเห็นวา อริยสัจ 4   
ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 น้ีมีความสาํคัญอยางยิ่งถึงกับทําใหพระพุทธองคตรัสรูเปนพระพุทธเจา 
   ปริวัฏฏ 3 หมายถึงญาณ 3 ไดแก สัจจญาณ กิจจญาณ และกตญาณ  
(พุทธทาสภิกขุ.  2537:  63 – 95 ; สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช. 2539ข: 19-23) 
   ปริวัฏฏขอท่ี 1 คือ สัจจญาณ ความรูในความจริงในเร่ืองทุกข คืออะไร สมทุัย คือ
อะไร นิโรธ และมรรคคืออะไร ซึ่งไดกลาวแลวในข้ันการศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1)  
   ปริวัฏฏขอท่ี 2 คือกิจจญาณความรูในหนาที่ที่ตองกระทาํตออริยสัจทั้ง 4 ขอ 
อยางไร พระพุทธองคไดวางแนวปฏิบัติไวชัดเจน ดังนี ้
    ทุกข เรามีหนาท่ีกําหนดรูทุกข คือ จติหยั่งรูความจริงวาทุกขเปนเชนนี้ๆ เรา
ทุกขเพราะความยดึมั่นในขันธ 5  
    เหตุแหงทุกข (สมุทัย)เรามหีนาที่ละเหตุแหงทกุข  คือ ความยึดมั่นในตัวตนของ
ตนเนื่องจากความไมรู ความจริงเร่ืองชีวิต (อวิชชา)  
    นิโรธ ความดบัทุกข เรามีหนาท่ีตอความดบัทุกข คือ  ทําซึ่งความดับทุกข  
ใหแจง 
    มรรค วิธกีารปฏบิัตใิหถึงความดบัทุกข  เรามหีนาทีท่ําจิตใหเจริญ ใน
อริยมรรคมีองค 8 โดยทําใหครบถวนและสมบูรณที่สุด ซึ่งจะทาํใหกายและวาจาสะอาด จิตใจสงบตั้ง
มั่น และ ปญญาสวางไสว รูเทาทันความจริงของชีวิตวาเปนส่ิงปรุงแตง เปนอนจิจงั ทุกขัง อนัตตา จึงมี
สติสัมปชญัญะระลึกรูทุกลมหายใจเขา ออก 
   ปริวัฏฏ ขอท่ี 3 คือ กตญาณ ความรูในผลจากการทําหนาที่ตออริยสัจ 4 วาทําได 
มากนอยเพยีงใด กลาวคือ การประเมนิตนเองวา 
    1) ทุกข   กําหนดรูไดเพยีงใด 
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    2) สมุทัย  ละเหตุแหงทุกขไดเพยีงใด 
    3) นิโรธ  รูแจงความดับทกุขเพยีงใด 
    4) มรรค  ปฏิบัติตามมรรคมีองค 8 ไดเพียงใด 
   ดังที่ทานพุทธทาสภิกขุ (2537: 92-95) กลาววา การกําหนดอริยสัจ 4 โดยสมบูรณ
ดวยวิธีปริวัฏฏ 3 อาการ 12 นั้นคือการกําหนดโดยหลักปริยัติ กําหนดรูโดยหลักปฏิบัติ และกําหนดรู
โดยหลักปฏิเวธนั่นเอง จะเหน็ไดวาสัจจญาณกค็ือ หลักปริยัติ สวนกจิจญาณ คือหลักปฏิบัติ  และ 
 กตญาณ คือหลักปฏิเวธ ดังแสดงในตาราง 7 
 

ตาราง 7  อริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12  
 

 สัจจญาณ 
(ปริยตัิ) 

กิจจญาณ 
(ปฏบิัต)ิ 

กตญาณ 
(ปฎิเวธ) 

ทุกขอริยสัจ ทุกขคืออะไร มหีนาที่ตองกําหนดรูทุกข กําหนดรูทุกขไดแลว 
 

สมุทัย
อริยสัจ 

เหตุของทกุขคืออะไร มีหนาที่ละเหตุของทุกข ละเหตุของทกุขไดแลว 
 
 

นิโรธอริยสัจ ความดับทุกขคืออะไร มีหนาที่ตองทําใหแจงใน 
ความดับทุกข 

ทําความดับทกุข 
ใหแจงแลว 

 
มรรคอริยสัจ วิธปีฏิบัติใหถงึความ 

ดับทุกข คืออะไร 
มีหนาทีเ่จริญวิธปีฏิบัติให

ถึง 
ความดับทุกข 

ไดเจริญวิธปีฏิบัติใหถงึ
ความดับทุกขแลว 

 
 

   จากตาราง 7 แสดงใหเหน็วา เมื่ออริยสัจ 4 ม ี4 ขอ จึงรวมเปน 12 ญาณ หรืออาการ 
12 รวมเรียกวา อริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 ผูเขาถึงญาณทั้ง 12 เรียกวา มีญาณทัศนะ      
ญาณทัศนะทั้ง 12 จึงเปนเคร่ืองมอืของจิตในการหลุดพนจากกเิลส เหมอืนกบัการทํางานทั่วไป ก็ตองรู
วาส่ิงนั้นคืออะไร ทําเพื่ออะไร ทําอยางไร และไดผลของการกระทําเทาใด (พุทธทาสภิกขุ. 2537: 91-
95;  สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช. 2539ข: 19-23; พระธรรมปฎก. 2543: 901-904) 
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  3.3 หลักการปฏบิัตเิพื่อเขาถึงอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 
   การปฏิบัติเพื่อเขาถึงอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 มี 2 ข้ันตอน ดังนี ้
   3.3.1. การกําหนดทุกขและละเหตุแหงทุกข ตามที่ไดกลาวแลววา ข้ันนี้เปนข้ันที่
ผูใชคูมอื ตองใชวิจารณญาณ พจิารณาและวิเคราะหอริยสัจ 4 ตามแนวที่กลาวมา การวิเคราะหตาม
แนวทางพุทธศาสนาไมไดหมายถงึ การใชความคิด แตหมายถึงใหใช จิตที่มสีมาธ ิหยั่งรูถึงความจริงที่
ตนเองกําลังประสบอยู เชน กําลังมคีวามทกุขก็ใหจิตเฝาดคูวามทกุขที่กาํลังเกดิข้ึนในจติใจตน เปน
ประสบการณตรง ไมใชจินตนาการเอา ดังเชน   
   ในแตละวันเราตองปฏิบัตหินาทีก่ารงานใชสมอง หรือ ความคิด พบปะกบัผูคน
มากมาย ตองตัดสินใจและปะทะสังสรรคในเร่ืองตางๆ เมือ่เราวางอยูกับตวัเราเอง เราอาจจะยงัรู สึกวา
จิตยังไมวางจากความคิด มีความรูสึกไมปลอดโปรง ไมสงบ  ไมเบิกบานแจมใส มีส่ิงกังวลใจ ติดคาง
อยูในใจ อาจจะเปนความหงดุหงิด  ความกงัวล  ความเบือ่ ทอแท ความเศรา เปนตน  ถาเราไดใหเวลา
ตรงที่ใจสงบแลว หยั่งรูจิตของเราวาจติมทีกุข เร่ืองอะไรกนัแน ที่ทําใหจิตไมปกตยิ้ําคิด การกําหนดรูวา 
จิตเราไมปกต ิไมตั้งมั่นมคีณุมาก จะทาํใหเกิดสติพจิารณาหาสาเหตทุี่แทจริง มฉิะนั้นเราอาจกลบ
เกล่ือนสภาวะเชนนีด้วยส่ิงทีเ่ปนโทษ เชนอบายมุข การเพลิดเพลินในกามสุขตางๆ บางคนกินมากจน
อวน หรือพาลโทษ โกรธ ทําลายและเบียดเบียนผูอ่ืน จากนั้นก็พยายามพิจารณาหาสาเหต ุวาเพราะ
เกดิจากความยดึมัน่ ถือมั่นในตัวตน ของตน ยดึมั่นในความจาํไดหมายรู ยึดมัน่ในความคิดและยึดมั่น
ในความรูสึกชอบ ไมชอบทีเ่กิดข้ึน รวมแลวคือยึดมั่นในขันธ 5 เกิดความโลภ อยากไดในส่ิงที่ไมควร ไม
เหมาะสม ไดมาแลว ก็ตองทกุข ตองกังวล เปนภาระ มอียูแลวเกนิจําเปน ตองเหนื่อยเพิ่ม มศีัตรูเพิ่ม 
หรือมคีวามอาฆาตพยาบาท เมื่อพจิารณาแลวเหน็ทุกขเหน็โทษของความยดึมัน่ ทําอยางไรจึงไมทกุข 
ทําอยางไรจึงจะลดความยดึมัน่ถอืมั่นลงได ดังทานพทุธทาส (สํานักสวนโมกข. 2544: 64) ไดกลาววา  
      “ความทุกข   ท่ีถูกกําหนดรู 
      คือปากประต ู แหงพระนิพพาน” 
 
   3.3.2. การทําใหแจงในเร่ืองความดบัทุกขและเจริญการปฏบิัตใิหถึงความดบั
ทุกข    ม ี2 ข้ันตอนดังนี ้
    3.3.2.1 การทําใหแจงในเร่ืองความดบัทุกข 
     -พยายามหาที่สงบเงียบ เพื่อปลีกวิเวกเสมอๆ ทําความพงึพอใจกับความสงบ 
ระลึกรูวา ความสงบ คือ พลังแหงจิตใจที่มคีณุภาพ คนที่ไมเขาใจ ไมเห็นคุณคาของความสงบ  มกัจะ
รูสึกเหงา และกลัวที่จะตองอยูคนเดียว หรือกลัวที่จะอยูในที่เงียบสงบ เพราะเคยชนิกบัความสุขที่
ตื่นเตน เรารอน  การอยูในที่สงบเงยีบจะทาํใหพบความสุขสงบเยน็ไดงาย  ความสุขสงบเยน็เทานัน้ที่
ทําใหเกดิสมาธ ิทําใหเกิดปญญาญาณ  ตัดกเิลสตัณหา  วงจรโซตรวนของความทกุข  
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 (ปฏจิจสมปุบาท)ได 
     -ดํารงชีวิตอยูอยางธรรมชาติ สัมผัสธรรมชาต ิเขาถงึธรรมชาติ อยูงาย กนิงาย 
ใชชีวิตงายๆ ไมเร่ืองมาก จูจี้ พถิพีถิันนัก ระลึกวา การกนิอยูอยางต่ํา สามารถกระทาํอยางสูง คือ 
ยกระดับจิตใจเขาถึงธรรมะไดงายกวา การกินอยูอยางสูง ซึ่งเปนอุปสรรคขัดขวางการปฏิบตัิธรรม ให
ความสุขสงบเยน็เปนอาหารใจอยูเสมอทกุลมหายใจเขาและออก อธษิฐานจิตวา “นัตถิ สันติ ปะรัง     
สุขัง” (พุทธทาสภิกขุ. 2536ก:  451-470) แปลวา สุขอ่ืนยิ่งกวาความสงบไมม ีการกระทําเชนนี้ จะทํา
ใหความรูแจงในสภาวะเขาถึงการดับทกุขมมีากข้ึน 
    3.3.2.2 การปฏบิัตใิหเขาถึงความดับทุกข  ตามมรรคมอีงค 8 มดีังนี ้
    1) จิตหยั่งรูใน สัมมาทิฏฐิ  ความคิดเห็นที่ถูกตอง 3 ข้ัน 
     ประจักษแจง  หมั่นทบทวนความคิดเหน็ของตนวา มคีวามคิดเหน็ในเร่ือง
อริยสัจ 4 ถูกตอง หรือยัง ควรเขียนสรุปหลักอริยสัจ 4 ติดไวในทีเ่หน็ไดสม่ําเสมอ จนจําไดข้ึนใจ 
     ประเมินตน  เมื่อเกิดปญหา หรือความทุกข พจิารณาดูวาตนเองไดนําหลัก
อริยสัจ 4 มาใชหรือไม ทําหนาที ่ในอริยสัจ 4 แตละขอไดถูกตองมากนอยแคไหน 
     พัฒนา  นํากลับมาพฒันา ฝกการทําหนาที่ใหถกูตองมากข้ึนไปตามลําดับ
จนสมบูรณข้ึน 
    เคล็ดลับ   เมื่อมสัีมมาทฏิฐิสมบรูณ กม็ปีญญาที่ถกูตอง แลวมรรคขออ่ืนๆ จะ
ตามมาเอง เพราะความคดิเปนนายของการกระทาํทางกายและวาจา ดังนัน้ เมื่อความคิดเหน็ถกูตอง 
ความอยากหรือปรารถนากจ็ะถกูตอง การพูดจาก็จะถูกตอง การกระทําทางกายก็ถกูตอง การเล้ียงชีพ
ก็ถกูตอง ความพยายามกถ็กูตอง สติกถ็ูกตอง และสมาธกิ็ถูกตอง 
    สรุป การปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค 8 มปีญญา คือ สัมมาทฏิฐิ เปนตัวนํา 
    2) จิตหยั่งรูในความตองการถูกตอง  หมั่นทบทวนความคิดของตนเองวามี
ความตองการถูกตองในเร่ืองตางๆหรือไมเพยีงใด ความตองการนั้นจะทําใหเกดิทุกข หรือ เปนไปเพื่อ
ความดับทุกขเพราะการกระทาํเกนิพอดีจะทาํใหเกิดความทุกขได เชน 
     ไมใชชีวิตหมกมุนในเร่ืองกามคุณ คือ หลงปรุงแตงและเพลิดเพลินในเร่ือง
รูป รส  กล่ิน เสียง สัมผัสทางกายและสัมผัสทางใจ เกินพอดี เชน ในเร่ืองปจจัย 4 อาหาร ที่อยูอาศัย 
เคร่ืองนุงหม และยารักษาโรค ใชใหตรงคณุคาที่แทจริง คอื เพื่อดับทุกขทางกาย  ไมใชอยางฟุมเฟอย 
หรือมีไวโออวด 
     ไมพยาบาท โกรธ อาฆาตแคน เพราะทาํใหจิตเปนทุกข พงึหยั่งจิตใหรูวา 
เวรยอมระงบัดวยการไมจองเวร และมจีติใหอภัยอยูเสมอ 
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     ไมเบียดเบียนผูอ่ืนใหเดือดรอน เพราะการทาํใหผูอ่ืนเดือดรอนเปนบาป 
เพราะในที่สุดความเดือดรอนนัน้ยอมกลับมาสูผูกระทาํ ดงัสุภาษิตที่วา “ใหทุกขแกทาน ทุกขนั้นถงึตัว”  
    3) จิตหยั่งรูวาจาท่ีถูกตอง  หมั่นสํารวจ และมสีติรูทันการใชคําพดูของตนเอง
ทุกขณะวา ไมพดูเท็จ ไมพดูสอเสียด  ไมพดูหยาบคายและไมพดูเพอเจอ เพราะจติหยั่งรูวา การพดู
เชนนั้นเปนเหตุให ปลาหมอตายเพราะปาก และหมั่นใชคาํพดูที่เปนจริง ที่สุภาพออนโยน ไพเราะ และ
พดูในแงสรางสรรคเกิดประโยชนทั้งแกตนเองและผูอ่ืน ดังสุภาษิตที่วา “พดูดีเปนศรีแกปาก”  
    4) จติหยั่งรูการกระทําท่ีถูกตอง  มคีวามสํารวมระมดัระวังไมใหเกิดทกุข  ไม
ทํารายส่ิงมชีีวิตใหบาดเจ็บ หรือถึงแกชีวิต ไมเอาของผูอ่ืนมาเปนของตนเอง  ไมละเมดิของรักผูอ่ืน  
และไมดื่มหรือเสพส่ิงทีท่ําลายสติสัมปชญัญะ คือการสํารวมปฏิบัติตามศีล 5 นั่นเอง 
    5) จติหยั่งรูในการดาํรงชวีิตท่ีถูกตอง  มกีารประกอบอาชีพที่สุจริต การกิน 
การอยู การใชชีวิตอยางเรียบงาย ใชปจจัย 4 ตามความจาํเปน มเีศรษฐกิจพอเพยีง ดํารงชีพอยูอยาง
ไมมีทุกข 
    6) จิตหยั่งรูในความพยายามท่ีถูกตอง ไดแก   
    -พยายามละเลิกความชั่วที่มอียู เชน เลิกเลนการพนัน เลิกสูบบหุร่ี เลิกดื่มน้ําเมา 
เลิกเที่ยวกลางคืน เลิกตกปลา เลิกฆาสัตว  เลิกขโมย ไมโกรธโมโหงาย ละอกศุลทัง้ปวง เปนตน 
    -พยายามระมดัระวังความชั่วไมใหเกดิข้ึน เชน ไมคบคนชัว่ ไมลองในส่ิงที่รูวาไมด ี
ไมไปในสถานที่อัปมงคล 
    -พยายามรักษาความดี เชน พดูจาถูกตองเสมอ การทําหนาที่ใหถกูตอง ใหความ
ชวยเหลือผูอ่ืน รักษาศีล ทําบุญกศุลที่ไดสาระทางปญญา 
    -พยายามทาํความดีใหมากข้ึน เชน สวดมนต เจริญสติ ปฏิบัติสมาธวิิปสสนา
อยางสม่ําเสมอ 
    7) จิตหยั่งรูในสติท่ีถูกตอง  ในเบื้องตน พยายามเจริญสติในทกุอิริยาบถ ไมวา 
นั่ง นอน ยนื เดนิ ดื่ม กิน พดู ฯลฯ ใหสติระลึกรูในความไมมตีัวตนที่แทจริงอยูเสมอ ไมยึดมั่นในส่ิงใดๆ 
จนเกินพอดี อันนํามาซึ่งความทุกข 
    8) จิตหยั่งรูในสมาธิท่ีถูกตอง   พยายามฝกจติใหสงบรํางบัอยูเสมอ ดวย
การทําสมาธเิมื่อมโีอกาส การทําสมาธไิมใชการนั่งหลับตาเทานัน้ สมาธลืิมตาเปนส่ิงสําคัญที่จะตอง
นํามาใชในชวิีตประจําวัน เพื่อจะไดนํามาใชไดทัน คือมสีตกิอน คิด พดู และทํา คิดอยางไมเหน็แกตัว,
พดูอยางไมเหน็แกตัว,ทําอยางไมเห็นแกตัว  รับประกนัไดวาจะไมทุกข ระลึกเสมอวา สมาธจิะเปน
ตัวนําปญญามาใชไดถูกตอง ทนัเวลา ปญญาที่ระลึกรูตรงจริงคือ สติ เปนองครวมของธรรมทั้งหมด 
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(พุทธทาสภิกขุ. 2543:  17) การปฎิบัติสมาธิไดทั้งความสงบรํางับและไดปญญา คือการปฎิบัติ อานา
ปานสติภาวนาซึ่งจะนํามาใชในภาคปฏิบัติตอไป 
    เมื่อสัมมาทฏิฐยิังไมสมบรูณ เรากส็ามารถทีจ่ะเจริญสติและสมาธใิหแกกลาไว 
และหมั่นสํารวมกาย และวาจาพรอมทั้ง มคีวามเพยีรพยายามอยางสม่ําเสมอ ตอเนื่องแรงกลา บังคับ
จิตใหได ก็จะเปนองคประกอบใหสัมมาทฏิฐิสมบรูณข้ึนตามลําดับ จนสามารถทะลุทะลวงปญหา หรือ
ดับความทุกขได การขับเคล่ือนของมรรคมีองค 8 นี้ ทานพทุธทาสเรียกวา อริยมรรคสมังคี  
(พนิจิ รักทองหลอ. 2540ก:  526-527)  คือปญญาที่ประกอบดวยสมาธ ิและศีล ทํางานรวมกนั ดังนัน้ 
เราสามารถเจริญมรรคทลีะองคสององค จนสมบูรณครบถวนทั้ง 8 องคได   มรรคมีองค 8 สามารถ
แยกองคประกอบ เปนศลี สมาธ ิและปญญา (ไตรสิกขา) (พุทธทาสภิกขุ. 2544ก: 98) ไดดังนี้ 
    ศีล การสํารวมกาย วาจา ใหถกูตอง   ตรงกับ มรรคขอที ่3  4  และ 5 
    สมาธ ิ การสํารวมจิตใหตั้งมั่นถูกตอง  ตรงกับ มรรคขอที ่6  7  และ 8 
    ปญญาการสํารวมความคิดเห็นถูกตอง ตรงกับ มรรคขอที ่1  และ 2 

    ดังนั้น ศีล สมาธ ิปญญา จงึมอียูใน กาย วาจา ใจ และสตปิญญาของเรา เปนตัว
ชีวิตที่ดําเนินอยูที่จะตองทําใหถกูตองสมบรูณยิ่งข้ึน ดวยการเจริญมรรคมอีงค 8 ตามที่กลาวมา หมั่น
สํารวจตัวเองในแตละวัน เวลา นาท ีจนทุกลมหายใจเขาออกวา เราเจริญมรรคมอีงค 8 ทางกาย วาจา 
ใจ และปญญาถกูตอง ครบถวนสมบรูณมากนอยเพยีงใด การสอดสองดูจิตของเราใน 8 ประการนี้อยู
เสมอ จะทาํใหจิตเขาสูมรรคญาณ คือมญีาณเคร่ืองหยั่งรูในองคมรรค จะขับเคล่ือนจิตเราไปสู
เปาหมาย เกิดสัมมาญาณ คือมคีวามหยั่งรูถกูตอง และสัมมาวิมตุติคือความหลุดพนอยางถูกตอง
กลายเปนมรรค 10 ประการ เรียกวา สัมมัตตะ 10  (สมเดจ็พระญาณสังวร สมเดจ็พระสังฆราช. 2541: 
25) จิตบรรลุพระนพิพานในที่สุด ส่ิงที่ตองระลึกอยูเสมอวา การเจริญมรรคมอีงค 8 นั้นมเีปาหมายที่สุด
ก็เพื่อการเขาถึงจิตที่ละไดซึง่ความรูสึกวาเปนตัวตน ของตน ดวยการพจิารณาความเปน อนิจจัง ทกุขัง 
อนัตตา (ไตรลักษณ) ของทกุๆ ส่ิงอยูเนืองๆ ผูระลึกรูลักษณะ 3 ประการนี้มีสติสมบูรณที่สุด คือ พระ
อรหันต จิตหยั่งรูถงึสภาวะแหงการปรุงแตงของส่ิงทั้งปวง ดังพุทธดํารัสที่วา (สํานักสวนโมกขพลาราม. 
2544: 25-26) 
 
 
   “สัพเพ สังขารา อะนิจจาติ ยะทา ปญญายะ ปสสะติ”  
  แปลวา  เม่ือใดบุคคลเห็นดวยปญญา วา สังขารทั้งปวงไมเที่ยง 
   “อะถะ นิพพินทะติ ทุกเข เอสะ มัคโค วิสุทธิยา” 
  แปลวา เม่ือนั้น ยอมเหนื่อยหนายในสิ่งที่เปนทุกข ที่ตนหลง  
   นั่นแหละ เปนทางแหงพระนิพพาน อันเปนธรรมหมดจด 
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   “สัพเพ สังขารา ทุกขาติ ยะทา ปญญายะ ปสสะติ” 
  แปลวา เม่ือใดบุคคลเห็นดวยปญญาวา สังขารทั้งปวงเปนทุกข 
   “อะถะ นิพพินทะติ ทุกเข เอสะ มัคโค วิสุทธิยา” 
  แปลวา เม่ือนั้น ยอมเหนื่อยหนายในสิ่งที่เปนทุกข ที่ตนหลง  
   นั่นแหละ เปนทางแหงพระนิพพาน อันเปนธรรมหมดจด 
   “สัพเพ ธัมมา อะนัตตาติ ยะทา ปญญายะ ปสสะติ” 
  แปลวา เม่ือใดบุคคลเห็นดวยปญญา วา ธรรมทั้งปวงเปนอนัตตา 
   “อะถะ นิพพินทะติ ทุกเข เอสะ มัคโค วิสุทธิยา” 
  แปลวา เม่ือนั้น ยอมเหนื่อยหนายในสิ่งที่เปนทุกข ที่ตนหลง  
   นั่นแหละ เปนทางแหงพระนิพพาน อันเปนธรรมหมดจด 
 
 
    จึงควรหมัน่พจิารณา ไตรลกัษณ คือ ลักษณะความจริง 3 ประการในกายและใจ
เราอยูเสมอ จิตจะปลอยวางความยึดมั่น ถือมัน่ในส่ิงไรแกนสาร เกิดความเบื่อหนายในความทกุขที่
เกิดข้ึน เนื่องจากความยึดมั่นในขันธ 5 จิตมีความจางคลาย และความทุกขจะเบาบางลงในที่สุด โดย
ควรอธิษฐานจิตอยูเสมอดวยพุทธสุภาษิตที่วา “สัพเพ ธัมมา นาลัง อภินิเวสายะ” (พุทธทาสภิกขุ. 
2535: 131) แปลวา สรรพส่ิงทั้งปวง ไมควรยึดมั่นถือมั่น 
 
  สรุป  ข้ันศกึษาอริสัจ 4 ทฤษฎี(2) มขีอบเขตการศึกษาเกีย่วกับอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3  
อาการ 12 ซึ่งนับวาเปนหวัใจสําคัญของความรูเร่ืองอริยสัจ 4 เปนตัวกําหนดวิธกีารศึกษาอริยสัจ 4 ที่
ถูกตองวาคืออะไร ทําอยางไร และจะเล็งผลของการปฏิบตัิในแตละขออยางไร ซึ่งตรงกับหลักปริยตัิ 
ปฏิบัติและปฏิเวธ ซึ่งผูศึกษาอริยสัจ 4 จะตองปฏิบัติตามหลักการดังกลาวจึงจะเหน็แจงอริยสัจ 4 ได  
โดยใชจิตหยั่งรูหรือญาณที่ไดเรียนรูและฝกฝนแลวเปนเคร่ืองมอื 
  ขอพึงปฏบิัต ิ
   1.นําแผนภูม ิอริยสัจ 4 ปริวัฎฎ 3 อาการ 12 ติดไวดู 
   2.หมั่นทบทวนหลักอริยสัจ 4 ปริวัฎฎ 3 อาการ 12 อยูเสมอจนสามารถจําไดแมน 
   3.เมื่อมคีวามทกุขเกิดข้ึนในจิตใจ ลองนําหลักอริยสัจ 4 ทัง้ 12 อาการมาปฏิบัติให
ครบ และประเมนิผลความสําเร็จวาทําไดมากนอยเพยีงใด 
   4.เมื่อติดขัดข้ันตอนใด ควรพิจารณาหาสาเหตุ และนําไปปรับปรุงแกไขในคร้ังตอไป 
เชนเมื่อมเีหตุการณใดเหตกุารณหนึ่งเกิดข้ึนจากการสัมผัสทางตา หู จมกู ล้ิน กายหรือใจก็ดี  จิตของ
เราเมื่อกระทบส่ิงนัน้แลวยงัตั้งมัน่เปนปกติเหมอืนเดิมหรือไม หรือผิดปกติไป มลัีกษณะอาการตกใจ 
กลัว หว่ันไหว ไมพอใจ โกรธ หรือโลภ  เรามสีติรูทนัอาการของจิตที่เกิดข้ึนนี้หรือไม เรารูหรือไมวา เหตุ
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ที่จิตใจไมเปนปกตินีเ้ปนเพราะความอยาก หรือความไมอยาก ปรุงแตงจิตใจใหเกิดความยึดมัน่ใน
ตัวตน ของตน จงึตองทุกขใจ ถาเรารูทันจิตใจ เราเหน็ เราหยดุอาการตางๆของจิตที่เกิดข้ึนไดเร็ว  นั่น
เปนเพราะจติของเราดําเนินอยูในทางของมรรคมอีงค 8 มสีติปญญารูเทาทนั 
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 4. การศึกษาหลกัอริยสัจ 4 ภาคปฏบิตั ิ
  การศกึษาอริยสัจ 4 ภาคปฏบิัต ิหมายถึง การศึกษาและปฏิบัติอริยสัจ 4 ในระดับการรู
แจง ผูเรียนตองนําความรูภาคทฤษฎีมาปฏิบัติ และสังเคราะหเปนความรูหรือเทคนิคเฉพาะตน จนเกดิ
สภาวะจติหยั่งรู เกิดญาณทัสสนะเขาถงึกระแสพระนพิพาน 
   ขอบเขตของการศึกษาหลกัอริยสัจ 4 ภาคปฏบิตั ิ การเขาถึงอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัตินี้  
ผูจัดทําคูมือเลือกใชวิธอีานาปานสติภาวนา ซึ่งจัดอยูในมรรคมอีงค 8 ของหลักอริยสัจ 4  (พทุธทาส
ภิกขุ. 2545ข: 291-292) อันเปนผลใหเกิดญาณหยั่งรูในอริยสัจ 4 ตัดอุปาทานความยึดมั่นในตัวตน
ของตน (ขันธ 5) หยุด วงจร ปฏจิจสมปุบาทไดส้ินเชงิ เรียกการเรียนรูระดับนี้วา  ภาวนามยปญญา 
  สาระสาํคัญของอริยสัจ 4 ภาคปฏบิัต ิ เราไดศกึษาอานาปานสติมาตั้งแตข้ันการ
เตรียมความพรอมในการเขาถึงอริยสัจ 4 ทางดานกาย วาจา และจิตใจแลว ดวยการสวดอานาปานสติ
สูตร และศึกษาทําความเขาใจความหมายของอานาปานสติภาวนาทั้ง 16 ข้ันมาแลว ในข้ันนีจ้ะนาํอา
นาปานสติภาวนามาเปนเคร่ืองมือในการปฏิบัติเพื่อเขาถึงอริยสัจ 4 เพื่อบรรลุเปาหมายของหลัก
พระพทุธศาสนา คือ พระนพิพาน 
  ถาทานใดยังไมคลองข้ึนใจในอานาปานสติ ทั้ง 16 ข้ัน ควรกลับไปทบทวน เพราะในข้ันนี้
จะอธบิายแบบยอ ทานควรไดศึกษา และปฏิบัติในแตละข้ันอยางละเอียดเสียกอน จะเกิดผลดีและงาย
ตอการปฏิบัติในข้ันนี ้
  สิ่งพึ่งทราบเกีย่วกบัอานาปานสติภาวนา   
   -อานาปานสติภาวนา คือ การบําเพญ็เพยีรทางจิตโดยมีสติกําหนด อยูในธรรมะเร่ือง
ใดเร่ืองหนึ่งทกุลมหายใจเขาและออก 
   -อานาปานสติภาวนาเปนการทาํใหจิตเจริญข้ึน เปนทัง้ สมถะ คือ ทําใหเกิดสมาธ ิ
เรียกวา ฌาน และเปนทั้งวิปสสนา คือ ทําใหเกิดปญญาความรูแจง เรียกวาญาณ (พทุธทาส. 2544ข: 
166) 
   -อานาปานสติภาวนา เปนกรรมฐานทีด่ีและสะดวกที่สุด เพราะใชลมหายใจเขาและ
ออกเปน ตัวกําหนดอารมณ (พุทธทาสภิกขุ. 2545ข: 109) 
   -ประโยชนของอานาปานสติภาวนาทําใหผูปฏิบตัิถูกตอง ตรง จริง บรรลุพระนพิพาน
ได 
   -พระพุทธเจาทรงตรัสรูโดยใชอานาปานสติภาวนาและทรงเจริญอานาปานสติภาวนา 
ตลอดพระชนมชีพ 
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  ลําดบัขั้นการปฏิบตัเิพื่อเขาถึงอริยสัจ 4 
   4.1 ทบทวนการปฏบิัตอิานาปานสติภาวนา  เพื่อใหงายตอการจดจํา นําไปใช 
ผูเขียนคูมอื จึงไดกําหนดสูตรในแตละหมวด ดังนี ้คือ รู ปรุง ปลอย 
    หมวดท่ี 1 กายานุปสสนาสตปิฏฐาน  หมายถงึ มสีติรูกายทั้งปวง ทกุลม
หายใจ เขา – ออก รูจักกายลม กายเนื้อ รูวากายลมปรุงแตงกายเนื้อ สามารถควบคุมกายลม               
และกายเนื้อได 

     ข้ันที ่1 เมื่อหายใจเขา – ออก  ยาวก็รู 
     ข้ันที ่2 เมื่อหายใจเขา – ออก  ส้ันก็รู 
     ข้ันที ่3 รูกายทั้งปวง ทุกลมหายใจเขา - ออก 
     ข้ันที ่4 ทํากายสังขารใหรํางบัอยู ทกุลมหายใจเขา – ออก 
    หมวดนี้ การปฏิบัตทิําได 2 วิธ ีโดย 
     วิธีแรก เจริญสติดวยลมหายใจ เขา – ออก 
      รู  ลมหายใจยาว วาเปนอยางไร  ลมหายใจส้ัน วาเปนอยางไร 

      ปรุง  ดูวาลมหายใจทั้งยาว และ ส้ัน ปรุงแตงกายอยางไร กายลมปรุงแตง
กายเนื้อ อยางไร ควบคุมลมหายใจไดตามตองการ  
      ปลอย หาลมหายใจที่สบายที่สุด ทําลมหายใจใหสงบรํางบั รางกายกจ็ะ
สงบ รํางับตาม จนดูเหมือนไมไดหายใจ 
     โดยทุกข้ัน ตองมสีติกําหนดรูทกุลมหายใจ เขา และ ออก ทําข้ันที่ 1 ใหคลอง
ชํานาญ 

     วิธีท่ีสอง  
      ข้ันที ่1  ใชวิธวีิ่งตามกระแสลมหายใจ เขาและออก จากปลายจมกูที่
ลมกระทบเขา สติว่ิงตามดูไปจนสุดทีท่อง และเมื่อลมหายใจออก กําหนดสติว่ิงตามดู จากทอง จนถึง
ปลายจมูก ฝกทั้งลมหายใจยาว และส้ัน อยาใหสตหิลุดจากการกําหนด 
      ข้ันที ่2  ใชวิธเีฝาดูลมหายใจ กําหนดสติไวที่ปลายจมูกเพียงแหงเดียว 
เพื่อดูลมหายใจเขา – ออก สรางนิมติเห็นเปนปุยนุนขาวทีป่ลายจมกู เรียกวา วิตก จากนั้นเปล่ียนนิมติ
ไปตามใจชอบทั้งขนาด สี ระยะ เรียกวา วิจาร 
      ข้ันที ่3 เมื่อทําข้ันที ่2 ไดจะเกดิปติ และสุขตามมา เมื่อปต ิและสุขจาง
คลาย จิตจะมอีารมณเปนหนึ่งเดียว เรียกวา เอกัคคตา รางกายจะสงบรํางบัถึงที่สุด ดเูกือบเหมอืน
ไมไดหายใจ 
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    หมวดท่ี 2 เวทนานุปสสนาสตปิฏฐาน  หมายถงึ มสีตกิําหนดรูอารมณทั้งปวง
ที่มาปรุงแตงจิต ทุกลมหายใจเขา – ออก และควบคุมความรูสึกได 

     ข้ันที ่5  รูปติ ทุกลมหายใจ เขา – ออก 
     ข้ันที ่6  รูสุข ทุกลมหายใจ เขา – ออก  
     ข้ันที ่7  รูจิตตสังขาร ทุกลมหายใจ เขา – ออก 
     ข้ันที ่8  ทําจิตตสังขารใหระงับ ทุกลมหายใจ เขา – ออก 
    หมวดนี้ การปฏิบัตทิําโดย 
     รู ปติ เปนอยางไร    สุข เปนอยางไร 
     ปรุง  ใหดู ปติ และ สุข ปรุงแตงจิตอยางไร 
     ปลอย  ทําจิตใหสงบรํางับ จาก ปติ และสุข 

    หมวดท่ี 3 จติตานุปสสนาสตปิฏฐาน  หมายถงึ มสีตกิาํหนดรูจติทั้งปวง ทุก
ลมหายใจ เขา – ออก  และควบคุมจิตได 

     ข้ันที ่9    รูจิต ทุกลมหายใจ เขา – ออก 
     ข้ันที ่10  ทําจิตใหปราโมทยยิ่ง ทุกลมหายใจ เขา – ออก 
     ข้ันที ่11  ทําจิตใหตั้งมั่นอยู ทุกลมหายใจ เขา – ออก 
     ข้ันที ่12  ทําจิตใหปลอยอยู ทกุลมหายใจ เขา – ออก 
    หมวดนี้ การปฏิบัตทิําโดย 
     รู จิตมีโลภ โกรธ หลง หรือ ไม 
     ปรุง ทําจิตใหปราโมทย (ยนิดี เบิกบาน) ทําจิตใหตั้งมัน่ 
     ปลอย ทําจิตใหสงบรํางับ ปลอยวาง 

    หมวดท่ี 4 ธมัมานุปสสนาสตปิฏฐาน  หมายถงึ มสีติกาํหนดรูธรรมทั้งปวงทุก
ลมหายใจ เขา – ออก จิตเขาถึงธรรม 

     ข้ันที ่13  ตามเหน็ความไมเที่ยง ทุกลมหายใจ เขา – ออก 
     ข้ันที ่14  ตามเห็นความจางคลาย ทุกลมหายใจ เขา – ออก 
     ข้ันที ่15  ตามเปนความดบัไมเหลือ ทกุลมหายใจ เขา – ออก 
     ข้ันที ่16  ตามเหน็ความสลัดคืน ทกุลมหายใจ เขา – ออก 
    หมวดนี้ การปฏิบัตทิําโดย 

     รู ความเปล่ียนแปลง ความทนอยูไดยาก และความไมมตีวัตนที่แทจริงของ
กาย  (หมวดที ่1) ของเวทนา (หมวดที ่2) ของจิต (หมวดที ่3) 
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     ปรุง  จิตจางคลายจากการปรุงแตงความเปนตัวตนของตน  จิตลดลงซึ่ง
ความยดึมั่นถอืมัน่ในตัวตนของตน 
     ปลอย จิตปลอยคนื ความยดึมัน่ถอืมั่น เขาสู จิตที่ สะอาด สวาง สงบ ตาม
ธรรมชาต ิไมปรุงแตงส่ิงใดๆ จิตอยูในอํานาจ บังคับจิตได  
   สรุป อานาปานสติภาวนา เปนการใชสตพิจิารณา ขันธ 5 ทุกองคประกอบอยาง
ละเอียด ใหเห็นความเปนอนตัตาของขันธ 5 วา ไมมีตัวตน ของตนที่แทจริง จึงเกิดสติสมบรูณตดัวงจร 
โดยยอคือ กิเลส กรรม วิบาก หรือ โดยละเอียด คือ วงจรปฏิจจสมปุบาทไดเด็ดขาด (สมเด็จพระ
ญาณสังวร สมเดจ็พระสังฆราช. 2542: 78; พระธรรมปฎก. 2543: 104) เปนการปฏิบัติมรรคมีองค 8 
ขอที่ 7 และ 8 (สัมมาสต ิและสัมมาสมาธ)ิ อยางเขมขน เปนพลังจติอันยิ่งใหญ ที่ซอนอยูในชีวิตนี ้  
อานาปานสตภิาวนา จงึเปนกญุแจจติท่ีทรงพลังปญญาเปดประตสููความเปนอิสรภาพของ
มนุษยอยางแทจริง 

   ขอพงึปฏบิัตใินการเจริญอานาปานสติภาวนา 
    1) ควรเขียนหลักอานาปานสติภาวนาโดยยอ 16 ข้ัน ติดไวเพื่อทบทวนอยูเสมอ 
    2) ควรฝกทีละข้ันใหคลอง และชํานาญ โดยเฉพาะข้ันที ่1 เปนฐานสําคญัของ
การปฏิบัติในข้ันสูงตอไป 
    3) เมื่อฝกข้ันตอไป ตองทบทวนตัง้แตข้ันที่ 1 เสมอไป (พุทธทาสภิกขุ. 2544ข: 
99-101) 
    4) เมื่อชาํนาญแลวสามารถทําแบบลัดส้ัน คือ เมื่อมสีมาธพิอควรแลวเขาข้ัน
พิจารณาธรรมไดเลย คือ จากข้ันที ่1 ไปข้ันที่ 4 ไดเลย (พทุธทาสภิกขุ. 2544ข: 105-106, 123-124) 
    5) ตองลงมือปฏิบัติจริง ไมใชอานและคิดเอา 
    6) สามารถนํามาใชไดจริงในชีวิตประจาํวันได (พุทธทาสภิกขุ. 2544ข: 164) 
    7) ตองทําอยางจริงจัง และทําใหมาก ดวยศรัทธาในเปาหมาย คือ นิพพาน ดับ
ทุกขไดส้ินเชิง 
 
   4.2  การพิจารณาหยั่งรูอริยสจั 4 ดวยอานาปานสติภาวนา  นําจิตที่มีสมาธมิา
พิจารณาอริยสัจ 4  เมื่อปฏิบัต ิอานาปานสติจนครบ 4 หมวด 16 ข้ันแลว ใหนอมจติทีเ่ปนสมาธ ิ
กําหนดรู อริยสัจ 4 ลงที่ กาย วาจา และใจ ที่มีลมหายใจเขา – ออกนี้ และปฏิบัติตามข้ันตอนดังนี ้
    4.2.1 พิจารณากาํหนดรูสภาวะทุกข ใหรูวา สภาวะทุกขนั้นเปนอยางไร  หยั่งรู
จิตของตนเอง เราเคยพบเหตกุารณใดทีท่ําใหทุกขมากที่สุด ทุกขจากความเกดิ ความแก ความเจบ็ 
ความตาย การพลัดพรากจากบคุคลอันเปนที่รัก หรือ ของรัก เคยเสียใจเร่ืองใดมากที่สุดในชีวิต 
ขณะนั้นเรามสีภาพจติเปนเชนไร จิตหดหูเศราหมอง รูสึกทุรนทุรายทนแทบไมได รํ่าไห โหยหาอาลัย
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อาวรณ ครํ่าครวญ ฯลฯ เรารูซึ้งถงึสภาวะทกุข เราพงึพอใจในสภาวะเชนนั้นหรือไม สุขภาพกายเปน
อยางไร สุขภาพจติเปนอยางไร เราอยากหน ีไมอยากพบสภาวะเชนนัน้อีก   
    หรือ พจิารณาจติปจจุบนั เรามจีติสงบหรือไม กําลังหลงรัก กําลังหลงเกลียด 
ซึมเศรา ฟุงซาน หรือ ลังเลใจ อะไรอยูหรือไม สํารวจจิตวา มสีภาวะทกุขใดไหม จติผองใส สะอาด 
สวางสงบ หรือไม 
    คนเรามทีกุขที่ไหน ความทกุขที่กาย ความเกิด แก เจบ็ ตาย ทางกาย (รูป) ทําให
เราทุกข 
    ความทกุขทีใ่จเกิดจากการรับรูทางตา หู จมกู ล้ิน กาย และใจ กบัรูป เสียง กล่ิน 
รส ส่ิงสัมผัส ทางกาย และสัมผัสทางใจ(วิญญาณ) ทุกขเกดิจากความสําคญัมั่นหมายจาํไดหมายรู
(สัญญา) ทุกขเกิดจากความคดิปรุงแตง(สังขาร) และทกุขเกิดจากความรูสึกกบัอารมณที่มากระทบ 
(เวทนา) ทําใหพอใจ ไมพอใจ ทําใหเราทกุข เราทกุขเพราะความยดึมั่นในรูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ คือ ขันธ 5 ใช หรือ ไม 
     -คนเราทกุขเมื่อไร เราทกุขตลอดเวลา หรือวาทุกขเมื่อมคีวามรูสึกยึดมั่นถือ
มั่นในขันธ 5  
     -รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณมคีวามเกิดข้ึน ตัง้อยู ดับไป ตามกฎ
ไตรลักษณทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง ทนอยูในสภาพเดิมไมได เพราะเกดิจากส่ิงปรุงแตง ไมมตีัวตน 
ของตนที่แทจริง (อนัตตา) เราไมสามารถหลีกเล่ียง หรือหนีพนความจริงนี้ได จึงทําใหเราทกุข ถาเรายดึ
มั่นในสมมตุินี ้
     -ประเมนิ ถามตนเองวา ขณะนีเ้รารูจกัสภาวะทกุขดีแลวหรือยัง เรากาํหนดรู 
ทุกขไดหรือยัง 
 
    4.2.2 พิจารณาเหตขุองความทุกขท่ีเกดิขึ้นเพราะอะไร   เราทุกขที่ความยึด
มั่นในขันธ 5  มีการรับรูทางวิญญาณ มคีวามจาํ มคีวามคดิ และก็มคีวามรูสึก เราตอบสนองตอ
อารมณที่มากระทบดวยความไมรู ไมเขาใจที่ถกูตอง เราไมไดทุกขอยูตลอดเวลา เราทกุขเมื่อมผัีสสะ
ทางอายตนะภายใน คือ ตา หู จมกู ล้ิน กาย และใจ กบัอายตนะภายนอก คือ รูป เสียง กล่ิน รส ส่ิง
สัมผัสทางกาย ส่ิงสัมผัสทางใจ และเรายดึมัน่ในส่ิงทีเ่ราสัมผัสนั้นดวยความไมรู ไมเขาใจ เกิดความ 
รูสึกชอบใจ  ไมชอบใจ 
     -เมื่อมเีวทนาความรูสึกชอบ ไมชอบ ทําใหมตีณัหาจนเกดิจิตที่มคีวามโลภ 
ความโกรธ  และความหลงใชหรือไม เมื่อเราสัมผัสส่ิงใด (ดวยความรูทีไ่มถูกตอง) เราก็เกดิตัณหา  
ความอยากได อยากม ีอยากเปน ไมอยากม ีไมอยากเปน เกิดความยดึมั่นถอืมัน่ในส่ิงนัน้วา เปนตัวตน 
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ของตน เชน ความรูสึกของตน ความคดิของตน และการรับรูเปนตัวตน  เรียกวามอุีปาทาน  แตทุกๆ ส่ิง
ตองเปนไปตามกฎของธรรมชาติ ไมสามารถเปนไปตามความตองการของเราไดตลอดไป เราจึงตอง
ทุกขใจและกระทาํกรรม ดวยความโกรธ นอยใจ คับอกคับใจตางๆ  ตอไป เกดิเปนกเิลส กรรม วิบาก 
ไมจบส้ิน ตราบจนกวาจะรูความจริงวา ความทกุขเกิดข้ึนไดอยางไร ทุกขเกดิข้ึนเพราะมอีวิชชา ความ
ไมรูในเร่ืองความเปนสมมุติของตัวตน ของตน ใชหรือไม จึงชอบแบกของหนัก ไมยอม ปลอยวางความ
ทุกข แมแตความทกุขก็อยากเอามาเปนของตน 
    ประเมิน  ถามตนเองวาเรารูเหตุของความทุกขแลวหรือยงั ถารูแลวเราละเหตนุั้น
ไดมากนอยแคไหน เราชอบสรางทกุข หรือ ละวางเหตุของความทุกข เราชอบยดึมั่นในตัวตน ของตน 
หรือ ละวางความรูสึกวาตัวตน ของตน เราเหน็ทุกข เห็นโทษของความยึดมั่น ถือมัน่ในส่ิงตางๆ มาก
นอยแคไหน 
 
    4.2.3. พิจารณาหยั่งรูสภาวะของความดบัทุกขเปนเชนไร   สภาวะของความ
ดับทุกขนั้น มคีวามปลอดโปรง เบาสบาย สงบเยน็ไมรุมเรา รุมรอน    เชนไร  เราเคยไดสัมผัส และทํา
ไดมากนอยเพยีงใด เราไดมคีวามเพยีรพยายามฝกฝน อบรมตนเอง อดทน อดกล้ันตออารมณยั่วยุ
ตางๆ ปลอยวางความยึดมั่นในรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณมากนอยเพยีงใด เราสามารถ
หาสภาวะจติที่สงบเยน็ ปราศจากกเิลส ไดอยูเสมอ เปนการเติมพลัง สมาธแิละสติใหแกจิตใจของเรา 
    ประเมิน  ถามตนเองวา  เราไดทําใหสภาวะนิพพานปรากฏแจงข้ึนในจิตใจแลว
หรือยัง เราพบความสุขสงบเยน็แลวหรือยงั 
 
    4.2.4. พิจารณาหยั่งรูวิธปีฏิบตัใิหถึงความดบัทุกข  เรามคีวามคิดเหน็ถกูตอง 
(สัมมาทิฏฐ)ิ ในอริยสัจ 4 คือ ความทุกข เหตุใหเกิดทุกข ความดบัทุกข และวิธปีฏิบัตใิหถงึความดับ
ทุกข แลวหรือยัง เราไดกําหนดทกุข ละเหตุใหเกิดทกุข และทําพระนพิพานใหแจง และปฏิบัตใิหถงึ
ความดับทุกขแลวหรือยงั มรรค มอีงค 8 เรามคีวามเขาใจ และมคีวามกาวหนาในการปฏิบัตใินชีวิต 
ประจาํวันหรือยงั ทําไดแคไหน เรามกีารควบคุมกาย วาจา มจีิตตั้งมั่น และมปีญญาทางธรรมแคไหน 
เราไดทําแลวหรือยัง ดังนี ้
     1) สัมมาทิฏฐิ ความคิดเหน็ถกูตอง มคีวามเขาใจชดัเจนในเร่ืองอริยสัจ 4 ทั้ง
ภาคทฤษฎี1และภาคทฤษฎี 2 
     2) สัมมาสังกปัปะ ความตองการถูกตอง มีความตองการออกจากความลุม
หลงในกาม ความอาฆาตพยาบาท และการเบียดเบียน 
     3) สัมมาวาจา การพูดถกูตอง ไมพดูเท็จ สอเสียด หยาบคาย เพอเจอ พดูแต 
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ส่ิงที่เกดิประโยชน 
     4) สัมมากัมมันตะ การทําการงานชอบ การกระทําทางกายถูกตอง ไมฆา
สัตว ไมลักทรัพย ไมผิดในกาม 
     5) สัมมาอาชีวะ การดํารงชีพถกูตอง เล้ียงชีวิตดวยความชอบธรรม ไมผิด
กฎหมาย และศีลธรรม 
     6) สัมมาวายามะ ความพยายามถูกตอง พยายามละชั่ว และไมใหเกิดความ
ชั่ว พยายามทาํดี และรักษาความด ี

     7) สัมมาสติ มสีตถิูกตอง มสีตใินกาย เวทนา จิต ธรรม 
     8) สัมมาสมาธ ิมสีมาธถิกูตอง มจีิตตั้งมั่น แนวแน ในพระนพิพาน 

    ประเมิน มรรคมีองค 8 ทุกขอเราไดทําหรือยัง มากนอยแตไหน เราตองหมัน่
ประเมนิความกาวหนาในการปฏิบตัิมรรคมอีงค 8 อยูเสมอ ทุกเวลา ทุกวัน ทุกเดือน ทกุป ถาเรา
ตองการบรรลุเปาหมายคือ พระนิพพาน 
   สรุปการปฏิบตัเิพื่อหยั่งรูอริยสัจ 4 ดวยอานาปานสตภิาวนา มดีังนี ้ 
    อริยสัจ 4 ขอที ่1. กําหนดเห็นทุกขวา เกิดข้ึนเพราะความยดึมั่นในขันธ 5 ซึ่ง
ตองมีการเปล่ียนแปลงไปตามกฎไตรลักษณ  
    อริยสัจ 4 ขอที ่2. ละเหตุแหงทุกข ทีเ่กิดข้ึนภายในจิตใจของเราเอง เปนวงจร
ของความทุกขที่เกิดข้ึนไดเองจากความไมรู (อวิชชา) ในอริยสัจ 4 ไมไดเกิดจากสาเหตุภายนอก 
    อริยสัจ 4 ขอที ่3. ทําความดับทุกข  ใหชัดเจนข้ึน  ความดับทุกขมอียูในจิตใจ
ของตนเอง เราตองคนหาใหพบความสุขสงบเยน็ทีเ่กิดจากจิตที่ไมมกีเิลส 
    อริยสัจ 4 ขอที ่4. ปฏบิัตเิพื่อดับทุกข ใหสม่ําเสมอและตอเนื่อง เราตอง
พึ่งตนเอง ปฏิบตัิตามมรรคมอีงค 8 ลงที่กาย วาจา ใจ โดยมปีญญาความคิดเห็นที่ถกูตองเปนตัวนํา  
   ขอพงึปฏบิัตเิพื่อหยั่งรูอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12  โดยวิธีอานาปานสติ
ภาวนา 
    1) ผูปฏิบัติตองกําลังมทีกุข หรือเห็นทกุขตามสภาวะจริง จึงจะเขาถงึอริยสัจ 4 ได
    2) ผูปฏิบัติตองมคีวามตองการจะดับทกุขจริง 
    3) ผูปฏิบัติตองมคีวามเพยีรพยายามอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง 
    4) หมั่นทบทวนอริยสัจ 4 ทั้งภาคทฤษฎี และภาคปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ 
    5) ผูปฏิบัติตองถือตนแลเปนที่พึ่งแหงตน ใชหลัก กาลามสูตร14 
    6) มกีารประเมนิตนอยูเสมอ 
    7) นําหลักอริยสัจ 4 มาใชในชีวิตประจาํวัน ในทุกกรณทีี่มคีวามทกุข 
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    8) ผูปฏิบัติสามารถเขาถงึอริยสัจ 4 ไดไมวาจะเปน เพศหญงิ หรือ ฆราวาส 
    9) การปฏิบัติเพื่อเขาถึงอริยสัจ 4 เปนความพอดีของเร่ืองวัตถุ และจิตใจ ไมได
หมายความวา ผูปฏิบัติตองละทิ้งทุกส่ิงทุกอยาง แตมีและเปนโดยสมมุต ิ
    10) การปลีกวิเวกทางกายจะชวยสงผลใหบรรลุเปาหมายไดงาย และเร็วข้ึน 

 
 

สรุปการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4  
  การพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 เพื่อใหจิตบรรลุถงึพระนพิพาน มกีระบวนการ 4 
ข้ัน คือ 1.การเตรียมความพรอมในการเขาถงึอริยสัจ 4   2.การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี(1)   
3.การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี(2)  และ 4.การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัติ ดังแสดงใน
ตาราง 8 
 
ตาราง 8  สรุปการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4  

ตัวปอน กระบวนการ ผลท่ีไดรับ 
1.1.1 ศึกษาพุทธประวัติเพื่อสงเสริม
ความศรัทธาในพระพทุธคณุ 
1.1.2 ศึกษาอนุปุพพิกถาคือ  ทาน  ศีล 
สวรรค โทษของกาม  และอานิสงส ของ
การออกบวช 
1.1.3 ศึกษาวาเกิดมาทําไม  มีชีวิตอยู
เพื่ออะไร  อะไรคือส่ิงดีที่สุดที่ควรจะได
ในชีวิตนี ้
1.1.4 ศึกษาวาทําไมจึงตองปฏิบัติธรรม
และอานิสงสของการปฏิบัติธรรม 
1.1.5 ศึกษาความหมายของธรรมะ 4 
ประการของทานพุทธทาสภิกขุ 
1.1.6 ประโยชนของการเขาถึงพระ
รัตนตรัยทีพ่ึ่งอันเกษม 

1.ข้ันเตรียม
ความพรอมใน
การเขาถึง
อริยสัจ 4  

1.1 การเตรียม
ความพรอม
ทางดาน
สติปญญา 

1.1.7 ศึกษาปจฉิมโอวาทของ
พระพทุธเจากับการวางแผนการใชชีวิต 

- เกิดความเล่ือมใส
ศรัทธาในพระพุทธ 
พระธรรม พระสงฆ 
- เกิดความตระหนกั
เห็นความสําคัญของ
การดํารงชีวิต ตอง
ประกอบดวยธรรม 
- เกิดความคิดเห็นและ
ความเขาใจที่ถูกตอใน
เร่ืองเบื้องตนเกี่ยวกับ
ธรรมะ วิธีการปฏิบัติ
ธรรม และประโยชนที่
จะไดรับ มีความลังเล 
สงสัย นอยลง 
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ตาราง 8 (ตอ) 
ตัวปอน กระบวนการ ผลท่ีไดรับ 

1.2.1 การสวดมนตบูชาพระรัตนตรัย 
1.2.2 การสวดมนตแปลและแผเมตตา 
1.2.3 การสวดธรรมจักกัปปวตนสูตร 
1.2.4 การสวดอนัตตลักขณสูตร 
1.2.5 การสวดอานาปานสติสูตร 
1.2.6 การเจริญสติในอิริยาบถตางๆ 
1.2.7 การสํารวมในการบริโภค 
1.2.8 การปฏิบัติเบญจศีล  เบญจธรรม 
1.2.9 การงดเวนอบายมุข 

 1.2 การเตรียม
ความพรอม
ทางดาน 
กายและวาจา 

 

- รูจักและคุนเคย
ธรรมะที่สําคัญๆมาก
ข้ึน 
- มีสติในชีวิต 
ประจําวันสมบูรณมาก
ข้ึน 
- ประสาทสัมผัสมี
ประสิทธิภาพ 
ในการรับรูมากข้ึน 
- มีความระมัดระวัง 
สุขุม เยือกเย็นใน 
การทํางานมากข้ึน 
- มรีะเบยีบวินัยใน
ตนเอง 
- มีวาจานุมนวล 
ไพเราะนาฟง การพูดมี
สาระ 
- มีสุขภาพกาย 
สุขภาพจิตดี ความจํา
ดี  
บุคลิกภาพด ี
-ประหยดัคาใชจาย 
กินอยูงาย  
สงเสริมเศรษฐกิจ
พอเพียง 
- ปลอดภัยจาก
เหตุราย ไมมีศัตรู  
มีกัลยาณมิตรมากข้ึน 
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ตาราง 8 (ตอ) 
ตัวปอน กระบวนการ ผลท่ีไดรับ 

1.3.1 การทําสมาธิเบื้องตน 
1.3.2 การฝกอานาปานสติภาวนา 
1.3.3 การอธิษฐานจิตและการตั้งสัจจะ
ในฆราวาสธรรม 4 
  
 
 

   1.3 การเตรียม
ความพรอม 
ทางดานจติใจ 

 

-จิตมีความตัง้มั่น 
มั่นคง แนวแน  
เบิกบาน ผองใส 
-จิตหมดความกังวล 
หมกมุน เครียด แคน 
ฟุงซาน และลังเล
สงสัย 
-มีความอดทน อด
กล้ัน ลด ละ เลิก ใน
อารมณผูกติดไดงาย
ข้ึน ไมตองพึ่ง
ยาเสพติด 
-อารมณดี มีเมตตา 
ควบคุมบังคับ 
จิตได 
-จิตสงบ มุงมั่นใน
การศึกษาและ
ปฏิบัติงาน 
-มีความรู ความเขาใจ
ในความจริงของชีวิต
มากข้ึน 
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ตาราง 8 (ตอ) 
ตัวปอน กระบวนการ ผลท่ีไดรับ 

2.1 เปาหมายของการปฏิบัติธรรม 
ตามหลักอริยสัจ  4   
2.2 ความเปนมาของอริยสัจ 4 
2.3 ความหมายของอริยสัจ 4   
2.4 องคประกอบของอริยสัจ 4 
2.5 จิตหยั่งรู (ญาณ) ในการเขาถึง 
อริยสัจ 4 
   

 
 
 

 2. ข้ันศึกษา
หลักอริยสัจ 4  
ภาคทฤษฎี 
( 1 ) 
 

 

 

- ทําใหรูจัก เขาใจจดุมุงหมาย ประวัติ
ความเปนมา โครงสราง หลักธรรมที่
สําคัญๆและเคร่ืองมอืทีจ่ะเขาถึงอริยสัจ 4 
ทําใหเหน็อริยสัจ 4 ในภาพรวม 
- ทําใหทราบวาเปาหมายของการดบัทุกข
คือ นิพพาน เปนส่ิงทีป่ฏิบัติไดจริง ไม
เหลือวิสัย ข้ึนกบัเหตุปจจยัภายในตน มี
อยูในโลกปจจบุัน 
- สามารถประเมนิระดับการปฏิบัติธรรม
ของตน ณ ขณะปจจบุันวาสูงหรือต่ํา 
ตามเกณฑการจดัระดับจิตใจทีห่างไกล
กิเลสตามหลักพระพทุธศาสนา  
(สังโยชน 10) 
- ใชเปนพทุธนุสติใหเกิดกําลังใจในการ
ปฏิบัติธรรม 

3.1 หลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2) 
3.2 หลักอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 

3.ข้ันศึกษา
หลักการ
อริยสัจ  4 
ภาคทฤษฎี 
( 2 ) 
 

3.3 การปฏิบัติเพื่อเขาถงึอริยสัจ 4  
ปริวัฏฏ 3  อาการ 12 

- ทําใหรูจักและเขาใจวาตองปฏิบัติตอ
อริยสัจ 4 ใหครบสมบูรณทัง้แงทฤษฎี 
การปฏิบัติ และการประเมนิผลการปฏิบัติ 
เพื่อนําไปพัฒนาจิตใหเจริญยิ่งๆข้ึน
เรียกวาวงจรอริยะ ตรงกับหลักการของ
เดมมิ่ง คือ การวางแผน ใหรูอะไร ทําไม 
อยางไร การลงมือทํา การตรวจสอบ 
ประเมินผล และการนําผลมาแกไขและ
พัฒนา 
- ทําใหรูจักวิธกีารปฏิบัติเพื่อการเขาถงึ
อริยสัจ 4 อยางละเอียด 
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ตาราง 8 (ตอ) 
ตัวปอน กระบวนการ ผลท่ีไดรับ 

4.1 ทบทวนการปฏิบัติอานาปานสติ
ภาวนา 
4.2 การพิจารณาหยั่งรูอริยสัจ 4 

4.ข้ันศึกษา
หลักการ
อริยสัจ 4   
ภาคปฏิบัติ 
 

 

- ตระหนกัแจงในความทุกข เหตุใหเกิด
ทุกข ความดับทกุข และการปฏิบัตเิพื่อ
การดับทุกขในชีวิตจติใจนี ้
- มจีิตบริสุทธผองใส ปติสุข สงบเย็น
ปราศจากกเิลสรบกวน พบพระนิพพาน 
- สติสมบูรณ เห็นแจงส่ิงตางๆตามความ
เปนจริง 
- มวิิชชา กําจัดกเิลสและความทกุขได
ดวยตนเองอยางสันติวิธ ี
- ชีวิตปลอดโปรงโลงสบาย เบา มี
อิสรภาพ 
- จิตมุงปฏิบัติดี ปฏิบัตชิอบ ทําประโยชน
แกผูอ่ืน ตระหนกัเหน็คณุคาของความ
เปนมนุษยที่สมบรูณ 
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คําอธิบายศัพทท่ีสําคัญ ตามพจนานุกรมพุทธศาสตร 
ฉบับประมวลธรรมของ พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต) 

 
 

 1. ไตรลกัษณ หรือสามญัลักษณะ ลักษณะที่เสมอกนัแกสังขารธรรมทั้งปวง ลักษณะ 3 
ประการ แหงสังขารธรรมทั้งหลาย 
  1.1.อนิจจา ความเปนของไมเที่ยง 
  1.2.ทุกขตา ความเปนทุกข 
  1.3.อนัตตา ความเปนของไมใชตน 
 
 2. ขันธ 5 หรือเบญจขันธ กองแหงรูปธรรมและนามธรรมหาหมวดทีป่ระชมุกนัเขาเปนหนวย
ธรรมซึ่งบัญญัตเิรียกวา สัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา, สวนประกอบหาอยางที่รวมกนัเปนชีวิต 
  2.1.รูปขันธ  กองรูป, สวนที่เปนรูป, รางกาย พฤติกรรมและคณุสมบตัติางๆของสวนทีเ่ปน
รางกาย, สวนประกอบฝายรูปธรรมทั้งหมด, ส่ิงทเีปนรางพรอมทั้งคุณและอาการ 
  2.2.เวทนาขันธ  กองเวทนา, สวนทีเ่ปนการเสวยรสอารมณ, ความรูสึก สุข ทุกขหรือเฉยๆ 
  2.3.สัญญาขันธ  กองสัญญา, สวนที่เปนความกาํหนดหมาย, ความกําหนดไดหมายรูใน
อารมณ 6 เชน วาขาว เขียว ดํา เปนตน 
  2.4.สังขารขันธ  กองสังขาร, ส่ิงที่เปนความปรุงแตง, สภาพที่ปรุงแตงจิตใหดี ชั่วหรือเปน
กลางๆ, คุณสมบตัิตางๆของจิตมเีจตนาเปนตัวนําที่ปรุงแตงคุณภาพของจิตใหเปนกุศล อกุศล อัพยาก
ฤต(กลางๆ ไมดีไมชั่ว) 
  2.5.วิญญาณขันธ กองวิญญาณ, สวนทีเ่ปนความรูแจงอารมณ, ความรูอารมณทาง
อายตนะทั้ง 6 มกีารเห็น การไดยนิ เปนตน ไดแกวิญญาณ 6 
 
 ขันธ 5 ที่ยอลงมาเปน 2 คือ นามและรูป; รูปขันธจดัเปนรูป, 4 ขันธนอกนั้นเปนนาม อีกอยาง
หนึ่งจดัเขาในปรมตัถธรรม 4: วิญญาณขันธเปนจติ, เวทนาขันธ สัญญาขันธ สังขารขันธ เปนเจตสิก, 
รูปขันธเปนรูป  สวนนพิพาน เปนขันธวินิมตุ คือพนจากขันธ 5 
 
 3.ปฏิจจสมุปบาท การเกิดข้ึนพรอมแหงธรรมทั้งหลาย เพราะอาศยักนั, ธรรมทีอ่าศัยกัน
เกิดข้ึนพรอม, การที่ส่ิงทั้งหลายอาศัยกนัๆจึงเกดิข้ึน มอีงคหรือหัวขอ 12 
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 

 

164 

  1/2. เพราะอวิชชา เปนปจจัย สังขาร จึงม ี
  3. เพราะ สังขาร เปนปจจัย วญิญาณ จึงม ี
  4. เพราะ วิญญาณ เปนปจจัย นามรูป จึงม ี
  5. เพราะ นามรูป เปนปจจัย สฬายตนะ จึงม ี
  6. เพราะ สฬายตนะ เปนปจจัย ผัสสะ จึงม ี
  7. เพราะ ผัสสะ เปนปจจัย เวทนา จึงม ี
  8. เพราะ เวทนา เปนปจจัย ตัณหา จึงม ี
  9. เพราะ ตัณหา เปนปจจัย อุปาทาน จงึม ี
  10. เพราะ อุปาทาน เปนปจจยั ภพ จงึม ี
  11. เพราะ ภพ เปนปจจัย ชาติ จึงม ี
  12. เพราะ ชาต ิเปนปจจยั ชรามรณะ จึงม ี 
 ความโศก ความครํ่าครวญ ทุกข โทมนัส และความคับแคนใจ ก็มพีรอม ความเกดิข้ึนแหง
กองทุกขทั้งปวงนี้ จึงมีดวยประการฉะนี ้
 
 4. นิพพาน  สภาพที่ดับกิเลสและกองทุกขแลว, ภาวะที่เปนสูงสุด เพราะไรกิเลส ไรทุกขเปน
อิสรภาพสมบูรณ 
  4.1.สอุปาทิเสสนิพพาน นิพพานยังมีอุปาทิเหลือ 
  4.2.อนุปาทิเสสนิพพาน นิพพานที่ไมมอุีปาทเิหลือ 
 
 5. จิตประภัสสร หมายถงึ โดยปกตจิิตเดิมแทเปนจิตที่เรืองแสง สะอาด สวาง สงบ แตเมื่อ
กิเลสเขามาทาํใหจิตขุนมวัเสียความเปนประภัสสรไป การที่จิตจะประภัสสรอยูเสมอ กเ็พราะมีสติคอย
ระวังรักษา 
 
 6. สมถกรรมฐาน  ที่ตั้งแหงงานทําความเพยีรฝกอบรมธรรมจติใหเกดิความสงบ,การฝก
สมาธ ิ
 
 7. วิปสสนากรรมฐาน  ที่ตั้งแหงงานทําความเพยีรฝกอบรม ปญญาใหเกิดความรูแจงตาม
เปนจริง 
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 8. มรรค ผล นิพพาน  มรรค 4  ทางเขาถึงความเปนอริยบุคคล, ญาณที่ทําใหละสังโยชน
ไดขาด 
  8.1 โสดาบัตติมรรค มรรคอันใหถึงกระแสที่นําไปสูพระนิพพานทีแรก, มรรคอันถงึพระ
โสดาบัน เปนเหตุละสังโยชนได 3 คือ สักกายทิฏฐิ วิจิกจิฉา สีสัพพตปรามาส 
  8.2 สกทาคามิมรรค มรรคอันใหถงึความเปนพระสกทาคาม ีเปนเหตุละสังโยชนได 3 ขอ
ตน กับทําราคะ โทสะ โมหะ ใหเบาบางลง 
  8.3 อนาคามิมรรค มรรคอันใหถงึความเปนพระอนาคาม ีเปนเหตุละสังโยชนเบื้องต่ําได
ทั้ง 5    
  8.4 อรหัตตมรรค มรรคอันใหถงึความเปนพระอรหนัต เปนเหตุละสังโยชนไดหมดทั้ง 10  
  ผล 4 ผลที่เกิดจากการละกิเลสไดดวยมรรค, ธรรมารมณอันพระอริยะพงึเสวย ที่เปนผล
เกดิเอง ในเมื่อกิเลสส้ินไปดวยอํานาจมรรคนัน้ๆ 
  1. โสดาบัตติผล  ผลแหงการเขาถงึกระแสที่นําไปสูพระนพิพาน ผลอันพระโสดาบนัพงึ
เสวย 
  2. สกทาคามิผล ผลอันพระสกทาคามีพึงเสวย 
  3. อนาคามิผล ผลอันพระอนาคามีพึงเสวย 
  4. อรหตัตผล ผลคือความเปนพระอรหนัต, ผลอันพระอรหนัตพงึเสวย 
  นิพพาน 1 ดูขอ 4 
 
 9. อวิชชา ความไมรูแจง, ไมรูจริงในอริยสัจทัง้ 4 คือ ไมรูในทุกข ไมรูในทุกขสมทุัย ไมรูใน
นิโรธ  ไมรูในทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา เรียกวา อวิชชา 4 และมีอวิชชา อีก 4 ขอรวมเปน 8 ขอ  คือ ไมรู
ในสวนอดีต ไมรูในสวนอนาคต  ไมรูทั้งสวนอดีตทั้งสวนอนาคต ไมรูในธรรมทั้งหลายที่อาศัยกนัจึง
เกิดข้ึนตามหลักอิทปัปจจยตา 
 
 10.กิเลส  สภาพที่ทําใหจิตใจเศราหมอง ไดแก โลภะ (ความอยากได) โทสะ(ความคดิ
ประทุษราย) โมหะ (ความหลง,ความไมรู,ความเขลา) 
 
 11.ตัณหา 3 ความทะยานอยาก 
  11.1.กามตัณหา ความทะยานอยากในกาม ความอยากไดในกามคุณคือ  ส่ิงสนอง
ความตองการทางประสาททั้งหา 
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  11.2.ภวตัณหา ความทะยานอยากในภพ ในภาวะของตัวตนทีจ่ะไดเปนอยางใด
อยางหนึ่ง 
  11.3.วิภวตัณหา ความทะยานอยากในวิภพ ในความพรากพนไปแหงตัวตน จาก
ความเปนอยางใดอยางหนึ่งอันไมปรารถนา อยากทําลาย อยากใหดบัสูญ 
 
 12.อุปาทาน 4 ความยึดมั่น, ความถอืมัน่ดวยอํานาจกิเลส, ความยึดติดอันเนื่องมาแต
ตัณหา ผูกพนัเอาตัวตนเปนที่ตัง้ 
  12.1.กามุปาทาน ความยึดมั่นในกาม คือ รูป เสียง  กล่ิน รส โผฏฐัพพะที่นาใคร นา
พอใจ 
  12.2.ทิฏุปานทาน ความยดึมั่นในทิฏฐิหรือทฤษฎี คือความเหน็ ลัทธ ิหรือหลักคําสอน
ตางๆ 
  12.3.สีลัพตุปาทาน ความยึดมั่นในศีลและพรต หรือหลักความประพฤติ ขอปฏิบัติ แบบ
แผน ระเบียบ วิธ ีขนบธรรมเนียมประเพณ ีลัทธิพิธตีางๆทีถ่อืปฏิบัติตามๆกนัมาอยางงมงาย นยิมวา
ขลัง วาศักดิ์สิทธิ์ มิไดเปนไปดวยความรู ความเขาใจ ตามหลักความสัมพันธแหงเหตุและผล 
  12.4.อัตตวาทุปาทาน  ความยึดมั่นในวาทะวาตัวตน คือ ความถือหรือสําคัญหมายอยู
ภายในวามตีัวตนที่จะได จะเปน จะม ีจะสูญสลาย ถูกบบีคั้นทําลายหรือเปนเจาของเปนนายบงัคับ
บัญชาส่ิงตางๆได ไมมองเหน็สภาวะของส่ิงทั้งปวงอันรวมทั้งตัวตนวาเปนเพยีงส่ิงที่ประชุมประกอบกนั
เขา เปนไปตามเหตุปจจัยทั้งหลายที่มาสัมพันธกันลวนๆ 
 
 13. อายตนะ 12   ส่ิงที่เชื่อมตอกันใหเกิดความรู แดนตอ หรือแดนเกิดแหงความรู 
  13.1.อายตนะภายใน 6  ไดแก ตา(จักษ)ุ หู(โสตะ) จมกู(ฆานะ) ล้ิน(ชิวหา) กาย ใจ(มโน) 
  13.2.อายตนะภายนอก 6  ไดแก รูป เสียง(สัททะ) กล่ิน(คนัธะ) รส(รสะ) ส่ิงทีถ่กูตอง
กาย(โผฏฐัพพะ) อารมณหรือความคิดที่เกิดกับใจ(ธรรมารมณ) ทั้งนี้เรียกทั่วไปวาอารมณ 6 คือเปนส่ิง
สําหรับใหจิตยดึหนวง 
 
 14. กาลามสตูร วิธปีฏิบัติในเร่ืองที่ควรสงสัย หรือหลักความเชื่อที่ตรัสไวในกาลามสูตร 
  14.1. อยาปลงใจเชื่อ ดวยการฟงตามกันมา 
  14.2. อยาปลงใจเชื่อ ดวยการถือสืบๆ กันมา 
  14.3. อยาปลงใจเชื่อ ดวยการเลาลือ 
  14.4. อยาปลงใจเชื่อ ดวยการอางตําราหรือคัมภีร 
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  14.5. อยาปลงใจเชื่อ เพราะตรรก 
  14.6. อยาปลงใจเชื่อ เพราะการอนุมาน 
  14.7. อยาปลงใจเชื่อ ดวยการคิดตรองตามแนวเหตุผล 
  14.8. อยาปลงใจเชื่อ เพราะเขากบัทฤษฎีทีพ่นิจิไวแลว 
  14.9. อยาปลงใจเชื่อ เพราะมองเหน็รูปลักษณนาจะเปนไปได 
  14.10 อยาปลงใจเชื่อ เพราะนบัถือวา ทานสมณะนีเ้ปนครูของเรา 

 
 ตอเมื่อใด รูเขาใจดวยตนวา ธรรมเหลานั้น เปนอกุศล เปนกุศล มโีทษ ไมมโีทษ เปนตนแลว 
จึงควรละหรือถือปฏิบัตติามนั้น 
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ภาคผนวก 2 
บทสวดมนตแปล และแผเมตตา 
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ปุพพภาคนมการ  
(สํานักสวนโมกขพลาราม ไชยา. 2544: 2) 

(หันทะ มะยัง พุทธัสสะ ภะคะวะโต ปุพพะภาคะนะมะการัง กะโรมะ เส,) 

  นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต,  ขอนอบนอมแดพระผูมีพระภาคเจา พระองคนั้น ;    
  อะระหะโต,     ซ่ึงเปนผูไกลจากกิเลส; 
  สัมมาสัมพุทธัสสะ.   ตรัสรูชอบไดโดยพระองคเอง. ; 

( ๓ คร้ัง ) 
 
 

พุทธาภิถุติ 
(สํานักสวนโมกขพลาราม ไชยา. 2544: 2-3) 

(หันทะ มะยัง พุทธาภิถุติง กะโรมะ เส,) 

  โย โส ตะถาคะโต,    พระตถาคตเจานั้น พระองคใด; 
  อะระหัง,      เปนผูไกลจากกิเลส; 
  สัมมาสัมพุทโธ,     เปนผูตรัสรูชอบไดโดยพระองคเอง; 
  วิชชาจะระณะสัมปนโน,   เปนผูถึงพรอมดวยวิชาและจรณะ; 
  สุคะโต,       เปนผูไปแลวดวยดี; 
  โลกะวิทู,      เปนผูรูโลกอยางแจมแจง; 
  อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ,  เปนผูสามารถฝกบุรุษที่สมควรฝกได 
          อยางไมมีใครย่ิงกวา; 
  สัตถา เทวะมะนุสสานัง,   เปนครูผูสอน ของเทวดาและมนุษยทั้งหลาย; 
  พุทโธ,       เปนผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบานดวยธรรมะ; 
  ภะคะวา,      เปนผูมีความจําเริญ จําแนกธรรมส่ังสอนสัตว; 
  โย อิมัง โลกัง สะเทวะกัง สะมาระกัง   พระผูมีพระภาคเจาพระองคใด, ไดทรงทําความ 
  สะพรหมะกัง, สัสสะมะณะพราหมะณิง      ดับทุกขใหแจงดวยพระปญญาอันย่ิงเองแลว, 
  ปะชัง สะเทวะมะนุสสัง สะยัง อะภิญญา ทรงสอนโลกนี้พรอมทั้งเทวดา, มาร พรหม, 
  สัจฉิกัตวา ปะเวเทส,ิ    และหมูสัตว พรอมทั้งสมณพราหมณ, 

          พรอมทั้งเทวดาและมนุษยใหรูตาม;  
  โย ธัมมัง เทเสส,ิ    พระผูมีพระภาคเจาพระองคใด, ทรงแสดง 
          ธรรมแลว ; 

  อาทิกัลยาณัง,     ไพเราะในเบื้องตน , 
  มัชเฌกัลยาณัง,     ไพเราะในทามกลาง , 
  ปะริโยสานะกัลยาณัง,   ไพเราะในที่สุด ; 
  สาตถัง สะพยัญชะนัง เกวะละปะริปุณณัง  ทรงประกาศพรหมจรรย คือแบบแหงการ 
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  ปะริสุทธัง พรหมะจะริยัง ปะกาเสส,ิ  ปฏิบัติอันประเสริฐ บริสุทธิ์ บริบูรณ ส้ินเชิง,  
          พรอมทั้งอรรถะ (คําอธิบาย)  
          พรอมทั้งพยัญชนะ (หัวขอ) ; 
  ตะมะหัง ภะคะวันตงั อะภิปูชะยามิ,  ขาพเจาบูชาอยางย่ิง   
          เฉพาะพระผูมีพระภาคเจาพระองคนั้น; 
  ตะมะหัง ภะคะวันตัง สิระสา นะมามิ.  ขาพเจานอบนอมพระผูมีพระภาคเจาพระองค 
          นั้นดวยเศียรเกลา. 

(กราบระลึกพระพุทธคุณ) 
 
 

ธัมมาภิถุติ 
(สํานักสวนโมกขพลาราม ไชยา. 2544: 4) 

(หันทะ มะยัง ธัมมาภิถุติง กะโรมะ เส.) 

  โย โส สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, พระธรรมนั้นใด, เปนส่ิงที่พระผูมีพระภาคเจา ได 
         ตรัสไวดีแลว ; 
  สันทิฏฐิโก,     เปนส่ิงที่ผูศึกษาและปฏิบัติ พึงเห็นไดดวยตนเอง ; 
  อะกาลิโล,     เปนส่ิงที่ปฏิบัติได และใหผลได ไมจํากัดกาล ; 
  เอหิปสสิโก,     เปนส่ิงที่ควรกลาวกะผูอื่นวา ทานจงมาดูเถิด ; 
  โอปะนะยิโก,    เปนส่ิงที่ควรนอมเขามาใสตัว ; 
  ปจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญูห,ิ  เปนส่ิงที่ผูรูก็รูไดเฉพาะตน ; 
  ตะมะหัง ธัมมัง อะภิปูชะยามิ,  ขาพเจาบุชาอยางย่ิง เฉพาะพระธรรมนั้น ; 
  ตะมะหัง ธัมมัง สิระสา นะมามิ. ขาพเจานอบนอมพระธรรมนั้น ดวยเศียรเกลา. 

(กราบระลึกพระธรรมคุณ)  
 
 

สังฆาภิถุต ิ
(สํานักสวนโมกขพลาราม ไชยา. 2544: 5-6) 

(หันทะ มะยัง สังฆาภิถุติง กะโรมะ เส.) 

  โย โส สุปะฏิปนโน ภะคะวาโต สาวะกะสังโฆ, สงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจานั้น หมูใด,  
          ปฏิบัติดีแลว ; 
  อุชุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา หมูใด, 
           ปฏิบัติตรงแลว 
  ญายะปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา หมูใด, 
           ปฏิบัติเพื่อรูธรรมเปนเคร่ืองออกจากทุกขแลว 
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  สามีจิปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา หมูใด, 
           ปฏิบัติสมควรแลว 
  ยะทิทัง,       ไดแกบุคคลเหลานี้คือ 
  จัตตาร ิปุริสะยุคาน ิอัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา, คูแหงบรุุษ ๔ คู, นับเรียงตัวบุรุษได ๘ บุรุษ 
  เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,  นั่นแหละ สงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา 
  อาหุเนยโย,      เปนสงฆควรแกการสักการะที่เขานํามาบูชา 
  ปาหุเนยโย,      เปนสงฆควรแกสักการะที่เขาจัดไวตอนรับ 
  ทักขิเณยโย,     เปนผูควรรับทักษิณาทาน 
  อัญชะลิกะระณีโย,    เปนผูที่บุคคลทั่วไปควรทําอัญชลี 
  อะนุตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสะ,  เปนเนื้อนาบุญของโลก, ไมมีนาบุญอื่นย่ิงกวา 
  ตะมะหัง สังฆัง อะภิปูชะยามิ,   ขาพเจาบูชาอยางย่ิง เฉพาะพระสงฆหมูนั้น 
  ตะมะหัง สังฆัง สิระสา นะมามิ.  ขาพเจานอบนอมพระสงฆหมูนั้น  
          ดวยเศียรเกลา. 

(กราบระลึกพระสังฆคุณ) 
 
 

สรณคมนปาฐะ 
(สํานักสวนโมกขพลาราม ไชยา. 2544: 21-22) 

(หันทะ มะยัง ติสะระณะคะมะนะปาฐัง ภะณามะ เส,) 

  พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ,  ขาพเจาถือเอาพระพุทธเจา เปนสรณะ; 
  ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ,  ขาพเจาถือเอาพระธรรม เปนสรณะ; 
  สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ,  ขาพเจาถือเอาพระสงฆ เปนสรณะ; 
  ทุติยัมป พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ, แมคร้ังที่สอง ขาพเจาถือเอาพระพุทธเจา เปนสรณะ; 
  ทุติยัมป ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ, แมคร้ังที่สอง ขาพเจาถือเอาพระธรรม เปนสรณะ; 
  ทุติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ, แมคร้ังที่สอง ขาพเจาถือเอาพระสงฆ เปนสรณะ; 
  ตะติยัมป พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ, แมคร้ังที่สาม ขาพเจาถือเอาพระพุทธเจา เปนสรณะ; 
  ตะติยัมป ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ, แมคร้ังที่สาม ขาพเจาถือเอาพระธรรม เปนสรณะ; 
  ตะติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ, แมคร้ังที่สาม ขาพเจาถือเอาพระสงฆ เปนสรณะ; 
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เขมาเขมสรณทีปกคาถา 
(สํานักสวนโมกขพลาราม ไชยา. 2544: 24) 

(หันทะ มะยัง เขมาเขมสะระณะทีปกะคาถาโย ภะณามะ เส,) 

  พะหุง เว สะระณัง ยันติ   ปพพะตาน ิวะนาน ิจะ, 
  อารามะรุกขะเจตยานิ  มะนุสสา ภะยะตัชชิตา, 
   มนุษยเปนอันมาก เม่ือเกิดมีภัยคุกคามแลว, ก็ถือเอาภูเขาบาง ปาไมบาง, อาราม และ 
   รุกขเจดียบาง เปนสรณะ ; 
  เนตัง โข สะระณัง เขมัง  เนตัง สะระณะมุตตะมัง, 
  เนตัง สะระณะมาคัมมะ  สัพพะทุกขาปะมุจจะต.ิ 
   นั่น มิใชสรณะอันเกษมเลย, นั่น มิใชสรณะอันสูงสุด ;เขาอาศัยสรณะ นั่นแลว ยอมไมพน 
   จากทุกข ทั้งปวงได. 
  โย จะ พุทธัญจะ ธัมมัญจะ  สังฆัญจะ สะระณัง คะโต, 
  จัตตาร ิอะริยะสัจจานิ  สัมมัปปญญายะ ปสสะต,ิ 
   สวนผูใดถือเอาพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ เปนสรณะแลว, เห็นอริยสัจจคือ ความจริงอัน 
   ประเสริฐส่ี ดวยปญญาอันชอบ ; 
  ทุกขัง ทุกขะสะมุปปาทัง  ทุกขัสสะ จะ อะติกกะมัง, 
  อะริยัญจัฏฐังคิกัง มัคคัง  ทุกขูปะสะมะคามินัง, 
   คือเห็นความทุกข, เหตุใหเกิดทุกข, ความกาวลวงทุกขเสียได, และหนทางมีองคแปดอัน 
   ประเสริฐ เคร่ืองถึงความระงับทุกข ; 
  เอตัง โข สะระณัง เขมัง  เอตัง สะระณะมุตตะมัง, 
  เอตัง สะระณะมาคัมมะ  สัพพะทุกขา ปะมุจจะต.ิ 
   นั้นแหละ เปนสรณะอันเกษม, นั่นเปนสรณะอันสูงสุด; 
     เขาอาศัยสรณะ นั้นแลว ยอมพนจากทุกขทั้งปวงได. 

 
 

ติลักขณาทิคาถา 
(สํานกัสวนโมกขพลาราม ไชยา. 2544: 25-27) 

(หันทะ มะยัง ติลักขะณาทิคาถาโย ภะณามะ เส.) 

  สัพเพ สังขารา อะนิจจาต ิ                ยะทา ปญญายะ ปสสะต,ิ 
   เม่ือใดบุคคลเห็นดวยปญญาวา สังขารทั้งปวงไมเที่ยง, 
  อะถะ นิพพินทะต ิทุกเข                   เอสะ มัคโค วิสุทธิยา, 
   เม่ือนั้น ยอมเหนื่อยหนายในส่ิงที่เปนทุกข ที่ตนหลง, 
   นั่นแหละ เปนทางแหงพระนิพพาน อันเปนธรรมหมดจด. 
  สัพเพ สังขารา ทุกขาติ  ยะทา ปญญายะ ปสสะต,ิ 
   เม่ือใด บุคคลเห็นดวยปญญาวา สังขารทั้งปวงเปนทุกข, 
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  อะถะ นิพพินทะต ิทุกเข  เอสะ มัคโค วิสุทธิยา, 
   เม่ือนั้น ยอมเหนื่อยหนายในส่ิงที่เปนทุกข ที่ตนหลง ; 
   นั่นแหละ เปนทางแหงพระนิพพาน อันเปนธรรมหมดจด. 
  สัพเพ ธัมมา อะนัตตาติ  ยะทา ปญญายะ ปสสะต,ิ 
   เม่ือใด บุคคลเห็นดวยปญญาวา ธรรมทั้งปวงเปนอนัตตา; 
  อะถะ นิพพินทะต ิทุกเข  เอสะ มัคโค วิสุทธิยา, 
   เม่ือนั้น ยอมเหนื่อยหนายในส่ิงที่เปนทุกข ที่ตนหลง; 
   นั่นแหละ เปนทางแหงพระนิพพาน อันเปนธรรมหมดจด. 
  อัปปะกา เต มะนุสเสสุ  เย ชะนา ปาระคามิโน, 
   ในหมูมนุษยทั้งหลาย, ผูที่ถึงฝงแหงพระนิพพานมีนอยนัก; 
  อะถายัง อิตะรา ปะชา  ตีระเมวานุธาวะต,ิ 
   หมูมนุษยนอกนั้น ยอมว่ิงเลาะอยูตามฝงในนี่เอง. 
  เย จะ โข สัมมะทักขาเต  ธัมเม ธัมมานุวัตติโน, 
   ก็ชนเหลาใดประพฤติสมควรแกธรรม ในธรรมที่ตรัสไวชอบแลว; 
  เต ชะนา ปาระเมสสันต ิ  มัจจุเธยยัง สุทุตตะรัง, 
   ชนเหลานั้นจักถึงฝงแหงนิพพาน, ขามพนบวงแหงมัจจุที่ขามไดยากนัก. 
  กัณหัง ธัมมัง วิปปะหายะ สุกกัง ภาเวถะ ปณฑิโต, 
   จงเปนบัณฑิตละธรรมดําเสีย แลวเจริญธรรมขาว; 
  โอกา อะโนกะมาคัมมะ  วิเวเก ยัตถะ ทูระมัง, 
  ตัตราภิระติมิจเฉยยะ  หิตวา กาเม อะกิญจะโน. 
   จงมาถึงที่ไมมีน้ํา จากที่มีน้ํา, จงละกามเสีย, เปนผูไมมีความกังวล; 
   จงยินดีเฉพาะตอพระนิพพานอันเปนที่สงัด ซ่ึงสัตวยินดีได โดยยาก. 

 
 

บทพิจารณาสังขาร 
(สํานักสวนโมกขพลาราม ไชยา. 2544: 34-35) 

(ทุกเวลาทําวัตรเชาและเวลาเขานอน) 

  สัพเพ สังขารา อะนิจจา, 
   สังขารคือรางกายจิตใจ, แลรูปธรรม นามธรรม ทั้งหมดทั้งส้ิน, มันไมเที่ยง, เกิดขึ้นแลว 
   ดับไป มีแลวหายไป. 
  สัพเพ สังขารา ทุกขา, 
   สังขารคือรางกายจิตใจ, แลรูปธรรม นามธรรม ทั้งหมดทั้งส้ิน, มันเปนทุกทนยาก,  
   เพราะเกิดขึ้นแลว, แก เจ็บ ตายไป. 
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  สัพเพ ธัมมา อะนัตตา, 
   ส่ิงทั้งหลายทั้งปวง, ทั้งที่เปนสังขาร แลมิใชสังขาร ทั้งหมดส้ิน, ไมใชตัวไมใชตน, ไมควรถือ 
   วาเรา วาของเรา วาตัววาตนของเรา 
  อะธุวัง ชีวิตัง,    ชีวิตเปนของไมย่ังยืน ; 
  ธุวัง มะระณัง,    ความตายเปนของย่ังยืน; 
  อะวัสสัง มะยา มะริตัพพัง,  อันเราจะพึงตายเปนแท; 
  มะระณะปะริโยสานัง เม ชีวิตัง, ชีวิตของเรา มีความตาย เปนที่สุดรอบ; 
  ชีวิตตัง เม อะนิยะตัง,  ชีวิตของเรา เปนของไมเที่ยง; 
  มะระณัง เม นิยะตัง,   ความตายของเรา เปนของเที่ยง; 
  วะตะ,      ควรที่จะสังเวช; 
  อะยัง กาโย,     รางกายนี้; 
  อะจิรัง,      มิไดต้ังอยูนาน; 
  อะเปตะวิญญาโณ,   คร้ันปราศจากวิญญาณ; 
  ฉุฑโฑ,      อันเขาทิ้งเสียแลว; 
  อะธิเสสสะต,ิ    จักนอนทับ; 
  ปะฐะวิง,     ซ่ึงแผนดิน; 
  กะลิงคะรัง อิวะ,    ประดุจดังวาทอนไมและทอนฟน; 
  นิรัตถัง,      หาประโยชนมิได. 

 
 

ภารสุตตคาถา 
(สํานักสวนโมกขพลาราม ไชยา. 2544: 27) 

(หันทะ มะยัง ภาระสุตตะคาถาโย ภะณามะ เส,) 

  ภารา หะเว ปญจักขันธา,  ขันธทั้งหา เปนของหนักเนอ ; 
  ภาระหาโร จะ ปุคคะโล,  บุคคลแหละ เปนผูแบกของหนักพาไป ; 
  ภาราทานัง ทุกขัง โลเก,  การแบกถือของหนัก เปนความทุกข ในโลก ; 
  ภาระนิกเขปะนัง สุขัง,  การสลัดของหนัก ทิ้งลงเสีย เปนความสุข ; 
  นิกขิปตวา คะรุง ภารัง,  พระอริยะเจา สลัดทิ้งของหนัก ลงเสียแลว ; 
  อัญญัง ภารัง อะนาทิยะ,  ทั้งไมหยิบฉวยเอาของหนักอันอื่น ขึ้นมาอีก ; 
  สะมูลัง ตัณหัง อัพพุยหะ,  ก็เปนผูถอนตัณหาขึ้นได กระทั่งราก ; 
  นิจฉาโต ปะรินิพพุโต.  เปนผูหมดส่ิงปรารถนา ดับสนิทไมมีสวนเหลือ. 
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ปจฉิมพุทโธวาทปาฐะ 
(สํานักสวนโมกขพลาราม ไชยา. 2544: 33) 

(หันทะ มะยัง ปจฉิมะพุทโธวาทะปาฐัง ภะณามะ เส,) 

  หันทะทาน ิภิกขะเว อามันตะยามิ โว, ดูกอนภิกษุทั้งหลาย บัดนี้, เราขอเตือนทานทั้งหลายวา 
  วะยะธัมมา สังขารา,   สังขารทั้งหลาย มีความเส่ือมไปเปนธรรมดา; 
  อัปปะมาเทนะ สัมปาเทถะ,  ทานทั้งหลาย, จงทําความไมประมาทใหถึงพรอมเถิด. 
  อะยัง ตะถาคะตัสสะ ปจฉิมา วาจา. นี้เปนพระวาจามีในคร้ังสุดทาย ของพระตถาคตเจา. 

 
 

บทแผเมตตา 
(สํานักสวนโมกขพลาราม ไชยา. 2544: 72) 

 
  สัพเพ สัตตา, 
   สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข, เกิด แก เจ็บ ตาย, ดวยกันหมดทั้งส้ิน, 
  อะเวรา โหนต,ุ  
   จงเปนสุขเปนสุขเถิด, อยาไดมีเวรซ่ึงกันและกันเลย, 
 
  อัพยาปชฌา โหนต,ุ 
   จงเปนสุขเปนสุขเถิด, อยาไดพยาบาท เบียดเบียนซ่ึงกัน และกันเลย, 
  อะนีฆา โหนต,ุ 
   จงเปนสุขเปนสุขเถิด, อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจเลย, 
  สุขี อัตตานัง ปะริหะรันต,ุ 
   จงมีความสุขกายสุขใจ, รักษาตนใหพนจากทุกขภัย, ดวยกันทั้งหมดทั้งส้ินเทอญ. 
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ภาคผนวก 3 
บทสวดธัมมจักกัปปวตตนสูตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 177 

ธัมมจักกัปปวัตตนสุตตาปาฐะ  
(สํานักสวนโมกขพลาราม. 2544:  60-64) 

(หันทะ มะยัง ธัมมะจักกัปวัตตะนะสุตตะปาฐัง ภะณามะ เส.) 

 เอวัมเม สุตัง, ขาพเจา(คือพระอานนท), ไดสดับมาแลวอยางนี,้ เอกัง สะมะยัง ภะคะวา พาราณะสิยัง          
   วิหะระต ิอิสิปะตะเน มิคะทาเย, สมัยหนึ่ง พระผูมีพระภาคเจา ประทับอยู  ณ ปาอิสิปตนมฤคทายวัน ใกล   
    พระนครพาราณสี,ตัตระ โข ภะคะวา ปญจวัคคิเย ภิกขู อามันเตส,ิ ณ ที่นั้นแล พระผูมีพระภาคเจา, ตรัส 
    เรียกภิกษุปญจวัคคียมาแลว ตรัสวา 

เทวเม ภิกขะเว อันตา, ดูกอนภิกษุทั้งหลาย, ที่สุดแหงการกระทําสองอยางเหลานี,้  มีอยู, 
    ปพพะชิเตนะ นะ เสวิตัพพา, เปนส่ิงที่บรรพชิตไมควรของแวะเลย, โย จายัง กาเมสุ กามะ สุขัลลิกานุโยโค,  
    นี้คือการประกอบตน, พัวพันอยูดวยความใครในกามทั้งหลาย, หีโน, เปนของตํ่าทราม, คัมโม,  เปนของชาวบาน,  
   โปถุชชะนิโก,  เปนของคนช้ันปุถุชน, อะนะริโย, ไมใชขอปฏิบัติของพระอริยเจา, อะนัตถะสัญหิโต,  ไม 
    ประกอบดวยประโยชนเลย, นี้อยางหนึ่ง, โย จายัง อัตตะกิละมะถานุโยโค, อีกอยางหนึ่ง, คือ การประกอบ 
    การทรมานตนใหลําบาก,  ทุกโข, เปนส่ิงนํามาซ่ึงทุกข,  อะนะริโย,  ไมใชขอปฏิบัติของพระอริยเจา,  
   อะนัตถะสัญหิโต, ไมประกอบดวยประโยชนเลย. 

 เอเต เต ภิกขะเว อุโภ อันเต อะนุปะคัมมะ มัชฌิมา ปะฏิปะทา  ดูกอนภิกษุทั้งหลาย, ขอปฏิบัติ 
    เปนทางสายกลาง, ไมเขาไปหาทีสุ่ดแหงการกระทําสองอยางนั้น, มีอยู, ตะถาคะเตนะ อะภิสัมพุทธา, เปน 
    ขอปฏิบัติที่ตถาคตไดตรัสรูพรอมเฉพาะแลว, จักขุกะระณี,  เปนเคร่ืองกระทาํใหเกิดจักษ,ุ ญาณะกะระณี,   
    เปนเคร่ืองกระทําใหเกิดญาณ, อุปะสะมายะ, เพื่อความสงบ, อะภิญญายะ,  เพื่อความรูย่ิง, สัมโพธายะ, 
    เพื่อความรูพรอม, นิพพานายะ สังวัตตะติ, เปนไปพรอมเพื่อนิพพาน.  
 กะตะมา จะ สา ภิกขะเว มัชฌิมา ปะฏิปะทา? ดูกอนภิกษุทั้งหลาย, ขอปฏิบัติเปน ทางสายกลาง 
    นั้นเปนอยางไรเลา? อะยะเมวะ อะริโย อัฏฐังคิโก มัคโค, ขอปฏิบัติเปนทางสายกลางนั้น คือ ขอปฏิบัติเปน   
    หนทางอันประเสริฐ , ประกอบดวยองคแปดประการ  นี้เอง, เสยยะถีทัง, ไดแกส่ิงเหลานี ้คือ , สัมมาทิฏฐิ,   
    ความเห็นชอบ, สัมมาสังกัปโป,  ความดําริชอบ, สัมมาวาจา,  การพูดจาชอบ, สัมมากัมมันโต,  การทํา 
    การงานชอบ, สัมมาอาชีโว, การเล้ียงชีวิตชอบ, สัมมาวายาโม, ความพากเพียรชอบ, สัมมาสะต,ิ  
    ความระลึกชอบ, สัมมาสมาธิ,  ความต้ังใจม่ันชอบ. 
 อะยัง โข สา ภิกขะเว มัชฌิมา ปะฏิปะทา, ดูกอนภิกษุทั้งหลาย, นี้แล คือขอปฏิบัติ เปนทาง 
    สายกลาง, ตะถาคะเตนะ อะภิสัมพุทธา, เปนขอปฏิบัติที่ตถาคตไดตรัสรูพรอมเฉพาะแลว,  จักขุกะระณี,  
    เปนเคร่ืองกระทําใหเกิดจักษ,ุ ญาณะกะระณี, เปนเคร่ืองกระทําใหเกิดญาณ,  อุปะสะมายะ, เพื่อความสงบ,     
    อะภิญญายะ,  เพื่อความรูย่ิง, สัมโพธายะ, เพื่อความรูพรอม, นิพพานายะ สังวัตตะติ,  เปนไปพรอมเพื่อ  
    นิพพาน. 
 อิทัง โข ปะนะ ภิกขะเว ทุกขัง อะริยะสัจจัง, ดูกอนภิกษุทั้งหลาย, ก็อริยสัจจ คือ  ทุกขนี้ มีอยู,  
    ชาติป ทุกขา, คือ ความเกิดก็เปนทุกข,  ชะราปทุกขา, ความแกก็เปนทุกข, มะระณัมป ทุกขัง,ความตาย 
    ก็เปนทุกข, โสกะปะริเทวะทุกขะโทมะนัสสุปายาสาป ทุกขา,  ความโศก ความรํ่าไรรําพัน ,ความไมสบายกาย,  
    ไมสบายใจ ,ความคับแคนใจ ก็เปนทุกข, 
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 อัปปเยหิ สัมปะโยโค ทุกโข, ความประสพกับส่ิงไมเปนที่รักที่พอใจก็เปนทุกข, ปเยห ิ วิปปะโยโค  
    ทุกโข, ความพลัดพรากจากส่ิงเปนที่รักที่พอใจ ก็เปนทุกข, ยัมปจฉัง นะละภะต ิตัมป ทุกขัง, มีความ 
    ปรารถนาส่ิงใด ไมไดส่ิงนั้น นั่นก็เปนทุกข, สังขิตเตนะ ปญจุปาทานักขันธา ทุกขา, วาโดยยอ อุปาทานขันธ 
    ทั้งหา เปนตัวทุกข. 
 อิทัง โข ปะนะ ภิกขะเว ทุกขะสะมุทะโย อะริยะสัจจัง, ดูกอนภิกษุทั้งหลาย,  ก็อริยสัจจ คือ เหตุ 
    ใหเกิดทุกขนี้, มีอยู, ยายัง ตัณหา,  นี้คือตัณหา, โปโนพภะวิภา, อันเปนเคร่ืองทําใหมีการเกิดอีก, นันทิราคะ  
    สะหะคะตา อันประกอบอยูดวยความกําหนัดดวยอํานาจความเพลิน,ตัตระตัตราภินันทิน,ี เปนเคร่ืองใหเพลิน  
    อยางย่ิงในอารมณนั้นๆ, เสยยะถีทัง, ไดแกตัณหาเหลานี ้คือ, กามะตัณหา, ตัณหาในกาม, ภะวะตัณหา,   
    ตัณหาในความมีความเปน, วิภะวะตัณหา, ตัณหาในความไมมีไมเปน, 
 อิทัง โข ปะนะ ภิกขะเว ทุกขะนิโรโธ อะริยะสัจจัง, ดูกอนภิกษุทั้งหลาย, ก็อริยสัจจ  คือ ความดับ 
    ไมเหลือแหงทุกขนี,้ มีอยู, โย ตัสสาเยวะ ตัณหายะ อะเสสะวิราคะนิโรโธ, นี้คือ ความดับสนิทเพราะจางไป,  
    โดยไมมีเหลือของตัณหานั้นนั่นเอง, จาโค, เปนความสละทิ้ง, ปะฏินิสสัคโค,  เปนความสลัดคืน,มุตต,ิ เปน 
    ความปลอย, อะนาละโย, เปนความทําไมใหมีที่อาศัย,  ซ่ึงตัณหานั้น. 
 อิทัง โข ปะนะ ภิกขะเว ทุกขะนิโรธะคามินี ปะฏิปะทา อะริยะสัจจัง, ดูกอนภิกษุ ทั้งหลาย, ก็   
    อริยสัจจ คือ ขอปฏิบัติที่ทําสัตวใหลุถึงความดับไมเหลือ แหงทุกขนี,้ มีอยู, อะยะเมวะ อะริโย อัฏฐังคิโก มัคโค,   
    นี้คือ ขอปฏิบัติเปนหนทางอนัประเสริฐ ประกอบดวยองคแปดประการ, เสยยะถีทัง,  ไดแกส่ิงเหลานี้คือ,  
    สัมมาทิฏฐิ,  ความเห็นชอบ, สัมมาสังกัปโป,ความดําริชอบ, สัมมาวาจา,  การพูดจาชอบ, สัมมากัมมันโต,    
    การทําการงานชอบ, สัมมาอาชีโว,  การเล้ียงชีวิตชอบ, สัมมาวายาโม,  ความพากเพียรชอบ, สัมมาสะต,ิ 
    ความระลึกชอบ, สัมมาสะมาธิ,  ความต้ังใจม่ันชอบ. 
 อิทัง ทุกขัง อะริยะสัจจันต ิเม ภิกขะเว, ปุพเพ อะนะนุสสุเตส ุธัมเมส,ุ จักขุง อุทะปาท,ิ ญาณัง  
    อุทะปาท,ิ ปญญา อุทะปาท,ิ วิชชา อุทะปาท,ิ อาโลโก อุทะปาท,ิ ดูกอนภิกษุทั้งหลาย, จักษุเกิดขึ้นแลวแก  
    เรา, ญาณเกิดขึ้นแลวแกเรา,   ปญญาเกิดขึ้นแลวแกเรา, วิชชาเกิดขึ้นแลวแกเรา, แสงสวางเกิดขึนแลวแกเรา,  
    ในธรรมที่เราไมเคยฟงมาแตกอน, วาอริยสัจจคือทุกข เปนอยางนี้ อยางนี ้ดังนี,้ ตัง โข ปะนิทัง ทุกขัง อะริยะ 
   สัจจัง ปะริญเญยยันติ, วา ก็อริยสัจจคือทุกขนั้นแล เปนส่ิงที่ควรกําหนดรู ดังนี,้ ตัง โข ปะนิทัง ทุกขัง อะริยะ 
    สัจจัง ปะริญเญยตันติ, วา ก็อริยสัจจคือทุกขนั้นแล เรากําหนดรูไดแลว ดังนี.้ 
 อิทัง ทุกขะสะมุทะโย อะริยะสัจจันต ิเม ภิกขะเว, ปุพเพ อะนะนุสสุเตส ุธัมเมส,ุ จักขุง อุทะปาท,ิ  
    ญาณัง อุทะปาท,ิ ปญญา อุทะปาท,ิ วิชชา อุทะปาท,ิ อาโลโก อุทะปาท,ิ ดูกอนภิกษุทั้งหลาย, จักษุเกิด 
    ขึ้นแลวแกเรา, ญาณเกิดขึ้นแลวแกเรา,  ปญญาเกิดขึ้นแลวแกเรา วิชชาเกิดขึ้นแลวแกเรา, แสงสวางเกิดขึนแลว 
    แกเรา, ในธรรมที่เราไมเคยฟงมาแตกอน, วา อริยสัจจคือ เหตุใหเกิดทุกขเปนอยางนี้อยางนี ้ดังนี,้ ตัง โข ปะนิทัง    
    ทุกขะสะมุทะโย อะริยะสัจจัง ปะหาตัพพันต,ิ วา ก็อริยสัจจเหตุใหเกิดทุกขนั้นแล, เปนส่ิงที่ควรละเสีย ดังนี,้  
    ตัง โข ปะนิทัง ทุกขะสะมุทะโย อริยสัจจัง ปะหีนันต,ิ วา ก็อริยสัจจ คือ เหตุใหเกิดทุกขนั้นแล เราละไดแลว  
    ดังนี้.  
 อิทัง ทุกขะนิโรโธ อะริยะสัจจันต ิเม ภิกขะเว, ปุพเพ อะนะนุสสุเตส ุธัมเมส,ุ จักขุง อุทะปาท,ิ  
    ญาณัง อุทะปาท,ิ ปญญา อุทะปาท,ิ วิชชา อุทะปาท,ิ อาโลโก อุทะปาท,ิ ดูกอนภิกษุทัง้หลาย, จักษุเกิด 
    ขึ้นแลวแกเรา, ญาณเกิดขึ้นแลวแกเรา, ปญญาเกิดขึ้นแลวแกเรา วิชชาเกิดขึ้นแลวแกเรา, แสงสวางเกิดขึ้นแลว 
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     แกเรา, ในธรรมที่เราไมเคยฟงมาแตกอน, วา อริยสัจจ คือ ความดับไมเหลือแหงทุกข เปนอยางนี้อยางนี ้ดังนี,้  
    ตัง โข ปะนิทัง ทุกขะนิโรโธ อะริยะสัจจัง  สัจฉิกาตัพพันติ, วา ก็อริยสัจจคือ ความดับไมเหลือแหงทุกข 
     นั้นแล เปนส่ิงควรทําใหแจง ดังนี้, 
 ตัง โข ปะนิทัง ทุกขะนิโรโธ อะริยะสัจจัง สัจฉิกะตันติ, วา ก็อริยสัจจ คือ ความดับไมเหลือแหง 
     ทุกขนั้นแล เราทําใหแจงไดแลว ดังนี้.   อิทัง ทุกขะนิโรธะคามินีปะฏิปะทา อะริยะสัจจันต ิเม ภิกขะเว,   
    ปุพเพอะนะนุสสุเตส ุธัมเมส,ุ จักขุง อุทะปาท,ิ ญาณัง อุทะปาท,ิ  ปญญา อุทะปาท,ิ วิชชา อุทะปาท,ิ   
    อาโลโก อุทะปาท,ิดูกอนภิกษุทั้งหลาย, จักษุเกิดขึ้นแลวแกเรา, ญาณเกิดขึ้นแลวแกเรา, ปญญาเกิดขึ้นแลว 
    แกเรา วิชชาเกิดขึ้นแลวแกเรา, แสงสวางเกิดขึ้นแลวแกเรา, ในธรรมที่เราไมเคยฟงมาแตกอน, วา อริยสัจจ คือ  
    ขอปฏิบติัที่ทําสัตวใหลุถึงความดับไมเหลือแหงทุกขเปนอยางนี้อยางนี้ ดังนี,้ 
 ตัง โข ปะนิทัง ทุกขะนิโรธะคามิน ีปะฏิปทา อะริยะสัจจัง ภาเวตัพพันติ, วา ก็อริยสัจจขอปฏิบัติ 
     ที่ทําสัตวใหลุถึงความดับไมเหลือแหงทุกขนั้นแล  เปนส่ิงที่ควรทําใหเกิดมี ดังนี,้ ตัง โข ปะนิทัง ทุกขะนิโรธะ 
    คามิน ีปะฏิปทา อะริยะสัจจัง ภาวิตันต,ิ วา ก็อริยสัจจคือขอปฏิบัติที่ทําสัตวใหลุถึงความดับไมเหลือแหง 
     ทุกขนั้นแล  เราทําใหเกิดมีไดแลว ดังนี้.  
 ยาวะกีวัญจะ เม ภิกขะเว, อิเมสุ จะตูส ุอะริยะสัจเจสุ, เอวันติปะริวัฏฏัง ทวาทะสาการัง  
    ยะถาภูตัง ญาณะทัสสะนัง นะ สุวิสุทธัง อะโหส,ิ ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ปญญาเคร่ืองรูเห็นตามที่เปนจริง    
    มีปริวัฏฏสาม มีอาการสิบสอง เชนนั้น, ในอริยสัจจทั้งส่ีเหลานี้, ยังไมเปนของบริสุทธิ์ หมดจดดวยดี  แกเราอยู 
    เพียงใด, เนวะตาวาหัง ภิกขะเว สะเทวะเก โลเก สะมาระเก สะพรหมะเก, สัสสะมะณะพราหมะณิยา  
    ปะชายะ สะเทวะมะนสุสายะ, อนุตตะรัง สัมมาสัมโพธิง อะภิสัมพุทโธ ปจจัญญาสิง,ดูกอนภิกษุทั้งหลาย, 
    ตลอดกาลเพียงนั้น, เรายังไมปฏิญญาวาไดตรัสพรอมเฉพาะแลว,ซ่ึงอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ, ในโลกพรอมทั้ง    
    เทวโลก, มารโลก พรหมโลก, ในหมูสัตว,พรอมทั้งสมณพราหมณ, พรอมทั้งเทวดา และมนุษย ื ยะโต จะโข เม  
    ภิกขะเว, อิเมส ุจะตูส ุอะริยะสัจเจสุ, เอวันติปะริวัฏฏัง ทวาทะสาการัง ยะถาภูตัง, ญาณะทัสสะนัง  
    สุวิสุทธัง อะโหส,ิดูกอนภิกษุทั้งหลาย,เม่ือใด, ปญญาเคร่ืองรูเห็นตามที่เปนจริง, มีปริวัฏฏสาม มีอาการสิบสอง  
    เชนนั้น, ในอริยสัจจทั้งส่ีเหลานี้, เปนของบริสุทธิ์หมดจด ดวยดีแกเรา, อะถาหัง ภิกขะเว สะเทวะเก โลเก,  
    สะมาระเก สะพรหมะเก, สัสสะมะณะพราหมะณิยา ปะชายะ สะเทวะมะนุสสายะ, อนุตตะรัง สัมมา 
    สัมโพธิง , อะภิสัมพุทโธ ปจจัญญาสิง, ดูกอนภิกษุทั้งหลาย, เม่ือนั้น, เราปฏิญญาวาไดตรัสรูพรอมเฉพาะแลว,   
    ซ่ึงอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ,ในโลกพรอมทั้งเทวดาโลก มารโลก พรหมโลก, ในหมูสัตว,พรอมทั้งสมณพราหม    
    พรอมทั้งเทวดาและมนุษย. 
 ญาณัญจะ ปะนะ เม ภิกขะเว ทัสสะนัง อุทะปาท,ิ ดูกอนภิกษุทั้งหลาย, ก็ญาณและทัสสนะไดเกิด 
    ขึ้นแลวแกเรา, อะกุปปา เม วิมุตติ, วาความหลุดพนของเราไมกลับกําเริบ, อะยะมันติมา ชาติ,ความเกิดนี้ 
    เปนการเกิดคร้ังสุดทาย,นัตถิทาน ิปุนัพภะโว – ติ, บัดนี้  
 ความเกิดอีกยอมไมมี, ดังนี้. 
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บทสวดอนัตตลักขณสูตร 
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อนัตตลักขณสูตร 

   เอวัมเม สุตัง  อันขาพเจา (คือ พระอานนทเถระ) ไดสดับมาแลวอยางนีฯ้ 
   เอกัง สะมะยัง ภะคะวา สมัยหนึ่งพระผูมีพระภาคเจา 
   พาราณะสิยัง วิหะระต ิอิสิปะตะเน มิคะทาเย เสด็จประทับอยูทีป่าอิสิปตนะมฤคทายวัน 
    ใกลเมืองพาราณสี 

 ตัตระ โข ภะคะวา ปญจะวัคคิเย ภิกขู อามันเตส ิในกาลนั้นแล พระผูมีพระภาคเจาตรัส 
    เตือนพระภิกษุปญจวัคคีย (ใหต้ังใจฟงภาษิตนี้วา)ฯ 
   รูปง ภิกขะเว อะนัตตา ดูกอนภิกษุทั้งหลาย รูป (คือ รางกายนี้) เปนอนัตตา (มิใชตน)ฯ 

 รูปญจะ หิทัง ภิกขะเว อัตตา  อะภะวิสสะ ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ก็หากรูปนี้จักไดเปนอัตตา  
    (ตน) แลว 
   นะยิทัง รูปง อาพาธายะ สังวัตเตยยะ รูปนี้ก็ไมเปนไปเพื่ออาพาธ(ความลําบาก) 
   ลัพเภถะ จะ รูเป เอวัง อนึ่ง สัตวพึงไดในรูปตามใจหวัง 

 เอวัง เม รูปง โหต ุเอวัง เม รูปง มา อะโหสีต ิวารูปของเรา จงเปนอยางนี้เถิด  รูปของเรา  
    อยาไดเปนอยางนั้นเลยฯ 
   ยัสมา จะ โข ภิกขะเว ก็เพราะเหตุใดแล ภิกษุทั้งหลาย 
   รูปง อะนัตตา รูปจึงเปนอนัตตา 
   ตัสมา รูปง อาพาธายะ สังวัตตะติ เพราะเหตุนั้น รูปจึงเปนไปเพื่ออาพาธ 
   นะ จะ ลัพภะต ิรูเป  อนึ่ง สัตวยอมไมไดในรูปตามใจหวัง 

 เอวัง เม รูปง โหต ุเอวัง เม รูปง มา อะโหสีต ิวารูปของเรา จงเปนอยางนี้เถิด รูปของเรา  
    อยาไดเปนอยางนั้นเลยฯ 
   เวทะนา อะนัตตา  เวทนา (คือ ความรุสึกอารมณ) เปนอนัตตาฯ 
   เวทะนา จะ หิทัง ภิกขะเว อัตตา อะภะวิสสะ ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ก็เวทนานี ้จักไดเปน 
    อัตตาแลว 
   นะยิทัง เวทะนา อาพาธายะ สังวัตเตยยะ เวทนานี้ ก็ไมพึงเปนไปเพื่ออาพาธ 
   ลัพเภถะ จะ เวทะนายะ  อนึ่ง สัตวพึงไดในเวทนาตามใจหวัง 

 เอวัง เม เวทะนา โหต ุเอวัง เม เวทะนา มา อะโหสีต ิวาเวทนาของเรา จงเปนอยางนี้เถิด  
    เวทนาของเรา อยาไดเปนอยางนั้นเลยฯ 
   ยัสมา จะ โข ภิกขะเว ก็เพราะเหตุใดแล ภิกษุทั้งหลาย 
   เวทะนา อะนัตตา เวทนาจึงเปนอนัตตา 
   ตัสมา เวทะนา อาพาธายะ สังวัตตะติ เพราะเหตุนั้น เวทนาจึงเปนไปเพือ่อาพาธ 
   นะ จะ ลัพภะต ิเวทะนายะ  อนึ่ง สัตวยอมไมไดในเวทนาตามใจหวัง 
    เอวัง เม เวทะนา โหต ุเอวัง เม เวทะนา มา อะโหสีต ิวาเวทนาของเรา จงเปนอยางนี้เถิด  
    เวทนาของเรา อยาไดเปนอยางนั้นเลยฯ 
   
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 182 

   สัญญา อะนัตตา สัญญา (คือความจํา) เปนอนัตตาฯ 
   สัญญา จะ หิตัง ภิกขะเว ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ก็หากสัญญานี้จักไดเปนอัตตาแลว 
   นะยิทัง สัญญา อาพาธายะ สังวัตเตยยะ สัญญานี้ก็ไมพึงเปนไปเพื่ออาพาธ 
   ลัพเภถะ จะ สัญญายะ อนึ่ง สัตวพึงไดในสัญญาตามใจหวัง 
   เอวัง เม สัญญา โหต ุเอวัง เม สัญญา มา อะโหสีต ิวาสัญญาของเรา จงเปนอยางนี้เถิด  
    สัญญาของเรา อยาไดเปนอยางนั้นเลยฯ 
   ยัสมา จะ โข ภิกขะเว ก็เพราะเหตุใดแล ภิกษุทั้งหลาย 
   สัญญา อะนัตตา สัญญาจึงเปนอนัตตา 
   ตัสมา สัญญา อาพาธายะ สังวัตตะติ เพราะเหตุนั้น สัญญาจึงเปนไปเพื่ออาพาธ 
   นะ จะ ลัพภะต ิสัญญายะ อนึ่ง สัตวยอมไมไดในสัญญาตามใจหวัง 

  เอวัง เม สัญญา โหต ุเอวัง เม สัญญา มา อะโหสีต ิวาสัญญาของเรา จงเปนอยางนี้เถิด 
    สัญญาของเรา อยาไดเปนอยางนั้นเลยฯ 
   สังขารา อะนัตตา  สังขารทั้งหลาย (คือสภาพที่เกิดกับใจ ปรุงใจใหดีบาง ช่ัวบาง)  
    เปนอนัตตาฯ 
   สังขารา จะ หิทัง ภิกขะเว อัตตา อะภะวิสสังสุ ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ก็หากสังขาร 
    ทั้งหลายนี ้จัดไดเปนอัตตาแลว 
   นะยิทัง สังขารา อาพาธายะ สังวัตเตยยุง สังขารทั้งหลายนี ้ก็ไมพึงเปนไปเพื่ออาพาธ 
   ลัพเภถะ จะ สังขาเรส ุอนึ่ง สัตวพึงไดในสังขารทั้งหลายตามใจหวัง 
   เอวัง เม สังขารา โหนต ุเอวัง เม สังขารา มา อเหสุนต ิ วาสังขารทั้งหลายของเรา จงเปน  
    อยางนี้เถิด สังขารทั้งหลายของเรา อยาไดเปนอยางนั้นเลยฯ 
   ยัสมา จะโข ภิกขะเว ก็เพราะเหตุใดแล ภิกษุทั้งหลาย 
   สังขารา อะนัตตา สังขารทั้งหลายจึงเปนอนัตตา 
   ตัสมา สังขารา อาพาธายะ สังวัตตันต ิเพราะเหตุนั้น สังขารทั้งหลายจึงเปนไปเพื่ออาพาธ 
   นะ จะ ลัพภะต ิสังขาเรส ุอนึ่ง สัตวยอมไมไดในสังขารทั้งหลายตามใจหวัง 
    เอวัง เม  สังขารา โหนต ุเอวัง เม สังขารา มา อะเหสุนต ิวาสังขารทั้งหลายของเรา     
    จงเปนอยางนี้เถิด สังขารของเรา อยาไดเปนอยางนั้นเลยฯ  
   วิญญาณัง อะนัตตา วิญญาณ (คือใจ) เปนอนัตตา ฯ 

 วิญญาณัญจะ หิทัง ภิกขะเว อัตตา อะภะวิสสะ ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ก็หากวิญญาณทั้งนี้  
    จักไดเปนอัตตาแลว 
   นะยิทัง วิญญาณัง อาพาธายะ สังวัตเตยยะ  วิญญาณนี้ ก็ไมพึงเปนไปเพื่ออาพาธ 
   ลัพเภถะ จะ วิญญาณัง อนึ่ง สัตวพึงไดในวิญญาณตามใจหวัง 
   เอวัง เม วิญญาณัง โหต ุเอวัง เม วิญญาณัง มา อโหสีต ิวาวิญญาณของเรา จงเปน 
    อยางนี้เถิด วิญญาณของเรา อยาไดเปนอยางนั้นเลยฯ 
   ยัสมา จะ โข ภิกขะเว ก็เพราะเหตุใดแล ภิกษุทั้งหลาย 
   วิญญาณัง อะนัตตา วิญญาณจึงเปนอนัตตา 
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   ตัสมา วิญญาณัง อาพาธายะ สังวัตตะติ เพราะเหตุนั้น วิญญาณจึงเปนไปเพื่ออาพาธ 
   นะ จะ ลัพภะต ิวิญญาเณ อนึ่ง สัตวยอมไมไดในวิญาณตามใจหวัง 

 เอวัง เม วิญญาณัง โหต ุเอวัง เม วิญญาณัง มา อะโหสีต ิ วาวิญญาณของเรา จงเปน 
    อยางนี้เถิด วิญญาณของเรา อยาไดเปนอยางนั้นเลย ฯ 
   ตัง กิง มัญญะถะ ภิกขะเว ทานทั้งหลายยอมสําคัญความนั้นเปนไฉน ภิกษุทั้งหลาย 
   รูปง นิจจัง วา อะนิจจัง วาติ รูปเที่ยงหรือไมเที่ยงฯ 
   อะนิจจัง ภันเต ไมเที่ยง พระเจาขาฯ 
   ยัมปะนานิจจัง ทุกขัง วา ตัง สุขัง วาติ ส่ิงใดไมเที่ยง ส่ิงนั้นเปนทุกขหรือเปนสุขเลาฯ 
   ทุกขัง ภันเต เปนทุกข พระเจาขาฯ 
   ยัมปะนานิจจัง ทุกขัง ก็ส่ิงใดไมเที่ยง เปนทุกข 
   วิปะริณามะธัมมัง มีความแปรปรวน ไปเปนธรรมดา 
   กัลลัง น ุตัง สะมะนุปสสิตุง ควรหรือ เพื่อจะตามเห็นส่ิงนั้น 

 เอตัง มะมะ เอโสหะมัสมิ เอโส เม อัตตาติ วานั่นของเรา เราเปนนั้นเปนนี่ นั่นเปนตน 
    ของเรา ฯ 
   โน เหตัง ภันเต หาอยางนั้นไม พระเจาขา 
   ตัง กิง มัญญะถะ ภิกขะเว ทานทั้งหลายสําคัญความนั้นเปนไฉน ภิกษุทั้งหลาย 
   เวทะนา นิจจา วา อะนิจจา วาติ เวทนาเที่ยงหรือไมเที่ยง 
   อะนิจจา ภันเต ไมเที่ยง พระเจาขา ฯ 
   ยัมปะนานิจจัง ทุกขัง วา ตัง สุขัง วาติ ส่ิงใดไมเที่ยง ส่ิงนั้นเปนทุกขหรือเปนสุขเลา 
   ทุกขัง ภันเต เปนทุกข พระเจาขาฯ  
   ยัมปะนานิจจัง ทุกขัง ก็ส่ิงใดไมเที่ยง เปนทุกข 
   วิปะริณามะธัมมัง มีความแปรปรวน ไปเปนธรรมดา 
   กัลลัง น ุตัง สะมะนุปสสิตุง ควรหรือ เพื่อจะตามเห็นส่ิงนั้น 
   เอตัง มะมะ เอโสหะมัสมิ เอโส เม อัตตาติ วานั่นของเรา เราเปนนั้นเปนนี่ นั่นเปนตน 
    ของเรา ฯ 
   โน เหตัง ภันเต หาอยางนั้นไม พระเจาขาฯ 
   ตัง กิง มัญญะถะ ภิกขะเว ทานทั้งหลายสําคัญความนั้นเปนไฉน ภิกษุทั้งหลาย 
   สัญญา นิจจา วา อะนิจจา วาติ สัญญาเที่ยงหรือไมเที่ยง ฯ 
   อะนิจจา ภันเต ไมเที่ยง พระเจาขาฯ 
   ยัมปะนานิจจัง ทุกขัง วา ตัง สุขัง วาติ ก็ส่ิงใดไมเที่ยง ส่ิงนั้นเปนทุกขหรือเปนสุขเลาฯ 
   ทุกขัง ภันเต เปนทุกข พระเจาขาฯ 
   ยัมปะนานิจจัง ทุกขัง ก็ส่ิงใดไมเที่ยง เปนทุกข 
   วิปะริณามะธัมมัง มีความแปรปรวน ไปเปนธรรมดา 
   กัลลัง น ุตัง สะมะนุปสสิตุง ควรหรือ เพื่อจะตามเห็นส่ิงนั้น 
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   เอตัง มะมะ เอโสหะมัสมิ เอโส เม อัตตาติ วานั่นของเรา เราเปนนั้นเปนนี่ นั่นเปนตน 
    ของเราฯ 
   โน เหตัง ภันเต หาอยางนั้นไม พระเจาขาฯ 
   ตัง กิง มัญญะถะ ภิกขะเว ทานทั้งหลายยอมสําคัญความนั้นเปนไฉน ภิกษุทั้งหลาย 
   สังขารา นิจจา วา อะนิจจา วาติ สังขารทั้งหลายเที่ยงหรือไมเที่ยง ฯ 
   อะนิจจา ภันเต ไมเที่ยง พระเจาขาฯ 
   ยัมปะนานิจฺจัง ทุกฺขัง วา ตัง สุขัง วาติ ก็ส่ิงใดไมเที่ยง ส่ิงนั้นเปนทุกขหรือเปนสุขเลาฯ 
   ทุกฺขัง ภันฺเต เปนทุกข พระเจาขาฯ 
   ยัมฺปะนานิจฺจัง ทุกขัง ก็ส่ิงใดไมเที่ยง เปนทุกข 
   วิปะริณามะธัมฺมัง มีความแปรปรวน ไปเปนธรรมดา 
   กัลลัง น ุตัง สะมะนุปสสิตุง ควรหรือ เพื่อจะตามเห็นส่ิงนั้น 
   เอะตัง มะมะ เอโสหะมัสมิ เอโส เม อัตตาติ  วานั่นของเรา เราเปนนั้นเปนนี่  นั่นเปนตน 
    ของเราฯ. 
   โน เหตัง ภันเต หาอยางนั้นไม พระเจาขาฯ. 
   ตัง กิง มัญญะถะ ภิกขะเว ทานทั้งหลายยอมสําคัญความนั้นเปนไฉน ภิกษุทั้งหลาย 
   วิญญาณัง นิจจัง วา อะนิจจัง วาติ วิญญาณเที่ยงหรือไมเที่ยงฯ 
   อะนิจจา ภันเต ไมเที่ยง พระเจาขาฯ 
   ยัมปะนานิจจัง ทุกขัง วา ตัง สุขัง วาติ ส่ิงใดไมเที่ยง ส่ิงนั้นเปนทุกขหรือเปนสุขเลาฯ  
   ทุกขัง ภันเต เปนทุกข พระเจาขาฯ 
   ยัมปะนานิจจัง ทุกขัง ก็ส่ิงใดไมเที่ยง เปนทุกข 
   วิปะริณามะธัมมัง มีความแปรปรวน ไปเปนธรรมดา 
   กัลลัง น ุตัง สะมะนุปสสิตุง ควรหรือ เพื่อจะตามเห็นส่ิงนั้น 
   เอตัง มะมะ เอโสหะมัสมิ เอโส เม อัตตาติ วานั่นของเรา เราเปนนั้นเปนนี่  นั่นเปนตน 
    ของเราฯ 
   โน เหตัง ภันเต หาอยางนั้นไม พระเจาขาฯ 
   ตัสมาติหะ ภิกขะเว เพราะเหตุนั้นแล ภิกษุทั้งหลาย 
   ยังกิญจิ รูปง รูปอยางใดอยางหนึ่ง 
   อะตีตานาคะตะปจจุปปนนัง ที่เปนอดีตก็ดี อนาคตก็ดี ปจจุบันก็ดี 
   อัชฌัตตัง วา พะหิทธา วา ภายในก็ดี ภายนอกก็ดี 
   โอฬาริกัง วา สุขุมัง วา หยาบก็ดี ละเอียดก็ดี 
   หีนัง วา ปะณีตัง วา เลวก็ดี ประณีตก็ดี 
   ยันทูเร สันติเก วา อันใด มีในที่ไกลก็ดี ในที่ใกลก็ดี 
   สัพพัง รูปง รูปทั้งหมด ก็เปนสักวารูป 
   เนตัง มะมะ นั่นไมใชของเรา 
   เนโสหะมัสมิ เราไมเปนนั่นเปนนี่ 
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   นะ เมโส อัตตาติ นั่นไมใชตนของเรา ดังนี้ 
 เอวะเมตัง ยะถาภูตัง สัมมัปปญญายะ ทัฏฐัพพัง ขอนี้อันทานทั้งหลาย พึงเห็นดวยปญญา 

    อันชอบตามเปนจริงแลวอยางนี้ฯ 
   ยา กาจิ เวทะนา เวทนาอยางใดอยางหนึ่ง 
   อะตีตานาคะตะปจจุปปนนา ที่เปนอดีตก็ดี อนาคตก็ดี ปจจุบันก็ดี 
   อัชฌัตตา วา พะหิทธา วา ภายในก็ดี ภายนอกก็ดี 
   โอฬาริกา วา สุขุมา วา หยาบก็ดี ละเอียดก็ดี 
   หีนา วา ปะณีตา วา เลวก็ดี ประณีตก็ดี 
   ยา ทูเร สันติเก วา อันใด มีในที่ไกลก็ดี ในที่ใกลก็ดี 
   สัพพา เวทะนา เวทนาทั้งหมด ก็เปนสักวาเวทนา 
   เนตัง มะมะ นั่นไมใชของเรา 
   เนโสหะมัสมิ เราไมเปนนั่นเปนนี่ 
   นะ เมโส อัตตาติ นั่นไมใชตนของเรา ดังนีฯ้ 

 เอวะเมตัง ยะถาภูตัง สัมมัปปญญายะ ทัฏฐัพพัง ขอนี้อันทานทั้งหลาย พึงเห็นดวยปญญา 
    อันชอบตามเปนจริงแลวอยางนี้ฯ 
   ยา กาจิ สัญญา สัญญาอยางใดอยางหนึ่ง 
   อะตีตานาคะตะปจจุปฺปนนา ที่เปนอดีตก็ดี อนาคตก็ดี ปจจุบันก็ดี 
   อัชฌัตตา วา พะหิทธา วา ภายในก็ดี ภายนอกก็ดี 
   โอฬาริกา วา สุขุมา วา หยาบก็ดี ละเอียดก็ดี 
   หีนา วา ปะณีตา วา เลวก็ดี ประณีตก็ดี 
   ยา ทูเร สันติเก วา อันใด มีในที่ไกลก็ดี ในที่ใกลก็ดี 
   สัพเพ สัญญา สัญญาทั้งหมด ก็เปนสักวาสัญญา 
   เนตัง มะมะ นั่นไมใชของเรา 
   เนโสหะมัสมิ เราไมเปนนั่นเปนนี่ 
   นะ เมโส อัตตาติ นั่นไมใชตนของเรา ดังนี้ฯ 
   เอวะเมตัง ยะถาภูตัง สัมมัปปญญายะ ทัฏฐัพพัง ขอนี้อันทานทั้งหลาย พึงเห็นดวย ปญญา 
    อันชอบตามเปนจริงแลวอยางนั้นฯ  
   เย เกจิ สังขารา สังขารเหลาใดเหลาหนึ่ง 
   อะตีตานาคะตะปจจุปปนนา ที่เปนอดีตก็ดี อนาคตก็ดี ปจจุบันก็ดี 
   อัชฌัตตัง วา พะหิทธา วา ภายในก็ดี ภายนอกก็ดี 
   โอฬาริกา วา สุขุมา วา หยาบก็ดี ละเอียดก็ดี 
   หีนัง วา ปะณีตา วา เลวก็ดี ประณีตก็ดี 
   เย ทูเร สันติเก วา เหลาใด มีในที่ไกลก็ดี ในที่ใกลก็ดี 
   สัพเพ สังขารา สังขารทั้งหลายทั้งหมด ก็เปนสักวาสังขาร 
   เนตัง มะมะ นั่นไมใชของเรา 
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   เนโสหะมัสมิ เราไมเปนนั่นเปนนี่ 
   นะ เมโส อัตตาติ นั่นไมใชตนของเรา ดังนี้ฯ 

 เอวะเมตัง ยะถาภูตัง สัมมัปปญญายะ ทัฏฐัพพัง ขอนี้อันทานทั้งหลาย พึงเห็นดวยปญญา 
    อันชอบตามเปนจริงแลวอยางนั้นฯ 
   ยังกิญจิ วิญญาณัง วิญญาณอยางใดอยางหนึ่ง 
   อะตีตานาคะตะปจจุปปนนัง ที่เปนอดีตก็ดี อนาคตก็ดี ปจจุบันก็ดี 
   อัชฌัตฺตัง วา พะหิทธา วาภายในก็ดี ภายนอกก็ดี 
   โอฬาริกัง วา สุขุมัง วาหยาบก็ดี ละเอียดก็ดี 
   หีนัง วา ปะณีตัง วา เลวก็ดี ประณีตก็ดี 
   ยัน ทูเร สันติเก วาอันใด มีในที่ไกลก็ดี ในที่ใกลก็ดี 
   สัพพัง  วิญญานงัวิญญาณทั้งหมด ก็เปนสักวาวิญญาณ 
   เนตัง มะมะนั่นไมใชของเรา 
   เนโสหะมัสมิเราไมเปนนั่นเปนนี่ 
   นะ เมโส อัตตาตินั่นไมใชตนของเรา ดังนี้ 
   เอวะเมตัง ยะถาภูตัง สัมมัปปญญายะ ทัฏฐัพพัง ขอนี้อันทานทั้งหลาย พึงเห็นดวยปญญา 
    อันชอบ ตามเปนจริงแลวอยางนั้น ดังนี้ฯ 

 เอวัง ปสสัง ภิกขะเว สุตวา อะริยะสาวะโก ดูกอนภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกผูไดสดับแลวเห็น 
    อยูอยางนี้ 
   รูปสมิงป นิพพินทะต ิยอมเบื่อหนาย ทั้งในรูป 
   เวทะนายะป นิพพินทะต ิยอมเบื่อหนาย ทั้งในเวทนา 
   สัญญายะป นิพพินทะต ิยอมเบื่อหนาย ทั้งในสัญญา 
   สังขาเรสุป นิพพินทะต ิยอมเบื่อหนาย ทั้งในสังขารทั้งหลาย 
   วิญญาณังมิงป นิพพินทะต ิยอมเบื่อหนาย ทั้งในวิญญาณฯ 
   นิพพินทัง วิรัชชะต ิเม่ือเบื่อหนาย ยอมคลายความติดฯ 
   วิราคา วิมุจจะต ิเพราะคลายความติด จิตก็พนฯ 
   วิมุตตัสมิง  วิมุตตะมิติ ญานัง โหตเิม่ือจิตพนแลว ก็เกิดญาณรูวาพนแลว ดังนีฯ้ 
   ขีณา ชาติ วุสิตัง พรัหมะจะริยัง กะตัง กะระณียัง นาปะรัง อิตถัตตายาติ ปะชานาตีต ิ
    อริยสาวกนั้น ยอมทราบชัดวาชาติส้ินแลว พรหมจรรยเราไดอยูจบแลว กิจที่ควรทําเราไดทําเสร็จแลว  กิจอื่นอีก   
    เพื่อความเปนอยางนี้มิไดมีฯ 
   อิทะมะโวจะ ภะคะวาพระผูมีพระภาคเจา ไดตรัสพระสูตรนี้จบลงฯ 
   อัตตะมะนา ปญจะวัคคิยา ภิกขูพระภิกษุปญจวัคคีย ก็มีใจยินดี 
   ภะคะวะโต ภาสิตัง อะภินันทุงเพลิดเพลินภาษิตของพระผูมีพระภาคเจาฯ 
   อิมัสมิญจะ ปะนะ เวยยากะระณัสมิง ภัญญะมาเนก็แลเม่ือเวยยากรณนี้ อันพระผูมี  
    พระภาคเจาตรัสอยู 
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 ปฺวัคคียานัง ภิกขูนัง อะนุปาทายะ อาสะเวห ิจิตตาน ิวิมุจจิงสูต.ิ จิตของพระภิกษุ 
    ปญจวัคคียพนแลว จากอาสวะทั้งหลาย ไมถือม่ันดวยอุปาทานแลฯ 

(จบ อนัตตลักขณสูตร) 
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ภาคผนวก 5 
อานาปานสติสูตร 
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อานาปานสติสูตร 
(คําสวดแปล บทอานาปานสติ ที่สมบูรณ) 

 (หันทะ มะยัง อานาปานะปาฐัง ภะณามะเส) 

 อานาปานะสะต ิภิกขะเว ภาวิตา พะหุลีกะตา,  ดูกอนภิกษุทั้งหลาย! อานาปานสติ  อันบุคคล          
เจริญ  ทําใหมากแลว;  มะหัปผะลา โหต ิมะหานิสังสา, ยอมมีผลใหญ มีอานิสงสใหญ; 
 อานาปานะสะต ิภิกขะเว ภาวิตา พะหุลีกะตา,  ดูกอนภิกษุทั้งหลาย! อานาปานสติ  อันบุคคล  
เจริญ ทําใหมากแลว;  จัตตาโร สะติปฏฐาเน ปะริปูเรนต,ิ ยอมทําสติปฏฐานทั้งส่ีใหบริบูรณ.  
 จัตตาโร สะติปฏฐานา ภาวติา พะหุลีกะตา,  สติปฏฐานทั้งส่ี อันบุคคลเจริญ  ทําใหมากแลว;
 สัตตะ โพชฌังเค ปะริปูเรนต,ิ     ยอมทั้งโพชฌงคทั้งเจ็ด ใหบริบูรณ. สัตตะโพชฌังคา ภาวิตา  
 พะหุลีกะตา, โพชฌงคทั้งเจ็ด อันบุคคลเจริญ ทําใหมากแลว; วิชชา วิมุตติง ปะริปูเรนต,ิ ยอม 
ทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ. 

กะถัง ภาวิตา จะ ภิกขะเว อานาปานะสะต ิกะถัง พะหุลีกะตา, ดูกอนภิกษุทั้งหลาย!          
ก็อานาปานสติอันบุคคลเจริญ ทําใหมากแลวอยางไรเลา;  มะหัปผะลา โหต ิ   มะหานิสังสา,   จึงมี
ผลใหญ  มีอานิสงคใหญ 

อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ,  ดูกอนภิกษุทั้งหลาย! ภิกษุในธรรมะวินัยนี้;     อะรัญญะคะโต วา  ไปแลว
สูปาก็ตาม;    รุกขะมูละคะโต วา,    ไปแลวสูโคนไมก็ตาม;   สุญญาคาระคะโต วา,  ไปแลวสูเรือน
วางก็ตาม;  นิสีทะต ิปลลังกัง อาภุชิตวา, นั่งคูขาเขามาโดยรอบแลว;  อุชุง กายัง ปะณิธายะ,   
ปะริมุขัง สะติง อุปฏฐะเปตวา, ต้ังกายตรง ;ดํารงสติม่ัน; โส สะโต วะ อัสสะสะต,ิ 

สะโต ปสสะสะติ, ภิกษุนั้น เปนผูมีสติอยูนั้นเทียว หายใจออก มีสติอยู หายใจเขา . 
(1) ทีฆัง วา อัสสะสันโต, ทีฆัง อัสสะสามีติ ปะชานาติ, ภิกษุนั้น   เม่ือหายใจออกยาว,ก็

รูสึกตัวทั่วถึง วาเราหายใจออกยาว ดังนี้;  ทีฆัง วา ปสสะสันโต,  ทีฆัง   ปสสะสามีต ิปะชานาติฯ 
เม่ือหายใจเขายาว, ก็รูสึกตัวทั่วถึง วาเราหายใจเขายาว ดังนี.้ 

(2) รัสสัง   วา  อัสสะสันโต,  รัสสัง  อัสสะสามีต ิ ปะชานาติ,  ภกิษุนั้น เม่ือหายใจออกส้ัน,ก็
รูสึกตัวทั่วถึง วาเราหายใจออกส้ัน ดังนี้;   รัสสัง วา ปสสะสันโต, รัสสัง   ปสสะสามีต ิปะชานาติฯ 
เม่ือหายใจเขาส้ัน, ก็รูสึกตัวทั่วถึง วาเราหายใจเขาส้ัน ดังนี.้ 

(3) สัพพะกายะปะฏิสังเวท ี   อัสสะสิสสามีต ิ สิกขะต,ิ  ภิกษุนั้น  ยอมทําในบทศึกษาวา เรา
เปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงกายทั้งปวง จักหายใจออก ดังนี้;  สัพพะกายะปะฏิสังเวท ี   ปสสะสิสสามีต ิ 
สิกขะติฯ  ยอมทําในบทศึกษาวา เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงกายทั้งปวง  จักหายใจเขา ดังนี.้ 

(4) ปสสัมภะยัง กายะสังขารัง อัสสะสิสสามีต ิสิกขะต,ิ  ภิกษุนั้น  ยอมทําในบทศึกษาวา เรา
เปนผูทํากายสังขารใหรํางับอยู จักหายใจออก ดังนี้;   ปสสัมภะยงั กายะสังขารงั ปสสะสิสสามีติ 
สิกขะติฯ ยอมทําในบทศึกษาวา เราเปนผูทํากายสังขารใหรํางับอยู  จักหายใจเขา ดังนี.้ 

(จบ จตุกกะที่หนึ่ง) 
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(5) ปติปะฏิสังเวท ี  อัสสะสิสสามีต ิ  สิกขะต,ิ   ภิกษุนั้น ยอมทําในบทศึกษาวา เราเปนผูรู
พรอมเฉพาะซ่ึงปติ จักหายใจออก ดังนี้;  ปติปะฏิสังเวท ี ปสสะสิสสามีต ิสิกขะติฯ    ยอมทําในบท
ศึกษาวา เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงปติ จักหายใจเขา ดังนี้ 

(6) สุขะปะฏิสังเวท ีอัสสะสิสสามีต ิสิกขะต,ิ ภิกษุนั้น ยอมทําในบทศึกษาวา เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงสุข จักหายในออก ดังนี้;  สุขะปะฏิสังเวท ีปสสะสิสสามีต ิสิกขะติฯ   ยอมทําในบทศึกษา
วา  เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงสุข จักหายใจเขา  ดังนี.้  

(7) จิตตะสังขาระปะฏิสังเวท ีอัสสะสิสสามีต ิสิกขะต,ิ ภกิษุนั้น ยอมทําใน   บทศึกษาวา เรา
เปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร จักหายใจออก  ดังนี้;  จิตตะสังขาระปะฏิสังเวท ี ปสสะสิสสามีต ิ
สิกขะติฯ ยอมทําในบทศึกษาวา เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร   จักหายใจเขา ดังนี้ 

(8) ปสสัมภะยัง จิตตะสังขารัง อัสสะสิสสามีต ิสิกขะต,ิ      ภิกษุนั้น  ยอมทําในบทศึกษาวา 
เราเปนผูทําจิตตสังขารใหรํางับอยู   จักหายใจออก ดังนี้;  ปสสัมภะยัง จิตตะสังขารัง ปสสะสิส
สามีต ิสิกขะติฯ ยอมทําในบทศึกษาวา เราเปนผูทําจิตตสังขารใหรํางับอยู   จักหายใจเขา ดังนี้ 

(จบ จตุกกะที่สอง) 

(9) จิตตะปะฏิสังเวที อัสสะสิสสามีต ิ สิกขะต,ิ ภิกษุนั้น ยอมทําในบทศึกษาวา เราเปนผูรู
พรอมเฉพาะซ่ึงจิต จักหายใจออก ดังนี้;  จิตตะปะฏิสังเวท ีปสสะสิสสามีต ิสิกขะติฯ  ยอมทําในบท
ศึกษาวา  เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิต   จักหายใจเขา ดังนี้. 

(10)  อะภิปปะโมทะยัง   จิตตัง    อัสสะสิสสามีต ิสิกขะต,ิ   ภิกษุนั้น  ยอมทําในบทศึกษา
วา เราเปนผูทําจิตใหปราโมทยย่ิงอยู จักหายใจออก ดังนี้;  อะภิปปะโมทะยัง จิตตัง  ปสสะสิสสามี
ติ สิกขะติฯ  ยอมทําในบทศึกษาวา เราเปนผูทําจิตใหปราโมทยย่ิงอยู จักหายใจเขา ดังนี.้ 

(11)  สะมาทะหัง จิตตัง อัสสะสิสสามีต ิสิกขะต,ิ ภิกษุนั้นยอมทําในบทศึกษาวา เราเปนผูทํา
จิตใหต้ังม่ันอยู จักหายใจออก ดังนี้;   สะมาทะหัง   จิตตัง ปสสะสิสสามีต ิสิกขะติฯ ยอมทําใน  
บทศึกษาวา เราเปนผูทําจิตใหต้ังม่ันอยู จักหายใจเขา ดังนี.้ 

(12) วิโมจะยัง จิตตัง อัสสะสิสสามีต ิสิกขะต,ิ ภิกษุนั้นยอมทําในบทศึกษาวา  เราเปนผูทําจิต
ใหปลอยอยู จักหายใจออก ดังนี้;  วิโมจะยัง จิตตัง  ปสสะสิสสามีต ิสิกขะติฯ    ยอมทําในบทบท
ศึกษาวา  เราเปนผูทําจิตใหปลอยอยู   จักหายใจเขา ดังนี.้ 

(จบ จตุกกะที่สาม) 
(13)  อะนจิจานุปสส ีอัสสะสิสสามีต ิสิกขะต,ิ ภกิษุนั้น ยอมทาํในบทศึกษาวา เราเปนผูตาม

เห็นซ่ึงความไมเที่ยงอยูเปนประจํา จักหายใจอออก ดังนี้; อะนิจจานุปสส ีปสสะสิสสามีต ิสิกขะติฯ 
ยอมทําในบทศึกษาวาเราเปนผูตามเห็นซ่ึงความไมเที่ยง อยูเปนประจํา จักหายใจเขา ดังนี้. 

(14) วิราคานุปสส ีอัสสะสิสสามีต ิสิกขะต,ิ ภิกษุนั้น ยอมทําในบทศึกษาวา เราเปนผูตามเห็น
ซ่ึงความจางคลายอยูเปนประจํา จักหายใจออก ดังนี้; วิราคานุปสส ี ปสสะสิสสามีต ิสิกขะติฯ   
ยอมทําในบทศึกษาวา เราเปนผูตามเห็นซ่ึงความจางคลายอยูเปนประจํา จักหายใจเขา ดังนี้ 
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(15) นิโรธานุปสส ีอัสสะสิสสามีต ิสิกขะต,ิ ภิกษุนั้น ยอมทําในบทศึกษาวา เราเปนผูตามเห็น
ซ่ึงความดับไมเหลืออยูเปนประจํา   จักหายใจออก ดังนี้;  นิโรธานุปสส ี ปสสะสิสสามีต ิสิกขะติฯ   
ยอมทําในบทศึกษาวา เราเปนผูตามเห็นซ่ึงความดับไมเหลือ   อยูเปนประจํา จักหายใจเขา ดังนี้. 

(16) ปะฏินิสสัคคานุปสส ีอัสสะสิสสามีติ สิกขะต,ิ ภิกษุนั้น ยอมทําในบทศึกษาวา เราเปน
ตามเห็นซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา จักหายใจออก ดังนี้;       ปะฏินิสสัคคานุปสส ี ปสสะสิส 

           สามีต ิ สิกขะต ิฯ ยอมทําในบทศึกษาวา  เราเปนผูตามเห็นซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา  จัก 
           หายใจเขา ดังนี้. 

(จบ จตุกกะที่ส่ี) 

  เอวัง ภาวิตา โข ภิกขะเว อานาปานะสะต,ิ เอวัง พะหุลีกะตา,  ดูกอนภิกษุทั้งหลาย! 
อานาปานสติอันบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว อยางนี้แล; มะหัปผะลา โหต ิมะหานสิังสา, ยอมมี
ผลใหญ มีอานิสงสใหญ  อิติฯ  ดวยประการฉะนี้แล. 
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บทท่ี 5 
บทสรุป 

 
 

สรุปการจัดทําคูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 
 การจัดทําคูมอืการพัฒนาจติดวยกระบวนการอริยสัจ 4 มวัีตถุประสงคเพื่อใชเปนคูมือของ
ผูบริหาร ครู บุคลากร และผูปกครองของโรงเรียนอุดมคติ 3 ในการพัฒนาจิตใหเขาถงึแกนธรรมของ
พุทธศาสนาดวยกระบวนการอริยสัจ 4 เพื่อใหผูมีสวนรวมในการจัดการศึกษาทุกฝาย มีจิตใจที่ดีงาม 
สะอาด สวาง สงบ มคีวามเสียสละ ไมเหน็แกตัว  อุทิศตนทํางานใหแกการศกึษาของชาติไดอยางมี
คุณภาพ สามารถถายทอดคณุธรรมทางพระพทุธศาสนาสูผูเรียนไดอยางถูกตอง 
 การจดัทําคูมือมกีารดาํเนินการ 4 ขั้นตอน ดังน้ี 
  ข้ันตอนที่ 1 ศึกษาแนวทางในการจดัทําคูมอื 
  ข้ันตอนที่ 2 การวางแผนการดําเนนิการจัดทําคูมอื 
  ข้ันตอนที่ 3 ดําเนินการจัดทําคูมือและพัฒนาคูมือ 
  ข้ันตอนที่ 4 ตรวจสอบความเปนไปไดของคูมือ 
 คูมือการพัฒนาจติดวยกระบวรการอริยสัจ 4 มเีน้ือหาสาระ 4 ขั้น คือ 
  1.การเตรียมความพรอมในการเขาถงึอริยสัจ 4 
  2.การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี(1) 
  3.การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี(2) 
  4.การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัติ 
 เมื่อไดจัดทําคูมอืเสร็จแลว ไดนําไปใหผูเชี่ยวชาญกลุมที่ 1 ซึ่งเปนผูเชี่ยวชาญทางดาน
พระพุทธศาสนา จํานวน 5 คน ตรวจสอบความถูกตองของคูมือ นําขอเสนอแนะตางๆมาปรับแกไขตาม
ความเหมาะสม แลวจึงนําคูมือไปใหผูเชี่ยวชาญกลุมที ่2 ตรวจสอบความเปนไปไดของคูมอื โดยแบง
ผูเชี่ยวชาญเปน 3 กลุม ไดแก กลุมผูบริหารสถานศึกษา กลุมผูบริหารองคกร และกลุมผูสอน
พระพุทธศาสนา กลุมละ 4 คน รวมเปน 12 คน ไดรับแบบตรวจสอบคืนมา 11 คน สรุปความเห็นตอ
ความเปนไปไดในการนําคูมือไปใชไดคารอยละเทากับ 96.40 
 
ขอเสนอแนะจากการทําคูมือ 
 ผลที่ไดจากการทําคูมือ มีขอเสนอแนะ ดังนี ้
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 1. สืบสานปณิธานศาสตราจารย ดร.สาโรช บัวศรี   
  ศาสตราจารย ดร.สาโรช บัวศรี อดีตอธิการบดีวิทยาลัยการศึกษา เปนนกัการศึกษาที่มี
ความรู และความเขาใจในแกนธรรมทางพทุธศาสนาเปนอยางดียิ่ง ทานไดนําหลักธรรมทาง
พระพทุธศาสนามาใชเปนปรัชญาการศึกษาไทยที่วา การศึกษาคือ การงอกงาม เนื่องจากไดพฒันา
ขันธทั้ง 5 ของแตละบคุคลเพื่อลดอกุศลใหเหลือนอยที่สุดเทาที่จะทําได ซึ่งปจจบุันเปนปรัชญาของ
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒที่รูจกักันดีวา “การศึกษาคอื ความเจริญงอกงาม” แตวาเปนที่นาเสีย 
ดายวาไดตัดขอความที่สําคัญขางตนออกไป ซึ่งเปนหัวใจสําคัญของพระพุทธศาสนา จนทําใหบางคน
คิดวา เปนปรัชญาที่นํามาจากนักการศึกษาตางชาติ คือ จอหน ดุย (John Dewey)  นอกจากนั้นทาน
ไดศึกษาเร่ืองอริยสัจ 4 และเสนอแนะใหนํามาใชเปนวิธกีารของการศึกษา ที่จะทําใหไทยมีวิธีการสอน
ที่เปนของตนเอง และทานไดตั้งความหวังวา พทุธปรัชญาการศึกษาไทย อาจชวยใหประเทศไทยตอบ
หลายคําถามเกี่ยวกบัปญหาการศึกษาของประเทศได ดังนั้นจึงควรไดมีการศึกษาปรัชญาการศึกษา
ไทยตามแนวพทุธศาสนาทีท่านไดนําเสนอไวอยางจริงจงั และขยายผลแนวทางนี้ใหกวางขวางยิ่งข้ึน 
ใหเกดิประโยชนตอวงการการศึกษาไทย โดยเฉพาะคณะศึกษาศาสตร ทีเ่ปนหนวยงานทีเ่กีย่วของกับ
การศึกษาของชาติโดยตรง สวนคูมือพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 ก็เปนแนวทางหนึ่งทีจ่ะชวย
สงเสริมการศึกษาตามแนวพทุธปรัชญาดังกลาวไดเปนอยางดี 
 2. นําคูมือการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 จัดการอบรมบุคลากรในองคกรตางๆ 
  ขณะนี้ประเทศไทยมปีญหาดานตางๆมากมาย ปญหาทกุปญหามีสาเหตมุาจากวิกฤต
ทาง ดานคุณธรรม จริยธรรมของผูนําประเทศ ผูนําองคกรของรัฐและเอกชน ขาดความรับผิดชอบตอ
บทบาท และหนาที่ของตนเอง  เนื่องจากขาดความรูความเขาใจในหลักธรรมอันเปนแกนแททาง
พระพทุธศาสนา จึงควรไดมกีารฝกอบรมบคุลากรที่สําคญัๆดังกลาวอยูเปนประจาํสม่ําเสมอ เพื่อใหได
บุคลากรที่มคีณุภาพในการพัฒนาประเทศชาต ิ  
 
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


บรรณานุกรม 
 
กรมการศาสนา กระทรวงศกึษาธกิาร.  (2541).  คูมือการศึกษาธรรมศึกษาชั้นตรี.  พิมพคร้ังที ่2.   
 กรุงเทพฯ:  กรมการศาสนา. 
คีรีบูน จงวุฒิเวศย; และมาเรียม นิลพนัธุ.  (2542).  รายงานการวิจัยการศึกษาและจัดทําคูมอืปฏิบตั ิ

งานอาสาสมัครทองถิ่นในการดูแลรักษามรดกทางศิลปวัฒนธรรม (อส.มส.).  นครปฐม:  คณะ
ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศิลปากร. 

ฉัตรสุมาลย กบิลสิงห.  (2538).  คูมอืการฝกอบรมสตรีผูนาํชาวพทุธ.  กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัย 
ธรรมศาสตร. 

ญาณสังวร, สมเดจ็พระสังฆราช  สมเด็จพระ.  (2533).   หลักการทําสมาธเิบื้องตน.  กรุงเทพฯ:   
วัฒนาพาณิช. 

----------.  (2539ก).  การบริหารจิตสําหรับเดก็เล็ก. พิมพคร้ังที ่4. กรุงเทพฯ:  มหามกฏุราชวิทยาลัย. 
----------.  (2539ข).  45 พรรษาของพระพุทธเจา. พมิพคร้ังที่ 3. กรุงเทพฯ:  มหามกฏุราชวิทยาลัย. 
----------.  (2540).  การบริหารจติสําหรับผูใหญ.  พมิพคร้ังที่ 9.  กรุงเทพฯ:  มหามกฏุราชวิทยาลัย. 
----------.  (2541).  หัวใจพระพุทธศาสนา.  พิมพคร้ังที ่2.  กรุงเทพฯ:   มหาวิทยาลัย 
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  
----------.  (2542).  ความเขาใจเร่ืองปฏิจจสมปุบาท.  กรุงเทพฯ:  มหามกฏุราชวิทยาลัย. 
----------.  (2546).  พระพุทธศาสนากับการปฏิรูปการศึกษา.  กรุงเทพฯ: สภายุวพทุธกิสมาคมแหงชาต ิ
 ในพระบรมราชูปถัมภและสมาคมสงเสริมเอกลักษณแหงชาต.ิ 
โทซาวะ มุนจ.ิ  (2543).  คูมือปฏิบัติการไคเซ็น.  กรุงเทพฯ:  สมาคมสงเสริมเทคโนโลย ี(ไทย-ญี่ปุน). 
เทียน จิตตฺสุโภ.  (2545).  คูมือการทําความรูสึก.  พมิพคร้ังที่ 7.  กรุงเทพฯ: มูลนิธิหลวงพอเทียน  
 จิตฺตสุโภ. 
----------.  (2547).  อารมณการปฏิบัติ.  กรุงเทพฯ:  นําทองการพิมพ. 
บุญเกื้อ ควรหาเวช.  (2531).  นวัตกรรมการศึกษา.  กรุงเทพฯ: เจริญวิชยการพิมพ. 
ประวิทย ทองศรีนุน.  (2539).  คูมอืนเิทศการบริหารการศกึษา.  ศึกษานเิทศก ส.ป.ช.:  
           กระทรวงศึกษาธิการ. 
ประเวศ วะสี.  (2549?).  การฝกใหรูตัวเอง.   กรุงเทพฯ:  ธรรมสภา. 
ปราณ ี กรุณวงษ.  (2546).  คูมอืการจัดกจิกรรมการเรียนการสอนแบบโมเดลซิปปาเพื่อพฒันา 
 ความคิดสรางสรรค ระดับประถมศกึษาของโรงเรียนวัดแสงสรรค.  สารนิพนธการศึกษา 

มหาบัณฑิต(การบริหารการศึกษา).  กรุงเทพฯ:  บัณฑติวิทยาลัย มหาวิทยาลัย 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 195 

ศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
ปรีชา ชางขวัญยืน; และคนอ่ืนๆ.  (2542).  เทคนิคการผลิตตํารา.  กรุงเทพฯ:   
           จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
พจนพร  จติเจริญทวีโชค.  (2548).  คูมือการบริหารงานโครงการโรงเรียนวิถีพุทธ โรงเรียนบาน 
 ทามะขาม.  .สารนิพนธการศกึษามหาบณัฑติ (การบริหารการศึกษา).  กรุงเทพฯ:  
 บัณฑติวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร 
พิศูจน มีไปล.  (2549). คูมอืการจัดการเรียนรูโดยวิธสีตอร่ีไลน สําหรับครูในโรงเรียน 
 อําเภอ สวนผ้ึง จังหวัดราชบุรี.  สารนพินธการศกึษามหาบณัฑติ (การบริหารการศึกษา).   
 กรุงเทพฯ: บัณฑติวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร 
พระเทพวิสุทธกิวี.  (2539).  การบริหารจิต.  พิมพคร้ังที ่6.  กรุงเทพฯ:  สภาการศึกษา 
 มหามกฏุราชวิทยาลัย. 
----------.  (2541).  วิธบีําเพญ็สมาธเิบื้องตนและบทสวดมนตเพื่อจิตตภาวนา.  พิมพคร้ังที ่27.   
 กรุงเทพฯ: มูลนิธิมหามกุฏราชวิทยาลัย. 
----------.  (2543).  การพัฒนาจิต.  พิมพคร้ังที ่6.  กรุงเทพฯ: มูลนิธิมหามกฏุราชวิทยาลัย. 
พระเทพเวท ี(ประยุทธ ปยุตโต).  (2533).  ธรรมกบัการพฒันาชีวิต.  กรุงเทพฯ:  คณะคุรุศาสตร  

จุฬาลงกรณ. 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต).  (2528).  พจนานกุรมพทุธศาสตร ฉบับประมวลธรรม.   
 พิมพคร้ังที ่4.   กรุงเทพฯ:  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.   
----------. (2531).  พทุธธรรม กฎธรรมชาตแิละคณุคาสําหรับชีวิตฉบับเดิม แกไขปรับปรุง.   
 พิมพคร้ังที ่8.  กรุงเทพฯ:  สุขภาพใจ. 
----------.  (2538).  การพัฒนาจริยธรรม.  พิมพคร้ังที ่4.  กรุงเทพฯ:  สหธรรมิกจํากัด. 
----------.  (2539).  พุทธวิธแีกปญหาเพื่อศตวรรษที่ 21 และสันติภาพเกิดจากอิสรภาพและความสุข.   

กรุงเทพฯ:  สหธรรมิกจํากัด. 
----------.  (2543).  พุทธธรรม.  พิมพคร้ังที ่9.  กรุงเทพฯ:  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 
พระปลัดสมพงษ อภิปุฺโญ.  (2545, พฤษภาคม -กรกฎาคม).  วัฏฏสงสารในพุทธศาสนา.   
 หนงัสือพมิพพระพทุธศาสนา. 70(2):  28-57.  
พระมหาประทีป อุตฺตมปฺโญ.  (2538).  ที่พึ่งที่ไมตาย.  พิมพคร้ังที ่4.  กรุงเทพฯ:  สมชายการพิมพ. 
พระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สมเด็จพระ.  (2544).  นวโกวาท หลักสูตรนกัธรรมตรี.   
 พิมพคร้ังที ่79.   กรุงเทพฯ: มหามกฏุราชวิทยาลัย. 
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 196 

พระราชรัตนรังษ.ี  (2548).  พระพทุธมนตฉบบัตามรอยบาทศาสดาอินเดยี-เนปาล.  พิมพคร้ังที ่13.   
 กรุงเทพฯ:  ธรรมสภา.  
พระศาสนโศภน.(จตฺตสลฺโล).  (2547).  สวดมนตแปล.  พมิพคร้ังที่ 13.  กรุงเทพฯ:  
 มหามกฏุราชวิทยาลัย. 
พินิจ รักทองหลอ.  (2538).  ธรรมานกุรม ธรรมโฆษณ ฉบบัประมวลธรรม 1.  กรุงเทพฯ:  ธรรมสภา. 
-----------.  (2540ก).  ธรรมานกุรม ธรรมโฆษณ ฉบบัประมวลธรรม 2.  กรุงเทพฯ:  ธรรมสภา. 
-----------.  (2540ข).  ธรรมานุกรม ธรรมโฆษณ ฉบับประมวลธรรม 3.  กรุงเทพฯ:  ธรรมสภา. 
พุทธทาสภิกขุ.  (2529ก).  ชุมนมุหวัขอธรรมในคาํกลอนและบทประพนัธของสิริยาวาส.  กรุงเทพฯ:   
 การพิมพพระนคร. 
----------.  (2529ข).  เร่ืองเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม.  กรุงเทพฯ: แสวงสุทธิการพิมพ. 
----------.  (2530?).  จิตตภาวนา.  กรุงเทพฯ: ภาพพิมพ. 
----------.  (2531).  กฎธรรมชาติคลายทุกข.  กรุงเทพฯ:  ธรรมบูชา. 
----------.  (2533).  ปฏิจจสมุปบาทจากพระโอษฐ.  พมิพคร้ังที่ 3.  สุราษฎรธาน:ี  ธรรมทานมูลนิธ.ิ 
----------.  (2535).  คูมือมนุษยฉบับสมบูรณ.  พิมพคร้ังที ่5.  กรุงเทพฯ: ธรรมสภา. 
----------.  (2536ก).  อริยสัจจากพระโอษฐ (ภาคตน).  พิมพคร้ังที่ 3.  สุราษฎรธาน:ี  ธรรมทานมูลนิธ.ิ 
----------.  (2536ข).  อริยสัจจากพระโอษฐ (ภาคปลาย).  พิมพคร้ังที ่3.  สุราษฎรธานี:  
 ธรรมทานมูลนิธ.ิ 
----------.  (2536ค).  มรดกที่ขอฝากไว.  กรุงเทพฯ:  ศูนยสืบอายุพระพทุธศาสนา  
 วัดชลประทานรังสฤษฎ. 
----------.  (2537ก).  ขอควรศึกษาเกี่ยวกับอริยสัจ 4.  กรุงเทพฯ:  สุขภาพใจ. 
----------.  (2537ข).  ลัด รวดเดียวถึง.  พมิพคร้ังที่ 2.  กรุงเทพฯ: สุขภาพใจ. 
----------.  (2542ก).  นิพพาน.  กรุงเทพฯ:  ธรรมสภา. 
----------.  (2542ข).  แกนพทุธศาสนา.  กรุงเทพฯ:  ธรรมสภา. 
----------.  (2542ค).  อนตัตาของพระพทุธเจา.  กรุงเทพฯ:  ธรรมสภา. 
----------.  (2543).  อริยมรรคหนทางอันประเสริฐสําหรับดาํเนินชีวิต.  กรุงเทพฯ:  ธรรมสภาและ 
            สถาบันบันลือธรรม. 
----------.  (2544ก).  ศึกษาธรรมะอยางถูกวิธ.ี  กรุงเทพฯ:  ธรรมทานมูลนิธิและธรรมสภา. 
----------.  (2544ข).  อานาปานสติ.  กรุงเทพฯ:  ธรรมสภา. 
----------.  (2545ก).  ชีวิตคือขันธ 5.  กรุงเทพฯ:  ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม. 
----------.  (2545ข).  วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ.  พิมพคร้ังที ่7.  กรุงเทพฯ: สุนทรสาสน. 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 197 

ไพรัช สูแสนสุข; และบรรเจอดพร รัตนพันธุ.  (2546,  พฤษภาคม-มิถุนายน).  เสนทางสูโรงเรียน       
วิถีพุทธ.  ไทยแลนดเอ็ดดเูคชัน่: การศึกษาไทย. 3(28):  18-25. 

เมธิโน ภิกขุ(วิโมกข).  (2548). การพัฒนาสติในการภาวนา. กรุงเทพฯ:  สุภา. 
เริงชัย จงพิพัฒนสุข.  (2523).  หลักการทําสมาธิเบื้องตน.  กรุงเทพฯ:  ไทยวัฒนาพาณชิ. 
วชิรญาณณวงศ, สมเดจ็พระสังฆราช กรมหลวง (2541).  ใจความแหงอริยสัจจ.  พิมพคร้ังที ่2.   

กรุงเทพฯ: มหามกฏุราชวิทยาลัย. 
ศักรินทร สุวรรณโรจน; และคนอ่ืนๆ.  (2535).  เสนทางความกาวหนาของขาราชการครู:  
  คูมอืการจัดทําผลงานทางวิชาการ.  กรุงเทพฯ:  ประดิพัทธการพิมพ. 
ศิริพันธ  เกตุไชโย.  (2546).  คูมือการปฏิบัติงาน: การสุขาภิบาลอาหารในโรงเรียนเอกชน  

อําเภอธัญบุรี จังหวัดปทมุธาน.ี  สารนิพนธการศึกษามหาบณัฑติ(การบริหารการศึกษา).  
กรุงเทพฯ:  บัณฑติวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 

สภายุวพุทธิกสมาคมในพระบรมราชูปถัมภ.  (2546).  พระบรมราโชวาท  
 พระบาทสมเดจ็พระเจา อยูหัวเกี่ยวกบัศาสนาและจริยธรรม. กรุงเทพฯ:  (ม.ป.พ.) 
สมชาย โภคมาศ.  (2546, สิงหาคม-ตุลาคม).  การเขาถงึหัวใจพระพุทธศาสนา.   
 หนงัสือพมิพพทุธศาสนา.  71(3):  44-49. 
สมทรง ปุญญฤทธิ.์  (2537).  พุทธธรรมกํามือเดียว.  กรุงเทพฯ:  ธรรมสภา. 
สมพงษ จิตระดบั.  (2546, 3 เมษายน).  สังคมโคลนนิ่งสรางเด็กไทยพนัธุใหม.  มติชนรายวัน.  หนา 7. 
สมพร เทพสิทธา.  (2539).  พระบรมราโชวาทและพระดํารัส พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูม ิ
           มหาราช เกี่ยวกับศาสนา ศีลธรรมและจิตใจ.  กรุงเทพฯ:  สภายุวพุทธิกสมาคมแหงชาติใน 
             พระบรมราชูปถัมภและสมาคมสงเสริมเอกลักษณแหงชาต.ิ 
----------.  (2546, เมษายน-มิถุนายน).  ทางสายกลางตามหลักพระพทุธศาสนา.  เอกลักษณแหงชาติ.   

ม.ป.ป.  (2):  2-5. 
สมมารถ ปรุงสุวรรณ. (2545).  การพัฒนาคูมอืครูในโรงเรียนทหารชาง.  สารนิพนธ กศ.ม. 

(การบริหารการศกึษา).  กรุงเทพฯ:  บัณฑติวิทยาลัย.  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.      
ถายเอกสาร. 

สาโรช บัวศรี.  (2527).  จริยธรรมศกึษา.  กรุงเทพฯ:  สํานักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ. 
สิริวรุณ(นามแฝง).  (2545,  พฤษภาคม-กรกฎาคม).  ความสําคัญของการปฏิบัติธรรม.  หนงัสือพมิพ 

พระพุทธศาสนา.  70(2):  82-98. 
สุชีพ ปุญญานุภาพ.  (2539).  พระไตรปฎกฉบับประชาชน.  พิมพคร้ังที ่6.  กรุงเทพฯ:  มหามกุฎราช 

วิทยาลัยในพระบรมราชปูถัมภ. 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 198 

สุชีโวภิกขุ.  (2541).  อริยสัจคืออะไร.  พิมพคร้ังที ่16.  กรุงเทพฯ:  มหามกฎุราชวิทยาลัย. 
สุทธิลักษณ อําพันวงศ.  (2543).  หัวใจพระพทุธศาสนา.  กรุงเทพฯ:  สุวีริยาสาสน. 
สุนทร โคตรบรรเทา.  (2544).  การศึกษา ปรัชญาการศกึษา ประชาธปิไตยและจริยธรรม.  กรุงเทพฯ:  

สุวีริยาสาสน. 
สุมน อมรวิวัฒน.  (2544).  หลักบรูณาการทางการศกึษาตามนยัแหงพทุธธรรม.  กรุงเทพฯ:   

มหาวิทยาลัยสุโขทยัธรรมาธริาช. 
เสฐียรพงศ วรรณปก.  (2536).  พระสูตรสําคญัของพระพทุธเจา.  กรุงเทพฯ:  ธรรมสภา. 
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ.  (2546).  บทบาทของสถาบันพระพุทธศาสนา 
 กบัการจดัการศึกษา.  กรุงเทพฯ:  พิมพด.ี 
สํานักวิชาการและมาตรฐานการศกึษา สํานักคณะกรรมการการศึกษาข้ันพืน้ฐาน.  (2547).   
 คูมอืหลักสูตรการศกึษาปฐมวัย พทุธศักราช 2546.  กรุงเทพฯ:  คุรุสภา. 
สํานักสวนโมกขพลารามไชยา.  (2544).  คูมืออุบาสกอุบาสิกา บทสวดมนตทําวัตรเชา-เย็น แปลไทย.   
 กรุงเทพฯ:  ธรรมสภา. 
สํานักหอสมดุ มหาวิทยาลัยนเรศวร.  (2545).  คูมอืการประกันคุณภาพการปฏิบัติงานสํานกัหอสมดุ  

มหาวิทยาลัยนเรศวร.  พิษณุโลก:  สํานักหอสมุดมหาวิทยาลัยนเรศวร. 
เสฐียรพงศ วรรณปก.  (2536).  พระสูตรสําคญัของพระพทุธเจา.  กรุงเทพฯ:  ธรรมสภา. 
อนุชิต เชิงจําเนยีร.  (2545).  คูมอืการจัดกจิกรรมเสริมสรางคุณลักษณะคนดีของนักเรียนนักศกึษา 

สังกัดกรมอาชวีศกึษา. สารนิพนธ กศ.ม. (การบริหารการศึกษา).  กรุงเทพฯ:  บัณฑติวิทยาลัย. 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร 

เอกชัย จุละจาริตต.  (2544).  แกนธรรม(อริยสัจ 4).  กรุงเทพฯ:  หอรัตนชยัการพิมพ. 
เอกวุฒิ ไกรมาก.  (2541).  การสรางคูมอืในการจัดหาและใชประโยชนวิทยากรทองถิ่นสอนวิชา 

ชางอุตสาหกรรมในโรงเรียนมธัยมศกึษา กรมสามัญศึกษา.  ปริญญานิพนธ กศ.ม. 
(อุตสาหกรรมศกึษา). กรุงเทพฯ:  บัณฑติวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.   
ถายเอกสาร. 

อุดม ดุจศรีวัชร.  (2539).  พุทธศาสนสุภาษิต.  กรุงเทพฯ:  อักษราพิพัฒน. 
Buddhadasa Bhikkhu.  (1984).  Heart-Wood From The Bo Tree.  Bangkok: Karn Pim  
 Pra-Nakorn. 
--------. (1988).  Bhddha-Dhamma for Student.  Bangkok: Dhamma Study  
 and Practice Group.  
--------. (1998).  Handbook of Mankind.  Bangkok: Dhammasapa. 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 199 

Buddhist Promoting Foundation.  (1981).  The Teaching Of Buddha.  Tokyo: Kosaido. 
Prathepsophon(prayoon Mererk).  (2004).  Buddhism in Comtemporary Thailand.  Second  
 Printing.  Mahachulalongkornrajavidyalaya University Press. 
Teean Jittasubho.  (1994).  A Manual of Self-awareness.  Bangkok: Luangpor Teean  

Jittasubho (Pann Intapew). 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก. 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกตองของเน้ือหาสาระของคูมือ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกตองของเน้ือหาสาระของคูมือ 
 
1.พระครูปลัดสุวัฒนพรหมคณุ    ตําแหนงรองเจาอาวาสวัดญาณเวศกวัน   
      จังหวัดนครปฐม 
2.ศาสตราจารยพิเศษเสฐียรพงษ วรรณปก  ตําแหนงราชบณัฑติ 
3.ภิกษุณีธัมมนันทา      ตําแหนงเจาอาวาสวัตรทรงธรรมกัลยาณ ี
4.พระเมธิโน ภิกขุ      วัดกระโจมทอง จังหวัดนนทบุรี 
5.อาจารย ดร. ราชันย บุญธิมา    อาจารยประจําสํานกังานทดสอบทางการศกึษา 

และจิตวิทยา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข. 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความเปนไปไดของคูมือ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความเปนไปไดของคูมือ 
 
ผูบริหารสถานศกึษา 
1. พระเทพปริยัติวิมล    ตําแหนงรักษาการอธิการบดีมหาวิทยาลัย   
     มหามกฎุราชวิทยาลัย 
2.นางสาวสโลพร ตรีพงษพันธ   ผูจัดการโรงเรียนอนุบาลบานพลอยภูม ิ
3.อาจารย วิศาล เครือคลาย   ตําแหนงผูอํานวยการศูนยพฒันาศึกษาครูและ  
     บุคลากร ราชภัฎวไลยอลงกรณ ในพระราชูปถัมภ 
4.อาจารยสายหยุด ศิริภาภรณ   ตําแหนง อดีตผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาล 

บรมราชชนน ี
 
ผูบริหารองคกร 
1.ดร. อํานาจ บัวศิริ    ตําแหนงผูอํานวยการสํานักงานพุทธศาสนศึกษาธรรม 
2.นายยุทธนา เพียรเวช    ตําแหนงผูจัดการรายการวิทยุชุมชน “สรางโลกสวยสูลูกรัก” 
3.ศาสตราจารยระพี สาคริก   ตําแหนงกรรมการพุทธสมาคมแหงประเทศไทย 
4.นายแพทยประเวศ วะสี   ตําแหนงศาสตราจารยเกียรติคณุ 
 
ผูสอนวิชาพุทธศาสนา 
1.นายแพทยเอกชยั จุละจาริตต   ตําแหนง ขาราชการบํานาญและวิทยากรบรรยายธรรมะ 
2.แพทยหญิงบุษกร สวัสดชิูโต   ตําแหนง ขาราชการบํานาญและวิทยากรบรรยายธรรมะ                     

วัดมหาธาตุยุวราษฎรรังสฤษฏ 
3.ผูชวยศาสตราจารยดร.เกษม  สุขสถาน  ตําแหนงขาราชการบํานาญ 
4.นาย ไสว สุนทร    ตําแหนงประธานชมรมพทุธรักษา 
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ภาคผนวก ค. 
แบบตรวจสอบความถูกตองของเน้ือหา 
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แบบตรวจสอบความถูกตองของเน้ือหา 
คูมือพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสจั 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 

 
กรุณาใหความคิดเห็นและขอเสนอแนะเกี่ยวกบัความถกูตองของเนื้อหาของคูมอืพฒันาจติ

ดวยกระบวนการอริยสัจ 4 
ชื่อผูตรวจสอบ.................................................................................................................. 

1. การเตรียมความพรอมในการเขาถึงอริยสัจ 4 
1.1 การเตรียมความพรอมทางดานสติปญญา 
1.1.1 การศึกษาพุทธประวัต ิ
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.1.2 การศึกษาอนุปุพพิกถา    
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.1.3 ศึกษาวาเกิดมาทาํไม มชีีวิตอยูเพื่ออะไร อะไรคือส่ิงที่ดีที่สุดที่ควรจะไดในชีวิตนี ้
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.1.4 ศึกษาวาทําไมจึงตองปฏิบัติธรรม และอานิสงสของการปฏิบัติธรรม 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
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1.1.5 ศึกษาความหมายของธรรมะ 4 ประการ 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.1.6 ประโยชนของการเขาถงึพระรัตนตรัยทีพ่ึ่งอันเกษม 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.1.7 ศึกษาปจฉิมโอวาทของพระพุทธเจากับการวางแผนชีวิต 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.2 การเตรียมความพรอมทางดานกายและวาจา 
1.2.1 การสวดมนตบูชาพระรัตนตรัย 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.2.2 การสวดมนตแปล และแผเมตตา 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.2.3 การสวดอานาปานสติสูตร 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
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........................................................................................................................................

........................................................................................................................................ 
1.2.4 การสวดธัมมจักกัปปวัตตนสูตร 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.2.5 การสวดอนัตตลักขณสูตร 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.2.6 การเจริญสติในอิริยาบทตางๆ 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.2.7 การสํารวมในการบริโภค 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.2.8 การปฏิบัติเบญจศีล เบญจธรรม  
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.2.9 การงดเวนอบายมุข 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
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........................................................................................................................................

........................................................................................................................................ 
การเตรียมความพรอมทางจิตใจ 
1.3.1 การทําสมาธิเบื้องตน 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.3.2 การฝกอานาปานสติภาวนา 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
1.3.3 การอธิษฐานจติและการตั้งสัจจะในฆราวาสธรรม 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 

2. การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1) 
2.1 เปาหมายของการศึกษาอริยสัจ 4 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
2.2 ความเปนมาของอริยสัจ 4 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 210 

2.3 ความหมายของอริยสัจ 4 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
2.4 องคประกอบของอริยสัจ 4 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
2.5 จิตหยั่งรู (ญาณ) ในการเขาถงึอริยสัจ 4 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 

3. การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2) 
3.1 หลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2) 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
3.2 หลักอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
3.3 การปฏิบัติเพื่อเขาถงึอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
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........................................................................................................................................

........................................................................................................................................ 
4. การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัติ 

4.1 ทบทวนการปฏิบัติอานาปานสติภาวนา 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 
4.2 การพิจารณาหยั่งรูอริยสัจ 4 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 

5. สรุปการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 

ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 

ขอขอบพระคณุที่กรุณาสละเวลาในการตรวจสอบความถกูตอง 
      นางฟูเฟอง  อินทรสมบัต ิ

                 โรงเรียนอนุบาลสัตยสงวนอนุสรณ 
         02-275-5771, 01-631-8017 
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ภาคผนวก ง. 
แบบตรวจสอบความเปนไปไดของคูมือ 
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แบบตรวจสอบความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

คูมือพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมายถกูในชองทีเ่ห็นดวย 

ตอนที่ 1  ขอมลูทั่วไปเกี่ยวกบัผูประเมนิ 
  ตําแหนง       ผูบริหารสถานศกึษา    ผูบริหารองคกร     ผูสอน 

ตอนที่ 2  แบบตรวจสอบความเปนไปไดในการนาํคูมอืไปใช  
(กรุณาใสเคร่ืองหมายถกูตามความคิดเห็นของทาน และกรุณาใหขอเสนอแนะดวยจักขอบคณุยิ่ง) 

 
ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

1. การเตรียมความพรอมในการเขาถึงอริยสัจ 4 
1.1 การเตรียมความพรอมทางสติปญญา 
 

  .............................................................................. 
............................................................................... 
................................................................................ 

1.1.1. การศึกษาพุทธประวัติ  
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

             1.1.2.การศึกษาอนุปุพพิกถา    
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
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ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

             1.1.3 ศึกษาวาเกิดมาทาํไม มชีีวิตอยูเพื่ออะไร  
                      อะไรคือส่ิงที่ดีที่สุดที่ควรจะไดในชีวิตนี้  
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

             1.1.4. ศึกษาวาทําไมจึงตองปฏิบัติธรรม และอานิสงสของการปฏิบัติธรรม 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
...............................................................................  

             1.1.5 ศึกษาความหมายของธรรมะ 4 ประการ 
 
 
  

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
...............................................................................  

            1.1.6. ประโยชนของการเขาถงึพระรัตนตรัยที่พึ่งอันเกษม 
 
 
  

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.1.7 ศึกษาปจฉิมโอวาทของพระพทุธเจากับการวางแผนชีวิต  
 

 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
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ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

1.1 การเตรียมความพรอมทางดานกายและวาจา 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.1 การสวดมนตบชูาพระรัตนตรัย 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

            1.2.2. การสวดมนตแปล และแผเมตตา 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.2 การสวดอานาปานสติสูตร 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.3 การสวดธัมมจักกัปปวัตตนสูตร 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
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ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

1.2.4 การสวดอนัตตลักขณสูตร 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.5 การเจริญสติในอิริยาบถตางๆ 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.6 การสํารวมในการบริโภค 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.7 การปฏิบัติเบญจศีล  เบญจธรรม  
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.8 การงดเวนอบายมุข 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

 
 
 
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 

217 
 

ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

1.3 การเตรียมความพรอมทางจิตใจ 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.3.1 การทําสมาธิเบื้องตน 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.3.2 การฝกอานาปานสติภาวนา 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.3.3 การอธิษฐานจิตและการตั้งสัจจะในฆราวาสธรรม 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
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ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

2. การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1)    
            2.1 เปาหมายของการศึกษาอริยสัจ 4 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

            2.2 ความเปนมาของอริยสัจ 4 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

            2.3 ความหมายของอริยสัจ 4 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

            2.4 องคประกอบของอริยสัจ 4 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
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ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

            2.5 จิตหยั่งรู (ญาณ) ในการเขาถงึอริยสัจ 4 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

3. การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2)    
           3.1 หลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฏี (2) 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

           3.2 หลักอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 
 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

            3.3 การปฏิบัติเพื่อเขาถงึอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 

220 
 

ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

4. การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัติ    
            4.1 ทบทวนการปฏิบัติอานาปานสติภาวนา 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

            4.2 การพิจารณาหยั่งรูอริยสัจ 4 
 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

5. สรุปการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 
 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
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ตอนที่ 3   ขอเสนอแนะอ่ืนๆ หรือเพิม่เตมิ 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 
 
           ชื่อผูตรวจสอบ...........................................................................  
           ขอขอบพระคณุที่กรุณาสละเวลาในการตรวจสอบความเปนไปได 

           นางฟูเฟอง  อินทรสมบัต ิ
          โรงเรียนอนุบาลสัตยสงวนอนุสรณ  

           02-275-5771, 01-631-8017 
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แบบตรวจสอบความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

คูมือพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 โรงเรียนอุดมคติ 3 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมายถกูในชองทีเ่ห็นดวย 

ตอนที่ 1  ขอมลูทั่วไปเกี่ยวกบัผูประเมนิ 
  ตําแหนง       ผูบริหารสถานศกึษา    ผูบริหารองคกร     ผูสอน 

ตอนที่ 2  แบบตรวจสอบความเปนไปไดในการนาํคูมอืไปใช  
(กรุณาใสเคร่ืองหมายถกูตามความคิดเห็นของทาน และกรุณาใหขอเสนอแนะดวยจักขอบคณุยิ่ง) 

 
ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

1. การเตรียมความพรอมในการเขาถึงอริยสัจ 4 
1.1 การเตรียมความพรอมทางสติปญญา 
 

  .............................................................................. 
............................................................................... 
................................................................................ 

1.1.1. การศึกษาพุทธประวัติ  
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

             1.1.2.การศึกษาอนุปุพพิกถา    
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
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ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

             1.1.3 ศึกษาวาเกิดมาทาํไม มชีีวิตอยูเพื่ออะไร  
                      อะไรคือส่ิงที่ดีที่สุดที่ควรจะไดในชีวิตนี้  
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

             1.1.4. ศึกษาวาทําไมจึงตองปฏิบัติธรรม และอานิสงสของการปฏิบัติธรรม 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
...............................................................................  

             1.1.5 ศึกษาความหมายของธรรมะ 4 ประการ 
 
 
  

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
...............................................................................  

            1.1.6. ประโยชนของการเขาถงึพระรัตนตรัยที่พึ่งอันเกษม 
 
 
  

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.1.7 ศึกษาปจฉิมโอวาทของพระพทุธเจากับการวางแผนชีวิต  
 

 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
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ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

1.1 การเตรียมความพรอมทางดานกายและวาจา 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.1 การสวดมนตบชูาพระรัตนตรัย 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

            1.2.2. การสวดมนตแปล และแผเมตตา 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.2 การสวดอานาปานสติสูตร 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.3 การสวดธัมมจักกัปปวัตตนสูตร 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
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ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

1.2.4 การสวดอนัตตลักขณสูตร 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.5 การเจริญสติในอิริยาบถตางๆ 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.6 การสํารวมในการบริโภค 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.7 การปฏิบัติเบญจศีล  เบญจธรรม  
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.2.8 การงดเวนอบายมุข 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

 
 
 
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 

217 
 

ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

1.3 การเตรียมความพรอมทางจิตใจ 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.3.1 การทําสมาธิเบื้องตน 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.3.2 การฝกอานาปานสติภาวนา 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

1.3.3 การอธิษฐานจิตและการตั้งสัจจะในฆราวาสธรรม 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
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ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

2. การศึกษาอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (1)    
            2.1 เปาหมายของการศึกษาอริยสัจ 4 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

            2.2 ความเปนมาของอริยสัจ 4 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

            2.3 ความหมายของอริยสัจ 4 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

            2.4 องคประกอบของอริยสัจ 4 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
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ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

            2.5 จิตหยั่งรู (ญาณ) ในการเขาถงึอริยสัจ 4 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

3. การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฎี (2)    
           3.1 หลักอริยสัจ 4 ภาคทฤษฏี (2) 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

           3.2 หลักอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 
 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

            3.3 การปฏิบัติเพื่อเขาถงึอริยสัจ 4 ปริวัฏฏ 3 อาการ 12 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
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ความคิดเห็นตอความเปนไปไดในการนําคูมือไปใช 

เป
นไ
ปไ
ด 

เป
นไ
ปไ
มไ
ด  

ขอเสนอแนะ 

4. การศึกษาหลักอริยสัจ 4 ภาคปฏิบัติ    
            4.1 ทบทวนการปฏิบัติอานาปานสติภาวนา 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

            4.2 การพิจารณาหยั่งรูอริยสัจ 4 
 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 

5. สรุปการพัฒนาจิตดวยกระบวนการอริยสัจ 4 
 
 
 
 

  ............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
............................................................................... 
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ตอนที่ 3   ขอเสนอแนะอ่ืนๆ หรือเพิม่เตมิ 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................... 
 
           ชื่อผูตรวจสอบ...........................................................................  
           ขอขอบพระคณุที่กรุณาสละเวลาในการตรวจสอบความเปนไปได 

           นางฟูเฟอง  อินทรสมบัต ิ
          โรงเรียนอนุบาลสัตยสงวนอนุสรณ  

           02-275-5771, 01-631-8017 
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ประวัติยอผูทําสารนิพนธ 
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ประวัติยอผูทําสารนิพนธ 

 
 
ชื่อ    นางฟูเฟอง  อินทรสมบัติ 

วัน เดือน ป เกดิ    วันที่ 22 สิงหาคม 2495 

สถานที่เกิด   อําเภอหาดใหญ  จังหวัดสงขลา 

ที่อยูปจจุบัน   51 ซอยวิภาวดีรังสิต 16/39  ถนนวิภาวดีรังสิต  

ดินแดง กรุงเทพมหานคร 10400 

ตําแหนง   ผูรับใบอนุญาต ผูจัดการ ครูใหญ 

โรงเรียนอนุบาลสัตยสงวนอนุสรณ 

สถานทีท่ํางาน   51 ซอยวิภาวดีรังสิต 16/39  ถนนวิภาวดีรังสิต  

ดินแดง  กรุงเทพมหานคร 10400 

ประวัติการศึกษา  

  พ.ศ.2512   มัธยมศึกษา โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  พ.ศ.2518    ปริญญาตรี สังคมสงเคราะหศาสตรบัณฑิต (สส.บ.)  

สังคมสงเคราะหในโรงเรียน มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร 

  พ.ศ.2544   ปริญญาตรี ศึกษาบัณฑิต(ศษ.บ.) การศึกษาปฐมวัย  

  มหาวิทยาลยัสุโขทัยธรรมาธิราช 

  พ.ศ.2549   การศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.)  การบริหารการศึกษา 

   มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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