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บทคัดยอ   

 
 วิทยานิพนธฉบับนี้ มีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษาหลักธรรมเรื่องชาคริยานุโยคที่ปรากฏใน
คัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท วิธีการประยุกตใชในการปฏิบัติธรรมของบรรพชิตและคฤหัสถ อัน
จะทําใหไดรับทั้งประโยชนตน และประโยชนของผูอ่ืนในคราวเดียวกนั   ผลการวจิัยไดขอสรุปที่
สําคัญ  ดังนี้คือ  
 

 หลักธรรมเรื่องชาคริยานุโยคในพระพทุธศาสนาเถรวาท คือ การประกอบความเพียร
ในการเปนผูตื่นอยูเสมอ  นอกจากมีคําวา ชาคริยานุโยคแลว ยังมศีัพทที่ใชในความหมายอยาง
เดียวกัน เชน อุสสาหะ ความอุตสาหะ  ปธาน  ความเพยีรที่ชอบ  วิริยารัมภะ  การปรารภความเพยีร  
หรือการระดมความเพยีร  วิริยะ ความเพียร  อาตาป ความเพียรเผากิเลส  ปรักกมะ ความบากบั่น  
วายามะ ความพยายาม  อสิถิลปรักกมตา ความมุงมั่นอยางไมทอถอย  อนิกขิตตฉันทตา  ความไม
ทอดทิ้งฉันทะ  อนิกขิตตธุรตา ความไมทอดทิ้งธุระ  ธุรสัมปคคาหะ  ความเอาใจใสธุระ หลักธรรม
เกี่ยวกับความเพียรมีอยูในหลายหมวด เชน หมวดอินทรีย เรียกวา วิริยินทรีย หมวดพละ เรียกวา วิ
ริยพละ หมวดอริยมรรคมีองค ๘ เรียกวา สัมมาวายามะ หรือเปนองคธรรมแท ๆ ไมมีหมวดอืน่
เกี่ยวของ เชน สัมมัปปธาน ๔  จึงกลาวไดวา หลักธรรมเรื่องชาคริยานุโยคนี้ มีปรากฏทั่วไปในพระ
ไตรปฏก  ตลอดจนอรรถกถา เพราะเปนหลักปฏิบัติ เพือ่ทําใหหลุดพนจากทกุข 
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     (๒)

  การประกอบความเพยีรนี้ ผูปฏิบัติธรรมตองทําอยางตอเนื่อง ดวยการเดินจงกรม นั่ง
สมาธิ ตั้งแตเชายันค่ํา นอนพกัเพียง ๔ ช่ัวโมงเทานั้น  ตอจากนั้นก็ตื่นทาํความเพยีรอีก เพื่อทําใหจติ
คลายจากความงวง เพราะความงวงนี้ ไมมีวิธีใด จะแกไดดี เทากบัการปรารภความเพยีร เมื่อผู
ปฏิบัติธรรม ไดประกอบความเพียรอยางตอเนื่องอยางนีแ้ลว ตอไปไมวาจะยืน เดิน นั่ง นอน หรือ
อยูในอิริยาบถไหนกต็าม ถากามวิตก (ความตรึกในทางกาม) พยาบาทวิตก  (ความตรึกในทาง
พยาบาท) หรือวิหิงสาวิตก (ความตรึกในทางเบียดเบียน) เกดิขึ้น ยอมสามารถทําใหดับไปอยาง
รวดเร็ว  ไมปลอยใหเกิดกับจิตอยูนาน ๆ จนกระทั่งกิเลสเหลานี้ ไมเกดิขึ้นอีก  ผูปฏิบัติไดอยางนี้  
จึงชื่อวา ปรารภความเพียรอยางแทจริง ทั้งทางกายและอยางจิต     
 
  หลักการสําคัญของชาคริยานุโยค อีกประการหนึ่ง คือ ผูปฏิบัติธรรมตองรูจักการปรับ
อินทรียใหเสมอกัน ไมใหตึงเกินไป เพราะทําใหจิตฟุงซาน ไมใหหยอนเกิน เพราะทําใหเกิดความ
เกียจคราน เมื่อผูปฏิบัติธรรม มีอินทรียเสมอกัน ไดเจรญิสติปฏฐาน ๔ ทั้งสมถะและวิปสสนา มี
ความสมบูรณดีแลว องคแหงโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ ยอมเกิดขึน้รวมกันเปนมรรค  เมื่อมรรค
เกิดแลว ยอมตดักิเลส ทําใหเกิดเปนผล คือความสิ้นกิเลส ดับทุกขตอไป  
 
 ผูปฏิบัติธรรม เมื่อประยุกตชาคริยานุโยค ในการประกอบความเพียรมาใช ยอมทําให
เกิดผลคือ การมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ  เมื่อมีสติสัมปชัญญะสมบูรณอยางนีแ้ลว การยืน เดิน นั่ง 
นอน กิน ดื่ม พูด คิด ก็เปนปจจุบันกาล หรือการประกอบการงานทัง้ทางโลกและทางธรรม ใน
ชีวิตประจําวัน ก็เกิดผลดี   เพราะทําใหอานตนออก บอกตนได ใชตนเปน เขาใจผูอ่ืนที่ยังมีกเิลสอยู 
และทั้งสามารถนําไปสูการพัฒนาอินทรีย คือ สัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา ใหสมบูรณแบบ 
จนถึงขั้นทําลายกิเลสใหหมดสิ้นไป พบแตบรมสุขคือ พระนิพพาน อันเปนเปนหมายสูงสุดของ
พระพุทธศาสนา  
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     (๓) 
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ABSTRACT   
 

 This thesis aims of studying the principles and the methods of practising the 
doctrines of wakefulness (Jãgariyãnuyoga) in Theravãda Buddhist Scriptures and the application 
of the said doctrines to the monks and the lay peoples  practising  the doctrines  which cause the 
profits to arise to oneself and the others in general at one and the same time.  
 

 From the research, it is found that the doctrines of wakefulness in Theravãda 
Buddhism are the making of the effort causing one to be always wakeful or vigilant. In addition to 
the term ‘Jãgariyãnuyoga’, there are some other terms of the same meaning such as ‘Ussãha’, 
meaning the endeavour and the effort, ‘Padhãna’,  meaning the effort, the exertion and the 
striving, ‘Viriyãrambha’, meaning the application of exertion, ‘Viriya’, meaning the energy, the 
effort, the strength and the vigour, ‘Ãtãp ī ’, meaning being ardent, and being strenuous, 
‘Parakkama’, meaning the exertion,  and the striving, ‘Asithilaparakkamatã’ meaning the state of 
being stiff or being not loose, ‘Anikkhittachandatã’, meaning the deposited desire for working, 
‘Anikkhittathuratã’ meaning the deposited working and  ‘Dhurasampaggãha’, meaning being 
energetic in carrying out the business.  Moreover, there are some groups of doctrines dealing with 
the effort such as the effort group called ‘Viriyindariya’ in Pali, meaning the strength group called 
‘viriyabala’,  the group of the Eightfold Noble Path called ‘Sammãvãyãma’ or the real  doctrinal 
group called the 4 kinds of effort. Thus, it can be said that the principles of the doctrine of 
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     (๔)

wakefulness appear everywhere in the three Baskets including the Commentaries, because they 
are the principles of practice leading one to be emancipated from suffering.  
 

 The Practiser of the Doctrines must  make on effort continually by terraced walking 
and sitting for concentration  from morning to evening with the rest of only 4 hours a day. After 
the rest, the practiser must start making an effort again in order to make his mind be away from 
being sleepy. There is no better method to stop sleepiness than making the effort. When the 
Practiser of the Doctrines makes an effort continually, no matter whether the practiser will stand, 
walk, sit or lie-down, if the reflexion  concerning pleasures,  the reflexion concerning 
malevolence and the reflexion concerning the cruel thought arise, those three reflexions can 
rapidly extinguish. One who can practise in this way is called the one who really makes great 
effort, both physically and mentally.  
 

 Another important principle of the doctrine of wakefulness in that the Dhamma 
practiser must know how to adjust equally the controlling faculties not to make them too strict, 
because they will cause the practiser to be indulged in the wildest fantasy or to be too loose, 
because they will cause the practiser to be lazy.  When the practiser of equal faculties develops 
the Four Foundations of Mindfulness, both being at the state of calm meditation and insight 
meditation, the organ of 37 doctrines leading to Enlightenment arises and combines together to be 
the Path. After the Path has arisen, one can cut off the defilements from which arises the fruit 
which is the extinguishment of the defilement and the final extinguishment of the suffering.   
 

   When the Practiser of the Doctrines applies the doctrine of wakefulness in Theravada 
Buddhism to making the effort, he will get the result in the type of complete mindfulness and the 
discrimination. After having possessed of the complete mindfulness and discrimination, his 
posture of standing, walking sitting, lying down, eating, drinking, speaking and thinking are of 
the present time. Furthermore, his worldly and doctrinal activities of working in his daily life will 
be of good result, because he can know himself very   well and can understand other people who 
are still with the defilement. He can apply this mentioned wisdom to the developing of his 
faculties of faith, effort, mindfulness, concentration and wisdom completely up to the state of 
completely destroying all the defilements and having the supreme bliss called Nibbãna in  
Buddhism.  
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 ขอนอบนอมแดองคพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจา ผูตรัสรูโดยชอบดวยพระองคเอง 
และสอนผูอ่ืนใหรูตามดวย  ผูมีพระมหากรุณาธิคุณ  พระบริสุทธิคุณ   พระปญญาธิคุณ   
 วิทยานิพนธฉบับนี้ สําเร็จไดดวยดี เพราะไดรับความเมตตาอนุเคราะหจากคณาจารย
และผูเกีย่วของในการทําวิจยัในครั้งนี้ คือ  
 ขอกราบขอบพระคุณ    พระธรรมโกศาจารย    (พุทธทาส    อินฺทปฺโญ)    แหงสวน 
โมกขพลาราม  ผูมีเมตตาอธิบายธรรม  ใหเกิดความเขาใจคําส่ังสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา   
 ขอกราบขอบพระคุณ พระครูประสาทปริยัติคุณ ผูเปนอุปชฌาจารย ผูใหความเมตตา
ถวายคอมพวิเตอร  เพื่อใชในการศึกษาเลาเรียนและจัดทําวิทยานิพนธ  ตลอดทั้งปการศึกษา  
  ขอขอบพระคุณ พระศรีสิทธิมุนี คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย พระมหาราชัน จิตฺตปาโล 
เลขานุการบัณฑิตวิทยาลัย พระครูใบฏีกาสนั่น ทยรกฺโข  เจาหนาทีห่องสมุด ตลอดจนเจาหนาที่ของ
บัณฑิตวิทยาลยัทุกรูป/คน  ขอขอบคุณเจาหนาที่หองสมดุมหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรราชวิทยาลัย    
 ขอขอบพระคุณ พระราชสทิธิมุนี วิ. ประธานกรรมการสอบวิทยานพินธ คณาจารยที่
ปรึกษาวิทยานพินธ พระอาจารยพระสมภาร สมภาโร พระอาจารยพระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี   และ
ขออนุโมทนาขอบคุณ อาจารยชํานะ พาซ่ือ  ผูใหคําปรึกษา เสนอแนะแนวทาง และตรวจแกไข 
ขอผิดพลาดในวิทยานพินธ 
 ขอขอบพระคุณ พระญาณสุนทร ผูใหความอนุเคราะหหนังสือวิปสสนากัมมัฏฐาน 
เพื่อใชประกอบในเขียนวิทยานิพนธ และขอขอบคุณ พระมหาจิรยุทธ จิรยุทฺโธ ผูสนับสนุนหนังสือ
ภาษาบาลี เพื่อใชอางอิงการเขียนวิทยานพินธ พระมหานันทวิทย   ธีรภทฺโท  พระมหาสําราญนอย 
ถิรธมฺโม   ผูใหคําแนะนําเบือ้งตนในการเขียนวิทยานพินธ  
  ขออนุโมทนาขอบคุณ อาจารยบรรจบ  บรรณรุจ ิ  กรรมการสอบวิทยานิพนธ  อาจารย 
ชูศักดิ์ ทิพยเกษร ผูตรวจสอบบทคัดยอภาคภาษาอังกฤษ มูลนิธิมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย 
ตลอดจนญาตโิยมทุกทาน ผูมีจิตศรัทธาถวายทุนการศึกษา เพือ่สนับสนุนเปนทุนในการจดัทํา
วิทยานิพนธ 
 ผูวิจัย ขอนอมวิทยานิพนธฉบับนี้ บูชาแดพระรัตนตรยั ขออุทิศบุญกุศลใหแกมารดา 
บิดา ครู อาจารย ตลอดจนญาตทิั้งหลาย ผูมีอุปการคุณทกุทานที่มิไดกลาวนาม  
 

พระมหาวิสาตย   ธมฺมิโก 
๔   เมษายน   ๒๕๕๑ 

Page 9 of 116

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



     (๖) 

สารบัญ   
 

เร่ือง                                                                                                                                   หนา 
บทคัดยอภาษาไทย  (๑) 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ  (๓) 
กิตติกรรมประกาศ  (๕)
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ  (๙) 
 
บทท่ี      ๑       บทนํา   ๑ 
 ๑.๑    ความเปนมาและความสําคัญของปญหา ๑
 ๑.๒   วัตถุประสงคของการวิจัย           ๓
 ๑.๓ ขอบเขตของการวิจัย ๔ 
 ๑.๔ คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย                                                             ๔ 
 ๑.๕ ทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของ ๕ 
 ๑.๖ วิธีดําเนนิการวิจัย ๙ 
 ๑.๗ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ                                                                               ๑๐ 
 
 บทท่ี   ๒   ชาคริยานุโยคท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท    ๑๑ 
 ๒.๑    ความหมายของชาคริยานุโยค ๑๑ 
 ๒.๒   ชาคริยานุโยคที่ปรากฏในพระไตรปฎก ๑๓ 
 ๒.๓    คําอธิบายชาคริยานุโยคในอรรถกถาและพระสูตรที่เกี่ยวของ  ๒๑ 
  ๒.๔  องคธรรมของผูบําเพ็ญชาคริยานุโยค ๒๔ 
   ๒.๕    ขอควรพิจารณาเพื่อไมใหประมาท  อุตสาหะเรงทาํความเพยีร  ๒๕ 
 ๒.๖   ขออุปมาเกี่ยวกับการประกอบความเพยีร   ๒๖ 
   ๒.๖.๑   ทรงอุปมาเหมือนกับแมไกกกไข ๒๖ 
          ๒.๖.๒.  ทรงอุปมาเหมอืนกับดามมดีที่สึกกรอน ๒๖ 
                            ๒.๖.๓.   ทรงอุปมาเหมือนกับหวายแชในน้ํา   ๒๗ 
          ๒.๖.๔.   ทรงอุปมาเหมอืนกับชาวนาทํานา  ๒๘ 
          ๒.๖.๕.   ทรงอุปมาใหเห็นภยัที่นากลัวของสังสารวัฎ   ๒๙ 
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     (๗)

   ๒.๗ หลักธรรมที่เปนอุปสรรคตอชาคริยานุโยค ๓๑ 
  ๒.๗.๑ นิวรณ ๕   ๓๑ 
          ๒.๗.๒  ตะปูตรึงจิตและเครื่องผูกพันจิต  ๓๒ 
   ๒.๗.๓   ความเกยีจคราน ๓๒ 
  ๒.๗.๔     การติดในกามคุณ ๓๓ 
         ๒.๗.๕   การติดในลาภสักการะและเสียงสรรเสริญ  ๓๔ 
                         ๒.๗.๕.๑    อุปมาการติดลาภสักการะและเสียงสรรเสริญ  ๓๕ 
                                       ๒.๗.๕.๒   โทษของการติดลาภสักการะและเสียงสรรเสริญ  ๓๗  
 
บทท่ี   ๓   วิธีการของชาครยิานุโยคในการปฏิบัติธรรม ๓๘ 
 ๓.๑    วิธีการปฏิบัติในอปณณกปฏปิทา  ๓๘ 
  ๓.๑.๑    การคุมครองอินทรีย ๓๘ 
  ๓.๑.๒   การรูจักประมาณในการบริโภค ๔๑ 
  ๓.๑.๓   การประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยู ๆ เนื่อง ๔๒ 
  ๓.๑.๓.๑    การเดินจงกรม ๔๓ 

   ๓.๑.๓.๒  การนั่งสมาธิ   ๔๖ 
   ๓.๑.๓.๓   การมีสติสัมปชัญญะ ๕๐ 
   ๓.๒   วิเคราะหความสัมพันธแนวการปฏิบัติทั้ง ๓ ประการ ๕๑ 
 ๓.๓ ผลของการประกอบความเพยีร ๕๓ 
  ๓.๔  ตัวอยางพระอริยบุคคลที่ใชชาคริยานุโยคในการปฏิบัตธิรรม ๕๕ 
  ๓.๔.๑   พระมหาโมคคัลลานเถระ ๕๖ 
  ๓.๔.๒  พระมหาปนถกเถระ ๕๗  
   ๓.๔.๓   พระโสณโกฬวิิสเถระ ๕๘ 
  ๓.๔.๔   พระอานนทเถระ ๖๐ 
  ๓.๔.๕   พระจักขุปาลเถระ ๖๑ 
  ๓.๔.๖   พระจติตคุตตเถระ ๖๓ 
  ๓.๔.๗   พระโสณาเถรี   ๖๕ 
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     (๘) 

 บทท่ี   ๔    การประยุกตชาคริยานุโยคมาใชในการปฏิบตัิธรรม  ๖๖ 
 ๔.๑  การประยกุตใชในปจจุบนั  ๖๖ 
  ๔.๑.๑    การงดเวนอบายมุข ๖๖ 
  ๔.๑.๒    การบริโภคอาหารเปนเวลาและพอประมาณ   ๖๗ 
  ๔.๑.๓    ความขยันหมัน่เพยีรในการทํางาน ๖๘ 
 ๔.๒ การประยกุตใชในการดําเนนิชีวิตและการอยูรวมสังคม ๗๐ 
  ๔.๒.๑    การประยุกตใชกบัตนเอง ๗๐ 
  ๔.๒.๒   การประยุกตใชกบัคนอื่น  ๗๒ 
  ๔.๒.๓   การประยุกตใชกบัสังคมในปจจุบัน ๗๖ 
 ๔.๓ การประยกุตใชในการพัฒนาชีวิต ๗๗ 
  ๔.๓.๑    การพัฒนาจิตในระดับศีลธรรม ๗๗ 
  ๔.๓.๒   การพัฒนาจิตสูความหลุดพน  ๗๙ 
 
บทท่ี  ๕    สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ  ๘๓ 
 ๕.๑    สรุปผลการวิจัย ๘๓ 
 ๕.๒ ขอเสนอแนะ ๘๘ 
 
บรรณานุกรม  ๘๙ 
ภาคผนวก  ก.      พุทธภาษิตเกี่ยวกับการทําความเพียร  ๙๓ 
ภาคผนวก  ข.      เถรภาษิต เถรีภาษิตเกี่ยวกับการทําความเพียร ๙๔ 
ภาคผนวก  ค.      ตัวอยางคําอุปมาเกี่ยวกับการทําความเพยีรในมิลินทปญหา  ๙๖
ภาคผนวก  ง.       การบําเพ็ญคตปจจาคตวัตร ๙๗ 
ภาคผนวก  จ.     อานิสงคของภิกษุผูบําเพ็ญคตปจจาคติกวัตร  ๙๘ 
ประวัติผูวจิัย    ๙๙ 
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     (๙) 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 
๑.  การใชอักษรยอ  

อักษรยอในวิทยานิพนธฉบับนี้    ยอจากพระไตรปฎกภาษาบาลี    ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ    
๒๕๐๐   และพระไตรปฎกภาษาไทย   ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   เฉลิมพระเกียรติ 
พระนางเจาสิริกิติ์   พระบรมราชินีนาถ  พุทธศักราช   ๒๕๓๙  เรียงตามลําดับคัมภีร   ดังนี้ 

 
พระวินัยปฎก 

 
ว.ิม.  (บาลี)  = วินัยปฎก มหาวคฺคปาลิ    (มหาขันธกะ) (ภาษาบาลี) 
ว.ิม.  (ไทย)  = วินัยปฎก มหาวรรค    (มหาขันธกะ) (ภาษาไทย) 
ว.ิจู.  (บาลี)  = วินัยปฎก จูฬวคฺคปาลิ    (ขุททกวัตถุขันธกะ) (ภาษาบาลี) 
ว.ิจู.  (ไทย)  = วินัยปฎก จูฬวรรค    (ขุททกวัตถุขันธกะ) (ภาษาไทย) 

 

พระสุตตันตปฎก 
 

ที.สี. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย  สีลขนฺธวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี) 
ที.สี. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย  สีลขันธวรรค        (ภาษาไทย)  
ที.ม. (บาลี)  =  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวคฺคปาลิ     (ภาษาบาลี) 
ที.ม. (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค        (ภาษาไทย)  
ที.ปา. (บาลี)  = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวคฺคปาลิ     (ภาษาบาลี)
ที.ปา. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค        (ภาษาไทย)  
ม.มู. (บาลี)  = สุตตันตปฎก  มชฺฌิมนิกาย  มูลปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
ม.มู. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  มัฌิมนิกาย  มูลปณณาสก     (ภาษาไทย) 
ม.ม. (บาลี)  = สุตตันตปฎก  มชฺฌิมนิกาย  มชฺฌิมปณฺณาสกปาล ิ  (ภาษาบาลี) 
ม.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก     (ภาษาไทย)  
ม.อุ. (บาลี)  = สุตตันตปฎก      มชฺฌิมนิกาย อุปริปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
ม.อุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก        (ภาษาไทย)  
สํ.ส. (บาลี)  = สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย  สคาถวคฺคปาลิ     (ภาษาบาลี) 
สํ.ส. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค     (ภาษาไทย)  

Page 13 of 116

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



     
(๑๐) 

สํ.นิ. (บาลี)  = สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย  นิทานวคฺคปาลิ    (ภาษาบาลี) 
สํ.นิ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  นิทานวรรค     (ภาษาไทย)
สํ.ข. (บาลี)  = สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย  ขนฺธวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
สํ.ข. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค     (ภาษาไทย)  
สํ.สฬา. (บาลี)  =          สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย  สฬายตนวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี)  
สํ.สฬา. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  สฬายตนวรรค     (ภาษาไทย)  
สํ.ม. (บาลี)  = สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย  มหาวารวคฺคปาลิ    (ภาษาบาลี) 
สํ.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค     (ภาษาไทย)   
องฺ.เอกฺก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย เอกนิปาติปาลิ        (ภาษาบาลี) 
องฺ.เอกกฺ.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย เอกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย ทุกนิปาติปาลิ        (ภาษาบาลี) 
องฺ.ทุก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย ติกนิปาตปาล ิ (ภาษาบาลี) 
องฺ.ติก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิปาตปาลิ    (ภาษาบาลี) 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย ปฺจกนิปาติปาลิ    (ภาษาบาลี) 
องฺ.ปฺจก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย ฉกฺกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 
องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.สตฺตก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย สตฺตกนิปาติปาลิ   (ภาษาบาลี) 
องฺ.สตฺตก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนกิาย สัตตกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.อฎฐก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย อฎฐกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี)
องฺ.อฎฐก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.ทสก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย ทสกนิปาตปาลิ     (ภาษาบาลี) 
องฺ.ทสก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต        (ภาษาไทย) 
ขุ.ขุ. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ขุทฺทกนิกาย ขุทฺทกปาฐปาลิ      (ภาษาบาลี) 
ขุ.ขุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุทฺทกนิกาย ขุททกปาฐะ        (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธมฺมปทปาลิ      (ภาษาบาลี) 
ขุ.ธ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท        (ภาษาไทย) 
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(๑๑) 

ขุ.อุ. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อุทานปาลิ     (ภาษาบาลี) 
ขุ.อุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อุทาน        (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตกปาลิ      (ภาษาบาลี) 
ขุ.อิติ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ        (ภาษาไทย) 
ขุ.สุ. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย สุตฺตนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 
ขุ.สุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาต        (ภาษาไทย) 
ขุ.เถร. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย เถรคาถาปาลิ     (ภาษาบาลี) 
ขุ.เถร. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย เถรคาถา        (ภาษาไทย) 
ขุ.เถรี. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย เถรีคาถาปาลิ     (ภาษาบาลี) 
ขุ.เถรี. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย เถรีคาถา        (ภาษาไทย) 
ขุ.ม. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย มหานิทฺเทสปาลิ    (ภาษาบาลี) 
ขุ.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย มหานิเทส        (ภาษาไทย)
ขุ.ป. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย        ปฏิสมฺภิทามคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี)
ขุ.ป. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค     (ภาษาไทย) 
ขุ.อป. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อปทานปาลิ     (ภาษาบาลี) 
ขุ.อป. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อปทาน        (ภาษาไทย) 
ขุ.พุทธ. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย พุทธวํสปาลิ      (ภาษาบาลี 
ขุ.พุทธ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย พุทธวงศ  (ภาษาไทย) 
 

พระอภิธรรมปฎก 
 

อภิ.สงฺ. (บาลี)  = อภิธรรมปฎก ธมฺมสงฺคณีปาลิ        (ภาษาบาลี) 
อภิ.สงฺ. (ไทย)  = อภิธรรมปฎก ธัมมสังคณี        (ภาษาไทย) 
อภิ.วิ. (บาลี)  = อภิธรรมปฎก วิภงฺคปาลิ        (ภาษาบาลี) 
อภิ.วิ. (ไทย)  = อภิธรรมปฎก วิภังค         (ภาษาไทย) 
 

อรรถกถาพระวินัยปฎก 
 

วิ.มหา.อ.  (บาลี)  = วินยปฎก สมนฺตปาสิทกา  มหาวภิงฺคอฎฐกา  (ภาษาบาลี)  
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(๑๒) 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

  
สํ.นิ.อ.     (ไทย)  = สังยุตตนิกาย    สารัตถปกาสินี    นิทานวรรค
อรรถกถา    (ภาษาไทย) 
สํ.นิ.อ.     (บาลี)  = สังยุตตนิกาย    สารัตถปกาสินี    นิทานวคฺ
คอฏฐถกถา    (ภาษาบาลี) 
องฺ.ติก.อ.   (บาลี)  = อังคุตตรนิกาย    มโนรถปูรณี    ติกนิปาตอฎฐกถาถา      (ภาษาบาลี)  
 

อรรถกถาพระอภิธรรมปฎก 
 

อภิ.สง.อ.  (ไทย)  = อภิธรรมปฎก ธรรมสังคณี อัฎฐสาลินีอรรถกถา  (ภาษาไทย)  
  

ปกรณวิเสส 
 

วิสุทฺธิ.            (บาลี)  = วิสุทฺธิมคฺคปกรณ        (ภาษาบาลี)      
วิสุทฺธิ.            (ไทย)   = วิสุทฺธิมรรคปกรณ      (ภาษาไทย)      
มิลินทฺ.            (ไทย)  = มิลินทปญหปกรณ      (ภาษาไทย)      
 
๒.    คําชี้แจงการใชสัญลักษณยอ 
 
 การใชสัญลักษณยอในพระไตรปฎกจะแจง เลมที่/ขอที่/หนา ดังตวัอยาง ขุ.อุ. (บาลี)  
๒๕/๖๒/๒๐๔ หมายถึง พระสุตตันตปฏก ขุททกนิกาย อุทาน ภาษาบาลี เลมที่ ๒๕ ขอที่ ๖๒ หนา 
๒๐๔. หรือ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๙๙/๑๔๘. หมายถึง พระสุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค  
ภาษาไทย  เลมที่  ๑๐  ขอที่  ๑๙๙  หนาที่  ๑๔๘. 

 การใชสัญลักษณยอในอรรถกถาจะแจง  เลมที่/ขอที่/ หนา ดังตัวอยาง  สํ.ส.อ. (ไทย) 
๑/๒๔๖/๓๑๓ หมายถึง  สังยุตตนิกาย  สารัตถปกาสินี   สคาถวรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย)  เลมที่  
๑  ขอที่  ๒๔๖ หนา ๓๑๓.   
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 บทท่ี   ๑  
 

 บทนํา 
 
 

๑.๑   ความเปนมาและความสําคัญของปญหา   
 
 พระพุทธเจาทรงอุบัติขึ้นมาในโลกนี้ ไดทรงแสดงธรรม เพื่อนําเวไนยสัตวออกจาก
ทุกข  พระองคทรงแสดงธรรมเพื่อความไมยึดมัน่ถือมั่น และใหเวไนยสัตวไดนําหลักธรรมไป
ประพฤติปฏิบัติดวยตนเอง เอาตนเองเปนพึ่งอาศัย เพราะการปฏิบัติธรรมนั้น ไมสามารถปฏิบัติ
เพื่อใหมีความบริสุทธิ์หมดจดจากกิเลสแทนกันได พระพุทธองคเองเปนแตเพียงผูช้ีบอกทางให
ดําเนินไป เพือ่ความพนจากทุกขไดเทานั้น ๑  ไมสามารถชวยปฏิบัติเพือ่ความพนทุกขแทนได  ใน
การปฏิบัตินั้น ผูปฏิบัติจะตองใชความเพียรพยายามอยางพอเหมาะพอดี ไมตึงเกินไป ไมหยอน
เกินไป ไมเกียจครานในการปฏิบัติ   เพราะการลวงพนจากทุกขได เพราะความเพยีร๒ และมีปญญา
รอบรู พิจารณาสังขารตามความเปนจริง ไมมีโรคมากเกินไป  มีความเขาใจดี ในการปฏิบัติสมถ
กัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน  มีใจไมทอถอยในการบําเพ็ญเพียรในเมื่อยังไมถึงที่สุดแหงทุกข 
คือ บรรลุเปนพระอรหันต  ซ่ึงเปนภาวะทีพ่นจากอาสวะกิเลส พนจากการเวยีนวายตายเกดิ    
 
 ในบรรดาการปฏิบัติธรรม แมเราจะปฏิบตัิทั้งสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน
ขอใดขอหนึ่ง เปนประจําสําหรับการปฏิบัติของเรา ก็จริง แตพื้นฐานการปฏิบตัิตามหลักคําสอน
ของพระพุทธเจาแลว ชาคริยานุโยค ซ่ึงเปนหลักปฏิบัติในอปณณกปฏปิทา๓ ที่พระองคไดตรัสไวนี ้
ถือวาเปนหลักการปฏิบัติที่เปนพื้นฐาน ของนักปฏิบัติธรรมอยางแทจรงิ เพราะการประกอบความ
เพียรนั้น จะชวยเกื้อหนนุหลักธรรมขออ่ืนใหกาวหนาไปในที่สุด ถาหากปราศจากความเพยีรแลว 
การปฏิบัติธรรมจะไมกาวหนาเลย ที่สําคัญคือ ตองใชปฏิบัติทั้งสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนา
กัมมัฏฐาน ควบคูกับหลักธรรมขออ่ืน เพราะการปฏิบัติธรรมจะใหสําเรจ็ผลนั้น ผูปฏิบัติ ตองเปนผู

                                                 
  
 ๑ ม.อุ. (บาลี)  ๑๔/๗๗/๕๗, ม.อุ. (ไทย)  ๑๔/๗๗/๘๓.   

๒ ขุ.สุ. (บาลี)  ๒๕/๑๘๖/๓๗๐, ขุ.สุ. (ไทย)  ๒๕/๑๘๖/๕๔๔. 
๓ คือ ขอปฏิบัติที่ไมผิด มี ๓ อยาง  คือ   ๑. การคุมครองทวารในอินทรีย   ๒. รูประมาณในการบริโภคอาหาร  ๓. 

ประกอบความเพยีรเคร่ืองตื่นอยูเนือง ๆ   องฺ.ติก.  (บาลี)  ๒๐/๑๖/๑๐๘,  องฺ.ติก.  (ไทย)  ๒๐/๑๖/๑๕๙. 
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 ๒ 

ปรารภความเพียร  มีกําลัง มีความบากบัน่ มุงมั่น หนักแนน ไมทอดทิ้งธุระ ในสิ่งที่เปนกุศลธรรม๔ 
ซ่ึงเปนหนึ่งในลักษณะของผูบําเพ็ญความเพียร  
 
 การปฏิบัติธรรมที่ไมกาวหนา ไมบรรลุมรรค ผล นิพพานนั้น  เพราะผูปฏิบัติไมมีความ
เด็ดเดี่ยว จริงจังในการปฏิบัติเทาที่ควร ถูกความเกียจครานครอบงํา ในการบําเพ็ญเพียร มักอางเหตุ
ผลตาง ๆ เพื่อที่ตัวเองจะไดมีความชอบธรรม ในการไมปฏิบัติธรรม ทั้งที่จริงแลว การปฏิบัติจะตอง
อาศัยความเพยีรพยายาม เอาใจใสอยางยิ่ง ถึงกับตองอธิษฐานจิต เพื่อทําความเพยีร หวังจะไมใหจิต
นี้โลเลในการปฏิบัติธรรม  ยอมเอาชีวิตเขาแลก แมพระพุทธองค ผูมีบารมีเต็มเปยม ไดบําเพ็ญบารมี
มาจะสําเร็จเปนพระสัมมาสัมพุทธเจาอยูแลว  ถึงกระนั้นพระองค ก็ยังไดอธิษฐานจิตในการทํา
ความเพยีรอันไมถอยกลับวา “จงเหลืออยูแตหนัง เอ็น กระดกูเทานัน้, เนื้อและเลือด ในสรีระจง
เหือดแหงไป ประโยชนใด อันบุคคลจะบรรลุไดดวยกําลัง ดวยความเพียร ดวยความบากบั่น ของ
บุรุษ ยังไมบรรลุประโยชนนั้นแลว จักหยุดความเพียรเสีย เปนไมม”ี๕ เมื่อพระองคทรงอธิษฐานจติ
แลว บําเพ็ญเพยีรภาวนา กไ็ดสําเร็จเปนพระสัมมาสัมพุทธเจา ในที่สุด    
 
 แตถาไมบําเพญ็เพียรแลวรอใหสําเร็จผลนัน้  ยอมเปนไปไมได เพราะการจะถึงพระ
นิพพานตองมกีารปฏิบัติดวยความเพียรเทานั้น จึงจะเปนการปฏิบัติที่ถูกตอง ไมปฏิบัติผิดจากคํา
สอนของพระองค คืออริยมรรคมีองค ๘ ซ่ึงการทําความเพยีรนี้ จัดเปนสัมมาวายามะขอหนึ่งใน
อริยมรรคมีองค ๘ ดวย    ดังที่พระพุทธองคตรัสวา นิพพานมีอยู ทางทีป่ฏิบัติใหถึงนพิพานมีอยู แต
สาวกทั้งหลายที่พระองคสอนนั้น ก็มีทั้งสําเร็จและไมสําเร็จ ที่สําเร็จเพราะปฏิบัตถูิก ที่ไมสําเรจ็
เพราะปฏิบัติผิด และปฏิบัติตรงกันขามจากคําสอนของพระองค๖    
 
 อยางไรก็ตาม ขึ้นชื่อวาการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาแลว การทําความเพยีร พระ
พุทธองคไดทรงตรัสสอนไวมากที่สุด  และมักจะตรัสไวขอใดขอหนึ่งอยูดวยเสมอ ในหลักธรรมที่
เกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม  จึงถือไดวา การทําความเพียร ความบากบัน่ ไมทอดธุระที่ยังไมบรรลุนี้ 
เปนพื้นฐานและเปนแมแบบของการปฏิบัติธรรมทั้งหมด และตองปฏิบัติใหสมบูรณ  ไมขาดตก

                                                 
 
๔ องฺ.ปฺจก.  (บาลี)  ๒๒/๕๓/๖๑,  องฺ.ปฺจก.  (ไทย)  ๒๒/๕๓/๙๒.  

 ๕ องฺ.ทุก. (บาลี)  ๒๐/๕/๕๐,  องฺ.ทุก. (ไทย)  ๒๐/๕/๖๑. 
 ๖ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (บาลี)  ๑๔/๗๗/๕๗, ม.อุ. (ไทย)  ๑๔/๗๗/๘๓.  
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 ๓ 

บกพรอง ในสวนของไตรสิกขา จึงจะสามารถทําใหการปฏิบัตินั้นกาวหนา มีผลที่เห็นแจงไดดวย
ตนเอง โดยไมตองเชื่อผลของการปฏิบัติจากการบอกของคนอื่น และสามารถพิสูจนไดดวยตนเอง   
 
 แตถาไมปฏิบัติใหบริบูรณในศีล ไมสํารวมอินทรีย บริโภคมากเกินไป ไมรูจัก
ประมาณในการบริโภคและมคีวามยอหยอน เกยีจครานในการปฏิบัติ  การปฏิบัติธรรมของผูปฏิบัติ
นั้น  ก็ไมสามารถทําใหเกิดผลกาวหนาไดเลย แมจะปฏบิัติใหมากอยางไรก็ตาม หรือมีความมุงมัน่
จะใหบรรลุมรรคผล นิพพาน ก็ไมสามารถจะบรรลุได    เพราะกิเลสอาสวะของผูนัน้ ไมเหือดแหง 
ยังมีส่ิงที่หลอเล้ียงกิเลสเอาไว เหมือนไมสดมียางทั้งยังแชอยูในน้ํา ยังไมแหงสนิทดี ยอมไมสามารถ
สีใหเกดิไฟได ๗    เมื่อกิเลสยังคงมีอยู ผลคือการดับกิเลส ยอมไมสามารถเกิดขึ้นไดเลย เหมือนผู
ตองการน้ํามันงา แตกลับเอาทรายมาคั่ว หวังจะไดน้ํามันงา แมจะเพียรพยายามคัว่ทรายอยูอยางไร มี
ความหวัง หรือไมมีความหวังวาจะไดน้ํามันงา  ก็ไมสามารถจะไดน้าํมันงาได    เพราะปฏิบัติไม
ถูกตองที่จะไดน้ํามันงา   แตถานํางามาคั่ว เพราะอยากไดน้ํามันงา  จะหวังผลหรือไมหวังผลก็ตาม 
ยอมสามารถไดน้ํามันงาแน เพราะปฏิบัติถูกตอง และการปฏิบัติก็ไมไรผล๘  
 
  ดังนั้น ผูวจิัย จึงมีความสนใจเกี่ยวกับการประกอบความเพียรในการปฏิบัติธรรม ซ่ึง
พระพุทธองคไดทรงแสดงไวเปนหลักในการปฏิบัติรวมกับธรรมะขออ่ืน เพื่อบรรลุถึงพระนิพพาน  
โดยจะนําเสนอถึงความหมาย ความสําคัญ รูปแบบ วิธีการปฏิบัติ ผลและอุปสรรคของการปฏิบัติ  
พรอมทั้งตัวอยางบุคคล ผูมีความเพียรพยายามในการปฏิบัติธรรมแลวสามารถบรรลุมรรค ผล 
นิพพานได   รวมทั้งการประยุกตใชความเพียรในการประกอบกจิการงานทางโลก ในชีวิตประจําวนั 
ที่ตองอาศัยความเพียรพยายามในการประกอบกิจงานนัน้ สามารถทําใหสําเร็จในสิ่งทีต่นหวังได 
 

๑.๒   วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 ๑.๒.๑    เพื่อศึกษาหลักธรรมเรื่องชาคริยานุโยคที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา
เถรวาท  
 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาวิธีการของชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรม  

 ๑.๒.๓  เพื่อประยกุตวธีิการของชาคริยานุโยคใชในการปฏิบัติธรรม     

                                                 
  
 ๗ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (บาลี)  ๑๓/๓๒๙/๓๑๑,  ม.ม. (ไทย)  ๑๓/๓๒๙/๓๙๙.  

๘ ม.อุ. (บาลี)  ๑๔/๒๒๕/๑๙๐,  ม.อุ. (ไทย)  ๑๔/๒๒๕/๒๖๐.  
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 ๔ 

๑.๓  ขอบเขตการวิจัย 
 

 การศึกษาวิจยัในครั้งนี้ เปนการวิจยัเชิงเอกสาร กลาวคือ เนนความหมาย ความสําคัญ 
รูปแบบ วิธีการภาวนา ผลดี ผลเสีย อุปสรรค ของการปฏิบัติ รวมถึงตัวอยางพระอริยบุคคลที่มีความ
เพียรพยายามในการปฏิบัติแลวไดบรรลุมรรคผลนิพพาน ที่ปรากฏในคมัภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  
และนําเสนอถงึหลักการปฏิบัติสามารถประยุกตใช ในการทํางานของบุคคลในชีวิตประจําวนั 
 
 ๑.๔   คําจํากัดความของศัพทท่ีใชในการวจัิย  
 
 ชาคริยานุโยค๙  หมายถึง   หลักธรรมที่ใชประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยู คือความ 
เพียรพยายามปฏิบัติธรรม ไมเห็นแกนอน ตื่นตัวอยูเปนนิตย ชําระจิตไมใหมนีิวรณ   
 ปธาน๑๐ หมายถงึ ความเพยีรทีช่อบเปนสัมมาวายามะ มี ๔ อยาง คือ สังวรปธาน เพยีร
ระวังบาปอกุศล ที่ยังไมเกดิ มิใหเกิดขึ้น ปหานปธาน เพยีรละบาปอกุศลที่เกิดขึ้นแลว ภาวนาปธาน 
เพียรเจริญทํากศุลธรรมที่ยังไมเกิด ใหเกิดขึ้น อนุรักขนาปธาน เพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแลว 
ไมใหเสื่อมไป  
 โภชเนมัตตัญุตา๑๑  หมายถึง   ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร รูจัก 
ประมาณในการกิน คือ กินเพือ่หลอเล้ียงรางกายใหชีวติอยูไดผาสุก มิใชเพื่อสนุกสนานมัวเมา 
  กุสีตารัมภวัตถุ๑๒  หมายถึง  เหตุแหงความเกียจครานและเหตุปรารภความเพียร  
 ปธานิยังคะ๑๓  หมายถึง   องคแหงภิกษุผูบําเพ็ญเพียร  
  อินทรียสังวร๑๔ หมายถึง  การสํารวมอินทรีย  การมีสติพพรอมอยู เมื่อรับอารมณมีรูป 
เปนตน  เรียกอีกอยางหนึ่งวา การคุมครองทวาร  
 

                                                 
  
 ๙ พระธรรมปฏก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท,   พิมพคร้ังที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : 
เอส.อาร.พร้ินติ้ง แมส โปรดักส, ๒๕๔๖), หนา ๓๕๗. 

 ๑๐ เร่ืองเดียวกัน, หนา  ๑๒๑. 
 ๑๑ อางแลว, หนา ๑๗๗. 

๑๒ องฺ.อฏฐก. (บาลี)  ๒๓/๘๐/๒๗๕,  องฺ.อฏฐก. (ไทย)  ๒๓/๘๐/๔๐๐.  
๑๓ องฺ.ปฺจก. (บาลี)  ๒๒/๕๓/๖๐, องฺ.ปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๕๓/๙๒.  

 ๑๔ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพคร้ังที่ ๘,  (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๖๔. 
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 ๕ 

๑.๕   ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ  
  

 ๑.๕.๑    พระมหาเข็มทอง   ตนฺติปาโล   ไดกลาวถึงการเจริญกัมมัฏฐานที่มีความ 
อุตสาหะพยายาม เพื่อบําเพ็ญเพียรทางกายและจิตใหบรรลุถึงพระนิพพาน โดยมีวิริยะสัมโพชพงค
เปนองคประกอบที่สําคัญของการตรัสรูไวในวิทยานพินธวา    
 “วิริยสัมโพชฌงค  องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู คือ วิริยสัมโพชฌงค
เกิดขึ้นไดเพราะเหตุ ๑๑ ประการ ไดแก พิจารณาใหเหน็ภัยในอบาย พิจารณาใหเหน็อานิสงคของ
ความเพยีร พิจารณาดูทางไปบิณฑบาต เคารพในบิณฑบาต พิจารณาใหเห็นวา ตัวเองเปนทายาทผู
ยิ่งใหญในพระพุทธศาสนา พิจารณาใหเห็นวา พระพทุธเจาคือบุคคลผูยิ่งใหญ พจิารณาใหเหน็วา 
การเกิด (มาเปนมนุษย) เปนของยิ่งใหญ พิจารณาใหเห็นวา เพื่อนสพรหมจารีเปนบุคคลที่ยิ่งใหญ 
อยูหางไกลบุคคลผูเกียจคราน  คบบุคคลผูปรารภความเพียร   และมใีจนอมไปในการทํา 
วิริยสัมโพชฌงคใหเกดิขึ้น” 
 “ผูที่เจริญวิปสสนากรรมฐาน ดวยการตั้งสติกําหนด พิจารณาอิริยาบถยอยตาง ๆ 
เหลานี้ ยอมเกิดปญญา พิจารณาเหน็ประโยชนและโทษในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ (สาตถก
สัมปชัญญะ) พิจารณาเห็นสิง่ที่เกื้อกูลและไมเกื้อกูลตอการปฏิบัติ (สัปปายะสัมปชัญญะ) พิจารณา
เห็นอารมณทีจ่ิตชอบและไมชอบ (โคจรสัมปชัญญะ) และพิจารณาเห็นไมใหเกิดความยนิดียนิราย
ในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ (อสัมโมหสัมปชัญญะ) เมื่อเปนเชนนี้ถือไดวา พิจารณาเห็นทั้งรูปนาม 
นั่นคือไดพจิารณาเห็นอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยเหลานั้น” ๑๕  
  

 ๑.๕.๒   พรรณราย รัตนไพฑูรย ไดกลาวถึงคําสอนของพระภัททนัตะ  อาสภมหาเถระ  
พระวิปสสนาจารยชาวพมา ที่ไดอธิบายการเดินจงกรม ๖ ระยะ โดยใหมีวิริยะ ความเพียรเปนเครื่อง
ดําเนินไปใหสม่ําเสมอ ไมมากเกินไป ไมนอยเกินไปไวในวิทยานิพนธวา   
 “เนื่องจากคนรุนหลังเปนผูมีกิเลสหนาแนน จึงตองอาศัยการเดนิจงกรมหลายระยะ 
เพื่อใหจิตเกดิสมาธิ (ขณิกสมาธิ) วิริยะ และสติที่คลองแคลว วิริยะชวยใหผูปฏิบัตติื่นตัว เอาใจใส
กําหนดอยูเสมอ การกําหนดที่ทันปจจุบัน เปนปจจยัสําคัญที่จะทําใหบรรลุมรรค ผล นิพพาน   
 การเดินจงกรมที่มากเกินไป จะเกดิปญหาตอการปฏิบัติ อันเกี่ยวกับอนิทรีย โดยเมือ่
อินทรียไมเสมอกัน จะเกดิผล ดังนี้ 

                                                 
  
 ๑๕ พระมหาเข็มทอง    ตนฺติปาโล   (ฤทธิ์ลือไกร),    “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของ 
พระโพธิสารคุณ (ประยงค อุปลวณฺโณ)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา  ๓๕, ๒๕.   
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 ๖ 

 วิริยะมากเกินไป คือการเดินจงกรมมากไป จะทําใหฟุงซานมาก ในเวลานั่งสมาธิ 
สมาธิมากเกินไป คือการนั่งกรรมฐานเปนเวลานาน ๆ จะทําใหงวงนอน ซึมเซาและหลับในโดยไม
รูตัว หรือบางรายสมาธิยิ่งเกนิจนเกิดอาการตัวแข็ง 
 ฉะนั้น วิริยะกับสมาธิควรจะสมดุลกัน โดยตองปรับการเดินนั่งใหสม่าํเสมอกัน สติ
กําหนดไดทนัปจจุบัน ญาณปญญาจึงเกิดไดทําลายอวิชชา และคลายความยดึมั่นในอัตตา ตัวตนได
หมดสิ้น” ๑๖

 
 ๑.๕.๓ นายอภิราษฏร  ปรีชาจารย ไดกลาวการบําเพญ็เพียรของบุคคลผูที่จะไดเปน
พระอริยบุคคลไดนั้น นอกจากจะตองมอีงคแหงภกิษผูุมีบําเพ็ญเพียร ๕ ประการแลว จะตองมี
องคประกอบดวยธรรม ๗ ประการ ไวในวิทยานิพนธวา   
 “ผูที่จะเปนพระอริยะบุคคลไดนั้น ทานกลาววาจะตองประกอบดวยธรรม ๗ ประการ คือ  

๑. ตองเปนติเหตกุบุคคล 
๒. ตองเคยสรางบารมีที่เกี่ยวกบัวิปสสนามาแลวในชาติกอน  
๓. ตองมีความเพยีรในชาติปจจบุัน 
๔. ปฏิบัติวิปสสนาถูกวิธีตามหลักพระบาลี และอรรถกถา 
๕. ตองมีสถานที่ที่เหมาะสมแกการปฏิบัติ 
๖. ตองไมมีปลิโพธ ๑๐ ประการ 
๗. ตองมีเวลาอันสมควร” ๑๗ 
 

 ๑.๕.๔ พระธรรมโกศาจารย    (พุทธทาส  อินฺทปฺโญ)  ไดกลาวไวในหนังสือ  “ตาม
รอยพระอรหนัต” ซ่ึงเปนหนังสือเลมแรกที่ทานไดเขยีนสําหรับเปนแนวทางของนกัปฏิบัติธรรม ที่
ใหมีความเพียรไววา   
 “สําหรับมนุษยที่มุงความเจริญฝายโลกิยะนั้น พระอรหันตเปนตัวอยางแหงความ
อดทน ความหนักแนน และความเพยีร ใหดู เพราะวิธีการของความเปนพระอรหันต ตองเริ่มกระทาํ
ดวยอธษิฐานใจ ตามทํานองที่พระองคตรัสไววา “ภิกษทุั้งหลาย, พวกเธอทั้งหลาย จงตั้งความเพยีร

                                                 
 
 ๑๖ พรรณราย  รัตนไพฑูรย,    “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ : ศึกษาแนวการสอน
ของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก ญาณสิทฺธิ )”,  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,   (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๔), หนา  ๑๕๙.   
 ๑๗ นายอภิราษฏร  ปรีชาจารย,  “ศึกษาวิเคราะห “สมถยานิกะ”  ในการปฏิบัติกรรมฐานอันมีกสิณ ๑๐ เปนอารมณ”,  
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย    มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,   ๒๕๔๖), หนา  ๘๐ - ๘๑. 
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 ๗ 

ดวยการอธิษฐานใจวา เลือดเนื้อจงแหงไป เหลืออยูแตกระดูกกับเอ็นก็ตาม หากยังไมบรรลุอันพึงได
ดวยกําลังเรี่ยวแรงของมนุษยเพียรใด จักไมหยุดความเพยีรนั้นเสีย” สําหรับเด็ก ๆ วธีิการแหงความ
เปนพระอรหนัตยอมอบรมใหอดทนมั่นคงสม่ําเสมอสัตยซ่ือกตัญูเวที ใหรูจกัทําใหเปนสุขไป
ตั้งแตตนทีเดียว ตัดเชื้อโรคทางใจตั้งแตตนมือ” ๑๘

  
 ๑.๕.๕ พระอาจารยภัททนัตะ อาสภะมหาเถระ ไดกลาวถึงบุคคลผูเจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐาน    จนบรรลุเปนพระโสดาบัน   พระสกทาคาม ี   แลวมีความประสงคจะบรรลุถึงอนาคามิ 
มรรค   ที่สูงขึ้นไปวา ตองมคีวามอุตสาหะพยายามเจริญวิปสสนาตอไป เพื่อบรรลุมรรคขั้นที่  ๓  ไว
ในหนังสือ  “วปิสสนาทีปนีฎีกา” วา 
 “ผูบําเพ็ญวิปสสนาภาวนาผานโลกุตตรภูมช้ัินที่ ๒ มาแลว มีความปรารถนาที่จะบรรลุ
มรรค, ผลช้ันนี้ จึงอุตสาหะเจริญวิปสสนาภาวนาใหยิ่งขึน้ไป เมื่ออินทรียทั้ง ๕ เสมอกันเปนอนัดี 
โดยที่วาสนาบารมีอันตนไดเคยส่ังสมอบรมมาเพียงพอ สภาวะแหงวิปสสนาญาณ ก็จะเกิดขึ้น
ตามลําดับตั้งแตอุทยัพพยญาณเปนตนไป จนถึงสังขารุเปกขาญาณ สภาวะญาณเหลานี้ จะปรากฏ
เดนชัดแจมแจงกวาสภาวะญาณที่ตนไดเคยผานมาในโลกตุตรภูมิกอน ๆ ตอจากนั้น อนุโลมญาณ ก็
เกิดขึ้น ตามตดิมาดวย โวทานะ คร้ันแลวตติยมรรค คือ อนาคามิมรรคญาณ ก็พลันบังเกิดขึ้น ซ่ึงทํา
การประหารกิเลสไดอยางเดด็ขาดไดอีกสวนหนึ่ง เมื่ออนาคามิมรรคบังเกิดขึ้นแลว อนาคามิผล ก็จะ
ปรากฏติดตามมา เปนอันวาบัดนี้ ทานผูนัน้ไดสําเร็จเปนพระอริยบุคคลชั้นที่ ๓ แลว” ๑๙

  
 ๑.๕.๖  พระธัมมานันทมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต  ไดกลาวถึงความเพยีรในการปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน อันเปนสวนที่มีความสําคัญตอความสําเร็จไวในหนังสือ “การเจริญสติปฏฐาน” วา  
  “นักปฏิบัติจะประสบผลสําเร็จไดตองประกอบดวยความเพียร ๒ อยาง คือ ความเพียร
ทางกายและความเพยีรทางใจ  ความเพียรทางกาย หมายถึง ความตั้งใจไมยอทอตอการปฏิบัติ เชน 
การหลีกเรนจากหมูคณะไปสูสถานที่สงัด หรือการตั้งกายใหตรงในขณะนั่งกรรมฐาน หรือการ
อดทนกําหนดในเวลาเกิดความเจ็บปวด โดยไมขยับรางกายเพื่อหลีกเลี่ยงความเจ็บปวดนัน้ ความ
เพียรทางใจ หมายถึง การจดจอที่ปจจบุันอารมณอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เพื่อไมใหเกิดนิวรณ

                                                 
 
๑๘ พุทธทาสภิกขุ,  ตามรอยพระอรหันต,    (กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพสุขภาพใจ, ๒๕๓๔), หนา  ๑๕  – ๑๖  

หนาคําปรารภ. 
๑๙ ดร. พระภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาทีปนีฎีกา,  (กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพเลี่ยงเซี่ยง, ๒๕๓๔), 

หนา  ๒๔๐ – ๒๔๑. 
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 ๘ 

รบกวนจิตได ความเพียรเหลานี้เปรียบเหมือนลอรถมาสองลอที่เคล่ือนไปพรอมกัน จึงจะเกิดความ
สมดุลและยังประโยชนใหสําเร็จได” ๒๐

 
 ๑.๕.๗   พระอาจารยสมภาร  สมภาโร (ทวีรัตน)  ไดกลาวถึงการประกอบความเพียร
ในอิริยาบถใหญคือ การยืน ยนื นั่น นอน ไวหนังสือ “วิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน” วา  
 “ยืน เดิน นั่ง นอน นี้มีความชัดเจนกําหนดไดงาย กิเลสจึงเขาไดนอย แตนอกจาก
อิริยาบถใหญยังมีอิริยาบถยอย ที่ตองกําหนดในเวลารับประทานอาหาร อาบน้ํา เปลี่ยนเสื้อผา เขา
หองน้ํา เหยียด คู เห็น  เปนตน อิริยาบถยอยกําหนดไดยาก ผูปฏิบัติเผลอสติ ลืมกําหนดไดงาย หรือ
กําหนดไมไดปจจุบัน ทําใหกิเลสเขาไดมาก ฉะนัน้ การกําหนดอิริยาบถยอย จึงมคีวามสําคัญอยาง
ยิ่งในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน หากผูปฏิบัติมีความตั้งใจปฏิบัติทัง้เดินจงกรมและนั่งสมาธิ แต
มองขามการกาํหนดอิริยาบถยอย กจ็ะเปนอปุสรรคตอความกาวหนาในการปฏิบัติ” 
 “เวลาเดินจงกรมใสใจที่เทากําหนด “ขวายางหนอ – ซายยางหนอ” โดยไมตองกม
มองดูอาการยางของเทา ถากําหนด “ขวายางหนอ”  แลวยังไมไดกําหนด “ซายยางหนอ” แตใจคิด
ออกไปรับอารมณภายนอกโดยไมใสใจอยูที่เทา ผูปฏิบัติตองหยุดเดินแลวกําหนดตามวา “คิดหนอ” 
หรือ “ฟุงหนอ”  เมื่อความคิดหายไปก็กลับมาเดินจงกรมและกําหนด “ขวายางหนอ – ซายยางหนอ”  
ตอไป” ๒๑

 
 ๑.๕.๘ พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักดิ ์ เขมรํสี)  ไดกลาวถึงการกําหนดจิตในการเดนิ
จงกรม ทําความเพียร โดยมีการสํารวมอินทรียไวในหนังสือ “วิปสสนาภมูิ” วา   
 “เวลาเดินเรากจ็ับความรูสึก อาการเคลื่อนไหว ตัง้แตยกเทา กาวเทาเหยียบเทาลม มนั
จะมีความตึง ความไหว พอฝาเทากระทบพื้นมันก็มีความสัมผัสความแขง มันจะมีความตึงที่กาย มี
ความตึง ความหยอน ความเคลื่อนไหว เราสังเกตที่ความรูสึกที่การเคลื่นไหวของขา ใหม ๆ กข็อ
เสนอวาใหรูที่ขาหรือที่เทากอน แตถาเราปฏิบัติจนชํานาญแลวก็รูทั่วไปทางอายตนะอื่น คือ ทางใจ 
ทางตา หู จมูก ล้ิน” 
 “การทอดสายตา ทอดสายตาไปสักประมาณวาหนึ่ง อยากมมาก ถาเรากมมากมนัจะ
ปวดคอ สักวาหนึ่ง แลวก็ไมตองหลับตา เดินอยาหลับตา แตวาเราทอดสายตาลงต่ํา ก็ใชระยะทางที่
                                                 
 
 ๒๐ พระธัมมานันทมหาเถระ  อัครมหาบัณฑิต,  การเจริญสติปฏฐาน, พิมพคร้ังที่ ๔,  (ลําปาง  : จิตวัฒนาการพิมพ
,๒๕๔๒), หนา   ๑๑.  

 ๒๑ พระสมภาร สมภาโร (ทวีรัตน),  หลักปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน,  (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพสหธรรมิก, 
๒๕๔๙), หนา  ๕๑,๙๕. 
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 ๙ 

เราเดินสักประมาณ ๒๕ กาว จะมากหรอืนอยกวานั้นก็ไมเปนไร เราดูหาสถานที่เรียบๆ แลวก็
สํารวม ไมมองเหลียวซายแลขวาวอกแวก มีความสํารวม ถารูสึกวา จิตใจมนัคอยจะคิดแตเร่ืองอื่น 
เราก็เพียรพยายามใหมนักลบัมารับรูใหกายที่เคล่ือนไหว ขาที่กาวไป กบัจิตที่รับรูมันไปดวยกนั” ๒๒

 
 ๑.๕.๙ อาจารยแนบ มหานีรานนท  ไดกลาวถึงการการบําเพ็ญทางใจ ที่จะตองมี
องคประกอบของธรรมหลายประการเขาดวยกัน  ซ่ึงจะตองมีความเพียรเปนเครื่องดําเนินไปไวใน
หนังสือ “วิสุทธิ ๗” วา   
  “สมาธิในอารมณของสติปฏฐาน ตางกบัสมาธิในอารมณของกรรมฐานอื่นอยางไร 
องคของสัมมาสมาธินั้น ทุกทานก็ทราบแลววา วิริยะ สติ สมาธิ องค ๓ นี้เปนองคของสมาธิในกลุม
มรรคที่เรียกวา  สัมมาสมาธิ    ฉะนัน้    ผูเจริญสติปฏฐานก็ตองมีความเพียรเรียกวา “อาตาป” ตองมี
สัมปชัญญะคือ “สัมปชาโน” และก็มีสติ ทั้งวิริยะและสตินั้นเปนองคของสมาธิอยูแลว ฉะนัน้ 
ในขณะที่เราเจริญสติปฏฐานก็มีความเพยีรและสติเปนองคของสมาธิอยูแลว เมื่อเราเจริญสติปฏฐาน 
สมาธิก็ตองเกดิตามองคนั้น ๆ ก็ช่ือวา เจริญสมาธิ ดวยกจิของสมาธิก็เขารวมเปนไปกับอารมณของ
วิปสสนาวาเปนตทังคะ” ๒๓

 
๑.๖    วิธีดําเนนิการวิจัย 
  
 การวิจยัคร้ังนี้ เปนการวจิัยเชงิเอกสาร (Documentary Research) ซ่ึงมีวิธีดําเนินการวจิัย   
ดังนี ้
 ๑.๖.๑  เก็บรวบรวมขอมูลที่ใชประกอบการวิจัย ซ่ึงไดแก เอกสารที่มีเนื้อหาที่เกีย่วของ
กับการวจิัย โดยรวบรวมจากแหลงตาง ๆ ไดแก หอสมุดกลางมหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราช
วิทยาลัย หอสมุดวัดปทุมคงคา  โดยแยกเปนประเภท ดังนี้  
 (๑) ศกึษาขอมูลจากเอกสารขั้นปฐมภูมิ โดยวิธีเก็บขอมูลจากคัมภีรพระไตรปฎก 
ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙, พระไตรปฎก ภาษาบาลี                            
ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๐๐, อรรถกถา ฎีกา และปกรณวิเสสตาง ๆ รวมทั้ง
เอกสารที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติธรรมที่ความพากเพียรภาวนา มีความบากบั่น ไมยอทอ  

                                                 
 
 ๒๒ พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักดิ์ เขมรํสี),  วิปสสนาภูมิ, พิมพคร้ังที่ ๕,  (กรุงเทพมหานคร : บุญศิริการพิมพ, 
๒๕๔๘), หนา  ๕๔,๕๖. 

 ๒๓  อาจารยแนบ มหานีรานนท, วิสุทธิ ๗,  (กรุงเทพมหานคร  : บุญศิริการพิมพ, ๒๕๔๖),  หนา  ๒๙. 
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 ๑๐ 

 (๒) รวบรวมขอมูลช้ันทุติยภูมิ  คือ งานวจิัย วิทยานิพนธที่เกี่ยวของ รวมทั้งสวนที่
เปนคําอธิบายจากหนังสือ เอกสารฉบับตาง ๆ ที่เกี่ยวกบัการวิจยั 
 ๑.๖.๒ วเิคราะหขอมูลแสดงความสําคัญของชาคริยานุโยค      ที่มีความสัมพันธกับการ
บรรลุมรรคผล นิพพาน  พรอมกับตัวอยางของผูปฏิบัติที่มีความเพยีรพยายามบําเพ็ญภาวนา  แลวทํา
ใหรูแจงอริยสัจได  อีกทั้งนําเสนอความเพยีรที่สามารถประยุกตใชในสังคมปจจุบัน ทัง้ปจเจกชน
และสังคมองครวม  ที่มีความพยายามแลวไดสําเร็จผลแหงการงานนั้น  
 ๑.๖.๓   เรียบเรียง หลักการและวิธีการของชาคริยานุโยคในการปฏิบัตธิรรมเปน
รูปแบบองคความรูใหม 
 ๑.๖.๔ นําเสนอผลการวิจยัที่เกีย่วของกบัการใชความเพียรแลว สามารถบรรลุถึง
เปาหมายที่ตั้งใจ มีความสาํเร็จในสิ่งที่มุงหวังทั้งทางโลกและทางธรรม ดังแผนภมูิกําหนดกรอบ
แนวความคิดในการทําวิทยานิพนธ คือ  
 

ชาคริยานุโยค 
หลักการบําเพ็ญเพียร 

ความสําคัญ และ ความ 
สัมพันธในการปฏิบัติ
ธรรม 

หลักการและวิธีการใน
การปฏิบัติธรรม

การประยุกตใช
ทั้งทางโลก และ
ทางธรรม 

 
 
๑.๗    ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  
 
 ๑.๗.๑   ทําใหทราบ ความหมาย ความสําคัญ และความสัมพันธของชาคริยานุโยคใน
คัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๑.๗.๒   ทําใหเขาใจวิธีการปฏิบัติของชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรม 

 ๑.๗.๓  ทําใหรูวิธีการประยุกตชาครยิานุโยคไปใชในการปฏิบัตธิรรม  
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 บทท่ี    ๒ 
 

ชาคริยานุโยคที่ปรากฏในในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
 
 การศึกษาในบทนี้ จะไดกลาวถึงหลักธรรมของชาคริยานุโยค ที่ปรากฏอยูในคัมภีร
พระไตรปฎก อรรถกถา และคัมภีรอ่ืน ๆ   ดังจะกลาวรายละเอียดตอไปนี้   
 
  ๒.๑   ความหมายของ “ชาคริยานุโยค”  
  
 คําวา “ชาคริยานุโยค” แปลวา การประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง ๆ มีความ
เพียรพยายามในการปฏิบัติธรรม ไมเห็นแกนอน ตื่นตัวอยูเปนนิตย ชําระจิตไมใหมีนวิรณ ๑    
ชาคริยานุโยค มาจากการสมาสของบาลี ๒ คํา คือ  

๑.  ชาคริย, ชาคริยา แปลวา การตื่นตัว ความขยัน ความเพียร มีเคราะหศัพทวา 
ชาครณํ ชาคโร, ชาครํ อาการที่ตื่นตัว (ชาคร ธาตุ ในความหมายวา ส้ินความหลับ 
ลง อ ปจจัย)   ชาครเมว  ชาคริยํ อาการที่ตืน่ตัว (ชาคร ธาตุ ลง อิย ปจจยั)๒  

๒. อนุโยค แปลวา การตามประกอบ มาจาก อน ุ บทหนา และ โยค ศัพท แปลวา 
ความเพยีร, การประกอบ, ความควร  มีวิเคราะหศัพทวา ยุฺชิตพฺโพติ โยโค คุณ
อันบุคคลพึงประกอบ (ยุช ธาตุในความหมายวา ประกอบ ลง ณ ปจจยั พฤทธ์ิ อุ 
เปนโอ แปลง ช เปน ค)๓  

 

 ในพระไตรปฏก   ฉบับภาษาบาลีบางสูตร  ใชคําวา   “ชาคริยํ อนุยตฺุโต”   หรือคําวา 
“ชาคริยมนุยุตโฺต” ทั้งสองศัพทนี้ มีความหมายอยางเดยีวกับคําวา “ชาคริยานุโยค” แตตางกันที่
พยัญชนะเทานั้น  ชาคริยานโุยค เปนหลักธรรมในกลุมของสัมมาวายามะ คือ ความพยายามชอบ ใน
อริยมรรคมีองค ๘ และเมื่อแบงตามหลักไตรสิกขาแลว   สัมมาวายามะจัดอยูในสมาธิสิกขา ดังนั้น 
ชาคริยานุโยค   จึงเปนหลักธรรมในหมวดสมาธิ  ในจํานวนไตรสิกขาทั้ง  ๓  ประการ 

                                                 
 
 ๑ พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท, พิมพคร้ังที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : 

เอส.อาร.พร้ินติ้ง แมส โปรดักส, ๒๕๔๖), หนา  ๔๕. 

 ๒ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช ราชบัณฑิต),  ศัพทวิเคราะห, (กรุงเทพฯ  : เลี่ยงเซียง, ๒๕๕๐), หนา  ๒๖๖. 

 ๓ เร่ืองเดียวกัน, หนา  ๕๔๗. 
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 ๑๒ 

 ในมหาอัสสปรุสูตร พระพุทธเจา ไดตรัสถึงความหมายของชาคริยานุโยคไววา  ภกิษผูุ
ประกอบความเพียร ตองทาํความเพยีรอยางตอเนื่อง ดวยการเดินจงกรม และนั่งสมาธิตลอดทั้งวัน 
ไปจนถึงยามแรกแหงราตรี คร้ันมัชฌิมยามหรือยามที่สอง ก็สําเร็จการนอนแบบราชสีห คือซอนเทา
เหล่ือมเทา มสีติสัมปชัญญะ กําหนดวาจักลุกขึ้นทันท ี เมื่อตื่นขึ้น คร้ันยามสุดทาย ก็ลุกขึน้เดนิ
จงกรมและนั่งสมาธิอีก ตลอดทั้งวัน ๔  
 

  ในการประกอบความเพียรเปนเครื่องตื่นนั้น พระอรรถกถาจารย ไดอธิบายไวในอรรถ
กถามโนรถปูรณี ๕ วา  ชาคริยํ อนุยุตฺโต  หมายถึง  เปนผูแบงกลางคืน กลางวัน ออกเปน  ๖  สวน  
แลวประกอบเนือง ๆ ซ่ึงความเปนผูตื่นใน ๕ สวน คือ เปนผูขะมักเขมนในการตื่นอยู หรือ
ประกอบความเพียรตลอดเวลา มีเวลาในการพักผอน แคสวนเดยีวเทานั้น ตอจากนัน้ ก็ทําความเพียร
ตลอดเวลา ทําใหเห็นวา ประกอบความเพยีร ตองทําทั้งกลางวันและกลางคืน 
  

 ดังนั้น  การประกอบความเพียร จึงตองอทุิศทั้งกายและใจอยางเด็ดเดีย่วจริงจัง ไมทํา
เลน ๆ ไมอาลัยในชวีิต ดังมคีําอธิษฐานของพระพุทธเจา กอนที่พระองคจะประทับนัง่ทําความเพยีร
ที่ใตตนพระศรีมหาโพธิ์วา “จะเหลืออยูแตหนัง เอ็นและกระดูกกต็ามที   เนื้อและเลือดในสรีระ จง
เหือดแหงไปเถิด   ยงัไมบรรลุผลที่พึงบรรลุดวยเรี่ยวแรงของบุรุษ    ดวยความเพยีรของบุรุษ    ดวย
ความบากบั่นของบุรุษแลว   จักไมหยุดความเพียร” ๖   
 

 พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาส อินฺทปฺโญ) ไดใหคําจํากัดความของชาคริยานุโยค
เกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมวา “การเรียนรูกับการทําจริง ยอมตางกันมาก การตรัสรูเกิดจากการกระทาํ
จริง ๆ ไมไดเกิดจากความรูในกระดาษ พระพุทธเจาตรสัรู เพราะการกระทําความเพียรดวยใจจรงิ ๆ  
ความรูในกระดาษเปนเพียงเคร่ืองชี้ทางเทานั้น”  ๗

 

 พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักดิ์ เขมรํสี) ใหความหมายของชาคริยานุโยคเวลาเจริญ
กัมมัฏฐานวา มีความเพยีรพยายามรูตวัอยู เพียรกําหนดรูตัวเวลาเห็น ไดยิน เพยีรพยามยามใหมีสติ
เวลารูกล่ิน รูรส รูสัมผัส ยืน เดิน นั่ง นอน เพียรพยายามตัง้สติอยูเสมอ ๘

                                                 
 

 ๔ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๔๒๓/๓๗๔,  ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๔๒๓/๔๕๖.     

 ๕ องฺ.ติก.อ. (บาลี)  ๒๒/๑๖/๙๓.     

 ๖ องฺ.ทุก. (บาลี)  ๒๐/๕/๕๐, องฺ.ทุก. (ไทย)  ๒๐/๕/๖๑.  

 ๗  พระธรรมโกศาจารย  (พุทธทาส  อินฺทปฺโญ),  ตามรอยพระอรหันต,  หนา  ๒๐ – ๒๑   หนาคําปรารภ.  

 ๘  พระครูเกษมธรรมทัต  (สุรศักดิ์  เขมรํสี),  วิปสสนาภูมิ, หนา  ๑๑๙.  
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 ๑๓ 

  ๒.๒   ชาคริยานุโยคท่ีปรากฏในพระไตรปฏก 
 

คําวา “ชาครยิานุโยค” ไมปรากฏวามีอยูในพระวนิัยปฏก   แตในอรรถกถาพระวินยั  
โดยเฉพาะในสมันตปาสาทิกา ชาคริยานุโยค ไดปรากฏอยูจรณะ ๑๕ ๙  ซ่ึงเปนคําสรรเสริญคุณของ
พระพุทธเจา มีอยูลําดับที่ ๔ ตอจากสีลสัมปทา ความถึงดวยศีล อินทรียสังวร การสํารวมอินทรีย 
และโภชเนมัตตัญุตา  ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภค 
 
 ในพระสุตตนัตปฎก คําวา “ชาคริยานุโยค”   ไดปรากฏในพระไตรปฎก เลมที่ ๑๓ ใน
เสขปฏิปทาสูตร ๑๐  ในสูตรนี ้ พระพุทธองค ไดตรัสใหพระอานนทแสดงเสขปฏิปทาแกเจาศากยะ
ทั้งหลาย โดยมีเจามหานามศากยะเปนประธาน เพราะในที่นี้มีพระเสขบุคคลเปนจํานวนมากนั่งอยู
ในบริษัท เมื่อตรัสปฏิปทาขอนี้แลว พระเสขบุคคลเหลานั้น จักกําหนดไดอยางไมลําบาก ทั้งเปน
ปฏิปทาที่รวมไวซ่ึงไตรสิกขาคือ ศีล สมาธิ ปญญา  ซ่ึงเปนหัวใจ  เปนขอปฏิบัติหลักในพระศาสนา   
เสขปฏิปทา หรือขอปฏิบัติสําหรับพระเสขะ คือ  

๑. เปนผูสมบูรณดวยศีล  
๒. คุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย 
๓. รูจักประมาณในการบริโภค  
๔. ประกอบความเพียรเครื่องตืน่อยูตอเนื่อง ๆ  
๕. ประกอบดวยสัทธรรม  ๗  ประกร คือ  ศรัทธา หิริ โอตตัปปะ พหูสูต ปรารภความ

เพียร  สติ และปญญา  
๖. เปนผูไดฌาน  ๔ คือ ปฐมฌาน ทุติยฌาน  ตติยฌาน จตตุถฌาน  

 
 พระอานนทเถระ เมื่อกลาวเสขปฏิปทาอยางละเอียดแลว ไดสรุปถึงผลดีของการปฏิบัติ
ตามปฏิปทานี้วา  “เจามหานามะ พระอริยสาวกนี้บัณฑติสรรเสริญวา เปนผูมีเสขปฏิปทา  เปนผูถึง
พรอมดวยคุณธรรม ซ่ึงเปนดุจฟองไขไกที่ไมเนา   เปนผูควรแกการทาํลายกิเลสดวยญาณ เปนผูควร
แกการตรัสรู   และควรแกการบรรลุธรรมอันเปนแดนเกษม   จากโยคะอันยอดเยี่ยม” ๑๑  

                                                 
 

 ๙ วิ.มหา.อ.  (บาลี)  ๑/๑/๑๐๗.  

 ๑๐ ดูรายละเอียดใน ม.ม.  (บาลี)  ๑๓/๒๒ - ๒๖/๑๗ - ๒๐,  ม.ม. (ไทย)  ๑๓/๒๒ - ๒๖/๒๔ - ๓๐ .       

 ๑๑ ม.ม. (บาลี)  ๑๓/๒๗/๒๑, ม.ม. (ไทย)  ๑๓/๒๗/๓๑.       
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 ๑๔ 

 ในสวนของการประกอบความเพียรเครื่องตืน่อยูเนื่อง ๆ นี้ พระเถระไดแสดงแนว
ทางการปฏิบัติไววา   

  พระอริยสาวกในพระธรรมวินัยนี้    ชําระจิตใหบริสุทธิจ์ากธรรมที่เปนเครื่องขัดขวาง    
ดวยการจงกรม  ดวยการนั่ง  ตลอดวัน  ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมที่เปนเครื่องขัดขวาง    
ดวยการจงกรม   ดวยการนัง่  ตลอดปฐมยามแหงราตรี  นอนดุจราชสีหโดยขางเบื้องขวา  
ซอนเทาเหลื่อมเทา    มีสตสัิมปชัญญะ   กําหนดใจพรอมจะลุกขึ้นตลอดมัชฌิมยามแหง
ราตรี ลุกขึ้นชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรม  ที่เปนเครื่องขัดขวาง  ดวยการจงกรม  ดวยการ
นั่ง    ตลอดปจฉิมยามแหงราตรี ๑๒

 
 ในพระไตรปฎก เลมที่ ๑๔  ชาคริยานุโยค ไดปรากฏในคณกโมคคัลลานสูตร ในสูตร
นี้ พระองคไดแนะนําใหภิกษุมีศกึษาตามลําดับ และปฏิบัติตามลําดับ นับตั้งแตการสํารวมใน
ปาติโมกข การสํารวมอินทรีย การรูจักประมาณในการบริโภค และการประกอบความเพยีรเปน
เครื่องตื่นอยูเนือง ๆ การมสีติสัมปชัญญะ การกําจัดนวิรณ และการไดฌาน ๔ จนสามารถละภว
สังโยชนได ในคณกโมคคัลลานสูตรนี้   พระองคไดตรัสแนะนําใหภกิษุประกอบความเพียรวา   

   มาเถิด  ภกิษุ  เธอจงเปนผูประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยางตอเนื่อง    คือ   เธอจง
ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลายที่เปนเครื่องขัดขวาง   ดวยการจงกรม  ดวยการ
นั่งตลอดวัน  จงชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลายที่เปนเครื่องขัดขวาง ดวยการ
จงกรม ดวยการนั่งตลอดปฐมยามแหงราตรี  นอนดุจราชสีหโดยขางเบือ้งขวา ซอนเทา
เหล่ือมเทา    มีสติสัมปชัญญะกําหนดใจพรอมจะลุกขึน้ ตลอดมัชฌิมยามแหงราตรี จง
ลุกขึ้นชําระจิตใหบริสุทธิ์  จากธรรมทั้งหลายที่เปนเครื่องขัดขวาง ดวยการจงกรม    
ดวยการนั่งตลอดปจฉิมยามแหงราตรี ๑๓

 
 ในพระไตรปฎก เลมที่ ๑๘  ชาคริยานุโยค ไดปรากฏในสารีปุตตสัทธิวิหาริกสูตร เปน
สูตรที่กลาวถึงสัทธิวิหาริกของพระสารีบุตร ผูไมทําความเพียรแลวไดลาสิกขา๑๔ ดังมีเร่ืองโดยยอวา   
 คร้ังหนึ่ง สัทธิวิหาริกของพระสารีบุตรรูปหนึ่ง ไดลาสิกขาเปนคฤหัสถ ภิกษุองคหนึ่ง 
ไดเขาไปหาพระเถระ  ไดบอกวา สัทธิวิหาริกรูปหนึ่งของทาน ไดลาสิกขาแลว  

                                                 
  

 ๑๒ ม.ม. (บาลี)  ๑๓/๒๔/๑๙, ม.ม. (ไทย)  ๑๓/๒๔/๒๘.       

 ๑๓ สํ.ส.  (บาลี)  ๑๘/๑๒๐/๙๘ - ๙๙,  สํ.ส. (ไทย)  ๑๘/๑๒๐/๑๔๑ - ๑๔๓.       

 ๑๔ ม.อุ. (บาลี)  ๑๔/๗๕/๕๕,  ม.อุ. (ไทย)  ๑๔/๗๕/๘๐.      
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 ๑๕ 

 พระเถระบอกวา  เปนไปไดที่ภิกษุไมคุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย ไมรูประมาณ
ในการบริโภคอาหาร ไมประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง  ๆ จะลาสิกขา และเมือ่ภิกษุประพฤติ
อยางนี้   ก็เปนไปไมไดเลย ทีจ่ะประพฤติพรหมจรรย ใหบริสุทธิ์ได  
 แตถาภิกษุคุมครองอินทรีย รูประมาณในการบริโภคอาหารประกอบความเพยีรเนือง ๆ  
ก็เปนไปไดที่จะประพฤติพรหมจรรยใหบริสุทธิ์ได และไมลาสิกขา พระเถระไดกลาวถึงความหมาย
ของการประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยูเนอืง  ๆ  วา  

  ภิกษใุนธรรมวินัยนี้ ชําระจติใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลาย ที่เปนตวัขัดขวางดวยการ
จงกรม  ดวยการนั่ง  ตลอดวัน  ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลาย ที่เปนตัวขัดขวาง
ดวยการจงกรม    ดวยการนัง่   ตลอดปฐมยามแหงราตรี    นอนดุจราชสีหโดยขางเบือ้ง
ขวา    ซอนเทาเหลื่อมเทา  มีสติสัมปชัญญะ  หมายใจวาจะลุกขึ้นตลอดมัชฌิมยามแหง
ราตรีลุกขึ้นชําระจิตใหบริสุทธิ์ จากธรรมทั้งหลายที่เปนตัวขัดขวาง ดวยการจงกรม    
ดวยการนั่ง    ตลอดปจฉิมยามแหงราตร ี      ภกิษุช่ือวา ประกอบความเพียรเครื่องตืน่
อยูเนือง  ๆ    เปนอยางนีแ้ล 

 
 นอกจากนี้ ในรโถปมสูตร วาดวยเรื่องอปุมาดวยรถ พระพุทธเจา พระองคไดตรัสถึง
การประพฤตปิฏิบัติธรรม ๓ ประการนี้วา ทําใหมีสุขโสมนัสมากอยูในปจจุบนั   และยอมปรารภ
เหตุเพื่อความสิ้นไปแหงอาสวะทั้งหลาย  ธรรม  ๓ ประการ๑๕   คือ   
           ๑.    ภิกษุคุมครองทวารในอนิทรียทั้งหลาย 
                    ๒.    รูประมาณในการบริโภคอาหาร 
                 ๓.    ประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง  ๆ 
  
 ในสูตรนี้ พระองคเปรียบเหมือนการขับรถ  ที่สามารถบังคับมาได แลวใหมันวิง่ไป
ตามถนน  ดวยการดึงเชือกดวยมือซาย   ถือประตักดวยมือขวา   ขับไปขางหนาก็ได  ถอยหลังกไ็ด
ในถนนใหญส่ีแยก ซ่ึงมีพืน้เรียบเสมอตามตองการ  ภิกษุก็เหมือนกนั ยอมสามารถฝกอินทรียทั้ง ๖ 
ได  ไมใหยนิดี ยินรายในอารมณที่นายินด ี ยินราย เมื่อทําไดแลว ก็ปฏิบัตใิหยิ่งขึ้นไปคือ ใหรู
ประมาณในการบริโภคอาหาร ไมฉันเพื่อเลน มัวเมา และขอสุดทายพระองคไดตรัสถึงการประกอบ
ความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง ๆ วา  

                                                 
 

 ๑๕  สํ.ส.  (บาลี)  ๑๘/๒๓๙/๑๖๔ - ๑๖๖,  สํ.ส. (ไทย)  ๑๘/๒๓๙/๒๓๙ - ๒๔๑.       
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 ๑๖ 

    ภิกษใุนธรรมวินัยนี้  ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลาย ที่เปนเครื่องขัดขวาง    
ดวยการจงกรม    ดวยการนัง่   ตลอดวัน   ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลายที่เปน
เครื่องขัดขวาง  ดวยการจงกรม  ดวยการนัง่  ตลอดปฐมยามแหงราตรี  นอนดุจราชสหี
โดยขางเบื้องขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา    มีสติสัมปชัญญะ  หมายใจวาจะลุกขึ้น    ตลอด
มัชฌิมยามแหงราตรี      ลุกขึ้นชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลาย     ที่เปนเครื่องขัด 
ขัดขวาง    ดวยการจงกรม    ดวยการนัง่  ตลอดปจฉิมยามแหงราตรี   ภิกษุช่ือวา
ประกอบความเพียรเครื่องตืน่อยูเนือง  ๆ    เปนอยางนีแ้ล 

  
 ในพระไตรปฎก เลมที่ ๒๐ ชาคริยานุโยค ไดปรากฏในอปณณกสูตร วาดวยขอปฏิบัติ
ที่ไมผิด ๑๖  เปนขอปฏิบัติที่ดีโดยสวนเดียว  เปนขอปฏิบัติที่นําสัตวออกจากกาม ประกอบดวย
เหตุผล  ที่มีสาระ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสกหรืออุบาสิกา ผูถือปฏิบัติอยางนี้  ยอมไมเส่ือมจากมนุษย
สมบัติ เทวสมบัติ และนพิพานสมบัติ ดังนั้น การปฏิบตัิตามอปณณกปฏิปทานี้ จึงเปนการปฏิบัติที่
ไมผิดจากคําสอนของพระองค และเมื่อปฏิบัติตามนี้แลว  ก็ช่ือวา ปรารภเหตุที่ทําใหส้ินอาสวะกิเลส 
ขอปฏิบัติ ทั้ง ๓ ประการ คือ  
 ๑.    คุมครองทวารในอินทรีย     
 ๒.   รูประมาณในการบริโภคอาหาร 
                     ๓.   ประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง  ๆ 
 
 ในอปณณกสตูรนี้ พระองคตรัสถึงการประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง ๆ  วา   
 

   ภิกษใุนธรรมวินัยนี้ ชําระจติใหบริสุทธิ์จากธรรม ที่เปนตัวขัดขวางดวยการจงกรม    
ดวยการนั่งตลอดวัน ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมที่เปนตัวขัดขวาง ดวยการจงกรม    
ดวยการนั่งตลอดปฐมยามแหงราตรี    นอนดุจราชสีหโดยขางเบื้องขวา ซอนเทาเหลื่อม
เทา    มีสติสัมปชัญญะ    หมายใจวาจะลุกขึ้นในมัชฌิมยามแหงราตรี    ลุกขึ้นชําระจิต
ใหบริสุทธิ์จากธรรม  ที่เปนตัวขัดขวางดวยการจงกรม  ดวยการนัง่ตลอดปจฉิมยามแหง
ราตรี    ภิกษุช่ือวา   ประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง  ๆ    เปนอยางนี้แล 

  
 

                                                 
 

 ๑๖  องฺ.ติก.  (บาลี)  ๒๐/๑๖/๑๐๘ - ๑๐๙,  องฺ.ติก (ไทย)  ๒๐/๑๖/๑๕๙ - ๑๖๐.       
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 ๑๗ 

 พระไตรปฎก  เลมที่  ๒๑ ชาคริยานุโยคไดปรากฏในอปริหานิยสูตร วาดวยอปริหานยิ
ธรรม ๑๗ คือ ธรรมที่ภิกษุปฏิบัติแลว ไมทําใหเสื่อม  หมายถึง ไมอาจเสือ่มจากสมถะและวิปสสนา    
หรือมรรคและผล  ถาภิกษุยังปฏิบัติอยูในอปริหานิยสูตรนี้เมื่อใด  ก็จะเปนบุคคลที่จะไดบรรลุมรรค 
ผล ที่ยังไมไดบรรลุเมื่อนั้น   และเปนผูที่ไดช่ือวา อยูใกลนิพพาน  อปริหานิยธรรม มี  ๔ อยาง คือ   
 ๑.    สมบูรณดวยศีล 
                    ๒.    คุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย 
                    ๓.    รูจักประมาณในการบริโภค 
                    ๔.    ประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง  ๆ 
 

 ในอปริหานยิสูตรนี้ พระองคไดตรัสถึงการมีศีลเพิ่มดวย  เพราะศีลเปนเบื้องตนที่ทําให
เกิดความสงบใจ เมื่อมีศีลแลว จะเจริญสมาธิภาวนา ทําปญญาใหเกิดขึ้น ยอมสามารถทําไดงาย 
ตอจากนัน้ ก็ใหสํารวมอินทรีย รูจักประมาณในการบริโภคอาหาร ไมนอยเกนิไป ไมมากเกินไป แต
ใหพอดี  สุดทายพระองคไดตรัสถึงการประกอบความเพยีรหรือชาคริยานุโยควา  

   ภิกษใุนธรรมวินัยนี้ ชําระจติใหบริสุทธิ์จากธรรมที่เปนเหตุขัดขวางดวยการจงกรม    
ดวยการนั่งตลอดวัน    ชําระจิตใหบริสุทธิจ์ากธรรม  ที่เปนเหตุขัดขวางดวยการจงกรม  
ดวยการนั่งตลอดปฐมยามแหงราตรี    นอนดุจราชสีหโดยขางเบื้องขวาซอนเทาเหลือ่ม
เทา    มีสติสัมปชัญญะ    หมายใจวาจะลุกขึน้ตลอดมัชฌิมยามแหงราตรีลุกขึ้นชําระจิต
ใหบริสุทธิ์จากธรรมที่เปนเหตุขัดขวางดวยการจงกรม ดวยการนั่งตลอดปจฉมิยาม
แหงราตร ี   ภกิษุประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง  ๆ    เปนอยางนี้แล   

  

 ในพระไตรปฎก  เลมที่ ๒๓ ปรากฏคําวา “ชาครยิานุโยค” ในนันทสูตร ๑๘ ในสูตรนี้ 
พระพุทธองคปรารภถึงพระนันทะวา ถาจะเรียกใหถูก ควรจะเรยีกนนัทะวา “กุลบุตร, ผูมีกําลัง, ผู
นารัก, ผูมีราคะจัด” ผูวิจัยเหน็วา การที่พระองคตรัสเรียกพระนนัทะอยางนี้ เปนเพราะวาพระนนัทะ
ยังเปนผูบวชใหม ยังไมไดประกอบความเพียร ทําใหยังไมส้ินอาสวะกิเลส การบวชหรือการ
ประพฤติพรหมจรรยของทาน  จึงยังไมบริสุทธิ์   เพราะปรากฏวาในตอนหลัง ทานก็คดิจะลาสิกขา 
 ดังนั้น พระองคจึงตรัสวา “เวนเสียแตวา นนัทะจะเปนผูคุมครองทวารในอินทรีย
ทั้งหลาย    รูจกัประมาณในการบริโภค    ประกอบความเพียรเครื่องตืน่อยูเนือง  ๆ  ประกอบดวยสติ
และสัมปชัญญะ    จึงจะสามารถประพฤติพรหมจรรยใหบริสุทธิ์บริบูรณได”   

                                                 
 

 ๑๗  องฺ.จตุกฺก.  (บาลี)  ๒๑/๓๗/๔๔ - ๔๕,  องฺ.จตุกกฺ.  (ไทย) ๒๑/๓๗/๑๕๙  - ๑๖๐.       

 ๑๘  องฺ.อฏฐก.  (บาลี)  ๒๓/๙/๑๓๙ - ๑๔๐,  องฺ.อฏฐก. (ไทย)  ๒๓/๙/๒๑๓ - ๒๑๕.       
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 ๑๘ 

 จะเห็นไดวา ในสูตรนี้พระองคตรัสเพิ่มมาอีกขอหนึ่ง คือ การมีสติสัมปชัญญะ คอย
กําหนดการเกดิดับของเวทนา สัญญา วิตก  ใหเห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป  ดังที่พระองคตรัสวา 
วิธีมีสติสัมปชัญญะสําหรับนันทะ  ดังนี้คอื  เวทนาปรากฏเกิดขึ้น  ปรากฏตั้งอยู   และปรากฏดับไป
แกนนัทะ  สัญญาปรากฏเกิดขึ้น  ปรากฏตั้งอยู  และปรากฏดับไปแกนนัทะ วิตกปรากฏเกิดขึน้    
ปรากฏตั้งอยู และปรากฏดบัไปแกนันทะ ในการประกอบความเพียร หรือชาคริยานโุยคนี้  พระองค
ไดตรัสสอนพระนันทะใหถือปฏิบัติวา  

 นันทะ ตองชําระจิตใหบริสุทธิ์ จากธรรมเครื่องกางกั้น ดวยการจงกรม   ดวยการนัง่
ตลอดวันชําระจิตใหบริสุทธิ ์  จากธรรมเครื่องกางกั้นดวยการจงกรม   ดวยการนั่งตลอด
ปฐมยามแหงราตรี สําเร็จสีหไสยาโดยตะแคงขางขวา ซอนเทาเหล่ือมเทา มีสติ 
สัมปชัญญะ ทําอุฏฐานสัญญา (ความหมายใจวาจะลุกขึ้น) ไวในใจในมัชฌิมยามแหง
ราตรี    ลุกขึ้นชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมเครื่องกางกัน้   ดวยการจงกรม  ดวยการนั่ง
ตลอดปจฉิมยามแหงราตรี    ภิกษุทั้งหลาย  นี้แลคือ วิธีประกอบความเพียรเครื่องตืน่อยู
เนือง  ๆ  สําหรับนันทะ 

  
 ในพระไตรปฎก เลมที่ ๒๙ คําวา “ชาคริยานุโยค” ไดปรากฏในคาํอธิบาย ขยาย
เนื้อความ คําวา “การประพฤติสวนสุดรอบ” ๑๙  ของพระสารีบุตรเถระ  ซ่ึงทานไดยกพุทธภาษิต ที่
ตรัสไววา  “ภกิษุผูเปนนกัปราชญ มีสติ ประพฤติธรรมอันเปนสวนสุดรอบ  ไมพึงกลัวภัย   ๕  อยาง    
คือ    เหลือบ   สัตวไตตอม    สัตวเล้ือยคลาน   สัมผัสจากมนุษยและสัตว   ๔ เทา” ๒๐  มาอธิบาย  
 พระเถระไดอธิบายคําวา “การประพฤติธรรมอันเปนสุดสวนรอบ” นี้ หมายถึง การ
ประพฤติในหลักธรรม  ๔  ประการ  คือ  
  ๑.    ธรรมอันเปนสวนสุดรอบ คือ สีลสังวร 
                ๒.    ธรรมอันเปนสวนสุดรอบ คือ อินทรียสังวร 
                ๓.    ธรรมอันเปนสวนสุดรอบ คือโภชเนมัตตัญุตา 
               ๔.    ธรรมอันเปนสวนสุดรอบ คือ ชาคริยานุโยค 
 
 ในสวนของการประกอบความเพียรเปนเครื่องตื่นอยูเนือง ๆ   หรือชาคริยานุโยคนี ้
พระเถระไดกลาวไววา  

                                                 
 

 ๑๙ ขุ.ม. (บาลี)  ๒๙/๑๙๙/๔๑๑,  ขุ.ม. (ไทย)  ๒๙/๑๙๙/๕๘๙.       

 ๒๐ เปนพุทธภาษิตใน  ขุ.สุ. (บาลี)  ๒๕/๙๗๑/๕๒๒,  ขุ.สุ. (ไทย)  ๒๕/๙๗๑/๗๓๑.       
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 ๑๙ 

  ภิกษใุนธรรมวินัยนี้  ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมเครื่องกางกั้น   ดวยการเดิน
จงกรม    และการนั่งตลอดวนั    คือชําระจติใหบริสุทธิ์จากธรรมเครื่องกางกั้นดวยการ
เดินจงกรม    และการนั่งตลอดปฐมยามแหงราตรี    สําเร็จการนอนอยางราชสีห    โดย
ตะแคงดานขวา  ซอนเทาเหลื่อมเทา มีสติสัมปชัญญะ กําหนดเวลาตื่นไวในใจ    ตลอด
มัชฌิมยามแหงราตรี    ลุกขึ้น    ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมเครื่องกางกั้นดวยการเดิน
จงกรม    และการนั่งตลอดปจฉิมยามแหงราตรี    พิจารณาถึงความเปนอยูของผูมีราตรี 
เดียวเจริญ ประพฤติธรรมเปนสวนสุดรอบคือชาคริยานุโยคภายใน  ไมทําลายเขตแดน   
นี้ช่ือวา  ธรรมอันเปนสวนสดุรอบคือชาคริยานุโยค 

  
 ในพระไตรปฎก  เลมที ่๓๑  ไดกลาววา การประกอบความเพียรนี ้หมายถึง การอบรม
ปญญา ทําปญญาใหเกดิไดเร็ว ดังที่พระสารีบุตรเถระ กลาวไววา ช่ือวา ปญญาเร็ว เพราะบําเพญ็
ชาคริยานุโยคไดเร็วไว๒๑  และทําใหมีปญญาราเริง มีปญญาแจมใส ดังที่ทานกลาวไววา บุคคลบาง
คนในโลกนี้ มีความราเริงมาก มีความพอใจมาก  มีความยินดีมาก  มีความปราโมทยมาก  บําเพญ็
ชาคริยานุโยค  เพราะเหตุนั้น  ปญญานั้น  จงึชื่อวาปญญาราเริง ๒๒  
  
    สวนในพระอภิธรรมปฎก  ไดปรากฏคําวา “ชาครยิานุโยค” ในวิภังค ไดอธิบายถึงการ
ประกอบความเพียรเปนเครื่องตื่นอยูตลอดปฐมยามและปจฉิมยามของภิกษุ เหมือนในพระสูตร คือ 
 

    ภิกษใุนธรรมวินัยนี้ ชําระจติใหบริสุทธิ์จากธรรม  ที่กั้นจิตไมใหบรรลุความดีดวยการ
เดินจงกรม ดวยการนั่งตลอดวัน    ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุ
ความดี    ดวยการเดินจงกรม    ดวยการนัง่ตลอดปฐมยามแหงราตรี    สําเร็จสีหไสยาสน
โดยการนอนตะแคงขางขวา   เทาซอนเทา    มีสติสัมปชัญญะ    ตั้งใจวาจะลุกขึ้นตลอด
มัชฌิมยามแหงราตรี   ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุความดีดวยการ
เดินจงกรม    ดวยการนั่งตลอดปจฉิมยามแหงราตรี    ภกิษุช่ือวาเปนผูหมั่นประกอบ
ความเพยีรเปนเครื่องตื่นอยูตลอดปฐมยามและปจฉิมยามดวยประการฉะนี้ ๒๓

 

                                                 
 

 ๒๑ ขุ.ป.  (บาลี)  ๓๑/๖/๔๑๒, ขุ.ป.  (ไทย)  ๓๑/๖/๕๕๔.       

 ๒๒ ขุ.ป.  (บาลี)  ๓๑/๖/๔๑๒,  ขุ.ป. (ไทย)  ๓๑/๖/๕๕๔.       

 ๒๓ อภิ.วิ.  (บาลี)  ๓๕/๕๑๙/๓๐๐, อภิ.วิ. (ไทย)  ๓๕/๕๑๙/๓๙๑. 
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 ๒๐ 

 นอกจากนี้ยังไดรวบรวมความหมายที่เกี่ยวกับความเพยีรไวทั่ว ๆ ไป เชน  นิกกมะ 
ความขะมักเขมน อุยยามะ  ความขวนขวาย วายามะ  ความพยายาม อุสโสฬหี  ความทนทาน  ถามะ 
ความเขมแข็ง  ธิติ  ความหมั่น  อสิถิลปรักกมตา  ความมุงมั่นอยางไมทอถอย  อนกิขิตตฉันทตา   
ความไมทอดทิ้งฉันทะ อนกิขิตตธุรตา  ความไมทอดทิ้งธุระ  ธุรสัมปคคาหะ  ความเอาใจใสธุระ ๒๔    
 

 สวนในพระวนิัยปฎก และพระสุตตันตปฎก มีคําวา อุสสาหะ ความอุตสาหะ๒๕  ปธาน 
ความเพยีรที่ชอบ๒๖  วิริยารัมภะ  การปรารภความเพยีร การระดมความเพียร๒๗ อาตาป   ความเพยีร
เผากิเลส ๒๘  ปรักกมะ ความบากบั่น ๒๙ วายามะ ความพยายาม๓๐  
 

  คําเหลานี้ มคีวามสัมพันธกับคําวา “ชาคริยานุโยค” เพราะทําใหการประกอบความ
เพียรนั้น มีความหมายในลักษณะการทําอยางจริงจัง เชน ปรารภความเพียรดวยการเดนิจงกรม นั่ง
สมาธิอยางมุงมั่นไมถอทอย  เปนตน  ฉะนั้น คําเหลานี ้ เมื่อนํามาอธิบายถึงการประกอบความเพยีร 
ยอมจะทําใหเขาใจถึงความหมาย ลักษณะ การประกอบความเพยีรไดมากยิ่งขึ้น 
 

 สรุปแลว การประกอบความเพียรหรือชาคริยานุโยค ที่ปรากฏในพระไตรปฎกนั้น  
ลวนมีขอความที่เหมือนกนัทั้งหมด และที่สําคัญในทกุสูตรที่ปรากฏนั้น ลวนมหีลักการปฏิบัติที่
สําคัญ ๓ ประการเปนพื้นฐาน คือ การสํารวมอินทรีย  การรูจักการในการบริโภค และการประกอบ
ความเพยีร ดวยการเดนิจงกรม และนั่งสมาธิ เพื่อกําจดันวิรณ  ทําใหเห็นไดวา การปฏิบัติธรรม จะ
สําเร็จผลได ตองอาศัยการปฏิบัติทั้ง ๓ ประการนี้  
 

 แตในบางสูตร ไดเพิ่มการมีศลีที่บริบูรณดวย เพราะวาศีล เปนหลักปฏิบตัิเบื้องตน ที่จะ
ทําใหเกิดความสงบใจ เพราะถาไมมีศีลแลว การปฏิบัติยอมไมอาจบรรลุมรรค ผล นิพพานได และ
การมีสติสัมปชัญญะ คอยกาํหนดความเกดิขึ้น ตั้งอยู ดับไป ในสัญญา เวทนา วติก  เพื่อใหมี
สัมปชัญญะสมบูรณ    

                                                 
 

 ๒๔ อภิ.สงฺ  (บาลี)  ๓๔/๑๓/๒๓,  อภิ.สง.ฺ   (ไทย)  ๓๔/๑๓/๒๙.  

 ๒๕  ดูรายรายละเอียดใน วิ.ม.  (บาลี)  ๔/๗๓/๗๔, วิ.ม. (ไทย)  ๔/๗๓/๑๐๑. 

 ๒๖  ดูรายรายละเอียดใน ที.ปา. (บาลี)  ๑๑/๓๑๐/๒๐๑, ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๑๐/๒๘๓.  

 ๒๗  ดูรายรายละเอียดใน ที.ปา. (บาลี)  ๑๑/๑๕๓/๙๒,  ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๑๕๓/๑๑๔.  

 ๒๘  ดูรายรายละเอียดใน ที.ม. (บาลี)  ๑๐/๓๗๓/๒๔๘,  ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.  

 ๒๙  ดูรายรายละเอียดใน ที.ปา. (บาลี)  ๑๑/๑๖๐/๙๗,  ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๑๖๐/๑๒๒.  

 ๓๐  ดูรายรายละเอียดใน ที.ปา. (บาลี)  ๑๑/๓๓๐/๒๒๑,  ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๓๐/๓๓๒.  
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 ๒๑ 

 ๒.๓   คําอธิบาย “ชาคริยานโุยค” ในอรรถกถาและพระสูตรท่ีเก่ียวของ  
  
 คําวา “อรรถกถา” หมายความวา ปกรณที่พระอาจารยในภายหลังแตงแกอรรถแหง
บาลี หรือเปนคัมภีรที่อธิบายความในพระไตรปฎก และอาจารยผูแตงอรรถกถา ทานเรียกวา พระ
อรรถกถาจารย ๓๑  ทานไดอธิบายชาคริยานโุยค หรือการประกอบความเพียรไว ดังนีค้ือ  
 ในอรรถกถามโนรถปูรณี ๓๒  ไดอธิบาย คําวา “ชําระจิตจากธรรมเครื่องกางกัน้”
หมายถึง การชําระจิตจากนวิรณธรรม ๕ ประการ เพราะนวิรณจะกางกั้นจิตใจไว  เพราะฉะนัน้  
นิวรณเหลานัน้  จึงตรัสเรียกวา  อาวรณยิธรรม.  
 ฉะนั้น คําวา “นิวรณธรรมกับอาวรณิยธรรม”  จึงมีความหมายเดยีวกัน คือหมายถึง 
กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกจุจะ และวิจกิจิฉา  การประกอบความเพยีร เมื่อสามารถ
ทําใหนวิรณสงบแลว ก็ช่ือวา ไดชําระจิตเพื่อใหเกิดความพรอมที่จะบรรลุธรรมได.  
 
 การนอน เปนการพักผอนอิริยาบถอยางหนึ่ง เพื่อบรรเทาความเมื่อยลา แตการนอนนัน้  
ยอมใกลตอความเกียจคราน  ดังนั้น พระพทุธองค จึงใหผูปฏิบัติธรรม นอนอยางมีสติ คือ นอน 
อยางราชสีห ดังที่พระองค ตรัสถึงลักษณะการนอนของราสีหวา  

   พญาราชสีห ยอมสําเร็จการนอนตะแคงขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา สอดหางเขาใน
ระหวางโคนขา  มันตืน่ขึ้นยดืกายสวนหนาแลว   เหลียวดูกายสวนหลัง    ถามันเห็นกาย
ผิดแปลกหรือไมปกติอยางไรไป  มันยอมเสียใจดวยเหตุนั้น แตถาไมเห็นอะไรผิดปกติ    
มันยอมดใีจ นีเ้รียกวา  นอนอยางราชสีห  ๓๓   

  

 ในสารัตถปกาสินี อรรถกถารโถปมสูตร ๓๔   พระอรรถกถาจารย ไดอธิบายถึง “การ
นอนอยางราชสีห” วา การวางเทาซายเหล่ือมเทาขวา. เพราะวาเมื่อวางเทาไวเสมอกัน  เขาจะ
กระทบเขา  ขอเทาก็จะกระทบขอเทา  ทกุขเวทนาจะเกดิเพราะการกระทบกันนั้น  เพราะฉะนัน้  
เพื่อจะเวนโทษนั้น เธอจะวางเทาใหเหล่ือมกันหนอยหนึ่ง.   สรุปไดวา การนอนนัน้ ใหนอนตะแคง
ขวา แตไมใชใหเหยยีดตรง หรือวางเทาทับกัน เพราะทําใหเกิดความเจ็บได  เทาตองเลื่อมกันนดิ
หนอย   

                                                 
 

 ๓๑  พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท, หนา  ๓๒๔. 
 ๓๒ องฺ.ติก.อ. (บาลี)  ๒๒/๑๖/๙๓. 

 ๓๓ อง.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๒๔๖/๒๗๒, อง.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๔๖/๓๖๖. 
 ๓๔ สํ.นิ.อ. (บาลี)  ๒๓/๒๓๙/๘๕- ๘๖. 
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 ๒๒ 

 
 ภิกษเุมื่อประกอบความเพียร เมื่อถึงเวลานอนหลับ กห็ลับอยางมีสติสัมปชัญญะ ไม
ควรหลับอยางหลงลืมสติ  ในการมีสติสัมปชัญญะนี้ ทานอธิบายวา ภกิษุ เมื่อจงกรมในที่จงกรม  
รูตัววางวงนอน  จึงพักกัมมฏัฐานที่กําลังบําเพ็ญอยู  แลวนั่งบนเตยีง  หรือบนแผนกระดานหลับไป  
เมื่อตื่นก็ตืน่มาบําเพ็ญกัมมัฏฐาน  ในที่ทีพ่กัไวนั่นแหละอีก  เพราะฉะนั้น ถึงเธอจะหลับ  ก็ยังชื่อวา  
มีสติสัมปชัญญะอยู. ภิกษจุงึไดช่ือวา  มีสติสัมปชัญญะ ทั้งในเวลาหลับและในเวลาตื่น. 
 

  ในการทําความเพียร  แมเวลาจะนอน หลังจากไดประกอบความเพียรทั้งวัน จนลวงเขา
ไปใกลเวลามัชฌิยาม ถึงเวลาจะนอน กต็องประกอบดวยสติสัมปชญัญะเสมอ ไมควรปลอยเสีย 
ดังที่พระอรรถกถาจารย ทานไดอธิบายไววา  ภกิษนุั้น  คร้ันชําระจิตใหหมดจดโดยนยัดังกลาวแลว  
ที่สุดแหงปฐมยาม คิดวา เราจะพกัผอนสรีระที่มีใจครอง  ดวยการหลับนอนแลวลงจากที่จงกรม  
ไมละมูลกรรมฐานเลย  ลางเทา  เปดประตู  นั่งบนเตยีง  ไมละมูลกรรมฐาน  คิดวา  ขันธนั่นแล
ขัดกันในขันธ  ธาตุนั่นแลขดักันในธาตุ เมื่อหลับดวยอาการอยางนี้  พึงทราบวา ผูมีสติสัมปชัญญะ 
 

 ในเวลาที่จะลกุขึ้น ทานอธิบายวา ควรมีอุฏฐานสัญญา คือใสใจถึงสัญญาที่กําหนดเวลา
ลุกขึ้นวา  เมื่อดวงจนัทรหรือดวงดาว  ขึ้นถึงตรงนี้  เราจักลุกขึ้น เมือ่ภิกษวุางสัญญาไวในใจอยาง 
แลวนอน  กจ็ะลุกขึ้นไดตรงกับเวลาที่ตั้งเอาไว  ในสมยักอน ไมมีนาฬกิาปลุก จึงตองทําการกําหนด
ในใจเอา แตในสมัยปจจุบนั มีนาฬิกา ก็สามารถใชปลุกได 
 

 ในการประกอบความเพยีรนี ้ มีวิธีการปฏิบตัิดวยการเดนิจงกรม และการนั่ง ตลอดทั้ง
กลางวันและกลางคืน หลักการอันนี้  ไดปรากฏในจนัทนสูตรวา   
 คร้ังหนึ่ง จนัทนเทพบุตร ทูลถามพระพุทธองควา “บุคคลผูไมเกียจคราน ทั้งกลางวัน
และกลางคืน จะขามโอฆะไดอยางไร ใครไมจมในหวงน้ําลึก   ซ่ึงไมมีที่พึ่ง  ไมมีทีย่ึดเหนี่ยว”   
 พระพุทธองค ตรัสตอบวา “บุคคลผูสมบูรณดวยศีล มีปญญา มีจิตตั้งมั่นดี ปรารภความ
เพียร อุทิศกายและใจ   ตลอดกาลทุกเมื่อ   ยอมขามโอฆะที่ขามไดยาก” ๓๕   
 
 ในเผณปณฑูปมสูตร๓๖  ไดแสดงภิกษุ ผูมีความเพียรทั้งกลางวันและกลางคืน ดวยการ
พิจารณาขันธใหเห็นเปนของไมมีสาระ๓๗ สามารถละสังโยชนไดวา “ภิกษุผูปรารภความเพียร มีสติ 

                                                 
 

 ๓๕สํ.ส. (บาลี)  ๑๕/๙๖/๖๒,  สํ.ส. (ไทย)  ๑๕/๙๖/๑๐๒.     
 ๓๖ สํ.ข.  (บาลี)  ๑๗/๙๕/๑๑๓, สํ.ข. (ไทย)  ๑๗/๙๕/๑๘๓. 
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 ๒๓ 

มีสัมปชัญญะ  พึงพิจารณาขนัธทั้งหลายอยางนี้ ทั้งกลางวันและกลางคนื ภิกษเุมื่อปรารถนาบทอัน
ไมจุติ พึงละสังโยชนทั้งปวง ทําที่พึ่งแกตน  ประพฤติดุจบุคคลถูกไฟไหมศีรษะฉะนัน้” 
   

 อยางไรก็ตาม การประกอบความเพยีร นอกจากจะอทุิศกายและใจ ทําความเพยีรทั้ง
กลางวันและกลางคืนแลว ภิกษุผูปฏิบัติตองมีความพอใจ ในการหลกีเรนหาความสงบดวย ดังที่
พระองค ตรัสไววา  “ถาภิกษุเปนผูมีความพอใจ ยินด ีในการหลีกเรน หมั่นประกอบความสงบแหง
จิตในภายใน ไมหางจากฌาน ประกอบดวยวิปสสนา อยูในเรือนวาง ที่สงัดแลว พึงหวังผลไดอยาง 
๑ ใน ๒ อยาง คือ บรรลุเปนพระอรหันต หรือถายังมีอุปาทานอยูกจ็ักเปนพระอนาคามี” ๓๘

 
 ในการทําความเพียร มีหลักการวา ภิกษไุมพึงนอนมาก   ควรนอนในมัชฌิมยาม   (ยาม
กลาง)  ของกลางคืนเทานั้น  สวนในปฐมยามและปจฉิมยาม  ควรทําความเพยีรดวยการเดินจงกรม
และนั่งสมาธิ   ในขอนี ้พระสารีบุตรเถระ ไดอธิบายคําวา ภิกษุไมพึงหลับมาก  หมายถึง    การแบง
กลางคืนและกลางวันออกเปน   ๖  สวน  ตืน่เสีย  ๕  สวน  นอนหลับเสีย  ๑  สวน๓๙

 จะเห็นไดวา  ทานไดแบงกลางวัน ออกเปน ๓  สวน มี ๑๒ ช่ัวโมง กลางคืน ๓ สวน ม ี
๑๒ ช่ัวโมง รวมท้ังกลางวันและกลางคืน เปน  ๒๔ ช่ัวโมง  โดยแบงชวงละ ๔ ช่ัวโมงเทากันหมด 
  ฉะนั้น คําวา “ปฐมยาม  มัชฌิมยาม  ปจฉมิยาม”   สามารถแบงเวลาไดดังนี้  
 คาํวา “ปฐมยาม”  หมายถึง  เวลาตั้งแต ๑๘.๐๐ – ๒๒.๐๐ น. ในเวลา ๔ ช่ัวโมงนี้  ให
ทําความเพยีรดวยการเดนิจงกรม   สลับกับนั่งไปจนหมดเวลา 
 คําวา “มัชฌิมยาม”  หมายถงึ  เวลาตั้งแต ๒๒.๐๐ – ๐๒.๐๐ น. ในเวลา ๔ ช่ัวโมงนี้ ให
นอนแบบสีหไสยาสน  ดวยการตะแคงขางขวา เทาเหลือ่มเทา  มีสติกําหนดลุกขึน้ตลอดเวลา 
 คําวา “ปจฉิมยาม”  หมายถึง  เวลาตั้งแต ๐๒.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ในเวลา ๔ ช่ัวโมงนี้ ให
ลุกขึ้นทําความเพียร ดวยการเดินจงกรม สลับกับนั่งไปจนอรุณขึ้น 
 ในการนอนนอย หรือไมนอนนี้ พึงเห็นตวัอยางปฏิปทาของพระมหาเถระในสมัย
พุทธกาล คือ พระสารีบุตร ไมเหยยีดหลังบนเตียง (ไมนอนเตียง) ๓๐ ป พระมหาโมคคัลลานเถระ 
๓๐ ป พระมหากัสสปะเถระ ๑๒๐ ป พระอนุรุทธเถระ ๕๕ ป พระภัททยิเถระ ๓๐ ป พระโสณเถระ 

                                                                                                                                            
 ๓๗ หมายถึง การเห็นรูปเหมือนกลุมฟองน้ํา  เวทนาเหมือนฟองน้ํา   สัญญาเหมือนพยับแดด สังขารเหมือนตนกลวย    
และวิญญาณเหมือนมายากล.  

 

 ๓๘ ขุ.อิติ. (บาลี)  ๒๕/๔๕/๒๖๗, ขุ.อิติ. (ไทย)  ๒๕/๔๕/๓๙๕. 

 ๓๙ ขุ.ม. (บาลี)  ๒๙/๑๖๑/๓๑๕, ขุ.ม. (ไทย)  ๒๙/๑๖๑/๔๕๐. 
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 ๒๔ 

๑๘ ป พระรัฏฐปาลเถระ ๑๒ ป พระอานนทเถระ ๑๕ ป พระราหุลเถระ ๑๒ ป พระพากุลเถระ ๘๐ 
ป พระนาฬกเถระ ไมเหยียดหลับบนเตียงเลย จนกระทั่งปรินิพพาน ๔๐

  ๒.๔   องคธรรมของผูบาํเพญ็ชาคริยานุโยค  
 

 พระพุทธเจา ตรัสกับโพธิราชกุมารวา ถาพระสาวก มีองคธรรม ๕ ประการนี้แลว การ
ประกอบความเพียร ยอมทําใหบรรลุมรรค ผล นิพพานได ๔๑ องคธรรม ๕ ประการ คือ  
 

 ๑.   มีศรัทธา  หมายถึง  การมีศรัทธาในการตรัสรูของพระพุทธเจา เรียกวา ตถาคตโพธิ
สัทธา ๔๒ โดยเชือ่วา การตรัสรูของพระพุทธเจานี้ เปนสิ่งทีถู่กตองแนนอน  การมีศรัทธาในการตรัส
รูของพระพุทธเจา จะทําใหผูปฏิบัติธรรมไมเกิดความสงสัยหรือแคลงใจ  ทําใหปฏิบัติธรรมไดผล 
 
 ๒.  มีโรคนอย  หมายถึง  การมีโรคประจําตัวนอย ไมมีโรคมาก เมื่อรางกายไมมีโรค
เบียดเบยีน  จติใจยอมไดรับความสบาย เพราะถามีโรคมาก ยอมทําใหกังวลกับการรักษาโรค ดังที่
พระพุทธองค ตรัสถึงการมีโรคนอยวา เปนผูมีสุขภาพ มีโรคาพาธนอย ประกอบดวยไฟธาตุสําหรับ
ยอย อาหารสม่ําเสมอ   ไมเย็นนกั   ไมรอนนัก  ปานกลางพอ  เหมาะแกการบําเพ็ญเพียร๔๓

 

๓. ไมโออวด  หมายถึง  การเปนคนมักนอยสันโดษ ไมถือตน ไมตีตนเสมอทาน   เมื่อ 
ไมโออวด กิเลสยอมไมเกิด เพราะการโออวด มีมารยานี้ แสดงถึงภาวะของการไมรูจักการประมาณ
ตนในทางคณุธรรม  เปนผูวายากสอนยาก๔๔  และยอมหางจากการบรรลุธรรมที่แทจริง   
   
 ๔.  การปรารภความเพียร หมายถึง ความขยันหมัน่เพยีร  ไมเกียจคราน ไมทอดธุระใน
ส่ิงที่ตนเองยังไมถึง ภิกษคุวรคิดอยูเสมอวา ตราบใดที่เรายังไมบรรลุถึงประโยชนที่ตนออกบวช
แลว ก็จะไมเลิกทําความเพยีร ไมทิ้งธุระในการปฏิบัติธรรม แตพยายามทําความเพยีรตอไป   
 

๕. ปญญา   หมายถึง  ความรูทั่ว  ปรีชาหยั่งรูเหตุผล     ความรอบรูในกองสังขารมอง 

                                                 
 ๔๐  พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาส  อินทฺปฺโญ), ตามรอยพระอรหันต, หนา ๒๓๗. 

 
 ๔๑ ม.ม. (บาลี)  ๑๓/๓๔๔/๓๒๗,  ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๔๔/๔๑๗.  
 ๔๒ ที.ปา. (บาลี)   ๑๑/๓๕๕/๒๔๗, ที.ปา. (ไทย)   ๑๑/๓๕๕/๓๗๙.  
 ๔๓ ม.ม. (บาลี)  ๑๓/๓๔๔/๓๒๗, ม.ม. (ไทย)  ๑๓/๓๔๔/๔๑๗.  
 ๔๔ ม.มู.  (บาลี)   ๑๒/๑๘๑/๑๔๕, ม.มู.  (ไทย)  ๑๒/๑๘๑/๑๘๘.  
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 ๒๕ 

เห็นสิ่งทั้งปวงตามความเปนจริง  การมีปญญา ยอมทําใหบรรลุธรรมไดเร็ว  ดังที่พระพุทธองคตรัส
ไววา “ผูมีปญญาคือประกอบดวยปญญา เปนเครื่องพิจารณาเห็น ทั้งความเกดิ และความดับอันเปน
อริยะ   ชําแรกกิเลสใหถึงความสิ้นทุกขโดยชอบ” ๔๕     
  องคธรรม ทั้ง ๕ ประการนี ้เปนสิ่งที่ภิกษุผูประกอบความเพียร ตองมพีรอม เพราะการ
ปฏิบัติธรรม มิใชเปนสิ่งที่ทําไดงาย ดังนั้น การมีองคธรรมทั้ง ๕ ประการนี้ ยอมหมายถึง ความเปน
ผูมีรางกายและจิตใจพรอมจะปฏิบัติธรรม เมื่อปฏิบัติธรรม ยอมทําใหบรรลุธรรมได  แตถาไมมี
คุณสมบัติทั้ง ๕ ประการนี้ การปฏิบัติธรรม หรือประกอบความเพยีร ยอมไมสามารถบรรลุธรรมได  
    
 ๒.๕     ขอควรพิจารณาเพื่อไมใหประมาท  อุตสาหะเรงทําความเพียร  
 
 ภิกษุผูบําเพ็ญเพียร ควรปรบัปรุงจิตใจอยูเสมอ เพื่อใหเกิดความสังเวช หรือใหจิตมี
ความเข็มแข็ง สามารถทวนกระแสของกิเลสได เห็นโทษของการเกิด แก เจ็บ ตาย หรือเหตุขัดของ 
ทําใหปฏิบัติธรรมไมได  แมในขณะนี้ส่ิงเหลานั้นยังไมไดเกดิ แตก็ตองเรงความเพยีร ไมหลงเพลิน
อยูกับความสบาย พระพุทธองค จึงทรงสอนภิกษุผูปฏิบัติธรรม  ใหคิดพิจารณาในสิ่งเหลานี้ คือ   

๑. เราอยูคนเดยีวในปา งูพิษ แมลงปอง จะกดัเราผูอยูคนเดยีวปา เราอาจตายได 
๒. เราอยูคนเดยีวในปา เราอาจหกลม อาหารไมยอย น้ําดีกําเริบ เราอาจตายได 
๓. เราอยูคนเดยีวในปา อาจถูกสัตวราย เชน เสือ กัดเรา เราอาจตายได 
๔. เราอยูคนเดยีวในปา พวกโจรอาจทํารายเรา เราอาจตายได 
๕. เราอยูคนเดยีวในปา มนษุยดรุาย อาจฆาเราได เราอาจตายได ” ๔๖  
 

 นอกจากนี้ พระองคยังสอนใหเราพิจารณาอีกวา       
๑. บัดนี้เรายังหนุม แตจะตองแก เมื่อแกแลวจะปฏิบัติธรรม ไมใชทําไดงาย 
๒. บัดนี้เราไมมีโรค  แตจะมีโรค เมื่อมีโรคแลว จะปฏิบัติธรรม ไมใชทําไดงาย 
๓. บัดนี้บิณฑบาตหาไดงาย  แตจะเวลาที่ขาวกลาหาไดยาก ทําใหบณิฑบาตไมได 
๔. บัดนี้คนยงัสามัคคีกัน แตจะมีเวลาหนึ่งทีพ่วกโจรมาปลน ทําใหชาวบานแตก

กระจัดกระจาย  ไมมีใครจะอุปถัมภปจจัย ๔ ทําใหลําบากในการทําความเพียร  
๕.  บัดนี้สงฆยังสามัคคี แตจะมคีราวหนึ่งที่สงฆแตกกนั  ควรรีบทําความเพียร ๔๗ 

                                                 
 ๔๕ องฺ. ปฺจก.  (บาลี)   ๒๒/๕๓/๖๑,  อง.ฺ ปฺจก.  (ไทย)   ๒๒/๕๓/๔๒.   
 

 ๔๖ ดูรายละเอียดใน  องฺ.ปฺจก. (บาลี)   ๒๒/๗๗/๙๓ - ๙๔, องฺ.ปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๗๗/๑๓๘ – ๑๔๐. 

 ๔๗ ดูรายละเอียดใน  องฺ.ปฺจก. (บาลี)  ๒๒/๗๘/๙๕ - ๙๗, องฺ.ปฺจก. (ไทย)   ๒๒/๗๘/๑๔๐ - ๑๔๓.  
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 ๒๖ 

 
 ขอพิจารณาเหลานี้ เปนสิ่งทีภ่ิกษตุองพิจารณาเนือง ๆ เพื่อเปนขอคิดเตือนใจใหเรารีบ
บําเพ็ญเพียร ทําใหหลุดพนจากทุกขโดยเร็ว  กอนที่ส่ิงเหลานี้จะเกดิขึ้น เพราะเมื่อเกิดขึ้นแลว ยอม
เปนอุปสัคขัดขวางการปฏิบัติธรรม  พระพุทธองค ไดสอนวา ภกิษทุี่ควรปฏิบัติธรรม ควรอยูในวัย
หนุม การบิณฑบาตก็หาไดงาย  ชาวบานมีความพรอมเพรียงกน สามัคคีกัน  คณะสงฆมีความ
สามัคคีกัน ไมทะเลาะวิวาทกัน ๔๘     
 
  ๒.๖     ขออุปมาเกี่ยวกับการประกอบความเพียร   

 
   พระพุทธเจา ทรงเปรียบเทียบการประกอบความเพียรของภิกษ ุ ดวยวิธีการสอนที่
เขาใจงาย สามารถรูไดงาย ไมยากเกินไป อุปมาอุปไมยเหลานี้ มีประโยชนมาก เพราะทําใหมองเห็น
ภาพของการประกอบความเพียร ทําใหภิกษุผูปฏิบัติไดเขาใจ ในวิธีการปฏิบัติไดอยางลึกซึ้ง  วิธีการ
ที่พระองคสอนแบบอุปมาอปุไมย เปรียบเทียบเกีย่วกับการประกอบความเพียร คือ  
 

๒.๖.๑    ทรงอุปมาเหมือนกับแมไก กกไข 
 
 การปฏิบัติธรรม ประกอบความเพียร เปนหนาที่ของภิกษุ ที่จะตองขยนัเดินจงกรม นั่ง
สมาธิ เมื่อถึงเวลาที่จะสิ้นอาสวะ ก็จะสิ้นไปเอง ภิกษุไมมีอํานาจไปบังคับ เพื่อใหบรรลุธรรมได 
เหมือนกับแมไก ที่ออกไข  ๘  ฟอง  ๑๐  ฟอง  หรือ  ๑๒  ฟอง ถ

                                                

าแมไกไมทับ ไมกกหรือไมฟกใหดี   
ลูกไก ยอมไมสามารถเจาะฟองไขได  แตถาแมไกกกดี ฟกดี  ลูกไกก็สามารถเจาะฟองไขไดเอง ๔๙    
 ดังนั้น หนาทีข่องภิกษุ คือ การตั้งหนาบาํเพ็ญเพียรไป โดยไมตองกงัวลวา ขอใหจิต
ของเราหลุดพนจากอาสวะเถิด เพราะวาการบรรลุธรรมนั้น จะมไีดเมือ่ภิกษไุดบําเพญ็เพียรภาวนาดี
แลว  พูดงาย ๆ คือเปนหนาที่ของธรรมะหรืออริยมรรคมีองค ๘ ในเวลาที่องคแหงการตรัสรูประชุม
พรอมกัน   ก็สามารถบรรลุธรรมไดเอง   ภกิษุไมมีอํานาจไปบังคับบัญชาใหบรรลุธรรมได  
  
 ๒.๖.๒.   ทรงอุปมาเหมือนกับดามมีดท่ีสกึกรอน 

 
 

 ๔๘ ดูรายละเอียดใน  องฺ.ปฺจก. (บาลี)  ๒๒/๕๔/๖๒, องฺ ปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๕๔/๙๓ -  ๙๔.  

  ๔๙ ดูรายละเอียดใน   ม.มู.  (บาลี)  ๑๒/๑๘๙/๑๖๐, ม.มู.  (ไทย)  ๑๒/๑๘๙/๒๐๓. ม.ม. (บาลี)  ๑๓/๒๗/๒๑,  

ม.ม. (ไทย)  ๑๓/๒๗/๓๐.  สํ.ข. (บาลี)  ๑๗/๑๐๑/๑๒๑, ส.ํข. (ไทย)  ๑๗/๑๐๑/๑๙๓ - ๑๙๔. 
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 ๒๗ 

 
  ภิกษุที่ปฏิบัตธิรรมนั้น ยอมไมสามารถจะกําหนดวา กิเลสเทานั้น เทานี้ ไดส้ินไป 
เพราะวาสภาวะที่กิเลสสิ้นไปนั้น เปนของละเอียดลึกซึง้ ยากที่จะกําหนดได แตเมือ่มันหายไปแลว 
ตรงนี้เราสามารถรูได วามันหายไปแลว  เหมือนดามมดีที่นายชางจับทกุวัน ไมสามารถจะรูไดวา 
วันนี้สึกหรอไปเทานี้ แตเมือ่ดามมีดมันสกึไป นาน ๆ จะดูสักทหีนึ่ง ก็จะเห็นวา มันดูมีลักษณะที่
ล่ืน มีเงาขึ้น เพราะจับทุกวนั เหมือนกับทีเ่ราปฏิบัติธรรม แลวกิเลสหายไป ดังที่พระองค  ตรัสวา   
 

      รอยนิ้วมือ หรือรอยนิว้หวัแมมือปรากฏอยูที่ดามมีด ของชางไมหรือลูกมือของชาง
ไม แตชางไมหรือลูกมือของชางไมนั้น หารูไมวา “วันนี ้ดามมีดของเราสึกไปประมาณ
เทานี้    เมื่อวานนี้   สึกไปประมาณเทานี้  วันกอน ๆ   สึกไปประมาณเทานี้”  ที่แทเมือ่
ดามมีดสึกไปแลว ชางไมหรือลูกมือของชางไมนั้น ก็รูวา “สึกไปแลว” แมฉันใด   
ภิกษกุ็ฉันนัน้เหมือนกนั เมื่อประกอบภาวนาอยูเนืองๆ หารูไมวา“วันนี้อาสวะทั้งหลาย
ของเราสิ้นไปประมาณเทานี ้ เมื่อวานนี้ ส้ินไปประมาณเทานี ้ วันกอน ๆ ส้ินไป
ประมาณเทานี”้ ก็จริง  ถึงอยางนั้น  เมื่ออาสวะส้ินไปแลว เธอก็รูวา  “ส้ินไปแลว”  ๕๐

  

 ดังนั้น การปฏิบัติธรรม จึงมีความสําคัญ เพราะทําใหกิเลสสิ้นไป โดยที่เราไมตอง
กังวลวา วันนี้ เมื่อวาน เราปฏิบัติธรรม กิเลสสิ้นไปเทาไรแลว  แตเมื่อกิเลสดับไปแลว สภาวะตรงนี้
เราสามารถกําหนดรูได โดยสังเกตที่กเิลสนั้นเองวา เมื่ออารมณแหงราคะ โทสะ โมหะ เขามา
กระทบทางอายตนะภายใน ๖ คือ ตา หู จมกู ล้ิน กาย ใจนั้น จิตใจเรามรีาคะ โทสะ โมหะหรือไม  
 

๒.๖.๓.   ทรงอุปมาเหมือนกับหวายแชในน้ํา   
 
 ภิกษเุมื่อไดปฏิบัติตนอยูในอริยมรรคมีองค ๘ สม่ําเสมอแลว กิเลสยอมดับไปตาม
ธรรมชาติ ภิกษุผูปฏิบัติธรรมอยูอาจจะรูตวั หรือไมรูตัวก็ตาม หวังจะใหกเิลสสิ้นไป หรือไมไดหวัง
ก็ตาม เมื่อปฏิบัติถูกตองตามกฎเกณฑแหงอริยสัจแลว กิเลสยอมสิ้นไปเอง  ดังทีพ่ระพุทธองค ตรัส
อุปมาเปรียบเทียบ เหมือนเรือเดินสมุทรที่ผูกหวายถูกแชในน้ําบาง ถูกเอาขึ้นไวบนบกบาง หวาย
นั้นยอมเสื่อมไป จนขาดออกจากกันวา  
 

                                                 
   

  ๕๐ สํ.ข. (บาลี)  ๑๗/๑๐๑/๑๒๑,  สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๑๐๑/๑๙๕. 
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 ๒๘ 

   ภิกษุทั้งหลาย เมื่อเรือเดินสมุทรที่ผูกดวยเครื่องผูกคือหวาย จอดอยูในน้ําตลอดฤด ู 
ฝนพอถึงฤดูหนาว เขาก็เขน็ขึ้นบก เครื่องผูกเหลานั้นตองลม และแดดถูกฝนตกรด    
ยอมผุเปอยไปโดยงาย แมฉนัใด  ภิกษุกฉ็ันนั้นเหมือนกัน  เมื่อประกอบภาวนาอยู 
เนือง ๆ สังโยชนทั้งหลายกเ็สื่อมสิ้นไปโดยงาย เชนกัน ๕๑    

  ๒.๖.๔.   ทรงอุปมาเหมือนกับชาวนาทาํนา  
 

  พระพุทธองคตรัสเปรียบเทียบการทําความเพียร ของภกิษุเหมือนกับชาวนาวา คหบดี
ชาวนา มีหนาที่ตองรีบทํา ๓ อยางคือ  ตองเรงรีบไถคราดนา ใหเรียบรอย  เมื่อไถแลว ตองเรงรีบ
เพาะพืชลงไปตามกาลที่ควร   ตอจากนั้นตองเรงรีบไขน้ําเขาบาง  ระบายน้าํออกบาง  [เมื่อน้ํามาก 
หรือน้ํานอย]   หนาที่  ๓ อยางนี้ คือ ส่ิงที่ชาวนาตองรีบทาํ แตชาวนานัน้ไมมีฤทธิ์หรืออานุภาพที่จะ
บันดาลวา  “วันนีแ้ล ขาวเปลือก ของเราจงเกิด พรุงนี้จงออกรวง มะรืนนี้จงหงุได” แทที่จรงิ   
ขาวเปลือกของคหบดีชาวนานั้น    มีระยะเวลาของฤดูที่จะเกดิขึ้น    ออกรวง    และหงุได.  
 

 ภิกษุผูปฏิบัติธรรมก็เชนกัน มีหนาที่ตองรีบทํา  ๓  อยาง คือ  การสมาทานอธิสีลสิกขา   
(สิกขาคือศีลอันยิ่ง)  การสมาทานอธิจิตตสิกขา  (สิกขาคือจิตอันยิ่ง)  การสมาทานอธิปญญาสิกขา  
(สิกขาคือปญญาอันยิ่ง) หนาที่ ๓ อยางนี้ คือส่ิงที่ภิกษุตองรีบทํา  แตภกิษุนัน้ไมมีฤทธิ์หรืออานุภาพ
ที่จะบันดาลวา  “วันนี้แล   พรุงนี้    หรือมะรืนนี้   จิตของเราจงหลุดพนจากอาสวะเพราะไมถือมั่น”   
แทที่จริง    จิตของภิกษนุั้นผูศึกษาอธิสีลสิกขา    อธิจิตตสิกขา    และอธิปญญาสิกขา    มีระยะเวลา
ที่จะหลุดพนจากอาสวะเพราะไมถือมั่น” ๕๒    
 
 จึงสรุปไดวา การทําความเพียรของภิกษนุั้น เปนกิจทีต่องรีบเรงบําเพ็ญเพียร ในศีล 
สมาธิ ปญญา เพราะเปนหนาที่โดยตรงที่ตองรีบทํา เมื่อภาวนาในไตรสิกขาถึงพรอมบริบูรณใน
เวลาใด การสิ้นอาสวะกิเลส ก็มีในเวลานัน้ ภิกษุไมมีฤทธิ์ที่จะบันดาลวา ขอใหจิตของเราสิ้นอาสวะ
กิเลสเร็ว ๆ เถิด แตตองรอเวลาจนกวาจะหลุดพนเอง ตามการแกรอบแหงอินทรีย เหมือนชาวนาที่
ตองเรงทํานา เมื่อทํานาแลว ก็คอยดูไมใหนานั้นเสยีหายดวยเหตุตาง ๆ แลวรอจนขาวออกรวงเอง 
  
 ผูวิจัยเห็นวา หลักพุทธพจนขางตนนี้ เปนเครื่องยืนยนัวา การพนจากทุกข ส้ินอาสวะ
กิเลสของพระพุทธเจา พระปจเจกพุทธเจา พระอรหันตสาวกก็ดี ทั้งในอดีต อนาคต ปจจุบัน ทุก
                                                 
  ๕๑องฺ. สตฺตก. (บาลี)  ๒๓/๗๑/๑๐๔, องฺ. สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๗๑/๑๕๘. 

  
  ๕๒ องฺ.ติก. (บาลี)  ๒๐/๘๔/๒๒๓, องฺ.ติก. (ไทย)  ๒๐/๘๔/๓๑๐.   

Page 44 of 116

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๒๙ 

องคลวนปฏิบัติธรรมดวยตนเองทั้งนั้น จงึไดบรรลุธรรม ไมมีใครที่หลุดพนจากกิเลสดวยการไมทาํ
ความเพยีร สมดังที่พระองคตรัสวา “เธอทั้งหลายควรทาํความเพยีรเองเถิด ตถาคตเปนเพียงผูช้ีบอก
เทานั้น ผูบําเพญ็ภาวนาดําเนนิตามทาง ๕๓ นี้แลวเพงพนิิจอยูจักพนจากเครื่องผูกแหงมารได” ๕๔   
 ๒.๖.๕.  ทรงอุปมาใหเห็นภัยท่ีนากลัวของสังสารวัฎ  
 
 พระพุทธองค ตรัสถึงการทองเที่ยวในสงัสารวัฏของบุคคลผูไมรูอริยสัจจวา “ภิกษุ
ทั้งหลาย สงสารนี้มีเบื้องตน และเบื้องปลายรูไมได ทีสุ่ดเบื้องตน ที่สุดเบื้องปลายไมปรากฏ แก
เหลาสัตวผูถูกอวิชชากีดขวาง  ถูกตัณหาผกูไว วนเวียน ทองเที่ยวไป” ๕๕  และไดตรัสถึงการเกิด
ของภิกษุทีไ่มรูอริยสัจ ทองเที่ยวในสังสารวัฏอันยาวนานวา  
 
   ๑.  เปรียบเทียบบุคคลที่เคยเปนแมของภิกษุทั้งหลายวา  ถามีคนตัดหญา ทอนไม  กิ่ง
ไม   ใบไม   ในชมพูทวีปนีแ้ลวรวมเปนกองเดียวกัน   คร้ันรวมกันแลว  จึงมดั ๆ ละ  ๔  นิ้ว  วางไว    
สมมติวา นี้เปนมารดาของเรา    นี้เปนมารดาของมารดาของเรา    มารดาของมารดาแหงบุรุษนั้น ไม
พึงส้ินสุด  สวนหญา   ทอนไม  กิ่งไม ใบไม   ในชมพูทวปีนี้พึงหมดสิน้ไปกอน ๕๖    
 
 ๒. เปรียบเทยีบบุคคลที่เคยเปนพอของภกิษุทั้งหลายวา ถามีคนปนแผนดินนีใ้หเปน
กอน    แตละกอนเทาเมล็ดกระเบาแลว วางไว  สมมติวา นี้เปนบิดาของเรา   นี้เปนบิดาของบิดาของ
เรา    บิดาของบิดาแหงบุรุษนั้นไมพึงส้ินสดุ    สวนมหาปฐพีนี้  พึงหมดสิ้นไปกอน๕๗   
 
 ๓.  เปรียบเทียบน้ําตากับมหาสมุทรทั้ง ๔ วา น้ําตาที่ไหลออก เพราะรองไหเสียใจจาก
การตายของพีส่าว ของนองสาว ของบุตร ของธิดา ความเสื่อมของญาติ ความเสื่อมแหงทรัพยสิน
เงินทอง ความเสื่อมเพราะโรค เพราะไดประสบกับสิ่งที่ไมพอใจ ของภกิษุทั้งหลาย โดยกาลนานนี ้
มีจํานวนมากกวาน้ําในมหาสมุทรทั้ง  ๔ เสียอีก  สวนน้ําในมหาสมุทรทั้ง ๔ ไมมากเทาไร ๕๘   
 

                                                 
  ๕๓ ในที่นี้ ทรงหมายถึง อริยมรรคมีองค ๘   ขุ.ธ.  (บาลี)  ๒๕/๒๗๓/๖๔,  ขุ.ธ. (ไทย)  ๒๕/๒๗๓/๑๑๗.    
  ๕๔ ขุ.ธ. (บาลี)  ๒๕/๒๗๖/๖๔,   ขุ.ธ. (ไทย)  ๒๕/๒๗๖/๑๑๗.    
 
 ๕๕ สํ.นิ.  (บาลี)  ๑๖/๑๒๔/๑๗๒,  สํ.นิ. (ไทย)  ๑๖/๑๒๔/๒๑๕.  
 ๕๖ สํ.นิ. (บาลี)  ๑๖/๑๒๔/๑๗๒,  สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๒๔/๒๑๕.  
 ๕๗ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ.  (บาลี)  ๑๖/๑๒๕/๑๗๓,  สํ.นิ. (ไทย)  ๑๖/๑๒๕/๒๑๖.  
 ๕๘ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ.  (บาลี)  ๑๖/๑๒๖/๑๗๓,  สํ.นิ. (ไทย)  ๑๖/๑๒๖/๒๑๗.  

Page 45 of 116

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๓๐ 

  ๔. เปรียบเทยีบน้ํานมกับมหาสมุทรทั้ง ๔ วา น้ํานมทีภ่ิกษุทั้งหลาย ผูวนเวยีนทองเทีย่ว
ไปสิ้นกาลนานไดดื่มจากมารดานี้ มีจํานวนมากกวาน้ําในมหาสมุทรทั้ง ๔ เสียอีก สวนน้ําใน
มหาสมุทรทั้ง ๔ ไมมากเทาไร ๕๙    
 

 ๕. เปรียบเทยีบการเกิดกับจาํนวนกัปวา การเกิดของภกิษุทั้งหลายนัน้ มีจํานวนกัป ๖๐   
ที่นับไมถวน ภิกษแุตละรูปไดทองเที่ยวไป  มิใช  ๑  กัป   มิใช  ๑๐๐  กัป  มิใช ๑,๐๐๐  กัป    มิใช    
๑๐๐,๐๐๐   กัป  แตมีจํานวนกัปที่นับประมาณไมได ๖๑     
 
 ๖.  เปรียบเทยีบการระลึกชาติไดของพระสาวก ๔ รูปกับการเกดิวา  ถามีพระสาวก    
๔  รูป  มีอายุ   ๑๐๐   ป  มีชีวิตอยู  ๑๐๐  ป    หากวาเธอเหลานั้น สามารถระลึกชาติยอนหลังไปได    
วันละ ๑๐๐,๐๐๐  กัป  กัปที่เธอเหลานั้นระลึกไปไมถึงยังมีอยู  ตอมาสาวก  ๔ รูป มีอาย ุ  ๑๐๐  ป    
มีชีวิตอยู  ๑๐๐  ป    พึงมรณภาพไปกอนที่จะระลึกชาตไิดหมด ๖๒   
  
  ๗. เปรียบเทยีบกองกระดูกกับการเกดิ ๑ กัปวา กองกระดกูของบุคคลคนหนึ่ง ผู
วนเวียนทองเที่ยวไปตลอด ๑ กัป ถามีผูนํากองกระดกูนั้น มากองรวมกันได  และกระดูกทีก่อง
รวมกันไว  ไมสูญหายไปจะใหญเทากับภเูขาเวปุลละ   แตถาเมื่อใด เห็นอริยสัจจ ๔ ก็สามารถพน
ทุกขได  มีการเกิดอยางมากเพียง ๗ ชาติเทานั้น ๖๓    
 
   ผูวิจัยเห็นวา การที่พระองคตรัสใหเห็นถึงโทษของสังสารวัฎนั้น มีจดุประสงคเพื่อให
ภิกษุทั้งหลายไดคิดพิจารณาดวยตนเองวา เมื่อทองเทีย่วไปอยางยาวนาน มีกองกระดกูเต็มปาชา 
ไดรับความทกุขมากมายเชนนี้ เพยีงพอแลวหรือยัง ทีจ่ะเบื่อหนายคลายกําหนัด ในการเวยีนวายตาย
เกิดในภพภูมติาง ๆ อันไมมีที่ส้ินสุด  แลวรีบเรงทําความเพยีรเพื่อใหพนจากสังสารวัฏ  ภิกษุเมือ่รู
ถึงโทษเหลานีแ้ลว ยอมสมัครใจที่จะประกอบความเพียร เพื่อใหพนจากภัยเหลานี้ โดยความเต็มใจ 
 

                                                 
 ๕๙ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ.  (บาลี)  ๑๖/๑๒๗/๑๗๔,  สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๒๗/๒๑๘.  
  

 ๖๐ ความยาวนานของกัป พระพุทธองคทรงเปรียบเทียบวา  มีภูเขาศิลาแทงทึบลูกใหญ มีความยาว  ๑  โยชน    กวาง   

๑    โยชน    สูง   ๑  โยชน   ไมมีชอง  ไมมีโพรง   บุรุษพึงเอาผาแควนกาสีลบูภูเขานั้น    ๑๐๐    ปตอคร้ัง    ภูเขาศิลาลูกใหญนั้น พึง
หมดสิ้นไป    เพราะความพยายามนี้ แตกัปยังเร็วกวา    สวนกัปหนึ่งยังไมหมดสิ้นไป  สํ.นิ.  (ไทย)  ๑๖/๑๒๘/๒๑๙.  
 ๖๑ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ.  (บาลี)  ๑๖/๑๒๙/๑๗๕,  สํ.นิ.  (ไทย)  ๑๖/๑๒๙/๒๑๙.  
 ๖๒ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ.  (บาลี)  ๑๖/๑๓๐/๑๗๖,   สํ.นิ.  (ไทย)  ๑๖/๑๓๐/๒๒๑.  

 ๖๓ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ.  (บาลี)  ๑๖/๑๓๓/๑๗๘ - ๑๗๙, สํ.นิ. (ไทย)  ๑๖/๑๓๓/๒๒๓ - ๒๒๔.  
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 ๓๑ 

  นอกจากนี้ ยังทรงสอนใหเรามีเมตตาตอกนั ทรงสอนวา เมื่อเราพบคนที่มีมือ มีเทาไม
สมประกอบ หรือพบคนทีม่ีความสุข มีบริวารคอยรับใช ก็ใหคดิวา แมเราเองก็เคยไดรับความทกุข
ความสุขเชนนีห้มือนกนั  พบใครในโลกนี้ ก็ใหคิดวา ทุกคนลวนแตเคยเกดิเปนแม  เปนพอ  เปนลูก
ชาย เปนลูกสาวของเรามาแลว ในสังสารวฎัฎอันยาวนาน  เราจึงควรมเีมตตาตอกัน ไมทํารายกัน 
 ๒.๗    หลักธรรมท่ีเปนอุปสรรคตอชาคริยานุโยค  
 
 ผูปฏิบัติธรรม เมื่อประกอบความเพยีรอยูนั้น ควรรูจักอุปสรรค และส่ิงที่คอยขัดขวาง
การปฏิบัติ เพราะสิ่งเหลานี้ มีความเกีย่วของกับการปฏิบัติธรรมของภิกษุโดยตรง เมื่อภิกษยุงัมี
ความผูกพัน ความเกีย่วพัน เพลิดเพลินเครื่องผูกพันเหลานี้อยู หรือยังละสิ่งที่เปนอุปสรรคเหลานี้
ไมได การประกอบความเพยีร ยอมไมอาจประสบผลสําเร็จได เพราะยังมีส่ิงที่เปนเสี้ยนหนามตอ
การบรรลุธรรมอยู แตถาเมือ่ใด ภิกษุละส่ิงที่เปนอุปสรรค และกําจดัเสี้ยนหนามออกไดหมดจาก
จิตใจ  เมื่อนั้นจึงสามารถบรรลุธรรมได  ส่ิงที่เปนอุปสรรคตอการประกอบความเพียร คือ  
 

 ๒.๗.๑ นิวรณ  ๕ 
 
 คําวา “นิวรณ” หมายถึง ธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุความดี, ส่ิงที่ขัดขวางจิตไมให
กาวหนาในธรรม ๖๔   เรียกอีกอยางหนึ่งวา  นิวรณธรรม หรือ อาวรณิยธรรม   มี  ๕ อยาง คือ  

๑. กามฉันทะ    การพอใจในกามคุณ   
๒. พยาบาท       ความคิดรายตอผูอ่ืน   
๓. ถีนมิทธะ      ความหดหูซึมเซา   
๔. อุทธัจจกุกกุจจะ    ความฟุงซานและรําคาญ    
๕. วิจิกจิฉา        ความลังเลสงสัย  

 
ในสามัญญผลสูตร   พระพุทธองคทรงเปรียบนวิรณทั้ง ๕  วาเหมือนคนเปนหนี้    

คนมีโรคเบียดเบียน    คนถูกจองจําในเรือนจํา    คนที่เปนทาส    คนที่เดนิทางไกลกนัดาร๖๕  นิวรณ
จึงเปนสิ่งที่กั้นจิต ไมใหพบกับความสงบ  หรือคอยเบียดเบยีนจิตใหหางจากความสุข อันเกิดจาก
ความสงบ  เหมือนกับจอกแหน ที่อยูเหนือน้ํา  ยอมทําใหไมสามารถมองเห็น ส่ิงที่อยูในน้ําได   

                                                 
  
 ๖๔  พระธรรมปฏก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท, หนา  ๑๐๕.  

 ๖๕ ที.สี.  (บาลี)  ๙/๒๒๓/๗๔,  ที.สี. (ไทย)  ๙/๒๒๓/๗๕.  

Page 47 of 116

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๓๒ 

 ภิกษกุ็เชนกัน หากยังไมสามารถละนิวรณได ยังมีนวิรณครอบงําอยู ยอมทําใหไมมี
ความสงบ หรือไดรับความสขุอันเกิดจากวิเวก  จึงเปนเหตุใหภิกษเุกิดความทอถอย เกียจครานการ
ปฏิบัติ  สุดทาย การบรรลุธรรมเบื้องสูง จึงไมสามารถเกิดขึ้นได  ดังนัน้ นิวรณจึงเปนอุปสรรคตอ
การประกอบความเพยีรของภิกษุ  เพราะคอยกั้นจิตใหหางจากความสงบ  
 ๒.๗.๒     ตะปูตรงึจิตและเครื่องผูกพนัจิต 
 

 ตะปูตรงึจิต ๖๖   หมายถึง ความเคลือบแคลงสงสัยไมแนใจ ทําใหเปนเหมือนกับตะปู
ตรึงจิตใจของภิกษุ ไมใหมีความเชื่อมั่นในการทําความเพียร ตะปูตรึงจิตและเครื่องผูกพันจิต  คือ  
 ๑.   ยังสงสัย เคลือบแคลง   ไมปลงใจเชื่อในพระพุทธเจา 
 ๒.  ยังสงสัยเคลือบแคลง ไมปลงใจเชื่อในพระธรรม  
 ๓.   ยังสงสัยเคลือบแคลงใจ ไมเชื่ออยาสนทิใจในพระสงฆ  
 ๔.   ยังสงสัยในสิกขาลังเล เกี่ยวกับการปฏบิัติในศีล สมาธิ ปญญา 
 ๕.  ยังมีความโกรธในเพื่อนสพรหมจารี   เพื่อนภกิษ ุ 
 
 นอกจากตะปตูรึงจิตที่คอยเปนอุปสรรคแลว พระองคยงัตรัสส่ิงที่ขัดขวางการประกอบ
ความเพยีรอีกคือ  ภิกษยุังละความผูกพันจติไมได ๖๗   คือ    

๑. ภิกษยุังไมปราศจากความกําหนัด   ไมปราศจากความพอใจ   ความอยากในกาม 
๒.  ภิกษยุังยนิดใีนรางกาย   มีความยดึมั่นในรางกาย   กังวลเรื่องการฉัน   การอยู 
๓. ภิกษยุังยินดใีนรูป   เพลิดเพลิดในของสวยงาม  
๔. ฉันอิ่มทองแลว  ชอบนอนหลับ  หรือชอบหาความสุขจากการนอน 
๕. ออกบวชหรือทําความเพยีร รักษาศีล เจริญสมาธิ และอบรมปญญา ไมใชทําเพื่อถึง

นิพพาน    แตเพื่อหวังเกิดเปนเทวดาในสวรรค 
 

เมื่อภิกษุยังละสิ่งเหลานี้ไมได  จิตของภกิษุนั้น ยอมไมคิดจะทําความเพียร เพื่อเผา 
กิเลส แตจะตดิอยูกับสิ่งเหลานี้ จนปลอยเวลาใหลวงไป ฉะนั้น ผูปฏิบัติธรรม จึงตองสํารวจตัวเอง 
และคอยระวังสิ่งเหลานี้ใหด ีไมใหถูกครอบงําได เมื่อเหน็วา ตนเอง มส่ิีงเหลานี้ ก็ใหละเสียโดยเรว็   
       

                                                 
 

 ๖๖ ดูรายละเอียดใน ท.ีปา. (บาลี)  ๑๑/๓๑๙/๒๑๑,  ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๑๙/๓๐๘. 

 ๖๗ ดูรายละเอียดใน  ที.ปา. (บาลี)   ๑๑/๓๒๐/๒๑๑ - ๒๑๒,  ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๒๐/๓๐๙. 
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 ๓๓ 

 ๒.๗.๓.    ความเกียจคราน 
 
 ภิกษุที่ประกอบความเพยีร ตองขยันในการเดินจงกรม นั่งสมาธิ หรือมีสติอยูทุก
อิริยาบถ คอยเอาใจใสการปฏิบัติของตนเปนอยางดี ตราบใดที่ตนยังไมบรรลุเปนพระอรหันต จึงไม
ควรเกียจครานการปฏิบัติธรรม   เพราะความเกยีจคราน  ยอมทําใหบรรลุมรรคผล นิพพาน เปนของ
เนิ่นชา  ดังนัน้ ความเกียจครานการปฏิบัติธรรม ก็นับเปนอุปสรรคอันหนึ่ง ของการประกอบความ
เพียร เชนเดียวกัน  พระพุทธองค จึงตรัสขออางของผูเกียจครานไว  ๘  ประการ   คือ 

๑. เราจักตองทํางาน เมื่อเราทํางาน ยอมทําใหเมื่อยลา  ขอนอนกอน  แลวเธอก็นอน  
๒. การงานเราก็ทาํเสร็จแลว ทําใหเกิดความเหน็ดเหนื่อย  ขอนอนพักผอนกอน  
๓. หนทางที่เราตองเดิน  เมื่อเราเดินทาง มีความเหน็ดเหนื่อย ขอนอนพกักอน 
๔. เมื่อเราเดินทางแลว  พอเดนิอยู  ก็รูสึกเหนด็เหนื่อย ขอนอนพักกอน  
๕. เราเที่ยวบณิฑบาตในบาน หรือนิคม ไมไดอาหาร ทําใหกายเหนื่อย ขอนอนกอน 
๖. เราเที่ยวบณิฑบาตในบานหรือนิคม ไดอาหารแลว ทําใหเหนื่อย ขอนอนกอน 
๗. อาพาธเล็กนอยเกดิขึ้นแกเรา มีขออาง มีเหตุผล  เพื่อจะนอน จึงขอนอนกอน 
๘. เมื่อหายจากโรคแลว กายของเรายังออนเพลยีอยู ไมควรทําอะไร ขอนอนกอน๖๘ 
 

 ภิกษุผูปฏิบัติธรรม ถาหากวามีความเกยีจครานการปฏิบัติ โดยอางเหตุผลเหลานี้  เพื่อที่
ตนเองจะไดมคีวามชอบธรรม ในการนอนแลว การปฏิบัติธรรม ยอมไมกาวหนาอยางแนนอน 
เพราะวา การนอนยอมทําใหจิตเฉื่อยชา ไมกระปรี้กระเปรา  จึงเปนธรรมเครื่องเนิ่นชาอยางยิ่ง    
 
  ๒.๗.๔.    การติดอยูในกามคณุ  
 
 ผูปฏิบัติธรรมบางทาน แมจะไดปฏิบัติธรรมมามาก แตมีเจตจํานงที่ผิด เชน นั่งสมาธิ
เพื่อดูทางใน หรือตองการอิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริย หรือวายังมีใจไมออกหางจากกาม ส่ิงเหลานี้ยอมเปน
มิจฉาปฏิปทา หรือมิจฉามรรค โดยเฉพาะการติดอยูในกาม แมภกิษุจะประกอบความเพยีรอยาง
หนัก ทั้งกลางวันและกลางคนื กย็อมไมสามารถบรรลุธรรมได ดังที่พระองคตรัสกับโพธิราชกุมาร 
ถึงการประกอบความเพยีร โดยทรงอุปมาเหมือนบุคคลตองการไฟแลวจุดไฟกับไม ๓ อยาง๖๙   คือ 

                                                 
 

 ๖๘ ดูรายละเอียดใน  ที.ปา. (บาลี)  ๑๑/๓๓๔/๒๒๔ -  ๒๒๕, ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๓๔/๓๔๑ - ๓๔๒. 
๖๙ ในพระไตรปฎก พระองคตรัสวา สมณพราหมณ ซึ่งหมายถึง บุคคลใดก็ได ไมวาจะเปนภิกษุ ฆราวาส หรือ 
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 ๓๔ 

 
 อุปมาขอ ๑.  เหมือนมีคนตองการไฟ แตนาํไมสด ทั้งแชอยูในน้ํา เมื่อนําไมมาสีไฟ ไฟ
ยอมไมติด เพราะไมยังสด มียาง ทั้งแชในน้ํา เปรยีบเหมือนภกิษุทําความเพยีร แมจะทําความเพียร
ใหมาก ดวยเดินจงกรมนั่งสมาธิ ทั้งกลางวัน ทั้งกลางคืน แตตนเองยังมีจิตทีย่ินดใีนกาม ไมหลีก
ออกจากกาม  เมื่อทําความเพยีร ยอมไมสามารถจะตรัสรูหรือบรรลุธรรมได  
 
 อุปมาขอ  ๒.  เหมือนมีคนตองการไฟ แตนําไมที่ยังสด มียาง แตไมวางอยูบนบก เมือ่
นําไมมาสีไฟ ไฟยอมไมตดิ เพราะไมยังสด มียาง เปรียบเหมือน ภกิษุทําความเพยีร แมจะทําความ
เพียรใหมาก เดินจงกรมนั่งสมาธิ ทั้งวันทั้งคืน มีกายและจิตหลีกออกจากกามบาง แตยังมีความ
พอใจรักใคร ความหลง และความกระวนกระวายในกามอยู ไมละและระงับอยางเบ็ดเสร็จภายใน  
เมื่อทําความเพยีร ยอมไมสามารถจะตรัสรู หรือบรรลุธรรมได   
 
 อุปมาขอ ๓.  เหมือนมีคนตองการไฟ แตนาํไมแหง ไมมยีาง วางบนบก เมื่อนําไมมาสี
ไฟ  ไฟยอมตดิ เพราะไมแหง ไมมียาง เปรียบเหมือนภกิษุทําความเพยีร ดวยการเดินจงกรมนั่งสมาธิ 
ทั้งวันทั้งคืน มีกายและจิตหลีกออกจากกามแลว ไมมีความพอใจความรักใคร ความหลง และความ
กระวนกระวายในกามอยูและละไดอยางเดด็ขาด เมื่อทําความเพยีร ยอมสามารถจะตรัสรู หรือบรรลุ
ธรรมได   

 สรุปวาภิกษุทีย่ังยินดีในกาม เมื่อทําความเพียร ยอมไมอาจบรรลุธรรมได แตถามใีจ
หางจากกามแลว เมื่อทําความเพียร ยอมสามารถบรรลุธรรมได เพราะกามไมมีอิทธิพลในจิตใจแลว  
 
 ๒.๗.๕   การตดิในลาภสักการะและเสียงสรรเสริญ  

 
การติดในลาภสักการะและเสียงสรรเสริญของภิกษุ ถือวา    เปนอุปสรรคอยางมากตอ 

การบรรลุถึงพระนิพพาน เพราะวาลาภสักการะทั้งหลาย เปนของทีท่ําใหผูหลงตดิ ยากทีจ่ะสลัด
ออกได มีความยั่วยวนใจ ทาํใหหลงอยางยิ่ง เพราะถาตดิในลาภสกัการะ การมีช่ือเสียงแลว การทีจ่ะ
ปลีกตัวออกมา เพื่อทําความเพียรกย็ากจะทําได ลาภสักการะที่เกิดขึ้นกับภกิษใุนพระพุทธศาสนา 
ถือวาเปนของธรรมดาที่เกิดขึ้นได แตวาภกิษุตองอบรมจิตใหดี  ตั้งใจไวใหถูก  เพือ่ไมใหจติใจถกู
ครอบงําได  เพราะลาภสักการะเปนสิ่งที่อันตรายมาก  ดังที่พระพุทธองค ไดตรัสถึงอันตรายของ

                                                                                                                                            
อุบาสก อุบาสิกา  ดูรายละเอียดใน  ม.ม. (บาลี) ๑๓/๓๓๑/๓๑๒ – ๓๑๓, ม.ม. (ไทย)  ๑๓/๓๒๙ - ๓๓๑/๓๙๘ - ๔๐๑.  
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 ๓๕ 

ลาภสักการะตอการบรรลุถึงพระนิพพานวา “ภิกษุทั้งหลายลาภ๗๐  สักการะ๗๑  และความสรรเสริญ
๗๒  เปนสิ่งทารณุ เผ็ดรอนหยาบคาย   เปนอันตรายตอการบรรลุธรรม อันเกษมจากโยคะ   ซ่ึงไมมี
ธรรมอื่นยิ่งกวา” ๗๓   เมื่อพระองคตรัสถึงอันตรายแลว   ไดตรัสสอนใหภิกษุระวังไมใหติดใจ  ใน
ลาภสักการะทีเ่กิดขึ้นวา “เธอทั้งหลาย พึงศึกษาอยางนี้วา “เราทั้งหลายจักละลาภสักการะ และความ
สรรเสริญที่เกิดขึ้น ลาภสักการะและความสรรเสริญที่เกิดขึ้นแลว จักไมครอบงําจิตของเราทั้งหลาย 
ตั้งอยู” ๗๔

 

   ดังนั้น การวางใจถูกตอง จึงเปนสิ่งที่สําคัญ พระพุทธองค จึงตรัสสอนใหภิกษุระวัง
เร่ืองการยึดตดิกับลาภสักการะ  หรือเร่ืองการติดในโลกธรรม คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข  เพราะสิ่ง
เหลานี้ ยอมเปนสิ่งที่ทําใหนาปล้ืมใจ ทําใหหลงไดงาย ภิกษุจึงตองระมัดไวเสมอ ๆ เพื่อไมใหถูก
ครอบงําได อีกประการหนึ่ง การมีลาภ ยอมเสื่อมลาภ มียศ ยอมเสื่อมยศ มีสรรเสริญ ยอมมีนินทา มี
สุข ยอมเกิดทกุข โลกธรรมจึงเปนสิ่งที่ไมแนนอน อาจเปลี่ยนแปลงไดทุกเมื่อ  ฉะนั้น การวางใจให
ถูกในโลกธรรม ไมใหจิตยดึติด หรือถูกครอบงํา จึงเปนสิง่ที่ภิกษุควรสําเหนยีกอยูเสมอ ๆ  
 
 ลาภสักการะและเสียงสรรเสริญนั้น เปนของอันตรายในแงของการทําใหหลงตดิไดงาย  
เพราะถาหลงติดแลว กเ็ปนการยอมใจใหมัวเมา จะหาเวลาปลีกวิเวกออกทําความเพียร ไมใชจะทํา
ไดงาย เพราะมัววุนวายกับการตอนรับคนจํานวนมากบาง วุนวายกับการงานที่ตองทํา ทั้งวันทั้งคืน
บาง แมวาจะไปอยูทีว่ิเวก แตเมื่อใจยดึติดแลว ก็ไมมีความสงบเหมือนกนั ดงัที่พระองคตรัส
เปรียบเทียบวา เหมือนกับสนุัขจิ้งจอก ที่เปนโรคเรื้อน ไมวามันจะไปอยูบนแผนดินก็ไมสบาย อยู
โคนไมก็ไมสบาย จะยนื จะนอนก็ไมสบาย ตองเกาเปลี่ยนที่ไปเรื่อย ๆ เชนเดยีวกับภิกษ ุเมื่อถูกลาภ
สักการะและเสียงสรรเสริญครอบงําแลว จะไปอยูเรือนวางก็ไมสบาย อยูโคนไมกไ็มสบาย เดิน ยนื 
นั่ง นอนในที่ใด  ๆ  ก็เปนทุกขในที่นั้น ๆ ๗๕  
 

                                                 
 

 ๗๐ ลาภ  ในที่นี้หมายถึงปจจัย  ๔   (สํ.นิ.อ.  ๒/๑๕๗/๒๒๘)    
๗๑ สักการะ  ในที่นี้หมายถึง ลาภที่เกิดจากการทํางาน  เกิดจากปจจัย  ๔  นั้น  (สํ.นิ.อ.  ๒/๑๕๗/๒๒๘)    
๗๒ ความสรรเสริญ  ในที่นี้หมายถึง เสียงยกยองชมเชย  (สํ.นิ.อ.  ๒/๑๕๗/๒๒๘)    

 
๗๓ สํ.นิ.  (บาลี)   ๑๖/๑๕๗/๒๑๖,  สํ.นิ.  (ไทย)  ๑๖/๑๕๗/๒๖๕. 
๗๔ สํ.นิ.  (บาลี)   ๑๖/๑๕๗/๒๑๖,  สํ.นิ. (ไทย)  ๑๖/๑๕๗/๒๖๕. 
๗๕ ดูรายละเอียดใน  สํ.นิ.  (บาลี)  ๑๖/๑๖๔/๒๒๐, สํ.นิ. (ไทย)   ๑๖/๑๖๔/๒๗๐ - ๒๗๑. 
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 ๓๖ 

 ๒.๗.๕.๑    อุปมาการตดิในลาภสักการะและเสียงสรรเสริญ  
  

 ลาภสักการะเสียงสรรเสริญ เปนของที่อยูใกลตวัที่สุด ถาไมระวังใหดี ใสใจใหมาก 
ยอมหลงติดไดงายที่สุด และเมื่อหลงติดแลว ความทุกข ยอมมีแกภิกษนุั้น อยางนอยก็ใหเกิดความ 
เดือดรอนแกจติใจ  ดังที่พระองคตรัสเปรียบเทียบอุปมาถึงโทษของการติดในลาภสักการะวา   

๑. เหมือนปลาบางตัวเหน็แกเหยื่อ    กลืนกนิเบ็ดของพรานเบ็ด  มั

                                                

นกลืนกนิเบ็ดของ 
พรานเบ็ดอยางนี้แลว  ไดรับทุกข   เปรียบเหมือนภกิษุบางรูปยินดี   พอใจลาภสกัการะและความ
สรรเสริญที่เกิดขึ้นแลว  (ความพอใจในลาภสักการะ ช่ือวา การกลืนเบด็) ไดรับทกุข ความพินาศ๗๖

 
๒. เหมือนเตาตดิชนัก  ของนายพราน เพราะหลงไปหากินในที่อยูของนายพราน 

 ยอมไดรับความทุกขเพราะถูกแทง แมมีเตาตัวอ่ืนมาบอก ก็ไมเชื่อฟง เปรียบเหมือนภิกษุที่หลงยนิดี
กับลาภสักการะและเสยีงเยนิยอที่เกิดขึน้ หรือดิ้นรนใครจะได  ภิกษุนั้นยอมไดรับความทุกข๗๗

 
 ๓.  เปรียบเหมือนแกะขนยาวเขาไปสูพงหนาม  ถูกหนามเกีย่วเกาะ  ไดรับทุกขถึง
ความพินาศในที่นั้น  ๆ  เปรียบเหมือนภกิษุ  ถูกลาภสักการะและความสรรเสริญครอบงํา  ย่ํายีจิต    
เวลาเชา ครองอันตรวาสก ถือบาตรและจวีรเขาไปบิณฑบาตยังบานหรือนิคม    เธอติดของ ถูกปจจยั
เกี่ยวเกาะ   ไดรับทุกขถึงความพินาศในทีน่ัน้  ๆ ๗๘

 
 ๔.  เปรยีบเหมือนแมลงวันกินคูถ เต็มทอง แลวดูถูกแมลงวันตัวอ่ืนวา ไมดีเหมือนตน 
เชนเดยีวกับภกิษุที่ถูกลาภสกัการะครอบงาํ แลวยังดูถูกภิกษุที่มีศีลวา ไมดีหรือมีบุญ เหมือนตนที่ได
ลาภสักการะมากมาย   สวนตนเองนั้นมีบญุ  มีคนถวายของมาก  มีปจจัย ๔ มาก ๗๙

 
 ๕.  เปรียบเหมือน ลมบาหมูพัดนกที่บนิอยูในอากาศ   เมื่อมันถูกลมบาหมูซัด ทําให
เทา ปก ศีรษะ ตัว กระจดักระจาย เหมือนภิกษุบางรูป ถูกลาภสักการะ เสียงสรรเสริญครอบงําย่ํายี

 
 
๗๖ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ.  (บาลี)   ๑๖/๑๕๘/๒๑๖,  สํ.นิ.  (ไทย)   ๑๖/๑๕๘/๒๖๖. 
๗๗ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ.  (บาลี)   ๑๖/๑๕๙/๒๑๗,  สํ.นิ.  (ไทย)   ๑๖/๑๕๙/๒๖๗. 
๗๘ ดูรายละเอียดใน  สํ.นิ.  (บาลี)   ๑๖/๑๖๐/๒๑๘, สํ.นิ.  (ไทย)   ๑๖/๑๖๐/๒๖๘. 
๗๙ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ.  (บาลี)   ๑๖/๑๖๑/๒๑๘ - ๒๑๙, สํ.นิ. (ไทย)  ๑๖/๑๖๑/๒๖๘ – ๒๖๙. 
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 ๓๗ 

จิต เวลาเชา นุงสบง ทรงจีวร ถือบาตร เขาไปบิณฑบาตที่หมูบาน แตไมตั้งสติใหดี เห็นผูหญิง
แตงตัวไมเรียบรอย ถูกราคะรบกวนจิต เพราะการเห็นผูหญิง จึงลาสิกขา กลับมาเปนคฤหัสถ ๘๐

 
 
 
  ๒.๗.๕.๒    โทษของการตดิในลาภสักการะและเสียงสรรเสริญ  
 
 เมื่อกลาวถึงโทษของลาภสักการะ ที่ทําอันตราย กอใหเกิดราคะ โทสะ โมหะนั้น ไมใช
เฉพาะแตปุถุชนเทานั้น แมแตพระเสขะ ถายุงเกี่ยวกับลาภสักการะ ก็ทําใหเกิดอนัตรายเหมือนกนั 
เพราะยอมถูกลาภสักการะตดิตาม ทําใหบรรลุเปนพระอรหันตไดยาก เหมือนถูกฟาผา ๘๑  ถูกลูกศร
อาบยาพิษ  ๘๒ เพราะไมมีเวลาปฏิบัติธรรม นอกจากนี้  ลาภสักการะ ยงัเปนอันตราย แมแกทานผู
บรรลุเปนพระอรหันตแลว ในดานการอยูเปนสุขในปจจบุัน๘๓   เพราะมวัวุนวายกับการจัดการงาน
ตาง ๆ เชน การตอนรับแขก มีคนมาหามาก จนไมมีเวลาปลีกวิเวก เปนตน 
 

  มีขอที่ควรสนใจคือ ลาภสักการะ เปนสิ่งที่มีอิทธิพล ทําใหหลงตดิไดมากกวาผูหญิง
เสียอีก  ดังทีพ่ระพุทธองคตรัสวา “ภิกษอุาจไมหลงติดในผูหญิง หรือนางงามได แตลาภสักการะ 
สามารถครอบงําภิกษไุด” ๘๔  ซ่ึงก็คงเปนจรงิดังที่พระองคตรัสไว เพราะภกิษุบางรูปสามารถบวช
ตลอดชีวิต ไมลาสิกขาก็ได แตก็หนีจากอิทธิพลการครอบงําของลาภสักการะไมได ถอนตัวไมขึ้น   
ลาภสักการะ   ถาถูกครอบงําแลว อาจเปนเหตุทําใหภิกษตุกนรกได  
 
 ดังเชน พระเทวทัตที่ทํากรรมหนัก เปนอนันตริยกรรม เพราะทําลายสงฆใหแตกกนั๘๕ 
พระโกลาลิกะ ตกปทุมนรก (อเวจมีหานรก) เพราะดาพระสารีบุตรและพระมหาโมคคัลลานะ เพียง
เพราะทานทั้งสอง ไมใหอาหารที่ญาติโยมนํามาถวาย เพราะอาหารไมบริสุทธิ์ เกิดจากการบอกให

                                                 
๘๐ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ.  (บาลี)   ๑๖/๑๖๕/๒๒๐, สํ.นิ.  (ไทย)  ๑๖/๑๖๕/๒๗๑. 

 
๘๑ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ. (บาลี)   ๑๖/๑๖๒/๒๑๙, สํ.นิ.  (ไทย)  ๑๖/๑๖๒/๒๖๙.  
๘๒ สํ.นิ. (บาลี)   ๑๖/๑๖๓/๒๑๙,  สํ.นิ.  (ไทย)   ๑๖/๑๖๓/๒๗๐.  

 ๘๓ พุทธทาสภิกขุ, ขุมทรัพยจากพระโอษฐ,  พิมพคร้ังที่ ๙, (กรุงเทพ ฯ  :สุขภาพใจ,  ๒๕๔๖), หนา ๒๖๐. 
๘๔ สํ.นิ.  (บาลี)  ๑๖/๑๗๐ - ๑๗๑/๒๒๔,  สํ.นิ.  (ไทย)  ๑๖/๑๗๐ - ๑๗๑/๒๗๖.  
๘๕ สํ.นิ.  (บาลี)   ๑๖/๑๘๐/๒๒๘,  สํ.นิ.  (ไทย)   ๑๖/๑๘๐/๒๘๓.  
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 ๓๘ 

เขาถวาย ๘๖  ในสมัยของพระกัสสปพุทธเจา พระกปละ ไดถูกลาภสักการะครอบงํา ไดดาวาภกิษุ
สงฆ เมื่อมรณภาพแลว ไดตกอเวจมีหานรก ๘๗  สมดังที่พระพุทธองค ตรัสวา “เราเห็นคนบางคน
ในโลกนี้ ถูกสกัการะครอบงาํ ย่ํายีจติแลว   หลังจากตายแลว ก็เขาถึงอบาย  ทุคติ  วินิบาต  นรก”  ๘๘   

                                                 
๘๖ ดูรายละเอียดใน ส.ํส.  (บาลี)   ๑๕/๑๘๑/๑๘๐ - ๑๘๑,  สํ.ส.  (ไทย)   ๑๕/๑๘๑/๒๔๘ - ๒๔๙.  

 ๘๗ มหามกุฎราชวิทยาลัย, ธัมมปทัฎกถาแปล ภาค ๘, พิมพคร้ังที่ ๘, (กรุงเทพฯ : มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๒๒), 

หนา ๓. 
๘๘ สํ.นิ. (บาลี)   ๑๖/๑๖๖/๒๒๑,  สํ.นิ. (ไทย)   ๑๖/๑๖๖/๒๗๒.  
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 บทท่ี    ๓  
 

วิธีการใชชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรม 
 
 

 การศึกษาในบทนี้ จะไดแสดงถึงวิธีการปฏิบัติในอปณณฏปฏิทา รวมถึงวิเคราะหแนว
ความสัมพันธการปฏิบัติในอปณณกปฏิปทา ทั้งจะไดแสดงผลของการปฏิบัติ และปฏิปทาของพระ
อริยบุคคล ผูประกอบความเพียรในการปฏิบัติธรรมแลวไดบรรลุธรรม  เพื่อเปนเครื่องยืนยันถึงผล
ของการประกอบความเพียร  ดังจะกลาวรายละเอียดตอไปนี้   
 
 ๓.๑    วิธีการปฏิบตัิในอปณณกปฏปิทา  
  
 อปณณกปฏิปทา ๑  คือ ขอปฏิบัติที่ไมผิด เปนขอปฏิบัติที่พระอริยบุคคลไดปฏิบัติมาแลว  
เปนขอปฏิบัติที่ดีโดยสวนเดยีว  เมื่อปฏิบัตแิลว สามารถนําออกจากทกุขได  มีขอปฏิบัติ ๓ อยาง คือ  
  
 ๓.๑.๑    การคุมครองอินทรยี 
  
 ในอปณณกปฏิปทา พระพทุธองค  ตรัสถึงการสํารวมอินทรียวา  
 

 ภิกษใุนธรรมวินัยนี้เห็นรูปดวยตาแลวไมรวบถือ ไมแยกถือ ปฏิบัติเพื่อสํารวม
ในจกัขุนทรีย  ซ่ึงเมื่อไมสํารวมแลว ก็จะเปนเหตุใหถูกบาปอกุศลธรรมคืออภิชฌา
(เพงเล็งอยากไดของเขา) และโทมนัส (ความทุกขใจ) ครอบงําได จึงรักษาจักขุนทรยี    
ถึงความสํารวมในจกัขุนทรยี   ฟงเสียงดวยหู   ฯลฯ  ดมกลิ่นดวยจมกู ฯลฯ  ล้ิมรส
ดวยล้ิน ฯลฯ ถูกตองโผฏฐัพพะดวยกาย ฯลฯ  รูแจงธรรมารมณดวยใจแลวไมรวบ
ถือ    ไมแยกถือ    ปฏิบัติเพื่อสํารวมในมนนิทรีย    ซ่ึงเมื่อไมสํารวมแลว ก็จะพึงเปน
เหตุใหถูกบาปอกุศลธรรม คืออภิชฌาและโทมนัสครอบงําได   จึงรักษามนินทรียถึง
ความสํารวมในมนินทรีย    ภิกษุช่ือวา คุมครองทวารในอินทรีย   เปนอยางนี้แล 

                                                 
 
 ๑  องฺ.ติก.  (บาลี)  ๒๐/๑๖/๑๐๘ - ๑๐๙,  องฺ.ติก (ไทย)  ๒๐/๑๖/๑๕๙ - ๑๖๐.       
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 ๓๙ 

 การรคุมครองอินทรีย คือ การสํารวมระวังทางอายตนะภายใน ๖ คือ ตา หู จมูก ล้ิน 
กาย ใจ ไมใหเกิดความยินดี ยินราย ในเวลาเห็นรูป ฟงเสียง ดมกล่ิน ล้ิมรส ถูกตองโผฏฐัพพะ และ
รูธัมมารมณ  วิธีปฏิบัติ คือ เมื่อไดรูแจงทางอายตนะแลว ไมใหรวบถือ๒  ไมแยกถือ๓  เพราะถาไม
สํารวมอายตนะแลว กเิลส คือ ราคะ โทสะ โมหะ ยอมเกิดขึ้นทางอายตนะนั้นเอง ทําใหเกดิความ
ยินดี ยินดีรายตามอารมณ ทีเ่ขามาทางอายตนะภายในทั้ง ๖  
 
 การสํารวมอายตนะ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ เรียกอีกอยางหนึ่งวา อินทรียสังวร๔   
เพราะเหตุวาอวัยวะทั้ง ๖ มคีวามเปนใหญในหนาที่ของตน ไมสามารถทําหนาที่แทนกันได  อีก
อยางหนึ่ง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ เปนที่รับอารมณจากภายนอก จงึเรียกอีกอยางหนึ่งวา ทวาร ๕   
หมายถึง ประตูเปนที่รับหรือถายออกแหงสิ่งตาง ๆ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ จึงเปนเหมือนกับประตู
บาน กายเปรียบเหมือนเรือน อารมณตาง ๆ เหมือนคนเขาออก ใจแผนกหนึ่งเหมือนเจาของบาน   
 
 ในวัมมกิสูตร พระพุทธเจาทรงแสดงธรรมแกพระกุมารกัสสปะวา รางกายที่มีอวัยวะ
ครบทั้งหกอยางนี้ เหมือนกบัจอมปลวก๖   สําหรับพญาเหี้ยเขาออก ผูปฏิบัติตองปดรูทั้ง ๕ ที่พญา
เหี้ยเขาออกแลวเปดรูหนึ่ง เพื่อคอยจับเหี้ย หมายถึง การสํารวมตา หู จมูก ล้ิน กาย ไมใหยนิดี ยนิ
รายในอารมณที่เขามากระทบ แตคอยมสีติคอยกําหนดอยูใจ เพื่อคอยกําหนดเวลาที่ธัมมารมณ 
(สัญญา เวทนา วิตก) ปรุงแตงกับจิต แลวกําหนดรู  เมื่อกําหนดรูสามารถทําใหจิตวางเฉยเสียได     
 
 การปฏิบัติที่ถูกตองเกีย่วกับอายตนะภายในนั้น ตองไมทําลายอวัยวะเหลานี้ ใหเสือ่ม
ในการรับรูอารมณ  แตใหผูปฏิบัติคอยกําหนดวา จิตมีอาการเปนอยางไร มีความยินดีในอิฏฐารมณ 
(อารมณที่นาปรารถนา) หรือยินรายในอนิฏฐารมณ (อารมณที่ไมนาปรารถนา) หรือไม เมื่อรูแลว

                                                 
 
 ๒ หมายถึง การมองภาพดานเดียว  มองภาพรวมทั้งหมดเชน เมื่อเห็นหญิงหรือเปนชาย  ก็เห็นวาเปนคนสวย เปน

คนหลอ ทั้งสัดสวนรางกายทั้งหมด เสียงไพเราะ กลิ่นหอม สัมผัสที่ออนนุม ดวยอํานาจฉันทราคะ.(อภิ.สงฺ.อ.๑/๑๓๕๒/๔๕๖-๔๕๗) 
 ๓ หมายถึง มองภาพ  ๒  ดาน  มองแยกแยะเปนสวน ๆ  ไป  ดวยอํานาจกิเลส  เชน   เห็นมือ เทา ปาก จมูก  เทาวา

สวยหรือไมสวย  เห็นอาการยิ้มแยม  หัวเราะ  การพูด  การเหลียวซายแลขวา  วานารักหรือไมนารัก  ถาเห็นวาสวยนารัก ก็เกิด
อิฏฐารมณ  ถาเห็นวาไมสวยไมนารัก ก็เกิดอนิฏฐารมณ.   (อภิ.สงฺ.อ. ๑/๑๓๕๒/๔๕๖ - ๔๕๗) 

 ๔ ที.ม.  (บาลี)   ๑๐/๓๖๕/๒๔๐, ที.ม.  (ไทย)  ๑๐/๓๖๕/๒๙๑. 

 ๕  พระธรรมโกศาจารย  (พุทธทาส  อินฺทปฺโญ),  ตามรอยพระอรหันต,  หนา  ๒๑๖. 

 ๖ ม.มู.  (บาลี)   ๑๒/๒๕๑/๒๑๓,  ม.มู.  (ไทย)  ๑๒/๒๕๑/๒๗๐. 
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 ๔๐ 

พยายามนําความยินด ี ยนิรายออกเสีย ใหสักแตวากําหนดรูอารมณเทานั้น ดงัที่พระพุทธองค ทรง
สอนทานพระพาหิยะ ถึงวิธีกําหนดรู เกีย่วกับอารมณที่มากระทบทางอายตนะภายใน ๖ วา  
  

 ดูกรพาหยิะ เพราะเหตนุั้น เธอพึงศึกษาอยางนี้วา เมื่อเหน็รูปก็สักแตวาเห็น เมื่อ
ฟงเสียงก็สักแตวาฟง เมื่อรับรูอารมณที่ไดรับรู  ก็สักแตวารับรู เมื่อรูแจงธรรมารมณ
ที่รูแจง ก็สักแตวารูแจง  ดูกรพาหิยะ เธอพึงรักษาอยางนี้แล  เมื่อใด  เธอเมื่อเห็นรูป 
ก็สักแตวาเหน็ เมื่อฟงเสียงกสั็กแตวาฟง เมื่อรับรูอารมณที่ไดรับรูก็สักแตวารับรู เมื่อ
รูแจงธรรมารมณที่รูแจงก็สักแตวารูแจง เมื่อนั้น เธอก็จะไมมี เมื่อใด  เธอไมมี  เมื่อ
นั้น  เธอก็จะไมยึดติดในสิ่งนั้น เมื่อใด  เธอไมยึดตดิในสิ่งนั้น    เมื่อนั้น  เธอจักไมมี
ในโลกนี้  ไมมีในโลกอื่น   ไมมีในระหวางโลกทั้งสอง นี้เปนที่สุดแหงทุกข ๗

 

 การสํารวมอินทรียนั้น เปนคาํสอนที่พระพทุธเจา พระอรหันตสาวก ไดสอนใหทุกคน
ถือปฏิบัติ เพราะเปนหลักปฏิบัติที่สามารถกั้นกิเลส ไมใหเกิดขึ้นเปนดานแรก  ดังจะเหน็ไดจากการ
ที่พระมหาสาวก  ไดสอนเรือ่งการสํารวมอินทรีย แสดงถึงคุณของการสํารวมอินทรีย  เชน     
 

 พระอัญญาโกณฑัญญเถระกลาววา “ภิกษทุี่ยังมีจิตฟุงซาน กลับกลอก คบหาแตมิตรชั่ว 
ถูกคลื่น (คือความผูกโกรธ) ซัดไป จมในหวงน้ําใหญคอืสงสาร สวนภิกษุที่มจีิตไมฟุงซาน ไมกลับ
กลอก มีปญญา รักษาตนสํารวมอินทรีย คบหาแตมิตรดี  เปนนักปราชญ  พึงทําความสิ้นทุกขได” ๘
 

 พระมหากัจจายนเถระ กลาวสอนวา “ผูเปนปราชญนั้น ถึงมีตาดี ก็พึงทําเปนเหมือนคน
ตาบอด ถึงมีหดูี   ก็พงึทําเปนเหมือนคนหหูนวก ถึงมีปญญา  ก็พึงทําเปนเหมือนคนใบ  ถึงมีกําลัง    
ก็พึงทําเปนเหมือนคนออนแอ  ครั้นเมื่อประโยชนเกิดขึ้นแลว ถึงจะนอนในเวลาใกลจะตาย ก็ยังทํา
ประโยชนใหสําเร็จได” ๙   

 

 พระอนุรุทธเถระ กลาวสอนวา “ผูบําเพ็ญความพนทกุข พึงทําการกําหนดสติอันสูงสุด 
ใหเปนเหมือนตาขายที่ทวารทั้งหก   แลวฆาบรรดากิเลสอันเขาไปติดทีต่าขายนั้นเสยี” ๑๐     
 

 พระมหากัสสปเถระ กลาวสอนวา “ภิกษุที่ยังมีจิตฟุงซาน กลับกลอก ถึงจะหมผา
บังสุกุล ก็ยอมไมงดงามดวยผาบังสุกุลนั้น เหมือนวานรทีค่ลุมดวยหนังราชสีห  ไมงดงาม สวนภกิษุ

                                                 
  

 ๗ ขุ.อุ. (บาลี)   ๒๕/๑๐/๑๐๒ - ๑๐๓, ขุ.อุ. (ไทย)   ๒๕/๑๐/๑๘๖.    

 ๘ ขุ.เถร. (บาลี)   ๒๖/๖๘๑ - ๖๘๒/๓๖๕,  ขุ.เถร.  (ไทย)   ๒๖/๖๘๑- ๖๘๒/๔๕๖.  

 ๙ ขุ.เถร. (บาลี)   ๒๖/๕๐๑/๓๔๓ - ๓๔๔,  ขุ.เถร. (ไทย)   ๒๖/๕๐๑/๔๒๕.     

 ๑๐  พระธรรมโกศาจารย  (พุทธทาส  อินฺทปฺโญ),  ตามรอยพระอรหันต,  หนา  ๒๑๗. 
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 ๔๑ 

ผูมีจิตไมฟุงซาน ไมกลับกลอก มีปญญารักษาตนรอด สํารวมอินทรีย ยอมงดงามดวยผาบังสุกุล    
เหมือนราชสีห  ที่ซอกภูเขาฉะนั้น” ๑๑

 
 สรุปแลว การสํารวมอินทรีย คือ การระมัดระวังตา หู จมกู ล้ิน กาย ใจ ไมใหยนิดี ยนิ
ราย ในเวลาทีก่ระทบกับอายตนะภายนอก  แตใหมใีจวางเฉยอยูแทน โดยมีสติตั้งมัน่เตรียมพรอมอยู
เสมอ แตการจะมีใจวางเฉยไมยินดยีินรายนั้น ตองฝกฝนอบรมอินทรีย เรียกวา อินทรียภาวนา วิธีฝก
คือการพิจารณาเห็นคณุ โทษ ขอดีขอเสียของอารมณอยูเสมอ ๆ การสํารวมอินทรียนี้ พระพุทธองค 
ทรงยกยอง พระนันทะพุทธอนุชาวา  เปนเลิศกวาภกิษุทั้งหลาย  ผูคุมครองทวารในอินทรีย ๑๒
 

 ๓.๑.๒    การรูจักประมาณในการบริโภค 
 

 พระบรมศาสดา  ตรัสการรูจักประมาณในการบริโภคอาหารไวในอปณณกปฏิปทาวา  
 

 ภิกษใุนธรรมวินัยนี้พิจารณา โดยแยบคายแลวฉันอาหาร  ไมใชเพื่อเลน ไมใชเพื่อ
มัวเมา   ไมใชเพื่อประดับ   ไมใชเพื่อตกแตง    แตเพียงเพื่อความดํารงอยูไดแหงกายนี ้   
เพื่อใหกายนี้เปนไปได    เพื่อกําจัดความเบียดเบยีน   เพื่ออนุเคราะหพรหมจรรย  ดวย
คิดเห็นวา  “เราจักกําจดัเวทนาเกา  และจักไมใหเวทนาใหมเกิดขึ้น ความดําเนนิไป
แหงกาย  ความไมมีโทษ  และความอยูผาสุกจักมีแกเรา”    ภิกษุช่ือวา รูประมาณใน
การบริโภคอาหาร เปนอยางนี้แล 

 

  จากพุทธพจนนี้ แสดงใหเราเห็นวา การรูจกัประมาณในการบริโภค๑๓  คือ การที่ภิกษุ
รูจักฉันอาหารที่เพียงพอแกความตองการของตน   ไมฉันใหเพื่อใหผิวพรรณดี รางกายอวนถวน
สมบูรณดี  มีกําลัง  พระพุทธองคทรงใหภกิษุพิจารณาโดยแยบคาย ไมฉันเพื่อเลน ไมฉันเพื่อมวัเมา 
ไมฉันเพื่อประดับตกแตง   แตฉันเพื่อใหกายนี้ตั้งอยูได  ฉันเพื่อกําจดัเวทนาเกา คือ หิว ใหหมดไป  
การฉันจึงตองฉันใหพอดี ไมมากเกินไป ไมนอยเกินไป จนทําใหเกิดเวทนาใหม คอื อ่ิมจนอึดอดั    
อีกอยางหนึ่ง การรูจักประมาณในการบริโภคคือ รูวาทายกมีของถวายมาก แตภิกษกุ็รับแตนอย 
ทายกมีของถวายนอย ภิกษุกรั็บพอประมาณ  ไมรับจนทายกทายิกาไมมีเหลือ  

                                                 
 

 ๑๑ ขุ.เถร. (บาลี)   ๒๖/๑๐๘๓ - ๑๐๘๔/๔๐๔ – ๔๐๕, ขุ.เถร.  (ไทย)   ๒๖/๑๐๘๓ - ๑๐๘๔/๕๑๖. 

 ๑๒ องฺ.เอกฺก. (บาลี)   ๒๐/๒๓๐/๒๕, องฺ.เอกฺก. (ไทย)   ๒๐/๒๓๐/๒๙. 
 ๑๓  การบริโภค มี ๔ อยาง คือ  ๑. เถยยฺบริโภค การบริโภคของทุศีล  ๒. อิณบริโภค การบริโภคไมไดพิจารณาของ
ภิกษุผูมีศีล  ๓.  ทายชฺชบริโภค การบริโภคปจจัยของพระเสขะ ๗ จําพวก  ๔. สามิบริโภค การบริโภคของพระขณีาสพ ทั้งหลาย  
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 ๔๒ 

 นอกจากนี้ ภกิษุควรฉันอาหาร เหมือนกับกินเนื้อบุตรในทะเลทราย๑๔  ดังมีเร่ืองเลาวา 
สองสามีภรรยา ไดพาบุตรคนเดียว ขามทะเลทราย เมื่อผานไปนานหลายวัน อาหารก็หมด ทุกคน
ไมไดกนิอาหารเลย ทําใหลูกตาย สามภีรรยาจึงปรึกษากันวา เราควรจะเฉือนเนื้อลูก ตากแหง ทาํ
เปนอาหารเค็ม กินเพื่อประทงัชีวิต เพียงเพือ่จะไดออกจากทะเลทราย สองสามีภรรยา เมื่อจะกนิเนื้อ
บุตรทีไร ก็ไดแตรองไหเสียใจ เพราะความคิดถึงลูก กินไมคอยลง แตก็จาํเปนตองกินเนื้อลูก 
เพื่อที่จะออกจากทะเลทราย ๑๕  ภิกษกุ็เหมือนกัน ฉันอาหารเพื่อบรรเทาความหวิ เพื่อยังอัตภาพให
เปนไป ใหรางกายมีชีวิตอยู เพื่อประกอบความเพยีรแลวจะไดออกจากสังสารวัฏเทานั้น  
 
 การฉันพอประมาณนั้น จึงอยูที่ความพอดขีองแตละรูป บางรูปฉันมาก บางรูปฉันนอย 
การฉันพอประมาณ จึงเหมือนกับคนทาแผลเพียงเพื่อปลูกเนื้อเยื่อ หรือหยอดน้ํามันเพลาเกวียน 
เพียงเพื่อจะขนภาระไป  เมือ่ฉันจะอิ่ม ควรหยอนไว ๔ – ๕ คํา แลวดื่มน้ําตาม ดังที่พระสารบีุตร
เถระ  ทานกลาวสอนไววา “ภิกษุ เมื่อฉันอาหารสดก็ตาม แหงก็ตาม  ไมพึงฉันใหอ่ิมเกินไป  ไมพึง
ฉันใหนอยเกนิไป  พึงฉันแตพอประมาณพึงมีสติอยู  พึงเลิกฉันกอนอ่ิม ๔-๕  คํา แลวดื่มน้ํา เทานี้ก็
เพียงพอเพื่ออยูผาสุก   ของภิกษุผูมใีจเดด็เดี่ยวมุงนิพพาน” ๑๖

 

 สรุปวา การรูจกัประมาณในการบริโภคนัน้ คือ การฉันเพื่อยังอัตภาพรางกายใหเปนไป 
แลวประกอบความเพยีร เพือ่ออกจากสังสารวัฏ ภิกษุไมควรฉันมากเกนิไป ไมควรฉันนอยเกินไป 
เพราะการฉันมากหรือนอยเกินไป ยอมเกดิโทษ ทําใหรางกายกระสับกระสาย ไมสบายได ที่สําคัญ
คือ จะทําใหเกดิความงวงนอนได เพราะเมือ่เวลาไปปฏิบัติธรรม  ยอมทําใหถีนมิทธะครอบงําไดงาย  
 

 ๓.๑.๓   การประกอบความเพียรเคร่ืองตืน่อยูเนือง ๆ  
 

 การประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง ๆ มีหลักปฏิบัติคือ การเดินจงกรม นั่งสมาธิ 
ตลอดถึงอิริยาบถยอย และการมีสติสัมปชัญญะ  หลักการปฏิบัติเหลานี้ เปนการทําความเพยีรทาง
กาย   ภกิษุผูปฏิบัติธรรม ตองทําอยางตอเนือ่ง ทั้งกลางวนัและกลางคนื  แมในอิริยาบถนอน ก็นอน
แบบสีหไสยาสน เพียง ๔ ช่ัวโมงเทานัน้ และตั้งจิตวาจะลุกขึ้นทนัทีที่ตื่นขึ้น  ดังมีรายละเอียด
เกี่ยวกับหลักการประกอบความเพียร ดังตอไปนี้  
 

 ๓.๓.๓.๑   การเดินจงกรม 
                                                  

 ๑๔ ขุ.ม. (บาลี)  ๒๙/๑๕๗/๓๐๗, ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๕๗/๔๔๐.   
 ๑๕ พุทธทาสภิกขุ, ธรรมะน้ํา ธรรมะโคลน, (กรุงเทพฯ : สุขภาพใจ, ๒๕๓๒), หนา  ๑๗๓. 
  ๑๖ ขุ.เถร. (บาลี)  ๒๖/๙๘๒ - ๙๘๓/๓๙๕,  ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๙๘๒ - ๙๘๓/๕๐๐.   
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 ๔๓ 

 
 การเดินจงกรม คือ การเดินกลับไปกลับมา อยางมีสติสัมปชัญญะ ๑๗   ในสติปฏฐาน
สูตร การเดินจงกรม จัดอยูในกายานุปสสนาสติปฏฐาน  หมวดอิริยาปถปพพะ  ในคาํวา   “คจฺฉนฺโต   
วา  คจฺฉามีติ  ปชานาติ : ภิกษุเมื่อเดนิ  ก็รูชัดวา ‘เราเดิน’  หรือวา ฐิโต วา ฐิโตมฺหีติ ชานาติ :  เมื่อยืน  
ก็รูชัดวา ‘เรายนื’ ๑๘  และเมื่อพรอมกับกําหนดรูตัวอยูเสมอ  ก็เปนการปฏิบัติตามสัมปชัญญปพพะ  
กายานุปสสนาสติปฏฐาน ในสติปฏฐานสูตรวา “ปฏิกฺกนฺเต สมฺปชานการี โหติ เปนผูทําความรูตัว
อยูเสมอในการกาวกลับหลัง” ๑๙  

 การเดินจงกรมนั้น ตามหลักของพระวิปสสนาจารย ทานมิไดกําหนดใหเดินจงกรมทุก
ระยะ ตั้งแตระยะที่ ๑ ถึงระยะที่ ๖ ในคราวเดยีวกนั เพราะอินทรียยังออนอยู ตองปฏิบัติไป
ตามลําดับของวิปสสนาญาณ ฉะนั้น ทานจงึใหเดนิจงกรมระยะที่ ๑ กอน แลวเพิ่มขึ้นตามลําดับ เพื่อ
ปรับอินทรียใหเทากัน การเดินจงกรม จึงตองเริ่มเดินตั้งแตการกําหนดระยะทีห่ยาบ ๆ ไปจนถึงการ
กําหนดระยะที่ละเอียด  เพือ่ใหจิตละเอียด มีสมาธิมากยิ่งขึ้น  การเดนิจงกรมมี ๖ ระยะ ๒๐ คือ   
 ๑.  ระยะที่  ๑    กําหนดวา  ขวายางหนอ   ซายยางหนอ 
 ๒.  ระยะที่  ๒   กาํหนดวา  ยกหนอ  เหยยีบหนอ 
 ๓.  ระยะที่  ๓   กาํหนดวา  ยกหนอ   ยางหนอ   เหยยีบหนอ 
 ๔.  ระยะที่  ๔   กาํหนดวา  ยกสนหนอ   ยกหนอ   ยางหนอ   เหยยีบหนอ  
 ๕.  ระยะที่  ๕   กาํหนดวา  ยกสนหนอ   ยกหนอ   ยางหนอ   ลงหนอ  ถูกหนอ 
 ๖. ระยะที่  ๖   กําหนดวา  ยกสนหนอ   ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ 
 
 การเดินจงกรมอาศัยการกําหนดระยะเหลานี้ พระวิปสสนาจารย ทานไดถือเอาการ
ปฏิบัติตามแนวในคัมภีรวิสุทธิมรรคที่พระพุทธโฆสาจารย  ทานกลาวถึงการแบงสวนกาวเทา กาว
หนึ่ง ออกเปน ๖  สวน หรือ ๖ ระยะไว๒๑  ดังนี้คือ 
 ตโต เอกปทวารํ อุทฺธรณอติหรณวีติหรณโวสฺสชฺชนสนฺนิกฺเขปนสนนฺิรุมฺภนวเสน ฉ 
โกฏฐาเส  กโรติ   ขณะที่กาวเทาไปทําการแบงกาวเทาหนึ่งออกเปน ๖ สวนหรือ ๖ ระยะ คือ  

                                                 
  
 ๑๗  พระธรรมปฏก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๓๑.   
  ๑๘  ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๔๙,  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.   
  ๑๙ ที.ม. (บาลี) ๑/๓๗๖/๒๕๐,  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.  

 ๒๐ พระครูประคุณสรกิจ,  “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐาน   ตามแนวทางของสํานักวิเวกอาศรม”,    

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗),หนา  ๙๘ - ๙๙.  
  ๒๑ วิสุทธิ.(บาลี) ๓/๒๕๑, คัมภรีวิสุทธิมรรค, ๑๐๐ ป สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา ๑๐๐๙-๑๐๑๐. 
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 ๔๔ 

๑. อุทฺธรณํ นาม ปาทสฺส ภูมิโต อุกฺขิปนํ ยกเทาขึ้นจากพืน้ เรียกวา อุทธรณะ (ยก) 
เทากับ ยกสนหนอ  

๒.  อติหรณํ นาม ปุรโต หรณํ ยกหรือยื่นเทาไปขางหนา เรียกวา อตหิรณะ (ยาง)
เทากับ ยกหนอ  

๓. วีติหรณํ นาม ขาณุกณฺฎกทฆีชาติอาทีสุ กิฺจิเทว  ทิสฺวา  อิโต จิโต จ ปาทสฺจรณํ 
เมื่อเห็นตอเหน็หนาม หรือเห็นทีฆชาติอยางใดอยางหนึ่ง แลวยายเทาไปขางโนน 
และขางนี้ เรียกวา วีติหรณะ  (ยายหรือยาง)   เทากับยางหนอ  

๔. โวสฺสชฺชน ํ นาม ปาทสฺส เหฏฐา โอโรปนํ เมื่อลด (หยอน) เทาต่าํลงเบื้องลาง 
เรียกวา โวสสชัชนะ (ลง) เทากับ ลงหนอ   

๕. สนฺนิกฺเขปนํ  นาม ปฐวีตเล ฐปนํ  วางลงทีพ่ื้นดิน  เรียกวา สันนิกเขปนะ (เหยียบ) 
เทากับถูกหนอ    

๖. สนฺนิรุมฺภนํ   นาม   ปุน    ปาทุทฺธรณกาเล   ปาทสฺส   ปฐวิยา   สทฺธึ   อภินิปฺปฬนํ  
 ขณะยกเทาเกาไปขางหนาอีกกาวหนาหนึ่ง    กดเทาอีกขางหนึ่งไวกับพืน้  เรียกวา  
 สันนิรุมภนะ  (กด) เทากับกดหนอ  
 

 การเดินจงกรมในวิสุทธิมรรคที่เปนคําภาษาบาลี เมื่อเทียบกับคําในภาษาไทย ตามที่
พระวิปสสนาจารยในสมยัหลัง  ทานเทียบเคียงเอาไว  สามารถแบงเปน ๖ ระยะได ๒๒  ดงันี้คือ  
 ๑.  ระยะที่  ๑   กําหนดวา  ขวายางหนอ -  ซายยางหนอ  (วีตหิรณ)  
 ๒.  ระยะที่  ๒  กําหนดวา  ยกหนอ (อติหรณ)   เหยยีบหนอ  (โวสฺสชฺชน)  
 ๓.  ระยะที่  ๓   กาํหนดวา  ยกหนอ  (อติหรณ)  ยางหนอ  (วตีิหรณ)  เหยียบหนอ  
  (โวสฺสชฺชน)  
 ๔.  ระยะที่  ๔   กาํหนดวา  ยกสนหนอ  (อุทฺธรณ)  ยกหนอ (อติหรณ)  ยางหนอ   
  (วีตหิรณ)  เหยียบหนอ (โวสฺสชฺชน)  
 ๕.  ระยะที่  ๕   กาํหนดวา  ยกสนหนอ  (อุทฺธรณ)  ยกหนอ (อติหรณ)   ยางหนอ   
  (วีตหิรณ)   ลงหนอ (โวสฺสชฺชน)    ถูกหนอ  (สนฺนิกฺเขปน)  
 ๖. ระยะที่  ๖   กําหนดวา  ยกสนหนอ  (อุทฺธรณ)  ยกหนอ   (อติหรณ)  ยางหนอ   
  (วีตหิรณ)  ลงหนอ (โวสฺสชฺชน)  ถูกหนอ (สนฺนิกฺเขปน) กดหนอ (สนนฺิรุมฺภน)   

                                                 
 
 ๒๒  พระราชปริยัติ (สฤษดิ์  สิริธโร)  พระครูสมุหณรงค โฆสิตธมฺโม,   การพัฒนาจิตเจริญปญญา   ตามแนว 
สติปฎฐาน,  พิมพคร้ังที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๕.  
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 ๔๕ 

 
วิธีเดินจงกรม ๒๓

 
 กอนเดนิจงกรม ภิกษพุึงยดืตัวใหตรง วางเทาทั้งสองชิดกัน มือทั้งสองประสานกนัไว
ขางหนา หรือขางหลังก็ได ตามองต่ําไปขางหนาประมาณ ๒ เมตร หรือ ๑ วา มีความเพียรมี
สติสัมปชัญญะ ตั้งสติกําหนดหรือภาวนา (นึกในใจไมตองออกเสียง) วา “ยืนหนอ” ๓ คร้ัง ขอนี้
เปนการกําหนดตามอิริยาปถปพพะ ในกายานุปสสนาสติปฏฐานสูตรที่วา เมื่อยืน  ก็รูชัดวา ‘เรายืน’ 
แลวตั้งสติไวทีเ่ทา ใหกาวเทาชา ๆ พอประมาณโดยใหกาวเทาขวากอน แลวตามดวยเทาซาย หลัก
สําคัญคือ ตองใหเปนปจจุบนั การกําหนดในใจกับเทาที่กาวไปตองพรอมกันมิใหกอนหรือหลังกัน 
เชน จงกรมระยะ ๑ ขวายางหนอ – ซายยางหนอ ขณะทีย่กเทาขวากาวไปจนถึงวางเทาลงกับพื้น ให
ตั้งสติตั้งแตเร่ิมยกเทาชา ๆ วา ขวายางหนอ เมื่อเทาเหยยีบถึงพื้นก็ลงคําวา “ หนอ” พอดี  
  
 การยกเทาซายกาวไปจนถึงวางเทาลงกับพืน้ ก็ตั้งสติกําหนดวา “ซายยางหนอ” ทุกครั้ง
และทุกกาวใหกําหนดตอเนื่องกันไป อยาหยุดเอาเทาคางไว เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่แลวหยดุ
ยืนเทาทั้งสองวางชิดกนั กําหนดวา “ยืนหนอ ๆ ๆ” คร้ันเมื่อจะกลบัตัว ผูปฏิบัติจะกลับตวัดาน
ขวามือหรือซายมือก็ได แลวคอย ๆ หันตวักลับชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “กลับหนอ ๆ ๆ” กลับ ๓ คู 
(ประมาณ ๖๐ องศา) เมื่อหนักลับเสร็จแลวกอนจะเดิน กําหนดวา “ยนืหนอ ๆ ๆ” เหมือนครั้งแรก
เมื่อเดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ขวายางหนอ – ซายยางหนอ”  จงกรมและกําหนดกลับไป 
กลับมาอยางนี ้ เพื่อใหจิตตั้งมั่นอยูกับอิริยาบถ จนกวาจะครบเวลาที่กําหนดไว เชน ๓๐ นาที หรือ 
๔๐ นาที  ๕๐ นาที หรือ ๑ ช่ัวโมง การกําหนดระยะจงกรมที่สูงนั้น  ก็กาํหนดลักษณะนี้เชนเดยีวกนั  
 
  การเดินจงกรม จึงเปนการปรารภความเพยีรช้ันยอด   เพราะไมใหความเกียจคราน 
ความงวงครอบงําได  ดังนัน้ เมื่อเราเดินจงกรมอยู   ยอมมีอานิสงค  ๕ ประการ ๒๔ คือ  

 
๑.   เปนผูมีความอดทนตอการเดินทางไกล 
๒.   เปนผูมีความอดทนตอการบาํเพ็ญเพียร 

                                                 
 

 ๒๓พระราชปริยัติ (สฤษดิ์ สิริธโร) พระครูสมุหณรงค โฆสิตธมฺโม,  การพัฒนาจิตเจริญปญญา ตามแนวสติปฎฐาน

,หนา  ๑๗.  

 ๒๔ องฺ.ปฺจก. (บาลี) ๒๒/๒๙/๒๕,  องฺ.ปฺจก.  (ไทย)  ๒๒/๒๙/๔๑.  
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 ๔๖ 

๓.   เปนผูมีอาพาธนอย 
๔.   อาหารที่กิน ดืม่ เคี้ยว ล้ิมแลวยอยไดงาย 
๕.   สมาธิที่ไดเพราะการเดนิจงกรมตั้งอยูไดนาน 
 

  ๓.๑.๓.๒   การนั่งสมาธิ   
 
 การนั่งสมาธิ เปนวิธีปฏิบัตอิยางหนึ่งในหลักการประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง 
ๆ ในสติปฏฐานสูตร พระพทุธองค ตรัสไววา “นิสีทติ ปลฺลงฺกํ อาภุชิตฺวา, อุชํ กาย ํปณิธาย ปริมุขํ 
สตึ อุปฏฐเปตฺวา” ๒๕  แปลความวา “นั่งคูบัลลังกตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา”  หลักในการ
ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ทานจึงแนะนาํใหนั่งขดัสมาธิราบ แบบพระพุทธรูปนั่งตวัตรง ลําคอและ
ศีรษะตรง วางเทาขวาทับลงบนเทาซาย วางมือขวาทับลงบนมือซาย หรือจะวางบนหัวเขาทั้งสองก็
ได  การนั่งสมาธินี้ เปนวิธีปฏิบัติในกายานุปสสนาสติปฏฐาน ในหมวดอิริยาปถปพพะ  ดังปรากฏ
ในคําวา  “นิสินฺโน วา  นิสินโฺนมฺหีติ  ปชานาติ”  แปลวา “เมื่อนั่งอยู   กก็ําหนดรูวา  เรานั่งอยู”  ๒๖

 
 การนั่งสมาธิ กัมมัฏฐานที่นยิมนํามากําหนดคือ อานาปานสติภาวนา  เพราะกัมมัฏฐาน
นี้ เปนกัมมัฏฐานที่ไมทําใหกายลําบาก ตาไมลําบาก เพราะไมตองเพงอารมณ เหมือนกับกสิณ ที่
สําคัญคือ ทําใหความฟุงซานระงับหายไปโดยเร็ว  อานาปานสติ  มีวิธีการฝกอยู ๒ ลักษณะ๒๗ คือ  
 

๑. อานาปานสติโดยตรง  คือ การกําหนดลมหายใจที่ปลายจมูก   เปนการใชสติจับ 
ตรงที่จุดลมกระทบ ดังบาลีไดบอกวา วาโย โผฏฐัพพะ รูปง แปลวา ลมกระทบรูป ในที่นี้ หมายถึง 
กําหนดตรงลมกระทบรูป  สถานที่ลมสัมผัส คือ ตรงบริเวณปลายจมกู อานาปานสติ มีบทศึกษา ถึง 
๑๖ อยาง ๒๘  แตในทีน่ี้ จะกลาวโดยยอ เปนระบบลัดส้ันที่เขาใจงาย เพียงแตทําใหเกิดสมาธิ
พอสมควร แลวก็ศึกษาพิจารณาธรรมสูงสุด คือเร่ือง อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เพียงเทานี้ก็ดับทกุขได
เชนกัน เปนการลดขั้นตอนที่ยุงยากลําบาก   วิธีกําหนดลมหายใจ ๒๙  มี ๓ ระยะ คือ 

                                                 
  

 ๒๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๔/๒๔๘,  ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๔/๓๐๒.  

 ๒๖ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๕๐,  ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  

 ๒๗ พระครูประคุณสรกิจ, “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของสํานักวิเวกอาศรม”,    

หนา  ๑๐๗ – ๑๐๘. 

 ๒๘  ดูรายละเอียดใน  ม.อุ. (บาลี)  ๑๔/๑๔๘/๑๓๐ – ๑๓๑,  ม.อุ. (ไทย)  ๑๔/๑๔๘/๘๗ - ๑๘๙.  
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 ๔๗ 

๑. ระยะที่  ๑   กําหนดวา   เขาหนอ  -  ออกหนอ  
๒. ระยะที่  ๒  กําหนดวา   ยาวหนอ  -  สั้นหนอ  
๓. ระยะที่  ๓   กาํหนดวา  หยาบหนอ -  ละเอียดหนอ  

 
วิธีกําหนดแบบอานาปานสติโดยตรง  

 
เมื่อนั่งเรียบรอย ตั้งกายใหตรงแลว ก็เร่ิมกําหนดเกี่ยวกับลมหายใจ  โดยเอาสติกําหนด 

เวลาเราหายใจอยู  ไมใหเผลอ จะหลับตากไ็ด ไมหลับตาก็ได แลวแตสะดวก  แตขอใหมีสติกําหนด
อยูที่ลมหายใจ  ในขณะที่เราหายใจเขาไป และหายใจออกมา มีรายละเอียดเกีย่วกับการกําหนด ดังนี้   
 

๑. ขั้นเริ่มกําหนด บริกรรมวา เขาหนอ – ออกหนอ  เมื่อหายใจเขา ก็บริกรรมดวยใจ 
วา เขาหนอ เมือ่หายใจออก ก็บริกรรมดวยใจวา ออกหนอ ไมตองออกเสียง แตใหมีสติอยูเสมอ การ
ทําเพียงเทานี้  ก็นับวายากแลว สํ

                                                                                                                                           

าหรับบุคคลทั่วไป  เพราะไมเคยกําหนด  จึงตองฝกตอไป  
 

๒. ขั้นกําหนดความยาว - ส้ันของลมหายใจ บริกรรมวา ยาวหนอ – สั้นหนอ เมื่อเรามี 
สติกําหนดลมหายใจรูวา ลมหายใจเขา, รูวา ลมหายใจออกแลว ตอไปก็กําหนดดวูา ลมนั้น มันยาว 
หรือมันสั้น วธีิสังเกตคือ เมื่อเราหายใจเขานาน กวาจะผอนลมออกมา แสดงวา หายใจเขายาว - ออก
ยาว แตถาเราหายใจเขา แลวผอนลมออกมาเร็ว กแ็สดงวา หายใจเขาสัน้ – ออกสั้น๓๐  
 

๓. ขั้นกําหนดรูความหยาบ ละเอียด ของลมหายใจ บริกรรมในใจวา หยาบหนอ  
ละเอียดหนอ   วิธีสังเกต ความหยาบหรือละเอียดของลม คือ ถาลมหายใจแรง แสดงวา หยาบ ถาลม
หายใจเบา แสดงวา ละเอียด  การกําหนดบริกรรม ใหเรากําหนดทั้งลมหายใจเขามา และ ออกไป  
 

๒. อานาปานสติโดยออม๓๑  คือ การกําหนดผลที่เกิด  จากการกระทบของลมหายใจ 

 
  ๒๙  พระธรรมโกศาจารย  (พุทธทาส  อินฺทปฺโญ),  วิธีฝกสมาธิวิปสสนาฉบับสมบูรณ,   พิมพคร้ังที่  ๘,

(กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพสุนทรสาสน, ๒๕๔๕),  หนา  ๓๘๖. 
  ๓๐  เมื่อหายใจเขายาว    ก็รูชัดวา   “เราหายใจเขายาว” 
                                 เมื่อหายใจออกยาว   ก็รูชัดวา   “เราหายใจออกยาว” 
       เมื่อหายใจเขาสัน้     ก็รูชัดวา    “เราหายใจเขาสั้น” 
                                 เมื่อหายใจออกสัน้  ก็รูชัดวา “เราหายใจออกสั้น” ม.อุ (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๑, ม.อุ (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗-๑๘๘. 
  
 ๓๑   กิตฺติปฺโญภิกขุ, วิถีแหงพุทธะ, พิมพคร้ังที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร :สํานักพิมพธรรมดา, ๒๕๔๗), หนา  ๒๘.  
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 ๔๘ 

เขา - ออก  เมือ่เราหายใจเขา ลมไปกระทบสวนตาง ๆ ของรางกาย  เมื่อกระทบสุดแลว ก็ไมมีที่ออก 
มันจะดันทองออกไป ทองจะมีการเคลื่อนออก เมื่อลมออกไป ทองจะเคลื่อนเขา เปนอยูอยางนี้ตาม
ธรรมชาติ เรียกวา ทองพอง ทองยุบ  สรุปวา การกําหนดแบบนี้เปนวาโย โผฏฐพัพะ รูป เหมือนกัน 
แตเปนโดยออม ไมไดกําหนดเอาตรงปลายจมูก แตเอาผลที่ถูกกระทบ เหตุผลที่ทานใหมาจับโดย
ออม ทานบอกวา อานาปานสติโดยตรง หรือการจับจุดกระทบสัมผัสของปลายจมูกนั้น เหมาะ
สําหรับพระโยคาวจร ระดับอุคฆฏิตัญู และวิปจิตัญญ๓๒  
 

 เพราะทานเหลานี้ มีปญญาลึกซึ้ง สามารถที่จะจับจุดกระทบตรงบริเวณปลายจมกูได
ชัดเจน แลวกจ็ับไดนาน ๆ  ไมหายไป แมลมจะเอียด กส็ามารถกําหนดได โดยไมลืมสติ   สวนทาน
ที่เปนเนยยบุคคล จุดกระทบสัมผัสไมคอยชัดเจน แลวจับไดไมนาน เมื่อจับไดไมนาน และจดุ
กระทบไมคอยชัดเจน อารมณหลักก็จะไมมั่นคง จิตก็ลอย ๆ โหรงเหรงอยู ไมกระชบั ไมแนบแนน 
ดังนั้น ทานจงึสอนใหกําหนดจับที่ทอง คือใหกําหนดที่ทองพอง ทองยุบ เพราะบุคคลโดยมาก 
อนุมานวา  เปนระดับเนยยบคุคลโดยมาก 
 

 การที่ทองพอง ทองยุบนี้ เปนสิ่งที่ปรากฏชัดเจนกวา หยาบกวา จับไดงายกวา ใหญกวา
แตไดอานิสงคเทากัน ถือวาเปนการกําหนดกายานุปสสนาสติปฏฐานเหมือนกนั  เพราะวาในขณะที่
หายใจเขาออก เปนผลใหลมเคลื่อนออก เคล่ือนเขา ทําใหทองพอง ทองยุบนั้น ก็คือ ลมที่อยูในทอง
นั้นเอง จัดเขาในวาโยธาตุ ซ่ึงเปน ๑ ในธาตุทั้ง ๔  คือ ธาตุดิน  ธาตุน้ํา ธาตุลม ธาตุไฟ   และการ
พิจารณาธาตุทัง้ ๔ นี้ จดัเขาในธาตุมนสิการ   แมลมหายใจของเราก็จดัเปนวาโยธาตุเชนกัน   แตใน 
เวลากําหนดลมหายใจเขาออก  จะเรียกวา อานาปานบรรพ  วิธีกําหนดอานาปานสติโดยออม๓๓   คือ   

๑. ขั้นกําหนด  ๒ ระยะ   คือ  พองหนอ  ยุบหนอ   
๒. ขั้นกําหนด  ๓  ระยะ  คือ   พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ 
๓. ขั้นกําหนด  ๔  ระยะ  คือ   พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ  

 วิธีกําหนดแบบอานาปานสติโดยออม 
 

                                                 
  ๓๒   ในวิสุทธิมรรค กลาววา อานาปานสติ คือ การกําหนดลมหายใจเขาออกนี้  เปนกัมมัฏฐานที่หนัก การภาวนาก็
หนัก เปนภูมิแหงมนสิการของพระพุทธเจา พระปจเจกพทุธเจา พระพุทธบุตร ผูเปนมหาบุรุษเทานั้น ไมใชการนิดหนอย ที่สัตวเล็กๆ 
จะสรองเสพได  เพราะกัมมัฏฐานนี้ จําเปนตองมีสติและปญญาอันคมกลา จึงสามารถจะกําหนดได   (สมเด็จพระพฒุาจารย   (อาจ 
อาสภมหาเถระ), คมัภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๔๖๒.  
  ๓๓ พระมหาทองมั่น  สุทฺธจิตฺโต, คูมือการเจริญสติปฎฐาน ๔, พิมพคร้ังที่ ๙,  (กรุงเทพมหานคร  :  ไมปรากฏ
สถานที่พิมพ,  ๒๕๔๙), หนา  ๗๐ - ๘๓. 
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 ๔๙ 

๑. ขั้นกําหนด ๒ ระยะ คือ  พองหนอ  ยุบหนอ  ขณะทองพองขึ้น  สติกําหนดรูอาการ 
พอง  กําหนดวา พอง ไปจนสุดพองแลว กําหนดวา หนอ โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของทอง 
จนภายในพองออกสูภายนอก ขณะทองยบุลง สติกําหนดรูอาการยุบของทอง กําหนดวา ยุบ ไปจน
สุดยุบแลวกําหนดวา หนอ โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของทอง จนภายนอกยุบเขาขางในอาการ
ที่ทองพองขึ้น หรือยุบลง   คําบริกรรมกับใจ  ที่รูอาการพองยุบนั้น ตองใหพรอมกนั   

 
๒. ขั้นกําหนด ๓ ระยะ  คือ  พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ขณะทองพองขึน้ กําหนด 

วา พองหนอ ขณะทองยุบลง กําหนดวา ยุบหนอ  ถากําหนดยุบหนอแลว อาการพองยังไมขึ้นมา
ทันที มีชองวาง ใหกําหนดวา นั่งหนอ  แตถาไมมีชองวาง ก็กําหนดเพยีงแค  พองหนอ - ยุบหนอ  
 

๓. ขั้นกําหนด ๔ ระยะ  คือ  พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถกูหนอ ขณะทองพองขึ้น  
กําหนดวา พองหนอ  ขณะทองยุบลง กําหนดวา ยุบหนอ แลวกําหนดตออีกระยะหนึ่งจังหวะวา นั่ง
หนอ   ถามีชองวางอยู ใหสงจิตตรงไปที่กนยอยดานขวา ซ่ึงถูกอาสนะ กําหนดวา ถูกหนอ 

 
เมื่อผูปฏิบัติกําหนดลมหายใจ     ทั้งโดยตรงและโดยออม      มีสมาธิตามสมควรแลว     

ตอไปก็กําหนดวิปสสนา หรือยกจิตขึ้นสูวิปสสนา หมายถึง การดูที่อาการเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป ของ
ลมหายใจ เพื่อใหเห็นแจง ถึงความไมเทีย่งของสังขาร ที่เกิดขึ้น ตั้งอยู  ดับไปอยูทกุขณะจิต บางครัง้
เราก็เห็นสภาวะทองพอง ทองยุบ ไมชัด บางครั้งก็ชัด นีก้็แสดงวา เปนลักษณะของความไมเทีย่ง ที่
ปรากฏขึ้นนั้นเอง   หรือวาเราบังคับใหแตพอง   แตไมใหยุบ กไ็มได 
 
 เพราะรูปนามสังขารเหลานี้ ไมมีใครบังคับสามารถบังคับบัญชาได จึงเห็นวา รูปนามนี ้
เปนอนัตตาโดยแท บางครั้งก็เห็นเวทนา ความรูสึกเปนสุข ก็กําหนดรูวาเปนเวทนา มีความสําคัญ
มั่นหมายหรือจําอะไรได  ก็เปนสัญญา มีความคิดปรุงแตง ในการทางจิต  ก็เปนสงัขาร การรูแจง
ทางอายตนะ  เปนวิญญาณ  ส่ิงเหลานี้ลวนปรากฏอยูเสมอ  เมื่อเกิดขึ้น ปรากฏแลว  กด็ับไป  สภาวะ
เหลานี้ ลวนแสดงถึงความไมเที่ยงอยูเสมอ โยคีผูปฏิบัติ ตองเพยีรพยายาม ไมทอถอย มีสติปญญา
อยูเสมอ  จึงสามารถเห็นสิ่งเหลานี้ได 
  
 สรุปความวา แมเร่ิมตนผูปฏิบัติธรรม จะกําหนดอานาปานสติแบบโดยตรง หรือโดย
ออม ก็ยอมทําใหไดสมาธิอยางใดอยางหนึง่อยูเสมอ ไมวาจะเปนขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ อัปปนา
สมาธิ ตอจากนั้นทําสมาธิเหลานี้ ใหเปนบาทฐานแลวเจริญวิปสสนา  เพื่อเห็นแจงในไตรลักษณ  
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 ๕๐ 

เมื่อเห็นแจงอยู  วิปสสนาญาณยอมเกิดขึ้น ยอมสามารถทําใหบรรลุถึงอริยมรรค อริยผล เขาถึง
นิพพานไดในที่สุดเชนกัน เพราะสมาธิ ๓ อยางนี้ ลวนมีอุปการคุณมากแกผูเจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐาน ดงัที่หลวงพอภัททันตะ อาสภมหาเถระ ทานกลาวไววา “สมถยานิกบุคคลนั้น ปราศจาก
อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ ก็ไมสามารถไปถึงพระนิพพานได สําหรับวิปสสนายานกิบุคคลนั้น  
ปราศจากขณกิ สมาธิ    ก็ไมสามารถไปถึงนิพพานได” ๓๔    

                                                

  
 ๓.๑.๓.๓   การมีสติสัมปชัญญะ 
 
 คําวา “สต”ิ หมายถึง ความระลึกได นกึได ความเผลอการคุมใจไวกับกจิ หรือกุมจิตไว
กับสิ่งที่เกี่ยวของได ๓๕  สวนคําวา “สัมปชญัญะ” หมายถึง ความรูตัวท่ัวพรอม ความรูตระหนัก 
ความรูชัดเขาใจชัด ซ่ึงส่ิงที่นึกได ๓๖  ในสติสูตร ๓๗  พระพุทธองค ตรัสกับภิกษุทั้งหลายใหมี
สติสัมปชัญญะ   โดยพระองคตรัสกับภิกษทุั้งหลายถึงการมีสติกอนวา   ภิกษใุนธรรมวินัยนี ้
                            ๑.    พิจารณาเหน็กายในกายอยู    มีความเพียร    มีสัมปชัญญะ    มีสติ 
                                    กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได 
                            ๒.    พิจารณาเหน็เวทนาในเวทนาทั้งหลาย    ฯลฯ 
                            ๓.    พิจารณาเหน็จิตในจติ    ฯลฯ 
                            ๔.    พิจารณาเหน็ธรรมในธรรมทั้งหลายอยู    มีสัมปชัญญะ    มีสติ 
                                    กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได    ภกิษุผูมสีติ  เปนอยางนี้แล 
 
 สวนการมีสัมปชัญญะ พระองคไดตรัสไววา ภกิษใุนธรรมวินัยนี้ ทําความรูสึกตัวใน
การกาวไป    การถอยกลับ    การแลดู การเหลียวดู    การคูเขา    การเหยยีดออก    การครองสังฆาฏิ    
บาตรและจวีร การฉันการดืม่    การเคีย้ว    การลิ้ม    การถายอุจจาระปสสาวะ    การเดิน    การยนื    
การนั่ง  การนอน    การตื่น    การพูด    การนิ่ง  ภิกษุผูมีสัมปชัญญะ   เปนอยางนีแ้ล 

วิธีการฝกปฏบิัติการมีสติสมัปชัญญะ 
  

 
   
  ๓๔  หลวงพอภัททันตะ อาสภมหาเถระ, วิปสสนาทีปนีฎีกา,  หนา   ๑๒๓. 
  ๓๕  พระธรรมปฏก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา  ๒๔๙.  
  ๓๖  เร่ืองเดียวกัน, หนา ๒๗๕. 
  ๓๗ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๖๘/๑๒๔,  สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๖๘/๒๑๑ – ๒๑๒. 
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 ๕๑ 

 การปฏิบัติในกายานุปสสนาสติปฏฐาน สัมปชัญญปพพะ แหงสติปฏฐานสูตรคือ ขณะ
กาวไปขางหนา กําหนดวา “กาวหนอ” หรือ “ไปหนอ”  ในบทวา “อภิกฺกนฺเต ปฏิกฺกนฺเต สมฺปชาน
การี โหติ เมื่อกาวไปขางหนา หรือถอยหลังกลับ ยอมกําหนดรุอยู” ขณะเหลยีวซายและแลขวา 
กําหนดวา “เหลียวหนอ” ในบทวา อาโลกิเต วิโลกิเต สมฺปชานการี โหติ เมื่อเหลียวซายแลขวา ยอม
กําหนดรูอยู” ขณะคูเขาและเหยยีดออก กําหนดวา “คูหนอ” “เหยียดหนอ”  ในบทวา  สมฺมิฺชิเต 
ปสาริเต  สมฺปชานการี โหติ  เมื่อคูหรือเหยยีด ยอมกําหนดรูอยู   ฯลฯ  
 
 ในกรณีการกําหนดรูอยางอืน่ เชน การหมจีวร การครองสังฆาฏิ จับบาตรและจวีร    
การฉันการดื่ม    การเคี้ยว    การลิ้ม    การถายอุจจาระปสสาวะ    การเดิน    การยืน    การนั่ง  การ
นอน    การตืน่    การพูด    การนิ่ง  ก็มีวิธีฝกในลักษณะอยางนี้เหมือนกัน      
 
 เมื่อสรุปแลว การฝกปฏิบัติเพื่อใหมีสติสัมปชัญญะ ตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือ กาย 
เวทนา จิต ธรรม นี้ เปนวิธีปฏิบัติที่ครอบคลุมทั้งหมด เพราะมีทั้งสมถและวิปสสนากัมมัฏฐาน 
ยังผลใหผูปฏิบัติ สามารถกําหนดรูอารมณที่มากระทบอยางรวดเรว็ เมื่อกําหนดรูแลว ก็สามารถละ
ความยินดี ยนิรายเสียได เพราะการเจริญสติปฏฐาน ๔ นี ้มีจุดประสงค เพื่อใหมีสติรูเทาทันอารมณ
ที่มากระทบ แลวสามารถทําใจใหวางเฉยได เมื่อวางเฉยเพราะรุเทาทันแลว ความทุกขกไ็มเกิด 
เพราะกิเลสดบัไปในขณะทีรู่เทาทันอารมณนั้นเอง   
 
 ๓.๒   วิเคราะหความสัมพันธแนวการปฏบิัติท้ัง ๓ ประการ  
 
 แนวการปฏิบัติทั้ง ๓ ประการ คือ การสํารวมอินทรีย การรูจักประมาณในการบริโภค 
และการประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยูเนอืง ๆ นี้ เปนหลักปฏิบัติของภิกษุผูบําเพญ็เพียรภาวนา ที่
จะตองปฏิบัตใิหครบถวนบริบูรณ พระพทุธองค ตรัสไวเพื่อเปนหลักในการปองกนั และกําจดักิเลส
อาสวะใหหมดสิ้นไป  
 ดังนั้น หลักปฏิบัติ ๓ อยางนี้ พระองคจึงตรัสไวไนพระสูตรคูกันเสมอ หากสังเกตดูจะ
เห็นวา พระองคไมไดตรัสไวเฉพาะหลักใดหลักหนึ่ง เพราะถาเมื่อใด ภิกษุไดปฏิบตัิไดครบถวน
บริบูรณแลวในหลัก ๓ อยางนี้แลว เมือ่นั้น กิเลสยอมหมดสิ้นไป ดังจะมีรายละเอียด เกีย่วกบั
ความสัมพันธในการกดีกนัและกําจัดกิเลส ของหลักปฏิบัติทั้ง  ๓ ประการ คือ  

๑. การสํารวมอินทรีย    
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 ๕๒ 

  ภิกษุที่สํารวมอินทรีย คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ไดเปนอยางดี ยอมสามารถมีใจที่
ปราศจากการครอบงําของอภิชฌา (ความยินด)ี  และโทมนัส  (ความยินราย) ได  เพราะไดปดกั้น
ทางมาแหงกเิลสแลว จิตใจของภิกษุ จงึเปนมีความบางเบาจากทุกข และมีความปลอดโปรงจาก
ความกลุมรุมของกิเลส  เปนจิตที่อยูเหนืออํานาจการปรุงแตงของกิเลสที่จะผานทางอายตนะทั้ง ๖  
 
 ดังนั้น  การสาํรวมอินทรีย จึงเปนเหมือนการวางตาขายดักความยินดี ยินราย ที่จะผาน
เขามาทางอายตนะทั้ง ๖ การฝกอินทรียหรืออินทรียภาวนา ที่ถือวายอดเยีย่มคือ เมื่ออายตนะภายใน
กับอายตนะภายนอกกระทบกันแลว เกิดความพอใจหรอืไมพอใจ แลวสามารถมีใจวางเฉย (มี
อุเบกขา) ตั้งอยูแทนไดอยางรวดเร็ว เหมือนบุคคลหยดน้าํ ๒ - ๓ หยดลงไปในกระทะรอนจัดอยู
ตลอดวัน น้ํายอมเหือดแหงไปทันที ๓๘

  
๒. การรูจักประมาณในการบริโภค  

 

การรูจักประมาณในการบริโภค  ยอมทําใหเกิดความเบาสบายแหงกาย    กายไมมีโรค 
มาก อาหารทีบ่ริโภคพอดี ยอมยอยงาย  ทีสํ่าคัญคือ ภิกษุเมื่อทําความเพียร ถีนมิทธะยอมครอบงําได
ยาก  การฉันอาหารพอประมาณ จึงเปนอุปการะในการประกอบความเพียร  ทําใหสามารถตัดความ
ยินดใีนการสะสมอาหาร  หรือกังวลในเรือ่งอาหารมากเกินไป การเปนอยูของภกิษุ จึงเปนผูมีภาระ
นอย ไมตองจดัการมาก มีเพียงบาตรกับจวีร ก็ดํารงชีวติอยูได ไปอยูที่ไหนก็ได เหมือนกับนกทีม่ี
ปก ๒ ขาง สามารถบินไปที่ไหนกไ็ด ตามใจปรารถนา เมื่อทําความเพยีร ยอมทําใหบรรลุผลไดเร็ว  
  

๓. การประกอบความเพียรเคร่ืองตืน่อยูเนือง ๆ 
 

การประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง ๆ เปนวิธีปฏิบัติเพื่อกําจดักิเลสในขั้นสุดทาย 
ดวยวิธีภาวนา ดวยการอบรมโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ใหเจริญขึ้น เมื่อโพธิปกขิยธรรมเจริญแลว ยอม
ทําใหวิชชาและวิมุตตเิจริญขึ้นดวย  ดังนัน้ การประกอบความเพียรดวยการจงกรม นั่งสมาธิ อยู
เนือง ๆ จึงเปนการฝกฝนอบรมตน ใหมจีิตประกอบดวยสมาธิและปญญา  อันทําใหมองเห็นสิ่งทั้ง
ปวงตามความเปนจริง  เพราะเมื่อมีปญญามองเห็นตามเปนจริงแลว  ยอมทําใหหลุดพนจากทกุขได  
  ๓.๓   ผลของการประกอบความเพียร  
 
                                                 
  

 ๓๘  ม.อุ.  (บาลี)  ๑๔/๔๕๙/๓๘๗, ม.อุ.  (ไทย)  ๑๔/๔๕๙/๕๐๗. 
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 ๕๓ 

 การประกอบความเพยีร  ดวยการเดินจงกรม  นั่งสมาธิ    หรือปฏิบัติอยูในอปณณก 
ปฏิปทา  ถือวาเปนการปฏิบตัิอยูในอรยิมรรคมีองค ๘ เพราะมีศีล สมาธิ ปญญา ครบบริบูรณ หลัก
ปฏิบัติขอนี้ จึงเปนหลักปฏิบัติเพื่อบรรลุถึงนิพพาน ผูปฏิบัติธรรม เมื่อดํารงตนอยูในหลัก
มัชฌิมาปฏิปทานี้แลว  ยอมไดรับอานิสงคจากการประกอบความเพียร  คือ  
 
  ๑.   เปนผูมีความสุขอยูในปจจุบัน   ผูประกอบความเพยีรอยูเนือง ๆ แมจะยังไมส้ิน   
อาสวะกิเลส แตผลที่เกิดจากการรักษาศีล เจริญสมาธิภาวนา ส่ิงที่ไดรับอยางรวดเรว็และทนัตาเหน็
ที่สุด คือ การเปนผูมีความสุขอยูในปจจบุัน เพราะการเจริญสมาธิภาวนาแลวไดบรรลุฌานตั้งแต
ปฐมฌานจนถงึจตุตถฌานนี ้ พระพุทธองคไดตรัสถึงผลที่จะไดรับเปนขอแรกวา  “สมาธิภาวนาที่
บุคคลเจริญทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพื่ออยูเปนสุขในปจจุบัน”  ๓๙                          
 
  ดังนั้น การมีความสุขในปจจุบันหรือในทิฏฐธรรม จึงเปนสิ่งที่ชวยประคับประคอง
จิตใจของผูปฏิบัติ ใหระลึกถึงคุณคาของการปฏิบัติธรรม เพื่อใหรีบทาํความเพยีรตอไป เพราะ
นอกจากจะมีความสุขแลว ยังทําใหมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตดี ไมเครยีดกับการงาน ส่ิงแวดลอม
รอบตัว จะคดิทําส่ิงใดก็ทําไดดี และมีประสิทธิภาพดกีวา เมื่อยังไมไดเจริญกัมมัฏฐาน โรคภัยไข
เจ็บก็ไมเบียดเบียน  มีอารมณสงบเย็น   ผิวพรรณผองใส   และทําใหมีอายุยืน ๔๐   
 

๓. เปนผูมีสติสัมปชัญญะ  ในการฝกปฏิบัติ  ดวยการเดนิจงกรมนั่งสมาธินี้   ไดช่ือวา 
ฝกปฏิบัติทั้งในสมถะและวปิสสนา การฝกปฏิบัติเชนนี้ ลวนทาํใหเกิดสติสัมปชัญญะบริบูรณ 
เพราะคอยเพงอยูกับอารมณใด อารมณหนึ่งอยูเสมอ  เปนการฝกจติตลอดเวลา เมื่อฝกปฏิบัติไป
เร่ือย ๆ ยอมทําใหมีสติอยูทกุครั้ง ในเวลาทํา พูด และคดิ จิตจะคอยบอกตัวเองอยูเสมอ ถึงส่ิงที่ควร
ทํา และไมควรทํา ทําใหไมหลงลืมงาย คนสวนมากที่ชอบลืมงาย เพราะเขาไมเคยไดฝก
สติสัมปชัญญะใหอยูกับอารมณของกัมมัฏฐาน แตปลอยสติสัมปชัญญะไปตามอารมณที่มากระทบ
ตลอดเวลา  ทาํใหในเวลาที่เกิดความสุข  ความทุกขขึ้นมา  มักจะหลงลืมทําอะไรไมถูก   
 คนที่ไมไดฝกปฏิบัติฝกจิต  เมื่อความสุขเกิดขึ้น  กจ็ะถกูความสุขครอบงํา ทําใหหลง
ยินดี ราคานุสัย ความกําหนดัยินดีในราคะ  ก็นอนเนื่องในสันดาน  แตความสุข ไมเที่ยง เดีย๋วเกดิ

                                                 
 
  ๓๙ องฺ.จตุกฺก.  (บาลี)  ๒๑/๔๑/๕๐,  องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  ๒๑/๔๑/๗๘. 
  ๔๐  นายอภิราษฏร  ปรีชาจารย,   “ศึกษาวิเคราะห “สมถยานิกะ” ในการปฏิบัติกัมมัฏฐาน อันมีกสิณ ๑๐ เปน
อารมณ”,  หนา  ๖๗. 
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 ๕๔ 

ทุกข เมื่อเขาเกิดทุกข กย็ิ่งทกุขหนกั ปฏิฆานุสัย หรือโทสะ ก็นอนเนื่องในสันดานอีก และยิ่งหลง
มากขึ้น ไมรูจะแกปญหาอยางไร โมหะกค็รอบงํา กลายเปนอวิชชานสัุยอีก  กิเลสจึงเกิดครบทั้ง ๓ 
คือ ราคะ โทสะ โมหะ อยูเสมอในครั้งเดยีวที่เขารูสึกเสวยอารมณ   ดังนั้น  เขาจึงไดรับความทุกข 
ทั้งทางกายและทางใจเปนประจํา  
 
 สวนผูที่ฝกสมาธิภาวนาเปนประจํา จะทําใหมีสติสัมปชัญญะ โดยเฉพาะการฝก
เกี่ยวกับอิริยาปถบัพพะ หรือการฝกอยูกับการเคลื่อนไหวของอิริยาบถในเวลาเดินจงกรม ยอมทําให
เกิดสติปญญาอยูเสมอ สามารถตัดกระแสของเวทนาได ไมปลอยใหปรุงแตงตามกฎของปฏิจจสมุป
บาท  ในฝายเกิดทุกข  มีแตเกิดปฏิจจสมปุบาท ฝายดับทุกขอยูเสมอ เมื่อเวทนา สัญญา วิตก ดับอยู
เสมอ เพราะมีสติสัมปชัญญะกําหนดตดัตลอดเวลา  ก็ไมปรุงใหเกดิทกุข  นาน ๆ เขา  จิตจะรูทันสิ่ง
เหลานี้ วามีความเกิด – ดับเชนนั้นเอง   ทาํใหจิตไมยดึถือส่ิงเหลานี้อีกตอไป   ส่ิงเหลานี้ จึงเกิดดบั 
เกิดดับ อยูตามธรรมดาของสังขารตลอดเวลา  แตจิตไมไดยดึถือ   เมื่อไมยึดถือ ก็คลายความกําหนดั 
และหลุดพนในที่สุด  แตเมื่อความทุกขเกดิ ก็จะไดรับความทุกขทางกายอยางเดียว แตใจไมทกุขเลย   
ดังนั้น พระพทุธองคจึงตรัสวา   “สมาธิเปนไปเพื่อความสมบูรณแหงสติสัมปชัญญะ” ๔๑   
 
 ๓.   ทําใหสิ้นอาสวะกิเลส   การประกอบความเพยีร   เปนการฝกฝนอบรมตนอยูตลอด 
เวลา มีขอปฏิบัติที่เปนการขดูเกลากิเลสอยูเสมอ ไมวาจะเปนการสํารวมอินทรีย การรูจักประมาณ
ในการบริโภค หรือการเดินจงกรม นั่งสมาธิ ขอปฏิบัติเหลานี้ ลวนแตเปนการขูดเกลาความหยาบ
กระดางของจติ  เมื่อผ ู ปฏิบัติฝกอบรมตนตลอด ยอมทําใหคลายจากความยดึมั่นถือมั่น และทาํให
ส้ินอาสวะกิเลส  เปนพระอรยิบุคคล  ผูเห็นแจงในอริยสัจ  แบงออกเปน  ๔ จําพวก คือ  
 ๑.  พระโสดาบัน   คือ  ผูแรกถึงกระแสแหงพระนิพพาน   เปนผูที่มีอริยมรรคมีองค ๘  
สมบูรณ เขาใจอริยสัจไดถูกตอง  เปนผูรูจกัสิ่งหลายทั้งปวงตามความเปนจริง ๔๒  ละสังโยชนได ๓  
อยาง ๔๓ คือ สักกายทิฏฐิ   การเห็นรางกายและจิตใจวาเปนตัวตนของตน  วิจกิิจฉา  ความลังเลสงสัย
ในพระรัตนตรัย สีลัพพตปรามาส การลูบคลําศีลและพรต มักถือปฏิบัติออกไปในทางศักดิ์สิทธิ์ 
อธิบายไมไดดวยเหตุผล จนทําใหเปนบุคคลที่ศักดิ์สิทธิ์ขึ้นมา๔๔   
                                                 
 
  ๔๑ ดูรายละเอียดใน  องฺ.จตุกฺก. (บาลี)  ๒๑/๔๑/๕๐,  องฺ.จตกฺุก. (ไทย)  ๒๑/๔๑/๖๘ - ๗๐. 

 ๔๒ พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาส อินทฺปฺโญ),  ตัวกู ของกู, (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา  ๒๒๑.  

 ๔๓ สํ.ม.  (บาลี)   ๑๙/๑๘๐/๕๖,  สํ.ม.  (ไทย)  ๑๙/๑๘๐/๑๐๖. 
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 ๕๕ 

  ๒.  พระสกิทาคามี คือ พระอริยบุคคลที่ตัดสังโยชนได ๓ ประการ เหมือนกับพระ
โสดาบัน  และสามารถทําราคะ โทสะ โมหะใหเบาบางกวา 
 ๓. พระอนาคาม ี คือ พระอริยบุคคลที่สามารถตัดโอรัมภาคิยสังโยชน สังโยชนที่
ผูกมัดสัตวไวกับทุกขเบื้องต่าํ ๕  อยาง คือ  สักกายทิฏฐิ  ความเห็นวาเปนตวัของตน วิจิกจิฉา        
ความลงัเลสงสัย  สีลัพพตปรามาส  ความถือมั่นศีลพรต   กามฉันทะ  ความกําหนัดในกามคณุ    
พยาบาท   ความคิดราย ความโกรธ ๔๕  
  ๔. พระอรหันต คือ ผูไกลจากกิเลส และบาปธรรม ทรงความบริสุทธิ์ เปนผูกําจัดขาศึก 
คือกิเลสสิ้นแลว สามารถละกิเลสเบื้องสูง ๕  อยาง  ๔๖  คือ รูปราคะ   ความติดใจในอารมณแหงรูป
ฌาน  อรูปราคะ ความติดใจในอารมณแหงอรูปฌาน  มานะ  ความถือตัว  อุทธัจจะ  ความฟุงซาน  
อวิชชา   ความไมรูแจง  

 
 ดังนั้น  การเจริญสมถวิปสสนากัมมัฏฐาน   ในพระพุทธศาสนา   เมื่อสรุปรวบยอด 
อานิสงคที่สูงสุด คือ  ยอมทําใหผูปฏิบัติส้ินอาสวะกิเลส เพราะการเจริญสมถและวิปสสนา โดยมี
ขันธ ๕ เปนอารมณ มองเหน็ความเกิด ดบั มีปญญาเหน็แจงในสังขารวา ไมเทีย่ง เปนทุกข และมิใช
ตัวตนนั้น ทําใหจิตไมยดึมัน่ถือมั่น และรูแจงแทงตลอดในอริยสัจ ทาํใหส้ินอาสวะกิเลส ดังที่พระ
พุทธองค ตรัสวา  สมาธิภาวนานี้ ที่บุคคลเจริญ ทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพื่อความสิ้นอาสวะ” ๔๗   
 
  ๓.๔    ตัวอยางพระอริยบุคคลท่ีใชชาคริยานุโยคในการปฏิบตัิธรรม 
 
 การปรารภความเพียร เปนสิ่งที่พระอริยสงฆสาวก ทั้งพระเถระ พระเถรี ในสมัย
พุทธกาล ไดปฏิบัติมาแลว ทําใหทานเหลานั้น หลุดพนจากทกุข  เขาถึงนิพพาน ประวัติของพระ
เถระ พระเถรี ผูทําความความเพยีร ซ่ึงปรากฏอยูในพระไตรปฎกเหลานี้ ถือวาเปนสิ่งที่มีคุณคา 
ในทางใหกําลังใจแกอนุชนรุนหลังอยางมาก เพราะกอนที่ทานเหลานั้นจะไดมาบวช แลวปฏิบัติ
ธรรมสมควรแกธรรมนั้น  ลวนมีอุปสรรค มากบาง นอยบาง บางองคทานก็มีอุปสรรคเหมือนกับใน

                                                                                                                                            
  ๔๔พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาส อินฺทปฺโญ), อานาปานสติภาวนา, (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพธรรมสภา, 
๒๕๓๘), หนา  ๔๕๗.  

 ๔๕ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทสก. (บาลี)   ๒๔/๑๓/๑๔,   องฺ.ทสก. (ไทย)   ๒๔/๑๓/๒๑. 

 ๔๖ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทสก.  (บาลี)  ๒๔/๑๓/๑๔,  องฺ.ทสก.  (ไทย)  ๒๔/๑๓/๒๑. 

  ๔๗ ดูรายละเอียดใน  องฺ.จตุกฺก. (บาลี)  ๒๑/๔๑/๕๐,   องฺ.จตกฺุก. (ไทย)  ๒๑/๔๑/๖๘ - ๗๐. 
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 ๕๖ 

สมัยปจจุบันนี ้ แตทานก็สามารถแกปญหาเหลานั้นได และทําความความเพยีรอยางตอเนื่อง จนทาํ
ใหทานไดบรรลุเปนพระอรหันต ในเวลาไมนาน  
 
 ฉะนั้น ประวตัิของพระอรหันต แตละองคผูบําเพ็ญเพียร จึงมีคุณคาควรแกการศึกษา
และปฏิบัติตามปฏิปทาของทานเปนอยางยิ่ง เพราะจะทําใหเราไมเสยีเวลา หรือหลงทางไปกับการ
ปฏิบัติที่ผิด เพราะทานไดปฏิบัติมากอนแลว   ผูวิจยัหวงัวา การนําเสนอตัวอยางการประกอบความ
เพียรของทานโดยสังเขปนี้ จะเปนแนวทางปฏิบัติ เพื่อเปนแบบอยาง ใหอนุชนรุนหลังไดปฏิบัติตาม
ทาน   ดังมีตัวอยางตอไปนี ้
 
 ๓.๔.๑   พระมหาโมคคัลลานเถระ       
 
 พระมหาโมคคัลลานเถระ เดิมชื่อวา โกลิตะ ไดออกบวชพรอมกับพระสารีบุตรเถระ 
ช่ือเดิมวา อุปติสสะ ในสมยัที่ทานยังบวชเปนปริพาชกอยูนั้น ทานไดฟงธรรมจากอุปติสสปริพาชก 
ไดบรรลุเปนพระโสดาบัน  ตอมาทานทั้งสองไดมาเฝาพระพุทธเจาทีว่ัดเวฬวุัน  และไดทูลขอบวช 
พระองคทรงบวชใหดวยวิธีเอหิภิกขุอุปสัมปทา ภายหลังจากบวชแลว ทานไดไปบําเพ็ญเพียรสมณ
ธรรม อยูที่หมูบานกัลลวาลมุตตคาม  แควนมคธ  แตทานไดนั่งโงกงวงอยูจนไมสามารถบําเพ็ญ
เพียรได พระพุทธองค ทรงทราบตลอดเวลา   จึงเสร็จมาประทานอุบายแกงวงให ๔๘  ตรัสวา  
  ๑.    ไมควรกําหนด คิดพิจารณา  ถึงส่ิงที่ทําใหเกิดความงวงนอน  
            ๒.    หากยังไมหายงวงอีก  พึงตรึกตรองพจิารณาธรรมตามที่ไดสดับมา  ไดเลาเรียนมา      
         ๓.    หากยังไมหายงวงอีก พึงสาธยายธรรมตามที่ไดสดับมา  ไดเลาเรียนมาโดยพสิดาร      
             ๔.    หากยังไมหายงวงอีก   พึงยอนชองหทูั้ง    ๒    ขาง ใชมือบีบนวดตัว      
             ๕.    หากยังไมหายงวงอีก  พึงลุกขึ้นยืน ใชน้ําลูบตา เหลียวดูทิศ  แหงนดูดาวนักษัตร      
 ๖. หากยังไมหายงวงอีก พงึทําการกําหนดถึงแสงสวาง  ตั้งสัญญาวา เปนกลางวนัไว 
คือกลางวันเปนอยางไร  กลางคืนก็เปนอยางนั้น  กลางคนืเปนอยางไร  กลางวันก็เปนอยางนัน้   มใีจ
เปดเผย  ไมมีอะไรหุมหอ  ทําจิตใหโปรงใส      
 ๗.  หากยังไมหายงวงอีก  พงึอธิษฐานจงกรม กําหนดหมายเดนิกลับไปกลับมา สํารวม
อินทรียภายใน    มีใจไมคิดไปภายนอก         

                                                 
 

 ๔๘  ดูรายละเอียดใน  องฺ.สตฺตก.  (บาลี)  ๒๓/๖๑/๗๐ - ๗๒,  องฺ.สตฺตก.  (ไทย)  ๒๓/๖๑/๑๑๖ - ๑๑๗.  
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 ๕๗ 

 ๘.  หากยังไมหายงวงอีก  กค็วรนอนดจุราชสีห โดยตะแคงขางขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา    
มีสติสัมปชัญญะ กําหนดหมายวาจะลุกขึ้นไวในใจ พอตื่นก็รีบลุกขึ้นดวยตั้งใจวา “เราจักไมหา
ความสุขในการนอน   ไมหาความสุขในการเอกเขนก   ไมประกอบความสุขในการหลับ”  
 
 นอกจากนี้ พระพุทธองค  ยังสอนใหทาน ไมถือตัวเขาไปในตระกูล (ชูงวง)  ไมกลาว
คําที่ทําใหเถียงกัน ไมคลุกคลีกันดวยหมู ทานไดฟงคําสอนโดยยอถึงแนวการปฏิบัติวา ส่ิงทั้งปวง
ไมควรยึดมัน่ถือมั่น เมื่อรูธรรมชัดอยางนี้ เวลาเกิดเวทนาอยางใด อยางหนึ่งขึน้มา ก็พิจารณาถึง
ความไมเทีย่ง ความคลาย ความดับ ความสละคืนในเวทนา  เมื่อพิจารณาอยางนี้ เธอไมยึดถืออะไร 
ๆ ในโลก เมื่อไมยึดมัน่ ก็ไมสะดุง ทําใหจติเบื่อหนาย คลายกําหนดั และหลุดพนไดในที่สุด   
 
 พระเถระไดปฏิบัติตาม ที่พระพุทธเจาทรงสอนทันที เมื่อพระพุทธองค ทรงเห็นวา  
ทานหายงวงแลว จึงตรัสสอนเรื่อง ธาตุกัมมัฏฐาน โดยทรงแนะใหทานกําหนดพจิารณากายนี้ แยก
เปนสวน ๆ ใหเห็นวา เปนเพียง ธาตุ ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุลม ธาตุไฟ ซ่ึงแตละสวนนี้ไมใชเรา 
ไมใชของเรา  ไมใชตัวตนของเรา ทานไดเจริญสมถะสลับกับวิปสสนา ตามที่พระพุทธเจาตรัสสอน 
ก็ไดบรรลุอรหัตผลในวนันัน้เอง  นบัเปนวันที่ ๗  ตั้งแตวันที่บวชเขามาในพระศาสนานี้ ทานไดรับ
ยกยองวาเปนผูมีฤทธิ์มาก ๔๙และเปนพระอัครสาวกเบื้องซาย คูกับพระสารีบุตร ผูไดรับยกยองวา มี
ปญญามาก๕๐ เปนพระอัครสาวกเบื้องขวา ทานทั้งสองไดทาํงานเผยแผพระศาสนาคูกันเสมอมา  
  
 ๓.๔.๒    พระมหาปนถกเถระ 
 
 พระมหาปนถกเถระ ทานมนีององคหนึ่ง ช่ือวา พระจูฬปนถก ตอนเปนเด็ก ทานไดอยู
กับราชคหเศรษฐีผูเปนตา   เมื่อตาไปฟงธรรม  ทานไดไปดวย   พระบรมศาสดาตรัสขอทานจาก   
ราชคหเศรษฐ ีๆ ก็อนุญาต ทานไดบวชเปนสามเณรกอน เมื่ออายุครบ ๒๐ ป  จึงไดบวชเปนพระ 
เมื่อบวชเปนพระแลว ทานไดกระทําความเพียรคือ เจริญโยนิโสมนสิการ คือกําหนดนามรูปเปน
อารมณอยางลึกซึ้ง จนกระทั่งไดบรรลุอรูปฌาน ๔ ออกจากอรูปฌานนั้นแลว ก็เจริญวิปสสนาตอ
ดวยการพิจารณาองคฌานจนเกิดความรูแจง ไดบรรลุอรหัตผล 
 

                                                 
  

 ๔๙  องฺ.เอกฺก.  (บาลี)  ๒๐/๑๙๐/๒๓,  องฺ.เอกฺก.  (ไทย)  ๒๐/๑๙๐/๒๕.  

 ๕๐  องฺ.เอกฺก.  (บาลี)  ๒๐/๑๘๙/๒๓, องฺ.เอกฺก.  (ไทย)  ๒๐/๑๘๙/๒๕.  
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 ๕๘ 

 พระเถระไดตัง้ปณิธาน มีความมุงมั่นในการทําความเพียร โดยปรารถนาไววา  “เมื่อเรา
ยังถอนลูกศร คือตัณหาขึ้นไมได  เราไมพงึนั่งเปลาแมเพยีงครูเดียว” ๕๑ปรมัตถทีปนี กลาวเพิ่มเติม
วา คร้ันตั้งปณธิานอยางนั้นแลว ทานก็เจรญิวิปสสนาอยูทั้งคืน ดวยการยืนกับการเดนิจงกรมเทานั้น 
(ไมนอน) ๕๒  ในเวลาใกลรุงพอพระอาทิตยขึน้ ทานก็ไดบรรลุเปนพระอรหันต ๕๓  พระมหาปนถก
เถระ  ทานไดรับยกยองเอตทัคคะจากพระพุทธเจาวา เปนผูฉลาดในสัญญาวิวัฏ๕๔  (ปญญาวิมุตติ)  
 
  ๓.๔.๓   พระโสณโกฬิวิสเถระ 
 
 พระโสณโกฬวิิสะ  มีช่ือเดิมวา  โสณะ  แปลวา  ทองคํา  เกิดในตระกูลเศรษฐี  ในเมือง 
จัมปา แควนมคธ ทานไดรับการเลี้ยงดูอยางดี บิดาไดสรางปราสาท ๓ ฤดูใหอยู ใหคนใชจัดอาหาร
ที่ประณีตให ทานเปนคนสขุุมาลชาติ มีฝามือ ฝาเทาออนนุม และมีสีแดงดังดอกชบา  ที่ฝาเทามีขน
ออนสีเขียว  เปนคนที่รักการเลนดนตรี โดยเฉพาะการดีดพณิ ทานไดออกบวช เมือ่คราวไปที่เมอืง
ราชคฤห  เพราะพระเจาพมิพิสาร ทรงรับสั่งใหชาวเมอืงทั้งหมดในแควนอังคะมาเฝา  เพื่อรับฟง
พระราโชบาย และพระราโชวาท  เมื่อไดรับฟงราโชวาทแลว ก็เขาไดเฝาพระพุทธเจา  
 

 ในคราวนัน้ พระสาคตเถระ ไดรับหนาที่อุปฏฐากของพระพุทธเจา ทานไดแสดงฤทธิ์
ใหชาวเมืองไดเห็น จนเกดิความเลื่อมใส พวกชาวเมืองเหลานั้นคิดวา เพียงแตเปนพระสาวก กย็งัมี
ฤทธิ์ถึงเพียงเทานี้ พระพุทธเจาจะทรงมีฤทธ์ิมากเพียงไรหนอ จึงเกิดความเลื่อมใสในพระพุทธเจา  
พระองค ทรงแสดงอนุบุพพกีถา และอริยสัจ ๔ ใหฟง  เมื่อฟงจบ ชาวเมืองก็ไดบรรลุโสดาปตติผล  
 

 ฝายโสณโกฬวิิสะ ไดเกดิความเลื่อมใสในพระพุทธศาสนา คิดวา การอยูเปนฆราวาส 
ไมสามารถประพฤติพรหมจรรยใหบริสุทธิ์ได จึงขอบวชกับพระพุทธเจา พระองคใหลาพอแมกอน 
เมื่อพอแมอนญุาตแลว  ทานจึงออกบวช เมื่อบวชแลว  ไดไปบําเพญ็เพียรอยูที่ปาสีตวัน เขตเมอืง   
ราชคฤห ทานไดปรารภความเพียรอยางหนัก โดยคิดวา เราเปนคนที่ละเอียดออน การทําความเพียร
แบบสบายไมทําใหบรรลุมรรคผลได จึงบําเพ็ญเพียรดวยวิธีทรมานตนเอง  คือ เบื้องแรกเดนิจงกรม

                                                 
  

 ๕๑ ขุ.เถร. (บาลี)  ๒๖/๕๑๔/๓๔๕,  ขุ.เถร. (ไทย)  ๒๖/๕๑๔/๔๒๗.   

 ๕๒ บรรณจบ  บรรณรุจิ, อสีติมหาสาวก, พิมพคร้ังที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๔), หนา ๙๑.  

 ๕๓ ขุ.เถร. (บาลี)  ๒๖/๕๑๗/๓๔๕, ขุ.เถร. (ไทย)  ๒๖/๕๑๗/๔๒๘.  

 ๕๔  องฺ.เอกฺก.  (บาลี)  ๒๐/๒๐๐/๒๔, องฺ.เอกฺก.  (ไทย)  ๒๐/๒๐๐/๒๗. 
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 ๕๙ 

อยางหนกั บนพื้นดินขรุขระ จนเทาแตกเลอืดไหล ตอมาก็เดินดวยเทาไมไหว จึงใชเขาเดินและใชฝา
มือยัน จนในที่สุดทั้งเขาและมือก็แตกอีก สถานที่เดินจงกรม จึงเปอนเลือดดุจที่ฆาโค ๕๕ แตกระนัน้
ก็ยังไมบรรลุมรรคผลอันใด 
 

 ทานเริ่มนอยใจวา บรรดาสาวกของพระพทุธเจาที่ปรารภความเพียร เราก็เปนรูปหนึง่
เหมือนกนัที่ปรารภความเพยีร แตไฉนจิตของเรา จึงยังไมหลุดพนจากอาสวะ ไมยดึมั่นถือมั่นเลา  
หรือวา เราเปนบุคคลจําพวกปทปรมะ ไมใชอุฆฏิตัญู  (ผูรูเขาใจไดฉับพลัน)  วปิจิตัญู  (ผูรูเมื่อ
ขยายความ)  เนยยะ  (ผูที่พอจะแนะนําได)  จิตของเรา จึงไมหลุดพน  ถาอยางนั้นเราควรสึกไปเปน
ฆราวาสดีกวา  เงินของเราก็มอียู เราอาจใชสอยทรัพยสมบัติและใชบําเพ็ญบุญดวย ๕๖

 
 พระพุทธองค ทรงทราบความคิดของทาน จึงทรงหายจากภูเขาคิชฌกูฎ ไปปรากฏที่ปา  
สีตวัน ทรงสอนใหทานปรารภความเพยีรใหพอดี  เปรียบเหมือนการขงึสายพิน ถาตึงมาก เสียงก็ไม
ไพเราะ ถาหยอนมาก เสียงก็ไมไพเราะอกี ตองขึงใหพอดี เสียงจึงไพเราะ การปรารภความเพยีรก็
เหมือนกนั ตองทําแตพอด ี ถาปรารภความเพียรมากเกนิไป ยอมทําใหเกิดความฟุงซาน ถาปรารภ
ความเพยีรนอยเกินไป   ยอมทําใหเกิดความเกียจคราน ๕๗  ฉะนั้น  จึงตองปรารภความเพียรใหพอดี   
ปรับอินทรียใหเสมอกัน  ทานเปนผูชํานาญในการดดีพนิ  เมื่อฟงธรรมเทศนาจบ  กเ็ขาใจไดทันที  
 
 เมื่อพระองคประทานโอวาทแกทานอยางนีแ้ลว ก็ทรงหายไป และไดปรากฏพระองคที่
ภูเขาคิชฌกูฏเหมือนเดิม   ตอมาทานพระโสณะ ไดตั้งความเพยีรใหพอดี คือ ไมตึงเกินไป ไมหยอน
เกินไป ไดปรับอินทรียใหเสมอกัน ไดหลีกไปอยูผูเดยีว ไมประมาท มีความเพยีร อุทิศกายและใจ  
ไมนานนกั  กไ็ดบรรลุเปนอรหัตผล ในปาสีตวันนั้นเอง  เมื่อพระเถระไดบรรลุเปนพระอรหันตแลว 
ก็ไดช่ือวา เปนผูส้ินกิเลส กรรม วิบากทัง้หมดทุกประการ ไมตองเวยีนวายตายเกดิตามอํานาจแหง
ไตรวัฏวน ๓ ประการนี้อีก ๕๘  พระโสณโกฬิวิสเถระ ไดรับยกยองเอตทัคคะจากพระพุทธองควา  
เปนผูเลิศกวาภิกษุทั้งหลาย  ดานการปรารภความเพียร ๕๙    

                                                 
  

 ๕๕ วิ.ม. (บาลี)   ๕/๒๔๓/๔, วิ.ม. (ไทย)  ๕/๒๔๓/๖.  

 ๕๖ องฺ.ฉกฺก.  (บาลี)  ๒๒/๕๕/๓๕๙,  องฺ.ฉกฺก.  (ไทย)   ๒๒/๕๕/๕๓๓.  

 ๕๗ วิ.ม. (บาลี)  ๕/๒๔๓/๕,  วิ.ม. (ไทย)  ๕/๒๔๓/๘.  

 ๕๘ พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), กฎแหงกรรม, พมิพคร้ังที่ ๘,  (กรุงเทพมหานคร   :  โรงพิมพ 
มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗), หนา ๑๒๖.   
 ๕๙ องฺ.เอกฺก.  (บาลี)  ๒๐/๒๐๕/๒๔, อง.ฺเอกฺก.  (ไทย)  ๒๐/๒๐๕/๒๗. 
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 ๖๐ 

  ๓.๔.๔    พระอานนทเถระ 
 
 พระอานนทเถระ   ทานเกิดในวรรณะกษัตริย   ตระกูลศากยะ   เปนโอรสของพระเจา 
อมิโตทนะกับพระนางกีสาโคตมี ทานเกดิวันเดียวกับพระพุทธเจา จึงเปนสหชาติคือ ผูเกิดพรอมกบั
พระพุทธเจา  มีพระสหายสนิท คือ เจาชายภัททยิะ  เจาชายอนุรุทธะ  เจาชายภคุ   เจาชายกิมพิละ ๖๐ 
พระอานนท   ไดออกบวชพรอมกับพระภทัทิยะ  พระอนุรุทธะ   พระภคุ  พระกิมพลิะ   พระเทวทัต 
พระอุบาลี ภายหลังจากทีพ่ระพุทธเจา เสดจ็ไปโปรดพระประยูรญาตแิลว ทรงพาพระสาวกกลับมา
ประทับที่อนุปยอัมพวนั เจาชายภัททยิะไดชักชวนองคอ่ืน ๆ ออกบวชดวย เพราะพระญาติผูใหญได
ถามวา ทําไมจงึไมออกบวช  เพราะพระญาติองคอ่ืน ๆ ไดออกบวชหมดแลว  
 
 ทานไดรับบรรพชาและอุปสมบท โดยมพีระเพลัฏฐสีสเถระเปนพระอุปชฌาย ๖๑  เมื่อ
ทานยังเปนพระนวกะอยูนัน้ ไดฟงธรรมจากพระปณุณมนัตานีบุตรเถระ ทําใหบรรลุโสดาปตติผล  
๖๒ ทานไดเปนพระโสดาบันนานถึง ๔๒ ป  และไดเปนพทุธอุปฏฐากของพระพุทธเจา  ไดติดตาม
พระองคไปทกุหนทกุแหงเปนเวลา ๒๕ ป ๖๓  ทานไดทําหนาที่นี้อยางดี จนพระพุทธองคทรง
สรรเสริญการทําหนาที่อุปฏฐากของทานวา “ในอดีตก็ด ี ในอนาคตก็ด ี ภิกษุที่ทําหนาอุปฏฐากพระ
สัมมาสัมมาสัมพุทธเจา ที่จดัวาเปนผูอุปฏฐาก   ผูยอดเยีย่มก็เหมือนอานนทของเรานีเ้อง” ๖๔  
 
 พระพุทธองค กอนที่จะปรนิิพพาน ไดทรงพยากรณไววา ทานจะไดบรรลุเปนพระ
อรหันต  โดยตรัสวา “อานนท  เธอไดทําบุญไวแลว จงประกอบความเพียรเขาเถิด เธอจะเปนผูส้ิน
อาสวะโดยเร็ว”  ๖๕  เมื่อพระพุทธองค เสด็จดับขันธปรินพิพานแลว คณะสงฆมีมติใหทําสังคายนา
พระธรรมวินัย เพื่อใหพระพุทธศาสนามั่นคง มีพระมหากัสสปเถระเปนประธาน พระมหากัสสป
เถระไดคัดเลือกพระอรหนัต จํานวน ๔๙๙ องค ๖๖ ซ่ึงลวนแตไดวิชชา ๓ อภิญญาหก ปฏิสัมภิทา ๔ 
เพื่อเขารวมทําสังคายนา แตยังขาดอีกเพียงรูปเดียว เพราะเผื่อไวใหพระอานนท แตเนื่องจากทาน
                                                 
  

 ๖๐ บรรณจบ  บรรณรุจิ, อสีติมหาสาวก, หนา  ๑๕๔. 

 ๖๑ วิ.ม. (บาลี)   ๕/๒๖๔/๓๑,  วิ.ม. (ไทย)   ๕/๒๖๔/๔๘.  

 ๖๒ ดูรายละเอียดใน ส.ํข.  (บาลี)  ๑๗/๘๓/๘๕,  สํ.ข. (ไทย)  ๑๗/๘๓/๑๔๒.  

 ๖๓ ขุ.เถร. (บาลี)   ๒๖/๑๐๔๔/๔๐๐,  ขุ.เถร.  (ไทย)   ๒๖/๑๐๔๔/๕๑๐.  

 ๖๔ ที.ม. (บาลี)   ๑๐/๒๐๘/๑๒๗,  ที.ม.  (ไทย)   ๑๐/๒๐๘/๑๕๕. 

 ๖๕ ที.ม. (บาลี)   ๑๐/๒๐๗/๑๒๗,  ที.ม.  (ไทย)   ๑๐/๒๐๗/๑๕๕.  

 ๖๖ วิ.จู. (บาลี)  ๗/๔๓๗/๒๗๕, วิ.จู. (ไทย)  ๗/๔๓๗/๓๗๖.  

Page 77 of 116

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๖๑ 

เปนเพยีงพระโสดาบัน จึงมีขอแมวาตองบําเพ็ญเพียร เพื่อใหบรรลุเปนพระอรหันตเสียกอน จึงจะ
เขารวมทําสังคายนาได  เหตุที่ทําใหตองเลือกทาน เพราะวาเปนผูทรงจําพระธรรมวนิัยไวมากที่สุด  
 
 หลังจากที่ทานไดรับทราบมติของที่ประชุมคณะสงฆแลว ทานก็เรงบําเพ็ญเพียรอยาง
หนัก ดวยการเจริญกายคตาสติคือ ตั้งสติกําหนดอาการ ๓๒ ในรางกาย รวมทั้งการเคลื่อนไหว
อิริยาบถ ขณะเดินจงกรม แตก็ไมไดบรรลุอรหัตผล หรือแมแตมรรคผลขั้นตอไปใด ๆ เพราะทาน
ปฏิบัติเครงครัดเกินไป จนจติฟุงซาน แตในคืนที่จะบรรลุอรหัตผลนั้น ทานคิดไดวา ปฏิบัติไมถูก 
จึงคิดบําเพ็ญเพียรแตพอเหมาะ ไมตึงเกินไป ไมหยอนเกินไป แตกไ็มทอถอย เพราะทานไดรับพุทธ
พยากรณแลววา จะไดบรรลุเปนพระอรหนัตแนนอน  ทาํใหทานมกีําลังใจในการปฏิบัติธรรมตอไป  
 
 ดังนั้น เพื่อใหจิตคลายความฟุงซานกอน ทานจึงลงจากที่จงกรม และไดเขาหอง เมือ่
ทานนั่งบนเตยีงสักครูหนึ่ง คร้ันแลวจึงเอนกายลง ดวยตั้งใจวา จักนอนผักผอนสักครูหนึ่ง พอยกเทา
พนจากพื้น แตศีรษะยังไมทนัถึงหมอน ในระหวางนี้เอง จิตของทานก็หลุดพนจากอาสวะทั้งหลาย  
ทานไดบรรลุเปนพระอรหันต   พระเถระ ไดรับยกยองเอตทัคคะ  จากพระพุทธเจา ๕ ประการ คือ  
เปนเลิศกวาภกิษุทั้งหลาย ผูเปนพหูสูต (ไดเลาเรียน ทรงจําพระธรรมวินัยไวมาก) ๖๗  ผูมีสติ 
(สามารถทรงจําพระพุทธพจนไดเปนเลิศ)๖๘  ผูมีคติ (จดจําที่มาของพระพุทธพจนไดหมดทุกบท แม
จะมีถึงหกหมืน่บท ก็ทรงจํา ไดตามที่พระพุทธเจาตรัสไวไมลืม ๖๙ ผูมีธิติ (เพียรเรียน เพียรสาธยาย 
เพียรทรงจําพระพุทธพจน และเพียรอุปฏฐาก)๗๐   ผูเปนอุปฏฐาก ๗๑

 
 ๓.๔.๕    พระจักขุปาลเถระ๗๒

 
 พระจักขุปาลเถระนี้ ไดเกดิในกาลของพระผูมีพระภาคเจา ทรงพระนามวา สิทธัตถะ 
เมื่อพระผูมีพระภาคเจาปรินพิพาน มหาชนกําลังทําการฉลองพระสถูปอยู  ทานไดถือเอาดอกไมไป
                                                 
 

 ๖๗  องฺ.เอกฺก.  (บาลี)  ๒๐/๒๑๙/๒๕,  อง.ฺเอกฺก.  (ไทย)  ๒๐/๒๑๙/๒๙. 

 ๖๘  องฺ.เอกฺก.  (บาลี)  ๒๐/๒๒๐/๒๕, อง.ฺเอกฺก.  (ไทย)  ๒๐/๒๒๐/๒๙. 

 ๖๙  องฺ.เอกฺก.  (บาลี)  ๒๐/๒๒๑/๒๕,  องฺ.เอกฺก.  (ไทย)  ๒๐/๒๒๑/๒๙. 

 ๗๐  องฺ.เอกฺก.  (บาลี)  ๒๐/๒๒๒/๒๕, องฺ.เอกฺก.  (ไทย)  ๒๐/๒๒๒/๒๙. 

 ๗๑  องฺ.เอกฺก.  (บาลี)  ๒๐/๒๒๓/๒๕,  องฺ.เอกฺก.  (ไทย)  ๒๐/๒๒๓/๒๙. 

 ๗๒  มหามกุฏราชวิทยาลัย, ธัมมปทัฎกถาแปล ภาค ๑, พิมพคร้ังที่ ๑๙, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๘),  หนา  ๓ - ๑๖. 
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 ๖๒ 

บูชาพระสถูป ดวยบุญกรรมนั้น จึงทําใหทานเกดิในเทวโลก ทานไดทองเที่ยวไปมาระหวางเทวดา
และมนษุย  มาในกาลของพระพุทธเจาของเรานี้ ไดเกดิเปนบุตรของกุฏมพี ช่ือวา มหาสุวณัณะ 
เมืองสาวัตถี ทานมีช่ือเดิมวา มหาปาละ  มนีองชื่อวา  จุลลปาละ  
 
 เมื่อพระศาสดาประทับอยูในพระวหิารเชตวัน กรุงสาวตัถี มหาปาลกุฏมพีผูพี่  ไดไปสู
พระวหิารพรอมกับอุบาสกทัง้หลาย เมื่อฟงธรรมแลว ไดมีจิตเลื่อมใสอยากบวช จึงไดมอบทรัพย
สมบัติใหนองชาย สวนตนเองไดออกบวช เมื่อไดบวชแลว ไดอยูในสํานักของอาจารย และพระ
อุปชฌายตลอด ๕ พรรษา  คร้ันออกพรรษาปวารณาแลว ไดเรียนกรรมฐานในสํานกัของพระศาสดา 
ทานไดชักชวนภิกษุ ๖๐ รูป เพื่อไปปฏิบัติธรรม คร้ันไดเวลาแลว ทุกรูปไดพากันไปแสวงหาที่อยู
อันเหมาะแกการเจริญภาวนา ไดอาศัยบานชายแดนแหงหนึ่ง พวกอุบาสกไดชวยกนัทําที่อยูใหทาน   
 
 พอถึงฤดูกาลจําพรรษาปนั้นเอง พระเถระไดเรียกภิกษุเหลานั้นมาประชุมกัน แลวถาม
วา ทานทั้งหลาย จะอยูในอิริยาบถเทาไร ภกิษุทั้งหลาย ตอบวา จะอยูใหครบทั้ง ๔ อิริยาบถ คือ ยืน 
เดิน นั่ง นอน พระเถระ กลาววา การอยูในอิริยาบถทั้ง ๔ นี้สมควรหรือ เราไมควรประมาทมิใชหรือ 
เพราะเราไดเรียนกัมมัฏฐานจากพระพุทธเจาแลว  และพระองคก็ไมยนิดีกับคนโออวด พระองคทรง
ยินดกีับคนที่มอัีธยาศัยงามเทานั้น  พวกภิกษุถามทานบางวา  แลวทานละขอรับ  จะอยูกี่อิริยาบถ ?  
 
 พระเถระตอบวา เราจะอยูเพยีง ๓ อิริยาบถเทานั้น คือ ยืน เดิน นั่ง แตไมนอน พระเถระ 
จึงไดช่ือวา เปนผูประกอบความเพยีรอยางยิ่ง เพราะไมนอน มีแตเดนิจงกรม และนั่งสมาธิเทานั้น 
เมื่อกลาวถึงการถือธุดงควัตร ผูปฏิบัติที่ไมอยูในอิริยาบถนอน มีแตอยูในอิริยาบถยนื เดิน นั่งนี้ 
เรียกวา ผูถือเนสัชชิกธุดงค ๗๓  พอเวลาผานไป ๑ เดือน เพราะเหตุทีท่านไมไดนอน โรคทางตาก็
เกิดขึ้น คือ มนี้ําตาไหลออกมาจาตาทั้ง ๒ ขาง แตทานก็บําเพ็ญสมณธรรมตลอดทั้งคืน ไมนอน
เหมือนเดิม ในเวลาเชาพออรณุขึ้น ทานเขาหองนั่งอยู  การที่พระเถระปฏิบัติอยางนี้  ช่ือวา ปฏิบัติใน
อริยมรรคมีองค ๘ และเปนการประพฤติพรหมจรรย เพราะพระพทุธองคตรัสวา อริยมรรคคือ 
พรหมจรรย ๗๔  
                                                 
 

 ๗๓ พระอุปติสสเถระ,วิมุตติมรรค,  ฉบับแปลเปนภาษาอังกฤษของพระเอฮารา  พระโสมเถระ และพระเขมินทเถระ 

โดย พระเทพโสภณ (ประยูร  ธมฺมจติฺโต) และคณะ,  พิมพคร้ังที่ ๖,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๘), หนา ๒๖. 
 ๗๔  พระธรรมโกศาจารย    (พุทธทาส อินฺทปฺโญ),   อริยสัจจจากพระโอษฐ   ภาคปลาย,   พิมพคร้ังที่    ๑๒,   

(กรุงเทพมหานคร   :   โรงพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๖), หนา  ๑๓๘๗.  
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 ๖๓ 

 ภิกษุทั้งหลายไดไปหาทานบอกวา ถึงเวลาบิณฑบาตแลว ทานก็ออกมาบิณฑบาต ภกิษุ
ทั้งหลายไดเหน็ทานมีน้ําตาไหล ก็ใหไปหาหมอ เพราะหมอเขาปวารณาไว หมอกส็งยาหยอดตามา
ให แตทานก็ไมไดนอนหยอด ยังคงนั่งหยอดจากทางจมกู  ยาจึงไมไดเขาตา  เมื่อโรคไมหาย หมอจงึ
แปลกใจวา ทาํไมโรคไมหาย ทั้ง ๆ ที่ยากม็ีสรรพคุณ หยอดแคคร้ังเดยีวก็หายแลว หมอจึงถามพระ
เถระวา ทานนัง่หยอด หรือนอนหยอด พระเถระก็ไมพดูอะไร ไดแตนิ่ง หมอจึงคิดวา เราไปดูที่อยูก็
รูเอง พอไปถึงก็เห็นแตที่จงกรมและที่นั่ง ไมเหน็มีที่นอน จึงถามอกีวา ทานนอนหยอดหรือนัง่
หยอด ทานกน็ิ่งอีก หมอจงึเรียนวา ทานขอรับ ทานอยาไดทําอยางนี้เลย ธรรมดาการบําเพ็ญสมณ
ธรรม  เมื่อรางกายยงัเปนไปอยูก็อาจทําได  ขอทานจงนอนหยอดเถิด  
 
 พระเถระ จึงใหหมอกลับไป  แลวคิดพิจารณาองคเดยีววา  จะทําอยางไร ทานคิดวา จะ
เห็นแกตาหรือเห็นแกพระพทุธศาสนา เพราะสังสารวัฏไมมีที่ส้ินสุด ไมมีใครจะกําหนดรูได ทาน
เองก็ไดตั้งจิตอธิษฐานไวมิใชหรือวา จักไมนอน จนตลอด ๓ เดือน  สุดทายทานกไ็ดขอยุตวิา ตา
ของทานจะบอด หรือเสียหายกต็ามเถิด แตทานจะยังคงไมนอนหยอด เพื่อรักษาพระพุทธศาสนา
เอาไว  วันตอมา หมอก็ไดมาพบอีก แลวถามวา เปนอยางไร โรคหายหรือยัง   
 
 พระเถระไดตอบวา ยังคงมอีาการอยู หมอถามวา ทานนอนหยอดหรอืนั่งหยอด ทานก็
นิ่งไมตอบ หมอจึงบอกวา ตั้งแตวนันี้เปนตนไป ทานอยาไดบอกวา หมอคนนี้รักษาทาน  กระผมก็
จะไมรักษาทานอีก พอหมอบอกเลิกรักษาแลว ทานไดกลับสูวิหารเหมือนเดิม คิดวา หมอเขาเลิก
รักษาแลว แตทานอยาไดนอนเลย เพราะจะทําใหเสียอิริยาบถที่ไดอธิษฐานไว  เมื่อสอนตัวเองอยาง
นี้แลว ทานก็ไดเจริญสมณธรรม ตั้งแตปฐมยาม จนถึงมัชฌิมยาม พอมัชฌิมยามผานไป ทั้งดวงตา 
ทั้งกิเลส ก็แตกพรอมกัน ไมกอนไมหลังกนั ทานไดเปนพระอรหันต ประเภทสุกขวปิสสก   
 
 ๓.๔.๖    พระจิตตคตุตเถระ ๗๕   
 
 พระจิตตคุตตเถระ ไดพํานักอาศัยอยูในถํ้ากุรัณฑกะ ทานเปนพระเถระที่สํารวม
อินทรีย มักนอย สันโดษ แมมีจิตรกรรมเกี่ยวกับเรื่องเสด็จออกบวชของพระพุทธเจาทั้ง ๗ พระองค 
มีความสวยงามมาก แตทานก็ไมเคยไดแหงนหนามองเลย ตอมามีภิกษจุํานวนมากพากันมาเทีย่วชม
เสนาสนะ มองเห็นจิตรกรรมแลว ก็เรียนทานวา จิตรกรรมเปนภาพทีน่าจับใจมาก พระเถระพูดวา 

                                                 
  

 ๗๕ คัมภีรวิสุทธิมรรค, ๑๐๐ ป สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระแปลและเรียบเรียง, หนา ๕๖ – ๕๗.  
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 ๖๔ 

“ทานผูมีอายุทัง้หลาย ฉันอยูในถ้ําเกินกวา ๖๐ ปมาแลว ไมทราบดอกวา มีจิตรกรรมหรือไมมี อาศัย
พวกเธอผูมีตา จึงทราบเดี๋ยวนี้เอง” แมแตตนกากะทิงทีม่ีอยูหนาถํ้า พระเถระกไ็มเคยมองดูเลย แต
คร้ันเกสรรวงลงพื้นดินตามลําดับป   ทานจึงทราบวา ตนไมนั้นมดีอกบานแลว  
 
 นอกจากนี้ พระเถระ ยังเปนผูไมชอบการคลุกคลีดวยหมู ชอบอยูองคเดยีว แมในครั้งที่
พระราชา ไดยินกิตตศิัพทของทาน ประสงคทรงถวายนมัสการ ทรงสงราชบุรุษไปนิมนตมาถึง ๓ 
คร้ัง ทานก็ยังไมมา จนกระทั่ง พระราชาไดรับส่ังใหผูกถันของหญิงที่มีลูกออนในบานนั้น รับส่ังวา 
ถาพระเถระไมมา  พวกทารกก็จะไมไดดื่มนมเหมือนกัน  
 
 ตอมา พระเถระเพราะความเอ็นดูตอทารกทั้งหลาย ทานจึงไปที่บานนัน้  พอพระราชา
ทรงทราบ ก็ทรงใหนิมนตไปที่พระราชวัง เพื่อรับศีล คร้ังฉันเสร็จแลว พระราชาไมมีโอกาสรับศีล 
ก็ตรัสวา พรุงนี้จักรับศีล พระเถระก็ไดกลับไปที่ถํ้า  ตอนกลับพระราชาและพระราชินีก็ไดสงกลับ
ดวย เมื่อทั้งสองพระองคไดทรงนมัสการทาน  พระเถะไดถวายพระพรวา ขอพระมหาราชา จงทรง
พระเกษมสําราญเถิด” ทํานองนี้จนถึง ๗ วนั 
 
 พวกภิกษุสงสัย จึงถามทาน ทานก็บอกวา ทานผูมอีายุทั้งหลาย ฉันไมไดทําความ
กําหนดแยกวา พระราชาหรอืพระราชเทวี พอลวงไปหนึง่สัปดาห พระราชา ทรงดําริวา “การที่พระ
เถระอยู ณ ที่นี ้เปนความลําบาก”  จึงทรงสงพระเถระกลับคืน   พระเถระพอไปถึงถํ้าใหญที่อยู ทาน
ก็ไดประกอบความเพยีร ดวยการเดนิจงกรมในตอนกลางคืน 
 
  ในสมัยนัน้เปนเวลาที่มืด ไมมีไฟ สําหรับสองใหสวาง  เทวดาที่สิงอยูที่ตนกากะทิง ได
เกิดความเลื่อมใส จึงไดยืนถือประทีปดามให ทานไดเดนิจงกรมไปมา  ในวันนัน้เอง เมื่อทานไดเดนิ
จงกรมอยู กมัมัฏฐานของทานไดปรากฏวา บริสุทธิ์ยิง่นัก พระเถระดีใจวา “วนันี้ทําไมหนอ 
กัมมัฏฐานของเรา จึงปรากฏชัดเสียเหลือเกิน แลวทําภูเขาใหสะเทือนสะทานไปทั้งลูก  พอเจริญ
กัมมัฏฐานดวยการเดนิจงกรม   นั่งสมาธิ    ไปถึงมัชฌิยาม   ทานกไ็ดบรรลุเปนพระอรหันต      ดวย
อาสวักขยญาณ๗๖  ทําใหรูแจงตามความเปนจริงวา นี้ทุกข นี้เหตใุหเกิดทุกข นี้ความดบัไมเหลือแหง
ทุกข นี้ ทางใหถึงความไมเหลือแหงทุกข ทําใหจิตหลุดพนจากกามสาวะ ภวาสวะ และอวิชชาสวะ.  

                                                 
 

 ๗๖  พระธรรมโกศาจารย  (พุทธทาส  อินฺทปฺโญ),  อริยสัจจจากพระโอษฐ  ภาคตน, พิมพคร้ังที่   ๑๒,   

(กรุงเทพมหานคร   :   โรงพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๖),  หนา  ๔๘๖.  
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 ๖๕ 

 ๓.๔.๗    พระโสณาเถรี   
 
 พระโสณาเถรี ทานมีบุตร ๑๐ คน เมื่อสามีและบุตรไดออกบวชในพระพุทธศาสนา
ทั้งหมด  ในเวลานั้นทานอยูคนเดยีว คดิวา “พอละดวยชีวิตของเรา  ผูพลัดพรากจากสามีและบุตร    
เปนคนแก  นาสงสาร  แมเราก็จักไปยังอารามที่สามีเราไปถึง” ๗๗  คร้ันคิดอยางนีแ้ลว จึงไปหาพระ
ภิกษณุี แลวขอบวช ซ่ึงพระภิกษณุีทั้งหลายก็บวชใหตามประสงค  เมื่อทานไดบวชแลว ทานระลึก
อยูเสมอวา ทานบวชตอนแก ดังนั้น เมื่ออุปฏฐากพระภกิษุณเีถรีแลว ทานจึงหลบลงมาบําเพ็ญเพยีร
อยู ที่หองชั้นลางตลอดทั้งคืน เวลาเดินจงกรมทานจะเอามือขางหนึ่งโอบเสา  เพื่อกันมิใหลมหรือ
เดินชนอะไร  เนื่องจากที่หองชั้นลางนั้นมืดมาก  แลวคอย ๆ  เดินจงกรมเวยีนรอบเสานั้น พระ
ภิกษณุีทั้งหลาย ตางชมเชยความอุตสาหะของทาน ๗๘

 
 วันที่จะบรรลุอรหัตผลนั้น ทานถูกใชใหตมน้ํารอน คร้ันตักน้ําใสหมอ และยกขึน้ตั้ง
บนเตาแลว ทานก็นั่งสมาธิ เมื่อจิตสงบแลว ก็อาศยความสงบนัน้ เปนพื้นฐานเจริญวิปสสนา 
พิจารณาขันธ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ จนเห็นเปนของไมเที่ยง                            
เปนทุกข และเปนอนตัตา ทันใดนั้น ทานก็เกดิความรูแจง เกดิวปิสสนาญาณจนถึงโคตรภูญาณ
ทําลายโคตรปุถุชน แลวมาสูโคตรของพระอริยบุคคล ๗๙  และไดบรรลุอรหัตผล กอนน้ําเดือด  
 
 เมื่อภิกษุณีทั้งหลายกลับมา เรียกหาน้ํารอน พระเถรีไดบันดาลใหน้ํารอนดวยเตโชธาตุ 
ภิกษณุีทั้งหลายตางอัศจรรยใจ จึงพากนัไปกราบทูลพระพุทธเจา พระองคไดตรัสคาถานี้วา  
“แทจริง บุคคลผูปรารภความเพียรอยางหนัก   มีชีวิตอยูเพียงวันเดียว   ก็ประเสริฐกวาคนเกียจคราน 
และละทิ้งความเพียรมีชีวติอยูตั้ง ๑๐๐ ป” ๘๐  พระพุทธองค ทรงยกยองทานในเอตทัคคะวา  เปนผู
เลิศกวาภิกษณุทีั้งหลาย ผูปรารภความเพยีร ๘๑  
 

                                                 
 

 ๗๗ ขุ.อป.  (บาลี)  ๓๓/๒๓๒ - ๒๓๓/๓๗๙,  ขุ.อป.  (ไทย)  ๓๓/๒๓๒ - ๒๓๓/๔๘๖. 

 ๗๘ บรรณจบ บรรณรุจิ, ภิกษุณี พุทธสาวกิาครั้งพุทธกาล,   (กรุงเทพมหานคร :   โรงพิมพ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หนา ๖๙.  

 ๗๙  พระมหาอํานวย  อานนฺโท (จันทรเปลง),  การศึกษาเรื่องการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท,  

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๑๑๑. 

 ๘๐  ขุ.อป. (บาลี)  ๓๓/๒๓๙/๓๗๙, ขุ.อป. (ไทย)  ๓๓/๒๓๙/๔๘๖.  

 ๘๑  องฺ.เอกฺก. (บาลี)  ๒๐/๒๔๑/๒๖, องฺ.เอกฺก. (ไทย)  ๒๐/๒๔๑/๓๐.  
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 บทท่ี   ๔ 
 

การประยุกตชาคริยานุโยคมาใชในการปฏบิัติธรรม    
 
 

 การศึกษาในบทนี้ จะไดแสดงถึงการประยุกตแนวการปฏิบัติทั้ง ๓ มาใชในปจจุบัน 
รวมถึงการประยุกตใช ในการดําเนนิชีวติและการอยูรวมกับสังคม  ตลอดจนการประยุกตใชเพื่อ
พัฒนาชีวิต อันเปนการพัฒนาจิตในระดับศีลธรรม และระดับความหลุดพน ดังมีรายละเอียดตอไปนี้   

 
  ๔.๑  การประยุกตใชในปจจบุัน   
 
  แนวการปฏิบัติตามอปณณกปฏิปทา  เปนแนวการปฏิบัติ ที่พระพุทธเจาตรัสไวให
ปฏิบัติเพื่อขูดเกลากิเลส ถึงอยางนั้น เราก็สามารถนํามาใช ในการดาํเนินชวีิตประจําวันไดสําหรบั
บุคคลทั่วไป เพราะทําใหบุคคลนั้น ลดการดําเนินชวีิตทีฟุ่งเฟอ ที่ไมจาํเปนออกไป คงอยูแตส่ิงที่
จําเปนสําหรับใหมีชีวิตอยู เพราะในปจจุบนั บุคคลโดยมากใชชีวติทีฟุ่งเฟอ ทําใหตองแสวงหาสิง่
ตาง ๆ มาปรนปรือมากเกินไป ทําใหรางกายตองตรากตราํในการทํางานหนกั เพื่อส่ิงที่ไมจําเปน จน
รางกายเจ็บปวย ทําใหจิตใจเปนทุกขดวย   ดังมีรายละเอยีดเกีย่วกับการใชในปจจุบนั คอื   
  
  ๔.๑.๑    การงดเวนอบายมุข  
 
  ในหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา เมื่อกลาวถึงการสํารวมอินทรีย ที่สามารถใชใน
ปจจุบันแลว  พระพุทธองค ทรงสอนใหไมของแวะในอบายมุข ทั้ง ๖ ประการ๑   คือ  
     ๑.    การหมกมุนในการเสพของมึนเมาคือสุราและเมรัย   
                     ๒.  การหมกมุนในการเที่ยวไปตามตรอกซอกซอย    ในเวลากลางคืน  
                    ๓.   การเที่ยวดูมหรสพ มีการแสดง ละคร ดนตรีที่ไหน ไปทีน่ั้น  
                     ๔.   การหมกมุนในการเลนการพนันอันเปนเหตแุหงความประมาท      
                   ๕.   การหมกมุนในการคบคนชั่วเปนมติร   
             ๖.   การหมกมุนในความเกยีจครานทําการงาน    
                                                 
 

 ๑ ที.ปา. (บาลี)  ๑๑/๒๔๗/๑๕๘, ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๒๔๗/๒๐๒.  
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 ๖๗ 

  การที่ไมของแวะในอบายมุขทั้ง ๖ ประการ จัดวาเปนการสํารวมอินทรีย  เพราะ
เปนการไมคะนอง กาย วาจา ใจ บุคคลที่ประพฤติในอบายมุขเหลานี ้ไดช่ือวา บําเพ็ญเพื่อความเปน
คนพาล เพราะคนพาลมีลักษณะ ๓ ประการ คือ คนพาลชอบคิด แตเร่ืองที่คิดชั่ว พูดแตคําที่พดูช่ัว 
ทําแตกรรมทีท่ําชั่ว  สวนคนที่ไมของแวะกับอบายมขุเหลานี้ ก็ไดช่ือวา บําเพ็ญตนเพื่อความเปน
บัณฑิต เพราะบัณฑิตมีลักษณะ ๓ ประการ คือ บัณฑิตมกัคิด แตเร่ืองที่ดี พูดแตคําที่ด ีทําแตกรรมที่
ดี ๒   พระพุทธองค จึงตรัสวา การคบบัณฑติ ไมคบคนพาล ถือวา เปนมงคลชีวิต๓   
 
  การสํารวมอินทรียนั้น มีความสําคัญอยูที่ความไมยนิดี ยินรายในรูป เสียง กล่ิน รส 
โผฏฐัพพะ และธัมมารมณ แตอบายมุขเหลานี้ เมื่อบุคคลใดประพฤตแิลว ยอมสงเสริมใหเกิดความ
ยินดี ยินราย ไมทางตรงก็ทางออม หรือสงเสริมใหเกิดความยินด ี ยินรายหนกัขึ้นอีกหลายเทา 
อบายมุขเหลานี้  จึงไดช่ือวา เปนบอเกดิของความเสื่อม เพราะทําใหบุคคลที่ประพฤติอยู ใหเสื่อม
จากคุณงามความดี  ตกไปสูที่ไมมีความเจริญทั้งในโลกนี้ และโลกหนา  
 
  อีกอยางหนึ่ง ราคะ โทสะ โมหะ ยอมเกิดขึ้นโดยงายในจิตใจ  ทําใหบคุคลนั้นมีการทํา
ผิดศีลธรรม ทางกาย วาจา ใจ  แตถาบุคคลใดไมประพฤติ หรือของแวะกับอบายมขุ ๖ อยางนี้แลว 
บุคคลนั้นก็ไดช่ือวา มีการสํารวมระวังในทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ไมใหเผลอสติ มีสติสัมปชัญญะ
อยูเสมอ มีการฝกฝนอบรมตนในศีลและธรรม ทําใหเกดิความงอกงาม มีความเจริญตอไป  
 
  ๔.๑.๒    การบริโภคอาหารเปนเวลาและพอประมาณ 
 
 อาหารเปนสิ่งที่จําเปนแกรางกาย เพราะเมื่อรางกายมีอยู จิตก็สามารถมีที่อาศัย ทําให
ชีวิตดํารงอยูได ฉะนั้น แมการบริโภคอาหารสําหรับบุคคลทั่วไป กต็องบริโภคอาหาร ที่ไมมาก
เกินไป ไมนอยเกินไป และควรบริโภคอาหารใหเปนเวลา ไมควรบรโิภคบอย ๆ  เพราะในหลัก
อุโบสถศีลนั้น พระพุทธองคไดบัญญัติใหงดเวนการบรโิภคอาหารในเวลาวกิาล ในเวลากลางคืน ๔  
เปนศีลขอหนึง่ สําหรับฆราวาสเชนกนั  

                                                 
   
 ๒ มหามกุฏราชวิทยาลัย,  มังคลตัถทีปน ีแปล เลม ๑, พิมพคร้ังที่ ๑๓,  (กรุงเทพ ฯ : โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย,  
๒๕๔๐), หนา ๒๑ - ๒๒. 
  ๓ ขุ.ขุ. (บาลี)  ๒๕/๓/๔,  ขุ.ขุ. (ไทย)  ๒๕/๓/๗.  
 ๔ องฺ.อฏฐก.  (บาลี)  ๒๓/๔๑/๒๐๕,  อง.ฺอฏฐก.  (ไทย)  ๒๓/๔๑/๓๐๘. 
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 ๖๘ 

 อีกประการหนึ่ง การบริโภคอาหารที่มาก หรือนอยเกินไป  ไมเปนเวลานั้น ยอมทําให
มีโรคมาก และทําใหเกิดความงวงนอนไดงาย ดังที่พระพุทธองค ทรงสอนใหพระเจาปเสนทิโกศล 
ทรงเสวยพระยาหารแตพอด ี จะไดไมงวงนอนไดงายวา  “เมื่อใดบุคคล ผูถูกความงวงเหงาครอบงาํ    
บริโภคมาก   ชอบแตนอนกลิ้งเกลือกไปมา  เมื่อนั้น เขายอมมีปญญาเฉื่อยชา ชอบเขาหองเปนอาจณิ   
เหมือนสุกรอวน ที่เขาขุนดวยเศษอาหาร  ฉะนั้น” ๕

 
 ดังนั้น การประยุกตเกีย่วกับการรูประมาณในการบริโภค สําหรับบุคคลทั่วไป มีหลักที่
สําคัญ คือ การบริโภคเปนเวลา และพอประมาณ ไมหรูหรามากเกินไป  จนรายจาย ไมพอกับรายรบั 
อันจะทําใหตนเองเดือดรอน เพราะการบริโภคอาหารเปนเวลา และพอประมาณ ยอมเปนการฝกฝน
อบรมตน ไมใหยินดีการรสอาหารมากเกนิไป   
 
 ๔.๑.๓    ความขยันหมั่นเพียรในการทํางาน 
 
 หลักสําคัญในการประกอบความเพยีร คือ ความขยันหมัน่เพียร ในการเดินจงกรม และ
นั่งสมาธิ ไมทอถอยในการปฏิบัติบําเพ็ญเพียร การบรรลุธรรมจึงสามารถสําเร็จได สําหรับบุคคล
ทั่วไปกเ็ชนกนั แมจะทํางานอยางใด อยางหนึ่งก็ตาม ตองมีความขยันในการงานทีต่นเองทําอยู  ผล
ของงานจึงจะสําเร็จได ดังปรากฏในมงคลสูตร ที่พระพุทธองคไดตรัสวา การงานทีไ่มอากูล ๖  เปน
มงคลของชีวิตสําหรับผูทํางาน  หมายถึง การทํางานตองไมทําคั่งคางไว ขยันทํางาน หรือไมทําอยาง
ยอหยอนหรือไมสมบูรณแบบ  และการงานเหลานั้น ตองไมมีโทษ  ทําตนเองและผูอ่ืนใหเดือดรอน  
 
  ในหลักการแสวงหาทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน หรือประโยชนในปจจบุัน ซ่ึงเปน
จุดหมายขั้นตนของชีวิต เร่ืองที่เขาใจงายเกี่ยวของกับชีวติประจําวนั คอื การมีทรัพยสมบัติ มีฐานะ
อันมั่นคง มีเกียรติยศชื่อเสียง มีลาภยศ มีมิตรไมตรี และมีชีวิตคูครองที่เปนสุขเปนตน คฤหสัถ
ทั้งหลาย ที่แสวงหาประโยชนปจจุบันเหลานี้ ก็ไมใชจะแสวงหาไดงายนัก เพราะมีอุปสรรคมาก 
ฆราวาสคนใด ไมตอสูกับอุปสรรค มีความยอทอ เกียจครานทําการงาน ไมขยันศึกษาหาความรู 
ฆราวาสคนนัน้ ยอมไมไดประโยชนในปจจุบันเหลานี้  แตถาเขาขยันอดทน ไมยอทอ กย็อมจะทํา
ใหเขาประสบกับสิ่งเหลานี้  

                                                 
 

 ๕ ขุ.ธ. (บาลี)  ๒๕/๓๒๕/๗๓, ขุ.ธ. (ไทย)  ๒๕/๓๒๕/๑๓๔. 

 ๖ ขุ.ขุ. (บาลี)  ๒๕/๖/๔, ขุ.ขุ. (ไทย)  ๒๕/๖/๗. 

Page 85 of 116

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๖๙ 

 พระพุทธศาสนา จึงมีหลักธรรมสําหรับฆราวาส เพื่อใหประพฤติปฏิบัติ  อันจะทําให
เขาไดประโยชนในปจจุบัน มี ๔  อยาง๗  คือ  
 

           ๑.  อุฏฐานสัมปทา คือ การเปนผูขยัน ไมเกียจครานการทํางาน  ในการประกอบอาชีพ
ทุกอยาง เชน ทํานา ทําสวน ทําไร คาขาย รับราชการ หรือศิลปะอยางใดอยางหนึ่ง   
 

 ๒. อารักขสัมปทา คือ การรูจักเก็บรักษา คุมครองทรัพยเหลานัน้ เพื่อไมใหทรัพย
สมบัติเหลานัน้   เสื่อมหายไป  เชน ถูกโจรลักเอาไป  ไฟไหม  น้ําพดัไป   เปนตน 
 

 ๓.  กัลยาณมิตตตา  คือ การรูจักคบหาคนดีที่เกื้อกูลแกการงาน ไมคบที่คนชั่วชาเลว
ทราม  แตคบคนมีศรัทธา  มีศีล  มีจาคะ  มีปญญา และก็คอยศึกษาความดีของทานเหลานั้นดวย 
 

  ๔.   สมชีวติา   คือ การรูจักเลี้ยงชีวิตของตนใหเหมาะสมพอดี มีความสขุ ไมสุรุยสุราย
ฟุมเฟอย สามารถประหยัดทรัพยไวใหเพิ่มพูนขึ้นได  รูจกัรายรับ รายจาย ไมใหเกินกนั  การกินการ
อยูก็ใหสมฐานะ มีรายรับนอย ก็ไมจายฟุมเฟอย มีรายรับมาก ก็จายสมฐานะ ไมตระหนีเ่กินไป  
  
 นอกจากจะปฏิบัติตามหลักธรรม ๔ ประการนี้แลว ฆราวาสทั้งหลาย จะตองประพฤติ
ปฏิบัติตามหลักธรรมเหลานี้    เพื่อปดกั้น ความเสื่อมแหงโภคทรัพย อีก ๔ ประการ  คอื   
                         ๑.    ไมเปนนักเลงหญิง   
                         ๒.    ไมเปนนักเลงสุรา 
                         ๓.    ไมเปนนักเลงการพนนั    
                         ๔.    เปนผูมมีิตรดี    มีสหายดี    มีเพื่อนด ี
  
 จะเห็นไดวา แมประโยชนในปจจุบันของฆราวาส กวาจะไดส่ิงที่ตนตองการ ก็ตอง
แสวงหาดวยความอดทน อดกล้ัน ไมยอทอในสิ่งที่ตองทํา มีความพากเพียรอุตสาหะ นับแตเปนเดก็ 
ที่ตองอดทน ขยันหมัน่เพยีรในการเรียนหนังสือ เพื่อใหจบการศึกษา เรียนจบแลว ก็ตองหางานทํา
ดวยความยากลําบาก  เมื่อไดงานทําแลว  ก็ตองอดทน ไมเกียจคราน ไมละเลยในหนาที่ภารกิจของ
ตน เพราะถาไมขยัน อาจเปนเหตใุหออกจากงานได  ไดเงินแลว ก็ตองอดทน ละส่ิงที่ไมดี คือไม
เปนนักเลงหญิง นักเลงสุรา ไมคบเพื่อนที่ไมดี แตตองเก็บหอมรอมริบทรัพยที่หามาได ไมใชจาย
สุรุยสุราย หรือแมจะมีครอบครัว ก็ตองอดทน ขยันไปมาหาสูกับคนที่เรารัก ไดมาแลวก็ตองอดทน 

                                                 
  

 ๗  ดูรายละเอียดใน องฺ.อฏฐก.  (บาลี)  ๒๓/๕๔/๒๓๔ – ๒๓๕,  องฺ.อฏฐก.  (ไทย)  ๒๓/๕๔/๓๔๐ - ๓๔๑.  
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 ๗๐ 

ขยันทํามาหากนิ จนมีฐานะที่มั่นคงดวยกนัทั้งสองคน จึงกลาวไดวา แมประโยชนในปจจุบันของ 
ฆราวาสเอง กต็องประยุกตใชความเพยีรไมนอยเลย จึงประสบกับสิ่งที่ตนตองการ  
 

 ดังนั้น หลักการประพฤติปฏิบัติ ทั้ง ๓ ประการ คือ การงดเวนอบายมุข การบริโภค
อาหารเปนเวลา พอประมาณ และการขยนัหมั่นเพยีรในการทํางาน  จึงเปนหลักสําหรบัประยุกตใช
ไดกับบุคคลทัว่ไป สามารถใชไดในปจจุบนั เมื่อบุคคลทําตามหลักนีแ้ลว ยอมทําใหเจริญรุงเรือง  
 
 ๔.๒ การประยุกตใชในการดําเนนิชีวิตและการอยูรวมกับสังคม   
  
  การดําเนนิชีวติของบุคคลทุกคน ควรนําธรรมะมาประพฤติปฏิบัติ เพื่อประยุกตใชกบั
ชีวิตประจําวันของเรา ใหเกดิประโยชนมคีุณคามากที่สุด ถาไมอยางนั้นแลว ทั้งชวีิตเราก็คงจะหา
เวลาอยูที่สงัดไดยาก เพราะเราตองใชชีวิตอยูทามกลางสิ่งแวดลอม เพือ่ทําการงาน สําหรับเลี้ยงปาก
เล้ียงทอง หรืออยูเพื่อรับใชพระศาสนา ประเทศชาติตอไป  ฉะนั้น การประยุกตหลักการประกอบ
ความเพยีร   จงึแบงออกเปน ๓ ลักษณะ คอื   
 
 ๔.๒.๑    การประยุกตใชกับตนเอง 
  
 การประยกุตใชหลักความเพยีร เพื่อทําประโยชนของตนเอง  มี  ๒ อยาง  คือ  
 

๑. ประโยชนในทางโลก  หมายถึง   การทําประโยชน ที่สามารถเห็นไดงาย เปนของที่ 
เกี่ยวกับตวัเราในทางวตัถุภายนอก  เกี่ยวของกับคนหมูมาก  แบงเปน  ๒  จําพวก คือ  
 

 ๑.๑.  พระภิกษุสามเณร    เมื่อบวชแลว เลาเรียนพระปริยัติธรรม ก็มีอุตสาหพยายามใน
การเรียนนัน้ เชน พระอานนท ทานไดศกึษาเลาเรียน ทรงจําปริยัติธรรม ทานก็ทรงจําไดดี สามารถ
จําปริยัติไดจํานวนมากจนเรียกวา พระธรรมภัณฑาคาริก ดังนั้น ประโยชนในทางโลกของพระภิกษุ
สามเณรคือ การทําหนาที่ของตนใหสําเรจ็ ตามสมควรแกเพศของตน โดยอยูในกรอบของพระ
ธรรมวินัย ไมขัดกับกฎหมายบานเมือง  
 

 ๑.๒ อุบาสก อุบาสิกา  ประกอบอาชีพอยางใดในทางโลก เชน คาขาย รับราชการ ทํานา 
ปกครอง ลูกจาง หรือศึกษาหาความรู ก็ทาํอยางสุดความสามารถ จนสําเร็จในสิ่งทีต่นตองการ  มี
ความซื่อสัตยสุจริต ไมฟุมเฟอย ไมสุรุยสุราย  เชน  อนาถบิณฑิกเศรษฐี เปนนกัธุรกิจ ไดคาขายดวย
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 ๗๑ 

ความอุสาหะพยายาม ไดสงสินคาใสเกวยีน ๕๐๐ เลมไปขายที่เมืองราชคฤห ๘  ไดเงินทองมาก  มี
ความสําเร็จในอาชีพ  สามารถเลี้ยงบริวารไดเปนจํานวนมาก เมื่อสรุปแลว ประโยชนในทางโลก
ของฆราวาส คือ ความสําเร็จในหนาที่การงานของตนทีท่ําอยู โดยไมขัดกับศีลธรรม และกฎหมาย
บานเมือง  สามารถประสบความสําเร็จในหนาที่การงานของตน ไดรับประโยชนตามความมุงหมาย 
 

 ๒.  ประโยชนในทางธรรม  หมายถึง   หนาที่ที่จะตองทําเพื่อตนเอง หรือผลประโยชน
แกตวัเราเองในทางธรรม  มี   ๒  จําพวก  คือ  
 

 ๒.๑  พระภิกษุสามเณร เมื่อกําลังทําหนาที ่การงานใดอยูก็ตาม ก็ทําดวยสติสัมปชัญญะ 
มีสติคอยกําหนดอารมณที่เขามาทางอายตนะภายใน แลวทําการเพิกถอนความยินดี ยินรายออกเสีย
ได มีการกําหนดอารมณที่เขามากระทบ ใหเห็นสักแตวากระทบเทานัน้ จะทําส่ิงใด ก็มีสติพิจารณา
รอบคอบ เห็นทุกสิ่งวา มีความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนตัตา อยูเสมอ ๆ  คอยประคบัประคองจิตให
มีความวาง โปรดโปรง จากสิ่งรบกวนทกุอยาง แมจะทําการงานตาง ๆ อยูก็ตาม หรือมีสติคอย
กําหนดสัญญา เวทนา วิตก เมื่อรูแลว กป็ลอยความยดึถือนั้นเสีย ไมยึดถือส่ิงใด ใหเห็นวา การ
ทํางานของตนทุกอยางในชีวติประจําวนั ลวนเปนการปฏิบัติธรรม  มีจุดหมายอยูที่การพนจากทกุข 
 

 ๒.๒ อุบาสก อุบาสิกา เมื่อกําลังทําการงานสิ่งใดอยูก็ตาม แตในวันหนึ่ง ตองทําจิตให
ประกอบดวยกุศล มีเมตตา กรุณาอยูเสมอ ไมเปนคนมกัโกรธ ฉุนเฉยีวงาย จนคนรอบขาง ทํางาน
ดวยไมได แตจะเปนผูมจีิตใจเปนกุศลดวยการใหทาน รักษาศีล เจริญภาวนา อยูเปนนิตย ในการ
ดําเนินชวีิตประจําวันของตน ตองใสใจในหลักธรรม  ๔ ประการเสมอ ๆ คือ 
 ๑.    การคบหาสัตบุรุษ 
 ๒.  การฟงพระสทัธรรม  
 ๓.   การมนสิการโดยแยบคาย  
 ๔.   การปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม ๙  
 

 หลักธรรมทั้ง ๔ ประการนี้ เปนหลักทีท่ําใหเขาถึงความเปนพระโสดาบัน อันเปน
หลักประกนัวา เรายอมไมตกอบายภมูิ ๔ คือ นรก เปรต อสุรกาย สัตวเดรัจฉาน การที่พระโสดาบนั 
ไมตกอบายภมูินี้   เปนเพราะวาทานมีศีล ๕ บริสุทธิ์ และไมลวงศีล ๕ เปนอันขาด๑๐  

                                                 
 
 ๘ จําเนียร   ทรงฤกษ, ชีวประวัติพุทธอุบาสก  เลม ๑,  (กรุงเทพฯ  : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๓), หนา  ๑๐. 
 ๙ ที.ปา. (บาลี)  ๑๑/๓๑๑/๒๐๒, ที.ปา.  (ไทย)  ๑๑/๓๑๑/๒๘๖. 
 ๑๐ พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักดิ์ เขมรํสี), วิปสสนาภูมิ, หนา ๑๖. 
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 ๗๒ 

 สรุปแลว ประโยชนทางธรรมของอุบาสก อุบาสิกา ในพระพุทธศาสนา คือ อยางนอย
ขอใหมีดวงตาเห็นธรรม เปนพระโสดาบนั ในปจจุบันชาตินี้ มีปญญาเห็นแจงในสิ่งทั้งหลายทั้งปวง
วา “ส่ิงใดสิ่งหนึ่งมีความเกิดขึ้นเปนธรรมดา ส่ิงนั้นทั้งหมดลวนมีความดับเปนธรรมดา” ๑๑

 
  ๔.๒.๒    การประยุกตใชกับคนอ่ืน 
 
 เมื่อเราไดรับประโยชนของตนทั้งทางโลกและทางธรรมแลว ก็อาศัยความเมตตา กรุณา
ตอผูอ่ืน ปรารถนาใหผูอ่ืนไดรับผลประโยชนตนบาง เหมือนกับที่เราไดรับแลว แมในการขวนขวาย
ประโยชนผูอ่ืนนั้น กต็องมคีวามอุตสาหพยายาม ไมเกยีจคราน ปรารถนาใหผูอ่ืนพนจากทกุข   คือ  
 

๑. บําเพ็ญตนเพือ่ใหผูอ่ืนไดประโยชนในทางโลก    

                                                

 

  การขวนขวาย  อุตสาหะ พยายาม พากเพยีร ชวยเหลือผูอ่ืน เพื่อใหไดรับประโยชน 
เหมือนกับทีเ่ราไดรับแลว  การทําประโยชนแกคนอืน่ทางโลก  มี ๒ จําพวก คือ   
 

 ๑.๑    พระภิกษุสามเณร  
 

 เมื่อไดบวชเรียน มีความรูในพระธรรมวินัยของพระพุทธเจาแลว ก็ขวนขวาย พากเพยีร 
สอนธรรมแกผูอ่ืน เพื่อเปนการสืบตออายุพระพุทธศาสนา เพื่อใหมีศาสนทายาท ไวสืบทอดราก
แกวของพระศาสนา คือพระปริยัติธรรม อันเปนคําส่ังสอนของพระพุทธเจา มิใหสูญหายไป เชน 
พระอุบาลี   ผูทรงจําพระวนิยั    ไดสอนศษิยใหทรงจํา    และมีความรูในพระวินัย    เชน  พระทาสะ   
 พระโสณกะ พระสิคควะ พระโมคคัลลีบุตรติสสเถระ ๑๒  พระอานนทเถระ ไดสอนศิษยของทาน
ใหทรงจํา และมีความรูในพระธรรม เชน พระสัพพกาม ีพระสาฬหะ พระเรวตะ พระขุชชโสภิตะ 
พระยสะ   พระสาณัสัมภูตะ  ๑๓ พระอนุรุทธเถระ มีศิษย ๒ องค คือ พระสุมนะ   พระวาสภคามี  
 

  ศิษยของพระเถระเหลานี้  ถือวาเปนกําลังในการเผยแผพระศาสนา โดยเฉพาะการทํา
สังคายนาครั้งที่ ๒ ที่เมืองเวสาลี ไดสืบพระศาสนาจากรุนสูรุน     จนถึงสังคายนาพระธรรมวินัยคร้ัง
ที่  ๓  ที่เมืองปาฏลีบุตร โดยมีพระโมคคลัลีบุตรติสสเถระ เปนประธาน มีพระอรหนัต ๑,๐๐๐ องค 

 
 
 ๑๑ ที.สี. (บาลี)  ๙/๒๙๘/๑๐๘,  ที.สี. (ไทย)  ๙/๒๙๘/๑๐๙. 
 ๑๒ มหามกุฏราชวิทยาลัย,  ปฐมสมันตปาสาทิกาแปล,   พิมพคร้ังที่ ๘,  (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพมหามกุฎราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา  ๔๙.  
 ๑๓ เร่ืองเดียวกัน, หนา  ๕๔. 
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 ๗๓ 

เปนผูทําสังคายนา หลักจากนั้น ไดคัดเลือกพระอรหนัต เพื่อเผยแผพระศาสนา โดยมอบใหพระเจา
อโศกมหาราช ทรงเปนผูอุปถัมภ พระองคไดสงพระธรรมทูต ออกเผยแผพระศาสนาถึง ๙ สาย ทํา
ใหพระศาสนาไดแผไปทัว่โลก รวมทั้งประเทศไทยดวย  ๑๔   การสืบทอดอายุพระศาสนา ดวยการ
ทรงจําพระธรรมวินัยนั้น มีความสําคัญมาก เพราะถาคําสอนของพระพุทธศาสนายังมีอยู ชน
ทั้งหลาย  ยอมไดรับประโยชน ทําใหเขามคีวามรู ความเขาใจในการดําเนินชวีิต ไดรับประโยชนทัง้
ในโลกนี้ โลกหนา  และประโยชนอยางยิ่ง คือ นิพพาน   
 
 ในสมัยปจจุบนั เราอาจจะเห็นภารกิจ ทีพ่ระภกิษุสามเณรไดบําเพ็ญตน เพื่อประโยชน
แกผูอ่ืน เปนการสืบอายุพระพุทธศาสนา เชน การสอนบาลี นักธรรม การสอนแกนักเรยีนใน
โรงเรียนเพื่อสอบธรรมศึกษา การสอนแกนักเรียนในวันอาทิตยหรือโรงเรียนพุทธศาสนาวันอาทิตย 
การสอนในโรงเรียนปริยัติสามัญ การสอนในมหาวิทยาลัยสงฆ การเทศนในวันพระทางสถานีวิทยุ 
ภาระธุระเหลานี้ ถือวาเปนกจิกรรมที่ชวยประคับประคอง กิจการของพระศาสนาใหดํารงอยู   
  
 ผูวิจัยเห็นวา งานสอนหนังสือก็ดี งานเผยแผพระศาสนาก็ดี กิจกรรมเหลานี้ ลวนตอง
ใชความพากเพียรพยายามอดทน  เพราะตองมีทั้งกําลังกายและกําลังสติปญญา พระเถระเหลานัน้ 
ตลอดจนพระภิกษุสามเณรทุกรูป ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน ลวนเปนผูมีคุณูปการตอความเจริญของ
พระศาสนา ควรที่อนุชนรุนหลังจะสํานกึถึงคุณงามความดีของทานเหลานั้น ในฐานะเปนผูที่ได
บําเพ็ญประโยชนแกบุคคลอืน่ ดวยความเสียสละอยางยิง่  
 
 ๑.๒   อุบาสก อุบาสิกา  
 
 ฆราวาสไมวาจะเปนปุถุชนก็ดี พระอริยสาวกกด็ี ก็ตองอาศัยความเมตตา กรุณา ไมเห็น
แกตวั อนุเคราะหคนอืน่ที่เขายังไมสามารถชวยเหลือตนเองได เชน การใหขาว น้ํา เครื่องนุงหม ใน
สมัยพุทธกาลนั้น เมื่อบุคคลใด เปนคนที่มัง่มี มีเงินทองมาก ชอบบริจาคทาน เขาจึงไดช่ือวา เศรษฐี 
แปลวา ผู

                                                

ประเสริฐ แมปจจบุันกิจกรรมการบําเพ็ญประโยชนอ่ืน ก็มอียูทั่วไป เชน การบริจาคของ
องคกรตาง ๆ เพื่อชวยเหลือสังคม โดยเฉพาะการบริจาคผาหมกันหนาว การชวยบคุคลผูประสบภัย
พิบัติ เชน ไฟไหม น้ําทวม หรือการสรางโรงเรียน โรงพยาบาล ชวยเดก็กําพรา เปนตน  

 
 
 ๑๔  พระมหามฆวินทร  ปุริสุตฺตโม,  พระเจาอโศกมหาราชกับพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพชอระกา
, ๒๕๔๙), หนา  ๗๘ – ๘๑.  
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 ๗๔ 

 เมื่อกลาวถึงการบําเพ็ญประโยชนแกผูอ่ืนในทางโลกแลว ทานอนาถบิณฑิกเศรษฐี ถือ
วาเปนแบบอยางที่ดี เพราะทานไดบริจาคขาวน้ําแกคนยากจน จนไดช่ือวา อนาถบิณฑิกะ แปลวา ผู
มีกอนขาวเพื่อคนอนาถา แตเดิมทานไดช่ือวา สุทัตตะ ทานไดทําการสงเคราะหคนอืน่ มากอนที่จะ
นับถือพระพุทธศาสนาเสียอีก  ดังมีหลักฐานปรากฏวา เมื่อทานไปเฝาพระพุทธเจาทีป่าสีตวัน พระ
พุทธองค ตรัสเรียกทานวา “มาเถิด สุทัตตะ”   
 
 ทานนึกดีใจวา พระองคเรียกชื่อเดิมไดถูกตอง ๑๕  แสดงวาอนาถบิณฑิกะ เปนชื่อที่ถูก
เรียกจนแพรหลายแลวในเวลานั้น แมนางวิสาขามหาอบุาสิกา ก็ไดบริจาคทานชวยเหลือคนอื่น
เหมือนกนั ดังจะเห็นไดในคราวที่ทานแตงงาน มีคนติดตามทานไปอยูดวยจาํนวนมาก เพราะความ
อาลัยรัก ใครกอ็ยากไปอยูกับคนดี  จนเศรษฐีพอสามีตองไลกลับคืน กลัวไมมีที่ใหอยู   
 
 สรุปไดวา การทําความดี เพื่อประโยชนแกผ ู อ่ืนนี้ เปนสิ่งที่ทําไดยาก เพราะตองมีความ
พากเพยีรอดทน ที่สําคัญคือ มีศรัทธา ไมมีความตระหนี่ในทรัพย  ไมใชเพื่อเห็นแกช่ือเสียงของตน 
แตเปนไปเพื่อประโยชนแกผูอ่ืน ปรารถนาใหคนอื่นพนทุกข การบริจาคปจจัย ๔ เหลานี้ ไดช่ือวา 
บริจาคอามิสทานเปนสวนใหญ  
 

๒. บําเพ็ญตน เพือ่ใหผูอ่ืนไดประโยชน ในทางธรรม 
 
การขวนขวาย  พากเพยีร อุตสาหพยายาม เพื่อชวยเหลือผูอ่ืน ใหเขาถึงโลกุตรธรรม  

เชนเดยีวกับที่เราไดบรรลุแลว หรือแมวาจะไมไดบรรลุธรรม แตถาใหคําแนะนําที่ทําใหเขาดําเนิน
ชีวิตถูกตอง กช่ื็อวา บําเพ็ญประโยชนทางธรรม หรือใหธรรมทานเชนกัน  การบําเพญ็ประโยชนแก
ผูอ่ืนในทางธรรมนั้น ทําไดหลายอยางเชน การสอน การบอก การแลกเปลี่ยนความคดิเห็น ทําความ
เขาใจกับผูอ่ืน การพิมพหนงัสือธรรมะเผยแผ หรือการเทศน การอานธรรมะทางสถานีวิทยุ การ
สอนวิปสสนากัมมัฏฐานในสํานักปฏิบัติตาง ๆ กิจกรรมเหลานี้ ถือไดวา เปนกจิกรรมที่บําเพ็ญตน 
เพื่อใหผูอ่ืนไดประโยชนทางธรรม  เพราะทําใหเขาใจถึงการปฏิบัติที่ถูกตอง  แบงเปน ๒ อยาง คือ  
 
 
 

                                                 
  
 ๑๕ สํ.ส. (บาลี)  ๑๕/๒๔๒/๒๕๖,  สํ.ส. (ไทย)  ๑๕/๒๔๒/๓๔๘. 
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 ๗๕ 

 ๒.๑   พระพุทธเจาและพระสาวก  
 

 ในการทําใหผูอ่ืนเขาถึงธรรมนี้ ถือวาตองใชความพยายามอุตสาหะอยางมาก ดังจะเห็น
ไดในคราวที่พระพุทธเจา ทรงโปรดชฏิลอุรุเวลกัสสปะ พรอมทั้งบริวาร ๑๖  พระองคตองตอสูกับ
มานะทิฏฐิของชฏิลเจาลัทธินี้เปนอันมาก เพราะถือตวัวา พระองคไมไดเปนพระอรหันตเหมอืน
ตนเอง ชฏิลอุรุเวลกัสสปะนี ้ เมื่อพระองคทรงแสดงปาฏิหาริยใหดู แลวเกดิความเลื่อมใส แตกไ็ม
ยอมรับ  เชน    ในเวลาที่พระองคทรงทรมานพญานาค     แลวจับพญานาคใหขดในบาตร  แสดงให 
อุรุเวลกัสสปะดู เมื่อดูแลวก็เล่ือมใส แตมักจะคิดวา “พระมหาสมณะ มฤีทธิ์มาก มีอานุภาพมากจริง 
ถึงกับครอบงําเดชของพญานาคที่ดุราย มีฤทธิ์ เปนอสรพิษ มีพิษรายไดดวยเดช ของพระองค   แต
ไมเปนพระอรหันตเหมือนเราแน”  ๑๗    
 

 เมื่อชฏิลยังมีมานะอยู พระองคจึงทําปาฏิหาริยตาง ๆ ใหดู เพื่อใหเกิดความเลื่อมใส 
เชน ทําใหฝาฟนได ทําใหกอไฟได ทําใหไฟดับได ทําใหน้ําไมทวม เปนตน ถึงอยางนั้น ก็ยังไมยอม
ละมานะทิฎฐอีิก จนกระทั่งพระองคตรัสเพื่อใหสลดใจวา  “กัสสปะ เธอไมใชพระอรหันตแน ทั้งยงั
ไมถึงอรหัตมรรค แมปฏิปทาของเธอ อันจะเปนเหตุใหเปนพระอรหันต หรือถึงอรหัตมรรคก็ยังไม
มี” ๑๘ ถึงเวลานี ้จึงยอมรับ และฟงคําสอนของพระองค   เมื่ออุรุเวลกัสปปะไดเล่ือมใสขอบวชแลว 
ก็ทําใหบริวาร และนองอีก ๒ คน รวมทั้งบริวารเลื่อมใสดวย ทั้งหมดไดทูลขอบวชกับพระองค เมื่อ
บวชแลว พระองคทรงพาไปที่คยาสีสะประเทศ ตรัสอาทิตตปริยายสูตรใหฟง เมื่อฟงเทศนาจบ  
พระภกิษุทั้งหมด รวม ๑๐๐๓ รูป   ก็ไดบรรลุเปนพระอรหันต  
 
 แมพระภิกษุ ภิกษณุีองคอ่ืน เมื่อทานไดบรรลุธรรมแลว ก็ไดชวยใหผูอ่ืนบรรลุธรรม
เหมือนกนั เชน พระอานนทเถระ ไดแสดงธรรมแกพระฉันนะ ตอมาเมื่อทานไดปฏิบัติธรรม ก็ได
บรรลุเปนพระอรหันต ๑๙  พระนันทกเถระ สอนภิกษณุี ๕๐๐ รูปใหบรรลุอรหัตผล พระปฏาจารา
เถรี ไดสอนวปิสสนากัมมัฏฐาน แกพระอุตตราเถรี ตอมาเมื่อพระเถรี ไดปฏิบัติตาม    ดวยการได 
พิจารณาสังขารโดยความเปนของแปรปรวน ไมใชตัวตน   ก็ไดบรรลุอรหัตผล ๒๐

                                                 
  
 ๑๖ ชฎิล  ๓ พี่นอง  คอื  ๑. อุรุเวลกัสสปะ  มีบริวาร   ๕๐๐  คน   ๒. นทีกัสสปะ  มีบริวาร   ๓๐๐   คน   
๓. คยากัสสปะ  มบีริวาร  ๒๐๐  คน.  ดูใน ขุ.อป. (บาลี) ๓๓/๒๘๘/๒๑๔, ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๒๘๘/๒๗๗. 
 ๑๗ วิ.ม. (บาลี) ๔/๓๘/๓๓,  วิ.ม. (ไทย)  ๔/๓๘/๔๙.  
 ๑๘ วิ.ม. (บาลี)  ๔/๕๑/๔๓, วิ.ม. (ไทย)  ๔/๕๑/๖๑.  
 ๑๙ ดูรายละเอียดใน  สํ.ข.  (บาลี)  ๑๗/๙๐/๑๐๕ – ๑๐๗,  สํ.ข.  (ไทย)   ๑๗/๙๐/๑๗๑ – ๑๗๓.  
 ๒๐ ดูรายละเอียดใน  ข.ุเถรี.  (บาลี)  ๒๖/๑๗๕ – ๑๘๑/๔๕๔- ๔๕๕, ขุ.เถรี. (ไทย)  ๒๖/๑๗๕ - ๑๘๑/๕๘๔.  
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 ๗๖ 

 ๒.๒   อุบาสก อุบาสิกา  
 
ฆราวาส   เมื่อไดบรรลุธรรมแลว  ก็ไดชวยแนะนําผูอ่ืนใหดําเนนิชีวิตที่ถูกตอง   เชน  

จิตตคหบดี เปนพระอนาคามี ทานไดแสดงความนาอัศจรรยของพระพุทธศาสนา ใหอเจลกัสสปะ 
นักบวชเปลือยฟงวา ตั้งแตไดเปนอุบาสก ๓๐ ปมานี้ ทานไดส้ินสังโยชนเบื้องต่ํา ๕ ประการ และ
สามารถเขาปฐมฌานจนถึงจตุตถฌาน ไดตามที่ตองการ ตรงกันขามกับอเจลกัสสป แมบวชมาตั้ง 
๓๐ ป ก็ไมไดบรรลุธรรมอะไรเลย ไดแตเปนคนเปลือย คนหัวโลน  และการสลัดฝุนธุลีดวยขนหาง
นกยูงเทานั้น เมื่ออเจลกัสสปฟงแลว กเ็กดิความอัศจรรยใจวา แมแตอุบาสกในพระพุทธศาสนา ก็ยัง
ไดบรรลุธรรม สวนเราบวชภายนอกศาสนาไมไดอะไรเลย จึงเกดิความเลื่อมใส ขอใหอุบาสกพาไป
หาพระภิกษุเพือ่ขอบวช  เมื่อทานบวชแลวไดทําความเพยีร ก็บรรลุเปนพระอรหันต ๒๑   
 
 ผูวิจัยเห็นวา พระพุทธเจากด็ี พระอรหันตสาวกกด็ี  อุบาสก อุบาสิกาก็ดี เมื่อไดบรรลุ
ธรรมแลว ความเมตตากรุณาตอผูอ่ืน ยอมมีกําลังมาก คิดปรารถนาชวยผูอ่ืนใหพนทุกขอยู
ตลอดเวลา เมือ่พบบุคคลใดที่พอจะแนะนาํได ทานก็ชวยทันที เราจึงเห็นวา การทํางานเพื่อเผยแผ
พระศาสนาของทานเหลานั้น ทานทําดวยความเสียสละ พยายามพากเพียรมาก ทํางานมากกวา
ปุถุชนหลายเทา เชน พระพทุธเจา พระองคทรงบรรทมเพียง ๔ ช่ัวโมงเทานั้น  ตอจากนั้น ก็ทํางาน
ตั้งแตเชามืด จนถึงค่ําทุกวัน ๒๒ ที่เปนเชนนี้ เพราะวาทานไดรับประโยชนของทานแลว  ไมมีอะไร
ที่ตองทําอีก การมีชีวิตอยูของผูพนทุกข จึงเปนการอยู เพือ่บําเพ็ญประโยชนใหแกผูอ่ืนอยางเดยีว   
 
 ๔.๒.๓    การประยุกตใชกับสังคมในปจจุบัน  
  
 ในการประยุกตใชความเพียร เพื่อใหสังคมเกิดความสุข ไดรับทั้งประโยชนตน และทํา
ประโยชนของผูอ่ืนใหเต็มบรบิูรณ ธรรมะอยางหนึ่งทีเ่ราควรมีใหมาก คือ ความไมประมาท  ดังที่
พระพุทธองค ตรัสกับพระเจาปเสนทิโกศลวา “มหาบพิตร ธรรมอยางหนึ่ง ทีย่ึดประโยชนใน
ปจจุบัน และประโยชนในภายหนาไวได   คือ ความไมประมาท (เหมอืน) รอยเทาของสัตวทั้งหลาย 
ที่สัญจรไปบนแผนดินชนิดใดชนิดหนึ่ง   รอยเทาเหลานัน้ทั้งหมด ยอมรวมลงในรอยเทาชาง” ๒๓

                                                 
 
 ๒๑ ดูรายละเอียดใน  สํ.สฬา. (บาลี)  ๑๘/๓๕๑/๒๗๒ – ๒๗๔, สํ.สฬา.  (ไทย)   ๑๘/๓๕๑/๓๘๙ - ๓๙๑.  
 ๒๒ ปจฉิมยามหรือเชามืด พระองคตรวจดูสัตวที่จะโปรด ตอนเชาบิณฑบาต เพื่อโปรดคนนั้น ตอนบายทรงโอวาท
ภิกษุ ตอนเย็น ทรงแสดงธรรม แกญาติโยม ตอนปฐมยามโปรดเทวดา  มัชฌิมยาม ทรงบรรทมแบบสีหไสยาสน เพียง ๔ ชั่วโมง.  
 ๒๓ สํ.ส. (บาลี)   ๑๕/๑๒๘/๑๐๓,  สํ.ส. (ไทย)   ๑๕/๑๒๘/๑๕๑.  
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 ๗๗ 

 หลักการไมประมาท จึงเปนหลักที่แสดงถงึความไมเห็นแกตวั แตคิดเห็นถึงประโยชน
คนอื่น ในขณะเดยีวกัน ก็บําเพ็ญประโยชนตนดวย เหมอืนกับพระโพธิสัตว ที่ทรงบําเพ็ญบารมี เพือ่
ชวยเหลือคนอืน่ แตในขณะเดียวกัน พระองคบําเพ็ญบารมี เพื่อบรรลุเปนพระพุทธเจา ชวยเหลือ
สัตวโลกใหพนทุกขดวย ดังที่พระองคทรงตั้งปณิธาน ในการบําเพ็ญบารมี เพื่อตรัสรูเปน
พระพุทธเจาวา  เราตรัสรูแลว จะชวยใหผูอ่ืนตรัสรูดวย เราหลุดพนแลว จะชวยใหผูอ่ืนหลุดพนดวย  
เราขามไดแลว จะชวยใหผูอ่ืนขามไดดวย ๒๔ เราจักบรรลุพระสัพพัญุตญาณ ชวยมนษุยโลกพรอม
ทั้งเทวโลกใหขามพนดวย  เราจักตัดกระแสสังสารวัฏ  ทําลายภพทั้ง ๓ แลวขึ้นสูธรรมนาวา (เรือคือ
ธรรม)   ชวยมนุษยโลก พรอมทั้งเทวโลกใหขามพน ๒๕

 
 ดังนั้น การประยุกตใชเพื่อชวยเหลือในสังคมปจจุบัน จงึตองไมมีความประมาท หรือ
ความเหน็แกตวั แตชวยเหลือ เพราะปรารถนาใหผูอ่ืนพนทุกข โดยอาศัยหลักพรหมวิหาร ๔ คอื 
เมตตา กรณุา มุทิตา อุเบกขา เปนที่ตั้ง การทําประโยชนตอสังคมโดยรวม จึงสามารถชวยเหลือได 
เพราะถาเราเหน็แกตวัแลว มคีวามประมาทแลว การชวยเหลือสังคม ยอมไมอาจทําได   
 
  ๔.๓ การประยุกตใชในการพฒันาชีวิต 
 
 ในการประกอบความเพยีร ดวยการเดนิจงกรม และนั่งสมาธินี้ ผูปฏิบัติเมื่อประกอบ
ความเพยีรอยูนั้น ยอมเปนการพัฒนาชีวิตของตนเอง ใหเปนบุคคลผูมีคุณธรรมในเบือ้งสูงโดยลําดับ
เพราะเปนการฝกฝนอบรมตนเองอยูตลอดเวลาดวยศีล สมาธิ ปญญา ทําใหชีวิตของบคุคลนั้น เปน
ชีวิตที่สงบเยน็ ไมเปนชวีิตที่รอนกระวนกระวายดวยอํานาจแหงราคะ โทสะ โมหะ เมื่อสรุปแลว 
การประกอบความเพยีร  จึงเปนการพัฒนาจิต ๒ ระดับ คอื    
 

 ๔.๓.๑     การพัฒนาจติในระดับศีลธรรม 
 

 หลักการสําหรบัพัฒนาจิตระดับศีลธรรมนี้ นอกจากจะมีการเจริญจิตภาวนา ดวยการ
เดินจงกรมนั่งสมาธิแลว ในภาคการปฏิบัติ ควรมีการเสริมกิจกรรมอืน่ ๆ เขามาดวย  เพื่อใหผูปฏิบัติ
ไดฝกฝนอบรมตนเอง   ในการบําเพ็ญบุญบารมี  และอบรมอินทรียใหแกกลา   ดังนัน้   ในหลักการ 

                                                 
 
 ๒๔ บารมี, พระพุทธเจาเคยเกิดเปน “ผูหญิง”, พิมพคร้ังที่ ๓, (กรุงเทพ ฯ : มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘),หนา ๙. 
 ๒๕  ดูรายละเอียดใน  ขุ.พุทธ.  (บาลี)  ๓๓/๕๕ – ๕๘/๔๕๓,  ขุ.พุทธ.  (ไทย)  ๓๓/๕๕ – ๕๘/๕๗๔.  
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 ๗๘ 

พัฒนาจิตในระดับศีลธรรม  จึงมีวิธีการปฏบิัติ ๓ ประการ ๒๖  คือ 
๑. การใหทาน  คือ  การเสียสละสิ่งของของตนเพื่อประโยชนแกคนอืน่ ทาํใหผูปฏิบัติ 

ลดละ ความตระหนี่  ความโลภ ออกไปจากจิตใจของตนเอง  
๒. การรักษาศีล  คือ   การรักษากาย วาจาใหเรียบรอย อยูในระเบียบวินยั เพื่อฝกจิตใจ 

ของตนใหมีเมตตา กรุณาตอผูอ่ืน เชนการรกัษาศีล ๕ ศีล ๘ เปนตน  
๓. การเจริญภาวนา  คือ  การทาํใหเจริญขึ้น  มี ๒ อยาง คือ สมถภาวนาและวิปสสนา 

ภาวนา โดยมวีิธีการปฏิบัติตามอิริยาบถ ๔ อยาง คือ ยืน เดิน นั่ง นอน โดยเฉพาะการเดนิจงกรม 
และนั่งสมาธิ  การเจริญภาวนา ทําใหเกิดปญญา  มองเห็นสิ่งทั้งปวงตามความเปนจรงิ  
 
 หลักการสําคัญคือ การปฏิบัติตองมีเจตนา มีศรัทธา มีความเพยีรพยายาม ไมยอทอหรือ
เกียจครานในการปฏิบัติ  การปฏิบัติตามหลักการนี้ ยอมทําใหมีศีลธรรม ทําใหสังคมมีความสงบสุข  
เพราะไมมกีารเบียดเบยีนกันและกัน หลักการบําเพ็ญบญุ ๓ ประการนี้ พระพุทธเจา ทรงวางไว
สําหรับใหทุกคนไดประพฤติปฏิบัติ เพราะการอยูรวมกบัสังคมหมูมาก จําตองมกีารใหส่ิงของ เพื่อ
เปนการยดึโยงสังคมไวได เปนการผูกน้ําใจแกกันและกนั การรักษาศลี ทําใหสังคมเกิดความสงบ
สุข สวนการเจริญภาวนาทําใหบุคคลนั้น  มปีญญามองเห็นสิ่งทั้งปวงตามความเปนจรงิ     
 
 ในสมัยพุทธกาล ฆราวาสที่เปนอุบาสก อุบาสิกา นุงขาว หมขาว มศีลี ๕ ศีล ๘ ดาํรง
ตนอยูในศีลธรรม ประกอบดวยศีลาจารวตัร มีการปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม ดวยการเดนิจงกรม 
นั่งสมาธิ ไมเกียจครานการปฏิบัติ  มีการฟงธรรมตามกาล เปนสัมมาทิฏฐิบุคคล  มีปญญารูเห็นสิ่ง
ทั้งปวงตามความเปนจริง ประกอบความเพียรในอธิศีล อธิจิต อธิปญญา เมื่อมีอินทรียแกกลา ยอม
ไดบรรลุโลกุตรธรรม ดังเชน อนาถบิณฑกิเศรษฐี  นางวิสาขามหาอุบาสิกา  ไดเปนพระโสดาบัน 
มาคันทิยอุบาสก ไดสําเร็จเปนพระอนาคามี๒๗ สุปปพุทธกุฏฐิอุบาสก ไดเปนพระโสดาบัน ๒๘ นันท
มาตาอุบาสิกา  เปนพระอนาคามี ๒๙  สันธานคฤหบดี  เปนพระอนาคามี๓๐

                                                 
  
 ๒๖ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  พิมพคร้ังที ่  ๑๐,  (กรุงเทพฯ  : 
สื่อตะวัน, ๒๕๔๕), หนา ๙๓.  
 ๒๗ จําเนียร ทรงฤกษ,ชีวประวัติพุทธอุบาสก เลม ๒, (กรุงเทพฯ : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๓), หนา  ๓๐๒. 
 ๒๘ ขุ.อุ. (บาลี)   ๒๕/๔๓/๑๖๑,  ขุ.อุ. (ไทย)  ๒๕/๔๓/๒๕๘.  
 ๒๙ อง.สตฺตก. (บาลี)  ๒๓/๕๓/๙๖,  อง.สตฺตก. (ไทย)  ๒๓/๕๓/๙๖. 
 ๓๐ สินชัย วงษจํานงค,  “การศึกษาคติภพของคฤหัสถ ผูเปนพระอริยบุคคล ในพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต,   (บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา  ๑๐๖.  
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 ๗๙ 

 นอกจากนี้ ฆราวาส ที่ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ เมื่อมีอินทรียเต็มเปยม มีอุปนิสัยแกกลา 
ยอมไดบรรลุเปนพระอรหันตไดเหมือนกนั ดังเชน ยสกุลบุตร ไดบรรลุอรหัตผล ขณะที่พระบรม
ศาสดาแสดงธรรมโปรดพอของทาน ๓๑ พาหิยะ ทารุจีริยะ ไดบรรลุอรหัตผล ขณะฟงพระพุทธองค 
แสดงธรรมโดยยอ๓๒ พระนางเขมา อัครมเหสีของพระเจาพิมพิสาร ไดบรรลุอรหัตผล  เมื่อฟงธรรม
ที่วัดเวฬวุัน  พระเจาสุทโธทนะ ไดบรรลุอรหัตผล ขณะบรรทมภายใตเศวตฉัตร ใกลจะสวรรคต  
 
 ดังนั้น หลักการปฏิบัติในระดับศีลธรรมนี้ เมื่อไดปฏิบัตอิยางมั่นคง แนวแนดแีลว ยอม
เปนการพัฒนาชีวิตใหบรรลุเปนพระอรหันต เขาถึงนิพพานไดเหมือนกนั แตในระดับทั่วไปแลว ผล
ของการประพฤติดี มีศีลธรรม  ยอมทําใหสังคม เกิดความสงบสุข ไมเบียดเบยีนกนักันและกัน  
 
 ๔.๓.๒   การพัฒนาจติสูความหลุดพน   
 
 การพัฒนาชวีติ เมื่อกลาวถึงระดับจริงสูงสุดแลว ก็คือ การชําระจิตใหขาวรอบ มีความ
หลุดพนจากกิเลส หรือเขาถึงโลกุตตรธรรม การประกอบความเพยีร ดวยการเดนิจงกรมและนั่ง
สมาธิ  จึงเปนวิธีหนึ่งตามหลักอปณณกปฏิปทา ที่พระพุทธเจาทรงสอนไวใหยดึถือปฏิบัติ เพื่อให
จิตหลุดพนจากกิเลส มองเหน็สิ่งทั้งปวงตามความเปนจรงิ แตในขณะเดียวกัน เมื่อกลาวโดยละเอยีด
แลว  การประกอบความเพยีร ซ่ึงเปนหลักภาวนา  สามารถจําแนกไดเปน ๔ อยาง๓๓  คือ  

๑. กายภาวนา  หมายถึง    การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรมกาย ใหรูจักติดตอ 
เกี่ยวกับสิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรียทั้ง ๕ ดวยดี และปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางที่เปนคุณ มิ
ใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม  

๒. สีลภาวนา หมายถึง   การเจรญิเจริญ พัฒนาความประพฤติ  การฝกอบรมศีล  ให 
ตั้งอยูในระเบยีบวนิัย  ไมเบยีดเบยีน หรือกอความเดือดรอนเสียหาย  อยูรวมกับผูอ่ืนไดดี  

๓. จิตตภาวนา การเจริญจิต พฒันาจิต การฝกอบรมจิตใจ ใหเขมแข็งมัน่คง เจริญงอก 
งามดวยคุณธรรมทั้งหลาย เชนมีเมตตากรณุา ขยันหมัน่เพยีร อดทน มีสมาธิ มีความเบกิบานแจมใส 

๔. ปญญาภาวนา  การเจริญปญญา พัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญา ใหรูเขาใจวิง่ 
ทั้งหลายตามความเปนจริง รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามความเปนจริง  
                                                 
 
 ๓๑ วิ.ม. (บาลี) ๔/๒๘/๒๓, วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๘/๓๕. 
 ๓๒ ขุ.อุ. (บาลี)  ๒๕/๑๐/๑๐๓, ขุ.อุ. (ไทย)  ๒๕/๑๐/๑๘๖. 
 ๓๓ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  พิมพคร้ังที่  ๑๐,  (กรุงเทพฯ  : 
สื่อตะวัน, ๒๕๔๕), หนา ๙๓.   
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 ๘๐ 

  หลักการภาวนานี้ สามารถสงเคราะหเขากบัหลักอปณณกปฏิปทาได คือ กายภาวนา 
สีลภาวนา สงเคราะหเขากับการสํารวมอินทรีย เพราะเปนการฝกอบรมอินทรียใหสํารวมระมัดระวัง 
มิใหเกิดความยินดี ยนิด ี ในเวลาที่อายตนะภายในกระทบกับอายตนะภายนอก และการรูจัก
ประมาณในการบริโภคอาหาร  เพราะการบริโภคก็ตองฝกกายเชนกัน   เพื่อมิใหเกดิความโลภ   ตดิ
ในรสของอาหาร เมื่อสํารวมทางกายดแีลว ยอมทําใหมีศีล  สวนจิตตภาวนาและปญญาภาวนา 
สงเคราะหเขาในหลักชาครยิานุโยค เพราะเปนการประกอบความเพียรดวยนั่งสมาธิ และเดนิจงกรม 
ทั้งกลางวันและกลางคืน โดยใชหลักภาวนาคือสมถและวปิสสนากัมมัฏฐาน  เปนเครื่องฝกจิต  
 
 การภาวนา ทั้ง ๔ อยางนี้ จึงเปนการอบรม เพื่อใหจิตมีความหลุดพนโดยเฉพาะ ฉะนัน้ 
จึงตองมีการศกึษาและปฏิบัติใหครบบริบรูณ เพราะวาผูใดไดเจริญภาวนาทั้ง ๔ ประการนี้ครบ
บริบูรณแลว ผูนั้นยอมเปนพระอรหันต  พระพุทธศาสนาถือวา การบรรลุเปนพระอรหันตนั้น ตอง
ปฏิบัติมาตามลําดับในไตรสกิขา ดังที่พระบรมศาสดาตรัสไววา “ธรรมวินัยนี ้ มีการศึกษาไป
ตามลําดับ มีการบําเพ็ญไปตามลําดับ มีการปฏิบัติไปตามลําดับ ไมใชมีการบรรลุอรหัตผลโดยทันที   
เหมือนมหาสมุทรต่ําไปโดยลําดับ  ลาดไปโดยลําดับ  ลึกลงไปโดย ลําดับ ไมลึกชันดิ่งไปทันท”ี  ๓๔

 
 ทานพระพุทธโฆษาจารย ไดกลาวถึงความสัมพันธของศีล สมาธิ ปญญา ที่อบรมดีแลว 
ภาวนาใหสมบูรณแลว   ยอมทําใหหลุดพนจากกิเลส ในคัมภีรวิสุทธิมรรควา   

  ภิกษนุั้นคือภกิษุผูประกอบดวยธรรม ๖ ประการคือ ดวยศีลนี้ ดวยสมาธิที่แสดงออก
ดวยหวัขอคือจิตนี้ ดวยปญญา ๓ ประการนี้ และดวยความเพยีรเผากิเลสนี้ ยืนอยูบน
แผนดินคือศีลแลว ยกศัสตราคือวิปสสนาปญญาที่ลับดีแลว ดวยศิลาคือสมาธิ ดวยมือ
คือปาริหาริกปญญา อันกําลังวิริยะสนับสนุนแลว ถึงถางคือพึงตัด ทําลาย ซ่ึงชัฎคือ
ตัณหา อันตกอยูแลวในสันดานของตนนั้นทั้งหมดได เปรียบเหมือนบุรุษยืนบน
แผนดิน ยกศัสตราที่ลับดีแลว ถางกอไผใหญ ฉะนั้น ๓๕

 
 การพัฒนาจิต เพื่อความหลดุพนจากกิเลส จึงเปนการปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค ๘๓๖  
เพราะเปนการรวมเอาการปฏิบัติในศีล สมาธิ ปญญาไวครบถวนบรบิูรณ  ภิกษผูุประกอบความ
                                                 
 
 ๓๔ องฺ.อฏฐก. (บาลี)  ๒๓/๑๙/๑๖๕, องฺ.อฏฐก.  (ไทย)  ๒๓/๑๙/๒๔๘. 
 ๓๕  มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทฺธิมรรค ภาษาไทย,  พิมพคร้ังที่ ๘, (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพมหามกุฎราช
วิทยาลัย, ๒๕๓๘),   หนา  ๗ - ๘.   
 ๓๖ Daljeet, Dr. Buddha   the   Enlightened,  (New   Delhi : Aravali  Printers & Publishers (P) Ltd, 1998), P 55. 
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 ๘๑ 

เพียร ตองอบรมปญญา  เพื่อใหเห็นแจงถึงความเกดิขึ้น และเสื่อมไป ในอุปาทานขนัธทั้ง ๕ คือ รูป 
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ๓๗ ที่เกิดดับอยูตลอดเวลา  เพราะขันธ ๕ นั้น มีความเกิดขึ้น ตั้งอยู 
ดับไป ตลอดเวลา แตไมไดอบรมปญญา  จึงไมสามารถเห็นแจงในสภาวธรรมเหลานี้ได 
 
 พระพุทธศาสนา จึงมีหลักการศึกษาและปฏิบัติ โดยการอบรมกายใหมกีารสํารวม
ระวังอินทรยี เพื่อใหมีศีล เมือ่มีศีลแลว จิตยอมตั้งมั่น เมือ่จิตตั้งมั่นดแีลว ยอมเกดิปญญา มองเห็น
แจงขันธทั้ง ๕ ตามกฎของไตรลักษณคอื ความไมเทีย่ง เปนทุกข และมิใชตวัตน เมื่อมีปญญา 
มองเห็นไตรลกัลักษณอยางนี้ บุคคลนั้น ไดช่ือวา มีปญญามองเห็นสิ่งทั้งปวงตามความเปนจริง  
 
 อยางไรก็ตาม  การที่จะเห็นแจงไดนัน้ มิใชเปนของงายนกั  ทานจึงใหเร่ิมปฏิบัติ ตั้งแต
การสํารวมอินทรีย หรือมีกายภาวนากอน เมื่อมีกายภาวนา ยอมทําใหมศีีลภาวนา เพราะการสํารวม
ยอมทําใหมีศลี ตอจากนัน้ เมื่อมีกายที่ไดรับการอบรมดวยศีลแลว ยอมทําใหมีจิตที่ออนโยน ไมแขง็
กระดาง ควรแกการเจริญจติภาวนา และเมื่อเจริญจิตภาวนา ยอมทําใหจิตเกิดสมาธิ มีความตั้งมัน่ 
เมื่อจิตตั้งมั่นดแีลว ปญญายอมเกดิขึน้ ทําใหเกิดญาณคือ ความรูในสิ่งทั้งปวงตามความเปนจรงิ  
ดังที่พระพุทธองค  ตรัสไวในอินทริยสังวรสูตรวา  

  เมื่ออินทรียสังวรมี  ศีลของบุคคลผูสมบูรณดวยอินทรยีสังวร ช่ือวามีเหตุสมบูรณ 
เมื่อศีลมี สัมมาสมาธิของบุคคลผูสมบูรณดวยศีล ช่ือวามเีหตุสมบูรณ เมื่อสัมมาสมาธิ
มี  ยถาภูตญาณทัสสนะของบุคคลผูสมบูรณดวยสัมมาสมาธิ ช่ือวามีเหตุสมบูรณ เมื่อ
ยถาภูตญาณทสัสนะมี    นิพพิทาและวิราคะของบุคคลผูสมบูรณ  ฯลฯ ๓๘

 
 การรูเห็นสิ่งทัง้ปวงตามความเปนจริง หรือมียถาภูตญาณทัสสนะนี้เอง จึงเปนการ
เร่ิมตนพัฒนาจิตสูความหลดุพน ในพระพุทธศาสนาเรียกทานผูนีว้า พระโสดาบนั เพราะทาน
สามารถมองเห็นอริยสัจไดเปนครั้งแรก ตอจากนัน้ การพัฒนาจิตกจ็ะดําเนินไป ในคุณธรรมเบื้อง
สูงตอไป พระโสดาบันจึงเปนผูไมตกต่ําเปนธรรมดา และเมื่อทานไดอบรมศีล สมาธิ ปญญาให
เจริญยิ่งขึ้นไป ท

                                                

านก็สามารถไดบรรลุเปนพระสกทาคาม ีพระอนาคาม ีพระอรหันตได  เมื่อบรรลุ
เปนพระอรหนัต แลว ก็ถือวามีจิตหลุดพนอาสวะทั้งปวง  เปนการจบกิจในการศึกษาและปฏิบัติ ใน
ศีล สมาธิ ปญญาเพียงเทานี้   พระอรหันตจงึไมมีส่ิงอ่ืนที่จะตองทําใหยิง่ไปกวานี้อีก 

 
  
 ๓๗  ปยทัสสีภิกขุ, วิมตุติธรรม, (กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๐), หนา ๔๖.  
 ๓๘ องฺ.ฉกฺก. (บาลี)   ๒๒/๕๐/๓๔๖,  อง.ฺฉกฺก. (ไทย)   ๒๒/๕๐/๕๑๙.  
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 ๘๒ 

 ในการศึกษาและปฏิบัติในศลี สมาธิ ปญญา หรืออริยมรรคมีองค ๘  เพื่อความหลุดพน
จากอาสวะนี้  พระพุทธองค ไดตรัสถึงจุดมุงหมายทีแ่ทจริงวา เหมอืนกับแพสําหรับขามฟาก มใิช
เพื่อยึดถือเอาไวและแบกขึ้นหลัง ๓๙ หมายถึงวา การศกึษาและปฏิบัติในกายภาวนา ศลีภาวนา จิตต
ภาวนา และปญญาภาวนานัน้ เปนแตเพียงอุปกรณ เพื่อดบัทุกขเทานั้น  เมื่อปฏิบัติจนกระทั่งจิตหลุด
พนแลว  ก็ไมตองยึดถือในสิ่งที่ตนบรรลุนี้อีก  แตใหปลอยวาง  ไมยดึมั่นถือมั่นในทุกสิ่ง 
  
 หลักการของพระพุทธศาสนา จึงถือวา การรีบศึกษาและปฏิบัติ เพื่อหลุดพนจากทุกข
นั้นเอง เปนหนาที่ที่ภิกษุตองกระทํา  ตอจากนั้นจึงเปนผลของการปฏิบัติ  พระพุทธเจา จึงทรงตรสั
ยกยองบุคคลที่เปนแบบอยาง ซ่ึงพุทธบริษัท ๔ คือ ภกิษุ ภิกษุณ ี อุบาสก อุบาสิกา ควรเอาเปน
ตัวอยาง ในการพัฒนาชีวิตสูความหลุดพน เพราะสามารถนําหลักธรรมมาประพฤติปฏิบัติ จนบรรลุ
ธรรมสูงสุด หรือประยุกตใชใหเกิดประโยชน จนประสบความสําเร็จทั้งทางโลก ทางธรรม มีความ
ไมประมาทไดรับทั้งประโยชนตน และทําประโยชนผูอ่ืนใหถึงพรอม    พระพุทธองคสรรเสริญวา   

๑. ถามีบุตรชาย ไดออกบวชเปนบรรพชิต ควรเอาแบบอยางพระสารีบุตร  
       และพระมหาโมคคัลลานะ๔๐  
๒. ถามีลูกสาว ไดออกบวชเปนบรรพชิต ควรเอาแบบอยางพระเขมาภกิษณุี  
 และพระอุบลวรรณาภกิษณุี๔๑   
๓. ถามีลูกชาย อยูครองเรือนควรเอาแบบอยางจิตตคหบด ี ผูเลิศทางดานแสดงธรรม 

และหัตถกอาฬวกอุบาสก ผูเลิศทางดานสงเคราะหบริษทั ๔๔๒  
๔. ถามีลูกสาวอยูครองเรือน ควรเอาแบบอยางนางขุชชุตตรา ผูเลิศทางดานพหูสูต 

และนางนนัทมารดา ผูเลิศทางดานอุปฏฐาก ๔๓   
 

 สรุปแลว การประยุกตใชชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรมนั้น คือ การใชองคความรูที่
ไดจากการเจรญิภาวนา มาใชเปนขอศึกษาและปฏิบัติ เพือ่ใหตนเองไดรับประโยชนสูงสุด คือความ
หลุดพนจากทกุข และทําประโยชนแกคนอื่นดวย สวนสังคมที่มีผูปฏิบัติธรรม ยอมทําใหเกิดความ
สงบสุข  เพราะทุกคนมีศีลธรรมอันดี คอยชวยเหลือเกื้อหนุนใหสังคมเกิดความรมเยน็เปนสุข   

                                                 
  
 ๓๙ Ven Dr. Walpola  Rahula, What the Buddha Taught, (Bangkok : printer at Haw Trai, 2547), P. 11. 
 ๔๐ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ. (บาลี)   ๑๖/๑๗๒/๒๒๔, สํ.นิ.  (ไทย)  ๑๖/๑๗๒/๒๗๗.  
 ๔๑ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ. (บาลี)   ๑๖/๑๗๓/๒๒๔, สํ.นิ.  (ไทย)  ๑๖/๑๗๓/๒๗๘.  
 ๔๒ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ. (บาลี)   ๑๖/๑๗๒/๒๒๕, สํ.นิ. (ไทย)  ๑๖/๑๗๒/๒๗๗.  
 ๔๓ ดูรายละเอียดใน ส.ํนิ. (บาลี)   ๑๖/๑๗๓/๒๒๕, สํ.นิ. (ไทย)   ๑๖/๑๗๓/๒๗๘.  
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 บทท่ี  ๕ 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 
 
 การทํางานทั้งทางโลก และทางธรรม ส่ิงที่ทําใหสําเร็จผลคือ ความเพียรพยายามดวย
ตนเอง สวนการพึ่งคนอื่นนัน้ พึ่งไดเฉพาะบางอยาง เทาที่โอกาสจะอาํนวยให จึงกลาวไดวา การ
ประกอบความเพียรเปนหลักปฏิบัติ เพื่อทําใหสําเร็จผลตามที่ตองการ การวิจยัเร่ือง “ศึกษาหลักการ
และวิธีการของชาคริยานุโยคในการปฏิบตัิธรรม”    มีวตัถุประสงค   ๓   ประการ   คือ  
 ๑.   เพื่อศึกษาหลักธรรมเรื่องชาคริยานุโยคที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท   
 ๒.  เพื่อศึกษาวิธีการของชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรม   
 ๓.   เพื่อประยกุตวิธีการของชาคริยานุโยคใชในการปฏิบัติธรรม  
 และไดทําการศึกษาเชิงเอกสาร (Documentary Research) ดังจะสรุป และเสนอแนะ  
ตอไปนี้     
 
๕.๑   สรปุผลการวิจัย  
 

หลักธรรมเรื่องชาคริยานุโยค ที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทนั้น ในพระ 
วินัยปฏก ไดปรากฏอยูในหลักการประกอบความเพียรของพระโสณโกฬิวิสะ ในพระสุตตันตปฎก 
ชาคริยานุโยค ไดปรากฏมากที่สุด โดยเฉพาะในเสขปฏิปทาสูตร  คณกโมคคัลลานสูตร  สารีปุตต
สัทธิวิหาริกสูตร อปณณกสตูร อปริหานิยสูตร นันทสูตร ฯลฯ  สวนในพระอภิธรรม ไดปรากฏ
สวนนอย แตไดรวบรวมคําทีอ่ธิบายลักษณะการประกอบความเพยีรเอาไว เชน ความมุงมั่นอยางไม
ทอถอย  ความไมทอดทิ้งฉนัทะ  ความไมทอดทิ้งธุระ  ความเอาใจใสธุระ  ความขะมักเขมน เปนตน  
 ชาคริยานุโยคมีความสัมพันธกับคําเหลานีค้ือ ชาคริยานุโยค เปนหลักที่กลาวถึง
ภาพรวมของการประกอบความเพียรทั้งหมด สวนคําทั้งหมดนีใ้ชอธิบายเฉพาะเกีย่วกับการทําความ
เพียรเทานัน้  ทานจึงจัดเปนคําทั้งหมดนีใ้นกลุมของสัมมาวายามะ   อยางไรก็ตาม  คําในกลุมของ
สัมมาวายามเหลานี้ เมื่อนํามาอธิบายถึงการประกอบความเพียร ก็จะทําใหมีความเขาใจถึงลักษณะ
การบําเพ็ญเพยีรมากยิ่งขึน้ เพราะแตละคํานั้น มีความหมายที่บงถึงความเพียรอยางเดนชัด  ดังนัน้ 
ชาคริยานุโยคกับคําทั้งหมดนี้ จึงมีความสัมพันธกันในฐานะบงถึงการปฏิบัติธรรมอยางจริงจัง  มี
การอุทิศกายและใจตลอดเวลา  
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 ๘๔ 

 หลักการประกอบความเพียรที่ปรากฏอยูในพระสูตร และพระอภิธรรม ลวนมีขอความ
อยางเดยีวกัน โดยมีองคประกอบหลักที่สําคัญ ๒ อยาง คือ การสํารวมอินทรีย และรูประมาณใน
การบริโภคอาหาร เปนพืน้ฐานของการปฏิบัติรวมกับชาคริยานุโยคอยูดวยเสมอ  แตในบางสูตร 
เชนในอปรหิานิยสูตร ไดเพิ่มการรักษาศลีที่สมบูรณ แตในเสขปฏิปทาสูตร ไดเพิ่มการมีศีลที่
สมบูรณพรอมกับประกอบดวยสัทธรรม  ๗  ประการ คือ  มีศรัทธา  หิริ  โอตตัปปะ  พหูสูต  
ปรารภความเพียร  สติ และปญญา และเปนผูไดฌาน  ๔ คือ ปฐมฌาน ทุติยฌาน  ตติยฌาน จตุตถ
ฌาน เขามา  และถือวาขอปฏิบัติทั้งหมดเหลานี้ เปนปฏปิทาที่พระเสขะตองศึกษาและปฏิบัติอยูเปน
นิตย   เพื่อบมเพาะอุปนิสัยใหแกกลา  อันจะทําใหบรรลุเปนพระอเสขะหรือเปนพระอรหันตตอไป  
 
 การประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนื่อง ๆ  หรือชาคริยานุโยค มีสาระหลักเกี่ยวกบั
การปฏิบัติธรรม คือ  

๑. การชําระจิตใหบริสุทธ์ิจากนิวรณ     หลักชาคริยานุโยคเปนหลักปฏิบตัิ เพื่อชําระ 
จิตจากนิวรณ คือ กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ วจิิกิจฉา ใหหมดไปในขัน้แรก
กอน เพราะนวิรณเหลานี้เปนกิเลส ที่กีดกัน้ความสงบของจิตอยูเปนพืน้ฐาน เพราะตราบใดที่จิตยงั
มีนิวรณอยู  จติยอมไมมีความปลอดโปรง และเขาถึงความตั้งมั่น มีความออนโยน ควรแกการงาน
ได  แตถาหากวานวิรณเหลานี้สงบ   เมื่อนัน้ จิตยอมควรแกการทําความเพียร  เพื่อดบัทุกขตอไป  

๒. อิริยาบถสําหรับประกอบความเพียร  ในจาํนวนอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน   
ผูปฏิบัติควรเดินจงกรม และนั่งสมาธิใหมาก   เพราะการเดินจงกรม มีอานิสงค ๕ อยาง คือ เปนผูมี
ความอดทนตอการเดินทางไกล เปนผูมีความอดทนตอการบําเพ็ญเพยีร  เปนผูมีอาพาธนอย  อาหาร
ที่กิน ดื่ม เคี้ยว ล้ิมแลวยอยไดงาย สมาธิที่ไดเพราะการเดินจงกรมตั้งอยูไดนาน  อิริยาบถนั่ง  ยอม
ทําใหสามารถเจริญสมาธิไดเปนเวลานาน ๆ โดยเฉพาะการเจริญอานาปานสติ ที่ตองใชเวลานาน  
การนั่งเจริญภาวนา  จึงเปนอิริยาบถที่เหมาะที่สุด   
 สวนอิริยาบถยนื ควรใชเพื่อเปนการพักอิริยาบถหลัก เพราะทําความเพยีรมากจากการ
เดินและการนัง่สมาธิ อิริยาบถนอน ควรใชสําหรับพักผอนใหรางกายคลายความเมื่อย ความ
ออนเพลียเทานั้น  และไมควรนอนมาก เพราะการนอน ยอมใกลตอการเกียจคราน  

๓. การบําเพ็ญเพียรตองทําตลอดท้ังวัน    การทําความเพยีรเมื่อกลาวโดยสรุปแลว ผู 
ปฏิบัติตองทําความเพยีรตลอดทั้งวัน แตมไิดหมายความวา ไมหยดุพักทํากิจกรรมอยางอื่น  ผูปฏิบัติ
ธรรมยังคงทําอยางอื่นได นอกเหนือจากการเดินจงกรม นั่งสมาธิ  เชน การดื่ม เขาหองน้ํา ฯลฯ  แต
ตองมีสติสัมปชัญญะอยูเสมอดวยการกําหนดอารมณ  ไมปลอยใหขาดสติ  หรือเผลอสติ    
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 ๘๕ 

๔. การนอน  ถือวา เปนการพักผอนอิริยาบถอยางหนึ่ง   แตตองไมมากเกนิไป   ใน  
หลักการประกอบความเพียรนี้ ในวันหนึ่ง มีเวลานอนเพยีง ๔ ช่ัวโมงเทานั้น นอกนัน้ ๒๐ ช่ัวโมง  
เปนเวลาทําความเพียร เพราะผูปฏิบัติธรรม ไมจําเปนตองนอนมาก  เพราะการนอนมาก ทําใหเกดิ
ความเกยีจคราน อีกอยางหนึ่ง ผูปฏิบัติธรรม ถึงแมจะนอนนอย แตก็มีความสดชืน่ เบิกบาน ไม
ออนเพลียเพราะนอนเพียง ๔ ช่ัวโมง ทั้งนี้ เพราะอํานาจของปติ อันเกิดจากสมาธิ ไดหลอเล้ียงไว 

๕. การมีสัญญาในการลุกขึ้น หรือ มีอุฏฐานสญัญา ผูปฏิบัติ  เมื่อจะนอนตองมีสติ 
กําหนดกํากับในใจวา เมื่อรูสึกตัว ลืมตาขึ้น จะตองรีบลุกขึ้นทันที  จะไมอาลัยในการนอน และเมือ่
นอน จนกระทั่งมีสติรูสึกตัว  ก็รีบลุกขึ้นทันที  ไมยนิดใีนการนอนอกี  

๖. การเดินจงกรม  มีลักษณะการเดินกลับไป กลับมาอยางมีสติ มีสายตามองต่ําเพียง 
๑ วา การเดนิอาจกําหนดระยะ เพื่อใหจิตที่กําหนดมคีวามละเอียด ในคัมภีรวิสุทธิมรรค ทาน
กําหนดระยะถงึ ๖ ระยะ แตเมื่อมสีติละเอียดดีแลว การเดนิ ไมจําเปนตองกําหนดระยะในใจก็ได 

๗. การนั่งสมาธิ   เปนอิริยาบถทีป่รากฏในชาคริยานุโยค วิธีนั่งที่ถูกตองคือ นั่งตัว 
ตรง ดํารงสติมั่น ในภาษาบาลีเรียกวา นั่งคูบัลลังก การนั่งมี ๓ แบบ คือ ๑. นั่งแบบแบนราบกับพืน้ 
เทาซายกับเทาขวาไมทับ ๒. นั่งแบบทาดอกบัว คือ นั่งเอาเทาขวาทับซาย  ๓. นั่งแบบขัดสมาธิเพชร 
คือ นั่งเอาเทาขวาทับเทาซาย แลวเอาเทาซายทับเทาขวา การกําหนดภาวนาในการนั่ง กัมมัฏฐานที่
เหมาะ คืออานาปานสติ เพราะเปนกัมมัฏฐานที่ไมทําใหกาย และตาลําบาก  

๘. การปรับอินทรียใหเทากัน อินทรียในทีน่ี้หมายถึง  ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา  
ในการประกอบความเพยีร ผูปฏิบัติธรรม ตองปรับศรัทธาใหเสมอกบัปญญา วิริยะเสมอกับสมาธิ 
สติมีมากไมเปนไร การปฏิบัติธรรม จึงสามารถบรรลุผลได 
 
     การประกอบความเพยีร นอกจากมีองคประกอบที่สําคัญเหลานี้แลว ผูปฏิบัติเอง
ตองมีองคธรรม ๕ ประการ คือ มีศรัทธา มีโรคนอย ไมโออวด ปรารภความเพยีรอยูเสมอ และมี
ปญญา ควรพิจารณาถึงส่ิงที่ขัดขวางการทาํความเพยีรอยูเนือง ๆ เพื่อไมใหประมาท มีอุตสาหะเรง
ทําความเพยีร อีกอยางหนึ่ง ควรรูเกี่ยวกับอุปมาการทําความเพยีร เพราะจะทําใหผูปฏิบัติเขาใจการ
ลักษณะความเพียร ซ่ึงทําใหเกิดกําลังใจ ไมหลงในขณะทีป่ระกอบความเพียรอยู  และควรรูเกีย่วกบั
อุปสรรคที่สําคัญ ๆ  เพื่อหลีกเลี่ยง หรือเตรียมตัวแกไข ไมยึดตดิ  เมื่ออุปสรรคนั้นมาถึง  โดยเฉพาะ
ลาภสักการะ เปนสิ่งที่แสบเผ็ดตอการบรรลุนิพพานมากที่สุด  เปนสิ่งที่ผูปฏิบัติควรสังวรอยูเสมอ  
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 วิธีการของชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรม คือ การเดนิจงกรมสลับกับการนั่งสมาธิ
ในเวลากลางวนั ไปจนถึงยามแรกแหงราตรี คร้ันยามที่สอง ก็สําเร็จการนอนแบบสหีไสยาสน เมือ่
ถึงยามที่สาม ก็ลุกขึ้นทําความเพยีรดวยการเดนิจงกรมสลับกับการนั่งสมาธิอีก เปนการทําความ
เพียรทั้งกลางวนัและกลางคนื โดยมีสติสัมปชัญญะประกอบอยูดวยเสมอ เมื่อกลาวถึงการมี
สติสัมปชัญญะนี้เอง   ในหลักอปณณกปฏปิทา  จึงมีวิธีการปฏิบัติอีก ๒ อยาง คือ  

๑. การสํารวมอินทรีย คือ การมีสติสํารวมระวงัตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ไมใหยินดี ยนิ 
รายในเวลาเหน็รูป ฟงเสียง ดมกลิ่น ล้ิมรส ถูกตองโผฏฐัพพะ และรูธัมมารมณดวยใจ  แตเมื่อใดเกดิ
ความยินดี ยินรายขึ้น กส็ามารถกําหนดใจใหวางเฉยอยูแทนไดอยางรวดเร็ว เหมือนกระพริบตา เมื่อ
ทําไดอยางนี้ จงึชื่อวา ไดฝกอบรมอินทรียไดอยางยอดเยีย่ม  

๒. การรูจักประมาณในการฉันอาหาร คือ การมีสติในขณะฉันอาหาร ผูบําเพ็ญเพียร 
 ไมควรฉันอาหารมากเกนิไป หรือนอยเกนิไป เพราะทําใหเกิดโทษได การฉันอาหารเมื่อรูสึกวา อีก 
๔ – ๕ คําจะอิม่ ควรหยดุฉันแลวดื่มน้าํตามไป เพียงเทานัน้รากายก็อยูได และมีความผาสุกแลว การ
ฉันจึงไมตองมาก เพราะการฉันมาก ยอมทําใหเกิดความงวงได ในเวลาปฏิบัติธรรม ฉะนั้น การฉัน
ของผูปฏิบัติจึงเปนเหมือนกบักินเนื้อบุตรกลางทะเลทราย   หรือหยอดน้ํามันที่เพลาเกวยีน  
 
 หลักทั้ง ๓ อยางของอปณณกปฏิปทา จงึเปนหลักที่เชือ่มโยงอิงอาศัยกันและกนั คือ 
การสํารวมอินทรียเปนการปดกันกิเลสไมใหเกิดเปนดานแรก การรูจักการบริโภค เปนการ
อนุเคราะหแกรางกายเพื่อประพฤติพรหมจรรย สวนการประกอบความเพียร เปนการประพฤติ
พรหมจรรย ดวยการเดนิจงกรมและนั่งสมาธิ โดยมีอารมณสมถและวิปสสนาเปนเครื่องกําหนดรู  
เพื่อทําใหรูแจง เห็นตามความเปนจริง เมือ่ศึกษาและปฏิบัติครบถวนบริบูรณแลว ยอมทําใหบรรลุ
เปนพระอริยบคุคลตั้งแตเปนพระโสดาบัน พระสกทาคาม ีพระอนาคาม ีและพระอรหนัต หลักการ
ปฏิบัติอยางนี ้ จึงเปนหลักปฏิบัติที่ไมผิด เพราะไดมีตวัอยางบุคคลผูประกอบความเพียรแลว แลว
ไดรับคือความดับทุกข  เชน   พระมหาโมคคัลลานเถระ พระมหาปนถกเถระ  พระโสณโกฬวิิสเถระ 
พระอานนทเถระ   พระจกัขปุาลเถระ   พระจิตตคุตตเถระ   พระโสณาเถรี   เปนตน  
 
 การประยกุตใชชาคริยานุโยคในการปฏิบตัิธรรม ถือวาเปนการนาํเอาวิธีการปฏิบัติ
ธรรมมาใชสําหรับบุคคลทั่วไป  โดยเนนตามหลักการปฏิบัติในอปณณกปฏิปทา คอื  

๑. การสํารวมอินทรีย     เมื่อกลาวถึงการใชในปจจุบัน คือ การสํารวม หรืองดเวน 
อบายมุขนั้นเอง เพราะการประพฤติตามอบายมุขเหลานี ้ ยอมเปนการคะนองตน ไมสํารวมอยางยิ่ง 
แตถางดเวน ไมของแวะอบายมุข ก็จดัเปนการสํารวมทุกอยางยิ่ง ทั้งกาย วาจา และใจ  
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๒. การรูจักประมาณในการบริโภค เมื่อกลาวถึงการใชในปจจุบัน คือ การบริโภคเปน 
เวลา และไมบริโภคมาก หรือทําอาหารมากจนเหลือทิ้ง  อาหารที่บริโภคไมควรแพงเกนิไป จน
รายจายไมพอกับรายรับ  แตควรบริโภคตามฐานะของตน  

๓. การประกอบความเพยีร เมื่อกลาวถึงการใชในปจจุบนั คอื การขยันหมัน่เพียรใน 
การทํางานทุกระดับชั้น ไมเกียจครานในการทํางาน  งานที่ทําตองไมมีโทษ เมื่อทํางานยังไมสําเร็จ ก็
ไมละวางธุระเสีย มีแตมุงมั่นทําความเพยีรในงานของตนตอไป 
 
 การประกอบความเพยีร สามารถนํามาประยุกตใชไดในแนวทาง ๓ อยางคือ  

๑. การประยกุตใชกับตนเอง  เปนการทําประโยชนใหแกตนเอง ทั้งบรรพชิตและ 
คฤหัสถ  มี ๒ อยาง คือ  ๑. บําเพ็ญประโยชนทางโลก เชน บรรพชิต ทรงจํา เรียนพระธรรมวนิัย 
สวนฆราวาสประกอบกิจการงานทางโลก สรางฐานะแกตนเอง ๒. บําเพ็ญประโยชนทางธรรม คือ 
การศึกษาและปฏิบัติเพื่อพนจากทุกข  เปนหนาที่ทั้งบรรพชิตและฆราวาสควรกระทาํ เพื่อดับทุกข 

๒. การประยกุตใชกับคนอื่น เปนการบําเพ็ญประโยชนแกคนอื่นทั้งทางโลกและทาง 
ธรรม เพื่อชวยใหคนอื่นไดรับประโยชนเหมือนกับที่ตนไดรับแลว หนาที่นี้จึงเปนหนาที่ ที่บรรพชิต
และฆราวาส ควรกระทําเพือ่ชวยเหลือคนอื่นอีกเหมือนกัน  

๓. การประยกุตใชกับสังคมโดยรวม เปนการทําประโยชนแกสังคม มีหลักที่สําคัญคือ  
ความไมประมาท ความไมเห็นแกตัว เพราะความไมประมาท ไมเหน็แกตวันี้  ยอมจะทําใหเกดิ
ความขยันอดทน ไมยอทอในการทําหนาที่ของตน เพื่อสังคมโดยรวม  
 
 การทําหนาทีท่ั้งหมดเหลานี ้ จัดวาเปนการปฏิบัติธรรมอยางหนึ่งเหมอืนกัน เพราะใน
ที่สุดแลว การประกอบความเพียรดวยความมุงมั่นบากบั่น เพื่อประโยชนตนและผ ู อ่ืน ยอมทําใหเกิด
ความสงบสุข และเปนการพฒันาชีวิตจติใจของผูปฏิบัติใหสูงขึ้น อันทําใหเกิดธรรม  ๒ ลักษณะ คือ  
 ๑.  การพัฒนาจิตในระดับศลีธรรม คือ หลักการบําเพ็ญบุญ ๓ อยางคือ ทาน ศีล ภาวนา 
เปนหลักการปฏิบัติสําหรับบุคคลทั่วไป เมือ่ปฏิบัติแลว ยอมทําใหเกดิศลีธรรมอันดี ทําใหสังคมเกิด
ความสงบสุข  และเปนพื้นฐานการพัฒนาจติ สูความหลุดพนตอไป  
 ๒. การพัฒนาจิตสูความหลดุพน เปนหลักชาคริยานุโยคโดยตรง สามารถแบงออกเปน 
๔ อยาง คือ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา ๔ ขอนี้ เมื่อปฏิบัติไดสมบูรณแลว 
ยอมทําใหบุคคล บรรลุเปนพระอรหันต  หลุดพนจากออกไดอยางสิน้เชิง  
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๕.๒   ขอเสนอแนะ 
 
 การวิจยัคร้ังนี ้  ผูวิจยัไดวจิัยเกีย่วกับการใชชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรม ซ่ึงยัง
ไมไดวิจัยในรายละเอียด เกีย่วกับการใชชาคริยานุโยคในการปฏิบัติหนาที่ ภาระกิจอยางอื่น ผูวจิยั
เห็นวา  ถาจะทําการวิจยัคร้ังตอไป   ควรศึกษาวจิัยในลักษณะ ดังตอไปนี้   
 ๑. ควรศึกษาการประกอบความเพยีรในการปฏิบัติหนาที่ของขาราชการ ทหาร ตํารวจ 
พอคา ที่ตองตอสูกับอุปสรรคตาง ๆ จนมีความสําเร็จในการงานที่ตนเองทําอยู   

๒. ควรศึกษาการประกอบความเพียรในการศึกษาเลาเรียนทั้งของบรรพชิต และคฤหัสถ  
เพราะการศึกษานั้นนบัเปนกิจกรรมอยางหนึ่ง ที่ตองใชความพากเพยีรพยายามอดทนมาก เชนใน
สมัยพุทธกาล การทองจําพระไตรปฏก เปนธุระที่พระภกิษุตองศึกษาเลาเรียน หรือบางครั้งตองหลบ
ภัยตาง ๆ เชน สงคราม การทํารายจากคนนอกศาสนา  ดังเชนในประเทศศรีลังกา เปนตน   

๓.  ควรวิจยัควบคูกับองคธรรมขออ่ืน เชน ศรัทธา ศีล หิริ โอตตัปปะ สุตะ จาคะ ปญญา   
เพื่อใหเห็นถึงความสัมพันธของหลักธรรมที่อิงอาศัยกนัและกนั ทําใหหลุดพนจากทุกข 
 ๔.   ควรวิจยัถึงการประกอบความเพยีรของพระโพธิสัตว ในการบําเพ็ญบารมี เพื่อตรัสรู
เปนพระพุทธเจา เพราะในระหวางการบําเพ็ญบารมีนั้น พระองคตองใชความเพยีรอยางมาก มีความ
อดทนสูง ไดรับความทุกขนานาประการ ในระหวางทีท่องเที่ยวในสงัสารวัฏ  เพื่อส่ังสมบารมี แต
พระองคก็ไมไดยอทอ หรือทอดทิ้งธุระการบําเพ 
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 บรรณานุกรม  
 

๑. ภาษาไทย   
 

ก. ขอมูลปฐมภูมิ  
 
๑.   พระไตรปฎก 

 
มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎก ฉบับภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ    ๒๕๐๐.  

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
                                          .  พระไตรปฎกฉบับภาษาไทย   ฉบับมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย.  

  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
 

๒. หนังสือ 
 
พระอุปติสสเถระ. วิมุตติมรรค.  ฉบับแปลเปนภาษาอังกฤษของพระเอฮารา  พระโสมเถระ และ 
 พระเขมินทเถระ โดย พระเทพโสภณ (ประยูร  ธมฺมจิตฺโต) และคณะ.  พิมพคร้ังที่ ๖.   
 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๘. 
มหามกุฏราชวทิยาลัย.   มังคลัตถทีปนีแปล  เลม ๑. พิมพคร้ังที่ ๑๓.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย,  ๒๕๔๐.  
                               .  ปฐมสมันตปาสาทิกาแปล.   พิมพคร้ังที่ ๘.   กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย, ๒๕๔๔. 
                              .  วิสุทฺธิมรรค ภาษาบาล.ี พิมพคร้ังที่ ๙.   กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย, ๒๕๔๐. 
                               .  วิสุทฺธิมรรค ภาษาไทย. พิมพคร้ังที่ ๘.  กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย,  ๒๕๓๘.   
                           .  ธัมมปทัฎกถาแปล ภาค ๘. พิมพคร้ังที่ ๘.   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย, ๒๕๒๒. 
                           .  ธัมมปทัฎกถาแปล ภาค ๑. พิมพคร้ังที่ ๑๙.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย, ๒๕๔๘. 
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 ๙๐ 

พระพุทธโฆสาจารย.  คัมภีรวิสุทธิมรรค.  สมเด็จพระพฒุาจารย  (อาจ  อาสภมหาเถระ)   แปล.  
 พิมพคร้ังที่ ๔.  กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพระยูรวงศพร้ินทติ้ง,  ๒๕๔๖. 

 ภาคตน.  พิมพคร้ังที่พระธรรมโกศาจารย  (พุทธทาส  อินทฺปฺโญ).   อริยสัจจากพระโอษฐ  ๑๒. 
 กรุงเทพมหานคร :  สํานักพมิพธรรมสภา, ๒๕๔๖.
                                  .  อริยสัจจากพระโอษฐ ภาคปลาย.  พิมพคร้ังที่  ๑๒.  กรุงเทพมหานคร  :  
 สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๖.
 

ข.    ขอมูลทุติยภมิู 
 

๑. หนังสือ 
 
กิตฺติปฺโญภกิขุ. วิถีแหงพทุธะ. พิมพคร้ังที่ ๒. กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพธรรมดา, ๒๕๔๗. 
จําเนียร  ทรงฤกษ.  ชีวประวัติพุทธอุบาสก  เลม ๑.  กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพธรรมสภา,  
 ๒๕๔๓. 
                              . ชีวประวัติพุทธอุบาสก เลม ๒.  กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพธรรมสภา,  
 ๒๕๔๓. 
บารมี.  พระพุทธเจาเคยเกิดเปน “ผูหญิง”.   พิมพคร้ังที่ ๓.    กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย, ๒๕๔๘. 
บรรณจบ  บรรณรุจิ.   อสีตมิหาสาวก.   พิมพคร้ังที่ ๓.   กรุงเทพมหานคร :   โรงพิมพ 
 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 
                            .  ภิกษุณี พทุธสาวิกาครั้งพุทธกาล.     กรุงเทพมหานคร :   โรงพมิพ 
 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
ปยทัสสีภิกขุ. วิมุตติธรรม.   กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพธรรมสภา,   ๒๕๔๐. 
พระครูเกษมธรรมทัต  (สุรศักดิ์  เขมรํสี).  วิปสสนาภูมิ.  พิมพคร้ังที่ ๕. กรุงเทพมหานคร  : โรง 
 พิมพบุญศิริการพิมพ, ๒๕๔๘. 
 พระธรรมโกศาจารย  (พุทธทาส  อินฺทปฺโญ).  ตามรอยพระอรหันต.     กรุงเทพมหานคร  :  
 สํานักพิมพสุขภาพใจ,   ๒๕๓๔. 
              .  ขุมทรัพยจากพระโอษฐ.  พิมพคร้ังที่ ๙.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ 
 สุขภาพใจ,  ๒๕๔๖. 
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 ๙๑ 

                                 .  วิธีฝกสมาธิวิปสสนาฉบับสมบูรณ.  พิมพคร้ังที่ ๘.   กรุงเทพมหานคร  :  
  โรงพิมพสุนทรสาสน, ๒๕๔๕.
                                .   ตัวกู  ของกู.   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
 ๒๕๕๐. 
                                .  อานาปานสตภิาวนา.  พิมพคร้ังที่ ๑๑. กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพ 
  ธรรมสภา, ๒๕๓๘. 
                               .  ธรรมะน้ํา ธรรมะโคลน.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสุขภาพใจ,  ๒๕๓๒.  
พระธรรมวิสุทธิกวี (พจิิตร ฐิตวณฺโณ). กฎแหงกรรม. พิมพคร้ังที่ ๘. กรุงเทพมหานคร   : โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย,   ๒๕๔๗.  
พระธัมมานันทมหาเถระ  อัครมหาบัณฑิต.  การเจริญสติปฏฐาน.  พิมพคร้ังที่ ๔.   ลําปาง  : 
 จิตวัฒนาการพิมพ, ๒๕๔๒. 
พระธรรมกิตติวงศ  (ทองดี  สุรเตโช ราชบัณฑิต).  ศพัทวิเคราะห.  กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพ 
 เล่ียงเซียง, ๒๕๕๐. 
พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท.  พิมพคร้ังที่ ๑๐.  
 กรุงเทพมหานคร  : เอส. อาร.  พร้ิน  ติ้ง แมส โปรดักส, ๒๕๔๖. 
                         . พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพคร้ังที่ ๑๐.  กรุงเทพมหานคร  :  
 สํานักพิมพส่ือตะวนั, ๒๕๔๕. 
                         . พุทธธรรม.   พิมพคร้ังที่ ๘.   กรุงเทพมหานคร  :    โรงพิมพ 
 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระภัททนัตะ  อาสภมหาเถระ.  วิปสสนาทีปนีฎีกา.  พมิพคร้ังที่ ๙. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
 เล่ียงเซี่ยง,  ๒๕๓๔. 
พระสมภาร สมภาโร (ทวีรัตน).  หลักปฏิบตัิวิปสสนากัมมัฏฐาน. กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพ 
 สหธรรมิก, ๒๕๔๙. 
พระราชปริยัต ิ(สฤษดิ์  สิริธโร), พระครูสมุหณรงค โฆสิตธมฺโม.  การพัฒนาจิตเจริญปญญา ตาม 
 แนวสตปิฎฐาน. พิมพคร้ังที่ ๒.  กรุงเทพมหานคร  : มหาจุฬาบรรณาคาร, ๒๕๔๘. 
 พระมหาทองมั่น  สุทฺธจิตฺโต. คูมือการเจริญสติปฎฐาน ๔. พิมพคร้ังที่ ๙.  กรุงเทพมหานคร  :   
 ไมปรากฏสถานที่พิมพ,  ๒๕๔๙. 
พระมหามฆวนิทร  ปุริสุตฺตโม.  พระเจาอโศกมหาราชกับพุทธศาสนา. กรุงเทพมหานคร  :  
 สํานักพิมพชอระกา, ๒๕๔๙.  
มูลนิธิปราณี  สําเริงราชย. มิลินทปญหา.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชวนพิมพ, ๒๕๔๐. 
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 อาจารยแนบ มหานีรานนท. วิสุทธิ ๗.  กรุงเทพมหานคร  : บุญศิริการพิมพ, ๒๕๔๖.  
 

๒. วิทยานิพนธ   
 
 พรรณราย  รัตนไพฑูรย.    “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔”.    
 วิทยานิพนธพทุธศาสตรมหาบัณฑิต.   บัณฑิตวิทยาลัย    มหาวิทยาลัย 
 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔.  
พระมหาอํานวย  อานนฺโท.  “การศึกษาเรื่องการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท”.  
 วิทยานิพนธพทุธศาสตรมหาบัณฑิต.     บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัย 
 มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลัย, ๒๕๔๒.  
พระครูประคณุสรกิจ.  “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของสํานักวิเวก 
 อาศรม”.   วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบณัฑิต.     บัณฑิตวิทยาลัย    มหาวิทยาลัย 
 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 
พระมหาเข็มทอง  ตนฺติปาโล   (ฤทธิ์ลือไกร).   “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทาง 
 ของพระโพธิสารคุณ (ประยงค  อุปลวณโฺณ)”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑติ. 
 บัณฑิตวิทยาลยั   มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั,  ๒๕๔๗. 
สินชัย   วงษจาํนงค.     “การศึกษาคติภพของคฤหัสถ ผูเปนพระอริยบคุคล ในพระพทุธศาสนา”.   
 วิทยานิพนธพทุธศาสตรมหาบัณฑิต.   บัณฑิตวิทยาลัย     มหาวิทยาลัย 
 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 
อภิราษฏร   ปรีชาจารย.     “ศึกษาวเิคราะห  “สมถยานิกะ”  ในการปฏิบัติกรรมฐานอันมีกสิณ ๑๐  
 เปนอารมณ”.  วิทยานพินธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.    บัณฑิตวิทยาลยั     มหาวิทยาลัย 
 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย,   ๒๕๔๖.  
  

๓. ภาษาองักฤษ 
 
Daljeet, Dr. Buddha   the   Enlightened.  New   Delhi : Aravali  Printers & Publishers (P)  
 Ltd, 1998. 
Rahula, Walpola. What the Buddha Taught. Bangkok : printer at Haw Trai, 2547. 
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 ๙๓ 

ภาคผนวก   ก. 
พุทธภาษิตเกี่ยวกับการทาํความเพียร  

  
                
 ๑.  เมื่อใดแล ธรรมทั้งหลายปรากฏแกพราหมณ  ผูมีความเพียร เพงอยู   เมื่อนัน้   ความ
สงสัยทั้งปวงของพราหมณนัน้ยอมสิ้นไป เพราะไดรูธรรมพรอมทั้งเหตุ.     ขุ.อุ.  (บาลี)  ๒๕/๑/๙๔, 
ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๑/๑๗๒. 
 

               ๒. เมื่อใดแล ธรรมทั้งหลายปรากฏแกพราหมณ ผูมีความเพียร เพงอยูเมื่อนั้น ความ
สงสัยทั้งปวงของพราหมณนัน้ยอมสิ้นไปเพราะไดรูความสิ้นไปแหงปจจัยทั้งหลาย. ขุ.อุ. (บาลี) 
๒๕/๒/๙๔ - ๙๕,  ขุ.อุ. (ไทย)  ๒๕/๒/๑๗๔. 
 

 ๓. เมื่อใดแล ธรรมทั้งหลาย ปรากฏแกพราหมณ ผูมีความเพียร เพงอยู เมื่อนั้น 
พราหมณนั้นยอมกําจัดมารและเสนาเสียได ดุจดวงอาทติยอุทัยขึ้นสาดสองทองฟา ใหสวางไสว 
ฉะนั้น.   ขุ.อุ.  (ไทย)  ๒๕/๓/๙๖,   ขุ.อุ.  (ไทย)  ๒๕/๓/๑๗๖. 
 

 ๔. ความสงสัยเหลาใดเหลาหนึง่ที่มีในอัตภาพนี้หรือในอัตภาพอื่น ที่มีในความรูของ
ตนหรือในความรูของผูอ่ืน  บุคคลผูเพงพินิจ  มีความเพียร  ประพฤติพรหมจรรยอยู ยอมละความ
สงสัยเหลานั้นทั้งหมดได.  ข.ุอุ. (บาลี) ๒๕/๔๗/๑๗๖,   ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๔๗/๒๗๕. 
 

             ๕.  สัตวเหลาใดเหลาหนึ่ง  ไมวาจะเปนผูที่เกดิแลว จะเกิดตอไป    หรือกําลังเกิดก็ตาม 
สัตวเหลานั้นทั้งหมดจกัตองละทิ้งรางกายไป คนฉลาดรูความเสื่อมไปของสัตวทั้งหมดนั้นแลว ควร
เปนผูประกอบความเพยีร  ประพฤติพรหมจรรย.  ขุ.อุ. (บาลี)  ๒๕/๔๒/๑๕๙,  ขุ.อุ. (ไทย)  ๒๕/  
๔๒/๒๕๕. 
 

             ๖.   นอกจากปญญาเครื่องตรัสรู  ความเพียรเครื่องเผากิเลส  ความสํารวมอินทรีย   และ
การสละทุกสิ่งทุกอยาง เรายงัไมเห็นความสวัสดีแหงสัตวทั้งหลายเลย.  สํ.ส. (บาล)ี ๑๕/๙๘/๖๓, 
สํ.ส.  (ไทย)  ๑๕/๙๘/๑๐๔. 
 

             ๗. นักปราชญผูใดสมบูรณดวยปญญา   มีปกติเพงพนิิจ   ยินดีในฌานทุกเมื่อ พากเพยีร
อยูตลอดวันและคืน ไมเสียดายชวีิต  ชนะกองทัพมจัจแุลว ไมกลับมาสูภพใหม นกัปราชญนั้น  คือ
โคธิกกุลบุตร ไดถอนตัณหาพรอมทั้งราก ปรินิพพานแลว.   สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๕๙/๑๔๗, สํ.ส.  (ไทย)  
๑๕/๑๕๙/๒๐๗. 
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 ๙๔ 

ภาคผนวก ข. 
เถรภาษิต เถรีภาษิตเกี่ยวกับการทําความเพียร 

  
 

 ๑.  เราบวชดวยศรัทธา  เราสรางกุฎีอยูในปา  เราจึงอยูอยางคนไมประมาท  มีความ
เพียรเปนนิตย และมีสติสัมปชัญญะ.  ภาษติของพระโกสัลลวิหารีเถระ ขุ.เถร. (บาลี) ๒๖/๕๙/๒๗๒,   
ขุ.เถร. (ไทย)  ๒๖/๕๙/๓๒๔. 
 

 ๒. เมื่อเหลาสัตวหยิ่งผยองดวยมานะเปนตน  พึงประพฤตินอบนอมถอมตน   เมื่อเหลา
สัตวลดหยอนความเพยีรพยายาม  พึงชวยเขาใหตั้งอยูในความเพยีรพยายาม  เมื่อเหลาสัตวอยูอยางผู
ไมประพฤติพรหมจรรย  ก็พึงประพฤติพรหมจรรยเสียเอง เมื่อเหลาสัตวยนิดีในกามคุณ  ตนก็ไมพงึ
ยินดี.  ภาษติของพระปยัญชหเถระ ขุ. เถร. (บาลี)  ๒๖/๗๖/๒๗๗, ขุ. เถร. (ไทย)  ๒๖ /๗๖/๓๓๑. 
 

                  ๓.  ภิกษุผูถึงพรอมดวยความเพียรชอบ มีสติปฏฐานเปนอารมณ ทั้งประดับประดาดวย
ดอกไมคือวิมตุติไมชาเลย จะเปนผูหมดอาสวะ ปรินิพพาน.    ภาษติของพระทุติยเทวสภเถระ 
ขุ. เถร. (บาลี) ๒๖ /๑๐๐/๓๓๙, ขุ. เถร. (ไทย) ๒๖/๑๐๐/๒๘๒.  
 

                  ๔. บุคคลเกาะทอนไมเล็ก  ๆ  ยอมจมลงในมหาสมุทร ฉันใด  บุคคลแมมีความเปนอยู
ดี  อาศัยคนเกยีจครานกจ็มลงในสังสารวัฏได  ฉันนั้น  เพราะฉะนั้น บุคคลพึงเวนคนเกียจครานมี
ความเพยีรยอหยอนเสยีบุคคลพึงอยูรวมกบัเหลาบัณฑิตผูสงัด เปนอริยะ ผูมีใจเดด็เดี่ยว  เขาฌานอยู    
ปรารภความเพียรเปนนติย.   ภาษิตของพระโสมมิตตเถระ  ขุ. เถร. (บาลี) ๒๖/๑๔๗ - ๑๔๘/๒๙๓, 
ขุ. เถร. (ไทย) ๒๖/๑๔๖ - ๑๔๗/๓๕๔. 
 

                ๕. พระศากยบุตรทั้งหลายซึ่งเปนสหายกนัในปาจีนวังสทายวัน  พากันละทิ้งโภคะไม
นอย    มายินดีในการเที่ยวแสวงหาบณิฑบาต ปรารภความเพยีร    มใีจเดด็เดีย่ว  บากบั่นมุงมั่นเปน
นิตย ละความยินดีที่เปนโลกิยะ มายินดีอยูดวยความยินดีในธรรม.    ภาษติของพระกิมพิลเถระ 
ขุ. เถร. (บาลี)  ๒๖/๑๕๕ - ๑๕๖/๒๙๔, ขุ. เถร. (ไทย)  ๒๖/๑๕๕ - ๑๕๖/๓๕๕. 
 

 ๖.  ภิกษุผูเขาฌาน    มีความเพยีรตอเนื่อง   พจิารณาเหน็ดวยปญญาที่สุขุม      ยินดีใน
ธรรมเปนที่ส้ินไปแหงอุปาทานนั้น   นักปราชญทั้งหลายเรียกวา  สัตบุรุษ.   ภาษิตของพระสารีบตุร
เถระ  ขุ. เถร. (บาลี)  ๒๖/๑๐๑๑/๓๙๘, ขุ. เถร. (ไทย)  ๒๖/๑๐๑๑/๕๐๕. 
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 ๙๕ 

          ๗.  เราบวชแลวได ๕วนั  ยงัเปนเสขบุคคลอยู ยังไมไดบรรลุพระอรหัต  เมื่อเราเขาไป
ยังวหิารแลวไดตั้งใจปรารถนาวา เมื่อเรายังถอนลูกศรคือตัณหาขึ้นไมได เราจะไมกินไมดื่ม ไม
ออกไปจากวิหาร  ทั้งจะไมเอนกายนอน เชิญทานดูความเพียร  ความบากบั่นของเรานั้นผูอยูอยางนี้ 
เราบรรลุวิชชา   ๓   ไดทําตามคําส่ังสอนของพระพุทธเจาแลว.   ภาษิตของพระปจจยเถระ  ขุ. เถร.   
(บาลี)  ๒๖/๒๒๒ - ๒๒๔/๓๐๗, ขุ. เถร. (ไทย)  ๒๖/๒๒๒ - ๒๒๔/๓๗๓ – ๓๗๔. 
 

 ๘.   เราตองการจะเลี้ยงชีพ จึงไดบรรพชาอุปสมบทแลว   จากนั้นจึงไดมีศรัทธา    มี
ความเพยีรบากบั่นมั่นคงโดยตั้งใจวา “รางกายของเรานี้จงแตกทําลายไปเถิด เนือ้หนังของเราจง
เหือดแหงไป แขงขาทั้ง ๒ จะหลุดจากทีต่อเขาทั้ง ๒ พลัดตกไปกต็ามที เมื่อเรายงัถอนลูกศรคือ
ตัณหาขึ้นไมได   เราจักไมกนิ ไมดื่ม  ไมออกไปจากวิหาร ทั้งจักไมเอนกายนอน”.    ภาษติของพระ 
มุทิตเถระ ขุ. เถร. (บาลี)  ๒๖/๓๑๑ – ๓๑๓/๓๑๙, ขุ. เถร.  (ไทย)  ๒๖/๓๑๑ – ๓๑๓/๓๙๐ – ๓๙๑. 
   

 ๙. มุตตา เธอจงพนไปจากโยคกเิลสทั้งหลาย เหมือนดวงจันทรพนจากถูกราหูจับ เธอ
จงมีจิตหลุดพนแลวบริโภคกอนขาวอยางไมมีหนี้เถิด.   ภาษติของพระมุตตาเถรี  ขุ. เถรี. (บาลี) ๒๖ 
/๒/๔๓๑, ขุ. เถรี.  (ไทย)  ๒๖/๒/๕๕๑. 
 

 ๑๐. ปุณณา  เธอจงยังธรรมทั้งหลายใหบริบูรณ   เหมือนดวงจนัทรวันเพ็ญ    จงทําลาย
กองแหงความมืดดวยปญญาที่บริบูรณ.   ภาษิตของพระปุณณาเถรี  ขุ. เถรี. (บาลี)  ๒๖/๓/๔๓๑,  
ขุ. เถรี.  (ไทย)  ๒๖/๓/๕๕๒.  
 

 ๑๑. ติสสา เธอจงประกอบธรรมทั้งหลายเถิด ขณะอยาไดลวงเลยเธอไป เพราะผูทีม่ี
ขณะลวงเลยไปแลว จะตองเศราโศกแออดักันอยูในนรก. ภาษิตของพระติสสาเถรี ขุ. เถรี. (ไทย) 
๒๖/๕/๔๓๒, ขุ. เถรี.  (ไทย) ๒๖/๕/๕๕๒. 
 

 ๑๒. ธีรา ภิกษุณีผูอบรมอินทรียแลวดวยธรรมทั้งหลายที่ทรงไว  ยอมชนะมารพรอม
ทั้งเสนามาร  แลวดํารงไวซ่ึงกายที่มีในภพสุดทาย.    ภาษิตของพระธีราเถรี  ขุ. เถรี.  (บาลี)  ๒๖/๗/
๔๓๒, ขุ. เถรี.  (ไทย)  ๒๖/๗/๕๕๓. 
 

 ๑๓. ทานทั้งหลาย  จงทําตามคําสอนของพระพุทธเจา   ที่บุคคลทําแลวไมเดือดรอนใน
ภายหลัง   จงรีบลางเทาทั้งสอง  แลวนั่ง  ณ  ที่อันสมควรเถิด.  ภาษติของพระวิสาขาเถรี  ขุ. เถรี.  
(บาลี)  ๒๖/๑๓/๔๓๔,  ขุ. เถรี.  (ไทย)  ๒๖/๑๓/๕๕๕. 
 

  ๑๔. เราเปนผูสํารวมกาย  วาจา และใจ ถอนตัณหาพรอมทั้งมูลรากไดแลว  เปนผูเยน็
ดับสนิทแลว.  ภาษิตของพระอุตตราเถรี  ขุ. เถรี. (บาลี)  ๒๖/๑๕/๔๓๔, ขุ. เถรี. (ไทย)  ๒๖/๑๕/๕๕๕. 
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 ๙๖ 

ภาคผนวก  ค. 
 ตัวอยางคําอุปมาเกี่ยวกับการทําความเพียรในมิลินทปญหา ๑

  
                                                                                                                  

๑. ไก ยอมหลีกเรนตามกาลอันสมควร  ตามสมัยอันสมควร พระโยคาวจร เมื่อปด 
กวาด ชําระรางกาย อาบน้ําเสร็จแลว ตามควรแกเวลา กไ็ปสูสุญญาคาร  
 

๒.  กระแต เมื่อศัตรูปรากฏก็เคาะหาง ทําใหพองใหญขึ้น ใชหางเปนไมตะบองสูศัตรู  
ฉันใด พระโยคาวจร ผูบําเพ็ญเพียร เมื่อศัตรูคือกิเลสปรากฏ ก็ยอมเคาะไมตะบองคือสติปฏฐาน ทํา
ใหพองใหญขึน้ ใชไมตะบองคือสติปฏฐานสูกิเลสทั้งปวง  ฉันนัน้เหมือนกัน  
  

๓. แมเสือเหลือง พอถือเอาครรภไดคร้ังเดยีวเทานั้น ก็ไมเขาใกลตัวผูอีก   ฉันใด   พระ 
โยคาวจรผูบําเพ็ญเพียร คร้ันเห็นปฏิสนธิในอนาคต ความอุบัติ ความเปนสัตวอยูในครรภ จุติ ความ
แตกทําลาย  ความพินาศไป ก็กระทําโยนิโสมนสิการวา “เราจักไมปฏิสนธิในภพใหมอีก”  ฉันนั้น  
   

๔. กา เอาแตสงสยัระแวงภัย พากเพียรขวนขวายเที่ยวไปอยู ฉันใด   พระโยคาวจรผู 
บําเพ็ญเพียร กพ็ึงเปนผูเอาแตระแวงภยั พวกเพยีรขวนขวาย สํารวมอนิทรียทั้งหลาย ดวยสติที่ตั้งมั่น 
เที่ยวไป ฉันนัน้เหมือนกัน  
  

๕. แมงปอง มีหางเปนอาวุธ จึงเที่ยวยกหางไป ฉันใด พระโยคาวจรผูบําเพญ็เพียร ก็พึง 
เปนผูมีญาณเปนอาวุธ พึงยกขึ้นซึ่งญาณอยู ฉันนั้นเหมือนกัน  
 

๖.  โค ยอมไมละทิ้งคอกของตนไป ฉันใด พระโยคาวจร กไ็มพึงละทิ้งกายของตน  
ดวยการทําในใจวา “กายนี้ มคีวามเปนของไมเที่ยง ทรุดโทรม ยอยยับ แตกทําลาย กระจัดกระจาย  
ปปน เปนธรรมดา” ฉันนั้นเหมือนกนั   
 

๗.  อากาศ เปนทีท่ี่บรรดาฤๅษี ดาบส พระอรหันต หมูนก สัญจรไปมา ฉันใด พระ 
โยคาวจร กพ็ึงทําใจใหสัญจรไปในสังขาร โดยอาการวา ไมเที่ยง เปนทกุข เปนอนัตตา ฉันนั้น  

                                                 
 

 ๑  มูลนิธิปราณี  สําเริงราชย, มิลินทปญหา,   (กรุงเทพฯ  : โรงพิมพชวนพิมพ, ๒๕๔๐),  หนา  ๓๑๓ – ๕๐๔. 
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 ๙๗ 

ภาคผนวก  ง. 
การบําเพ็ญคตปจจาคตวัตร ๒

 
 
 “คตปจจาคตกิวัตร” หรือเรียกอีกอยางหนึ่ง “หรณปจจาหรณวัตร หมายถึง วัตร
เกี่ยวกับการนาํกรรมฐานไปและกลับ มีหลักปฏิบัติดังนี้  
 ภิกษุผูบําเพ็ญคตปจจาคติกวตัร สวนใหญแลว วนัทัง้วันจะทําจิต ใหผองแผวจาก
อาวรณยีธรรม (กิเลสที่ขัดขวางจิตไมใหถึงความสงบ) ดวยการเดนิจงกรม และการนั่งเปนอยางนี้
เร่ือยไปหมดปฐมยามในตอนกลางคืน ตกมัชฌิมยามจงึนอน คร้ังถึงปจฉิมยาม ก็ปลอยใหเวลา
ลวงเลยไปดวยการนั่งการเดนิจงกรมแบบเดิมอีก  
 ทานทํากิจวัตรอยางอื่นอีกดวย อาทิ กวาดลานพระเจดียและลานโพธิ์ รดน้ําตนโพธิ์ ตัง้
น้ําดื่มและน้ําใช  นอกจากนีย้ังประพฤติขนัธวัตรคือ อาคันตุกวัตร อาวาสิกวัตร คมกิวัตร อนุโมทนา
วัตร ภตัตัคควตัร ปณฑกิวัตร อารัญญิกวัตร เสนาสนวัตร ชันตาฆรวัตร วัจจกุฏีวัตร อุปชฌายวัตร 
สัทธิวิหาริกวตัร  อาจริยวัตร อันเตวาสิกวตัร เพื่อบําเพ็ญวัตรใหเต็ม  
 คร้ันไดเวลาพอสมควร  ก็อาบน้ําชําระรางกายใหสะอาดแลว    กลับสูเสนาสนะนั่งขดั 
สมาธิ ๒ – ๓ ขั้นใหไดรับไออุน บําเพญ็กรรมฐานจนถึงเวลาภกิษาจาร จึงลุกขึน้เตรียมตวัตั้งจิต
กําหนดกรรมฐาน ถือบาตรและจวีรออกจากเสนาสนะ ไปยังลานพระเจดีย เจริญพุทธานุสติ 
(กําหนดพระพุทธคุณเปนอารมณ) ทําประทักษณิพระเจดียใหญ และพระเจดียเล็ก 
 คร้ันไหวพระเจดียตลอดไป จนลุถึงลานพระเจดียแลว พึงแสดงอาการนอบนอมดวย
การไหวตนโพธิ์ เหมือนวาไดอยูเฉพาะพระพักตรของพระพุทธเจา 
 จากนั้น ทานจึงกลับมายังทีว่างบาตร แลวอุมเอาบาตร พรอมทั้งละพุทธานุสสติแลว
กําหนดพจิารณากรรมฐานเดิม ที่พิจารณาอยูกอนแลวเดินไปยังหมูบาน เมื่อใกลถึงหมูบาน จึงหม
จีวรพลาง พจิารณากรรมฐานพลาง ขณะเดินบิณฑบาตอยูในหมูบาน ก็พิจารณากรรมฐานไปดวย 
ทานเจริญกรรมฐานอยูตลอดเวลา   แมในขณะฉันและเดินทางกลับจนกระทั่งถึงทีพ่ัก  
 
 
 

                                                 
  
 ๒ บรรจบ  บรรณรุจิ, อสีติมหาสาวก, หนา ๓๓๐. 
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 ๙๘ 

ภาคผนวก   จ.  
อานิสงคของภิกษุผูบําเพ็ญคตปจจาคติกวัตร ๓

 
 

 ภิกษุผูบําเพ็ญคตปจจาคติกวตัรนี้ ยอมไดรับอานิสงค ดังนี้  
๑. ถามีอุปนิสัยพรอมจะบรรลุอรหัตผลได ก็จะบรรลุไดในปฐมวัย (ภายในอายุ ๓๕ ป)    
๒. ถาบรรลุอรหัตผลในปฐมวยัไมได  กจ็ะบรรลุไดในมัชฌิมวัย (๓๖ – ๕๐ ป)  
๓. ถาบรรลุอรหัตผลในมัชฌิมวยัไมได  ก็จะบรรลุไดในปจฉมิวัย (๕๐ ปขึ้นไป)  
๔. ถาบรรลุอรหัตผลในปจฉิมวยัไมได  ก็จะบรรลุเมื่อใกลตาย 
๕. ถาบรรลุอรหัตผลคราวตายไมได  ก็จะไปเกิดเปนเทพบุตร 
๖. ถาไมไดเกดิเปนเทพบุตร มาเกิดเปนมนุษยในยุคที่โลกวางจากพระพุทธเจา  ก็จะ 

บรรลุปจเจกโพธิญาณ เปนพระปจเจกพุทธเจาได  
๗.  ถาเกิดมาเกดิเปนมนุษย ยังบรรลุปจเจกโพธิญาณไมได  เกิดใหมเปนมนุษยอีกพบ 

พระพุทธเจา ก็จะบรรลุอรหัตผลไดเร็ว เหมือนพระพาหิยะ มีปญญามากเหมือนพระสารีบุตร มีฤทธิ์
มากเหมือนพระมหาโมคคัลลานะ เครงครัดธุดงคเหมือนพระมหากัสสปะ มีบุญมากเหมือน       
พระอนุรุทธะ  ทรงจําพระวนิัย เหมือนพระอุบาลี  เปนพระธรรมกถึก เหมือนพระปณุณมนัตานีบตุร 
อยูปาเปนวัตร เหมือนพระขทิรวนิยเรวตะ เปนพระพหสููต เหมือนพระอานนท หรือไมก็เปนผูใคร
ในการศึกษาเหมือนพระราหุล  
 
 

**************************** 
  
 
 
 
 

 

                                                 
  
 ๓ บรรจบ  บรรณรุจิ, อสีติมหาสาวก, หนา  ๓๓๑. 
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 ๙๙ 

ประวัติผูวิจัย 
 

ชื่อ :   พระมหาวิสาตย   ธมฺมิโก   (ศรีษะด)ี 
 

เกิด :   วัน  ศุกร ที่ ๑๖ เดือน ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๒๐ 
 

สถานที่เกิด :    บานเลขที่ ๗ หมู ๗   บานตาแอก   ตําบลบานจารย   อําเภอสังขะ    
  จังหวดัสุรินทร 
 

การศึกษา : - พ.ศ. ๒๕๓๓   สําเร็จการศึกษาประถมศึกษา    โรงเรียนบานจารย    
  อําเภอสังขะ    จังหวดัสุรินทร 
 - พ.ศ. ๒๕๓๕   สอบไดนักธรรมชั้น เอก   
 - พ.ศ. ๒๕๓๖   สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนตน    โรงเรียนวดั 
  บานกาบเชิง    อําเภอกาบเชงิ   ในสังกัดโรงเรียนปริยัติโกศลวิทยา  
 - พ.ศ. ๒๕๓๙   สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน 
  ปริยัติโกศลวทิยา   จังหวัดสุรินทร  
 - พ.ศ. ๒๕๔๒   สอบไดเปรียญธรรม  ๖  ประโยค   
 - พ.ศ. ๒๕๔๕ สําเร็จการศึกษาพุทธศาสตรบัณฑิต  (เกียรตินิยม 
  อันดับสอง     (สาขาวิชาพระพุทธศาสนา)  
  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   รุนที่  ๔๗  
 

การทํางาน :            -       พ.ศ. ๒๕๔๖ – ๒๕๔๘   เปนเลขานุการเจาคณะอําเภอกาบเชิง 
 -     พ.ศ. ๒๕๔๖    เปนครูสอนโรงเรียนปริยัตสิามัญวัดบานกาบเชิง  
 -      พ.ศ. ๒๕๔๗   เปนครูใหญโรงเรียนปริยัติสามัญวัดบานกาบเชิง  
 -      พ.ศ. ๒๕๕๐    เปนกรรมการคุมสอบบาลีสนามหลวงวดัไตรมิตร 
 

อุปสมบท : วันที่   ๓๑   เดอืน มีนาคม   พ.ศ.  ๒๕๔๒ 
 

ปจจุบัน : สังกัดวัดปทมุคงคา   แขวง / เขตสัมพันธวงศ    กรุงเทพมหานคร   
  ๑๐๑๐๐  
 

************** 
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