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บทคัดยอ   

 
 วิทยานิพนธฉบับนี้ มีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษาหลักธรรมเรื่องชาคริยานุโยคที่ปรากฏใน
คัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท วิธีการประยุกตใชในการปฏิบัติธรรมของบรรพชิตและคฤหัสถ อัน
จะทําใหไดรับทั้งประโยชนตน และประโยชนของผูอ่ืนในคราวเดียวกนั   ผลการวจิัยไดขอสรุปที่
สําคัญ  ดังนี้คือ  
 

 หลักธรรมเรื่องชาคริยานุโยคในพระพทุธศาสนาเถรวาท คือ การประกอบความเพียร
ในการเปนผูตื่นอยูเสมอ  นอกจากมีคําวา ชาคริยานุโยคแลว ยังมศีัพทที่ใชในความหมายอยาง
เดียวกัน เชน อุสสาหะ ความอุตสาหะ  ปธาน  ความเพยีรที่ชอบ  วิริยารัมภะ  การปรารภความเพยีร  
หรือการระดมความเพยีร  วิริยะ ความเพียร  อาตาป ความเพียรเผากิเลส  ปรักกมะ ความบากบั่น  
วายามะ ความพยายาม  อสิถิลปรักกมตา ความมุงมั่นอยางไมทอถอย  อนิกขิตตฉันทตา  ความไม
ทอดทิ้งฉันทะ  อนิกขิตตธุรตา ความไมทอดทิ้งธุระ  ธุรสัมปคคาหะ  ความเอาใจใสธุระ หลักธรรม
เกี่ยวกับความเพียรมีอยูในหลายหมวด เชน หมวดอินทรีย เรียกวา วิริยินทรีย หมวดพละ เรียกวา วิ
ริยพละ หมวดอริยมรรคมีองค ๘ เรียกวา สัมมาวายามะ หรือเปนองคธรรมแท ๆ ไมมีหมวดอืน่
เกี่ยวของ เชน สัมมัปปธาน ๔  จึงกลาวไดวา หลักธรรมเรื่องชาคริยานุโยคนี้ มีปรากฏทั่วไปในพระ
ไตรปฏก  ตลอดจนอรรถกถา เพราะเปนหลักปฏิบัติ เพือ่ทําใหหลุดพนจากทกุข 
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     (๒)

  การประกอบความเพยีรนี้ ผูปฏิบัติธรรมตองทําอยางตอเนื่อง ดวยการเดินจงกรม นั่ง
สมาธิ ตั้งแตเชายันค่ํา นอนพกัเพียง ๔ ช่ัวโมงเทานั้น  ตอจากนั้นก็ตื่นทาํความเพยีรอีก เพื่อทําใหจติ
คลายจากความงวง เพราะความงวงนี้ ไมมีวิธีใด จะแกไดดี เทากบัการปรารภความเพยีร เมื่อผู
ปฏิบัติธรรม ไดประกอบความเพียรอยางตอเนื่องอยางนีแ้ลว ตอไปไมวาจะยืน เดิน นั่ง นอน หรือ
อยูในอิริยาบถไหนกต็าม ถากามวิตก (ความตรึกในทางกาม) พยาบาทวิตก  (ความตรึกในทาง
พยาบาท) หรือวิหิงสาวิตก (ความตรึกในทางเบียดเบียน) เกดิขึ้น ยอมสามารถทําใหดับไปอยาง
รวดเร็ว  ไมปลอยใหเกิดกับจิตอยูนาน ๆ จนกระทั่งกิเลสเหลานี้ ไมเกดิขึ้นอีก  ผูปฏิบัติไดอยางนี้  
จึงชื่อวา ปรารภความเพียรอยางแทจริง ทั้งทางกายและอยางจิต     
 
  หลักการสําคัญของชาคริยานุโยค อีกประการหนึ่ง คือ ผูปฏิบัติธรรมตองรูจักการปรับ
อินทรียใหเสมอกัน ไมใหตึงเกินไป เพราะทําใหจิตฟุงซาน ไมใหหยอนเกิน เพราะทําใหเกิดความ
เกียจคราน เมื่อผูปฏิบัติธรรม มีอินทรียเสมอกัน ไดเจรญิสติปฏฐาน ๔ ทั้งสมถะและวิปสสนา มี
ความสมบูรณดีแลว องคแหงโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ ยอมเกิดขึน้รวมกันเปนมรรค  เมื่อมรรค
เกิดแลว ยอมตดักิเลส ทําใหเกิดเปนผล คือความสิ้นกิเลส ดับทุกขตอไป  
 
 ผูปฏิบัติธรรม เมื่อประยุกตชาคริยานุโยค ในการประกอบความเพียรมาใช ยอมทําให
เกิดผลคือ การมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ  เมื่อมีสติสัมปชัญญะสมบูรณอยางนีแ้ลว การยืน เดิน นั่ง 
นอน กิน ดื่ม พูด คิด ก็เปนปจจุบันกาล หรือการประกอบการงานทัง้ทางโลกและทางธรรม ใน
ชีวิตประจําวัน ก็เกิดผลดี   เพราะทําใหอานตนออก บอกตนได ใชตนเปน เขาใจผูอ่ืนที่ยังมีกเิลสอยู 
และทั้งสามารถนําไปสูการพัฒนาอินทรีย คือ สัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา ใหสมบูรณแบบ 
จนถึงขั้นทําลายกิเลสใหหมดสิ้นไป พบแตบรมสุขคือ พระนิพพาน อันเปนเปนหมายสูงสุดของ
พระพุทธศาสนา  
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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 
 

 ขอนอบนอมแดองคพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจา ผูตรัสรูโดยชอบดวยพระองคเอง 
และสอนผูอ่ืนใหรูตามดวย  ผูมีพระมหากรุณาธิคุณ  พระบริสุทธิคุณ   พระปญญาธิคุณ   
 วิทยานิพนธฉบับนี้ สําเร็จไดดวยดี เพราะไดรับความเมตตาอนุเคราะหจากคณาจารย
และผูเกีย่วของในการทําวิจยัในครั้งนี้ คือ  
 ขอกราบขอบพระคุณ    พระธรรมโกศาจารย    (พุทธทาส    อินฺทปฺโญ)    แหงสวน 
โมกขพลาราม  ผูมีเมตตาอธิบายธรรม  ใหเกิดความเขาใจคําส่ังสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา   
 ขอกราบขอบพระคุณ พระครูประสาทปริยัติคุณ ผูเปนอุปชฌาจารย ผูใหความเมตตา
ถวายคอมพวิเตอร  เพื่อใชในการศึกษาเลาเรียนและจัดทําวิทยานิพนธ  ตลอดทั้งปการศึกษา  
  ขอขอบพระคุณ พระศรีสิทธิมุนี คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย พระมหาราชัน จิตฺตปาโล 
เลขานุการบัณฑิตวิทยาลัย พระครูใบฏีกาสนั่น ทยรกฺโข  เจาหนาทีห่องสมุด ตลอดจนเจาหนาที่ของ
บัณฑิตวิทยาลยัทุกรูป/คน  ขอขอบคุณเจาหนาที่หองสมดุมหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรราชวิทยาลัย    
 ขอขอบพระคุณ พระราชสทิธิมุนี วิ. ประธานกรรมการสอบวิทยานพินธ คณาจารยที่
ปรึกษาวิทยานพินธ พระอาจารยพระสมภาร สมภาโร พระอาจารยพระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี   และ
ขออนุโมทนาขอบคุณ อาจารยชํานะ พาซ่ือ  ผูใหคําปรึกษา เสนอแนะแนวทาง และตรวจแกไข 
ขอผิดพลาดในวิทยานพินธ 
 ขอขอบพระคุณ พระญาณสุนทร ผูใหความอนุเคราะหหนังสือวิปสสนากัมมัฏฐาน 
เพื่อใชประกอบในเขียนวิทยานิพนธ และขอขอบคุณ พระมหาจิรยุทธ จิรยุทฺโธ ผูสนับสนุนหนังสือ
ภาษาบาลี เพื่อใชอางอิงการเขียนวิทยานพินธ พระมหานันทวิทย   ธีรภทฺโท  พระมหาสําราญนอย 
ถิรธมฺโม   ผูใหคําแนะนําเบือ้งตนในการเขียนวิทยานพินธ  
  ขออนุโมทนาขอบคุณ อาจารยบรรจบ  บรรณรุจ ิ  กรรมการสอบวิทยานิพนธ  อาจารย 
ชูศักดิ์ ทิพยเกษร ผูตรวจสอบบทคัดยอภาคภาษาอังกฤษ มูลนิธิมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย 
ตลอดจนญาตโิยมทุกทาน ผูมีจิตศรัทธาถวายทุนการศึกษา เพือ่สนับสนุนเปนทุนในการจดัทํา
วิทยานิพนธ 
 ผูวิจัย ขอนอมวิทยานิพนธฉบับนี้ บูชาแดพระรัตนตรยั ขออุทิศบุญกุศลใหแกมารดา 
บิดา ครู อาจารย ตลอดจนญาตทิั้งหลาย ผูมีอุปการคุณทกุทานที่มิไดกลาวนาม  
 

พระมหาวิสาตย   ธมฺมิโก 
๔   เมษายน   ๒๕๕๑ 
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     (๖) 

สารบัญ   
 

เร่ือง                                                                                                                                   หนา 
บทคัดยอภาษาไทย  (๑) 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ  (๓) 
กิตติกรรมประกาศ  (๕)
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ  (๙) 
 
บทท่ี      ๑       บทนํา   ๑ 
 ๑.๑    ความเปนมาและความสําคัญของปญหา ๑
 ๑.๒   วัตถุประสงคของการวิจัย           ๓
 ๑.๓ ขอบเขตของการวิจัย ๔ 
 ๑.๔ คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย                                                             ๔ 
 ๑.๕ ทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของ ๕ 
 ๑.๖ วิธีดําเนนิการวิจัย ๙ 
 ๑.๗ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ                                                                               ๑๐ 
 
 บทท่ี   ๒   ชาคริยานุโยคท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท    ๑๑ 
 ๒.๑    ความหมายของชาคริยานุโยค ๑๑ 
 ๒.๒   ชาคริยานุโยคที่ปรากฏในพระไตรปฎก ๑๓ 
 ๒.๓    คําอธิบายชาคริยานุโยคในอรรถกถาและพระสูตรที่เกี่ยวของ  ๒๑ 
  ๒.๔  องคธรรมของผูบําเพ็ญชาคริยานุโยค ๒๔ 
   ๒.๕    ขอควรพิจารณาเพื่อไมใหประมาท  อุตสาหะเรงทาํความเพยีร  ๒๕ 
 ๒.๖   ขออุปมาเกี่ยวกับการประกอบความเพยีร   ๒๖ 
   ๒.๖.๑   ทรงอุปมาเหมือนกับแมไกกกไข ๒๖ 
          ๒.๖.๒.  ทรงอุปมาเหมอืนกับดามมดีที่สึกกรอน ๒๖ 
                            ๒.๖.๓.   ทรงอุปมาเหมือนกับหวายแชในน้ํา   ๒๗ 
          ๒.๖.๔.   ทรงอุปมาเหมอืนกับชาวนาทํานา  ๒๘ 
          ๒.๖.๕.   ทรงอุปมาใหเห็นภยัที่นากลัวของสังสารวัฎ   ๒๙ 
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     (๗)

   ๒.๗ หลักธรรมที่เปนอุปสรรคตอชาคริยานุโยค ๓๑ 
  ๒.๗.๑ นิวรณ ๕   ๓๑ 
          ๒.๗.๒  ตะปูตรึงจิตและเครื่องผูกพันจิต  ๓๒ 
   ๒.๗.๓   ความเกยีจคราน 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    วิธีการปฏิบัติในอปณณกปฏปิทา  ๓๘ 
  ๓.๑.๑    การคุมครองอินทรีย ๓๘ 
  ๓.๑.๒   การรูจักประมาณในการบริโภค 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   วิเคราะหความสัมพันธแนวการปฏิบัติทั้ง ๓ ประการ ๕๑ 
 ๓.๓ ผลของการประกอบความเพยีร ๕๓ 
  ๓.๔  ตัวอยางพระอริยบุคคลที่ใชชาคริยานุโยคในการปฏิบัตธิรรม ๕๕ 
  ๓.๔.๑   พระมหาโมคคัลลานเถระ ๕๖ 
  ๓.๔.๒  พระมหาปนถกเถระ 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    การประยุกตชาคริยานุโยคมาใชในการปฏิบตัิธรรม  ๖๖ 
 ๔.๑  การประยกุตใชในปจจุบนั  ๖๖ 
  ๔.๑.๑    การงดเวนอบายมุข ๖๖ 
  ๔.๑.๒    การบริโภคอาหารเปนเวลาและพอประมาณ   ๖๗ 
  ๔.๑.๓    ความขยันหมัน่เพยีรในการทํางาน ๖๘ 
 ๔.๒ การประยกุตใชในการดําเนนิชีวิตและการอยูรวมสังคม ๗๐ 
  ๔.๒.๑    การประยุกตใชกบัตนเอง ๗๐ 
  ๔.๒.๒   การประยุกตใชกบัคนอื่น  ๗๒ 
  ๔.๒.๓   การประยุกตใชกบัสังคมในปจจุบัน ๗๖ 
 ๔.๓ การประยกุตใชในการพัฒนาชีวิต ๗๗ 
  ๔.๓.๑    การพัฒนาจิตในระดับศีลธรรม ๗๗ 
  ๔.๓.๒   การพัฒนาจิตสูความหลุดพน  ๗๙ 
 
บทท่ี  ๕    สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ  ๘๓ 
 ๕.๑    สรุปผลการวิจัย ๘๓ 
 ๕.๒ ขอเสนอแนะ ๘๘ 
 
บรรณานุกรม  ๘๙ 
ภาคผนวก  ก.      พุทธภาษิตเกี่ยวกับการทําความเพียร  ๙๓ 
ภาคผนวก  ข.      เถรภาษิต เถรีภาษิตเกี่ยวกับการทําความเพียร ๙๔ 
ภาคผนวก  ค.      ตัวอยางคําอุปมาเกี่ยวกับการทําความเพยีรในมิลินทปญหา  ๙๖
ภาคผนวก  ง.       การบําเพ็ญคตปจจาคตวัตร ๙๗ 
ภาคผนวก  จ.     อานิสงคของภิกษุผูบําเพ็ญคตปจจาคติกวัตร  ๙๘ 
ประวัติผูวจิัย    ๙๙ 
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     (๙) 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 
๑.  การใชอักษรยอ  

อักษรยอในวิทยานิพนธฉบับนี้    ยอจากพระไตรปฎกภาษาบาลี    ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ    
๒๕๐๐   และพระไตรปฎกภาษาไทย   ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   เฉลิมพระเกียรติ 
พระนางเจาสิริกิติ์   พระบรมราชินีนาถ  พุทธศักราช   ๒๕๓๙  เรียงตามลําดับคัมภีร   ดังนี้ 

 
พระวินัยปฎก 

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

 

พระสุตตันตปฎก 
 

ที.สี. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย  สีลขนฺธวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี) 
ที.สี. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย  สีลขันธวรรค        (ภาษาไทย)  
ที.ม. (บาลี)  =  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวคฺคปาลิ     (ภาษาบาลี) 
ที.ม. (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค        (ภาษาไทย)  
ที.ปา. (บาลี)  = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวคฺคปาลิ     (ภาษาบาลี)
ที.ปา. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค        (ภาษาไทย)  
ม.มู. (บาลี)  = สุตตันตปฎก  มชฺฌิมนิกาย  มูลปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
ม.มู. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  มัฌิมนิกาย  มูลปณณาสก     (ภาษาไทย) 
ม.ม. (บาลี)  = สุตตันตปฎก  มชฺฌิมนิกาย  มชฺฌิมปณฺณาสกปาล ิ  (ภาษาบาลี) 
ม.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก     (ภาษาไทย)  
ม.อุ. (บาลี)  = สุตตันตปฎก      มชฺฌิมนิกาย อุปริปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
ม.อุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก        (ภาษาไทย)  
สํ.ส. (บาลี)  = สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย  สคาถวคฺคปาลิ     (ภาษาบาลี) 
สํ.ส. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค     (ภาษาไทย)  
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(๑๐) 

สํ.นิ. (บาลี)  = สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย  นิทานวคฺคปาลิ    (ภาษาบาลี) 
สํ.นิ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  นิทานวรรค     (ภาษาไทย)
สํ.ข. (บาลี)  = สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย  ขนฺธวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
สํ.ข. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค     (ภาษาไทย)  
สํ.สฬา. (บาลี)  =          สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย  สฬายตนวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี)  
สํ.สฬา. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  สฬายตนวรรค     (ภาษาไทย)  
สํ.ม. (บาลี)  = สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย  มหาวารวคฺคปาลิ    (ภาษาบาลี) 
สํ.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค     (ภาษาไทย)   
องฺ.เอกฺก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย เอกนิปาติปาลิ        (ภาษาบาลี) 
องฺ.เอกกฺ.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย เอกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย ทุกนิปาติปาลิ        (ภาษาบาลี) 
องฺ.ทุก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย ติกนิปาตปาล ิ (ภาษาบาลี) 
องฺ.ติก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิปาตปาลิ    (ภาษาบาลี) 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย ปฺจกนิปาติปาลิ    (ภาษาบาลี) 
องฺ.ปฺจก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย ฉกฺกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 
องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.สตฺตก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย สตฺตกนิปาติปาลิ   (ภาษาบาลี) 
องฺ.สตฺตก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนกิาย สัตตกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.อฎฐก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย อฎฐกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี)
องฺ.อฎฐก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.ทสก. (บาลี)  = สุตตันตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย ทสกนิปาตปาลิ     (ภาษาบาลี) 
องฺ.ทสก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต        (ภาษาไทย) 
ขุ.ขุ. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ขุทฺทกนิกาย ขุทฺทกปาฐปาลิ      (ภาษาบาลี) 
ขุ.ขุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุทฺทกนิกาย ขุททกปาฐะ        (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ. (บาลี)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธมฺมปทปาลิ      (ภาษาบาลี) 
ขุ.ธ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท        (ภาษาไทย) 
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(๑๑) 

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

พระอภิธรรมปฎก 
 

อภิ.สงฺ. (บาลี)  = อภิธรรมปฎก ธมฺมสงฺคณีปาลิ        (ภาษาบาลี) 
อภิ.สงฺ. (ไทย)  = อภิธรรมปฎก ธัมมสังคณี        (ภาษาไทย) 
อภิ.วิ. (บาลี)  = อภิธรรมปฎก วิภงฺคปาลิ        (ภาษาบาลี) 
อภิ.วิ. (ไทย)  = อภิธรรมปฎก วิภังค         (ภาษาไทย) 
 

อรรถกถาพระวินัยปฎก 
 

วิ.มหา.อ.  (บาลี)  = วินยปฎก สมนฺตปาสิทกา  มหาวภิงฺคอฎฐกา  (ภาษาบาลี)  
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(๑๒) 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

  
สํ.นิ.อ.     (ไทย)  = สังยุตตนิกาย    สารัตถปกาสินี    นิทานวรรค
อรรถกถา    (ภาษาไทย) 
สํ.นิ.อ.     (บาลี)  = สังยุตตนิกาย    สารัตถปกาสินี    นิทานวคฺ
คอฏฐถกถา    (ภาษาบาลี) 
องฺ.ติก.อ.   (บาลี)  = อังคุตตรนิกาย    มโนรถปูรณี    ติกนิปาตอฎฐกถาถา      (ภาษาบาลี)  
 

อรรถกถาพระอภิธรรมปฎก 
 

อภิ.สง.อ.  (ไทย)  = อภิธรรมปฎก ธรรมสังคณี อัฎฐสาลินีอรรถกถา  (ภาษาไทย)  
  

ปกรณวิเสส 
 

วิสุทฺธิ.            (บาลี)  = วิสุทฺธิมคฺคปกรณ        (ภาษาบาลี)      
วิสุทฺธิ.            (ไทย)   = วิสุทฺธิมรรคปกรณ      (ภาษาไทย)      
มิลินทฺ.            (ไทย)  = มิลินทปญหปกรณ      (ภาษาไทย)      
 
๒.    คําชี้แจงการใชสัญลักษณยอ 
 
 การใชสัญลักษณยอในพระไตรปฎกจะแจง เลมที่/ขอที่/หนา ดังตวัอยาง ขุ.อุ. (บาลี)  
๒๕/๖๒/๒๐๔ หมายถึง พระสุตตันตปฏก ขุททกนิกาย อุทาน ภาษาบาลี เลมที่ ๒๕ ขอที่ ๖๒ หนา 
๒๐๔. หรือ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๙๙/๑๔๘. หมายถึง พระสุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค  
ภาษาไทย  เลมที่  ๑๐  ขอที่  ๑๙๙  หนาที่  ๑๔๘. 

 การใชสัญลักษณยอในอรรถกถาจะแจง  เลมที่/ขอที่/ หนา ดังตัวอยาง  สํ.ส.อ. (ไทย) 
๑/๒๔๖/๓๑๓ หมายถึง  สังยุตตนิกาย  สารัตถปกาสินี   สคาถวรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย)  เลมที่  
๑  ขอที่  ๒๔๖ หนา ๓๑๓.   
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 บทท่ี   ๑  
 

 บทนํา 
 
 

๑.๑   ความเปนมาและความสําคัญของปญหา   
 
 พระพุทธเจาทรงอุบัติขึ้นมาในโลกนี้ ไดทรงแสดงธรรม เพื่อนําเวไนยสัตวออกจาก
ทุกข  พระองคทรงแสดงธรรมเพื่อความไมยึดมัน่ถือมั่น และใหเวไนยสัตวไดนําหลักธรรมไป
ประพฤติปฏิบัติดวยตนเอง เอาตนเองเปนพึ่งอาศัย เพราะการปฏิบัติธรรมนั้น ไมสามารถปฏิบัติ
เพื่อใหมีความบริสุทธิ์หมดจดจากกิเลสแทนกันได พระพุทธองคเองเปนแตเพียงผูช้ีบอกทางให
ดําเนินไป เพือ่ความพนจากทุกขไดเทานั้น ๑  ไมสามารถชวยปฏิบัติเพือ่ความพนทุกขแทนได  ใน
การปฏิบัตินั้น ผูปฏิบัติจะตองใชความเพียรพยายามอยางพอเหมาะพอดี ไมตึงเกินไป ไมหยอน
เกินไป ไมเกียจครานในการปฏิบัติ   เพราะการลวงพนจากทุกขได เพราะความเพยีร๒ และมีปญญา
รอบรู พิจารณาสังขารตามความเปนจริง ไมมีโรคมากเกินไป  มีความเขาใจดี ในการปฏิบัติสมถ
กัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน  มีใจไมทอถอยในการบําเพ็ญเพียรในเมื่อยังไมถึงที่สุดแหงทุกข 
คือ บรรลุเปนพระอรหันต  ซ่ึงเปนภาวะทีพ่นจากอาสวะกิเลส พนจากการเวยีนวายตายเกดิ    
 
 ในบรรดาการปฏิบัติธรรม แมเราจะปฏิบตัิทั้งสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน
ขอใดขอหนึ่ง เปนประจําสําหรับการปฏิบัติของเรา ก็จริง แตพื้นฐานการปฏิบตัิตามหลักคําสอน
ของพระพุทธเจาแลว ชาคริยานุโยค ซ่ึงเปนหลักปฏิบัติในอปณณกปฏปิทา๓ ที่พระองคไดตรัสไวนี ้
ถือวาเปนหลักการปฏิบัติที่เปนพื้นฐาน ของนักปฏิบัติธรรมอยางแทจรงิ เพราะการประกอบความ
เพียรนั้น จะชวยเกื้อหนนุหลักธรรมขออ่ืนใหกาวหนาไปในที่สุด ถาหากปราศจากความเพยีรแลว 
การปฏิบัติธรรมจะไมกาวหนาเลย ที่สําคัญคือ ตองใชปฏิบัติทั้งสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนา
กัมมัฏฐาน ควบคูกับหลักธรรมขออ่ืน เพราะการปฏิบัติธรรมจะใหสําเรจ็ผลนั้น ผูปฏิบัติ ตองเปนผู

                                                 
  
 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 ขอปฏิบัติที่ไมผิด มี ๓ อยาง  คือ   ๑. การคุมครองทวารในอินทรีย   ๒. รูประมาณในการบริโภคอาหาร  ๓. 

ประกอบความเพยีรเคร่ืองตื่นอยูเนือง ๆ   องฺ.ติก.  (บาลี)  ๒๐/๑๖/๑๐๘,  องฺ.ติก.  (ไทย)  ๒๐/๑๖/๑๕๙. 
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 ๒ 

ปรารภความเพียร  มีกําลัง มีความบากบัน่ มุงมั่น หนักแนน ไมทอดทิ้งธุระ ในสิ่งที่เปนกุศลธรรม๔ 
ซ่ึงเปนหนึ่งในลักษณะของผูบําเพ็ญความเพียร  
 
 การปฏิบัติธรรมที่ไมกาวหนา ไมบรรลุมรรค ผล นิพพานนั้น  เพราะผูปฏิบัติไมมีความ
เด็ดเดี่ยว จริงจังในการปฏิบัติเทาที่ควร ถูกความเกียจครานครอบงํา ในการบําเพ็ญเพียร มักอางเหตุ
ผลตาง ๆ เพื่อที่ตัวเองจะไดมีความชอบธรรม ในการไมปฏิบัติธรรม ทั้งที่จริงแลว การปฏิบัติจะตอง
อาศัยความเพยีรพยายาม เอาใจใสอยางยิ่ง ถึงกับตองอธิษฐานจิต เพื่อทําความเพยีร หวังจะไมใหจิต
นี้โลเลในการปฏิบัติธรรม  ยอมเอาชีวิตเขาแลก แมพระพุทธองค ผูมีบารมีเต็มเปยม ไดบําเพ็ญบารมี
มาจะสําเร็จเปนพระสัมมาสัมพุทธเจาอยูแลว  ถึงกระนั้นพระองค ก็ยังไดอธิษฐานจิตในการทํา
ความเพยีรอันไมถอยกลับวา “จงเหลืออยูแตหนัง เอ็น กระดกูเทานัน้, เนื้อและเลือด ในสรีระจง
เหือดแหงไป ประโยชนใด อันบุคคลจะบรรลุไดดวยกําลัง ดวยความเพียร ดวยความบากบั่น ของ
บุรุษ ยังไมบรรลุประโยชนนั้นแลว จักหยุดความเพียรเสีย เปนไมม”ี๕ เมื่อพระองคทรงอธิษฐานจติ
แลว บําเพ็ญเพยีรภาวนา กไ็ดสําเร็จเปนพระสัมมาสัมพุทธเจา ในที่สุด    
 
 แตถาไมบําเพญ็เพียรแลวรอใหสําเร็จผลนัน้  ยอมเปนไปไมได เพราะการจะถึงพระ
นิพพานตองมกีารปฏิบัติดวยความเพียรเทานั้น จึงจะเปนการปฏิบัติที่ถูกตอง ไมปฏิบัติผิดจากคํา
สอนของพระองค คืออริยมรรคมีองค ๘ ซ่ึงการทําความเพยีรนี้ จัดเปนสัมมาวายามะขอหนึ่งใน
อริยมรรคมีองค ๘ ดวย    ดังที่พระพุทธองคตรัสวา นิพพานมีอยู ทางทีป่ฏิบัติใหถึงนพิพานมีอยู แต
สาวกทั้งหลายที่พระองคสอนนั้น ก็มีทั้งสําเร็จและไมสําเร็จ ที่สําเร็จเพราะปฏิบัตถูิก ที่ไมสําเรจ็
เพราะปฏิบัติผิด และปฏิบัติตรงกันขามจากคําสอนของพระองค๖    
 
 อยางไรก็ตาม ขึ้นชื่อวาการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาแลว การทําความเพยีร พระ
พุทธองคไดทรงตรัสสอนไวมากที่สุด  และมักจะตรัสไวขอใดขอหนึ่งอยูดวยเสมอ ในหลักธรรมที่
เกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม  จึงถือไดวา การทําความเพียร ความบากบัน่ ไมทอดธุระที่ยังไมบรรลุนี้ 
เปนพื้นฐานและเปนแมแบบของการปฏิบัติธรรมทั้งหมด และตองปฏิบัติใหสมบูรณ  ไมขาดตก

                                                 
 
๔ องฺ.ปฺจก.  (บาลี)  ๒๒/๕๓/๖๑,  องฺ.ปฺจก.  (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 

บกพรอง ในสวนของไตรสิกขา จึงจะสามารถทําใหการปฏิบัตินั้นกาวหนา มีผลที่เห็นแจงไดดวย
ตนเอง โดยไมตองเชื่อผลของการปฏิบัติจากการบอกของคนอื่น และสามารถพิสูจนไดดวยตนเอง   
 
 แตถาไมปฏิบัติใหบริบูรณในศีล ไมสํารวมอินทรีย บริโภคมากเกินไป ไมรูจัก
ประมาณในการบริโภคและมคีวามยอหยอน เกยีจครานในการปฏิบัติ  การปฏิบัติธรรมของผูปฏิบัติ
นั้น  ก็ไมสามารถทําใหเกิดผลกาวหนาไดเลย แมจะปฏบิัติใหมากอยางไรก็ตาม หรือมีความมุงมัน่
จะใหบรรลุมรรคผล นิพพาน ก็ไมสามารถจะบรรลุได    เพราะกิเลสอาสวะของผูนัน้ ไมเหือดแหง 
ยังมีส่ิงที่หลอเล้ียงกิเลสเอาไว เหมือนไมสดมียางทั้งยังแชอยูในน้ํา ยังไมแหงสนิทดี ยอมไมสามารถ
สีใหเกดิไฟได ๗    เมื่อกิเลสยังคงมีอยู ผลคือการดับกิเลส ยอมไมสามารถเกิดขึ้นไดเลย เหมือนผู
ตองการน้ํามันงา แตกลับเอาทรายมาคั่ว หวังจะไดน้ํามันงา แมจะเพียรพยายามคัว่ทรายอยูอยางไร มี
ความหวัง หรือไมมีความหวังวาจะไดน้ํามันงา  ก็ไมสามารถจะไดน้าํมันงาได    เพราะปฏิบัติไม
ถูกตองที่จะไดน้ํามันงา   แตถานํางามาคั่ว เพราะอยากไดน้ํามันงา  จะหวังผลหรือไมหวังผลก็ตาม 
ยอมสามารถไดน้ํามันงาแน เพราะปฏิบัติถูกตอง และการปฏิบัติก็ไมไรผล๘  
 
  ดังนั้น ผูวจิัย จึงมีความสนใจเกี่ยวกับการประกอบความเพียรในการปฏิบัติธรรม ซ่ึง
พระพุทธองคไดทรงแสดงไวเปนหลักในการปฏิบัติรวมกับธรรมะขออ่ืน เพื่อบรรลุถึงพระนิพพาน  
โดยจะนําเสนอถึงความหมาย ความสําคัญ รูปแบบ วิธีการปฏิบัติ ผลและอุปสรรคของการปฏิบัติ  
พรอมทั้งตัวอยางบุคคล ผูมีความเพียรพยายามในการปฏิบัติธรรมแลวสามารถบรรลุมรรค ผล 
นิพพานได   รวมทั้งการประยุกตใชความเพียรในการประกอบกจิการงานทางโลก ในชีวิตประจําวนั 
ที่ตองอาศัยความเพียรพยายามในการประกอบกิจงานนัน้ สามารถทําใหสําเร็จในสิ่งทีต่นหวังได 
 

๑.๒   วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 ๑.๒.๑    เพื่อศึกษาหลักธรรมเรื่องชาคริยานุโยคที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา
เถรวาท  
 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาวิธีการของชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรม  

 ๑.๒.๓  เพื่อประยกุตวธีิการของชาคริยานุโยคใชในการปฏิบัติธรรม     

                                                 
  
 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 เปนการวิจยัเชิงเอกสาร กลาวคือ เนนความหมาย ความสําคัญ 
รูปแบบ วิธีการภาวนา ผลดี ผลเสีย อุปสรรค ของการปฏิบัติ รวมถึงตัวอยางพระอริยบุคคลที่มีความ
เพียรพยายามในการปฏิบัติแลวไดบรรลุมรรคผลนิพพาน ที่ปรากฏในคมัภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  
และนําเสนอถงึหลักการปฏิบัติสามารถประยุกตใช ในการทํางานของบุคคลในชีวิตประจําวนั 
 
 ๑.๔   คําจํากัดความของศัพทท่ีใชในการวจัิย  
 
 ชาคริยานุโยค๙  หมายถึง   หลักธรรมที่ใชประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยู คือความ 
เพียรพยายามปฏิบัติธรรม ไมเห็นแกนอน ตื่นตัวอยูเปนนิตย ชําระจิตไมใหมนีิวรณ   
 ปธาน๑๐ หมายถงึ ความเพยีรทีช่อบเปนสัมมาวายามะ มี ๔ อยาง คือ สังวรปธาน เพยีร
ระวังบาปอกุศล ที่ยังไมเกดิ มิใหเกิดขึ้น ปหานปธาน เพยีรละบาปอกุศลที่เกิดขึ้นแลว ภาวนาปธาน 
เพียรเจริญทํากศุลธรรมที่ยังไมเกิด ใหเกิดขึ้น อนุรักขนาปธาน เพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแลว 
ไมใหเสื่อมไป  
 โภชเนมัตตัญุตา๑๑  หมายถึง   ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร รูจัก 
ประมาณในการกิน คือ กินเพือ่หลอเล้ียงรางกายใหชีวติอยูไดผาสุก มิใชเพื่อสนุกสนานมัวเมา 
  กุสีตารัมภวัตถุ๑๒  หมายถึง  เหตุแหงความเกียจครานและเหตุปรารภความเพียร  
 ปธานิยังคะ๑๓  หมายถึง   องคแหงภิกษุผูบําเพ็ญเพียร  
  อินทรียสังวร๑๔ หมายถึง  การสํารวมอินทรีย  การมีสติพพรอมอยู เมื่อรับอารมณมีรูป 
เปนตน  เรียกอีกอยางหนึ่งวา การคุมครองทวาร  
 

                                                 
  
 ๙ พระธรรมปฏก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท,   พิมพคร้ังที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : 
เอส.อาร.พร้ินติ้ง แมส โปรดักส, ๒๕๔๖), หนา ๓๕๗. 

 ๑๐ เร่ืองเดียวกัน, หนา  ๑๒๑. 
 ๑๑ อางแลว, หนา ๑๗๗. 

๑๒ องฺ.อฏฐก. (บาลี)  ๒๓/๘๐/๒๗๕,  องฺ.อฏฐก. (ไทย)  ๒๓/๘๐/๔๐๐.  
๑๓ องฺ.ปฺจก. (บาลี)  ๒๒/๕๓/๖๐, องฺ.ปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๕๓/๙๒.  

 ๑๔ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพคร้ังที่ ๘,  (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๖๔. 
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 ๕ 

๑.๕   ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ  
  

 ๑.๕.๑    พระมหาเข็มทอง   ตนฺติปาโล   ไดกลาวถึงการเจริญกัมมัฏฐานที่มีความ 
อุตสาหะพยายาม เพื่อบําเพ็ญเพียรทางกายและจิตใหบรรลุถึงพระนิพพาน โดยมีวิริยะสัมโพชพงค
เปนองคประกอบที่สําคัญของการตรัสรูไวในวิทยานพินธวา    
 “วิริยสัมโพชฌงค  องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู คือ วิริยสัมโพชฌงค
เกิดขึ้นไดเพราะเหตุ ๑๑ ประการ ไดแก พิจารณาใหเหน็ภัยในอบาย พิจารณาใหเหน็อานิสงคของ
ความเพยีร พิจารณาดูทางไปบิณฑบาต เคารพในบิณฑบาต พิจารณาใหเห็นวา ตัวเองเปนทายาทผู
ยิ่งใหญในพระพุทธศาสนา พิจารณาใหเห็นวา พระพทุธเจาคือบุคคลผูยิ่งใหญ พจิารณาใหเหน็วา 
การเกิด (มาเปนมนุษย) เปนของยิ่งใหญ พิจารณาใหเห็นวา เพื่อนสพรหมจารีเปนบุคคลที่ยิ่งใหญ 
อยูหางไกลบุคคลผูเกียจคราน  คบบุคคลผูปรารภความเพียร   และมใีจนอมไปในการทํา 
วิริยสัมโพชฌงคใหเกดิขึ้น” 
 “ผูที่เจริญวิปสสนากรรมฐาน ดวยการตั้งสติกําหนด พิจารณาอิริยาบถยอยตาง ๆ 
เหลานี้ ยอมเกิดปญญา พิจารณาเหน็ประโยชนและโทษในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ (สาตถก
สัมปชัญญะ) พิจารณาเห็นสิง่ที่เกื้อกูลและไมเกื้อกูลตอการปฏิบัติ (สัปปายะสัมปชัญญะ) พิจารณา
เห็นอารมณทีจ่ิตชอบและไมชอบ (โคจรสัมปชัญญะ) และพิจารณาเห็นไมใหเกิดความยนิดียนิราย
ในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ (อสัมโมหสัมปชัญญะ) เมื่อเปนเชนนี้ถือไดวา พิจารณาเห็นทั้งรูปนาม 
นั่นคือไดพจิารณาเห็นอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยเหลานั้น” ๑๕  
  

 ๑.๕.๒   พรรณราย รัตนไพฑูรย ไดกลาวถึงคําสอนของพระภัททนัตะ  อาสภมหาเถระ  
พระวิปสสนาจารยชาวพมา ที่ไดอธิบายการเดินจงกรม ๖ ระยะ โดยใหมีวิริยะ ความเพียรเปนเครื่อง
ดําเนินไปใหสม่ําเสมอ ไมมากเกินไป ไมนอยเกินไปไวในวิทยานิพนธวา   
 “เนื่องจากคนรุนหลังเปนผูมีกิเลสหนาแนน จึงตองอาศัยการเดนิจงกรมหลายระยะ 
เพื่อใหจิตเกดิสมาธิ (ขณิกสมาธิ) วิริยะ และสติที่คลองแคลว วิริยะชวยใหผูปฏิบัตติื่นตัว เอาใจใส
กําหนดอยูเสมอ การกําหนดที่ทันปจจุบัน เปนปจจยัสําคัญที่จะทําใหบรรลุมรรค ผล นิพพาน   
 การเดินจงกรมที่มากเกินไป จะเกดิปญหาตอการปฏิบัติ อันเกี่ยวกับอนิทรีย โดยเมือ่
อินทรียไมเสมอกัน จะเกดิผล ดังนี้ 

                                                 
  
 ๑๕ พระมหาเข็มทอง    ตนฺติปาโล   (ฤทธิ์ลือไกร),    “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของ 
พระโพธิสารคุณ (ประยงค อุปลวณฺโณ)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา  ๓๕, ๒๕.   
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 ๖ 

 วิริยะมากเกินไป คือการเดินจงกรมมากไป จะทําใหฟุงซานมาก ในเวลานั่งสมาธิ 
สมาธิมากเกินไป คือการนั่งกรรมฐานเปนเวลานาน ๆ จะทําใหงวงนอน ซึมเซาและหลับในโดยไม
รูตัว หรือบางรายสมาธิยิ่งเกนิจนเกิดอาการตัวแข็ง 
 ฉะนั้น วิริยะกับสมาธิควรจะสมดุลกัน โดยตองปรับการเดินนั่งใหสม่าํเสมอกัน สติ
กําหนดไดทนัปจจุบัน ญาณปญญาจึงเกิดไดทําลายอวิชชา และคลายความยดึมั่นในอัตตา ตัวตนได
หมดสิ้น” ๑๖

 
 ๑.๕.๓ นายอภิราษฏร  ปรีชาจารย ไดกลาวการบําเพญ็เพียรของบุคคลผูที่จะไดเปน
พระอริยบุคคลไดนั้น นอกจากจะตองมอีงคแหงภกิษผูุมีบําเพ็ญเพียร ๕ ประการแลว จะตองมี
องคประกอบดวยธรรม ๗ ประการ ไวในวิทยานิพนธวา   
 “ผูที่จะเปนพระอริยะบุคคลไดนั้น ทานกลาววาจะตองประกอบดวยธรรม ๗ ประการ คือ  

๑. ตองเปนติเหตกุบุคคล 
๒. ตองเคยสรางบารมีที่เกี่ยวกบัวิปสสนามาแลวในชาติกอน  
๓. ตองมีความเพยีรในชาติปจจบุัน 
๔. ปฏิบัติวิปสสนาถูกวิธีตามหลักพระบาลี และอรรถกถา 
๕. ตองมีสถานที่ที่เหมาะสมแกการปฏิบัติ 
๖. ตองไมมีปลิโพธ ๑๐ ประการ 
๗. ตองมีเวลาอันสมควร” ๑๗ 
 

 ๑.๕.๔ พระธรรมโกศาจารย    (พุทธทาส  อินฺทปฺโญ)  ไดกลาวไวในหนังสือ  “ตาม
รอยพระอรหนัต” ซ่ึงเปนหนังสือเลมแรกที่ทานไดเขยีนสําหรับเปนแนวทางของนกัปฏิบัติธรรม ที่
ใหมีความเพียรไววา   
 “สําหรับมนุษยที่มุงความเจริญฝายโลกิยะนั้น พระอรหันตเปนตัวอยางแหงความ
อดทน ความหนักแนน และความเพยีร ใหดู เพราะวิธีการของความเปนพระอรหันต ตองเริ่มกระทาํ
ดวยอธษิฐานใจ ตามทํานองที่พระองคตรัสไววา “ภิกษทุั้งหลาย, พวกเธอทั้งหลาย จงตั้งความเพยีร

                                                 
 
 ๑๖ พรรณราย  รัตนไพฑูรย,    “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ : ศึกษาแนวการสอน
ของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก ญาณสิทฺธิ )”,  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,   (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๔), หนา  ๑๕๙.   
 ๑๗ นายอภิราษฏร  ปรีชาจารย,  “ศึกษาวิเคราะห “สมถยานิกะ”  ในการปฏิบัติกรรมฐานอันมีกสิณ ๑๐ เปนอารมณ”,  
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย    มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,   ๒๕๔๖), หนา  ๘๐ - ๘๑. 

Page 22 of 116

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๗ 

ดวยการอธิษฐานใจวา เลือดเนื้อจงแหงไป เหลืออยูแตกระดูกกับเอ็นก็ตาม หากยังไมบรรลุอันพึงได
ดวยกําลังเรี่ยวแรงของมนุษยเพียรใด จักไมหยุดความเพยีรนั้นเสีย” สําหรับเด็ก ๆ วธีิการแหงความ
เปนพระอรหนัตยอมอบรมใหอดทนมั่นคงสม่ําเสมอสัตยซ่ือกตัญูเวที ใหรูจกัทําใหเปนสุขไป
ตั้งแตตนทีเดียว ตัดเชื้อโรคทางใจตั้งแตตนมือ” ๑๘

  
 ๑.๕.๕ พระอาจารยภัททนัตะ อาสภะมหาเถระ ไดกลาวถึงบุคคลผูเจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐาน    จนบรรลุเปนพระโสดาบัน   พระสกทาคาม ี   แลวมีความประสงคจะบรรลุถึงอนาคามิ 
มรรค   ที่สูงขึ้นไปวา ตองมคีวามอุตสาหะพยายามเจริญวิปสสนาตอไป เพื่อบรรลุมรรคขั้นที่  ๓  ไว
ในหนังสือ  “วปิสสนาทีปนีฎีกา” วา 
 “ผูบําเพ็ญวิปสสนาภาวนาผานโลกุตตรภูมช้ัินที่ ๒ มาแลว มีความปรารถนาที่จะบรรลุ
มรรค, ผลช้ันนี้ จึงอุตสาหะเจริญวิปสสนาภาวนาใหยิ่งขึน้ไป เมื่ออินทรียทั้ง ๕ เสมอกันเปนอนัดี 
โดยที่วาสนาบารมีอันตนไดเคยส่ังสมอบรมมาเพียงพอ สภาวะแหงวิปสสนาญาณ ก็จะเกิดขึ้น
ตามลําดับตั้งแตอุทยัพพยญาณเปนตนไป จนถึงสังขารุเปกขาญาณ สภาวะญาณเหลานี้ จะปรากฏ
เดนชัดแจมแจงกวาสภาวะญาณที่ตนไดเคยผานมาในโลกตุตรภูมิกอน ๆ ตอจากนั้น อนุโลมญาณ ก็
เกิดขึ้น ตามตดิมาดวย โวทานะ คร้ันแลวตติยมรรค คือ อนาคามิมรรคญาณ ก็พลันบังเกิดขึ้น ซ่ึงทํา
การประหารกิเลสไดอยางเดด็ขาดไดอีกสวนหนึ่ง เมื่ออนาคามิมรรคบังเกิดขึ้นแลว อนาคามิผล ก็จะ
ปรากฏติดตามมา เปนอันวาบัดนี้ ทานผูนัน้ไดสําเร็จเปนพระอริยบุคคลชั้นที่ ๓ แลว” ๑๙

  
 ๑.๕.๖  พระธัมมานันทมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต  ไดกลาวถึงความเพยีรในการปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน อันเปนสวนที่มีความสําคัญตอความสําเร็จไวในหนังสือ “การเจริญสติปฏฐาน” วา  
  “นักปฏิบัติจะประสบผลสําเร็จไดตองประกอบดวยความเพียร ๒ อยาง คือ ความเพียร
ทางกายและความเพยีรทางใจ  ความเพียรทางกาย หมายถึง ความตั้งใจไมยอทอตอการปฏิบัติ เชน 
การหลีกเรนจากหมูคณะไปสูสถานที่สงัด หรือการตั้งกายใหตรงในขณะนั่งกรรมฐาน หรือการ
อดทนกําหนดในเวลาเกิดความเจ็บปวด โดยไมขยับรางกายเพื่อหลีกเลี่ยงความเจ็บปวดนัน้ ความ
เพียรทางใจ หมายถึง การจดจอที่ปจจบุันอารมณอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เพื่อไมใหเกิดนิวรณ

                                                 
 
๑๘ พุทธทาสภิกขุ,  ตามรอยพระอรหันต,    (กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพสุขภาพใจ, ๒๕๓๔), หนา  ๑๕  – ๑๖  

หนาคําปรารภ. 
๑๙ ดร. พระภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาทีปนีฎีกา,  (กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพเลี่ยงเซี่ยง, ๒๕๓๔), 

หนา  ๒๔๐ – ๒๔๑. 
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 ๘ 

รบกวนจิตได ความเพียรเหลานี้เปรียบเหมือนลอรถมาสองลอที่เคล่ือนไปพรอมกัน จึงจะเกิดความ
สมดุลและยังประโยชนใหสําเร็จได” ๒๐

 
 ๑.๕.๗   พระอาจารยสมภาร  สมภาโร (ทวีรัตน)  ไดกลาวถึงการประกอบความเพียร
ในอิริยาบถใหญคือ การยืน ยนื นั่น นอน ไวหนังสือ “วิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน” วา  
 “ยืน เดิน นั่ง นอน นี้มีความชัดเจนกําหนดไดงาย กิเลสจึงเขาไดนอย แตนอกจาก
อิริยาบถใหญยังมีอิริยาบถยอย ที่ตองกําหนดในเวลารับประทานอาหาร อาบน้ํา เปลี่ยนเสื้อผา เขา
หองน้ํา เหยียด คู เห็น  เปนตน อิริยาบถยอยกําหนดไดยาก ผูปฏิบัติเผลอสติ ลืมกําหนดไดงาย หรือ
กําหนดไมไดปจจุบัน ทําใหกิเลสเขาไดมาก ฉะนัน้ การกําหนดอิริยาบถยอย จึงมคีวามสําคัญอยาง
ยิ่งในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน หากผูปฏิบัติมีความตั้งใจปฏิบัติทัง้เดินจงกรมและนั่งสมาธิ แต
มองขามการกาํหนดอิริยาบถยอย กจ็ะเปนอปุสรรคตอความกาวหนาในการปฏิบัติ” 
 “เวลาเดินจงกรมใสใจที่เทากําหนด “ขวายางหนอ – ซายยางหนอ” โดยไมตองกม
มองดูอาการยางของเทา ถากําหนด “ขวายางหนอ”  แลวยังไมไดกําหนด “ซายยางหนอ” แตใจคิด
ออกไปรับอารมณภายนอกโดยไมใสใจอยูที่เทา ผูปฏิบัติตองหยุดเดินแลวกําหนดตามวา “คิดหนอ” 
หรือ “ฟุงหนอ”  เมื่อความคิดหายไปก็กลับมาเดินจงกรมและกําหนด “ขวายางหนอ – ซายยางหนอ”  
ตอไป” ๒๑

 
 ๑.๕.๘ พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักดิ ์ เขมรํสี)  ไดกลาวถึงการกําหนดจิตในการเดนิ
จงกรม ทําความเพียร โดยมีการสํารวมอินทรียไวในหนังสือ “วิปสสนาภมูิ” วา   
 “เวลาเดินเรากจ็ับความรูสึก อาการเคลื่อนไหว ตัง้แตยกเทา กาวเทาเหยียบเทาลม มนั
จะมีความตึง ความไหว พอฝาเทากระทบพื้นมันก็มีความสัมผัสความแขง มันจะมีความตึงที่กาย มี
ความตึง ความหยอน ความเคลื่อนไหว เราสังเกตที่ความรูสึกที่การเคลื่นไหวของขา ใหม ๆ กข็อ
เสนอวาใหรูที่ขาหรือที่เทากอน แตถาเราปฏิบัติจนชํานาญแลวก็รูทั่วไปทางอายตนะอื่น คือ ทางใจ 
ทางตา หู จมูก ล้ิน” 
 “การทอดสายตา ทอดสายตาไปสักประมาณวาหนึ่ง อยากมมาก ถาเรากมมากมนัจะ
ปวดคอ สักวาหนึ่ง แลวก็ไมตองหลับตา เดินอยาหลับตา แตวาเราทอดสายตาลงต่ํา ก็ใชระยะทางที่
                                                 
 
 ๒๐ พระธัมมานันทมหาเถระ  อัครมหาบัณฑิต,  การเจริญสติปฏฐาน, พิมพคร้ังที่ ๔,  (ลําปาง  : จิตวัฒนาการพิมพ
,๒๕๔๒), หนา   ๑๑.  

 ๒๑ พระสมภาร สมภาโร (ทวีรัตน),  หลักปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน,  (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพสหธรรมิก, 
๒๕๔๙), หนา  ๕๑,๙๕. 
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 ๙ 

เราเดินสักประมาณ ๒๕ กาว จะมากหรอืนอยกวานั้นก็ไมเปนไร เราดูหาสถานที่เรียบๆ แลวก็
สํารวม ไมมองเหลียวซายแลขวาวอกแวก มีความสํารวม ถารูสึกวา จิตใจมนัคอยจะคิดแตเร่ืองอื่น 
เราก็เพียรพยายามใหมนักลบัมารับรูใหกายที่เคล่ือนไหว ขาที่กาวไป กบัจิตที่รับรูมันไปดวยกนั” ๒๒

 
 ๑.๕.๙ อาจารยแนบ มหานีรานนท  ไดกลาวถึงการการบําเพ็ญทางใจ ที่จะตองมี
องคประกอบของธรรมหลายประการเขาดวยกัน  ซ่ึงจะตองมีความเพียรเปนเครื่องดําเนินไปไวใน
หนังสือ “วิสุทธิ ๗” วา   
  “สมาธิในอารมณของสติปฏฐาน ตางกบัสมาธิในอารมณของกรรมฐานอื่นอยางไร 
องคของสัมมาสมาธินั้น ทุกทานก็ทราบแลววา วิริยะ สติ สมาธิ องค ๓ นี้เปนองคของสมาธิในกลุม
มรรคที่เรียกวา  สัมมาสมาธิ    ฉะนัน้    ผูเจริญสติปฏฐานก็ตองมีความเพียรเรียกวา “อาตาป” ตองมี
สัมปชัญญะคือ “สัมปชาโน” และก็มีสติ ทั้งวิริยะและสตินั้นเปนองคของสมาธิอยูแลว ฉะนัน้ 
ในขณะที่เราเจริญสติปฏฐานก็มีความเพยีรและสติเปนองคของสมาธิอยูแลว เมื่อเราเจริญสติปฏฐาน 
สมาธิก็ตองเกดิตามองคนั้น ๆ ก็ช่ือวา เจริญสมาธิ ดวยกจิของสมาธิก็เขารวมเปนไปกับอารมณของ
วิปสสนาวาเปนตทังคะ” ๒๓

 
๑.๖    วิธีดําเนนิการวิจัย 
  
 การวิจยัคร้ังนี้ เปนการวจิัยเชงิเอกสาร (Documentary Research) ซ่ึงมีวิธีดําเนินการวจิัย   
ดังนี ้
 ๑.๖.๑  เก็บรวบรวมขอมูลที่ใชประกอบการวิจัย ซ่ึงไดแก เอกสารที่มีเนื้อหาที่เกีย่วของ
กับการวจิัย โดยรวบรวมจากแหลงตาง ๆ ไดแก หอสมุดกลางมหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราช
วิทยาลัย หอสมุดวัดปทุมคงคา  โดยแยกเปนประเภท ดังนี้  
 (๑) ศกึษาขอมูลจากเอกสารขั้นปฐมภูมิ โดยวิธีเก็บขอมูลจากคัมภีรพระไตรปฎก 
ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙, พระไตรปฎก ภาษาบาลี                            
ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๐๐, อรรถกถา ฎีกา และปกรณวิเสสตาง ๆ รวมทั้ง
เอกสารที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติธรรมที่ความพากเพียรภาวนา มีความบากบั่น ไมยอทอ  

                                                 
 
 ๒๒ พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักดิ์ เขมรํสี),  วิปสสนาภูมิ, พิมพคร้ังที่ ๕,  (กรุงเทพมหานคร : บุญศิริการพิมพ, 
๒๕๔๘), หนา  ๕๔,๕๖. 

 ๒๓  อาจารยแนบ มหานีรานนท, วิสุทธิ ๗,  (กรุงเทพมหานคร  : บุญศิริการพิมพ, ๒๕๔๖),  หนา  ๒๙. 
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 ๑๐ 

 (๒) รวบรวมขอมูลช้ันทุติยภูมิ  คือ งานวจิัย วิทยานิพนธที่เกี่ยวของ รวมทั้งสวนที่
เปนคําอธิบายจากหนังสือ เอกสารฉบับตาง ๆ ที่เกี่ยวกบัการวิจยั 
 ๑.๖.๒ วเิคราะหขอมูลแสดงความสําคัญของชาคริยานุโยค      ที่มีความสัมพันธกับการ
บรรลุมรรคผล นิพพาน  พรอมกับตัวอยางของผูปฏิบัติที่มีความเพยีรพยายามบําเพ็ญภาวนา  แลวทํา
ใหรูแจงอริยสัจได  อีกทั้งนําเสนอความเพยีรที่สามารถประยุกตใชในสังคมปจจุบัน ทัง้ปจเจกชน
และสังคมองครวม  ที่มีความพยายามแลวไดสําเร็จผลแหงการงานนั้น  
 ๑.๖.๓   เรียบเรียง หลักการและวิธีการของชาคริยานุโยคในการปฏิบัตธิรรมเปน
รูปแบบองคความรูใหม 
 ๑.๖.๔ นําเสนอผลการวิจยัที่เกีย่วของกบัการใชความเพียรแลว สามารถบรรลุถึง
เปาหมายที่ตั้งใจ มีความสาํเร็จในสิ่งที่มุงหวังทั้งทางโลกและทางธรรม ดังแผนภมูิกําหนดกรอบ
แนวความคิดในการทําวิทยานิพนธ คือ  
 

ชาคริยานุโยค 
หลักการบําเพ็ญเพียร 

ความสําคัญ และ ความ 
สัมพันธในการปฏิบัติ
ธรรม 

หลักการและวิธีการใน
การปฏิบัติธรรม

การประยุกตใช
ทั้งทางโลก และ
ทางธรรม 

 
 
๑.๗    ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  
 
 ๑.๗.๑   ทําใหทราบ ความหมาย ความสําคัญ และความสัมพันธของชาคริยานุโยคใน
คัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๑.๗.๒   ทําใหเขาใจวิธีการปฏิบัติของชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรม 

 ๑.๗.๓  ทําใหรูวิธีการประยุกตชาครยิานุโยคไปใชในการปฏิบัตธิรรม  
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 บทท่ี    ๒ 
 

ชาคริยานุโยคที่ปรากฏในในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
 
 การศึกษาในบทนี้ จะไดกลาวถึงหลักธรรมของชาคริยานุโยค ที่ปรากฏอยูในคัมภีร
พระไตรปฎก อรรถกถา และคัมภีรอ่ืน ๆ   ดังจะกลาวรายละเอียดตอไปนี้   
 
  ๒.๑   ความหมายของ “ชาคริยานุโยค”  
  
 คําวา “ชาคริยานุโยค” แปลวา การประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง ๆ มีความ
เพียรพยายามในการปฏิบัติธรรม ไมเห็นแกนอน ตื่นตัวอยูเปนนิตย ชําระจิตไมใหมีนวิรณ ๑    
ชาคริยานุโยค มาจากการสมาสของบาลี ๒ คํา คือ  

๑.  ชาคริย, ชาคริยา แปลวา การตื่นตัว ความขยัน ความเพียร มีเคราะหศัพทวา 
ชาครณํ ชาคโร, ชาครํ อาการที่ตื่นตัว (ชาคร ธาตุ ในความหมายวา ส้ินความหลับ 
ลง อ ปจจัย)   ชาครเมว  ชาคริยํ อาการที่ตืน่ตัว (ชาคร ธาตุ ลง อิย ปจจยั)๒  

๒. อนุโยค แปลวา การตามประกอบ มาจาก อน ุ บทหนา และ โยค ศัพท แปลวา 
ความเพยีร, การประกอบ, ความควร  มีวิเคราะหศัพทวา ยฺุชิตพฺโพติ โยโค คุณ
อันบุคคลพึงประกอบ (ยุช ธาตุในความหมายวา ประกอบ ลง ณ ปจจยั พฤทธ์ิ อุ 
เปนโอ แปลง ช เปน ค)๓  

 

 ในพระไตรปฏก   ฉบับภาษาบาลีบางสูตร  ใชคําวา   “ชาคริยํ อนุยตฺุโต”   หรือคําวา 
“ชาคริยมนุยุตโฺต” ทั้งสองศัพทนี้ มีความหมายอยางเดยีวกับคําวา “ชาคริยานุโยค” แตตางกันที่
พยัญชนะเทานั้น  ชาคริยานโุยค เปนหลักธรรมในกลุมของสัมมาวายามะ คือ ความพยายามชอบ ใน
อริยมรรคมีองค ๘ และเมื่อแบงตามหลักไตรสิกขาแลว   สัมมาวายามะจัดอยูในสมาธิสิกขา ดังนั้น 
ชาคริยานุโยค   จึงเปนหลักธรรมในหมวดสมาธิ  ในจํานวนไตรสิกขาทั้ง  ๓  ประการ 

                                                 
 
 ๑ พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท, พิมพคร้ังที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : 

เอส.อาร.พร้ินติ้ง แมส โปรดักส, ๒๕๔๖), หนา  ๔๕. 

 ๒ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช ราชบัณฑิต),  ศัพทวิเคราะห, (กรุงเทพฯ  : เลี่ยงเซียง, ๒๕๕๐), หนา  ๒๖๖. 

 ๓ เร่ืองเดียวกัน, หนา  ๕๔๗. 
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 ๑๒ 

 ในมหาอัสสปรุสูตร พระพุทธเจา ไดตรัสถึงความหมายของชาคริยานุโยคไววา  ภกิษผูุ
ประกอบความเพียร ตองทาํความเพยีรอยางตอเนื่อง ดวยการเดินจงกรม และนั่งสมาธิตลอดทั้งวัน 
ไปจนถึงยามแรกแหงราตรี คร้ันมัชฌิมยามหรือยามที่สอง ก็สําเร็จการนอนแบบราชสีห คือซอนเทา
เหล่ือมเทา มสีติสัมปชัญญะ กําหนดวาจักลุกขึ้นทันท ี เมื่อตื่นขึ้น คร้ันยามสุดทาย ก็ลุกขึน้เดนิ
จงกรมและนั่งสมาธิอีก ตลอดทั้งวัน ๔  
 

  ในการประกอบความเพียรเปนเครื่องตื่นนั้น พระอรรถกถาจารย ไดอธิบายไวในอรรถ
กถามโนรถปูรณี ๕ วา  ชาคริยํ อนุยุตฺโต  หมายถึง  เปนผูแบงกลางคืน กลางวัน ออกเปน  ๖  สวน  
แลวประกอบเนือง ๆ ซ่ึงความเปนผูตื่นใน ๕ สวน คือ เปนผูขะมักเขมนในการตื่นอยู หรือ
ประกอบความเพียรตลอดเวลา มีเวลาในการพักผอน แคสวนเดยีวเทานั้น ตอจากนัน้ ก็ทําความเพียร
ตลอดเวลา ทําใหเห็นวา ประกอบความเพยีร ตองทําทั้งกลางวันและกลางคืน 
  

 ดังนั้น  การประกอบความเพียร จึงตองอทุิศทั้งกายและใจอยางเด็ดเดีย่วจริงจัง ไมทํา
เลน ๆ ไมอาลัยในชวีิต ดังมคีําอธิษฐานของพระพุทธเจา กอนที่พระองคจะประทับนัง่ทําความเพยีร
ที่ใตตนพระศรีมหาโพธิ์วา “จะเหลืออยูแตหนัง เอ็นและกระดูกกต็ามที   เนื้อและเลือดในสรีระ จง
เหือดแหงไปเถิด   ยงัไมบรรลุผลที่พึงบรรลุดวยเรี่ยวแรงของบุรุษ    ดวยความเพยีรของบุรุษ    ดวย
ความบากบั่นของบุรุษแลว   จักไมหยุดความเพียร” ๖   
 

 พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาส อินฺทปฺโญ) ไดใหคําจํากัดความของชาคริยานุโยค
เกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมวา “การเรียนรูกับการทําจริง ยอมตางกันมาก การตรัสรูเกิดจากการกระทาํ
จริง ๆ ไมไดเกิดจากความรูในกระดาษ พระพุทธเจาตรสัรู เพราะการกระทําความเพียรดวยใจจรงิ ๆ  
ความรูในกระดาษเปนเพียงเคร่ืองชี้ทางเทานั้น”  ๗

 

 พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักดิ์ เขมรํสี) ใหความหมายของชาคริยานุโยคเวลาเจริญ
กัมมัฏฐานวา มีความเพยีรพยายามรูตวัอยู เพียรกําหนดรูตัวเวลาเห็น ไดยิน เพยีรพยามยามใหมีสติ
เวลารูกล่ิน รูรส รูสัมผัส ยืน เดิน นั่ง นอน เพียรพยายามตัง้สติอยูเสมอ 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  อินฺทปฺโญ),  ตามรอยพระอรหันต,  หนา  ๒๐ – ๒๑   หนาคําปรารภ.  

 ๘  พระครูเกษมธรรมทัต  (สุรศักดิ์  เขมรํสี),  วิปสสนาภูมิ, หนา  ๑๑๙.  
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 ๑๓ 

  ๒.๒   ชาคริยานุโยคท่ีปรากฏในพระไตรปฏก 
 

คําวา “ชาครยิานุโยค” ไมปรากฏวามีอยูในพระวนิัยปฏก   แตในอรรถกถาพระวินยั  
โดยเฉพาะในสมันตปาสาทิกา ชาคริยานุโยค ไดปรากฏอยูจรณะ ๑๕ ๙  ซ่ึงเปนคําสรรเสริญคุณของ
พระพุทธเจา มีอยูลําดับที่ ๔ ตอจากสีลสัมปทา ความถึงดวยศีล อินทรียสังวร การสํารวมอินทรีย 
และโภชเนมัตตัญุตา  ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภค 
 
 ในพระสุตตนัตปฎก คําวา “ชาคริยานุโยค”   ไดปรากฏในพระไตรปฎก เลมที่ ๑๓ ใน
เสขปฏิปทาสูตร ๑๐  ในสูตรนี ้ พระพุทธองค ไดตรัสใหพระอานนทแสดงเสขปฏิปทาแกเจาศากยะ
ทั้งหลาย โดยมีเจามหานามศากยะเปนประธาน เพราะในที่นี้มีพระเสขบุคคลเปนจํานวนมากนั่งอยู
ในบริษัท เมื่อตรัสปฏิปทาขอนี้แลว พระเสขบุคคลเหลานั้น จักกําหนดไดอยางไมลําบาก ทั้งเปน
ปฏิปทาที่รวมไวซ่ึงไตรสิกขาคือ ศีล สมาธิ ปญญา  ซ่ึงเปนหัวใจ  เปนขอปฏิบัติหลักในพระศาสนา   
เสขปฏิปทา หรือขอปฏิบัติสําหรับพระเสขะ คือ  

๑. เปนผูสมบูรณดวยศีล  
๒. คุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย 
๓. รูจักประมาณในการบริโภค  
๔. ประกอบความเพียรเครื่องตืน่อยูตอเนื่อง ๆ  
๕. ประกอบดวยสัทธรรม  ๗  ประกร คือ  ศรัทธา หิริ โอตตัปปะ พหูสูต ปรารภความ

เพียร  สติ และปญญา  
๖. เปนผูไดฌาน  ๔ คือ ปฐมฌาน ทุติยฌาน  ตติยฌาน จตตุถฌาน  

 
 พระอานนทเถระ เมื่อกลาวเสขปฏิปทาอยางละเอียดแลว ไดสรุปถึงผลดีของการปฏิบัติ
ตามปฏิปทานี้วา  “เจามหานามะ พระอริยสาวกนี้บัณฑติสรรเสริญวา เปนผูมีเสขปฏิปทา  เปนผูถึง
พรอมดวยคุณธรรม ซ่ึงเปนดุจฟองไขไกที่ไมเนา   เปนผูควรแกการทาํลายกิเลสดวยญาณ เปนผูควร
แกการตรัสรู   และควรแกการบรรลุธรรมอันเปนแดนเกษม   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 

 ในสวนของการประกอบความเพียรเครื่องตืน่อยูเนื่อง ๆ นี้ พระเถระไดแสดงแนว
ทางการปฏิบัติไววา   

  พระอริยสาวกในพระธรรมวินัยนี้    ชําระจิตใหบริสุทธิจ์ากธรรมที่เปนเครื่องขัดขวาง    
ดวยการจงกรม  ดวยการนั่ง  ตลอดวัน  ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมที่เปนเครื่องขัดขวาง    
ดวยการจงกรม   ดวยการนัง่  ตลอดปฐมยามแหงราตรี  นอนดุจราชสีหโดยขางเบื้องขวา  
ซอนเทาเหลื่อมเทา    มีสตสัิมปชัญญะ   กําหนดใจพรอมจะลุกขึ้นตลอดมัชฌิมยามแหง
ราตรี ลุกขึ้นชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรม  ที่เปนเครื่องขัดขวาง  ดวยการจงกรม  ดวยการ
นั่ง    ตลอดปจฉิมยามแหงราตรี ๑๒

 
 ในพระไตรปฎก เลมที่ ๑๔  ชาคริยานุโยค ไดปรากฏในคณกโมคคัลลานสูตร ในสูตร
นี้ พระองคไดแนะนําใหภิกษุมีศกึษาตามลําดับ และปฏิบัติตามลําดับ นับตั้งแตการสํารวมใน
ปาติโมกข การสํารวมอินทรีย การรูจักประมาณในการบริโภค และการประกอบความเพยีรเปน
เครื่องตื่นอยูเนือง ๆ การมสีติสัมปชัญญะ การกําจัดนวิรณ และการไดฌาน ๔ จนสามารถละภว
สังโยชนได ในคณกโมคคัลลานสูตรนี้   พระองคไดตรัสแนะนําใหภกิษุประกอบความเพียรวา   

   มาเถิด  ภกิษุ  เธอจงเปนผูประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยางตอเนื่อง    คือ   เธอจง
ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลายที่เปนเครื่องขัดขวาง   ดวยการจงกรม  ดวยการ
นั่งตลอดวัน  จงชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลายที่เปนเครื่องขัดขวาง ดวยการ
จงกรม ดวยการนั่งตลอดปฐมยามแหงราตรี  นอนดุจราชสีหโดยขางเบือ้งขวา ซอนเทา
เหล่ือมเทา    มีสติสัมปชัญญะกําหนดใจพรอมจะลุกขึน้ ตลอดมัชฌิมยามแหงราตรี จง
ลุกขึ้นชําระจิตใหบริสุทธิ์  จากธรรมทั้งหลายที่เปนเครื่องขัดขวาง ดวยการจงกรม    
ดวยการนั่งตลอดปจฉิมยามแหงราตรี ๑๓

 
 ในพระไตรปฎก เลมที่ ๑๘  ชาคริยานุโยค ไดปรากฏในสารีปุตตสัทธิวิหาริกสูตร เปน
สูตรที่กลาวถึงสัทธิวิหาริกของพระสารีบุตร ผูไมทําความเพียรแลวไดลาสิกขา๑๔ ดังมีเร่ืองโดยยอวา   
 คร้ังหนึ่ง สัทธิวิหาริกของพระสารีบุตรรูปหนึ่ง ไดลาสิกขาเปนคฤหัสถ ภิกษุองคหนึ่ง 
ไดเขาไปหาพระเถระ  ไดบอกวา สัทธิวิหาริกรูปหนึ่งของทาน ไดลาสิกขาแลว  

                                                 
  

 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 

 พระเถระบอกวา  เปนไปไดที่ภิกษุไมคุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย ไมรูประมาณ
ในการบริโภคอาหาร ไมประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง  ๆ จะลาสิกขา และเมือ่ภิกษุประพฤติ
อยางนี้   ก็เปนไปไมไดเลย ทีจ่ะประพฤติพรหมจรรย ใหบริสุทธิ์ได  
 แตถาภิกษุคุมครองอินทรีย รูประมาณในการบริโภคอาหารประกอบความเพยีรเนือง ๆ  
ก็เปนไปไดที่จะประพฤติพรหมจรรยใหบริสุทธิ์ได และไมลาสิกขา พระเถระไดกลาวถึงความหมาย
ของการประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยูเนอืง  ๆ  วา  

  ภิกษใุนธรรมวินัยนี้ ชําระจติใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลาย ที่เปนตวัขัดขวางดวยการ
จงกรม  ดวยการนั่ง  ตลอดวัน  ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลาย ที่เปนตัวขัดขวาง
ดวยการจงกรม    ดวยการนัง่   ตลอดปฐมยามแหงราตรี    นอนดุจราชสีหโดยขางเบือ้ง
ขวา    ซอนเทาเหลื่อมเทา  มีสติสัมปชัญญะ  หมายใจวาจะลุกขึ้นตลอดมัชฌิมยามแหง
ราตรีลุกขึ้นชําระจิตใหบริสุทธิ์ จากธรรมทั้งหลายที่เปนตัวขัดขวาง ดวยการจงกรม    
ดวยการนั่ง    ตลอดปจฉิมยามแหงราตร ี      ภกิษุช่ือวา ประกอบความเพียรเครื่องตืน่
อยูเนือง  ๆ    เปนอยางนีแ้ล 

 
 นอกจากนี้ ในรโถปมสูตร วาดวยเรื่องอปุมาดวยรถ พระพุทธเจา พระองคไดตรัสถึง
การประพฤตปิฏิบัติธรรม ๓ ประการนี้วา ทําใหมีสุขโสมนัสมากอยูในปจจุบนั   และยอมปรารภ
เหตุเพื่อความสิ้นไปแหงอาสวะทั้งหลาย  ธรรม  ๓ ประการ๑๕   คือ   
           ๑.    ภิกษุคุมครองทวารในอนิทรียทั้งหลาย 
                    ๒.    รูประมาณในการบริโภคอาหาร 
                 ๓.    ประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง  ๆ 
  
 ในสูตรนี้ พระองคเปรียบเหมือนการขับรถ  ที่สามารถบังคับมาได แลวใหมันวิง่ไป
ตามถนน  ดวยการดึงเชือกดวยมือซาย   ถือประตักดวยมือขวา   ขับไปขางหนาก็ได  ถอยหลังกไ็ด
ในถนนใหญส่ีแยก ซ่ึงมีพืน้เรียบเสมอตามตองการ  ภิกษุก็เหมือนกนั ยอมสามารถฝกอินทรียทั้ง ๖ 
ได  ไมใหยนิดี ยินรายในอารมณที่นายินด ี ยินราย เมื่อทําไดแลว ก็ปฏิบัตใิหยิ่งขึ้นไปคือ ใหรู
ประมาณในการบริโภคอาหาร ไมฉันเพื่อเลน มัวเมา และขอสุดทายพระองคไดตรัสถึงการประกอบ
ความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง ๆ วา  

                                                 
 

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

    ภิกษใุนธรรมวินัยนี้  ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลาย ที่เปนเครื่องขัดขวาง    
ดวยการจงกรม    ดวยการนัง่   ตลอดวัน   ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลายที่เปน
เครื่องขัดขวาง  ดวยการจงกรม  ดวยการนัง่  ตลอดปฐมยามแหงราตรี  นอนดุจราชสหี
โดยขางเบื้องขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา    มีสติสัมปชัญญะ  หมายใจวาจะลุกขึ้น    ตลอด
มัชฌิมยามแหงราตรี      ลุกขึ้นชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลาย     ที่เปนเครื่องขัด 
ขัดขวาง    ดวยการจงกรม    ดวยการนัง่  ตลอดปจฉิมยามแหงราตรี   ภิกษุช่ือวา
ประกอบความเพียรเครื่องตืน่อยูเนือง  ๆ    เปนอยางนีแ้ล 

  
 ในพระไตรปฎก เลมที่ ๒๐ ชาคริยานุโยค ไดปรากฏในอปณณกสูตร วาดวยขอปฏิบัติ
ที่ไมผิด ๑๖  เปนขอปฏิบัติที่ดีโดยสวนเดียว  เปนขอปฏิบัติที่นําสัตวออกจากกาม ประกอบดวย
เหตุผล  ที่มีสาระ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสกหรืออุบาสิกา ผูถือปฏิบัติอยางนี้  ยอมไมเส่ือมจากมนุษย
สมบัติ เทวสมบัติ และนพิพานสมบัติ ดังนั้น การปฏิบตัิตามอปณณกปฏิปทานี้ จึงเปนการปฏิบัติที่
ไมผิดจากคําสอนของพระองค และเมื่อปฏิบัติตามนี้แลว  ก็ช่ือวา ปรารภเหตุที่ทําใหส้ินอาสวะกิเลส 
ขอปฏิบัติ ทั้ง ๓ ประการ คือ  
 ๑.    คุมครองทวารในอินทรีย     
 ๒.   รูประมาณในการบริโภคอาหาร 
                     ๓.   ประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง  ๆ 
 
 ในอปณณกสตูรนี้ พระองคตรัสถึงการประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง ๆ  วา   
 

   ภิกษใุนธรรมวินัยนี้ ชําระจติใหบริสุทธิ์จากธรรม ที่เปนตัวขัดขวางดวยการจงกรม    
ดวยการนั่งตลอดวัน ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมที่เปนตัวขัดขวาง ดวยการจงกรม    
ดวยการนั่งตลอดปฐมยามแหงราตรี    นอนดุจราชสีหโดยขางเบื้องขวา ซอนเทาเหลื่อม
เทา    มีสติสัมปชัญญะ    หมายใจวาจะลุกขึ้นในมัชฌิมยามแหงราตรี    ลุกขึ้นชําระจิต
ใหบริสุทธิ์จากธรรม  ที่เปนตัวขัดขวางดวยการจงกรม  ดวยการนัง่ตลอดปจฉิมยามแหง
ราตรี    ภิกษุช่ือวา   ประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง  ๆ    เปนอยางนี้แล 

  
 

                                                 
 

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

 พระไตรปฎก  เลมที่  ๒๑ ชาคริยานุโยคไดปรากฏในอปริหานิยสูตร วาดวยอปริหานยิ
ธรรม ๑๗ คือ ธรรมที่ภิกษุปฏิบัติแลว ไมทําใหเสื่อม  หมายถึง ไมอาจเสือ่มจากสมถะและวิปสสนา    
หรือมรรคและผล  ถาภิกษุยังปฏิบัติอยูในอปริหานิยสูตรนี้เมื่อใด  ก็จะเปนบุคคลที่จะไดบรรลุมรรค 
ผล ที่ยังไมไดบรรลุเมื่อนั้น   และเปนผูที่ไดช่ือวา อยูใกลนิพพาน  อปริหานิยธรรม มี  ๔ อยาง คือ   
 ๑.    สมบูรณดวยศีล 
                    ๒.    คุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย 
                    ๓.    รูจักประมาณในการบริโภค 
                    ๔.    ประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง  ๆ 
 

 ในอปริหานยิสูตรนี้ พระองคไดตรัสถึงการมีศีลเพิ่มดวย  เพราะศีลเปนเบื้องตนที่ทําให
เกิดความสงบใจ เมื่อมีศีลแลว จะเจริญสมาธิภาวนา ทําปญญาใหเกิดขึ้น ยอมสามารถทําไดงาย 
ตอจากนัน้ ก็ใหสํารวมอินทรีย รูจักประมาณในการบริโภคอาหาร ไมนอยเกนิไป ไมมากเกินไป แต
ใหพอดี  สุดทายพระองคไดตรัสถึงการประกอบความเพยีรหรือชาคริยานุโยควา  

   ภิกษใุนธรรมวินัยนี้ ชําระจติใหบริสุทธิ์จากธรรมที่เปนเหตุขัดขวางดวยการจงกรม    
ดวยการนั่งตลอดวัน    ชําระจิตใหบริสุทธิจ์ากธรรม  ที่เปนเหตุขัดขวางดวยการจงกรม  
ดวยการนั่งตลอดปฐมยามแหงราตรี    นอนดุจราชสีหโดยขางเบื้องขวาซอนเทาเหลือ่ม
เทา    มีสติสัมปชัญญะ    หมายใจวาจะลุกขึน้ตลอดมัชฌิมยามแหงราตรีลุกขึ้นชําระจิต
ใหบริสุทธิ์จากธรรมที่เปนเหตุขัดขวางดวยการจงกรม ดวยการนั่งตลอดปจฉมิยาม
แหงราตร ี   ภกิษุประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง  ๆ    เปนอยางนี้แล   

  

 ในพระไตรปฎก  เลมที่ ๒๓ ปรากฏคําวา “ชาครยิานุโยค” ในนันทสูตร ๑๘ ในสูตรนี้ 
พระพุทธองคปรารภถึงพระนันทะวา ถาจะเรียกใหถูก ควรจะเรยีกนนัทะวา “กุลบุตร, ผูมีกําลัง, ผู
นารัก, ผูมีราคะจัด” ผูวิจัยเหน็วา การที่พระองคตรัสเรียกพระนนัทะอยางนี้ เปนเพราะวาพระนนัทะ
ยังเปนผูบวชใหม ยังไมไดประกอบความเพียร ทําใหยังไมส้ินอาสวะกิเลส การบวชหรือการ
ประพฤติพรหมจรรยของทาน  จึงยังไมบริสุทธิ์   เพราะปรากฏวาในตอนหลัง ทานก็คดิจะลาสิกขา 
 ดังนั้น พระองคจึงตรัสวา “เวนเสียแตวา นนัทะจะเปนผูคุมครองทวารในอินทรีย
ทั้งหลาย    รูจกัประมาณในการบริโภค    ประกอบความเพียรเครื่องตืน่อยูเนือง  ๆ  ประกอบดวยสติ
และสัมปชัญญะ    จึงจะสามารถประพฤติพรหมจรรยใหบริสุทธิ์บริบูรณได”   

                                                 
 

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

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

 จะเห็นไดวา ในสูตรนี้พระองคตรัสเพิ่มมาอีกขอหนึ่ง คือ การมีสติสัมปชัญญะ คอย
กําหนดการเกดิดับของเวทนา สัญญา วิตก  ใหเห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป  ดังที่พระองคตรัสวา 
วิธีมีสติสัมปชัญญะสําหรับนันทะ  ดังนี้คอื  เวทนาปรากฏเกิดขึ้น  ปรากฏตั้งอยู   และปรากฏดับไป
แกนนัทะ  สัญญาปรากฏเกิดขึ้น  ปรากฏตั้งอยู  และปรากฏดับไปแกนนัทะ วิตกปรากฏเกิดขึน้    
ปรากฏตั้งอยู และปรากฏดบัไปแกนันทะ ในการประกอบความเพียร หรือชาคริยานโุยคนี้  พระองค
ไดตรัสสอนพระนันทะใหถือปฏิบัติวา  

 นันทะ ตองชําระจิตใหบริสุทธิ์ จากธรรมเครื่องกางกั้น ดวยการจงกรม   ดวยการนัง่
ตลอดวันชําระจิตใหบริสุทธิ ์  จากธรรมเครื่องกางกั้นดวยการจงกรม   ดวยการนั่งตลอด
ปฐมยามแหงราตรี สําเร็จสีหไสยาโดยตะแคงขางขวา ซอนเทาเหล่ือมเทา มีสติ 
สัมปชัญญะ ทําอุฏฐานสัญญา (ความหมายใจวาจะลุกขึ้น) ไวในใจในมัชฌิมยามแหง
ราตรี    ลุกขึ้นชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมเครื่องกางกัน้   ดวยการจงกรม  ดวยการนั่ง
ตลอดปจฉิมยามแหงราตรี    ภิกษุทั้งหลาย  นี้แลคือ วิธีประกอบความเพียรเครื่องตืน่อยู
เนือง  ๆ  สําหรับนันทะ 

  
 ในพระไตรปฎก เลมที่ ๒๙ คําวา “ชาคริยานุโยค” ไดปรากฏในคาํอธิบาย ขยาย
เนื้อความ คําวา “การประพฤติสวนสุดรอบ” ๑๙  ของพระสารีบุตรเถระ  ซ่ึงทานไดยกพุทธภาษิต ที่
ตรัสไววา  “ภกิษุผูเปนนกัปราชญ มีสติ ประพฤติธรรมอันเปนสวนสุดรอบ  ไมพึงกลัวภัย   ๕  อยาง    
คือ    เหลือบ   สัตวไตตอม    สัตวเล้ือยคลาน   สัมผัสจากมนุษยและสัตว   ๔ เทา” ๒๐  มาอธิบาย  
 พระเถระไดอธิบายคําวา “การประพฤติธรรมอันเปนสุดสวนรอบ” นี้ หมายถึง การ
ประพฤติในหลักธรรม  ๔  ประการ  คือ  
  ๑.    ธรรมอันเปนสวนสุดรอบ คือ สีลสังวร 
                ๒.    ธรรมอันเปนสวนสุดรอบ คือ อินทรียสังวร 
                ๓.    ธรรมอันเปนสวนสุดรอบ คือโภชเนมัตตัญุตา 
               ๔.    ธรรมอันเปนสวนสุดรอบ คือ ชาคริยานุโยค 
 
 ในสวนของการประกอบความเพียรเปนเครื่องตื่นอยูเนือง ๆ   หรือชาคริยานุโยคนี ้
พระเถระไดกลาวไววา  

                                                 
 

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

 ๒๐ เปนพุทธภาษิตใน  ขุ.สุ. (บาลี)  ๒๕/๙๗๑/๕๒๒,  ขุ.สุ. (ไทย)  ๒๕/๙๗๑/๗๓๑.       
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 ๑๙ 

  ภิกษใุนธรรมวินัยนี้  ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมเครื่องกางกั้น   ดวยการเดิน
จงกรม    และการนั่งตลอดวนั    คือชําระจติใหบริสุทธิ์จากธรรมเครื่องกางกั้นดวยการ
เดินจงกรม    และการนั่งตลอดปฐมยามแหงราตรี    สําเร็จการนอนอยางราชสีห    โดย
ตะแคงดานขวา  ซอนเทาเหลื่อมเทา มีสติสัมปชัญญะ กําหนดเวลาตื่นไวในใจ    ตลอด
มัชฌิมยามแหงราตรี    ลุกขึ้น    ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมเครื่องกางกั้นดวยการเดิน
จงกรม    และการนั่งตลอดปจฉิมยามแหงราตรี    พิจารณาถึงความเปนอยูของผูมีราตรี 
เดียวเจริญ ประพฤติธรรมเปนสวนสุดรอบคือชาคริยานุโยคภายใน  ไมทําลายเขตแดน   
นี้ช่ือวา  ธรรมอันเปนสวนสดุรอบคือชาคริยานุโยค 

  
 ในพระไตรปฎก  เลมที ่๓๑  ไดกลาววา การประกอบความเพียรนี ้หมายถึง การอบรม
ปญญา ทําปญญาใหเกดิไดเร็ว ดังที่พระสารีบุตรเถระ กลาวไววา ช่ือวา ปญญาเร็ว เพราะบําเพญ็
ชาคริยานุโยคไดเร็วไว๒๑  และทําใหมีปญญาราเริง มีปญญาแจมใส ดังที่ทานกลาวไววา บุคคลบาง
คนในโลกนี้ มีความราเริงมาก มีความพอใจมาก  มีความยินดีมาก  มีความปราโมทยมาก  บําเพญ็
ชาคริยานุโยค  เพราะเหตุนั้น  ปญญานั้น  จงึชื่อวาปญญาราเริง ๒๒  
  
    สวนในพระอภิธรรมปฎก  ไดปรากฏคําวา “ชาครยิานุโยค” ในวิภังค ไดอธิบายถึงการ
ประกอบความเพียรเปนเครื่องตื่นอยูตลอดปฐมยามและปจฉิมยามของภิกษุ เหมือนในพระสูตร คือ 
 

    ภิกษใุนธรรมวินัยนี้ ชําระจติใหบริสุทธิ์จากธรรม  ที่กั้นจิตไมใหบรรลุความดีดวยการ
เดินจงกรม ดวยการนั่งตลอดวัน    ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุ
ความดี    ดวยการเดินจงกรม    ดวยการนัง่ตลอดปฐมยามแหงราตรี    สําเร็จสีหไสยาสน
โดยการนอนตะแคงขางขวา   เทาซอนเทา    มีสติสัมปชัญญะ    ตั้งใจวาจะลุกขึ้นตลอด
มัชฌิมยามแหงราตรี   ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุความดีดวยการ
เดินจงกรม    ดวยการนั่งตลอดปจฉิมยามแหงราตรี    ภกิษุช่ือวาเปนผูหมั่นประกอบ
ความเพยีรเปนเครื่องตื่นอยูตลอดปฐมยามและปจฉิมยามดวยประการฉะนี้ 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 

 นอกจากนี้ยังไดรวบรวมความหมายที่เกี่ยวกับความเพยีรไวทั่ว ๆ ไป เชน  นิกกมะ 
ความขะมักเขมน อุยยามะ  ความขวนขวาย วายามะ  ความพยายาม อุสโสฬหี  ความทนทาน  ถามะ 
ความเขมแข็ง  ธิติ  ความหมั่น  อสิถิลปรักกมตา  ความมุงมั่นอยางไมทอถอย  อนกิขิตตฉันทตา   
ความไมทอดทิ้งฉันทะ อนกิขิตตธุรตา  ความไมทอดทิ้งธุระ  ธุรสัมปคคาหะ  ความเอาใจใสธุระ ๒๔    
 

 สวนในพระวนิัยปฎก และพระสุตตันตปฎก มีคําวา อุสสาหะ ความอุตสาหะ๒๕  ปธาน 
ความเพยีรที่ชอบ๒๖  วิริยารัมภะ  การปรารภความเพยีร การระดมความเพียร๒๗ อาตาป   ความเพยีร
เผากิเลส ๒๘  ปรักกมะ ความบากบั่น ๒๙ วายามะ ความพยายาม๓๐  
 

  คําเหลานี้ มคีวามสัมพันธกับคําวา “ชาคริยานุโยค” เพราะทําใหการประกอบความ
เพียรนั้น มีความหมายในลักษณะการทําอยางจริงจัง เชน ปรารภความเพียรดวยการเดนิจงกรม นั่ง
สมาธิอยางมุงมั่นไมถอทอย  เปนตน  ฉะนั้น คําเหลานี ้ เมื่อนํามาอธิบายถึงการประกอบความเพยีร 
ยอมจะทําใหเขาใจถึงความหมาย ลักษณะ การประกอบความเพยีรไดมากยิ่งขึ้น 
 

 สรุปแลว การประกอบความเพียรหรือชาคริยานุโยค ที่ปรากฏในพระไตรปฎกนั้น  
ลวนมีขอความที่เหมือนกนัทั้งหมด และที่สําคัญในทกุสูตรที่ปรากฏนั้น ลวนมหีลักการปฏิบัติที่
สําคัญ ๓ ประการเปนพื้นฐาน คือ การสํารวมอินทรีย  การรูจักการในการบริโภค และการประกอบ
ความเพยีร ดวยการเดนิจงกรม และนั่งสมาธิ เพื่อกําจดันวิรณ  ทําใหเห็นไดวา การปฏิบัติธรรม จะ
สําเร็จผลได ตองอาศัยการปฏิบัติทั้ง ๓ ประการนี้  
 

 แตในบางสูตร ไดเพิ่มการมีศลีที่บริบูรณดวย เพราะวาศีล เปนหลักปฏิบตัิเบื้องตน ที่จะ
ทําใหเกิดความสงบใจ เพราะถาไมมีศีลแลว การปฏิบัติยอมไมอาจบรรลุมรรค ผล นิพพานได และ
การมีสติสัมปชัญญะ คอยกาํหนดความเกดิขึ้น ตั้งอยู ดับไป ในสัญญา เวทนา วติก  เพื่อใหมี
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” ในอรรถกถาและพระสูตรท่ีเก่ียวของ  
  
 คําวา “อรรถกถา” หมายความวา ปกรณที่พระอาจารยในภายหลังแตงแกอรรถแหง
บาลี หรือเปนคัมภีรที่อธิบายความในพระไตรปฎก และอาจารยผูแตงอรรถกถา ทานเรียกวา พระ
อรรถกถาจารย ๓๑  ทานไดอธิบายชาคริยานโุยค หรือการประกอบความเพียรไว ดังนีค้ือ  
 ในอรรถกถามโนรถปูรณี ๓๒  ไดอธิบาย คําวา “ชําระจิตจากธรรมเครื่องกางกัน้”
หมายถึง การชําระจิตจากนวิรณธรรม ๕ ประการ เพราะนวิรณจะกางกั้นจิตใจไว  เพราะฉะนัน้  
นิวรณเหลานัน้  จึงตรัสเรียกวา  อาวรณยิธรรม.  
 ฉะนั้น คําวา “นิวรณธรรมกับอาวรณิยธรรม”  จึงมีความหมายเดยีวกัน คือหมายถึง 
กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกจุจะ และวิจกิจิฉา  การประกอบความเพยีร เมื่อสามารถ
ทําใหนวิรณสงบแลว ก็ช่ือวา ไดชําระจิตเพื่อใหเกิดความพรอมที่จะบรรลุธรรมได.  
 
 การนอน เปนการพักผอนอิริยาบถอยางหนึ่ง เพื่อบรรเทาความเมื่อยลา แตการนอนนัน้  
ยอมใกลตอความเกียจคราน  ดังนั้น พระพทุธองค จึงใหผูปฏิบัติธรรม นอนอยางมีสติ คือ นอน 
อยางราชสีห ดังที่พระองค ตรัสถึงลักษณะการนอนของราสีหวา  

   พญาราชสีห ยอมสําเร็จการนอนตะแคงขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา สอดหางเขาใน
ระหวางโคนขา  มันตืน่ขึ้นยดืกายสวนหนาแลว   เหลียวดูกายสวนหลัง    ถามันเห็นกาย
ผิดแปลกหรือไมปกติอยางไรไป  มันยอมเสียใจดวยเหตุนั้น แตถาไมเห็นอะไรผิดปกติ    
มันยอมดใีจ นีเ้รียกวา  นอนอยางราชสีห  ๓๓   

  

 ในสารัตถปกาสินี อรรถกถารโถปมสูตร ๓๔   พระอรรถกถาจารย ไดอธิบายถึง “การ
นอนอยางราชสีห” วา การวางเทาซายเหล่ือมเทาขวา. เพราะวาเมื่อวางเทาไวเสมอกัน  เขาจะ
กระทบเขา  ขอเทาก็จะกระทบขอเทา  ทกุขเวทนาจะเกดิเพราะการกระทบกันนั้น  เพราะฉะนัน้  
เพื่อจะเวนโทษนั้น เธอจะวางเทาใหเหล่ือมกันหนอยหนึ่ง.   สรุปไดวา การนอนนัน้ ใหนอนตะแคง
ขวา แตไมใชใหเหยยีดตรง หรือวางเทาทับกัน เพราะทําใหเกิดความเจ็บได  เทาตองเลื่อมกันนดิ
หนอย   

                                                 
 

 ๓๑  พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท, หนา  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. 

Page 37 of 116

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๒๒ 

 
 ภิกษเุมื่อประกอบความเพียร เมื่อถึงเวลานอนหลับ กห็ลับอยางมีสติสัมปชัญญะ ไม
ควรหลับอยางหลงลืมสติ  ในการมีสติสัมปชัญญะนี้ ทานอธิบายวา ภกิษุ เมื่อจงกรมในที่จงกรม  
รูตัววางวงนอน  จึงพักกัมมฏัฐานที่กําลังบําเพ็ญอยู  แลวนั่งบนเตยีง  หรือบนแผนกระดานหลับไป  
เมื่อตื่นก็ตืน่มาบําเพ็ญกัมมัฏฐาน  ในที่ทีพ่กัไวนั่นแหละอีก  เพราะฉะนั้น ถึงเธอจะหลับ  ก็ยังชื่อวา  
มีสติสัมปชัญญะอยู. ภิกษจุงึไดช่ือวา  มีสติสัมปชัญญะ ทั้งในเวลาหลับและในเวลาตื่น. 
 

  ในการทําความเพียร  แมเวลาจะนอน หลังจากไดประกอบความเพียรทั้งวัน จนลวงเขา
ไปใกลเวลามัชฌิยาม ถึงเวลาจะนอน กต็องประกอบดวยสติสัมปชญัญะเสมอ ไมควรปลอยเสีย 
ดังที่พระอรรถกถาจารย ทานไดอธิบายไววา  ภกิษนุั้น  คร้ันชําระจิตใหหมดจดโดยนยัดังกลาวแลว  
ที่สุดแหงปฐมยาม คิดวา เราจะพกัผอนสรีระที่มีใจครอง  ดวยการหลับนอนแลวลงจากที่จงกรม  
ไมละมูลกรรมฐานเลย  ลางเทา  เปดประตู  นั่งบนเตยีง  ไมละมูลกรรมฐาน  คิดวา  ขันธนั่นแล
ขัดกันในขันธ  ธาตุนั่นแลขดักันในธาตุ เมื่อหลับดวยอาการอยางนี้  พึงทราบวา ผูมีสติสัมปชัญญะ 
 

 ในเวลาที่จะลกุขึ้น ทานอธิบายวา ควรมีอุฏฐานสัญญา คือใสใจถึงสัญญาที่กําหนดเวลา
ลุกขึ้นวา  เมื่อดวงจนัทรหรือดวงดาว  ขึ้นถึงตรงนี้  เราจักลุกขึ้น เมือ่ภิกษวุางสัญญาไวในใจอยาง 
แลวนอน  กจ็ะลุกขึ้นไดตรงกับเวลาที่ตั้งเอาไว  ในสมยักอน ไมมีนาฬกิาปลุก จึงตองทําการกําหนด
ในใจเอา แตในสมัยปจจุบนั มีนาฬิกา ก็สามารถใชปลุกได 
 

 ในการประกอบความเพยีรนี ้ มีวิธีการปฏิบตัิดวยการเดนิจงกรม และการนั่ง ตลอดทั้ง
กลางวันและกลางคืน หลักการอันนี้  ไดปรากฏในจนัทนสูตรวา   
 คร้ังหนึ่ง จนัทนเทพบุตร ทูลถามพระพุทธองควา “บุคคลผูไมเกียจคราน ทั้งกลางวัน
และกลางคืน จะขามโอฆะไดอยางไร ใครไมจมในหวงน้ําลึก   ซ่ึงไมมีที่พึ่ง  ไมมีทีย่ึดเหนี่ยว”   
 พระพุทธองค ตรัสตอบวา “บุคคลผูสมบูรณดวยศีล มีปญญา มีจิตตั้งมั่นดี ปรารภความ
เพียร อุทิศกายและใจ   ตลอดกาลทุกเมื่อ   ยอมขามโอฆะที่ขามไดยาก” ๓๕   
 
 ในเผณปณฑูปมสูตร๓๖  ไดแสดงภิกษุ ผูมีความเพียรทั้งกลางวันและกลางคืน ดวยการ
พิจารณาขันธใหเห็นเปนของไมมีสาระ๓๗ สามารถละสังโยชนไดวา “ภิกษุผูปรารภความเพียร 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  พึงพิจารณาขนัธทั้งหลายอยางนี้ ทั้งกลางวันและกลางคนื ภิกษเุมื่อปรารถนาบทอัน
ไมจุติ พึงละสังโยชนทั้งปวง ทําที่พึ่งแกตน  ประพฤติดุจบุคคลถูกไฟไหมศีรษะฉะนัน้” 
   

 อยางไรก็ตาม การประกอบความเพยีร นอกจากจะอทุิศกายและใจ ทําความเพยีรทั้ง
กลางวันและกลางคืนแลว ภิกษุผูปฏิบัติตองมีความพอใจ ในการหลกีเรนหาความสงบดวย ดังที่
พระองค ตรัสไววา  “ถาภิกษุเปนผูมีความพอใจ ยินด ีในการหลีกเรน หมั่นประกอบความสงบแหง
จิตในภายใน ไมหางจากฌาน ประกอบดวยวิปสสนา อยูในเรือนวาง ที่สงัดแลว พึงหวังผลไดอยาง 
๑ ใน ๒ อยาง คือ บรรลุเปนพระอรหันต หรือถายังมีอุปาทานอยูกจ็ักเปนพระอนาคามี” ๓๘

 
 ในการทําความเพียร มีหลักการวา ภิกษไุมพึงนอนมาก   ควรนอนในมัชฌิมยาม   (ยาม
กลาง)  ของกลางคืนเทานั้น  สวนในปฐมยามและปจฉิมยาม  ควรทําความเพยีรดวยการเดินจงกรม
และนั่งสมาธิ   ในขอนี ้พระสารีบุตรเถระ ไดอธิบายคําวา ภิกษุไมพึงหลับมาก  หมายถึง    การแบง
กลางคืนและกลางวันออกเปน   ๖  สวน  ตืน่เสีย  ๕  สวน  นอนหลับเสีย  ๑  สวน๓๙

 จะเห็นไดวา  ทานไดแบงกลางวัน ออกเปน ๓  สวน มี ๑๒ ช่ัวโมง กลางคืน ๓ สวน ม ี
๑๒ ช่ัวโมง รวมท้ังกลางวันและกลางคืน เปน  ๒๔ ช่ัวโมง  โดยแบงชวงละ ๔ ช่ัวโมงเทากันหมด 
  ฉะนั้น คําวา “ปฐมยาม  มัชฌิมยาม  ปจฉมิยาม”   สามารถแบงเวลาไดดังนี้  
 คาํวา “ปฐมยาม”  หมายถึง  เวลาตั้งแต ๑๘.๐๐ – ๒๒.๐๐ น. ในเวลา ๔ ช่ัวโมงนี้  ให
ทําความเพยีรดวยการเดนิจงกรม   สลับกับนั่งไปจนหมดเวลา 
 คําวา “มัชฌิมยาม”  หมายถงึ  เวลาตั้งแต ๒๒.๐๐ – ๐๒.๐๐ น. ในเวลา ๔ ช่ัวโมงนี้ ให
นอนแบบสีหไสยาสน  ดวยการตะแคงขางขวา เทาเหลือ่มเทา  มีสติกําหนดลุกขึน้ตลอดเวลา 
 คําวา “ปจฉิมยาม”  หมายถึง  เวลาตั้งแต ๐๒.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ในเวลา ๔ ช่ัวโมงนี้ ให
ลุกขึ้นทําความเพียร ดวยการเดินจงกรม สลับกับนั่งไปจนอรุณขึ้น 
 ในการนอนนอย หรือไมนอนนี้ พึงเห็นตวัอยางปฏิปทาของพระมหาเถระในสมัย
พุทธกาล คือ พระสารีบุตร ไมเหยยีดหลังบนเตียง (ไมนอนเตียง) ๓๐ ป พระมหาโมคคัลลานเถระ 
๓๐ ป พระมหากัสสปะเถระ ๑๒๐ ป พระอนุรุทธเถระ ๕๕ ป พระภัททยิเถระ ๓๐ ป พระโสณเถระ 

                                                                                                                                            
 ๓๗ หมายถึง การเห็นรูปเหมือนกลุมฟองน้ํา  เวทนาเหมือนฟองน้ํา   สัญญาเหมือนพยับแดด สังขารเหมือนตนกลวย    
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 ไมเหยียดหลับบนเตียงเลย จนกระทั่งปรินิพพาน ๔๐

  ๒.๔   องคธรรมของผูบาํเพญ็ชาคริยานุโยค  
 

 พระพุทธเจา ตรัสกับโพธิราชกุมารวา ถาพระสาวก มีองคธรรม ๕ ประการนี้แลว การ
ประกอบความเพียร ยอมทําใหบรรลุมรรค ผล นิพพานได ๔๑ องคธรรม ๕ ประการ คือ  
 

 ๑.   มีศรัทธา  หมายถึง  การมีศรัทธาในการตรัสรูของพระพุทธเจา เรียกวา ตถาคตโพธิ
สัทธา ๔๒ โดยเชือ่วา การตรัสรูของพระพุทธเจานี้ เปนสิ่งทีถู่กตองแนนอน  การมีศรัทธาในการตรัส
รูของพระพุทธเจา จะทําใหผูปฏิบัติธรรมไมเกิดความสงสัยหรือแคลงใจ  ทําใหปฏิบัติธรรมไดผล 
 
 ๒.  มีโรคนอย  หมายถึง  การมีโรคประจําตัวนอย ไมมีโรคมาก เมื่อรางกายไมมีโรค
เบียดเบยีน  จติใจยอมไดรับความสบาย เพราะถามีโรคมาก ยอมทําใหกังวลกับการรักษาโรค ดังที่
พระพุทธองค ตรัสถึงการมีโรคนอยวา เปนผูมีสุขภาพ มีโรคาพาธนอย ประกอบดวยไฟธาตุสําหรับ
ยอย อาหารสม่ําเสมอ   ไมเย็นนกั   ไมรอนนัก  ปานกลางพอ  เหมาะแกการบําเพ็ญเพียร๔๓

 

๓. ไมโออวด  หมายถึง  การเปนคนมักนอยสันโดษ ไมถือตน ไมตีตนเสมอทาน   เมื่อ 
ไมโออวด กิเลสยอมไมเกิด เพราะการโออวด มีมารยานี้ แสดงถึงภาวะของการไมรูจักการประมาณ
ตนในทางคณุธรรม  เปนผูวายากสอนยาก๔๔  และยอมหางจากการบรรลุธรรมที่แทจริง   
   
 ๔.  การปรารภความเพียร หมายถึง ความขยันหมัน่เพยีร  ไมเกียจคราน ไมทอดธุระใน
ส่ิงที่ตนเองยังไมถึง ภิกษคุวรคิดอยูเสมอวา ตราบใดที่เรายังไมบรรลุถึงประโยชนที่ตนออกบวช
แลว ก็จะไมเลิกทําความเพยีร ไมทิ้งธุระในการปฏิบัติธรรม แตพยายามทําความเพยีรตอไป   
 

๕. ปญญา   หมายถึง  ความรูทั่ว  ปรีชาหยั่งรูเหตุผล     ความรอบรูในกองสังขารมอง 

                                                 
 ๔๐  พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาส  อินทฺปฺโญ), ตามรอยพระอรหันต, หนา 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 

เห็นสิ่งทั้งปวงตามความเปนจริง  การมีปญญา ยอมทําใหบรรลุธรรมไดเร็ว  ดังที่พระพุทธองคตรัส
ไววา “ผูมีปญญาคือประกอบดวยปญญา เปนเครื่องพิจารณาเห็น ทั้งความเกดิ และความดับอันเปน
อริยะ   ชําแรกกิเลสใหถึงความสิ้นทุกขโดยชอบ” ๔๕     
  องคธรรม ทั้ง ๕ ประการนี ้เปนสิ่งที่ภิกษุผูประกอบความเพียร ตองมพีรอม เพราะการ
ปฏิบัติธรรม มิใชเปนสิ่งที่ทําไดงาย ดังนั้น การมีองคธรรมทั้ง ๕ ประการนี้ ยอมหมายถึง ความเปน
ผูมีรางกายและจิตใจพรอมจะปฏิบัติธรรม เมื่อปฏิบัติธรรม ยอมทําใหบรรลุธรรมได  แตถาไมมี
คุณสมบัติทั้ง ๕ ประการนี้ การปฏิบัติธรรม หรือประกอบความเพยีร ยอมไมสามารถบรรลุธรรมได  
    
 ๒.๕     ขอควรพิจารณาเพื่อไมใหประมาท  อุตสาหะเรงทําความเพียร  
 
 ภิกษุผูบําเพ็ญเพียร ควรปรบัปรุงจิตใจอยูเสมอ เพื่อใหเกิดความสังเวช หรือใหจิตมี
ความเข็มแข็ง สามารถทวนกระแสของกิเลสได เห็นโทษของการเกิด แก เจ็บ ตาย หรือเหตุขัดของ 
ทําใหปฏิบัติธรรมไมได  แมในขณะนี้ส่ิงเหลานั้นยังไมไดเกดิ แตก็ตองเรงความเพยีร ไมหลงเพลิน
อยูกับความสบาย พระพุทธองค จึงทรงสอนภิกษุผูปฏิบัติธรรม  ใหคิดพิจารณาในสิ่งเหลานี้ คือ   

๑. เราอยูคนเดยีวในปา งูพิษ แมลงปอง จะกดัเราผูอยูคนเดยีวปา เราอาจตายได 
๒. เราอยูคนเดยีวในปา เราอาจหกลม อาหารไมยอย น้ําดีกําเริบ เราอาจตายได 
๓. เราอยูคนเดยีวในปา อาจถูกสัตวราย เชน เสือ กัดเรา เราอาจตายได 
๔. เราอยูคนเดยีวในปา พวกโจรอาจทํารายเรา เราอาจตายได 
๕. เราอยูคนเดยีวในปา มนษุยดรุาย อาจฆาเราได เราอาจตายได ” ๔๖  
 

 นอกจากนี้ พระองคยังสอนใหเราพิจารณาอีกวา       
๑. บัดนี้เรายังหนุม แตจะตองแก เมื่อแกแลวจะปฏิบัติธรรม ไมใชทําไดงาย 
๒. บัดนี้เราไมมีโรค  แตจะมีโรค เมื่อมีโรคแลว จะปฏิบัติธรรม ไมใชทําไดงาย 
๓. บัดนี้บิณฑบาตหาไดงาย  แตจะเวลาที่ขาวกลาหาไดยาก ทําใหบณิฑบาตไมได 
๔. บัดนี้คนยงัสามัคคีกัน แตจะมีเวลาหนึ่งทีพ่วกโจรมาปลน ทําใหชาวบานแตก

กระจัดกระจาย  ไมมีใครจะอุปถัมภปจจัย ๔ ทําใหลําบากในการทําความเพียร  
๕.  บัดนี้สงฆยังสามัคคี แตจะมคีราวหนึ่งที่สงฆแตกกนั  ควรรีบทําความเพียร ๔๗ 

                                                 
 ๔๕ องฺ. ปฺจก.  (บาลี)   ๒๒/๕๓/๖๑,  อง.ฺ ปฺจก.  (ไทย)   ๒๒/๕๓/๔๒.   
 

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

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

 
 ขอพิจารณาเหลานี้ เปนสิ่งทีภ่ิกษตุองพิจารณาเนือง ๆ เพื่อเปนขอคิดเตือนใจใหเรารีบ
บําเพ็ญเพียร ทําใหหลุดพนจากทุกขโดยเร็ว  กอนที่ส่ิงเหลานี้จะเกดิขึ้น เพราะเมื่อเกิดขึ้นแลว ยอม
เปนอุปสัคขัดขวางการปฏิบัติธรรม  พระพุทธองค ไดสอนวา ภกิษทุี่ควรปฏิบัติธรรม ควรอยูในวัย
หนุม การบิณฑบาตก็หาไดงาย  ชาวบานมีความพรอมเพรียงกน สามัคคีกัน  คณะสงฆมีความ
สามัคคีกัน ไมทะเลาะวิวาทกัน ๔๘     
 
  ๒.๖     ขออุปมาเกี่ยวกับการประกอบความเพียร   

 
   พระพุทธเจา ทรงเปรียบเทียบการประกอบความเพียรของภิกษ ุ ดวยวิธีการสอนที่
เขาใจงาย สามารถรูไดงาย ไมยากเกินไป อุปมาอุปไมยเหลานี้ มีประโยชนมาก เพราะทําใหมองเห็น
ภาพของการประกอบความเพียร ทําใหภิกษุผูปฏิบัติไดเขาใจ ในวิธีการปฏิบัติไดอยางลึกซึ้ง  วิธีการ
ที่พระองคสอนแบบอุปมาอปุไมย เปรียบเทียบเกีย่วกับการประกอบความเพียร คือ  
 

๒.๖.๑    ทรงอุปมาเหมือนกับแมไก กกไข 
 
 การปฏิบัติธรรม ประกอบความเพียร เปนหนาที่ของภิกษุ ที่จะตองขยนัเดินจงกรม นั่ง
สมาธิ เมื่อถึงเวลาที่จะสิ้นอาสวะ ก็จะสิ้นไปเอง ภิกษุไมมีอํานาจไปบังคับ เพื่อใหบรรลุธรรมได 
เหมือนกับแมไก ที่ออกไข  ๘  ฟอง  ๑๐  ฟอง  หรือ  ๑๒  ฟอง ถ

                                                

าแมไกไมทับ ไมกกหรือไมฟกใหดี   
ลูกไก ยอมไมสามารถเจาะฟองไขได  แตถาแมไกกกดี ฟกดี  ลูกไกก็สามารถเจาะฟองไขไดเอง ๔๙    
 ดังนั้น หนาทีข่องภิกษุ คือ การตั้งหนาบาํเพ็ญเพียรไป โดยไมตองกงัวลวา ขอใหจิต
ของเราหลุดพนจากอาสวะเถิด เพราะวาการบรรลุธรรมนั้น จะมไีดเมือ่ภิกษไุดบําเพญ็เพียรภาวนาดี
แลว  พูดงาย ๆ คือเปนหนาที่ของธรรมะหรืออริยมรรคมีองค ๘ ในเวลาที่องคแหงการตรัสรูประชุม
พรอมกัน   ก็สามารถบรรลุธรรมไดเอง   ภกิษุไมมีอํานาจไปบังคับบัญชาใหบรรลุธรรมได  
  
 ๒.๖.๒.   ทรงอุปมาเหมือนกับดามมีดท่ีสกึกรอน 

 
 

 ๔๘ ดูรายละเอียดใน  องฺ.ปฺจก. (บาลี)  ๒๒/๕๔/๖๒, องฺ ปฺจก. (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 ยอมไมสามารถจะกําหนดวา กิเลสเทานั้น เทานี้ ไดส้ินไป 
เพราะวาสภาวะที่กิเลสสิ้นไปนั้น เปนของละเอียดลึกซึง้ ยากที่จะกําหนดได แตเมือ่มันหายไปแลว 
ตรงนี้เราสามารถรูได วามันหายไปแลว  เหมือนดามมดีที่นายชางจับทกุวัน ไมสามารถจะรูไดวา 
วันนี้สึกหรอไปเทานี้ แตเมือ่ดามมีดมันสกึไป นาน ๆ จะดูสักทหีนึ่ง ก็จะเห็นวา มันดูมีลักษณะที่
ล่ืน มีเงาขึ้น เพราะจับทุกวนั เหมือนกับทีเ่ราปฏิบัติธรรม แลวกิเลสหายไป ดังที่พระองค  ตรัสวา   
 

      รอยนิ้วมือ หรือรอยนิว้หวัแมมือปรากฏอยูที่ดามมีด ของชางไมหรือลูกมือของชาง
ไม แตชางไมหรือลูกมือของชางไมนั้น หารูไมวา “วันนี ้ดามมีดของเราสึกไปประมาณ
เทานี้    เมื่อวานนี้   สึกไปประมาณเทานี้  วันกอน ๆ   สึกไปประมาณเทานี้”  ที่แทเมือ่
ดามมีดสึกไปแลว ชางไมหรือลูกมือของชางไมนั้น ก็รูวา “สึกไปแลว” แมฉันใด   
ภิกษกุ็ฉันนัน้เหมือนกนั เมื่อประกอบภาวนาอยูเนืองๆ หารูไมวา“วันนี้อาสวะทั้งหลาย
ของเราสิ้นไปประมาณเทานี ้ เมื่อวานนี้ ส้ินไปประมาณเทานี ้ วันกอน ๆ ส้ินไป
ประมาณเทานี”้ ก็จริง  ถึงอยางนั้น  เมื่ออาสวะส้ินไปแลว เธอก็รูวา  “ส้ินไปแลว”  ๕๐

  

 ดังนั้น การปฏิบัติธรรม จึงมีความสําคัญ เพราะทําใหกิเลสสิ้นไป โดยที่เราไมตอง
กังวลวา วันนี้ เมื่อวาน เราปฏิบัติธรรม กิเลสสิ้นไปเทาไรแลว  แตเมื่อกิเลสดับไปแลว สภาวะตรงนี้
เราสามารถกําหนดรูได โดยสังเกตที่กเิลสนั้นเองวา เมื่ออารมณแหงราคะ โทสะ โมหะ เขามา
กระทบทางอายตนะภายใน ๖ คือ ตา หู จมกู ล้ิน กาย ใจนั้น จิตใจเรามรีาคะ โทสะ โมหะหรือไม  
 

๒.๖.๓.   ทรงอุปมาเหมือนกับหวายแชในน้ํา   
 
 ภิกษเุมื่อไดปฏิบัติตนอยูในอริยมรรคมีองค ๘ สม่ําเสมอแลว กิเลสยอมดับไปตาม
ธรรมชาติ ภิกษุผูปฏิบัติธรรมอยูอาจจะรูตวั หรือไมรูตัวก็ตาม หวังจะใหกเิลสสิ้นไป หรือไมไดหวัง
ก็ตาม เมื่อปฏิบัติถูกตองตามกฎเกณฑแหงอริยสัจแลว กิเลสยอมสิ้นไปเอง  ดังทีพ่ระพุทธองค ตรัส
อุปมาเปรียบเทียบ เหมือนเรือเดินสมุทรที่ผูกหวายถูกแชในน้ําบาง ถูกเอาขึ้นไวบนบกบาง หวาย
นั้นยอมเสื่อมไป จนขาดออกจากกันวา  
 

                                                 
   

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

   ภิกษุทั้งหลาย เมื่อเรือเดินสมุทรที่ผูกดวยเครื่องผูกคือหวาย จอดอยูในน้ําตลอดฤด ู 
ฝนพอถึงฤดูหนาว เขาก็เขน็ขึ้นบก เครื่องผูกเหลานั้นตองลม และแดดถูกฝนตกรด    
ยอมผุเปอยไปโดยงาย แมฉนัใด  ภิกษุกฉ็ันนั้นเหมือนกัน  เมื่อประกอบภาวนาอยู 
เนือง ๆ สังโยชนทั้งหลายกเ็สื่อมสิ้นไปโดยงาย เชนกัน ๕๑    

  ๒.๖.๔.   ทรงอุปมาเหมือนกับชาวนาทาํนา  
 

  พระพุทธองคตรัสเปรียบเทียบการทําความเพียร ของภกิษุเหมือนกับชาวนาวา คหบดี
ชาวนา มีหนาที่ตองรีบทํา ๓ อยางคือ  ตองเรงรีบไถคราดนา ใหเรียบรอย  เมื่อไถแลว ตองเรงรีบ
เพาะพืชลงไปตามกาลที่ควร   ตอจากนั้นตองเรงรีบไขน้ําเขาบาง  ระบายน้าํออกบาง  [เมื่อน้ํามาก 
หรือน้ํานอย]   หนาที่  ๓ อยางนี้ คือ ส่ิงที่ชาวนาตองรีบทาํ แตชาวนานัน้ไมมีฤทธิ์หรืออานุภาพที่จะ
บันดาลวา  “วันนีแ้ล ขาวเปลือก ของเราจงเกิด พรุงนี้จงออกรวง มะรืนนี้จงหงุได” แทที่จรงิ   
ขาวเปลือกของคหบดีชาวนานั้น    มีระยะเวลาของฤดูที่จะเกดิขึ้น    ออกรวง    และหงุได.  
 

 ภิกษุผูปฏิบัติธรรมก็เชนกัน มีหนาที่ตองรีบทํา  ๓  อยาง คือ  การสมาทานอธิสีลสิกขา   
(สิกขาคือศีลอันยิ่ง)  การสมาทานอธิจิตตสิกขา  (สิกขาคือจิตอันยิ่ง)  การสมาทานอธิปญญาสิกขา  
(สิกขาคือปญญาอันยิ่ง) หนาที่ ๓ อยางนี้ คือส่ิงที่ภิกษุตองรีบทํา  แตภกิษุนัน้ไมมีฤทธิ์หรืออานุภาพ
ที่จะบันดาลวา  “วันนี้แล   พรุงนี้    หรือมะรืนนี้   จิตของเราจงหลุดพนจากอาสวะเพราะไมถือมั่น”   
แทที่จริง    จิตของภิกษนุั้นผูศึกษาอธิสีลสิกขา    อธิจิตตสิกขา    และอธิปญญาสิกขา    มีระยะเวลา
ที่จะหลุดพนจากอาสวะเพราะไมถือมั่น” ๕๒    
 
 จึงสรุปไดวา การทําความเพียรของภิกษนุั้น เปนกิจทีต่องรีบเรงบําเพ็ญเพียร ในศีล 
สมาธิ ปญญา เพราะเปนหนาที่โดยตรงที่ตองรีบทํา เมื่อภาวนาในไตรสิกขาถึงพรอมบริบูรณใน
เวลาใด การสิ้นอาสวะกิเลส ก็มีในเวลานัน้ ภิกษุไมมีฤทธิ์ที่จะบันดาลวา ขอใหจิตของเราสิ้นอาสวะ
กิเลสเร็ว ๆ เถิด แตตองรอเวลาจนกวาจะหลุดพนเอง ตามการแกรอบแหงอินทรีย เหมือนชาวนาที่
ตองเรงทํานา เมื่อทํานาแลว ก็คอยดูไมใหนานั้นเสยีหายดวยเหตุตาง ๆ แลวรอจนขาวออกรวงเอง 
  
 ผูวิจัยเห็นวา หลักพุทธพจนขางตนนี้ เปนเครื่องยืนยนัวา การพนจากทุกข ส้ินอาสวะ
กิเลสของพระพุทธเจา พระปจเจกพุทธเจา พระอรหันตสาวกก็ดี ทั้งในอดีต อนาคต ปจจุบัน 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.   
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 ๒๙ 

องคลวนปฏิบัติธรรมดวยตนเองทั้งนั้น จงึไดบรรลุธรรม ไมมีใครที่หลุดพนจากกิเลสดวยการไมทาํ
ความเพยีร สมดังที่พระองคตรัสวา “เธอทั้งหลายควรทาํความเพยีรเองเถิด ตถาคตเปนเพียงผูช้ีบอก
เทานั้น ผูบําเพญ็ภาวนาดําเนนิตามทาง ๕๓ นี้แลวเพงพนิิจอยูจักพนจากเครื่องผูกแหงมารได” ๕๔   
 ๒.๖.๕.  ทรงอุปมาใหเห็นภัยท่ีนากลัวของสังสารวัฎ  
 
 พระพุทธองค ตรัสถึงการทองเที่ยวในสงัสารวัฏของบุคคลผูไมรูอริยสัจจวา “ภิกษุ
ทั้งหลาย สงสารนี้มีเบื้องตน และเบื้องปลายรูไมได ทีสุ่ดเบื้องตน ที่สุดเบื้องปลายไมปรากฏ แก
เหลาสัตวผูถูกอวิชชากีดขวาง  ถูกตัณหาผกูไว วนเวียน ทองเที่ยวไป” ๕๕  และไดตรัสถึงการเกิด
ของภิกษุทีไ่มรูอริยสัจ ทองเที่ยวในสังสารวัฏอันยาวนานวา  
 
   ๑.  เปรียบเทียบบุคคลที่เคยเปนแมของภิกษุทั้งหลายวา  ถามีคนตัดหญา ทอนไม  กิ่ง
ไม   ใบไม   ในชมพูทวีปนีแ้ลวรวมเปนกองเดียวกัน   คร้ันรวมกันแลว  จึงมดั ๆ ละ  ๔  นิ้ว  วางไว    
สมมติวา นี้เปนมารดาของเรา    นี้เปนมารดาของมารดาของเรา    มารดาของมารดาแหงบุรุษนั้น ไม
พึงส้ินสุด  สวนหญา   ทอนไม  กิ่งไม ใบไม   ในชมพูทวปีนี้พึงหมดสิน้ไปกอน ๕๖    
 
 ๒. เปรียบเทยีบบุคคลที่เคยเปนพอของภกิษุทั้งหลายวา ถามีคนปนแผนดินนีใ้หเปน
กอน    แตละกอนเทาเมล็ดกระเบาแลว วางไว  สมมติวา นี้เปนบิดาของเรา   นี้เปนบิดาของบิดาของ
เรา    บิดาของบิดาแหงบุรุษนั้นไมพึงส้ินสดุ    สวนมหาปฐพีนี้  พึงหมดสิ้นไปกอน๕๗   
 
 ๓.  เปรียบเทียบน้ําตากับมหาสมุทรทั้ง ๔ วา น้ําตาที่ไหลออก เพราะรองไหเสียใจจาก
การตายของพีส่าว ของนองสาว ของบุตร ของธิดา ความเสื่อมของญาติ ความเสื่อมแหงทรัพยสิน
เงินทอง ความเสื่อมเพราะโรค เพราะไดประสบกับสิ่งที่ไมพอใจ ของภกิษุทั้งหลาย โดยกาลนานนี ้
มีจํานวนมากกวาน้ําในมหาสมุทรทั้ง  ๔ เสียอีก  สวนน้ําในมหาสมุทรทั้ง ๔ ไมมากเทาไร 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.  
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 ๓๐ 

  ๔. เปรียบเทยีบน้ํานมกับมหาสมุทรทั้ง ๔ วา น้ํานมทีภ่ิกษุทั้งหลาย ผูวนเวยีนทองเทีย่ว
ไปสิ้นกาลนานไดดื่มจากมารดานี้ มีจํานวนมากกวาน้ําในมหาสมุทรทั้ง ๔ เสียอีก สวนน้ําใน
มหาสมุทรทั้ง ๔ ไมมากเทาไร ๕๙    
 

 ๕. เปรียบเทยีบการเกิดกับจาํนวนกัปวา การเกิดของภกิษุทั้งหลายนัน้ มีจํานวนกัป ๖๐   
ที่นับไมถวน ภิกษแุตละรูปไดทองเที่ยวไป  มิใช  ๑  กัป   มิใช  ๑๐๐  กัป  มิใช ๑,๐๐๐  กัป    มิใช    
๑๐๐,๐๐๐   กัป  แตมีจํานวนกัปที่นับประมาณไมได ๖๑     
 
 ๖.  เปรียบเทยีบการระลึกชาติไดของพระสาวก ๔ รูปกับการเกดิวา  ถามีพระสาวก    
๔  รูป  มีอายุ   ๑๐๐   ป  มีชีวิตอยู  ๑๐๐  ป    หากวาเธอเหลานั้น สามารถระลึกชาติยอนหลังไปได    
วันละ ๑๐๐,๐๐๐  กัป  กัปที่เธอเหลานั้นระลึกไปไมถึงยังมีอยู  ตอมาสาวก  ๔ รูป มีอาย ุ  ๑๐๐  ป    
มีชีวิตอยู  ๑๐๐  ป    พึงมรณภาพไปกอนที่จะระลึกชาตไิดหมด ๖๒   
  
  ๗. เปรียบเทยีบกองกระดูกกับการเกดิ ๑ กัปวา กองกระดกูของบุคคลคนหนึ่ง ผู
วนเวียนทองเที่ยวไปตลอด ๑ กัป ถามีผูนํากองกระดกูนั้น มากองรวมกันได  และกระดูกทีก่อง
รวมกันไว  ไมสูญหายไปจะใหญเทากับภเูขาเวปุลละ   แตถาเมื่อใด เห็นอริยสัจจ ๔ ก็สามารถพน
ทุกขได  มีการเกิดอยางมากเพียง ๗ ชาติเทานั้น ๖๓    
 
   ผูวิจัยเห็นวา การที่พระองคตรัสใหเห็นถึงโทษของสังสารวัฎนั้น มีจดุประสงคเพื่อให
ภิกษุทั้งหลายไดคิดพิจารณาดวยตนเองวา เมื่อทองเทีย่วไปอยางยาวนาน มีกองกระดกูเต็มปาชา 
ไดรับความทกุขมากมายเชนนี้ เพยีงพอแลวหรือยัง ทีจ่ะเบื่อหนายคลายกําหนัด ในการเวยีนวายตาย
เกิดในภพภูมติาง ๆ อันไมมีที่ส้ินสุด  แลวรีบเรงทําความเพยีรเพื่อใหพนจากสังสารวัฏ  ภิกษุเมือ่รู
ถึงโทษเหลานีแ้ลว ยอมสมัครใจที่จะประกอบความเพียร เพื่อใหพนจากภัยเหลานี้ โดยความเต็มใจ 
 

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

 ๖๐ ความยาวนานของกัป พระพุทธองคทรงเปรียบเทียบวา  มีภูเขาศิลาแทงทึบลูกใหญ มีความยาว  ๑  โยชน    กวาง   

๑    โยชน    สูง   ๑  โยชน   ไมมีชอง  ไมมีโพรง   บุรุษพึงเอาผาแควนกาสีลบูภูเขานั้น    ๑๐๐    ปตอคร้ัง    ภูเขาศิลาลูกใหญนั้น พึง
หมดสิ้นไป    เพราะความพยายามนี้ แตกัปยังเร็วกวา    สวนกัปหนึ่งยังไมหมดสิ้นไป  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 ยังทรงสอนใหเรามีเมตตาตอกนั ทรงสอนวา เมื่อเราพบคนที่มีมือ มีเทาไม
สมประกอบ หรือพบคนทีม่ีความสุข มีบริวารคอยรับใช ก็ใหคดิวา แมเราเองก็เคยไดรับความทกุข
ความสุขเชนนีห้มือนกนั  พบใครในโลกนี้ ก็ใหคิดวา ทุกคนลวนแตเคยเกดิเปนแม  เปนพอ  เปนลูก
ชาย เปนลูกสาวของเรามาแลว ในสังสารวฎัฎอันยาวนาน  เราจึงควรมเีมตตาตอกัน ไมทํารายกัน 
 ๒.๗    หลักธรรมท่ีเปนอุปสรรคตอชาคริยานุโยค  
 
 ผูปฏิบัติธรรม เมื่อประกอบความเพยีรอยูนั้น ควรรูจักอุปสรรค และส่ิงที่คอยขัดขวาง
การปฏิบัติ เพราะสิ่งเหลานี้ มีความเกีย่วของกับการปฏิบัติธรรมของภิกษุโดยตรง เมื่อภิกษยุงัมี
ความผูกพัน ความเกีย่วพัน เพลิดเพลินเครื่องผูกพันเหลานี้อยู หรือยังละสิ่งที่เปนอุปสรรคเหลานี้
ไมได การประกอบความเพยีร ยอมไมอาจประสบผลสําเร็จได เพราะยังมีส่ิงที่เปนเสี้ยนหนามตอ
การบรรลุธรรมอยู แตถาเมือ่ใด ภิกษุละส่ิงที่เปนอุปสรรค และกําจดัเสี้ยนหนามออกไดหมดจาก
จิตใจ  เมื่อนั้นจึงสามารถบรรลุธรรมได  ส่ิงที่เปนอุปสรรคตอการประกอบความเพียร คือ  
 

 ๒.๗.๑ นิวรณ  ๕ 
 
 คําวา “นิวรณ” หมายถึง ธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุความดี, ส่ิงที่ขัดขวางจิตไมให
กาวหนาในธรรม ๖๔   เรียกอีกอยางหนึ่งวา  นิวรณธรรม หรือ อาวรณิยธรรม   มี  ๕ อยาง คือ  

๑. กามฉันทะ    การพอใจในกามคุณ   
๒. พยาบาท       ความคิดรายตอผูอ่ืน   
๓. ถีนมิทธะ      ความหดหูซึมเซา   
๔. อุทธัจจกุกกุจจะ    ความฟุงซานและรําคาญ    
๕. วิจิกจิฉา        ความลังเลสงสัย  

 
ในสามัญญผลสูตร   พระพุทธองคทรงเปรียบนวิรณทั้ง ๕  วาเหมือนคนเปนหนี้    

คนมีโรคเบียดเบียน    คนถูกจองจําในเรือนจํา    คนที่เปนทาส    คนที่เดนิทางไกลกนัดาร๖๕  นิวรณ
จึงเปนสิ่งที่กั้นจิต ไมใหพบกับความสงบ  หรือคอยเบียดเบยีนจิตใหหางจากความสุข อันเกิดจาก
ความสงบ  เหมือนกับจอกแหน ที่อยูเหนือน้ํา  ยอมทําใหไมสามารถมองเห็น ส่ิงที่อยูในน้ําได   

                                                 
  
 ๖๔  พระธรรมปฏก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท, หนา  ๑๐๕.  

 ๖๕ ที.สี.  (บาลี)  ๙/๒๒๓/๗๔,  ที.สี. (ไทย)  ๙/๒๒๓/๗๕.  
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 ๓๒ 

 ภิกษกุ็เชนกัน หากยังไมสามารถละนิวรณได ยังมีนวิรณครอบงําอยู ยอมทําใหไมมี
ความสงบ หรือไดรับความสขุอันเกิดจากวิเวก  จึงเปนเหตุใหภิกษเุกิดความทอถอย เกียจครานการ
ปฏิบัติ  สุดทาย การบรรลุธรรมเบื้องสูง จึงไมสามารถเกิดขึ้นได  ดังนัน้ นิวรณจึงเปนอุปสรรคตอ
การประกอบความเพยีรของภิกษุ  เพราะคอยกั้นจิตใหหางจากความสงบ  
 ๒.๗.๒     ตะปูตรงึจิตและเครื่องผูกพนัจิต 
 

 ตะปูตรงึจิต ๖๖   หมายถึง ความเคลือบแคลงสงสัยไมแนใจ ทําใหเปนเหมือนกับตะปู
ตรึงจิตใจของภิกษุ ไมใหมีความเชื่อมั่นในการทําความเพียร ตะปูตรึงจิตและเครื่องผูกพันจิต  คือ  
 ๑.   ยังสงสัย เคลือบแคลง   ไมปลงใจเชื่อในพระพุทธเจา 
 ๒.  ยังสงสัยเคลือบแคลง ไมปลงใจเชื่อในพระธรรม  
 ๓.   ยังสงสัยเคลือบแคลงใจ ไมเชื่ออยาสนทิใจในพระสงฆ  
 ๔.   ยังสงสัยในสิกขาลังเล เกี่ยวกับการปฏบิัติในศีล สมาธิ ปญญา 
 ๕.  ยังมีความโกรธในเพื่อนสพรหมจารี   เพื่อนภกิษ ุ 
 
 นอกจากตะปตูรึงจิตที่คอยเปนอุปสรรคแลว พระองคยงัตรัสส่ิงที่ขัดขวางการประกอบ
ความเพยีรอีกคือ  ภิกษยุังละความผูกพันจติไมได ๖๗   คือ    

๑. ภิกษยุังไมปราศจากความกําหนัด   ไมปราศจากความพอใจ   ความอยากในกาม 
๒.  ภิกษยุังยนิดใีนรางกาย   มีความยดึมั่นในรางกาย   กังวลเรื่องการฉัน   การอยู 
๓. ภิกษยุังยินดใีนรูป   เพลิดเพลิดในของสวยงาม  
๔. ฉันอิ่มทองแลว  ชอบนอนหลับ  หรือชอบหาความสุขจากการนอน 
๕. ออกบวชหรือทําความเพยีร รักษาศีล เจริญสมาธิ และอบรมปญญา ไมใชทําเพื่อถึง

นิพพาน    แตเพื่อหวังเกิดเปนเทวดาในสวรรค 
 

เมื่อภิกษุยังละสิ่งเหลานี้ไมได  จิตของภกิษุนั้น ยอมไมคิดจะทําความเพียร เพื่อเผา 
กิเลส แตจะตดิอยูกับสิ่งเหลานี้ จนปลอยเวลาใหลวงไป ฉะนั้น ผูปฏิบัติธรรม จึงตองสํารวจตัวเอง 
และคอยระวังสิ่งเหลานี้ใหด ีไมใหถูกครอบงําได เมื่อเหน็วา ตนเอง มส่ิีงเหลานี้ ก็ใหละเสียโดยเรว็   
       

                                                 
 

 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.    ความเกียจคราน 
 
 ภิกษุที่ประกอบความเพยีร ตองขยันในการเดินจงกรม นั่งสมาธิ หรือมีสติอยูทุก
อิริยาบถ คอยเอาใจใสการปฏิบัติของตนเปนอยางดี ตราบใดที่ตนยังไมบรรลุเปนพระอรหันต จึงไม
ควรเกียจครานการปฏิบัติธรรม   เพราะความเกยีจคราน  ยอมทําใหบรรลุมรรคผล นิพพาน เปนของ
เนิ่นชา  ดังนัน้ ความเกียจครานการปฏิบัติธรรม ก็นับเปนอุปสรรคอันหนึ่ง ของการประกอบความ
เพียร เชนเดียวกัน  พระพุทธองค จึงตรัสขออางของผูเกียจครานไว  ๘  ประการ   คือ 

๑. เราจักตองทํางาน เมื่อเราทํางาน ยอมทําใหเมื่อยลา  ขอนอนกอน  แลวเธอก็นอน  
๒. การงานเราก็ทาํเสร็จแลว ทําใหเกิดความเหน็ดเหนื่อย  ขอนอนพักผอนกอน  
๓. หนทางที่เราตองเดิน  เมื่อเราเดินทาง มีความเหน็ดเหนื่อย ขอนอนพกักอน 
๔. เมื่อเราเดินทางแลว  พอเดนิอยู  ก็รูสึกเหนด็เหนื่อย ขอนอนพักกอน  
๕. เราเที่ยวบณิฑบาตในบาน หรือนิคม ไมไดอาหาร ทําใหกายเหนื่อย ขอนอนกอน 
๖. เราเที่ยวบณิฑบาตในบานหรือนิคม ไดอาหารแลว ทําใหเหนื่อย ขอนอนกอน 
๗. อาพาธเล็กนอยเกดิขึ้นแกเรา มีขออาง มีเหตุผล  เพื่อจะนอน จึงขอนอนกอน 
๘. เมื่อหายจากโรคแลว กายของเรายังออนเพลยีอยู ไมควรทําอะไร ขอนอนกอน๖๘ 
 

 ภิกษุผูปฏิบัติธรรม ถาหากวามีความเกยีจครานการปฏิบัติ โดยอางเหตุผลเหลานี้  เพื่อที่
ตนเองจะไดมคีวามชอบธรรม ในการนอนแลว การปฏิบัติธรรม ยอมไมกาวหนาอยางแนนอน 
เพราะวา การนอนยอมทําใหจิตเฉื่อยชา ไมกระปรี้กระเปรา  จึงเปนธรรมเครื่องเนิ่นชาอยางยิ่ง    
 
  ๒.๗.๔.    การติดอยูในกามคณุ  
 
 ผูปฏิบัติธรรมบางทาน แมจะไดปฏิบัติธรรมมามาก แตมีเจตจํานงที่ผิด เชน นั่งสมาธิ
เพื่อดูทางใน หรือตองการอิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริย หรือวายังมีใจไมออกหางจากกาม ส่ิงเหลานี้ยอมเปน
มิจฉาปฏิปทา หรือมิจฉามรรค โดยเฉพาะการติดอยูในกาม แมภกิษุจะประกอบความเพยีรอยาง
หนัก ทั้งกลางวันและกลางคนื กย็อมไมสามารถบรรลุธรรมได ดังที่พระองคตรัสกับโพธิราชกุมาร 
ถึงการประกอบความเพยีร โดยทรงอุปมาเหมือนบุคคลตองการไฟแลวจุดไฟกับไม ๓ อยาง๖๙   คือ 

                                                 
 

 ๖๘ ดูรายละเอียดใน  ที.ปา. (บาลี)  ๑๑/๓๓๔/๒๒๔ -  ๒๒๕, ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๓๔/๓๔๑ - ๓๔๒. 
๖๙ ในพระไตรปฎก พระองคตรัสวา สมณพราหมณ ซึ่งหมายถึง บุคคลใดก็ได ไมวาจะเปนภิกษุ ฆราวาส หรือ 
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 ๓๔ 

 
 อุปมาขอ ๑.  เหมือนมีคนตองการไฟ แตนาํไมสด ทั้งแชอยูในน้ํา เมื่อนําไมมาสีไฟ ไฟ
ยอมไมติด เพราะไมยังสด มียาง ทั้งแชในน้ํา เปรยีบเหมือนภกิษุทําความเพยีร แมจะทําความเพียร
ใหมาก ดวยเดินจงกรมนั่งสมาธิ ทั้งกลางวัน ทั้งกลางคืน แตตนเองยังมีจิตทีย่ินดใีนกาม ไมหลีก
ออกจากกาม  เมื่อทําความเพยีร ยอมไมสามารถจะตรัสรูหรือบรรลุธรรมได  
 
 อุปมาขอ  ๒.  เหมือนมีคนตองการไฟ แตนําไมที่ยังสด มียาง แตไมวางอยูบนบก เมือ่
นําไมมาสีไฟ ไฟยอมไมตดิ เพราะไมยังสด มียาง เปรียบเหมือน ภกิษุทําความเพยีร แมจะทําความ
เพียรใหมาก เดินจงกรมนั่งสมาธิ ทั้งวันทั้งคืน มีกายและจิตหลีกออกจากกามบาง แตยังมีความ
พอใจรักใคร ความหลง และความกระวนกระวายในกามอยู ไมละและระงับอยางเบ็ดเสร็จภายใน  
เมื่อทําความเพยีร ยอมไมสามารถจะตรัสรู หรือบรรลุธรรมได   
 
 อุปมาขอ ๓.  เหมือนมีคนตองการไฟ แตนาํไมแหง ไมมยีาง วางบนบก เมื่อนําไมมาสี
ไฟ  ไฟยอมตดิ เพราะไมแหง ไมมียาง เปรียบเหมือนภกิษุทําความเพยีร ดวยการเดินจงกรมนั่งสมาธิ 
ทั้งวันทั้งคืน มีกายและจิตหลีกออกจากกามแลว ไมมีความพอใจความรักใคร ความหลง และความ
กระวนกระวายในกามอยูและละไดอยางเดด็ขาด เมื่อทําความเพยีร ยอมสามารถจะตรัสรู หรือบรรลุ
ธรรมได   

 สรุปวาภิกษุทีย่ังยินดีในกาม เมื่อทําความเพียร ยอมไมอาจบรรลุธรรมได แตถามใีจ
หางจากกามแลว เมื่อทําความเพียร ยอมสามารถบรรลุธรรมได เพราะกามไมมีอิทธิพลในจิตใจแลว  
 
 ๒.๗.๕   การตดิในลาภสักการะและเสียงสรรเสริญ  

 
การติดในลาภสักการะและเสียงสรรเสริญของภิกษุ ถือวา    เปนอุปสรรคอยางมากตอ 

การบรรลุถึงพระนิพพาน เพราะวาลาภสักการะทั้งหลาย เปนของทีท่ําใหผูหลงตดิ ยากทีจ่ะสลัด
ออกได มีความยั่วยวนใจ ทาํใหหลงอยางยิ่ง เพราะถาตดิในลาภสกัการะ การมีช่ือเสียงแลว การทีจ่ะ
ปลีกตัวออกมา เพื่อทําความเพียรกย็ากจะทําได ลาภสักการะที่เกิดขึ้นกับภกิษใุนพระพุทธศาสนา 
ถือวาเปนของธรรมดาที่เกิดขึ้นได แตวาภกิษุตองอบรมจิตใหดี  ตั้งใจไวใหถูก  เพือ่ไมใหจติใจถกู
ครอบงําได  เพราะลาภสักการะเปนสิ่งที่อันตรายมาก  ดังที่พระพุทธองค ไดตรัสถึงอันตรายของ

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

ลาภสักการะตอการบรรลุถึงพระนิพพานวา “ภิกษุทั้งหลายลาภ๗๐  สักการะ๗๑  และความสรรเสริญ
๗๒  เปนสิ่งทารณุ เผ็ดรอนหยาบคาย   เปนอันตรายตอการบรรลุธรรม อันเกษมจากโยคะ   ซ่ึงไมมี
ธรรมอื่นยิ่งกวา” ๗๓   เมื่อพระองคตรัสถึงอันตรายแลว   ไดตรัสสอนใหภิกษุระวังไมใหติดใจ  ใน
ลาภสักการะทีเ่กิดขึ้นวา “เธอทั้งหลาย พึงศึกษาอยางนี้วา “เราทั้งหลายจักละลาภสักการะ และความ
สรรเสริญที่เกิดขึ้น ลาภสักการะและความสรรเสริญที่เกิดขึ้นแลว จักไมครอบงําจิตของเราทั้งหลาย 
ตั้งอยู” ๗๔

 

   ดังนั้น การวางใจถูกตอง จึงเปนสิ่งที่สําคัญ พระพุทธองค จึงตรัสสอนใหภิกษุระวัง
เร่ืองการยึดตดิกับลาภสักการะ  หรือเร่ืองการติดในโลกธรรม คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข  เพราะสิ่ง
เหลานี้ ยอมเปนสิ่งที่ทําใหนาปล้ืมใจ ทําใหหลงไดงาย ภิกษุจึงตองระมัดไวเสมอ ๆ เพื่อไมใหถูก
ครอบงําได อีกประการหนึ่ง การมีลาภ ยอมเสื่อมลาภ มียศ ยอมเสื่อมยศ มีสรรเสริญ ยอมมีนินทา มี
สุข ยอมเกิดทกุข โลกธรรมจึงเปนสิ่งที่ไมแนนอน อาจเปลี่ยนแปลงไดทุกเมื่อ  ฉะนั้น การวางใจให
ถูกในโลกธรรม ไมใหจิตยดึติด หรือถูกครอบงํา จึงเปนสิง่ที่ภิกษุควรสําเหนยีกอยูเสมอ ๆ  
 
 ลาภสักการะและเสียงสรรเสริญนั้น เปนของอันตรายในแงของการทําใหหลงตดิไดงาย  
เพราะถาหลงติดแลว กเ็ปนการยอมใจใหมัวเมา จะหาเวลาปลีกวิเวกออกทําความเพียร ไมใชจะทํา
ไดงาย เพราะมัววุนวายกับการตอนรับคนจํานวนมากบาง วุนวายกับการงานที่ตองทํา ทั้งวันทั้งคืน
บาง แมวาจะไปอยูทีว่ิเวก แตเมื่อใจยดึติดแลว ก็ไมมีความสงบเหมือนกนั ดงัที่พระองคตรัส
เปรียบเทียบวา เหมือนกับสนุัขจิ้งจอก ที่เปนโรคเรื้อน ไมวามันจะไปอยูบนแผนดินก็ไมสบาย อยู
โคนไมก็ไมสบาย จะยนื จะนอนก็ไมสบาย ตองเกาเปลี่ยนที่ไปเรื่อย ๆ เชนเดยีวกับภิกษ ุเมื่อถูกลาภ
สักการะและเสียงสรรเสริญครอบงําแลว จะไปอยูเรือนวางก็ไมสบาย อยูโคนไมกไ็มสบาย เดิน ยนื 
นั่ง นอนในที่ใด  ๆ  ก็เปนทุกขในที่นั้น ๆ ๗๕  
 

                                                 
 

 ๗๐ ลาภ  ในที่นี้หมายถึงปจจัย  ๔   (สํ.นิ.อ.  ๒/๑๕๗/๒๒๘)    
๗๑ สักการะ  ในที่นี้หมายถึง ลาภที่เกิดจากการทํางาน  เกิดจากปจจัย  ๔  นั้น  (สํ.นิ.อ.  ๒/๑๕๗/๒๒๘)    
๗๒ ความสรรเสริญ  ในที่นี้หมายถึง เสียงยกยองชมเชย  (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 เปนของที่อยูใกลตวัที่สุด ถาไมระวังใหดี ใสใจใหมาก 
ยอมหลงติดไดงายที่สุด และเมื่อหลงติดแลว ความทุกข ยอมมีแกภิกษนุั้น อยางนอยก็ใหเกิดความ 
เดือดรอนแกจติใจ  ดังที่พระองคตรัสเปรียบเทียบอุปมาถึงโทษของการติดในลาภสักการะวา   

๑. เหมือนปลาบางตัวเหน็แกเหยื่อ    กลืนกนิเบ็ดของพรานเบ็ด  มั

                                                

นกลืนกนิเบ็ดของ 
พรานเบ็ดอยางนี้แลว  ไดรับทุกข   เปรียบเหมือนภกิษุบางรูปยินดี   พอใจลาภสกัการะและความ
สรรเสริญที่เกิดขึ้นแลว  (ความพอใจในลาภสักการะ ช่ือวา การกลืนเบด็) ไดรับทกุข ความพินาศ๗๖

 
๒. เหมือนเตาตดิชนัก  ของนายพราน เพราะหลงไปหากินในที่อยูของนายพราน 

 ยอมไดรับความทุกขเพราะถูกแทง แมมีเตาตัวอ่ืนมาบอก ก็ไมเชื่อฟง เปรียบเหมือนภิกษุที่หลงยนิดี
กับลาภสักการะและเสยีงเยนิยอที่เกิดขึน้ หรือดิ้นรนใครจะได  ภิกษุนั้นยอมไดรับความทุกข๗๗

 
 ๓.  เปรียบเหมือนแกะขนยาวเขาไปสูพงหนาม  ถูกหนามเกีย่วเกาะ  ไดรับทุกขถึง
ความพินาศในที่นั้น  ๆ  เปรียบเหมือนภกิษุ  ถูกลาภสักการะและความสรรเสริญครอบงํา  ย่ํายีจิต    
เวลาเชา ครองอันตรวาสก ถือบาตรและจวีรเขาไปบิณฑบาตยังบานหรือนิคม    เธอติดของ ถูกปจจยั
เกี่ยวเกาะ   ไดรับทุกขถึงความพินาศในทีน่ัน้  ๆ ๗๘

 
 ๔.  เปรยีบเหมือนแมลงวันกินคูถ เต็มทอง แลวดูถูกแมลงวันตัวอ่ืนวา ไมดีเหมือนตน 
เชนเดยีวกับภกิษุที่ถูกลาภสกัการะครอบงาํ แลวยังดูถูกภิกษุที่มีศีลวา ไมดีหรือมีบุญ เหมือนตนที่ได
ลาภสักการะมากมาย   สวนตนเองนั้นมีบญุ  มีคนถวายของมาก  มีปจจัย ๔ มาก ๗๙

 
 ๕.  เปรียบเหมือน ลมบาหมูพัดนกที่บนิอยูในอากาศ   เมื่อมันถูกลมบาหมูซัด ทําให
เทา ปก 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 เวลาเชา นุงสบง ทรงจีวร ถือบาตร เขาไปบิณฑบาตที่หมูบาน แตไมตั้งสติใหดี เห็นผูหญิง
แตงตัวไมเรียบรอย ถูกราคะรบกวนจิต เพราะการเห็นผูหญิง จึงลาสิกขา กลับมาเปนคฤหัสถ ๘๐

 
 
 
  ๒.๗.๕.๒    โทษของการตดิในลาภสักการะและเสียงสรรเสริญ  
 
 เมื่อกลาวถึงโทษของลาภสักการะ ที่ทําอันตราย กอใหเกิดราคะ โทสะ โมหะนั้น ไมใช
เฉพาะแตปุถุชนเทานั้น แมแตพระเสขะ ถายุงเกี่ยวกับลาภสักการะ ก็ทําใหเกิดอนัตรายเหมือนกนั 
เพราะยอมถูกลาภสักการะตดิตาม ทําใหบรรลุเปนพระอรหันตไดยาก เหมือนถูกฟาผา ๘๑  ถูกลูกศร
อาบยาพิษ  ๘๒ เพราะไมมีเวลาปฏิบัติธรรม นอกจากนี้  ลาภสักการะ ยงัเปนอันตราย แมแกทานผู
บรรลุเปนพระอรหันตแลว ในดานการอยูเปนสุขในปจจบุัน๘๓   เพราะมวัวุนวายกับการจัดการงาน
ตาง ๆ เชน การตอนรับแขก มีคนมาหามาก จนไมมีเวลาปลีกวิเวก เปนตน 
 

  มีขอที่ควรสนใจคือ ลาภสักการะ เปนสิ่งที่มีอิทธิพล ทําใหหลงตดิไดมากกวาผูหญิง
เสียอีก  ดังทีพ่ระพุทธองคตรัสวา “ภิกษอุาจไมหลงติดในผูหญิง หรือนางงามได แตลาภสักการะ 
สามารถครอบงําภิกษไุด” ๘๔  ซ่ึงก็คงเปนจรงิดังที่พระองคตรัสไว เพราะภกิษุบางรูปสามารถบวช
ตลอดชีวิต ไมลาสิกขาก็ได แตก็หนีจากอิทธิพลการครอบงําของลาภสักการะไมได ถอนตัวไมขึ้น   
ลาภสักการะ   ถาถูกครอบงําแลว อาจเปนเหตุทําใหภิกษตุกนรกได  
 
 ดังเชน พระเทวทัตที่ทํากรรมหนัก เปนอนันตริยกรรม เพราะทําลายสงฆใหแตกกนั๘๕ 
พระโกลาลิกะ ตกปทุมนรก (อเวจมีหานรก) เพราะดาพระสารีบุตรและพระมหาโมคคัลลานะ เพียง
เพราะทานทั้งสอง ไมใหอาหารที่ญาติโยมนํามาถวาย เพราะอาหารไมบริสุทธิ์ 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, ขุมทรัพยจากพระโอษฐ,  พิมพคร้ังที่ ๙, (กรุงเทพ ฯ  :สุขภาพใจ,  ๒๕๔๖), หนา 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  ในสมัยของพระกัสสปพุทธเจา พระกปละ ไดถูกลาภสักการะครอบงํา ไดดาวาภกิษุ
สงฆ เมื่อมรณภาพแลว ไดตกอเวจมีหานรก ๘๗  สมดังที่พระพุทธองค ตรัสวา “เราเห็นคนบางคน
ในโลกนี้ ถูกสกัการะครอบงาํ ย่ํายีจติแลว   หลังจากตายแลว ก็เขาถึงอบาย  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, พิมพคร้ังที่ ๘, (กรุงเทพฯ : มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๒๒), 

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

วิธีการใชชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรม 
 
 

 การศึกษาในบทนี้ จะไดแสดงถึงวิธีการปฏิบัติในอปณณฏปฏิทา รวมถึงวิเคราะหแนว
ความสัมพันธการปฏิบัติในอปณณกปฏิปทา ทั้งจะไดแสดงผลของการปฏิบัติ และปฏิปทาของพระ
อริยบุคคล ผูประกอบความเพียรในการปฏิบัติธรรมแลวไดบรรลุธรรม  เพื่อเปนเครื่องยืนยันถึงผล
ของการประกอบความเพียร  ดังจะกลาวรายละเอียดตอไปนี้   
 
 ๓.๑    วิธีการปฏิบตัิในอปณณกปฏปิทา  
  
 อปณณกปฏิปทา ๑  คือ ขอปฏิบัติที่ไมผิด เปนขอปฏิบัติที่พระอริยบุคคลไดปฏิบัติมาแลว  
เปนขอปฏิบัติที่ดีโดยสวนเดยีว  เมื่อปฏิบัตแิลว สามารถนําออกจากทกุขได  มีขอปฏิบัติ ๓ อยาง คือ  
  
 ๓.๑.๑    การคุมครองอินทรยี 
  
 ในอปณณกปฏิปทา พระพทุธองค  ตรัสถึงการสํารวมอินทรียวา  
 

 ภิกษใุนธรรมวินัยนี้เห็นรูปดวยตาแลวไมรวบถือ ไมแยกถือ ปฏิบัติเพื่อสํารวม
ในจกัขุนทรีย  ซ่ึงเมื่อไมสํารวมแลว ก็จะเปนเหตุใหถูกบาปอกุศลธรรมคืออภิชฌา
(เพงเล็งอยากไดของเขา) และโทมนัส (ความทุกขใจ) ครอบงําได จึงรักษาจักขุนทรยี    
ถึงความสํารวมในจกัขุนทรยี   ฟงเสียงดวยหู   ฯลฯ  ดมกลิ่นดวยจมกู ฯลฯ  ล้ิมรส
ดวยล้ิน ฯลฯ ถูกตองโผฏฐัพพะดวยกาย ฯลฯ  รูแจงธรรมารมณดวยใจแลวไมรวบ
ถือ    ไมแยกถือ    ปฏิบัติเพื่อสํารวมในมนนิทรีย    ซ่ึงเมื่อไมสํารวมแลว ก็จะพึงเปน
เหตุใหถูกบาปอกุศลธรรม คืออภิชฌาและโทมนัสครอบงําได   จึงรักษามนินทรียถึง
ความสํารวมในมนินทรีย    ภิกษุช่ือวา คุมครองทวารในอินทรีย   เปนอยางนี้แล 

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

 การรคุมครองอินทรีย คือ การสํารวมระวังทางอายตนะภายใน ๖ คือ ตา หู จมูก ล้ิน 
กาย ใจ ไมใหเกิดความยินดี ยินราย ในเวลาเห็นรูป ฟงเสียง ดมกล่ิน ล้ิมรส ถูกตองโผฏฐัพพะ และ
รูธัมมารมณ  วิธีปฏิบัติ คือ เมื่อไดรูแจงทางอายตนะแลว ไมใหรวบถือ๒  ไมแยกถือ๓  เพราะถาไม
สํารวมอายตนะแลว กเิลส คือ ราคะ โทสะ โมหะ ยอมเกิดขึ้นทางอายตนะนั้นเอง ทําใหเกดิความ
ยินดี ยินดีรายตามอารมณ ทีเ่ขามาทางอายตนะภายในทั้ง ๖  
 
 การสํารวมอายตนะ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ เรียกอีกอยางหนึ่งวา อินทรียสังวร๔   
เพราะเหตุวาอวัยวะทั้ง ๖ มคีวามเปนใหญในหนาที่ของตน ไมสามารถทําหนาที่แทนกันได  อีก
อยางหนึ่ง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ เปนที่รับอารมณจากภายนอก จงึเรียกอีกอยางหนึ่งวา ทวาร ๕   
หมายถึง ประตูเปนที่รับหรือถายออกแหงสิ่งตาง ๆ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ จึงเปนเหมือนกับประตู
บาน กายเปรียบเหมือนเรือน อารมณตาง ๆ เหมือนคนเขาออก ใจแผนกหนึ่งเหมือนเจาของบาน   
 
 ในวัมมกิสูตร พระพุทธเจาทรงแสดงธรรมแกพระกุมารกัสสปะวา รางกายที่มีอวัยวะ
ครบทั้งหกอยางนี้ เหมือนกบัจอมปลวก๖   สําหรับพญาเหี้ยเขาออก ผูปฏิบัติตองปดรูทั้ง ๕ ที่พญา
เหี้ยเขาออกแลวเปดรูหนึ่ง เพื่อคอยจับเหี้ย หมายถึง การสํารวมตา หู จมูก ล้ิน กาย ไมใหยนิดี ยนิ
รายในอารมณที่เขามากระทบ แตคอยมสีติคอยกําหนดอยูใจ เพื่อคอยกําหนดเวลาที่ธัมมารมณ 
(สัญญา เวทนา วิตก) ปรุงแตงกับจิต แลวกําหนดรู  เมื่อกําหนดรูสามารถทําใหจิตวางเฉยเสียได     
 
 การปฏิบัติที่ถูกตองเกีย่วกับอายตนะภายในนั้น ตองไมทําลายอวัยวะเหลานี้ ใหเสือ่ม
ในการรับรูอารมณ  แตใหผูปฏิบัติคอยกําหนดวา จิตมีอาการเปนอยางไร มีความยินดีในอิฏฐารมณ 
(อารมณที่นาปรารถนา) หรือยินรายในอนิฏฐารมณ (อารมณที่ไมนาปรารถนา) หรือไม เมื่อรูแลว

                                                 
 
 ๒ หมายถึง การมองภาพดานเดียว  มองภาพรวมทั้งหมดเชน เมื่อเห็นหญิงหรือเปนชาย  ก็เห็นวาเปนคนสวย เปน

คนหลอ ทั้งสัดสวนรางกายทั้งหมด เสียงไพเราะ กลิ่นหอม สัมผัสที่ออนนุม ดวยอํานาจฉันทราคะ.(อภิ.สงฺ.อ.๑/๑๓๕๒/๔๕๖-๔๕๗) 
 ๓ หมายถึง มองภาพ  ๒  ดาน  มองแยกแยะเปนสวน ๆ  ไป  ดวยอํานาจกิเลส  เชน   เห็นมือ เทา ปาก จมูก  เทาวา

สวยหรือไมสวย  เห็นอาการยิ้มแยม  หัวเราะ  การพูด  การเหลียวซายแลขวา  วานารักหรือไมนารัก  ถาเห็นวาสวยนารัก ก็เกิด
อิฏฐารมณ  ถาเห็นวาไมสวยไมนารัก ก็เกิดอนิฏฐารมณ.   (อภิ.สงฺ.อ. ๑/๑๓๕๒/๔๕๖ - ๔๕๗) 

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

 ๕  พระธรรมโกศาจารย  (พุทธทาส  อินฺทปฺโญ),  ตามรอยพระอรหันต,  หนา  ๒๑๖. 

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

พยายามนําความยินด ี ยนิรายออกเสีย ใหสักแตวากําหนดรูอารมณเทานั้น ดงัที่พระพุทธองค ทรง
สอนทานพระพาหิยะ ถึงวิธีกําหนดรู เกีย่วกับอารมณที่มากระทบทางอายตนะภายใน ๖ วา  
  

 ดูกรพาหยิะ เพราะเหตนุั้น เธอพึงศึกษาอยางนี้วา เมื่อเหน็รูปก็สักแตวาเห็น เมื่อ
ฟงเสียงก็สักแตวาฟง เมื่อรับรูอารมณที่ไดรับรู  ก็สักแตวารับรู เมื่อรูแจงธรรมารมณ
ที่รูแจง ก็สักแตวารูแจง  ดูกรพาหิยะ เธอพึงรักษาอยางนี้แล  เมื่อใด  เธอเมื่อเห็นรูป 
ก็สักแตวาเหน็ เมื่อฟงเสียงกสั็กแตวาฟง เมื่อรับรูอารมณที่ไดรับรูก็สักแตวารับรู เมื่อ
รูแจงธรรมารมณที่รูแจงก็สักแตวารูแจง เมื่อนั้น เธอก็จะไมมี เมื่อใด  เธอไมมี  เมื่อ
นั้น  เธอก็จะไมยึดติดในสิ่งนั้น เมื่อใด  เธอไมยึดตดิในสิ่งนั้น    เมื่อนั้น  เธอจักไมมี
ในโลกนี้  ไมมีในโลกอื่น   ไมมีในระหวางโลกทั้งสอง นี้เปนที่สุดแหงทุกข ๗

 

 การสํารวมอินทรียนั้น เปนคาํสอนที่พระพทุธเจา พระอรหันตสาวก ไดสอนใหทุกคน
ถือปฏิบัติ เพราะเปนหลักปฏิบัติที่สามารถกั้นกิเลส ไมใหเกิดขึ้นเปนดานแรก  ดังจะเหน็ไดจากการ
ที่พระมหาสาวก  ไดสอนเรือ่งการสํารวมอินทรีย แสดงถึงคุณของการสํารวมอินทรีย  เชน     
 

 พระอัญญาโกณฑัญญเถระกลาววา “ภิกษทุี่ยังมีจิตฟุงซาน กลับกลอก คบหาแตมิตรชั่ว 
ถูกคลื่น (คือความผูกโกรธ) ซัดไป จมในหวงน้ําใหญคอืสงสาร สวนภิกษุที่มจีิตไมฟุงซาน ไมกลับ
กลอก มีปญญา รักษาตนสํารวมอินทรีย คบหาแตมิตรดี  เปนนักปราชญ  พึงทําความสิ้นทุกขได” ๘
 

 พระมหากัจจายนเถระ กลาวสอนวา “ผูเปนปราชญนั้น ถึงมีตาดี ก็พึงทําเปนเหมือนคน
ตาบอด ถึงมีหดูี   ก็พงึทําเปนเหมือนคนหหูนวก ถึงมีปญญา  ก็พึงทําเปนเหมือนคนใบ  ถึงมีกําลัง    
ก็พึงทําเปนเหมือนคนออนแอ  ครั้นเมื่อประโยชนเกิดขึ้นแลว ถึงจะนอนในเวลาใกลจะตาย ก็ยังทํา
ประโยชนใหสําเร็จได” ๙   

 

 พระอนุรุทธเถระ กลาวสอนวา “ผูบําเพ็ญความพนทกุข พึงทําการกําหนดสติอันสูงสุด 
ใหเปนเหมือนตาขายที่ทวารทั้งหก   แลวฆาบรรดากิเลสอันเขาไปติดทีต่าขายนั้นเสยี” ๑๐     
 

 พระมหากัสสปเถระ กลาวสอนวา “ภิกษุที่ยังมีจิตฟุงซาน กลับกลอก ถึงจะหมผา
บังสุกุล ก็ยอมไมงดงามดวยผาบังสุกุลนั้น เหมือนวานรทีค่ลุมดวยหนังราชสีห  ไมงดงาม สวนภกิษุ

                                                 
  

 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  อินฺทปฺโญ),  ตามรอยพระอรหันต,  หนา  ๒๑๗. 
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 ๔๑ 

ผูมีจิตไมฟุงซาน ไมกลับกลอก มีปญญารักษาตนรอด สํารวมอินทรีย ยอมงดงามดวยผาบังสุกุล    
เหมือนราชสีห  ที่ซอกภูเขาฉะนั้น” ๑๑

 
 สรุปแลว การสํารวมอินทรีย คือ การระมัดระวังตา หู จมกู ล้ิน กาย ใจ ไมใหยนิดี ยนิ
ราย ในเวลาทีก่ระทบกับอายตนะภายนอก  แตใหมใีจวางเฉยอยูแทน โดยมีสติตั้งมัน่เตรียมพรอมอยู
เสมอ แตการจะมีใจวางเฉยไมยินดยีินรายนั้น ตองฝกฝนอบรมอินทรีย เรียกวา อินทรียภาวนา วิธีฝก
คือการพิจารณาเห็นคณุ โทษ ขอดีขอเสียของอารมณอยูเสมอ ๆ การสํารวมอินทรียนี้ พระพุทธองค 
ทรงยกยอง พระนันทะพุทธอนุชาวา  เปนเลิศกวาภกิษุทั้งหลาย  ผูคุมครองทวารในอินทรีย ๑๒
 

 ๓.๑.๒    การรูจักประมาณในการบริโภค 
 

 พระบรมศาสดา  ตรัสการรูจักประมาณในการบริโภคอาหารไวในอปณณกปฏิปทาวา  
 

 ภิกษใุนธรรมวินัยนี้พิจารณา โดยแยบคายแลวฉันอาหาร  ไมใชเพื่อเลน ไมใชเพื่อ
มัวเมา   ไมใชเพื่อประดับ   ไมใชเพื่อตกแตง    แตเพียงเพื่อความดํารงอยูไดแหงกายนี ้   
เพื่อใหกายนี้เปนไปได    เพื่อกําจัดความเบียดเบยีน   เพื่ออนุเคราะหพรหมจรรย  ดวย
คิดเห็นวา  “เราจักกําจดัเวทนาเกา  และจักไมใหเวทนาใหมเกิดขึ้น ความดําเนนิไป
แหงกาย  ความไมมีโทษ  และความอยูผาสุกจักมีแกเรา”    ภิกษุช่ือวา รูประมาณใน
การบริโภคอาหาร เปนอยางนี้แล 

 

  จากพุทธพจนนี้ แสดงใหเราเห็นวา การรูจกัประมาณในการบริโภค๑๓  คือ การที่ภิกษุ
รูจักฉันอาหารที่เพียงพอแกความตองการของตน   ไมฉันใหเพื่อใหผิวพรรณดี รางกายอวนถวน
สมบูรณดี  มีกําลัง  พระพุทธองคทรงใหภกิษุพิจารณาโดยแยบคาย ไมฉันเพื่อเลน ไมฉันเพื่อมวัเมา 
ไมฉันเพื่อประดับตกแตง   แตฉันเพื่อใหกายนี้ตั้งอยูได  ฉันเพื่อกําจดัเวทนาเกา คือ หิว ใหหมดไป  
การฉันจึงตองฉันใหพอดี ไมมากเกินไป ไมนอยเกินไป จนทําใหเกิดเวทนาใหม คอื อ่ิมจนอึดอดั    
อีกอยางหนึ่ง การรูจักประมาณในการบริโภคคือ รูวาทายกมีของถวายมาก แตภิกษกุ็รับแตนอย 
ทายกมีของถวายนอย ภิกษุกรั็บพอประมาณ  ไมรับจนทายกทายิกาไมมีเหลือ  

                                                 
 

 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 อยาง คือ  ๑. เถยยฺบริโภค การบริโภคของทุศีล  ๒. อิณบริโภค การบริโภคไมไดพิจารณาของ
ภิกษุผูมีศีล  ๓.  ทายชฺชบริโภค การบริโภคปจจัยของพระเสขะ ๗ จําพวก  ๔. สามิบริโภค การบริโภคของพระขณีาสพ ทั้งหลาย  
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 ๔๒ 

 นอกจากนี้ ภกิษุควรฉันอาหาร เหมือนกับกินเนื้อบุตรในทะเลทราย๑๔  ดังมีเร่ืองเลาวา 
สองสามีภรรยา ไดพาบุตรคนเดียว ขามทะเลทราย เมื่อผานไปนานหลายวัน อาหารก็หมด ทุกคน
ไมไดกนิอาหารเลย ทําใหลูกตาย สามภีรรยาจึงปรึกษากันวา เราควรจะเฉือนเนื้อลูก ตากแหง ทาํ
เปนอาหารเค็ม กินเพื่อประทงัชีวิต เพียงเพือ่จะไดออกจากทะเลทราย สองสามีภรรยา เมื่อจะกนิเนื้อ
บุตรทีไร ก็ไดแตรองไหเสียใจ เพราะความคิดถึงลูก กินไมคอยลง แตก็จาํเปนตองกินเนื้อลูก 
เพื่อที่จะออกจากทะเลทราย ๑๕  ภิกษกุ็เหมือนกัน ฉันอาหารเพื่อบรรเทาความหวิ เพื่อยังอัตภาพให
เปนไป ใหรางกายมีชีวิตอยู เพื่อประกอบความเพยีรแลวจะไดออกจากสังสารวัฏเทานั้น  
 
 การฉันพอประมาณนั้น จึงอยูที่ความพอดขีองแตละรูป บางรูปฉันมาก บางรูปฉันนอย 
การฉันพอประมาณ จึงเหมือนกับคนทาแผลเพียงเพื่อปลูกเนื้อเยื่อ หรือหยอดน้ํามันเพลาเกวียน 
เพียงเพื่อจะขนภาระไป  เมือ่ฉันจะอิ่ม ควรหยอนไว ๔ – ๕ คํา แลวดื่มน้ําตาม ดังที่พระสารบีุตร
เถระ  ทานกลาวสอนไววา “ภิกษุ เมื่อฉันอาหารสดก็ตาม แหงก็ตาม  ไมพึงฉันใหอ่ิมเกินไป  ไมพึง
ฉันใหนอยเกนิไป  พึงฉันแตพอประมาณพึงมีสติอยู  พึงเลิกฉันกอนอ่ิม ๔-๕  คํา แลวดื่มน้ํา เทานี้ก็
เพียงพอเพื่ออยูผาสุก   ของภิกษุผูมใีจเดด็เดี่ยวมุงนิพพาน” ๑๖

 

 สรุปวา การรูจกัประมาณในการบริโภคนัน้ คือ การฉันเพื่อยังอัตภาพรางกายใหเปนไป 
แลวประกอบความเพยีร เพือ่ออกจากสังสารวัฏ ภิกษุไมควรฉันมากเกนิไป ไมควรฉันนอยเกินไป 
เพราะการฉันมากหรือนอยเกินไป ยอมเกดิโทษ ทําใหรางกายกระสับกระสาย ไมสบายได ที่สําคัญ
คือ จะทําใหเกดิความงวงนอนได เพราะเมือ่เวลาไปปฏิบัติธรรม  ยอมทําใหถีนมิทธะครอบงําไดงาย  
 

 ๓.๑.๓   การประกอบความเพียรเคร่ืองตืน่อยูเนือง ๆ  
 

 การประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง ๆ มีหลักปฏิบัติคือ การเดินจงกรม นั่งสมาธิ 
ตลอดถึงอิริยาบถยอย และการมีสติสัมปชัญญะ  หลักการปฏิบัติเหลานี้ เปนการทําความเพยีรทาง
กาย   ภกิษุผูปฏิบัติธรรม ตองทําอยางตอเนือ่ง ทั้งกลางวนัและกลางคนื  แมในอิริยาบถนอน ก็นอน
แบบสีหไสยาสน เพียง ๔ ช่ัวโมงเทานัน้ และตั้งจิตวาจะลุกขึ้นทนัทีที่ตื่นขึ้น  ดังมีรายละเอียด
เกี่ยวกับหลักการประกอบความเพียร ดังตอไปนี้  
 

 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), หนา  ๑๗๓. 
  ๑๖ ขุ.เถร. (บาลี)  ๒๖/๙๘๒ - ๙๘๓/๓๙๕,  ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๙๘๒ - ๙๘๓/๕๐๐.   
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 ๔๓ 

 
 การเดินจงกรม คือ การเดินกลับไปกลับมา อยางมีสติสัมปชัญญะ ๑๗   ในสติปฏฐาน
สูตร การเดินจงกรม จัดอยูในกายานุปสสนาสติปฏฐาน  หมวดอิริยาปถปพพะ  ในคาํวา   “คจฺฉนฺโต   
วา  คจฺฉามีติ  ปชานาติ : ภิกษุเมื่อเดนิ  ก็รูชัดวา ‘เราเดิน’  หรือวา ฐิโต วา ฐิโตมฺหีติ ชานาติ :  เมื่อยืน  
ก็รูชัดวา ‘เรายนื’ ๑๘  และเมื่อพรอมกับกําหนดรูตัวอยูเสมอ  ก็เปนการปฏิบัติตามสัมปชัญญปพพะ  
กายานุปสสนาสติปฏฐาน ในสติปฏฐานสูตรวา “ปฏิกฺกนฺเต สมฺปชานการี โหติ เปนผูทําความรูตัว
อยูเสมอในการกาวกลับหลัง” ๑๙  

 การเดินจงกรมนั้น ตามหลักของพระวิปสสนาจารย ทานมิไดกําหนดใหเดินจงกรมทุก
ระยะ ตั้งแตระยะที่ ๑ ถึงระยะที่ ๖ ในคราวเดยีวกนั เพราะอินทรียยังออนอยู ตองปฏิบัติไป
ตามลําดับของวิปสสนาญาณ ฉะนั้น ทานจงึใหเดนิจงกรมระยะที่ ๑ กอน แลวเพิ่มขึ้นตามลําดับ เพื่อ
ปรับอินทรียใหเทากัน การเดินจงกรม จึงตองเริ่มเดินตั้งแตการกําหนดระยะทีห่ยาบ ๆ ไปจนถึงการ
กําหนดระยะที่ละเอียด  เพือ่ใหจิตละเอียด มีสมาธิมากยิ่งขึ้น  การเดนิจงกรมมี ๖ ระยะ ๒๐ คือ   
 ๑.  ระยะที่  ๑    กําหนดวา  ขวายางหนอ   ซายยางหนอ 
 ๒.  ระยะที่  ๒   กาํหนดวา  ยกหนอ  เหยยีบหนอ 
 ๓.  ระยะที่  ๓   กาํหนดวา  ยกหนอ   ยางหนอ   เหยยีบหนอ 
 ๔.  ระยะที่  ๔   กาํหนดวา  ยกสนหนอ   ยกหนอ   ยางหนอ   เหยยีบหนอ  
 ๕.  ระยะที่  ๕   กาํหนดวา  ยกสนหนอ   ยกหนอ   ยางหนอ   ลงหนอ  ถูกหนอ 
 ๖. ระยะที่  ๖   กําหนดวา  ยกสนหนอ   ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ 
 
 การเดินจงกรมอาศัยการกําหนดระยะเหลานี้ พระวิปสสนาจารย ทานไดถือเอาการ
ปฏิบัติตามแนวในคัมภีรวิสุทธิมรรคที่พระพุทธโฆสาจารย  ทานกลาวถึงการแบงสวนกาวเทา กาว
หนึ่ง ออกเปน ๖  สวน หรือ ๖ ระยะไว๒๑  ดังนี้คือ 
 ตโต เอกปทวารํ อุทฺธรณอติหรณวีติหรณโวสฺสชฺชนสนฺนิกฺเขปนสนนฺิรุมฺภนวเสน ฉ 
โกฏฐาเส  กโรติ   ขณะที่กาวเทาไปทําการแบงกาวเทาหนึ่งออกเปน ๖ สวนหรือ ๖ ระยะ คือ  

                                                 
  
 ๑๗  พระธรรมปฏก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา 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,  “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐาน   ตามแนวทางของสํานักวิเวกอาศรม”,    

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗),หนา  ๙๘ - ๙๙.  
  ๒๑ วิสุทธิ.(บาลี) ๓/๒๕๑, คัมภรีวิสุทธิมรรค, ๑๐๐ ป สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา ๑๐๐๙-๑๐๑๐. 
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 ๔๔ 

๑. อุทฺธรณํ นาม ปาทสฺส ภูมิโต อุกฺขิปนํ ยกเทาขึ้นจากพืน้ เรียกวา อุทธรณะ (ยก) 
เทากับ ยกสนหนอ  

๒.  อติหรณํ นาม ปุรโต หรณํ ยกหรือยื่นเทาไปขางหนา เรียกวา อตหิรณะ (ยาง)
เทากับ ยกหนอ  

๓. วีติหรณํ นาม ขาณุกณฺฎกทฆีชาติอาทีสุ กิฺจิเทว  ทิสฺวา  อิโต จิโต จ ปาทสฺจรณํ 
เมื่อเห็นตอเหน็หนาม หรือเห็นทีฆชาติอยางใดอยางหนึ่ง แลวยายเทาไปขางโนน 
และขางนี้ เรียกวา วีติหรณะ  (ยายหรือยาง)   เทากับยางหนอ  

๔. โวสฺสชฺชน ํ นาม ปาทสฺส เหฏฐา โอโรปนํ เมื่อลด (หยอน) เทาต่าํลงเบื้องลาง 
เรียกวา โวสสชัชนะ (ลง) เทากับ ลงหนอ   

๕. สนฺนิกฺเขปนํ  นาม ปฐวีตเล ฐปนํ  วางลงทีพ่ื้นดิน  เรียกวา สันนิกเขปนะ (เหยียบ) 
เทากับถูกหนอ    

๖. สนฺนิรุมฺภนํ   นาม   ปุน    ปาทุทฺธรณกาเล   ปาทสฺส   ปฐวิยา   สทฺธึ   อภินิปฺปฬนํ  
 ขณะยกเทาเกาไปขางหนาอีกกาวหนาหนึ่ง    กดเทาอีกขางหนึ่งไวกับพืน้  เรียกวา  
 สันนิรุมภนะ  (กด) เทากับกดหนอ  
 

 การเดินจงกรมในวิสุทธิมรรคที่เปนคําภาษาบาลี เมื่อเทียบกับคําในภาษาไทย ตามที่
พระวิปสสนาจารยในสมยัหลัง  ทานเทียบเคียงเอาไว  สามารถแบงเปน ๖ ระยะได ๒๒  ดงันี้คือ  
 ๑.  ระยะที่  ๑   กําหนดวา  ขวายางหนอ -  ซายยางหนอ  (วีตหิรณ)  
 ๒.  ระยะที่  ๒  กําหนดวา  ยกหนอ (อติหรณ)   เหยยีบหนอ  (โวสฺสชฺชน)  
 ๓.  ระยะที่  ๓   กาํหนดวา  ยกหนอ  (อติหรณ)  ยางหนอ  (วตีิหรณ)  เหยียบหนอ  
  (โวสฺสชฺชน)  
 ๔.  ระยะที่  ๔   กาํหนดวา  ยกสนหนอ  (อุทฺธรณ)  ยกหนอ (อติหรณ)  ยางหนอ   
  (วีตหิรณ)  เหยียบหนอ (โวสฺสชฺชน)  
 ๕.  ระยะที่  ๕   กาํหนดวา  ยกสนหนอ  (อุทฺธรณ)  ยกหนอ (อติหรณ)   ยางหนอ   
  (วีตหิรณ)   ลงหนอ (โวสฺสชฺชน)    ถูกหนอ  (สนฺนิกฺเขปน)  
 ๖. ระยะที่  ๖   กําหนดวา  ยกสนหนอ  (อุทฺธรณ)  ยกหนอ   (อติหรณ)  ยางหนอ   
  (วีตหิรณ)  ลงหนอ (โวสฺสชฺชน)  ถูกหนอ (สนฺนิกฺเขปน) กดหนอ (สนนฺิรุมฺภน)   

                                                 
 
 ๒๒  พระราชปริยัติ (สฤษดิ์  สิริธโร)  พระครูสมุหณรงค โฆสิตธมฺโม,   การพัฒนาจิตเจริญปญญา   ตามแนว 
สติปฎฐาน,  พิมพคร้ังที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๕.  
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 ๔๕ 

 
วิธีเดินจงกรม ๒๓

 
 กอนเดนิจงกรม ภิกษพุึงยดืตัวใหตรง วางเทาทั้งสองชิดกัน มือทั้งสองประสานกนัไว
ขางหนา หรือขางหลังก็ได ตามองต่ําไปขางหนาประมาณ ๒ เมตร หรือ ๑ วา มีความเพียรมี
สติสัมปชัญญะ ตั้งสติกําหนดหรือภาวนา (นึกในใจไมตองออกเสียง) วา “ยืนหนอ” ๓ คร้ัง ขอนี้
เปนการกําหนดตามอิริยาปถปพพะ ในกายานุปสสนาสติปฏฐานสูตรที่วา เมื่อยืน  ก็รูชัดวา ‘เรายืน’ 
แลวตั้งสติไวทีเ่ทา ใหกาวเทาชา ๆ พอประมาณโดยใหกาวเทาขวากอน แลวตามดวยเทาซาย หลัก
สําคัญคือ ตองใหเปนปจจุบนั การกําหนดในใจกับเทาที่กาวไปตองพรอมกันมิใหกอนหรือหลังกัน 
เชน จงกรมระยะ ๑ ขวายางหนอ – ซายยางหนอ ขณะทีย่กเทาขวากาวไปจนถึงวางเทาลงกับพื้น ให
ตั้งสติตั้งแตเร่ิมยกเทาชา ๆ วา ขวายางหนอ เมื่อเทาเหยยีบถึงพื้นก็ลงคําวา “ หนอ” พอดี  
  
 การยกเทาซายกาวไปจนถึงวางเทาลงกับพืน้ ก็ตั้งสติกําหนดวา “ซายยางหนอ” ทุกครั้ง
และทุกกาวใหกําหนดตอเนื่องกันไป อยาหยุดเอาเทาคางไว เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่แลวหยดุ
ยืนเทาทั้งสองวางชิดกนั กําหนดวา “ยืนหนอ ๆ ๆ” คร้ันเมื่อจะกลบัตัว ผูปฏิบัติจะกลับตวัดาน
ขวามือหรือซายมือก็ได แลวคอย ๆ หันตวักลับชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “กลับหนอ ๆ ๆ” กลับ ๓ คู 
(ประมาณ ๖๐ องศา) เมื่อหนักลับเสร็จแลวกอนจะเดิน กําหนดวา “ยนืหนอ ๆ ๆ” เหมือนครั้งแรก
เมื่อเดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ขวายางหนอ – ซายยางหนอ”  จงกรมและกําหนดกลับไป 
กลับมาอยางนี ้ เพื่อใหจิตตั้งมั่นอยูกับอิริยาบถ จนกวาจะครบเวลาที่กําหนดไว เชน ๓๐ นาที หรือ 
๔๐ นาที  ๕๐ นาที หรือ ๑ ช่ัวโมง การกําหนดระยะจงกรมที่สูงนั้น  ก็กาํหนดลักษณะนี้เชนเดยีวกนั  
 
  การเดินจงกรม จึงเปนการปรารภความเพยีรช้ันยอด   เพราะไมใหความเกียจคราน 
ความงวงครอบงําได  ดังนัน้ เมื่อเราเดินจงกรมอยู   ยอมมีอานิสงค  ๕ ประการ ๒๔ คือ  

 
๑.   เปนผูมีความอดทนตอการเดินทางไกล 
๒.   เปนผูมีความอดทนตอการบาํเพ็ญเพียร 

                                                 
 

 ๒๓พระราชปริยัติ (สฤษดิ์ สิริธโร) พระครูสมุหณรงค โฆสิตธมฺโม,  การพัฒนาจิตเจริญปญญา ตามแนวสติปฎฐาน

,หนา  ๑๗.  

 ๒๔ องฺ.ปฺจก. (บาลี) ๒๒/๒๙/๒๕,  องฺ.ปฺจก.  (ไทย)  ๒๒/๒๙/๔๑.  
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 ๔๖ 

๓.   เปนผูมีอาพาธนอย 
๔.   อาหารที่กิน ดืม่ เคี้ยว ล้ิมแลวยอยไดงาย 
๕.   สมาธิที่ไดเพราะการเดนิจงกรมตั้งอยูไดนาน 
 

  ๓.๑.๓.๒   การนั่งสมาธิ   
 
 การนั่งสมาธิ เปนวิธีปฏิบัตอิยางหนึ่งในหลักการประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง 
ๆ ในสติปฏฐานสูตร พระพทุธองค ตรัสไววา “นิสีทติ ปลฺลงฺกํ อาภุชิตฺวา, อุชํ กาย ํปณิธาย ปริมุขํ 
สตึ อุปฏฐเปตฺวา” ๒๕  แปลความวา “นั่งคูบัลลังกตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา”  หลักในการ
ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ทานจึงแนะนาํใหนั่งขดัสมาธิราบ แบบพระพุทธรูปนั่งตวัตรง ลําคอและ
ศีรษะตรง วางเทาขวาทับลงบนเทาซาย วางมือขวาทับลงบนมือซาย หรือจะวางบนหัวเขาทั้งสองก็
ได  การนั่งสมาธินี้ เปนวิธีปฏิบัติในกายานุปสสนาสติปฏฐาน ในหมวดอิริยาปถปพพะ  ดังปรากฏ
ในคําวา  “นิสินฺโน วา  นิสินโฺนมฺหีติ  ปชานาติ”  แปลวา “เมื่อนั่งอยู   กก็ําหนดรูวา  เรานั่งอยู”  ๒๖

 
 การนั่งสมาธิ กัมมัฏฐานที่นยิมนํามากําหนดคือ อานาปานสติภาวนา  เพราะกัมมัฏฐาน
นี้ เปนกัมมัฏฐานที่ไมทําใหกายลําบาก ตาไมลําบาก เพราะไมตองเพงอารมณ เหมือนกับกสิณ ที่
สําคัญคือ ทําใหความฟุงซานระงับหายไปโดยเร็ว  อานาปานสติ  มีวิธีการฝกอยู ๒ ลักษณะ๒๗ คือ  
 

๑. อานาปานสติโดยตรง  คือ การกําหนดลมหายใจที่ปลายจมูก   เปนการใชสติจับ 
ตรงที่จุดลมกระทบ ดังบาลีไดบอกวา วาโย โผฏฐัพพะ รูปง แปลวา ลมกระทบรูป ในที่นี้ หมายถึง 
กําหนดตรงลมกระทบรูป  สถานที่ลมสัมผัส คือ ตรงบริเวณปลายจมกู อานาปานสติ มีบทศึกษา ถึง 
๑๖ อยาง ๒๘  แตในทีน่ี้ จะกลาวโดยยอ เปนระบบลัดส้ันที่เขาใจงาย เพียงแตทําใหเกิดสมาธิ
พอสมควร แลวก็ศึกษาพิจารณาธรรมสูงสุด คือเร่ือง อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เพียงเทานี้ก็ดับทกุขได
เชนกัน เปนการลดขั้นตอนที่ยุงยากลําบาก   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, “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของสํานักวิเวกอาศรม”,    

หนา  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   กําหนดวา   เขาหนอ  -  ออกหนอ  
๒. ระยะที่  ๒  กําหนดวา   ยาวหนอ  -  สั้นหนอ  
๓. ระยะที่  ๓   กาํหนดวา  หยาบหนอ -  ละเอียดหนอ  

 
วิธีกําหนดแบบอานาปานสติโดยตรง  

 
เมื่อนั่งเรียบรอย ตั้งกายใหตรงแลว ก็เร่ิมกําหนดเกี่ยวกับลมหายใจ  โดยเอาสติกําหนด 

เวลาเราหายใจอยู  ไมใหเผลอ จะหลับตากไ็ด ไมหลับตาก็ได แลวแตสะดวก  แตขอใหมีสติกําหนด
อยูที่ลมหายใจ  ในขณะที่เราหายใจเขาไป และหายใจออกมา มีรายละเอียดเกีย่วกับการกําหนด ดังนี้   
 

๑. ขั้นเริ่มกําหนด บริกรรมวา เขาหนอ – ออกหนอ  เมื่อหายใจเขา ก็บริกรรมดวยใจ 
วา เขาหนอ เมือ่หายใจออก ก็บริกรรมดวยใจวา ออกหนอ ไมตองออกเสียง แตใหมีสติอยูเสมอ การ
ทําเพียงเทานี้  ก็นับวายากแลว สํ

                                                                                                                                           

าหรับบุคคลทั่วไป  เพราะไมเคยกําหนด  จึงตองฝกตอไป  
 

๒. ขั้นกําหนดความยาว - ส้ันของลมหายใจ บริกรรมวา ยาวหนอ – สั้นหนอ เมื่อเรามี 
สติกําหนดลมหายใจรูวา ลมหายใจเขา, รูวา ลมหายใจออกแลว ตอไปก็กําหนดดวูา ลมนั้น มันยาว 
หรือมันสั้น วธีิสังเกตคือ เมื่อเราหายใจเขานาน กวาจะผอนลมออกมา แสดงวา หายใจเขายาว - ออก
ยาว แตถาเราหายใจเขา แลวผอนลมออกมาเร็ว กแ็สดงวา หายใจเขาสัน้ – ออกสั้น๓๐  
 

๓. ขั้นกําหนดรูความหยาบ ละเอียด ของลมหายใจ บริกรรมในใจวา หยาบหนอ  
ละเอียดหนอ   วิธีสังเกต ความหยาบหรือละเอียดของลม คือ ถาลมหายใจแรง แสดงวา หยาบ ถาลม
หายใจเบา แสดงวา ละเอียด  การกําหนดบริกรรม ใหเรากําหนดทั้งลมหายใจเขามา และ ออกไป  
 

๒. อานาปานสติโดยออม๓๑  คือ การกําหนดผลที่เกิด  จากการกระทบของลมหายใจ 

 
  ๒๙  พระธรรมโกศาจารย  (พุทธทาส  อินฺทปฺโญ),  วิธีฝกสมาธิวิปสสนาฉบับสมบูรณ,   พิมพคร้ังที่  ๘,

(กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพสุนทรสาสน, ๒๕๔๕),  หนา  ๓๘๖. 
  ๓๐  เมื่อหายใจเขายาว    ก็รูชัดวา   “เราหายใจเขายาว” 
                                 เมื่อหายใจออกยาว   ก็รูชัดวา   “เราหายใจออกยาว” 
       เมื่อหายใจเขาสัน้     ก็รูชัดวา    “เราหายใจเขาสั้น” 
                                 เมื่อหายใจออกสัน้  ก็รูชัดวา “เราหายใจออกสั้น” ม.อุ (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๑, ม.อุ (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗-๑๘๘. 
  
 ๓๑   กิตฺติปฺโญภิกขุ, วิถีแหงพุทธะ, พิมพคร้ังที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร :สํานักพิมพธรรมดา, ๒๕๔๗), หนา  ๒๘.  
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 ๔๘ 

เขา - ออก  เมือ่เราหายใจเขา ลมไปกระทบสวนตาง ๆ ของรางกาย  เมื่อกระทบสุดแลว ก็ไมมีที่ออก 
มันจะดันทองออกไป ทองจะมีการเคลื่อนออก เมื่อลมออกไป ทองจะเคลื่อนเขา เปนอยูอยางนี้ตาม
ธรรมชาติ เรียกวา ทองพอง ทองยุบ  สรุปวา การกําหนดแบบนี้เปนวาโย โผฏฐพัพะ รูป เหมือนกัน 
แตเปนโดยออม ไมไดกําหนดเอาตรงปลายจมูก แตเอาผลที่ถูกกระทบ เหตุผลที่ทานใหมาจับโดย
ออม ทานบอกวา อานาปานสติโดยตรง หรือการจับจุดกระทบสัมผัสของปลายจมูกนั้น เหมาะ
สําหรับพระโยคาวจร ระดับอุคฆฏิตัญู และวิปจิตัญญ๓๒  
 

 เพราะทานเหลานี้ มีปญญาลึกซึ้ง สามารถที่จะจับจุดกระทบตรงบริเวณปลายจมกูได
ชัดเจน แลวกจ็ับไดนาน ๆ  ไมหายไป แมลมจะเอียด กส็ามารถกําหนดได โดยไมลืมสติ   สวนทาน
ที่เปนเนยยบุคคล จุดกระทบสัมผัสไมคอยชัดเจน แลวจับไดไมนาน เมื่อจับไดไมนาน และจดุ
กระทบไมคอยชัดเจน อารมณหลักก็จะไมมั่นคง จิตก็ลอย ๆ โหรงเหรงอยู ไมกระชบั ไมแนบแนน 
ดังนั้น ทานจงึสอนใหกําหนดจับที่ทอง คือใหกําหนดที่ทองพอง ทองยุบ เพราะบุคคลโดยมาก 
อนุมานวา  เปนระดับเนยยบคุคลโดยมาก 
 

 การที่ทองพอง ทองยุบนี้ เปนสิ่งที่ปรากฏชัดเจนกวา หยาบกวา จับไดงายกวา ใหญกวา
แตไดอานิสงคเทากัน ถือวาเปนการกําหนดกายานุปสสนาสติปฏฐานเหมือนกนั  เพราะวาในขณะที่
หายใจเขาออก เปนผลใหลมเคลื่อนออก เคล่ือนเขา ทําใหทองพอง ทองยุบนั้น ก็คือ ลมที่อยูในทอง
นั้นเอง จัดเขาในวาโยธาตุ ซ่ึงเปน ๑ ในธาตุทั้ง ๔  คือ ธาตุดิน  ธาตุน้ํา ธาตุลม ธาตุไฟ   และการ
พิจารณาธาตุทัง้ ๔ นี้ จดัเขาในธาตุมนสิการ   แมลมหายใจของเราก็จดัเปนวาโยธาตุเชนกัน   แตใน 
เวลากําหนดลมหายใจเขาออก  จะเรียกวา อานาปานบรรพ  วิธีกําหนดอานาปานสติโดยออม๓๓   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  

 วิธีกําหนดแบบอานาปานสติโดยออม 
 

                                                 
  ๓๒   ในวิสุทธิมรรค กลาววา อานาปานสติ คือ การกําหนดลมหายใจเขาออกนี้  เปนกัมมัฏฐานที่หนัก การภาวนาก็
หนัก เปนภูมิแหงมนสิการของพระพุทธเจา พระปจเจกพทุธเจา พระพุทธบุตร ผูเปนมหาบุรุษเทานั้น ไมใชการนิดหนอย ที่สัตวเล็กๆ 
จะสรองเสพได  เพราะกัมมัฏฐานนี้ จําเปนตองมีสติและปญญาอันคมกลา จึงสามารถจะกําหนดได   (สมเด็จพระพฒุาจารย   (อาจ 
อาสภมหาเถระ), คมัภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๔๖๒.  
  ๓๓ พระมหาทองมั่น  สุทฺธจิตฺโต, คูมือการเจริญสติปฎฐาน ๔, พิมพคร้ังที่ ๙,  (กรุงเทพมหานคร  :  ไมปรากฏ
สถานที่พิมพ,  ๒๕๔๙), หนา  ๗๐ - ๘๓. 
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 ๔๙ 

๑. ขั้นกําหนด ๒ ระยะ คือ  พองหนอ  ยุบหนอ  ขณะทองพองขึ้น  สติกําหนดรูอาการ 
พอง  กําหนดวา พอง ไปจนสุดพองแลว กําหนดวา หนอ โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของทอง 
จนภายในพองออกสูภายนอก ขณะทองยบุลง สติกําหนดรูอาการยุบของทอง กําหนดวา ยุบ ไปจน
สุดยุบแลวกําหนดวา หนอ โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของทอง จนภายนอกยุบเขาขางในอาการ
ที่ทองพองขึ้น หรือยุบลง   คําบริกรรมกับใจ  ที่รูอาการพองยุบนั้น ตองใหพรอมกนั   

 
๒. ขั้นกําหนด ๓ ระยะ  คือ  พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ขณะทองพองขึน้ กําหนด 

วา พองหนอ ขณะทองยุบลง กําหนดวา ยุบหนอ  ถากําหนดยุบหนอแลว อาการพองยังไมขึ้นมา
ทันที มีชองวาง ใหกําหนดวา นั่งหนอ  แตถาไมมีชองวาง ก็กําหนดเพยีงแค  พองหนอ - ยุบหนอ  
 

๓. ขั้นกําหนด ๔ ระยะ  คือ  พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถกูหนอ ขณะทองพองขึ้น  
กําหนดวา พองหนอ  ขณะทองยุบลง กําหนดวา ยุบหนอ แลวกําหนดตออีกระยะหนึ่งจังหวะวา นั่ง
หนอ   ถามีชองวางอยู ใหสงจิตตรงไปที่กนยอยดานขวา ซ่ึงถูกอาสนะ กําหนดวา ถูกหนอ 

 
เมื่อผูปฏิบัติกําหนดลมหายใจ     ทั้งโดยตรงและโดยออม      มีสมาธิตามสมควรแลว     

ตอไปก็กําหนดวิปสสนา หรือยกจิตขึ้นสูวิปสสนา หมายถึง การดูที่อาการเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป ของ
ลมหายใจ เพื่อใหเห็นแจง ถึงความไมเทีย่งของสังขาร ที่เกิดขึ้น ตั้งอยู  ดับไปอยูทกุขณะจิต บางครัง้
เราก็เห็นสภาวะทองพอง ทองยุบ ไมชัด บางครั้งก็ชัด นีก้็แสดงวา เปนลักษณะของความไมเทีย่ง ที่
ปรากฏขึ้นนั้นเอง   หรือวาเราบังคับใหแตพอง   แตไมใหยุบ กไ็มได 
 
 เพราะรูปนามสังขารเหลานี้ ไมมีใครบังคับสามารถบังคับบัญชาได จึงเห็นวา รูปนามนี ้
เปนอนัตตาโดยแท บางครั้งก็เห็นเวทนา ความรูสึกเปนสุข ก็กําหนดรูวาเปนเวทนา มีความสําคัญ
มั่นหมายหรือจําอะไรได  ก็เปนสัญญา มีความคิดปรุงแตง ในการทางจิต  ก็เปนสงัขาร การรูแจง
ทางอายตนะ  เปนวิญญาณ  ส่ิงเหลานี้ลวนปรากฏอยูเสมอ  เมื่อเกิดขึ้น ปรากฏแลว  กด็ับไป  สภาวะ
เหลานี้ ลวนแสดงถึงความไมเที่ยงอยูเสมอ โยคีผูปฏิบัติ ตองเพยีรพยายาม ไมทอถอย มีสติปญญา
อยูเสมอ  จึงสามารถเห็นสิ่งเหลานี้ได 
  
 สรุปความวา แมเร่ิมตนผูปฏิบัติธรรม จะกําหนดอานาปานสติแบบโดยตรง หรือโดย
ออม ก็ยอมทําใหไดสมาธิอยางใดอยางหนึง่อยูเสมอ ไมวาจะเปนขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ อัปปนา
สมาธิ ตอจากนั้นทําสมาธิเหลานี้ ใหเปนบาทฐานแลวเจริญวิปสสนา  เพื่อเห็นแจงในไตรลักษณ  
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 ๕๐ 

เมื่อเห็นแจงอยู  วิปสสนาญาณยอมเกิดขึ้น ยอมสามารถทําใหบรรลุถึงอริยมรรค อริยผล เขาถึง
นิพพานไดในที่สุดเชนกัน เพราะสมาธิ ๓ อยางนี้ ลวนมีอุปการคุณมากแกผูเจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐาน ดงัที่หลวงพอภัททันตะ อาสภมหาเถระ ทานกลาวไววา “สมถยานิกบุคคลนั้น ปราศจาก
อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ ก็ไมสามารถไปถึงพระนิพพานได สําหรับวิปสสนายานกิบุคคลนั้น  
ปราศจากขณกิ สมาธิ    ก็ไมสามารถไปถึงนิพพานได” ๓๔    

                                                

  
 ๓.๑.๓.๓   การมีสติสัมปชัญญะ 
 
 คําวา “สต”ิ หมายถึง ความระลึกได นกึได ความเผลอการคุมใจไวกับกจิ หรือกุมจิตไว
กับสิ่งที่เกี่ยวของได ๓๕  สวนคําวา “สัมปชญัญะ” หมายถึง ความรูตัวท่ัวพรอม ความรูตระหนัก 
ความรูชัดเขาใจชัด ซ่ึงส่ิงที่นึกได ๓๖  ในสติสูตร ๓๗  พระพุทธองค ตรัสกับภิกษุทั้งหลายใหมี
สติสัมปชัญญะ   โดยพระองคตรัสกับภิกษทุั้งหลายถึงการมีสติกอนวา   ภิกษใุนธรรมวินัยนี ้
                            ๑.    พิจารณาเหน็กายในกายอยู    มีความเพียร    มีสัมปชัญญะ    มีสติ 
                                    กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได 
                            ๒.    พิจารณาเหน็เวทนาในเวทนาทั้งหลาย    ฯลฯ 
                            ๓.    พิจารณาเหน็จิตในจติ    ฯลฯ 
                            ๔.    พิจารณาเหน็ธรรมในธรรมทั้งหลายอยู    มีสัมปชัญญะ    มีสติ 
                                    กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได    ภกิษุผูมสีติ  เปนอยางนี้แล 
 
 สวนการมีสัมปชัญญะ พระองคไดตรัสไววา ภกิษใุนธรรมวินัยนี้ ทําความรูสึกตัวใน
การกาวไป    การถอยกลับ    การแลดู การเหลียวดู    การคูเขา    การเหยยีดออก    การครองสังฆาฏิ    
บาตรและจวีร การฉันการดืม่    การเคีย้ว    การลิ้ม    การถายอุจจาระปสสาวะ    การเดิน    การยนื    
การนั่ง  การนอน    การตื่น    การพูด    การนิ่ง  ภิกษุผูมีสัมปชัญญะ   เปนอยางนีแ้ล 

วิธีการฝกปฏบิัติการมีสติสมัปชัญญะ 
  

 
   
  ๓๔  หลวงพอภัททันตะ อาสภมหาเถระ, วิปสสนาทีปนีฎีกา,  หนา   ๑๒๓. 
  ๓๕  พระธรรมปฏก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา  ๒๔๙.  
  ๓๖  เร่ืองเดียวกัน, หนา ๒๗๕. 
  ๓๗ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๖๘/๑๒๔,  สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๖๘/๒๑๑ – ๒๑๒. 
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 ๕๑ 

 การปฏิบัติในกายานุปสสนาสติปฏฐาน สัมปชัญญปพพะ แหงสติปฏฐานสูตรคือ ขณะ
กาวไปขางหนา กําหนดวา “กาวหนอ” หรือ “ไปหนอ”  ในบทวา “อภิกฺกนฺเต ปฏิกฺกนฺเต สมฺปชาน
การี โหติ เมื่อกาวไปขางหนา หรือถอยหลังกลับ ยอมกําหนดรุอยู” ขณะเหลยีวซายและแลขวา 
กําหนดวา “เหลียวหนอ” ในบทวา อาโลกิเต วิโลกิเต สมฺปชานการี โหติ เมื่อเหลียวซายแลขวา ยอม
กําหนดรูอยู” ขณะคูเขาและเหยยีดออก กําหนดวา “คูหนอ” “เหยียดหนอ”  ในบทวา  สมฺมิฺชิเต 
ปสาริเต  สมฺปชานการี โหติ  เมื่อคูหรือเหยยีด ยอมกําหนดรูอยู   ฯลฯ  
 
 ในกรณีการกําหนดรูอยางอืน่ เชน การหมจีวร การครองสังฆาฏิ จับบาตรและจวีร    
การฉันการดื่ม    การเคี้ยว    การลิ้ม    การถายอุจจาระปสสาวะ    การเดิน    การยืน    การนั่ง  การ
นอน    การตืน่    การพูด    การนิ่ง  ก็มีวิธีฝกในลักษณะอยางนี้เหมือนกัน      
 
 เมื่อสรุปแลว การฝกปฏิบัติเพื่อใหมีสติสัมปชัญญะ ตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือ กาย 
เวทนา จิต ธรรม นี้ เปนวิธีปฏิบัติที่ครอบคลุมทั้งหมด เพราะมีทั้งสมถและวิปสสนากัมมัฏฐาน 
ยังผลใหผูปฏิบัติ สามารถกําหนดรูอารมณที่มากระทบอยางรวดเรว็ เมื่อกําหนดรูแลว ก็สามารถละ
ความยินดี ยนิรายเสียได เพราะการเจริญสติปฏฐาน ๔ นี ้มีจุดประสงค เพื่อใหมีสติรูเทาทันอารมณ
ที่มากระทบ แลวสามารถทําใจใหวางเฉยได เมื่อวางเฉยเพราะรุเทาทันแลว ความทุกขกไ็มเกิด 
เพราะกิเลสดบัไปในขณะทีรู่เทาทันอารมณนั้นเอง   
 
 ๓.๒   วิเคราะหความสัมพันธแนวการปฏบิัติท้ัง ๓ ประการ  
 
 แนวการปฏิบัติทั้ง ๓ ประการ คือ การสํารวมอินทรีย การรูจักประมาณในการบริโภค 
และการประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยูเนอืง ๆ นี้ เปนหลักปฏิบัติของภิกษุผูบําเพญ็เพียรภาวนา ที่
จะตองปฏิบัตใิหครบถวนบริบูรณ พระพทุธองค ตรัสไวเพื่อเปนหลักในการปองกนั และกําจดักิเลส
อาสวะใหหมดสิ้นไป  
 ดังนั้น หลักปฏิบัติ ๓ อยางนี้ พระองคจึงตรัสไวไนพระสูตรคูกันเสมอ หากสังเกตดูจะ
เห็นวา พระองคไมไดตรัสไวเฉพาะหลักใดหลักหนึ่ง เพราะถาเมื่อใด ภิกษุไดปฏิบตัิไดครบถวน
บริบูรณแลวในหลัก ๓ อยางนี้แลว เมือ่นั้น กิเลสยอมหมดสิ้นไป ดังจะมีรายละเอียด เกีย่วกบั
ความสัมพันธในการกดีกนัและกําจัดกิเลส ของหลักปฏิบัติทั้ง  ๓ ประการ คือ  

๑. การสํารวมอินทรีย    
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 ๕๒ 

  ภิกษุที่สํารวมอินทรีย คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ไดเปนอยางดี ยอมสามารถมีใจที่
ปราศจากการครอบงําของอภิชฌา (ความยินด)ี  และโทมนัส  (ความยินราย) ได  เพราะไดปดกั้น
ทางมาแหงกเิลสแลว จิตใจของภิกษุ จงึเปนมีความบางเบาจากทุกข และมีความปลอดโปรงจาก
ความกลุมรุมของกิเลส  เปนจิตที่อยูเหนืออํานาจการปรุงแตงของกิเลสที่จะผานทางอายตนะทั้ง ๖  
 
 ดังนั้น  การสาํรวมอินทรีย จึงเปนเหมือนการวางตาขายดักความยินดี ยินราย ที่จะผาน
เขามาทางอายตนะทั้ง ๖ การฝกอินทรียหรืออินทรียภาวนา ที่ถือวายอดเยีย่มคือ เมื่ออายตนะภายใน
กับอายตนะภายนอกกระทบกันแลว เกิดความพอใจหรอืไมพอใจ แลวสามารถมีใจวางเฉย (มี
อุเบกขา) ตั้งอยูแทนไดอยางรวดเร็ว เหมือนบุคคลหยดน้าํ ๒ - ๓ หยดลงไปในกระทะรอนจัดอยู
ตลอดวัน น้ํายอมเหือดแหงไปทันที ๓๘

  
๒. การรูจักประมาณในการบริโภค  

 

การรูจักประมาณในการบริโภค  ยอมทําใหเกิดความเบาสบายแหงกาย    กายไมมีโรค 
มาก อาหารทีบ่ริโภคพอดี ยอมยอยงาย  ทีสํ่าคัญคือ ภิกษุเมื่อทําความเพียร ถีนมิทธะยอมครอบงําได
ยาก  การฉันอาหารพอประมาณ จึงเปนอุปการะในการประกอบความเพียร  ทําใหสามารถตัดความ
ยินดใีนการสะสมอาหาร  หรือกังวลในเรือ่งอาหารมากเกินไป การเปนอยูของภกิษุ จึงเปนผูมีภาระ
นอย ไมตองจดัการมาก มีเพียงบาตรกับจวีร ก็ดํารงชีวติอยูได ไปอยูที่ไหนก็ได เหมือนกับนกทีม่ี
ปก ๒ ขาง สามารถบินไปที่ไหนกไ็ด ตามใจปรารถนา เมื่อทําความเพยีร ยอมทําใหบรรลุผลไดเร็ว  
  

๓. การประกอบความเพียรเคร่ืองตืน่อยูเนือง ๆ 
 

การประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนือง ๆ เปนวิธีปฏิบัติเพื่อกําจดักิเลสในขั้นสุดทาย 
ดวยวิธีภาวนา ดวยการอบรมโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ใหเจริญขึ้น เมื่อโพธิปกขิยธรรมเจริญแลว ยอม
ทําใหวิชชาและวิมุตตเิจริญขึ้นดวย  ดังนัน้ การประกอบความเพียรดวยการจงกรม นั่งสมาธิ อยู
เนือง ๆ จึงเปนการฝกฝนอบรมตน ใหมจีิตประกอบดวยสมาธิและปญญา  อันทําใหมองเห็นสิ่งทั้ง
ปวงตามความเปนจริง  เพราะเมื่อมีปญญามองเห็นตามเปนจริงแลว  ยอมทําใหหลุดพนจากทกุขได  
  ๓.๓   ผลของการประกอบความเพียร  
 
                                                 
  

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

 การประกอบความเพยีร  ดวยการเดินจงกรม  นั่งสมาธิ    หรือปฏิบัติอยูในอปณณก 
ปฏิปทา  ถือวาเปนการปฏิบตัิอยูในอรยิมรรคมีองค ๘ เพราะมีศีล สมาธิ ปญญา ครบบริบูรณ หลัก
ปฏิบัติขอนี้ จึงเปนหลักปฏิบัติเพื่อบรรลุถึงนิพพาน ผูปฏิบัติธรรม เมื่อดํารงตนอยูในหลัก
มัชฌิมาปฏิปทานี้แลว  ยอมไดรับอานิสงคจากการประกอบความเพียร  คือ  
 
  ๑.   เปนผูมีความสุขอยูในปจจุบัน   ผูประกอบความเพยีรอยูเนือง ๆ แมจะยังไมส้ิน   
อาสวะกิเลส แตผลที่เกิดจากการรักษาศีล เจริญสมาธิภาวนา ส่ิงที่ไดรับอยางรวดเรว็และทนัตาเหน็
ที่สุด คือ การเปนผูมีความสุขอยูในปจจบุัน เพราะการเจริญสมาธิภาวนาแลวไดบรรลุฌานตั้งแต
ปฐมฌานจนถงึจตุตถฌานนี ้ พระพุทธองคไดตรัสถึงผลที่จะไดรับเปนขอแรกวา  “สมาธิภาวนาที่
บุคคลเจริญทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพื่ออยูเปนสุขในปจจุบัน”  ๓๙                          
 
  ดังนั้น การมีความสุขในปจจุบันหรือในทิฏฐธรรม จึงเปนสิ่งที่ชวยประคับประคอง
จิตใจของผูปฏิบัติ ใหระลึกถึงคุณคาของการปฏิบัติธรรม เพื่อใหรีบทาํความเพยีรตอไป เพราะ
นอกจากจะมีความสุขแลว ยังทําใหมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตดี ไมเครยีดกับการงาน ส่ิงแวดลอม
รอบตัว จะคดิทําส่ิงใดก็ทําไดดี และมีประสิทธิภาพดกีวา เมื่อยังไมไดเจริญกัมมัฏฐาน โรคภัยไข
เจ็บก็ไมเบียดเบียน  มีอารมณสงบเย็น   ผิวพรรณผองใส   และทําใหมีอายุยืน ๔๐   
 

๓. เปนผูมีสติสัมปชัญญะ  ในการฝกปฏิบัติ  ดวยการเดนิจงกรมนั่งสมาธินี้   ไดช่ือวา 
ฝกปฏิบัติทั้งในสมถะและวปิสสนา การฝกปฏิบัติเชนนี้ ลวนทาํใหเกิดสติสัมปชัญญะบริบูรณ 
เพราะคอยเพงอยูกับอารมณใด อารมณหนึ่งอยูเสมอ  เปนการฝกจติตลอดเวลา เมื่อฝกปฏิบัติไป
เร่ือย ๆ ยอมทําใหมีสติอยูทกุครั้ง ในเวลาทํา พูด และคดิ จิตจะคอยบอกตัวเองอยูเสมอ ถึงส่ิงที่ควร
ทํา และไมควรทํา ทําใหไมหลงลืมงาย คนสวนมากที่ชอบลืมงาย เพราะเขาไมเคยไดฝก
สติสัมปชัญญะใหอยูกับอารมณของกัมมัฏฐาน แตปลอยสติสัมปชัญญะไปตามอารมณที่มากระทบ
ตลอดเวลา  ทาํใหในเวลาที่เกิดความสุข  ความทุกขขึ้นมา  มักจะหลงลืมทําอะไรไมถูก   
 คนที่ไมไดฝกปฏิบัติฝกจิต  เมื่อความสุขเกิดขึ้น  กจ็ะถกูความสุขครอบงํา ทําใหหลง
ยินดี ราคานุสัย ความกําหนดัยินดีในราคะ  ก็นอนเนื่องในสันดาน  แตความสุข ไมเที่ยง เดีย๋วเกดิ

                                                 
 
  ๓๙ องฺ.จตุกฺก.  (บาลี)  ๒๑/๔๑/๕๐,  องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  ๒๑/๔๑/๗๘. 
  ๔๐  นายอภิราษฏร  ปรีชาจารย,   “ศึกษาวิเคราะห “สมถยานิกะ” ในการปฏิบัติกัมมัฏฐาน อันมีกสิณ ๑๐ เปน
อารมณ”,  หนา  ๖๗. 
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 ๕๔ 

ทุกข เมื่อเขาเกิดทุกข กย็ิ่งทกุขหนกั ปฏิฆานุสัย หรือโทสะ ก็นอนเนื่องในสันดานอีก และยิ่งหลง
มากขึ้น ไมรูจะแกปญหาอยางไร โมหะกค็รอบงํา กลายเปนอวิชชานสัุยอีก  กิเลสจึงเกิดครบทั้ง ๓ 
คือ ราคะ โทสะ โมหะ อยูเสมอในครั้งเดยีวที่เขารูสึกเสวยอารมณ   ดังนั้น  เขาจึงไดรับความทุกข 
ทั้งทางกายและทางใจเปนประจํา  
 
 สวนผูที่ฝกสมาธิภาวนาเปนประจํา จะทําใหมีสติสัมปชัญญะ โดยเฉพาะการฝก
เกี่ยวกับอิริยาปถบัพพะ หรือการฝกอยูกับการเคลื่อนไหวของอิริยาบถในเวลาเดินจงกรม ยอมทําให
เกิดสติปญญาอยูเสมอ สามารถตัดกระแสของเวทนาได ไมปลอยใหปรุงแตงตามกฎของปฏิจจสมุป
บาท  ในฝายเกิดทุกข  มีแตเกิดปฏิจจสมปุบาท ฝายดับทุกขอยูเสมอ เมื่อเวทนา สัญญา วิตก ดับอยู
เสมอ เพราะมีสติสัมปชัญญะกําหนดตดัตลอดเวลา  ก็ไมปรุงใหเกดิทกุข  นาน ๆ เขา  จิตจะรูทันสิ่ง
เหลานี้ วามีความเกิด – ดับเชนนั้นเอง   ทาํใหจิตไมยดึถือส่ิงเหลานี้อีกตอไป   ส่ิงเหลานี้ จึงเกิดดบั 
เกิดดับ อยูตามธรรมดาของสังขารตลอดเวลา  แตจิตไมไดยดึถือ   เมื่อไมยึดถือ ก็คลายความกําหนดั 
และหลุดพนในที่สุด  แตเมื่อความทุกขเกดิ ก็จะไดรับความทุกขทางกายอยางเดียว แตใจไมทกุขเลย   
ดังนั้น พระพทุธองคจึงตรัสวา   “สมาธิเปนไปเพื่อความสมบูรณแหงสติสัมปชัญญะ” ๔๑   
 
 ๓.   ทําใหสิ้นอาสวะกิเลส   การประกอบความเพยีร   เปนการฝกฝนอบรมตนอยูตลอด 
เวลา มีขอปฏิบัติที่เปนการขดูเกลากิเลสอยูเสมอ ไมวาจะเปนการสํารวมอินทรีย การรูจักประมาณ
ในการบริโภค หรือการเดินจงกรม นั่งสมาธิ ขอปฏิบัติเหลานี้ ลวนแตเปนการขูดเกลาความหยาบ
กระดางของจติ  เมื่อผ ู ปฏิบัติฝกอบรมตนตลอด ยอมทําใหคลายจากความยดึมั่นถือมั่น และทาํให
ส้ินอาสวะกิเลส  เปนพระอรยิบุคคล  ผูเห็นแจงในอริยสัจ  แบงออกเปน  ๔ จําพวก คือ  
 ๑.  พระโสดาบัน   คือ  ผูแรกถึงกระแสแหงพระนิพพาน   เปนผูที่มีอริยมรรคมีองค ๘  
สมบูรณ เขาใจอริยสัจไดถูกตอง  เปนผูรูจกัสิ่งหลายทั้งปวงตามความเปนจริง ๔๒  ละสังโยชนได ๓  
อยาง ๔๓ คือ สักกายทิฏฐิ   การเห็นรางกายและจิตใจวาเปนตัวตนของตน  วิจกิิจฉา  ความลังเลสงสัย
ในพระรัตนตรัย สีลัพพตปรามาส การลูบคลําศีลและพรต มักถือปฏิบัติออกไปในทางศักดิ์สิทธิ์ 
อธิบายไมไดดวยเหตุผล จนทําใหเปนบุคคลที่ศักดิ์สิทธิ์ขึ้นมา๔๔   
                                                 
 
  ๔๑ ดูรายละเอียดใน  องฺ.จตุกฺก. (บาลี)  ๒๑/๔๑/๕๐,  องฺ.จตกฺุก. (ไทย)  ๒๑/๔๑/๖๘ - ๗๐. 

 ๔๒ พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาส อินทฺปฺโญ),  ตัวกู ของกู, (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา  ๒๒๑.  

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

  ๒.  พระสกิทาคามี คือ พระอริยบุคคลที่ตัดสังโยชนได ๓ ประการ เหมือนกับพระ
โสดาบัน  และสามารถทําราคะ โทสะ โมหะใหเบาบางกวา 
 ๓. พระอนาคาม ี คือ พระอริยบุคคลที่สามารถตัดโอรัมภาคิยสังโยชน สังโยชนที่
ผูกมัดสัตวไวกับทุกขเบื้องต่าํ ๕  อยาง คือ  สักกายทิฏฐิ  ความเห็นวาเปนตวัของตน วิจิกจิฉา        
ความลงัเลสงสัย  สีลัพพตปรามาส  ความถือมั่นศีลพรต   กามฉันทะ  ความกําหนัดในกามคณุ    
พยาบาท   ความคิดราย ความโกรธ ๔๕  
  ๔. พระอรหันต คือ ผูไกลจากกิเลส และบาปธรรม ทรงความบริสุทธิ์ เปนผูกําจัดขาศึก 
คือกิเลสสิ้นแลว สามารถละกิเลสเบื้องสูง ๕  อยาง  ๔๖  คือ รูปราคะ   ความติดใจในอารมณแหงรูป
ฌาน  อรูปราคะ ความติดใจในอารมณแหงอรูปฌาน  มานะ  ความถือตัว  อุทธัจจะ  ความฟุงซาน  
อวิชชา   ความไมรูแจง  

 
 ดังนั้น  การเจริญสมถวิปสสนากัมมัฏฐาน   ในพระพุทธศาสนา   เมื่อสรุปรวบยอด 
อานิสงคที่สูงสุด คือ  ยอมทําใหผูปฏิบัติส้ินอาสวะกิเลส เพราะการเจริญสมถและวิปสสนา โดยมี
ขันธ ๕ เปนอารมณ มองเหน็ความเกิด ดบั มีปญญาเหน็แจงในสังขารวา ไมเทีย่ง เปนทุกข และมิใช
ตัวตนนั้น ทําใหจิตไมยดึมัน่ถือมั่น และรูแจงแทงตลอดในอริยสัจ ทาํใหส้ินอาสวะกิเลส ดังที่พระ
พุทธองค ตรัสวา  สมาธิภาวนานี้ ที่บุคคลเจริญ ทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพื่อความสิ้นอาสวะ” ๔๗   
 
  ๓.๔    ตัวอยางพระอริยบุคคลท่ีใชชาคริยานุโยคในการปฏิบตัิธรรม 
 
 การปรารภความเพียร เปนสิ่งที่พระอริยสงฆสาวก ทั้งพระเถระ พระเถรี ในสมัย
พุทธกาล ไดปฏิบัติมาแลว ทําใหทานเหลานั้น หลุดพนจากทกุข  เขาถึงนิพพาน ประวัติของพระ
เถระ พระเถรี ผูทําความความเพยีร ซ่ึงปรากฏอยูในพระไตรปฎกเหลานี้ ถือวาเปนสิ่งที่มีคุณคา 
ในทางใหกําลังใจแกอนุชนรุนหลังอยางมาก เพราะกอนที่ทานเหลานั้นจะไดมาบวช แลวปฏิบัติ
ธรรมสมควรแกธรรมนั้น  ลวนมีอุปสรรค มากบาง นอยบาง บางองคทานก็มีอุปสรรคเหมือนกับใน

                                                                                                                                            
  ๔๔พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาส อินฺทปฺโญ), อานาปานสติภาวนา, (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพธรรมสภา, 
๒๕๓๘), หนา  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 

สมัยปจจุบันนี ้ แตทานก็สามารถแกปญหาเหลานั้นได และทําความความเพยีรอยางตอเนื่อง จนทาํ
ใหทานไดบรรลุเปนพระอรหันต ในเวลาไมนาน  
 
 ฉะนั้น ประวตัิของพระอรหันต แตละองคผูบําเพ็ญเพียร จึงมีคุณคาควรแกการศึกษา
และปฏิบัติตามปฏิปทาของทานเปนอยางยิ่ง เพราะจะทําใหเราไมเสยีเวลา หรือหลงทางไปกับการ
ปฏิบัติที่ผิด เพราะทานไดปฏิบัติมากอนแลว   ผูวิจยัหวงัวา การนําเสนอตัวอยางการประกอบความ
เพียรของทานโดยสังเขปนี้ จะเปนแนวทางปฏิบัติ เพื่อเปนแบบอยาง ใหอนุชนรุนหลังไดปฏิบัติตาม
ทาน   ดังมีตัวอยางตอไปนี ้
 
 ๓.๔.๑   พระมหาโมคคัลลานเถระ       
 
 พระมหาโมคคัลลานเถระ เดิมชื่อวา โกลิตะ ไดออกบวชพรอมกับพระสารีบุตรเถระ 
ช่ือเดิมวา อุปติสสะ ในสมยัที่ทานยังบวชเปนปริพาชกอยูนั้น ทานไดฟงธรรมจากอุปติสสปริพาชก 
ไดบรรลุเปนพระโสดาบัน  ตอมาทานทั้งสองไดมาเฝาพระพุทธเจาทีว่ัดเวฬวุัน  และไดทูลขอบวช 
พระองคทรงบวชใหดวยวิธีเอหิภิกขุอุปสัมปทา ภายหลังจากบวชแลว ทานไดไปบําเพ็ญเพียรสมณ
ธรรม อยูที่หมูบานกัลลวาลมุตตคาม  แควนมคธ  แตทานไดนั่งโงกงวงอยูจนไมสามารถบําเพ็ญ
เพียรได พระพุทธองค ทรงทราบตลอดเวลา   จึงเสร็จมาประทานอุบายแกงวงให ๔๘  ตรัสวา  
  ๑.    ไมควรกําหนด คิดพิจารณา  ถึงส่ิงที่ทําใหเกิดความงวงนอน  
            ๒.    หากยังไมหายงวงอีก  พึงตรึกตรองพจิารณาธรรมตามที่ไดสดับมา  ไดเลาเรียนมา      
         ๓.    หากยังไมหายงวงอีก พึงสาธยายธรรมตามที่ไดสดับมา  ไดเลาเรียนมาโดยพสิดาร      
             ๔.    หากยังไมหายงวงอีก   พึงยอนชองหทูั้ง    ๒    ขาง ใชมือบีบนวดตัว      
             ๕.    หากยังไมหายงวงอีก  พึงลุกขึ้นยืน ใชน้ําลูบตา เหลียวดูทิศ  แหงนดูดาวนักษัตร      
 ๖. หากยังไมหายงวงอีก พงึทําการกําหนดถึงแสงสวาง  ตั้งสัญญาวา เปนกลางวนัไว 
คือกลางวันเปนอยางไร  กลางคืนก็เปนอยางนั้น  กลางคนืเปนอยางไร  กลางวันก็เปนอยางนัน้   มใีจ
เปดเผย  ไมมีอะไรหุมหอ  ทําจิตใหโปรงใส      
 ๗.  หากยังไมหายงวงอีก  พงึอธิษฐานจงกรม กําหนดหมายเดนิกลับไปกลับมา สํารวม
อินทรียภายใน    มีใจไมคิดไปภายนอก         

                                                 
 

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

 ๘.  หากยังไมหายงวงอีก  กค็วรนอนดจุราชสีห โดยตะแคงขางขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา    
มีสติสัมปชัญญะ กําหนดหมายวาจะลุกขึ้นไวในใจ พอตื่นก็รีบลุกขึ้นดวยตั้งใจวา “เราจักไมหา
ความสุขในการนอน   ไมหาความสุขในการเอกเขนก   ไมประกอบความสุขในการหลับ”  
 
 นอกจากนี้ พระพุทธองค  ยังสอนใหทาน ไมถือตัวเขาไปในตระกูล (ชูงวง)  ไมกลาว
คําที่ทําใหเถียงกัน ไมคลุกคลีกันดวยหมู ทานไดฟงคําสอนโดยยอถึงแนวการปฏิบัติวา ส่ิงทั้งปวง
ไมควรยึดมัน่ถือมั่น เมื่อรูธรรมชัดอยางนี้ เวลาเกิดเวทนาอยางใด อยางหนึ่งขึน้มา ก็พิจารณาถึง
ความไมเทีย่ง ความคลาย ความดับ ความสละคืนในเวทนา  เมื่อพิจารณาอยางนี้ เธอไมยึดถืออะไร 
ๆ ในโลก เมื่อไมยึดมัน่ ก็ไมสะดุง ทําใหจติเบื่อหนาย คลายกําหนดั และหลุดพนไดในที่สุด   
 
 พระเถระไดปฏิบัติตาม ที่พระพุทธเจาทรงสอนทันที เมื่อพระพุทธองค ทรงเห็นวา  
ทานหายงวงแลว จึงตรัสสอนเรื่อง ธาตุกัมมัฏฐาน โดยทรงแนะใหทานกําหนดพจิารณากายนี้ แยก
เปนสวน ๆ ใหเห็นวา เปนเพียง ธาตุ ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุลม ธาตุไฟ ซ่ึงแตละสวนนี้ไมใชเรา 
ไมใชของเรา  ไมใชตัวตนของเรา ทานไดเจริญสมถะสลับกับวิปสสนา ตามที่พระพุทธเจาตรัสสอน 
ก็ไดบรรลุอรหัตผลในวนันัน้เอง  นบัเปนวันที่ ๗  ตั้งแตวันที่บวชเขามาในพระศาสนานี้ ทานไดรับ
ยกยองวาเปนผูมีฤทธิ์มาก ๔๙และเปนพระอัครสาวกเบื้องซาย คูกับพระสารีบุตร ผูไดรับยกยองวา มี
ปญญามาก๕๐ เปนพระอัครสาวกเบื้องขวา ทานทั้งสองไดทาํงานเผยแผพระศาสนาคูกันเสมอมา  
  
 ๓.๔.๒    พระมหาปนถกเถระ 
 
 พระมหาปนถกเถระ ทานมนีององคหนึ่ง ช่ือวา พระจูฬปนถก ตอนเปนเด็ก ทานไดอยู
กับราชคหเศรษฐีผูเปนตา   เมื่อตาไปฟงธรรม  ทานไดไปดวย   พระบรมศาสดาตรัสขอทานจาก   
ราชคหเศรษฐ ีๆ ก็อนุญาต ทานไดบวชเปนสามเณรกอน เมื่ออายุครบ ๒๐ ป  จึงไดบวชเปนพระ 
เมื่อบวชเปนพระแลว ทานไดกระทําความเพียรคือ เจริญโยนิโสมนสิการ คือกําหนดนามรูปเปน
อารมณอยางลึกซึ้ง จนกระทั่งไดบรรลุอรูปฌาน ๔ ออกจากอรูปฌานนั้นแลว ก็เจริญวิปสสนาตอ
ดวยการพิจารณาองคฌานจนเกิดความรูแจง ไดบรรลุอรหัตผล 
 

                                                 
  

 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 

 พระเถระไดตัง้ปณิธาน มีความมุงมั่นในการทําความเพียร โดยปรารถนาไววา  “เมื่อเรา
ยังถอนลูกศร คือตัณหาขึ้นไมได  เราไมพงึนั่งเปลาแมเพยีงครูเดียว” ๕๑ปรมัตถทีปนี กลาวเพิ่มเติม
วา คร้ันตั้งปณธิานอยางนั้นแลว ทานก็เจรญิวิปสสนาอยูทั้งคืน ดวยการยืนกับการเดนิจงกรมเทานั้น 
(ไมนอน) ๕๒  ในเวลาใกลรุงพอพระอาทิตยขึน้ ทานก็ไดบรรลุเปนพระอรหันต ๕๓  พระมหาปนถก
เถระ  ทานไดรับยกยองเอตทัคคะจากพระพุทธเจาวา เปนผูฉลาดในสัญญาวิวัฏ๕๔  (ปญญาวิมุตติ)  
 
  ๓.๔.๓   พระโสณโกฬิวิสเถระ 
 
 พระโสณโกฬวิิสะ  มีช่ือเดิมวา  โสณะ  แปลวา  ทองคํา  เกิดในตระกูลเศรษฐี  ในเมือง 
จัมปา แควนมคธ ทานไดรับการเลี้ยงดูอยางดี บิดาไดสรางปราสาท ๓ ฤดูใหอยู ใหคนใชจัดอาหาร
ที่ประณีตให ทานเปนคนสขุุมาลชาติ มีฝามือ ฝาเทาออนนุม และมีสีแดงดังดอกชบา  ที่ฝาเทามีขน
ออนสีเขียว  เปนคนที่รักการเลนดนตรี โดยเฉพาะการดีดพณิ ทานไดออกบวช เมือ่คราวไปที่เมอืง
ราชคฤห  เพราะพระเจาพมิพิสาร ทรงรับสั่งใหชาวเมอืงทั้งหมดในแควนอังคะมาเฝา  เพื่อรับฟง
พระราโชบาย และพระราโชวาท  เมื่อไดรับฟงราโชวาทแลว ก็เขาไดเฝาพระพุทธเจา  
 

 ในคราวนัน้ พระสาคตเถระ ไดรับหนาที่อุปฏฐากของพระพุทธเจา ทานไดแสดงฤทธิ์
ใหชาวเมืองไดเห็น จนเกดิความเลื่อมใส พวกชาวเมืองเหลานั้นคิดวา เพียงแตเปนพระสาวก กย็งัมี
ฤทธิ์ถึงเพียงเทานี้ พระพุทธเจาจะทรงมีฤทธ์ิมากเพียงไรหนอ จึงเกิดความเลื่อมใสในพระพุทธเจา  
พระองค ทรงแสดงอนุบุพพกีถา และอริยสัจ ๔ ใหฟง  เมื่อฟงจบ ชาวเมืองก็ไดบรรลุโสดาปตติผล  
 

 ฝายโสณโกฬวิิสะ ไดเกดิความเลื่อมใสในพระพุทธศาสนา คิดวา การอยูเปนฆราวาส 
ไมสามารถประพฤติพรหมจรรยใหบริสุทธิ์ได จึงขอบวชกับพระพุทธเจา พระองคใหลาพอแมกอน 
เมื่อพอแมอนญุาตแลว  ทานจึงออกบวช เมื่อบวชแลว  ไดไปบําเพญ็เพียรอยูที่ปาสีตวัน เขตเมอืง   
ราชคฤห ทานไดปรารภความเพียรอยางหนัก โดยคิดวา เราเปนคนที่ละเอียดออน การทําความเพียร
แบบสบายไมทําใหบรรลุมรรคผลได จึงบําเพ็ญเพียรดวยวิธีทรมานตนเอง  คือ เบื้องแรกเดนิจงกรม

                                                 
  

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

 ๕๒ บรรณจบ  บรรณรุจิ, อสีติมหาสาวก, พิมพคร้ังที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๔), หนา 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 

อยางหนกั บนพื้นดินขรุขระ จนเทาแตกเลอืดไหล ตอมาก็เดินดวยเทาไมไหว จึงใชเขาเดินและใชฝา
มือยัน จนในที่สุดทั้งเขาและมือก็แตกอีก สถานที่เดินจงกรม จึงเปอนเลือดดุจที่ฆาโค ๕๕ แตกระนัน้
ก็ยังไมบรรลุมรรคผลอันใด 
 

 ทานเริ่มนอยใจวา บรรดาสาวกของพระพทุธเจาที่ปรารภความเพียร เราก็เปนรูปหนึง่
เหมือนกนัที่ปรารภความเพยีร แตไฉนจิตของเรา จึงยังไมหลุดพนจากอาสวะ ไมยดึมั่นถือมั่นเลา  
หรือวา เราเปนบุคคลจําพวกปทปรมะ ไมใชอุฆฏิตัญู  (ผูรูเขาใจไดฉับพลัน)  วปิจิตัญู  (ผูรูเมื่อ
ขยายความ)  เนยยะ  (ผูที่พอจะแนะนําได)  จิตของเรา จึงไมหลุดพน  ถาอยางนั้นเราควรสึกไปเปน
ฆราวาสดีกวา  เงินของเราก็มอียู เราอาจใชสอยทรัพยสมบัติและใชบําเพ็ญบุญดวย ๕๖

 
 พระพุทธองค ทรงทราบความคิดของทาน จึงทรงหายจากภูเขาคิชฌกูฎ ไปปรากฏที่ปา  
สีตวัน ทรงสอนใหทานปรารภความเพยีรใหพอดี  เปรียบเหมือนการขงึสายพิน ถาตึงมาก เสียงก็ไม
ไพเราะ ถาหยอนมาก เสียงก็ไมไพเราะอกี ตองขึงใหพอดี เสียงจึงไพเราะ การปรารภความเพยีรก็
เหมือนกนั ตองทําแตพอด ี ถาปรารภความเพียรมากเกนิไป ยอมทําใหเกิดความฟุงซาน ถาปรารภ
ความเพยีรนอยเกินไป   ยอมทําใหเกิดความเกียจคราน ๕๗  ฉะนั้น  จึงตองปรารภความเพียรใหพอดี   
ปรับอินทรียใหเสมอกัน  ทานเปนผูชํานาญในการดดีพนิ  เมื่อฟงธรรมเทศนาจบ  กเ็ขาใจไดทันที  
 
 เมื่อพระองคประทานโอวาทแกทานอยางนีแ้ลว ก็ทรงหายไป และไดปรากฏพระองคที่
ภูเขาคิชฌกูฏเหมือนเดิม   ตอมาทานพระโสณะ ไดตั้งความเพยีรใหพอดี คือ ไมตึงเกินไป ไมหยอน
เกินไป ไดปรับอินทรียใหเสมอกัน ไดหลีกไปอยูผูเดยีว ไมประมาท มีความเพยีร อุทิศกายและใจ  
ไมนานนกั  กไ็ดบรรลุเปนอรหัตผล ในปาสีตวันนั้นเอง  เมื่อพระเถระไดบรรลุเปนพระอรหันตแลว 
ก็ไดช่ือวา เปนผูส้ินกิเลส กรรม วิบากทัง้หมดทุกประการ ไมตองเวยีนวายตายเกดิตามอํานาจแหง
ไตรวัฏวน ๓ ประการนี้อีก ๕๘  พระโสณโกฬิวิสเถระ ไดรับยกยองเอตทัคคะจากพระพุทธองควา  
เปนผูเลิศกวาภิกษุทั้งหลาย  ดานการปรารภความเพียร 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), กฎแหงกรรม, พมิพคร้ังที่ ๘,  (กรุงเทพมหานคร   :  โรงพิมพ 
มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗), หนา ๑๒๖.   
 ๕๙ องฺ.เอกฺก.  (บาลี)  ๒๐/๒๐๕/๒๔, อง.ฺเอกฺก.  (ไทย)  ๒๐/๒๐๕/๒๗. 
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 ๖๐ 

  ๓.๔.๔    พระอานนทเถระ 
 
 พระอานนทเถระ   ทานเกิดในวรรณะกษัตริย   ตระกูลศากยะ   เปนโอรสของพระเจา 
อมิโตทนะกับพระนางกีสาโคตมี ทานเกดิวันเดียวกับพระพุทธเจา จึงเปนสหชาติคือ ผูเกิดพรอมกบั
พระพุทธเจา  มีพระสหายสนิท คือ เจาชายภัททยิะ  เจาชายอนุรุทธะ  เจาชายภคุ   เจาชายกิมพิละ ๖๐ 
พระอานนท   ไดออกบวชพรอมกับพระภทัทิยะ  พระอนุรุทธะ   พระภคุ  พระกิมพลิะ   พระเทวทัต 
พระอุบาลี ภายหลังจากทีพ่ระพุทธเจา เสดจ็ไปโปรดพระประยูรญาตแิลว ทรงพาพระสาวกกลับมา
ประทับที่อนุปยอัมพวนั เจาชายภัททยิะไดชักชวนองคอ่ืน ๆ ออกบวชดวย เพราะพระญาติผูใหญได
ถามวา ทําไมจงึไมออกบวช  เพราะพระญาติองคอ่ืน ๆ ไดออกบวชหมดแลว  
 
 ทานไดรับบรรพชาและอุปสมบท โดยมพีระเพลัฏฐสีสเถระเปนพระอุปชฌาย ๖๑  เมื่อ
ทานยังเปนพระนวกะอยูนัน้ ไดฟงธรรมจากพระปณุณมนัตานีบุตรเถระ ทําใหบรรลุโสดาปตติผล  
๖๒ ทานไดเปนพระโสดาบันนานถึง ๔๒ ป  และไดเปนพทุธอุปฏฐากของพระพุทธเจา  ไดติดตาม
พระองคไปทกุหนทกุแหงเปนเวลา ๒๕ ป ๖๓  ทานไดทําหนาที่นี้อยางดี จนพระพุทธองคทรง
สรรเสริญการทําหนาที่อุปฏฐากของทานวา “ในอดีตก็ด ี ในอนาคตก็ด ี ภิกษุที่ทําหนาอุปฏฐากพระ
สัมมาสัมมาสัมพุทธเจา ที่จดัวาเปนผูอุปฏฐาก   ผูยอดเยีย่มก็เหมือนอานนทของเรานีเ้อง” ๖๔  
 
 พระพุทธองค กอนที่จะปรนิิพพาน ไดทรงพยากรณไววา ทานจะไดบรรลุเปนพระ
อรหันต  โดยตรัสวา “อานนท  เธอไดทําบุญไวแลว จงประกอบความเพียรเขาเถิด เธอจะเปนผูส้ิน
อาสวะโดยเร็ว”  ๖๕  เมื่อพระพุทธองค เสด็จดับขันธปรินพิพานแลว คณะสงฆมีมติใหทําสังคายนา
พระธรรมวินัย เพื่อใหพระพุทธศาสนามั่นคง มีพระมหากัสสปเถระเปนประธาน พระมหากัสสป
เถระไดคัดเลือกพระอรหนัต จํานวน ๔๙๙ องค ๖๖ ซ่ึงลวนแตไดวิชชา ๓ อภิญญาหก ปฏิสัมภิทา ๔ 
เพื่อเขารวมทําสังคายนา แตยังขาดอีกเพียงรูปเดียว เพราะเผื่อไวใหพระอานนท แตเนื่องจากทาน
                                                 
  

 ๖๐ บรรณจบ  บรรณรุจิ, อสีติมหาสาวก, หนา  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.  
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 ๖๑ 

เปนเพยีงพระโสดาบัน จึงมีขอแมวาตองบําเพ็ญเพียร เพื่อใหบรรลุเปนพระอรหันตเสียกอน จึงจะ
เขารวมทําสังคายนาได  เหตุที่ทําใหตองเลือกทาน เพราะวาเปนผูทรงจําพระธรรมวนิัยไวมากที่สุด  
 
 หลังจากที่ทานไดรับทราบมติของที่ประชุมคณะสงฆแลว ทานก็เรงบําเพ็ญเพียรอยาง
หนัก ดวยการเจริญกายคตาสติคือ ตั้งสติกําหนดอาการ ๓๒ ในรางกาย รวมทั้งการเคลื่อนไหว
อิริยาบถ ขณะเดินจงกรม แตก็ไมไดบรรลุอรหัตผล หรือแมแตมรรคผลขั้นตอไปใด ๆ เพราะทาน
ปฏิบัติเครงครัดเกินไป จนจติฟุงซาน แตในคืนที่จะบรรลุอรหัตผลนั้น ทานคิดไดวา ปฏิบัติไมถูก 
จึงคิดบําเพ็ญเพียรแตพอเหมาะ ไมตึงเกินไป ไมหยอนเกินไป แตกไ็มทอถอย เพราะทานไดรับพุทธ
พยากรณแลววา จะไดบรรลุเปนพระอรหนัตแนนอน  ทาํใหทานมกีําลังใจในการปฏิบัติธรรมตอไป  
 
 ดังนั้น เพื่อใหจิตคลายความฟุงซานกอน ทานจึงลงจากที่จงกรม และไดเขาหอง เมือ่
ทานนั่งบนเตยีงสักครูหนึ่ง คร้ันแลวจึงเอนกายลง ดวยตั้งใจวา จักนอนผักผอนสักครูหนึ่ง พอยกเทา
พนจากพื้น แตศีรษะยังไมทนัถึงหมอน ในระหวางนี้เอง จิตของทานก็หลุดพนจากอาสวะทั้งหลาย  
ทานไดบรรลุเปนพระอรหันต   พระเถระ ไดรับยกยองเอตทัคคะ  จากพระพุทธเจา ๕ ประการ คือ  
เปนเลิศกวาภกิษุทั้งหลาย ผูเปนพหูสูต (ไดเลาเรียน ทรงจําพระธรรมวินัยไวมาก) ๖๗  ผูมีสติ 
(สามารถทรงจําพระพุทธพจนไดเปนเลิศ)๖๘  ผูมีคติ (จดจําที่มาของพระพุทธพจนไดหมดทุกบท แม
จะมีถึงหกหมืน่บท ก็ทรงจํา ไดตามที่พระพุทธเจาตรัสไวไมลืม ๖๙ ผูมีธิติ (เพียรเรียน เพียรสาธยาย 
เพียรทรงจําพระพุทธพจน และเพียรอุปฏฐาก)๗๐   ผูเปนอุปฏฐาก ๗๑

 
 ๓.๔.๕    พระจักขุปาลเถระ๗๒

 
 พระจักขุปาลเถระนี้ ไดเกดิในกาลของพระผูมีพระภาคเจา ทรงพระนามวา สิทธัตถะ 
เมื่อพระผูมีพระภาคเจาปรินพิพาน มหาชนกําลังทําการฉลองพระสถูปอยู  ทานไดถือเอาดอกไมไป
                                                 
 

 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, พิมพคร้ังที่ ๑๙, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๘),  หนา  ๓ - ๑๖. 
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 ๖๒ 

บูชาพระสถูป ดวยบุญกรรมนั้น จึงทําใหทานเกดิในเทวโลก ทานไดทองเที่ยวไปมาระหวางเทวดา
และมนษุย  มาในกาลของพระพุทธเจาของเรานี้ ไดเกดิเปนบุตรของกุฏมพี ช่ือวา มหาสุวณัณะ 
เมืองสาวัตถี ทานมีช่ือเดิมวา มหาปาละ  มนีองชื่อวา  จุลลปาละ  
 
 เมื่อพระศาสดาประทับอยูในพระวหิารเชตวัน กรุงสาวตัถี มหาปาลกุฏมพีผูพี่  ไดไปสู
พระวหิารพรอมกับอุบาสกทัง้หลาย เมื่อฟงธรรมแลว ไดมีจิตเลื่อมใสอยากบวช จึงไดมอบทรัพย
สมบัติใหนองชาย สวนตนเองไดออกบวช เมื่อไดบวชแลว ไดอยูในสํานักของอาจารย และพระ
อุปชฌายตลอด ๕ พรรษา  คร้ันออกพรรษาปวารณาแลว ไดเรียนกรรมฐานในสํานกัของพระศาสดา 
ทานไดชักชวนภิกษุ ๖๐ รูป เพื่อไปปฏิบัติธรรม คร้ันไดเวลาแลว ทุกรูปไดพากันไปแสวงหาที่อยู
อันเหมาะแกการเจริญภาวนา ไดอาศัยบานชายแดนแหงหนึ่ง พวกอุบาสกไดชวยกนัทําที่อยูใหทาน   
 
 พอถึงฤดูกาลจําพรรษาปนั้นเอง พระเถระไดเรียกภิกษุเหลานั้นมาประชุมกัน แลวถาม
วา ทานทั้งหลาย จะอยูในอิริยาบถเทาไร ภกิษุทั้งหลาย ตอบวา จะอยูใหครบทั้ง ๔ อิริยาบถ คือ ยืน 
เดิน นั่ง นอน พระเถระ กลาววา การอยูในอิริยาบถทั้ง ๔ นี้สมควรหรือ เราไมควรประมาทมิใชหรือ 
เพราะเราไดเรียนกัมมัฏฐานจากพระพุทธเจาแลว  และพระองคก็ไมยนิดีกับคนโออวด พระองคทรง
ยินดกีับคนที่มอัีธยาศัยงามเทานั้น  พวกภิกษุถามทานบางวา  แลวทานละขอรับ  จะอยูกี่อิริยาบถ ?  
 
 พระเถระตอบวา เราจะอยูเพยีง ๓ อิริยาบถเทานั้น คือ ยืน เดิน นั่ง แตไมนอน พระเถระ 
จึงไดช่ือวา เปนผูประกอบความเพยีรอยางยิ่ง เพราะไมนอน มีแตเดนิจงกรม และนั่งสมาธิเทานั้น 
เมื่อกลาวถึงการถือธุดงควัตร ผูปฏิบัติที่ไมอยูในอิริยาบถนอน มีแตอยูในอิริยาบถยนื เดิน นั่งนี้ 
เรียกวา ผูถือเนสัชชิกธุดงค ๗๓  พอเวลาผานไป ๑ เดือน เพราะเหตุทีท่านไมไดนอน โรคทางตาก็
เกิดขึ้น คือ มนี้ําตาไหลออกมาจาตาทั้ง ๒ ขาง แตทานก็บําเพ็ญสมณธรรมตลอดทั้งคืน ไมนอน
เหมือนเดิม ในเวลาเชาพออรณุขึ้น ทานเขาหองนั่งอยู  การที่พระเถระปฏิบัติอยางนี้  ช่ือวา ปฏิบัติใน
อริยมรรคมีองค ๘ และเปนการประพฤติพรหมจรรย เพราะพระพทุธองคตรัสวา อริยมรรคคือ 
พรหมจรรย ๗๔  
                                                 
 

 ๗๓ พระอุปติสสเถระ,วิมุตติมรรค,  ฉบับแปลเปนภาษาอังกฤษของพระเอฮารา  พระโสมเถระ และพระเขมินทเถระ 

โดย พระเทพโสภณ (ประยูร  ธมฺมจติฺโต) และคณะ,  พิมพคร้ังที่ ๖,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๘), หนา ๒๖. 
 ๗๔  พระธรรมโกศาจารย    (พุทธทาส อินฺทปฺโญ),   อริยสัจจจากพระโอษฐ   ภาคปลาย,   พิมพคร้ังที่    ๑๒,   

(กรุงเทพมหานคร   :   โรงพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๖), หนา  ๑๓๘๗.  
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 ๖๓ 

 ภิกษุทั้งหลายไดไปหาทานบอกวา ถึงเวลาบิณฑบาตแลว ทานก็ออกมาบิณฑบาต ภกิษุ
ทั้งหลายไดเหน็ทานมีน้ําตาไหล ก็ใหไปหาหมอ เพราะหมอเขาปวารณาไว หมอกส็งยาหยอดตามา
ให แตทานก็ไมไดนอนหยอด ยังคงนั่งหยอดจากทางจมกู  ยาจึงไมไดเขาตา  เมื่อโรคไมหาย หมอจงึ
แปลกใจวา ทาํไมโรคไมหาย ทั้ง ๆ ที่ยากม็ีสรรพคุณ หยอดแคคร้ังเดยีวก็หายแลว หมอจึงถามพระ
เถระวา ทานนัง่หยอด หรือนอนหยอด พระเถระก็ไมพดูอะไร ไดแตนิ่ง หมอจึงคิดวา เราไปดูที่อยูก็
รูเอง พอไปถึงก็เห็นแตที่จงกรมและที่นั่ง ไมเหน็มีที่นอน จึงถามอกีวา ทานนอนหยอดหรือนัง่
หยอด ทานกน็ิ่งอีก หมอจงึเรียนวา ทานขอรับ ทานอยาไดทําอยางนี้เลย ธรรมดาการบําเพ็ญสมณ
ธรรม  เมื่อรางกายยงัเปนไปอยูก็อาจทําได  ขอทานจงนอนหยอดเถิด  
 
 พระเถระ จึงใหหมอกลับไป  แลวคิดพิจารณาองคเดยีววา  จะทําอยางไร ทานคิดวา จะ
เห็นแกตาหรือเห็นแกพระพทุธศาสนา เพราะสังสารวัฏไมมีที่ส้ินสุด ไมมีใครจะกําหนดรูได ทาน
เองก็ไดตั้งจิตอธิษฐานไวมิใชหรือวา จักไมนอน จนตลอด ๓ เดือน  สุดทายทานกไ็ดขอยุตวิา ตา
ของทานจะบอด หรือเสียหายกต็ามเถิด แตทานจะยังคงไมนอนหยอด เพื่อรักษาพระพุทธศาสนา
เอาไว  วันตอมา หมอก็ไดมาพบอีก แลวถามวา เปนอยางไร โรคหายหรือยัง   
 
 พระเถระไดตอบวา ยังคงมอีาการอยู หมอถามวา ทานนอนหยอดหรอืนั่งหยอด ทานก็
นิ่งไมตอบ หมอจึงบอกวา ตั้งแตวนันี้เปนตนไป ทานอยาไดบอกวา หมอคนนี้รักษาทาน  กระผมก็
จะไมรักษาทานอีก พอหมอบอกเลิกรักษาแลว ทานไดกลับสูวิหารเหมือนเดิม คิดวา หมอเขาเลิก
รักษาแลว แตทานอยาไดนอนเลย เพราะจะทําใหเสียอิริยาบถที่ไดอธิษฐานไว  เมื่อสอนตัวเองอยาง
นี้แลว ทานก็ไดเจริญสมณธรรม ตั้งแตปฐมยาม จนถึงมัชฌิมยาม พอมัชฌิมยามผานไป ทั้งดวงตา 
ทั้งกิเลส ก็แตกพรอมกัน ไมกอนไมหลังกนั ทานไดเปนพระอรหันต ประเภทสุกขวปิสสก   
 
 ๓.๔.๖    พระจิตตคตุตเถระ ๗๕   
 
 พระจิตตคุตตเถระ ไดพํานักอาศัยอยูในถํ้ากุรัณฑกะ ทานเปนพระเถระที่สํารวม
อินทรีย มักนอย สันโดษ แมมีจิตรกรรมเกี่ยวกับเรื่องเสด็จออกบวชของพระพุทธเจาทั้ง ๗ พระองค 
มีความสวยงามมาก แตทานก็ไมเคยไดแหงนหนามองเลย ตอมามีภิกษจุํานวนมากพากันมาเทีย่วชม
เสนาสนะ มองเห็นจิตรกรรมแลว ก็เรียนทานวา จิตรกรรมเปนภาพทีน่าจับใจมาก พระเถระพูดวา 

                                                 
  

 ๗๕ คัมภีรวิสุทธิมรรค, ๑๐๐ ป สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระแปลและเรียบเรียง, หนา ๕๖ – ๕๗.  
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 ๖๔ 

“ทานผูมีอายุทัง้หลาย ฉันอยูในถ้ําเกินกวา ๖๐ ปมาแลว ไมทราบดอกวา มีจิตรกรรมหรือไมมี อาศัย
พวกเธอผูมีตา จึงทราบเดี๋ยวนี้เอง” แมแตตนกากะทิงทีม่ีอยูหนาถํ้า พระเถระกไ็มเคยมองดูเลย แต
คร้ันเกสรรวงลงพื้นดินตามลําดับป   ทานจึงทราบวา ตนไมนั้นมดีอกบานแลว  
 
 นอกจากนี้ พระเถระ ยังเปนผูไมชอบการคลุกคลีดวยหมู ชอบอยูองคเดยีว แมในครั้งที่
พระราชา ไดยินกิตตศิัพทของทาน ประสงคทรงถวายนมัสการ ทรงสงราชบุรุษไปนิมนตมาถึง ๓ 
คร้ัง ทานก็ยังไมมา จนกระทั่ง พระราชาไดรับส่ังใหผูกถันของหญิงที่มีลูกออนในบานนั้น รับส่ังวา 
ถาพระเถระไมมา  พวกทารกก็จะไมไดดื่มนมเหมือนกัน  
 
 ตอมา พระเถระเพราะความเอ็นดูตอทารกทั้งหลาย ทานจึงไปที่บานนัน้  พอพระราชา
ทรงทราบ ก็ทรงใหนิมนตไปที่พระราชวัง เพื่อรับศีล คร้ังฉันเสร็จแลว พระราชาไมมีโอกาสรับศีล 
ก็ตรัสวา พรุงนี้จักรับศีล พระเถระก็ไดกลับไปที่ถํ้า  ตอนกลับพระราชาและพระราชินีก็ไดสงกลับ
ดวย เมื่อทั้งสองพระองคไดทรงนมัสการทาน  พระเถะไดถวายพระพรวา ขอพระมหาราชา จงทรง
พระเกษมสําราญเถิด” ทํานองนี้จนถึง ๗ วนั 
 
 พวกภิกษุสงสัย จึงถามทาน ทานก็บอกวา ทานผูมอีายุทั้งหลาย ฉันไมไดทําความ
กําหนดแยกวา พระราชาหรอืพระราชเทวี พอลวงไปหนึง่สัปดาห พระราชา ทรงดําริวา “การที่พระ
เถระอยู ณ ที่นี ้เปนความลําบาก”  จึงทรงสงพระเถระกลับคืน   พระเถระพอไปถึงถํ้าใหญที่อยู ทาน
ก็ไดประกอบความเพยีร ดวยการเดนิจงกรมในตอนกลางคืน 
 
  ในสมัยนัน้เปนเวลาที่มืด ไมมีไฟ สําหรับสองใหสวาง  เทวดาที่สิงอยูที่ตนกากะทิง ได
เกิดความเลื่อมใส จึงไดยืนถือประทีปดามให ทานไดเดนิจงกรมไปมา  ในวันนัน้เอง เมื่อทานไดเดนิ
จงกรมอยู กมัมัฏฐานของทานไดปรากฏวา บริสุทธิ์ยิง่นัก พระเถระดีใจวา “วนันี้ทําไมหนอ 
กัมมัฏฐานของเรา จึงปรากฏชัดเสียเหลือเกิน แลวทําภูเขาใหสะเทือนสะทานไปทั้งลูก  พอเจริญ
กัมมัฏฐานดวยการเดนิจงกรม   นั่งสมาธิ    ไปถึงมัชฌิยาม   ทานกไ็ดบรรลุเปนพระอรหันต      ดวย
อาสวักขยญาณ๗๖  ทําใหรูแจงตามความเปนจริงวา นี้ทุกข นี้เหตใุหเกิดทุกข นี้ความดบัไมเหลือแหง
ทุกข นี้ ทางใหถึงความไมเหลือแหงทุกข ทําใหจิตหลุดพนจากกามสาวะ ภวาสวะ และอวิชชาสวะ.  

                                                 
 

 ๗๖  พระธรรมโกศาจารย  (พุทธทาส  อินฺทปฺโญ),  อริยสัจจจากพระโอษฐ  ภาคตน, พิมพคร้ังที่   ๑๒,   

(กรุงเทพมหานคร   :   โรงพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๖),  หนา  ๔๘๖.  
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 ๖๕ 

 ๓.๔.๗    พระโสณาเถรี   
 
 พระโสณาเถรี ทานมีบุตร ๑๐ คน เมื่อสามีและบุตรไดออกบวชในพระพุทธศาสนา
ทั้งหมด  ในเวลานั้นทานอยูคนเดยีว คดิวา “พอละดวยชีวิตของเรา  ผูพลัดพรากจากสามีและบุตร    
เปนคนแก  นาสงสาร  แมเราก็จักไปยังอารามที่สามีเราไปถึง” ๗๗  คร้ันคิดอยางนีแ้ลว จึงไปหาพระ
ภิกษณุี แลวขอบวช ซ่ึงพระภิกษณุีทั้งหลายก็บวชใหตามประสงค  เมื่อทานไดบวชแลว ทานระลึก
อยูเสมอวา ทานบวชตอนแก ดังนั้น เมื่ออุปฏฐากพระภกิษุณเีถรีแลว ทานจึงหลบลงมาบําเพ็ญเพยีร
อยู ที่หองชั้นลางตลอดทั้งคืน เวลาเดินจงกรมทานจะเอามือขางหนึ่งโอบเสา  เพื่อกันมิใหลมหรือ
เดินชนอะไร  เนื่องจากที่หองชั้นลางนั้นมืดมาก  แลวคอย ๆ  เดินจงกรมเวยีนรอบเสานั้น พระ
ภิกษณุีทั้งหลาย ตางชมเชยความอุตสาหะของทาน ๗๘

 
 วันที่จะบรรลุอรหัตผลนั้น ทานถูกใชใหตมน้ํารอน คร้ันตักน้ําใสหมอ และยกขึน้ตั้ง
บนเตาแลว ทานก็นั่งสมาธิ เมื่อจิตสงบแลว ก็อาศยความสงบนัน้ เปนพื้นฐานเจริญวิปสสนา 
พิจารณาขันธ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ จนเห็นเปนของไมเที่ยง                            
เปนทุกข และเปนอนตัตา ทันใดนั้น ทานก็เกดิความรูแจง เกดิวปิสสนาญาณจนถึงโคตรภูญาณ
ทําลายโคตรปุถุชน แลวมาสูโคตรของพระอริยบุคคล ๗๙  และไดบรรลุอรหัตผล กอนน้ําเดือด  
 
 เมื่อภิกษุณีทั้งหลายกลับมา เรียกหาน้ํารอน พระเถรีไดบันดาลใหน้ํารอนดวยเตโชธาตุ 
ภิกษณุีทั้งหลายตางอัศจรรยใจ จึงพากนัไปกราบทูลพระพุทธเจา พระองคไดตรัสคาถานี้วา  
“แทจริง บุคคลผูปรารภความเพียรอยางหนัก   มีชีวิตอยูเพียงวันเดียว   ก็ประเสริฐกวาคนเกียจคราน 
และละทิ้งความเพียรมีชีวติอยูตั้ง ๑๐๐ ป” ๘๐  พระพุทธองค ทรงยกยองทานในเอตทัคคะวา  เปนผู
เลิศกวาภิกษณุทีั้งหลาย ผูปรารภความเพยีร 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), หนา ๖๙.  

 ๗๙  พระมหาอํานวย  อานนฺโท (จันทรเปลง),  การศึกษาเรื่องการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท,  

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา 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 
 

การประยุกตชาคริยานุโยคมาใชในการปฏบิัติธรรม    
 
 

 การศึกษาในบทนี้ จะไดแสดงถึงการประยุกตแนวการปฏิบัติทั้ง ๓ มาใชในปจจุบัน 
รวมถึงการประยุกตใช ในการดําเนนิชีวติและการอยูรวมกับสังคม  ตลอดจนการประยุกตใชเพื่อ
พัฒนาชีวิต อันเปนการพัฒนาจิตในระดับศีลธรรม และระดับความหลุดพน ดังมีรายละเอียดตอไปนี้   

 
  ๔.๑  การประยุกตใชในปจจบุัน   
 
  แนวการปฏิบัติตามอปณณกปฏิปทา  เปนแนวการปฏิบัติ ที่พระพุทธเจาตรัสไวให
ปฏิบัติเพื่อขูดเกลากิเลส ถึงอยางนั้น เราก็สามารถนํามาใช ในการดาํเนินชวีิตประจําวันไดสําหรบั
บุคคลทั่วไป เพราะทําใหบุคคลนั้น ลดการดําเนินชวีิตทีฟุ่งเฟอ ที่ไมจาํเปนออกไป คงอยูแตส่ิงที่
จําเปนสําหรับใหมีชีวิตอยู เพราะในปจจุบนั บุคคลโดยมากใชชีวติทีฟุ่งเฟอ ทําใหตองแสวงหาสิง่
ตาง ๆ มาปรนปรือมากเกินไป ทําใหรางกายตองตรากตราํในการทํางานหนกั เพื่อส่ิงที่ไมจําเปน จน
รางกายเจ็บปวย ทําใหจิตใจเปนทุกขดวย   ดังมีรายละเอยีดเกีย่วกับการใชในปจจุบนั คอื   
  
  ๔.๑.๑    การงดเวนอบายมุข  
 
  ในหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา เมื่อกลาวถึงการสํารวมอินทรีย ที่สามารถใชใน
ปจจุบันแลว  พระพุทธองค ทรงสอนใหไมของแวะในอบายมุข ทั้ง ๖ ประการ๑   คือ  
     ๑.    การหมกมุนในการเสพของมึนเมาคือสุราและเมรัย   
                     ๒.  การหมกมุนในการเที่ยวไปตามตรอกซอกซอย    ในเวลากลางคืน  
                    ๓.   การเที่ยวดูมหรสพ มีการแสดง ละคร ดนตรีที่ไหน ไปทีน่ั้น  
                     ๔.   การหมกมุนในการเลนการพนันอันเปนเหตแุหงความประมาท      
                   ๕.   การหมกมุนในการคบคนชั่วเปนมติร   
             ๖.   การหมกมุนในความเกยีจครานทําการงาน    
                                                 
 

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

  การที่ไมของแวะในอบายมุขทั้ง ๖ ประการ จัดวาเปนการสํารวมอินทรีย  เพราะ
เปนการไมคะนอง กาย วาจา ใจ บุคคลที่ประพฤติในอบายมุขเหลานี ้ไดช่ือวา บําเพ็ญเพื่อความเปน
คนพาล เพราะคนพาลมีลักษณะ ๓ ประการ คือ คนพาลชอบคิด แตเร่ืองที่คิดชั่ว พูดแตคําที่พดูช่ัว 
ทําแตกรรมทีท่ําชั่ว  สวนคนที่ไมของแวะกับอบายมขุเหลานี้ ก็ไดช่ือวา บําเพ็ญตนเพื่อความเปน
บัณฑิต เพราะบัณฑิตมีลักษณะ ๓ ประการ คือ บัณฑิตมกัคิด แตเร่ืองที่ดี พูดแตคําที่ด ีทําแตกรรมที่
ดี ๒   พระพุทธองค จึงตรัสวา การคบบัณฑติ ไมคบคนพาล ถือวา เปนมงคลชีวิต๓   
 
  การสํารวมอินทรียนั้น มีความสําคัญอยูที่ความไมยนิดี ยินรายในรูป เสียง กล่ิน รส 
โผฏฐัพพะ และธัมมารมณ แตอบายมุขเหลานี้ เมื่อบุคคลใดประพฤตแิลว ยอมสงเสริมใหเกิดความ
ยินดี ยินราย ไมทางตรงก็ทางออม หรือสงเสริมใหเกิดความยินด ี ยินรายหนกัขึ้นอีกหลายเทา 
อบายมุขเหลานี้  จึงไดช่ือวา เปนบอเกดิของความเสื่อม เพราะทําใหบุคคลที่ประพฤติอยู ใหเสื่อม
จากคุณงามความดี  ตกไปสูที่ไมมีความเจริญทั้งในโลกนี้ และโลกหนา  
 
  อีกอยางหนึ่ง ราคะ โทสะ โมหะ ยอมเกิดขึ้นโดยงายในจิตใจ  ทําใหบคุคลนั้นมีการทํา
ผิดศีลธรรม ทางกาย วาจา ใจ  แตถาบุคคลใดไมประพฤติ หรือของแวะกับอบายมขุ ๖ อยางนี้แลว 
บุคคลนั้นก็ไดช่ือวา มีการสํารวมระวังในทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ไมใหเผลอสติ มีสติสัมปชัญญะ
อยูเสมอ มีการฝกฝนอบรมตนในศีลและธรรม ทําใหเกดิความงอกงาม มีความเจริญตอไป  
 
  ๔.๑.๒    การบริโภคอาหารเปนเวลาและพอประมาณ 
 
 อาหารเปนสิ่งที่จําเปนแกรางกาย เพราะเมื่อรางกายมีอยู จิตก็สามารถมีที่อาศัย ทําให
ชีวิตดํารงอยูได ฉะนั้น แมการบริโภคอาหารสําหรับบุคคลทั่วไป กต็องบริโภคอาหาร ที่ไมมาก
เกินไป ไมนอยเกินไป และควรบริโภคอาหารใหเปนเวลา ไมควรบรโิภคบอย ๆ  เพราะในหลัก
อุโบสถศีลนั้น พระพุทธองคไดบัญญัติใหงดเวนการบรโิภคอาหารในเวลาวกิาล ในเวลากลางคืน ๔  
เปนศีลขอหนึง่ สําหรับฆราวาสเชนกนั  

                                                 
   
 ๒ มหามกุฏราชวิทยาลัย,  มังคลตัถทีปน ีแปล เลม ๑, พิมพคร้ังที่ ๑๓,  (กรุงเทพ ฯ : โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย,  
๒๕๔๐), หนา ๒๑ - ๒๒. 
  ๓ ขุ.ขุ. (บาลี)  ๒๕/๓/๔,  ขุ.ขุ. (ไทย)  ๒๕/๓/๗.  
 ๔ องฺ.อฏฐก.  (บาลี)  ๒๓/๔๑/๒๐๕,  อง.ฺอฏฐก.  (ไทย)  ๒๓/๔๑/๓๐๘. 
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 ๖๘ 

 อีกประการหนึ่ง การบริโภคอาหารที่มาก หรือนอยเกินไป  ไมเปนเวลานั้น ยอมทําให
มีโรคมาก และทําใหเกิดความงวงนอนไดงาย ดังที่พระพุทธองค ทรงสอนใหพระเจาปเสนทิโกศล 
ทรงเสวยพระยาหารแตพอด ี จะไดไมงวงนอนไดงายวา  “เมื่อใดบุคคล ผูถูกความงวงเหงาครอบงาํ    
บริโภคมาก   ชอบแตนอนกลิ้งเกลือกไปมา  เมื่อนั้น เขายอมมีปญญาเฉื่อยชา ชอบเขาหองเปนอาจณิ   
เหมือนสุกรอวน ที่เขาขุนดวยเศษอาหาร  ฉะนั้น” ๕

 
 ดังนั้น การประยุกตเกีย่วกับการรูประมาณในการบริโภค สําหรับบุคคลทั่วไป มีหลักที่
สําคัญ คือ การบริโภคเปนเวลา และพอประมาณ ไมหรูหรามากเกินไป  จนรายจาย ไมพอกับรายรบั 
อันจะทําใหตนเองเดือดรอน เพราะการบริโภคอาหารเปนเวลา และพอประมาณ ยอมเปนการฝกฝน
อบรมตน ไมใหยินดีการรสอาหารมากเกนิไป   
 
 ๔.๑.๓    ความขยันหมั่นเพียรในการทํางาน 
 
 หลักสําคัญในการประกอบความเพยีร คือ ความขยันหมัน่เพียร ในการเดินจงกรม และ
นั่งสมาธิ ไมทอถอยในการปฏิบัติบําเพ็ญเพียร การบรรลุธรรมจึงสามารถสําเร็จได สําหรับบุคคล
ทั่วไปกเ็ชนกนั แมจะทํางานอยางใด อยางหนึ่งก็ตาม ตองมีความขยันในการงานทีต่นเองทําอยู  ผล
ของงานจึงจะสําเร็จได ดังปรากฏในมงคลสูตร ที่พระพุทธองคไดตรัสวา การงานทีไ่มอากูล ๖  เปน
มงคลของชีวิตสําหรับผูทํางาน  หมายถึง การทํางานตองไมทําคั่งคางไว ขยันทํางาน หรือไมทําอยาง
ยอหยอนหรือไมสมบูรณแบบ  และการงานเหลานั้น ตองไมมีโทษ  ทําตนเองและผูอ่ืนใหเดือดรอน  
 
  ในหลักการแสวงหาทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน หรือประโยชนในปจจบุัน ซ่ึงเปน
จุดหมายขั้นตนของชีวิต เร่ืองที่เขาใจงายเกี่ยวของกับชีวติประจําวนั คอื การมีทรัพยสมบัติ มีฐานะ
อันมั่นคง มีเกียรติยศชื่อเสียง มีลาภยศ มีมิตรไมตรี และมีชีวิตคูครองที่เปนสุขเปนตน คฤหสัถ
ทั้งหลาย ที่แสวงหาประโยชนปจจุบันเหลานี้ ก็ไมใชจะแสวงหาไดงายนัก เพราะมีอุปสรรคมาก 
ฆราวาสคนใด ไมตอสูกับอุปสรรค มีความยอทอ เกียจครานทําการงาน ไมขยันศึกษาหาความรู 
ฆราวาสคนนัน้ ยอมไมไดประโยชนในปจจุบันเหลานี้  แตถาเขาขยันอดทน ไมยอทอ กย็อมจะทํา
ใหเขาประสบกับสิ่งเหลานี้  

                                                 
 

 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. 
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 ๖๙ 

 พระพุทธศาสนา จึงมีหลักธรรมสําหรับฆราวาส เพื่อใหประพฤติปฏิบัติ  อันจะทําให
เขาไดประโยชนในปจจุบัน มี ๔  อยาง๗  คือ  
 

           ๑.  อุฏฐานสัมปทา คือ การเปนผูขยัน ไมเกียจครานการทํางาน  ในการประกอบอาชีพ
ทุกอยาง เชน ทํานา ทําสวน ทําไร คาขาย รับราชการ หรือศิลปะอยางใดอยางหนึ่ง   
 

 ๒. อารักขสัมปทา คือ การรูจักเก็บรักษา คุมครองทรัพยเหลานัน้ เพื่อไมใหทรัพย
สมบัติเหลานัน้   เสื่อมหายไป  เชน ถูกโจรลักเอาไป  ไฟไหม  น้ําพดัไป   เปนตน 
 

 ๓.  กัลยาณมิตตตา  คือ การรูจักคบหาคนดีที่เกื้อกูลแกการงาน ไมคบที่คนชั่วชาเลว
ทราม  แตคบคนมีศรัทธา  มีศีล  มีจาคะ  มีปญญา และก็คอยศึกษาความดีของทานเหลานั้นดวย 
 

  ๔.   สมชีวติา   คือ การรูจักเลี้ยงชีวิตของตนใหเหมาะสมพอดี มีความสขุ ไมสุรุยสุราย
ฟุมเฟอย สามารถประหยัดทรัพยไวใหเพิ่มพูนขึ้นได  รูจกัรายรับ รายจาย ไมใหเกินกนั  การกินการ
อยูก็ใหสมฐานะ มีรายรับนอย ก็ไมจายฟุมเฟอย มีรายรับมาก ก็จายสมฐานะ ไมตระหนีเ่กินไป  
  
 นอกจากจะปฏิบัติตามหลักธรรม ๔ ประการนี้แลว ฆราวาสทั้งหลาย จะตองประพฤติ
ปฏิบัติตามหลักธรรมเหลานี้    เพื่อปดกั้น ความเสื่อมแหงโภคทรัพย อีก ๔ ประการ  คอื   
                         ๑.    ไมเปนนักเลงหญิง   
                         ๒.    ไมเปนนักเลงสุรา 
                         ๓.    ไมเปนนักเลงการพนนั    
                         ๔.    เปนผูมมีิตรดี    มีสหายดี    มีเพื่อนด ี
  
 จะเห็นไดวา แมประโยชนในปจจุบันของฆราวาส กวาจะไดส่ิงที่ตนตองการ ก็ตอง
แสวงหาดวยความอดทน อดกล้ัน ไมยอทอในสิ่งที่ตองทํา มีความพากเพียรอุตสาหะ นับแตเปนเดก็ 
ที่ตองอดทน ขยันหมัน่เพยีรในการเรียนหนังสือ เพื่อใหจบการศึกษา เรียนจบแลว ก็ตองหางานทํา
ดวยความยากลําบาก  เมื่อไดงานทําแลว  ก็ตองอดทน ไมเกียจคราน ไมละเลยในหนาที่ภารกิจของ
ตน เพราะถาไมขยัน อาจเปนเหตใุหออกจากงานได  ไดเงินแลว ก็ตองอดทน ละส่ิงที่ไมดี คือไม
เปนนักเลงหญิง นักเลงสุรา ไมคบเพื่อนที่ไมดี แตตองเก็บหอมรอมริบทรัพยที่หามาได ไมใชจาย
สุรุยสุราย หรือแมจะมีครอบครัว ก็ตองอดทน ขยันไปมาหาสูกับคนที่เรารัก ไดมาแลวก็ตองอดทน 

                                                 
  

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

ขยันทํามาหากนิ จนมีฐานะที่มั่นคงดวยกนัทั้งสองคน จึงกลาวไดวา แมประโยชนในปจจุบันของ 
ฆราวาสเอง กต็องประยุกตใชความเพยีรไมนอยเลย จึงประสบกับสิ่งที่ตนตองการ  
 

 ดังนั้น หลักการประพฤติปฏิบัติ ทั้ง ๓ ประการ คือ การงดเวนอบายมุข การบริโภค
อาหารเปนเวลา พอประมาณ และการขยนัหมั่นเพยีรในการทํางาน  จึงเปนหลักสําหรบัประยุกตใช
ไดกับบุคคลทัว่ไป สามารถใชไดในปจจุบนั เมื่อบุคคลทําตามหลักนีแ้ลว ยอมทําใหเจริญรุงเรือง  
 
 ๔.๒ การประยุกตใชในการดําเนนิชีวิตและการอยูรวมกับสังคม   
  
  การดําเนนิชีวติของบุคคลทุกคน ควรนําธรรมะมาประพฤติปฏิบัติ เพื่อประยุกตใชกบั
ชีวิตประจําวันของเรา ใหเกดิประโยชนมคีุณคามากที่สุด ถาไมอยางนั้นแลว ทั้งชวีิตเราก็คงจะหา
เวลาอยูที่สงัดไดยาก เพราะเราตองใชชีวิตอยูทามกลางสิ่งแวดลอม เพือ่ทําการงาน สําหรับเลี้ยงปาก
เล้ียงทอง หรืออยูเพื่อรับใชพระศาสนา ประเทศชาติตอไป  ฉะนั้น การประยุกตหลักการประกอบ
ความเพยีร   จงึแบงออกเปน ๓ ลักษณะ คอื   
 
 ๔.๒.๑    การประยุกตใชกับตนเอง 
  
 การประยกุตใชหลักความเพยีร เพื่อทําประโยชนของตนเอง  มี  ๒ อยาง  คือ  
 

๑. ประโยชนในทางโลก  หมายถึง   การทําประโยชน ที่สามารถเห็นไดงาย เปนของที่ 
เกี่ยวกับตวัเราในทางวตัถุภายนอก  เกี่ยวของกับคนหมูมาก  แบงเปน  ๒  จําพวก คือ  
 

 ๑.๑.  พระภิกษุสามเณร    เมื่อบวชแลว เลาเรียนพระปริยัติธรรม ก็มีอุตสาหพยายามใน
การเรียนนัน้ เชน พระอานนท ทานไดศกึษาเลาเรียน ทรงจําปริยัติธรรม ทานก็ทรงจําไดดี สามารถ
จําปริยัติไดจํานวนมากจนเรียกวา พระธรรมภัณฑาคาริก ดังนั้น ประโยชนในทางโลกของพระภิกษุ
สามเณรคือ การทําหนาที่ของตนใหสําเรจ็ ตามสมควรแกเพศของตน โดยอยูในกรอบของพระ
ธรรมวินัย ไมขัดกับกฎหมายบานเมือง  
 

 ๑.๒ อุบาสก อุบาสิกา  ประกอบอาชีพอยางใดในทางโลก เชน คาขาย รับราชการ ทํานา 
ปกครอง ลูกจาง หรือศึกษาหาความรู ก็ทาํอยางสุดความสามารถ จนสําเร็จในสิ่งทีต่นตองการ  มี
ความซื่อสัตยสุจริต ไมฟุมเฟอย ไมสุรุยสุราย  เชน  อนาถบิณฑิกเศรษฐี เปนนกัธุรกิจ ไดคาขายดวย
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 ๗๑ 

ความอุสาหะพยายาม ไดสงสินคาใสเกวยีน ๕๐๐ เลมไปขายที่เมืองราชคฤห ๘  ไดเงินทองมาก  มี
ความสําเร็จในอาชีพ  สามารถเลี้ยงบริวารไดเปนจํานวนมาก เมื่อสรุปแลว ประโยชนในทางโลก
ของฆราวาส คือ ความสําเร็จในหนาที่การงานของตนทีท่ําอยู โดยไมขัดกับศีลธรรม และกฎหมาย
บานเมือง  สามารถประสบความสําเร็จในหนาที่การงานของตน ไดรับประโยชนตามความมุงหมาย 
 

 ๒.  ประโยชนในทางธรรม  หมายถึง   หนาที่ที่จะตองทําเพื่อตนเอง หรือผลประโยชน
แกตวัเราเองในทางธรรม  มี   ๒  จําพวก  คือ  
 

 ๒.๑  พระภิกษุสามเณร เมื่อกําลังทําหนาที ่การงานใดอยูก็ตาม ก็ทําดวยสติสัมปชัญญะ 
มีสติคอยกําหนดอารมณที่เขามาทางอายตนะภายใน แลวทําการเพิกถอนความยินดี ยินรายออกเสีย
ได มีการกําหนดอารมณที่เขามากระทบ ใหเห็นสักแตวากระทบเทานัน้ จะทําส่ิงใด ก็มีสติพิจารณา
รอบคอบ เห็นทุกสิ่งวา มีความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนตัตา อยูเสมอ ๆ  คอยประคบัประคองจิตให
มีความวาง โปรดโปรง จากสิ่งรบกวนทกุอยาง แมจะทําการงานตาง ๆ อยูก็ตาม หรือมีสติคอย
กําหนดสัญญา เวทนา วิตก เมื่อรูแลว กป็ลอยความยดึถือนั้นเสีย ไมยึดถือส่ิงใด ใหเห็นวา การ
ทํางานของตนทุกอยางในชีวติประจําวนั ลวนเปนการปฏิบัติธรรม  มีจุดหมายอยูที่การพนจากทกุข 
 

 ๒.๒ อุบาสก อุบาสิกา เมื่อกําลังทําการงานสิ่งใดอยูก็ตาม แตในวันหนึ่ง ตองทําจิตให
ประกอบดวยกุศล มีเมตตา กรุณาอยูเสมอ ไมเปนคนมกัโกรธ ฉุนเฉยีวงาย จนคนรอบขาง ทํางาน
ดวยไมได แตจะเปนผูมจีิตใจเปนกุศลดวยการใหทาน รักษาศีล เจริญภาวนา อยูเปนนิตย ในการ
ดําเนินชวีิตประจําวันของตน ตองใสใจในหลักธรรม  ๔ ประการเสมอ ๆ คือ 
 ๑.    การคบหาสัตบุรุษ 
 ๒.  การฟงพระสทัธรรม  
 ๓.   การมนสิการโดยแยบคาย  
 ๔.   การปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม ๙  
 

 หลักธรรมทั้ง ๔ ประการนี้ เปนหลักทีท่ําใหเขาถึงความเปนพระโสดาบัน อันเปน
หลักประกนัวา เรายอมไมตกอบายภมูิ ๔ คือ นรก เปรต อสุรกาย สัตวเดรัจฉาน การที่พระโสดาบนั 
ไมตกอบายภมูินี้   เปนเพราะวาทานมีศีล ๕ บริสุทธิ์ และไมลวงศีล ๕ เปนอันขาด๑๐  

                                                 
 
 ๘ จําเนียร   ทรงฤกษ, ชีวประวัติพุทธอุบาสก  เลม ๑,  (กรุงเทพฯ  : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๓), หนา  ๑๐. 
 ๙ ที.ปา. (บาลี)  ๑๑/๓๑๑/๒๐๒, ที.ปา.  (ไทย)  ๑๑/๓๑๑/๒๘๖. 
 ๑๐ พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักดิ์ เขมรํสี), วิปสสนาภูมิ, หนา ๑๖. 
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 ๗๒ 

 สรุปแลว ประโยชนทางธรรมของอุบาสก อุบาสิกา ในพระพุทธศาสนา คือ อยางนอย
ขอใหมีดวงตาเห็นธรรม เปนพระโสดาบนั ในปจจุบันชาตินี้ มีปญญาเห็นแจงในสิ่งทั้งหลายทั้งปวง
วา “ส่ิงใดสิ่งหนึ่งมีความเกิดขึ้นเปนธรรมดา ส่ิงนั้นทั้งหมดลวนมีความดับเปนธรรมดา” ๑๑

 
  ๔.๒.๒    การประยุกตใชกับคนอ่ืน 
 
 เมื่อเราไดรับประโยชนของตนทั้งทางโลกและทางธรรมแลว ก็อาศัยความเมตตา กรุณา
ตอผูอ่ืน ปรารถนาใหผูอ่ืนไดรับผลประโยชนตนบาง เหมือนกับที่เราไดรับแลว แมในการขวนขวาย
ประโยชนผูอ่ืนนั้น กต็องมคีวามอุตสาหพยายาม ไมเกยีจคราน ปรารถนาใหผูอ่ืนพนจากทกุข   คือ  
 

๑. บําเพ็ญตนเพือ่ใหผูอ่ืนไดประโยชนในทางโลก    

                                                

 

  การขวนขวาย  อุตสาหะ พยายาม พากเพยีร ชวยเหลือผูอ่ืน เพื่อใหไดรับประโยชน 
เหมือนกับทีเ่ราไดรับแลว  การทําประโยชนแกคนอืน่ทางโลก  มี ๒ จําพวก คือ   
 

 ๑.๑    พระภิกษุสามเณร  
 

 เมื่อไดบวชเรียน มีความรูในพระธรรมวินัยของพระพุทธเจาแลว ก็ขวนขวาย พากเพยีร 
สอนธรรมแกผูอ่ืน เพื่อเปนการสืบตออายุพระพุทธศาสนา เพื่อใหมีศาสนทายาท ไวสืบทอดราก
แกวของพระศาสนา คือพระปริยัติธรรม อันเปนคําส่ังสอนของพระพุทธเจา มิใหสูญหายไป เชน 
พระอุบาลี   ผูทรงจําพระวนิยั    ไดสอนศษิยใหทรงจํา    และมีความรูในพระวินัย    เชน  พระทาสะ   
 พระโสณกะ พระสิคควะ พระโมคคัลลีบุตรติสสเถระ ๑๒  พระอานนทเถระ ไดสอนศิษยของทาน
ใหทรงจํา และมีความรูในพระธรรม เชน พระสัพพกาม ีพระสาฬหะ พระเรวตะ พระขุชชโสภิตะ 
พระยสะ   พระสาณัสัมภูตะ  ๑๓ พระอนุรุทธเถระ มีศิษย ๒ องค คือ พระสุมนะ   พระวาสภคามี  
 

  ศิษยของพระเถระเหลานี้  ถือวาเปนกําลังในการเผยแผพระศาสนา โดยเฉพาะการทํา
สังคายนาครั้งที่ ๒ ที่เมืองเวสาลี ไดสืบพระศาสนาจากรุนสูรุน     จนถึงสังคายนาพระธรรมวินัยคร้ัง
ที่  ๓  ที่เมืองปาฏลีบุตร โดยมีพระโมคคลัลีบุตรติสสเถระ เปนประธาน มีพระอรหนัต ๑,๐๐๐ องค 

 
 
 ๑๑ ที.สี. (บาลี)  ๙/๒๙๘/๑๐๘,  ที.สี. (ไทย)  ๙/๒๙๘/๑๐๙. 
 ๑๒ มหามกุฏราชวิทยาลัย,  ปฐมสมันตปาสาทิกาแปล,   พิมพคร้ังที่ ๘,  (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพมหามกุฎราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา  ๔๙.  
 ๑๓ เร่ืองเดียวกัน, หนา  ๕๔. 
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 ๗๓ 

เปนผูทําสังคายนา หลักจากนั้น ไดคัดเลือกพระอรหนัต เพื่อเผยแผพระศาสนา โดยมอบใหพระเจา
อโศกมหาราช ทรงเปนผูอุปถัมภ พระองคไดสงพระธรรมทูต ออกเผยแผพระศาสนาถึง ๙ สาย ทํา
ใหพระศาสนาไดแผไปทัว่โลก รวมทั้งประเทศไทยดวย  ๑๔   การสืบทอดอายุพระศาสนา ดวยการ
ทรงจําพระธรรมวินัยนั้น มีความสําคัญมาก เพราะถาคําสอนของพระพุทธศาสนายังมีอยู ชน
ทั้งหลาย  ยอมไดรับประโยชน ทําใหเขามคีวามรู ความเขาใจในการดําเนินชวีิต ไดรับประโยชนทัง้
ในโลกนี้ โลกหนา  และประโยชนอยางยิ่ง คือ นิพพาน   
 
 ในสมัยปจจุบนั เราอาจจะเห็นภารกิจ ทีพ่ระภกิษุสามเณรไดบําเพ็ญตน เพื่อประโยชน
แกผูอ่ืน เปนการสืบอายุพระพุทธศาสนา เชน การสอนบาลี นักธรรม การสอนแกนักเรยีนใน
โรงเรียนเพื่อสอบธรรมศึกษา การสอนแกนักเรียนในวันอาทิตยหรือโรงเรียนพุทธศาสนาวันอาทิตย 
การสอนในโรงเรียนปริยัติสามัญ การสอนในมหาวิทยาลัยสงฆ การเทศนในวันพระทางสถานีวิทยุ 
ภาระธุระเหลานี้ ถือวาเปนกจิกรรมที่ชวยประคับประคอง กิจการของพระศาสนาใหดํารงอยู   
  
 ผูวิจัยเห็นวา งานสอนหนังสือก็ดี งานเผยแผพระศาสนาก็ดี กิจกรรมเหลานี้ ลวนตอง
ใชความพากเพียรพยายามอดทน  เพราะตองมีทั้งกําลังกายและกําลังสติปญญา พระเถระเหลานัน้ 
ตลอดจนพระภิกษุสามเณรทุกรูป ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน ลวนเปนผูมีคุณูปการตอความเจริญของ
พระศาสนา ควรที่อนุชนรุนหลังจะสํานกึถึงคุณงามความดีของทานเหลานั้น ในฐานะเปนผูที่ได
บําเพ็ญประโยชนแกบุคคลอืน่ ดวยความเสียสละอยางยิง่  
 
 ๑.๒   อุบาสก อุบาสิกา  
 
 ฆราวาสไมวาจะเปนปุถุชนก็ดี พระอริยสาวกกด็ี ก็ตองอาศัยความเมตตา กรุณา ไมเห็น
แกตวั อนุเคราะหคนอืน่ที่เขายังไมสามารถชวยเหลือตนเองได เชน การใหขาว น้ํา เครื่องนุงหม ใน
สมัยพุทธกาลนั้น เมื่อบุคคลใด เปนคนที่มัง่มี มีเงินทองมาก ชอบบริจาคทาน เขาจึงไดช่ือวา เศรษฐี 
แปลวา ผู

                                                

ประเสริฐ แมปจจบุันกิจกรรมการบําเพ็ญประโยชนอ่ืน ก็มอียูทั่วไป เชน การบริจาคของ
องคกรตาง ๆ เพื่อชวยเหลือสังคม โดยเฉพาะการบริจาคผาหมกันหนาว การชวยบคุคลผูประสบภัย
พิบัติ เชน ไฟไหม น้ําทวม หรือการสรางโรงเรียน โรงพยาบาล ชวยเดก็กําพรา เปนตน  

 
 
 ๑๔  พระมหามฆวินทร  ปุริสุตฺตโม,  พระเจาอโศกมหาราชกับพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพชอระกา
, ๒๕๔๙), หนา  ๗๘ – ๘๑.  
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 ๗๔ 

 เมื่อกลาวถึงการบําเพ็ญประโยชนแกผูอ่ืนในทางโลกแลว ทานอนาถบิณฑิกเศรษฐี ถือ
วาเปนแบบอยางที่ดี เพราะทานไดบริจาคขาวน้ําแกคนยากจน จนไดช่ือวา อนาถบิณฑิกะ แปลวา ผู
มีกอนขาวเพื่อคนอนาถา แตเดิมทานไดช่ือวา สุทัตตะ ทานไดทําการสงเคราะหคนอืน่ มากอนที่จะ
นับถือพระพุทธศาสนาเสียอีก  ดังมีหลักฐานปรากฏวา เมื่อทานไปเฝาพระพุทธเจาทีป่าสีตวัน พระ
พุทธองค ตรัสเรียกทานวา “มาเถิด สุทัตตะ”   
 
 ทานนึกดีใจวา พระองคเรียกชื่อเดิมไดถูกตอง ๑๕  แสดงวาอนาถบิณฑิกะ เปนชื่อที่ถูก
เรียกจนแพรหลายแลวในเวลานั้น แมนางวิสาขามหาอบุาสิกา ก็ไดบริจาคทานชวยเหลือคนอื่น
เหมือนกนั ดังจะเห็นไดในคราวที่ทานแตงงาน มีคนติดตามทานไปอยูดวยจาํนวนมาก เพราะความ
อาลัยรัก ใครกอ็ยากไปอยูกับคนดี  จนเศรษฐีพอสามีตองไลกลับคืน กลัวไมมีที่ใหอยู   
 
 สรุปไดวา การทําความดี เพื่อประโยชนแกผ ู อ่ืนนี้ เปนสิ่งที่ทําไดยาก เพราะตองมีความ
พากเพยีรอดทน ที่สําคัญคือ มีศรัทธา ไมมีความตระหนี่ในทรัพย  ไมใชเพื่อเห็นแกช่ือเสียงของตน 
แตเปนไปเพื่อประโยชนแกผูอ่ืน ปรารถนาใหคนอื่นพนทุกข การบริจาคปจจัย ๔ เหลานี้ ไดช่ือวา 
บริจาคอามิสทานเปนสวนใหญ  
 

๒. บําเพ็ญตน เพือ่ใหผูอ่ืนไดประโยชน ในทางธรรม 
 
การขวนขวาย  พากเพยีร อุตสาหพยายาม เพื่อชวยเหลือผูอ่ืน ใหเขาถึงโลกุตรธรรม  

เชนเดยีวกับที่เราไดบรรลุแลว หรือแมวาจะไมไดบรรลุธรรม แตถาใหคําแนะนําที่ทําใหเขาดําเนิน
ชีวิตถูกตอง กช่ื็อวา บําเพ็ญประโยชนทางธรรม หรือใหธรรมทานเชนกัน  การบําเพญ็ประโยชนแก
ผูอ่ืนในทางธรรมนั้น ทําไดหลายอยางเชน การสอน การบอก การแลกเปลี่ยนความคดิเห็น ทําความ
เขาใจกับผูอ่ืน การพิมพหนงัสือธรรมะเผยแผ หรือการเทศน การอานธรรมะทางสถานีวิทยุ การ
สอนวิปสสนากัมมัฏฐานในสํานักปฏิบัติตาง ๆ กิจกรรมเหลานี้ ถือไดวา เปนกจิกรรมที่บําเพ็ญตน 
เพื่อใหผูอ่ืนไดประโยชนทางธรรม  เพราะทําใหเขาใจถึงการปฏิบัติที่ถูกตอง  แบงเปน ๒ อยาง คือ  
 
 
 

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

 ๒.๑   พระพุทธเจาและพระสาวก  
 

 ในการทําใหผูอ่ืนเขาถึงธรรมนี้ ถือวาตองใชความพยายามอุตสาหะอยางมาก ดังจะเห็น
ไดในคราวที่พระพุทธเจา ทรงโปรดชฏิลอุรุเวลกัสสปะ พรอมทั้งบริวาร ๑๖  พระองคตองตอสูกับ
มานะทิฏฐิของชฏิลเจาลัทธินี้เปนอันมาก เพราะถือตวัวา พระองคไมไดเปนพระอรหันตเหมอืน
ตนเอง ชฏิลอุรุเวลกัสสปะนี ้ เมื่อพระองคทรงแสดงปาฏิหาริยใหดู แลวเกดิความเลื่อมใส แตกไ็ม
ยอมรับ  เชน    ในเวลาที่พระองคทรงทรมานพญานาค     แลวจับพญานาคใหขดในบาตร  แสดงให 
อุรุเวลกัสสปะดู เมื่อดูแลวก็เล่ือมใส แตมักจะคิดวา “พระมหาสมณะ มฤีทธิ์มาก มีอานุภาพมากจริง 
ถึงกับครอบงําเดชของพญานาคที่ดุราย มีฤทธิ์ เปนอสรพิษ มีพิษรายไดดวยเดช ของพระองค   แต
ไมเปนพระอรหันตเหมือนเราแน”  ๑๗    
 

 เมื่อชฏิลยังมีมานะอยู พระองคจึงทําปาฏิหาริยตาง ๆ ใหดู เพื่อใหเกิดความเลื่อมใส 
เชน ทําใหฝาฟนได ทําใหกอไฟได ทําใหไฟดับได ทําใหน้ําไมทวม เปนตน ถึงอยางนั้น ก็ยังไมยอม
ละมานะทิฎฐอีิก จนกระทั่งพระองคตรัสเพื่อใหสลดใจวา  “กัสสปะ เธอไมใชพระอรหันตแน ทั้งยงั
ไมถึงอรหัตมรรค แมปฏิปทาของเธอ อันจะเปนเหตุใหเปนพระอรหันต หรือถึงอรหัตมรรคก็ยังไม
มี” ๑๘ ถึงเวลานี ้จึงยอมรับ และฟงคําสอนของพระองค   เมื่ออุรุเวลกัสปปะไดเล่ือมใสขอบวชแลว 
ก็ทําใหบริวาร และนองอีก ๒ คน รวมทั้งบริวารเลื่อมใสดวย ทั้งหมดไดทูลขอบวชกับพระองค เมื่อ
บวชแลว พระองคทรงพาไปที่คยาสีสะประเทศ ตรัสอาทิตตปริยายสูตรใหฟง เมื่อฟงเทศนาจบ  
พระภกิษุทั้งหมด รวม ๑๐๐๓ รูป   ก็ไดบรรลุเปนพระอรหันต  
 
 แมพระภิกษุ ภิกษณุีองคอ่ืน เมื่อทานไดบรรลุธรรมแลว ก็ไดชวยใหผูอ่ืนบรรลุธรรม
เหมือนกนั เชน พระอานนทเถระ ไดแสดงธรรมแกพระฉันนะ ตอมาเมื่อทานไดปฏิบัติธรรม ก็ได
บรรลุเปนพระอรหันต ๑๙  พระนันทกเถระ สอนภิกษณุี ๕๐๐ รูปใหบรรลุอรหัตผล พระปฏาจารา
เถรี ไดสอนวปิสสนากัมมัฏฐาน แกพระอุตตราเถรี ตอมาเมื่อพระเถรี ไดปฏิบัติตาม    ดวยการได 
พิจารณาสังขารโดยความเปนของแปรปรวน ไมใชตัวตน   ก็ไดบรรลุอรหัตผล ๒๐

                                                 
  
 ๑๖ ชฎิล  ๓ พี่นอง  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   เมื่อไดบรรลุธรรมแลว  ก็ไดชวยแนะนําผูอ่ืนใหดําเนนิชีวิตที่ถูกตอง   เชน  

จิตตคหบดี เปนพระอนาคามี ทานไดแสดงความนาอัศจรรยของพระพุทธศาสนา ใหอเจลกัสสปะ 
นักบวชเปลือยฟงวา ตั้งแตไดเปนอุบาสก ๓๐ ปมานี้ ทานไดส้ินสังโยชนเบื้องต่ํา ๕ ประการ และ
สามารถเขาปฐมฌานจนถึงจตุตถฌาน ไดตามที่ตองการ ตรงกันขามกับอเจลกัสสป แมบวชมาตั้ง 
๓๐ ป ก็ไมไดบรรลุธรรมอะไรเลย ไดแตเปนคนเปลือย คนหัวโลน  และการสลัดฝุนธุลีดวยขนหาง
นกยูงเทานั้น เมื่ออเจลกัสสปฟงแลว กเ็กดิความอัศจรรยใจวา แมแตอุบาสกในพระพุทธศาสนา ก็ยัง
ไดบรรลุธรรม สวนเราบวชภายนอกศาสนาไมไดอะไรเลย จึงเกดิความเลื่อมใส ขอใหอุบาสกพาไป
หาพระภิกษุเพือ่ขอบวช  เมื่อทานบวชแลวไดทําความเพยีร ก็บรรลุเปนพระอรหันต ๒๑   
 
 ผูวิจัยเห็นวา พระพุทธเจากด็ี พระอรหันตสาวกกด็ี  อุบาสก อุบาสิกาก็ดี เมื่อไดบรรลุ
ธรรมแลว ความเมตตากรุณาตอผูอ่ืน ยอมมีกําลังมาก คิดปรารถนาชวยผูอ่ืนใหพนทุกขอยู
ตลอดเวลา เมือ่พบบุคคลใดที่พอจะแนะนาํได ทานก็ชวยทันที เราจึงเห็นวา การทํางานเพื่อเผยแผ
พระศาสนาของทานเหลานั้น ทานทําดวยความเสียสละ พยายามพากเพียรมาก ทํางานมากกวา
ปุถุชนหลายเทา เชน พระพทุธเจา พระองคทรงบรรทมเพียง ๔ ช่ัวโมงเทานั้น  ตอจากนั้น ก็ทํางาน
ตั้งแตเชามืด จนถึงค่ําทุกวัน ๒๒ ที่เปนเชนนี้ เพราะวาทานไดรับประโยชนของทานแลว  ไมมีอะไร
ที่ตองทําอีก การมีชีวิตอยูของผูพนทุกข จึงเปนการอยู เพือ่บําเพ็ญประโยชนใหแกผูอ่ืนอยางเดยีว   
 
 ๔.๒.๓    การประยุกตใชกับสังคมในปจจุบัน  
  
 ในการประยุกตใชความเพียร เพื่อใหสังคมเกิดความสุข ไดรับทั้งประโยชนตน และทํา
ประโยชนของผูอ่ืนใหเต็มบรบิูรณ ธรรมะอยางหนึ่งทีเ่ราควรมีใหมาก คือ ความไมประมาท  ดังที่
พระพุทธองค ตรัสกับพระเจาปเสนทิโกศลวา “มหาบพิตร ธรรมอยางหนึ่ง ทีย่ึดประโยชนใน
ปจจุบัน และประโยชนในภายหนาไวได   คือ ความไมประมาท (เหมอืน) รอยเทาของสัตวทั้งหลาย 
ที่สัญจรไปบนแผนดินชนิดใดชนิดหนึ่ง   รอยเทาเหลานัน้ทั้งหมด ยอมรวมลงในรอยเทาชาง” ๒๓

                                                 
 
 ๒๑ ดูรายละเอียดใน  สํ.สฬา. (บาลี)  ๑๘/๓๕๑/๒๗๒ – ๒๗๔, สํ.สฬา.  (ไทย)   ๑๘/๓๕๑/๓๘๙ - ๓๙๑.  
 ๒๒ ปจฉิมยามหรือเชามืด พระองคตรวจดูสัตวที่จะโปรด ตอนเชาบิณฑบาต เพื่อโปรดคนนั้น ตอนบายทรงโอวาท
ภิกษุ ตอนเย็น ทรงแสดงธรรม แกญาติโยม ตอนปฐมยามโปรดเทวดา  มัชฌิมยาม ทรงบรรทมแบบสีหไสยาสน เพียง ๔ ชั่วโมง.  
 ๒๓ สํ.ส. (บาลี)   ๑๕/๑๒๘/๑๐๓,  สํ.ส. (ไทย)   ๑๕/๑๒๘/๑๕๑.  
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 ๗๗ 

 หลักการไมประมาท จึงเปนหลักที่แสดงถงึความไมเห็นแกตวั แตคิดเห็นถึงประโยชน
คนอื่น ในขณะเดยีวกัน ก็บําเพ็ญประโยชนตนดวย เหมอืนกับพระโพธิสัตว ที่ทรงบําเพ็ญบารมี เพือ่
ชวยเหลือคนอืน่ แตในขณะเดียวกัน พระองคบําเพ็ญบารมี เพื่อบรรลุเปนพระพุทธเจา ชวยเหลือ
สัตวโลกใหพนทุกขดวย ดังที่พระองคทรงตั้งปณิธาน ในการบําเพ็ญบารมี เพื่อตรัสรูเปน
พระพุทธเจาวา  เราตรัสรูแลว จะชวยใหผูอ่ืนตรัสรูดวย เราหลุดพนแลว จะชวยใหผูอ่ืนหลุดพนดวย  
เราขามไดแลว จะชวยใหผูอ่ืนขามไดดวย ๒๔ เราจักบรรลุพระสัพพัญุตญาณ ชวยมนษุยโลกพรอม
ทั้งเทวโลกใหขามพนดวย  เราจักตัดกระแสสังสารวัฏ  ทําลายภพทั้ง ๓ แลวขึ้นสูธรรมนาวา (เรือคือ
ธรรม)   ชวยมนุษยโลก พรอมทั้งเทวโลกใหขามพน ๒๕

 
 ดังนั้น การประยุกตใชเพื่อชวยเหลือในสังคมปจจุบัน จงึตองไมมีความประมาท หรือ
ความเหน็แกตวั แตชวยเหลือ เพราะปรารถนาใหผูอ่ืนพนทุกข โดยอาศัยหลักพรหมวิหาร ๔ คอื 
เมตตา กรณุา มุทิตา อุเบกขา เปนที่ตั้ง การทําประโยชนตอสังคมโดยรวม จึงสามารถชวยเหลือได 
เพราะถาเราเหน็แกตวัแลว มคีวามประมาทแลว การชวยเหลือสังคม ยอมไมอาจทําได   
 
  ๔.๓ การประยุกตใชในการพฒันาชีวิต 
 
 ในการประกอบความเพยีร ดวยการเดนิจงกรม และนั่งสมาธินี้ ผูปฏิบัติเมื่อประกอบ
ความเพยีรอยูนั้น ยอมเปนการพัฒนาชีวิตของตนเอง ใหเปนบุคคลผูมีคุณธรรมในเบือ้งสูงโดยลําดับ
เพราะเปนการฝกฝนอบรมตนเองอยูตลอดเวลาดวยศีล สมาธิ ปญญา ทําใหชีวิตของบคุคลนั้น เปน
ชีวิตที่สงบเยน็ ไมเปนชวีิตที่รอนกระวนกระวายดวยอํานาจแหงราคะ โทสะ โมหะ เมื่อสรุปแลว 
การประกอบความเพยีร  จึงเปนการพัฒนาจิต ๒ ระดับ คอื    
 

 ๔.๓.๑     การพัฒนาจติในระดับศีลธรรม 
 

 หลักการสําหรบัพัฒนาจิตระดับศีลธรรมนี้ นอกจากจะมีการเจริญจิตภาวนา ดวยการ
เดินจงกรมนั่งสมาธิแลว ในภาคการปฏิบัติ ควรมีการเสริมกิจกรรมอืน่ ๆ เขามาดวย  เพื่อใหผูปฏิบัติ
ไดฝกฝนอบรมตนเอง   ในการบําเพ็ญบุญบารมี  และอบรมอินทรียใหแกกลา   ดังนัน้   ในหลักการ 

                                                 
 
 ๒๔ บารมี, พระพุทธเจาเคยเกิดเปน “ผูหญิง”, พิมพคร้ังที่ ๓, (กรุงเทพ ฯ : มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘),หนา 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. การใหทาน  คือ  การเสียสละสิ่งของของตนเพื่อประโยชนแกคนอืน่ ทาํใหผูปฏิบัติ 

ลดละ ความตระหนี่  ความโลภ ออกไปจากจิตใจของตนเอง  
๒. การรักษาศีล  คือ   การรักษากาย วาจาใหเรียบรอย อยูในระเบียบวินยั เพื่อฝกจิตใจ 

ของตนใหมีเมตตา กรุณาตอผูอ่ืน เชนการรกัษาศีล ๕ ศีล ๘ เปนตน  
๓. การเจริญภาวนา  คือ  การทาํใหเจริญขึ้น  มี ๒ อยาง คือ สมถภาวนาและวิปสสนา 

ภาวนา โดยมวีิธีการปฏิบัติตามอิริยาบถ ๔ อยาง คือ ยืน เดิน นั่ง นอน โดยเฉพาะการเดนิจงกรม 
และนั่งสมาธิ  การเจริญภาวนา ทําใหเกิดปญญา  มองเห็นสิ่งทั้งปวงตามความเปนจรงิ  
 
 หลักการสําคัญคือ การปฏิบัติตองมีเจตนา มีศรัทธา มีความเพยีรพยายาม ไมยอทอหรือ
เกียจครานในการปฏิบัติ  การปฏิบัติตามหลักการนี้ ยอมทําใหมีศีลธรรม ทําใหสังคมมีความสงบสุข  
เพราะไมมกีารเบียดเบยีนกันและกัน หลักการบําเพ็ญบญุ ๓ ประการนี้ พระพุทธเจา ทรงวางไว
สําหรับใหทุกคนไดประพฤติปฏิบัติ เพราะการอยูรวมกบัสังคมหมูมาก จําตองมกีารใหส่ิงของ เพื่อ
เปนการยดึโยงสังคมไวได เปนการผูกน้ําใจแกกันและกนั การรักษาศลี ทําใหสังคมเกิดความสงบ
สุข สวนการเจริญภาวนาทําใหบุคคลนั้น  มปีญญามองเห็นสิ่งทั้งปวงตามความเปนจรงิ     
 
 ในสมัยพุทธกาล ฆราวาสที่เปนอุบาสก อุบาสิกา นุงขาว หมขาว มศีลี ๕ ศีล ๘ ดาํรง
ตนอยูในศีลธรรม ประกอบดวยศีลาจารวตัร มีการปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม ดวยการเดนิจงกรม 
นั่งสมาธิ ไมเกียจครานการปฏิบัติ  มีการฟงธรรมตามกาล เปนสัมมาทิฏฐิบุคคล  มีปญญารูเห็นสิ่ง
ทั้งปวงตามความเปนจริง ประกอบความเพียรในอธิศีล อธิจิต อธิปญญา เมื่อมีอินทรียแกกลา ยอม
ไดบรรลุโลกุตรธรรม ดังเชน อนาถบิณฑกิเศรษฐี  นางวิสาขามหาอุบาสิกา  ไดเปนพระโสดาบัน 
มาคันทิยอุบาสก ไดสําเร็จเปนพระอนาคามี๒๗ สุปปพุทธกุฏฐิอุบาสก ไดเปนพระโสดาบัน ๒๘ นันท
มาตาอุบาสิกา  เปนพระอนาคามี ๒๙  สันธานคฤหบดี  เปนพระอนาคามี๓๐

                                                 
  
 ๒๖ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  พิมพคร้ังที ่  ๑๐,  (กรุงเทพฯ  : 
สื่อตะวัน, ๒๕๔๕), หนา ๙๓.  
 ๒๗ จําเนียร ทรงฤกษ,ชีวประวัติพุทธอุบาสก เลม ๒, (กรุงเทพฯ : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๓), หนา  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 วงษจํานงค,  “การศึกษาคติภพของคฤหัสถ ผูเปนพระอริยบุคคล ในพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต,   (บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา  ๑๐๖.  
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 นอกจากนี้ ฆราวาส ที่ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ เมื่อมีอินทรียเต็มเปยม มีอุปนิสัยแกกลา 
ยอมไดบรรลุเปนพระอรหันตไดเหมือนกนั ดังเชน ยสกุลบุตร ไดบรรลุอรหัตผล ขณะที่พระบรม
ศาสดาแสดงธรรมโปรดพอของทาน ๓๑ พาหิยะ ทารุจีริยะ ไดบรรลุอรหัตผล ขณะฟงพระพุทธองค 
แสดงธรรมโดยยอ๓๒ พระนางเขมา อัครมเหสีของพระเจาพิมพิสาร ไดบรรลุอรหัตผล  เมื่อฟงธรรม
ที่วัดเวฬวุัน  พระเจาสุทโธทนะ ไดบรรลุอรหัตผล ขณะบรรทมภายใตเศวตฉัตร ใกลจะสวรรคต  
 
 ดังนั้น หลักการปฏิบัติในระดับศีลธรรมนี้ เมื่อไดปฏิบัตอิยางมั่นคง แนวแนดแีลว ยอม
เปนการพัฒนาชีวิตใหบรรลุเปนพระอรหันต เขาถึงนิพพานไดเหมือนกนั แตในระดับทั่วไปแลว ผล
ของการประพฤติดี มีศีลธรรม  ยอมทําใหสังคม เกิดความสงบสุข ไมเบียดเบยีนกนักันและกัน  
 
 ๔.๓.๒   การพัฒนาจติสูความหลุดพน   
 
 การพัฒนาชวีติ เมื่อกลาวถึงระดับจริงสูงสุดแลว ก็คือ การชําระจิตใหขาวรอบ มีความ
หลุดพนจากกิเลส หรือเขาถึงโลกุตตรธรรม การประกอบความเพยีร ดวยการเดนิจงกรมและนั่ง
สมาธิ  จึงเปนวิธีหนึ่งตามหลักอปณณกปฏิปทา ที่พระพุทธเจาทรงสอนไวใหยดึถือปฏิบัติ เพื่อให
จิตหลุดพนจากกิเลส มองเหน็สิ่งทั้งปวงตามความเปนจรงิ แตในขณะเดียวกัน เมื่อกลาวโดยละเอยีด
แลว  การประกอบความเพยีร ซ่ึงเปนหลักภาวนา  สามารถจําแนกไดเปน ๔ อยาง๓๓  คือ  

๑. กายภาวนา  หมายถึง    การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรมกาย ใหรูจักติดตอ 
เกี่ยวกับสิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรียทั้ง ๕ ดวยดี และปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางที่เปนคุณ มิ
ใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม  

๒. สีลภาวนา หมายถึง   การเจรญิเจริญ พัฒนาความประพฤติ  การฝกอบรมศีล  ให 
ตั้งอยูในระเบยีบวนิัย  ไมเบยีดเบยีน หรือกอความเดือดรอนเสียหาย  อยูรวมกับผูอ่ืนไดดี  

๓. จิตตภาวนา การเจริญจิต พฒันาจิต การฝกอบรมจิตใจ ใหเขมแข็งมัน่คง เจริญงอก 
งามดวยคุณธรรมทั้งหลาย เชนมีเมตตากรณุา ขยันหมัน่เพยีร อดทน มีสมาธิ มีความเบกิบานแจมใส 

๔. ปญญาภาวนา  การเจริญปญญา พัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญา ใหรูเขาใจวิง่ 
ทั้งหลายตามความเปนจริง รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามความเปนจริง  
                                                 
 
 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 พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  พิมพคร้ังที่  ๑๐,  (กรุงเทพฯ  : 
สื่อตะวัน, ๒๕๔๕), หนา ๙๓.   
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 ๘๐ 

  หลักการภาวนานี้ สามารถสงเคราะหเขากบัหลักอปณณกปฏิปทาได คือ กายภาวนา 
สีลภาวนา สงเคราะหเขากับการสํารวมอินทรีย เพราะเปนการฝกอบรมอินทรียใหสํารวมระมัดระวัง 
มิใหเกิดความยินดี ยนิด ี ในเวลาที่อายตนะภายในกระทบกับอายตนะภายนอก และการรูจัก
ประมาณในการบริโภคอาหาร  เพราะการบริโภคก็ตองฝกกายเชนกัน   เพื่อมิใหเกดิความโลภ   ตดิ
ในรสของอาหาร เมื่อสํารวมทางกายดแีลว ยอมทําใหมีศีล  สวนจิตตภาวนาและปญญาภาวนา 
สงเคราะหเขาในหลักชาครยิานุโยค เพราะเปนการประกอบความเพียรดวยนั่งสมาธิ และเดนิจงกรม 
ทั้งกลางวันและกลางคืน โดยใชหลักภาวนาคือสมถและวปิสสนากัมมัฏฐาน  เปนเครื่องฝกจิต  
 
 การภาวนา ทั้ง ๔ อยางนี้ จึงเปนการอบรม เพื่อใหจิตมีความหลุดพนโดยเฉพาะ ฉะนัน้ 
จึงตองมีการศกึษาและปฏิบัติใหครบบริบรูณ เพราะวาผูใดไดเจริญภาวนาทั้ง ๔ ประการนี้ครบ
บริบูรณแลว ผูนั้นยอมเปนพระอรหันต  พระพุทธศาสนาถือวา การบรรลุเปนพระอรหันตนั้น ตอง
ปฏิบัติมาตามลําดับในไตรสกิขา ดังที่พระบรมศาสดาตรัสไววา “ธรรมวินัยนี ้ มีการศึกษาไป
ตามลําดับ มีการบําเพ็ญไปตามลําดับ มีการปฏิบัติไปตามลําดับ ไมใชมีการบรรลุอรหัตผลโดยทันที   
เหมือนมหาสมุทรต่ําไปโดยลําดับ  ลาดไปโดยลําดับ  ลึกลงไปโดย ลําดับ ไมลึกชันดิ่งไปทันท”ี  ๓๔

 
 ทานพระพุทธโฆษาจารย ไดกลาวถึงความสัมพันธของศีล สมาธิ ปญญา ที่อบรมดีแลว 
ภาวนาใหสมบูรณแลว   ยอมทําใหหลุดพนจากกิเลส ในคัมภีรวิสุทธิมรรควา   

  ภิกษนุั้นคือภกิษุผูประกอบดวยธรรม ๖ ประการคือ ดวยศีลนี้ ดวยสมาธิที่แสดงออก
ดวยหวัขอคือจิตนี้ ดวยปญญา ๓ ประการนี้ และดวยความเพยีรเผากิเลสนี้ ยืนอยูบน
แผนดินคือศีลแลว ยกศัสตราคือวิปสสนาปญญาที่ลับดีแลว ดวยศิลาคือสมาธิ ดวยมือ
คือปาริหาริกปญญา อันกําลังวิริยะสนับสนุนแลว ถึงถางคือพึงตัด ทําลาย ซ่ึงชัฎคือ
ตัณหา อันตกอยูแลวในสันดานของตนนั้นทั้งหมดได เปรียบเหมือนบุรุษยืนบน
แผนดิน ยกศัสตราที่ลับดีแลว ถางกอไผใหญ ฉะนั้น ๓๕

 
 การพัฒนาจิต เพื่อความหลดุพนจากกิเลส จึงเปนการปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค ๘๓๖  
เพราะเปนการรวมเอาการปฏิบัติในศีล สมาธิ ปญญาไวครบถวนบรบิูรณ  ภิกษผูุประกอบความ
                                                 
 
 ๓๔ องฺ.อฏฐก. (บาลี)  ๒๓/๑๙/๑๖๕, องฺ.อฏฐก.  (ไทย)  ๒๓/๑๙/๒๔๘. 
 ๓๕  มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทฺธิมรรค ภาษาไทย,  พิมพคร้ังที่ ๘, (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพมหามกุฎราช
วิทยาลัย, ๒๕๓๘),   หนา  ๗ - ๘.   
 ๓๖ Daljeet, Dr. Buddha   the   Enlightened,  (New   Delhi : Aravali  Printers & Publishers (P) Ltd, 1998), P 55. 
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 ๘๑ 

เพียร ตองอบรมปญญา  เพื่อใหเห็นแจงถึงความเกดิขึ้น และเสื่อมไป ในอุปาทานขนัธทั้ง ๕ คือ รูป 
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ๓๗ ที่เกิดดับอยูตลอดเวลา  เพราะขันธ ๕ นั้น มีความเกิดขึ้น ตั้งอยู 
ดับไป ตลอดเวลา แตไมไดอบรมปญญา  จึงไมสามารถเห็นแจงในสภาวธรรมเหลานี้ได 
 
 พระพุทธศาสนา จึงมีหลักการศึกษาและปฏิบัติ โดยการอบรมกายใหมกีารสํารวม
ระวังอินทรยี เพื่อใหมีศีล เมือ่มีศีลแลว จิตยอมตั้งมั่น เมือ่จิตตั้งมั่นดแีลว ยอมเกดิปญญา มองเห็น
แจงขันธทั้ง ๕ ตามกฎของไตรลักษณคอื ความไมเทีย่ง เปนทุกข และมิใชตวัตน เมื่อมีปญญา 
มองเห็นไตรลกัลักษณอยางนี้ บุคคลนั้น ไดช่ือวา มีปญญามองเห็นสิ่งทั้งปวงตามความเปนจริง  
 
 อยางไรก็ตาม  การที่จะเห็นแจงไดนัน้ มิใชเปนของงายนกั  ทานจึงใหเร่ิมปฏิบัติ ตั้งแต
การสํารวมอินทรีย หรือมีกายภาวนากอน เมื่อมีกายภาวนา ยอมทําใหมศีีลภาวนา เพราะการสํารวม
ยอมทําใหมีศลี ตอจากนัน้ เมื่อมีกายที่ไดรับการอบรมดวยศีลแลว ยอมทําใหมีจิตที่ออนโยน ไมแขง็
กระดาง ควรแกการเจริญจติภาวนา และเมื่อเจริญจิตภาวนา ยอมทําใหจิตเกิดสมาธิ มีความตั้งมัน่ 
เมื่อจิตตั้งมั่นดแีลว ปญญายอมเกดิขึน้ ทําใหเกิดญาณคือ ความรูในสิ่งทั้งปวงตามความเปนจรงิ  
ดังที่พระพุทธองค  ตรัสไวในอินทริยสังวรสูตรวา  

  เมื่ออินทรียสังวรมี  ศีลของบุคคลผูสมบูรณดวยอินทรยีสังวร ช่ือวามีเหตุสมบูรณ 
เมื่อศีลมี สัมมาสมาธิของบุคคลผูสมบูรณดวยศีล ช่ือวามเีหตุสมบูรณ เมื่อสัมมาสมาธิ
มี  ยถาภูตญาณทัสสนะของบุคคลผูสมบูรณดวยสัมมาสมาธิ ช่ือวามีเหตุสมบูรณ เมื่อ
ยถาภูตญาณทสัสนะมี    นิพพิทาและวิราคะของบุคคลผูสมบูรณ  ฯลฯ ๓๘

 
 การรูเห็นสิ่งทัง้ปวงตามความเปนจริง หรือมียถาภูตญาณทัสสนะนี้เอง จึงเปนการ
เร่ิมตนพัฒนาจิตสูความหลดุพน ในพระพุทธศาสนาเรียกทานผูนีว้า พระโสดาบนั เพราะทาน
สามารถมองเห็นอริยสัจไดเปนครั้งแรก ตอจากนัน้ การพัฒนาจิตกจ็ะดําเนินไป ในคุณธรรมเบื้อง
สูงตอไป พระโสดาบันจึงเปนผูไมตกต่ําเปนธรรมดา และเมื่อทานไดอบรมศีล สมาธิ ปญญาให
เจริญยิ่งขึ้นไป ท

                                                

านก็สามารถไดบรรลุเปนพระสกทาคาม ีพระอนาคาม ีพระอรหันตได  เมื่อบรรลุ
เปนพระอรหนัต แลว ก็ถือวามีจิตหลุดพนอาสวะทั้งปวง  เปนการจบกิจในการศึกษาและปฏิบัติ ใน
ศีล สมาธิ ปญญาเพียงเทานี้   พระอรหันตจงึไมมีส่ิงอ่ืนที่จะตองทําใหยิง่ไปกวานี้อีก 

 
  
 ๓๗  ปยทัสสีภิกขุ, วิมตุติธรรม, (กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๐), หนา ๔๖.  
 ๓๘ องฺ.ฉกฺก. (บาลี)   ๒๒/๕๐/๓๔๖,  อง.ฺฉกฺก. (ไทย)   ๒๒/๕๐/๕๑๙.  
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 ๘๒ 

 ในการศึกษาและปฏิบัติในศลี สมาธิ ปญญา หรืออริยมรรคมีองค ๘  เพื่อความหลุดพน
จากอาสวะนี้  พระพุทธองค ไดตรัสถึงจุดมุงหมายทีแ่ทจริงวา เหมอืนกับแพสําหรับขามฟาก มใิช
เพื่อยึดถือเอาไวและแบกขึ้นหลัง ๓๙ หมายถึงวา การศกึษาและปฏิบัติในกายภาวนา ศลีภาวนา จิตต
ภาวนา และปญญาภาวนานัน้ เปนแตเพียงอุปกรณ เพื่อดบัทุกขเทานั้น  เมื่อปฏิบัติจนกระทั่งจิตหลุด
พนแลว  ก็ไมตองยึดถือในสิ่งที่ตนบรรลุนี้อีก  แตใหปลอยวาง  ไมยดึมั่นถือมั่นในทุกสิ่ง 
  
 หลักการของพระพุทธศาสนา จึงถือวา การรีบศึกษาและปฏิบัติ เพื่อหลุดพนจากทุกข
นั้นเอง เปนหนาที่ที่ภิกษุตองกระทํา  ตอจากนั้นจึงเปนผลของการปฏิบัติ  พระพุทธเจา จึงทรงตรสั
ยกยองบุคคลที่เปนแบบอยาง ซ่ึงพุทธบริษัท ๔ คือ ภกิษุ ภิกษุณ ี อุบาสก อุบาสิกา ควรเอาเปน
ตัวอยาง ในการพัฒนาชีวิตสูความหลุดพน เพราะสามารถนําหลักธรรมมาประพฤติปฏิบัติ จนบรรลุ
ธรรมสูงสุด หรือประยุกตใชใหเกิดประโยชน จนประสบความสําเร็จทั้งทางโลก ทางธรรม มีความ
ไมประมาทไดรับทั้งประโยชนตน และทําประโยชนผูอ่ืนใหถึงพรอม    พระพุทธองคสรรเสริญวา   

๑. ถามีบุตรชาย ไดออกบวชเปนบรรพชิต ควรเอาแบบอยางพระสารีบุตร  
       และพระมหาโมคคัลลานะ๔๐  
๒. ถามีลูกสาว ไดออกบวชเปนบรรพชิต ควรเอาแบบอยางพระเขมาภกิษณุี  
 และพระอุบลวรรณาภกิษณุี๔๑   
๓. ถามีลูกชาย อยูครองเรือนควรเอาแบบอยางจิตตคหบด ี ผูเลิศทางดานแสดงธรรม 

และหัตถกอาฬวกอุบาสก ผูเลิศทางดานสงเคราะหบริษทั ๔๔๒  
๔. ถามีลูกสาวอยูครองเรือน ควรเอาแบบอยางนางขุชชุตตรา ผูเลิศทางดานพหูสูต 

และนางนนัทมารดา ผูเลิศทางดานอุปฏฐาก ๔๓   
 

 สรุปแลว การประยุกตใชชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรมนั้น คือ การใชองคความรูที่
ไดจากการเจรญิภาวนา มาใชเปนขอศึกษาและปฏิบัติ เพือ่ใหตนเองไดรับประโยชนสูงสุด คือความ
หลุดพนจากทกุข และทําประโยชนแกคนอื่นดวย สวนสังคมที่มีผูปฏิบัติธรรม ยอมทําใหเกิดความ
สงบสุข  เพราะทุกคนมีศีลธรรมอันดี คอยชวยเหลือเกื้อหนุนใหสังคมเกิดความรมเยน็เปนสุข   

                                                 
  
 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 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 
 
 การทํางานทั้งทางโลก และทางธรรม ส่ิงที่ทําใหสําเร็จผลคือ ความเพียรพยายามดวย
ตนเอง สวนการพึ่งคนอื่นนัน้ พึ่งไดเฉพาะบางอยาง เทาที่โอกาสจะอาํนวยให จึงกลาวไดวา การ
ประกอบความเพียรเปนหลักปฏิบัติ เพื่อทําใหสําเร็จผลตามที่ตองการ การวิจยัเร่ือง “ศึกษาหลักการ
และวิธีการของชาคริยานุโยคในการปฏิบตัิธรรม”    มีวตัถุประสงค   ๓   ประการ   คือ  
 ๑.   เพื่อศึกษาหลักธรรมเรื่องชาคริยานุโยคที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท   
 ๒.  เพื่อศึกษาวิธีการของชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรม   
 ๓.   เพื่อประยกุตวิธีการของชาคริยานุโยคใชในการปฏิบัติธรรม  
 และไดทําการศึกษาเชิงเอกสาร (Documentary Research) ดังจะสรุป และเสนอแนะ  
ตอไปนี้     
 
๕.๑   สรปุผลการวิจัย  
 

หลักธรรมเรื่องชาคริยานุโยค ที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทนั้น ในพระ 
วินัยปฏก ไดปรากฏอยูในหลักการประกอบความเพียรของพระโสณโกฬิวิสะ ในพระสุตตันตปฎก 
ชาคริยานุโยค ไดปรากฏมากที่สุด โดยเฉพาะในเสขปฏิปทาสูตร  คณกโมคคัลลานสูตร  สารีปุตต
สัทธิวิหาริกสูตร อปณณกสตูร อปริหานิยสูตร นันทสูตร ฯลฯ  สวนในพระอภิธรรม ไดปรากฏ
สวนนอย แตไดรวบรวมคําทีอ่ธิบายลักษณะการประกอบความเพยีรเอาไว เชน ความมุงมั่นอยางไม
ทอถอย  ความไมทอดทิ้งฉนัทะ  ความไมทอดทิ้งธุระ  ความเอาใจใสธุระ  ความขะมักเขมน เปนตน  
 ชาคริยานุโยคมีความสัมพันธกับคําเหลานีค้ือ ชาคริยานุโยค เปนหลักที่กลาวถึง
ภาพรวมของการประกอบความเพียรทั้งหมด สวนคําทั้งหมดนีใ้ชอธิบายเฉพาะเกีย่วกับการทําความ
เพียรเทานัน้  ทานจึงจัดเปนคําทั้งหมดนีใ้นกลุมของสัมมาวายามะ   อยางไรก็ตาม  คําในกลุมของ
สัมมาวายามเหลานี้ เมื่อนํามาอธิบายถึงการประกอบความเพียร ก็จะทําใหมีความเขาใจถึงลักษณะ
การบําเพ็ญเพยีรมากยิ่งขึน้ เพราะแตละคํานั้น มีความหมายที่บงถึงความเพียรอยางเดนชัด  ดังนัน้ 
ชาคริยานุโยคกับคําทั้งหมดนี้ จึงมีความสัมพันธกันในฐานะบงถึงการปฏิบัติธรรมอยางจริงจัง  มี
การอุทิศกายและใจตลอดเวลา  
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 ๘๔ 

 หลักการประกอบความเพียรที่ปรากฏอยูในพระสูตร และพระอภิธรรม ลวนมีขอความ
อยางเดยีวกัน โดยมีองคประกอบหลักที่สําคัญ ๒ อยาง คือ การสํารวมอินทรีย และรูประมาณใน
การบริโภคอาหาร เปนพืน้ฐานของการปฏิบัติรวมกับชาคริยานุโยคอยูดวยเสมอ  แตในบางสูตร 
เชนในอปรหิานิยสูตร ไดเพิ่มการรักษาศลีที่สมบูรณ แตในเสขปฏิปทาสูตร ไดเพิ่มการมีศีลที่
สมบูรณพรอมกับประกอบดวยสัทธรรม  ๗  ประการ คือ  มีศรัทธา  หิริ  โอตตัปปะ  พหูสูต  
ปรารภความเพียร  สติ และปญญา และเปนผูไดฌาน  ๔ คือ ปฐมฌาน ทุติยฌาน  ตติยฌาน จตุตถ
ฌาน เขามา  และถือวาขอปฏิบัติทั้งหมดเหลานี้ เปนปฏปิทาที่พระเสขะตองศึกษาและปฏิบัติอยูเปน
นิตย   เพื่อบมเพาะอุปนิสัยใหแกกลา  อันจะทําใหบรรลุเปนพระอเสขะหรือเปนพระอรหันตตอไป  
 
 การประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยูเนื่อง ๆ  หรือชาคริยานุโยค มีสาระหลักเกี่ยวกบั
การปฏิบัติธรรม คือ  

๑. การชําระจิตใหบริสุทธ์ิจากนิวรณ     หลักชาคริยานุโยคเปนหลักปฏิบตัิ เพื่อชําระ 
จิตจากนิวรณ คือ กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ วจิิกิจฉา ใหหมดไปในขัน้แรก
กอน เพราะนวิรณเหลานี้เปนกิเลส ที่กีดกัน้ความสงบของจิตอยูเปนพืน้ฐาน เพราะตราบใดที่จิตยงั
มีนิวรณอยู  จติยอมไมมีความปลอดโปรง และเขาถึงความตั้งมั่น มีความออนโยน ควรแกการงาน
ได  แตถาหากวานวิรณเหลานี้สงบ   เมื่อนัน้ จิตยอมควรแกการทําความเพียร  เพื่อดบัทุกขตอไป  

๒. อิริยาบถสําหรับประกอบความเพียร  ในจาํนวนอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน   
ผูปฏิบัติควรเดินจงกรม และนั่งสมาธิใหมาก   เพราะการเดินจงกรม มีอานิสงค ๕ อยาง คือ เปนผูมี
ความอดทนตอการเดินทางไกล เปนผูมีความอดทนตอการบําเพ็ญเพยีร  เปนผูมีอาพาธนอย  อาหาร
ที่กิน ดื่ม เคี้ยว ล้ิมแลวยอยไดงาย สมาธิที่ไดเพราะการเดินจงกรมตั้งอยูไดนาน  อิริยาบถนั่ง  ยอม
ทําใหสามารถเจริญสมาธิไดเปนเวลานาน ๆ โดยเฉพาะการเจริญอานาปานสติ ที่ตองใชเวลานาน  
การนั่งเจริญภาวนา  จึงเปนอิริยาบถที่เหมาะที่สุด   
 สวนอิริยาบถยนื ควรใชเพื่อเปนการพักอิริยาบถหลัก เพราะทําความเพยีรมากจากการ
เดินและการนัง่สมาธิ อิริยาบถนอน ควรใชสําหรับพักผอนใหรางกายคลายความเมื่อย ความ
ออนเพลียเทานั้น  และไมควรนอนมาก เพราะการนอน ยอมใกลตอการเกียจคราน  

๓. การบําเพ็ญเพียรตองทําตลอดท้ังวัน    การทําความเพยีรเมื่อกลาวโดยสรุปแลว ผู 
ปฏิบัติตองทําความเพยีรตลอดทั้งวัน แตมไิดหมายความวา ไมหยดุพักทํากิจกรรมอยางอื่น  ผูปฏิบัติ
ธรรมยังคงทําอยางอื่นได นอกเหนือจากการเดินจงกรม นั่งสมาธิ  เชน การดื่ม เขาหองน้ํา ฯลฯ  แต
ตองมีสติสัมปชัญญะอยูเสมอดวยการกําหนดอารมณ  ไมปลอยใหขาดสติ  หรือเผลอสติ    
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๔. การนอน  ถือวา เปนการพักผอนอิริยาบถอยางหนึ่ง   แตตองไมมากเกนิไป   ใน  
หลักการประกอบความเพียรนี้ ในวันหนึ่ง มีเวลานอนเพยีง ๔ ช่ัวโมงเทานั้น นอกนัน้ ๒๐ ช่ัวโมง  
เปนเวลาทําความเพียร เพราะผูปฏิบัติธรรม ไมจําเปนตองนอนมาก  เพราะการนอนมาก ทําใหเกดิ
ความเกยีจคราน อีกอยางหนึ่ง ผูปฏิบัติธรรม ถึงแมจะนอนนอย แตก็มีความสดชืน่ เบิกบาน ไม
ออนเพลียเพราะนอนเพียง ๔ ช่ัวโมง ทั้งนี้ เพราะอํานาจของปติ อันเกิดจากสมาธิ ไดหลอเล้ียงไว 

๕. การมีสัญญาในการลุกขึ้น หรือ มีอุฏฐานสญัญา ผูปฏิบัติ  เมื่อจะนอนตองมีสติ 
กําหนดกํากับในใจวา เมื่อรูสึกตัว ลืมตาขึ้น จะตองรีบลุกขึ้นทันที  จะไมอาลัยในการนอน และเมือ่
นอน จนกระทั่งมีสติรูสึกตัว  ก็รีบลุกขึ้นทันที  ไมยนิดใีนการนอนอกี  

๖. การเดินจงกรม  มีลักษณะการเดินกลับไป กลับมาอยางมีสติ มีสายตามองต่ําเพียง 
๑ วา การเดนิอาจกําหนดระยะ เพื่อใหจิตที่กําหนดมคีวามละเอียด ในคัมภีรวิสุทธิมรรค ทาน
กําหนดระยะถงึ ๖ ระยะ แตเมื่อมสีติละเอียดดีแลว การเดนิ ไมจําเปนตองกําหนดระยะในใจก็ได 

๗. การนั่งสมาธิ   เปนอิริยาบถทีป่รากฏในชาคริยานุโยค วิธีนั่งที่ถูกตองคือ นั่งตัว 
ตรง ดํารงสติมั่น ในภาษาบาลีเรียกวา นั่งคูบัลลังก การนั่งมี ๓ แบบ คือ ๑. นั่งแบบแบนราบกับพืน้ 
เทาซายกับเทาขวาไมทับ ๒. นั่งแบบทาดอกบัว คือ นั่งเอาเทาขวาทับซาย  ๓. นั่งแบบขัดสมาธิเพชร 
คือ นั่งเอาเทาขวาทับเทาซาย แลวเอาเทาซายทับเทาขวา การกําหนดภาวนาในการนั่ง กัมมัฏฐานที่
เหมาะ คืออานาปานสติ เพราะเปนกัมมัฏฐานที่ไมทําใหกาย และตาลําบาก  

๘. การปรับอินทรียใหเทากัน อินทรียในทีน่ี้หมายถึง  ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา  
ในการประกอบความเพยีร ผูปฏิบัติธรรม ตองปรับศรัทธาใหเสมอกบัปญญา วิริยะเสมอกับสมาธิ 
สติมีมากไมเปนไร การปฏิบัติธรรม จึงสามารถบรรลุผลได 
 
     การประกอบความเพยีร นอกจากมีองคประกอบที่สําคัญเหลานี้แลว ผูปฏิบัติเอง
ตองมีองคธรรม ๕ ประการ คือ มีศรัทธา มีโรคนอย ไมโออวด ปรารภความเพยีรอยูเสมอ และมี
ปญญา ควรพิจารณาถึงส่ิงที่ขัดขวางการทาํความเพยีรอยูเนือง ๆ เพื่อไมใหประมาท มีอุตสาหะเรง
ทําความเพยีร อีกอยางหนึ่ง ควรรูเกี่ยวกับอุปมาการทําความเพยีร เพราะจะทําใหผูปฏิบัติเขาใจการ
ลักษณะความเพียร ซ่ึงทําใหเกิดกําลังใจ ไมหลงในขณะทีป่ระกอบความเพียรอยู  และควรรูเกีย่วกบั
อุปสรรคที่สําคัญ ๆ  เพื่อหลีกเลี่ยง หรือเตรียมตัวแกไข ไมยึดตดิ  เมื่ออุปสรรคนั้นมาถึง  โดยเฉพาะ
ลาภสักการะ เปนสิ่งที่แสบเผ็ดตอการบรรลุนิพพานมากที่สุด  เปนสิ่งที่ผูปฏิบัติควรสังวรอยูเสมอ  
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 วิธีการของชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรม คือ การเดนิจงกรมสลับกับการนั่งสมาธิ
ในเวลากลางวนั ไปจนถึงยามแรกแหงราตรี คร้ันยามที่สอง ก็สําเร็จการนอนแบบสหีไสยาสน เมือ่
ถึงยามที่สาม ก็ลุกขึ้นทําความเพยีรดวยการเดนิจงกรมสลับกับการนั่งสมาธิอีก เปนการทําความ
เพียรทั้งกลางวนัและกลางคนื โดยมีสติสัมปชัญญะประกอบอยูดวยเสมอ เมื่อกลาวถึงการมี
สติสัมปชัญญะนี้เอง   ในหลักอปณณกปฏปิทา  จึงมีวิธีการปฏิบัติอีก ๒ อยาง คือ  

๑. การสํารวมอินทรีย คือ การมีสติสํารวมระวงัตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ไมใหยินดี ยนิ 
รายในเวลาเหน็รูป ฟงเสียง ดมกลิ่น ล้ิมรส ถูกตองโผฏฐัพพะ และรูธัมมารมณดวยใจ  แตเมื่อใดเกดิ
ความยินดี ยินรายขึ้น กส็ามารถกําหนดใจใหวางเฉยอยูแทนไดอยางรวดเร็ว เหมือนกระพริบตา เมื่อ
ทําไดอยางนี้ จงึชื่อวา ไดฝกอบรมอินทรียไดอยางยอดเยีย่ม  

๒. การรูจักประมาณในการฉันอาหาร คือ การมีสติในขณะฉันอาหาร ผูบําเพ็ญเพียร 
 ไมควรฉันอาหารมากเกนิไป หรือนอยเกนิไป เพราะทําใหเกิดโทษได การฉันอาหารเมื่อรูสึกวา อีก 
๔ – ๕ คําจะอิม่ ควรหยดุฉันแลวดื่มน้าํตามไป เพียงเทานัน้รากายก็อยูได และมีความผาสุกแลว การ
ฉันจึงไมตองมาก เพราะการฉันมาก ยอมทําใหเกิดความงวงได ในเวลาปฏิบัติธรรม ฉะนั้น การฉัน
ของผูปฏิบัติจึงเปนเหมือนกบักินเนื้อบุตรกลางทะเลทราย   หรือหยอดน้ํามันที่เพลาเกวยีน  
 
 หลักทั้ง ๓ อยางของอปณณกปฏิปทา จงึเปนหลักที่เชือ่มโยงอิงอาศัยกันและกนั คือ 
การสํารวมอินทรียเปนการปดกันกิเลสไมใหเกิดเปนดานแรก การรูจักการบริโภค เปนการ
อนุเคราะหแกรางกายเพื่อประพฤติพรหมจรรย สวนการประกอบความเพียร เปนการประพฤติ
พรหมจรรย ดวยการเดนิจงกรมและนั่งสมาธิ โดยมีอารมณสมถและวิปสสนาเปนเครื่องกําหนดรู  
เพื่อทําใหรูแจง เห็นตามความเปนจริง เมือ่ศึกษาและปฏิบัติครบถวนบริบูรณแลว ยอมทําใหบรรลุ
เปนพระอริยบคุคลตั้งแตเปนพระโสดาบัน พระสกทาคาม ีพระอนาคาม ีและพระอรหนัต หลักการ
ปฏิบัติอยางนี ้ จึงเปนหลักปฏิบัติที่ไมผิด เพราะไดมีตวัอยางบุคคลผูประกอบความเพียรแลว แลว
ไดรับคือความดับทุกข  เชน   พระมหาโมคคัลลานเถระ พระมหาปนถกเถระ  พระโสณโกฬวิิสเถระ 
พระอานนทเถระ   พระจกัขปุาลเถระ   พระจิตตคุตตเถระ   พระโสณาเถรี   เปนตน  
 
 การประยกุตใชชาคริยานุโยคในการปฏิบตัิธรรม ถือวาเปนการนาํเอาวิธีการปฏิบัติ
ธรรมมาใชสําหรับบุคคลทั่วไป  โดยเนนตามหลักการปฏิบัติในอปณณกปฏิปทา คอื  

๑. การสํารวมอินทรีย     เมื่อกลาวถึงการใชในปจจุบัน คือ การสํารวม หรืองดเวน 
อบายมุขนั้นเอง เพราะการประพฤติตามอบายมุขเหลานี ้ ยอมเปนการคะนองตน ไมสํารวมอยางยิ่ง 
แตถางดเวน ไมของแวะอบายมุข ก็จดัเปนการสํารวมทุกอยางยิ่ง ทั้งกาย วาจา และใจ  
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 ๘๗ 

๒. การรูจักประมาณในการบริโภค เมื่อกลาวถึงการใชในปจจุบัน คือ การบริโภคเปน 
เวลา และไมบริโภคมาก หรือทําอาหารมากจนเหลือทิ้ง  อาหารที่บริโภคไมควรแพงเกนิไป จน
รายจายไมพอกับรายรับ  แตควรบริโภคตามฐานะของตน  

๓. การประกอบความเพยีร เมื่อกลาวถึงการใชในปจจุบนั คอื การขยันหมัน่เพียรใน 
การทํางานทุกระดับชั้น ไมเกียจครานในการทํางาน  งานที่ทําตองไมมีโทษ เมื่อทํางานยังไมสําเร็จ ก็
ไมละวางธุระเสีย มีแตมุงมั่นทําความเพยีรในงานของตนตอไป 
 
 การประกอบความเพยีร สามารถนํามาประยุกตใชไดในแนวทาง ๓ อยางคือ  

๑. การประยกุตใชกับตนเอง  เปนการทําประโยชนใหแกตนเอง ทั้งบรรพชิตและ 
คฤหัสถ  มี ๒ อยาง คือ  ๑. บําเพ็ญประโยชนทางโลก เชน บรรพชิต ทรงจํา เรียนพระธรรมวนิัย 
สวนฆราวาสประกอบกิจการงานทางโลก สรางฐานะแกตนเอง ๒. บําเพ็ญประโยชนทางธรรม คือ 
การศึกษาและปฏิบัติเพื่อพนจากทุกข  เปนหนาที่ทั้งบรรพชิตและฆราวาสควรกระทาํ เพื่อดับทุกข 

๒. การประยกุตใชกับคนอื่น เปนการบําเพ็ญประโยชนแกคนอื่นทั้งทางโลกและทาง 
ธรรม เพื่อชวยใหคนอื่นไดรับประโยชนเหมือนกับที่ตนไดรับแลว หนาที่นี้จึงเปนหนาที่ ที่บรรพชิต
และฆราวาส ควรกระทําเพือ่ชวยเหลือคนอื่นอีกเหมือนกัน  

๓. การประยกุตใชกับสังคมโดยรวม เปนการทําประโยชนแกสังคม มีหลักที่สําคัญคือ  
ความไมประมาท ความไมเห็นแกตัว เพราะความไมประมาท ไมเหน็แกตวันี้  ยอมจะทําใหเกดิ
ความขยันอดทน ไมยอทอในการทําหนาที่ของตน เพื่อสังคมโดยรวม  
 
 การทําหนาทีท่ั้งหมดเหลานี ้ จัดวาเปนการปฏิบัติธรรมอยางหนึ่งเหมอืนกัน เพราะใน
ที่สุดแลว การประกอบความเพียรดวยความมุงมั่นบากบั่น เพื่อประโยชนตนและผ ู อ่ืน ยอมทําใหเกิด
ความสงบสุข และเปนการพฒันาชีวิตจติใจของผูปฏิบัติใหสูงขึ้น อันทําใหเกิดธรรม  ๒ ลักษณะ คือ  
 ๑.  การพัฒนาจิตในระดับศลีธรรม คือ หลักการบําเพ็ญบุญ ๓ อยางคือ ทาน ศีล ภาวนา 
เปนหลักการปฏิบัติสําหรับบุคคลทั่วไป เมือ่ปฏิบัติแลว ยอมทําใหเกดิศลีธรรมอันดี ทําใหสังคมเกิด
ความสงบสุข  และเปนพื้นฐานการพัฒนาจติ สูความหลุดพนตอไป  
 ๒. การพัฒนาจิตสูความหลดุพน เปนหลักชาคริยานุโยคโดยตรง สามารถแบงออกเปน 
๔ อยาง คือ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา ๔ ขอนี้ เมื่อปฏิบัติไดสมบูรณแลว 
ยอมทําใหบุคคล บรรลุเปนพระอรหันต  หลุดพนจากออกไดอยางสิน้เชิง  
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 ๘๘ 

๕.๒   ขอเสนอแนะ 
 
 การวิจยัคร้ังนี ้  ผูวิจยัไดวจิัยเกีย่วกับการใชชาคริยานุโยคในการปฏิบัติธรรม ซ่ึงยัง
ไมไดวิจัยในรายละเอียด เกีย่วกับการใชชาคริยานุโยคในการปฏิบัติหนาที่ ภาระกิจอยางอื่น ผูวจิยั
เห็นวา  ถาจะทําการวิจยัคร้ังตอไป   ควรศึกษาวจิัยในลักษณะ ดังตอไปนี้   
 ๑. ควรศึกษาการประกอบความเพยีรในการปฏิบัติหนาที่ของขาราชการ ทหาร ตํารวจ 
พอคา ที่ตองตอสูกับอุปสรรคตาง ๆ จนมีความสําเร็จในการงานที่ตนเองทําอยู   

๒. ควรศึกษาการประกอบความเพียรในการศึกษาเลาเรียนทั้งของบรรพชิต และคฤหัสถ  
เพราะการศึกษานั้นนบัเปนกิจกรรมอยางหนึ่ง ที่ตองใชความพากเพยีรพยายามอดทนมาก เชนใน
สมัยพุทธกาล การทองจําพระไตรปฏก เปนธุระที่พระภกิษุตองศึกษาเลาเรียน หรือบางครั้งตองหลบ
ภัยตาง ๆ เชน สงคราม การทํารายจากคนนอกศาสนา  ดังเชนในประเทศศรีลังกา เปนตน   

๓.  ควรวิจยัควบคูกับองคธรรมขออ่ืน เชน ศรัทธา ศีล หิริ โอตตัปปะ สุตะ จาคะ ปญญา   
เพื่อใหเห็นถึงความสัมพันธของหลักธรรมที่อิงอาศัยกนัและกนั ทําใหหลุดพนจากทุกข 
 ๔.   ควรวิจยัถึงการประกอบความเพยีรของพระโพธิสัตว ในการบําเพ็ญบารมี เพื่อตรัสรู
เปนพระพุทธเจา เพราะในระหวางการบําเพ็ญบารมีนั้น พระองคตองใชความเพยีรอยางมาก มีความ
อดทนสูง ไดรับความทุกขนานาประการ ในระหวางทีท่องเที่ยวในสงัสารวัฏ  เพื่อส่ังสมบารมี แต
พระองคก็ไมไดยอทอ หรือทอดทิ้งธุระการบําเพ 
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 บรรณานุกรม  
 

๑. ภาษาไทย   
 

ก. ขอมูลปฐมภูมิ  
 
๑.   พระไตรปฎก 

 
มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎก ฉบับภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ    ๒๕๐๐.  

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
                                          .  พระไตรปฎกฉบับภาษาไทย   ฉบับมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย.  

  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
 

๒. หนังสือ 
 
พระอุปติสสเถระ. วิมุตติมรรค.  ฉบับแปลเปนภาษาอังกฤษของพระเอฮารา  พระโสมเถระ และ 
 พระเขมินทเถระ โดย พระเทพโสภณ (ประยูร  ธมฺมจิตฺโต) และคณะ.  พิมพคร้ังที่ ๖.   
 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๘. 
มหามกุฏราชวทิยาลัย.   มังคลัตถทีปนีแปล  เลม ๑. พิมพคร้ังที่ ๑๓.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย,  ๒๕๔๐.  
                               .  ปฐมสมันตปาสาทิกาแปล.   พิมพคร้ังที่ ๘.   กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย, ๒๕๔๔. 
                              .  วิสุทฺธิมรรค ภาษาบาล.ี พิมพคร้ังที่ ๙.   กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย, ๒๕๔๐. 
                               .  วิสุทฺธิมรรค ภาษาไทย. พิมพคร้ังที่ ๘.  กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย,  ๒๕๓๘.   
                           .  ธัมมปทัฎกถาแปล ภาค ๘. พิมพคร้ังที่ ๘.   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย, ๒๕๒๒. 
                           .  ธัมมปทัฎกถาแปล ภาค ๑. พิมพคร้ังที่ ๑๙.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย, ๒๕๔๘. 
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พระพุทธโฆสาจารย.  คัมภีรวิสุทธิมรรค.  สมเด็จพระพฒุาจารย  (อาจ  อาสภมหาเถระ)   แปล.  
 พิมพคร้ังที่ ๔.  กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพระยูรวงศพร้ินทติ้ง,  ๒๕๔๖. 

 ภาคตน.  พิมพคร้ังที่พระธรรมโกศาจารย  (พุทธทาส  อินทฺปฺโญ).   อริยสัจจากพระโอษฐ  ๑๒. 
 กรุงเทพมหานคร :  สํานักพมิพธรรมสภา, ๒๕๔๖.
                                  .  อริยสัจจากพระโอษฐ ภาคปลาย.  พิมพคร้ังที่  ๑๒.  กรุงเทพมหานคร  :  
 สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๖.
 

ข.    ขอมูลทุติยภมิู 
 

๑. หนังสือ 
 
กิตฺติปฺโญภกิขุ. วิถีแหงพทุธะ. พิมพคร้ังที่ ๒. กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพธรรมดา, ๒๕๔๗. 
จําเนียร  ทรงฤกษ.  ชีวประวัติพุทธอุบาสก  เลม ๑.  กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพธรรมสภา,  
 ๒๕๔๓. 
                              . ชีวประวัติพุทธอุบาสก เลม ๒.  กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพธรรมสภา,  
 ๒๕๔๓. 
บารมี.  พระพุทธเจาเคยเกิดเปน “ผูหญิง”.   พิมพคร้ังที่ ๓.    กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย, ๒๕๔๘. 
บรรณจบ  บรรณรุจิ.   อสีตมิหาสาวก.   พิมพคร้ังที่ ๓.   กรุงเทพมหานคร :   โรงพิมพ 
 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 
                            .  ภิกษุณี พทุธสาวิกาครั้งพุทธกาล.     กรุงเทพมหานคร :   โรงพมิพ 
 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
ปยทัสสีภิกขุ. วิมุตติธรรม.   กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพธรรมสภา,   ๒๕๔๐. 
พระครูเกษมธรรมทัต  (สุรศักดิ์  เขมรํสี).  วิปสสนาภูมิ.  พิมพคร้ังที่ ๕. กรุงเทพมหานคร  : โรง 
 พิมพบุญศิริการพิมพ, ๒๕๔๘. 
 พระธรรมโกศาจารย  (พุทธทาส  อินฺทปฺโญ).  ตามรอยพระอรหันต.     กรุงเทพมหานคร  :  
 สํานักพิมพสุขภาพใจ,   ๒๕๓๔. 
              .  ขุมทรัพยจากพระโอษฐ.  พิมพคร้ังที่ ๙.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ 
 สุขภาพใจ,  ๒๕๔๖. 
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                                 .  วิธีฝกสมาธิวิปสสนาฉบับสมบูรณ.  พิมพคร้ังที่ ๘.   กรุงเทพมหานคร  :  
  โรงพิมพสุนทรสาสน, ๒๕๔๕.
                                .   ตัวกู  ของกู.   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
 ๒๕๕๐. 
                                .  อานาปานสตภิาวนา.  พิมพคร้ังที่ ๑๑. กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพ 
  ธรรมสภา, ๒๕๓๘. 
                               .  ธรรมะน้ํา ธรรมะโคลน.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสุขภาพใจ,  ๒๕๓๒.  
พระธรรมวิสุทธิกวี (พจิิตร ฐิตวณฺโณ). กฎแหงกรรม. พิมพคร้ังที่ ๘. กรุงเทพมหานคร   : โรงพิมพ 
 มหามกุฎราชวทิยาลัย,   ๒๕๔๗.  
พระธัมมานันทมหาเถระ  อัครมหาบัณฑิต.  การเจริญสติปฏฐาน.  พิมพคร้ังที่ ๔.   ลําปาง  : 
 จิตวัฒนาการพิมพ, ๒๕๔๒. 
พระธรรมกิตติวงศ  (ทองดี  สุรเตโช ราชบัณฑิต).  ศพัทวิเคราะห.  กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพ 
 เล่ียงเซียง, ๒๕๕๐. 
พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท.  พิมพคร้ังที่ ๑๐.  
 กรุงเทพมหานคร  : เอส. อาร.  พร้ิน  ติ้ง แมส โปรดักส, ๒๕๔๖. 
                         . พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพคร้ังที่ ๑๐.  กรุงเทพมหานคร  :  
 สํานักพิมพส่ือตะวนั, ๒๕๔๕. 
                         . พุทธธรรม.   พิมพคร้ังที่ ๘.   กรุงเทพมหานคร  :    โรงพิมพ 
 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระภัททนัตะ  อาสภมหาเถระ.  วิปสสนาทีปนีฎีกา.  พมิพคร้ังที่ ๙. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
 เล่ียงเซี่ยง,  ๒๕๓๔. 
พระสมภาร สมภาโร (ทวีรัตน).  หลักปฏิบตัิวิปสสนากัมมัฏฐาน. กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพ 
 สหธรรมิก, ๒๕๔๙. 
พระราชปริยัต ิ(สฤษดิ์  สิริธโร), พระครูสมุหณรงค โฆสิตธมฺโม.  การพัฒนาจิตเจริญปญญา ตาม 
 แนวสตปิฎฐาน. พิมพคร้ังที่ ๒.  กรุงเทพมหานคร  : มหาจุฬาบรรณาคาร, ๒๕๔๘. 
 พระมหาทองมั่น  สุทฺธจิตฺโต. คูมือการเจริญสติปฎฐาน ๔. พิมพคร้ังที่ ๙.  กรุงเทพมหานคร  :   
 ไมปรากฏสถานที่พิมพ,  ๒๕๔๙. 
พระมหามฆวนิทร  ปุริสุตฺตโม.  พระเจาอโศกมหาราชกับพุทธศาสนา. กรุงเทพมหานคร  :  
 สํานักพิมพชอระกา, ๒๕๔๙.  
มูลนิธิปราณี  สําเริงราชย. มิลินทปญหา.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชวนพิมพ, ๒๕๔๐. 
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 อาจารยแนบ มหานีรานนท. วิสุทธิ ๗.  กรุงเทพมหานคร  : บุญศิริการพิมพ, ๒๕๔๖.  
 

๒. วิทยานิพนธ   
 
 พรรณราย  รัตนไพฑูรย.    “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔”.    
 วิทยานิพนธพทุธศาสตรมหาบัณฑิต.   บัณฑิตวิทยาลัย    มหาวิทยาลัย 
 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔.  
พระมหาอํานวย  อานนฺโท.  “การศึกษาเรื่องการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท”.  
 วิทยานิพนธพทุธศาสตรมหาบัณฑิต.     บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัย 
 มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลัย, ๒๕๔๒.  
พระครูประคณุสรกิจ.  “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของสํานักวิเวก 
 อาศรม”.   วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบณัฑิต.     บัณฑิตวิทยาลัย    มหาวิทยาลัย 
 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 
พระมหาเข็มทอง  ตนฺติปาโล   (ฤทธิ์ลือไกร).   “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทาง 
 ของพระโพธิสารคุณ (ประยงค  อุปลวณโฺณ)”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑติ. 
 บัณฑิตวิทยาลยั   มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั,  ๒๕๔๗. 
สินชัย   วงษจาํนงค.     “การศึกษาคติภพของคฤหัสถ ผูเปนพระอริยบคุคล ในพระพทุธศาสนา”.   
 วิทยานิพนธพทุธศาสตรมหาบัณฑิต.   บัณฑิตวิทยาลัย     มหาวิทยาลัย 
 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 
อภิราษฏร   ปรีชาจารย.     “ศึกษาวเิคราะห  “สมถยานิกะ”  ในการปฏิบัติกรรมฐานอันมีกสิณ ๑๐  
 เปนอารมณ”.  วิทยานพินธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.    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 ธรรมทั้งหลายปรากฏแกพราหมณ  ผูมีความเพียร เพงอยู   เมื่อนัน้   ความ
สงสัยทั้งปวงของพราหมณนัน้ยอมสิ้นไป เพราะไดรูธรรมพรอมทั้งเหตุ.     ขุ.อุ.  (บาลี)  ๒๕/๑/๙๔, 
ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๑/๑๗๒. 
 

               ๒. เมื่อใดแล ธรรมทั้งหลายปรากฏแกพราหมณ ผูมีความเพียร เพงอยูเมื่อนั้น ความ
สงสัยทั้งปวงของพราหมณนัน้ยอมสิ้นไปเพราะไดรูความสิ้นไปแหงปจจัยทั้งหลาย. ขุ.อุ. (บาลี) 
๒๕/๒/๙๔ - ๙๕,  ขุ.อุ. (ไทย)  ๒๕/๒/๑๗๔. 
 

 ๓. เมื่อใดแล ธรรมทั้งหลาย ปรากฏแกพราหมณ ผูมีความเพียร เพงอยู เมื่อนั้น 
พราหมณนั้นยอมกําจัดมารและเสนาเสียได ดุจดวงอาทติยอุทัยขึ้นสาดสองทองฟา ใหสวางไสว 
ฉะนั้น.   ขุ.อุ.  (ไทย)  ๒๕/๓/๙๖,   ขุ.อุ.  (ไทย)  ๒๕/๓/๑๗๖. 
 

 ๔. ความสงสัยเหลาใดเหลาหนึง่ที่มีในอัตภาพนี้หรือในอัตภาพอื่น ที่มีในความรูของ
ตนหรือในความรูของผูอ่ืน  บุคคลผูเพงพินิจ  มีความเพียร  ประพฤติพรหมจรรยอยู ยอมละความ
สงสัยเหลานั้นทั้งหมดได.  ข.ุอุ. (บาลี) ๒๕/๔๗/๑๗๖,   ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๔๗/๒๗๕. 
 

             ๕.  สัตวเหลาใดเหลาหนึ่ง  ไมวาจะเปนผูที่เกดิแลว จะเกิดตอไป    หรือกําลังเกิดก็ตาม 
สัตวเหลานั้นทั้งหมดจกัตองละทิ้งรางกายไป คนฉลาดรูความเสื่อมไปของสัตวทั้งหมดนั้นแลว ควร
เปนผูประกอบความเพยีร  ประพฤติพรหมจรรย.  ขุ.อุ. (บาลี)  ๒๕/๔๒/๑๕๙,  ขุ.อุ. (ไทย)  ๒๕/  
๔๒/๒๕๕. 
 

             ๖.   นอกจากปญญาเครื่องตรัสรู  ความเพียรเครื่องเผากิเลส  ความสํารวมอินทรีย   และ
การสละทุกสิ่งทุกอยาง เรายงัไมเห็นความสวัสดีแหงสัตวทั้งหลายเลย.  สํ.ส. (บาล)ี ๑๕/๙๘/๖๓, 
สํ.ส.  (ไทย)  ๑๕/๙๘/๑๐๔. 
 

             ๗. นักปราชญผูใดสมบูรณดวยปญญา   มีปกติเพงพนิิจ   ยินดีในฌานทุกเมื่อ พากเพยีร
อยูตลอดวันและคืน ไมเสียดายชวีิต  ชนะกองทัพมจัจแุลว ไมกลับมาสูภพใหม นกัปราชญนั้น  คือ
โคธิกกุลบุตร ไดถอนตัณหาพรอมทั้งราก ปรินิพพานแลว.   สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๕๙/๑๔๗, สํ.ส.  (ไทย)  
๑๕/๑๕๙/๒๐๗. 
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 ๙๔ 

ภาคผนวก ข. 
เถรภาษิต เถรีภาษิตเกี่ยวกับการทําความเพียร 

  
 

 ๑.  เราบวชดวยศรัทธา  เราสรางกุฎีอยูในปา  เราจึงอยูอยางคนไมประมาท  มีความ
เพียรเปนนิตย และมีสติสัมปชัญญะ.  ภาษติของพระโกสัลลวิหารีเถระ ขุ.เถร. (บาลี) ๒๖/๕๙/๒๗๒,   
ขุ.เถร. (ไทย)  ๒๖/๕๙/๓๒๔. 
 

 ๒. เมื่อเหลาสัตวหยิ่งผยองดวยมานะเปนตน  พึงประพฤตินอบนอมถอมตน   เมื่อเหลา
สัตวลดหยอนความเพยีรพยายาม  พึงชวยเขาใหตั้งอยูในความเพยีรพยายาม  เมื่อเหลาสัตวอยูอยางผู
ไมประพฤติพรหมจรรย  ก็พึงประพฤติพรหมจรรยเสียเอง เมื่อเหลาสัตวยนิดีในกามคุณ  ตนก็ไมพงึ
ยินดี.  ภาษติของพระปยัญชหเถระ ขุ. เถร. (บาลี)  ๒๖/๗๖/๒๗๗, ขุ. เถร. (ไทย)  ๒๖ /๗๖/๓๓๑. 
 

                  ๓.  ภิกษุผูถึงพรอมดวยความเพียรชอบ มีสติปฏฐานเปนอารมณ ทั้งประดับประดาดวย
ดอกไมคือวิมตุติไมชาเลย จะเปนผูหมดอาสวะ ปรินิพพาน.    ภาษติของพระทุติยเทวสภเถระ 
ขุ. เถร. (บาลี) ๒๖ /๑๐๐/๓๓๙, ขุ. เถร. (ไทย) ๒๖/๑๐๐/๒๘๒.  
 

                  ๔. บุคคลเกาะทอนไมเล็ก  ๆ  ยอมจมลงในมหาสมุทร ฉันใด  บุคคลแมมีความเปนอยู
ดี  อาศัยคนเกยีจครานกจ็มลงในสังสารวัฏได  ฉันนั้น  เพราะฉะนั้น บุคคลพึงเวนคนเกียจครานมี
ความเพยีรยอหยอนเสยีบุคคลพึงอยูรวมกบัเหลาบัณฑิตผูสงัด เปนอริยะ ผูมีใจเดด็เดี่ยว  เขาฌานอยู    
ปรารภความเพียรเปนนติย.   ภาษิตของพระโสมมิตตเถระ  ขุ. เถร. (บาลี) ๒๖/๑๔๗ - ๑๔๘/๒๙๓, 
ขุ. เถร. (ไทย) ๒๖/๑๔๖ - ๑๔๗/๓๕๔. 
 

                ๕. พระศากยบุตรทั้งหลายซึ่งเปนสหายกนัในปาจีนวังสทายวัน  พากันละทิ้งโภคะไม
นอย    มายินดีในการเที่ยวแสวงหาบณิฑบาต ปรารภความเพยีร    มใีจเดด็เดีย่ว  บากบั่นมุงมั่นเปน
นิตย ละความยินดีที่เปนโลกิยะ มายินดีอยูดวยความยินดีในธรรม.    ภาษติของพระกิมพิลเถระ 
ขุ. เถร. (บาลี)  ๒๖/๑๕๕ - ๑๕๖/๒๙๔, ขุ. เถร. (ไทย)  ๒๖/๑๕๕ - ๑๕๖/๓๕๕. 
 

 ๖.  ภิกษุผูเขาฌาน    มีความเพยีรตอเนื่อง   พจิารณาเหน็ดวยปญญาที่สุขุม      ยินดีใน
ธรรมเปนที่ส้ินไปแหงอุปาทานนั้น   นักปราชญทั้งหลายเรียกวา  สัตบุรุษ.   ภาษิตของพระสารีบตุร
เถระ  ขุ. เถร. (บาลี)  ๒๖/๑๐๑๑/๓๙๘, ขุ. เถร. (ไทย)  ๒๖/๑๐๑๑/๕๐๕. 
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 ๙๕ 

          ๗.  เราบวชแลวได ๕วนั  ยงัเปนเสขบุคคลอยู ยังไมไดบรรลุพระอรหัต  เมื่อเราเขาไป
ยังวหิารแลวไดตั้งใจปรารถนาวา เมื่อเรายังถอนลูกศรคือตัณหาขึ้นไมได เราจะไมกินไมดื่ม ไม
ออกไปจากวิหาร  ทั้งจะไมเอนกายนอน เชิญทานดูความเพียร  ความบากบั่นของเรานั้นผูอยูอยางนี้ 
เราบรรลุวิชชา   ๓   ไดทําตามคําส่ังสอนของพระพุทธเจาแลว.   ภาษิตของพระปจจยเถระ  ขุ. เถร.   
(บาลี)  ๒๖/๒๒๒ - ๒๒๔/๓๐๗, ขุ. เถร. (ไทย)  ๒๖/๒๒๒ - ๒๒๔/๓๗๓ – ๓๗๔. 
 

 ๘.   เราตองการจะเลี้ยงชีพ จึงไดบรรพชาอุปสมบทแลว   จากนั้นจึงไดมีศรัทธา    มี
ความเพยีรบากบั่นมั่นคงโดยตั้งใจวา “รางกายของเรานี้จงแตกทําลายไปเถิด เนือ้หนังของเราจง
เหือดแหงไป แขงขาทั้ง ๒ จะหลุดจากทีต่อเขาทั้ง ๒ พลัดตกไปกต็ามที เมื่อเรายงัถอนลูกศรคือ
ตัณหาขึ้นไมได   เราจักไมกนิ ไมดื่ม  ไมออกไปจากวิหาร ทั้งจักไมเอนกายนอน”.    ภาษติของพระ 
มุทิตเถระ ขุ. เถร. (บาลี)  ๒๖/๓๑๑ – ๓๑๓/๓๑๙, ขุ. เถร.  (ไทย)  ๒๖/๓๑๑ – ๓๑๓/๓๙๐ – ๓๙๑. 
   

 ๙. มุตตา เธอจงพนไปจากโยคกเิลสทั้งหลาย เหมือนดวงจันทรพนจากถูกราหูจับ เธอ
จงมีจิตหลุดพนแลวบริโภคกอนขาวอยางไมมีหนี้เถิด.   ภาษติของพระมุตตาเถรี  ขุ. เถรี. (บาลี) ๒๖ 
/๒/๔๓๑, ขุ. เถรี.  (ไทย)  ๒๖/๒/๕๕๑. 
 

 ๑๐. ปุณณา  เธอจงยังธรรมทั้งหลายใหบริบูรณ   เหมือนดวงจนัทรวันเพ็ญ    จงทําลาย
กองแหงความมืดดวยปญญาที่บริบูรณ.   ภาษิตของพระปุณณาเถรี  ขุ. เถรี. (บาลี)  ๒๖/๓/๔๓๑,  
ขุ. เถรี.  (ไทย)  ๒๖/๓/๕๕๒.  
 

 ๑๑. ติสสา เธอจงประกอบธรรมทั้งหลายเถิด ขณะอยาไดลวงเลยเธอไป เพราะผูทีม่ี
ขณะลวงเลยไปแลว จะตองเศราโศกแออดักันอยูในนรก. ภาษิตของพระติสสาเถรี ขุ. เถรี. (ไทย) 
๒๖/๕/๔๓๒, ขุ. เถรี.  (ไทย) ๒๖/๕/๕๕๒. 
 

 ๑๒. ธีรา ภิกษุณีผูอบรมอินทรียแลวดวยธรรมทั้งหลายที่ทรงไว  ยอมชนะมารพรอม
ทั้งเสนามาร  แลวดํารงไวซ่ึงกายที่มีในภพสุดทาย.    ภาษิตของพระธีราเถรี  ขุ. เถรี.  (บาลี)  ๒๖/๗/
๔๓๒, ขุ. เถรี.  (ไทย)  ๒๖/๗/๕๕๓. 
 

 ๑๓. ทานทั้งหลาย  จงทําตามคําสอนของพระพุทธเจา   ที่บุคคลทําแลวไมเดือดรอนใน
ภายหลัง   จงรีบลางเทาทั้งสอง  แลวนั่ง  ณ  ที่อันสมควรเถิด.  ภาษติของพระวิสาขาเถรี  ขุ. เถรี.  
(บาลี)  ๒๖/๑๓/๔๓๔,  ขุ. เถรี.  (ไทย)  ๒๖/๑๓/๕๕๕. 
 

  ๑๔. เราเปนผูสํารวมกาย  วาจา และใจ ถอนตัณหาพรอมทั้งมูลรากไดแลว  เปนผูเยน็
ดับสนิทแลว.  ภาษิตของพระอุตตราเถรี  ขุ. เถรี. (บาลี)  ๒๖/๑๕/๔๓๔, ขุ. เถรี. (ไทย)  ๒๖/๑๕/๕๕๕. 
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 ๙๖ 

ภาคผนวก  ค. 
 ตัวอยางคําอุปมาเกี่ยวกับการทําความเพียรในมิลินทปญหา ๑

  
                                                                                                                  

๑. ไก ยอมหลีกเรนตามกาลอันสมควร  ตามสมัยอันสมควร พระโยคาวจร เมื่อปด 
กวาด ชําระรางกาย อาบน้ําเสร็จแลว ตามควรแกเวลา กไ็ปสูสุญญาคาร  
 

๒.  กระแต เมื่อศัตรูปรากฏก็เคาะหาง ทําใหพองใหญขึ้น ใชหางเปนไมตะบองสูศัตรู  
ฉันใด พระโยคาวจร ผูบําเพ็ญเพียร เมื่อศัตรูคือกิเลสปรากฏ ก็ยอมเคาะไมตะบองคือสติปฏฐาน ทํา
ใหพองใหญขึน้ ใชไมตะบองคือสติปฏฐานสูกิเลสทั้งปวง  ฉันนัน้เหมือนกัน  
  

๓. แมเสือเหลือง พอถือเอาครรภไดคร้ังเดยีวเทานั้น ก็ไมเขาใกลตัวผูอีก   ฉันใด   พระ 
โยคาวจรผูบําเพ็ญเพียร คร้ันเห็นปฏิสนธิในอนาคต ความอุบัติ ความเปนสัตวอยูในครรภ จุติ ความ
แตกทําลาย  ความพินาศไป ก็กระทําโยนิโสมนสิการวา “เราจักไมปฏิสนธิในภพใหมอีก”  ฉันนั้น  
   

๔. กา เอาแตสงสยัระแวงภัย พากเพียรขวนขวายเที่ยวไปอยู ฉันใด   พระโยคาวจรผู 
บําเพ็ญเพียร กพ็ึงเปนผูเอาแตระแวงภยั พวกเพยีรขวนขวาย สํารวมอนิทรียทั้งหลาย ดวยสติที่ตั้งมั่น 
เที่ยวไป ฉันนัน้เหมือนกัน  
  

๕. แมงปอง มีหางเปนอาวุธ จึงเที่ยวยกหางไป ฉันใด พระโยคาวจรผูบําเพญ็เพียร ก็พึง 
เปนผูมีญาณเปนอาวุธ พึงยกขึ้นซึ่งญาณอยู ฉันนั้นเหมือนกัน  
 

๖.  โค ยอมไมละทิ้งคอกของตนไป ฉันใด พระโยคาวจร กไ็มพึงละทิ้งกายของตน  
ดวยการทําในใจวา “กายนี้ มคีวามเปนของไมเที่ยง ทรุดโทรม ยอยยับ แตกทําลาย กระจัดกระจาย  
ปปน เปนธรรมดา” ฉันนั้นเหมือนกนั   
 

๗.  อากาศ เปนทีท่ี่บรรดาฤๅษี ดาบส พระอรหันต หมูนก สัญจรไปมา ฉันใด พระ 
โยคาวจร กพ็ึงทําใจใหสัญจรไปในสังขาร โดยอาการวา ไมเที่ยง เปนทกุข เปนอนัตตา ฉันนั้น  

                                                 
 

 ๑  มูลนิธิปราณี  สําเริงราชย, มิลินทปญหา,   (กรุงเทพฯ  : โรงพิมพชวนพิมพ, ๒๕๔๐),  หนา  ๓๑๓ – ๕๐๔. 
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 ๙๗ 

ภาคผนวก  ง. 
การบําเพ็ญคตปจจาคตวัตร ๒

 
 
 “คตปจจาคตกิวัตร” หรือเรียกอีกอยางหนึ่ง “หรณปจจาหรณวัตร หมายถึง วัตร
เกี่ยวกับการนาํกรรมฐานไปและกลับ มีหลักปฏิบัติดังนี้  
 ภิกษุผูบําเพ็ญคตปจจาคติกวตัร สวนใหญแลว วนัทัง้วันจะทําจิต ใหผองแผวจาก
อาวรณยีธรรม (กิเลสที่ขัดขวางจิตไมใหถึงความสงบ) ดวยการเดนิจงกรม และการนั่งเปนอยางนี้
เร่ือยไปหมดปฐมยามในตอนกลางคืน ตกมัชฌิมยามจงึนอน คร้ังถึงปจฉิมยาม ก็ปลอยใหเวลา
ลวงเลยไปดวยการนั่งการเดนิจงกรมแบบเดิมอีก  
 ทานทํากิจวัตรอยางอื่นอีกดวย อาทิ กวาดลานพระเจดียและลานโพธิ์ รดน้ําตนโพธิ์ ตัง้
น้ําดื่มและน้ําใช  นอกจากนีย้ังประพฤติขนัธวัตรคือ อาคันตุกวัตร อาวาสิกวัตร คมกิวัตร อนุโมทนา
วัตร ภตัตัคควตัร ปณฑกิวัตร อารัญญิกวัตร เสนาสนวัตร ชันตาฆรวัตร วัจจกุฏีวัตร อุปชฌายวัตร 
สัทธิวิหาริกวตัร  อาจริยวัตร อันเตวาสิกวตัร เพื่อบําเพ็ญวัตรใหเต็ม  
 คร้ันไดเวลาพอสมควร  ก็อาบน้ําชําระรางกายใหสะอาดแลว    กลับสูเสนาสนะนั่งขดั 
สมาธิ ๒ – ๓ ขั้นใหไดรับไออุน บําเพญ็กรรมฐานจนถึงเวลาภกิษาจาร จึงลุกขึน้เตรียมตวัตั้งจิต
กําหนดกรรมฐาน ถือบาตรและจวีรออกจากเสนาสนะ ไปยังลานพระเจดีย เจริญพุทธานุสติ 
(กําหนดพระพุทธคุณเปนอารมณ) ทําประทักษณิพระเจดียใหญ และพระเจดียเล็ก 
 คร้ันไหวพระเจดียตลอดไป จนลุถึงลานพระเจดียแลว พึงแสดงอาการนอบนอมดวย
การไหวตนโพธิ์ เหมือนวาไดอยูเฉพาะพระพักตรของพระพุทธเจา 
 จากนั้น ทานจึงกลับมายังทีว่างบาตร แลวอุมเอาบาตร พรอมทั้งละพุทธานุสสติแลว
กําหนดพจิารณากรรมฐานเดิม ที่พิจารณาอยูกอนแลวเดินไปยังหมูบาน เมื่อใกลถึงหมูบาน จึงหม
จีวรพลาง พจิารณากรรมฐานพลาง ขณะเดินบิณฑบาตอยูในหมูบาน ก็พิจารณากรรมฐานไปดวย 
ทานเจริญกรรมฐานอยูตลอดเวลา   แมในขณะฉันและเดินทางกลับจนกระทั่งถึงทีพ่ัก  
 
 
 

                                                 
  
 ๒ บรรจบ  บรรณรุจิ, อสีติมหาสาวก, หนา ๓๓๐. 
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 ๙๘ 

ภาคผนวก   จ.  
อานิสงคของภิกษุผูบําเพ็ญคตปจจาคติกวัตร ๓

 
 

 ภิกษุผูบําเพ็ญคตปจจาคติกวตัรนี้ ยอมไดรับอานิสงค ดังนี้  
๑. ถามีอุปนิสัยพรอมจะบรรลุอรหัตผลได ก็จะบรรลุไดในปฐมวัย (ภายในอายุ ๓๕ ป)    
๒. ถาบรรลุอรหัตผลในปฐมวยัไมได  กจ็ะบรรลุไดในมัชฌิมวัย (๓๖ – ๕๐ ป)  
๓. ถาบรรลุอรหัตผลในมัชฌิมวยัไมได  ก็จะบรรลุไดในปจฉมิวัย (๕๐ ปขึ้นไป)  
๔. ถาบรรลุอรหัตผลในปจฉิมวยัไมได  ก็จะบรรลุเมื่อใกลตาย 
๕. ถาบรรลุอรหัตผลคราวตายไมได  ก็จะไปเกิดเปนเทพบุตร 
๖. ถาไมไดเกดิเปนเทพบุตร มาเกิดเปนมนุษยในยุคที่โลกวางจากพระพุทธเจา  ก็จะ 

บรรลุปจเจกโพธิญาณ เปนพระปจเจกพุทธเจาได  
๗.  ถาเกิดมาเกดิเปนมนุษย ยังบรรลุปจเจกโพธิญาณไมได  เกิดใหมเปนมนุษยอีกพบ 

พระพุทธเจา ก็จะบรรลุอรหัตผลไดเร็ว เหมือนพระพาหิยะ มีปญญามากเหมือนพระสารีบุตร มีฤทธิ์
มากเหมือนพระมหาโมคคัลลานะ เครงครัดธุดงคเหมือนพระมหากัสสปะ มีบุญมากเหมือน       
พระอนุรุทธะ  ทรงจําพระวนิัย เหมือนพระอุบาลี  เปนพระธรรมกถึก เหมือนพระปณุณมนัตานีบตุร 
อยูปาเปนวัตร เหมือนพระขทิรวนิยเรวตะ เปนพระพหสููต เหมือนพระอานนท หรือไมก็เปนผูใคร
ในการศึกษาเหมือนพระราหุล  
 
 

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

 

                                                 
  
 ๓ บรรจบ  บรรณรุจิ, อสีติมหาสาวก, หนา  ๓๓๑. 
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 ๙๙ 

ประวัติผูวิจัย 
 

ชื่อ :   พระมหาวิสาตย   ธมฺมิโก   (ศรีษะด)ี 
 

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

สถานที่เกิด :    บานเลขที่ ๗ หมู ๗   บานตาแอก   ตําบลบานจารย   อําเภอสังขะ    
  จังหวดัสุรินทร 
 

การศึกษา : - พ.ศ. ๒๕๓๓   สําเร็จการศึกษาประถมศึกษา    โรงเรียนบานจารย    
  อําเภอสังขะ    จังหวดัสุรินทร 
 - พ.ศ. ๒๕๓๕   สอบไดนักธรรมชั้น เอก   
 - พ.ศ. ๒๕๓๖   สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนตน    โรงเรียนวดั 
  บานกาบเชิง    อําเภอกาบเชงิ   ในสังกัดโรงเรียนปริยัติโกศลวิทยา  
 - พ.ศ. ๒๕๓๙   สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน 
  ปริยัติโกศลวทิยา   จังหวัดสุรินทร  
 - พ.ศ. ๒๕๔๒   สอบไดเปรียญธรรม  ๖  ประโยค   
 - พ.ศ. ๒๕๔๕ สําเร็จการศึกษาพุทธศาสตรบัณฑิต  (เกียรตินิยม 
  อันดับสอง     (สาขาวิชาพระพุทธศาสนา)  
  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   รุนที่  ๔๗  
 

การทํางาน :            -       พ.ศ. ๒๕๔๖ – ๒๕๔๘   เปนเลขานุการเจาคณะอําเภอกาบเชิง 
 -     พ.ศ. ๒๕๔๖    เปนครูสอนโรงเรียนปริยัตสิามัญวัดบานกาบเชิง  
 -      พ.ศ. ๒๕๔๗   เปนครูใหญโรงเรียนปริยัติสามัญวัดบานกาบเชิง  
 -      พ.ศ. ๒๕๕๐    เปนกรรมการคุมสอบบาลีสนามหลวงวดัไตรมิตร 
 

อุปสมบท : วันที่   ๓๑   เดอืน มีนาคม   พ.ศ.  ๒๕๔๒ 
 

ปจจุบัน : สังกัดวัดปทมุคงคา   แขวง / เขตสัมพันธวงศ    กรุงเทพมหานคร   
  ๑๐๑๐๐  
 

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