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บทคััดย่่อ
พระพุุทธศาสนา เป็็นคำสอนสายกลางหรืือความพอดีี และสอนแนวทางความ

ประพฤติติามหลักัสัจัธรรม ว่า่ด้ว้ยประโยชน์สุ์ุขที่่�พึึงได้อ้ันัเกิดิจากการอยู่่�ร่วมสัมัพันัธ์ก์ันัโดย

ใช้้ปััญญา ด้้วยเมตตากรุุณาและพร้้อมกัันนั้้�นก็็มุ่่�งให้้บรรลุุถึึงอิิสรภาพทางจิิตปััญญาอัันเป็็น

จุุดหมายสููงสุุด ถึึงขั้้�นที่่�ทำให้้อยู่่�ในโลกได้้โดยไม่่ติิดโลกหรืืออยู่่�เหนืือโลก

ความจริิง คืือ มนุุษย์์และสััตว์์ต้้องการมีีชีีวิิตที่่�ดีีและมีีความสงบสุุข หรืือที่่�เรีียก

ว่่า “ความร่่มเย็็นเป็็นสุุขในชีีวิิต”

เราเพียีรพยายามทำทุุกอย่า่งเพื่่�อให้ไ้ด้ส้ิ่่�งนี้้� พยายามทำทุกุอย่า่งโดยไม่รู่้้� ไม่เ่ข้า้ใจ

ว่า่ชีีวิติที่่�ดี ีและมีีความสงบสุขุที่่�แท้้จริงนั้้�น...คืืออะไร แล้้วมนุุษย์์เราก็็ประสบปััญหาจากสิ่่�งที่่�

พยายามกระทำ

เนื้้�อหาในเอกสารเล่่มนี้้� ได้้รวบรวมจากพระไตรปิิฎก และ อรรถกถาทั้้�งหลาย 

ที่่�ทุุกวัันนี้้�ยัังใช้้เป็็นหลัักในการดำเนิินชีีวิิต และถืือปฏิิบััติิกัันอยู่่� ในประเทศไทยและประเท

ศอื่่�นๆ เมื่่�อการดำเนิินชีวีิติและกิิจการต่า่งๆ ยึดึหลัักความเอื้้�ออาทรเห็็นอกเห็็นใจกันั จะช่ว่ย

ให้้ชีีวิิตของเราโปร่่งโล่่งสบายขึ้้�น

คำสำคััญ : ความสงบสุุขในชีีวิิต

Abstract
Buddhism is the teaching of the middle path or moderation. and 

teach the way of conduct according to the principles of truth Concerning the 

benefits and happiness that arise from coexistence using wisdom with compas-
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sion and at the same time attaining the ultimate goal of intellectual freedom. 

to the extent that it allows you to live in the world without being attached to 

the world or being above the world

The truth is that humans and animals want a good and peaceful life. 

also known as “Peace and happiness in life”

We make every effort to achieve this. trying to do everything without 

knowing do not understand that life is good And there is true peace that...what 

is it? Then we humans have problems from what we try to do.

Contents of this document compiled from the Tripitaka and all the 

commentaries which today is still used as a mainstay in life and practice together 

in Thailand and other countries When life and activities Adhere to the principle 

of generosity and compassion. will help make our lives more airy

Keywords : Peace in Life

 

บทนำ
หลัักธรรมในพระพุุทธศาสนา นำประโยชน์์สููงสุุด คืือ จุุดหมาย โดยสัังคมเป็็น

สื่่�อกลาง ที่่�ช่่วยให้้ทุุกคนมีีโอกาสอัันเท่่าเทีียมกัันที่่�จะพััฒนาตนเอง และเข้้าถึึงประโยชน์์สุุข

ได้้มากที่่�สุุด และนำเอาจริิยธรรมมาใช้้เพื่่�อเกื้้�อหนุุนจุุดหมายลุุล่่วงสำเร็็จ

คำสอนที่่�แสดงไว้้ในเอกสารเล่่มนี้้� ยึึดถืือตามธรรมที่่�เป็็นความจริิงอัันไม่่จำกััด

กาล  หลักัธรรมเหล่า่นี้้�สามารถนำมาปฏิิบัตัิไิด้จ้ริงิ ขอให้ห้ลักัธรรมดังักล่า่วอำนวยประโยชน์์

แด่่ท่่านผู้้�อ่่านทุุกท่่าน

ความสงบสุุขของแต่่ละคนแตกต่่างกััน เช่น่ บางคนรู้้�สึกสงบสุุข ได้้ด้้วยการบำรุุง

บำเรอครบทั้้�ง รููป รส กลิ่่�น เสีียง สััมผััสกายที่่�สวยงาม ไพเราะ หอมหวาน เอร็็ดอร่่อย เสพ

บริิโภคทั้้�งทาง ตา  หูู จมููก ลิ้้�น ร่่างกาย สนุุกสนาน เพลิิดเพลิินกัับสิ่่�งเหล่่านี้้� โดยยัังคงต้้อง

ใช้้วััตถุุมาตอบสนอง

บางคนรู้้�สึึกสงบสุุข ได้้เพราะพััฒนาจิิตใจให้้มีีคุุณธรรม สิ่่�งใดที่่�เป็็นสิ่่�งดีีงาม จะ

ปฏิิบััติิทัันทีี  จิิตใจที่่�มีีความเมตตากรุุณา มีีความรัักปรารถนาดีีให้้กัับผู้้�อื่่�นและสิ่่�งรอบตััว มีี

จิิตสำนึึกความรัับผิิดชอบต่่อสิ่่�งแวดล้้อมและสัังคมโลก มีีความสงบสุุขได้้จากการเสีียสละ 
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การมอบให้้ แบ่่งปััน เมื่่�อเห็็นผู้้�อื่่�นมีีความสุุข จิิตใจเราก็็อิ่่�มเอมเปรมสุุข และนำสู่่�ความสงบ

สุุขได้้ มีีความเชื่่�อมั่่�นในสิ่่�งดีีงาม มีีศรััทธาและพยายามสร้้างสรรค์์น้้อมทำแต่่สิ่่�งดีีงามเสมอ 

เพื่่�อพัฒันาและนำพาจิิตใจสู่่�ความสงบสุุข ผ่่อนคลาย  อิ่่�มเอิิบ ผ่่องใส สดชื่่�น เบิกิบาน จิติใจ

ใสกระจ่่าง เกิิดความรู้้�สึึก“สงบ สุุข สบาย”

บางคนรู้้�สึึกสงบสุุข ได้้ด้้วยความเป็็น “อิิสระ” คืือ เมื่่�อทำประโยชน์์หรืือกิิจทุุก

อย่่างสมบููรณ์์แล้้ว ไม่่มีีสิ่่�งใดจะต้้องทำเพื่่�อตนเองอีีก ทุุกสิ่่�งที่่�ทำและมีีชีีวิิตอยู่่�จากนี้้� เพื่่�อ

ประโยชน์์สุุขของผู้้�อื่่�นอย่่างเต็็มที่่� มีีความรู้้�เท่่าทัันความจริิงสิ่่�งทั้้�งหลายตามเหตุุปััจจัยของ

กฎธรรมชาติินั้้�นเอง สิ่่�งใดๆก็็ไม่่เป็็นปััญหา ทำทุุกอย่่างด้้วยปััญญาตรงกัับเหตุุและปััจจััย 

สามารถเผชิญกัับสิ่่�งใดๆที่่�เกิิดขึ้้�นในโลกนี้้�โดยไม่่มีีความทุุกข์์เกิิดขึ้้�น “ทุุกอย่่างอยู่่�ในภาวะ

สมดุลุ พอดีไีปหมด” เพราะมีีปัญัญาที่่�ไร้ค้วามทุุกข์เ์ป็น็ตััวควบคุุ เพื่่�อการดำเนิินชีวีิติที่่�ดีงีาม 

ร่่วมสร้้างสรรค์์สัังคมให้้ดีีงาม การอยู่่�ร่่วมกัันด้้วยความสงบสุุขและมีีความเจริิญ

ผู้้�ปฏิบิัตัิเิอง...ย่่อมรู้้�ผลด้วยตนเอง ดัังนั้้�นต้้องลงมือืปฏิบิัตัิแิละนำมาใช้ใ้นชีวีิติจริง 

โดยไม่่ต้้องปลีีกวิิเวกออกจากสัังคม ไปอยู่่�วััด ไปอยู่่�ป่่า ไปนั่่�งสมาธิิปลีีกวิิเวก

ต้้องลงมืือปฏิิบััติิ...ในชีีวิิตจริิง...ตลอดเวลา

โดยยัังคงทำหน้้าที่่�ของตนในทุุกบทบาทอย่่างถููกต้้อง ตั้้�งใจทำให้้ดีี ทำให้้เกิดิคุณุ

ประโยชน์์  ให้้สำเร็็จความมุ่่�งหมายที่่�ดีีงาม ซึ่่�งเป็็นการปฏิิบััติิธรรมได้้ตลอดเวลา

เพราะมนุุษย์์ทุุกคน...มีีหน้้าที่่�ต้้องดำเนิินชีีวิิตให้้ดีีงาม..ถููกต้้อง

ทำทุุกอย่่างในหน้้าที่่�ของตนให้้เกิิดประโยชน์์แก่่ชีีวิิตทั้้�งต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น เพื่่�อ

ดำเนิินไปสู่่�ชีีวิิตที่่�ดีีงาม มีีความสงบสุุขได้้อย่่างแท้้จริิง	

ในการดำเนิินชีีวิิตให้้มีีความสงบสุุข มีีความเจริญ รวมถึึงมีีความหนัักแน่่นและ

เข้้มแข็็งแห่่งจิิตใจ และร่่วมสร้้างสรรค์์สัังคมให้้เจริิญ มั่่�นคง แบ่่งออกเป็็น 3 ส่่วนดัังนี้้�

ส่่วนที่่� 1 คืือ การละเว้้นความชั่่�ว 14 ประการ เพื่่�อการชำระชีีวิิตให้้โล่่ง เบา 

สะอาด พ้้นจากสิ่่�งสกปรกมััวหมองทั้้�งปวง

หมวดที่่� 1  เว้น้กรรมกิิเลส (บาปกรรมที่่�ทำให้้ชีวีิติมััวหมอง) มีี 4  ประการ (วินัิัย

ชาวพุุทธ. 2565: ออนไลน์์) คืือ

1. ไม่่ทำร้้ายร่่างกายทำลายชีีวิิต (เว้้นปาณาติิบาต)

2. ไม่่ลัักทรััพย์์ละเมิิดกรรมสิิทธิ์์� (เว้้นอทิินนาทาน)

3. ไม่่ประพฤติิผิิดทางเพศ (เว้้นกาเมสุุมิิจฉาจาร)

4. ไม่่พููดเท็็จโกหกหลอกลวง (เว้้นมุุสาวาท)

หมวดที่่� 2 เว้้นอคติิ (ความลำเอีียง/ประพฤติิคลาดธรรม) มีี 4 ประการ คืือ
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1. ไม่่ลำเอีียงเพราะชอบ (เว้้นฉัันทาคติิ)

2. ไม่่ลำเอีียงเพราะชััง (เว้้นโทสาคติิ)

3. ไม่่ลำเอีียงเพราะเขลา (เว้้นโมหาคติิ)

4. ไม่่ลำเอีียงเพราะขลาด (เว้้นภยาคติิ)

หมวดที่่� 3 เว้้นอบายมุุข (ช่่องทางเสื่่�อมทรััพย์์อัับชีีวิิต) มีี 6 ประการ คืือ

1. ไม่่เสพติิดสุุรายาเมา

2. ไม่่เอาแต่่เที่่�ยวไม่่รู้้�เวลา

3. ไม่่จ้้องหาแต่่รายการบัันเทิิง

4. ไม่่เหลิิงไปหาการพนััน

5. ไม่่พััวพัันมั่่�วสุุมมิิตรชั่่�ว

6. ไม่่มััวจมอยู่่�ในความเกีียจคร้้าน

ส่่วนที่่� 2 วางพื้้�นฐานชีีวิิตให้้มั่่�นคง

หมวดที่่� 1 เลือืกสรรคนที่่�จะเสวนา คบคนที่่�จะนำชีวีิติไปในทางแห่ง่ความเจริญิ 

และ  สร้้างสรรค์์ โดยหลีีกเว้้นมิิตรเทีียม คบหาแต่่มิิตรแท้้ คืือ

1.รู้้�ทัันมิิตรเทีียม หรืือ ศััตรููผู้้�มาในร่่างมิิตร

(1) คนปอกลอก มีีแต่่ขนเอาของเพื่่�อนไป เอาแต่่ได้้ฝ่่ายเดีียว

(2) คนดีีแต่่พููด คืือ สงเคราะห์์ด้้วยสิ่่�งที่่�หาประโยชน์์ไม่่ได้้ ดีีแต่่อ้้าง

(3) คนหััวประจบ ต่่อหน้้าสรรเสริิญ ลัับหลัังนิินทา

(4) คนชวนฉิิบหาย ชวนไปดื่่�มน้้ำเมา เที่่�ยว เล่่น การพนััน

2. รู้้�ถึึงมิิตรแท้้ หรืือ มิิตรด้้วยใจจริิง

(1) มิิตรอุุปการะ เมื่่�อเพื่่�อนประมาท หรืือ มีีภััย ช่่วยรัักษา ดููแลเพื่่�อน

(2) มิิตรร่่วมทุุกข์์ร่่วมสุุข เมื่่�อยามมีีภััยอัันตรายไม่่ละทิ้้�งกััน

(3) มิิตรแนะนำประโยชน์์ แนะนำสนัับสนุุนให้้ตั้้�งอยู่่�ในความดีี

(4) มิิตรมีีใจรัก เมื่่�อมีีใครสรรเสริิญช่่วยพููดสนัับสนุุน หากใครติิเตีียนช่่วยพููด

ยัับยั้้�งให้้

หมวดที่่� 2 จััดสรรทรััพย์์ที่่�หามาได้้ ด้้วยสััมมาชีีพ ดัังนี้้�

(1) ขยัันทำงานเก็็บออมทรััพย์์  

(2) เมื่่�อมีีทรััพย์์แล้้ววางแผนการใช้้จ่่าย คืือ

1 ส่่วนเลี้้�ยงตััว เลี้้�ยงครอบครััว คนรอบข้้างและทำความดีี

2 ส่่วน ใช้้ทำหน้้าที่่�การงาน ประกอบกิิจการอาชีีพ
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1 ส่่วน เก็็บไว้้เป็็นหลัักประกัันชีีวิิตและกิิจการคราวจำเป็็น

ส่่วนที่่� 3 รัักษาสััมพัันธ์์ 6 ทิิศ

หมวดที่่� 1 ทำทุุกทิิศให้้เกษมสัันต์์ ปฏิิบััติิหน้้าที่่�ต่่อบุุคคลที่่�สััมพัันธ์์กัับตนให้้ถููก

ต้้องตามฐานะทั้้�ง 6 คืือ

ทิศิที่่� 1 ในฐานะที่่�เป็็นบุุตรธิดิา พึงึเคารพ บิดิามารดา ผู้้�เปรียีบเสมือืนทิศิเบื้้�องหน้้า

ทิิศที่่� 2 ในฐานะที่่�เป็็นศิิษย์์ พึึงแสดงความเคารพนัับถืือ ครููอาจารย์์ ผู้้�เปรีียบ

เสมืือนทิิศเบื้้�องขวา

ทิศิที่่� 3 ในฐานะที่่�เป็็นสามีี พึึงให้้เกีียรติิบำรุุง ภรรยา ผู้้�เปรียบเสมืือนทิิศเบื้้�องหลังั

ทิิศที่่� 4 ในฐานะที่่�เป็็นมิิตรสหาย พึึงปฏิิบััติิต่่อ มิิตรสหาย ผู้้�เปรียบเสมืือนทิิศ

เบื้้�องซ้้าย

ทิศิที่่� 5 ในฐานะที่่�เป็น็นายจ้้าง พึงึบำรุุง คนรัับใช้ ้หรืือ คนงาน ผู้้�เปรียีบเสมือืน

ทิิศเบื้้�องล่่าง

ทิิศที่่� 6 ในฐานะที่่�เป็็นพุุทธศาสนิิกชน พึึงแสดงความเคารพนัับถืือต่่อ พระสงฆ์์ 

ผู้้�เปรีียบเสมืือนทิิศเบื้้�องบน

หมวดที่่� 2 เกื้้�อกููลกัันประสานสัังคม โดยใช้้หลัักคำสอน คืือ  

สัังคหวััตถุุ 4 ดัังนี้้�

1. ทาน เผื่่�อแผ่่แบ่่งปััน

2. ปิิยวาจา พููดอย่่างรัักกััน ช่่วยด้้วยถ้้อยคำ

3. อััตถจริิยา ทำประโยชน์์แก่่เขา ช่่วยด้้วยกำลัังแรงงาน

4. สมานััตตตา เอาตััวเข้า้สมาน ช่่วยด้้วยร่่วมสร้้างสรรค์์และแก้้ปัญัหา เสมอกััน

โดยธรรม  และร่่วมสุุขร่่วมทุุกข์์กััน

ในสัังคมปััจจุุบัันมีีความวุ่่�นวาย ชีีวิิตที่่�สงบสุุขดีีอย่่างไร รู้้�ความจริงแห่่งความ
สงบสุุขในชีีวิิตแล้้วดีีอย่่างไร...

เมื่่�อรู้้�ความจริงแท้้แล้้ว เสมืือนมีีแสงสว่่างส่่องทาง เสมืือนมีีแผนที่่�ๆ จะนำพา
ดำเนิินชีีวิิตไปสู่่�จุุดหมาย ได้้ชััดเจนขึ้้�น

เมื่่�อรู้้�ความจริงิแท้แ้ห่ง่ความสงบสุขุในชีวีิติแล้ว้ ในการปฏิบิัตัิตินเพื่่�อฝึกึฝนพัฒันา
ตน และสำรวจตรวจสอบตนเองได้้เสมอทุุกเวลาในชีีวิิตจริิง เพื่่�อให้้เกิิดความสงบสุุขในชีีวิิต
อย่่างมั่่�นคง และสมบููรณ์์พร้้อมในที่่�สุุด

โดยการดำเนิินชีีวิิตสู่่�ความสงบสุุขดัังจุุดหมายของมนุุษย์์ มีี 3 ขั้้�น คืือ



วารสารปรััชญาอาศรม  ปีีที่่� 2  ฉบัับที่่� 2  |   กรกฎาคม - ธัันวาคม  256388

มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

ขั้้�นที่่� 1 จุุดหมายขั้้�นตาเห็็น หรืือ ประโยชน์์ปััจจุุบััน
มีีสุุขภาพร่่างกายดีี มีีหน้้าทีีการงานดีี มีีทรััพย์์ดีี เป็็นที่่�ยอมรัับนัับถืือในสัังคม มีี

ครอบครััว อบอุ่่�น ผาสุุก
ขั้้�นที่่� 2 จุุดหมายเลยขั้้�นตาเห็็น หรืือ ประโยชน์์เบื้้�องหน้้า
มีีหลัักยึึดให้้จิิตใจเข้้มแข็็งด้้วยศรััทธา มีีความภาคภููมิิใจ มีีความอิ่่�มใจในชีีวิิตที่่�

มีีคุุณค่่า  การเสีียสละ มีีปััญญาที่่�จะแก้้ไขปััญหาและนำชีีวิิตและภารกิิจสู่่�เป้้าหมายสำเร็็จ
ขั้้�นที่่� 3 จุุดหมายสููงสุุด หรืือ ประโยชน์์อย่่างยิ่่�ง
มีใีจเกษมศานต์์มั่่�นคง รู้้�เท่า่ทันัและทำการตรงเหตุปุัจัจัยั ชีวีิติหมดจดสดใส เป็น็

อยู่่�ด้้วยปััญญา
จุุดหมายทั้้�ง 3 ขั้้�นนี้้� เป็็นไปเพื่่�อความสำเร็็จครบทั้้�ง 3 ด้้าน คืือ
1. จุุดหมายเพื่่�อตน หรืือ ประโยชน์์ตน เพื่่�อพััฒนาชีีวิิตตนเองให้้เจริิญ
2. จุุดหมายเพื่่�อผู้้�อื่่�น หรืือ ประโยชน์์ผู้้�อื่่�น เพื่่�อช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นให้้เจริิญขึ้้�น
3. จุุดหมายร่่วมกััน หรืือ ประโยชน์์ทั้้�งสองฝ่่าย เพื่่�อเกื้้�อหนุุนทั้้�งตนเองและผู้้�อื่่�น

ให้้ก้้าวสู่่�จุุดหมายร่่วมกััน
ความสงบสุุข คืือ จุุดหมาย
ความสงบสุุข เกิิดขึ้้�นจริิงแท้้ อะไรคืือสิ่่�งตััดสิิน...
ความสงบสุขุที่่�เกิดิขึ้้�นนั้้�น สามารถตรวจสอบด้ว้ยประสบการณ์ต์รงของตนเอง  เช่น่
1. ดููกุุศลกรรมที่่�เพิ่่�มขึ้้�น คืือ ความมั่่�นใจ ความเชื่่�อมั่่�นในสิ่่�งอัันเป็็นกุุศล ความดีี

งาม เชื่่�อในศักัยภาพของตนเอง ศรัทัธาที่่�เกิดิขึ้้�น การดำเนินิชีวีิติของตนเองร่ว่มกับัภายนอก 
ความมั่่�นคง ความสุุจริิต ความราบรื่่�นในชีีวิิต มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีทั้้�งต่่อคนและสัังคม

ประสบการณ์ต์่า่งๆ สามารถนำมาเป็น็ข้อ้มููลของความรู้้�เพื่่�อการพัฒันาตนเองได้้
กิเิลสต่า่งๆ ความโลภ โกรธ หลง เห็น็แก่ตั่ัว ลดน้อ้ยลง มีคีวามเสียีสละ เอื้้�อเฟ้ื้�อ

เผื่่�อแผ่่ เมตตาแก่่ผู้้�อื่่�นและแบ่่งปัันแก่่สัังคม
เกิิดปััญญา รู้้�และเข้้าใจในความจริงของสิ่่�งทั้้�งหลาย มองเห็็นเหตุุปััจจัย และ

ความสัมัพันัธ์ข์องสิ่่�งทั้้�งหลายชัดัเจนดี ีสามารถนำความรู้้�มาเชื่่�อมโยง ใช้ใ้นการแก้ป้ัญัหาและ
สร้้างสรรค์์พััฒนาให้้ดีีขึ้้�นได้้

องค์์ความรู้้�และนวััตกรรม
ดููการทำหน้้าที่่�ของตนน้้อมสู่่�ธรรมต่่างๆ ได้้ คืือ

อริิยสััจ 4 หมายถึึง ความจริงแห่่งพระอริิยะ สำหรัับการดัับทุุกข์์ เพื่่�อให้้หลุุด

พ้้นจากกิิเลสทั้้�งปวงอัันประกอบด้้วยธรรม 4 ประการ คืือ 1. ทุุกข์์ คืือ ความทุุกข์์ เป็็นสิ่่�งที่่�
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ไม่่พึึงปรารถนา 2. สมุุทััย คืือ มููลเหตุุหรืือต้้นเหตุุแห่่งทุุกข์์นั้้�น 3. นิิโรธ คืือ สิ่่�งที่่�ใช้้ดัับทุุกข์์ 

4. มรรค คืือ แนวทางแห่่งการดัับทุุกข์์

ไตรลัักษณ์์ หรืือ กฏธรรมชาติิ คืือ ลัักษณะสามััญของสรรพสิ่่�งซึ่่�งมีีลัักษณะ

ประกอบกััน 3 ประการ คืือ

1. อนิิจจััง – กฏแห่่งการเกิิดขึ้้�น ความไม่่เที่่�ยง

2. ทุุกขััง – กฏแห่่งการเสื่่�อมไป เดิินไปสู่่�การแตกสลาย ความไม่่คงที่่�

3. อนััตตา – กฏแห่่งการเปลี่่�ยนไปเป็็นอย่่างอื่่�นจากที่่�เป็็นอยู่่�แล้้ว ความไม่่มีีตััว

ตน ไม่่เหลืือตััวตนให้้เห็็น ความไม่่เที่่�ยง แตกสลายดัับไปได้้

มหาสติิปััฏฐานสููตร คืือ พระสููตรที่่�ว่่าด้้วยการเจริิญสติิไปสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ อััน

ประกอบด้้วย 4 หมวดใหญ่่ คืือ

1. การตามดููรู้้�เท่่าทัันกายภายนอก (รููปร่่าง สััญฐาน กาย) และกายภายใน (ลม

หายใจ) ว่่าตกอยู่่�ในกฏไตรลัักษณ์์

2. การตามรู้้�เท่่าทัันเวทนา ว่่าตกอยู่่�ในกฏไตรลักัษณ์์ ด้ว้ยใจที่่�เป็น็กลาง วางเฉย

3. การตามดููรู้้�เท่่าทัันจิิตในลัักษณะต่่าง ๆ จนเห็็นตามกฏไตรลัักษณ์์

4. การตามดููรู้้�เท่่าทัันธรรม สัังเกตสภาวธรรมที่่�เกิิดขึ้้�นทางกาย เวทนา จิิต ด้้วยใจ

ที่่�เป็น็กลาง ว่า่มันัเกิดิขึ้้�นอย่า่งไร มีสีภาวะผันัแปรอย่า่งไร ดำรงอยู่่�อย่า่งไร โดยไม่ไ่ปวิพิากษ์์ 

วิจิารณ์ ์ตัดัสินิ หรือืคัดัสรร จนเกิดิความโล่ง่โปร่ง่ทางจิติ ปล่อ่ยวางความยึดึติดถือืมั่่�นในกาย 

เวทนา จิิต ธรรมได้้อย่่างสมบููรณ์์

ปฏิิจจสมุุปบาท คืือ ธรรมอัันเป็็นธรรมชาติิ ว่่าด้้วยการเกิิดขึ้้�นของสิ่่�งทั้้�งหลาย

ที่่�อาศัยัซึ่่�งกันัและกันั อันัเนื่่�องมาจากเหตุแุละปัจัจัยั กล่า่วคือื เพราะมีอีวิชิชาเป็น็ปัจัจัยั จึงึ

มีีสัังขารทั้้�งหลาย เพราะมีีสัังขารเป็็นปััจจััย จึึงมีีวิิญญาณ เพราะมีีวิิญญาณเป็็นปััจจััย จึึงมีี

นามรููป ไล่่ไปตามลำดัับ โดยปฏิิจจสมุุปบาท มีีองค์์ 12 ดัังนี้้�

1. อวิิชชา คืือ ความไม่่รู้้�ในไตรลัักษณ์์ และ อริิยสััจ 4 ทำให้้ไปคลุุกเคล้้ากิิเลศ

ด้้วยความเขลา

2. สัังขาร คืือ การนึึกคิิดเพื่่�อปรุุงแต่่งกาย วาจา ใจ

3. วิิญญาณ คืือ รู้้�จัักจำแนกแยกแยะอารมณ์์ทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ

4. นามรููป คืือ การปรากฏของนามธรรมและรููปธรรม กายและใจ

5. สฬายตนะ คืือ สภาวะที่่�ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ สััมผััส หรืือ เกี่่�ยวข้้องกัับ

ปรากฏการณ์์
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6. ผััสสะ คืือ การรัับรู้้�ปรากฏการณ์์ด้้วย ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ

7. เวทนา คืือ ความรู้้�สึึก หรืือ ทััศนคติิภายหลัังการรัับรู้้� อัันได้้แก่่ สุุขเวทนา 

ทุุกขเวทนา และอทุุกขมสุุขเวทนา

8. ตััณหา คืือ ความทะยานอยาก ความปรารถนาใน กามตััณหา (หรืือ ความ

อยากได้้) ภพตััณหา (หรืือ ความอยากเป็็น) และ วิิภวตััณหา (หรืือ ความไม่่เป็็น)

9. อุุปาทาน คืือ ความยึึดติิด ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในกาม ทิิฏฐิิ ลััทธิิ พิิธีีการ วาทะ

10. ภพ คืือ การมีีภาระหน้้าที่่� ภาวะทางใจ อันัเป็น็กระบวนการกำหนดพฤติิกรรม

ให้้สอดคล้้องกัับอุุปทาน อัันได้้แก่่ กามภพ รููปภพ และอรููปภพ

11. ชาติ ิคือื การเกิิดเป็น็ตััวตน เกิดิอัตตา รัับภพไว้ใ้นครอบครอง แบกน้้ำหนักั

ตามบทบาทในกระบวนการพฤติิกรรมที่่�กำหนดสมมุุติิไว้้

12. ชรามรณะ คืือ ความเสื่่�อม ความสููญสลาย ความแตกดัับแห่ง่ตััวตน อันัเป็น็

สาเหตุุแห่่งทุุกข์์

มรรค 8 สามารถจััดหมวดหมู่่�ได้้เป็็น ไตรสิิกขา ซึ่่�งประกอบด้้วย

ศีีลสิิกขา คืือ การปฏิิบััติิรัักษาศีีล

1. พููดชอบ

2. กระทำชอบ

3. ประกอบอาชีีพชอบ

สมาธิสิิกิขา คืือ การพััฒนาคุณุภาพจิิตให้ส้ว่า่ง สะอาด สงบเยืือกเย็น็ ประกอบด้้วย

1. ความเพีียรพยายามชอบ

2. ตั้้�งสติิระลึึกชอบ

3. ตั้้�งจิิตชอบ

ปััญญาสิิกขา คืือ รู้้�เข้้าใจสรรสิ่่�งตามความเป็็นจริิง ประกอบด้้วย

1. ความเห็็นชอบ

2. ดำริิริิเริ่่�มชอบ

3. ดููจิิตใจตนเอง 

สรุุป
การเจริิญสติิสามารถปฏิิบััติิได้้ในทุุกที่่� ทุุกขณะ นั่่�นคืือ นำสติิไปกำกัับทุุกครั้้�งที่่�

คิิด ทุุกงานที่่�ทำ ทุุกคำที่่�พููด เมื่่�อปฏิิบััติิได้้เช่่นนี้้�อย่่างต่่อเนื่่�อง กายจะสงบ วาจาสงบ ใจสงบ 

ตระหนัักรู้้�ถึึงกฏไตรลัักษณ์์ และสามารถกลัับมาดููความทุุกข์์ของตน ความผิิดของตน และ
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แก้้ไขปััญหาตนเองได้้ เมื่่�อแก้้ไขปััญหาตนเองได้้ ก็็จะสามารถแก้้ไขปััญหาทุุกเรื่่�องได้้ ใช้้ชีีวิิต

ประจำวัันอย่่างบริิโภคพอดีี อยู่่�พอดีี มีีพอดีี ประพฤติิดีี ปฏิิบััติิดีี พููดดีี และคิิดดีี

หากได้้ปฏิิบััติิตนถููกต้้อง ถููกทางแล้้ว เพื่่�อนำชีีวิิตดำเนิินสู่่�ความสงบสุุขแห่่งชีีวิิต 

ลัักษณะจิิตที่่�เดิินถููกต้้องนั้้�น คืือ ร่่าเริิง เบิิกบาน แจ่่มใส อิ่่�มเอมใจ ปลาบปลื้้�มใจ รู้้�สึึกผ่่อน

คลาย กายและใจเย็็นสบาย เกิิดความสุุข โล่่ง โปร่่งใจ ไม่่มีีความติิดขััด บีีบคั้้�น มีีใจตั้้�งมั่่�น 

สงบสุุข ไม่่ฟุ้้�งซ่่าน

เมื่่�อปฏิิบััติิถููกทาง จิิตเดิินดีีแล้้ว ชีีวิิตจึึงจะพบความสงบสุุขแท้้ บรรลุุจุุดหมาย

ที่่�ตั้้�งใจไว้้...อัันสููงสุุด
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