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หลักธรรมวาดวยการครองตนในพระพทุธศาสนาเถรวาทกับสังคมปจจุบัน 
 

สมบูรณ จารุณะ 

           

บทคัดยอ  

บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาวิเคราะหการปฏิบัติธรรมตามแนวพระพุทธศาสนาเถร

วาทในฐานะกระบวนการพัฒนาชีวิต โดยมุงอธิบายความหมาย รูปแบบ และอานิสงสของการปฏิบัติธรรมผาน

กรอบไตรสิกขา ไดแก ศีล สมาธิ และปญญา การศึกษานี้เปนการวิจัยเชิงเอกสาร โดยวิเคราะหขอมูลจาก

พระไตรปฎก อรรถกถา คัมภีรเถรวาทที่เก่ียวของ ตลอดจนบทความวิชาการที่ไดรับการเผยแพรทั้งในประเทศ

และตางประเทศผลการศกึษาพบวา การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทมิไดจำกัดอยูเพียงการฝกสมาธิ 

หากแตเปนกระบวนการพัฒนามนุษยอยางเปนองครวม เริ่มจากการปฏิบัติดานศีลเพื่อควบคุมพฤติกรรมและ

สรางความสงบเรียบรอยในสังคม การปฏิบัติสมถภาวนาเพื่อทำจิตใหสงบ ตั้งมั่น และพรอมตอการพิจารณา

ธรรม และการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาเพื่อเจริญปญญาเห็นความจริงของสภาวธรรมตามหลักไตรลักษณ อัน

นำไปสูการลดกิเลสและความทุกขอยางเปนลำดับ 

นอกจากนี้ การปฏิบัติธรรมยังมีบทบาทสำคัญตอการพัฒนาการรูเทาทันตนเอง การเปลี่ยนแปลง

ทัศนคติและพฤติกรรมของบุคคล ตลอดจนการเสริมสรางคุณธรรมทางสังคม เชน เมตตา กรุณา และความไม

เบียดเบียน ซึ่งทำหนาที่เปนฐานของจริยธรรมและสันติภาพในสังคมรวมสมัย บทความนี้จึงเสนอวา การปฏิบัติ

ธรรมตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทควรถูกทำความเขาใจในฐานะกระบวนการพัฒนาชีวิตจากภายในสู

ภายนอก ที่เชื่อมโยงการพัฒนาปจเจกบุคคลเขากับการพัฒนาสังคมอยางยั่งยืน 
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Buddhist Principles of Self-Conduct in Theravāda Buddhism  

and Contemporary Society 

 

Krittiya tumtong 

           

Abstract  

This academic article aims to study and analyze Buddhist practice in the Theravāda 

tradition as a process of life development. The study focuses on elucidating the meaning, 

forms, and benefits of Buddhist practice through the framework of the Threefold Training (sīla, 

samādhi, and paññā). This research employs a documentary research methodology, drawing 

upon primary sources such as the Tipiṭaka, its commentaries, and related Theravāda Buddhist 

texts, as well as academic articles published in both national and international journals. 

The findings reveal that Buddhist practice in the Theravāda tradition is not limited 

to meditation techniques alone but constitutes a holistic process of human development. 

This process begins with ethical discipline (sīla), which regulates bodily and verbal conduct 

and fosters social harmony; continues with the practice of tranquility meditation (samatha-

bhāvanā), which cultivates mental calmness and concentration; and culminates in insight 

meditation (vipassanā-bhāvanā), which develops wisdom through the direct realization of 

reality in accordance with the Three Characteristics (tilakkhaṇa). Through this integrated 

practice, defilements and suffering are progressively reduced. 

Moreover, Buddhist practice contributes significantly to the development of self-

awareness, the transformation of individual attitudes and behaviors, and the cultivation of 

social virtues such as loving-kindness, compassion, and non-violence. These virtues serve as a 

foundation for ethics and peace in contemporary society. This article therefore proposes that 

Buddhist practice in the Theravāda tradition should be understood as an inward-to-outward 

process of life development, linking personal transformation with sustainable social 

development. 

 

Keywords: Buddhist practice; Theravāda Buddhism; Threefold Training; samatha-bhāvanā; 

vipassanā-bhāvanā; life development 
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บทนำ  

การปฏิบัติธรรมถือเปนแกนกลางของพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะในแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท

ซึ่งเนนการฝกฝนและพัฒนามนุษยอยางเปนกระบวนการที่ตอเนื่องและเปนระบบ เปาหมายสำคัญของการ

ปฏิบัติธรรมมิใชเพียงการแสวงหาความสงบทางจิตใจชั่วคราว หากแตเปนการพัฒนาชีวิตใหกาวพนจากความ

ทุกขผานการฝกตนในมิติของพฤติกรรม จิตใจ และปญญา อันสอดคลองกับหลัก ไตรสิกขา ไดแก ศีล สมาธิ 

และปญญา ซึ่งเปนโครงสรางพื้นฐานของการปฏิบัติในพระพุทธศาสนาเถรวาท (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. 

ปยุตฺโต), 2555) ในเชิงหลักคำสอน การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทมีความสัมพันธอยางใกลชิดกับ

อริยมรรคมีองคแปด ซึ่งทำหนาที่เปนกรอบแนวทางการดำเนินชีวิตเพื่อความดับทุกขอยางเปนเหตุเปนผล ไม

วาจะเปนการพัฒนาความประพฤติทางกายและวาจาผานศีล การฝกจิตใหตั้งมั่นผานสมาธิ หรือการใชปญญา

ในการพิจารณาความจริงของสรรพสิ่งตามหลักไตรลักษณ (Harvey, 2013) นักวิชาการไทยดานพุทธศาสตร

จำนวนมากชี้ใหเห็นวา การปฏิบัติธรรมตามแนวเถรวาทมิไดเปนเรื่องเฉพาะของพระภิกษุหรือผูแสวงหาความ

หลุดพนเทานั้น หากแตเปนแนวทางการดำเนินชีวิตที่สามารถประยุกตใชไดกับพุทธศาสนิกชนทั่วไปในทุก

บริบทของสงัคม (พระเทพเวท,ี 2554; พระศรีปริยัติโมลี, 2560) 

อยางไรก็ตาม ในสังคมรวมสมัย ความหมายของการปฏิบัติธรรมมักถูกทำใหแคบลงจนเหลือเพียง

การนั่งสมาธิหรือการเขารวมกิจกรรมปฏิบัติธรรมในรูปแบบคอรสระยะสั้น ความเขาใจเชนนี้สงผลใหการ

ปฏิบัติธรรมถูกแยกออกจากการดำเนินชีวิตประจำวัน และขาดการเชื่อมโยงกับการพัฒนาศีลธรรม การใช

ปญญาในการแกปญหาชีวิต และการอยูรวมกันในสังคมอยางสันติ งานวิจัยในวารสารพุทธศาสตรหลายฉบับได

สะทอนใหเห็นวาการเนนเฉพาะสมาธิโดยละเลยมิติของศีลและปญญา อาจทำใหการปฏิบัติธรรมกลายเปน

กิจกรรมเชิงเทคนิค มากกวากระบวนการพัฒนามนุษยอยางเปนองครวม (พระมหาชัยวัฒน อภิญาณจารี, 

2561; สมภาร พรมทา, 2562) นอกจากนี้ การนำเสนอการปฏิบัติธรรมในสื่อและวาทกรรมสาธารณะยังมี

แนวโนมเนนประสบการณสวนบุคคล ความสงบ หรือผลลัพธเชิงจิตวิทยา มากกวาการอธิบายโครงสรางทาง

จริยธรรมและปญญาตามหลักพุทธศาสนาเถรวาท สงผลใหเกิดความเขาใจคลาดเคลื่อนเกี่ยวกับเปาหมายที่

แทจริงของการปฏิบัติธรรม ซึ่งในทางพุทธศาสนาแลว การฝกสมาธิโดยปราศจากฐานของศีลและการกำกับ

ดวยปญญา มิอาจนำไปสูความพนทุกขอยางยั่งยืนได (พระครูวิบูลสีลพรต, 2560) 

จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา งานวิชาการเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถร

วาทสวนใหญยังคงมุงศึกษาในลักษณะเฉพาะดาน เชน การศึกษาการปฏิบัติสมถกรรมฐานหรือวิปสสนา

กรรมฐานเปนรายเทคนิค หรือการศึกษาผลของการฝกสมาธิตอสุขภาวะทางจิตใจ ขณะที่งานที่มุงสังเคราะห

การปฏิบัติธรรมในฐานะ “กระบวนการพัฒนาชีวิตอยางเปนองครวม” ที่บูรณาการศีล สมาธิ และปญญาเขา

ดวยกันยังมีจำนวนไมมากนัก โดยเฉพาะงานที่อธิบายใหเห็นความสัมพันธระหวางหลักการปฏิบัติธรรมกับการ

ดำเนินชีวิตของพุทธศาสนิกชนในบริบทสังคมรวมสมัย (พระครูปริยัติธรรมวงศ, 2561; หนึ่งฤทัย พูลลาภ และ

คณะ, 2564) ชองวางทางวิชาการดังกลาวสะทอนใหเห็นถึงความจำเปนในการศึกษาและนำเสนอความเขาใจ

เรื่องการปฏิบัติธรรมตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทอยางเปนระบบและรอบดาน โดยเนนการอธิบายการ
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ปฏิบัติธรรมในฐานะกระบวนการพัฒนาชีวิตที่เชื่อมโยงมิติสวนบุคคลกับมิติทางสังคม ทั้งในดานจริยธรรม การ

พัฒนาจิตใจ และการใชปญญาในการดำเนินชีวิตอยางมีสติและรับผิดชอบตอสังคม 

ดังนั้น บทความวิชาการนี้จึงมีวัตถุประสงคเพื่อ (1) ศึกษาและอธิบายความหมายและความสำคัญ

ของการปฏิบัติธรรมตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทบนฐานหลักคำสอนดั้งเดิม (2) วิเคราะหปญหาความ

เขาใจคลาดเคลื่อนเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมในสังคมรวมสมัย และ (3) เสนอกรอบความเขาใจการปฏิบัติธรรม

ในฐานะกระบวนการพัฒนาชีวิตอยางเปนองครวม ซึ่งสามารถนำไปประยุกตใชไดจริงในบริบทชีวิตประจำวัน

ของพุทธศาสนิกชนและสังคมรวมสมัย 

 

ความหมายของการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทมีความหมายเชิงกระบวนการ (process-oriented) 

มากกวาการเปนกิจกรรมเฉพาะชวงเวลา โดยมีรากฐานมาจากแนวคิดเรื่อง ภาวนา ซึ่งหมายถึงการฝกฝน 

อบรม และพัฒนาตนเองอยางตอเนื่องทั้งทางกาย วาจา และจิตใจ นักวิชาการดานพุทธปรัชญาอธิบายวา การ

ปฏิบัติธรรมมิใชเพียงการแสวงหาความสงบภายใน หากแตเปนการปรับเปลี่ยนโครงสรางความคิด พฤติกรรม 

และทัศนคติของมนุษยใหสอดคลองกับความจริงตามหลักธรรม (เดือน คำดี, 2556) ในเชิงหลักคำสอน การ

ปฏิบัติธรรมในแนวเถรวาทตั้งอยูบนกรอบของ ไตรสิกขา ไดแก ศีล สมาธิ และปญญา ซึ่งทำหนาที่เปนระบบ

การพัฒนามนุษยอยางเปนองครวม ศีลเปนฐานของการควบคุมพฤติกรรมและการอยูรวมกันในสังคม สมาธิ

เปนกระบวนการฝกจิตใหตั้งมั่นและมีสติ สวนปญญาเปนผลของการพิจารณาความจริงของสภาวธรรมตาม

หลักไตรลักษณ การปฏิบัติธรรมจึงมิใชการเลือกปฏิบัติเฉพาะดานใดดานหนึ่ง หากแตเปนการพัฒนาอยาง

สมดุลและสัมพันธกันทั้งสามมิต ิ(พระศรีปริยัติโมลี, 2560) 

พระพุทธศาสนาเถรวาทยังมองวาการปฏิบัติธรรมเปนแนวทางการดำเนินชีวิต (way of life) 

มากกวาการปฏิบัติเพื่อประสบการณทางจิตเฉพาะตน งานวิจัยในวารสารพุทธศาสตรของไทยชี้ใหเห็นวา การ

ปฏิบัติธรรมในความหมายดั้งเดิมมิไดจำกัดอยูในบริบทของวัดหรือสำนักปฏิบัติธรรม หากแตครอบคลุมการใช

สติและปญญาในการดำเนินชีวิตประจำวัน การทำงาน และการอยูรวมกับผูอื่นอยางมีคุณธรรม (พระครูสมุห

นพดล ปยธมฺโม, 2562) นอกจากนี้ นักวิชาการดานพุทธจริยศาสตรเสนอวา การปฏิบัติธรรมในเถรวาทควรถูก

ทำความเขาใจในฐานะกลไกทางจริยธรรม (ethical mechanism) ที่ชวยกำกับการตัดสินใจและการกระทำ

ของมนุษย โดยเนนเจตนาเปนหัวใจสำคัญของการกระทำทางศีลธรรม การฝกสติและปญญาผานการปฏิบัติ

ธรรมจึงชวยใหบุคคลสามารถพิจารณาผลกระทบของการกระทำทั้งตอตนเองและผูอื่นไดอยางรอบคอบ ซึ่ง

สะทอนถึงเปาหมายสูงสุดของการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ การลดกิเลสและความทุกข 

พรอมทั้งสงเสริมการอยูรวมกันอยางสันติในสังคม (สมภาร พรมทา, 2562) 

จากมุมมองดังกลาว การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทจึงมิใชกิจกรรมเชิงพิธีกรรมหรือ

เทคนิคการฝกจิตเทานั้น หากแตเปนกระบวนการพัฒนาชีวิตอยางเปนองครวม ที่เชื่อมโยงมิติสวนบุคคลกับมิติ
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ทางสังคม โดยมีเปาหมายเพื่อการพัฒนามนุษยใหมีคุณภาพทั้งทางจริยธรรม จิตใจ และปญญา อันสอดคลอง

กับเจตนารมณดั้งเดิมของพระพุทธศาสนา 

 

รูปแบบการปฏิบัติธรรมตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท 

พระพุทธศาสนาเถรวาทกำหนดรูปแบบการปฏิบัติธรรมไวอยางเปนระบบ โดยมีเปาหมายเพ่ือการ

ดับทุกขและความหลุดพน (วิมุตติ) ผานกระบวนการฝกตนอยางตอเนื่อง รูปแบบการปฏิบัติธรรมดังกลาวตั้งอยู

บนโครงสรางของ ไตรสิกขา ไดแก ศีล สมาธิ และปญญา ซึ่งปรากฏอยางชัดเจนในพระไตรปฎก และไดรับการ

อธิบายขยายความในคัมภีรอรรถกถาและคัมภีรฝายเถรวาทในยุคหลัง การปฏิบัติธรรมในแนวเถรวาทจึงมิใช

แนวทางท่ีแยกสวน หากแตเปนกระบวนการท่ีมีลำดับขั้นและความสัมพันธเชิงเหตุปจจัยระหวางกัน 

1. การปฏิบัติธรรมดานศีล (สีลสิกขา) 

ศีลเปนพื้นฐานสำคัญของการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท พระพุทธเจาทรงแสดงศีลใน

ฐานะเครื่องขัดเกลากายและวาจา เพื่อใหเกิดความสงบเรียบรอยทั้งในระดับปจเจกและสังคม หลักศีลปรากฏ

อยางเปนระบบในพระวินัยปฎก และในพระสูตรหลายแหง เชน จูฬสีล มัชฌิมสีล และ มหาสีล ใน ทีฆนิกาย 

(ที.ปา. 9/194-212/65–72) ซึ่งแสดงใหเห็นวาศีลมิใชเพียงขอหามเชิงศีลธรรม หากแตเปนฐานของการฝกจิต

และการเจริญปญญา อรรถกถาอธิบายวาศีลเปนบาทฐานแหงสมาธิ (สมาธิปาทกสีล) กลาวคือ หากศีลไม

บริสุทธิ์ ยอมเปนอุปสรรคตอการตั้งมั่นของจิต และทำใหการปฏิบัติขั ้นสูงไมอาจดำเนินไปไดอยางสมบูรณ 

(พระพุทธโฆสาจารย, 2552) ดวยเหตุนี้ การรักษาศีลจึงถือเปนรูปแบบการปฏิบัติธรรมขั้นตนที่ขาดไมไดใน

แนวเถรวาท 

1) ศีล 5 ศีลพื ้นฐานของคฤหัสถ ศ ีล 5 (pañca-sīla) เปนศีลพื ้นฐานสำหรับคฤหัสถ 

ประกอบดวย (1) เวนจากการฆาสัตว (2) เวนจากการลักทรัพย (3) เวนจากการประพฤติผิดในกาม (4) เวน

จากการพูดเท็จ และ (5) เวนจากการดื ่มสุราและของมึนเมา ศีล 5 ปรากฏอยางแพรหลายในพระสูตร 

โดยเฉพาะในพระสูตรที ่กลาวถึงการดำเนินชีวิตของอุบาสกอุบาสิกา เชน สิงคาลกสูตร (ที.ปา. 11/242-

274/199–218) ศีล 5 มีบทบาทสำคัญในการกำกับพฤติกรรมพื้นฐานของมนุษย และเปนหลักจริยธรรมที่เอื้อ

ตอการอยูรวมกันในสังคมอยางสันติ อรรถกถาอธิบายวา การรักษาศีล 5 อยางสม่ำเสมอชวยลดอกุศลกรรม

และเปนเหตุใหจิตเกิดความไมเดือดรอน (อวิปฏิสาร) ซึ่งเปนปจจัยสำคัญของการเจริญสมาธิในลำดับถัดไป 

2) ศีล 8 การยกระดับการปฏิบัติของคฤหัสถ ศีล 8 (aṭṭha-sīla) เปนศีลที่ขยายจากศีล 5 โดย

เพิ่มขอปฏิบัติเกี่ยวกับความสำรวมในกาม ความเรียบงาย และการลดความยึดติดในความสุขทางกาย ไดแก 

การงดเวนจากการเสพกามในรูปแบบตาง ๆ การไมฟอนรำขับรอง การไมประดับตกแตงรางกาย และการไมใช

ที่นอนที่หรูหรา ศีล 8 มักปรากฏในบริบทของการปฏิบัติธรรมในวันอุโบสถ และการฝกตนของคฤหัสถที่มุงสู

การพัฒนาจิตใจอยางเขมขนยิ่งขึ้น (องฺ.อฐก. 23/41-45/303-317) ในเชิงคัมภีร ศีล 8 ทำหนาที่เปนสะพาน

เชื่อมระหวางชีวิตคฤหัสถกับแนวทางการปฏิบัติของบรรพชิต โดยชวยลดความยึดติดในกามคุณ และเตรียมจิต
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ใหพรอมตอการเจริญสมาธิและวิปสสนา อรรถกถาระบุวา การรักษาศีล 8 อยางถูกตองชวยใหจิตเกิดความผอง

ใส และเก้ือหนุนตอการภาวนาในระดับลึกยิ่งข้ึน (พระพุทธโฆสาจารย, 2554) 

3) ศีลของพระภิกษุ: วินัยในฐานะการปฏิบัติธรรม ศีลของพระภิกษุปรากฏอยางเปนระบบใน 

พระวินัยปฎก ซึ่งกำหนดขอปฏิบัติทางกาย วาจา และการดำเนินชีวิตอยางละเอียด ศีลภิกษุมีจำนวน 227 ขอ 

และมิไดมีล ักษณะเปนเพียงกฎระเบียบ หากแตเปนเครื ่องฝกฝนจิตใจและการอยู ร วมกันในหมู สงฆ 

พระพุทธเจาทรงแสดงวินัยในฐานะอายุของพระศาสนาและเปนรากฐานของการปฏิบัติธรรมขั้นสูง (วิ.มหา. 1) 

อรรถกถาอธิบายวา วินัยทำหนาที่ควบคุมกิเลสในระดับละเอียด และชวยใหพระภิกษุมีชีวิตที่เรียบงาย เอื้อตอ

การภาวนาและการเจริญปญญา การรักษาศีลภิกษุอยางบริสุทธิ์จึงเปนการปฏิบัติธรรมโดยตรง มิใชเพียงการ

รักษากฎของสถาบันสงฆ (สมเด็จพระพุทธโฆสาจารย, 2552) 

จากการพิจารณาตามพระไตรปฎกและอรรถกถา จะเห็นไดวาศีลทำหนาที่เปนรากฐานของ

การปฏิบัติธรรมในทุกระดับ ไมวาจะเปนคฤหัสถหรือบรรพชิต ศีลชวยขัดเกลากิเลสในระดับพฤติกรรม ทำให

จิตไมฟุงซานและไมเดือดรอน อันเปนเงื่อนไขสำคัญของการพัฒนาสมาธิและปญญา การปฏิบัติดานศีลจึงมิใช

เพียงการรักษาขอหาม หากแตเปนกระบวนการฝกตนที่มีบทบาทเชิงโครงสรางในเสนทางแหงการหลุดพนตาม

แนวพระพุทธศาสนาเถรวาท 

2. การปฏิบัติธรรมดานสมาธิ (สมาธิสิกขา) 

การปฏิบัติธรรมดานสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาทมุงเนนการฝกจิตใหตั้งมั่น สงบ และปราศจาก

นิวรณ สมาธิไดรับการอธิบายไวอยางเปนระบบในพระสูตร เชน มหาสติปฏฐานสูตร และสติปฏฐานสูตร ซึ่ง

แสดงแนวทางการเจริญสติในกาย เวทนา จิต และธรรม อันเปนฐานสำคัญของการพัฒนาสมาธิและปญญา ใน

คัมภีรฝายอรรถกถาและคัมภีรวิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสาจารยไดจัดระบบการปฏิบัติสมาธิไวอยางละเอียด 

โดยจำแนกอารมณกรรมฐานออกเปน 40 ประเภท เชน กสิณ อสุภะ อนุสสติ และอัปปมัญญา เพื ่อให

สอดคลองกับอุปนิสัยของผูปฏิบัติ (พระพุทธโฆสาจารย, 2554) การปฏิบัติสมาธิในแนวเถรวาทจึงมิใชการฝก

จิตแบบไรโครงสราง หากแตเปนกระบวนการที่มีหลักเกณฑและเปาหมายชัดเจน คือ การทำจิตใหพรอมตอ

การเจริญปญญา ซึ่งเรียกวา สมถภาวนา (samatha-bhāvanā) หมายถึง การเจริญภาวนาเพื่อทำจิตใหสงบ 

(สมถะ) และตั้งมั่นในอารมณเดียว (เอกัคคตา) พระพุทธเจาทรงแสดงสมถภาวนาในฐานะกระบวนการขจัด

นิวรณ และเปนบาทฐานสำคัญของการเจริญปญญา ดังปรากฏในพระสูตรหลายแหงที่กลาวถึงการเจริญฌาน

และการทำจิตใหตั้งมั่น ในคัมภีรฝายอรรถกถา พระพุทธโฆสาจารยไดจัดระบบสมถภาวนาไวอยางละเอียด 

โดยจำแนก อารมณกรรมฐาน ออกเปน 40 ประเภท (กัมมัฏฐาน 40) ดังกลาวแลว สมถภาวนามีเปาหมายหลัก

คือการทำจิตใหเกิดสมาธิในระดับตาง ๆ ตั้งแตขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ จนถึงอัปปนาสมาธิหรือฌาน ซึ่งจิต

ที่ตั้งมั่นดังกลาวจะทำหนาที่เปนฐานที่มั่นคงสำหรับการพิจารณาสภาวธรรมในข้ันวิปสสนา อรรถกถาอธิบายวา 

หากจิตยังฟุงซานและถูกครอบงำดวยนิวรณ การเจริญปญญายอมไมอาจดำเนินไปไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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3. การปฏิบัติธรรมดานปญญา (ปญญาสิกขา) 

การปฏิบัติธรรมขั้นสูงสุดในพระพุทธศาสนาเถรวาทคือการเจริญปญญา หรือวิปสสนาภาวนา ซึ่ง

มุงใหเกิดความรูแจงในสภาวธรรมตามความเปนจริง (ยถาภูตญาณทัสสนะ) พระพุทธเจาทรงแสดงหลักการ

เจริญปญญาไวอยางชัดเจนในพระสูตรหลายแหง โดยเนนการพิจารณาสรรพสิ่งตามหลักไตรลักษณ ไดแก 

อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา อรรถกถาและคัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวา ปญญาที่เกิดจากการปฏิบัติธรรมมิใช

ความรูเชิงทฤษฎี หากแตเปนความรูที่เกิดจากประสบการณตรงผานการเจริญสติและการพิจารณาสภาวธรรม

อยางตอเนื่อง การเจริญวิปสสนาจึงตองอาศยัสมาธิเปนฐาน และศีลเปนเครื่องเกื้อหนุน เมื่อปญญาเจริญเต็มที่ 

ยอมนำไปสูความคลายกำหนัด ความดับ และความหลุดพนในที่สุด (พระพุทธโฆสาจารย, 2554) 

1) วิปสสนาภาวนา: การเจริญปญญาเห็นความจริงของสภาวธรรม 

วิปสสนาภาวนา (vipassanā-bhāvanā) หมายถึง การเจริญปญญาเพ่ือใหเกิดความรูแจงเห็น

จริงในสภาวธรรมตามความเปนจริง (ยถาภูตญาณทัสสนะ) โดยมีเปาหมายเพ่ือการละอวิชชาและกิเลส อันเปน

เหตุแหงทุกข พระพุทธเจาทรงเนนการเจริญวิปสสนาภาวนาในฐานะหัวใจของมรรค โดยเฉพาะการพิจารณา

สรรพสิ่งตามหลักไตรลักษณ ไดแก อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา พระสูตรสำคัญที่เปนฐานของการเจริญวิปสสนา

คือ สติปฏฐานสูตร และ มหาสติปฏฐานสูตร ซึ่งแสดงแนวทางการเจริญสติในกาย เวทนา จิต และธรรม การ

เจริญสติในที่นี้มิใชเพียงการระลึกรู หากแตเปนการพิจารณาสภาวธรรมดวยปญญา เพื่อใหเห็นความเกิด–ดับ 

และความไมเที่ยงของปรากฏการณทั้งหลาย 

คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายขั้นตอนของวิปสสนาภาวนาไวอยางเปนระบบ โดยเริ่มจากการ

พิจารณานาม–รูป การเห็นปจจัยสัมพันธ (ปจจยปริคคหญาณ) ไปจนถึงญาณขั้นสูง เชน อุทยัพพยญาณ ภังค

ญาณ และสังขารุเปกขาญาณ ซึ่งนำไปสูมรรคญาณและผลญาณในที่สุด การเจริญวิปสสนาภาวนาจึงเปน

กระบวนการพัฒนาปญญาที่อาศัยประสบการณตรง มิใชความรูเชิงทฤษฎ ี

2) การพิจารณาไตรลักษณ  

หัวใจสำคัญของการปฏิบัติดานปญญาคือ การพิจารณาไตรลักษณ ไดแก อนิจจัง ทุกขัง และ

อนัตตา ซึ่งพระพุทธเจาทรงแสดงไวเปนหลักสากลของสรรพสิ่งทั้งปวง ไมวาจะเปนรูปธรรมหรือนามธรรม การ

เห็นไตรลักษณอยางถูกตองยอมนำไปสูความคลายกำหนัด (นิพพิทา) ความดับ (วิราคะ) และความหลุดพน 

(วิมุตติ) ในที่สุด 

(1) ความหมายของไตรลักษณในเชิงคัมภีร ไตรลักษณ (tilakkhaṇa) หมายถึง 

ลักษณะสามประการของสังขารท้ังปวง ไดแก (1) อนิจจัง ความไมเที่ยง (2) ทุกขัง ความเปนทุกขหรือสภาพที่

ทนอยูในสภาพเดิมไมได (3) อนัตตา ความไมใชตัวตนหรือไมอยูในอำนาจบังคับบัญชา หลักไตรลักษณปรากฏ

อยางกวางขวางในพระไตรปฎก โดยเฉพาะใน ขันธวารวรรค แหงสังยุตตนิกาย ซึ่งพระพุทธเจาทรงแสดงให

เห็นวาสิ่งที่ยึดถือวาเปนตัวตนนั้น แทจริงประกอบดวยขันธหา อันมีสภาพเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไปตามเหตุ

ปจจัย (สํ.ขันธวาร. 17/1–136) อรรถกถาอธิบายวา การพิจารณาไตรลักษณมิใชการคิดเชิงปรัชญา หากแต
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เปนการเห็นลักษณะของสภาวธรรมดวยปญญาที่เกิดจากการภาวนา เมื่อปญญานี้เจริญเต็มที่ ยอมทำลาย

ความเห็นผิดเก่ียวกับความเที่ยง ความเปนสุข และความเปนตัวตนไดอยางสิ้นเชิง (พระพุทธโฆสาจารย, 2554) 

(2) การพิจารณาไตรลักษณในกระบวนการวิปสสนาภาวนา การพิจารณาไตรลักษณ

เปนแกนกลางของการเจริญวิปสสนาภาวนา โดยอาศัยสตเิปนเครื่องกำกับ และสมาธิเปนฐานใหจิตตั้งมั่น พระ

สูตร สติปฏฐานสูตร และ มหาสติปฏฐานสูตร แสดงแนวทางใหผูปฏิบัติพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม 

โดยเห็นความเกิด–ดับ และความแปรเปลี่ยนของสภาวธรรมเหลานั้นอยางตอเนื่อง ซึ่งนำไปสูการเห็นไตร

ลักษณโดยตรง คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวา การพิจารณาไตรลักษณดำเนินไปตามลำดับของญาณวิปสสนา 

ตั้งแตญาณเห็นนาม–รูป ไปจนถึงญาณเห็นความเกิด–ดับ (อุทยัพพยญาณ) และญาณเห็นความแตกสลาย 

(ภังคญาณ) เมื่อปญญาแกรอบ ผูปฏิบัติยอมเกิดความเบื่อหนายในสังขาร (นิพพิทาญาณ) และคลายความยึด

มั่นถือมั่นในที่สุด การเห็นไตรลักษณจึงมิใชผลของการคิด หากแตเปนผลของการเห็นจริงผานประสบการณ

ภาวนา 

(3) บทบาทของการพิจารณาไตรลักษณตอการหลุดพน ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

การหลุดพนมิอาจเกิดข้ึนไดหากปราศจากการพิจารณาไตรลักษณอยางถูกตอง พระพุทธเจาทรงแสดงวา ความ

ยึดมั่นในขันธหาเปนเหตุแหงทุกข และการคลายความยึดมั่นนั้นยอมเกิดจากการเห็นขันธตามความเปนจริงวา

ไมเท่ียง เปนทุกข และไมใชตัวตน อรรถกถาเนนวา การพิจารณาไตรลักษณทำหนาที่ตัดรากของอวิชชา ซึ่งเปน

เหตุปจจัยสำคัญในปฏิจจสมุปบาท เมื่ออวิชชาดับ สังขารและทุกขทั้งปวงยอมดับตาม การปฏิบัติดานปญญาใน

รูปของการพิจารณาไตรลักษณจึงเปนจุดบรรจบของกระบวนการปฏิบัติธรรมทั้งหมด ตั้งแตศลี สมาธิ ไปจนถึง

วิปสสนาภาวนา 

จากการวิเคราะหตามพระไตรปฎกและอรรถกถา จะเห็นไดวาการพิจารณาไตรลักษณมิใชเพียง

หนึ่งในหัวขอธรรม หากแตเปนแกนกลางของการปฏิบัติดานปญญาในพระพุทธศาสนาเถรวาท การเห็นไตร

ลักษณอยางถูกตองยอมทำใหผูปฏิบัติเปลี่ยนมุมมองตอชีวิตและโลก ลดความยึดติดในตัวตนและสิ่งภายนอก 

และนำไปสู การดำเนินชีวิตดวยสติ ปญญา และความไมประมาท อันสอดคลองกับเปาหมายสูงสุดของ

พระพุทธศาสนา คือ ความดับทุกขอยางสิ้นเชิง 

 

อานิสงสของการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน 

สมถกัมมัฏฐาน (samatha-kammaṭṭhāna) เปนแนวทางการปฏิบัติธรรมที่มุงฝกจิตใหสงบ ตั้งมั่น 

และเปนสมาธิ โดยมีเปาหมายเพ่ือขมนิวรณ (nīvaraṇa) และทำใหจิตมีเอกัคคตา อานิสงสของการปฏิบัติสมถ

กัมมัฏฐานปรากฏอยางชัดเจนทั้งในพระไตรปฎกและคัมภีรอรรถกถา โดยครอบคลุมตั้งแตผลในระดับจิตใจ 

ชีวิตประจำวัน ไปจนถึงการเปนฐานรองรับการเจริญปญญาในขั้นวิปสสนาภาวนา 

1. อานิสงสดานการขมนิวรณและความสงบของจิต 

พระพุทธเจาทรงแสดงวาสมาธิที่เกิดจากสมถกัมมัฏฐานมีอานิสงสสำคัญคือการขมนิวรณทั้งหา 

ไดแก กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ และวิจิกิจฉา เมื่อจิตพนจากอำนาจของนิวรณ ยอมเกิด
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ความผองใส เบาสบาย และตั้งมั่น พรอมตอการพิจารณาธรรม พระสูตรหลายแหงกลาวถึงภาวะจิตที่สงบจาก

นิวรณวาเปนจิตที่ควรแกการงาน (กัมมนียจิตตะ) ซึ่งสามารถนำไปใชในการพิจารณาสภาวธรรมไดอยางมี

ประสิทธิภาพ อรรถกถาอธิบายวา การขมนิวรณดวยสมถภาวนาแมยังไมเปนการละโดยเด็ดขาด แตเปนการ

สรางเงื่อนไขสำคัญใหจิตพนจากความฟุงซานและความเรารอน (พระพุทธโฆสาจารย, 2554) 

2. อานิสงสดานความตั้งม่ันของจิตและสมาธิขั้นฌาน 

อานิสงสสำคัญอีกประการหนึ่งของสมถกัมมัฏฐานคือการทำใหจิตตั้งมั่นในระดับสมาธิขั้นตาง ๆ 

ตั้งแตขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ จนถึงอัปปนาสมาธิหรือฌาน พระพุทธเจาทรงแสดงคุณของฌานวาเปนสุขอัน

ประณีต (ปณีตสุข) ซึง่เหนือกวาสุขทางกาม และเปนสุขที่ไมอาศัยสิ่งภายนอก คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวา จิต

ที่เขาถึงฌานยอมมีคุณสมบัติเดน ไดแก ความแนวแน ความละเอียด และความตั้งมั่น ซึ่งชวยลดอำนาจของ

กิเลสอยางมาก แมฌานจะยังไมเปนเครื่องตัดกิเลสโดยตรง แตก็มีอานิสงสในการทำใหจิตมีกำลัง (จิตตพล) 

และพรอมตอการเจริญวิปสสนาในข้ันตอไป 

3. อานิสงสดานคุณภาพชีวิตและจริยธรรม 

ในเชิงการดำเนินชีวิต สมถกัมมัฏฐานมีอานิสงสในการเสริมสรางคณุภาพชีวิตทั้งทางกายและจิตใจ 

จิตที ่สงบจากการฝกสมถะยอมมีความอดทน ความเมตตา และความไมหวั ่นไหวตออารมณกระทบ 

พระพุทธเจาทรงแสดงวา จิตที่ฝกดีแลวนำสุขมาให (จิตตํ ทนฺตํ สุขาวหํ) ซึ่งสะทอนใหเห็นวาสมถภาวนาสงผล

ตอพฤติกรรมและความสัมพันธในชีวิตประจำวัน อรรถกถาอธิบายเพิ่มเติมวา สมถกัมมัฏฐานชวยลดความเรา

รอนของจิต ทำใหผูปฏิบัติมีสติและความสุขุมในการตัดสินใจ อันเปนฐานสำคัญของการประพฤติปฏิบัติทาง

ศีลธรรมอยางมั่นคง 

4. อานิสงสในฐานะฐานรองรับการเจริญวิปสสนาภาวนา 

ในกรอบพระพุทธศาสนาเถรวาท สมถกัมมัฏฐานมิไดถูกมองวาเปนเปาหมายสูงสุด หากแตมี

อานิสงสสำคัญในฐานะบาทฐานแหงปญญา (ปญญาปาทกสมาธิ) พระพุทธเจาทรงแสดงวา สมาธิเปนปจจัย

เก้ือหนุนใหเกิดญาณทัสสนะ เมื่อจิตตั้งมั่น ยอมสามารถพิจารณาไตรลักษณของสภาวธรรมไดอยางชัดเจนและ

ลึกซึ้ง (สํ.นิ. 12) คัมภีรวิสุทธิมรรคย้ำวา ผูปฏิบัติที่มีสมาธิจากสมถกัมมัฏฐาน ยอมสามารถเขาสูกระบวนการ

วิปสสนาไดอยางราบรื่น เนื่องจากจิตไมฟุงซานและไมถูกครอบงำดวยนิวรณ อานิสงสสูงสุดของสมถกัมมัฏฐาน

จึงอยูที่การเปนเครื่องเก้ือหนุนใหปญญาเจริญจนถึงมรรคญาณและผลญาณในท่ีสุด 

จากการวิเคราะหตามพระไตรปฎกและอรรถกถา อานิสงสของการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานสามารถ

สรุปไดวา ครอบคลุมทั้ง (1) การขมนิวรณและความสงบของจิต (2) การทำใหจิตตั้งมั่นและมีกำลังผานสมาธิ

และฌาน (3) การยกระดับคุณภาพชีวิตและพฤติกรรมทางจริยธรรม และ (4) การเปนฐานสำคัญของการเจริญ

วิปสสนาภาวนา อานิสงสเหลานี้สะทอนบทบาทของสมถกัมมัฏฐานในฐานะองคประกอบที่ขาดไมไดของ

กระบวนการปฏิบัติธรรมตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท 
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อานิสงสของวิปสสนาภาวนา 

วิปสสนาภาวนา (vipassanā-bhāvanā) เปนการปฏิบัติธรรมดานปญญา (paññā-sikkhā) ที่มุงให

เกิดความรูแจงเห็นจริงในสภาวธรรมตามความเปนจริง (ยถาภูตญาณทัสสนะ) อานิสงสของวิปสสนาภาวนา

มิไดจำกัดอยูเพียงความสงบของจิต หากแตเปนผลโดยตรงตอการละอวิชชา การตัดกิเลส และการบรรลุมรรค

ผลนิพพาน อานิสงสดังกลาวปรากฏอยางชัดเจนในพระไตรปฎก และไดรบัการอธิบายอยางเปนระบบในคัมภีร

อรรถกถา โดยเฉพาะคัมภีรวิสุทธิมรรค 

1. อานิสงสดานการเกิดปญญาเห็นความจริง (ยถาภูตญาณทัสสนะ) 

อานิสงสสำคัญประการแรกของวิปสสนาภาวนาคือการเกิดปญญาเห็นสภาวธรรมตามความเปน

จริง กลาวคือ การเห็นรูป–นามและขันธหาในลักษณะไมเที่ยง เปนทุกข และไมใชตัวตน พระพุทธเจาทรงแสดง

วา ผูใดเห็นไตรลักษณอยางถูกตอง ผูนั ้นยอมคลายความยึดมั่นในขันธทั้งหลาย (สํ.ขันธวาร. 17) อรรถกถา

อธิบายวา ปญญาที่เกิดจากวิปสสนาเปนปญญาที่อาศัยประสบการณตรง มิใชการคิดหรือการอนุมาน เมื่อ

ปญญานี้เจริญยิ่งขึ้น ยอมทำลายความเห็นผิด (มิจฉาทิฏฐิ) และความสำคัญมั่นหมายในตัวตนไดอยางเปน

ลำดับ (พระพุทธโฆสาจารย, 2554) 

2. อานิสงสดานความคลายกำหนัดและการดับกเิลส 

พระพุทธศาสนาเถรวาทถือวา วิปสสนาภาวนาเปนแนวทางโดยตรงสูการคลายกำหนัด (นิพพิทา) 

และความดับ (วิราคะ) ซึ่งเปนผลจากการเห็นความจริงของสังขารทั้งหลาย พระพุทธเจาทรงแสดงลำดับแหง

ผลของวิปสสนาวา เมื่อเห็นความไมเที่ยง ยอมเกิดความเบื่อหนาย เมื่อเบื่อหนาย ยอมคลายกำหนัด และเม่ือ

คลายกำหนัด ยอมหลุดพน (สํ.นิ. 22) คัมภีรวิสุทธิมรรคแจกแจงอานิสงสในเชิงกระบวนการ โดยอธิบายลำดับ

ของญาณวิปสสนา ตั้งแตญาณเห็นนาม–รูป ไปจนถึงญาณแหงความเบื่อหนายและความวางเฉยในสังขาร (สัง

ขารุเปกขาญาณ) ซึ่งเปนฐานใหเกิดมรรคญาณและผลญาณในที่สุด อานิสงสของวิปสสนาภาวนาจึงมิใชเพียง

การขมกิเลส หากแตเปนการละกิเลสอยางถอนราก 

3. อานิสงสดานความหลุดพนจากทุกข (วิมุตติ) 

อานิสงสสูงสุดของวิปสสนาภาวนาคือความหลุดพนจากทุกข (วิมุตติ) ซึ่งเปนเปาหมายสูงสุดของ

พระพุทธศาสนา พระพุทธเจาทรงยืนยันวา ความรูแจงในอริยสัจและไตรลักษณเปนเหตุใหกิเลสสิ้นไป และจิต

พนจากอาสวะทั้งปวง (ม.มู. 26) ในเชิงคัมภีรอรรถกถาอธิบายวา วิปสสนาภาวนาเปนองคประกอบสำคัญของ

อริยมรรค โดยเฉพาะสัมมาทิฏฐิและสัมมาสติ เมื่อปญญาเจริญเต็มที่ ยอมนำไปสูมรรคญาณซึ่งทำหนาที่ตัด

กิเลส และผลญาณซึ่งเปนผลแหงความหลุดพน อานิสงสนี้แตกตางจากสมถภาวนาอยางชัดเจน เพราะเปนผล

ถาวร ไมกลบักำเริบอีก 

4. อานิสงสดานความเปลี่ยนแปลงทัศนคติและการดำเนินชวีิต 

นอกจากผลในระดับมรรคผลแลว วิปสสนาภาวนายังมีอานิสงสตอทัศนคติและการดำเนินชีวิตของ

ผูปฏิบัติ ผูที่เห็นไตรลักษณยอมลดความยึดติดในตนเองและสิ่งภายนอก มีความไมประมาท (อัปปมาทะ) และ
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สามารถเผชิญความเปลี่ยนแปลงของชีวิตดวยปญญาและความเขาใจ พระพุทธเจาทรงแสดงวา ปญญาที่ฝกดี

แลวนำไปสูความพนทุกขและความสงบอยางแทจริง อรรถกถาชี้ใหเห็นวา แมผูปฏิบัติยังไมบรรลุมรรคผล 

วิปสสนาภาวนาก็ชวยลดความหลง ความประมาท และความยึดมั่นในอัตตา อันสงผลใหการดำเนินชีวิตเปนไป

อยางมีสติ รอบคอบ และสอดคลองกับหลักธรรมมากยิ่งข้ึน 

จากการพิจารณาตามพระไตรปฎกและอรรถกถา อานิสงสของวิปสสนาภาวนาสามารถสรุปไดวา 

ครอบคลุมทั้ง (1) การเกิดปญญาเห็นความจริงของสภาวธรรม (2) การคลายกำหนัดและการละกิเลสอยางเปน

ลำดับ (3) การบรรลุความหลุดพนจากทุกข และ (4) การเปลี่ยนแปลงทัศนคติและการดำเนินชีวิตอยางไม

ประมาท อานิสงสเหลานี้สะทอนบทบาทของวิปสสนาภาวนาในฐานะแกนกลางของการปฏิบัติธรรมตามแนว

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

การปฏิบัติธรรมในฐานะกระบวนการพัฒนาชีวิต 

ในกรอบคิดของพระพุทธศาสนาเถรวาทการปฏิบัติธรรม มิใชกิจกรรมเฉพาะชวงเวลา (เชน เขา

วัด/เขาคอรส) แตเปน กระบวนการพัฒนาชีวิต ที่ดำเนินอยางเปนลำดับจากการฝกตนดานศีล สมาธิ และ

ปญญา เพื่อเปลี่ยนคุณภาพของจิตใจ พฤติกรรม และความสัมพันธทางสังคมใหสอดคลองกับเปาหมายสูงสุด

คือการลดและดับทุกขอยางเปนระบบ งานวิชาการในไทยไดอธิบายกระบวนการพัฒนาชีวิตเชิงพุทธ วามี

ลักษณะเปนข้ันตอน ตั้งแตการวางมาตรฐานความคิด การฝกตน ไปจนถึงการมุงจัดกิเลส และเขาถึงความเปน

อิสระทางจิตใจ ซึ่งสะทอนมิติพัฒนาชีวิตของการปฏิบัติธรรมอยางชัดเจน (ชูชาติ สุทธะ และคณะ, 2019) 

1) พัฒนาการรูเทาทันตนเอง 

การพัฒนาชีวิตตามแนวพุทธเริ่มจากการรูตน–รูเทาทันตน คือการฝกสติใหเห็นความคิด อารมณ 

และพฤติกรรมของตนตามจริง เพ่ือลดการถูกครอบงำดวยความเคยชินและแรงผลักของกิเลส การพัฒนาตนใน

แนวพุทธสัมพันธกับการสรางดุลยภาพของชีวิต โดยเนน การรูเทาทันตนเองและเขาใจตนเอง มากกวาการ

พึ่งพาวัตถุ ซึ่งทำใหการพัฒนาเปนไปอยางยั่งยืน (พระครูสุตาภรณพิสุทธิ์ และคณะ, 2019) การรูตัวในพุทธ

ศาสนาไมไดมีเพียงมิติการรับรูปจจุบัน (sati) แตยังมีมิติความระมัดระวังเชิงจริยธรรม (appamāda) และ

ความรูตัวที่มุงความเจริญทางจิตวิญญาณ (sampajañña) ซึ่งชวยอธิบายวาการฝกสติคือการพัฒนาความรูเทา

ทันตนในเชิงลึก ไมใชเพียงเทคนิคผอนคลาย (Lomas, 2017) 

2) ลดกิเลสและความทุกข 

มิติสำคัญของการปฏิบัติธรรมคือการลดเหตุแหงทุกข โดยเฉพาะกิเลส (kilesa) ผานการฝกสมาธิ

และวิปสสนา กระบวนการสอนวิปสสนาตามคัมภีรเถรวาทมุงใหเกิด ความรูเทาทันตามความเปนจริง ผานสติ

ปฏฐาน 4 และการเห็นไตรลักษณ เพื่อนำไปสูการแกปญหาความทุกขอยางเหมาะสม (พระครูสถิตธรรมาลัง

การ (จำเนียน สุชาโต), 2017) ขณะเดียวกัน การชำระจิตเริ่มจากความทาทายในการ เขาใจตนเอง และการ

เรียนรู ว ิธ ีสละ/ละกิเลสอยางเปนขั ้นตอน ซึ ่งสะทอนการปฏิบัติธรรมในฐานะงานพัฒนาชีว ิตเช ิงลึก 

(Jayadhammo, n.d.) ดานหลักฐานเชิงประจักษจากตางประเทศ งานทบทวนอยางเปนระบบเกี ่ยวกับ
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วิปสสนารายงานแนวโนมวา การปฏิบัติวิปสสนาเกี่ยวของกับการลดความเครียดและความวิตกกังวล และการ

ยกระดับสุขภาวะ โดยชี้ใหเห็นกลไกดานการกำกับอารมณและการเปลี่ยนรปูแบบการรับรูตนเอง  

3) เสริมสรางคุณธรรมทางสังคม 

เมื่อการปฏิบัติธรรมพัฒนาจากภายในยอมสงผลตอภายนอก โดยเฉพาะคุณธรรมที่ทำใหการอยู

รวมกันดีขึ้น เชน เมตตา กรุณา การไมเบียดเบียน และความรับผิดชอบตอผูอื่น งานในวารสารไทยดานการ

พัฒนาสังคมเสนอกรอบศีลภาวนา–จิตภาวนา–ปญญาภาวนา วาเปนฐานของการอยูรวมกันอยางเก้ือกูล (ไมกอ

ความเดือดรอน อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี) พรอมทั้งพัฒนาคุณธรรมภายใน (พระชัยชนะ อิทฺธิเตโช และพระมหา

อดิศักดิ์ ปยสีโล, 2563) หลักฐานตางประเทศในเชิงสังเคราะหพบวา การฝกสมาธิ/ภาวนามีความสัมพันธกับ 

อารมณและพฤติกรรมเชิงเก้ือกูลสังคม เชน ความเห็นอกเห็นใจและความกรุณา ในงาน meta-analysis ที่รวม

หลักฐานเชิงทดลองหลายการศกึษา (Luberto et al., 2018) 

4) เปนฐานของจริยธรรมและสันติภาพ 

ในเชิงสังคมศาสตรพุทธ การปฏิบัติธรรมทำหนาที่เปนฐานจริยธรรม (ethical grounding) เพราะ

ทำใหศีลไมใชเพียงขอกำหนด แตกลายเปนความสามารถภายในในการยับยั้งการเบียดเบียนและจัดการความ

ขัดแยง งานไทยใน ThaiJO เสนอวาการเรียนรูฐานพุทธที่บูรณาการ สติ–ศีล–กรุณา สามารถใชเปนเครื่องมือ

สรางสังคมสันติไดทั้งระดับบุคคลและระดับสังคม  

 

สรุป 

การปฏิบัติธรรมตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทสามารถอธิบายไดในฐานะ กระบวนการพัฒนา

ชีวิตอยางเปนองครวม มิใชเพียงกิจกรรมทางศาสนาหรือการปฏิบัติเฉพาะชวงเวลา หากแตเปนการฝกฝน

ตนเองอยางตอเนื่องผานศีล สมาธิ และปญญา เพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตทั้งในมิติสวนบุคคลและสังคม 

ประการแรก การปฏิบัติธรรมชวย พัฒนาการรูเทาทันตนเอง โดยอาศัยการเจริญสติและปญญา ทำ

ใหบุคคลสามารถเห็นความคิด อารมณ และพฤติกรรมของตนตามความเปนจริง ลดการถูกครอบงำดวยความ

เคยชินและอคติ อันเปนพื้นฐานสำคัญของการเปลี่ยนแปลงตนเองอยางยั่งยืน 

ประการที่สอง การปฏิบัติธรรมมีบทบาทสำคัญในการ ลดกิเลสและความทุกข ผานการฝกสมถ

และวิปสสนา ซึ่งชวยใหผูปฏิบัติเห็นเหตุแหงทุกขและคลายความยึดมั่นถือมั่นในสรรพสิ่ง งานวิชาการทั้งใน

และตางประเทศสนับสนุนวา การปฏิบัติวิปสสนาเกี่ยวของกับการลดความทุกขทางจิตใจ การจัดการอารมณ 

และการเปลี่ยนรูปแบบการรับรูตนเองในเชิงลึก 

ประการที่สาม เมื่อจิตใจไดรับการพัฒนา การปฏิบัติธรรมยอมสงผลตอ การเสริมสรางคุณธรรม

ทางสังคม เชน เมตตา กรุณา ความไมเบียดเบียน และความรับผิดชอบตอผูอื่น คุณธรรมเหลานี้ทำใหการอยู

รวมกันในสังคมเปนไปอยางเกื้อกูลและสันติ ซึ่งไดรับการยืนยันจากงานวิจัยเชิงประจักษวาการฝกภาวนา

สงเสริมพฤติกรรมเชิงเห็นอกเห็นใจและความกรุณา 
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ประการสุดทาย การปฏิบัติธรรมทำหนาที่เปน ฐานของจริยธรรมและสันติภาพ ทั้งในระดับบุคคล

และระดับสังคม เนื่องจากศีลและสติไมไดเปนเพียงกฎเกณฑภายนอก แตกลายเปนความสามารถภายในในการ

กำกับการกระทำและจัดการความขัดแยงอยางสันติ การปฏิบัติธรรมจึงเปนรากฐานสำคัญของการสรางสังคมท่ี

มีจริยธรรม ความไววางใจ และสันติสุขอยางยั่งยืน 

จ ึงสร ุปไดว า การปฏ ิบ ัต ิธรรมตามแนวพระพ ุทธศาสนาเถรวาทสามารถมองได ว  าเปน

กระบวนการพัฒนาชีวิตจากภายในสูภายนอก ที่เชื่อมโยงการพัฒนาจิตใจของปจเจกบุคคลเขากับการพัฒนา

คุณภาพสังคมและสันติภาพในระดับกวาง ซึ่งสะทอนคุณคาและความรวมสมัยของพระพุทธศาสนาในโลก

ปจจุบันอยางชัดเจน 
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