
 

 

บทที่  2 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
 การวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด ทฤษฎีงานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตาม
หัวขอดังตอไปนี้ 
 1.   แนวความคิดเกี่ยวกับไตรสิกขา 
 2.  แนวคดิเกีย่วกบัการปฏิบัติตน 
   3.  แนวคิดเกี่ยวกับการปฏิบัติตนตามหลักธรรม 
 4.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
แนวความคิดเกี่ยวกับไตรสิกขา 
 ไดมีนักวิชาการใหความหมายของไตรสิกขา ไวหลายทาน ดังนี ้
 วศิน  อินทสระ (2528 : 18)  ไดอธิบายวาไตรสิกขา เปนกระบวนการศึกษาที่มีลักษณะ
บูรณาการ  เพราะองคประกอบของไตรสิกขาประกอบดวยศีล สมาธิ ปญญา ทั้ง 3 ตัวนี้อาศัยกันและ
กันทําใหชีวิตบริสุทธิ์  เพราะเมื่อรักษาศีลดีแลวก็ตองประคับประคองตนไวดวยความไมประมาท   
ก็ตองรักษาจิตดวยสติอยูเสมอ คือ การกาวเขาสูแดนแหงสมาธิ คือความสงบมั่นคงแหงจิตอันเปน
อุปกรณสําคัญในการใชปญญา เมื่อจิตไมฟุงซานไมสับสน ไมวุนวาย ยอมใชปญญาไดอยางดี  
ปญญาที่ใชบอย ๆ ทําใหเฉียบคม วองไว พอกพูนมากขึ้น  ซ่ึงจะเปนปจจัยใหศีล  สมาธิดีขึ้นดวย 
 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช (2541 : 48-49) ไดทรงอธิบายสรุปเรื่อง
ไตรสิกขาวา ไตรสิกขา ไดแก ศีลสิกขา จิตสิกขา ปญญาสิกขา หรือ ศึกษาศีล ศึกษาจิต ศึกษาปญญา  
ซ่ึงนับวาเปนประถมศึกษา มัธยมศึกษา อุดมศึกษาในพระพุทธศาสนาโดยลําดับ ธรรมที่พระพุทธเจา
สอนใหปฏิบัติทุกประการรวมลงในหลักไตรสิกขานี้ ศีลสิกขาเกี่ยวกับความประพฤติทั้งปวง จิตสิกขา
เกี่ยวกับภาวะทางจิตใจทุกอยาง ปญญาสิกขาเกี่ยวกับความรูความเห็นทุกประการ คนเราทุกคน     
ทั้งเด็กและผูใหญตองมีความประพฤติของตน ตองมีจิตใจของตน ตองมีความรูความเห็นของตน จึงมี
หนาที่หรือมีความสมควรจะพึงศึกษาในเรื่องเหลานี้ ซ่ึงเปนการศึกษาเรื่องตนแท ๆ และตองศึกษา
อยูเร่ือยไปจึงจะมีความเฉลียวฉลาดตอตนเองอยูเสมอ ไมเชนนั้นก็จะโงเขลาตอตนเอง ฉะนั้น
ไตรสิกขาของพระพุทธเจา จึงจําเปนแกชีวิตรางกาย หยุดหายใจเมื่อใดก็ตายเมื่อนั้น หยุดศึกษา
เมื่อใดก็ตายจากความดีและความรูเมื่อนั้น คนตายยอมไมมีความรูสึกตัว คนที่ไมรูจักตนเอง            
จึงเหมือนคนตาย ไตรสิกขาของพระองคจึงเปนหลักที่บริสุทธิ์บริบูรณและรวบรัด เขาใจงาย              
มีเหตุผล ปฏิบัติ ใหสําเร็จผลไดจริง 
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 พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตโต)  (2541 : 17)  กลาววา  ไตรสิกขาเปนระบบการฝกอบรม
จากภายนอกเขาไปหาภายใน จากสวนที่หยาบเขาไปหาสวนที่ละเอียดและจากสวนที่งายกวาเขาไป
หาสวนที่ยากและลึกซึ้งกวา เมื่อแรกเริ่ม การฝกอาศัยความเห็นชอบหรือความรูความเขาใจถูกตอง     
ที่เรียกวาสัมมาทิฏฐิเปนเชื้อ หรือเปนเคาใหเพียงเล็กนอยพอใหรูวาตนจะไปไหน ทางไหนจะตั้งตน
ที่ไหนเทานั้น  การเขาใจปญหาและการมองโลกและชีวิตตามความเปนจริง  คือจุดเริ่มตนที่ถูกตอง
และคือความหมายพื้นฐานของสัมมาทิฏฐิ สวนในระหวางการฝก การฝกสวนที่หยาบภายนอกใน
ข้ันศีล ชวยเปนฐานใหแกการฝกสวนละเอียดภายใน ทําใหพรอมและสะดวกที่จะฝกในขั้นจิตและ
ปญญาใหไดผลดียิ่งขึ้น เมื่อฝกขั้นละเอียดภายในคือขั้นจิตและปญญา ผลก็สงกลับมาชวยการดําเนิน
ชีวิตดานนอก เชน มีความประพฤติสุจริต มั่นคง มีศีลที่เปนไปโดยปกติธรรมดาของตนเอง ไมตอง
ฝนใจ หรือตั้งใจควบคุมรักษา คิดแกปญหาและทํากิจตาง ๆ ดวยปญญาบริสุทธิ์ เมื่อฝกตลอดระบบ
สิกขาแลว ระบบการดําเนินชีวิตทั้งหมดก็กลายเปนระบบของมรรค สอดคลองกันทั้งหมดภายนอก
และภายใน 
 พุทธทาสภิกขุ (2542 : 56-57) ไดอธิบายเรื่องไตรสิกขาวาเปนขั้นของการปฏิบัติศาสนา   
มีนัยเพิ่มเติมจากที่กลาวมาแลว สรุปไดวา ศีลเปนการปฏิบัติเพื่อความสงบเรียบรอย ปราศจากโทษ
ขั้นตน ๆ ทางกาย วาจา ของตนที่เกี่ยวกับสังคมและสวนรวม หรือเกี่ยวกับสิ่งตาง ๆ ที่จําเปนแกการ
เปนอยู สมาธิ เปนการบังคับจิตใจของตัวเองไวใหอยูในสภาพที่จะทําประโยชนใหมากที่สุด ตามที่
ตนตองการ สวนปญญาหมายถึงการฝกฝนอบรมทําใหเกิดความเขาใจใหเห็นแจงในสิ่งทั้งหลาย
ตามที่เปนจริงโดยสมบูรณ 
 สุมน  อมรวิวัฒน (2544 : 35) ไดอธิบายเพิ่มเติมไววา การศึกษาตามหลักไตรสิกขานั้น 
ตองเปนการฝกหัดอบรมตนดวยตนเอง และประเมินผลสําเร็จดวยตนเอง แตมิไดปดกั้นการรับ
คําแนะนําสั่งสอนจากกัลยาณมิตร ไตรสิกขาเปนการฝกหัดอบรมที่เปนขั้นตอนสืบเนื่อง เร่ิมจาก
รูปธรรมไปสูนามธรรม เปนการพัฒนามนุษยทั้งกาย วาจา ความคิด จิตใจ อารมณ สังคม และ
สติปญญา การฝกหัดอบรมตามหลักไตรสิกขามีลักษณะเปนบูรณาการและปจจยาการที่วาบูรณาการ
นั้นเพราะทุกองคประกอบอันมีศีล สมาธิ ปญญา  ซ่ึงครอบคลุมมรรคมีองคแปดมีลักษณะ 
ผสมผสานกลมกลืนอยางไดสัดสวนสมดุลกัน มีความสอดคลองรองรับกันทั้งในดานที่ตองละเวน
และในดานที่เจริญ ยากที่จะแยกออกมาโดดเดี่ยว และไมสามรถตัดองคประกอบขอใดทิ้งไปไดที่วา
ไตรสิกขาเปนปจจยาการนั้น  เพราะมี  ศีล  สมาธิ  ปญญา  เปนปจจัยตอเนื่องอิงอาศัยกันโดยตลอด  
จะเริ่มที่ปญญา หรือสมาธิ  หรือ ศีล  ก็ได 
 นอกจากนี้พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต) (2541 : 340) กลาววาไตรสิกขา เปนระบบปฏิบัติ
ที่มุงในแงการใชงานคือ นําเอาองคประกอบทั้งหลายของมรรค ออกมาจัดเปนกระบวนวิธีปฏิบัติที่มี
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ขั้นตอนตาง ๆ เพื่อใชองคมรรคเหลานั้นใหสําเร็จผลอยางเปนงานเปนการในชีวิตจริง ดังนั้น
ไตรสิกขา จึงกาวจากระบบการทําหนาที่ ที่สัมพันธกันตลอดเวลา ทุก ๆ ขณะขององคมรรคภายใน
ตัวบุคคล ออกมาสูกระบวนการอบรมชวงกวาง ซ่ึงจัดแบงเปนขั้นตอนนั้น ๆ โดยเริ่มจากศีล ซ่ึงมุง
ฝกอบรมการแสดงออกทางกายวาจาที่เปนชั้นภายนอก เกี่ยวกับสังคมเปนขั้นหยาบแลวกาวตอไปสู
สมาธิ ฝกอบรมภายในที่เปนจิตใจที่อยูภายใน และละเอียดกวา เพื่อสนับสนุนการใชและการ
ฝกปรือปญญาใหใชงานอยางไดผลดีที่สุดตอไป 
 จากความหมายของไตรสิกขาที่กลาวมาในขางตน สรุปไดวาไตรสิกขาเปนกระบวนการ
ฝกอบรมมนุษยทั้งกาย วาจา ความคิด จิตใจ อารมณ สติปญญา ใหสามารถดําเนินชีวิตในสังคม      
ไดสงบสุข  ดังนั้นการฝกอบรมจึงจําเปนตองเปนไปในลักษณะของการบูรณาการที่ประกอบดวย 
ศีล  สมาธิ  ปญญา 
 
องคประกอบของไตรสิกขา 
 มีนักวิชาการหลายทานไดกลาวถึงองคประกอบของไตรสิกขา ไวหลายประการ ดงันี้ 
  พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต) (2541 : 35-37) ไดกลาวสรุปไวดังนี้ 
 1.  ศีล คือ  ความประพฤติดีทางกาย  และวาจา  ความเปนปกติทางกาย วาจา  เปนเรื่อง
ของการฝกในดานพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมที่เคยชิน เครื่องมือที่ใชในการฝกศีลก็คือวินัย  
วินัยเปนจุดเริ่มตนในกระบวนการศึกษาและการพัฒนามนุษย เพราะวาวินัยเปนตัวจัดเตรียมชีวิต       
ใหอยูในสภาพที่เอื้อตอการพัฒนา โดยจัดระเบียบความเปนอยู การดําเนินชีวิตและการอยูรวมกัน
ในสังคมใหเหมาะกับการพัฒนาและเอื้อโอกาสในการที่จะพัฒนา เมื่อฝกไดผลจากคนมีพฤติกรรม       
เคยชินที่ดีตามวินัยนั้นแลวก็เกิดเปนศีล ดังนั้นโดยสรุป วินัยจะมาในรูปของการฝกพฤติกรรม           
เคยชินที่ดี  และการจัดสภาพแวดลอมที่จะปองกันไมใหมีพฤติกรรมที่ไมดี แตเอื้อตอการมีพฤติกรรม  
ที่พึงประสงค 
 พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตโต) (2538 : 54) กลาววา การปฏิบัติตนเพื่อใหเกิดความถูกตอง
ดีงามทางกายและวาจานั้น  บุคคลตองปฏิบัติตามหลักที่เรียกวาศีลพื้นฐาน  ซ่ึงประกอบดวยแนว
ปฏิบัติในการดําเนินชีวิต  3  ดาน  คือ  ดานสัมมาวาจา  ดานสัมมากัมมันตะและดานสัมมาอาชีวะ  
ซ่ึงแตละดานมีรายละเอียด ดังนี้ 
  1.1 สัมมาวาจา  เจรจาชอบ  ไดแก 
   1.1.1 ละมุสาวาท  เวนการพูดเท็จ  รวมถึงสัจจวาจา พูดคําจริง 
   1.1.2 ละปสุณาวาจา  เวนการพูดสอเสียด  รวมถึงพูดคําสมานสามัคคี 
   1.1.3 ละผุรุสวาจา  เวนการพูดคําหยาบ  รวมถึงพูดคําออนหวานสุภาพ 
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   1.1.4 ละสัมผัปปลาปะ  เวนการพูดเพอเจอ  รวมถึงพูดคําที่มีประโยชน 
  1.2 สัมมากัมมันตะ  กระทําชอบ  ไดแก 
   1.2.1 ละปาณาติบาต  เวนการทําลายชีวิต  รวมถึงการกระทําที่ชวยเหลือเกื้อกูล 
   1.2.2 ละอทินนาทาน  เวนการเอาของของเขาที่เขามิไดให (คูอยูที่สัมมาอาชีวะ
หรือทาน) 
   1.2.3 ละกาเมสุมิฉาจาร  เวนความประพฤติผิดในการ  รวมถึงสันโดษ 
  1.3 สัมมาอาชีวะ  เล้ียงชีพชอบ  ไดแก  ละมิฉาชีพ  เล้ียงชีพดวยสัมมาชีพ  รวมถึง
ความขยันหมั่นเพียรในการประกอบอาชีพสุจริต 
  การฝกหัดศีลมี  2  ลักษณะ คือ 
  1.1 การฝกศีลที่อาศัยความเคยชินและศรัทธา  เปนวิธีที่เนนหนักดานระเบียบ วินัย 
โดยการฝกปฏิบัติใหเกิดความคุนเคยและเคยชินเปนนิสัย  พรอมกันนั้นก็สรางเสริมศรัทธาโดยให
กัลยาณมิตรแนะนําชักจูงใหเห็นวา การประพฤติดีมีระเบียบวินัยเชนนั้นมีประโยชนหรือมีคุณคา
อยางไร  เมื่อพนจากขั้นประพฤติไปตามกรอบหรือตามบังคับ  มาถึงขั้นเห็นคุณคาใฝนิยมที่จะทํา
อยางนั้น แลวก็เขาขั้นเปนสัมมาทิฏฐิ  การฝกศีลที่อาศัยความเคยชินและศรัทธานี้  เปนแนวทางหนึ่ง
ในการพัฒนาวินัยในตนเองได  การพัฒนาวินัยในตนเองโดยวิธีนี้  เปนการพัฒนาที่อาศัยความเขาใจ
ในธรรมชาติของมนุษยที่วาเมื่อไดทําอะไรไปแลว  3-4  คร้ัง  ก็จะเกิดความเคยชินในพฤติกรรมที่ทํา  
เมื่อเกิดความเคยชินแลวก็กลายเปนพฤติกรรมถาวรยากแกการแกไข ดังนั้นถาเรานําเสนอพฤติกรรม
ที่ดีตั้งแตตอนเริ่มแรกของการเริ่มตนชีวิต  การเขาสูสังคม การเขาสูชีวิตใหม บุคคลก็จะเกิดความ
เคยชินเปนพฤติกรรมที่ถาวรขึ้น  เมื่อเกิดเปนพฤติกรรมที่ถาวรก็ยากแกการที่จะเปลี่ยนแปลงไปเปน
พฤติกรรมที่ไมดีได  พฤติกรรมที่ไมดีจึงยากที่จะเขามาแทนที่พฤติกรรมที่ดีการเสริมสรางวินัยโดย
วิธีนี้ใชไดผลดีกับเด็ก  โดยเฉพาะเด็กเล็ก ๆ ที่ยังไมมีพฤติกรรมเคยชินอะไรมากอน  ถาพอแม  
ผูปกครอง  คนในชุมชนประพฤติตนอยางมีระเบียบวินัย  เด็กก็จะทําตามอยางนั้น  เกิดเปน
พฤติกรรมที่เคยชินโดยไมรูตัว  ถาเปนพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับวินัยก็จะกลายเปนความมีวินัยขึ้น
ภายในบุคคล  ดังนั้นพอแม  ผูปกครอง  คนในชุมชน  คนในที่ทํางาน  จึงเปนตัวแบบที่สําคัญที่จะ
เปนตนแบบพฤติกรรมใหกับสมาชิกใหม  กลาวคือ  ถาพอแมผูปกครอง  คนในชุมชน  คนในที่
ทํางานเกาประพฤติปฏิบัติอยางไร  สมาชิกใหมก็จะประพฤติปฏิบัติอยางนั้น  ฉะนั้นถาพอแม  
ผูปกครอง  คนในชุมชน  คนในที่ทํางาน  เปนคนมีปญญา  มีสติสัมปชัญญะดี  ควรรีบนําทาง
พฤติกรรมที่พึงประสงคในตอนแรก  ก็จะเกิดพฤติกรรมที่เคยชิน  ถาเปนพฤติกรรมที่เกี่ยวกับวินัย  
ก็จะกลายเปนบุคคลที่มีวินัยในตนเอง  ผูที่เปนตัวอยางหรือเปนแบบอยางพฤติกรรมที่ดีงามก็คือ  
กัลยาณมิตร  
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   ดังนั้นจะเห็นวา  ปจจัยที่ชวยสงเสริมในการสรางความมีวินัยดานกัลยาณมิตร
สามารถที่จะนําไปใชในการชวยเสริมการพัฒนาความมีวินัยไดเปนอยางดี  โดยเฉพาะอยางยิ่ง
วิธีการสรางวินัย  โดยใชระบบสัมพันธขององครวม  (ระบบการฝกที่เนนการทําหนาที่รวมกันของ
ศีล  สมาธิ  ปญญา)  กัลยาณมิตรจะชวยหนุนใหระบบสัมพันธขององครวมทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
  1.2 การฝกศีลที่ใชโยนิโสมนสิการกํากับ  เปนวิธีที่เนนความเขาใจในความหมาย
ของการกระทําหรือการปฏิบัติ  ผูกระทําจะมีความมั่นใจการกระทําของตน  เปนการปฏิบัติอยาง
มั่นใจดวยปญญา  ทําใหเกิดความเขาใจ  เปนสัมมาทิฏฐิเพิ่มพูนขึ้นอยูเร่ือยไป  พรอมกันกับการฝก
ศีลและปดชองที่กลายเปนความประพฤติปฏิบัติศีลดวยความงมงายที่เรียกวา ลีลัพพตปรามาส        
การฝกศีลวิธีนี้เปนเรื่องที่คอนขางยากใชไดเฉพาะกับคนที่มีสติปญญาสูงจริง ๆ จึงจะสามารถเขาใจ
ความหมายของการกระทําหรือการปฏิบัติศีลไดอยางกระจางชัด 
   ในระบบของการฝกอบรมของไตรสิกขา  ศีลยังไมใชขอปฏิบัติใหถึงจุดหมาย
สูงสุดโดยตัวของมันเอง  แตเปนวิธีการเพื่อกาวหนาไปสูความเจริญขั้นตอไป  คือ  สมาธิ  ปญญา  
หรือกลาวไดวา การประพฤติในขั้นศีล  มีวัตถุประสงคเฉพาะ  คือเพื่อเปนฐานของสมาธิ เมื่อมีจิตใจ
สงบเปนสมาธิแลว  ก็เกิดการคลองตัวในการที่จะใชปญญาคิดหาเหตุผลและหาทางดําเนินการ
สรางสรรคความดีตาง ๆ ใหไดผลในขั้นตอไป   
   การนําองคประกอบดานศีลมาเปนแนวทางในการฝกวินัยนั้น  เปนการนํามาใช
ในดานพฤติกรรม โดยการสรางพฤติกรรม  เชน  การกําหนดใหผูเขารับการฝกอบรมตองมีการ
เรียนรูถึงวิธีปฏิบัติและไดปฏิบัติจริงในสิ่งที่ฝกอบรมดานความรับผิดชอบ  ความตรงตอเวลา ความ
ซ่ือสัตย  และการเคารพในสิทธิของผูอ่ืน  ก็ตองใหผูเขารับการฝกอบรมไดเรียนรูวิธีปฏิบัติตนให
เปนผูมีลักษณะดังกลาว  มีการสํารวจตนเองถึงขอบกพรองและปฏิบัติการแกไขขอบกพรองพรอม
ทั้งจัดสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการมีพฤติกรรมอันพึงประสงคเหลานี้ 
 2. สมาธิ คือ ความตั้งมั่นของจิต  หรือภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด ไมฟุงซานสายไป  
จิตตั้งมั่นในลักษณะที่พรอมที่จะปฏิบัติงาน การฝกอบรมสมาธิเปนเรื่องของการฝกในดานจิต  หรือ
ระดับจิตใจ ไดแกการพัฒนาคุณสมบัติดานตางๆ ของจิต ทั้งในดานคุณธรรม เชน ความเมตตา  
กรุณา  ความเอื้อเฟอเผ่ือแผ ในดานความสามารถของจิต  เชน ความอิ่มใจ  ความราเริง เบิกบานใจ 
ความสดชื่นผองใส  ความรูสึกพอใจ   
  2.1 ประเภทของการเจริญสมาธิ 
   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต)  (2541 : 38) ไดแบงประเภทของเจริญสมาธิไว  4  
ประเภท 
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   2.1.1 การเจริญสมาธิตามวิธีธรรมชาติ  คือ การปฏิบัติตามหลักการเกิดขึ้นของ
สมาธิในกระบวนธรรมที่เปนไปเองตามธรรมดาของธรรมชาติ  สาระสําคัญของกระบวนธรรมนี้คือ
กระทําสิ่งที่ดีงามอยางใดอยางหนึ่งใหเกิดปราโมทยข้ึน จากนั้นก็จะเกิดมีปติ  ซ่ึงตามมาดวยปสสัทธิ  
ความสุข  และสมาธิในที่สุด  พูดเปนคําไทยวา  เกิดความปลาบปลื้มบันเทิงใจ  จากนั้นก็จะเกิด
ความอิ่มเอิบใจ  รางกายผอนคลายสงบ  จิตใจสบายมีความสงบ  แลวสมาธิก็จะเกิดขึ้นได 
   2.1.2 การเจริญสมาธิตามหลักอิทธิบาท  อิทธิบาท  แปลวา  ธรรมเครื่องใหถึง
อิทธิฤทธิ์ (ความสําเร็จ)  หรือธรรมที่เปนเหตุใหประสบความสําเร็จ  หรือแปลงาย ๆ วาทางแหง
ความสําเร็จ  มี 4 อยาง  คือ  ฉันทะ (ความพอใจ)  วิริยะ  (ความเพียร ) จิตตะ  า(ความคิดจดจอ)  และ
วิมังสา (ความสอบสวนไตรีสวน)  แปลใหจํางายตามลําดับวา  มีใจรัก  พากเพียร  เอาจิตฝกใฝใช
ปญญาสอบสวนสาระการสรางสมาธิตามหลักอิทธิบาท  ก็คือเอางาน  ส่ิงที่ทํา  หรือจุดหมายที่
ตองการเปนอารมณของจิต  แลวปลุกเราระดมฉันทะ  วิริยะ จิตตะ  หรือวิมังสา  เขาหนุนสมาธิก็
เกิดขึ้นและมีกําลังแข็งกลา  ชวยใหทํางานอยางมีความสุขและบรรลุผลสําเร็จดวยดี 
   2.1.3 การเจริญสมาธิอยางเปนแบบแผน  เปนวิธีการเจริญสมาธิที่ปฏิบัติกัน
อยางเอาจริงเอาจังเปนการเปนงาน  โดยมุงฝกเฉพาะแตตัวสมาธิแท ๆ ภายในขอบเขตที่โลกีย
ทั้งหมด ซ่ึงกําหนดวางกันไวเปนรูปแบบ  โดยเริ่มจากการชําระศีลใหบริสุทธิ์เปนเบื้องแรก  แลวจึง
ปฏิบัติดังตอไปนี้ 
    1) ขจัดเครื่องผูกพันใหใจพะวักพะวนหวงกังวล ทําใหเกิดสมาธิไดยาก  เชน 
การจัดการกับงานตาง ๆ ที่คั่งคางอยูใหเสร็จเรียบรอย การรักษาอาการปวยไข ใหหายดีกอนเปนตน 
    2) เขาหากัลยาณมิตร   คือ  ครู  อาจารย  ผูที่มีคุณสมบัติ เหมาะที่จะให
กรรมฐานกับตนได  อันไดแก  ผูที่ประกอบดวยกัลยาณมิตรธรรม 7  ประการ  คือ  นารัก  นาเคารพ  
นาเจริญใจ  รูจักวา  รูจักพูด  ยอมใหพูด ยอมใหวา  แถลงเรื่องลึกซึ้งได  และไมชักนําในเรื่องไมควร 
    3) รับเอากรรมฐานอยางใดอยางหนึ่งที่เหมาะกับจริยาของตน กรรมฐาน  คือ  
ส่ิงที่เอามาใหจิตกําหนด  เปนที่ตั้งของจิต  ชักนําใหจิตแนวแน  จนเกิดสมาธิมั่นคง 
    4) อยูในวัดที่อยูอาศัย  หรือสถานที่ปฏิบัติ  ที่เหมาะสมและเกื้อกูลตอการเกิด
สมาธิและตัดขอกังวลเกี่ยวกับรางกาย  เครื่องใชสวนตัว 
    5) ปฏิบัติตามวิธีเจริญสมาธิ กรรมฐานวิธีแตละประเภท  มีรายละเอียดวิธี
เจริญสมาธิแตกตางกันไป  ซ่ึงพอสรุปเปนหลักการทั่วไปอยางกวาง ๆ ไดดังนี้  คือ   

(1) บริกรรมภาวนา คือ การเจริญสมาธิขั้นตน ไดแก การกําหนดถือเอา
ส่ิงที่ใชเปนอารมณกรรมฐาน  เชน  เพงดวงกสิณ กําหนดลมหายใจเขาออกที่กระทบปลายจมูก หรือ
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นึกถึงพุทธคุณวาอยูในใจ  จนมองเห็นภาพสิ่งนั้นเกิดติดตา  ติดใจ  แมนยํา จิตก็เปนสมาธิข้ันตนที่
เรียกวา  ขณิกสมาธิ 

(2) อุปจารภาวนา คือ การเอาจิตกําหนดภาพติดตาติดใจจากขั้นขณิกสมาธิ  
จนกระทั่งแนวแนสนิทในใจ  นิวรณก็สงบระงับ  จิตก็ตั้งมั่นเปนอุปจารสมาธิ 

(3) อัปปนาภาวนา  คือ  การเจริญอุปจารสมาธิอยางสม่ําเสมอ หรือการ
พยายามรักษาภาพติดใจไวไมใหเลือนหายไปเสีย  หลีกเลี่ยงสถานที่  บุคคล  อาหาร  และสิ่งตาง ๆ 
ที่ไมเหมาะสม  ไมเกื้อกูล  และรูจักประคับประคองจิตใหพอดี จนเกิดเปนอัปปนาสมาธิ 
   2.1.4 การเจริญสมาธิอยางสามัญ  หรือฝกสมาธิโดยใชสติเปนตัวนําการฝกสมาธิ
ดวยสติเปนหลัก  แยกไดเปน 2 วิธีใหญ  ๆ คือ 
    1) การฝกเพื่อใชงานทางปญญา  หรือมุงประโยชนทางปญญา  คือใชสติ 
ดึงกุมจิตอยูกับอารมณแลว  ปญญาพิจารณา  หรือรูเขาใจอารมณนั้น  วิธีนี้สมาธิไมใชตัวเนน          
แตพลอยไดรับการฝกไปดวย  เจริญไปดวย  พรอมกับชวยสงเสริมการใชปญญาใหไดผลดียิ่งขึ้น
ดวยการฝกแบบนี้ไดแก  วิธีสวนใหญของสติปฏฐาน  เรียกไดวาเปนวิธีเจริญสมาธิในชีวิตประจําวัน 
    2) การฝกเพื่อสรางสมาธิลวน ๆ หรือมุงลึกลงไปในทางสมาธิเพียงดานเดียว 
ไดแก  การใชสติคอยจับอารมณไวใหจิตอยูกับอารมณนั้นไมคลาดจากกัน  หรือตรึงจิตใหอยูกับ
อารมณที่กําลังกําหนดนั้นเรื่อยไป  เปนวิธีการเนนสมาธิโดยตรง 
  2.2 ระดับของสมาธิ 
   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต) (2541 : 40) กลาววา ระดับของสมาธิแยกออกเปน  
3 ระดับ คือ 
   2.2.1 สมาธิช่ัวขณะ (Monentary  Concentration) เปนสมาธิขั้นตนที่คนทั่วไป
อาจใชประโยชนในการปฏิบัติหนาที่การงานในชีวิตประจําวันใหไดผลดี  และจะใชเปนจุดตั้งตน
ในการเจริญวิปสสนาก็ได 
   2.2.2 สมาธิเฉียด ๆ หรือ สมาธิจวนจะแนวแน (Access Concentration)            
เปนสมาธิข้ันระงับนิวรณได  กอนที่จะเขาสูภาวะแหงฌาน หรือสมาธิในบุพภาคแหงอัปปานาสมาธิ 
   2.2.3 สมาธิแนวแน หรือ  สมาธิที่แนบสนิท (Attainment  Concentration) เปน
สมาธิระดับสูงสุด  ซ่ึงมีในฌานทั้งหลาย  หรือวาเปนผลสําเร็จที่ตองเจริญสมาธิ 
   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต)  (2541:56)  กลาววา  ลักษณะของจิตที่เปนสมาธิ
เปนภาวะที่จิตมีคุณภาพ  และสมรรถภาพดีที่สุด  ซ่ึงมีลักษณะสําคัญ  ดังนี้ 
   2.2.1 แข็งแรง  มีพลังมาก  เปรียบเหมือนกระแสน้ํา ที่ถูกควบคุมใหไหลพุงไป
ในทิศทางเดียว  ยอมมีกําลังแรงกวาน้ําที่ถูกปลอยใหไหลกระจายออกไป 
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   2.2.2 ราบเรียบ  สงบซึ้ง  เหมือนสระหรือบึงใหญ  ที่มีน้ํานิ่ง ไมมีลมพัดตอง  
ไมมีส่ิงรบกวนใหกระเพื่อมไหว 
   2.2.3 ใส  กระจาง  มองเห็นอะไร ๆ ไดชัด  เหมือนน้ําสงบนิ่ง ไมเปนร้ิวคล่ืน 
และฝุนละอองที่มีตะกอน  นอนกนหมด 
   2.2.4 นุมนวล   ควรแกงาน   หรือเหมาะแกการใชงาน  เพราะไม เครียด                 
ไมกระดาง ไมวุน ไมขุนมัว ไมสับสน ไมเรารอน ไมกระวนกระวายประโยชนของสมาธิ 
 3.  ปญญา  คือ  ความรอบรู  รูทั่ว เขาใจ  ลึกซึ้ง การนําองคประกอบดานปญญามาเปน
แนวทางในการเสริมสรางวินัยในตนเองนั้น ผูวิจัยนํามาใชในดานการคิด โดยเชื่อวาการคิดเปน
องคประกอบที่สําคัญที่สุดในการเสริมสรางวินัยในตนเอง การที่บุคคลจะมีวินัยในตนเองนั้น 
จะตองมีความรูชัดถึงประโยชน คุณคา และความสําคัญของการมีวินัยที่ดี เห็นวาวินัยเปนสิ่งที่ทําให
ชีวิตเจริญกาวหนา ดังนั้นการจัดกิจกรรมเสริมสรางวินัยในตนเอง จะตองคํานึงถึงการใหผูเขารับ
การฝกไดมีโอกาสคิดพิจารณา จนเกิดความรูชัดในสิ่งที่ตนเองฝก นอกจากนั้นเมื่อผูเขารับการฝก
มองเห็นประโยชน คุณคา และความสําคัญของการฝกแลว ยังกอใหเกิดผลโดยอัตโนมัติตอดาน
จิตใจและดานพฤติกรรมใหทําหนาที่ไดสมบูรณยิ่งขึ้น 
  ทิศนา  แขมมณี  และคนอื่นๆ  (2535 : 78) ไดกลาวเพิ่มเติมวา  การพัฒนาปญญาทาง
พระพุทธศาสนานั้น ตองใชทั้งปจจัยภายนอก  และปจจัยภายใน ปจจัยภายนอก หรือปรโตโฆสะนั้น 
ตองอาศัยกัลยาณมิตรชวยสรางบรรยากาศและสภาพแวดลอมที่ทําใหเกิดความสุข ความสบายใจ  
อันจะเอื้อตอการเรียนรู  และกระตุนความสนใจใฝรู  ตลอดจนใหความรู  และคําแนะนํา  สวนปจจัย
ภายในนั้นมีความสําคัญโดยตรงตอการพัฒนาปญญา  ปจจัยภายในที่เกี่ยวกับการพัฒนาปญญาคือ  
โยนิโสมนสิการ  เปนการสอนใหนักเรียนรูจักคิดอยางมีระเบียบ  มีเหตุผล  และถูกวิธี 
  นอกจากนี้กองแกว  เจริญอักษร (2541 : 42)  ไดกลาววา  ปญญา คือ ความรูซ่ึงเกิด        
มีข้ึนในตนเอง  จากการไดยิน  ไดเห็น  เปนตน  และคนเราจะฉลาดมากหรือนอย  ก็เพราะการรูจัก
ใชความคิดพิจารณาหาเหตุผลจากความรูที่ไดมานั่นเอง 
  เสฐียรพงษ วรรณปก (2544 :  52) ไดอธิบายเพิ่มเติมอีกวา ปญญา หรือความรูใน
พระพุทธศาสนามีแหลงที่มา  3  ประการ  ปญญาจึงมี  3  ประเภท  ตามแหลงที่มา  ดังนี้  
  3.1 สุตมยปญญา  หมายถึง  ปญญาเกิดจากการฟง 
  3.2 จินตามยปญญา  หมายถึง  ปญญาเกิดจากการคิด 
  3.3 ภาวนามยปญญา  หมายถึง  ปญญาเกิดจากการลงมือทํา 
  จากที่กลาวมาจะเห็นไดวา เมื่อพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงคนพบ             
สัจธรรมของชีวิต และวิเคราะหองคประกอบตาง ๆ อันเปนปจจัยเกี่ยวเนื่องเปนผลตอความทุกข         
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ในชีวิตของมนุษยแลวทรงเนนเรื่องการเกิดทุกขและการดับทุกขเปนสําคัญธรรมะที่พระองคตรัสรู
มิไดเปนพียงหนทางปฏิบัติที่คนแตละคนจะพนทุกขเทานั้น  หากแตยังชวยใหสังคมพนจากความ
ทุกขดวย  ทางที่นําไปสูความดับทุกขทั้งสิ้นที่เรียกวาอริยมรรคนั้นจัดออกมาเปนการศึกษาอบรม
หรือกระบวนการพัฒนามนุษยตามหลักพระพุทธศาสนาซึ่งก็ คือ ไตรสิกขานั้นเปนกระบวนการ          
ที่ครอบคลุมการพัฒนามนุษยในทุกดาน ไมวาจะเปนการพัฒนาทางกายและสังคม ( ศีลสิกขา)          
การพัฒนาทางอารมณ (จิตสิกขา) และการพัฒนาปญญา (ปญญาสิกขา) หลักไตรสิกขา จึงนําไปใช
เปนแนวทางในการพัฒนามนุษยไดในทุก ๆ ดาน 
 
ประโยชนของการปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดรวบรวมเอกสาร ตําราตางๆที่เกี่ยวของกับประโยชนของการปฏิบัติ
ตนตามหลักไตรสิกขา ซ่ึงมีนักวิชาการหลายทานไดกลาวถึงประโยชนของการปฏิบัติตนตามหลัก
ไตรสิกขา ผูวิจัยสามารถรวบรวมไดดังนี้ 
 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต)  (2541 : 59) กลาววา การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา            
มีคุณประโยชนหลายประการ  สามารถสรุปไดดังนี้ 
 1. ประโยชนที่เปนจุดมุงหมาย  หรืออุดมคติทางศาสนา  คือ  เปนสวนสําคัญอยางหนึ่ง
ในการปฏิบัติ  เพื่อบรรลุจุดหมายสูงสุด  อันไดแก  ความหลุดพนจากกิเลส  และทุกขทั้งปวง          
แบงไดเปน  2  ระดับ  คือ 
  1.1 สมาธิที่เปนบาทฐานแหงวิปสสนา  เปนการเตรียมจิตใหพรอมที่จะใชปญญา
พิจารณาใหรูแจงสภาวธรรม  ตามความเปนจริง ซ่ึงจะนําไปสูวิชชา  และวิมุตติในที่สุด 
  1.2 สมาธิเพื่อบรรลุที่จิตหลุดพนจากกิเลสชั่วคราว  คือ การใชกําลังสมาธิกดขม       
ทับกิเลสไว 
 2. ประโยชนในดานการสรางความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิสัย  คือการใชสมาธิ
ระดับฌานสมาบัติเปนฐาน ทําใหเกิดฤทธิ์เดชตาง ๆ เชน  หูทิพย  ตาทิพย  หายใจไดระลึกชาติได  
เปนตน 
 3. ประโยชนในดานสุขภาพจิต  และการพัฒนาบุคลิกภาพ  เชน ทําใหเปนผูมีจิตใจและ
มีบุคลิกลักษณะเขมแข็ง  หนักแนน มั่นคง สงบ  เยือกเย็น  สุภาพ  นิ่มนวล สดชื่น  ผองใส 
กระฉับกระเฉง  กระปรี้กระเปรา  เบิกบาน  งามสงา  มีเมตตากรุณา  มองดูรูจักตนเอง  และผูอ่ืนตาม
ความเปนจริง  เตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอม  และงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ และ
เสริมสรางนิสัยที่ดี รูจักทําใจใหสงบ  มีความมั่นคงทางอารมณ  และมีภูมิคุมกันโรคทางจิต  
ประโยชนขอนี้จะเพิ่มพูนยิ่งขึ้นในเมื่อจิตที่มีสมาธินั้นเปนฐานปฏิบัติตามหาลักสติปฎฐาน  คือ  
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ดําเนินชีวิตอยางมีสติตามดูรูทันพฤติกรรมทางกาย  วาจา ความรูสึกนึกคิด  และภาวะจิตของตน
เปนไปตาง ๆ 
 4. ประโยชนในชีวิตประจําวัน  เชน 
  4.1 ชวยทําใหจิตใจผอนคลาย  หายเครียด  เกิดความสงบ  หายกระวนกระวาย  
หยุดยั้งจากความกลัดกลุม  วิตกกังวล  เปนเครื่องพักผอนกาย  ใหใจสบาย  และมีความสขุ 
      4.2  เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน  การเลาเรียน  และการทํากิจทุกอยาง  
เพราะจิตเปนสมาธิ  แนวแนอยูกับสิ่งที่กําลังกระทํา  ไมฟุงซาน  ไมวอกแวก  ไมเล่ือนลอย  ยอม
ชวยใหเรียน  ใหคิด  ใหทํางานไดผลดี การงานก็เปนไปโดยรอบคอบ  ไมผิดพลาด  และปองกัน
อุบัติเหตุไดดี เพราะเมื่อมีสมาธิก็ยอมมีสติกํากับอยูดวย 
  4.3  ชวยเสริมสุขภาพกาย  และใชแกไขโรคได  รางกายกับจิตใจอาศัยกันและมี
อิทธิพลตอกัน เมื่อกายไมสบาย  จิตใจก็พลอยออนแอ  เศราหมอง ขุนมัว  คร้ันเสียใจไมมีกําลังใจ       
ก็ยิ่งซ้ําใหโรคทางกายนั้นทรุดหนักลงไปอีก  แมในเวลาที่รางกายเปนปกติ  พอประสบเรื่องราวให
เศราเสียใจรุนแรง  ก็ลมปวยเจ็บไขไปได  สวนผูที่มีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ  เมื่อเจ็บปวยกาย ก็ไม
สบายอยูแคกายเทานั้น  จิตใจไมพลอยปวยไปดวย  ยิ่งกวานั้นกลับใชใจที่สบาย มีกําลังจิตเขมแข็งนั้น  
หันกลับมาสงอิทธิพลบรรเทา  หรือผอนเบาโรคทางกายไดอีกดวย 
  อยางไรก็ดีแมการฝกสมาธิมีผลใหเกิดความสงบแกจิต  แตในพระพุทธศาสนากลาววา
เปนความสุขชนิดหนึ่ง  ที่มีอาการคลาย  “หินทับหญา”  คือทําใหจิตสงบระงับจากกิเลสเรื่องเศราหมอง
ไดช่ัวคราว  ซ่ึงมักทําใหผูฝกติดใจ  จะอยูในความสงบเพียงเทานี้ไมคิดใชประโยชนจากความสงบ  
ใหนําไปสูการพัฒนาปญญา คือการใชความคิดพิจารณาสภาพความเปนจริงของชีวิตใหลึกซึ้งลงไปอีก  
อาการเชนนี้เปรียบเสมือนหญาที่ถูกหินทับไวช่ัวคราวเทานั้น  เมื่อใดที่ถอนเอาหินออกไปหญาก็
งอกงามไดอีก  ผูที่อยูในสมาธิจะมีความสงบใจในขณะนั้น   เมื่อเลิกจากการทําสมาธิตองหันไป
ประกอบการงานอื่น ในขณะตอมา  จิตใจก็จะวุนวายเดือดรอนตามสภาพเหตุการณแวดลอม              
อีกเชนเดิม  ดังนั้นในการฝกสมาธิ เพื่อตองการความสงบของจิตใจแลว  ควรไดพัฒนาตอไปถึงการ
ฝกอบรมปญญาดวย  ซ่ึงเปนจุดหมายปลายทางของการศึกษาที่สมบูรณตามหลักไตรสิกขา 
 
แนวคิดเกี่ยวกับการปฏิบัติตนตามหลักธรรม 
 พระพุทธศาสนามองเห็นวา มนุษยเปนสวนหนึ่งของธรรมชาติ หากธรรมชาติถูกทําลาย
มนุษยจะไมสามารถดํารงชีวิตอยูได เมื่อมนุษยเบียดเบียนธรรมชาติ ก็เทากับมนุษยเบียดเบียนตัวเอง
และเนื่องจากธรรมชาติ คือ ผูละทิ้งธรรม ก็คือผูละทิ้งธรรมชาติ เมื่อมนุษยละทิ้งธรรม คือ ถอยหาง
จากธรรมหรือทําลายธรรมชาติ ธรรมชาติยอมทําลายมนุษยเชนกันหลักธรรมตางๆ ตลอดจน
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หลักธรรมเพื่อเสริมความดีงามของชีวิตและสังคม กลาวไดวา เปนวิชาความรูพื้นฐานสําหรับการ
ดํารงชีวิตของมนุษยที่แฝงจิตวิทยา หลักการพัฒนาตน ตลอดจนหลักมนุษยสัมพันธ ซ่ึงมีคุณคา        
ควรแกการนําไปประพฤติปฏิบัติเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตของบุคคลไดเพราะเมื่อบุคคลสามารถควบคุม
พฤติกรรมใหเรียบรอย ทั้ง กาย วาจา และใจ คือ รูจักการครองตนในทางที่ถูกตอง เหมาะสม รวมถึง
การรูจักปฏิบัติตนตอบุคคลอื่นๆ ดวยดีก็ยอมจะสงผลตอสังคมดวย เนื่องจากการไมเบียดเบียน        
ไมประพฤติผิดทํานองคลองธรรมตอกัน ก็จะทําใหสังคมสุขไดระดับหนึ่ง  
 ความหมายทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงคําวา การปฏิบัติตน คือ การประพฤติปฏิบัติ
ตามหลักของคุณธรรมจริยธรรม การนําธรรมะที่พระพุทธเจาทรงตรัสไว และไดแยกเปนหมวดหมู
เพื่อประโยชนในการนํามาปฏิบัติ และดําเนินใหเขาชีวิตประจําวันหรือแมการไดฟงเทศนที่เปน
ชาดก เชน ไดฟงเทศนมหาชาติยอมไดแนวคิดในเรื่องของการบําเพ็ญบารมี และไดมีผูรู ไดกลาวถึง
หลักคุณธรรมจริยธรรม คือ การนําหลักธรรมมาประพฤติปฏิบัติ ไวหลายทานดังนี้ 
 พุทธทาสภิกขุ (2506 : 8) ไดกลาวถึงความหมายของคําวา ธรรม ไววา หมายถึง สิ่งทั้งปวง
ไมยกเวนสิ่งใดหมด และถือวาทุกสิ่งเปนธรรมชาติ ไมวาสิ่งที่เปนธรรมดาหรือผิดธรรมดา ที่มี    
เหตุปจจัยปรุงแตงหรือไมมีเหตุปจจัยปรุงแตงก็ตาม ที่หมุนเวียนเปลี่ยนแปลง หรือไมหมุนเวียน
เปลี่ยนแปลงก็ตาม หมายความวา ทั้งหมดนับตั้งแตส่ิงไมมีคาลงไปจนถึงสิ่งที่มีคา จนกระทั่ง    
ความนึกคิด การกระทํา จนกระทั่งผลของการกระทํามีมรรคผลนิพพานเปนที่สุด เหลานี้เรียกวา 
ธรรม คําเดียวเทานั้นและเสมอกันหมด  

เพ็ญศรี  กาญจโนมัย (2529 : 122-125) ไดกลาววา จากการไดศึกษาและแสดงใหเห็นถึง
แนวคิดที่วาพุทธศาสนาประยุกต สามารถแกไขปญหาสังคมไทยไดดวยการใชหลักธรรมทั้งในการ
แกไขปญหาดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง ดานคุณภาพชีวิต ตลอดจนปญหาตาง ๆ ได 
 จํานงค  อดิวัฒนสิทธิ์ (2529 : 128) กลาววา ไดศึกษาถึงการพัฒนาเทคโนโลยีกับแนวคิด
ทางพุทธศาสตรโดยเสนอวา พระพุทธศาสนาไดเสนอวิธีการหรือคําสั่งสอนเพื่อใหบุคคลดํารงชีวิต
อยูอยางเหมาะสมในสังคม และเชื่อวาเทคโนโลยีในพระพุทธศาสนา  ก็คือ คําสั่งสอนของ
พระพุทธเจานั่นเอง เพราะมีความตื้นและลุมลึกอยูหลายระดับ สุดแทแตผูปฏิบัติจะนําไปใช          
ใหเหมาะสมกับจุดมุงหมายของตน 
 พระราชวรมุนี (ประยุทธ ปยุตฺโต) (2529 : 590 - 591) ไดกลาวถึงจริยธรรมวาจริยธรรม 
แปลวา ธรรม คือ จริยะหรือหลักแหงจริยะไดแก ขอที่ควรประพฤติปฏิบัติตาม ซ่ึงอาจมีการ
เปลี่ยนแปลงไปตามกาล  จริยธรรมของคนกลุมหนึ่ง อาจไมเหมือนกันกับจริยธรรมของชน            
อีกกลุมหนึ่ง จริยธรรมนี้สามารถนํามาประยุกตใชเพื่อประโยชนแกชีวิต และสังคมของมนุษย
เพื่อใหสังคมของมนุษยเปนสังคมที่ดีเปนไปเพื่อประโยชนเกื้อกูล และความสุขแกมนุษยนั่นเอง 



 18 

 
 นอกจากนี้ สุชีพ  ปุญญานุภาพ (2537 : 66) กลาวเพิ่มเติมวา พระพุทธศาสนาสอนบุคคล
รูจักพึ่งตนเองในการประกอบ คุณงามความดี ในการยกระดับแหงชีวิตของตนใหสูงขึ้น และดวย
หลักการทําดีไดดีทําชั่วไดช่ัว ซ่ึงเรียกวากฎแหงกรรม ทําใหชาวตางประเทศหันมานิยมนับถือมากขึ้น 
 ยุค  ศรีอริยะ (2542 : 11) กลาวถึงแนวคิดเกี่ยวกับชีวิต ในมุมมองที่สัมพันธกับแนวคิด
ทางพระพุทธศาสนาวา ธรรมชาติมีความเปนอนัตตา (ทุกหนวยชีวิต คือองคประกอบเทานั้น         
หาใชตัวตนที่แทจริงไม) เปนทุกขัง  ( เพราะทุกหนวยชีวิตตกอยูภายใตการถูกกระทําจาก
องคประกอบรอบตัว) และเปนอนิจจัง (เพราะแปรเปลี่ยนสูสภาพตรงขามตลอดเวลา และพลิกผัน
หรือวิวัฒนไปไมส้ินสุด) ในโลกแหงธรรมชาตินี้ เราพบวาทุกองคประกอบลวนแตมีคุณคาในตัวเอง
ทั้งสิ้น  จนกลาวไดวา ไมมีอะไรมีคาสูงสุดหรือเปนความจริงแทสูงสุด 
 สถาบันพัฒนาขาราชการพลเรือน (2542 : 3 - 4) ไดอธิบายคําวา คุณธรรมและจริยธรรม 
ดังนี้  
 1. คุณธรรม คือ สภาพของคุณงามความดีภายในบุคคลทําใหเกิดความชื่นชมยินดี          
มีจิตใจที่เต็มเปยมไปดวยความสุขขั้นสมบูรณ คือ ความสุขใจ ผลิตผลของความดีเปนธรรมะที่กลาว
ไดวา ทําดีไดดี ใจที่เปนสุข คือใจของคนดี คําวาใจดี คือใจที่มีแตจะให ใหความรักความเมตตา 
ความปรารถนาดีตอผูอ่ืน ความเขาใจในคุณงามความดีเปนกฎเกณฑ คุณธรรม คือ หลักธรรมจริยา  
ที่สรางความรูสึกผิดชอบชั่วดีในศีลธรรม มีคุณงามความดีภายในจิตใจอยูในขั้นสมบูรณ อันเต็ม
เปยมไปดวยความสุข ความยินดี การกระทําที่ดียอมมีผลิตผลของความดี คือ ความชื่นชมยกยอง     
ในขณะที่การกระทํายอมนําความเจ็บปวดมาให การเปนผูมีคุณธรรมคือ การปฏิบัติตนอยูในกรอบ
ที่ดีงาม ความเขาใจเรื่องการกระทําดีที่มีคุณธรรมในกฎเกณฑสากลที่ตรงกัน 
 2. จริยธรรม คือ หลักความประพฤติที่อบรมกิริยา และปลูกฝงลักษณะนิสัยใหอยู              
ในครรลองของคุณธรรมหรือศีลธรรม คุณคาทางจริยธรรมชี้ใหเห็นความเจริญงอกงามในการ
ดํารงชีวิตอยางมีระเบียบหรือแบบแผน ตามวัฒนธรรมของบุคคลที่มีลักษณะของจิตใจที่ดีงามอยูใน
สภาพแวดลอมที่โนมนาวนําใหบุคคลมุงกระทําความดี ละเวนความชั่ว มีแนวทางความประพฤติ  
อยูในเรื่องของความดี ความถูกตอง ในการปฏิบัติตนเพื่ออยูในสังคมไดอยางสงบเรียบรอยและ   
เปนประโยชนตอผูอ่ืน มีคุณธรรมและมโนธรรมที่สรางความสัมพันธอันดี โดยมีสํานึกที่จะใชสิทธิ
และหนาที่ของตนตามคานิยมที่พึงประสงค หรือกลาวไดวา จริยธรรม หมายถึง ความประพฤติ   
ตามคานิยมที่พึงประสงค โดยใชจริยศาสตรศึกษาพฤติกรรมดานคุณคา สามารถวิเคราะห คานิยม   
ที่เปนคูกัน (Dichotomy) สามารถแยกแยะไดวาสิ่งใดดีควรกระทํา และสิ่งใดชั่วควรละเวนทําให
ตัดสินคุณคาของการปฏิบัติตนในแนวทางที่ดีงามไดตามความดีระดับตาง ๆ 
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 วัลลภา จันทรเพ็ญ (2544 : 33) ไดอธิบายจริยธรรมในลักษณะกวาง จริยธรรม คือ หลัก
สําหรับใหคนเรายึดถือในการปฏิบัติตน จริยธรรมตัดสินใหเราเปนคนดี มีความประพฤติและเวนชั่ว 
ในบางกรณีเราบอกไดทันทีวาความประพฤติใดที่เรียกวาดี ความประพฤติใดที่เรียกวาชั่ว  แตในบาง
กรณีเราตองพิจารณากอนที่จะบอกไดวาอะไรดีอะไรชั่ว ความเห็นของคนเราเกี่ยวกับ   เร่ืองดีเร่ือง
ช่ัวไมเหมือนกัน เพราะตางฝายตางก็มีมาตรฐานสําหรับการวัดหรือตัดสินไมเหมือนกันมาตรฐาน
ตัดสินความดีความชั่ว อาจมองได 4 แง คือ แงสังคม แงเศรษฐกิจ แงปรัชญา และแงศาสนา 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2546 : 17) ไดใหความหมายวา จริยธรรม หมายถึง ธรรมที่เปน       
ขอประพฤติปฏิบัติเกี่ยวกับศีลธรรมและกฎศีลธรรม  
 สรุปไดวา แนวคิดในเรื่องการปฏิบัติตนตามหลักธรรมคําสอนของพุทธศาสนาเปนระบบ
วิชาความรูที่สามารถนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันได โดยวิชาความรูดังกลาวจะกอใหเกิด      
การพัฒนาชีวิตทั้งกาย จิต ปญญา และรวมถึงการพัฒนาสภาพแวดลอมของชีวิตดวย ทั้งนี้เพราะ
พระพุทธศาสนามองสรรพสิ่งเปนธรรมชาติแวดลอมซึ่งกันและกัน จึงตองปฏิบัติตอทุกสิ่ง            
ใหเสมือนตางก็เปนสวนหนึ่งของโลก และเปนสิ่งที่เกื้อกูลกัน ทําใหสามารถนําหลักการหรือ
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการพัฒนาคนใหมีวีถีชีวิตที่ดี ยอมทําใหธรรมชาติ 
ส่ิงแวดลอม ตลอดถึงสังคมและประเทศใหเกิดการพัฒนาที่ยั่งยืน  
 จากความหมายตาง ๆ ขางตนที่เกี่ยวกับ คุณธรรม และ จริยธรรม จะเห็นไดวาทั้งสองคํานี้
มีความหมายแตกตางกัน แตพบวาคุณธรรมและจริยธรรมมักจะใชปนกันในความหมาย ที่คลายกัน 
ในขณะที่คําวา จริยธรรม จะมีความหมายเปนในลักษณะของรูปธรรม คือ การประพฤติ ปฏิบัติ 
สวน คุณธรรมก็มีความหมายไปในทางนามธรรม คือ เปนสภาพหรือสภาวะของคุณงามความดีที่อยู
ในจิตใจมนุษย 
 ดังนั้นจึงสรุปไดวา คุณธรรม จริยธรรมหมายถึง คุณลักษณะที่เกี่ยวกับการประพฤติ
ปฏิบัติ ตลอดจนการคิดในทางที่ถูกตอง ดีงาม มีคุณประโยชนทั้งตนเอง และสวนรวม สามารถ
ควบคุมตนเองในการประพฤติปฏิบัติ และการปรับตัวเพื่อความสงบสุขในการอยูรวมกันไดอยางมี
ความสุขในสังคม 

1. ความหมายเกี่ยวกับการปฏิบัติตน 
  การอธิบายความหมายของคําวา การปฏิบัติตน แตละบุคคลชุมชนไดมีการประพฤติ
ปฏิบัติตน หรือการนําหลักธรรมมาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน เพื่อความสุขและความสําเร็จ       
ในชีวิตนั้นมีจุดมุงหมายหลายระดับ เร่ิมจากตนเองกอน แลวจึงพัฒนาเพื่อคนอื่น และเพื่อสังคม
ตอไป ผูศึกษาไดรวบรวมการใหความหมาย ของการปฏิบัติตนตามหลักธรรมทางพุทธศาสนา ดังนี้ 



 20 

  พลศักดิ์  จิรไกรศิริ (2530 : 112 - 113) ไดกลาววา การปฏิบัติตนตามหลักธรรม 
หมายถึง การดํารงชีวิตของคนตองมีองคประกอบ 10 ประการ ที่เปนสิ่งแสดงถึงการเปนผูที่มี
หลักธรรมหรือจริยธรรมในการดําเนินชีวิต  การมีจริยธรรม หมายถึง การยึดถือหลักธรรมคําสอน
ที่วาดวยความประพฤติเปนหลักสําหรับปฏิบัติใหถูกตอง ทั้งทางโลกและทางธรรมตามศาสนา
ธรรมในทุกศาสนา คือ 1) มีความเมตตากรุณา  2) มีอาชีพที่สุจริต  3) มีความสํารวมในกาม  4)        
มีความซื่อสัตย  5) มีสติรอบคอบ  6) มีการใชเวลาใหเปนประโยชน  7) มีความพากเพียร  8) มีความ
จริงใจ และขมใจตนเองได 9) มีความอดทนอดกลั้น  10) มีความเสียสละ 
  ดิเรก  ฤกษหราย (2530 : 143) กลาววา ไดศึกษาถึงการประยุกตใชแนวทางพุทธ
ศาสนาในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนไทย ซ่ึงดําเนินการโดย 4 กระทรวง คือ มหาดไทย เกษตร
และสหกรณ สาธารณสุข และการศึกษา ดวยการประสานงานของศูนยประสานงานการพัฒนา
ชนบทแหงชาติ ภายใตโครงการรณรงคคุณภาพชีวิตของประชาชนในชาตินั้น ไดมีการนําเอา
แนวทางพระพุทธศาสนามาใชหลายประการ ซ่ึงหลักการดังกลาวเปนความจริงโดยธรรมชาติ และ
สอดคลองกับหลักธรรมของพระพุทธองคที่เปนธรรมชาติ 
  ประเวศ  วะสี (2538 : 26) ไดกลาววา แนวทางในการปฏิบัติตนตามหลักธรรมก็เพื่อ
พัฒนาและเสริมสรางความสุขทางจิตใจ โดยนําคําสอนทางพระพุทธศาสนา มาประพฤติปฏิบัติ 
พระพุทธศาสนาเปนสิ่งที่คนไทยยอมรับเปนคุณคา และเปนวัฒนธรรมไทยดวยเหมือนกัน ขณะที่
ชาวโลกกําลังประสบความแหงแลงทางจิตใจ และโหยหาความสุขทางจิตวิญญาณ ถาเรานําหลัก
ของไตรสิกขา มาเพื่อพัฒนาทางจิตวิญญาณ เปนประโยชนแกเรา ชุมชน สังคม ทั้งทางเศรษฐกิจ
และทางที่จะรื้อฟนความสนใจหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา และเห็นคุณคาของดีที่เรามีอยู 
  นอกจากนี้ พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ (2538 : 39 - 40) ไดกลาวเพิ่มเติมวา การที่
บุคคลจะดําเนินชีวิตใหเจริญ กาวหนา และประสบความสําเร็จไดนั้น พระพุทธศาสนาไดกรอบของ
หลักการหรือหลักธรรมตางๆ ไวหลายประการ เชน หลักของความเปนผูใหญและความไพบูลย  
แหงโภคะ 4 ประการ ซ่ึงเรียกวา จักร 4 อันไดแก 1) การอยูในที่หรือถ่ินที่เหมาะสม เรียกวา ปฏิรูป
เทสวาสะ  2) การคบคนดีอยูในหมูผูมีความรูและยึดมั่นในศีลธรรม เรียกวา สัปปุริสูปสสยะ            
3) การตั้งตนไวชอบอยูในทํานองคลองธรรมดําเนินชีวิตที่ถูกตอง เรียกวา อัตตสัมมาปณิธิ 4) และ
การเปนผูที่มีบุญบารมี มีพื้นเพเดิมที่ดี เรียกวา ปุพเพกตปฺุญตา  
  จากความหมายและการอธิบายที่กลาวขางตน จึงสรุปไดวา การปฏิบัติตนตามธรรม
เปนสิ่งที่ทุกคนควรปฏิบัติ   การประพฤติปฏิบัติธรรมตามหลักการทางพระพุทธศาสนา                
เปนความสําคัญและจําเปนของทุกคนที่ตองประพฤติปฏิบัติ เพื่อประโยชนแกตน และประโยชน 
แกสังคม ทั้งปจจุบันและอนาคต การแสดงธรรมของพระพุทธเจา เปนไปตามอุปมาอุปมัย 
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ยกตัวอยาง หรือการเลาเรื่องเพื่อใหบุคคลที่ไดฟง คลอยตาม และมีความเขาใจในเนื้อหาสาระ เชน 
การตรัสเรื่องพระเวสสันดร ซ่ึงเปนพระชาติสุดทายของพระองคกอนที่จะไดตรัสรูเปนพระ
สัมมาสัมพุทธเจา เพื่อใหคนที่ไดฟงเกิดปฏิปทาในการนําหลักธรรมไปประพฤติปฏิบัติตอการ
ดําเนินชีวิต 
 2. ลักษณะสําคัญของหลักธรรมกับการปฏิบัติตน 
  มีผูใหความหมายเกี่ยวกับลักษณะสําคัญของหลักธรรมไวหลายทาน ดังนี้  
  หลักธรรมกับชีวิต ประกอบดวย สองคําที่นํามารวมกัน แลวเปนศาสตรเชิงประยุกต     
โดยนําหลักธรรมคําสอนทางศาสนาประยุกตใชในการดําเนินชีวิต ดังนั้นเพื่อความชัดเจนในการ
อธิบายความหมายของหลักธรรมกับการปฏิบัติตนตาม ดังนี้ 
  พุทธทาสภิกขุ (2537 : 139) ไดกลาวสรุปไววาดังนี้ 
  2.1 ธรรม หมายถึง ทุกสิ่งทุกอยางที่เปนทั้งตัวเหตุ ตัวผล ปรากฏการณตาง ๆ และ       
หลักคําสอน เพื่อเปนการปฏิบัติใหบรรลุผล 
  2.2 ธรรม นั้นมีความหมาย 4 ความหมาย คือ ธรรมชาติ ก็เรียกวา ธรรมะ ที่เปนตัวกฎ
ของธรรมชาติก็เรียกวา ธรรมะ ที่เปนตัวหนาที่ตามกฎธรรมชาตินั้นเรียกวา ธรรมะ ที่เปนตัวผลท่ี
เกิดจากหนาที่นั้นก็เรียกวา ธรรมะดวยเหมือนกัน จําไดงาย ๆ ส้ัน ๆ วา ธรรม คือ 1) ธรรมชาติ 2) 
กฎของธรรมชาติ 3) หนาที่ตามกฎหมาย  และ 4) ผลจากหนาที่ 
  พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต) (2542 : 28) ไดกลาววาหลักธรรมที่มุงควบคุมกาย
และวาจาของบุคคลเปนสําคัญ แตความเปนมนุษยที่สมบูรณนั้นจะตองมีจิตใจเขามาเกี่ยวของ 
พระพุทธศาสนาจึงกําหนดหลักการความประพฤติที่รวมการพัฒนากาย วาจา และพัฒนาจิตใจเขาไว
ดวยกัน ใหหลักเพื่อความประพฤติเรียบรอยเรียกวา กุศลกรรมบถ หรือธรรมจริยา 10 ซ่ึงหมายถึง
ทางทําความดี ทางนําไปสูความสุขความเจริญหรือสุคติ โดยแบงเปนขอประพฤติทางกาย ทางวาจา 
และทางใจ  
  ราชบัณฑิตยสถาน (2546 : 553) ไดอธิบายเพิ่มเติมไววา หลักธรรม คือ หลักธรรมคํา
สอนทางพุทธศาสนาที่เปนความจริง เปนความดีงาม ความถูกตอง เมื่อนําไปปฏิบัติแลวชวยใหเกิด
ความดีงามในชีวิต และสังคมอยูรวมกันอยางปกติสุข  
  สําหรับหลักธรรมกับการปฏิบัติตนไดมีนักวิชาการ ไดเสนอความคิดไว ดังนี้  
  เสฐียรพงษ วรรณปก (2540 : 34) ไดอธิบายไววา การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา
มาประยุกตเขากับชีวิตประจําวัน เพื่อนําไปสูการพัฒนาตนเองและสังคม ไดแก หลักไตรสิกขา       
ซ่ึงไดอธิบายไวดังนี้ 



 22 

  2.1 ศีลเปนการฝกดานพฤติกรรม โดยเครื่องมือที่ใชฝกศีล คือ วินัย ซ่ึงจะฝก
พฤติกรรม   ที่ดีที่พึงประสงค เรียกวา ศีลสิกขา 
  2.2 สมาธิ เปนการฝกในดานจิต หรือระดับจิตใจ อันไดแก การพัฒนาคุณสมบัติ
ตางๆ ของจิต ทั้งในดานคุณธรรม เชน ความเมตตา กรุณา ฯลฯ ในดานความสามารถของจิต เชน          
ความรับผิดชอบ ความมีสติ ฯลฯ และในดานความสุข เชน ความสดชื่นผองใส ฯลฯ เปนการพัฒนา
คุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพของจิต เรียกวา จิตตสิกขา 
  2.3 ปญญา เปนการฝกหัดหรือพัฒนาในดานการรูความจริงตั้งแตความเชื่อ ความเห็น 
ความรู ความเขาใจ ความหยั่งรูเหตุผล การรูจักวินิจฉัยไตรตรอง ตรวจสอบ โดยเฉพาะอยางยิ่งการรู
ตรงตามความเปนจริง หรือรูเห็นตามที่มันเปน จนรูแจงความจริงที่เปนสากลของสิ่งทั้งปวงรูเทาทัน
ธรรมดาของโลกและชีวิต ทําใหจิตใจเปนอิสระ ปลอดปญหา ไรทุกข เขาถึงอิสรภาพ โดยสมบูรณ 
เรียกวา ปญญาสิกขา  
 พนมไพร ไชยยงค (2550 : 12) ไดกลาวไววา หลักธรรมนั้นมีคุณลักษณะเดนเฉพาะตัว 
เนื่องจากหลักธรรม เปนความจริง ความดีงาม ความถูกตอง เปนสิ่งที่จําเปนสําหรับชีวิตของคนทุก
คนชีวิตที่ขาดธรรมะเสียแลวยอมเปนชีวิตที่ขาดหลักในการดําเนินชีวิตยอมประสบแตความทุกข 
ความเดือดรอน หาความเปนปกติสุขไดยาก ตางจากผูที่มีหลักธรรม คือ หลักที่ดีจริง ทําใหประพฤติ
ปฏิบัติเขาถึงความสําเร็จอยางแทจริง ใหเกิดผลดีจริงรักษาผูประพฤติธรรมมิใหตกไปสูที่ช่ัว ทําให  
ผูปฏิบัติเปนคนดี ส่ิงที่ดีแตไมจริง ส่ิงที่จริงแตไมดีและสิ่งที่ทั้งไมดี และไมจริงนั้นไมเรียกวา 
หลักธรรม ดังนั้นลักษณะสําคัญของหลักธรรมตองประกอบดวยคุณลักษณะ 5 ประการ คือ 
 1. ความดี  
 2. ความจริง  
 3. ความถูกตอง  
 4 ใหพลังในการกระทําตาง ๆ และนําทางในการดําเนินชีวิตของคน  
 5 เปนแกนนํา  และเปาหมายรวมแหงของภารกิจทั้งหมดของคน ๆ นั้น  
 จากลักษณะสําคัญของหลักธรรมที่ไดนํามาสรุปไดวา การนําหลักธรรมคําสอน            
ทางศาสนามาประพฤติปฏิบัติ เปนการบูรณาการ ศีลธรรม จริยธรรม มาใชในชีวิตจริง หรือนํามาใช
ใหเกิดประโยชน นํามาชวยในการดําเนินชีวิต อยางถูกตอง และการดําเนินชีวิตยอมไมผิดพลาด 
การนําหลักธรรมไปปฏิบัติไดอยางถูกตองเหมาะสม และสัมฤทธิ์ผล และสุดทาย คือการประยุกตใช 
ถายทอดแบงปน ชักชวนใหเพื่อนมนุษยปฏิบัติตาม เพื่อที่จะชวยเสริมสรางพื้นฐานทางปญญาใหแก
ผูที่ประพฤติปฏิบัติไดสามารถบรรลุความสุขและประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิต             
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อยางพอเพียง ไมเบียดเบียน ไมฟุงเฟอ และดําเนินชีวิตอยางมีสติ ไมวาจะเปนการนําหลักธรรม
เหลานี้ไปประยุกตใชในกิจกรรมหรือการประกอบกิจการงานที่สุจริตใด ๆ ก็ตาม 
 ทฤษฎีเก่ียวกับการปฏิบัติตน 

1. ทฤษฎีการรับรู (Perception Theory) 
   ในเรื่องของทฤษฎีเกี่ยวกับการปฏิบัติตน มีนักวิชาการไดกลาวพอเปนสังเขป ดังนี้ 
  พัชนี เชยจรรยา  (2534 : 54) ไดกลาวถึงการรับรูไววา เปนกระบวนการที่เกิดขึ้นโดย
ไมรูตัวหรือตั้งใจและมักเกิดตามประสบการณและการสั่งสมทางสังคม คนเราไมสามารถใหความ
สนใจกับสิ่งตาง ๆ รอบตัวไดหมดแตจะเลือกรับรูเพียงบางสวนเทานั้น แตละคนมีความสนใจและ
รับรูส่ิงตาง ๆ รอบตัวตางกัน ฉะนั้นเมื่อไดรับสารเดียวกันผูรับสารสองคน อาจใหความสนใจและ
รับรูสารเดียวกันตางกัน โดยท่ัวไปการรับรูที่แตกตางกันเกิดจากอิทธิพลหรือตัวกรอง (Filter) 
บางอยาง  ซ่ึงมี 5 ประการ คือ 
  1.1 แรงผลักดันหรือแรงจูงใจ (Motives) เปนสิ่งที่ผูรับสารตองการเห็นและไดยิน     
ในสิ่งที่ตองการไดยินเพื่อตอบสนองความตองการของตนเอง 
  1.2 ประสบการณเดิม (Past Experience) ผูรับสารเติบโตขึ้นในสภาพแวดลอม
ตางกัน  ถูกเลี้ยงดูดวยวิธีตางกัน และคบหาสมาคมกับคนตางกัน ทําใหมีวิธีคิดและการตัดสินใจ
ตางกัน 
  1.3 กรอบอางอิง (Frame Reference) ซ่ึงเกิดจากการสั่งสอนอบรมทางครอบครัวและ
สังคม ฉะนั้นคนที่มาจากตางครอบครัว สถานภาพทางสังคมตางกัน นับถือศาสนาตางกัน จึงมีการ
รับรูในเรื่องตาง ๆ ตางกัน 
  1.4 สภาพแวดลอม บุคคลที่อยูในสภาพแวดลอมตางกัน เชน อุณหภูมิ บรรยากาศ
สถานที่ ฯลฯ จะเปดรับขาวสารและตคีวามขาวสารที่ไดรับตางกัน 
  1.5 สภาวะจิตใจและอารมณ ไดแก ความโกรธ ความกลัว ฯลฯ ตัวอยางบุคคลทั่วไป
จะมองความผิดเล็กนอยเปนเรื่องใหญโต ขณะที่เราอารมณไมดีหรือหงุดหงิด แตกลับมองปญหา
หรืออุปสรรคใหญหลวงเปนเรื่องเล็กนอย ขณะที่มีความรัก เปนตน การรับรูของบุคคลเปนผล       
มาจากสภาพรางกายหรือความสามารถทางกายภาพของบุคคล การเรียนรูทางสังคมและวัฒนธรรม
และลักษณะทางจิตวิทยาของบุคคล 
  นอกจากนี้ พัชราภา เขียวขํา (2546 : 30-31) ไดกลาววาทฤษฎีทางดานจิตวิทยาที่เชื่อ
วาคนเรามีการรับรูตางกัน  การที่ไมยอมรับถึงความแตกตางในเรื่องการรับรูของแตละบุคคลจะ
สงผลถึงความลมเหลวทางการสื่อสารได  การรับรูจะเปนตัวกําหนดพฤติกรรมการสื่อสาร ทัศนคติ         
และความคาดหวังของผู ส่ือสาร การรับรูยังเปนกระบวนการทางจิตที่ตอบสนองตอส่ิงเรา           
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เปนกระบวนการเลือกรับสาร  จัดสารเขาดวยกันและตีความสารที่ไดรับตามความเขาใจและ
ความรูสึกของตนเอง ที่ทําใหเกิดการรับรูของบุคคล เกิดจากปจจัยพื้นฐาน 4 ประการ ดังนี้  
  1.1 ความเหงา (Isolation) เปนเหตุผลทางจิตวิทยาโดยตรงที่วา ปกติบุคคลยอมจะไม
ชอบการอยูตามลําพัง เนื่องจากเกิดความสับสน วิตกกังวล หวาดกลัว และการเมินเฉยจากสังคม     
จึงชอบหรือพยายามที่จะรวมกลุมกับผูอ่ืนเทาที่โอกาสจะอํานวยได เมื่อไมสามารถจะติดตอกับผูอ่ืนได 
ส่ิงที่ดีที่สุด คือ การอยูกับสื่อตาง ๆ ที่ใชในการสื่อสาร และบุคคลบางสวนพอใจที่จะอยูกับคนดวย
ซํ้า เพราะสื่อมวลชนเปนเพื่อนแกเหงาที่ไมสรางแรงกดดันในการสนทนา หรือทางสังคมใหแก
ตนเอง 
  1.2 ความอยากรูอยากเห็น (Curiosity) ความอยากรูอยากเห็นในสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้น
เปนพื้นฐานของมนุษย ดังนั้นการสื่อสารจึงถือเอาความอยากรูอยากเห็นเปนสําคัญอยางหนึ่งอยาง
ใดในการรับสาร ปกติมนุษยจะอยากรูอยากเห็นโดยเริ่มจากสิ่งที่อยูใกลตัวเองที่สุด ไปจนถึงสิ่งที่ 
อยูหางตัวเองมากที่สุดตามลําดับ และไมวาสิ่งที่สนองความอยากรูอยากเห็นนั้น จะเกิดจากวัตถุ
ส่ิงของ ความคิด หรือการกระทําของเพื่อนบานหรือเพื่อนรวมโลก ความอยากรูอยากเห็นในสิ่ง
ตางๆนอกเหนือจากที่ เกิดขึ้นใกลชิดกับตัวเองมากที่สุด ทั้งนี้มิใชเพราะวาสิ่งเหลานั้น จะมี
ผลกระทบตอตนเองทั้งทางตรงและทางออมเทานั้น แตเปนความอยากรูอยากเห็นในสิ่งที่เกิดขึ้น       
ในแงตางๆ เชน สาเหตุของเหตุการณ ผูเกี่ยวของกับเหตุการณนั้นรวมทั้งผลกระทบ ซ่ึงอาจจะเกิด
ขึ้นกับตัวเองหรือผูอ่ืนดวย 
  1.3 ประโยชนใชสอยของตนเอง (Seif Aggrandizement) โดยพื้นฐานของมนุษย  
เปนผูแสวงหาประโยชน ในฐานะที่เปนผูรับขาวสาร จึงตองการแสวงหาและใชขาวสารบางอยาง          
ที่จะใชเปนประโยชนแกตนเอง เพื่อชวยใหความคิดของตนบรรลุผล เพื่อใหขาวสารที่ไดมา
เสริมสรางความเขมแข็ง เพื่อใหไดขาวสารที่จะชวยใหตนเองไดรับความสะดวกสบาย รวมทั้ง            
ใหไดขาวสารที่ทําใหตนเองเกิดความสนุกสนามบันเทิง ขาวสารนี้คุณคาในทางปฏิบัติ ชวยจรรโลง
จิตใจ ซ่ึงสามารถจะหาไดจากการสื่อสาร และการรับรูเปนสวนใหญ 
  1.4 ลักษณะเฉพาะของการสื่อสาร หรือการรับรู นอกจากองคประกอบเกี่ยวกับอายุ 
เพศ การศึกษา สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม หรือองคประกอบอื่นที่ไมสามารถเห็นเดนชัด 
เชน ทัศนคติ ความคาดหวัง ความกลัว จะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมในการใชส่ือแลว ส่ือแตละอยาง 
จึงมีสวนที่ทําใหผูรับขาวสาร สนองความตองการและทําใหตนเองเกิดความพอใจ 
  จึงสรุปไดวา การไดรับรูขาวสารจากสื่อ ยอมเกิดจากตัวกรอง ในกรณีที่การรับรู     
ของผูสงสารและผูรับสารถูกยอมดวยความรูสึกของเขา ไมวาจะเปนความรูสึก ชอบหรือชัง                 



 25 

ซ่ึงความรูสึกทั้งสองนี้จะชวยใหมีการพิจารณาสารไดเปนอยางดี สารจึงมีอิทธิพลตอการประพฤติ
ปฏิบัติใหการดําเนินชีวิตไดสมบูรณมากยิ่งขึ้น  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  ศรีนวล ศรีจินดาภรณ (2533 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเปรียบเทียบเรื่องความหลุดพน            
ตามทัศนะพระพุทธศาสนานิกายเถรวาทและนิกายเซ็น พบวาแมวาเถรวาทและเซ็นจะเปน
พระพุทธศาสนาที่ตางนิกายกันก็ตาม แตทั้ง 2 นิกาย ก็มีความเชื่อวาความหลุดพนเปนจุดหมาย
สูงสุด เพราะชีวิตเปนสภาพที่มากไปดวยความทุกข การแกปญหาชีวิตใหพนจากทุกขจึงเปน           
ส่ิงสําคัญเหนือส่ิงอื่นใด เกี่ยวกับการปฏิบัติเพื่อเขาถึงความหลุดพนนั้น เซ็นมีหลักปฏิบัติแหงศีล 
สมาธิ ปญญา หรือระบบมัชฌิมาปฏิปทาเชนเดียวกับเถรวาท แตวิธีการตางกัน คือ เซ็นนิยม            
การปฏิบัติแบบฉับพลันมากกวาที่จะเปนไปโดยลําดับ เซ็นมีวิธีการขบโกอาน ซ่ึงเถรวาทไมมี             
ฝายเถรวาทมีวิธีการพิจารณาวารางกายเปนของอสุภะ ซ่ึงฝายเซ็นไมมี ความแตกตางเหลานี้กลาวไดวา
เปน รายละเอียด ปลีกยอยที่ไมขัดแยงกับหลักการใหญ วิธีการที่ตางกันลวนมุงหมายใหบุคคล
ใครครวญถึงสภาวธรรมอยางเดียวกันเปนไปเพื่อการไถถอนอัตตา เพื่อคลายกําหนัด เพื่อความ         
ละวาง ผลในบั้นปลายคือ การตรัสรูและหลุดพนจากทุกขเชนเดียวกัน ผูที่บรรลุถึงความหลุดพน           
ขั้นสมบูรณสูงสุดทั้งของเถรวาทและเซ็น ยอมเปนผูที่มีจิตใจเยือกเย็น มั่นคง และสงบสุขเปนนิจ           
มีจิตใจเปนอิสระจากเครื่องรอยรัด และมองเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริงอยางเดียวกัน   
 สมจิตร  เกิดปรางค (2543 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ืองการนํา ศีล สมาธิ ปญญา 
มาใชในกระบวนการกลุม เพื่อพัฒนาการเห็นคุณคาในตนเอง ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเกษตรและ
เทคโนโลยีสุพรรณบุรี  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพปที่ 2 ของวิทยาลัยเกษตรและเทคโนโลยีสุพรรณบุรี ที่มีคะแนนการเห็น
คุณคาในตนเองต่ํากวาเปอรเซ็นไทลที่ 25 จํานวน 24 คน แบงกลุมเปนกลุมทดลอง 12 คน            
กลุมควบคุม 12 คน กลุมทดลองเขาโปรแกรมกระบวนการกลุม จํานวน 16 คร้ัง สวนกลุมควบคุม
อยูในสภาพแวดลอมปกติ ผลการวิจัยพบวา 1) หลังการทดลองกลุมทดลองมีการเห็นคุณคา                
ในตนเอง 2) หลังการทดลองกลุมทดลองมีการเห็นคุณคาในตนเอง 3) ระยะติดตามผลกลุมทดลอง 
มีการเห็นคุณคาในตนเอง และ 4) หลังการทดลองพบวา ระหวางคะแนนการเห็นคุณคาในตนเอง 
และคะแนนศีล สมาธิ ปญญา ของกลุมทดลองแตความคงทนในชวง 30 วัน ของคะแนนดังกลาว        
ไมพบความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  พระมหาวรานนท  ฐิตนนฺโท  (2545 : บทคัดยอ) ไดศึกษา เร่ืองความสัมพันธระหวาง 
ศีล 5 และสันติภาพภายในสังคม : การศึกษาเชิงวิเคราะห ผลการวิจัยพบวา ศีลไมใชกฎหมาย แต
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เปนหลักการปฏิบัติเอง  เพื่อนําไปสูการปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบตามธรรม อันเปนรากฐานของสังคม  
การดําเนินชีวิตในสังคมตองมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมอื่น ๆ อีก รวมทั้งมนุษยดวยทุกคน  จึง
จําเปนตองมีความสํานึกในตนเอง ตองควบคุมตนเอง ปรับตน ไมนิยมความรุนแรง และตองมี
ความปรารถนาดีตอกัน   
 วิเชียร หลอฉัตรนพคุณ  (2546 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่อง ปจจัยที่มีความสัมพันธกับการ
พัฒนาตนเองของพนักงานธนาคารไทยพาณิชย จํากัด (มหาชน) สังกัดสํานักงานใหญ กลุมตัวอยาง
คือพนักงานธนาคารไทยพาณิชย จํากัด(มหาชน) สังกัดสํานักงานใหญ พบวา พนักงานมีระดับการ
พัฒนาตนเองอยูในระดับกลาง โดยปจจัยสวนบุคคลดานเพศ สถานภาพสมรส ระยะเวลาในการ
ทํางานตําแหนงงาน และอายุงาน ไมมีความสัมพันธกับการพัฒนาตนเอง แตระดับการศึกษาของ
พนักงานมีความสัมพันธกับการพัฒนาตนเอง สวนปจจัยดานงานในเรื่องบรรยากาศองคการ ความ
ผูกพันตอองคการ การประเมินผลการปฏิบัติงาน และระบบ SCB Intranet มีความสัมพันธกับการ
พัฒนาตนเอง 
 พระมหาธเนศร  รามางกูร (2547 : บทคัดยอ)  ไดศึกษา เร่ืองการประยุกตใชและ การยึดมั่น
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ในการดําเนินชีวิตของคนในชุมชนภูเวียง จังหวัดขอนแกน พบวา
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเปนเครื่องดําเนินชีวิต และสามารถนําหลักอริยสัจ 4 ซ่ึงเปนหลัก
พระธรรมที่รวบรวม คําสั่ง คําสอน ทั้งหมดของพระพุทธศาสนา  เปนหัวใจของศาสนามาเปน
เครื่องดําเนินชีวิต โดยไดใชหลักอริยมรรคมีองค 8 เปนขอปฏิบัติ  ฝกฝน อบรมตนเองใหมี
ไตรสิกขา คือ ศีล เวนชั่ว  สมาธิ ทําความดีใหถึงพรอม ปญญา ชําระจิตใจใหผองใส ทําใหชีวิต               
มีความสุข ความสงบ  มีความมั่นคงทั้งทางดานรางกาย และ จิตใจการประยุกตใชและการยึดมั่น
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการดําเนินชีวิตของคนในชุมชนภูเวียง ไดมีการนําหลัก
ไตรสิกขา ไปใชในวิถีชีวิตคนในชุมชน  การพัฒนากาย  วาจา และใจของตนใหยึดมั่นในคุณธรรม  
แตขาดการเรียนรูหลักธรรมทางศาสนาอยางลึกซึ้ง และการพัฒนาศักยภาพ ดานการประกอบ
อาชีพอยางเปนระบบการสรางเสริมหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา อันนําไปสูความมั่นคงของคน
ในชุมชนนั้น  พบวาผูนําในชุมชนมีสวนสําคัญในการสรางเสริมหลักธรรม ทั้งในรูปการอบรม         
ส่ังสอน จัดโครงการ กิจกรรมดานศาสนา ประเพณี วัฒนธรรม การสรางพิพิธภัณฑพื้นบาน           
เปนแหลงการเรียนรูประจําทองถ่ินใหกับเด็กนักเรียน  เยาวชน และชาวบานทั่วไป 
  เยาวนาถ สุวลักษณ (2551 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่อง การจัดการความเครียดที่สอดคลอง
กับหลักไตรสิกขาทางพุทธศาสนาของนักเรียนวัยรุนระดับมัธยมศึกษาในเขตเทศบาลนครสงขลา 
และศึกษาเปรียบเทียบโดยจําแนกตามเพศ ระดับการศึกษา และปจจัยสงเสริมใหนักเรียนวัยรุน
จัดการความเครียดไดสอดคลองกับหลักไตรสิกขา ทางพุทธศาสนา การจัดการความเครียด             
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ที่สอดคลองกับหลักไตรสิกขาทางพุทธศาสนาและแบบสอบถามปจจัยสงเสริมใหมีการจัดการ
ความเครียดที่สอดคลองกับหลักไตรสิกขาทางพุทธศาสนา มีการจัดการความเครียดที่สอดคลองกับ
หลักไตรสิกขาทางพุทธศาสนา โดยรวมอยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายดานพบวา ดานศีล
และปญญาอยูในระดับปานกลาง ดานสมาธิอยูในระดับสูง นักเรียนวัยรุนหญิงมีการจัดการ
ความเครียดที่สอดคลองกับหลักไตรสิกขาทางพุทธศาสนา อยูในระดับสูง นักเรียนวัยรุนชายอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนมัธยมตนและนักเรียนมัธยมปลายมีการจัดการความเครียด         
ที่สอดคลองกับหลักไตรสิกขาทางพุทธศาสนาไมแตกตางกัน และปจจัยที่นักเรียนวัยรุนจํานวนมาก
ที่สุด รอยละ 93.3 คิดวามีสวนเกี่ยวของกับการจัดการความเครียดที่สอดคลองกับหลักไตรสิกขาทาง
พุทธศาสนา คือ แม รองลงมารอยละ 90.1 คือ ครู อาจารย ผลการศึกษาในครั้งนี้ช้ีใหเห็นวาพยาบาล
ควรสงเสริมใหวัยรุนจัดการความเครียดที่สอดคลองกับหลักไตรสิกขาทางพุทธศาสนา                 
ในชีวิตประจําวันในระดับที่ดีขึ้น โดยเฉพาะควรวางแผนเสริมสรางศักยภาพของครอบครัว และครู 
อาจารยใหสามารถนําหลักไตรสิกขาในพุทธศาสนามาใชในการอบรมดูแลเด็กตั้งแตเยาววัย              
เพื่อเปนผลดีตอสุขภาพจิตของเยาวชนในอนาคต 
  สมจิตรา กิตติมานนท (2553 : บดคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องการบริโภคอาหารเจเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตตามแนวทางไตรสิกขา ผูวิจัยไดตั้งวัตถุประสงคของการวิจัยไว 4 ขอ คือ 1) เพื่อศึกษา
การบริโภคอาหารเจกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต 2) เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางคุณภาพชีวิตกับ
ไตรสิกขา 3) เพื่อศึกษาบทบาทของอา หารเจในการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางไตรสิกขา          
4) เพื่อสรางองคความรูเกี่ยวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางไตรสิกขาดวยการบริโภคอาหาร
เจ การบริโภคอาหารเจมีกําเนิดคูมากับการกําเนิดของมนุษยในโลกนี้ และเปนอาหารของ                
พระโพธิสัตวในพระพุทธศาสนา การบริโภคอาหารเจ คือ การบริโภคอาหารธรรมชาติ ที่ปรุงดวย
พืชผัก ผลไม งดผักฉุน 5 อยาง ไดแก กระเทียม หอม กุยฉาย หลักเกียว ใบยาสูบ (รวมถึงสารเสพติด
มึนเมาทุกชนิด) เปนพื้นฐานของการพัฒนาคุณภาพชีวิต ทําใหชีวิตมีความเจริญงอกงามในลักษณะ
ของความดีงามมีศีลธรรม คุณธรรม จริยธรรม ชีวิตมีความสงบสันติสุข จิตมีสติ สมาธิและปญญา          
รูและเขาใจในความทุกขของสัตว งดการเบียดเบียนทําราย ทําลายผูอ่ืนใหไดรับความเสียหาย
เดือดรอนทั้งชีวิตคนและสัตว การบริโภคอาหารเจเปนการประกอบกุศลกรรมบถ 10 ไปดวย สงผล
ถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิต คือไมเปนสาเหตุใหสัตวตองตายเพราะการกินของตน จิตใจมีความ
เมตตาตอสรรพสัตวเปนคุณธรรมขั้นสูง แสดงออกถึงจริยธรรม เปนการหยุดสรางหนี้กรรม         
ของตนเอง จึงทําใหผูบริโภคอาหารเจมีโอกาสสรางประโยชนใหเกิดขึ้นกับชีวิต ศาสนา เศรษฐกิจ 
สังคมและสิ่งแวดลอมเปนไปตามหลักอิทัปปจจยตา ในขณะเดียวกันการกินเจก็เปนการปฏิบัติ            
ใหเขาถึงหลักศีลธรรม 5 สมาธิ ปญญาในไตรสิกขา  คุณภาพชีวิตกับไตรสิกขาจึงมีความสัมพันธ 
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เปนหนึ่งเดียวกัน  การบริโภคอาหารเจตอเนื่องตลอดชีวิตเปนการประกอบแตกุศลกรรม                  
มีสติสัมปชัญญะมีผลใหจิตเปนสมาธิอยางตอเนื่อง จิตอุเบกขา ปลอยวางจากความโลภ โกรธ หลง
ในการกิน เปนการพัฒนาปญญาที่เรียกวาสัมมาทิฏฐิ เพราะมีความรูในความทุกขของสัตว เขาใจวา
การกินเนื้อสัตวเปนสาเหตุของการฆาสัตว เขาถึงความดับทุกขดวยการกินเจตลอดชีวิตเปน           
ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกขของสัตวทั้งหลายและตนเอง ดวยวิธีนี้สัตวทั้งหลายจึงพนทุกขจากการ         
ถูกคุกคามชีวิต ดังนั้นการบริโภคอาหารเจจึงเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางไตรสิกขา คือ
มีศีล สมาธิ ปญญา อยูในตัวเองไมตองแสวงหานอกตัว ชีวิตจึงสงบเย็นเปนสุข คือคุณภาพชีวิต 
 จากแนวคิด ทฤษฎี จึงไดวาการปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขาของผูนําครัวเรือน               
บานหนองออ อําเภอมะขาม จังหวัดจันทบุรี การพัฒนาคุณภาพชีวิต ทําใหชีวิตมีความเจริญ           
งอกงามในลักษณะของความดีงามมีศีลธรรม คุณธรรม จริยธรรม ชีวิตมีความสงบสันติสุข จิตมีสติ 
สมาธิและปญญา การฝกสวนที่หยาบภายนอกในขั้นศีล  ชวยเปนฐานใหแกการฝกสวนละเอียด
ภายในทําใหพรอมและสะดวกที่จะฝกในขั้นจิตและปญญาใหไดผลดียิ่งขึ้น เมื่อฝกขั้นละเอียด
ภายในคือขั้นจิตและปญญา  ผลก็สงกลับมาชวยการดําเนินชีวิตดานนอก เชน มีความประพฤติสุจริต  
มั่นคง  มีศีลที่เปนไปโดยปกติธรรมดาของตนเอง  ไมตองฝนใจ  หรือตั้งใจควบคุมรักษา  คิดแกปญหา
และทํากิจตาง ๆ ดวยปญญาบริสุทธิ์  เมื่อฝกตลอดระบบสิกขาแลว  ระบบการดําเนินชีวิตทั้งหมด  
ก็กลายเปนระบบของมรรค  สอดคลองกันทั้งหมดภายนอกและภายในที่กลาวมานี้ เปนการ
ประพฤติปฏิบัติตนตามไตรสิกขาหลักอริยมรรคมีองค 8  เปนขอปฏิบัติ  ฝกฝน อบรมตนเองใหมี
ไตรสิกขา คือ ศีล เวนชั่ว  สมาธิ ทําความดีใหถึงพรอม ปญญา ชําระจิตใจใหผองใสทําใหชีวิต          
มีความสุขดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจที่จะทําการวิจัยตอผูนําครัวเรือนบานหนองออ ตอไป 
 
   




