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บทคััดย่่อ
บทความวิิชาการน้ี้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาการปฏิิบััติิธรรมของอุุบาสกอุุบาสิิกา

ในพระพุทุธศาสนา อุบุาสกและอุบุาสิกิาเป็น็หนึ่่�งในพุทุธบริษิัทั 4 ที่่�พระพุทุธเจ้า้ให้ค้วามสำคัญั

ในการรัักษาและทำนุุบำรุุงพระพุุทธศาสนา อุุบาสกและอุุบาสิิกานอกจากจะมีีหน้้าที่่�ดัังกล่่าว

แล้้ว ยัังมีีหน้้าที่่�หลัักในฐานะชาวพุทธ คืือ การปฏิิบััติิธรรมหรืือการนำหลัักธรรมทางพระพุุทธ

ศาสนาไปประยุุกต์์ใช้้ในการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน เพ่ื่�อให้้เกิิดผลสำเร็็จแก่่ตนเองและผู้้�อื่�น ดััง

จะเห็็นได้้จากพระไตรปิิฎก มีีอุุบาสกและอุุบาสิิกาในพระพุุทธศาสนาที่่�สามารถบรรลุุธรรมใน

ระดับัต่า่งๆ ได้เ้ช่น่กับัภิกิษุแุละภิกิษุณุีี การปฏิบิัตัิธิรรมของอุบุาสกและอุบุาสิกิาไม่แ่ตกต่า่งจาก

ภิกิษุแุละภิิกษุุณีี และให้้ผลได้ไ้ม่แ่ตกต่า่งกันั การส่่งเสริมิให้อุ้บุาสกและอุุบาสิกิาได้ป้ฏิบิัตัิธิรรม

อย่่างต่่อเนื่่�อง จึึงเป็็นภาระหน้้าที่่�ของคณะสงฆ์์ที่่�ควรส่่งเสริิมอย่่างจริิงจััง เพื่่�อให้้เป็็นประโยชน์์

แก่่พระพุุทธศาสนาสืืบต่่อไป

คำสำคััญ : อุบาสก, อุุบาสิิกา, การปฏิิบััติิธรรม, พระพุุทธศาสนา
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Abstract
This academic article aims to study the practice of Dhamma by 

male and female lay Buddhists. Male and female lay Buddhists are one of the  

four groups of Buddhists that the Lord Buddha emphasized in preserving and 

supporting Buddhism. In addition to having such duties, male and female lay 

Buddhists also have the main duty as Buddhists, which is to practice Dhamma 

or apply Buddhist principles to their daily lives in order to achieve success for 

themselves and others. As can be seen from the Tripitaka, there are male and 

female lay Buddhists who can attain Dhamma at various levels, just like monks 

and nuns. The practice of Dhamma by male and female lay Buddhists is no  

different from that of monks and nuns, and the results are no different. Therefore, 

encouraging male and female lay Buddhists to practice Dhamma continuously 

is a duty of the Sangha that should be seriously promoted in order to benefit 

Buddhism in the future.

Keywords: Male and female lay Buddhists, Practice of Dhamma, Buddhism

บทนำ
การปฏิบัิัติธิรรมในพระพุทุธศาสนาเป็น็กระบวนการที่่�มุ่่�งเน้น้ในการพัฒันาจิติใจและ

ความเข้า้ใจในธรรมชาติิของชีีวิติ ผ่า่นการฝึกึฝนจิิตใจและการประพฤติิปฏิบิัตัิติามหลักัธรรมคำ

สอนของพระพุุทธเจ้้า การปฏิิบััติิธรรมมีีความสำคััญอย่่างยิ่่�งในการเสริิมสร้้างคุุณธรรม ความ

สงบในจิิตใจ และการรู้้�แจ้้งในสััจธรรม การปฏิิบััติิธรรมในพระพุุทธศาสนามีีความหมายหลาก

หลายขึ้้�นอยู่่�กัับบริิบทและแนวคิดของนัักวิิชาการต่่างๆ อย่่างไรก็็ตาม แก่่นแท้้ของการปฏิิบััติิ

ธรรมคืือการฝึกึฝนตนเองให้้พ้น้จากความทุุกข์ ์โดยผ่่านการปฏิิบัตัิติามคำสอนของพระพุุทธเจ้า้

ในด้้านศีีล สมาธิิ และปััญญา พุทุธทาสภิกิขุ ุเน้น้ว่่า การปฏิิบัตัิธิรรมคืือการฝึกึฝนตนเองให้้เข้า้ใจ

ถึึงธรรมชาติิของสิ่่�งต่่างๆ อย่่างถููกต้้อง โดยเฉพาะการรู้้�เท่่าทัันในขัันธ์์ 5 ซึ่่�งประกอบด้้วยรููป 

เวทนา สัญัญา สังัขาร และวิญิญาณ ทั้้�งนี้้�การรู้้�เท่่าทันันี้้�จะนำไปสู่่�การพ้้นจากความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น

ที่่�เป็็นสาเหตุุของทุุกข์์ (พุุทธทาสภิิกขุุ, 2510: 23) การปฏิิบััติิธรรมเป็็นการทำให้้จิิตใจสงบและ

ปลอดจากอารมณ์์ที่่�เป็็นอกุุศล เช่่น ความโกรธ ความโลภ และความหลง การปฏิิบััติิสมาธิิช่่วย

ให้้จิติใจสงบและมีีความสามารถในการมองเห็็นธรรมชาติิของสิ่่�งต่่างๆ ได้้อย่า่งชัดัเจน ทำให้้เกิดิ
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ปััญญาที่่�สามารถเห็็นถึึงความไม่่เที่่�ยง ความทุุกข์์ และความเป็็นอนััตตาของสิ่่�งต่่างๆ (ปััญญา

นัันทภิิกขุุ, 2549: 45) นอกจากนั้้�นการปฏิิบััติิธรรมยัังเป็็นการนำหลัักธรรมมาปรัับใช้้ในชีีวิิต

ประจำวัันอย่่างต่่อเน่ื่�อง โดยมุ่่�งเน้้นที่่�การพััฒนาตนเองในทุุกมิิติ ิทั้้�งทางจิิตใจและการดำรงชีีวิติ

ทางสัังคม การปฏิิบััติิธรรมไม่่ใช่่เพีียงการนั่่�งสมาธิิหรืือการทำวััตรสวดมนต์์เท่่านั้้�น แต่่เป็็นการ

พััฒนาตนเองให้้มีีชีีวิิตที่่�ดีีและเป็็นประโยชน์์ต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น และนอกจากนั้้�น ได้้กล่่าวถึึง

การปฏิิบัตัิธิรรมว่่าเป็็นการเดิินตามเส้้นทางแห่่งมัชัฌิมิาปฏิิปทา หรืือทางสายกลาง ซ่ึ่�งหมายถึึง

การไม่่ยึดึติดในความสุุดโต่่งทั้้�งสองด้้าน ทั้้�งการยึึดติดในความสุุขทางกายและการทรมานตนเอง 

การปฏิบิัตัิธิรรมตามแนวทางนี้้�ช่ว่ยให้บุุ้คคลสามารถรักัษาสมดุลุในชีีวิติได้ ้และสามารถประคับั 

ประคองตนเองในสถานการณ์์ที่่�มีีความเปลี่่�ยนแปลงและความท้้าทายต่่าง ๆ ได้้อย่่างมีีสติิ 

(พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2547: 112)

การปฏิิบััติิธรรมในพระพุุทธศาสนาไม่่ได้้จำกััดเพีียงแค่่การฝึึกสมาธิิหรืือการ

วิิปััสสนาเท่่านั้้�น แต่่ยัังรวมถึึงการปฏิิบััติิตนในวิิถีีชีีวิิตประจำวััน โดยการนำหลัักธรรมมาใช้้ใน

การทำงาน การศึึกษา และการดำเนิินชีีวิิตในสัังคม การปฏิิบััติิธรรมเป็็นการสร้้างพื้้�นฐานของ

ความรัับผิิดชอบต่่อสัังคม การดำเนิินชีีวิิตอย่่างถููกต้้องและมีีคุุณธรรม ซึ่่�งจะส่่งผลให้้เกิิดความ

เป็็นอยู่่�ที่่�ดีีทั้้�งต่่อตนเองและสัังคมโดยรวม (สุุชีีพ ปััญญานุุภาพ, 2540: 75) การปฏิิบััติิธรรม

จึึงเป็็นการเดิินตามแนวทางแห่่งอริิยมรรค ซึ่่�งประกอบด้้วย ศีีล สมาธิิ และปััญญา การปฏิิบััติิ

ธรรมตามแนวทางน้ี้�ไม่่เพีียงแต่่จะช่่วยให้้บุคุคลสามารถพัฒนาตนเองให้้มีีจิตใจสงบและปััญญา

ที่่�เฉีียบคม แต่่ยังัเป็็นแนวทางในการแก้้ปัญัหาและอุุปสรรคที่่�เกิดิขึ้้�นในชีีวิติ การปฏิิบัติัิธรรมจึงึ

เป็็นเครื่่�องมืือที่่�สำคััญในการดำเนิินชีีวิิตที่่�มีีความหมายและเป็็นประโยชน์์ต่่อตนเองและผู้้�อื่�น 

(สุุรศัักดิ์์� ศรีีประสิิทธิ์์�, 2550: 102)

การปฏิบิัตัิธิรรมในพระพุทุธศาสนาตามแนวคิดิของนักัวิชิาการและพระสงฆ์์ต่่าง ๆ  

นั้้�นเป็็นกระบวนการที่่�ครอบคลุุมการพััฒนาทางจิิตใจและการดำเนิินชีีวิิตตามหลัักธรรม 

การปฏิิบััติิธรรมไม่่ได้้จำกััดอยู่่�เพีียงการฝึึกสมาธิิหรืือวิิปััสสนา แต่่ยัังครอบคลุุมถึึงการดำเนิิน

ชีีวิิตอย่่างมีีคุณธรรม การพััฒนาปััญญาเพื่่�อให้้เข้้าใจธรรมชาติิที่่�แท้้จริิงของสิ่่�งต่่าง ๆ  และการ

สร้้างสัังคมที่่�มีีคุณธรรม ทั้้�งหมดนี้�เป็็นแนวทางที่่�นำไปสู่่�การพ้้นจากความทุุกข์์และการบรรลุุ

ธรรมสููงสุุดในพระพุุทธศาสนา

ความสำคััญของ การปฏิิบััติิธรรมในพระพุุทธศาสนา

การปฏิิบััติิธรรมในพระพุุทธศาสนามีีความสำคััญอย่่างมากมาตั้้�งแต่่สมััยพุุทธกาล

จนถึงึปััจจุบัุัน  ดังัปรากฏว่่า “สมััยหนึ่่�ง พระผู้้�มีีพระภาคประทัับอยู่่�ในกุุรุุชนบท มีีนิคิมของชาว

กุรุุ ุชื่่�อว่่า กัมัมาสทัมัมะ ณ ที่่�นั้้�น พระผู้้�มีีพระภาคตรัสัเรีียกภิกิษุทุั้้�งหลายว่่า ภิกิษุทุั้้�งหลายภิกิษุุ
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เหล่่านั้้�นทูลูรับัพระผู้้�มีีพระภาคว่่า พระพุุทธเจ้้าข้้า พระผู้้�มีีพระภาคได้้ตรััสพระพุุทธภาษิิตนี้้�ว่่า 

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย หนทางน้ี้�เป็็นที่่�ไปอัันเอก  เพ่ื่�อความบริิสุุทธิ์์�ของเหล่่าสััตว์์  เพ่ื่�อล่่วงความ

โศกและปริเิทวะเพื่่�อความดับัสูญู แห่ง่ทุกุข์แ์ละโทมนััส เพื่่�อบรรลุธุรรมที่่�ถูกูต้้อง เพื่่�อทำให้แ้จ้ง้

ซึ่่�งพระนิิพพานหนทางนี้้� คืือ สติิปััฏฐาน 4 ประการ” (พระไตรปิิฎกฉบัับภาษาไทย เล่่ม 10 ข้้อ 

273: 336) ซึ่่�งสามารถจำแนกความสำคััญของการปฏิิบััติิธรรมได้้ดัังนี้้�

1. ความมุ่่�งหมายแท้้จริิงของสมาธิิตามหลัักพระพุุทธศาสนา คืือ เป็็นส่่วนสำคััญ

อย่่างหนึ่่�งแห่่งการปฏิิบััติิเพ่ื่�อบรรลุุจุุดหมายสููงสุุดอันได้้แก่่ความหลุุดพ้นจากกิิเลสและทุุกข์์

ทั้้�งปวง ประโยชน์์ที่่�ตรงแท้้ของข้้อน้ี้� คืือ การเตรีียมจิิตให้้พร้อมที่่�จะใช้้ปััญญาพิิจารณาให้้รู้้�แจ้้ง

สภาวธรรมตามความเป็็นจริิงหรืือที่่�เรีียกว่่าเป็็นบาทแห่่งวิิปััสสนาหรืือทำให้้เกิิดยถาภููตญาณ

ทััศนะซึ่่�งจะนำไปสู่่�วิิชชาและวิิมุุตติิในที่่�สุุด นอกจากนี้้�ประโยชน์์ที่่�รองลงมาในแนวเดีียวกัันนี้้�

แม้้จะไม่่ถืือว่่าเป็็นจุุดมุ่่�งหมายที่่�แท้้จริิง คืือ การบรรลุุภาวะที่่�จิิตหลุุดพ้้นจากกิิเลสชั่่�วคราวที่่�

เรีียกว่่าเจโตวิิมุุตติิ ประเภทยัังไม่่เด็็ดขาด กล่่าว คืือ หลุุดพ้นจากกิิเลสด้้วยอำนาจพลัังจิิต โดย

เฉพาะด้ว้ยกำลังัของญาณ กิเิลสถูกูกำลังัสมาธิกิด ข่ม่หรืือทับัไว้ต้ลอดเวลาที่่�อยู่่�ในสมาธินิั้้�น เรีียก

ว่่า วิิกขััมภนวิิมุุตติิ

2. สร้้างความสามารถพิิเศษเหนืือสามััญวิิสััย ที่่�เป็็นผลสำเร็็จอย่่างสููงทางจิิตหรืือ

ประโยชน์์ในด้้านอภิิญญา ได้้แก่่ การใช้้สมาธิิระดัับฌานสมาบััติิเป็็นฐานทำให้้เกิิดฤทธิ์์�และ

อภิิญญาขั้้�นโลกีีย์์อย่่างอื่่�น ๆ  เช่่น หููทิิพย์์ ตาทิิพย์์ ทายใจคนอื่่�นได้้ ระลึึกชาติิได้้ เป็็นต้้น

3. ด้้านสุุขภาพจิิตและการพััฒนาบุุคลิิกภาพ เช่่น ทำให้้เป็็นผู้้�มีีจิตใจและ

มีีบุคลิิกลัักษณะเข้้มแข็็ง หนัักแน่่น มั่่�นคง สงบ เยืือกเย็็น สุุภาพ นิ่่�มนวล สดชื่�น ผ่่องใส 

กระฉับักระเฉงกระปรี้้�กระเปร่า่ เบิกิบาน งามสง่า่ มีีเมตตากรุณุา มองดูรูู้้�จักัตนเองและผู้้�อื่่�นตาม

ความเป็็นจริง เตรีียมจิิตให้้อยู่่�ในสภาพพร้อมและง่่ายแก่่การปลููกฝัังคุุณธรรมต่่าง ๆ  และเสริิม

สร้า้งนิสิัยัที่่�ดีี รู้้�จักัทำใจให้ส้งบและสะกดยั้้�งผ่อ่นเบาความทุุกข์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นในใจได้้ หรืือที่่�เรีียกว่า่มีี

ความมั่่�นคงทางอารมณ์์ และมีีภููมิิคุ้้�มกัันโรคทางจิิต ประโยชน์์ข้้อนี้้�จะเพิ่่�มพููนยิ่่�งขึ้้�นเมื่่�อใช้้จิิตที่่�

มีีสมาธิินั้้�นเป็็นฐานปฏิิบััติิตามหลััก  สติิปััฏฐาน คืือ ดำเนิินชีีวิิตอย่่างมีีสติิตามดููรู้้�ทัันพฤติิกรรม

ทางกาย วาจา ความรู้้�สึกนึกึคิดิและภาวะจิิตของคนที่่�เป็น็ไปต่่าง ๆ  มองอย่่างเอามาเป็็นความรู้้�

สำหรับัใช้ป้ระโยชน์อ์ย่า่งเดีียว ไม่ย่อมเปิดิช่อ่งให้ป้ระสบการณ์แ์ละความเป็น็ไปเหล่า่นั้้�นก่อ่พิษิ

เป็็นอัันตรายแก่่ชีีวิิตจิิตใจของตนได้้เลย
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นอกจากที่่�กล่่าวมาข้้างต้้นแล้้ว การปฏิิบััติิธรรมยัังมีีความสำคััญและประโยชน์์ดััง

ต่่อไปนี้้�

1. ใช้้ช่่วยทำให้้จิิตใจผ่่อนคลาย หายเครีียด เกิิดความสงบ หายกระวนกระวาย ยั้้�ง

หยุดุจากความกลัดักลุ้้�มวิติกกังัวล เป็น็เครื่่�องพักัผ่อ่นกาย ให้ใ้จสบายและมีีความสุขุ เช่น่ การทำ 

อานาปานสติิ โดยการกำหนดลมหายใจเข้้าออก ในเวลาที่่�อ่่อนล้้าหรืือเครีียด ซึ่่�งจะช่่วยให้้ผ่่อน

คลายหายเครีียดได้้ เป็็นต้้น หรืืออย่่างสมบููรณ์์แบบได้้แก่่ฌานสมาบััติิที่่�พระพุุทธเจ้้าและพระ

อรหันัต์ท์ั้้�งหลายใช้เ้ป็น็ที่่�พักัผ่อ่นกาย ใจ เป็น็อยู่่�อย่า่งสุขุสบายในโอกาสว่า่งจากการบำเพ็ญ็กิจิ

เพื่่�อเป็็นทิิฏฐธรรมสุุขวิิหาร

2. เป็น็เครื่่�องเสริมิประสิิทธิภิาพในการทำงาน การเล่่าเรีียน และการทำกิิจทุกุอย่่าง

เพราะจิิตที่่�เป็็นสมาธิิ แน่่วแน่่อยู่่�กัับสิ่่�งที่่�กำลัังกระทำ ไม่่ฟุ้้�งซ่่าน ไม่่วอกแวก ไม่่เลื่่�อนลอยเสีีย

ย่อ่มช่ว่ยให้เ้รีียน ให้ค้ิดิ ให้ท้ำงานได้ผ้ลดีี การงานก็เ็ป็น็ไปโดยรอบคอบ ไม่ผ่ิดิพลาด และป้้องกันั

อุบุัตัิเิหตุไุด้ด้ีี เพราะเมื่่�อมีีสมาธิกิ็ย็่อ่มมีีสติกิำกับัอยู่่�ด้ว้ย ดังัที่่�เรีียกว่า่จิติเป็น็กัมัมนีียะหรืือกรรม

นีีย์์ แปลว่่า ควรแก่่งานหรืือเหมาะแก่่การใช้้งาน ยิ่่�งได้้ประโยชน์์ ได้้ผลดีีมากขึ้้�น

3. ช่ว่ยเสริมิสุขุภาพกายและใช้แ้ก้ไ้ขโรคได้ ้ร่า่งกายกับัจิติใจอาศัยักันัและมีีอิทิธิพิล

ต่อ่กันั ปุถุุชุนทั่่�วไปเมื่่�อกายไม่ส่บาย จิติใจก็พ็ลอยอ่อ่นแอเศร้า้หมอง ขุ่่�นมัวั ครั้้�นเสีียใจไม่ม่ีีกำลังั

ใจก็ย็ิ่่�งซ้้ำให้โ้รคทางกายนั้้�นทรุดุหนักัลงไปอีีก แม้ใ้นเวลาที่่�ร่า่งกายเป็น็ปกติ ิพอประสบเรื่่�องราว

ให้เ้ศร้า้เสีียใจรุนุแรง ก็ล็้ม้ป่ว่ยเจ็บ็ไข้ไ้ปได้ ้ส่ว่นผู้้�ที่่�มีีจิติใจเข้ม้แข็ง็สมบูรูณ์โ์ดยเฉพาะท่่านที่่�มีีจิติ

หลุดุพ้นเป็็นอิิสระแล้้ว เม่ื่�อเจ็บ็ป่่วยกายก็็ไม่่สบายอยู่่�แค่ก่ายเท่่านั้้�น จิติใจไม่่พลอยป่่วยไปด้้วย ยิ่่�ง

กว่า่นั้้�นกลับัใช้ใ้จที่่�สบายมีีกำลังัจิติเข้ม้แข็ง็นั้้�นหันักลับัมาส่ง่อิทิธิพิลบรรเทาหรืือผ่่อนเบาโรคทาง

กายได้้อีีกด้้วย อาจทำให้้โรคหายง่่ายและเร็็วขึ้้�น หรืือแม้้แต่่ใช้้กำลัังสมาธิิระงัับทุุกขเวทนาทาง

กายไว้ก็้็ได้ ้(พระไตรปิิฎกฉบัับภาษาไทย เล่่ม 10 ข้อ้ 93: 117) ในด้้านดีีผู้้�มีีจิตใจผ่อ่งใสเบิิกบาน 

ย่อ่มช่่วยให้้กายเอิิบอิ่่�มผิวิพรรณผ่่องใส สุขุภาพกายดีี เป็็นภูมูิติ้า้นทานโรคไปในตััว ความสััมพันัธ์์

นี้้�มีีผลต่อ่อัตัราส่ว่นของความต้้องการและการเผาผลาญใช้พ้ลังังานของร่่างกายด้้วย เช่น่ จิติใจที่่�

สบายผ่อ่งใส สดชื่่�น เบิิกบานนั้้�น ต้อ้งการอาหารน้อ้ยลงในการที่่�จะทำให้ร้่า่งกายสมบูรูณ์ผ์่อ่งใส 

เช่่น คนธรรมดามีีเรื่่�องดีีใจ ปลาบปลื้้�ม อิ่่�มใจ ไม่่หิิวข้้าว หรืือพระที่่�บรรลุุธรรมแล้้วมีีปีีติิเป็็น

ภัักษา ฉัันอาหารวัันละมื้้�อเดีียวแต่่ผิิวพรรณผ่่องใสเพราะไม่่หวนละห้้อยความหลััง ไม่่เพ้้อหวััง

อนาคต (พระไตรปิิฎกฉบัับภาษาไทย เล่่ม 15 ข้้อ 22: 7) ไม่่เฉพาะจิิตใจดีี ช่่วยเสริิมให้้สุุขภาพ

กายดีีเท่่านั้้�น โรคกายหลายอย่่างเป็็นเรื่่�องของกายจิิตสััมพัันธ์์ เกิิดจากความแปรปรวนทางจิิตใจ 

เช่่น ความมัักโกรธบ้้าง ความกลุ้้�มกัังวลบ้้าง ทำให้้เกิิดโรคปวดศรีีษะบางอย่่างหรืือโรคแผลใน

กระเพาะอาหารอาจเกิิดได้้ เป็็นต้้น  สภาพกายจิิตสััมพัันธ์์นี้้� อาจแบ่่งได้้เป็็น 3 ระดับั ตามขั้้�นของ
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พััฒนาการทางจิิต ขั้้�นต่่ำสุุด ผลต่่อกาย กระทบจิิตด้้วย คืือ เมื่่�อไม่่สบายกาย จิิตพลอยไม่่สบาย

ด้้วย ซ้้ำเติิมตนเองให้้หนัักขึ้้�น ขั้้�นกลาง จำกััดขอบเขตของผลกระทบได้้ คืือ ความทุุกข์์ความไม่่

สบายมีีอยู่่�แค่่ไหน ก็็รัับรู้้�ตามที่่�เป็็นแค่่นั้้�น วางใจได้้ ไม่่ให้้ทุุกข์์ทัับถมลุุกลาม ขั้้�นสููง จิิตช่่วยกาย 

คืือ เมื่่�อร่่างกายทุุกข์์ ไม่่สบาย นอกจากไม่่เก็็บไปก่่อทุุกข์์แก่่ใจแล้้ว ยัังสามารถใช้้สมรรถภาพที่่�

เข้้มแข็็งและคุุณภาพที่่�ดีีงามของจิิตส่่งผลดีีกลัับมาช่่วยกายได้้อีีกด้้วย เมื่่�อทำจิิตใจให้้ดีีด้้วยวิิธีี

อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งก็็ช่่วยแก้้ไขโรคเหล่่านั้้�นได้้ ประโยชน์์ข้้อนี้้�จะสมบููรณ์์ต่่อเมื่่�อมีีปััญญาที่่�รู้้�เท่่า

ทัันสภาวธรรมประกอบอยู่่�ด้้วย

ทั้้�งนี้้� การปฏิบิัตัิธิรรมเป็็นหัวัใจสำคัญัของการดำเนิินชีีวิติตามหลักัพระพุุทธศาสนา 

โดยมีีเป้้าหมายสููงสุุดคืือการนำพาชีีวิิตไปสู่่�ความสงบสุุข พ้้นจากความทุุกข์์ และบรรลุุนิิพพาน 

ความสำคััญของการปฏิิบััติิธรรมสามารถมองเห็็นได้้จากหลากหลายมิิติิ ดัังนี้้�

1. การพััฒนาจิิตใจให้้สงบและมั่่�นคง การปฏิิบััติิธรรมช่่วยให้้จิิตใจของเรามีีความ

สงบ ลดความฟุ้้�งซ่่านและอารมณ์์ที่่�เป็็นอกุุศล เช่่น ความโกรธ ความโลภ และความหลง การ

ฝึึกสมาธิิและการวิิปััสสนาช่่วยให้้เราสามารถควบคุุมจิิตใจและมองเห็็นธรรมชาติิของสิ่่�งต่่างๆ 

อย่่างชััดเจน ทำให้้เกิิดปัญญาในการดำเนิินชีีวิิตอย่่างมีีสติิและสามารถตัดสินใจในเรื่่�องต่่างๆ 

ได้้อย่่างถููกต้้อง

2. การปล่อ่ยวางและลดความยึดึมั่่�นถืือมั่่�น การปฏิบิัตัิธิรรมสอนให้เ้ราเห็น็ความไม่่

เที่่�ยงของสิ่่�งต่่างๆ รอบตััว รวมถึึงตััวตนของเราเอง การเข้้าใจและยอมรัับในความไม่่เที่่�ยงน้ี้�จะ

นำไปสู่่�การปล่่อยวางจากความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ซ่ึ่�งเป็็นสาเหตุุหลัักของความทุุกข์์ การปล่่อยวาง

ทำให้้เรามีีจิตใจที่่�เบาสบาย ไม่่ถููกครอบงำด้้วยอารมณ์์หรืือความต้้องการที่่�ไม่่สมควร (ปััญญา

นัันทภิิกขุุ, 2545: 58)

3. การพััฒนาคุุณธรรมและศีีลธรรม การปฏิิบัตัิธิรรมช่่วยเสริิมสร้้างคุุณธรรมและศีีล

ธรรมในชีีวิิตประจำวััน การรัักษาศีีลเป็็นพื้้�นฐานสำคััญของการปฏิิบััติิธรรมที่่�ช่่วยให้้เรามีีความ

รัับผิิดชอบต่่อการกระทำของตนเอง และมีีความเมตตากรุุณาต่่อผู้้�อื่�น การมีีคุณธรรมและศีีล

ธรรมจะช่่วยสร้้างสัังคมที่่�สงบสุุขและมีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีระหว่่างบุุคคล

4. การสร้้างสมดุุลในชีีวิติและสัังคม การปฏิิบัติัิธรรมช่่วยให้้เราสามารถรักษาสมดุุล

ในชีีวิิตทั้้�งทางกายและใจ การมีีจิิตใจที่่�สงบและมีีสติิช่่วยให้้เราสามารถจัดการกัับความท้้าทาย

และปััญหาต่่าง ๆ  ในชีีวิิตได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ นอกจากน้ี้� การปฏิิบััติิธรรมยัังส่่งเสริิมความ

สััมพัันธ์์ที่่�ดีีในครอบครััวและสัังคม เนื่่�องจากการมีีคุุณธรรมและการปฏิิบััติิตามหลัักศีีลธรรม

เป็็นสิ่่�งที่่�สร้้างความเชื่่�อมั่่�นและความเคารพซึ่่�งกัันและกััน
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โดยสรุุป การปฏิิบััติธิรรมเป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญอย่่างยิ่่�งในพระพุุทธศาสนา ไม่่เพีียงแต่่ช่ว่ย

ให้บุ้คุคลมีีชีีวิติที่่�สงบสุขุและพ้น้จากทุกุข์เ์ท่า่นั้้�น แต่่ยังัส่ง่ผลดีีต่อ่สังัคมโดยรวมด้้วย การปฏิิบัติัิ

ธรรมเป็น็การสร้า้งพื้้�นฐานที่่�มั่่�นคงในการดำเนินิชีีวิติอย่า่งมีีคุณุธรรมและศีีลธรรม ซึ่่�งจะนำไปสู่่�

ความเจริิญก้้าวหน้้าและความสงบสุุขทั้้�งในชีีวิิตของตนเองและในสัังคม

ความหมายของอุุบาสกอุุบาสิิกา

อุบุาสก หมายถึึง บุรุุษุที่่�มีีความศรัทธาและได้้ปฏิิญาณตนเป็็นผู้้�นับถืือพระรััตนตรััย 

มีีศีีล 5 เป็น็ข้อ้ปฏิบัิัติใินชีีวิติประจำวันั เพื่่�อรักัษาความบริสิุทุธิ์์�ในจิติใจและมีีความมุ่่�งมั่่�นในการ

ปฏิิบััติิตามคำสอนของพระพุุทธเจ้้า

อุบุาสิิกา หมายถึึง สตรีีที่่�มีีความศรัทธาและได้้ปฏิญิาณตนเป็็นผู้้�นับถืือพระรััตนตรััย

เช่น่เดีียวกับัอุบุาสก โดยมีีศีีล 5 เป็็นข้้อปฏิิบััติ ิและมีีความตั้้�งใจที่่�จะพััฒนาจิิตใจให้้บริสิุทุธิ์์� และ

ดำรงชีีวิิตตามหลัักธรรมของพระพุุทธเจ้้า

สรุุปได้้ว่่า คำว่่า “อุุบาสก” หมายถึึง ชายที่่�เป็็นพุุทธศาสนิิกชนซ่ึ่�งยึึดมั่่�นใน

พระรััตนตรััย คืือ พระพุุทธ พระธรรม และพระสงฆ์์ ส่่วน “อุุบาสิิกา” หมายถึึง หญิิงที่่�เป็็น

พุุทธศาสนิิกชนซึ่่�งยึึดมั่่�นในพระรััตนตรััยเช่่นเดีียวกััน การเป็็นอุุบาสกและอุุบาสิิกาไม่่เพีียงแต่่

เป็็นการนัับถืือพระพุุทธศาสนาเท่่านั้้�น แต่่ยัังเป็็นการรัับเอาพระธรรมวิินััยมาประพฤติิปฏิิบััติิ

ในชีีวิิตประจำวััน ซึ่่�งถืือเป็็นการดำเนิินชีีวิิตที่่�มีีคุุณธรรมและศีีลธรรมอย่่างสููง

การปฏิิบััติิธรรมของอุุบาสกอุุบาสิิกาในพระพุุทธศาสนา

การปฏิบิัตัิธิรรมของอุบุาสกอุบุาสิกิาหมายถึงึการดำเนินิตามหลักัศีีลธรรมและการ

ฝึึกจิิตให้้บริิสุุทธิ์์�ตามคำสอนของพระพุุทธเจ้้า โดยนอกจากการถืือศีีลห้าเป็็นหลัักพื้้�นฐานแล้้ว 

อุบุาสกอุุบาสิกิายังัสามารถปฏิบิัตัิธิรรมในระดับัที่่�สููงขึ้้�น เช่น่ การเจริญิสมาธิแิละปัญัญาเพื่่�อมุ่่�ง

สู่่�การหลุุดพ้้นจากทุุกข์์ ในฐานะพุุทธศาสนิิกชน พวกเขามีีบทบาทสำคััญในการสนัับสนุุนพระ

สงฆ์์และการเผยแผ่่พระพุุทธศาสนาให้้แพร่่หลาย

พระธรรมปิิฎก (ป.อ. ปยุุตฺโฺต) (2541: 25) ได้้กล่่าวว่า อุบุาสกอุุบาสิิกาเป็็นส่่วนหนึ่่�ง

ของ “พุุทธบริิษััท 4” ซึ่่�งประกอบด้้วยพระภิิกษุุ พระภิิกษุุณีี อุุบาสก และอุุบาสิิกา ซึ่่�งมีีหน้้าที่่�

ในการสนัับสนุุนพระพุุทธศาสนา ดัังนั้้�น การปฏิิบััติิธรรมของอุุบาสกอุุบาสิิกาจึึงมีีความสำคััญ

ในการรักัษาความมั่่�นคงของพระศาสนาและการเผยแผ่่ธรรมะ การปฏิิบัติัิธรรมที่่�ถูกูต้้องนั้้�น คืือ 

การที่่�อุุบาสกอุุบาสิิกามีีสติิรู้้�ตััวขณะยืืน เดิิน นั่่�ง หรืือนอน และมีีสติิอยู่่�กัับปััจจุุบััน รู้้�เท่่าทัันสิ่่�ง

ที่่�มากระทบทางอายตนะทั้้�ง 6 ได้้แก่ ่ตา หู ูจมูกู ลิ้้�น กาย และใจ เป็น็การรู้้�ตัว รู้้�ตน และรู้้�ปัจจุุบันั

กาลในขณะที่่�ทำกิจิกรรมต่า่งๆ ให้ม้ีีสติริู้้�ตัวัอยู่่�เสมอ ฝึกึฝนตัวัเองในทุกุอิริิยิาบถ ทั้้�งนั่่�ง ยืืน เดินิ 

และนอน โดยใช้้สติิพิิจารณากำหนดในทุุกขณะ และนำเอาหลัักธรรมทางพระพุุทธศาสนามา
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ปฏิิบััติิ โดยเฉพาะ การให้้ทาน รัักษาศีีลและเจริิญภาวนา เพื่่�อชีีวิิตจะได้้อยู่่�ด้้วยความผาสุุก

ฉะนั้้�น การปฏิบัิัติธิรรมของอุบุาสกอุบุาสิกิา จึงึหมายถึงึ การดำเนินิชีีวิติตามหลักัศีีล

ธรรมและการฝึึกฝนจิิตใจให้้บริิสุทุธิ์์�ตามคำสอนของพระพุุทธเจ้้า ซ่ึ่�งรวมถึึงการรัักษาศีีล การเจริญิ

สมาธิิและปััญญา เพ่ื่�อมุ่่�งสู่่�การหลุุดพ้นจากทุุกข์์  การปฏิิบัตัิธิรรมยัังหมายถึึงการมีีสติิรู้้�ตัวในทุุก

ขณะ ไม่่ว่่าจะยืืน เดิิน นั่่�ง หรืือ นอน รวมถึึงการฝึึกฝนตนเองทั้้�งในด้้านกาย วาจา และใจตามหลักั

ศีีล สมาธิ ิและปััญญา ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งสำคัญัในการรักัษาความมั่่�นคงของพระศาสนาต่่อไป คุณุสมบัตัิขิอง

อุุบาสกอุุบาสิิกาในพระพุุทธศาสนา 

ในพระพุุทธศาสนา อุุบาสกและอุุบาสิิกาเป็็นผู้้�ที่่�มีีบทบาทสำคััญในการสนัับสนุุน

และทะนุุบำรุุงพระพุุทธศาสนา พวกเขามีีหน้้าที่่�ในการฟัังธรรม รัักษาศีีล และปฏิิบััติิธรรมตาม

คำสอนของพระพุทุธเจ้า้ การฟังัธรรมและการศึกึษาพระธรรมวินิัยัเป็็นสิ่่�งที่่�อุบุาสกอุบุาสิิกาควร

กระทำอย่่างสม่่ำเสมอ เพ่ื่�อเสริิมสร้้างความเข้า้ใจในพระธรรมและนำไปสู่่�การปฏิิบัตัิธิรรมอย่่าง

ถูกูต้อ้ง คุณุสมบััติขิองอุบุาสกและอุบุาสิกิามีีหลายประการที่่�ทำให้้บุคุคลเหล่า่น้ี้�เป็น็ส่่วนหนึ่่�งที่่�

สำคััญในการธำรงรัักษาพระพุุทธศาสนาและการปฏิิบััติิธรรม ซึ่่�งคุุณสมบััติิเหล่่านี้้�สามารถสรุุป

ได้้ดัังนี้้�

1. ศรััทธาในพระรััตนตรััย อุุบาสกอุุบาสิิกาควรมีีความเชื่่�อมั่่�นและศรัทธาใน

พระพุุทธเจ้้า พระธรรม และพระสงฆ์์อย่่างแรงกล้้า ซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐานสำคััญในการดำรงตนเป็็น

ชาวพุุทธที่่�แท้้จริิง

2. การรัักษาศีีล  การรัักษาศีีล 5 เป็็นคุุณสมบััติิพื้้�นฐานของอุุบาสกอุุบาสิิกา ซ่ึ่�งจะ

ช่่วยให้้สามารถดำรงชีีวิิตอย่่างบริิสุุทธิ์์�และมีีความสงบสุุข ทั้้�งนี้้�ยัังเป็็นพื้้�นฐานของการพััฒนา

จิิตใจและปััญญา

3. ความรู้้�ความเข้้าใจในพระธรรม อุุบาสกอุุบาสิิกาควรมีีความรู้้�และเข้้าใจในหลััก

ธรรมคำสอนของพระพุุทธเจ้า้ เพื่่�อให้ส้ามารถนำมาปฏิิบัตัิใินชีีวิติประจำวันัและแนะนำสั่่�งสอน

ผู้้�อื่่�นได้้อย่่างถููกต้้อง

4. ความมีีเมตตากรุุณา อุบุาสกอุุบาสิิกาควรมีีความเมตตากรุุณาต่่อผู้้�อื่่�นและพร้อม

ที่่�จะช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลซึ่่�งกัันและกััน ทั้้�งในด้้านวััตถุุและด้้านจิิตใจ

5. การปฏิบัิัติธิรรมอย่า่งสม่่ำเสมอ  อุบุาสกอุบุาสิกิาควรหมั่่�นปฏิบิัตัิธิรรม เช่น่ การ

ฟัังธรรม การนั่่�งสมาธิิ และการรัักษาศีีลอย่่างสม่่ำเสมอ เพื่่�อให้้จิิตใจมีีความสงบและสามารถ

พััฒนาตนเองได้้ต่่อเนื่่�อง

6. การสนัับสนุุนพระสงฆ์์และการบำเพ็็ญบุุญ  อุุบาสกและอุุบาสิิกามีีบทบาทใน

การสนัับสนุุนพระสงฆ์์ด้้วยการถวายทานและช่่วยเหลืือในกิิจกรรมทางศาสนา การบำเพ็็ญบุุญ
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เป็็นการสะสมความดีีและช่่วยเสริิมสร้้างความเจริิญรุ่่�งเรืืองให้้กัับตนเองและสัังคม

7. การเผยแผ่่ธรรมะ นอกจากการปฏิิบัติัิตนเองแล้ว้ อุบุาสกและอุบุาสิกิายังัมีีหน้า้

ที่่�ในการเผยแผ่่ธรรมะ แนะนำและช่่วยเหลืือผู้้�อื่�นในการปฏิิบััติิธรรมและดำเนิินชีีวิิตตามหลััก

พระพุุทธศาสนา (สุุรพงษ์์ ชััยนาม, 2561: 25) 

นอกจากนั้้�นในคัมัภีีร์ท์างพระพุทุธศาสนา ยังักล่า่วถึงึคุณุสมบัตัิขิองอุบุาสกอุบุาสิกิา 

เรีียกว่่า อุุบาสิิกธรรม 7 ประการ คืือ ธรรมที่่�เป็็นไปเพื่่�อความเจริิญของอุุบาสก 

1. ไม่่ขาดการเยี่่�ยมเยืือนพบปะพระภิิกษุุ 

2. ไม่่ละเลยการฟัังธรรม

3. ศึึกษาในอธิิศีีล 

4. มากด้้วยความเลื่่�อมใสในภิิกษุุทั้้�งหลาย 

5. ไม่่ฟัังธรรมด้้วยตั้้�งใจจะคอยเพ่่งโทษติิเตีียน 

6. ไม่่แสวงหาทัักขิิไณย์์ภายนอกหลัักคำสอนนี้้� 

7. กระทำความสนับัสนุนุในพระศาสนานี้้�เป็น็เบื้้�องต้น้ คืือ ขวนขวายในการอุปุถัมัภ์์

บำรุงุพระพุทุธศาสนา (พระไตรปิฎิกฉบับัภาษาไทย เล่ม่ 23 ข้อ้ 27: 26)  หลัักธรรมทั้้�ง 7 ถืือเป็น็

หน้้าที่่�ของอุุบาสกอุุบาสิิกาในพระพุุทธศาสนาจำเป็็นต้้องมีีกิิจวััตรเป็็นหลัักปฏิิบััติิโดยอธิิบาย

ดัังนี้้� 

1. หมั่่�นไปวััดตามโอกาสที่่�เหมาะสม เพราะการไปวััดจะได้้พบปะกัับพระภิกิษุุผู้้�ทรง

ศีีลทรงคุณุธรรมหรืือได้พ้บกับัมิติรที่่�สนใจในเรื่่�องธรรมเหมืือนกับัเรา ย่อ่มได้ช้ื่่�อว่า่เป็น็การคบหา

กัลัยาณมิติร หรืือเรีียกว่า่มิติรที่่�ดีี ซึ่่�งจะส่ง่เสริมิให้ม้ีีความก้า้วหน้า้ในการปฏิบิัติัิธรรมเพิ่่�มขึ้้�น ดััง

พุุทธสุุภาษิิตที่่�ว่่า ยํํ เว เสวติิ ตาทิิโส คบคนเช่่นไรก็็เป็็นคนเช่่นนั้้�นแล

2. หมั่่�นฟัังธรรม เมื่่�อมีีโอกาสควรใส่่ใจในการฟัังธรรมอยู่่�เสมอ เพราะการฟัังธรรม

เป็น็เหตุใุห้ไ้ด้รู้้้�สิ่่�งไม่รู่้้� ส่ว่นสิ่่�งที่่�รู้้�แล้ว้ก็จ็ะช่ว่ยให้เ้ข้า้ใจยิ่่�งขึ้้�น เช่น่ การไปวัดัเพื่่�อฟังัเทศน์ ์ฟังัธรรม

ตามโอกาสต่่าง ๆ  ฟัังการแสดงธรรมเทศนาทางวิิทยุุหรืือทางโทรทััศน์์  เป็็นต้้น

3. พยายามสนใจศึึกษาและรัักษาศีีลให้้บริิสุุทธิ์์� โดยนำหลัักธรรมคำสอนของ

พระพุุทธศาสนามาใช้ป้รับัปรุงุวิถิีีการดำเนิินชีีวิติให้ด้ีียิ่่�งขึ้้�น เพื่่�อให้เ้กิดิความภาคภูมูิใิจว่า่ตนเอง

ว่่าเป็็นพุุทธศาสนิิกชนที่่�แท้้จริิง

4. มีีความเล่ื่�อมใสในพระภิกิษุุสงฆ์ท์ั้้�งหลายเท่่าเทีียมกััน ทั้้�งน้ี้�เพราะพระสงฆ์์แต่่ละ

รููปได้้เสีียสละความสุุขทางโลก เพื่่�อมาประพฤติิปฏิิบััติิตามพระธรรมวิินััยอัันเป็็นหนทางไปสู่่�

ความหลุุดพ้้นจากทุุกข์์และพระสงฆ์์ยัังได้้ชื่่�อว่่าเป็็นผู้้�สืืบต่่ออายุุของพระพุุทธศาสนาให้้ยืืนยาว

ตลอดไป
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5. ตั้้�งจิิตให้้เป็็นกุุศลในขณะฟัังธรรม มิิใช่่ฟัังธรรมโดยคิิดในแง่่ อคติิ คิิดขัดแย้้ง 

พยายามฟัังธรรมเพื่่�อก่่อให้้เกิิดกุุศล จิิตใจจะได้้เป็็นสุุข

6. ทำบุุญกุุศลตามหลัักและวิิธีีการของพระพุุทธศาสนา ไม่่แสวงบุุญนอกคำสอน

ของพระพุุทธเจ้้า ควรประพฤติิปฏิิบััติิตามหลัักธรรมทางพระพุุทธศาสนา

7. ทะนุุบำรุุงพระพุุทธศาสนาในทุุก ๆ  ด้้าน ถ้้าสามารถช่่วยเหลืือพระพุุทธศาสนา

ได้้ ด้้วยวิิธีีการใดก็็ควรขวนขวายเร่่งรีีบกระทำ อาทิิ การตั้้�งชมรมพุุทธศาสน์์ในโรงเรีียน ใน

มหาวิิทยาลััย จััดให้้มีีการอบรมเยาวชน บุุคคลทั่่�วไป หรืือ คนต่่างชาติิให้้เข้้าใจใน พระพุุทธ

ศาสนา

สรุปุได้ว้่า่ อุบุาสกและอุบุาสิกิามีีบทบาทสำคัญัในการสนับัสนุนุและทะนุบุำรุงุพระ

ศาสนา โดยมีีหน้้าที่่�ในการฟัังธรรม รัักษาศีีล และปฏิิบััติิธรรมตามคำสอนของพระพุุทธเจ้้า ซึ่่�ง

เป็็นพื้้�นฐานสำคััญในการเสริิมสร้้างความเข้้าใจในพระธรรมและการนำไปปฏิิบััติิอย่่างถููกต้้อง 

โดยคุณุสมบััติหิลักัของอุุบาสกและอุุบาสิกิา ได้้แก่ ่ศรัทัธาในพระรััตนตรััย การรัักษาศีีล 5 ความ

รู้้�ความเข้้าใจในพระธรรม ความมีีเมตตากรุุณา และการปฏิิบััติิธรรมอย่่างสม่่ำเสมอ นอกจากนี้้�

ยัังมีีบทบาทในการสนัับสนุุนพระสงฆ์์ บำเพ็็ญบุุญ และเผยแผ่่ธรรมะ ซึ่่�งทั้้�งหมดนี้้�ทำให้้อุุบาสก

และอุุบาสิิกาเป็็นส่่วนสำคััญในการธำรงรัักษาพระพุุทธศาสนาและส่่งเสริิมความเจริิญรุ่่�งเรืือง

ในสัังคม หลัักอุุบาสิิกธรรม 7 ประการ ถืือเป็็นแนวทางปฏิิบััติิสำหรัับอุุบาสกอุุบาสิิกาในการ

รักัษาคุณุธรรมและสนับัสนุนุพระพุทุธศาสนาอย่า่งเต็ม็ที่่� ได้แ้ก่ ่การเยี่่�ยมเยืือนพระภิิกษุ ุการฟังั

ธรรม ศึึกษาอธิิศีีล มีีความเล่ื่�อมใสในพระสงฆ์์ ไม่่ฟัังธรรมด้้วยเจตนาร้้าย ไม่่แสวงหาทัักขิิไณย์์

ภายนอกหลัักคำสอน และกระทำความสนัับสนุุนพระศาสนาซึ่่�งจะนำไปสู่่�ความสุุขและความ

เจริิญในชีีวิิตและสัังคม

รููปแบบในการปฏิิบััติิธรรมอุุบาสกอุุบาสิิกาในทางพระพุุทธศาสนา

การปฏิบัิัติธิรรมของอุบุาสกอุบุาสิกิาในทางพระพุทุธศาสนาเป็็นการดำเนินิชีีวิติตาม

หลักัธรรมคำสอนของพระพุทุธเจ้้า ซึ่่�งมุ่่�งเน้้นการฝึึกฝนจิิตใจและพััฒนาคุณุธรรมเพ่ื่�อให้้เกิดิความ

สงบสุุขภายใน การปฏิบิัตัิธิรรมนี้้�มีีรูปูแบบหลายประการ โดยสามารถสรุปุได้้ดัังน้ี้�

การถืือศีีล อุบุาสกอุุบาสิิกาจะเริ่่�มต้้นด้้วยการรัักษาศีีลห้า ซ่ึ่�งเป็็นศีีลพื้้�นฐานที่่�สำคััญ

ในการดำเนินิชีีวิติอย่่างมีีคุณธรรม ได้้แก่่ การไม่่ฆ่่าสัตัว์์ การไม่่ลักัทรัพัย์ การไม่่ประพฤติิผิดิในกาม 

การไม่่พููดเท็็จ และการไม่่เสพสิ่่�งเสพติดที่่�ทำให้้เกิิดความมััวเมา การรัักษาศีีลเป็็นพื้้�นฐานในการ

สร้้างสมาธิแิละปััญญาในการปฏิบิัตัิธิรรม

การเจริญิสมาธิ ินอกจากการถืือศีีลแล้้ว อุบุาสกอุบุาสิกิายังัสามารถพัฒันาจิติใจด้วย

การเจริญิสมาธิิ ซึ่่�งเป็็นการฝึึกจิิตให้้มีีความสงบและตั้้�งมั่่�น สมาธิิที่่�พัฒันาอย่่างดีีจะนำไปสู่่�ความ
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สามารถในการมองเห็็นสภาพธรรมชาติิของสิ่่�งต่่าง ๆ  อย่่างชัดัเจน (พระธรรมปิิฎก (ป.อ. ปยุุตฺโฺต), 

2540: 85)

การเจริญิปััญญา  การปฏิิบััติธิรรมขั้้�นสูงูสุุดคืือการเจริญปััญญา ซึ่่�งเป็็นการพิิจารณา

เห็น็ความจริงิของสรรพสิ่่�งตามหลักัอริยิสัจั 4 การเจริญิปััญญานี้้�ช่่วยให้้ผู้้�ปฏิบิัติัิสามารถปล่่อยวาง

จากกิเิลสและความยึดึติดิต่าง ๆ  เพื่่�อบรรลุุถึงึการหลุดุพ้นจากทุุกข์์ (พุทุธทาสภิกิขุ,ุ 2532: 120)

จึงึสรุปุได้้ว่่า การปฏิบิัตัิธิรรมของอุบุาสกอุบุาสิกิาในพระพุทุธศาสนามุ่่�งเน้้นการพัฒันา

จิติใจและคุณุธรรมตามหลักัคำสอนของพระพุทุธเจ้้า โดยเริ่่�มจากการรักัษาศีีลห้า ซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐาน

ในการสร้้างสมาธิิและปััญญา การปฏิิบััติธิรรมมีีรูปูแบบหลััก 2 ประการ คืือ สมถกรรมฐานและ

วิปัิัสสนากรรมฐาน เพ่ื่�อการพััฒนาสติิ สมาธิิ และปััญญา นอกจากน้ี้� ยังัมีีการปฏิิบัติัิตามหลักัสติิ

ปััฏฐาน 4 ซึ่่�งครอบคลุมุการพิจิารณากาย เวทนา จิติ และธรรม อันันำไปสู่่�ความสงบภายในและ

การหลุดุพ้นจากทุกุข์์ การปฏิบัิัติธิรรมยังัครอบคลุมุถึงึการทำความดีี ละเว้้นความชั่่�ว และทำจิติใจ

ให้้บริสิุทุธิ์์� เพื่่�อให้้เกิดิความสมบูรูณ์์ทั้้�งในทางกาย วาจา และใจ

กระบวนการและขั้้�นตอนในการปฏิิบััติิธรรมอุุบาสกอุุบาสิิกาในทางพระพุุทธ

ศาสนา

การปฏิบิัตัิธิรรม เป็็นกระบวนการในการปฏิบิัติัิตามหลัักธรรมคำสอนของพระพุทุธเจ้้า 

ซึ่่�งถืือเป็็นแนวทางที่่�สำคััญในการพััฒนาจิิตใจและสติิสััมปชััญญะของอุุบาสกอุุบาสิิกา ผู้้�ที่่�ต้้องการ

ปฏิบิัตัิธิรรมอย่่างมีีประสิทิธิภิาพจึงึต้้องมีีการเตรีียมตัวัอย่่างดีีทั้้�งทางกาย วาจา และใจ ซึ่่�งการเตรีี

ยมตัวันี้้�มีีรายละเอีียดดังันี้้�

1. การเตรีียมกาย อุบุาสกอุบุาสิกิาควรเตรีียมกายให้้พร้อมก่่อนการปฏิบิัตัิธิรรม โดย

เริ่่�มจากการรักัษาศีีล 5 หรืือศีีล 8 อย่่างเคร่่งครัดั การรัักษาศีีลช่วยให้้ผู้้�ปฏิิบัติัิธรรมมีีความสงบสุุข 

และลดความสัับสนในใจ นอกจากน้ี้�ควรหลีีกเลี่่�ยงการกระทำที่่�เป็็นบาปและอบายมุุขทั้้�งหลาย เพ่ื่�อ

ให้้กายมีีความบริสิุทุธิ์์� ซึ่่�งจะส่่งผลให้้จิติใจมีีความสงบและพร้อมที่่�จะเข้้าถึึงธรรมะมากขึ้้�น

2. การเตรีียมวาจา การเตรีียมวาจาคืือการฝึึกพูดูในทางที่่�เป็็นกุศุล การพูดูตามความ

จริงิ ไม่่พูดูหยาบ ไม่่พูดูส่อเสีียด และไม่่พูดูเพ้้อเจ้้อ วาจาที่่�เป็็นกุุศลจะช่่วยสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี

ระหว่่างตนเองกัับผู้้�อื่่�น และเป็็นการเตรีียมใจให้้พร้อมสำหรับัการปฏิบิัตัิธิรรม ซึ่่�งตามหลักัพุทุธ

ศาสนา วาจาที่่�ดีีถืือเป็็นเครื่่�องมืือในการสร้้างสรรค์์และเสริมิสร้้างบุุญกุศุล

3. การเตรีียมใจ การเตรีียมใจเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�สุดุในการปฏิิบัตัิธิรรม อุบุาสกอุุบาสิิกา

ควรฝึึกการเจริญิสติิและสมาธิิ เพ่ื่�อให้้จิติใจมีีความสงบและมั่่�นคง การเจริญิสมาธิิสามารถทำได้้

โดยการนั่่�งสมาธิิ เดินิจงกรม หรืือการภาวนาอย่่างสม่่ำเสมอ นอกจากนี้้�ควรฝึึกการปล่่อยวางจาก

กิเิลสต่่าง ๆ  เช่่น ความโลภ ความโกรธ และความหลง เพ่ื่�อให้้จิิตใจบริสุิุทธิ์์�และพร้อมที่่�จะรับัธรรม
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4. การศึกึษาและการฝึึกฝนในธรรมะ อุบุาสกอุบุาสิกิาควรมีีการศึกึษาและเข้้าใจหลักั

ธรรมของพระพุทุธเจ้้าอย่่างถ่่องแท้้ เพื่่�อที่่�จะนำไปปฏิบิัติัิอย่่างถูกูต้้องและมีีประสิทิธิภิาพ การอ่่านพระ

ไตรปิิฎก หนังัสืือธรรมะ หรืือตำราทางพุุทธศาสนาต่่าง ๆ  เป็็นสิ่่�งที่่�ช่่วยให้้มีีความรู้้�ความเข้้าใจในธรรม

มากขึ้้�น ซึ่่�งจะทำให้้การปฏิบิัตัิธิรรมมีีผลสัมัฤทธิ์์�ที่่�ดีี (พระพรหมคุณุาภรณ์์ (ป.อ.ปยุตฺุโฺต), 2543: 85)

สรุุปได้้ว่่า กระบวนการปฏิิบััติธิรรมตามหลักัพระพุุทธศาสนาเน้้นการเตรีียมตััวทั้้�งทาง

กาย วาจา และใจ เพื่่�อพัฒันาจิติใจและสติสิัมัปชัญัญะอย่่างมีีประสิทิธิภิาพ เริ่่�มจากการรักัษาศีีล 5 

หรืือศีีล 8 และการละเว้้นความชั่่�วเพื่่�อเตรีียมกายให้้บริสุิุทธิ์์� การฝึึกวาจาให้้สุุภาพและกุศุลเพื่่�อเสริมิ

สร้้างความสัมัพันัธ์์ที่่�ดีี การเจริญิสติแิละสมาธิเิพื่่�อให้้จิิตใจสงบมั่่�นคง และการศึกึษาหลัักธรรมเพื่่�อ

ความเข้้าใจที่่�ถูกูต้้อง นอกจากนี้้� ยังัมีีการบูชูาพระรัตันตรััย สมาทานศีีล ฟัังธรรม และเจริญภาวนา 

ซึ่่�งถืือเป็็นกระบวนการสำคัญัในการปฏิบิัตัิธิรรมแต่่ละพื้้�นที่่�

เป้้าหมายของการปฏิิบััติิธรรมของอุุบาสกอุุบาสิิกาในพระพุุทธศาสนา

การปฏิิบััติธิรรมในพระพุุทธศาสนาสำหรัับอุบุาสกอุุบาสิกิามีีเป้้าหมายสููงสุุดในการ

เข้้าถึงึนิพิพาน ซ่ึ่�งเป็็นภาวะแห่่งการหลุดุพ้นจากทุกุข์์และสังัสารวัฏั ตามคำสอนของพระพุทุธเจ้้า 

นิพิพานเป็็นสถานะที่่�ปราศจากกิเิลส ความโกรธ และความหลง ซึ่่�งเป็็นสาเหตุขุองความทุกุข์์ทั้้�งปวง

การปฏิิบััติิธรรมเริ่่�มต้้นจากการรัักษาศีีล 5 หรืือศีีล 8 ซึ่่�งเป็็นการปฏิิบััติิพื้้�นฐานที่่�

ช่ว่ยให้้ผู้้�ปฏิิบัตัิสิามารถควบคุุมกาย วาจา และใจของตนได้้อย่่างถููกต้้อง ศีีลเหล่่าน้ี้�เป็็นรากฐาน

ในการสร้้างสรรค์์ความสงบและความบริิสุทุธิ์์�ของจิิตใจ ซ่ึ่�งจะเป็็นพื้้�นฐานสำคััญในการฝึกึสมาธิิ

และปััญญาต่่อไป 

การฝึึกสมาธิิ (สมถะ) มีีเป้้าหมายในการพััฒนาจิิตใจให้้มีีความสงบและมั่่�นคง การ

ฝึึกสมาธิิช่่วยให้้ผู้้�ปฏิิบััติิสามารถควบคุุมจิิตใจให้้อยู่่�ในสภาพสงบ ไม่่หวั่่�นไหวต่่อสิ่่�งรบกวนจาก

ภายนอก การเจริญิสมาธิิอย่่างต่อ่เน่ื่�องจะนำไปสู่่�การพัฒันาปัญัญา (วิิปัสัสนา) ซึ่่�งเป็น็การเข้า้ใจ

ความจริิงของธรรมชาติิและสัังสารวััฏ การฝึึกวิิปััสสนานี้้�จะช่่วยให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเกิิดปััญญาในการรู้้�

แจ้้งถึึงอนิิจจัง ทุุกขััง และอนััตตา ซึ่่�งเป็็นสามััญลัักษณะที่่�แสดงถึึงความไม่่เที่่�ยงแท้้ ความเป็็น

ทุุกข์์ และการปราศจากตััวตนของสรรพสิ่่�งทั้้�งปวง 

นอกจากการฝึึกสมาธิิและปััญญาแล้้ว การปฏิิบััติิธรรมของอุุบาสกอุุบาสิิกายัังมีี

เป้้าหมายในการพััฒนาคุุณธรรมและศีีลธรรมที่่�เหมาะสม เพ่ื่�อให้้สามารถดำรงชีีวิิตในสัังคมได้้

อย่่างมีีความสุุขและสงบสุุข การปฏิิบััติิธรรมในชีีวิิตประจำวัันยัังช่่วยเสริิมสร้้างความสััมพัันธ์์

ที่่�ดีีกัับคนรอบข้้างและสัังคม ทำให้้สามารถอยู่่�ร่่วมกัันได้้อย่่างสัันติิและปราศจากความขััดแย้้ง 

ท้้ายที่่�สุุด เป้้าหมายของการปฏิิบััติิธรรมของอุุบาสกอุุบาสิิกาคืือการบรรลุุถึึงการ

พ้้นจากทุุกข์์ โดยการฝึึกฝนและปฏิิบััติิตามคำสอนของพระพุุทธเจ้้าอย่่างสม่่ำเสมอ การบรรลุุ
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ถึงึนิพิพานนั้้�นเป็น็จุดุสูงูสุดุของการปฏิบิัตัิธิรรม แต่ก่ารดำเนินิชีีวิติตามหลัักธรรมะในทุกุ ๆ  วันั

ก็็ถืือเป็็นการบรรลุุผลที่่�มีีคุุณค่่ามากในการสร้้างความสุุขและสัันติิสุุขในชีีวิิตปััจจุุบััน

ดังันั้้�น การปฏิบัิัติธิรรมในพระพุทุธศาสนาของอุุบาสกอุบุาสิกิามีีเป้้าหมายสููงสุุดคืือ

การเข้า้ถึงึนิพิพาน ซึ่่�งเป็็นภาวะแห่ง่การหลุดุพ้น้จากทุกุข์แ์ละกิเิลส การเริ่่�มต้น้ด้ว้ยการรักัษาศีีล 

5 หรืือศีีล 8 เพื่่�อสร้า้งรากฐานจิติใจที่่�สงบสุขุและบริสุิุทธิ์์� การฝึึกสมาธิแิละวิปิัสัสนาเพื่่�อพัฒันา

จิติใจและปััญญาเป็็นขั้้�นตอนสำคััญที่่�นำไปสู่่�ความรู้้�แจ้ง้ในธรรมชาติิและการหลุุดพ้น้จากวััฏจัักร

การเวีียนว่่ายตายเกิิด การปฏิิบััติิธรรมยัังเสริิมสร้้างคุุณธรรมและศีีลธรรมในการดำเนิินชีีวิิตใน

สัังคม สุุดท้้าย การปฏิิบััติิธรรมมุ่่�งสู่่�การพ้้นจากทุุกข์์และการธำรงรัักษาพระพุุทธศาสนาให้้คง

อยู่่�ต่่อไป โดยมีีนิิพพานเป็็นเป้้าหมายสููงสุุด

หลักัการปฏิบิัตัิธิรรมของอุบุาสกอุบุาสิกิาในพระพุทุธศาสนาจะส่ง่ผลต่อการพัฒันา

ทางด้้านกาย จิิต สัังคม และปััญญา ดัังนี้้� 

1. การพััฒนาทางกาย  กระบวนการปฏิิบััติิธรรมที่่�อุุบาสกอุุบาสิิกาปฏิิบััติิ เช่่น 

การเดิินจงกรม การนั่่�งสมาธิิ และการฝึึกอานาปานสติิ มีีผลโดยตรงต่่อการพััฒนาสุุขภาพกาย 

การปฏิิบััติิเหล่่านี้้�ช่่วยให้้เกิิดความสมดุุลในร่่างกายและจิิตใจ ทำให้้ลดอาการเจ็็บป่่วย ลด

ความเครีียด และเสริิมสร้้างสุุขภาพให้้แข็็งแรง นอกจากน้ี้� การดำเนิินชีีวิิตที่่�เรีียบง่่ายจากการ

ปฏิิบััติิธรรมยัังช่่วยลดการใช้้พลัังงานหรืือทรััพยากรที่่�ไม่่จำเป็็น ซ่ึ่�งส่่งผลให้้ผู้้�ปฏิิบััติิรู้้�จักการ

ดููแลสุุขภาพตนเอง และมีีความระมััดระวัังในเรื่่�องอาหารการกิินมากขึ้้�น โดยเฉพาะการฝึึก

สมาธิิทำให้้การหายใจเป็็นไปอย่่างมีีระเบีียบและช่่วยเสริิมสร้้างระบบประสาทให้้ทำงานอย่่าง

มีีประสิิทธิิภาพ

2. การพััฒนาทางจิิต  การฝึึกปฏิิบััติิธรรมส่่งเสริิมให้้เกิิดการพััฒนาทางจิิตใจ เช่่น 

การพััฒนาสติิ สมาธิิ และปััญญา การมีีสติิต่่อเนื่่�องในการปฏิิบััติิธรรมช่่วยให้้เกิิดความเข้้าใจ

ตนเอง และเกิดิความสงบในจิติใจ ไม่เ่พีียงแต่ท่ำให้ส้ามารถควบคุมุความคิดิและอารมณ์ไ์ด้ ้แต่่

ยัังช่่วยในการคลายความเครีียด และการจััดการกัับความรู้้�สึกด้้านลบ นอกจากน้ี้�ยัังเสริิมสร้้าง

ความเมตตา และการเอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่่ต่่อผู้้�อื่่�น

3. การพััฒนาทางสัังคม  การปฏิิบััติิธรรมในชุุมชนช่่วยเสริิมสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�

ดีีระหว่่างคนในชุุมชน ส่่งเสริิมให้้เกิิดความสามััคคีีและความเป็็นอัันหนึ่่�งอัันเดีียวกัน โดยการ

ร่่วมปฏิิบััติิธรรมในงานบุุญประเพณีีหรืือกิิจกรรมทางศาสนาที่่�จััดขึ้้�นในชุุมชนเป็็นโอกาสให้้

ประชาชนมีีโอกาสพบปะและทำกิิจกรรมร่่วมกััน ช่่วยให้้ชุุมชนมีีความเข้้มแข็็งและสร้้างความ

สััมพัันธ์์ที่่�แน่่นแฟ้้น นอกจากน้ี้�ยัังเสริิมสร้้างคุุณธรรมและจริิยธรรมในสัังคม เช่่น ความเมตตา 

การให้้อภััย การมีีน้้ำใจ ซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐานในการอยู่่�ร่่วมกัันอย่่างสัันติิในสัังคม
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4. การพััฒนาทางปััญญา  การปฏิิบััติิธรรมไม่่เพีียงแต่่ทำให้้เกิิดความสงบภายใน

จิิตใจ แต่่ยัังช่่วยในการพััฒนาปััญญา ให้้มีีความคิิดวิิเคราะห์์ที่่�ดีีขึ้้�น เข้้าใจถึึงธรรมชาติิของชีีวิิต

และโลก และสามารถนำหลัักธรรมคำสอนไปใช้้ในชีีวิิตประจำวัันได้้อย่่างมีีเหตุุผล การศึึกษา

พระธรรมคำสอนส่่งเสริิมให้้ประชาชนได้้พััฒนาความรู้้�และความเข้้าใจในธรรมชาติิของตนเอง

และสัังคม ทำให้้สามารถแก้้ปััญหาและดำเนิินชีีวิิตได้้อย่่างมีีปััญญา

องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับจากการศึึกษา
จากการศึกึษาการปฏิิบัตัิธิรรมของอุุบาสกอุุบาสิิกาในพระพุุทธศาสนา สามารถสรุุป

เป็็นองค์์ความรู้้�ได้้จากการศึึกษาได้้ดัังนี้้�

	

ภาพที่่� 1 องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับจาการศึึกษา
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สรุุป
พุทุธศาสนามีีแนวคำสอนเน้้นเรื่่�องการพััฒนาจิติใจเป็น็หลักัโดยการปฏิิบัตัิวิิปิัสัสนา

กรรมฐาน ซ่ึ่�งให้้ผลลััพธ์เป็็นประโยชน์์ทั้้�งในปััจจุุบััน และประโยชน์์ในภายภาคหน้้า ประโยชน์์

ในปััจจุุบััน คืือ การมีีจิตใจสงบ มีีปััญญารู้้�เห็็นสิ่่�งต่่าง ๆ ตามความเป็็นจริง ทำให้้มีีสติิในการ

แก้้ไขจััดการปััญหาต่่าง ๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิิตอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ นำมาซึ่่�งคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น 

ประโยชน์์ในภายภาคหน้้า คืือ การได้้เกิิดในภพภูมิทิี่่�สูงูขึ้้�นในชาติิต่่อไป และประโยชน์์สูงูสุุด คืือ  

การมีีปัญญาเข้า้ใจสภาวะต่่าง ๆ  ตามความจริง และบรรลุุซ่ึ่�งเป้้าหมายสููงสุุดของพระพุุทธศาสนา 

คืือ พระนิิพพาน อัันเป็็นภาวะสิ้้�นสุุดแห่่งทุุกข์์นั่่�นเอง

ข้้อเสนอแนะ
1. ข้้อเสนอแนะจากการศึึกษา

1) การปฏิิบััติิธรรมเป็็นหน้้าที่่�ของชาวพุุทธ แต่่ด้้วยสภาวะการดำรงชีีวิิตในโลก

ยุคุปัจัจุบัุันทำให้้ประชาชนไม่ส่ะดวกต่อ่การปฏิบิัตัิธิรรม หน่ว่ยงาน องค์ก์ร ทั้้�งภาครัฐัและภาค

เอกชน จึึงควรส่่งเสริิมให้้บุุคลากรของตนได้้มีีโอกาสปฏิิบััติิ โดยอาจจััดในองค์์กรหรืือกำหนด

ให้้บุุคลากรเข้้าร่่วมการปฏิิบััติิธรรมตามสถานที่่�ต่่างๆ และนำผลการปฏิิบััติิธรรมมาแสดงเพื่่�อ

ประกอบการพิิจารณาความดีีความชอบ

2) สำนัักปฏิิบััติิธรรมประจำจัังหวััดที่่�กระจายอยู่่�ทั่่�วประเทศ ควรจััดกิิจกรรม

การปฏิิบััติิธรรมที่่�สามารถตอบรัับบุุคคลทุกเพศ วััย โดยจััดให้้ต่่อเนื่่�องและเป็็นการจััดแบบพุ่่�ง

เป้้า มีีการกำหนดตารางและรููปแบบให้้ชััดเจน และที่่�สำคััญคืือการจััดสถานที่่�ปฏิิบััติิให้้พร้้อม

ทุุกสถานการณ์์

3) ควรเร่ง่ผลิติพระวิปัิัสสนาสำหรัับการสอบอบรมการปฏิิบัติัิธรรมอย่า่งเร่ง่ด่่วน 

เพื่่�อให้้เกิิดความเป็็นหนึ่่�งเดีียวของการปฏิิบััติิ

2. ข้้อเสนอแนะเพื่่�อการศึึกษาครั้้�งต่่อไป 

1) ควรมีีการศึึกษาสำนัักปฏิิบััติิธรรมประจำจัังหวััดที่่�มีีความพร้้อมในการจััด

ปฏิบิัตัิธิรรมอย่า่งแท้จ้ริงิ พร้อ้มทั้้�งศึกึษาความยั่่�งยืืนของการจััดกิจิกรรมการปฏิิบัติัิธรรม ปัญัหา

และอุุปสรรค เพื่่�อพััฒนาสำนัักปฏิิบััติิธรรมให้้มีีมาตรฐานเหมืือนกัันทั้้�งประเทศ

2) ควรศึึกษาผลสััมฤทธิ์์�ของการปฏิิบััติิธรรมที่่�มีีผลต่่อการทำงานหรืือการดำรง

ชีีวิิตประจำวััน เพื่่�อแสวงหารููปแบบการปฏิิบััติิธรรมเหมาะสมกัับยุุคสมััย
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