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บทคัดย่อ   

การประยุกต์ สัมมัปปธาน 4 หรือความเพียรชอบ เป็นแนวทางสำคัญในการพัฒนาจิตใจให้บริสุทธิ์ 
และเป็นเครื่องมือในการ ตัดวงจรกิเลส ซึ่งประยุกต์สัมมัปปธาน 4 ได้แก่  สังวรปธาน  ความเพียรระวัง, ปหาน
ปธาน ความเพียรละ, ภาวนาปธาน ความเพียรสร้างกุศล, และ อนุรักขนาปธาน ความเพียรรักษาและเจริญกุศล 
มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันเพื่อควบคุมกิเลสและเสริมสร้างคุณธรรมเป็นการฝึกสติระวังพฤติกรรมและ
ความคิดช่วยป้องกันไม่ให้กิเลสเกิดขึ้น การละกิเลสที่เกิดแล้วด้วยสติและปัญญาช่วยตัดวงจรความโลภ ความ
โกรธ และความหลง การสร้างคุณธรรมและความดีช่วยแทนที่พื้นที่ของกิเลส และการรักษาความดีที่เกิดขึ้นแล้ว
ช่วยให้คุณธรรมมั่นคงและเจริญต่อเนื่อง  การประยุกต์หลักธรรมนี้อย่างต่อเนื่องจึงทำให้จิตใจเข้มแข็ง สงบ 
บริสุทธิ์ และสามารถดำเนินชีวิตได้อย่างสมดุล พร้อมทั้งเป็นการส่งเสริมคุณธรรมในสังคมได้อีกด้วย 
 
คำสำคัญ :    สัมมัปปธาน 4;      ความเพียรชอบ;    ตัดวงจรกิเลส;     การประยุกต์ใช ้      

 
 

Abstract  
The application of the Four Right Efforts (Sammappadhāna) represents a fundamental approach in 

Buddhist practice for purifying the mind and breaking the cycle of defilements (kilesa). This principle serves as a 

systematic method for mental cultivation and ethical development. The Four Right Efforts consist of Saṃvara-

padhāna – the effort to prevent unwholesome states from arising; Pahāna-padhāna – the effort to abandon 

unwholesome states that have already arisen; Bhāvanā-padhāna – the effort to cultivate and develop 

wholesome qualities; and Anurakkhaṇa-padhāna – the effort to maintain and strengthen wholesome qualities 
that have already arisen. When applied in daily life, these efforts serve as a guide for controlling defilements 
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and nurturing virtuous behavior. Mindfulness plays a key role in monitoring thoughts and actions, preventing the 
emergence of greed, anger, and delusion. Wisdom assists in eradicating defilements that have already appeared, 
thereby cutting off the cycle of mental impurities. The cultivation of virtue replaces negative tendencies with 
goodness, while the preservation of wholesome states allows moral qualities to become stable and 
continuously developed. Consistent practice of these principles strengthens the mind, leading to calmness, 
purity, and balance in life. Moreover, it promotes the growth of virtue and ethical awareness within society, 
fostering harmony and spiritual well-being for both individuals and communities.  
Keywords:        Four Right Efforts;     Right Diligence;     Breaking the Cycle of Defilements;     Application 

 
 

1. บทนำ   
พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งการพัฒนาและการดับทุกข์ โดยมีเป้าหมายสูงสุดคือ “พระ

นิพพาน” อันเป็นสภาวะที่กิเลสสิ้นไปโดยสิ้นเชิง ซึ่งกระบวนการไปสู่ความหลุดพ้นนั้น พระพุทธเจ้าทรงสอน
ให้ปฏิบัติด้วยการ “เพียรชอบ” หรือ สัมมัปปธาน 4 อันเป็นหลักธรรมสำคัญในการพัฒนาจิตใจและขัดเกลา
กิเลสให้เบาบางและดับไปในที่สุดความเพียรอันชอบที่มุ่งขจัดอกุศลธรรมและส่งเสริมกุศลธรรม ประกอบด้วย 
สังวรปธาน คือ เพียรระวังมิให้อกุศลเกิดขึ้น  ในพระสุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต  ปธานสูตร  ว่า
ด ้ ว ย ป ธ า น  The Sutta Pitaka, Anguttara Nikaya, Catukka Nipata, Padhana Sutta: On Effort 

(Pāthāna) คือภิกษุในธรรมวินัยนี้สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคอง  จิตมุ่งมั่นเพื่อละบาป
อกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว นี้เรียกว่า ปหานปธาน (2539; The Thai Tripitaka 21/69/113) ในกระบวนการ 
“ตัดวงจรกิเลส” ซึ ่งเป็นต้นเหตุแห่งทุกข์ (ตัณหา–อุปาทาน–ภพ) นั ้น Phra Brahmagunabhorn (P.A. 
Payutto) สัมมัปปธาน 4 ทำหน้าที่เป็นเครื่องมือทางจิตที่ทรงพลัง เพราะช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีสติระลึกรู้กิเลสที่
เกิดขึ้น และใช้ความเพียรในการระงับ ละ และป้องกันมิให้เกิดซ้ำ จนจิตพ้นจากอำนาจของโลภะ โทสะ และ
โมหะ (Buddhadhamma, 2005, p. 34) วงจรกิเลสหรือความยึดมั่นถือมั่นในกิเลสทั้งหลาย เป็นหนึ่งใน
ปัญหาพื้นฐานที่ทำให้มนุษย์เกิดทุกข์ตามหลักพุทธศาสนา กิเลส เช่น ราคะ โทสะ และโมหะ ส่งผลให้จิตใจไม่
สงบและขัดขวางการเจริญธรรม การศึกษาและปฏิบัติธรรมเพื่อตัดวงจรกิเลสจึงมีความสำคัญอย่างยิ่งในการ
พัฒนาจิตใจและลดทุกข์ สัมมัปปธาน 4 ซึ่งประกอบด้วย ในยุคปัจจุบันที่สังคมเต็มไปด้วยความเร่งรีบ ความ
แข่งขัน และการรับข้อมูลจำนวนมาก ทำให้มนุษย์เผชิญกับความเครียด ความโลภ ความโกรธ และความหลง
ในรูปแบบต่าง ๆ ซึ่งเป็นกิเลสชนิดต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิดทุกข์ทั้งต่อจิตใจและสังคม การจัดการกับกิเลสจึงเป็น
เรื่องที่มีความสำคัญและจำเป็นอย่างยิ่งสัมมัปปธาน 4 ซึ่งเป็นหลักของมรรค 8 สามารถเป็นเครื่องมือสำคัญใน
การตัดวงจรกิเลสในชีวิตประจำวันได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสภาพแวดล้อมที่ซับซ้อนและเต็มไปด้วยสิ่งล่อใจ 
การปฏิบัติสัมมัปปธาน 4 อย่างเป็นระบบช่วยให้บุคคลสามารถตระหนักและปรับทัศนคติ ผ่านสัมมาทิฏฐิและ
สัมมาสังกัปปะ ทำให้มองเห็นความจริงของชีวิตและกิเลสที่เข้ามากระทบจิตใจควบคุมการแสดงออกและ
พฤติกรรม ผ่านสัมมาวาจาและสัมมากัมมันตะ ลดการสร้างทุกข์ทั้งต่อตนเองและผู้อื่นสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ 
ทำให้สามารถเผชิญกับความเครียด ความโลภ ความโกรธ และความหลงได้อย่างมีสติส่งเสริมการพัฒนาจิตใจ
อย่างยั่งยืน เน้นการสร้างสติและปัญญา ซึ่งเป็นพื้นฐานในการตัดวงจรกิเลสและบรรลุความสงบภายในในยุค
ปัจจุบันที่สังคมเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ทั้งด้านเทคโนโลยี เศรษฐกิจ และค่านิยมทางสังคม มนุษย์ต้องเผชิญ
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กับความเครียด ความโลภ ความโกรธ และความหลงในรูปแบบใหม่ ๆ ที่แฝงอยู่ในสื่อออนไลน์ การบริโภควัตถุ 
และการแข่งขันในชีวิต การนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเป็นแนวทางพัฒนาจิตใจจึงมีความจำเป็น
อย่างยิ่ง โดยเฉพาะ หลักสัมมัปปธาน 4 ซึ่งเป็นหลัก “ความเพียรชอบ” ที่ช่วยให้บุคคลสามารถ ตัดวงจรกิเลส
และดำรงชีวิตอย่างมีสติปัญญา ได้อย่างเหมาะสม การศึกษาและประยุกต์ใช้สัมมัปปธาน 4 ในยุคปัจจุบัน ไม่
เพียงแต่เป็นการสืบสานหลักธรรมทางพุทธศาสนาเท่านั้น แต่ยังเป็นแนวทางปฏิบัติที่สามารถตอบโจทยป์ัญหา
ความทุกข์ในชีวิตสมัยใหม่ได้อย่างเป็นรูปธรรม การนำหลักสัมมัปปธาน 4 มาใช้จึงมีความสำคัญทั้งต่อการ
พัฒนาตนเอง การสร้างสังคมที่มีคุณธรรม และการลดความขัดแย้งที่เกิดจากกิเลสในสังคม 

ผู้เขียนมาความสนใจเรื่องสัมมัปปธานที่นำมาใช้ในชีวิตประจำวันได้เพื่อการระวังใน   ความโลภ 
ความโกรธ และความหลงมักแอบแฝงอยู่รอบตัว บางครั้งเราอาจไม่ทันสังเกตว่ากิเลสเหล่านี้ก่อทุกข์ให้กับ
ตัวเองและคนรอบข้าง การเรียนรู้วิธีตัดวงจรกิเลสจึงเป็นสิ่งจำเป็น เพราะมันไม่เพียงช่วยให้จิตใจสงบ แต่ยังทำ
ให้ชีวิตมีความสมดุลและมีความสุขมากขึ้นเหตุผลที่เขียนเรื่องนี้ เกิดจากความตระหนักว่าหลักธรรมโบราณ
อย่าง สัมมัปปธาน 4 ยังคงมีคุณค่าและสามารถนำมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันของคนยุคปัจจุบันได้ การ
เข้าใจและฝึกปฏิบัติสัมมัปปธาน 4 อย่างจริงจัง ช่วยให้เรารู้เท่าทันความคิด คำพูด และการกระทำของตนเอง 
ทำให้ลดความทุกข์และขจัดกิเลสที่เกาะกุมจิตใจอีกเหตุผลหนึ่งคือ ในโลกปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและ
สิ่งล่อใจ การมีเครื่องมือหรือแนวทางที่ชัดเจนในการปรับใจให้สงบและมีสติเป็นสิ่งจำเป็น การ ศึกษาวิธี
ประยุกต์ใช้สัมมัปปธาน 4 จึงไม่ใช่เพียงการกลับไปหาความรู้โบราณเท่านั้น แต่เป็นการสร้างภูมิคุ้มกันทาง
จิตใจให้กับตนเอง เพื่อเผชิญกับความวุ่นวายของชีวิตอย่างมีสติและปัญญาดังนั้น การเขียนเรื่องนี้จึงเป็นทั้ง
ความพยายามในการเรียนรู้ การปฏิบัติธรรม และการแบ่งปันแนวทางให้ผู้อื่นได้เห็นคุณค่าและประโยชน์ของ
หลักสัมมัปปธาน 4 ในการตัดวงจรกิเลสอย่างแท้จริง 
2. หลักสัมมัปปธาน 4 

พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งการปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์ โดยมุ่งเน้นการขัดเกลากิเลสและ
พัฒนาจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่านกระบวนการแห่ง มรรคมีองค์ 8 ซึ่งเป็นทางสายกลางที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรง
ตรัสรู้และทรงสอนสืบต่อมาในพระไตรปิฎก หลักธรรมหนึ่งที่เป็นองค์ประกอบสำคัญในมรรคคือ สัมมาวายามะ 
หรือ “ความเพียรชอบ” ซึ่งได้แจกแจงรายละเอียดออกเป็น สัมมัปปธาน 4 หมายถึง ความเพียรที่ถูกต้องหรือ
เพียรอย่างมีปัญญา ลักธรรมทั้งสี่ประการนี้ถือเป็น “หัวใจแห่งความเพียร” ที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้เพื่อเป็น
แนวทางในการฝึกจิตและพัฒนาชีวิตของผู้ปฏิบัติ ซึ่งอธิบายถึงความสัมพันธ์ของสัมมัปปธานกับองค์ธรรมอื่น
ได้ ซึ่งมีรายละเอียดต่อไปน้ี 

2.1 ความหมายของหลักสัมมัปปธาน 4 
หลักสัมมัปปธาน 4 จึงเป็นแนวทางการปฏิบัติที่มุ่งสู่ความบริสุทธิ์แห่งจิตใจ โดยเน้นให้บุคคลมี 

“ความเพียรอย่างรู้เท่าทัน” เพื่อควบคุม ป้องกัน และขัดเกลากิเลส พร้อมทั้งสร้างและรักษาความดีให้ดำรงอยู่
ในจิตใจอย่างต่อเนื่อง เป็นวงจรของความเพียรที่สมบูรณ์ทั้งในด้านการละชั่วและทำดีกล่าวได้ว่า สัมมัปปธาน 
4 เป็นหลักธรรมที่สะท้อนถึง “พลวัตแห่งจิตใจ” ตามแนวทางพระพุทธศาสนา ที่เน้นการกระทำอย่างมีสติและ
ปัญญา เป็นกลไกสำคัญในการพัฒนาคนจากระดับจิตใจสู่การดำเนินชีวิตที่ถูกต้องและเป็นประโยชน์ต่อสังคม  
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พระพุทธเจ้าทรงสอนเรื่อง เพียรชอบ หรือ สัมมัปปธาน 4 หมายถึง ความเพียรอันชอบที่มุ่งขจัด
อกุศลธรรมและส่งเสริมกุศลธรรม ประกอบด้วย สังวรปธาน คือ เพียรระวังมิให้อกุศลเกิดขึ้น ปหานปธาน คือ 
เพียรละอกุศลที่เกิดแล้ว ภาวนาปธาน คือ เพียรให้กุศลที่ยังไม่เกิดเกิดขึ้นอนุรักขนาปธาน คือ เพียรรักษากุศล
ที่เกิดแล้วไม่ให้เสื่อม พระสุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต  ปธานสูตร  ว่าด้วยปธาน   The Sutta 

Pitaka, Anguttara Nikaya, Catukka Nipata, Padhana Sutta: On Effort (Pāthāna) ภิกษุในธรรมวินัย
นี้สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิตมุ่งมั่นเพื่อทำกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น นี้เรียกว่า 
ภาวนาปธาน (2539; The Thai Tripitaka 21/69/113)   

ปธาน คือ ความเพียร 4 ประการ คือ สังวรปธาน เพียรระวังหรือเพียรปิดกั้น คือ เพียรระวังยบัยั้ง
บาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด มิให้เกิดขึ้น ปหานปธาน เพียรละหรือเพียรกำจัด คือ เพียรละบาปอกุศลธรรมที่
เกิดขึ้นแล้ว ภาวนาปธาน เพียรเจริญหรือเพียรก่อให้เกิดคือเพียรทำกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิ ดมี อนุรักขนา
ปธาน เพียรรักษา คือ เพียร รักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้ตั้งมั่นและให้เจริญยิ่งขึ้นไปจนไพบูลย์ ปธาน 4 นี้ 
เร ียกอีกอย่างว่า สัมมัปปธาน 4 ความเพียรชอบ ความเพียรใหญ่  (Buddhadhamma (Revised and 
Expanded Edition, 2005, p. 34) 

Phra Brahmagunabhorn (P.A. Payutto)  สัมมา แปลว่า ถูกต้อง ถูกต้อง คือทำให้หมดกิเลส 
ทำให้พ้นจากทุกข์ได้จริง สัมมัปปธาน ความเพียร หลักที่ถูกต้อง ทำให้หมดกิเลส ทำให้พ้นทุกข์ได้จริงนี้ มีอยู่ 4 
ประเด็น ต้องเพียรทำอยู่ใน 4 ประเด็นให้ครบถ้วน จึง ถูกต้องและละกิเลสได้จริง ถึงความพ้นทุกข์ได้จริง 
คล้ายๆ กับพูดภาษาปัจจุบันว่า ครบวงจร ต้องครบทั้ง 4 อย่าง ต้องทำให้ครบวงจรของความเพียร ถ้าเพียรแค่
อย่างใดอย่างหนึ่งก็ไม่ได้ผล ต้องเพียรให้ครบทั้ง 4 ทำครบวงจรของ มัน จึงจะเจริญก้าวหน้ายิ่งๆ ขึ้นไป  ถ้า
เพียรถึงจุดหนึ่ง มันก็จะเจริญก้าวหน้ายิ่งๆ ขึ้นไปไม่มีเสื่อม  (Buddhadhamma (Revised and Expanded 
Edition, 2005, pp. 747-748)  

ส่วนคำว่า ปธานะ ตามรากศัพท์ก็ต้องแปลว่า ทรงตัวอยู่อย่างครบถ้วนทั่วถึง หมายความว่า ทำให้
มัน อยู่ได้ คือทำให้มันเจริญออกไป ไปคล้ายกับคำว่าวายามะ ที่มันแผ่กว้างออกไป มีคำว่าฐิติ หมายความว่าทรง
อยู่ตั้งอยู่อย่างที่ไม่มีอะไร มาทำอันตรายได้ บางทีก็มีคำว่าอฐิติ แปลว่า ไม่ล้มละลาย ไม่ถอยหลัง ปรักกมะ 
แปลว่าก้าวไปข้างหน้า และอัปปฏิวาณีอีกคำหนึ่ง คือไม่ถอยหลัง คำแทนชื่อ ของคำว่า ความเพียร โดยภาษา
บาลีมีมากอย่างนี้เราถือเอาความหมายของแต่ละคำมารวมกันเข้าก็จะได้ความดี นี้ เรียกว่าถือกันตามตัวหนังสือ 
ทรงตัวอยู่ได้ ไม่ล้มละลาย มีความแผ่ออกไป รุดหน้า   ไม่หยุดไม่ถอยหลัง และมี ลักษณะแห่งความกล้า แต่มี
ความหมายที่น่าสนใจที่ลำบากอย่างยิ่งก็ไม่รู้จะแปลว่าอะไร ให้มันมีความหมายครบหมดอย่างที่ กล่าวมาแล้วว่า 
แผ่รุดไปข้างหน้า ไม่มีถอยหลัง แล้วก็มีความกล้าหาญ ความเพียรตามตัวหนังสือ คืออย่างนี้ เดี๋ยวนี้มาเรียกว่า 
สัมมัปปธาน มันยิ่งชัดลงไปอีก คือว่าดิ้นไม่ได้ คือหมายเฉพาะความเพียรที่ถูกต้อง สิ่ง ที่เรียกว่า ความเพียรนั้น 
ใช้ไปในทางผิดก็ได้ เป็นมิจฉาวายามะอย่างนี้ก็ยังมี เขาก็สำเร็จประโยชน์ไปตามหนทางที่ ผิดไป ก็เพราะความ
เพียรด้วยเหมือนกัน ฉะนั้นเมื่อเขาต้องการผิด เขาก็ทำให้สำเร็จประโยชน์ได้ด้วยความเพียรที่ผิด เดี๋ยวนี้จำกัด
ความชัดลงไปว่า สัมมัปปธาน คือ ความเพียรที่ถูกต้อง สัมมาวายามะ คือ ความพยายามที่ถูกต้อง (พุทธทาส
ภิกขุ) นอกจากนี้ในหมวดธรรมเกี่ยวกับการปฏิบัติแทบทุกหมวดจะพบความเพียรแทรกอยู่ด้วย ในชื่อใดชื่อหนึ่ง 
การเน้นความสำคัญของธรรมข้อนี้ อาจพิจารณาได้จากพุทธพจน์ เช่น ธรรมนี้ เป็นของสำหรับผู้ปรารภความ
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เพียร มิใช่สำหรับคนเกียจคร้าน ดังพระพุทธพจน์ว่า ภิกษุทั้งหลายบุคคลรู้ชัดถึงคุณธรรม 2 ประการ คือ ความ
เป็นผู้ไม่สันโดษในกุศลธรรมทั้งหลาย ความเป็นผู้ไม่ยอมถอยหลังในการบำเพ็ญเพียร 

สัมมัปปธาน 4 หรือปธาน 4 คือ ความเพียรชอบหรือความเพียรใหญ่ ประกอบด้วย 4 ประการ คือ
สังวรปธาน คือ เพียรระวังยับยั้งบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด มิให้เกิดขึ้นปหานปธาน คือ เพียรละบาปอกุศลธรรม
ที่เกิดขึ้นแล้วภาวนาปธาน คือ เพียรทำกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ให้เกิดมีอนุรักขนาปธาน คือ เพียรรักษากุศลธรรม
ท ี ่ เก ิดข ึ ้ นแล ้ วให ้ต ั ้ งม ั ่ นและให ้ เจร ิญยิ่ ง  ส ัมมปปธาน 4 เก ี ่ ยวข ้องก ับหล ักธรรมมรรคม ีองค์  
8 กล่าวคือ สัมมาวายามะ ความเพียรชอบ และหลักธรรมพละ 5 กล่าวคือ วิริยะ (ความพยายาม) และเป็นหนึ่ง
ในเจ็ดธรรมของโพธิปักขิยธรรมซึ่งเป็นธรรมปัยจัยอันฝักฝ่ายหนทางแห่งความตรัสรู้ 

ปธาน 4 คือ ความเพียร Somdej Phra Buddhaghosacharya (P.A. Payutto) ได้แก่ 1. สังวร
ปธาน เพียรระวังหรือเพียรปิดกั้น คือ เพียรระวังยับยั้งบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด มิให้ 2. ปหานปธาน เพียรละ
หรือเพียรกำจัด คือ เพียรละบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว  3. ภาวนาปธาน  เพียรเจริญ หรือเพียรก่อให้เกิด คือ 
เพียรทำกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ให้เกิดมี  4. อนุรักขนาปธาน เพียรรักษา คือ เพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้
ตั้งมั่นและให้เจริญยิ่งขึ้นไปจนไพบูลย์ ปธาน 4 นี้ เรียกอีกอย่างว่า สัมมัปปธาน 4 ความเพียรชอบ, ความเพียร
ใหญ่ (Buddhist Dictionary: A Compilation of Dhamma Teachings, 2021) 

สัมมัปปธาน 4 หรือ ปธาน 4 คำว่า สัมมัปปธาน มีวจนัตถะ ว่า สมฺมา ปทหนฺติ เอเตนาติ 
สมฺมปฺปธานํ แปลว่า ธรรมชาติอย่างหนึ่ง ชื่อว่า สัมมัปปธาน เพราะ มีความหมายว่า เป็นเหตุบากบั่นโดยชอบ
นั่นแหละ ได้แก่สัมมาวายามะความเพียรชอบนั่นเอง และ ก็เพราะความเพียรชอบนั้นสามารถทำกิจ 4 อย่าง
พร้อมกันได้ ซึ่งต่างจากความเพียรทั่วไป จึงทรงเรียกว่า  “สัมมัปปธาน 4” 1. สังวรปธาน คือ เพียรระวังยับยั้ง
บาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด มิให้เกิดขึ้น 2. ปหานปธาน คือ เพียรละบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว 3. ภาวนา
ปธาน คือ เพียรทำกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ให้เกิดมี 4. อนุรักขนาปธาน คือ เพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้
ตั้งมั่นและให้เจริญยิ่ง 

ในสถานการณ์ปัจจุบัน ทุกท่านต้องรักษาทั้งสุขภาพกายและใจ ต้องนำโอสถมาเยียวยามากขึ้น 
ไม่ให้เกิดความเครียด จึงควรนำหลักธรรมมาประยุกต์ใช้ คือ  

1. สังวรปธาน เพียรป้องกัน หรือ เพียรระวังไม่ให้เกิดโรคร้าย   
2. ปหานปธาน เพียรละ หรือ เพียรกำจัดโรคร้ายที่กำลังเกิดขึ้น  
3. ภาวนาปธาน เพียรเจริญ หรือ เพียรสร้างวิถีชีวิตที่ทำให้ห่างไกลโรค  
4. อนุรักขนาปธาน เพียรรักษาหาแนวทางป้องกันโรค 
เมื ่อผู ้ปฏิบัติเจริญสติปัฏฐานได้อารมณ์ปัจจุบันติดต่อกันต่อเนื ่อง แสดงว่าขณิกสมาธิและ

สติสัมปชัญญะแข็งแรง สภาวเช่นนี้แหละ สัมมัปปธาน 4 ก็จะเกิดขึ้นทำกิจพร้อมเพรียงกันได้ โดยมีขณกิสมาธิ 
สติ สัมปชัญญะ และปัจจุบันอารมณ์เป็นปัจจัยให้หลักสัมมัปปธาน 4 (ความเพียร) และวงจรกิเลสในธรรมะอัน
สำคัญของพระพุทธศาสนาหลักสัมมัปปธาน 4 หรือที่รู้จักกันในชื่อ ปธาน 4 คือ ความเพียรชอบหรือความ
เพียรที่สมบูรณ์แบบ เป็นแนวทางปฏิบัติที่เน้นความเพียรในแต่ละขั้นตอน เพื่อให้เกิดความเข้าใจและความ
เจริญทางด้านธรรมะอย่างแท้จริงหลักสัมมัปปธาน 4 ประกอบด้วย สังวรปธาน ปหานปธาน ภาวนาปธาน 
และอนุรักขนาปธาน ซึ่งเชื่อมโยงกับธรรมมรรคมีองค์ 8 และธรรมพละ 5 อย่างซึ่งเป็นหลักธรรมสำคัญใน

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%94
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B0_5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9E%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
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พระพุทธศาสนา  สังวรปธาน คือเพียรระวังยับยั้งบาปอกุศลธรรม เป็นความเพียรที่มุ่งเน้นในการระวังและ
ป้องกันไม่ให้บาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นเข้ามาในชีวิต จึงเป็นการป้องกันไว้ก่อน เพื่อรักษาความบริสุทธิ์ของ
ใจ ไม่ให้เกิดอธิษฐานในทางชั่วร้าย เป็นแนวทางของความระมัดระวังในพฤติกรรมและจิตใจ เช่น การละเว้น
จากการทำชั่ว และหลีกเลี่ยงสิ่งเสี่ยงต่อการเกิดบาป  ปหานปธาน คือเพียรละบาปที่เกิดขึ้นแล้ว เป็นความ
พยายามในการละบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว ซึ่งเป็นการละเว้นและกำจัดความชั่วที่ได้สร้างไว้ จุดเน้นของ
ความเพียรในขั้นตอนนี้คือ การดับไฟของความดำริร้ายต่าง ๆ เพื่อให้ใจสะอาดบริสุทธิ์มากขึ้นช่วยส่งเสริมการ
ฟื้นฟูจิตใจให้ปลอดโปร่งและเป็นสมาธิ ภาวนาปธาน คือเพียรทำกุศลให้เกิดขึ้นเป็นความเพียรที่เน้นการสร้าง
และทำกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นในชีวิต เช่น การทำบุญ การปฏิบัติธรรม ด้วยใจแน่วแน่และความพยายามอย่าง
เต็มที่ เพื่อเป็นการส่งเสริมให้กุศลธรรมเกิดขึ้นและเจริญงอกงามในใจ ทำให้สภาพจิตใจเข้าสู่ความสงบและ
เจริญรุ่งเรือง  อนุรักขนาปธาน คือเพียรรักษากุศลให้ตั้งมั่นและเจริญยิ่งขึ้น เป็นความพยายามในการรักษา
กุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้มั่นคง และเจริญยิ่งขึ้นในลำดับต่อไป ทำให้ความดีไม่เสื่อมคลาย แต่ยังตกแต่งและ
เสริมสร้างความเจริญรุ่งเรืองอย่างต่อเนื่อง เป็นการเสริมสร้างความมั่นคงให้จิตใจและสร้างฐานแก่การบรรลุ
ธรรมในอนาคต     

ดังนั้นความสัมพันธ์กับธรรมที่เป็นมรรคและธรรมที่เป็นพละ สัมมัปปธาน 4 เป็นหัวใจของความ
เพียรในธรรมะ เน้นความเพียรที่ชอบและสมบูรณ์แบบ ซึ่งครอบคลุมถึงความเพียรใน 4 รูปแบบนี้ นอกจากนี้
ยังเชื่อมโยงกับหลักธรรมมรรคข้อที่ 6 คือ สัมมาวายามะ ความเพียรชอบ และหลักธรรมพละ 5 ซึ่งเป็นพลัง
แห่งความดี ความเพียรในหลักนี้จึงเป็นหัวใจสำคัญในการพัฒนาจิตและนำไปสู่การตรัสรู้ตามคำสอนได้อย่าง
ครบถ้วนในวงจรกิเลสและปฏิจจสมุปบาทวงจรกิเลส หรือปฏิจจสมุปบาท เป็นแนวคิดที่อธิบายถึงสายเหตุและ
ผลแห่งความทุกข์ในชีวิต ซึ่งมีสองสายหลัก คือ สายเกิด (อุปฺปัชฌาย) และสายดับ (นิรุชฌาย) สายเกิดของ
วงจรกิเลส เกิดจากอวิชชาเป็นปัจจัยหลัก เมื่ออวิชชาเกิดขึ้น ก็เป็นเหตุให้เกิดสังขารหรือความคิดและการ
กระทำในทางที่ผิดตามมากัน เป็นเหตุให้เกิดวิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา ตัณหา อุปาทาน ภพ 
ชาติ ชรา มรณะ โศกะ โทมนัส อุปายาสะ ฯลฯ ผลลัพธ์คือความทุกข์และความเจ็บปวดทั้งหลายเกิดขึ้น
ครบถ้วนตามลำดับ สายดับของวงจรกิเลส เป็นกระบวนการละลายอวิชชาและสังขาร ทำให้ความดับของ
สังขารและวิญญาณเกิดขึ้นอย่างสมบูรณ์ จนถึงความดับของทุกข์สิ้นเชิง ซึ่งเป็นภาวะที่จิตพ้นจากกิเลสและ
ทุกข์ทั้งปวง กระบวนการนี้เกิดจากการเจริญสติปัฏฐานและการปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่อง เมื่ออวิชชาอ่อนแรง
ลง สังขารก็คลายตัว วิญญาณและนามรูปก็ดับไปตามลำดับ จึงเป็นจุดสิ้นสุดของวัฏสงสารและอริยธรรมที่มุ่งสู่
ความหลุดพ้น 

ดังนั้น หลักสัมมัปปธาน 4 เน้นความเพียรในทุกขั้นตอนของการปฏิบัติธรรม เพื่อเสริมสร้างจิตใจ
ให้บริสุทธิ์ รวมถึงการป้องกันและละความชั่ว การสร้างกุศล และการรักษากุศลธรรม เพื่อพัฒนาทางจิต
วิญญาณอย่างสมบูรณ์แบบ และเป็นการสนับสนุนให้บรรลุความหลุดพ้นจากวัฏสงสาร นอกจากนี้ การเข้าใจ
วงจรกิเลสและปฏิจจสมุปบาท ยังชี้ให้เห็นถึงสายเหตุและผลแห่งทุกข์ในชีวิต ซึ่งหากสามารถละลายอวิชชา
และสังขารก็จะสามารถดับไฟทุกข์และบรรลุความสุขที่แท้จริงตามธรรมะนั้นเอง 

2.2 ความสำคัญหลักสัมมัปปธาน 4 
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หลักสัมมัปปธาน 4 เป็นหนึ่งในธรรมหมวดสำคัญที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้เพื่อเป็นแนวทางใน
การฝึกจิตและพัฒนาชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรม โดยมีจุดมุ่งหมายให้เกิดความเพียรชอบ (สัมมาวายามะ) อันเป็น
องค์ธรรมหนึ่งในอริยมรรคมีองค์ 8 ซึ่งเป็นทางสายกลางที่นำไปสู่ความดับทุกข์อย่างแท้จริง สัมมัปปธาน 4 
แสดงถึง “พลังแห่งความเพียร” ที ่สมบูรณ์ทั ้งในด้านการระงับความชั ่วและการส่งเสริมความดี เป็น
กระบวนการพัฒนาจิตที่มีขั้นตอนและเป้าหมายชัดเจนความสำคัญประการแรกของสัมมัปปธาน 4 อยู่ที่ การ
เป็นหลักธรรมแห่งการพัฒนาจิตใจ เพราะช่วยให้บุคคลสามารถรู้เท่าทันกิเลสทั้งหลาย เช่น ความโลภ ความ
โกรธ และความหลง ด้วยการเพียรระวังมิให้เกิด (สังวรปธาน) และเพียรละเมื่อเกิดแล้ว (ปหานปธาน) เมื่อ
จิตใจพ้นจากอำนาจของอกุศล ย่อมเกิดความสงบและความผ่องใส ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญของการพัฒนาปัญญา
ให้รู้เห็นตามความเป็นจริง (Suphir Thumthong, 2016) 

ประการที่สอง สัมมัปปธาน 4 เป็นหลักธรรมที่ ส่งเสริมการสร้างและรักษาคุณธรรม โดยเน้นให้ผู้
ปฏิบัติขวนขวายในการทำกุศลธรรมให้เกิดขึ้น (ภาวนาปธาน) และรักษากุศลธรรมที่มีอยู่แล้วให้มั่นคงและ
เจริญยิ่งขึ้น (อนุรักขนาปธาน) ซึ่งถือเป็นหลักแห่งการพัฒนาเชิงบวกอย่างต่อเนื่อง ทำให้จิตใจเจริญด้วย
คุณธรรม เช่น เมตตา กรุณา และขันติ เป็นแนวทางแห่งการสร้าง “วัฒนธรรมแห่งความดี” ทั้งในระดับบุคคล
และสังคม 

ประการที่สาม สัมมัปปธาน 4 มีความสำคัญในฐานะเป็น กลไกแห่งการตัดวงจรกิเลส เพราะทำ
หน้าที่ควบคุมวงจรการเกิดขึ้นของอกุศลธรรมในจิตใจ ตั้งแต่การป้องกันไม่ให้เกิด การดับเมื่อเกิด และการ
สร้างภูมิคุ ้มกันทางจิตด้วยกุศลธรรม เมื่อบุคคลปฏิบัติตามหลักนี้อย่างสม่ำเสมอ ย่อมสามารถละตัณหา 
อุปาทาน และภพ ซึ่งเป็นเหตุแห่งทุกข์ตามหลักปฏิจจสมุปบาท นำไปสู่ความหลุดพ้นหรือพระนิพพานในที่สุด 

ประการที่สี่ หลักสัมมัปปธาน 4 ยังมีความสำคัญต่อ การดำเนินชีวิตในสังคมปัจจุบัน ซึ่งเต็มไป
ด้วยสิ่งยั่วยุทางวัตถุและข้อมูลข่าวสาร การประยุกต์ใช้สัมมัปปธานช่วยให้บุคคลดำเนินชีวิตอย่างมีสติ รู้เท่าทัน
อารมณ์และสิ่งกระตุ้นรอบตัว มีความเพียรในการละสิ่งที่ไม่ดี และสร้างสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม จึงเป็น
หลักธรรมที่ส่งเสริมทั้ง “สุขภาวะทางจิต” และ “คุณธรรมทางสังคม” ไปพร้อมกัน 

โดยสรุป สัมมัปปธาน 4 เป็นหลักธรรมที่มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนามนุษย์ในทุกมิติ ทั้ง
ด้านจิตใจ ศีลธรรม และปัญญา เป็นพลังแห่งความเพียรที่ช่วยให้บุคคลสามารถควบคุมจิตใจของตนให้อยู่
ในทางที่ถูกต้อง ดำรงชีวิตอย่างมีคุณค่า และร่วมสร้างสังคมที่สงบสุขตามแนวทางแห่งพระพุทธศาสนา 

3. การประยุกต์ใช้สัมมัปปธาน 4 ในการตัดวงจรกิเลส 
หลักสัมมัปปธาน 4 หรือ “ความเพียรชอบ 4 ประการ” เป็นธรรมหมวดสำคัญในพระพุทธศาสนา 

ซึ่งมุ่งเน้นการฝึกฝนและพัฒนาจิตใจให้บริสุทธิ์จากอาสวกิเลส โดยเน้นการเพียรอย่างมีระบบและต่อเนื่อง ทั้ง
ในด้านการป้องกันอกุศล การละกิเลสที่เกิดขึ้นแล้ว การสร้างกุศลใหม่ และการรักษาความดีที่เกิดขึ้นให้มั่นคง 
หลักธรรมข้อนี้จึงเป็นเครื่องมือสำคัญในการ “ตัดวงจรกิเลส” หรือการหยุดกระแสของตัณหา อุปาทาน และ
ภพ ที่เป็นเหตุแห่งทุกข์ตามหลักอริยสัจ 4 ซึ่งมีรายละเอียดต่อไปน้ี 

3.1. การประยุกต์ใช้สังวรปธานในการตัดวงจรกิเลส  
สังวรปธาน เป็นข้อแรกในหลัก สัมมัปปธาน 4 หมายถึง “ความเพียรในการระวังป้องกันไม่ให้

กิเลสที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นในจิตใจ” ซึ่งถือเป็นขั้นตอนสำคัญในการเริ่มต้นตัดวงจรกิเลส เพราะเป็นการป้องกัน
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ต้นเหตุแห่งความเศร้าหมองไม่ให้มีโอกาสเกิดขึ ้น หากเปรียบชีวิตเหมือนการรักษาโรค สังวรปธานก็
เปรียบเสมือน “การป้องกันโรคก่อนเกิด” ซึ่งมีประสิทธิภาพกว่าการรักษาภายหลังการฝึกสังวรปธานจึงเป็น
กระบวนการสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจให้มั่นคง 

ในพระพุทธศาสนา พระพุทธองค์ทรงสอนว่า “อินทรียสังวร” คือการสำรวมระวังตา หู จมูก ลิ้น 
กาย และใจ ไม่ปล่อยให้สิ่งยั่วยุจากภายนอกเข้ามาครอบงำจิต เป็นแนวทางปฏิบัติสำคัญของสังวรปธาน 
เพราะเมื่ออินทรีย์ทั้งหกได้รับการควบคุมอย่างมีสติ ย่อมไม่เปิดโอกาสให้โลภะ โทสะ และ โมหะเกิดขึ้น เช่น 
เมื่อเห็นรูปที่น่าพอใจ ก็รู้เท่าทันว่าเป็นเพียงสิ่งปรากฏ ไม่ปล่อยให้ใจยึดติด หรือเมื่อได้ยินคำที่ไม่น่าพอใจ ก็มี
สติไม่ให้เกิดความโกรธ การสำรวมเช่นนี้คือการ “ตัดวงจรของกิเลสตั้งแต่ยังไม่เกิด” ซึ่งเป็นแนวทางที่พระพุทธ
องค์ทรงเน้นย้ำใน พระสุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต  ปธานสูตร  ว่าด้วยปธาน   The Sutta 

Pitaka, Anguttara Nikaya, Catukka Nipata, Padhana Sutta: On Effort (Pāthāna) ภิกษุในธรรมวินัย
นี้สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิตมุ่งมั่นเพื่อป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดขึ้น 
นี ้เรียกว่า สังวรปธาน (Mahachulalongkornrajavidyalaya University, 2539; The Thai Tripitaka 21/
69/113) เมื่อมาประยุกต์ใช้ในชีวิตปัจจุบัน สังวรปธานสามารถนำมาใช้ได้ในหลายมิติ เช่น ในชีวิตประจำวัน 
เราควรฝึกสติรู้เท่าทันอารมณ์และสิ่งกระตุ้นจากสื่อ เทคโนโลยี หรือผู้คนรอบข้าง ซึ่งล้วนเป็นสิ่งที่สามารถ
ก่อให้เกิดกิเลสได้อย่างง่ายดาย เช่น ความอยากได้ อยากมี ความอิจฉา หรือความโกรธ การมีสังวรคือการรู้จัก 
“หยุดคิดก่อนพูด หยุดดูอย่างมีสติ และฟังอย่างเข้าใจ” เพื่อไม่ให้จิตถูกชักนำด้วยอารมณ์ด้านลบ นอกจากนี้ 
ในการทำงานหรืออยู่ร่วมกับผู้อื่น การมีสังวรยังช่วยให้เราสามารถควบคุมอารมณ์ ไม่ตอบสนองด้วยความ
หุนหันพลันแล่น ซึ่งเป็นการป้องกันไม่ให้เกิดความขัดแย้ง และรักษาความสงบสุขในองค์กรหรือชุมชนได้        
(The Eightfold Noble Path and its Application in Life, 2009) 

กล่าวโดยสรุป ในยุคที่ข้อมูลข่าวสารไหลบ่าอย่างรวดเร็ว “สังวรปธาน” สามารถประยุกต์ใช้ในรูป
ของ สติรู้เท่าทันสิ่งกระตุ้น เช่น ข่าวปลอม คำพูดรุนแรง หรือเนื้อหายั่วยุทางสื่อออนไลน์ การมีสติในการเสพ
สื่อ (Digital Mindfulness) และการควบคุมอินทรีย์ทั้งห้าให้พอดี จะช่วยป้องกันไม่ให้เกิดโลภะ โทสะ และ
โมหะในใจการประยุกต์ใช้สังวรปธานในการตัดวงจรกิเลส คือการฝึก “ตั้งสติไว้ก่อน” เพื่อไม่ให้กิเลสเกดิขึ้นใน
ใจ ซึ่งเป็นการตัดปัญหาที่ต้นเหตุ ทำให้จิตใจผ่องใส ไม่ตกอยู่ในอำนาจของอารมณ์และความหลง สังวรปธาน
จึงมิใช่เพียงหลักธรรมทางทฤษฎีเท่านั้น แต่เป็นแนวทางการดำเนินชีวิตที่สามารถนำมาปฏิบัติได้จริงในทุกยุค
สมัย เพื่อความสงบสุขทั้งภายในและภายนอกอย่างแท้จริง 

3.2. การประยุกต์ใช้ปหานปธานในการตัดวงจรกิเลส 
ปหานปธาน เป็นข้อที่สองในหลัก สัมมัปปธาน 4 หมายถึง “ความเพียรในการละอกุศลธรรมที่

เกิดขึ ้นแล้ว” หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งคือ การกำจัดกิเลสที่เกิดขึ ้นในจิต ไม่ปล่อยให้ครอบงำจนกลายเป็น
พฤติกรรมหรือคำพูดที่ผิดศีลผิดธรรม ปหานปธานจึงเป็นกระบวนการ “ชำระใจ” ที่ทำหน้าที่ตัดวงจรกิเลสใน
ขั้นที่กิเลสได้เกิดขึ้นแล้วในใจของผู้ปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนา พระพุทธองค์ทรงสอนว่า เมื่ออกุศลธรรม
เกิดขึ้นในจิต เช่น ความโลภ ความโกรธ หรือความหลง ผู้ปฏิบัติควรมีสติรู้เท่าทัน และใช้ปัญญาพิจารณาเห็น
โทษของกิเลสนั้น เพื่อให้ละได้อย่างเด็ดขาด เช่น เมื่อเกิดความโกรธ ก็ระลึกได้ว่า ความโกรธเป็นไฟเผาผลาญ
ใจ ทำให้เกิดความทุกข์ จึงหันกลับมาสงบสติและใช้เมตตาเป็นเครื่องดับ ความเพียรเช่นนี้เรียกว่า “ปหาน
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ปธาน” ซึ่งพระพุทธองค์ได้ตรัสไว้ในพระสุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค  สัมมัปปธานสังยุต       

ส ั ง ย ุ ต ตน ิ ก า ย  Sutta Pitaka, Samyutta Nikaya, Mahavara Vagga, Sammāppadhāna Samyutta, 
Samyutta Nikaya  ภิกษุเมื่อเจริญสัมมัปปธาน 4 ประการ ทำสัมมัปปธาน 4 ประการให้มาก ย่อมน้อมไปสู่
นิพพาน โน้มไปสู่นิพพาน โอนไปสู่นิพพาน อย่างไร  คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี ้

1. สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นเพื่อป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่
เกิดมิให้เกิดขึ้น 

2. สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นเพ่ือละบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว 
3. สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นเพื่อทำกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้

เกิดขึ้น 
4. สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นเพื่อความดำรงอยู่ ไม่เลือนหาย 

ภิญโญภาพ ไพบูลย์ เจริญเต็มที่แห่งกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว 
ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเมื่อเจริญสัมมัปปธาน 4 ประการ ทำสัมมัปปธาน 4 ประการให้มาก ย่อมน้อม

ไปสู่นิพพาน โน้มไปสู่นิพพาน โอนไปสู่นิพพานอย่างนี้แล” (2539; The Thai Tripitaka 19/651-652/361) 
เมื่อพิจารณาในมุมจิตวิทยาเชิงพุทธ ปหานปธานทำหน้าที่คล้ายการ “ปรับเปลี่ยนความคิดและ

อารมณ์” โดยไม่ปล่อยให้ความคิดลบหรืออารมณ์ร้ายครอบงำ เช่น เมื่อเกิดความริษยา ก็พยายามเปลี่ยนเป็น
การยินดีในความสำเร็จของผู้อื ่น (มุทิตา) หรือเมื่อเกิดความอยากได้สิ่งที่ไม่ควรได้  ก็ฝึกพิจารณาอนิจจัง 
อนัตตา จนใจคลายความยึดติด การปฏิบัติเช่นนี้ทำให้วงจรกิเลสที่เริ ่มต้นจาก “ผัสสะ –เวทนา–ตัณหา–
อุปาทาน” ถูกตัดขาดกลางทาง ไม่ขยายต่อไปจนกลายเป็นภพและทุกข์ตามหลักอริยสัจสี่ ในชีวิตประจำวัน 
การประยุกต์ใช้ปหานปธานสามารถทำได้ด้วยการฝึก “สติรู้ตัว” อยู่เสมอ เช่น เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่ทำ
ให้เกิดความโกรธหรือความไม่พอใจ ให้หยุดนิ่งและหายใจลึก ๆ เพื่อให้สติกลับคืนก่อนตอบสนอง หรือใช้การ
เจริญสมาธิภาวนา เช่น การพิจารณากายและจิต เพื่อให้เห็นความไม่เที่ยงของอารมณ์ที่เกิดขึ้นและดับไปตาม
เหตุปัจจัย วิธีนี้จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถละกิเลสได้อย่างเป็นขั้นตอนและมั่นคง (Phra Brahmagunabhorn 
(P.A. Payutto, 2005)  

กล่าวโดยสร ุป ปหานปธาน เป ็นการเพ ียรละกิเลสที ่ เก ิดข ึ ้นแล้วด ้วยสติ ป ัญญา และ                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
ความอดทน เป็นการ “ดับไฟที่ลุกแล้วในใจ” ซึ่งหากผู้ปฏิบัติสามารถนำหลักข้อนี้มาประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงได้ 
ก็จะสามารถควบคุมอารมณ์ จัดการความโกรธ ความโลภ และความหลงได้อย่างมีสติ เป็นการตัดวงจรกิเลส
อย่างมีประสิทธิภาพ และเป็นหนทางไปสู่ความสงบเย็นภายในตามแนวทางแห่งพระพุทธธรรมอย่างแท้จริงเมื่อ
กิเลส เช่น ความโกรธ ความอิจฉา หรือความฟุ้งซ่าน เกิดขึ้นในใจ “ปหานปธาน” ชี้ให้เห็นถึงการใช้ สมาธิและ
ปัญญาในการดับอกุศล เช่น การเจริญเมตตาภาวนาเพื่อดับ   ความโกรธ หรือการเจริญอสุภกรรมฐานเพื่อลด
ความหลงในรูปกาย 

3.3. การประยุกต์ใช้ภาวนาปธานในการตัดวงจรกิเลส  
ในบริบทของสังคมยุคใหม่ ภาวนาปธานคือการ พัฒนาตนอย่างต่อเนื่อง ทั้งในด้านคุณธรรม 

ความรู ้ และทักษะชีวิต เช่น การทำกิจกรรมจิตอาสา การเรียนรู ้ธรรมะ การฝึกสมาธิ หรือการพัฒนา
ความสามารถในการทำงานอย่างซื่อสัตย์และมีเมตตา ภาวนาปธาน เป็นข้อที่สามในหลัก สัมมัปปธาน 4 
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หมายถึง “ความเพียรในการทำกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น” หรือ “เพียรสร้างความดีในจิตใจให้บังเกิดขึ้น
ใหม่” ซึ่งเป็นขั้นตอนของการพัฒนาจิตในเชิงบวก หลังจากได้ป้องกันอกุศล (สังวรปธาน) และละกิเลสที่
เกิดขึ้นแล้ว (ปหานปธาน) ภาวนาปธานจึงเป็นกระบวนการส่งเสริมให้จิตใจงอกงามด้วยคุณธรรมใหม่ ๆ เพื่อ
แทนที่กิเลส และเป็นการตัดวงจรกิเลสด้วยการปลูกฝังคุณธรรมให้เกิดขึ้นในจิตอย่างมั่นคงในพระไตรปิฎก    
พระสุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต  ปธานสูตร  ว่าด้วยปธาน  Sutta Pitaka, Samyutta Nikaya, 

Mahavara Vagga, Sammāppadhāna Samyutta, Samyutta Nikaya  พระพุทธองค์ทรงสอนว่า สังวร
ปธาน: เพียรระวังยับยั้งบาปอกุศลที่ยังไม่เกิดไม่ให้เกิดขึ้นปหานปธาน: เพียรละบาปอกุศลที่เกิดขึ้นแล้วให้หมด
ไปภาวนาปธาน: เพียรสร้างกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้นอนุรักขนาปธาน: เพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว
ให้ตั้งมั่นและเจริญยิ่งขึ้น (2539; The Thai Tripitaka 19/651-652/361) โดยภาวนาปธานมีเป้าหมายให้ผู้
ปฏิบัติใช้สติและปัญญาสร้างคุณธรรมที่เป็นเครื ่องดับกิเลส เช่น ศีล สมาธิ ปัญญา เมตตา กรุณา และ
สติสัมปชัญญะ เพื่อให้จิตใจมีความเข้มแข็งและมั่นคงต่อสิ่งยั่วยุทางโลก เพราะเมื่อจิตมีคุณธรรมเหล่านี้อยู่เป็น
พื้นฐาน ย่อมไม่เปิดช่องให้กิเลสเข้าครอบงำได้ง่าย เปรียบเสมือนการปลูกต้นไม้ดีไว้ในใจ เพื่อแทนที่วัชพืชแห่ง
ความโลภ โกรธ หลง ในเชิงปฏิบัติ ภาวนาปธาน สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในการดำเนินชีวิตประจำวันได้อย่าง
หลากหลาย เช่น ในด้านจิตใจ คือการฝึกสมาธิและเจริญภาวนาเป็นประจำ เพื่อพัฒนา “จิตตภาวนา” ให้สงบ
และตั้งมั่น เมื่อจิตสงบ กิเลสย่อมอ่อนกำลัง ในด้านพฤติกรรม คือการสร้างนิสัยแห่งความดี เช่น การให้ทาน 
การพูดคำจริง การให้อภัย และการทำประโยชน์แก่ผู้อื่น ซึ่งช่วยสร้างกระแสกุศลในชีวิต ทำให้ใจไม่ฟุ้งซ่านไป
ตามอำนาจของตัณหา และในด้านปัญญา คือการศึกษาธรรมะ ฟังธรรม และใคร่ครวญหลักเหตุและผลของ
ธรรม เพื่อให้เกิด “ปัญญาภาวนา” ที่สามารถมองเห็นความจริงของชีวิตตามหลักไตรลักษณ์ เมื่อเห็นความไม่
เที่ยงของสิ่งทั้งปวง ใจก็คลายความยึดติด และวงจรกิเลสก็ถูกตัดขาด 

กล่าวโดยสรุป ภาวนาปธาน เป็นการเพียรสร้างและพัฒนากุศลธรรมให้เกิดขึ้นในจิตอย่างต่อเนื่อง 
เพื่อให้จิตมีกำลังในการข่มกิเลส ไม่ให้มีโอกาสฟื้นตัวกลับมาได้อีก การฝึกเช่นนี้จึงไม่เพียงแต่ช่วยตัดวงจรกิเลส
เท่านั้น แต่ยังเป็นรากฐานของการพัฒนาชีวิตให้สูงขึ้นทางจิตใจและปัญญาเป็นหนทางที่นำไปสู่ความสงบสุข 
ความบริสุทธิ์ และความหลุดพ้นตามแนวทางแห่งพระพุทธศาสนา 

3.4 การประยุกต์ใช้อนุรักขนาปธานในการตัดวงจรกิเลส 
การทำความดีหรือบรรลุคุณธรรมบางอย่างแล้ว จำเป็นต้องรักษาไว้ไม่ให้เสื่อมด้วยการฝึกสติเป็น

ประจำและอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เกื้อกูลต่อธรรมะ เช่น การสวดมนต์ทุกวัน การคบกัลยาณมิตร การอยู่ร่วมใน
ชุมชนธรรมะหรือกลุ่มจิตอาสาอนุรักขนาปธาน เป็นข้อที่สี่และขั้นสุดท้ายของหลัก สัมมัปปธาน 4 หมายถึง 
“ความเพียรในการรักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้มั่นคงและเจริญยิ่งขึ้น” เป็นการต่อยอดจากสังวรปธาน 
ปหานปธาน และภาวนาปธาน ซึ่งได้ป้องกันละ และสร้างกุศลธรรมไว้แล้ว อนุรักขนาปธานทำหน้าที่เปน็กลไก 
รักษาความดีและคุณธรรมในใจให้ยั่งยืน เพื่อป้องกันไม่ให้กิเลสกลับเข้ามาครอบงำหรือเกิดซ้ำ ในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา พระพุทธองค์ทรงสอนให้ผู้ปฏิบัติ รักษาความดีที่เกิดขึ้นในใจด้วยความเพียรและความไม่
ประมาท เช่น เมื่อจิตใจเกิดความเมตตา กรุณา หรือความสงบจากการฝึกสมาธิแล้ว บุคคลควรเพียรพัฒนา
และสืบต่อความดีนั้นอย่างต่อเนื่อง ไม่ปล่อยให้ความชั่วหรือกิเลสลุกขึ้นมาขัดขวาง การฝึกเช่นนี้ช่วยให้วงจร
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กิเลสถูกตัดขาดยาวนาน เพราะจิตใจมีภูมิคุ้มกันที่มั่นคงต่อสิ่งยั่วยุและอารมณ์ด้านลบในชีวิตปัจจุบัน การ
ประยุกต์ใช้อนุรักขนาปธานสามารถทำได้หลายรูปแบบ เช่น 

- การฝึกสติและเจริญสมาธิอย่างสม่ำเสมอ เพื่อให้ความสงบและปัญญาที่เกิดขึ้นคงอยู่ และไม่
เลือนหายไปเมื่อเผชิญสถานการณ์ที่ยากลำบาก 

- การอยู่ร่วมกับกัลยาณมิตรหรือชุมชนธรรมะ ซึ่งสนับสนุนการรักษาความดี เช่น การเข้ากลุ่ม
ศึกษาธรรม การทำจิตอาสา หรือการปฏิบัติกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม 

- การทบทวนการปฏิบัติและประเมินตนเอง เพื่อสังเกตความเจริญและความเสื่อมของคุณธรรมใน
ใจ พร้อมปรับปรุงให้เจริญยิ่งขึ้น เช่น การต้ังเป้าหมายปฏิบัติธรรมประจำวันหรือประจำสัปดาห ์

อนุรักขนาปธานจึงไม่ใช่เพียงการรักษาสิ่งดีที่มีอยู่ แต่เป็น การสร้างความยั่งยืนทางจิตใจ ให้กุศล
ธรรมเป็นพื้นฐานชีวิต เมื่อจิตมั่นคงด้วยคุณธรรม กิเลสที่เกิดขึ้นจะไม่สามารถครอบงำได้ง่าย การปฏิบัติอนุ
รักขนาปธานอย่างต่อเนื่องจึงถือเป็น ขั้นตอนสำคัญในการตัดวงจรกิเลสให้สิ้นเชิง และเป็นหนทางสู่ความสงบ 
ความบริสุทธิ์ และความหลุดพ้นตามแนวทางพระพุทธศาสนาอย่างแท้จริง 

การประยุกต์ใช้หลักสัมมัปปธาน 4 ในปัจจุบัน มิได้จำกัดอยู่เพียงในทางธรรมปฏิบัติ แต่สามารถ
ขยายผลไปสู่การพัฒนาชีวิต การทำงาน และการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีสติและเมตตาได้ กล่าวคือ “เพียร
ป้องกันสิ่งช่ัว – เพียรละสิ่งชั่ว – เพียรสร้างสิ่งดี – และเพียรรักษาสิ่งดี” ซึ่งเป็นวงจรแห่งความเพียรที่ตัดวงจร
กิเลส และเป็นหนทางแห่งการพัฒนาชีวิตตามแนวทางพระพุทธศาสนาอย่างยั่งยืน 

สรุปได้ว่าการนำสัมมัปปธาน 4 มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันหลัก สัมมัปปธาน 4 หรือความ
เพียรชอบ เป็นแนวทางสำคัญในการหยุดยั้งวงจรกิเลส และนำจิตใจไปสู่ความบริสุทธิ์ ความสงบ และความ
หลุดพ้นในชีวิตประจำวัน การนำหลักธรรมนี้มาประยุกต์ใช้ช่วยเสริมสร้างความเพียรและควบคุมจิตใจจาก
อำนาจของกิเลสได้อย่างเป็นระบบ ซึ่งสามารถสรุปแนวทางการปฏิบัติได้ 5 ข้อ ดังนี ้

1) ฝึกระวังและควบคุมพฤติกรรมและความคิดการระวังไม่ให้กิเลสหรือความคิดชั่วร้ายเกิดขึ้นใน
ใจเป็นขั้นตอนแรกของการตัดวงจรกิเลส ผู้ปฏิบัติควรสำรวมคำพูดและการกระทำให้สอดคล้องกับธรรมะ เช่น 
หลีกเลี่ยงการพูดจาดูถูกรุนแรง การกระทำที่เอาเปรียบผู้อื่น และควบคุมอารมณ์ไม่ให้ครอบงำการตัดสินใจ 

2) ละเว้นและกำจัดความชั่วที่เกิดขึ้นแล้วเมื่อกิเลสเกิดขึ้นแล้ว ผู้ปฏิบัติควรเพียรละเว้นและไม่ให้
กิเลสขยายตัว เช่น ใช้สติระหว่างทำงานหรือดำเนินชีวิตประจำวัน ไม่ปล่อยให้ความโกรธ โลภะ หรือความหลง
ครอบงำจิตใจ การฝึกเช่นนี้ช่วยลดผลกระทบของอกุศลต่อการกระทำและความสัมพันธ์กับผู้อื่น 

3) สร้างและพัฒนากุศลธรรมการเพียรสร้างความดีที่ยังไม่เกิด เช่น การทำความดี  การสวดมนต์ 
การฝึกสมาธิ หรือการทำงานที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม จะช่วยเสริมสร้างจิตใจให้เข้มแข็ง สงบ และเป็นเครื่อง
ป้องกันกิเลสไม่ให้กลับมาอีก 

4) รักษาและส่งเสริมความดีที่เกิดขึ้นแล้วหลังจากที่กุศลธรรมเกิดขึ้นแล้ว ผู้ปฏิบัติควรเพียรรักษา
และพัฒนาให้มั่นคง เช่น ฝึกสมาธิเป็นประจำ ตระหนักถึงความเคลื่อนไหวของจิต และสังเกตตนเองอยู่เสมอ 
เพื่อให้ความดีเจริญเติบโตต่อเนื่องและกลายเป็นนิสัยทางใจ 

5) เข้าใจธรรมชาติของจิตและกิเลสการตระหนักว่าจิตและกิเลสมีการเปลี่ยนแปลงและปรับตัวได้ 
จะช่วยให้การปฏิบัติไม่ฟุ่มเฟือย และสามารถตั้งเป้าหมายที่สมเหตุสมผล ปฏิบัติด้วยความเพียรอย่างสม่ำเสมอ
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โดยไม่ท้อถอยเมื่อเจออุปสรรค การเข้าใจธรรมชาติของจิตช่วยให้ผู้ปฏิบัติเกิดปัญญาและสามารถตัดวงจรกิเลส
ได้อย่างยั่งยืน 

จากที่กล่าวมานี้จะเห็นว่าการประยุกต์ใช้หลักสัมมัปปธาน 4 ในชีวิตประจำวันจึงไม่เพียงช่วย ตัด
วงจรกิเลส แต่ยังเสริมสร้าง ความสงบ ความเข้มแข็งของจิตใจ และความบริสุทธิ์ พร้อมทั้งพัฒนาความดีใน
ชีวิตส่วนตัวและสังคมอย่างยั่งยืน ทำให้ผู้ปฏิบัติสามารถดำเนินชีวิตอย่างมีคุณค่า สอดคล้องกับหลักธรรมแห่ง
พระพุทธศาสนา และก้าวไปสู่ความสุขที่แท้จริงได้อย่างมั่นคง 

จากการศึกษาสามารถสรุปเป็นแผนผังความคิดได้ดังนี ้
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

แผนภาพการประยุกต์ใช้สัมมัปปธาน 4 ในการตัดวงจรกิเลส : ที่มาโดยผู้เขียนบทความ 
5. สรุป 

หลักสัมมัปปธาน 4 หรือความเพียรชอบ เป็นหลักธรรมสำคัญในพระพุทธศาสนา ที่มุ่งพัฒนาจิตใจ
ให้บริสุทธิ์และตัดวงจรกิเลสตั้งแต่ต้นเหตุถึงผลลัพธ์ การนำหลักนี้มาใช้ในชีวิตประจำวันช่วยให้ควบคุมจิตใจ
ไม่ให้ตกอยู่ใต้อำนาจของกิเลส พร้อมส่งเสริมคุณธรรมให้เจริญงอกงามอย่างต่อเนื่อง ขั้นแรกคื อ สังวรปธาน 
ความเพียรระวัง เพื่อป้องกันไม่ให้กิเลสเกิดขึ้น โดยควบคุมความคิด คำพูด และการกระทำให้สอดคล้องกับ
หลักธรรม ขั้นต่อมาคือ ปหานปธาน ความเพียรละ หมายถึงการกำจัดกิเลสที่เกิดขึ้นแล้ว ด้วยสติและปัญญา 
เพื่อหยุดการขยายตัวของอารมณ์ลบและลดผลกระทบต่อจิตใจ ขั้นที่สามคือ ภาวนาปธาน ความเพียรสร้าง
กุศล เป็นการสร้างคุณธรรมใหม่ เช่น การทำความดี การฝึกสมาธิ และการเจริญสติ เพื่อแทนที่พื้นที่ของกิเลส
ด้วยความดี สุดท้าย  คืออนุรักขนาปธาน ความเพียรรักษากุศล หมายถึงการรักษาความดีที่เกิดขึ้นให้มั่นคง

1. สังวรปธาน 

4. อนุรักขนาปธาน 3. ภาวนาปธาน 

สัมมัปปธาน 4 

ทำจิตอาสา ฝึกสมาธิ เรียนธรรมะ เจรญิ
ภาวนา 

ฝึกสติสม่ำเสมอ อยู่กับกัลยาณมิตร ทบทวน
ตนเอง 

หยุดคิดเมื่อโกรธ ใช้เมตตาดับอารมณ์ ใช้สมาธิ
ควบคุมใจ 

2. ปหานปธาน 

รู้เท่าทันสื่อ ควบคุมอารมณ์ หยุดคิดก่อนพูด 

ป้องกันกิเลสตั้งแต่ต้นเหตุ ดับกิเลสที่ลุกแล้ว ไม่ให้ขยายต่อ 

จิตงอกงามด้วยคุณธรรม    
แทนที่กิเลส 

 

ความดีมั่นคง กิเลสไม่หวนกลับ 
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