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บทคัดย่อ 
 การพัฒนาที่ยั่งยืน เป็นแนวทางการพัฒนาด้านเศรษฐกิจที่ มุ่งให้ มีกา ร ใช้
ทรัพยากรธรรมชาติอย่างระมัดระวัง เพ่ือให้คนรุ่นต่อไปในอนาคตมีทรัพยากรธรรมชาติเพียงพอ
ต่อการตอบสนองความต้องการของตน ในพระพุทธศาสนา การจะพัฒนาอย่างยั่งยืนต้องพัฒนา
ตนเองทั้งร่างกาย จิตใจและปัญญา เพ่ือปฏิบัติต่อสิ่งแวดล้อมทั้งมนุษย์และทรัพยากรธรรมชาติ
อย่างถูกต้อง เหมาะสม สามารถรักษาทรัพยากรธรรมชาติสิ่งแวดล้อมไว้ได้ จึงสอนให้ปฏิบัติทาง
กายและจิตใจควบคู่ กันไปตา มหลัก มัชฌิ มาปฏิ ปทา ซ่ึงสรุปลงได้ในหลัก ไตรสิ ก ขา                                
อันประกอบด้วย อธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา อธิปัญญาสิกขา และตรวจสอบผลการปฏิบัติ ด้วย 
ภาวนา 4 อันประกอบด้วย กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา เพ่ือพัฒนา
พฤติกรรมทางกาย พัฒนาจิตใจ พัฒนาความรู้ความเข้าใจต่อตนเองและธรรมชาติให้สมบูรณ์
พร้อม ซ่ึงบุคคลทั่วไปสามารถน ามาประยุกต์ใช้เพ่ือพัฒนาตนโดยไม่เบียดเบียนตนเอง ผู้อ่ืน และ
ธรรมชาติสิ่งแวดล้อม อันเป็นจุดมุ่งหมายของการพัฒนาที่ยั่งยืน  

ค าส าคัญ: พระพุทธศาสนา, ไตรสิกขา, ภาวนา 4, การพัฒนาที่ยั่งยืน, สิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ  

Abstract 
 Sustainable development is an economic development which provides 
an approach to raise awareness on the environment, social and economic 
limitations, and to create equal opportunity for the future generations, According 
to Buddhism, Sustainable Development needs a hand-in-hand control of both 
physical and mental behaviors along with the Middle Path or Majjhimāpatipadā, 

mailto:piboonup@gmail.com


78 | A c a d e m i c  M C U  B u r i r a m  J o u r n a l  

 
 

which could be classified in to the Three Buddhist Principles of Training or Tisikkhā, 
namely, Adhisīlasikkhā, Adhicittasikkhā and Adhipaññāsikkhā. The training 
procedures based on these three principles are evaluated with the Four Buddhist 
Aspects of Self–development or Bhāvanā 4 that consists of Kāya–bhāvanā, Sila–
bhāvanā, Citta–bhāvanā and Paññā–bhāvanā, in order to develop physical and 
mental behaviors as well as perfect understanding oneself and nature. One should 
realize the true meaning of life and the nature of all with non–violence. That is 
the focus of sustainable development. 

Keywords: Buddhism, Three Buddhist Principles of Training (Tisikkhā), Four 
Buddhist Aspects of Self–development (Bhāvanā 4),  Sustainable Development, 
Natural Environment  

1. บทน า 
 ในช่วง 30 ปีที่ผ่านมา มีการน าค าว่า พัฒนา มาใช้กับวงการต่างๆ โดยเฉพาะในการ
สร้างความเจริญให้กับประเทศ ซ่ึงเป็นการพัฒนาที่เน้นด้านเศรษฐกิจหรือวัตถุเป็นส าคัญ แต่
การพัฒนากลับท าให้คนยากจนล าบากขึ้น มนุษย์กระท าการรุนแรงต่อธรรมชาติมากขึ้น จึงมี
การแสวงหาทางเลือกอ่ืนในการพัฒนาที่เรียกว่าการพัฒนาแบบยั่งยืนขึ้น โดยเชื่อว่า การ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจในประเทศก าลังพัฒนา จะท าให้คนยากจนในประเทศด้อยพัฒนา
เคลื่อนย้ายจากการผลิตแบบยังชีพ ท าลายธรรมชาติสิ่งแวดล้อมเพ่ือใช้เป็นที่ท ากินไปสู่ภาคการ
ผลิตอ่ืนที่มีโอกาสทางเศรษฐกิจดีกว่า แต่ในความเป็นจริงการพัฒนาแบบอุตสาหกรรมนิยม ได้
ทอดทิ้งผู้คนกลุ่มใหญ่ของสังคมให้ตกอยู่ในภาวะแห่งความยากจน ความทุกข์ยาก การแสวงหา
ความร่ ารวย ปัญหาต่าง ๆ จึงเกิดขึ้นมากมาย ทั้งปัญหาสังคม ปัญหาทรัพยากรธรรมชาติ
สิ่งแวดล้อมถูกท าลายเพ่ือประโยชน์ส่วนตน จนถึงปัญหาการถูกเอารัดเอาเปรียบ ความไม่เป็น
ธรรมในสังคม ทั้งนี้ เพราะสังคมปัจจุบัน เป็นสังคมที่ต้องแข่งขันกันในทางเศรษฐกิจ ประชาชน
ทั่วไปเป็นห่วงทั้งเรื่องการบริโภคและการสะสมทรัพย์ มองศีลธรรม จริยธรรม ขนบธรรมเนียม 
ประเพณี และการปฏิบัติทางศาสนาว่าเป็นความล้าหลัง ปัญหาที่เกิดขึ้นจึงทวีความรุนแรงขึ้น 
จึงเป็นประเด็นน่าศึกษาว่าความเจริญจากการพัฒนาในมิติเดียว บนเง่ือนไขที่บกพร่อ งทาง
จริยธรรมและไร้ส านึกทางสังคม เป็นการพัฒนาให้เกิดความเจริญที่แท้จริงหรือท าให้เกิดปัญหา  

2. ความสัมพันธ์ของมนุษย์กับทรัพยากรธรรมชาติสิ่งแวดล้อม 
 สิ่งแวดล้อม หมายถึง สิ่งต่าง ๆ ที่มีลักษณะทางกายภาพและชีวภาพที่อยู่รอบ ตัว
มนุษย์ ซ่ึงเกิดขึ้นโดยธรรมชาติและสิ่งที่มนุษย์ท าขึ้น (ส านักงานนโยบายและแผนสิ่งแวดล้อม, 
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2535: 46) เพ่ือประโยชน์ในการด ารงชีวิตหรือแบบแผนในการด าเนินชีวิตของมนุษย์ ทั้งที่เป็น
รูปธรรมและนามธรรม (ชัชพล  ทรงสุนทรวงศ์, 2546: 10) สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ หรือ
สิ่งแวดล้อมที่ไม่มีชีวิตซ่ึงเกิดขึ้นตามธรรมชาติ  มีความส าคัญต่อสิ่งมีชีวิตที่อาศัยอยู่ใน
สิ่งแวดล้อมนั้น เช่น น้ า ใช้บริโภคและเป็นที่อยู่อาศัยของสัตว์น้ าชนิดต่าง ๆ ที่มนุษย์สามารถ
น ามาเป็นอาหารได้ ดิน เป็นแหล่งที่อยู่อาศัยของมนุษย์ สิ่งมีชีวิตบนพ้ืนดิน น้ าและดินจึงมี
ประโยชน์ต่อการเกษตร ท าให้มนุษย์มีอาหารส าหรับบริโภคเพ่ือการด ารงชีวิต เม่ือสัตว์และ
มนุษย์ขับถ่าย รวมทั้งเม่ือพืช สัตว์ มนุษย์ตายลง จะถูกแบคทีเรียย่อยสลายเป็นธาตุอา หาร
ให้กับพืชต่อไป ส่วนสิ่งแวดล้อมทางชีวภาพจะช่วยปรับให้สิ่งมีชีวิตอาศัยอยู่ในสภาพแวดล้อมที่
เหมาะสมต่อการด ารงชีวิต เช่น ช่วยให้ปลาอาศัยอยู่ในน้ าลึกมาก ๆ ได้ เป็นต้น  
 สิ่ ง มีชี วิ ตจ ะเปลี่ ย นแปลงไปตามสภา พแวดล้ อม อา จปรั บตัว ให้เข้ากับ
สภาพแวดล้อมใหม่ หากปรับตัวไม่ได้ก็จะอพยพไปอาศัยอยู่ที่อ่ืน เช่น สัตว์น้ าบางชนิด เม่ือ
สถานที่อาศัยและวางไข่ถูกท าลายก็จะอพยพไปอาศัยและวางไข่ที่อ่ืน มนุษย์เม่ือท าลายป่าเป็น
ที่ท ากินจนเสื่อมโทรมก็จะอพยพไปบุกรุกท าลายป่าในที่แห่งอ่ืนต่อไป ท าให้สัตว์ท่ีอาศัยอยู่เดิม
ในพ้ืนที่ป่าถูกเบียดเบียน เป็นต้น ขณะเดียวกัน สิ่งแวดล้อมก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามการกระท า
ของสิ่งมีชีวิตที่อาศัยอยู่ในสิ่งแวดล้อมนั้น เช่น เม่ือสัตว์กินพืชมีจ านวนมากเกินไป พืชจะลด
จ านวนลงหรือท าให้เกิดการขาดแคลนอาหาร ท าให้สัตว์เกิดการแก่งแย่งกันสูงขึ้น สัตว์ท่ีอ่อนแอ
กว่าจะตายไปหรือลดจ านวนลง ระบบนิเวศก็จะเข้าสู่ภาวะสมดุลอีก วนเวียนเรื่อยไป เป็นต้น  

3. ผลกระทบของการใช้ทรัพยากรธรรมชาติสิ่งแวดล้อมและเทคโนโลยี 
 ในขณะที่ธรรมชาติสิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลต่อการด าเนินชีวิตของมนุษย์ มนุษย์ก็มี
อิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตัวให้ดีขึ้นหรือเลวลงได้ จากการใช้ประโยชน์
จากธรรมชาติสิ่งแวดล้อมในรูปแบบต่าง  ๆ ในการผลิต วัตถุดิบหรือทรัพยากรจะเป็น
องค์ประกอบที่เข้าสู่กระบวนการแปรรูป เม่ือมีการผลิตมากก็จะได้ผลผลิตมากขึ้น ตอบสนอง
ความต้องการของมนุษย์ได้เพียงพอ และส่งผลให้การขยายตัวทางเศรษฐกิจดีขึ้น แต่จะมีการ
ท าลายทรัพยากรในปริมาณสูง ประกอบกับการใช้ประโยชน์จากธรรมชาติอย่างเห็นแก่ตัว                              
ไร้ระเบียบวินัย จะโดยรู้ตัวหรือไม่รู้ ตัวก็ตาม มนุษย์ก็กลับเป็นผู้ท าลายทรัพยากรธรรมชาติ
สิ่งแวดล้อมรอบตัวให้เสื่อมโทรม และเกิดปัญหามลพิษตามมา  
 สภาวะแวดล้อมที่มีมลพิษจะมีผลต่อสุขภาพของมนุษย์ สิ่งมีชีวิตทั้งพืชและสัตว์ 
การใช้ปุ๋ยเคมี สารก าจัดศัตรูพืชในเกษตรกรรมแผนใหม่ จะท าให้สารเคมีแพร่กระจาย เข้าสู่
สิ่งแวดล้อม ส่งผลให้เกิดมลพิษทางดิน น้ า และอากาศ สัตว์บางชนิดในระบบนิเวศจะสูญพันธุ์ 
ส่วนหนึ่งจะตกค้างสะสมอยู่ในผลผลิตทางการเกษตรซ่ึงเป็นอันตรายต่อผู้บริโภค โรงงาน
อุตสาหกรรมระบายของเสียจากกระบวนการผลิตไปสู่อากาศ พ้ืนดินและแหล่งน้ าใกล้เคียงโดย
ไม่มีการบ าบัด ท าให้เกิดดินเสีย น้ าเน่าเสีย มลพิษทางอากาศ มีผลต่อการอุปโภคบริโภค การใช้
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สารเคมีทางการเกษตรและในครัวเรือน ทิ้งขยะ เศษอาหาร สิ่งปฏิกูล วัตถุอันตราย วัตถุที่เป็น
พิษ อุจจาระ ปัสสาวะ วัตถุย่อยสลายยากชนิดต่าง ๆ น้ าผงซักฟอก น้ ายาซักล้างลงในแหล่งน้ า 
สารเคมีในน้ ายาหรือผงซักฟอกจะท าให้มีธาตุฟอสฟอรัสสะสมในแหล่งน้ า เป็นอันตรายต่อสัตว์
ที่อาศัยอยู่ในน้ าและผู้ที่บริโภคสัตว์เหล่านั้น ท าให้สาหร่าย วัชพืชในแหล่งน้ าขยายพันธุ์ได้อย่าง
รวดเร็ว ท าให้เกิดการทับถมของอินทรียวัตถุ ท าให้ล าน้ าต้ืนเขิน ปิดทางน้ า ท าให้เกิดน้ าเน่าเสยี 
ท่วมขัง เป็นอันตรายต่อสิ่งแวดล้อม รวมทั้งสภาวะเศรษฐกิจที่บีบค้ันท าให้มีการแก่งแย่ง                                      
เร่งผลิตสินค้าและบริการ เพ่ือมุ่งหวังรายได้โดยไม่รักษาธรรมชาติ ท าให้ทรัพยากรธรรมชาติถูก
ท าลายมากขึ้น  
 การพัฒนาประเทศให้ มีความเจริญโดยอาศัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ท าให้
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีบทบาทอย่างมากต่อคุณภาพชีวิตของมนุษย์ เช่น ในด้าน
การแพทย์ ในด้านการติดต่อสื่อสาร เป็นต้น แต่ขณะเดียวกันก็สร้างปัญหาให้เกิดขึ้นมากมาย 
เช่น เครื่องมือที่ มีประสิทธิภาพสูง ท าให้สิ้นเปลืองทรัพยากรธรรมชาติเร็วขึ้น ผลผลิตทาง
เทคโนโลยีต้องใช้ทรัพยากรธรรมชาติประเภทใช้แล้วหมดสิ้นไปจ านวนมาก อ านวยความสะดวก
จนท าให้มนุษย์ฟุ่มเฟือย ท าให้เกิดปัญหาประชากร เชื่อมโยงไปถึงการแข่งขันกันประกอบอาชพี 
ปัญหาการว่างงาน สถานศึกษา สถานพยาบาลไม่เพียงพอ เกิดปัญหาสุขภาพ ปัญหายาเสพติด 
ปัญหาอาชญากรรม เป็นต้น ปัญหาเหล่านี้ หากไม่ได้รับการแก้ไขก็อาจท าให้คนรุ่นต่อไปมี
ทรัพยากรไม่เพียงพอต่อการตอบสนองความต้องการ  

4. การพัฒนาท่ีย่ังยืน 
 รายงานการศึกษาการพัฒนาและสภาวะแวดล้อมของโลก เรื่อง Our Common 
Future โดย Gro Harlem Boundtland จากการสัมมนาว่าด้วยสิ่งแวดล้อมและการพัฒนา 
(World Commission on Environmental and Development) ของคณะกรรมาธิการโลก 
แห่งองค์การสหประชาชาติ ในปี ค.ศ. 1987 ได้ให้ความหมายของ การพัฒนาที่ยั่งยืน 
(Sustainable Development) ว่าหมายถึง การพัฒนาที่สามารถตอบสนองความต้องการ
พ้ืนฐานของมนุษยชาติในปัจจุบัน โดยไม่กระทบกระเทือนหรือเบียดบังโอกาสในการตอบสนอง
ควา มต้องกา ร พ้ืน ฐา นของมนุษยชาติ ในอนาคต  (จ า มรี  เชี ย งทอง,  2549: 97, 137;                                    
ชัชพล   ทรงสุนทรวงศ์, 2546: 110) เพราะเม่ือใดก็ตามที่มีการตอบสนองความต้องการของคน
ในรุ่นปัจจุบัน ก็จะต้องมีการท าลายทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมไม่มากก็น้อย เสมอ                              
ท าให้ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมสูญเสียหรือหมดลงอย่างต่อเนื่อง ดังนั้น หากคนในรุ่น
ปัจจุบันตอบสนองความต้องการของตนด้วยการใช้ทรัพยากรธรรมชาติอย่างฟุ่มเฟือย ท าลาย
ทรัพยากรธรรมชาติสิ่งแวดล้อมให้เสื่อมโทรม ลดน้อยร่อยหรอลง ก็จะส่งผลกระทบต่ออนาคต 
ท าให้คนรุ่นต่อ ๆ ไปในอนาคต มีทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมไม่เพียงพอต่อการ
ตอบสนองความต้องการของตนเองได้  
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 การพัฒนาที่ยั่งยืนจึงเป็นการพัฒนาที่ มุ่งให้มีการใช้ทรัพยากรธรรมชาติอย่าง
ประหยัด บ ารุงรักษาทรัพยากรธรรมชาติในอัตราที่จะก่อให้เกิดการทดแทนได้ทันอย่างต่อเนื่อง 
เสริมสร้างคุณภาพสิ่งแวดล้อม เพ่ือจะได้มีทรัพยากรใช้ต่อไปในอนาคต โดยค านึงถึงความ
เสียหายของสิ่งแวดล้อมและป้องกันปัญหาความเสื่อมโทรมของธรรมชาติสิ่งแวดล้อม (ชัชพล 
ทรงสุนทรวงศ์, 2546: 111) โดยมีองค์ประกอบพ้ืนฐานส าคัญที่เชื่อมโยงกัน 3 ประการ คือ  
 ด้านเศรษฐกิจ มีการเติบโตทางเศรษฐกิจอย่างเพียงพอที่จะตอบสนองความ
ต้องการขั้นพ้ืนฐานของประชากรได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง จะต้องสามารถขจัดความยากจน และ
เน้นการกระจายโอกาสในการใช้ทรัพยากร เพ่ือลดความไม่เท่าเทียมกันในสังคม  
 ด้านสังคม มีการเปลี่ยนแปลงประชากรที่สอดคล้องและสมดุลกับการเปลี่ยนแปลง
ของศักยภาพการผลิตของระบบนิเวศในภูมิภาคนั้นๆ ที่จะรองรับได้ ส่งเสริมและพัฒนาการน า
ของที่ใช้แล้วกลับมาผลิตซ้ าให้ใช้ประโยชน์ เหมาะสมกับความต้องการของสังคมและศักยภาพ
ของวัสดุที่จะอ านวยประโยชน์ได้  
 ด้านทรัพยากรสิ่งแวดล้อม มีการบ ารุงรักษาและมีอัตราการใช้ทรัพยากรอยู่ใน
ขอบเขตการอ านวยให้ทรัพยากรที่ใช้นั้นคืนกลับสู่สภาพปกติได้ มีการพิทักษ์ และสงวนรักษา
ความหลากหลายของพันธุ์พืช พันธุ์สัตว์ในสภาพธรรมชาติไว้ให้ได้ เพราะสิ่งมีชีวิตในระบบนิเวศ
รวมทั้งมนุษย์ มีวิวัฒนาการร่วมกันมา การสูญหายไปของสิ่งมีชีวิตชนิดใดชนิดหนึ่ง อาจเป็นเหตุ
ให้มีการสูญหายของสิ่งมีชีวิตอีกหลายชนิด กรณีที่ใช้ทรัพยากรที่ใช้แล้วหมดสิ้นไป ควรเพ่ิม
ประสิทธิภาพการใช้ ชะลอการใช้ และพัฒนาเทคโนโลยีในการหาทรัพยากรอ่ืนมาทดแทน 
เพ่ือให้คนรุ่นหลังไม่ขาดโอกาสในการใช้ประโยชน์จากทรัพยากรธรรมชาติ   
 กลยุทธ์การพัฒนาในแนวนี้ก็คือ การใช้ทรัพยากรอย่างระมัดระวัง การมีส่วนร่วม
ของประชาชนในกระบวนการการพัฒนา และการใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสม ประหยัดพลังงาน                                
ซ่ึ ง เป็ น กา รปรั บปรุ ง คุณภา พชี วิ ตมนุ ษย์ ภ า ย ใ ต้ ศักยภา พของร ะบบนิ เ วศวิ ทยา  
(มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2557) แต่การพัฒนาในแนวทางนี้ สิ่งที่ต้องตระหนั กก็ คือ 
สังคมที่มีความเจริญทางวัตถุโดยขาดการพัฒนาจิตใจควบคู่กันอาจท าให้สังคมไม่มีควา มสุข 
เพราะจิตใจของมนุษย์มีความโน้มเอียงที่จะเสพติดความเจริญทางวัตถุมากขึ้น โดยใช้ชีวิตบน
การแก่งแย่งแข่งขัน ท าร้าย ท าลายมนุษย์ด้วยกันรวมทั้งทรัพยากรธรรมชาติสิ่งแวดล้อมเ พ่ือ
ตอบสนองความอยากได้ อยากมีของตน ความส าเร็จจากการแก่งแย่งจะท าให้ผู้ที่เพลิดเพลินใน
ความส าเร็จนั้นหลงเชื่อว่า นั่นคือวิถีชีวิตทางเศรษฐกิจที่น่ายกย่อง รวมทั้งเป็นวิถีชีวิตที่ให้
ความสุขความม่ันใจแก่ตนอย่างไม่มีที่สิ้นสุด ทรัพย์เป็นสิ่งที่ต้องสะสมให้มากที่สุดเท่าที่จะมาก
ได้ เพราะทรัพย์จะใช้ ซ้ือความสุขทุกอย่างได้ แต่พระพุทธศาสนามองความหลงเช่นนี้ว่า เป็น
ความเขลาทางปัญญา ในระดับของจิตใจ จิตจะยึดติดกับผลประโยชน์ทางวัตถุ และการยึดติด
นั้นจะน าความทุกข์มาให้ เพราะทรัพย์อาจอ านวยประโยชน์และสร้างความยินดีให้ได้ในร ะยะ
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หนึ่ง แต่ไม่ว่าจะสะสมทรัพย์ไว้มากมายมหาศาลเพียงใด ก็ไม่สามารถรักษาไว้ได้เม่ือตายไป และ
หากไม่มีโอกาสใช้ประโยชน์จากทรัพย์นั้นก็ถือว่าไม่ใช่ทรัพย์ของตน  

5. ความสัมพันธ์ของมนุษย์กับทรัพยากรธรรมชาติสิ่งแวดล้อมในพระพุทธศาสนา 
 พระพุทธศาสนามองว่า สิ่งทั้งหลายทั้งปวงเป็นธรรมชาติที่ มีอยู่และเป็นไปตาม
ธรรมดา ในระบบความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยของธรรมชาตินั้น มนุษย์ซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งของ
ธรรมชาติ จึงเป็นส่วนหนึ่งในระบบความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยที่เป็นองค์รวมนี้ เม่ือมนุษย์อยู่ใน
ระบบความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยของธรรมชาติ ชีวิตและการกระท าของมนุษย์ก็ย่อมเป็นไป
ตามระบบความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยของธรรมชาติ เม่ือมนุษย์กระท าสิ่งใดก็ย่อมมีผลไปตาม
ระบบความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยของธรรมชาติ ส่งผลกระทบต่อสิ่งภายนอกบ้าง ส่งผลกระทบ
กับตนเองบ้าง ในขณะเดียวกัน สิ่งที่เกิดขึ้นภายนอก ก็ส่งผลกระทบต่อสิ่งภายนอกเองบ้าง และ
ส่งผลกระทบกับตัวมนุษย์บ้าง เป็นธรรมดา ดังนั้น หากมนุษย์มีระเบียบวินัย ควบคุมพฤติกรรม
ทางกาย วาจา ให้ถูกต้อง ไม่เบียดเบียนตนเอง ผู้อ่ืนและธรรมชาติสิ่งแวดล้อม มีสติ รู้จักยั้งคิด 
ความหวาดหวั่น ความทุกข์ต่าง ๆ จากการกระท าของตนก็จะไม่เกิดขึ้นกับจิตใจ ท าให้จิตใจสงบ 
ซ่ึงช่วยให้พัฒนาปัญญาได้มากขึ้น เม่ือบุคคลซ่ึงเป็นหน่วยย่อยของสังคมมีความประพฤติปฏิบัติ
ที่ เป็นปกติแล้ว สังคม ธรรมชาติสิ่งแวดล้อมย่อมมีความเป็นปกติด้วย การจะพัฒนาสังคม 
ธรรมชาติสิ่งแวดล้อมได้ จึงต้องเริ่มต้นด้วยการพัฒนาตนเอง เพ่ือมีปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์ 
สังคม สิ่งแวดล้อมได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม  

6. การพัฒนาตามหลักค าสอนในพระพุทธศาสนา 
 ในพระพุทธศาสนา ชีวิตประกอบด้วยขันธ์ 5 (วิ.ม. 4/20/24-26, ส .ข. 17/95/59) 
ธาตุ 6 (ม.อุ. 14/684/689/436-440) หรือรูปกับนาม หรือกายกับจิต ท างานประสานเชื่อมโยง
กันอย่างต่อเนื่อง หากองค์ประกอบอย่างใดอย่างหนึ่งบกพร่อง เสียหาย ใช้การได้ไม่ดีพอก็จะ
ส่งผลกระทบไปยังองค์ประกอบอีกอย่าง หากขาดส่วนหนึ่งส่วนใดไป ความเป็นสิ่งมีชีวิ ตจะ
สิ้นสุดลงทันที (อุดมพร ชั้นไพบูลย์, 2556:9-70) ในการพัฒนาตนจึงต้องพัฒนาด้านกายและ
ด้านจิตใจควบคู่กันอย่างพอดีตามหลัก มัชฌิมาปฏิปทา หรือหลักอริยมรรคมีองค์ 8 ซ่ึงสรุปลง
ได้ในหลักไตรสิกขาอันประกอบด้วยศีล สมาธิ ปัญญา ซ่ึงไม่ใช่หลักการปฏิบัติเพ่ือบรรลุธรรมขั้น
สูงสุด คือ วิมุตติ เท่านั้น แต่เป็นวิถีปฏิบัติเพ่ือการพัฒนาพฤติกรรมทางกายให้ถูกต้อง พัฒนา
จิตใจให้มีความสงบม่ันคง พัฒนาความรู้ ความเข้าใจ ความคิดเห็นให้สมบูรณ์พร้อม ท าให้เป็น
การพัฒนาชีวิตที่สมบูรณ์ มีความเป็นอยู่อย่างมีคุณภาพส าหรับบุคคลทุกเพศ ทุกวัย ทุกระดับ  
 การพัฒนาชีวิตจึงต้องพัฒนาองค์ประกอบที่มีความสัมพันธ์กับการด าเนินชีวิต                                
3 ด้าน คือ  
 ด้านการแสดงออกทางพฤติกรรม เพราะในการด าเนินชีวิต บุคคลต้องใช้ช่องทาง
รับรู้และเสพความรู้สึก คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ แสดงออกทางกาย วาจา เพ่ือติดต่อ



ว า ร ส า ร วิ ช า ก า ร  ม จ ร  บุ รี รั ม ย์  | 83 

สัมพันธ์กับโลก อันได้แก่สิ่งแวดล้อมทางสังคม คือ เพ่ือนมนุษย์ สัตว์ และสิ่งแวดล้อมทางวัตถุ 
คือ ธรรมชาติ รวมทั้งเทคโนโลยี  
 ด้านจิตใจ เพราะในการแสดงออกทางกายและวาจา เพ่ือติดต่อสัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อม จะมีจิตใจและองค์ประกอบของจิต คือ เจตนาเข้ามาเก่ียวข้อง พร้อมทั้งมีความรู้สึก
สุ ข  ทุ กข์  สบา ย  ไ ม่สบาย  และปฏิกิ ริย าต่อเนื่อ งจากสุ ขหรือทุกข์ นั้น เช่ น  ชอบใจ                                     
ไม่ชอบใจ อยากได้ อยากไม่ได้ เป็นต้น 
 ด้านปัญญา เพราะในการแสดงออกทางกาย วาจา ตามภาวะและคุณสมบัติของจิต
ทุกครั้งจะมีองค์ประกอบอีกด้านหนึ่งของชีวิต เช่น ความรู้ ความเข้าใจ ความคิด ความเชื่อถือ 
เป็นต้น เข้ามามีบทบาทด้วย มีความรู้ความเข้าใจในเรื่องนั้นเพียงใด มีความเชื่อ ทัศนคติ ความ
เชื่อถือ ความเข้าใจอย่างไรก็จะแสดงออกตามแนวคิด ค่านิยม ความเข้าใจอย่างนั้น ท าให้ชอบ
ใจ ไม่ชอบใจ มีสุข มีทุกข์เกิดขึ้น (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546: 348-349)  
 องค์ประกอบที่มีความสัมพันธ์กับการด าเนินชีวิต 3 ด้านนี้ จะท างานประสานกัน
และเป็นเหตุปัจจัยแก่กัน คือ พฤติกรรมทางกาย วาจา จะขึ้นกับเจตนา ภาวะและคุณสมบัติของ
จิตใจ และภายในขอบเขตของปัญญา ท านองเดียวกัน ความต้องการของจิตใจและเจตนา ซ่ึงถูก
ก าหนดหรือปรับเปลี่ยนโดยความเชื่อถือ ความคิดเห็น และความรู้ความเข้าใจที่มีอยู่ที่เ พ่ิมขึ้น
หรือเปลี่ยนไป ต้องอาศัยพฤติกรรมทางกาย วาจา แสดงออก ส่วนความรู้ ความเข้าใจ ทัศนคติ 
ความคิดเห็น ความเชื่อถือจะท าหน้าที่และพัฒนาได้เพียงใด ก็ต้องอาศัยตา หู จมูก ลิ้น กาย 
อาศัยการเคลื่อนไหว อาศัยวาจาโต้ตอบไต่ถาม อาศัยภาวะและคุณสมบัติของจิตใจ เช่น ความ
สนใจ ความใฝ่ใจ ความขยัน อดทน ความรอบคอบ มีสติ ความมีจิตใจเข้มแข็ง ความมีใจสงบ
แน่วแน่ เป็นต้น การฝึกฝนศึกษาเพ่ือพัฒนาชีวิตจึงแยกเป็น 3 ส่วน เรียกว่า สิกขา 3 หรือ 
ไตรสิกขา เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมทางกายให้ถูกต้องเรียบร้อยงดงาม พัฒนาจิตใจให้มีความสงบ
ม่ันคง พัฒนาความรู้ ความเข้าใจ ความคิดเห็นให้สมบูรณ์พร้อม ประสานสัมพันธ์กันเป็นหนึ่ง
เดียว อันจะเป็นการพัฒนาชีวิตอย่างมีบูรณาการและเป็นองค์รวมที่พัฒนาอย่างมีดุลยภาพ  

7. หลักไตรสิกขาตามค าสอนในพระพุทธศาสนา 
 ในพระไตรปิฎก กล่าวถึง สิกขา 3 หรือ ไตรสิกขา ว่า “ธรรม มีประเภทละ 3...                                 
พึงเป็นไปเพ่ือประโยชน์แก่ชนมาก เพ่ือความสุขแก่ชนมาก เพ่ือความอนุเคราะห์แก่โลก เพ่ือ
ประโยชน์ เพ่ือเก้ือกูล เพ่ือความสุขแก่เทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย ธรรมมี 3 ประเภทเป็นไฉน ... 
สิกขา 3 อย่าง 1 . อธิศีลสิกขา (สิกขาคือศีลอันยิ่ง) 2 . อธิจิตสิกขา (สิกขาคือจิตอันยิ่ง)                                       
3 . อธิปัญญาสิกขา (สิกขาคือปัญญาอันยิ่ง)”(ที.ปา., 11/228/227-232) และในคัมภีร์วิสุทธิ
มรรคอธิบายว่า “ไตรสิกขาเป็นหลักการและวิธีปฏิบัติเพ่ือให้บุคคลล่วงพ้นจากอบาย กามธาตุ
และภพทั้งปวงด้วยแนวปฏิบัติสายกลาง ... มีศีลที่เป็นปฏิปักษ์ต่อกิเลสทางการล่วงละเมิดทาง
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กาย วาจา สมาธิท่ีเป็นปฏิปักษ์ต่อกิเลสท่ีกลุ้มรุมจิตใจ และปัญญาที่เป็นปฏิปักษ์ต่ออนุสัยกิเลส
ที่ซุกซ่อนอยู่ในจิต เพ่ือพัฒนาบุคคลให้เป็นพระอริยะ” (มหามกุฏราชวิทยาลัย, 2554: 4, 9-12)  
 ไตรสิกขา จึงหมายถึง ข้อที่ต้องศึกษาและปฏิบัติส าหรับฝึกฝนอบรมกาย วาจา 
จิตใจ และปัญญาเพ่ือพัฒนาตนเองตามขั้นตอน 3 ประการ คือ  
 1. อธิศีลสิกขา หมายถึง ข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมในทางความประพฤติอย่างสูง 
ฝึกฝนอบรมความประพฤติทางกาย วาจา คือ ระเบียบวินัย การอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนและใน
สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ด้วยดี ด้วยความเก้ือกูล ไม่ท าลาย ไม่เบียดเบียน  (พระธรรมปิฎก                                       
(ป.อ. ปยุตฺโต), 2546: 308) 
 ศีล จ าแนกเป็นประเภทใหญ่ๆ ได้ 2 ประเภท คือ อาคาริยวินัย ได้แก่ ศีล 5 ศีล 8 
หรืออุโบสถศีลและ อนาคาริยวินัย ได้แก่ ศีล 10 ส าหรับสามเณร ศีล 227  ส าหรับพระภิกษุ 
และศีล 331 ส าหรับภิกษุณี โดยในการฝึกฝนศึกษาขั้นศีลให้บริสุทธิ์ต้องปฏิบัติตามหลักปาริ
สุทธิศีล ซ่ึงประกอบด้วย  
 ปาฏิโมกขสังวรศีล ความส ารวมในพระปาฏิโมกข์ หมายถึง เว้นจากข้อห้าม ท าตาม
ข้ออนุญาต ประพฤติเคร่งครัดในสิกขาบทท้ังหลาย ไม่ละเมิดสิกขาบทท่ีพระพุทธเจ้าทรงบัญญัติ
ไว้ ทั้งทางกายและทางวาจา โดยถือเป็นวินัยในการอยู่ร่วมกันเพ่ือจัดระเบียบให้สังคมเกิดความ
สงบเรียบร้อย 
 อินทรียสังวรศีล ความส ารวมอินทรีย์ หมายถึง การรู้จักใช้ตา หู จมูก ลิ้น กายและ
ใจ อย่างมีสติ ไม่ให้ถูกความโลภ ความโกรธ ความหลง ครอบง า เพ่ือให้ ต้ังม่ันอยู่ ใ น                                  
ปาฏิโมกขสังวรศีลได้  
 อาชีวปาริสุทธิศีล การเลี้ยงชีวิตตนเองในทางที่ชอบ หมายถึง การประกอบอาชีพที่
ไม่ผิดศีลธรรม เบียดเบียน ก่อเวรภัย ก่อความเดือดร้อนให้แก่ตนเอง ผู้ อ่ืน สังคม รวมถึง
ธรรมชาติสิ่งแวดล้อม  
 ปัจจัยสันนิสิตศีล ศีลที่เก่ียวกับปัจจัย 4 หมายถึง การเสพบริโภคอาหาร ใช้สอย
เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค ตามคุณค่าหรือประโยชน์ที่แท้จริงของสิ่งนั้น เพ่ือให้
ร่างกายด ารงอยู่ได้ มีสุขภาพแข็งแรง ปกปิดอวัยวะที่ควรละอาย ป้องกันความร้อน ความหนาว 
ลม แดด ฝน ยุงและแมลงต่าง ๆ (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546: 123-124)  
 การปฏิบัติตามศีลครบทั้ง 4 ด้านนี้ จะส่งผลแก่ผู้ปฏิบัติมากมาย นอกจากสามารถ
ควบคุมกายและวาจาให้เรียบร้อยเป็นปกติแล้ว ยังไม่ต้องหวาดหวั่นต่อผลของการกระท าของ
ตน ท าให้จิตใจสงบ ช าระจิตใจให้สะอาด บริสุทธ์ิ ท าให้เกิดสุข เป็นฐานให้เกิดสมาธิ และเข้าถึง
นิพพานได้  
 2. อธิจิตสิกขา หมายถึง ข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมจิตเพ่ือให้เกิดสมาธิอย่างสูง                                
การฝึกฝนอบรมจิตใจให้เข้มแข็งม่ันคงมีคุณธรรม (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546: 307) 
การฝึกจิตให้มีสมาธิมี 2 วิธี คือ การเจริญสมถกรรมฐาน หรือ สมถภาวนา คือ การฝึกอบรมจิต
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ให้เกิดความสงบหรือเกิดสมาธิ โดยให้จิตยึดเกาะสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นอารมณ์ หรือก าหนดจิตให้
ระลึกถึงเรื่องใดเรื่องหนึ่งโดยไม่มีเรื่องอ่ืนแทรกเข้ามา และ การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน หรือ 
วิปัสสนาภาวนา คือ การฝึกอบรมให้เกิดปัญญา ความรู้ความเข้าใจตามความเป็นจริง รู้เท่าทัน
ปรากฏการณ์ทุกอย่างที่ เข้าไปเก่ียวข้อง โดยไม่ปรุงแต่งยึดติดถือม่ันด้วยอ านาจของอวิชชา 
ตัณหา อุปาทาน (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553: 63-66) 
 3. อธิปัญญาสิกขา หมายถึง ข้อปฏิบัติส าหรับอบรมปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งอย่าง
สูง มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง จนจิตใจหลุดพ้นเป็นอิสระ ปราศจากกิเลสและกอง
ทุกข์ (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546: 308) ปัญญามี 2 ระดับ คือ โลกิยปัญญา ปัญญา
ทางโลกของปุถุชนทั่วไป เพ่ือการด าเนินชีวิตที่ถูกต้อง มีความเจริญก้าวหน้า และ โลกุตรปัญญา 
ปัญญาของอริยชนที่รู้ยิ่งเห็นจริง เกิดจากการฝึกอบรมอย่างยิ่งยวดจนสามารถขัดเกลากิ เลส 
ตัณหา ความเห็นผิดได้ (อภิ.วิ ., 35/796/420-422) การพัฒนาปัญญาจึงแบ่งออกเป็น 2 
ประเภท คือ  
 ก. การฝึกฝนอบรมปัญญาตามแนวโลกิยปัญญา คือ การคิดพิจารณาอย่างเป็น
ระบบด้วยโยนิโสมนสิการ จนถึงพร้อมด้วยศรัทธา เกิดความเลื่อมใส ม่ันใจในหลักธรรม 
โดยเฉพาะ เชื่อในปัญญาตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า ถึงพร้อมด้วยศีล รักษาศีลให้บริสุทธ์ิ เว้นขาด
จากการประพฤติที่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน ถึงพร้อมด้วยการเสียสละ รู้จักเสียสละความสุข
สบายและผลประโยชน์ที่ตนควรจะได้รับให้แก่ผู้ อ่ืน พร้อมที่จะให้ความช่วยเหลือ เอ้ือเฟ้ือ                                 
เผื่อแผ่โดยไม่เห็นแก่ตัว ถึงพร้อมด้วยปัญญา รู้จักบาปบุญ คุณโทษ ประโยชน์ ไม่ใช่ประโยชน์                             
มีความเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริงที่สามารถเปลี่ยนมุมมอง ทัศนคติ  การแสดงออกทาง
พฤติกรรมที่เป็นไปเพ่ือความสุขทั้งในปัจจุบันและภายหน้า  
  ข. การฝึกฝนอบรมปัญญาตามแนวโลกุตรปัญญา คือ การปฏิบัติตามอริยมรรคมี
องค์ 8 จนรู้แจ้งในไตรลักษณ์ เห็นสภาวธรรมอันเนื่องมาจากขันธ์ 5 ที่ประกอบขึ้นเป็นชี วิต 
ธรรมชาติของสิ่งทั้งหลายที่เป็นเหตุปัจจัยซ่ึงกันและกัน ต่างอิงอาศัยกันเกิดขึ้น เม่ือมีการเกิดขึ้น
แล้ว ย่อมต้ังอยู่ชั่วระยะเวลาหนึ่ง แล้วเสื่อมสลายดับไป รู้แจ้งในอริยสัจ 4 ข้อปฏิบัติเพ่ือให้ถึง
ความดับทุกข์ ท าให้จิตเข้มแข็ง ผ่องใส พัฒนาไปสู่สัมมาวิมุตติ บรรลุโสดาบันหรือ อริยผลได้ทุก
ขั้นจนถึงอรหัตผล  
  ในการฝึกฝนศึกษาตามหลักไตรสิกขา ต้องเริ่มต้นด้วยการสร้างสัมมาทิฏฐิจากการ
แนะน าชักจูงของกัลยาณมิตร แล้วจึงฝึกฝนศึกษาด้วยการรักษาศีลเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมทาง
กาย วาจาให้ถูกต้อง ประกอบอาชีพที่สุจริต บริโภคใช้สอยปัจจัย 4 เครื่องเสริมความ
สะดวกสบาย เทคโนโลยีต่างๆ ตามคุณค่าที่แท้จริง ท าให้สามารถพัฒนาจิตใจให้มีสมรรถภาพ 
คุณภาพ และสุขภาพที่ดีได้ ส่งผลให้สามารถพัฒนาความรู้ความเข้าใจให้สมบูรณ์พร้อม จนถึง
ขั้นเท่าทันความจริงของสังขาร สามารถวางใจต่อสิ่งทั้งหลายได้  
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 การตรวจสอบประเมินผลการศึกษาตามหลักไตรสิกขาด้วยภาวนา 4 
  ในการฝึกฝนศึกษา สิกขา 3 ด้านจะท างานประสานสัมพันธ์กันอย่างครบเต็มที่ เม่ือ
แสดงออกมาสัมพันธ์กับภายนอกก็จะมี 3 ด้านเช่นกัน คือ ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม จิตใจ 
และความรู้ความเข้าใจในระดับใดระดับหนึ่ง โดยศีลจะครอบคลุมความสัมพันธ์ของมนุษย์กับ
สิ่งแวดล้อม ทั้งทางกายภาพหรือวัตถุ และเพ่ือนมนุษย์ในสังคม เม่ือปฏิบัติหรือฝึกฝนตามหลัก
ไตรสิกขาแล้วจึงเกิดผลเป็นการพัฒนาชีวิตใน 4 ด้าน (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546: 
371-374) คือ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา ซ่ึงถือเป็นระบบตรวจสอบ
ความส าเร็จในการฝึกฝนศึกษาพัฒนาตน เพ่ือเป็นตัวบ่งชี้ว่าการฝึกฝนศึกษาตามหลักไตรสิกขา
ได้ผลเพียงใด ผู้ฝึกฝนศึกษาได้รับการพัฒนาครบถ้วนทั้ง 3 ด้านหรือไม่ มีจุดใดบกพร่องต้อง
ปรับปรุง แก้ไข หรือไม่ อย่างไร  
 กายภาวนา หมายถึง การพัฒนากาย การฝึกอบรมกาย การพัฒนาความสัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ให้รู้จักติดต่อเก่ียวข้องกับสิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้ง 5 ด้วยดี 
และปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็นคุณ มิให้เกิดโทษ (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546: 70) 
โดยนัยนี้ กายภาวนา จึงใช้วัดผลในด้านลักษณะภายนอก คือ มีความประพฤติทางกายงดงาม มี
สติ ฟังเป็น ดูเป็น เลี้ยงชีวิตอย่างพอเพียง รู้จักประมาณในการบริโภคปัจจัย 4 และสิ่งของ
เครื่องใช้ ตลอดจนเทคโนโลยีให้ได้ผลเต็มตามคุณค่า ปฏิบัติต่อธรรมชาติสิ่งแวดล้อมในทางที่
เป็นคุณ เสพสิ่งที่น ามาบริโภคใช้สอยโดยไม่ให้เกิดโทษ รู้จักควบคุมตนเองให้มีความพอประมาณ  
 ศีลภาวนา หมายถึง การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ การฝึกอบรมศีล ให้ต้ังอยู่
ในระเบียบวินัย ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดี เก้ือกูล
แก่กัน (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), 2546: 70) โดยนัยนี้ ศีลภาวนา จึงน ามาใช้วัดผลในด้าน
ความสัมพันธ์กับสังคม ธรรมชาติสิ่งแวดล้อม มีความเมตตา ความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ และเสียสละ
เพ่ือประโยชน์ส่วนรวม มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนด้วยความเก้ือกูล สุภาพอ่อนหวาน มีความซ่ือสัตย์ 
จริงใจ ประกอบอาชีพที่สุจริต ไม่หลอกลวงคดโกง ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนและธรรมชาติสิ่งแวดล้อม   
 พฤติกรรมด้านกายภาวนาและศีลภาวนา สามารถน ามาประเมินผลการฝึกฝนอบรม
ขั้นอธิศีลสิกขาได้ เช่น เม่ือฝึกอบรมแล้วมีพฤติกรรมทางกาย วาจา ที่ด่างพร้อย บิดเบือน ล่วง
ละเมิดศีล เพราะเห็นแก่ประโยชน์ทางโลก ลาภ ยศ สรรเสริญ เกียรติยศ ชื่อเสียง ญาติมิตร 
ร่างกายและชีวิตของตนเองหรือไม่ (ขุ.ปฏิ., 31/87/62) เม่ือพบว่ายังบกพร่อง กระท าสิ่งที่ล่วง
ละเมิดศีลแล้ว ได้มีการพิจารณาตนเอง เพ่ือส ารวมระวังต่อไปให้ยิ่งขึ้นหรือไม่ (ม.มู., 12/461-
466/497-500) เป็นต้น 
 จิตภาวนา หมายถึง การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝึกอบรมจิตใจให้เข้มแข็ง ม่ันคง 
เจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตากรุณา มีฉันทะ ขยันหม่ันเพียร อดทน                           
มีสมาธิ สดชื่นเบิกบาน เป็นสุข ผ่องใส เป็นต้น (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546: 70) 
โดยนัยนี้ จิตภาวนา จึงใช้วัดผลในด้านความมีใจเป็นอิสระและมีความสุข โดยประเมินจากการ
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รู้จักจัดระเบียบอารมณ์ของตนให้มีสุขภาพจิตที่ดี แจ่มใส ร่าเริงเบิกบาน มีความเข้มแข็ง ม่ันคง
ทางอารมณ์ คุณธรรมมีความสมบูรณ์เจริญงอกงามขึ้น ซ่ึงสังเกตได้จากสภาพจิตว่ า                              
จิตไม่เกิดความคิดที่จะท าความชั่วเลย หรือเม่ือจิตถูกกิเลสกลุ้มรุม สามารถข่มกิเลสไว้ได้จึงไม่
ล่วงละเมิดศีล หรือพ่ายแพ้ต่อกิเลสจึงล่วงละเมิดศีล  (ที.สี .อ., 4/453-454) เม่ือบุคคลมี
ความเห็นถูกต้อง คิดถูกต้อง จึงแสดงออกทางกาย วาจา ภายใต้ความเห็นความคิดที่ถูกต้องนั้น  
 ปัญญาภาวนา หมายถึง การเจริญปัญญา พัฒนาปัญญา การฝึกอบรมปัญญา                              
ให้รู้และเข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถ
ท าจิตใจให้เป็นอิสระ ท าตนให้บริสุทธ์ิจากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์ แก้ไขปัญหาที่
เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546: 70) โดยนัยนี้ ปัญญาภาวนา จึงใช้
วัดผลด้านความรู้ความเข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง ไม่หวั่นไหวไปตามความชอบใจ                               
ไม่ชอบใจ มีลักษณะเป็นนายของความคิด สังเกตได้จากการมีศรัทธาและมีความเข้าใจในพระ
รัตนตรัยอย่างมีเหตุผลและถูกต้อง ความสามารถในการวิเคราะห์บาป บุญ คุณ โทษ ประโยชน์ 
ไม่ใช่ประโยชน์ อย่างรู้เท่าทันโลกและชีวิต รับฟังความคิดเห็น ค าวิจารณ์ ติชม จากครู อาจารย์ 
ญาติ มิตร บุคคลทั่วไป เพ่ือแก้ไขปรับปรุงตนอย่างต่อเนื่อง รู้จักคิดพิจารณาหาเหตุผล และการ
ปฏิบัติธรรมตามสมควรแก่ธรรม มีความเห็นชอบที่จะด าเนินชีวิตโดยไม่ถูกตัณหาชักพาไป
ในทางที่ชั่วได้หรือไม่ รู้จักพิจารณาคุณค่าแท้ คุณค่าเทียม ค านึงถึงประโยชน์ปัจจุบัน ประโยชน์
ภายหน้า และประโยชน์สูงสุดหรือไม่ มีความด าริชอบที่จะพ่ึงตนเองได้อย่างเป็นอิสระโดย ไม่
เบียดเบียนตนเอง ผู้อ่ืน และธรรมชาติสิ่งแวดล้อมหรือไม่ เป็นต้น  
 การฝึกฝนศึกษาทั้ง 3 ด้านคือ ศีล สมาธิ ปัญญา จึงเป็นการฝึกฝนศึกษาและปฏิบัติ
ที่ มุ่งฝึกคนให้ใช้องค์ประกอบทั้ง 3 ด้าน คือ ร่างกาย จิตใจ ปัญญา ท าหน้าที่อย่างมี
ประสิทธิภาพ มีคุณภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ มีวิถีด าเนินชีวิตที่ดีงาม สามารถอยู่ร่วมกับ
ผู้อ่ืนในสังคมและธรรมชาติสิ่งแวดล้อมได้อย่างสงบสุข คุณสมบัติของผู้ได้รับการฝึกศึกษาหรือ
พัฒนาตามหลักไตรสิกขาแล้วจะสะท้อนออกมาทางกาย ศีล (สังคม) จิตใจ (อารมณ์) และ
ปัญญา ว่าเป็นผู้ที่พัฒนาแล้วมากน้อยเพียงใด ด าเนินมาถูกทางหรือไม่ ต้องปรับปรุงในด้าน
ใดบ้าง โดยจะปรากฏให้เห็นในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ท าให้สามารถปรับเปลี่ยนทัศนคติ วิธี
คิด วิถีชีวิตไห้สอดคล้องกับความจริงมากขึ้น ทั้งการแสวงหาและการใช้สอยปัจจัย 4 การมี
ปฏิสัมพันธ์กับวัตถุ ธรรมชาติสิ่งแวดล้อม และผู้อ่ืนในสังคม การก าหนดทิศทางการด าเนินชีวิต
อย่างรู้เท่าทันธรรมชาติแห่งการด ารงอยู่ของชีวิตและโลก (อุดมพร  ชั้นไพบูลย์, 2557: 79)  

8. การน าหลักไตรสิกขามาประยุกต์ใช้เพ่ือการพัฒนาท่ีย่ังยืน 
 หลักไตรสิกขา สามารถน ามาประยุกต์ใช้เพ่ือพัฒนาชีวิตได้อย่างกว้างขวางและลุ่ม
ลึก บุคคลทั่วไป ไม่ว่าจะมีสถานภาพ บทบาท หน้าที่ทางสังคมอย่างไร จึงสามารถน าหลัก
ไตรสิกขามาประยุกต์ใช้เป็นหลักปรับวิธีคิด บริหารจัดการชีวิต เพ่ือการด าเนินชีวิตที่ถูก ต้อง 
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พัฒนาตนเอง เพ่ือปกป้องธรรมชาติสิ่งแวดล้อมได้ โดยเลือกปฏิบัติในสิ่งที่ส่งเสริมการรักษาศีล 
เจริญสมาธิ และพัฒนาปัญญา ให้เหมาะสมกับตน ทั้งท าตามล าพังและรวมกลุ่มให้เป็น กุศล
จริยา สัมมาปฏิบัติ คือ  
 ในการฝึกฝนศึกษาขั้นอธิศีลสิกขา บุคคลทั่วไปสามารถน าหลักปาริสุทธิศีลมา
ปฏิบัติได้ดังนี้ 
 1. ปาฏิโมกขสังวรศีล การส ารวมในพระปาฏิโมกข์ ด้วยการน าศีล 5 หรือ ศีล 8                                 
มาเป็นพ้ืนฐานในการฝึกพฤติกรรมให้ถูกต้อง เหมาะสม ตามระเบียบ กฎเกณฑ์ กติกา กฎหมาย 
โดยไม่ว่าจะรักษาศีลประเภทใดก็ตาม ต้องสมาทานรับเอาศีลประเภทนั้นมาปฏิบัติ หรืออาจต้ัง
เจตนารักษาศีลเป็นข้อๆ ข้อใดข้อหนึ่งหรือหลายข้อ แล้วรักษาศีลข้อนั้น ๆ ให้แน่วแน่ หากเกิด
เหตุที่ท าให้รักษาศีลข้อหนึ่งข้อใดไม่ได้ ศีลข้ออ่ืนที่รักษาได้ก็จะยังคงอยู่ สวดมนต์ ไหว้พระทั้ง
ต่ืนนอนและก่อนนอน  เ พ่ือสร้ า งศรั ทธา สั่ งสมบุญ  บ า บั ด โ ร ค สะเดา ะเคร าะห์                               
ต่ออายุให้กับตนเอง ใส่บาตรพระเป็นประจ าทุกวัน ไปวัดในวันอุโบสถศีลเพ่ือรักษาศีล                              
ฟังธรรม อนุโมทนาส่วนกุศลที่ได้รักษาศีล ฟังธรรม ท าความดีให้แก่ตนเองและผู้อ่ืน เม่ือมี
โอกาสควรท าบุญ ให้ทาน ทอดกฐิน ทอดผ้าป่า ช่วยเหลือผู้ประสบภัยตามก าลังของตน  
 2. อินทรียสังวรศีล การจัดระเบียบกาย วาจา ด้วยการควบคุมการใช้ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ใจ ให้สัมพันธ์กับบุคคล ชุมชน สังคม ธรรมชาติสิ่งแวดล้อมอย่างเหมาะสม รู้จักใช้เครื่องมือ
กา ร ติด ต่อสื่ อสาร อิ เล็ กทรอนิกส์ เลื อก ดู  ฟัง  ลิ้ มร ส  สั มผั ส  อย่ า ง มีส ติ ไ ม่ลุ่ มหลง                               
ไม่เห็นแก่ความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไม่แสวงหาความสะดวกสบายใส่ตัวจนเคยชิน โดยปรับ
พฤติกรรมบางอย่าง เช่น ไม่เสพติดเทคโนโลยี ทั้งโทรศัพท์มือถือและคอมพิวเตอร์ ไม่เปลี่ยน
ของที่ใช้อยู่เดิมให้เป็นรุ่นใหม่ มีฟังก์ชั่นการใช้งานหรูหรา เพ่ือให้ทัดเทียมหรือเหนือกว่าผู้ อ่ืน 
โดยไม่มีความจ าเป็นกับตนเอง เดินขึ้นลงบันไดระหว่างชั้นแทนการใช้ลิฟต์ เพ่ือประหยัด
พลังงาน หลีกเลี่ยงการใช้ถุงพลาสติก เป็นต้น  
 3. อาชีวปาริสุทธิศีล การจัดระเบียบการประกอบอาชีพ ไม่ท าให้ตนเองและผู้ อ่ืน
เดือดร้อน ด้วยการประกอบอาชีพที่สุจริต ไม่ผิดศีลธรรม ประเพณี วัฒนธรรม กฎหมาย เพ่ือให้
ไม่เบียดเบียน ไม่สร้างความเดือดร้อนให้แก่ตนเอง สังคม ธรรมชาติสิ่งแวดล้อม เช่น ในการ
เกษตรกรรม ควรหลีกเลี่ยงการใช้สารเคมีในรูปของปุ๋ยเคมี สารก าจัดศัตรูพืช สารฆ่ารา แต่ควร
ใช้สารที่สกัดจากธรรมชาติแทน เช่น สารสกัดจากเมล็ดสะเดา เป็นต้น ผู้ประกอบการโรงงาน
อุตสาหกรรมควรตรวจเช็คเครื่องจักรให้มีสภาพดีอยู่ เสมอ ไม่ใช้เชื้อเพลิงที่สร้างก๊าซพิษ ฝุ่น
ละอองและสารพิษต่าง ๆ หรือแสวงหาแหล่งพลังงานชนิดอ่ืนที่สะอาดกว่า มีผลกระทบต่อ
สิ่งแวดล้อมน้อยกว่ามาทดแทน ก าจัดก๊าซพิษจากเครื่องยนต์ทุกชนิดก่อนปล่อยสู่บรรยากาศ 
บ าบัดของเสียที่เหลือจากกระบวนการผลิต ก่อนจะระบายของเสียลงสู่พ้ืนดินและแหล่งน้ า หรือ
มีระบบบ าบัดน้ าเสียที่ถูกต้องเพ่ือน าน้ ากลับมาใช้ซ้ า ผู้ประกอบอาชีพประมงไม่ควรใช้ระเบิด 
สารพิษ ไฟฟ้าช็อตในการจับสัตว์น้ า เพราะจะท าให้สัตว์น้ าทุกขนาด ทุกวัยตายและสูญพันธุ์ไป
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ในที่สุด เป็นต้น หากท าการค้า ก็ไม่ค้าขายอาวุธ เครื่องประหาร ไม่ค้าขายมนุษย์ ไม่ค้าขายสัตว์
มีชีวิตให้ผู้อ่ืนเอาไปฆ่า ไม่ค้าขายสุรา สารเสพติด ไม่ค้าขายยาพิษหรือสารที่เป็นอันตรายต่อชีวติ
มนุษย์และสัตว์ รวมทั้งธรรมชาติสิ่งแวดล้อม  
 4. ปัจจัยสันนิสิตศีล การจัดระเบียบการใช้สอยปัจจัย 4 เพ่ืออยู่อย่างพ่ึงตนเองเป็น
หลัก ด้วยการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ พอดีกับความต้องการของร่างกาย ไม่เห็นแก่
ความเอร็ดอร่อย สวยงาม จัดระเบียบการใช้จ่าย ใช้สอยปัจจัยเครื่องอาศัยเท่าที่จ าเป็น ตามมี
ตามได้ ใช้เครื่องแต่งกาย เครื่องอ านวยความสะดวก เทคโนโลยีอย่างประหยัด ได้ประโยชน์มาก
ที่สุด ไม่ใช้สิ่งเสพติด ที่อยู่อาศัยเหมาะสม ม่ันคง สะอาด ปลอดภัย รู้จักพอเพียงและอดทนเม่ือ
ต้องตกอยู่ในภาวะล าบากขาดแคลน รู้จักบริหารเวลา ควบคุมจิต ควบคุมกามารมณ์ ดูแล
สุขภาพ สุขอนามัย ใช้ยารักษาโรคที่ถูกกับโรคในปริมาณที่ถูกต้อง เพ่ือให้มีสุขภาพดี ร่างกาย
แข็งแรง เป็นโรคน้อย อายุยืน เช่น ผลิตเพ่ือบริโภค เหลือแล้วจึงน าไปจ าหน่าย ใช้พลังงานอย่าง
รู้คุณค่า ประหยัดและมีประสิทธิภาพ มีผลกระทบต่อธรรมชาติสิ่งแวดล้อมน้อยที่สุด ลดการ
สูญเสียพลังงานทุกจุดทุกขั้นตอน เช่น ปิดไฟฟ้า พัดลม เม่ือไม่มีผู้ใช้ ปิดเครื่องปรับอากาศก่อน
เลิกใช้งาน 30 นาที ไม่ใช้เครื่องใช้ไฟฟ้าหลาย ๆ อย่างพร้อมกัน เป็นต้น ตรวจสอบการรั่วไหล 
เพ่ือลดการสูญเสีย เช่น การรั่วของท่อน้ าประปา การรั่วซึมของก๊าซหุงต้ม เป็นต้น เพ่ิม
ประสิทธิภาพการใช้พลังงาน เช่น ติดต้ังบานประตู หน้าต่าง ช่องลมให้ตรงกับทิศทางของลม
และแสงสว่าง ปลูกต้นไม้บังแดดด้านที่แดดส่องถึง เพ่ือลดการใช้เครื่องปรับอากาศ พัดลม                            
ใช้หลอดไฟฟ้า ตู้เย็น เครื่องปรับอากาศชนิดประหยัดพลังงานไฟฟ้า เป็นต้น ไม่ต้องเสียค่าจ้าง
ในงานทุกอย่าง บางอย่างท าเองได้ ควรท าด้วยตนเอง ในการซ้ือสินค้า ต้องรู้จักคิด วางแผนก่อน
ซ้ือ ไม่ซ้ืออาหารมาเก็บไว้ในตู้เย็นนานเกินไป จนอาหารหมดอายุหรือเน่าเสีย ใช้น้ าด้วยความ
ประหยัด ไม่ล้าง ท าความสะอาดบ้านเรือน ซักล้างในแหล่งน้ า ลดการใช้สารเคมีทางการเกษตร
และในครัวเรือน ไม่ถ่ายเทของเสีย สิ่งปฏิกูล อุจจาระ ปัสสาวะ พลาสติก โฟม เศษอาหาร                                
เถ้า มูลสัตว์ ซากสัตว์ วัตถุอันตราย วัตถุที่เป็นพิษ มีฤทธิ์กัดกร่อน ระเบิดได้ง่าย วัตถุย่อยสลาย
ยากลงสู่แหล่งน้ า ลดการใช้ (Reduce) สิ่งของที่จะเป็นมูลฝอยและวัสดุที่ย่อยสลายยากให้
น้อยลง น าวัสดุที่ใช้แล้วแต่ยังมีบางส่วนที่ยังใช้ได้กลับมาใช้ใหม่ (Reuse) เช่น น ากระดาษที่
พิมพ์หน้าเดียวแล้วมาใช้พิมพ์อีกครั้ง เป็นต้น และน ามาผลิตซ้ า (Recycle) หมุนเวียนหรือน า
ผลิตภัณฑ์ที่ใช้แล้วมาผลิตซ้ า ให้เป็นสิ่งที่เหมือนเดิมหรือต่างไปจากเดิม  
 ในการฝึกฝนศึกษาขั้นอธิจิตสิกขา บุคคลทั่วไปสามารถควบคุมจิตด้วยการ เจริญ
สมถะและวิปัสสนา เพ่ือให้จิตมีคุณภาพดี คือ มีพรหมวิหารธรรม มีความสุภาพ อ่อนโยน 
ซ่ือสัตย์ กตัญญู ละอายต่อการท าชั่ว เกรงกลัวต่อบาป จิตมีสมรรถภาพดี คือ จิตมีความเข้มแข็ง 
ม่ันคง มีความเพียรพยายาม มีสติ รู้จักยับยั้งชั่งใจ และจิตมีสุขภาพดี คือ มีความสงบเย็น                               
สดชื่นผ่องใส ปราโมทย์ ร่าเริงเบิกบานใจ มองโลกในแง่ดี มีแรงบันดาลใจในการเรียนรู้                                    
โดยสามารถน าหลักกว้าง ๆ มาเป็นแนวทางในการฝึกฝนอบรมดังนี้  
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 1. การเจริญสมาธิตามวิธีธรรมชาติ เป็นวิธีปฏิบัติที่ท าให้เกิดสมาธิโดยมีศีล เป็น
ฐานรองรับ (ที.ป., 11/302/254, องฺ.ปญฺจก., 22/26/25) บุคคลทั่วไปสามารถปฏิบัติได้ด้วยการ
มีความประพฤติที่สุจริต เม่ือนึกถึงความประพฤติที่ถูกต้องของตนก็จะเกิดความปลาบปลื้มใจ                                  
มีความสุข ส่งผลให้จิตเป็นสมาธิได้   
 2. การเจริญสมาธิตามหลักอิทธิบาท เป็นวิธีปฏิบัติที่ท าให้เกิดสมาธิท่ีประกอบด้วย 
ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา (ที.ม., 10/200/243, ที.ปา.11/50/75, อภิ.วิ. 35/505/292) บุคคล
ทั่วไปจึงสามารถน างานหรือกิจกรรมที่ดีงาม เป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืนมาท าได้ทุกที่ทุก
เวลา ไม่ว่าจะเป็นที่บ้าน ที่ท างาน ในทุ่งนา หรือสถานที่อ่ืนใด พร้อมกันนั้นก็ตรวจสอบงานหรือ
กิจกรรมที่ก าลังท าอย่างมีเหตุผล ปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องตามเหตุปัจจัย  
 3. การเจริญสมาธิโดยใช้สติเป็นตัวน า หรือการเจริญสมาธิอย่างสามัญ เป็นวิธี
ปฏิบัติโดยใช้สติดึงและกุมจิตไว้กับอารมณ์ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553: 36-37) 
บุคคลทั่วไปจึงสามารถน าวิธีของสติปัฏฐานมาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ ด้วยการใช้สติควบคุมจิตไว้
กับงานหรือกิจกรรมที่ก าลังท าอยู่ การมีสติ ไม่ประมาท จะท าให้การปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน
และท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ไม่ผิดพลาด ไม่เกิดอุบัติเหตุ เช่น ท างาน ท าสวน ล้างจาน ท าความ
สะอาดบ้าน ก็ใช้สติควบคุมในการกระท า เป็นต้น  
 4. การเจริญสมาธิอย่างมีแบบแผน เป็นวิธีปฏิบัติโดยให้จิตก าหนดในสิ่งที่ชักน าให้
เกิดสมาธิ (มหามกุฏราชวิทยาลัย, 2554: 14-15) วิธีที่เหมาะกับบุคคลทั่วไปคือ อานาปานสติ 
เพราะปฏิบัติง่าย ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ จึงสามารถปฏิบัติได้ทุกเวลา ทุกสถานที่  
 บุคคลทั่วไปสามารถฝึกฝนศึกษาขั้นอธิปัญญาสิกขาในระดับโลกิยปัญญาได้ ด้วย
การต้ังใจศึกษาเรียนรู้อย่างต่อเนื่องตลอดเวลา รับฟังค าแนะน าจากกัลยาณมิตรผู้ มีความรู้                           
ผู้ทรงธรรม เพ่ือให้คิด วินิจฉัย พิจารณาสิ่งต่าง ๆ อย่างเป็นระบบ รู้จักเหตุ รู้จักผล เชื่อมโยง
ไปสู่การรู้จักชุมชน รู้จักบุคคล รู้จักประมาณ รู้จักเวลาที่เหมาะสม รู้จักเลือกรับเอาสิ่งที่ เป็น
ประโยชน์เข้ามาในชีวิต เพ่ือให้สามารถน าความรู้ สิ่งที่เป็นประโยชน์มาพัฒนาชีวิต มีความสุขได้
ง่าย โดยไม่จ าเป็นต้องพ่ึงพาวัตถุมากเกินไป สามารถป้องกันปัญหาที่ยังไม่เกิดไม่ให้เ กิ ดขึ้น 
แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นแล้วตามหลักเหตุผลได้ตรงจุด ด้วยวิธีการที่ถูกต้อง ปรับตัวให้ด าเนินชีวิตอ
ยู่กับปัญหาบางอย่างที่แก้ไขไม่ได้อย่างปกติและมีความสุข ฟ้ืนฟูและพัฒนาตนให้มีทัศนคติและ
แนวประพฤติปฏิบัติที่ถูกต้อง เพ่ือให้เกิดความรัก ความหวงแหนและมีจิตส านึกห่วงใย
สภาพแวดล้อม สอดส่องดูแลการใช้ทรัพยากรธรรมชาติในขอบเขตจ ากัด ช่วยกันรักษา
สภาพแวดล้อมให้ดีขึ้น ปรับปรุงพ้ืนที่ป่าที่ถูกท าลายไปแล้ว เรียนรู้วิธีสงวนและรักษาแหล่ง
ทรัพยากรธรรมชาติและสภาพแวดล้อม ดูแลรักษาทรัพยากรที่หายากหรือมีน้อยให้อยู่ในสภาวะ
ที่มากพอเสียก่อนแล้วจึงใช้ทรัพยากรนั้น ๆ เช่น ไม่น าพรรณไม้ในป่ามาปลูกในบ้าน การสร้าง
บ้านด้วยไม้สัก ควรใช้ต้นสักที่ปลูกเพ่ือการค้า เป็นต้น เลิกใช้สิ่งที่ไม่จ าเป็นหรือมีแนวโน้มที่จะ
เกิดการสูญเปล่าขึ้น เพ่ือประหยัดทรัพยากรให้มีใช้ได้ตลอดไป โดยตระหนักว่าทรัพยากรแต่ละ
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อย่างมีความสัมพันธ์ต่อกัน ทรัพยากรอย่างหนึ่งย่อมมีผลกระทบกระเทือนต่อทรัพยากรอย่าง
อ่ืนเป็นลูกโซ่เสมอ เช่น การน าไม้ในป่ามาใช้มากจะท าให้น้ าท่วม ดินขาดความอุดมสมบูร ณ์                                  
เกิดความแห้งแล้ง สัตว์ป่าล้มตายเพราะขาดแหล่งอาหาร เป็นต้น ให้ความช่วยเหลือธรรมชาติ 
ด้วยการอ านวยให้เกิดภาวะที่เหมาะสมต่อการเจริญเติบโตของพืชและสัตว์ เช่น ปลูกป่า สงวน
พันธุ์สัตว์ป่า เป็นต้น  
 ในระดับโลกุตรปัญญา บุคคลทั่วไปสามารถปฏิบัติตามหลักอริยมรรคมีองค์ 8                                  
ด้วยการเจริญสติปัฏฐาน 4 พิจารณาเห็นไตรลักษณ์ รู้เท่าทันธรรมชาติ เห็นชีวิตซ่ึงประกอบด้วย
ขันธ์ 5 ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ปราศจากตัวตนที่แท้จริงให้ยึดติดถือม่ัน รู้แจ้งในอริยสัจ 4 รู้เท่าทัน
โลกธรรม 8 ไม่มัวเมาในทรัพย์สมบัติและชีวิต เม่ือประสบกับความไม่สมหวัง พลัดพราก ก็ท าใจ
สงบระงับได้ง่าย ด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข  
 เม่ือฝึกฝนศึกษาตามหลักไตรสิกขาแล้ว สามารถตรวจสอบและประเมินตนเอง                              
เพ่ือพิจารณาว่าพฤติกรรมใดควรปรับปรุงแก้ไข พฤติกรรมใดควรพัฒนาให้ดียิ่งขึ้น ด้วยการ
พิจารณาการกระท าทุกอย่าง การด าเนินชีวิตในแต่ละวันหรือในรอบปีที่ผ่านมาว่า สามารถ
ควบคุมความประพฤติทางกาย วาจา ให้ถูกต้องได้หรือไม่ ใช้ปัญญาน าความผันผวนปรวนแปร
มาท าประโยชน์ให้แก่ชีวิต จิตใจ การงานได้หรือไม่ กระท าสิ่งต่าง ๆ ด้วยความรู้ความเข้าใจที่
ถูกต้องหรือไม่ ชีวิตมีคุณภาพทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมหรือไม่ เม่ือพบข้อบกพร่อง
ผิดพลาดก็ใช้เป็นบทเรียน บทเริ่มในการแก้ไข ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้ดีขึ้น ซ่ึงสามารถเริ่มต้น
ท าได้ทุกวันโดยไม่ต้องรอฤกษ์ยาม หากมีปัญญาชัดเจนถึงสัจธรรม จิตใจก็จะเป็นอิสระ                                 
ไม่หวั่นไหว ไม่ผิดหวังโศกเศร้า ด ารงชีวิตอยู่ด้วยปัญญาโดยมองที่เหตุปัจจัย ซ่ึงเป็นคุณภาพ
สูงสุดของชีวิต  

9. สรุป 
 การพัฒนาที่ยั่งยืนเป็นการน าทรัพยากรธรรมชาติมาใช้ในกระบวนการผลิตอย่าง
ระมัดระวัง เพ่ือให้คนรุ่นต่อไปในอนาคตมีทรัพยากรธรรมชาติเพียงพอต่อการตอบสนองความ
ต้องการของตน ในการพัฒนาชีวิต พระพุทธศาสนาสอนให้พัฒนาตนเองตามหลักไตรสิกขาเพ่ือ
พัฒนาพฤติกรรมทางกาย วาจา พัฒนาจิตใจ และพัฒนาปัญญาให้มีความเห็น ทัศนคติ ความคิด 
ความเชื่อ ค่านิยมที่สอดคล้องกับความเป็นจริง ส่งผลให้สามารถมีปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์
และธรรมชาติสิ่งแวดล้อมได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม ไม่เบียดเบียน ท าลาย ในระดับสูงขึ้นไป 
สามารถท าให้จิตใจหลุดพ้นเป็นอิสระ เข้าถึงจุดมุ่งหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาได้ บุคคล
ทั่วไปสามารถน าหลักไตรสิกขามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ โดยต่ืนนอนตอนเช้าควร
สมาทานศีล สวดมนต์ ใส่บาตร เลือกรับรู้ข่าวสาร รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ส ารวม
อินทรีย์เม่ือมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนและธรรมชาติสิ่งแวดล้อม ก่อนนอน สวดมนต์ นั่งสมาธิ ท า
จิตใจให้สงบ อนุโมทนาส่วนกุศลที่ได้รักษาศีล ฟังธรรม ท าความดีให้แก่ตนเองและผู้ อ่ืน ใน
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ระหว่างวัน สามารถน าหลักไตรสิกขามาประยุกต์ใช้กับกิจกรรมได้ทุกอย่าง โดยในขณะที่กายลง
มือท า ใจก็ท าด้วยสติ พร้อมกับใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรอง เพ่ือให้กิจกรรมด าเนินไปอย่าง
ถูกต้องไม่เบียดเบียน ท าลายตนเอง ผู้อ่ืน และธรรมชาติสิ่งแวดล้อม อันเป็นแนวทางการ
พัฒนาตนเองอย่างยั่งยืนทั้งด้านร่างกายและจิตใจควบคู่กันไป  
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