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รูปแบบหรือวิธีการปฏิบะติกรรมฐานในพรัพุทธศาสนาแตลันิกายอาจจัไมเหมือนกะนแตส่ิงท่ีคลายคลึงกะนแทบจัแยกไมออกก็คือ

หละกธรรมคําสอนทางศาสนาท่ีมุงใหศาสนิกไดเขาถึงองคความรูที่แทจริงพรอมกะบการนําไปสูการปฏิบะติใหเปนมรรคเปนผล โดยเฉพาัเร่ืองของ
จิตใจท่ีบริสุทธ์ิ         

การชี้แนัแนวทางใหศาสนิกชน ไดปฏิบะติตามหละกธรรมคําสอนเพ่ือใหเกิดความสวะสดีความเปนสิริมงคลแกตนเองตามแนวทางของ
พรัพุทธศาสนานิกายเซน ก็คือ การสนะบสนุนสงเสริมใหศาสนิกชนไดฝกการนะ้งสมาธิวะนลันิด การจะดรางกาย จะดลมหายใจ แลัจะดสภาวั
ทางจิตจึงเปนพ้ืนฐานของการสรางคุณภาพชีวิตท่ีดีใหเกิดข้ึนกะบบุคคล หากหาเวลาในการฝกสมาธิวะนลั ๕-๑๐ นาที ฝกใหเปนวิถีชีวิต ก็
นาจัเพียงพอสําหระบชีวิตฆราวาส 

มีคนถามวา ตกลงพรัพุทธเจาสอนอัไร ?  จริงๆ แลวการสอนของพรัพุทธเจาในพุทธศาสนานิกายเซนก็ไมตางจากคะมภีรทาง
พรัพุทธศาสนาแบบเถรวาทซ่ึงมีความสอดคลองกะนก็คือ หละกโอวาทปาฏิโมก ๓ ปรัการ คือ ใหทําส่ิงดี  ลัเวนส่ิงท่ีไมดี แลัทําจิตใจให
ผองใส โดยเฉพาัในเร่ืองของการดูแลจิต หากจัเปรียบกะบการใชกรัจก พอจัอุปมาไดวา หากกรัจกท่ีเราใชอยูเปนปรัจําไมสัอาดก็ไม
สามารถสัทอนภาพไดชะดเจนได จิตใจของเราก็เชนเดียวกะนถาไมสัอาดก็ไมสามารถมองเห็นวาอัไรดี อัไรไมดี อัไรเปนสารั อัไรไมเปน
สารั  การทําความสัอาดจิตใจทุกวะน ดวยการปฏิบะติสมาธิ ก็เหมือนกะบการเช็ดกรัจกทุกวะนเพ่ือใหมองเห็นส่ิงท่ีอยูในกรัจกโดยไมมีความ
ขุนมะว นะบวาเปนการระกษาจิตใจไดดี 

 หากมีผูถามวา หละกการสอนของพรัพุทธเจาคืออัไร ในทางพรัพุทธศาสนาก็จัตอบเปนเสียเดียวกะนวา การไมทําความชะ่ว ให
ทําความดี แลัทําจิตใจใหผองใส  คํากลาวน้ี สําหระบผูใหญอาจจัเห็นวาไมตองทําความเขาใจอีกแลวเปนเร่ืองเด็กๆ ใครๆก็รู แตการรูอยาง
เดียวไมเพียงพอตอการดํารงชีวิตอยูในสะงคม นอยคนนะกท่ีสามารถพะฒนาพฤติกรรมของตนใหครบองคปรักอบทะ้งสามปรัการไดทุกวะน ทุก
เดือน ทุกป หรือตลอดชวงเวลาของชีวิต เพราัการมีความรูแตปฏิบะติไมไดความรูนะ้นก็ไมเกิดปรัโยชนแตอยางใด  

 วิธีการสอนของพรัพุทธศาสนานิกายเซน เมื่อปรัมวลสรุปแลว พบวา เปนการสอนท่ีมุงใหบุคคลอยูกะบปจจุบะนขณั ใหบุคคลได
ปองกะนแลัแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยตนเอง รูปแบบของการสอนไมไดมุงผลใหบุคคลเกิดความกละว หรือความคาดหวะงอนาคต เร่ือง นรก 
สวรรค แตอยางใด  ทานธรรมจารยใหญฯ ไดยกตะวอยางวา “การระบรู วาปรัเทศญ่ีปุนหนาว เราก็เพียงรูวา หนาว เพราัมีคนบอกหรือเรา
ระบรูจากส่ืออ่ืนๆ แตเราไมเคยเดินทางไปญ่ีปุนเลย ความหนาวท่ีวาก็ไมแนวาจัมีจริงหรือปาว เพราัเราไมไดสะมผะส”  ซ้ึงก็คงจัเปรียบเทียบกะบ
การปรักอบอาหารไทยของเราก็คือการทําตุมย่ํากุง เรารูหมดวาตองใสเคร่ืองปรุงอัไรบางถึงจัทําใหตุมย่ํากรุงอรอย เรารูหมด แตวาเราไม
เคยนําองคปรักอบ เคร่ืองปรุงตาง ๆ มาปรุงทําเปนอาหาร  เราก็ไมมีวะนท่ีจัรูวารสชาติท่ีเขาบอกวาอรอยนะ้นเปนอยางไร?  การมีความรู
เก่ียวกะบหละกธรรมคําสอนทางพรัพุทธศาสนาท่ีรวบรวมไวในพรัไตรปฏกก็เชนเดียวกะน เรารูทุกหะวขอธรรม ทุกตะวอะกษรทุกบรรทะด แลัเราก็
เรียนรูวาการปฏิบะติวิปสสนากรรมฐาน หรือการทําสมาธิ วาเปนส่ิงท่ีดี แตหากเปนเพียงการระบรูเทานะ้นยะงไมไดลงมือปฏิบะติเราก็ไมมีวะนเขาถึง
ความรูที่แทจริงได 
                                                 
๑ อาจารยปรัจําภาควิชาปริยะติธรรมแลัจริยศึกษา  คณัครุศาสตร  มหาวิทยาละยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาละย 



         ฉันะ้น เพ่ือใหเห็นภาพรวมของของการปฏิบะติมากยิ่งข้ึน ขอใหทานทะ้งหลายไดเขาใจวา หละกธรรมคําสอนทางพรัพุทธศาสนา ไมใช
เพียงการระบรูเทานะ้น การระบรูเปนเพียงแสงสวางใหเราไดกาวเดินไปสูเปาหมายท่ีเรามุงหวะงซ่ึงสามารถบรรลุเปาหมายไดดวยการปฏิบะติเทานะ้น
เอง  จากการเขารวมกิจกรรมปฏิบะติธรรมนําปฏิบะติโดย ธรรมจารยใหญแหงพุทธศาสนานิกายเซน Most.Ven.Shunan Noritaka   
พอจัถอดบทเรียนหรืออธิบายความเชื่อมโยงกรอบแนวคิด การปฏิบะติสมาธิเพ่ือยกรัดะบคุณชีวิตตามแนวทางพรัพุทธศาสนานิกายเซน ดะงน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อยางไรก็ตาม หากบุคคลใดเห็นวา การปฏิบะติครบทะ้ง ๓ ปรัการ  คือ จะดรางกาย  จะดลมหายใจ แลั จะดจิตใจ เพียงพอตอ
การปฏิบะติแลว แสดงวาการปฏิบะติของบุคคลนะ้น ไมมีความกาวหนา เพราัหากจัดําเนินชีวิตตามแนวทางพรัพุทธศาสนานิกายเซนแลว    
ตองมีการพะฒนาตนเองไปสูความเปนมนุษยท่ีสมบูรณ โดยการจะดรัเบียบชีวิตปรัจําวะน  จะดรัเบียบสะงคมท่ีเปนอยู  จะดรัเบียบปรัเทศชาติ 
แลัจะดรัเบียบโลกใหรมเย็น เปนการพะฒนาพฤติกรรมการดําเนินชีวิตแบบไมหยุดน่ิง  การกรัทําอยางน้ีถึงจัสามารถยกรัดะบคุณภาพชีวิตได  

กรอบแนวคิด กรอบแนวคิด กรอบแนวคิด กรอบแนวคิด การปฏบิะตสิมาธเิพื่อยกรัดะบคณุชีวติตามแนวทางการปฏบิะตสิมาธเิพื่อยกรัดะบคณุชีวติตามแนวทางการปฏบิะตสิมาธเิพื่อยกรัดะบคณุชีวติตามแนวทางการปฏบิะตสิมาธเิพื่อยกรัดะบคณุชีวติตามแนวทางพพพพรัรัรัรัพทุธศาสนานกิายเซนพทุธศาสนานกิายเซนพทุธศาสนานกิายเซนพทุธศาสนานกิายเซน    

ฝกสมาธแิบบเซนฝกสมาธแิบบเซนฝกสมาธแิบบเซนฝกสมาธแิบบเซน    

- จะดรางกาย 
- จะดลมหายใจ 
- จะดจิตใจ 

- จะดรัเบียบชีวิตปรัจําวะน 
- จะดรัเบียบสะงคม 
- จะดรัเบียบปรัเทศชาติ 
- จะดรัเบียบโลกใหรมเย็น 

คุณภาพชวีติคุณภาพชวีติคุณภาพชวีติคุณภาพชวีติ    


