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บทนำ 
 พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งการดับทุกข์ เป็นหนทางแห่งปัญญาที่นำพาสรรพสัตว์
ออกจากวัฏสงสารไปสู่ความหลุดพ้น จุดหมายสูงสุดของการปฏิบัติธรรมในพุทธศาสนาคือ พระ

 
* พระมหาพุทธพัฒน์ พุทธฺสโร (คำวิมล), สมเดช นามเกตุ และ พระครูจิรธรรมธัช. (2568). ตามรอยพระอรหันต์.  

วารสารสหศาสตร์การพัฒนาสังคม, 3(2), 72-87.  
Phramaha Phutthaphat Buddhasaro (Khamwimon), Somdet Namket and Phrakru Jiradhammathat. (2025).  

Following The Footsteps Of The Arahants. Journal of Interdisciplinary Social Development, 3(2), 72-87.;  
DOI: https://doi.org/10. 

Website: https://so12.tci-thaijo.org/index.php/JISDIADP/ 

mailto:6702105001@mcu.ac.th
https://doi.org/
https://so12.tci-thaijo.org/index.php/JISDIADP/


  วารสารสหศาสตร์การพัฒนาสังคม ปีท่ี 3 ฉบับท่ี 2 (มีนาคม – เมษายน 2568)             | 73 

 

นิพพาน ซึ่งเป็นภาวะที่ปราศจากกิเลสและความทุกข์โดยสิ้นเชิง ผู้ที่เข้าถึงสภาวะนี้ได้เรียกว่า 
พระอรหันต์ ซึ่งหมายถึงผู้ที่ได้ทำลายกิเลสทั้งปวงไม่กลับคืนมาสู่ความทุกข์อีกต่อไป การเป็น
พระอรหันต์ไม่ได้เกิดขึ้นจากความเชื่อหรือการอ้อนวอน แต่เกิดจากการปฏิบัติธรรมอย่าง
ถูกต้องตามมรรคมีองค์แปด ซึ่งเป็นเส้นทางสายเอกที่พระพุทธองค์ทรงค้นพบและประกาศ
ให้แก่โลก หนังสือ "ตามรอยพระอรหันต์" เล่มนี้ เป็นการรวบรวมหลักธรรมที่เป็นแก่นแท้ของ
พุทธศาสนา ซึ่งพุทธทาสภิกขุได้ถ่ายทอดไว้อย่างชัดเจนและเรียบง่าย เพ่ือให้ผู้อ่านสามารถ
เข้าใจ และนำไปปฏิบัติได้จริง 
 พระอรหันต์คือใคร และเหตุใดเราควรเดินตามรอยท่าน  พระอรหันต์คือผู้ที่ฝึกฝน
ตนเองอย่างสมบูรณ์แบบ จนถึงจุดที่สามารถละวางกิเลสทุกชนิดได้โดยสิ้นเชิง ไม่มีความโลภ 
ความโกรธ หรือความหลงใดๆ หลงเหลืออยู่ในจิตใจของท่าน ท่านเป็นผู้ที่เห็นโลกตามความ
เป็นจริง (ยถาภูตญาณทัสสนะ) รู้แจ้งถึงธรรมชาติของสรรพสิ่งว่าเป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
และไม่หลงยึดมั่นถือมั่นอีกต่อไป 
 การเดินตามรอยพระอรหันต์ ไม่ได้หมายความว่าเราต้องละทิ้งทุกสิ่งและออกบวช
เสมอไป แต่หมายถึงการนำหลักธรรมมาปฏิบัติให้เหมาะสมกับวิถีชีวิตของตนเอง เพ่ือให้เกิด
ปัญญาและความสงบภายใน การปฏิบัติธรรมไม่ได้เป็นเรื่องของพระสงฆ์เท่านั้น แต่ฆราวาสเอง
ก็สามารถฝึกฝนตนเองเพ่ือให้เข้าใกล้ความเป็นอรหันต์ได้เช่นกัน 
 แนวทางการปฏิบัติ ตามรอยพระอรหันต์ หนังสือเล่มนี้จะชี้ให้เห็นแนวทางสำคัญใน
การเดินตามรอยพระอรหันต์ ซึ่งประกอบด้วย ไตรสิกขา อันได้แก่ 1. ศีล ความประพฤติที่ดีงาม 
การควบคุมกาย วาจา และใจ ให้เป็นไปในทางที่ถูกต้อง ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น 2. สมาธิ 
การฝึกจิตให้ตั้งมั่น มีสติรู้ตัว ไม่ปล่อยให้จิตฟุ้งซ่านหรือหลงอยู่ในอารมณ์ที่เป็นอกุศล  3. 
ปัญญา การเห็นแจ้งตามความเป็นจริง ไม่หลงยึดมั่นถือมั่นในตัวตนหรือสิ่งใด  ๆ เมื่อฝึกฝน
ไตรสิกขาอย่างสมบูรณ์ จิตจะค่อย ๆ หลุดพ้นจากอำนาจของกิเลส ไม่ยึดติดกับสุขและทุกข์ ไม่
หวั่นไหวต่อโลกธรรม และสามารถดำเนินชีวิตได้อย่างสงบสุข ความสำคัญของการศึกษาพระ
ธรรม และการปฏิบัติให้ถึงแก่นแท้ในยุคปัจจุบันผู้คนจำนวนมากแสวงหาความสุขภายนอก   
แต่กลับพบกับความทุกข์ที่ไม่สิ้นสุด เพราะความสุขเหล่านั้นเป็นเพียงสิ่งชั่วคราวไม่จีรังยั่งยืน 
สิ่งที่เราควรแสวงหาแท้จริงคือ ความสุขภายใน ซึ่งเกิดจากจิตที่ปลอดโปร่ง เบาสบาย และ
ปราศจากกิเลส 
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 หนังสือ "ตามรอยพระอรหันต์" ไม่ได้เป็นเพียงตำราทางศาสนาเท่านั้น แต่เป็นคู่มือ
สำหรับชีวิต เป็นแนวทางปฏิบัติที่ช่วยให้เราสามารถเข้าใจธรรมะและนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน
ได้จริง ไม่ว่าผู้อ่านจะเป็นพระภิกษุ สามเณร หรือฆราวาส ทุกคนสามารถนำหลักธรรมเหล่านี้
ไปใช้เพื่อพัฒนาตนเองให้เข้าใกล้ความสงบแห่งจิต 
 พระอรหันต์ไม่ได้เป็นเพียงบุคคลในตำนานหรือเรื่องราวในคัมภีร์เท่านั้น แต่เป็น
ตัวอย่างของผู้ที่สามารถฝึกฝนตนเองจนถึงจุดสูงสุดของความเป็นมนุษย์ ท่านเป็นเครื่องยืนยัน
ว่า มนุษย์ทุกคนสามารถหลุดพ้นจากกิเลสได้ หากตั้งใจปฏิบัติอย่างจริงจังตามหลักพระธรรม
วินัย ขอให้หนังสือเล่มนี้เป็นแสงส่องทางสำหรับผู้แสวงหาความจริง เป็นแรงบันดาลใจให้ทุก
ท่านได้เริ่มต้นเดินตามรอยพระอรหันต์ ไม่ว่าหนทางนั้นจะยาวไกลเพียงใด ขอให้มีศรัทธา ความ
เพียร และปัญญาเป็นเครื่องนำทาง สุดท้ายแล้ว ผู้ที่ก้าวเดินไปบนเส้นทางนี้ย่อมได้รับผลแห่ง
ความสงบสุขท่ีแท้จริง และสามารถเข้าถึงความหลุดพ้นได้ในที่สุด 
 

เนื้อเรื่อง ตามรอยพระอรหันต์ 
 พระพุทธศาสนาไม่ได้สอนให้เพียงทำความดีแบบทั่วไป หรือมุ่งหวังผลตอบแทนในรูป
ของวัตถุหรือสวรรค์ หากแต่เป็นศาสนาแห่ง "การดับทุกข์" ซึ่งหมายถึงการสิ้นสุดของวัฏสงสาร
และความหลุดพ้นจากอำนาจของกิเลส เป้าหมายสูงสุดของการปฏิบัติในพระพุทธศาสนาคือ 
พระนิพพาน อันเป็นสภาวะที่ปราศจากทุกข์โดยสิ้นเชิง ผู้ที่บรรลุพระนิพพานได้เรียกว่า "พระ
อรหันต์" ท่านเป็นผู้ที่ฝึกฝนตนเองจนสามารถกำจัดกิเลสทั้งหมดได้อย่างสิ้นเชิง ไม่ตกอยู่ใต้
อำนาจของตัณหาและอวิชชาอีกต่อไป หนังสือเล่มนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้ความเข้าใจที่ถูกต้อง
เกี่ยวกับพระอรหันต์ และแนวทางที่เราจะสามารถเดินตามรอยของท่าน เพ่ือสร้างชีวิตที่
ปราศจากทุกข์ 
 บทที่ 1 พระอรหันต์คือใคร 
 "อรหันต์" เป็นคำที่ประกอบด้วยรากศัพท์จากภาษาบาลี คือ อระ (Ara) แปลว่า ศัตรู 
หันต์ (Hant) แปลว่า ผู้ทำลาย ดังนั้น พระอรหันต์จึงหมายถึง "ผู้ทำลายกิเลสอย่างสิ้นเชิง" ไม่มี
สิ่งใดจะรบกวนจิตใจของท่านได้อีกต่อไป 
 พระอรหันต์เป็นผู้ที่เข้าถึง "ภาวะไร้ตัวตน" (อนัตตา) และพ้นจากกฎของไตรลักษณ์ 
(อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) ท่านไม่มีอัตตาหรือความยึดมั่นถือมั่นอีกต่อไป ไม่มีสุข ไม่มีทุกข์       
มีเพียงความสงบอันบริสุทธิ์ 
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 บทที่ 2 ทำไมเราควรเดินตามรอยพระอรหันต์ 
 คนทั่วไปมักเข้าใจผิดว่าการเป็นพระอรหันต์เป็นเรื่องไกลตัว เป็นสิ่งที่มีแต่พระสงฆ์หรือ
ผู้บำเพ็ญเพียรในป่าเท่านั้นที่สามารถบรรลุได้แท้จริงแล้ว พระพุทธองค์ตรัสว่า "ใครก็ตามที่
ปฏิบัติตามธรรมะอย่างถูกต้องย่อมสามารถเข้าถึงภาวะของพระอรหันต์ได้"  "การเดินตามรอย
พระอรหันต์ คือการเรียนรู้วิถีของความสงบ การดับทุกข์ และการปล่อยวาง ซึ่งสามารถนำมาใช้
ได้ในชีวิตประจำวัน" แม้ว่าเราอาจจะยังไม่สามารถบรรลุอรหันต์ในชาตินี้ แต่การฝึกฝนและ
ปฏิบัติตามแนวทางของท่านจะช่วยให้เราพัฒนาชีวิตให้ดีขึ้น ลดทุกข์ เพ่ิมปัญญา และมีความ
สงบสุข 
 บทที่ 3 มรรคมีองค์แปด – เส้นทางสู่ความเป็นอรหันต์ 
 อริยมรรคมีองค์แปด เป็นแนวทางปฏิบัติที่พระพุทธองค์ทรงสอนไว้เพ่ือให้พ้นจากทุกข์ 
ประกอบด้วย 1. สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) เข้าใจว่าทุกสิ่งเป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เห็นว่าทุกข์
เกิดจากตัณหา การยึดติด และอวิชชา 2. สัมมาสังกัปปะ (ดำริชอบ) ไม่คิดเบียดเบียน ดำริใน
การละกิเลสและพัฒนาปัญญา 3. สัมมาวาจา (วาจาชอบ) พูดจริง ไม่โกหก ไม่พูดคำหยาบ     
ไม่พูดเพ้อเจ้อ 4. สัมมากัมมันตะ (การกระทำชอบ) ไม่ฆ่าสัตว์ ไม่ลักทรัพย์ ไม่ประพฤติผิดใน
กาม 5. สัมมาอาชีวะ (อาชีพชอบ) หาเลี้ ยงชีพโดยไม่ เบียดเบียนตนเองและผู้ อ่ืน  6. 
สัมมาวายามะ (ความเพียรชอบ) เพียรละสิ่งที่ไม่ดี เพียรเจริญคุณธรรม 7. สัมมาสติ (สติชอบ) 
มีสติรู้ตัวอยู่เสมอในกาย เวทนา จิต และธรรม 8. สัมมาสมาธิ (สมาธิชอบ) มีจิตแน่วแน่ ตั้งมั่น 
ไม่หวั่นไหว 
 บทที่ 4 ไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปัญญา 
 ไตรสิกขาคือ "เสาหลัก" ของการเดินตามรอยพระอรหันต์ 1. ศีล รักษาความประพฤติ
ให้บริสุทธิ์ 2. สมาธิ ฝึกจิตให้แน่วแน่ 3. ปัญญา ใช้ปัญญารู้แจ้งสัจธรรม หากขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
การปฏิบัติธรรมก็ไม่อาจสัมฤทธิ์ผลได้ 
 บทที่ 5 การปล่อยวาง กุญแจสู่การดับทุกข์ 
 "ทุกข์เกิดจากการยึดมั่นถือมั่น เมื่อเราวางทุกข์ลง ทุกข์ก็ไม่มีอีกต่อไป" พระพุทธองค์
ทรงสอนว่า "เหตุแห่งทุกข์" ทั้งปวงเกิดจาก "ตัณหา" หรือความอยากที่ไม่สิ้นสุด ไม่ว่าจะเป็น 
กามตัณหา (อยากได้สิ่งที่พอใจ), ภวตัณหา (อยากเป็น), และวิภวตัณหา (อยากไม่เป็น) ความ
อยากเหล่านี้ทำให้จิตใจของเราถูกฉุดรั้งอยู่ในวัฏสงสาร 
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 พระอรหันต์สามารถปล่อยวางทุกสิ่งได้เพราะท่าน เข้าใจความจริงของชีวิต และไม่
หลงติดอยู่กับสิ่งสมมุติ เช่น ความสุข ความทุกข์ ยศถาบรรดาศักดิ์ หรือแม้แต่ความดีที่ยังแฝง
ด้วยความยึดติด 1. ทำไมเราจึงยึดมั่นถือมั่น? เรายึดมั่นถือมั่นเพราะ เราไม่เข้าใจไตรลักษณ์ – 
เรายังเห็นสิ่งต่างๆ ว่าเป็น "ของเรา" เป็น "ตัวเรา" เราถูกหลอกด้วยความสุข – ความสุขทำให้
เราหลงคิดว่ามันเป็นของจริง เรากลัวความไม่แน่นอน – เราจึงพยายามไขว่คว้าความมั่นคง    
แต่ในที่สุดมันก็เปลี่ยนไป 2. พระอรหันต์ปล่อยวางอย่างไร? พระอรหันต์ ปล่อยวางทุกข์และ
ความยึดมั่น โดยใช้ ปัญญา และสมาธิ เข้าใจความไม่เที่ยง (อนิจจัง) ทุกสิ่งเกิดขึ้น ตั้งอยู่แล้ว 
ดับไป ไม่ว่าเราจะพยายามรักษามันแค่ไหนก็ตาม แม้แต่ร่างกายของเราก็เปลี่ยนแปลงอยู่ทุก
ขณะเห็นว่าทุกสิ่งเป็นทุกข์ (ทุกขัง) ความสุขเป็นทุกข์ เพราะมันอยู่กับเราไม่นาน การเกิด แก่ 
เจ็บ ตาย เป็นทุกข์ทั้งสิ้น ตระหนักว่าไม่มีตัวตนที่แท้จริง (อนัตตา) ไม่มีสิ่งใดเป็นของเรา แม้แต่
ร่างกาย จิตใจ หรือความคิดของเราเอง 3. วิธีฝึกปล่อยวางในชีวิตประจำวัน 1. ฝึกละวางจาก
วัตถุ อย่ายึดติดกับทรัพย์สินเงินทอง เพราะมันเป็นของชั่วคราว ใช้มันเท่าที่จำเป็น อย่าให้มัน
มาครอบงำชีวิต 2. ปล่อยวางจากคนและความสัมพันธ์ อย่ายึดติดว่าคนอ่ืนต้องทำตามใจเรา 
ยอมรับว่าคนมีการเปลี่ยนแปลง และเราไม่สามารถควบคุมทุกอย่างได้ 3. ฝึกปล่อยวางความคิด
และอารมณ์ ถ้ามีเรื่องไม่พอใจ ให้ถามตัวเองว่า "เราจะยึดมันไว้ทำไม " เมื่อโกรธให้มองความ
โกรธเป็นเพียง "อารมณ์ที่เกิดขึ้นและดับไป" 4. ผลลัพธ์ของการปล่อยวาง เมื่อเราปล่อยวางได้ 
ชีวิตเราจะ เบาสบายขึ้นเพราะไม่ต้องแบกสิ่งที่ไม่จำเป็น ไม่มีความทุกข์ เพราะไม่มีอะไรให้ต้อง
เสียใจ สงบสุข เพราะจิตใจไม่หวั่นไหวไปกับโลกภายนอก พระอรหันต์จึงเป็นผู้ที่ ไม่มีอะไรต้อง
กังวล ไม่มีอะไรต้องเสียใจ เพราะท่านปล่อยวางทุกอย่างแล้ว 
 บทที่ 6 ดับอัตตา ขั้นตอนสุดท้ายของการพ้นทุกข์ 
 "ตัวกูของกู คือรากเหง้าของทุกข์ทั้งปวง" "ถ้ายังมีตัวกูอยู่ ก็ยังมีทุกข์อยู่" "ถ้าตัวกูดับไป 
ทุกข์ก็หมดไป" พระพุทธองค์ตรัสว่า "อัตตา" หรือ "ตัวกูของกู" คือสิ่งที่ทำให้เราติดอยู่ใน
วัฏสงสาร เพราะตราบใดที่เรายังคิดว่า "นี่คือฉัน นี่คือของฉัน" เราก็ยังคงมีทุกข์  พระอรหันต์
สามารถ ดับอัตตาได้โดยสมบูรณ์ เพราะท่านเข้าใจว่า "ตัวกู" เป็นเพียงสิ่งสมมุติ" และไม่มีอยู่
จริง 
 1. อัตตาคืออะไร "อัตตา" คือ ความรู้สึกว่าเรามีตัวตน หรือ "ตัวกูของกู" มันทำให้เรา
เกิด ความอยากได้ (โลภะ) เพราะคิดว่า "สิ่งนี้เป็นของเรา" ความโกรธ (โทสะ) เพราะคิดว่า "สิ่ง
นี้ขัดใจเรา" ความหลง (โมหะ) เพราะคิดว่า "เราจะอยู่ตลอดไป" 
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 2. พระอรหันต์ดับอัตตาได้อย่างไร? พระอรหันต์สามารถละอัตตาได้เพราะท่านเห็นว่า 
ร่างกายนี้ไม่ใช่ของเรา – มันเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา ความคิดและอารมณ์ไม่ใช่ของเรา – 
มันเกิดขึ้นและดับไป ไม่มีสิ่งใดอยู่กับเราอย่างแท้จริง – ทุกสิ่งล้วนเป็นเพียง "สมมุติ" เมื่อไม่มี 
"ตัวกู" ความทุกข์ก็หมดไป 
 3. วิธีดับอัตตาในชีวิตประจำวัน 1. ฝึกมองว่าร่างกายเป็นเพียงก้อนธาตุ เราไม่ได้เป็น
เจ้าของร่างกาย มันเป็นแค่ธาตุ 4 (ดิน น้ำ ลม ไฟ) 2. ลดอัตตาด้วยการให้และเสียสละ แทนที่
จะคิดว่า "สิ่งนี้เป็นของฉัน" ให้คิดว่า "สิ่งนี้เป็นของโลก" ฝึกแบ่งปันโดยไม่หวังสิ่งตอบแทน     
3. ฝึกสังเกตความคิดของตนเอง ถ้าเกิดความรู้สึกว่า "ฉันต้องได้สิ่งนี้" ให้ถามว่า "มันสำคัญจริง
หรือ" ถ้าโกรธให้ถามว่า "ตัวกูอยู่ที่ไหนกันแน่" 
 4. ผลลัพธ์ของการดับอัตตา เมื่ออัตตาหมดไป เราจะ ไม่มีความทุกข์เพราะไม่มีตัวตนที่
ต้องทุกข ์ไม่มีความกลัวเพราะไม่มี "เรา" ที่ต้องสูญเสียอะไรมีจิตใจที่สงบและอิสระ 
 บทที่ 7 การใช้ชีวิตแบบอรหันต์ในโลกปัจจุบัน 
 "ไม่มีทางอ่ืนนอกจากมรรคแปด" พระพุทธเจ้าตรัสว่า "หนทางสู่ความพ้นทุกข์มีเพียง
หนึ่งเดียว คือ มรรคแปด" เพราะมรรคแปดเป็นหนทางสายกลางที่นำไปสู่นิพพาน ซึ่งเป็นภาวะ
ที่พ้นจากความทุกข์โดยสิ้นเชิง พระอรหันต์ทุกองค์ล้วนเดินตามเส้นทางนี้จนถึง ความตรัสรู้ 
ดังนั้น หากเราต้องการเดินตามรอยพระอรหันต์ เราจำเป็นต้องเข้าใจมรรคแปด อย่างลึกซึ้ง 
และนำไปปฏิบัติในชีวิตประจำวัน 
 1. มรรคแปดคืออะไร มรรคแปด หรือ อริยมรรคมีองค์แปด ประกอบด้วย ศีล สมาธิ 
และปัญญา ดังนี้ (1) สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ "เข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง" เข้าใจว่า ทุกสิ่ง
ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่มีตัวตน ตระหนักว่า ความสุขในโลกเป็นสิ่งชั่วคราว เข้าใจว่าความ
ทุกข์เกิดจาก ตัณหา และทางออกคือ การดับตัณหา ตัวอย่างการฝึก ศึกษาพระธรรม          
คิดทบทวนถึงความไม่แน่นอนของชีวิต ฝึกมองทุกอย่างตามความเป็นจริง ไม่ใช่ตามอารมณ์   
(2) สัมมาสังกัปปะ ความดำริชอบ "คิดอย่างถูกต้อง ไม่เบียดเบียน ไม่ยึดมั่น" คิดในทางที่ไม่เป็น
โทษ เช่น ไม่คิดเบียดเบียน ไม่คิดพยาบาท คิดละวางจากความอยากและความโลภ ฝึกให้จิตใจ
สงบ และเป็นอิสระจากกิเลส ตัวอย่างการฝึก สังเกตความคิดของตัวเอง ถ้าพบว่าคิดในทางลบ 
ให้ปรับเปลี่ยน ฝึกให้อภัย และมองโลกด้วยเมตตา (3) สัมมาวาจา การพูดชอบ "คำพูดสร้าง
โลก คำพูดทำลายโลกได้" ไม่พูดเท็จ ไม่พูดคำหยาบ ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดเพ้อเจ้อ ใช้คำพูดเพ่ือ
ประโยชน์ ไม่ก่อทุกข์ให้ผู้อ่ืน ตัวอย่างการฝึก พูดให้น้อยลง แต่พูดให้มีคุณภาพ งดนินทา ไม่พูด



78 | Journal of Interdisciplinary Social Development (JISDIADP) Vol.3 No.2 (March - April 2025)                               

เพ่ือทำร้ายผู้อ่ืน (4) สัมมากัมมันตะ การกระทำชอบ "การกระทำที่ดี นำมาซึ่งผลที่ดี" ไม่ฆ่าสัตว์ 
ไม่ลักขโมย ไม่ประพฤติผิดในกาม กระทำสิ่งที่ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน ตัวอย่างการฝึก 
รักษาศีล 5 และละเว้นพฤติกรรมที่ เป็นโทษ  ฝึกทำความดีโดยไม่หวังผลตอบแทน (5) 
สัมมาอาชีวะ อาชีพชอบ "ประกอบอาชีพที่สุจริต ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน" ไม่ทำอาชีพที่เกี่ยวกับการ
หลอกลวง ค้าของมึนเมา ฆ่าสัตว์ หรือทำร้ายผู้อ่ืน เลี้ยงชีพอย่างมีศีลธรรม ตัวอย่างการฝึก 
เลือกทำงานที่สุจริต ไม่เอาเปรียบใคร ใช้เงินอย่างมีสติ ไม่ตกเป็นทาสของวัตถุนิยม (6) 
สัมมาวายามะ  ความเพียรชอบ "พยายามกำจัดความชั่ว และพัฒนาความดี" เพียรระวังไม่ให้
กิเลสเกิดขึ้น เพียรกำจัดกิเลสที่เกิดขึ้นแล้ว เพียรสร้างความดี และรักษาความดีที่มีอยู่ ตัวอย่าง
การฝึก ฝึกหมั่นสำรวจตัวเองทุกวัน ว่าวันนี้ทำผิดอะไรไปบ้าง ตั้งใจทำสิ่งที่เป็นประโยชน์อย่าง
ต่อเนื่อง (7) สัมมาสติ – การมีสติชอบ "ระลึกรู้ตัวอยู่เสมอ ไม่เผลอไปตามอารมณ์" มีสติรู้ตัวใน
ทุกอิริยาบถ เฝ้าสังเกตความคิด อารมณ์  และกิเลสที่ เกิดขึ้น  ตัวอย่างการฝึก ฝึกสติใน
ชีวิตประจำวัน เช่น กินข้าวด้วยสติ เดินด้วยสติ  ใช้ลมหายใจเป็นจุดยึดในการฝึกสติ  (8) 
สัมมาสมาธิ การมีสมาธิชอบ "ฝึกจิตให้ตั้งมั่น เพ่ือความสงบและปัญญา" ฝึกจิตให้แน่วแน่ โดย
ไม่ฟุ้งซ่าน ใช้สมาธิเป็นฐานในการเจริญปัญญา  ตัวอย่างการฝึก นั่งสมาธิวันละ 10-30 นาท ีฝึก
จดจ่อกับงานที่ทำให้เต็มที่ 
 2. พระอรหันต์กับมรรคแปด พระอรหันต์คือผู้ที่เดินตามมรรคแปดจนถึงที่สุด ท่านมี
สัมมาทิฏฐิที่สมบูรณ์ มีศีลที่บริสุทธิ์ มีสมาธิที่แน่วแน่ และมีปัญญาที่เห็นความจริง "ศีล สมาธิ 
ปัญญา คืออาวุธของพระอรหันต์" ศีล เป็นรากฐานให้จิตใจสงบ สมาธิ ทำให้จิตเป็นหนึ่ง ปัญญา 
ทำให้เห็นความจริง พระอรหันต์จึงเป็นผู้ ไร้กิเลส ไร้ความยึดติด และเป็นอิสระจากวัฏสงสาร 
 3. วิธีเดินตามรอยพระอรหันต์ด้วยมรรคแปด หากเราต้องการเดินตามรอยพระอรหันต์ 
เราต้อง นำมรรคแปดมาใช้ในชีวิตจริง เริ่มจากศีล ฝึกละเว้นจากสิ่งที่เป็นโทษ พัฒนาสมาธิ ฝึก
ให้จิตใจแน่วแน่ ใช้ปัญญาในการพิจารณา  ฝึกมองเห็นความจริงของชีวิต ทางสายเดียวสู่ความ
พ้นทุกข์ มรรคแปดไม่ใช่แค่ "แนวคิด" แต่เป็น "แนวทางปฏิบัติ" หากเราทำตามนี้ได้ เราจะเดิน
ตามรอยพระอรหันต์ และพบกับความสงบเย็นในชีวิต "ไม่มีทางอ่ืนนอกจากมรรคแปด""พระ
อรหันต์ทุกองค์บรรลุธรรมด้วยมรรคแปด" 
 บทสรุป หนทางสู่ความพ้นทุกข์ พุทธทาสภิกขุสรุปว่า พระอรหันต์เป็นตัวอย่างของ
มนุษย์ที่สมบูรณ์ที่สุด การเดินตามรอยท่านคือการฝึกฝนศีล สมาธิ และปัญญา การปล่อยวาง
และดับอัตตานำไปสู่ความพ้นทุกข์ ขอให้หนังสือเล่มนี้เป็นแสงนำทางสู่ชีวิตที่มีปัญญาและความ
สงบสุข 
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บทวิจารณ์  
 ผู้วิจารณ์ของนำเสนอประเด็นนี้ถึงความหมายและความสำคัญของหนังสือ “ตามรอย
พระอรหันต์” โดย พุทธทาสภิกขุ ดังนี้ 
 1. ความหมายของหนังสือ “ตามรอยพระอรหันต์” เป็นหนังสือที่นำเสนอแนวทางการ
ดำเนินชีวิตตามหลักธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้า โดยเน้นย้ำว่า การปฏิบัติตามรอยพระ
อรหันต์ คือแนวทางเดียวที่จะนำพามนุษย์ไปสู่ความพ้นทุกข์อย่างแท้จริง หนังสือเล่มนี้อธิบาย
ถึงแนวทางปฏิบัติธรรม ซึ่งเป็นหัวใจของพุทธศาสนาไม่ว่าจะเป็น อริยสัจ 4, มรรค 8, ศีล สมาธิ 
ปัญญา, การละกิเลส และการบรรลุธรรม โดยทั้งหมดนี้ล้วนเป็นแนวทางที่พระอรหันต์ทุกองค์
ได้เดินผ่านและปฏิบัติจนหลุดพ้นจากกิเลส พุทธทาสภิกขุ ได้เขียนหนังสือเล่มนี้ขึ้นเพ่ือให้
พุทธศาสนิกชนตระหนักถึง ความสำคัญของการเดินตามรอยพระอรหันต์ ไม่ใช่แค่การศึกษา
แบบทฤษฎี แต่ต้องนำไปปฏิบัติจริงในชีวิตประจำวัน 
 2. ความสำคัญของหนังสือ 
 2.1 เป็นแนวทางการปฏิบัติธรรมเพ่ือความพ้นทุกข์ หนังสือเล่มนี้มีความสำคัญเพราะ
ให้แนวทางที่ชัดเจนในการปฏิบัติธรรม ไม่ใช่แค่ความรู้เชิงปรัชญาหรือเรื่องราวเกี่ยวกับพระ
อรหันต์ในอดีต แต่เป็น คู่มือในการดำเนินชีวิตตามหลักธรรม ที่สามารถนำไปใช้ได้จริงสอนให้ 
เห็นความทุกข์ และ หาทางออกจากทุกข์ อธิบาย แนวทางแห่งมรรค 8 ที่นำไปสู่การดับทุกข์ 
เน้นให้ปฏิบัติจริง ไม่ใช่แค่ท่องจำคำสอนทางพุทธศาสนา หนังสือจึงเป็น แผนที่นำทางสู่ความ
หลุดพ้นสำหรับผู้ที่ต้องการเดินตามรอยพระอรหันต์ 
 2.2 เป็นการฟ้ืนฟูแนวคิด "พุทธศาสนาเพ่ือการปฏิบัติ" พุทธทาสภิกขุเป็นพระนักคิด
และนักปฏิบัติที่มุ่งเน้นการทำให้พุทธศาสนากลับคืนสู่แก่นแท้ ไม่ใช่แค่การบูชาเชิงพิธีกรรม  
แต่เป็นศาสนาแห่งการปฏิบัติที่นำไปสู่ความพ้นทุกข์ หนังสือเล่มนี้ช่วยให้คนเข้าใจว่า พุทธ
ศาสนาไม่ใช่แค่เรื่องของบุญกรรม แต่เป็นแนวทางการฝึกฝนตนเองเพ่ือลดละกิเลส เป้าหมาย
ของศาสนาพุทธคือการบรรลุธรรม ไม่ใช่แค่การสะสมวัตถุมงคล “ตามรอยพระอรหันต์” จึงเป็น
หนังสือที่ช่วยฟ้ืนฟูแนวคิดของ พุทธศาสนาในฐานะของศาสนาแห่งการปฏิบัติและการหลุดพ้น
จากทุกข ์
 2.3 เป็นการนำเสนอธรรมะในภาษาที่ เข้าใจง่ายและร่วมสมัย  พุทธทาสภิกขุมี
ความสามารถพิเศษในการถ่ายทอดธรรมะให้ง่ายต่อความเข้าใจ โดยใช้ภาษาที่เรียบง่ายแต่
ลึกซึ้ง ทำให้แม้แต่คนที่ไม่มีพ้ืนฐานทางพุทธศาสนาเชิงลึกก็สามารถอ่านและเข้าใจได้  ตัวอย่าง



80 | Journal of Interdisciplinary Social Development (JISDIADP) Vol.3 No.2 (March - April 2025)                               

หัวข้อที่อ่านแล้วเข้าใจง่ายในหนังสือ "ทำไมเราต้องเดินตามรอยพระอรหันต์" "มรรคแปดใช้ได้
จริงในชีวิตประจำวันอย่างไร" "หลุดพ้นจากทุกข์ได้อย่างไรโดยไม่ต้องออกบวช " ด้วยการ
นำเสนอที่เข้าใจง่าย หนังสือเล่มนี้จึงเหมาะกับทั้งพระสงฆ์และฆราวาสที่ต้องการศึกษาแนวทาง
พุทธศาสนาเพ่ือการปฏิบัติจริง 
 2.4 เป็นแรงบันดาลใจให้คนสนใจธรรมะและการปฏิบัติภาวนา "ตามรอยพระอรหันต์" 
ไม่ได้เป็นแค่หนังสือให้ความรู้ แต่ยังเป็น แรงบันดาลใจให้คนเริ่มต้นปฏิบัติธรรม ช่วยให้คน
ตระหนักว่าการปฏิบัติธรรมไม่ใช่เรื่องไกลตัว สอนให้เข้าใจว่าความสุขแท้จริงเกิดจากการละ
กิเลส กระตุ้นให้ผู้อ่านเริ่มต้นเดินบนเส้นทางแห่งมรรค 8 หลายคนที่ได้อ่านหนังสือเล่มนี้รู้สึกว่า 
"ธรรมะไม่ใช่เรื่องยาก" และเริ่มสนใจการปฏิบัติภาวนา เช่น การเจริญสติ การทำสมาธิ หรือ
การใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย 
 สรุปความสำคัญของหนังสือ "ตามรอยพระอรหันต์" เป็นคู่มือการดำเนินชีวิตตาม
หลักธรรม ช่วยฟื้นฟูแนวคิดพุทธศาสนาในเชิงปฏิบัติ ใช้ภาษาที่เข้าใจง่ายทำให้ธรรมะเข้าถึงคน
ทั่วไปเป็นแรงบันดาลใจให้คนสนใจการปฏิบัติธรรม 
 จุดเด่น  
 จุดเด่นของหนังสือ "ตามรอยพระอรหันต์" โดย พุทธทาสภิกขุ (ฉบับละเอียด) 
 1. เป็นคู่มือการปฏิบัติธรรมที่เข้าใจง่าย "ตามรอยพระอรหันต์" ไม่ใช่แค่หนังสือธรรมะ
ทั่วไปที่อธิบายหลักคำสอนเชิงทฤษฎี แต่เป็นหนังสือที่มุ่งเน้น การปฏิบัติจริง ซึ่งทำให้ผู้อ่าน
สามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้ทันที อริยสัจ 4 และมรรค 8 ถูกนำเสนอในรูปแบบที่เข้าใจ
ง่าย พร้อมวิธีปฏิบัติ มีการอธิบาย ศีล สมาธิ ปัญญา อย่างเป็นลำดับขั้นตอน มีแนวทาง ฝึกจิต 
ฝึกสมาธิ ฝึกการเจริญสติ ที่ฆราวาสสามารถทำได้จริง ตัวอย่างเนื้อหาที่ทำให้ปฏิบัติได้ง่ายขึ้น 
การสังเกตความทุกข์ในใจตนเอง (เช่น ความโกรธ ความโลภ ความหลง) การใช้ลมหายใจเป็น
เครื่องมือในการฝึกสมาธิ วิธีฝึกสติในชีวิตประจำวัน เช่น ขณะกิน เดิน ทำงาน  "พุทธศาสนา
ไม่ใช่เรื่องไกลตัว หรือเป็นเพียงเรื่องของพระสงฆ์ แต่คือแนวทางที่ทุกคนสามารถนำมาใช้ให้เกิด
ประโยชน์ในชีวิตได้" 
 2. ชี้ให้เห็นถึง "แก่นแท้ของพุทธศาสนา" หนังสือเน้นว่าเป้าหมายของพุทธศาสนาไม่ใช่
เรื่องพิธีกรรมหรือความเชื่อเรื่องบุญบาปแบบงมงาย แต่คือการดับทุกข์และการหลุดพ้นจาก
ความทุกข์ทั้งปวง อธิบายให้เข้าใจว่า "พระพุทธเจ้ามิได้สอนให้เราทำบุญเพียงเพ่ือหวังผล     
แต่สอนให้เราปฏิบัติธรรมเพ่ือความหลุดพ้น" แสดงให้เห็นว่า พุทธศาสนาไม่ใช่ศาสนาแห่งความ
เชื่อ แต่เป็นศาสนาแห่งเหตุและผล สอนว่า "ตามรอยพระอรหันต์" หมายถึงการปฏิบัติตาม
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เส้นทางของพระอรหันต์ ไม่ใช่แค่เคารพบูชาท่าน ตัวอย่างเนื้อหาสำคัญในจุดนี้ ความเข้าใจผิด
เกี่ยวกับพุทธศาสนา เช่น การยึดติดกับวัตถุมงคลมากกว่าการปฏิบัติ  แนวทางที่แท้จริงของ
ศาสนาพุทธ คือ การลดละกิเลส ไม่ใช่การแสวงหาโชคลาภ มรรคแปดเป็นเส้นทางเดียวที่
แท้จริงของพระพุทธเจ้า "เราเคารพพระพุทธเจ้าอย่างแท้จริง ก็ต่อเมื่อเราปฏิบัติตามคำสอน
ของพระองค์ ไม่ใช่เพียงการไหว้พระหรือถวายดอกไม้" 
 3. ใช้ภาษาที่เรียบง่าย แต่ลึกซึ้ง จุดเด่นของ พุทธทาสภิกขุ คือ ความสามารถในการ
อธิบายธรรมะที่ซับซ้อนให้เข้าใจง่าย ทำให้หนังสือเล่มนี้เหมาะสำหรับทั้งผู้ที่เริ่มต้นศึกษาและผู้
ที่ต้องการความลึกซ้ึง ไม่ใช้ภาษาทางศาสนาที่ยากเกินไป แต่ใช้ภาษาที่เป็นธรรมชาติ เข้าใจง่าย 
มีตัวอย่างเปรียบเทียบที่ช่วยให้เห็นภาพชัดเจน เช่น "ชีวิตเปรียบเสมือนกระแสน้ำ ถ้าเรายึดติด 
เราก็จะจมน้ำ แต่ถ้าเราปล่อยวาง เราจะลอยตัวได้" สอดแทรกมุมมองทางปรัชญา ที่ทำให้
ธรรมะไม่น่าเบื่อ ตัวอย่างแนวคิดที่ใช้ภาษาง่าย ๆ แต่ลึกซึ้ง "ถ้าเรารู้จักพอ เราจะรวยที่สุดใน
โลก" "ความทุกข์ไม่ได้เกิดจากสิ่งภายนอก แต่เกิดจากใจของเราเองที่ไม่ยอมรับมัน"  "ธรรมะ
ไม่ได้ยากอย่างที่คิด หากเราเปิดใจให้กว้างพอ" 
 4. กระตุ้นให้เกิดการพิจารณาตนเอง (โยนิโสมนสิการ) หนังสือเล่มนี้กระตุ้นให้ผู้อ่าน 
ตั้งคำถามกับตนเอง และ หันมาพิจารณาสิ่งที่ตนเองเชื่อและกระทำอยู่  สอนให้เห็นว่า ปัญหา
ทุกอย่างต้องแก้ที่ใจของเราเอง ย้ำว่า "ความสุขไม่ได้อยู่ที่การพยายามควบคุมสิ่งภายนอก    
แต่อยู่ที่การควบคุมใจของเราเอง" ส่งเสริมให้ผู้อ่าน รู้จักตั้งคำถามกับตนเองเสมอ ตัวอย่าง
คำถามที่กระตุ้นให้คิด "สิ่งที่เรากำลังวิ่งไล่ตามอยู่จริง ๆ แล้วมันให้ความสุขที่แท้จริงแก่เรา
หรือไม่" "เราทุกข์เพราะสิ่งที่เกิดขึ้น หรือเราทุกข์เพราะเรายึดติดกับมัน" "ธรรมะเป็นเรื่องของ
การตั้งคำถามและค้นหาคำตอบ ไม่ใช่แค่การเชื่อตาม ๆ กันไป" 
 5. เหมาะสำหรับทั้งพระสงฆ์และฆราวาส หนังสือเล่มนี้เป็นแนวทางสำหรับทั้งพระสงฆ์
และฆราวาส โดยมีเนื้อหาที่สามารถปรับใช้ได้ในชีวิตของแต่ละกลุ่ม สำหรับพระสงฆ์ เน้นการ
ปฏิบัติธรรมในรูปแบบของสมณะเพศ สำหรับฆราวาส เน้นการใช้ชีวิตอย่างมีสติ รู้จักปล่อยวาง 
ตัวอย่างแนวทางที่ฆราวาสสามารถนำไปใช้ได้ ฝึกสติในชีวิตประจำวัน เช่น ขณะทำงาน กินข้าว 
หรือขับรถ ใช้หลักอริยสัจ 4 ในการแก้ปัญหาในชีวิต เช่น ปัญหาครอบครัวหรือการทำงาน 
"การปฏิบัติธรรมไม่ได้หมายความว่าต้องออกบวช แต่หมายถึงการทำจิตให้บริสุทธิ์ ไม่ว่าเราจะ
อยู่ในสถานะใด" 
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 6. เป็นแรงบันดาลใจให้เริ่มต้นปฏิบัติธรรม หนึ่งในจุดเด่นสำคัญของหนังสือ "ตามรอย
พระอรหันต์" คือ การกระตุ้นให้ผู้อ่านเริ่มต้นการปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะผู้ที่ยังไม่เคยฝึกธรรมะ
มาก่อน เริ่มต้นง่าย หนังสือได้เน้นการฝึกฝนจากสิ่งที่สามารถทำได้ในชีวิตประจำวัน เช่น การ
ฝึกสมาธิแบบง่าย ๆ การฝึกเจริญสติ และการฝึกทบทวนอารมณ์ของตัวเองในทุกขณะ การตั้ง
คำถามกับตนเอง เกี่ยวกับการกระทำหรือความคิดที่ไม่สอดคล้องกับธรรม เช่น "เราทำสิ่งนี้เพ่ือ
อะไร" หรือ "สิ่งนี้จะทำให้เราห่างจากการหลุดพ้นไหม" เป็นการปลูกฝังแนวคิด ที่ไม่ต้องการให้
ผู้อ่านมองธรรมะเป็นเพียงสิ่งที่ต้องทำในวัด แต่เป็นแนวทางการใช้ชีวิตประจำวันให้มีสติและ
ปล่อยวางสิ่งที่ไม่จำเป็น ตัวอย่างการเริ่มต้นการปฏิบัติธรรม การฝึกสมาธิในทุกสถานการณ์ 
เช่น เมื่อเครียดหรือวิตกกังวล ให้หยุดหายใจลึก ๆ และหมั่นสังเกตความรู้สึกภายใน การฝึก
เจริญสติในขณะทำงาน เช่น มองเห็นทุกกิจกรรมเป็นการฝึกฝนสติ  "การเริ่มต้นเดินตามรอย
พระอรหันต์ไม่จำเป็นต้องรอให้พร้อมหรือรอให้มีเวลามากมาย แต่สามารถทำได้ทุกเวลาและใน
ทุกสถานการณ์" 
 7. สอดแทรกมุมมองทางปรัชญาและจิตวิทยา หนังสือไม่ได้หยุดอยู่แค่การสอนคำสอน
ทางศาสนาเท่านั้น แต่ยังนำเสนอหลักธรรมที่เชื่อมโยงกับความเข้าใจทางจิตวิทยา และ ปรัชญา
การดำรงชีวิต การวิเคราะห์ปัญหาจิตใจ ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า ทุกข์เกิดจากการยึดมั่นถือมั่น 
และการปรับจิตใจ คือการแก้ไขปัญหาของชีวิต พุทธทาสภิกขุแสดงให้เห็นว่า การฝึกปฏิบัติ
ธรรมไม่ใช่แค่การทำให้จิตสงบ แต่เป็น การเรียนรู้ที่จะมองความจริง เช่น การยอมรับความไม่
แน่นอนของชีวิต เนื้อหาในหนังสือยังเชื่อมโยงกับ จิตวิทยาการยอมรับตนเอง ซึ่งสอนให้เรา
หยุดการตัดสินใจที่เป็นความทุกข์ภายในใจ ตัวอย่างเชิงจิตวิทยาและปรัชญา "เราไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลงสิ่งที่เกิดข้ึนภายนอกได้ แต่เราสามารถเลือกท่ีจะเปลี่ยนแปลงความคิดและทัศนคติ
ของตัวเองได้" "การยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้นจะช่วยให้เราหลุดพ้นจากความทุกข์ที่เกิดจากการ
ต่อต้าน" "การปฏิบัติธรรมคือการเข้าใจว่าใจเราคือที่มาของทุกข์ และการเรียนรู้ที่จะจัดการกับ
ใจของเราเอง" 
 8. ชี้ให้เห็นว่าความสุขที่แท้จริงคือ “การหลุดพ้น” หนึ่งในหัวใจของหนังสือ "ตามรอย
พระอรหันต์" คือการชี้ให้เห็นว่า ความสุขที่แท้จริงไม่ได้มาจากการได้รับหรือการครอบครองสิ่ง
ใดๆ ในโลกนี้ แต่เป็น การหลุดพ้นจากความยึดมั่นและการตัดขาดจากความทุกข์ภายในพุทธ
ทาสภิกขุบอกว่า ความสุขที่แท้จริงคือการไม่ยึดติด ซึ่งการหลุดพ้นจากกิเลสและความยึดมั่น
ต่าง ๆ เป็นหนทางที่จะนำไปสู่ความสงบภายใน การบรรลุความหลุดพ้นไม่ใช่การหนีจากความ
ทุกข์ แต่คือการเผชิญหน้ากับมันและยอมรับความเป็นจริง หลักธรรมเช่น อนัตตา (ความไม่
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เที่ยง) สอนให้เราทราบว่า การยึดมั่นในสิ่งที่ไม่แน่นอนเป็นต้นเหตุของความทุกข์ ตัวอย่างการ
เข้าใจความสุขที่แท้จริง "การยอมรับความไม่แน่นอนของชีวิตและการไม่ยึดติดกับสิ่งที่ไม่เที่ยง
จะทำให้จิตสงบและหลุดพ้นจากความทุกข์" "การให้ไม่ใช่แค่การมอบสิ่งของ แต่คือการปล่อย
วางจากการยึดติด" "การหลุดพ้นไม่ใช่เรื่องของการหนีจากโลก แต่เป็นการเข้าใจโลกและปล่อย
วางจากมัน" 
 9. เน้นการนำหลักธรรมไปใช้ในชีวิตจริง พุทธทาสภิกขุ ไม่ได้สอนให้ผู้อ่านแค่ท่องจำ
หลักธรรม แต่แนะนำให้ผู้อ่านนำหลักธรรมไปใช้ในชีวิตประจำวัน โดยการฝึกปฏิบัติจริงไม่ว่าจะ
เป็นในช่วงเวลาทำงาน การใช้ชีวิตประจำวัน หรือแม้แต่ในช่วงเวลาของความยากลำบาก 
หนังสือมีตัวอย่างที่นำเสนอว่า การฝึกสมาธิในที่ทำงาน หรือ การรักษาศีลในชีวิตประจำวัน 
เป็นวิธีที่สามารถทำได้จริง การเจริญสติในกิจวัตรประจำวัน เช่น การหายใจลึก ๆ ก่อนตอบ
คำถาม หรือการฝึกอยู่กับปัจจุบันในขณะทำอาหาร การ ใช้มรรคแปดในทุกสถานการณ์ เช่น 
การฝึกมีสติในการตอบสนองต่อความโกรธ หรือการฝึกวางใจในสิ่งที่ไม่สามารถควบคุมได้  
ตัวอย่างการใช้ธรรมะในชีวิตจริง "เมื่อเจออุปสรรค ให้หยุดสักครู่แล้วหายใจลึก ๆ เพ่ือให้จิตใจ
สงบก่อนจะตอบสนอง" "การปฏิบัติธรรมไม่จำเป็นต้องไปวัดทุกวัน แต่สามารถทำได้ในทุก ๆ 
วัน ในการทำงาน หรือแม้แต่ในความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง" "ธรรมะคือเครื่องมือในการจัดการ
กับชีวิต ไม่ใช่สิ่งที่ต้องทำเฉพาะในวัดหรือเวลาว่าง" 
 10. เป็นหนังสือที่อยู่เหนือกาลเวลา หนังสือเล่มนี้มีคุณค่า เหนือกาลเวลา เพราะแม้ว่า
มันจะถูกเขียนขึ้นในช่วงเวลาหนึ่ง แต่เนื้อหาที่เป็นหลักธรรมยังคงใช้ได้ตลอดไป หลักธรรมที่
นำเสนอไม่เกี่ยวข้องกับสถานการณ์เฉพาะ แต่เป็นหลักการที่สามารถประยุกต์ใช้ได้ในทุกช่วง
ชีวิต แม้ในยุคปัจจุบันที่โลกมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว แต่คำสอนในหนังสือยังคงเป็น
แนวทางที่มีความสำคัญต่อการพัฒนาจิตใจของมนุษย์  เนื้อหาของหนังสือไม่ได้ตั้งอยู่บน
ข้อเท็จจริงที่เปลี่ยนแปลงไปตามเวลา แต่เป็นความจริงที่ไม่ขึ้นกับสถานการณ์ ตัวอย่างความไม่
ขึ้นกับเวลา "การเข้าใจความจริงของชีวิตไม่เคยเปลี่ยนแปลง" "แม้ว่าสังคมจะเปลี่ยนไป        
แต่หลักธรรมยังคงเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้เราเข้าใจชีวิตได้ดีขึ้น" "หนังสือเล่มนี้ไม่ได้ถูกเขียน
สำหรับแค่คนในยุคหนึ่ง แต่มันเป็นแนวทางท่ีสามารถใช้ได้ในทุกยุคสมัย" 
 สรุปจุดเด่นทั้งหมด เป็นคู่มือปฏิบัติธรรมที่เข้าใจง่ายและนำไปใช้ได้จริง ชี้ให้เห็นแก่น
แท้ของพุทธศาสนา ใช้ภาษาที่เรียบง่าย แต่ลึกซึ้ง กระตุ้นให้เกิดการพิจารณาตนเอง (โยนิโส
มนสิการ) เหมาะสำหรับทั้งพระสงฆ์และฆราวาส เป็นแรงบันดาลใจให้เริ่มต้นปฏิบัติธรรม 
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สอดแทรกมุมมองทางปรัชญาและจิตวิทยา ชี้ให้เห็นว่าความสุขที่แท้จริงคือการหลุดพ้น เน้น
การนำหลักธรรมไปใช้ในชีวิตจริง เป็นหนังสือที่อยู่เหนือกาลเวลา "หนังสือ 'ตามรอยพระ
อรหันต์' ไม่ได้เป็นเพียงคำสอน แต่เป็นแนวทางในการปฏิบัติที่ทุกคนสามารถใช้ได้ในทุกช่วง
ชีวิต" 
 จุดด้อย  
 แม้ว่า "ตามรอยพระอรหันต์" โดย พุทธทาสภิกขุ จะเป็นหนังสือที่เต็มไปด้วยคุณค่า
และหลักธรรมที่ช่วยให้ผู้อ่านสามารถปฏิบัติธรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่ก็มี จุดด้อยบาง
ประการ ที่อาจจะทำให้บางกลุ่มผู้อ่านรู้สึกยากในการทำความเข้าใจหรือใช้ในชีวิตจริงอย่าง
เต็มที่ นี่คือ 5 ข้อที่สามารถมองเป็นจุดด้อย: 
 1. การใช้ภาษาที่มีความลึกซึ้งอาจทำให้บางคนเข้าใจยาก พุทธทาสภิกขุ ใช้ภาษาที่
ลึกซึ้งและมีความหมายหลายชั้นในการอธิบายธรรมะ ซึ่งอาจทำให้ บางประโยคหรือบาง
แนวคิดยากท่ีจะเข้าใจสำหรับผู้อ่านที่ไม่คุ้นเคยกับคำศัพท์ทางพระพุทธศาสนา แม้ว่าภาษาจะมี
ความสละสลวยและเต็มไปด้วยความหมาย แต่ผู้อ่านที่ไม่ได้มีพ้ืนฐานทางศาสนาอาจต้องใช้
เวลาในการทำความเข้าใจหรืออ่านซ้ำ ๆ เพื่อให้เห็นภาพชัดเจน คำศัพท์บางคำ เช่น "อนัตตา", 
"นิโรธ", "อุเบกขา" หรือคำอธิบายทางปรัชญาอาจทำให้ผู้อ่านรู้สึกสับสนในบางจุด  ตัวอย่าง 
คำอธิบายเกี่ยวกับ อนัตตา (ความไม่มีตัวตน) หรือ อสุภะ (การเห็นความไม่สะอาดในร่างกาย) 
อาจจะต้องมีการทำความเข้าใจเพ่ิมเติมจากคำอธิบายที่ง่ายกว่านี้  "บางครั้งการใช้ภาษาลึกซึ้ง
เกินไปอาจทำให้ผู้อ่านที่ไม่คุ้นเคยรู้สึกหลงทางหรือไม่สามารถเชื่อมโยงกับชีวิตประจำวันได้" 
 2. อาจทำให้ผู้อ่านที่ไม่มีพ้ืนฐานทางพุทธศาสนาเข้าใจยาก หนังสือเล่มนี้ใช้หลักธรรมที่
มีการอธิบายลึกซ้ึงถึงปรัชญาและหลักการขั้นสูง ที่เกี่ยวข้องกับพุทธศาสนาซึ่งบางครั้งอาจทำให้
ผู้อ่านที่ไม่ได้ศึกษาเกี่ยวกับพุทธศาสนาอย่างจริงจังรู้สึกท้อถอย ผู้ที่ไม่มีพ้ืนฐานทางพุทธศาสนา 
อาจพบว่าเนื้อหาในบางตอนหนักไปทางแนวคิดเชิงปรัชญา หรือการบรรยายถึงการฝึกฝนจิตใจ
ที่ต้องใช้เวลาและความพยายามมาก บางครั้งการอธิบายขั้นตอนในการปฏิบัติธรรม อาจไม่ได้
เชื่อมโยงกับวิธีปฏิบัติที่ง่ายและสามารถทำได้ทันทีสำหรับผู้อ่านทั่วไป ตัวอย่าง "การปฏิบัติ
ธรรมของพระอรหันต์ไม่ใช่การทำพิธีกรรม แต่เป็นการบรรลุถึงการหลุดพ้นจากกิเลส" แต่หาก
ไม่เข้าใจพ้ืนฐานของกิเลส ก็อาจยากท่ีจะเข้าใจการนำเสนอแนวทางนี้ "การสอนเรื่องการปฏิบัติ
ธรรมในระดับลึกของพุทธทาสภิกขุอาจทำให้ผู้เริ่มต้นรู้สึกว่ามันเกินกว่าจะสามารถปฏิบัติได้" 
 3. เนื้อหาบางส่วนอาจไม่เหมาะสมสำหรับการปฏิบัติในยุคปัจจุบัน เนื่องจากหนังสือ
ถูกเขียนในยุคก่อนที่มีบริบทและสถานการณ์ชีวิตต่างจากสังคมในปัจจุบัน ซึ่งอาจทำให้บาง
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แนวทางหรือคำสอนบางประการอาจไม่สามารถนำมาใช้ได้เต็มที่ในสังคมที่เร่งรีบในปัจจุบัน 
การเน้นการฝึกสมาธิในสถานที่สงบหรือการถอนตัวจากโลกภายนอก อาจเป็นเรื่องที่ท้าทาย 
สำหรับผู้ที่ใช้ชีวิตในเมืองที่ต้องการการเชื่อมต่อกับสังคมและเทคโนโลยี  แม้จะมีการเน้นการ
ปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน แต่บางครั้งคำแนะนำยังคงเน้นความสงบแบบดั้งเดิม ซึ่งอาจจะ  
ไม่เหมาะกับการใช้ในสังคมที่วุ่นวาย ตัวอย่าง การปฏิบัติสมาธิในชีวิตประจำวันหรือการฝึกสติ
ในยุคที่เต็มไปด้วยเทคโนโลยีอาจทำให้บางคนรู้สึกว่ายากที่จะตั้งสติได้ตลอดเวลาในชีวิตที่เต็ม
ไปด้วยความวุ่นวาย "การฝึกฝนตามคำสอนในบางประเด็นอาจต้องมีการปรับตัวเพ่ือให้เข้ากับ
ยุคสมัยใหม่ที่เทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทสำคัญในชีวิตประจำวัน" 
 4. บางคำสอนอาจเน้นที่การหลุดพ้นมากกว่าการเข้าใจการใช้ชีวิตในโลก ในบางส่วน
ของหนังสือ พุทธทาสภิกขุ มีการเน้นหนักไปที่การหลุดพ้นจากทุกข์และการบรรลุธรรมขั้นสูง 
ซึ่งบางคนอาจมองว่า ไม่ได้ตอบโจทย์การใช้ชีวิตในโลกมนุษย์ได้เต็มที่ บางคำสอนอาจถูกมองว่า 
ไม่ได้เชื่อมโยงกับความท้าทายในชีวิตประจำวันของคนทั่วไป เช่น การจัดการกับปัญหา
ครอบครัว หรือการเผชิญกับความเครียดจากการทำงานบางคนอาจรู้สึกว่า การพยายามหลุด
พ้นจากทุกข์อย่างเดียว อาจไม่เหมาะสมกับการใช้ชีวิตในโลกที่ต้องมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน 
ตัวอย่าง การสอนให้ละทิ้งความยึดมั่นและยอมรับการไม่ยึดติดกับความรู้สึก บางครั้งอาจทำให้
ผู้อ่านรู้สึกเหมือนถูกชี้แนะให้หนีจากการมีชีวิตจริงจังในโลกนี้  "ความหลุดพ้นจากกิเลสไม่
จำเป็นต้องมองเป็นเป้าหมายเดียว แต่เราสามารถสร้างสมดุลระหว่างการปฏิบัติธรรมและการ
ใช้ชีวิตในโลกได้" 
 5. เนื้อหาบางครั้งดูเหมือนขัดแย้งกับวิธีการใช้ชีวิตในโลกสมัยใหม่  บางแนวคิดใน
หนังสือดูเหมือนจะเน้นการปฏิบัติธรรมที่ต้องการการถอนตัวจากโลกหรือการใช้ชีวิตในลักษณะ
ที่อาจดูไม่สอดคล้องกับความเป็นจริงของยุคสมัยใหม่ พุทธทาสภิกขุมีการกล่าวถึงการหลีกเลี่ยง
การสะสมทรัพย์สินและความมั่งคั่ง ซึ่งอาจทำให้ผู้อ่านที่มีการดำเนินชีวิตในโลกธุรกิจหรือใน
สังคมที่เน้นการบรรลุความสำเร็จทางวัตถุรู้สึกว่าการละทิ้งสิ่งเหล่านี้อาจทำให้ชีวิตขาดแรง
บันดาลใจหรือความท้าทาย คำสอนบางข้ออาจดูเหมือนเป็นการยึดติดกับแนวคิดดั้งเดิม ซึ่งอาจ
ทำให้บางคนรู้สึกว่าไม่สามารถปรับใช้กับสังคมที่เต็มไปด้วยการแข่งขันและเทคโนโลยีได้เต็มที่  
ตัวอย่าง "การหลีกเลี่ยงการสะสมความมั่งคั่งทางวัตถุอาจดูเหมือนไม่เหมาะสมสำหรับผู้ที่ต้อง
ทำงานในโลกทุนนิยม" "การปฏิบัติธรรมไม่จำเป็นต้องปฏิเสธโลก แต่สามารถอยู่ในโลกได้โดยไม่
ถูกครอบงำจากความโลภและการยึดติด" 
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 สรุปจุดด้อยของหนังสือ "ตามรอยพระอรหันต์" การใช้ภาษาที่มีความลึกซึ้งอาจทำให้
บางคนเข้าใจยาก อาจทำให้ผู้อ่านที่ไม่มีพ้ืนฐานทางพุทธศาสนาเข้าใจยาก เนื้อหาบางส่วนอาจ
ไม่เหมาะสมสำหรับการปฏิบัติในยุคปัจจุบัน บางคำสอนอาจเน้นที่การหลุดพ้นมากกว่าการ
เข้าใจการใช้ชีวิตในโลก เนื้อหาบางครั้งดูเหมือนขัดแย้งกับวิธีการใช้ชีวิตในโลกสมัยใหม่ แม้ว่า
จะมีจุดด้อยเหล่านี้ หนังสือ "ตามรอยพระอรหันต์" ก็ยังถือเป็นหนังสือที่มีคุณค่ามากในการ
นำเสนอแนวทางการปฏิบัติธรรมและการหลุดพ้นจากกิเลส โดยการปฏิบัติธรรมสามารถ
ปรับตัวให้เข้ากับยุคสมัยได้ หากผู้ปฏิบัติตระหนักถึงความท้าทายในชีวิตของตนเองและนำ
หลักธรรมไปใช้ในบริบทของชีวิตจริง 
 

สรุป 
 หนังสือ "ตามรอยพระอรหันต์" โดย พุทธทาสภิกขุ เป็นหนังสือที่นำเสนอหลักธรรม
ของพระพุทธศาสนาในมุมมองที่ลึกซึ้งและเป็นเชิงปรัชญา โดยเน้นการทำความเข้าใจชีวิต   
การปฏิบัติธรรม และการหลุดพ้นจากทุกข์ ซึ่งเป็นหัวใจของการบรรลุพระอรหันต์ผู้ที่ได้บรรลุ
ธรรมขั้นสูงสุดในพุทธศาสนา หนังสือเล่มนี้จัดเป็นการถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ของ 
พุทธทาสภิกขุ ที่มุ่งให้ผู้อ่านสามารถเข้าใจและนำหลักธรรมมาใช้ในชีวิตจริงได้ 
 ภาพรวมของหนังสือมีดังนี้ 1. การทำความเข้าใจธรรมะขั้นสูง หนังสือเล่มนี้เน้นการ
อธิบาย หลักธรรมขั้นสูง เช่น อนัตตา (ความไม่มีตัวตน) และ นิโรธ (การหลุดพ้นจากทุกข์)  
โดยพยายามชี้ให้เห็นถึงวิธีการปฏิบัติธรรมที่สามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้  2. พระ
อรหันต์เป็นแบบอย่างในการปฏิบัติธรรม พุทธทาสภิกขุใช้ พระอรหันต์ เป็นตัวอย่างในการ
อธิบายการบรรลุธรรมขั้นสูงสุด โดยชี้ให้เห็นว่าพระอรหันต์ไม่เพียงแต่หลุดพ้นจากทุกข์  แต่ยัง
สามารถทำให้ชีวิตของตนมีความสุขและเป็นประโยชน์ต่อสังคมได้  3. การปฏิบัติธรรมใน
ชีวิตประจำวัน แนวทางการปฏิบัติธรรมในหนังสือไม่ใช่แค่การศึกษาธรรมะหรือการทำสมาธิใน
วัด แต่ยังเน้นการนำหลักธรรมมาปรับใช้ในชีวิตประจำวัน เช่น การฝึกสติ การพิจารณาความ
เป็นอนัตตาของสิ่งต่าง ๆ และการหลีกเลี่ยงการยึดติดในวัตถุหรือความสุขทางโลก 4. การสอน
ให้เห็นความสำคัญของจิตใจ หนังสือเน้นว่าจิตใจเป็นส่วนสำคัญที่สุดในการปฏิบัติธรรม     
หากสามารถควบคุมและปรับจิตใจให้สงบได้ ก็จะสามารถหลุดพ้นจากความทุกข์ได้จริง 5. การ
ฝึกฝนตัวเองอย่างเป็นระบบ พุทธทาสภิกขุแนะนำให้มีการฝึกฝนตัวเอง ผ่านการปฏิบัติอย่าง



  วารสารสหศาสตร์การพัฒนาสังคม ปีท่ี 3 ฉบับท่ี 2 (มีนาคม – เมษายน 2568)             | 87 

 

ต่อเนื่อง เช่น การนั่งสมาธิ การพิจารณาความจริงในชีวิต การมีสติในทุกย่างก้าว โดยไม่มีการ
เร่งรีบ แต่ต้องทำไปทีละข้ันตอนอย่างมั่นคง 
 โดยรวมแล้ว หนังสือ "ตามรอยพระอรหันต์" เป็นการแนะนำวิธีการดำเนินชีวิตตาม
แนวทางพระพุทธศาสนาที่ให้ความสำคัญกับการพัฒนาจิตใจ การเข้าใจธรรมะ และการหลุด
พ้นจากทุกข์ ผ่านการปฏิบัติธรรมที่มีระเบียบและความตั้งใจ เพ่ือให้สามารถดำเนินชีวิตได้อย่าง
มีความสุขและสงบจริงในทุกด้านของชีวิต 
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