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บทคัดย่อ 

 กิจวัตร 10 ประการ เป็นข้อปฏิบัติขั้นพ้ืนฐานเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ตนเอง ด้วยการนำมาเป็นเครื่องมือในการดำเนินชีวิตได้เป็นอย่างดี ได้แก่ 1) บิณฑบาตเลี้ยง
ชีพ เป็นการให้ความสำคัญกับผู้มีน้ำใจ ด้วยการเสียสละวัตถุเพ่ือเกื้อกูลแก่ตนเองให้ดำรงตน
อยู่ได้ 2) กวาดอาวาสวิหารลานเจดีย์ เป็นการช่วยกันดูแลสิ่งแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะอัน
เป็นภูมิประเทศที่สัปปายะ 3) ปลงอาบัติ เป็นเรื่องของจิตใจที่ยอมรับการตักเตือนแนะนำ
และรู้จักปวารณาตนเพ่ือให้ผู้อ่ืนแนะนำได้ 4) ทำวัตรสวดมนต์ เป็นการพัฒนาตนเองอีกวิธี
หนึ่งด้วยการสาธยายคำสอนของพระพุทธเจ้า ถือว่าเป็นการขัดเกลาจิตใจไปด้วยโดยอัตโนมัติ 
5) เป็นผู้รู้จักในการพิจารณาสิ่งต่างๆ ในขณะใช้สอย อุปโภค บริโภค รู้จักประมาณ และ
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บริโภคด้วยสติ 6) มีความเอ้ืออาทรต่อครูอาจารย์ ด้วยการดูแลอุปัฏฐาก มีจิตเมตตากรุณา 7) 
รู้จักดูแลสุขภาพภายนอก คือร่างกายของตนเอง ไม่ให้เป็นรังเกียจของหมู่คณะ 8) มีจิต
ขวนขวายในการศึกษาพระธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้าและพร้อมที่จะนำมาปฏิบัติ เพ่ือให้
เกิดผลอย่างใดอย่างหนึ่ง 9) มีจิตอาสาเอาใจใส่ในการดูแลของสงฆ์และเอ้ือเฟ้ือต่อกิจของสงฆ์
ทุกประเภท 10) เป็นผู้มีปฏิปทาน่าเลื่อมใส มีศีลคอยกำกับควบคุมการประพฤติของตนเอง
ทางด้ายกายและวาจา  

คำสำคัญ: การพัฒนาคุณภาพชีวิต, กิจวัตร 10 ประการ, พระพุทธศาสนา 
 

Abstract 

 The 10 routines are basic practices for improving one's quality of life. 

By using it as a tool for living your life well, including: 1) Alms for a living It 

is about giving importance to those who are kind. By sacrificing material 

things to support oneself in order to survive. 2) Sweep the monastery, vihara, 

and chedi area. It is about helping each other take care of the environment to 

be hygienic, which is the landscape where Sappaya can be enjoyed. 3) Penance 

is a matter of the mind accepting admonition and advice and knowing one's 

devotion so that others can advise. 4) Do prayers. It is another way to develop 

yourself by reciting the Buddha's teachings. It is considered to automatically 

purify the mind. 5) Become a person who knows how to consider various 

things while using, consuming, knowing how to moderate and consume with 

mindfulness. 6) Have generosity towards teachers. By taking care of the 

layperson Have a kind heart 7) Know how to take care of your external health. 

is one's own body Not to be offensive to the group 8) Have a diligent mind to 

study the Buddha's teachings and be ready to put them into practice. to 

produce a certain result 9) Have a volunteer spirit, take care of the Sangha and 

be generous to all types of Sangha activities. 10) He has honorable conduct. 

There is precepts to control one's conduct through body and speech. 

Keyword: Quality of life development, 10 routines, Buddhism 
 

บทนำ 
 คุณภาพชีวิต คือ ลักษณะของชีวิตที่ มีคุณภาพ หรือคุณสมบัติของชีวิตที่ดี หรือสิ่ง
ที่ทำให้ชีวิตมีคุณภาพ หมายถึง องค์ประกอบและ ลักษณะต่างๆ ที่แสดงถึงสภาพของชีวิตที่
ดำรงอยู่ด้วยดี เป็นส่วนร่วมที่เกื้อกูลซึ่งกัน และกันสังคมและ ธรรมชาติมีความพร้อม และ
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สามารถที่จะพัฒนาตัวเองให้เจริญงอกงามสู่ความสันติ สุขและอิสรภาพ สมบูรณ์ (พระพรหม
คุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) : 2547 : 1) 
 ความเป็นอยู่ของมนุษย์ที่เก่ียวข้องกับสถานภาพทางการศึกษา อนามัย เศรษฐกิจ 
ตามลักษณะสิ่งแวดล้อมทางชีว กายภาพ เชื้อ ชาติ วัฒนธรรมและวิธีการเลี้ยงดู ตามความ
เป็นจริงของชีวิตมนุษย์แล้วคุณภาพชีวิตนั้น ขึ้นอยู่กับความพอใจของคนๆ นั้น ซึ่งความเป็น
จริงอาจมีข้อแตกต่างกันไประหว่างคนหนึ่งกับอีกคน หนึ่งโดยเฉพาะอย่างยิ่งการเปรียบเทียบ
ระหว่างคนสองคน เพราะมีลักษณะสิ่งแวดล้อมทางชีว กายภาพที่ ต่างกัน เชื้อชาติต่างกัน 
วัฒนธรรมต่างกัน และวิธีการเลี้ยงดูต่างกันคุณภาพชีวิตมีความ เกี่ยวข้องกับสิ่งแวดล้อมอย่าง
ถ้าสิ่งแวดล้อมดีก็มีส่วนส่งเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีได้ด้วย เพราะสิ่ง แวดล่อมเป็น ปัจจัยสำคัญ
ในการมีชีวิตอยู่ของมนุษย์โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นปัจจัย 4 ซึ่งมนุษย์ทุกๆ คนมีความต้องการ
เป็นขั้นพื้นฐาน (เกษม จันทร์แก้ว : 2544 : 3) 
 จากที่ได้กล่าวแล้วนั้น จะเห็นว่าคุณภาพชีวิต หมายถึง การมีชีวิตที่ดี มีความสุข 
มีความสมบูรณ์ทั้งทางด้านสุขภาพ ได้แก่ สุขภาพกายและสุขภาพจิต ด้านสังคม ได้แก่ 
วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี และด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ การประกอบอาชีพ รายได้ 
เป็นต้น รวมทั้งเป็นความรูสึกของการอยู่อย่างพอใจต่อองค์ประกอบต่างๆ ของชีวิตที่มีส่วน
สำคัญมากที่สุดของ บุคคลสามารถดำรงตนเองให้เป็นประโยชน์ทั้งต่อตนเองและสังคม เป็น
คนที่รู้จักการช่วยเหลือซึ่งกัน และกันและไม่ทำตนให้เป็นภาระที่ก่อให้เกิดปัญหาแก่สังคม  
โดยคุณภาพชีวิตตั้งอยู่บนรากฐานของความเชื่อ หรือแนวคิดเกี่ยวกับชีวิตของคนซึ่งจะต้อง 
ประกอบด้วย กาย จิตใจ อารมณ์และสังคม  
  
แนวคิดเกี่ยวกับกิจวัตร 10 ประการ 
 ในสมัยพุทธกาล ได้มีบทบัญญัติเกี่ยวกับ “อภิสมา จาริกสิกขา” อันหมายถึง   
พระบัญญัติที่พระพุทธองค์ทรงบัญญัติแก่สาวกทั้งหลายเกี่ยวกับเรื่อง มรรยาทที่ดีงามที่พึง  
กระทำ ถ้าไม่ทำต้องอาบัติทุกฏ เช่น การปฏิบัติตามข้อวัตรต่างๆ ที่พระพุทธองค์ได้ทรงวาง  
ระเบียบข้อกิจวัตรไว้ กล่าวคือ 1) อุปัชฌายวัตร 2) อาจริยวัตร 3) อาวาสิกวัตร 4) อาคันตุ 
กวัตร 5) คมิกวัตร และวัตรในการบิณฑบาต เป็นต้น พระสงฆ์ไทยผู้เอาใจใส่ประพฤติวัตรต่าง 
ๆ เหล่านี้ให้บริบูรณ์ ได้ชื่อว่า “อาจารสัมปันโน” ผู้ถึงพร้อมด้วยมารยาท หรือ “วัตตสัมปัน
โน” ผู้ถึงพร้อมด้วยวัตร ซึ่งเป็นคู่กับคุณบทว่า “สีลสัมปันโน” ผู้ถึงพร้อมด้วยศีล สามารถ
แบ่งเป็น 3 กลุ่มคือ 1) กิจวัตร ว่าด้วยกิจอันควรทำตามหลักการของวัตรนั้น ๆ 2) จริยาวัตร 
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ว่าด้วยมารยาทอันควรประพฤติ เช่น การนั่งอาสนะ การฉัน การเปิดปิดประตู การเทอุจจาระ 
ปัสสาวะ การพูดจา เป็นต้น 3) วิธีวัตร ว่าด้วยแบบอย่าง เช่น วิธีการครองผ้าของภิกษุ วิธีพับ 
จีวร วิธีเช็ดรองเท้า วิธีพัดให้พระเถระ วิธีเปิดปิดประตูหน้าต่างตามฤดูกาล วิธีเดิน เป็นต้น  
(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) :2552 : 29) และในปัจจุบันนี้ มีการส่งเสริมให้พระภิกษุ
สงฆ์ สามเณรตลอดทั้งอุบาสกอุบาสิกาได้ฝึกปฏิบัติ จึงมีหลักการในการบำเพ็ญเพียรอยู่
มากมาย และมีการปฏิบัติตามหลักธุดงควัตร (พระสุทัศน์ กตสาโร (ประทุมแก้ว) : 2557) : 
80) 
 คำว่า กิจวัตร มาจากคำว่า “กิจและวัตร” คำว่า กิจ หมายถึงกิจสำคัญหรือจำเป็น
ที่ต้องทำ ส่วนคำว่า วัตร หมายถึงข้อปฏิบัติที่รองๆ ลงมาที่ควรทำ กิจ หมายถึง ต้องทำ วัตร 
หมายถึงควรทำ ส่วนที่เป็นกิจ ถ้าไม่ทำจะเสียหายถึงกับสูญเสียความเป็นภิกษุ สามเณรส่วน
วัตร ถ้าไม่ทำจะทำให้เป็นภิกษุ สามเณรที่ทราม หลักกิจวัตร 10 นั้น ในหัวข้อเรื่องหนึ่งๆย่อม
เป็นทั้งกิจและวัตรพร้อมกันทั้ง 2 อย่างทุกๆ ข้อ ซึ่งพอจำกัดความได้ว่า ส่วนใดที่ต้องทำอย่าง
เด็ดขาดส่วนนั้นเป็นกิจ ส่วนใดที่เป็นแต่ควรทำเพ่ือให้ดีให้งามยิ่งๆ ขึ้นไป ส่วนนั้นเป็นวัตร  
กิจวัตร มิใช่เป็นสิ่งที่บัญญัติหรือสร้างขึ้นใหม่ล้วน ๆ ที่แท้ก็คือ ระเบียบวินัยต่างๆที่มีอยู่ใน
พระธรรมวินัยหรือในพระไตรปิฎกท่านเลือกสรรเอามาทั้งจากพระวินัยและจากพระธรรมมา
จัดหมวดหมู่เสียใหม่ ให้สะดวกแก่การศึกษาของผู้บวชใหม่ โดยเฉพาะในสมัยโบราณ ซึ่ง
การศึกษายังไม่เจริญ ย่อมเป็นการยากที่พระภิกษุสามณรทั่วไปจะศึกษาเอาได้เองจากคัมภีร์
ต่างๆ อันยุ่งยากเหล่านั้น เพราะปรากฏว่า ภิกษุสามเณรที่ไม่รู้หนังสือก็ยังมี 
 ฉะนั้นจึงเป็นหน้าที่ของพระเถระผู้เป็นพระอุปัชฌาย์อาจารย์ผู้ทรงวิทยาคุณ จะต้อง
ช่วยประมวลกิจวัตรต่างๆ มาตั้งขึ้นไว้ เป็นหมวดหมู่ครบถ้วน ทั้งทางธรรมและทางวินัย เพ่ือ
ประโยชน์แก่ผู้บวชใหม่เหล่านั้นสำหรับจำนวนแห่งกิจวัตรนั้น ไม่ใช่เป็นของตายตัว อาจจะ
บัญญัติหรือแต่งตั้งขึ้นเป็นกี่หมวดกี่ประเภทก็ได้ แล้วแต่ความเหมาะสมหรือความเห็นชอบ
ของผู้ที่เป็นอาจารย์แห่งหมู่คณะนั้น โดยมากจะมี 10 ประการ นอกจากนี้ยังมีลักลั่นกัน ไม่
เหมือนกันไปทุกหมู่ทุกคณะ ในที่นี้ผู้วิจัยจะได้นำกิจวัตร 10 ประการ ตามแนวคิดของพุทธ
ทาสภิกขุมาเป็นแนวทางในการศึกษา ซึ่งท่านได้ยึดกิจวัตร 10 ประการที่ได้ความนิยมนั้นมา
ปรับปรุงลำดับหรือหลักเกณฑ์บางประการให้เหมาะสมกิจวัตร 10 ประการนั้นมีดังนี้ (พุทธ
ทาสภิกขุ : 2544 : 39-42) 
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 1. บิณฑบาตเลี้ยงชีพ ไม่ได้หมายความแต่เพียงว่าเที่ยวบิณฑบาตมาฉัน หรือ
ต้องฉันบิณฑบาต หรือแม้ที่สุดแต่จะเข้าใจว่าการบิณฑบาต ต้องทำในฐานะที่เป็นนิสัยอย่าง
หนึ่งนั้นนับว่ายังไม่เพียงพอ 

 การบิณฑบาตฉันนี้เป็นธรรมเนียมเป็นประเพณีของผู้บวชบ้าง เป็นการกระทำให้
ผู้นั้นได้โปรดสัตว์ คือทำให้ผู้ อ่ืนได้บุญบ้าง เป็นการออกกำลังกายในเวลาเช้า เพ่ือสุขภาพ
อนามัยของภิกษุนั้นบ้าง เป็นต้นสรุปความว่า กิจวัตร ข้อนี้ เป็นกิจวัตรข้อต้นอย่างเหมาะสม
สำหรับบรรพชิตในการที่จะต้องรู้ไว้ว่า การฉันบิณฑบาตของชาวเมืองนั้น มีความสำคัญ ชนิด
ที่จะต้องรับผิดชอบ จะต้องจัด ต้องทำให้การฉันอาหารเป็นไปในลักษณะที่จะไม่เกิดอันตราย
แก่ตัวเองหรือแก่เกียรติยศแห่งความเป็นบรรพชิตโดยแท้ 

 2. กวาดอาวาสวิหารลานเจดีย์ การกวาดวัดเป็นขนบธรรมเนียมประเพณีมาแต่
โบราณกาลที่ภิกษุกลับมาจากบิณฑบาตแล้ว ก็จับไม้กวาดกวาดบริเวณวัด หรือบริเวณโบสถ์ 
วิหาร ลานพระเจดีย์ และลานต้นโพธิ์เป็นต้น จนทำให้รู้สึกว่าบิณฑบาตกับการกวาดวัดนี้เป็น
ของเนื่องกัน 
 การกวาดวัด จะทำให้มีวิญญาณแห่งความเป็นผู้รักความสะอาด เรียบร้อย และการ
ช่วยรักษาสมบัติของศาสนาให้อยู่ในภาพอันเป็นที่เจริญตาเจริญใจนำมาซึ่งความเสื่อมใส ดึง
คนเข้ามาสู่ศาสนาได้เป็นส่วนสำคัญ ส่วนผลพิเศษอย่างอ่ืนเช่น การกวาดเพ่ือออกกำลังกาย 
เพ่ือประโยชน์แก่สุขอนามัย หรือไม่ให้เป็นที่อาศัยแห่งสัตว์ที่เป็นอันตรายเป็นต้นถ้าพิจารณาดู
อีกทางหนึ่ง ดูคล้ายๆกับว่าท่านมุ่งหมายจะใช้ความนิยมในการกวาดวัดนี้ให้เป็นเครื่องสะกิด
ใจแก่ภิกษุสามเณรนั้นๆในอันที่จะกวาดให้เข้าถึงในภายในใจ กล่าวคือการชำระใจของตนให้
สะอาดเหมือนลานวัดภายนอกท่ีสะอาดแล้ว เป็นต้น ผู้ที่มีใจเป็นธรรมเป็นวินัย ถึงกับกวาดวัด
ได้โดยไม่เกียจคร้านหรือเบื่อหน่ายนั้น ย่อมแสดงอยู่ในตัวแล้วว่า ตนได้ชนะกิเลสบางประการ
มาแล้วตามส่วน ส่วนผู้ที่มีใจขุ่นมัวเศร้าหมองอยู่ด้วยอารมณ์ร้ายอย่างใดอย่างหนึ่ง จนไม่
อาจจะขจัดปัดเป๋าได้ง่ายๆ ถ้าลงไปที่ลานวัด จับไม้กวาดกวาดวัดเสียเป็นการใหญ่แล้ว การ
กวาดนั้นแทนที่จะกวาดแต่วัด ก็จะกวาดเข้าไปถึงภายในแห่งจิตใจของผู้นั้นให้ปราศจาก
อารมณ์ร้าย มีความแจ่มใสเป็นผาสุกได้ตามส่วนในทันทีทันใด เพราะฉะนั้นจึงควรรับเอาคติ
นิยมคือ การกวาด ทั้งข้างนอก ทั้งข้างในเป็นเครื่องสะกิดใจ ให้เป็นผู้นิยมในความบริสุทธิ์
สะอาดทั้งภายนอกและภายในไว้เป็นหลักอันสำคัญ นี้นับว่าเป็นกิจวัตรประการที่ 2 ของภิกษุ
สามเณร (พุทธทาสภิกขุ : 2544 : 56-59) 
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3. ปลงอาบัติ  
จะเห็นได้ว่า การปลงอาบัติทุกชนิดมีลักษณะการสำคัญอยู่ที่การเปิดเผยความผิด

หรือความเลวของตนให้ปรากฏออกมาแล้วทำการชำระให้หมดไปสิ้นไป คำว่าปลงอาบัติ
นอกจากมีความหมายในทางวินัยแล้ว ยังมีความหมายครอบคลุมไปถึงทางธรรมด้วย คือเป็น
การสำนึกถึงความผิดแล้วกลับใจเพ่ือทำให้ถูกต่อไป ด้วยความระมัดระวังตั้งหน้าตั้งตาทำเป็น
อย่างยิ่งตามหลักธรรมปฏิบัติทั่วไปซึ่งมีอยู่ว่า “ละสิ่งที่ควรละเจริญสิ่งที่ควรเจริญ จนเกิด
ปัญญาหรือญาณทำลายกิเลสให้หมดไปจาก สันดาน” ดังนี้นั้นจะเห็นได้ว่า ในการละสิ่งที่ควร
ละแล้วเจริญ สิ่งที่ควรเจริญนั้น ย่อมจำจะต้องมีการสำนึกถึงความผิด หรือการที่ตนปล่อยให้
ตนถูกกิเลสครอบงำอยู่เป็นปกติ แล้วตั้งใจที่จะไม่ปล่อยให้เป็นอย่างนั้น หรือไม่ทำเช่นนั้น แต่
จะทำการป้องกันรักษาจิตของตนให้ดียิ่งๆ ขึ้นไป ถือว่าเป็นการปลงอาบัติตามทางธรรม หาก
จะกล่าวให้ยิ่งขึ้นไปการที่พระโยคาวจรผู้ใดผู้หนึ่งพิจารณาเห็นโทษแห่งวัฏฏสงสารว่า 
ประกอบอยู่โดยโทษเห็นปานนั้นๆ แล้วตนก็ได้เวียนว่ายมาในวัฏฏสงสารรับทุกข์ทรมานนับ
ด้วยชาติเป็นอันมากแล้วเกิดสำนึกตัวว่า ตนมีความโง่เขลามีความเหลวไหลไม่ทำจริง แล้วตั้ง
หน้าตั้งตาบำเพ็ญภาวนาเพ่ือพ้นจากวัฏฏสงสารให้สมกัน กล่าวได้ว่าการสำนึกบาปหรือการ
สำนึกตัวอันนั้นของพระโยคาวจรนั้นก็เป็นการปลงอาบัติตามทางธรรมชั้นสูงสุด คือทำให้
บรรลุนิพพานได ้

 สรุปความว่า การปลงอาบัตินั้น ย่อมมีความมุ่งหมายอยู่ที่การสำนึกถึงความผิด
ความชั่วหรือทุกข์โทษที่ตนได้เคยทำหรือเคยรับมาแต่กาลก่อน แล้วกลับใจ หรือกลับตัวเสีย
ใหม่ในอันที่จะไม่ทำ หรือปล่อยให้เป็นไปเช่นนั้นอีกต่อไปโดยไม่ต้องมีการจำกัดว่า เป็นบาป
หรือความชั่วชนิดไหน ชื่อว่าบาปหรือความชั่วแล้วเป็นสิ่งที่ต้องหลีกห่าง หรือเว้นขาดโดย
สิ้นเชิงทุกชนิด 

 4. ทำวัตรพระและสวดมนต์  
 ในกิจวัตรข้อนี้ สามารถแยกออกได้เป็น 2 ส่วน คือ 
 ก. ทำวัตรพระ หมายถึง การกล่าวสรรเสริญคุณของพระรัตนตรัยโดยใจความก็

คือการเจริญพุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ สังฆานุสสติเมื่อผู้ทำวัตรได้ทำจิตของตนให้เอิบอาบอยู่
ด้วยอนุสสติอันถูกต้องและสูงสุดเช่นนี้แล้ว ย่อมกล่าวได้ว่า เขาได้รับความสำเร็จในการเข้าถึง 
หรือเข้าเฝ้าพระพุทธเจ้า พระธรรม และพระสงฆ์ เป็นการพิเศษประจำวันทีเดียว ข้อนี้เป็นสิ่ง
ที่น่าเลื่อมใสเป็นอย่างยิ่ง นำปีติปราโมทย์มาให้แก่บุคคลนั้นเพ่ิมขึ้นๆ จนมีความเชื่อไม่
หวั่นไหวไม่ง่อนแง่นคลอนแคลนในพระพุทธ พระธรรมพระสงฆ์  
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 ข. การสวดมนต์ มีความหมายมุ่งหมายเพ่ือจะเป็นการสาธยายให้เกิดความ
แม่นยำในตัวบทของพระธรรม สืบต่อๆ กันไป ในฐานะเป็นการสืบอายุพระปริยัติธรรมคำ
สอนเอาไว้ทั้งนี้เพราะว่าในสมัยโบราณ โดยเฉพาะสมัยพุทธกาลหรือใกล้ๆ กันนั้น ไม่มีการ
จารึกขีดเขียนพระพุทธวจนะทั้งหมดต้องท่องจำกันไว้ด้วยปากท่านจึงมีระเบียบการสาธยาย
ซ้อมความจำพระพุทธวจนะเอาไว้ ซึ่งเราเรียกว่า “การสวดมนต์” ในลักษณะนี้ ย่อมเป็น
ความจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องสวดมนต์ ครั้นมาถึงสมัยนี้มีการจารึกขีดเขียน การสวดมนต์ได้
เปลี่ยนมาสวดมนต์ที่เป็นการอวยพรแก่ผู้ฟัง หรือเป็นบทที่ถือกันว่าจะเป็นเครื่องคุ้มกันผู้ฟัง 
ในฐานะเป็นปริตต์ หรือเครื่องราง การสวดมนต์ที่แท้จริงของพุทธบริษัทนั้น อยู่ที่การสาธยาย
เพ่ือสืบอายุพระปริยัติธรรมหรือเป็นการแสดงธรรมเป็นหมู่ดังกล่าวแล้วข้างต้น 
 5. ขวนขวายปัจจเวกขณ์และภาวนา  
 กิจวัตรข้อนี้แยกได้เป็น 2 ส่วน คือ การปัจเจกขณ์พิจารณาวัตถุปัจจัย หรือ
ธรรมะข้อใดข้อหนึ่ง ซึ่งรวมเรียกว่า “ปัจจเวกขณ์” และอีกส่วนหนึ่งเป็นการเจริญภาวนา 
หมายถึงการเจริญกัมมัฏฐาน ทั้งที่เป็นกัมมัฏฐานประธาน คือกัมมัฏฐานที่ตนจำเป็นต้องทำ
เพ่ือกำจัดกิเลสที่กำลังเบียดเบียนจิตใจตนอยู่โดยตรงตามจริตของตนๆ ก็ตาม 
 ก. การปัจจเจกขณ์ คำว่า ปจุจเวกฺขณ โดยตัวพยัญชนะ คือ ปฏิ+อิกฺข สำเร็จรูป
เป็น ปจุจเวกขณ ซึ่งแปลว่า การเห็นหรือการเพ่งอย่างเฉพาะเจาะจง ได้แก่ การพิจารณา
อย่างละเอียดรอบคอบหรือแยบคายการพิจารณาที่ภิกษุสามณรกระทำกันอยู่โดยทั่วไปใน
กรณีนี้คือ การพิจารณาวัตถุปัจจัยทั้ง 4 กล่าวคือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะและคิลานเภสัช 
อันภิกษุสามเณรจักต้องบริโภคใช้สอยเป็นประจำการปัจจเวกขณ์เป็นสิ่งจำเป็น เป็นชีวิต
วิญญาณของผู้บวช เพราะถ้าผู้บวชแล้วไม่มีการพิจารณาดังกล่าว ตนก็จะประสบความยุ่งยาก
ในภายในใจ อันเกิดมาจากการเป็นอยู่อย่างแบบบรรพชิตแท้ และตนก็จะประสบการรบกวน
ของกิเลส หรือการรบกวนของความอยากนั่นอยากนี่ที่ตนเคยชินมาแต่กาลก่อนจนถึงกับทน
อยู่ในเพศบรรพชิตไม่ได้ ต้องสีกออกไปอันนับว่าเป็นอันตรายอันใหญ่หลวงของภิกษุสามเณร
ผู้บวชใหม่คำว่า ปัจจเวกขณ์ นี้ยังกินความกว้างออกไปถึงการพิจารณาบทธรรมบทใดบทหนึ่ง
อยู่เสมอๆ เพื่อให้เกิดความพอใจที่ยิ่งขึ้นไปในธรรมข้อนั้น การพิจารณาธรรมชนิดนี้ยังจัดเป็น
องค์แห่งการตรัสรู้ซึ่งเรียกว่า สัมโพชฌงค ์ด้วยองค์หนึ่ง เรียกว่า ธรรมวิจัย หรือ ธมฺมวิจย 
 ข. ภาวนา คำว่า ภาวนา โดยพยัญชนะแปลว่า  การทำให้ เจริญ  แต่ตาม
ความหมายนั้น หมายถึง การเจริญกัมมัฏฐานโดยเฉพาะ กล่าวคือ การพินิจพิจารณาสิ่งทั้ง
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ปวงให้เกิดความรู้ความเห็นตามที่เป็นจริงในสิ่งนั้นๆ จนจิตใจปล่อยวาง ความยึดถือในสิ่งทั้ง
ปวงนั่นเองสรุปความแห่งกิจวัตรข้อที่ 5 นี้ ก็คือการจัดการทำให้เวลาส่วนมาก หรือส่วน
สำคัญของเราผู้บวชแล้วล่วงไปด้วยการปัจเจกชณ์และการเจริญกัมมัฏฐานอยู่เป็นประจำ 
เพราะว่าสิ่งนี้แลเป็นตัวพรหมจรรย์แท้ ซึ่งสามารถทำผู้นั้นให้ประสบผลที่มุ่งหวังของการออก
จากเรือน บวชเป็นนักบวชผู้ไม่ครองเรือน อันเรียกว่า สามัญญผลหรือผลอันจะพ่ึงได้จาก
ความเป็นสมณะได้โดยครบถ้วนแท้จริง (พุทธทาสภิกขุ : 2544 : 76-78) 
 6. อุปัฏฐากอุปัชฌาย์และภาวนา 
 การอุปัฏฐากอุปัชฌาย์อาจารย์นั้น สำหรับผู้บวชใหม่ที่ยังต้องถือนิสัยกล่าวได้ว่า
เป็น "กิจ" คือมีความผูกพันให้ต้องทำเกี่ยวกับระเบียบของการถือนิสัย แต่สำหรับผู้พันนิสัย
แล้วกล่าวได้ว่าเป็น วัตร คือ ทำตามที่มีฉันทะในการที่จะทำไม่เป็นการบังคับการอุปัฏฐาก
ท่านมุ่งหมายผลพิเศษคือ การทำให้หมดการถือตัวถือตน เพราะวินัยที่เก่ียวกับการถือนิสัย ไม่
ยอมยกเว้นให้แก่สัทธิวิหาริก หรืออันเตวาสิกชั้นไหน ฉะนั้นกุลบุตรผู้มาบวชจากกำเนิดหรือ
สกุลสูง เช่น มาจากวรรณะกษัตริย์เป็นต้น ก็ยังต้องทำการอุปัฏฐากอุปัชฌาย์ ซึ่งมีกำเนิดเป็น
คนสามัญตามวินัยที่เกี่ยวกับการถือนิสัย ถ้าหากว่าสัทธิวิหาริกหรืออันเตวาสิกยังมีความ
กระด้างด้วยมานะถึงกับอุปัฏฐากอุปัชฌาย์อาจารย์ไม่ได้แล้ว ย่อมยากที่จะรับการสั่งสอน
อบรมโดยแท้จริงได้ (พุทธทาสภิกขุ : 2544 : 76-78) 
 7. บริหารสิ่งของและร่างกาย  
 คำว่า บริหาร นั้น ควรจะกินความไปถึงการประหยัด การรักษาความสะอาด 
และความเป็นระเบียบเรียบร้อย เป็นต้นด้วย ส่วนคำว่า การบริหารร่างกาย นั้นมิใช่บริหาร
เพ่ือให้ เกิดความสวยงาม จับตา จับใจคนที่ได้ เห็นหรือบริหารเพ่ือให้ เกิดความรู้สึกที่
สนุกสนาน เอร็ดอร่อยทางเนื้อหนังอย่างใดอย่างหนึ่งก็หามิได้ แต่จะบริหารกายเพ่ือให้เป็น
เครื่องรองรับอันเหมาะสมแก่จิตใจที่กำลังจะก้าวหน้าไปตามทางธรรม ซึ่งมีความหลุดพ้นจาก
อำนาจของกิเลสทั้งปวงเป็นที่มุ่งหมายถ้าผู้ใดมีความฉลาดในการบริหารย่อมหมายความว่า ผู้
นั้นมีปัญญา ขึ้นชื่อว่าปัญญาแล้ว ย่อมนำไปใช้ได้ในที่ทุกสถาน จึงควรใช้การบริหารวัตถุ
สิ่งของและร่างกาย ซึ่งจำเป็นจะต้องรับการบริหารเป็นประจำวันนั้นเป็นบทเรียนสำหรับฝึก
ปัญญาเป็นประจำวันไปในตัวซึ่งนับว่าเป็นกุศลอย่างยิ่ง แต่อย่างไรก็ตามท่านย่อมถือว่า การ
บริหารสิ่งของและบริหารร่างกายซึ่งย่อมเนื่องกันอยู่กับจิตใจอย่างที่จะแยกกันไม่ได้นี้ ที่แท้ก็
คือการปฏิบัติธรรมวินัยอย่างหนึ่งนั่นเอง (พุทธทาสภิกขุ : 2544 : 78-82) 
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 8. ขวนขวายเรียนธรรมวินัย  
 คำว่า การศึกษาธรรมวินัย หมายถึง การศึกษาเล่าเรียนให้รู้ทั้งที่เป็นความรู้อย่าง
ปริยัติ คือจำได้หรือเข้าใจ และทั้งที่เป็นความรู้อย่างปฏิบัติ คือได้ประสบเหตุการณ์อันนั้นเข้า
ด้วยตนจริงๆ รู้ว่ามีความยากง่ายเพียงไร ต้องอดกลั้นอดทน หรือต้องเสียสละ เป็นต้นเพียงไร
ด้วย ตลอดถึงความรู้ซึ่งเป็นความรู้สึกในภายในใจในผลของการปฏิบัติว่านำมาซึ่งความ
สะอาด สว่าง สงบอย่างไรและเพียงใดด้วยความแตกต่างระหว่างความหมายของธรรมและ
ความหมายของวินัยคือ ธรรมเป็นสิ่งที่ไม่บังคับ และมีธรรมชาติเป็นผู้วางกฎ วินัยเป็นสิ่งที่
บังคับ และมนุษย์เป็นผู้ว่างกฎ ทั้ง 2 อย่างนี้มีความสัมพันธ์กัน คือ วินัยที่บัญญัติขึ้นนั้นก็
อนุโลมเพ่ือให้ได้ผลตามทางธรรมเป็นชั้นสูงสุดนั่นเอง โดยส่วนใหญ่วินัยก็คือระเบียบที่วางไว้
สำหรับให้บุคคลหรือหมู่คณะนั้นๆ เป็นอยู่กันอย่างถูกต้องและเหมาะสมเพ่ือปฏิบัติธรรม
จนกว่าจะบรรลุถึงผลสุดท้ายของธรรมกล่าวคือนิพพานนั่นเอง (พุทธทาสภิกขุ : 2544 : 82-
90) 
 9. เอาใจใส่ของสงฆ์และกิจของสงฆ์  
 คำว่า กิจสงฆ์ มีอยู่ 2 ประเภท คือ ประเภทหนึ่งเป็นสังฆกรรมที่ต้องทำตามวินัย
เช่น การทำอุโบสถ ปวารณาและอ่ืนๆ อีกมากตลอดถึงการจัดการซึ่งกันและกัน ยังกันและกัน
ให้ออกจากอาบัติได้ นับว่าเป็นสังฆกรรมที่บังคับตามวินัย ส่วนกิจสงฆ์อีกประเภทหนึ่ง ซึ่งเป็น
กิจที่เกิดขึ้นหรือท่ีอยู่ในวัดวาอารามทั่ว ๆ ไป ตามกาลเทศะไม่เกี่ยวกับวินัยบังคับ แต่ก็เป็นกิจ
ของหมู่คณะที่ต้องช่วยกันทำ นี้เรียกว่า กิจสงฆ ์รวมกิจสงฆ์ทั้ง 2 ประเภท เข้าด้วยกันเรียกว่า
กิจสงฆ์ในที่นี้เป็นกิจที่จะต้องเอาใจใส่ เพราะวินัยบังคับไว้บ้าง เพราะเห็นแก่ความผาสุก
ราบรื่นของหมู่คณะบ้าง ต้องเอาใจใส่ให้เป็นไปด้วยดีเพ่ือรักษาวินัยไว้เป็นอย่างดี และเพ่ือ
ความสามัคคีพร้อมเพรียงกันตามความมุ่งหมายของธรรมวินัย (พุทธทาสภิกขุ : 2544 : 91-
93) 
 10. ดำรงตนให้น่าเคารพกราบไหว้  
 สำหรับชั้นที่เป็นการควบคุมกิเลสนั้น ก็ได้แก่ระเบียบปฏิบัติในชั้นศีลซึ่งควบคุม
กิเลสหยาบที่ทะลุออกมาภายนอกและชั้นสมาธิ ซึ่งเป็นการควบคุมกิเลสที่กลัดกลุ้มอยู่ในจิต 
ส่วนการทำลายกิเลสให้สูญสิ้นไปนั้นเป็นระเบียบปฏิบัติในชั้นปัญญา ซึ่งเป็นการชำระชะล้าง
กิเลสอันละเอียดที่เรียกว่าอนุสัย อันนอนจมนิ่งอยู่ในสันดาน แนวปฏิบัติดังกล่าวข้างต้น
เรียกว่า ไตรสิกขา นอกจากนี้ยังต้องมีธรรมะประเภทที่เป็นเครื่องมือให้ปฏิบัติได้สำเร็จ เช่น  
สัจจะ ทมะ ขันติ จาคะ เป็นต้น เป็นเครื่องมือดำเนินการ และในที่สุดก็มีธรรมะประเภท
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สนับสนุนหรือเป็นที่ตั้งอาศัย เช่น หิริโอตตัปปะเป็นต้น รองรับไว้เสมอไป การดำรงตนให้น่า
ไหว้หรือการทำตนให้ประกอบอยู่ด้วยความเป็นสมณะ จึงจักตั้งต้นดำเนินไปได้ด้วยดี และ
ดำเนินไปได้จนถึงขั้นสูงสุดจริงๆลักษณะที่น่าไหว้ของบุคคลผู้นั้นย่อมเป็นการเผยแพร่ลัทธิ
หรือศาสนาของผู้นั้นไปในตัว ตัวอย่างได้แก่พระอัสสชิ สามารถทำให้อุปติสสปริพาชก ซึ่ง
ต่อมาเป็นพระมหาเถระชั้นสูงสุดในพุทธศาสนาเกิดความเลื่อมใส นำตัวเข้ามาสู่พุทธศาสนา
ได้ก็เพราะความมีลักษณะน่าไหว้อย่างเดียวเท่านั้น (พุทธทาสภิกขุ : 2544 : 93-99) 
 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตตนเองด้านกาย 
 กิจวัตร 10 ประการนั้น สามารถนำมาพัฒนาคุณภาพชีวิตในด้านกายได้เป็นอย่าง
ยิ่ง เพราะเนื่องจากเหตุผลที่ว่า เป้าหมายของพระพุทธศาสนาก็เพ่ือให้ทุกคนรู้จักตนเองเข้าใจ
ตนเอง เข้าใจสังคมและชุมชน เมื่อทุกคนเข้าใจและเห็นความสำคัญที่แท้จริงในชีวิตในกาย
แล้ว จิตใจก็จะคลายจากความยึดมั่นถือมั่น การเกื้อกูลเผื่อแผ่แก่เพ่ือนมนุษย์และมีชีวิตก็จะมี
มากขึ้น ทำให้สังคมอยู่อย่างไม่เบียดเบียนใคร เห็นประโยชน์ตนน้อย เห็นประโยชน์ส่วนรวม
มากขึ้น ดังปรากฏในจังกมสูตรว่า  

“สัตว์ทั้งหลายคบค้าสมาคมกันโดยธาตุอย่างเดียวกัน คือสัตว์ ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัย
เลว คบค้าสมาคมกับสัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยเลว สัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยงาม คบ
ค้าสมาคมกับสัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยงามแม้ในอดีต สัตว์ทั้งหลายก็ได้คบค้าสมาคม
กันโดยธาตุ อย่างเดียวกัน คือสัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยเลว ได้คบค้าสมาคมกับสัตว์
ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยเลวสัตว์ ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยงาม ได้คบค้าสมาคมกับสัตว์
ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยงาม แม้ในอนาคต สัตว์ทั้งหลาย ก็จักคบค้าสมาคมกันโดยธาตุ
อย่างเดียวกัน คือสัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยเลว จักคบค้าสมาคมกับสัตว์ ทั้งหลายผู้มี
อัธยาศัยเลวสัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยงาม จักคบค้าสมาคมกับสัตว์ทั้งหลายผู้มี
อัธยาศัยงาม ภิกษุทั้งหลาย แม้ในปัจจุบันนี้ สัตว์ทั้งหลายคบค้าสมาคมกันโดยธาตุ” 
(ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๑/๖๔๔) 

 กิจวัตร 10 ประการ ถือว่าเป็นหลักในการดำเนินชีวิตประจำวัน งานเป็น
สิ่งจำเป็นสำหรับชีวิต งานทำให้ชีวิตอยู่รอดและมีคุณค่า ถ้าปราศจากงานเราจะมีปัญหาทั้ง
กายและใจ แต่คนไม่น้อยที่ไม่ชอบงานและไม่รู้จักทำงานอย่างถูกต้อง คอยหลบเลี่ยงงาน 
หรือทำด้วยความเบื่อหน่าย จึงไม่ได้รับความสุขที่แท้จริงในชีวิต เพราะความสุขแท้มีแต่ใน
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งาน และการทำงานก็เป็นการปฏิบัติธรรมอย่างหนึ่ง ซึ่งควรสนใจทำให้ถูกต้อง  การทำงาน 
คือ การปฏิบัติธรรม การทำงานที่เป็นการปฏิบัติธรรมนั้น ต้องเป็นงานที่เป็นสัมมาชีพ คือ 
เป็นงานประเภทที่ไม่เดือดร้อนแก่ใคร ไม่เป็นปัญหา ไม่สร้างความทุกข์ให้เกิดขึ้นในสังคม ไม่
ทำลายสังคมให้พิกลพิการด้วยงานที่เราทำขึ้นมา อย่างนั้น เรียกว่าเป็นงานชอบผู้ที่ทำงาน
ชอบอย่างนั้นก็เรียกว่าเป็นผู้ปฏิบัติธรรม ผู้ปฏิบัติธรรมนั้น ต้องทำงานอันเป็นหน้าที่ ที่ถูกต้อง 
คือ ไม่ผิดกฎหมาย ไม่ผิดศีลธรรม ไม่เป็นเหตุทำให้เกิดความยุ่งยากขึ้นในสังคมนั้นๆ จึงชื่อว่า
งานนั้นเป็นงานที่ถูกต้อง 
            

การพัฒนาคุณภาพชีวิตตนเองด้านจิต 
 การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านจิตนี้ การที่ผู้ปฏิบัติตามกิจวัตร ๑๐ ประการนั้น ในทาง
พระพุทธศาสนาถือว่าจิตนั้นสำคัญที่สุด เพราะกุศลและอกุศลที่เกิดก็เกิดขึ้นจากจิตใจนั้นเอง 
ซึ่งจะเป็นการสื่อและแสดงออกมาทางกาย ทางวาจา ให้เห็นเป็นรูปธรรม เช่น ความโกรธ 
เกลียด รักชัง เป็นต้น ก็จะแสดงออกมาให้เห็นอย่างชัดเจน ดังนั้นการมีสติระลึกรู้ไม่ว่าแบบ
ใดก็ตาม มีจุดประสงค์อยู่เพียงเป็นเครื่องรู้เพ่ือการดำรงคงชีวิตตลอดจนเครื่องระลึก เครื่อง
เตือนสติ เพ่ือให้เกิดสติและปัญญา เพ่ือยังให้เกิดนิพพิทา เพ่ือการปล่อยวาง กล่าวคือเพ่ือการ
ไม่ไปยึดมั่นถือมั่น หรืออุเบกขานั่นเอง ตลอดจนเป็นเครื่องอยู่ของจิตอันดีงามยิ่งจนเป็นมหา
สติ จิตย่อมไม่ส่งออกนอกไปปรุงแต่งหรือไม่ฟุ้งซ่านออกไปภายนอกกาย เวทนา จิต ธรรมให้
เกิดการผัสสะ จนเกิดเวทนา ตัณหา อุปาทาน จนเป็นทุกข์อุปาทานขึ้น (อโณทัย อาตมา : 
2540 : 131) 
 กล่าวคือ กิจวัตร 10 ประการนั้น เป็นวิธีของการทำหน้าที่ในชีวิตประจำวันตามปกติ 
แล้วหมั่นมีสติระลึกรู้ในธรรมทั้ง 4 กล่าวคือเมื่อเกิดการกระทบผัสสะกับอารมณ์ใดๆ แล้วมีสติ
ระลึกรู้เท่าทันในธรรมใดก็ตามที ที่บังเกิดขึ้นแก่ตน อาการดังตัวอย่างต่อไปนี้ เป็นอาการของ
การปฏิบัติธรรมและสติปัฏฐาน 4 ในชีวิตประจำวันที่ดีงามยิ่ง เป็นไปเพ่ือมหาสติเห็นคนแก่
เดินผ่านกระทบตา สติก็อาจระลึกรู้เท่าทันธรรม คือ สติระลึกรู้ถึงความไม่เที่ยงเป็นทุกข์ เป็น
อนัตตา แล้วอุเบกขา นี้ก็คือการปฏิบัติที่ดีงามยิ่งชนิดมี สติระลึกรู้ในธรรมหรือเท่าทันธรรม 
หรือสติอยู่ในธรรมนั้นเอง (ธรรมานุปัสสนา) เห็นของสวยงามกระทบตา ก็อาจระลึกรู้เท่าทัน
ธรรมว่า คือ ความไม่เที่ยง เป็นทุกข์เพราะทนอยู่ไม่ได้ แล้วอุเบกขา นี้ก็คือการปฏิบัติที่ดีงาม
ยิ่งชนิดมี สติระลึกรู้ในธรรม หรือสติอยู่ในธรรมเช่นกัน (ธรรมานุปัสสนา) เห็นเพศตรงข้าม
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สวยงามกระทบตา ก็อาจระลึกรู้เท่าทันกายว่า สักแต่ธาตุ 4 หรือล้วนปฏิกูล หรือล้วนเน่า
เปื่อยเป็นอสุภเหมือนกันล้วนสิ้น นี้ก็คือการปฏิบัติที่ดีงามยิ่งในชีวิตประจำวันชนิดมี สติระลึก
รู้ในกาย หรือมีสติอยู่ในกาย นั่นเอง (กายานุปัสสนา) ตากระทบรูปเช่นคนที่เกลียดชัง ก็อาจ
ระลึกรู้เท่าทันทุกขเวทนามีอามิสที่เกิดขึ้น คือ ความไม่สบายใจ ไม่ชอบใจ แล้วอุเบกขา นี้ก็
คือการปฏิบัติที่ดีงามยิ่งในชีวิตประจำวันชนิดมี สติระลึกรู้ในเวทนา หรือมีสติอยู่ในเวทนา 
นั่นเอง (เวทนานุปัสสนา) (พุทธทาสภิกขุ : 2545 : 53-54) 
 จากการพัฒนาชีวิตของตนเอง โดยนำหลักกิจวัตร 10 ประการนั้นมาเป็นเครื่องมือ
ในการพัฒนา ก็จะเห็นว่าเมื่อใดที่เราปฏิบัติตามหลักธรรมดังกล่าวจนสามารถนำมาพัฒนา
ชีวิตด้านจิตใจของตนเองได้แล้ว เมื่อนั้นย่อมได้ประโยชน์หลายอย่าง โดยไม่สามารถหลีกเลี่ยง
ได้เลย ได้แก่ ประการแรกคือการที่มีใจเป็นสุข คนส่วนใหญ่มักแสวงหาวัตถุนอกกาย เพราะ
คิดว่ามันจะนำความสุขมาให้ ซึ่งอาจเป็นแค่ความสุขชั่วครู่ หลังจากนั้นก็ต้องแสวงหาสิ่งใหม่
วนเวียนเช่นนี้ไม่รู้จบ แต่การทำสมาธิทำให้เราเข้าถึงความสุขแท้จริงอันเป็นนิรันดร์ ช่วยให้
เราใช้ชีวิตสอดคล้องกับตัวตนภายในได้กับทุกสภาพแวดล้อมได้อย่างมีความสุข ประการที่
สองคือการเป็นผู้รักษาสมดุลกาย-ใจ มีงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ชี้ให้เห็นมาแล้วว่า การทำ
สมาธิเป็นวิธีที่ง่ายและปลอดภัยในการรักษาสมดุลด้านจิตใจ อารมณ์และร่างกายอย่างได้ผล 
ทำให้เราถูกกระทบจากปัจจัยภายนอกน้อยลง การทำสมาธิแบบกำหนดลมหายใจหรือที่
เรียกว่าอาณาปานสติ จะทำให้ร่างกายอยู่ในภาวะผ่อนคลายอย่างลึกซึ้ง เมื่อปฏิบัติเป็น
ประจำจะทำให้สุขภาพกายแข็งแรง และประการสุดท้ายก็คือมีใจสงบเป็นคนมีเหตุผล การทำ
สมาธิช่วยให้ใจสงบและมีเหตุผลมากขึ้น ปกติความคิดของเรามักวนเวียนอยู่กับเรื่องในอดีต
และอนาคต ซึ่งขัดขวางไม่ให้เรามีความสุขอยู่กับปัจจุบันได้อย่างเต็มที่  ขณะทำสมาธิจิตจะ
โฟกัสเรื่องปัจจุบันขณะไม่วอกแวก จึงส่งผลให้เกิดความคิดอ่านอย่างมีเหตุผลต่อชีวิตของ
ตนเองเป็นสำคัญ 

บทสรุป 
 กิจวัตร 10 จริยาพ้ืนฐานเพ่ือการพัฒนาตนวิถีพุทธ เป็นกิจวัตร 10 ประการสำหรับ
ภิกษุ แต่เราสามารถนำมาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาตนได้เป็นอย่างดีให้เหมาะสมกับความเป็น
พุทธศาสนิกชน โดยมีหลักการ 10 ประการดังนี้ 1) การเลี้ยงชีวิตอยู่ด้วยอาหารที่ได้มาโดย
การประกอบสัมมาชีพ 2) การอุปนิสัยแห่งความสะอาดหมดจดทั้งภายนอกภายใน 3) การ
เปิดเผยความผิดความชั่วของตนให้หมดความเป็นผู้มีความผิดความชั่วติดตัว และสำรวมระวัง
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ใจ 4) การทำตนให้สม่ำเสมอในการทำงานโดยเฉพาะในการมีคุณพระรัตนตรัยเป็นเครื่อง
ระลึกประจำใจอยู่ตลอดเวลา 5) การหมั่นพินิจพิจารณาด้วยสติสัมปชัญญะและปัญญาใน
ธรรมที่จะเป็นเครื่องคุ้มครองตนให้พ้นจากภัยของกิเลส 6) การเอาใจใส่ต่อบิดามารดา 
อุปัชฌาย์อาจารย์อันเป็นกำเนิดหรือทางมาแห่งความรู้ ในฐานะที่ท่านเหล่านั้นเป็น
กัลยาณมิตร 7) การเอาใจใส่ดูแลอุปกรณ์แก่การเป็นอยู่ตลอดจนถึงการปรับปรุงร่างกาย 8) 
การพยายามศึกษาเล่าเรียนหลักวิชาความรู้ 9) การเอาใจใส่สิ่งของเป็นสิ่งที่จะต้องร่วมใช้ร่วม
ทำร่วมรับผิดชอบร่วมกันกล่าวคือ ความเป็นผู้มีจิตสาธารณะ และ 10) การควบคุมกายและ
ใจให้อดทนต่อกิเลสเครื่องเย้ายวนจิตใจให้เป็นผู้ที่ให้เกิดความเลื่อมใสแก่ผู้พบเห็น 
 การพัฒนาชีวิตของตนเอง โดยนำหลักกิจวัตร 10 ประการนั้นมาเป็นเครื่องมือใน
การพัฒนา ก็จะเห็นว่าเมื่อใดที่เราปฏิบัติตามหลักธรรมดังกล่าวจนสามารถนำมาพัฒนาชีวิต
ด้านจิตใจของตนเองได้แล้ว เมื่อนั้นย่อมได้ประโยชน์หลายอย่าง โดยไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้
เลย ได้แก่ ประการแรกคือการที่มีใจเป็นสุขคนส่วนใหญ่มักแสวงหาวัตถุนอกกาย เพราะคิด
ว่ามันจะนำความสุขมาให้ ซึ่งอาจเป็นแค่ความสุขชั่วครู่ หลังจากนั้นก็ต้องแสวงหาสิ่งใหม่ 
วนเวียนเช่นนี้ไม่รู้จบแต่การทำสมาธิทำให้เราเข้าถึงความสุขแท้จริงอันเป็นนิรันดร์ ช่วยให้เรา
ใช้ชีวิตสอดคล้องกับตัวตนภายใน ในทุกสภาพแวดล้อมได้อย่างมีความสุข  ประการที่สองคือ
การเป็นผู้รักษาสมดุลกายและใจ 

 

เอกสารอ้างอิง 

 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. (2539). พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ. กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัย. 
เกษม จันทร์แก้ว.(2544).  วิทยาศาสตร์สิ่งแวดล้อม. พิมพ์ครั้งที่ 5, กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัย  
 เกษตรศาสตร์. 
เทวินทร์ ศิริปัญจนะ.(2547). “การพัฒนาคุณภาพชีวิตของทหารกองประจําการกองบัญชาการช่วย 
 รบ ที่ 1 ค่ายพนัสบดีศรีอุทัย กิ่งอำเภอเกาะจันทร์ จังหวัดชลบุรี”. บัณฑิตวิทยาลัย:  
 มหาวิทยาลัยบูรพา. 
ปกรณ์ ปรียากร.(2538).  ทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาในการบริหารการพัฒนา.  
 กรุงเทพฯ: สามเจริญพานิช. 
 



 

1220   | MCU Ubonratchathani Journal of Buddhist Studies, Vol.6 No.1 (January-April 2024) 

 

พุทธทาส ภิกข.ุ(2545). วิธีฝึกสมาธิวิปสัสนา ฉบบัสมบูรณ์. กรุงเทพฯ: สำนักพิมพ์ สุนทรสาสน์,  
 2545. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต). (2552).  สยามสามไตรสู่อนาคตที่สดใสด้วยการศึกษาไทย 
 วิถีพุทธ. กรุงเทพฯ: พิมพ์สวย. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโฺต). (2547). บทบาทของพระสงฆ์ในสังคมไทยปัจจุบนั: พุทธศาสนา 
 กับสังคมไทย. กรุงเทพฯ: รุ่งแสงการพิมพ์. 
พุทธทาสภิกขุ. (2544).  คำสอนผู้บวชพรรษาเดียว. พิมพ์ครั้งที่ 3, กรุงเทพฯ: สุขภาพใจ. 
พระสุทัศน์ กตสาโร (ประทุมแก้ว). (2557).  “ศึกษารูปแบบการปฏิบัติธุดงควัตรในสังคมไทย”.   
 บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,   
วิจิตร อาวะกุล. (2550). การฝึกอบรม. กรุงเทพฯ: ศูนย์หนังสือจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,  
สมคิด บางโม.(2551).  เทคนิคการฝึกอบรมและการประชุม. กรุงเทพฯ: สำนักพิมพ์วิทยพัฒน์,  
อโณทัย อาตมา.(2545).  รู้นิพพานประสาชาวบา้น. กรุงเทพฯ: สำนักพิมพ์สุขภาพใจ,  
อุทัย สติมั่น.(2555). “การพัฒนารูปแบบการจัดการความรู้สำหรับสำนักปฏิบัติธรรมในประเทศ 
 ไทย”บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ ราชวิทยาลัย, 2555. 
ผู้จัดการรายสัปดาห์. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: http:/www.manager.co.th/ mgrWeekly/ 
 ViewNews.aspx?NewsID =949000001 2006) [27 กันยายน 2566]. 
 
 

 

           
 
 


