
 
เร่ือง: ปธาน ๔ (ความเพยีร ๔ อย่าง) 

 
บทน า 
 ปธาน แปลวา่ ความเพยีร ความพยายามอยา่งจริงจงั เป็นพลงัส าคญัท่ีท าใหชี้วิต เปล่ียนแปลง
และเจริญข้ึนพระพุทธเจา้ทรงสอน ปธาน ๔ ใหเ้ราเพียรอยา่งถูกทาง ไม่ใช่เพียรแบบหลงทาง 

 
ปธาน ๔ มีอะไรบ้าง 

 
 1. สังวรปธาน 
 เพยีรระวงัไม่ให้ความช่ัวเกดิขึน้ 

• ป้องกนัส่ิงไม่ดีตั้งแตต่น้ 
• ไม่เปิดโอกาสใหกิ้เลสเขา้มา 

แนวโลก: 
   หลีกเล่ียงส่ิงเส่ียง เช่น ยาเสพติด อบายมุข 
แนวธรรม: 
   มีสติ รู้ทนัก่อนคิด พดู ท า “กนัชัว่” 

 
 2. ปหานปธาน 
  เพยีรละความช่ัวที่เกดิแล้ว 

• แกไ้ขส่ิงไม่ดีท่ีมีอยู ่
• ไม่ปล่อยใหค้วามชัว่สะสม 

แนวโลก: 
   เลิกนิสัยไม่ดี เช่น โกรธง่าย ข้ีเกียจ 
แนวธรรม: 
   ละกิเลส เช่น โลภ โกรธ หลง -ละชัว่ 

 
 3. ภาวนาปธาน 
 เพยีรท าความดีให้เกดิขึน้ 

• สร้างส่ิงดีใหม่ ๆ 
• พฒันาคุณธรรม 



แนวโลก: 
   ฝึกทกัษะใหม่ พฒันาตวัเอง 
แนวธรรม: 
   สร้างบุญ สร้างกุศล-สร้างดี 

 
 4. อนุรักขนาปธาน 
  เพยีรรักษาความดีที่มีแล้ว 

• รักษาส่ิงดีไม่ใหเ้ส่ือม 
• ท าใหดี้ยิง่ข้ึน 

แนวโลก: 
   รักษาวินยั รักษาความส าเร็จ 
แนวธรรม: 
   รักษาศีล สมาธิ ปัญญา-รักษาดี 

 
ท าไมปธาน ๔ จึงส าคญั 
 เพราะเป็น “ระบบจดัการชีวิต” 

• กนัชัว่ → ป้องกนั 
• ละชัว่ → แกไ้ข 
• สร้างดี → พฒันา 
• รักษาดี → ต่อเน่ือง 

 ครบวงจรของ “การพฒันาตนเอง” 
 

ถ้าไม่มีปธาน ๔ 
• ไม่กนั → ความชัว่เขา้มา 
• ไม่ละ → ความชัว่สะสม 
• ไม่สร้าง → ความดีไม่เกิด 
• ไม่รักษา → ความดีหายไป 

 ชีวิตจะ “ถอยหลงั” 
 

ประโยชน์ของการปฏิบัติ 
1. ควบคุมชีวิตไดดี้ข้ึน 
2. ลดกิเลส เพิ่มความดี 



3. มีวินยัและความมัน่คง 
4. จิตใจสงบและเขม้แขง็ 
5. เป็นทางไปสู่มรรค ผล นิพพาน 

 
 

 
    เพลงไทย: “กนัช่ัว ละช่ัว สร้างดี รักษาด”ี 

 
      Verse 1 
   กนัไวก่้อน อยา่ใหช้ัว่เขา้มา 
   มีสติ คอยระวงัหวัใจ 
   ถา้เผลอไป ก็รีบแกไ้ข 
   อยา่ปล่อยไว ้ใหม้นัเติบโต 
      Chorus 
   กนัชัว่ ละชัว่ สร้างดี รักษา 
   ส่ีทางน้ี น าชีวีงดงาม 
   เพียรทุกวนั ไม่หวัน่ความล าบาก 
   ชีวิตจะกา้ว ไปสู่แสงธรรม 
      Verse 2 
   สร้างความดี เติมใจใหเ้ตม็ 
   รักษาไว ้ไม่ใหเ้ส่ือมคลาย 
   เดินทางธรรม ดว้ยใจมัน่หมาย 
   สุดทา้ยปลาย คือความพน้ทุกข ์

 


