
 



 
อาการท่ีพระพุทธเจ้าทรงส่ังสอน ๓ อย่าง 

(โอวาทแห่งการศึกษาและการฝึกตน) 
บทน า 
 พระพุทธศาสนาไมใ่ช่ศาสนาแห่งการ “เช่ืออยา่งเดียว” แต่เป็นศาสนาแห่ง 
การศึกษา การฝึกฝน และการลงมือปฏิบัติจริง พระพุทธเจา้ทรงสั่งสอนสัตวโ์ลก
ดว้ยวิธีท่ีเป็นระบบ ไม่ใช่เพียงใหรู้้ แต่ให ้เปลีย่นชีวติได้จริง “อาการท่ีพระพทุธเจา้
ทรงสั่งสอน ๓ อยา่ง” หมายถึง หลกัการฝึกตนท่ีครอบคลุมทั้งชีวิต คือ 

1.  การฝึกในศีล 
2.  การฝึกในจิต 
3.  การฝึกในปัญญา 

 หรือเรียกอีกอยา่งวา่ 
• อธิศีลสิกขา 
• อธิจิตตสิกขา 
• อธิปัญญาสิกขา 

 ทั้ง ๓ ขอ้น้ีคือ หัวใจของการพฒันามนุษย์ และเป็น เส้นทางจากคนธรรมดา 
ไปสู่คนท่ีประเสริฐ 

 
๑. การฝึกในศีล (อธิศีลสิกขา) 
 ความหมาย ค าวา่ ศีล หมายถึง การควบคุมกายและวาจาให้อยู่ในความดีงาม 
คือการฝึกไม่ใหต้นเองไปสร้างความเดือดร้อนแก่ตนและผูอ่ื้น โดยเร่ิมจาก
พฤติกรรมภายนอก 

 
 รายละเอยีด การฝึกในศีล ไดแ้ก่ 

• ไม่ฆ่า ไม่เบียดเบียน 
• ไม่ลกัขโมย ไม่เอาเปรียบ 
• ไม่ประพฤติผิดในกาม 



• ไม่พูดเทจ็ ไม่พูดท าร้าย 
• ไม่เสพส่ิงท่ีท าใหข้าดสติ 

 ศีลไม่ใช่เพียง “ขอ้หา้ม” แต่คือ การป้องกนัชีวติไม่ให้ตกต ่า 
 

 ท าไมพระพุทธเจ้าจึงเร่ิมสอนท่ีศีล เพราะถา้ชีวิตยงัวุน่วายดว้ยการกระท าท่ีผิด 
ใจก็จะไม่สงบ เม่ือใจไม่สงบ ก็ยากจะเกิดปัญญา ดงันั้น ศีลจึงเป็น รากฐานของ
ชีวติที่ดี 

 
 แนวโลก 
 ในทางโลก ศีลท าให้คนเป็น 

• คนท่ีน่าเช่ือถือ 
• คนท่ีสังคมไวว้างใจ 
• คนท่ีอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งปลอดภยั 
• คนท่ีมีวินยัในชีวิต 

 คนมีศีล แมไ้ม่รวยมาก แต่ชีวิตมกัไม่พงัง่าย เพราะไม่ท าลายตนเองดว้ยความ
ประมาท 

 
 แนวธรรม 
 ในทางธรรม ศีลคือ เคร่ืองปิดประตูอบาย และเป็น ฐานให้ใจสงบ ผูไ้ม่มีศีล 
เปรียบเหมือนคนปลูกบา้นบนทราย แต่ผูมี้ศีล เปรียบเหมือนคนสร้างบา้นบนหิน 

 
 ประโยชน์ของการฝึกศีล 

• ชีวิตปลอดภยั 
• จิตใจไม่ฟุ้งซ่านเพราะความผิด 
• เป็นพื้นฐานของสมาธิ 
• เป็นเกราะคุม้ครองตนเองและครอบครัว 

 



๒. การฝึกในจติ (อธิจิตตสิกขา) 
 ความหมาย หมายถึง การฝึกใจให้มีสมาธิ มีสติ มีความมั่นคง เพราะแมค้นจะมี
ศีลดี แต่ถา้ใจยงัฟุ้งซ่าน อ่อนไหว หงุดหงิดง่าย ชีวิตก็ยงัทุกขไ์ดม้าก 

 
 รายละเอยีด  
 การฝึกจิต ไดแ้ก่ 

• การเจริญสติ 
• การนัง่สมาธิ 
• การก าหนดลมหายใจ 
• การฝึกใหใ้จอยูก่บัปัจจุบนั 
• การไม่ปล่อยใจไหลไปตามอารมณ์  

 จิตท่ียงัไม่ไดฝึ้ก เปรียบเหมือน 
• ลิงกระโดดไปมา 
• น ้าท่ีถูกลมพดัจนกระเพื่อม 
• รถท่ีไม่มีคนขบั 

 แต่จิตท่ีฝึกดีแลว้ จะมีพลงัมหาศาล 
 

 ท าไมพระพุทธเจ้าจึงสอนเร่ืองจิต 
 เพราะ ทุกข์ส่วนใหญ่ไม่ได้เกดิจากโลกภายนอกเพยีงอย่างเดียว แต่เกิดจาก ใจที่
ไม่รู้จักจัดการตนเอง เร่ืองเดียวกนั บางคนทุกขม์าก บางคนทุกขน์อ้ย บางคนกลบั
เติบโตจากความทุกขไ์ด ้ความต่างอยูท่ี่ “ใจ” 

 
 แนวโลก 
 ในทางโลก คนท่ีฝึกจิตดี จะมีขอ้ดีมาก เช่น 

• ใจเยน็ 
• ไม่ตดัสินใจพลาดง่าย 
• รับแรงกดดนัไดดี้ 



• มีสมาธิในการท างาน 
• มีสติในการพูดและการใชชี้วิต 

 ในยคุน้ีท่ีโลกเตม็ไปดว้ยความเร่งรีบ การฝึกจิตจึงส าคญัมากกวา่ท่ีเคย 
 

 แนวธรรม 
 ในทางธรรม จิตท่ีตั้งมัน่เป็นฐานของ 

• สมาธิ 
• วิปัสสนา 
• การเห็นความจริงของชีวิต 

 ถา้ใจไม่น่ิง ก็เห็นธรรมไดย้าก เหมือนน ้าขุ่น ยอ่มมองไมเ่ห็นกน้บ่อ 
 

 ประโยชน์ของการฝึกจิต 
• ใจสงบ ไม่หวัน่ไหวง่าย 
• ลดความเครียด ความฟุ้งซ่าน 
• เพิ่มพลงัใจและความมัน่คงภายใน 
• เป็นพื้นฐานของปัญญาและการพน้ทุกข ์

 
๓. การฝึกในปัญญา (อธิปัญญาสิกขา) 
 ความหมาย คือ การฝึกให้รู้ตามความเป็นจริง เห็นโลก เห็นชีวิต เห็นตนเอง 
อยา่งถูกตอ้ง ปัญญาในทางพุทธศาสนา ไม่ใช่แค่ “ความรู้มาก” แต่คือ ความเข้า
ใจความจริงของชีวติ 

 
 รายละเอยีด 
 การฝึกปัญญา คือการเห็นวา่ 

• ทุกส่ิงไม่เท่ียง (อนิจจงั) 
• ทุกส่ิงทนอยูใ่นสภาพเดิมไม่ได ้(ทุกขงั) 
• ทุกส่ิงไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง (อนตัตา) รวมถึงการเขา้ใจวา่ 



• ท าดีไดดี้ ท าชัว่ไดช้ัว่ 
• ทุกขมี์เหตุ 
• ทุกขด์บัได ้
• ชีวิตควรอยูด่ว้ยสติและปัญญา ไม่ใช่ตามอารมณ์ 

 
 ท าไมพระพุทธเจ้าจึงเน้นปัญญา 
 เพราะรากของทุกขไ์ม่ใช่แค่ส่ิงภายนอก แต่คือ ความไม่รู้ตามจริง (อวชิชา) 
เม่ือไม่รู้ความจริง เราจึงยดึในส่ิงท่ีไม่ควรยดึ อยากในส่ิงท่ีไม่ควรอยาก และทุกข์
ในส่ิงท่ีควรปล่อย ดงันั้น ปัญญาจึงเป็น แสงสว่างท่ีตัดรากแห่งทุกข์ 

 
 แนวโลก 
 ในทางโลก ปัญญาช่วยใหเ้รา 

• มองคนและเหตุการณ์อยา่งรอบดา้น 
• ไม่หลงตามอารมณ์หรือกระแส 
• ตดัสินใจอยา่งมีเหตุผล 
• รู้จกัวางใจเม่ือเจอความเปล่ียนแปลง 

 คนมีความรู้ อาจประสบความส าเร็จ แต่คนมีปัญญา จะ “ไม่หลง” ในความ 
ส าเร็จนั้น 

 
 แนวธรรม 
 ในทางธรรม ปัญญาคือ เคร่ืองตัดกเิลส และเป็นส่ิงท่ีน าไปสู่ มรรค ผล นิพพาน 
ศีลท าให้ชีวิตเรียบร้อย สมาธิท าใหใ้จมัน่คง แต่ปัญญาท าให ้“หลุดพน้” 

 
 ประโยชน์ของการฝึกปัญญา 

• เขา้ใจชีวิตอยา่งถูกตอ้ง 
• ปล่อยวางไดม้ากข้ึน 
• ทุกขน์อ้ยลง 



• ไม่หลงโลก ไม่หลงตน 
• เป็นหนทางสู่ความหลุดพน้อยา่งแทจ้ริง 

 
 ความสัมพนัธ์ของทั้ง ๓ อย่าง 
 ทั้ง ๓ ขอ้น้ีตอ้งไปดว้ยกนั  
 เปรียบเหมือนการปลูกตน้ไม ้

• ศีล = ดินท่ีดี 
• จิต = น ้าท่ีหล่อเล้ียง 
• ปัญญา = แสงแดดท่ีท าให้เติบโต 

 หรือเปรียบเหมือนการสร้างบา้น 
• ศีล = ฐานราก 
• จิต = เสาและโครงสร้าง 
• ปัญญา = แสงสวา่งในบา้น 

 ถา้มีเพียงศีล แต่ไมฝึ่กใจ ก็ยงัอ่อนแอ ถา้มีสมาธิ แต่ไม่มีปัญญา ก็ยงัไม่พน้ทุกข ์
ถา้มีความรู้ แต่ไม่มีศีล ก็อาจใชปั้ญญาไปในทางผิด พระพุทธเจา้จึงทรงสอนให้
พฒันาครบทั้ง ๓ 

 
 สรุปบทบรรยาย 
 อาการท่ีพระพุทธเจา้ทรงสั่งสอน ๓ อยา่ง คือ 

1. ฝึกตนให้ดีทางกายวาจา = ศีล 
2. ฝึกตนให้มั่นคงทางใจ = สมาธิ / จิต 
3. ฝึกตนให้รู้จริงตามความเป็นจริง = ปัญญา 

 ถา้ชีวิตมีครบ ๓ อยา่งน้ี ชีวิตจะดีทั้ง 
• ทางโลก = อยูไ่ดอ้ยา่งมัน่คง สงบ สุจริต 
• ทางธรรม = ค่อย ๆ กา้วไปสู่การพน้ทุกข ์

 ดงันั้น พระพุทธเจา้จึงไม่ไดเ้พียงสอนให ้“เป็นคนดี” แต่ทรงสอนให ้เป็น
มนุษย์ท่ีสมบูรณ์ท้ังพฤติกรรม จิตใจ และปัญญา 



 
    เพลงไทย 

ช่ือเพลง: “ศีล จิต ปัญญา” 
Verse 1 
  เร่ิมท่ีกายวาจาใหดี้ 
  อยา่ใหชี้วิตมีราคี 
  ศีลคือรากฐานท่ีมัน่คง 
  ใหใ้จด ารงอยา่งปลอดภยั 
Verse 2 
  ต่อดว้ยการฝึกฝนใจ 
  ไม่ปล่อยอารมณ์พาไป 
  มีสติ มีสมาธิไว ้
  ใจจะไม่ไหวตามโลกา 
Chorus 
  ศีล จิต ปัญญา 
  ทางท่ีพระพุทธองคเ์มตตา 
  สอนใหเ้ราฝึกตนมา 
  พาชีวาพน้ความมืดมน 
  ศีล จิต ปัญญา 
  สามทางแห่งการฝึกตน 
  ถา้ท าจริงทุกผูทุ้กคน 
  ใจจะพน้จากความทุกขภ์ยั 
Bridge 
  ศีลท าให้ชีวิตงาม 
  จิตท าใหใ้จน่ิงสงบ 
  ปัญญาท าให้เห็นจบ 
  ความจริงครบของชีวี 



Final Chorus 
  ศีล จิต ปัญญา 
    คือทางประเสริฐน าชีวี 
  ทั้งทางโลกและทางธรรมน้ี 
  คือแสงดีท่ีพระองคช้ี์ทาง 

 
 


