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โพชฌงค
 พระ กัมมัฏ ฐาน า จริย ะ   

อู   บัณฑิต าภิ วัง สะ

การ รู แจง 
   บุคคล ไม อาจ บรรลุ ธรรม ได 

โดย การ นั่ง มอง ทองฟา   โดย การ คิด คำนึง  

 โดย การ อาน ศึกษา พระ ไตรปฎก  

 หรือ ปรารถนา เอง วา สภาว ธรรม จะ ปรากฏ ขึ้น เอง ใน ใจ  

 แทจริง แลว มี เงื่อนไข สำคัญ ที่ เปน รากฐาน ของ การ บรรลุ ธรรม   

ปจจัย เหลา นี้ มีชื่อ ใน ภาษา บาลี วา  

 โพชฌงค   ธรรม ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู   มี อยู   ๗   ประการ 

พร



  คำ วา    “ โพชฌงค ”   ประกอบ ดวย 

   คำ วา  โพธิ   ซึ่ง หมาย ถึง ปญญา อัน เปน เคร่ือง ตรัสรู  

  หรือ พระ อริยบุคคล ผู บรรลุ ธรรม แลว   และ 

   คำ วา  องฺค   หมาย ถึง ปจจัย ที่ เปน เหตุ   

   ดัง นั้น   โพชฌงค  จึง หมาย ถึง ธรรม ที่ เปน องค ของ ผู 

ตรัสรู หรือ เปน องค แหง การ ตรัสรู   ความ หมาย ที่ สอง ของ คำ วา 

โพชฌงค เกิด จาก ตัด ความ ของ ราก ศัพท ทั้ง สอง ไป อีก ทาง หนึ่ง   

   คำ วา   โพธิ   ใน อีก ความ หมาย หนึ่ง หมาย ถึง ความ รู 

แจง ใน อรยิสจั สี ่  กลาว คอื ความ รู ที ่วา ทกุ อยาง ลวน แต เปน ที ่ตัง้ 

แหง ทุกข   ความ ไม นา พึง พอใจ   ความ จริง ที่ วา ตัณหา เปน เหตุ 

ให เกิด ทกุข   และ ความ ไม พงึ พอใจ นัน้   ความ จริง ที ่วา ทกุข เหลา 

นี ้สามารถ ทำให หมด สิน้ ไป ได   และ ความ จริง เกีย่ว กบั หนทาง ที ่

จะ นำ ไป สู ความ ดับ ทุกข อัน ไดแก อริยมรรค มี องค แปด นั่นเอง 

     ความ หมาย ที ่สอง ของ   องคฺ   คอื สวน หรอื องค ประกอบ   

ดัง นั้น   ความ หมาย ที่ สอง ของ โพชฌงค คือ องค ประกอบ ของ 

ญาณ ปญญา ที่ หยั่ง รู ใน อริยสัจ สี่ 

   ผู ปฏิบัติ วิปสสนา กรรมฐาน ทุก คน มี ความ เขาใจ ใน 

อริยสัจ สี่ ใน ระดับ หนึ่ง   แต ความ เขาใจ อยาง ลึก ซึ้ง นั้น จะ เกิด 

ขึ้น โดย อาศัย มรรค จิต อัน เปน ผล ของ การ เปลี่ยนแปลง ของ 
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จิตสำนึก ใน ชวง เวลา ใด เวลา หนึ่ง โดย เฉพาะ   นี่ เปน หนึ่ง ใน 

ญาณ ทศันะ ขัน้ ตางๆ   ที ่พงึ บงัเกดิ ขึน้ ระหวาง การ ปฏบิตั ิ  ญาณ 

นั้น รวม ถึง สภาวะ ของ นิพพาน ดวย   

   เมื่อ โยคี ประจักษ ใน สภาวะ นี้ แลว ก็ จะ เขาใจ อริยสัจ สี่ 

อยาง ลึก ซึ้ง และ สามารถ กลาว ได วา ผู ปฏิบัติ นั้น ประกอบ ดวย 

โพชฌงค อยู ใน ตน แลว   

   บุคคล เชน นี้ แหละ กลาว ได วา เปน อริยบุคคล   ดัง นั้น 

โพชฌงค หรือ องค แหง การ บรรลุ ธรรม นี้ จัด เปน คุณสมบัติ 

ของ อริยบุคคล ดวย   คำ วา โพชฌงค นี้   บาง คร้ัง เรียก วา   

สัมโพชฌงค   

   คำ วา   สมั   หมาย ถงึ เตม็ บรบิรูณ   ถกู ตอง   หรอื แทจรงิ   

การ ใช คำนำ หนา นี้ เปนการ ยกยอง และ ย้ำ ความ   แต ก็ มิได มี 

ความ หมาย ใด เพิ่ม ขึ้น เปน พิเศษ 

   ธรรม ทัง้ เจด็ ที ่เปน องค แหง การ ตรสัรู   หรอื คณุสมบตั ิ

เจ็ด ประการ ของ พระ อริยบุคคล   ไดแก   

   สติ    ธรรม ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู   คือ 

  ความ ระลึก ได   

   ธัมม วิจ ยะ   ธรรม ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู   

  คือ การ เลือก เฟน ธรรม   
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   วิริยะ    ธรรม ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู   

  คือ ความ เพียร 

     ปติ     ธรรม ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู     

  คือ ความ อิ่มใจ 

     ปสสัทธิ    ธรรม ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู   

  คือ ความ สงบ กาย สงบ ใจ   

   สมาธิ    ธรรม ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู   

  คือ ความ ตั้ง มั่น แหง จิต   และ 

   อุเบกขา   ธรรม ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู   

  คือ ความ วางเฉย   

   องค ธรรม ทั้ง เจ็ด นี้ สามารถ พบ ได ใน ทุก ขั้น ตอน ของ 

การ เจริญ วิปสสนา   แต หาก พิจารณา ตาม ขั้น ตอน ของ ลำดับ 

ญาณ แลว อาจ กลาว ได วา   องค ธรรม ทั้ง เจ็ด จะ ปรากฏ ชัด ใน 

ญาณ ที่ ผู ปฏิบัติ เริ่ม เห็น ความ เกิด ดับ ของ สภาว ธรรม ตางๆ   

   ผู ปฏิบัติ ควร จะ ทำ อยางไร ใน การ พัฒนา องค ธรรม 

เหลา นี้ ให เกิด ขึ้น   ก็ โดย การ เจริญ สติ ปฏ ฐาน นั่นเอง   

   พระพุทธ องค ตรัส ไว วา   

   “ ดูกร   ภิกษุ ทั้ง หลาย   หาก ฐาน ทั้ง สี่ ของ สติ ได รับ การ 

ปฏิบัติ อยาง ตอ เน่ือง และ สม่ำเสมอ   โพชฌงค เจ็ด ก็ จะ เกิด ขึ้น 

จน บริบูรณ ”   
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   การ เจริญ สต ิปฏ ฐาน มไิด หมาย ถงึ การ ศกึษา   การ คดิ 

คำนึง   การ ฟง เทศน   หรือ การ สนทนา ธรรม ที่ เกี่ยว กับ สติ ปฏ 

ฐาน   แต สิ่ง ที่ พึง กระทำ ก็ คือ ลงมือ ปฏิบัติ เพื่อ หา ประสบการณ 

ทีแ่ท จรงิ โดยตรง   ดวย การ ระลึก รู ใน ธรรม อนั เปน ที ่ตัง้ แหง ฐาน 

ทั้ง สี่ ของ สติ   

   สติ ปฏ ฐาน สูตร กลาว วา ฐาน ทั้ง สี่ นี้ ไดแก   

   หนึ่ง  ความ รูสึก ทาง กาย   

   สอง  เวทนา   กลาว คือ ความ รูสึก เจ็บ ปวด   สบาย

     หรือเฉยๆ   ที่ เกิด ขึ้น ทาง กาย และ จิต   

   สาม   จิต และ ความ คิด   และ 

   สี่   ธรรม   กลาว คือ อารมณ ตางๆ   ที่ เขา มา

  กระทบ กับ จิต   ไดแก   สิ่ง ที่ มอง เห็น   ไดยิน   

  ลิ้ม รส  และ อื่นๆ   

   นอกจาก นี้ พระพุทธ องค ยัง ได ตรัส วา   บุคคล ควร 

ปฏิบัติ อยาง ตอ เน่ือง และ สม่ำเสมอ   โดย ไม ขาดตอน   นี่ คือ สิ่ง 

ที่ เรา ควร พากเพียร ใน ระหวาง การ ปฏิบัติ วิปสสนา กรรมฐาน   

แนวทาง การ สอน วิปสสนา กรรมฐาน ที่ ทาน มหา สี ส ยาด อ 

พัฒนา ขึ้น มา นั้น   มุง เนน การ เจริญ โพชฌงค เจ็ด   เพ่ือ ดำเนิน 

ไป สู การ เจริญ มรรค ตาม คำ สอน ของ พระพุทธ องค 
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๑
สติ 

โพชฌงค องค ที่ หนึ่ง 

สติ   ความ ระลึก ได   

คือ ธรรม ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู องค ที่ หนึ่ง  

 “ ความ ระลึก ได ”   เปน คำ แปล

 อัน เปน ที่ ยอมรับ กัน ของ คำ วา   สติ   

อยางไร ก็ตาม   มัก มี ความ เขาใจ กัน ผิด 

ใน นัย ที่ คอน ขาง วาง เฉย   ( passive )  

 แทจริง แลว   สติ   ตอง มี ความ ตื่น ตวั 

และ ความ เปน เฉพาะ หนา ตอ อารมณ   



 ใน ระหวาง การ อบรม   อาตมา สอน วา ควร สราง ความ 

มี สติ ดวย ความ กระตือรือรน ใน การ กำหนด รู อารมณ อยาง 

ครอบคลุม และ หยัง่ ลกึ ลง ใน กระบวนการ ทัง้หมด อยาง สมบรูณ 

และ หมดจด โดย ไม พลาด สวน ประ กอบ ใดๆ   เลย   เพ่ือ แสดง ให 

เห็น ความ รูสึก อัน มุง มั่น นี้  

  อาตมา พอใจ ที่ จะ แปล คำ วา สติ เปน   “ อำนาจ ใน การ 

เฝา ดู ”   มากกวา คำ วา   “ ความ ระลึก ได ”  

  อยางไร ก็ตาม   เพ่ือ ให งาย และ สะดวก   จะ ใช คำ วา   

“ระลึก ได ”   โดย ตลอด ใน หนังสือ เลม นี้   ถึง อยางไร ก็ อยาก ให 

ผู อาน จดจำ และ เนน ถึง คุณสมบัติ ที่ ตื่น ตัว ของ สติ ดวย 

   “ ความ ระลกึ ได ”   นี ้สามารถ เขาใจ ได โดย การ พจิารณา   

ลกัษณะ สาม ประการ ของ ลกัษณะ เฉพาะ   ( ลกขฺณ )   หนาที ่  ( รส)   

และ อาการ ปรากฏ   ( ปจฺ จุป ฐาน )  

  อัน เปนการ แยกแยะ ตาม นัย ที่ ใช ใน พระ อภิธรรม   ซึ่ง 

อธิบาย องค ประกอบ ของ จิต   เรา จะ ใช องค ประกอบ เหลา นี้ ใน 

การ ศึกษา โพชฌงค แตละ องค  
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การ เฝา ดู อยาง จริงจัง

  ลักษณะ เฉพาะ   ( ลกฺขณ )   ของ สติ คือ การ เฝา ดู อยาง 

จริงจัง   ซึ่ง แสดง ให เห็น วา   สติ มี ลักษณะ คม ชัด และ หยั่ง ลึก   

อุปมา เหมือน การ ขวาง จุก คอร กลง ไป ใน ลำธาร   มัน จะ ลอย 

บาง จม บาง   อยู บน ผิวน้ำ   แลว ลอย ไป ตาม กระแส น้ำ   แต หาก 

เรา โยน กอน หิน ลง ไป   มัน จะ จม สู กน ลำธาร ทันที   

 ใน ทำนอง เดียวกัน   ความ มี สติ ทำให แนใจ ได วา   จิต 

จะ หยั่ง ลึก ลง สู อารมณ   ไม สัมผัส อยาง ผิว เผิน แลว ผาน เลย ไป 

   สมมุติ วา ผู ปฏิบัติ กำลัง กำหนด ดู ทอง เปน อารมณ 

ใน การ เจรญิ สติ ปฏ ฐาน   ผู ปฏิบัติ พยายาม เอาใจ ใส อยาง แรง 

กลา ใน การ กำหนด รู เพื่อ ให จิต หยั่ง ลง สู กระบวนการ ของ 

อาการ พอง ยุบ โดย ไม ให จิต หลุด ลอย ไป  

  เมื่อ จิต หยั่ง ลง สู กระบวนการ เหลา นี้   ผู ปฏิบัติ ก็ จะ 

สามารถ เขาใจ ลักษณะ ที่แท จริง ของ ความ ตึง   ความ บีบ คั้น   

ความ เคลื่อนไหว   และ ใน อา กา รอื่นๆ 
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ความ ตอ เน่ือง 
   หนาที่   ( รส )   ของ สติ คือ   การ ระลึก รู อยู ตลอด เวลา 

โดย ไม หลงลืม หรือ ปลอย ให อารมณ   [ ของ สติ ปฏ ฐาน ]   หาย 

ไป   หาก ยัง มี สติ   

   การ กำหนด อารมณ ที่ กำลัง เกิด ใน ปจจุบัน ขณะ จะ 

เปน ไป โดย ไม เผลอ 

   เพื่อ ปองกัน ลักษณะ เฉพาะ และ การ ทำ หนาที่ ของ สติ 

อยาง ผิว เผิน หรือ ตกหลน ใน ระหวาง การ ปฏิบัติ   ผู ปฏิบัติ ควร 

ทำความ เขาใจ และ ปฏิบัติ เพื่อ เจริญ ลักษณะ ที่ สาม ของ สติ   อัน 

ไดแก 

   อาการ ปรากฏ   ( ปจฺ จุป ฐาน )   ซึ่ง พัฒนา และ กอ ให 

เกดิ ลกัษณะ อกี สอง ประการ   ลกัษณะ สำคญั ของ อาการ ปรากฏ 

แหง สติ คือ   ความ เปน เฉพาะ หนา   สติ ทำให จิต รับ รู อารมณ 

โดยตรง 

 

 ความ เปน เฉพาะ หนา ตอ อารมณ 
   ขณะ ที่ ผู ปฏิบัติ เดิน ไป ตาม ถนน แลว อาจ ประจัน หนา 

กับ คน ที่ เดิน สวน ทาง มา   ใน ทำนอง เดียวกัน   ใน ระหวาง การ 

๑๒



ปฏิบัติ จิต ของ โยคี ก็ ควร จะ สัมผัส กับ อารมณ ใน ลักษณะ เชน นี้   

สต ิทีแ่ท จรงิ จะ เกดิ ขึน้ ได ก ็ดวย การ พบ กบั อารมณ โดย ประจักษ 

เทานั้น 

   กลาว กนั วา   ใบหนา เปน เครือ่งหมาย ของ ลกัษณะ นสิยั 

ของ มนุษย   หาก เรา ตองการ จะ รูจัก บุคคล คนๆ   หน่ึง   เรา ก็ 

จะ มอง หนา บุคคล ผู นั้น ดวย ความ สังเกต พินิจ พิเคราะห   แลว 

จึง วินิจฉัย ใน เบื้อง ตน ได   แต หาก เรา ไม พิจารณา ดู ใบหนา ให 

ถี่ถวน กลับ ไป สนใจ สวน อื่น ของ รางกาย   การ ตัดสิน ใจ นั้น อาจ 

ผิด พลาด ได 

   ใน การ ปฏิบัติ วิปสสนา กรรมฐาน ก็ เชน เดียวกัน   ผู 

ปฏบิตั ิตอง ใช การ พจิารณา อยาง ใกล ชดิ ใน การ กำหนด อารมณ 

กรรมฐาน   ความ เขม งวด ใน การ พจิารณา อารมณ อยาง ละเอียด 

ถี่ถวน เทานั้น ที่ จะ ทำให ผู ปฏิบัติ เขาใจ ลักษณะ ที่แท จริง ได   

   เม่ือ เรา ดู หนา ใคร คน หนึ่ง เปน คร้ัง แรก เรา จะ ได ภาพ 

รวม โดย เร็ว   และ เมื่อ เรา ดู อยาง พินิจ พิเคราะห เรา จึง จะ เห็น 

ราย ละเอียด ตางๆ   เชน   คิ้ว   ตา   และ ริม ฝปาก ชัดเจน ขึ้น   แต ใน 

เบือ้ง แรก เรา ตอง ด ูใบหนา ทัง้หมด กอน   และ ตอ มา ก ็จะ ละเอียด 

ขึ้น ชัดเจน ขึ้น 

   ใน ทำนอง เดียวกัน เมื่อ ผู ปฏิบัติ กำหนด รู อาการ พอง 

๑๓ 



ยุบ ของ ทอง   เริ่ม ดวย การ เฝา ดู กระบวนการ โดย รวม ทั้งหมด   

กลาว คอื กำหนด จติ จดจอ อยู ที ่อาการ พอง ยบุ   หลงั จาก ทำ เชน 

นี ้อยาง สมำ่เสมอ ก ็จะ พบ วา สามารถ กำหนด ได ชดัเจน ขึน้   ราย 

ละเอียด ตางๆ   จะ ปรากฏ ขึน้ โดย ไม ตอง พยายาม ราวกับ เกดิ ขึน้ 

เอง   ผู ปฏบิตั ิจะ สงัเกต เหน็ อาการ ตางๆ   ของ พอง ยบุ เชน ความ 

ตงึ   ความ กดดัน   ความ รอน   ความ เยน็   หรอื อาการ เคล่ือนไหว 

ตางๆ 

   เมือ่ ผู ปฏบิตั ิกำหนด รู อารมณ ที ่ซำ้ อยู อยาง นัน้   ความ 

พยายาม ก็ จะ เริ่ม ให ผล   สติ จะ ถูก กระตุน และ ตั้ง มั่น อยู กับ 

อารมณ ที่ กำหนด โดย ไม พลาด   อารมณ ไม เลือน หาย   หลุด 

ลอย   หรือ ถูก ลืม ไป โดย ไม ได ตั้งใจ   กิเลส ไม สามารถ แทรกซึม 

ปราการ ที ่เขม แขง็ ของ สต ิ  หาก สามารถ รกัษา สต ิไว ได อยาง ตอ 

เนือ่ง เปน เวลา นาน   และ ผู ปฏบิตั ิจะ พบ กบั ความ บรสิทุธิ ์ของ จติ 

ที่ ปราศจาก กิเลส   

   การ ปองกนั การ โจมต ีของ กเิลส เปน ลกัษณะ ที ่สอง ของ 

ลักษณะ ที่ ปรากฏ ของ สติ   เมื่อ สติ ถูก สราง ขึ้น อยาง ตอ เนื่อง และ 

สมำ่เสมอ   ปญญา ก ็จะ เกดิ ขึน้   ปญญา ที ่เขาไป รู ลกัษณะ ทีแ่ท จรงิ 

ของ กาย และ จติ ก ็จะ เกดิ ขึน้   ไม เพยีง แต ผู ปฏบิตั ิจะ เขาใจ ลกัษณะ 

ของ อาการ พอง ยบุ ที ่ตน ประสบ ได จรงิๆ   แต ผู ปฏบิตั ิจะ เขาใจ ใน 

สภาว ธรรม ทาง กาย และ จิต ที่ เกิด ขึ้น ภายใน ตัว เอง ดวย 

๑๔



 อริยสัจ สี่ 
   ผู ปฏิบัติ อาจ เขาใจ จาก ประสบการณ โดยตรง วา 

สภาว ธรรม ทาง กาย และ จิต ลวน ประกอบ ดวย ทุกข   เม่ือ ความ 

เห็น เชน นี้ เกิด ขึ้น กลาว ได วา ผู ปฏิบัติ เห็น อริยสัจ ขอ แรก แลว 

   เมื่อ ประจักษ ใน อริยสัจ ขอ ที่ หนึ่ง ก็ เทากับ ได เห็น 

อริยสัจ ขอ ที่ เหลือ อีก ทั้ง สาม ขอ   นี่ คือ สิ่ง ที่ กลาว ไว ใน พระ บาลี   

และ ผู ปฏิบัติ สามารถ ประสบ ได ดวย ตนเอง   

   เนื่องจาก มี สติ คอย ระลึก รู ใน ทุก ขณะ ที่ สภาว ธรรม 

ทาง กาย และ จิต เกิด ขึ้น   ตัณหา จึง ไม อาจ เกิด ขึ้น ได   เม่ือ ละ 

ตัณหา ได อริยสัจ ขอ ที่ สอง ก็ จะ ปรากฏ ขึ้น   ตัณหา เปน เหตุ ให 

เกิด ทุกข   และ เมื่อ ปราศจาก ตัณหา   ความ ทุกข ก็ หาย ไป 

   สำหรับ อริยสัจ ขอ ที่ สาม   ความ ดับ ทุกข จะ ปรากฏ ชัด 

เมื่อ โมหะ และ กิเลส อื่นๆ   ถูก ทำลาย ไป   ปรากฏการณ เหลา 

นี้ จะ เกิด ขึ้น และ ดับ ลง อยาง รวดเร็ว เพียง เสี้ยว วินาที ขณะ ที่ สติ 

และ ปญญา ตั้ง มั่น   

   การ เห็น อริยสัจ ขอ ที่ สี่ หมาย ถึง การ เจริญ มรรค มี 

องค แปด จะ เกิด ขึ้น พรอม กับ การ เจริญ สติ ใน แตละ ขณะ จิต   

เรา จะ พูด ถึง มรรค แปด โดย ละเอียด อีก คร้ัง ใน บท ตอ ไป   ใน 

หัวขอ   “ ราช รถ สู พระ นิพพาน ” 

๑๕



   ดวย เหตุ นี้   เรา อาจ กลาว ได วา   ผู ปฏิบัติ วิปสสนา 

กรรมฐาน สามารถ เห็น แจง ใน อริยสัจ สี่ ได ตราบ เทา ที่ สติ และ 

ปญญา ตั้ง มั่น   

   ประเด็น นี้ เชื่อม โยง กับ ความ หมาย สอง ประการ ของ 

โพชฌงค ที่ ได กลาว ไว แลว ใน ตอน ตน   สติ นี้ เปน สวน หนึ่ง ของ 

จิต ที่ มี ญาณ หยั่ง รู สภาพ ความ เปน จริง ของ สิ่ง ตางๆ   อัน เปน 

สวน หนึ่ง ของ การ ตรัสรู ธรรม   ซึ่ง จะ ปรากฏ ขึ้น ใน จิต ของ ผู ที่ 

แจง ใน อริยสัจ สี่   ดัง นั้น จึง กลาว ได วา   สติ เปน โพชฌงค   องค 

แหง การ ตรัสรู ธรรม 

       

 เจริญ สติ ดวย การ มี สติ 
   สาเหต ุเบือ้ง ตน ของ ความ ม ีสต ิก ็มใิช อะไร อืน่ นอกจาก 

ตวั สต ิเอง   เปน ธรรมดา ที ่จะ ตอง ม ีความ แตก ตาง กนั ระหวาง สต ิ

อยาง ออน ที่ ปรากฏ ใน ระยะ เริ่ม แรก ของ การ ปฏิบัติ วิปสสนา 

กรรมฐาน กับ สติ ใน การ ปฏิบัติ ระดับ สูง ที่ มี ความ แก กลา จน 

ทำให เกิด การ ตรัสรู ธรรม   

   ที ่จรงิ การ เจริญ สต ิก ็เปนก ระ บวน การ สบืทอด พลงังาน 

แบบ ธรรมดา   สติ ใน ขณะ หนึ่ง เปน สาเหตุ ให สติ ขณะ ตอ มา เกิด 

ขึ้น นั่นเอง 

๑๖



 การ เจริญ สติ   ๔   วิธี 
 

พระ อรรถ กถา จาร ย ได แสดง

 แนวทาง อีก สี่ วิธี ใน การ พัฒนา สติ ให เขม แข็ง ยิ่ง ขึ้น

 จน เกิด คุณสมบัติ ที่ เหมาะ สม กับ ชื่อ โพชฌงค 

 

 ๑ .   สติ และ สัมปชัญญะ 

     วธิ ีหนึง่ ไดแก   สตสิมัปชญัญะ   ซึง่ มกั จะ แปล วา   “ ความ 

ระลึก ได   และ ความ รูตัว ทั่ว พรอม ”  

  สติ ใน ที่ นี้ คือ ความ สังเกต พินิจ พิเคราะห เอาใจ ใส 

เฝา ดู อารมณ หลัก และ อา รมณ อื่นๆ   ที่ เกิด ขึ้น ระหวาง การ นั่ง 

วิปสสนา กรรมฐาน  

๑๗



  สัมปชัญญะ   ความ รูตัว ทั่ว พรอม   หมาย ถึง ความ รู ใน 

ขอบเขต ที่ กวาง กวา   กลาว คือ   ความ รู ใน การ เดิน   เหยียด   คู   

หัน   เหลียว   และ ใน กิจกรรม ตางๆ   ใน ชีวิต ประจำ วัน 

 ๒ .   เวน จาก บุคคล ผู มี สติ หลงลืม 

   การ เวน จาก บคุคล ที ่ขาด สต ิเปน วธิ ีที ่สอง ใน การ พฒันา 

สติ ที่ จะ นำ ไป สู การ ตรัสรู ธรรม   หาก ผู ปฏิบัติ พยายาม อยาง 

สุด ความ สามารถ ใน การ รักษา สติ   แต บังเอิญ มา พบ กับ คน ที่ 

ขาด สติ   แลว บุคคล นั้น ตอน ให ผู ปฏิบัติ ตอง สนทนา ดวย เปน 

เวลา นาน   เทา นี้ ผู ปฏิบัติ คง พอ นึกออก วา สติ หาย ไป ได รวดเร็ว 

อยางไร 

 ๓ .   คบหา สมาคม กับ ผู ได เจริญ สติ ปฏ ฐาน 

   วิธ ีที ่สาม ใน การ เจริญ สต ิคอื การ คบหา สมาคม กบั ผู ที ่

ม ีสต ิ  บคุคล ดงั กลาว จะ ชวย เปน ขมุ แหง แรง บนัดาล ใจ   การ อยู 

รวม กัน ใน บรรยากาศ ที่ มี สต ิมี ความ สำคัญ   ผู ปฏิบัติ สามารถ 

สราง สติ ให เจริญ และ มั่นคง ขึ้น 

๑๘



๔ .   นอม ใจ ไป ใน อารมณ กรรมฐาน 

   วิธี ที่ สี่ ไดแก   การ นอม ใจ เขาหา การ เจริญ สติ   วิธี นี้ 

หมาย ถึง ตั้งใจ ใหการ เจริญ สติ เปน สิ่ง สำคัญ สูงสุด   หม่ัน เตือน 

ใจ ให หวน กลับ มา หาส ติ ทุก โอกาส  

  วิธี การ นี้ มี ความ สำคัญ มาก   ทำให เกิด ความ ไม 

หลงลืม หรือ ใจลอย   ผู ปฏิบัติ พึง พยายาม หลีก เลี่ยง กิจกรรม 

ทั้ง หลายที่ไม เอื้อ ตอ ความ เขม แข็ง ของ สติ ซึ่ง มี อยู มากมาย ดัง 

ที่ รู กัน อยู 

   ผู ปฏิบัติ มีหนา ที่ อยาง เดียว ก็ คือ การ ระลึก รู สิ่ง ตางๆ   

ที่ กำลัง เกิด ขึ้น ใน ปจจุบัน   ใน ระหวาง การ ฝก อบรม วิปสสนา 

กรรมฐาน ที่ เขม งวด   ผู ปฏิบัติ ตอง หลีก เลี่ยง ความ สัมพันธ 

ทาง สังคม   งด การ เขียน และ การ อาน แม กระทั่ง การ อาน 

พระ ไตรปฎก   ผู ปฏิบัติ พึง ระมัดระวัง เปน อยาง สูง ใน การ รับ 

ประทาน อาหาร   ไม ปลอย พฤติกรรม ให เปน ไป ตาม ความ 

เคยชิน   กลาว คือ ผู ปฏิบัติ พึง พิจารณา อยู เสมอ วา   เวลา กับ 

ปริมาณ และ ประเภท ของ อาหาร ที่ รับ ประทาน นั้น จำเปน เพียง 

ใด หรือ ไม   หาก ไม จำเปน แลว พึง หลีก เลี่ยง การก ระ ทำ ที่ ไม 

จำเปน  

๑๙



๒
กลาว กัน วา จิต มนุษย ถูก หอ หุม ดวย ความ มืด  

ญาณ หรือ ปญญา ที่ เกิด ขึ้น  เปรียบ ประดุจ แสง สวาง

ที่ ฉาย เขา มา   แสง นี้ เผย ให เห็น สภาว ธรรม ทาง กาย และ จิต  

 เพื่อ ให จิต สามารถ รับ รู ได อยาง ชัดเจน  

 ราวกับ วา เรา อยู ใน หอง มืด แลว มี ผู สง ไฟฉาย มา ให  

 เรา จึง เริ่ม มอง เห็น สิ่ง ตางๆ   ที่ อยู ใน หอง ได  

 การ อุปมา นี้ จึง แสดง ถึง ธรรม ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู 

องค ที่ สอง ที่ มีชื่อ วา   “ การ เลือก เฟน ธรรม ”   

หรือ   ธัมม วิจยสัม โพชฌงค   ใน ภาษา บาลี 

ธัมม วิจ ยะ
โพชฌงค องค ที่ สอง



  อาจ จะ ตอง ขยาย ความ วา   “ การ เลือก เฟน ธรรม ”   สัก 

เล็ก นอย   ใน การ ปฏบิตั ิวปิสสนา กรรมฐาน   การ เลอืก เฟน ธรรม 

นี้ มิได เกิด ขึ้น ใน กระบวนการ ทาง ความ คิด   

   หาก แต เปน สิง่ ที ่เกดิ ขึน้ เอง เหมอืน กบั ปญญา ที ่สามารถ 

แยกแยะ ลักษณะ ที่ แตก ตาง ของ สภาว ธรรม ตางๆ   คำ วา   วิจยะ   

มัก จะ แปล วา   “ การ ไตสวน ”   และ ยัง เปน ชื่อ   “ ปญญา ”   หรือ   

“ญาณ ”   ดัง นั้น ใน การ เจริญ วิปสสนา จึง ไมมี การ วิจัย ที่ ไม 

ปรากฏ ผล   เมือ่ ใด กต็าม ที ่วจิ ยะ เกดิ ขึน้   การ ไตสวน และ ปญญา 

ญาณ ก็ จะ เกิด ขึ้น พรอมๆ   กัน เพราะ เปน สิ่ง เดียวกัน 

   อะไร คือ สิ่ง ที่ เรา วิจัย หรือ เลือก เฟน   อะไร ที่ เรา สำรวจ   

คำ ตอบ ก ็คอื ธรรมะ นัน่เอง   ธรรมะ เปน คำ ที ่ม ีความ หมาย หลาก 

หลาย ซึ่ง ลวน ประกอบ ได ดวย ผู ปฏิบัติ เอง   โดย ทั่วไป   เม่ือ เรา 

กลาว ถึง คำ วา   “ ธรรมะ ”   เรา มัก จะ หมาย ถึง สภาว ธรรม ของ 

นาม และ รปู   นอกจาก นี ้เรา ยงั หมาย ถงึ   กฎ ที ่กำหนด พฤตกิรรม 

ของ สภาว ธรรม อีก ดวย   

  เมื่อ คำ วา   “ ธรรมะ ”   เขียน ดวย อักษร ตัว พิมพ ใหญ   

(ใน ภาษา อังกฤษ )   มัก หมาย ถึง คำ สั่ง สอน ของ พระพุทธ องค ผู 

ตรัส รู ญาย ธรรม   และ ชวย ให ผู อื่น ได รู ตาม   

   อรรถ กถา อธบิาย ไว วา   คำ วา   “ ธรรมะ ”   ใน บริบท ของ 

ธัมม วิจ ยะ   มี ความ หมาย เฉพาะ ที่ เพิ่ม เติม มา   กลาว คือ หมาย 

ถึง สภาวะ หรือ คุณสมบัติ เฉพาะ ที่ ปรากฏ อยู ใน อารมณ แตละ 
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อยาง   ( สภาว ลกัษณะ )   รวม ถงึ สามญั ลกัษณะ ของ แตละ อารมณ 

ที ่ม ีลกัษณะ รวม กนั   ดงั นัน้ สภาว ลกัษณะ และ สามญั ลกัษณะ จงึ 

เปน สิ่ง ที่ เรา พึง พิจารณา ใน การ ปฏิบัติ วปิสสนา กรรมฐาน 

 

 ลักษณะ ที่แท จริง ของ ธรรมะ 
   ลักษณะ ของ ธัมม วิจ ยะ   คือ   ความ สามารถ ที่ รูจัก 

ลักษณะ ที่แท จริง ของ ธรรม โดย การ เลือก เฟน ธรรม ที่ มิได เกิด 

จาก ความ คิด 

 

ขจัด ความ มืด 
   หนา ที ่ของ ธมัม วจิ ยะ   คอื   การ ขจดั ความ มดื   เมือ่ ธมัม 

วิจ ยะ ปรากฏ ขึ้น จะ จุด ประกาย ให กระบวนการ รับ รู สวางไสว 

และ ตื่น ตัว   สามารถ มอง เห็น อารมณ ที่ กำหนด ดู อยู ได อยาง 

ชัดเจน   ทำให จิต สามารถ มอง เห็น ลักษณะ และ แทรกซึม เขา 

สู ธรรมชาติ ที่แท จริง ของ อารมณ ระดับ ที่ สูง ขึ้น ไป   ธัมม วิจยะ 

มีหนา ที่ กำ จัด ความมื ด ให หมด สิ้น และ ปลด ปลอย จิต เขา สู 

นิพพาน   ดัง นั้น จึง เห็น ได วา   ธัมม วิจ ยะ เปน ธรรม ที่ สำคัญ ตอ 

การ ปฏบิตั ิวปิสสนา กรรมฐาน   หาก องค ธรรม นี ้ออน กำลงั หรอื 

ขาด หาย ไป ก็ จะ เปน ปญหา 
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 ขจัด ความ สับสน 
   หาก เรา เดิน เขาไป ใน หอง มดื   เรา อาจ เตม็ ไป ดวย ความ 

หวาดระแวง สงสัย   “ ฉัน จะ สะดุด อะไร ไหม หนอ   หนา แขง ฉัน 

จะ กระทบ กับ อะไร หรือ เปลา   ฉัน จะ เดิน ชน กำแพง หรือ เปลา”   

จติ ของ เรา จะ เกดิ ความ สับสน เพราะ เรา ไมรู วา ม ีอะไร อยู ใน หอง 

บาง   หรือ อยู ที่ ตรง ไหน   ใน ทำนอง เดียวกัน   หาก ปราศ จาก 

ธัมม วิจ ยะ   ผู ปฏิบัติ ก็ จะ อยู ใน สภาวะ ที่ วาวุน สับสน   เต็ม ไป 

ดวย ความ สงสัย นานัปการ   “ มี ใคร อยู หรือ เปลา   หรือ วา ไมมี   

ม ีตวั ตน อยู หรือ เปลา   หรือ ไมม ี  ฉนั เปน ปจเจกบุคคล หรือ เปลา   

วิญญาณ มี อยู หรือ วา ไมมี   ผี มี อยู หรือ วา ไมมี ” 

   ผู อาน เอง ก ็อาจ เคย ผจญ กบั ความ สงสยั เหลา นี ้มา แลว   

บางท ีเรา อาจ สงสยั คำ สอน เก่ียว กบั อนิจจงั   ทกุ ขงั   และ อนัตตา   

“ ทาน แนใจ หรอื วา สิง่ ทัง้ หลาย ไม เทีย่ง ”   บางที อาจ ม ีอะไร บาง 

อยาง ที ่ไม ถงึ กบั ไม นา พอใจ เอา เสยี เลย   บางที อาจ ม ีตวั ตน ของ 

ชีวิต ที่ เรา อาจ ยัง ไม คน พบ ก็ เปน ได   บาง คน อาจ คิด วา นิพพาน 

เปน เพียง นิทาน ที่ อาจารย คิด ขึ้น   ไม ได มี อยู จริง 

   อาการ ปรากฏ ของ ธมัม วจิ ยะ   จะ ทำให ความ สบัสน ทัง้ 

หลาย หมด ไป   เม่ือ ธมัม วจิยสมั โพชฌงค เกิด ขึน้   ทุก สิง่ ทกุ อยาง 

จะ เรือง รอง สวางไสว   จิต จะ มอง เห็น สิ่ง ที่ ปรากฏ อยาง แจม ชัด 
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กระท่ัง ธรรมชาติ ของ กาย และ จิต   หมด ความ วิตก กังวล วา จะ 

เดนิ ชน กำแพง อกี ตอ ไป   ความ ไม เทีย่ง เปน ทกุข และ ความ ไมใช 

ตวั ใช ตน จะ ปรากฏ ชดั แก ผู ปฏบิตั ิ  ใน ทีส่ดุ ผู ปฏบิตั ิอาจ บรรล ุถงึ 

สภาวะ ทีแ่ท จรงิ ของ นพิพาน   ไม ตอง สงสยั วา นพิพาน ม ีอยู จรงิ 

หรือ ไม อีก ตอ ไป 

 

 ปรมั ตถ สัจจะ 
  ธมัม วจิ ยะ   แสดง ลกัษณะ ของ ปรมั ตถ ธรรม หรอื ความ 

จริง โดย ความ หมาย สูงสุด   ปรมั ตถ ธรรม หมาย ถึง สภาวะ ซึ่ง 

สามารถ ประสบ ได โดยตรง โดย ไมใช การ นกึคดิ   ปรมั ตถ ธรรม 

นี้ สามารถ แบง ออก เปน สาม ประเภท   คือ   สภาว ธรรม ทาง กาย   

สภาว ธรรม ทาง จิต   และ นิพพาน 

   สภาว ธรรม ทาง กาย ประกอบ ดวย ธาตุ สี่   คือ ดิน   น้ำ   

ลม   และ ไฟ   แตละ ธาตุ มี ลักษณะ พิเศษ ที่ ซอน เรน อยู ใน ตัว แตก 

ตาง กัน ไป 

   เมือ่ เรา กลาว ถงึ   “ คณุสมบัติ เฉพาะ … ”   เรา ก ็อาจ หมาย 

ถงึ   “ สามารถ สมัผสั ได เหมอืน … ”   เนือ่งจาก เรา สามารถ สมัผสั 

ลักษณะ ตางๆ   ของ แตละ ธาตุ ทั้ง สี่ นี้ ใน รางกาย โดย ความ รูสึก 

   ลักษณะ เฉพาะ   หรือ   สภาว ลักษณะ   ของ ธาตุ ดิน ก็ คือ   
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ความ แขง็   ธาต ุนำ้ ม ีลกัษณะ ไหล และ เกาะ กมุ   ลกัษณะ ของ ธาต ุ

ไฟ   คือ   อุณหภูมิ   ความ รอน   และ ความ เย็น   สวน ธาตุ ลม   หรือ 

อากาศ มี ลักษณะ ตึง   เกร็ง   เขม็ง เกลียว   หรือ เสียด แทง รวม ถึง 

ความ ไหว และ เคลื่อน ไหล 

   สภาว ธรรม ทาง จิต ก็ มี ลักษณะ เฉพาะ เชน เดียวกัน   

ยกตัวอยาง เชน   จิต   หรือ ใจ   มี การ รับ รู อารมณ เปน ลักษณะ   

องค ประกอบ ของ เจตสิก   คือ   ผัสส ะ   หรือ การ สัมผัส ซึ่ง มี 

ลักษณะ ของ การก ระ ทบ 

   ตอ ไป นี้ ขอ ให ผู ปฏิบัติ ใสใจ ที่ อาการ พอง ยุบ ของ ทอง   

เมื่อ ผู ปฏิบัติ มี สติ   กำหนด ดู การ เคลื่อนไหว ของ ทอง   ผู ปฏิบัติ 

อาจ สงัเกต เหน็ ได วา อาการ พอง ยบุ นี ้ก ็ประกอบ ดวย ความ รูสกึ   

อาการ แนน   ตึง   กดดัน   เคลื่อนไหว   ซึ่ง เปน ปรากฏการณ ของ 

ธาตุ ลม   ผู ปฏิบัติ อาจ รูสึก ถึง ความ รอน หรือ ความ เย็น ซึ่ง เปน 

ลักษณะ ของ ธาตุ ไฟ ได ดวย   ความ รูสึก เหลา นี้ เปน อารมณ ของ 

จิต   เปน ธรรมะ ที่ ผู ปฏิบัติ พึง พิจารณา   หาก ผู ปฏิบัติ สามารถ 

รบั รู ความ รูสกึ เหลา นี ้ได อยาง เฉพาะ เจาะจง แลว   เรา อาจ กลาว 

ได วา ธัมม วิจ ยะ กำลัง ปรากฏ อยู 

   นอก จา กน้ีธัม วิจ ยะ ยัง สามารถ แยกแยะ ลักษณะ อื่นๆ   

ของ ธรรมะ ได อกี   เมือ่ ผู ปฏบิตั ิเฝา ด ูอาการ พอง ยบุ ก ็อาจ สงัเกต 

ได เอง วา ม ีกระบวนการ   ๒   อยาง กำลงั เกดิ ขึน้ พรอมๆ   กนั  ดาน 
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หนึ่ง ไดแก กระบวนการ ทาง รางกาย   มี ความ ตึง และ ความ ไหว 

เปนตน   อีก ดาน หนึ่ง คือ จิต ที่ กำลัง ทำ หนาท่ี กำหนด รู อารมณ 

เหลา นี้ อยู   

 นี่ เปน ญาณ หยั่ง รู ใน สภาพ ที่แท จริง   เมื่อ การ ปฏิบัติ 

คืบ หนา ตอ   ญาณ ทัศนะ อีก ประเภท หนึ่ง ก็ จะ เกิด ขึ้น   ผู ปฏิบัติ 

จะ พบ วา ธรรมะ ทุก อยาง ลวน แสดง ให เห็น วา สิ่ง ตางๆ   ลวน 

ประกอบ ดวย ความ ไม เท่ียง   เปน ทุกข และ ไมใช ตัว ตน   องค 

ธรรม ของ ธมัม วจิ ยะ จะ ชวย ให มอง เหน็ ลกัษณะ สากล ของ สภาว 

ธรรม ตางๆ   ทั้ง ทาง กาย และ ทาง จิต 

   เมื่อ ญาณ ที่ หยั่ง รู ลักษณะ อนิจจัง   ทุก ขัง   อนัตตา   แก 

กลา ขึ้น   ปญญา ก็ จะ สามารถ หยั่ง ถึง นิพพาน ได   ใน กรณี นี้   คำ 

วา   ธัมม วิจ ยะ   จึง หมาย ถึง การ มี ญาณ หยั่ง รู นิพพาน ดวย 

   ลักษณะ พิเศษ ของ นิพพาน ก็ คือ   ไมมี ลักษณะ ใด ที่ เรา 

สัมผัส สามารถ เปรียบ ได   อยางไร ก็ตาม   นิพพาน มี ลักษณะ 

เฉพาะ ตน   คือ ความ ถาวร   ความ ไม สิ้น สุด   ปราศจาก ทุกข   

ความ สบาย   และ ความ สุข   เชน เดียว กับ อา รมณ อื่นๆ   นิพพาน 

ก็ เปน อนัตตา   ปราศจาก ตัว ตน  

  แต การ ปราศจาก ตัว ตน ของ นิพพาน นี้ แตก ตาง จาก 

การ ปราศจาก ตวั ตน ของ สภาว ธรรม ปรก ต ิอืน่ๆ   ตรง ที ่นพิพาน 
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มิได ตั้ง อยู บน ทุกข และ ความ ไม เท่ียง   แต ตั้ง อยู บน ความ สุข 

และ ความ ถาวร   เมื่อ จิต บรรลุ ถึง พระ นิพพาน   ขอ แตก ตาง นี้ ก็ 

จะ ปรากฏ ชัด ขึ้น ดวย ธัมม วิจ ยะ อัน เปน ญาณ ที่ ทำ หนาที่ ตรัสรู 

ธรรม   จติ จะ สามารถ เขา ถงึ สภาวะ ดงั กลาว ได   จน กระท่ัง ทำให 

เรา สามารถ มอง เห็น สภาวะ นิพพาน ได อยาง ชัดเจน 

 

 ญาณ ปญญา เปน เห ตุ ของ ธัมม วิจ ยะ 
   ผู ปฏิบัติ อาจ ใคร รู วา จะ ทำ อยาง ไร ให ธัมม วิจ ยะ เกิด 

ขึ้น   พระพุทธ องค ตรัส วา มี เพียง วิธี เดียว เทานั้น   คือ จะ ตอง มี 

ญาณ ทัศนะ ที่ บังเกิด ขึ้น จาก การ รู เห็น โดยตรง   ความ แจง ใน 

สภาว ญาณ นี ้ผู ปฏิบตั ิจะ ตอง เจรญิ สต ิโดย การ กำหนด รู อาการ 

ทาง กาย และ จิต   ญาณ ปญญา ที่ สามารถ หยั่ง ลึก ลง สู ลักษณะ 

ที่แท จริง ของ สภาว ธรรม ตางๆ   จึง จะ เกิด ขึ้น   ความ หยั่ง รู นี้ 

ตอง อาศัย การ สังเกต อยาง ชาญ ฉลาด และ เหมาะ สม   ผู ปฏิบัติ 

ตอง ม ีสต ิใน การ กำหนด อารมณ อยาง แนว แน   ญาณ ที ่หน่ึง หรอื 

การ รับ รู โดยตรง ก็ จะ เกิด ขึ้น   เมื่อ มี ธัมม วิจ ยะ   ญาณ ปญญา ก็ 

จะ พัฒนา สูง ขึ้น ตาม ลำดับ ขั้น   อุปมา เหมือน เด็ก ที่ พัฒนา จาก 

โรงเรียน อนุบาล ไป สู ระดับ มัธยม   และ มหาวิทยาลัย จน สำเร็จ 

การ ศกึษา ใน ที่สุด 

๒๗



การ เจ ริญธัมม วิจยสัม โพชฌงค   ๗   วิธี 

พระ อรรถ กถา จาร ย ได กลาว ถึง

 วิธี ใน กา รพัฒ นา ธัมม วิจ ยะ   ๗   วิธี  

ใน ฐานะ ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู 

 

๑ .   หม่ัน สอบถาม 

 ขอ แรก นี้ คือ การ ถาม คำถาม เกี่ยว กับ ธรรมะ   และ 

การ ปฏิบัติ   ใน ที่ นี้ หมาย ถึง การ เขาหา ครู   อาจารย   ผู มี ความ 

รู ใน ทาง ธรรม   ขอ นี้ ชาว ตะวัน ตก มัก ไมมี ปญหา เพราะ เปน ผู 

ใฝ รู และ ชาง ซัก ถาม ซึ่ง เปน คุณสมบัติ ที่ ดี 
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 ๒ .   รักษา ความ สะอาด 

 ความ สะอาด แหง วัตถุ ภายใน และ ภายนอก เปน อุป กา 

ระ แก ธัมม วิจยสัม โพชฌงค   รางกาย และ สิ่ง แวดลอม มี สวน 

สำคญั   การ รกัษา ความ สะอาด วตัถ ุภายใน   กลาว คอื   รางกาย 

ดวย การ อาบ น้ำ   ชำระ ลาง รางกาย เปน นิจ   ดูแล ผม และ เล็บ 

ให สะอาด   รวม ทั้ง การ ดูแล การ ขับ ถาย ให เปน ปกติ ไม ให ทอง 

ผูก   การ รักษา ความ สะอาด วัตถุ ภายนอก ไดแก   การ สวม ใส 

เสือ้ผา ที ่สะอาด   หมัน่ เกบ็ กวาด และ เชด็ ถ ูบรเิวณ ทีพ่กั   สิง่ เหลา 

นี้ ทำให จิตใจ ปลอด โปรง   หาก ผู ปฏิบัติ ทอด สายตา ลง   มอง 

เห็น ฝุน ละออง และ ความ สกปรก   ความ วาวุน ใจ ก็ อาจ เกิด ขึ้น 

ได   ใน ทาง ตรง กัน ขาม   ถา สิ่ง แวดลอม สะอาด สะอาน   จิตใจ ก็ 

ยอม ปลอด โปรง   ผองใส   สภาว จิต เชน นี้ แหละ ที่ เหมาะ แก การ 

พัฒนา ปญญา 

 

๓ .   การ ปรับ อินทรีย 

   อุปการะ ธรรม ขอ ที่ สาม ใน การ ทำ ให เกิด ธัมม วิจ ยะ   

คือ   ความ สมดุล ของ อินทรีย   อัน ไดแก   ศรัทธา   ปญญา   สติ   

วิริยะ   และ สมาธิ   ซึ่ง เรา ได พูด ถึง โดย ละเอียด แลว ใน บท ที่ ผาน 

๒๙



มา   ใน อินทรีย ทั้ง   ๕   มี   ๔   ขอ ที่ จัด เปน คู กัน   คือ   ปญญา   คู 

กับ   ศรัทธา   และ   วิริยะ   คู กับ   สมาธิ   ความ สมดุล ของ ทั้ง สอง 

คู นี้ เปน พื้น ฐาน ใน การ ปฏิบัติ 

   หาก ศรัทธา มี มากกวา ปญญา   ผู ปฏิบัติ ก็ จะ มี ใจ โนม 

ไป ใน เรื่อง ของ การ ทำ กุศล   ใน ทาง กลับ กัน ถา ปญญา มี มาก 

เกิน ไป   จิต ก็ จะ ถูก หลอก ลอ ไป ใน เรื่อง ราว ตางๆ 

   ความ สมดุล ของ วิริยะ กับ สมาธิ มี ลักษณะ ดังนี้   หาก 

ผู ปฏิบัติ มี ความ เพียร และ ตั้งใจ มาก เกิน ไป   จิต จะ ดิ้นรน กระ 

สับ กระสาย   ไม สามารถ ตั้ง มั่น อยู กับ อารมณ   เม่ือ จิต หลุด 

ลอย ไป ทำให เกิด ความ หงุดหงิด   อยางไร ก็ตาม   สมาธิ ที่ มาก 

เกิน ไป ก็ จะ กอ ให เกิด ความ เกียจคราน และ งวงเหงา หาวนอน   

เม่ือ จิต นิ่ง และ รูสึก วาการ กำหนด อารมณ ไม ตอง ใช ความ 

พยายาม มาก แลว   ผู ปฏิบัติ ก็ อาจ เริ่ม ผอน คลาย และ ลด ความ 

เพียร ลง   ไม ชา ผู ปฏิบัติ ก็ จะ หลับ ไป 

  การ รักษา สมดุล ของ อินทรีย ใน การ ปฏิบัติ วิปสสนา 

นี้   วิปสสนา จาร ย จะ ตอง ทำความ เขาใจ อยาง ถองแท เพื่อ ที่ 

จะ สามารถ ให คำ แนะนำ แก ลูก ศิษย   วิธี ที่ เปน พื้น ฐาน ที่สุด ใน 

การ รักษา ความ สมดุล และ การ แกไข เมื่อ เสีย ความ สมดุล ไป ก็ 

คือ การ เจริญ อินทรีย ที่ เหลือ อยู   คือ สติ นั่นเอง 

๓๐



๔ . - ๕ .   เวน จาก บุคคล ผู มี ปญญา ทึบ   
     คบหา กับ ผู มี ปญญา 

   อุปการะ ธรรม ขอ ที่   ๔   และ   ๕   ของ ธัมม วิจ ยะ ก็ 

คือ   การ เวน จาก บุคคล ผู มี ปญญา ทึบ   คน ที่ ขาด ปญญา และ 

คบหา สมาคม กับ ผู มี ปญญา   บุคคล ผู มี ปญญา เปน อยางไร   

บาง คน อาจ จะ ได ร่ำเรียน พระ ไตรปฎก มา เปน อยาง ดี   อีก คน 

หนึ่ง อาจสามารถ วิเคราะห เรื่อง ตางๆ   ได อยาง แจม แจง   หาก 

ผู ปฏิบัติ ได คบหา สมาคม กับ คน เหลา นี้   ก็ จะ เพิ่มพูน ความ รู 

ทาง ทฤษฎี ให ดี ขึ้น อยาง แนนอน   และ ผู ปฏิบัติ ก็ จะ เริ่ม ปลูก ฝง 

แนวคิด ทาง ปรัชญา   การก ระ ทำ ดัง กลาว มิใช สิ่ง เลว ราย   แต 

ทวา บุคคล ที่ มี ปญญา อีก จำพวก หนึ่ง สามารถ ที่ จะ ให ความ 

รู แก ผู ปฏิบัติ ได เหนือ ไป กวา สิ่ง ที่ มี อยู ใน ตำรา   พระ ไตรปฎก 

กลาว ถึง คุณสมบัติ ขั้น ต่ำ สำหรับ ผู มี ปญญา   คือ การ ได ปฏิบัติ 

วิปสสนา กรรมฐาน จน เกิด ญาณ ปญญา ใน ขั้น ที่ เห็น ความ 

เกิดดับ ของ สภาว ธรรม ตางๆ   หาก บุคคล ใด ยัง ไม ถึง ขั้น นี้ ก็ 

เปนที่ รู กัน วา ผู นั้น ยัง ไม ควร สอน วิปสสนา กรรมฐาน   เพราะ 

การ สั่ง สอน จะ ไม ชวย ให ศิษย เกิด ธัมม วิจ ยะ ขึ้น มา ได 

๓๑



 ๖ .   พิจารณา ถึง ประเภท แหง ญาณ อัน ลึก ซึ้ง 

   อุปการะ ธรรม ขอ ที่ หก ของ ธัมม วิจ ยะ ก็ คือ   การ 

พิจารณา ถึง ประเภท แหง ธรรม อัน ลึก ซึ้ง   การ สอน ให คิดถึง 

บาง สิ่ง บาง อยาง  ใน ที่ นี้ อาจ ดู เหมือน ขัด แยง กัน   แต แทจริง 

แลว ปจจัย ที่ หก นี้ หมาย ถึง การ ใครครวญ ถึง ลักษณะ ของ 

สภาวธรรม ทาง กาย   และ ทาง จิต   ใน แง ของ การ เจริญ วปิสสนา 

นั่นเอง   กลาว คือ   ใน ความ เปน ขันธ   ธาตุ และ อินทรีย   ที่ 

ปราศจาก บุคคล   ตัว ตน เรา เขา 

 

 ๗ .   ความ มุง มั่น สูงสุด 

   อุปการะ ธรรม ประการ สุด ทาย ของ ธัมม วิจ ยะ ไดแก 

ความ มุง มั่น สูงสุด ใน การ ที่ จะ เจริญ องค ธรรม นี้ เพื่อ การ ตรัสรู   

ผู ปฏิบัติ ควร มี ใจ ที่ นอม ไป สู ธัมม วิจ ยะ และ การ หย่ัง รู โดยตรง 

เส มอๆ   โปรด ระลกึ ไว เสมอ วา ผู ปฏบิตั ิไม จำเปน ตอง คดิ หาเหต ุ

ผล หรือ วิเคราะห วิจารณ ประสบการณ ทั้ง หลาย   ขอ เพียง 

ปฏิบัติ ไป เพื่อ ที่ จะ ได รับ ประสบการณ โดยตรง ของ สภาวะ ทาง 

กาย และ จิต ของ ตนเอง เทานั้น  

๓๒



๓
 ธรรม ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู  

 องค ที่ สาม ไดแก วิริยะ   หรือ ความ เพียร   

เปน พลัง ที่ ใช ใน การ ประคอง ใจ ใน การ กำหนด

 รู อารมณ ให สม่ำเสมอ และ ตอ เนื่อง   

ใน ภาษา บาลี   วิริยะ   มา จาก คำ วา   วี รานํ   ภา โว   

ซึ่ง หมาย ถึง   “ สภาวะ ของ คน อาจหาญ ”   คำ นี้ 

ทำให เรา ได พอ มอง เห็น รสชาติ   คุณสมบัติ  

ของ ความพยายาม ใน การ ปฏิบัติ ของ เรา   กลาว คือ   

ควร เปนการ ปฏิบัติ อยาง กลา หาญ 

ความ เพียร 
อยาง กลา หาญ 
 โพชฌงค องคที่ สาม  



  บุคคล ที่ ทำงาน หนัก และ ขยัน หม่ัน เพียร มี ความ 

สามารถ ที่ จะ เปน วีรบุรุษ ได ใน ทุก อยาง ที่ เขา ทำ   เพราะ ความ 

เพยีร นัน่เอง ที ่กอ ให เกดิ คณุสมบัต ิของ ความ เปน วรีบรุษุ   บคุคล 

ที่ ถึง พรอม ดวย ความ เพียร อยาง กลา หาญ จะ ไม ครั่น คราม ใน 

การ กาว ไป ขาง หนา   ไม เกรง กลัว ตอ ความ ยาก ลำบาก ที่ จะ 

ตอง เผชิญ ใน การ ทำงาน ให สำเร็จ   พระ อรรถ กถา จาร ย กลาว 

ไว วา   ลักษณะ ของ ความ เพียร คือ   ความ อดทน อยาง ตอ เน่ือง 

เมื่อ เผชิญ กับ ความ ทุกข หรือ ความ ลำบาก   ความ เพียร ก็ คือ   

ความ สามารถ ที ่จะ ทำให ถงึที ่สดุ ไม วา อะไร จะ เกดิ ขึน้   ถงึ แมวา 

จะ ตอง ขบ กราม แนน 

   ผู ปฏิบัติ ตอง ประกอบ ดวย ความ อดทน และ การ 

ยอมรับ ตั้งแต เริ่ม ปฏิบัติ   หาก ผู ปฏิบัติ เขา รับ การ อบรม 

วิปสสนา กรรมฐาน   ผู ปฏิบัติ ตอง ละ นิสัย ที่รัก ความ สะดวก 

สบาย และ งาน อดิเรก ใน ชีวิต ประจำ วัน   ตอง นอน บน เสื่อ 

ธรรมดาๆ   ใน หอง แคบๆ   แลว ก็ ตอง ตื่น ขึ้น และ ใช เวลา ทั้ง วัน 

ไป กบั การ นัง่ คู บลั ลงั ก นิง่ๆ   เปน ชัว่ โมงๆ   นอก เหนอื จาก ความ 

เขม งวด ของ การ ปฏบิตั ิแลว   ผู ปฏบิตั ิยงั ตอง อดทน ตอ ความ ไม 

พอใจ ของ ตนเอง ที่ ร่ำ รอง ถึง ความ สะดวก สบาย ที่ บาน 

   ยิ่ง ไป กวา นั้น   ทุก คร้ัง ที่ ผู ปฏิบัติ ลงมือ เจริญ วิปสสนา 

กรรมฐาน   ผู ปฏิบัติ ก็ จะ รูสึก ถึง การ ตอ ตาน ของ รางกาย และ 

๓๔



ความ เจบ็ ปวด ใน ระดบั ตางๆ   สมมตุ ิวา ผู ปฏิบตั ิกำลงั พยายาม 

นัง่ สมาธิ ให ได สกั   ๑   ชัว่โมง   โดย การ นัง่ คู บลัลงัก อยู   เพยีง   ๑๕   

นาที ผาน ไป   ยุง ราย ตัว หนึ่ง บิน มา กัด เขา   ผู ปฏิบัติ เริ่ม รูสึก คัน   

นอกจาก นั้น คอ ก็ เริ่ม รูสึก ตึง   เทา ก็ เริ่ม ชา   ความ หงุดหงิด เริ่ม 

คบื คลาน เขา มา   ผู ปฏิบตั ิคุน เคย กบั ชวีติ ที ่สะดวก สบาย   รางกาย 

ได รับ การ ทะนุถนอม และ อุมชู เสีย จน เกิด ความ เคยชิน ที่ จะ ตอง 

ปรับ เปลี่ยน อิริยาบถ ทุก คร้ัง ที่ เกิด ความ รูสึก ไม สบาย เพียง เล็ก 

นอย   และ ใน ทีส่ดุ รางกาย ของ ผู ปฏบิตั ิตอง ทน ทกุข ทรมาน   และ 

เพราะ รางกาย เปน ทุกข   ใจ ของ ผู ปฏิบัติ ก็ ทุกข ไป ดวย 

   ความ รูสึก ที่ ไม นา พึง พอใจ มี ความ สามารถ อยาง 

ประหลาด ใน การ ทำให จิตใจ หมด เรี่ยวแรง และ เห่ียว เฉา   แรง 

จูงใจ ที่ จะ ยอม พาย แพ นั้น มี มาก   จิต อาจ คิด หาเหตุ ผล ตางๆ   

นานา   “ ฉัน จะ ขยับ ขา แค นิ้ว เดียว   จะ ได ทำให สมาธิ ดี ขึ้น ”   ใน 

ไม ชา ผู ปฏิบัติ ก็ จะ ยอม แพ 

 

 ความ อดทน และ อด กลั้น 
   ผู ปฏิบัติ จำ ตอง มี ความ เพียร อยาง กลา หาญ พรอม 

ดวย คณุสมบตั ิใน การ อด กลัน้   ยาม เผชญิ กบั ความ ยาก ลำบาก   

๓๕



หาก ผู ปฏิบัติ เรง ความ เพียร ให สูง ขึ้น   จิตใจ ก็ จะ มี พลัง เขม แข็ง   

ความ อดทน ตอ ความ เจบ็ ปวด จะ เปยม ดวย ขนัต ิและ ความ กลา 

หาญ   ความ เพียร มี พลัง ใน การ ทำให จิต แจมใส และ แข็ง ขัน แม 

ใน สถานการณ ที่ ยาก ลำบาก   ใน การ เรง ความ เพียร นั้น   ผู 

ปฏิบัติ สามารถ ให กำลัง ใจ แก ตนเอง หรือ แสวงหา แรง บันดาล 

ใจ จาก กัลยาณมิตร   หรือ ครู   อาจารย   เม่ือ เพ่ิม ความ เพียร  

จิตก็จะ กลับ มี ความ เขม แข็ง ขึ้น อีก คร้ัง หนึ่ง 

 

 

 การ ค้ำจุน จิต ที่ ออน กำลัง 
   พระ อรรถ กถา จาร ย กลาว ไว วา   ความ เพียร มีหนา 

ที่ อุปการะ จิต ใน ยาม ที่ เหนื่อย ลา จาก การ โจมตี ของ ความ 

เจ็บปวด 

   ลอง คิดถึง บาน เกาๆ   หลัง หนึ่ง ที่ ชำรุด ทรุด โทรม จวน 

จะ พัง   หาก มี ลม กรรโชก มา เพียง เบาๆ   ก็ จะ ทำให บาน พัง 

ครืน ลง มา   แต หาก เรา หนุน บาน หลัง นี้ ดวย เสา ที่ แข็ง แรง พอ 

สมควร   บาน หลัง นี้ ก็ ยัง สามารถ ตั้ง อยู ได   ใน ทำนอง เดียวกัน   

ความ เพียร ที่ เขม แข็ง สามารถ เปน อุปการะ แก จิต ที่ เหี่ยว เฉา 

๓๖



เพราะ ความ เจ็บ ปวด   ผู ปฏิบัติ สามารถ ที่ จะ เจริญ วิปสสนา 

กรรมฐาน ตอ ไป ได อยาง สดชื่น และ ตื่น ตัว   บาง ทาน อาจ ได รับ 

ประสบการณ ที่ ดี ของ ความ เพียร เชน นี้ ดวย ตนเอง 

   ผู ปฏิบัติ ที่ ปวย เปน โรค เร้ือรัง อาจ มี ปญหา ใน การ 

ปฏิบัติ แบบ ปรกติ   การ เผชิญ หนา กับ ความ เจ็บ ปวด ครั้ง แลว 

ครั้ง เลา ทำให พลัง ทาง กาย และ ทาง จิต ออน ลา หมด เรี่ยวแรง 

และ ทอถอย   จึง ไม เปน ที่ นา แปลก ใจ ที่ ผู ปฏิบัต ิที่ มี อาการ ปวย 

มัก จะ มา สง อารมณ ดวย ความ รูสึก ทอแท สิ้น หวัง   และ รูสึก 

วาการ ปฏิบัติ ของ ตน ไม กาวหนา   เหมือน กับ การ วิ่ง ชน กำแพง 

ครั้ง แลว ครั้ง เลา   

   พวก เขา หมด กำลัง ใจ   อยาก จะ ยอม แพ   และ ออก จาก 

การ ปฏบิตั ิ  หรอื เลกิ เจริญ กรรมฐาน   บาง คร้ัง อาตมา สามารถ 

ชวย แกไข สถานการณ แบบ นี้ ได ดวย การ แสดง ธรรม หรือ ให 

กำลัง ใจ   ความ แจมใส เริ่ม ปรากฏ บน ใบหนา   พวก เขา ก็ กลับ 

ไป ปฏิบัติ ตอ ไป ได อีก สอง สาม วัน 

   การ ให กำลัง ใจ และ แรง บันดาล ใจ เปน สิ่ง สำคัญ   ไม 

เฉพาะ จาก ตัวผู ปฏิบัติ เอง   บุคคล อื่น ก็ สามารถ ชวย ประ คับ 

ประคอง ให ผู ปฏิบัติ กาว เดิน ตอ ไป เวลา ที่ ผู ปฏิบัติ รูสึก ติดขัด 

๓๗



  จิตใจ ที่ กลา หาญ   
:   เรื่อง จิต ตา ภิกษุณี 

   อาการ ปรากฏ ของ ความ เพียร   คือ   ความ องอาจ   กลา 

หาญ   และ ความ เขม แข็ง ของ จิต   เพื่อ แสดง ให เห็น คุณสมบัติ 

ขอ นี้   มี เรื่อง เลา เกี่ยว กับ ภิกษุณี ทาน หนึ่ง นาม วา   จิต ตา   

  วนั หนึง่ ขณะ ที ่กำลงั พจิารณา ความ ทกุข ที ่เปน ผล พวง 

ของ รางกาย และ จิตใจ แลว เกิด ความ รูสึก สลด สังเวช เปน อยาง 

ยิ่ง   ดัง นั้น ทาน จึง ตัดสิน ใจ ละ โลก ออกบวช   เพื่อ ความ พน ทุกข   

แต โชค ไม ด ีที ่ทาน ม ีโรค เรือ้รัง ที ่แสดง อาการ โดย ไมม ีการ เตอืน 

ลวง หนา   วนั หนึง่ ทาน อาจ รูสกึ สบาย ด ี  แต แลว ก ็อาจ ลม ปวย ลง 

ได ทันที ทันใด   ทาน เปน ผู ที่ มี จิตใจ มุง มั่น   ปรารถนา แต ความ 

หลุด พน และ ไม ยอม แพ   คราว ใด ก็ตาม ที่ ทาน มี สุขภาพ ดี ทาน 

ก็ จะ ปฏิบัติ อยาง เต็ม ที่   และ หาก ลม ปวย ลง ทาน ก็ ยัง คง ปฏิบัติ 

ตอ ไป   ใน ระดบั ที ่ผอน คลาย ลง   บาง คร้ัง การ ปฏิบตั ิของ ทาน จะ 

เปยม ดวย พลัง และ ความ ชื่นบาน   แต เม่ือ อาการ ปวย มา เยือน 

การ ปฏิบัติ ของ ทาน ก็ จะ ถดถอย ลง  

๓๘



   เหลา ภิกษุณี เปน หวง วา จิต ตา ภิกษุณี พยายาม เกิน 

กำลัง ของ ตน   ทาน เหลา นั้น เตือน ให จิต ตา ภิกษุณี ระวัง รักษา 

สุขภาพ   ไม ควร เรงรัด   แต ทาน ไม ฟง   ยัง คง ปฏิบัติ ตอ ไป วัน 

แลว วนั เลา   เดือน แลว เดือน เลา   ป แลว ป เลา   เมื่อ อายุ มาก ขึ้น 

ทาน ตอง ใช ไม เทา ใน การ เดิน   รางกาย ของ ทาน ออนแอ และ 

ผอม จน เห็น กระดูก แต จิตใจ ของ ทาน เขม แข็ง และ มี พลัง 

   วัน หนึ่ง   จิต ตา ภิกษุณี รูสึก เบื่อ หนาย ที่ จะ ตอง ทน ตอ 

อุปสรรค เหลา นี้   จึง ตัดสิน ใจ อยาง เด็ด ขาด   ทาน กลาว กับ 

ตนเอง วา   “ วัน นี้ ฉัน จะ ปฏิบัติ ให ดี ที่สุด โดย ไม คำนึง ถึง รางกาย 

เลย   หาก ฉัน ไม ตาย ใน วัน นี้ กิเลส ก็ จะ ตอง ถูก ประหาร ไป ” 

   จิต ตา ภิกษุณี ใช ไม เทา ค้ำ เดิน ขึ้น เขา อยาง มี สติ ที ละ 

กาวๆ   ดวย ความ ชรา   ซูบ ผอม และ กะ ปลก กะ เปลี้ย   บาง ครั้ง 

ทาน ถึง กับ ตอง นั่ง ลง แลว คลาน ไป   แต จิตใจ ของ ทาน ยืน หยัด 

และ กลา หาญ   ทาน เชื่อ มั่น ใน พระ ธรรม อยาง สูงสุด และ สิ้น 

เชิง   ทาน เจริญ สติ ทุกๆ   กาว ที่ ยาง ไป   ทุกๆ   ที่ ที่ คืบ คลาน ไป 

สู ยอด เนิน เขา   พอ ถึง ยอด เนิน ทาน ก็ หมด แรง แต ก็ ยัง เจริญ สติ 

อยู อยาง ตอ เนื่อง ไม ขาด สาย 

   จิต ตา ภิกษุณี ได ตั้ง ปณิธาน อีก คร้ัง ใน การ ท่ี จะ กำจัด 

กิเลส ให สิ้น ไป ใน คราว เดียว   หรือ มิ ฉะนั้น ก็ จะ ยอม ตาย   ทาน 

๓๙



ปฏิบัติ ตอ ไป อยาง หนัก เทา ที่ จะ ทำได   และ ดู เหมือน วา ใน วัน 

เดียวกัน นั้น เอง ที่ ทาน บรรลุ เปา หมาย   ทาน เปยม ไป ดวย ปติ 

และ ความ ยินดี และ เม่ือ ทาน เดิน ลง จาก เขา ดวย ความ เขม แข็ง 

และ เบิก บาน   เปลี่ยน ไป เปน คนละ คน กับ จิต ตา ที่ คลาน ขึ้น เขา   

ทาน สดชื่น และ เขม แข็ง ผองใส และ สงบ   ทำให เหลา ภิกษุณี ทั้ง 

หลาย ประหลาด ใจ   ทาน เหลา นั้น ถาม ถึง ความ มหัศจรรย ที่ 

ทำให ทาน เปลี่ยน ไป   และ เมื่อ จิต ตา ภิกษุณี เลา ถึง สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น   

เหลา ภิกษุณี ตาง พา กัน เกรง ขาม และ ชื่นชม 

   พระพุทธ องค ตรัส วา   “ การ มี ชีวิต อยู เพียง วัน เดียว ใน 

การ ปฏิบัติ ธรรม   ดี กวา การ มี ชีวิต อยู รอย ป โดย มิได ปฏิบัติ ” 

     ใน ภาค ธุรกิจ   การเมือง   สังคม   และ การ ศึกษา   เรา 

มัก จะ พบ วา ผูนำ เปน ผู ที่ ทำงาน หนัก   การ ทำงาน หนัก ทำให 

เรา กาว ถึง จุด สูงสุด ได ใน ทุกๆ   ดาน   นี่ คือ ความ จริง ของ ชีวิต   

บทบาท ของ ความ เพยีร ก ็กำหนด ไว ชดัเจน เชน กนั ใน การ ปฏบิตั ิ

วปิสสนา กรรมฐาน   การ ปฏิบตั ิธรรม ตอง อาศยั พลงั อยาง สงู   ผู 

ปฏบิตั ิตอง พยายาม อยาง จริงจงั ใน การ ที ่จะ รกัษา สต ิให ตัง้ ม่ัน 

อยาง ตอ เน่ือง และ คง อยู จาก วินาที หนึ่ง สู อีก วินาที หนึ่ง โดย ไม 

ขาดตอน   ใน หนทาง เชน นี้ ไมมี ที่ สำหรับ ความ เกียจคราน 

๔๐



 

 เพียร เผา กิเลส 
   พระพุทธ องค ตรัส ถึง ความ เพียร วา เปน ความ รอน 

ประเภท หนึ่ง   กลาว คือ   อา ตาป   เมื่อ จิต เปยม ดวย ความ เพียร 

จะ มี พลัง ความ รอน   อุณหภูมิ ทาง จิต นี้ มี อำนาจ ใน การ เผา 

ผลาญ กิเลส ให สิ้น ไป   กิเลส อาจ เปรียบ ได กับ ความช้ืน   จิต ที่ 

ปราศจาก ความ เพียร อาจ ถูก กิเลส ทำให อับ ชื้น และ จม ลง ได 

งาย   แต ถา ความ เพียร แก กลา  จิต ก็ จะ เผา รน ให กิเลส ระเหย 

หาย ไป ได กอน ที่ มัน จะ มาก ระ ทบ กับ จิต   ดัง นั้น ยาม ใด ที่ จิต มี 

พลัง แหง ความ เพียร   ความ เศรา หมอง ก็ มิ อาจ ครอบงำ หรือ 

แมแต เขา ใกล จิต ได   อกุศล ธรรม ก็ มิ อาจ เขา แทรกแซง ได 

  ความ รอน ของ โมเลกุล จะ ปรากฏ ออก ใน ลักษณะ ของ 

การ สั่น สะเทือน   แทง เหล็ก ที่ รอน แดง นั้น มี การ สั่น สะเทือน 

อยาง รวดเรว็   ซึง่ ทำให มนั ออน ตวั และ สามารถ ต ีให เปน รปู ราง 

ได   ใน การ เจริญ กรรมฐาน ก็ เชน เดียวกัน   เมื่อ ความ เพียร กลา   

การ สัน่ สะเทอืน ของ จติ จะ ปรากฏ ออก มา ใน ลกัษณะ ของ ความ 

กระฉับกระเฉง   วองไว   จิต มี พลัง กำหนด รู จาก อารมณ หนึ่ง 

ไป สู อีก อารมณ ได อยาง งายดาย และ รวดเร็ว   เม่ือ จิต กำหนด 

๔๑



รู อารมณ ตางๆ   ที่มา กระทบ ทำให พลังงาน ความ รอน สูง ขึ้น 

จน หลอมละลาย ภาพลวงตา ของ อตัตา   ทำให เหน็ การ เกดิ และ 

ดับชัดเจน 

  บาง ครัง้ เมือ่ การ ปฏบิตั ิม ีความ เขม แขง็ ตอ เนือ่ง ไป ดวย 

ด ี  ความ เพยีร ก ็สามารถ ที ่จะ ประ คบั ประคอง ตวั มนั เอง   เหมือน 

กับ แทง เหล็ก ที่ ยัง คง รอน แดง อยู หลัง จาก ที่ ออก จาก เตา   เมื่อ 

กิเลส อยู หาง   ความ ชัดเจน แจมใส ก็ ปรากฏ ขึ้น ใน จิตใจ   จิต มี 

ความ บรสิทุธิ ์และ แจมใส ใน การ กำหนด รู สิง่ ตางๆ   ที ่กำลงั เกดิ 

ขึน้   จติ ม ีความ แมนยำ และ ตืน่ ตวั ใน การ เฝา ด ูสภาว ธรรม ตางๆ   

ขณะ ที ่มนั เกดิ ขึน้ โดย ละเอยีด   สต ิที ่เปยม ดวย พลงั จะ ชวย ให จติ 

สามารถ หยั่ง ลึก ลง สู อารมณ ที่ เฝา ดู อยู   และ สามารถ ที่ จะ คง 

สภาพ อยู เชน นั้น โดย ไม ซัด สาย และ ฟุงซาน   และ เมื่อ สติ และ 

สมาธ ิตัง้ มัน่ ดแีลว จะ ทำให เกดิ การ รบั รู ที ่ชดัเจน อนั เปน โอกาส 

ให ญาณ ปญญา เกิด ขึ้น ดวย 

   ดวย ความ เพียร ที่ บาก บั่น   กุศล ธร รม อื่นๆ   ไดแก   สติ   

สมาธ ิและ ปญญา ก ็จะ เกดิ ขึน้ และ เขม แขง็   อนั นำ มา ซึง่ สภาวะ ที ่

บรสิทุธิ ์และ เปนสขุ   จติ ก ็จะ ม ีความ กระจาง ชดั และ เฉยีบ แหลม 

จน สามารถ ที่ จะ หยั่ง ลง สู สภาวะ แทจริง ของ สิ่ง ตางๆ   ได 

๔๒



  ปญหา ของ ความ เกียจคราน 
และ ความ สุข จาก อิสรภาพ 

  ใน ทาง ตรง ขาม   หาก ผู ปฏิบัติ ประกอบ ดวย ความ 

เหลว ไหล   และ เกียจคราน   จิต ก็ จะ ขาด ความ เฉียบ แหลม และ 

อกุศล ธรรม ก็ จะ คืบ คลาน เขา มา   เมื่อ ขาด สมาธิ ผู ปฏิบัติ จะ ไม 

ใสใจ ใน กุศล ธรรม ของ สภาว จิต   และ อาจ คิด เอา วาการ ปฏิบัติ 

กาวหนา ไป ได โดย ไม ตอง ใช ความ พยายาม   ความ มทุะลุ   ความ 

เกยีจคราน อยาง ดือ้ ดาน นี ้จะ หนวง เหนีย่ว ให ผู ปฏบิตั ิกาวหนา 

ชา ลง   จิต จะ อับเฉา   หนัก อึ้ง   ประกอบ ดวย ความ โนม เอียง ไป 

ใน ทาง อกุศล   ไม บริสุทธิ์   เหมือน ผาหม ที่ ขึ้น รา จาก การ ถูก ทิ้ง 

ให ตาก ฝน 

   โดย ปรกต ิแลว   กเิลส จะ ชกันำ จติ ให โนม เขาไป สู ความ 

สุข ทาง รูป   รส   กลิ่น   เสียง   โดย เฉพาะ อยาง ยิ่ง ราคะ   ความ 

ใคร   ซึ่ง เปน ตัณหา ประเภท หนึ่ง   บุคคล ที่ ปราศจาก ความ 

เพียร อยาง กลา หาญ จะ ไม อาจ ชวย ตัว เอง ได เลย   เม่ือ ราคะ เขา 

ครอบงำ   เขา จะ จม ลง สู หวง นำ้ แหง กาม สขุ   อยางไร ก็ตาม   หาก 

เติม ความ เพียร เขาไป ใน จิต   จิต ก็ จะ สามารถ ตะเกียกตะกาย 

ขึ้น จาก บอน้ำ แหง อกุศล ธรรม นี้ ได   จิต จะ มี ความ เบา เหมือน 

๔๓



กับ จรวด ที่ สามารถ พุง ทะยาน ขึ้น สู ชั้น บรรยากาศ ที่ ปราศจาก 

แรงดงึดดู ของ โลก ได   เม่ือ ปลดเปล้ือง ภาระ อนั หนกั ของ ตณัหา 

และ โทมนสั แลว   จติ ก ็จะ ม ีแต ปต ิและ ความ สงบ ตลอด จน สภาวะ 

ที่ เปนสุข และ อิสระ   ความ สุข ประเภท นี้ จะ พบ ได ก็ ดวย ไฟ แหง 

ความ เพียร ของ ผู ปฏิบัติ แตละ คน เทาน้ัน 

  ผู ปฏิบัติ อาจ ได ประสบ อิสรภาพ นี้ มา ดวย ตนเอง แลว   

บางที วัน หนึ่ง ผู ปฏิบัติ อาจ กำลัง เจริญ กรรมฐาน อยู ขณะ ที่ มี 

คน กำลัง อบ ขนม อยู ใกลๆ   กล่ิน หอม ชวน รับ ประทาน ลอย 

เขา มาก ระ ทบ จมูก   หาก ผู ปฏิบัติ มี สติ ดี อยู ก็ จะ กำหนด กล่ิน 

นั้น เปน อารมณ ที่ นา ปรารถนา แต ก็ ไม เกิด การ ยึด ติด   ผู ปฏิบัติ 

ไมรู สึก วา อยาก ลุก จาก ที่ นั่ง เพื่อ ไป ขอ ขนม นั้น มา รับ ประทาน   

ใน ทำนอง เดียวกัน   หาก มี อารมณ ที่ ไม นา ปรารถนา เกิด ขึ้น   

ผู ปฏิบัติ ก็ จะ ไมรู สึก รังเกียจ   ความ สับสน และ ความ ลุม หลง 

ก็ อาจหาย ไป ดวย   เมื่อ ผู ปฏิบัติ เห็น ลักษณะ ของ รูป และ นาม 

อยางชัด แจง แลว   ปจจัย ที่ เปน อกุศล ก็ ไม อาจ ครอบงำ ได 

   อาหาร อาจ เปน เร่ือง ที่ ลำบาก ที่สุด เร่ือง หน่ึง สำหรับ 

นกั ปฏบิตั ิ  โดย เฉพาะ อยาง ยิง่ ใน ระหวาง การ อบรม กรรมฐาน   

การ ละทิ้ง ความ อยาก โดย สิ้น เชิง อาจ ทำให ผู ปฏิบัติ รูสึก 

ผะอืดผะ อม กับ อาหาร   หาก ผู ปฏิบัติ เจริญ สติ ได อยาง มั่นคง 

แลว ก็ จะ ประหลาด ใจ วา   จริงๆ   แลว อาหาร ไมมี รสชาติ อะไร 

๔๔



เลย เวลา สัมผัส กับ ลิ้น   และ เมื่อ การ ปฏิบัติ กาวหนา   ผู ปฏิบัติ 

บาง คน อาจ พบ วา อาหาร เปน สิง่ ไม นา ยนิด ีเลย และ ไม สามารถ 

รบั ประทาน ได เกนิ   ๑   -   ๒   คำ   หรือ ใน อกี ทาง หน่ึง เม่ือ ผู ปฏบิตั ิ

ประสบ กับ ปติ อยาง แรง กลา   ปติ นั่นเอง จะ กลาย เปน อาหาร 

ของ จิต จน กระทั่ง ผู ปฏิบัติ ไมรู สึก หิว อะไร เลย   อยางไร ก็ตาม   

ผู ปฏิบัติ ทั้ง สอง ประเภท นี้ ควร พยายาม เอาชนะ ปฏิกิริยา เบื้อง 

ตน ของ สภาวะ เหลา นี้   แลว พยายาม รับ ประทาน อาหาร ให พอ 

เพียง เพื่อ รักษา กำลัง ของ ตนเอง   หาก รางกาย ขาด สาร อาหาร 

แลว ก ็จะ ขาด พละ กำลัง และ ความ อดทน   และ ใน ทีส่ดุ ก ็จะ ทำให 

การ ปฏิบัติ ลม เหลว 

  ผู ปฏบิตั ิอาจ ปรารถนา ที ่จะ ได รบั ผล ของ วริยิะ   แต หาก 

ไม ได ลงมอื พยายาม ที ่จะ ทำให ความ เพียร เกดิ ขึน้   ก ็กลาว ได วา 

เขา คงจะ ตอง จมปลัก อยู ใน ความ นา สะอิดสะเอียน   ภาษา บาลี 

เรียก บุคคล ประเภท นี้ วา   กุ สีต     ใน ทาง โลก บุคคล ที่ ไม ทำงาน 

เพื่อ เลี้ยง ดู ตนเอง และ ครอบครัว ก็ จะ ได รับ การ ถูก ดู หม่ิน   และ 

อาจ ได รับ การ ขนาน นาม วา เจา ตัว ขี้ เกียจ หรือ ถูก สบ ประมาท 

ตางๆ   นานา   คำ วา   กุ สีต   หมาย เฉพาะ คน ซึ่ง ถูก ประทุษราย 

ดวย วาจา   ใน การ ปฏิบัติ ธรรม ก็ เชน เดียวกัน   หลายๆ   ครั้ง   

ความ เพยีร เปน สิง่ สำคญั   ผู ปฏิบตั ิที ่ไม อาจ รวบรวม ความ เพยีร 

๔๕



เพื่อ เผชิญ หนา กับ สถานการณ ที่ ยาก ลำบาก   แต ยอม จำนน   

อาจ เรยีก ได วา เปน คน ขลาด   ไมม ีความ กลา หาญ   ไมรู จกั ความ 

อง อาจ ใดๆ   ทั้ง สิ้น 

   บุคคล ที่ เกียจคราน มัก มี ชีวิต อยู ดวย ความ ทุกข และ 

หมนหมอง   นอกจาก จะ ไม เปน ที่ เคารพ นับถือ ของ คน ทั่วไป 

แลว กิเลส ยัง สามารถ เกิด ขึ้น ได งาย เม่ือ ความ เพียร ต่ำ   จาก 

นั้น ก็ จะ ถูก คุกคาม ดวย ความ คิด ผิดๆ   ๓   ประการ   กลาว คือ   

ความ อยาก ได   การ ทำลาย   และ ความ โหด ราย ดุดัน   สภาวะ 

จิต เชน นี้ มี ลักษณะ กดดัน   เจ็บ ปวด   และ ไม นา พึง พอใจ   บุคคล 

ที ่เกยีจคราน   งาย ที ่จะ ตก เปน เหยือ่ ของ ความ งวงเหงา   ซมึเซา   

อัน เปน สภาวะ ที่ ไม นา พึง พอใจ อีก ประการ หนึ่ง   ยิ่ง ไป กวา นั้น   

เมือ่ จติ ขาด พลงั ก ็อาจ จะ เปนการ ยาก ที ่จะ รกัษา ศลี ไว ให มัน่คง   

และ หาก ศีล ขาด ผู ปฏิบัติ ก็ จะ เสีย ประโยชน   ไม ได รับ ความ สุข 

และ อานิสงส ของ ความ บริสุทธิ์ ทาง จิต 

  การ เจริญ วปิสสนา กรรมฐาน นี ้อาจ ถกู ทำลาย ได อยาง 

ราย แรง ดวย ความ เกยีจคราน   มนั ทำให ผู ปฏบิติั หมด โอกาส ที ่

จะ เหน็ ลกัษณะ ทีแ่ท จริง ของ สิง่ ตางๆ   หรือ ยก ระดบั จติ ให สงู ขึน้   

ดัง นั้น   พระพุทธ องค จึง ตรัส วา   บุคคล ผู เกียจคราน สูญ เสีย สิ่ง 

ที่ เปน ประโยชน หลาย ประการ 

๔๖



ความ ไม ยอทอ 

   การ ที่ ความ เพียร จะ พัฒนา ไป จนถึง ขั้น ที่ จะ เปน องค 

แหง การ ตรัสรู นั้น   ความ เพียร จะ ตอง มี คุณสมบัติ ของ ความ 

ไม ยอทอ   กลาว คือ จะ ตอง มี พลัง สม่ำเสมอ   ไม เส่ือม ถอย หรือ 

เฉื่อย ชา   นอกจาก นั้น ยัง เพิ่ม ขึ้น เรื่อยๆ   ดวย ความ พยายาม 

อยาง ไม ยอทอ   จิต ก็ จะ ได รับ การ ปกปอง จาก ความ คิด ผิดๆ   

เมื่อ ความ เพียร กลา ความ งวงเหงา หาวนอน ก็ ไม อาจ เกิด ขึ้น 

ได   ผู ปฏิบัติ จะ รูสึก ได ถึง ความ มั่นคง ของ ศีล ตลอด จน สมาธิ 

และ ปญญา   และ ยงั ได รบั ผล ของ ความ เพียร เม่ือ จติ ผองใส และ 

มี กำลัง คลองแคลว และ กระปร้ีกระเปรา 

   ความ เขาใจ เกี่ยว กับ ความ เพียร ที่ เหมาะ สม   จะ เริ่ม 

มี ความ ชัดเจน มาก ขึ้น เมื่อ ผู ปฏิบัติ มี ความ กาวหนา มาก ขึ้น ใน 

การ ปฏิบัติ   ( แม เพียง คร้ัง เดียว )   เชน ผู ปฏิบัติ อาจ เฝา ดู ความ 

เจ็บ ปวด ที่ แรง กลา   และ สามารถ กำหนด ได โดย ไมมี ปฏิกิริยา 

ตอ ตาน หรือ รูสกึ วา ถกู บบี คัน้   จติ ก ็จะ ม ีความ รูสกึ พงึ พอใจ และ 

ชืน่ชม ใน วรีกรรม ของ ตนเอง   สามารถ เลง็ เหน็ ได ชดั ดวย ตนเอง 

วา ดวย ความ พยายาม ดงั กลาว   จติ มไิด ยอม จำนน ตอ ความ ยาก 

ลำบาก แต ได กาว ขาม ความ ลำบาก นั้น อยาง ผู มี ชัยชนะ 

๔๗



 

 โยนิโส มนสิการ
 ที่มา ของ พลัง แหง ความ เพียร 

พระพุทธ องค ตรัส เพียง สังเขป 

ถึงท่ี มา ของ พลัง แหง ความ เพียร   

พระพุทธ องค ตรัส วา   

พลัง มา จาก ความ ใสใจ โดย แยบคาย 

ที่ กระตุน ให องค ประกอบ ทั้ง สาม ของ ความ เพียร เกิดขึ้น 

๔๘



ลำดับ ขั้น ของ ความ เพียร   
:   การ แยก ตัว ออก จาก กอง กิเลส 

พระพุทธ องค ตรัส วา   

องค ทั้ง สาม ของ ความ เพียร คือ   

ความ เพียร ใน การ ปลด ปลอย   ( จาก ฐาน )   

ความ เพียร ใน การ ปลดเปลื้อง   ( ให เปน อิสระ )   

และ ความ เพียร ใน การ ยืน หยัด   (ใหตอ เนื่อง ) 

๔๙



 ความ เพียร ใน การ ปลด ปลอย   มี ความ จำเปน ใน ชวง 

แรก ของ การ ปฏบิตั ิ  โดย เฉพาะ อยาง ยิง่ ใน การ อบรม วปิสสนา 

กรรมฐาน   จติ จะ ถกู ครอบงำ ดวย ความ รูสกึ ที ่บบี คัน้   โดย สถาน 

กา รณ ใหมๆ   และ อาจ โหย หา ถึง สิ่ง ที่ ทิ้ง ไว เบื้อง หลัง   เพ่ือ ที่ จะ 

ใหการ ปฏิบัติ กาวหนา  

  ผู ปฏบิตั ิพงึ ใครครวญ ถงึ ประโยชน ที ่จะ ได รบั จาก การ 

ปฏิบัติ   แลว เริ่ม สราง ความ เพียร ใน การ เจริญ สติ   เมื่อ ผู ปฏิบัติ 

เริ่ม การ เจริญ วิปสสนา กรรมฐาน ใน ระยะ แรก   ขอ แนะนำ 

วา ให กำหนด อารมณ พื้นๆ   กอน   ให ผู ปฏิบัติ ใสใจ กำหนด 

อารมณ หลกั เปน เกณฑ แลว จงึ หนั ไป กำหนด อา รมณ อืน่ๆ   เม่ือ 

มี อารมณ อื่น มา แทรก   ความ เพียร อยาง พื้น ฐาน งายๆ   นี้ เปน 

ความ เพียร ประเภท ที่ หนึ่ง   กลาว คือ การ ปลด ปลอย ซึ่ง เปรียบ 

เสมือน ขั้น ตอน แรก ของ การ ยิง จรวด ขึ้น จาก พื้น ดิน 

         ครั้น ผู ปฏิบัติ สามารถ รักษา สติ ให อยู กับ อารมณ หลัก 

เปน เวลา นาน พอ สมควร แลว   ก็ จะ เร่ิม มี อุปสรรค ที่ ทำให การ 

ปฏิบัติ ไม ราบ รื่น   นิวรณธรรม เริ่ม ปรากฏ   เชน ความ เจ็บ ปวด   

หรือ ความ งวงเหงา หาวนอน   ผู ปฏิบัติ จะ พบ วา ตนเอง ตก เปน 

เหย่ือ ที ่ไม รู อ ิโหน อ ิเหน ของ ความ เจบ็ ปวด   ความ รำคาญ   ความ 

หิว   ความ งวง และ ความ สงสัย   

๕๐



 บาง คร้ัง ผู ปฏิบัติ อาจ พอใจ กับ ความ สงบ และ ความ 

สบาย ระดับ หน่ึง เพราะ วา สามารถ กำหนด อารมณ หลัก ได ดี 

และ มั่นคง   แต ทันใด นั้น อารมณ ที่ ยาก ตอ การ กำหนด ก็ บุกรุก 

เขา มา   สถานการณ เชน นี้ เอง ที่ จิตใจ โนม ไป สู ความ ทอถอย 

และ เกียจคราน   ความ พยายาม แบบ ปลด ปลอย ไม เพียง พอ อีก 

ตอ ไป   ผู ปฏบิตั ิตอง เพ่ิม แรง กระตุน ใน การ เผชญิ หนา กบั ความ 

เจ็บปวด และ ความ งวง   และ เพื่อ กาว ขาม อุปสรรค กีดขวาง 

เหลานี้ 

         ความ เพียร ขั้น ที่ สอง นี้ ไดแก   ความ เพียร ใน การ 

ปลดเปลื้อง   ซึ่ง เปรียบ เสมือน การ ยิง จรวด ขั้น ที่ สอง ที่ ดัน ให 

จรวด แหวก ผาน ชัน้ บรรยากาศ ของ โลก ไป   การ ให กำลงั ใจ จาก 

วิปสสนา จาร ย อาจ ชวย ได   ณ   จุด นี้   หรือ ผู ปฏิบัติ อาจ ชวย ตัว 

เอง ดวย การ ใครครวญ ถงึ เหตผุล ดีๆ    ที ่จะ ชวย เรง ความ เพยีร ที ่

ปลดเปลือ้ง นี ้เมือ่ ได รบั กำลงั ใจ ทัง้ จาก ภายใน และ ภายนอก แลว 

ผู ปฏิบัติ ก็ สามารถ รวบรวม ความ เพียร ใน การ กำหนด อาการ 

เจ็บ ปวด ได   หาก ผู ปฏิบัติ สามารถ เอาชนะ ความ ยาก ลำบาก 

ได ก็ จะ มี ความ รูสึก เบิก บาน มาก   ความ เพียร ก็ จะ ยิ่ง สูง ขึ้น   ผู 

ปฏบิตั ิพรอม ที ่จะ เผชญิ กบั อารมณ ตางๆ   ที ่เขา มาก ระ ทบ   เชน 

อาจ เอาชนะ อาการ ปวด หลัง   หรือ กำหนด อาการ งวง นอน ที ่เขา 

มา คุกคาม จน เห็น ความ งวง นั้น อันตรธาน ไป เหมือน กลุม ควัน 

๕๑



เลก็ๆ   จติใจ ก ็จะ รูสกึ สดช่ืน   สวาง   และ สดใส   ผู ปฏบิตั ิอาจ รูสกึ 

วา ม ีความ เพยีร อยาง แรง กลา   นี ้คอื ประสบการณ โดยตรง ของ 

ความ เพียร ที่ ปลดเปลื้อง 

   หลัง จาก นั้น การ ปฏิบัติ อาจ คืบ หนา ไป ได อยาง 

ราบร่ืน   และ เกิด ความ พึง พอใจ   แต โปรด อยา ประหลาด ใจ 

หาก พระวิปสสนา จาร ย ใหการ บาน เพิ่ม ใน ชวง เวลา นี้   เชน ขอ 

ให ผู ปฏิบัติ เคลื่อน จิต ไป กำหนดการ สัมผัส ที่ จุด ตางๆ   ของ 

รางกาย   

 การ แนะนำ เชน นี้ ก็ เพื่อ สนับสนุน ให เกิด ความ เพียร ที่ 

ยั่งยืน ซึ่ง เปน พลัง แหง ความ เพียร ประเภท ที่ สาม   ความ เพียร 

ที่ ยั่งยืน เปน สิ่ง ที่ จำเปน ตอ ความ กาวหนา ของ การ ปฏิบัติ ซึ่ง 

จะ โนม นำ ผู ปฏิบัติ ไป สู เปา หมาย   เปรียบ เสมือน การ ยิง จรวด 

ขั้น ที่ สาม ซึ่ง ปลด ปลอย พลัง ผลัก ดัน ให จรวด หลุด พน จาก แรง 

โนม ถวง ของ โลก ไป อยาง สิ้น เชิง   เมื่อ ผู ปฏิบัติ สามารถ พัฒนา 

ความ เพียร ที่ ตอ เนื่อง   ผู ปฏิบัติ ก็ จะ เริ่ม กาว สู ปญญา ญาณ ขั้น 

ตางๆ 

          เปน เรื่อง งาย ที่ ผู ปฏิบัติ จะ ลืม วา ความ สุข ชั่ว ขณะ ที่ 

กำลัง ประสบ อยู ใน ขณะ ปฏิบัติ นี้   จะ หาย ไป เมื่อ กลับ ไป สู โลก 

๕๒



ปรกติ   นอก เสีย จาก วา ผู ปฏิบัติ จะ เขา ถึง ระดับ ของ ความ สงบ 

ที่ ลึก ซึ้ง ที่ สูง ยิ่ง ขึ้น ไป อีก   ผู ปฏิบัติ อาจ ตอง ย้ำ เตือน ตนเอง วา   

เรา มา ปฏิบัติ เพื่อ อะไร  

  อาตมา คิด วา อยาง นอย ที่สุด ก็ ควร ที่ จะ มุง การ บรรลุ 

โสดาบัน   หรือ เพื่อ ถึง ความ เปน ผู เขา สู กระแส แหง การ บรรลุ 

ธรรม ขั้น ที่ หนึ่ง   ซึ่ง ปองกัน มิ ให ผู ปฏิบัติ ไป เกิด ใน อบายภูมิ ที่ 

ประกอบ ดวย อันตราย และ ความ เจ็บ ปวด ใน อุณหภูมิ ที่ ต่ำ กวา   

แต ไม วา เปา หมาย ของ ผู ปฏิบัติ คือ อะไร   ผู ปฏิบัติ ก็ ไม ควร 

ประมาท จนกวา จะ บรรลุ เปา หมาย นั้น   ใน การ ที่ จะ ทำ เชน นั้น 

ได   ผู ปฏิบัติ จะ ตอง พัฒนา ความ เพียร ที่ ยั่งยืน ไม ให ลด ลง หรือ 

ถดถอย   แต เขม แข็ง มาก ขึ้นๆ   จน กระทั่ง สามารถ นำ ผู ปฏิบัติ สู 

จุด มุง หมาย ได   เมื่อ ความ เพียร มี ความ แก กลา ถึง ระดับ   ภาษา 

บาลี เรียก วา   พหุ ลี กะ ตา 

         ใน ที่สุด   ความ เพียร ก็ จะ บรรลุ ถึง ขั้น ที่ สี่   ที่ เรียก วา   

ความ เพียร ที่ สมบูรณ แบบ   เปน ความ เพียร ที่ นำ ผู ปฏิบัติ ให 

หลุด พน จาก แรง โนม ถวง ของ โลกีย สุข เขา สู อิสรภาพ ของ พระ 

นิพพาน โดย สมบูรณ   ผู ปฏิบัติ อาจ จะ สนใจ วา สภาวะ นี้ เปน 

อยางไร   ถา อยาก ทราบ ก็ ขอ ให เพียร พยายาม ก็ จะ ได พบ 

 

๕๓



 เหตุ ที่ ทำให เกิด วิ ริยสัม โพชฌงค   ๑๑   วิธี 
 พระ อรรถ กถา จาร ย 

แสดง วิธี กระตุน ความ เพียร ไว   ๑๑   วิธี   คือ 

 

๑ .   พิจารณา ภัย ใน อบายภูมิ   ๔ 

   วิธี แรก ไดแก การ ใครครวญ ถึง ความ นา สะ พรึง 

กลัว ของ อบายภูมิ   หรือ ความ ทุกข ที่ เรา อาจ ตกลง ไป   หาก 

เกียจคราน   คำ วา   อป   แปล วา   “ ปราศจาก ”   สวน   อย   หมาย 

ถึง กุศล กรรม ที่ นำ มา ซึ่ง ความ สุข   โดย เฉพาะ อยาง ยิ่ง ความ 

สุข ที่ สามารถ ประสบ ได ใน โลกีย ภูมิ   และ โลกุ ตตร ภูมิ 

   ดัง นั้น   หาก ไม ได ปฏิบัติ วิปสสนา กรรมฐาน เรา ก็ อาจ 

ตกลง สู สภาวะ และ ภพ ที่ อำนวย โอกาส ให สราง แต กรรม ชั่ว   มี 

ภูมิ แบบ นี้ อยู หลาย ชั้น   ที่ เห็น และ ยอมรับ ได งาย ที่สุด ก็ คือ   ภพ 

ภูมิ ของ สัตว เดรัจฉาน   ขอ ให พิจารณา ดู สัตว ตางๆ   ที่ อยู บน 

ดิน   อยู ใน ทะเล   และ ใน อากาศ   มี สัตว ประเภท ใด บาง ที่ มี 

โอกาส สราง ความ ดี   มี กายกรรม ที่ บริสุทธิ์ 

๕๔



  สัตว เดรัจฉาน มี ชีวิต อยู ใน มาน หมอก ของ ความ หลง   

ถูก ครอบงำ ดวย ความ มืด บอด   ความ เขลา ที่ หนา ทึบ   ตัวอยาง 

เชน แมลง   ม ีลกัษณะ เหมอืน เคร่ืองจกัร ซึง่ ถกู จดั ระเบยีบ ไว โดย 

สายใย แหง พันธุกรรม ที่ มีหนา ที่ เฉพาะ อยาง โดย ไมมี โอกาส 

แมแต นอย ใน การ เลอืก   เรยีน รู   หรอื แยกแยะ   กระบวนการ ทาง 

ความ คดิ ของ สตัว สวน ใหญ จำกดั อยู เพียง การ สบืพนัธุ และ การ 

อยู รอด เทานัน้   ใน โลก ของ สตัว   บทบาท การ ดำเนนิ ชวีติ กำหนด 

ไว งาย อยาง ไม นา เชือ่   ไม เปน ผู ลา ก ็เปน ผู ถกู ลา หรอื ไม ก ็ทัง้ สอง 

อยาง   มนั เปน ภพ ภมู ิที ่โหด ราย ซึง่ ผู เขม แข็ง เทาน้ัน จงึ จะ อยู รอด   

ลอง คดิถึง ความ กลวั และ ความ หวาดระแวง ใน ใจ ของ สิง่ ม ีชวีติ ที ่

ตอง ตก อยู ใน สภาพ แวดลอม ที ่ไร ความ ปราณ ีเชน นี ้  ลอง คดิ ด ูถงึ 

ความ กังวล และ ความ ทุกข ทรมาน ที่ สัตว พวก หนึ่ง ตอง ตาย ไป 

เพือ่ เปน อาหาร ของ สตัว อกี พวก หนึง่   และ หากตองตายลงดวย 

ความ ทุกข ทรมาน มากมาย ขนาด นี้ แลว   สัตว เหลา นี้ จะ หา 

โอกาส ที่ไหน ไป เกิด ใน ภพ ภูมิ ที่ ดี กวา   เมื่อ สภาพ จิต ขณะ ที่ ตาย 

เปน ตัว กำหนด ภพ ภูมิ ใน ชา ติ ตอๆ   ไป   แลว สัตว เหลา นี้ จะ หลุด 

พน จาก สภาวะ ความ เปน อยู ที่ นา กลัว เหลา นี้ ได อยางไร 

   สัตว มี ความ สามารถ ที่ จะ ให ทาน ได หรือ ไม   พวก มัน 

มี คุณธรรม ได ไหม   จะ รักษา ศีล หา ได หรือ เปลา   ไม จำ ตอง 

กลาว ถึง สิ่ง ที่ สูงสง และ ยาก ลำบาก อยาง การ ปฏิบัติ วิปสสนา 

๕๕



กรรมฐาน   แลว สัตว จะ เรียน รู การ ควบคุม การ พัฒนา จิต ของ 

ตนเอง ให มี คุณภาพ ได อยางไร   นี่ เปน สิ่ง ที่ นา สะดุง หวาด กลัว 

ที ่จะ คดิถงึ สภาวะ ที ่การ ดำเนนิ ชวีติ ไมม ีทาง เลอืก นอกจาก การ 

ทำ ชั่ว 

  การ ใครครวญ เชน นี้ อาจ ชวย เปน กำลัง ใจ ให ผู ปฏิบัติ 

มี ความ เพียร   “ ขณะ นี้ ฉัน เปน โยคี ผู ปฏิบัติ แลว   นี่ เปน โอกาส 

ของ ฉัน   จะ มา นั่ง เสีย เวลา เกียจคราน อยู ได อยางไร   หาก ชาติ 

หนา ตอง เกิด เปน สัตว เดรัจฉาน   ฉัน คง หมด โอกาส ที่ จะ เจริญ 

ความ เพียร เพื่อ การ ตรัสรู ธรรม   ฉะนั้น ฉัน จะ ตอง ไม เสีย เวลา   

ตอง รีบ เรง ปฏิบัติ ใน ตอน นี้ ” 

 

 ๒ .   พิจารณา เห็น อานิสงส ของ ความ เพียร 

   วิธี ที่ สอง   ใน การก ระ ตุน ความ เพียร ก็ คือ   การ ระลึก 

ถึง ประโยชน ของ ความ เพียร ซึ่ง ได กลาว มา บาง แลว ขาง ตน   ผู 

ปฏบิตั ิม ีโอกาส อนั ลำ้คา ที ่ได มา สมัผสั กบั พระ ธรรม คำ สัง่ สอน 

ของ พระพุทธ องค   และ เมื่อ ได กาว เขา มา สู โลก ของ ธรรมะ ที่ 

ไมมี สิ่ง ใด เปรียบ แลว   จึง ไม ควร ปลอย ให โอกาส ใน การ ที่ จะ 

ดำเนนิ ตาม ทาง ที ่จะ นำ ไป สู หวัใจ แหง คำ สอน ของ พระพทุธองค 

๕๖



ให หลุด ลอย ไป   ผู ปฏิบัติ สามารถ เอาชนะ ทุกข และ บรรลุ ถึง 

โลกุตตร ภาวะ   กลาว คือ   การ ตรัสรู ธรรม   ๔   ระดับ ของ 

มรรคผล และ นิพพาน ดวย การ ปฏิบัติ ของ ตนเอง 

   ถึง แมวา ผู ปฏิบัติ จะ มิได มุง หวัง การ หลุด พน ใน ชาติ นี้   

แต ก็ จะ เปน ที่ นา เสียดาย หาก พลาด การ บรรลุ โสดาบัน   หรือ 

ความ เปน ผู ถึง กระแส ซึ่ง ปด อบายภูมิ   การ ดำเนิน ตาม ทาง นี้ มิ 

ใช ใครๆ   ก็ ทำได   ผู ปฏิบัติ จะ ตอง มี ความ กลา หาญ และ มี ความ 

เพยีร อยาง สงู   ตอง เปน บคุคล ที ่พเิศษ   เมือ่ ม ีความ เพยีร พยายาม 

อยาง ขยัน ขัน แข็ง แลว   ผู ปฏิบัติ ก็ จะ สามารถ บรรลุ เปา หมาย 

ที่ ยิ่ง ใหญ ได   ดัง นั้น จึง ไม ควร พลาด โอกาส ใน การ ที่ จะ ดำเนิน 

ตาม ทาง ที่ จะ นำ ไป สู แกน ของ พุทธ ธรรม   หาก เรา พิจารณา 

ใครครวญ ดังนี้   บางที ความ เพียร และ แรง บันดาล ใจ ก็ จะ เกิด 

ขึ้น   แลว ผู ปฏิบัติ ก็ จะ เรง ความ เพียร ใน การ ปฏิบัติ มาก ขึ้น 

  

 ๓ .   พิจารณา ถึง ทาง ดำเนิน ของ พระ อริยบุคคล 

   สาม   ผู ปฏิบัติ อาจ เตือน ตนเอง ให ระลึก ถึง พระ 

อริยบุคคล ผู ซึ่ง ดำเนิน ตาม ทาง นี้ มา กอน แลว   หนทาง นี้ มิใช 

ทาง สาย รอง   พระพุทธเจา ใน อดีต   พระ ปจเจก พุทธ เจา   พระ 

๕๗



อริย สาวก   พระ อรหันต   และ พระ อริยบุคคล ทั้ง หลาย   ลวน ได 

ดำเนิน ตาม ทาง นี ้  หาก ผู ปฏบิตั ิม ีความ ประสงค จะ เขา รวม เดนิ 

บน เสน ทาง อนั ประเสริฐ นี ้  พงึ เพ่ิม ความ แขง็แกรง ให กบั ตนเอง 

อยาง มี ศักดิ์ศรี ดวย ความ ขยัน ขัน แข็ง   ไมมี ที่ สำหรับ บุคคล ผู 

ขลาด หรือ เกียจคราน   หนทาง นี้ เปน หนทาง ของ วีรบุรุษ และ 

วรีสตรี เทานั้น 

   บรรพ ชน ผู เดนิ บน หนทาง นี ้มไิด เปน ผู ปลกี แยก   ละทิง้ 

โลก เพ่ือ หน ีจาก ปญหา หน้ี สนิ และ ความ ผดิ หวงั   พระพทุธ องค 

และ เหลา พระ อริย สาวก เปน ผู ที่มา จาก ครอบครัว ที่ ร่ำรวย 

และ มี ความ สุข   หาก ทาน เหลา นั้น ยัง คง ใช ชีวิต ใน ทาง โลก ตอ 

ไป   ไม ตอง สงสัย เลย วา ทาน จะ อยู ได อยาง สุข สบาย   ใน ทาง 

ตรง ขาม ทาน เห็น ความ ไร สาระ ของ ชีวิต ทาง โลก และ มี สายตา 

ที่ ยาว ไกล พอที่ จะ มอง เห็น ความ สุข และ ความ สมปรารถนา 

ที่ เหนือ กวา ความ สุข ทาง โลก   ยัง มี บุคคล อีก จำนวน มาก ที่ มี 

พื้นเพ ธร รม ดาๆ   ที่ ได รับ แรง กดดัน ทาง สังคม   หรือ จาก ผูนำ   

หรือ จาก การ ตอสู กับ ปญหา สุขภาพ แลว เกิด ทัศนคติ ที่ แหวก 

แนว   มี ความ มุง หวัง ที่ จะ ขุด ราก ถอน โคน ความ ทุกข   แทน 

ความ ปรารถนา ที่ จะ ให ความ ทุกข นั้น เพียง ทุเลา เบาบาง ลง ใน 

ระดับ ของ ทาง โลก   หรือ พยายาม แก แคน ตอ ผู ที่ ได กอ ให เกิด 

ความ ยาก ลำบาก   บุคคล เหลา นี้ กลับ เขา รวม เดิน บน หนทาง สู 

๕๘



ความ หลุด พน   พระพุทธ องค ตรัส วา   อริย สมบัติ ที่แท จริง อยู ที่ 

ความ บริสุทธิ์ ภายใน   มิใช สถานภาพ ทาง สังคม   พระพุทธเจา 

ทกุ พระองค และ เหลา พระ อริย สาวก ลวน ม ีจติใจ ที ่สงูสง ใน การ 

แสวงหา และ ปรารถนา ความ สุข ที่ เหนือ กวา และ ยิ่ง ใหญ กวา   

โดย การ ละ ความ เปน ผู ครอง เรือน เพื่อ เดิน บน หนทาง นี้ ที่ จะ 

นำ ไป สู พระ นิพพาน   นี่ เปน หนทาง ของ พระ อริยะ ไมใช หนทาง 

สำหรับ ผู ที่ มี จิตใจ โลเล หรือ ยอม พาย แพ 

    ผู ปฏิบัติ อาจ กลาว กับ ตัว เอง วา   “ บุคคล ที่ โดด เดน ได 

เดิน บน หนทาง เสน นี้ มา แลว   และ ฉัน จะ ตอง พยายาม เพ่ือ ที่ จะ 

สามารถ อยู รวม กับ ทาน ได   ฉัน จะ มิ อาจ ปฏิบัติ อยาง ฉาบฉวย 

ได ใน ที่ นี้   ฉัน จะ ตอง เดิน อยาง ระมัดระวัง ให มาก ที่สุด เทา ที่ จะ 

ทำได   โดย ปราศจาก ความ กลัว เกรง   ฉัน มี โอกาส จะ ได เปน 

สมาชิก ของ อริย วงศ ซึ่ง เปน ครอบครัว ของ อริยบุคคล ผู ซึ่ง เดิน 

บน หนทาง แหง อริยมรรค นี้   ฉัน ควร ที่ จะ แสดง ความ ยินดี กับ 

ตนเอง ที่ ได มี โอกาส ปฏิบัติ วิปสสนา กรรมฐาน   ทาน เหลา นั้น 

ได เคย เดิน บน ทาง สาย นี้ และ ได บรรลุ ธรรม ขั้น ตางๆ   มากมาย   

ดัง นั้น ฉัน ก็ มี โอกาส ที่ จะ เขา ถึง ธรรม เชน เดียวกัน ” 

   ดวย การ พิจารณา ใครครวญ เชน นี้   ความ เพียร ก็ 

สามารถ เกิด ขึ้น และ นำ ผู ปฏิบัติ ให บรรลุ ถึง จุด มุง หมาย คือ 

พระ นิพพาน ได 

๕๙



 ๔ .   พิจารณา คุณ ของ ผู เกื้อ หนุน 

   ปจจัย ที่   ๔   ใน การ เจริญ ความ เพียร ก็ คือ   ความ 

เคารพ และ รูสึก ขอบคุณ ตอ อาหาร บิณฑบาต   ตลอด จน ปจจัย 

ตางๆ   ที่ จำเปน ใน การ ดำรง ชีวิต   สำหรับ พระ สงฆ และ แม ชี นี่ 

หมาย ถึง การ เคารพ ตอ สิ่งของ บริจาค ของ อุบาสก   อุบาสิกา   

มิใช เฉพาะ ขณะ ที่ รับ สิ่งของ ที่ บริจาค เทานั้น   แต ดวย การ 

ระลึก อยู ตลอด เวลา วา ความ ศรัทธา ของ ผู อื่น นี้ ทำให การ 

ปฏิบัติ ของ เรา สามารถ ดำเนิน ตอ ไป ได 

   ผู ปฏิบัติ เอง ก็ ตอง พึ่งพา อาศัย ความ เกื้อ หนุน จาก 

ผู อื่น ใน ดาน ตางๆ   จาก บิดา มารดา และ มิตร สหาย   ซึ่ง อาจ 

ใหการ ชวย เหลือ ไม วา ใน ทางการ เงิน หรือ ใน การ แบง เบา 

ภาระ ทางการ งาน เพ่ือ ให ผู ปฏิบัติ สามารถ เขา อบรม วิปสสนา 

กรรมฐาน ได   ถึง แมวา ผู ปฏิบัติ จะ ออก เงิน เอง   แต ก็ ยัง มี อีก 

หลาย สิ่ง หลาย อยาง ที่ ตอง อาศัย การ บริการ จาก ผู อื่น   อาคาร 

ที่ ใช เปน ที่พัก พิง ก็ สราง ไว พรอม แลว   น้ำ และ ไฟฟา ก็ มี ผู จัดหา 

ให   อาหาร มี อาสา สมัคร หุง หา ให   และ ความ ตอง กา รอื่นๆ   

ของ ผู ปฏิบัติ ก็ได รับ การ อำนวย ความ สะดวก และ ดูแล เปน 

อยาง ดี   ผู ปฏิบัติ พึง มี ความ เคารพ และ ขอบคุณ อยาง ลึก ซึ้ง ตอ 

๖๐



บริการ ที่ ได รับ จาก บุคคล ผู ที่ ไม ได มี ความ เกี่ยวของ อะไร กับ ผู 

ปฏิบัติ เลย   แต เปน ผู ที่ มี จิตใจ ดี และ ใจบุญ สุ นทาน 

  ผู ปฏิบัติ อาจ กลาว กับ ตัว เอง วา   “ ฉัน ควร จะ ปฏิบัติ ให 

หนกั ทีส่ดุ เทา ที ่จะ ทำได   เพือ่ ให สม กบั คณุ ความ ด ีของ ผู บรกิาร 

เหลา นี ้  นี ่คอื วธิ ีที ่จะ ตอบแทน และ ตอบ สนอง ตอ คณุ ความ ด ีของ 

ผู ที่ มี ศรัทธา เก้ือ หนุน   อยา ให ความ พยายาม ของ ทาน เหลา นี้ 

สญู เปลา เลย   ฉนั จะ ใช สิง่ของ ทกุ อยาง ที ่ได รบั มา อยาง ม ีสต ิเพือ่ 

ลดิรอน และ ทำลาย กเิลส อยาง ชาๆ   เพ่ือ ให กศุล กรรม ของ ทาน 

เหลา นี้ เกิด อานิสงส สม ความ มุง หมาย ” 

   พระพุทธ องค ทรง กำหนด พระ วินัย ไว เพื่อ รักษา 

ระเบียบ ของ ภิกษุ   และ ภิกษุณี   หนึ่ง ใน พระ วินัย นั้น ก็ คือ ทรง มี 

พุทธ า นุ ญาต ให รับ ของ บริจาค จาก ผู มี จิต ศรัทธา   แต มิใช เพ่ือ 

ให พระ สงฆ และ แม ชี มี ชีวิต อยู อยาง หรูหรา ฟุมเฟอย   ปจจัย นี้ 

สามารถ รับ ได และ นำ ไป ใช ใน การ ดูแล ความ เปน อยู ของ พระ 

สงฆ และ แม ชี อยาง เหมาะ สม   เพื่อ ให ทาน มี สภาวะ พื้น ฐาน ที่ 

เอื้อ อำนวย ตอ การ ทำลาย ลาง กิเลส   เมื่อ ไม ตอง วิตก เรื่อง การ 

กิน อยู   ผู ปฏิบัติ ก็ สามารถ ทุม เวลา ให กับ การ ปฏิบัติ ทั้ง สาม 

อยาง   คือ   ศีล   สมาธิ   และ ปญญา   เพื่อ ให พน ทุกข ได ใน ที่สุด 

๖๑



 ๕ .   พิจารณา ถึง มรดก อัน ยิ่ง ใหญ 
    ที่ พระพุทธเจา ทรง ประทาน ไว 

   วิธี ที่ หา ใน การ เจริญ วิริยะ ไดแก   การ พิจารณา วา เปน 

ผู ได รบั มรดก อนั ยิง่ ใหญ   กลาว คอื อริย สมบตั ิซึง่ ประกอบ ดวย 

คณุสมบัติ   ๗   ประการ   คือ   ศรัทธา   ศีล   หิริ   โอตตัปปะ   สุ ตะ   

จา คะ   และ ปญญา 

   เนื่องจาก อริย ทรัพย เหลา นี้ มิใช รูป ธรรม   จึง มั่นคง 

ถาวร   ใน ทาง ตรง กัน ขาม   มรดก ที่ ผู ปฏิบัติ ได รับ จาก บิดา 

มารดา   เปน วัตถุ จึง อาจ สูญหาย   เนา เปอย   และ แตก สลาย ได   

นอกจาก นี ้มรดก ทาง โลก อาจ เปน เหตุ แหง ทกุข นานัปการ   เชน 

บาง คน ก็ ถลุง สมบัติ ให หมด ไป อยาง รวดเร็ว   ขณะ ที่ บาง คน ไม 

พอใจ กับ สิ่ง ที่ ได   แต อริย สมบัติ นี้ มี แต คุณ   เพราะ ชวย คุมครอง 

และ ยก ระดับ จิต ให สูง ขึ้น   อริย สมบัติ จะ ติดตาม เจาของ ไป ทุก 

ภพ ทุก ชาติ ตลอด การ เวียน วาย ใน วัฏฏ สงสาร 

   ใน ทาง โลก   หาก ลกู หลาน เกเร   พอ แม อาจ ตดั ออก จาก 

กอง มรดก   เชน เดยีว กบั ใน ทาง ธรรม   หาก ผู ปฏิบตั ิเปน คน เหลว 

ไหล และ เกียจคราน   ก็ จะ ไม ได รับ อริย สมบัติ ทั้ง เจ็ด เชน กัน   ผู 

ปฏบิตั ิที ่อดทน และ ม ีความ เพยีร พยายาม อยาง ตอ เนือ่ง เทานัน้ 

ที่ จะ คูควร กับ การ ได รับ อริย สมบัติ 

๖๒



    ความ เพียร จะ พัฒนา เต็ม ที่ ก็ ตอ เมื่อ ผู ปฏิบัติ เกิด 

ญาณ ปญญา ที่ สูง ขึ้น ตาม ลำดับ จนถึง มรรค ญาณ และ ผล 

ญาณ   ความ เพียร ที่ สมบูรณ เชน นี้ เอง ที่ ทำให ผู ปฏิบัติ คูควร 

กับ อริย สมบัติ อยาง แทจริง 

   หาก ผู ปฏิบัติ พยายาม ขวนขวาย พัฒนา ความ เพียร 

อยาง ตอ เนื่อง   คุณสมบัติ เหลา นี้ ก็ จะ เกิด ขึ้น คง อยู อยาง ถาวร   

หาก พิจารณา ดังนี้ ผู ปฏิบัติ ก็ จะ มี กำลัง ใจ เขม แข็ง มาก ขึ้น ใน 

การ ปฏิบัติ 

 

 ๖ .   พิจารณา ถึง ความ ยิ่ง ใหญ 
    ของ พระ ศาสดา ผู ประเสริฐ 

   การ พิจารณา ขอ ที่ หก ใน การ พัฒนา ความ เพียร   คือ 

การ ระลึก ถึง ความ ยิ่ง ใหญ และ พระ ปญญา คุณ ของ พระพุทธ 

องค ผูทรง คน พบ และ สั่ง สอน สัจ จ ธรรม นี้   ความ ยิ่ง ใหญ นี้ 

สามารถ เห็น ได จาก การ ที่ แผน ดิน สั่น สะเทือน ถึง เจ็ด คร้ัง ใน 

พุทธสมัย   ครั้ง แรก เมื่อ พระ โพธิสัตว ปฏิสนธิ เปน พระ ชาติ 

สุดทาย ใน พระ ครรภ ของ พุทธ มารดา   ครั้ง ที่ สอง เมื่อ เจา ชาย 

สิทธั ต ถะ เสด็จ หนี ออก จาก วัง เพื่อ ออกบวช   และ อีก ครั้ง เมื่อ 

๖๓



ตรัสรู   ครั้ง ที่ สี่ เมื่อ ทรง แสดง ปฐมเทศนา   ครั้ง ที่ หา เมื่อ ทรง 

เอาชนะ มาร ได   ครั้ง ที่ หก เมื่อ เสด็จ ลง จาก ดาวดึงส   หลัง จาก 

ทรง แสดง พระ อภิธรรม แก พุทธ มารดา แลว   และ ครั้ง ที่ เจ็ด เม่ือ 

พระพุทธเจา ทรง ดับ ขัน ธ ปรินิพพาน 

   ผู ปฏิบัติ พึง พิจารณา ถึง พระ มหากรุณาธิคุณ   พระ 

ปญญา คณุ ของ พระพทุธ องค   ม ีเรือ่ง ราว มากมาย เกีย่ว กบั การ 

สราง บารมี ของ พระองค   ระยะ เวลา และ ความ ทุมเท ที ่พระองค 

ทรง อุทิศ ให เพื่อ บรรลุ จุด หมาย   บารมี ที่ พระองค ทรง สราง 

และ พระ เมตตา ที่ มี ตอ มวล มนุษย   พึง ระลึก วา หาก ผู ปฏิบัติ 

พากเพียร ตอ ไป ก็ อาจ บรรลุ คุณสมบัติ ที่ ยิ่ง ใหญ เหลา นี้ ได เชน 

เดียวกัน 

   กอน ที่ พระพุทธ องค จะ ตรัสรู   สิ่ง มี ชีวิต ทั้ง หลาย ตาง 

ตก อยู ใน เมฆ หมอก แหง โมหะ และ อวิชชา   ทาง แหง ความ หลุด 

พน ยงั ไมม ีใคร คน พบ   ทกุ ชวีติ ลวน ตะเกยีกตะกาย อยู ใน ความ 

มืด   หาก ชน เหลา นั้น ปรารถนา ความ พน ทุกข ก็ ตอง แสวงหา 

หนทาง เอา เอง   หรือ ปฏิบัติ ตาม วิธี ที่ มี ผู ประกาศ เอา ไว   แต ก็ 

ยัง ไมใช หนทาง   มี วิธี ตางๆ   มากมาย   นับ ตั้งแต การ บำเพ็ญ 

ตบะ ทรมาน ตนเอง ไป จนถึง การ หมกมุน อยู ใน กามคุณ อยาง 

ไมมี ขดี จำกัด 

๖๔



 ความ ตั้งใจ เพื่อ โปรด สัตว 
   ครัง้ หนึง่ พระพทุธ องค เกดิ เปน ฤๅษ ีชือ่ สเุมธ ดาบส   ใน 

สมัย ของ พระ ที ปง กร สัมมา สัม พุทธ เจา   ทาน สุเมธ ดาบส   เห็น 

วา ชน ทัง้ หลาย ตอง ทน ทกุข อยู ใน ความ มดื   ไมม ีทาง ปลดเปลือ้ง 

ตนเอง ได หาก ไมมี ผู ตรัสรู เปน พระ สัมมา สัม พุทธ เจา เสด็จ 

มาโปรด   ทาน จงึ ตดัสนิ ใจ ที ่จะ ไม ตรสัรู   ( เปน พระอรหันตสาวก)   

ใน ชาติ นั้น   ซึ่ง หาก มี พระ ประสงค ก็ สามารถ จะ ทำได   แต ทาน 

กลับ อธษิฐาน ใน การ สราง บารมี เพือ่ เปน พระ สมัมา สมั พ ุทธเจา   

ไม วา จะ ใช เวลา อีก กี่ อสงไขย กัป ป ก็ตาม   ดวย ปรารถนา ที่ จะ 

ชวย สัตว ให พน จาก ทุกข   มิใช เฉพาะ พระองค เอง 

   เมื่อ บารมี เปยม ลน พระพุทธ องค ทรง มี ความ โดด เดน 

เปน เลศิ   ใน เวลา ตรสัรู พระพทุธ องค ทรง ประกอบ ดวย องค สาม   

คือ   พระ บารมี ทาง เหตุ   ผล   และ ความ เปน อุปการะ เกื้อกูล 

   พระพุทธ คุณ ประการ แรก ไดแก การ สั่งสม บารมี 

มา หลาย ภพ หลาย ชาติ   ทั้ง จา คะ   เมตตา   และ คุณธรรม   

พระพุทธ องค ทรง สละ พระองค เอง เพื่อ ผู อื่น จน ตรัสรู ท่ี ใต ตน 

พระ ศรีมหาโพธิ์ และ ถึง พรอม ดวย พระ สัพ พัญุต ญาณ   ญาณ 

ซึ่ง เปน ความ สำเร็จ   เรียก วา พุทธ บารมี ที่ ให ผล   อัน เน่ือง มา 

จาก การ สราง บารมี ใน ทาง เหตุ   กลาว คือ การ สราง วิ สุทธิ คุณ 

๖๕



ใน ทาง จิต   สวน พระพุทธ คุณ ประการ ที่ สาม ของ พระพุทธ องค   

คือ พระ มหากรุณาธิคุณ ใน การ สั่ง สอน เวไนย สัตว เปน เวลา 

นาน หลาย ป   มิใช เพราะ ความ ภาค ภูมิ ใน พระ โพธิญาณ   แต 

ดวย พระ เมตตา และ พระ กรุณา ที่ มี ตอ หมู สัตว ที่ สามารถ ฝก ได   

จึง ทรง สั่ง สอน นับ แต ตรัสรู โดย ไม เห็น แก ความ เหน็ดเหน่ือย   

ทรง แบง ปน พระ ธรรม แก ผู ที่ พรอม จน กระทั่ง เสด็จ ดับ ขัน ธ 

ปรินิพพาน 

   การ พิจารณา ใครครวญ ถึง พุทธ บารมี ที่ ยิ่ง ใหญ นี้ จะ 

ชวย ให ผู ปฏิบัติ มี กำลัง ใจ ใน การ ปฏิบัติ ตอ ไป 

 

 ความ เมตตา นำ สู การ ปฏิบัติ 
   ความ เมตตา เปน แรง บันดาล ใจ เพียง ประการ เดียว 

ของ พระ โพธิสัตว สุเมธ ดาบส ใน การ เสีย สละ การ ตรัสรู ธรรม 

ของ ทาน เอง   เพื่อ สราง บารมี เปน พระพุทธเจา   ดวย พระเนตร 

ที่ เปยม ดวย พระ มหากรุณา   เมื่อ ทรง เห็น วา หมู สัตว ตอง ตก อยู 

ใน ความ ทุกข เพราะ ดำเนิน ทาง ผิด   จึง ทรง อธิษฐาน ที่ จะ สราง 

ปญญา บารมี ใน การ ชวย เหลือ มวล มนุษย 

๖๖



  แต ความ เมตตา จะ ตอง นำ สู การ ปฏิบัติ ดวย   และ 

การ ปฏิบัติ ตอง ประกอบ ดวย ปญญา จึง จะ สัมฤทธิ์ ผล เพราะ 

ปญญา สามารถ แยกแยะ หนทาง ที ่ถกู และ ผดิ ออก จาก กัน   หาก 

ประกอบ ดวย เมตตา แต ขาด ปญญา   อาจ กอ ให เกิด ผล ราย 

มากกวา ผล ดี   และ ใน ทาง กลับ กัน หาก ถึง พรอม ดวย ปญญา 

จน บรรลุ โลกุ ตตร ธรรม แลว   แต ปราศจาก ความ เมตตา   บาง 

ทาน ก็ อาจ ไม ทำ อะไร เลย ใน การ ที่ จะ ชวย เหลือ ผู อื่น 

   ดัง นั้น   ทั้ง พระ ปญญา คุณ และ พระ กรุณา คุณ ที่ มี พรั่ง 

พรอม   ทำให พระพุทธ องค ทรง ยอม เวียน วาย อยู ใน สังสารวัฏ 

อยาง อดทน แม จะ ถูก ดู หมิ่น   ถูก ทำราย ก็ ทรง อดทน และ อด 

กลัน้   กลาว กนั วา หาก จะ รวม ความ เมตตา ของ มารดา ทัง้ หลาย 

ใน โลก ที ่ม ีตอ บตุร   ยงั ไม อาจ เปรยีบ ได กบั พระ มหากรณุาธคิณุ 

ของ พระพุทธ องค   แมวา มารดา จะ สามารถ ให อภัย   แต การ 

เลี้ยง ดู บุตร จน เติบ ใหญ มิใช เรื่อง งาย เลย   เด็ก บาง คน กาวราว 

และ สามารถ ทำราย มารดา ของ ตน ได   และ ไม วา ความ ผดิ นัน้ จะ 

ราย แรง เพยีง ใด   หวัใจ ของ แม พรอม เสมอ ที ่จะ ให อภัย แก ลกู   แต 

นำ้ พระทยั ของ พระพทุธ องค ใน การ ให อภัย เหนอื ชัน้ กวา   เพราะ 

เปนการ ให อภัย อยาง ไร ขอบเขต   อภัยทาน นี้ เปนการ แสดง ถึง 

พระ มหากรุณาธิคุณ ที่ ยิ่ง ใหญ ประการ หนึ่ง 

๖๗



    ครั้ง หนึ่ง พระ โพธิสัตว เสวยพ ระ ชาติ เปน พญา วานร   

ขณะ กำลัง หอย โหน อยู ใน ปา ก็ได พบ พราหมณ คน หนึ่ง ตก อยู 

ใน หลุม ชวย ตัว เอง ไม ได   จึง เกิด ความ สงสาร เนื่องจาก พระ 

โพธิสัตว ได เจริญ เมตตา บารมี มา หลาย ชาติ 

   พระ โพธิสัตว เตรียม ที่ จะ กระโดด ลง ไป ใน หลุม เพื่อ 

ชวย พราหมณ   แต ยัง ไม แนใจ วา พระองค จะ มี แรง พอที่ จะ อุม 

พราหมณ ขึ้น มา หรือ ไม   แลว พระองค ก็ เกิด ปญญา วา ควร จะ 

ทดสอบ กำลัง โดย การ ยก กอน หิน ที่ วาง อยู ขางๆ   กัน   เมื่อ ได 

ลอง ดู ทาน ก็ แนใจ วา มี กำลัง พอที่ จะ ชวย เหลือ พราหมณ ได 

   พระ โพธิสัตว ปน ลง ไป ใน หลุม อยาง กลา หาญ แลว อุม 

พราหมณ นั้น ขึ้น มา สู ที่ๆ   ปลอดภัย   เสร็จ แลว ก็ หมด แรง ลม 

ลง   พราหมณ นัน้ แทนท่ี จะ ระลกึ ถงึ บญุ คณุ กลบั ยก กอน หนิ ขึน้ 

แลว ทบุ หวั พญา วานร เพือ่ เอา เนือ้ กลบั ไป เปน อาหาร   พอ ตืน่ ขึน้ 

พญา วานร ก็ พบ วา กำลัง อยู ใกล ความ ตาย   จึง รู ได วา เกิด อะไร 

ขึน้   แต ก ็มไิด ถอื โกรธ เนือ่งจาก ได สราง บารม ีใน การ ให อภยั มา 

ดแีลว   จงึ กลาว กบั พราหมณ วา   “ สมควร แลว หรือ ที ่ทาน จะ ฆา 

เรา   เมื่อ เรา เพิ่ง ชวย ชีวิต ทาน ” 

   พระ โพธิสัตว ระลึก ได วา พราหมณ นั้น หลง ปา มา และ 

คง ไม อาจ กลับ บาน เอง ได โดย ปราศจาก ผูนำ ทาง   ความ เมตตา 

ของ ทาน ไม สิ้น สุด   พญา ลิง กัดฟน พยายาม พา พราหมณ ออก 

๖๘



จาก ปา   แม จะ มี เลือด ออก มา มากมาย   พญา วานร บอก ทาง ให 

พราหมณ หา ทางออก จาก ปา จน สำเร็จ 

    แค เพียง เสวยพ ระ ชาติ เปน พญา วานร   พระพุทธ องค 

ยัง ทรง มี พระ เมตตา และ พระ ปญญา ถึง ปานนี้   ลอง พิจารณา 

ดูเถิด วา เมื่อ พระพุทธ องค ได ทรง สราง สม บารมี จน บริบูรณ   

และ ได ตรัสรู แลว   จะ ทรง มี พระ เมตตา คุณ และ พระ ปญญา คุณ 

ที่ ยิ่ง ใหญ สัก ปาน ใด 

 

 พระ สัพ พัญุต ญาณ 

   หลัง จาก เสวยพ ระ ชาติ เปน พระ โพธิสัตว จน นับ ไม 

ถวน   ใน พระ ชาติ สุดทาย ทรง เกิด เปน มนุษย   เมื่อ บารมี เปยม 

ลน   พระองค ก็ ทรง เริ่ม แสวงหา ทาง สู ความ หลุด พน   หลัง 

จาก ได ทดลอง วิธี ตางๆ   มา มากมาย   ใน ที่สุด ก็ ทรง คน พบ 

อริยมรรค ที่ ทำให พระองค แทง ตลอด ใน ความ ไม เท่ียง   ความ 

เปน ทุกข   และ ความ ไมใช ตัว ไมใช ตน ของ สภาว ธรรม ทั้ง ปวง   

เมื่อ การ ปฏิบัติ กาวหนา ขึ้น   พระพุทธ องค ทรง บรรลุ ญาณ 

ขั้น ตางๆ   และ บรรลุ เปน พระ อรหันต ใน ที่สุด   ทรง พน จาก 

ความ โลภ   ความ โกรธ   และ ความ หลง โดย สิ้น เชิง   จาก นั้น 

๖๙



พระ สัมมา สัมโพธิ ญาณ ก็ ปรากฏ ขึ้น พรอม ดวย ปฏิ สัม ภิท า 

ญาณ แหง พุทธ วิสัย   พระ สัมมา สัมโพธิ ญาณ หมาย ถึง   หาก 

พระพุทธ องค มี พระ ประสงค จะ รู เร่ือง หนึ่ง เร่ือง ใด เพียง แต นึก 

คำถาม   คำ ตอบ ก็ จะ ปรากฏ ขึ้น เอง โดย ปกติ 

   เพราะ เหตุ แหง การ ตรัสรู   พระพุทธ องค จึง ทรง ถึง 

พรอม ดวย   “ พระ สัพ พัญุต ญาณ ”   สม ดัง พระนาม เต็ม อัน 

เปน ที่ รูจัก กัน   ดวย เหตุ และ บารมี ที่ ได ทรง สราง ไว ใน อดีต ชาติ 

   เมื่อ ตรัสรู แลว   พระพุทธ องค ทรง รำลึก ถึง คำ อธิษฐาน 

ที่ ได ตั้ง ปฏิญญา ไว เมื่อ คร้ัง เสวยพ ระ ชาติ เปน สุเมธ ดาบส ใน 

อัน ที่ จะ ชวย รื้อ ขน สัตว ขาม มหา สมุทร แหง วัฏฏ ทุกข   เพราะ 

เหตุ แหง การ ตรัสรู   พระ มหา กรุณา และ พระ ปญญา จึง เปยม 

ดวย พลัง และ ประสิทธิภาพ อัน ประมาณ มิได   พระพุทธ องค จึง 

ทรง เริ่ม สั่ง สอน ธรรม อยาง ตอ เนื่อง เปน เวลา   ๔๕   พรรษา   จน 

กระท่ัง เสด็จ ดับ ขัน ธ ปรินิพพาน   พระพุทธ องค ทรง พัก ผอน 

เพียง วัน ละ   ๒   ชั่วโมง   ทรง ทุมเท เวลา ที่ มี อยู ให กับ การ เผยแผ 

ธรรม   เพื่อ ชวย ให เวไนย สัตว ได รบั ผล และ ประสบ แต ความ 

ผาสุก ดวย วิธี ตางๆ   แม ใน เวลา ที่ อาพาธ หนัก ใกล ปรินิพพาน   

พระพุทธ องค ยัง ได ตรัส สอน สุภั ท ทะ   นักบวช จาก ศาสนา อื่น 

จน บรรลุ ธรรม ซึ่ง นับ เปน พระ สาวก องค สุดทาย 

๗๐



  พระนาม ที่ สาม ของ พระพุทธ บารมี   คือ   “ พระพุทธ 

คุณ ใน การ ดูแล ให สัตว โลก อยูเย็น เปนสุข ”   ซึ่ง เปน ผล จาก สอง 

ขอ แรก   มี คำถาม วา เมื่อ พระพุทธ องค ตรัสรู และ ประหาร กิเลส 

ได โดย สิน้ เชิง แลว   เหต ุใด จงึ ยงั ดำรง พระชนม อยู ใน โลก   เหต ุใด 

จงึ ทรง สมาคม กบั หมู คน   ผู ปฏิบตั ิพงึ ระลกึ วา พระพทุธ องค นัน้ 

ปรารถนา ที่ จะ นำ สัตว โลก ให พน จาก วัฏฏ ทุกข และ ดำเนิน ชีวิต 

ใน ทาง ที่ ถูก ตอง ดวย พระ มหากรุณาธิคุณ และ พระ ปญญา คุณ 

   ดวย พระ ปญญา คุณ พระพุทธ องค สามารถ จำแนก 

ประโยชน ออก จาก โทษ ได   หาก บุคคล ไม สามารถ แยกแยะ ได 

อยาง ชัดเจน แลว   จะ เกื้อกูล ผู อื่น ได อยางไร   แนนอน วา ผู มี 

ปญญา ยอม รู หนทาง แหง ความ สุข และ ความ ทุกข   แม กระนั้น 

ก็ตาม หาก บุคคล ปราศจาก ความ กรุณา   ก็ ยอม จะ ไมรู สึก 

รู สม กับ ชะตา กรรม ของ สัตว ทั้ง หลาย   ดวย พระ มหากรุณา   

พระพุทธ องค ทรง แนะนำ ให พุทธ บริษัท หลีก จาก อกุศล กรรม   

อัน จะ นำ มา ซึ่ง ทุกข โทษ   และ ดวย พระ ปญญา คุณ พระพุทธ 

องค ทรง สามารถ เลอืกสรร พระ ธรรม ใน การ สัง่ สอน พทุธ บรษิทั 

อยาง ชัดเจน และ สัมฤทธ์ิ ผล   พระ เมตตา และ พระ ปญญา คุณ นี้ 

ทำให พระพุทธ องค เปน พระบรม ครู ที่ เหนือ กวา ครู ทั้ง ปวง 

๗๑



    พระพุทธ องค มิได กระทำ เพื่อ   ลาภ   ยศ   สรรเสริญ   

หรือ เพื่อ การ มี บริวาร มากมาย   หรือ เพื่อ ประโยชน ทาง สังคม   

พระพุทธ องค ทรง กระทำ แต เพียง เพื่อ ชี้ หนทาง ที่ ถูก ตอง ให 

สัตว ทั้ง หลาย สามารถ รู ธรรม ได ตาม กำลัง ของ ตน   นี่ คือ พระ 

มหากรุณาธิคณุ   เมื่อ เสร็จ พุทธ กิจ   พระพุทธ องค ก็ จะ เสด็จ 

เขาไป อยู ใน ปา ที่ สงบ วิเวก   มิได อยู ทามกลาง ฝูง ชน   สรวลเส 

เฮฮา อยู กับ หมู ชน   พระพุทธ องค ทาน มิได ทรง แนะนำ ลูก ศิษย 

ให รูจัก กัน   ( เหมือน ศูนย บริการ ติดตอ )   การ มี ชีวิต ที่ สงบ วิเวก 

มิใช เรื่อง งาย   ปุถชุน คน ธรรมดา คง ไม อาจ มี ความ สุข อยู กับ 

ความ วิเวก โดย ลำพัง ได   แต พระพุทธ องค ก็ มิใช บุคคล ธรรมดา 

                                                                                                                                 

 คำ แนะนำ สำหรับ วิปสสนา จาร ย 
   สำหรับ ผู ที่ ประสงค จะ เปน ธร รมก ถึก หรือ วิปสสนา 

จาร ย   พึง ระมัดระวัง ใน ความ สัมพันธ กับ ศิษย   ความ สัมพันธ 

ใดๆ   ควร อยู บน พื้น ฐาน ของ ความ เมตตา ตาม เบื้อง พระ 

ยุคลบาท ของ พระ ผู มี พระ ภาค เจา เทาน้ัน   ทั้งน้ี เพราะ ความ 

สมัพนัธ กบั ศษิย ที ่ใกล ชดิ เกนิ ไป อาจ กอ ให เกดิ ผล เสีย   เนือ่งจาก 

อาจ ทำให ขาด ความ เคารพ และ ความ นับถือ ได 

๗๒



   วิปสสนา จาร ย ควร ดำเนิน รอย ตาม อยาง พระพุทธ 

องค ใน การ ให กำลัง ใจ ที่ เหมาะ สม และ ใน การ แสดง ธรรม   

มิได มุง เพื่อ ความ มีชื่อ เสียง   แต มุง ให ประโยชน อยาง แทจริง   

พระพุทธ องค ทรง ให หลัก การ ใน การ ทำให กาย   วาจา   ใจ 

สงบ เพื่อ กอ ให เกิด สันติสุข   วิปสสนา จาร ย พึง หม่ัน ตรวจ สอบ 

แรง จูงใจ ของ ตน อยู เส มอๆ 

   มี ผู ถาม วา จะ สอน กรรมฐาน อยางไร จึง ได ผล ดี ที่สุด   

อาตมา ตอบ วา   “ ประการ แรก สุด   ผู สอน จะ ตอง ปฏิบัต ิจน เกิด 

ความ ชำนาญ กอน   จาก นั้น จึง แสวงหา ความ รู ทาง ทฤษฎี จาก 

พระ ไตรปฎก   สดุทาย จงึ นำ ความ รู ทัง้ สอง นัน้ มา ผนวก กนั โดย 

ม ีพืน้ ฐาน อยู บน ความ เมตตา และ กรุณา อยาง แทจรงิ   หลัก การ 

สาม ประการ นี้ จะ ทำให การ สอน ได ผล ดี ” 

   ใน โลก นี ้บคุคล จำนวน มาก พอใจ กบั ชือ่ เสียง   เกยีรติยศ   

และ ความ สำเร็จ จาก โชค วาสนา   บุคคล เหลา นั้น อาจ ยัง มิได 

ประพฤต ิปฏบิตั ิโดย การ สราง เหต ุให สำเรจ็   ดงั ที ่พระพทุธ องค 

ได ทรง ปฏิบัติ มา แลว   บุคคล เหลา นั้น อาจ ยัง มิได ทำงาน หนัก   

แต ประสบ ความ สำเร็จ หรือ ความ ร่ำรวย ดวย ความ บังเอิญ   

พวก เขา มัก ถูก วิพากษ วิจารณ วา   “ ไม นา เชื่อ วา คน พวก นั้น 

ประสบ ความ สำเร็จ ได อยางไร   เหลว ไหล และ เกียจคราน   ไม 

สมควร ที่ จะ ได รับ สิ่ง เหลา นี้ เลย ” 

๗๓



    หลายๆ   คน อาจ ทำงาน หนัก   แต อาจ เปน เพราะ ขาด 

ปญญา   หรือ พรสวรรค   จึง ทำให ประสบ ความ สำเร็จ ชา หรือ 

ไม สำเร็จ เลย   บุคคล เหลา นี้ จึง ไม อาจ กระทำ ผล ให สำเร็จ   แต 

ก็ ไม พน การ ครหา เชน กัน   “ นาย คน นั้น นา สงสาร จัง   ทำงาน 

หนัก เหลือ เกิน แต ไม คอย มี สมอง ” 

   นอกจาก นี้ ยัง มี กลุม บุคคล ที่ ทำงาน หนัก แลว ประสบ 

ความ สำเร็จ   เมื่อ บรรลุ จุด มุง หมาย แลว สามารถ นอน หลับ พัก 

ผอน อยู บน   “ บัลลังก ”   แหง ความ สำเร็จ ได   ตาง จาก พระพุทธ 

องค ที่ พระองค ทรง นำ ความ สำเร็จ อัน ย่ิง ใหญ นี้ ชวย เหลือ 

เกือ้กูล แก มวล มนษุย   บคุคล ที ่กลาว มา ไม ยอม ชวย เหลอื สงัคม 

หรือ ผู อืน่   เขา เหลา นัน้ ก ็จะ ตอง ได รบัคำ ครหา   “ ด ูซ ิวา พวก นัน้ 

เห็น แก ตัว แค ไหน   มี ทรัพย สมบัติ   เงิน ทอง   และ ความ สามารถ 

พิเศษ มากมาย   แต ไมมี เมตตา หรือ น้ำใจ เลย ” 

   เปนการ ยาก ที่ จะ หลีก หนี คำ ครหา หรือ คำ วิพากษ 

วิจารณ ใน โลก นี้   คน สวน ใหญ มัก ซุบซิบ นินทา   คำ วิจารณ 

เปน แค คำ ครหา นินทา   แต บาง อยาง ก็ เปน เรื่อง จริง ที่ ชี้ ให เห็น 

ขอ บกพรอง ใน ตวั บคุคล นัน้   พระพุทธ องค จงึ ทรง เปน พระ มหา 

บรุษุ ที ่วเิศษ   สามารถ กระทำ ความ สำเรจ็ ให บงัเกดิ ขึน้ ดวย การ 

สราง เหตุ ที่ ให ผล   และ นำ มา ใช ประโยชน อยาง แทจริง 

๗๔



    เรา อาจ เขียน หนังสือ ได เปน เลมๆ   ใน การ พรรณนา 

พระพุทธ คุณ ของ พระบรม ศาสดา ผูทรง เปน ทั้ง ผู คน พบ และ 

บรม ครู แหง ทาง หลุด พน   ใน ที่ นี้ อาตมา ปรารถนา เพียง เปด 

ประตู ให ผู ปฏิบัติ ได ระลึก ถึง พระพุทธ คุณ อัน ยิ่ง ใหญ ของ 

พระพุทธเจา   เพื่อ จะ ได มี กำลัง ใจ ใน การ ปฏิบัติ 

   เมื่อ ระลึก ถึง พระพุทธ คุณ   ผู ปฏิบัติ อาจ เปยม ไป ดวย 

ความ ยำเกรง   ความ ชื่นชม   และ เกิด ความ รูสึก ซาบซ้ึง ถึง 

โอกาส อนั ยิง่ ใหญ ใน การ ที ่จะ ได เดนิ บน หนทาง ที ่พระ มหา บรุษุ 

ได ทรง คน พบ และ นำ มา สั่ง สอน   บางที ผู ปฏิบัติ อาจ รู แก ใจ ได 

วาการ เดิน บน หนทาง สาย นี้   ผู ปฏิบัติ ไม อาจ ทำตัว เหลว ไหล   

เฉื่อย ชา   หรือ เกียจคราน ได 

   อาตมา หวงั วา ผู ปฏบิตั ิจะ ได รบั แรง บนัดาล ใจ   ม ีความ 

กลา หาญ   เขม แข็ง และ อดทน   และ สามารถ เดิน ตาม หนทาง นี้ 

ไป จนถึง ที่สุด 

 

 ๗ .   พิจารณา ถึง ชาติ อัน ประเสริฐ 

   การ พิจารณา ประการ ที่ เจ็ด ใน การ เจริญ ความ เพียร 

คือ   การ พิจารณา ถึง ชาติ อัน ประเสริฐ   ขณะ นี้ เรา กำลัง ปฏิบัติ 

๗๕



วิปสสนา กรรมฐาน ตาม หลัก ของ สติ ปฏ ฐาน สูตร   ซึ่ง เปน คำ 

สอน ของ พระพุทธ องค เกี่ยว กับ ฐาน ทั้ง สี่ ของ สติ   ดัง นั้น อาจ 

กลาว ได วา เรา เปน เชือ้ สาย ของ พระพทุธ องค   ผู ปฏิบตั ิควร ภาค 

ภูมิใจ ที่ จะ เรียก ตนเอง วา   ธรรม ทายาท 

  เมื่อ เรา เจริญ วิปสสนา กรรมฐาน   เรา ได รับ สาย เลือด 

ของ พระ ธรรม   ไม สำคัญ วา เรา จะ หาง ไกล จาก สถาน ที่ ประสูติ 

ของ พระ สมัมา สมั พทุธ เจา เพียง ใด   หรือ ม ีเชือ้ ชาต ิ  ศาสนา   หรอื 

ประเพณ ีตาง กนั อยางไร   ความ แตก ตาง นี ้ไมม ีความ สำคญั เลย   

ตราบ ใด ที่ เรา ยัง ยึด มั่น ตอ ไตรสิกขา   อัน ไดแก   ศีล   สมาธิ   และ 

ปญญา   เรา ทัง้ หลาย ตาง ก ็เปน สมาชกิ ครอบครวั ของ พระ ธรรม 

เห มือ นๆ   กัน   พระ ธรรม เปน สาย เลือด ของ เรา   เชน เดียว กับ 

สาย เลอืด ที ่แลน อยู ใน กาย ของ พระ อรยิบคุคล ใน สมยั พทุธกาล 

ผู ซึง่ ผาน การ ฝกฝน เชน เดยีวกนั นี ้  พงึ ปฏิบตั ิอยาง เขม แข็ง ดวย 

ความ เคารพ และ เชือ่ ฟง   เรา ก ็สามารถ ม ีชวีติ ที ่คูควร กบั ชาต ิอนั 

ประเสริฐ นี้ 

   พี่ นอง นัก ปฏิบัติ ธรรม ใน สมัย พุทธกาล ลวน มี วิริยะ 

อุตสาหะ และ ความ กลา หาญ ที่ ยิ่ง ใหญ   ไม ยอม พาย แพ   มุง มั่น 

ปฏิบัติ จน กระท่ัง บรรลุ ถึง ความ พน ทุกข   ใน เมื่อ เรา เปน ธรรม 

ทายาท   เรา จะ ตอง ไม คิด ที่ จะ ยอม พาย แพ เชน กัน 

๗๖



๘ .   พิจารณา ถึง เพ่ือน พรหมจรรย 
    ผู มี ความ ขยัน หมั่น เพียร 

   ขอ ควร พิจารณา ประการ ที่ แปด ใน การ เจริญ ความ 

เพียร   คือ   การ ระลึก ถึง อริย ชน ผู ลวง มา กอน แลว ใน ภาษา บาลี 

เรียก วา   พรหม จริยา   หมาย ถึง ผู ที่ ดำเนิน ชีวิต อัน ประเสริฐ 

   ใน สมัย กอน มี ภิกษุ   ภิกษุณี   สิก ขมา นา หรือ สตรี ผู 

เตรียม บวช เปน ภิกษุณี   และ สามเณร   สาม เณรี   เม่ือ เวลา ลวง 

ไป   ภิกษุณี ใน ลัทธิ เถรวาท ก็ หมด ลง   หาก จะ พูด ให ถูก แลว 

ปจจุบัน คณะ สงฆ ประกอบ ดวย ภิกษุ   และ สามเณร   ผู ปฏิบัติ 

ตามพ ระ วินัย ของ พระ ศาสดา   นอกจาก นี้ ยัง มี อ นาค ริก   ชาย   

หญิง   และ ศีล จา ริณี   หรือ แม ชี   ผู ที่ ถึง แมวา จะ รักษา ศีล นอย 

กวา แต ก็ ยัง นับ วา เปน ผู ที่ ใช ชีวิต อัน ประเสริฐ 

   อยางไร ก็ตาม   ผู ปฏิบัติ ธรรม ทุก คน ไม วา จะ บวช 

อยาง เปน ทางการ หรือ ไม   ยอม มี คุณสมบัติ แหง ความ บริสุทธิ์   

ศีล   สมาธิ   และ ปญญา เหมือน กัน   ใน ฐานะ ผู ปฏิบัติ ธรรม   ทุก 

ทาน มี คุณสมบัติ เหลา นี้ เชน เดียว กับ พระ สา รี บุตร   และ พระ 

โมค คัล ลา นะ   พระ อัคร สาวก ฝาย ขวา   ฝาย ซาย   และ พระ 

มหา กัสส ปะ   ฝาย ภิกษุณี สงฆ ก็ มี พระ นา งม หาป ชา บดี โค ตมี 

๗๗



เถรี กับ บริวาร   ตลอด จน เหลา พระ ภิกษุณี ผู ยิ่ง ใหญ และ กลา 

หาญ ใน การ ปฏิบัติ ธรรม ทั้ง หลาย   บุรุษ สตรี ที่ มีชื่อ เสียง เหลา 

นี้ ลวน เปน สห ธร รม มิก ของ เรา   เรา สามารถ ศึกษา ประวัติ 

และ รำลึก ถึง ความ ยิ่ง ใหญ   ความ กลา หาญ และ ความ มุง มั่น 

ของ ทาน   ใน การ คิด ใครครวญ นั้น เรา พึง ถาม ตนเอง วา เรา ได 

ประพฤติ ตน จนถึง มาตรฐาน อัน สูงสง นี้ แลว หรือ ยัง   เรา อาจ 

มี กำลัง ใจ เมื่อ คิด วา ทาน เหลา นั้น เปน กำลัง ใจ ให เรา ใน ความ 

พากเพียร ใน แตละ วัน 

 

๗๘



 ไม เปน ที่รัก   ที่ ปรารถนา   :  
เรื่อง ของ พระ โสณ า เถรี 

   มี พระ ภิกษุณี ผู มีชื่อ เสียง ทาน หนึ่ง   ชื่อ พระ โสณ า 

เถรี   กอน บวช เปน ภิกษุณี   ทาน เคย แตงงาน และ มี ลูก   ๑๐   คน   

นับ เปน ครอบครัว ใหญ สำหรับ ยุค ปจจุบัน   พอ ลูก แตละ คน 

เติบโต ขึ้น ก็ ออก จาก บาน ไป มี ครอบครัว ของ ตนเอง   เม่ือ ลูก 

คน สุดทาย แตงงาน   สาม ีของ นาง โสณ า ก็ ตัดสิน ใจ ออกบวช   

ตอ มา นาง โสณ า จึง รวบรวม ทรัพย สมบัติ ที่ ได สราง สม รวม กับ 

สามี แจก จาย ให แก ลูกๆ   แลว ขอ ให พวก เขา ดูแล นาง เปนการ 

ตอบแทน 

   ใน ระยะ แรก   นาง โสณ า ก็ มี ความ สุข ดี   ไป อยู กับ ลูก 

คน นั้น ที คน นี้ ที   และ ดู เหมือน วา นาง โสณ า จะ เปน หญิง สูง วัย   

มีอายุ ราว   ๖๐   หรือ   ๗๐   แต แลว ลูกๆ   ก็ เริ่ม รูสึก รำคาญ   พวก 

เขา วุนวาย อยู กับ ครอบครัว ของ ตนเอง   พอ นาง มา ถึง   พวก เขา 

ก็ รำพึง วา   “ โอ   แมยาย / แม สามี มา อีก แลว ”   นาง สังเกต เห็น 

ความเฉื่อย ชา นั้น จึง เริ่ม รูสึก หดหู   และ เริ่ม ตระหนัก วา นี่ มิใช 

ชีวิต ที่ ประเสริฐ ใน การ ถูก มอง วา เปน ตัว กอกวน   ไม เปน ที่รัก 

ที่ ปรารถนา   พอ แม ใน สมัย ปจจุบัน บาง คน ก็ คง รู สึก คลายๆ   

กัน 

๗๙



   โสณ า พิจารณา ทาง เลือก ตางๆ   การ ฆา ตัว ตาย ไม 

เปนการ สมควร   นาง จึง ไป ยัง สำนัก ภิกษุณี และ ขอ บวช ซึ่ง 

ก็ได รับ อนุญาต   เวลา นั้น นาง ชรา มาก จน ไม สามารถ ออก ไป 

บิณฑบาต หรือ ทำ ภาระ หนา ที่ ใดๆ   ใน สำนัก ได   โสณ า ทำได 

เพียง อยาง เดียว คือ ตม น้ำ ให เพื่อนๆ   อยางไร ก็ตาม   โสณ า 

เปน คน มี ไหว พริบ   เมื่อ พิจารณา ดู ฐานะ ของ ตน แลว   นาง 

จึง บอก กับ ตัว เอง วา   “ เวลา ของ ฉัน เหลือ นอย เต็มที   ฉัน ตอง 

ฉกฉวย โอกาส ใน การ ปฏิบัติ อยาง แข็ง ขัน   ฉัน ไมมี เวลา ที่ จะ 

เสีย ได แม เพียง วินาที เดียว ” 

   โสณ า ชรา และ ออนแอ มาก เสีย จน กระท่ัง ตอง เกาะ 

ผนัง กำแพง รอบ สำนัก ใน การ เดิน จงกรม   ดัง นั้น นาง จึง เดิน 

เกาะ กำแพง เปน วงกลม   หาก จะ เดิน ใน ปา นาง ก็ ตอง เลือก เดิน 

เกาะ ราว ไม ที่ ขึ้น ชิด กัน   ดวย ความ ขยัน   อดทน   และ มี ใจ มุง 

มั่น   ไม ชา นาง ก็ บรรลุ อร หัต ต ผล 

   เรา อาจม อง ได วา   ความ อกตัญู ของ บร รดา ลูกๆ   

กลับ เปน ผล ดี แก โสณ า   หลัง จาก บรรลุ อร หัต ต ผล แลว   พระ 

โสณ า เถรี อุทาน วา   “ โอ   ดู โลก นี้ สิ   คน ทั้ง หลาย ผูกพัน อยู กับ 

ชีวิต ครอบครัว   และ พอใจ กับ ความ สุข ทาง โลก   แต สำหรับ ฉัน   

เพราะ ฉัน ถู กลูกๆ   ทอด ทิ้ง   ฉัน จึง ละทิ้ง ครอบครัว ออกบวช   

บัดนี้ ฉัน ได พบ สัจ จ ธรรม ของ การ ออกบวช แลว ” 

๘๐



   ใน สมัย นั้น เปน เรื่อง สะดวก และ งายดาย ที่ จะ ไป ยัง 

สำนัก ภิกษุณี แลว ขอ บวช   ปจจุบัน นี้ แม สตรี ไมมี โอกาส บวช 

เปน ภิกษุณี   เพราะ ภิกษุณี สงฆ หมด ไป แลว ก็ตาม   สตรี ที่ 

ปรารถนา ออกบวช ยัง มี โอกาส ทำได โดย การ ปฏิบัติ ตาม พุทธ 

โอวาท ที่ แสดง ไว ใน พระ สุต ตัน ต ปฎก วา   บุคคล พึง ปฏิบัติ โดย 

การ ขัดเกลา จิตใจ ให บริสุทธิ์ ตาม หนทาง แหง อริยมรรค มี องค 

แปด ดวย ความ จริงใจ   ดวย วิธี นี้   ไมมี ใคร เสีย สิทธิ ประโยชน   

แทจริง แลว วิธี นี้ เหมาะ กับ ยุค สมัย ของ เรา   ซึ่ง หาก ทุก คน เปน 

ภิกษุ   ภิกษุณี   ( โดย การ บวช ใจ )   ก็ จะ ไมมี ปญหา เรื่อง ความ 

เหลื่อม ล้ำ 

๙ .   เวน จาก บุคคล ผู เกียจคราน 

   วิธี ที่ เกา ใน การ เจริญ ความ เพียร ก็ คือ   การ เวน จาก 

บุคคล ผู เกียจคราน   มี บุคคล จำนวน หน่ึง ที่ ไม เคย สนใจ ใน 

การ พัฒนา จิต   ไม เคย พยายาม ชำระ จิตใจ ให บริสุทธิ์   เอาแต 

กิน   นอน   และ หาความ สุข ตามใจ ปรารถนา   บคุคล เหลา นั้น 

เปรียบ เหมือน ง ูเหลือม ที ่กลืน เหย่ือ แลว นอน นิง่ เปน เวลา นานๆ   

การ คบหา สมาคม กับ บุคคล เหลา นี้ จะ ทำให ผู ปฏิบัติ เกิด แรง 

๘๑



บันดาล ใจ ใน การ เรง ความ เพียร ได อยางไร   ผู ปฏิบัติ พึง เวน 

จาก การ สมาคม กบั บคุคล เหลา นัน้ ซึง่ จะ เปน กาว สำคญั ใน การ 

เจริญ ความ เพียร 

 

 ๑๐ .   สมาคม กับ บุคคล ผู ปรารภ ความ เพียร 

   กาว ตอ ไป ที่ ผู ปฏิบัติ พึง ดำเนิน   คือ   การ เลือก สมาคม 

กับ ผู ปฏิบัติ ที่ มี ความ อดทน และ ยืน หยัด ใน การ พัฒนา ความ 

เพียร อยาง เขม แขง็   นี ่เปน วธิ ีที ่สบิ ใน การ เจรญิ ความ เพยีร   โดย 

เฉพาะ อยาง ยิ่ง ใน ระหวาง การ อบรม วิปสสนา กรรมฐาน ซึ่ง 

ผู ปฏิบัติ จะ ได อยู รวม กับ ผู ที่ ยึด มั่น ใน พระ ธรรม   อดทน   เด็ด 

เดีย่ว   พยายาม เจรญิ สต ิตลอด เวลา และ รกัษา ความ เพยีร ที ่เขม 

แข็ง ไว อยาง ตอ เนื่อง   ผู ที่ ให ความ สำคัญ กับ การ ดูแล สุขภาพ 

จิต นี้ แหละ เปน มิตร ที่ ดี ที่สุด   ใน การ อบรม กรรมฐาน ผู ปฏิบัติ 

จะ สามารถ เรยีน รู ได จาก ผู ปฏบิตั ิที ่เปน โยค ีตวัอยาง   พยายาม 

เลยีน แบบ การก ระ ทำ และ การ ปฏิบตั ิที ่จะ ทำให ตนเอง กาวหนา 

ขึน้   พงึ ปลอย ให ความ ขยนั หมัน่ เพยีร เปน เสมอืน โรค ตดิตอ   พงึ 

ดูด ซับ พลัง ความ เพียร ที่ ดี และ ปลอย ให ตวั เอง โหม ตาม ไป 

๘๒



๑๑ .   นอม ใจ ไป ใน การ เจริญ ความ เพียร 

   วธิ ีสดุทาย และ ด ีทีส่ดุ ใน การ เจริญ ความ เพยีร ก ็คอื การ 

นอม ใจ ไป สู ความ เพียร อยาง ตอ เนื่อง   กุญแจ สำคัญ ของ การ 

ปฏิบัติ คือ ความ เด็ด เดี่ยว   “ ฉัน จะ มี สติ มาก เทา ที่ จะ ทำ ได ทุกๆ   

วินาที ใน อิริยาบถ   นั่ง   ยืน   และ เดิน จาก ที่ หนึ่ง ไป สู อีก ที่ หนึ่ง   

โดย ไม ยอม ให จติ ม ีชอง วาง   ฉนั จะ ไม ให สต ิขาด หาย ไป แม เพียง 

ขณะ เดียว ”   แต ใน ทาง ตรง ขาม   หาก ผู ปฏิบัติ ไม ระมัดระวัง   มี 

เจตคติ ที่ ทอถอย   การ ปฏิบัติ ก็ จะ ลม เหลว ตั้งแต ตน 

   ทุกๆ   วินาที จะ เปยม ดวย ความ เพียร ที่ กลา หาญ ดวย 

พลงั ที ่ตอ เนือ่ง และ อดทน   และ หาก ความ เกยีจคราน ยาง กราย 

เขา มา   ผู ปฏิบัติ ก็ จะ สามารถ กำหนด รู และ ขับ ไล มัน ออก ไป ได 

ทันที   โกสัช ชะ   ความ เกียจคราน เปน อุปสรรค ที่ สำคัญ ที่สุด 

ประการ หนึ่ง ที่ ขัด ขวาง และ ทำลาย ลาง การ ปฏิบัติ   ผู ปฏิบัติ 

สามารถ ขจัด ความ เกียจคราน ได ดวย ความ เพียร ที่ กลา หาญ   

ไม ยอทอ   มุง มั่น และ อดทน 

   อาตมา หวงั วา ผู ปฏบิตั ิจะ เจรญิ ความ เพียร โดย วธิ ีการ 

ใด วิธี หนึ่ง   หรือ ทั้ง   ๑๑   วิธี ที่ กลาว มา เพื่อ ความ กาวหนา และ 

บรรลุ ถึง ญาณ ปญญา ที่ จะ ขุด ราก ถอน โคน กิเลส   ความ เศรา 

หมอง ให หมด ไป อยาง ถาวร โดย เร็ว 

๘๓



๔
 ปติ   หรือ ความ อิ่มใจ   

ประกอบ ดวย ลักษณะ ของ ความ สุข   

ความ ยินดี และ พอใจ  

 ปติ เปน สภาวะ ใน จิต อัน หนึ่ง 

ที่ ประกอบ ดวย คุณสมบัติ ดัง กลาว  

 แลว ยัง ประกอบ ดวย ความ สามารถ 

ใน การ แทรกซึม เขาไป ใน สภาว จิ ตอื่นๆ  

 ทำให เกิด ความ รูสึก ยินดี เปนสุข 

และ ความ พอใจ อยาง ลึก ซึ้ง  

ปติ 
 โพชฌงค องค ที่ สี่ 



ความ เบา และ ความ วองไว 

   ปติ ทำให กาย และ จิต เบา และ วองไว   นี่ คือ หนาที่ ของ 

ปติ ที่ จำแนก โดย อภิธรรม นัย   ( classical   analysis )   จิต จะ 

เบา และ มี พลัง   เชน เดียว กับ รางกาย ที่ รูสึก คลองแคลว   เบา 

และ คูควร แก การ งาน   อาการ ปรากฏ ของ ปติ แสดงออก มา ใน 

รูป ของ ความ เบา กาย และ อาการ ตาม ราง กา ยอื่นๆ 

   เมื่อ ปติ เกิด ขึ้น   ความ รูสึก ที่ หยาบ กระดาง ไม สบาย 

ถูก แทนท่ี ดวย ความ นุม นวล และ ออน โยน   ราบ รื่น และ เบา 

สบาย   ผู ปฏิบัติ อาจ รูสึก เบา กาย ราวกับ กำลัง ลอง ลอย อยู ใน 

อากาศ   บาง คราว ความ เบา นี้ เคลื่อนไหว ไม อยู นิ่ง   ผู ปฏิบัติ 

อาจ รูสึก เหมือน ถูก ผลัก   ถูก ดึง รางกาย โยก   แกวง ไป มา   

เหมือน กำลัง ลุย ผาน น้ำ เชี่ยว   อาจ สูญ เสีย การ ทรงตัว แต ก็ เปน 

ความ รูสึก ที่ ดี 

 

๘๕



 ปติ หา ประเภท 
   ปติ มี   ๕   ประเภท   หนึ่ง     “ ป ติ เล็กๆ   นอยๆ ”   ( ขุททฺ 

กา ปติ )   เกิด ขึ้น ใน ตอน เริ่ม ปฏิบัติ เมื่อ จิต ปลอด นิวรณ ไป ได สัก 

ระยะ หนึ่ง   ผู ปฏิบัติ อาจ รูสึก เย็น ซา   บาง คร้ัง ขนลุก   นี่ เปน ปติ 

ขั้น ตน 

   ประเภท ที่ สอง ไดแก   “ ปต ิชั่ว ขณะ ”   ( ขณิ กา ปติ )   เปน 

ปติ ที่ เกิด ขึ้น เปน ชวง สั้นๆ   เหมือน ฟาแลบ   และ รุนแรง กวา 

ประเภท ที่ หนึ่ง   ประเภท ที่ สาม ไดแก   “ ปติ ทวมทน ”   ( โอกฺ กนฺ 

ติ กา ปติ )   ตัวอยาง ที่ ใช บอยๆ   ก็ คือ   ความ รูสึก เหมือน คน นั่ง 

อยู ริม ชายหาด   แลว ทันใด นั้น ก็ เห็น คลื่น ยักษ โถม ลง มา ใส ตัว 

หรือ อาจ รูสึก คลาย กับ ถูก พัด ขึ้น จาก พื้น   หัวใจ เตน เร็ว   รูสึก 

ถูก ทวมทน และ สงสัย วา เกิด อะไร ขึ้น 

   สำหรับ ปติ ประเภท ที่ สี่ ไดแก   “ ปติ โลดโผน ”   ( อุพฺ เพง 

คา ปติ )   ปติ ประเภท นี้ ผู ปฏิบัติ จะ รูสึก ตัว เบา จน ดู เหมือน ตัว 

ลอย ขึ้น จาก พื้น   ๒ - ๓   ฟุต   หรือ รูสึก วา กำลัง ลอง ลอย   เหิน บิน 

มากกวา การ เดิน อยู บน พื้น ดิน 

๘๖



   ประเภท ที่ หา   “ ปติ ซาบซาน ”   ( ผรณ า ปติ )   เปน 

ปติ ที่ มี ความ รุนแรง มาก ที่สุด   ปติ ประเภท นี้ จะ แผ ซาน ไป ใน 

รางกาย ทุก ขุม ขน   หาก ผู ปฏิบัติ กำลัง นั่ง กรรมฐาน อยู   จะ 

รูสึก สบาย อยาง นา อัศจรรย จน ไม อยาก ลุก   อยาก นั่ง ตอ ไป 

นานๆ 

   ปติ สาม ประเภท แรก เรียก วา   ปราโมทย   หรือ ปติ 

อยาง ออน   สวน ปติ สอง ประเภท หลัง สมควร แก ชื่อ ปติ หรือ 

ความ อิ่มใจ อยาง แรง กลา   โดย ปติ   ๓   ประเภท แรก เปน สาเหตุ 

หรือ ทาง ผาน ไป สู ปติ ที่ แรง กวา   ๒   ประเภท หลัง 

 

 การ กำหนด อยาง ชาญ ฉลาด กอ ให เกิด ปติ 
   เชน เดียว กับ ความ เพียร   พระพุทธ องค ตรัส วา มี เพียง 

วิธี เดียว ที่ จะ ทำให เกิด ปติ ได คือ การ กำหนด อยาง ฉลาด   โดย 

เฉพาะ อยาง ยิ่ง การ กำหนด นี้ กอ ให เกิด ปติ ใน กุศล ธรรม ที่ 

เกี่ยว กับ พระพุทธ   พระ ธรรม   และ พระ สงฆ 
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 วิธี พัฒนา ปติ อีก   ๑๑   วิธี 
 พระ อรรถ กถา จาร ย ได ให แนวทาง

 ไว   ๑๑   วิธี ใน การ เจริญ ปติ 

 

 

๑ .   ระลึก ถึง คุณ ของ พระพุทธเจา 

   วิธี แรก   คือ   พุทธ า นุ สติ   รำลึก ถึง คุณ ของ พระพุทธเจา   

พระพุทธ องค มี คุณ มหาศาล   แต ผู ปฏิบัติ ไม จำ ตอง แจกแจง 

พระพุทธ คุณ ทั้งหมด เพื่อ ให เกิด ปติ   ตัวอยาง เชน พระพุทธ คุณ 

ขอ แรก   อรหัง   หมายความ วา พระพุทธเจา เปน ผู ที่ สมควร แก 

การก ราบ ไหว โดย มนุษย   เทวดา และ พรหม ทั้ง หลาย   จาก 

ความ บริสุทธิ์ ที่ ได ทรง ทำลาย กิเลส ให หมด สิ้น   เม่ือ ระลึก ถึง 

พระ วิ สุทธิ คุณ เชน นี้   ผู ปฏิบัติ ก็ จะ เกิด ความ ยินดี   นอกจาก 

นี้ ผู ปฏิบัติ ยัง อาจ รำลึก ความ สำเร็จ ของ พระพุทธ องค สาม 

ประการ   ดัง ได กลาว แลว ภาย ใต หัวขอ การ เจริญ ความ เพียร 

๘๘



   อยางไร ก็ตาม   การ ใครครวญ   ทอง บน   พระ คาถา 

มิใช วิธี เดียว ใน การ รำลึก ถึง พระพุทธ คุณ   แทจริง แลว การ 

เจริญ พระพุทธ คุณ ยัง ดอย กวา วิปสสนา ปญญา   เม่ือ ผู ปฏิบัติ มี 

ญาณ หยั่ง รู ความ เกิด ดับ ปติ จะ เกิด ขึ้น เอง โดย ธรรมชาติ   รวม 

ถึง ความ ซาบซึ้ง ใน พระพุทธ คณุ ดวย   พระพุทธ องค ตรัส ไว วา   

“ ผู ใด เห็น ธรรม   ผู นั้น เห็น เรา ”   ผู ปฏิบัติ ที่ ได ญาณ ปญญา จะ 

มี ความ ซาบซึ้ง ถึง ความ ยิ่ง ใหญ ของ พระบรม ศาสดา ของ เรา 

อยาง แทจริง   และ จะ ปรารภ กับ ตนเอง วา   “ หาก เรา สามารถ 

ประสบ กับ ความ บริสุทธิ์ ของ จติ ได ถึง เพียง นี้   พระพุทธ วิ สุทธิ 

คุณ จะ ยิ่ง ใหญ สัก เพียง ใด ” 

 

 ๒ .   รื่นเริง ใน ธรรม 

   วิธี ที่ สอง ใน การ เจริญ ปติ ก็ คือ การ ระลึก ถึง พระ ธรรม 

และ คุณ ของ พระ ธรรม   พระ ธรรม คุณ ขอ แรก ก็ คือ   “ เปน ธรรม 

ที่ พระ ผู มี พระ ภาค เจา ตรัส ไว ดีแลว ”   พระพุทธ องค ทรง สั่ง 

สอน ธรรม อยาง ชัดเจน แจม แจง เสีย จน วิปสสนา จาร ย ทุก ทาน 

ก็ ยัง คง เจริญ รอย ตาม เรื่อย มา   นี้ เปน เหตุ ให เรา สมควร ที่ จะ 

ชื่นชม ยินดี 
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   พระพุทธ องค ตรัส ย้ำ เรื่อง ไตรสิกขา   กลาว คือ   ศีล   

สมาธิ   และ ปญญา   ใน การ ปฏิบัติ ตาม   เริ่ม ดวย การ รักษา 

ความ ประพฤติ ให บริสุทธิ์ โดย การ รักษา ศีล   และ พยายาม 

พัฒนา คุณธรรม ให เจริญ ขึ้น โดย การ ควบคุม กาย และ วาจา   ซึ่ง 

จะ กอ ให เกิด ประโยชน มากมาย   คือ หนึ่ง ทำให เรา ปราศจาก 

มลทิน และ ความ เศรา หมอง   ไม ถูก ตำหนิ โดย ปราชญ และ ถูก 

ลงโทษ โดย กฎหมาย บาน เมือง 

   จาก นั้น หาก ปฏิบัติ ตาม คำ สอน ของ พระพุทธ องค   

เรา ก็ จะ เจริญ สมาธิ   และ หาก มี ศรัทธา   มี ความ มั่นคง และ 

อดทน แลว   ก็ จะ พบ กับ จิตใจ ที่ เปนสุข   สดใส   สวาง   และ สงบ   

นี่ คือ สมถ สุข   ความ สุข ที่ เกิด จาก สมาธิ และ ความ สงบ ของ จิต   

ผู ปฏิบัติ จะ สามารถ เขา ถึง ฌาน ชั้น ตางๆ   อัน เปน สภาว จิต ที่ 

กิเลส จะ ถูก กด ขม ไว ชั่วคราว   ทำให เกิด ความ สงบ อยาง วิเศษ 

   แลว เมื่อ เจริญ วิปสสนา กรรมฐาน   ความ สุข แบบ ที่ 

สาม ก็ จะ เกิด ขึ้น   เมื่อ ผู ปฏิบัติ เกดิ มี ญาณ หยั่ง รู ที่ ลึก ซึ้ง จน 

ประจักษ การ เกิด ดับ ของ สภาว ธรรม ตางๆ   ผู ปฏิบัติ จะ รูสึก 

ได ถึง ปติ อยาง สูง เปน   “ ความ สุข ที่ นา ตื่น เตน ”   ติดตาม ดวย   

“ ความ สุข จาก ความ แจม ชัด ”   และ ใน ที่สุด เมื่อ ผู ปฏิบัติ บรรลุ 

สังขารุ เบก ขา ญาณ   ญาณ ปญญา ที่ หยั่ง รู ความ วาง เฉย ตอ สิ่ง 

๙๐



ทั้ง ปวง   ผู ปฏิบัติ จะ ประสบ กับ   “ ความ สุข จาก อุเบกขา ”   อัน 

เปน ความ สุข ที่ ลึก ซึ้ง   ปราศจาก ความ เรารอน และ ตื่น เตน   แต 

เปน ความ สุข ที่ ละเอียด และ สุขุม 

   ดัง นั้น   สม ดัง ที่ พระพุทธ องค ตรัส รับรอง ไว วา   ผู ที่ 

ปฏิบัติ ตาม หนทาง นี้ จะ ได รับ ความ สุข ตางๆ   เหลา นี้ จน เกิด 

ความ ซาบซึ้ง ใน พระพุทธ วจนะ   ผู ปฏิบัติ ก็ จะ กลาว ออก มา 

เอง วา   “ พระ ธรรม เปน สิ่ง ที่ พระ ผู มี พระ ภาค เจา ตรัส ไว ดีแลว ” 

   ใน ที่สุด   เมื่อ กาว ขาม ความ สุข เหลา นี้ ก็ จะ พบ   “ ความ 

สุข จาก การ หลุด พน ”   เหนือ กวา ความ สุข จาก อเุบกขา   ผู ปฏิบัติ 

จะ สามารถ หยั่ง ลง สู พระ นิพพาน เมื่อ จิต เขา สู อริยมรรค   หลัง 

จาก นั้น ผู ปฏิบัติ จะ ยิ่ง รูสึก ซาบซึ้ง ใน พุทธ ธรรม ที่ ไม เคย รู มา 

กอน ยิ่ง ขึ้น ไป อีก   พระพุทธ องค ตรัส ไว วา   “ หาก ปฏิบัติ ตาม 

หนทาง นี้   ก็ จะ สามารถ บรรลุ ถึง การ ดับ ทุกข ได ”   นี่ เปน ความ 

จริง   มี บุคคล จำนวน มาก ได ประสบ มา แลว   และ ใน ที่สุด เม่ือ 

ผู ปฏิบัติ ประสบ ดวย ตนเอง   จิต ก็ จะ เปยม ดวย ความ ปติ และ 

ความ ระลึก ใน พระคุณ ของ พระ รัตนตรัย เปน อยาง ยิ่ง 
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 ความ เปน ไป ไดที่ ยิ่ง ใหญ 
 ให ผล จาก การ ปฏิบัติ 

   ดัง นั้น   มี สาม วิธี ใน การ ตระหนัก ถึง ความ เปน จริง ที่ 

วา   พระ ธรรม เปน ธรรม ที ่พระ ผู ม ีพระ ภาค เจา ตรัส ไว ดแีลว   ขอ 

แรก หาก ผู ปฏิบัติ ใครครวญ อยาง ลึก ซึ้ง ถึง ความ เปน ไป ได ใน 

การ ได รับ สิ่ง ที่ ยิ่ง ใหญ จาก การ ปฏิบัติ กรรมฐาน   จิต จะ เปยม 

ไป ดวย ปติ และ ความ ชื่นชม ตอ พระ ธรรม   บางที ผู ปฏิบัติ อาจ 

ประกอบ ดวย ศรัทธา เปน พื้น ฐาน อยู แลว   ดัง นั้น   เมื่อ ไดยิน คำ 

เทศนา หรือ อาน เกี่ยว กับ พระ ธรรม   ผู ปฏิบัติ ก็ จะ เปยม ลน ดวย 

ปติ และ ความ สนใจ   ( ใน พระ ธรรม นั้น )   ขอ สอง   หาก ได ปฏิบัติ 

ธรรม ดวย ตนเอง   พระ ดำรสั ที ่พระพทุธ องค ตรสั รบัรอง ก ็จะ เริม่ 

ปรากฏ ให เห็น จริง   ศีล   และ สมาธิ   จะ ทำให ชีวิต ผู ปฏิบัติ ดี ขึ้น   

ซึ่ง จะ เห็น ได เอง วา   พระ ธรรม ที่ พระ ผู มี พระ ภาค เจา ตรัส ไว ดี 

เพยีง ใด   เพราะ นำ มา ซึง่ ความ แจมใส และ ความ สขุ อยาง ลกึ ซึง้   

และ ประการ สุดทาย ความ ยิ่ง ใหญ ของ พระ ธรรม สามารถ เห็น 

ได จาก การ เจริญ ปญญา ซึ่ง จะ นำ ไป สู พระ นิพพาน ใน ที่สุด   ซึ่ง   

ณ   จุด นี้ ชีวิต ของ ผู ปฏิบัติ จะ เปลี่ยน ไป   เหมือน กับ การ เกิด ใหม 

ซึ่ง คงจะ จินตนาการ ได ถึง ปติ และ ความ ซาบซึ้ง ที่ พึง รูสึก ได 
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 ๓ .   ระลึก ถึง คุณ ของ พระ สงฆ 

   การ รำลึก ถึง พระคุณ ของ พระ สงฆ   เปน วิธี ที่ สาม ใน 

การ เจรญิ ปต ิ  ดงั ที ่พระ อรรถ กถา จาร ย ได กลาว ไว วา   พระ สงฆ 

คอื คณะ อรยิบคุคล ผู อทุศิ ตน เพือ่ พระ ธรรม   ดวย ความ พยายาม 

อยาง สดุ ความ สามารถ และ อดทน ใน การ เดนิ ตาม ทาง สาย ตรง 

และ ถูก ตอง เพื่อ ให ถึง จุด หมาย ปลาย ทาง 

   หาก ผู ปฏิบัติ ได เขา ถึง ความ บริสุทธิ์ ของ จิต ใน 

การ ปฏิบัติ บาง แลว   ก็ อาจ นึกถึง ความ รูสึก ของ บุคคล อื่น 

ที่ ได รับ ประสบการณ ใน ลักษณะ เดียวกัน นี้ หรือ ลึก ซึ้ง กวา 

ประสบการณ ของ ผู ปฏิบัติ เอง   ผู ปฏิบัติ ที่ ได บรรลุ ธรรม ใน 

ระดับ ใด ระดับ หนึ่ง แลว   จะ มี ความ ศรัทธา ที่ แก กลา ใน อริย ชน 

ทัง้ หลาย ผู ม ีความ บริสทุธิ ์และ หมดจด ที ่ได ดำเนิน ผาน หนทาง 

นี้ มา แลว 
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๔ .   ระลึก ถึง ศีล ของ ตน 

   วธิ ีที ่สี ่ใน การ เจริญ ปต ิก ็คอื การ ระลึก ถงึ ความ บรสิทุธิ ์

ใน ความ ประพฤต ิของ ตน   ความ หมดจด ทาง กาย คอื คณุธรรม 

ที่ มี พลัง ใน การนำ มา ซึ่ง ความ พอใจ และ ความ เบิก บาน แก ผู 

ปฏบิตั ิ  บคุคล ตอง ม ีความ พากเพียร อยาง สงู ใน การ รกัษา ความ 

บริสทุธิ ์  และ ใน ความ เพยีร นัน้   ผู ปฏบิตั ิอาจ รูสกึ อิม่ เอม และ เบกิ 

บาน ใจ   แต หาก ไม อาจ รกัษา ความ บริสทุธิ ์ไว ได   ผู ปฏบิตั ิก ็อาจ 

ถกู ยำ่ย ีดวย ความ รูสกึ เสยีใจ และ การ ตำหน ิตนเอง   ไม สามารถ 

รักษา สมาธิ กับ สิ่ง ที่ กำลัง ทำ อยู   ทำให การ ปฏิบัติ ไม กาวหนา 

   ศีล เปน รากฐาน ของ สมาธิ และ ปญญา   มี ตัวอยาง 

มากมาย จาก บคุคล ที ่บรรล ุธรรม โดย การ กำหนด สต ิอยู กบั ปต ิ

ที ่เกดิ จาก การ ระลกึ ถงึ ความ บริสทุธิ ์ใน การ รกัษา ศลี ของ ตนเอง   

สี ลา นุ สติ นี้ มี ประโยชน มาก ใน สถานการณ ที่ ฉุกเฉิน 

๙๔



  ปติ ใน สถานการณ ที่ ฉุกเฉิน   :   
เรื่อง ของ ติส สะ 

   

 มี ชาย หนุม ชื่อ ติส สะ   เมื่อ ได ฟง พระ ธรรม เทศนา จาก 

พระพุทธ องค แลว ก็ เกิด ความ รูสึก สลด สังเวช เปน อยาง ยิ่ง   แม 

เขา จะ เปน คน ที่ มี ความ ทะเยอทะยาน   แต ก็ รูสึก ได ถึง ความ ไร 

สาระ ของ โลก   เขา จึง หัน ความ ทะยาน อยาก มุง ไป สู การ เปน 

พระ อรหันต   ไม นาน เขา ก็ ละทิ้ง ชีวิต ฆราวาส ออกบวช 

   กอน บวช   เขา ได ยก สมบัติ ให นอง ชาย ชื่อ จูล ติส สะ   

ทำให นอง ชาย ร่ำรวย มาก   ภรรยา ของ จูล ติส สะ เกิด ความ 

โลภ เกรง วา พระ ภิกษุ จะ เปลี่ยน ใจ   ลา สิกขา แลว มาท วง ทรัพย 

สมบัติ คืน   นาง จึง หา ทาง ปกปอง ทรัพย สมบัติ ที่ พึ่ง ได มา ใหม 

โดย การ วา จาง คน มา ทำราย ทาน พระ ติส สะ   โดย สัญญา วา จะ 

ให รางวัล อยาง งาม หาก ฆา พระ ภิกษุ นั้น ได สำเร็จ 

   คนราย ตกลง แลว ออก เดิน ทาง หา พระ ภิกษุ ใน ปา   

เมื่อ พบพระ ภิกษุ กำลัง ปฏิบัติ ธรรม อยู ก็ เขา ลอม และ เตรียม 

ลงมือ ฆา   พระ ภิกษุ กลาว วา   “ โปรด รอ สัก หนอย เถิด   อาตมา 

ยัง ทำ หนาที่ ไม เสร็จ เลย ” 
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   “ เรา จะ รอ ได อยางไร ”   คนราย ตอบ   “ เรา เอง ก็ มี งาน 

เหมือน กัน ” 

       “ ขอ แค หนึ่ง คืน เทานั้น ”   พระ ภิกษุ ติส สะ ขอรอง   “ แลว 

ใหทา นก ลับ มา ฆา อาตมา ได ” 

   “ เรา ไม เชื่อ หรอก !   ทาน คง คิด จะ หนี ละ สิ   ให หลัก 

ประกัน สิ วา ทาน จะ ไม หนี ไป ไหน ” 

   พระ ภิกษุ ไมมี สมบัติ อะไร นอกจาก บาตร และ จีวร   จึง 

ไม อาจ ให อะไร เปน หลัก ประกัน แก คนราย ได   แต แลว ทาน ก็ 

ควา กอน หิน ขึ้น มา ทุบ ขา ทั้ง สอง ขาง ของ ตนเอง ให หัก   เม่ือ 

คนราย เห็น พระ ภิกษุ ไม อาจ หนี ได แน แลว   พวก เขา จึง พา กัน 

หลีก ไป กอ ไฟ นอน ที่ ตนทาง เดิน จงกรม   ( ของ ทาน )   ปลอย ให 

ทาน ปฏิบัติ ธรรม ตอ ไป 

   เรา คง พอ มอง เห็น แลว วา ภิกษุ หนุม มี ความ 

ปรารถนา อยาง แรง กลา เพียง ใด ใน การ ขุด ถอน กิเลส   ทาน ไม 

เกรง กลัว ความ ตาย หรือ ความ ทุกข ทรมาน เลย   แต ทาน กลับ 

เกรง กลัว กิเลส ซึ่ง ยัง คุก รุน อยู ใน ตัว ทาน   ทาน ยัง มี ชีวิต แต ยัง 

ทำงาน ไม เสร็จ และ ทาน กลัว ที่ จะ ตอง ตาย กอน ที่ จะ ทำลาย 

กิเลส ให สิ้น ลง 

   เพราะ พระ ภิกษุ หนุม ได ละทิ้ง โลก มา ดวย ความ 

๙๖



ศรัทธา อยาง แรง กลา   ทาน จึง มี ความ ขยัน หม่ัน เพียร มาก 

ใน การ เจริญ สติ   การ ปฏิบัติ ของ ทาน คง ตอง เขม แข็ง มาก จน 

กระท่ัง สามารถ ทน ตอ ความ เจ็บ ปวด จาก การ ทุบ กระดูก ขา 

ตนเอง   เพราะ สามารถ เฝา ดู ความ เจ็บ ปวด อยาง แสน สาหัส 

นั้น โดย ไม ยอม พาย แพ   ขณะ ที่ ทาน เฝา ดู อยู ก็ พิจารณา ถึง ศีล 

ของ ตนเอง   ทาน ถาม ตนเอง วา ทาน ได ทำ ศีล ขอ ใด ของ พระ 

ภิกษุ ให ขาด ลง หรือ ไม นับ ตั้งแต ที่ ออกบวช   ดวย ความ ยินดี 

ทาน พบ วา   ทาน ได รักษา ศีล มา อยาง บริสุทธิ์   ไม ดาง พรอย 

แมแต ขอ เดียว   ความ รู นี้ ทำให ทาน เกิด ปติ และ ยินดี 

   ความ เจ็บ ปวด ที่ ขา ลด ลง และ ความ ปติ อยาง แรง กลา 

บังเกิด ขึ้น แทนท่ี ใน จิต ของ ภิกษุ หนุม อยาง ชัดเจน   ทาน ตั้ง 

สติ ไว ที่ ปติ นั้น แลว กำหนด รู ปติ   ความ สุข   และ ความ พอใจ   

เมื่อ กำหนด อยู อยาง นั้น ญาณ ของ ทาน แก กลา และ เรง ตัว ขึ้น   

ทันใด นั้น ทาน ก็ บรรลุ ธรรม   ประจักษ ใน อริยสัจ สี่ และ สำเร็จ 

เปน พระ อรหันต ใน เวลา อัน รวดเร็ว 

   เรื่อง นี้ สอน ให รู วา   เรา ควร จะ กอ ศีล ให เปน พื้น ฐาน 

ที่ มั่นคง   หาก ปราศจาก ศีล แลว   การ นั่ง เจริญ กรรมฐาน ก็ ไม 

ตาง อะไร จาก การ เชื้อ เชิญ ความ เจ็บ ปวด ให เรง สราง พื้น ฐาน   

หาก ศีล ของ เรา มั่นคง แลว   ความ เพียร ใน การ ปฏิบัติ ธรรม ก็ 

จะ ให ผล โดย เร็ว 
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๕ .   รำลึก ถึง ทาน ที่ ตน ได บริจาค แลว 

        วิธี ที่ หา ใน การ เจริญ ปติ ก็ คือ   การ ระลึก ถึง ความ 

โอบ ออม อารี ของ ตน   การ ให ทาน โดย ปราศจาก ความ เห็น แก 

ตัว   แต ปรารถนา ให ผู อื่น เปนสุข   หรือ หลุด พน จาก ทุกข   ทาน 

นั้น จึง จะ เปน ทาน ที่ สมบูรณ และ มี ผล มาก   นอกจาก นี้ ทาน 

ยัง ทำให เกิด ความ สุข และ ความ ยินดี แก ผู กระทำ ดวย   เจตนา 

เปน ปจจัย สำคัญ ที่ บง บอก วา ทาน นั้น จะ ให ผล มาก นอย เพียง 

ไร   การ ทำบุญ ไม ควร แฝง ไว ดวย ความ เห็น แก ตัว 

 

 การ ให ทาน ใน ยาม ยาก 
   การ ให ทาน มิได จำกัด เฉพาะ เรื่อง เงิน   ทาน หมาย ถึง 

การ ให กำลัง ใจ แก เพ่ือน ที่ กำลัง ตองการ ความ ชวย เหลือ   การ 

ให ทาน ใน ยาม ยาก จึง เปน สิ่ง สำคัญ ที่สุด   และ อาจ นับ เปน ชวง 

เวลา ที่ ให ความ พึง พอใจ สูงสุด ใน การ แบง ปน สิ่ง เล็กๆ   นอยๆ   

ที่ เรา มี 

๙๘



   มี เรื่อง ใน อดีต เกี่ยว กับ พระ ราชา องค หนึ่ง ใน ศรี ลังกา   

วัน หนึ่ง ขณะ ที่ พระองค กำลัง ถอยทัพ อยาง รวดเร็ว   เหลือ 

เสบียง อยู เพียง เล็ก นอย   ระหวาง เสด็จ ผาน ไป ใน ปา ทรง พบ 

ภิกษุ องค หนึ่ง กำลัง บิณฑบาต อยู   ภิกษุ นั้น เปน พระ อรหันต 

และ พระ ราชา ได ถวาย อาหาร สวน ของ พระองค แก ภิกษุ นั้น   

แม จะ เหลือ อาหาร สำหรับ พระองค และ ผู ติดตาม นอย เต็มที   

ตอ มา เมื่อ พระ ราชา ทรง ระลึก ถึง ทานบารมี ที่ พระองค ได ทรง 

กระทำ มา ตลอด พระชนม ชีพ   ทาน คร้ัง นั้น เปน สิ่ง ที่ พระองค 

ภูมิใจ มาก ที่สุด แม จะ ไม ประณีต และ มี คา เทา ครั้ง อื่นๆ 

   อีก เรื่อง หนึ่ง เกี่ยว กับ การ ให ทาน เกิด ขึ้น ใน สำนัก 

มหา ส ีสา สนยิต ตา   ใน กรุง ราง กุง   หลาย ป มา แลว เม่ือ ศูนย 

ปฏิบัติ ธรรม ยัง พัฒนา ไป อยาง ชาๆ   ผู ปฏิบัติ บาง คน ไมมี เงิน 

คา อาหาร และ ที่พัก   ผูคน ยัง ยากจน อยู   แต ผู ปฏิบัติ เหลา นี้ 

มี ความ กาวหนา ใน การ ปฏิบัติ   ซึ่ง จะ เปน ที่ นา เสียดาย หาก 

ปลอย ให กลับ ไป เพียง เพราะ ขาดทุน ทรัพย   ดัง นั้น   คณะ 

วิปสสนา จาร ย จึง รวบรวม ปจจัย เพื่อ สนับสนุน ผู ปฏิบัติ ที่ มี 

ศักยภาพ ดี   แลว ผู ปฏิบัติ เหลา นั้น ก็ มี ความ กาวหนา มาก   เม่ือ 

ผู ปฏิบัติ ประสบ ความ สำเร็จ บรรลุ จดุ มุง หมาย   พระ วิปสสนา 

จาร ย ตาง เปยม ดวย ความ ปติ และ ยินดี 
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๖ .   ระลึก ถึง คุณ ของ เทวดา 

   วิธี ที่ หก ใน การ เจริญ ปติ ก็ คือ   คิดถึง คุณสมบัติ ของ 

เทวดา และ พรหม ซึ่ง อยู ใน เทวโลก   เมื่อ ทาน เหลา นี้ เกิด เปน 

มนุษย   ทาน เชื่อ มั่น ใน กฎ แหง กรรม อยาง สูง   ทาน เชื่อ วาการ 

ทำ ดี จะ ได ดี   และ การ ทำ ชั่ว จะ กอ ให เกิด ผล ราย   ดัง นั้น   ทาน 

เหลา นั้น จึง พยายาม ทำ ดี และ หลีก เลี่ยง ความ ประพฤติ ที่ ไม 

เหมาะ สม   บาง ทาน ก็ เจริญ กรรมฐาน   กุศล วิบาก จึง นำ ทาน 

เหลา นี้ ไป เกิด ใน ภพ ภูมิ ที่ สูง ขึ้น   มี ชีวิต ที่ รื่นรมย มากกวา ใน 

โลก มนุษย   ทาน ที่ บรรลุ ฌาน จิต ขั้น สูง ไป เกิด เปน พรหม ซึ่ง มี 

ชีวิต ยาวนาน เปน กัป กัลป   ดัง นั้น   เมื่อ เรา คิดถึง คุณธรรม ของ 

เหลา เทวดา   เรา ก็ สามารถ พิจารณา ศรัทธา   ทาน   วิริยะ   และ 

ความ พากเพียร ที่ ทาน ได สั่งสม มา ตั้งแต เปน มนุษย   เปนการ 

งาย ที่ จะ นำ ทาน มา เปรียบ เทียบ กับ ตัว เรา   หาก พบ วา เรา มี 

คุณธรรม ใกล เคียง กับ เทวดา และ พรหม เหลา นี้   เรา ก็ จะ เปยม 

ดวย ความ พึง พอใจ และ ความ ยินดี 
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 ๗ .   ระลึก ถึง คุณ พระ นิพพาน 

  วธิ ีที ่เจด็ ใน การ เจรญิ ปต ิก ็คอื   การ ใครครวญ ถงึ ความ 

สงบ ระงบั จาก กเิลส   โดย นยั ปรมัตถ หมาย ถงึ การ ระลกึ ถงึ พระ 

นิพพาน   หาก ผู ปฏิบัติ บรรลุ ถึง ความ สงบ ใน ระดับ นี้ แลว   เม่ือ 

ระลึก ถึง ความ สงบ นั้น ก็ จะ สามารถ เจริญ ปติ ได มาก  

   หาก ผู ปฏิบัติ ยัง ไม ประจักษ พระ นิพพาน ดวย ตนเอง   

ก็ สามารถ ระลึก ถึง ความ เยือก เย็น ของ สมาธิ ที่ หยั่ง ลึก หรือ 

ฌาน จิต   ความ สุข จาก สมาธิ นี้ เหนือ กวา ความ สุข ใดๆ   ใน โลก   

มี บุคคล ที่ มี สมาธิ เขม แข็ง มาก เสีย จน กิเลส ไม สามารถ ลวง ล้ำ 

ได แม ใน ขณะ ที่ มิได เขา สมาธิ   ดัง นั้น   ชั่ว อายุ   ๖๐ - ๗๐   ป   ทาน 

เหลา นั้น ก็ สามารถ ดำรง ชีวิต ที่ สงบ สุข ได   และ การ คิดถงึ ความ 

สงบ เย็น และ ความ แจมใส   ก็ สามารถ ทำให เกิด ปติ อยาง วิเศษ 

   หาก ผู ปฏิบัติ ยัง มิได ฌาน   ให ระลึก ถึง สภาว จิต ที่ 

บริสุทธิ์ และ สะอาด ใน เวลา ที่ ปฏิบัติ   ใน เวลา ที่ จิต ปราศจาก 

กิเลส ไป ชั่ว ขณะ   จิต จะ เกิด ความ สงบ เย็น โดย ธรรมชาติ   หาก 

เปรียบ เทียบ กับ ความ สุข ทาง โลก แลว   ผู ปฏิบัติ จะ พบ วา ความ 

สุข ทาง โลก นั้น หยาบ และ แฝง ดวย ความ รุม รอน   การ เปรียบ 

เทียบ เชน นี้ ก็ อาจ ทำให ปติ เจริญ ขึ้น 

๑๐๑



 ๘ . - ๙ .   เวน จาก คน พาล   คบ บัณฑิต 

   วธิ ีที ่แปด และ เกา ใน การ เจริญ ปต ิม ีความ เชือ่ม โยง กนั   

กลาว คือ   ให เวน จาก คน พาล ที่ เต็ม ไป ดวย โทสะ และ ไร เมตตา   

และ ให แสวงหา บัณฑิต ผู มี เมตตา   ใน โลก นี้ มี คน ที่ ถูก ครอบงำ 

ดวย โทสะ มาก เสยี จน ไม อาจ แยกแยะ กศุล ออก จาก อกุศล กรรม   

พวก เขา ไมรู จัก ประโยชน หรือ ความ สมควร   การ ให ความ 

เคารพ ตอ ผู ที่ ควร เคารพ   หรือ ใน การ ศึกษา ธรรมะ หรือ เจริญ 

กรรมฐาน   พวก เขา มี อารมณ ดุราย   ถูก ครอบงำ ได งาย ดวย 

ความ โกรธ และ ความ เกลียด ชัง   ชีวิต ของ พวก เขา เต็ม ไป ดวย 

กิจกรรม ที่ หยาบ คาย และ นา รังเกียจ   การ อยู รวม กับ คน เหลา 

นี้ ยอม ไม ชวย ให ปติ เกิด ขึ้น 

   คน อีก พวก หนึ่ง มี ความ เห็น อก เห็นใจ และ เอื้อ อาทร 

ตอ ผู อื่น   ความ อบอุน และ ความ รัก ใน จิตใจ จะ แสดงออก มา 

ทาง กาย และ วาจา   กัลยาณ ชน เชน นี้ รักษา ความ สัมพันธ อยาง 

ชาญ ฉลาด   ออน หวาน   การ คบหา บุคคล เชน นี้ มี ประโยชน   

การอยูทามกลาง กลิ่น ไอ ของ ความ รัก   ความ อบอุน ยอม 

ทำใหปติ เกิดขึ้น 

๑๐๒



๑๐ .   พิจารณา พระ สูตร ที่ ทำให เกิด ความ เล่ือมใส 

   วิธี ที่ สิบ ใน การ เจริญ ปติ ก็ คือ   การ พิจารณา พระ สูตร   

พระ สูตร บาง บท กลาว ถึง พระพุทธ คุณ   หาก ผู ปฏิบัติ เปยม 

ดวย ศรัทธา   การ คิด ทบทวน พระ สูตร บท ใด บท หน่ึง จะ ทำให 

เกิด ความ เบิก บาน ใจ และ ความ สุข   สติ ปฏ ฐาน สูตร เปน พระ 

สูตร หนึ่ง ที่ กลาว ถึง ประโยชน ที่ บุคคล พึง ได รับ จาก การ ปฏิบัติ 

ธรรม   พระ สูต รอื่นๆ   กลาว ถึง เรื่อง ราว ของ พระ สงฆ และ เหลา 

อริยบุคคล ที่ ทำให เกิด แรง บันดาล ใจ   การ ทบทวน พระ สูตร 

เหลา นี้ จะ สราง กำลัง ใจ ซึ่ง นำ ไป สู ปติ และ ความ สุข 

 

 ๑๑ .   การ นอม ใจ 

   ประการ สุดทาย   หาก ผู ปฏิบัติ นอม ใจ ไป สู การ เจริญ 

ปติ อยาง มั่นคง และ สม่ำเสมอ ยอม ประสบ ผล ดัง ใจ หวัง   พึง 

เขาใจ วา ปติ จะ เกิด ขึ้น เมื่อ จิต สะอาด ปราศจาก กิเลส   ดัง นั้น 

การ จะ เขา ถงึ ปต ิ  ผู ปฏบิตั ิตอง ทุมเท ความ เพยีร ใน การ เจริญ สต ิ

อยาง ตอ เนือ่ง   เพือ่ ให สมาธ ิเกดิ ขึน้ และ ปองกนั กเิลส ให อยู หาง   

ผู ปฏิบัติ ตอง มี ความ มุง มั่น ที่ จะ รักษา สติ ให มั่นคง ทุก วินาที ไม 

วา ใน อิริยาบถ นั่ง หรือ นอน   เดิน   ยืน   หรือ อิริยาบถ อื่นๆ 

๑๐๓



๕
ความสงบ

โพชฌงค องค ที่ หา 

จิตใจ ของ คน สวน ใหญ 

มัก ตก อยู ใน ความ ฟุงซาน รำคาญ ใจ อยู เสมอ   

จิต วิ่ง ไป โนน มา นี่   สะบัด ไหว เหมือน ผืน ธง

ทามกลาง ลม แรง   กระจัดกระจาย

 เหมือน ขี้ เถา ที่ ถูก กอน หิน ขวาง ใส  

 ปราศจาก ความ เยือก เย็น   สงบ เงียบ   

ความ ฟุงซาน   กระ สับ กระสาย นี้ อาจ เรียก ได วา เปน คลื่น ของ จิต 

ที่ คลาย กับ ผิวน้ำ ยาม ถูก พัด   จิต จะ กระเพื่อม เปน คลื่น 

อยาง ชัดเจน เมื่อ เกิด ความ ฟุงซาน



      ถึง แมวา จิต ที่ ฟุงซาน นี้ มี สมาธิ   แต ก็ เปน สมาธิ ที่ เจือ ดวย 

ความ กระ สบั กระสาย เหมือน กบั คน ปวย ที ่พลอย ทำให สมาชกิ 

ใน ครอบครัว ตื่น เตน และ กระวนกระวาย ใจ   ดัง นั้น   ความ 

ฟุงซาน นี ้ม ีผล ตอ สภาพ จ ิตอืน่ๆ   ใน เวลา เดยีวกัน   ความ สขุ ทีแ่ท 

จริง จึง ไม อาจ เกิด ขึ้น ได หาก จิต มี ความ กระ สับ กระสาย 

   เมื่อ จิตใจ ฟุงซาน ก็ ยาก ที่ จะ ควบคุม ความ ประพฤติ   

บุคคล เริ่ม ปฏิบัติ ตน ตาม อำเภอ ใจ และ ความ ปรารถนา โดย ไม 

คำนึง วา พฤติกรรม นั้น เปน กุศล หรือ อกุศล   และ ดวย ความ ไม 

ยั้ง คิด นี้   บุคคล อาจ แสดง กิริยา หรือ กลาว วาจา ที่ ไม เหมาะ สม 

อนั จะ นำ มา ซึง่ ความ เสยีใจ   การ ตำหน ิตนเอง   หรอื แมแต ความ 

ฟุงซาน รำคาญ ใจ   “ ฉัน ผิด ไป แลว   ฉัน ไม นา พูด อยาง นั้น เลย   

ถา เพยีง แต ฉนั คดิ กอน จะ ทำ ”   เมือ่ จติใจ ถกู ครอบงำ ดวย ความ 

เสียใจ และ เศรา สลด   ความ สุข ก็ ไม อาจ เกิด ขึ้น ได 

   ธรรม ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู คือ ความ สงบ นี้ จะ เกิด 

ขึน้   เมือ่ ไมม ีความ กระวนกระวาย และ ความ เสยีใจ   ภาษา บาล ี

เรียก วา   ปสสัทธิ   หมาย ถึง ความ สงบ เย็น ซึ่ง จะ เกิด ขึ้น ได เม่ือ 

ความ ปน ปวน หรือ ความ เคลื่อนไหว ของ จิต สงบ ลง 

   ใน โลก ปจจุบัน   ผูคน มี ความ ทุกข เปน อยาง ยิ่ง   คน 

เปน จำนวน มาก หัน ไป พึ่ง ยา เสพย ติด   ยา ระงับ ประสาท   ยา 

นอน หลับ   เพื่อ สงบ จิตใจ และ ให มี ความ สุข   บอย ครั้ง ที่ เด็ก วัย 

๑๐๕



รุน ลอง เสพ ยา เพือ่ ชวย ให ผาน บาง ชวง ของ ชวีติ เม่ือ จติใจ สบัสน   

เปน เรื่อง นา เสียดาย ที่ บาง คร้ัง เยาวชน เหลา นี้ โชค ไม ดี ที่ เสพ 

ยาจน ตดิ 

   ความ สงบ สันติ ที่ เกิด จาก การ เจริญ กรรมฐาน เหนือ 

กวา ฤทธิ ์ของ ยา เสพย ตดิ หรือ สาร อืน่ ใด ทัง้ สิน้   แนนอน วา จดุ มุง 

หมาย ของ กรรมฐาน นั้น อยู เหนือ ความ สงบ   แต สันติสุข ก็ เปน 

ผล จาก การ ดำเนิน ตาม ทาง สาย ตรง ที่ ถูก ตอง ของ พระ ธรรม 

 

 สงบ กาย และ จิต 
   ลกัษณะ ของ ปสสทัธ ิก ็คอื   ทำให กาย และ จติ สงบ   ทำให 

ความ ฟุงซาน สงบ ระงับ 

 

 การ สกัด ความ รอน ออก จาก จิต 
   หนา ที่ ของ ปสสัทธิ คือ การ สกัด กั้น หรือ ระงับ ความ 

เรารอน ใน จิต ซึ่ง เกิด ความ กระวนกระวาย   สับสน หรือ เสียใจ   

เมื่อ จิต ถูก สภาวะ เหลา นี้ รุกราน   จิต จะ เรารอน ราวกับ ถูก เผา   

ปสสัทธิ จะ ทำ หนาที่ ดับ ไฟ นี้ แลว นำ ความ เย็น สบาย มา แทนที่ 

๑๐๖



 ความ สงบ 
   อาการ ปรากฏ ของ ปสสทัธ ิคอื ความ สงบ ของ กาย และ 

จติ   เปน สภาวะ ที ่นำ มา ซึง่ ความ สงบ   เยอืก เยน็ ทัง้ ทาง รางกาย 

และ จิตใจ 

   ผู ปฏบิตั ิทกุ คน คง คุน เคย กบั ความ ฟุงซาน เปน อยาง ด ี  

ม ีแรง ผลกั ดนั ให เคล่ือนไหว   ให ลกุ ขึน้ เพือ่ ทำ อะไร บาง อยาง อยู 

ตลอด เวลา   รางกาย กระตุก   จิต แลน ไป ที่ โนน ที่ นี่   เม่ือ อาการ 

เหลา นี้ ดับ ไป   จิต จะ อยู ใน ภาวะ ที่ นิ่ง สงบ   ไม กระเพื่อม   การ 

เคลื่อนไหว จะ นุม นวล ราบ รื่น และ สงา งาม   ผู ปฏิบัติ สามารถ 

นั่ง อยู เฉยๆ   โดย แทบ ไม เคลื่อนไหว เลย 

   โพชฌงค องค นี้ จะ เกิด โดย อัตโนมัติ ตอ จาก ปติ   

เน่ืองจาก ปติ ที่ ลึก ซึ้ง มัก สัมพันธ กับ ความ สงบ ที่ ลุม ลึก   เมื่อ 

ปติ แผ ซาน ไป ทั่ว รางกาย   ผู ปฏิบัติ ก็ จะ ไม ปรารถนา ที่ จะ 

เคลื่อนไหว หรือ แมแต รบกวน ความ สงบ นิ่ง ของ จิต 

   พระพทุธ องค ทรง ใช เวลา   ๔๙   วนั หลงั การ ตรสัรู เสวย 

วิ มุติ สุข   ทรง รักษา แตละ อิริยาบถ ไว   ๗   วัน   ใน สถาน ที่   ๗   

แหง   โดย การ เขา และ ออก จาก ผล ญาณ   ธรรม ปติ ที่ แผ ซาน ทั่ว 

พระ วรกาย อยู ตลอด เวลา ทำให พระพุทธ องค ประทับ นิ่ง อยู ไม 

๑๐๗



ขยบัเขย้ือน หรอื แม ปด เปลือก ตา ให สนทิ   พระเนตร หรี ่อยู เพยีง 

ครึ่ง เดียว ตลอด เวลา   ผู ปฏิบัติ เอง ก็ อาจ เคย พยายาม หลับตา 

แลว ดวงตา กลับ เบกิ โพลง ขึน้ มา โดย ไม ได ตัง้ใจ เม่ือ เกิด ปต ิอยาง 

แรง กลา   ใน ที่สุด ก็ อาจ ตัดสิน ใจ ปฏิบัติ ตอ ไป ทั้ง ที่ ดวงตา เปด 

อยู   หาก ผู ปฏิบัติ ประสบ อาการ เชน นี้ ก็ อาจ พอ มอง เห็น ได วา 

ปติ ของ พระพุทธ องค และ พระ ธรรม ปติ จะ ยิ่ง ใหญ เพียง ใด 

 

 โยนิโส มนสิการ 
   พระพุทธ องค ตรัส วา   ความ สงบ 

เกิด จาก โยนิโส มนสิการ   กลาว คือ   

ความ แยบคาย ใน การ กำหนด จิต ที่ 

ทำให เกิด ความ คิด และ สภาว จิต ที่ 

เปน กุศล   และ โดย เฉพาะ อยาง ยิ่ง   

สภาว จิต ที่ เปน สมาธิ อัน นำ มา ซึ่ง 

ความ สงบ และ ปติ 

 

๑๐๘



 วิธี พัฒนา ความ สงบ   ๗   วิธี 
 นอกจาก นี้ พระ อรรถ กถา จาร ย 

ยัง ได แสดง วิธี อีก   ๗   วิธี  

 ใน การ สราง ความ สงบ 

๑ .   อาหาร ที่ เหมาะ สม 
   วิธี ที่ หน่ึง ไดแก   การ รับ ประทาน อาหาร ที่ เหมาะ สม 

และ มี คุณคา ทาง โภชนาการ ที่ จำเปน และ มี ความ พอดี   คุณคา 

ทาง อาหาร เปน สิ่ง จำเปน ตอ รางกาย   ไม จำเปน ตอง ประณีต 

แต เพียง พอ ตอ ความ ตองการ ของ รางกาย   หาก รางกาย ได รับ 

อาหาร ไม พอ เพียง   สุขภาพ ก็ จะ ออนแอ เปน อุปสรรค ตอ การ 

ปฏบิตั ิ  นอกจาก นี ้  อาหาร ตอง ม ีความ เหมาะ สม   คอื ไม ยอย ยาก   

หาก ผู ปฏบิตั ิไม ชอบ อาหาร ก ็จะ ไม สามารถ ปฏบิตั ิได   เพราะ จะ 

ทำให ไม สบาย   และ โหย หา อาหาร ที่ อยาก จะ รับ ประทาน 

   เรา อาจ ศกึษา บท เรียน ที ่ด ีใน สมยั พทุธกาล   ม ีพอคา ที ่

มัง่คัง่ และ อบุาสกิา ทาน หนึง่ คอย ดแูล อปุฏฐาก คณะ สงฆ อยู ใน 

บริเวณ ที่ พระพุทธ องค ประทับ สอน อยู   ซึ่ง หาก สอง ทาน นี้ ได 

ชวย วางแผน และ จดัการ ให งาน ตางๆ   ก ็มกั จะ แก ปญหา ความ 

๑๐๙



ขลุกขลัก ได เสมอ   เคล็ด ลับ ของ ทาน ทั้ง สอง คือ การ อาศัย หลัก 

ความ จำเปน และ ความ เหมาะ สม   โดย การ ดูแล ความ ตองการ 

ของ ภกิษุ   ภกิษณุ ี  หรอื โยค ีที ่ได รบั นมินต มา ฉนั ภตัตาหาร อยาง 

ถี่ถวน อยู เสมอ   นอกจาก นี้ ทาน ทั้ง สอง ยัง พยายาม สืบหา วา 

สิ่ง ใด เหมาะ สม กวา   บางที ผู ปฏิบัติ อาจ พอ จำ ได วา เม่ือ ได รับ 

ประทาน อาหาร ที่ ชอบ และ เหมาะ สม แลว   จิตใจ สงบ มี สมาธิ ด ี

  

  ๒ .   อากาศ ที่ เหมาะ สม 

   วิธี ที่ สอง ใน การ ทำให เกิด ความ สงบ   คือ การ เลือก 

ปฏิบัติ กรรมฐาน ใน สถาน ที่ ที่ มี อากาศ ดี   เพื่อ ความ สบาย และ 

สะดวก ตอ การ ปฏิบัติ ธรรม   บุคคล มี ความ พอใจ เฉพาะ ตน   แต 

ไม วา ผู ปฏิบัติ จะ ชอบ อะไร ก็ สามารถ ปรับ ตัว กับ อากาศ ที่ แตก 

ตาง ออก ไป ได เสมอ โดย การ ใช พดัลม   เครือ่ง ทำความ รอน   หรอื 

สวม ใส เสื้อผา ที่ หนา   บาง   ตาม สภาพ อากาศ 

 

๓ .   อิริยาบถ ที่ เหมาะ สม 

   วิธี ที่ สาม ใน การ สราง ความ สงบ ก็ คือ   การ เลือก 

อิริยาบถ ที่ เหมาะ สม   สวน ใหญ เรา นั่ง และ เดิน จงกรม ใน การ 

๑๑๐



ปฏิบัติ วิปสสนา กรรมฐาน   อิริยาบถ ทั้ง สอง นี้ เปน อิริยาบถ ที่ 

ดี ที่สุด สำหรับ ผู เริ่ม ปฏิบัติ   แต ความ สบาย มิได หมายความ ถึง 

ความ หรูหรา   การ นอน หรือ การ นั่ง พิง เกาอี้ อาจ พิจารณา ได วา 

เปน อริยิาบถ ที ่สบาย เกนิ ไป   นอก เสยี จาก วา ผู ปฏบิตั ิปวย จน ตอง 

นั่ง พิง   ใน การ นั่ง โดย ไม พิง หรือ การ เดิน จงกรม   ผู ปฏิบัติ ตอง ใช 

ความ เพียร เพ่ือ ไม ให ลม ลง   ใน อิริยาบถ ที่ สบาย เกิน ไป   ความ 

เพียร นี้ ขาด หาย ไป และ ทำให โงก   งวง   งาย ขึ้น   จิต มี การ ผอน 

คลาย และ สบาย   และ ใน ไม ชา ผู ปฏิบัติ ก็ จะ สง เสียง กรน ออก มา 

 

 ๔ .   วางใจ ให เปนก ลาง 

   วิธี ที่ สี่ ใน การ สราง ความ สงบ ก็ คือ   การ รักษา ความ 

เพียร ให เปนก ลาง   ผู ปฏิบัติ ไม ควร ที่ จะ กระตือรือรน จน เกิน 

ไป หรือ ทำตัว เหลว ไหล   หาก ความ เพียร มาก เกิน ไป ผู ปฏิบัติ ก็ 

จะ กำหนด อารมณ พลาด และ เหนื่อย ลา   แต หาก เกียจคราน ก็ 

จะ ไม กาวหนา   คน ที่ กระตือรือรน มาก เกิน ไป เปรียบ ได กับ คน 

ที่ อยาก ปน ให ถึง ยอด เขา โดย เร็ว   เขา รีบ ปน แต เนื่องจาก ภูเขา 

สูง ชัน ทำให ตอง หยุด บอยๆ   ใน ที่สุด ทำให ลาชา กวา จะ ถึง ยอด 

เขา   ใน ทาง กลับ กัน คน ที่ เกียจคราน ก็ เปรียบ เหมือน หอย ทาก 

ที่ คอยๆ   คลาน ไป อยาง ชาๆ 

๑๑๑



 ๕   –   ๖ .   เวน จาก คน พาล   
     สมาคม กับ บุคคล ผู มี เมตตา 

   การ เวน จาก คน เจา โทสะ   หยาบ คาย   หรือ โหด ราย ก็ 

สามารถ ชวย สราง ความ สงบ ได   เห็น ได ชัด วา หาก มิตร สหาย 

ของ ผู ปฏิบัติ มี อารมณ รอน   มัก โกรธ และ ดาทอ อยู ตลอด เวลา   

ผู ปฏบิตั ิก ็คงจะ หาความ สงบ ได ยาก   และ ก ็ม ีตวัอยาง มากมาย 

ที่ ความ สงบ ของ จิต ผู ปฏิบัติ จะ ดี ขึ้น หาก คบหา กับ บุคคล ที่ มี 

ความ สงบ   สงัด ทั้ง ทาง รางกาย และ จิตใจ 

 

 ๗ .   นอม ใจ ไป สู ความ สงบ 

   ประการ สุดทาย   หาก ผู ปฏิบัติ นอม ใจ ไป สู การ ปฏิบัติ 

เนืองๆ   ตั้ง ความ ปรารถนา เพื่อ บรรลุ ถึง ความ สงบ และ สันติ ก็ 

ยอม ได รบั ความ สงบ สมปรารถนา   หาก ผู ปฏิบตั ิระมดัระวงั ใน 

การ เจริญ สติ   ปสสัทธิสัม โพชฌงค ก็ จะ เกิด ขึ้น โดย ธรรมชาติ 

๑๑๒



๖
สมาธิ เปน องค ประกอบ ของ จิต 

ที่ เพง ลง สู อารมณ ที่ กำหนด แลว หย่ัง ลง 

 แทง ตลอด และ เคลา อยู กับ อารมณ นั้น   

องค ธรรม นี้ เรียก วา   สมาธิ   ใน ภาษา บาลี 

สมาธิ
โพชฌงค องค ที่ หก



ความ สงบ 
   ลักษณะ ของ สมาธิ ก็ คือ   ความ ไม ฟุงซาน   สงบ นิ่ง   

มั่นคง   ใน ที่ นี้ หมายความ วา จิต จดจอ อยู กับ อารมณ ที่ กำหนด   

จม สู อารมณ นั้น   หยุด นิ่ง   และ สงบ อยู ตรง นั้น 

 

 สมาธิ ที่ หยุด นิ่ง และ สมาธิ ที่ เคลื่อนไหว 
   สมาธิ มี   ๒   ประเภท   หนึ่ง   เปน สมาธิ ที่ ตอ เน่ือง   ซึ่ง 

เกิด จาก การ กำหนด จิต อยู กับ อา รมณๆ   เดียว   นี้ เปน สมาธิ 

ที่ ได จาก การ เจริญ สมถ กรรมฐาน   โดย ให จิต กำหนด นิ่ง อยู ที่ 

อารมณๆ   เดียว   โดย ไม ใสใจ กับ อารมณ อื่น ใด ทั้ง สิ้น   ผู ปฏิบัติ 

ตาม แนวทาง นี ้จะ สามารถ ประสบ กบั สมาธ ิที ่ตอ เนือ่ง ได เม่ือ จติ 

หยั่ง ลง สู ฌาน จิต 

   อยางไร ก็ตาม   การ ปฏิบัติ วิปสสนา มุง ไป ที่ การ เจริญ 

ปญญา และ กระทำ ญาณ ปญญา ให สมบูรณ   ญาณ ใน ที ่นี ้หมาย 

ถงึ การ รู เหน็ โดย ประสบการณ ตรง   เชน   ความ แตก ตาง ระหวาง 

๑๑๔



รูป และ นาม   ความ สัมพันธ ระหวาง รูป และ นาม โดย ความ เปน 

เหตุ และ ปจจัย   การ ประจักษ ความ ไม เท่ียง   ความ เปน ทกุข   และ 

ความ ไมใช ตวั ไมใช ตน ของ สภาว ธรรม ทาง กาย และ จติ   เหลา นี ้

เปน ญาณ ขั้น ตน   และ ยัง มี ขั้น อื่นๆ   ที่ เรา จะ ตอง ผาน ไป กอน ที่ 

จะ บรรลุ ถึง มรรค ญาณ และ ผล ญาณ ซึ่ง มี นิพพาน หรือ การ ดับ 

ทุกข ทั้ง ปวง เปน อารมณ 

   ใน การ ปฏบิตั ิวปิสสนา กรรมฐาน   การ ระลกึ รู อารมณ 

เปน สิ่ง สำคัญ มาก   อารมณ วิปสสนา ก็ คือ สภาว ธรรม ทาง กาย 

และ จิต   เปน สิ่ง ที่ สามารถ รับ รู ได โดย ไม ตอง ใช กระบวนการ 

ความ คิด   หรือ อีก นัย หนึ่ง ใน การ ปฏิบัติ วิปสสนา   เรา รับ รู 

อารมณ ตางๆ   โดย ม ีเปา หมาย ที ่จะ ได ม ีญาณ หยัง่ รู ลกัษณะ ของ 

สิ่ง เหลา นี้   ขณิก สมาธิ   สมาธิ ประเภท ที่ สอง   เปน สิ่ง ที่ สำคัญ 

ทีส่ดุ ใน การ เจรญิ วปิสสนา   อารมณ วปิสสนา นัน้ เกดิ ขึน้ และ ดบั 

ไป ตลอด เวลา   และ ขณิก สมาธิ ก็ เกิด ขึ้น ใน แตละ วิ นา ที พรอมๆ   

กับ อารมณ   แมวา จะ มี อา ยุ สั้นๆ   แต สมาธิ แบบ นี้ สามารถ เกิด 

ดับ ตอ เนื่อง กัน ไป โดย ไม ขาด สาย ได   ใน กรณี เชน นี้ ขณิก สมาธิ 

จะ มี คุณสมบัติ เหมือน สมาธิ แบบ ตอ เนื่อง และ มี อำนาจ ใน การ 

ทำให จิต และ กิเลส สงบ นิ่ง อยู 

๑๑๕



 สำรวม จิต 
   สมมุต ิวา ผู ปฏบิตั ิกำลัง กำหนด อาการ พอง ยบุ ของ ทอง   

ขณะ ที่ พยายาม รักษา สติ อยู กับ อาการ พอง ยุบ นั้น   ผู ปฏิบัติ อยู 

กบั ปจจบุนั ขณะ   การ ระลกึ รู พฒันา ขึน้ มา ดวย พลัง แหง สต ิและ 

ความ เพยีร ใน แตละ ขณะ ซึง่ ม ีลกัษณะ เหมอืน ความ เพียร ที ่หยัง่ 

ลกึ   ผู ปฏบิตั ิจะ รูสกึ ราวกบั วา จติ จดจอ อยู กบั อารมณ ที ่กำหนด   

ผู ปฏิบัติ จะ ตก หรือ หลน ลง สู อารมณ   ไม เพียง แต จิต จะ มี ความ 

แหลมคม และ แทง ตลอด อารมณ และ สงบ นิ่ง อยู กับ อารมณ 

ใน ขณะ นั้น เทาน้ัน   แต สมาธิ เจตสิก ยัง มี พลัง ใน การ ทำให 

เจตสิกอื่นๆ   เกิด ขึ้น พรอม กัน ใน วินาที ที่ จิต ระลึก รู นั้น   สมาธิ 

เปน เจตสิก ที่ ทำ หนาท่ี รวม จิต เขา ดวย กัน   สมาธิ จะ ควบคุม ให 

เจตสกิ รวม กลุม กนั ไม กระจดักระจาย ออก ไป   ดงั นัน้   จติ จงึ จบั 

นิ่ง อยู กับ อารมณ 

 

 สันติสุข และ ความ สงบ 
   สภาวะ นี ้อปุมา เหมอืน ความ สมัพนัธ ระหวาง พอ แม กบั 

ลกู   พอ แม ที ่ด ียอม อยาก เหน็ ลกู เตบิโต ขึน้ เปน คน ที ่ม ีมารยาท ด ี

๑๑๖



และ ม ีคณุธรรม   เพ่ือ บรรล ุวตัถุประสงค นี ้  พอ แม ควบคมุ ลกู ใน 

ระดับ หนึ่ง   ลูกๆ   ยัง ไมมี ประสบการณ   พวก เขา ขาด ปญญา 

และ ดุลยพินิจ   ดัง นั้น   พอ แม จึง ดูแล มิ ให ลูกๆ   ออก ไป คบหา 

กับ เด็กๆ   ที่ ซุกซน   เจตสิก เปรียบ เส มือ น เด็กๆ   ใน กรณี นี้   เชน 

เดยีว กบั เดก็ ที ่ไมม ีพอ แม คอย ชีน้ำ   อาจ ทำ อะไร ให ตนเอง และ ผู 

อื่น เดือด รอน   ใน ทำนอง เดียวกัน   จิต ที่ ปราศจาก การ ควบคุม 

ก ็จะ ตอง ทกุข ทรมาน จาก อทิธพิล ที ่ไม ด ี  กเิลส ยอม คอย จบั จอง 

รอ ดู อยู ใกลๆ   หาก ไม สำรวม ระวัง จิต ก็ อาจ ออก ไป คลุก เคลา 

กบั ความ เหลว ไหล   เชน ตณัหา   ความ ไม พอใจ   ความ โกรธ หรอื 

ความ หลง   แลว จิต ก็ จะ กระ สับ กระสาย และ ไม สำรวม   ซึ่ง จะ 

แสดงออก ทาง กาย และ วาจา   จติ ก ็เหมอืน กบั เดก็ๆ   อาจ เกลยีด 

ชงั วนิยั ใน ชวง แรก   แต เม่ือ เวลา ผาน ไป จติ ก ็จะ เร่ิม ออนนอม และ 

พัฒนา ขึ้น   มี ความ สงบ และ หาง ไกล จาก การ โจมตี ของ กิเลส   

จิต ที่ มี สมาธิ จะ มี ความ สงบ เงียบ มาก ขึ้น   มี สันติสุข มาก ขึ้นๆ   

ความ รูสึก สงบ สันติ นี้ เปน อาการ ปรากฏ ของ สมาธิ 

   เด็กๆ   ก็ เชน กัน   อาจ อบรม ให เชื่อ ฟง หาก ได รับ การ 

ดูแล ที่ เหมาะ สม   พวก เขา อาจ ดื้อ ดึง บาง ใน ตอน แรก แต ใน 

ที่สุด เมื่อ เติบโต ขึ้น   พวก เขา ก็ จะ เริ่ม เขาใจ วา เหตุ ใด จึง ควร เวน 

จาก คน พาล และ อาจ เร่ิม รูสึก ขอบคุณ การ ควบคุม ดูแล ของ พอ 

แม   บางที พวก เขา อาจ เห็น วา เพ่ือนๆ   ที่ ขาด การ ดูแล อยาง 

๑๑๗



ระมดัระวงั จาก พอ แม ได เตบิโต ขึน้ เปน อาชญากร   และ เม่ือ พวก 

เขา มอีาย ุมาก พอที ่จะ กาว สู โลก ภายนอก   พวก เขา ก ็จะ สามารถ 

แยกแยะ วา ควร คบ ใคร เปน เพื่อน และ หลีก เลี่ยง ใคร   และ เมื่อ 

อาย ุมาก ขึน้ และ เปน ผูใหญ มาก ขึน้   การ อบรม นี ้จะ ชวย ให พวก 

เขา พัฒนา และ เจริญ ขึ้น 

 

 สมาธิ ชวย ให ปญญา เกิด ขึ้น 
   สมาธิ เปน สาเหตุ หลัก ที่ ทำให ปญญา เกิด ขึ้น   ขอ เท็จ 

จริง นี้ เปน สิ่ง สำคัญ มาก   เมื่อ จิต สงบ นิ่ง ก็ มี ชอง ให ปญญา เกิด 

ขึ้น   สามารถ เขาใจ สภาวะ ที่แท จริง ของ รูป และ นาม   บาง ครั้ง 

อาจ มี ญาณ หยั่ง รู ความ แตก ตาง ระหวาง รูป และ นาม   ตลอด 

จน ความ สัมพันธ โดย ความ เปน เหตุ - ผล   ระหวาง รูป และ 

นาม   ปญญา นี้ จะ เจริญ ขึ้น ตาม ลำดับ จน สามารถ หยั่ง รู ความ 

เปน จริง ใน ระดับ ที่ ลึก ซึ้ง มาก ขึ้น   ผู ปฏิบัติ จะ สามารถ เห็น ได 

อยาง ชัดเจน ใน ลักษณะ ของ อนิจจัง   ทุก ขัง   และ อนัตตา   และ 

ใน ที่สุด ถึง ญาณ ที่ หยั่ง รู การ ดับ ทุกข   เมื่อ การ ตรัสรู เกิด ขึ้น   

บุคคล ผู นั้น จะ ไม อาจ กลับ กลาย เปน บุคคล ที่ เลว ราย ได อีก ไม 

วา สถานการณ จะ เปน อยางไร 

๑๑๘



 พอ แม กับ ลูกๆ 

   พอ แม หรือ ผู ที ่กำลัง จะ เปน พอ แม พงึ ตัง้ใจ ฟง ให ด ี  พอ 

แม จำเปน ตอง ม ีสมาธิ ใน การ ควบคุม จติ ของ ตน กอน แลว เจริญ 

ญาณ ขั้น ตางๆ   ให สมบูรณ   พอ แม ที่ มี คุณสมบัติ เชน นี้  จึง จะ 

สามารถ อบรม เลี้ยง ดู ลูก ได ดี   เพราะ พอ แม เหลา นี้ จะ สามารถ 

แยกแยะ กุศล และ อกุศล กรรม ออก จาก กัน   สามารถ สั่ง สอน 

ลูกๆ   ให รู ตาม โดย เฉพาะ อยาง ยิ่ง   การ เปน ตัวอยาง ที่ ด ี  พอ 

แม ที่ ไม ควบคุม จิตใจ ของ ตนเอง   พาย แพ ตอ การก ระ ทำ ที่ ไม 

เหมาะ สม   ไม อาจ ชวย ลูกๆ   ให พัฒนา ความ ดี และ ปญญา ได 

   ศิษย ของ อาตมา บาง คนใน พมา ก็ เปน พอ คน แม คน   

เมื่อ เริ่ม มา ปฏิบัติ พวก เขา คิดถึง แต ความ สุข ทาง โลก ของ ลูกๆ   

เชน  เรื่อง การ ศึกษา และ การ มี อาชีพ ที่ ดี   แลว เม่ือ ผู ปกครอง 

เหลา นี้ มา ปฏิบัติ ธรรม ที่ สำนัก อาตมา   พวก เขา ก็ ปฏิบัติ ได ดี   

เมื่อ พวก เขา กลับ ไป หา ลูก   ก็ มี ทัศนคติ และ โครง การ ใหมๆ   

พวก เขา รูสึก วา เปน สิ่ง สำคัญ กวา ที่ ลูกๆ   จะ ตอง เรียน รู ใน การ 

ควบคุม จิต และ พัฒนา จิต ให มี คุณธรรม มากกวา ที่ จะ มุง แต 

ความ สำเร็จ ใน ทาง โลก   เมื่อ ลูกๆ   โต พอ   พอ แม ก็ รบเรา ให 

๑๑๙



พวก เขา เขา ปฏิบัติ ธรรม   ความ จริง อาตมา เคย ถาม พอ แม วา   

ลูกๆ   ที่ เกิด กอน และ หลัง การ ปฏิบัติ ธรรม แตก ตาง กัน หรือ ไม   

พวก เขา ตอบ วา   “ มี แนนอน   ลูกๆ   ที่ เกิด หลัง การ ปฏิบัติ ธรรม 

จะ มี ความ เคารพ เชื่อ ฟง และ ความ เกรง อก เกรงใจ มากกวา   

พวก เขา มี จิตใจ ดี เมื่อ เปรียบ เทียบ กับ ลูก คน อื่นๆ ” 

 

 การ กำหนด อยาง สม่ำเสมอ 
 ทำให เกิด สมาธิ 

 พระพุทธ องค ตรัส วา   

 โยนิโส มนสิการ   การ ใสใจ โดย อุบาย 

 อัน แยบคาย และ การก ระ ทำให มาก   

 ปฏิบัติ ให มาก   

 พหุ ลี กา โร   จะ ทำให สมาธิ เกิด ขึ้น   

 เม่ือ สมาธิ เกิด ขึ้น แลว 

 ก็ จะ ทำให สมาธิ เกิด ขึ้น อยาง ตอ เนื่อง 

 

๑๒๐



 วิธี การ เจริญ สมาธิ อีก   ๑๑   วิธี 
 พระ อรรถ กถา จาร ย 

 ได แจกแจง วิธี เจริญ สมาธิ ไว อีก   ๑๑   วิธี 

 

 

 ๑ .   ความ สะอาด 

   ประการ แรก ไดแก   ความ บรสิทุธิ ์ภายใน และ ภายนอก 

ของ รางกาย และ สภาพ แวดลอม   ปจจัย นี้ ได กลาว ถึง แลว ใน 

หัวขอ โพชฌงค ที่ สอง   คือ   ธัมม วิจ ยะ 

 

 ๒ .   จิต ที่ เปนก ลาง  

   สาเหตุ ที่ สอง ของ สมาธิ ก็ คือ   การ รักษา อินทรีย ให 

สม่ำเสมอ   กลาว คือ ปญญา และ ศรัทธา ใน ดาน หนึ่ง กับ ความ 

เพียร และ สมาธิ ใน อีก ดาน หนึ่ง   อาตมา ได อธิบาย เรื่อง นี้ แลว 

ใน บท ที่ สอง   ( รู แจง ปรมั ตถ ธรรม ดวย การ เจริญ พละ หา ) 

๑๒๑



 ๓ .   นิมิต ที่ ชัดเจน 

   วิธี ที่ สาม นี้ เกี่ยว เนื่อง กับ การ เจริญ ฌาน มากกวา การ 

เจริญ วิปสสนา กรรมฐาน   ดัง นั้น   อาตมา จึง ขอ กลาว ถึง เรื่อง 

นี้ เพียง ยอๆ   เทานั้น   บุคคล พึง ทำให เกิด ความ ชำนาญ ใน การ 

กำหนด องค บริกรรม   กลาว คือ การ รักษา นิมิต ให ชัดเจน ดัง 

เชน ที่ ปฏิบัติ กัน ใน การ เจริญ สมถ กรรมฐาน 

 

 ๔ .   ยก จิต ที่ ทอถอย 

   ปจจัย ที่ สี่ ไดแก การ ยก จิต   เมื่อ รูสึก หนักใจ   หดหู 

หรือ ทอถอย   ไม ตอง สงสัย เลย วา ผู ปฏิบัติ คง ตอง หัว หก กน 

ขวิด กับ การ ปฏิบตัิ มา บาง แลว ทุก คน   ใน เวลา เชน นี้ ผู ปฏิบัติ 

ควร พยายาม ยก จิต ของ ตน   เชน การ ใช วิธี เจริญ ความ เพียร   

ปติ หรือ ญาณ ปญญา   การ ยก จิต ที่ ทอถอย ก็ เปน หนาที่ หนึ่ง 

ของ วิปสสนา จาร ย   เมื่อ ผู ปฏิบัติ มา สง อารมณ ดวย ใบหนา ที่ 

เหี่ยวแหง   วิปสสนา จาร ย รู วา ควร จะ ให กำลัง ใจ อยางไร 

 

๑๒๒



 ๕ .   ขม จิต ให สงบ 

   บาง คร้ัง ก็ อาจ จำเปน ใน การ ขม จิตใจ ที่ เรารอน   นี่ 

เปน สาเหตุ ที่ หา ใน การ เจริญ สมาธิ   บาง คร้ัง เม่ือ ผู ปฏิบัติ มี 

ประสบการณ ที่ ตรึง ใจ ใน การ เจริญ กรรมฐาน แลว อาจ รูสึก 

ตื่น เตน และ กระตือรือรน   มี ความ เพียร ทวมทน   เม่ือ เปน เชน นี้ 

วิปสสนา จาร ย ไม ควร สง เสริม แต ให คำ แนะนำ ให ปฏิบัติ ให ถูก 

ตอง   วิปสสนา จาร ย อาจ ชวย กระตุน โพชฌงค ที่ หา คือ ความ 

สงบ   โดย วธิ ีที ่ได กลาว ใน หวัขอ ที ่แลว   หรือ อาจ แนะ ให ผู ปฏบิตั ิ

ผอน คลาย และ เฝา ดู โดย ไม ใช ความ พยายาม มาก เกิน ไป 

 

 ๖ .   ให กำลัง ใจ แก จิต ที่ บอบช้ำ เพราะ ความ เจ็บ ปวด 

   หาก จิตใจ ถดถอย และ เหี่ยว เฉา เพราะ ความ เจ็บ ปวด   

ก็ จำเปน ตอง ให กำลัง ใจ   นี่ คือ วิธี ที่ หก ใน การ เจริญ สมาธิ   ผู 

ปฏิบัติ อาจ รูสึก หดหู จาก สภาพ แวดลอม หรือ ถูก รบกวน จาก 

ปญหา สขุ ภาพ เกาๆ   ใน เวลา เชน นี ้จำเปน ตอง ยก จติ ขึน้ และ ทำ 

จติใจ ให สะอาด สวาง และ เฉยีบ แหลม อกี ครัง้ โดย วธิ ีตางๆ   หรอื 

วปิสสนา จาร ย อาจ ปลกุ เรา กำลัง ใจ   มใิช โดย การ เลา เรือ่ง ตลก 

แต โดย การ พูด บำรุง น้ำใจ 

๑๒๓



๗ .   การ กำหนด อยาง สมดุล และ ตอ เนื่อง 

   วิธี ที่ เจ็ด ใน การ เจริญ สมาธิ ก็ คือ   การ พยายาม รักษา 

การ กำหนด สติ ที่ สมดุล อยู ตลอด เวลา   บาง คร้ัง เมื่อ การ ปฏิบัติ 

กาวหนา ขึ้น   ผู ปฏิบัติ อาจ รูสึก วา ไม ตอง ใช ความ พยายาม เลย   

แต ก็ ยัง มี สติ อยู กำหนด อยู กับ อารมณ ขณะ ที่ เกิด ขึ้น และ ดับ ไป   

ใน เวลา เชน นี้ ผู ปฏิบัติ ไม ควร รบกวน   แม จะ รูสึก วา กาวหนา 

ชา เกิน ไป   อยาก ให เร็ว ข้ึน   อยาก บรรลุ ธร รม เร็วๆ   หาก ผู 

ปฏิบัติ พยายาม เรง ก็ จะ ทำให ดุลยภาพ ของ จิต สูญ เสีย ไป   และ 

การ กำหนด สติ ก็ จะ ขาด ความ คม ชัด   ใน ทาง ตรง ขาม   หาก ทุก 

อยาง ด ีและ ราบ รืน่ เสยี จน ผู ปฏิบตั ิผอน คลาย ลง มาก เกนิ ไป ก ็จะ 

ทำให การ ปฏิบัติ เสื่อม ถอย ลง ได เชน กัน   เมื่อ มี ความ เพียร ที่ ไม 

ตอง อาศัย ความ พยายาม   ผู ปฏบิตั ิควร ที ่จะ ปลอย ให ดำเนิน ไป 

โดย พยายาม รักษา ระดับ ของ สภาวะ นั้น ไว 

 

 ๘-๙ .   เวน จาก คน ฟุงซาน   สมาคม กับ คน ที่ มี สมาธิ 

   ผู ปฏบิตั ิควร เวน จาก บคุคล ที ่ม ีจติ ไม ตัง้ มัน่ และ คบหา 

สมาคม กับ บุคคล ที่ มี สมาธิ   ซึ่ง เปน วิธี ที่ แปด และ เกา ของ การ 

๑๒๔



เจริญ สมาธิ   บุคคล ที่ ไมมี ความ สงบ หรือ สันติสุข   ไม เคย เจริญ 

สมาธ ิมกั เรารอน   เดก็ๆ   ที ่เกดิ ใน ครอบครัว เชน นี ้ก ็อาจ จะ ขาด 

ความ สงบ ทาง จิต ไป ดวย 

   ใน ประเทศ พมา มี ขอคิด ที่ คลายคลึง กับ แนวคิด 

ของ ตะวัน ตก เกี่ยว กับ   “ อิทธิพล ที่ ดี ”   มี หลาย กรณี   เชน คน 

ที่ ไม เคย ปฏิบัติ กรรมฐาน มา กอน   แต เมื่อ เขา มา เยี่ยม ศูนย 

วิปสสนา ก็ เริ่ม รูสึก สงบ และ มี สันติสุข   พวก เขา ได รับ อิทธิพล 

จาก ผู ปฏิบัติ ที่ กำลัง ทำความ เพียร อยาง หนัก   ผู มา เยือน บาง 

คน ถึง กับ ตัดสิน ใจ เขา มา ปฏิบัติ เลย   นี่ เปน เรื่อง ธรรมดา 

   ใน สมัย พุทธกาล   มี พระ ราชา องค หนึ่ง มี พระนาม 

วา   พระ เจา อชา ต ศัตรู   ผู ปลง พระชนม พระ บิดา เพ่ือ ขึ้น ครอง 

ราชย บัลลังก   พระองค ทรง นอน ไม หลับ หลาย ตอ หลาย คืน 

หลัง จาก ได ทรง กอ อนันต ริ ยกร รม ที่ เลว ราย   ใน ที่สุด พระองค 

จึง เสด็จ ไป เฝา พระพุทธเจา   ระหวาง ทาง ที่ เสด็จ ผาน ปา มา 

ก็ พบ หมู สงฆ กำลัง ฟง ธรรม จาก พระพุทธ องค อยาง สงบ และ 

มี สมาธิ   กลาว กัน วา ความ ทุกข เรารอน ใจ ของ พระองค หาย 

ไป หมด สิ้น และ เปยม ดวย ความ สงบ เยือก เย็น อยาง ไม เคย 

ประสบ มา กอน 

๑๒๕



๑๐ .   พิจารณา ฌาน และ วิโมกข 

   วิธี ที่ สิบ ก็ คือ   การ พิจารณา ความ สงบ และ ความ เยือก 

เย็น ที่ เกิด จาก ฌาน สมาธิ   วิธี นี้ เหมาะ สำหรับ ผู ปฏิบัติ ที่ เคย 

เจริญ สมถ กรรมฐาน จน ได ความ สงบ ลึก มา กอน   การ ระลึก 

ถึง วิธี เขา ฌาน ก็ สามารถ ทำให จิต เขา สู สมาธิ ได เปน ชวง สั้นๆ   

ใน ทันที   สำหรับ ผู ไม ได ฌาน อาจ ระลึก ถึง เวลา ที่ ขณิก สมาธิ 

เขม แข็ง มาก จน จิต รูสึก สงบ และ ตั้ง มั่น   การ ระลึก ถึง สภาวะ 

ที่ หลุด พน จาก นิวรณ และ สันติสุข ของ จิต ที่ ได มา จาก การ 

เจริญขณิกสมาธิ อยาง ตอ เนื่อง ก็ จะ ทำให สมาธิ เกิด ขึ้น ไดอีก 

 

 ๑๑ .   การ นอมจิต 

   วิธี ที่ สิบ เอ็ด และ วิธี สุดทาย ใน การ สราง สมาธิ ก็ คือ 

การ นอม จิต ไป สู การ เจริญ สมาธิ อยาง ตอ เนื่อง   ทุก อยาง ขึ้น 

อยู กับ ความ พยายาม ที่ ทุมเท ลง ไป ใน ทุกๆ   วินาที   หาก ผู 

ปฏิบัติ พยายาม ที่ จะ มี สมาธิ   สมาธิ ก็ จะ เกิด ขึ้น 

๑๒๖



๗
อุเบกขา
 โพชฌงค องค ที่ เจ็ด  

บางทีสำนักงาน สหประชาชาติ นา จะ มีชื่อ ใหม   

หาก องคการ นี้ ชื่อ วา  องคการ แหง อุเบกขา  

 บรรดา ผู แทน ทั้ง หลาย

 จะ ได ระลึก ไว วา ควร จะ ทำ อยางไร เวลา เจรจา ตอ รอง 

 โดย เฉพาะ อยาง ยิ่ง เวลา เผชิญ กับ ปญหา ที่ รอน แรง  

 ผู บริหาร ทุก คน ตอง มี ความ สามารถ 

ใน การ รักษา ไว ซึ่ง ความ เปนก ลาง 

ใน การ เผชิญ กับ ปญหา ที่ ยุง ยาก ซับ ซอน 



  ใน ภาษา บาล ีคำ วา   อเุบกขา   แปล วา วาง เฉย   ซึง่ หมาย 

ถึง   ความ สมดุล ของ พลังงาน   เปน สภาว จิต ที่ ตั้ง อยู ตรง กลาง 

ไม เบี่ยง เบน ไป ขาง ใด ขาง หนึ่ง   อุเบกขา นี้ สามารถ เจริญ ได ใน 

ชวีติ ปกต ิทัว่ไป ที ่จะ ตอง ตดัสนิ ใจ เปน ประจำ ทกุ วนั เชน เดยีว กบั 

ใน การ เจริญ กรรมฐาน 

 

 การ ประสาน ความ ขัด แยง ภายใน 
   ใน ระหวาง การ เจริญ กรรมฐาน   สภาว จติ หลาย อยาง 

แขงขนั กนั   ศรทัธา พยายาม เอาชนะ อนิ ทรยี อืน่ๆ   เชน   ความ คดิ 

หรือ ปญญา หรือ ใน ทาง กลับ กัน   วิริยะ กับ สมาธิ ก็ เชน เดียวกัน   

เปน ที่ รู กัน ใน หมู นัก ปฏิบัติ ธรรม วาการ รักษา อินทรีย สอง คู นี้ 

ให สมดลุ เปน สิง่ จำเปน สำหรบั ความ กาวหนา และ รกัษา ทศิทาง 

การ ปฏิบัติ ให ถูก ตอง 

   ใน ระยะ แรก ของ การ ปฏิบัติ   ผู ปฏิบัติ อาจ รูสึก 

กระตือรือรน และ มุง มั่น   ทันที ที่ นั่ง ลง   จิต ของ ผู ปฏิบัติ ก็ จะ มุง 

กำหนด อาการ พอง ยบุ   หรอื อา รมณ อืน่ๆ   ที ่อยู ใน ขาย ของ การ 

รับ รู   แต ดวย ความ เพียร ที่ มาก เกิน   มี แนว โนม ที่ จิต จะ พุง เลย 

๑๒๘



อารมณ กรรมฐาน   หรือ ไม ก ็หลดุ จาก อารมณ ที ่กำหนด   ความ 

ผดิ พลาด นี ้อาจ ทำให ผู ปฏิบตั ิหงุดหงิด เพราะ ได พยายาม อยาง 

ดี ที่สุด แลว ยัง ไม ได ผล 

   บางท ีผู ปฏิบตั ิอาจ พบ ความ ผดิ พลาด ของ ตวั เอง   แลว 

สามารถ ปรบั จงัหวะ ให เขา กบั สิง่ ที ่กำลัง เกดิ ขึน้ อยู ได เมือ่ เฝา ด ู

อาการ พอง ยบุ   จติ ปรับ เขา กบั กระบวนการ พอง ยบุ และ กำหนด 

ตาม ไป   ใน ไม ชา การ กำหนด ก ็จะ งาย ขึน้   และ ผู ปฏบิตั ิเริม่ ผอน 

คลาย ลง เล็ก นอย   ความ เพียร แทบ ไมมี ความ หมาย   แต หาก 

ไม ระ วัด ระวัง   ความ งวงเหงา หาวนอน จะ คืบ คลาน เขา มา และ 

ครอบงำ ผู ปฏิบัติ ใน ที่สุด 

   บางท ีผู ปฏิบตั ิอาจ ประสบ ความ สำเรจ็ พอควร ใน การ 

แยก รูป แยก นาม และ มอง เห็น ความ สัมพันธ ของ รูป นาม นั้น   ผู 

ปฏิบัติ จะ ได ล้ิม รส พระ ธรรม และ พบ วา เปน สิ่ง นา ตื่น เตน   เมื่อ 

ศรัทธา เต็ม เปยม ผู ปฏิบัติ อยาก จะ ปาว ประ กาศ สัจ จ ธรรม อัน 

วเิศษ ที ่ตน ได ประสบ แก มติร สหาย และ พอ แม   ดวย ศรทัธา ความ 

คิด และ การ วางแผน วิ่ง พลาน   เมื่อ มี ความ คิด และ ความ รูสึก   

การ ปฏิบัติ ก็ หยุด นิ่ง ไม กาวหนา   ความ ตอ เนื่อง ของ เหตุการณ 

นี้ เปน อาการ ที่ เกิด จาก ศรัทธา มาก เกิน ไป 

   ผู ปฏิบัติ อีก คน อาจ ประสบ กับ ญาณ สภาวะ แบบ 

๑๒๙



เดยีวกนั   แต แทนที ่จะ ปรารถนา ใน การ เผยแผ ธรรมะ   ผู ปฏบิตั ิ

เริ่ม ตีความ ประสบการณ ของ ตน   อาจ กลาว ได วา ผู ปฏิบัติ 

ประเภท นี้ ขี่ ชาง จับ ตั๊กแตน   ประสบการณ ทุก อยาง ถูก นำ มา 

เทียบ เคียง กับ หนังสือ ธรรมะ ทุก เลม ที่ ได อาน   ความ คิด เกิด 

ขึ้น ทำให การ ปฏิบัติ ไม กาวหนา อีก เชน กัน   นี่ เปน อาการ ของ 

ปญญา ที่ มาก เกิน ไป 

   ผู ปฏิบัติ หลายๆ   คน มี แนว โนม ที่ จะ ใช เหตุผล ตรวจ 

สอบ ทกุ อยาง ที ่ไดยนิ กอน ที ่จะ ยอมรบั   พอ เขา อบรม กรรมฐาน   

พวก เขา พยายาม ตรวจ สอบ โดย การ คดิ หาเหต ุผล เพือ่ ด ูวา สิง่ ที ่

ปฏบิตั ิอยู ถกู ตอง หรอื ตอบ สนอง ความ เขาใจ ของ ตวั เอง หรอื ไม   

หาก เขา ยงั ตดิ อยู ใน แนวคิด แบบ นี ้  ผู ปฏบิตั ิก ็จะ ถกู หลอก หลอน 

ดวย ความ สงสัย ตลอด เวลา เหมือน วน อยู บน มา หมุน   พวก เขา 

ไมมี วัน ที่ จะ กาวหนา 

   หาก ไดยนิ ได ฟง เกีย่ว กบั วธิ ีปฏิบตั ิหรอื เคย ลอง ปฏิบตั ิ

และ พบ วา ได ผล ดี พอควร แลว   ผู ปฏิบัติ พึง ตัดสิน ใจ ทุมเท 

ตนเอง ให กับ คำ สอน ที่ ได รับ นั้น   นี่ เปน วิธี เดียว ที่ ทำให การ 

ปฏิบัติ กาวหนา อยาง รวดเร็ว   ผู ปฏิบัติ เปรียบ เหมือน ทหาร ใน 

สนามรบ แนว หนา   ไมม ีเวลา ที ่จะ มา โต แยง หรอื ตัง้ ขอ สงสยั คำ 

สั่ง   ทุก คำ สั่ง จาก เบื้อง บน เปน สิ่ง ตอง ปฏิบัติ ตาม โดย ไม ตอง 

๑๓๐



สงสัย จึง จะ เอาชนะ ใน การ รบ ได   แนนอน อาตมา มิได สอน ให 

ผู ปฏิบัติ เชื่อ อะไร อยาง งมงาย 

   จนกวา ผู ปฏิบัติ จะ สามารถ ประจักษ สภาว ธรรม ที่ 

เกิดขึ้น   ตั้ง อยู และ ดับ ไป อยาง แจม แจง ชัดเจน   การ ปฏิบัติ ก็ จะ 

ยงั ไม มัน่คง เนือ่งจาก ศรทัธา และ ปญญา   วริยิะ และ สมาธ ิยงั ไม 

เสมอ กัน   แต หาก อินทรีย เสมอ กัน   ผู ปฏิบัติ สามารถ ประจักษ 

สภาว ธรรม ที่ เกิด ขึ้น และ ดับ ไป อยาง รวดเร็ว   ความ พอดี ของ 

วิริยะ และ สมาธิ   ศรัทธา และ ปญญา   ได รับ การ แกไข แลว   ณ   

จุด นี้ อาจ กลาว ได วา ผู ปฏิบัติ ได บรรลุ ถึง สภาวะ อุเบกขา   ซึ่ง 

เปน ความ สมดุล ของ อินทรีย ทั้ง สี่   ใน ที่ นี้ อาจ ดู ราวกับ วาการ 

กำหนด สติ เกิด ขึ้น โดย ตัว ของ มัน เอง โดย ไม ตอง พยายาม เลย 

   จิต ที่ สมดุล เปรียบ เหมือน กับ รถ มา ที่ ถูก เทียม ดวย มา 

ที่ มี พละ กำลัง เทา กัน สอง ตัว   เมื่อ มา ทั้ง สอง ออก วิ่ง   การ ขับขี่ 

รถ มา นี้ กลาย เปน ของ งาย   สารถี เพียง แต ปลอย ให มา ทำงาน   

แต หาก มา ตัว หนึ่ง รวดเร็ว ใน ขณะ ที่ มา อีก ตัว หนึ่ง แก   ทรุด 

โทรม   สารถี ตอง ทำงาน หนัก เพื่อ ไม ให รถ ตก ถนน โดย การ ดึง 

มา ที่ เร็ว ให ชา ลง และ กระตุน ตัว ที่ ชา อยู ตลอด เวลา   ใน ทำนอง 

เดียว กับ การ เจริญ กรรมฐาน   ตอน แรก จิต ยัง ไมมี ความ สมดุล   

และ ผู ปฏิบัติ ตอง โซ ซัด โซเซ จาก ความ กระตือรือรน ไป สู ความ 

สงสัย   จาก ความ พยายาม มาก เกิน ไป สู ความ เกียจคราน   แต 

๑๓๑



เมื่อ การ ปฏิบัติ กาวหนา   อุเบกขา สัม โพชฌงค ก็ เกิด ขึ้น   และ 

ดู เหมือน วา สติ สามารถ เดิน หนา ไป ได ดวย ตนเอง   เวลา เชน 

นี้ ผู ปฏิบัติ จะ รูสึก สบาย อยาง ยิ่ง   หาก เทียบ กับ ชีวิต สมัย ใหม 

ก็ เปรียบ เสมือน การ ขับ รถยนต หรูหรา ที่ แลน ไป ดวย เครื่อง 

ควบคุม ความเร็ว อัตโนมัติ บน ทางดวน ที่ รถ ไม ติด 

 

 ศรัทธา เสมอ กับ ปญญา   
 วิริยะ เสมอ กับ สมาธิ 

 ลักษณะ ของ อุเบกขา ก็ คือ  สภาว จิต 

ที่ เสมอ กัน ไมมี สภาวะ ใด ครอบงำ สภาวะ อื่น   

อุเบกขา ปรับ ความ พอดี ให แก ศรัทธา และ ปญญา   

วิริยะ และ สมาธิ 

๑๓๒



 พอดี   พอดี 
   หนาที่ ขอ งอุเบก ขา สัม โพชฌงค ก็ คือ   การ เติม ใน สวน 

ที่ ขาด และ ลด ใน สวน ที่ เกิน   อุเบกขา ทำ หนาท่ี ประคอง จิต กอน 

ที่ จะ ตก ไป สู สภาวะ สุด โตง ของ การ ขาด หรือ เกิน   เม่ือ อุเบกขา 

เขม แข็ง   จิต จะ เปนก ลาง ไม สุด โตง เกิน ไป   ผู ปฏิบัติ ไม ตอง ใช 

ความ พยายาม ใน การ รกัษา สติ 

 

 สารถี ที่ ดี จะ ปลอย ให มา ลาก ไป 
   ดู เหมือน วา สติ ที่ ทำ หนาที่ ดูแล ทุก สิ่ง ทุก อยาง เหมือน 

คน ขับ รถ มา ที่ เอน หลัง แลว ปลอย ให มา พา ไป   สภาวะ ที่ สบาย 

และ เปนก ลาง นี้ เปน อาการ ของ อุเบกขา 

   เมื่อ อาตมา ยัง เด็ก   อาตมา เคย ไดยิน คน พูด ถึง การ 

หาบ ตะกรา   ๒   ใบ ดวย คาน ไมไผ   นี่ เปน สิ่ง ปรกติ ใน พมา   ไม 

คาน พาด ไว บน บา มี กระจาด ที่ เต็ม ไป ดวย สัมภาระ แขวน อยู ที่ 

ปลาย ทั้ง สอง ขาง   เวลา ออก เดิน คร้ัง แรก คน แบก ตอง ออกแรง 

มาก และ สัมภาระ นั้น ก็ หนัก   แต หลัง จาก เดิน ไป ได   ๑๐   –   ๑๕   

กาว   ไม คาน ก็ เริ่ม ขยับ ขึ้น ลง ตาม จังหวะ การ เดิน   คน หาบ   ไม 

๑๓๓



คาน   และ กระจาด สามารถ เคลื่อน ไป ได อยาง สบายๆ   จน คน 

หาบ เอง แทบ ไมรู สึก หนัก   อาตมา เอง แทบ ไม เชื่อ เหมือน กัน   

แต พอได มา เจริญ กรรมฐาน ก็ รู วา มัน เปน ไป ได 

 

 สติ ที่ ตอ เนื่อง ทำให เกิด อุเบกขา 
   ตาม พุทธ ดำรัส อุเบกขา เกิด จาก โยนิโส มนสิการ   การ 

กำหนด อยาง ฉลาด   กลาว คือ การ เจริญ สติ อยาง ตอ เน่ืองจาก 

วินาที หน่ึง ไป สู อีก วินาที หนึ่ง ไม ขาด สาย ดวย ความ ตั้งใจ ที่ จะ 

เจริญ อุเบกขา   อุเบกขา ใน วินาที หนึ่ง ทำให อุเบกขา ใน วิ นา ที 

ตอๆ   มา เกิด ขึ้น   และ เมื่อ อุเบกขา เกิด ขึ้น แลว ก็ จะ พัฒนา ไป 

อยาง ตอ เนื่อง และ ลึก ซึ้ง   ทำให การ ปฏิบัติ กาวหนา เลย สภาว 

ญาณ ที่ หยั่ง รู การ เกิด ดับ ของ สภาว ธรรม 

   อุเบกขา ไม ได เกิด ขึ้น งายๆ   ใน ใจ ของ ผู ปฏิบัติ ใหม   แม 

จะ ขยัน กำหนด สติ ทุกๆ   วินาที   อุเบกขา เกิด ขึ้น แลว ก็ จาก ไป   

จิต จะ เปนก ลาง ใน ชวง สั้นๆ   แลว ก็ หาย ไป อีก   อุเบกขา จะ เจริญ 

เปน ขั้นๆ   ชวง เวลา ที่ เกิด ยาวนาน ขึ้น เรื่อยๆ   และ บอย ขึ้น   ใน 

ที่สุด อุเบกขา ก็ จะ แข็งแกรง พอที่ จะ เปน โพชฌงค องค หนึ่ง ได 

 

๑๓๔



 วิธี เจริญ อุเบกขา อีก   ๕   วิธี 
 มี วิธี   ๕   วิธี ใน การ เจริญ 

 อุเบกขา ดัง กลาว ไว ใน อรรถ กถา 

 

 ๑ .   วาง ตน ให เปนก ลาง ใน สัตว ทั้ง หลาย 

   ประการ แรก และ ที่ สำคัญ ที่สุด   คือ   การ วางใจ ให 

เปนกลาง ใน สัตว ทั้ง หลาย   ไดแก   บุคคล ผู เปน ที่รัก รวม ถึง 

สัตว เลี้ยง   เรา อาจ ผูกพัน รัก ใคร ผูคน ที่รัก และ สัตว เลี้ยง จนถึง 

ขั้น   “หลง งมงาย ”   ประสบการณ แบบ นี้ ไม ชวย ให เกิด อุเบกขา 

หรือ ความ เปนก ลาง 

   การ ปรบั พืน้ ฐาน ให เกดิ อเุบกขา น้ัน   บคุคล พงึ ปลกู ฝง 

ทัศนคติ ที่ ไม ยึด ติด ใน คน และ สัตว อัน เปน ที่รัก   สำหรับ ปุถุชน 

ความ ผูกพัน อาจ เปน สิ่ง จำเปน   แต หาก ยึด มั่น มาก เกิน ไป ก็ จะ 

ทำลาย ตนเอง ไป จนถึง คน ทีร่กั ดวย   เรา เริม่ วติก เกีย่ว กบั ความ 

สุข   ทุกข   ของ คน เหลา นั้น มาก เกิน ไป   โดย เฉพาะ อยาง ยิ่ง ใน 

๑๓๕



ระหวาง การ ปฏบิตั ิกรรมฐาน   ควร ปลอย วาง ความ หวงใย มติร 

สหาย ที่ มาก เกิน ขอบเขต 

   วธิ ีการ พฒันาการ ปลอย วาง วธิ ีหนึง่ ก ็คอื   ให คดิ วา สตัว 

ทั้ง หลาย มี กรรม เปน ของ ตน   บุคคล ได รับ ความ สุข จาก กุศล 

กรรม และ ได รับ ความ ทุกข จาก อกุศล กรรม   พวก เขา กอ กรรม 

ขึน้ โดย เจตนา ของ ตน แลว ไมม ีใคร สามารถ ปองกนั วบิาก กรรม 

นั้น มิ ให เกิด ขึ้น ได   ใน ที่สุด ไมมี อะไร ที่ เรา หรือ ใคร จะ ไป ชวย ได   

หาก พิจารณา เชน นี้ เรา อาจ จะ วิตก ถึง คน ที่ เรา รัก นอย ลง 

   นอกจาก นี้ ผู ปฏิบัติ ยัง อาจ เจริญ อุเบกขา ตอ ผู อื่น โดย 

การ ระลึก ถึง ปรมั ตถ สัจจะ   เชน   ผู ปฏิบัติ อาจ บอก ตนเอง วา   

โดย นัย ปรมัตถ แลว ก็ มี เพียง รูป กับ นาม   แลว คน ที่ เรา รัก ที่สุด 

อยู ที่ไหน   มี เพียง นาม และ รูป   จิต และ กาย ที่ เกิด ขึ้น และ ดับ ไป 

ทุก ขณะ   แลว ขณะ ไหน ละ ที่ เรา หลง รัก   โดย วิธี นี้ ผู ปฏิบัติ อาจ 

นอมนำ จิต ให เห็น ตาม ความ จริง ขึ้น มา ได บาง 

   บาง คน อาจ วติก วา ความ คดิ แบบ นี ้อาจ ทำให เกิด ความ 

รูสกึ เฉยชา   และ ทำให คนละ ทิง้ คู ครอง หรอื คน รกั ไป   ไม พงึ ตอง 

วิตก ไป เลย   อุเบกขา มิใช ความ ไร สำนึก   ความ ไม แยแส หรือ 

ความ เฉยเมย   แต เปน ความ เสมอ ภาค   หาก มี อุเบกขา บุคคล 

จะ ไม ผลักไส อารมณ ที่ ไม นา ปรารถนา หรือ ไขว ควา อารมณ 

๑๓๖



ที่ ปรารถนา   จิต จะ นิ่ง อยู ใน ความ พอดี และ ยอมรับ สิ่ง ตางๆ   

ตาม ความ เปน จริง   เมื่อ อุเบกขา สัม โพชฌงค ปรากฏ   ผู ปฏิบัติ 

จะ ละทิง้ ความ ผกูพัน ตลอด จน ความ เกลยีด ชงั ใน สตัว ทัง้ หลาย   

พระ ไตรปฎก กลาว วา   อุเบกขา เปน ปจจัย ให เกิด การ ชำระ ลาง 

และ ยงัความ บรสิทุธิ ์ใน บคุคล ที ่มาก ดวย ตณัหา   หรอื ความ ใคร 

ซึ่ง ตรง ขาม กับ อุเบกขา 

 

 ๒ .   วาง ตน เปนก ลาง ใน วัตถุ สิ่งของ 

   วิธี ที่ สอง ใน การ เจ ริญ อุเบกขา สัม โพชฌงค ก็ คือ   การ 

วาง ตน เปนก ลาง ใน วัตถุ สิ่งของ   เชน ทรัพย สมบัติ   เส้ือผา   และ 

แฟชั่น ลาสุด ตาม ความ นิยม   ตัวอยาง เชน   เสื้อผา อาจ ขาด วิ่น 

และ เปรอะ เปอน ได สัก วัน   มัน จะ เปอย และ ผุ พัง เพราะ มัน ไม 

เที่ยง เชน เดียว กับ วัตถุ อื่นๆ   นอกจาก นี้ เรา ก็ ไม ได เปน เจาของ 

มัน จริงๆ   เนื่องจาก สิ่ง ทั้ง หลาย ไมมี ตัว ตน   ไมมี ใคร เปน 

เจาของ อะไร ได   ใน การ พัฒนา จิต ให เปนก ลาง และ ลด ความ 

ยึด มั่น ถือ มั่น   การ พิจารณา วัตถุ สิ่งของ โดย ความ ไม เท่ียง อาจ 

ชวย ได   เรา อาจ บอก ตนเอง วา   “ ฉัน จะ ใช ประโยชน จาก สิ่ง นี้ 

ใน ชวง สั้นๆ   เทานั้น   มัน จะ ไม คง อยู ตลอด ไป ” 

๑๓๗



  คน ที่ ติด แฟชั่น คง คอย ตาม ซื้อ ผลิต ภัณฑ ใหมๆ   ที่ อยู 

ใน สมยั นยิม ตลอด เวลา   และ เมือ่ ซือ้ มา แลว ม ีของ ที ่ทนั สมัย กวา 

ออก ตาม มา   พวก เขา ก ็จะ โยน ของ เกา ทิง้ เพ่ือ ซือ้ ของ ใหม   การก 

ระ ทำ เชน นี้ มิใช อุเบกขา 

 

 ๓ .   เวน จาก บุคคล ผู ยึด มั่น ถือ มั่น 

   วิธี ที่ สาม ที่ จะ เจริญ อุเบกขา โดย ความ เปน โพชฌงค ก็ 

คือ   การ เวน จาก คน ที่ คลั่ง ไคล ใน บุคคล หรือ วัตถุ สิ่งของ   คน 

เหลา นี้ มี ความ เปน เจา ขาว เจาของ   ยึด มั่น ใน สิ่ง ที่ คิด วา เปน 

ของ ตน ทัง้ ผูคน และ สิง่ของ   บาง คน ทน ไม ไดที ่คน อืน่ พอใจ หรอื 

ใชสอย ทรัพยสิน ของ ตน 

   มี พระ เถระ รูป หนึ่ง ที่ ผูกพัน กับ สัตว เลี้ยง มาก   ใน 

วัดของ ทาน มี สุนัข และ แมว ออกลูก มา มากมาย   วัน หนึ่ง พระ 

เถระ มา ที่ ศูนย ปฏิบัติ ธรรม ใน ราง กุง เพ่ือ ปฏิบัติ กรรมฐาน   

ทานเจริญ กรรมฐาน ใน สภาพ แวดลอม เอื้อ อำนวย ทุก อยาง   

แตการ ปฏิบัติ ไม กาวหนา   ใน ที่สุด อาตมา คิด อะไร ได   จึง ถาม 

ทาน วาที่ วัด ของ ทาน มี สัตว เลี้ยง ไหม   ใบหนา ทาน สดใส ขึ้น 

และตอบ วา   “ โอ   มี ครับ   ผม มี สุนัข และ แมว หลาย ตัว   ตั้งแต 

๑๓๘



มา ที ่นี ่ผม มวั แต กงัวล วา พวก มนั จะ ม ีขาว พอ กนิ หรอื เปลา   พวก 

มนั เปน อยางไร กนั บาง ”   อาตมา ขอ ให ทาน ลมื สตัว เหลา นัน้ เสยี 

และ ตั้งใจ เจริญ สมาธิ   ใน ไม ชา ทาน ก็ ปฏิบัติ ได กาวหนา 

   โปรด อยา ปลอย ให ความ ผูกพัน ตอ คน รัก หรือ สัตว 

เลี้ยง มี มาก เกิน ไป จน ไม สามารถ เขา อบรม กรรมฐาน   อัน 

เปน หนทาง พัฒนา จิต และ เจริญ อุเบกขา ให เปน อุเบกขา สัม 

โพชฌงค 

 

 ๔ .   สมาคม กับ มิตร ที่ สงบ เย็น 

   วิธี ที่ สี่ ใน การ เจริญ อุเบกขา   ผู ปฏิบัติ ควร เลือก มิตร 

ที่ไม ยึด มั่น ใน สัตว และ วัตถุ สิ่งของ   วิธี นี้ ตาง จาก วิธี ขาง ตน   

กลาว คือ   หาก คบ มิตร เชน พระ เถระ ใน หัวขอ ที่ แลว ก็ จะ กอ ให 

เกิด ปญหา ได 

 

 ๕ .   นอม ใจ ให เปนก ลาง 

   สาเหตุ ประการ ที่ หา และ ประการ สุดทาย ใน การ 

เจริญอุเบกขา สัม โพชฌงค ไดแก   การ นอม ใจ สู การ เจริญ 

๑๓๙



อุเบกขา   การ นอมนำ จิต ไป ใน แนวทาง ดัง กลาว   จิต จะ ไม แลน 

ออก ไป หา สัตว เลี้ยง ที่ บาน หรือ คน รัก   แต จะ มี ความ พอดี และ 

เปนก ลาง มาก ขึ้น   

    อเุบกขา ม ีความ สำคญั อยาง ยิง่ ใน การ ปฏบิตั ิธรรม และ 

ใน ชวีติ ประจำ วนั   โดย ทัว่ไป   เรา มกั จะ ถกู พดั พา ไป กบั อารมณ 

ที่ นา พอใจ   หรือ ไม ก็ ถูก เหว่ียง ลง สู ความ กระ สับ กระสาย เม่ือ 

เผชญิ กบั อารมณ อนั ไม นา ปรารถนา   อารมณ ที ่ขดั แยง สบัสน นี ้

พบ ได ใน เกือบ ทกุ คน   เม่ือ เรา ไม อาจ รกัษา ความ พอด ีและ ความ 

หนกั แนน   เรา ก ็จะ ถกู พดั พา ไป หาความ สดุ โตง ของ ตณัหา หรอื 

โทสะ ได อยาง งายดาย 

   พระ ไตรปฎก กลาว วา   เมื่อ จิต หมกมุน อยู ใน กามคุณ 

อารมณ   จิต จะ กระ สับ กระสาย   นี่ เปน ภาวะ ปกติ ของ โลก ที่ 

เห็น ได   ใน การ แสวงหา ความ สุข   คน สวน 

ใหญ เขาใจ ผิด วา ความ ตื่น เตน เปน 

ความ สุข ที่แท จริง   คน เหลา นี้ จะ 

ไมมี โอกาส ที่ จะ พบ ความ สุข ที่ 

เกิด จาก สันติสุข และ ความ 

สงบ 

 

๑๔๐



 โพชฌงค   :   
 อมต ธรรม 

   โพชฌงค   ธรรม ที่ เปน องค แหง การ ตรัสรู ทั้งหมด นำ 

มา ซึ่ง คุณ อัน วิเศษ   เม่ือ พัฒนา เต็ม ที่ จะ มี อำนาจ ใน การ ทำ 

ที่สุด แหง ทุกข ใน สังสาร วัฎ ให สิ้น ไป   นี่ คือ คำ กลาว ที่ มี ใน พระ 

ไตรปฎก   ใน ที่ นี้ หมายความ วา   วัฏจักร ของ การ เกิด และ การ 

ตาย ใน เหลา สัตว ซึ่ง ประกอบ ดวย สภาว ธรรม ของ รูป และ นาม 

ถึง ความ สิ้น สุด โดย สิ้น เชิง 

   นอกจาก นี้   โพชฌงค ยัง มี พลา นุ ภาพ ใน การ ขับ ไล 

กองทัพ ทัง้ สบิ ของ พญา มาร   กลาว คอื   พลงั ลบ ภายใน ที ่ผกูมดั 

บุคคล ให ติด อยู กับ วงลอม ของ ความ ทุกข และ การ เกิด ดวย เหตุ 

นี้   พระพุทธ องค และ เหลา พระ อริยบุคคล ทั้ง หลาย จึง ได เจริญ 

โพชฌงค จน สามารถ กาว ลวง กามภพ   รูป ภพ   อรูป ภพ 

   ผู ปฏิบัติ อาจ สงสัย วา หาก พน จาก ภพ ทั้ง สาม แลว จะ 

ไป อยู ที่ไหน   ไม อาจ กลาว ได วา มี การ เกิด ใน รูป แบบ อื่น ใด 

เนื่องจาก นิพพาน ไมมี การ เกิด และ การ ตาย   การ เกิด นำ มา ซึ่ง 

ทุกข   ลักษณะ ของ ทุกข   กลาว คือ   ความ แก   ความ เจ็บ   และ ใน 

๑๔๑



ที่สุด ความ ตาย อยาง หลีก เลี่ยง ไม ได   บุคคล จะ พน ทุกข ได ตอง 

พน จาก การ เกิด   ความ ตาย จึง ไม อาจ เกิด ขึ้น ได   นิพพาน เปน 

สภาวะ ที่ อิสระ จาก การ เกิด และ การ ตาย 

   เมื่อ โพชฌงค เจริญ เต็ม ที่ แลว   จะ นำ ผู ปฏิบัติ เขา 

สู นิพพาน   ใน ที่ นี้ โพชฌงค เปรียบ ได กับ ยา ที่ เขม ขน และ มี 

ประสิทธิภาพ   โพชฌงค มี อุปการะ แก ความ เขม แข็ง ของ จิต ที่ 

ตอง เผชิญ กับ ความ เปลี่ยนแปลง ของ ชีวิต   นอกจาก นี้ ยัง ชวย 

รักษา โรค ราย ทาง รางกาย และ จิตใจ ได ดวย 

   ทั้งนี้ มิได รับ ประกัน วา หาก ผู ปฏิบัติ เจริญ กรรมฐาน 

แลว จะ หาย จาก โรค ทุก โรค   แต ก็ เปน ไป ได วาการ เจริญ 

โพชฌงค สามารถ ทำให อาการ ปวย ทเุลา ลง แมแต โรค ที ่ไม อาจ 

รักษา ให หาย ได 
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 ขจัด ความ ปวย ทาง จิต 

   โรค ทาง จิต คือ โรค ที่ เกิด จาก ความ โลภ   ความ 

โกรธ   ความ หลง   ความ ริษยา   ความ ตระหนี่   ความ ทอถอย   

เปนตน   เมือ่ อาการ เหลา นี ้ปรากฏ ขึน้ ก ็จะ ทำให จติใจ ไม แจมใส 

คลุมเครือ   ภาวะ จิต เชน นี้ เปน เหตุ ให รางกาย ทรุด โทรม   ผิว 

พรรณ กลับ หมอง คล้ำ เม่ือ จิตใจ ถูก ครอบงำ ดวย พลัง ทาง ลบ   

เรา กลาย เปน คน นา เบื่อ   ไมมี ความ สุข   และ สุขภาพ ทรุด โทรม   

คลาย กบั การ หายใจ เอา อากาศ ที่ มี สาร พิษ เขาไป 

   ใน ทาง ตรง ขาม   หาก ผู ปฏิบัติ พยายาม อยาง แข็ง 

ขัน ใน การ เจริญ สติ กำหนด รู อารมณ ให คม ชัด อยู ทุก ขณะ   

เปน ธรรมชาติ อยู เอง ที่ จิต ก็ จะ เกาะ อยู กับ อารมณ นั้น โดย ไม 

ฟุงซาน หรือ ซัด สาย   สมาธิ หรือ ความ ระลึก รู จะ ปรากฏ ขึ้น   

จาก นั้น จิต จะ สะอาด ปราศจาก นิวรณ หรือ อคติ ใดๆ   และ แลว 

ปญญา ก็ จะ เร่ิม เบง บาน เม่ือ สภาว ญาณ เกิด ขึ้น จิต จะ บริสุทธิ์ 

มาก ขึ้น ราวกับ ได หายใจ เอา อากาศ บริสุทธิ์ อีก ครั้ง หลัง จาก ที่ 

กลับ มา จาก เมือง ใหญ ที่ มี ความ พลุกพลาน 

   สติ   วิริยะ   และ ธัมม วิจ ยะ   กอ ให เกิด สมาธิ และ สภาว 

ญาณ ตาม ลำดับ   สภาว ญาณ แตละ ขั้น เปรียบ เสมือน การ สูด 
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อากาศ ที่ บริ สุทธ เขา สู จิต   สภาว ญาณ ที่ ประจักษ การ เกิด ดับ 

ของ สภาว ธรรม เปนการ เริ่ม ตน ของ การ ปฏิบัติ ที่ ดี และ ลึก ซึ้ง   

อุเบกขา สัม โพชฌงค ทำให จิต มี ความ มั่นคง และ สติ มี ความ 

ลึกซึ้ง มาก ขึ้น   การ เกิด ดับ ของ อารมณ มี ความ แจม ชัด และ ผู 

ปฏิบัติ หมด ความ สงสัย ใน สภาว ธรรม ความ เปน จริง ของ สิ่ง ที่ 

สามารถ สัมผัส ได โดยตรง 

   ใน ลักษณะ นี้ ความ เพียร ที่ เปยม ลน อาจ ทำให รูสึก 

วาการ ปฏิบัติ ไม ตอง ใช ความ พยายาม มาก   ผู ปฏิบัติ อาจ 

เขาใจ วา ไมมี ตัว ตน หรือ แมแต ผู ที่ ออกแรง พยายาม   ปติ และ 

ความ อิ่มใจ เกิด เมื่อ ผู ปฏิบัติ ประจักษ ความ บริสุทธิ์ ของ จิต 

ดวย ตนเอง รวม ทั้ง ความ ลี้ลับ ของ สัจ จ ธรรม ที่ เผยอ อก ขณะ 

ตอ ขณะ   ความ สุข ที่ เปยม ลน ตาม มา ดวย ความ สงบ นิ่ง และ จิต 

ที่ ปราศจาก ความ สงสัย และ วิตก กังวล   ใน ชวง ของ ความ สงบ 

นี้   จิต สามารถ จะ มอง เห็น ได ชัดเจน ยิ่ง ขึ้น   สมาธิ ยิ่ง มั่นคง เม่ือ 

ปราศจาก สิ่งรบกวน 

   ใน การ ปฏิบัติ ที่ ลึก ซึ้ง นี้   ผู ปฏิบัติ สามารถ ประจักษ 

สภาว จิต ที่ เปนก ลาง ไม ถูก พัด พา ไป ตาม กระแส ของ กามคุณ 

อารมณ   แมวา ปติ และ ความ สุข ที่ ดื่มด่ำ ยัง คง อยู   อารมณ ที่ ไม 

นา พอใจ ก ็ไม รบกวน จติ   ผู ปฏิบตั ิไมรู สกึ รงัเกยีจ ความ เจบ็ ปวด 

หรือ โหย หาความ พอใจ 
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  ผล ตอ รางกาย 

   โพชฌงค ทั้ง เจ็ด มี ผล ตอ รางกาย เชน เดียว กับ 

จิตใจ   เพราะ กาย กับ จิต เชื่อม โยง กัน อยาง ใกล ชิด   เม่ือ จิต มี 

ความ บริสุทธิ์ โดย มี โพชฌงค ประ คับ ประคอง อยู   ระบบ การ 

หมุนเวียน โลหิต จะ ทำงาน ได ดี ขึ้น   เม็ด เลือด ที่ สราง ขึ้น ใหม 

จะ มี ความ บริสุทธิ์ และ จะ แทรกซึม ไป ตาม สวน ตางๆ   ของ 

รางกาย   ทำให อวัยวะ สะอาด   รางกาย มี ความ คลองแคลว   

ความ สามารถ ใน การ รับ รู สูง ขึ้น   ผิว พรรณ ผองใส   ผู ปฏิบัติ 

บาง คน อาจ รูสึก วา มี แสง ออก จาก รางกาย ของ ตน จน ทำให 

สวางไสว เวลา กลาง คืน   จิต ก็ เชน กัน จะแจม ใส มี ศรัทธา 

เขม แข็ง เชน เดียว กับ สัทธา สัมปทา ที่ เกิด จาก ประสบการณ 

โดยตรง ของ ผู ปฏิบัติ   จิต จะ เบา และ คลองแคลว เชน เดียว กับ 

รางกาย ที่ บาง ครั้ง รูสึก เหมือน ลอง ลอย อยู ใน อากาศ   บอย 

ครั้ง ที่ รางกาย หาย ไป   และ ผู ปฏิบัติ สามารถ นั่ง ได นานๆ   โดย 

ไมรู สึก เจ็บ ปวด 
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 หาย จาก โรค อยาง อัศจรรย 

   ความ เจ็บ ปวย เรื้อรัง   โรค ที่ รักษา ไม หาย ได รับ ผล 

จาก พลัง ของ โพชฌงค   โดย เฉพาะ ใน การ ปฏิบัติ ขั้น สูง   ที่ ศูนย 

ปฏิบัติ ธรรม ใน ราง กุง   การ ที่ โรค เรื้อรัง หาย ได อยาง อัศจรรย 

นี้ เกิด ขึ้น จน เปน ปกติ ธรรมดา   เรื่อง ราว เหลา นี้ สามารถ นำ มา 

เขียน หนังสือ ได เปน เลมๆ   ใน ที่ นี้ อาตมา จะ เลา ให ฟง เพียง สอง 

เรื่อง เทานั้น 

 

 วัณโรค 

   ครั้ง หน่ึง มี ชาย คน หนึ่ง ปวย เปน วัณโรค มา หลาย ป   

หลัง จาก ที่ ได เสาะ แสวงหา การ รักษา จาก แพทย รวม ถึง การ ใช 

สมุนไพร โบราณ ของ พมา ตลอด จน เขา รับ การ รักษา ใน แผนก 

วัณโรค ของ โรง พยาบาล ราง กุง   แต ก็ ไม หาย   เขา สิ้น หวัง และ 
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หมด กำลัง ใจ และ คิด วา ตอง ตาย แนๆ   ดวย ความ หวัง สุดทาย   

เขา จึง สมัคร เขา ปฏิบัติ กรรมฐาน   แต ไม ยอม บอก ถึง การ ปวย 

เนื่องจาก เกรง วา จะ ไม ได รับ อนุญาต ให เขา ปฏิบัติ 

   ภายใน สอง สัปดาห   อาการ ปวย เรื้อรัง ของ เขา ก็ 

แสดงออก มา อยาง รุนแรง   ซึ่ง เปน ปกติ ใน ลำดับ ขั้น ของ การ 

ปฏบิตั ิ  อาการ เจบ็ ปวด ของ เขา รนุแรง   ทรมาน   และ ทำให หมด 

แรง จน เขา ไม สามารถ นอน หลับ   ได แต ตื่น และ ไอ อยู ตลอด คืน 

   คนื หน่ึง อาตมา อยู ใน กฏุ ิและ ไดยนิ เสยีง ไอ อยาง รนุแรง 

จาก ที่พัก ของ เขา   อาตมา คิด วา เขา เปน หวัด จึง เอา สมุนไพร แก 

ไอ ของ พมา ไป ให   แต เมื่อ ไป ถึง อาตมา พบ เขา หมอบ อยู กับ พื้น 

หอง   เหนื่อย จน ไม สามารถ พูด อะไร ได   กระโถน ใน หอง เขา มี 

เลือด ที่ เขา ไอ ออก มา อยู เกือบ เต็ม   อาตมา ถาม วา เขา อยาก ได 

ยา ไหม   และ เมื่อ ใน ที่สุด เขา พอ พูด ได เขา ก็ สารภาพ ถึง อาการ 

ปวย   ความ คิด แรก ของ อาตมา ก็ คือ   อาตมา ได หายใจ เอา เชื้อ 

โรค เขาไป บาง หรือ เปลา 

   ชาย คน นัน้ ขอโทษ ที ่พา เอา โรค ตดิตอ เขา มา ใน ศนูย   แต 

ก็ ขอรอง ให เขา ปฏิบัติ ตอ ไป   “ หาก ผม ออก ไป   มี หนทาง เดียว 
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เทาน้ัน สำหรับ ผม   ซึ่ง ก็ คือ ความ ตาย ”   เขา กลาว   คำ พูด เหลา 

นี ้ทำให อาตมา สงสาร   อาตมา จงึ เร่ิม ให กำลงั ใจ และ กระตุน ให 

เขา ปฏบิตั ิตอ ไป   หลงั จาก วาง มาตรการ ปองกนั โรค ติดตอ แลว   

อาตมา ก็ ยัง สอน เขา ตอ ไป 

   ภายใน หนึง่ เดอืน   ชาย คน นัน้ สามารถ เอาชนะ วณัโรค 

ได ดวย การ ปฏิบัติ ที่ กาวหนา   เมื่อ ออก จาก ศูนย เขา หายขาด 

จาก โรค   สาม ป ตอ มา เขา ก ็กลบั มา อกี ครัง้   เปน พระ ที ่ม ีสขุภาพ 

แข็ง แรง   อาตมา ถาม เขา วา รูสกึ อยางไร   อาการ วณัโรค กลับ มา 

บาง หรือ เปลา   “ ไม เลย ครับ ”   เขา ตอบ   “ วณัโรค ไม เคย กลับ 

มา อีก เลย   ผม ไอ บาง เปน บาง คร้ัง เวลา คัน คอ   แต ถา ผม มี สติ 

กำหนด ความ รูสึก ที่ เกิด ขึ้น   ผม ก็ ไม ไอ   พระ ธรรม เปน สิ่ง ที่ 

วิเศษ มหัศจรรย   เมื่อ ได ดื่ม รส ของ ธรรมะ แลว ผม ก็ หายขาด ” 

 

๑๔๘



 โรค ความ ดัน โลหิต สูง 

   อีก เรื่อง หนึ่ง เกิด ขึ้น ราว   ๒๐   ป มา แลว   อุบาสิกา คน 

หนึ่ง อาศัย ใน ศูนย ปฏิบัติ ธรรม   เธอ เปน ญาติ ของ เจา หนาที่ 

คน หนึ่ง   และ ปวย เปน โรค ความ ดัน โลหิต สูง มา เปน เวลา นาน   

ได พยายาม รักษา ดวย ยา และ ปรึกษา แพทย มา ตลอด   บาง ครั้ง 

เธอ มา หา อาตมา   อาตมา ก็ จะ ชักชวน ให เธอ เจริญ กรรมฐาน 

โดย กลาว วา   แมวา เธอ จะ ตาย ระหวาง การ ปฏิบัติ   เธอ ก็ จะ มี 

ความ สุข ใน ชาติ หนา   แต เธอ ก็ มี ขอ อาง และ ยัง คง พึ่งพา แพทย 

   ใน ที่สุด อาตมา ก็ ดุ เธอ   “ คน อื่น เขา มา จาก ที่ ไกลๆ   มา 

จาก ตาง ประเทศ เพื่อ มา ลิ้ม รส พระ ธรรม ที่ ศูนย นี้   การ ปฏิบัติ 

ของ เขา กาวหนา และ ได พบ สิ่ง อัศจรรย หลายๆ   อยาง   แต เธอ 

อยู ที่ นี่ แลว ยัง ไม ยอม ปฏิบัติ   ทำให อาตมา คิดถึง สิงห โต หิน ที่ 

เฝา อยู หนา พระ เจดีย   รู ไหม   สิงห โต พวก นั้น หัน หลัง ให พระ 

เจดีย ตลอด เวลา จึง ไม เคย แสดง ความ เคารพ ตอ พระ เจดีย เลย ” 

   อุบาสิกา คน นั้น เสียใจ มาก และ ตกลง ที่ จะ เริ่ม ปฏิบัติ 

ใน ชวง เวลา สั้นๆ   เธอ ก็ พบ กับ ความ เจ็บ ปวด รุนแรง มาก   
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ความ ปวด จาก อาการ ปวย ผนวก กับ ความ เจ็บ ปวด จาก สภาว 

ธรรม ทำให เธอ ลำบาก มาก   เธอ กิน ไม ได นอน ไม หลับ   ใน ที่สุด 

ครอบครัว ของ เธอ ซึ่ง ก็ อยู ที่ ศูนย ดวย เริ่ม รูสึก เปน หวง   และ ขอ 

ให เธอ กลับ ไป อยู กับ พวก เขา เพื่อ ให พวก เขา ดูแล   อาตมา ไม 

เห็น ดวย   และ กระตุน ให เธอ ปฏิบัติ ตอ ไป แทนท่ี จะ รับ ฟง พวก 

เขา 

   พวก ญาติๆ   มา หา เธอ บอย ขึ้น   และ อาตมา ก็ ยัง 

ยืนยัน ให เธอ ปฏิบัติ ตอ ไป   มัน เปนการ ตอสู ที่ ยาก ลำบาก แต 

เธอ ยัง คง พยายาม ตอ ไป อยาง อดทน   เธอ ได รับ แรง บันดาล ใจ 

ใหมๆ   และ ตัดสิน ใจ ที่ จะ ปฏิบตัิ จนถึง ที่สุด แมวา จะ ตอง ตาย 

   ความ เจ็บ ปวด ของ เธอ รุนแรง มาก   เธอ รูสึก เหมือน 

สมอง จะ แตก ออก เปน เสี่ยงๆ   เสนเลือด ใน ศีรษะ เตน ตีบ ตัน   

ตมูตาม   แต เธอ ก ็อดทน เฝา ด ูความ เจบ็ ปวด เฉยๆ   ไม ชา ม ีความ 

รอน แผ ซาน ออก จาก รางกาย ของ เธอ ราวกับ ลกูไฟ ดวง ใหญ   ใน 

ที่สุด เธอ ก็ สามารถ เอาชนะ ความ รูสึก เหลา นี้ ได   ทุก อยาง สงบ 

นิ่ง   เธอ ชนะ การ ตอสู คร้ัง นี้ แลว   โรค ความ ดัน โลหิต สูง ของ เธอ 

หายขาด   และ ไม เคย ตอง ทาน ยา เพื่อ รักษา โรค นี้ อีก เลย 
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  โร คอื่นๆ   … . .   
 และ อยา ลืม การ หลุด พน ! 

   อาตมา ได เคย เหน็ การ รกัษา โรค ลำไส ขด   โรค ทาง เดนิ 

ปสสาวะ   โรค หัวใจ   มะเร็ง   และ อื่นๆ   แต ผล เหลา นี้ ไม อาจ 

เปน ที่ รับ ประกัน ได   แมวา อาตมา จะ หวัง วา เรื่อง ที่ เลา มา นี้ จะ 

เสริม กำลัง ใจ ให ผู ปฏิบัติ   อยางไร ก็ตาม   หาก ผู ปฏิบัติ เขม แข็ง   

อดทน   กลา หาญ ใน การ กำหนด สต ิที ่อาการ เจบ็ ปวด ที ่เกดิ จาก 

ความ เจ็บ ปวย หรือ อาการ บาด เจ็บ ใน อดีต   ผู ปฏิบัติ อาจ พบ 

การ เปลี่ยนแปลง อยาง นา อัศจรรย จาก อาการ เหลา นี้   ความ 

พยายาม อยาง ไม ลดละ ทำ ให อะไรๆ   เกิด ขึ้น ได 

   การ เจริญ สติ ปฏ ฐาน   อาจ ให ผล ดี คอน ขาง มาก โดย 

เฉพาะ กับ ผู ปวย เปน โรค มะเร็ง   มะเร็ง เปน โรค ราย ที่ สราง 

ความเจ็บ ปวด ให แก รางกาย และ จิตใจ อยาง แสน สาหัส   ผู ที่ 

เจริญ สติ ปฏ ฐาน กรรมฐาน ได กาวหนา สามารถ ทำ อาการ ให 

ทุเลา ลง โดย การ กำหนด สติ ที่ ความ เจ็บ ปวด   ไม วา จะ รุนแรง 

เพียง ใด   ผู ปฏิบัติ จะ สามารถ ตาย ได อยาง สงบ   มี สติ อยาง 
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สมบูรณ   กำหนด รู ความ เจ็บ ปวด อยาง เต็ม ที่   สมบูรณ   และ 

แมนยำ   ความ ตาย เชน นี้ เปน สิ่ง ที่ ดี และ ประเสริฐ 

   อาตมา หวัง วา ผู ปฏิบัติ จะ สามารถ ใช ประโยชน จาก 

ความ รู ที่ ได รับ จาก บท การ เจริญ โพชฌงค ท้ัง เจ็ด นี้   ขอ ให ผู 

ปฏิบตั ิเจรญิ องค ธรรม แตละ องค   เร่ิม จาก การ เจรญิ สต ิและ สิน้ 

สุด ที่ การ เจริญ อุเบกขา เพื่อ ให ผู ปฏิบัติ สามารถ บรรลุ ถึง ความ 

หลุด พน โดย สมบูรณ ดวย เทอญ 
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