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โดย . . . . พระ กัมมัฏ ฐาน า จริย ะ  อู  บัณฑิต าภิ วัง สะ



  การ เจริญ วิปสสนา   กลาว ได วา เปนการ พัฒนา 

องคประกอบ ของ จติ    ( เจตสกิ )    ฝาย กศุล   ให เขม แข็ง จน กระทัง่สามารถ 

คุมครอง จติ ได อยาง ตอ เนือ่ง  องค ธรรม เหลา นี ้มชีือ่เรียกวา     “ พละ ”   

ซึ่ง มี   ๕   ประการ   ไดแก   ศรัทธา   วิริยะ   สติ   สมาธิ   และปญญา 

   ใน การ เขา อบรม วิปสสนา กรรมฐาน  การ ปฏิบัติ ที่ 

ถูกตองจะชวย พัฒนา ศรัทธา ให เขม แข็ง   มั่นคง   มี ความ พากเพียร 

อยางแรง กลา   มี สมาธิ หยั่ง ลึก   มี สติ รู รอบ เปน ผล ให ปญญา สูง ขึ้น 

ตาม ลำดับ   ผล แหง การ ปฏิบัติ   อัน ไดแก   ญาณ ทัศนะ   หรือ ปญญา   

จะ เปน พลังจิต ที่ สามารถ หยั่ง รู ความ เปน จริง อัน สูงสุด   จน สามารถ 

กำจัด อวิชชา ให หมด สิน้ ไป  พรอมๆ     กบั   ทกุข   อปุาทาน   และ โทมนัส 

ทั้งปวง 

   พัฒนาการ ดัง กลาว จะ เกิด ขึ้น ได  ก็ ดวย การ สราง เหตุ ที่ 

เหมาะ สม     ๙     ประการ  ที่ จะ นำ ไป สู ความ เจริญ ของ พละ คือ     

   ๑ .   การ ใสใจ สังเกต ดู ความ เปน อนิจจัง ของ อารมณ  ใน 

ขณะ กระทบ อายตนะ ทั้ง  ๖       

   ๒ .   การ ปฏิบัติ วิปสสนา กรรมฐาน ดวย ความ เคารพ     เอา 

ใจใส และ ละเอียด ออน     

๔



พระ กัมมัฏ ฐาน า จริย ะ 
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   ๓ .   การ มี สติ ปฏิบัติ อยาง ตอ เน่ือง ไม ขาด สาย     

   ๔ .   อยู ใน สภาพ แวดลอม ที่ เอื้อ อำนวย ตอ การ ปฏิบัติ     

   ๕ .   พยายาม จดจำ สถานการณ หรือ พฤติกรรม ที่ มี สวน 

ชวย ใหการ ปฏิบัติ ดำเนิน ไป ดวย ดี ใน อดีต     เพ่ือ ที่ จะ รักษา   หรือ 

เสริม สราง ปจจัย เหลา นี้ ให เกิด ขึ้น   โดย เฉพาะ อยาง ยิ่ง เวลา ที่ เผชิญ 

กับ ความ ยาก ลำบาก     

   ๖ .   ปลูก ฝง โพชฌงค ทั้ง  ๗     

   ๗ .   มี ความ ตั้งใจ ที่ จะ ปฏิบัติ อยาง เด็ด เด่ียว     

   ๘ .   ม ีความ อดทน และ บาก บัน่ เม่ือ เผชิญ กบั ความ เจ็บ ปวด     

หรือ อุปสรรค อื่น ใด     

   ๙ .   มี ความ มุง มั่น ที่ จะ ปฏิบัติ  ไป จนกวา จะ บรรลุ ถึง จุด 

มุงหมาย ของ การ ปฏิบัติ     อัน ไดแก  ความ พน ทุกข 

   การ ปฏิบัติ ของ โยคี นั้น  จะ สามารถ กาวหนา ไป ได ไกล     

แมเพียง การ เจริญ เหตุ ที่ เหมาะ สม ขาง ตน เพียง     ๓     ประการ แรก     

กลาว คือ     จิตใจ ของ ผู ปฏิบัติ จะ เริ่ม มี     ศรัทธา     วิริยะ     สติ     สมาธิ     

และ ปญญา     หาก ผู ปฏิบัติ เฝา ดู สิ่ง ที่ ปรากฏ ทาง กาย และ ทาง จิต 

อยาง พิถีพิถัน     ดวย ความ เคารพ  และ อยาง ตอ เน่ือง ไม ขาด สาย 

๕



ในสภาวะเชน นี้     นิวรณ ตาง   ๆ      จะ ถูก กำจัด ไป อยาง รวดเร็ว     พละ 

ทั้ง     ๕     จะ ทำให จิตใจ เขา สู ความ สงบ     ปราศจาก สิ่ง รบกวน     โยคี ที่ 

ปฏบิตั ิมา ถงึ ขัน้ นี ้  จะ พบ กบั ความ สงบ เยอืก เยน็ อยาง ที ่ไม เคย พบ มา 

กอน   จน บาง คน อาจ รูสกึ อศัจรรย ใจ วา    “ สิง่ ที ่ครบูา อาจารย กลาวถงึ   

ทั้ง ความ สันติสุข และ สงบ เยือก เย็นน้ัน   เรา สามารถ ประสบ ได ดวย 

ตัว เอง จริงๆ”     การ ปฏิบัติ ดัง กลาว นี้ ก็ จะ ชวย สนับสนุน ให ศรัทธา     

ซึ่งเปน พละ ประการ แรก เริ่ม เกิด ขึ้น 

   ศรัทธา ชนิด นี้ เรียก วา   “ ศรัทธา เบ้ือง ตน ที่ เกิด จาก การ 

ประจักษ แจง ความ จริง ดวย ตนเอง ”   กลาว คือ     ประสบการณ 

ดังกลาว จะ ชวย ให ผู ปฏิบัติ เกิด ความ รูสึก วา     ผล การ ปฏิบัติ ขั้น สูง 

ไป ที่ พระ อาจารย กลาว ถึง นั้น     อาจ ปรากฏ แก ตนเอง ได จริง   

   เมื่อ มี ศรัทธา     ก็ ทำให เกิด แรง บันดาล ใจ     และ ทำให จิต มี 

พลัง มาก ขึ้น     เม่ือ มี พลัง ใจ     ก็ มี ความ พากเพียร     บาก บั่น ตาม มา     ผู 

ปฏิบัติ จะ กลาว กับ ตัว เอง วา     “ นี่ เปน เพียง การ เริ่ม ตน     และ หาก เรา 

พยายาม มากกวา นี้     ก็ จะ ได ผล ดี ยิ่ง ขึ้น ไป อีก ”     ความ พยายาม ที่ 

ได รับ การ เสริม สราง ขึ้น อีก เชน นี้  จะ ชวยทำให จิต สามารถ กำหนด 

อารมณ อัน เปน เปา หมาย ใน การ กำหนด ได ทุก ขณะ     สติ ก็ จะ แนบ 

แนน ขึ้น และ หยั่ง ลึก ลง ยิ่ง ขึ้น ตาม ลำดับ 

๖
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   สติ เปน ปจจัย ให เกิด สมาธิ   กลาว คือ จิต ที่ รวม เปน หนึ่ง ได   

เมื่อ สติ กำหนด รู อารมณ ใน แตละ ขณะ   จิต ก็ จะ มี ความ มั่นคง   ไม 

วอกแวก   และ มี ปติ อยู ใน การ กำ หน ด นั้นๆ   ใน สภาพ ธรรมชาติ เชน นี้     

สมาธิ ก็ จะ รวม ลง และ ตั้ง มั่น ขึ้น     ดัง นั้น ยิ่ง สติ มี กำลัง มาก ขึ้น เทาใด     

สมาธ ิก็ มี ความ มั่นคง มาก ขึ้น เทาน้ัน   

   เมื่อ ศรัทธา     วิริยะ     สติ     และ สมาธิ มี อยู พรอม กัน     ปญญา 

ซึง่ เปน พละ ประการ ที ่    ๕     ยอม จะ เกดิ ขึน้ เอง     ตราบ เทา ที ่พละ ทัง้  ๔ 

ประการ แรก ปรากฏ อยู     ปญญา หรือ ญาณ ก็ จะ เกิด ขึ้น เอง   ผู ปฏิบัติ 

จะ เร่ิม ตระหนัก แก ใจ ตนเอง อยาง ชัด แจง วา   รูป กับ นาม เปน คนละ 

สิ่งกัน   และ เร่ิม เห็น วา รูป กับ นาม เปน ปจจัย ใน การ เกิด ขึ้น ของ กัน 

และ กนั อยางไร    เมือ่ ญาณ ปญญา กาวหนา ขึน้      ความ ศรทัธา อนัเกดิ 

จากการ เขาไป ประจักษ ความ จริง ดวย ตนเอง  ก็ จะ เขม แข็ง ขึ้น 

   ผู ปฏิบัติ ที่ หยั่ง รู การ เกิด ดับ ของ อารมณ ใน ทุก ขณะ 

จะ พบปติ อยาง สูง   “ เปน ประสบการณ ที่ ประเสริฐ ยิ่ง นัก   ที่ เห็น 

ปรากฏการณ เหลา นี้ ผาน ไป เปน ขณะๆ    โดย ปราศจาก ตัว ตน    ไมมี 

ใคร   ไมมี อะไร เลย ”   การ คน พบ นี้ จะ กอ ให เกิด ความ โลง อก และ 

สบายใจ อยาง มาก   ญาณ ทัศ นะ ตอๆ   มา ที่ หยั่ง รู   อนิจจัง   ทุก ขัง     และ 

อนัตตา   จะ ยิ่ง เสริม สราง ความ ศรัทธา ยิ่ง ขึ้น   และ จะ ทำให ผู ปฏิบัติ มี 

ความ เชื่อมั่น หนัก แนน วา ธรรมะ ที่ ไดยิน ได ฟง มา นั้น เปน ของ จริงแท 

๗



  การ ปฏิบัติ วิปสสนา กรรมฐาน   อาจ 

เป รียบ  ได  กับ  การ  ลับ  มีด  ดวย 

หินลับมีด   ผู ลับ ตอง วาง มีด 

ให อยู ในมุม ที่ เหมาะ สม   ไม 

สูงเกินไป  หรือ  ไม  ต่ำ  เกิน  ไป   

กดลงดวยน้ำหนัก ที่ พอดี   ผู ลับ 

จะเคลื่อน ใบมีด ไป อยาง สม่ำเสมอ 

บนหิน ลับมีด  จน กระทั่ง มีด ขาง หนึ่ง เริ่ม เกิด 

ขึ้น   เสร็จ แลวจึง กลับ ใบ มีด ไป อีก ขาง หนึ่ง   กด ลง ดวย น้ำหนัก เทาๆ   

กัน   ใน มุม เดียวกัน  ตัวอยาง นี้ แสดง อยูใน พระไตรปฎก     ความ เที่ยง 

ตรง ของ มุม เปรียบ ได กับ ความ พิถีพิถัน ในการ ปฏิบัติ  สวนแรง กด 

และ การ เคลื่อนไหว     เปรียบ เสมือนสติ ที่ตอเนื่องกัน  หาก ความ 

พิถีพิถัน และ ความ ตอ เนื่อง คงอยูในการปฏิบัติ     ผูปฏิบัติก็มั่นใจได 

วา ใน ระยะ เวลา ไม นาน   จติจะม ีความเฉยีบ แหลม  เพยีง พอที ่จะ หยัง่ 

ลง สู สัจธรรม ของ ชีวิตได 

 

 การ ปฏิบั

เป รียบ

หินลั

ให 

สูงเ

กดลงด

จจจะะะเเคลื่อน

บนหินน ลลัับมีด  จ

ข้ึน เสร็จแลวจึงกลับใบมีดไปอีกขางห

๘



การ ใสใจ สังเกต 
ความ เปน อนิจจัง ของ สิ่ง ทั้ง ปวง

ปจจัยที่ ๑

๙



    ปจจัย สนับสนุน ประการ แรก ใน การ พัฒนา พละ  ๕   คือ     

การ เฝา สังเกต วา     ทุก สิ่ง ทุก อยาง ที่ เกิด ขึ้น     ลวน แต จะ ตอง เสื่อม 

สลาย และ ดับ สิ้น ไป     ใน ระหวาง การ ปฏิบัติ วิปสสนา     ผู ปฏิบัติ จะ 

เฝา ดู อารมณ ที่ เกิด ขึ้น ตาม อายตนะ ทั้ง  ๖     ใน การ นี้     ผู ปฏิบัติ ควร 

จะ ตั้ง เจตนา ใน การ กำหนด วา     การ กำหนด นี้ เพื่อ ให เห็น วา     ทุก สิ่ง 

ที่ เกิด ขึ้น  ใน ที่สุด ก็ จะ ดับ ไป ดัง ที่ ผู ปฏิบัติ ทราบ ดี     ปรากฏการณ นี้ 

จะ เห็น จริง ได  ก็ ดวย ประสบการณ จาก การ ปฏิบัติ จริง   ๆ      เทานั้น 

   การ วางทา ที จิตใจ เชน นี้ สำคัญ มาก ใน การเต รี ยม ตัว เพื่อ 

การ ปฏิบัติ     การ ยอมรับ ตั้งแต ตน วา สิ่ง ตาง   ๆ      เปน อนิจจัง     และ จะ 

ตอง เปลี่ยน แปร ไป  เปนการ ปองกัน ปฏิกิริยา     ( อัน ไม พึง ปรารถนา)     

ที่ อาจ เกิด ขึ้น     เม่ือ ผู ปฏิบัติ เผชิญ หนา กับ ความ จริง ดัง กลาว ใน ภาย 

หลัง     ซึ่ง บาง คร้ัง เปน ความ จริง ที่ เจ็บ ปวด     หาก ปราศจาก การ 

ยอมรับ นี้     ผู ปฏิบัติ อาจ จะ ตอง เสีย เวลา ไป มาก     จาก ความ เขาใจ 

ที่ ตรง ขาม วา สิ่ง ตาง   ๆ      ใน โลก นี้ เปน นิจ จัง     ซึ่ง จะ เปน อุปสรรค 

ตอ การ พัฒนา ของ ญาณ     ทั้งนี้     ใน เบื้อง ตน ผู ปฏิบัต ิอาจ ยอมรับ 

อนิจจัง ดวย ศรัทธา ไป กอน     แต เมื่อ การ ปฏิบัติ กาวหนา ไป     ความ 

ศรัทธา นี้ จะ ได รับ การ พิสูจน ดวย ประสบการณ ของ แตละ บุคคล เอง 

๑๐



ความพิถีพิถัน
เอาใจใสดวยความเคารพ

ปจจัยที่ ๒

๑๑



  ปจจัย พื้น ฐาน ประการ ที่   ๒   ใน การ เสริม สราง พละ   

ไดแกการ ปฏิบัติ วิปสสนา กรรมฐาน ดวย ทาที จิตใจ ที่ ระมัดระวัง     

มีความ เคารพ และ ความ พิถีพิถัน ยิ่ง   การ จะ สราง ทัศนคติ เชนนี้   

ผูปฏิบัติ อาจ จะ คิดถึง ประโยชน ที่ ตน จะ ได รับ จาก การ ปฏิบัติ     

เม่ือปฏิบัติ ได ถูก ตอง แลว     การ ระลึก รู กาย     ความ รูสึก     จิต     และ 

อารมณ     จะ ทำให จิต มี ความ บริสุทธิ์     เอาชนะ ความ ทุกข และ 

ความโศก เศรา พิไร รำพัน     ทำลาย ความ เจ็บ ปวด และ ความเครียด 

โดย สิ้นเชิง     และ เขา ถึง พระ นิพพาน ได ใน ที่สุด     พระพุทธ องค 

ทรงเรียก การ ปฏิบัติ นี้ วา สติ ปฏ ฐาน ๔     หมาย ถึง การ เจริญ สติ บน 

ฐาน ทั้ง  ๔ ซึ่งเปนสิ่ง หา คา มิได โดย แทจริง 

   การ ระลึก ถึง สิ่ง เหลา นี้     จะ ทำให ผู ปฏิบัติ มี กำลัง ใจ ใน 

การ กำหนด ปรากฏการณ ตาง   ๆ      ที่ เกิด ขึ้น ที่ อายตนะ ทั้ง  ๖  อยาง 

ระมัดระวัง และ เอาใจ ใส     ใน ระหวาง การ เขา ปฏิบัติ วิปสสนา 

กรรมฐาน     โยคี ควร จะ เคลื่อนไหว ให ชา ที่สุด เทา ที่ จะ ทำได     โดย 

ระลึก วา  สติ ของ ตน ยัง ออน มาก     การ ทำ สิ่ง ตาง   ๆ      ชา ลง     เปด 

โอกาส ให สติ ติดตาม ความ เคลื่อนไหว ของ รางกาย ได ทัน     สามารถ 

กำหนดการ เคลื่อนไหว แตละ ครั้ง ได อยาง ละเอียด 

   พระ ไตรปฎก เปรียบ เทียบ ความ เอาใจ ใส ระมัดระวัง และ 

พถิพีถินั นี ้กบั ภาพ ของ คน   ๆ      หนึง่     กำลงั ขาม แมนำ้ บน สะพาน แคบๆ     

ไมมี ราว จับ     มี แมน้ำ ไหล เชี่ยว อยู เบื้อง ลาง     แนนอน วา บุคคล ผู นั้น 

๑๒



พระ กัมมัฏ ฐาน า จริย ะ 
 อู  บัณฑิต าภิ วัง สะ

จะ ไม สามารถ กระโดด เรว็   ๆ      หรอื วิง่ ขาม สะพาน ได     เขา จะ ตอง กาว 

อยาง ระมัดระวัง ไป ที ละ กาว 

   นัก ปฏิบัติ ยัง อาจ เปรียบ ได กับ บุคคล ที่ กำลัง ถือ บาตร ที่ มี 

น้ำมัน อยู เต็ม เปยม     เรา คง พอ คาด เดา ได ถึง ระดับ ความ ระมัดระวัง 

ที ่เขา ใช เพ่ือ ม ิให นำ้มนั หก       ระดบั ของ สติ เชน นี ้เอง ที ่ควร ม ีอยู ใน การ 

ปฏิบัติ ธรรม 

   ตัวอยาง ทั้ง สอง นี้ มา จาก พระโอษฐ ของ พระพุทธ องค เอง     

เนื่องจาก ใน สมัย หนึ่ง  มี พระ สงฆ กลุม หนึ่ง ดู ที วา จะ ปฏิบัติ ธรรม อยู 

ใน ปา     แต พระ สงฆ เหลา นั้น ปฏิบัติ อยาง ไม สำรวม     เชน หลัง จาก 

การ นัง่ สมาธิ     จะ ผดุ ลกุ ขึน้ อยาง ขาด สติ     เดิน จาก ที ่หนึง่ ไป อกี ที ่หนึง่ 

โดย ไม สำรวม     มอง นก บน ตนไม และ เมฆ ใน ทองฟา อยาง ปราศจาก 

ความ ระมัดระวัง สำรวม ใจ     จึง ไม ตอง สงสัย เลย วา การ ปฏิบัติ ของ 

พวก ทาน จะ ไม คืบ หนา เลย 

  เมื่อ พระพุทธ องค ทรง ทราบ    ก็ ทรง สำรวจ ดู  และ 

พบวาความ บกพรอง ของ พระ สงฆ เหลา นี้ ก็ คือ  การ ขาด ความ 

เคารพ ใน ความจริง ของ สิ่ง ทั้ง ปวง   ใน พระ ธรรม คำ สั่ง สอน และ 

การ ปฏิบัติธรรม     พระพุทธ องค จึง เสด็จ ไป หา พระ สงฆ เหลา นั้น  

และตรัสเทศน ถึง ภาพ ของ คน ถือ บาตร น้ำมัน ขาง ตน   พระ ธรรม 

เทศนา ดัง กลาว  เปน แรง บันดาล ใจ ให พระ สงฆ เหลา นั้น  ต้ัง ปณิธาน 

วา จะ พิถีพิถัน และ ระมัดระวัง ในทุกอิริยาบถ   จน สามารถ บรรลุ 

ธรรมไดใน เวลา ไม นาน 

๑๓



  ผู ปฏิบัติ สามารถ พิสูจน สิ่ง นี้ ได ดวย ตนเอง   ใน การ 

เขาอบรมพระกร รม ฐาน    โดย การ เคล่ือนไหว ให ชา ลง    มคีวามเอาใจใส 

ระมัดระวัง ยิ่ง และ ปฏิบัติ ดวย ความ เคารพ ยิ่ง   ผู ปฏิบัติ เคลื่อนไหว 

ชาลง เทาไร     ก็ จะ มี ความ กาวหนา ใน การ ปฏิบัติ เร็ว ขึ้น เทานั้น 

   อยางไร กต็าม     เมือ่ อยู ใน โลก นี ้    บคุคล ยอม ตอง ปรบั ตวั ให 

เขา กบั สถานการณ ที ่เปน อยู     บาง ครัง้ เรา ตอง ทำ อะไร เร็ว   ๆ      เชน คน 

ที่ ขับ รถ ชา   ๆ      บน ทางดวน ก็ อาจ ประสบ อุบัติเหตุ  หรือ ปฏิบัติ ผิด 

กฎจราจร ได     ใน ทาง กลบั กนั     การ ดแูล ผู ปวย ใน โรง พยาบาล     ก ็ตอง 

กระทำ อยาง ทะนุถนอม   ทำ อยาง ชา   ๆ      ถา หาก แพทย หรือ พยาบาล 

เรง รีบ จน เกิน ไป เพียง เพื่อ ทำงาน ให เสร็จ เรียบรอย แลว     ผูปวย อาจ 

ตอง ทน ทุกข ทรมาน หรือ เสยี ชีวิต ได 

   ผู ปฏิบัติ ตอง เขาใจ สถานการณ ของ ตนเอง วา เปน อยางไร     

และ พยายาม ปรับ ตัว ให เขา กับ สถานการณ นั้น  ไม วา จะ อยู ใน 

ชวงอบรม พระกร รม ฐาน หรือ ใน ภาวะ ปรกติ   การ มี ความ เกรงใจ     

และการ เคล่ือนไหว ใน ระดับ ปรกติ   ยอม เปน สิง่ สมควร หาก ม ีผู รออยู     

อยางไร ก็ตาม   หาก ผู ปฏิบัติ เขาใจ วา     เปา หมาย หลัก ของ การ ปฏิบัติ 

นัน้ ก ็คอื การ เจรญิ สติ     ดงั นัน้  เมือ่ อยู คน เดยีว ก ็ควร กลบั ไป ทำ อะไร ๆ      

ชา ลง     เชน     การ รับ ประทาน อาหาร ชา   ๆ      ลาง หนา     แปรง ฟน     และ 

อาบ น้ำ ดวย สติ อยาง ถี่ถวน 

๑๔



มีสติ
อยางตอเนื่องไมขาดสาย

ปจจัยที่ ๓

๑๕



  ปจจัย  ประการ ที่   ๓   ความ ตอ เนื่อง ไม ขาด สาย ของ สต ิ   

ใน การ พัฒนา พละ ทั้ง   ๕   ผู ปฏิบัติ ตอง พยายาม ที่ จะ อยูกับปจจุบัน 

ให มาก ที่สุด เทา ที่ จะ ทำได   ทุก   ๆ    ขณะ   โดย ไม ขาดตอน   ดวย วิธีนี้   

สติ ก็ จะ เริ่ม กอ ตัว และ เจริญ ขึ้น ได   การ เจริญ สติ เปนการ ปองกัน 

มิใหกิเลสที่ กอ ให เกิด ความ ทุกข    ความ เศรา หมอง     ไดแก     ความ 

โลภ     ความ โกรธ     ความ หลง     แทรกซึม เขา มา บอน ทำลายและนำ 

เรา ไป สู ความ มืด บอด ได   ตราบ ใด ที่ สติ ยัง เขมแข็งอยู   กิเลส จะ ไม 

สามารถเกดิขึน้ ได     และ เม่ือ จติใจ ปราศจาก กเิลส     จติกจ็ะเปน อสิระ   

โปรง เบา   และ เปนสุข 

   ฉะนั้น   จง พยายาม ทุก วิถี ทาง ที่ จะ รักษา ความ ตอ เนื่อง 

ของสติ   เมื่อ จะ เปล่ียน อิริยาบถ   จง แยก ความ เคล่ือนไหว เปน 

สวนๆ และ กำหนดการ เคล่ือนไหว แตละ สวน อยาง ระมัดระวังย่ิง   

เชนเมื่อจะ ลุก จาก ทา นั่ง   ให กำหนด ความ ตั้งใจ ที่ จะ ลืมตา   

แลว กำหนด ความ รูสึก ที่ เกิด ขึ้น เม่ือ เปลือก ตา เริ่ม เคล่ือนไหว   

กำหนดการยกมือออกจากหนา ตัก   การ ขยับ ขา   และ อ่ืนๆ   ตลอด 

ทั้งวัน   จง มี สติ ระลึก แม ใน อิริยาบถ ยอย ที่ ละเอียด ที่สุด   นอก เหนือ 

จาก การ ยืน   เดิน   นั่ง   และ นอน   เชน   การ หลับตา   การ หัน หนา   

การหมุน ลูกบิด ประตู     ฯลฯ 

๑๖



พระ กัมมัฏ ฐาน า จริย ะ 
 อู  บัณฑิต าภิ วัง สะ

   นอกจาก ใน เวลา ที่ หลับ ไป แลว   โยคี ควร จะ รักษา สติ 

ไว ตลอด ระยะ เวลา การ ปฏิบัติ   ความ ตอ เนื่อง ควร จะ มี ความถี่ 

ถึง ขนาดท่ี ผู ปฏิบัติ ไมมี เวลา ใน การ คิด ทบทวน ลังเล   วิเคราะห   

หาเหตุผล เปรยีบเทียบ ประสบการณ กบั ตำรา ที ่เคย อาน ใด   ๆ    ทัง้สิน้    

จะ มี เวลา พอ สำหรับ การ มี สติ ตาม รู ปจจุบัน อารมณ เทานั้น 

   พระ ไตรปฎก เปรียบ เทียบ การ ปฏิบัติ ธรรม เหมือน กับ 

การ จุด ไฟ   ใน สมัย กอน เมื่อ ยัง ไมมี ไม ขีด ไฟ หรือ แวน ขยาย นั้น    

การจุดไฟตอง อาศัย วิธี โบราณ ที่ นำ วัตถุ มา เสียดสี กัน   อุปกรณ 

ประกอบ ดวย คันธนู  ที่ เอา สาย ธนู ไป พัน กับ ไม อีก ทอน หนึ่ง   

โดยปลายไม นี้ นำ ไป เสียบ ไว ใน หลุม เล็ก  ๆ   บน แผน กระดาน ที่ มี 

เศษ ไม และ ใบไม กอง อยู   เมื่อ คน ไส คัน ธนู ไป มา   ทอน ไม ก็ จะ หมุน   

ขัดสีกับ แผน กระดาน  กอ ให เกิด ความ รอน  พอที่ จะ ทำให ใบไม 

และ กิ่ง ไม ลุก ไหม ได  อีก วิธี หน่ึง ก็ คือ   ใช มือ หมุน ทอน ไม โดยตรง 

ทั้งสองวิธีนี้คน จะตอง ถู ทอน ไม นั้น กลับ ไป กลับ มา  จนกวา จะ เกิด 

แรง เสียด ทาน ที่เพียง พอ จะ ทำให ไฟ ลุก ขึ้นได   คราว นี้ ลอง สมมุติ ดู 

วา จะเกิด อะไรขึ้น   หาก บุคคล ผู นั้น เสียดสี ไม เปน เวลา   ๑๐  วินาที    

แลว พัก ๕  วินาที   เพื่อพิจารณา ดู   ไฟ จะ ติด ขึ้น ได อยางไร   ใน 

ทำนองเดียวกัน   ความ พยายาม ที่ ตอ เนื่อง เปน สิ่ง จำเปน ใน การ 

จุดไฟแหงปญญาใหเกิดข้ึน 

๑๗



   พฤติกรรม ของ กิ้งกา ก็ เปน ตัวอยาง ที่     ( ไม )     ดี อีก อยาง 

หนึ่ง ของ การ ปฏิบัติ ธรรม  พระ ไตรปฎก ใช กิ้งกา เปน อุทาหรณ 

สำหรับ การ ปฏิบัติ ที่ ขาด ความ ตอ เนื่อง   กลาว คือ   เวลา กิ้งกา มอง 

เห็น อาหาร หรือกิ้งกา ตัว เมีย   มัน จะ วิ่ง ไป ขาง หนา อยาง รวดเร็ว    

แตจะไมจูโจม เขาสูเปา หมาย ใน ทันที  มัน จะ โผ ไป สั้น ๆ   แลว หยุด    

มอง ดู ทองฟา     เอียง คอ ไป มา   เสร็จ แลว ก็ ทะยาน ไป อีก หนอย หนึ่ง   

กอน จะ หยุด ลง อีก เพื่อ มอง โนน มอง นี่ ตอ ไป   มัน จะ ไม เคย ถึง เปา 

หมาย ใน คราวเดียวเลย 

   โยค ีที ่ปฏบิตั ิแบบ ลกั ปด ลกั เปด     ม ีสติ ชัว่ ครู ชัว่ ยาม แลว หยุด 

เพ่ือ คิด โนน คิด นี่     เปน โยคี กิ้งกา     ถึง แมวา กิ้งกา จะ เอา ชีวิต รอด ได 

ดวย พฤติกรรม แบบ นี้     แต การ ปฏิบัติ ของ โยคี อาจ ไม รอด     ผู ปฏิบัติ 

บาง คน รูสึก วา จำเปน ตอง หยุด คิด ทุก คร้ัง ที่ มี ประสบการณ ใหม   ๆ      

เฝา สงสัย วา เขา ถึง ญาณ ขั้น ไหน แลว     ใน ขณะ ที่ บาง คน อาจ ไม นึกถึง 

สิ่ง ใหม     แต คอย คิด กังวล ถึง เรื่อง เดิม   ๆ    ที่ คุน เคย 

   บาง คน อาจ บน วา     “ เหนื่อย เหลือ เกิน วัน นี้     สงสัย เมื่อ คืน 

จะ นอน ไม พอ     หรือ ทาน มาก ไป     นา จะ งีบ สัก พัก หนึ่ง”     หรือ  “เทา 

เจบ็ เหลือ เกนิ    ไมรู เปน แผล หรอื เปลา      ถา เปน เดีย๋ว การ ปฏบิตั ิจะแย     

ขอ ลืมตา ดู หนอย ดี กวา ”   เหลา นี้ คือ ความ ลังเล ของ กิ้งกา 

๑๘



สภาพแวดลอมที่เหมาะสม

ปจจัยที่ ๔

๑๙



    ปจจัย  ประการ ที่   ๔ ใน การ พัฒนา พละ    ๕   ไดแก การมี 

องคประกอบ ที่ เกื้อกูล ตอ การ เจริญ สติ และ ปญญา   ๗   ประการ   คือ 

   ๔.๑ .   สถาน ที่ ที่ เหมาะ สม     บริเวณ สถาน ที่ ปฏิบัติ 

วิปสสนา ควร จะ มี เครื่อง อำนวย ความ สะดวก พอ สมควร     และ เอื้อ 

อำนวย ตอ การ ปฏิบัติ ธรรม                 

   ๔.๒ .  อยู ใน ถิ่น ที่ เหมาะ สม      หมาย ถึง การ ออก 

บิณฑบาต เปน ประจำ วัน ของ พระ สงฆ      สถาน ที่ ปฏิบัติ ธรรม ควร 

อยู ไกล พอควร จาก หมูบาน เพื่อ หลีก เลี่ยง การ รบกวน     แต ตอง ใกล 

ชุมชน พอที่ จะ ออก บิณฑบาต ได     สำหรับ ฆราวาส ผู ปฏิบัติ ธรรม     

ตอง มี ความ สะดวก ใน เรื่อง อาหาร พอควร แต ไม ถึง กับ เปน เครื่อง ลอ 

ใจ หรอื รบกวน ตอ การ ปฏิบตั ิธรรม     และ ผู ปฏิบตั ิพงึ หลกี เลีย่ง สถาน 

ท่ี ที่ ทำลาย สมาธิ     เชน     บริเวณ ที่ มี คน พลุกพลาน     โดย ยอ     ความ 

สงบ ระ ดับ หน่ึง เปน สิ่ง จำเปน     แต ก็ ตอง ไม หนี จาก ความ เจริญ     จน 

ไม สามารถ แสวงหา ปจจัย ที่ จำเปน ใน การ ประทัง ชีวิต ได 

    ๔.๓ .  วาจา ที่ เหมาะ สม     ใน ระหวาง การ ปฏิบัติ ธรรม     

ความ จำเปน ใน การ พูดจา มี นอย มาก     อรรถ กถา กำหนด ให เพียง 

การ ฟง ธรรม เทศนา เทานั้น      แต เรา อาจ จะ เพิ่ม การ สนทนา ธรรม 
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กับพระอาจารย   ( การ สอบ อารมณ )     เขา ไว ดวย ได     บาง ครั้ง การ 

สนทนา เก่ียว กับ การ ปฏิบัติ ธรรม เปน สิ่ง จำเปน     โดย เฉพาะ เม่ือ 

ผูปฏิบัติ เกิด ความ สับสน     หรือ ไม แนใจ วา จะ ตอง ทำ อยางไร ตอ ไป 

   แต โปรด จำ ไว วา    อะไร ก็ตาม ที่ มาก เกิน ไป ยอม เปนโทษ     

อาตมา เคย สอน ใน สถาน ที่ แหง หนึ่ง    ซึ่ง มี กระถาง ตน ไม ที่ กัปปยะ 

ของ อาตมา เอาใจ ใส รดน้ำ มาก เกิน ไป    ผล ก็ คือ ใบไม กลับ รวงหลุด 

ไป หมด   สิ่ง เดียวกัน นี้ อาจ เกิด ขึ้น ได กับ สมาธิ ของ ผู ปฏิบัติ    หาก 

ผู ปฏิบัติสนทนา ธรรม มาก เกิน ไป   หรือ แมแต การ บรรยาย 

ธรรม ของพระ อาจารย เอง   โยคี ตอง ประเมิน ดู อยาง ระมัดระวัง    

หลักการงาย ๆ    ก็ คือ     ให ดู วา สิ่ง ที่ ไดยิน ได ฟง มา นั้น  ชวย ให สมาธิ 

ดีขึ้น หรือ ไม     หรือ ทำให เกิด สมาธิ หรือ ไม     หาไม แลว  ผู ปฏิบัติ ก็ ควร 

หลีก เลี่ยง     เชน     ไม เขา ฟง ธรรม     หรือ งด สอบ อารมณ     เปนตน 

   โยคี ที่ เขา อบรม แบบ เขม งวด     ควร หลีก เลี่ยง การ พูดจา 

ทุก ชนิด ให มาก ที่สุด     โดย เฉพาะ การ พูด เรื่อง ทาง โลก     แมแต การ 

สนทนา ธรรม อยาง ลึก ซึ้ง ก็ อาจ ไม เหมาะ สม     ใน ระหวาง การ ปฏิบัติ 

ที่ เขม งวด     ผู ปฏิบัติ ควร หลีก เลี่ยง การ โต เถียง ประเด็น ความ เชื่อ กับ 

เพ่ือน โยคี ใน ระหวาง การ ปฏิบัติ     นอกจาก นั้น     สิ่ง ที่ ไม สมควร ที่สุด     

ไดแก สนทนา เก่ียว กับ อาหาร     สถาน ที่ ตาง   ๆ      ธุรกิจ     เศรษฐกิจ     

การเมือง     ฯลฯ     เหลา นี้ เปน     “ คำ พดู ทาง โลก ” 
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    เปา หมาย ของ ขอ หาม เหลา นี้     ก็ เพื่อ ปองกัน สิ่ง ที่ อาจ 

รบกวน จิตใจ โยคี     พระพุทธ องค ตรัส แก โยคี ดวย ความ เมตตา ยิ่ง วา   

“ นัก ปฏิบัติ ที่ เอา จริง     ไม ควร พูด     เพราะ การ พูด บอย   ๆ    จะ ทำให 

โยคี มี สิ่ง รบกวน จิตใจ มาก ” 

   อยางไร ก็ตาม   การ พูดจา อาจ เปน สิ่ง จำเปน ใน บาง ครั้ง 

ระหวาง การ ปฏิบัติ ธรรม     ใน กรณี เชน นี้     ผู ปฏิบัติ ตอง ระมัดระวัง ที่ 

จะ ไม พูด อะไร นอก เหนือ จาก สิ่ง ที่ จำเปน จะ ตอง สื่อสาร จริง   ๆ      และ 

ควร มี สติ ตลอด กระบวนการ ของ การ พูด     ใน เบื้อง ตน จะ เกิด ความ 

ตองการ พูด กอน     แลว ตาม ดวย ความ คิด วา จะ พูด อะไร และ อยางไร     

ผู ปฏิบัติ ควร กำหนด ความ คิด ดัง กลาว ทั้งหมด     ตั้งแต การเต รี ยม 

ความ คิด ที่ จะ พูด     และ อาการ พูด จริง   ๆ      ความ เคลื่อนไหว ตาง   ๆ      

ขณะ พูด     เชน     ริม ฝปาก     ใบหนา     ตลอด จน ทาทาง ประกอบ     ลวน 

ตอง กำหนด ทั้ง สิ้น 

   หลาย ป มา แลว ใน ประเทศ พมา   มี ขาราชการ ระดับ สูง 

ผู หน่ึง เพ่ิง เกษียณ อายุ    เขา เปน ชาว พุทธ ที่ เครงครัด มาก    ได อาน 

พระไตรปฎก และ หนังสือ เกี่ยว กับ พุทธ ศาสนา ที่ แปล เปน ภาษา 

พมา ดี   ๆ    จำนวน มาก     และ ได ผาน การ ปฏิบัติ กรรมฐาน มา บาง     ถึง 

แมวา การ ปฏิบัติ ของ เขา ยัง ไม ลึก ซึ้ง นัก   แต เขา ก็ มี ความ รู พื้น ฐาน 
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คอน ขาง มาก   และ ประสงค ที่ จะ สอน สิ่ง ที่ เขา รู   เขา จึง ได หัน ไป เปน 

อาจารย 

   วัน หนึ่ง เขา เขา มา ปฏิบัติ ที่ ศูนย ปฏิบัติ กรรมฐาน ใน เมือง 

ยางกุง   และ เมื่อ อาตมา สอน โยคี   อาตมา ก็ จะ อธิบาย หลัก การ 

ปฏิบัติ แลว ถึง เปรียบ เทียบ คำ สอน ของ อาตมา กับ พระ ไตรปฎก     

โดย พยายาม ประสาน แนวคิด ที่ อาจ ดู เหมือน ไม ตรง กัน    ชาย คน นี้ 

จะ เริ่ม ตั้ง คำถาม ทันที วา     “ คำ กลาว นี้ มา จาก ไหน     มี เอกสาร อางอิง 

หรือ เปลา ”   อาตมา พยายาม แนะนำ เขา อยาง สุภาพ ให เลิก วิตก ใน 

ประเด็น เหลา นั้น     แลว ตั้ง หนา ปฏิบัติ ตอ ไป     แต เขา อด ไม ได     เปน 

เวลา ติดตอ กัน     ๓     วัน ที่ เขา ทำ อยาง นี้ ใน ระหวาง การ สอบ อารมณ 

  ใน ที่สุด     อาตมา ถาม เขา วา     “ ทาน มา ที่ นี่ ทำไม     ทาน มา 

เพื่อ ที่ จะ เรียน   หรือ มา สอน อาตมา กัน แน ”   ใน สายตา ของ อาตมา     

เขา มา เพื่อ อวด ความ รู  มิใช มา ปฏิบัติ ธรรม  ชาย คน นั้น ตอบ อยาง 

ราเริง วา   “ เออ  !  ผม มา เปน นักเรียน สิ ครับ   ทาน สิ เปน อาจารย ”   

อาตมา กลาว วา   “อาตมา ได พยายาม บอก ทาน ออม   ๆ    ตลอด   ๓   วัน 

ที ่ผาน มา    แต ถงึ ตอน นี ้    อาตมา จำ ตอง บอก ทาน ตาม ตรง   ทาน ทำตัว 

เหมือน บาทหลวง   ซึ่ง ตาม ปรกติ จะ ทำ หนาที่ ประกอบ พิธี แตงงาน 

ให ชาว บาน   จน กระทั่ง ถึง คราว ที่ บาทหลวง จะ แตงงาน     แทนท่ี จะ 
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ไป ยืน ใน ตำแหนง เจา บาว   กลับ ขึ้น ไป บน แทน พิธี   แลว ประกอบ พิธี 

แตงงาน เสีย เอง   ซึ่ง สราง ความ ประหลาด ใจ ให แก ผู มา รวม งาน เปน 

อนั มาก   “ชาย คน นัน้ เขาใจ ประเด็น ใน ทีส่ดุ     เขา ยอมรบั ขอ ผดิ พลาด     

แลวกลาย เปน นักเรียน ที่ วา งาย หลัง จาก นั้น 

   โยคี ที่ ประสงค จะ เขาใจ ธรรม จริง   ๆ    จะ ตอง ไม เลียน แบบ 

ชาย คน นี้   ความ จริง   พระ อรรถ กถา กลาว ไว วา   ไม วา ผู ปฏิบัติ จะ มี 

ความ รู ความ สามารถ มาก เพียง ใด   ใน ระหวาง การ ปฏิบัติ กรรมฐาน     

ตอง ทำตวั ราวกบั คน ไร ความ สามารถ และ เปน คน สงบเสงีย่ม วางาย 

อยาง ยิ่ง   ใน กรณี นี้   อาตมา จะ ขอ เลา ทัศนคติ อยาง หนึ่ง  ที่อาตมา มี 

มา ตั้งแต ยัง เปน เด็ก   เมื่อ อาตมา ยัง ไมมี ความ ชำนาญ     เชี่ยวชาญ   

หรอื ประสบการณ ใน เรือ่ง ใด เรือ่ง หนึง่   อาตมา ก ็จะ ไม เขาไป กาวกาย 

ใน เรื่อง นั้น   ๆ    และ ถึง แมวา อาตมา จะ มี ความ ชำนาญ เชี่ยวชาญ   

และประสบการณ ใน เรื่อง ใด เรื่อง หนึ่ง ก็ตาม   อาตมา ก็ จะไม เขาไป 

แสดง ความ เห็น หรือ แทรกแซง ใน เรื่อง ใด    หาก ไม ได รับ การ 

ขอรองกอน

     ๔.๔   บุคคล ที่ เหมาะ สม    โดย เฉพาะ อยาง ยิ่ง 

วิปสสนาจารย  หาก คำ สอน ของ ทาน ชวย ให ผู ปฏิบัติ กาวหนา   มี 

สมาธิตั้ง มั่น มาก ขึ้น     หรือ ทำ สมาธิ ที่ ยัง ไม เกิด ให เกิด ขึ้น     ก็ อาจ 

กลาวได วา     วิปสสนา จาร ย ทาน นั้น เหมาะ สม 
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   นอกจาก นี้   บุคคล ที่ เหมาะ สม ยัง มี อีก   ๒   ลักษณะ   คือ   

(๑)  ชุมชน ที่ เอื้อ ตอ การ ปฏิบัติ ธรรม   และ ( ๒ )   ความ สัมพันธ 

ระหวางผูปฏิบัติ กับ ผูคน ใน ชุม ชน นั้นๆ   ใน ระหวาง การ อบรม  

เขมงวด    โยค ีจำเปน ตอง ได รบั การ สนบัสนนุ เปน อยาง มาก ใน หลายๆ    

ดาน    ในการ พัฒนา สติ และ สมาธิ    ผู ปฏิบัติ ตอง ละท้ิง กิจกรรม 

ทาง โลก   โยคี จึง ตอง พึ่งพา อุปฏฐาก    ที่ สามารถ ทำงาน บางอยาง 

แทน โยคี   เชน   การ จาย ตลาด   และ ทำ อาหาร   ซอมแซม ที่พัก   และ 

อื่นๆ     สำหรับ ผู ที่ ปฏิบัติ เปนก ลุม ก็ คง ตอง คำนึง ถึง ผลก ระ ทบ ของ 

โยคี ตอสังคมดวย    ความ เกรง อก เกรงใจ เพื่อน โยคี เปน สิ่ง สำคัญ   

การกระทำ อะไร เร็ว   ๆ    หรือ เสียง ดัง  ก็ อาจ กระทบ กระเทือน ตอ 

ผูอืน่ได มาก    ดวยการ พจิารณา เชน นี ้    ผู ปฏบิตั ิก ็จะ กลาย เปน บคุคล 

ที่ เหมาะ สม สำหรับโยคีทานอ่ืน ๆ

  ๔.๕  อาหารท่ี เหมาะ สม กับ โยคี   ก็ มี สวน ชวย ใหการ 

ปฏิบัติ กาวหนาได  อยางไร ก็ตาม    ผู ปฏิบัติ ตอง ระลึก อยู เสมอ วา    

จะให ได อยางใจทุกประการ คง เปน ไป ไม ได     การ ปฏิบัติ เปนก ลุม 

อาจ ม ีคน จำนวน มาก และ อาหาร ก ็ตอง ทำ ท ีละ มาก   ๆ     สำหรับ ทกุ คน   

ใน กรณี เชนน้ี   ยอม ดี ที่สุด ที่ จะ ทำใจ ให ยอมรับ อาหาร ใด   ๆ    ก็ตาม ที่ 

ผู จัดหา มาให  แต หาก การ ปฏิบัติ ถูก กระทบ เพราะ เกิด ความ รูสึก 

อดอยาก   หรือรังเกียจ อาหาร แลว     ก็ ควร แกไข เทา ที่ จะ ทำได 
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   เรื่องของ นาง มาติก มาตา 

   คร้ัง หนึ่ง มี พระ สงฆ   ๖๐   รูป   ปฏิบัติ ธรรม อยู ใน ปา   โดย 

มี นาง มาติก มาตา เปน โยม อุปฏฐาก   นาง มี ความ ศรัทธา มาก     

พยายามเลือกสรร อาหาร ที่ คิด วา พระ สงฆ จะ ชอบ และ ปรุง อาหาร 

ให มี ปริมาณ เพียง พอ สำหรับ พระ ทุก รูป ทุก   ๆ    วัน   วัน หนึ่ง   นาง 

มาติกมาตา เขาไป กราบ เรียน ถาม พระ สงฆ วา   ฆราวาส จะ ปฏิบัติ 

ธรรม อยาง พวก ทาน บาง ได หรือ ไม    “ ได สิ ”   พระ สงฆ ตอบ  แลว 

สอนวิธ ีการ ให นาง     นาง เพยีร พยายาม ปฏิบตั ิแม ใน ขณะ ปรุง อาหาร     

และ ทำงาน บาน อืน่   ๆ      จน ใน ทีสุ่ด นาง ก ็บรรล ุเปน พระ อนาคาม ีและ 

ดวย บุญ ที่ สั่งสม มา ใน อดีต   นาง จึง มี อภิญญา   เชน  ตา ทิพย   หู ทิพย     

กลาว คอื สามารถ มอง เหน็ และ ไดยนิ ใน ที ่ไกล   ๆ    และ ม ีเจ โต ปรยิ ญาณ     

คือ สามารถ หยั่ง รู ใจ คน อื่น 

   นาง มี ความ ยินดี เปน อยาง ยิ่ง ที่ รู วา ตน ได บรรลุ ธรรม วิเศษ   

และ คดิ วา เน่ืองจาก ตน ม ีงาน มาก     ตอง ด ูแล ครัว เรือน และ ทำ อาหาร 

ถวาย พระ สงฆ ทุก วัน   เหลา พระ สงฆ จึง นา จะ มี ความ กาวหนา ใน 

การ ปฏิบัติ กวา นาง มาก     ดวย ญาณ วิเศษ     นาง จึง ตรวจ ดู ความ คืบ 
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หนาของ พระ สงฆ ทั้ง     ๖๐     รูป     และ ตอง ตกใจ เมื่อ พบ วา ยัง ไมมี 

พระสงฆ รูป ใด เลย ที่ ได บรรลุ    แม เพียง วิปสสนา ญาณ ขั้น ตน 

   “ เกิด อะไร ขึ้น ”   นาง สงสัย  แลว ตรวจ ดู สภาวะ ของ 

พระแตละ รูป ดวย อภิญญา   เพ่ือ หา สาเหตุ ของ อุปสรรค ใน การ 

ปฏิบัติ     สถาน ที่ ก็ ไมมี ปญหา   การ อยู รวม กัน ก็ มิใช ปญหา   อาหาร 

นี้ แหละ ที่เปน อุปสรรค    เนื่องจาก พระ บาง รูป ชอบ เปรี้ยว   บาง รูป 

ชอบเค็ม     บาง รูป ชอบ เผ็ด   บาง รูป ชอบ ขนม หวาน   และ บาง รูป ชอบ 

ผัก    ดวย ความ สำนึก ใน พระคุณ ที่ พระ สงฆ สั่ง สอน กรรมฐาน ให  จน 

นาง ได บรรลุ ธรรม อัน ยิ่ง ใหญ   นาง มาติก มาตา เริ่ม ทำ อาหาร แบบ ที่ 

พระแตละ รูป ชอบ     ใน ไม ชา     พระ ทุก รูป ก็ สำเร็จ เปน พระ อรหันต 

   การ บรรลุ ธรรม อยาง รวดเร็ว และ ลึก ซึ้ง ของ นาง ประกอบ 

กับ ความ เฉลียว ฉลาด และ ความ เสีย สละ เพื่อ ผู อื่น  เปน ตัวอยาง ที่ ดี     

สำหรับ พอ แม  และ ผู ที่ ดูแล ผู อื่น    ซึ่ง แม จะ ชวย ผู อื่น อยู     ก็ มิใช วา จะ 

สิ้น ความ หวัง ใน การ บรรลุ สัจธรรม อัน ลึก ซึ้ง 

    ใน โอกาส นี ้    อาตมา ขอ กลาว ถงึ ประเด็น เกีย่ว กบั มงัสวริตั ิไว 

ดวย     บาง คน คดิ วาการ กนิ ผกั แต อยาง เดียว เปน คณุธรรม อยาง หนึง่     

แต  ใน ศาสนา พุทธ นิกาย เถรวาท     ไม ปรากฏ แนวคิด วา     มังสวิรัติ 

ชวยให สามารถ เขา ถึง ธรรม ได เปน พิเศษ แต อยาง ใด 
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   พระพุทธ องค เอง  มิได ทรง หาม การ รับ ประทาน เนื้อ โดย 

สิ้น เชิง     เพียง แต วาง เงื่อนไข ไว บาง อยาง     เชน     สัตว นั้น ตอง มิได 

ถูก ฆา เพ่ือ การ บริโภค ครั้ง นั้น โดย เฉพาะ     พระ เทว ทัต ได ทูล ขอ ให 

พระพุทธ องค บัญญัติ พระ วินัย     หาม การ ฉัน เนื้อ โดย เด็ด ขาด     แต 

หลัง จาก ที่ ได ทรง ไตรตรอง อยาง ถี่ถวน     พระพุทธ องค ทรง ปฏิเสธ 

ที่จะ ทำ เชนน้ัน 

   ใน สมัย นั้น ก็ เชน เดียวกัน กับ สมัย ปจจุบัน     คือ ผูคน สวน 

ใหญ จะ รับ ประทาน เนื้อ และ ผัก     มี เพียง พวก พราหมณ หรือ ชนชั้น 

สูง ที่ เปน มังสวิรัติ     เมื่อ พระ สงฆ ออก บิณฑบาต   ทาน ตอง รับ อาหาร 

ทุก ชนิด ที่ คน ถวาย     ไม วา จะ เปน ชนชั้น ใด     การ แบง แยก ระหวาง ผู 

ถวาย ที่ เปน มังสวิรัติ     หรือ ที่ รับ ประทาน เนื้อ สัตว     ยอม ขัด แยง ตอ 

เจตนารมณ ของ การ บณิฑบาต     นอกจาก นี ้    ทัง้ พราหมณ และ ชนช้ัน 

อื่น   ๆ      ก็ อาจ มา บวช เปน พระ ภิกษุ     ภิกษุณี ได     ซึ่ง พระพุทธ องค ได 

ทรง พิจารณา เรื่อง นี้ ตลอด จน ประเด็น ตาง   ๆ      ที่ ตาม มา ทั้งหมด แลว 

เชน กัน 

   ดัง นั้น     เรา จึง ไม จำเปน ตอง รับ ประทาน มังสวิรัติ เพื่อ ที่ 

จะ ปฏิบัติ ธรรม     แนนอน วาการ รับ ประทาน มังสวิรัติ ที่ สราง ความ 

สมดุล ให แก รางกาย     ยอม เปน ประโยชน กับ สุขภาพ     และ หาก ผู 

ปฏิบัติ ไม รับ ประทาน เนื้อ สัตว เพราะ เมตตา สงสาร สัตว     ก็ นับ เปน 
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กุศล เจตนา อยาง แนนอน     แต หาก รางกาย ของ ผู ปฏิบัติ คุน เคย กับ 

การ รับ ประทาน เนื้อ สัตว  หรือ มี ปญหา สุขภาพ อัน ใด  ที่ ทำให ตอง 

รบัประทาน เนือ้ สตัว     การ ปฏบิตั ิดงั กลาว ไม ควร ถอืวา เปน บาป     หรอื 

เปน อปุสรรค ใน การ ปฏิบตั ิธรรม     การ วาง กฎ ระเบียบ ที ่คน สวน ใหญ 

ไม สามารถ ปฏิบัติ ตาม ได     ก็ ยอม จะ ไร ประสทิธิผล 

   ๔.๖   ภูมิ อากาศ เหมาะ สม     มนุษย นั้น มี ความ สามารถ 

ในการ ปรับ ตัว ใน สภาพ อากาศ ตาง   ๆ    ได อยาง ยอด เยี่ยม     ไม วา 

อากาศ จะ รอน หรือ หนาว เพียง ไร     มนุษย จะ หา ทาง ปรับ ตัว ให 

สามารถ อยู อยาง สขุ สบาย ได     แต หาก วธิ ีการ เหลา นี ้ม ีขอ จำกดั     หรือ 

ไมมี หนทาง ที่ จะ ปรับ ตัว ได     ก็ อาจ เปน ผล เสีย ตอ การ ปฏิบัติ     ใน 

กรณีดัง กลาว     หาก กระทำ ได     ก็ ควร ยาย ไป ปฏิบัติ ธรรม ใน สถาน ที่ 

ที่ มี ภูมิ อากาศ เหมาะ สม 

  ๔.  ๗  อิริยาบถ ที่ เหมาะ สม ซึ่ง เปน ขอ สุดทาย       

อิริยาบถใน ที่ นี้     หมาย ถึง     การ ยืน     เดิน     นั่ง     และ นอน     การ นั่ง  

เปนอิริยาบถ ที่ เหมาะ สำหรับ สมถ ภาวนา ที่ เนน ความ สงบ   ใน การ 

ปฏิบตั ิใน สาย ของ พระ อาจารย มหา ส ีส ยา ดอนั ้น     วปิสสนา กรรมฐาน 

จะ ใช อิริยาบถ นั่ง และ เดิน เปน พื้น ฐาน     แต ไม วาการ ปฏิบัติ แบบ ใด     

เมื่อ สติ มี ความ ตอ เนื่อง ตั้ง มั่น ดีแลว     อิริยาบถ ใด ก็ นับ วา เหมาะ สม 

ทั้ง สิ้น 
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    โยคี ที่ เพ่ิง เริ่ม ปฏิบัติ     ควร หลีก เลี่ยง อิริยาบถ นอน และ ยืน     

เพราะ การ ยนื กอ ให เกดิ ความ เจบ็ ปวด ได ใน ระยะ เวลา อนั สัน้     ความ 

ตึง และ น้ำ หนัก ที่ กด ลง สู ขา   อาจ รบกวน การ ปฏิบัติ ได     ทา นอน มี 

ปญหา เพราะ ทำให เกิด ความ งวง   เน่ืองจาก ความ เพียร ตำ่      และ เปน 

ทา ที่ สบาย เกิน ไป 

  จง ตรวจ สอบ สถานการณ ของ ตนเอง เพื่อ ดู วา    องค 

ประกอบ สนับสนุน ทั้ง   ๗   มี ครบ หรือ ไม   หาก ไม ครบ   ก็ ควร หา 

ทาง ทำให องค ประกอบ ดัง กลาว เกิด ขึ้น   เพื่อ ชวย ใหการ ปฏิบัติ 

ของตนเองมี ความกาวหนา ตอ ไป     และ หาก การก ระ ทำ นั้น มุง 

สง เสริม ความ เจริญ ใน ธรรม ปฏิบัติ อยาง แทจริง แลว     ก็ ยอม มิใช 

การกระทำ ที่ เห็นแก ตัว 
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จดจำสภาวะ
ที่เอื้ออำนวยในอดีต

ปจจัยที่ ๕
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    ปจจัยประการท่ี   ๕     ใน การ เจริญ พละ   ๕   คือ การ 

อาศัย สิ่ง ที่ เปนปจจัย ให เกิด สมาธิ ใน อดีต   ซึ่ง หมาย ถึง    จดจำ 

สถานการณ ที่ชวยใหการ ปฏิบัติ เปน ไป ดวย ดี ใน อดีต    ทั้ง ทาง ดาน 

สติ และ สมาธิ   ดัง ที่ ผู ปฏิบัติ ทุก คน รู ดี    หาก ปฏิบัติ มี ขึ้น มี ลง   บาง 

คร้ัง เรา รูสึก เบิกบาน สุข สงบ ใน ดิน แดน แหง สมาธิ    แต บาง ครั้ง เรา 

อาจ รูสึก หดหู   ถูก กิเลส เลน งาน     ไม สามารถ กำหนด อะไร ได เลย   

การ ใช    “สมาธิปญญา ”    ก็ คือ    เวลา ที่ ผู ปฏิบัติ กำลัง มี สมาธิ แนบ 

แนน   สติ ตั้งมั่น     ให ผู ปฏิบัติ สังเกต วา    สถานการณ แบบ ไหน ที่มี 

สวน ชวย ทำใหการปฏิบตัขิองตนเปนไปเชน นัน้    เรา จดัการ กบั จติใจ 

ของตนเอง อยางไร    มี สภาวะ อะไร เกิด อยู ใน ขณะ ที่ การ ปฏิบัติ ที่ ดี 

นั้น กำลัง ดำเนิน อยู    เมื่อ ประสบ กับ ปญหา ใน การ ปฏิบัติ     ผู ปฏิบัติ 

จะไดระลึก ถึง ปจจัย ที่ ดี เหลา นั้น     และ สามารถ สราง ให เกิด ขึ้น 

อีกได 
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ปลูกฝงโพชฌงคเจ็ด
ปจจัยที่ ๖
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  ปจจัย ประการ ที่   ๖   ใน การ พัฒนา พละ ให คม กลา   

คือ การปลูก ฝง โพชฌงค   ๗   หรือ องค ธรรม แหง การ ตรัสรู ให 

เกิดขึ้น  ไดแก   สติ     ธัมม วิจ ยะ     วิริยะ     ปติ     ปสสัทธิ     สมาธิ     และ 

อุเบกขา     คุณสมบัติ ของ จิต เหลา นี้ คือ เหตุ ที่มาของ การ ตรัสรู 

ธรรม   เมื่อ มี โพชฌงค ใน ใจ ก็ เทากับ ผู ปฏิบัติ สราง เหตุ แหง การ 

ตรัสรู ธรรม   และกำลัง กาว เขา ใกล พระ นิพพาน มาก ขึ้น ทุก ขณะ   

นอกจาก นี้   โพชฌงค  ๗  ก็ยัง เปน สวน หนึ่ง ของ การ ระลึก รู มรรคผล   

(มัคคญาณผล ญาณ )   ในทางพุทธศาสนา   เมื่อ กลาว ถึง การ ระลึก รู 

ตาง   ๆ    หมายถงึ ความ ระลกึ รู ที ่เจาะจง ชัว่ ขณะ   อนั เปน ปรากฏการณ 

ทาง จิต ที่ มี ลักษณะ พิเศษ ที่ สามารถ ระลึก รู ได     มัค ค ญาณ ผล ญาณ   

คือ สภาวะ จิต ที่ เกิด ขึ้น ตอ เนื่อง และ ประกอบ กัน เปน ประสบการณ 

แหง การ ตรัสรู ธรรม   มัค ค ญาณ ผล ญาณ  คือ สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น เมื่อ สภาวะ 

จิต เปล่ียน จาก การ ระลึก รู อยู ใน สมมติ บัญญัติ  เขา สู พระ นิพพาน   

ผล ของ การ เปลี่ยนแปลง นี้ จะ ทำให กิเลส ถูก กำจัด ออก ไป   ทำให จิต 

เปลี่ยนแปลง ไป อยาง สิ้น เชิง 

   ใน ระหวาง การ พัฒนา จิต เพื่อ ให เกิด มรรคผล นี้     ผู ปฏิบัติ 

ที่ เขาใจ โพชฌงค  ๗     ก็ อาจ ใช องค ธรรม เหลา นี้ ใน การ รักษา สมดุล 

ใน การ ปฏิบัติ ของ ตน ได     วิริยะ     ปติ     และ ธัมม วิจ ยะ สัม โพชฌงค     

ชวย ยก ระดับ จิต เม่ือ จิต หดหู เศรา หมอง     ใน ขณะ ที่     ปสสัทธิ     สมาธิ     
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และ อุเบกขา     ทำ จิต ให สงบ ลง     เมื่อ จิต โลดโผน โจน ทะยาน เกิน ไป     

หลาย คร้ัง โยคี อาจ รูสึก หดหู     ทอถอย     ขาด สติ     และ คิด วาการ 

ปฏิบัติ ของ ตน แย ลง     ไม กาวหนา     สติ ไม สามารถ กำหนด สิ่ง ตาง   ๆ      

ได อยาง เคย     ใน เวลา เชน นี้     โยคี ตอง พยายาม กระตุน จิตใจ ของ ตน 

ให หลุด พน จาก ภาวะ ดัง กลาว     ทำให จิตใจ สดใส ขึ้น     โยคี ควร หา 

วิธี สราง กำลัง ใจ     หรือ แรง บันดาล ใจ     เชน     การ ฟง ธรรม เทศนา ที่ 

จับใจ     ที่ จะ ทำให เกิด ปติ     บันดาล ใจ ให เกิด ความ พากเพียร ยิ่ง ขึ้น     

หรือ ทำ ให ธัมม วิจ ยะ สัม โพชฌงค เจริญ ขึ้น  โดย การ ให ความ รู เกี่ยว 

กับ การ ปฏิบัติ     องค ธรรม ทั้ง สาม นี้     กลาว คือ     ปติ     วิริยะ     และ 

ธัมม วิจ ยะ     มี ประโยชน มาก เมื่อ เผชิญ กับ ความ หดหู และ ทอถอย 

   เมื่อ ธรรม บรรยาย กอ ให เกิด     ปติ     วิริยะ     หรือ ธัมม วิจ ยะ 

แลว     ผู ปฏิบัติ ควร ใช ประโยชน จาก สภาวะ เชน นี้  ใน การ พยายาม 

ปรับ จิต ของ ตน ให กำหนด สิ่ง ตาง   ๆ      ให ได แมนยำ     และ ชัดเจน มาก 

ขึ้น     จน กระท่ัง สามารถ ระลึก รู อารมณ ตาง   ๆ      ได อยาง แจม แจง 

   ใน บาง ขณะ     โยคี อาจ มี ประสบการณ แปลก   ๆ      หรือ 

ดวย เหตุผล บาง อยาง     ผู ปฏิบัติ อาจ พบ วา     ตนเอง กำลัง มี จิตใจ ที่ 

ชื่นบาน     มี ปติ     และ ความ สุข อยาง ทวมทน พลุง พลาน     ใน ระหวาง 

การ ปฏบิัติ     จะ เห็น โยคี เหลา นี้ มี ใบหนา ที่ เบิก บาน     มี อาการ เดิน ตัว 
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ลอย     เน่ืองจาก จิต มี พลัง มาก เกิน ไป     สติ จึง พลาด พลั้ง     ไม สามารถ 

อยู กับ ปจจุบัน ขณะ ได     และ แม ผู ปฏิบัติ เหลา นี้ จะ กำหนด อารมณ 

กรรมฐาน ได บาง  ก็ จะ เปนการ กำหนด แบบ เฉียด   ๆ      ผาน เลย ไป     

ไม ตรง ปจจุบัน 

   หาก ผู ปฏิบัติ พบ วา ตัว เอง มี จิตใจ ฟูฟอง เกิน ไป   ก็ อาจ ปรบั 

ให สมดุล ได โดย โพชฌงค     ปสสัทธิ     สมาธิ     และ อุเบกขา     โดย 

อาจ เริ่มจาก การ ยอมรับ วา   จิต ตนเอง มี พลัง มาก เกิน ไป จริง   ๆ    

แลว ระลึกวา   “ ไม จำเปน ตอง รีบ รอน   พระ ธรรม จะ ปรากฏ ให เห็น 

เอง   เราควร ที่ จะ นั่ง ดู อยาง สงบ เยือก เย็น   และ รับ รู อารมณ ตาง   ๆ    

ดวย สติอัน สุขุม ออน โยน ”   ความ คิด เชน นี้   จะ ชวย ให ความ สงบ 

เกิดขึ้น   และ เมื่อ พลังจิต สวน เกิน ออน ตัว ลง   ผู ปฏิบัติ จะ สามารถ 

เริ่ม ตั้ง สมาธิ ได อีก   วิธี การ นี้ เปนการ ทำให การ ปฏิบัติ แคบ เขา มา   

แทนที่จะพยายาม กำ หนด หลายๆ สิ่ง   ก็ ให ลด สิ่ง ที่ ใช เปน อารมณ 

ใหนอยลง   และ ตั้งใจ กำหนด อยาง เต็ม ที่ มาก ขึ้น   จิต จะ เริ่ม ชา ลง   

และกลับ สู สภาวะ ปรกติ ใน ไม ชา   ประการ สุดทาย   ผู ปฏิบัติ อาจ 

เลอืกใช อเุบกขา ตะลอม จติ ดวย ความ คดิ ที ่วา   “ โยค ีไม ควร เลอืก ทีร่กั 

มัก ที่ ชัง     ไม จำเปน ตอง รีบ รอน     สิ่ง ที่ สำคัญ ที่สุด เพียง ประการ เดียว 

ก็ คือ     ตอง เฝา ดู ทุก สิ่ง ทุก อยาง ที่ เกิด ขึ้น     ไม วา ดี หรือ เลว ”  
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   หาก ผู ปฏิบัติ สามารถ รักษา ความ สมดุล ใน จิต เอา ไว ได     

ลด ความ ตื่น เตน     และ ทำ จิต ที่ หดหู ให ผองใส     ก็ แนใจ ได วา ปญญา 

ญาณ จะ เกิด ขึ้น ใน ไม ชา 

   ความ จริง     ผู ที่ จะ ทำ หนาที่ ปรับ ความ สมดุล ใน การ ปฏิบัติ 

ได ด ีที่สุด คือ     วิปสสนา จาร ย ที่ มี ความ สามารถ     หาก วิปสสนา จาร ย 

ติดตาม การ ปฏิบัติ ของ ลูก ศิษย อยาง ตอ เนื่อง   โดย การ สอบ อารมณ     

วิปสสนา จาร ย จะ สามารถ เห็น  และ แกไข ปญหา ความ ไม สมดุล ใน 

การ ปฏิบัติ ตาง   ๆ      เหลา นี้ ให แก โยคี ได 

  อาตมา อยาก เตอืน    ม ิให โยค ีทอถอย     เมือ่ คดิ วา ตน ประสบ 

กับ ปญหา ใน การ ปฏิบัติ   โยคี เปรียบ เหมือน เด็ก ทารก   ซึ่ง ตอง ผาน 

การ พัฒนา หลาย ขั้น ตอน   ใน ระหวาง ขั้น ตอน เหลา นี้     ทารก อาจ 

ตอง เผชิญ กบั การ เปล่ียนแปลง ทาง จติใจ และ รางกาย อยาง มากมาย     

บาง คร้ัง อาจ รูสึก หงุดหงิด งาย   ๆ    เอาใจ ไม ถูก   ทารก อาจ รองไห โยเย   

โดย ไม เลือก เวลา   มารดา ที่ ขาด ประสบการณ   อาจ วิตก มาก ใน ชวง 

ดัง กลาว   ขอ เท็จ จริง ก็ คือ   หาก ทารก ไม เผชิญ กับ ความ ทุกข เหลา 

นี้   ทารก ก็ ไม อาจ เติบโต เปน ผูใหญ ได   ความ คับ ของใจ ของ ทารก 

สวนใหญ  จะ เปน สัญญาณ ของ การ พัฒนา   ดัง นั้น หาก ผู ปฏิบัติ คิด 

วาการ ปฏิบัติ ของ ตน กำลัง จะ ลม เหลว อยาง สิ้น เชิง   จง อยา วิตก   

ผูปฏิบัติ อาจ เปน เหมือน เด็ก ทารก   ซึ่ง กำลัง พัฒนา เปน ขั้น   ๆ    ก็ได 
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พยายาม
อยางกลาหาญ

ปจจัยที่ ๗
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  ปจจัยประการท่ี   ๗     ใน การ สราง เสริม พละ ทั้ง     ๕     คือ 

การ ปฏิบัติ ธรรม ดวย ความ กลา หาญ   ถึง ขนาด ที่ ผู ปฏิบัติ พรอม 

ที่ จะสละ รางกาย และ ชีวิต  เพ่ือ การ ปฏิบัติ ธรรม อยาง ตอ เนื่อง ได   

หมายถึง   การ ให ความ สำคัญ แก รางกาย นอย ลง กวา ปรกติ  แทนที่ 

จะ เสยี เวลา ใน การ ตกแตง รางกาย     หรอื ด ูแล ความ สะดวก สบาย ของ 

ตนเอง  ผู ปฏิบัติ จะ ทุมเท พลัง ให มาก ที่สุด ให แก การ เจริญ กรรมฐาน 

   ถึง แมวา รางกาย เรา อาจ จะ ยัง แข็ง แรง ใน ขณะ นี้   แต 

รางกายจะ เปน สิ่ง ไร ประโยชน อยาง สิ้น เชิง เมื่อ เรา ตาย  เรา จะ ใช 

ประโยชน อะไร ได จาก ซากศพ   รางกาย เปรียบ เหมือน ภาชนะ ที่ 

บอบบาง   มัน จะ ยัง ใช งาน ได ตราบ เทา ที่ ยัง ไม แตก สลาย    ทันที ที่ 

มันหมด ลม ลม ลง     มัน จะ ไมมี ประโยชน กับ เรา อีก ตอ ไป 

   เมื่อ เรา ยัง มี ชีวิต    และ มี สุขภาพ ดี พอควร    นับ วา เรา ยัง 

โชค ดี ที่ มี โอกาส ที่ จะ ปฏิบัติ ธรรม ได    เรา ควร ที่ จะ เรง ดึง เอา สาระ อัน 

ประเสริฐ ออก มา จาก รางกาย ของ เรา     กอน ที่ จะ สาย เกิน ไป     กอน 

ที่ รางกาย เรา จะ กลาย เปน ซากศพ     แนนอน วา เรา จะ ไม จงใจ ทำให 

เรา อายุ สั้น ลง     แต จะ ปฏิบัติ อยาง สม เหตุ สม ผล     โดย รักษา สุขภาพ 

เพียง เพ่ือ ให มี โอกาส ปฏิบัติ ธรรม ตอ ไป ได เทาน้ัน 

๓๙



   อาจ มี ผู ถาม วา    เรา จะ เอา สาระ อะไร จาก รางกาย นี้    คร้ัง 

หนึ่ง มี การ ศึกษา ทาง วิทยาศาสตร    เพื่อ ประเมิน ราคา ของ ธาตุ ที่ 

ประกอบ กัน เปน รางกาย มนุษย    เชน    ธาตุ เหล็ก   แคลเซียม   เปนตน   

อาตมา คิด วา   รางกาย ของ คน เรา   คง มี ราคา ไม ถึง หนึ่ง ดอลลาร 

สหรัฐฯ   คาใชจายใน การ แยก สวน ประกอบ เหลา นี้ คง สูง กวา ราคา 

ของ รางกาย ทั้งหมด หลาย เทา   หาก ปราศจาก วิธี แยก สาร ดัง กลาว 

แลว   ซากศพ ก็ เปน สิ่ง ไร คา    นอก เสีย จาก เอา ไป ทำ ปุย    ยกเวน กรณี 

ที่ เอา อวัยวะ ของ ผู ตาย ไป ผาตัด ให กับ ผู ปวย อีก ผู หนึ่ง    ใน กรณี นี้    

ก็เปนเพียง การ ยืด ระยะ เวลา กลาย เปน ซากศพ เทาน้ัน 

    รางกาย อาจ เปรียบ ได กับ กอง ขยะ   นา ขยะแขยง เต็ม ไป 

ดวย สิ่ง สกปรก โสโครก    คน ทั่ว   ๆ    ไป   ไม เห็น ประโยชน อะไร จาก 

กอง ขยะ   แต คน ที่ ฉลาด ก็ อาจ นำ เอา สิ่งของ บาง อยาง กลับ มา ใช 

ประโยชน ได   โดย เอา ของ สกปรก บาง ชิ้น    นำ มา ลาง แลว นำ กลับ 

มาใช ประโยชน ได อีก   มี คน จำนวน มาก ร่ำรวย จาก การ ทำ ธุรกิจ นำ 

ของ เกา มา ใช ใหม เชน นี้ 

   จาก กอง ขยะ ที่ เรียก วา รางกาย ของ เรา นี้   เรา ก็ อาจ สกัด 

เอา ทองคำ ออก มา ได ดวย การ ปฏิบัติ ธรรม   ทองคำ แทง หนึ่ง ก็ คือ     

ศีล   ความ บริสุทธ์ิ ทาง ความ ประพฤติ   เปน ความ สามารถ ใน การ 

ฝกฝน และ พัฒนา พฤติกรรม ของ มนุษย ให ถึง ความ เปน อารยชน     
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เมื่อ สกัด คุณลักษณะ ที่ ดี งาม ตอ ไป อีก    ก็ จะ ได   ศรัทธา   วิริยะ   สติ     

สมาธิ   และ ปญญา   เหลา นี้ คือ อัญมณี ที่ หา คา มิได   ที่ เรา สามารถ 

สกัด จาก รางกาย ได ดวย การ เจริญ กรรมฐาน   เมื่อ พละ เจริญ เต็ม ที่ 

แลว    จิต จะ สามารถ เอาชนะ ความ โลภ   ความ โกรธ และ ความ หลง 

ได     เมื่อ จิต ปราศจาก กเิลส เหลา นี้   ก็ จะ พบ กับ ความ สันติสุข ที่ มิ อาจ 

ซื้อ หา ได  บุคคล ผู นั้น จะ มี แต ความ สงบ เยือก เย็น และ ออน หวาน   

จน ทำให ผู พบเห็น มี จิตใจ สูง ขึ้น ไป ดวย   ความ เปน อิสระ ภายใน นี้   

ไม ขึ้น กับ สถานการณ หรือ เงื่อนไข ใด   ๆ    ทั้ง สิ้น   และ จะ เกิด ได จาก 

การปฏิบัติ ธรรม อยาง จรงิจัง เทาน้ัน 

   ใคร   ๆ      ก็ รู วา ความ ทุกข ใจ ไม อาจ ถูก ทำลาย ได ดวย ความ 

ปรารถนา จะ พน ทุกข แต เพียง อยาง เดียว    ใคร บาง ไม เคย ตอสู กับ 

ความ ตองการ ที่ จะ ทำ อะไร บาง อยาง   ซึ่ง ตนเอง รู วา หาก ทำ ไป แลว 

จะ สะเทือน ใจ ผู อื่น   มี ใคร บาง ที่ ไม เคย หงุดหงิด หัว เสีย    ทั้ง ที่ ใจ จริง 

อยาก จะ รูสึก พอใจ และ เปนสุข มากกวา   ใคร บาง ที่ ไม เคย รูจัก วา 

ความ สับสน   เปน ความ ทรมาน เพียง ใด    เรา สามารถ กำจัด ความ 

เจ็บ ปวด และ ความ ไม นา พอใจ เหลา นี้ ได   แม จะ ไม งาย นัก สำหรับ 

คน สวน ใหญ     การ ฝก จิต นั้น อาศัย ความ ทุม เท มาก  พอ   ๆ    กับ รางวัล 

ที่ จะ ได รับ   แต เรา ก็ ไม ควร ทอถอย   เปา หมาย และ ผล ของ วิปสสนา ก็ 

คือ ความ หลุด พน ทุก ประเภท   ทุก รูป แบบ   และ ทุก ระดับ    จาก ความ 
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ทุกข ทาง กาย และ จิตใจ   หาก ปรารถนา ความ หลุด พน เชน นี้   โยคี ก็ 

ควร จะ ยินดี กับ โอกาส ที่ จะ ได ปฏิบัติ ธรรม 

  เวลา ที ่เหมาะ สม ทีส่ดุ   ก ็คอื เด๋ียว นี ้   เมือ่ รางกาย ยงั แขง็แรง    

ก็นับ เปน โชค ที่ เรา ยัง มี พละ กำลัง ใน การ ปฏิบัติ    เมื่อ อายุ มาก ขึ้น  

กำลัง กาย ก็ จะ ถดถอย ลง     อยางไร ก็ตาม บาง ครั้ง อายุ ก็ ชวย ให มี 

ปญญา มาก ขึ้น    เชน อาจ ชวย ให เขาใจ ความ แปรปรวน ของ ชีวิต ได 

ดีขึ้น 

  ความ จำเปน เรง ดวนทำให ตอง ปฏิบัติ ธรรม 

  ใน สมัย พุทธกาล     มี พระ ภิกษุ หนุม รูป หนึ่ง มีชื่อ วา รัฐบาล     

มา จาก ครอบครัว ที ่รำ่รวย     เนือ่งจาก ยงั หนุม แนน และ แขง็ แรง     จงึ ได 

ใช ชวีติ หาความ สำราญ มา เกอืบ ทกุ ประเภท กอน บวช     แม จะ รำ่รวย     

มี เพ่ือน ฝูง     ญาติ พี่ นอง มาก     และ สามารถ ใช ทรัพย สมบัติ แสวงหา 

ความ สุข ใน รูป แบบ ตาง   ๆ      จน นับ ไม ถวน     แต ใน ที่สุด ทาน ก็ สละ สิ่ง 

เหลา นี้ ออก แสวงหา ความ หลุด พน 
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   วัน หนึ่ง     เมื่อ พระ เจา โกรัพ ยะ ราช เสด็จ ประพาส ปา  ก็ 

มาพบพระ ภิกษุ รูป นี้ เขา โดย บังเอิญ     พระ ราชา จึง ตรัส ถาม วา     

“ขาแต ทาน ผู เจริญ     ทาน ยัง หนุม และ แข็ง แรง กำลัง อยู ใน วัย ฉกรรจ     

ทาน ทิ้ง ครอบครัว ที่ ร่ำรวย     และ โอกาส แสวงหา ความ สุข ตางๆ     

ละญาติ พี่ นอง     มา นุง หม ผา กาสาวพัสตร     อยู อยาง โดด เดี่ยว เพื่อ 

อะไร     ไมรูสึกเหงา บาง หรือ     ไม เบื่อ บาง หรือ ” 

   พระ รัฐบาล จึง ตอบ วา     “ มหาบพิตร     เมื่อ อาตมา ได สดับ 

พระ ธรรม เทศนา ของ พระพุทธ องค     ก็ ทำให อาตมา รูสึก ถึง ความ 

จำเปน เรง ดวน ยิ่ง นัก ที่ จะ ตอง ปฏิบัติ ธรรม   อาตมา ประสงค จะ 

แสวงหา ประโยชน สูงสุด จาก รางกาย นี้ กอน ที่ จะ ตาย ไป     ดัง นั้น     

อาตมา จึง ละทิ้ง ชีวิต ทาง โลก     และ เขา สู รม กาสาวพัสตร นี้ ” 

  หาก ผู ปฏิบตั ิยงั ไม ตระหนกั ถงึ ความ จำเปน ที ่จะ ตอง เรง รบี 

ปฏิบัติ     โดย ไม ผูกพัน กับ รางกาย หรือ ชีวิต     บางที พระพุทธ พจน ตอ 

ไป นี้ อาจ ชวย ได 

   พระพุทธ องค ตรัส วา    เรา ควร ที่ จะ ระลึก วา    โลก นี้ มิได 

ประกอบ ดวย อะไร เลย    นอกจาก รูป กับ นาม   ที่ เกิด ขึ้น แลว ก็ ดับ 

ไป   รูปกับ นาม มิได หยุด นิ่ง อยู กับ ที่ แม ขณะ เดียว  แต แปรปรวน 

เปลี่ยนแปลง อยู ตลอด เวลา    เมื่อ เรา มา อาศัย รางกาย และ จิตใจ นี้   

เราก็ ไม อาจ หยุด ยั้ง ความ ชรา ได 
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   เมื่อ เรา ยัง เด็ก     เรา ก็ ยินดี ที่ จะ เติบโต     แต เมื่อ เรา แก ตัว ลง     

เรา ก็ พบ วา  เรา ตก อยู ใน วังวน ของ ความ เสื่อม อยาง ไมมี วัน กลับ คืน 

   เรา พอใจ ที่ จะ มี สุขภาพ ดี     แต ก็ ไมมี ใคร รับ ประกัน ได วา 

เราจะ สมปรารถนา    เรา ถูก รบกวน ดวย ความ เจ็บ ปวย ไม สบาย อยู 

เนือง   ๆ     ตลอด ชั่ว ชีวิต   ความ เปน อมตะ ไมมี    ทุกคนตองตาย   ไมมี 

ใครอยาก ตาย    แต ก็ ไมมี ใคร เลี่ยง ได    คำถาม อยู ที่ ชาหรือเร็วเทานั้น 

   ไมมี ใคร เลย ใน โลก   ที่ จะ รับ ประกัน ได วา ความ ปรารถนา 

ของ เรา ที่ จะ เจริญ เติบโต    มี สุขภาพ ดี   และ ไม ตาย   จะ เปน จริง ได   

แตคน ก ็ปฏเิสธ ที ่จะ ยอมรบั ความ จรงิ ขอ นี ้    คน แก ก ็พยายาม แตงตวั 

ให ดู หนุม สาว   นัก วิทยาศาสตร คิด หา วิธี รักษา   และ วิธี การ ตาง  ๆ     

ที่ จะ ชะลอ ความ ชรา   และ พยายาม แมแต จะ ให คน ตาย ฟน ขึ้น มา   

เม่ือ เราปวย  เรา ก็ ทาน ยา เพ่ือ ให รูสึก ดี ขึ้น   แต เรา ก็ จะ ตอง ปวย อีก  

ที่สุดแลว เรา ไม สามารถ เอาชนะ ธรรมชาติ ได   เรา ไม อาจ หลีก เลี่ยง 

ความ แก และ ความ ตาย ได 

    นี่ คือ จุด ออนข อง ชีวิต   ชีวิต นี้ ไร ความ มั่นคง    ไมมี ที่ 

ปลอดภัยให หลบ ซอน จาก ความ แก   ความ เจ็บ    และ ความตาย    

ไม วาสิ่งมี ชีวิต ใด  ๆ    ทั้ง สัตว    มนุษย   และ ที่ สำคัญ ที่สุด  คือ 

ตัวผูปฏิบัติเอง 
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   หาก โยคี ปฏิบัติ อยาง ลึก ซึ้ง    ขอ เท็จ จริง เหลา นี้ จะ ไมใช สิ่ง 

แปลก ใหม    หาก ผู ปฏิบัติ มี ญาณ  เห็น ปรากฏการณ ทาง กาย   ทาง 

จิต    เกิด ขึ้น และ ดับ ไป ทุก   ๆ    ขณะ   ผู ปฏิบัติ จะ สามารถ รู ได เอง วา 

ไมมี ที่ หลบ ภัย ใด  ๆ   ไมมี สิ่ง ใด ที่ มั่นคง    แต หาก ปญญา ญาณ ยัง ไม ถึง 

ขั้น นี้    การ คิด คำนึง ถึง ความ เปราะ บาง ไร สาระ ของ ชีวิต   ก็ อาจ ชวย 

กระตุน ให เรา รูสึก ถึง ความ จำเปน เรง ดวน  ที่ จะ ตอง ปฏิบัติ ธรรม 

ขึ้นมา ได   การ เจริญ วิปสสนา กรรมฐาน จะ ชวย ให รอดพน จาก สิ่ง นา 

กลัว เหลา นี้ ได 

   สิ่ง มี ชีวิต ยัง มี จุด ออน อีก อยาง หนึ่ง คือ   การ ไร สมบัติ ที่แท 

จริง   การ กลาว ดังนี้ อาจ ฟง ดู แปลก    เมื่อ เรา เกิด มา   เรา ก็ เริ่ม สะสม 

ความ รู ใน ทันที    เรา ได รับ   ลาภ   ยศ   ตาม ควร แก ฐานะ   สวน ใหญ ก็ 

ทำงาน นำ เงิน เดือน ที่ ได มา ซื้อ สิ่ง ตาง  ๆ   เรา เรียก สิ่ง เหลา นี้ วา ทรัพย 

สมบัติ   และ ใน ทาง หนึ่ง มัน ก็ เปน ทรัพย สมบัติ จริง   ๆ     แต หาก ทรัพย 

สมบัติ นี้ เปน ของ เรา จริง   ๆ     เรา จะ ตอง ไมมี วัน พราก จาก มัน    แต เมื่อ 

มัน แตกหัก   หรือ สูญหาย    หรือ ถูก ขโมย ไป    จะ กลาว วา เรา ยัง เปน 

เจาของ มัน อยาง แทจริง ได อยู หรือ   เมื่อ เรา ตาย  ไมมี อะไร เลย ที่ เรา 

เอา ไป ดวย ได    ทุก อยาง ได มา   สะสม แลว ก็ ทิ้ง ไว เบื้อง หลัง    จึง อาจ 

กลาว ได วา   ชีวิต ไร สมบัติ ที่แท จริง 
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  สมบัติ ของ เรา ทุก ชิ้น   ตอง ทิ้ง ไว เบ้ือง หลัง ทันที ที่ เราตาย     

ทัง้น้ี     สมบตั ิอาจ แบง ออก เปน   ๓   ประเภท   คอื      ( ๑ .)   อสงัหารมิทรพัย     

เชน   อาคาร   ที่ดิน   ฯลฯ   โดย ปรกติ สิ่ง เหลา นี้ เปน ของ เรา   แต ก็ 

ตองท้ิงไวเม่ือ เสีย ชีวิต       ( ๒ . )   สังหาริมทรัพย   เชน    เกาอี้    แปรงสีฟน   

เสือ้ผา     และ อืน่ๆ   ที ่เรา นำ ตดิตัว ไป เวลา เดิน ทาง ไป ใน ที ่ตาง   ๆ    บนโลก 

ใน ชั่วชีวิต หน่ึง      ( ๓ . )   ความ รู   ศิลปะ   และ วิทยาการ   ความชำนาญ   

ที่ เรา ใช เลี้ยง ชีวิต ของ เรา และ คน อื่นๆ   ตราบ เทา ที่ เรา ยัง มี รางกาย ที่ 

ทำงาน เปน ปรกติ   วทิย สมบัต ินี ้เปน สิง่สำคัญ   แตกไ็มมหีลกั ประกันวา 

เรา จะ ไม สูญ เสีย สมบัติ นี้ เชน เดียวกัน   เราอาจ ลืม   หรือถูกหาม มิ ให 

ใช ความ รู นั้น   โดย รัฐบาล หรือ โดย ความ โชคราย อื่น   ๆ    เชน   หาก 

ศัลยแพทย ตอง สูญ เสีย แขน   หรือประสบกับ สิ่ง ที่ ทำลาย ชีวิต อัน 

เปนปรกติ สุข   ศัลยแพทย ผู นั้น อาจ ได รับ ความสะเทือน ใจ  จน ไม 

สามารถ ประกอบ อาชีพ ได 

   ไมมี สมบัติ ใด เลย ที่ จะ สราง ความ มั่นคง ให แก ชีวิต ใน โลก 

นี้ ได   อยา วา แต โลก หนา    หาก เรา สามารถ มอง เห็น ได วา   เรา ไมมี 

อะไร เลย   และ ชีวิต นี้ เปน สิ่ง ชั่วคราว ยิ่ง นัก    เรา ก็ จะ มี ความ สงบ มาก 

ขึ้น    เม่ือ พบ กับ สิ่ง ที่ หลีก เลี่ยง ไม ได ทั้ง หลาย ขาง ตน 
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   เอก สมบัติ ที่แท จริง ของ มนุษย 

  อยางไร ก็ตาม   มี สมบัติ บาง อยาง ที่ ติดตาม เรา ไป หลัง 

ความ ตาย ได   สิ่ง นี้ ก็ คือ   กรรม   หรือ ผล ของ การก ระ ทำ ของ เรา เอง   

กรรมดีและ กรรม ชั่ว จะ ติดตาม เรา ไป   และ เรา ก็ จะ ไม อาจ หลีก หนี 

มัน ได ดวย 

   ความ เชื่อ วา กรรม เปน เอก สมบัติ ที่แท จริง   กอ ให เกิด 

ความ ปรารถนา อยาง แรง กลา ที่ จะ ปฏิบัติ ธรรม อยาง บากบ่ัน   

และ ถี่ถวน    ความ เขาใจ วา   กรรม ดี   เปนการ ลงทุน ให เกิด ความ 

สุข ใน อนาคต    กรรม ชั่ว จะ ตาม กลับ มาส นอง ผู กระทำ นั้น   จะ 

ทำให เรา กระทำสิ่งตางๆ   ดวย การ ระลึก ถึง ความ ดี   มี ความ 

เผื่อ แผ   ใจกวาง    และ เมตตา   เรา จะ พยายาม บริจาค เงิน ให แก 

โรงพยาบาล   และผูประสบภัย ตาง   ๆ    เรา จะ ชวย เหลือ สมาชิก 

ในครอบครัว   ผูสูง อายุ   คน พิการ    และผู ดอย โอกาส   เพื่อน ฝูง   

และคนอ่ืน  ๆ    ที่ตองการ ความ ชวย เหลือ   เรา อาจ จะปรารถนา ที่ จะ 

สรางสังคมใหดขีึน้   โดยการ ระวังรักษา   กริยิา   วาจา   และ การกระทำ 

ตาง ๆ    ของ ตัว เรา เอง   เรา จะชวยสรางสภาพ แวดลอมท่ี สงบสุข  

เมื่อเราพยายามท่ีจะปฏิบัติธรรม  และเอาชนะกิเลส ที่เกิดขึ้น 

และ หมักหมมอยู ใน จิตใจ   การก ระทำดังกลาว จะ นำพาใหเรา มี 
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ปญญา ญาณ ที่ สูง ขึ้น   จนถึง เปา หมาย สูงสุด   ผล ของ กุศล กรรม 

จาก     ทาน   ศีล   และ ภาวนา   โดย การ พัฒนา จิต หรือ เจริญ กรรมฐาน   

จะติดตามเราไป ใน ภพ หนา   ราวกับเงาตามตัว   ฉะนั้น   จง อยา 

ไดหยุดยั้ง ในการสรางกุศล กรรม เหลา นี้ 

    เรา ทุก คน ลวน เปน ทาส ของ ตัณหา   แม จะ เปน เรื่อง นา 

ละอาย แต ก็ เปน เรื่อง จริง   ตัณหา นั้น ไมมี ที่ สิ้น สุด    ทันที ที่ เรา ได รับ 

อะไร บาง อยาง   เรา จะ พบ วา มัน ไม ดี อยาง ที่ คาด หวัง ไว   และ เรา ก็ 

จะ พยายาม หา อยาง อื่น ตอ ไป   นี้ คือ ธรรมชาติ ของ ชีวิต   คลาย กับ 

การ พยายาม ตัก น้ำ ดวย ตะ ขาย จับ แมลง    ชีวิต ไมมี วัน เต็ม    ดวย 

การ ตามใจ ตนเอง หรือ ไล ตะครุบ สิ่ง ตาง   ๆ    มา เปน ของ ตน   ตัณหา 

ไม อาจสนอง ตัณหา ได    หาก เรา เขาใจ ความ จริง ขอ นี้    เรา ก็ จะ 

หยุดมุงแสวงหาความ พอใจ ใน ลักษณะ เชน นี้   ดัง นั้น   พระพุทธ องค   

จึง ตรัส ไว วา  ความสันโดษ เปน ทรัพย ที่ ยิ่ง ใหญ 

      มี เรื่อง เก่ียว กับ ชาย คน หนึ่ง   มี อาชีพ สาน ตะกรา ขาย     

เขาเปน คน งาย   ๆ    มี ความ สุข อยู กับ การ สาน ตะกรา   เขา จะ ผิวปาก     

รอง เพลง     และ ใช เวลา อยาง มี ความ สุข     ใน เวลา กลาง คืน     เขา ก็ จะ 

นอน ใน กระทอม เลก็   ๆ      และ หลบั อยาง ม ีความ สขุ     วนั หนึง่     ม ีเศรษฐี 

ผาน มา   และ เห็น ชาย สาน ตะกรา ที่ ยากจน ผู นี้   แลว เกิด ความ สงสาร   

จงึ ให เงิน แก ชาย คน นี ้  ๑,๐๐๐   เหรยีญ     “ โปรด รบั เงนิ ไว ”     เขา กลาว     

“ และ นำ ไป หาความ สุข ” 
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   ชาย สาน ตะกรา รับ เงิน มา ดวย ความ ขอบคุณ     เนื่องจาก 

เขา ไม เคย มี เงิน ถึง   ๑,๐๐๐    เหรียญ มา กอน ใน ชีวิต     เขา นำ มัน กลับ 

ไป ที่ กระทอม ของ ตน     และ เริ่ม กังวล วา จะ เก็บ ไว ที่ไหน ดี     เขา รูสึก 

วา กระทอม ไม ปลอดภัย พอ     เขา จึง นอน ไม หลับ ทั้ง คืน     ดวย ความ 

วิตก วา     โจร หรือ แมแต หนู อาจ มา ขโมย หรือ กัด แทะ เงิน กอน นี้   

   วัน รุง ขึ้น    เขา ก็ เอา เงิน   ๑,๐๐๐   เหรียญ   ไป ทำงาน ดวย    แต 

เขา ก็ ไม อาจ รอง เพลง หรือ ผิวปาก ได   เพราะ มัว แต วิตก กังวล เรื่อง 

เงิน นั้น    อีก คืน หนึ่ง เขา ก็ ไม อาจ หลับตา ลง ได    ใน วัน รุง ขึ้น   เขาจึง นำ 

เงิน ไป คืน เศรษฐี ผู นั้น    โดย กลาว วา    “ เอา ความ สุข ของ ผม คืน มา ” 

  ผู ปฏิบัติ อาจ คิด วา   พระพุทธ ศาสนา ไม สง เสริม ให คน 

แสวงหา ความ รู     หรือ เกียรติยศ     หรือ ทำงาน หนัก เพื่อ หาเงิน 

มาสนับ สนุ นคร อบ ครัว ตนเอง     และ เพื่อน ฝูง     ตลอด จน บริจาค 

ให แก กิจกรรม     และ สถาบัน ที่ ทำคุณ ประโยชน     มิใช เลย     ศาสนา 

พุทธ สนับสนุน ให คนใช ประโยชน จาก ชีวิต     ความ รู และ สติ ปญญา 

อยาง เต็ม ที่     ตราบ เทา ที่ เขา แสวงหา สิ่ง เหลา นี้ มา อยาง ถูก กฎหมาย     

และ ซื่อสัตย     ประเด็น ก็ คือ     ให พอใจ ใน สิ่ง ที่ ตน มี   อยา เปน ทาส ของ 

ตัณหา     ให หมั่น คำนึง ถึง จุด ออนข อง ชีวิต     เพื่อ ที่ เรา จะ ได สราง คุณ 

ประโยชน จาก รางกาย และ ชีวิต     กอน ที่ เรา จะ ลม ปวย     หรือ แก เกิน 

ไป ที่ จะ ปฏิบัติ     และ ทิ้ง ราง อัน เปน ซากศพ ที่ ไร คา นี้ ไป 
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ปจจัยที่ ๘

๕๐



พระ กัมมัฏ ฐาน า จริย ะ 
 อู  บัณฑิต าภิ วัง สะ

 ปจจัยประการที่   ๘ ไดแก ความอดทนและบากบั่น  

หาก เรา  ปฏิบัติ อยาง อาจหาญ     ไม คำนึง ถึง รางกาย หรือ ชีวิต   เรา 

ก็ จะสามารถ พัฒนา พลัง  ที่ จะ ผลัก ดัน เรา ขึ้น สู การ ปฏิบัติ  ขั้น สูง 

เพ่ือความ หลดุ พน   ทศันคต ิที ่กลา หาญ เชน นี ้  นอกจาก จะ เปน ปจจยั 

ที่สนับสนุน ประการท่ี   ๗    ของ การ เจริญ พละ ดัง กลาว แลว   ยัง กอ 

ใหเกิด ปจจัย ประการท่ี   ๘    ซึ่ง หมาย ถึง ความ อดทน และ บาก บั่น อีก 

ปจจัย หน่ึง   โดย เฉพาะ เวลา ตอง สู กับ ความ เจ็บ ปวด ใน รางกาย 

   โยคี ทุก คน เคย ประสบ กับ ทุกขเวทนา ใน การ นั่ง วิปสสนา 

มา แลว   จาก การ ที่ จิต ตอง เปน ทุกข   เพราะ ความ เจ็บ ปวด เหลา นี้     

และการ ที่ จิต ดิ้นรน   จาก การ ถูก ควบคุม ใน ระหวาง การ ปฏิบัติ 

     การ จะ นั่ง ให ได สัก หนึ่ง ชั่วโมง    ตอง อาศัย ความ พยายาม 

อยาง สูง    เบื้อง ตน เรา จะ ตอง พยายาม รักษา ใจ ให อยู กับ เปาหมาย 

หลกัใน การ กำหนด ให มาก ทีส่ดุ เทา ที ่จะ ทำได    การยบัยัง้ และควบคมุ 

นี้ อาจ ทำให จิต ถูก บีบ คั้น ได มาก   เน่ืองจาก จิตคุนเคย กับ การ 

โลดแลนไปใน ที ่ตาง ๆ      การ พยายาม รกัษา สมาธิ    ทำใหเกดิความเครียด 

อันเกิดจาก การ ดิ้นรน ของ จิต นี้    เปน ความ ทุกข อีก ประเภท หนึ่ง 

   เมื่อ จิต ดิ้นรน มาก เขา    รางกาย ก็ จะ เร่ิม มี อาการ ตาม 

ไป ดวย    ความเครียด จะ เกิด ขึ้น   ความ ทุกข จาก การ ดิ้นรน ของ จิต    

รวมกับ เวทนา ทาง กาย  ก็ นับ วา เปน งาน ที่ หนัก เอาการ อยู    จิตใจ 

ที่ บีบ คั้น และ รางกาย ที่ เครง ตึง   อาจ ทำให ผู ปฏิบัติ ไม สามารถ เฝา 
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ดู ความ เจ็บ ปวดตรง  ๆ    ได     จิตใจ จะ เริ่ม หวั่น ไหว ดวย ความ รูสึก 

ผลักไส และ ความโกรธ    คราว นี้ ความ ทุกข กลาย เปน สาม เสา คือ    จิต 

ที่ ดิ้นรนในตอน แรก    ความ เจ็บ ปวด ทาง กาย    และ ความ ทุกข ใจ ที่ 

เกิดจาก ทุกขทาง กาย 

   นี่ เปน โอกาส ที่ จะ นำ ปจจัยประการที่     ๘   ใน การ พัฒนา 

พละ มา ใช   คือ ความ อดทน และ บาก บั่น   ให โยคี พยายาม จับตา 

ดู ความ เจ็บปวด โดยตรง   หาก ผู ปฏิบัติ ไม พรอม ที่ จะ เผชิญ หนา 

กับ ความ เจ็บ ปวด อยู    “ โอ... ฉัน เกลียด ความ ปวด จริง   ๆ     อยาก ให 

สบายเหมือนเม่ือสัก    ๕    นาที ที่ ผาน มา จัง ”   เมื่อ เผชิญ หนา กับ ความ 

โกรธ และ ความ โลภ   หาก ปราศจาก ความ อดทน   จิต ก็ จะ สับสน 

และ ตก เปน เหย่ือ ของโมหะ    ไมสามารถ กำหนด อะไร ได ชัดเจน    

ไมอาจมอง เห็น ลักษณะ ของความปวด ที่แท จริง ได 

    ใน กรณี เชน นี้    ผู ปฏิบัติ อาจ คิด วา เวทนา เปน เสี้ยนหนาม     

เปน อุปสรรค ของ การ ปฏิบัติ    ผู ปฏิบัติ อาจ จะ อยาก ขยับ ตัวเพื่อ   

ใหสมาธิ ดี ขึ้น    แต หาก ขยับ ตัว จน เปน นิสัย    การ ปฏิบัติ ก็ จะ 

ไมกาวหนา   ความ สงบ และ สมาธิ ของ จิต มี พื้น ฐาน มา จาก กาย ที่ 

สงบนิ่ง 

   อัน ที่ จริง   การ เคลื่อนไหว อยู เสมอ เปน วิธี ที่ ดี ใน 

การปดบัง ลักษณะ ที่แท จริง ของ ความ เจ็บ ปวด    ความ ปวด อาจ 

๕๒



พระ กัมมัฏ ฐาน า จริย ะ 
 อู  บัณฑิต าภิ วัง สะ

ปรากฏ อยูตรงหนา ผู ปฏิบัติ อยาง เดน ชัด ที่สุด   ใน ประสบการณ 

ทั้งหลาย    แตผู ปฏิบัติกลับ เคลื่อนไหว  เพื่อ จะ ได ไม ตอง มอง เห็น 

ความปวดน้ัน    ผูปฏิบัติ จะ เสีย โอกาส สำคัญ ใน การ เขาใจ วา    จริง   ๆ     

แลว ความเจ็บปวดคือ อะไร 

   ความ จริง     เรา ก็ อยู กับ ความ เจ็บ ปวด มา ตั้งแต เกิด     มัน 

อยู ใกล ชิด กับ ชีวิต ของ เรา     แลว จะ วิ่ง หนี มัน ไป ทำไม     ถา หาก ความ 

เจบ็ปวด เกดิ ขึน้     จง เฝา ด ูมนั ราวกบั โอกาส ที ่ม ีคาที ่จะ เขาใจ บาง อยาง 

ที่ คุน เคย ให ถองแท และ ใน แง มุม ที่ ลึก ซึ้ง ขึ้น 

   ใน ขณะ ที่ มิได ปฏิบัติ อยู   บอย ครั้ง เรา ก็ สามารถ ฝก ความ 

อดทน ตอ ความ รูสึก เจ็บ ได   โดย เฉพาะ เมื่อ กำลัง ทุมเท ความ สนใจ 

ให กับ อะไร บาง อยาง ที่ เรา ชอบ   เชน คน ที่ ชอบ เลน หมาก รุก    ก็ อาจ 

นั่ง จอง มอง กระดาน หมาก รุก ขณะ ที่ ฝาย ตรง ขาม กำลัง รุกฆาต     

บุคคล นั้น อาจ นั่ง มา แลว   ๒    ชั่วโมง   แต ก็ ไมรู สึก ถึง ตะคริว ที่ เกิด 

ขึ้น    เน่ืองจากกำลัง คิด หา ทางออก จาก สถานการณ อัน จน แตม นั้น     

จิตใจจะ จับ จอง อยู ที่ ความ คิด นั้น     และ หาก มี ความ เจ็บ ปวด อยู บาง     

ก็ อาจ ไม ใสใจ จนกวา จะ บรรลุ ถึง จุด หมาย 

     ใน การ ปฏิบัติ ธรรม นั้น    ความ อดทน ยิ่ง มี ความ สำคัญ มาก 

ขึ้น ไป อีก     เพราะ เปนการ พัฒนา ปญญา ที่ สูงสง ยิ่ง กวา การ เลน 

หมากรุก    และ ทำให เรา พน จาก ความ หายนะ อยาง แทจริง 

๕๓



 

     กลยุทธ ใน การ ตอสู ความ เจ็บ ปวด

  ความ สามารถ ใน การ หยั่ง รู ธรรมชาติ อัน แทจริง ของ 

สรรพส่ิง   ขึ้น อยู กับ ระดับ สติ และ สมาธิ ที่ ผู ปฏิบัติ สามารถ พัฒนา 

ขึ้นได   ยิ่ง จิต สามารถ รวม เปน หนึ่ง ได มาก เทาใด   จิต ก็ จะ มี ความ 

สามารถ ใน การ หยั่ง รู   และ ทำความ เขาใจ สัจธรรม ได มาก ขึ้นเทานั้น    

โดยเฉพาะ เม่ือ เรา กำลัง เผชิญ อยู กับ ความ เจ็บ ปวด   หาก สมาธิ 

ออนแอ   เรา ก็ ไม อาจ รับ รู ได ถึง ความ รูสึก ไม สบาย  อัน ปรากฏ ที่ 

รางกาย ของ เรา อยู ตลอด เวลา   เมื่อ มี สมาธิ ดี ขึ้น   แมแต ความ เจ็บ 

ปวดเล็ก นอย    ก็มี ความ ชัดเจน ราวกับ ผาน แวน ขยาย จน เกิน จริง   

มนุษย สวน ใหญ      มีสายตา สั้น    ใน เรื่อง นี้   หาก ปราศจาก แวน ขยาย 

คือ   สมาธิ   โลก ก็ จะ ดู มัว   ๆ    เบลอ   ๆ    และ ไม ชัดเจน   แต เม่ือ เรา 

สวมแวน   ( มี สมาธิ)     สิ่ง ตาง   ๆ    ก็ สวางไสว และ ชัดเจน   ทั้ง ที่ วัตถุ 

นั้น มิได เปลี่ยนแปลง แต อยางไร   สิ่ง ที่ เปลี่ยน คือ ความ คม ชัด ของ 

สายตาเราน่ันเอง 

   เมื่อ เรา มอง ดู หยด น้ำ ดวย ตา เปลา    เรา ก็ ไม เห็น อะไร มาก 

นัก   แต ถา นำ หยด น้ำ ไป สอง ดู ดวย กลองจุลทรรศน   เรา ก็ จะ เห็น 
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หลาย สิ่งหลาย อยาง   บาง อยาง กำลัง เคล่ือนไหว เตน ไป มา อยาง 

นา สนใจ   ถา หาก เรา สามารถ สวม แวน แหง สมาธิ ใน ระหวาง การ 

ปฏิบัติ ธรรม   เรา จะ ประหลาด ใจ กับ ความ เปล่ียนแปลง หลาย   ๆ    

อยาง     ที่เกิดข้ึนในจุดท่ี เจ็บ ปวด   ที่ ดู เหมือน แน นิ่ง และ ไม นา สนใจ     

ยิ่ง สมาธิหยั่ง ลึก ลง   ความ เขาใจ ใน ความ เจ็บ ปวด ก็ จะ ยิ่ง สูงข้ึน   

ผูปฏิบัติ จะ รูสึก ตื่น ใจ ที่ พบ วา   ความ จริง แลว ความ เจ็บ ปวด นี้ มี การ 

แปรปรวน ตลอด เวลา   จาก ความ รูสึก แบบ หนึ่ง ไป เปน อีก แบบ หนึ่ง     

เปล่ียนแปลง ไป   ลด ลง   เพิ่ม ขึ้น   ผกผัน   และ เคลื่อน ยาย ไป มา ได     

สมาธิ และ สติ จะ ยิ่ง หยั่ง ลึก ลง   และ มี ความ เฉียบ คม มาก ขึ้น   และ 

เม่ือ อาการ เหลา นี้ ถึง จุด นา สนใจ ที่สุด แลว   ทันใด นั้น   ความ รูสึก ก็ 

จะ ขาด หาย ไป ราวกับ มาน เวที การ แสดง ได ปด ลง   และ ความ ปวด ก็ 

หายไปอยาง อัศจรรย 

   ผู ปฏิบัติ ที่ ขาด ความ กลา   หรือ ความ เพียร ที่ จะ เฝา ด ูความ 

เจ็บ ปวด   จะ ไมมี วัน เขาใจ ความ จริง ที่ ซอน เรน อยู ใน ความ เจ็บ ปวด     

เรา จึง ตอง สราง ความ กลา ใน จิตใจ    มี ความ พยายาม อยาง เด็ด เดี่ยว     

ที่ จะ เฝา ดู ความ เจ็บ ปวด    เรา ตอง เรียน รู ที่ จะ ไม วิ่ง หนี ความ เจ็บ ปวด     

แต มุง หนา เขาหา มัน ตรง   ๆ    

   เมื่อ ความ เจ็บ ปวด เกิด ขึ้น    กลยุทธ แรก คือ ให กำหนด จิต 

มุง ไป ที่ ความ เจ็บ ปวด โดยตรง   และ เขาไป ยัง ศูนยกลาง ของ ความ 

๕๕



เจ็บ ปวด นั้น   ผู ปฏิบัติ จะ พยายาม หยั่ง ให ถึง ราก ของ มัน   ดู ความ เจ็บ 

ปวด อยาง ที่ มัน เปน    กำหนด อยาง ตอ เน่ือง    พยายาม หยั่ง ลึก เขาไป 

ใน ความ เจ็บ ปวด   โดย ไม ตอง มี ปฏิกิริยา ตอบโต ใด   ๆ    

   บาง ครั้ง   เม่ือ ผู ปฏิบัติ พยายาม มาก   ๆ     ก็ อาจ เหนื่อย ลา     

ความ เจ็บ ปวด อาจ ทำให หมด แรง ได   เชน เดียวกัน  หาก ผู ปฏิบัติ 

ไม สามารถ รักษา ระดับ ความ เพียร    สติ   และ สมาธิ ไว  ใน ระดับ ที่ 

เหมาะสม ได   ก็ ถึง เวลา ที่ จะ ถอน จิต ออก มา 

   กลยุทธ ที่ สอง   ใน การ จัดการ กับ ความ เจ็บ ปวด ก็ โดย การ 

เลน กับ มัน    ผู ปฏิบัติ จะ เขาไป หาความ เจ็บ ปวด   แลว ผอน คลาย 

จิตลง    เอา จิต จับ ที่ ความ เจ็บ ปวด   แต ลด ความ เขม ขน ของ สติ และ 

สมาธิ ลง เบา ๆ    วธิ ีนี ้ทำให จติ ได พกั ผอน    เสรจ็ แลว ก ็กลบั เขาไป ด ูความ 

เจ็บปวด อยาง ใกล ชิด อีก ครั้ง    และ หาก ยัง ไม ประสบ ความ สำเร็จ   

ก็ถอย ออกมา อีก เขาไป กำหนด แลว ถอย ออก มา เชน นี้     ๒ - ๓     ครั้ง 

   หาก ความ เจ็บ ปวด รุนแรง มาก    และ พบ วา จิต ตึงเครียด     

รูสึก บีบ คั้น    แมวา จะ ได ใช กลยุทธ ตาง   ๆ     แลว   ก็ ถึง เวลา ที่ จะ หยุด 

พัก    แต มิได หมาย ถึง การ เคลื่อนไหว กาย ใน ทันที   แต ให ปรับ สิ่ง ที่ 

สติเขาไป รับ รู กอน    โดย ไม สนใจ ความ เจ็บ ปวด   ให หัน ไป กำ หนด 

พองยุบ     หรือ เปา หมาย อื่น   ๆ     ที่ ใช กำหนด อยู    พยายาม ทำให สมาธิ 

ตั้ง มั่น ใหมากท่ีสุด  จน ไมรู สึก ถึง ความ เจ็บ ปวด นั้น 
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     การ รักษา โรค ทาง รางกาย และ จิตใจ 

   ผู ปฏิบัติ ตอง พยายาม เอาชนะ ความ ออนแอ ของ จิตใจ ทุก 

รูป แบบ ดวย ความ เขม แข็ง กลา หาญ ราว วีรบุรุษ เทานั้น    ผู ปฏิบัติ 

จึงจะ สามารถ เอา ชนะ ความ เจ็บ ปวด   และ เขาใจ มัน อยาง ที่ มัน เปน 

จริง   ๆ    ความ รูสกึ ที ่ทน ได ยาก อาจ เกิด ขึน้ ได เสมอ ระหวาง การ ปฏบิตั ิ  

โยค ีเกอืบ ทกุ คน จะ เหน็ ความ ทกุข ทาง กาย ของ ตน ซึง่ มี อยู ตลอด ชวีติ 

ได อยาง ชัดเจน    โดย ได รับ การ ขยาย ดวย พลัง ของ สมาธิ   ใน ระหวาง 

การ ปฏิบัติ เขม    ความ เจ็บ ปวด จาก แผล เกา เคราะห กรรม สมัย เด็ก   

หรือ ความ เจ็บ ปวด ใน อดีต   ก็ อาจ หวน กลับ คืน มา ได   การ เจ็บ ปวย 

ใน ขณะ นั้น    หรือ กอน หนา นั้น ไม นาน   อาจ เลว ลง อยางกะทันหัน    

หากส่ิงเหลานี้ เกิด ขึ้น   ผู ปฏิบัติ ควร คิด วา เปน โชค ของ ตน   กลาวคือ    

ผู ปฏิบัติ มี โอกาส ที่ จะ รักษา ความ เจ็บ ปวย    หรือ อาการ เรื้อรัง ได 

ดวย ความ พากเพียร อัน แรง กลา ของ ตนเอง    โดย ไม ตอง อาศัย 

ยาแตอยางไร   โยคี หลาย คน สามารถ เอาชนะ ปญหา สุขภาพ ของ ตน    

ดวยการ ปฏิบตัิ กรรมฐาน แต เพียง อยาง เดียว

   ประมาณ   ๑๕    ป   มา แลว    มี ชาย คน หนึ่ง ปวย เปน โรค 

ลม ในระบบ ทาง เดิน อาหาร มา เปน เวลา นาน   เมื่อ ไป พบ แพทย   

๕๗



หมอบอกวา เขา เปน เนื้อ งอก และ ตอง ทำการ ผาตัด   ชาย คน นี้ กลัว 

วาการ ผาตัด อาจ ลม เหลว    และ เขา จะ ตอง ตาย 

   ดัง นั้น เขา จึง ตัดสิน ใจ เขา มา ปฏิบัติ กรรมฐาน กับ อาตมา     

ใน ไม ชา เขา ก็ รูสึก เจ็บ ปวด อยาง รุนแรง    ตอน แรก   ๆ    ก็ ไม มาก   แต 

เม่ือ การ ปฏิบัติ ของ เขา คืบ หนา   จนถึง ญาณ ที่ หยั่ง รู ความ เจ็บ ปวด 

อยาง ชัดเจน   เขา รูสึก ทรมาน อยาง สาหัส    เขา รายงาน ให อาตมา ฟง   

อาตมา บอก เขา วา ถา เขา อยาก กลับ บาน    ไป หา หมอ ก็ได   แต อาตมา 

อยาก ให เขา อยู อีก   ๒ - ๓    วัน 

   เขา คิด ดู วา   การ ผาตัด ก็ ไม อาจ รับ ประกัน ได วา เขา จะ 

ไมตาย   เขา จึง ตัดสิน ใจ ที่ จะ ปฏิบัติ ตอ ไป   เขา ตอง ทาน ยา   ๑   ชอน 

ชา ทุก   ๆ    ๒   ชั่วโมง   บางที ความ เจ็บ ปวด กำเริบ จน ทน ไม ได   บางที 

เขา ก็สามารถกำราบ มัน ได    มัน เปนการ ตอสู ที่ ยาวนาน    มี ทั้ง แพ 

และชนะ     แต เขา เปน คน มี ความ กลา หาญ มาก 

   ใน ระหวาง การ นั่ง สมาธิ คราว หนึ่ง   ความ ปวด รุนแรง 

ทำใหราง ของ เขา สั่น เทา   เสื้อผา ชุม ไป ดวย เหง่ือ   เขา รูสึก วา 

เนื้องอกน้ัน แข็ง มาก ขึ้น เรื่อย   ๆ    มี ความ บีบ คั้น มาก ขึ้น ตาม ลำดับ   

ทันใด นั้น     การ รับ รู เกี่ยว กับ ทอง ของ เขา หาย ไป   มี แต ความ รู   และ 

กอน ความ เจ็บ ปวด   มัน เจ็บ มาก แต ก็ นา สนใจ มาก   เขา เฝา ดู มัน 

โดยมีแต จิต ที่ รู     กับ ความ เจ็บ ปวด เทาน้ัน ที่ รุนแรง ขึ้น เรื่อยๆ
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  ทันใด นั้น ก็ เกิด การ ระเบิด ขึ้น    โยคี ผู นั้น กลาว วา   เขา ไดยิน 

เสียง ระเบิด ที่ ดัง มาก    หลัง จาก นั้น    ทุก สิ่ง ทุก อยาง ก็ จบ ลง    เขา ลุก 

ขึ้นดวย เหงื่อ ที่ ทวม ตัว   เขา เอา มือ คลำ ที่ ทอง แต ตรง บริเวณ ที่ เคย 

เปน เนื้อ งอก นั้น    มัน หาย ไป   เขา หาย จาก โรค นั้น โดย สิ้น เชิง   และ 

ยิ่งไปกวานั้น    เขา ได ปฏิบัติ จน ได เห็น พระ นิพพาน ดวย

   หลัง จาก นั้น ไม นาน   ชาย คน นั้น ก็ จาก ศูนย ปฏิบัติ ไป     

อาตมา ขอ ให เขา บอก ให อาตมา ทราบ ดวย    วา หมอ วา อยางไร   คุณ 

หมอ ตกใจ มาก ที่ เห็น วา เนื้อ งอก หาย ไป    ชาย คน นั้น เลิก ควบคุม 

อาหาร ที่ กระทำ มา   ๒๐   ป   และ ยัง มี ชีวิต อยู จนถึง ทุก วัน นี้    และ มี 

สุขภาพ ดี     แมแต คุณ หมอ ก็ เขา มา ปฏิบัติ วิปสสนา ดวย 

   อาตมา ไป พบ กบั คน จำนวน มาก    ที ่หาย จาก อาการ ปวด หวั 

เรื้อรัง    โรค หัวใจ   วัณโรค   แมแต มะเร็ง   และ อาการ บาด เจ็บ รุนแรง 

จาก สมัย เด็ก   ๆ    บาง คน หมอ ไม รับ รักษา แลว    ทุก   ๆ    คน ตอง เผชญิ 

ความเจ็บ ปวด ที่ รุนแรง   และ พวก เขา มี ความ บาก บั่น และ กลา หาญ 

จน รักษา ตนเอง ได   ที่ สำคัญ   หลาย คน ได รับ ความ รู   ความ เขาใจ   

สจัธรรม ที ่ลกึ ซึง้ มาก ขึน้     ดวย การ เฝา ด ูความ เจ็บ ปวด ดวย ความ กลา 

หาญ จน ได ญาณ ทัศนะ 

   ผู ปฏิบัติ ไม ควร ทอถอย จาก อาการ เจ็บ ปวด   แต ควร มี 

ศรัทธา และ ความ อดทน บาก บั่น   จนกวา จะ เขาใจ ธรรมชาติ ที่แท 

จริง ของ ตนเอง 
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ปฏิปทาที่ไมหวั่นไหว
ปจจัยที่ ๙
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   ปจจัยประการท่ี   ๙     ที่ จะ นำ ไป สู ความ เจริญ ของ พละ 

ก็ คือ     จิตใจ ที่ จะ ทำให เรา มุง เดิน หนา อยาง ไม วอกแวก   หรือ ยอม 

พาย แพ     จนกวา จะ บรรลุ เปา หมาย 

   อะไร คอื เปา หมาย ของ การ ปฏิบตั ิ    เรา มา ศกึษา     ศลี     สมาธิ     

ปญญา     ทำไม     การ เขาใจ จดุ มุง หมาย ของ การ ปฏบิตั ิเปน เรือ่ง สำคญั     

แต ที่ สำคัญ กวา นั้น     เรา ตอง ซื่อสัตย กับ ตนเอง     เพื่อ ที่ เรา จะ ได รู 

ปฏิปทา ของ ตนเอง     ใน การ บรรลุ เปา หมาย ที่ วา นั้น     มี มาก นอย 

เพียง ไร 

๖๑



    กุศล กรรม และ ศักยภาพ ของ มนุษย 

   เรา ลอง มา พิจารณา ศีล ดู   การ ได มี โอกาส อัน ประเสริฐ ที่ 

ได เกิด มา เปน มนุษย    และ เขาใจ วา    โอกาส นี้ มา จาก กุศล กรรม แลว    

เราควร ที ่จะ พยายาม ใช ชวีติ ให เต็ม ศกัยภาพ สงูสดุ ของ มนษุย   ความ 

หมาย อัน เปน นัย ยะ ที่ ดี งาม ของ คำ วา   “ มนุษย ”    ก็ คือ   ความ เมตตา 

และ ความ กรุณา อัน สูงสง   มนุษย ทุก คน ก็ ควร ที่ จะ พยายาม รักษา 

คุณสมบัติ ขอ นี้ ให สมบูรณ มิใช หรือ    หาก เรา สามารถ ปลูก ฝงความ 

เมตตา กรุณา ขึ้น ใน จิตใจ    เรา ก็ จะ มี ชีวิต อยู ได อยาง กลมเกลียว     

และมี ความ สุข    คุณธรรม เกิด จาก การ คำนึง ถึง ความ รูสึก ของ 

สิง่มชีวีติ ทกุ ชนดิ    ทัง้ ผู อืน่ และ ตนเอง   การ ที ่คน เรา ม ีศลี ธรรม   ไม เพยีง 

แต ไม เบยีดเบยีน ผู อืน่ เทานัน้   แต ยงั ปกปอง ตนเอง จาก ความ ทกุข ใน 

อนาคต     เรา ทัง้ หลาย ควร ที ่จะ หลกี เลีย่ง การก ระ ทำ ที ่ม ีผล เสยี     และ 

ประกอบ แต กุศล กรรม   ซึ่ง จะ ชวย ให เรา พน ทุกข อยาง ถาวร 

   กรรม เปน ทรัพย สมบัติ ที่แท จริง ของ เรา เพียง อยาง 

เดียว     จะ เปน ประโยชน อยาง ยิ่ง หาก เรา ยึด แนวคิด เชน นี้   เปน 

หลัก ของ ความ ประพฤติ    การ ปฏิบัติ ธรรม    และ เปน หลัก ของ ชีวิต   
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ไม วา กรรม ดี หรือกรรม ชั่ว     กรรม จะ ติดตาม เรา ไป ทุกหน ทุก แหง 

ในชาตนิีแ้ละ ชาต ิหนา    นกั ปราชญ ยอม สรรเสรญิ และ เมตตา เรา   และ 

เรา จะ มุง หวังความ สุข ได ทั้ง ชาติ นี้ และ ชาติ ตอ   ๆ    ไป    จนกวา จะ ถึง 

พระนิพพาน 

   การ ประกอบ อกุศล กรรม     ทำให เสื่อม เกียรติ     และ เสีย 

ชื่อเสียง แม ใน ชาติ นี้     นัก ปราชญ จะ ตำหนิ     ดู หมิ่น เรา  และ เรา ก็ ไม 

อาจ หลีก พน ผล ของ กรรม นั้น ใน อนาคต 

   เนือ่งจาก     กรรม     อาจ กอ ให เกดิ ทัง้ ผล ด ีและ ผล เสยี     กรรม 

จึง อาจ เปรียบ ได กับ อาหาร     อาหาร บาง ชนิด มี ความ เหมาะสม     

และ ชวย บำรุงสุข ภาพ     ใน ขณะ ที่ อาหาร บาง ประเภท เปน พิษ ตอ 

รางกาย     หาก เรา รู วา อาหาร ชนิด ใด ม ีคณุคา   และ รบั ประทาน อาหาร 

นั้น ใน เวลา และ ปริมาณ ที่ เหมาะ สม     เรา ก็ จะ มี ชีวิต ที่ ยืนยาว และ 

มี ความสุข     ใน ทาง กลับ กัน    หาก เรา ไม อาจ อด กลั้น ความ ยั่วยวน 

ของ อาหาร ที่ ทำลาย สุขภาพ และ เปน พิษ     เรา ก็ ตอง รับ ผล     เรา อาจ 

เจ็บปวย   และ ทุกข ทรมาน     และ อาจ ตาย ได 

 

๖๓



     กัลยาณ กิจ 

 

  การ ให ทาน   หรือ ความ ใจ กวาง จะ ชวย ลด ความ โลภ 

ใน จิตใจ    ศีล  ๕ ชวย ควบคุม อารมณ   และ กิเลส อยาง หยาบ ใน 

สวนของความโลภ และ ความ โกรธ ได   ดวย การ รักษา ศีล นี้   จิตใจ จะ 

ไดรับการ ควบคุม ใน ระดับ ที่ ไม ให เกิด ผล ทาง กาย   หรือ แมแต ทาง 

วาจา ได 

   ผู ที่ รักษา ศีล อยาง เครงครัด   ก็ จะ เปน ผู นา เคารพ  แมวา  

จิตใจ อาจ เต็ม ไป ดวย ความ ทุกข   ทรมาน จาก ความ รอน ใจ    ความ 

โกรธ    ความ โลภ   และ เลห เพทุบาย ตาง   ๆ    ท่ี ยัง มี กำลัง มาก   ดัง นั้น     

ใน ขั้น ตอ ไป จึง ตอง มี  การ ภาวนา   ซึ่ง เปน ภาษา บาลี   หมาย ถึง การ 

พัฒนา จิตใจ ให ดี งาม   โดย สวน แรก ของ การ ภาวนา คือ การ ปองกัน 

อกุศล จิต มิ ให เกิด ขึ้น และ สวน ที่ สอง   คือ ทำให เกิด ปญญา ใน ขณะ ที่ 

จิต ปราศจาก อกุศล แลว 
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       ความ สุข จาก สมาธิ และ วิ ปส สนู กิเลส 

   สมถ ภาวนา   หรือ การ เจริญ สมาธิ   มี พลัง ที่ จะ ทำให จิต 

สงบ    วิเวก    และ หาง ไกล จาก กิเลส    โดย กด ขม กิเลส ไว    ไม ให สง ผล 

ราย    สมถภาวนา มิได มี เฉพาะ ใน พระพุทธ ศาสนา   แต มี ใน ศาสนา 

อื่น ดวย     เชน ศาสนา ฮินดู    สมาธิ เปนการ ปฏิบัติ อัน นา ชมเชย    โดย 

ผู ปฏิบัติ สามารถ ทำ จิต ให บรสิุทธิ์ ได   ใน ระหวาง ที่ จิต จดจอ อยู 

กับ เปา หมาย ของ การ ทำ สมาธิ    ผู ปฏิบัติ จะ สามารถ บรรลุ ถึง    ปติ    

ความ สุข    และ ความ สงบ อยาง ลึก ซึ้ง    บาง ครั้ง พลังจิต ที่ พิเศษ ก็ อาจ 

เกิด ขึ้น ได ดวย วิธี นี้    ทวา ความ สำเร็จ ของ สมถ ภาวนา    มิได ทำให 

เกิด ปญญา ญาณ เห็น สัจธรรม ของ รูป และ นาม ตาง   ๆ     กิเลส จะ ถูก 

กด ขม ไว แต มิได ถอน ราก   จิตใจ ยัง มิได หยั่ง ลง สู สภาวะ ความ เปน 

จริง   ดังน้ันผูปฏิบัติจึงยังมิไดพน จาก สังสารวัฏ   และ อาจ กลับ ลง สู 

อบายภูมิ ได ใน อนาคต   ดังนั้น    แมวา เรา อาจ ได รับ ผล ดี มากมาย จาก 

สมาธิ    แต ก็ อาจ กลับ เปน ผู ที่ ลม เหลว ใน ที่สุด ได 

   หลัง จาก พระพุทธ องค ตรัสรู พระ อนุ ต ตระ สัมมา สัมโพธิ 

ญาณ แลว      พระองค ทรง ใช เวลา   ๔๙    วัน   อยู ที่ พุทธ ค ยา   เสวย 

๖๕



วิมุตติ สุข    แลว ทรง พิจารณา วา   โลก ถูก ทับถม ดวย กิเลส   และ คน 

ยัง จม อยู ใน ความ มืด มน อนธ การ ยิ่ง นัก    ทำให พระองค ทรง เล็ง เห็น 

ความยากลำบาก อยาง ยิ่ง   ใน การ จะ สั่ง สอน เวไนย สัตว 

   แลว พระองค ก็ ทรง ระลึก ถึง บุคคล  ๒  คน   ซึ่ง อาจ 

รองรับธรรมะ ของ พระองค ได   เนื่องจาก มี จิต ที่ สะอาด และ มี กิเลส 

เบาบาง อยู แลว   ทั้ง สอง ทาน ไดแก   อดีต พระ อาจารย ของ พระองค 

คือ   อาฬารดาบส   และ อุทก ดาบส   แตละ ทาน มี ลูก ศิษย มากมาย     

เนื่องจาก ทาน ได บรรลุ สมาธิ ขั้น สูง   ซึ่ง พระพุทธ องค ทรง สามารถ 

ปฏิบัติ ตาม คำ สอน ของ พระ อาจารย ทั้ง สอง อยาง เชี่ยวชาญ แลว   

แตทรง ตระหนัก วา พระองค ทรง ตองการ บรรลุ สิ่ง ที่ สูงสง กวา 

คำสอนเหลา นั้น 

   อยางไร กต็าม     จติใจ ของ ดาบส ทัง้ สอง มี ความ บริสทุธ์ิ มาก     

โดย พระ อาฬา รดาบส สำเร็จ ฌาน ๗    และ พระ อุทก ดาบส ได ฌาน  

๘   ซึ่ง เปน ระดับ สูงสุด แลว   กิเลส หาง ไกล จาก ทาน ทั้ง สอง   แม ใน 

ระหวาง ที่ ทาน มิได เขา สมาธิ     พระพุทธ องค ทรง แน พระทัย วา ทาน  

ทั้ง สองจะบรรลุ ธรรม ได ดวย การ เทศนา สั้น   ๆ     เทาน้ัน 

๖๖
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   ใน ขณะ ที่ พระพุทธ องค ทรง พิจารณา อยู ดังนี้    ก็ มี เทวดา 

มากราบ ทูล วา    พระ ดาบส ทั้ง สอง เสีย ชีวิต แลว    โด ยอาฬา รดาบส 

ตายไป เมื่อ    ๗    วัน กอน   สวน อุทก ดาบส เพิ่ง ตาย ไป เมื่อ คนื กอน    ทั้ง  

๒  ได ไป เกิด เปน อรูป พรหม    ที่ มี จิต แต ไมมี รูป    พรหม พระ ดาบส 

ทั้ง สอง ไมมี หู หรือ ตา ที่ จะ รับ ทราบ พระ ธรรม จาก พระพุทธ องค    

พระดาบสจึง หมด โอกาส ที่ จะ บรรลุ ธรรม 

   เนื่องจาก การ ได พบ ครู อาจารย และ ได ฟง ธรรมะ   เปน  ๒  

หนทาง เทาน้ัน ที่ จะ นำ ไป สู การ ประพฤติ ปฏิบัติ ธรรม อยาง ถูก ทาง     

พระ ดาบส ทั้ง สอง จึง พลาด โอกาส ที่ จะ ตรัสรู ธรรม ได 

   พระพุทธเจา จึง ตรัส วา    “ พระ ดาบส ทั้ง สอง   ฉิบหาย เสีย 

แลว ” 

๖๗



 

      ปญญา ใน การ หลุด พน

   อะไร เลา ที่ ขาด หาย ไป ใน การ เจริญ สมถ กรรมฐาน     

ตอบ งาย  ๆ    ก็ คือ   สมถ ภาวนา ไม สามารถ กอ ให เกิด ความ เขาใจ 

ในสัจธรรมได    ความ เขาใจ นี้ จะ เกิด ขึ้น ได จาก วิปสสนา กรรมฐาน 

เทาน้ัน    มเีพยีงปญญา ญาณ ที ่เหน็ ลกัษณะ ของ รปู และ นาม ทีแ่ท จรงิ 

เทานั้น    จึง จะ ทำลาย ความ คิด เรื่อง อัตตา   ความ เปน ตัว ตน   บุคคล    

เรา   เขา    ได   หากปราศจาก ความ เห็น แจง    ซึ่ง เกิด จาก การ ระลึก รู 

ดวยความ ปลอย วาง แลว   เรา จะ ไม อาจ หลุด พน จาก ความ คิด เร่ือง 

อัตตา ได เลย 

   มี เพียง ปญญา ที่ รู แจง ที่ จะ เขาใจ   หลัก ของ เหตุ และ ผล     

ซึ่งหมาย ถึง  การ เห็น ความ เปน เหตุ ปจจัย ซึ่ง กัน และ กัน ของ รูป 

และนาม   ปญญา นี้ จะ ทำให ละท้ิง อุปาทาน วา    สิ่ง ตาง   ๆ    สามารถ 

เกิด ขึ้น ได   โดย ปราศจาก เหตุ    มี เพียง การ เห็น แจง ปรากฏการณ 

ของ รูป และ นาม ที่ เกิด ขึ้น แลว ดับ ไป อยาง รวดเร็ว เทานั้น   ที่ จะ 

ทำใหผู ปฏิบัติ สามารถ หลุด พน จาก ความ วิปลาส ที่ วา    สิ่ง ตาง   ๆ     

๖๘
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มีความ เที่ยง    คงทน   และ ตอ เนื่อง ไม สิ้น สุด    ดวย การ รู แจง ดวย 

ตนเอง ถึง ธรรมชาติ อัน แทจริง ของ ความ ทุกข เทานั้น   ที่ จะ ทำให 

เกิดความ เบื่อ หนาย ในวัฏสงสาร   ดวย การ รู แจง วา ปรากฏการณ 

ทาง กาย   ทางจิต   ดำเนินไป ตามกฎของธรรมชาติ   โดย ปราศจาก 

ผู ใด หรือ สิ่งใด บังคับ ควบคุม เทาน้ัน    จึง จะ ทำให บุคคล คลาย จาก 

ความยึดมั่นในอัตตาได 

   นอก เหนือ จาก การ พัฒนา ปญญา ไป ตาม ลำดับ ขั้น จนถึง 

พระ นิพพาน แลว     เรา จะ ไม อาจ เขาใจ ความ สุข ที่แท จริง ได     ดวย 

พระนิพพาน เปน เปา หมาย     ผู ปฏิบัติ จึง ควร ทุมเท     ความ เพียร     

บากบ่ัน     ไม ทอถอย     มุง มั่น จนกวา จะ ถึง จุด หมาย 

   ประการ แรก   ผู ปฏิบัติ ตอง มี ความ เพียร เมื่อ จะ เริ่ม ปฏิบัติ     

โดย เอา จิต จับ อยู ที่ อารมณ ใด อารมณ หนึ่ง     และ เฝา ดู อยาง ตอ เนื่อง     

อาจ ม ีการ จดั ชวง เวลา การ เดิน และ การ นัง่ อยาง ตอ เนือ่ง เปน ประจำ     

เรียก วา เปน   “ ความ เพียร เริ่ม แรก ”   ที่ จะ นำ ผู ปฏิบัติ เขา สู หนทาง 

แหงสติ ปฏ ฐาน และ คืบ หนา ตอ ไป 

   แม จะ เกิด มี อุปสรรค    ผู ปฏิบัติ ก็ จะ ยัง คง ประพฤติ ปฏิบัติ 

ตอ ไป    และ เอาชนะ อุปสรรค ดวย ความ อดทน   หาก เบื่อ หรือ งวง   

๖๙



ใหรวบรวม พลัง ขึ้น ตอสู   หาก รูสึก เจ็บ ปวด    ให พยายาม เอาชนะ 

จิตใจ ที่ ออนแอ    ซึ่ง คอย จะ ลา ถอย และ ไม ตองการ เผชิญ หนา 

กับความเจ็บปวด    ความ เพียร ระดับ นี้ เรียก วา   “ ความเพียรที่ จะ 

เอาชนะ อุปสรรค ทั้ง ปวง ”   ซึ่ง จะ ทำให โยคี หลุด พน จาก ความ 

เกียจคราน    โดย มี ความ มุง มั่น   ไม ทอถอย   จนกวา จะ บรรลุ 

เปาหมาย 

   หลัง จาก นั้น   เมื่อ ผู ปฏิบัติ สามารถ เอาชนะ ความ ยาก 

ลำบาก เหลา นี้    และ เริ่ม พบ กับ ความ สงบ แลว    โยคี ตอง ไม ปลอย ใจ 

ตามสบาย    แต จะ ยัง คง เรง ความ เพียร ให เกิด ปญญา สูง ยิ่ง   ๆ    ขึ้น   

เรียกวา   “ความเพียร อยาง แรง กลา เพื่อ ไป ให ถึง ความ หลุด พน ” 

   ดัง นั้น    ปจจัย ประการท่ี   ๙   ขาง ตน   ซึ่ง เอื้อ อำนวย ตอ การ 

พัฒนา พละ ทั้ง    ๕    แทจริง แลว หมาย ถึง  การ ใช ความ เพียร ใน ระดับ 

ตาง   ๆ      เปน ขั้น   ๆ     โดย ไม หยุด ยั้ง   ลังเล   ยอม แพ   หรือ ลา ถอย จนกวา 

จะ ถึงจุด หมาย 

   เม่ือ เรา ดำเนิน ไป ตาม แนวทาง นี้   ใช ประโยชน จาก ปจจัย 

ทั้ง  ๙  ประการ    พละ ทั้ง   ๕   คือ   ศรัทธา    วิริยะ    สติ    สมาธิ   และ ปญญา 
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ก็ จะ เฉียบ แหลม   และ หยั่ง ลึก มาก ขึ้น   ๆ     จน สามารถ นำ จิต ไป สู 

ความ หลุด พน ได 

   อาตมา หวัง วา   โยคี คงจะ สามารถ ตรวจ สอบ การ ปฏิบัติ 

ของ ตนเอง ได    และ หาก ยัง พบ ขอ บกพรอง ใน บาง ดาน    ก็ ขอ ให ใช 

ประโยชน จาก ขอมูล ขาง ตน 

   ขอ ให โยคี มี ความ พากเพียร มุง หนา ตอ ไป   จนกวา จะ 

บรรลุ เปา หมาย ที่ ปรารถนา ดวย   เทอญ   ฯ 

 สาธุ . . . สาธุ . . . สาธุ 

๗๑



พละ   หรือ   พละ   ๕  คือ   กำลัง  ๕   ประการ  ไดแก  

๑ .   ศรัทธา พละ   ความ เชื่อ   กำลัง การ ควบคุม ความ สงสัย 

 ๒ .  วิริยะ พละ   ความ เพียร   กำลัง การ ควบคุม ความ เกียจคราน 

 ๓ .  สติ พละ   ความ ระลึก ได   กำลัง การ ควบคุม ความ ประมาท   การ ไม ใสใจ  

 ใจลอย   ไร สติ 

 ๔ .   สมาธิ พละ   ความ ตั้งใจ มั่น   กำลัง การ ควบคุม การ วอกแวก เขว ไขว   ฟุงซาน 

 ๕ .  ปญญา พละ   ความ รอบรู   กำลัง การ ควบคุม เพิก เฉย ไม สนใจ   หลง งมงาย 
 

พละ ทั้ง หา นี้   เปน หลัก ธรรม ที่ ผู เจริญ วิปสสนา พึง รู   

 ศรัทธา ตอง ปรับ ให สมดุล กับ ปญญา   วิริยะ ตอง ปรับ ให สมดุล กับ 
สมาธิ   สวน สติ พึง เจริญ ให มาก เนื่อง  เปน หลัก ที่ มี สภาวะ ปรับ สมดุล ของ 
จิต ภายในตัวเองอยู แลว   เปน หลัก ธรรม ที่ คู กับ อินทรีย ๕   คือ  ศรัท ธิ นท รีย    
วิริยินทรีย    สตินทรีย    สมาธิ นท รีย    ปญญิ นท รีย    โดย มี ความ เหมือน   ความ 
แตกตาง  และ ความ เกีย่ว เน่ือง คอื   พละ ๕  เปน สภาวะ ที ่เกดิ ขึน้ แก จติ ใน ปจจบุนั 
ที่ ทำให เกิด ม ีขึ้น   

 สวน อินทรีย  คือ  พละ ๕  ที่ สะสม จน ตกผลึก   เหมือน กับนิสัย    
หรือ สันดาน   เชน ผู มี สมาธิ นท รีย มาก  ก็ อาจ ทำ สมาธิ ได งาย กวา ผู มี นอยกวา   
ผูมี ปญญินท รีย มาก  ก็ มี ปกติ เปน คน ฉลาด   พละ ๕ อาจ เกิด ขึ้น ได ดี   
และส่ังสมเปนอินทรีย ไดไว  คือ ผู ที ่บวช หรือ ประพฤติ พรหมจรรย    และ 
ผูปฏิบัติโมเนยยะปฏิบัติ 

ที่มา  *   สมเด็จ พระ มหา สมณ เจา   กรม พระยา วชิร ญาณ ว โร รส .   นวโกวาท .   
กรุงเทพ  :     สำ นัก พิมพ มหา มกุฏ ราช วิทยาลัย ,    ๒๕๔๐ 



 ปญญา ที่ รู แจง ที่ จะ เขาใจ   หลัก ของ เหตุ และ ผล     

ซึ่งหมาย ถึง การ เห็น ความ เปน เหตุ ปจจัย ซึ่ง กัน และ กัน 

ของ รูป แล นาม   ปญญา นี้ จะ ทำให ละทิ้ง อุปาทาน 

วา    สิ่ง ตาง ๆ    สามารถ เกิด ขึ้น ได   โดย ปราศจาก เหตุ   

มี เพียง การ เห็น แจง ปรากฏการณ ของ รูป และ นาม 

ที่ เกิด ขึ้น แลว ดบั ไป อยาง รวดเร็ว เทานั้น   

ที่ จะ ทำให ผู ปฏิบัติ สามารถ หลุด พน จาก ความ วิปลาส

 ที่ วา    สิ่ง ตาง ๆ     มี ความ เที่ยง    คงทน   และ ตอ เนื่อง ไม สิ้น สุด   

 ดวย การ รู แจง ดวย ตนเอง ถึง ธรรมชาติ อัน แทจริง 

ของ ความ ทุกข เทานั้น


