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เธอจงพิิจารณาขัันธ์์ ๕  เป็็นของว่่าง 
ไม่ม่ีสีาระ ดุุจดัังฟองน้ำำ��  ดุุจดัังพยับัแดด 
ดุุจดัังการเล่่นกลของนัักมายากล
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คำ�นำ�ชมรมกัลยาณธรรม

การเวีียนว่่ายตายเกิิดในสัังสารวััฏท่ี่�หาเบ้ื้�องต้้นเบ้ื้�องปลาย 
ไม่่ได้้นั้้�น  นัับเป็็นทางไกลกัันดารท่ี่�สรรพสััตว์์ทั้้�งหลายต้้อง 
ดิ้้�นรนต่่อสู้้�เพื่่�อหาทางหลุุดพ้้นไป วิิชาอื่่�นๆ มากมายในทางโลก 
เราร่ำำ��เรียีนกัันมาเพียีงเพื่่�อหาเลี้้�ยงชีีพ แต่่หากไม่่มีีธรรมกรรมฐาน 
หล่่อเลี้้�ยงใจแล้้ว ยากนัักท่ี่�จะมีีชีีวิิตท่ี่�ปรกติิสุุข  ราบรื่่�นปลอดภััยได้้ 
ดัังนั้้�น “กรรมฐาน” จึึงเป็็น “วิิชาชีีวิิต” ท่ี่�ในท่ี่�สุุดแล้้ว ทุุกคน 
ต้้องถููกบัังคัับให้้เรีียน สำ ำ�หรัับท่านท่ี่�มีีบารมีีธรรมสั่่�งสมมาดี ี
ย่่อมจะเข้้ามาเดิินทางธรรมได้้อย่่างไม่่ลัังเล ไม่่เนิ่่�นช้้า

กััลยาณมิิตร คืือ ครููบาอาจารย์์ผู้้�รู้้� เป็็นปััจจััยสำำ�คัญท่ี่�จะ 
ช่่วยชี้้�ทางท่ี่�ถููกต้้อง แนะนำำ�พร่ำำ��สอนด้้วยความอดทนและเมตตา 
ท่่านเจ้้าคุุณอาจารย์์ พระภาวนาเขมคุณ วิิ. (พระอาจารย์์สุุรศัักดิ์์� 
เขมรังสีี) แห่่งสำำ�นักปฏิิบััติิธรรมกรรมฐาน วััดมเหยงคณ์์ คืือ 
แบบอย่่างครููผู้้�ประเสริฐ ท่่านมีีประสบการณ์์สอนกรรมฐาน 
มายาวนาน มีีลููกศิิษย์์ลููกหามากมายทุุกเพศทุกวััย ทั่่�วทุกภููมิภาค 
ของประเทศและของโลก ทุุกคนได้้รัับโอกาสเรีียนรู้้�ธรรม แนะนำำ�
กรรมฐานอย่่างเสมอภาคกััน
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ท่่านได้้ดำำ�ริพััฒนาอาคารสถานท่ี่�ให้้รองรัับได้้สััปปายะ ทั้้�งจััด 
บุุคลากรและเพิ่่�มช่องทางเผยแผ่่ ท่ี่�ส่่งเสริิมให้้การเรีียนการสอน 
กรรมฐานเป็็นไปอย่่างมีีประสิิทธิภาพ เอื้้�อเฟ้ื้�อต่่อชีีวิิตผู้้�คนใน 
ยุุคท่ี่�มีีโรคภััยระบาด โดยนำำ�เทคโนโลยีีท่ี่�ก้้าวไกล มาพััฒนา 
ระบบการสอนกรรมฐานได้้กว้้างขวาง สอดคล้้องกัับวิถีีชีีวิิต 
ได้้มากขึ้้�น นัับเป็็นความเมตตายิ่่�ง ควรแล้้วท่ี่�พวกเราจะสำำ�นึก 
ในพระคุุณ และตอบแทนพระคุุณท่่านด้้วยการตั้้�งใจปฏิิบััติิบููชา

ในมงคลวาระ ๗๑ ปีีแห่่งชาตกาลของท่่านเจ้้าคุุณอาจารย์์ 
ท่ี่�เวีียนมาครบรอบในวัันท่ี่� ๓ ธัันวาคม ศกนี้้� คณะศิิษย์์จึึง 
ปรารภร่วมกันจััดทำำ�หนัังสืือรวมหลัักธรรมคำำ�สอนแนวธรรม 
กรรมฐาน “เขมรัังสิิยาจารย์์” เพื่่�อน้้อมถวายเป็็นอาจริิยบููชา 
เพื่่�อให้้คำำ�สอนท่ี่�เป็็นประโยชน์์ในการดำำ�เนิินชีีวิิตบนมรรควิิถีี 
แห่่งความพ้นทุุกข์์ได้้เผยแพร่่ออกไปกว้้างขวาง เป็็นคู่่�มืือสำำ�หรัับ 
ผู้้�สนใจการปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐานได้้นำำ�มาศึึกษาทบทวน 
พิิจารณาในยามท่ี่�ห่่างไกลครููบาอาจารย์์ ขออนุุโมทนาทุุกท่่าน 
ท่ี่�มีีส่่วนร่่วมในธรรมทานนี้้� ร่ วมใจกัันกระทำำ�ปฏิิการะตอบแทน
พระคุุณครููบาอาจารย์์ผู้้�ประเสริฐ สืืบสานปณิิธานธรรมของ 
ครููบาอาจารย์์ให้้เป็็นประทีีปธรรมนำำ�ความพ้้นทุุกข์์แก่่สาธุุชน 
สืืบไปตลอดกาลยาวนาน
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ชมรมกััลยาณธรรม ในนามตััวแทนของศิิษยานุุศิิษย์์ 
ท่ี่�ได้้รัับความเมตตาจากท่่านเจ้้าคุุณอาจารย์์ ได้้รัับโอกาสท่ี่�ดีี 
ในการเรีียนรู้้�ธรรมกรรมฐาน มีีธรรมเป็็นหลััก เป็็นแนวทาง 
ในการดำำ�เนิินชีีวิิตท่ี่�สงบเย็็น เป็็นประโยชน์์ มีีแบบอย่่างชีีวิิต 
ท่ี่�งดงามด้วยธรรมของท่่านเจ้้าคุุณอาจารย์์เป็็นทิิฏฐานุุคติิ 
ทั้้�งในการบำำ�เพ็็ญประโยชน์์ตน ประโยชน์์ผู้้�อื่่�น อุุทิิศชีวิิตเพื่่�อ 
คุุณงามความดีและประโยชน์์ของโลกด้้วยธรรมโดยแท้้จริิง 
ในนามคณะศิิษย์์ ขอกราบนอบน้อมบููชาพระคุุณด้้วยเศีียร
เกล้้า ขอน้้อมถวายอานิิสงส์์แห่่งธรรมทานนี้้�  เป็็นอาจริิยบููชา 
น้้อมนำำ�คำำ�สอนปฏิิบััติิบููชาแด่่ท่่านเจ้้าคุุณอาจารย์์ พระอาจารย์์ 
ผู้้�ทรงคุุณอัันประเสริฐตลอดไป และหวัังว่่า “เขมรัังสิิยาจารย์์”
เล่่มนี้้� จะเป็็นประโยชน์์สำำ�หรับัผู้้�สนใจศึกึษาปฏิบัิัติิธรรมกรรมฐาน 
จะได้้ใช้้เป็็นแนวทางแนวธรรมสััมมาปฏิิบััติิ เพื่่�อนำำ�พาชีีวิิตไปสู่่� 
ความพ้นทุุกข์์ได้้ตามลำำ�ดับ ทั่่�วกันทุุกท่่าน เทอญ

กราบนมััสการน้้อมบููชาพระคุุณด้้วยเศีียรเกล้้า
ทพญ.อััจฉรา กล่ิ่�นสุุวรรณ์์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม

๑๓ ตุุลาคม ๒๕๖๕
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ลำำ�ดับขั้้�นตอนการปฏิิบััติิกรรมฐาน

วิิธีีแก้้ไขนิิวรณ์์

ธรรมให้้เข้้าถึึงความตรััสรู้�

โพธิิปัักขิิยธรรม ๓๗

ธรรมท่ี่�เกิิดเพราะเหตุุปััจจััย

จิิตพััฒนาจิิต

๑๓

๓๓

๕๓

๗๗

๙๓

๑๒๑

สารบัญ
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“ลองคิิดว่่า เมื่่�อความตายมาถึึงเรา เราจะทำำ�อะไร  
พอตายลงไป ทุุกอย่่างมัันจบหมด 

ไอ้้ที่่�เราไขว่่คว้้า แสวงหา หวงไว้้ รัักษาไว้้
ก็็จบไปหมด  ไม่่สามารถเอาอะไรไปได้้

แม้้แต่่ร่่างกายของตััวเองยัังเอาไปไม่่ได้้เลย
สิ่่�งที่่�เอาไปได้้คืือบุุญกัับบาปเท่่านั้้�น”
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นะมัตถุ ระตะนัตตะยัสสะ ขอถวายความนอบน้อมแด ่
พระรัตนตรัย ขอความผาสุกความเจริญในธรรมจงมีแก่ญาติ 
สัมมาปฏิบัติธรรมทั้งหลาย

ต่อไปนี้ก็จะได้ปรารภธรรมะตามหลักค�ำสั่งสอนขององค์ 
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เพื่อเป็นแนวทางแห่งการประพฤต ิ
ปฏิบัติ

ในการเจริญกรรมฐาน ถ้าเราจะปฏิบตัไิปตามล�ำดบัขัน้ตอน 
จากง่ายไปสูย่ากกไ็ด้ คือการเพ่งสมมติไปก่อน ก�ำหนดรูดู้สมมต ิ
ไป แล้วจึงพัฒนาเข้าสู่สภาวะปรมัตถ์ ตามค�ำสอนท่ีพระพุทธเจ้า 
ได้แสดงไว้ในสติปัฏฐานมาให้เห็นเป็นขั้นเป็นตอน เรียกว่า 
ขั้นตอนของการเจริญกรรมฐาน

ลำ�ดับขั้นตอน
การปฏิบัติกรรมฐาน
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ขัน้ตอนที ่๑ ก�ำหนดรูบ้ญัญตัเิป็นอารมณ์ ค�ำวา “ก�ำหนด” 
ก็คือการระลึกรู้น่ันเอง ในขั้นท่ี ๑ น้ีให้ระลึกบัญญัติไปก่อน 
บญัญตัโิดยรปูร่าง บญัญัติโดยความหมาย บญัญติัโดยชื่อภาษา 
บญัญตักิคื็อสมมต ิเป็นของปลอม เป็นจริงโดยการแต่งตัง้ขึน้มา 
ตกลงกันขึ้นมา เรียกว่าบัญญัติ หรือสมมติ ฉะนั้นขั้นแรกก็ 
เพ่งสมมตไิปก่อน เพื่อให้จติใจก�ำหนดรู้ได้ง่าย แม้จะเป็นบญัญตัิ 
แต่ก็เป็นกรรมฐาน เป็นที่ตั้งของสติได้ เป็นไปเพื่อความสงบ

บัญญัติที่จะน�ำมาเป็นกรรมฐานตามที่พระพุทธเจ้าแสดงไว้ 
ในสติปัฏฐาน ในข้อกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เช่น การระลึกรู ้
ดูลมหายใจเข้าออก หายใจเข้าก็รู้ว่าหายใจเข้า หายใจออกก็รู้ว่า 
หายใจออก ตามรูล้มหายใจเข้า ตามรูล้มหายใจออก ต่อเนื่องกนั 
ไป หายใจเข้ายาวกร็ูชั้ดว่าหายใจเข้ายาว หายใจออกยาวก็รูชั้ดว่า 
หายใจออกยาว หรือหายใจเข้าส้ันก็รู้ชัดว่าหายใจเข้าส้ัน หายใจ 
ออกสั้้�นก็็รู้้�ชัดว่่าหายใจออกสั้้�น เป็็นผู้้�กำำ�หนดรู้้�กองลมหายใจ 
ทั้้�งหมด ตั้้�งแต่่เริ่่�มลมหายใจเข้้า กำำ�ลังหายใจเข้้า สุุดลมหายใจเข้้า 
เริ่่�มหายใจออก กำำ�ลังหายใจออก สุุดลมหายใจออก ปรัับผ่อน 
ระงับลมหายใจเข้าออก

การระลึึกรู้้�ลมหายใจว่่า นี่่�หายใจเข้้า นี่่�หายใจออก นี่่� 
หายใจยาว นี่่�หายใจสั้้�น อารมณ์เป็็นบััญญััติิ  เป็็นสมมติ 
เป็็นสิ่่�งท่ี่�จิิตต้้องนึึกขึ้้�น ตีีความหมายว่่าเข้้า - ออก ว่่ายาว - สั้้�น 
เป็็นความหมาย เป็็นบััญญััติิอารมณ์ ไม่่ใช่่ตััวสภาวะ ส่่วนลมท่ี่� 
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หายใจเป็็นปรมััตถ์์หรืือเป็็นสภาวะ แต่่การระลึึกว่่าเข้้าออก 
ไม่่ใช่่ระลึึกตรงต่่อลัักษณะของลมท่ี่�เป็็นวาโยธาตุุ ว าโยธาตุุมี ี
ลัักษณะตึึง หย่่อน หรืือไหว เช่่น ลมหายใจเข้้าไปมากก็็ดัันหน้้าอก 
หน้้าท้้องตึึง พอหายใจออก ลมน้อยลง  มัันก็็ตึึงน้้อยลงๆ 
เรีียกว่่าหย่่อน ลัักษณะของลมก็มีีตึึงบ้้าง หย่่อนบ้้าง ไหวๆ บ้้าง 
ถ้้าระลึึกตรงต่่อลัักษณะที่่�ตึึงๆ หย่่อนๆ ไหวๆ อย่่างนั้้�นจึึงจะ 
เป็็นการระลึึกรู้้�สภาวะ

การระลึกลมหายใจว่าเข้า ว่าออก ยาว สั้น ในขั้นท่ี ๑ นี ้
จึงเป็นการระลึกถึงความหมายว่า นี่หายใจเข้า นี่หายใจออก 
บางคนอาจจะมีค�ำบรกิรรมก�ำกบัวา พุทโธ หายใจเข้าบรกิรรมวา 
พทุ หายใจออกบริกรรมวาโธ หรอื ปล่อยวาง หรอื ธัมโม สงัโฆ 
ซ่ึ่�งคำำ�พููดในใจ คำำ�บริกรรมในใจนี้้�เป็็นภาษา เป็็นสมมติ นำำ�มาใช้้ 
เพื่่�อจะช่่วยกำำ�กับจิต ให้้จิิตเกาะอยู่่�กับลมหายใจ จิิตก็็จะสงบเป็็น 
สมาธิได้ แต่ยังไม่เป็นวิปัสสนา เพราะสติระลึกไม่ตรงต่อสภาวะ 
สติไประลึึกความหมายว่่าเข้้า ว่่าออก ยาว สั้้�น จึึงไม่่สามารถ 
จะเห็็นความเปลี่่�ยนแปลง  เห็็นความเกิิดดัับ แต่่ทำำ�ให้้เกิิด 
ความสงบได้้

ฉะนัน้ในขัน้ที ่๑ นี ้ให้ก�ำหนดบญัญตัไิปก่อน ดลูมหายใจ 
เข้้าออก จะบริกรรมไปด้้วย หรืือไม่่บริกรรมก็แล้้วแต่่ คำำ�บริกรรม 
คำำ�พููด ภาษาถืือว่่าเป็็นสััททบัญญััติิ หรืือนามบัญญััติิ (บััญญััติิ 
โดยชื่่�อภาษา) ถ้ าไปรู้้�ความหมายว่่าเข้้า ว่่าออก ยาวสั้้�น อย่่างนี้้� 
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ไปรู้้�อัตถบัญญััติิ หรืือกำำ�หนดเห็็นเป็็นสายลมเข้้า สายลมออก 
เป็็นรููปร่่างของลม เป็็นสายรุ้้�ง เป็็นปุุยนุ่่�น อย่่างนี้้�ก็็เป็็นรููปร่่าง 
ขึ้้�นมา เป็็นอััตถบัญญััติิเหมืือนกััน ทั้้�งรููปร่่าง ทั้้�งความหมาย 
เป็็นอััตถบัญญััติิ ก็็เป็็นกรรมฐาน เพราะทำำ�ให้้เกิิดสมาธิิได้้

บางท่่านอาจจะไม่่ถนัดกำำ�หนดลมหายใจเข้้าออก ให้้กำำ�หนด 
อย่่างอื่่�นก็็ได้้ คืือกำำ�หนดดููอิริิยาบถนั่่�ง รู้้�รููปร่่างสััณฐานร่่างกาย 
ของตวัเองว่าทรงตวัอยู่ในท่าน่ัง มขีา มแีขน มลี�ำตวั ศรีษะ ทรง 
ร่างกายอยู่อย่างนี้ แล้วรู้ความหมายว่า รูปร่างสัณฐานของกาย 
นั่่�งขััดสมาธิิ นั่่�งพัับเพีียบ เป็็นความหมาย การรู้้�ความหมายเป็็น
อัตัถบัญญััติิ แต่่ถ้้ามีีคำำ�บริกิรรมไปด้ว้ย เช่น่ บริกรรมว่า่นั่่�งหนอ 
มีีภาษาไปด้้วยในใจ เป็็นสััททบัญญััติิ แต่่ก็็จััดเป็็นกรรมฐาน 
เพราะทำำ�ให้้เกิิดสมาธิิได้้ ระลึึกรู้้�ไปอย่่างนี้้� จิิตตั้้�งมั่่�นอยู่่�กับกาย 
ทำำ�ให้้เกิิดสมาธิิ  เกิิดความสงบ ใครถนััดจะมาระลึึกรู้้�กาย 
ในท่่าทางที่่�นั่่�งอยู่่�ก็ได้้ หรืือจะระลึึกรู้้�ลมหายใจเข้้าออกก็็ได้้ 
ยัังอยู่่�ในเรื่่�องของสติปััฏฐานทั้้�งหมด

เวลาเดนิจงกรมในขัน้ที ่๑ การก�ำหนดบญัญติัไปรูว่้า นีก้่าว 
เท้าขวา นี่ก้าวเท้าซ้าย ขวาซ้ายเป็นความหมาย มีค�ำพูดในใจว่า 
ขวา ซ้าย กเ็ป็นบญัญัติ ยกขึน้มารูว่้ายกขึน้ ก้าวเท้าไปรู้ว่าก้าวไป 
เหยียบลงไปรู้ว่าเหยียบลงไป เป็นการไปรู้ความหมาย ยกเป็น 
ความหมาย ย่างเป็นความหมาย เหยียบเป็นความหมาย ค�ำพูด 
ในใจว่่า ยก ย่่าง เหยีียบ ก็็เป็็นภาษา เป็็นสััททบัญญััติิ แต่่ก็็ 
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เป็็นกรรมฐาน ตั้้�งสติไปดูู ขวา ซ้้าย ยก ย่่าง เหยีียบ หรืือจะ 
มีีคำำ�บริกรรม ขวา ซ้้าย หรืือจะบริกรรม พุุทโธ อะไรก็็แล้้วแต่่ 
เ ป็็นสััททบัญญััติิ  แต่่ก็็ จััดเป็็นกรรมฐาน  เดิินกำำ�หนดไป 
บริกรรมภาวนาไป จิิตสงบได้้ มีีสมาธิิเกิิดขึ้้�น

เวลายืืน ก็็รู้้�ตัวว่ากำำ�ลังยืืนอยู่่� มีีสติไปรู้้�ถึงร่่างกาย ท่่าทาง 
ของกาย  มีีทรวดทรงสััณฐานของกายยืืนอยู่่�  เป็็นสััณฐาน 
บััญญััติิ การไปรู้้�ว่าอย่่างนี้้�คืือ ยืืนตรง ยืืนเอีียง เป็็นความหมาย 
ถ้้ามีีภาษากำำ�กับไปด้้วย คืือพููดในใจว่่ายืืน ยืืนหนอ ทำำ�แล้้ว 
ทำำ�ให้้มากแล้้ว จิิตก็็ตั้้�งมั่่�นเป็็นสมาธิิได้้ เป็็นการเจริิญสติปััฏฐาน 
ในข้้อกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐานเหมืือนกััน ครั้้�นเมื่่�อเวลาไปนอน 
ก็็กำำ�หนดรู้้�ท่าทางของกายท่ี่�นอน อวััยวะแขนขา ลำำ�ตัว ศีีรษะ 
ท่ี่�พัังพาบไปกัับพื้�น รู้้�ความหมายว่่านี่่�นอนอยู่่� รู้้�ในท่่าทางว่่ากำำ�ลัง 
พัังพาบไปกัับพื้�น ถ้้ามีีคำำ�พููดในใจว่่านอน นอนหนอ อย่่างนี้้� 
ก็็เป็็นสััททบัญญััติิกำำ�กับไปด้้วย จิิตก็็มีีสมาธิิได้้ สงบ ตั้้�งมั่่�น

เมื่่�อใช้้อิิริิยาบถย่่อยในขั้้�นของบััญญััติินี้้� เวลาเอื้้�อมมืือไป 
ก็็รู้้�ว่่าเอื้้�อมไป จัับก็รู้้�ว่่าจัับ ยกก็็รู้้�ว่่ายก มาก็็รู้้�ว่่ามา วางก็็รู้้�ว่่าวาง 
งอแขนก็็รู้้�ว่างอแขน เหยีียดก็็รู้้�ว่าเหยีียด ก้้มก็รู้้�ว่าก้้ม เงยก็็รู้้�ว่า 
เงย เหลีียวข้างซ้้าย เหลีียวไปข้้างขวาก็็รู้้� อย่่างนี้้�ก็็เป็็นการเจริิญสติ 
แต่่เป็็นการรู้้�ในความหมาย จัับ - ยก มา - ไป ก้้ม - เงย ซ้้าย - ขวา 
เหลีียวไป เป็็นความหมาย คำำ�พููดท่ี่�พููดกำำ�กับภายในใจว่่า นี่่�จัับ 
นี่่�ยก นี่่�มา นี่่�ไป ก็็เป็็นภาษาเป็็นสััททบัญญััติิ แต่่ก็็ช่่วยกำำ�กับจิต 
ให้้อยู่่�กับตัว
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ในระยะแรกๆ ให้เจริญสติระลกึรู้ในบัญญตัไิปก่อน ก�ำหนด 
ให้จิตตั้งม่ันเป็นสมาธิ บางท่านอาจจะถนัดพิจารณาอาการ ๓๒ 
พิิจารณาแยกแยะ ผม ขน เล็็บ ฟััน หนััง เน้ื้�อ เอ็็น กระดููก 
เยื่่�อในกระดููก พัังผืืด หััวใจ ตัับ ปอด ไส้้ใหญ่่ ไส้้น้้อย อุจุจาระ 
ปััสสาวะ  เลืือด น้ำำ�� เหลืือง น้ำำ��ตา น้ำำ��ลาย  เสลด  เป็็นต้้น 
ให้้เห็็นเป็็นของปฏิิกููล เป็็นของไม่่สะอาด พิิจารณากำำ�หนดไป 
ดููไป เกิิดเห็็นความไม่่สะอาดของร่่างกายนี้้� ก็็จะเกิิดเบื่่�อหน่่าย 
คลายความกำำ�หนััด เกิิดสลดสัังเวช จิิตก็็สงบได้้ แม้้อารมณ์ 
ยัังเป็็นสมมติอยู่่� ยัังมีีความหมายอยู่่�ก็ตาม

ด้้วยมีีการตีีความหมายรููปร่่างสััณฐานที่่�เห็็นเป็็นเส้้นผม 
รููปร่่าง  เล็็บ  ฟััน หนััง  เน้ื้�อ  เอ็็น กระดููก  ว่่ามัันไม่่สะอาด 
เป็็นของปฏิิกููล ยัังเป็็นบััญญััติิอารมณ์อยู่่� แต่่ก็็เป็็นกรรมฐาน 
คนบางคนถนัดอย่่างนี้้� กำำ�หนดไป พิิจารณาไปจิิตก็็สงบตั้้�งมั่่�น 

บางคนไปพิิจารณาซากศพ ศพขึ้้�นพอง ขึ้้�นอืืด น้ำำ��เลืือด 
น้ำำ��หนองไหล น้้อมเห็็นตััวเราเองก็็เป็็นศพเหมืือนกััน เน่่าเปื่่�อย 
ผุุพััง บางคนไม่่ได้้ไปดููศพจริิงๆ แต่่ว่่าเห็็นร่่างกายตััวเองในใจ 
เห็็นเป็็นศพ เห็็นคนอื่่�นเป็็นศพนอนอยู่่� ก็็เป็็นอารมณ์กรรมฐาน 
พิิจารณาแล้้วจิตสัังเวช สงบได้้

มีีวิิธีีปฏิิบััติิท่ี่�หลากหลายตามความถนัดั จะกำำ�หนดลมหายใจ 
ก็็ได้้ จะกำำ�หนดอิิริิยาบถ ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน ก็็ได้้ จะกำำ�หนด 



19
เ ข ม รั ง สี   ภิ ก ขุ

อิิริิยาบถย่อยคืือ คู้้� เหยีียด เคลื่่�อนไหว ก้้ม เงย เหลีียวซ้าย 
แลขวา ก็็ได้้ จะกำำ�หนดแยกอาการ ๓๒ ผม ขน เล็็บ ฟััน หนััง 
เน้ื้�อ เอ็็น กระดููก เป็็นต้้น เป็็นของไม่่สวยไม่่งามก็ได้้ พิิจารณา 
เป็็นซากศพก็็ได้้ หรืือจะพิิจารณาแยกกายเป็็นธาตุุ ดิิน น้ำำ�� ลม 
ไฟ ไม่่ใช่่สััตว์์ บุุคคล จิิตก็็สงบตั้้�งมั่่�นได้้

พัฒนาขึ้นสู่ขั้นท่ี ๒ เป็นการก�ำหนดปรมัตถ์โดยเจาะจง 
หรืือเฉพาะท่ี่� กำำ�หนดรู้้�ปรมััตถ์์หรืือสภาวะ คำำ�ว่าปรมััตถ์์ก็็คืือ 
ธรรมชาติิท่ี่�เป็็นจริิงแท้้ๆ สภาวะ คืือสิ่่�งหรืือธรรมชาติิท่ี่�มีีอยู่่� 
เป็็นอยู่่�จริิงๆ

ในระดับนี้ยังดูเฉพาะที่ใดที่หนึ่ง ส่วนใดส่วนหนึ่งของกาย 
ไปก่อน บางท่านดูลมหายใจอยู่ในขั้นที่ ๑ ดูลมหายใจเข้าออก 
ยาวสน พอมาในขัน้ที ่๒ เริ่มสงัเกตความรู้สกึทีห่ายใจอยู่นี ้รู้สกึ 
ถึึงลมหายใจเข้้าไปทางโพรงจมููก กระทบรู้�สึกเย็็น เวลาหายใจออก 
กระทบ รู้้�สึกอุ่่�นๆ  ร้้อนๆ หรืือแถวทรวงอก หน้้าท้้อง เวลา 
หายใจเข้้า มัันจะรู้้�สึกตึึงๆ เวลาหายใจออกรู้้�สึกหย่่อนๆ ตึึงบ้้าง 
หย่่อนบ้้าง รู้้�สึกมัันไหวๆ กระเพื่่�อมๆ อย่่างนี้้�เป็็นการระลึึกรู้้� 
สภาวะหรืือ ปรมััตถธรรม คืือธรรมชาติิท่ี่�เป็็นจริิง แต่่เป็็น 
การระลึึกเฉพาะท่ี่� เจาะจงเฉพาะบริเวณส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งของกาย 
เช่่น บริเวณแค่่  โพรงจมููก ปลายจมููก หรืือแค่่ทรวงอก 
หน้้าท้้อง
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ในระยะนี้อาจจะยังระลึกสลับกันอยู่ระหว่างบัญญัติบ้าง 
ปรมตัถ์บ้าง เช่น หายใจเข้ากร็ูว่้าหายใจเข้า สงัเกตว่ามคีวามรูส้กึ 
เยน็ หายใจออกกร็ูว่้าออก แล้วสงัเกตว่ามนัอุน่ๆ หรอืว่าหายใจเข้า 
ก็รู ้ว่าหายใจเข้า รู้สึกว่าหน้าอกหน้าท้องตึง หายใจออกก็รู้ว่า 
หายใจออก ก็รู ้สึกว่ามันหย่อนคลาย มันจะเป็นบัญญัติบ้าง 
ปรมัตถ์บ้าง หรือก�ำหนดเวทนาความรู้สึกสบาย ความรู้สึกไม่ 
สบาย ขณะหายใจเข้าหายใจออก สังเกตความรู้สึกสบาย หรือ 
ไม่สบาย ความรู้สึกสบาย ไม่สบาย เป็นสภาวะ เป็นปรมัตถ- 
ธรรม แต่ว่าเป็นการระลึกรู้ปรมัตถ์ เฉพาะแค่บริเวณลมหายใจ 
แค่ทรวงอก หน้าท้อง อาจจะสลบับญัญตักิบัปรมตัถ์อยู ่รูล้มเข้า 
ลมออกด้วย รู้ความรู้สึกสบาย ไม่สบายด้วย

บางท่านท่ีขัน้ที ่๑ ดูทาทางของกายน่ังอยู่ พอมาระยะท่ี ๒ 
เริ่มสังเกตความรู้สึก อาจจะไปรู้สึกตรงก้นที่กระทบพื้น รู้สึก 
มัันแข็็ง ขากระทบพื้�นมัันแข็็ง  มัันตึึง อย่่างนี้้� รู้้�ปรมััตถ์์แล้้ว 
ความรู้�สึกแข็็งเป็็นปรมััตถ์์ อาจจะยัังเห็็นเป็็นรููปร่่างกายอยู่่� 
เห็็นเป็็นร่่างกายนั่่�งอยู่่� แต่่ก็็รู้้�สึกมัันแข็็ง ตึึง ปวดเจ็็บ ส่่วนใด 
ส่่วนหนึ่่�ง

เวลาเดิิน ดููความรู้�สึกเฉพาะท่ี่�  ท่ี่� เท้้า  ท่ี่�ขา  ก่่อนหน้้า 
ในขั้้�นท่ี่� ๑ รู้้�แต่่ขวา ซ้้าย ยก ย่่าง เหยีียบ แต่่มาขั้้�นท่ี่� ๒ นี้้� 
รู้้�ความรู้�สึกเป็็นสภาวะ  เช่่น  เวลายกรู้้�สึกว่่ามัันมีีความตึง 
ความไหวในกล้้ามเน้ื้�อ ก้้าวไป เหยีียบลงไป ฝ่่าเท้้ากระทบพื้�น 
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ก็็จะรู้้�สึกแข็็ง หรืือรู้้�สึกเย็็น  ร้้อน หรืือรู้้�สึกเจ็็บ พอกดลงไป 
ข้้อเท้้ารู้้�สึกตึึง น่่องตึึง ความรู้�สึึกท่ี่�แข็็ง  อ่่อน  ร้้อน เย็็น ตึึง 
หย่่อน ไหว  เป็็นปรมััตถ์์ แต่่เป็็นการรู้้�ปรมััตถ์์เฉพาะท่ี่�บริเวณเท้้า 
บริเวณขา พอมาข้้างซ้้าย เหยีียบก็รู้้�อีีก เหมืือนมัันมีีน้ำำ��หนััก 
เหยีียบลงไปน้ำำ��หนัักมัันกดข้้างซ้้าย พอไปก้้าวเท้้าขวา เหยีียบ 
เท้้าขวา มัันก็็ถ่่ายไปข้้างขวา แต่่เป็็นการรู้้�เฉพาะท่ี่�บริเวณแถวขา 
แถวเท้้าเท่่านั้้�น  รู้้�ความรู้�สึก ความแข็็ง ความนุ่่�ม บางครั้้�ง 
เหยีียบไป อ่อ่น นุ่่�ม บางทีีร้้อน บางทีีเย็็น บางทีีตึึง หย่่อน ไหว 
สบาย ไม่่สบาย

เวลายืืน เคยกำำ�หนดแต่่รููปร่่างสััณฐาน ตีีความหมายว่่ายืืน 
เป็็นท่่าทางของกายอย่่างเดีียว ต่่อมาสัังเกตปรมััตถ์์ ฝ่่าเท้้ากระทบ 
ยืืนอยู่่�นี้้�ก็็รู้้�สึกแข็็ง  รู้้�สึกร้้อน หรืือบางส่่วนของกาย มัันร้้อน 
มัันตึึง มัันไหว มัันสบาย ไม่่สบาย

เวลาท่ีใช้อิริยาบถย่อย เช่น  เอื้อมมือไปก็รู้ว่าเอื้อมไป 
รู้ความไหวด้วย เวลาจับรู้ว่าจับด้วย รู้ความรู้สึกด้วยว่ามันเย็น 
มัันแข็็ง ยกขึ้้�นมามัันก็็รู้้�สึก อย่่างนี้้�รู้้�ปรมััตถ์์ แต่่มีีบััญญััติิด้้วย 
จัับก็รู้้�ว่าจัับ เป็็นบััญญััติิ แต่่สัังเกตความรู้�สึกเย็็น ความแข็็ง 
ความเย็็น ความแข็็งเป็็นปรมััตถ์์ ก้้มรู้�ว่าก้้ม แต่่ก็็รู้้�ว่าตามคอ 
มัันตึึงด้้วย เงยก็็รู้้�ว่าเงย แต่่ก็็รู้้�ว่ามัันตึึง มัันไหว เหลีียวไปก็็รู้้� 
ว่่าเหลีียวไป แต่่ก็็สัังเกตว่่าคอมัันมีีตึึง  มีีไหว  เหลีียวซ้าย 
เหลีียวขวา ไปรู้้�ความรู้�สึกท่ี่�ตึึงๆ หย่่อนๆ ไหวๆ เป็็นการรู้้�ปรมััตถ์์ 
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แต่่เป็็นปรมััตถ์์ท่ี่�เจาะจงเฉพาะบริเวณท่ี่�คอ ท่ี่�ศีีรษะ สลับกับ 
บััญญััติิ รู้้�ว่า ก้้ม เงย เหลีียวซ้าย แลขวา เป็็นการรู้้�บัญญััติิ 
ไปรู้้�ท่ี่�ความรู้�สึกตึึง หย่่อน ไหว สบาย ไม่่สบาย  เป็็นการ 
รู้้�ปรมััตถ์์ แต่่เป็็นการรู้้�ปรมััตถ์์เฉพาะบริเวณบางส่่วนของกาย 
เรีียกว่่าปรมััตถ์์โดยเจาะจง

เวลารับประทานอาหาร ก�ำหนดเคี้ยวไป เคี้ยวก็รู้ว่าเคี้ยว 
กลนืกร็ูว่้ากลนื ขยับปาก พอมาในระยะที ่๒ รูค้วามรูส้กึได้ด้วย 
เวลาเคีย้วไม่ใช่รู้ว่าแค่เคีย้ว แต่มันรูค้วามไหวได้ด้วย มนัมีความ 
ไหวๆ ความตึง ความเย็น ความร้อนอยู่ ก็เป็นการรู้ปรมัตถ์

เมื่อฝึกสติไปท�ำความรู้จักปรมัตถ์ได้แล้ว ก็จะเข้าไปรู้จัก 
ความรู้สึกเย็น ร้อน อ่อน แข็ง หย่อน ตึง สบาย ไม่สบาย 
ที่กายได้

ต่อมาขั้นที่ ๓ ก็ฝึกรู้ปรมัตถ์นั้นให้ทั่วไป ปรมัตถ์ทั่วไป 
คือกระจายไปทั่วตัว ระลึกสังเกตไปทั่วๆ ตัว มันจะมีความรู้สึก 
ทั้้�งหมด ไม่่ว่่าจะเป็็นท่ี่�ใบหน้้า ท่ี่�ตา ท่ี่�แก้้ม ท่ี่�ปาก ท่ี่�ลำำ�คอ ท่ี่�ใน 
สมอง ท่ี่�ทรวงอก ท่ี่�ในท้้อง ท่ี่�ผิิวหนััง ท่ี่�ก้้น ท่ี่�ขา ท่ี่�มืือ ที่่�เท้้า 
สัังเกต ระลึึกไปดููว่่ามัันมีีความรู้้�สึกต่่างๆ มีีเย็็น มีีร้้อน มีีแข็็ง 
มีีอ่่อน มีีตึึง มีีหย่่อน มีีไหว มีีสบาย มีีไม่่สบาย รู้้�ความรู้�สึกไป 
ฝึกไปกร็ูไ้ปได้ทั่วๆ ตวั หรอืใหม่ๆ อาจจะไล่ไป ก�ำหนดไปทลีะส่วน 
ที่กาย ที่แขน แขนข้างซ้าย แขนข้างขวา ไปที่ล�ำตัว ไปที่ขา 
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มีีศีีรษะ มีีลำำ�ตัว สัังเกตความรู้�สึกไปเรื่่�อย เมื่่�อฝึึกมากๆ ขึ้้�น ก็็ 
จัับความรู้�สึกท่ี่�กายไปได้้ทั่่�วตัว แต่่ก็็อาจจะมีีรููปร่่างสลับปนมา 
แต่่บางคนก็็หลุุดไปได้้  เหมืือนไม่่มีีแขน ขา หน้้าตา  มีีแต่่ 
ความรู้�สึก ก็็อย่่าไปตกใจ ถืือว่่าดีีแล้้ว สมมติมัันหลุุดไปแล้้ว

เมื่อก�ำหนดความรู้สึกไปได้ทั่วๆ กาย ต่อไปกพ็ฒันาไปดูใจ 
เข้าไปอีก ไปสังเกตความนึกคิด ระลึก สังเกตความรู้สึกอาการ 
ในจติ ว่ามีความรู้สึกอย่างไรในขณะนี ้ขณะนี้สบายใจรู้ ไม่สบายใจ 
ก็รู้ สงบก็รู้ ไม่สงบก็รู้ ขุ ่นมัว ผ่องใส เกิดราคะ เกิดโทสะ 
เกดิมานะ ทฏิฐ ิความสงสยั ฟุง้ซ่าน หงดุหงดิ เกิดศรทัธา เมตตา 
เกิิดความสงสาร เกิิดสติ เกิิดความละอายต่่อบาปก็็ระลึึกรู้้�ไป 
มัันมีีในกระแสจิต จิิตบางครั้้�งวิิตกกัังวล ปรุุงแต่่ง วิิจััย วิิจารณ์์ 
ก็็ระลึึกไป แม้้จะวิิจัยัวิิจารณ์์ในธรรมะ ก็็ต้้องระลึึกรู้้� หรืือจิิตวิิตก 
กัังวลในเรื่่�องต่่างๆ ก็็กำำ�หนดรู้้� แล้้วก็สัังเกตจิิตผู้้�รู้�  จิิตท่ี่�มีีสติ 
จิิตท่ี่�ระลึึกรู้้�  ฝึึกไปมากๆ  เข้้า สติก็็จะระลึึกรู้้�ความรู้�สึกได้้ 
ทั้้�งทางกาย ทางใจ ตลอดทั้้�งทางตา ทางหูู จมููก ลิ้้�น กายใจ 
ไปต่่างๆ สติก็็จะระลึึกรู้้�ได้้ว่่องไว เท่่าทัันสภาวะ เย็็นตรงนั้้�น 
ไหวตรงนี้้�  ตึึงตรงนั้้�น แข็็งตรงนี้้�  รู้้�สึกนึึกคิิด  รู้้�สึก มัันจะรู้้� 
ไปทั่่�วกายบ้้าง  ใจบ้้าง  ระลึึกไปต่่างๆ สติว่่องไว รวดเร็็ว 
จัับสภาวะ เห็็นมัันเกิิดขึ้้�น มัันเป็็นไปต่่างๆ มากมาย ต่่อไปก็็ 
ฝึึกมาสู่่�ขั้้�นท่ี่� ๔
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ขั้นที่ ๔ นี้คือการละวาง รู้ละวาง ฝึกให้ปล่อย ให้วาง 
หยุดใจไว้นิ่งๆ ไม่วิ่งไปตามอารมณ์ ท�ำเหมือนว่าจะไม่ได้ปฏิบัต ิ
ไม่จงใจจะดูอะไร ไม่เพ่ง ไม่ติดตามอารมณ์ วางใจอยู่นิ่งๆ 
ปล่อยวางอยู่ สติที่ฝึกมามากแล้ว แม้วางใจอยู่นิ่งๆ ไม่วิ่งไปจับ 
ไปรบัรูอ้ะไร ท�ำเหมือนว่าจะไม่รูไ้ม่ดอูะไร แต่มนัก็มาให้รู ้สภาวะ 
มนักม็าปรากฏ มาปรากฏท้ังทางกาย ทัง้ทางใจ มาปรากฏกร็บัรู้ไป 
รู้ก็ปล่อย รู้ก็วาง ค�ำสอนเรื่องการปล่อยวางจะต้องเตือนใจอยู ่
สตจิะรูอ้ะไรมนักป็ล่อย จะระลกึรู้อะไรมันกป็ล่อย ปล่อยวางกค็อื 
การที่ไม่เข้าไปเพ่งอารมณ์นั้น ก็รู้ดูเบาๆ ดูไปเฉยๆ ดูอย่าง 
ไม่ว่าอะไร ดอูย่างไม่จัดแจงอะไร ปล่อยอยู ่รูอ้ยู ่ฝึกไปอย่างนัน้

สติระลึกรู้ไปใน กาย เวทนา จิต ธรรม ท�ำให้สติปัฏฐาน 
สมบูรณ์ขึ้น บางคร้ังจิตมีกิเลส ราคะ ฟุ้งซ่าน โกรธ หงุดหงิด 
ท้อแท้ ท้อถอย สงสยั เป็นอกศุลธรรม แต่บางคร้ังจติเกดิศรทัธา 
เมตตา สงสาร พลอยยิินดีี เกิิดสติ เกิิดความละอายต่่อบาป 
อย่่างนี้้�เป็็นกุุศลธรรมท่ี่�เกิิดขึ้้�นในจิิตใจ ก็็กำำ�หนดรู้้� ทั้้�งธรรมท่ี่�เป็็น 
อกุุศล กุุศล และอัพัยากตะ การเห็็น ได้้ยิิน รู้้�กลิ่่�น รู้้�รส รู้้�สััมผัส 
คิิดนึึก เป็็นอกุุศลวิบิากบ้้าง เป็็นกุุศลวิบิากบ้้าง คืือเป็็นผลของบุญุ 
ของบาป เห็็นดีี เห็็นไม่่ดีี ได้้ยิินเสีียงดีีไม่่ดีี ระลึึกรู้้�หมด รู้้�อย่่าง 
ปล่อยวาง รูล้ะวางไปเรื่อยๆ จะท�ำให้เกดิญาณ เกดิปัญญา เหน็ 
สภาวธรรม มีความเกิดขึ้นแล้วดับไป เกิดขึ้นแล้วดับไป อย่าง 
รวดเร็ว
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เมื่่�อเห็็นความเกิิดขึ้้�นดัับไปมากมาย เห็็นว่่ามัันไม่่เท่ี่�ยง 
เข้าไปรูซ้ึ้งว่า สภาพธรรมต่างๆ เหล่านีไ้ม่เทีย่งเลย เป็นทุกข์ ตัง้อยู่ 
ในสภาพเดมิไม่ได้ หมดไป สิน้ไป บงัคับบญชาไม่ได้ เป็นอนตัตา 
แท้ๆ ไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของเรา เราก็ไม่มี ของๆ เราก็ไม่มี สิ่งที ่
มันมี มีเพียงแค่เกิดขึ้นแล้วก็หมดไป เป็นปัจจัยแก่กัน สิ่งนี้เกิด 
สิง่นี้ๆ  จงึเกดิ สิง่นีด้บั สิง่นี้ๆ  กด็บั สิง่ใดสิง่หนึง่มคีวามเกดิขึน้ 
เป็นธรรมดา สิง่ทัง้หลายทัง้ปวงกด็บัไป ดบัไปโดยธรรมดา จิตก็ 
ปล่อยวางตามล�ำดับ เกิดปัญญาญาณ เป็นวิปัสสนาญาณขึ้นมา

ถ้าท�ำจิตใจเป็นกลาง วางเป็นปกติ ไม่เพ่ง ไม่เผลอ ไม่ 
เหม่อลอย ไม่ท้อ ไม่ถอย รู้ตัวทั่วพร้อม ปล่อยวางอยู่เสมอ 
รู้อย่างตรงต่อสภาวะ มีรู ้ มีละ ผสมกลมกลืนกันไป จะเกิด 
วปัิสสนาญาณขึน้ รู้เห็นสภาวธรรมขึน้ เมื่อวิปัสสนาญาณไต่ล�ำดบั 
สูงขึ้นไป จะก้าวไปสู่มรรคญาณ ผลญาณ เข้าไปรับนิพพานเป็น 
อารมณ์ ท�ำให้ตัดกิเลสเป็นสมทเฉทเรียกว่าเข้าถึงวิมุตติ เข้าถึง 
ความหลดุพ้นในระดบัต่างๆ หลดุพ้นในระดบัโสดาบนั หลดุพ้น 
ในระดับสกทาคามี หลุดพ้นในระดับอนาคามี หลุดพ้นในระดับ 
พระอรหันต์ ก็สุดท้ายจบหมดอย่างนั้น เป็นไปตามครรลองของ 
เขาเอง

หน้้าที่่�เบื้้�องต้้นคืือ การฝึึกหััดปฏิิบััติิเจริิญสติไปให้้มััน 
ถูกต้อง เริ่มจากง่ายๆ
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ขั้นที่ ๑	ก�ำหนดบัญญัติไปก่อน
ขั้นที่ ๒	ก�ำหนดปรมัตถ์โดยเจาะจง ดูความรู้สึกเฉพาะท่ีใด 

	ท ี่หนึ่ง
ขั้นที่ ๓	ระลึกปรมตัถ์โดยทั่วไป ดคูวามรูส้กึทั่วไปทางกาย 

	ท างใจ
ขั้นที่ ๔	ฝึกปล่อยวางขึ้น รู้ละวาง

นี่เรียกว่าปฏิบัติมาเป็นขั้นเป็นตอน จากง่ายไปสู ่ยาก 
เมื่อฝึกมากๆ มันก็ท�ำง่ายขึ้น แต่ถ้าหากว่าแม้จะเป็นผู้เริ่มใหม ่
ใครที่จะข้ามไป ไม่เอาแล้วบัญญัติ ไปปรมัตถ์เลย เริ่มต้นก็ดู 
ปรมตัถ์ ดูสภาวะไปเลย จะมาจบัขัน้ที ่๓ ที ่๔ เลยกไ็ด้ ระลกึรู้ 
ปรมัตถ์ทั่วๆ ไป ทางกาย ทางใจ ด้วยการปล่อยวาง ไม่ใช้ 
บัญญัติเลย ไม่มีค�ำบริกรรมเรียกชื่อ ไม่ตีความหมาย ไม่ขยาย 
เป็นรูปร่าง ระลึกเพียงแค่รู ้สึก ดูแค่สภาวะทางกาย ทางใจ 
ถ้าเข้าใจก็ท�ำไปได้เลย แต่สมาธิมันจะอ่อน สมาธิน้อย นิวรณ์ก็ 
เข้ามากลุ้มรุมใจ ก็มีฟุ ้งบ้าง มีราคะ มีความโกรธ หงุดหงิด 
สงสัย เบื่อหน่าย

เมื่อนิวรณเ์กดิขึ้น ก็ก�ำหนดรูดู้นวิรณ ์ดนูิวรณเ์ป็นอารมณ์ 
ฟุ้งก็ดูฟุ้ง ราคะก็ดูราคะ โกรธก็ดูโกรธ สงสัยก็รู้สงสัย ปล่อย 
วางไป รู้ก็ปล่อย หนักเข้าๆ สติมันมีก�ำลังขึ้น มันก็สามารถผ่าน 
นิวรณ์ สงบ ระงับ ตั้งม่ันได้ หรือจะเริ่มถอยเอาแค่ว่าดูปรมัตถ ์
โดยเจาะจง หรือดูสลับๆ ดูบัญญัติบ้าง ดูปรมัตถ์บ้างก็ได้ หรือ 
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จะเอาบญัญตัอิย่างเดยีวไปก่อนกไ็ด้ ดลูมเข้าลมออกไปอย่างเดยีว 
จนกว่าจะมีสมาธิ แล้วจึงค่อยมาสังเกต เวทนา จิต ธรรม ก็ได้

ฉะนั้้�นในคำำ�สอนท่ี่�พระพุุทธเจ้้าได้้แสดงไว้้นี้้� การเจริิญ 
สติปััฏฐานมีีทั้้�งเจริิญแบบเจาะจงกัับเจริิญแบบกระจายทั่่�วไป

แบบเจาะจงที่พระองค์แสดงไว้ในอานาปานสติสูตร คือ 
สติปัฏฐานข้อกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน จะก�ำหนดรู้เพียงลม 
หายใจเข้าออกเท่านั้น ไม่ก�ำหนดอย่างอื่น นั่งไปดูลมอย่างเดียว 
ลมเข้า ลมออก ยาว สัน้ ตามดลูมอย่างเดยีว เรียกว่าปฏบิติัโดย 
เจาะจงเฉพาะลมหายใจเข้าออก ท�ำไปจนกว่าจะเกิดสมาธ ิจนกว่า 
จะได้สมาธิมากระดับฌาน แล้วจึงมาก�ำหนดรู้เวทนาที่เกิดขึ้น 
เมื่อจิตมีสมาธิ จะมีแต่เวทนาท่ีดีงาม มีแต่ความสข มีแต่ปีต ิ
มีแต่จิตใจไม่ฟุ้ง มีแต่ความอิ่มเอิบ ก็มาดูเวทนาท่ีใจที่มีปีต ิ
มคีวามสขุ แล้วกร็ูเ้ท่าทนัต่อจติ รูเ้ท่าทนัต่อสภาพธรรมทีป่ระกอบ 
อยู่กับจิต เห็นความเกิดขึ้น เห็นความเสื่อมไป เห็นความดับไป 
กส็ามารถเข้าถงึวมุิตติหลดุพ้น ท�ำสติปัฏฐาน ๔ ครบ ครอบคลมุ 
ทั้งกาย แต่ในส่วนของกายนั้น ก็ดูเฉพาะลมหายใจเข้าออก 
เวทนาก็มาดูเวทนาที่ดีงามที่เกิดขึ้น สบาย เป็นสุข ปีติ จิตที่ 
เกิดขึ้น จิตขณะนั้นมีความสงบอยู่ ตั้งมั่นอยู่ เห็นสภาพธรรม 
เห็นความเกิด เห็นความเสื่อม เห็นความดับไป
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การฝึึกแบบกระจายทั่่�วไปในมหาสติปััฏฐานสููตรนั้้�นจะมีี 
ข้้อให้้เลืือกทำำ�ต่างๆ มากขึ้้�น ข้้อกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน มีีทั้้�ง 
ลมหายใจ จะดููลมหายใจก็็ได้้ จะดููอิริิยาบถยืืน เดิิน นั่่�ง นอน 
อิิริิยาบถย่อย คู้้� เหยีียด เคลื่่�อนไหวก็ได้้ แยกกายออกเป็็นธาตุุ 
ดิิน น้ำำ�� ลม ไฟก็ได้้ พิิจารณา ผม ขน เล็็บ ฟััน หนััง เน้ื้�อ เอ็น็ 
กระดููก เป็็นของปฏิิกููลก็็ได้้ พิิจารณาซากศพก็็ได้้ เวทนาก็็มีี 
ทั้้�งเวทนาท่ี่�ดีีงามไม่่ดีีงาม สุุขบ้้าง ทุุกข์์บ้้าง เฉยๆ บ้้าง มีีอามิิส 
ไม่่มีีอามิิส ก็็แล้้วแต่่ จิิตก็็มีีทั้้�งจิิตท่ี่�มีีราคะบ้้าง  จิิตไม่่มีีราคะ 
จิิตมีีโทสะ จิิตหายจากโทสะ จิิตบางครั้้�งมีีความหลง บางครั้้�ง 
มีีสติดีี บางครั้้�งจิิตมีีความฟุ้้�งซ่่าน จิิตหดหู่่� ท้้อทอย จิิตมีีสมาธิิ 
จิิตไม่่มีีสมาธิิ เป็็นต้้น เพราะว่่าการฝึึกกระจายแบบนี้้� สมาธิิ
มัันน้้อย มัันจะมีีนิิวรณ์์ได้้ ก็็เอานิิวรณ์์นั้้�นมาเป็็นกรรมฐาน 
พิิจารณาจิิต พิิจารณาสภาพธรรม ก็็ครอบคลุุมไปในสติปััฏฐาน ๔ 
ในท่ี่�สุุดก็็จะตั้้�งมั่่�น สงบระงัับ

การปฏิิบััติิสามารถเยื้้�องยัักอะไรต่่างๆ ได้้ ไม่่ใช่่ว่่าต้้องทำำ� 
เหมืือนกัันหมด ในขั้้�นต้้น กายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน ถนัดดูู 
ลมหายใจก็็ดููลมหายใจ ถนัดดููอิิริิยาบถก็ดููอิริิยาบถ บางคนนั่่�ง 
ไม่่ค่่อยไหว ก็็เดิิน เดิินแล้้วรู้�สึกว่่าเจริิญสติได้้ดีี ก็็เดิิน บางคน 
เดิินไม่่ค่่อยถนัดก็็นั่่�ง แต่่ก็็ให้้สลับๆ กัันไป ถ้้าเราเข้้าใจแล้้ว 
เราก็็จะมองออกว่่าการปฏิิบััติิมัันเป็็นอย่่างไร จะจัับอย่่างไร 
จะเจริิญอย่่างไรให้้พััฒนาเข้้าไปสู่่�วิปััสสนาได้้ ถ้้าไม่่เข้้าใจมัันก็็ 
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ไม่่เป็็นวิิปััสสนา ก็็จะอยู่่�แค่่สมถะ แค่่สงบ แค่่สมาธิิ อยู่่�กับนิมิิต 
อยู่กับบัญญัติ ก็เป็นสมถกรรมฐานไป

ฉะนั้นต้องให้เข้าใจว่าอารมณ์อันใดเป็นบัญญัติ อารมณ ์
อันใดเป็นปรมัตถ์ ค�ำว่า “อารมณ์” คือส่ิงท่ีจิตเข้าไปรู้ เสียงก ็
ถูกจิตรู้ได้ กลิ่นก็ถูกรู้ได้ รสก็ถูกจิตรู้ได้ เย็น ร้อน อ่อน แข็ง 
หย่อน ตึง ก็ถูกจิตรู้ได้ แม้แต่ตัวจิตเองก็ถูกจิตรู้ได้ จิตมีราคะ 
จิตมีความโกรธ จิตก็เข้าไปรู้จิตได้ จิตคิดก็มีจิตไปรู้ความคิดได ้
รวมทั้งเรื่องราวต่างๆ ก็เป็นอารมณ์ เรื่องคน เรื่องสัตว์ เรื่อง 
การงาน เรื่องอดตี อนาคต เป็นมโนภาพ เป็นความหมาย เป็นชื่อ 
ภาษา จติมนักไ็ปรู้ได้ ไปรบัรูอ้ารมณ์เหล่านัน้ได้ เรื่องราวเหล่านัน้ 
กลายเป็นธรรมารมณ์ เป็นบัญญัติ  เป็นสมมติ แต่มันก็เป็น 
อารมณ์ของจิตได้ ฉะนั้นเราต้องเข้าใจว่าอารมณ์แบบไหนเป็น 
บัญญัติ อารมณ์แบบไหนเป็นปรมัตถ์ ถ้าเราเข้าใจแล้ว เราจะใช้ 
บญัญตัไิปก่อนกไ็ด้ รูว่้าดเูข้า ดอูอก ดเูป็นรปูร่างท่าทางของกาย 
จติเกาะดูลมเข้า ดูลมออก ดูอริยิาบถของกายไป เป็นบัญญตัแิล้ว 
ค่อยพัฒนาระลึกเข้าไปสู่ปรมัตถธรรม

เมื่อเข้าสูป่รมตัถ์ได้ดกีป็ล่อยบญัญตั ิทิง้บญัญตั ิค�ำบรกิรรม 
ทัง้หมดต้องทิง้ไป รปูร่าง สณัฐาน ความหมายทิง้ออกไป คดัออก 
ไปจากใจ ก็เหลือแต่สภาวะปรมัตถ์ล้วนๆ นั่งอยู่ก็ไม่มีแขนขา 
หน้าตาในความรู้สึก มีแต่ความรู้สึกอยู่ มีแต่ตึง หย่อน ไหว 
มีแต่สบาย ไม่สบาย มีแต่จิตที่คิด ที่รู้ ที่รู้สึก ก็รู้อยู่กับสภาพ 
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ธรรมเหล่านี้ แล้วก็ปล่อยวาง แล้วก็สังเกตความเปลี่ยนแปลง 
ความหมดไป สิ้นไป ไม่ว่าจะเดิน ยืน นั่ง นอน คู้  เหยียด 
เคลื่อนไหว มีสภาวะต่างๆ ให้รู้ ให้ดู ถ้าเข้าใจแล้วเราก็ปฏิบัติ 
ไปได้ ฝึกฝนอบรมไป

สิ่งที่กล่าวมานี้มันเป็นสัจธรรม เป็นความจริงที่พิสูจน์ได้ 
สภาวธรรมต่างๆ ที่กล่าวไปนี้เป็นส่ิงที่มีจริง สี เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะ เย็น ร้อน อ่อน แข็ง หย่อน ตึง ความรู้สึกสบาย 
ไม่สบายใจ จติใจตรึกนึกคิดต่างๆ มนัมสีิง่ที่มอยูจ่รงิ ปรากฏอยู่ 
ทุกขณะ ก็ใส่ใจระลึกในตัวของตนเอง ของใครของมัน ดูไป 
ให้ได้ปัจจุบัน อย่าตกไปสู่อดีต อนาคต พยายามปรับสติมารู ้
ปัจจุบัน รู้สภาวะท่ีก�ำลังปรากฏ ในช่วงแรก เราปรับตัวให้ด ี
พยายามยืน เดิน นั่ง นอน คู้ เหยียด เคลื่อนไหวอย่างสบายๆ 
อย่าท�ำด้วยความทะยานอยาก ให้ท�ำอย่างรู้ อย่างปล่อย อย่างวาง 
อย่างไม่ใจร้อน อย่างไม่รีบร้อน อย่างไม่หวังอะไร ไม่เอาอะไร 
รู้อย่างใจปกติ ไปเป็นขณะๆ อย่างการท่ีร่างกายเราไม่เคยเดิน 
นานๆ นั่งนานๆ มันจะปวด มันจะเมื่อย มันจะเจ็บ ฉะนั้นก ็
ค่อยๆ ปรบัไป วอร์มตวัเองไป อย่าไปหกัโหม มนัจะเจ็บ มนัจะ 
ปวด วันแรกๆ ถ้าคนไหนปรับได้ดีมันก็จะสบายตั้งแต่ต้น ปรับ 
ไม่ดีก็ปวดเจ็บไปพักหนึ่ง พอรู้จักปรับได้ก็จะคลี่คลายไป

วัันนี้้�ก็็ได้้แนะนำำ�มาในขั้้�นตอนของการเจริิญกรรมฐาน 
หวัังว่่าพอเป็็นท่ี่�เข้้าใจ



การปฏิบัติก็เหมือนกับการมาฝึกจิต
มาพัฒนาจิตให้ดีงาม 

แสดงถึงว่าจิตเรามีความไม่ดีอยู่ ก็ต้องมาฝึก 
จิตของปุถุชนก็จะมีกิเลสครอบง�ำ

เพราะฉะนั้นถ้าเราไม่ฝึกจิต  ไม่พัฒนาจิต 
จิตก็จะตกอยู่ใต้อ�ำนาจของกิเลส
กิเลสก็จะน�ำความทุกข์มาให้
จิตใจก็จะมคีวามเศร้าหมอง
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นะมัตถุ ระตะนัตตะยัสสะ ขอถวายความนอบน้อมแด ่
พระรัตนตรัย ขอความผาสุกความเจริญในธรรมจงมีแก่ญาติ 
สัมมาปฏิบัติธรรมทั้งหลาย

ต่อไปนี้ก็จะได้ปรารภธรรมะตามหลักค�ำสั่งสอนขององค์ 
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เพื่อเป็นแนวทางแห่งการประพฤต ิ
ปฏิบัติ

ในเมื่อเราได้มาบ�ำเพญ็กศุลเกดิขึน้ ตัง้ใจฟังดงัท่ีได้กล่าวไว้ 
ว่า สสุสฺสู ํลภเต ปญญฺ ํ“การฟังด้วยดย่ีอมได้ปัญญา” เพยีงเรา 
ตั้งใจฟัง ไม่ต้องพนมมือก็ได้ ต้ังใจฟังสงบส�ำรวม เราพนมมือ 
ตลอดมัันก็็เมื่่�อย  เกิิดทุุกขเวทนา ทำำ�ให้้จิิตกระสัับกระส่่าย 
เพราะฉะนั้้�นเพีียงเราสำำ�รวมกิริิยาตั้้�งใจฟััง ฟัังธรรมตามกาลเวลา 
เป็นมงคลอันสูงสุดประการหนึ่ง เป็นธัมมัสสวนมัย บุญที่เกิด 

วิธแีก้ไขนิวรณ์
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จากการฟังธรรม เป็นกศุลท�ำให้จติใจเราฉลาด สิง่ใดทีเ่ราไม่เคย 
ฟังก็ได้ฟัง สิ่งใดที่เคยฟังแล้วก็ได้เพิ่มพูนแจ่มชัดขึ้น จิตใจเรา 
จะผ่องใสเมื่อได้ฟังธรรมะ เบิกบานแจ่มใส ก�ำจัดความสงสัย 
ออกไปเสียได้

วันนี้มีหลายคณะมาอยู่ในท่ีนี้ ส่วนหนึ่งมาเก็บตัวปฏิบัติ 
เก็บอารมณ์ เก็บวาจา ผ่านไปได้คืนเดียว ผ่านไปได้ ๒ คืน 
ส�ำหรับคณะที่มาเก็บตัว ๙ วันก็คงจะเกิดนิวรณ์ได้หลายๆ ข้อ 
วันนี้ก็จะได้มาแสดงวิธีแก้ไขนิวรณ์

นวิรณ์แปลว่าเครื่องกัน้ความดี ซึง่มอียู ่๕ ประการด้วยกนั

๑. กามฉันทนิวรณ์ ความก�ำหนัดยินดีในกาม
๒. พยาปาทนวิรณ์ ความโกรธ ความแค้น ความขุ่นเคอืงใจ
๓. อทุธจัจกุกกุจจนวิรณ์ ความฟุง้ซ่าน เกดิความร�ำคาญใจ
๔. ถีนมิทธะ ความหดหู่ท้อถอย ง่วงเหงาหาวนอน
๕. วิจิกิจฉา ความสงสัย ลังเลใจ

ใครที่ไม่เกิดนิวรณ์ถือว่าผิดปกติของปุถุชนเรา คือไป 
ในทางดีได้ไวมาก ปกติแล้วนิวรณ์จะต้องเกิดกับคนใหม่ๆ 
เป็นเรื่องธรรมดา อย่าไปเกดิความชงิชงัตัวเอง เกดิน้อยเนื้อต�่ำใจ 
คิดว่าเราคงไม่มีบุญ ไม่มีวาสนา ท�ำไมเขานั่งกันนิ่ง ท�ำไมเรา 
จิตฟุ้งไปหมด เราไม่ได้รู้จิตของคนอื่น ดูเขานิ่งๆ แต่ที่จริงก ็
ไม่นิ่งเหมือนกัน เพราะฉะนั้นเราอย่าท้อถอย
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เมื่อเกิดนิวรณ์เหล่านี้เราจะแก้ไขอย่างไร เราต้องดูว่ามันม ี
ที่มาที่ไปอย่างไร มันมีเหตุให้เกิดขึ้นอย่างไร เราต้องแก้ไขจาก 
เหตุเหล่านั้น

๑. กามฉันทนิวรณ์ คือ จิตเลื่อนไหลไปในกาม เกิดกาม 
ราคะ ความก�ำหนัดยินดีในกามคุณอารมณ์ มันเกิดขึ้นมาจาก 
อโยนิโสมนสิการในศุภนิมิต ค�ำว่า “อโยนิโสมนสิการ” ก็คือ 
การท�ำไว้ในใจโดยไม่แยบคาย หรือว่าการท�ำไว้ในใจโดยไม่มีอุบาย 
โดยไม่มีทางออก นิวรณ์ทุกข้อ มาจากอโยนิโสมนสิการ การ 
ท�ำไว้ในใจโดยไม่แยบคาย คือการใส่ใจในความทไม่มีอุบาย 
การใส่ใจในการไม่มีทางออก หรือใส่ใจในสิ่งที่ไม่เที่ยงว่าเที่ยง 
สิ่่�งท่ี่�เป็็นทุุกข์์ว่่าเป็็นสุุข สิ่่�งท่ี่�ไม่่ใช่่ตััวตนว่่าเป็็นตััวตน สิ่่�งไม่่งาม 
ว่่างาม มัันก็็เกิิดกามฉันทนิวรณ์์ขึ้้�น

เราไปใส่ใจในส่ิงท่ีไม่งามว่างาม พยายามดูว่ามันงาม แต ่
ถ้าเราพยายามพิจารณาในแง่ “ความไม่งาม” มองให้ลึกซ้ึงลงไป 
ไม่มองแค่ผิวเผิน รูปร่าง สัณฐาน ผิวพรรณภายนอก ดูแค่นี้ 
มันก็หลงใหล ถ้าเรามองลึกซึ้งลงไป ภายในนั้นมีอะไร ตับ ไต 
ไส้ พุง อุจจาระ ปัสสาวะ เลือด ฟอนเฟะไปหมด เหมือนกับ 
ถุงพลาสติกที่บรรจุเอาสิ่งปฏิกูลอะไรต่างๆ อยู่ในนั้น เรามอง 
เผนิๆ เราไม่รู ้อะไรก็สะอาด เหมือนเขาเอาถงุพลาสติกใส่ห่อศพ 
เข้าไว้ ถ้าเราไม่รู้ก็อาจจะหลงใหล แต่ถ้าเรารู้เราก็ไม่เอา
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เรารู้ว่าข้างในโลงศพเป็นศพ เป็นอสุภะ เป็นของไม่งาม 
เป็นของเหม็น เป็นของน่าเกลียด แม้จะแต่งโลงศพไว้สวยงาม 
ประดบัดอกไม้ กไ็ม่มีใครอยากไปใกล้ เพราะรู้ว่าข้างในเป็นของ 
ไม่งาม เหมือนกนั เรามีชวิีตอยู่กเ็หมือนศพ ไม่ต้องคอยตอนตาย 
ทุกคนมีของปฏิกูล แค่เราว่าหนังเรางาม ลองขูดหนังออกมาเป็น 
อย่างไร สมมติว่าหนังก�ำพร้ามันเกิดพองขึ้นแล้วหลุด ลองเอา 
หนงัก�ำพร้าไปใส่ในชามข้าวดู กนิไม่ลงใช่ไหม ฟันที่วางาม ผมท 
ว่างาม ลองไปอยู่ในชาม เป็นอย่างไร ฉะนัน้ถ้าเราใส่ใจในความ 
ไม่งาม จะแก้กามราคะได้ เป็นเหตุที่จะละราคะได้

การก�ำหนดอสภนิมิตเป็นอารมณ์ พยายามพิจารณาถึง 
ความไม่งามของมัน อย่าไปมองความงาม มองให้ทะลุหนังเนื้อ 
ถึงความไม่งาม ดูจากตัวเราไม่ต้องมองคนอื่น อสุภภาวนานี้เป็น 
การเจริญสมถกรรมฐาน เพ่งซากศพลงไป ทั้งสี กล่ิน รูปร่าง 
นอนกางขา กางแขนโด่อยู่ ขึ้นอืด ปาก น�้ำเลือด น�้ำหนองไหล 
ถ้าเราพิจารณามากๆ เป็นกรรมฐานอสุภภาวนา ติดตามาก็เพ่ง 
นิมิตที่ติด อันนี้จะก�ำราบราคะได้ดี

การรักษาทวารในอินทรีย์ท้ังหลาย คือการรู้จักส�ำรวมตา 
หู จมูก ลิ้น กาย ใจของเรา ถ้าปล่อยเนื้อ ปล่อยหู ปล่อยตา 
ไปมอง ไปฟัง มันก็เกิดเรื่องขึ้น เราต้องรู้จักส�ำรวมอินทรีย์ของ 
เรา ถ้าจ�ำเป็นต้องมองกต้็องมองอย่างมสีต ิถ้าจ�ำเป็นต้องฟังก็ให้ 
ฟังอย่างมีสติ
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พระพุทธเจ้าสอนไว้ก่อนจะปรินิพพาน
พระอานนท์ถามพระพทุธเจ้าว่า จะปฏบิตัติวัอย่างไรกับสตรี
พระพุทธเจ้าก็ตรัสว่า ไม่เห็นได้เลยเป็นการดี อานนท์
ถ้าจ�ำเป็นต้องเห็นเล่าพระเจ้าค่ะ
ถ้าเห็นก็ไม่พูดด้วยเป็นการดี
ถ้าจ�ำเป็นต้องพูดด้วย 
ก็พึงส�ำรวมอินทรีย์ พึงรักษาสติเราให้ดี
พระพุทธเจ้าสอนพระไว้ ให้ป้องกัน

การรู้จักประมาณในการบริโภคอาหาร อาหารก็เป็นส่วน 
ส�ำคัญ ถ้าเรากินมาก มันจะไปบ�ำเรอ ท�ำให้จิตเลื่อนไหลไปใน 
กามได้ง่าย

การมกีลัยาณมิตร คือ การมีมิตรท่ีด ีมผีูแ้นะน�ำ มผีูบ้อก 
กล่าว คนที่แนะน�ำบอกกล่าวเรา ในทางที่ให้เราเป็นไปเพื่อลดละ 
สละ ถือว่าเป็นกัลยาณมิตรของเรา

การเจรจาแต่เรื่องที่สัปปายะ ถ้าเราคุยแต่เรื่องทางกาม 
มันก็ไปเรื่องกาม แต่ถ้าเราคุยไปในเรื่องไม่งามบ้าง ซากศพบ้าง 
คุยในเรื่องท่ีเป็นไปแห่งการละ มันก็ช่วยกันละกามฉันทะ อีก 
ประการหนึง่กค็อืกามฉนัทะเกดิมาจากความด�ำร ิหรอืความนกึคดิ 
นัน่เอง ถ้าจติไม่ไปนกึคดิ กไ็ม่เกดิอะไร ดงัทีพ่ระพทุธเจ้าได้ตรัส 
กับพระองค์เองว่า “ดูก่อนเจ้ากาม เรารู้จักเจ้าเสียแล้ว ว่าเจ้านี ้
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เกิดมาจากความด�ำริ จะไม่คิดถึงเจ้าอีกต่อไป ดูก่อนเจ้ากาม 
ด้วยเหตุเช่นนี้ เจ้าจะไม่มีต่อเราอีกต่อไป” จิตถ้าไม่ด�ำริถึง ก็ไม ่
เกิดกามราคะ

นกัปฏบัิตต่ิางมุ่งละสละกเิลส สวนทางคนท้ังโลกท่ีพยายาม 
หาเพิ่มกิเลส กลัวจะหมดราคะ แต่เขาไม่รู้ว่า นั่นคือความทุกข์ 
คือต้องทุกข์แล้วทกข์อีกไม่จบสน เขามองไม่เห็นว่ามันเป็นเหต ุ
น�ำมาซึง่ความทกุข์ เหมือนคนตดิยาเสพตดิที่มองไม่เหน็ว่า การที่ 
ต้้องเสพตามความอยาก คืือการนำำ�มาซ่ึ่�งความทุกข์์ เพราะเห็็นว่่า 
มัันสุุข ตอนทุุกข์์มากเขาไม่่คิิด พออยาก ติิดมาก ก็็เพิ่่�มจำำ�นวน 
เสพมาก หนัักเข้้าจนตาย แต่่คนท่ี่�ไม่่ติิดเลย หรืือคนท่ี่�ติิดแล้้ว 
หลุุดออกมาได้้ สบาย ไม่่เห็็นต้้องเดืือดเน้ื้�อร้้อนใจอะไร เหมืือนกััน 
ถ้้าเราติิดกาม ก็็ต้้องดิ้้�นรนกระวนกระวาย ทุุกข์์ จิิตหาความสุข 
สงบไม่่ได้้ ถ้้าจิิตเราหลุุดพ้้นออกมาได้้มัันก็็จะโปร่่งเบาสบายขึ้้�น

ในการเจรญิสติปัฏฐาน การระลึกรูนิ้วรณ์เป็นธมัมานปัุสสนา 
สติปัฏฐาน หลักของการเจริญในข้อธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
พระพุทธเจ้าสอนไว้ เมื่อกามราคะเกิดขึ้นในจิตใจ ย่อมรู้ชัดว่า 
กามราคะเกิดขึ้นในจิตใจ คือการก�ำหนดรู้ ส�ำหรับการเจริญ 
วิปัสสนา การเจริญสติปัฏฐาน ไม่ต้องไปเพ่งอสุภะ ไม่ต้องไป 
เสยีเวลาคดินกึเพ่งอะไร ให้ก�ำหนดรูเ้วลาทีก่ามราคะผดุขึน้ในใจ 
รู้ชัดว่ากามราคะเกิดข้ึน เมื่อก�ำหนดรู้มันไป มันจะหลุดไปได ้
จติที่มสีตไิปดูทีจ่ติทีเ่กดิราคะขึน้มา พอก�ำหนดรู ้มนัจะระงบัหาย 
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เมื่อกามราคะไม่มใีนจติใจ ให้รูช้ดัว่ากามราคะไม่มใีนจติใจ หมดไป 
ขณะหนึ่ง มีให้รู้ พอรู้ขึ้น มันหายไปก็ให้รู้ กามฉันทะที่เกิดขึ้น 
แล้ว ย่อมเกิดขึ้นด้วยประการใด ก็ให้รู้ชัดประการนั้นด้วย

กามฉนัทะเกดิขึน้มาจากด�ำร ิเราเผลอไปนัง่คดินกึ เพ่งมอง 
ความสวยความงาม พอไปมองมัน เกิดรู้ และก็รู้เหตุที่เกิด การ 
ละกามฉันทะที่เกิดขึ้นแล้วเสียได้ด้วยประการใด ก็รู้ชัดประการ 
นั้นด้วย ละมันได้อย่างไร บางทีละด้วยการพิจารณาอสุภะ 
ละด้วยการพจิารณาความไม่งาม หรือละด้วยการก�ำหนดรู้เท่าทัน 
ถ้ามสีตกิ�ำหนดรูเ้ท่าทนัมันกห็ายไป กร็ูด้้วย รูว่้ากามฉนัทะอนัตน 
ละเสยีแลว้ ไมเ่กดิขึน้อีกตอ่ไปดว้ยประการใด ก็รู้ชัดในประการ 
นั้นด้วย

การตััดขาดกามฉันทะ ต้้องถึึงระดัับอริิยบุุคคลชั้้�นอนาคามีี 
ถึึงจะตััดขาด อย่่างปุุถุุชนยัังตััดไม่่ขาด ได้้แค่่ระงัับชั่่�วครั้้�งชั่่�วคราว 
โสดาบันัก็็ยัังไม่่ขาด สกทาคามีก็ี็ยัังไม่่ขาด นางวิสิาขาเป็็นโสดาบันั 
ตั้้�งแต่่อายุุเจ็็ดขวบ พอเป็็นสาวแต่่งงานมีีลููกยี่่�สิิบคน ลููกชายสิิบ 
ลููกสาวสิบ ก็็ยัังตััดไม่่ขาด

๒. พยาปาทนิวรณ์ ความพยาบาท จิตนึกคิดไปถึงเรื่อง 
คนทีไ่ม่ถูกกนั โกรธพยาบาทขึน้มา โกรธแค้นขึน้มา เพราะปล่อย 
จิิตไป ไม่่กำำ�หนดรู้้� เท่่ากัับว่าเรามีีอโยนิิโสมนสิิการ คืือการทำำ�ไว้้ 
ในใจโดยไม่่แยบคาย เราคิิดไปถึึงว่่าคนนั้้�นทำำ�ไม่่ดีีกัับเรา มัันก็็ 
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โกรธ พยาบาท เราพจิารณาไปในทางทีจ่ะท�ำให้มนัโกรธ แต่ถ้าเรา 
มโียนโิสมนสกิาร การพจิารณาโดยแยบคายในทางทีจ่ะท�ำให้เกดิ 
เมตตา มนักจ็ะละความโกรธได้ ค�ำวา “เมตตาเจโตวิมตุต”ิ หลดุ 
พ้นได้ด้วยการเจริญเมตตา แผ่เมตตา ก�ำหนดนิมิตในเมตตา 
เป็นอารมณ์ หรือการประกอบเนืองๆ ในเมตตาภาวนา

ถ้าเราหมั่นเจริญแผ่เมตตาอยู่เนืองนิตย์ อยู่บ่อยๆ เนืองๆ 
แผ่ไปให้สัตว์ทั้งหลายจงมีความสุขเถิด จงมีความสุขเถิด จิตเรา 
ก็จะเอาชนะความโกรธ ความพยาบาท หรือการพิจารณาถึง 
ความที่สตัว์มกีรรมเป็นของๆ ตน เราพจิารณาว่า เราถูกเขากระท�ำ 
ถูกเขาแกล้ง ถูกเขาโกง ถูกเขาเบียดเบียน ถูกเขาใส่ร้าย เรา 
โกรธเขา มนัเป็นเรื่องกฎแห่งกรรม แสดงว่าเรากท็�ำกรรมไว้แบบ 
นี้ คิดเอาไว้อย่างนี้ จะไปโกรธท�ำไม พิจารณาเรื่องกฎแห่งกรรม 
เรามีกรรม สัตว์ทั้งหลาย หรือแม้เขาท�ำไม่ดีกับเรา เราไม่ต้องไป 
โต้ตอบอะไร กรรมชั่วของเขากใ็ห้ผลของเขาอยูแ่ล้ว ในที่สดุเขาก็ 
ต้องทกุข์เดอืดร้อนกบัการท�ำไม่ดกีบัเรา คนทีไ่ม่รูท้�ำบาปท�ำกรรม 
เบียดเบียนผู้อื่น แล้วก็ไม่รู้ตัวนี่น่าสงสาร

เวลาเราผูกพยาบาทอาฆาตใคร นอกจากเราจะพจิารณาเรื่อง 
กรรมแล้ว อาจจะพิจารณาถงึความเป็นญาติกนักไ็ด้ คนทีเ่กดิมา 
แล้วไม่เป็นญาติกันเลย มันไม่ใช่มีได้ง่าย เราล้วนแล้วแต่เป็น 
ญาติกันทั้งนั้น เราอาจจะไปโกรธคนที่เคยเป็นพ่อ เป็นแม่ เป็น 
ลูก เป็นญาติพี่น้องของเรา หรือการพิจารณาสักแต่ว่าเป็นธาตุ 
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การแยกธาตุ ที่จริงแล้วไม่มีคน สัตว์ สิ่งของ มันเป็นเพียงธาตุ 
ดิน น�้ำ ลม ไฟ ตัวเราก็ดิน น�้ำ ลม ไฟ ตัวเขาก็ดิน น�้ำ ลม 
ไฟ เสียงท่ีดังมาก็สักแต่ว่าธาตุชนิดหนึ่ง เอาไปส�ำคัญม่ันหมาย 
เอาเป็นเรื่องเป็นราวขึ้นอีก พิจารณาแยกไปก็แก้ได้ ฉะนั้นมีวิธี 
ต่างๆ ที่จะเอาชนะความพยาบาทอยู่มาก สุดท้ายอาจจะแนะว่า 
ยามโกรธใครเอาของไปให้เขา แล้วเวลาเขาให้ตอบมากร็บั ให้กนัไป 
รบักนัมา กห็ายโกรธ ส�ำคญัว่าถ้าเราถือ เราไม่ยอมรบั มนักโ็กรธ 
อยู่อย่างนั้น

หลักของการเจริญสติปัฏฐาน ในข้อธัมมานุปัสสนาสติ- 
ปัฏฐานที่พระพุทธเจ้าสอนไว้ พยาบาทก็เป็นธรรมะชนิดหนึ่ง 
เป็นสภาพธรรมนิวรณ์ข้อหนึ่ง ในหลักของการก�ำหนดที่จะเจริญ 
สติปัฏฐานก็คือ เมื่อเกิดความโกรธขึ้นมา เกิดความพยาบาท 
ขึ้นมา ก็ให้ก�ำหนดรู้ ก�ำหนดรู้ลงที่จิต เพราะว่าความโกรธมันก็ 
เกดิทีจ่ติ ผดุขึน้มาในใจ ก็ให้รู้ว่านีค่วามโกรธ ความพยาบาทได้ 
เกดิขึน้ในจติใจของตนเอง ดลูกัษณะของมนัไป หรอืว่าละมนัได้ 
มนัหายไปจากจติเรา กรู้็ว่าสภาพของพยาบาท ความโกรธหายไป 
แล้ว สภาพของจิตอีกอย่างหนึ่งเกิดขึ้น จิตที่หายจากความโกรธ 
เป็นสภาพหนึ่ง

ความโกรธ ความพยาบาท เกิดขึ้นด้วยเหตุอันใด ก็รู ้ 
เหตุุอัันนั้้�นด้้วย เพราะว่่าเราไปคิิดถึึงแต่่เรื่่�องท่ี่�เขาทำำ�ไม่่ดีีต่่อเรา 
อย่่างนั้้�น  โกรธ ก็็รู้้� ละได้้ด้้วยเหตุุอันัใด ก็็รู้้�เหตุอุันันั้้�นด้้วย ในการ 
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ปฏิบัติเวลาส่ิงเหล่านี้เกิดขึ้นมา ให้ก�ำหนดรู้ด้วยความปล่อยวาง 
ดลูกัษณะของความโกรธด้วยความปล่อยวาง อย่าไปเติมเชื้อด้วย 
ความวาไม่ชอบ ไม่เอา อยากจะสุข อยากจะหายโกรธ อย่างนี้มนั 
จะไม่หาย เราต้องดูเฉยๆ หัดดูเฉยๆ ดูความโกรธ ดูไปเฉยๆ 
ดูด้วยความปล่อยวาง ฝึกปล่อยวาง ดูเขาด้วยความปล่อยวาง

เราดูใจที่มันโกรธ รู้สึกมันไม่สบายใจ รู้สึกมันคับข้องใจ 
มนัร้อนใจ เหมือนเราดูกองไฟ ไฟท่มนัลกุไหม้ เราก็ออกมาจาก 
กองไฟเสีย เหมือนไฟไหมบ้า้น เรากห็นอีอกจากบ้าน อยา่ไปอยู ่
ในบ้าน ออกมาอยู่ข้างนอกแล้วก็มองดูไฟมันไหม้ ดูมันไปเฉยๆ 
อย่าว่ิงเข้าไปอยู่ในกองไฟ บางทีเราโกรธ จิตมันไปรวมกันหมด 
รวมเป็นตัวเราไปหมด เป็นเราโกรธ แต่ถ้าแยกผู้รู ้ออกมาด ู
ดูความโกรธ รักษาผู้รู้ไว้ ผู้รู้ไม่โกรธด้วย ไม่ทุกข์ด้วย โกรธก็ 
โกรธไป ดูมนัไป ดใูจ ดคูวามโกรธ ดใูจผูรู้ ้แล้วก็สงัเกตว่ามนั 
เปลี่ยนแปลงไหม ความโกรธ ความร้อนใจ เด๋ียวมนแรง หรือ 
มนัเบา มนัหาย หรือมนัจาง ดูไป มนัจะแสดงความเปลีย่นแปลง 
ให้ดู แล้วมันก็หมดไป มอดไปเอง

๓. อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์ ความฟ้งซ่านร�ำคาญใจ ความ 
ฟุง้ซ่านร�ำคาญใจจะเข้ามากบันักปฏิบัติใหม่ๆ คือจติใจซัดส่ายไป 
ในอารมณ์ต่างๆ ไม่สงบ สามารถละได้ด้วยความสดบั สดบัมาก 
สดบัค�ำสอน ฟังธรรมะ สอบถามปัญหาธรรม ความเป็นผูช้�ำนาญ 
ในวินัย บางทีพระฟุ้งซ่านในเรื่องวินัย ความผิดของตัวเองบ้าง 
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มันเกิดฟุ้งซ่าน ถ้าเรามีความช�ำนิช�ำนาญในเรื่องวินัย เราก็จะได้ 
ไม่ฟุ้งกบัมนั การคบผูเ้จรญิ คบคนท่ีด ีคนท่ีปฏบิตัดิปีฏบัิตชิอบ 
จะช่วยให้เราจิตใจหายจากฟุ้ง การมีกัลยาณมิตรที่ดี เจรจาแต่ 
เรื่องที่เป็นสัปปายะ คุยกันในเรื่องที่ไม่ท�ำให้เราวุ่นวายใจ เรื่อง 
ฟุ้งซ่าน คุยแต่เรื่องที่เบาใจ สบายใจ

ส�ำหรับคนที่เจริญวิปัสสนา เจริญสติปัฏฐาน ไม่ต้องคิด 
อะไร แต่มันมีวธิแีก้ท่ีไม่ใช่วิปัสสนาด้วย เช่น แก้ด้วยการใช้หลกั 
ธรรม แก้ด้วยการใช้สมถะ คือการเพ่งพจิารณาในอารมณ์สมมติ 
บญัญตั ิเกดิสมาธมิากๆ เพ่งไป เช่นเราฟุง้ อาจจะไปเพ่งลมหายใจ 
มากๆ เพ่งใช้ค�ำบริกรรม ใช้กรรมฐานให้มันหยาบขึ้น จิตมันจะ 
ได้อยู ่มนักส็งบ สงบมนักร็ะงับฟุง้ซ่าน หรือใช้หลกัธรรมในการ 
คิดพิจารณาต่างๆ ในแง่ที่จะดับมันไป อันนี้มันยังไม่ใช่วิปัสสนา 
แต่เราก็เอามาใช้ได้ในบางคราว

ถ้าจะเจริญวิปัสสนาไปเลย เวลาเกิดความฟุ้งก็ให้ก�ำหนด 
ดูความฟุ้ง ดูลักษณะที่มันฟุ้งซ่าน มันหงุดหงิดใจ ให้ดูเฉยๆ 
ดูอย่างปล่อยวาง อย่าไปบังคับให้มันหาย หรืออย่าไปอยากสงบ 
อย่าไปเกลียดความฟุ้ง ท�ำใจดีๆ กับมัน ท�ำเหมือนว่าฟุ้งก็ดีแล้ว 
ฟุ้งจะได้ดูฟ้ง ดูว่าฟุ้งมันเป็นอย่างไร เพราะฟุ้งมันเป็นธรรมะ 
ข้อหนึง่ เมื่อเราก�ำหนดดคูวามฟุง้ เป็นการเจริญธมัมานปัุสสนา- 
สติปัฏฐาน ถ้าท�ำใจดีๆ ดูเขา เขากลับไม่มีให้ดู เขาก็จางหายไป 
ถ้าเราไปเกลียด หรือเมื่อไรจะสงบ มันเป็นการไปเติมเชื้อฟุ้ง 
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มนักฟุ้็งอยู่เรื่อย ฉะน้ันให้ท�ำใจดีๆ ดูความฟงด้วยความปล่อยวาง 
มันยังไม่หายก็ดูมันไป มันก็มีสติขึ้นมา สติไประลึกรู้ความฟุ้ง 
สะสมเก็บคะแนนไปเรื่อยๆ สังเกตมันไป มันแรง มันน้อยลง 
หรอืมนัจางลง หรอืมนัหายไป ถ้าท�ำจติใจให้เป็นกลางได้ ดอูย่าง 
ปล่อยวาง เขาก็คลี่คลายของเขาเอง แล้วก็จะได้สติปัญญา เห็น 
ความเปลี่ยนแปลงด้วย

๔. ถีนมิทธนิวรณ์ ถีนมิทธะคือ ความหดหู่ ท้อถอย 
โดยเฉพาะความง่วงเหงาหาวนอน นั่งกรรมฐานก็ง่วงหลับ ฟัง 
ธรรมก็ง่วงหลบั ความง่วงเข้ามาแทรกแซง เราจะละมนัได้อย่างไร 
ให้ดเูหตวุ่ามนัเกดิมาจากอะไร เกดิมาจากอาหารส่วนเกินหรอืเปล่า 
กินมากก็แก้ไข ทานอาหารให้พอประมาณ อย่าให้มาก ก�ำหนด 
นมิติในโภชนะส่วนเกนิไว้ ตักเท่านี้มนัเคยกนิจนแน่น ง่วง กล็ด 
ลงมาบ้าง

การผลดัเปลีย่นอริยิาบถ ถ้าเราง่วงกเ็ปลีย่นอริยิาบถ ลกุข้ึน 
เดินจงกรม ลุกขึ้นก�ำหนดอิริยาบถเคลื่อนไหว อิริยาบถย่อย 
อิริยาบถใหญ่ อย่าปล่อยให้ตัวเองนั่งหลับสัปหงกอยู่อย่างนั้น 
มนัจะตดิ ตอนหลังน่ังทีไรกสั็ปหงกเรื่อย ถ้ารู้สึกตัววามันสูไ้ม่ไหว 
มันแพ้ ก็ต้องเปลี่ยนไปเดิน ไปยืน
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การใส่ใจใน “อาโลกสัญญา” ก็เป็นวิธีแก้ความง่วง
ท�ำความสวางไว้ในใจ เหมือนเราอยูท่ี่สวาง เหมือนเราอยูก่ลางวนั 
อยู่กลางแจ้ง กลางวัน กลางคืน ก็เหมือนอยู่ในที่สว่าง หรือเรา 
เอาตัวไปอยู่ในกลางแจ้งจริงๆ นั่ง พยายามนั่งกลางแจ้ง

ความเป็นผู้มีกัลยาณมิตร มิตรท่ีดีต้องหลีกเลี่ยงมิตรท่ี 
ขี้เกียจ เกียจคร้าน ง่วงเหงาหาวนอน เราก็จะพลอยติดไปด้วย 
ตามไปด้วย ก็ต้องดู คบคนที่เพียรขยันประพฤติปฏิบัติ

การเจรจาแต่เรื่องท่ีเป็นที่สบาย เรื่องอะไรท่ีชวนให้ท้อถอย 
ก็หลีกเลี่ยงเสีย

พระพทุธเจ้าได้แสดงไว้ว่า การจะออกจากความเกยีจคร้าน 
ความง่วงเหงาหาวนอน ความทอถอย โดยสรปุแล้ว ต้องใช้ความ 
เพียร โยนิโสมนสิการในธรรมทั้งหลาย มีอารัมภธาตุ (ความ 
เพยีรรเิริ่ม) เป็นต้น แม้ว่าเรายงัท้อถอย ยงัง่วง จติใจยงัท้อถอย 
ท้อแท้ ก็ลุกขึ้นท�ำความเพียร เพียรทั้งๆ ที่ยังขี้เกียจ ลุกขึ้นเดิน 
จงกรม ลกุขึน้นัง่กรรมฐาน ท�ำความเพยีร ธาตเุหล่านีก้จ็ะมคีวาม 
เข้มข้นขึน้ ความเพยีรกจ็ะออกจากความเกยีจคร้านได้ ตอนแรก 
เราขีเ้กยีจแต่ก็ท�ำไปอย่างนัน้ ในที่สดุมันจะออกได้ จิตเราจะรู้สึก 
หลุดออกจากความขีเ้กยีจ เกียจคร้าน ง่วงเหงาหาวนอน จะบากบัน่ 
จะมุ่งหน้า ก้าวไปข้างหน้า ความเพียรจะมีก�ำลังขึ้นไป
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พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้กับภิกษุว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย

ธาต ุคือ ความเริ่ม เริ่มความเพียร มีอยู่
ธาตุุ คืือ ความออกพ้้นจากความเกีียจคร้้าน
ธาตุ คือ ก้าวไปข้างหน้า มีอยู่

การท�ำให้มากซึง่โยนโิสมนสกิารในธาตเุหล่านัน้ เป็นอาหาร 
เพื่อความไม่เกิดแห่งถีนมิทธะที่ยังไม่เกิด หรือเพื่อละถีนมิทธะ 
ทีเ่กดิขึน้แล้ว ถ้าเราปรารภความเพยีร บากบัน่ ถนีมทิธะทีเ่กดิขึน้ 
แล้วก็จะละได้ หรือป้องกันไว้ได้ ต้องปรารภความเพียรไว้

พระโมคคลัลานะเป็นอคัรสาวกเบื้องซ้าย ผูเ้ลศิในทางฤทธิ ์
ก่อนที่ท่านจะส�ำเร็จเป็นพระอรหันต์ ท่านท�ำความเพียรปฏิบัติ 
ง่วงมาก ขนาดผู้ที่มบารมีจะเป็นพระอรหันต์ ระดับอัครสาวกยัง 
ปฏิิบััติิธรรมง่วง แล้้วเราจะไม่่ง่่วงได้้อย่่างไร จนพระพุุทธเจ้้าต้้อง 
ไปแสดงธรรมโปรด พระองค์์ฉายนิิมิิตไปปรากฏ พระพุุทธเจ้้านั้้�น 
แม้้ประทัับอยู่่�ท่ี่�พระคัันธกุุฎีี พระพุุทธองค์์ก็็สามารถจะทำำ�นิมิิต 
ไปปรากฏสอนได้้ แนะวิิธีีแก้้ความง่วงหลายๆ อย่่างแก่่พระ 
โมคคััลลานะ เช่่น ถ้้าง่่วงก็็ให้้พิิจารณาในธรรม ให้้จิิตมัันทำำ�งาน 
เอาข้้อธรรมะมาพิิจารณา  เช่่นพิิจารณาว่่า สติแปลว่่าอะไร 
สติคืือความระลึึกได้้ระลึึกได้้เป็็นอย่่างไร สาธยายในธรรม 
สวดมนต์์ หรืือทำำ�ความสว่างไว้้ในใจ เหมืือนเราอยู่่�ในท่ี่�แจ้้ง
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ถ้าเราไปอยู่ในที่ทีไ่ปไหนไม่ได้ ต้องนัง่อยู่กบัท นัง่ง่วง อาจ 
จะเอาอะไรยอนหู ยอนหูทั้งสองข้าง เอามือลูบตัว หรือลุกขึ้น 
เอาน�้ำล้างหน้า เหลียวดูทิศทงหลาย ถ้าเป็นกลางคืนก็แหงนดู 
ดวงดาว บางทเีราเดินกย็งัง่วงเลย ปรับสายตา ลกุขึน้เดนิจงกรม 
ส�ำรวมให้ดี ต้ังใจ ถ้าเดินง่วงก็ปรับสายตาใหม่ มองรอบๆ ตัว 
ท�ำสายตามองรอบๆ มันจะหายง่วง

พระพุทธเจ้าสอนแนะไว้หลายๆ อย่าง ที่สดุแล้ว ถ้าหลายๆ 
อย่างนี้ยังแก้ไม่ได้ ก็ไปส�ำเร็จสีหไสยาสน์ นอน นอนตะแคง 
ข้างขวาเหลื่อมเท้า คือมนัไม่ไหวแล้ว แสดงว่าสมองมันเปลีย้มาก 
แสดงว่าความง่วงมันเกดิจากความเปล้ียของสมอง มนัอ่อนเปลีย้ 
เพลยีแรง อย่างไรกไ็ม่ไหว กต้็องพัก ให้ไปนอน ตัง้ใจว่าหลบัไป 
พอรูส้กึตวัตื่นขึน้มา กล็กุขึน้ท�ำความเพยีรเลย แต่ว่าไม่ใช่ลกุขึน้ 
มาแล้วง่วง ไปส�ำเรจ็สหีไสยาสน์อกี วนัหนึง่ไม่รูกี้ร่อบ อย่างนีไ้ม่ได้ 
รอบเดียวพอ มากกว่านั้นมันเป็นเรื่องกิเลสแล้ว ไม่ใช่ความ 
อ่อนเปลี้ยของสมอง บางทีเราไม่เคยตื่นตีสี่ มันก็จะเปลี้ย บางที 
เราเหน็ดเหนื่อยจากการงานมาก หรือสมองเคยได้พักกลางวัน 
ถ้าเราไม่ได้พกั มนักจ็ะเบลออยู่อย่างน้ัน พอไปนอนให้มันแจ่มใส 
แล้วก็ลุกขึ้นมาท�ำความเพียร ก็เป็นวิธีแก้หลายๆ อย่าง

ถ้าเจริญวิปัสสนาไปเลยท�ำอย่างไร คือก�ำหนดรู้ ถ้าเจริญ 
วปัิสสนาเจรญิข้อธรรมานปัุสสนา ความง่วงเหงาหาวนอน ถนีมิทธะ 
เป็นธรรมะข้อหนึ่ง ถ้าก�ำหนดรู้ก็เป็นธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
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ก็ดูลักษณะความง่วงที่เกิดขึ้น เวลามันง่วงมันมีอาการอย่างไร 
ใจมันรู ้สึกเป็นอย่างไร ใจมันจะเคลิ้มแล้วก็หมดความรู ้สึก 
เราจะพบ ถ้าเราก�ำหนดดู เราจะพบจิตที่มันหมดความรู้สึกไป 
พอรูส้กึตวัขึน้มา จะเหน็ความหลับ ความตื่น จิตทีห่มดความรูส้กึ 
พยายามดูไว้ ก�ำหนดดู ดูมนตื่นขึ้นมา รู้เห็นความหลับๆ ตื่นๆ 
ของจิต ดูๆ ก�ำหนดไป พอสติที่ระลึกไปเรื่อยๆ มันมีก�ำลัง 
มนัจะไปท�ำให้ความง่วงนีก้ระจายตวั มนัจะหายง่วง จติเราจะตื่น 
ตื่นกว่าปกติด้วยจิตใจตื่นตัว ตื่นใจ สว่าง เรียกว่าสว่างใจ

ถ้าก�ำหนดไปบางทีอาจจะเหมือนมีกระแสกระชากภายใน 
มันสปาร์ค ในกายเรามีธาตุไฟเหมือนกัน ก�ำหนดไปดีๆ เหมือน 
มีีสปาร์์ค มีีการกระตุุกกระชากภายใน มัันจะตื่่�นแล้้ว เหมืือนเรา 
เอานิ้้�วไปโดนไฟดููด กระตุุกทีีเดีียวนี่่�หายง่่วง อัันนี้้�เราไม่่ต้้อง 
ไปแหย่่ แต่่ว่่าเรากำำ�หนดไป มัันสามารถจะสปาร์์คได้้ เกิิดความ 
ตื่่�นใจ หรืืออาจจะดููสมองด้้วยก็็ได้้ เวลาง่่วงสมองมัันล้้า พยายาม 
เอาจิิตอยู่่�สููงๆ ไว้้ จิิตรู้้�บนๆ ไว้้ใจกัับสมอง หรืือให้้นั่่�งระวัังตััว 
กำำ�หนดรู้้�ระวััง ตั้้�งใจว่่าเราจะขยัับตัว ต้้องรู้้�ทุกครั้้�ง อย่่าขยัับตัว 
โดยไม่่รู้้� ไม่่ได้้ ต้้องรู้้�  เหมืือนเรานั่่�งอยู่่�หน้้าผา นั่่�งอยู่่�หมิ่่�นๆ 
บนตึึกห้้าชั้้�น เราจะขยัับตัวไม่่รู้้�ไม่่ได้้  ร่่วงเลย ตาย แกล้้งทำำ�
ลัักษณะอย่่างนั้้�น นั่่�งระวััง อัันนี้้�ก็็แก้้ง่่วงได้้

ความง่วงเป็นสภาวะ ให้ก�ำหนดรู้สภาวะความง่วง ก�ำหนด 
ไปบ่อยๆ แต่ถ้ารูส้กึว่าก�ำหนดแล้ว สตเิรากยั็งอ่อนกว่า ความง่วง 
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มนัแรงกว่า ยังสัปหงกอยู่หลายๆ เท่ียว กต้็องลกุข้ึน หรือลืมตา 
ก่อน บางทีจิตเราดิ่งลงไปมาก มันเคลิ้มตัว ให้ถอนความรู้สึก 
มาเผนิๆ ก่อน รูเ้ผนิๆ เพื่อให้มนัเกดิสมัปชญัญะ ความรูส้กึตวั 
ทั่วพร้อม ถ้าท�ำใจเผินๆ แล้วก็ยังสู้ไม่ไหว ก็ลืมตาดูก่อน ลอง 
ลืมตาปฏิบัติ  น่ังลืมตาเจริญสติดู มันจะแก้ได้ ถ้าลืมตาก็ยัง 
แก้ไม่ได้ ก็ลุกข้ึนเดิน เดินจงกรม เดินช้าก็ยังง่วง ก็เดินเร็ว 
ปรับสายตา อย่ายอมให้นั่งสัปหงก ต้องแก้ไข

๕. วจิิกจิฉานวิรณ์ ความสงสยัลงัเลใจ ละได้โดยการเป็น 
ผู้สดับมาก สดับธรรมะ ฟังธรรมะ สอบถามธรรมะ แก้ความ 
สงสยั ช�ำนาญในวนิยั มกีลัยาณมติร มมีติรทีด่ ีเจรจาแต่เรื่องที่ 
สปัปายะ แล้วกม็ากไปด้วยความน้อมใจเชื่อ มนักแ็ก้ความสงสัย

ในทางการปฏิบัติวิปัสสนา ให้ก�ำหนดรู้เวลาจิตมันรู ้สึก 
สงสยั อย่าปล่อยให้มนัสงสยัเรื่อยไป คดิไปมาก แล้วก็คดิไม่จบ 
ให้ก�ำหนดรู้ความรู ้สึกสงสัย ดูความสงสัย มันก็จะละกันไป 
ตดักนัไป ไม่ต้องคอยให้มันจบเรื่อง ไม่ต้องคอยให้คดิจนหมดเรื่อง 
พอรู้สึกสงสัยอะไรขึ้นมาก็ก�ำหนดรู้ ความสงสัยเป็นสภาพธรรม

อันนี้ก็เรียกว่าเราแก้ไขนิวรณ์ท่ีเกิดขึ้น จะเป็นกามฉันท- 
นิวรณ์ พยาบาทนิวรณ์ อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์ ถีนมิทธนิวรณ ์
วิจิกิจฉานิวรณ์ ก็มีอุบายวิธีแก้ไขโดยสมถะบ้าง หรือการใช ้
แนวความคิด การคิดพิจารณาบ้าง หรือใช้การเจริญวิปัสสนาไป 
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โดยตรง กค็อืการก�ำหนดรู ้รูส้ิง่ทีป่รากฏ หลกัการเจรญิวปัิสสนา 
มันมีอยู่ว่า สภาวธรรมอันใดปรากฏ ก็ให้ก�ำหนดรู้สภาวธรรม 
อันนั้น

กามฉันทะเป็นสภาวธรรมเกิดขึ้นในจิตใจ เป็นส่ิงที่มีจริง 
ก�ำหนดรู ้ความโกรธ ความพยาบาท เป็นสภาวธรรม เป็นสภาพ 
ธรรมท่มจริง เป็นนามธรรมเกิดขึ้นในจิตใจ ก�ำหนดรู้ อุทธัจจ- 
กกุกจุจะเป็นสภาวธรรมมจีริง เกดิขึน้ในใจ ก�ำหนดรู ้ความทอถอย 
ท้อแท้เป็นสิ่งที่มีจริง ความสงสัยก็เป็นสิ่งที่มีจริง เป็นปรมัตถ- 
ธรรม เป็นสภาวธรรม เป็นนามธรรม เป็นสภาพที่ถูกปรุงแต่ง 
ขึ้นมา เพราะฉะน้ันมันจะมีความเปลี่ยนแปลง เกิดดับ เมื่อเรา 
ก�ำหนดรูไ้ป มสีตสิมัปชญัญะดี กจ็ะได้เห็นความจรงิของสิง่เหล่านี ้
ว่ามันเป็นเพียงสภาพธรรมทเปลี่ยนแปลง เกิดดับ บังคับไม่ได ้
ไม่ใช่ตัวตน ความสงสัยก็ไม่ใช่ตัวเราของเรา ราคะก็ไม่ใช่ตัวเรา 
ของเรา โกรธกไ็ม่ใช่ตวัเรา เป็นเพยีงสกัแต่ว่าธรรมชาตอิย่างหนึง่ 
เห็นนิวรณ์เป็นเพียงสักแต่ว่าธรรมชาติ เป็นนามธรรม จะท�ำให้ 
มีปัญญาเกิดขึ้นโดยอาศัยนิวรณ์

นิิวรณ์์ ท่ี่�จริิงเป็็นธรรมที่่�ไม่่ดีี เป็็นกิิเลส เป็็นธรรมที่่�เป็็น 
อกุุศล เป็็นธรรมท่ี่�มีีโทษ แต่่เมื่่�อกำำ�หนดรู้้�สิ่่�งเหล่่านี้้� สิ่่�งเหล่่านี้้� 
ก็็เป็็นกรรมฐาน เป็็นท่ี่�ตั้้�งของสติ ป้้อนให้้เกิิดปััญญา เป็็นท่ี่�อาศััย 
เป็นที่ตั้งของสติ กลายเป็นประโยชน์ ราคะเกิดขึ้นมา สติไปรู้ 
ราคะ ราคะกเ็ป็นทีต่ัง้ของสต ิหรอืราคะแสดงความเปลีย่นแปลง 
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ให้ดู ก็เห็นความจริงว่า สิ่งเหล่านี้เปลี่ยนแปลง บังคับไม่ได้ 
ไม่ใช่ตัวตน โทสะก็ด ีฟุง้ซ่านกด็ ีเหล่านี้มนัมคีวามเปลีย่นแปลง 
ของมันอยู่ เพราะฉะนั้นก�ำหนดรู้สิ่งเหล่านี้ที่เกิดขึ้น

โดยสรปุแล้วกคื็อ พยายามรู้อย่างปล่อยวาง รู้อย่างวางเฉย 
รู้้�อย่่างไม่่เข้้าไปเกลีียด โกรธ ยิินดีี ยิินร้้ายกัับสิ่่�งเหล่่านี้้� ก็็จะ 
ทำำ�ให้้สามารถพัฒนาสติจนเป็็นวิิปััสสนาเกิิดปััญญา เห็็นความจริิง 
ของสิ่่�งเหล่่านี้้�ได้้
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นะมัตถุ ระตะนัตตะยัสสะ ขอนอบน้อมแด่พระรัตนตรัย 
ขอความผาสุกความเจริญในธรรมจงมีแก่ญาติสัมมาปฏิบัติธรรม 
ทั้งหลาย

ต่อไปนี้ก็จะได้ปรารภธรรมะตามหลักค�ำสั่งสอนขององค์ 
สมเดจ็พระสัมมาสัมพทุธเจ้า เพื่อเป็นการส่งเสรมิความรู้ความเข้าใจ 
ในแนวทางของการปฏิบัติ โดยเฉพาะการปฏิบัติกรรมฐาน ก็ม ี
เป้าหมายของการท�ำท่สดุแห่งทุกข์ การท่ีเราจะเข้าถึงที่สดุแห่งทุกข์ 
ได้เราก็ต้องมีธรรมเกิดขึ้น มีข้อปฏิบัติที่ถูกต้อง มีธรรมแห่งการ 
ที่จะเข้าถึงความตรัสรู้

ธรรมให้เข้าถึงความตรัสรู้
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พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงถงึธรรมทีเ่ป็นองค์แห่งความตรสัรู ้
หรือการได้เข้าถึงซึ่งความหลุดพ้นจากอาสวะกิเลส เข้าถึงซ่ึง 
มรรคผลนพิพาน กมี็องค์ประกอบอยู่ ๗ ประการด้วยกนั เรยีกว่า 
โพชฌงค์ ๗ องค์แห่งความตรสัรู้ ฉะน้ันต้องเจรญิโพชฌงค์ท้ัง ๗ 
นีใ้ห้เกดิขึน้ กจ็ะถงึความตรสัรู้ คอืเข้าไปรูแ้จ้งในอรยิสจั กระท�ำ 
ที่สุดแห่งทุกข์ได้ โพชฌงค์ทั้ง ๗ ประการนั้นประกอบด้วย

องค์ที่ ๑ สติสัมโพชฌงค์ องค์แห่งความตรัสรู้ก็คือ สต ิ
ความระลกึถงึได้ ผูป้ฏบิตัจิะต้องเจรญิให้เกดิขึน้ สตเิป็นธรรมที ่
จ�ำปรารถนาในทุกที่สถาน ในกาลทุกเมื่อ แต่สติที่จะเป็นไปเพื่อ 
ความตรสัรู้นัน้จะต้องเป็นสติปัฏฐาน ต้องเป็นสตสัิมโพชฌงค์ คือ

สติจะต้องระลึกรู้อยู่ที่กายในกายอยู่เนืองๆ
สติจะต้องระลึกรู้อยู่กับเวทนาในเวทนาอยู่เนืองๆ
สติจะต้องรู้ลึกรู้อยู่กับจิตในจิตอยู่เนืองๆ
สติจะต้องระลึกรู้อยู่กับธรรมในธรรมอยู่เนืองๆ
สติคือความระลึกได้ ต้องมีสติรู้ กาย เวทนา จิต ธรรม

กายอันมีลมหายใจเข้าออก มีอิริยาบถใหญ่คือ ยืน เดิน 
นั่ง นอน อิริยาบถย่อย คู้ เหยียด เคลื่อนไหว ก้มเงย เหลียว 
ซ้ายแลขวา

ต้องมีสติตามระลึกรู้เวทนา ความสบาย ความไม่สบาย 
ความเฉยๆ ก็ดี
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ตามดูรู้จิต จิตมีราคะ จิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะ จิต 
ปราศจากโทสะ จิตมีโมหะ หรือจิตปราศจากโมหะ จิตมีสมาธิ 
จิตไม่มีสมาธิ เป็นต้น

ถ้ามีสติตามระลึกรู้ถึงสภาพธรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้น ธรรมที่ 
เป็นกุศลก็ดี ธรรมทเป็นอกุศลก็ดี ถ้าสติมีก�ำลังขึ้นก็เป ็น 
สติสัมโพชฌงค์ หรือเป็นองค์แห่งความตรัสรู้ได้

องค์ที่ ๒ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ คือการสอดส่อง การ 
พิจารณาในธรรม ก็ต้องมีการวิจัยธรรม การพิจารณาในธรรม 
ต้องด�ำเนินไปพร้อมกับการเจริญสติ ก็คือการพิจารณาอยู่กับ 
รูปนามทก�ำลังปรากฏ เพื่อให้เห็นความจริง เห็นอนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตาของรูปของนาม เพื่อจะเห็นแจ้งความจริงว่า รูปนามนี ้
สักแต่ว่าธรรมชาติ ไม่ใช่ตัวเราของเรา

องค์์ที่่� ๓ วิิริิยสััมโพชฌงค์์ ได้้แก่่ความเพีียร ก็็เป็็นองค์์ 
ประกอบที่ส�ำคัญ ต้องมีความเพียร เพียรละบาป เพียรระวัง 
ไม่ให้บาปเกิด เพียรให้กุศลเกิด เพียรรักษากุศลให้เจริญขึ้น 
หรอืเพยีรต้ังสตอิยู่เสมอ ต้องปรารภความเพยีร ถ้าขาดความเพียร 
แล้วก็ประสบความส�ำเร็จไม่ได้

องค์ที่ ๔ ปีติสัมโพชฌงค์ องค์แห่งความตรัสรู้คือ ความ 
อิ่มเอบิ นีก่ต้็องเกดิขึน้ เราปฏิบัติธรรมเพื่อจะมปีีตเิข้ามาหล่อเลีย้ง 
จิตใจ ท�ำให้เกิดความอิ่มเอิบซาบซ่านไปทั้งกายทั้งจิต
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องค์์ที่่� ๕ ปััสสัทธิิสััมโพชฌงค์์ คืือความสงบกายสงบใจ

องค์์ที่่� ๖ สมาธิิสััมโพชฌงค์์ สมาธิิก็็คืือความตั้้�งมั่่�น

องค์์ที่่� ๗ อุุเบกขาสััมโพชฌงค์์ ความวางเฉย การท่ี่�มีี
สภาพสม่ำำ��เสมอกััน

องค์์ทั้้�ง ๗ นี้้�จะประกอบกันเพื่่�อให้้เกิิดความตรััสรู้� เพื่่�อ 
ความรู้�แจ้้งในอริิยสััจ สติเป็็นสิ่่�งท่ี่�จะต้้องให้้เกิิดขึ้้�นบ่่อยๆ เนืืองๆ 
ทำำ�อย่่างไรถึึงจะให้้มีีสติเกิิดขึ้้�น

สตินี้้�จะเกิิดขึ้้�นได้้ก็็ต้้องมีีโยนิิโสมนสิิการ การพิิจารณา 
โดยแยบคาย น้้อมไปในสติสััมโพชฌงค์์ ก็็คืือสติที่่�เกิิดขึ้้�น ก็็ 
จะเป็็นปััจจััยต่่อสติในภายหลััง ให้้เกิิดขึ้้�นมากขึ้้�น อีีกอย่่างหนึ่่�ง 
ท่่านแสดงว่่าธรรมที่่�เป็็นเหตุุให้้เกิิดสติ หรืือ อาหารของสติิมีีอยู่่� 
๔ ประการ ด้้วยกััน

๑. สติสััมปชััญญะ คืือความระลึึก ความรู้้�สึกตััว ก็็เป็็น 
อาหารของสติที่จะเกิดต่อไป

๒. การเว้นบุคคลผู้มีสติหลงลืม เราต้องเว้น ต้องห่างกับ 
บุคคลที่หลงลืมสติ

๓. คบหาสมาคมผู้มีสติตั้งม่ัน ผู้มีสติม่ันคง ต้องคบค้า 
สมาคมใกล้ชิดกับคนที่มีสติดี

๔. การน้อมสตไิปในสตสัิมโพชฌงค์ ตัง้ใจน้อมไป ตัง้ใจว่า 
จะเป็นผู้เจริญสติอยู่เสมอ ก็จะท�ำให้สติเกิดขึ้น
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ส่วนเหตุที่ท�ำให้เกิดธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ ให้เกิดการ 
พิจารณาสอดส่องในธรรม ก็คือการท�ำให้มากซึ่งโยนิโสมนสิการ 
ในธรรมที่เป็นกุศล อกุศลที่เกิดขึ้น ธรรมฝ่ายด�ำ ธรรมฝ่ายขาว 
เกดิขึน้มากต้็องพจิารณาในจิตใจที่มนัเกดิขึน้ บางครัง้กเ็กดิอกศุล 
ธรรม ต้องพิจารณาว่าขณะนี้อกุศลธรรมได้เกิดขึ้นในจิตใจ 
จะเป็นราคะ เป็นพยาบาท เป็นฟุ้งซ่านร�ำคาญใจ หรือเกิดธรรม 
ฝ่ายขาว เกิดเมตตา ความปรารถนาดี เกิดศรัทธาความเชื่อ 
ความเลื่อมใส เกดิความกรุณา ความสงสาร เป็นต้น กพ็จิารณา 
ให้้เห็็นว่่า ขณะนี้้�ธรรมฝ่่ายกุุศลเกิิดขึ้้�น อีีกอย่่างหนึ่่�งท่่านแสดง 
ธรรมท่ี่�เป็็นเหตุุ หรืือเป็็นอาหารให้้เกิิดธััมมวิิจยสััมโพชฌงค์์ไว้้
๗ ประการ ด้้วยกััน

ประการที่ ๑ ก็คือการสอบถาม การเป็นผู้สนใจซักถาม 
สอบถามเพื่อให้ได้ความรู้ความเข้าใจ ก็เป็นอาหารของปัญญา

ประการท่ี ๒ การท�ำวตถุให้สละสลวย ก็คือวัตถุน้ีก็มีทั้ง 
วััตถุุภายในภายนอก วััตถุุภายในก็ค็ืือท่ี่�ร่่างกายของเรา เราก็ต้็้อง 
ดููแลให้้ดีี ผม ขน เล็็บ ร่่างกาย ถ้้าเราปล่่อยผมรุงรััง เล็็บ ขน 
ไม่สะอาด อะไรอย่างน้ี จิตใจมันก็ไม่เบิกบาน ไม่เป็นไปเพื่อ 
ความปลอดโปร่ง วตัถภุายนอกกเ็ช่นเครื่องนุง่ห่ม จวีร เสนาสนะ 
ที่อยู่อาศัย ถ้าปล่อยเสนาสนะรกรุงรัง จีวรก็เหม็นสาบ จีวรก ็
ไม่สะอาดอย่างนี ้ท่านถือว่าวตัถไุม่สละสลวย กต้็องช�ำระให้สะอาด 
ซัักจีีวร ทำำ�ความสะอาดเสนาสนะปััดกวาด ร่่างกายก็็ชำำ�ระร่่างกาย 
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ให้้สะอาด อย่่างนี้้�เรีียกว่่าทำำ�วัตถุุให้้สละสลวย ให้้เป็็นเหตุุ 
ของปััญญา

ประการท่ี่� ๓  ก็็คืือการปรัับปรุุงอิินทรีย์์ให้้สม่ำำ��เสมอ 
อิินทรีย์์ ๕ ศรัทธา วิิริิยะ สติ สมาธิิ ปััญญา ศรัทธากัับปัญญา 
ให้้เสมอกััน  วิิริิยะกัับสมาธิิให้้เสมอกััน สตินั้้�นมีีมากไว้้ยิ่่�งดีี 
ศรัทธาถ้้ามัันมากเกิินกว่่า พวกอิินทรีย์์ข้้ออื่่�นๆ  ก็็เกิิดไม่่ได้้ 
ศรัทธามากบางทีีก็็เชื่่�องมงายอีีก ปััญญาไม่่เกิิด อิินทรีย์์ข้้ออื่่�น 
ไม่่เกิิด ปััญญามากเกิิน อิินทรีย์์ข้้ออื่่�นก็็ไม่่เกิิดเหมืือนกััน พาล 
จัับจด พาลเกเรไม่่ลงมืือกระทำำ� ใช้้ปััญญามากไปเลยพาล คิิดว่่า 
ไม่่เป็็นไร ประมาทอีีก ศรัทธา ปััญญาเสมอกััน ความเพีียรกัับ 
สมาธิิเสมอกััน ความเพีียรมากไปสมาธิิตามไม่่ทััน นี่่�ก็็ฟุ้้�งซ่่านได้้ 
สมาธิิเกิิน ความเพีียรหย่่อน ก็็เกิิดโกสััชชะ ความเกีียจคร้้านได้้ 
ฉะนั้้�นก็็ทำำ�ให้้มัันเสมอๆ กััน

ประการท่ี่� ๔ คืือ การเว้้นบุุคคลปััญญาทราม

ประการท่ี่� ๕ คืือ คบบุคคลท่ี่�มีีปััญญาดีี เรื่่�องการคบนี้้� 
จะมีีทุุกข้้อ เป็็นเรื่่�องสำำ�คัญในอาหารของสติิ ของปััญญา ของ 
ความเพีียร ของปีีติิ ของความสงบ ของสมาธิิ ของอุุเบกขา 
จะต้้องมีีเรื่่�องการคบค้้าสมาคม เรื่่�องการเว้้นบุุคคล เรื่่�องการคบ 
บุุคคล ทุุกข้้อเลย แล้้วการสมาคมเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญ สิ่่�งแวดล้้อม 
ถ้้าเว้้นบุุคคลปััญญาทราม คบหาบุุคคลผู้้�มีปััญญาดีี นี้้�เป็็นอาหาร 
ของปััญญา
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ทีีนี้้�เหตุุให้้เกิิดวิิริิยสััมโพชฌงค์์ ความเพีียร ถ้้าความเพีียร 
เราอ่่อน ก็็ต้้องมีีอารััพภธาตุุ ธาตุุคืือความเริ่่�มต้นความเพีียร 
สมมติว่าเราขี้เกียจ เกียจคร้าน ก็เริ่มท�ำความเพียรท้ังๆ ที่มน 
ขี้เกียจนั่นแหละ เราไม่อยากเดินจงกรม ไม่อยากน่ังสมาธิ เราก็ 
ลกุขึน้มาเดนิ ลกุขึน้มาน่ังท�ำความเพยีร ท�ำไปท�ำมา มนักจ็ะเกดิ 
นิกกมธาตุ ธาตุที่ออกจากความเกียจคร้านได้ มันจะชนะความ 
เกียจคร้านด้วยความเพียร แล้วเมื่อเราเพียรมากข้ึนๆ มันก็จะ 
เกิิดปรัักกมธาตุุ ธาตุุ คืือความเพีียรท่ี่�ก้้าวไปข้้างหน้้า มัันจะเกิิด 
ความบากบั่่�น ตอนนี้้�มัันจะไปเองแล้้ว แล่่นไปเองแล้้ว ความเพีียร 
ไม่่ต้้องไปกระตุ้้�นแล้้ว มัันจะเกิิดความพากเพีียร เกิิดขยัันปฏิิบััติิ 
เอง ถ้าใหม่ๆ ต้องปลุกขึ้นมาก่อน

อีกอย ่างหนึ่งท ่านแสดงอาหารของความเพียร ของ 
วิริยสัมโพชฌงค์ หรือความเพียรไว้ ๑๑ ประการด้วยกัน

ประการที่   ๑ ก็คือการพิจารณาเห็นภัยในอบายภูมิ 
พิจารณาถึงภัยว่า ชีวิตเรานี้ยังล่อแหลมอยู่ ถ้าเรายังปล่อยตัว 
เกยีจคร้านไปอย่างนี ้ชวีติเรายงัไม่มทีีพ่ึง่ ประกันชีวติให้เราได้ว่า 
เราจะรอดพ้นจากอบายภูม ิหากเราไปตกอบายภูม ิเป็นสตัว์นรก 
เป็นเปรต เป็นอสุรกาย เป็นสัตว์เดรจัฉาน เรากจ็ะต้องเสวยความ 
ทุกข์ทรมานมาก สัตว์นรกนี่ถูกเขาจับทรมาน บางทีก็ถูกเขา 
ตดัหัน่อยูอ่ย่างนัน้ ตายแล้วฟื้น ฟื้นแล้วตายอยูอ่ย่างนัน้ บางทก็ี 
ถููกตรึึงอยู่่� เผาอยู่่� ทรมานมาก เป็็นสััตว์์เดรััจฉานก็็ทรมาน ชีีวิิต 
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ของสััตว์์เดรััจฉานนั้้�นอยู่่�ด้วยอันัตรายตลอด ถูกูสััตว์์ใหญ่่จัับกัดกิิน 
อยู่่�ด้วยความกลััวตลอด เป็็นเปรต เป็็นอสุุรกายก็็หิิวโหยทุุกข์์ 
ทรมาน ให้เ้ห็็นโทษเห็น็ภััยของอบายภููมิ เราจะได้เ้กิิดความเพียีร

ประการที่่� ๒ การเห็น็อานิิสงส์์ เห็็นอานิิสงส์์ของความเพียีร 
ว่่าคนเกีียจคร้้านนี้้�ไม่่สามารถบรรลุุธรรมได้้ ผู้้�ท่ี่�จะบรรลุุธรรม 
ได้้นั้้�นจะต้้องปรารภความเพีียรเท่่านั้้�น คนท่ี่�ขาดความเพีียร 
ไม่่สามารถบรรลุุธรรมได้้ ฉะนั้้�นความเพีียรจะนำำ�มาซึ่่�งความสำำ�เร็็จ 
เห็็นอานิิสงส์์ของความเพีียรแล้้วก็ปลุุกใจตััวเองให้้เกิิดความ 
พากเพีียรขึ้้�นมา

ประการท่ี่� ๓ การพิิจารณาวิิถีีทางดำำ�เนิิน ว่่านัับตั้้�งแต่่ระดัับ 
พระพุุทธเจ้้าก็็ดีี พระปััจเจกพุุทธเจ้้าก็็ดีี พระอััครสาวก พระ 
อสีีติิมหาสาวก ล้้วนแล้้วแต่่ประกอบความเพีียรทั้้�งนั้้�น ไม่่มีีการ 
เกีียจคร้้าน คนเกีียจคร้้านไม่่สามารถจะดำำ�เนิินทางนี้้�ได้้ ทางท่ี่� 
จะเป็็นไปเพื่่�อความหลุุดพ้้นนี้้� คนเกีียจคร้้านเดิินไปไม่่ได้้ ท่่านท่ี่� 
ประสบความสำำ�เร็็จนั้้�นล้้วนแต่่ทำำ�ความเพีียรทั้้�งนั้้�น

ประการท่ี่� ๔ การเคารพยำำ�เกรงในบิิณฑบาต ก็็หมายถึึงว่่า 
ให้้เห็็นคุุณค่่าของอาหารท่ี่�ได้้มา ว่่าญาติิโยมใส่่บาตรอาหารบำำ�รุง 
มานี่่�  เขาหวัังอะไร เขาก็็หวัังบุุญกุุศลจากพระ เรามีีอะไรเป็็น 
คุุณธรรมท่ี่�จะให้้เขาได้้บุุญ ได้้กุุศลมากน้้อยขนาดไหน จะทำำ�ให้้ 
เราเกิิดความเพีียรขึ้้�น ถ้้าเรามััวเกีียจคร้้านอยู่่�  ก็็จะนึึกว่่าเรานี่่� 
ไม่่ได้้เป็็นเน้ื้�อนาบุุญ



61
เ ข ม รั ง สี   ภิ ก ขุ

เคารพในบิิณฑบาต ปรารภความเพีียร ดัังเรื่่�องของพระ 
มหามิติตเถระ ซึ่่�งท่่านปฏิิบััติิธรรมประจำำ�อยู่่�ท่ี่�ถ้ำำ��กัสสกะ ท่่านก็็ออก 
ไปบิิณฑบาตเป็็นประจำำ�ในหมู่่�บ้าน มีีบ้้านแม่่ลููกคู่่�หนึ่่�งใส่่บาตร 
ท่านเป็นประจ�ำ วันหน่ึงท่านออกบิณฑบาตแต่เช้าตรู่ พอจะ 
เข้าบ้านก็ได้ยินเสียงโยมผู้เป็นแม่สั่งลูกสาวว่า วันนี้แม่ไม่อยู ่
แม่จะไปธุระ เจ้าจงจัดแจงหุงหาอาหารให้ดี ให้ประณีต นั่น 
ข้าวสารเก่า น่ันเนยใส เนยข้น น�้ำมน น�้ำผึ้ง น�้ำอ้อยนี้ ผสมท�ำ 
อาหารให้ประณตี ข้าวสารเก่ากค็อืข้าวสารอย่างด ีถวายพระคณุเจ้า 
ของเราที่มารับอาหาร

ลกูสาวกถ็ามวา แล้วแม่ไม่ทานอาหารก่อนหรือ แม่ก็บอกว่า 
แม่ได้ทานอาหารของเมื่อวานนี้แล้ว แล้วกลางวันแม่ไม่กลับมา 
ทานอาหารหรือ กลางวันแม่ไม่กลับมาทาน ถ้าอย่างนั้นเจ้า 
ก็เตรียมปลายข้าว เอาปลายข้าวต้มผสมน�้ำผักดองไว้ให้แม่ก็ 
แล้วกัน

พระมหามติตเถระท่านได้ฟังเช่นนัน้ ท่านก็นกึว่าโยมนี่บอก 
ลกูสาวให้จดัเตรยีมอาหารใส่บาตรให้ตวัเราเองอย่างด ีแต่ตวัโยม 
นั้นทานอาหารค้างคืน ทานปลายข้าวต้มผสมน�้ำผักดอง โยมนี้ 
เขาหวังอะไรจากเราหรือ

เขาหวังที่จะมีชีวิต อาศัยชีวิตเราอยู่หรือเปล่า ก็เปล่า
เขาเป็นข้าทาสเราหรือเปล่า ก็เปล่า
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แล้วเขาหวังอะไร เขาก็คงหวังบุญกุศล เขาคิดว่าถวาย 
พระนี่ เขาจะได้บุญได้กุศล

แล้วนกึถึงว่าตวัทานเองยงัไม่มคีณุธรรมความดอีะไร ก็เลย 
ไม่รับบาตรวันนั้น หวนกลับเข้าสู่ถ�้ำของตัวเอง แล้วก็เก็บบาตร 
ตั้งความเพียร ปรารภความเพียร ตั้งจิตว่าถ้าหากไม่บรรลุธรรม 
อะไรเลย ไม่มีคุณธรรมความดีอะไร ก็จะไม่ออกจากถ�้ำนี้

ท่านท�ำความเพียร ที่สุดท่านก็บรรลุถึงขั้นพระอรหันต์ 
เทวดาที่อยู ่ปากถ�้ำก็ออกมาประกาศกล่าวสรรเสริญนอบน้อม 
นีเ่รียกว่าอาศัยเคารพในบิณฑบาต ท�ำให้เกดิความเพยีรขึน้มาได้

เหมือนอย่างเรานีก่อ็าศยัเกบ็ตวัเข้ากรรมฐาน ยิง่ไม่ได้ออก 
ไปบิณฑบาต โยมจัดอาหารมาให้เรียบร้อย เขาต้องหุงหาอาหาร 
ต้องเสียเงิน เหน็ดเหนื่อยในการท�ำข้าวกับข้าวมา ขวนขวายมานี ่
ให้ได้ฉนั ได้อยู่ หรือญาติโยม แม่ช ีอบุาสก อบุาสิกาเหมือนกนั 
ก็ได้อาหารรับประทานทุกวันๆ ผู้ที่เข้ามาถวายนั้น เขาก็หวังบุญ 
กุศลจากพวกเรานี่แหละ ฉะนั้นเมื่อเราพิจารณาอย่างนี้  เราก็ 
จะเกิดความเพียร ว่าเราจะตอบแทนน�้ำใจคุณงามความดีของ 
ญาติโยมเหล่านั้นอย่างไร ก็นอกจากท�ำตัวเราเองให้ดีนั่นแหละ 
ให้เขาได้บุญมากๆ ถ้าเรามีคณุธรรมความดสีูงส่ง เขาก็จะได้บุญ 
มาก อนันีเ้ป็นการตอบแทน เรยีกว่าเคารพในบิณฑบาต ก็ท�ำให้ 
เกิดความพากเพียรขึ้น
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ประการท่ี ๕ ก็คือการพิจารณาความเป็นใหญ่ในการรับ 
ทรพัย์มรดก การที่ภกิษ ุอบุาสก อบุาสกิา จะได้รบัทรพัย์มรดก 
ของพทุธบดิาคอืพระพุทธเจ้าทีจ่ะประทานให้ มรดกทีพ่ระพทุธเจ้า 
ประธานให้ซ่ึงเป็นอริยทรัพย์  เป็นทรัพย์อันประเสริฐน้ี คน 
เกียจคร้านนั้นไม่สามารถจะรับได้ บุคคลที่จะรับมรดกของ 
พระพทุธเจ้าได้กคื็อผูที้่มความเพยีรเท่านัน้ ฉะน้ันเมื่อเราพจิารณา 
อย่างนี้แล้วก็ท�ำให้เกิดปรารภความเพียรขึ้น

ประการที่ ๖ ก็คือการพิจารณาความที่มีพระศาสดาเป็น 
ใหญ่ การพิจารณาถึงศาสดาของเราน้ีคือพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
เป็นผู้ประเสริฐ เป็นผู้ยิ่งใหญ่ที่สุดในโลก คราวทพระองค์ลงมา 
สู่ครรภ์มารดาก็ดี คราวทพระองค์ได้ออกบวช คราวทพระองค ์
ตรัสรู้ แสดงธรรมจกัร ปลงอายสัุงขาร ปรนิพิพาน หมื่นโลกธาต ุ
หวั่นไหว หมื่นโลกธาตุน่ีไม่ใช่เฉพาะจักรวาลท่ีเราอยู่เท่านั้น 
หมื่่�นจัักรวาลห่่างออกไปไกลมากมาย หวั่่�นไหว แสดงถึึง 
พระพุุทธเจ้้าของเราไม่่ใช่่ธรรมดา ประเสริฐยิ่่�งใหญ่่สููงสุุด แล้้วเรา 
มาอยู่่�ในศาสนาของผู้้�ยิ่่�งใหญ่่ เห็็นปานนี้้� เราจะมััวเกีียจคร้้านอยู่่� 
จะสมควรหรือ ให้ปรารภความเพียรขึ้น

ประการท่ี ๗ การพจิารณาถึงความมชาตเิป็นใหญ่ เราบวช 
เข้ามา เราถือว่าเป็นพุทธบุตร พุทธชิโนรส เป็นบุตร เป็นโอรส 
เป็นลกูของพระพทุธเจ้าซึง่เป็นเชื้อสายศากยวงศ์ เราไม่ใช่ธรรมดา 
แล้ว
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ประการที ่๘ การพจิารณาความมเีพื่อนสพรหมจารเีป็นใหญ่ 
นับตั้งแต่อัครสาวกพระสารีบุตร พระโมคคัลลานะ สาวกผู้ใหญ่ 
ทั้ง ๘๐ รูป ท่านแทงตลอดในอริยสัจ บรรลุธรรมก็โดยอาศัย 
ความเพียร ล้วนแล้วแต่ท่านได้อาศัยความพากเพียรด้วยกัน 
ทั้งนั้น เราจะมัวเกียจคร้านอยู่ใยเล่า

ประการท่ี ๙ การงดเว้นบุคคลเกียจคร้าน อย่าไปเข้าใกล ้
คนที่เกียจคร้าน เราก็พลอยติดไปด้วย

ประการที่ ๑๐ ให้คบค้าสมาคมกับคนที่ปรารภความเพียร 
อย่างท่ีเรามาปฏิบัติรวมๆ กันนี่ เราได้เห็นคนเขาท�ำความเพียร 
มันก็ชวนให้เราท�ำความเพียรด้วย บางทีเราไปอยู่คนเดียว เราก ็
ขี้เกียจแล้ว ท�ำตามใจชอบของเรา พอมาเห็นเขาท�ำความเพียร 
เราก็ต้องเอาบ้าง เป็นแรงเป็นก�ำลังใจแก่กัน

ประการที่ ๑๑ การน้อมจิตไปในวิริยสัมโพชฌงค์ ตั้งใจ 
ปรารภความเพียร แล้วความเพียรก็จะเกิดขึ้น

ปีติสัมโพชฌงค์ ความอิ่มเอิบใจ ธรรมทเป็นเหตุแห่งปีติ 
ท่านแสดงไว้มี ๑๑ ประการด้วยกัน การที่เราจะท�ำให้จิตเราเกิด 
ปีติความอิ่มเอิบใจขึ้นมา ก็คือการเจริญอนุสสติ ๗ ประการ

๑.  พุุทธานุุสสติิ การระลึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า  เรานั่่�งอยู่่� 
เดิินอยู่่� ระลึึกถึึงคุุณของพระพุุทธเจ้้าก็็เกิิดปีีติิ เช่่นระลึึกถึึงว่่า 
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พระผู้้�มีพระภาคเจ้้านั้้�น เป็็นผู้้�ไกลจากกิิเลส ตรััสรู้�ชอบได้้โดย 
พระองค์์เอง เป็็นผู้้�ถึงพร้้อมด้วยวิิชชา และ จรณะ ทรงเสด็็จไป 
ดีีแล้้ว เป็็นผู้้�รู้�แจ้้งโลก เป็็นผู้้�ฝึกบุุรุุษท่ี่�สมควรฝึึกได้้อย่่างไม่่มีีใคร 
ยิ่่�งกว่่า เป็็นครููผู้้�สอนของเทวดา และมนุุษย์์ทั้้�งหลาย เป็็นผู้้�รู้� 
ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบานแล้้ว เป็็นผู้้�จำำ�แนกธรรมสั่่�งสอนสััตว์์

๒. ธรรมานุุสสติิ การระลึึกถึึงคุุณของพระธรรม นึึกถึึง 
พระธรรมคำำ�สอน พิิจารณาให้้ดีี ปีีติิก็็เกิิดขึ้้�น เช่่น การระลึึกถึึงว่่า 
พระธรรมท่ี่�พระผู้้�มีพระภาคนั้้�นตรััสไว้้ดีีแล้้ว ถ้้าผู้้�ศึกษาและปฏิิบััติิ 
จึึงเห็็นได้้ด้้วยตนเอง ปฏิิบััติิได้้ และให้้ผลได้้ไม่่จำำ�กัดกาล ควร
เรีียกให้้มาดูู ควรน้้อมเข้้ามาใส่่ตน อันัวิิญญููชนพึึงรู้้�ได้้เฉพาะตน

๓.  สัังฆานุุสสติิ การระลึึกถึึงคุุณของพระสงฆ์์ สงฆ์์ 
ผู้้�ปฏิิบััติิดีี ปฏิิบััติิชอบ ก็็ทำำ�ให้้เราเกิิดปีีติิได้้ เช่่นระลึึกถึึงว่่า สงฆ์์ 
สาวกของพระผู้้�มีพระภาคเจ้้านั้้�น เป็็นผู้้�ปฏิิบััติิดีี ปฏิิบััติิชอบ 
ปฏิิบััติิตรง ปฏิิบััติิเพื่่�อรู้้�ธรรมเป็็นเครื่่�องออกจากทุุกข์์ ปฏิิบััติิ 
สมควรแล้้ว เป็็นผู้้�ควรแก่่การนำำ�มาบููชา ควรแก่่การจััดไว้้ต้้อนรัับ 
ควรแก่่ทัักษิิณาทาน ควรแก่่บุุคคลทั่่�วไปกระทำำ�อัญชลีี  เป็็น 
เน้ื้�อนาบุุญของโลก ไม่่มีีนาบุุญอื่่�นใดยิ่่�งกว่่า ซ่ึ่�งได้้แก่่ พระโสดาบััน 
พระสกทาคามีี พระอนาคามีี พระอรหัันต์์

๔. สีลานุสสติ การระลึกถึงศีลที่ตนเองรักษา เรารักษาศีล 
ได้บริสุทธิ์บริบูรณ์ เป็นระยะเวลานานๆ เราก็เกิดปีติขึ้นมาได้
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๕. จาคานุสุสติิ การระลึกึถึึงทานท่ี่�ตนเองบริจาค ทานอันัใด 
ท่ี่�เราเคยบริจาคกัับผู้้�มีีศีีลมีีธรรม นึึกถึึงทานท่ี่�เราเคยทำำ�ไว้้นี่่� 
เราก็็เกิิดปีีติ ิบางทีีเราได้้สร้างสถานท่ี่�อันัเป็็นท่ี่�อยู่่�อาศััยให้้พระสงฆ์์ 
เราได้้ถวายอาหารบิิณฑบาต เราได้้ช่่วยเหลืือ เราได้้ทำำ�ความดี 
ในทาน ในจาคะท่ี่�เราทำำ� ท่ี่�ทำำ�แล้้วให้้เกิิดปีีติิ

๖.  เทวตานุุสสติิ การระลึึกถึึงคุุณของเทวดา คุุณของ 
เทวดานี่่� เราเองก็็มีีคุุณแบบนั้้�น เช่่น มีีหิิริิโอตตััปปะ เราเองก็็มีี 
หิิริิโอตตััปปะ ก็็จะทำำ�ให้้เรามีีปีีติิเกิิดขึ้้�น

๗. อุปุสมานุุสสติิ การระลึึกถึึงความสงบ ระลึึกถึึงนิิพพาน 
ระลึึกถึึงความดับทุกข์์ เป็็นไปเพื่่�อความสงบ

๘. การเว้้นจากผู้้�เศร้้าหมอง เราอย่่าไปใกล้้คนท่ี่�มีีความเศร้า 
หมอง เราก็็จะพลอยหม่่นหมองเศร้าหมอง

๙. ให้้คบค้้าสมาคมบุุคคลที่่�หมดจด คนท่ี่�มีีความหมดจด 
ทางกาย ใจ

๑๐. การพิิจารณาความในพระสููตร ในพระสููตรมีีเรื่่�องราว 
ท่ี่�พระพุุทธเจ้้าแสดงไว้้ต่่างๆ ก็็นำำ�มาซ่ึ่�งปีีติิ ฉะนั้้�นถ้้าเราพิิจารณา 
แล้้ว พระสููตรอัันใดท่ี่�เป็็นท่ี่�ตั้้�งแห่่งความเลื่่�อมใส ใจเราก็็เกิิดปีีติิ 
เราก็็ฟัังบ้้าง อ่่านบ้้าง ในพระสููตรต่่างๆ

๑๑. การน้้อมจิิตไปในปีีติิสััมโพชฌงค์์ นี่่�เป็็นเหตุุเป็็นอาหาร 
ของปีีติิให้้เกิิดขึ้้�น
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เหตุุให้้เกิิดปััสสัทธิิสััมโพชฌงค์์ ความสงบกาย ใจ ท่่าน 
แสดงไว้มี ๗ ประการด้วยกัน ที่ท�ำให้เราเกิดความสงบขึ้นมา

๑. การเสพโภชนะอันประณีต อาหารก็ส�ำคัญเหมือนกัน 
ได้อาหารที่มันถูกกับจริตนิสัย กับธาตุของตัวเอง มันก็สงบ 
ถ้าไปเจออาหารที่มนไม่ถูกกบัธาตุของตัวเอง ร่างกายกไ็ม่ด ีจิตใจ 
ก็พลอยไม่สงบ

๒. เสพฤดเูป็นที่สบาย ฤดูกคื็ออากาศ เราได้อากาศท่สบาย 
เย็นสบาย ไม่ร้อน ไม่หนาว มันก็เป็นเหตุให้เกิดความสงบ

๓. เสพอิิริิยาบถเป็็นท่ี่�สบาย อิิริิยาบถยืืน เดิิน นั่่�ง นอน 
ก็็ทำำ�ให้้เหมาะสม ถ้้าเราจะไปนั่่�งกดข่่ม บัังคัับเคี่่�ยวเข็็ญ บางทีี 
ก็็ไม่่ได้้ความสงบ ต้้องปรัับท่านั่่�ง ยืืน เดิิน ให้้ดีี ทำำ�ให้้สบาย 
เดิินอย่่างสบายๆ นั่่�งอย่่างสบายๆ แต่่ไม่่ใช่่สบาย จนกระทั่่�งหลัับ
สบายแล้้วมันต้้องสบายแบบให้้ใจสงบได้้

๔. ประกอบความเป็นกลาง กห็มายถงึการพจิารณาตนและ 
คนอื่น กม็กีรรมเป็นของๆ ตน พจิารณาถงึกรรมของสตัว์ทัง้หลาย 
ตัวเราเอง คนอื่นๆ ก็มีกรรมเป็นของๆ ตน

๕. เว้นบุคคลผู้ไม่สงบกาย

๖. เสพบุคคลผู้มีความสงบกาย
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นี่่�เรีียกว่่าทุุกข้้อจะต้้องเว้้นบุุคคล คบบุคคลท่ี่�สมควร บุุคคล 
ท่ี่�ไม่่สมควรก็็เว้้น

๗. น้้อมจิตไปในปััสสััทธิสััมโพชฌงค์์

ข้้อต่อไปก็็คืือสมาธิิสััมโพชฌงค์์ ความตั้้�งมั่่�นของจิิตเป็็น 
องค์์แห่่งความตรััสรู้� ท่่านก็็ได้้แสดงอาหารของสมาธิิ หรืือเหตุุ 
ทำำ�ให้้เกิิดสมาธิิไว้้ ๑๑ ประการด้้วยกััน

ประการท่ี่� ๑ ก็็คืือการทำำ�วัตถุุให้้สละสลวย อันันี้้�ก็็หมายถึึง 
ท่ี่�กล่่าวไปแล้้ว วััตถุุภายใน วััตถุุภายนอก วััตถุุภายในก็็คืือท่ี่� 
ร่่างกายเรา ผม ขน เล็็บ สรีระร่่างกาย ทำำ�ให้้มัันเรีียบร้อย 
ให้้มัันสะอาด ชำำ�ระร่่างกาย แล้้วถ้าตััวเราสกปรกอย่่างนี้้� ทำำ�สมาธิิ 
ไม่่ได้้ ได้้ยาก ทำำ�กายให้้สะอาด วััตถุุภายนอกก็็คืือเครื่่�องนุ่่�งห่่ม 
ก็็ให้้สะอาด ท่ี่�อยู่่�อาศััย เสนาสนะ ทำำ�ความสะอาดให้้ดีี

ประการที่่� ๒ ก็็คืือปรัับปรุงุอินิทรีย์์ให้้สม่ำำ��เสมอ อันัท่ี่�กล่่าว 
ไปแล้้วนั้้�น

ประการท่ี่� ๓ ฉลาดในนิิมิิต อัันนี้้�พููดถึึงคนท่ี่�ทำำ�สมาธิิ 
โดยเฉพาะเจริิญสมถะ อย่่างเพ่่งกสิิณ เขาก็็ต้้องมีีความฉลาด 
ในการเพ่่งกสิิณนั้้�น แต่่เราไม่่ได้้ไปเพ่่งกสิิณ เราก็็ยกเว้้นไป การ 
ทำำ�สมาธิิในรููปแบบของสติิปััฏฐาน เราดููลมหายใจ ก็็ดููลมให้้ดีี 
ตามดููรู้�ลมเข้้าลมออก ตามท่ี่�พระองค์์ได้้แนะไว้้ ลมเข้้ายาว ออก 
ยาว ลมเข้้าสั้้�น ออกสั้้�น เป็็นต้้น
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ประการที่่� ๔ ประคองจิิตในสมััยท่ี่�ควรประคอง คืือตั้้�ง 
ธััมมวิจยสััมโพชฌงค์์  วิิริิยสััมโพชฌงค์์  ปีีติิสััมโพชฌงค์์ไว้้ 
คือเจริญธรรมะ วิริยะ หรือปีติให้เพิ่มขึ้น ในสมยที่จิตหดหู ่
เพราะว่ามีความเพียรย่อหย่อนเกินไป จิตใจหดหู่ เราก็เพิ่มการ 
พิจารณาในธรรม เพิ่มความเพียร เพิ่มปีติ ประคองจิตไว้

ประการที่ ๕ ข่มจิตในสมยที่ควรข่ม ที่ว่าข่มจิตนั้นก็คือ 
การตัง้ ปัสสทัธ ิสมาธ ิอเุบกขาในสมยัทีจ่ติฟุง้ซ่าน เพราะปรารภ 
ความเพียรมากเกินไป จิตใจฟุ้งซ่าน ก็มาตั้งการเจริญปัสสทธิ 
ความสงบ สมาธิตั้งมั่น อุเบกขาวางเฉยให้มากขึ้น

ประการที่ ๖ ท�ำจิตให้ร่าเริงในสมัยท่ีควรให้ร่าเริง ท�ำจิต 
ให้ร่าเริงสมยจิตที่ไม่แช่มชื่น เพราะว่ามีปัญญาและความเพียร 
อ่อนไป หรอืว่าเพราะไม่บรรลคุวามสขุทีเ่กดิจากความสงบ ก็เกิด 
จติใจไม่แช่มชื่น สมยัน้ันท่านกแ็นะให้ท�ำจิตให้สลด ท�ำจติให้สลด 
ด้้วยการพิิจารณาสัังเวควััตถุุ คืือเรื่่�องอัันเป็็นท่ี่�ตั้้�งแห่่งความสลด 
เรื่่�องเป็็นท่ี่�ตั้้�งแห่่งความสลด ๘ ประการ ก็็คืือ ชาติิ ชรา พยาธิิ 
มรณะ ทุกข์ในอบายภูมิ เป็นต้น

ชาติิ คืือความเกิิด เกิิดมาเป็็นทุุกข์์นานััปการ เราพิิจารณา 
แล้้วจะได้้ความสลด

ชรา คืือความแก่่ ความแก่่นี่่�เป็็นอย่่างไร เป็็นทุุกข์์ต่่างๆ
 มัันจะได้้เกิิดความสลด
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พยาธิิ คืือความเจ็็บป่วย คนเกิิดมาก็็หนีีไม่่พ้้นความป่วย 
ความเจ็็บ เดี๋๋�ยวก็เป็็นโรคนั้้�น เป็็นโรคนี้้� ตััวเราเองก็็เหมืือนกััน

มรณะ คืือความตาย พิิจารณาถึึงความตาย ต้ องทอดทิ้้�ง 
ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างไป

แล้้วก็ทุุกข์์ในอบายภููมิ ถ้้าเราพลาดไปตกอบายภููมิ คืือ 
นรก เปรต อสุุรกาย สััตว์์เดรััจฉาน ก็็เป็็นทุุกข์์

ทุุกข์์ในอดีีตท่ี่�มีีวััฏฏะเป็็นมููล การที่่�เราต้้องเวีียนว่่ายตายเกิดิ 
ในอดีีตเราก็็ทุุกข์์มามากต่่อมากแล้้ว น้ำำ��ตาท่ี่�ร้้องไห้้ในความทุกข์์ 
มากกว่่าน้ำำ��ในมหาสมุุทร แล้้วก็ทุุกข์์ในปััจจุุบััน ทุุกข์์ในอนาคต 
ในวััฏฏสงสารท่ี่�จะต้้องเวีียนว่่ายตายเกิิดต่่อไป ในปััจจุุบัันนี้้� 
ก็็ทุุกข์์จากการท่ี่�ต้้องแสวงหา เป็็นฆราวาสก็ต้้องแสวงหาปััจจััย 
ก็็เป็็นทุุกข์์ พิิจารณาความทุกข์์ต่่างๆ ก็็จะทำำ�ให้้จิติใจเราเกิิดความ 
สลดสัังเวช

อีกีอย่่างก็็คืือการทำำ�ความเลื่่�อมใสให้เ้กิิดขึ้้�น ด้้วยการระลึกึ 
ถึึงคุุณของพระรััตนตรััย คืือพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ จิิตใจ 
ของเราก็็จะเกิิดความร่าเริิงขึ้้�น

ประการที่่� ๗ อุุเบกขาสััมโพชฌงค์์ เพ่่งเฉยอยู่่�ในสมัยท่ี่� 
ควรเพ่่งเฉยอยู่่� คืือจิิตขณะท่ี่�จิิตไม่่หดหู่่� จิิตไม่่ฟุ้้�งซ่่าน มีีความ 
แช่่มชื่่�นสม่ำำ��เสมอในอารมณ์อยู่่� เรีียกว่่าจิิตอยู่่�ในระดัับท่ี่�ดีี ก็็เพ่่ง 
เฉยอยู่่� ดููไว้้เฉยๆ อย่่างนั้้�น
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อุุเบกขาสััมโพชฌงค์์ ท่่านได้้แสดงอาหารไว้้ ๕ ประการ 
ด้้วยกััน

๑. การวางตนเป็็นกลางในสััตว์์ทั้้�งหลาย ก็็พิิจารณาว่่าสััตว์์ 
ทั้้�งหลายมีีกรรมเป็็นของๆ ตน เราเองก็็มีีกรรมเป็็นของๆ ตน 
สััตว์์ทั้้�งหลายก็็มีีกรรมเป็็นของๆ ตน ชีีวิิตของแต่่ละคนเกิิดมา 
ก็็มาตามบุญตามกรรมท่ี่�ทำำ�ไว้้  ก็็ต้้องเป็็นไปตามกรรมอย่่างนี้้� 
เพื่่�อจิิตเราจะได้้วางใจเป็็นกลางในสััตว์์ทั้้�งหลาย

๒. วางตนเองเป็็นกลางในสัังขาร ก็็คืือพวกบริขารเครื่่�องใช้้ 
ไม้้สอย วางใจให้้เป็็นกลาง อย่่าไปยึึดถืือ ยึึดมั่่�นนัักว่่าเป็็นของเรา 
ให้้รู้้�ว่าสิ่่�งของทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง เครื่่�องใช้้ไม้้สอยอะไรต่่างๆ ก็็ตาม 
ก็็เป็็นของชั่่�วคราว เป็็นของท่ี่�เรายืืมใช้้ทั้้�งนั้้�น ไม่่มีีอะไรเป็็นของเรา 
ท่ี่�แท้้จริิง ท่ี่�สุุดเราก็็ต้้องทอดทิ้้�งสิ่่�งเหล่่านี้้�ไป อย่่าไปหลงยึึดเอาเป็็น 
ของเรา ของเราอยู่่�อย่่างนั้้�น ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างท่ี่�เราเอามาใช้้อยู่่�ทุกวัันนี้้� 
มัันเป็็นของไม่่ใช่่ของเรา เหมืือนเราไปพัักบ้้านพัักของเขา เช่่น 
พัักในโรงแรม ท่ี่�หลัับท่ี่�นอน เครื่่�องใช้้ไม้้สอยในห้้อง ในห้้องน้ำำ��ก็ดีี 
ก็็รู้้�ว่าเป็็นของขอยืืมทั้้�งนั้้�น พอเราพ้้นออกจากโรงแรมนั้้�นไป เราก็็ 
หอบเอาไปไม่่ได้้ ท่ี่�หลัับท่ี่�นอนท่ี่�ห้้องอะไรทุุกอย่่าง ชีีวิิตท่ี่�เราเกิิด 
มาในโลกนี้้�ก็็เช่่นเดีียวกัน ให้้เรารู้้�ว่าเป็็นของชั่่�วคราว มีีบ้้าน 
มีีท่ี่�อยู่่�อาศััย ไร่่นา สมบัติิ เงิินทอง ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง ไม่่ใช่่ของเรา 
ทั้้�งนั้้�น เป็็นของขอยืืมใช้้ชั่่�วคราว อย่่าไปยึึดมั่่�นถืือมั่่�นมาเป็็นของ 
ตนเอง เรีียกว่่าการพิิจารณาทำำ�ตนให้้เป็็นกลางในสัังขาร จิิตเรา 
จะได้้อุุเบกขา
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๓. เว้นบคุคลผูย้ดึถือสตัว์และสงัขาร คนทีเ่ราไม่ควรเข้าใกล้ 
ก็คือคนท่ียึดถือมาก ยึดมั่นถือม่ันในสัตว์ ในสังขาร ในสัตว์ 
ก็คือความเป็นตัวเราตัวเขาน้ัน ในสังขารก็คือส่ิงของเครื่องใช ้
อะไรต่างๆ นี ่สงัเกตว่าถ้าใครรูส้กึยดึถือเกนิไป ยดึมากเหลอืเกนิ 
ใครแตะไม่ได้ของใช้ของตนเอง ใครจะพูดอะไรล่วงเกินก็ไม่ได ้
รู้สึกยึดถือยึดม่ันในความเป็นตัวตนมาก อย่างนี้เราก็ต้องห่างๆ 
ไว้หน่อย

๔. คบหาสมาคมบุคคลผู้้�วางตนเป็็นกลาง คบค้าสมาคม 
บุุคคลท่ี่�วางใจเป็็นกลางได้้ดีีขึ้้�น คนไหนท่ี่�ค่่อนข้้างไปทางไม่่ 
ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในตััว ในตน ในของใช้้ ในสิ่่�งของต่่างๆ ก็็จะเป็็น 
เหตุุให้้เราได้้มีีอาหารของอุุเบกขาสััมโพชฌงค์์

๕. น้้อมจิตไปในอุุเบกขาสััมโพชฌงค์์

นี่ท่านก็แสดงไว้ถึงอาหารของโพชฌงค์ โพชฌงค์ซึ่งเป็น 
องค์แห่งความตรัสรู้ ทั้ง ๗ ประการนี้ เป็นส่ิงท่ีเราจะต้องเจริญ 
ให้เกิดขึ้น

นับตั้งแต่สติ ความระลึกนึกได้ที่มีก�ำลัง และเป็นองค์แห่ง 
ความตรัสรู้ ให้สติเป็นไปในกาย ในเวทนา ในจิต ในธรรม

มธีมัมวจยสัมโพชฌงค์ คือการพจิารณาในธรรม เวลาที่สติ 
ระลึกรู้ดูสภาวธรรมอันใด ก็พิจารณาสภาวธรรมอันน้ันด้วย 
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ก็็อย่่าให้้มัันยืืดยาว ระลึึกสัังเกตลัักษณะของสภาวธรรมท่ี่�ปรากฏ 
เรีียกว่่า พิิจารณาวิิเสสลักษณะ พิิจารณาสามััญญลัักษณะ

วิิเสสลักษณะของรููปธรรม นามธรรมต่างๆ  ท่ี่�ปรากฏ 
ซึ่งมีสภาพไม่เหมือนกัน สีก็อย่างหนึ่ง เสียงก็อย่างหนึ่ง กลิ่น 
ก็อย่างหนึ่ง รสก็อย่างหนึ่ง เย็น ร้อน อ่อน แข็ง หย่อน ตึง 
แต่ละอย่างก็มีสภาพไม่เหมือนกัน

นามธรรมก็มีสภาพที่ต่างๆ กัน นามเห็นก็อย่างหนึ่ง นาม 
ได้ยนิ นามรู้กลิน่ นามรู้รส นามรู้สกึสมัผสั นามคดินกึ นามชอบ 
ไม่ชอบเหล่านี้  เราก็พิจารณา เวลาที่สติเข้าไปจับสภาวธรรม 
อันใดที่ปรากฏ

ธัมมวิจยะนี้ ก็จะพิจารณาสภาวธรรมอันนั้น สามารถแยก 
สภาพธรรมต่างๆ อย่างน้อยกร็ปูกบันาม แยกเหน็สภาพทีต่่างกนั 
เช่นกายท่ีเคลื่อนไหว ความไหวๆ กอ็ย่างหนึง่ สภาพรู้กอ็ย่างหนึง่ 
ถ้าเราไม่พิจารณาเลยกแ็ยกอะไรไม่ถูก ดูอะไรไม่ออก กายไหวๆ 
ใจทีร่บัรู ้คู้เหยยีดเคลื่อนไหว กบัใจท่ีรบัรู ้กับใจท่ีรูส้กึ ก็มีสภาพ 
ต่างๆ กัน

นามแต่ละนาม ราคะก็อย ่างหนึ่ง  โทสะก็อย ่างหนึ่ง 
โมหะก็อย่างหนึ่ง ศรัทธาความเชื่อก็อย่างหนึ่ง ปีติก็อย่างหนึ่ง 
ความเพีียรก็็อย่่างหนึ่่�ง เราจะพิิจารณาได้้ว่่าสภาพธรรมเหล่่านี้้� 
มัันมีีปรากฏเกิิดขึ้้�นมาในจิิตใจท่ี่�เป็็นไปต่่างๆ ไม่่เหมืือนกััน 
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แต่่ละอย่่าง แต่่ละอย่่าง

แล้้วก็ระลึึกถึึงสามััญพิิจารณาวิิเสสลักษณะ อย่่างนี้้�ได้้ 
ต่่อไปก็จ็ะพิิจารณาเห็น็สามัญัญลัักษณะ ลัักษณะที่่�เสมอเหมืือนกััน 
ไม่่ว่่าจะรููปใด นามใดก็็มีีสภาพ อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา จะเห็็น 
ความเปลี่ยนแปลง เห็นความเกิดขึ้น ความดับไป เห็นสภาพ 
ที่บังคับบัญชาไม่ได้ นี่เรียกว่า มีปัญญา

มีธัมมวจยสัมโพชฌงค์ การสอดส่องพิจารณาในธรรม 
ธรรมะท่ีปรากฏทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ในขณะนั้นก็ต้อง 
มีความเพียรประกอบอยู่ด้วย เพียรระลึก เพียรต้ังสติอยู่ทุก 
อิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน คู้ เหยียด เคลื่อนไหว ก็จะเกิด 
ปีติ ความอิ่มเอิบใจเข้าประกอบ เกิดปัสสทธิ ความสงบกาย 
สงบใจเข้าประกอบ เกิดสมาธิสัมโพชฌงค์ ความที่จิตตั้งมั่นอยู ่
ในอารมณ์ แม้สตท่ีิระลกึรู้ ทีเ่ป็นไปในสภาวธรรมต่างๆ ทางกาย 
ทางใจ ตา ห ูจมูก ลิน้ กต็าม ที่สดุแล้วสมาธกิเ็กดิขึน้ บวกขึน้ 
มาได้ มีสมาธิ จิตใจก็จะรวมตัวต้ังมั่นลงไปอีก พร้อมกับมสต ิ
พร้อมกบัมธัีมมวจิยะ พร้อมกบัมคีวามอิ่มเอบิใจ พร้อมด้วยความ 
สงบกายสงบใจ รกัษาใจ ประคองใจอยูใ่นสภาพนัน้จนเป็นกลาง 
มีความสม�่ำเสมอเป็นกลาง เรียกว่าเกิดอุเบกขาสัมโพชฌงค ์
ความสม�่ำเสมอ อเุบกขานีเ่ป็นสภาพที่ท�ำให้เกดิความสม�่ำเสมอกนั 
สภาพธรรมที่เกิดร่วมกันมีความสม�่ำเสมอเป็นกลางพอดี ไม่ตึง 
ไม่หย่อน พอเหมาะพอดี
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ก็จะเป็นองค์ท่ีประกอบกันให้เกิดความตรัสรู้ขึ้น เกิดการ 
บรรลุธรรมขึ้น เข้าไปรู้จักทุกข์  รู้แจ้งในทุกข์ ทุกข์โดยความ 
เป็นทกุข์ ละเหตุให้เกดิทุกข์ แล้วก็เข้าไปแจ้งความดบัทกข์ ด้วย 
การเจรญิข้อปฏบิติัเตม็ที ่องค์มรรคกป็ระกอบขึน้มา ท�ำให้สามารถ 
ก้าวขึ้นสู ่ขั้นของโลกุตระ โอนชาติจากปุถุชนไปสู ่ความเป็น 
อริยบุคคล กด้็วยอาศัยการท่ีประกอบโพชฌงค์ท้ัง ๗ ประการนี้

ตามท่ี่�ได้้แสดงมาก็็พอสมควรแก่่เวลา ขอยุุติิไว้้แต่่เพีียง 
เท่่านี้้�
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นะมัตถุ ระตะนัตตะยัสสะ ขอถวายความนอบน้อมแด ่
พระรัตนตรัย ขอความผาสุกความเจริญในธรรมจงมีแก่ญาติ 
สัมมาปฏิบัติธรรมทั้งหลาย

ต่อไปนี้ก็จะได้ปรารภธรรมะ ตามหลักค�ำสั่งสอนขององค์ 
สมเดจ็พระสมัมาสมัพุทธเจ้า เพื่อเพิ่มพนูศรทัธาปสาทะ ความเชื่อ 
ความเลื่อมใส  เพิ่มพูนความเพียร ความพยายาม บากบั่น 
ในการทีจ่ะละความชั่ว ในการส่ังสมความด ีให้เกิดข้ึน ให้มากข้ึน 
เพิ่มพูนสต ิความระลกึได้ สมาธ ิความสงบตัง้มัน่ของจิต ปัญญา 
ความรอบรู้ในความเป็นจริง ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา 
ที่มีก�ำลังเกิดขึ้น และจะกลายเป็นพละ ศรัทธาพละ วิริยะพละ 
สติพละ สมาธิพละ ปัญญาพละ ซึ่งเป็นธรรมฝักใฝ่การตรัสรู้

โพธปัิกขิยธรรม ๓๗
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การที่จะเข้าถึงความรู้แจ้งจริงในธรรม ต้องอาศัยก�ำลังแห่ง 
ธรรมทง ๕ ประการนี ้ศรทัธาความเชื่อกคู่็กบัปัญญาให้เสมอกนั 
ความเพียรก็คู่กับสมาธิให้เสมอกัน สติมีมากไว้ดี ถ้าเราศรัทธา 
มากแต่ขาดปัญญา กจ็ะเกดิความงมงาย เชื่อง่าย กลายเป็นงมงาย 
ต้องมีปัญญาเข้าประกอบด้วย จะเชื่ออะไรต้องมีเหตุมีผล 
มีีปััญญา มีีความรู้�เข้้าประกอบ มิิฉะนั้้�น ใครเขาลืืออะไร ก็็ไปหมด 
เชื่่�อหมด ถ้้าปััญญามากศรัทธาอ่่อน ก็็จะจัับจด ไม่่ลงมืือทำำ� 
พวกที่เจ้าความเห็น วิเคราะห์ วิจารณ์มาก ก็เลยไม่เชื่ออะไรเลย 
ใครพดูอะไรมากวิ็จารณ์วิจยัสงสัยไปหมด กเ็ลยจับจด ไม่ลงมือ 
ปฏิบัติธรรม อันนั้นก็คงไม่ใช่ อันนี้ก็คงไม่ใช่

คนเหล่านี้ก็มีอยู่ในโลก และก็ต้องให้พอกัน ศรัทธากับ 
ปัญญาพอกนั ความเพยีรกบัสมาธใิห้พอกนั ถ้ามีความเพยีรมาก 
แต่ใจไม่มีสมาธิ ก็จะฟุ้งซ่าน ปฏิบัติไปแล้วฟ้ง ถ้าไม่มีสมาธ ิ
มีแต่ความเพียร เพียรมากไม่สงบ พวกที่สมาธิมาก ความเพียร 
อ่อน พวกนีก้ง่็วง พวกค่อนข้างไปทางชอบสงบ ไม่เพยีร ในการ 
ทีจ่ะบากบ่ันตัง้ใจ ปฏิบัติธรรม กไ็ปสงบ ไปนิง่ๆ หรือเกยีจคร้าน 
และพวกความเพยีรอ่อน สมาธมิากกว่า ข้ีเกยีจ ไม่ชอบขวนขวาย 
ท�ำอะไร ชอบอยู่เฉยๆ นิ่งๆ ฉะนั้นจึงต้องให้พอกัน ความเพียร 
กับสมาธพิอกัน เมื่อเวลาทีเ่ราปฏิบัติ ถา้รู้สกึว่ามันค่อนข้างจะนิ่ง 
แต่มนัไม่พิจารณาอะไร อยูอ่ย่างนัน้ นัง่นิง่เงยีบ เรยีกว่า ไม่เพียร 
ไม่ขวนขวาย ไม่ใส่ใจ ไม่พจิารณา เพยีรมากไป ใส่ใจมาก สงัเกตมาก 
ระวังมาก สมาธไิม่พอ เครยีดบ้าง ฟงบ้าง ต้องให้พอๆ กนัสม�่ำเสมอ
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ศรทัธาความเชื่อ เรียกว่าอินทรีย์กไ็ด้ อนิทรย์ีแปลว่าความ 
เป็นใหญ่ เป็นผูป้กครอง สทัธนิทรย์ี ศรทัธาเป็นใหญ่ในความเชื่อ 
วิริยินทรีย์ เป็นใหญ่ในความเพียร สตินทรีย์เป็นใหญ่ในการ 
ระลึกได้ สมาธินทรีย์เป็นใหญ่ในสมาธิ ปัญญินทรีย์เป็นใหญ ่
ในความรู้ อินทรีย์แปลว่าความเป็นใหญ่ หรือเป็นผู้ปกครอง 
อินทรีย์แก่กล้าขึ้นกลายไปเป็นพละ ศรัทธาเมื่อแก่กล้ามากๆ 
ก็เป็นศรทัธาพละ ถ้ามธีรรมเหล่านี ้ทัง้สตปัิฏฐาน ๔ สมัมปปธาน 
๔ อิิทธิบาท ๔ อิินทรีย์์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์์ ๗ อริิยมรรค 
มีีองค์์ ๘ บวกดููว่าได้้เท่่าไร

ธรรม ๗ หมวดนี้บวกแล้วจะได้ ๓๗ ประการ เรียกว่า 
โพธิปักขิยธรรม มี ๓๗ ประการ ธรรมที่เป็นฝักใฝ่แห่งการ 
ตรสัรู ้ธรรมเหล่านี้ท่บ�ำเพญ็ให้เกดิขึน้ กจ็ะท�ำให้เข้าถงึการตรสัรู้ 
บรรลธุรรมเข้าถงึมรรคผลนิพพาน สติปัฏฐาน ๔ สมัมปัปธาน ๔ 
ก็เป็น ๘ อิทธิบาท ๔ รวมเป็น ๑๒ เข้าไปแล้ว อินทรีย์ ๕ 
พละ ๕ รวมเป็น ๒๒ โพชฌงค์ ๗ รวมเป็น ๒๙ อริยมรรค 
มีองค์ ๘ ก็ครบ ๓๗ ประการแล้ว ลงตัวพอดี เคยได้ยินไหม 
โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการนี้

สติปััฏฐาน ๔ เคยได้้ยิินไหม สััมมัปปธาน ๔ เคยได้้ยิิน 
หรืือไม่่ สติปััฏฐาน ๔ ก็็เรีียกว่่าฐานท่ี่�ตั้้�งของสติมีี ๔ ประการ 
สติที่เข้าไปตั้งในฐานท้ัง ๔ ประการเรียกว่า สติปัฏฐาน ๔ คือ 
กาย เวทนา จิต ธรรม
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สััมมััปปธาน ๔ ก็็คืือความเพีียร  สััมมัปปธานคืือ ความเพียีร 
๔ ประการ เพีียรละบาปท่ี่�เกิิดขึ้้�นแล้้ว เพีียรระวัังบาปใหม่่ไม่่ให้้ 
เกิิดขึ้้�น เพีียรยัังกุุศลใหม่่ให้้เกิิดขึ้้�น เพีียรรัักษากุุศลให้้เจริิญขึ้้�น 
ในใจ นี่คือ สัมมัปปธาน ความเพียร

อิิทธิิบาท ๔ เคยได้้ยิินไหม ธรรมท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดความสำำ�เร็็จ 
ฉนัทะ วริยิะ จติตะ วมิงัสา ฉนัทะความพอใจ วริยิะกเ็ป็นความ 
เพีียร จิิตตะเป็็นความตั้้�งใจ ใส่่ใจ และก็็วิิมัังสาเป็็นปััญญาคอย 
สอดส่่อง อิินทรีีย์์ ๕ พละ ๕ องค์์ธรรมเหมืือนกััน

โพชฌงค์์ ๗ องค์์แห่่งการตรััสรู้� ประกอบด้วยสติสััม- 
โพชฌงค์์ ระลึึกได้้ ธััมมวิจยสััมโพชฌงค์์ สอดส่่องพิิจารณาใน 
ธรรม วิิริิยสััมโพชฌงค์์ ความเพีียร ปี ติิสััมโพชฌงค์์ อิ่่�มเอิิบ 
ในธรรม ปััสสััทธิสััมโพชฌงค์์ สงบกายใจ สมาธิิสััมโพชฌงค์ ์
ตั้้�งมั่่�น และก็็อุุเบกขาสััมโพชฌงค์์ สภาพที่่�ทำำ�ให้้ธรรมนั้้�นเกิิด
สม่ำำ��เสมอเป็็นกลาง

มรรคมีีองค์์ ๘ มีีอะไรบ้้าง สััมมาทิิฏฐิิ ความเห็็นชอบ 
สมัมาสังกปัปะ ความด�ำริชอบ สมัมาวาจา เจรจาชอบ สมัมากมั- 
มันตะ ท�ำการงานชอบ สัมมาอาชีวะ อาชีพชอบ สัมมาวายามะ 
เพียรชอบ สัมมาสติ ระลึกชอบ สัมมาสมาธิ ตั้งมั่นชอบ

รวมแล้้ว ๓๗ ประการ จบลงไปแล้้วแต่่ฟัังไม่่รู้้�เรื่่�องได้้แต่่ 
หัวข้อธรรม ได้ผ่านหูผ่านใจก็ยังดี ฟังไม่รู้เรื่องก็ยังได้ยินไว้บ้าง 
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พุทโธ ธัมโม สังโฆ ถ้าไม่เคยได้ยินเลยมันก็จะมืดบอด มืดมน 
อนธกาลไปไม่รู้จะสว่างเมื่อไร ไม่รู้ว่าจะรู้แจ้งธรรมเมื่อไร

อย่างอุบาสก ๕ คนที่ฟังธรรม มีปัญญาไม่เหมือนกัน 
พระพุทธเจ้าแสดงธรรมอยู่ อุบาสกคนหน่ึงนั่งขีดดินเล่นไปเรื่อย 
ไม่ได้ตั้งใจฟัง อีกคนหนึ่งก็นั่งหลับ ที่นี่ก็อาจจะมีบ้าง นั่งหลับ 
อีกคนหนึ่งก็นั่งแหงนดูท้องฟ้าเล่นไปเรื่อย การแสดงธรรมของ 
พระพุทธเจ้าส่วนมากก็ไม่ได้อยู่ในอาคารอยู่กลางแจ้ง ใต้ต้นไม้ 
อกีคนหนึง่กเ็ขย่าต้นไม้เล่น อกีคนต้ังใจ ตัง้ตวัตรงด�ำรงสต ิตัง้ใจ 
ฟัง พระอานนท์ถามพระพทุธเจ้าว่าท�ำไมอบุาสกเหล่านี้ถงึไม่ตัง้ใจ 
ฟังธรรมะที่พระองค์แสดง เหมือนบันลือสีหนาท บุคคลเหล่านี ้
ท�ำไมจึงไม่ตั้งใจฟัง พระพุทธเจ้าจึงบอกว่า คนเหล่านี้ ในชีวิต 
แสนกัปป์ชาติ เขาไม่เคยได้ยินได้ฟังเลย ค�ำว่าพุทโธ ธัมโม 
สงัโฆ เขากไ็ม่ได้มีอธัยาศัยมาก่อน ถ้าหากไม่ได้เคยฟังอะไรมาเลย 
มันก็จะมืดมน ฉะน้ันเราต้องมาเริ่มได้ยินได้ฟังผ่านหูผ่านใจ 
เอาไว้ สติปัฏฐาน ฟังให้มันผ่านหูผ่านใจเอาไว้ สติปัฏฐาน ๔ 
สัมมปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ 
อริยมรรคมีองค์ ๘ เราก็ได้รู้เรื่องต่อๆ ไป อนาคตก็จะเป็นผู้ที่ 
ฟังรู้เรื่อง

พระพุทธเจ้าตรัสว่า อุบาสกท่ีนั่งไปแล้วก็เอานิ้วไชดินไป 
เรื่อย เพราะว่าเขาเคยเกดิเป็นไส้เดือนมาห้าร้อยชาต ิเป็นไส้เดือน 
เจอดินไม่ได้ก็ไชดิน อุบาสกคนหน่ึงนั่งหลับประจ�ำ เป็นอะไร 
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สัตว์อะไรที่ชอบหลับประจ�ำ พอกินเสร็จก็ขดนอนหลับ พวกง ู
นี่หลับมาก แมวนี่ก็ไม่เบาเหมือนกัน แต่งูนี่หนักกว่า พญานาค 
นี่หลับเป็นพุทธันดร คือระหว่างพระพุทธเจ้าองค์หนึ่งไปสู่อีก 
องค์หนึง่ หลบัถงึขนาดนัน้ พอพระพทุธเจ้าลอยถาด อธษิฐานจติ 
ลอยถาด ถาดลอยทวนกระแสน�้ำแล้วก็จมสู่ก้นบาดาล ถาดนั้น 
ก็ไปซ้อนถาดของพระพุทธเจ้าองค์ก่อนท่ีอธิษฐานไว้ เสียงก็ดัง 
พญานาคก็ตื่นมา อ้าวเมื่อวันก่อนมีพระพุทธเจ้าตรัสรู้ไปองค ์
วนันีก้จ็ะมีพระพุทธเจ้าตรสัรู้อกี แล้วนอนต่ออีก นีเ่รยีกว่านอนกัน 
เป็นพุทธันดร ใครที่ชอบนอนก็จะเป็นแบบนั้น ชอบหลับก็จะไป 
เป็นอย่างนั้น หรือเราเคยเป็นมาแล้ว ก็จะติดมา คนชอบขี้ง่วง 
เซื่องซึม

อุบาสกอีกคนหนึ่งน้ัน แหงนดูท้องฟ้าประจ�ำ พระพุทธเจ้า 
ตรัสว่าเคยเป็นหมอดู ดูดวงดาวมาห้าร้อยชาติ เกิดมาไม่ใช่ชาต ิ
เดียว เกิดติดๆ กันเป็นนิสัย ที่เป็นงูก็เป็นมาห้าร้อยชาติติดกัน 
และอบุาสกอกีคนหนึง่เขย่าต้นไม้ เป็นอะไร เป็นลงิมาห้าร้อยชาติ 
อยู่นิ่งไม่ได้ ยุกยิก บางคนก็คงเป็นมาบ้าง หลายชาติเหมือนกัน 
ยุกยิกอยู่ไม่สุข อยู่น่ิงไม่ได้ ต้องยุกยิก พวกท่ีชอบคุย คุยเก่ง 
เป็นอะไร เป็นนก มานาน เป็นนกมาหลายชาต ินกมนัคยุกนัเก่ง 
จ๊อกแจ๊กๆ มันคุยกัน ส่วนอุบาสกท่ีน่ังตรง ตั้งใจฟังดี ไม่ง่วง 
ไม่หลับ ตั้งอกตั้งใจ เขาเคยเกิดเป็นพราหมณ์ศึกษาไตรเภทมา 
ห้าร้อยชาติ เขาเคยฝึกตนเองมา เคยเรียนศิลปะมา เขาก็เทียบ 
เคียง เห็นไหม คนมีนิสัยจิตใจส่ังสมมาไม่เหมือนกัน ฉะนั้น 
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อุบาสกเหล่านี้ไม่เคยได้ยินได้ฟังเลย ค�ำว่า พุทโธ ธัมโม สังโฆ 
แล้วจะให้เขามาสนใจเรื่องสายธรรมะเห็นจะยาก

ฉะนั้นเราต้องพยายามได้ยินได้ฟัง เรื่องธรรมะต้องผ่านหู 
ผ่านใจไว้ จะได้เป็นผู้ที่มีความสนใจในธรรม เพราะฉะนั้นคนท่ี 
ปฏิบัติธรรมนั้นก็ไม่เหมือนกัน บางคนฟังธรรมะเข้าใจรู้เรื่องดี 
บางคนฟังไม่รู้เรื่องเลย เรื่องรูป เรื่องนาม เรื่องอะไรไม่รู้ แต่ถ้า 
เพยีรฟังศกึษาฟังบ่อยๆ หลายหน หลายเทีย่วเข้า เป็นเดือนเป็นปี 
ก็รูเ้รื่องได้นะ แต่มนันานหน่อย คนที่สัง่สมอินทรย์ีบารมมีาอ่อน 
ไมเ่คยไดฟ้งัธรรมะมามาก กจ็ะฟังยาก แต่บางคนที่เขามขีองเกา่ 
สั่งสมมามาก เขาก็จะฟังธรรมอย่างเบิกบานใจ รู้สึกเหมือนฟัง 
แล้วมันปีติใจ อิ่มเอิบใจ ตื่นตัวตื่นใจ ฟังรู้เรื่องรู้ราวได้ดี

ฉะนัน้เราทกุคนนัน้ไม่เหมือนกนั แต่กย็งัดทีีน่�ำตวัเองเข้ามา 
ในศาสนาได้ เรียกว่าเข้ามาสู่เส้นทางที่จะพ้นทุกข์ที่จะดับทุกข์ให้ 
ตนเอง คนจ�ำนวนมากยังไกลต่อความพ้นทุกข์อยู่มาก คือเขา 
ไม่ได้สนใจธรรมะเลย เรื่องฟังธรรมไม่ต้องพูดถึง ใช้ชีวิตอยู ่
กับโลก อยู่กับสงคม อยู่กับรูป รส กลิ่น เสียง ที่น่าใคร่น่า 
ปรารถนา หมกมุ่นอยู่ในกาม หลงอยู่ในโลก บางคนก็เมาอยู่ 
เสมอ บางคนก็ติดการพนัน บางคนก็ติดยาเสพติด บางคนก ็
ติดมหรสพ ติดหนัง ติดเกม ติดละคร ก็ไม่สามารถจะเข้าหา 
ธรรมะได้
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อัันนี้้�ว่่า ท่่านทั้้�งหลายนี้้�ก็็ถืือว่่าบุุญเริ่่�มส่ง มีีบุุญเก่่าส่่งมา 
ทำำ�ให้้คิิดถึึงว่่าจะมาวััดก็็ได้้กััลยาณมิิตร ได้้มิิตรท่ี่�ดีีชัักชวนบอก 
กล่่าว เลยได้้เข้้ามาสั่่�งสมบุญ พอเข้้ามาแล้้วก็รู้้�สึกสบาย สบายอก 
สบายใจขึ้้�น เริ่่�มเห็็นคุุณค่่าของธรรมะ มองเห็็นสัังขารชีีวิิต นึึกถึึง 
ความตายของตนเองได้้เสมอ ว่่าชีีวิิตเรานี้้�มัันมีีความตายได้้ตลอด 
เวลา ลองนึึกถึึงตััวเราเองว่่า เรานี้้�มีีสิิทธิตายได้้ทุุกวััน ความตาย 
มัันจะมาถึึงเราได้้ไหม วัันนี้้� พรุ่่�งนี้้� มาได้้ทุุกวััน ลองคิิดถึึงว่่าเมื่่�อ 
ความตายมาถึึงเรา เราจะทำำ�อะไร พอตายลงไปทุุกอย่่างมัันหมด 
มัันจบหมด ไอ้้ท่ี่�เราไขว่่คว้้า แสวงหา ต้้องการ จะให้้ได้้ทุุกอย่่าง 
จบไป อัันท่ี่�เราได้้มาแล้้ว หวงไว้้ รัักษาไว้้ ก็็จบไปหมด สมบััติิ 
เงิินทอง เงิินในธนาคาร เอาไปได้้ไหม รถยนต์์เอาไปได้้ไหม ให้้ 
ใครช่่วยฝัังไปให้้ เผาไปให้้ได้้ไหม มัันไปไม่่ได้้หรอก ไม่่สามารถ 
เอาสมบัติัิเงิินทองข้า้วของทุกุอย่่างไปได้ ้แม้้แต่่ร่่างกายของตัวัเอง 
ยัังเอาไปไม่่ได้้เลย แขนขาอวััยวะต่่างๆ เน่่าเปื่่�อยผุุพััง ถููกฝัังลง 
ในท่ี่�สุุดกลายเป็็นขี้้�เถ้้า

สิ่่�งท่ี่�เอาไปได้้คืือบุุญกัับบาปเท่่านั้้�น ถึึงได้้มีีปริิศนาธรรม 
ท่ี่�ว่่า “สี่่�คนหาม สามคนแห่่ หนึ่่�งคนนั่่�งแคร่่ สองคนพาไป” 
สี่่�คนหาม หมายถึึงร่่างกายประกอบด้วยธาตุุดิิน น้ำำ�� ลม ไฟ 
มัันยัังประกอบกันอยู่่�ได้้ ก็็ยัังหามกันได้้อยู่่� ท่ี่�เรามาวััดได้้ก็็ยัังมีี 
ธาตุุสี่่�หาม ยัังประกอบกันอยู่่�ยังไม่่กระจุุยกระจายแตกแยกกััน 
ก็็ยัังดำำ�รงชีีวิิตเดิินมาเดิินไป แต่่ถ้้าเกิิดมัันไม่่ยอมหามแล้้ว 
มัันจะสลายจากกััน ดิินจะไปเป็็นดิิน น้ำำ��จะไปเป็็นน้ำำ�� ไฟจะไปสู่่� 



85
เ ข ม รั ง สี   ภิ ก ขุ

ไฟ ลมจะไป คนตายร่่างกายจะเริ่่�มไหลแล้้ว ขึ้้�นพอง แตกเป็็น 
น�้ำหนองกจ็ะสลาย น�้ำกจ็ะไปตามน�้ำ ลมกจ็ะไปตามลม ดนิกคื็น 
สู่ดิน ไฟก็คืนสู่ไฟ

แต่ตอนนี้มนยงัหามไปได้อยู ่ยงัประกอบกนัอยู ่สามคนแห่ 
ก็คอื ไตรลกัษณ์ อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา เขาแสดงกันอยูต่ลอด 
เวลาไหม ไม่เที่ยงอยู่น่ี ธาตุ ดิน น�้ำ ลม ไฟ ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ร่างกาย จิตใจ มันเที่ยงไหม มันเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 
เรียกว่า อนิจจัง มันเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ทุกขัง แตกดับ 
เป็นทุกข์ทนอยู่ไม่ได้ อนัตตา บังคับบญชาไม่ได้ ไม่ใช่ตัวตน 
แสดงอยู่ มันก็แห่อยู่ แต่เราไม่รู้เอง ไม่พิจารณาเห็น เขาแสดง 
อยู่ตลอดเวลา ผมทเคยด�ำก็เปลี่ยนมาขาว ผมหงอก ตาดีก ็
ฝ้าฟาง หนงัท่ีเคยเต่งตงึกเ็หีย่วย่น ร่างกายทีเ่คยแขง็แรงกอ่็อนแอ 
ลงไป มีตึงอย่างเดียวคือหู ยิ่งแก่ยิ่งตึง นอกนั้นหย่อนยานหมด 
เพราะฉะนั้น เขาแห่ความจริงให้ดู เราไม่ดูเอง แสดงอนิจจัง 
ทกุขงั อนตัตา จะไปรัง้มนัยงัไงกไ็ม่อยู ่ถ้าเราไปยึดมนัไว้ เราจะ 
ทุกข์เพราะความผิดหวัง

คนท่ี่�ยึึดถืือยึึดมั่่�นตััวตนมาก  ยึึดในความเป็็นตััวเอง 
เป็็นหนุ่่�มเป็็นสาว ยึึดในความสวยงาม พอสิ่่�งนี้้�เปลี่่�ยนไป จะ 
ทุกข์อกทุกข์ใจไม่ยอมรับ ถ้าใจเรารู้จักเข้าใจว่าสังขารทั้งหลาย 
มนัไม่จรีงัยัง่ยืน มนัต้องแก่ ต้องเสื่อม ต้องทรดุไป รู้จกัยอมรบั 
กับมัน ก็ไม่ทุกข์ สามคนแห่ หนึ่งคนนั่งแคร่ สองคนพาไป 
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หน่ึงคนนั่งแคร่คือใคร จิต จิตนี่มนส่ัง น่ังแคร่ และก็ส่ัง ให้พา 
ไปตรงโน้น ตามธรรมดาจติมันเดนิไปไม่ได้หรอก เดนิได้ไหมจิต 
จะมาวัด จิตจะมาวัด ถ้าขาไม่มาด้วย ไม่ยอมเดิน ก็มาไม่ได้ 
ได้แต่ส่ังอย่างเดียว นี่ล่ะจิต ท�ำเองไม่ได้ สั่งให้มาวัด กายก็ 
ขวนขวายเดินมา น่ังรถมา จิตส่ังให้น่ัง กายก็นั่ง จิตส่ังให้ยืน 
เดี๋๋�ยวกายก็็ยืืน จิิตสั่่�งให้้เดิิน กายก็็เดิิน จิิตเป็็นนายกายเป็็นบ่่าว 
เขาว่่าอย่่างนั้้�น หนึ่่�งคนนั่่�งแคร่่คืือจิิต สองคนพาไป จะพาไปสุุคติิ 
ภููมิ ไปดีี ไปสวรรค์์ อาศััยบุุญเป็็นคนพา ไปลงนรก ไปเป็็นเปรต 
อสุุรกาย เป็็นเดรััจฉาน ไปเสวยกองทุุกข์์ทั้้�งหลาย ใครเป็็นคน 
พาไป แล้วเราให้ก�ำลังกับคนไหนมาก ให้ก�ำลังคนบาปหรือให้ 
ก�ำลังคนบุญ ถ้าให้ก�ำลังคนที่เป็นบาปไว้มาก มันมีก�ำลังมาก 
มันก็ลากไป ลากไปนรก ถ้าเราให้ก�ำลังคนที่เป็นฝ่ายบุญไว้มาก 
พาขึน้สวรรค์ พาสูสุ่คติ เราต้องเติมก�ำลงัให้ฝ่ายบุญหรือฝ่ายบาป

ทกุวนันีแ้ต่ละวนัเตมิก�ำลงัให้ฝ่ายบาปหรอืฝ่ายบุญ ถ้าเราไป
เตมิฝายบาป เดีย๋วกไ็ปฆ่าสัตว์อกีแล้ว เดีย๋วก็ไปลกัทรพัย์อีกแล้ว 
ลกัขโมยเขาอกีแล้ว เดีย๋วกโ็กหกเขาอกีแล้ว สอ่เสียด พูดนนิทา 
ว่าร้ายเขาอีก เดี๋ยวก็พูดยุแหย่ให้เขาเกลียดกันบ้าง อย่างน้ี 
เราไปเติมฝ่ายบาปไปเรื่อยๆ มันก็พาเราไปสู่ทุกข์แน่นอน ก�ำลัง 
มันมากกว่า เดี๋ยวก็เกิดเพ่งเล็งจะเอาของเขา เดี๋ยวก็พยาบาท 
เขาอกี อาฆาตเขาอกี โกรธแค้นเขาอกี เดีย๋วก็มีอิจฉารษิยาเขาอีก 
นีใ่ห้ร้ายป้ายสเีขาอกี ด่าทอเขาอกี แช่งเขา ท�ำอะไรไม่ได้กแ็ช่งเขา 
นี่คือก�ำลังฝ่ายบาปให้รู้ไว้ คนที่จะทุกข์ก็คือคนนั้น คนที่เติมไว้
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ฉะนั้นเรารู้อย่างนี้เราก็อย่าไปเติมก�ำลังให้บาป เรามาเติม 
ก�ำลงัให้บุญ เอาอะไรเติมบญบ้าง เติมบญที่มาวดันีเ้ตมิบญุแล้วยงั 
ไม่ใช่ว่าเราจะต้องจ่ายทรพัย์เท่านัน้ ไม่ใช่เป็นเรื่องของการให้ทาน 
เท่านั้น ทานนั้นก็เป็นข้อหนึ่ง การให้อภัยนั้นก็เป็นเติมบญ ให้ 
ธรรมะ สนทนาธรรมะ รักษาศีล นี่เติมบญ ศีล ๕ มารักษา 
ศลี ๘ นีเ่ตมิบญุมาก เจริญภาวนา บญุยิง่ขึน้ไปอกี พยายามทจะ 
เจริิญภาวนา หายใจเข้้ารู้้� หายใจออกรู้้� เจริิญสติปััฏฐาน ระลึึกรู้้� 
กายเนืืองๆ  เวทนาเนืืองๆ  จิิตเนืืองๆ ธรรมในธรรมเนืืองๆ 
เรีียกว่่าต้้องเจริิญสติปััฏฐาน เจริิญสััมมัปธาน ๔ ต้้องเพีียร 
เพีียรในการละบาป วัันนี้้�บาปเกิิดขึ้้�นในใจแล้้ว โกรธบ้้าง โลภบ้าง 
ก็็เพีียรท่ี่�จะละออกไป เพีียรมากก็็ละออกไปได้้ แล้้วก็เพีียร 
ระวัังไว้้อย่่าให้้บาปมัันเกิิดขึ้้�นมาอีีก  เพีียรให้้เกิิดกุุศลไว้้ 
เกิิดสติ เกิิดสมาธิิ เกิิดปััญญา พอเกิิดสติขึ้้�นมาก็็เพีียรรัักษาไว้้ 
ให้้มัันเจริิญไป ต้้องมีีอิิทธิบาท ฉัันทะพอใจในการปฏิิบััติิธรรม 
ถ้้าเราไม่่มีีฉัันทะ ปฏิิบััติิไปก็็ง่่วง ปฏิิบััติิไปก็็เบื่่�อหน่่าย ท้้อแท้้ 
ท้้อถอย

ฉะนั้นเราต้องสร้างฉันทะ คือให้มันพอใจ ให้เห็นว่า 
การปฏิบัตินั้นเป็นเรื่องดี นั่งกัมมัฏฐานเจริญภาวนา เจริญสติ 
นัง่ปฏบัิต ิเดนิจงกรมเป็นเรื่องดี น่ังกมัมฏฐานให้มีฉนัทะ ถ้าเรา 
มฉีนัทะ เรากจ็ะนัง่ได้ดี ไม่เบื่อ พอใจต่อการปฏบิตั ิเพยีร วริยิะ 
เพียร พยายาม บากบ่ัน ใหม่ๆ ก็ข้ีเกียจ ก็เพียรไปท้ังขี้เกียจ 
ก่่อน ไม่่อยากเดิินจงกรมก็เดิิน ไม่่อยากนั่่�งกััมมัฏฐานก็็นั่่�ง 



88
เ ข ม รั ง สิ ย า จ า ร ย์

ไม่่อยากปฏิิบััติิก็็ปฏิิบััติิ ทำำ�ไปมากๆ เข้้า ก็็ออกจากความขี้้�เกีียจ 
จะเกิิดความขยัันขึ้้�นมา เพีียรไป ก็็จะมีีจิิตฝัักใฝ่่อยู่่�ในเรื่่�องธรรมะ 
ไว้้ ถ้้าเราไปฝัักใฝ่่เรื่่�องอกุุศลก็็ขาดทุุน ไปฝัักใฝ่่แต่่เรื่่�องโลกีียะ 
เรื่่�องกาม ใจเราก็็ตกต่ำำ�� ต้้องรู้้�ทัน ว่่ากิิเลสมันจะพาไปให้้เราฝัักใฝ่่ 
อยู่่�ในเรื่่�องอกุุศล เราต้้องพิิจารณาว่่าสิ่่�งใดท่ี่�เราฝัักใฝ่่แล้้วทำำ�ให้้ 
เราเศร้าหมอง ทำำ�ให้้เราเร่่าร้้อน ทำำ�ให้้เรากิิเลสหนาขึ้้�น มัันก็็ 
ไม่่ถููกต้้อง เราก็็ไม่่เอาด้้วย ถ้้าสิ่่�งใดท่ี่�เราฝัักใฝ่่สนใจอยู่่� รู้้�สึกว่่า 
มัันทำำ�ให้้เราดีี เรามีีความสงบ เรามีีจิิตใจดีีงาม เราก็็ฝัักใฝ่่อยู่่� 
สนใจตั้้�งใจจดจ่่ออยู่่�กับเรื่่�องนั้้�นๆ และก็็ใช้้ปััญญาในการพิิจารณา 
เห็็นทุุกข์์เห็็นโทษของกิิเลส ว่่าโทสะเป็็นโทษ โลภะมีีโทษ โมหะ 
มีีโทษ การมีีสติเป็็นคุุณ มีีสมาธิิเป็็นคุุณ ปััญญาเป็็นคุุณ

การปฏิิบััติิธรรมเหล่่านี้้�เป็็นคุุณเป็็นประโยชน์์ พิิจารณา 
ให้้เห็็นประโยชน์์ พิิจารณาให้้เห็็นโทษของกิิเลส และเราก็็จะได้้ 
สอดส่่องพิิจารณาให้้ลึึกซึ้้�งลงไปจนถึึงรููปนาม เห็็นอนิิจจััง ทุุกขััง 
อนััตตา ก็็ต้้องมีีอิินทรีย์์ ๕ พละ ๕ ต้้องมีีศรัทธาความเชื่่�อ 
ก็็ต้้องมีีศรัทธา สััทธินทรีย์์ ศรัทธาพละ  วิริิยิินทรีย์์ วิิริิยะพละ 
ความเพียีร  สตินทรีย์์ สติพละ ความระลึกึได้้  สมาธิินทรีย์์ จนถึงึ
เป็็นสมาธิิพละ ตั้้�งมั่่�นยิ่่�งขึ้้�นไป จนเป็็น ปััญญิินทรีย์ ์ปััญญาพละ 
ความรู้�เห็็นความจริิงจะมีีกำำ�ลังมากขึ้้�น มีีพละ ๕ เกิิดขึ้้�น อินิทรีย์์ ๕ 
มีีกำำ�ลังก็็เป็็นพละ ๕ จนถึึงโพชฌงค์์ ๗ อริิยมรรคมีีองค์์ ๘ 
สติสััมโพชฌงค์์ระลึึกรู้้�อยู่่�ในสติปััฏฐาน สติมั่่�นคงเท่่าทัันต่่อรููปนาม 
ธััมมวิจยะ สอดส่่องพิิจารณาเห็็นรููปเห็็นนามเป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง 
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อนััตตา ดููในตััวเรา  พิิจารณาให้้เห็็น  ว่่ามัันเปลี่่�ยนแปลง 
มัันเกิิดดัับ  เห็็นแล้้วดับไป  ได้้ยิินแล้้วดับไป  รู้้�กลิ่่�น  รู้้�รส 
รู้้�สััมผัส คิิดนึึกหมดไป ดัับไป 

เวลาท่ี่�สติระลึึกรู้้�  ต้้องมีีการพิิจารณาไตรลัักษณ์์ ตั้้�งข้้อ 
สัังเกตไว้้ว่่ามัันเปลี่่�ยนแปลงไป มัันเกิิดดัับ มัันหมดไป ดัับไป 
สอดส่่องพิิจารณา เรามีีความเพีียรเข้้าประกอบ ขี้้�เกีียจมัันก็็ไป 
ไม่่ได้้  เพีียรปฏิิบััติิ  เพีียรเจริิญภาวนา เพีียรกำำ�หนดรู้้�  ท่ี่�สุุด 
จิิตก็็จะรวมลงไปตั้้�งมั่่�น มีีปีีติิ มีีสมาธิิ มีีความสงบ เกิิดความ 
อิ่่�มเอิิบใจ เกิิดปััสสััทธิ ความสงบกายสงบใจ เกิิดสมาธิิตั้้�งมั่่�น 
เกิิดอุุเบกขาสััมโพชฌงค์์ วางใจสม่ำำ��เสมอ ท่ี่�สุุดแล้้วก็จะวางใจ 
พอดีี ไม่่เพ่่ง ไม่่เผลอ ประคับัประคองพอดีีๆ ไม่่จงใจ ไม่่จััดแจง 
ปล่่อยสภาวะเขาแสดงของเขาเอง รู้้�ละ รู้้�ปล่่อย รู้้�วาง เป็็นกลาง 
อยู่่�เสมอ มีีความสม่ำำ��เสมอ พอดีี ก็็จะเห็็นสภาวธรรมชััดเจน 
ในจิิตใจ เรีียกว่่ากำำ�ลังเจริิญองค์์มรรค ๘ อยู่่�

สััมมาทิิฏฐิิความเห็็นชอบก็เห็็นอยู่่�ท่ี่�รููปนาม เป็็นตััวทุกข- 
สจัจะ สมัมาสังกปัปะ ด�ำริชอบ กด็�ำริอยู่ท่ีรปูท่ีนาม ตามปรากฏ 
หรือว่าด�ำริออกจากกาม ด�ำริออกจากการเบียดเบียน ด�ำริออก 
จากการพยาบาท การท่ี่�ดำำ�ริอยู่่�กับรููปนาม จิิตจะไหลไปในกามก็ 
กลัับเข้้ามา จิิตจะไหลไปเรื่่�องโลกก็็กลัับเข้้ามา เป็็นตััวยกสััมปยุุตต- 
ธรรมเข้าสูอ่ารมณ์กมัมฏฐาน เมื่ออยูก่บัรปูนามทปรากฏ กเ็ท่ากบั 
ขณะนัน้ออกจากกาม ออกจากการเบียดเบียน ออกจากพยาบาท 
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และกม็ศีลีอยูใ่นตวั คนทีป่ฏบิติัธรรม ศลีกบ็รสิทุธิไ์ปด้วย เพราะ 
ไม่ได้กล่าวสอเสยีด หยาบคาย โกหก เพ้อเจ้อ การงานก็บรสิทุธิ ์
การด�ำเนินชีวิตไปก็ปราศจากโทษ ไม่ฆ่าสัตว์  ไม่ลักทรัพย์ 
ไม่ประพฤติผิดในกาม หากอาศัยปัจจัยส่ีเป็นอาชีพก็บริสุทธิ ์
ไม่ได้เบยีดเบยีนใคร มศีีล คนปฏิบติัธรรม ศลีจะบรสิทุธิไ์ปในตวั 
สัมมาวายามะเพียรชอบ สัมมาสติระลึกชอบ สัมมาสมาธิต้ังมั่น 
ชอบ

องค์์มรรคทั้้�ง ๘ ถ้้าเกิิดขึ้้�นพร้้อมเพรีียงกัันเมื่่�อใด ก็็บรรลุุ 
เกิิดในมรรคญาณ เกิดิในโลกุุตรมรรค ก็็เข้้าไปสู่่�นิพพาน เข้้าถึึง 
นิพพาน ฉะนั้น องค์มรรค ๘ เหล่านี้จึงเป็นมรรคสัจจะ เป็น 
ความจริงของพระอริยะเจ้า เป็นข้อปฏิบัติที่ได้ถึงความดับทุกข์ 
อันเป็นความจริงของพระอริยะเจ้า ถ้ามรรค ๘ เกิดขึ้นสมบูรณ์ 
ขึน้เมื่อใด กเ็ป็นอรยิบคุคล เข้าไปรูทุ้กข์ เข้าไปละเหตใุห้เกดิทกุข์ 
เข้าไปแจ้งความดับทกข์ องค์มรรค ๘ เจริญเต็มรอบ มีก�ำลัง 
พร้อมเพรียงกันเป็นมรรคสมงคี ก็ได้ตรัสรู้ธรรม ฉะนั้น เราก็ 
ต้องพยายามขวนขวายพากเพียรปฏิบัติ

สมควรแก่่เวลาขอยุุติิไว้้เพีียงแค่่นี้้� ขอความสุขความเจริิญ 
ในธรรมจงมีีแก่่ทุุกท่่าน 



ธรรมทั้งหลายไหลมาแต่เหตุ
ต้องอาศัยเหตุปัจจัยต่างๆ 

เพราะฉะนั้นการที่เราเข้าวัดปฏิบัติธรรม
เราก็มาสร้างเหตุปัจจัย

ของการเป็นผู้ได้สดับตรับฟังธรรม
ของการเป็นผู้จะได้มีศรัทธา 

จะได้มีการคิดพิจารณาโดยแยบคายโดยถูกต้อง
มีสติสัมปชัญญะ มีความส�ำรวมอินทรีย์เกิดขึ้น
มีสุจริต ๓ การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ของเรา

จะได้เจริญก้าวหน้าสมบูรณ์ 
โพชฌงค์ ๗ จะได้ปรากฏสมบูรณ์ขึ้น
และจะได้เข้าถึงวิชชา ความรู้แจ้ง

วิิมุุตติิ ความหลุุดพ้้น ดัับทุุกข์์ให้้ตนเองได้้
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นะมัตถุ ระตะนัตตะยัสสะ ขอถวายความนอบน้อมแด ่
พระรัตนตรัย ขอความผาสุกความเจริญในธรรมจงมีแก่ญาติ 
สัมมาปฏิบัติธรรมทั้งหลาย

ต่่อไปนี้้�จะได้้ปรารภธรรมะ ตามหลัักคำำ�สั่่�งสอนของ 
องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เพื่อส่งเสริมศรัทธา ปสาทะ 
ความเชื่อ ความเลื่อมใส สติ สมาธ ิปัญญา เป็นต้น เรยีกว่าเรา 
มีธรรม

คนมีธรรมก็เป็นคนที่ได้รับความสุข ความเจริญ คนไม่มี 
ธรรมก็ไม่มีความสุข ความเจริญ เรียกว่าเป็นคนจน คนที่จน 
ในทรพัย์ ความจนนีก่เ็ป็นเหตใุห้เป็นทกุข์ ทกุข์เพราะว่าต้องกูห้นี้ 
ยืมสนิ การกู้หนีย้ืมสนกเ็ป็นทกุข์ ทกุข์เพราะความเป็นหนี ้เมื่อกู้ 

ธรรมท่ีเกิดเพราะเหตุปัจจัย
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หนี้ยืมสนมาก็ต้องเสียดอก การเสียดอกก็เป็นทุกข์อีก  เมื่อ 
เสียดอกไม่ใช้คืน เขาก็ทวง ถูกเขาทวงอยู่เรื่อยก็เป็นทุกข์อีก 
ถูกทวง ไม่คืนให้ก็ถูกเขาตามตัว ไปท่ีไหนกค็อยตามทวงตามตวั 
อยู่เรื่อยก็เป็นทุกข์ และเมื่อไม่คืนให้เขา เขาตามตัวได้ก็ถูกเขา 
ทุบตี ถูกเขาท�ำร้าย ถูกเขากักขัง นี่เพราะความจน บุคคลท่ีจน 
ในธรรมกเ็ช่นเดยีวกนั คอื ไม่มศีรัทธา ความเชื่อ ความเลื่อมใส 
ไม่มีสติ ไม่มีศีล ไม่มีหิริโอตตัปปะ ไม่ละอายต่อบาป ไม่เกรง 
กลัวต่อบาป ไม่มีสมาธิ ไม่มีปัญญา ไม่สนใจ ไม่ได้ฟังธรรม 
คนแบบนี้ถือว่าเป็นคนจน จนในธรรม

ความจนนี่ก็ต้องเป็นหนี้ นั่นก็คือ การกระท�ำทุจริตลงไป 
ทางกาย ทางวาจา แม้ทางใจ มีการฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติ 
ผดิในกาม มกีารโกหก มกีารพดูจาส่อเสยีด หยาบคาย เพ้อเจ้อ 
มีการเพ่งเล็งจะเอาของของผู้อื่น มีการพยาบาทอาฆาต มีความ 
เห็นผิดจากท�ำนองคลองธรรม ปฏิเสธบุญบาป นี่คือความที่เป็น 
คนจนในธรรม กเ็ลยต้องก่อหน้ีด้วยการกระท�ำ การกระท�ำกรรม 
ลงไปเป็นการก่อหนี้ เทียบกับการได้ก่อหนี้ไว้ เมื่อมีการก่อหนี้ 
ก็ต้องเสียดอก นั่นก็คือ การที่ปกปิดซ่อนเร้น ปกปิดความผิด 
นี่เสียดอกไปอีก ไม่เปิดเผย ไม่สารภาพ ไม่แก้ไข เสียดอกลง 
ไปเรื่่�อยๆ แล้้วก็ถููกเขาทวง คนที่่�ประพฤติิทุุจริิตผิิดธรรม ก็็จะ 
ถููกเขากล่่าวถึงในทางไม่่ดีี แล้้วก็ถููกเขาตามตััว นั่่�นก็็หมายถึึงว่่า 
จะไปนัง่ไปนอน ไปอยูท่ีไ่หน อกศุลวติกกจ็ะกลุม้รมุจิตใจ ความ 
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ฟุ้งซ่านพยาบาทอาฆาต หงุดหงิด เร่าร้อน วิตกกังวล และที่สุด 
ก็ถูกเขาจับ ถูกเขาคุมขัง ถูกเขาท�ำร้าย นั่นหมายถึงว่า เมื่อกาย 
แตกท�ำลายขันธ์  ก็ไปสู ่ทุคติวินิบาตนรก นี่ก็เพราะความจน 
ในธรรม

เพราะฉะนัน้การทีพ่วกเราได้เข้ามาบวชปฏบิตัธิรรม มาสูว่ดั 
มาสูศ่าสนา กค็อื เราเป็นผูท้ีไ่ม่จนในธรรม จะได้เป็นผูท้ี่มศีรัทธา 
เพิ่มพูน มีศีล มีความละอายต่อบาป เกรงกลัวต่อบาป มีสุตตะ 
การได้ฟังธรรม มีสติปัญญามากขึ้น เพื่อท่ีจะได้ออกจากทุกข ์
เพื่อที่จะได้ท�ำลายความหลง ความไม่รู้ออกไป ถ้าเรายังมีความ 
หลง ความไม่รู้ เราก็จะต้องทุกข์ต่อไปเรื่อยๆ

พระพทุธเจ้าได้ตรสัถง สงัสารวฏั ว่า ยดืยาว ยาวนาน ตรสั 
ถึงว่า

“มหาสมทุรยงัมวีนัเหอืดแห้งไป เขาสเุมรุกย็งัมวีนัพนิาศ 
แต่สงสารหรอืสงัสารวฏั การเวยีนว่ายตายเกดิ ไม่ปรากฏเบือ้งต้น 
เบื้องปลาย ของสัตว์ผู ้ประกอบ ของสัตว์ผู ้มีอวิชชาตัณหา 
ประกอบไว้ เรากล่าวไม่ได้ถึงการท�ำที่สุดแห่งทุกข์ของเขา”

ท่านตรัสให้เห็นว่า สังสารวัฏมันยืดยาว สัตว์ต้องเกิดต้อง 
ตาย ได้้เสวยความทุกข์์มาก น้ำำ��ตาถ้้ารวมไว้้จะมากกว่่าน้ำำ��ใน 
มหาสมุทุร ภพชาติิท่ี่�ยืืนยาว ทรงอุปุมาเปรียีบเทีียบว่า ถ้้านำำ�กิ่่�งไม้้ 
ใบไม้้ในชมพููทวีีป มามััดมาตััดเป็็นชิ้้�นเป็็นท่่อนๆ ท่่อนละ ๔ นิ้้�ว 
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เอามาสมมติเป็นมารดาของตนในอดีตชาติ ท่อนน้ีก็มารดาชาติ 
หนึ่ง ท่อนนี้ก็มารดาชาติหนึ่ง ปรากฏกิ่งไม้ใบไม้นั้นหมดไปก่อน 
ภพชาตินั้นยังไม่หมด การเกิดการตายของสัตว์ทั้งหลายมีมาก 
เพียงพอไหมที่เราจะเกิดความสงเวชสลดใจกับชีวิตท่ีเราผ่านมา 
ด้วยความทกข์ยากล�ำบาก และก็จะต้องเผชิญอยู่ข้างหน้าอีก 
ไม่รู้ที่สุดแห่งทุกข์เมื่อไหร่ ก็ด้วยความไม่รู้ ด้วยความหลง ด้วย 
อวิชชา

พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ในอวิชชาสูตร ในอังคุตตรนิกาย 
ทสกนิบาต พระสุตตันตปิฎก พระไตรปิฎกเล่มที่ ๒๔ ว่า

“ดูก่อนภกิษทุัง้หลาย อวชิชาไม่ปรากฏเบือ้งต้นเบือ้งปลาย 
แต่ก่อนอวิชชาไม่มี ภายหลังจึงมี เพราะสิ่งนี้เป็นเหตุปัจจัย 
อวชชาจึงม ีอะไรเล่าเป็นเหต ุหรอืปัจจยั หรืออาหารของอวชิชา 
ควรตอบว่า นิวรณ์ ๕ เป็นอาหารของอวิชชา”

อาหารหมายถึง ปัจจัยน�ำให้ผลเกิดขึ้น ค�ำว่าอาหาร คือ 
เหตุปัจจัยที่ท�ำให้ผลเกิดขึ้น นิวรณ์ ๕ เป็นอาหารของอวิชชา 
คือเมื่อเกิดนิวรณ์ขึ้นมา ก็ป้อนอาหารให้อวิชชาต่อไป หลงต่อไป 
เมื่อเกิดกามฉันทนิวรณ์ ความก�ำหนัดรักใคร่พอใจในกามคุณ 
อารมณ์ ในรููป ในเสีียง ในกลิ่่�น ในรส ในสััมผัสท่ี่�น่่าใคร่่น่่า 
ปรารถนา ชวนให้้รััก ชัักให้้ใคร่่ พาใจให้้กำำ�หนััด ก็็เป็็นอาหาร 
ของอวิชชาอีก เมื่อเกิดพยาบาท พยาปาทนิวรณ์ ความพยาบาท 
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อาฆาต ปล่อยให้จิตมีความอาฆาตพยาบาท ก็เป็นอาหารของ 
อวิชชาอีก เมื่อเกิดอุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์ ความฟุ้งซ่าน ความ 
ร�ำคาญใจ ก็เป็นปัจจัยให้อวิชชาต่อไปอีก เมื่อเกิดถีนมิทธะ 
ปล่อยให้จิตใจหดหู่ท้อถอย เซื่องซึม ก็เป็นอาหารของอวิชชาอีก 
เกิดวิจิกิจฉานิวรณ์ สงสัยลังเลใจ เป็นปัจจัย เป็นอาหารของ 
อวิชชา

ตรัสต่อไปว่า “แม้นิวรณ์ ๕ เราก็กล่าวว่ามีอาหาร มิได้ 
กล่าวว่าไม่มีอาหาร อะไรเป็นอาหารของนิวรณ์ ๕ ควรตอบว่า 
ทุจริต ๓”

การประพฤติทุจริตนี่เอง ท�ำให้นิวรณ์ต่างๆ กลุ้มรุมจิตใจ 
คือ การประพฤติกายทุจริต มีการฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤต ิ
ผิดในกาม เป็นต้น มีวจีทุจริต พูดโกหก พูดหยาบคาย พูด 
เพ้อเจ้อ พูดส่อเสียด มีอภิชฌาเพ่งเล็งจะเอาทรัพย์ เพ่งเล็งจะ 
เอาของของผู้อื่น มีพยาบาทอาฆาต โกรธแค้น มีมิจฉาทิฏฐิ 
ความเห็นผิด ปฏิเสธบุญบาป ให้ทานไม่มีผล การบูชาไม่มีผล 
การเซ่นสรวงไม่มีผล ชาตินี้ไม่มี ชาติหน้าไม่มี สัตว์ที่เป็น 
โอปปาตกิะกไ็ม่ม ีท�ำดีไม่ได้ดี ท�ำชั่วไม่ได้ชั่ว คณุบดิามารดาไม่มี 
สมณพราหมณ์ผู้ปฏิบัติรู้แจ้งเห็นจริงไม่มี ถ้ามีทุจริตทางกาย 
ทางวาจา ทางใจอย่างนี้ ก็เป็นอาหารของนิวรณ์
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ตรัสวา “แม้ทุจริต ๓ เรากก็ล่าววา มอีาหาร มไิด้กล่าววา 
ไม่มีอาหาร อะไรเป็นอาหารของทุจริต ๓ ควรตอบว่า การไม ่
ส�ำรวมอินทรีย์”

การไม่ส�ำรวมอินทรีย์ คือ ไม่ได้ระวัง ในการเห็น ได้ยิน 
รูก้ลิน่ รู้รส รู้สัมผส คดินกึ ปล่อยให้บาปเกดิข้ึน เกิดความโลภ 
บ้าง เกดิความโกรธ เกดิความหลง ในขณะตาเห็นรูป หูฟงเสียง 
จมูกดมกลิน่ ลิน้ลิ้มรส กายสมัผสัถูกต้อง อกุศลได้เกิดขึน้ บาป 
ได้เกิดขึ้น ไม่ส�ำรวม ไม่ส�ำรวมอินทรีย์

“แม้การไม่ส�ำรวมอินทรีย์ เราก็กล่าวว่ามีอาหาร มิได ้
กล่าวว่าไม่มีอาหาร อะไรเป็นอาหารของการไม่ส�ำรวมอินทรีย ์
ควรตอบว่า การไม่มีสติสัมปชัญญะ”

ขาดสตสัิมปชญัญะ กเ็ลยไม่ได้ระมัดระวังในการดู การฟัง 
การดมกลิ่น การลิ้มรส

“แม้การขาดสติสัมปชัญญะ เราก็กล่าวว่ามีอาหาร มิได ้
กล่าววาไม่มอีาหาร อะไรเป็นอาหารของการไม่มสีตสิมัปชญัญะ 
ควรตอบว่า มนสิการโดยไม่แยบคาย”

การท�ำไว้ในใจโดยไม่แยบคาย เรียกว่า มนสิการโดย 
ไม่แยบคาย หรือเรียกว่า อโยนิโสมนสิการ การคิดพิจารณาที ่
ไม่แยบคาย คือ คิดไม่เป็น คิดไม่ถูก คิดไปในทางที่ไม่ดี มันก ็
ขาดสติ เป็นอาหารของการขาดสติสัมปชัญญะ
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“แม้มนสิการโดยไม่แยบคาย เราก็กล่าวว่ามีอาหาร 
มิได้กล่าวว่าไม่มีอาหาร อะไรเป็นอาหารของมนสิการโดย 
ไม่แยบคาย ควรตอบว่า ความไม่มีศรัทธา”

ไม่มีศรัทธา ไม่มีความเชื่อ ความเลื่อมใส ไม่เชื่อบุญ 
ไม่เชื่อผลบุญ ไม่เชื่อบาป ไม่เชื่อผลบาป ไม่เชื่อว่าสัตว์ทั้งหลาย 
มีกรรมเป็นของๆ ตน ไม่เชื่อในการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า ขาด 
ศรัทธา

“แม้ความไม่มีศรัทธาเราก็กล่าวว่ามีอาหาร มิได้กล่าวว่า 
ไม่มีอาหาร อะไรเป็นอาหารของความไม่มีศรัทธา ควรตอบว่า 
การไม่ฟังพระสัทธรรม”

ไม่ได้ยินได้ฟังพระสัทธรรมค�ำสั่งสอนท่ีพระองค์ตรัสไว ้
ชี้ถงึความเป็นจริงของชวิีต ของธรรมชาติ ขาดการฟังพระสัทธรรม

“แม้การไม่ได้ฟังพระสัทธรรม เราก็กล่าวว่ามีอาหาร 
มิได้กล่าวว่าไม่มีอาหาร อะไรเป็นอาหารของการไม่ได้ฟัง 
พระสัทธรรม ควรตอบว่าเพราะไม่ได้คบสัตบุรุษ”

ไม่ได้คบคนดี คนมีศีล มีธรรม สัตบุรุษคือคนดี ก็เลย 
ไม่ได้ฟังธรรม

“การทีไ่ม่ได้คบสตับรุุษทีบ่รบูิรณ์ ย่อมท�ำให้การไม่ได้ฟัง 
พระสัทธรรมบริบูรณ์
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การไม่ได้ฟังพระสัทธรรมที่บริบูรณ์ ย่อมท�ำให้ความ
ไม่มีศรัทธาบริบูรณ์

ความไม่มีศรัทธาบริบูรณ์ ย่อมท�ำให้มนสิการโดยไม่
แยบคายบริบูรณ์

การมนสิการโดยไม่แยบคายบริบูรณ์ ย่อมท�ำให้ความ
ไม่มีสติสัมปชัญญะบริบูรณ์

ความไม่มีสติสัมปชัญญะที่บริบูรณ์ ย่อมท�ำให้การไม่
ส�ำรวมอินทรีย์บริบูรณ์

การไม่ส�ำรวมอินทรีย์ที่บริบูรณ์ ย่อมท�ำให้ทุจริต ๓ 
บริบูรณ์

ทุจริต ๓ ที่บริบูรณ์ ย่อมท�ำให้นิวรณ์ ๕ บริบูรณ์
นิวรณ์ ๕ ที่บริบูรณ์ ย่อมท�ำให้อวิชชาบริบูรณ์”
“ดูก่อนภิกษุทั้งหลายอวิชชามีอาหารอย่างนี้ บริบูรณ์

อย่างนี้”

ท่านแสดงถึงธรรมทีเ่ป็นเหตเุป็นปัจจยั ธรรมกม็เีหตมุปัีจจยั 
ธรรมทั้งหลายไหลมาแต่เหตุ ไม่ใช่เกิดขึ้นมาลอยๆ ได้

ฉะนัน้สิง่ทัง้หลายเหล่านี ้จะต้องน�ำมาพจิารณาเพื่อหาทางออก 
เมื่อเรารู้ว่าถ้ายังมีความหลง ความไม่รู้อยู่ มันก็จะท�ำให้กิเลส 
ตัณหา อุปาทาน เป็นไปต่อไปอยู่ เมื่อมีกิเลสตัณหาอุปาทาน ก็ 
จะท�ำให้ท�ำกรรมลงไป ไม่ว่าจะเป็นกรรมดี กรรมชั่ว แม้กรรมด ี
บางทกีท็�ำด้วยกเิลสกไ็ด้ อยากรวย อยากสวย ท�ำบญุท�ำกศุลเพื่อ 
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อยากรวย อยากสวย อยากเกดิสวรรค์อย่างนี ้กเ็ป็นโลภะ อยาก 
จะได้หน้าได้ตา อยากจะได้ชื่อเสียง อยากจะได้ความยกย่อง 
สรรเสรญิ กเ็ลยบรจิาคทาน อย่างน้ีกโ็ลภะ ความโลภ ความหลง 
ก็เลยท�ำให้ท�ำบุญเหมือนกัน ผลบุญก็ไม่เต็มที่

ฉะนั้น กรรมดี กรรมชั่ว เมื่อมีก็ท�ำให้มีวิบากการอุบัต ิ
บงัเกดิข้ึน แห่งรูปนามขนัธ์ ๕ อยู่นี ่เมื่อมีรปูนามขนัธ์ ๕ ขึน้มา 
กองทุกข์ท้ังหลายก็ตามมา คือ ความแก่ ความเจ็บ ความตาย 
ความเศร้าโศกพไิลร�ำพนั ความทกข์กายทุกข์ใจ ความคบัแค้นใจ 
เพราะประสบกบัความพลดัพรากจากของรกั ของเจรญิใจ ผดิหวงั 
ไม่สมปรารถนา ปรารถนาส่ิงใดไม่ได้อย่างนัน้ เผชญิกบัสงไม่พงึ 
ปรารถนากเ็ป็นทกุข์ กองทกุข์ทัง้หลายกต็ามมา และเมื่อมขัีนธ์ ๕ 
อุบัติขึ้นมาแล้ว ก็ยังหลงต่อไปอีก ถ้าไม่ได้ประพฤติธรรมปฏิบัต ิ
ธรรม ไม่่มีีวิิชชา ไม่่มีีสติปััญญาก็็จะหลง นี่่�มีีขัันธ์์ขึ้้�นมาเป็็นท่ี่�ตั้้�ง 
แห่่งกองทุุกข์์ ฉะนั้้�นท่่านจึึงให้้พิิจารณาขัันธ์์โดยความเป็็นของว่่าง 
เป็็นของท่ี่�ไม่่มีีสาระ จะได้้มีีวิิชชาความรู้�เกิิดขึ้้�น มีีวิิชชาและวิิมุุตติิ 
ความหลุดพ้นจากอาสวกิเลสเกิดขึ้น ให้พิจารณาขันธ์ ๕ โดย
เป็นของว่าง

ครัง้หนึง่พระพทุธเจ้าประทับอยู่ทีริ่มฝงแม่น�้ำคงคา ตรสักับ
ภิกษุทั้งหลายว่า



102
เ ข ม รั ง สิ ย า จ า ร ย์

“เธอจงพิจารณาขันธ์ ๕ เป็นของว่าง ไม่มีสาระดุจดัง 
ฟองน�้ำ ดุจดังพยับแดด ดุจดังการเล่นกลของนักมายากล 
มืออาชีพ”

ทีจ่ะออกจากทุกข์ได้ คือต้องพจิารณาขนัธ์ ๕ สิง่ทีป่ระกอบ 
มาเป็นชีวิตอยู่ ประกอบด้วย ขันธ์ทั้ง ๕ คือ

ขันธ์ที่ ๑ รูปขันธ์

รููปขัันธ์์ คืือ ธรรมชาติิท่ี่�เสื่่�อมสลายอยู่่�เสมอ ท่ี่�ประกอบเป็็น 
อวััยวะ ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย เป็็นรููปขัันธ์์ มีีความแตกสลาย 
เสื่่�อมสลายตลอดเวลา อุปุมาเสมืือนกัับฟองน้ำำ�� ฟองน้ำำ��นี่่�มัันแตก 
แตกทัันทีีเป็็นฟองๆๆ มัันแตก คนท่ี่�เจริิญสติ เจริิญวิิปััสสนา 
เมื่่�อมีีญาณวิิปััสสนาญาณเกิิดขึ้้�น หยั่่�งรู้้�ในกาย  ไปสััมผัส 
รููปท่ี่�กายมัันแตกสลายเหมืือนฟองน้ำำ��ก็มีี เหมืือนคลื่่�นกระทบฝั่่�ง 
แตกสลาย แตกสลายอยู่่� การได้้เห็็นอย่่างนี้้�ทำำ�ให้้รู้้�สึกได้้ว่่า 
รููปนี่่�ไม่่เท่ี่�ยง สิ่่�งใดไม่่เท่ี่�ยงเป็็นสุุขหรืือเป็็นทุุกข์์  ก็็เป็็นทุุกข์์ 
คืือทนอยู่่�สภาพเดิิมไม่่ได้้  เมื่่�อไม่่เที่่�ยงเป็็นทุุกข์์ ควรหรืือจะ 
ยึึดถืือว่่าเป็็นตััวตน ก็็เห็็นได้้ว่่า ไม่่ใช่่ตััวตน ไม่่ใช่่ตััวเรา ของเรา 
พิิจารณาขัันธ์์ ๕  เหมืือนพยัับแดด เหมืือนฟองน้ำำ��  เหมืือน 
ต่่อมน้ำำ��
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ขันธ์ที่ ๒  เวทนาขันธ์

เวทนาขัันธ์์ คืือ ความเสวยอารมณ์์  เป็็นสุุข  เป็็นทุุกข์์ 
สบายกาย ไม่่สบายกาย ดีีใจ เสีียใจ เฉยๆ อุปุมาเสมืือนต่่อมน้ำำ�� 
ท่ี่�จริิงมัันเสื่่�อมสลาย  มัันแตกสลาย  ต่่อมน้ำำ��ท่ี่�มัันผุุดขึ้้�นมา 
พอมัันผุุดขึ้้�นมาก็็แตกสลาย ผุุดขึ้้�นมา ก็็แตก ไม่่ยั่่�งยืืน เวทนานี้้� 
ก็็ไม่่ได้้ยั่่�งยืืน แต่่เราไม่่เห็็นความจริิง  เพราะไม่่ได้้พิิจารณา 
เมื่่�อไม่่ได้้พิิจารณา ก็็ยึึดถืือเอาเป็็นตััวเรา ของเรา วนเวีียน 
อยู่่�อย่่างนั้้�น  ท่่านอุุปมาเหมืือนสุุนััขท่ี่� เขาผููกมััดไว้้กัับหลััก 
มัันจะดิ้้�น จะวิ่่�ง  มัันก็็จะวนเวีียนอยู่่� ท่ี่�หลัักนั้้�น  ฉัันใดก็็ดีี 
ปุุถุุชนก็็ตาม ย่่อมยึดขัันธ์์ ๕ เป็็นตััวเรา เราเป็น็ขัันธ์์ ๕ ขัันธ์์ ๕ 
เป็นตวัตนของเรา เราอยูใ่นขนัธ์ ๕ ขนัธ์ ๕ อยูใ่นเรา ไม่พ้นจาก 
ขนัธ์ ๕ ไปได้ ไม่พ้นจากความโศก ความร�่ำไรร�ำพนั ความทกุข์ 
กายทุุกข์์ใจ ความคับแค้้นใจ ไม่่พ้้นจากทุุกข์์ ถ้้ายัังเห็็นวนเวีียน 
อยู่่�ในขัันธ์์ ๕ เป็็นตััวตน เอาขัันธ์์เป็็นตััวเรา เอาเราเป็็นขัันธ์์ ๕ 
เอาขัันธ์์ ๕ เป็็นตััวตนของเรา หรืือไม่่ก็็เราอยู่่�ในขัันธ์์ ๕ ขัันธ์์ ๕ 
อยู่่�ในเรา อย่่างกายนี้้� กายนี้้�เป็็นตััวเราไหม เวทนา สุุข ทุุกข์์ 
เฉยๆ เป็็นตััวเราไหม บางทีีรู้้�สึกไม่่ใช่่เรา แต่่มัันยึึดว่่าเป็็น 
ของเรา บางทีีว่่าไม่่ใช่่ของเรา แต่่มัันรู้้�สึกว่่าอยู่่�ในเรา หรืือว่่า 
มีีเรามาอยู่่�ในรููป ในเวทนา
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ขัันธ์์ที่่� ๓ สััญญาขัันธ์์

สััญญาขัันธ์์ คืือ ความจำำ�ได้้หมายรู้้� อุปุมาเสมืือนพยัับแดด 
มัันก็็ไม่่เท่ี่�ยง ความจำำ�ได้้หมายรู้้�นี่่� แล้้วก็ไม่่ใช่่ตััวเรา ไม่่ใช่่ตััวตน 
ของเรา ถ้้าผู้้�ปฏิิบััติิเจริิญวิิปััสสนา กำำ�หนดเห็็นสััญญาความจำำ� 
พอกำำ�หนดไป ก็็ย่่อยสลายไป สลายไป หมดไป ยุุบไป หายไป 
ไม่่มีีตััวตน เหมืือนพยัับแดดที่่�มองไกลๆ เห็็นเป็็นตััวยิบยับ 
พอเข้้าไปใกล้้ๆ ก็็ไม่่มีีตััวตน

ขันธ์ที่ ๔ สังขารขันธ์

สัังขารขัันธ์์ คืือ ความปรุุงแต่่งของจิิต ถููกปรุุงแต่่ง ปรุุงแต่่ง 
ในจิิต เกิิดความรัก เกิิดความชัง เกิิดวิิตก วิิจาร วิิจััย สงสััย 
พอใจ ไม่่พอใจ  เป็็นต้้น นี่่� เ ป็็นสัังขาร  ปุุถุุชนก็็จะยึึดเอา 
เป็็นตััวเรา เป็็นตััวตนของเรา อยู่่�ในเรา มีีเรามาอยู่่�ในสัังขาร 
แต่่ท่ี่�จริิงแล้้วไม่่ใช่่ตััวเรา ถ้้าเจริิญสติกำำ�หนดไป เวลามีีสัังขาร 
เกิิดขึ้้�น ปรุุงแต่่งในจิิตใจก็็กำำ�หนดรู้้� ดููซิว่่ามัันเท่ี่�ยงไหม มัันตั้้�ง 
อยู่่�ได้้ไหม  บัังคัับได้้ไหม ใช่่ตััวตนไหม  เจริิญสติกำำ�หนด 
ไปบ่่อยๆ เวลาท่ี่�มีีการปรุุงแต่่งขึ้้�นมาในจิิตใจ ก็็จะทำำ�ให้้เห็็นว่่า 
เป็็นของว่่างเปล่่าจากความเป็็นตััวตน อุ ุปมาเสมืือนต้้นกล้้วย 
เมื่่�อปอกกาบ ลอกออกไปแล้้ว หาแก่่นไม่่ได้้
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ฉะนั้นถ้าปล่อยให้สังขารปรุงแต่งจิตอยู่เรื่อยไป ก็เป็นทุกข์ 
วิตก วิจาร กลัว เกิดความกลัว เกิดความห่วง เกิดความทกข ์
เกิดความโกรธ เกิดความพยาบาท เกิดความอิจฉาริษยา มานะ 
ทิิฏฐิิ นี่่�ถููกสัังขารปรุุงใจไป เอาเป็็นตััวเรา เป็็นของเรา เป็็นของ 
เท่ี่�ยงอยู่่�อย่่างนั้้�น ฉะนั้้�นจึึงต้้องให้้เจริิญสติ กำำ�หนดระลึึกพิิจารณา 
ขัันธ์์ ๕ ให้้เห็็นเป็็นของไม่่เท่ี่�ยง เป็็นทุุกข์์ เป็็นอนััตตา ไม่่มีีสิ่่�งใด 
เลยท่ี่�เป็็นของเท่ี่�ยงแท้้ถาวร ขึ้้�นชื่่�อว่่าขัันธ์์ ขึ้้�นชื่่�อว่่าสัังขาร

ภิกษุรูปหนึ่งเข้าเฝ้าพระผู้มีพระภาคเจ้าถึงที่ประทับ ที่เมือง 
สาวัตถี กราบทูลถามว่า “สังขารและขันธ์ท่ีเที่ยงแท้ยั่งยืนม ี
หรือไม่”

พระองค์กท็รงหยบิก้อนโคมัย  (มูลโค) ขึน้มานดิหนึง่ ตรสัวา 
“อัตภาพท่ีจะเท่ียงแท้ถาวรแม้เพียงเท่าน้ีก็ไม่มี ถ้าความเท่ียงแท ้
มีอยู่ในขันธ์ ๕ การประพฤติพรหมจรรย์ที่จะออกจากทุกข์ก็จะ 
ไม่มี”

ตรัสเล่าว่า พระองค์ในอดีตชาติเคยเกิดเป็นกษัตริย์อยู่ที่ 
เมืองกุสาวดี มีเมืองขึ้นถึง ๘๔,๐๐๐ เมือง มีปราสาท มีบัลลังก ์
มีเรือนยอด มีช้าง ม้า รถ เป็นต้น ถึง ๘๔,๐๐๐ แต่ว่าสังขาร 
ทัง้ปวง ในอดตีเหล่านัน้กเ็สื่อมสิน้ หมดสิน้ไปไม่มอีะไรเหลอืเลย 
เพราะฉะนั้นสังขารทั้งหลายไม่เที่ยง ไม่มีหรอกที่จะเกิดอยู่ที่ไหน 
สักที่หนึ่งแล้วเท่ียงแท้อยู่ จะเกิดเป็นเทวดา เกิดเป็นพรหม 
เกิดเป็นอรูปพรหมไหน ก็ไม่เที่ยง



106
เ ข ม รั ง สิ ย า จ า ร ย์

ภิกษุอีกรูปหน่ึงเหมือนกัน เข้าเฝ้าพระผู้มีพระภาคเจ้าถึงท่ี 
ประทับ ทูลถามวา “ขนัธ์ ๕ ทีเ่ทีย่งมีบ้างไหม ขันธ์ ๕ ทีจ่ะเท่ียง 
แท้ถาวร มีหรือไม่หนอ”

พระพุทธเจ้าได้ใช้เลบ็ช้อนฝุน่ขึน้มานดิหนึง่ตรสัวา “ขันธ์ ๕ 
ที่จะเที่ยงแท้ยั่งยืน แม้เพียงเท่านี้ก็ยังไม่มี”

ฉะน้ันถ้าหากว่ายังปล่อยให้ชีวิต การเวียนว่ายตายเกิด 
คือมีขันธ์ ๕ นี้เรื่อยๆ ไป ก็จะตกอยู่ในความไม่เท่ียง ความ 
เปล่ียนแปลง เมื่อความเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นก็เป็นทุกข์ เมื่อเป็น 
ทุกข์ แล้วก็บังคับไม่ได้ บังคับอย่าให้มันเป็นอย่างนั้นก็ไม่ได ้
ในปัญญาของผู้ปฏิบัติ เมื่อก�ำหนดพิจารณาลงไปในขันธ์ ๕ จะ 
เห็นถึงความบังคับไม่ได้ของรูปนามขันธ์ ๕ สิ่งทั้งหลายหรือขันธ์ 
๕ จะเกิด ก็บังคับอย่าให้เกิดก็ไม่ได้ ขันธ์ ๕ จะดับ ก็บังคับไม่
ให้ดับก็ไม่ได้ ฉะน้ันเมื่อเห็นแจ้งอย่างนี้มากขึ้น จิตจึงต้องยอม 
ว่าไม่เที่ยงก็ต้องยอมรับว่าไม่เท่ียง มันเป็นเช่นนั้นเอง เพราะมัน 
เกดิขึน้ตามเหตตุามปัจจยั สิง่นีเ้กดิสิง่นีจึ้งเกดิ สิง่นีด้บัสิง่นีก็้ดบั 
เหตุเกิดผลก็เกิด เหตุดับผลก็ดับ มันต้องเป็นอย่างนั้น ยอมรับ 
กับความเป็นจริงอย่างนั้น จิตก็วาง เมื่อวางก็ว่าง ว่างก็หลุดพ้น
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ขันธ์ที่ ๕ วิญญาณขันธ์ 

วิิญญาณขัันธ์์ คืือ ธรรมชาติิท่ี่�รู้้�อารมณ์ อุ ุปมาเสมืือนกัับ 
การเล่่นกลของนัักแสดงมายากลมืืออาชีีพ บางทีีเขาบัังให้้เห็็น 
เหมืือนกัับว่าเป็็นจริิงเป็็นจััง บางทีีเอาคนไปอยู่่�ในกล่่อง แล้้วก็ 
แทงทะลุุกล่่อง ตััดคอ ตััดอะไรออก คนไม่่เป็็นอะไร มัันก็็ 
ไม่่ใช่่เป็็นความจริิง เขาหลอก แต่่เขาลวงตา คนดููจับเขาไม่่ทััน 
ออกมาเป็็นนกบ้้าง เป็็นอะไรต่่างๆ วิิญญาณก็็เหมืือนกััน มััน 
หลอกให้้เหมืือนกัับเป็็นตััวเรา ถ้้าไม่่มีีสติปััญญาแล้้ว มัันรู้้�สึก 
เป็นเราไปหมด จิตวิญญาณคือธาตุรู้ เวลาเห็นก็รู้สึกว่าเราเห็น 
ได้ยนิโสตวญิญาณเกดิขึน้ กร็ูส้กึว่าเป็นเราได้ยนิ เวลาฆานวญิญาณ 
รูก้ลิน่ กรู้็สกึเป็นเรารู้กลิน่ เวลารู้รสกรู้็สกึเป็นเรา เวลารู้สกึสมัผสั 
ก็็เป็็นเราไปหมด เวลาคิิดนึึกก็็ว่่าเป็็นเราคิิด เพราะมีีอุุปาทาน 
เข้้าไปยึึด เอาวิิญญาณเป็น็ของเรา เราเป็น็วิิญญาณ วิิญญาณอยู่่� 
ในเรา เราอยู่ในวิญญาณ บางทีกายไม่ยึด ไม่ยึดถือรูปท่ีกาย 
ว่าเออ! ร่างกายเกดิแก่เจบ็ตาย เน่าเปื่อยผพุงั แต่จิตใจคือวิญญาณ 
นี้ เป็นเราออกจากร่างไปหาท่ีเกิดใหม่ ความยึดวิญญาณจะยึด 
ไว้มาก พระพุทธเจ้าให้พิจารณาเป็นของว่าง ไม่มีตัวเราของเรา 
เจริญก�ำหนดให้จรดสภาวะในวิญญาณที่ปรากฏ  ก็จะเห็น 
ตามความเป็นจริงว่า วิญญาณังอนิจจัง - วิญญาณไม่เท่ียง 
วิิญญาณัังอนััตตา - วิิญญาณก็็ไม่่ใช่่ตััวตน บัังคัับบัญชาไม่่ได้้ 
นี่่�วิิชชาเกิิดขึ้้�น เข้้าถึึงวิิมุุตติิ ความหลุุดพ้้น
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พระพุทุธเจ้้าได้้แสดงว่่า “แม้้วิิชชาและวิิมุุตติิ เราก็ก็ล่่าวว่า 
มีีอาหาร มิิได้้กล่่าวว่าไม่่มีีอาหาร อะไรเล่่าเป็็นอาหารของวิิชชา 
และวิิมุุตติิ ควรตอบว่่า โพชฌงค์์ ๗”

โพชฌงค์ คือองค์แห่งความตรัสรู้นี้ มี ๗ ประการ

ในสมยพุทธกาล พระมหากัสสปะป่วยหนัก พระพุทธเจ้า 
เสด็จไปเยี่ยมถามอาการ ท่านก็บอกว่า ทุกข์ทรมานมาก ไม่ 
บรรเทาเลย พระองค์ก็แสดงโพชฌงค์ให้ฟัง พระมหากัสสปะ 
ได้ฟังเรื่องโพชฌงค์ก็หายป่วย หายเจ็บ อีกคราวหนึ่งพระมหา- 
โมคคลัลานะป่วยเหมือนกนั พระพทุธเจ้าเสด็จไปเย่ียมถามอาการ 
ทกุข์ทรมานมาก พระองค์จงึแสดงโพชฌงค์ ๗ ให้ฟัง ก็หายป่วย 
อีกคราวหนึ่งพระพุทธเจ้าอาพาธ ทรงพระประชวรเองเหมือนกัน 
ก็ให้พระจุนทะเป็นสาวก แสดงโพชฌงค์ ๗ ให้ฟัง พระองค์ฟัง
แล้วก็หายประชวร

เพราะฉะนั้้�นโพชฌงค์์ ๗ นี่่�ก็็เป็็นธรรมท่ี่�ฟัังแล้้วหายป่่วย 
และก็็เป็็นอาหารของวิิชชาและวิิมุุตติิ เพราะว่่าพระโมคคััลลานะ 
ท่่านเป็็นพระอรหัันต์์ พระมหากััสสปะก็็เป็็นพระอรหัันต์์ เข้้าใจ 
ในธรรมเป็็นอย่่างดีี เข้้าถึึงธรรมมาแล้้ว ถึึงวิิมุุตติิหลุุดพ้้นมาแล้้ว 
พระพุทธเจ้ายิ่งเป็นเจ้าของแห่งธรรม เพราะฉะนั้น เมื่อเวลา 
ฟังธรรมกจ็ะมคีวามซาบซึง้มาก เพราะว่าเข้าใจอย่างถ่องแท้ และ 
กเ็ป็นผูท้ี่ถงึด้วย ฟังในสิง่ทีต่นเองได้ถึงได้ประสบมาแล้ว ได้เหน็ 
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ได้แจ้งมาแล้ว จึงเกิดปีติซาบซง อ�ำนาจของปีติก็จะแผ่ซ่าน 
ร่่างกายจึึงหายป่่วยหายเจ็็บได้้ แต่่ว่่าเราปััญญาน้้อย ฟัังแล้้วก็ 
ไม่่สว่าง ไม่่แจ่่มแจ้้ง แต่่ก็็ฟัังเป็็นนิิสััยปััจจััยไว้้

โพชฌงค์ ๗

โพชฌงค์ ๗ ประกอบด้วย

สติสัมโพชฌงค์ องค์แห่งความตรัสรู้
คืือ ความระลึึกได้้ท่ี่�ตั้้�งมั่่�น คืือสติท่ี่�ระลึึกรู้้�อยู่่�กับสภาวะ 

รููปนามอย่่างดีี อย่่างต่่อเนื่่�อง อย่่างมีีกำำ�ลัง จิิตไม่่ส่่งออกนอก 
สติมั่่�นคง คงอยู่่� ในตััว  ถึึงไม่่ต้้องออกแรง  ก็็ รู้้�อยู่่� ในตััว 
รู้้�อยู่่�ในตััว สติมีีกำำ�ลังดีี

ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ องค์แห่งความตรัสรู้
คอื การสอดส่องพจิารณาในธรรม เป็นตวัปัญญา เกดิร่วม 

กับสติ เวลาสติระลึกรู้อะไร ปัญญาก็พิจารณาธรรมเหล่านั้น

พิิจารณาถึึง “วิิเสสลักษณะ” ของรููปของนาม มีีสภาพที่่� 
ต่่างๆ กััน อย่่างปฐวีีก็็มีีลัักษณะแค่่นแข็็ง เตโชไฟก็มีีลัักษณะ 
ร้้อนเย็็น อาโปก็็ไหลเอิิบอาบเกาะกุุม วาโยก็็พััดไหวเคร่่งตึึง 
นี่่�พิิจารณาเห็็นรููป มีีลัักษณะต่่างๆ กััน
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พิจารณาเห็นนามมสภาพลักษณะที่ต่างกัน โลภะก็โลภ 
ยนิด ีพอใจ ตดิใจในอารมณ์ โทสะกโ็กรธประทุษร้ายในอารมณ์ 
โมหะก็หลงไปในอารมณ์ มานะก็เย่อหยิ่งถือตัว ทิฏฐิก็เห็นผิด 
ยึดมั่น อิสสาก็ไม่พอใจในสมบติ หรือคุณความดีของผู ้อื่น 
มัจฉริยะก็ตระหนี่หวงแหน กุกกุจจะก็ร�ำคาญใจ ในอกุศลท่ี 
ตนเองได้ท�ำไป หรือกุศลที่ยังไม่ได้ท�ำ ถีนมิทธะก็หดหู่ ท้อถอย 
เซื่องซึมในอารมณ์ วิจิกิจฉาก็สงสัย นามธรรมเหล่านี้มีสภาพท่ี 
ต่างกัน หิริก็ไม่ละอายต่อบาป โอตตัปปะก็ไม่เกรงกลัวต่อบาป 
อทุธจัจะกฟุ้็งซ่านซัดส่าย รบัอารมณ์ไม่ม่ัน โมหะกห็ลง ไม่รู้ตาม 
ความเป็นจริง ไม่รู้จักทุกข์ ไม่รู้จักเหตุให้เกิดทุกข์ ไม่รู้ถึงความ 
ดบัทกข์ ไม่รูถ้งึข้อปฏิบติัถงึความดับทกข์ ลกัษณะของนามธรรม 
ต่างๆ เมื่อก�ำหนดไป มีสภาพไม่เหมือนกัน

รปู ลกัษณะอย่างหนึง่ เวทนากอ็ย่างหนึง่ สญัญาความจ�ำได้ 
หมายรู้ก็อย่างหนึ่ง สังขารก็มีต่างๆ วิญญาณก็ต่างจากรูป รูป 
มีลักษณะไม่รู้อารมณ์ นามจะรู้อารมณ์ รับรู้อารมณ์ได้ ฉะนั้น 
พิจารณาเห็น “วิเสสลักษณะ”

ต่่อไปก็็เห็็นถึึง “สามััญญลัักษณะ” ลัักษณะท่ี่�เสมอเหมืือนกััน 
คืือ อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ไม่่เท่ี่�ยง  เป็็นทุุกข์์  เป็็นอนััตตา 
รปูแต่ละรปูนี่มคีวามเปลีย่นแปลงเกดิดับ บงัคบัไม่ได้ ไม่ใช่ตวัตน 
นามธรรมแต่ละอย่างก็เปลี่ยนแปลงเกิดดับ บังคับไม่ได้ ไม่ใช่ 
ตัวตน นี่ปัญญาพิจารณาเห็น ถ้าสติจับรับรู้สภาวธรรมได้ดีได้ 
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ต่อเนื่อง ปัญญาก็ท�ำหน้าที่พิจารณาสอดส่องในธรรม

วิิริิยสััมโพชฌงค์์ ความเพีียรประคองตั้้�งจิิตไว้้อย่่างดีี 
มีีความบากบั่่�น ไม่่ย่่นย่่อท้้อถอย

ปีีติิสััมโพชฌงค์์ มีีความอิ่่�มเอิิบในธรรม คนปฏิิบััติิธรรม 
แล้้ว จิิตใจก็็จะมีีความอิ่่�มเอิบิในธรรม รู้้�เห็็นสภาวธรรม อยู่่�อย่่าง 
จิิตใจเบิิกบานผ่่องใส

ปััสสัทธิิสััมโพชฌงค์์ ความสงบกาย สงบใจ

สมาธิิสััมโพชฌงค์์ ความตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในอารมณ์

อุเบกขาสัมโพชฌงค์ จิตที่มความสม�่ำเสมอเป็นกลาง 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่ากัน ท�ำให้สัมปยุตตธรรมเสมอกัน

สติิสััมโพชฌงค์ ์- ระลึึกได้้ในอารมณ์ ์ในสภาวะ ธััมมวิิจย- 
สััมโพชฌงค์์ - สอดส่่องพิิจารณาในธรรม วิิริิยสััมโพชฌงค์์ - 
ความพากเพีียรประคองตั้้�งจิิตไว้้  ปีีติิสััมโพชฌงค์์ - อิ่่�มเอิิบ 
ในธรรมอยู่่� ปััสสััทธิิสััมโพชฌงค์์ - ก็สงบกาย สงบใจ สมาธิิ- 
สััมโพชฌงค์์ - ตั้้�งมั่่�น อุุเบกขาสััมโพชฌงค์์ - ความเป็็นกลาง 
วางพอดีี

การปฏิบัติธรรมท่สุดมันต้องมีความเป็นกลาง พอด ี
สม�่ำเสมอ ไม่ใช่เราปฏบิตัธิรรมกเ็พ่งจะเอาให้ได้ จดจ้อง เพ่งเลง็ 
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บังคับ มันก็ล�้ำหน้า มันก็เกินเลย ครั้นปล่อยวาง ก็วางจนหลุด 
เผลอเรอ ล่องลอย ถ้าธรรมเหล่านี้มีก�ำลัง มันจะไม่เพ่ง แต่ก็ 
ไม่เผลอ วางใจอย่างปกติเป็นกลาง ไม่ต้องเพ่งแต่ก็ไม่เผลอ 
เพราะมกี�ำลงัของเขาอยู่ ถ้าใหม่ๆ กค็อยจะเพ่ง ไม่เพ่งกจ็ะเผลอ 
เสียหมด พอไปเพ่งก็เบ่ง เมื่อเบ่งก็เคร่งตึง พอปล่อยก็หย่อน 
เผลอไผลหลับใหล มันไม่มีก�ำลัง

เหมือนคนขับรถไม่ช�ำนาญ ประคองรถให้ตรงทางไม่ได้ 
หักไปทางนี้อ้าว ! ไปอีกข้าง หักไปซ้ายไปขวา หักขวาลงซ้าย 
คนที่ช�ำนาญเขาก็ประคองรถได้เที่ยงตรงไป การปฏิบัติจึงต้อง 
อาศััยการฝึึกฝนอบรม เพื่่�อให้้เกิิดความชำำ�นิชำำ�นาญ ถ้้าเรา 
นานๆ ฝึึก นานๆ ปฏิิบััติิ อย่่างนี้้�ไม่่ได้้ผล ไม่่พอ ต้้องทำำ�อย่่าง 
ต่่อเนื่่�อง การงานอะไรก็็ตาม ถ้้าเราทำำ�อย่่างต่่อเนื่่�อง ฝึึกหััด 
อยู่เสมอ มันก็จะเกิดความช�ำนิช�ำนาญ การปฏิบัติธรรมที่จะ 
ประสบความส�ำเร็จ ก็ต้องอาศัยความช�ำนิช�ำนาญ การจะมี 
ความชำำ�นิชำำ�นาญก็็ต้้องฝึึกบ่่อยๆ ฝึึกอยู่่�เสมอ ระลึึกรู้้�สึกตััว 
ทั่่�วพร้้อม อย่่างเป็็นกลาง อย่่างวาง อย่่างปกติิ

ตรสัวา “แม้โพชฌงค์ ๗ เราก็กล่าววามอีาหาร มไิด้กล่าว 
ว่่าไม่่มีีอาหาร อะไรเป็็นอาหารของโพชฌงค์์ ๗ ควรตอบว่่า 
สติปััฏฐาน ๔”
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สตปัิฏฐาน เป็นอาหารของโพชฌงค์ ๗ กคื็อ การท่ีระลกึรู้ 
อยู่กับ กาย เวทนา จิต ธรรม สติปัฏฐาน ๔

ตามดูรู้เท่าทัน กายในกายอยู่เนืองๆ มีความเพียร มีสติ 
มีสัมปชัญญะ ละอภิชฌา และโทมนัส

ตามดูรู้เท่าทัน เวทนาในเวทนาอยู่เนืองๆ
ตามดูรู้เท่าทัน จิตในจิตอยู่เนืองๆ

ตามดูรู้เท่าทัน ธรรมในธรรมอยู่เนืองๆ ด้วยความเพียร 
ด้วยสติ ด้วยสัมปชัญญะ ละอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียให้ 
พินาศ

ต้องมีสติ มีสัมปชัญญะ มีความเพียรประกอบอยู่ แล้วก็ 
ไม่ยินดียินร้าย การระลึกรู้แต่ละคร้ังวางใจเป็นปกติ ไม่เข้าไป 
ยินดียินร้ายด้วย สักแต่ว่า ไม่ว่าอะไร เห็นสักแต่ว่าเห็น ได้ยิน 
สักแต่ว่าได้ยิน ทราบสักแต่ว่าทราบ รู้สักแต่ว่ารู้ ต้องเจริญสติ 
ไปให้เป็นไปในลักษณะอย่างนี้

ก�ำหนดกายยืน กายเดิน กายนั่ง กายนอน กายคู้เหยียด 
เคลื่อนไหว ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก นี่เป็นกาย

กำำ�หนดพิิจารณาเวทนา สบาย ไม่่สบาย ดีีใจ  เสีียใจ
 เฉยๆ

กำำ�หนดรู้้�จิติ ดููสิว่ิ่าปััจจุุบััน จิิตมีีราคะก็็รู้้� จิิตปราศจากราคะ 
ก็็รู้้� จิิตมีีความโกรธก็็รู้้� จิิตไม่่มีีความโกรธก็็รู้้� จิิตมีีความหลงก็็รู้้� 
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จิตไม่หลงก็รู้ จิตหดหู่ก็รู้ จิตฟุ้งซ่านก็รู้ จิตมีสมาธิก็รู้ จิตไม่มี 
สมาธิกร็ู ้จติหลดุพ้น จติไม่หลดุพ้น บางครัง้ก�ำหนดไปจิตก็หลุด 
ไปได้้จากความฟุ้้�งก็็รู้้� บางทีีโกรธอยู่่�กำำ�หนดไป จิิตหายจากโกรธ 
วิิมุุตติิ  หลุุดพ้้น เป็็น ตทัังควิิมุุตติิ หลุุดพ้้นชั่่�วขณะๆ แต่่บางทีีกำำ�หนด 
ไปกยั็งอยูอ่ย่างนัน้ ฟุง้กฟ็ุง้อยูอ่ย่างนัน้ จติยงัไม่หลดุพ้น โกรธก็ 
โกรธอยูอ่ย่างนัน้ ก�ำหนดไปกย็งัโกรธ กรู้็ด้วยว่ามันยงัไม่หลดุพ้น 
เพราะว่่ากำำ�หนดแบบบังคัับ กำำ�หนดแบบจะเอาให้้ได้้ มัันก็็เลย 
เป็็นอยู่่�อย่่างนั้้�นแหละ คนจะดัับไฟแต่่ใส่่ฟืืน มัันก็็เลยไม่่ดัับ 
การก�ำหนดรู้ด้วยความบังคับ ด้วยการจะเอาให้ได้ มันเป็นตัว 
ตณัหาเข้าไป เป็นเหมือนฟืน เหมือนเชื้อเพลงิใส่เข้าไปอกี พอไม่ได้ 
อย่างใจ มันก็โกรธ มันก็เคียดแค้น เพราะมีความทะยานอยาก 
ฉะนั้นต้องก�ำหนดรู้อย่างปล่อยวาง สอนใจ ฝึกใจ หัดใจตัวเอง 
เสมอ ในการระลึกรู้ว่าต้องปล่อย ต้องวางนะ การปฏิบัติธรรม 
ไม่ใช่มาเพื่อจะเอาให้ได้ แต่มาเพื่อละ เพื่อสละ เพื่อปล่อย 
เพื่อวางต่างหาก คอยเตือนตัวเอง ดูจิตใจตัวเอง อย่าให้มัน 
แล่นไปได้ด้วยความทะยานอยาก ถ้าวางใจได้ถูก มันก็จะเบาใจ 
สงบใจเอง

ก�ำหนดรู้สภาพธรรม พิจารณาธรรมในธรรม ธรรมอันใด 
เกิดขึ้นก็รู้ จะเป็นอกุศล จะเป็นกุศล เป็นวิบาก เป็นอัพยากต- 
ธรรม ก�ำหนดรู ้หมด จนเห็นความไม่เท่ียง เห็นสภาพธรรม 
เป็นทุกข์ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ เห็นสภาพธรรมเป็นอนัตตา 
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บังคับบญชาไม่ได้ นี้จะเป็นอาหารของโพชฌงค์ การเจริญสติ- 
ปัฏฐานทั้ง ๔

ตรัสว่า “แม้สติปัฏฐานทั้ง ๔ เราก็กล่าวว่ามีอาหาร มิได ้
กล่าววาไม่มอีาหาร อะไรเป็นอาหารของสตปัิฏฐาน ๔ ควรตอบ 
ว่า สุจริต ๓” คือ ศีล

ศีลนี่ส�ำคัญ การเจริญสติปัฏฐานที่ไม่ได้ผล ขาดอาหารคือ 
ศลี ขาดความสจุรติไม่ได้ ความสจุรตินีเ่ป็นอาหาร กายต้องสจุรติ 
วาจาต้องสุจริต มโนต้องสุจริตไว้ ไม่ฆ่าสัตว์ ไม่ลักทรัพย์ ไม่ 
ประพฤติผิดในกาม วาจาก็ระมัดระวัง อย่าโกหก อย่าส่อเสียด 
ไม่หยาบคาย ไม่เพ้อเจ้อ ไม่เพ่งเลง็เอาทรัพย์ของผูอ้ื่น ไม่พยาบาท 
อาฆาตใคร ไม่่เห็็นผิิด มีีความเห็็นถููกอยู่่� บุุญมีีจริิง บาปมีีจริิง 
การบููชามีีผล การเซ่่นสรวงมีีผล ชาติินี้้�มีี ชาติิหน้้ามีี โลกนี้้�มีี 
โลกหน้้ามีี คุุณบิิดามารดามีี สััตว์์ท่ี่�เป็็นโอปปาติิกะมีี สมณ- 
พราหมณ์ผู้้�ปฏิิบััติิดีีปฏิิบััติิชอบรู้�แจ้้งด้้วยตนเองมีี ความเป็็นผู้้�มี 
ความสุจริิตทางกาย วาจา ใจ เป็็นอาหารสติปััฏฐาน ๔

ตรัสว่า “แม้สุจริต ๓ เราก็กล่าวว่ามีอาหาร มิได้กล่าวว่า 
ไม่มีอาหาร อะไรเป็นอาหารของสุจริต ๓ ควรตอบว่า การ 
ส�ำรวมอินทรีย์”
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การส�ำรวมอินทรีย์ คอยระมัดระวังการดู การฟัง การดม 
กลิ่น ลิ้มรส สัมผัสถูกต้อง ให้ดี อย่าให้บาปเกิดขึ้น

“แม้การส�ำรวมอินทรย์ี เรากก็ล่าววามอีาหาร มไิด้กล่าววา 
ไม่มีอาหาร อะไรเป็นอาหารของการส�ำรวมอนิทรย์ี ควรตอบว่า 
การมีสติสัมปชัญญะ”

การระลึก การรู้สึกตัวไว้ ก็ท�ำให้เรามีความส�ำรวม ถ้าเรา 
ขาดสติ เดี๋๋�ยวก็ลืืมตัว ดููในสิ่่�งท่ี่�ไม่่ควรดูู ฟัังในสิ่่�งท่ี่�ไม่่ควรฟััง 
นี่่�ขาดสติ พอมีีสติเราก็็จะสำำ�รวมตามากขึ้้�น สำำ�รวมหูู สำำ�รวมใจ

“แม้สติสัมปชัญญะ เราก็กล่าวว่ามีอาหาร มิได้กล่าวว่า 
ไม่มีอาหาร อะไรเป็นอาหารของสติสัมปชัญญะ ควรตอบว่า 
มนสิการโดยแยบคาย”

การท�ำไว้ในใจโดยแยบคาย พิจารณาเป็น พิจารณาถูก 
เข้าใจคิด พิจารณาเป็น

“แม้มนสิการโดยแยบคาย เราก็กล่าวว่ามีอาหาร มิได ้
กล่าวว่าไม่มีอาหาร อะไรเป็นอาหารของมนสิการโดยแยบคาย 
ควรตอบว่า ศรัทธา”

ความมศรทัธา ความเชื่อ ความเลื่อมใส เชื่อกรรม เชื่อผล 
ของกรรม เชื่อสัตว์ท้ังหลายมีกรรมเป็นของๆ ตน เชื่อในความ 
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ตรสัรูข้องพระพทุธเจ้า พระธรรมค�ำสอนพระองค์ตรสัไว้ มศีรทัธา 
เชื่อถือ จะท�ำให้เราคิดเป็น คิดถูก เข้าใจคิด พิจารณาเป็น คิด 
น้อมไปในทางที่ถูก

“แม้ศรทัธา เรากก็ล่าววามีอาหาร มไิด้กล่าววาไม่มอีาหาร 
อะไรเป็นอาหารของศรทัธา ควรตอบว่า การได้ฟังพระสทัธรรม”

พระสทัธรรมค�ำสัง่สอนทีพ่ระองค์ตรสัไว้ เหมือนอย่างทีเ่รา 
ก�ำลังฟังอยู่นี่ ท�ำให้เกิดศรัทธาเพิ่มพูนขึ้น

“แม้การได้ฟังพระสัทธรรม เราก็กล่าวว่ามีอาหาร มิได ้
กล่าววาไม่มอีาหาร อะไรเป็นอาหารของการได้ฟังพระสัทธรรม 
ควรตอบว่า การคบสัตบุรุษ”

การคบคนดี คนมีศีล มีธรรม ได้กัลยาณมิตรท่ีดี อย่างท่ี 
หลายๆ ท่่าน ถ้้าไม่่มีีเพื่่�อนท่ี่�ดีีก็็คงไม่่ได้้มา เมื่่�อไม่่ได้้มาก็็ไม่่ได้้ 
ฟัังธรรม อาศััยคบกัลัยาณมิติร คนดีี คนมีศีีีล มีีธรรม ก็็ชวนให้้ 
เรามาทำำ�ความดีี เราก็็เลยได้้มา เมื่่�อมาก็็ได้้ฟัังธรรม นี่่�เพราะ 
คบสััตบุุรุุษ บางคนถ้้าตามลำำ�พังก็็ไม่่มีีโอกาสจะได้้เข้้าวััด อาศััย 
สตับรุษุ บางทีพ่อแม่เป็นสัตบรุษุชกัชวนลูก บางทีลกูเป็นสัตบุรษุ 
ชกัชวนพ่อแม่ บางทีเพื่อนเป็นสัตบุรษุชกัชวนเพื่อน บางทีเจ้านาย 
เป็นสัตบุรุษก็ชักชวนลูกน้อง บางทีลูกน้องเป็นสัตบุรุษก็ชักชวน 
เจ้านาย ได้เข้าสู่วัด สู่ศาสนา ก็ได้ฟังธรรม
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เพราะฉะนั้นพระพุทธองค์จึงตรัสว่า

“การคบสัตบุรษุที่สมบูรณ์ ย่อมท�ำให้การฟังพระสัทธรรม 
ที่สมบูรณ์

การฟังพระสัทธรรมที่สมบูรณ์ ย่อมท�ำให้ความมีศรัทธา
สมบูรณ์

ความมศีรทัธาที่สมบรูณ์ ย่อมท�ำให้มนสิการโดยแยบคาย
สมบูรณ์

มนสกิารโดยแยบคายที่สมบรูณ์ ย่อมท�ำให้สตสิมัปชญัญะ
สมบูรณ์

สติสัมปชัญญะที่สมบูรณ์ ย่อมท�ำให้การส�ำรวมอินทรีย์
สมบูรณ์

การส�ำรวมอนิทรย์ีที่สมบรูณ์ ย่อมท�ำให้สจุริต ๓ สมบรูณ์
สุจริต ๓ ที่สมบูรณ์ ย่อมท�ำให้สติปัฏฐาน ๔ สมบูรณ์
สติปััฏฐาน ๔ ที่่�สมบููรณ์์ ย่อมทำำ�ให้้โพชฌงค์์ ๗ สมบููรณ์์ 
เมื่่�อโพชฌงค์์ ๗ สมบููรณ์์ ย่่อมทำำ�ให้้วิิชชาและวิิมุุตติิ

สมบููรณ์์”

ตรััสว่า “ดููก่่อนภิิกษุุทั้้�งหลาย วิิชชาและวิิมุุตติิมีีอาหาร 
อย่างนี้ สมบูรณ์อย่างนี้ เปรียบเสมือนฝนที่ตกบนยอดเขา 
เมื่อตกหนักเข้า หนักเข้า น�้ำย่อมไหลลงสู่ที่ลุ่ม ท�ำให้ซอกเขา 
ห้วยล�ำธารเตม็ เมื่อซอกเขา ล�ำธาร ห้วย เตม็เป่ียมแล้ว ย่อม 
ท�ำให้หนองเตม็ เมื่อหนองเตม็ ย่อมท�ำให้บงึเตม็ เมื่อบงึเต็มแล้ว 
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ย่อมท�ำให้แม่น�ำ้น้อยเต็ม แม่น�ำ้น้อยเต็มแล้ว ย่อมท�ำให้แม่น�ำ้ 
ใหญ่เตม็ เมื่อแม่น�ำ้ใหญ่เต็ม ก็ท�ำให้มหาสมทุรสาครเตม็ มหา- 
สมุทรสาครมีอาหารอย่างนี้ เต็มเปี่ยมอย่างนี้”

ธรรมทงหลายไหลมาแต่เหตุ ต้องอาศัยเหตุปัจจัยต่างๆ 
เพราะฉะนั้นการที่เราเข้าวัดปฏิบัติธรรม เราก็มาสร้างเหตุปัจจัย 
ของการเป็นผู้ได้สดับตรับฟังธรรม ของการเป็นผู้จะได้มีศรัทธา 
จะได้มกีารคดิพจิารณาโดยแยบคายโดยถูกต้อง มสีตสิมัปชญัญะ 
มคีวามส�ำรวมอนิทรีย์เกดิขึน้ มสีจุริต ๓ การเจรญิสตปัิฏฐาน ๔ 
ของเราจะได้้เจริิญก้้าวหน้้าสมบููรณ์์ โพชฌงค์์ ๗ จะได้้ปรากฏ 
สมบููรณ์์ขึ้้�น และจะได้้เข้้าถึึงวิิชชา ความรู้้�แจ้้ง  วิิมุุตติิความ 
หลุุดพ้้น ดับทุกข์์ให้้ตนเองได้้

วัันนี้้�ก็็พอสมควรแก่่เวลา ขอยุุติิลงคงไว้้แต่่เพีียงเท่่านี้้� 
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นะมัตถุ ระตะนัตตะยัสสะ ขอถวายความนอบน้อมแด ่
พระรัตนตรัย ขอความผาสุกความเจริญในธรรมจงมีแก่ญาติ 
สัมมาปฏิบัติธรรมทั้งหลาย

ต่อไปนี้ก็จะได้ปรารภธรรมะตามหลักค�ำสงสอนของ 
องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า  เพื่อเป็นแนวทางแห่งการ 
ประพฤติปฏิบัติ

การปฏิบัติก็เหมือนกับการมาฝึกจิต มาพัฒนาจิตให้ดีงาม 
แสดงถึงว่าจิตเรามีความไม่ดีอยู่ ก็ต้องมาฝึก จิตของปุถุชน 
ก็จะมีกิเลสครอบง�ำ เพราะฉะนั้นถ้าเราไม่ฝึกจิต ไม่พัฒนาจิต 
จิตก็จะตกอยู่ใต้อ�ำนาจของกิเลส กิเลสก็จะน�ำความทุกข์มาให ้

จิตพัฒนาจิต
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เมื่อกเิลสครอบง�ำจติใจ จติใจกจ็ะมีความเศร้าหมอง มคีวามเร่าร้อน 
ทุกข์ใจ แล้วก็แผ่ไปสู่กาย ถ้าใจมันทุกข์ กายก็พลอยเดือดร้อน 
เครียด แล้วก็ล่วงละเมิด ดันไปถึงทางกาย ทางวาจา ท�ำให้กาย 
ต้องไปท�ำชั่ว วาจาต้องท�ำชั่ว ประพฤติผิดศีล ผิดธรรม ก็กลาย 
เป็นชีวิตเกิดมาสั่งสมบาป แล้วก็ต้องไปเสวยผลกรรม รับทุกข์ 
โทษตามบาปกรรมทตนเองท�ำไว้อย่างไม่รู้จักจบสิ้น ท�ำให้ชีวิตนี ้
ต้องเวียนว่ายตายเกิดไปต่างๆ เพราะว่าจิตมีความสามารถหรือ 
มีสมรรถนะ มีคุณวิเศษในการที่จะสะสมเก็บกรรมไว้ ไปท�ำบาป 
ท�ำกรรมอะไร จิตมันก็เก็บไว้ แล้วก็จะส่งผลต่อไป

จิิตนี้้�ก็็มีีชื่่�อเรีียกได้้หลายๆ อย่่าง เรีียกว่่า “มโน” เรีียกว่่า 
“มานััส”  เรีียกว่่า “หทััย”  เรีียกว่่า “ปััณฑระ” “มนายตนะ” 
“มนินทรีย์” “วิญญาณ” กคื็อจติน่ันแหละ มชีื่อเรยีกหลายๆ อย่าง 
จิตนี้มีสภาพหรือธรรมชาติมีลักษณะคือรับรู ้อารมณ์ มีการ 
รับอารมณ์อยู่ตลอดเวลา จิตจะเกิดขึ้นมาโดยปราศจากอารมณ ์
ไม่ได้

ค�ำว่า “อารมณ์” หมายถึงส่ิงที่จิตเข้าไปรับรู ้ ส่วนมาก 
ชาวบ้านเราก็มักจะเข้าใจเพียงความรู้สึกในจิต ตีความหมาย 
ของค�ำวาอารมณ์ผดิไป เวลาจติไม่ดเีรากมั็กจะพดูว่าอารมณ์ไม่ดี 
ก�ำลังหงุดหงิด  เวลาจิตใจสบายเราก็จะพูดว่าวันนี้อารมณ์ด ี
ที่จริงเป็นเรื่องจิตใจดีไม่ดี “อารมณ์” นั้นหมายถึงส่ิงท่ีจิตเข้าไป 
รับรู้ หรือส่ิงที่ถูกรู้ของจิต คือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ 
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คอื เยน็ ร้อน อ่อน แขง็ หย่อน ตงึ ธรรมารมณ์ เรื่องราว หรือ 
สภาพที่มาปรากฏทางใจ นี่เรียกว่าอารมณ์

จิตจะรับอารมณ์อยู่เสมอตลอดเวลา เดี๋ยวก็รับภาพ เดี๋ยว 
ก็รับเสียง เดี๋ยวก็รับกลิ่น เดี๋ยวก็รับรส เดี๋ยวก็รับเย็น ร้อน 
เดี๋ยวก็ไปรับเรื่องนั้นเรื่องโน้น รับอยู่ตลอดเวลา รับมากๆ ก ็
วุ่นวาย โดยเฉพาะไปรับเรื่องอดีตที่ท�ำให้เศร้าโศกเสียใจ ท�ำให้ 
เคียดแค้น จิตก็เร่าร้อน วุ่นวาย ไปรับเรื่องอนาคตยังมาไม่ถึง 
เกดิความกลวั เกดิความวติกกงัวล กเ็ป็นทกุข์อกี จติมนัหาเรื่อง 
ให้ตัวมันทุกข์เอง

เพราะฉะนั้น จิตนี้มันมีสมรรถนะหลายอย่าง คือความ 
สามารถเฉพาะ โดยเฉพาะตวัของจติเอง สามารถทจะพฒันาให้มี 
สมรรถภาพหรือสมรรถนะเพิ่มขึ้นก็ได้ ด้วยการฝึกด้วยวิธีต่างๆ 
ฝึกการเจรญิสมถะ ฝึกการเจรญิวปัิสสนา ก็สามารถจะพฒันาจิต 
ให้มีคุณภาพสูงส่งจนกระทั่งเข้าถึงวิมุตติหลุดพ้นจากกิเลส 
เข้าถึงนพิพานกไ็ด้ แต่ถ้าเราไม่ฝึก ไม่พัฒนา จิตกจ็ะเป็นไปตาม 
อ�ำนาจของกิเลส

จิตมีสมรรถนะอยู่ ๖ ประการด้วยกัน
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ประการที ่๑ มสีมรรถนะในด้านการกระท�ำ เพราะฉะนัน้ 
ที่มีพฤติกรรมไปต่างๆ ในการกระท�ำดี ท�ำชั่ว ทางกาย วาจา 
รวมทั้งการสร้างประดิษฐ์อะไรต่างๆ ขึ้นมา วิจิตรพิสดารก็ตาม 
กด้็วยอ�ำนาจของจตินีเ้อง จติมสีมรรถนะในการกระท�ำ ท�ำสงต่างๆ 
ให้วิจิตรพิสดารก็ได้

ประการที่ ๒ มีสมรรถนะภายในตัวเอง คือจิตก็มีสภาพ 
หลากหลาย เป็นกุศลกมี็ เป็นอกศุลก็มี เป็นวิบากกมี็ เป็นกริยิา 
ก็มี จิตที่ประกอบด้วยราคะ โทสะ โมหะ หรือประกอบด้วย 
ศรัทธา เมตตา กรุณา ก็มีสมรรถนะในตัวเองหลายอย่าง

ประการที่ ๓ มีสมรรถนะในการที่จะสั่งสมกรรม จิตเป็น 
ตัวสั่งสมกรรมท่ท�ำไว้ ท�ำกรรมดี ท�ำกรรมชั่วไว้แค่ไหน อย่างไร 
เมื่อไรก็ตาม มันก็จะเก็บไว้ สะสมเอาไว้ สามารถที่จะสะสม 
ข้ามภพข้ามชาติได้ จะไปกี่ชาติๆ ก็น�ำไปได้ จิตนี้มีคุณสมบต ิ
มีความสามารถอย่างนั้น

ประการที่ ๔ มีความสามารถหรือมีสมรรถนะในการที ่
จะรักษาผลแห่งกรรม คือวิบากท่ีจะต้องเกิดขึ้นด้วยอ�ำนาจของ 
กรรมที่ท�ำไว้ ก็อาศัยจิตนี้รักษาผลแห่งกรรมไว้ แล้วก็ต้องไป 
เสวยผลแห่งกรรมนั้น ถ้าท�ำกรรมดีก็ได้ไปเสวยผลดี ถ้าท�ำชั่ว 
ก็ไปเสวยผลชั่ว จิตรักษาไว้ เหมือนอย่างต้นไม้ เมล็ดพืชต่างๆ 
มันก็รักษาสภาพพืชชนิดน้ันไว้  เอาไปเพาะขึ้นมา มีดิน มีน�้ำ 
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มปีุย๋ มนักเ็จรญิเติบโตเป็นพชืชนิดนัน้ ออกช่อออกผล เกดิเป็นผล 
เป็นวิบากขึ้นมา ให้ผลตามชนิดนั้นๆ ถ้าเราเอาเมล็ดมันมาดู 
อย่างมะม่วงเรากินแล้วเราเอาเมล็ดมาดู ถึงเราจะแกะดูอย่างไร 
เราก็มองไม่เห็นช่อของมัน กิ่งของมัน ใบของมัน ผลที่จะเกิด 
ต่อไปเรากไ็ม่เหน็ มนักส็ะสมผลของมนัไว้ เก็บ แล้วกจ็ะสืบทอด 
ของมันไป

จิตนี้ก็เหมือนกัน ก็สะสมเก็บกรรมไว้ เก็บวิบากที่จะเสวย 
ต่อไปไว้ ฉะนั้น เราไปท�ำชั่วที่ไหน ลับตา ลับหู ก็ตาม มันก็หน ี
ไม่พ้นแห่งกรรม หรือเราท�ำดี ใครจะรู้ไม่รู้ จิตนี้เขาก็จะเก็บเพื่อ 
ที่จะส่งผลของเขาเอง ฉะน้ัน ไม่ต้องกลัวว่าเราท�ำอะไรลงไปแล้ว 
จะสูญเปล่า ท�ำดีแล้วก็เป็นผลดีเกิด ท�ำชั่วแล้วก็หนีไม่พ้นกรรม 
ชั่วนั้น

ประการท่ี ๕  จิตนี้มีสมรรถนะในการพัฒนาตัวเอง
หรือว่าสัง่สมสนัดานของตน หมายถงึว่าจตินี้สามารถพฒันาตวัเอง 
ทั้งที่เป็นการท�ำดี หรือว่าไปพัฒนาการท�ำชั่ว มันก็ชั่วได้อย่างยิ่ง 
เหมือนกัน เมื่อไปสะสมอะไรมากๆ ก็ช�ำนิช�ำนาญคุ้นเคยในการ 
กระท�ำนั้นๆ จนติดเป็นนิสัย หรือว่าสะสมไปเป็นสันดานของ 
บคุคลนัน้ เราท�ำอะไรไว้ สะสมประเภทไหนไว้ ก็ไปเป็นนสิยัเป็น 
สันดานของบุคคลน้ันไป ติดไปเป็นนิสัย ก็ด้วยจิตนี้ จิตมีการ 
สั่งสมสันดานไว้
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ประการที่่� ๖ จิิตนี้้�มีสมรรถนะในการรัับอารมณ์์ จิิตรัับ 
อารมณ์ได้้อยู่่�เสมอ เดี๋๋�ยวรับรููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐััพพะ 
เรื่่�องราว แม้้แต่่นอนหลัับก็ยัังรัับ  เวลานอนหลัับจิตจะไป 
รัับอารมณ์ท่ี่�เรีียกว่่ากรรมอารมณ์ กรรมนิมิิตอารมณ์ คติินิิมิิต- 
อารมณ์ ท่ี่�ได้้รัับมาจากภพก่่อนเมื่่�อใกล้้จะตาย เมื่่�อชาติิท่ี่�แล้้ว 
ใกล้้จะตายมีีอารมณ์เป็็นอะไรเวลานั้้�นก็็จะมาปรากฏในขณะ 
นอนหลัับ แต่่ไม่่ใช่่ฝััน เราจะไม่่รู้้�สึกตััวหรอก อย่่างมาเป็็น 
มนุษย์์ แสดงว่่าใกล้้จะตาย ชาติิท่ี่�แล้้วเราได้้อารมณ์ดีี ได้้นิิมิิตดีี 
ได้้ระลึึกนึึกถึึงบุุญท่ี่�ตนเองทำำ�ได้้  เช่่น รัักษาศีีล เจริิญกุุศล- 
กรรมบถ หรืือมัันเกิิดคติินิิมิิตเห็็นภาพบ้้านคน เห็็นมารดา 
เห็็นครรภ์์มารดา ก็็มาเกิิดเป็็นมนุษย์์ อารมณ์เหล่่านี้้� มัันก็็จะ 
มาปรากฏในเวลานอนหลัับ

เพราะฉะนั้้�น จิิตนี้้�มัันมีีการรัับอารมณ์์อยู่่�เสมอ แต่่ว่่ามััน 
มีีสภาพเป็็นไปแตกต่่างหลายประเภท ก็็ด้้วยมีีสิ่่�งเข้้ามาผสม 
เรีียกว่่าเจตสิิก เจตสิิกเป็็นธรรมชาติิท่ี่�เข้้ามาผสม เข้้ามาประกอบ 
กัับจิต ถ้้าอุุปมาแล้้วจิตเหมืือนกัับน้ำำ��สะอาด เจตสิิกก็็เหมืือน 
สีีต่่างๆ เอาสีีเขีียวไปผสมน้ำำ�� น้ำำ��ก็เขีียวไปด้้วย เอาสีีแดงไปผสม 
น้ำำ��ก็แดงไปด้้วย เพราะฉะนั้้�น  เจตสิิกท่ี่�เป็็นฝ่่ายอกุุศล เช่่น 
มีีราคะ โทสะ มานะ ทิิฏฐิิ อิิจฉาริิษยาเข้้าไปผสมกับจิต จิิตก็็ 
แปรสภาพไปเป็็นอย่่างนั้้�น เป็็นอกุุศล ถ้้าเกิิดเจตสิิกฝ่่ายดีีเข้้าไป 
ผสมกับจิต มีีศรัทธา มีีเมตตา มีีความสงสาร พลอยยิินดีี มีีสติ 
สมาธิิเหล่่านี้้�  จิิตก็็ดีีงามไปด้้วย จึึงอยู่่�ท่ี่�เครื่่�องผสมเหมืือนกััน 
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ฉะนั้้�น จิิตนี้้�จึึงจััดเป็็นประเภทใหญ่่ๆ คืือ 

จิตที่เป็นฝ่ายอกุศลอย่างหนึ่ง
จิตที่เป็นกุศลก็อย่างหนึ่ง
จิิตท่ี่�เป็็นวิิบากอย่่างหนึ่่�ง
จิิตท่ี่�เป็็นกิิริิยาอย่่างหนึ่่�ง

จติทีเ่ป็นอกศุล กค็อืจติทีไ่ม่ด ีจติทีจ่ะให้ผลเป็นความทกข์ 
เช่่น จิิตท่ี่�เป็็นไปในความโลภ จิิตท่ี่�เป็็นไปในความโกรธ จิิตท่ี่� 
เป็็นไปในความหลง จิิตท่ี่�เป็็นไปใน มานะ ทิิฏฐิิ ฟุ้้�งซ่่าน อิิจฉา 
ริษยา เหล่านี้เป็นอกุศลที่จะน�ำมาซึ่งความทุกข์

ถ้าจิตที่เป็นฝ่ายกุศล ก็คือจิตท่ีประกอบด้วยเจตสิกฝ่าย 
กุศล มีศรัทธา มีความละอายต่อบาป มีความไม่โลภ ไม่โกรธ 
ไม่หลงในนั้น มีเจตนาในทางท่ีดี ก็ประกอบการกุศล มีการ 
ให้ทาน รกัษาศลี ช่วยเหลอืการงานทีช่อบทีค่วรเหล่านี ้เพราะจติ 
ที่เป็นกุศลเกิดขึ้น

ส่วนจิตท่ีเป็นวิบาก มันเป็นผล อย่างเห็นภาพเป็นวิบาก 
ได้ยินเสียงเป็นวิบาก จิตได้กลิ่น ได้ลิ้มรส ได้สัมผสทางกาย 
เป็นจติวบิาก แล้วแต่ว่าบญุส่งมาดี กไ็ด้รบัวบิากด ีได้เหน็ภาพดี 
ได้ฟังเสียงเพราะ ได้กล่ินหอม ได้ลิ้มรสอร่อย ได้สัมผัสเครื่อง 
สมัผสัทีด่ ีสบายกายขึน้มา ถ้าบาปส่งผลกเ็ห็นภาพไม่ด ีฟังเสียง 
หนวกหูู เสีียงด่่า ได้้กลิ่่�นเหม็็น ได้้ลิ้้�มรสไม่่อร่่อย ได้้สััมผัสท่ี่� 
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ไม่่ดีี ทำำ�ให้้ร้้อนเกิินไป หนาวเกิินไป เจ็็บปวดร่่างกาย ประสบ 
อุุบััติิเหตุุ ไม่่สบายกาย นี่่�เขาเรีียกว่่าบาปส่่งผลมาทางกาย ส่่งมา 
ทางใจก็็ต้้องรัับรู้�เรื่่�องราวต่างๆ ดีี ไม่่ดีี แล้้วแต่่บุุญแต่่บาป

เพราะฉะนั้้�น จิิตนี้้�ถ้้าเราไม่่ฝึึก ก็็จะกวััดแกว่่งดิ้้�นรน ดัังท่ี่� 
พระพุุทธเจ้้าได้้ตรััสกับภิกษุุรููปหนึ่่�ง ภิิกษุุรููปนี้้�เป็็นผู้้�อุุปััฏฐาก 
พระพุทุธเจ้า้ ในคราวหนึ่่�งก็็ไปกัับพระพุทุธองค์ ์ชื่่�อว่่าพระเมฆิยิะ 
ปกติิก็็จะตามพระพุุทธเจ้้าไป อย่่างไปบิิณฑบาตก็็ไปด้้วย ถืือบาตร 
ถืือจีีวร ถืือจีีวรแสดงว่่า เวลาเดิินออกจากป่่ายัังเปีียกยัังแฉะก็็ 
จะยัังไม่่นุ่่�งห่่ม พอจะเข้้าเขตบ้้านก็็จะมีีการนุ่่�งห่่ม ก็็ถืือบาตร 
ถืือจีีวรอย่่างนี้้� พอเข้้าเขตบ้้านก็็ส่่งบาตร ขากลัับจากบิิณฑบาต 
ก็็รัับบาตรพระพุุทธเจ้้าเดิินกลัับมา

พระเมฆิิยะได้้ผ่่านสวนมะม่่วงท่ี่�อยู่่�ริมแม่่น้ำำ�� ก็็รู้้�สึกชอบใจ 
ท่ี่�นี่่�ร่่มรื่่�น น่่าประพฤติิปฏิิบััติิ ระหว่่างท่ี่�เดิินตามพระพุุทธเจ้้ามา 
ก็็เลยกราบทููลพระพุุทธเจ้้าว่่า “ข้้าแต่่พระองค์์ผู้้�เจริิญ ขอพระองค์์ 
โปรดรัับบาตรของพระองค์์ไปเถิิด ข้้าพระองค์์จะขออนุุญาตไป 
นั่่�งปฏิิบััติิท่ี่�สวนมะม่่วง”

พระพุุทธเจ้้าก็็รัับสั่่�งว่่า “เมฆิยะ เธอจงรอก่่อน คอยให้้ 
ภิิกษุุอื่่�นมาก่่อน ตถาคตอยู่่�องค์์เดีียว” ท่ี่�จริิงพระพุุทธเจ้้าก็็รู้้�ว่า 
เมฆิยะยัังอิินทรีย์์อ่่อน ถ้้าปล่่อยออกไปก็็ปฏิิบััติิไม่่ได้้ พระองค์์ 
ก็็บอกว่่ารอให้้ภิิกษุุมาผลัดเปลี่่�ยนก่่อน เธอค่่อยไป
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เมฆิยะก็็ไม่่ฟััง อ้้อนวอนถึึง ๓ ครั้้�ง

พระพุทธองค์ก็บอกว่า รอก่อน รอให้ภิกษุมาเปลี่ยนก่อน 
ตถาคตอยู่องค์เดียว

เมฆยิะก็บอกว่า “ข้าพระองค์ยงัเป็นผูท้ีจ่ะต้องปฏบิตัเิพราะ 
ว่ายังมีกิเลส ส่วนพระองค์ไม่มีภาระเรื่องการจะละกิเลสแล้ว”

แม้้พระพุุทธองค์์จะห้้ามไว้้ก็็ไม่่ฟััง เอาบาตรคืืนให้้พระองค์์ 
แล้้วก็ไปนั่่�งปฏิิบััติิท่ี่�สวนมะม่่วงริิมแม่่น้ำำ�� ปฏิิบััติิไปแล้้วก็ไม่่ได้้ 
ความอะไร จิิตก็็เกิิดกามวิตก พยาบาทวิตก วิิหิิงสาวิิตก กามวิตก 
คืือ จิิตแล่่นไปในกามคุณอารมณ์ เกิิดความกำำ�หนััดยิินดีีในกาม 
จิตแล่นไปในความพยาบาทอาฆาต เคียดแค้น บางทีเรื่องอะไร 
ผ่านมาแล้ว จิตแวบไปถึง ก็เคียดแค้นอยู่ คิดไปในการท่ีจะ 
เบียดเบียน วุ่นวายใจมาก ท�ำอะไรไม่ได้ ที่สุดก็ต้องกลับมา 
กลับมาแล้วก็มากราบทูลพระพุทธเจ้าว่า ตนเองไปปฏิบัติแล้วก็มี 
แต่กามวิตก พยาบาทวิตก วิหิงสาวิตก

พระพุทธเจ้าก็จึงตรัสว่า “เมฆิยะ ตถาคตก็บอกเธอแล้ว 
ว่าให้รอก่อน ให้ภิกษุอื่นมาก่อนเธอค่อยไป เธอก็ไม่ฟังถึง ๓ 
ครั้ง เธอได้ท�ำกรรมอันหนัก” แล้วบอกว่า “ธรรมดาภิกษุไม่ควร 
ท�ำตามใจตนเอง ไม่ควรตกอยู่ในอ�ำนาจของจิต เพราะจิตนี้เป็น 
ธรรมชาติท่ีแล่นไปเร็ว ควรท�ำจิตให้อยู่ในอ�ำนาจของตน” แล้ว 
พระพุทธองค์ก็ได้ตรัสเป็นคาถาขึ้นว่า
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ผนฺทนํํ จปลํํ จิิตฺฺตํํ	ทุ รกฺฺขํํ ทุุนฺฺนิิวารยํํ
อุุชุํํ� กโรติิ เมธาวีี 	อุ ุสุุกาโรว เตชนํํ
วาริิโชว ถเล ขิิตฺฺโต 	 โอกโมกตอุุพฺฺภโต
ปริิผนฺทติทํํ จิิตฺฺตํํ 	ม ารเธยฺฺยํํ ปหาตเวฯ

ซ่ึ่�งแปลว่่า  จิิตนี้้�ดิ้้�นรนกวััดแกว่่ง  รัักษายาก  ห้้ามยาก 
บััณฑิิตผู้้�มีปััญญาย่่อมทำำ�จิตให้้ตรง  เหมืือนช่่างศรดััดลููกศร 
จิิตนี้้�เมื่่�อผู้้�ทำำ�ความเพีียรยกขึ้้�นจากอะไร คืือกามคุณทั้้�ง ๕ แล้้ว 
ซััดไปด้้วยวิิปััสสนากรรมฐานเพื่่�อให้้ละบ่่วงแห่่งมาร ย่่อมดิ้้�นรน 
เหมืือนปลาท่ี่�พรานเบ็็ดยกขึ้้�นจากน้ำำ�� วางไว้้บนบก ดิ้้�นรนอยู่่�
ฉะนั้้�น

จิิตมัันดิ้้�นรน ผนฺทนํํ ดิ้้�นรน คืือไม่่ยอมอยู่่�ในอารมณ์เดีียว 
ชอบดิ้้�นไปหาอารมณ์นั้้�น อารมณ์นี้้� โดยเฉพาะไปในอารมณ์ในรููป 
สวย เสีียงเพราะ กลิ่่�นหอม รสอร่่อย สััมผัสน่าใคร่่ น่่าปรารถนา 
เรื่่�องราว เรื่่�องนั้้�นเรื่่�องโน้้น แล้้วก็ไปเกลืือกกลั้้�วอยู่่�กับอารมณ์นั้้�นๆ 
จิิตแล่่นไปแล้้วก็ไปเกลืือกกลั้้�วอยู่่�กับอารมณ์นั้้�น ทั้้�งเรื่่�องไม่่ดีี 
ก็็แล่่นไปจมอยู่่�กับอารมณ์เหล่่านั้้�น

จิิตนี้้�กวััดแกว่่ง คืือไม่่สามารถจะดำำ�รงอยู่่�ในอารมณ์์เดีียว 
ไม่่สามารถจะอยู่่�นิ่่�งๆ ได้้ เหมืือนเด็็กอยู่่�นิ่่�งไม่่ได้้ ไปมาลุุกลนอยู่่� 
เรื่่�อย หรืือเหมืือนลิิง ลิิงมัันไม่่ยอมอยู่่�นิ่่�ง มัันก็็กระโดดโลดเต้้น 
ของมัันอยู่่�อย่่างนั้้�น ฉะนั้้�น จิิตนี้้�ถ้้าไปกระทบโลกธรรม มีีลาภ 
เสื่่�อมลาภ มีียศ เสื่่�อมยศ มีีสรรเสริญ มีีนิินทา มีีสุุข มีีทุุกข์์ 
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ก็็ดิ้้�นกวััดแกว่่ง แม้้ได้้อารมณ์ดีีมัันก็็กวััดแกว่่ง ชอบใจ ติิดใจ 
ลิิงโลด ฟูู พออารมณ์ไม่่ดีี เปลี่่�ยนไป แฟบลงมาอีีก จิิตเป็็น 
อย่างนี ้ฉะนัน้ จติถ้าถูกราคะ โทสะ โมหะ มานะ ทฏิฐ ิกลุม้รุม 
จิตใจก็กวัดแกว่งซัดส่าย รักษายากที่จะไม่ให้ตกไปในอารมณ์ 
ที่ชั่ว มันจะไปท่าเดียว

แล้วจะท�ำอย่างไร ? กต้็องมสีต ิสตเิป็นเชอืกผูกไว้ เหมือน 
กับโคป่าที่ยังไม่ได้รับการฝึก มันก็จะดิ้นรน เจ้าของโคก็ต้อง 
เอาเชือกผูกไว้กับหลัก ดิ้นไปดิ้นมาขาด ก็ต้องไปตามมาผูกไว้ 
เชือกเหมือนสติ โคเหมือนจิต หลักก็หมายถึงอารมณ์กรรมฐาน 
เราต้องมีอารมณ์กรรมฐาน เอาจิตอยู่กับอารมณ์กรรมฐาน เช่น 
อยูก่บัลมหายใจ เอาสติผูกจติไว้อยู่กบักาย อยู่กบัเวทนา อยู่กบัจติ 
อยู่กับธรรมไว้เนืองๆ ไปนานๆ เข้า เดี๋ยวโคมันก็เชื่อง ที่สุดมัน 
ก็นอนอยู่โคนหลัก พยายามฝึกไปอย่างนี้เด๋ียวจิตก็สงบตัวลง 
ดูลมเข้าลมออกเดี๋ยวก็สงบ

ช่างศรเขากด็ดัศรได้ เขาไปเอาไม้ในป่ามาตดั แล้วก็มาถาก 
มาปอกเปลือก ชุบน�้ำมน ลนไฟ แล้วก็ดัด หาที่ดัดให้ตรงได ้
จิตนี้ก็เหมือนกัน แม้ว่าจะเป็นธรรมชาติที่ด้ินรน กวัดแกว่ง 
ฝึกยาก ห้ามยากก็ตาม แต่เราก็สามารถจะฝึกได้ถ้าเรามีความ 
พากเพียร เราต้องมากะเทาะเปลือกออก กิเลส แล้วก็น�ำมาดัด 
เช่น เราต้องมธีดุงควตัรบ้าง อยูป่่า อยู่โคนไม้ มาอยูท่ี่วเวก อยูท่ี่ 
ล�ำบากบ้าง อยู่ท่ีน่ากลวับาง มืดบ้าง มนัต้องดดักนับ้าง เหมือนกับ 
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ไม้เวลาเขาจะท�ำเขาต้องเอามาดัด ชโลมด้วยน�้ำมัน ด้วยเรามี 
ศรทัธา มคีวามเชื่อความเลื่อมใสชโลมใจ แล้วกล็นด้วยความเพยีร 
ต้องมีความพากเพยีรบากบ่ันในการเดนิจงกรม นัง่สมาธ ิเรียกว่า 
เอาไม้มาลนไว้ แล้วก็ดัด พอมันร้อนก็มาดัดท่ีง่ามด้วยสมถะ 
ด้วยวิปัสสนา กส็ามารถจะดัดจติน้ันให้ดีได้ ฝึกจิตให้ดไีด้ จติท่ี 
ฝึกดีแล้วก็ย่อมจะน�ำความสุขมาให้ ถ้าจิตเราไม่ฝึก มันก็ไปตาม 
กิเลส เป็นทุกข์เกิดขึ้นมา ฉะนั้น จิตนี้ถ้าเรามีการตามดูรู้เท่าทัน 
ไว้เสมอๆ มันก็เหมือนเราควบคุมอะไรได้ทุกอย่าง เราจะรักษา 
กาย รักษาวาจาให้ดีได้ ด้วยการที่เราดูแลรักษาจิตได้

มภีกิษรุปูหนึง่บวชมาแล้วกส็ูไ้ม่ไหว อยากจะสึก ภกิษรุปูนี ้
ตอนเป็นฆราวาสก็อยากบวช เป็นลูกเศรษฐีที่เมืองสาวัตถี ก็มี 
ความคุน้เคยอยูกั่บพระเถระ ปรนนิบติัอปัุฏฐากพระเถระ กเ็ข้าไป 
ถามว่าทรัพย์สมบติควรจะท�ำอย่างไรให้เป็นประโยชน์ เป็นบุญ 
เป็นกุศล หรือเป็นความดี พระเถระก็แนะว่าคุณก็เอาทรัพย์แบ่ง 
ออกเป็น ๓ ส่วน ส่วนหนึง่กไ็ว้ลงทุน ส่วนหนึง่กเ็ลีย้งบุตรภรรยา 
ครอบครวัของตนเอง อกีส่วนหน่ึงกท็�ำบญท�ำกศุล ให้ทาน ถวาย 
ทานสลากภัต เป็นต้น เขาก็ปฏิบัติตาม แบ่งทรัพย์อย่างนั้น 
ปฏิบัติท�ำบุญสุนทาน

แล้วกเ็ข้าไปถามพระเถระอกีว่า ผมกไ็ด้ปฏบัิตติามพระเดช 
พระคุณแล้ว จะมีอะไรที่ท�ำให้มันยิ่งกว่านี้บ้างไหม นอกจาก 
จะบ�ำเพ็ญทานอย่างนี้ พระเถระก็เลยบอกว่าถ้าเช่นนั้นคุณก็จง 
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สมาทานไตรสรณคมน์ จงสมาทานศีล ๕ อุบาสกนี้ก็รับไตร 
สรณคมน์ พุทฺธ ํสรณํ คจฉฺามิ ธมฺมํ สรณํ คจฺฉามิ สงฆํฺ สรณํ 
คจฺฉามิ ตั้งจิตระลึกถึงพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ เป็น 
สรณะ เป็นทีพึ่ง่ทีร่ะลกึ สมาทานศลี ๕ ตัง้เจตนาทีจ่ะงดเว้นจาก 
การฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติผิดในกาม เว้นจากการโกหก 
เว้นจากการดื่มสุราเมรัย เขาก็ท�ำได้ด้วยดี

แล้วก็เข้าไปถามพระเถระอีกว่า จะมีธรรมอะไรยิ่งกว่านี ้
ถ้าอย่างนัน้คณุกร็กัษาศลี ๑๐ เพิ่มเข้าไปอีก ถือศลี ๘ ศลี ๑๐ 
เว้นการบรโิภคอาหารในเวลาวกิาล เว้นแต่งเนื้อแต่งตวัด้วยเครื่อง 
ประดับ เว้นดูฟ้อนร�ำขับร้อง ดูการละเล่น เว้นท่ีน่ังท่ีนอนยัด 
ด้วยนุ่น ส�ำลี เขาก็กระท�ำ ก็เลยได้ชื่อว่า อนุปุพพิกเศรษฐีบุตร 
ผู้กระท�ำไปตามล�ำดับ

กเ็ข้าไปถามพระเถระอกีว่า ผมกป็ฏบิตัศิลี ๘ กท็�ำได้ แล้ว 
จะมีอะไรที่ให้มันยิ่งกว่านี้ขึ้นไปอีก พระเถระก็บอกว่าถ้าเช่นนั้น 
คณุกบ็วช มาบวชประพฤตพิรหมจรรย์เป็นภิกษ ุก็ตกลง ออกมา 
บวช มีอุปัชฌาย์มีอาจารย์ผู้ทรงวินัยผู้ทรงอภิธรรมมา อาจารย์ก ็
แนะน�ำให้เว้นอย่างนั้นๆ อุปัชฌาย์ก็ให้ท�ำอย่างนั้น เว้นอย่างนั้น

พอออกมาบวชแล้วก็รู ้สึกว่าความเป็นพระนี้มันอยู ่ยาก 
เหลือเกิน ดูๆ ไป อะไรก็จะผิดไปหมด นั่นก็เว้น นี่ก็เว้น นี่ก ็
ท�ำไม่ได้ ความรู้สึกของท่านก็รู ้สึกว่าเหมือนกับจะเหยียดมือ 
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เหยยีดเท้าออกไปไม่ได้แล้ว ไม่มทีีจ่ะเหยียดมือเหยียดเท้า มนัผดิ 
ไปหมดเลย ท�ำให้รู้สึกว่าท�ำไม่ได้ เกิดความท้อใจ เบื่อหน่าย 
อยากจะสึกเลย ที่สุดก็ผอม ร่างกายเต็มสะพรั่งไปด้วยเอ็น 
คนเราถ้าจิตใจไม่น้อม ไม่ศรัทธาในธรรม อยู่ไปก็ผอมสะพรั่ง 
ไปด้วยเอ็น แล้วก็เกลื่อนกล่นไปด้วยหิดเปื่อย จมอยู่ในความ 
เกียจคร้านอยู่อย่างนั้น ถูกความเกียจคร้านครอบง�ำ เพื่อนภิกษ ุ
ทัง้หลายกเ็ลยมาถาม ท่านเป็นอะไร ดูทานผอมซูบซดี เกลื่อนกล่น 
ไปด้วยหิดเปื่อย ท่านก็รับว่าผมอยากจะสึก เพื่อนภิกษุก็เลย 
พาไปหาอาจารย์ไปหาอุปัชฌาย์ อาจารย์อุปัชฌาย์ก็พาไปเฝ้า 
พระพุทธเจ้า

พระพุทธเจ้าก็ถามว่า เธอมีความปรารถนาจะสึกหรือ
ก็กราบทูลรับตามความเป็นจริง
ท�ำไมเธอจึงคิดอย่างนั้น

ข้าพระพุทธองค์รู้สึกว่ามันมีสิ่งท่ีจะต้องรักษา ที่จะต้องเว้น 
ทีจ่ะต้องสมาทานมากมายเหลือเกนิข้อวัตรปฏบิตันิี ้รู้สกึว่าเหมือน 
จะเหยยีดมือเหยยีดเท้าไม่ได้ หาทีเ่หยยีดมือเหยยีดเท้าไม่ลงแล้ว 
ดูมันจะผิดไปหมด

พระพุทธองค์ก็จึงตรัสว่า ถ้าเช่นนั้นเธอรักษาอย่างเดียว 
ได้ไหม
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ถ้าอย่างเดียวกพ็อได้ อย่างเดียวได้ ท�ำได้แน่ ขออย่างเดยีว

ถ้าเช่นน้ันเธอจงรักษาจิต ถ้าเธอรักษาจิตได้ก็เท่ากับเธอ 
จะรักษาได้ทุกอย่าง

แล้วพระพุทธองค์ก็ได้ตรัสเป็นคาถาขึ้นว่า

สุทุทฺทสํ สุนิปุณํ 	 ยตฺถ กามนิปาตินํ
จิตฺตํ รกฺเขถ เมธาวี 	 จิตฺตํ คุตฺตํ สุขาวหํ

แปลว่า ผู ้มีปัญญาพึงรักษาจิตอันเห็นได้ยาก ละเอียด 
ยิ่งนัก มักตกไปในอารมณ์ตามความใคร่ เพราะจิตที่คุ้มครอง 
ดีแล้ว ย่อมน�ำความสุขมาให้

ให้ไปรักษาจิตไว้ แม้ว่าจะเป็นธรรมชาติที่ละเอียด มักจะ 
ตกไปในอารมณ์ ตามความใคร่ก็ตาม ถ้าจิตนั้นรักษาได้ จิตได ้
รับการคุ้มครองดีแล้ว ย่อมน�ำความสุขมาให้

พระอนปุพุพกิเศรษฐีบตุรเมื่อได้รบัค�ำสอนจากพระพทุธเจ้า 
ว่าให้รักษาจิตอย่างเดียว ก็พอใจ คอยระมัดระวังจิตใจตัวเอง 
ก็ต้องมีสติคอยดูคอยรู้ รักษาจิต มันก็รักษาได้ทุกอย่าง ถ้าจิต 
เรามีการดูแลรักษาได้  เพราะอะไรต่างๆ มันก็ออกมาจากจิต 
ถ้าจติเราด ีท�ำกด็ ีพูดกด็ไีปด้วย ถ้าจติไม่ด ีท�ำกไ็ม่ด ีพูดกไ็ม่ด ี
ที่สุดท่านก็ได้บรรลุธรรม ด้วยการอาศัยค�ำสอนพระพุทธเจ้าให้ 
ตามดูรักษาจิตไว้อย่างเดียว เพราะฉะนั้น จิตนี้ก็เป็นเรื่องส�ำคัญ 
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ถ้าเราไม่รักษา ไม่ปฏิบัติ ไม่เจริญภาวนา จิตนี้ก็จะพาให้เราเป็น 
ไปต่างๆ โดยเฉพาะกลายเป็นบุคคลท่ีกระท�ำผดศีล ผิดธรรม 
น�ำความทุกข์มาสู่ตนเอง

ในคมัภร์ีอภิธรรม พระพทุธเจ้าจงึได้แสดงเรื่องบุคคลประเภท 
ต่างๆ เรียกว่า “ปุคคลบัญญัติ” บัญญัติเป็นบุคคลประเภท 
ต่างๆ ไว้ ที่จะยกให้ท่านท้ังหลายฟังพอเป็นตัวอย่างบ้าง บุคคล 
๓ จ�ำพวก ท่านแสดงไว้เหมือนกับคนไข้ ๓ จ�ำพวก คนไข้ 
๓ จ�ำพวกคืออย่างไร ?

ประเภทที ่๑ คนไข้บางคน ไม่ว่าจะได้หรอืไม่ได้อาหารทีด่ี 
คือเหมาะกับโรค จะได้หรือไม่ได้ยาที่ดี จะได้หรือไม่ได้ผู้ดูแล 
รักษาที่ดี ก็ไม่หายจากโรคนั้น นี่ ท่านเปรียบเหมือนบุคคล 
เหมือนกัน

ประเภทที ่๒ คอื คนไข้บางคนไม่ว่าจะได้หรอืไม่ได้อาหาร 
ที่ดี จะได้หรือไม่ได้ยาที่ดีก็ตาม จะได้หรือไม่ได้ผู้ดูแลรักษาที่ด ี
ก็ย่อมหายจากโรคนั้น มันหายเอง โรคบางอย่างมันหายของ 
มันเอง

ประเภทท ๓ คนไข้บางคนเมื่อได้อาหารดี ยาที่ดี หรือ 
ผู้ดูแลรักษาที่ดี จึงหายจากโรคนั้นได้ แต่ถ้าไม่ได้ยาที่ดี ไม่ได ้
อาหารท่ีดี ไม่ได้ผู ้ดูแลรักษาท่ีดี ก็ไม่สามารถจะหายจากโรค 
นั้นได้
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ก็เปรียบเหมือนบุคคล ๓ จ�ำพวก

ประเภทที่ ๑ คือ บุคคลบางคนไม่ว่าจะได้เห็นหรือไม่ได้ 
เห็นพระพุทธเจ้า พระองค์จะใช้ค�ำว่า “ตถาคต” เพราะพระองค ์
เป็นผูต้รสัเอง บคุคลบางคนไม่ว่าจะได้เหน็หรอืไม่ได้เหน็ตถาคต 
จะได้ฟังหรือไม่ได้ฟังพระธรรมวนยัซ่ึงพระตถาคตทรงประกาศไว้ 
กย็งัไม่สามารถทีจ่ะหยัง่รูก้ศุลธรรมได้อย่างถูกต้อง คอืพวกนี้ถงึ 
จะได้เห็นพระพุทธเจ้าก็ไม่ได้บรรลุธรรม ไม่ได้เห็นก็ไม่ได้บรรล ุ
อยูแ่ล้ว หรือไม่ได้ฟังธรรมตามพระธรรมวนยัท่ีพระองค์ประกาศไว้ 
หรอืได้ฟังกเ็ท่านัน้ ไม่สามารถจะหยัง่รู้ในธรรมได้ นีป่ระเภทท ๑

ประเภทที่ ๒ คือ คนบางคนไม่ว่าจะได้เห็นหรือไม่ได้เห็น 
พระตถาคต จะได้ฟังหรือไม่ได้ฟังพระธรรมวินัยท่ีพระองค์ทรง 
ประกาศไว้ กส็ามารถทจะหยัง่รู้กศุลธรรมได้อย่างถูกต้อง พวกนี้ 
สามารถรูแ้จ้งด้วยตนเอง ไม่ต้องเหน็พระพทุธเจ้า ไม่ต้องฟังธรรม 
ของพระองค์ จะเห็นหรือไม่เห็นก็สามารถหยั่งรู้ธรรมด้วยตนเอง 
อันนี้ก็คือพระปัจเจกพุทธเจ้า ผู้ที่ตรัสรู้เองโดยชอบได้

ประเภทท ๓ คือ บุคคลบางคนเมื่อได้เห็นพระตถาคต 
หรือได้ฟังพระธรรมวนัยที่พระองค์ประกาศไว้ จึงสามารถหยั่งรู้ 
กศุลธรรมได้อย่างถูกต้อง แต่หากไม่ได้เหน็พระตถาคต หรือไม่ได้ 
ฟังพระธรรมวินัยที่พระองค์ได้ประกาศไว้ ก็ยังไม่สามารถจะ 
หยัง่รูก้ศุลธรรมได้อย่างถูกต้อง อนันีค้อืระดบัทีต้่องได้เหน็ได้ฟัง 
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ไม่ได้เห็นพระพุทธเจ้าโดยตรงก็ได้ฟังจากพระสงฆ์ ได้ฟัง ได้ค�ำ 
แนะน�ำ ก็สามารถหยั่งรู้ธรรมได้ แต่ถ้าไม่ได้ฟังก็ไม่สามารถจะ 
หยั่งรู้ธรรมได้

พระองค์ได้ตรัสบุคคลเปรียบเทียบอีกอย่างหนึ่ง
บุคคลมีวาจาเหมือนคูถ
บุคคลมีวาจาเหมือนดอกไม้
บุคคลมีวาจาเหมือนน�้ำผึ้ง

คูถภาณีบุคคล บุคคลมีวาจาเหมือนคูถ เป็นอย่างไร ? คือ 
บคุคลชอบกล่าวเท็จ เมื่ออยู่ในทีป่ระชมุกต็าม ท่ามกลางหมูญ่าต ิ
หรอืท่ามกลางแม้ในราชตระกูลกต็าม เมื่อถูกซักถามในฐานะท่ีจะ 
ให้เป็นพยาน ไม่รู้ก็กลับบอกว่ารู้ หรือรู้กลับบอกว่าไม่รู้ ไม่เห็น 
ก็กลับบอกว่าเห็น เห็นก็บอกว่าไม่เห็น เพราะเนื่องจากเห็นแก่ 
อามิสสินจ้างเพียงเล็กน้อย ก็เลยกล่าวเท็จอย่างนั้นอย่างนี้ เขา 
เรียกว่ามีวาจาเหมือนคูถ

บุุคคลมีีวาจาเหมืือนดอกไม้้เป็็นอย่่างไร ? บุุคคลผู้้�ละแล้้ว 
ซึ่งการกล่าวเท็จเมื่ออยู่ในที่ประชุม หรืออยู่ในท่ามกลางหมู่ญาติ 
หรอือยู่ในท่ามกลางราชตระกูล เมื่อถูกซักถามในฐานะเป็นพยาน 
ไม่รู้ก็บอกว่าไม่รู้ รู้ก็บอกว่ารู้ ไม่เห็นก็บอกว่าไม่เห็น เห็นก็บอก 
ว่่าเห็็น เพราะไม่่เห็็นแก่่อามิิสสินจ้้าง นี่่�เรีียกว่่ามีีวาจาเหมืือน 
ดอกไม้้ บุปผภานีีบุุคคล
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ประเภทท่สาม บคุคลมวีาจาเหมือนน�้ำผงเป็นอย่างไร ? คือ 
บคุคลผูก้ล่าววาจาอนัไม่มโีทษ ฟังสบายห ูไพเราะ จบัใจ เป็นทีร่กั 
และท่ีพอใจต่อมหาชนท้ังหลาย น่ีเรียกว่ามีวาจาเหมือนน�้ำผง 
มธุภาณีบุคคล

อีกอย่างหน่ึง พระพุทธเจ้าเปรียบบคคลเหมือนวลาหก 
“วลาหก” คือ ฝน ฝน ๔ จ�ำพวก

จ�ำพวกที่ ๑ ฟ้าร้อง แต่ฝนไม่ตก
จ�ำพวกที่ ๒ ฝนตก ฟ้าไม่ร้อง
จ�ำพวกที่ ๓ ฟ้าร้อง ฝนตก ร้องด้วยตกด้วย
จ�ำพวกที่ ๔ ฟ้าไม่ร้อง ฝนก็ไม่ตก

ท่านเปรียบเหมือนบุคคล

บคุคลเปรยีบเหมือน ฟ้าร้อง แต่ฝนไม่ตก คือบุคคลผูเ้ป็น 
ผูพู้ดแต่ไม่ท�ำ ได้แต่พดู แต่ไม่ท�ำ พดูดเีหลอืเกนิ พดูอย่างนัน้ๆ 
แต่ตัวเองไม่ท�ำ

ฝนตก ฟ้้าไม่่ร้้อง ก็็คืือบุุคคลผู้้�ทำำ�แต่่ไม่่พููด พวกนี้้�ทำำ�อย่่าง 
เดีียว ไม่่ค่่อยพููดอะไร ทำำ�อย่่างเดีียว

ฟ้าร้อง ฝนตก อันนี้พูดด้วยท�ำด้วย
ฟ้าไม่ร้อง ฝนไม่ตก พูดก็ไม่พูด ท�ำก็ไม่ท�ำ
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บุคคลเปรียบเหมือนกับ อสรพิษ ๔ อย่าง เราก็มาดูว่าเรา 
อยู่ในข้อไหน

ประเภทที่ ๑ พิษแล่นเร็ว แต่ไม่ร้ายแรง
ประเภทที่ ๒ พิษร้ายแรง แต่ไม่แล่นเร็ว
ประเภทที่ ๓ พิษแล่นเร็วด้วย ร้ายแรงด้วย
ประเภทที่ ๔ พิษไม่แล่นเร็ว แล้วก็ไม่ร้ายแรง

ประเภทที่ ๑ ที่ว่าแล่นเร็ว แต่ไม่ร้ายแรง ก็คือบุคคลผู้มี 
ความโกรธอยู่เนืองๆ แต่ความโกรธของเขาด�ำรงอยู่ได้ไม่นาน 
อันนี้พิษไม่ร้ายแรง แต่แล่นเร็วเพราะโกรธอยู่เนืองๆ

ประเภทท ๒ พิษร้ายแรง แต่ไม่แล่นเร็ว คือบุคคลผู้ไม่มี 
ความโกรธอยู่เนืองๆ แต่ถ้าโกรธแล้วความโกรธของเขาจะด�ำรง 
อยู่ได้นาน พวกนี้ไม่ค่อยโกรธ แต่ถ้าโกรธแล้วมนด�ำรงอยู่นาน 
อันนี้พิษร้ายแรงแต่ว่าไม่แล่นเร็ว

ประเภทท ๓ พิษแล่นเร็วด้วย ร้ายแรงด้วย คือบุคคลท่ี 
โกรธอยู่เนืองๆ และความโกรธของเขาก็ด�ำรงอยู่ได้นาน ไม่ยอม 
เลิก ไม่ยอมหายโกรธ

ประเภทที ่๔ พษิไม่แล่นเรว็ แล้วกไ็ม่ร้ายแรง ก็คอืบคุคล 
ที่ไม่มีความโกรธอยู่เนืองๆ และความโกรธของเขาก็ไม่ด�ำรงอยู ่
ได้นาน จึงไม่เป็นคนมักโกรธ ถึงจะโกรธก็หายไปเลย
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บคุคลเปรียบด้วยนักรบอาชพี ๕ จ�ำพวก ตอนนี้ทานกส็อน 
ภิกษุ

๑. นักรบผู้เพียงแต่เห็นฝุ่นคลุ้งขึ้นมา เพราะการเดินทัพ 
ของข้าศึกเท่านั้น ก็หยุดชะงัก ไม่ตั้งมั่น ไม่อาจเข้าสู้รบได้

อันนี้พวกที่ออกรบพอเห็นฝุ่นคลุ้งของข้าศึกท่ีก�ำลังเดินทัพ 
มองไปไกลๆ กห็ยดุชะงกัแล้วไม่อาจสูร้บได้ พระพทุธเจ้าเปรยีบ 
เหมือนกบัภกิษ ุผูไ้ด้ยนิข่าววาในหมูบ้่านหรอืในนคิมมสีตรรีปูงาม 
น่ารกั พอสักแต่ว่าได้ยนิเท่าน้ันกจ็มอยู่ในมิจฉาวิตก คือครุน่คดิ 
อยู่ในเรื่องท่ีไม่ดีไม่งาม ก็ย่อมหยุด ไม่ด�ำรงตั้งม่ันอยู่ได้ แล้วก็ 
ไม่สามารถจะสืบต่อพรหมจรรย์อยูไ่ด้ กต้็องบอกลาสกิขาออกไป 
อันนี้เรียกว่าแค่เห็นฝุ่นฟุ้งของข้าศึกเดินทัพเท่านั้น ไปแล้ว

๒. นักรบผู้เห็นฝุ่นคลุ้งขึ้นมาก็ยังพอทนได้ แต่พอเห็น 
ยอดธงของฝ่ายข้าศึกเท่านั้น ก็หยุดชะงักแล้ว ไม่ต้ังมั่น ไม่อาจ 
จะเข้าสู้รบได้

เปรยีบเหมือนกบัภกษ ุผูไ้ด้ยนิข่าววามีสตรรีปูงามน่ารกักย็งั 
พอทนได้อยู่ แต่พอไปได้เห็นสตรีนางน้ันเข้ากจ็มอยู่ในมิจฉาวิตก 
ครุ่นคิดอยู่ในเรื่องไม่ดีไม่งาม ที่สุดก็ต้องบอกลาสิกขาออกไป 
นี่เรียกว่าเห็นแค่ยอดธงของฝ่ายข้าศึก
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๓. นักรบผู้เห็นฝุ่นคลุ้งขึ้นมา เห็นยอดธงของฝ่ายข้าศึก 
ก็ยังพอทนได้อยู่ แต่พอได้ยินเสียงอึกทึกของกองทัพฝ่ายข้าศึก 
เท่านั้น ก็หยุดชะงัก ไม่ตั้งมั่น ไม่อาจเข้าสู้รบได้

ท่านเปรียบเหมือนกับภิกษุผู้ได้ยินข่าวแล้ว หรือได้เห็น 
สตรรีปูงามนัน้ กย็งัพอทนอยูไ่ด้ แต่พอถูกเธอยิ้มให้ ทกัทายให้ 
ยั่วเย้า กจ็มอยู่ในมิจฉาวิตก ครุ่นคิดอยู่ในเรื่องไม่ดไีม่งาม ที่สดุ 
ก็ต้องบอกลาสิกขาออกไป

๔. นักรบผู้เห็นฝุ่นคลุ้งขึ้นมา เห็นยอดธงของฝ่ายข้าศึก 
ได้ยนิเสยีงอกึทกึของกองทพัฝ่ายข้าศกึ กย็งัพอทนอยูไ่ด้ แต่พอ 
ถูกอาวธุเพยีงเลก็น้อย กแ็สดงความเดอืดร้อนใจ กระสบักระส่าย 
ไม่อาจจะสู้รบต่อไปได้

พระพุทธเจ้าตรสัวา เปรยีบเหมือนกบัภกิษผุูไ้ด้ยนิข่าวสตรี 
รูปงาม หรือได้เห็นสตรีรูปงามนั้น หรือได้ถูกเธอยั่วเย้าก็ยังพอ 
ทนได้อยู่ แต่ครั้นพอถูกเธอนั่งชิด นอนชิด กอดรัด ก็ทนไม่ได้ 
ต้องถึงศีลวิบัติ ขาดจากความเป็นภิกษุไป นี่ถูกอาวุธแล้ว

๕. นักรบผู้เห็นฝุ่นคลุ้งขึ้นมา เห็นยอดธงของฝ่ายข้าศึก 
ได้ยินเสียงอึกทึกของกองทัพฝ่ายข้าศึก ถูกอาวุธเพียงเล็กน้อย 
กย็งัพอทนได้อยู ่นักรบนัน้สามารถเอาชนะสงครามได้ เป็นนกัรบ 
ที่ยอดเยี่ยม
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เปรียบเสมือนภิกษุผู้ได้ยินข่าว ได้เห็นสตรีรูปงามนั้น ถูก 
เธอยั่วยวนยั่วเย้า ถูกเธอนัง่ชดิ นอนชดิ หรอืกอดรัด กส็ามารถ 
เอาตวัรอด แล้วกห็ลกีเร้นไปตามใจปรารถนาของตน เพื่อบ�ำเพญ็ 
สมณธรรมจนบรรลคุณุธรรมชัน้สูงได้ในที่สดุ นีเ่รยีกว่าเป็นนกัรบ 
อันยอดเยี่ยม

พระพุทธเจ้าได้ตรัสเปรียบบุคคล ๗ ประเภทไว้อีก

ประเภทที่ ๑ ผู้จมแล้วคราวเดียวแล้วย่อมจมอยู่นั่นเอง
คือคนที่อยู่ในน�้ำ พอตกลงไปก็จม จมคราวเดียวเลย คือบุคคล 
ที่ประกอบด้วยอกุศลธรรมทเป็นธรรมด�ำล้วนๆ คือบุคคลน้ี 
มแีต่จมทาเดยีว เพราะชวีติทัง้ชวีติท�ำแต่อกุศลทัง้นัน้ ท�ำแต่กรรม 
ฝ่ายด�ำ ประพฤติผิดศีลผิดธรรมอยู่ตลอด ฆ่าสัตว์ตัดชีวิต 
ประพฤตผิดิ โกหกหลอกลวง ลกัขโมย ชีวิตทัง้ชีวิตจมฝายเดยีว 
จมคราวเดียว

ประเภทท่ี ๒ ผู้โผล่ขึน้แล้วกจ็มลงอกี พอโผล่ข้ึนมาก็กลบั 
จมลงไป คือบุคคลที่มีกุศลธรรมขึ้นมาได้แล้ว เช่น มีศรัทธา - 
ความเชื่อ มีหิริ - ความละอายต่อบาป โอตตัปปะ - เกรงกลัว 
ต่อบาป มีวิริยะ - ความเพียร มีปัญญาพอเข้าใจในธรรม แต่ว่า 
กุศลธรรมเหล่านี้ไม่มั่นคง ไม่เจริญ แล้วก็เสื่อมไปโดยตลอด 
คนบางคนบางทีพอหนักๆ เข้าก็เสื่อม เลิก ท�ำดีไม่ได้ดี ท�ำชั่ว 
ดีกว่า ไปตามความชั่วอีก จมลงไปอีก
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ประเภทที่ ๓ โผล่ขึ้นแล้วก็หยุดอยู่ โผล่ขึ้นมาได้หยุดอยู่ 
คอืบคุคลผูมี้กศุลธรรม มศีรทัธา มหีริโิอตตปัปะ วริยิะ ปัญญา 
แล้วกศุลธรรมเหล่านีก้ไ็ม่เสื่อม แต่กไ็ม่เจริญ อยูอ่ย่างนัน้ จะว่า 
เสื่อมก็ไม่เสื่อมไป แต่มันก็ไม่เจริญก้าวหน้าไปท่ีไหน ปฏิบัติ 
อย่างไรก็อยู่อย่างน้ัน แต่ก็ไม่ถึงขั้นไปทางอกุศลกรรม ยังรักษา 
ครองตัวอยู่ในศีลในธรรม แต่ว่าปฏิบัติก็ไม่เจริญอยู่อย่างนั้น 
นี่เรียกว่าบุคคลที่โผล่ขึ้นมาแล้วหยุดอยู่อย่างนั้น

ประเภทที่ ๔ ผู้โผล่ขึ้นมาแล้วเหลียวมองดู มองดูทิศ 
หาทางท่ีจะข้ามฝั่ง คือบุคคลผู้มีกุศลธรรม มีศรัทธาความเชื่อ 
หิริโอตตัปปะ วิริยะ ปัญญา เป็นพระโสดาบัน คือผู้ไม่ตกไป 
ในอบายภูมิ แล้วก็จะได้ตรัสรู้อย่างแน่นอนในอนาคต เพราะ 
ละสังโยชน์เบื้องต�่ำได้แล้ว โสดาบันนี้ก็ยังถือว่าโผล่มาแล้วดูแค ่
ทิิศเท่่านั้้�น โผล่่จากน้ำำ��มาแล้้วก็เหลีียวมองดููทิิศ ทั้้�งท่ี่�ละสัักกาย- 
ทิิฏฐิิ วิิจิิกิิจฉา สีีลััพพตปรามาสได้้ ไม่่ไปเกิิดในอบายภููมิิแล้้ว 
เกิดอย่างมากอีกเพียง ๗ ชาติ บางทีบางท่านก็แค่ ๒ - ๓ ชาติ 
บางท่านก็เพียงชาติเดียว เป็นเอกพีชี ชาตินั้นก็ต่อขึ้นไปเป็น 
พระอรหันต์ได้

ประเภทที่ ๕ ผู้โผล่ขึ้นมาแล้วว่ายข้ามไป ไม่ได้เพียงแค่ 
มองข้าม ว่ายข้าม คือบุคคลผู้มีกุศลธรรม ได้แก่มีศรัทธา หิริ- 
โอตตปัปะ วริยิะ ปัญญา เป็นพระสกทาคามบีคุคล ผูล้ะสงัโยชน์ 
เบื้องต�่ำได้แล้วต้ังแต่สมยเป็นโสดาบัน แล้วก็ยังท�ำกิเลสทเหลือ 
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อยู่นัน้ให้เบาบางลงไป พระสกทาคามจีะกลบัมาเกดิในโลกมนษุย์ 
อีกเพียงครั้งเดียวก็ส�ำเร็จเป็นพระอรหันต์

ประเภทที ่๖ โผล่ขึน้มาแล้ว ว่ายไปถงึทีต่ืน้พอหยัง่ถงึได้ 
ว่ายข้ามฟากไปแล้ว พอไปถึงท่ีตื้นอีกฝั่งหนึ่งได้ หยั่งถึงแล้ว 
คือบุคคลผู้มีกุศลธรรม มีศรัทธา หิริโอตตัปปะ วิริยะ ปัญญา 
เป็นผูเ้กดิในพรหมโลกช้ันสทุธาวาส เพราะละสังโยชน์ ๕ เบื้องต้น 
สิน้ไปแล้ว จะปรนิพิพานในพรหมโลกนัน้ ไม่กลบัมาสูโ่ลกมนษุย์ 
แล้ว พระอนาคามีท่านละกามฉันทะ กามราคะโดยเด็ดขาด 
ละโทสะโดยเด็็ดขาด แต่่ก็็ยัังมีีกิิเลสอื่่�นเหลืืออยู่่� ตายไปก็็ไปสู่่� 
พรหมโลก อนาคามีีถึึงจะปฏิิบััติิแบบสุกขวิิปััสสก เจริิญแบบ 
วิปัสสนาล้วนๆ แต่เวลาจะตายจริงๆ ได้ฌาน ฌานเกิดขึ้นเอง 
โดยคุณชาติของท่าน จึงส่งไปสู่พรหมโลก แล้วจิตที่ไม่มีโทสะนี ้
จิตพร้อมทจะเป็นสมาธิได้อยู่แล้ว แล้วท่านก็จะปรินิพพานใน 
พรหมโลก ถ้าไปอยู่ชั้นสุทธาวาสก็เป็นพระอรหันต์ที่นั่น

ประเภทท่ี ๗ ผู้โผล่ขึน้แล้วก็ว่ายข้ามไปถงึอกีฝ่ังแล้ว เป็น 
พราหมณ์ยืนอยู่บนบก ข้ามไปถึงฝั่งก็ขึ้นไป เป็นพราหมณ์ยืน 
อยู่บนบก คือบุคคลที่มกุศลธรรม เช่น มีศรัทธา หิริโอตตัปปะ 
วิริยะ และปัญญา แล้วท�ำให้แจ้งรู้ยิ่งด้วยตนเองแล้ว เข้าถึงซ่ึง 
เจโตวิมตุต ิปัญญาวิมตุต ิหาอาสวะไม่ได้เพราะส้ินอาสวะ เพราะ 
อาสวะสิน้ไปแล้ว อนันีก้ห็มายถึงพระอรหนัต์ เจโตวิมตุต ิปัญญา 
วิมุตติ หลุดพ้นด้วยก�ำลังของจิต หลุดพ้นด้วยก�ำลังของปัญญา 



146
เ ข ม รั ง สิ ย า จ า ร ย์

ก�ำลังของจิตก็คือท่านมีฌาน มีสมาธิ แล้วก็ตัดอาสวกิเลสด้วย 
ปัญญา เพราะฉะนั้น ก็เป็นผู้ที่ข้ามฝั่ง ยืนอยู่บนอีกฝั่งหนึ่ง 
ปลอดภัยแล้ว สิน้ทกุข์ท้ังปวงแล้ว คอืพระอรหนัต์ เป็นผูข้้ามฝง

ส่วนผู้ที่ยังลอยคอ ยังจมอยู่ หรือเลาะอยู่ตามฝั่ง อันนี้ยัง 
ไม่พ้นจากอันตราย โดยเฉพาะอันตรายจากความเกิด ความแก่ 
ความเจ็บ ความตายนี้เป็นทุกข์ ยังต้องทนทุกข์อยู่กับเกิดบ่อยๆ 
ตายบ่อยๆ พลัดพรากบ่อยๆ ไม่สมปรารถนา จะต้องประสบ 
ความโศก ความร�่ำไรร�ำพัน ทกุข์กายทุกข์ใจ คบัแค้นใจ ยังไม่มี 
โอกาสทีจ่ะสิน้สดุเมื่อไร เพราะฉะนัน้ อบายภูมยิงัรอคอย จงึเป็น 
สิ่งที่เราไม่ควรประมาท รีบพากเพียรข้ามฝั่งให้ได้ ก็โดยอาศัย 
เจริญวิปัสสนากรรมฐาน ที่จะเป็นเรือน�ำพาข้ามฝั่ง เป็นที่อาศัย 
เราต้องมีสติก�ำหนดอยู่กับรูปนามปรมัตถ์ เป็นท่ีเกาะไป ปฏิบัต ิ
ให้สติจับอยู่กับสภาวะทางกาย ทางใจ ตามดูรู้เท่าทัน ถ้ารู้สึกว่า 
อะไรๆ มันมากก็ดูใจไว้ อย่างท่ีพระพุทธเจ้าตรัสไว้ ดูใจ ตาม 
รักษาใจอย่างเดียวให้ได้ ก็ยังจะสามารถเข้าถึงวิมุตติหลุดพ้นได ้
เพราะว่าถ้าสติดูใจ รักษาใจ ไม่เพียงแต่รู้อย่างเดียวที่จะรักษา 
จิตหมายถึงว่ารู้จิต เท่าทันต่อจิต รักษาจิตไม่ให้ยินดียินร้าย 
ต่ออารมณ์ ให้รู้จักปล่อยรู้จักวางอยู่เสมอ

อันดับหนึ่งก็คือต้องรู้ ต้องตามรู้จิตใจตัวเอง รักษาก็คือ 
ฝึกหัดจิตเรา ไม่ให้ตกไปด้วยอ�ำนาจของความโกรธ ความโลภ 
ความหลง รักษาจิตให้ไม่ยินดียินร้าย ฝึกหัดจิตใจให้ปล่อยให ้
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วางต่ออารมณ์ท่ีจิตก�ำลังรับรู้อยู่ ด้วยสติ ด้วยสัมปชัญญะ ด้วย 
ความเพยีร ละความยนิดียนิร้ายออกไปอยูเ่สมอๆ กส็ามารถเป็น 
เรือน�ำพาที่จะข้ามฝั่ง ไปถึงฝั่งแห่งความปลอดภัย พ้นจากทุกข์ 
คือนิพพานได้
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