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คำานำาชมรมกัลยาณธรรม

การเวีียนวี่ายตายเกิดในสัังสัารวีัฏทีี่�หาเบ้ื้�องต้นเบ้ื้�องปลาย 
ไม่่ได้นั�น  นับื้เป็นที่างไกลกันดารทีี่�สัรรพสััตว์ีทัี่�งหลายต้อง 
ดิ�นรนต่อส้้ัเพ้�อหาที่างหลุดพ้นไป วิีชาอ้�นๆ ม่ากม่ายในที่างโลก 
เรารำ�าเรยีนกันม่าเพยีงเพ้�อหาเลี�ยงชีพ แต่หากไม่่มี่ธรรม่กรรม่ฐาน 
หล่อเลี�ยงใจแล้วี ยากนักทีี่�จะมี่ชีวิีตทีี่�ปรกติสุัข  ราบื้ร้�นปลอดภััยได้ 
ดังนั�น “กรรมฐาน” จึงเป็น “วิิชาชีวิิต” ทีี่�ในทีี่�สุัดแล้วี ทุี่กคน 
ต้องถู้กบัื้งคับื้ให้เรียน  สัำาหรับื้ท่ี่านทีี่�มี่บื้ารม่ีธรรม่สัั�งสัม่ม่าด ี
ย่อม่จะเข้าม่าเดินที่างธรรม่ได้อย่างไม่่ลังเล ไม่่เนิ�นช้า

กัลยาณมิ่ตร ค้อ คร้บื้าอาจารย์ผู้้้ร้้ เป็นปัจจัยสัำาคัญทีี่�จะ 
ช่วียชี�ที่างทีี่�ถู้กต้อง แนะนำาพรำ�าสัอนด้วียควีาม่อดที่นและเม่ตตา 
ท่ี่านเจ้าคุณอาจารย์ พระภัาวีนาเขม่คุณ วิี. (พระอาจารย์สุัรศัักดิ� 
เขม่รังสีั) แห่งสัำานักปฏิบัื้ติธรรม่กรรม่ฐาน วัีดม่เหยงคณ์ ค้อ 
แบื้บื้อย่างคร้ผู้้้ประเสัริฐ  ท่ี่านมี่ประสับื้การณ์สัอนกรรม่ฐาน 
ม่ายาวีนาน มี่ล้กศิัษย์ล้กหาม่ากม่ายทุี่กเพศัทุี่กวัีย ทัี่�วีทุี่กภ้ัมิ่ภัาค 
ของประเที่ศัและของโลก ทุี่กคนได้รับื้โอกาสัเรียนร้้ธรรม่ แนะนำา
กรรม่ฐานอย่างเสัม่อภัาคกัน
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ท่ี่านได้ดำาริพัฒนาอาคารสัถูานทีี่�ให้รองรับื้ได้สััปปายะ ทัี่�งจัด 
บุื้คลากรและเพิ�ม่ช่องที่างเผู้ยแผู้่ ทีี่�ส่ังเสัริม่ให้การเรียนการสัอน 
กรรม่ฐานเป็นไปอย่างมี่ประสิัที่ธิภัาพ เอ้�อเฟ้ื้�อต่อชีวิีตผู้้้คนใน 
ยุคทีี่�มี่โรคภััยระบื้าด โดยนำาเที่คโนโลยีทีี่�ก้าวีไกล ม่าพัฒนา 
ระบื้บื้การสัอนกรรม่ฐานได้กว้ีางขวีาง สัอดคล้องกับื้วิีถีูชีวิีต 
ได้ม่ากขึ�น นับื้เป็นควีาม่เม่ตตายิ�ง ควีรแล้วีทีี่�พวีกเราจะสัำานึก 
ในพระคุณ และตอบื้แที่นพระคุณท่ี่านด้วียการตั�งใจปฏิบัื้ติบ้ื้ชา

ในม่งคลวีาระ ๗๑ ปีแห่งชาตกาลของท่ี่านเจ้าคุณอาจารย์ 
ทีี่�เวีียนม่าครบื้รอบื้ในวัีนทีี่� ๓ ธันวีาคม่ ศักนี� คณะศิัษย์จึง 
ปรารภัร่วีม่กันจัดที่ำาหนังส้ัอรวีม่หลักธรรม่คำาสัอนแนวีธรรม่ 
กรรม่ฐาน “เขมรังสิิยาจารย์” เพ้�อน้อม่ถูวีายเป็นอาจริยบ้ื้ชา 
เพ้�อให้คำาสัอนทีี่�เป็นประโยชน์ในการดำาเนินชีวิีตบื้นม่รรควิีถีู 
แห่งควีาม่พ้นทุี่กข์ได้เผู้ยแพร่ออกไปกว้ีางขวีาง เป็นค่้ม้่อสัำาหรับื้ 
ผู้้้สันใจการปฏิบัื้ติวิีปัสัสันากรรม่ฐานได้นำาม่าศึักษาที่บื้ที่วีน 
พิจารณาในยาม่ทีี่�ห่างไกลคร้บื้าอาจารย์ ขออนุโม่ที่นาทุี่กท่ี่าน 
ทีี่�มี่ส่ัวีนร่วีม่ในธรรม่ที่านนี�  ร่วีม่ใจกันกระที่ำาปฏิการะตอบื้แที่น
พระคุณคร้บื้าอาจารย์ผู้้้ประเสัริฐ  ส้ับื้สัานปณิธานธรรม่ของ 
คร้บื้าอาจารย์ให้เป็นประทีี่ปธรรม่นำาควีาม่พ้นทุี่กข์แก่สัาธุชน 
ส้ับื้ไปตลอดกาลยาวีนาน
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ชม่รม่กัลยาณธรรม่ ในนาม่ตัวีแที่นของศัิษยานุศิัษย์ 
ทีี่�ได้รับื้ควีาม่เม่ตตาจากที่่านเจ้าคุณอาจารย์ ได้รับื้โอกาสัทีี่�ดี 
ในการเรียนร้้ธรรม่กรรม่ฐาน มี่ธรรม่เป็นหลัก เป็นแนวีที่าง 
ในการดำาเนินชีวิีตทีี่�สังบื้เย็น เป็นประโยชน์ มี่แบื้บื้อย่างชีวิีต 
ทีี่�งดงาม่ด้วียธรรม่ของท่ี่านเจ้าคุณอาจารย์เป็นทิี่ฏฐานุคติ 
ทัี่�งในการบื้ำาเพ็ญประโยชน์ตน ประโยชน์ผู้้้อ้�น อุทิี่ศัชีวิีตเพ้�อ 
คุณงาม่ควีาม่ดีและประโยชน์ของโลกด้วียธรรม่โดยแท้ี่จริง 
ในนาม่คณะศิัษย์ ขอกราบื้นอบื้น้อม่บ้ื้ชาพระคุณด้วียเศีัยร
เกล้า ขอน้อม่ถูวีายอานิสังส์ัแห่งธรรม่ที่านนี�  เป็นอาจริยบ้ื้ชา 
น้อม่นำาคำาสัอนปฏิบัื้ติบ้ื้ชาแด่ท่ี่านเจ้าคุณอาจารย์  พระอาจารย์ 
ผู้้้ที่รงคุณอันประเสัริฐตลอดไป และหวัีงว่ีา “เขมรังสิิยาจารย์”
เล่ม่นี� จะเป็นประโยชน์สัำาหรบัื้ผู้้้สันใจศักึษาปฏบัิื้ติธรรม่กรรม่ฐาน 
จะได้ใช้เป็นแนวีที่างแนวีธรรม่สััม่ม่าปฏิบัื้ติ  เพ้�อนำาพาชีวิีตไปส่้ั 
ควีาม่พ้นทุี่กข์ได้ตาม่ลำาดับื้ ทัี่�วีกันทุี่กท่ี่าน เที่อญ

กราบื้นมั่สัการน้อม่บ้ื้ชาพระคุณด้วียเศีัยรเกล้า
ทพญ.อััจฉรา กลิิ่�นสุิวิรรณ์์
ประธานชม่รม่กัลยาณธรรม่

๑๓ ตุลาคม่ ๒๕๖๕



9
เ ข ม รั ง สี   ภิ ก ขุ

ลำาดับื้ขั�นตอนการปฏิบัื้ติกรรม่ฐาน

วิีธีแก้ไขนิวีรณ์

ธรรม่ให้เข้าถึูงควีาม่ตรัสัร้้

โพธิปักขิยธรรม่ ๓๗

ธรรม่ทีี่�เกิดเพราะเหตุปัจจัย

จิตพัฒนาจิต

๑๓

๓๓

๕๓

๗๗

๙๓

๑๒๑

สารบัญ
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“ล่องคิิดุว่่า เม่่�อคิว่าม่ตายัม่าถึึงเรา เราจะทำำาอะไร  
พิอตายัล่งไป็ ทำุกอยั่างม่ันจบหม่ดุ 

ไอ้ทำี�เราไขัว่่คิว่้า แสว่งหา หว่งไว่้ รักษาไว่้
ก็จบไป็หม่ดุ  ไม่่สาม่ารถึเอาอะไรไป็ไดุ้

แม่้แต่ร่างกายัขัองตัว่เองยัังเอาไป็ไม่่ไดุ้เล่ยั
สิ่่�งที่่�เอาไปได้้คืือบุุญกัับุบุาปเที่่านั้ั�นั้”
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นะม่ัตถูุ ระตะนัตตะยัสัสัะ ขอถูวีายควีาม่นอบื้น้อม่แด ่
พระรัตนตรัย ขอควีาม่ผู้าสัุกควีาม่เจริญในธรรม่จงม่ีแก่ญาติ 
สััม่ม่าปฏิบื้ัติธรรม่ที่ั�งหลาย

ต่อไปนี�ก็จะได้ปรารภัธรรม่ะตาม่หลักคำาสัั�งสัอนขององค์ 
สัม่เด็จพระสััม่ม่าสััม่พุที่ธเจ้า เพ้�อเป็นแนวีที่างแห่งการประพฤต ิ
ปฏิบื้ัติ

ในการเจริญกรรม่ฐาน ถู้าเราจะปฏิบื้ตัไิปตาม่ลำาดบัื้ขั�นตอน 
จากง่ายไปส่้ัยากกไ็ด้ ค้อการเพ่งสัม่ม่ติไปก่อน กำาหนดร้ด้ส้ัม่ม่ต ิ
ไป แล้วีจึงพัฒนาเข้าสั้่สัภัาวีะปรม่ัตถู์ ตาม่คำาสัอนทีี่�พระพุที่ธเจ้า 
ได้แสัดงไวี้ในสัติปัฏฐานม่าให้เห็นเป็นขั�นเป็นตอน เรียกวี่า 
ขั�นตอนของการเจริญกรรม่ฐาน

ลำาดับขั้นตอน
การปฏิบัติกรรมฐาน
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ขัน้ตอันที� ๑ ก�าหนดรูบ้ญัญตัเิป็นอัารมณ์์ คำาว่ีา “กำาหนด” 
ก็ค้อการระลึกร้้นั�นเอง ในขั�นทีี่� ๑ นี�ให้ระลึกบัื้ญญัติไปก่อน 
บื้ญัญตัโิดยรป้ร่าง บื้ญัญัติโดยควีาม่หม่าย บื้ญัญติัโดยช้�อภัาษา 
บื้ญัญตักิค้็อสัม่ม่ต ิเป็นของปลอม่ เป็นจริงโดยการแต่งตั�งขึ�นม่า 
ตกลงกันขึ�นม่า เรียกวี่าบื้ัญญัติ หร้อสัม่ม่ติ ฉะนั�นขั�นแรกก็ 
เพ่งสัม่ม่ตไิปก่อน เพ้�อให้จติใจกำาหนดร้้ได้ง่าย แม้่จะเป็นบื้ญัญตัิ 
แต่ก็เป็นกรรม่ฐาน เป็นที่ี�ตั�งของสัติได้ เป็นไปเพ้�อควีาม่สังบื้

บื้ัญญัติที่ี�จะนำาม่าเป็นกรรม่ฐานตาม่ที่ี�พระพุที่ธเจ้าแสัดงไวี้ 
ในสัติปัฏฐาน ในข้อกายานุปัสัสันาสัติปัฏฐาน เช่น การระลึกร้ ้
ด้ลม่หายใจเข้าออก หายใจเข้าก็ร้้วี่าหายใจเข้า หายใจออกก็ร้้วี่า 
หายใจออก ตาม่ร้ล้ม่หายใจเข้า ตาม่ร้ล้ม่หายใจออก ต่อเน้�องกนั 
ไป หายใจเข้ายาวีกร็้ชั้ดว่ีาหายใจเข้ายาวี หายใจออกยาวีก็ร้ชั้ดว่ีา 
หายใจออกยาวี หร้อหายใจเข้าสัั�นก็ร้้ชัดวี่าหายใจเข้าสัั�น หายใจ 
ออกสัั�นก็ร้้ชัดว่ีาหายใจออกสัั�น เป็นผู้้้กำาหนดร้้กองลม่หายใจ 
ทัี่�งหม่ด ตั�งแต่เริ�ม่ลม่หายใจเข้า กำาลังหายใจเข้า สุัดลม่หายใจเข้า 
เริ�ม่หายใจออก กำาลังหายใจออก สุัดลม่หายใจออก ปรับื้ผู่้อน 
ระงับื้ลม่หายใจเข้าออก

การระลึกร้้ลม่หายใจวี่า  นี�หายใจเข้า  นี�หายใจออก นี� 
หายใจยาวี  นี�หายใจสัั�น อารม่ณ์เป็นบัื้ญญัติ  เป็นสัม่ม่ติ 
เป็นสิั�งทีี่�จิตต้องนึกขึ�น ตีควีาม่หม่ายว่ีาเข้า - ออก ว่ีายาวี - สัั�น 
เป็นควีาม่หม่าย เป็นบัื้ญญัติอารม่ณ์ ไม่่ใช่ตัวีสัภัาวีะ ส่ัวีนลม่ทีี่� 
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หายใจเป็นปรมั่ตถ์ูหร้อเป็นสัภัาวีะ แต่การระลึกว่ีาเข้าออก 
ไม่่ใช่ระลึกตรงต่อลักษณะของลม่ทีี่�เป็นวีาโยธาตุ  วีาโยธาตุม่ ี
ลักษณะตึง หย่อน หร้อไหวี เช่น ลม่หายใจเข้าไปม่ากก็ดันหน้าอก 
หน้าท้ี่องตึง พอหายใจออก ลม่น้อยลง  มั่นก็ตึงน้อยลงๆ 
เรียกว่ีาหย่อน ลักษณะของลม่ก็มี่ตึงบ้ื้าง หย่อนบ้ื้าง ไหวีๆ บ้ื้าง 
ถู้าระลึกตรงต่อลักษณะที่ี�ตึงๆ หย่อนๆ ไหวีๆ อย่างนั�นจึงจะ 
เป็นการระลึกร้้สัภัาวีะ

การระลึกลม่หายใจวี่าเข้า วี่าออก ยาวี สัั�น ในขั�นทีี่� ๑ นี� 
จึงเป็นการระลึกถูึงควีาม่หม่ายวี่า นี�หายใจเข้า นี�หายใจออก 
บื้างคนอาจจะมี่คำาบื้รกิรรม่กำากบัื้ว่ีา พุที่โธ หายใจเข้าบื้รกิรรม่ว่ีา 
พทุี่ หายใจออกบื้ริกรรม่ว่ีาโธ หรอ้ ปล่อยวีาง หรอ้ ธัม่โม่ สังัโฆ 
ซึึ่�งคำาพ้ดในใจ คำาบื้ริกรรม่ในใจนี�เป็นภัาษา เป็นสัม่ม่ติ นำาม่าใช้ 
เพ้�อจะช่วียกำากับื้จิต ให้จิตเกาะอย่้กับื้ลม่หายใจ จิตก็จะสังบื้เป็น 
สัม่าธิได้ แต่ยังไม่่เป็นวิีปัสัสันา เพราะสัติระลึกไม่่ตรงต่อสัภัาวีะ 
สัติไประลึกควีาม่หม่ายว่ีาเข้า ว่ีาออก ยาวี สัั�น จึงไม่่สัาม่ารถู 
จะเห็นควีาม่เปลี�ยนแปลง  เห็นควีาม่เกิดดับื้ แต่ที่ำาให้เกิด 
ควีาม่สังบื้ได้

ฉะนั�นในขั�นที่ี� ๑ นี� ให้กำาหนดบื้ญัญตัไิปก่อน ดล้ม่หายใจ 
เข้าออก จะบื้ริกรรม่ไปด้วีย หร้อไม่่บื้ริกรรม่ก็แล้วีแต่ คำาบื้ริกรรม่ 
คำาพ้ด ภัาษาถู้อว่ีาเป็นสััที่ที่บัื้ญญัติ หร้อนาม่บัื้ญญัติ (บัื้ญญัติ 
โดยช้�อภัาษา)  ถู้าไปร้้ควีาม่หม่ายว่ีาเข้า ว่ีาออก ยาวีสัั�น อย่างนี� 
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ไปร้้อัตถูบัื้ญญัติ หร้อกำาหนดเห็นเป็นสัายลม่เข้า สัายลม่ออก 
เป็นร้ปร่างของลม่ เป็นสัายรุ้ง เป็นปุยนุ่น อย่างนี�ก็เป็นร้ปร่าง 
ขึ�นม่า เป็นอัตถูบัื้ญญัติเหม้่อนกัน ทัี่�งร้ปร่าง ทัี่�งควีาม่หม่าย 
เป็นอัตถูบัื้ญญัติ ก็เป็นกรรม่ฐาน เพราะที่ำาให้เกิดสัม่าธิได้

บื้างท่ี่านอาจจะไม่่ถูนัดกำาหนดลม่หายใจเข้าออก ให้กำาหนด 
อย่างอ้�นก็ได้ ค้อกำาหนดด้อิริยาบื้ถูนั�ง ร้้ร้ปร่างสััณฐานร่างกาย 
ของตวัีเองว่ีาที่รงตวัีอย่้ในท่ี่านั�ง ม่ขีา ม่แีขน ม่ลีำาตวัี ศัรีษะ ที่รง 
ร่างกายอย้่อย่างนี� แล้วีร้้ควีาม่หม่ายวี่า ร้ปร่างสััณฐานของกาย 
นั�งขัดสัม่าธิ นั�งพับื้เพียบื้ เป็นควีาม่หม่าย การร้้ควีาม่หม่ายเป็น
อตัถูบัื้ญญัติ แต่ถู้ามี่คำาบื้รกิรรม่ไปดว้ีย เชน่ บื้ริกรรม่วีา่นั�งหนอ 
มี่ภัาษาไปด้วียในใจ เป็นสััที่ที่บัื้ญญัติ แต่ก็จัดเป็นกรรม่ฐาน 
เพราะที่ำาให้เกิดสัม่าธิได้ ระลึกร้้ไปอย่างนี� จิตตั�งมั่�นอย่้กับื้กาย 
ที่ำาให้เกิดสัม่าธิ  เกิดควีาม่สังบื้ ใครถูนัดจะม่าระลึกร้้กาย 
ในที่่าที่างที่ี�นั�งอย่้ก็ได้ หร้อจะระลึกร้้ลม่หายใจเข้าออกก็ได้ 
ยังอย่้ในเร้�องของสัติปัฏฐานทัี่�งหม่ด

เวีลาเดนิจงกรม่ในขั�นที่ี� ๑ การกำาหนดบื้ญัญติัไปร้ว่้ีา นี�ก้าวี 
เที่้าขวีา นี�ก้าวีเที่้าซึ่้าย ขวีาซึ่้ายเป็นควีาม่หม่าย ม่ีคำาพ้ดในใจวี่า 
ขวีา ซ้ึ่าย กเ็ป็นบื้ญัญัติ ยกขึ�นม่าร้ว่้ีายกขึ�น ก้าวีเท้ี่าไปร้้ว่ีาก้าวีไป 
เหยียบื้ลงไปร้้วี่าเหยียบื้ลงไป เป็นการไปร้้ควีาม่หม่าย ยกเป็น 
ควีาม่หม่าย ย่างเป็นควีาม่หม่าย เหยียบื้เป็นควีาม่หม่าย คำาพ้ด 
ในใจว่ีา ยก ย่าง เหยียบื้ ก็เป็นภัาษา เป็นสััที่ที่บัื้ญญัติ แต่ก็ 
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เป็นกรรม่ฐาน ตั�งสัติไปด้ ขวีา ซ้ึ่าย ยก ย่าง เหยียบื้ หร้อจะ 
มี่คำาบื้ริกรรม่ ขวีา ซ้ึ่าย หร้อจะบื้ริกรรม่ พุที่โธ อะไรก็แล้วีแต่ 
เ ป็นสััที่ที่บัื้ญญัติ  แต่ก็ จัดเป็นกรรม่ฐาน  เดินกำาหนดไป 
บื้ริกรรม่ภัาวีนาไป จิตสังบื้ได้ มี่สัม่าธิเกิดขึ�น

เวีลาย้น ก็ร้้ตัวีว่ีากำาลังย้นอย่้ มี่สัติไปร้้ถึูงร่างกาย ท่ี่าที่าง 
ของกาย  มี่ที่รวีดที่รงสััณฐานของกายย้นอย่้  เป็นสััณฐาน 
บัื้ญญัติ การไปร้้ว่ีาอย่างนี�ค้อ ย้นตรง ย้นเอียง เป็นควีาม่หม่าย 
ถู้ามี่ภัาษากำากับื้ไปด้วีย ค้อพ้ดในใจว่ีาย้น ย้นหนอ ที่ำาแล้วี 
ที่ำาให้ม่ากแล้วี จิตก็ตั�งมั่�นเป็นสัม่าธิได้ เป็นการเจริญสัติปัฏฐาน 
ในข้อกายานุปัสัสันาสัติปัฏฐานเหม้่อนกัน ครั�นเม้่�อเวีลาไปนอน 
ก็กำาหนดร้้ท่ี่าที่างของกายทีี่�นอน อวัียวีะแขนขา ลำาตัวี ศีัรษะ 
ทีี่�พังพาบื้ไปกับื้พ้�น ร้้ควีาม่หม่ายวี่านี�นอนอย่้ ร้้ในที่่าที่างว่ีากำาลัง 
พังพาบื้ไปกับื้พ้�น ถู้ามี่คำาพ้ดในใจว่ีานอน นอนหนอ อย่างนี� 
ก็เป็นสััที่ที่บัื้ญญัติกำากับื้ไปด้วีย จิตก็มี่สัม่าธิได้ สังบื้ ตั�งมั่�น

เม้่�อใช้อิริยาบื้ถูย่อยในขั�นของบื้ัญญัตินี� เวีลาเอ้�อม่ม้่อไป 
ก็ร้้วี่าเอ้�อม่ไป จับื้ก็ร้้วี่าจับื้ ยกก็ร้้วี่ายก ม่าก็ร้้วี่าม่า วีางก็ร้้วี่าวีาง 
งอแขนก็ร้้ว่ีางอแขน เหยียดก็ร้้ว่ีาเหยียด ก้ม่ก็ร้้ว่ีาก้ม่ เงยก็ร้้ว่ีา 
เงย เหลียวีข้างซ้ึ่าย เหลียวีไปข้างขวีาก็ร้้ อย่างนี�ก็เป็นการเจริญสัติ 
แต่เป็นการร้ใ้นควีาม่หม่าย จับื้ - ยก ม่า - ไป ก้ม่ - เงย ซ้ึ่าย - ขวีา 
เหลียวีไป เป็นควีาม่หม่าย คำาพ้ดทีี่�พ้ดกำากับื้ภัายในใจว่ีา นี�จับื้ 
นี�ยก นี�ม่า นี�ไป ก็เป็นภัาษาเป็นสััที่ที่บัื้ญญัติ แต่ก็ช่วียกำากับื้จิต 
ให้อย่้กับื้ตัวี
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ในระยะแรกๆ ให้เจริญสัติระลกึร้้ในบัื้ญญตัไิปก่อน กำาหนด 
ให้จิตตั�งมั่�นเป็นสัม่าธิ บื้างที่่านอาจจะถูนัดพิจารณาอาการ ๓๒ 
พิจารณาแยกแยะ ผู้ม่ ขน เล็บื้ ฟัื้น หนัง เน้�อ เอ็น กระด้ก 
เย้�อในกระด้ก พังผู้้ด หัวีใจ ตับื้ ปอด ไส้ัใหญ่ ไส้ัน้อย อจุจาระ 
ปัสัสัาวีะ  เล้อด นำ�า เหล้อง นำ�าตา นำ�าลาย  เสัลด  เป็นต้น 
ให้เห็นเป็นของปฏิก้ล เป็นของไม่่สัะอาด พิจารณากำาหนดไป 
ด้ไป เกิดเห็นควีาม่ไม่่สัะอาดของร่างกายนี� ก็จะเกิดเบ้ื้�อหน่าย 
คลายควีาม่กำาหนัด เกิดสัลดสัังเวีช จิตก็สังบื้ได้ แม้่อารม่ณ์ 
ยังเป็นสัม่ม่ติอย่้ ยังมี่ควีาม่หม่ายอย่้ก็ตาม่

ด้วียม่ีการตีควีาม่หม่ายร้ปร่างสััณฐานที่ี�เห็นเป็นเส้ันผู้ม่ 
ร้ปร่าง  เล็บื้  ฟัื้น หนัง  เน้�อ  เอ็น กระด้ก  ว่ีามั่นไม่่สัะอาด 
เป็นของปฏิก้ล ยังเป็นบัื้ญญัติอารม่ณ์อย่้ แต่ก็เป็นกรรม่ฐาน 
คนบื้างคนถูนัดอย่างนี� กำาหนดไป พิจารณาไปจิตก็สังบื้ตั�งมั่�น 

บื้างคนไปพิจารณาซึ่ากศัพ ศัพขึ�นพอง ขึ�นอ้ด นำ�าเล้อด 
นำ�าหนองไหล น้อม่เห็นตัวีเราเองก็เป็นศัพเหม้่อนกัน เน่าเป้�อย 
ผุู้พัง บื้างคนไม่่ได้ไปด้ศัพจริงๆ แต่ว่ีาเห็นร่างกายตัวีเองในใจ 
เห็นเป็นศัพ เห็นคนอ้�นเป็นศัพนอนอย่้ ก็เป็นอารม่ณ์กรรม่ฐาน 
พิจารณาแล้วีจิตสัังเวีช สังบื้ได้

มี่วิีธีปฏิบัื้ติทีี่�หลากหลายตาม่ควีาม่ถูนดั จะกำาหนดลม่หายใจ 
ก็ได้ จะกำาหนดอิริยาบื้ถู ย้น เดิน นั�ง นอน ก็ได้ จะกำาหนด 



19
เ ข ม รั ง สี   ภิ ก ขุ

อิริยาบื้ถูย่อยค้อ ค้้ เหยียด เคล้�อนไหวี ก้ม่ เงย เหลียวีซ้ึ่าย 
แลขวีา ก็ได้ จะกำาหนดแยกอาการ ๓๒ ผู้ม่ ขน เล็บื้ ฟัื้น หนัง 
เน้�อ เอ็น กระด้ก เป็นต้น เป็นของไม่่สัวียไม่่งาม่ก็ได้ พิจารณา 
เป็นซึ่ากศัพก็ได้ หร้อจะพิจารณาแยกกายเป็นธาตุ ดิน นำ�า ลม่ 
ไฟื้ ไม่่ใช่สััตว์ี บุื้คคล จิตก็สังบื้ตั�งมั่�นได้

พัฒนาขึ้นสูิ่ขั้นที� ๒ เป็นการกำาหนดปรมั่ตถู์โดยเจาะจง 
หร้อเฉพาะทีี่� กำาหนดร้้ปรมั่ตถ์ูหร้อสัภัาวีะ คำาว่ีาปรมั่ตถ์ูก็ค้อ 
ธรรม่ชาติทีี่�เป็นจริงแท้ี่ๆ สัภัาวีะ ค้อสิั�งหร้อธรรม่ชาติทีี่�มี่อย่้ 
เป็นอย่้จริงๆ

ในระดับื้นี�ยังด้เฉพาะที่ี�ใดที่ี�หนึ�ง สั่วีนใดสั่วีนหนึ�งของกาย 
ไปก่อน บื้างที่่านด้ลม่หายใจอย้่ในขั�นที่ี� ๑ ด้ลม่หายใจเข้าออก 
ยาวีสัั�น พอม่าในขั�นที่ี� ๒ เริ�ม่สังัเกตควีาม่ร้้สักึที่ี�หายใจอย่้นี� ร้้สักึ 
ถึูงลม่หายใจเข้าไปที่างโพรงจม้่ก กระที่บื้ร้้สึักเย็น เวีลาหายใจออก 
กระที่บื้  ร้้สึักอุ่นๆ  ร้อนๆ หร้อแถูวีที่รวีงอก หน้าท้ี่อง เวีลา 
หายใจเข้า มั่นจะร้้สึักตึงๆ เวีลาหายใจออกร้้สึักหย่อนๆ ตึงบ้ื้าง 
หย่อนบ้ื้าง  ร้้สึักมั่นไหวีๆ กระเพ้�อม่ๆ อย่างนี�เป็นการระลึกร้้ 
สัภัาวีะหร้อ ปรมั่ตถูธรรม่  ค้อธรรม่ชาติทีี่�เป็นจริง แต่เป็น 
การระลึกเฉพาะทีี่� เจาะจงเฉพาะบื้ริเวีณส่ัวีนใดส่ัวีนหนึ�งของกาย 
เ ช่น บื้ริเวีณแค่  โพรงจม้่ก ปลายจม้่ก หร้อแค่ที่รวีงอก 
หน้าท้ี่อง
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ในระยะนี�อาจจะยังระลึกสัลับื้กันอย้่ระหวี่างบัื้ญญัติบื้้าง 
ปรม่ตัถ์ูบ้ื้าง เช่น หายใจเข้ากร็้ว่้ีาหายใจเข้า สังัเกตว่ีาม่คีวีาม่ร้ส้ักึ 
เยน็ หายใจออกกร็้ว่้ีาออก แล้วีสังัเกตว่ีาม่นัอุน่ๆ หรอ้ว่ีาหายใจเข้า 
ก็ร้ ้วี่าหายใจเข้า ร้้สัึกวี่าหน้าอกหน้าที่้องตึง หายใจออกก็ร้้วี่า 
หายใจออก ก็ร้ ้สัึกวี่ามั่นหย่อนคลาย ม่ันจะเป็นบัื้ญญัติบื้้าง 
ปรมั่ตถู์บื้้าง หร้อกำาหนดเวีที่นาควีาม่ร้้สึักสับื้าย ควีาม่ร้้สึักไม่่ 
สับื้าย ขณะหายใจเข้าหายใจออก สัังเกตควีาม่ร้้สึักสับื้าย หร้อ 
ไม่่สับื้าย ควีาม่ร้้สัึกสับื้าย ไม่่สับื้าย เป็นสัภัาวีะ เป็นปรม่ัตถู- 
ธรรม่ แต่วี่าเป็นการระลึกร้้ปรม่ัตถู์ เฉพาะแค่บื้ริเวีณลม่หายใจ 
แค่ที่รวีงอก หน้าท้ี่อง อาจจะสัลบัื้บื้ญัญตักิบัื้ปรม่ตัถ์ูอย้ ่ร้ล้ม่เข้า 
ลม่ออกด้วีย ร้้ควีาม่ร้้สัึกสับื้าย ไม่่สับื้ายด้วีย

บื้างท่ี่านทีี่�ขั�นที่ี� ๑ ด้ท่ี่าที่างของกายนั�งอย่้ พอม่าระยะทีี่� ๒ 
เริ�ม่สัังเกตควีาม่ร้้สัึก อาจจะไปร้้สัึกตรงก้นที่ี�กระที่บื้พ้�น ร้้สัึก 
มั่นแข็ง ขากระที่บื้พ้�นมั่นแข็ง  มั่นตึง อย่างนี� ร้้ปรมั่ตถ์ูแล้วี 
ควีาม่ร้้สึักแข็งเป็นปรมั่ตถ์ู อาจจะยังเห็นเป็นร้ปร่างกายอย่้ 
เห็นเป็นร่างกายนั�งอย่้ แต่ก็ร้้สึักมั่นแข็ง ตึง ปวีดเจ็บื้ ส่ัวีนใด 
ส่ัวีนหนึ�ง

เวีลาเดิน  ด้ควีาม่ร้้สึักเฉพาะทีี่�  ทีี่� เท้ี่า  ทีี่�ขา  ก่อนหน้า 
ในขั�นทีี่� ๑ ร้้แต่ขวีา ซ้ึ่าย ยก ย่าง เหยียบื้ แต่ม่าขั�นทีี่� ๒ นี� 
ร้้ควีาม่ร้้สึักเป็นสัภัาวีะ  เช่น  เวีลายกร้้สึักว่ีามั่นมี่ควีาม่ตึง 
ควีาม่ไหวีในกล้าม่เน้�อ ก้าวีไป เหยียบื้ลงไป ฝ่่าเท้ี่ากระที่บื้พ้�น 
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ก็จะร้้สึักแข็ง หร้อร้้สึักเย็น  ร้อน หร้อร้้สึักเจ็บื้ พอกดลงไป 
ข้อเท้ี่าร้้สึักตึง น่องตึง ควีาม่ร้้สัึกทีี่�แข็ง  อ่อน  ร้อน เย็น ตึง 
หย่อน ไหวี  เป็นปรมั่ตถ์ู แต่เป็นการร้้ปรมั่ตถ์ูเฉพาะทีี่�บื้ริเวีณเท้ี่า 
บื้ริเวีณขา พอม่าข้างซ้ึ่าย เหยียบื้ก็ร้้อีก เหม้่อนมั่นมี่นำ�าหนัก 
เหยียบื้ลงไปนำ�าหนักมั่นกดข้างซ้ึ่าย พอไปก้าวีเท้ี่าขวีา เหยียบื้ 
เท้ี่าขวีา มั่นก็ถู่ายไปข้างขวีา แต่เป็นการร้้เฉพาะทีี่�บื้ริเวีณแถูวีขา 
แถูวีเท้ี่าเท่ี่านั�น  ร้้ควีาม่ร้้สึัก ควีาม่แข็ง ควีาม่นุ่ม่ บื้างครั�ง 
เหยียบื้ไป ออ่น นุ่ม่ บื้างทีี่ร้อน บื้างทีี่เย็น บื้างทีี่ตึง หย่อน ไหวี 
สับื้าย ไม่่สับื้าย

เวีลาย้น เคยกำาหนดแต่ร้ปร่างสััณฐาน ตีควีาม่หม่ายว่ีาย้น 
เป็นท่ี่าที่างของกายอย่างเดียวี ต่อม่าสัังเกตปรมั่ตถ์ู ฝ่่าเท้ี่ากระที่บื้ 
ย้นอย่้นี�ก็ร้้สึักแข็ง  ร้้สึักร้อน หร้อบื้างส่ัวีนของกาย มั่นร้อน 
มั่นตึง มั่นไหวี มั่นสับื้าย ไม่่สับื้าย

เวีลาทีี่�ใช้อิริยาบื้ถูย่อย เช่น  เอ้�อม่ม่้อไปก็ร้้วี่าเอ้�อม่ไป 
ร้้ควีาม่ไหวีด้วีย เวีลาจับื้ร้้วี่าจับื้ด้วีย ร้้ควีาม่ร้้สัึกด้วียวี่าม่ันเย็น 
มั่นแข็ง ยกขึ�นม่ามั่นก็ร้้สึัก อย่างนี�ร้้ปรมั่ตถ์ู แต่มี่บัื้ญญัติด้วีย 
จับื้ก็ร้้ว่ีาจับื้ เป็นบัื้ญญัติ แต่สัังเกตควีาม่ร้้สึักเย็น ควีาม่แข็ง 
ควีาม่เย็น ควีาม่แข็งเป็นปรมั่ตถ์ู ก้ม่ร้้ว่ีาก้ม่ แต่ก็ร้้ว่ีาตาม่คอ 
มั่นตึงด้วีย เงยก็ร้้ว่ีาเงย แต่ก็ร้้ว่ีามั่นตึง มั่นไหวี เหลียวีไปก็ร้้ 
ว่ีาเหลียวีไป แต่ก็สัังเกตว่ีาคอมั่นมี่ตึง  มี่ไหวี  เหลียวีซ้ึ่าย 
เหลียวีขวีา ไปร้้ควีาม่ร้้สึักทีี่�ตึงๆ หย่อนๆ ไหวีๆ เป็นการร้้ปรมั่ตถ์ู 
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แต่เป็นปรมั่ตถ์ูทีี่�เจาะจงเฉพาะบื้ริเวีณทีี่�คอ ทีี่�ศีัรษะ สัลับื้กับื้ 
บัื้ญญัติ  ร้้ว่ีา ก้ม่ เงย เหลียวีซ้ึ่าย แลขวีา เป็นการร้้บัื้ญญัติ 
ไปร้้ทีี่�ควีาม่ร้้สึักตึง หย่อน ไหวี สับื้าย ไม่่สับื้าย  เป็นการ 
ร้้ปรมั่ตถ์ู แต่เป็นการร้้ปรมั่ตถ์ูเฉพาะบื้ริเวีณบื้างส่ัวีนของกาย 
เรียกว่ีาปรมั่ตถ์ูโดยเจาะจง

เวีลารับื้ประที่านอาหาร กำาหนดเคี�ยวีไป เคี�ยวีก็ร้้วี่าเคี�ยวี 
กลน้กร็้ว่้ีากลน้ ขยับื้ปาก พอม่าในระยะที่ี� ๒ ร้ค้วีาม่ร้ส้ักึได้ด้วีย 
เวีลาเคี�ยวีไม่่ใช่ร้้ว่ีาแค่เคี�ยวี แต่มั่นร้ค้วีาม่ไหวีได้ด้วีย ม่นัมี่ควีาม่ 
ไหวีๆ ควีาม่ตึง ควีาม่เย็น ควีาม่ร้อนอย้่ ก็เป็นการร้้ปรม่ัตถู์

เม่้�อฝ่ึกสัติไปที่ำาควีาม่ร้้จักปรม่ัตถู์ได้แล้วี ก็จะเข้าไปร้้จัก 
ควีาม่ร้้สัึกเย็น ร้อน อ่อน แข็ง หย่อน ตึง สับื้าย ไม่่สับื้าย 
ที่ี�กายได้

ต่อัมาขั้นที� ๓ ก็ฝึกรู้ปรมัตถ์นั้นให้ทั�วิไป ปรมั่ตถู์ที่ั�วีไป 
ค้อกระจายไปที่ั�วีตัวี ระลึกสัังเกตไปที่ั�วีๆ ตัวี ม่ันจะมี่ควีาม่ร้้สึัก 
ทัี่�งหม่ด ไม่่ว่ีาจะเป็นทีี่�ใบื้หน้า ทีี่�ตา ทีี่�แก้ม่ ทีี่�ปาก ทีี่�ลำาคอ ทีี่�ใน 
สัม่อง ทีี่�ที่รวีงอก ทีี่�ในท้ี่อง ทีี่�ผิู้วีหนัง ทีี่�ก้น ทีี่�ขา ทีี่�ม้่อ ที่ี�เท้ี่า 
สัังเกต ระลึกไปด้วี่ามั่นมี่ควีาม่ร้้สึักต่างๆ มี่เย็น มี่ร้อน มี่แข็ง 
มี่อ่อน มี่ตึง มี่หย่อน มี่ไหวี มี่สับื้าย มี่ไม่่สับื้าย ร้้ควีาม่ร้้สึักไป 
ฝึ่กไปกร็้ไ้ปได้ที่ั�วีๆ ตวัี หรอ้ใหม่่ๆ อาจจะไล่ไป กำาหนดไปที่ลีะส่ัวีน 
ที่ี�กาย ที่ี�แขน แขนข้างซึ่้าย แขนข้างขวีา ไปที่ี�ลำาตัวี ไปที่ี�ขา 
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มี่ศีัรษะ มี่ลำาตัวี สัังเกตควีาม่ร้้สึักไปเร้�อย เม้่�อฝึ่กม่ากๆ ขึ�น ก็ 
จับื้ควีาม่ร้้สึักทีี่�กายไปได้ทัี่�วีตัวี แต่ก็อาจจะมี่ร้ปร่างสัลับื้ปนม่า 
แต่บื้างคนก็หลุดไปได้  เหม้่อนไม่่มี่แขน ขา หน้าตา  มี่แต่ 
ควีาม่ร้้สึัก ก็อย่าไปตกใจ ถู้อว่ีาดีแล้วี สัม่ม่ติมั่นหลุดไปแล้วี

เม่้�อกำาหนดควีาม่ร้้สึักไปได้ทัี่�วีๆ กาย ต่อไปกพ็ฒันาไปด้ใจ 
เข้าไปอีก ไปสัังเกตควีาม่นึกคิด ระลึก สัังเกตควีาม่ร้้สัึกอาการ 
ในจติ ว่ีามี่ควีาม่ร้้สึักอย่างไรในขณะนี� ขณะนี�สับื้ายใจร้้ ไม่่สับื้ายใจ 
ก็ร้้ สังบื้ก็ร้้ ไม่่สังบื้ก็ร้้ ขุ ่นม่ัวี ผู้่องใสั เกิดราคะ เกิดโที่สัะ 
เกดิม่านะ ที่ฏิฐ ิควีาม่สังสัยั ฟืุ้ง้ซ่ึ่าน หงดุหงดิ เกิดศัรทัี่ธา เม่ตตา 
เกิดควีาม่สังสัาร เกิดสัติ เกิดควีาม่ละอายต่อบื้าปก็ระลึกร้้ไป 
มั่นมี่ในกระแสัจิต จิตบื้างครั�งวิีตกกังวีล ปรุงแต่ง วิีจัย วิีจารณ์ 
ก็ระลึกไป แม้่จะวิีจยัวิีจารณ์ในธรรม่ะ ก็ต้องระลึกร้้ หร้อจิตวิีตก 
กังวีลในเร้�องต่างๆ ก็กำาหนดร้้ แล้วีก็สัังเกตจิตผู้้้ร้้  จิตทีี่�มี่สัติ 
จิตทีี่�ระลึกร้้  ฝึ่กไปม่ากๆ  เข้า สัติก็จะระลึกร้้ควีาม่ร้้สึักได้ 
ทัี่�งที่างกาย ที่างใจ ตลอดทัี่�งที่างตา ที่างห้ จม้่ก ลิ�น กายใจ 
ไปต่างๆ สัติก็จะระลึกร้้ได้ว่ีองไวี เท่ี่าทัี่นสัภัาวีะ เย็นตรงนั�น 
ไหวีตรงนี�  ตึงตรงนั�น แข็งตรงนี�  ร้้สึักนึกคิด  ร้้สึัก มั่นจะร้้ 
ไปทัี่�วีกายบื้้าง  ใจบื้้าง  ระลึกไปต่างๆ สัติว่ีองไวี รวีดเร็วี 
จับื้สัภัาวีะ เห็นมั่นเกิดขึ�น มั่นเป็นไปต่างๆ ม่ากม่าย ต่อไปก็ 
ฝึ่กม่าส่้ัขั�นทีี่� ๔
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ขั้นที� ๔ นี้คือัการลิ่ะวิาง รู้ลิ่ะวิาง ฝ่ึกให้ปล่อย ให้วีาง 
หยุดใจไวี้นิ�งๆ ไม่่วีิ�งไปตาม่อารม่ณ์ ที่ำาเหม่้อนวี่าจะไม่่ได้ปฏิบื้ัต ิ
ไม่่จงใจจะด้อะไร ไม่่เพ่ง ไม่่ติดตาม่อารม่ณ์ วีางใจอย้่นิ�งๆ 
ปล่อยวีางอย้่ สัติที่ี�ฝ่ึกม่าม่ากแล้วี แม่้วีางใจอย้่นิ�งๆ ไม่่วีิ�งไปจับื้ 
ไปรบัื้ร้อ้ะไร ที่ำาเหม่อ้นว่ีาจะไม่่ร้ไ้ม่่ดอ้ะไร แต่ม่นัก็ม่าให้ร้ ้สัภัาวีะ 
ม่นักม็่าปรากฏ ม่าปรากฏทัี่�งที่างกาย ที่ั�งที่างใจ ม่าปรากฏกร็บัื้ร้้ไป 
ร้้ก็ปล่อย ร้้ก็วีาง คำาสัอนเร้�องการปล่อยวีางจะต้องเต้อนใจอย้ ่
สัตจิะร้อ้ะไรม่นักป็ล่อย จะระลกึร้้อะไรมั่นกป็ล่อย ปล่ิ่อัยวิางกค็อืั 
การที�ไม่เข้าไปเพ่งอัารมณ์์นั้น ก็รู้ดูเบาๆ ดูไปเฉยๆ ดูอัย่าง 
ไม่ว่ิาอัะไร ดอูัย่างไม่จัดแจงอัะไร ปล่ิ่อัยอัยู ่รูอ้ัยู ่ฝึ่กไปอย่างนั�น

สัติระลึกร้้ไปใน กาย เวีที่นา จิต ธรรม่ ที่ำาให้สัติปัฏฐาน 
สัม่บื้้รณ์ขึ�น บื้างครั�งจิตมี่กิเลสั ราคะ ฟืุ้้งซึ่่าน โกรธ หงุดหงิด 
ท้ี่อแท้ี่ ท้ี่อถูอย สังสัยั เป็นอกศุัลธรรม่ แต่บื้างครั�งจติเกดิศัรทัี่ธา 
เม่ตตา สังสัาร พลอยยินดี เกิดสัติ เกิดควีาม่ละอายต่อบื้าป 
อย่างนี�เป็นกุศัลธรรม่ทีี่�เกิดขึ�นในจิตใจ ก็กำาหนดร้้ ทัี่�งธรรม่ทีี่�เป็น 
อกุศัล กุศัล และอพัยากตะ การเห็น ได้ยิน ร้้กลิ�น ร้้รสั ร้้สััม่ผัู้สั 
คิดนึก เป็นอกุศัลวีบิื้ากบ้ื้าง เป็นกุศัลวีบิื้ากบ้ื้าง ค้อเป็นผู้ลของบื้ญุ 
ของบื้าป เห็นดี เห็นไม่่ดี ได้ยินเสีัยงดีไม่่ดี ระลึกร้้หม่ด ร้้อย่าง 
ปล่อยวีาง ร้ล้ะวีางไปเร้�อยๆ จะที่ำาให้เกดิญาณ เกดิปัญญา เหน็ 
สัภัาวีธรรม่ ม่ีควีาม่เกิดขึ�นแล้วีดับื้ไป เกิดขึ�นแล้วีดับื้ไป อย่าง 
รวีดเร็วี
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เม้่�อเห็นควีาม่เกิดขึ�นดับื้ไปม่ากม่าย เห็นว่ีามั่นไม่่เทีี่�ยง 
เข้าไปร้ซึ้ึ่�งว่ีา สัภัาพธรรม่ต่างๆ เหล่านี�ไม่่เที่ี�ยงเลย เป็นทุี่กข์ ตั�งอย้่ 
ในสัภัาพเดมิ่ไม่่ได้ หม่ดไป สัิ�นไป บื้งัคับื้บัื้ญชาไม่่ได้ เป็นอนตัตา 
แที่้ๆ ไม่่ใช่ตัวีเรา ไม่่ใช่ของเรา เราก็ไม่่ม่ี ของๆ เราก็ไม่่ม่ี สัิ�งที่ี� 
ม่ันม่ี ม่ีเพียงแค่เกิดขึ�นแล้วีก็หม่ดไป เป็นปัจจัยแก่กัน สัิ�งนี�เกิด 
สัิ�งนี�ๆ  จงึเกดิ สัิ�งนี�ดบัื้ สัิ�งนี�ๆ  กด็บัื้ สัิ�งใดสัิ�งหนึ�งม่คีวีาม่เกดิขึ�น 
เป็นธรรม่ดา สัิ�งที่ั�งหลายที่ั�งปวีงกด็บัื้ไป ดบัื้ไปโดยธรรม่ดา จิตก็ 
ปล่อยวีางตาม่ลำาดับื้ เกิดปัญญาญาณ เป็นวีิปัสัสันาญาณขึ�นม่า

ถู้าที่ำาจิตใจเป็นกลาง วีางเป็นปกติ ไม่่เพ่ง ไม่่เผู้ลอ ไม่่ 
เหม่่อลอย ไม่่ที่้อ ไม่่ถูอย ร้้ตัวีที่ั�วีพร้อม่ ปล่อยวีางอย้่เสัม่อ 
ร้้อย่างตรงต่อสัภัาวีะ ม่ีร้ ้ ม่ีละ ผู้สัม่กลม่กล้นกันไป จะเกิด 
วีปัิสัสันาญาณขึ�น ร้้เห็นสัภัาวีธรรม่ขึ�น เม่้�อวิีปัสัสันาญาณไต่ลำาดบัื้ 
สั้งขึ�นไป จะก้าวีไปสั้่ม่รรคญาณ ผู้ลญาณ เข้าไปรับื้นิพพานเป็น 
อารม่ณ์ ที่ำาให้ตัดกิเลสัเป็นสัมุ่ที่เฉที่เรียกวี่าเข้าถึูงวิีมุ่ตติ เข้าถึูง 
ควีาม่หลดุพ้นในระดบัื้ต่างๆ หลดุพ้นในระดบัื้โสัดาบื้นั หลดุพ้น 
ในระดับื้สักที่าคามี่ หลุดพ้นในระดับื้อนาคามี่ หลุดพ้นในระดับื้ 
พระอรหันต์ ก็สุัดที่้ายจบื้หม่ดอย่างนั�น เป็นไปตาม่ครรลองของ 
เขาเอง

หน้าที�เบ้ือังต้นคือั การฝึกหัดปฏิิบัติเจริญสิติไปให้มั่น 
ถู้กต้อง เริ�ม่จากง่ายๆ
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ขั�นที่ี� ๑ กำาหนดบื้ัญญัติไปก่อน
ขั�นที่ี� ๒ กำาหนดปรมั่ตถ์ูโดยเจาะจง ด้ควีาม่ร้้สึักเฉพาะทีี่�ใด 

  ที่ี�หนึ�ง
ขั�นที่ี� ๓ ระลึกปรม่ตัถ์ูโดยที่ั�วีไป ดค้วีาม่ร้ส้ักึที่ั�วีไปที่างกาย 

  ที่างใจ
ขั�นที่ี� ๔ ฝ่ึกปล่อยวีางขึ�น ร้้ละวีาง

นี�เรียกวี่าปฏิบื้ัติม่าเป็นขั�นเป็นตอน จากง่ายไปสั้ ่ยาก 
เม่้�อฝ่ึกม่ากๆ ม่ันก็ที่ำาง่ายขึ�น แต่ถู้าหากวี่าแม่้จะเป็นผู้้้เริ�ม่ใหม่ ่
ใครที่ี�จะข้าม่ไป ไม่่เอาแล้วีบื้ัญญัติ ไปปรม่ัตถู์เลย เริ�ม่ต้นก็ด้ 
ปรม่ตัถ์ู ด้สัภัาวีะไปเลย จะม่าจบัื้ขั�นที่ี� ๓ ที่ี� ๔ เลยกไ็ด้ ระลกึร้้ 
ปรม่ัตถู์ที่ั�วีๆ ไป ที่างกาย ที่างใจ ด้วียการปล่อยวีาง ไม่่ใช้ 
บื้ัญญัติเลย ไม่่มี่คำาบื้ริกรรม่เรียกช้�อ ไม่่ตีควีาม่หม่าย ไม่่ขยาย 
เป็นร้ปร่าง ระลึกเพียงแค่ร้ ้สัึก ด้แค่สัภัาวีะที่างกาย ที่างใจ 
ถู้าเข้าใจก็ที่ำาไปได้เลย แต่สัม่าธิม่ันจะอ่อน สัม่าธิน้อย นิวีรณ์ก็ 
เข้าม่ากลุ้ม่รุม่ใจ ก็ม่ีฟืุ้ ้งบื้้าง ม่ีราคะ ม่ีควีาม่โกรธ หงุดหงิด 
สังสััย เบื้้�อหน่าย

เม่้�อนิวีรณเ์กดิขึ�น ก็กำาหนดร้ด้้นวิีรณ ์ดน้ิวีรณเ์ป็นอารม่ณ์ 
ฟืุ้้งก็ด้ฟืุ้้ง ราคะก็ด้ราคะ โกรธก็ด้โกรธ สังสััยก็ร้้สังสััย ปล่อย 
วีางไป ร้้ก็ปล่อย หนักเข้าๆ สัติม่ันม่ีกำาลังขึ�น ม่ันก็สัาม่ารถูผู้่าน 
นิวีรณ์ สังบื้ ระงับื้ ตั�งมั่�นได้ หร้อจะเริ�ม่ถูอยเอาแค่วี่าด้ปรมั่ตถู ์
โดยเจาะจง หร้อด้สัลับื้ๆ ด้บื้ัญญัติบื้้าง ด้ปรมั่ตถู์บื้้างก็ได้ หร้อ 
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จะเอาบื้ญัญตัอิย่างเดยีวีไปก่อนกไ็ด้ ดล้ม่เข้าลม่ออกไปอย่างเดยีวี 
จนกวี่าจะม่ีสัม่าธิ แล้วีจึงค่อยม่าสัังเกต เวีที่นา จิต ธรรม่ ก็ได้

ฉะนั�นในคำาสัอนทีี่�พระพุที่ธเจ้าได้แสัดงไว้ีนี� การเจริญ 
สัติปัฏฐานมี่ทัี่�งเจริญแบื้บื้เจาะจงกับื้เจริญแบื้บื้กระจายทัี่�วีไป

แบื้บื้เจาะจงที่ี�พระองค์แสัดงไวี้ในอานาปานสัติสั้ตร ค้อ 
สัติปัฏฐานข้อกายานุปัสัสันาสัติปัฏฐาน จะกำาหนดร้้เพียงลม่ 
หายใจเข้าออกเที่่านั�น ไม่่กำาหนดอย่างอ้�น นั�งไปด้ลม่อย่างเดียวี 
ลม่เข้า ลม่ออก ยาวี สัั�น ตาม่ดล้ม่อย่างเดยีวี เรียกว่ีาปฏบิื้ติัโดย 
เจาะจงเฉพาะลม่หายใจเข้าออก ที่ำาไปจนกว่ีาจะเกิดสัม่าธ ิจนกว่ีา 
จะได้สัม่าธิม่ากระดับื้ฌาน แล้วีจึงม่ากำาหนดร้้เวีที่นาที่ี�เกิดขึ�น 
เม่้�อจิตมี่สัม่าธิ จะมี่แต่เวีที่นาทีี่�ดีงาม่ ม่ีแต่ควีาม่สุัข ม่ีแต่ปีต ิ
ม่ีแต่จิตใจไม่่ฟุื้้ง ม่ีแต่ควีาม่อิ�ม่เอิบื้ ก็ม่าด้เวีที่นาทีี่�ใจทีี่�ม่ีปีต ิ
ม่คีวีาม่สัขุ แล้วีกร็้เ้ท่ี่าที่นัต่อจติ ร้เ้ท่ี่าที่นัต่อสัภัาพธรรม่ที่ี�ประกอบื้ 
อย้่กับื้จิต เห็นควีาม่เกิดขึ�น เห็นควีาม่เสั้�อม่ไป เห็นควีาม่ดับื้ไป 
กส็ัาม่ารถูเข้าถูงึวีมุิ่ตติหลดุพ้น ที่ำาสัติปัฏฐาน ๔ ครบื้ ครอบื้คลมุ่ 
ที่ั�งกาย แต่ในสั่วีนของกายนั�น ก็ด้เฉพาะลม่หายใจเข้าออก 
เวีที่นาก็ม่าด้เวีที่นาที่ี�ดีงาม่ที่ี�เกิดขึ�น สับื้าย เป็นสัุข ปีติ จิตที่ี� 
เกิดขึ�น จิตขณะนั�นม่ีควีาม่สังบื้อย้่ ตั�งม่ั�นอย้่ เห็นสัภัาพธรรม่ 
เห็นควีาม่เกิด เห็นควีาม่เสั้�อม่ เห็นควีาม่ดับื้ไป
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การฝึ่กแบื้บื้กระจายทัี่�วีไปในม่หาสัติปัฏฐานส้ัตรนั�นจะมี่ 
ข้อให้เล้อกที่ำาต่างๆ ม่ากขึ�น ข้อกายานุปัสัสันาสัติปัฏฐาน มี่ทัี่�ง 
ลม่หายใจ จะด้ลม่หายใจก็ได้ จะด้อิริยาบื้ถูย้น เดิน นั�ง นอน 
อิริยาบื้ถูย่อย ค้้ เหยียด เคล้�อนไหวีก็ได้ แยกกายออกเป็นธาตุ 
ดิน นำ�า ลม่ ไฟื้ก็ได้ พิจารณา ผู้ม่ ขน เล็บื้ ฟัื้น หนัง เน้�อ เอน็ 
กระด้ก  เป็นของปฏิก้ลก็ได้ พิจารณาซึ่ากศัพก็ได้ เวีที่นาก็มี่ 
ทัี่�งเวีที่นาทีี่�ดีงาม่ไม่่ดีงาม่ สุัขบ้ื้าง ทุี่กข์บ้ื้าง เฉยๆ บ้ื้าง มี่อามิ่สั 
ไม่่มี่อามิ่สั ก็แล้วีแต่ จิตก็มี่ทัี่�งจิตทีี่�มี่ราคะบ้ื้าง  จิตไม่่มี่ราคะ 
จิตมี่โที่สัะ จิตหายจากโที่สัะ จิตบื้างครั�งมี่ควีาม่หลง บื้างครั�ง 
มี่สัติดี บื้างครั�งจิตมี่ควีาม่ฟุ้ื้งซ่ึ่าน จิตหดห่้ ท้ี่อที่อย จิตมี่สัม่าธิ 
จิตไม่่มี่สัม่าธิ เป็นต้น เพราะว่ีาการฝึ่กกระจายแบื้บื้นี� สัม่าธิ
มั่นน้อย มั่นจะมี่นิวีรณ์ได้ ก็เอานิวีรณ์นั�นม่าเป็นกรรม่ฐาน 
พิจารณาจิต พิจารณาสัภัาพธรรม่ ก็ครอบื้คลุม่ไปในสัติปัฏฐาน ๔ 
ในทีี่�สุัดก็จะตั�งมั่�น สังบื้ระงับื้

การปฏิบัื้ติสัาม่ารถูเย้�องยักอะไรต่างๆ ได้ ไม่่ใช่ว่ีาต้องที่ำา 
เหม้่อนกันหม่ด ในขั�นต้น กายานุปัสัสันาสัติปัฏฐาน ถูนัดด้ 
ลม่หายใจก็ด้ลม่หายใจ ถูนัดด้อิริยาบื้ถูก็ด้อิริยาบื้ถู บื้างคนนั�ง 
ไม่่ค่อยไหวี ก็เดิน เดินแล้วีร้้สึักว่ีาเจริญสัติได้ดี ก็เดิน บื้างคน 
เดินไม่่ค่อยถูนัดก็นั�ง แต่ก็ให้สัลับื้ๆ กันไป ถู้าเราเข้าใจแล้วี 
เราก็จะม่องออกวี่าการปฏิบัื้ติมั่นเป็นอย่างไร จะจับื้อย่างไร 
จะเจริญอย่างไรให้พัฒนาเข้าไปส่้ัวิีปัสัสันาได้ ถู้าไม่่เข้าใจมั่นก็ 
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ไม่่เป็นวิีปัสัสันา ก็จะอย่้แค่สัม่ถูะ แค่สังบื้ แค่สัม่าธิ อย่้กับื้นิมิ่ต 
อย้่กับื้บื้ัญญัติ ก็เป็นสัม่ถูกรรม่ฐานไป

ฉะนั�นต้องให้เข้าใจวี่าอารม่ณ์อันใดเป็นบัื้ญญัติ อารม่ณ ์
อันใดเป็นปรมั่ตถู์ คำาวี่า “อารม่ณ์” ค้อสิั�งทีี่�จิตเข้าไปร้้ เสีัยงก ็
ถู้กจิตร้้ได้ กลิ�นก็ถู้กร้้ได้ รสัก็ถู้กจิตร้้ได้ เย็น ร้อน อ่อน แข็ง 
หย่อน ตึง ก็ถู้กจิตร้้ได้ แม่้แต่ตัวีจิตเองก็ถู้กจิตร้้ได้ จิตมี่ราคะ 
จิตม่ีควีาม่โกรธ จิตก็เข้าไปร้้จิตได้ จิตคิดก็มี่จิตไปร้้ควีาม่คิดได ้
รวีม่ที่ั�งเร้�องราวีต่างๆ ก็เป็นอารม่ณ์ เร้�องคน เร้�องสััตวี์ เร้�อง 
การงาน เร้�องอดตี อนาคต เป็นม่โนภัาพ เป็นควีาม่หม่าย เป็นช้�อ 
ภัาษา จติม่นักไ็ปร้้ได้ ไปรบัื้ร้อ้ารม่ณ์เหล่านั�นได้ เร้�องราวีเหล่านั�น 
กลายเป็นธรรม่ารม่ณ์ เป็นบัื้ญญัติ  เป็นสัม่ม่ติ แต่มั่นก็เป็น 
อารม่ณ์ของจิตได้ ฉะนั�นเราต้องเข้าใจวี่าอารม่ณ์แบื้บื้ไหนเป็น 
บื้ัญญัติ อารม่ณ์แบื้บื้ไหนเป็นปรม่ัตถู์ ถู้าเราเข้าใจแล้วี เราจะใช้ 
บื้ญัญตัไิปก่อนกไ็ด้ ร้ว่้ีาดเ้ข้า ดอ้อก ดเ้ป็นรป้ร่างท่ี่าที่างของกาย 
จติเกาะด้ลม่เข้า ด้ลม่ออก ด้อริยิาบื้ถูของกายไป เป็นบัื้ญญตัแิล้วี 
ค่อยพัฒนาระลึกเข้าไปสั้่ปรม่ัตถูธรรม่

เม่้�อเข้าสั้ป่รม่ตัถ์ูได้ดกีป็ล่อยบื้ญัญตั ิที่ิ�งบื้ญัญตั ิคำาบื้รกิรรม่ 
ที่ั�งหม่ดต้องที่ิ�งไป รป้ร่าง สัณัฐาน ควีาม่หม่ายที่ิ�งออกไป คดัออก 
ไปจากใจ ก็เหล้อแต่สัภัาวีะปรม่ัตถู์ล้วีนๆ นั�งอย้่ก็ไม่่ม่ีแขนขา 
หน้าตาในควีาม่ร้้สัึก ม่ีแต่ควีาม่ร้้สัึกอย้่ ม่ีแต่ตึง หย่อน ไหวี 
ม่ีแต่สับื้าย ไม่่สับื้าย ม่ีแต่จิตที่ี�คิด ที่ี�ร้้ ที่ี�ร้้สัึก ก็ร้้อย้่กับื้สัภัาพ 
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ธรรม่เหล่านี� แล้วีก็ปล่อยวีาง แล้วีก็สัังเกตควีาม่เปลี�ยนแปลง 
ควีาม่หม่ดไป สัิ�นไป ไม่่วี่าจะเดิน ย้น นั�ง นอน ค้้  เหยียด 
เคล้�อนไหวี ม่ีสัภัาวีะต่างๆ ให้ร้้ ให้ด้ ถู้าเข้าใจแล้วีเราก็ปฏิบื้ัติ 
ไปได้ ฝ่ึกฝ่นอบื้รม่ไป

สัิ�งที่ี�กล่าวีม่านี�ม่ันเป็นสััจธรรม่ เป็นควีาม่จริงที่ี�พิส้ัจน์ได้ 
สัภัาวีธรรม่ต่างๆ ที่ี�กล่าวีไปนี�เป็นสิั�งทีี่�ม่ีจริง สัี เสีัยง กลิ�น รสั 
โผู้ฏฐัพพะ เย็น ร้อน อ่อน แข็ง หย่อน ตึง ควีาม่ร้้สัึกสับื้าย 
ไม่่สับื้ายใจ จติใจตรึกนึกคิดต่างๆ ม่นัม่สีัิ�งที่ี�มี่อย้จ่รงิ ปรากฏอย่้ 
ทีุ่กขณะ ก็ใสั่ใจระลึกในตัวีของตนเอง ของใครของม่ัน ด้ไป 
ให้ได้ปัจจุบื้ัน อย่าตกไปสั้่อดีต อนาคต พยายาม่ปรับื้สัติม่าร้ ้
ปัจจุบัื้น ร้้สัภัาวีะทีี่�กำาลังปรากฏ ในช่วีงแรก เราปรับื้ตัวีให้ด ี
พยายาม่ย้น เดิน นั�ง นอน ค้้ เหยียด เคล้�อนไหวีอย่างสับื้ายๆ 
อย่าที่ำาด้วียควีาม่ที่ะยานอยาก ให้ที่ำาอย่างร้้ อย่างปล่อย อย่างวีาง 
อย่างไม่่ใจร้อน อย่างไม่่รีบื้ร้อน อย่างไม่่หวีังอะไร ไม่่เอาอะไร 
ร้้อย่างใจปกติ ไปเป็นขณะๆ อย่างการทีี่�ร่างกายเราไม่่เคยเดิน 
นานๆ นั�งนานๆ ม่ันจะปวีด ม่ันจะเม้่�อย ม่ันจะเจ็บื้ ฉะนั�นก ็
ค่อยๆ ปรบัื้ไป วีอร์ม่ตวัีเองไป อย่าไปหกัโหม่ ม่นัจะเจ็บื้ ม่นัจะ 
ปวีด วีันแรกๆ ถู้าคนไหนปรับื้ได้ดีมั่นก็จะสับื้ายตั�งแต่ต้น ปรับื้ 
ไม่่ดีก็ปวีดเจ็บื้ไปพักหนึ�ง พอร้้จักปรับื้ได้ก็จะคลี�คลายไป

วัีนนี�ก็ได้แนะนำาม่าในขั�นตอนของการเจริญกรรม่ฐาน 
หวัีงว่ีาพอเป็นทีี่�เข้าใจ



การป็ฏิบัติก็เหม่่อนกับการม่าฝึกจิต
ม่าพิัฒนาจิตให้ดุีงาม่ 

แสดุงถึึงว่่าจิตเราม่ีคิว่าม่ไม่่ดุีอยัู่ ก็ต้องม่าฝึก 
จิตขัองป็ุถึุชนก็จะม่ีกิเล่สคิรอบงำา

เพิราะฉะนั�นถึ้าเราไม่่ฝึกจิต  ไม่่พิัฒนาจิต 
จิตก็จะตกอยัู่ใต้อำานาจขัองกิเล่ส
กิเล่สก็จะนำาคิว่าม่ทำุกขั์ม่าให้
จิตใจก็จะม่คีิว่าม่เศร้าหม่อง
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นะม่ัตถูุ ระตะนัตตะยัสัสัะ ขอถูวีายควีาม่นอบื้น้อม่แด ่
พระรัตนตรัย ขอควีาม่ผู้าสัุกควีาม่เจริญในธรรม่จงม่ีแก่ญาติ 
สััม่ม่าปฏิบื้ัติธรรม่ที่ั�งหลาย

ต่อไปนี�ก็จะได้ปรารภัธรรม่ะตาม่หลักคำาสัั�งสัอนขององค์ 
สัม่เด็จพระสััม่ม่าสััม่พุที่ธเจ้า เพ้�อเป็นแนวีที่างแห่งการประพฤต ิ
ปฏิบื้ัติ

ในเม่้�อเราได้ม่าบื้ำาเพญ็กศุัลเกดิขึ�น ตั�งใจฟัื้งดงัทีี่�ได้กล่าวีไว้ี 
ว่ีา สสุสฺสู ํลภเต ปญญฺ ํ“การฟัื้งด้วียดย่ีอม่ได้ปัญญา” เพยีงเรา 
ตั�งใจฟื้ัง ไม่่ต้องพนม่ม่้อก็ได้ ตั�งใจฟื้ังสังบื้สัำารวีม่ เราพนม่ม่้อ 
ตลอดมั่นก็เม้่�อย  เกิดทุี่กขเวีที่นา ที่ำาให้จิตกระสัับื้กระส่ัาย 
เพราะฉะนั�นเพียงเราสัำารวีม่กิริยาตั�งใจฟัื้ง ฟัื้งธรรม่ตาม่กาลเวีลา 
เป็นม่งคลอันสั้งสัุดประการหนึ�ง เป็นธัม่ม่ัสัสัวีนม่ัย บืุ้ญที่ี�เกิด 

วิธแีก้ไขนิวรณ์
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จากการฟัื้งธรรม่ เป็นกศุัลที่ำาให้จติใจเราฉลาด สัิ�งใดที่ี�เราไม่่เคย 
ฟื้ังก็ได้ฟื้ัง สัิ�งใดที่ี�เคยฟื้ังแล้วีก็ได้เพิ�ม่พ้นแจ่ม่ชัดขึ�น จิตใจเรา 
จะผู้่องใสัเม่้�อได้ฟื้ังธรรม่ะ เบื้ิกบื้านแจ่ม่ใสั กำาจัดควีาม่สังสััย 
ออกไปเสัียได้

วีันนี�ม่ีหลายคณะม่าอย้่ในทีี่�นี� สั่วีนหนึ�งม่าเก็บื้ตัวีปฏิบัื้ติ 
เก็บื้อารม่ณ์ เก็บื้วีาจา ผู้่านไปได้ค้นเดียวี ผู้่านไปได้ ๒ ค้น 
สัำาหรับื้คณะที่ี�ม่าเก็บื้ตัวี ๙ วีันก็คงจะเกิดนิวีรณ์ได้หลายๆ ข้อ 
วีันนี�ก็จะได้ม่าแสัดงวีิธีแก้ไขนิวีรณ์

นวิีรณ์แปลว่ีาเคร้�องกั�นควีาม่ดี ซึ่ึ�งม่อีย้ ่๕ ประการด้วียกนั

๑. กามฉันทนิวิรณ์์ ควีาม่กำาหนัดยินดีในกาม่
๒. พยาปาทนวิิรณ์์ ควีาม่โกรธ ควีาม่แค้น ควีาม่ขุ่นเคอ้งใจ
๓. อัทุธจัจกุกกุจจนวิิรณ์์ ควีาม่ฟืุ้ง้ซ่ึ่าน เกดิควีาม่รำาคาญใจ
๔. ถีนมิทธะ ควีาม่หดห้่ที่้อถูอย ง่วีงเหงาหาวีนอน
๕. วิิจิกิจฉา ควีาม่สังสััย ลังเลใจ

ใครที่ี�ไม่่เกิดนิวีรณ์ถู้อวี่าผู้ิดปกติของปุถูุชนเรา ค้อไป 
ในที่างดีได้ไวีม่าก ปกติแล้วีนิวีรณ์จะต้องเกิดกับื้คนใหม่่ๆ 
เป็นเร้�องธรรม่ดา อย่าไปเกดิควีาม่ชงิชงัตัวีเอง เกดิน้อยเน้�อตำ�าใจ 
คิดวี่าเราคงไม่่ม่ีบืุ้ญ ไม่่ม่ีวีาสันา ที่ำาไม่เขานั�งกันนิ�ง ที่ำาไม่เรา 
จิตฟืุ้้งไปหม่ด เราไม่่ได้ร้้จิตของคนอ้�น ด้เขานิ�งๆ แต่ที่ี�จริงก ็
ไม่่นิ�งเหม่้อนกัน เพราะฉะนั�นเราอย่าที่้อถูอย
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เม่้�อเกิดนิวีรณ์เหล่านี�เราจะแก้ไขอย่างไร เราต้องด้วี่ามั่นม่ ี
ที่ี�ม่าที่ี�ไปอย่างไร ม่ันม่ีเหตุให้เกิดขึ�นอย่างไร เราต้องแก้ไขจาก 
เหตุเหล่านั�น

๑. กามฉันทนิวิรณ์์ ค้อ จิตเล้�อนไหลไปในกาม่ เกิดกาม่ 
ราคะ ควีาม่กำาหนัดยินดีในกาม่คุณอารม่ณ์ ม่ันเกิดขึ�นม่าจาก 
อโยนิโสัม่นสิัการในศุัภันิมิ่ต คำาวี่า “อโยนิโสัม่นสิัการ” ก็ค้อ 
การที่ำาไว้ีในใจโดยไม่่แยบื้คาย หร้อว่ีาการที่ำาไว้ีในใจโดยไม่่มี่อุบื้าย 
โดยไม่่มี่ที่างออก นิวิรณ์์ทุกข้อั มาจากอัโยนิโสิมนสิิการ การ 
ที่ำาไวี้ในใจโดยไม่่แยบื้คาย ค้อการใสั่ใจในควีาม่ทีี่�ไม่่ม่ีอุบื้าย 
การใสั่ใจในการไม่่ม่ีที่างออก หร้อใสั่ใจในสัิ�งที่ี�ไม่่เที่ี�ยงวี่าเที่ี�ยง 
สิั�งทีี่�เป็นทุี่กข์ว่ีาเป็นสุัข สิั�งทีี่�ไม่่ใช่ตัวีตนว่ีาเป็นตัวีตน สิั�งไม่่งาม่ 
ว่ีางาม่ มั่นก็เกิดกาม่ฉันที่นิวีรณ์ขึ�น

เราไปใสั่ใจในสิั�งทีี่�ไม่่งาม่วี่างาม่ พยายาม่ด้วี่ามั่นงาม่ แต ่
ถู้าเราพยายาม่พิจารณาในแง่ “ควีาม่ไม่่งาม่” ม่องให้ลึกซึึ่�งลงไป 
ไม่่ม่องแค่ผู้ิวีเผู้ิน ร้ปร่าง สััณฐาน ผู้ิวีพรรณภัายนอก ด้แค่นี� 
ม่ันก็หลงใหล ถู้าเราม่องลึกซึ่ึ�งลงไป ภัายในนั�นม่ีอะไร ตับื้ ไต 
ไสั้ พุง อุจจาระ ปัสัสัาวีะ เล้อด ฟื้อนเฟื้ะไปหม่ด เหม่้อนกับื้ 
ถูุงพลาสัติกที่ี�บื้รรจุเอาสัิ�งปฏิก้ลอะไรต่างๆ อย้่ในนั�น เราม่อง 
เผู้นิๆ เราไม่่ร้ ้อะไรก็สัะอาด เหม่อ้นเขาเอาถูงุพลาสัติกใส่ัห่อศัพ 
เข้าไวี้ ถู้าเราไม่่ร้้ก็อาจจะหลงใหล แต่ถู้าเราร้้เราก็ไม่่เอา
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เราร้้วี่าข้างในโลงศัพเป็นศัพ เป็นอสัุภัะ เป็นของไม่่งาม่ 
เป็นของเหม่็น เป็นของน่าเกลียด แม่้จะแต่งโลงศัพไวี้สัวียงาม่ 
ประดบัื้ดอกไม้่ กไ็ม่่มี่ใครอยากไปใกล้ เพราะร้้ว่ีาข้างในเป็นของ 
ไม่่งาม่ เหม่อ้นกนั เรามี่ชวิีีตอย่้กเ็หม่อ้นศัพ ไม่่ต้องคอยตอนตาย 
ทีุ่กคนม่ีของปฏิก้ล แค่เราวี่าหนังเรางาม่ ลองข้ดหนังออกม่าเป็น 
อย่างไร สัม่ม่ติวี่าหนังกำาพร้ามั่นเกิดพองขึ�นแล้วีหลุด ลองเอา 
หนงักำาพร้าไปใส่ัในชาม่ข้าวีด้ กนิไม่่ลงใช่ไหม่ ฟัื้นที่ี�ว่ีางาม่ ผู้ม่ทีี่� 
ว่ีางาม่ ลองไปอย่้ในชาม่ เป็นอย่างไร ฉะนั�นถู้าเราใส่ัใจในควีาม่ 
ไม่่งาม่ จะแก้กาม่ราคะได้ เป็นเหตุที่ี�จะละราคะได้

การก�าหนดอัสุิภนิมิตเป็นอัารมณ์์ พยายาม่พิจารณาถูึง 
ควีาม่ไม่่งาม่ของม่ัน อย่าไปม่องควีาม่งาม่ ม่องให้ที่ะลุหนังเน้�อ 
ถูึงควีาม่ไม่่งาม่ ด้จากตัวีเราไม่่ต้องม่องคนอ้�น อสัุภัภัาวีนานี�เป็น 
การเจริญสัม่ถูกรรม่ฐาน เพ่งซึ่ากศัพลงไป ที่ั�งสีั กลิ�น ร้ปร่าง 
นอนกางขา กางแขนโด่อย้่ ขึ�นอ้ด ปาก นำ�าเล้อด นำ�าหนองไหล 
ถู้าเราพิจารณาม่ากๆ เป็นกรรม่ฐานอสัุภัภัาวีนา ติดตาม่าก็เพ่ง 
นิม่ิตที่ี�ติด อันนี�จะกำาราบื้ราคะได้ดี

การรักษาทวิารในอิันทรีย์ท้ังหลิ่าย ค้อการร้้จักสัำารวีม่ตา 
ห้ จม่้ก ลิ�น กาย ใจของเรา ถู้าปล่อยเน้�อ ปล่อยห้ ปล่อยตา 
ไปม่อง ไปฟื้ัง ม่ันก็เกิดเร้�องขึ�น เราต้องร้้จักสัำารวีม่อินที่รีย์ของ 
เรา ถู้าจำาเป็นต้องม่องกต้็องม่องอย่างม่สีัต ิถู้าจำาเป็นต้องฟัื้งก็ให้ 
ฟื้ังอย่างม่ีสัติ
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พระพุที่ธเจ้าสัอนไวี้ก่อนจะปรินิพพาน
พระอานนท์ี่ถูาม่พระพทุี่ธเจ้าว่ีา จะปฏบิื้ตัติวัีอย่างไรกับื้สัตรี
พระพุที่ธเจ้าก็ตรัสัวี่า ไม่เห็นได้เลยเป็นการดี อานนท์
ถ้าจําเป็นต้องเห็นเล่าพระเจ้าค่ะ
ถ้าเห็นก็ไม่พูดด้วยเป็นการดี
ถ้าจําเป็นต้องพูดด้วย 
ก็พึงสํารวมอินทรีย์ พึงรักษาสติเราให้ดี
พระพุที่ธเจ้าสัอนพระไวี้ ให้ป้องกัน

การรู้จักประมาณ์ในการบริโภคอัาหาร อาหารก็เป็นสั่วีน 
สัำาคัญ ถู้าเรากินม่าก ม่ันจะไปบื้ำาเรอ ที่ำาให้จิตเล้�อนไหลไปใน 
กาม่ได้ง่าย

การมกีลัิ่ยาณ์มิตร ค้อ การมี่มิ่ตรทีี่�ด ีม่ผีู้้แ้นะนำา ม่ผีู้้บ้ื้อก 
กล่าวี คนที่ี�แนะนำาบื้อกกล่าวีเรา ในที่างที่ี�ให้เราเป็นไปเพ้�อลดละ 
สัละ ถู้อวี่าเป็นกัลยาณม่ิตรของเรา

การเจรจาแต่เรื�อังที�สิัปปายะ ถู้าเราคุยแต่เร้�องที่างกาม่ 
ม่ันก็ไปเร้�องกาม่ แต่ถู้าเราคุยไปในเร้�องไม่่งาม่บื้้าง ซึ่ากศัพบื้้าง 
คุยในเร้�องทีี่�เป็นไปแห่งการละ ม่ันก็ช่วียกันละกาม่ฉันที่ะ อีก 
ประการหนึ�งกค็อ้กาม่ฉนัที่ะเกดิม่าจากควีาม่ดำาร ิหรอ้ควีาม่นกึคดิ 
นั�นเอง ถู้าจติไม่่ไปนกึคดิ กไ็ม่่เกดิอะไร ดงัที่ี�พระพทุี่ธเจ้าได้ตรัสั 
กับื้พระองค์เองวี่า “ด้ก่อนเจ้ากาม่ เราร้้จักเจ้าเสัียแล้วี วี่าเจ้านี� 
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เกิดม่าจากควีาม่ดำาริ จะไม่่คิดถูึงเจ้าอีกต่อไป ด้ก่อนเจ้ากาม่ 
ด้วียเหตุเช่นนี� เจ้าจะไม่่มี่ต่อเราอีกต่อไป” จิตถู้าไม่่ดำาริถูึง ก็ไม่ ่
เกิดกาม่ราคะ

นกัปฏบัิื้ตต่ิางมุ่่งละสัละกเิลสั สัวีนที่างคนทัี่�งโลกทีี่�พยายาม่ 
หาเพิ�ม่กิเลสั กลัวีจะหม่ดราคะ แต่เขาไม่่ร้้วี่า นั�นค้อควีาม่ทีุ่กข์ 
ค้อต้องทุี่กข์แล้วีทุี่กข์อีกไม่่จบื้สิั�น เขาม่องไม่่เห็นวี่ามั่นเป็นเหต ุ
นำาม่าซึ่ึ�งควีาม่ที่กุข์ เหม่อ้นคนตดิยาเสัพตดิที่ี�ม่องไม่่เหน็ว่ีา การที่ี� 
ต้องเสัพตาม่ควีาม่อยาก ค้อการนำาม่าซึึ่�งควีาม่ทุี่กข์ เพราะเห็นว่ีา 
มั่นสุัข ตอนทุี่กข์ม่ากเขาไม่่คิด พออยาก ติดม่าก ก็เพิ�ม่จำานวีน 
เสัพม่าก หนักเข้าจนตาย แต่คนทีี่�ไม่่ติดเลย หร้อคนทีี่�ติดแล้วี 
หลุดออกม่าได้ สับื้าย ไม่่เห็นต้องเด้อดเน้�อร้อนใจอะไร เหม้่อนกัน 
ถู้าเราติดกาม่ ก็ต้องดิ�นรนกระวีนกระวีาย ทุี่กข์ จิตหาควีาม่สุัข 
สังบื้ไม่่ได้ ถู้าจิตเราหลุดพ้นออกม่าได้มั่นก็จะโปร่งเบื้าสับื้ายขึ�น

ในการเจรญิสัติปัฏฐาน การระลึกร้นิ้วีรณ์เป็นธมั่ม่านปัุสัสันา 
สัติปัฏฐาน หลักของการเจริญในข้อธัม่ม่านุปัสัสันาสัติปัฏฐาน 
พระพุที่ธเจ้าสัอนไวี้ เม้่�อกาม่ราคะเกิดขึ�นในจิตใจ ย่อม่ร้้ชัดวี่า 
กาม่ราคะเกิดขึ�นในจิตใจ ค้อการกำาหนดร้้ สัำาหรับื้การเจริญ 
วีิปัสัสันา การเจริญสัติปัฏฐาน ไม่่ต้องไปเพ่งอสุัภัะ ไม่่ต้องไป 
เสัยีเวีลาคดินกึเพ่งอะไร ให้กำาหนดร้เ้วีลาที่ี�กาม่ราคะผู้ดุขึ�นในใจ 
ร้้ชัดวี่ากาม่ราคะเกิดขึ�น เม้่�อกำาหนดร้้มั่นไป ม่ันจะหลุดไปได ้
จติที่ี�ม่สีัตไิปดท้ี่ี�จติที่ี�เกดิราคะขึ�นม่า พอกำาหนดร้ ้ม่นัจะระงบัื้หาย 
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เม่้�อกาม่ราคะไม่่ม่ใีนจติใจ ให้ร้ช้ดัว่ีากาม่ราคะไม่่ม่ใีนจติใจ หม่ดไป 
ขณะหนึ�ง ม่ีให้ร้้ พอร้้ขึ�น ม่ันหายไปก็ให้ร้้ กาม่ฉันที่ะที่ี�เกิดขึ�น 
แล้วี ย่อม่เกิดขึ�นด้วียประการใด ก็ให้ร้้ชัดประการนั�นด้วีย

กาม่ฉนัที่ะเกดิขึ�นม่าจากดำาร ิเราเผู้ลอไปนั�งคดินกึ เพ่งม่อง 
ควีาม่สัวียควีาม่งาม่ พอไปม่องม่ัน เกิดร้้ และก็ร้้เหตุที่ี�เกิด การ 
ละกาม่ฉันที่ะที่ี�เกิดขึ�นแล้วีเสัียได้ด้วียประการใด ก็ร้้ชัดประการ 
นั�นด้วีย ละมั่นได้อย่างไร บื้างทีี่ละด้วียการพิจารณาอสุัภัะ 
ละด้วียการพจิารณาควีาม่ไม่่งาม่ หร้อละด้วียการกำาหนดร้้เท่ี่าทัี่น 
ถู้าม่สีัตกิำาหนดร้เ้ท่ี่าที่นัมั่นกห็ายไป กร็้ด้้วีย ร้ว่้ีากาม่ฉนัที่ะอนัตน 
ละเสัยีแลว้ี ไม่เ่กดิขึ�นอีกตอ่ไปดว้ียประการใด ก็ร้้ชัดในประการ 
นั�นด้วีย

การตัดขาดกาม่ฉันที่ะ ต้องถึูงระดับื้อริยบุื้คคลชั�นอนาคามี่ 
ถึูงจะตัดขาด อย่างปุถุูชนยังตัดไม่่ขาด ได้แค่ระงับื้ชั�วีครั�งชั�วีคราวี 
โสัดาบื้นัก็ยังไม่่ขาด สักที่าคาม่ก็ียังไม่่ขาด นางวีสิัาขาเป็นโสัดาบื้นั 
ตั�งแต่อายุเจ็ดขวีบื้ พอเป็นสัาวีแต่งงานม่ีล้กยี�สิับื้คน ล้กชายสิับื้ 
ล้กสัาวีสิับื้ ก็ยังตัดไม่่ขาด

๒. พยาปาทนิวิรณ์์ ควีาม่พยาบื้าที่ จิตนึกคิดไปถูึงเร้�อง 
คนที่ี�ไม่่ถูก้กนั โกรธพยาบื้าที่ขึ�นม่า โกรธแค้นขึ�นม่า เพราะปล่อย 
จิตไป ไม่่กำาหนดร้้ เท่ี่ากับื้ว่ีาเรามี่อโยนิโสัม่นสิัการ ค้อการที่ำาไว้ี 
ในใจโดยไม่่แยบื้คาย เราคิดไปถึูงว่ีาคนนั�นที่ำาไม่่ดีกับื้เรา มั่นก็ 
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โกรธ พยาบื้าที่ เราพจิารณาไปในที่างที่ี�จะที่ำาให้ม่นัโกรธ แต่ถู้าเรา 
ม่โียนโิสัม่นสักิาร การพจิารณาโดยแยบื้คายในที่างที่ี�จะที่ำาให้เกดิ 
เม่ตตา ม่นักจ็ะละควีาม่โกรธได้ คำาว่ีา “เม่ตตาเจโตวิีม่ตุต”ิ หลดุ 
พ้นได้ด้วียการเจริญเม่ตตา แผู้่เม่ตตา กำาหนดนิม่ิตในเม่ตตา 
เป็นอารม่ณ์ หร้อการประกอบื้เน้องๆ ในเม่ตตาภัาวีนา

ถู้าเราหม่ั�นเจริญแผู้่เม่ตตาอย้่เน้องนิตย์ อย้่บื้่อยๆ เน้องๆ 
แผู้่ไปให้สััตวี์ที่ั�งหลายจงมี่ควีาม่สัุขเถิูด จงมี่ควีาม่สัุขเถูิด จิตเรา 
ก็จะเอาชนะควีาม่โกรธ ควีาม่พยาบื้าที่ หร้อการพิจารณาถูึง 
ควีาม่ที่ี�สัตัว์ีม่กีรรม่เป็นของๆ ตน เราพจิารณาว่ีา เราถูก้เขากระที่ำา 
ถู้กเขาแกล้ง ถู้กเขาโกง ถู้กเขาเบีื้ยดเบีื้ยน ถู้กเขาใสั่ร้าย เรา 
โกรธเขา ม่นัเป็นเร้�องกฎแห่งกรรม่ แสัดงว่ีาเรากท็ี่ำากรรม่ไว้ีแบื้บื้ 
นี� คิดเอาไวี้อย่างนี� จะไปโกรธที่ำาไม่ พิจารณาเร้�องกฎแห่งกรรม่ 
เราม่ีกรรม่ สััตวี์ที่ั�งหลาย หร้อแม่้เขาที่ำาไม่่ดีกับื้เรา เราไม่่ต้องไป 
โต้ตอบื้อะไร กรรม่ชั�วีของเขากใ็ห้ผู้ลของเขาอย้แ่ล้วี ในที่ี�สัดุเขาก็ 
ต้องที่กุข์เดอ้ดร้อนกบัื้การที่ำาไม่่ดกีบัื้เรา คนที่ี�ไม่่ร้ท้ี่ำาบื้าปที่ำากรรม่ 
เบื้ียดเบื้ียนผู้้้อ้�น แล้วีก็ไม่่ร้้ตัวีนี�น่าสังสัาร

เวีลาเราผู้ก้พยาบื้าที่อาฆาตใคร นอกจากเราจะพจิารณาเร้�อง 
กรรม่แล้วี อาจจะพิจารณาถูงึควีาม่เป็นญาติกนักไ็ด้ คนที่ี�เกดิม่า 
แล้วีไม่่เป็นญาติกันเลย ม่ันไม่่ใช่มี่ได้ง่าย เราล้วีนแล้วีแต่เป็น 
ญาติกันที่ั�งนั�น เราอาจจะไปโกรธคนที่ี�เคยเป็นพ่อ เป็นแม่่ เป็น 
ล้ก เป็นญาติพี�น้องของเรา หร้อการพิจารณาสัักแต่วี่าเป็นธาตุ 
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การแยกธาตุ ที่ี�จริงแล้วีไม่่ม่ีคน สััตวี์ สัิ�งของ ม่ันเป็นเพียงธาตุ 
ดิน นำ�า ลม่ ไฟื้ ตัวีเราก็ดิน นำ�า ลม่ ไฟื้ ตัวีเขาก็ดิน นำ�า ลม่ 
ไฟื้ เสีัยงทีี่�ดังม่าก็สัักแต่วี่าธาตุชนิดหนึ�ง เอาไปสัำาคัญมั่�นหม่าย 
เอาเป็นเร้�องเป็นราวีขึ�นอีก พิจารณาแยกไปก็แก้ได้ ฉะนั�นม่ีวีิธี 
ต่างๆ ที่ี�จะเอาชนะควีาม่พยาบื้าที่อย้่ม่าก สัุดที่้ายอาจจะแนะวี่า 
ยาม่โกรธใครเอาของไปให้เขา แล้วีเวีลาเขาให้ตอบื้ม่ากร็บัื้ ให้กนัไป 
รบัื้กนัม่า กห็ายโกรธ สัำาคญัว่ีาถู้าเราถูอ้ เราไม่่ยอม่รบัื้ ม่นักโ็กรธ 
อย้่อย่างนั�น

หลักของการเจริญสัติปัฏฐาน ในข้อธัม่ม่านุปัสัสันาสัติ- 
ปัฏฐานที่ี�พระพุที่ธเจ้าสัอนไวี้ พยาบื้าที่ก็เป็นธรรม่ะชนิดหนึ�ง 
เป็นสัภัาพธรรม่นิวีรณ์ข้อหนึ�ง ในหลักของการกำาหนดที่ี�จะเจริญ 
สัติปัฏฐานก็ค้อ เม่้�อเกิดควีาม่โกรธขึ�นม่า เกิดควีาม่พยาบื้าที่ 
ขึ�นม่า ก็ให้กำาหนดร้้ กำาหนดร้้ลงที่ี�จิต เพราะวี่าควีาม่โกรธม่ันก็ 
เกดิที่ี�จติ ผู้ดุขึ�นม่าในใจ ก็ให้ร้้ว่ีานี�ควีาม่โกรธ ควีาม่พยาบื้าที่ได้ 
เกดิขึ�นในจติใจของตนเอง ดล้กัษณะของม่นัไป หรอ้ว่ีาละม่นัได้ 
ม่นัหายไปจากจติเรา กร้้็ว่ีาสัภัาพของพยาบื้าที่ ควีาม่โกรธหายไป 
แล้วี สัภัาพของจิตอีกอย่างหนึ�งเกิดขึ�น จิตที่ี�หายจากควีาม่โกรธ 
เป็นสัภัาพหนึ�ง

ควีาม่โกรธ ควีาม่พยาบื้าที่ เกิดขึ�นด้วียเหตุอันใด ก็ร้ ้ 
เหตุอันนั�นด้วีย เพราะว่ีาเราไปคิดถึูงแต่เร้�องทีี่�เขาที่ำาไม่่ดีต่อเรา 
อย่างนั�น  โกรธ ก็ร้้ ละได้ด้วียเหตุอนัใด ก็ร้้เหตอุนันั�นด้วีย ในการ 
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ปฏิบื้ัติเวีลาสิั�งเหล่านี�เกิดขึ�นม่า ให้กำาหนดร้้ด้วียควีาม่ปล่อยวีาง 
ดล้กัษณะของควีาม่โกรธด้วียควีาม่ปล่อยวีาง อย่าไปเติม่เช้�อด้วีย 
ควีาม่ว่ีาไม่่ชอบื้ ไม่่เอา อยากจะสุัข อยากจะหายโกรธ อย่างนี�ม่นั 
จะไม่่หาย เราต้องด้เฉยๆ หัดด้เฉยๆ ด้ควีาม่โกรธ ด้ไปเฉยๆ 
ด้ด้วียควีาม่ปล่อยวีาง ฝ่ึกปล่อยวีาง ด้เขาด้วียควีาม่ปล่อยวีาง

เราด้ใจที่ี�ม่ันโกรธ ร้้สัึกม่ันไม่่สับื้ายใจ ร้้สัึกม่ันคับื้ข้องใจ 
ม่นัร้อนใจ เหม่อ้นเราด้กองไฟื้ ไฟื้ทีี่�ม่นัลกุไหม้่ เราก็ออกม่าจาก 
กองไฟื้เสัีย เหม่้อนไฟื้ไหม่บ้ื้า้น เรากห็นอีอกจากบ้ื้าน อยา่ไปอย้ ่
ในบื้้าน ออกม่าอย้่ข้างนอกแล้วีก็ม่องด้ไฟื้ม่ันไหม่้ ด้ม่ันไปเฉยๆ 
อย่าวิี�งเข้าไปอย้่ในกองไฟื้ บื้างที่ีเราโกรธ จิตมั่นไปรวีม่กันหม่ด 
รวีม่เป็นตัวีเราไปหม่ด เป็นเราโกรธ แต่ถู้าแยกผู้้้ร้ ้ออกม่าด ้
ด้ควีาม่โกรธ รักษาผู้้้ร้้ไวี้ ผู้้้ร้้ไม่่โกรธด้วีย ไม่่ทีุ่กข์ด้วีย โกรธก็ 
โกรธไป ดม้่นัไป ดใ้จ ดค้วีาม่โกรธ ดใ้จผู้้ร้้ ้แล้วีก็สังัเกตว่ีาม่นั 
เปลี�ยนแปลงไหม่ ควีาม่โกรธ ควีาม่ร้อนใจ เด๋ียวีมั่นแรง หร้อ 
ม่นัเบื้า ม่นัหาย หร้อม่นัจาง ด้ไป ม่นัจะแสัดงควีาม่เปลี�ยนแปลง 
ให้ด้ แล้วีม่ันก็หม่ดไป ม่อดไปเอง

๓. อัุทธัจจกุกกุจจนิวิรณ์์ ควีาม่ฟุื้้งซึ่่านรำาคาญใจ ควีาม่ 
ฟืุ้ง้ซ่ึ่านรำาคาญใจจะเข้าม่ากบัื้นักปฏิบัื้ติใหม่่ๆ ค้อจติใจซัึ่ดส่ัายไป 
ในอารม่ณ์ต่างๆ ไม่่สังบื้ สัาม่ารถูละได้ด้วียควีาม่สัดบัื้ สัดบัื้ม่าก 
สัดบัื้คำาสัอน ฟัื้งธรรม่ะ สัอบื้ถูาม่ปัญหาธรรม่ ควีาม่เป็นผู้้้ชำานาญ 
ในวีินัย บื้างที่ีพระฟืุ้้งซึ่่านในเร้�องวีินัย ควีาม่ผู้ิดของตัวีเองบื้้าง 
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ม่ันเกิดฟืุ้้งซึ่่าน ถู้าเราม่ีควีาม่ชำานิชำานาญในเร้�องวิีนัย เราก็จะได้ 
ไม่่ฟุ้ื้งกบัื้ม่นั การคบื้ผู้้เ้จรญิ คบื้คนทีี่�ด ีคนทีี่�ปฏบิื้ตัดิปีฏบัิื้ตชิอบื้ 
จะช่วียให้เราจิตใจหายจากฟืุ้้ง การม่ีกัลยาณม่ิตรที่ี�ดี เจรจาแต่ 
เร้�องที่ี�เป็นสััปปายะ คุยกันในเร้�องที่ี�ไม่่ที่ำาให้เราวีุ่นวีายใจ เร้�อง 
ฟืุ้้งซึ่่าน คุยแต่เร้�องที่ี�เบื้าใจ สับื้ายใจ

สัำาหรับื้คนที่ี�เจริญวีิปัสัสันา เจริญสัติปัฏฐาน ไม่่ต้องคิด 
อะไร แต่มั่นมี่วีธิแีก้ทีี่�ไม่่ใช่วิีปัสัสันาด้วีย เช่น แก้ด้วียการใช้หลกั 
ธรรม่ แก้ด้วียการใช้สัม่ถูะ ค้อการเพ่งพจิารณาในอารม่ณ์สัม่ม่ติ 
บื้ญัญตั ิเกดิสัม่าธมิ่ากๆ เพ่งไป เช่นเราฟืุ้ง้ อาจจะไปเพ่งลม่หายใจ 
ม่ากๆ เพ่งใช้คำาบื้ริกรรม่ ใช้กรรม่ฐานให้ม่ันหยาบื้ขึ�น จิตม่ันจะ 
ได้อย้ ่ม่นักส็ังบื้ สังบื้ม่นักร็ะงับื้ฟืุ้ง้ซ่ึ่าน หร้อใช้หลกัธรรม่ในการ 
คิดพิจารณาต่างๆ ในแง่ที่ี�จะดับื้ม่ันไป อันนี�ม่ันยังไม่่ใช่วีิปัสัสันา 
แต่เราก็เอาม่าใช้ได้ในบื้างคราวี

ถู้าจะเจริญวีิปัสัสันาไปเลย เวีลาเกิดควีาม่ฟืุ้้งก็ให้กำาหนด 
ด้ควีาม่ฟืุ้้ง ด้ลักษณะที่ี�ม่ันฟืุ้้งซึ่่าน ม่ันหงุดหงิดใจ ให้ด้เฉยๆ 
ด้อย่างปล่อยวีาง อย่าไปบื้ังคับื้ให้ม่ันหาย หร้ออย่าไปอยากสังบื้ 
อย่าไปเกลียดควีาม่ฟืุ้้ง ที่ำาใจดีๆ กับื้ม่ัน ที่ำาเหม่้อนวี่าฟืุ้้งก็ดีแล้วี 
ฟืุ้้งจะได้ด้ฟุื้้ง ด้วี่าฟืุ้้งม่ันเป็นอย่างไร เพราะฟืุ้้งม่ันเป็นธรรม่ะ 
ข้อหนึ�ง เม่้�อเรากำาหนดดค้วีาม่ฟืุ้ง้ เป็นการเจริญธมั่ม่านปัุสัสันา- 
สัติปัฏฐาน ถู้าที่ำาใจดีๆ ด้เขา เขากลับื้ไม่่มี่ให้ด้ เขาก็จางหายไป 
ถู้าเราไปเกลียด หร้อเม้่�อไรจะสังบื้ ม่ันเป็นการไปเติม่เช้�อฟืุ้้ง 
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ม่นักฟุ้็ื้งอย่้เร้�อย ฉะนั�นให้ที่ำาใจดีๆ ด้ควีาม่ฟุ้ื้งด้วียควีาม่ปล่อยวีาง 
ม่ันยังไม่่หายก็ด้ม่ันไป ม่ันก็ม่ีสัติขึ�นม่า สัติไประลึกร้้ควีาม่ฟืุ้้ง 
สัะสัม่เก็บื้คะแนนไปเร้�อยๆ สัังเกตม่ันไป ม่ันแรง ม่ันน้อยลง 
หรอ้ม่นัจางลง หรอ้ม่นัหายไป ถู้าที่ำาจติใจให้เป็นกลางได้ ดอ้ย่าง 
ปล่อยวีาง เขาก็คลี�คลายของเขาเอง แล้วีก็จะได้สัติปัญญา เห็น 
ควีาม่เปลี�ยนแปลงด้วีย

๔. ถีนมิทธนิวิรณ์์ ถูีนม่ิที่ธะค้อ ควีาม่หดห้่ ที่้อถูอย 
โดยเฉพาะควีาม่ง่วีงเหงาหาวีนอน นั�งกรรม่ฐานก็ง่วีงหลับื้ ฟื้ัง 
ธรรม่ก็ง่วีงหลบัื้ ควีาม่ง่วีงเข้าม่าแที่รกแซึ่ง เราจะละม่นัได้อย่างไร 
ให้ดเ้หตวุ่ีาม่นัเกดิม่าจากอะไร เกดิม่าจากอาหารส่ัวีนเกินหรอ้เปล่า 
กินม่ากก็แก้ไข ที่านอาหารให้พอประม่าณ อย่าให้ม่าก กำาหนด 
นมิ่ติในโภัชนะส่ัวีนเกนิไว้ี ตักเท่ี่านี�ม่นัเคยกนิจนแน่น ง่วีง กล็ด 
ลงม่าบื้้าง

การผลิ่ดัเปลิ่ี�ยนอัริยิาบถ ถู้าเราง่วีงกเ็ปลี�ยนอริยิาบื้ถู ลกุขึ�น 
เดินจงกรม่ ลุกขึ�นกำาหนดอิริยาบื้ถูเคล้�อนไหวี อิริยาบื้ถูย่อย 
อิริยาบื้ถูใหญ่ อย่าปล่อยให้ตัวีเองนั�งหลับื้สััปหงกอย้่อย่างนั�น 
ม่นัจะตดิ ตอนหลังนั�งทีี่ไรกสั็ัปหงกเร้�อย ถู้าร้้สึักตัวีว่ีามั่นส้้ัไม่่ไหวี 
ม่ันแพ้ ก็ต้องเปลี�ยนไปเดิน ไปย้น
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การใสิ่ใจใน “อัาโลิ่กสิัญญา” ก็เป็นวีิธีแก้ควีาม่ง่วีง
ที่ำาควีาม่สัว่ีางไว้ีในใจ เหม่อ้นเราอย้ท่ี่ี�สัว่ีาง เหม่อ้นเราอย้ก่ลางวีนั 
อย้่กลางแจ้ง กลางวีัน กลางค้น ก็เหม้่อนอย้่ในที่ี�สัวี่าง หร้อเรา 
เอาตัวีไปอย้่ในกลางแจ้งจริงๆ นั�ง พยายาม่นั�งกลางแจ้ง

ควิามเป็นผู้มีกัลิ่ยาณ์มิตร ม่ิตรทีี่�ดีต้องหลีกเลี�ยงมิ่ตรทีี่� 
ขี�เกียจ เกียจคร้าน ง่วีงเหงาหาวีนอน เราก็จะพลอยติดไปด้วีย 
ตาม่ไปด้วีย ก็ต้องด้ คบื้คนที่ี�เพียรขยันประพฤติปฏิบื้ัติ

การเจรจาแต่เรื�อังที�เป็นที�สิบาย เร้�องอะไรทีี่�ชวีนให้ท้ี่อถูอย 
ก็หลีกเลี�ยงเสัีย

พระพทุี่ธเจ้าได้แสัดงไว้ีว่ีา การจะออกจากควีาม่เกยีจคร้าน 
ควีาม่ง่วีงเหงาหาวีนอน ควีาม่ท้ี่อถูอย โดยสัรปุแล้วี ต้องใช้ควีาม่ 
เพียร โยนิโสัม่นสัิการในธรรม่ที่ั�งหลาย ม่ีอารัม่ภัธาตุ (ควีาม่ 
เพยีรรเิริ�ม่) เป็นต้น แม้่ว่ีาเรายงัท้ี่อถูอย ยงัง่วีง จติใจยงัท้ี่อถูอย 
ที่้อแที่้ ก็ลุกขึ�นที่ำาควีาม่เพียร เพียรที่ั�งๆ ที่ี�ยังขี�เกียจ ลุกขึ�นเดิน 
จงกรม่ ลกุขึ�นนั�งกรรม่ฐาน ที่ำาควีาม่เพยีร ธาตเุหล่านี�กจ็ะม่คีวีาม่ 
เข้ม่ข้นขึ�น ควีาม่เพยีรกจ็ะออกจากควีาม่เกยีจคร้านได้ ตอนแรก 
เราขี�เกยีจแต่ก็ที่ำาไปอย่างนั�น ในทีี่�สัดุมั่นจะออกได้ จิตเราจะร้้สึัก 
หลุดออกจากควีาม่ขี�เกยีจ เกียจคร้าน ง่วีงเหงาหาวีนอน จะบื้ากบื้ั�น 
จะมุ่่งหน้า ก้าวีไปข้างหน้า ควีาม่เพียรจะม่ีกำาลังขึ�นไป
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พระพุที่ธเจ้าได้ตรัสัไวี้กับื้ภัิกษุวี่า ด้ก่อนภัิกษุที่ั�งหลาย

ธาต ุค้อ ควีาม่เริ�ม่ เริ�ม่ควีาม่เพียร ม่ีอย้่
ธาตุ ค้อ ควีาม่ออกพ้นจากควีาม่เกียจคร้าน
ธาตุ ค้อ ก้าวีไปข้างหน้า ม่ีอย้่

การที่ำาให้ม่ากซึ่ึ�งโยนโิสัม่นสักิารในธาตเุหล่านั�น เป็นอาหาร 
เพ้�อควีาม่ไม่่เกิดแห่งถูีนม่ิที่ธะที่ี�ยังไม่่เกิด หร้อเพ้�อละถูีนม่ิที่ธะ 
ที่ี�เกดิขึ�นแล้วี ถู้าเราปรารภัควีาม่เพยีร บื้ากบื้ั�น ถูนีม่ทิี่ธะที่ี�เกดิขึ�น 
แล้วีก็จะละได้ หร้อป้องกันไวี้ได้ ต้องปรารภัควีาม่เพียรไวี้

พระโม่คคลัลานะเป็นอคัรสัาวีกเบื้้�องซ้ึ่าย ผู้้้เลศิัในที่างฤที่ธิ� 
ก่อนที่ี�ที่่านจะสัำาเร็จเป็นพระอรหันต์ ที่่านที่ำาควีาม่เพียรปฏิบื้ัติ 
ง่วีงม่าก ขนาดผู้้้ที่ี�มี่บื้ารม่ีจะเป็นพระอรหันต์ ระดับื้อัครสัาวีกยัง 
ปฏิบัื้ติธรรม่ง่วีง แล้วีเราจะไม่่ง่วีงได้อย่างไร จนพระพุที่ธเจ้าต้อง 
ไปแสัดงธรรม่โปรด พระองค์ฉายนิมิ่ตไปปรากฏ พระพุที่ธเจ้านั�น 
แม้่ประทัี่บื้อย่้ทีี่�พระคันธกุฎี พระพุที่ธองค์ก็สัาม่ารถูจะที่ำานิมิ่ต 
ไปปรากฏสัอนได้ แนะวิีธีแก้ควีาม่ง่วีงหลายๆ อย่างแก่พระ 
โม่คคัลลานะ เช่น ถู้าง่วีงก็ให้พิจารณาในธรรม่ ให้จิตมั่นที่ำางาน 
เอาข้อธรรม่ะม่าพิจารณา  เช่นพิจารณาว่ีา สัติแปลว่ีาอะไร 
สัติค้อควีาม่ระลึกได้ระลึกได้เป็นอย่างไร สัาธยายในธรรม่ 
สัวีดม่นต์ หร้อที่ำาควีาม่สัว่ีางไว้ีในใจ เหม้่อนเราอย่้ในทีี่�แจ้ง
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ถู้าเราไปอย่้ในทีี่�ที่ี�ไปไหนไม่่ได้ ต้องนั�งอย่้กบัื้ทีี่� นั�งง่วีง อาจ 
จะเอาอะไรยอนห้ ยอนห้ที่ั�งสัองข้าง เอาม่้อล้บื้ตัวี หร้อลุกขึ�น 
เอานำ�าล้างหน้า เหลียวีด้ที่ิศัทัี่�งหลาย ถู้าเป็นกลางค้นก็แหงนด้ 
ดวีงดาวี บื้างที่เีราเดินกย็งัง่วีงเลย ปรับื้สัายตา ลกุขึ�นเดนิจงกรม่ 
สัำารวีม่ให้ดี ตั�งใจ ถู้าเดินง่วีงก็ปรับื้สัายตาใหม่่ ม่องรอบื้ๆ ตัวี 
ที่ำาสัายตาม่องรอบื้ๆ ม่ันจะหายง่วีง

พระพุที่ธเจ้าสัอนแนะไว้ีหลายๆ อย่าง ที่ี�สัดุแล้วี ถู้าหลายๆ 
อย่างนี�ยังแก้ไม่่ได้ ก็ไปสัำาเร็จสัีหไสัยาสัน์ นอน นอนตะแคง 
ข้างขวีาเหล้�อม่เท้ี่า ค้อม่นัไม่่ไหวีแล้วี แสัดงว่ีาสัม่องมั่นเปลี�ยม่าก 
แสัดงว่ีาควีาม่ง่วีงมั่นเกดิจากควีาม่เปลี�ยของสัม่อง ม่นัอ่อนเปลี�ย 
เพลยีแรง อย่างไรกไ็ม่่ไหวี กต้็องพัก ให้ไปนอน ตั�งใจว่ีาหลบัื้ไป 
พอร้ส้ักึตวัีต้�นขึ�นม่า กล็กุขึ�นที่ำาควีาม่เพยีรเลย แต่ว่ีาไม่่ใช่ลกุขึ�น 
ม่าแล้วีง่วีง ไปสัำาเรจ็สัหีไสัยาสัน์อกี วีนัหนึ�งไม่่ร้กี้�รอบื้ อย่างนี�ไม่่ได้ 
รอบื้เดียวีพอ ม่ากกวี่านั�นมั่นเป็นเร้�องกิเลสัแล้วี ไม่่ใช่ควีาม่ 
อ่อนเปลี�ยของสัม่อง บื้างที่ีเราไม่่เคยต้�นตีสัี� ม่ันก็จะเปลี�ย บื้างที่ี 
เราเหน็ดเหน้�อยจากการงานม่าก หร้อสัม่องเคยได้พักกลางวัีน 
ถู้าเราไม่่ได้พกั ม่นักจ็ะเบื้ลออย่้อย่างนั�น พอไปนอนให้มั่นแจ่ม่ใสั 
แล้วีก็ลุกขึ�นม่าที่ำาควีาม่เพียร ก็เป็นวีิธีแก้หลายๆ อย่าง

ถู้าเจริญวิีปัสัสันาไปเลยที่ำาอย่างไร ค้อกำาหนดร้้ ถู้าเจริญ 
วีปัิสัสันาเจรญิข้อธรรม่านปัุสัสันา ควีาม่ง่วีงเหงาหาวีนอน ถูนีมิ่ที่ธะ 
เป็นธรรม่ะข้อหนึ�ง ถู้ากำาหนดร้้ก็เป็นธัม่ม่านุปัสัสันาสัติปัฏฐาน 
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ก็ด้ลักษณะควีาม่ง่วีงที่ี�เกิดขึ�น เวีลาม่ันง่วีงม่ันม่ีอาการอย่างไร 
ใจม่ันร้ ้สัึกเป็นอย่างไร ใจม่ันจะเคลิ�ม่แล้วีก็หม่ดควีาม่ร้ ้สัึก 
เราจะพบื้ ถู้าเรากำาหนดด้ เราจะพบื้จิตที่ี�ม่ันหม่ดควีาม่ร้้สัึกไป 
พอร้ส้ักึตวัีขึ�นม่า จะเหน็ควีาม่หลับื้ ควีาม่ต้�น จิตที่ี�หม่ดควีาม่ร้ส้ักึ 
พยายาม่ด้ไวี้ กำาหนดด้ ด้มั่นต้�นขึ�นม่า ร้้เห็นควีาม่หลับื้ๆ ต้�นๆ 
ของจิต ด้ๆ กำาหนดไป พอสัติที่ี�ระลึกไปเร้�อยๆ ม่ันม่ีกำาลัง 
ม่นัจะไปที่ำาให้ควีาม่ง่วีงนี�กระจายตวัี ม่นัจะหายง่วีง จติเราจะต้�น 
ต้�นกวี่าปกติด้วียจิตใจต้�นตัวี ต้�นใจ สัวี่าง เรียกวี่าสัวี่างใจ

ถู้ากำาหนดไปบื้างทีี่อาจจะเหม่้อนม่ีกระแสักระชากภัายใน 
ม่ันสัปาร์ค ในกายเราม่ีธาตุไฟื้เหม่้อนกัน กำาหนดไปดีๆ เหม่้อน 
มี่สัปาร์ค มี่การกระตุกกระชากภัายใน มั่นจะต้�นแล้วี เหม้่อนเรา 
เอานิ�วีไปโดนไฟื้ด้ด กระตุกทีี่เดียวีนี�หายง่วีง อันนี�เราไม่่ต้อง 
ไปแหย่ แต่ว่ีาเรากำาหนดไป มั่นสัาม่ารถูจะสัปาร์คได้ เกิดควีาม่ 
ต้�นใจ หร้ออาจจะด้สัม่องด้วียก็ได้ เวีลาง่วีงสัม่องมั่นล้า พยายาม่ 
เอาจิตอย่้ส้ังๆ ไว้ี จิตร้้บื้นๆ ไว้ีใจกับื้สัม่อง หร้อให้นั�งระวัีงตัวี 
กำาหนดร้้ระวัีง ตั�งใจว่ีาเราจะขยับื้ตัวี ต้องร้้ทุี่กครั�ง อย่าขยับื้ตัวี 
โดยไม่่ร้้ ไม่่ได้ ต้องร้้ เหม้่อนเรานั�งอย่้หน้าผู้า นั�งอย่้หมิ่�นๆ 
บื้นตึกห้าชั�น เราจะขยับื้ตัวีไม่่ร้้ไม่่ได้  ร่วีงเลย ตาย แกล้งที่ำา
ลักษณะอย่างนั�น นั�งระวัีง อันนี�ก็แก้ง่วีงได้

ควีาม่ง่วีงเป็นสัภัาวีะ ให้กำาหนดร้้สัภัาวีะควีาม่ง่วีง กำาหนด 
ไปบ่ื้อยๆ แต่ถู้าร้ส้ักึว่ีากำาหนดแล้วี สัตเิรากยั็งอ่อนกว่ีา ควีาม่ง่วีง 
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ม่นัแรงกว่ีา ยังสััปหงกอย่้หลายๆ เทีี่�ยวี กต้็องลกุขึ�น หร้อล้ม่ตา 
ก่อน บื้างที่ีจิตเราดิ�งลงไปม่าก ม่ันเคลิ�ม่ตัวี ให้ถูอนควีาม่ร้้สัึก 
ม่าเผู้นิๆ ก่อน ร้เ้ผู้นิๆ เพ้�อให้ม่นัเกดิสัมั่ปชญัญะ ควีาม่ร้ส้ักึตวัี 
ที่ั�วีพร้อม่ ถู้าที่ำาใจเผิู้นๆ แล้วีก็ยังสั้้ไม่่ไหวี ก็ล้ม่ตาด้ก่อน ลอง 
ล้ม่ตาปฏิบัื้ติ นั�งล้ม่ตาเจริญสัติด้ ม่ันจะแก้ได้ ถู้าล้ม่ตาก็ยัง 
แก้ไม่่ได้ ก็ลุกขึ�นเดิน เดินจงกรม่ เดินช้าก็ยังง่วีง ก็เดินเร็วี 
ปรับื้สัายตา อย่ายอม่ให้นั�งสััปหงก ต้องแก้ไข

๕. วิจิิกจิฉานวิิรณ์์ ควีาม่สังสัยัลงัเลใจ ละได้โดยการเป็น 
ผู้้้สัดับื้ม่าก สัดับื้ธรรม่ะ ฟื้ังธรรม่ะ สัอบื้ถูาม่ธรรม่ะ แก้ควีาม่ 
สังสัยั ชำานาญในวีนิยั ม่กีลัยาณม่ติร ม่มี่ติรที่ี�ด ีเจรจาแต่เร้�องที่ี� 
สัปัปายะ แล้วีกม็่ากไปด้วียควีาม่น้อม่ใจเช้�อ ม่นักแ็ก้ควีาม่สังสััย

ในที่างการปฏิบื้ัติวีิปัสัสันา ให้กำาหนดร้้เวีลาจิตม่ันร้ ้สัึก 
สังสัยั อย่าปล่อยให้ม่นัสังสัยัเร้�อยไป คดิไปม่าก แล้วีก็คดิไม่่จบื้ 
ให้กำาหนดร้้ควีาม่ร้ ้สัึกสังสััย ด้ควีาม่สังสััย ม่ันก็จะละกันไป 
ตดักนัไป ไม่่ต้องคอยให้มั่นจบื้เร้�อง ไม่่ต้องคอยให้คดิจนหม่ดเร้�อง 
พอร้้สัึกสังสััยอะไรขึ�นม่าก็กำาหนดร้้ ควีาม่สังสััยเป็นสัภัาพธรรม่

อันนี�ก็เรียกวี่าเราแก้ไขนิวีรณ์ทีี่�เกิดขึ�น จะเป็นกาม่ฉันที่- 
นิวีรณ์ พยาบื้าที่นิวีรณ์ อุที่ธัจจกุกกุจจนิวีรณ์ ถูีนมิ่ที่ธนิวีรณ ์
วีิจิกิจฉานิวีรณ์ ก็มี่อุบื้ายวีิธีแก้ไขโดยสัม่ถูะบื้้าง หร้อการใช ้
แนวีควีาม่คิด การคิดพิจารณาบื้้าง หร้อใช้การเจริญวีิปัสัสันาไป 
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โดยตรง กค็อ้การกำาหนดร้ ้ร้ส้ัิ�งที่ี�ปรากฏ หลกัการเจรญิวีปัิสัสันา 
ม่ันม่ีอย้่วี่า สัภัาวีธรรม่อันใดปรากฏ ก็ให้กำาหนดร้้สัภัาวีธรรม่ 
อันนั�น

กาม่ฉันที่ะเป็นสัภัาวีธรรม่เกิดขึ�นในจิตใจ เป็นสิั�งที่ี�ม่ีจริง 
กำาหนดร้ ้ควีาม่โกรธ ควีาม่พยาบื้าที่ เป็นสัภัาวีธรรม่ เป็นสัภัาพ 
ธรรม่ทีี่�มี่จริง เป็นนาม่ธรรม่เกิดขึ�นในจิตใจ กำาหนดร้้ อุที่ธัจจ- 
กกุกจุจะเป็นสัภัาวีธรรม่ม่จีริง เกดิขึ�นในใจ กำาหนดร้ ้ควีาม่ท้ี่อถูอย 
ที่้อแที่้เป็นสัิ�งที่ี�ม่ีจริง ควีาม่สังสััยก็เป็นสัิ�งที่ี�ม่ีจริง เป็นปรม่ัตถู- 
ธรรม่ เป็นสัภัาวีธรรม่ เป็นนาม่ธรรม่ เป็นสัภัาพที่ี�ถู้กปรุงแต่ง 
ขึ�นม่า เพราะฉะนั�นมั่นจะมี่ควีาม่เปลี�ยนแปลง เกิดดับื้ เม่้�อเรา 
กำาหนดร้ไ้ป ม่สีัตสิัมั่ปชญัญะดี กจ็ะได้เห็นควีาม่จรงิของสัิ�งเหล่านี� 
วี่าม่ันเป็นเพียงสัภัาพธรรม่ทีี่�เปลี�ยนแปลง เกิดดับื้ บื้ังคับื้ไม่่ได ้
ไม่่ใช่ตัวีตน ควีาม่สังสััยก็ไม่่ใช่ตัวีเราของเรา ราคะก็ไม่่ใช่ตัวีเรา 
ของเรา โกรธกไ็ม่่ใช่ตวัีเรา เป็นเพยีงสักัแต่ว่ีาธรรม่ชาตอิย่างหนึ�ง 
เห็นนิวีรณ์เป็นเพียงสัักแต่วี่าธรรม่ชาติ เป็นนาม่ธรรม่ จะที่ำาให้ 
ม่ีปัญญาเกิดขึ�นโดยอาศััยนิวีรณ์

นิวีรณ์ ทีี่�จริงเป็นธรรม่ที่ี�ไม่่ดี  เป็นกิเลสั เป็นธรรม่ที่ี�เป็น 
อกุศัล เป็นธรรม่ทีี่�มี่โที่ษ แต่เม้่�อกำาหนดร้้สิั�งเหล่านี� สิั�งเหล่านี� 
ก็เป็นกรรม่ฐาน เป็นทีี่�ตั�งของสัติ ป้อนให้เกิดปัญญา เป็นทีี่�อาศััย 
เป็นที่ี�ตั�งของสัติ กลายเป็นประโยชน์ ราคะเกิดขึ�นม่า สัติไปร้้ 
ราคะ ราคะกเ็ป็นที่ี�ตั�งของสัต ิหรอ้ราคะแสัดงควีาม่เปลี�ยนแปลง 
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ให้ด้ ก็เห็นควีาม่จริงวี่า สัิ�งเหล่านี�เปลี�ยนแปลง บื้ังคับื้ไม่่ได้ 
ไม่่ใช่ตัวีตน โที่สัะก็ด ีฟืุ้ง้ซ่ึ่านกด็ ีเหล่านี�ม่นัม่คีวีาม่เปลี�ยนแปลง 
ของม่ันอย้่ เพราะฉะนั�นกำาหนดร้้สัิ�งเหล่านี�ที่ี�เกิดขึ�น

โดยสัรปุแล้วีกค้็อ พยายาม่ร้้อย่างปล่อยวีาง ร้้อย่างวีางเฉย 
ร้้อย่างไม่่เข้าไปเกลียด โกรธ ยินดี ยินร้ายกับื้สิั�งเหล่านี� ก็จะ 
ที่ำาให้สัาม่ารถูพัฒนาสัติจนเป็นวิีปัสัสันาเกิดปัญญา เห็นควีาม่จริง 
ของสิั�งเหล่านี�ได้
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นะม่ัตถูุ ระตะนัตตะยัสัสัะ ขอนอบื้น้อม่แด่พระรัตนตรัย 
ขอควีาม่ผู้าสัุกควีาม่เจริญในธรรม่จงม่ีแก่ญาติสััม่ม่าปฏิบื้ัติธรรม่ 
ที่ั�งหลาย

ต่อไปนี�ก็จะได้ปรารภัธรรม่ะตาม่หลักคำาสัั�งสัอนขององค์ 
สัม่เดจ็พระสััม่ม่าสััม่พทุี่ธเจ้า เพ้�อเป็นการส่ังเสัรมิ่ควีาม่ร้้ควีาม่เข้าใจ 
ในแนวีที่างของการปฏิบื้ัติ โดยเฉพาะการปฏิบื้ัติกรรม่ฐาน ก็ม่ ี
เป้าหม่ายของการที่ำาทีี่�สัดุแห่งทุี่กข์ การทีี่�เราจะเข้าถึูงที่ี�สัดุแห่งทุี่กข์ 
ได้เราก็ต้องม่ีธรรม่เกิดขึ�น ม่ีข้อปฏิบื้ัติที่ี�ถู้กต้อง ม่ีธรรม่แห่งการ 
ที่ี�จะเข้าถูึงควีาม่ตรัสัร้้

ธรรมให้เข้าถึงความตรัสรู้
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พระพุที่ธเจ้าได้ที่รงแสัดงถูงึธรรม่ที่ี�เป็นองค์แห่งควีาม่ตรสััร้ ้
หร้อการได้เข้าถูึงซึ่ึ�งควีาม่หลุดพ้นจากอาสัวีะกิเลสั เข้าถูึงซึึ่�ง 
ม่รรคผู้ลนพิพาน กมี็่องค์ประกอบื้อย่้ ๗ ประการด้วียกนั เรยีกว่ีา 
โพชฌงค์ ๗ องค์แห่งควีาม่ตรสััร้้ ฉะนั�นต้องเจรญิโพชฌงค์ทัี่�ง ๗ 
นี�ให้เกดิขึ�น กจ็ะถูงึควีาม่ตรสััร้้ คอ้เข้าไปร้แ้จ้งในอรยิสัจั กระที่ำา 
ที่ี�สัุดแห่งทีุ่กข์ได้ โพชฌงค์ที่ั�ง ๗ ประการนั�นประกอบื้ด้วีย

อังค์ที� ๑ สิติสิัมโพชฌงค์ องค์แห่งควีาม่ตรัสัร้้ก็ค้อ สัต ิ
ควีาม่ระลกึถูงึได้ ผู้้ป้ฏบิื้ตัจิะต้องเจรญิให้เกดิขึ�น สัตเิป็นธรรม่ที่ี� 
จำาปรารถูนาในทุี่กที่ี�สัถูาน ในกาลทีุ่กเม้่�อ แต่สัติที่ี�จะเป็นไปเพ้�อ 
ควีาม่ตรสััร้้นั�นจะต้องเป็นสัติปัฏฐาน ต้องเป็นสัตสัิัม่โพชฌงค์ ค้อ

สัติจะต้องระลึกร้้อย้่ที่ี�กายในกายอย้่เน้องๆ
สัติจะต้องระลึกร้้อย้่กับื้เวีที่นาในเวีที่นาอย้่เน้องๆ
สัติจะต้องร้้ลึกร้้อย้่กับื้จิตในจิตอย้่เน้องๆ
สัติจะต้องระลึกร้้อย้่กับื้ธรรม่ในธรรม่อย้่เน้องๆ
สัติค้อควีาม่ระลึกได้ ต้องม่ีสัติร้้ กาย เวีที่นา จิต ธรรม่

กายอันม่ีลม่หายใจเข้าออก ม่ีอิริยาบื้ถูใหญ่ค้อ ย้น เดิน 
นั�ง นอน อิริยาบื้ถูย่อย ค้้ เหยียด เคล้�อนไหวี ก้ม่เงย เหลียวี 
ซึ่้ายแลขวีา

ต้องม่ีสัติตาม่ระลึกร้้เวีที่นา ควีาม่สับื้าย ควีาม่ไม่่สับื้าย 
ควีาม่เฉยๆ ก็ดี
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ตาม่ด้ร้้จิต จิตมี่ราคะ จิตปราศัจากราคะ จิตมี่โที่สัะ จิต 
ปราศัจากโที่สัะ จิตม่ีโม่หะ หร้อจิตปราศัจากโม่หะ จิตม่ีสัม่าธิ 
จิตไม่่ม่ีสัม่าธิ เป็นต้น

ถู้าม่ีสัติตาม่ระลึกร้้ถูึงสัภัาพธรรม่ต่างๆ ที่ี�เกิดขึ�น ธรรม่ที่ี� 
เป ็นกุศัลก็ดี ธรรม่ทีี่�เป ็นอกุศัลก็ดี ถู้าสัติมี่กำาลังขึ�นก็เป ็น 
สัติสััม่โพชฌงค์ หร้อเป็นองค์แห่งควีาม่ตรัสัร้้ได้

อังค์ที� ๒ ธัมมวิิจยสิัมโพชฌงค์ ค้อการสัอดสั่อง การ 
พิจารณาในธรรม่ ก็ต้องมี่การวีิจัยธรรม่ การพิจารณาในธรรม่ 
ต้องดำาเนินไปพร้อม่กับื้การเจริญสัติ ก็ค้อการพิจารณาอย้่กับื้ 
ร้ปนาม่ทีี่�กำาลังปรากฏ เพ้�อให้เห็นควีาม่จริง เห็นอนิจจัง ทีุ่กขัง 
อนัตตาของร้ปของนาม่ เพ้�อจะเห็นแจ้งควีาม่จริงวี่า ร้ปนาม่นี� 
สัักแต่วี่าธรรม่ชาติ ไม่่ใช่ตัวีเราของเรา

อังค์ที� ๓ วิิริยสัิมโพชฌงค์ ได้แก่ควีาม่เพียร ก็เป็นองค์ 
ประกอบื้ที่ี�สัำาคัญ ต้องม่ีควีาม่เพียร เพียรละบื้าป เพียรระวีัง 
ไม่่ให้บื้าปเกิด เพียรให้กุศัลเกิด เพียรรักษากุศัลให้เจริญขึ�น 
หรอ้เพยีรตั�งสัตอิย่้เสัม่อ ต้องปรารภัควีาม่เพยีร ถู้าขาดควีาม่เพียร 
แล้วีก็ประสับื้ควีาม่สัำาเร็จไม่่ได้

อังค์ที� ๔ ปีติสัิมโพชฌงค์ องค์แห่งควีาม่ตรัสัร้้ค้อ ควีาม่ 
อิ�ม่เอบิื้ นี�กต้็องเกดิขึ�น เราปฏิบัื้ติธรรม่เพ้�อจะม่ปีีตเิข้าม่าหล่อเลี�ยง 
จิตใจ ที่ำาให้เกิดควีาม่อิ�ม่เอิบื้ซึ่าบื้ซึ่่านไปที่ั�งกายที่ั�งจิต
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อังค์ที� ๕ ปัสิสัิทธิสัิมโพชฌงค์ ค้อควีาม่สังบื้กายสังบื้ใจ

อังค์ที� ๖ สิมาธิสัิมโพชฌงค์ สัม่าธิก็ค้อควีาม่ตั�งมั่�น

อังค์ที� ๗ อุัเบกขาสัิมโพชฌงค์ ควีาม่วีางเฉย การทีี่�มี่
สัภัาพสัม่ำ�าเสัม่อกัน

องค์ทัี่�ง ๗ นี�จะประกอบื้กันเพ้�อให้เกิดควีาม่ตรัสัร้้ เพ้�อ 
ควีาม่ร้้แจ้งในอริยสััจ สัติเป็นสิั�งทีี่�จะต้องให้เกิดขึ�นบ่ื้อยๆ เน้องๆ 
ที่ำาอย่างไรถึูงจะให้มี่สัติเกิดขึ�น

สิติน้ีจะเกิดข้ึนได้ก็ต้อังมีโยนิโสิมนสิิการ การพิจารณา 
โดยแยบื้คาย น้อม่ไปในสัติสััม่โพชฌงค์ ก็ค้อสัติที่ี�เกิดขึ�น ก็ 
จะเป็นปัจจัยต่อสัติในภัายหลัง ให้เกิดขึ�นม่ากขึ�น อีกอย่างหนึ�ง 
ท่ี่านแสัดงวี่าธรรม่ที่ี�เป็นเหตุให้เกิดสัติ หร้อ อัาหารขอังสิติมีอัยู่ 
๔ ประการ ด้วียกัน

๑. สัติสััม่ปชัญญะ ค้อควีาม่ระลึก ควีาม่ร้้สึักตัวี ก็เป็น 
อาหารของสัติที่ี�จะเกิดต่อไป

๒. การเวี้นบืุ้คคลผู้้้ม่ีสัติหลงล้ม่ เราต้องเวี้น ต้องห่างกับื้ 
บืุ้คคลที่ี�หลงล้ม่สัติ

๓. คบื้หาสัม่าคม่ผู้้้มี่สัติตั�งมั่�น ผู้้้มี่สัติมั่�นคง ต้องคบื้ค้า 
สัม่าคม่ใกล้ชิดกับื้คนที่ี�ม่ีสัติดี

๔. การน้อม่สัตไิปในสัตสัิัม่โพชฌงค์ ตั�งใจน้อม่ไป ตั�งใจว่ีา 
จะเป็นผู้้้เจริญสัติอย้่เสัม่อ ก็จะที่ำาให้สัติเกิดขึ�น
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สิ่วินเหตุที�ท�าให้เกิดธัมมวิิจยสิัมโพชฌงค์ ให้เกิดการ 
พิจารณาสัอดสั่องในธรรม่ ก็ค้อการที่ำาให้ม่ากซึ่ึ�งโยนิโสัม่นสัิการ 
ในธรรม่ที่ี�เป็นกุศัล อกุศัลที่ี�เกิดขึ�น ธรรม่ฝ่่ายดำา ธรรม่ฝ่่ายขาวี 
เกดิขึ�นม่ากต้็องพจิารณาในจิตใจทีี่�ม่นัเกดิขึ�น บื้างครั�งกเ็กดิอกศุัล 
ธรรม่ ต้องพิจารณาวี่าขณะนี�อกุศัลธรรม่ได้เกิดขึ�นในจิตใจ 
จะเป็นราคะ เป็นพยาบื้าที่ เป็นฟืุ้้งซึ่่านรำาคาญใจ หร้อเกิดธรรม่ 
ฝ่่ายขาวี เกิดเม่ตตา ควีาม่ปรารถูนาดี เกิดศัรัที่ธาควีาม่เช้�อ 
ควีาม่เล้�อม่ใสั เกดิควีาม่กรุณา ควีาม่สังสัาร เป็นต้น กพ็จิารณา 
ให้เห็นว่ีา ขณะนี�ธรรม่ฝ่่ายกุศัลเกิดขึ�น อีกอย่างหนึ�งท่ี่านแสัดง 
ธรรม่ทีี่�เป็นเหตุ หร้อเป็นอัาหารให้เกิดธัมมวิิจยสัิมโพชฌงค์ไว้ี
๗ ประการ ด้วียกัน

ประการที่ี� ๑ ก็ค้อการสัอบื้ถูาม่ การเป็นผู้้้สันใจซัึ่กถูาม่ 
สัอบื้ถูาม่เพ้�อให้ได้ควีาม่ร้้ควีาม่เข้าใจ ก็เป็นอาหารของปัญญา

ประการทีี่� ๒ การที่ำาวัีตถูุให้สัละสัลวีย ก็ค้อวีัตถุูนี�ก็ม่ีที่ั�ง 
วัีตถุูภัายในภัายนอก วัีตถุูภัายในกค้็อทีี่�ร่างกายของเรา เรากต้็อง 
ด้แลให้ดี ผู้ม่ ขน เล็บื้ ร่างกาย ถู้าเราปล่อยผู้ม่รุงรัง เล็บื้ ขน 
ไม่่สัะอาด อะไรอย่างนี�  จิตใจมั่นก็ไม่่เบื้ิกบื้าน ไม่่เป็นไปเพ้�อ 
ควีาม่ปลอดโปร่ง วีตัถูภุัายนอกกเ็ช่นเคร้�องนุง่ห่ม่ จวีีร เสันาสันะ 
ที่ี�อย้่อาศััย ถู้าปล่อยเสันาสันะรกรุงรัง จีวีรก็เหม็่นสัาบื้ จีวีรก ็
ไม่่สัะอาดอย่างนี� ท่ี่านถูอ้ว่ีาวีตัถูไุม่่สัละสัลวีย กต้็องชำาระให้สัะอาด 
ซัึ่กจีวีร ที่ำาควีาม่สัะอาดเสันาสันะปัดกวีาด ร่างกายก็ชำาระร่างกาย 
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ให้สัะอาด อย่างนี�เรียกว่ีาที่ำาวัีตถุูให้สัละสัลวีย ให้เป็นเหตุ 
ของปัญญา

ประการทีี่� ๓  ก็ค้อการปรับื้ปรุงอินที่รีย์ให้สัม่ำ�าเสัม่อ 
อินที่รีย์ ๕ ศัรัที่ธา วิีริยะ สัติ สัม่าธิ ปัญญา ศัรัที่ธากับื้ปัญญา 
ให้เสัม่อกัน  วิีริยะกับื้สัม่าธิให้เสัม่อกัน สัตินั�นมี่ม่ากไว้ียิ�งดี 
ศัรัที่ธาถู้ามั่นม่ากเกินกว่ีา พวีกอินที่รีย์ข้ออ้�นๆ ก็เกิดไม่่ได้ 
ศัรัที่ธาม่ากบื้างทีี่ก็เช้�องม่งายอีก ปัญญาไม่่เกิด อินที่รีย์ข้ออ้�น 
ไม่่เกิด ปัญญาม่ากเกิน อินที่รีย์ข้ออ้�นก็ไม่่เกิดเหม้่อนกัน พาล 
จับื้จด พาลเกเรไม่่ลงม้่อกระที่ำา ใช้ปัญญาม่ากไปเลยพาล คิดว่ีา 
ไม่่เป็นไร ประม่าที่อีก ศัรัที่ธา ปัญญาเสัม่อกัน ควีาม่เพียรกับื้ 
สัม่าธิเสัม่อกัน ควีาม่เพียรม่ากไปสัม่าธิตาม่ไม่่ทัี่น นี�ก็ฟุ้ื้งซ่ึ่านได้ 
สัม่าธิเกิน ควีาม่เพียรหย่อน ก็เกิดโกสััชชะ ควีาม่เกียจคร้านได้ 
ฉะนั�นก็ที่ำาให้มั่นเสัม่อๆ กัน

ประการทีี่� ๔ ค้อ การเว้ีนบุื้คคลปัญญาที่ราม่

ประการทีี่� ๕ ค้อ คบื้บุื้คคลทีี่�มี่ปัญญาดี เร้�องการคบื้นี� 
จะม่ีทุี่กข้อ เป็นเร้�องสัำาคัญในอาหารของสัติ ของปัญญา ของ 
ควีาม่เพียร ของปีติ ของควีาม่สังบื้ ของสัม่าธิ ของอุเบื้กขา 
จะต้องมี่เร้�องการคบื้ค้าสัม่าคม่ เร้�องการเวี้นบุื้คคล เร้�องการคบื้ 
บุื้คคล ทุี่กข้อเลย แล้วีการสัม่าคม่เป็นเร้�องสัำาคัญ สิั�งแวีดล้อม่ 
ถู้าเว้ีนบุื้คคลปัญญาที่ราม่ คบื้หาบุื้คคลผู้้้มี่ปัญญาดี นี�เป็นอาหาร 
ของปัญญา
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ทีี่นี�เหตุให้เกิดวิิริยสัิมโพชฌงค์ ควีาม่เพียร ถู้าควีาม่เพียร 
เราอ่อน ก็ต้องมี่อารัพภัธาตุ ธาตุค้อควีาม่เริ�ม่ต้นควีาม่เพียร 
สัม่ม่ติวี่าเราขี�เกียจ เกียจคร้าน ก็เริ�ม่ที่ำาควีาม่เพียรทัี่�งๆ ที่ี�มั่น 
ขี�เกียจนั�นแหละ เราไม่่อยากเดินจงกรม่ ไม่่อยากนั�งสัม่าธิ เราก็ 
ลกุขึ�นม่าเดนิ ลกุขึ�นม่านั�งที่ำาควีาม่เพยีร ที่ำาไปที่ำาม่า ม่นักจ็ะเกดิ 
นิกกม่ธาตุ ธาตุที่ี�ออกจากควีาม่เกียจคร้านได้ ม่ันจะชนะควีาม่ 
เกียจคร้านด้วียควีาม่เพียร แล้วีเม่้�อเราเพียรม่ากขึ�นๆ ม่ันก็จะ 
เกิดปรักกม่ธาตุ ธาตุ ค้อควีาม่เพียรทีี่�ก้าวีไปข้างหน้า มั่นจะเกิด 
ควีาม่บื้ากบัื้�น ตอนนี�มั่นจะไปเองแล้วี แล่นไปเองแล้วี ควีาม่เพียร 
ไม่่ต้องไปกระตุ้นแล้วี มั่นจะเกิดควีาม่พากเพียร เกิดขยันปฏิบัื้ติ 
เอง ถู้าใหม่่ๆ ต้องปลุกขึ�นม่าก่อน

อีกอย ่างหนึ�งที่ ่านแสัดงอาหารของควีาม่เพียร ของ 
วีิริยสััม่โพชฌงค์ หร้อควีาม่เพียรไวี้ ๑๑ ประการด้วียกัน

ประการที่ี�   ๑ ก็ค้อการพิจารณาเห็นภััยในอบื้ายภั้ม่ิ 
พิจารณาถึูงภััยวี่า ชีวิีตเรานี�ยังล่อแหลม่อย้่ ถู้าเรายังปล่อยตัวี 
เกยีจคร้านไปอย่างนี� ชวีีติเรายงัไม่่ม่ทีี่ี�พึ�ง ประกันชีวีติให้เราได้ว่ีา 
เราจะรอดพ้นจากอบื้ายภ้ัม่ ิหากเราไปตกอบื้ายภัม้่ ิเป็นสัตัว์ีนรก 
เป็นเปรต เป็นอสุัรกาย เป็นสััตว์ีเดรจัฉาน เรากจ็ะต้องเสัวียควีาม่ 
ทีุ่กข์ที่รม่านม่าก สััตวี์นรกนี�ถู้กเขาจับื้ที่รม่าน บื้างที่ีก็ถู้กเขา 
ตดัหั�นอย้อ่ย่างนั�น ตายแล้วีฟ้ื้�น ฟ้ื้�นแล้วีตายอย้อ่ย่างนั�น บื้างที่ก็ี 
ถู้กตรึงอย่้ เผู้าอย่้ ที่รม่านม่าก เป็นสััตว์ีเดรัจฉานก็ที่รม่าน ชีวิีต 
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ของสััตว์ีเดรัจฉานนั�นอย่้ด้วียอนัตรายตลอด ถูก้สััตว์ีใหญ่จับื้กัดกิน 
อย่้ด้วียควีาม่กลัวีตลอด เป็นเปรต เป็นอสุัรกายก็หิวีโหยทุี่กข์ 
ที่รม่าน ใหเ้ห็นโที่ษเหน็ภััยของอบื้ายภ้ัมิ่ เราจะไดเ้กิดควีาม่เพยีร

ประการที่ี� ๒ การเหน็อานิสังส์ั เห็นอานิสังส์ัของควีาม่เพยีร 
ว่ีาคนเกียจคร้านนี�ไม่่สัาม่ารถูบื้รรลุธรรม่ได้ ผู้้้ทีี่�จะบื้รรลุธรรม่ 
ได้นั�นจะต้องปรารภัควีาม่เพียรเท่ี่านั�น คนทีี่�ขาดควีาม่เพียร 
ไม่่สัาม่ารถูบื้รรลุธรรม่ได้ ฉะนั�นควีาม่เพียรจะนำาม่าซึ่ึ�งควีาม่สัำาเร็จ 
เห็นอานิสังส์ัของควีาม่เพียรแล้วีก็ปลุกใจตัวีเองให้เกิดควีาม่ 
พากเพียรขึ�นม่า

ประการทีี่� ๓ การพิจารณาวิีถีูที่างดำาเนิน ว่ีานับื้ตั�งแต่ระดับื้ 
พระพุที่ธเจ้าก็ดี พระปัจเจกพุที่ธเจ้าก็ดี พระอัครสัาวีก พระ 
อสีัติม่หาสัาวีก ล้วีนแล้วีแต่ประกอบื้ควีาม่เพียรทัี่�งนั�น ไม่่มี่การ 
เกียจคร้าน คนเกียจคร้านไม่่สัาม่ารถูจะดำาเนินที่างนี�ได้ ที่างทีี่� 
จะเป็นไปเพ้�อควีาม่หลุดพ้นนี� คนเกียจคร้านเดินไปไม่่ได้ ท่ี่านทีี่� 
ประสับื้ควีาม่สัำาเร็จนั�นล้วีนแต่ที่ำาควีาม่เพียรทัี่�งนั�น

ประการทีี่� ๔ การเคารพยำาเกรงในบิื้ณฑบื้าต ก็หม่ายถึูงว่ีา 
ให้เห็นคุณค่าของอาหารทีี่�ได้ม่า ว่ีาญาติโยม่ใส่ับื้าตรอาหารบื้ำารุง 
ม่านี�  เขาหวัีงอะไร เขาก็หวัีงบุื้ญกุศัลจากพระ เรามี่อะไรเป็น 
คุณธรรม่ทีี่�จะให้เขาได้บุื้ญ ได้กุศัลม่ากน้อยขนาดไหน จะที่ำาให้ 
เราเกิดควีาม่เพียรขึ�น ถู้าเรามั่วีเกียจคร้านอย่้ ก็จะนึกว่ีาเรานี� 
ไม่่ได้เป็นเน้�อนาบุื้ญ
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เคารพในบื้ิณฑบื้าต ปรารภัควีาม่เพียร ดังเร้�องของพระ 
ม่หาม่ติตเถูระ ซึ่ึ�งท่ี่านปฏิบัื้ติธรรม่ประจำาอย่้ทีี่�ถูำ�ากัสัสักะ ท่ี่านก็ออก 
ไปบิื้ณฑบื้าตเป็นประจำาในหม่้่บ้ื้าน มี่บ้ื้านแม่่ล้กค่้หนึ�งใส่ับื้าตร 
ที่่านเป็นประจำา วีันหนึ�งที่่านออกบิื้ณฑบื้าตแต่เช้าตร้่ พอจะ 
เข้าบื้้านก็ได้ยินเสัียงโยม่ผู้้้เป็นแม่่สัั�งล้กสัาวีวี่า วีันนี�แม่่ไม่่อย้ ่
แม่่จะไปธุระ เจ้าจงจัดแจงหุงหาอาหารให้ดี ให้ประณีต นั�น 
ข้าวีสัารเก่า นั�นเนยใสั เนยข้น นำ�ามั่น นำ�าผู้ึ�ง นำ�าอ้อยนี� ผู้สัม่ที่ำา 
อาหารให้ประณตี ข้าวีสัารเก่ากค็อ้ข้าวีสัารอย่างด ีถูวีายพระคณุเจ้า 
ของเราที่ี�ม่ารับื้อาหาร

ลก้สัาวีกถ็ูาม่ว่ีา แล้วีแม่่ไม่่ที่านอาหารก่อนหร้อ แม่่ก็บื้อกว่ีา 
แม่่ได้ที่านอาหารของเม่้�อวีานนี�แล้วี แล้วีกลางวีันแม่่ไม่่กลับื้ม่า 
ที่านอาหารหร้อ กลางวีันแม่่ไม่่กลับื้ม่าที่าน ถู้าอย่างนั�นเจ้า 
ก็เตรียม่ปลายข้าวี เอาปลายข้าวีต้ม่ผู้สัม่นำ�าผู้ักดองไวี้ให้แม่่ก็ 
แล้วีกัน

พระม่หาม่ติตเถูระท่ี่านได้ฟัื้งเช่นนั�น ท่ี่านก็นกึว่ีาโยม่นี�บื้อก 
ลก้สัาวีให้จดัเตรยีม่อาหารใส่ับื้าตรให้ตวัีเราเองอย่างด ีแต่ตวัีโยม่ 
นั�นที่านอาหารค้างค้น ที่านปลายข้าวีต้ม่ผู้สัม่นำ�าผู้ักดอง โยม่นี� 
เขาหวีังอะไรจากเราหร้อ

เขาหวีังที่ี�จะม่ีชีวีิต อาศััยชีวีิตเราอย้่หร้อเปล่า ก็เปล่า
เขาเป็นข้าที่าสัเราหร้อเปล่า ก็เปล่า
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แล้วีเขาหวัีงอะไร เขาก็คงหวัีงบุื้ญกุศัล เขาคิดวี่าถูวีาย 
พระนี� เขาจะได้บืุ้ญได้กุศัล

แล้วีนกึถึูงว่ีาตวัีท่ี่านเองยงัไม่่ม่คีณุธรรม่ควีาม่ดอีะไร ก็เลย 
ไม่่รับื้บื้าตรวีันนั�น หวีนกลับื้เข้าสั้่ถูำ�าของตัวีเอง แล้วีก็เก็บื้บื้าตร 
ตั�งควีาม่เพียร ปรารภัควีาม่เพียร ตั�งจิตวี่าถู้าหากไม่่บื้รรลุธรรม่ 
อะไรเลย ไม่่ม่ีคุณธรรม่ควีาม่ดีอะไร ก็จะไม่่ออกจากถูำ�านี�

ที่่านที่ำาควีาม่เพียร ที่ี�สัุดที่่านก็บื้รรลุถูึงขั�นพระอรหันต์ 
เที่วีดาที่ี�อย้ ่ปากถูำ�าก็ออกม่าประกาศักล่าวีสัรรเสัริญนอบื้น้อม่ 
นี�เรียกว่ีาอาศััยเคารพในบิื้ณฑบื้าต ที่ำาให้เกดิควีาม่เพยีรขึ�นม่าได้

เหม่อ้นอย่างเรานี�กอ็าศัยัเกบ็ื้ตวัีเข้ากรรม่ฐาน ยิ�งไม่่ได้ออก 
ไปบิื้ณฑบื้าต โยม่จัดอาหารม่าให้เรียบื้ร้อย เขาต้องหุงหาอาหาร 
ต้องเสีัยเงิน เหน็ดเหน้�อยในการที่ำาข้าวีกับื้ข้าวีม่า ขวีนขวีายม่านี� 
ให้ได้ฉนั ได้อย่้ หร้อญาติโยม่ แม่่ช ีอบุื้าสัก อบุื้าสิักาเหม่อ้นกนั 
ก็ได้อาหารรับื้ประที่านทุี่กวีันๆ ผู้้้ที่ี�เข้าม่าถูวีายนั�น เขาก็หวัีงบุื้ญ 
กุศัลจากพวีกเรานี�แหละ ฉะนั�นเม่้�อเราพิจารณาอย่างนี�  เราก็ 
จะเกิดควีาม่เพียร วี่าเราจะตอบื้แที่นนำ�าใจคุณงาม่ควีาม่ดีของ 
ญาติโยม่เหล่านั�นอย่างไร ก็นอกจากที่ำาตัวีเราเองให้ดีนั�นแหละ 
ให้เขาได้บุื้ญม่ากๆ ถู้าเรามี่คณุธรรม่ควีาม่ดสีัง้ส่ัง เขาก็จะได้บุื้ญ 
ม่าก อนันี�เป็นการตอบื้แที่น เรยีกว่ีาเคารพในบิื้ณฑบื้าต ก็ที่ำาให้ 
เกิดควีาม่พากเพียรขึ�น
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ประการทีี่� ๕ ก็ค้อการพิจารณาควีาม่เป็นใหญ่ในการรับื้ 
ที่รพัย์ม่รดก การที่ี�ภักิษ ุอบุื้าสัก อบุื้าสักิา จะได้รบัื้ที่รพัย์ม่รดก 
ของพทุี่ธบื้ดิาคอ้พระพุที่ธเจ้าที่ี�จะประที่านให้ ม่รดกที่ี�พระพทุี่ธเจ้า 
ประธานให้ซึึ่�งเป็นอริยที่รัพย์  เป็นที่รัพย์อันประเสัริฐนี� คน 
เกียจคร้านนั�นไม่่สัาม่ารถูจะรับื้ได้ บืุ้คคลที่ี�จะรับื้ม่รดกของ 
พระพทุี่ธเจ้าได้กค้็อผู้้ที้ี่�มี่ควีาม่เพยีรเท่ี่านั�น ฉะนั�นเม่้�อเราพจิารณา 
อย่างนี�แล้วีก็ที่ำาให้เกิดปรารภัควีาม่เพียรขึ�น

ประการที่ี� ๖ ก็ค้อการพิจารณาควีาม่ที่ี�ม่ีพระศัาสัดาเป็น 
ใหญ่ การพิจารณาถึูงศัาสัดาของเรานี�ค้อพระสััม่ม่าสััม่พุที่ธเจ้า 
เป็นผู้้้ประเสัริฐ เป็นผู้้้ยิ�งใหญ่ทีี่�สัุดในโลก คราวีทีี่�พระองค์ลงม่า 
สั้่ครรภั์ม่ารดาก็ดี คราวีทีี่�พระองค์ได้ออกบื้วีช คราวีทีี่�พระองค ์
ตรัสัร้้ แสัดงธรรม่จกัร ปลงอายสัุังขาร ปรนิพิพาน หม่้�นโลกธาต ุ
หวีั�นไหวี หม้่�นโลกธาตุนี�ไม่่ใช่เฉพาะจักรวีาลทีี่�เราอย้่เที่่านั�น 
หม้่�นจักรวีาลห่างออกไปไกลม่ากม่าย หวัี�นไหวี แสัดงถึูง 
พระพุที่ธเจ้าของเราไม่่ใช่ธรรม่ดา ประเสัริฐยิ�งใหญ่ส้ังสุัด แล้วีเรา 
ม่าอย่้ในศัาสันาของผู้้้ยิ�งใหญ่ เห็นปานนี� เราจะมั่วีเกียจคร้านอย่้ 
จะสัม่ควีรหร้อ ให้ปรารภัควีาม่เพียรขึ�น

ประการทีี่� ๗ การพจิารณาถึูงควีาม่มี่ชาตเิป็นใหญ่ เราบื้วีช 
เข้าม่า เราถู้อวี่าเป็นพุที่ธบุื้ตร พุที่ธชิโนรสั เป็นบุื้ตร เป็นโอรสั 
เป็นลก้ของพระพทุี่ธเจ้าซึ่ึ�งเป็นเช้�อสัายศัากยวีงศ์ั เราไม่่ใช่ธรรม่ดา 
แล้วี
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ประการที่ี� ๘ การพจิารณาควีาม่ม่เีพ้�อนสัพรหม่จารเีป็นใหญ่ 
นับื้ตั�งแต่อัครสัาวีกพระสัารีบืุ้ตร พระโม่คคัลลานะ สัาวีกผู้้้ใหญ่ 
ที่ั�ง ๘๐ ร้ป ที่่านแที่งตลอดในอริยสััจ บื้รรลุธรรม่ก็โดยอาศััย 
ควีาม่เพียร ล้วีนแล้วีแต่ที่่านได้อาศััยควีาม่พากเพียรด้วียกัน 
ที่ั�งนั�น เราจะม่ัวีเกียจคร้านอย้่ใยเล่า

ประการทีี่� ๙ การงดเวี้นบุื้คคลเกียจคร้าน อย่าไปเข้าใกล ้
คนที่ี�เกียจคร้าน เราก็พลอยติดไปด้วีย

ประการที่ี� ๑๐ ให้คบื้ค้าสัม่าคม่กับื้คนที่ี�ปรารภัควีาม่เพียร 
อย่างทีี่�เราม่าปฏิบัื้ติรวีม่ๆ กันนี� เราได้เห็นคนเขาที่ำาควีาม่เพียร 
ม่ันก็ชวีนให้เราที่ำาควีาม่เพียรด้วีย บื้างทีี่เราไปอย้่คนเดียวี เราก ็
ขี�เกียจแล้วี ที่ำาตาม่ใจชอบื้ของเรา พอม่าเห็นเขาที่ำาควีาม่เพียร 
เราก็ต้องเอาบื้้าง เป็นแรงเป็นกำาลังใจแก่กัน

ประการที่ี� ๑๑ การน้อม่จิตไปในวีิริยสััม่โพชฌงค์ ตั�งใจ 
ปรารภัควีาม่เพียร แล้วีควีาม่เพียรก็จะเกิดขึ�น

ปีติสิัมโพชฌงค์ ควีาม่อิ�ม่เอิบื้ใจ ธรรม่ทีี่�เป็นเหตุแห่งปีติ 
ที่่านแสัดงไวี้ม่ี ๑๑ ประการด้วียกัน การที่ี�เราจะที่ำาให้จิตเราเกิด 
ปีติควีาม่อิ�ม่เอิบื้ใจขึ�นม่า ก็ค้อการเจริญอนุสัสัติ ๗ ประการ

๑.  พุทธานุสสติ การระลึกถึูงพระพุที่ธเจ้า  เรานั�งอย่้ 
เดินอย่้ ระลึกถึูงคุณของพระพุที่ธเจ้าก็เกิดปีติ เช่นระลึกถึูงว่ีา 
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พระผู้้้มี่พระภัาคเจ้านั�น เป็นผู้้้ไกลจากกิเลสั ตรัสัร้้ชอบื้ได้โดย 
พระองค์เอง เป็นผู้้้ถึูงพร้อม่ด้วียวีิชชา และ จรณะ ที่รงเสัด็จไป 
ดีแล้วี เป็นผู้้้ร้้แจ้งโลก เป็นผู้้้ฝึ่กบุื้รุษทีี่�สัม่ควีรฝึ่กได้อย่างไม่่มี่ใคร 
ยิ�งกว่ีา เป็นคร้ผู้้้สัอนของเที่วีดา และม่นุษย์ทัี่�งหลาย เป็นผู้้้ร้้ 
ผู้้้ต้�น ผู้้้เบิื้กบื้านแล้วี เป็นผู้้้จำาแนกธรรม่สัั�งสัอนสััตว์ี

๒. ธรรมานุสสติ การระลึกถึูงคุณของพระธรรม่ นึกถึูง 
พระธรรม่คำาสัอน พิจารณาให้ดี ปีติก็เกิดขึ�น เช่น การระลึกถึูงว่ีา 
พระธรรม่ทีี่�พระผู้้้มี่พระภัาคนั�นตรัสัไว้ีดีแล้วี ถู้าผู้้้ศึักษาและปฏิบัื้ติ 
จึงเห็นได้ด้วียตนเอง ปฏิบัื้ติได้ และให้ผู้ลได้ไม่่จำากัดกาล ควีร
เรียกให้ม่าด้ ควีรน้อม่เข้าม่าใส่ัตน อนัวิีญญู้ชนพึงร้้ได้เฉพาะตน

๓.  สังฆานุสสติ การระลึกถึูงคุณของพระสังฆ์ สังฆ์ 
ผู้้้ปฏิบัื้ติดี ปฏิบัื้ติชอบื้ ก็ที่ำาให้เราเกิดปีติได้ เช่นระลึกถึูงว่ีา สังฆ์ 
สัาวีกของพระผู้้้มี่พระภัาคเจ้านั�น เป็นผู้้้ปฏิบัื้ติดี ปฏิบัื้ติชอบื้ 
ปฏิบัื้ติตรง ปฏิบัื้ติเพ้�อร้้ธรรม่เป็นเคร้�องออกจากทุี่กข์ ปฏิบัื้ติ 
สัม่ควีรแล้วี เป็นผู้้้ควีรแก่การนำาม่าบ้ื้ชา ควีรแก่การจัดไว้ีต้อนรับื้ 
ควีรแก่ทัี่กษิณาที่าน ควีรแก่บุื้คคลทัี่�วีไปกระที่ำาอัญชลี  เป็น 
เน้�อนาบุื้ญของโลก ไม่่มี่นาบุื้ญอ้�นใดยิ�งกว่ีา ซึึ่�งได้แก่ พระโสัดาบัื้น 
พระสักที่าคามี่ พระอนาคามี่ พระอรหันต์

๔. สีลานุสสติ การระลึกถูึงศัีลที่ี�ตนเองรักษา เรารักษาศัีล 
ได้บื้ริสัุที่ธิ�บื้ริบื้้รณ์ เป็นระยะเวีลานานๆ เราก็เกิดปีติขึ�นม่าได้
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๕. จาคานสุสติ การระลกึถึูงที่านทีี่�ตนเองบื้ริจาค ที่านอนัใด 
ทีี่�เราเคยบื้ริจาคกับื้ผู้้้ม่ีศัีลมี่ธรรม่ นึกถึูงที่านทีี่�เราเคยที่ำาไว้ีนี� 
เราก็เกิดปีต ิบื้างทีี่เราได้สัร้างสัถูานทีี่�อนัเป็นทีี่�อย่้อาศััยให้พระสังฆ์ 
เราได้ถูวีายอาหารบิื้ณฑบื้าต เราได้ช่วียเหล้อ เราได้ที่ำาควีาม่ดี 
ในที่าน ในจาคะทีี่�เราที่ำา ทีี่�ที่ำาแล้วีให้เกิดปีติ

๖.  เทวตานุสสติ การระลึกถึูงคุณของเที่วีดา คุณของ 
เที่วีดานี� เราเองก็มี่คุณแบื้บื้นั�น เช่น มี่หิริโอตตัปปะ เราเองก็มี่ 
หิริโอตตัปปะ ก็จะที่ำาให้เรามี่ปีติเกิดขึ�น

๗. อปุสมานุสสติ การระลึกถึูงควีาม่สังบื้ ระลึกถึูงนิพพาน 
ระลึกถึูงควีาม่ดับื้ทุี่กข์ เป็นไปเพ้�อควีาม่สังบื้

๘. การเว้นจากผูู้้เศร้าหมอง เราอย่าไปใกล้คนทีี่�มี่ควีาม่เศัร้า 
หม่อง เราก็จะพลอยหม่่นหม่องเศัร้าหม่อง

๙. ให้คบค้าสมาคมบุคคลที�หมดจด คนทีี่�มี่ควีาม่หม่ดจด 
ที่างกาย ใจ

๑๐. การพิจารณาความในพระสูตร ในพระส้ัตรมี่เร้�องราวี 
ทีี่�พระพุที่ธเจ้าแสัดงไว้ีต่างๆ ก็นำาม่าซึึ่�งปีติ ฉะนั�นถู้าเราพิจารณา 
แล้วี พระส้ัตรอันใดทีี่�เป็นทีี่�ตั�งแห่งควีาม่เล้�อม่ใสั ใจเราก็เกิดปีติ 
เราก็ฟัื้งบ้ื้าง อ่านบ้ื้าง ในพระส้ัตรต่างๆ

๑๑. การน้อมจิตไปในปีติสัมโพชฌงค์ นี�เป็นเหตุเป็นอาหาร 
ของปีติให้เกิดขึ�น
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เหตุให้เกิดปัสิสัิทธิสัิมโพชฌงค์ ควีาม่สังบื้กาย ใจ ท่ี่าน 
แสัดงไวี้ม่ี ๗ ประการด้วียกัน ที่ี�ที่ำาให้เราเกิดควีาม่สังบื้ขึ�นม่า

๑. การเสัพโภัชนะอันประณีต อาหารก็สัำาคัญเหม่้อนกัน 
ได้อาหารทีี่�ม่ันถู้กกับื้จริตนิสััย กับื้ธาตุของตัวีเอง ม่ันก็สังบื้ 
ถู้าไปเจออาหารที่ี�มั่นไม่่ถูก้กบัื้ธาตุของตัวีเอง ร่างกายกไ็ม่่ด ีจิตใจ 
ก็พลอยไม่่สังบื้

๒. เสัพฤดเ้ป็นที่ี�สับื้าย ฤด้กค้็ออากาศั เราได้อากาศัทีี่�สับื้าย 
เย็นสับื้าย ไม่่ร้อน ไม่่หนาวี ม่ันก็เป็นเหตุให้เกิดควีาม่สังบื้

๓. เสัพอิริยาบื้ถูเป็นทีี่�สับื้าย อิริยาบื้ถูย้น เดิน นั�ง นอน 
ก็ที่ำาให้เหม่าะสัม่ ถู้าเราจะไปนั�งกดข่ม่ บัื้งคับื้เคี�ยวีเข็ญ บื้างทีี่ 
ก็ไม่่ได้ควีาม่สังบื้ ต้องปรับื้ท่ี่านั�ง ย้น เดิน ให้ดี ที่ำาให้สับื้าย 
เดินอย่างสับื้ายๆ นั�งอย่างสับื้ายๆ แต่ไม่่ใช่สับื้าย จนกระทัี่�งหลับื้
สับื้ายแล้วีมั่นต้องสับื้ายแบื้บื้ให้ใจสังบื้ได้

๔. ประกอบื้ควีาม่เป็นกลาง กห็ม่ายถูงึการพจิารณาตนและ 
คนอ้�น กม็่กีรรม่เป็นของๆ ตน พจิารณาถูงึกรรม่ของสัตัว์ีที่ั�งหลาย 
ตัวีเราเอง คนอ้�นๆ ก็ม่ีกรรม่เป็นของๆ ตน

๕. เวี้นบืุ้คคลผู้้้ไม่่สังบื้กาย

๖. เสัพบืุ้คคลผู้้้ม่ีควีาม่สังบื้กาย
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นี�เรียกว่ีาทุี่กข้อจะต้องเว้ีนบุื้คคล คบื้บุื้คคลทีี่�สัม่ควีร บุื้คคล 
ทีี่�ไม่่สัม่ควีรก็เว้ีน

๗. น้อม่จิตไปในปัสัสััที่ธิสััม่โพชฌงค์

ข้อัต่อัไปก็คือัสิมาธิสัิมโพชฌงค์ ควีาม่ตั�งมั่�นของจิตเป็น 
องค์แห่งควีาม่ตรัสัร้้ ท่ี่านก็ได้แสัดงอาหารของสัม่าธิ หร้อเหตุ 
ที่ำาให้เกิดสัม่าธิไว้ี ๑๑ ประการด้วียกัน

ประการทีี่� ๑ ก็ค้อการที่ำาวัีตถุูให้สัละสัลวีย อนันี�ก็หม่ายถึูง 
ทีี่�กล่าวีไปแล้วี วัีตถุูภัายใน วัีตถุูภัายนอก วัีตถุูภัายในก็ค้อทีี่� 
ร่างกายเรา ผู้ม่ ขน เล็บื้ สัรีระร่างกาย ที่ำาให้มั่นเรียบื้ร้อย 
ให้มั่นสัะอาด ชำาระร่างกาย แล้วีถู้าตัวีเราสักปรกอย่างนี� ที่ำาสัม่าธิ 
ไม่่ได้ ได้ยาก ที่ำากายให้สัะอาด วัีตถุูภัายนอกก็ค้อเคร้�องนุ่งห่ม่ 
ก็ให้สัะอาด ทีี่�อย่้อาศััย เสันาสันะ ที่ำาควีาม่สัะอาดให้ดี

ประการที่ี� ๒ ก็ค้อปรับื้ปรงุอนิที่รีย์ให้สัม่ำ�าเสัม่อ อนัทีี่�กล่าวี 
ไปแล้วีนั�น

ประการทีี่� ๓ ฉลาดในนิมิ่ต อันนี�พ้ดถึูงคนทีี่�ที่ำาสัม่าธิ 
โดยเฉพาะเจริญสัม่ถูะ อย่างเพ่งกสิัณ เขาก็ต้องมี่ควีาม่ฉลาด 
ในการเพ่งกสิัณนั�น แต่เราไม่่ได้ไปเพ่งกสิัณ เราก็ยกเว้ีนไป การ 
ที่ำาสัม่าธิในร้ปแบื้บื้ของสัติปัฏฐาน เราด้ลม่หายใจ ก็ด้ลม่ให้ดี 
ตาม่ด้ร้้ลม่เข้าลม่ออก ตาม่ทีี่�พระองค์ได้แนะไว้ี ลม่เข้ายาวี ออก 
ยาวี ลม่เข้าสัั�น ออกสัั�น เป็นต้น
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ประการที่ี� ๔ ประคองจิตในสัม่ัยทีี่�ควีรประคอง ค้อตั�ง 
ธัม่ม่วิีจยสััม่โพชฌงค์  วิีริยสััม่โพชฌงค์  ปีติสััม่โพชฌงค์ไว้ี 
ค้อเจริญธรรม่ะ วีิริยะ หร้อปีติให้เพิ�ม่ขึ�น ในสัมั่ยที่ี�จิตหดห้ ่
เพราะวี่ามี่ควีาม่เพียรย่อหย่อนเกินไป จิตใจหดห่้ เราก็เพิ�ม่การ 
พิจารณาในธรรม่ เพิ�ม่ควีาม่เพียร เพิ�ม่ปีติ ประคองจิตไวี้

ประการที่ี� ๕ ข่ม่จิตในสัมั่ยที่ี�ควีรข่ม่ ที่ี�วี่าข่ม่จิตนั�นก็ค้อ 
การตั�ง ปัสัสัทัี่ธ ิสัม่าธ ิอเุบื้กขาในสัม่ยัที่ี�จติฟืุ้ง้ซ่ึ่าน เพราะปรารภั 
ควีาม่เพียรม่ากเกินไป จิตใจฟุื้้งซึ่่าน ก็ม่าตั�งการเจริญปัสัสััที่ธิ 
ควีาม่สังบื้ สัม่าธิตั�งม่ั�น อุเบื้กขาวีางเฉยให้ม่ากขึ�น

ประการที่ี� ๖ ที่ำาจิตให้ร่าเริงในสัม่ัยทีี่�ควีรให้ร่าเริง ที่ำาจิต 
ให้ร่าเริงสัมั่ยจิตที่ี�ไม่่แช่ม่ช้�น เพราะวี่าม่ีปัญญาและควีาม่เพียร 
อ่อนไป หรอ้ว่ีาเพราะไม่่บื้รรลคุวีาม่สัขุที่ี�เกดิจากควีาม่สังบื้ ก็เกิด 
จติใจไม่่แช่ม่ช้�น สัม่ยันั�นท่ี่านกแ็นะให้ที่ำาจิตให้สัลด ที่ำาจติให้สัลด 
ด้วียการพิจารณาสัังเวีควัีตถุู ค้อเร้�องอันเป็นทีี่�ตั�งแห่งควีาม่สัลด 
เร้�องเป็นทีี่�ตั�งแห่งควีาม่สัลด ๘ ประการ ก็ค้อ ชาติ ชรา พยาธิ 
ม่รณะ ทีุ่กข์ในอบื้ายภั้ม่ิ เป็นต้น

ชาติ ค้อควีาม่เกิด เกิดม่าเป็นทุี่กข์นานัปการ เราพิจารณา 
แล้วีจะได้ควีาม่สัลด

ชรา ค้อควีาม่แก่ ควีาม่แก่นี�เป็นอย่างไร เป็นทุี่กข์ต่างๆ
 มั่นจะได้เกิดควีาม่สัลด
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พยาธิ ค้อควีาม่เจ็บื้ป่วีย คนเกิดม่าก็หนีไม่่พ้นควีาม่ป่วีย 
ควีาม่เจ็บื้ เด๋ียวีก็เป็นโรคนั�น เป็นโรคนี� ตัวีเราเองก็เหม้่อนกัน

ม่รณะ ค้อควีาม่ตาย พิจารณาถึูงควีาม่ตาย  ต้องที่อดทิี่�ง 
ทุี่กสิั�งทุี่กอย่างไป

แล้วีก็ทุี่กข์ในอบื้ายภ้ัมิ่ ถู้าเราพลาดไปตกอบื้ายภ้ัมิ่ ค้อ 
นรก เปรต อสุัรกาย สััตว์ีเดรัจฉาน ก็เป็นทุี่กข์

ทุี่กข์ในอดีตทีี่�มี่วัีฏฏะเป็นม้่ล การที่ี�เราต้องเวีียนว่ีายตายเกดิ 
ในอดีตเราก็ทุี่กข์ม่าม่ากต่อม่ากแล้วี นำ�าตาทีี่�ร้องไห้ในควีาม่ทุี่กข์ 
ม่ากกว่ีานำ�าในม่หาสัมุ่ที่ร แล้วีก็ทุี่กข์ในปัจจุบัื้น ทุี่กข์ในอนาคต 
ในวัีฏฏสังสัารทีี่�จะต้องเวีียนว่ีายตายเกิดต่อไป ในปัจจุบัื้นนี� 
ก็ทุี่กข์จากการทีี่�ต้องแสัวีงหา เป็นฆราวีาสัก็ต้องแสัวีงหาปัจจัย 
ก็เป็นทุี่กข์ พิจารณาควีาม่ทุี่กข์ต่างๆ ก็จะที่ำาให้จติใจเราเกิดควีาม่ 
สัลดสัังเวีช

อกีอย่างก็ค้อการที่ำาควีาม่เล้�อม่ใสัใหเ้กิดขึ�น ด้วียการระลกึ 
ถึูงคุณของพระรัตนตรัย ค้อพระพุที่ธ พระธรรม่ พระสังฆ์ จิตใจ 
ของเราก็จะเกิดควีาม่ร่าเริงขึ�น

ประการที� ๗ อุัเบกขาสัิมโพชฌงค์ เพ่งเฉยอย่้ในสัมั่ยทีี่� 
ควีรเพ่งเฉยอย่้ ค้อจิตขณะทีี่�จิตไม่่หดห่้ จิตไม่่ฟุ้ื้งซ่ึ่าน มี่ควีาม่ 
แช่ม่ช้�นสัม่ำ�าเสัม่อในอารม่ณ์อย่้ เรียกว่ีาจิตอย่้ในระดับื้ทีี่�ดี ก็เพ่ง 
เฉยอย่้ ด้ไว้ีเฉยๆ อย่างนั�น
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อุเบื้กขาสััม่โพชฌงค์ ท่ี่านได้แสัดงอาหารไว้ี ๕ ประการ 
ด้วียกัน

๑. การวีางตนเป็นกลางในสััตว์ีทัี่�งหลาย ก็พิจารณาว่ีาสััตว์ี 
ทัี่�งหลายมี่กรรม่เป็นของๆ ตน เราเองก็มี่กรรม่เป็นของๆ ตน 
สััตว์ีทัี่�งหลายก็มี่กรรม่เป็นของๆ ตน ชีวิีตของแต่ละคนเกิดม่า 
ก็ม่าตาม่บุื้ญตาม่กรรม่ทีี่�ที่ำาไว้ี  ก็ต้องเป็นไปตาม่กรรม่อย่างนี� 
เพ้�อจิตเราจะได้วีางใจเป็นกลางในสััตว์ีทัี่�งหลาย

๒. วีางตนเองเป็นกลางในสัังขาร ก็ค้อพวีกบื้ริขารเคร้�องใช้ 
ไม้่สัอย วีางใจให้เป็นกลาง อย่าไปยึดถู้อ ยึดมั่�นนักว่ีาเป็นของเรา 
ให้ร้้ว่ีาสิั�งของทีุ่กสิั�งทุี่กอย่าง เคร้�องใช้ไม้่สัอยอะไรต่างๆ ก็ตาม่ 
ก็เป็นของชั�วีคราวี เป็นของทีี่�เราย้ม่ใช้ทัี่�งนั�น ไม่่มี่อะไรเป็นของเรา 
ทีี่�แท้ี่จริง ทีี่�สุัดเราก็ต้องที่อดทิี่�งสิั�งเหล่านี�ไป อย่าไปหลงยึดเอาเป็น 
ของเรา ของเราอย่้อย่างนั�น ทุี่กสิั�งทุี่กอย่างทีี่�เราเอาม่าใช้อย่้ทุี่กวัีนนี� 
มั่นเป็นของไม่่ใช่ของเรา เหม้่อนเราไปพักบ้ื้านพักของเขา เช่น 
พักในโรงแรม่ ทีี่�หลับื้ทีี่�นอน เคร้�องใช้ไม้่สัอยในห้อง ในห้องนำ�าก็ดี 
ก็ร้้ว่ีาเป็นของขอย้ม่ทัี่�งนั�น พอเราพ้นออกจากโรงแรม่นั�นไป เราก็ 
หอบื้เอาไปไม่่ได้ ทีี่�หลับื้ทีี่�นอนทีี่�ห้องอะไรทุี่กอย่าง ชีวิีตทีี่�เราเกิด 
ม่าในโลกนี�ก็เช่นเดียวีกัน ให้เราร้้ว่ีาเป็นของชั�วีคราวี มี่บ้ื้าน 
มี่ทีี่�อย่้อาศััย ไร่นา สัม่บัื้ติ เงินที่อง ทุี่กสิั�งทุี่กอย่าง ไม่่ใช่ของเรา 
ทัี่�งนั�น เป็นของขอย้ม่ใช้ชั�วีคราวี อย่าไปยึดมั่�นถู้อมั่�นม่าเป็นของ 
ตนเอง เรียกว่ีาการพิจารณาที่ำาตนให้เป็นกลางในสัังขาร จิตเรา 
จะได้อุเบื้กขา
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๓. เว้ีนบื้คุคลผู้้ย้ดึถูอ้สัตัว์ีและสังัขาร คนที่ี�เราไม่่ควีรเข้าใกล้ 
ก็ค้อคนทีี่�ยึดถู้อม่าก ยึดม่ั�นถู้อมั่�นในสััตวี์ ในสัังขาร ในสััตวี์ 
ก็ค้อควีาม่เป็นตัวีเราตัวีเขานั�น ในสัังขารก็ค้อสิั�งของเคร้�องใช ้
อะไรต่างๆ นี� สังัเกตว่ีาถู้าใครร้ส้ักึยดึถูอ้เกนิไป ยดึม่ากเหลอ้เกนิ 
ใครแตะไม่่ได้ของใช้ของตนเอง ใครจะพ้ดอะไรล่วีงเกินก็ไม่่ได ้
ร้้สึักยึดถู้อยึดมั่�นในควีาม่เป็นตัวีตนม่าก อย่างนี�เราก็ต้องห่างๆ 
ไวี้หน่อย

๔. คบื้หาสัม่าคม่บุื้คคลผู้้้วีางตนเป็นกลาง คบื้ค้าสัม่าคม่ 
บุื้คคลทีี่�วีางใจเป็นกลางได้ดีขึ�น คนไหนทีี่�ค่อนข้างไปที่างไม่่ 
ยึดมั่�นถู้อมั่�นในตัวี ในตน ในของใช้ ในสิั�งของต่างๆ ก็จะเป็น 
เหตุให้เราได้มี่อาหารของอุเบื้กขาสััม่โพชฌงค์

๕. น้อม่จิตไปในอุเบื้กขาสััม่โพชฌงค์

นี�ที่่านก็แสัดงไวี้ถูึงอาหารของโพชฌงค์ โพชฌงค์ซึ่ึ�งเป็น 
องค์แห่งควีาม่ตรัสัร้้ ที่ั�ง ๗ ประการนี� เป็นสิั�งทีี่�เราจะต้องเจริญ 
ให้เกิดขึ�น

นับื้ตั�งแต่สัติ ควีาม่ระลึกนึกได้ที่ี�ม่ีกำาลัง และเป็นองค์แห่ง 
ควีาม่ตรัสัร้้ ให้สัติเป็นไปในกาย ในเวีที่นา ในจิต ในธรรม่

ม่ธีมั่ม่วิีจยสััม่โพชฌงค์ ค้อการพจิารณาในธรรม่ เวีลาทีี่�สัติ 
ระลึกร้้ด้สัภัาวีธรรม่อันใด ก็พิจารณาสัภัาวีธรรม่อันนั�นด้วีย 
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ก็อย่าให้มั่นย้ดยาวี ระลึกสัังเกตลักษณะของสัภัาวีธรรม่ทีี่�ปรากฏ 
เรียกว่ีา พิจารณาวิีเสัสัลักษณะ พิจารณาสัามั่ญญลักษณะ

วิีเสัสัลักษณะของร้ปธรรม่ นาม่ธรรม่ต่างๆ  ทีี่�ปรากฏ 
ซึ่ึ�งม่ีสัภัาพไม่่เหม้่อนกัน สัีก็อย่างหนึ�ง เสัียงก็อย่างหนึ�ง กลิ�น 
ก็อย่างหนึ�ง รสัก็อย่างหนึ�ง เย็น ร้อน อ่อน แข็ง หย่อน ตึง 
แต่ละอย่างก็ม่ีสัภัาพไม่่เหม่้อนกัน

นาม่ธรรม่ก็ม่ีสัภัาพที่ี�ต่างๆ กัน นาม่เห็นก็อย่างหนึ�ง นาม่ 
ได้ยนิ นาม่ร้้กลิ�น นาม่ร้้รสั นาม่ร้้สักึสัมั่ผู้สัั นาม่คดินกึ นาม่ชอบื้ 
ไม่่ชอบื้เหล่านี�  เราก็พิจารณา เวีลาทีี่�สัติเข้าไปจับื้สัภัาวีธรรม่ 
อันใดที่ี�ปรากฏ

ธัม่ม่วีิจยะนี� ก็จะพิจารณาสัภัาวีธรรม่อันนั�น สัาม่ารถูแยก 
สัภัาพธรรม่ต่างๆ อย่างน้อยกร็ป้กบัื้นาม่ แยกเหน็สัภัาพที่ี�ต่างกนั 
เช่นกายทีี่�เคล้�อนไหวี ควีาม่ไหวีๆ กอ็ย่างหนึ�ง สัภัาพร้้กอ็ย่างหนึ�ง 
ถู้าเราไม่่พิจารณาเลยกแ็ยกอะไรไม่่ถูก้ ด้อะไรไม่่ออก กายไหวีๆ 
ใจที่ี�รบัื้ร้ ้ค้้เหยยีดเคล้�อนไหวี กบัื้ใจทีี่�รบัื้ร้ ้กับื้ใจทีี่�ร้ส้ักึ ก็มี่สัภัาพ 
ต่างๆ กัน

นาม่แต่ละนาม่ ราคะก็อย ่างหนึ�ง  โที่สัะก็อย ่างหนึ�ง 
โม่หะก็อย่างหนึ�ง ศัรัที่ธาควีาม่เช้�อก็อย่างหนึ�ง ปีติก็อย่างหนึ�ง 
ควีาม่เพียรก็อย่างหนึ�ง เราจะพิจารณาได้ว่ีาสัภัาพธรรม่เหล่านี� 
มั่นมี่ปรากฏเกิดขึ�นม่าในจิตใจทีี่�เป็นไปต่างๆ ไม่่เหม้่อนกัน 
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แต่ละอย่าง แต่ละอย่าง

แล้วีก็ระลึกถึูงสัามั่ญพิจารณาวิีเสัสัลักษณะ อย่างนี�ได้ 
ต่อไปกจ็ะพิจารณาเหน็สัาม่ญัญลักษณะ ลักษณะที่ี�เสัม่อเหม้่อนกัน 
ไม่่ว่ีาจะร้ปใด นาม่ใดก็มี่สัภัาพ อนิจจัง ทุี่กขัง อนัตตา จะเห็น 
ควีาม่เปลี�ยนแปลง เห็นควีาม่เกิดขึ�น ควีาม่ดับื้ไป เห็นสัภัาพ 
ที่ี�บื้ังคับื้บื้ัญชาไม่่ได้ นี�เรียกวี่า ม่ีปัญญา

ม่ีธัม่ม่วิีจยสััม่โพชฌงค์ การสัอดสั่องพิจารณาในธรรม่ 
ธรรม่ะทีี่�ปรากฏที่างตา ห้ จม่้ก ลิ�น กาย ใจ ในขณะนั�นก็ต้อง 
ม่ีควีาม่เพียรประกอบื้อย้่ด้วีย เพียรระลึก เพียรตั�งสัติอย้่ทุี่ก 
อิริยาบื้ถู ย้น เดิน นั�ง นอน ค้้ เหยียด เคล้�อนไหวี ก็จะเกิด 
ปีติ ควีาม่อิ�ม่เอิบื้ใจเข้าประกอบื้ เกิดปัสัสััที่ธิ ควีาม่สังบื้กาย 
สังบื้ใจเข้าประกอบื้ เกิดสัม่าธิสััม่โพชฌงค์ ควีาม่ที่ี�จิตตั�งม่ั�นอย้ ่
ในอารม่ณ์ แม้่สัตทีิี่�ระลกึร้้ ที่ี�เป็นไปในสัภัาวีธรรม่ต่างๆ ที่างกาย 
ที่างใจ ตา ห ้จม่ก้ ลิ�น กต็าม่ ที่ี�สัดุแล้วีสัม่าธกิเ็กดิขึ�น บื้วีกขึ�น 
ม่าได้ ม่ีสัม่าธิ จิตใจก็จะรวีม่ตัวีตั�งม่ั�นลงไปอีก พร้อม่กับื้มี่สัต ิ
พร้อม่กบัื้ม่ธัีม่ม่วีจิยะ พร้อม่กบัื้ม่คีวีาม่อิ�ม่เอบิื้ใจ พร้อม่ด้วียควีาม่ 
สังบื้กายสังบื้ใจ รกัษาใจ ประคองใจอย้ใ่นสัภัาพนั�นจนเป็นกลาง 
ม่ีควีาม่สัม่ำ�าเสัม่อเป็นกลาง เรียกวี่าเกิดอุเบื้กขาสััม่โพชฌงค ์
ควีาม่สัม่ำ�าเสัม่อ อเุบื้กขานี�เป็นสัภัาพที่ี�ที่ำาให้เกดิควีาม่สัม่ำ�าเสัม่อกนั 
สัภัาพธรรม่ที่ี�เกิดร่วีม่กันม่ีควีาม่สัม่ำ�าเสัม่อเป็นกลางพอดี ไม่่ตึง 
ไม่่หย่อน พอเหม่าะพอดี
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ก็จะเป็นองค์ทีี่�ประกอบื้กันให้เกิดควีาม่ตรัสัร้้ขึ�น เกิดการ 
บื้รรลุธรรม่ขึ�น เข้าไปร้้จักทุี่กข์  ร้้แจ้งในทุี่กข์ ทีุ่กข์โดยควีาม่ 
เป็นที่กุข์ ละเหตุให้เกดิทุี่กข์ แล้วีก็เข้าไปแจ้งควีาม่ดบัื้ทุี่กข์ ด้วีย 
การเจรญิข้อปฏบิื้ติัเตม็่ที่ี� องค์ม่รรคกป็ระกอบื้ขึ�นม่า ที่ำาให้สัาม่ารถู 
ก้าวีขึ�นสั้ ่ขั�นของโลกุตระ โอนชาติจากปุถูุชนไปสั้ ่ควีาม่เป็น 
อริยบุื้คคล กด้็วียอาศััยการทีี่�ประกอบื้โพชฌงค์ทัี่�ง ๗ ประการนี�

ตาม่ทีี่�ได้แสัดงม่าก็พอสัม่ควีรแก่เวีลา ขอยุติไว้ีแต่เพียง 
เท่ี่านี�
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นะม่ัตถูุ ระตะนัตตะยัสัสัะ ขอถูวีายควีาม่นอบื้น้อม่แด ่
พระรัตนตรัย ขอควีาม่ผู้าสัุกควีาม่เจริญในธรรม่จงม่ีแก่ญาติ 
สััม่ม่าปฏิบื้ัติธรรม่ที่ั�งหลาย

ต่อไปนี�ก็จะได้ปรารภัธรรม่ะ ตาม่หลักคำาสัั�งสัอนขององค์ 
สัม่เดจ็พระสัมั่ม่าสัมั่พุที่ธเจ้า เพ้�อเพิ�ม่พน้ศัรทัี่ธาปสัาที่ะ ควีาม่เช้�อ 
ควีาม่เล้�อม่ใสั  เพิ�ม่พ้นควีาม่เพียร ควีาม่พยายาม่ บื้ากบื้ั�น 
ในการที่ี�จะละควีาม่ชั�วี ในการสัั�งสัม่ควีาม่ด ีให้เกิดขึ�น ให้ม่ากขึ�น 
เพิ�ม่พ้นสัต ิควีาม่ระลกึได้ สัม่าธ ิควีาม่สังบื้ตั�งม่ั�นของจิต ปัญญา 
ควีาม่รอบื้ร้้ในควีาม่เป็นจริง ศัรัที่ธา วีิริยะ สัติ สัม่าธิ ปัญญา 
ที่ี�ม่ีกำาลังเกิดขึ�น และจะกลายเป็นพละ ศัรัที่ธาพละ วีิริยะพละ 
สัติพละ สัม่าธิพละ ปัญญาพละ ซึ่ึ�งเป็นธรรม่ฝ่ักใฝ่่การตรัสัร้้

โพธปัิกขิยธรรม ๓๗
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การที่ี�จะเข้าถูึงควีาม่ร้้แจ้งจริงในธรรม่ ต้องอาศััยกำาลังแห่ง 
ธรรม่ทัี่�ง ๕ ประการนี� ศัรทัี่ธาควีาม่เช้�อกค่้็กบัื้ปัญญาให้เสัม่อกนั 
ควีาม่เพียรก็ค้่กับื้สัม่าธิให้เสัม่อกัน สัติม่ีม่ากไวี้ดี ถู้าเราศัรัที่ธา 
ม่ากแต่ขาดปัญญา กจ็ะเกดิควีาม่งม่งาย เช้�อง่าย กลายเป็นงม่งาย 
ต้องม่ีปัญญาเข้าประกอบื้ด้วีย จะเช้�ออะไรต้องม่ีเหตุม่ีผู้ล 
มี่ปัญญา มี่ควีาม่ร้้เข้าประกอบื้ มิ่ฉะนั�น ใครเขาล้ออะไร ก็ไปหม่ด 
เช้�อหม่ด ถู้าปัญญาม่ากศัรัที่ธาอ่อน ก็จะจับื้จด ไม่่ลงม้่อที่ำา 
พวีกที่ี�เจ้าควีาม่เห็น วีิเคราะห์ วีิจารณ์ม่าก ก็เลยไม่่เช้�ออะไรเลย 
ใครพด้อะไรม่ากวิ็ีจารณ์วิีจยัสังสััยไปหม่ด กเ็ลยจับื้จด ไม่่ลงม่อ้ 
ปฏิบื้ัติธรรม่ อันนั�นก็คงไม่่ใช่ อันนี�ก็คงไม่่ใช่

คนเหล่านี�ก็มี่อย้่ในโลก และก็ต้องให้พอกัน ศัรัที่ธากับื้ 
ปัญญาพอกนั ควีาม่เพยีรกบัื้สัม่าธใิห้พอกนั ถู้ามี่ควีาม่เพยีรม่าก 
แต่ใจไม่่มี่สัม่าธิ ก็จะฟุื้้งซึ่่าน ปฏิบัื้ติไปแล้วีฟุื้้ง ถู้าไม่่มี่สัม่าธ ิ
ม่ีแต่ควีาม่เพียร เพียรม่ากไม่่สังบื้ พวีกที่ี�สัม่าธิม่าก ควีาม่เพียร 
อ่อน พวีกนี�กง่็วีง พวีกค่อนข้างไปที่างชอบื้สังบื้ ไม่่เพยีร ในการ 
ที่ี�จะบื้ากบัื้�นตั�งใจ ปฏิบัื้ติธรรม่ กไ็ปสังบื้ ไปนิ�งๆ หร้อเกยีจคร้าน 
และพวีกควีาม่เพยีรอ่อน สัม่าธมิ่ากกว่ีา ขี�เกยีจ ไม่่ชอบื้ขวีนขวีาย 
ที่ำาอะไร ชอบื้อย้่เฉยๆ นิ�งๆ ฉะนั�นจึงต้องให้พอกัน ควีาม่เพียร 
กับื้สัม่าธพิอกัน เม่้�อเวีลาที่ี�เราปฏิบื้ัติ ถูา้ร้้สักึว่ีาม่ันค่อนข้างจะนิ�ง 
แต่ม่นัไม่่พิจารณาอะไร อย้อ่ย่างนั�น นั�งนิ�งเงยีบื้ เรยีกว่ีา ไม่่เพียร 
ไม่่ขวีนขวีาย ไม่่ใส่ัใจ ไม่่พจิารณา เพยีรม่ากไป ใส่ัใจม่าก สังัเกตม่าก 
ระวัีงม่าก สัม่าธไิม่่พอ เครยีดบ้ื้าง ฟุ้ื้งบ้ื้าง ต้องให้พอๆ กนัสัม่ำ�าเสัม่อ
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ศัรทัี่ธาควีาม่เช้�อ เรียกว่ีาอินที่รีย์กไ็ด้ อนิที่รย์ีแปลว่ีาควีาม่ 
เป็นใหญ่ เป็นผู้้ป้กครอง สัทัี่ธนิที่รย์ี ศัรทัี่ธาเป็นใหญ่ในควีาม่เช้�อ 
วีิริยินที่รีย์ เป็นใหญ่ในควีาม่เพียร สัตินที่รีย์เป็นใหญ่ในการ 
ระลึกได้ สัม่าธินที่รีย์เป็นใหญ่ในสัม่าธิ ปัญญินที่รีย์เป็นใหญ ่
ในควีาม่ร้้ อินที่รีย์แปลวี่าควีาม่เป็นใหญ่ หร้อเป็นผู้้้ปกครอง 
อินที่รีย์แก่กล้าขึ�นกลายไปเป็นพละ ศัรัที่ธาเม่้�อแก่กล้าม่ากๆ 
ก็เป็นศัรทัี่ธาพละ ถู้าม่ธีรรม่เหล่านี� ที่ั�งสัตปัิฏฐาน ๔ สัมั่มั่ปปธาน 
๔ อิที่ธิบื้าที่ ๔ อินที่รีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ อริยม่รรค 
มี่องค์ ๘ บื้วีกด้ว่ีาได้เท่ี่าไร

ธรรม่ ๗ หม่วีดนี�บื้วีกแล้วีจะได้ ๓๗ ประการ เรียกวี่า 
โพธิปักขิยธรรม ม่ี ๓๗ ประการ ธรรม่ที่ี�เป็นฝ่ักใฝ่่แห่งการ 
ตรสััร้ ้ธรรม่เหล่านี�ทีี่�บื้ำาเพญ็ให้เกดิขึ�น กจ็ะที่ำาให้เข้าถูงึการตรสััร้้ 
บื้รรลธุรรม่เข้าถูงึม่รรคผู้ลนิพพาน สัติปัฏฐาน ๔ สัมั่ม่ปัปธาน ๔ 
ก็เป็น ๘ อิที่ธิบื้าที่ ๔ รวีม่เป็น ๑๒ เข้าไปแล้วี อินที่รีย์ ๕ 
พละ ๕ รวีม่เป็น ๒๒ โพชฌงค์ ๗ รวีม่เป็น ๒๙ อริยม่รรค 
ม่ีองค์ ๘ ก็ครบื้ ๓๗ ประการแล้วี ลงตัวีพอดี เคยได้ยินไหม่ 
โพธิปักขิยธรรม่ ๓๗ ประการนี�

สัติปัฏฐาน ๔ เคยได้ยินไหม่ สััม่มั่ปปธาน ๔ เคยได้ยิน 
หร้อไม่่ สิติปัฏิฐาน ๔ ก็เรียกว่ีาฐานทีี่�ตั�งของสัติมี่ ๔ ประการ 
สัติที่ี�เข้าไปตั�งในฐานทัี่�ง ๔ ประการเรียกวี่า สัติปัฏฐาน ๔ ค้อ 
กาย เวีที่นา จิต ธรรม่
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สัิมมัปปธาน ๔ ก็ค้อควีาม่เพียร  สััม่มั่ปปธานค้อ ควีาม่เพยีร 
๔ ประการ เพียรละบื้าปทีี่�เกิดขึ�นแล้วี เพียรระวัีงบื้าปใหม่่ไม่่ให้ 
เกิดขึ�น เพียรยังกุศัลใหม่่ให้เกิดขึ�น เพียรรักษากุศัลให้เจริญขึ�น 
ในใจ นี�ค้อ สััม่ม่ัปปธาน ควีาม่เพียร

อิัทธิบาท ๔ เคยได้ยินไหม่ ธรรม่ทีี่�ที่ำาให้เกิดควีาม่สัำาเร็จ 
ฉนัที่ะ วีริยิะ จติตะ วีมิ่งัสัา ฉนัที่ะควีาม่พอใจ วีริยิะกเ็ป็นควีาม่ 
เพียร จิตตะเป็นควีาม่ตั�งใจ ใส่ัใจ และก็วิีมั่งสัาเป็นปัญญาคอย 
สัอดส่ัอง อิันทรีย์ ๕ พลิ่ะ ๕ องค์ธรรม่เหม้่อนกัน

โพชฌงค์ ๗ องค์แห่งการตรัสัร้้ ประกอบื้ด้วียสัติสััม่- 
โพชฌงค์ ระลึกได้ ธัม่ม่วิีจยสััม่โพชฌงค์ สัอดส่ัองพิจารณาใน 
ธรรม่ วิีริยสััม่โพชฌงค์ ควีาม่เพียร  ปีติสััม่โพชฌงค์ อิ�ม่เอิบื้ 
ในธรรม่ ปัสัสััที่ธิสััม่โพชฌงค์ สังบื้กายใจ สัม่าธิสััม่โพชฌงค ์
ตั�งมั่�น และก็อุเบื้กขาสััม่โพชฌงค์ สัภัาพที่ี�ที่ำาให้ธรรม่นั�นเกิด
สัม่ำ�าเสัม่อเป็นกลาง

มรรคมีอังค์ ๘ มี่อะไรบ้ื้าง สััม่ม่าทิี่ฏฐิ ควีาม่เห็นชอบื้ 
สัมั่ม่าสัังกปัปะ ควีาม่ดำาริชอบื้ สัมั่ม่าวีาจา เจรจาชอบื้ สัมั่ม่ากมั่- 
ม่ันตะ ที่ำาการงานชอบื้ สััม่ม่าอาชีวีะ อาชีพชอบื้ สััม่ม่าวีายาม่ะ 
เพียรชอบื้ สััม่ม่าสัติ ระลึกชอบื้ สััม่ม่าสัม่าธิ ตั�งม่ั�นชอบื้

รวิมแล้ิ่วิ ๓๗ ประการ จบื้ลงไปแล้วีแต่ฟัื้งไม่่ร้้เร้�องได้แต่ 
หัวีข้อธรรม่ ได้ผู้่านห้ผู้่านใจก็ยังดี ฟื้ังไม่่ร้้เร้�องก็ยังได้ยินไวี้บื้้าง 
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พุที่โธ ธัม่โม่ สัังโฆ ถู้าไม่่เคยได้ยินเลยม่ันก็จะม่้ดบื้อด ม่้ดม่น 
อนธกาลไปไม่่ร้้จะสัวี่างเม่้�อไร ไม่่ร้้วี่าจะร้้แจ้งธรรม่เม่้�อไร

อย่างอุบื้าสัก ๕ คนทีี่�ฟื้ังธรรม่ ม่ีปัญญาไม่่เหม่้อนกัน 
พระพุที่ธเจ้าแสัดงธรรม่อย้่ อุบื้าสักคนหนึ�งนั�งขีดดินเล่นไปเร้�อย 
ไม่่ได้ตั�งใจฟื้ัง อีกคนหนึ�งก็นั�งหลับื้ ที่ี�นี�ก็อาจจะม่ีบื้้าง นั�งหลับื้ 
อีกคนหนึ�งก็นั�งแหงนด้ที่้องฟื้้าเล่นไปเร้�อย การแสัดงธรรม่ของ 
พระพุที่ธเจ้าสั่วีนม่ากก็ไม่่ได้อย้่ในอาคารอย้่กลางแจ้ง ใต้ต้นไม่้ 
อกีคนหนึ�งกเ็ขย่าต้นไม้่เล่น อกีคนตั�งใจ ตั�งตวัีตรงดำารงสัต ิตั�งใจ 
ฟัื้ง พระอานนท์ี่ถูาม่พระพทุี่ธเจ้าว่ีาที่ำาไม่อบุื้าสักเหล่านี�ถูงึไม่่ตั�งใจ 
ฟื้ังธรรม่ะที่ี�พระองค์แสัดง เหม่้อนบื้ันล้อสัีหนาที่ บืุ้คคลเหล่านี� 
ที่ำาไม่จึงไม่่ตั�งใจฟื้ัง พระพุที่ธเจ้าจึงบื้อกวี่า คนเหล่านี� ในชีวิีต 
แสันกัปป์ชาติ เขาไม่่เคยได้ยินได้ฟื้ังเลย คำาวี่าพุที่โธ ธัม่โม่ 
สังัโฆ เขากไ็ม่่ได้มี่อธัยาศััยม่าก่อน ถู้าหากไม่่ได้เคยฟัื้งอะไรม่าเลย 
ม่ันก็จะม่้ดม่น ฉะนั�นเราต้องม่าเริ�ม่ได้ยินได้ฟื้ังผู้่านห้ผู้่านใจ 
เอาไวี้ สัติปัฏฐาน ฟื้ังให้ม่ันผู้่านห้ผู้่านใจเอาไวี้ สัติปัฏฐาน ๔ 
สััม่มั่ปปธาน ๔ อิที่ธิบื้าที่ ๔ อินที่รีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ 
อริยม่รรคม่ีองค์ ๘ เราก็ได้ร้้เร้�องต่อๆ ไป อนาคตก็จะเป็นผู้้้ที่ี� 
ฟื้ังร้้เร้�อง

พระพุที่ธเจ้าตรัสัวี่า อุบื้าสักทีี่�นั�งไปแล้วีก็เอานิ�วีไชดินไป 
เร้�อย เพราะว่ีาเขาเคยเกดิเป็นไส้ัเด้อนม่าห้าร้อยชาต ิเป็นไส้ัเด้อน 
เจอดินไม่่ได้ก็ไชดิน อุบื้าสักคนหนึ�งนั�งหลับื้ประจำา เป็นอะไร 
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สััตวี์อะไรที่ี�ชอบื้หลับื้ประจำา พอกินเสัร็จก็ขดนอนหลับื้ พวีกง ้
นี�หลับื้ม่าก แม่วีนี�ก็ไม่่เบื้าเหม้่อนกัน แต่ง้นี�หนักกวี่า พญานาค 
นี�หลับื้เป็นพุที่ธันดร ค้อระหวี่างพระพุที่ธเจ้าองค์หนึ�งไปสั้่อีก 
องค์หนึ�ง หลบัื้ถูงึขนาดนั�น พอพระพทุี่ธเจ้าลอยถูาด อธษิฐานจติ 
ลอยถูาด ถูาดลอยที่วีนกระแสันำ�าแล้วีก็จม่สั้่ก้นบื้าดาล ถูาดนั�น 
ก็ไปซึ่้อนถูาดของพระพุที่ธเจ้าองค์ก่อนทีี่�อธิษฐานไวี้ เสีัยงก็ดัง 
พญานาคก็ต้�นม่า อ้าวีเม่้�อวัีนก่อนมี่พระพุที่ธเจ้าตรัสัร้้ไปองค ์
วีนันี�กจ็ะมี่พระพุที่ธเจ้าตรสััร้้อกี แล้วีนอนต่ออีก นี�เรยีกว่ีานอนกัน 
เป็นพุที่ธันดร ใครที่ี�ชอบื้นอนก็จะเป็นแบื้บื้นั�น ชอบื้หลับื้ก็จะไป 
เป็นอย่างนั�น หร้อเราเคยเป็นม่าแล้วี ก็จะติดม่า คนชอบื้ขี�ง่วีง 
เซึ่้�องซึ่ึม่

อุบื้าสักอีกคนหนึ�งนั�น แหงนด้ที่้องฟื้้าประจำา พระพุที่ธเจ้า 
ตรัสัวี่าเคยเป็นหม่อด้ ด้ดวีงดาวีม่าห้าร้อยชาติ เกิดม่าไม่่ใช่ชาต ิ
เดียวี เกิดติดๆ กันเป็นนิสััย ที่ี�เป็นง้ก็เป็นม่าห้าร้อยชาติติดกัน 
และอบุื้าสักอกีคนหนึ�งเขย่าต้นไม้่ เป็นอะไร เป็นลงิม่าห้าร้อยชาติ 
อย้่นิ�งไม่่ได้ ยุกยิก บื้างคนก็คงเป็นม่าบื้้าง หลายชาติเหม่้อนกัน 
ยุกยิกอย้่ไม่่สุัข อย้่นิ�งไม่่ได้ ต้องยุกยิก พวีกทีี่�ชอบื้คุย คุยเก่ง 
เป็นอะไร เป็นนก ม่านาน เป็นนกม่าหลายชาต ินกม่นัคยุกนัเก่ง 
จ๊อกแจ๊กๆ ม่ันคุยกัน สั่วีนอุบื้าสักทีี่�นั�งตรง ตั�งใจฟื้ังดี ไม่่ง่วีง 
ไม่่หลับื้ ตั�งอกตั�งใจ เขาเคยเกิดเป็นพราหม่ณ์ศัึกษาไตรเภัที่ม่า 
ห้าร้อยชาติ เขาเคยฝ่ึกตนเองม่า เคยเรียนศัิลปะม่า เขาก็เทีี่ยบื้ 
เคียง เห็นไหม่ คนมี่นิสััยจิตใจสัั�งสัม่ม่าไม่่เหม่้อนกัน ฉะนั�น 
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อุบื้าสักเหล่านี�ไม่่เคยได้ยินได้ฟื้ังเลย คำาวี่า พุที่โธ ธัม่โม่ สัังโฆ 
แล้วีจะให้เขาม่าสันใจเร้�องสัายธรรม่ะเห็นจะยาก

ฉะนั�นเราต้องพยายาม่ได้ยินได้ฟื้ัง เร้�องธรรม่ะต้องผู้่านห้ 
ผู้่านใจไวี้ จะได้เป็นผู้้้ทีี่�ม่ีควีาม่สันใจในธรรม่ เพราะฉะนั�นคนทีี่� 
ปฏิบื้ัติธรรม่นั�นก็ไม่่เหม้่อนกัน บื้างคนฟื้ังธรรม่ะเข้าใจร้้เร้�องดี 
บื้างคนฟื้ังไม่่ร้้เร้�องเลย เร้�องร้ป เร้�องนาม่ เร้�องอะไรไม่่ร้้ แต่ถู้า 
เพยีรฟัื้งศักึษาฟัื้งบ่ื้อยๆ หลายหน หลายเที่ี�ยวีเข้า เป็นเด้อนเป็นปี 
ก็ร้เ้ร้�องได้นะ แต่ม่นันานหน่อย คนที่ี�สัั�งสัม่อินที่รย์ีบื้ารม่มี่าอ่อน 
ไม่เ่คยไดฟ้ื้งัธรรม่ะม่าม่าก กจ็ะฟัื้งยาก แต่บื้างคนที่ี�เขาม่ขีองเกา่ 
สัั�งสัม่ม่าม่าก เขาก็จะฟื้ังธรรม่อย่างเบื้ิกบื้านใจ ร้้สัึกเหม่้อนฟื้ัง 
แล้วีม่ันปีติใจ อิ�ม่เอิบื้ใจ ต้�นตัวีต้�นใจ ฟื้ังร้้เร้�องร้้ราวีได้ดี

ฉะนั�นเราที่กุคนนั�นไม่่เหม้่อนกนั แต่กย็งัดทีี่ี�นำาตวัีเองเข้าม่า 
ในศัาสันาได้ เรียกวี่าเข้าม่าสั้่เสั้นที่างที่ี�จะพ้นทีุ่กข์ที่ี�จะดับื้ทีุ่กข์ให้ 
ตนเอง คนจำานวีนม่ากยังไกลต่อควีาม่พ้นทีุ่กข์อย้่ม่าก ค้อเขา 
ไม่่ได้สันใจธรรม่ะเลย เร้�องฟื้ังธรรม่ไม่่ต้องพ้ดถูึง ใช้ชีวิีตอย้ ่
กับื้โลก อย้่กับื้สัังคม่ อย้่กับื้ร้ป รสั กลิ�น เสัียง ที่ี�น่าใคร่น่า 
ปรารถูนา หม่กมุ่่นอย้่ในกาม่ หลงอย้่ในโลก บื้างคนก็เม่าอย้่ 
เสัม่อ บื้างคนก็ติดการพนัน บื้างคนก็ติดยาเสัพติด บื้างคนก ็
ติดม่หรสัพ ติดหนัง ติดเกม่ ติดละคร ก็ไม่่สัาม่ารถูจะเข้าหา 
ธรรม่ะได้
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อันนี�ว่ีา ท่ี่านทัี่�งหลายนี�ก็ถู้อว่ีาบุื้ญเริ�ม่ส่ัง มี่บุื้ญเก่าส่ังม่า 
ที่ำาให้คิดถึูงว่ีาจะม่าวัีดก็ได้กัลยาณมิ่ตร ได้มิ่ตรทีี่�ดีชักชวีนบื้อก 
กล่าวี เลยได้เข้าม่าสัั�งสัม่บุื้ญ พอเข้าม่าแล้วีก็ร้้สึักสับื้าย สับื้ายอก 
สับื้ายใจขึ�น เริ�ม่เห็นคุณค่าของธรรม่ะ ม่องเห็นสัังขารชีวิีต นึกถึูง 
ควีาม่ตายของตนเองได้เสัม่อ ว่ีาชีวิีตเรานี�มั่นมี่ควีาม่ตายได้ตลอด 
เวีลา ลองนึกถึูงตัวีเราเองว่ีา เรานี�มี่สิัที่ธิตายได้ทุี่กวัีน ควีาม่ตาย 
มั่นจะม่าถึูงเราได้ไหม่ วัีนนี� พรุ่งนี� ม่าได้ทุี่กวัีน ลองคิดถึูงว่ีาเม้่�อ 
ควีาม่ตายม่าถูึงเรา เราจะที่ำาอะไร พอตายลงไปทีุ่กอย่างมั่นหม่ด 
มั่นจบื้หม่ด ไอ้ทีี่�เราไขว่ีคว้ีา แสัวีงหา ต้องการ จะให้ได้ทุี่กอย่าง 
จบื้ไป อันทีี่�เราได้ม่าแล้วี หวีงไวี้ รักษาไว้ี ก็จบื้ไปหม่ด สัม่บื้ัติ 
เงินที่อง เงินในธนาคาร เอาไปได้ไหม่ รถูยนต์เอาไปได้ไหม่ ให้ 
ใครช่วียฝั่งไปให้ เผู้าไปให้ได้ไหม่ มั่นไปไม่่ได้หรอก ไม่่สัาม่ารถู 
เอาสัม่บื้ติัเงินที่องขา้วีของที่กุอย่างไปได ้แม้่แต่ร่างกายของตวัีเอง 
ยังเอาไปไม่่ได้เลย แขนขาอวัียวีะต่างๆ เน่าเป้�อยผุู้พัง ถู้กฝั่งลง 
ในทีี่�สุัดกลายเป็นขี�เถู้า

สิั�งทีี่�เอาไปได้ค้อบุื้ญกับื้บื้าปเท่ี่านั�น ถึูงได้มี่ปริศันาธรรม่ 
ทีี่�ว่ีา  “สีั�คนหาม่ สัาม่คนแห่ หนึ�งคนนั�งแคร่ สัองคนพาไป” 
สีั�คนหาม่ หม่ายถึูงร่างกายประกอบื้ด้วียธาตุดิน นำ�า ลม่ ไฟื้ 
มั่นยังประกอบื้กันอย่้ได้ ก็ยังหาม่กันได้อย่้ ทีี่�เราม่าวัีดได้ก็ยังมี่ 
ธาตุสีั�หาม่ ยังประกอบื้กันอย่้ยังไม่่กระจุยกระจายแตกแยกกัน 
ก็ยังดำารงชีวิีตเดินม่าเดินไป แต่ถู้าเกิดมั่นไม่่ยอม่หาม่แล้วี 
มั่นจะสัลายจากกัน ดินจะไปเป็นดิน นำ�าจะไปเป็นนำ�า ไฟื้จะไปส่้ั 
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ไฟื้ ลม่จะไป คนตายร่างกายจะเริ�ม่ไหลแล้วี ขึ�นพอง แตกเป็น 
นำ�าหนองกจ็ะสัลาย นำ�ากจ็ะไปตาม่นำ�า ลม่กจ็ะไปตาม่ลม่ ดนิกค้็น 
สั้่ดิน ไฟื้ก็ค้นสั้่ไฟื้

แต่ตอนนี�มั่นยงัหาม่ไปได้อย้ ่ยงัประกอบื้กนัอย้ ่สัาม่คนแห่ 
ก็คอ้ ไตรลกัษณ์ อนจิจงั ที่กุขงั อนตัตา เขาแสัดงกันอย้ต่ลอด 
เวีลาไหม่ ไม่่เที่ี�ยงอย้่นี� ธาตุ ดิน นำ�า ลม่ ไฟื้ ตา ห้ จม่้ก ลิ�น 
กาย ร่างกาย จิตใจ ม่ันเที่ี�ยงไหม่ ม่ันเปลี�ยนแปลงตลอดเวีลา 
เรียกวี่า อนิจจัง ม่ันเปลี�ยนแปลงตลอดเวีลา ทีุ่กขัง แตกดับื้ 
เป็นทีุ่กข์ที่นอย้่ไม่่ได้ อนัตตา บื้ังคับื้บัื้ญชาไม่่ได้ ไม่่ใช่ตัวีตน 
แสัดงอย้่ ม่ันก็แห่อย้่ แต่เราไม่่ร้้เอง ไม่่พิจารณาเห็น เขาแสัดง 
อย้่ตลอดเวีลา ผู้ม่ทีี่�เคยดำาก็เปลี�ยนม่าขาวี ผู้ม่หงอก ตาดีก ็
ฝ้่าฟื้าง หนงัทีี่�เคยเต่งตงึกเ็หี�ยวีย่น ร่างกายที่ี�เคยแขง็แรงกอ่็อนแอ 
ลงไป ม่ีตึงอย่างเดียวีค้อห้ ยิ�งแก่ยิ�งตึง นอกนั�นหย่อนยานหม่ด 
เพราะฉะนั�น เขาแห่ควีาม่จริงให้ด้ เราไม่่ด้เอง แสัดงอนิจจัง 
ที่กุขงั อนตัตา จะไปรั�งม่นัยงัไงกไ็ม่่อย้ ่ถู้าเราไปยึดม่นัไว้ี เราจะ 
ทีุ่กข์เพราะควีาม่ผู้ิดหวีัง

คนทีี่�ยึดถู้อยึดมั่�นตัวีตนม่าก  ยึดในควีาม่เป็นตัวีเอง 
เป็นหนุ่ม่เป็นสัาวี ยึดในควีาม่สัวียงาม่ พอสิั�งนี�เปลี�ยนไป จะ 
ทีุ่กข์อกทีุ่กข์ใจไม่่ยอม่รับื้ ถู้าใจเราร้้จักเข้าใจวี่าสัังขารที่ั�งหลาย 
ม่นัไม่่จรีงัยั�งย้น ม่นัต้องแก่ ต้องเสั้�อม่ ต้องที่รดุไป ร้้จกัยอม่รบัื้ 
กับื้ม่ัน ก็ไม่่ทีุ่กข์ สัาม่คนแห่ หนึ�งคนนั�งแคร่ สัองคนพาไป 
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หนึ�งคนนั�งแคร่ค้อใคร จิต จิตนี�มั่นสัั�ง นั�งแคร่ และก็สัั�ง ให้พา 
ไปตรงโน้น ตาม่ธรรม่ดาจติมั่นเดนิไปไม่่ได้หรอก เดนิได้ไหม่จิต 
จะม่าวีัด จิตจะม่าวีัด ถู้าขาไม่่ม่าด้วีย ไม่่ยอม่เดิน ก็ม่าไม่่ได้ 
ได้แต่สัั�งอย่างเดียวี นี�ล่ะจิต ที่ำาเองไม่่ได้ สัั�งให้ม่าวัีด กายก็ 
ขวีนขวีายเดินม่า นั�งรถูม่า จิตสัั�งให้นั�ง กายก็นั�ง จิตสัั�งให้ย้น 
เด๋ียวีกายก็ย้น จิตสัั�งให้เดิน กายก็เดิน จิตเป็นนายกายเป็นบ่ื้าวี 
เขาว่ีาอย่างนั�น หนึ�งคนนั�งแคร่ค้อจิต สัองคนพาไป จะพาไปสุัคติ 
ภ้ัมิ่ ไปดี ไปสัวีรรค์ อาศััยบุื้ญเป็นคนพา ไปลงนรก ไปเป็นเปรต 
อสุัรกาย เป็นเดรัจฉาน ไปเสัวียกองทีุ่กข์ทัี่�งหลาย ใครเป็นคน 
พาไป แล้วีเราให้กำาลังกับื้คนไหนม่าก ให้กำาลังคนบื้าปหร้อให้ 
กำาลังคนบืุ้ญ ถู้าให้กำาลังคนที่ี�เป็นบื้าปไวี้ม่าก ม่ันม่ีกำาลังม่าก 
ม่ันก็ลากไป ลากไปนรก ถู้าเราให้กำาลังคนที่ี�เป็นฝ่่ายบืุ้ญไวี้ม่าก 
พาขึ�นสัวีรรค์ พาสั้สุ่ัคติ เราต้องเติม่กำาลงัให้ฝ่่ายบุื้ญหร้อฝ่่ายบื้าป

ที่กุวีนันี�แต่ละวีนัเตมิ่กำาลงัให้ฝ่่ายบื้าปหรอ้ฝ่่ายบุื้ญ ถู้าเราไป
เตมิ่ฝ่่ายบื้าป เดีย๋วีกไ็ปฆ่าสััตว์ีอกีแล้วี เดีย๋วีก็ไปลกัที่รพัย์อีกแล้วี 
ลกัขโม่ยเขาอกีแล้วี เดีย๋วีกโ็กหกเขาอกีแล้วี สัอ่เสัียด พ้ดนนิที่า 
วี่าร้ายเขาอีก เดี๋ยวีก็พ้ดยุแหย่ให้เขาเกลียดกันบื้้าง อย่างนี� 
เราไปเติม่ฝ่่ายบื้าปไปเร้�อยๆ ม่ันก็พาเราไปสั้่ทีุ่กข์แน่นอน กำาลัง 
ม่ันม่ากกวี่า เดี๋ยวีก็เกิดเพ่งเล็งจะเอาของเขา เดี๋ยวีก็พยาบื้าที่ 
เขาอกี อาฆาตเขาอกี โกรธแค้นเขาอกี เดีย๋วีก็มี่อิจฉารษิยาเขาอีก 
นี�ให้ร้ายป้ายสัเีขาอกี ด่าที่อเขาอกี แช่งเขา ที่ำาอะไรไม่่ได้กแ็ช่งเขา 
นี�ค้อกำาลังฝ่่ายบื้าปให้ร้้ไวี้ คนที่ี�จะทีุ่กข์ก็ค้อคนนั�น คนที่ี�เติม่ไวี้
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ฉะนั�นเราร้้อย่างนี�เราก็อย่าไปเติม่กำาลังให้บื้าป เราม่าเติม่ 
กำาลงัให้บุื้ญ เอาอะไรเติม่บุื้ญบ้ื้าง เติม่บุื้ญที่ี�ม่าวีดันี�เตมิ่บื้ญุแล้วียงั 
ไม่่ใช่ว่ีาเราจะต้องจ่ายที่รพัย์เท่ี่านั�น ไม่่ใช่เป็นเร้�องของการให้ที่าน 
เที่่านั�น ที่านนั�นก็เป็นข้อหนึ�ง การให้อภััยนั�นก็เป็นเติม่บุื้ญ ให้ 
ธรรม่ะ สันที่นาธรรม่ะ รักษาศัีล นี�เติม่บุื้ญ ศัีล ๕ ม่ารักษา 
ศัลี ๘ นี�เตมิ่บื้ญุม่าก เจริญภัาวีนา บื้ญุยิ�งขึ�นไปอกี พยายาม่ทีี่�จะ 
เจริญภัาวีนา หายใจเข้าร้้ หายใจออกร้้ เจริญสัติปัฏฐาน ระลึกร้้ 
กายเน้องๆ  เวีที่นาเน้องๆ  จิตเน้องๆ ธรรม่ในธรรม่เน้องๆ 
เรียกว่ีาต้องเจริญสัติปัฏฐาน เจริญสััม่มั่ปธาน ๔ ต้องเพียร 
เพียรในการละบื้าป วัีนนี�บื้าปเกิดขึ�นในใจแล้วี โกรธบ้ื้าง โลภับ้ื้าง 
ก็เพียรทีี่�จะละออกไป เพียรม่ากก็ละออกไปได้ แล้วีก็เพียร 
ระวัีงไว้ีอย่าให้บื้าปมั่นเกิดขึ�นม่าอีก  เพียรให้เกิดกุศัลไว้ี 
เกิดสัติ เกิดสัม่าธิ เกิดปัญญา พอเกิดสัติขึ�นม่าก็เพียรรักษาไว้ี 
ให้มั่นเจริญไป ต้องมี่อิที่ธิบื้าที่ ฉันที่ะพอใจในการปฏิบัื้ติธรรม่ 
ถู้าเราไม่่มี่ฉันที่ะ ปฏิบัื้ติไปก็ง่วีง ปฏิบัื้ติไปก็เบ้ื้�อหน่าย ท้ี่อแท้ี่ 
ท้ี่อถูอย

ฉะนั�นเราต้องสัร้างฉันที่ะ ค้อให้ม่ันพอใจ ให้เห็นวี่า 
การปฏิบื้ัตินั�นเป็นเร้�องดี นั�งกัม่ม่ัฏฐานเจริญภัาวีนา เจริญสัติ 
นั�งปฏบัิื้ต ิเดนิจงกรม่เป็นเร้�องดี นั�งกมั่มั่ฏฐานให้มี่ฉนัที่ะ ถู้าเรา 
ม่ฉีนัที่ะ เรากจ็ะนั�งได้ดี ไม่่เบ้ื้�อ พอใจต่อการปฏบิื้ตั ิเพยีร วีริยิะ 
เพียร พยายาม่ บื้ากบัื้�น ใหม่่ๆ ก็ขี�เกียจ ก็เพียรไปทัี่�งขี�เกียจ 
ก่อน ไม่่อยากเดินจงกรม่ก็เดิน ไม่่อยากนั�งกัม่มั่ฏฐานก็นั�ง 
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ไม่่อยากปฏิบื้ัติก็ปฏิบื้ัติ ที่ำาไปม่ากๆ เข้า ก็ออกจากควีาม่ขี�เกียจ 
จะเกิดควีาม่ขยันขึ�นม่า เพียรไป ก็จะมี่จิตฝั่กใฝ่่อย่้ในเร้�องธรรม่ะ 
ไว้ี ถู้าเราไปฝั่กใฝ่่เร้�องอกุศัลก็ขาดทุี่น ไปฝั่กใฝ่่แต่เร้�องโลกียะ 
เร้�องกาม่ ใจเราก็ตกตำ�า ต้องร้้ทัี่น ว่ีากิเลสัมั่นจะพาไปให้เราฝั่กใฝ่่ 
อย่้ในเร้�องอกุศัล เราต้องพิจารณาว่ีาสิั�งใดทีี่�เราฝั่กใฝ่่แล้วีที่ำาให้ 
เราเศัร้าหม่อง ที่ำาให้เราเร่าร้อน ที่ำาให้เรากิเลสัหนาขึ�น มั่นก็ 
ไม่่ถู้กต้อง เราก็ไม่่เอาด้วีย ถู้าสิั�งใดทีี่�เราฝั่กใฝ่่สันใจอย่้ ร้้สึักว่ีา 
มั่นที่ำาให้เราดี เรามี่ควีาม่สังบื้ เรามี่จิตใจดีงาม่ เราก็ฝั่กใฝ่่อย่้ 
สันใจตั�งใจจดจ่ออย่้กับื้เร้�องนั�นๆ และก็ใช้ปัญญาในการพิจารณา 
เห็นทุี่กข์เห็นโที่ษของกิเลสั ว่ีาโที่สัะเป็นโที่ษ โลภัะมี่โที่ษ โม่หะ 
มี่โที่ษ การมี่สัติเป็นคุณ มี่สัม่าธิเป็นคุณ ปัญญาเป็นคุณ

การปฏิบัื้ติธรรม่เหล่านี�เป็นคุณเป็นประโยชน์ พิจารณา 
ให้เห็นประโยชน์ พิจารณาให้เห็นโที่ษของกิเลสั และเราก็จะได้ 
สัอดส่ัองพิจารณาให้ลึกซึึ่�งลงไปจนถึูงร้ปนาม่ เห็นอนิจจัง ทุี่กขัง 
อนัตตา ก็ต้องมี่อินที่รีย์ ๕ พละ ๕ ต้องมี่ศัรัที่ธาควีาม่เช้�อ 
ก็ต้องมี่ศัรัที่ธา สััที่ธินที่รีย์ ศัรัที่ธาพละ  วิีริยินที่รีย์ วิีริยะพละ 
ควีาม่เพยีร  สัตินที่รีย์ สัติพละ ควีาม่ระลกึได้  สัม่าธินที่รีย์ จนถูงึ
เป็นสัม่าธิพละ ตั�งมั่�นยิ�งขึ�นไป จนเป็น ปัญญินที่รีย ์ปัญญาพละ 
ควีาม่ร้้เห็นควีาม่จริงจะมี่กำาลังม่ากขึ�น มี่พละ ๕ เกิดขึ�น อนิที่รีย์ ๕ 
มี่กำาลังก็เป็นพละ ๕ จนถึูงโพชฌงค์ ๗ อริยม่รรคมี่องค์ ๘ 
สัติสััม่โพชฌงค์ระลึกร้้อย่้ในสัติปัฏฐาน สัติมั่�นคงเท่ี่าทัี่นต่อร้ปนาม่ 
ธัม่ม่วิีจยะ สัอดส่ัองพิจารณาเห็นร้ปเห็นนาม่เป็นอนิจจัง ทุี่กขัง 
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อนัตตา  ด้ในตัวีเรา  พิจารณาให้เห็น  ว่ีามั่นเปลี�ยนแปลง 
มั่นเกิดดับื้  เห็นแล้วีดับื้ไป  ได้ยินแล้วีดับื้ไป  ร้้กลิ�น  ร้้รสั 
ร้้สััม่ผัู้สั คิดนึกหม่ดไป ดับื้ไป 

เวีลาทีี่�สัติระลึกร้้  ต้องมี่การพิจารณาไตรลักษณ์ ตั�งข้อ 
สัังเกตไวี้ว่ีามั่นเปลี�ยนแปลงไป มั่นเกิดดับื้ มั่นหม่ดไป ดับื้ไป 
สัอดส่ัองพิจารณา เรามี่ควีาม่เพียรเข้าประกอบื้ ขี�เกียจมั่นก็ไป 
ไม่่ได้  เพียรปฏิบัื้ติ  เพียรเจริญภัาวีนา เพียรกำาหนดร้้  ทีี่�สุัด 
จิตก็จะรวีม่ลงไปตั�งมั่�น มี่ปีติ มี่สัม่าธิ มี่ควีาม่สังบื้ เกิดควีาม่ 
อิ�ม่เอิบื้ใจ เกิดปัสัสััที่ธิ ควีาม่สังบื้กายสังบื้ใจ เกิดสัม่าธิตั�งมั่�น 
เกิดอุเบื้กขาสััม่โพชฌงค์ วีางใจสัม่ำ�าเสัม่อ ทีี่�สุัดแล้วีก็จะวีางใจ 
พอดี ไม่่เพ่ง ไม่่เผู้ลอ ประคบัื้ประคองพอดีๆ ไม่่จงใจ ไม่่จัดแจง 
ปล่อยสัภัาวีะเขาแสัดงของเขาเอง ร้้ละ ร้้ปล่อย ร้้วีาง เป็นกลาง 
อย่้เสัม่อ มี่ควีาม่สัม่ำ�าเสัม่อ พอดี ก็จะเห็นสัภัาวีธรรม่ชัดเจน 
ในจิตใจ เรียกว่ีากำาลังเจริญองค์ม่รรค ๘ อย่้

สััม่ม่าทิี่ฏฐิควีาม่เห็นชอบื้ก็เห็นอย่้ทีี่�ร้ปนาม่ เป็นตัวีทุี่กข- 
สัจัจะ สัมั่ม่าสัังกปัปะ ดำาริชอบื้ กด็ำาริอย่้ทีี่�รป้ทีี่�นาม่ ตาม่ปรากฏ 
หร้อวี่าดำาริออกจากกาม่ ดำาริออกจากการเบื้ียดเบีื้ยน ดำาริออก 
จากการพยาบื้าที่ การทีี่�ดำาริอย่้กับื้ร้ปนาม่ จิตจะไหลไปในกาม่ก็ 
กลับื้เข้าม่า จิตจะไหลไปเร้�องโลกก็กลับื้เข้าม่า เป็นตัวียกสััม่ปยุตต- 
ธรรม่เข้าสั้อ่ารม่ณ์กมั่มั่ฏฐาน เม่้�ออย้ก่บัื้รป้นาม่ทีี่�ปรากฏ กเ็ท่ี่ากบัื้ 
ขณะนั�นออกจากกาม่ ออกจากการเบีื้ยดเบีื้ยน ออกจากพยาบื้าที่ 
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และกม็่ศีัลีอย้ใ่นตวัี คนที่ี�ปฏบิื้ติัธรรม่ ศัลีกบ็ื้รสิัทุี่ธิ�ไปด้วีย เพราะ 
ไม่่ได้กล่าวีส่ัอเสัยีด หยาบื้คาย โกหก เพ้อเจ้อ การงานก็บื้รสิัทุี่ธิ� 
การดำาเนินชีวีิตไปก็ปราศัจากโที่ษ ไม่่ฆ่าสััตวี์  ไม่่ลักที่รัพย์ 
ไม่่ประพฤติผิู้ดในกาม่ หากอาศััยปัจจัยสีั�เป็นอาชีพก็บื้ริสุัที่ธิ� 
ไม่่ได้เบื้ยีดเบื้ยีนใคร ม่ศีีัล คนปฏิบื้ติัธรรม่ ศัลีจะบื้รสิัทุี่ธิ�ไปในตวัี 
สััม่ม่าวีายาม่ะเพียรชอบื้ สััม่ม่าสัติระลึกชอบื้ สััม่ม่าสัม่าธิตั�งม่ั�น 
ชอบื้

องค์ม่รรคทัี่�ง ๘ ถู้าเกิดขึ�นพร้อม่เพรียงกันเม้่�อใด ก็บื้รรลุ 
เกิดในม่รรคญาณ เกดิในโลกุตรม่รรค ก็เข้าไปส่้ันิพพาน เข้าถึูง 
นิพพาน ฉะนั�น องค์ม่รรค ๘ เหล่านี�จึงเป็นม่รรคสััจจะ เป็น 
ควีาม่จริงของพระอริยะเจ้า เป็นข้อปฏิบื้ัติที่ี�ได้ถูึงควีาม่ดับื้ทีุ่กข์ 
อันเป็นควีาม่จริงของพระอริยะเจ้า ถู้าม่รรค ๘ เกิดขึ�นสัม่บื้้รณ์ 
ขึ�นเม่้�อใด กเ็ป็นอรยิบื้คุคล เข้าไปร้ทุ้ี่กข์ เข้าไปละเหตใุห้เกดิที่กุข์ 
เข้าไปแจ้งควีาม่ดับื้ทุี่กข์ องค์ม่รรค ๘ เจริญเต็ม่รอบื้ ม่ีกำาลัง 
พร้อม่เพรียงกันเป็นม่รรคสัมั่งคี ก็ได้ตรัสัร้้ธรรม่ ฉะนั�น เราก็ 
ต้องพยายาม่ขวีนขวีายพากเพียรปฏิบื้ัติ

สัม่ควีรแก่เวีลาขอยุติไว้ีเพียงแค่นี� ขอควีาม่สุัขควีาม่เจริญ 
ในธรรม่จงมี่แก่ทุี่กท่ี่าน 



ธรรม่ทำั�งหล่ายัไหล่ม่าแต่เหตุ
ต้องอาศัยัเหตุป็ัจจัยัต่างๆ 

เพิราะฉะนั�นการทำี�เราเขั้าว่ัดุป็ฏิบัติธรรม่
เราก็ม่าสร้างเหตุป็ัจจัยั

ขัองการเป็็นผู้ไดุ้สดุับตรับฟังธรรม่
ขัองการเป็็นผู้จะไดุ้ม่ีศรัทำธา 

จะไดุ้ม่ีการคิิดุพิิจารณาโดุยัแยับคิายัโดุยัถึูกต้อง
ม่ีสติสัม่ป็ชัญญะ ม่ีคิว่าม่สำารว่ม่อินทำรียั์เกิดุขัึ�น
ม่ีสุจริต ๓ การเจริญสติป็ัฏฐาน ๔ ขัองเรา

จะไดุ้เจริญก้าว่หน้าสม่บูรณ์ 
โพิชฌงคิ์ ๗ จะไดุ้ป็รากฏสม่บูรณ์ขัึ�น
แล่ะจะไดุ้เขั้าถึึงว่ิชชา คิว่าม่รู้แจ้ง

ว่ิมุ่ตติ คิว่าม่หลุ่ดุพิ้น ดุับทำุกขั์ให้ตนเองไดุ้
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นะม่ัตถูุ ระตะนัตตะยัสัสัะ ขอถูวีายควีาม่นอบื้น้อม่แด ่
พระรัตนตรัย ขอควีาม่ผู้าสัุกควีาม่เจริญในธรรม่จงม่ีแก่ญาติ 
สััม่ม่าปฏิบื้ัติธรรม่ที่ั�งหลาย

ต่อไปนี�จะได้ปรารภัธรรม่ะ ตาม่หลักคำาสัั�งสัอนของ 
องค์สัม่เด็จพระสััม่ม่าสััม่พุที่ธเจ้า เพ้�อสั่งเสัริม่ศัรัที่ธา ปสัาที่ะ 
ควีาม่เช้�อ ควีาม่เล้�อม่ใสั สัติ สัม่าธ ิปัญญา เป็นต้น เรยีกว่ีาเรา 
ม่ีธรรม่

คนม่ีธรรม่ก็เป็นคนที่ี�ได้รับื้ควีาม่สัุข ควีาม่เจริญ คนไม่่ม่ี 
ธรรม่ก็ไม่่ม่ีควีาม่สัุข ควีาม่เจริญ เรียกวี่าเป็นคนจน คนที่ี�จน 
ในที่รพัย์ ควีาม่จนนี�กเ็ป็นเหตใุห้เป็นที่กุข์ ที่กุข์เพราะว่ีาต้องก้ห้นี� 
ยม้่สันิ การก้้หนี�ยม้่สิันกเ็ป็นที่กุข์ ที่กุข์เพราะควีาม่เป็นหนี� เม่้�อก้้ 

ธรรมท่ีเกิดเพราะเหตุปัจจัย
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หนี�ย้ม่สิันม่าก็ต้องเสีัยดอก การเสีัยดอกก็เป็นทุี่กข์อีก  เม่้�อ 
เสัียดอกไม่่ใช้ค้น เขาก็ที่วีง ถู้กเขาที่วีงอย้่เร้�อยก็เป็นทุี่กข์อีก 
ถูก้ที่วีง ไม่่ค้นให้ก็ถูก้เขาตาม่ตัวี ไปทีี่�ไหนกค็อยตาม่ที่วีงตาม่ตวัี 
อย้่เร้�อยก็เป็นทีุ่กข์ และเม่้�อไม่่ค้นให้เขา เขาตาม่ตัวีได้ก็ถู้กเขา 
ทีุ่บื้ตี ถู้กเขาที่ำาร้าย ถู้กเขากักขัง นี�เพราะควีาม่จน บืุ้คคลทีี่�จน 
ในธรรม่กเ็ช่นเดยีวีกนั คอ้ ไม่่ม่ศีัรัที่ธา ควีาม่เช้�อ ควีาม่เล้�อม่ใสั 
ไม่่มี่สัติ ไม่่มี่ศัีล ไม่่มี่หิริโอตตัปปะ ไม่่ละอายต่อบื้าป ไม่่เกรง 
กลัวีต่อบื้าป ไม่่ม่ีสัม่าธิ ไม่่ม่ีปัญญา ไม่่สันใจ ไม่่ได้ฟื้ังธรรม่ 
คนแบื้บื้นี�ถู้อวี่าเป็นคนจน จนในธรรม่

ควีาม่จนนี�ก็ต้องเป็นหนี� นั�นก็ค้อ การกระที่ำาทีุ่จริตลงไป 
ที่างกาย ที่างวีาจา แม่้ที่างใจ ม่ีการฆ่าสััตวี์ ลักที่รัพย์ ประพฤติ 
ผู้ดิในกาม่ ม่กีารโกหก ม่กีารพด้จาส่ัอเสัยีด หยาบื้คาย เพ้อเจ้อ 
ม่ีการเพ่งเล็งจะเอาของของผู้้้อ้�น ม่ีการพยาบื้าที่อาฆาต ม่ีควีาม่ 
เห็นผู้ิดจากที่ำานองคลองธรรม่ ปฏิเสัธบืุ้ญบื้าป นี�ค้อควีาม่ที่ี�เป็น 
คนจนในธรรม่ กเ็ลยต้องก่อหนี�ด้วียการกระที่ำา การกระที่ำากรรม่ 
ลงไปเป็นการก่อหนี� เทีี่ยบื้กับื้การได้ก่อหนี�ไวี้ เม่้�อมี่การก่อหนี� 
ก็ต้องเสัียดอก นั�นก็ค้อ การที่ี�ปกปิดซึ่่อนเร้น ปกปิดควีาม่ผู้ิด 
นี�เสีัยดอกไปอีก ไม่่เปิดเผู้ย ไม่่สัารภัาพ ไม่่แก้ไข เสัียดอกลง 
ไปเร้�อยๆ แล้วีก็ถู้กเขาที่วีง คนที่ี�ประพฤติทุี่จริตผิู้ดธรรม่ ก็จะ 
ถู้กเขากล่าวีถึูงในที่างไม่่ดี แล้วีก็ถู้กเขาตาม่ตัวี นั�นก็หม่ายถึูงว่ีา 
จะไปนั�งไปนอน ไปอย้ท่ี่ี�ไหน อกศุัลวีติกกจ็ะกลุม้่รมุ่จิตใจ ควีาม่ 
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ฟืุ้้งซึ่่านพยาบื้าที่อาฆาต หงุดหงิด เร่าร้อน วีิตกกังวีล และทีี่�สัุด 
ก็ถู้กเขาจับื้ ถู้กเขาคุม่ขัง ถู้กเขาที่ำาร้าย นั�นหม่ายถึูงวี่า เม่้�อกาย 
แตกที่ำาลายขันธ์  ก็ไปสั้ ่ทีุ่คติวีินิบื้าตนรก นี�ก็เพราะควีาม่จน 
ในธรรม่

เพราะฉะนั�นการที่ี�พวีกเราได้เข้าม่าบื้วีชปฏบิื้ตัธิรรม่ ม่าสั้ว่ีดั 
ม่าสั้ศ่ัาสันา กค็อ้ เราเป็นผู้้ท้ี่ี�ไม่่จนในธรรม่ จะได้เป็นผู้้ท้ี่ี�ม่ศีัรัที่ธา 
เพิ�ม่พ้น ม่ีศัีล ม่ีควีาม่ละอายต่อบื้าป เกรงกลัวีต่อบื้าป ม่ีสัุตตะ 
การได้ฟื้ังธรรม่ ม่ีสัติปัญญาม่ากขึ�น เพ้�อทีี่�จะได้ออกจากทุี่กข ์
เพ้�อที่ี�จะได้ที่ำาลายควีาม่หลง ควีาม่ไม่่ร้้ออกไป ถู้าเรายังมี่ควีาม่ 
หลง ควีาม่ไม่่ร้้ เราก็จะต้องทีุ่กข์ต่อไปเร้�อยๆ

พระพทุี่ธเจ้าได้ตรสััถึูง สังัสัารวีฏั ว่ีา ยด้ยาวี ยาวีนาน ตรสัั 
ถูึงวี่า

“มหาสิมทุรยงัมวีินัเหอืัดแห้งไป เขาสิเุมรุกย็งัมวีินัพนิาศ 
แต่สิงสิารหรอืัสิงัสิารวิฏัิ การเวิยีนว่ิายตายเกดิ ไม่ปรากฏิเบือ้ังต้น 
เบื้อังปลิ่าย ขอังสิัตวิ์ผู ้ประกอับ ขอังสิัตวิ์ผู ้มีอัวิิชชาตัณ์หา 
ประกอับไวิ้ เรากลิ่่าวิไม่ได้ถึงการท�าที�สิุดแห่งทุกข์ขอังเขา”

ที่่านตรัสัให้เห็นวี่า สัังสัารวัีฏมั่นย้ดยาวี สััตวี์ต้องเกิดต้อง 
ตาย ได้เสัวียควีาม่ทุี่กข์ม่าก นำ�าตาถู้ารวีม่ไว้ีจะม่ากกว่ีานำ�าใน 
ม่หาสัม่ทุี่ร ภัพชาติทีี่�ย้นยาวี ที่รงอปุม่าเปรยีบื้เทีี่ยบื้ว่ีา ถู้านำากิ�งไม้่ 
ใบื้ไม้่ในชม่พ้ที่วีีป ม่ามั่ดม่าตัดเป็นชิ�นเป็นท่ี่อนๆ ท่ี่อนละ ๔ นิ�วี 
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เอาม่าสัม่ม่ติเป็นม่ารดาของตนในอดีตชาติ ที่่อนนี�ก็ม่ารดาชาติ 
หนึ�ง ที่่อนนี�ก็ม่ารดาชาติหนึ�ง ปรากฏกิ�งไม่้ใบื้ไม่้นั�นหม่ดไปก่อน 
ภัพชาตินั�นยังไม่่หม่ด การเกิดการตายของสััตวี์ที่ั�งหลายม่ีม่าก 
เพียงพอไหม่ที่ี�เราจะเกิดควีาม่สัังเวีชสัลดใจกับื้ชีวีิตทีี่�เราผู้่านม่า 
ด้วียควีาม่ทุี่กข์ยากลำาบื้าก และก็จะต้องเผู้ชิญอย้่ข้างหน้าอีก 
ไม่่ร้้ที่ี�สัุดแห่งทีุ่กข์เม่้�อไหร่ ก็ด้วียควีาม่ไม่่ร้้ ด้วียควีาม่หลง ด้วีย 
อวีิชชา

พระพุที่ธเจ้าได้ตรัสัไวี้ในอวีิชชาส้ัตร ในอังคุตตรนิกาย 
ที่สักนิบื้าต พระสัุตตันตปิฎก พระไตรปิฎกเล่ม่ที่ี� ๒๔ วี่า

“ดูก่อันภกิษทุัง้หลิ่าย อัวิชิชาไม่ปรากฏิเบือ้ังต้นเบือ้ังปลิ่าย 
แต่ก่อันอัวิิชชาไม่มี ภายหลิ่ังจึงมี เพราะสิิ�งนี้เป็นเหตุปัจจัย 
อัวิิชชาจึงม ีอัะไรเล่ิ่าเป็นเหต ุหรอืัปัจจยั หรือัอัาหารขอังอัวิชิชา 
ควิรตอับวิ่า นิวิรณ์์ ๕ เป็นอัาหารขอังอัวิิชชา”

อาหารหม่ายถูึง ปัจจัยนำาให้ผู้ลเกิดขึ�น คำาวี่าอาหาร ค้อ 
เหตุปัจจัยที่ี�ที่ำาให้ผู้ลเกิดขึ�น นิวีรณ์ ๕ เป็นอาหารของอวีิชชา 
ค้อเม่้�อเกิดนิวีรณ์ขึ�นม่า ก็ป้อนอาหารให้อวิีชชาต่อไป หลงต่อไป 
เม่้�อเกิดกาม่ฉันที่นิวีรณ์ ควีาม่กำาหนัดรักใคร่พอใจในกาม่คุณ 
อารม่ณ์ ในร้ป ในเสีัยง ในกลิ�น ในรสั ในสััม่ผัู้สัทีี่�น่าใคร่น่า 
ปรารถูนา ชวีนให้รัก ชักให้ใคร่ พาใจให้กำาหนัด ก็เป็นอาหาร 
ของอวีิชชาอีก เม่้�อเกิดพยาบื้าที่ พยาปาที่นิวีรณ์ ควีาม่พยาบื้าที่ 
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อาฆาต ปล่อยให้จิตมี่ควีาม่อาฆาตพยาบื้าที่ ก็เป็นอาหารของ 
อวีิชชาอีก เม้่�อเกิดอุที่ธัจจกุกกุจจนิวีรณ์ ควีาม่ฟืุ้้งซึ่่าน ควีาม่ 
รำาคาญใจ ก็เป็นปัจจัยให้อวิีชชาต่อไปอีก เม่้�อเกิดถีูนม่ิที่ธะ 
ปล่อยให้จิตใจหดห้่ที่้อถูอย เซึ่้�องซึ่ึม่ ก็เป็นอาหารของอวีิชชาอีก 
เกิดวีิจิกิจฉานิวีรณ์ สังสััยลังเลใจ เป็นปัจจัย เป็นอาหารของ 
อวีิชชา

ตรัสัต่อไปวี่า “แม้นิวิรณ์์ ๕ เราก็กลิ่่าวิวิ่ามีอัาหาร มิได้ 
กลิ่่าวิวิ่าไม่มีอัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังนิวิรณ์์ ๕ ควิรตอับวิ่า 
ทุจริต ๓”

การประพฤติทีุ่จริตนี�เอง ที่ำาให้นิวีรณ์ต่างๆ กลุ้ม่รุม่จิตใจ 
ค้อ การประพฤติกายทุี่จริต ม่ีการฆ่าสััตวี์ ลักที่รัพย์ ประพฤต ิ
ผู้ิดในกาม่ เป็นต้น ม่ีวีจีทีุ่จริต พ้ดโกหก พ้ดหยาบื้คาย พ้ด 
เพ้อเจ้อ พ้ดสั่อเสัียด ม่ีอภิัชฌาเพ่งเล็งจะเอาที่รัพย์ เพ่งเล็งจะ 
เอาของของผู้้้อ้�น ม่ีพยาบื้าที่อาฆาต โกรธแค้น ม่ีม่ิจฉาทิี่ฏฐิ 
ควีาม่เห็นผิู้ด ปฏิเสัธบุื้ญบื้าป ให้ที่านไม่่มี่ผู้ล การบื้้ชาไม่่มี่ผู้ล 
การเซึ่่นสัรวีงไม่่ม่ีผู้ล ชาตินี�ไม่่ม่ี ชาติหน้าไม่่ม่ี สััตวี์ที่ี�เป็น 
โอปปาตกิะกไ็ม่่ม่ ีที่ำาดีไม่่ได้ดี ที่ำาชั�วีไม่่ได้ชั�วี คณุบื้ดิาม่ารดาไม่่ม่ี 
สัม่ณพราหม่ณ์ผู้้้ปฏิบื้ัติร้้แจ้งเห็นจริงไม่่ม่ี ถู้าม่ีทีุ่จริตที่างกาย 
ที่างวีาจา ที่างใจอย่างนี� ก็เป็นอาหารของนิวีรณ์
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ตรัสัว่ีา “แม้ทุจริต ๓ เรากก็ล่ิ่าวิว่ิา มอีัาหาร มไิด้กล่ิ่าวิว่ิา 
ไม่มีอัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังทุจริต ๓ ควิรตอับวิ่า การไม ่
สิ�ารวิมอัินทรีย์”

การไม่่สัำารวีม่อินที่รีย์ ค้อ ไม่่ได้ระวีัง ในการเห็น ได้ยิน 
ร้ก้ลิ�น ร้้รสั ร้้สััม่ผัู้สั คดินกึ ปล่อยให้บื้าปเกดิขึ�น เกิดควีาม่โลภั 
บ้ื้าง เกดิควีาม่โกรธ เกดิควีาม่หลง ในขณะตาเห็นร้ป ห้ฟัื้งเสีัยง 
จม่ก้ดม่กลิ�น ลิ�นลิ�ม่รสั กายสัมั่ผู้สััถูก้ต้อง อกุศัลได้เกิดขึ�น บื้าป 
ได้เกิดขึ�น ไม่่สัำารวีม่ ไม่่สัำารวีม่อินที่รีย์

“แม้การไม่สิ�ารวิมอิันทรีย์ เราก็กลิ่่าวิวิ่ามีอัาหาร มิได ้
กลิ่่าวิวิ่าไม่มีอัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังการไม่สิ�ารวิมอิันทรีย ์
ควิรตอับวิ่า การไม่มีสิติสิัมปชัญญะ”

ขาดสัตสัิัม่ปชญัญะ กเ็ลยไม่่ได้ระมั่ดระวัีงในการด้ การฟัื้ง 
การดม่กลิ�น การลิ�ม่รสั

“แม้การขาดสิติสิัมปชัญญะ เราก็กลิ่่าวิวิ่ามีอัาหาร มิได ้
กล่ิ่าวิว่ิาไม่มอีัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังการไม่มสีิตสิิมัปชญัญะ 
ควิรตอับวิ่า มนสิิการโดยไม่แยบคาย”

การที่ำาไวี้ในใจโดยไม่่แยบื้คาย เรียกวี่า ม่นสิัการโดย 
ไม่่แยบื้คาย หร้อเรียกวี่า อโยนิโสัม่นสัิการ การคิดพิจารณาที่ี� 
ไม่่แยบื้คาย ค้อ คิดไม่่เป็น คิดไม่่ถู้ก คิดไปในที่างที่ี�ไม่่ดี ม่ันก ็
ขาดสัติ เป็นอาหารของการขาดสัติสััม่ปชัญญะ
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“แม้มนสิิการโดยไม่แยบคาย เราก็กลิ่่าวิวิ่ามีอัาหาร 
มิได้กลิ่่าวิวิ่าไม่มีอัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังมนสิิการโดย 
ไม่แยบคาย ควิรตอับวิ่า ควิามไม่มีศรัทธา”

ไม่่ม่ีศัรัที่ธา ไม่่มี่ควีาม่เช้�อ ควีาม่เล้�อม่ใสั ไม่่เช้�อบืุ้ญ 
ไม่่เช้�อผู้ลบืุ้ญ ไม่่เช้�อบื้าป ไม่่เช้�อผู้ลบื้าป ไม่่เช้�อวี่าสััตวี์ที่ั�งหลาย 
ม่ีกรรม่เป็นของๆ ตน ไม่่เช้�อในการตรัสัร้้ของพระพุที่ธเจ้า ขาด 
ศัรัที่ธา

“แม้ควิามไม่มีศรัทธาเราก็กลิ่่าวิวิ่ามีอัาหาร มิได้กลิ่่าวิวิ่า 
ไม่มีอัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังควิามไม่มีศรัทธา ควิรตอับวิ่า 
การไม่ฟังพระสิัทธรรม”

ไม่่ได้ยินได้ฟื้ังพระสััที่ธรรม่คำาสัั�งสัอนทีี่�พระองค์ตรัสัไวี ้
ชี�ถูงึควีาม่เป็นจริงของชวิีีต ของธรรม่ชาติ ขาดการฟัื้งพระสััที่ธรรม่

“แม้การไม่ได้ฟังพระสัิทธรรม เราก็กลิ่่าวิวิ่ามีอัาหาร 
มิได้กลิ่่าวิวิ่าไม่มีอัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังการไม่ได้ฟัง 
พระสิัทธรรม ควิรตอับวิ่าเพราะไม่ได้คบสิัตบุรุษ”

ไม่่ได้คบื้คนดี คนม่ีศัีล ม่ีธรรม่ สััตบืุ้รุษค้อคนดี ก็เลย 
ไม่่ได้ฟื้ังธรรม่

“การที�ไม่ได้คบสิตับรุุษที�บรบูิรณ์์ ย่อัมท�าให้การไม่ได้ฟัง 
พระสิัทธรรมบริบูรณ์์
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การไม่ได้ฟังพระสิัทธรรมที�บริบูรณ์์ ย่อัมท�าให้ควิาม
ไม่มีศรัทธาบริบูรณ์์

ควิามไม่มีศรัทธาบริบูรณ์์ ย่อัมท�าให้มนสิิการโดยไม่
แยบคายบริบูรณ์์

การมนสิิการโดยไม่แยบคายบริบูรณ์์ ย่อัมท�าให้ควิาม
ไม่มีสิติสิัมปชัญญะบริบูรณ์์

ควิามไม่มีสิติสิัมปชัญญะที�บริบูรณ์์ ย่อัมท�าให้การไม่
สิ�ารวิมอัินทรีย์บริบูรณ์์

การไม่สิ�ารวิมอัินทรีย์ที�บริบูรณ์์ ย่อัมท�าให้ทุจริต ๓ 
บริบูรณ์์

ทุจริต ๓ ที�บริบูรณ์์ ย่อัมท�าให้นิวิรณ์์ ๕ บริบูรณ์์
นิวิรณ์์ ๕ ที�บริบูรณ์์ ย่อัมท�าให้อัวิิชชาบริบูรณ์์”
“ดูก่อันภิกษุทั้งหลิ่ายอัวิิชชามีอัาหารอัย่างนี้ บริบูรณ์์

อัย่างนี้”

ท่ี่านแสัดงถึูงธรรม่ที่ี�เป็นเหตเุป็นปัจจยั ธรรม่กม็่เีหตมุ่ปัีจจยั 
ธรรม่ที่ั�งหลายไหลม่าแต่เหตุ ไม่่ใช่เกิดขึ�นม่าลอยๆ ได้

ฉะนั�นสัิ�งที่ั�งหลายเหล่านี� จะต้องนำาม่าพจิารณาเพ้�อหาที่างออก 
เม่้�อเราร้้วี่าถู้ายังม่ีควีาม่หลง ควีาม่ไม่่ร้้อย้่ ม่ันก็จะที่ำาให้กิเลสั 
ตัณหา อุปาที่าน เป็นไปต่อไปอย้่ เม่้�อม่ีกิเลสัตัณหาอุปาที่าน ก็ 
จะที่ำาให้ที่ำากรรม่ลงไป ไม่่วี่าจะเป็นกรรม่ดี กรรม่ชั�วี แม่้กรรม่ด ี
บื้างที่กีท็ี่ำาด้วียกเิลสักไ็ด้ อยากรวีย อยากสัวีย ที่ำาบื้ญุที่ำากศุัลเพ้�อ 
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อยากรวีย อยากสัวีย อยากเกดิสัวีรรค์อย่างนี� กเ็ป็นโลภัะ อยาก 
จะได้หน้าได้ตา อยากจะได้ช้�อเสัียง อยากจะได้ควีาม่ยกย่อง 
สัรรเสัรญิ กเ็ลยบื้รจิาคที่าน อย่างนี�กโ็ลภัะ ควีาม่โลภั ควีาม่หลง 
ก็เลยที่ำาให้ที่ำาบืุ้ญเหม่้อนกัน ผู้ลบืุ้ญก็ไม่่เต็ม่ที่ี�

ฉะนั�น กรรม่ดี กรรม่ชั�วี เม้่�อม่ีก็ที่ำาให้ม่ีวีิบื้ากการอุบื้ัต ิ
บื้งัเกดิขึ�น แห่งร้ปนาม่ขนัธ์ ๕ อย่้นี� เม่้�อมี่รป้นาม่ขนัธ์ ๕ ขึ�นม่า 
กองทุี่กข์ทัี่�งหลายก็ตาม่ม่า ค้อ ควีาม่แก่ ควีาม่เจ็บื้ ควีาม่ตาย 
ควีาม่เศัร้าโศักพไิลรำาพนั ควีาม่ทุี่กข์กายทุี่กข์ใจ ควีาม่คบัื้แค้นใจ 
เพราะประสับื้กบัื้ควีาม่พลดัพรากจากของรกั ของเจรญิใจ ผู้ดิหวีงั 
ไม่่สัม่ปรารถูนา ปรารถูนาสิั�งใดไม่่ได้อย่างนั�น เผู้ชญิกบัื้สิั�งไม่่พงึ 
ปรารถูนากเ็ป็นที่กุข์ กองที่กุข์ที่ั�งหลายกต็าม่ม่า และเม่้�อม่ขัีนธ์ ๕ 
อุบื้ัติขึ�นม่าแล้วี ก็ยังหลงต่อไปอีก ถู้าไม่่ได้ประพฤติธรรม่ปฏิบื้ัต ิ
ธรรม่ ไม่่มี่วิีชชา ไม่่มี่สัติปัญญาก็จะหลง นี�มี่ขันธ์ขึ�นม่าเป็นทีี่�ตั�ง 
แห่งกองทุี่กข์ ฉะนั�นท่ี่านจึงให้พิจารณาขันธ์โดยควีาม่เป็นของว่ีาง 
เป็นของทีี่�ไม่่มี่สัาระ จะได้มี่วิีชชาควีาม่ร้้เกิดขึ�น มี่วิีชชาและวิีมุ่ตติ 
ควีาม่หลุดพ้นจากอาสัวีกิเลสัเกิดขึ�น ให้พิจารณาขันธ์ ๕ โดย
เป็นของวี่าง

ครั�งหนึ�งพระพทุี่ธเจ้าประทัี่บื้อย่้ที่ี�ริม่ฝั่�งแม่่นำ�าคงคา ตรสัักับื้
ภัิกษุที่ั�งหลายวี่า
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“เธอัจงพิจารณ์าขันธ์ ๕ เป็นขอังวิ่าง ไม่มีสิาระดุจดัง 
ฟอังน�้า ดุจดังพยับแดด ดุจดังการเลิ่่นกลิ่ขอังนักมายากลิ่ 
มือัอัาชีพ”

ที่ี�จะออกจากทุี่กข์ได้ ค้อต้องพจิารณาขนัธ์ ๕ สัิ�งที่ี�ประกอบื้ 
ม่าเป็นชีวีิตอย้่ ประกอบื้ด้วีย ขันธ์ทั้ง ๕ ค้อ

ขันธ์ที่ ๑ รูปขันธ์

ร้ปขันธ์ ค้อ ธรรม่ชาติทีี่�เส้ั�อม่สัลายอย่้เสัม่อ ทีี่�ประกอบื้เป็น 
อวัียวีะ ตา ห้ จม้่ก ลิ�น กาย เป็นร้ปขันธ์ มี่ควีาม่แตกสัลาย 
เส้ั�อม่สัลายตลอดเวีลา อปุม่าเสัม้่อนกับื้ฟื้องนำ�า ฟื้องนำ�านี�มั่นแตก 
แตกทัี่นทีี่เป็นฟื้องๆๆ มั่นแตก คนทีี่�เจริญสัติ เจริญวิีปัสัสันา 
เม้่�อมี่ญาณวิีปัสัสันาญาณเกิดขึ�น หยั�ง ร้้ในกาย  ไปสััม่ผัู้สั 
ร้ปทีี่�กายมั่นแตกสัลายเหม้่อนฟื้องนำ�าก็มี่ เหม้่อนคล้�นกระที่บื้ฝั่�ง 
แตกสัลาย แตกสัลายอย่้ การได้เห็นอย่างนี�ที่ำาให้ร้้สึักได้ว่ีา 
ร้ปนี�ไม่่เทีี่�ยง  สิั�งใดไม่่เทีี่�ยงเป็นสุัขหร้อเป็นทุี่กข์  ก็เป็นทุี่กข์ 
ค้อที่นอย่้สัภัาพเดิม่ไม่่ได้  เม้่�อไม่่เที่ี�ยงเป็นทุี่กข์ ควีรหร้อจะ 
ยึดถู้อว่ีาเป็นตัวีตน ก็เห็นได้ว่ีา ไม่่ใช่ตัวีตน ไม่่ใช่ตัวีเรา ของเรา 
พิจารณาขันธ์ ๕  เหม้่อนพยับื้แดด เหม้่อนฟื้องนำ�า  เหม้่อน 
ต่อม่นำ�า
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ขันธ์ที่ ๒ เวทนาขันธ์

เวีที่นาขันธ์  ค้อ ควีาม่เสัวียอารม่ณ์  เป็นสุัข  เป็นทุี่กข์ 
สับื้ายกาย ไม่่สับื้ายกาย ดีใจ เสีัยใจ เฉยๆ อปุม่าเสัม้่อนต่อม่นำ�า 
ทีี่�จริงมั่นเส้ั�อม่สัลาย  มั่นแตกสัลาย  ต่อม่นำ�าทีี่�มั่นผุู้ดขึ�นม่า 
พอมั่นผุู้ดขึ�นม่าก็แตกสัลาย ผุู้ดขึ�นม่า ก็แตก ไม่่ยั�งย้น เวีที่นานี� 
ก็ไม่่ได้ยั�งย้น แต่เราไม่่เห็นควีาม่จริง  เพราะไม่่ได้พิจารณา 
เม้่�อไม่่ได้พิจารณา ก็ยึดถู้อเอาเป็นตัวีเรา ของเรา วีนเวีียน 
อย่้อย่างนั�น  ท่ี่านอุปม่าเหม้่อนสุันัขทีี่� เขาผู้้กมั่ดไว้ีกับื้หลัก 
มั่นจะดิ�น จะวิี�ง  มั่นก็จะวีนเวีียนอย่้ทีี่�หลักนั�น  ฉันใดก็ดี 
ปุถุูชนก็ตาม่ ย่อม่ยึดขันธ์ ๕ เป็นตัวีเรา เราเปน็ขันธ์ ๕ ขันธ์ ๕ 
เป็นตวัีตนของเรา เราอย้ใ่นขนัธ์ ๕ ขนัธ์ ๕ อย้ใ่นเรา ไม่่พ้นจาก 
ขนัธ์ ๕ ไปได้ ไม่่พ้นจากควีาม่โศัก ควีาม่รำ�าไรรำาพนั ควีาม่ที่กุข์ 
กายทุี่กข์ใจ ควีาม่คับื้แค้นใจ ไม่่พ้นจากทุี่กข์ ถู้ายังเห็นวีนเวีียน 
อย่้ในขันธ์ ๕ เป็นตัวีตน เอาขันธ์เป็นตัวีเรา เอาเราเป็นขันธ์ ๕ 
เอาขันธ์ ๕ เป็นตัวีตนของเรา หร้อไม่่ก็เราอย่้ในขันธ์ ๕ ขันธ์ ๕ 
อย่้ในเรา อย่างกายนี� กายนี�เป็นตัวีเราไหม่ เวีที่นา สุัข ทุี่กข์ 
เฉยๆ เป็นตัวีเราไหม่ บื้างทีี่ร้้สึักไม่่ใช่เรา แต่มั่นยึดว่ีาเป็น 
ของเรา บื้างทีี่ว่ีาไม่่ใช่ของเรา แต่มั่นร้้สึักว่ีาอย่้ในเรา หร้อว่ีา 
มี่เราม่าอย่้ในร้ป ในเวีที่นา
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ขันธ์ที่ ๓ สััญญาขันธ์

สััญญาขันธ์ ค้อ ควีาม่จำาได้หม่ายร้้ อปุม่าเสัม้่อนพยับื้แดด 
มั่นก็ไม่่เทีี่�ยง ควีาม่จำาได้หม่ายร้้นี� แล้วีก็ไม่่ใช่ตัวีเรา ไม่่ใช่ตัวีตน 
ของเรา ถู้าผู้้้ปฏิบัื้ติเจริญวิีปัสัสันา กำาหนดเห็นสััญญาควีาม่จำา 
พอกำาหนดไป ก็ย่อยสัลายไป สัลายไป หม่ดไป ยุบื้ไป หายไป 
ไม่่มี่ตัวีตน เหม้่อนพยับื้แดดที่ี�ม่องไกลๆ เห็นเป็นตัวียิบื้ยับื้ 
พอเข้าไปใกล้ๆ ก็ไม่่มี่ตัวีตน

ขันธ์ที่ ๔ สัังขารขันธ์

สัังขารขันธ์ ค้อ ควีาม่ปรุงแต่งของจิต ถู้กปรุงแต่ง ปรุงแต่ง 
ในจิต เกิดควีาม่รัก เกิดควีาม่ชัง เกิดวิีตก วิีจาร วิีจัย สังสััย 
พอใจ ไม่่พอใจ  เป็นต้น  นี� เ ป็นสัังขาร  ปุถุูชนก็จะยึดเอา 
เป็นตัวีเรา เป็นตัวีตนของเรา อย่้ในเรา มี่เราม่าอย่้ในสัังขาร 
แต่ทีี่�จริงแล้วีไม่่ใช่ตัวีเรา ถู้าเจริญสัติกำาหนดไป เวีลามี่สัังขาร 
เกิดขึ�น ปรุงแต่งในจิตใจก็กำาหนดร้้ ด้ซิึ่ว่ีามั่นเทีี่�ยงไหม่ มั่นตั�ง 
อย่้ได้ไหม่  บัื้งคับื้ได้ไหม่ ใช่ตัวีตนไหม่  เจริญสัติกำาหนด 
ไปบ่ื้อยๆ เวีลาทีี่�มี่การปรุงแต่งขึ�นม่าในจิตใจ ก็จะที่ำาให้เห็นว่ีา 
เป็นของวี่างเปล่าจากควีาม่เป็นตัวีตน  อุปม่าเสัม้่อนต้นกล้วีย 
เม้่�อปอกกาบื้ ลอกออกไปแล้วี หาแก่นไม่่ได้
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ฉะนั�นถู้าปล่อยให้สัังขารปรุงแต่งจิตอย้่เร้�อยไป ก็เป็นทีุ่กข์ 
วีิตก วีิจาร กลัวี เกิดควีาม่กลัวี เกิดควีาม่ห่วีง เกิดควีาม่ทุี่กข ์
เกิดควีาม่โกรธ เกิดควีาม่พยาบื้าที่ เกิดควีาม่อิจฉาริษยา ม่านะ 
ทิี่ฏฐิ นี�ถู้กสัังขารปรุงใจไป เอาเป็นตัวีเรา เป็นของเรา เป็นของ 
เทีี่�ยงอย่้อย่างนั�น ฉะนั�นจึงต้องให้เจริญสัติ กำาหนดระลึกพิจารณา 
ขันธ์ ๕ ให้เห็นเป็นของไม่่เทีี่�ยง เป็นทุี่กข์ เป็นอนัตตา ไม่่มี่สิั�งใด 
เลยทีี่�เป็นของเทีี่�ยงแท้ี่ถูาวีร ขึ�นช้�อว่ีาขันธ์ ขึ�นช้�อว่ีาสัังขาร

ภัิกษุร้ปหนึ�งเข้าเฝ่้าพระผู้้้ม่ีพระภัาคเจ้าถูึงที่ี�ประที่ับื้ ที่ี�เม่้อง 
สัาวีัตถูี กราบื้ที่้ลถูาม่วี่า “สัังขารและขันธ์ทีี่�เที่ี�ยงแที่้ยั�งย้นม่ ี
หร้อไม่่”

พระองค์กท็ี่รงหยบิื้ก้อนโคมั่ย  (ม่ล้โค) ขึ�นม่านดิหนึ�ง ตรสััว่ีา 
“อัตภัาพทีี่�จะเทีี่�ยงแที่้ถูาวีรแม่้เพียงเที่่านี�ก็ไม่่มี่ ถู้าควีาม่เทีี่�ยงแที่ ้
ม่ีอย้่ในขันธ์ ๕ การประพฤติพรหม่จรรย์ที่ี�จะออกจากทีุ่กข์ก็จะ 
ไม่่ม่ี”

ตรัสัเล่าวี่า พระองค์ในอดีตชาติเคยเกิดเป็นกษัตริย์อย้่ที่ี� 
เม่้องกุสัาวีดี ม่ีเม่้องขึ�นถูึง ๘๔,๐๐๐ เม่้อง ม่ีปราสัาที่ ม่ีบื้ัลลังก ์
ม่ีเร้อนยอด ม่ีช้าง ม่้า รถู เป็นต้น ถูึง ๘๔,๐๐๐ แต่วี่าสัังขาร 
ที่ั�งปวีง ในอดตีเหล่านั�นกเ็สั้�อม่สัิ�น หม่ดสัิ�นไปไม่่ม่อีะไรเหลอ้เลย 
เพราะฉะนั�นสัังขารที่ั�งหลายไม่่เที่ี�ยง ไม่่ม่ีหรอกที่ี�จะเกิดอย้่ที่ี�ไหน 
สัักที่ี�หนึ�งแล้วีเทีี่�ยงแที่้อย้่ จะเกิดเป็นเที่วีดา เกิดเป็นพรหม่ 
เกิดเป็นอร้ปพรหม่ไหน ก็ไม่่เที่ี�ยง
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ภัิกษุอีกร้ปหนึ�งเหม้่อนกัน เข้าเฝ่้าพระผู้้้มี่พระภัาคเจ้าถึูงทีี่� 
ประทัี่บื้ ที่ล้ถูาม่ว่ีา “ขนัธ์ ๕ ที่ี�เที่ี�ยงมี่บ้ื้างไหม่ ขันธ์ ๕ ที่ี�จะเทีี่�ยง 
แที่้ถูาวีร ม่ีหร้อไม่่หนอ”

พระพุที่ธเจ้าได้ใช้เลบ็ื้ช้อนฝุ่น่ขึ�นม่านดิหนึ�งตรสััว่ีา “ขันธ์ ๕ 
ที่ี�จะเที่ี�ยงแที่้ยั�งย้น แม่้เพียงเที่่านี�ก็ยังไม่่ม่ี”

ฉะนั�นถู้าหากวี่ายังปล่อยให้ชีวิีต การเวีียนวี่ายตายเกิด 
ค้อมี่ขันธ์ ๕ นี�เร้�อยๆ ไป ก็จะตกอย้่ในควีาม่ไม่่เทีี่�ยง ควีาม่ 
เปลี�ยนแปลง เม่้�อควีาม่เปลี�ยนแปลงเกิดขึ�นก็เป็นทีุ่กข์ เม่้�อเป็น 
ทีุ่กข์ แล้วีก็บัื้งคับื้ไม่่ได้ บื้ังคับื้อย่าให้มั่นเป็นอย่างนั�นก็ไม่่ได ้
ในปัญญาของผู้้้ปฏิบื้ัติ เม้่�อกำาหนดพิจารณาลงไปในขันธ์ ๕ จะ 
เห็นถูึงควีาม่บื้ังคับื้ไม่่ได้ของร้ปนาม่ขันธ์ ๕ สัิ�งที่ั�งหลายหร้อขันธ์ 
๕ จะเกิด ก็บื้ังคับื้อย่าให้เกิดก็ไม่่ได้ ขันธ์ ๕ จะดับื้ ก็บื้ังคับื้ไม่่
ให้ดับื้ก็ไม่่ได้ ฉะนั�นเม้่�อเห็นแจ้งอย่างนี�ม่ากขึ�น จิตจึงต้องยอม่ 
วี่าไม่่เที่ี�ยงก็ต้องยอม่รับื้วี่าไม่่เทีี่�ยง ม่ันเป็นเช่นนั�นเอง เพราะมั่น 
เกดิขึ�นตาม่เหตตุาม่ปัจจยั สัิ�งนี�เกดิสัิ�งนี�จึงเกดิ สัิ�งนี�ดบัื้สัิ�งนี�ก็ดบัื้ 
เหตุเกิดผู้ลก็เกิด เหตุดับื้ผู้ลก็ดับื้ ม่ันต้องเป็นอย่างนั�น ยอม่รับื้ 
กับื้ควีาม่เป็นจริงอย่างนั�น จิตก็วีาง เม่้�อวีางก็วี่าง วี่างก็หลุดพ้น
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ขันธ์ที่ ๕ วิญญาณขันธ์ 

วิีญญาณขันธ์ ค้อ ธรรม่ชาติทีี่�ร้้อารม่ณ์  อุปม่าเสัม้่อนกับื้ 
การเล่นกลของนักแสัดงม่ายากลม้่ออาชีพ บื้างที่ีเขาบัื้งให้เห็น 
เหม้่อนกับื้ว่ีาเป็นจริงเป็นจัง บื้างทีี่เอาคนไปอย่้ในกล่อง แล้วีก็ 
แที่งที่ะลุกล่อง ตัดคอ ตัดอะไรออก คนไม่่เป็นอะไร มั่นก็ 
ไม่่ใช่เป็นควีาม่จริง เขาหลอก แต่เขาลวีงตา คนด้จับื้เขาไม่่ทัี่น 
ออกม่าเป็นนกบ้ื้าง เป็นอะไรต่างๆ วิีญญาณก็เหม้่อนกัน มั่น 
หลอกให้เหม้่อนกับื้เป็นตัวีเรา ถู้าไม่่มี่สัติปัญญาแล้วี มั่นร้้สึัก 
เป็นเราไปหม่ด จิตวีิญญาณค้อธาตุร้้ เวีลาเห็นก็ร้้สัึกวี่าเราเห็น 
ได้ยนิโสัตวีญิญาณเกดิขึ�น กร็้ส้ักึว่ีาเป็นเราได้ยนิ เวีลาฆานวีญิญาณ 
ร้ก้ลิ�น กร้้็สักึเป็นเราร้้กลิ�น เวีลาร้้รสักร้้็สักึเป็นเรา เวีลาร้้สักึสัมั่ผู้สัั 
ก็เป็นเราไปหม่ด เวีลาคิดนึกก็ว่ีาเป็นเราคิด เพราะม่ีอุปาที่าน 
เข้าไปยึด เอาวิีญญาณเปน็ของเรา เราเปน็วิีญญาณ วิีญญาณอย่้ 
ในเรา เราอย้่ในวิีญญาณ บื้างทีี่กายไม่่ยึด ไม่่ยึดถู้อร้ปทีี่�กาย 
ว่ีาเออ! ร่างกายเกดิแก่เจบ็ื้ตาย เน่าเป้�อยผู้พุงั แต่จิตใจค้อวิีญญาณ 
นี� เป็นเราออกจากร่างไปหาทีี่�เกิดใหม่่ ควีาม่ยึดวิีญญาณจะยึด 
ไวี้ม่าก พระพุที่ธเจ้าให้พิจารณาเป็นของวี่าง ไม่่ม่ีตัวีเราของเรา 
เจริญกำาหนดให้จรดสัภัาวีะในวีิญญาณที่ี�ปรากฏ  ก็จะเห็น 
ตาม่ควีาม่เป็นจริงวี่า วีิญญาณังอนิจจัง - วีิญญาณไม่่เทีี่�ยง 
วิีญญาณังอนัตตา - วิีญญาณก็ไม่่ใช่ตัวีตน บัื้งคับื้บัื้ญชาไม่่ได้ 
นี�วิีชชาเกิดขึ�น เข้าถึูงวิีมุ่ตติ ควีาม่หลุดพ้น
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พระพทุี่ธเจ้าได้แสัดงว่ีา “แม้วิิชชาแลิ่ะวิิมุตติ เรากก็ล่ิ่าวิว่ิา 
มีอัาหาร มิได้กล่ิ่าวิว่ิาไม่มีอัาหาร อัะไรเล่ิ่าเป็นอัาหารขอังวิิชชา 
แลิ่ะวิิมุตติ ควิรตอับว่ิา โพชฌงค์ ๗”

โพชฌงค์ ค้อองค์แห่งควีาม่ตรัสัร้้นี� ม่ี ๗ ประการ

ในสัมั่ยพุที่ธกาล พระม่หากัสัสัปะป่วียหนัก พระพุที่ธเจ้า 
เสัด็จไปเยี�ยม่ถูาม่อาการ ที่่านก็บื้อกวี่า ทีุ่กข์ที่รม่านม่าก ไม่่ 
บื้รรเที่าเลย พระองค์ก็แสัดงโพชฌงค์ให้ฟื้ัง พระม่หากัสัสัปะ 
ได้ฟื้ังเร้�องโพชฌงค์ก็หายป่วีย หายเจ็บื้ อีกคราวีหนึ�งพระม่หา- 
โม่คคลัลานะป่วียเหม้่อนกนั พระพทุี่ธเจ้าเสัด็จไปเยี�ยม่ถูาม่อาการ 
ที่กุข์ที่รม่านม่าก พระองค์จงึแสัดงโพชฌงค์ ๗ ให้ฟัื้ง ก็หายป่วีย 
อีกคราวีหนึ�งพระพุที่ธเจ้าอาพาธ ที่รงพระประชวีรเองเหม่้อนกัน 
ก็ให้พระจุนที่ะเป็นสัาวีก แสัดงโพชฌงค์ ๗ ให้ฟื้ัง พระองค์ฟื้ัง
แล้วีก็หายประชวีร

เพราะฉะนั�นโพชฌงค์ ๗ นี�ก็เป็นธรรม่ทีี่�ฟัื้งแล้วีหายป่วีย 
และก็เป็นอาหารของวีิชชาและวีิมุ่ตติ เพราะวี่าพระโม่คคัลลานะ 
ท่ี่านเป็นพระอรหันต์ พระม่หากัสัสัปะก็เป็นพระอรหันต์ เข้าใจ 
ในธรรม่เป็นอย่างดี เข้าถึูงธรรม่ม่าแล้วี ถึูงวิีมุ่ตติหลุดพ้นม่าแล้วี 
พระพุที่ธเจ้ายิ�งเป็นเจ้าของแห่งธรรม่ เพราะฉะนั�น เม่้�อเวีลา 
ฟัื้งธรรม่กจ็ะม่คีวีาม่ซึ่าบื้ซึ่ึ�งม่าก เพราะว่ีาเข้าใจอย่างถู่องแท้ี่ และ 
กเ็ป็นผู้้ท้ี่ี�ถูงึด้วีย ฟัื้งในสัิ�งที่ี�ตนเองได้ถึูงได้ประสับื้ม่าแล้วี ได้เหน็ 
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ได้แจ้งม่าแล้วี จึงเกิดปีติซึ่าบื้ซึึ่�ง อำานาจของปีติก็จะแผู้่ซึ่่าน 
ร่างกายจึงหายป่วียหายเจ็บื้ได้ แต่ว่ีาเราปัญญาน้อย ฟัื้งแล้วีก็ 
ไม่่สัว่ีาง ไม่่แจ่ม่แจ้ง แต่ก็ฟัื้งเป็นนิสััยปัจจัยไว้ี

โพชฌงค์ ๗

โพชฌงค์ ๗ ประกอบื้ด้วีย

สิติสิัมโพชฌงค์ องค์แห่งควีาม่ตรัสัร้้
ค้อ ควีาม่ระลึกได้ทีี่�ตั�งมั่�น ค้อสัติทีี่�ระลึกร้้อย่้กับื้สัภัาวีะ 

ร้ปนาม่อย่างดี อย่างต่อเน้�อง อย่างมี่กำาลัง จิตไม่่ส่ังออกนอก 
สัติมั่�นคง คงอย่้ในตัวี  ถึูงไม่่ต้องออกแรง  ก็ ร้้อ ย่้ในตัวี 
ร้้อย่้ในตัวี สัติมี่กำาลังดี

ธัมมวิิจยสิัมโพชฌงค์ องค์แห่งควีาม่ตรัสัร้้
คอ้ การสัอดส่ัองพจิารณาในธรรม่ เป็นตวัีปัญญา เกดิร่วีม่ 

กับื้สัติ เวีลาสัติระลึกร้้อะไร ปัญญาก็พิจารณาธรรม่เหล่านั�น

พิจารณาถูึง “วิีเสัสัลักษณะ” ของร้ปของนาม่ มี่สัภัาพที่ี� 
ต่างๆ กัน อย่างปฐวีีก็มี่ลักษณะแค่นแข็ง เตโชไฟื้ก็มี่ลักษณะ 
ร้อนเย็น อาโปก็ไหลเอิบื้อาบื้เกาะกุม่ วีาโยก็พัดไหวีเคร่งตึง 
นี�พิจารณาเห็นร้ป มี่ลักษณะต่างๆ กัน
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พิจารณาเห็นนาม่มี่สัภัาพลักษณะที่ี�ต่างกัน โลภัะก็โลภั 
ยนิด ีพอใจ ตดิใจในอารม่ณ์ โที่สัะกโ็กรธประทุี่ษร้ายในอารม่ณ์ 
โม่หะก็หลงไปในอารม่ณ์ ม่านะก็เย่อหยิ�งถู้อตัวี ที่ิฏฐิก็เห็นผู้ิด 
ยึดม่ั�น อิสัสัาก็ไม่่พอใจในสัม่บัื้ติ หร้อคุณควีาม่ดีของผู้้้อ้�น 
ม่ัจฉริยะก็ตระหนี�หวีงแหน กุกกุจจะก็รำาคาญใจ ในอกุศัลทีี่� 
ตนเองได้ที่ำาไป หร้อกุศัลที่ี�ยังไม่่ได้ที่ำา ถูีนมิ่ที่ธะก็หดห้่ ที่้อถูอย 
เซึ่้�องซึึ่ม่ในอารม่ณ์ วีิจิกิจฉาก็สังสััย นาม่ธรรม่เหล่านี�ม่ีสัภัาพทีี่� 
ต่างกัน หิริก็ไม่่ละอายต่อบื้าป โอตตัปปะก็ไม่่เกรงกลัวีต่อบื้าป 
อทุี่ธจัจะกฟุ้็ื้งซ่ึ่านซัึ่ดส่ัาย รบัื้อารม่ณ์ไม่่มั่�น โม่หะกห็ลง ไม่่ร้้ตาม่ 
ควีาม่เป็นจริง ไม่่ร้้จักทีุ่กข์ ไม่่ร้้จักเหตุให้เกิดทุี่กข์ ไม่่ร้้ถึูงควีาม่ 
ดบัื้ทุี่กข์ ไม่่ร้ถู้งึข้อปฏิบื้ติัถูงึควีาม่ดับื้ทุี่กข์ ลกัษณะของนาม่ธรรม่ 
ต่างๆ เม่้�อกำาหนดไป ม่ีสัภัาพไม่่เหม่้อนกัน

รป้ ลกัษณะอย่างหนึ�ง เวีที่นากอ็ย่างหนึ�ง สัญัญาควีาม่จำาได้ 
หม่ายร้้ก็อย่างหนึ�ง สัังขารก็มี่ต่างๆ วีิญญาณก็ต่างจากร้ป ร้ป 
ม่ีลักษณะไม่่ร้้อารม่ณ์ นาม่จะร้้อารม่ณ์ รับื้ร้้อารม่ณ์ได้ ฉะนั�น 
พิจารณาเห็น “วีิเสัสัลักษณะ”

ต่อไปก็เห็นถึูง “สัามั่ญญลักษณะ” ลักษณะทีี่�เสัม่อเหม้่อนกัน 
ค้อ อนิจจัง ทุี่กขัง อนัตตา ไม่่เทีี่�ยง  เป็นทุี่กข์  เป็นอนัตตา 
รป้แต่ละรป้นี�ม่คีวีาม่เปลี�ยนแปลงเกดิดับื้ บื้งัคบัื้ไม่่ได้ ไม่่ใช่ตวัีตน 
นาม่ธรรม่แต่ละอย่างก็เปลี�ยนแปลงเกิดดับื้ บื้ังคับื้ไม่่ได้ ไม่่ใช่ 
ตัวีตน นี�ปัญญาพิจารณาเห็น ถู้าสัติจับื้รับื้ร้้สัภัาวีธรรม่ได้ดีได้ 
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ต่อเน้�อง ปัญญาก็ที่ำาหน้าที่ี�พิจารณาสัอดสั่องในธรรม่

วิิริยสัิมโพชฌงค์ ควีาม่เพียรประคองตั�งจิตไว้ีอย่างดี 
มี่ควีาม่บื้ากบัื้�น ไม่่ย่นย่อท้ี่อถูอย

ปีติสิัมโพชฌงค์ มี่ควีาม่อิ�ม่เอิบื้ในธรรม่ คนปฏิบัื้ติธรรม่ 
แล้วี จิตใจก็จะมี่ควีาม่อิ�ม่เอบิื้ในธรรม่ ร้้เห็นสัภัาวีธรรม่ อย่้อย่าง 
จิตใจเบิื้กบื้านผู่้องใสั

ปัสิสัิทธิสัิมโพชฌงค์ ควีาม่สังบื้กาย สังบื้ใจ

สิมาธิสัิมโพชฌงค์ ควีาม่ตั�งมั่�นอย่้ในอารม่ณ์

อัุเบกขาสิัมโพชฌงค์ จิตที่ี�มี่ควีาม่สัม่ำ�าเสัม่อเป็นกลาง 
ไม่่ยิ�งหย่อนกวี่ากัน ที่ำาให้สััม่ปยุตตธรรม่เสัม่อกัน

สติสัมโพชฌงค ์- ระลึกได้ในอารม่ณ ์ในสัภัาวีะ ธัมมวิจย- 
สัมโพชฌงค์ - สัอดส่ัองพิจารณาในธรรม่ วิริยสัมโพชฌงค์ - 
ควีาม่พากเพียรประคองตั�งจิตไว้ี  ปีติสัมโพชฌงค์ - อิ�ม่เอิบื้ 
ในธรรม่อย่้ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ - ก็สังบื้กาย สังบื้ใจ สมาธิ- 
สัมโพชฌงค์ - ตั�งมั่�น อุเบกขาสัมโพชฌงค์ - ควีาม่เป็นกลาง 
วีางพอดี

การปฏิบัื้ติธรรม่ทีี่�สัุดมั่นต้องมี่ควีาม่เป็นกลาง พอด ี
สัม่ำ�าเสัม่อ ไม่่ใช่เราปฏบิื้ตัธิรรม่กเ็พ่งจะเอาให้ได้ จดจ้อง เพ่งเลง็ 
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บื้ังคับื้ ม่ันก็ลำ�าหน้า ม่ันก็เกินเลย ครั�นปล่อยวีาง ก็วีางจนหลุด 
เผู้ลอเรอ ล่องลอย ถู้าธรรม่เหล่านี�ม่ีกำาลัง ม่ันจะไม่่เพ่ง แต่ก็ 
ไม่่เผู้ลอ วีางใจอย่างปกติเป็นกลาง ไม่่ต้องเพ่งแต่ก็ไม่่เผู้ลอ 
เพราะม่กีำาลงัของเขาอย่้ ถู้าใหม่่ๆ กค็อยจะเพ่ง ไม่่เพ่งกจ็ะเผู้ลอ 
เสีัยหม่ด พอไปเพ่งก็เบื้่ง เม่้�อเบื้่งก็เคร่งตึง พอปล่อยก็หย่อน 
เผู้ลอไผู้ลหลับื้ใหล ม่ันไม่่ม่ีกำาลัง

เหม่้อนคนขับื้รถูไม่่ชำานาญ ประคองรถูให้ตรงที่างไม่่ได้ 
หักไปที่างนี�อ้าวี ! ไปอีกข้าง หักไปซึ่้ายไปขวีา หักขวีาลงซึ่้าย 
คนที่ี�ชำานาญเขาก็ประคองรถูได้เที่ี�ยงตรงไป การปฏิบื้ัติจึงต้อง 
อาศััยการฝึ่กฝ่นอบื้รม่ เพ้�อให้เกิดควีาม่ชำานิชำานาญ ถู้าเรา 
นานๆ ฝึ่ก นานๆ ปฏิบัื้ติ อย่างนี�ไม่่ได้ผู้ล ไม่่พอ ต้องที่ำาอย่าง 
ต่อเน้�อง การงานอะไรก็ตาม่ ถู้าเราที่ำาอย่างต่อเน้�อง ฝึ่กหัด 
อย้่เสัม่อ ม่ันก็จะเกิดควีาม่ชำานิชำานาญ การปฏิบื้ัติธรรม่ที่ี�จะ 
ประสับื้ควีาม่สัำาเร็จ ก็ต้องอาศััยควีาม่ชำานิชำานาญ การจะมี่ 
ควีาม่ชำานิชำานาญก็ต้องฝึ่กบ่ื้อยๆ ฝึ่กอย่้เสัม่อ ระลึกร้้สึักตัวี 
ทัี่�วีพร้อม่ อย่างเป็นกลาง อย่างวีาง อย่างปกติ

ตรสััว่ีา “แม้โพชฌงค์ ๗ เราก็กล่ิ่าวิว่ิามอีัาหาร มไิด้กล่ิ่าวิ 
ว่ิาไม่มีอัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังโพชฌงค์ ๗ ควิรตอับว่ิา 
สิติปัฏิฐาน ๔”
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สัตปัิฏฐาน เป็นอาหารของโพชฌงค์ ๗ กค้็อ การทีี่�ระลกึร้้ 
อย้่กับื้ กาย เวีที่นา จิต ธรรม่ สัติปัฏฐาน ๔

ตาม่ด้ร้้เที่่าที่ัน กายในกายอย้่เน้องๆ ม่ีควีาม่เพียร ม่ีสัติ 
ม่ีสััม่ปชัญญะ ละอภัิชฌา และโที่ม่นัสั

ตาม่ด้ร้้เที่่าที่ัน เวีที่นาในเวีที่นาอย้่เน้องๆ
ตาม่ด้ร้้เที่่าที่ัน จิตในจิตอย้่เน้องๆ

ตาม่ด้ร้้เที่่าที่ัน ธรรม่ในธรรม่อย้่เน้องๆ ด้วียควีาม่เพียร 
ด้วียสัติ ด้วียสััม่ปชัญญะ ละอภัิชฌาและโที่ม่นัสัในโลกเสัียให้ 
พินาศั

ต้องม่ีสัติ ม่ีสััม่ปชัญญะ ม่ีควีาม่เพียรประกอบื้อย้่ แล้วีก็ 
ไม่่ยินดียินร้าย การระลึกร้้แต่ละครั�งวีางใจเป็นปกติ ไม่่เข้าไป 
ยินดียินร้ายด้วีย สัักแต่วี่า ไม่่วี่าอะไร เห็นสัักแต่วี่าเห็น ได้ยิน 
สัักแต่วี่าได้ยิน ที่ราบื้สัักแต่วี่าที่ราบื้ ร้้สัักแต่วี่าร้้ ต้องเจริญสัติ 
ไปให้เป็นไปในลักษณะอย่างนี�

กำาหนดกายย้น กายเดิน กายนั�ง กายนอน กายค้้เหยียด 
เคล้�อนไหวี ลม่หายใจเข้า ลม่หายใจออก นี�เป็นกาย

กำาหนดพิจารณาเวีที่นา สับื้าย ไม่่สับื้าย ดีใจ  เสีัยใจ
 เฉยๆ

กำาหนดร้้จติ ด้สัว่ิีาปัจจุบัื้น จิตมี่ราคะก็ร้ ้จิตปราศัจากราคะ 
ก็ร้้ จิตมี่ควีาม่โกรธก็ร้้ จิตไม่่มี่ควีาม่โกรธก็ร้้ จิตมี่ควีาม่หลงก็ร้้ 
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จิตไม่่หลงก็ร้้ จิตหดห้่ก็ร้้ จิตฟุื้้งซึ่่านก็ร้้ จิตมี่สัม่าธิก็ร้้ จิตไม่่มี่ 
สัม่าธิกร็้ ้จติหลดุพ้น จติไม่่หลดุพ้น บื้างครั�งกำาหนดไปจิตก็หลุด 
ไปได้จากควีาม่ฟุ้ื้งก็ร้้ บื้างทีี่โกรธอย่้กำาหนดไป จิตหายจากโกรธ 
วิีมุ่ตติ  หลุดพ้น เป็น ตทัี่งควิีมุ่ตติ หลุดพ้นชั�วีขณะๆ แต่บื้างทีี่กำาหนด 
ไปกยั็งอย้อ่ย่างนั�น ฟืุ้ง้กฟ็ืุ้ง้อย้อ่ย่างนั�น จติยงัไม่่หลดุพ้น โกรธก็ 
โกรธอย้อ่ย่างนั�น กำาหนดไปกย็งัโกรธ กร้้็ด้วียว่ีามั่นยงัไม่่หลดุพ้น 
เพราะว่ีากำาหนดแบื้บื้บัื้งคับื้ กำาหนดแบื้บื้จะเอาให้ได้ มั่นก็เลย 
เป็นอย่้อย่างนั�นแหละ คนจะดับื้ไฟื้แต่ใส่ัฟ้ื้น มั่นก็เลยไม่่ดับื้ 
การกำาหนดร้้ด้วียควีาม่บื้ังคับื้ ด้วียการจะเอาให้ได้ ม่ันเป็นตัวี 
ตณัหาเข้าไป เป็นเหม่อ้นฟ้ื้น เหม่อ้นเช้�อเพลงิใส่ัเข้าไปอกี พอไม่่ได้ 
อย่างใจ ม่ันก็โกรธ ม่ันก็เคียดแค้น เพราะม่ีควีาม่ที่ะยานอยาก 
ฉะนั�นต้องกำาหนดร้้อย่างปล่อยวีาง สัอนใจ ฝ่ึกใจ หัดใจตัวีเอง 
เสัม่อ ในการระลึกร้้วี่าต้องปล่อย ต้องวีางนะ การปฏิบัื้ติธรรม่ 
ไม่่ใช่ม่าเพ้�อจะเอาให้ได้ แต่ม่าเพ้�อละ เพ้�อสัละ เพ้�อปล่อย 
เพ้�อวีางต่างหาก คอยเต้อนตัวีเอง ด้จิตใจตัวีเอง อย่าให้มั่น 
แล่นไปได้ด้วียควีาม่ที่ะยานอยาก ถู้าวีางใจได้ถู้ก ม่ันก็จะเบื้าใจ 
สังบื้ใจเอง

กำาหนดร้้สัภัาพธรรม่ พิจารณาธรรม่ในธรรม่ ธรรม่อันใด 
เกิดขึ�นก็ร้้ จะเป็นอกุศัล จะเป็นกุศัล เป็นวีิบื้าก เป็นอัพยากต- 
ธรรม่ กำาหนดร้ ้หม่ด จนเห็นควีาม่ไม่่เทีี่�ยง เห็นสัภัาพธรรม่ 
เป็นทุี่กข์ที่นอย้่ในสัภัาพเดิม่ไม่่ได้ เห็นสัภัาพธรรม่เป็นอนัตตา 
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บื้ังคับื้บัื้ญชาไม่่ได้ นี�จะเป็นอาหารของโพชฌงค์ การเจริญสัติ- 
ปัฏฐานที่ั�ง ๔

ตรัสัวี่า “แม้สิติปัฏิฐานทั้ง ๔ เราก็กลิ่่าวิวิ่ามีอัาหาร มิได ้
กล่ิ่าวิว่ิาไม่มอีัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังสิตปัิฏิฐาน ๔ ควิรตอับ 
วิ่า สิุจริต ๓” ค้อ ศัีล

ศัีลนี�สัำาคัญ การเจริญสัติปัฏฐานที่ี�ไม่่ได้ผู้ล ขาดอาหารค้อ 
ศัลี ขาดควีาม่สัจุรติไม่่ได้ ควีาม่สัจุรตินี�เป็นอาหาร กายต้องสัจุรติ 
วีาจาต้องสัุจริต ม่โนต้องสัุจริตไวี้ ไม่่ฆ่าสััตวี์ ไม่่ลักที่รัพย์ ไม่่ 
ประพฤติผู้ิดในกาม่ วีาจาก็ระม่ัดระวีัง อย่าโกหก อย่าสั่อเสัียด 
ไม่่หยาบื้คาย ไม่่เพ้อเจ้อ ไม่่เพ่งเลง็เอาที่รัพย์ของผู้้อ้้�น ไม่่พยาบื้าที่ 
อาฆาตใคร ไม่่เห็นผิู้ด มี่ควีาม่เห็นถู้กอย่้ บุื้ญมี่จริง บื้าปมี่จริง 
การบ้ื้ชามี่ผู้ล การเซ่ึ่นสัรวีงมี่ผู้ล ชาตินี�มี่ ชาติหน้ามี่ โลกนี�มี่ 
โลกหน้ามี่ คุณบิื้ดาม่ารดามี่ สััตว์ีทีี่�เป็นโอปปาติกะมี่ สัม่ณ- 
พราหม่ณ์ผู้้้ปฏิบัื้ติดีปฏิบัื้ติชอบื้ร้้แจ้งด้วียตนเองมี่ ควีาม่เป็นผู้้้มี่ 
ควีาม่สุัจริตที่างกาย วีาจา ใจ เป็นอาหารสัติปัฏฐาน ๔

ตรัสัวี่า “แม้สิุจริต ๓ เราก็กลิ่่าวิวิ่ามีอัาหาร มิได้กลิ่่าวิวิ่า 
ไม่มีอัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังสุิจริต ๓ ควิรตอับวิ่า การ 
สิ�ารวิมอัินทรีย์”
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การสัำารวีม่อินที่รีย์ คอยระมั่ดระวัีงการด้ การฟื้ัง การดม่ 
กลิ�น ลิ�ม่รสั สััม่ผู้ัสัถู้กต้อง ให้ดี อย่าให้บื้าปเกิดขึ�น

“แม้การสิ�ารวิมอิันทรย์ี เรากก็ล่ิ่าวิว่ิามอีัาหาร มไิด้กล่ิ่าวิว่ิา 
ไม่มีอัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังการสิ�ารวิมอันิทรย์ี ควิรตอับว่ิา 
การมีสิติสิัมปชัญญะ”

การระลึก การร้้สัึกตัวีไวี้ ก็ที่ำาให้เรามี่ควีาม่สัำารวีม่ ถู้าเรา 
ขาดสัติ เด๋ียวีก็ล้ม่ตัวี ด้ในสิั�งทีี่�ไม่่ควีรด้ ฟัื้งในสิั�งทีี่�ไม่่ควีรฟัื้ง 
นี�ขาดสัติ พอมี่สัติเราก็จะสัำารวีม่ตาม่ากขึ�น สัำารวีม่ห้ สัำารวีม่ใจ

“แม้สิติสิัมปชัญญะ เราก็กลิ่่าวิวิ่ามีอัาหาร มิได้กลิ่่าวิวิ่า 
ไม่มีอัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังสิติสัิมปชัญญะ ควิรตอับวิ่า 
มนสิิการโดยแยบคาย”

การที่ำาไวี้ในใจโดยแยบื้คาย พิจารณาเป็น พิจารณาถู้ก 
เข้าใจคิด พิจารณาเป็น

“แม้มนสิิการโดยแยบคาย เราก็กลิ่่าวิวิ่ามีอัาหาร มิได ้
กลิ่่าวิวิ่าไม่มีอัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังมนสิิการโดยแยบคาย 
ควิรตอับวิ่า ศรัทธา”

ควีาม่มี่ศัรทัี่ธา ควีาม่เช้�อ ควีาม่เล้�อม่ใสั เช้�อกรรม่ เช้�อผู้ล 
ของกรรม่ เช้�อสััตวี์ทัี่�งหลายมี่กรรม่เป็นของๆ ตน เช้�อในควีาม่ 



117
เ ข ม รั ง สี   ภิ ก ขุ

ตรสััร้ข้องพระพทุี่ธเจ้า พระธรรม่คำาสัอนพระองค์ตรสััไว้ี ม่ศีัรทัี่ธา 
เช้�อถู้อ จะที่ำาให้เราคิดเป็น คิดถู้ก เข้าใจคิด พิจารณาเป็น คิด 
น้อม่ไปในที่างที่ี�ถู้ก

“แม้ศรทัธา เรากก็ล่ิ่าวิว่ิามีอัาหาร มไิด้กล่ิ่าวิว่ิาไม่มอีัาหาร 
อัะไรเป็นอัาหารขอังศรทัธา ควิรตอับว่ิา การได้ฟังพระสิทัธรรม”

พระสัทัี่ธรรม่คำาสัั�งสัอนที่ี�พระองค์ตรสััไว้ี เหม่อ้นอย่างที่ี�เรา 
กำาลังฟื้ังอย้่นี� ที่ำาให้เกิดศัรัที่ธาเพิ�ม่พ้นขึ�น

“แม้การได้ฟังพระสัิทธรรม เราก็กลิ่่าวิวิ่ามีอัาหาร มิได ้
กล่ิ่าวิว่ิาไม่มอีัาหาร อัะไรเป็นอัาหารขอังการได้ฟังพระสัิทธรรม 
ควิรตอับวิ่า การคบสิัตบุรุษ”

การคบื้คนดี คนมี่ศีัล ม่ีธรรม่ ได้กัลยาณมิ่ตรทีี่�ดี อย่างทีี่� 
หลายๆ ท่ี่าน ถู้าไม่่มี่เพ้�อนทีี่�ดีก็คงไม่่ได้ม่า เม้่�อไม่่ได้ม่าก็ไม่่ได้ 
ฟัื้งธรรม่ อาศััยคบื้กลัยาณม่ติร คนดี คนม่ศีีัล มี่ธรรม่ ก็ชวีนให้ 
เราม่าที่ำาควีาม่ดี เราก็เลยได้ม่า เม้่�อม่าก็ได้ฟัื้งธรรม่ นี�เพราะ 
คบื้สััตบุื้รุษ บื้างคนถู้าตาม่ลำาพังก็ไม่่มี่โอกาสัจะได้เข้าวัีด อาศััย 
สัตับื้รุษุ บื้างทีี่พ่อแม่่เป็นสััตบื้รุษุชกัชวีนล้ก บื้างทีี่ลก้เป็นสััตบุื้รษุ 
ชกัชวีนพ่อแม่่ บื้างทีี่เพ้�อนเป็นสััตบุื้รษุชกัชวีนเพ้�อน บื้างทีี่เจ้านาย 
เป็นสััตบุื้รุษก็ชักชวีนล้กน้อง บื้างทีี่ล้กน้องเป็นสััตบุื้รุษก็ชักชวีน 
เจ้านาย ได้เข้าสั้่วีัด สั้่ศัาสันา ก็ได้ฟื้ังธรรม่
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เพราะฉะนั�นพระพุที่ธองค์จึงตรัสัวี่า

“การคบสัิตบุรษุที�สิมบูรณ์์ ย่อัมท�าให้การฟังพระสัิทธรรม 
ที�สิมบูรณ์์

การฟังพระสัิทธรรมที�สิมบูรณ์์ ย่อัมท�าให้ควิามมีศรัทธา
สิมบูรณ์์

ควิามมศีรทัธาที�สิมบรูณ์์ ย่อัมท�าให้มนสิิการโดยแยบคาย
สิมบูรณ์์

มนสิกิารโดยแยบคายที�สิมบรูณ์์ ย่อัมท�าให้สิตสิิมัปชญัญะ
สิมบูรณ์์

สิติสิัมปชัญญะที�สิมบูรณ์์ ย่อัมท�าให้การสิ�ารวิมอัินทรีย์
สิมบูรณ์์

การสิ�ารวิมอันิทรย์ีที�สิมบรูณ์์ ย่อัมท�าให้สิจุริต ๓ สิมบรูณ์์
สิุจริต ๓ ที�สิมบูรณ์์ ย่อัมท�าให้สิติปัฏิฐาน ๔ สิมบูรณ์์
สิติปัฏิฐาน ๔ ที�สิมบูรณ์์ ย่อัมท�าให้โพชฌงค์ ๗ สิมบูรณ์์ 
เมื�อัโพชฌงค์ ๗ สิมบูรณ์์ ย่อัมท�าให้วิิชชาแลิ่ะวิิมุตติ

สิมบูรณ์์”

ตรัสิว่ิา “ดูก่อันภิกษุท้ังหลิ่าย วิิชชาแลิ่ะวิิมุตติมีอัาหาร 
อัย่างนี้ สิมบูรณ์์อัย่างนี้ เปรียบเสิมือันฝนที�ตกบนยอัดเขา 
เมื�อัตกหนักเข้า หนักเข้า น�้าย่อัมไหลิ่ลิ่งสูิ่ที�ลิุ่่ม ท�าให้ซอักเขา 
ห้วิยลิ่�าธารเตม็ เมื�อัซอักเขา ลิ่�าธาร ห้วิย เตม็เป่ียมแล้ิ่วิ ย่อัม 
ท�าให้หนอังเตม็ เมื�อัหนอังเตม็ ย่อัมท�าให้บงึเตม็ เมื�อับงึเต็มแล้ิ่วิ 
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ย่อัมท�าให้แม่น�า้น้อัยเต็ม แม่น�า้น้อัยเต็มแล้ิ่วิ ย่อัมท�าให้แม่น�า้ 
ใหญ่เตม็ เมื�อัแม่น�า้ใหญ่เต็ม ก็ท�าให้มหาสิมทุรสิาครเตม็ มหา- 
สิมุทรสิาครมีอัาหารอัย่างนี้ เต็มเปี่ยมอัย่างนี้”

ธรรม่ทัี่�งหลายไหลม่าแต่เหตุ ต้องอาศััยเหตุปัจจัยต่างๆ 
เพราะฉะนั�นการที่ี�เราเข้าวีัดปฏิบื้ัติธรรม่ เราก็ม่าสัร้างเหตุปัจจัย 
ของการเป็นผู้้้ได้สัดับื้ตรับื้ฟื้ังธรรม่ ของการเป็นผู้้้จะได้ม่ีศัรัที่ธา 
จะได้ม่กีารคดิพจิารณาโดยแยบื้คายโดยถูก้ต้อง ม่สีัตสิัมั่ปชญัญะ 
ม่คีวีาม่สัำารวีม่อนิที่รีย์เกดิขึ�น ม่สีัจุริต ๓ การเจรญิสัตปัิฏฐาน ๔ 
ของเราจะได้เจริญก้าวีหน้าสัม่บ้ื้รณ์ โพชฌงค์ ๗ จะได้ปรากฏ 
สัม่บ้ื้รณ์ขึ�น และจะได้เข้าถึูงวิีชชา ควีาม่ร้้แจ้ง  วิีมุ่ตติควีาม่ 
หลุดพ้น ดับื้ทุี่กข์ให้ตนเองได้

วัีนนี�ก็พอสัม่ควีรแก่เวีลา ขอยุติลงคงไว้ีแต่เพียงเท่ี่านี� 
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นะม่ัตถูุ ระตะนัตตะยัสัสัะ ขอถูวีายควีาม่นอบื้น้อม่แด ่
พระรัตนตรัย ขอควีาม่ผู้าสัุกควีาม่เจริญในธรรม่จงม่ีแก่ญาติ 
สััม่ม่าปฏิบื้ัติธรรม่ที่ั�งหลาย

ต่อไปนี�ก็จะได้ปรารภัธรรม่ะตาม่หลักคำาสัั�งสัอนของ 
องค์สัม่เด็จพระสััม่ม่าสััม่พุที่ธเจ้า  เพ้�อเป็นแนวีที่างแห่งการ 
ประพฤติปฏิบื้ัติ

การปฏิบัื้ติก็เหม่้อนกับื้การม่าฝ่ึกจิต ม่าพัฒนาจิตให้ดีงาม่ 
แสัดงถูึงวี่าจิตเราม่ีควีาม่ไม่่ดีอย้่ ก็ต้องม่าฝ่ึก จิตของปุถูุชน 
ก็จะม่ีกิเลสัครอบื้งำา เพราะฉะนั�นถู้าเราไม่่ฝ่ึกจิต ไม่่พัฒนาจิต 
จิตก็จะตกอย้่ใต้อำานาจของกิเลสั กิเลสัก็จะนำาควีาม่ทีุ่กข์ม่าให ้

จิตพัฒนาจิต
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เม่้�อกเิลสัครอบื้งำาจติใจ จติใจกจ็ะมี่ควีาม่เศัร้าหม่อง ม่คีวีาม่เร่าร้อน 
ทีุ่กข์ใจ แล้วีก็แผู้่ไปสั้่กาย ถู้าใจม่ันทีุ่กข์ กายก็พลอยเด้อดร้อน 
เครียด แล้วีก็ล่วีงละเม่ิด ดันไปถูึงที่างกาย ที่างวีาจา ที่ำาให้กาย 
ต้องไปที่ำาชั�วี วีาจาต้องที่ำาชั�วี ประพฤติผู้ิดศัีล ผู้ิดธรรม่ ก็กลาย 
เป็นชีวีิตเกิดม่าสัั�งสัม่บื้าป แล้วีก็ต้องไปเสัวียผู้ลกรรม่ รับื้ทีุ่กข์ 
โที่ษตาม่บื้าปกรรม่ทีี่�ตนเองที่ำาไวี้อย่างไม่่ร้้จักจบื้สัิ�น ที่ำาให้ชีวีิตนี� 
ต้องเวีียนวี่ายตายเกิดไปต่างๆ เพราะวี่าจิตมี่ควีาม่สัาม่ารถูหร้อ 
ม่ีสัม่รรถูนะ ม่ีคุณวีิเศัษในการที่ี�จะสัะสัม่เก็บื้กรรม่ไวี้ ไปที่ำาบื้าป 
ที่ำากรรม่อะไร จิตม่ันก็เก็บื้ไวี้ แล้วีก็จะสั่งผู้ลต่อไป

จิตนี�ก็มี่ช้�อเรียกได้หลายๆ อย่าง เรียกว่ีา “ม่โน” เรียกว่ีา 
“ม่านัสั”  เรียกว่ีา “หที่ัย”  เรียกว่ีา “ปัณฑระ” “ม่นายตนะ” 
“ม่นินที่รีย์” “วิีญญาณ” กค้็อจตินั�นแหละ ม่ชี้�อเรยีกหลายๆ อย่าง 
จิตนี�ม่ีสัภัาพหร้อธรรม่ชาติม่ีลักษณะค้อรับื้ร้ ้อารม่ณ์ ม่ีการ 
รับื้อารม่ณ์อย้่ตลอดเวีลา จิตจะเกิดขึ�นม่าโดยปราศัจากอารม่ณ ์
ไม่่ได้

คำาวี่า “อารม่ณ์” หม่ายถึูงสิั�งที่ี�จิตเข้าไปรับื้ร้ ้ สั่วีนม่าก 
ชาวีบื้้านเราก็ม่ักจะเข้าใจเพียงควีาม่ร้้สัึกในจิต ตีควีาม่หม่าย 
ของคำาว่ีาอารม่ณ์ผู้ดิไป เวีลาจติไม่่ดเีรากมั็่กจะพด้ว่ีาอารม่ณ์ไม่่ดี 
กำาลังหงุดหงิด  เวีลาจิตใจสับื้ายเราก็จะพ้ดวี่าวีันนี�อารม่ณ์ด ี
ที่ี�จริงเป็นเร้�องจิตใจดีไม่่ดี “อารม่ณ์” นั�นหม่ายถึูงสิั�งทีี่�จิตเข้าไป 
รับื้ร้้ หร้อสิั�งทีี่�ถู้กร้้ของจิต ค้อ ร้ป เสีัยง กลิ�น รสั โผู้ฏฐัพพะ 
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คอ้ เยน็ ร้อน อ่อน แขง็ หย่อน ตงึ ธรรม่ารม่ณ์ เร้�องราวี หร้อ 
สัภัาพที่ี�ม่าปรากฏที่างใจ นี�เรียกวี่าอารม่ณ์

จิตจะรับื้อารม่ณ์อย้่เสัม่อตลอดเวีลา เดี๋ยวีก็รับื้ภัาพ เดี๋ยวี 
ก็รับื้เสีัยง เดี๋ยวีก็รับื้กลิ�น เดี๋ยวีก็รับื้รสั เดี๋ยวีก็รับื้เย็น ร้อน 
เดี๋ยวีก็ไปรับื้เร้�องนั�นเร้�องโน้น รับื้อย้่ตลอดเวีลา รับื้ม่ากๆ ก ็
วีุ่นวีาย โดยเฉพาะไปรับื้เร้�องอดีตที่ี�ที่ำาให้เศัร้าโศักเสัียใจ ที่ำาให้ 
เคียดแค้น จิตก็เร่าร้อน วีุ่นวีาย ไปรับื้เร้�องอนาคตยังม่าไม่่ถูึง 
เกดิควีาม่กลวัี เกดิควีาม่วีติกกงัวีล กเ็ป็นที่กุข์อกี จติม่นัหาเร้�อง 
ให้ตัวีม่ันทีุ่กข์เอง

เพราะฉะนั�น จิตนี�ม่ันม่ีสัม่รรถูนะหลายอย่าง ค้อควีาม่ 
สัาม่ารถูเฉพาะ โดยเฉพาะตวัีของจติเอง สัาม่ารถูทีี่�จะพฒันาให้มี่ 
สัม่รรถูภัาพหร้อสัม่รรถูนะเพิ�ม่ขึ�นก็ได้ ด้วียการฝ่ึกด้วียวีิธีต่างๆ 
ฝึ่กการเจรญิสัม่ถูะ ฝึ่กการเจรญิวีปัิสัสันา ก็สัาม่ารถูจะพฒันาจิต 
ให้ม่ีคุณภัาพสั้งสั่งจนกระที่ั�งเข้าถูึงวีิมุ่ตติหลุดพ้นจากกิเลสั 
เข้าถึูงนพิพานกไ็ด้ แต่ถู้าเราไม่่ฝึ่ก ไม่่พัฒนา จิตกจ็ะเป็นไปตาม่ 
อำานาจของกิเลสั

จิตม่ีสัม่รรถูนะอย้่ ๖ ประการด้วียกัน
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ประการที� ๑ มสีิมรรถนะในด้านการกระท�า เพราะฉะนั�น 
ที่ี�ม่ีพฤติกรรม่ไปต่างๆ ในการกระที่ำาดี ที่ำาชั�วี ที่างกาย วีาจา 
รวีม่ที่ั�งการสัร้างประดิษฐ์อะไรต่างๆ ขึ�นม่า วีิจิตรพิสัดารก็ตาม่ 
กด้็วียอำานาจของจตินี�เอง จติม่สีัม่รรถูนะในการกระที่ำา ที่ำาสิั�งต่างๆ 
ให้วีิจิตรพิสัดารก็ได้

ประการที� ๒ มีสิมรรถนะภายในตัวิเอัง ค้อจิตก็มี่สัภัาพ 
หลากหลาย เป็นกุศัลกมี็่ เป็นอกศุัลก็มี่ เป็นวิีบื้ากกมี็่ เป็นกริยิา 
ก็ม่ี จิตที่ี�ประกอบื้ด้วียราคะ โที่สัะ โม่หะ หร้อประกอบื้ด้วีย 
ศัรัที่ธา เม่ตตา กรุณา ก็ม่ีสัม่รรถูนะในตัวีเองหลายอย่าง

ประการที� ๓ มีสิมรรถนะในการที�จะสิั�งสิมกรรม จิตเป็น 
ตัวีสัั�งสัม่กรรม่ทีี่�ที่ำาไวี้ ที่ำากรรม่ดี ที่ำากรรม่ชั�วีไวี้แค่ไหน อย่างไร 
เม่้�อไรก็ตาม่ ม่ันก็จะเก็บื้ไวี้ สัะสัม่เอาไวี้ สัาม่ารถูที่ี�จะสัะสัม่ 
ข้าม่ภัพข้าม่ชาติได้ จะไปกี�ชาติๆ ก็นำาไปได้ จิตนี�ม่ีคุณสัม่บัื้ต ิ
ม่ีควีาม่สัาม่ารถูอย่างนั�น

ประการที� ๔ มีควิามสิามารถหรือัมีสิมรรถนะในการที� 
จะรักษาผลิ่แห่งกรรม ค้อวิีบื้ากทีี่�จะต้องเกิดขึ�นด้วียอำานาจของ 
กรรม่ที่ี�ที่ำาไวี้ ก็อาศััยจิตนี�รักษาผู้ลแห่งกรรม่ไวี้ แล้วีก็ต้องไป 
เสัวียผู้ลแห่งกรรม่นั�น ถู้าที่ำากรรม่ดีก็ได้ไปเสัวียผู้ลดี ถู้าที่ำาชั�วี 
ก็ไปเสัวียผู้ลชั�วี จิตรักษาไวี้ เหม่้อนอย่างต้นไม่้ เม่ล็ดพ้ชต่างๆ 
ม่ันก็รักษาสัภัาพพ้ชชนิดนั�นไวี้  เอาไปเพาะขึ�นม่า ม่ีดิน ม่ีนำ�า 
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ม่ปีุย๋ ม่นักเ็จรญิเติบื้โตเป็นพช้ชนิดนั�น ออกช่อออกผู้ล เกดิเป็นผู้ล 
เป็นวีิบื้ากขึ�นม่า ให้ผู้ลตาม่ชนิดนั�นๆ ถู้าเราเอาเม่ล็ดม่ันม่าด้ 
อย่างม่ะม่่วีงเรากินแล้วีเราเอาเม่ล็ดม่าด้ ถูึงเราจะแกะด้อย่างไร 
เราก็ม่องไม่่เห็นช่อของม่ัน กิ�งของม่ัน ใบื้ของม่ัน ผู้ลที่ี�จะเกิด 
ต่อไปเรากไ็ม่่เหน็ ม่นักส็ัะสัม่ผู้ลของม่นัไว้ี เก็บื้ แล้วีกจ็ะสับ้ื้ที่อด 
ของม่ันไป

จิตนี�ก็เหม่้อนกัน ก็สัะสัม่เก็บื้กรรม่ไวี้ เก็บื้วีิบื้ากที่ี�จะเสัวีย 
ต่อไปไวี้ ฉะนั�น เราไปที่ำาชั�วีที่ี�ไหน ลับื้ตา ลับื้ห้ ก็ตาม่ ม่ันก็หน ี
ไม่่พ้นแห่งกรรม่ หร้อเราที่ำาดี ใครจะร้้ไม่่ร้้ จิตนี�เขาก็จะเก็บื้เพ้�อ 
ที่ี�จะสั่งผู้ลของเขาเอง ฉะนั�น ไม่่ต้องกลัวีวี่าเราที่ำาอะไรลงไปแล้วี 
จะสั้ญเปล่า ที่ำาดีแล้วีก็เป็นผู้ลดีเกิด ที่ำาชั�วีแล้วีก็หนีไม่่พ้นกรรม่ 
ชั�วีนั�น

ประการที� ๕  จิตนี้มีสิมรรถนะในการพัฒนาตัวิเอัง
หร้อว่ีาสัั�งสัม่สันัดานของตน หม่ายถูงึว่ีาจตินี�สัาม่ารถูพฒันาตวัีเอง 
ที่ั�งที่ี�เป็นการที่ำาดี หร้อวี่าไปพัฒนาการที่ำาชั�วี ม่ันก็ชั�วีได้อย่างยิ�ง 
เหม่้อนกัน เม่้�อไปสัะสัม่อะไรม่ากๆ ก็ชำานิชำานาญคุ้นเคยในการ 
กระที่ำานั�นๆ จนติดเป็นนิสััย หร้อวี่าสัะสัม่ไปเป็นสัันดานของ 
บื้คุคลนั�น เราที่ำาอะไรไว้ี สัะสัม่ประเภัที่ไหนไว้ี ก็ไปเป็นนสิัยัเป็น 
สัันดานของบืุ้คคลนั�นไป ติดไปเป็นนิสััย ก็ด้วียจิตนี� จิตม่ีการ 
สัั�งสัม่สัันดานไวี้



126
เ ข ม รั ง สิ ย า จ า ร ย์

ประการที� ๖ จิตน้ีมีสิมรรถนะในการรับอัารมณ์์ จิตรับื้ 
อารม่ณ์ได้อย่้เสัม่อ เด๋ียวีรับื้ร้ป เสีัยง กลิ�น รสั โผู้ฏฐัพพะ 
เร้�องราวี แม้่แต่นอนหลับื้ก็ยังรับื้  เวีลานอนหลับื้จิตจะไป 
รับื้อารม่ณ์ทีี่�เรียกว่ีากรรม่อารม่ณ์ กรรม่นิมิ่ตอารม่ณ์ คตินิมิ่ต- 
อารม่ณ์ ทีี่�ได้รับื้ม่าจากภัพก่อนเม้่�อใกล้จะตาย เม้่�อชาติทีี่�แล้วี 
ใกล้จะตายมี่อารม่ณ์เป็นอะไรเวีลานั�นก็จะม่าปรากฏในขณะ 
นอนหลับื้ แต่ไม่่ใช่ฝั่น เราจะไม่่ร้้สึักตัวีหรอก อย่างม่าเป็น 
ม่นุษย์ แสัดงว่ีาใกล้จะตาย ชาติทีี่�แล้วีเราได้อารม่ณ์ดี ได้นิมิ่ตดี 
ได้ระลึกนึกถึูงบุื้ญทีี่�ตนเองที่ำาได้  เช่น รักษาศีัล เจริญกุศัล- 
กรรม่บื้ถู หร้อมั่นเกิดคตินิมิ่ตเห็นภัาพบ้ื้านคน เห็นม่ารดา 
เห็นครรภ์ัม่ารดา ก็ม่าเกิดเป็นม่นุษย์ อารม่ณ์เหล่านี� มั่นก็จะ 
ม่าปรากฏในเวีลานอนหลับื้

เพราะฉะนั�น จิตนี�มั่นมี่การรับื้อารม่ณ์อย่้เสัม่อ แต่ว่ีามั่น 
มี่สัภัาพเป็นไปแตกต่างหลายประเภัที่ ก็ด้วียมี่สิั�งเข้าม่าผู้สัม่ 
เรียกว่ีาเจตสิัก เจตสิักเป็นธรรม่ชาติทีี่�เข้าม่าผู้สัม่ เข้าม่าประกอบื้ 
กับื้จิต ถู้าอุปม่าแล้วีจิตเหม้่อนกับื้นำ�าสัะอาด เจตสิักก็เหม้่อน 
สีัต่างๆ เอาสีัเขียวีไปผู้สัม่นำ�า นำ�าก็เขียวีไปด้วีย เอาสีัแดงไปผู้สัม่ 
นำ�าก็แดงไปด้วีย เพราะฉะนั�น  เจตสิักทีี่�เป็นฝ่่ายอกุศัล เช่น 
มี่ราคะ โที่สัะ ม่านะ ทิี่ฏฐิ อิจฉาริษยาเข้าไปผู้สัม่กับื้จิต จิตก็ 
แปรสัภัาพไปเป็นอย่างนั�น เป็นอกุศัล ถู้าเกิดเจตสิักฝ่่ายดีเข้าไป 
ผู้สัม่กับื้จิต มี่ศัรัที่ธา มี่เม่ตตา มี่ควีาม่สังสัาร พลอยยินดี มี่สัติ 
สัม่าธิเหล่านี�  จิตก็ดีงาม่ไปด้วีย จึงอย่้ทีี่�เคร้�องผู้สัม่เหม้่อนกัน 
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ฉะนั�น จิตนี�จึงจัดเป็นประเภัที่ใหญ่ๆ ค้อ 

จิตที่ี�เป็นฝ่่ายอกุศัลอย่างหนึ�ง
จิตที่ี�เป็นกุศัลก็อย่างหนึ�ง
จิตทีี่�เป็นวิีบื้ากอย่างหนึ�ง
จิตทีี่�เป็นกิริยาอย่างหนึ�ง

จติที่ี�เป็นอกศุัล กค็อ้จติที่ี�ไม่่ด ีจติที่ี�จะให้ผู้ลเป็นควีาม่ทุี่กข์ 
เช่น จิตทีี่�เป็นไปในควีาม่โลภั จิตทีี่�เป็นไปในควีาม่โกรธ จิตทีี่� 
เป็นไปในควีาม่หลง จิตทีี่�เป็นไปใน ม่านะ ทิี่ฏฐิ ฟุ้ื้งซ่ึ่าน อิจฉา 
ริษยา เหล่านี�เป็นอกุศัลที่ี�จะนำาม่าซึ่ึ�งควีาม่ทีุ่กข์

ถู้าจิตที่ี�เป็นฝ่่ายกุศัล ก็ค้อจิตทีี่�ประกอบื้ด้วียเจตสิักฝ่่าย 
กุศัล ม่ีศัรัที่ธา ม่ีควีาม่ละอายต่อบื้าป ม่ีควีาม่ไม่่โลภั ไม่่โกรธ 
ไม่่หลงในนั�น ม่ีเจตนาในที่างทีี่�ดี ก็ประกอบื้การกุศัล ม่ีการ 
ให้ที่าน รกัษาศัลี ช่วียเหลอ้การงานที่ี�ชอบื้ที่ี�ควีรเหล่านี� เพราะจติ 
ที่ี�เป็นกุศัลเกิดขึ�น

สั่วีนจิตทีี่�เป็นวิีบื้าก ม่ันเป็นผู้ล อย่างเห็นภัาพเป็นวิีบื้าก 
ได้ยินเสีัยงเป็นวิีบื้าก จิตได้กลิ�น ได้ลิ�ม่รสั ได้สััม่ผัู้สัที่างกาย 
เป็นจติวีบิื้าก แล้วีแต่ว่ีาบื้ญุส่ังม่าดี กไ็ด้รบัื้วีบิื้ากด ีได้เหน็ภัาพดี 
ได้ฟื้ังเสีัยงเพราะ ได้กลิ�นหอม่ ได้ลิ�ม่รสัอร่อย ได้สััม่ผู้ัสัเคร้�อง 
สัมั่ผู้สััที่ี�ด ีสับื้ายกายขึ�นม่า ถู้าบื้าปส่ังผู้ลกเ็ห็นภัาพไม่่ด ีฟัื้งเสีัยง 
หนวีกห้ เสีัยงด่า ได้กลิ�นเหม็่น ได้ลิ�ม่รสัไม่่อร่อย ได้สััม่ผัู้สัทีี่� 
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ไม่่ดี ที่ำาให้ร้อนเกินไป หนาวีเกินไป เจ็บื้ปวีดร่างกาย ประสับื้ 
อุบัื้ติเหตุ ไม่่สับื้ายกาย นี�เขาเรียกว่ีาบื้าปส่ังผู้ลม่าที่างกาย ส่ังม่า 
ที่างใจก็ต้องรับื้ร้้เร้�องราวีต่างๆ ดี ไม่่ดี แล้วีแต่บุื้ญแต่บื้าป

เพราะฉะนั�น จิตนี�ถู้าเราไม่่ฝึ่ก ก็จะกวัีดแกว่ีงดิ�นรน ดังทีี่� 
พระพุที่ธเจ้าได้ตรัสักับื้ภิักษุร้ปหนึ�ง ภิักษุร้ปนี�เป็นผู้้้อุปัฏฐาก 
พระพทุี่ธเจา้ ในคราวีหนึ�งก็ไปกับื้พระพทุี่ธองค ์ช้�อว่ีาพระเม่ฆยิะ 
ปกติก็จะตาม่พระพุที่ธเจ้าไป อย่างไปบิื้ณฑบื้าตก็ไปด้วีย ถู้อบื้าตร 
ถู้อจีวีร ถู้อจีวีรแสัดงว่ีา เวีลาเดินออกจากป่ายังเปียกยังแฉะก็ 
จะยังไม่่นุ่งห่ม่ พอจะเข้าเขตบ้ื้านก็จะมี่การนุ่งห่ม่ ก็ถู้อบื้าตร 
ถู้อจีวีรอย่างนี� พอเข้าเขตบ้ื้านก็ส่ังบื้าตร ขากลับื้จากบิื้ณฑบื้าต 
ก็รับื้บื้าตรพระพุที่ธเจ้าเดินกลับื้ม่า

พระเม่ฆิยะได้ผู่้านสัวีนม่ะม่่วีงทีี่�อย่้ริม่แม่่นำ�า ก็ร้้สึักชอบื้ใจ 
ทีี่�นี�ร่ม่ร้�น น่าประพฤติปฏิบัื้ติ ระหว่ีางทีี่�เดินตาม่พระพุที่ธเจ้าม่า 
ก็เลยกราบื้ท้ี่ลพระพุที่ธเจ้าว่ีา “ข้าแต่พระองค์ผู้้้เจริญ ขอพระองค์ 
โปรดรับื้บื้าตรของพระองค์ไปเถิูด ข้าพระองค์จะขออนุญาตไป 
นั�งปฏิบัื้ติทีี่�สัวีนม่ะม่่วีง”

พระพุที่ธเจ้าก็รับื้สัั�งว่ีา “เม่ฆิยะ เธอจงรอก่อน คอยให้ 
ภิักษุอ้�นม่าก่อน ตถูาคตอย่้องค์เดียวี” ทีี่�จริงพระพุที่ธเจ้าก็ร้้ว่ีา 
เม่ฆิยะยังอินที่รีย์อ่อน ถู้าปล่อยออกไปก็ปฏิบัื้ติไม่่ได้ พระองค์ 
ก็บื้อกว่ีารอให้ภิักษุม่าผู้ลัดเปลี�ยนก่อน เธอค่อยไป
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เม่ฆิยะก็ไม่่ฟัื้ง อ้อนวีอนถึูง ๓ ครั�ง

พระพุที่ธองค์ก็บื้อกวี่า รอก่อน รอให้ภัิกษุม่าเปลี�ยนก่อน 
ตถูาคตอย้่องค์เดียวี

เม่ฆยิะก็บื้อกว่ีา “ข้าพระองค์ยงัเป็นผู้้ท้ี่ี�จะต้องปฏบิื้ตัเิพราะ 
วี่ายังม่ีกิเลสั สั่วีนพระองค์ไม่่ม่ีภัาระเร้�องการจะละกิเลสัแล้วี”

แม้่พระพุที่ธองค์จะห้าม่ไว้ีก็ไม่่ฟัื้ง เอาบื้าตรค้นให้พระองค์ 
แล้วีก็ไปนั�งปฏิบัื้ติทีี่�สัวีนม่ะม่่วีงริม่แม่่นำ�า ปฏิบัื้ติไปแล้วีก็ไม่่ได้ 
ควีาม่อะไร จิตก็เกิดกาม่วิีตก พยาบื้าที่วิีตก วิีหิงสัาวิีตก กาม่วิีตก 
ค้อ จิตแล่นไปในกาม่คุณอารม่ณ์ เกิดควีาม่กำาหนัดยินดีในกาม่ 
จิตแล่นไปในควีาม่พยาบื้าที่อาฆาต เคียดแค้น บื้างที่ีเร้�องอะไร 
ผู้่านม่าแล้วี จิตแวีบื้ไปถึูง ก็เคียดแค้นอย้่ คิดไปในการทีี่�จะ 
เบื้ียดเบื้ียน วีุ่นวีายใจม่าก ที่ำาอะไรไม่่ได้ ที่ี�สัุดก็ต้องกลับื้ม่า 
กลับื้ม่าแล้วีก็ม่ากราบื้ที่้ลพระพุที่ธเจ้าวี่า ตนเองไปปฏิบื้ัติแล้วีก็ม่ี 
แต่กาม่วีิตก พยาบื้าที่วีิตก วีิหิงสัาวีิตก

พระพุที่ธเจ้าก็จึงตรัสัวี่า “เม่ฆิยะ ตถูาคตก็บื้อกเธอแล้วี 
วี่าให้รอก่อน ให้ภัิกษุอ้�นม่าก่อนเธอค่อยไป เธอก็ไม่่ฟื้ังถูึง ๓ 
ครั�ง เธอได้ที่ำากรรม่อันหนัก” แล้วีบื้อกวี่า “ธรรม่ดาภัิกษุไม่่ควีร 
ที่ำาตาม่ใจตนเอง ไม่่ควีรตกอย้่ในอำานาจของจิต เพราะจิตนี�เป็น 
ธรรม่ชาติทีี่�แล่นไปเร็วี ควีรที่ำาจิตให้อย้่ในอำานาจของตน” แล้วี 
พระพุที่ธองค์ก็ได้ตรัสัเป็นคาถูาขึ�นวี่า
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ผู้นฺที่นำ จปลำ จิตฺตำ  ทุี่รกฺขำ ทุี่นฺนิวีารยำ
อุชุำ กโรติ เม่ธาวีี   อุสุักาโรวี เตชนำ
วีาริโชวี ถูเล ขิตฺโต   โอกโม่กตอุพฺภัโต
ปริผู้นฺที่ติที่ำ จิตฺตำ   ม่ารเธยฺยำ ปหาตเวีฯ

ซึึ่�งแปลวี่า  จิตนี�ดิ�นรนกวีัดแกว่ีง  รักษายาก  ห้าม่ยาก 
บัื้ณฑิตผู้้้มี่ปัญญาย่อม่ที่ำาจิตให้ตรง  เหม้่อนช่างศัรดัดล้กศัร 
จิตนี�เม้่�อผู้้้ที่ำาควีาม่เพียรยกขึ�นจากอะไร ค้อกาม่คุณทัี่�ง ๕ แล้วี 
ซัึ่ดไปด้วียวิีปัสัสันากรรม่ฐานเพ้�อให้ละบ่ื้วีงแห่งม่าร ย่อม่ดิ�นรน 
เหม้่อนปลาทีี่�พรานเบ็ื้ดยกขึ�นจากนำ�า วีางไว้ีบื้นบื้ก ดิ�นรนอย่้
ฉะนั�น

จิตมั่นดิ�นรน ผู้นฺที่นำ ดิ�นรน ค้อไม่่ยอม่อย่้ในอารม่ณ์เดียวี 
ชอบื้ดิ�นไปหาอารม่ณ์นั�น อารม่ณ์นี� โดยเฉพาะไปในอารม่ณ์ในร้ป 
สัวีย เสีัยงเพราะ กลิ�นหอม่ รสัอร่อย สััม่ผัู้สัน่าใคร่ น่าปรารถูนา 
เร้�องราวี เร้�องนั�นเร้�องโน้น แล้วีก็ไปเกล้อกกลั�วีอย่้กับื้อารม่ณ์นั�นๆ 
จิตแล่นไปแล้วีก็ไปเกล้อกกลั�วีอย่้กับื้อารม่ณ์นั�น ทัี่�งเร้�องไม่่ดี 
ก็แล่นไปจม่อย่้กับื้อารม่ณ์เหล่านั�น

จิตนี�กวัีดแกว่ีง ค้อไม่่สัาม่ารถูจะดำารงอย่้ในอารม่ณ์เดียวี 
ไม่่สัาม่ารถูจะอย่้นิ�งๆ ได้ เหม้่อนเด็กอย่้นิ�งไม่่ได้ ไปม่าลุกลนอย่้ 
เร้�อย หร้อเหม้่อนลิง ลิงมั่นไม่่ยอม่อย่้นิ�ง มั่นก็กระโดดโลดเต้น 
ของมั่นอย่้อย่างนั�น ฉะนั�น จิตนี�ถู้าไปกระที่บื้โลกธรรม่ มี่ลาภั 
เส้ั�อม่ลาภั มี่ยศั เส้ั�อม่ยศั มี่สัรรเสัริญ มี่นินที่า มี่สุัข มี่ทุี่กข์ 
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ก็ดิ�นกวัีดแกว่ีง แม้่ได้อารม่ณ์ดีมั่นก็กวัีดแกว่ีง ชอบื้ใจ ติดใจ 
ลิงโลด ฟ้ื้ พออารม่ณ์ไม่่ดี เปลี�ยนไป แฟื้บื้ลงม่าอีก จิตเป็น 
อย่างนี� ฉะนั�น จติถู้าถูก้ราคะ โที่สัะ โม่หะ ม่านะ ที่ฏิฐ ิกลุม้่รุม่ 
จิตใจก็กวีัดแกวี่งซึ่ัดสั่าย รักษายากที่ี�จะไม่่ให้ตกไปในอารม่ณ์ 
ที่ี�ชั�วี ม่ันจะไปที่่าเดียวี

แล้วีจะที่ำาอย่างไร ? กต้็องม่สีัต ิสัตเิป็นเชอ้กผู้ก้ไว้ี เหม่อ้น 
กับื้โคป่าที่ี�ยังไม่่ได้รับื้การฝ่ึก ม่ันก็จะดิ�นรน เจ้าของโคก็ต้อง 
เอาเช้อกผู้้กไวี้กับื้หลัก ดิ�นไปดิ�นม่าขาด ก็ต้องไปตาม่ม่าผู้้กไวี้ 
เช้อกเหม่้อนสัติ โคเหม่้อนจิต หลักก็หม่ายถูึงอารม่ณ์กรรม่ฐาน 
เราต้องมี่อารม่ณ์กรรม่ฐาน เอาจิตอย่้กับื้อารม่ณ์กรรม่ฐาน เช่น 
อย้ก่บัื้ลม่หายใจ เอาสัติผู้ก้จติไว้ีอย่้กบัื้กาย อย่้กบัื้เวีที่นา อย่้กบัื้จติ 
อย้่กับื้ธรรม่ไวี้เน้องๆ ไปนานๆ เข้า เดี๋ยวีโคม่ันก็เช้�อง ที่ี�สัุดม่ัน 
ก็นอนอย้่โคนหลัก พยายาม่ฝ่ึกไปอย่างนี�เด๋ียวีจิตก็สังบื้ตัวีลง 
ด้ลม่เข้าลม่ออกเดี๋ยวีก็สังบื้

ช่างศัรเขากด็ดัศัรได้ เขาไปเอาไม้่ในป่าม่าตดั แล้วีก็ม่าถูาก 
ม่าปอกเปล้อก ชุบื้นำ�ามั่น ลนไฟื้ แล้วีก็ดัด หาที่ี�ดัดให้ตรงได ้
จิตนี�ก็เหม้่อนกัน แม่้วี่าจะเป็นธรรม่ชาติที่ี�ดิ�นรน กวีัดแกวี่ง 
ฝ่ึกยาก ห้าม่ยากก็ตาม่ แต่เราก็สัาม่ารถูจะฝ่ึกได้ถู้าเรามี่ควีาม่ 
พากเพียร เราต้องม่ากะเที่าะเปล้อกออก กิเลสั แล้วีก็นำาม่าดัด 
เช่น เราต้องม่ธีดุงควีตัรบ้ื้าง อย้ป่่า อย่้โคนไม้่ ม่าอย้ท่ี่ี�วิีเวีก อย้ท่ี่ี� 
ลำาบื้ากบ้ื้าง อย่้ทีี่�น่ากลวัีบ้ื้าง ม้่ดบ้ื้าง ม่นัต้องดดักนับ้ื้าง เหม่อ้นกับื้ 
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ไม่้เวีลาเขาจะที่ำาเขาต้องเอาม่าดัด ชโลม่ด้วียนำ�าม่ัน ด้วียเราม่ี 
ศัรทัี่ธา ม่คีวีาม่เช้�อควีาม่เล้�อม่ใสัชโลม่ใจ แล้วีกล็นด้วียควีาม่เพยีร 
ต้องมี่ควีาม่พากเพยีรบื้ากบัื้�นในการเดนิจงกรม่ นั�งสัม่าธ ิเรียกว่ีา 
เอาไม่้ม่าลนไวี้ แล้วีก็ดัด พอมั่นร้อนก็ม่าดัดทีี่�ง่าม่ด้วียสัม่ถูะ 
ด้วียวิีปัสัสันา กส็ัาม่ารถูจะดัดจตินั�นให้ดีได้ ฝึ่กจิตให้ดไีด้ จติทีี่� 
ฝ่ึกดีแล้วีก็ย่อม่จะนำาควีาม่สัุขม่าให้ ถู้าจิตเราไม่่ฝ่ึก ม่ันก็ไปตาม่ 
กิเลสั เป็นทุี่กข์เกิดขึ�นม่า ฉะนั�น จิตนี�ถู้าเราม่ีการตาม่ด้ร้้เที่่าทัี่น 
ไวี้เสัม่อๆ ม่ันก็เหม่้อนเราควีบื้คุม่อะไรได้ทีุ่กอย่าง เราจะรักษา 
กาย รักษาวีาจาให้ดีได้ ด้วียการที่ี�เราด้แลรักษาจิตได้

ม่ภีักิษรุป้หนึ�งบื้วีชม่าแล้วีกส็ั้ไ้ม่่ไหวี อยากจะสึัก ภักิษรุป้นี� 
ตอนเป็นฆราวีาสัก็อยากบื้วีช เป็นล้กเศัรษฐีที่ี�เม่้องสัาวัีตถูี ก็มี่ 
ควีาม่คุน้เคยอย้กั่บื้พระเถูระ ปรนนิบื้ติัอปัุฏฐากพระเถูระ กเ็ข้าไป 
ถูาม่วี่าที่รัพย์สัม่บัื้ติควีรจะที่ำาอย่างไรให้เป็นประโยชน์ เป็นบุื้ญ 
เป็นกุศัล หร้อเป็นควีาม่ดี พระเถูระก็แนะวี่าคุณก็เอาที่รัพย์แบื้่ง 
ออกเป็น ๓ ส่ัวีน ส่ัวีนหนึ�งกไ็ว้ีลงทุี่น ส่ัวีนหนึ�งกเ็ลี�ยงบุื้ตรภัรรยา 
ครอบื้ครวัีของตนเอง อกีส่ัวีนหนึ�งกท็ี่ำาบุื้ญที่ำากศุัล ให้ที่าน ถูวีาย 
ที่านสัลากภััต เป็นต้น เขาก็ปฏิบื้ัติตาม่ แบื้่งที่รัพย์อย่างนั�น 
ปฏิบื้ัติที่ำาบืุ้ญสัุนที่าน

แล้วีกเ็ข้าไปถูาม่พระเถูระอกีว่ีา ผู้ม่กไ็ด้ปฏบัิื้ตติาม่พระเดช 
พระคุณแล้วี จะม่ีอะไรที่ี�ที่ำาให้ม่ันยิ�งกวี่านี�บื้้างไหม่ นอกจาก 
จะบื้ำาเพ็ญที่านอย่างนี� พระเถูระก็เลยบื้อกวี่าถู้าเช่นนั�นคุณก็จง 
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สัม่าที่านไตรสัรณคม่น์ จงสัม่าที่านศีัล ๕ อุบื้าสักนี�ก็รับื้ไตร 
สัรณคม่น์ พุทฺี่ธำ สัรณำ คจฉฺามิ่ ธมฺ่ม่ำ สัรณำ คจฺฉามิ่ สังฆฺำ สัรณำ 
คจฺฉาม่ิ ตั�งจิตระลึกถูึงพระพุที่ธเจ้า พระธรรม่ พระสังฆ์ เป็น 
สัรณะ เป็นที่ี�พึ�งที่ี�ระลกึ สัม่าที่านศัลี ๕ ตั�งเจตนาที่ี�จะงดเว้ีนจาก 
การฆ่าสััตวี์ ลักที่รัพย์ ประพฤติผู้ิดในกาม่ เวี้นจากการโกหก 
เวี้นจากการด้�ม่สัุราเม่รัย เขาก็ที่ำาได้ด้วียดี

แล้วีก็เข้าไปถูาม่พระเถูระอีกวี่า จะมี่ธรรม่อะไรยิ�งกวี่านี� 
ถู้าอย่างนั�นคณุกร็กัษาศัลี ๑๐ เพิ�ม่เข้าไปอีก ถู้อศัลี ๘ ศัลี ๑๐ 
เว้ีนการบื้รโิภัคอาหารในเวีลาวีกิาล เว้ีนแต่งเน้�อแต่งตวัีด้วียเคร้�อง 
ประดับื้ เวี้นด้ฟื้้อนรำาขับื้ร้อง ด้การละเล่น เวี้นทีี่�นั�งทีี่�นอนยัด 
ด้วียนุ่น สัำาลี เขาก็กระที่ำา ก็เลยได้ช้�อวี่า อนุปุพพิกเศัรษฐีบืุ้ตร 
ผู้้้กระที่ำาไปตาม่ลำาดับื้

กเ็ข้าไปถูาม่พระเถูระอกีว่ีา ผู้ม่กป็ฏบิื้ตัศิัลี ๘ กท็ี่ำาได้ แล้วี 
จะม่ีอะไรที่ี�ให้ม่ันยิ�งกวี่านี�ขึ�นไปอีก พระเถูระก็บื้อกวี่าถู้าเช่นนั�น 
คณุกบ็ื้วีช ม่าบื้วีชประพฤตพิรหม่จรรย์เป็นภิักษ ุก็ตกลง ออกม่า 
บื้วีช ม่ีอุปัชฌาย์ม่ีอาจารย์ผู้้้ที่รงวีินัยผู้้้ที่รงอภัิธรรม่ม่า อาจารย์ก ็
แนะนำาให้เวี้นอย่างนั�นๆ อุปัชฌาย์ก็ให้ที่ำาอย่างนั�น เวี้นอย่างนั�น

พอออกม่าบื้วีชแล้วีก็ร้ ้สัึกวี่าควีาม่เป็นพระนี�ม่ันอย้ ่ยาก 
เหล้อเกิน ด้ๆ ไป อะไรก็จะผู้ิดไปหม่ด นั�นก็เวี้น นี�ก็เวี้น นี�ก ็
ที่ำาไม่่ได้ ควีาม่ร้้สัึกของที่่านก็ร้ ้สัึกวี่าเหม่้อนกับื้จะเหยียดม่้อ 



134
เ ข ม รั ง สิ ย า จ า ร ย์

เหยยีดเท้ี่าออกไปไม่่ได้แล้วี ไม่่ม่ทีี่ี�จะเหยียดม่อ้เหยียดเท้ี่า ม่นัผู้ดิ 
ไปหม่ดเลย ที่ำาให้ร้้สัึกวี่าที่ำาไม่่ได้ เกิดควีาม่ที่้อใจ เบ้ื้�อหน่าย 
อยากจะสัึกเลย ที่ี�สัุดก็ผู้อม่ ร่างกายเต็ม่สัะพรั�งไปด้วียเอ็น 
คนเราถู้าจิตใจไม่่น้อม่ ไม่่ศัรัที่ธาในธรรม่ อย้่ไปก็ผู้อม่สัะพรั�ง 
ไปด้วียเอ็น แล้วีก็เกล้�อนกล่นไปด้วียหิดเป้�อย จม่อย้่ในควีาม่ 
เกียจคร้านอย้่อย่างนั�น ถู้กควีาม่เกียจคร้านครอบื้งำา เพ้�อนภิักษ ุ
ที่ั�งหลายกเ็ลยม่าถูาม่ ท่ี่านเป็นอะไร ดท่้ี่านผู้อม่ซ้ึ่บื้ซึ่ดี เกล้�อนกล่น 
ไปด้วียหิดเป้�อย ที่่านก็รับื้วี่าผู้ม่อยากจะสัึก เพ้�อนภัิกษุก็เลย 
พาไปหาอาจารย์ไปหาอุปัชฌาย์ อาจารย์อุปัชฌาย์ก็พาไปเฝ่้า 
พระพุที่ธเจ้า

พระพุที่ธเจ้าก็ถูาม่วี่า เธอม่ีควีาม่ปรารถูนาจะสัึกหร้อ
ก็กราบื้ที่้ลรับื้ตาม่ควีาม่เป็นจริง
ที่ำาไม่เธอจึงคิดอย่างนั�น

ข้าพระพุที่ธองค์ร้้สึักวี่ามั่นม่ีสัิ�งทีี่�จะต้องรักษา ที่ี�จะต้องเวี้น 
ที่ี�จะต้องสัม่าที่านม่ากม่ายเหล้อเกนิข้อวัีตรปฏบิื้ตันิี� ร้้สักึว่ีาเหม่อ้น 
จะเหยยีดม่อ้เหยยีดเท้ี่าไม่่ได้ หาที่ี�เหยยีดม่อ้เหยยีดเท้ี่าไม่่ลงแล้วี 
ด้ม่ันจะผู้ิดไปหม่ด

พระพุที่ธองค์ก็จึงตรัสัวี่า ถู้าเช่นนั�นเธอรักษาอย่างเดียวี 
ได้ไหม่
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ถู้าอย่างเดียวีกพ็อได้ อย่างเดียวีได้ ที่ำาได้แน่ ขออย่างเดยีวี

ถู้าเช่นนั�นเธอจงรักษาจิต ถู้าเธอรักษาจิตได้ก็เที่่ากับื้เธอ 
จะรักษาได้ทีุ่กอย่าง

แล้วีพระพุที่ธองค์ก็ได้ตรัสัเป็นคาถูาขึ�นวี่า

สัุทีุ่ทีฺ่ที่สัำ สัุนิปุณำ   ยตฺถู กาม่นิปาตินำ
จิตฺตำ รกฺเขถู เม่ธาวีี   จิตฺตำ คุตฺตำ สัุขาวีหำ

แปลวี่า ผู้้ ้ม่ีปัญญาพึงรักษาจิตอันเห็นได้ยาก ละเอียด 
ยิ�งนัก ม่ักตกไปในอารม่ณ์ตาม่ควีาม่ใคร่ เพราะจิตที่ี�คุ้ม่ครอง 
ดีแล้วี ย่อม่นำาควีาม่สัุขม่าให้

ให้ไปรักษาจิตไวี้ แม่้วี่าจะเป็นธรรม่ชาติที่ี�ละเอียด ม่ักจะ 
ตกไปในอารม่ณ์ ตาม่ควีาม่ใคร่ก็ตาม่ ถู้าจิตนั�นรักษาได้ จิตได ้
รับื้การคุ้ม่ครองดีแล้วี ย่อม่นำาควีาม่สัุขม่าให้

พระอนปุพุพกิเศัรษฐีบื้ตุรเม่้�อได้รบัื้คำาสัอนจากพระพทุี่ธเจ้า 
วี่าให้รักษาจิตอย่างเดียวี ก็พอใจ คอยระมั่ดระวัีงจิตใจตัวีเอง 
ก็ต้องมี่สัติคอยด้คอยร้้ รักษาจิต ม่ันก็รักษาได้ทุี่กอย่าง ถู้าจิต 
เรามี่การด้แลรักษาได้  เพราะอะไรต่างๆ ม่ันก็ออกม่าจากจิต 
ถู้าจติเราด ีที่ำากด็ ีพ้ดกด็ไีปด้วีย ถู้าจติไม่่ด ีที่ำากไ็ม่่ด ีพ้ดกไ็ม่่ด ี
ที่ี�สัุดที่่านก็ได้บื้รรลุธรรม่ ด้วียการอาศััยคำาสัอนพระพุที่ธเจ้าให้ 
ตาม่ด้รักษาจิตไวี้อย่างเดียวี เพราะฉะนั�น จิตนี�ก็เป็นเร้�องสัำาคัญ 
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ถู้าเราไม่่รักษา ไม่่ปฏิบื้ัติ ไม่่เจริญภัาวีนา จิตนี�ก็จะพาให้เราเป็น 
ไปต่างๆ โดยเฉพาะกลายเป็นบุื้คคลทีี่�กระที่ำาผิู้ดศีัล ผู้ิดธรรม่ 
นำาควีาม่ทีุ่กข์ม่าสั้่ตนเอง

ในคมั่ภัร์ีอภิัธรรม่ พระพทุี่ธเจ้าจงึได้แสัดงเร้�องบุื้คคลประเภัที่ 
ต่างๆ เรียกวี่า “ปุคคลบัื้ญญัติ” บื้ัญญัติเป็นบุื้คคลประเภัที่ 
ต่างๆ ไวี้ ที่ี�จะยกให้ที่่านทัี่�งหลายฟื้ังพอเป็นตัวีอย่างบื้้าง บืุ้คคล 
๓ จำาพวีก ที่่านแสัดงไวี้เหม่้อนกับื้คนไข้ ๓ จำาพวีก คนไข้ 
๓ จำาพวีกค้ออย่างไร ?

ประเภัที่ที่ี� ๑ คนไข้บื้างคน ไม่่ว่ีาจะได้หรอ้ไม่่ได้อาหารที่ี�ดี 
ค้อเหม่าะกับื้โรค จะได้หร้อไม่่ได้ยาที่ี�ดี จะได้หร้อไม่่ได้ผู้้้ด้แล 
รักษาที่ี�ดี ก็ไม่่หายจากโรคนั�น นี� ที่่านเปรียบื้เหม่้อนบืุ้คคล 
เหม่้อนกัน

ประเภัที่ที่ี� ๒ คอ้ คนไข้บื้างคนไม่่ว่ีาจะได้หรอ้ไม่่ได้อาหาร 
ที่ี�ดี จะได้หร้อไม่่ได้ยาที่ี�ดีก็ตาม่ จะได้หร้อไม่่ได้ผู้้้ด้แลรักษาที่ี�ด ี
ก็ย่อม่หายจากโรคนั�น ม่ันหายเอง โรคบื้างอย่างมั่นหายของ 
ม่ันเอง

ประเภัที่ทีี่� ๓ คนไข้บื้างคนเม้่�อได้อาหารดี ยาที่ี�ดี หร้อ 
ผู้้้ด้แลรักษาที่ี�ดี จึงหายจากโรคนั�นได้ แต่ถู้าไม่่ได้ยาที่ี�ดี ไม่่ได ้
อาหารทีี่�ดี ไม่่ได้ผู้้ ้ด้แลรักษาทีี่�ดี ก็ไม่่สัาม่ารถูจะหายจากโรค 
นั�นได้
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ก็เปรียบื้เหม่้อนบืุ้คคล ๓ จำาพวีก

ประเภัที่ที่ี� ๑ ค้อ บืุ้คคลบื้างคนไม่่วี่าจะได้เห็นหร้อไม่่ได้ 
เห็นพระพุที่ธเจ้า พระองค์จะใช้คำาวี่า “ตถูาคต” เพราะพระองค ์
เป็นผู้้ต้รสััเอง บื้คุคลบื้างคนไม่่ว่ีาจะได้เหน็หรอ้ไม่่ได้เหน็ตถูาคต 
จะได้ฟัื้งหร้อไม่่ได้ฟัื้งพระธรรม่วิีนยัซึึ่�งพระตถูาคตที่รงประกาศัไว้ี 
กย็งัไม่่สัาม่ารถูที่ี�จะหยั�งร้ก้ศุัลธรรม่ได้อย่างถูก้ต้อง คอ้พวีกนี�ถูงึ 
จะได้เห็นพระพุที่ธเจ้าก็ไม่่ได้บื้รรลุธรรม่ ไม่่ได้เห็นก็ไม่่ได้บื้รรล ุ
อย้แ่ล้วี หร้อไม่่ได้ฟัื้งธรรม่ตาม่พระธรรม่วิีนยัทีี่�พระองค์ประกาศัไว้ี 
หรอ้ได้ฟัื้งกเ็ท่ี่านั�น ไม่่สัาม่ารถูจะหยั�งร้้ในธรรม่ได้ นี�ประเภัที่ทีี่� ๑

ประเภัที่ที่ี� ๒ ค้อ คนบื้างคนไม่่วี่าจะได้เห็นหร้อไม่่ได้เห็น 
พระตถูาคต จะได้ฟื้ังหร้อไม่่ได้ฟื้ังพระธรรม่วีินัยทีี่�พระองค์ที่รง 
ประกาศัไว้ี กส็ัาม่ารถูทีี่�จะหยั�งร้้กศุัลธรรม่ได้อย่างถู้กต้อง พวีกนี� 
สัาม่ารถูร้แ้จ้งด้วียตนเอง ไม่่ต้องเหน็พระพทุี่ธเจ้า ไม่่ต้องฟัื้งธรรม่ 
ของพระองค์ จะเห็นหร้อไม่่เห็นก็สัาม่ารถูหยั�งร้้ธรรม่ด้วียตนเอง 
อันนี�ก็ค้อพระปัจเจกพุที่ธเจ้า ผู้้้ที่ี�ตรัสัร้้เองโดยชอบื้ได้

ประเภัที่ทีี่� ๓ ค้อ บืุ้คคลบื้างคนเม่้�อได้เห็นพระตถูาคต 
หร้อได้ฟื้ังพระธรรม่วิีนัยที่ี�พระองค์ประกาศัไวี้ จึงสัาม่ารถูหยั�งร้้ 
กศุัลธรรม่ได้อย่างถูก้ต้อง แต่หากไม่่ได้เหน็พระตถูาคต หร้อไม่่ได้ 
ฟื้ังพระธรรม่วีินัยที่ี�พระองค์ได้ประกาศัไวี้ ก็ยังไม่่สัาม่ารถูจะ 
หยั�งร้ก้ศุัลธรรม่ได้อย่างถูก้ต้อง อนันี�คอ้ระดบัื้ที่ี�ต้องได้เหน็ได้ฟัื้ง 



138
เ ข ม รั ง สิ ย า จ า ร ย์

ไม่่ได้เห็นพระพุที่ธเจ้าโดยตรงก็ได้ฟื้ังจากพระสังฆ์ ได้ฟื้ัง ได้คำา 
แนะนำา ก็สัาม่ารถูหยั�งร้้ธรรม่ได้ แต่ถู้าไม่่ได้ฟื้ังก็ไม่่สัาม่ารถูจะ 
หยั�งร้้ธรรม่ได้

พระองค์ได้ตรัสับืุ้คคลเปรียบื้เที่ียบื้อีกอย่างหนึ�ง
บืุ้คคลม่ีวีาจาเหม่้อนค้ถู
บืุ้คคลม่ีวีาจาเหม่้อนดอกไม่้
บืุ้คคลม่ีวีาจาเหม่้อนนำ�าผู้ึ�ง

ค้ถูภัาณีบืุ้คคล บืุ้คคลม่ีวีาจาเหม่้อนค้ถู เป็นอย่างไร ? ค้อ 
บื้คุคลชอบื้กล่าวีเท็ี่จ เม้่�ออย่้ในที่ี�ประชมุ่กต็าม่ ท่ี่าม่กลางหม่้ญ่าต ิ
หรอ้ท่ี่าม่กลางแม้่ในราชตระก้ลกต็าม่ เม่้�อถูก้ซัึ่กถูาม่ในฐานะทีี่�จะ 
ให้เป็นพยาน ไม่่ร้้ก็กลับื้บื้อกวี่าร้้ หร้อร้้กลับื้บื้อกวี่าไม่่ร้้ ไม่่เห็น 
ก็กลับื้บื้อกวี่าเห็น เห็นก็บื้อกวี่าไม่่เห็น เพราะเน้�องจากเห็นแก่ 
อาม่ิสัสัินจ้างเพียงเล็กน้อย ก็เลยกล่าวีเที่็จอย่างนั�นอย่างนี� เขา 
เรียกวี่าม่ีวีาจาเหม่้อนค้ถู

บุื้คคลมี่วีาจาเหม้่อนดอกไม้่เป็นอย่างไร ? บุื้คคลผู้้้ละแล้วี 
ซึ่ึ�งการกล่าวีเที่็จเม่้�ออย้่ในที่ี�ประชุม่ หร้ออย้่ในที่่าม่กลางหม่้่ญาติ 
หรอ้อย่้ในท่ี่าม่กลางราชตระก้ล เม่้�อถูก้ซัึ่กถูาม่ในฐานะเป็นพยาน 
ไม่่ร้้ก็บื้อกวี่าไม่่ร้้ ร้้ก็บื้อกวี่าร้้ ไม่่เห็นก็บื้อกวี่าไม่่เห็น เห็นก็บื้อก 
ว่ีาเห็น เพราะไม่่เห็นแก่อามิ่สัสิันจ้าง นี�เรียกว่ีามี่วีาจาเหม้่อน 
ดอกไม้่ บุื้ปผู้ภัานีบุื้คคล
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ประเภัที่ทีี่�สัาม่ บื้คุคลม่วีีาจาเหม่อ้นนำ�าผึู้�งเป็นอย่างไร ? ค้อ 
บื้คุคลผู้้ก้ล่าวีวีาจาอนัไม่่ม่โีที่ษ ฟัื้งสับื้ายห ้ไพเราะ จบัื้ใจ เป็นที่ี�รกั 
และทีี่�พอใจต่อม่หาชนทัี่�งหลาย นี�เรียกวี่ามี่วีาจาเหม่้อนนำ�าผึู้�ง 
ม่ธุภัาณีบืุ้คคล

อีกอย่างหนึ�ง พระพุที่ธเจ้าเปรียบื้บุื้คคลเหม่้อนวีลาหก 
“วีลาหก” ค้อ ฝ่น ฝ่น ๔ จำาพวีก

จำาพวีกที่ี� ๑ ฟื้้าร้อง แต่ฝ่นไม่่ตก
จำาพวีกที่ี� ๒ ฝ่นตก ฟื้้าไม่่ร้อง
จำาพวีกที่ี� ๓ ฟื้้าร้อง ฝ่นตก ร้องด้วียตกด้วีย
จำาพวีกที่ี� ๔ ฟื้้าไม่่ร้อง ฝ่นก็ไม่่ตก

ที่่านเปรียบื้เหม่้อนบืุ้คคล

บื้คุคลเปรยีบื้เหม่อ้น ฟ้ื้าร้อง แต่ฝ่นไม่่ตก ค้อบุื้คคลผู้้เ้ป็น 
ผู้้พ้้ดแต่ไม่่ที่ำา ได้แต่พด้ แต่ไม่่ที่ำา พด้ดเีหลอ้เกนิ พด้อย่างนั�นๆ 
แต่ตัวีเองไม่่ที่ำา

ฝ่นตก ฟ้ื้าไม่่ร้อง ก็ค้อบุื้คคลผู้้้ที่ำาแต่ไม่่พ้ด พวีกนี�ที่ำาอย่าง 
เดียวี ไม่่ค่อยพ้ดอะไร ที่ำาอย่างเดียวี

ฟื้้าร้อง ฝ่นตก อันนี�พ้ดด้วียที่ำาด้วีย
ฟื้้าไม่่ร้อง ฝ่นไม่่ตก พ้ดก็ไม่่พ้ด ที่ำาก็ไม่่ที่ำา
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บืุ้คคลเปรียบื้เหม้่อนกับื้ อสัรพิษ ๔ อย่าง เราก็ม่าด้วี่าเรา 
อย้่ในข้อไหน

ประเภัที่ที่ี� ๑ พิษแล่นเร็วี แต่ไม่่ร้ายแรง
ประเภัที่ที่ี� ๒ พิษร้ายแรง แต่ไม่่แล่นเร็วี
ประเภัที่ที่ี� ๓ พิษแล่นเร็วีด้วีย ร้ายแรงด้วีย
ประเภัที่ที่ี� ๔ พิษไม่่แล่นเร็วี แล้วีก็ไม่่ร้ายแรง

ประเภัที่ที่ี� ๑ ที่ี�วี่าแล่นเร็วี แต่ไม่่ร้ายแรง ก็ค้อบืุ้คคลผู้้้ม่ี 
ควีาม่โกรธอย้่เน้องๆ แต่ควีาม่โกรธของเขาดำารงอย้่ได้ไม่่นาน 
อันนี�พิษไม่่ร้ายแรง แต่แล่นเร็วีเพราะโกรธอย้่เน้องๆ

ประเภัที่ทีี่� ๒ พิษร้ายแรง แต่ไม่่แล่นเร็วี ค้อบุื้คคลผู้้้ไม่่มี่ 
ควีาม่โกรธอย้่เน้องๆ แต่ถู้าโกรธแล้วีควีาม่โกรธของเขาจะดำารง 
อย้่ได้นาน พวีกนี�ไม่่ค่อยโกรธ แต่ถู้าโกรธแล้วีมั่นดำารงอย้่นาน 
อันนี�พิษร้ายแรงแต่วี่าไม่่แล่นเร็วี

ประเภัที่ทีี่� ๓ พิษแล่นเร็วีด้วีย ร้ายแรงด้วีย ค้อบุื้คคลทีี่� 
โกรธอย้่เน้องๆ และควีาม่โกรธของเขาก็ดำารงอย้่ได้นาน ไม่่ยอม่ 
เลิก ไม่่ยอม่หายโกรธ

ประเภัที่ที่ี� ๔ พษิไม่่แล่นเรว็ี แล้วีกไ็ม่่ร้ายแรง ก็คอ้บื้คุคล 
ที่ี�ไม่่มี่ควีาม่โกรธอย้่เน้องๆ และควีาม่โกรธของเขาก็ไม่่ดำารงอย้ ่
ได้นาน จึงไม่่เป็นคนม่ักโกรธ ถูึงจะโกรธก็หายไปเลย
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บื้คุคลเปรียบื้ด้วียนักรบื้อาชพี ๕ จำาพวีก ตอนนี�ท่ี่านกส็ัอน 
ภัิกษุ

๑. นักรบื้ผู้้้เพียงแต่เห็นฝุ่่นคลุ้งขึ�นม่า เพราะการเดินทัี่พ 
ของข้าศัึกเที่่านั�น ก็หยุดชะงัก ไม่่ตั�งม่ั�น ไม่่อาจเข้าสั้้รบื้ได้

อันนี�พวีกที่ี�ออกรบื้พอเห็นฝุ่่นคลุ้งของข้าศัึกทีี่�กำาลังเดินที่ัพ 
ม่องไปไกลๆ กห็ยดุชะงกัแล้วีไม่่อาจสั้ร้บื้ได้ พระพทุี่ธเจ้าเปรยีบื้ 
เหม่อ้นกบัื้ภักิษ ุผู้้ไ้ด้ยนิข่าวีว่ีาในหม่้บ้่ื้านหรอ้ในนคิม่ม่สีัตรรีป้งาม่ 
น่ารกั พอสัักแต่ว่ีาได้ยนิเท่ี่านั�นกจ็ม่อย่้ในมิ่จฉาวิีตก ค้อครุน่คดิ 
อย้่ในเร้�องทีี่�ไม่่ดีไม่่งาม่ ก็ย่อม่หยุด ไม่่ดำารงตั�งมั่�นอย้่ได้ แล้วีก็ 
ไม่่สัาม่ารถูจะสับ้ื้ต่อพรหม่จรรย์อย้ไ่ด้ กต้็องบื้อกลาสักิขาออกไป 
อันนี�เรียกวี่าแค่เห็นฝุ่่นฟืุ้้งของข้าศัึกเดินที่ัพเที่่านั�น ไปแล้วี

๒. นักรบื้ผู้้้เห็นฝุ่่นคลุ้งขึ�นม่าก็ยังพอที่นได้ แต่พอเห็น 
ยอดธงของฝ่่ายข้าศึักเที่่านั�น ก็หยุดชะงักแล้วี ไม่่ตั�งม่ั�น ไม่่อาจ 
จะเข้าสั้้รบื้ได้

เปรยีบื้เหม่อ้นกบัื้ภิักษ ุผู้้ไ้ด้ยนิข่าวีว่ีามี่สัตรรีป้งาม่น่ารกักย็งั 
พอที่นได้อย่้ แต่พอไปได้เห็นสัตรีนางนั�นเข้ากจ็ม่อย่้ในมิ่จฉาวิีตก 
ครุ่นคิดอย้่ในเร้�องไม่่ดีไม่่งาม่ ที่ี�สัุดก็ต้องบื้อกลาสิักขาออกไป 
นี�เรียกวี่าเห็นแค่ยอดธงของฝ่่ายข้าศัึก



142
เ ข ม รั ง สิ ย า จ า ร ย์

๓. นักรบื้ผู้้้เห็นฝุ่่นคลุ้งขึ�นม่า เห็นยอดธงของฝ่่ายข้าศึัก 
ก็ยังพอที่นได้อย้่ แต่พอได้ยินเสัียงอึกที่ึกของกองที่ัพฝ่่ายข้าศัึก 
เที่่านั�น ก็หยุดชะงัก ไม่่ตั�งม่ั�น ไม่่อาจเข้าสั้้รบื้ได้

ที่่านเปรียบื้เหม่้อนกับื้ภัิกษุผู้้้ได้ยินข่าวีแล้วี หร้อได้เห็น 
สัตรรีป้งาม่นั�น กย็งัพอที่นอย้ไ่ด้ แต่พอถูก้เธอยิ�ม่ให้ ที่กัที่ายให้ 
ยั�วีเย้า กจ็ม่อย่้ในมิ่จฉาวิีตก ครุ่นคิดอย่้ในเร้�องไม่่ดไีม่่งาม่ ที่ี�สัดุ 
ก็ต้องบื้อกลาสัิกขาออกไป

๔. นักรบื้ผู้้้เห็นฝุ่่นคลุ้งขึ�นม่า เห็นยอดธงของฝ่่ายข้าศึัก 
ได้ยนิเสัยีงอกึที่กึของกองที่พัฝ่่ายข้าศักึ กย็งัพอที่นอย้ไ่ด้ แต่พอ 
ถูก้อาวีธุเพยีงเลก็น้อย กแ็สัดงควีาม่เดอ้ดร้อนใจ กระสับัื้กระส่ัาย 
ไม่่อาจจะสั้้รบื้ต่อไปได้

พระพุที่ธเจ้าตรสััว่ีา เปรยีบื้เหม่อ้นกบัื้ภักิษผุู้้้ได้ยนิข่าวีสัตรี 
ร้ปงาม่ หร้อได้เห็นสัตรีร้ปงาม่นั�น หร้อได้ถู้กเธอยั�วีเย้าก็ยังพอ 
ที่นได้อย้่ แต่ครั�นพอถู้กเธอนั�งชิด นอนชิด กอดรัด ก็ที่นไม่่ได้ 
ต้องถูึงศัีลวีิบื้ัติ ขาดจากควีาม่เป็นภัิกษุไป นี�ถู้กอาวีุธแล้วี

๕. นักรบื้ผู้้้เห็นฝุ่่นคลุ้งขึ�นม่า เห็นยอดธงของฝ่่ายข้าศึัก 
ได้ยินเสีัยงอึกทึี่กของกองทัี่พฝ่่ายข้าศึัก ถู้กอาวุีธเพียงเล็กน้อย 
กย็งัพอที่นได้อย้ ่นักรบื้นั�นสัาม่ารถูเอาชนะสังคราม่ได้ เป็นนกัรบื้ 
ที่ี�ยอดเยี�ยม่
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เปรียบื้เสัม่้อนภิักษุผู้้้ได้ยินข่าวี ได้เห็นสัตรีร้ปงาม่นั�น ถู้ก 
เธอยั�วียวีนยั�วีเย้า ถูก้เธอนั�งชดิ นอนชดิ หรอ้กอดรัด กส็ัาม่ารถู 
เอาตวัีรอด แล้วีกห็ลกีเร้นไปตาม่ใจปรารถูนาของตน เพ้�อบื้ำาเพญ็ 
สัม่ณธรรม่จนบื้รรลคุณุธรรม่ชั�นสัง้ได้ในทีี่�สัดุ นี�เรยีกว่ีาเป็นนกัรบื้ 
อันยอดเยี�ยม่

พระพุที่ธเจ้าได้ตรัสัเปรียบื้บืุ้คคล ๗ ประเภัที่ไวี้อีก

ประเภทที� ๑ ผู้จมแลิ่้วิคราวิเดียวิแลิ่้วิย่อัมจมอัยู่นั�นเอัง
ค้อคนที่ี�อย้่ในนำ�า พอตกลงไปก็จม่ จม่คราวีเดียวีเลย ค้อบืุ้คคล 
ที่ี�ประกอบื้ด้วียอกุศัลธรรม่ทีี่�เป็นธรรม่ดำาล้วีนๆ ค้อบืุ้คคลนี� 
ม่แีต่จม่ท่ี่าเดยีวี เพราะชวีีติที่ั�งชวีีติที่ำาแต่อกุศัลที่ั�งนั�น ที่ำาแต่กรรม่ 
ฝ่่ายดำา ประพฤติผิู้ดศัีลผู้ิดธรรม่อย้่ตลอด ฆ่าสััตวี์ตัดชีวิีต 
ประพฤตผิู้ดิ โกหกหลอกลวีง ลกัขโม่ย ชีวิีตที่ั�งชีวิีตจม่ฝ่่ายเดยีวี 
จม่คราวีเดียวี

ประเภทที� ๒ ผู้โผล่ิ่ขึน้แล้ิ่วิกจ็มลิ่งอักี พอโผู้ล่ขึ�นม่าก็กลบัื้ 
จม่ลงไป ค้อบุื้คคลทีี่�ม่ีกุศัลธรรม่ขึ�นม่าได้แล้วี เช่น ม่ีศัรัที่ธา - 
ควีาม่เช้�อ ม่ีหิริ - ควีาม่ละอายต่อบื้าป โอตตัปปะ - เกรงกลัวี 
ต่อบื้าป ม่ีวิีริยะ - ควีาม่เพียร ม่ีปัญญาพอเข้าใจในธรรม่ แต่วี่า 
กุศัลธรรม่เหล่านี�ไม่่ม่ั�นคง ไม่่เจริญ แล้วีก็เสั้�อม่ไปโดยตลอด 
คนบื้างคนบื้างที่ีพอหนักๆ เข้าก็เสั้�อม่ เลิก ที่ำาดีไม่่ได้ดี ที่ำาชั�วี 
ดีกวี่า ไปตาม่ควีาม่ชั�วีอีก จม่ลงไปอีก
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ประเภทที� ๓ โผลิ่่ขึ้นแลิ่้วิก็หยุดอัยู่ โผู้ล่ขึ�นม่าได้หยุดอย้่ 
คอ้บื้คุคลผู้้มี้่กศุัลธรรม่ ม่ศีัรทัี่ธา ม่หีริโิอตตปัปะ วีริยิะ ปัญญา 
แล้วีกศุัลธรรม่เหล่านี�กไ็ม่่เสั้�อม่ แต่กไ็ม่่เจริญ อย้อ่ย่างนั�น จะว่ีา 
เส้ั�อม่ก็ไม่่เส้ั�อม่ไป แต่มั่นก็ไม่่เจริญก้าวีหน้าไปทีี่�ไหน ปฏิบัื้ติ 
อย่างไรก็อย้่อย่างนั�น แต่ก็ไม่่ถูึงขั�นไปที่างอกุศัลกรรม่ ยังรักษา 
ครองตัวีอย้่ในศีัลในธรรม่ แต่วี่าปฏิบัื้ติก็ไม่่เจริญอย้่อย่างนั�น 
นี�เรียกวี่าบืุ้คคลที่ี�โผู้ล่ขึ�นม่าแล้วีหยุดอย้่อย่างนั�น

ประเภทที� ๔ ผู้โผลิ่่ขึ้นมาแลิ่้วิเหลีิ่ยวิมอังดู ม่องด้ที่ิศั 
หาที่างทีี่�จะข้าม่ฝ่ั�ง ค้อบุื้คคลผู้้้ม่ีกุศัลธรรม่ ม่ีศัรัที่ธาควีาม่เช้�อ 
หิริโอตตัปปะ วีิริยะ ปัญญา เป็นพระโสัดาบื้ัน ค้อผู้้้ไม่่ตกไป 
ในอบื้ายภั้ม่ิ แล้วีก็จะได้ตรัสัร้้อย่างแน่นอนในอนาคต เพราะ 
ละสัังโยชน์เบื้้�องตำ�าได้แล้วี โสัดาบัื้นนี�ก็ยังถู้อวี่าโผู้ล่ม่าแล้วีด้แค ่
ทิี่ศัเที่่านั�น โผู้ล่จากนำ�าม่าแล้วีก็เหลียวีม่องด้ที่ิศั ทัี่�งทีี่�ละสัักกาย- 
ทิี่ฏฐิ วิีจิกิจฉา สีัลัพพตปราม่าสัได้ ไม่่ไปเกิดในอบื้ายภ้ัม่ิแล้วี 
เกิดอย่างม่ากอีกเพียง ๗ ชาติ บื้างที่ีบื้างที่่านก็แค่ ๒ - ๓ ชาติ 
บื้างที่่านก็เพียงชาติเดียวี เป็นเอกพีชี ชาตินั�นก็ต่อขึ�นไปเป็น 
พระอรหันต์ได้

ประเภทที� ๕ ผู้โผลิ่่ขึ้นมาแลิ่้วิวิ่ายข้ามไป ไม่่ได้เพียงแค่ 
ม่องข้าม่ วี่ายข้าม่ ค้อบืุ้คคลผู้้้ม่ีกุศัลธรรม่ ได้แก่มี่ศัรัที่ธา หิริ- 
โอตตปัปะ วีริยิะ ปัญญา เป็นพระสักที่าคาม่บีื้คุคล ผู้้ล้ะสังัโยชน์ 
เบ้ื้�องตำ�าได้แล้วีตั�งแต่สัมั่ยเป็นโสัดาบัื้น แล้วีก็ยังที่ำากิเลสัทีี่�เหล้อ 
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อย่้นั�นให้เบื้าบื้างลงไป พระสักที่าคาม่จีะกลบัื้ม่าเกดิในโลกม่นษุย์ 
อีกเพียงครั�งเดียวีก็สัำาเร็จเป็นพระอรหันต์

ประเภทที� ๖ โผล่ิ่ขึน้มาแล้ิ่วิ ว่ิายไปถงึที�ตืน้พอัหยั�งถงึได้ 
วี่ายข้าม่ฟื้ากไปแล้วี พอไปถึูงทีี่�ต้�นอีกฝ่ั�งหนึ�งได้ หยั�งถูึงแล้วี 
ค้อบืุ้คคลผู้้้มี่กุศัลธรรม่ ม่ีศัรัที่ธา หิริโอตตัปปะ วีิริยะ ปัญญา 
เป็นผู้้เ้กดิในพรหม่โลกชั�นสัทุี่ธาวีาสั เพราะละสัังโยชน์ ๕ เบ้ื้�องต้น 
สัิ�นไปแล้วี จะปรนิพิพานในพรหม่โลกนั�น ไม่่กลบัื้ม่าสั้โ่ลกม่นษุย์ 
แล้วี พระอนาคามี่ที่่านละกาม่ฉันที่ะ กาม่ราคะโดยเด็ดขาด 
ละโที่สัะโดยเด็ดขาด แต่ก็ยังมี่กิเลสัอ้�นเหล้ออย่้ ตายไปก็ไปส่้ั 
พรหม่โลก อนาคามี่ถึูงจะปฏิบัื้ติแบื้บื้สุักขวิีปัสัสัก เจริญแบื้บื้ 
วีิปัสัสันาล้วีนๆ แต่เวีลาจะตายจริงๆ ได้ฌาน ฌานเกิดขึ�นเอง 
โดยคุณชาติของที่่าน จึงสั่งไปสั้่พรหม่โลก แล้วีจิตที่ี�ไม่่ม่ีโที่สัะนี� 
จิตพร้อม่ทีี่�จะเป็นสัม่าธิได้อย้่แล้วี แล้วีที่่านก็จะปรินิพพานใน 
พรหม่โลก ถู้าไปอย้่ชั�นสัุที่ธาวีาสัก็เป็นพระอรหันต์ที่ี�นั�น

ประเภทที� ๗ ผู้โผล่ิ่ขึน้แล้ิ่วิก็ว่ิายข้ามไปถงึอักีฝ่ังแล้ิ่วิ เป็น 
พราหม่ณ์ย้นอย้่บื้นบื้ก ข้าม่ไปถึูงฝ่ั�งก็ขึ�นไป เป็นพราหม่ณ์ย้น 
อย้่บื้นบื้ก ค้อบุื้คคลทีี่�มี่กุศัลธรรม่ เช่น ม่ีศัรัที่ธา หิริโอตตัปปะ 
วีิริยะ และปัญญา แล้วีที่ำาให้แจ้งร้้ยิ�งด้วียตนเองแล้วี เข้าถึูงซึึ่�ง 
เจโตวิีม่ตุต ิปัญญาวิีม่ตุต ิหาอาสัวีะไม่่ได้เพราะสิั�นอาสัวีะ เพราะ 
อาสัวีะสัิ�นไปแล้วี อนันี�กห็ม่ายถึูงพระอรหนัต์ เจโตวิีม่ตุต ิปัญญา 
วีิมุ่ตติ หลุดพ้นด้วียกำาลังของจิต หลุดพ้นด้วียกำาลังของปัญญา 
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กำาลังของจิตก็ค้อที่่านม่ีฌาน ม่ีสัม่าธิ แล้วีก็ตัดอาสัวีกิเลสัด้วีย 
ปัญญา เพราะฉะนั�น ก็เป็นผู้้้ที่ี�ข้าม่ฝ่ั�ง ย้นอย้่บื้นอีกฝ่ั�งหนึ�ง 
ปลอดภััยแล้วี สัิ�นที่กุข์ทัี่�งปวีงแล้วี คอ้พระอรหนัต์ เป็นผู้้้ข้าม่ฝั่�ง

สั่วีนผู้้้ที่ี�ยังลอยคอ ยังจม่อย้่ หร้อเลาะอย้่ตาม่ฝ่ั�ง อันนี�ยัง 
ไม่่พ้นจากอันตราย โดยเฉพาะอันตรายจากควีาม่เกิด ควีาม่แก่ 
ควีาม่เจ็บื้ ควีาม่ตายนี�เป็นทีุ่กข์ ยังต้องที่นทีุ่กข์อย้่กับื้เกิดบื้่อยๆ 
ตายบื้่อยๆ พลัดพรากบื้่อยๆ ไม่่สัม่ปรารถูนา จะต้องประสับื้ 
ควีาม่โศัก ควีาม่รำ�าไรรำาพัน ที่กุข์กายทุี่กข์ใจ คบัื้แค้นใจ ยังไม่่มี่ 
โอกาสัที่ี�จะสัิ�นสัดุเม่้�อไร เพราะฉะนั�น อบื้ายภัม้่ยิงัรอคอย จงึเป็น 
สัิ�งที่ี�เราไม่่ควีรประม่าที่ รีบื้พากเพียรข้าม่ฝ่ั�งให้ได้ ก็โดยอาศััย 
เจริญวีิปัสัสันากรรม่ฐาน ที่ี�จะเป็นเร้อนำาพาข้าม่ฝ่ั�ง เป็นที่ี�อาศััย 
เราต้องม่ีสัติกำาหนดอย้่กับื้ร้ปนาม่ปรมั่ตถู์ เป็นทีี่�เกาะไป ปฏิบัื้ต ิ
ให้สัติจับื้อย้่กับื้สัภัาวีะที่างกาย ที่างใจ ตาม่ด้ร้้เที่่าทัี่น ถู้าร้้สัึกวี่า 
อะไรๆ ม่ันม่ากก็ด้ใจไวี้ อย่างทีี่�พระพุที่ธเจ้าตรัสัไวี้ ด้ใจ ตาม่ 
รักษาใจอย่างเดียวีให้ได้ ก็ยังจะสัาม่ารถูเข้าถึูงวิีมุ่ตติหลุดพ้นได ้
เพราะวี่าถู้าสัติด้ใจ รักษาใจ ไม่่เพียงแต่ร้้อย่างเดียวีที่ี�จะรักษา 
จิตหม่ายถึูงวี่าร้้จิต เที่่าทัี่นต่อจิต รักษาจิตไม่่ให้ยินดียินร้าย 
ต่ออารม่ณ์ ให้ร้้จักปล่อยร้้จักวีางอย้่เสัม่อ

อันดับื้หนึ�งก็ค้อต้องร้้ ต้องตาม่ร้้จิตใจตัวีเอง รักษาก็ค้อ 
ฝ่ึกหัดจิตเรา ไม่่ให้ตกไปด้วียอำานาจของควีาม่โกรธ ควีาม่โลภั 
ควีาม่หลง รักษาจิตให้ไม่่ยินดียินร้าย ฝ่ึกหัดจิตใจให้ปล่อยให ้
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วีางต่ออารม่ณ์ทีี่�จิตกำาลังรับื้ร้้อย้่ ด้วียสัติ ด้วียสััม่ปชัญญะ ด้วีย 
ควีาม่เพยีร ละควีาม่ยนิดียนิร้ายออกไปอย้เ่สัม่อๆ กส็ัาม่ารถูเป็น 
เร้อนำาพาที่ี�จะข้าม่ฝ่ั�ง ไปถูึงฝ่ั�งแห่งควีาม่ปลอดภััย พ้นจากทีุ่กข์ 
ค้อนิพพานได้

ตาม่ทีี่�ได้แสัดงม่าก็พอสัม่ควีรแก่เวีลา 
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