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อนุโมทนากถา

หนงัสอื “การเข้าถงึพทุธธรรม” เล่มนี ้ดร.นงลักษณ์ สะวานนท์ ซึง่เป็นศษิย์กรรมฐาน
คนหนึ่งของข้าพเจ้า ค้นคว้าและรวบรวมมาดีมาก ให้ความรู้ความเข้าใจในพุทธธรรมแก่
ผูอ่้านผูส้นใจได้ดี เพราะได้ค้นคว้าศกึษามาจากประสบการณ์ และแหล่งต่าง ๆ  ของอาจารย์
ต่าง ๆ มาเป็นอันมาก

จงึขออนโุมทนา ดร.นงลกัษณ์ สะวานนท์ ทีไ่ด้ผลติหนงัสือนีข้ึน้มา เพือ่ส่งเสรมิการ
ศกึษาและการปฏบิตัพิระศาสนาได้ดมีากเล่มหนึง่ แม้นการอธบิายบางตอนจะไม่สมบรูณ์
ร้อยเปอร์เซ็นต์ก็ตาม แต่ก็ถือว่าหนังสือนี้ เป็นหนังสือที่น่าอ่านน่าค้นคว้าส�าหรับท่าน
ผู้สนใจหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเล่มหนึ่ง

การค้นคว้าเขยีนหนงัสือทางพระพุทธศาสนาเช่นนีข้ึน้มาถอืว่าเป็นบญุประการหนึง่ 
และเป็นการส่งเสริมพระพุทธศาสนาในชาติของเราด้วย อันควรแก่การภูมิใจที่ได้ผลิต
หนังสือเช่นนี้ขึ้นมาในวงการพระพุทธศาสนาในชาติของเรา

	 พระสาสนโสภณ	
	 (พิจิตร	ิตวณฺโณ	ป.ธ.๙)
	 เจ้าอาวาสวัดโสมนัสวิหาร
	 และเจ้าคณะภาค	๑๖-๑๗-๑๘	(ธ)
	 ๓๑	มีนาคม	๒๕๕๔



ค�าอนุโมทนา

คณุโยม ดร.นงลกัษณ์ สะวานนท์ ได้น�าหนงัสอืเรือ่ง การเข้าถงึพทุธธรรม เพือ่ให้
อาตมาได้พจิารณาตรวจสอบหนงัสอืดงักล่าว โดยปรารภว่าเพือ่จะพมิพ์เผยแผ่เป็นวทิยาทาน

อาตมาได้ตรวจดูหัวข้อเรื่องและเนื้อหาภายในเล่มเห็นว่าหนังสือเล่มนี้ล้วนแต่มี
หัวเรื่องที่น่าสนใจ ผู้เขียนได้น�าแต่ละเรื่องมาเรียงล�าดับเพื่อให้ผู้สนใจได้ศึกษาสะดวกขึ้น 
ส�านวนการเขยีนกอ่็านง่ายเพราะผูเ้ขียนได้เขียนข้ึนจากประสบการณ์ทีเ่คยปฏบิตัมิาอย่าง
ยาวนาน อกีทัง้ได้ศกึษาคน้คว้าจากเอกสารต่างๆ เพือ่ให้ผูอ่้านสามารถศกึษาเพิม่เตมิเพือ่
ให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น

หนังสือเรื่องการเข้าถึงพุทธธรรมเล่มนี้มีสาระและประโยชน์ต่อผู้สนใจทั้งผู้ที่เริ่ม
ศึกษาพระพุทธศาสนาตลอดถึงผู้ที่มีพื้นฐานอยู่แล้ว สามารถต่อยอดได้เลย อีกทั้งยังเป็น
ประโยชน์ต่อนักปริยัติและนักปฏิบัติเพื่อก้าวไปสู่ปฏิเวธ

จากพ้ืนฐานของคุณโยม ดร.นงลักษณ์ สะวานนท์ น้ันส�าเร็จปริญญาเอกด้าน
วิทยาศาสตร์จากสหรัฐอเมริกา เป็นอุบาสิกาที่มีศรัทธาในพระพุทธศาสนาอย่างมั่นคง 
ในแต่ละปีได้ท�าบุญบริจาคทรัพย์ให้กับพระพุทธศาสนาเป็นจ�านวนมาก สร้างโบสถ์วิหาร 
กุฏิสงฆ์ทั้งในและต่างประเทศ ทอดผ้าป่า กฐิน เป็นประจ�าทุกปี และที่ส�าคัญคุณโยม 
ดร.นงลักษณ์ เป็นนักปฏิบัติตัวยง มีศรัทธาอันแรงกล้าบริจาคบ้านของตัวเอง อุทิศให้กับ
พระพุทธศาสนา (ส�านักปฏิบัติธรรมสาขาวัดไชยทิศ) เพื่อเป็นสถานปฏิบัติธรรม

อาตมามั่นใจว่าหนังสือเรื่อง การเข้าถึงพุทธธรรมเล่มนี้จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง
ต่อผูอ่้าน และผูส้นใจศกึษาค้นคว้า ซึง่เท่ากบัเป็นการเผยแผ่ค�าสอนของพระสมัมาสมัพทุธ
เจ้าอีกโสตหนึ่งด้วย การให้ธรรมชนะการให้ทั้งปวง จึงขออนุโมทนาจิตอันเป็นกุศลของ
คุณโยม ดร.นงลักษณ์ สะวานนท์ ขอความสุข ความเจริญในธรรม และการเข้าถึงธรรม 
จงมีแด่คุณโยมในอนาคตตลอดกาลเทอญ

	 พระครูปลัดสุวัฒนโพธิคุณ
	 (ดร.พระมหาสุเทพ	อภิ̣จโน)
	 พระธรรมทูตสายต่างประเทศ
	 ประธานสร้างวัดไทยมคธพุทธวิปัสสนาและ
	 วัดไทยสาวัตถีพุทธวิปัสสนา	ประเทศอินเดีย



ค�าอนุโมทนา

พระพุทธเจ้าได้ทรงวางหลัก พระสัทธรรม ๓ ประการ คือ

๑.	พระปริยัติสัทธรรม คือ การศึกษาหลักค�าสอนในพระไตรปิฎก

๒.	พระปฏบิตัสิทัธรรม คอื การลงมอืปฏบิตัธิรรมในสมถวิปัสสนากมัมฎัฐาน และ
ธุดงควัตร ๑๓ ประการ

๓.	พระปฏิเวธสัทธรรม คือ การได้รับผลของการปฏิบัติธรรม ได้แก่ มรรค ผล 
และนิพพาน

อาจารย์ ดร.นงลกัษณ์ สะวานนท์ ได้มศีรทัธายิง่ในพระพทุธศาสนา ได้ทุม่เทก�าลงั
กายก�าลังใจเข้าสู่การปฏิบัติธรรม น�าสภาวธรรมที่ตนเองได้พบประสบเห็นออกมาตีแผ่ให้
เหน็ความเป็นจรงิ ประกอบกบัยกหลกัพระปรยิตัสิทัธรรมมาเทยีบเคยีงให้มนี�า้หนกัประกอบ
เป็นเหตุผลควรเชื่อถือและเข้าถึงสภาวธรรมช้ันสูงจริง อาตมาภาพได้ตรวจอ่านทุกตัว
อักขระหลายต่อหลายครั้ง

หนังสือนี้ จะเป็นคู่มือคู่ใจให้แก่นักปฏิบัติธรรมเป็นอย่างดี เหมือนมีแผนท่ีท่ีจะ
เดนิเขา้สูม่รรค ผล นพิพาน สามารถน�าไปประกาศเผยแผ่เป็นประโยชนแ์ก่สาธุชนทัว่ๆไป 
ให้มคีวามรูค้วามเข้าใจในหลกัปฏบิตัธิรรมของพระพทุธศาสนาและน�าไปประยุกต์ใช้กบัชวีติ
ประจ�าวันได้อย่างเหมาะสมกับสภาพการณ์ปัจจุบันธรรม จะเป็นประโยชน์ต่อการเผยแผ่
ศาสนธรรมให้ปรากฎแพร่หลายและเป็นปัจจัยต่อความเจริญมั่นคงของพระพุทธศาสนา
ตลอดกาลนาน

นอกจากนัน้ อาจารย์ ดร.นงลกัษณ์ สะวานนท์ ยงัพมิพ์แจกเป็นวทิยาทานแก่พระ
ภิกษุ สามเณร และพุทธศาสนิกชนทั่วไปอีกด้วย ถือว่าเป็นการให้ธรรมทานชั้นสูง จึงขอ
อนุโมทนาในกุศลศรัทธาเป็นอย่างยิ่ง
	 ฐาตุ	จิรํ	สตํ	ธม̣โม
	 ขอพระสัทธรรมจงตั้งอยู่ยืนนาน

	 (พระมหาพลชัย	ถาวโร)
	 ผู้อํานวยการใหญ่	มูลนิธิธุดงค์
	 ศูนย์ธุดงควัตรเคลื่อนที่แห่งประเทศไทย
	 ในพระอุปถัมภ์ของท่านเจ้าประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย์	(อาจ	อาสภมหาเถระ)
	 อดีตผู้ปฏิบัติหน้าที่สมเด็จพระสังฆราช	สกลมหาสังฆปริณายก
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การเข้าถึงพุทธธรรม

ผู้ที่จะเข้าถึงพุทธธรรม	ได้นั้น เบื้องต้นจะต้องท�าตนให้เป็น
คนมีความซื่อสัตย์สุจริตอยู่เป็นประจ�า ความหมายของพุทธธรรม 
คอื พทุธะ หมายถงึท่านผูรู้ต้ามเป็นจรงิ จนมคีวามสะอาด สงบ 
สว่างในใจ ธรรม หมายถึง ตัวการความสะอาด สงบ สว่าง ได้แก่ 
ศีล	สมาธิ	ปัญญา ดังนั้นผู้ที่เข้าถึงพุทธธรรมก็คือ คนที่เข้าถึงศีล 
สมาธิ ปัญญา นัน่เอง นัน่คอื สะอาดด้วย ศลี สงบด้วย สมาธ	ิและ
สว่างด้วยปัญญา

ทางเดินเข้าถึงพุทธธรรม	ทุกๆ คนจะต้องออกเดินทางด้วย
ตนเอง เดินแทนกันไม่ได้ และต้องเดินไปตามทางแห่งศีล สมาธิ 
ปัญญา จนถึงที่หมาย ได้รับความสะอาด สงบ สว่าง พวกหมอหรือ
เภสชักรปรุงยาปราบโรคทางกาย เรยีกว่า สรรีโอสถ ส่วนธรรมของ
พระพทุธเจ้านัน้ใช้ปราบโรคทางใจ เรยีกว่า ธรรมโอสถ การเดนิทาง
เข้าถึงพุทธธรรมมิใช่เดินด้วยกาย แต่ต้องเดินด้วยใจจึงจะเข้าถึงได้ 
แบ่งผู้เดินทางออกเป็น ๓ ชั้น ด้วยกันคือ

๑) ชัน้ต�า่ ได้แก่ ผูท้ีย่ดึพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นทีพ่ึง่ 
ตั้งใจปฏิบัติตามค�าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าเป็นอย่างดี ไม่ยึดติดใน
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ประเพณีท่ีงมงาย และไม่เชือ่มงคลตืน่ข่าว จะเชือ่อะไรต้องพจิารณา
เหตผุลเสยีก่อน คนพวกนีเ้รยีกว่า สาธชุน หมายถงึ คนดมีศีลีธรรม คน
มกีายกรรม วจกีรรม และมโนกรรม สะอาดบรสิทุธิ ์คนทีป่ระพฤตสิจุรติ

๒) ชัน้กลาง หมายถงึ ผูป้ฏบิตัจินมคีวามเชือ่ต่อพระรตันตรยั
อย่างแน่นแฟ้นไม่เส่ือมคลาย รู้เท่าทันสังขาร คือ การปรุงแต่ง 
พยายามละความยึดมั่นถือมั่นให้น้อยลง มีจิตใจเข้าถึงธรรมสูงขึ้น
เป็นขั้นๆ เรียกท่านเหล่านี้ว่า พระอริยบุคคล ได้แก่ พระโสดาบัน 
พระสกิทาคามี พระอนาคามี

๓) ชั้นสูง ได้แก่ ผู้ปฏิบัติจน กาย วาจา ใจ เป็นพุทธะ 
เป็นผู้พ้นจากโลก อยู่เหนือโลก หมดความยึดมั่นถือมั่นอย่างสิ้นเชิง 
เรียกว่า พระอรหันต์ เป็นพระอริยบุคคลชั้นสูงสุด

การท�าตนให้เป็นผู้มีศีลบริสุทธิ์ โดยทั่วไปเข้าใจกันว่า ศีล 
คือ ระเบียบควบคุมรักษากาย วาจา ใจ ให้เรียบร้อย (ศีล มีทั้งของ
ชาวบ้าน และของนักบวช) แต่ที่ส�าคัญแล้วมีอย่างเดียว คือ เจตนา 
มีสติระลึกได้อยู่เสมอ เพื่อควบคุมจิตใจให้รู้จักละอายต่อการ
ท�าความชั่วเสียหาย และรู้สึกตัวกลัวผลของความชั่วจะตามมา 
พยายามรกัษาจติใจให้อยูใ่นแนวทางของการปฏบิตัทิีถ่กูต้อง กเ็ป็น
ศีลอย่างดีอยู่แล้ว ถ้าศีลไม่บริสุทธิ์เพราะ กาย วาจา สกปรก ก็มีผล
ท�าจติใจเศร้าหมอง เป็นผลเสยีขดัขวางต่อการปฏบิตัธิรรมและเป็น
เครื่องปิดกั้นจิตใจไม่ให้บรรลุถึงเป้าหมายที่ต้องการ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ
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จิตใจที่ฝึกฝนอบรมมาอย่างดีหรือไม่ เพราะใจเป็นผู้สั่งให้พูดให้ท�า 
มีความส�าคัญมาก ดังนั้น จึงควรต้องฝึกจิตใจกันต่อไป

การฝึกสมาธิ	คือ การฝึกจิตให้ตั้งมั่นและมีความสงบ ตาม
ปกติจิตเป็นธรรมชาติที่ดิ้นรน กวัดแกว่ง ชอบไหลไปสู่อารมณ์ที่ต�่า 
ห้ามยาก รักษายาก ดังนั้น จิตใจท่ีมีการฝึกที่ดีย่อมให้ประโยชน์
อย่างมากมาย ดังพระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “จิตที่ฝึกดีแล้ว	ย่อมน�า
ความสขุมาให้	และการฝึกจติให้ด	ีย่อมส�าเรจ็ประโยชน์” เป็นต้น 
อย่างที่ทราบกันว่า จิตที่ฝึกดีแล้วย่อมมีคุณค่ามหาศาล ดังเช่น 
พระพทุธองค์ และ พระอรยิสาวกได้เปลีย่นภาวะจากปถุชุนมาเป็น
พระอริยบุคคล จนเป็นที่กราบไหว้เคารพนับถือของคนทั้งหลาย 
และท่านยังได้ท�าประโยชน์สั่งสอนคนทั่วโลกอย่างกว้างขวางเหลือ
ประมาณเพราะพระองค์และพระสาวกได้ผ่านการฝึกจิตมาแล้ว
ด้วยดี จิตที่เราฝึกดีแล้วย่อมเป็นประโยชน์แก่การประกอบอาชีพ
ทุกอย่าง ท�าให้รู้จักท�างานด้วยความรอบคอบ ไม่หุนหันพลันแล่น 
เป็นคนมีเหตุผลและได้รับความสุขตามสมควรแก่ฐานะของตน 
อย่างไรกต็ามในการฝึกจติกต้็องมีสติมาก่อน จะได้กล่าวถงึ	การฝึก
สติ	ดังต่อไปนี้

การฝึกสติ	จิตทีถ่กูปรุงสบัสนวุ่นวายนี ้มนัทกุข์ทรมานอยูใ่น
ความวุน่วาย หรอืในความเกดิดบัปรงุแต่งอยูต่ลอดเวลา มนัควรจะ
หยุดรู้ตัวมันเองเสียบ้าง ในการฝึกจิตจะก�าหนดอยู่ที่รูปก็ได้ จะ
พิจารณาเวทนาก็ได้ เพราะ	 จิตที่มีสติ	 เป็นเครื่องก�าหนดให้รู้นี้ 
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เป็นการจับเอาตวัจติให้มาหยดุรูต้วัเองให้ชดัข้ึน ถ้าจะดูตัวจติล้วนๆ 
ก็มีประโยชน์มากเหมือนกัน ดูความรู้สึกเฉพาะตัวมันที่รู้สึกอะไร
ขึ้นมาแล้วก็ดับไป จะไปห้ามไม่ให้มีความรู้สึกไม่ได้ เป็นแต่ว่าพอมี
ความรู้สึกอะไรขึ้นมา ก็มองเห็นความดับอยู่ในตัวมันเองอย่างช้าๆ 
เอาไว้มากๆ แล้วจติจะมกีารหยดุด ูหรอืสงบลงไปได้ จติทีม่คีวามสงบ
ตามธรรมชาตมัินจะปล่อยวางได้ การพจิารณาจติในจติ คอื อย่าให้
จติไปมคีวามยดึถอือะไรขึน้มา จติกจ็ะไม่เศร้าหมองเรยีกว่า ผ่องใส 
หรือถ้ายังไม่ผ่องใสก็เพียงแต่เป็นปกติ เป็นกลาง วางเฉย การมีสติ
ประคองจิต รู้จิตอยู่นี่ ขณะเดินก็เดินด้วยสติ เดินไป เดินมา จิตก็
สงบเป็นปกต ิมนัจะเผลอแวบไปคดิอะไร ก็ในระยะสัน้ๆ อย่าให้มนั
จบัเรือ่งปรงุแต่ง อย่าเอาตาออกไปข้างนอก ต้องส�ารวมตาด้วย ต้อง
หัดทุกอิริยาบถให้ได้ เช่นในขณะนั่ง ขณะยืน ขณะเดิน หรือ ขณะ
นอน นอนด้วยการมีสติ ตื่นก็ตื่นด้วยการมีสติ ในการกินก็ต้อง
พิจารณากินโดยจิตใจที่เป็นกลาง ไม่ได้กินเพื่อเอร็ดอร่อย จะรส
อะไรกไ็ด้ ต้องให้เป็นผูเ้ลีย้งง่าย ในชวีติประจ�าวนักพ็ยายามให้มสีติ
อยู่เรื่อยๆ ถ้ามันเผลอเมื่อไรก็พยายามที่จะดึงกลับมาทันที อย่าให้
มันปรุงไหลไปเรื่อยๆ หลักของสติที่หยุดดู หยุดรู้ พิจารณาเห็นเกิด
ดบัอยูเ่ป็นประจ�า ขณะทีน่ัง่ภาวนา ถ้าเผลอสต ิต้องพจิารณาสญัญา 
(ความจ�า) จ�าแล้วก็เอามาคิด คิดว่าสังขารเข้ามาปรุง ถ้าจะระงับ
ความคิด ก็ต้องก�าหนดสติรู้ พอสัญญาใดเกิดขึ้น รู้สัญญานั้น 
ดับสัญญานั้น อย่าไปยึดถือ เกิดที่ไหนดับที่นั่น เกิดที่ตาก็ดับที่ตา 
อย่าไปยดึถือมนั ให้มนัผ่อนคลายไป ท่ีจรงิมนัมแีต่รปูกบันาม เกดิดบั 
เกิดดับ อยู่เท่านั้น เรียกว่า ปัจจุบันธรรม	 เป็นกฎของธรรมชาติ 
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ความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อยู่ที่เกิดดับ การมีสติเป็นเครื่อง
คุ้มครองจิตใจนี้ ท�าให้ความทุกข์เบาบางลง ไม่ว่าจะมีการกระท�า
อะไรจะต้องกระท�าด้วยการมีสติเป็นเครื่องคุ้มครองจิตใจอยู่ทุก
อริยิาบถ นีเ่ป็นลกัษณะของผูป้ฏบิตัธิรรมทีม่กีารคุม้ครองจติใจของ
ตัวเองได้ แล้วก็ท�าในสิ่งที่ควรท�าตามสมควรได้ ผลประโยชน์ก็คือ 
จิตนี้จะไม่มีกิเลสเข้ามาปรุงหรือว่าจะไม่มีการยึดมั่นถือมั่นขึ้นมา
มากเกินไปแล้วก็ท�าให้จิตใจน้ีมีความว่าง มีความเยือกเย็นได้ตาม
สมควร แต่ต้องระวังให้ดีคือ กิเลสนี้มีอยู่รอบข้าง มันจะมาปรุงแต่ง
จิตให้ไขว้เขวหันเหไปแล้วก็จะไปท�าตามมันเข้า เมื่อเป็นเช่นนี้
ต้องหยุดด้วยการมีสติมีปัญญาเป็นเคร่ืองรู้ เป็นเครื่องละอยู่ในตัว 
ตามปกติที่ยังไม่มีการกระทบอะไร จิตก็ยังวางเฉยได้ แต่ถ้ามี
การกระทบผสัสะชนดิทีจ่ะให้เกดิความพอใจหรอืไม่พอใจขึน้มาแล้ว 
กพ็ร้อมทีจ่ะมกีารยดึมัน่และมคีวามทุกข์เดือดร้อน เกดิข้ึนโดยง่ายดาย
เหมือนกัน ฉะนั้นการควบคุมจิตให้มีสติอยู่เป็นประจ�านี้ มันท�าให้
ดบัและท�าลายกเิลสหรอืทุกข์ท่ีจะเกิดข้ึนเพราะการกระทบผสัสะได้ 
แล้วก็พิจารณาให้รู้ว่า ผัสสะทุกชนิดนี้มันก็เป็นของธรรมดา ถ้าเรา
ไม่ไปยึดมั่นถือมั่นเข้าก็ไม่มีเรื่องอะไร เมื่อเกิดขึ้นแล้วก็ดับไปตาม
ธรรมดาของมนัเท่านัน้เอง เมือ่พจิารณาอยูเ่สมออย่างนีแ้ล้ว กม็สีติ
คุ้มครองได้รอบด้านไปหมด

การมีสติสัมปชัญญะ มีการส�ารวมระวังทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู 
จมูก ลิ้น กาย ใจ นี้ต้องให้งดการดู การฟัง ที่นอกเรื่องนอกราวให้
หมด จิตน้ีจึงจะสงบได้ ว่างได้ แล้วท�าให้รู้สึกได้ว่า ทุกข์โทษ
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ทัง้หลายนัน้ดบัสลายตวัไป คือไม่มกีารก่อเกดิขึน้มาปรงุแต่งให้จติใจ
เร่าร้อนเศร้าหมอง เพราะฉะนั้นจิตที่มีสติเป็นพี่เลี้ยงนี้ ย่อมมีคุณ
มีประโยชน์เป็นอย่างยิ่ง แม้ว่าจะมีการเผลอไปบ้างโดยไปปรุงคิด
หรือยึดถืออะไรขึ้นมา เมื่อมีการรู้เท่าทันก็ย่อมปล่อยวางออกไปได้ 
นี่ท�าให้เห็นประโยชน์ของการอบรมให้มีสติอยู่ทุกอิริยาบถ เพราะ
ว่าการทีไ่ด้ควบคมุทางอายตนะผสัสะ พร้อมทัง้มสีตริูอ้ยูท่กุอริยิาบถ
นั้นท�าให้ตัดทอนก�าลังของกิเลสได้ จิตนี้ถ้ามีสติเป็นเครื่องรู้อยู่ 
ประกอบกับการพิจารณาอยู่ด้วย แล้วมันก็จะไม่ท่องเที่ยวไปไกล 
คือว่ามันจะมีความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอยู่เสมอ มีจิตสงบ สมเด็จ
พระศาสดาจงึตรัสเทศนาสรรเสริญความสงบจติ ความเข้าไปสงบจติ 
เป็นยอดค�าสัง่สอนของพระพทุธเจ้าทัง้หลาย เมือ่จติสงบ กาย และ 
วาจา กส็งบ เมือ่กายวาจาสงบกเ็ป็นศลีสงัวรเสรจ็อยู่ทีใ่จสงบเท่านัน้ 
เมื่อรักษาจิตให้สงบแล้วก็บริบูรณ์พร้อมทั้งศีล สมาธิ ปัญญา คือ 
เมือ่ไม่มปัีญญาจติกไ็ม่สงบ เม่ือปัญญาท�าให้จติสงบได้แล้ว ศลี สมาธิ
ก็บริบูรณ์ขึ้นในขณะนั้นนั่นเอง

การฝึกจิต ชีวิตของคนเราต้องอาศัย ปัจจัย	๔ คือ ในส่วน 
ร่างกาย	อาศัยปัจจัย ๔ ได้แก่ อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย 
ยารักษาโรค จึงจะสามารถมีชีวิตอยู่ได้ การอาศัยปัจจัย ๔ เพื่อให้
ชีวิตด�ารงอยู่ได้นั้นเป็นส่วนของร่างกาย แต่ชีวิตของเรายังมีส่วนที่
ส�าคัญอีกประการหนึ่ง คือ ส่วน	จิตใจ	จิตใจนี้เป็นส่วนส�าคัญมาก 
เราจะสุขจะทกุข์ จะดีจะชัว่ จะไปเกดิเป็นอะไรกท็ีใ่จ และจติใจของ
เรานี้ถ้าขาดปัจจัยก็จะมีความทุกข์ มีความเดือดร้อน เป็นเหตุให้
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สร้างกรรมท�าชั่ว เพราะฉะนั้นเราจะต้องอบรมจิตใจของเราให้เป็น
จิตใจที่ดี เราจะต้องหาส่ิงบ�ารุงความสุขให้แก่จิตใจเช่นเดียวกับ
ร่างกาย นั้นคือ ธรรมะ	หรือ	บุญกุศล ก็มีความจ�าเป็นแก่ชีวิตของ
เราในส่วนของจิตใจ ถ้าบุคคลใดไม่สนใจในการสร้างกุศล ในการ
ปฏบิตัธิรรม ในการอบรมจติใจของตนให้เกดิความสะอาด ความสงบ 
ความสว่าง ให้เกิดสติปัญญาแล้ว บุคคลนั้นจะ รู้จักชีวิต ของตน
เพยีงซกีเดียว คอืในส่วนร่างกาย และจะมคีวามสุขแต่เพยีงซีกเดยีว 
คอื ในส่วนของร่างกายเท่านัน้ ในส่วนจติใจหามคีวามสขุไม่ สมเดจ็
พระสัมมาสัมพุทธเจ้าจึงได้ทรงสละราชสมบัติอันเป็นความสุขทาง
กายออกบรรพชาแสวงหาโมกขธรรมอนัเป็นความสขุทางด้านจติใจ 
เมื่อพระองค์ทรงพบความสุขที่แท้จริงแล้ว จึงได้ทรงน�าหลักธรรม
นั้นมาสั่งสอนแก่ชาวโลกให้ประพฤติปฏิบัติตาม อบรมจิตใจให้
เบาบางจากกิเลส มีความโลภ โกรธ หลง เป็นต้น ท�าจิตใจของตน
ให้สะอาด สงบ สว่าง ผ่องใส บุคคลนั้น ก็จะได้รับสันติสุขอันเป็น
ความสุขที่แท้จริง ดังน้ัน ผู้มีปัญญาจึงไม่หลงใหลในการแสวงหา
ความสุขในทางร่างกายแต่เพียงอย่างเดียวเพราะไม่ใช่ความสุข
ที่แท้จริง เป็นสิ่งที่ช่วยบรรเทาความทุกข์ได้ชั่วขณะหนึ่งเท่านั้นเอง 
ความสุขที่เกิดจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ได้แก่ การดูรูป
ทางตา การฟังเสียงทางหู การรู้กลิ่นทางจมูก การรู้รสทางล้ิน 
การรู้สัมผัสทางกาย ที่เกิดความพอใจ ดีใจ ความสุขเหล่านี้ ไม่ใช่
ความสุขที่ถาวร ท�าให้เกิดความเพลิดเพลินพอใจไปชั่วขณะหนึ่งๆ 
เท่านั้น หาได้มีความสุขที่ยั่งยืนไม่ ไม่เป็นความสุขที่แท้จริงเลย 
สมเดจ็พระสัมมาสมัพทุธเจ้าตรสัว่า ชวีติของเรานัน้ไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ 
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เป็นอนัตตา ประกอบด้วยความเกิด ความแก่ ความเจ็บ และ
ความตาย ส่ิงท้ังหลายเหล่านี้เป็นความทุกข์ ฉะนั้น เราจึงควร
แสวงหาความสุขทางด้านจิตใจโดยการฟังธรรม สนใจสร้างกุศล
บารมี สนใจในการประพฤติปฏิบัติธรรม เป็นการให้ปัจจัยแก่จิตใจ 
คือ ธรรมะ นี้เป็นอาหารใจด้วย เป็นเครื่องประดับใจด้วย เป็น
ยารักษาโรคใจด้วย

ตามปกติคนเรามีโรคอยู่ ๒ ประเภท คือ โรคกายกับโรคใจ 
โรคกาย เรารักษาด้วยยา หรือ ด้วยการใช้วิธีรักษาอย่างใด
อย่างหนึ่งให้หมอรักษา แต่ยาภายนอกไม่สามารถรักษาโรคใจได้ 
ส่วนโรคใจ เป็นโรคที่เกิดจากกิเลส ค�าว่า โรค หรือ	 โรคะ	 เป็น
ภาษาบาลีแปลว่า ธรรมชาติที่เสียดแทง ท�าให้เป็นทุกข์เมื่อกิเลส
เกดิขึน้ทีใ่จเป็นโรคทีเ่กดิจากความรกั ความโกรธ ความหลง ความอจิฉา 
พยาบาท มานะ ทิฏฐิ ความคิดฟุ้งซ่านร�าคาญใจ ความลังเลสงสัย
อย่างใดอย่างหนึ่ง เมื่อเกิดขึ้นก็เสียดแทงจิตใจ ท�าให้จิตใจของ
เรานัน้เป็นทกุข์ กินไม่ได้ นอนไม่หลบั นัง่ก็เป็นทกุข์ นอนกเ็ป็นทกุข์
เพราะใจมโีรค คนทีเ่ป็นโรคใจอยูต่รงไหนกไ็ม่มคีวามสขุ (เปรยีบเหมอืน
สุนัขขี้เรื้อน จะนั่งจะนอนที่ใดก็ไม่มีความสุข) เพราะเหตุว่าใจของ
บุคคลเราที่เป็นโรคจะเร่าร้อนกระวนกระวาย ไม่มีความสงบ ไม่มี
ความเยือกเย็น จะต้องใช้ธรรมะเป็นเครื่องแก้ เป็นยารักษาโรคใจ 
และธรรมะน้ีแหละเป็นทีอ่ยูข่องใจ ถ้าหากว่าใจของเรามีธรรมะเป็น
ที่อยู่แล้ว ใจของเราก็จะสบาย มีความสุข
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เพราะฉะนัน้เราจงึต้องสนใจฟังธรรม ปฏบิตัธิรรม สร้างกศุล 
สร้างบารมี เพื่อฝึกอบรมจิตใจของตนให้เป็นจิตใจที่สะอาด สงบ
สว่าง ผ่องใส และมีสติปัญญา รู้เท่าทันความจริงของชีวิต สามารถ
ก�าจัดกิเลสได้ ซึ่งการก�าจัดกิเลสได้น้ันเป็นการก�าจัดรากเหง้าของ
ความทุกข์ เพราะว่าจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติธรรมนั้นเพื่อก�าจัด
ทุกข์ เพื่อดับความทุกข์ เราก็จะมีความสุขเป็นผล เนื่องจากจิตของ
คนเรานี้เป็นธรรมชาติที่ดิ้นรน กวัดแกว่ง และว่องไว เราจะต้องมี
วิธีที่จะฝึกอบรมจิตให้เกิดความสะอาด สงบ สว่าง ผ่องใส การฝึก
จิตน้ีได้แก่ การเจริญกรรมฐาน จิตเป็นธรรมชาติที่เป็นนามธรรม 
ไม่ใช่รูปธรรม จึงเป็นสิ่งที่อบรมยาก ฝึกยาก รักษายาก ห้ามยาก 
ถ้าหากว่าเราไม่มีบุญบารมีและไม่มีความเพียร ไม่มีความพยายาม
ในการฝึกอบรมแล้ว นบัว่าเป็นของยากในการทีจ่ะฝึกอบรมจติของ
เราให้เกิดความสะอาด ความสงบ ความสว่าง และความผ่องใสได้ 
คุณธรรมที่ส�าคัญในการที่จะฝึกอบรมจิตนั้น คือ อินทรีย์	๕	หรือ	
พลธรรม	๕	หมายถึง ธรรมที่เป็นใหญ่ หรือธรรมที่เป็นก�าลังในการ
ทีจ่ะฝึกจติ ได้แก่ ๑)	ศรัทธา คอื ความเชือ่ ความเลือ่มใส ความพอใจ 
ในการประพฤติปฏิบัติธรรม เชื่อในการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า เชื่อ
ในพระธรรมค�าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าว่าเป็นสิ่งที่ดับทุกข์ได้จริง	
มีความเชื่อในแนวทางการปฏิบัติตามค�าสอนของพระพุทธองค์ว่า 
แนวทางน้ีเป็นทางที่ถูกต้อง เม่ือมีความเชื่อแล้วก็เป็นเหตุให้เกิด
ความเพยีร	๒)	วริยิะ	คอื ความเพยีร เมือ่มคีวามเพยีรในการปฏบิตัิ
เป็นเหตุให้เกิดสติ ๓)	สติ	คือ ระลึกรู้เท่าทันอารมณ์แห่งกรรมฐาน 
มีความว่องไวช�านิช�านาญแล้วสมาธิก็เกิด ๔)	 สมาธิ	หมายถึง 
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จติทีต่ัง้มัน่ในอารมณ์แห่งกรรมฐาน เมือ่มสีมาธแิล้วตวัปัญญากเ็กดิ 
๕)	 ปัญญา หมายถึง ความรู้แจ้งในสภาวธรรมตามความเป็นจริง 
สามารถก�าจัดกิเลสได้ ดับกิเลสได้

คุณธรรม ทั้ง ๕ ประการนี้ คือ ศรัทธา	 วิริยะ	 สติ	 สมาธิ	
ปัญญา	 เป็นสิ่งที่ส�าคัญมาก การที่เราจะอบรมคุณธรรมทั้ง ๕ ให้
เกิดข้ึนได้นัน้ ในเบือ้งต้นเราจะต้องพยายามคบหาสมาคมกบั บณัฑติ 
หรือ บุคคลที่มีความรู้ สนใจฟังค�าสอนของท่านแล้วใช้ความพินิจ
พิจารณาให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ แล้วก็ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบตาม
ค�าสอนของท่าน แล้วจะเกดิศรทัธา เกดิความเพยีร และมสีต ิมสีมาธิ 
มีปัญญา ในเมื่อได้ประพฤติปฏิบัติตามหลักธรรมตามค�าสอนของ
นักปราชญ์ราชบัณฑิตนั้นแล้ว

การฝึกจติ คือ การเจริญกรรมฐาน ๒ ประการ ได้แก่ การเจรญิ
สมถกรรมฐาน	และ	วปัิสสนากรรมฐาน พระพทุธองค์ได้ทรงอปุมา
การฝึกจิต หรือ การดัดจิตเหมือนกับนายช่างศรดัดลูกศรให้ตรงได้ 
ตามปกตจิติของคนเราท่ียังไม่ได้รบัการฝึกอบรมนัน้ เปรยีบเหมอืน
กบัไม้ทีอ่ยูใ่นป่า (ป่า คอื กเิลส) กเิลสนีเ้ป็นป่าทีร่กรงุรงั เศร้าหมอง 
จิตที่ยังอยู่ในป่า คือ กิเลสนี้เป็นจิตที่ดิ้นรน กวัดแกว่ง ฟุ้งซ่าน และ
ก็คดด้วยอ�านาจของโลภะ โทสะ โมหะ มานะ และ ทิฏฐิต่างๆ เมื่อ
จิตนั้นยังคดอยู่ก็จ�าเป็นที่จะต้องเอามาดัดให้ตรงเสียก่อน การดัด
นั้นก็ต้องใช้ความเพียรเป็นอันดับแรก ความเพียรนี้เปรียบเหมือน
กับไฟที่ใช้ลนไม้ที่คด แล้วก็ดัดที่ง่ามแห่งกรรมฐาน กรรมฐานก็
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หมายถึงสมถกรรมฐาน และ วิปัสสนากรรมฐานอย่างใดอย่างหนึ่ง 
ให้เราเอาจิตไปดัดที่อารมณ์แห่งกรรมฐานนั้น ถ้าเราจะดัดด้วย 
สมถกรรมฐาน อนัเป็นอบุายท�าจติให้สงบ ได้แก่ การเจรญิอานาปานสติ 
และ มีสติสัมปชัญญะควบคุมจิตนั้นให้อยู่ในอารมณ์ คือ ลมหายใจ
เข้ารู้ ลมหายใจออกรู้ เป็นต้น เมื่อฝึกจิตไปบ่อยๆ จิตนั้นก็จะสงบ
เป็นสมาธิ เมื่อจิตเป็นสมาธิก็จะเกิดปัญญา ส�าหรับ การเจริญ
วปัิสสนากรรมฐาน ถ้าเป็นแบบรปูนามขนัธ์ ๕ กเ็อารปูนามขนัธ์ ๕ 
น้ันเป็นอารมณ์ เช่น ในขณะที่นั่งก�าหนดรู้รูปนั่ง การนั่งเป็นรูป 
ความรูสึ้กว่านัง่เป็นนาม เอาจติมาอยูท่ีร่ปูนี ้มสีตสิมัปชัญญะรูพ้ร้อม
อยู่ว่า ที่นั่งอยู่นี้ คือ รูปนั่ง เวลาเดินก็มีสติรู้อยู่ที่รูปเดิน เวลานอน
ก็มีสติรู้อยู่ที่รูปนอน เวลายืนก็มีสติรู้อยู่ที่รูปยืน เวลาคู้เหยียด 
เคลือ่นไหวก็มีสตริูอ้ยู ่เป็นต้น หรอืเวลาทีเ่ราได้รบัอารมณ์ทางทวาร
ทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็ให้มีสติรู้อยู่ ในขณะที่เราได้รับ
อารมณ์ทางทวาร ๖ นี้ รูปนามเกิดขึ้น ขันธ์ ๕ เกิดขึ้น รูปนามขันธ์ 
๕ ท่ีเกดิขึน้ในปัจจบุนันีก้ค็อื รปูนามทีเ่กดิขึน้ทกุขณะและดบัไปทกุ
ขณะ เกดิทางตา ห ูจมูก ลิน้ กาย ใจ เกดิในขณะทีย่ืน เดนิ นัง่ นอน 
คู ้เหยยีด เคลือ่นไหว เกิดแล้วก็ดับ ขนัธ์	๕	นี ้คอื รปู เวทนา สญัญา 
สังขาร วิญญาณ หรือโดยย่อ คือ รูป	กับ	นาม รูปขันธ์ก็เป็น	รูป	
เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์ ก็เป็น	นาม เช่น 
รูปนามท่ีเกิดขึ้นทางตา สีแสงที่มากระทบตานั้นเป็นรูป ประสาท
ตาก็เป็นรูป การ เห็น	นั้นเป็นนาม ในขณะที่เห็นนั้นมีเวทนา คือ 
การเสวยอารมณ์ เกิดความพอใจไม่พอใจในรูปนั้นเกิดขึ้น มีสัญญา
คือ การจ�ารูปนั้นเกิดขึ้น มีสังขาร คือ เกิดการปรุงแต่ง เกิด
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ความชอบบา้ง ไมช่อบบา้ง และมวีิญญาณ คอื ความรู้แจ้งในรูปนัน้ 
ขันธ์ ๕ เกิดขึ้น และในขณะที่ได้ยินเสียง เสียงที่มากระทบหูเป็นรูป 
ประสาทหูเป็นรูป ตัว	ได้ยิน	เป็นนาม เมื่อมีขันธ์ ๕ เกิดขึ้น มีรูป
นามเกิดขึ้น ก็ให้ก�าหนดรู้ เวลาได้ยินเสียงก็ให้ก�าหนดว่านามได้ยิน 
ท�านองเดียวกัน เวลา	ได้กลิ่น ขันธ์ ๕ เกิด ก็ก�าหนดรูปกลิ่น เวลา	
รู้รส ก็ก�าหนดรูปรส เวลา รู้สัมผัส ถูกต้อง เย็น ร้อน อ่อน แข็ง 
ก็ก�าหนดรู้ เย็น ร้อน อ่อน แข็ง นั้นว่าเป็นรูป ในขณะ คิด	ก็ก�าหนด
นามคิด เป็นต้น ถ้าผู้ปฏิบัติโดยใช้ค�าบริกรรมว่า หนอ ขณะที่เห็น
ก็ให้ก�าหนดว่า เห็นหนอ ขณะได้ยิน ก็ก�าหนดว่า ได้ยินหนอ 
เป็นต้น

จุดมุ่งหมายส�าคัญเพื่อให้รู้ว่า สักแต่ว่าเห็น และสิ่งที่เห็นนั้น
ก็สักแต่ว่าเป็นรูป ไม่ให้ไปยึดถือในรูปที่เห็นว่าดี เพราะถ้าหากไป
ยดึถือว่า ดี กเ็กดิความชอบ โลภะกเิลสกเ็กดิขึน้ ถ้าหากไปยดึถอืว่า 
ไม่ดี ก็เกดิความไม่ชอบ เกดิโทสะขึน้ ถ้าหากได้ยนิเสยีงให้ก�าหนดว่า
นามได้ยิน มีความรู้อยู่สักแต่ว่าได้ยิน หรือให้มีสติปัญญารู้ว่าสิ่งที่
ได้ยินนั้น สักแต่ว่าเป็นรูปธรรมอันหนึ่งเท่านั้น เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป 
อย่าเข้าใจว่าเราได้ยิน ได้ยินสิ่งนั้นสิ่งนี้ เสียงนั้นเสียงนี้ เสียงคนนั้น
เสยีงคนนี ้เป็นเสยีงดเีสยีงชัว่ ถ้าไปยดึถอืว่าเสยีงนัน้ดเีราชอบ กจ็ะ
เกิดโลภะ เกิดอภิชฌา ความอยากได้ ความชอบใจ ถ้าหากว่าเสียง
ไม่ดี มีความไม่ชอบ ก็เกิดโทสะ ความไม่ชอบ โลภะ โทสะ โมหะ 
เกิดขึ้น กิเลสเกิดเพิ่มขึ้น
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ตามปกติกิเลสของคนเรามีอยู่ที่จิตใจ ซึ่งได้สะสมมาตั้งแต่
ชาติก่อน และในชาตินี้ตั้งแต่เกิดมา สะสมความชอบ ความเกลียด 
กันมาอยู่เรื่อยๆ อารมณ์ภายนอกคือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 
ธรรมารมณ์ต่างๆ นั้น เป็นเชื้อให้จิตของเราเกิดความชอบความชัง 
ถ้าเราไม่มีสติปัญญารู้เท่าทันอารมณ์ ก็ไปหลงรักหลงชังในอารมณ์ 
กเิลสกเ็กิดเพิม่ขึน้ใหม ่นั่นคือ อารมณต์า่งๆ นัน้กเ็ปน็เชื้อเป็นเหยือ่
ของกิเลสด้วยเหมือนกัน การฝึกจิต หรือ การเจริญวิปัสสนา นี้ 
กเ็ป็นการป้องกนัไม่ให้อารมณ์ภายนอกเป็นเหยือ่เป็นเชือ้ของกเิลส
ภายใน เป็นการเจรญิสตปัิญญาให้รูเ้ท่าทนัอารมณ์ท่ีมากระทบและ
รูต้ามความเป็นจริง กเิลสต่างๆ กไ็ม่เกดิเพิม่ข้ึนใหม่ ศลี สมาธ ิปัญญา 
เกดิขึน้ กศุลต่างๆ เกดิขึน้กจ็ะก�าจดักเิลสเก่าทีม่อียูใ่นจิตของเราให้
เบาบางทีละน้อยๆ จนหมดไปในที่สุด

นั่นคือ การฝึกจิตนี้จะต้องมีวิธีการ ด้วยการปฏิบัติตามหลัก
ธรรมที่สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงแสดงไว้ เช่น การเจริญ
กรรมฐานตามหลักของมหาสติปัฏฐาน ๔ คือ การก�าหนด กาย 
เวทนา จิต ธรรม เป็นต้น

การฝึกจิตมีอยู่หลายวิธีด้วยกัน แต่วิธีที่มีประโยชน์และ
เหมาะสมที่สุด ใช้ได้กับคนทั่วไป เรียกว่า “อานาปานสติภาวนา” 
คอื มสีตจัิบอยูท่ีล่มหายใจเข้าและลมหายใจออก ข้อส�าคญัพยายาม
ก�าหนดลมเข้าออกให้ทันและจะต้องท�าติดต่อกันไปเรื่อยๆ จึงจะ
ได้ผล ไม่ใช่ท�าๆ หยุดๆ ท�าครั้งหนึ่งแล้วหยุดไปเป็นอาทิตย์ หรือ 
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สองอาทิตย์ หรือเป็นเดือนจึงกลับมาท�าอีก อย่างนี้ไม่ได้ผลแน่ 
พระพุทธองค์ตรัสสอนว่า “อบรมกระท�าให้มาก” คือ ท�าบ่อยๆ 
ติดต่อกันไป ในการฝึกจิตใหม่ๆ เพื่อให้ได้ผลควรเลือกหาสถานท่ี
สงบไม่มีคนพลุกพล่าน เช่น ในสวนหลังบ้าน หรือใต้ต้นไม้ใหญ่ๆ ที่
มีร่มเงา ถ้าเป็นนักบวชควรแสวงหาเรือนว่าง โคนไม้ ในป่า ป่าช้า 
ในถ�้า หรือ ภูเขา เป็นต้น เป็นที่บ�าเพ็ญ แต่ถึงแม้จะอยู่ที่ใดก็ตาม 
ควรใช้สติก�าหนดลมหายใจอย่างเดียว ถึงแม้ใจจะคิดไปถึงเรื่องอื่น
กใ็ห้ดงึกลบัมาทนัท ีอย่าพยายามไปคดิถงึมนั อย่าไปคดิถึงอดีต หรือ
อนาคต ให้อยูก่บัปัจจบุนั หรอืถ้ามนัจะคดิกใ็ห้รูท้นักบัความคดินัน้ๆ 
เมื่อท�าอย่างนี้บ่อยๆ จิตจะสงบลงเรื่อยๆ เมื่อจิตสงบตั้งมั่นแล้วให้
ถอยจิตนั้นมาพิจารณาร่างกาย ร่างกาย ก็คือ รูปนามขันธ์ ๕ ได้แก่ 
รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ ให้เหน็เป็นของไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ 
เป็นอนัตตา คือหาตัวตนไม่ได้ มีแต่ธรรมชาติไหลไปตามเหตุตาม
ปัจจยัเท่านัน้ สิง่ท้ังหลายท้ังปวงในโลกน้ีอยู่ในลักษณะทีเ่ป็นอนจิจงั 
ทุกขัง อนัตตา ทั้งสิ้น ความยึดมั่นถือมั่นต่างๆ จะน้อยลงๆ เพราะ
รู้เท่าทันมัน เรียกว่า เกิดปัญญาขึ้น

ปัญญาเกิด	เมื่อใช้จิตที่ฝึกดีแล้วพิจารณารูปนามขันธ์ ๕ อยู่
เสมอเนืองๆ อย่างนี้ ให้รู้แจ้งแน่ชัดว่ามันไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็น
อนตัตา มปัีญญารูเ้ท่าทนัสภาพความเป็นจรงิของสงัขาร กเ็ป็นเหตุ
ให้เราไม่ยึดถือหรือหลงใหล เมื่อได้อะไรมาก็มีสติ ไม่ดีใจจนเกินไป 
เมื่อสูญหายไปก็ไม่เสียใจจนเกิดความทุกข์เพราะรู้เท่าทัน เมื่อเจ็บ
ไข้ได้ป่วยหรือได้รับความทุกข์ใดๆ ก็รู้จักยับยั้งชั่งใจ เพราะอาศัย
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จติทีฝึ่กมาดแีล้วเช่นนี ้มทีีพ่ึง่ทางใจเป็นอย่างด ีเรยีกได้ว่า เกดิปัญญา
รู้ทันตามความเป็นจริง ที่เกิด	ปัญญา	เพราะมี	สมาธิ และสมาธิจะ
เกิดได้เพราะมี ศีล นั่นคือ มีศีล สมาธิ ปัญญา มันเกี่ยวโยงกันไม่
อาจแยกจากกันได้

ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การมีสติรู้สึกตัวให้ก�าหนดลมหายใจเข้า
ออกข้อนี้เป็น ศีล การก�าหนดลมหายใจได้และติดต่อกันไปจนจิต
สงบข้อนี้เรียกว่า สมาธิ การพิจารณาก�าหนดรู้ลมหายใจว่าไม่เที่ยง 
ทนได้ยาก มิใช่ตัวตน แล้วรู้การปล่อยวาง ข้อน้ีเรียกว่า ปัญญา 
นั่นคือ การท�าอานาปานสติภาวนา เป็นการบ�าเพ็ญทั้งศีล สมาธิ 
ปัญญา ไปพร้อมกัน และเมื่อท�าศีล สมาธิ ปัญญา ให้ครบ ก็ชื่อว่า
ได้เดนิทางตาม มรรคมอีงค์	๘ ทีพ่ระพทุธองค์ตรสัว่า เป็น ทางสายเอก 
เป็นทางสายเดียว ประเสริฐกว่าทางอื่นทั้งหมด เพราะเป็นการเดิน
ทางเข้าถึงพระนิพพาน เมื่อได้ท�าตามนี้จึงจะได้ชื่อว่า เป็นการ เข้า
ถึงพุทธธรรม อย่างแท้จริงและถูกต้องที่สุด

ผลการจากการปฏิบัติ	 ผลย่อมมีปรากฏตามระดับจิตของ
ผู้ปฏิบัติ แบ่งเป็น ๓ พวก ดังนี้

๑) ส�าหรับ คนธรรมดา ผู้ปฏิบัติตาม ย่อมเกิดความเชื่อใน
คุณของพระรัตนตรัย ถือเป็นท่ีพึ่งได้ เช่ือผลของกรรมว่าท�าดีได้ดี 
ท�าชั่วได้ชั่ว ท�าให้ผู้นั้นมีความสุขความเจริญยิ่งๆ ขึ้นไป
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๒) ส�าหรับ	 พระอริยบุคคล ชั้นต�่า ได้แก่ พระโสดาบัน 
พระสกิทาคามี พระอนาคามี ย่อมมีความเชื่อในคุณพระรัตนตรัย
อย่างแน่นแฟ้นไม่เสื่อมคลาย มีจิตใจผ่องใส ดิ่งสู่นิพพาน

๓) ส�าหรับท่านผู้ได้บรรลุ	พระอรหันต์	ย่อมมีความหลุดพ้น
จากทกุข์ทัง้ปวง เพราะเป็น พทุธะ (ผูรู้ ้ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบาน) พ้นจากโลก 
จากกิเลสทั้งปวง อยู่จบพรหมจรรย์ พ้นจากการเวียนว่ายตายเกิด
ในสังสารวัฏ

ฉะนั้น การที่เราทั้งหลายได้มีโอกาสเกิดมาเป็นมนุษย์
พบพระพุทธศาสนา จงอย่าประมาท รีบสร้างสมบุญบารมีให้กับ
ตัวเอง โดยการท�าความดีทั้งชั้นต้น ชั้นกลาง และชั้นสูง ดังที่กล่าว
มาแล้ว อย่าปล่อยเวลาให้เสียไปโดยเปล่าปราศจากประโยชน์เลย 
ควรท�าตนให้ เข้าถึงพุทธธรรม เสียตั้งแต่วันนี้และเดี๋ยวนี้

เอกสารอ้างอิง
๑) พุทธธรรม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)
๒) พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบบัประมวลศพัท์ พระพรหมคณุาภรณ์
 (ป.อ.ปยุตฺโต)



ทางพ้นทุกข์

ธรรมะที่ใช้แก้ปัญหาในปัจจุบันในเวลาที่เราเกิดมาในชาตินี้ 
ในวันนี้ และเดี๋ยวนี้ อันดับแรกคือ อริยสัจ	๔	ต้องรู้จักทุกข์ เหตุให้
เกิดทุกข์ ความดับทุกข์ ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์

๑.	อริยสัจ	๔ (ทุกข์และความพ้นทุกข์)
ทุกคนเกิดมาต้องเคยมีความทุกข์ มีความสุขด้วยกันทั้งนั้น 

ธรรมะเกิดที่ตรงนี้ การปฏิบัติธรรมก็อยู่ที่ตรงนี้ ใจมันเป็นสุข 
ใจมันเป็นทุกข์ มันเกิดที่ไหนมันก็ดับที่นั่น กายและใจสองอย่างนี้มี
อยู่ในตัวเราทุกคน ปัญหา	ที่จะเกิดขึ้นมา ถ้าเรารู้จักทุกข์ รู้จักเหตุ
ของทกุข์ รูจ้กัความดบัทกุข์ รูจ้กัข้อปฏบิตัถิงึความดบัทกุข์ มนักแ็ก้
ปัญหาได้

ทุกข์มี ๒ อย่าง คือ ทุกข์ธรรมดาอย่างหนึ่ง กับทุกข์ที่เหนือ
ธรรมดาอย่างหนึง่ ทกุข์ธรรมดา ได้แก่ ทกุข์ประจ�าสงัขาร เช่น เกดิ 
แก่ และตาย ซึ่งทุกรูป ทุกนาม ไม่ว่าจะเป็นมนุษย์ หรือสัตว์ ที่ยัง
ต้องเวียนว่ายตายเกิด ต้องพบ เป็นทุกข์ตามสภาพของมัน เรียก 
สภาวทุกข์	ไม่มีผูใ้ดหลกีพ้นได้ และทกุข์ทีพ่บในชวีติประจ�าวนั เช่น 
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ยืนก็เป็นทุกข์ นั่งก็เป็นทุกข์ นอนก็เป็นทุกข์ ทุกข์ธรรมดาทั้งหลาย
เหล่านี้เราระงับมันได้ ไม่รุนแรงเพราะมันเป็นของมันอย่างนั้น แต่ 
ทกุข์ทีจ่รมา	เป็นทกุข์ทีเ่หนือธรรมดา เป็นทกุข์ทีไ่ม่ใช่ทกุข์ธรรมดา 
คอื ทกุข์ทีเ่รยีกว่า อปุาทาน เข้าไปยดึมัน่ถอืมัน่ไว้ เป็นทุกข์เกดิจาก
อุปาทานความเห็นผิด นี่เป็นปัญหาอันหน่ึง คือ ไม่รู้จักอนิจจัง 
การเปลีย่นแปลงของสงัขาร สงัขารมนัเป็นวฏัสงสาร (การเวยีนว่าย
ตายเกดิ) ทกุข์ในสงัขารมนัเปล่ียน เราไม่อยากให้มนัเปลีย่นกท็กุข์ คิดผดิ
กท็กุข์ คิดถูกก็ทุกข์ เห็นสังขารว่าเป็นตัวเป็นตน เป็นเราเป็นเขา 
ไม่อยากให้สงัขารเปล่ียนแปลงไป ไม่เห็นตามสงัขารทีม่นัหมนุเวยีน
อยู่ตามธรรมชาตินั้น มันก็เลยเกิดทุกข์ขึ้นมา ถ้าเราเห็นว่าสังขาร
มันเป็นอยู่อย่างนั้นเรียกว่า เห็นตามธรรมะ เห็นเรื่องอนิจจัง 
ความเปลีย่นแปลง รู้ว่าเราอยูด้่วยความเปลีย่นแปลง รูแ้ล้วกป็ล่อย
วาง เรียกว่า การปฏิบัติธรรมะ มีปัญญารู้ตามสังขารอย่างนั้นทุกข์
ก็ไม่เกิด ถ้าเราไม่เห็นทุกข์มันก็จะทุกข์เรื่อยๆ ไป ถ้าไม่ทิ้งมัน มันก็
จะให้เราทุกข์จนตลอดวันตายไม่ได้หยุด วัฏสงสารก็ต้องเป็นอย่าง
นี้ ถ้าเรารู้จักทุกข์อย่างนี้ก็แก้ปัญหาได้ ถ้าเราไม่เข้าใจธรรมะเราจะ
มคีวามทกุข์ตลอดไป สงัขารมนัเกดิขึน้แล้วกดั็บไปเป็นธรรมดา นีค่อื 
ธรรมะ เข้าใจว่าอนิจจังเป็นของไม่เที่ยง อยากจะให้มันเท่ียงมันก็
ไม่เที่ยง เมื่อมันไม่เที่ยงเมื่อไรก็เสียใจเมื่อนั้น ถ้าใครเห็นว่าอนิจจัง
เป็นของไม่เที่ยงคนนั้นก็สบายไม่มีปัญหา คนอยากให้มันเที่ยงก็มี
ปัญหาเป็นทุกข์เป็นร้อน บางทีก็นอนไม่หลับ อย่างน้ีเรียกว่าไม่รู้
เรือ่งของอนจิจงัตามความเป็นจรงิ เป็นธรรมะของพระพทุธเจ้า เมือ่
อยากรู้ธรรมะก็ให้ดูที่กายที่ใจของเรานี้ ดูในกายเรียกว่า รูปธรรม	
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มองเห็นด้วยตา ถ้าไม่มีรูปปรากฏอยู่ก็คือ นามธรรม	มองไม่เห็น
ด้วยตานอก ต้องมองดูด้วยตาใน คือ ตาใจมองดูในใจจึงจะเห็น
นามธรรม คนจะบรรลุธรรมะ จะได้เห็นธรรมะ ต้องรู้จักว่าธรรมะ
อยู่ตรงไหนเสียก่อน ถ้าธรรมะอยู่ที่กายก็ต้องมาดูที่กายของเรา 
เอานามธรรมคือตัววิญญาณธาตุดูรูปกายนี้ ไปดูที่อื่นไม่พบ เพราะ
ความสุขความทุกข์เกิดจากที่กายนี้ เป็นความรู้สึกทางกายทางใจ
ของเรานี่เอง ให้เอาใจนี้พิจารณากายนี้เป็นหลักในการพิจารณา 
ฉะนั้นจึงท�าปัญญาให้เกิดขึ้นในจิตใจของเรา เม่ือปัญญาเกิดขึ้นใน
จิตของเราแล้วจะมองไปทางไหนจะมีแต่ธรรมะทั้งนั้น เห็นอนิจจัง 
ทกุขัง อนตัตาตลอดเวลา อนจิจงัเป็นของไม่เทีย่ง ทกุขงัถ้าไปยดึว่า
มันเที่ยงก็เป็นทุกข์ เพราะไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนแต่เราไม่เห็น กลับเห็น
ว่าเป็นตัวเป็นตนและเป็นของของตน คือ ไม่เห็นว่าเป็น สมมติ	ชื่อ
ของเราก็เป็นของสมมติเพื่อให้สะดวกใช้ในการเรียกขานกัน ที่จริง
ไม่มีใครทั้งนั้น มีดิน น�้า ลม ไฟ ที่ประกอบเป็นร่างกาย แต่เราไม่
เหน็เพราะมอีปุาทาน ส่วนทีเ่คลือ่นแขง็กเ็ป็น ดนิ	ส่วนทีเ่หลวกเ็ป็น 
น�้า	ส่วนที่ร้อนก็เป็น ไฟ ส่วนที่พัดไปมาก็เป็น ลม	ดิน น�้า ไฟ ลม 
ผสมกนัเข้าเป็นก้อนเรยีกว่า มนษุย์	เมือ่ตายมนักแ็ยกกนัออกไปอกี 
ส่วนดินก็เป็นดินไป ส่วนน�้าก็เป็นน�้าไป ส่วนไฟก็เป็นไฟไป ส่วนลม
ก็จะเป็นลมไป ไม่มีเป็นคนเลย หากเห็นเช่นนั้นได้ก็สบายใจ จะไม่
ค่อยโกรธ ไม่มีโลภ โกรธ หลง จะมีธรรมะอยู่เสมอ ไม่ต้องอิจฉา
พยาบาทกัน เพราะต่างก็เป็นดิน น�้า ไฟ ลม เหมือนกัน ไม่มีอะไร
มากไปกว่านั้น นั่นคือ เรารู้จักทุกข์ เหตุให้เกิดทุกข์ ส่ิงที่ดับทุกข์ 
ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ ๔ อย่างนี้ คือ รู้จักทุกข์ เมื่อทุกข์แล้ว
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ก็ทิ้ง รู้จักเหตุที่จะให้ทุกข์เกิดแล้วก็ทิ้ง ปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ก็
เหน็อนิจจัง ทกุขงั อนตัตา เป็นของไม่แน่นอน ปฏบิตันิีเ้พือ่ละไม่ใช่
เพือ่เอา ความจรงิการปฏบิตัติามค�าสัง่สอนของพระพุทธเจ้าน้ันไม่มี
อะไรล�าบากยุ่งยาก ปฏิบัติตามทางของพระองค์แล้วจะไม่มีทุกข์ 
คือ การปล่อยวาง ให้หมดทุกสิ่งทุกอย่างเป็นจุดหมายสูงสุดของ 
การปฏิบัติภาวนา	คือ การปฏิบัติเพื่อละ เพื่อปล่อยวาง อันเป็น	
ทางให้พ้นทุกข์

๒.	การปฏิบัติภาวนา
ในการเจรญิพระกรรมฐานเบือ้งแรกเรยีกว่า สมถภาวนา คอื 

ตัง้กายให้ตรง ด�ารงจติให้มัน่ ควบคมุสตสิมัปชญัญะ ก�าหนดควบคมุ
ลมหายใจเข้าออก หายใจเข้ารู้อยู่ว่าหายใจเข้า หายใจออกรู้อยู่ว่า
หายใจออก ถ้าจะใช้	ค�าภาวนา	หายใจเข้านึกว่า พุท	หายใจออก
นึกว่า โธ การก�าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก หรือรู้ค�าภาวนา เรียกว่า
เป็นการ	ทรงสติสัมปชัญญะ (ค�าว่า สติ หมายถึง ความส�านึกอยู่ 
สมัปชัญญะ	หมายความว่ารูต้วัอยู)่ เมือ่สตสิมัปชญัญะสมบรูณ์แล้ว
สามารถควบคมุอารมณ์ ทีเ่รยีกว่า เอกคัตารมณ์	ได้ การคมุอารมณ์
สติไว้ได้ เรียกว่า ทรงสมาธิ	ต่อไปพิจารณาขันธ์ ๕ เห็นทุกข์ของ
การเกิดว่า เมื่อการเกิดมีขึ้นแล้วก็พิจารณาหาความทุกข์ ใช้ปัญญา
พิจารณาตามเป็นจริงว่าการมีชีวิตเต็มไปด้วยความทุกข์ อารมณ์
ของสมถภาวนา เป็นการตัง้ใจให้อยูใ่นขอบเขตทีต้่องการ เช่น เจรญิ	
พุทธานุสสติกรรมฐาน	โดยคิดถึง ความดี	ของพระพุทธเจ้า หรือ 
พจิารณา กายคตานสุสตกิรรมฐาน โดยให้จติคดิพจิารณาอยูเ่ฉพาะ 
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อาการ	๓๒ หรือ เจรญิมรณานสุสติ	ใหจ้ิตคดิอยูเ่ฉพาะ	ความตาย 
ถ้า อสภุกรรมฐาน กใ็ห้พจิารณา ความสกปรก	ของร่างกาย เป็นต้น 
นั่นคือการเจริญ สมถกรรมฐาน คือการควบคุมใจไม่ให้ไหลไปสู่
อารมณ์ภายนอกที่ไม่ต้องการ เมื่อสามารถควบคุมอารมณ์ไว้ได้ใน
เวลาเท่าไรก็ตาม ถือว่าเป็น	ผู้ทรงฌาน	คือ การทรงอารมณ์สมถ
ภาวนา ตัง้แต่ ขณกิสมาธ ิ(สมาธชิัว่ขณะ) ถงึ ฌาน	๘ คอื รูปฌาน	๔ 
อรูปฌาน	๔ จะรู้สึกไม่อยากเคลื่อนไหวกายและใจ เพราะกลัวว่า
สมาธิทีท่รงไว้จะคลาดเคล่ือนหรอืเส่ือมไป เมือ่ทรงอารมณ์เป็นสมาธิ
ได้แล้ว ต่อไปก็ปฏิบัติในด้าน วิปัสสนาญาณ ในระยะต้นควบคุม
อารมณ์ให้อยู่ในอารมณ์สมถภาวนาให้นานที่สุด ต่อไปหากจิตถอน
จากความสงบออกมาสู่สมาธิระดับกลาง คือ อุปจารสมาธิ ก็ควร
จะยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนาตามแนวทาง สติปัฏฐาน	๔ คือ กาย	เวทนา	
จิต	 ธรรม การท�าวิปัสสนาจะช่วยพัฒนาจิตให้เกิดปัญญา รู้เห็น
ความเป็นจริงของสิ่งทั้งหลายว่าเป็นเพียงรูปนาม ตกอยู่ใต้กฎของ 
ไตรลกัษณ์	เพือ่ให้จติถอนจากความยดึมัน่ส�าคญัผดิ หรอื อปุาทาน	
ที่มีต่อขันธ์ ๕ ว่าเป็นตน เป็นของตน ก็คือการ ดับตัณหา	 ไม่ให้
อาศัยอยู่ในจิต เมื่อหมดตัณหาก็เข้าถึง นิโรธ หรือ นิพพาน ไม่ต้อง
กลับมาเกิดอีกต่อไป ดังนั้นที่สุดของวิปัสสนาก็คือ นิพพาน ในการ
ปฏิบัติวิปัสสนาอาจใช้ ขณิกสมาธิ ใช้อารมณ์สมาธินี้พิจารณา 
ขันธ์	๕ ให้เห็นว่า ขันธ์ ๕ นี้เต็มไปด้วยความทุกข์ หาความสุขไม่ได้ 
แล้วก็มีการสลายตัวไปในที่สุด เราไม่ต้องการให้มันแก่มันก็จะแก่ 
ไม่ต้องการให้มันป่วยมันก็จะป่วย ไม่ต้องการให้มันพลัดพรากจาก
เราหรือเราพลัดพรากจากมันเราก็ท�าไม่ได้ ในที่สุดเราไม่ต้องการ
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อยากให้ตายมันก็จะตายห้ามไม่ได้ ขันธ์ ๕ คือ ร่างกายนี้ไม่ใช่ของ
เรา เราไม่มีในร่างกาย ร่างกายไม่มีในเรา เมื่อผู้ปฏิบัติทรงสมาธิได้
พอสมควรแล้วก็ ทรงวิปัสสนาญาณ พิจารณาขันธ์ ๕ ถ้าอารมณ์
จิตเข้า โคตรภูญาณ (ญาณที่ ๑๓ ใน ญาณ	๑๖) คือ สามารถจะ
ท�าจติของตนให้เข้าสูโ่ลกุตตรเป็นพระอริยเจ้า ระหว่างทีจ่ติเข้าสูใ่น
ฝ่ายโลกยีกบัโลกตุตร ตอนนีจ้ะเหน็ว่า จติมอีารมณ์เบาขึน้มาหน่อย 
อารมณ์จิตใจจะมีความรัก พระนิพพาน มากขึ้น เห็นทุกข์
ของขันธ์ ๕ มากขึ้น ยอมรับกฎของธรรมดาเป็นปกติ และมีปัญญา
ในด้านวิปัสสนาญาณไม่มากนัก ต่อไปเมื่อจิตเข้าสู่ พระโสดาบัน 
อารมณ์พระนิพพานมีมากขึ้น โดยเฉพาะในระหว่างจิตเข้าสู่
โคตรภญูาณกด็ ีหรอืพระโสดาบนักด็ ีจะมอีารมณ์เบาขึน้ จะเบือ่โลก 
เหน็ทกุข์ของโลกพอสมควร มอีารมณ์รกัพระนพิพานและรบักฎของ
ธรรมดา ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความรักสวยรักงามยังมี
แก่พระโสดาบนั แต่อยูใ่นขอบเขตของกุศล หมายถงึจะรกัในรปูสวย 
เสียง กลิ่น รสที่พอใจ หรือความโลภอยากรวย จะพอใจอยู่เฉพาะ
ในศีลธรรม คือ ไม่ละเมดิศลี ๕ ความโกรธม ีแต่ไม่มกีารประทษุร้าย
บคุคลอืน่ ตัง้ขอบเขตของความโลภ ความโกรธ ความหลงขึน้ได้ และ
พระโสดาบนัยงัมกีารแต่งงาน มบีตุรธดิาได้ เพราะยังไม่สามารถจะ
ท�าลายกเิลสในด้านราคะให้ส้ินไปได้ คนทีเ่ป็นพระโสดาบันแล้วเป็น
พระอริยเจ้าจะมใีจมัน่คงในพระรตันตรยั คอื พระพทุธเจ้า พระธรรม 
พระสงฆ์ และไม่ยอมละเมดิศลี ๕ เดด็ขาด (ในข้อมสุา ถ้าพดูไม่ตรง
กับความเป็นจริงแต่รักษาผลประโยชน์ของบุคคลอื่น หรือไม่ท�าให้
ผูอ้ืน่และตวัเองเดอืดร้อน อนันีไ้ม่ชือ่ว่าขาดศลี) อารมณ์ของผูท้ีเ่ข้า



๓๐

ทางพ้นทุกข์

ถึงพระโสดาบันมีอารมณ์ ช่างมัน อยู่มาก คือความโกรธยังมีแต่ไม่
เข้าไปท�าร้ายเขา มอีารมณ์ยบัยัง้ได้มาก ความรกักมี็แต่อยูใ่นขอบเขต
ของศลี ๕ ความรกัสวยรกังามยังเป็นไปตามปกต ิเป็นไปตามอารมณ์
แต่ไม่หลงจนเกินไป มีอารมณ์รักพระนิพพานเป็นปกติ ต้องการ
อย่างเดียวคือ ถ้าตายจากชาตินี้แล้วจะไปนิพพาน นี่เป็นอารมณ์
ของพระโสดาบันอย่างย่อ

ส�าหรบั พระสกทิาคาม	ีความจรงิกม็อีารมณ์อย่างพระโสดาบนั 
แต่ละเอยีดเข้าไปอกีหน่อย ความรกั ความโลภ ความโกรธ ความหลง 
ยังมีอยู่แต่เบาบางมาก (ความรักกับความโลภต้นเหตุตัวเดียวกัน) 
ยังทรงศีลบริสุทธิ์อยู่ แต่มีความละเอียดกว่า พระสกิทาคามีก็ยังไม่
สามารถจะตดักามราคะให้สิน้ไปได้ อารมณ์ความรกัจะมาเวลาเผลอ
มันจะปรากฏขึ้นนิดหน่อยในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส แต่พอรู้ตัว
อารมณ์อย่างนีก้จ็ะหายไป มนัเป็นตวัอปุนสิยักวนใจเวลาเผลอต้อง
ระวังให้มาก พอถึง พระอนาคามี	ศีลจะเข้ามาถึงตัวเองโดยไม่ต้อง
สมาทานและโดยไม่ต้องตัง้ใจรกัษา จะเหน็ว่าศลี ๘ เป็นศลีทีเ่หมาะ
ส�าหรับพระอนาคามี คุณสมบัติของพระอนาคามีข้อหนึ่งคือ 
ความรู้สึกในเพศไม่มีเลย หมดเด็ดขาด และอีกข้อหนึ่งได้แก่โทสะ 
ความโกรธหรือความพยาบาทไม่มีเลย มีแต่อารมณ์ของเมตตา 
ยังเหลืออยู่แต่โมหะ (ความหลง) แต่ก็เหลือเบาบางมากใกล้จะดับ
เตม็ท ีต่อไปถงึ พระอรหนัต์	พจิารณาขนัธ์ ๕ คอื รปู เวทนา สญัญา 
สังขาร วิญญาณ ว่ามันไม่เที่ยง มันเป็นทุกข์ แล้วก็มีการสลายตัว
ไปในทีส่ดุ การตดักิเลสทัง้หมดก็ตดัทีขั่นธ์ ๕ โดยเฉพาะ เมือ่อารมณ์
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ใจมันละเอียดแล้ว กิเลสสังโยชน์	ทั้ง ๑๐ ประการมันก็สลายตัวไป 
ความหลงในรูปฌาน อรูปฌาน ไม่มีแล้ว ความมานะ การถือตัวถือ
ตน ว่าเราดีกว่าเขา เสมอเขา เลวกว่าเขาไม่มี เห็นว่าคนและสัตว์
ทัง้หลายทีเ่กดิมาในโลกน้ีกเ็ป็นเพยีงธาต ุ๔ คอืธาตดุนิ ธาตนุ�า้ ธาตลุม 
ธาตไุฟ ควบคมุกนัเข้าเป็นกาย ส่วนจติใจนัน้ คนก็ด ีสตัว์ก็ด ีมีสภาพ
เหมือนกันหมด มีการเกิดขึ้นในเบื้องต้น มีความเปลี่ยนแปลงใน
ท่ามกลาง และมีการสลายตัวไปในที่สุด เป็นอันว่า การถือเราถือ
เขาหมดไป อารมณ์จิตที่คิดฟุ้งซ่านอยู่ในด้านกิเลสเป็นเหตุให้เกิด
ความทุกข์ก็ไม่มี และในขั้นสุดท้ายสามารถตัด	 อวิชชา	 ความโง่ 
ไปได้ ใจจะมสีภาพแบบนี ้เหน็ว่าโลกมนษุย์กด็ ีเทวโลกกด็ ีพรหมโลกกด็ี 
หาอะไรดีไม่ได้ เต็มไปด้วยความทุกข์ เพราะทั้ง ๓ โลกนี้ ถ้ายังติด
อยู่ ข้องอยู่ ก็ชื่อว่า ยังเป็นทาสของกิเลส ตัณหา อุปาทาน และ
อกุศลกรรม สิ่งที่ต้องการคือ พระนิพพาน อารมณ์จิตใจก็โปร่ง 
จะหาทุกข์ทางใจอะไรไม่ได้ ตอนนี้มีความเป็นอยู่สบายทุกอย่าง 
การจะพูดจาอะไรก็ตาม จะเคลื่อนไหวอย่างไรก็ตาม จิตใจจะมีแต่
ความสุข อบายภูมิทั้ง ๔ หรือโลกทั้ง ๓ คือ มนุษยโลก เทวโลก 
พรหมโลก ไม่ใช่สมบัติของตนแล้ว มีสมบัติอยู่อย่างเดียวตามที่
พระพุทธองค์ตรัสไว้ก็คือ นิพพานความพ้นทุกข์

๓.	สังโยชน์	๑๐
สงัโยชน์	หมายความว่า กเิลสทีร้่อยรดัใจสตัว์โลกให้เวยีนว่าย

อยู่ในวัฏสงสาร มี ๑๐ อย่าง แบ่งเป็น ๓ ระดับ ได้แก่
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ก.	 สังโยชน์เบื้องต�่า	 ซึ่งพระโสดาบันและพระสกิทาคามี 
ละได้มี ๓ อย่างคือ

๑)	 สักกายทิฏฐิ เห็นว่าร่างกายเป็นเรา เป็นของเรา 
เรามใีนร่างกาย และร่างกายมใีนเรา (ค�าว่าร่างกายหมายถงึขนัธ์ ๕) 
ความเห็นว่าเป็นตัวเป็นตน ติดยึดในสมบัติวัตถุ (พระโสดาบันท่าน
ยังยึดติดในสมบัติวัตถุ และยังยินดีพอใจในบุคคลที่ตนรักอยู่ 
ยังครองเรือนมีครอบครัวมีลูกอยู่ แต่ความยึดติดไม่รุนแรงเท่า
ปุถุชน)

๒)	 วิจิกิจฉา	 ได้แก่ความลังเลสงสัยในพระรัตนตรัย 
ทั้งในพระพุทธเจ้า พระธรรม และพระอริยสงฆ์ ท�าให้จิตไม่ทุ่มเท
ต่อความเพียรเพื่อเร่งไปสู่มรรคผล เช่น คิดว่า อาจช่วยให้บรรลุ
มรรคผลไม่ได้จริง เป็นต้น

๓)	 สลีพัพตปรามาส	ได้แก่การรกัษาศีลแบบลูบๆ คล�าๆ 
คือไม่ได้รักษาศีลจริงจังเคร่งครัดตามสมควร มีความไขว้เขวในการ
ถอืศลีและข้อวตัรปฏบิตั ิยดึมัน่ในศีลพรตทีผ่ดิๆ ในขนบธรรมเนยีม
ประเพณ ีความเชือ่ต่างๆ ทีผ่ดิๆ ซึง่ไม่ใช่ทางทีจ่ะน�าไปสูค่วามพ้นทกุข์ 
สักแต่ประพฤติกันอย่างงมงาย เช่น การเปลี่ยนชื่อเพื่อแก้กรรม 
การสะเดาะเคราะห์ การดหูมอ การเชือ่เรือ่งเจ้าเข้าทรง การรดน�า้มนต์ 
การรักษาทางไสยศาสตร์ หรือเวทมนต์คาถาต่างๆ เป็นต้น
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ข.	สงัโยชน์เบือ้งกลาง	ซึง่พระอนาคามลีะได้ ส่วนพระโสดาบนั
และพระสกิทาคามียังละไม่ได้ ได้แก่

๔)	 กามราคะ หมายถึง ความติดใจในกามคุณ คือในรูป 
เสยีง กลิน่ รส สมัผสั มจีติหมกมุน่ มัว่สมุ ใคร่อยู่ในกามารมณ์ ซึง่พระ
อนาคามีไม่ติดในส่ิงเหล่านี ้เพราะท่านเหน็ว่าเป็นสิง่ปฏกิลู เป็นอสภุะ

๕)	 ปฏิฆะ ได้แก่ความกระทบกระทั่งใจท�าให้หงุดหงิด 
ขุ่นเคือง มีอารมณ์ผูกโกรธอาฆาต จองล้างจองผลาญ

ค.	สงัโยชน์เบือ้งสงู	ซึง่พระอรหนัต์ละได้ ส่วนพระอนาคามียงัละ
ไม่ได้ ได้แก่

๖)	 รูปราคะ ได้แก่ ความติดใจในรูปฌานอันประณีต 
ยดึมัน่ในรปูฌาน โดยคดิว่ารปูฌานเป็นธรรมพเิศษสงูสดุทีท่�าให้พ้น
จากวัฏฏะ การเวียนว่ายตายเกิด

๗)	 อรปูราคะ ได้แก่ ความตดิใจในอรปูฌานอนัประณตี ยดึมัน่
ในอรปูฌาน โดยคดิว่าอรปูฌานเป็นธรรมพเิศษท่ีท�าให้พ้นจากวฏัฏะ

๘)	 มานะ ได้แก่ความถือว่าตัวเป็นน่ันเป็นน่ี มีอารมณ์
ถือตัวถือตน ถือช้ันวรรณะเกินพอดี คิดว่าตัวดีกว่าเขา เสมอเขา 
หรือเลวกว่าเขา
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๙)	 อทุธัจจะ ได้แก่ ความฟุง้ซ่านในธรรม มีอารมณ์ฟุ้งซ่าน 
แต่คิดฟุ้งซ่านในการท�าความดี ในทางที่เกิดประโยชน์ ครุ่นคิดอยู่
ในกุศล มีกุศลวิตกเป็นอารมณ์

๑๐)	 อวิชชา ได้แก่ ความไม่รู้จริงในอริยสัจ ๔ ปฏิจจ
สมุปบาท เป็นต้น มีความคิดเห็นว่าโลกามิส (เครื่องล่อใจให้ติดใน
โลก คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อันน่าปรารถนา น่าใคร่ 
น่าพอใจ) เป็นสมบัติที่ทรงสภาพ ไม่เปลี่ยนแปลง ไม่สลายตัว

กิเลสทั้ง ๑๐ ประการนี้ เรียกว่า	สังโยชน์	ผู้เจริญวิปัสสนา
ญาณ ต้องรู้ไว้และต้องพยายามก�าจัดให้เด็ดขาดไปเป็นขั้นๆ ตาม
ก�าลงัของสมาธแิละวปัิสสนาญาณ ผูใ้ดปฏบิตักิ�าจดักเิลสนีไ้ด้ตัง้แต่
ข้อ ๑) ถึงข้อ ๓) ผู้นั้นได้บรรลุเป็นพระโสดาบันและพระสกิทาคามี 
(ส�าหรับพระสกิทาคามี กิเลสอีก ๒ ข้อ คือ กามราคะ กับปฏิฆะ 
เบาบางลง) ถ้าตัดกิเลสได้ ๕ ข้อ คือ ข้อ ๑) ถึงข้อ ๕) ผู้นั้นได้บรรลุ
พระอนาคามี ถ้าตัดกิเลสได้เด็ดขาดหมดทั้ง ๑๐ ข้อ ท่านผู้นั้นได้
บรรลุอรหัตตผลเป็นพระอรหันต์

๔.	บารมี	๑๐
บารม ี๑๐ หมายถงึความด ี๑๐ ประการทีพ่ระพทุธเจ้าบ�าเพญ็

เพื่อให้ได้ตรัสรู้เป็นพระสัมมาสัมมาพุทธเจ้า
บารมี หมายความว่าท�าให้เต็มไม่บกพร่อง ผู้ที่หวังมรรค ผล 

นิพพาน ต้องบ�าเพ็ญบารมีทั้ง ๑๐ ประการให้ครบถ้วนเป็นกิจ 
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ไม่ละเลยต่อการประพฤติปฏิบัติ ดังต่อไปนี้

๑)	ทาน	แปลว่า การให้	ผูป้ฏบิตัต้ิองมจีติใจในการให้อยู่
เป็นปกติ ช่วยเหลือผู้ที่ต้องการความสงเคราะห์เพื่อบรรเทา
ความทกุข์ความเดอืดร้อนของเขา และโดยไม่หวงัการตอบแทนใดๆ

๒)	 ศลี	แปลว่า ปกต	ิคอื รกัษาอารมณ์ปกตขิองจติใจของ
คนและสตัว์ ไม่ต้องการให้ได้รบัความเดอืดร้อน ไม่ละเมดิบทบัญญติั
ของศีล คือ ท�าให้ศีลขาด ศีลด่าง ศีลพร้อย และศีลทะลุ ทั้งด้วย
ตนเอง ไม่แนะน�าให้คนอื่นท�า และไม่ยินดีเมื่อผู้อื่นท�าแล้ว ต้อง
รกัษาระดบันีจ้งึจะเป็นศลีเพือ่มรรคผล ท่ีเข้าใจกันทัว่ไปว่า ศีลรกัษา
กายวาจาให้เรยีบร้อยน้ันยังไม่เข้าถงึความจรงิของศลี การรกัษาศลี
ที่แท้จริงต้องรักษาอย่างนี้

๓)	สัจจะ แปลว่า ความตั้งใจจริง คือ ต้องมีความตั้งใจ
แน่วแน่มั่นคงว่าจะไม่ยอมละเลิกความตั้งใจเดิมในการที่จะบรรลุ
มรรคผล แม้จะต้องตายก็ยอม

๔)	 วิริยะ แปลว่า ความเพียร ต้องมีอยู่ประจ�าใจ วิริยะ
บารมเีป็นเครือ่งควบคุมใจในเวลาทีจ่ติใจเกดิความท้อถอย ไม่ย่อท้อ
ต่ออุปสรรคใดๆ ถ้ามรรคผลที่ปรารถนายังไม่ปรากฏก็ไม่ละความ
พยายามที่จะประพฤติปฏิบัติถึงแม้ชีวิตจะสูญสิ้นไป
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๕)	เนกขัมมะ แปลว่า การถือบวช หมายถึงการถือ
พรหมจรรย์ ไม่พอใจในกามารมณ์อนัมรีปูสวย เสยีงเพราะ กลิน่หอม 
รสเลิศ สัมผัสที่นิ่มนวล การฟ้อนร�าขับร้อง ด้วยเห็นว่าเป็นภัยใหญ่
หลวงต่อการปฏิบัติเพื่อมรรคผล

๖)	ปัญญา แปลว่า ความรู้	ที่เกิดจากการพินิจพิจารณา 
ใช้ปัญญาพิจารณาให้เห็นโทษของความเกิด ความแก่ ความเจ็บไข้ 
ความพลดัพรากจากของรกัของชอบใจ ให้เหน็ตามความเป็นจรงิว่า
เป็นทุกข์จนเกิด นิพพิทาญาณ ความเบื่อหน่ายต่อการเกิดในชาติ
ภพต่อไป จนกระทั่งได้ สังขารุเบกขาญาณ คือ วางเฉยไม่หวั่นไหว
ในเมื่อความทุกข์ใดๆ เกิดขึ้นแก่สังขาร

๗)	ขันติ แปลว่า ความอดทนหรืออดกลั้น ต่ออารมณ์ที่
เข้ามากระทบให้เกิดความรัก ความโกรธ ความหลง ไม่ให้อารมณ์
ฝ่ายชั่วเข้ามาหักล้างวิปัสสนาญาณได้

๘)	เมตตา แปลว่า ความรกั ทีป่ราศจากความใคร่ด้วยอ�านาจ
กเิลส รกัด้วยความปราณ ีท�าจติให้มคีวามรกัอย่างกว้างขวางแม้แต่กบัศัตรู 
ไม่มีการอาฆาตพยาบาท มแีต่ความเมตตาสงสารต้องการให้มีความสขุ

๙)	อธษิฐาน แปลว่า ความตัง้ใจมัน่ คอื เมือ่ตัง้ใจไว้อย่าง
ใดจะไม่ยอมเปลี่ยนแปลงความตั้งใจเดิมนั้นเพื่อให้บรรลุมรรคผล
ไม่เสียอธิษฐาน
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๑๐)	อุเบกขา แปลว่า ความวางเฉย หมายถึง เฉยต่อ
อารมณ์ทีเ่ป็นทกุข์และสขุ คอืไม่ยนิดยีนิร้ายต่ออารมณ์อนัเป็นโลกยี
วิสัย

บารมีทั้ง ๑๐ อย่างนี้ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาญาณ ต้องมีครบถ้วน 
และต้องปฏิบัติได้เป็นปกติธรรมดา ไม่ใช่บังคับใจหรือฝืนใจ

๕.	อิทธิบาท	๔
อย่างไรก็ตามในการรวบรวมจิตให้เป็นสมาธิ เร่ิมแรกต้อง

รวบรวมก�าลังจิตให้มีอิทธิบาท ๔

อิทธิบาท	 แปลว่า ทางแห่งความส�าเร็จ คุณเครื่องให้ถึง
ความส�าเร็จมี ๔ อย่าง คือ

๑) ฉันทะ ความพอใจรักใคร่สิ่งนั้น 
 (พอใจในความดีตามพระธรรมวินัย)
๒) วิริยะ	ความพยายามท�าสิ่งนั้น 
 (หักห้ามความชั่วอย่าให้เกิดขึ้นกับจิต)
๓) จิตตะ	ความเอาใจฝักใฝ่ในสิ่งนั้น 
 (สนใจในพระธรรมที่สอนไว้เพื่อละกิเลส)
๔)	 วิมังสะ	ความพิจารณาใคร่ครวญหาเหตุผลในสิ่งนั้น 
 (พิจารณาด้วยอ�านาจของปัญญา)
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น่ันคอื ในการท่ีจะละกเิลสให้เป็นสมจุเฉทปหาน (โดยเดด็ขาด) 
อนัดับแรกรวบรวมก�าลงัใจให้เป็นสมาธิ พยายามตดัโลภะ (ความโลภ) 
ตัดโทสะ (ความโกรธ) ตัดโมหะ (ความหลง) ด้วยการพิจารณา
ความเป็นจริงว่า คนเราที่เกิดมานี้ไม่ว่าจะเป็นหญิงหรือชาย เมื่อมี
ความเกิดขึ้นเบื้องต้น แล้วก็มีความแปรปรวนในท่ามกลาง และมี
การสลายตัวไปในที่สุด พระพุทธเจ้าตรัสว่าจงอย่าสนใจในร่างกาย
ของตนเอง ในร่างกายของบุคคลอื่น อย่าสนใจในทุกส่ิงทุกอย่าง
ในโลก เพราะสิง่ทั้งหลายในโลกนีม้นัไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา ร่างกาย
ถ้าเป็นเราจริงมันก็ต้องมีสภาพอยู่อย่างเดิมตลอดกาล แต่ร่างกาย
ของเรามนัเปลีย่นแปลงอยูต่ลอดเวลา ในทีส่ดุกแ็ตกสลายไป เมือ่เราตาย
ทรัพย์สมบตัขิองเราทัง้หลายในโลก กไ็ม่ได้ตามเราไป แม้แต่ร่างกาย
ของเราเองก็ไม่ตามเราไป มันคงจมอยู่ในพื้นดินเป็นปกติ ฉะนั้น 
อย่าได้เผลอให้จิตใจมีความโลภ ความทะเยอทะยาน ความโกรธ 
ความพยาบาท อย่าเผลอนึกคิดว่านั่นเป็นเรา เป็นของเรา ให้รักษา
ก�าลงัใจอย่างนีไ้ว้เป็นปกต ิถ้าหากใจกระสบักระส่ายฟุง้ซ่าน ให้รักษา	
อานาปานสตกิรรมฐาน ก�าหนดรูล้มหายใจเข้าออกให้ทรงตวั ยงัไม่
ต้องคดิอะไรทัง้หมด ก�าหนดจติรูเ้ฉพาะลมหายใจเข้าลมหายใจออก
เท่านั้น หายใจเข้ายาวหรือสั้น หายใจออกยาวหรือสั้นก็ให้รู้อยู่ 
ถ้าท�าอย่างนีอ้ารมณ์จติจะไม่ฟุง้ซ่านและจะเกดิความเบือ่หน่าย จติ
ที่เข้าถึง นิพพิทาญาณ (ญาณที่ ๘ ใน ญาณ	๑๖) ความเบื่อหน่าย
ต่อชวีติ มบีางคนคดิจนกระทัง่ไม่อยากจะมชีวิติอยูต่่อไป ถ้าหากเกิดข้ึน
กบัผูใ้ดต้องระมดัระวงัใจให้ดทีีส่ดุ อย่าคดิฆ่าท�าลายตนเอง มันเป็น
โทษ คอือารมณ์จติจะเศร้าหมองและไปทคุตไิด้ ฉะนัน้พระพทุธองค์
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ได้ทรงสัง่สอนให้พจิารณาร่างกาย คอื อันดบัแรกพจิารณาเป็นธาต ุ๔ 
ว่าร่างกายของเรานีเ้ป็นธาตดุนิ ธาตนุ�า้ ธาตไุฟ ธาตลุม มนัประกอบ
เข้ามาเป็นร่างกาย ร่างกายแบ่งออกเป็นอาการ ๓๒ มี ผม ขน เล็บ 
ฟัน หนัง เนื้อ เป็นต้น ทั้งหมดนี้รวมเข้าเป็นกาย แต่ร่างกายเหล่านี้
มนัเตม็ไปด้วยความสกปรกโสโครก มนัเต็มไปด้วยความเป็นอนจิจงั 
คือ หาความเที่ยงไม่ได้ เต็มไปด้วยทุกขัง คือเต็มไปด้วยความทุกข์
ไม่มีความสุข เต็มไปด้วยอนัตตา คือ มันสลายตัวไปทีละน้อยทุก
เวลาที่เคลื่อนไป พระพุทธองค์ตรัสสอนคนท้ังหลายให้ท�าลาย
ความรักระหว่างเพศด้วย อสุภสัญญา ท�าลายความโลภด้วยการ
ตัดความอยากได้ด้วยการให้	ทาน ตัดความโกรธความพยาบาทใน
บุคคลทั้งหลายด้วยการมี เมตตา อย่ามัวเมาในชีวิต เพราะว่าชีวิต
ร่างกายของเรานั้นไม่มีอะไรเป็นความสุขมีแต่ความทุกข์ มันไม่มี
อะไรท่ียั่งยืน เมื่อได้พิจารณาอย่างนี้แล้วเกิดความเบ่ือหน่ายให้
พิจารณาหาความจริง จิตใจตั้งอยู่ใน สังขารุเปกขาญาณ (ญาณที่ 
๑๑ ใน ญาณ	๑๖) คือ มีอาการวางเฉยตามสภาวะของสังขาร มี
ความรู้ตามความเป็นจริงว่าร่างกายและทุกสิ่งทุกอย่างในโลกเป็น
อนจิจงัไม่เทีย่ง บคุคลทีม่กี�าลงัใจเข้าถงึสงัขารเุปกขาญาณมอีารมณ์
จิตเป็นสุข สุขที่จิตยอมรับนับถือกฎของธรรมดา เฉยในกามารมณ์ 
คือ เฉยในรูปสวย เสียงเพราะ กลิ่นหอม รสอร่อย สัมผัสนุ่มนวล 
เห็นว่าทุกสิ่งมันสกปรก มันไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เฉยใน
ความโลภ ความโกรธ ความหลง เฉยในการยึดมั่นถือมั่นในสรรพ
สิ่งท้ังหลายในโลกทั้งหมด ไม่มียินดียินร้ายในเรื่องอะไรทั้งหมด 
ไม่ว่าใครจะสรรเสริญ หรือนินทาด่าว่าอย่างไร จิตมันก็เป็นสุข ซึ่ง
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พระพุทธองค์ทรงกล่าวว่าเป็นพระอรหันต์ ค�าว่า อรหันต์	แปลว่า 
ผู้ไกลจากกิเลส ไกลจากความยึดเกาะในอารมณ์ทั้งปวง ในขันธ์ ๕ 
ของร่างกายของตนเอง ขันธ์ ๕ ในร่างกายของบุคคลอื่น และใน
วัตถุธาตุทั้งหมด ถ้าก�าหนดทรงอารมณ์อย่างนี้เป็นปกติ ความสุข
จะเข้ามาถึง นั่นก็คือ พระนิพพาน

๖.	ญาณ	๑๖
การเจริญวิปัสสนาจนเกิดภูมิธรรม “ญาณ	๑๖” คือ ญาณ

ที่เกิดแก่ผู้บ�าเพ็ญวิปัสสนาโดยล�าดับตั้งแต่ต้นจนถึงจุดหมาย คือ 
มรรค ผล นิพพาน มี ๑๖ อย่าง กล่าวโดยย่อ ดังนี้คือ

ก.	ก่อนวิปัสสนาญาณ
๑) นามรปูปรจิเฉทญาณ - ญาณก�าหนด แยก	นามรปู
๒) (นามรูป) ปัจจยปริคคหญาณ – ญาณก�าหนด 

เหตุปัจจัย	แห่งนามรูป
๓) สัมมสนญาณ – ญาณพิจารณานามรูปโดยความ

เป็น	ไตรลักษณ์

ข.	วิปัสสนาญาณ
๔) อทุยพัพยานปัุสสนาญาณ – ญาณตามเหน็ ความ

เกิดและความดับ แห่งนามรูป
๕) ภังคานุปัสสนาญาณ – ญาณตามเห็นจ�าเพาะ	

ความดบั	เด่นขึ้นมา
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๖) ภยตุปัฏฐานญาณ – ญาณอันมองเห็นสังขาร
ปรากฏเป็นของ	น่ากลัว

๗) อาทีนวานุปัสสนาญาณ	- ญาณค�านึงเห็น โทษ
๘) นิพพิทานุปัสสนาญาณ – ญาณค�านึงเห็นด้วย 

ความเบื่อหน่าย
๙) มุญจิตุกัมยตาญาณ – ญาณหยั่งรู้อันให้ ใคร่จะ

พ้น ไปเสีย
๑๐) ปฏิสังขานุปัสสนาญาณ – ญาณอันพิจารณา

ทบทวนเพื่อจะ	หาทางพ้น
๑๑)	 สังขารุเปกขาญาณ – ญาณอันเป็นไปโดย

ความ เป็นกลาง ต่อสังขาร
๑๒)	 สัจจานุโลมิกญาณ หรือ อนุโลมญาณ – ญาณ

เป็นไปโดยควรแก่การ หยั่งรู้ อริยสัจจ์

ค.	เหนือวิปัสสนาญาณ
๑๓) โคตรภูญาณ - ญาณครอบโคตร คือ หัวต่อที่ 

ข้ามพ้น ภาวะปุถุชน
๑๔) มัคคญาณ – ญาณใน อริยมรรค
๑๕) ผลญาณ – ญาณใน อริยผล
๑๖) ปัจจเวกขณญาณ - ญาณที่พิจารณา ทบทวน

กเิลส ทีล่ะได้แล้ว กเิลสทีย่งัเหลอือยู ่และพจิารณานพิพาน (ยกเว้น
พระอรหันต์ละกิเลสได้หมด ไม่มีการพิจารณากิเลสที่ยังเหลืออยู่)
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๗.	ทางพ้นทุกข์
ความจรงินกัเจรญิสมาธินีเ่อาสตสิมัปชญัญะไปใช้ทกุรปูแบบ 

ทกุสถานที ่และงานทุกประเภทได้ ท�าให้การตดัสนิใจในงานเฉพาะ
หน้าได้เป็นอย่างดีไม่ค่อยผิดพลาดนี่เป็นทางโลก ส่วนทางธรรม
พระพุทธเจ้าทรงสอนให้คนทั้งหลาย ทรงสติสัมปชัญญะ ให้นึกไว้
เสมอว่าเราเกดิมาเพือ่แก่ เพือ่เจบ็ เพือ่พลดัพรากจากของรกัของชอบ 
แล้วก็เพื่อตายเป็นปกติไม่ใช่เรื่องผิดธรรมดา อย่าตกใจ อย่าดิ้นรน
จนเกินไป ท�าจิตใจให้พร้อมอยู่เสมอ และเมื่อเรารู้ตัวอยู่ตามความ
เป็นจรงิแล้ว และรูว่้าการตายมสีภาพไม่สญู สิง่ท่ีตายจรงิๆ คอื ขนัธ์ 
๕ ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ แต่จิตใจที่อยู่ภายใน
กายนี้ไม่ตาย ถ้ากายนี้พังเมื่อไร มันก็จะออกจากร่างกายเมื่อนั้น 
ถ้าความดตีดิมนัไป มันกพ็าไปสูค่วามสขุเข้าแดนสขุมสีวรรค์ เป็นต้น 
แต่ถ้าความชั่วตามจิตใจไป ก็พาลงอบายภูมิมีนรก เป็นต้น

เมือ่รูต้วัว่าจะตาย กต้็องเตรยีมพร้อมเหมอืนกบัการย้ายบ้าน
ไปอยู่บ้านหลังใหม่ซึ่งมีอยู่ ๒ บ้าน บ้านหนึ่งมีแต่ความทุกข์ยาก
ขัดสน มีแต่ความทุกข์ร้อน อีกบ้านหนึ่งมีแต่ความสุขสบาย บ้าน ๒ 
บ้านนี้ ได้แก่ อบายภูมิ กับ สุคติภูมิ ถ้าเราต้องการเป็นคนยากจน
เต็มไปด้วยความทุกข์เดือดร้อน เราก็เลิกเคารพในศีล ๕ และกุศล
กรรมบถ ๑๐ (ทางแห่งความด ีทางแห่งกรรมทีเ่ป็นกศุล กรรมดอีนั
เป็นทางน�าไปสู่สุคติ) เสีย เพียงเท่านี้ก็ตกนรกได้แล้ว ทีนี้ถ้าเราไม่
ต้องการบ้านหลังนั้น ต้องการความสุขในบ้านหลังใหม่ มีสวรรค์ 
พรหมโลก และนิพพานเป็นที่สุด ถ้าต้องการความสุขชั้นสวรรค์ ก็
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ให้ทานเป็นปกติด้วยความเต็มใจ และรักษาศีลเป็นปกติ ทั้ง ๒ 
ประการน้ี ก็พาเราไปสวรรค์โดยง่าย ถ้าต้องการไปพรหมโลกกเ็จรญิ
สมาธิให้ตั้งอยู่ในอารมณ์ของฌานใดฌานหนึ่ง แล้วเวลาตายก็เข้า
ฌานตายก็จะไปเป็นพรหมตามบุญวาสนา ถ้าเห็นว่า นรก เปรต 
อสุรกาย สัตว์เดรัจฉานมันเป็นทุกข์ การเกิดเป็นคน เทวดา พรหม 
มีความสุขแต่ว่ามีความสุขไม่ตลอด ถ้าหมดบุญวาสนาเมื่อไรก็กลับ
ไปเสวยทุกข์ใหม่ซึ่งเราไม่ต้องการ สิ่งที่เราต้องการ คือ นิพพาน 
ความจรงิการไปนพิพานเป็นของไม่ยากถ้ารูจ้กัวธิกีารเสียอย่างเดยีว 
ไปนพิพานง่ายกว่าการไปนรกตัง้เยอะ ไปนรกต้องใช้ก�าลงัใจ ก�าลงัพละ 
ก�าลงัความคดิมาก ต้องใช้สรรพาวธุ ต้องวางแผนการมากในการฆ่า
สิ่งมีชีวิต ลักขโมยทรัพย์ผู้อื่น ประพฤติผิดลูกเมียคนอื่น ในการพูด
เท็จหลอกลวงเขาและในการบ้าคลั่งดื่มสุราเมรัย นั้นคือ ในการ
ประพฤติผิดศีล ๕ ถ้าต้องการไปสวรรค์ ก็โดยการให้ทาน ถ้าไม่มี
จะให้มากๆ แม้ให้ทานเล็กน้อย เช่น ข้าวสุกสักเม็ดหนึ่ง น�้าตาลสัก
ก้อนหนึ่ง ก็ช่ือว่าเป็นการให้ทาน ขอแต่เพียงมีเจตนาในการให้ที่
เต็มใจ มีศรัทธาทัง้ก่อนให้ ขณะให้ และหลงัให้ คนจนเตม็ใจศรทัธา
ให้ ๑ บาท มีผลของทานเท่ากับคนรวยบริจาค ๑๐ ล้าน ถ้าให้ด้วย
ความไม่เตม็ใจ อาจจะให้เพือ่ต้องการชือ่เสยีง ต้องการเอาหน้า หรอื
ด้วยการถกูบบีบงัคบั หรอืด้วยอะไรกต็าม กจ็ะได้บญุไม่เตม็ทีเ่ท่ากบั
คนบรจิาคน้อยแต่มศีรทัธาเตม็เป่ียม ถ้ามศีรทัธาเท่ากนักแ็น่อยูแ่ล้ว
ที่ผู้บริจาคมากก็ย่อมได้บุญมากเป็นธรรมดา การบริจาคด้วยความ
เต็มใจบันดาลให้ไปสวรรค์ได้ เรียกว่า จาคานุสสติกรรมฐาน หรือ
จะรับศีลตามก�าหนดเวลาเรียกว่า สีลานุสสติกรรมฐาน	อย่างนี้ก็
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ไปสวรรค์ได้สบาย ในการจะไปพรหมโลกก็ไม่ต้องลงทุนมาก โดย
การท�าสมาธิ ให้รวบรวมก�าลงัใจตัดอารมณ์ฟุง้ซ่านเสยี ก�าหนดรูล้ม
หายใจเข้าออก เวลาหายใจเข้าภาวนา พุท เวลาหายใจออกภาวนา 
โธ	การก�าหนดรูล้มหายใจเข้าออกเป็น อานาปานสตกิรรมฐาน เป็น
กรรมฐานใหญ่และค�าว่า พทุโธ เป็นพระนามความดขีองพระพทุธเจ้า 
อารมณ์ภาวนาแค่ท�าจิตใจให้เป็น ขณิกสมาธิ	 (สมาธิชั่วขณะแค่ 
๒-๓ นาที) เราก็ไปสวรรค์ได้ อย่างดีก็เป็น เทวดาชั้นต�่า	 เช่น	
รุกขเทวดา	 (อาศัยอยู่ตามต้นไม้) หรือ ภุมมเทวดา	 (อาศัยอยู่บน
แผ่นดิน เช่น พระภูมิ) เป็นต้น ถ้าผู้ที่มีอารมณ์แก่กล้าสามารถทรง
สมาธิอยู่ได้นานๆ ด้วยจติใจอิม่เอบิ (อาจจะ ๓-๕ นาท)ี เรยีก อปุจาร
สมาธิ	(สมาธจิวนจะแน่วแน่แต่ยงัไม่ถงึทีส่ดุ) ตัง้อยูน่านไม่ได้ อย่าง
นี้พระพุทธองค์ตรัสว่า ถ้าตายไปแล้วจะไปเกิดบนสวรรค์ชั้นยามา 
ถ้าคนทีส่วดมนต์เป็นชวิีตจติใจ หรอืถ้าไม่สวดมนต์แล้วนอนไม่หลบั 
ก็จะไปเกิดในชั้นยามาเหมือนกัน

ถ้าผู้ปฏิบัติทรงสมาธิได้ดีกว่านั้น ก�าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก 
ใช้ค�าภาวนาตามสบายไม่ร�าคาญต่อเสยีงภายนอก เรยีกว่า ปฐมฌาน	
เป็นฌานที่ ๑ ถ้าตายแล้วจะไปเป็นพรหม ความจริงรูปพรหมมี 
๑๖ ชั้น ถ้าได้ฌานดีไปกว่านั้นก็ไปเป็นพรหมสูงขึ้นไปเรื่อยๆ ตาม
ล�าดบั หากต้องการไปนพิพาน	ถ้าอารมณ์สบายก�าหนดรูล้มหายใจ
เข้าออกและใช้ค�าภาวนาตามสบาย ให้ทิ้งค�าภาวนาเหล่าน้ันเสีย 
กลับมาเจริญวิปัสสนาพิจารณาร่างกายที่เรียกว่า ขันธ์ ๕ คือ รูป 
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ พิจารณาว่าร่างกายนี้เป็นของไม่
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เทีย่ง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา มนัเกดิแล้วในทีส่ดุมันกต็าย พระพทุธเจ้า
ตรสัว่า ความตายเป็นของเทีย่ง แต่ชวีติความเป็นอยูเ่ป็นของไม่เท่ียง 
ในขณะทีช่วิีตทรงอยู่ ก็เต็มไปด้วยทุกข์ มแีก่ มเีจบ็ มพีลดัพรากจาก
ของรัก จนตายลงไปในที่สุด เป็นอันว่าร่างกายนี้มันไม่ใช่เรา ไม่ได้
เป็นของเรา เราไม่มใีนร่างกาย ร่างกายไม่มใีนเรา ฉะนัน้ถ้าเราอยาก
ไปนิพพาน ก็ต้องมาวางขันธ์ ๕ คือ ร่างกายเสีย เลิกคิดอยากจะ
เกิด ตั้งใจเอาไว้ว่า ความเกิดในชาตินี้เป็นชาติสุดท้าย ชาติต่อไป
ไม่มีส�าหรับเรา เราไม่ต้องการเกิดเป็นมนุษย์ เทวดา พรหมอีกต่อ
ไป สิ่งที่ต้องเราต้องการคือ การพ้นทุกข์ ได้แก่ พระนิพพาน คิดถึง
พระนิพพานเป็นอารมณ์

เอกสารอ้างอิง
๑) พุทธธรรม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)
๒) พจนานุกรมพุทธศาสตร์	ฉบบัประมวลศพัท์ พระพรหมคณุาภรณ์
 (ป.อ.ปยุตฺโต)



หลักการปฏิบัติให้เกิดสัมมาสติ
และสัมมาสมาธิในอริยมรรคมีองค์ ๘

มรรคมีองค์	๘	ในการปฏิบัติธรรมผู้ที่จะถึงที่สุดแห่งทุกข์ได้
จะต้องเดินตามมรรคมอีงค์ ๘ ซึง่ย่อลงได้เป็นศลี สมาธ ิปัญญา หรอื
ที่เรียกว่า ไตรสิกขา นั่นเอง

ในมรรคมีองค์ ๘ จะมี ปัญญา อยู่ ๒ ข้อ ได้แก่
ข้อ	๑)	 สัมมาทิฏฐิ	 คือ ความเห็นชอบ รอบรู้ในกอง

สังขาร เป็นปัญญาใน	โลกุตตรธรรม
ข้อ	๒)	 สัมมาสังกัปปะ	คือ ด�าริชอบ เป็นปัญญาในขั้น	

โลกียธรรม	ได้แก่ ผู้เริ่มปฏิบัติธรรม

ด้วยเหตนุี ้มรรคมอีงค์ ๘ จงึเอาปัญญาขึน้หน้า ต่างกบั สกิขา	
๓ คือ ศีล สมาธิ ปัญญา ผู้ปฏิบัติจะเริ่มมีศีล สมาธิ ปัญญา ก็ต่อ
เมือ่ม ีด�าริชอบ คอื สัมมาสังกปัปะ เมือ่ด�าริชอบต้องปฏบิตักิรรมฐาน
ไปตามที่ครูบาอาจารย์ได้แนะน�า ปฏิบัติเรื่อยไปตามนั้นจนจิตรวม
เป็นหนึ่ง (มรรคสมังคี)	ได้บรรลุธรรมครั้งแรก เห็นกองสังขารเกิด
เฉพาะหน้า เรียกว่า สัมมาทิฏฐิ คือ ปัญญาเห็นชอบรอบรู้ในกอง
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สังขาร หรือ เห็นอนิจจัง คือ ความไม่เที่ยง เรียกว่าจิตเข้าไปรูใ้นจติ 
ละกเิลสได้ ๓ ตวั คอื ละ สกักายทฏิฐ	ิความเหน็ผดิทีเ่หน็ว่า มีตัวตน 
เห็นว่าเที่ยง เห็นกองสังขาร เกิดตามความเป็นจริง พร้อมกับละ 
วิจิกิจฉา เชื่อมั่นว่า ธรรมะของพระพุทธเจ้ามีจริงไม่ลังเลสงสัยใน
พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ และละ สีลัพพตปรามาส คือ ความ
ยึดมั่นในศีลพรตที่ผิดๆ ศีลอย่างที่เขาสมาทานกันไม่เอาแล้ว ศีล ๕ 
จะบริสุทธิ์ผุดผ่อง เช่น เคยพูดเท็จก็ไม่พูดเท็จ เคยดื่มสุราก็ไม่ดื่ม 
เป็นต้น เพราะมองเห็นโทษภัย มีแต่สติสัมปชัญญะ ประกอบคณุ
งามความดี ด้วยเหตนุัน้ ศลีจงึบรสิทุธ์ิ ตัง้อยูใ่นมรรค ๘ 

ศีล ในมรรคมีองค์ ๘ มี ๓ ข้อ ได้แก่
ข้อ	๓)	 สัมมาวาจา	เจรจาซื่อตรง
ข้อ	๔)	 สัมมากัมมันตะ การงานชอบ
ข้อ	๕)	 สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีพชอบ ไม่หลอกลวงเขา

เลี้ยงชีพ ถ้าเป็นพระก็ต้องอาศัยบิณฑบาตเลี้ยงชีพไปวันหนึ่งๆ ละ
สิ่งไม่ดีพร้อมกับมีหิริโอตตัปปะ ความละอายและเกรงกลัวต่อ
บาปกรรม

ต่อไป สมาธิ ในมรรคมีองค์ ๘ มี ๓ ข้อ ได้แก่
ข้อ	๖)		สัมมาวายามะ ความเพียรชอบ คือ เพียรในการ

เผากิเลส ละโลภ โกรธ หลง ให้เบาบางพร้อมกับมี
ข้อ	๗)		สัมมาสติ	ระลึกชอบ จะนั่ง เดิน ยืน นอน จะท�า

อะไรก็แล้วแต่ให้มีสติสัมปชัญญะ ประกอบแต่ความดี และ
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ข้อ	๘)		สมัมาสมาธ	ิความตัง้จติมัน่ชอบ	คอื อปัปนาสมาธิ 
สมาธิแน่วแน่ เป็นสมาธิในฌาน เกิดเป็นครั้งแรกท่ีเรียกว่า ผู้เข้า
กระแสพระนพิพาน ต้องละสกักายทฏิฐ ิ(ไม่ใช่ละอตัตาตวัตน ละตวั
ตนได้ต้องขัน้สดุท้าย ซึง่เรยีกว่า ละอวชิชา) วจิกิจิฉา สลีพัตปรามาส 
ได้บรรลธุรรมเป็นอรยิบคุคลในชัน้ต้น หรอื พระโสดาบนั	พร้อมกบั
มีศีลอันบริสุทธิ์ ศีลนี้เกิดจากองค์มรรคที่ส�ารอกให้จิตบริสุทธิ์ 
มีความเห็นบริสุทธิ์ คือ ละความเห็นผิด เรียกว่า สักกายทิฏฐ ิ
ดังกล่าวแล้วข้างต้น

สมัมาสติ คือ ความระลกึชอบ เป็นการระลกึอยูแ่ต่ในอารมณ์
ที่เป็นกุศล เช่น อนุสสติ	๑๐ หรือ สติปัฏฐาน	๔ เป็นต้น เป็นข้อ
ที่ ๗ ในหมวด สมาธิ ของอริยมรรคมีองค์ ๘ ดังนี้

อนสุสต	ิ๑๐ หมายถงึ อารมณ์ทีค่วรระลึกถงึเนอืงๆ ม ี๑๐ 
อย่างคือ

(๑) พุทธานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า
(๒) ธัมมานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระธรรม
(๓) สังฆานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระสงฆ์
(๔) สีลานุสสติ ระลึกถึงศีลที่ตนรักษา
(๕) จาคานุสสติ ระลึกถึงทานที่ตนบริจาคแล้ว
(๖) เทวตานุสสติ ระลึกถึงคุณที่ท�าคนให้เป็นเทวดา
(๗) มรณัสสต ิระลึกถึงความตายท่ีจะต้องมเีป็นธรรมดา
(๘) กายคตาสติ ระลึกทั่วไปในกายให้เห็นว่าไม่งาม
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(๙) อานาปานสติ ตั้งสติก�าหนดลมหายใจเข้าออก
(๑๐) อปุสมานสุสต ิระลกึธรรมเป็นทีส่งบ ระงับกเิลส

และความทุกข์ คือ นิพพาน

สตปัิฏฐาน	๔	ค�าว่า	สติ คือ ความระลกึรูอ้ารมณ์ทีเ่ป็นฝ่ายดี 
ยบัยัง้ไม่ให้จติตกไปในทางชัว่ ปัฏฐาน คอื ความตัง้มัน่อยูใ่นอารมณ์ 
ดังนั้น สติปัฏฐาน	 ก็คือ ความตั้งมั่นในการระลึกรู้อารมณ์ที่เป็น
ฝ่ายดี มีความหมายโดยเฉพาะถึงอารมณ์อันเป็นที่ตั้งมั่นแห่งสติ 
๔ ประการ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ในทางปฏิบัติ สัมมาสติ	
หมายถึง มีสติระลึกอยู่แต่เฉพาะอารมณ์ของ สติปัฏฐาน จนถึง
มรรคผลเป็นทีส่ดุ และจะต้องมีสติหรือความระลกึได้อยูใ่นฐานทัง้ ๔ 
ของสติปัฏฐาน ๔ จึงจะเรียกว่า สัมมาสติ (ระลึกชอบ)

หลักธรรมในสติปัฏฐาน	๔ มีลักษณะดังนี้ คือ

๑) กายานุปัสสนา - การพิจารณา กาย คือ การตามดู
รู้ทันรูปกายและพฤติกรรมของมัน

๒) เวทนานุปัสสนา - การพิจารณา เวทนา คือ การตาม
ดูรู้ทันเวทนาและความรู้สึกสุขทุกข์ต่างๆ

๓) จติตานปัุสสนา - การพจิารณา	จติ คอื การตามดรููท้นั
จิต และ ภาวะจิตที่เป็นไปต่างๆ

๔) ธัมมานุปัสสนา - การพิจารณา ธรรม คือ การตามดู
รู้ทันธรรม และ ความคิดนึกไตร่ตรอง
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สติปัฏฐาน	๔	มีใจความโดยย่อ คือ

๑.	กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน	การพิจารณากาย หรือ ตาม
ดูรู้ทันกายและพฤติกรรมของมัน ได้แก่

๑)	อานาปานสติ	 คือ ไปในที่สงัด นั่งขัดสมาธิ ตั้งสติ
ก�าหนดลมหายใจเข้าออกโดยอาการต่างๆ

๒)	ก�าหนดอิริยาบถ	 คือ เม่ือยืน เดิน นั่ง นอน หรือ
ร่างกายอยู่ในอาการอย่างไรๆ ก็รู้ชัดในอาการที่เป็นอยู่นั้น

๓)	สัมปชัญญะ คือ สร้างสัมปชัญญะความรู้ตัวใน
การกระท�าทกุอย่างและความเคลือ่นไหวทกุอย่าง เช่น การก้าวเดิน 
การเหลียวมอง การเหยียดมือ กิน ดื่ม เคี้ยว ฯลฯ เป็นต้น

๔)	ปฏิกูลมนสิการ คือ พิจารณาร่างกายของตนตั้งแต่ 
ศีรษะจดปลายเท้า ซึ่งมีส่วนประกอบที่ไม่สะอาดต่างๆ มากมายมา
รวมอยู่ด้วยกัน

๕)	ธาตุมนสิการ คือ การพิจารณาร่างกายของตน โดย
ให้เห็นแยกเป็นธาตุ ๔ (ดิน น�้า ลม ไฟ) แต่ละอย่างๆ

๖)	นวสวีถิกา คือ มองเหน็ศพท่ีอยูใ่นสภาพต่างๆ กนั โดย
ระยะเวลา ๙ ระยะ ตัง้แต่ตายใหม่ๆ ไปจนถงึกระดกูผ ุแล้วในแต่ละ
กรณนีัน้ให้ย้อนมานกึถงึร่างกายของตนว่ากจ็ะต้องเป็นเช่นนัน้เหมอืนกนั

๒.	เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐาน	การตามดูรูท้นัเวทนา ความรูส้กึ
สุขทุกข์ต่างๆ คือ เมื่อเกิดความรู้สึกสุขก็ดี ทุกข์ก็ดี เฉยๆ ก็ดี ทั้งที่
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เป็นชนิดสามิส (มีเครื่องล่อ) และ นิรามิส (ไม่มีเครื่องล่อ) ก็รู้ชัด
ตามที่เป็นอยู่ในขณะนั้นๆ

๓.	จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตามดูรู้ทันจิต ภาวะจิตที่
เป็นไปต่างๆ คือ จิตของตนในขณะนั้นๆ เป็นอย่างไร เช่น มีราคะ 
ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ จิตฟุ้งซ่าน จิตเป็น
สมาธิ จิตหลุดพ้น จิตไม่หลุดพ้น ฯลฯ ก็รู้ชัดตามที่มันเป็นอยู่ใน
ขณะนั้นๆ

๔.	ธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน	การตามดรููทั้นธรรม ความคดิ
นึกไตร่ตรอง ได้แก่

๑)	 นิวรณ์	 สิ่งที่กีดกั้นขัดขวางการท�างานของจิต มี ๕ 
อย่าง คือ กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ (ความหดหู่ง่วงเหงา) 
อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านกังวลใจ) วิจิกิจฉา (ความสงสัย
แคลงใจ) คือ รู้ชัดในขณะนั้นๆ ว่า นิวรณ์ ๕ แต่ละอย่างๆ มีอยู่ใน
ใจตนหรือไม่ ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้ว ละเสียได้
อย่างไร ที่ละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปอย่างไร ก็รู้ชัดตามที่เป็นไป
อยู่ในขณะนั้นๆ

๒)	 ขันธ์	 คือ ก�าหนดรู้ว่าขันธ์ ๕ แต่ละอย่างคืออะไร 
เกิดขึ้นได้อย่างไร ดับไปได้อย่างไร ขันธ์ ๕ ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา 
สังขาร วิญญาณ
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๓)	อายตนะ	คือ รู้ชัดในอายตนะภายใน ๖ (ตา หู จมูก 
ลิ้น กาย ใจ) อวัยวะภายนอก ๖ (รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 
ธรรมารมณ์) แต่ละอย่างๆ รู้ชัดในกิเลสที่เกิดขึ้นเพราะอาศัย
อายตนะนั้นๆ รู้ชัดว่ากิเลสที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้น
แล้ว ละเสียได้อย่างไร ที่ละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นได้อีกต่อไปอย่างไร

๔)	 โพชฌงค์	 องค์เห็นการตรัสรู้ มี ๗ อย่าง คือ สติ 
ธัมมวิจยะ (การสอดส่องเลือกเฟ้นธรรม) วิริยะ ปิติ ปัสสัทธิ สมาธิ 
อุเบกขา คือ รู้ชัดในขณะนั้นๆ ว่า โพชฌงค์ ๗ แต่ละอย่างๆ มีอยู่
ในใจตนหรือไม่ ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้วเจริญ
เต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร

๕)	อริยสัจ	คือ รู้ชัดอริยสัจ ๔ (ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค) 
แต่ละอย่างๆ ตามความเป็นจริง ว่าคืออะไร เป็นอย่างไร

ใน	 การปฏิบัติตน	 เพื่อให้สัมมาสติเกิดข้ึน คือ การปฏิบัติ
ตามหลักวิปัสสนา ของ	สติปัฏฐาน	๔	ดังนี้

(๑) การพิจารณาเห็น กายในกาย อยู่ มีความเพียร 
มีสัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัดความยินดียินร้าย เป็นต้น

(๒) การพิจารณาเห็น เวทนาในเวทนา อยู่ มีความเพียร 
มีสัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัดความยินดียินร้าย เป็นต้น
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(๓) การพจิารณาเหน็ จิตในจิต อยู่ มคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ 
มีสติ ก�าจัดความยินดียินร้าย เป็นต้น

(๔) การพิจารณาเห็น ธรรมในธรรม อยู่ มีความเพียร 
มีสัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัดความยินดียินร้าย เป็นต้น

โดยการพิจารณาให้มสีตเิกิดข้ึนระลกึรูล้กัษณะของรปูทีก่าย 
ของความรู้สึกที่ก�าลังปรากฏ ของจิตประเภทต่างๆ และของ
รูปธรรมหรือนามธรรมอื่นๆ คือ ให้มีสติตามทันขณะปัจจุบันและ
มองดสูิง่นัน้ๆ ตามท่ีมนัเป็นอยู่ในขณะน้ันๆ ตลอดเวลา ย่อมสามารถ
ตดัวงจร ท�าลายกระบวนธรรมฝ่ายอกศุลลงได้ อาการที่เป็นอยู่โดย
มีสติสัมปชัญญะตลอดเวลาเช่นน้ี ท่ีเรียกว่า อยู่ในปัจจุบัน	หรือ
มีชีวิตอยู่ในขณะปัจจุบัน นั่นคือ มีสติก�าหนดตามทันสิ่งที่ก�าลัง
เกิดขึ้น เป็นไปอยู่ หรือ กระท�าอยู่ ในขณะนั้นๆ แต่ละขณะๆ ไม่
ปล่อยให้คลาดกันไป ไม่ติดข้องค้างคาอยู่กับอารมณ์ที่ล่วงไปแล้ว 
ไม่ลอยคว้างเลยไปข้างหน้าไปหาสิ่งที่ยังไม่มา หรือยังไม่มี ไม่เลื่อน
ไหลถอยหลังไปสู่อดีต ไม่ถูกความคิดปรุงแต่ง เนื่องด้วยภูมิหลังที่
ได้สั่งสมไว้ ไม่ปรุงแต่งเสริมซ�้า หรือเพิ่มก�าลังแก่ความเคยชินผิดๆ 
ที่จิตได้สั่งสมเรื่อยมา จิตที่มีสติช่วยก�ากับให้ตามทันอยู่กับขณะ
ปัจจุบันนั้นจะท�าให้ความชอบใจ (อภิชฌา) หรือ ขัดใจ (โทมนัส) 
ไม่มีโอกาสเกดิขึน้ได้ เมือ่ตามดรููท้นั ทกุสิง่ทีก่�าลงัเกดิขึน้ในปัจจบุนั
ทุกขณะ ก็ย่อมได้รู้เห็นสภาพจิตนิสัยของตนเอง ที่ไม่พึงปรารถนา
หรอืทีต่นเองไม่ยอมรบัปรากฏออกมาด้วย ท�าให้ได้รบัรูสู้ห้น้าเผชญิ
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สภาพที่เป็นจริงของตนเองตามที่มันเป็น ไม่เลี่ยงหนี ไม่หลอกลวง
ตนเอง และท�าให้สามารถช�าระล้างกเิลสเหล่านัน้แก้ปัญหาในตนเอง
ได้ด้วย นอกจากนั้นในด้านคุณภาพจิตก็จะบริสุทธิ์ผ่องใสเบิกบาน 
เป็นอสิระ ไม่ถกูบบีจ�ากดัให้คบัแคบ และไม่ถกูเคลอืบคลมุให้หมองมวั 
สิง่ท้ังหลายตัง้อยูต่ามสภาพของมันและเป็นไปตามธรรมดาของมนั 
เม่ือใดสติตามทันท�างานสม�่าเสมอต่อเนื่องอย่างช�านาญ ไม่ปิดบัง
ตัวเอง ไม่บิดเบือนภาพที่มองและพ้นจากอ�านาจความเคยชิน หรือ
นิสัยเก่าของจิตแล้ว เมื่อนั้น ก็พร้อมที่จะมองเห็นสิ่งทั้งหลายตาม
สภาวะของมันและรู้เข้าใจความจริง นั่นคือ สติปัฏฐานในฐานะ
สมัมาสต ิคือ การใช้สต ิหรอื วธิปีฏิบตัเิพือ่ใช้สตใิห้บังเกดิผลดทีีส่ดุ 
ในเวลาปฏิบัตินั้นไม่ได้ใช้สติเพียงอย่างเดียว แต่มีธรรมข้ออื่นๆ 
ควบอยู่ด้วย ได้แก่ ความเพียร (เพียรระวังและละความชั่ว 
เพียรสร้างและรักษาความดี) มี	 สัมปชัญญะ (คือตัวปัญญา) 
ถ้าด�าเนินชีวิตโดยมีสัมมาสติ คือ มีสติคุ้มครองตน ณ จุดทั้ง ๔ นี้ 
ก็จะช่วยให้เป็นอยู่อย่างปลอดภัย ไร้ทุกข์ มีความสุขผ่องใส และ
เป็นปฏิปทาน�าไปสู่ความรู้แจ้งอริยสัจธรรมได้ในที่สุด

สัมมาสมาธิ คือ การตั้งใจมั่นโดยชอบ เป็นความตั้งมั่นของ
จิตในอารมณ์ของสมถกรรมฐาน หรือ วิปัสสนากรรมฐาน การที่จิต
ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์ที่เป็นกุศลเช่นนี้ เรียกว่า สัมมาสมาธิ

สมาธ ิมปีระโยชน์ท�าให้จิตใจสงบนิง่ ไม่สบัสน ไม่กงัวล ได้อย่าง
แท้จรงิ เมือ่จติสงบไม่กงัวลกไ็ม่เครยีด สามารถใช้ความสงบของจติ



๕๕

ดร.นงลักษณ์ สะวานนท์

แก้ปัญหาต่างๆ ได้อย่างดี และยังมีประโยชน์อีกมาก ที่ส�าคัญที่สุด 
คือ สมาธิ หรือ สัมมาสมาธิ เป็นสิ่งส�าคัญในการบรรลุมรรค ผล 
นิพพาน

ในทางปฏิบัติ	 สัมมาสมาธิ คือ ความตั้งจิตมั่นอยู่ใน ฌาน
ทั้ง	๔ จึงจะเรียกว่าเป็นสัมมาสมาธิ (ความตั้งจิตมั่นชอบ) เป็นข้อ
ที่ ๘ ในหมวด สมาธิ ของอริยมรรคมีองค์ ๘ มีลักษณะ ดังนี้

๑) สงดัจากกามและอกศุลธรรมทัง้หลาย บรรลุ ปฐมฌาน 
ที่มี วิตก วิจาร ปิติ และสุขอันเกิดจากวิเวกอยู่

๒) เพราะวิตกวิจาร สงบระงับไป บรรลุ ทุติยฌาน ที่มี
ความผ่องใสภายใน มีภาวะที่จิตเป็นหนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตก ไม่มีวิจาร 
มีแต่ปิติ และสุขอันเกิดแต่สมาธิอยู่

๓) เพราะปิติจางคลายไป มีจิตเป็นอุเบกขา มีสติ มี
สัมปชัญญะอยู่ และเสวยสุขด้วยกาย (นามกาย) บรรลุ ตติยฌาน 
ท่ีพระอริยะทัง้หลายกล่าวสรรเสรญิว่า ผูม้อีเุบกขา มสีต ิอยูเ่ป็นสขุ

๔) เพราะละสขุและทกุข์ได้ เพราะโสมนสัและโทมนสัดบั
ไปก่อนแล้ว บรรลุ จตุตถฌาน ที่ไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์ 
เพราะอุเบกขาอยู่
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หลักการปฎิบัติให้เกิดสัมมาสติ และสัมมาสมาธิในอริยมรรคมีองค์ ๘

ภาวะทีจ่ติมอีารมณ์แน่วแน่เป็นหนึง่เดียว คอืตวัสมาธนิัน่เอง 
เรียก เอกัคคตา มใีนฌานทกุขัน้ การทีจ่ะท�าให้ สมัมาสมาธ ิเกดิขึน้
ได้ เบือ้งแรกจะต้องม ีศลีบรสิทุธิ ์หรอื ช�าระศลีให้หมดจด กล่าวคอื 
ก่อนเจริญสมาธิควรสมาทาน รักษาศีลให้บริสุทธิ์ จะได้ไม่มีกังวล
ในความบริสุทธิ์ทางกายและวาจา ท�าให้การเจริญสมาธิด�าเนินไป
ได้ราบรื่น ไม่ตะขิดตะขวงใจ และต้องมีสติพิจารณา นอกจากนี้ยัง
ต้องค�านึงถึงปัจจัยอื่นๆ ได้แก่

๑) ตดัปลโิพธ คอื ข้อตดิข้อง หรอื เหตกุงัวล ๑๐ ประการ 
ได้แก่ การกังวลเรื่องที่อยู่ ตระกูล ลาภ หมู่คณะ งาน การเดินทาง 
ญาต ิอาพาธ คนัถะ (สิง่ทีเ่ล่าเรยีน หรอืวชิาความรู)้ และอทิธ ิ(ฤทธิ)์

๒) แสวงหาอาจารย์หรือกัลยาณมิตร คือ ครูอาจารย์
ผู้มีคุณสมบัติเหมาะที่จะสอนการเจริญสมาธิ หรือให้กรรมฐาน

๓) รับเอา กรรมฐาน อย่างใดอย่างหนึ่งใน ๔๐ อย่างที่
เหมาะกบักรยิาของตน หรอื ในจรติ ๖ อย่างทีเ่หมาะกบัจรติของตน 
ได้แก่ ราคะจรติ โทสจรติ โมหะจรติ สัทธาจรติ วิตกจรติ และพทุธจิรติ

๔) อยู่ใน สถานที่ เหมาะกับการเจริญสมาธิ
ก. เข้าอยูใ่นวดั ทีอ่ยูอ่าศยั หรือ สถานทีป่ฏบิตั ิซึง่เหมาะ

แก่การเจริญสมาธิ
ข. ตัดปลิโพธ หรือ ข้อกังวลเล็กๆ น้อยเสียให้หมด
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๕) ปฏิบัติตาม	วิธีเจริญสมาธิ ดังนี้
(๑) วธิทีีง่่ายทีสุ่ดใช้ ลมหายใจ ซึง่มอียูก่บัตวัของทกุคน 

ใช้ได้ทุกเวลาทุกสถานที่ในทันทีที่ต้องการ เอาสติก�าหนดลมหายใจ
ที่ปรากฏอยู่แล้ว การมีสติแน่วแน่อยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของ
ลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว (เอกัคคตา) โดยไม่
เผลอสตไิปคดิฟุง้ซ่าน จงึท�าให้เกิดการหยดุคดิ หยดุการเคลือ่นไหว 
พกัร่างกาย พกัสมอง เพือ่ให้เกดิการปล่อยวางเรือ่งต่างๆ (อเุบกขา) 
เรยีกว่า การท�า อานาปานสต ิสมาธ ิหรอื กรรมฐาน ช่วยให้ร่างกาย
ได้รับการพกัผ่อน และระบบหายใจทีป่รบัให้เรยีบเสมอประณตี ช่วย
ส่งเสรมิสขุภาพให้ดยีิง่ขึน้ กายผ่อนคลาย ใจสงบสบาย จนลมหายใจ
ละเอยีดประณตีลงไปเรือ่ยๆ จนถงึขัน้แทบจบัไม่ได้เลยว่ามลีมหายใจ 
เป็นกรรมฐานที่สามารถให้ส�าเร็จผลในด้านสมถะได้จนถึงขั้นสูงสุด 
คอื จตตุถฌาน และส่งผลให้ถงึ อรปูฌาน กระทัง่ นโิรธสมาบตั ิกไ็ด้

(๒) วธิปีฏบิตัทิีส่มาธมิบีทบาทส�าคัญ คือ บ�าเพญ็สมาธิ
ให้จติใจสงบแน่วแน่จนเข้าถงึภาวะท่ีเรียกว่า ฌาน	หรอื สมาบัตขิัน้
ต่างๆ เสียก่อน ท�าให้จิตด่ืมด�่าแน่นแฟ้น อยู่กับสิ่งที่ก�าหนดนั้นๆ 
จนมีความพร้อมอยู่โดยตัวของมันเองที่จะใช้ปฏิบัติการต่างๆ ที่
เรียกว่า จิตนุ่มนวลควรแก่การงาน ซึ่งเรียกว่า สัมมาสมาธิ

(๓) สัมมาสมาธิใช้ได้ทั้งในทาง	 สมถะและวิปัสสนา 
คือ จะปฏิบัติเพื่อมุ่งผลฝ่ายสมาธิแน่วไปอย่างเดียวก็ได้ จะใช้เป็น
ฐานปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐานจนครบทั้ง ๔ อย่างก็ได้ เพราะเป็น
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หลักการปฎิบัติให้เกิดสัมมาสติ และสัมมาสมาธิในอริยมรรคมีองค์ ๘

ข้อปฏบิตัทิีเ่อ้ืออ�านวยให้สามารถใช้ สมาธจิิต เป็นสนามปฏบิตักิาร
ของปัญญาได้เต็มที่

อย่างไรก็ตาม การเจริญสติท่ียังไม่ใช่สัมมาสติ	 ก็สามารถ
ท�าให้สัมมาสมาธิเกิดขึ้นได้	ด้วยเหตุผล	ดังนี้

การเจริญ	 สัมมาสมาธิ คือ มีสติ	อยู่กับการรับรู้ความรู้สึก
ของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว เรียกว่า 
อานาปานสติสมาธ	ิสมาธใินพระพทุธศาสนา หมายถงึ “สมัมาสมาธ”ิ 
ซึ่งประกอบด้วยฌาน ๑ – ๔ ดังกล่าวแล้ว โดยการมีสติอยู่กับกิจ
เล็กๆ เพียงกิจเดียว เพื่อการฝึกสติให้ตั้งมั่น ไม่ฟุ้งซ่าน ปล่อยวาง 
(อุเบกขา) พักดับกิเลสและกองทุกข์

ส่วนการเจริญสติที่เป็น สัมมาสติ	คือ มีสติอยู่กับการรับรู้
ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูก	อยู่เสมอ เป็นการ
รบัรูค้วามรูส้กึทางกาย จึงจัดว่าเป็น ฐานกาย เพือ่เป็นฐานหลกัของ
สติ (กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน) แล้วแบ่งสติในสัดส่วนที่พอเหมาะ
สมไปใช้ในการท�ากิจต่างๆ รวมทั้งรู้ความคิด ควบคุมความคิดและ
การกระท�าต่างๆ สมัมาสตเิป็นวธิปีฏบิตัทิีส่ตมิบีทบาทส�าคญั คอืใช้
สมาธิแต่เพียงขั้นต้นๆ เท่าที่จ�าเป็นส�าหรับการปฏิบัติ หรือใช้สมาธิ
เป็นเพยีงตวัช่วย แต่ใช้สตเิป็นหลกัส�าหรบัยดึจบัสิง่ทีต้่องการก�าหนด
ไว้ ใช้ปัญญาตรวจสอบ นี่คือ วิธีปฏิบัติที่เรียกว่า วิปัสสนา ของ
สัมมาสติในสติปัฏฐาน ๔ จะเห็นวา่ การเจริญสมาธิ (อานาปานสติ
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สมาธิ) และ การเจริญสติ (อานาปานสติภาวนา) ต่างก็มี	ฐานหลัก
ของสติอยู่ที่ลมหายใจเหมือนกัน ไม่จ�าเป็นต้องอาศัยกัน แต่
สามารถเจรญิสตแิละเจรญิสมาธ ิสลบักนัไปโดยไม่ต้องเปล่ียนฐานหลัก
ของสติ กล่าวคือ ขณะเจริญสติ และเจริญสมาธิ ก็มีสติอยู่ที่การรับ
รูค้วามรูส้กึของลมหายใจทีผ่่านเข้าออกตรงรจูมกูเป็นหลกั เพือ่การ
ครองสติอย่างต่อเนือ่ง ไม่เปิดโอกาสให้คดิฟุง้ซ่านโดยไม่ต้องเปล่ียน
ฐานหลักของสติ (เจริญสติ เจริญสมาธิ)

นัน่คอืเหตผุลทีว่่า ถ้าการเจรญิสตทิีย่งัไม่ใช่สมัมาสตกิส็ามารถ
ท�าให้สัมมาสมาธิเกิดขึ้นได้

เอกสารอ้างอิง
๑) เอกสารประกอบการศึกษาพระอภิธรรมทางไปรษณีย์
 อภธิรรมโชตกิะวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
 จัดท�าโดยมูลนิธิเผยแผ่พระสัทธรรม
๒) พุทธธรรม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)
๓) พจนานุกรมพุทธศาสตร์	ฉบบัประมวลศพัท์ พระพรหมคณุาภรณ์
 (ป.อ.ปยุตฺโต)



ทางเดินสู่พระนิพพาน

การที่จะได้เกิดมาเป็นมนุษย์มิใช่เรื่องง่าย เพราะเมื่อลองคิด
เปรียบเทียบกันแล้ว การได้เกิดเป็นมนุษย์หนึ่งชาติ เราอาจจะต้อง
ไปเกิดในอบายภูมิเป็นร้อยชาติ บางทีอาจมากเป็นพันชาติเลยที
เดียว หากได้เกิดเป็นมนุษย์ร้อยชาติก็อาจได้เกิดในเทวดาสิบชาติ 
หรือได้เกิดในพรหมหนึ่งชาติ บางทีอาจไม่ได้เกิดเป็นเทวดาหรือ
พรหมเลยสักชาติเดียวก็ได้ ที่เป็นเช่นนี้ก็เนื่องจากว่า การได้เกิด
ในอบายภมูิ ๔ นั้น เป็นสิ่งทีเ่กดิขึน้ได้ง่ายนัน่เอง แตก่ารทีจ่ะไดเ้กิด
เป็นมนุษย์นั้นต้องอาศัยองค์ประกอบที่ส�าคัญ ๓ ประการ คือ

๑) ก้อนเลอืดทีผ่สมกันอยูใ่นครรภ์ของแม่มอีายไุม่เกนิ ๓ วนั
๒) เจตนากรรมที่เป็นความดี คือ ศีลที่ตนได้รักษาไว้ดีแล้ว
๓) ใจได้เห็นนิมิต คือ ก้อนเลือดในครรภ์แล้วตายไป

เมื่อองค์ประกอบทั้ง ๓ มาประชุมพร้อมกัน คือ มีก้อนเลือด
ที่ผสมกันอยู่ในครรภ์มีอายุไม่เกิน	๓	วัน	มีกรรมดีพร้อมอยู่แล้ว	
และใจตายก็เกิดขึ้นมาในขณะทีเ่หน็ก้อนเลอืดนัน้ จงึจะได้ไปเกดิ
เป็นมนุษย์ โอกาสที่องค์ประกอบทั้ง ๓ ประการจะมาประชุม
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พร้อมกันนั้น เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ยากมาก ด้วยเหตุนี้ โอกาสที่จะได้
มาเกิดเป็นมนุษย์จึงเป็นสิ่งท่ีหาได้ยาก และสิ่งที่ยากแสนยากยิ่ง
กว่าหลายเท่า คือ การได้พบ “พระนพิพาน” ในส่วนของพระนพิพาน
อันเป็นสันติสุขที่สงบเย็น ปราศจากการตายการเกิดนั้น แม้ว่าเรา
ได้ตายเกิดเป็นเทวดา มนุษย์ หรือพรหม นับล้านชาติ นับโกฏิชาติ 
หรือนับอสงไขยชาติก็ตาม หากไม่เกิดมาพบพระพุทธศาสนาก็ไม่
อาจหาพบ โอกาสที่โลกนี้จะมีพระพุทธศาสนาเกิดขึ้นมามิใช่เรื่อง
ง่าย โลกนี้จึงว่างจากพระพุทธศาสนาเสียเป็นส่วนใหญ่ ด้วยเหตุนี้
การที่จะได้พบพระนิพพานนั้นจึงเป็นเรื่องที่ยาก

“พระพุทธศาสนา” เป็นศาสนาแห่งปัญญาอันถูกต้องที	่
รู้และเห็น ความจริง พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสรู้สัจจะความจริง
ด้วยพระองค์เอง เป็นสัจจะความจริงอันถูกต้องท่ีว่า “รูปนาม” 
นี้เป็น “อนัตตา” หลับตาเนื้อเปิดตาปัญญา คือ วิปัสสนา เห็นอยู่
อย่างชัดเจน รู้อยู่อย่างแจ่มแจ้ง เพราะเห็นรูปธาตุ นามธาตุ 
เป็นอนัตตาและรู้อย่างแจ่มแจ้งอย่างนี้ พระองค์จึงได้พระนามว่า 
“สัมมาสัมพุทธะ” ค�าว่า “เห็น” ในที่นี้หมายถึง สัมมาทิฏฐิ	
เป็นปัญญาศาสนา คือ เป็นพระพุทธศาสนา ค�าว่า “รู้” หมายถึง 
พุทธะ ซึง่เป็นวชิชาญาณ ค�าว่า “เหน็และรู”้ จงึหมายถงึ “ธรรมจรงิกร็ู้	
(รู้จักทุกข์)	 ธรรมมีก็เห็น	 (เห็นอนัตตา)”	 รวมเรียกว่า “วิชชา” 
เพราะฉะนั้น เทวดา มนุษย์ หรือ พรหม ผู้ใดได้พบพระพุทธศาสนา 
ซึง่โดยตรงหมายถงึปัญญาสมัมาทฏิฐนิี ้ผูน้ัน้จะได้พบ พระนพิพาน 
อันสุขสงบเย็น
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ความหมายของ	“พระนิพพาน” (นิพพานเป็นปรมัตถ์)

๑.	พระนพิพาน	คอื	ความหลดุพ้นจากตณัหา	๒	คู	่ได้แก่	
อัตตทิฏฐิ	กับ	โลภะ คู่หนึ่ง มานะ	กับ	โลภะ คู่หนึ่ง อัตตทิฏฐิกับ
โลภะเป็นเหตแุห่งการไปเกดิในอบายภมู ิ๔ และมนษุย์ ๑ มานะกบั
โลภะ เป็นเหตุแห่งการไปเกิดในเทวดา ๖ ชั้น ในรูปพรหม ๑๖ ภูมิ 
และในอรูปพรหม ๔ ภูมิ ตัณหา ๒ คู่นี้ สลับกันสร้างเหตุแล้วก่อให้
เกิดเป็นผล ไปบังเกิดในทุคติภูมิ และ สุคติภูมิ รวม ๓๑ ภพภูมิ 
นี้อย่างต่อเนื่อง

“อตัตทฏิฐ”ิ คอื มจิฉาทฏิฐ	ิหรอืความเหน็ทีค่ลาดเคลือ่น
จากความเป็นจริง คือ เห็นแต่เพียงรูปบัญญัติผิวเผินภายนอก 
โดยเห็นผิดไปว่ามีอัตตาตัวตน เป็นเรา เป็นของเรา เป็นต้น ส่วน 
“โลภะ” คือ ความอยาก อัตตทิฏฐิกับโลภะนี้คือ “ตัณหาคู่หนึ่ง”

“มานะ” คือ ความหยิ่งจองหอง ว่าตนมี เช่น ตนมีฐานะ 
มียศต�าแหน่ง มีการศึกษา มีสติปัญญาความสามารถ เป็นต้น 
ส่วน “โลภะ”	คอื	ความอยาก มานะกบัโลภะนี ้คอื “ตณัหาคูห่นึง่” 
รวมเป็น “ตัณหา ๒ คู่” พระนิพพานเป็นสภาวะของจิตใจที่ไม่มี
ตัณหา หรือ ที่หลุดพ้นจากตัณหา ๒ คู่ ดังกล่าวนี้อย่างสิ้นเชิง

๒.	พระนิพพาน	คือ	ความหลุดพ้นจากอนิจจังและทุก
ขัง	ค�าว่า	อนิจจัง โดยปรมัตถ์ หมายถึง ความเกิดดับ โดยบัญญัติ
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หมายถึง การตายเกิด รวมเรียกว่า “ความไม่เที่ยง” ส่วน ทุกขัง 
โดยปรมัตถ์ หมายถงึ ความแปรปรวนทนอยู่ในสภาพเดมิไม่ได้ โดย
บญัญตัหิมายถงึ ความแก่ชรา ความเจบ็ป่วย รวมเรยีกว่า “ความทกุข์” 
สภาวะทีไ่ม่มท้ัีงอนจิจังและทุกขงั คอื ความเกดิดบักไ็ม่ม ีความเป็น
ทุกข์ก็ไม่มี เรียกว่า “พระนิพพาน”

๓.	พระนิพพาน	คอื	ความว่างเปล่าจากตวัตน (สญุญตา) 
สภาวะที่ว่างเปล่าจากตัวตน หรือ สภาวะท่ีไม่มีตัวตน เรียกว่า 
“สุญญตนิพพาน”

สุญญตา แปลว่า ความเป็นสภาพสูญ ความว่าง หมายถึง

๑) ความเป็นสภาพทีว่่างจากความเป็นสัตว์ บคุคล ตัวตน 
เรา เขา เฉพาะอย่างยิ่ง ภาวะที่ขันธ์ ๕ เป็นอนัตตา คือ ไร้ตัวมิใช่ตน 
ว่างจากความเป็นตน ตลอดจนว่างจากสาระต่างๆ เช่น สาระ คือ 
ความเที่ยง ความสวยงาม ความสุข เป็นต้น หมายถึง หลักธรรม
ฝ่ายปรมตัถ์ ดงัเช่น ขนัธ์ ธาตุ อายตนะ และปัจจยาการ (คอื อทิปัปัจจยตา 
หรือ ปฏิจจสมุปบาท ซึ่งหมายถึง การท่ีธรรมทั้งหลายอาศัยกัน) 
ที่แสดงแต่ตัวสภาวะให้เห็นความว่างเปล่า ปราศจากสัตว์ บุคคล 
เป็นเพียงธรรม หรือ กระบวนธรรมล้วนๆ

๒) ความว่างจากกิเลส มีราคะ โทสะ โมหะ เป็นต้นก็ดี 
สภาวะที่ว่างจากสังขารทั้งหลายก็ดี หมายถึงนิพพาน
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๓) โลกุตตรมรรค ได้ชื่อว่าเป็นสุญญตาด้วยเหตุผล 
๓ ประการ คือ เพราะลุด้วยปัญญาที่ก�าหนดพิจารณาความเป็น
อนัตตา มองเห็นภาวะที่สังขารเป็นสภาพว่าง (จากความเป็นสัตว์ 
บุคคล ตัวตน) เพราะว่างจากกิเลส มีราคะ เป็นต้น และเพราะมี
สุญญตา คือ นิพพานเป็นอารมณ์

๔) ความว่างที่เกิดจากก�าหนดหมายในใจ หรือ ท�าใจเพื่อ
ให้ความว่างนัน้เป็นอารมณข์องจติในการเจริญสมาบัต ิเช่น ผูเ้จริญ
อากญิจญัญายตนสมาบตั ิก�าหนดใจถงึภาวะว่างเปล่าไม่มอีะไรเลย

๔.	พระนิพพาน	คือ	ความไม่ปรุงแต่ง การที่รูปและนามไม่
ปรุงแต่ง ต่างก็สงบเย็นอยู่ตามล�าพัง เรียกว่า “อสังขตนิพพาน”

๕.	พระนิพพาน	คือ	 ความไม่เปลี่ยนแปลง	การที่รูปและ
นามไม่เปล่ียนภาวะจากชาติหนึ่งไปสู่ชาติหนึ่ง เช่น ไม่เปลี่ยน
ภาวะเป็นมนุษย์ เทวดา หรือเป็น สัตว์ อีกต่อไป เรียกว่า 
“ปรมัตถนิพพาน”

๖.	พระนิพพาน	คือ	ความไม่ตาย สภาวะที่ไม่ตาย เรียกว่า 
“อมตนิพพาน” เมื่อไม่มีตาย ก็ไม่มีเกิด เพราะพ้นไปจากการตาย
และการเกดิได้แล้ว เช่น พระโสดาบนัได้อมตนพิพานแล้ว จงึไม่ตาย
ไม่เกิดในอบายภูมิ ๔ ผู้บรรลุเป็นพระอนาคามี ในชาติที่เป็นมนุษย์
จะไม่ตายไม่เกิดในรปูพรหม ๑๑ ภพภมู ิและในอรปูพรหม ๔ ภพภมูิ 
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แต่จะไปบงัเกดิในรปูพรหมชัน้สทุธาวาสทัง้ ๕ (อวหิา อตปัปา สทุสัสา 
สุทัสสี อกนิฎฐา) แล้วเข้าสู่อนุปาทิเสสนิพพานในที่นั้น ส่วนพระ
อรหันต์เป็นผู้หลุดพ้นไปจากภพภูมิทั้ง ๓๑ ภพภูมิได้หมดสิ้นแล้ว 
จึงไม่ตายไม่เกิดอีกต่อไป

๗.	 พระนิพพาน	 คือ	 สัจจะความจริง สภาวะที่เป็นสัจจะ
ความจริง โดยไม่มีสิ่งใดเทียบเทียมได้นี้ เรียกว่า “สัจจนิพพาน”

นั่นคือ	สภาวะที่พ้นไปจากตัณหา	๒	คู่	สภาวะที่หลุดพ้น
ไปจากอนิจจังและทุกขัง	 สภาวะที่ว่างจากตัวตน	 สภาวะที่ไม่
ปรุงแต่ง	สภาวะที่ไม่เปลี่ยนแปลง	สภาวะที่ไม่ตาย	และสภาวะ
ทีเ่ป็นสจัจะความจรงิ	ลักษณะทัง้	๗	ประการ	ดงักล่าวมานี	้เรยีกว่า	
“พระนิพพาน”

ธรรมะทีพ่ระพทุธเจ้าทรงค้นพบและน�ามาสอนทัง้ ๘๔,๐๐๐ 
พระธรรมขันธ์นั้น สิ่งส�าคัญที่ทรงค้นพบซึ่งเป็นสาระแก่นแท้ของ
พระพุทธศาสนา คือ อริยสัจ	 ๔ แปลว่า ความจริงอันประเสริฐ 
๔ ประการ อันได้แก่ ทุกข์	 สมุทัย	 นิโรธ	 มรรค คือ ความทุกข์ 
เหตุเกิดทุกข์ ความดับทุกข์ และวิธีท�าให้เหตุทุกข์ดับ พระพุทธเจ้า
ตรสัรูแ้ล้วจงึน�ามาสัง่สอนให้แก่มวลมนษุย์ทัง้หลายให้ได้รูว้ธิกีารดบั
เหตทุกุข์ แล้วเสวยสขุ สิง่ทีพ่ระพทุธเจ้าทรงค้นพบและน�ามาส่ังสอน 
เมือ่สรปุแล้วมเีหตกุบัผล ๒ อย่างเท่านัน้ ในอรยิสจั ๔ กค็อื ธรรม ๒ คู่ 
ที่มีอยู่ในรูปนาม ได้แก่ ผลทุกข์ กับ เหตุทุกข์คู่หนึ่ง และผลสุข กับ 
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เหตุสุขคู่หนึ่ง (ความจริง ๔ ประการนี้เป็นปรมัตถ์ การที่จะเข้าถึง
ได้ก็ต้องเจริญปัญญาปรมัตถ์ หรือ วิปัสสนาภาวนา)

ผลทุกข์ ได้แก่ ความได้มาเกิด มี ขันธ์ ๕, ๔ หรือ ๑ ขันธ์
เหตุทุกข์ ได้แก่ ความเห็นผิด คือ เห็นเป็น อัตตา ตัวตน 

(มิจฉาทิฏฐิ)
ผลสุข	ได้แก่ ความดับกิเลส คือ นิโรธ หรือ นิพพาน
เหตสุขุ	ได้แก่ ความเห็นถูกต้อง คือ เห็นเป็น อนัตตา (สมัมา

ทิฏฐิ)

กระบวนการค้นหา	อนัตตา	เรียกว่า	“มรรค”

เอา	เหตุสุข ไปต่อสู้กับ เหตุทุกข์	(มรรคต่อสู้กับสมุทัย) ถ้า	
เหตุทุกข์ ดับ ผลทุกข์ ก็ดับ (เมื่อสมุทัยดับทุกข์ก็ดับ) สิ่งที่เหลือคือ 
ผลสุข กับ เหตุสุข แต่เมื่อการปฏิบัติให้ผลสูงสุดเป็นพระอรหันต์
แล้วคงเหลือแต่สุขล้วนๆ

อัตตา คือ ความเห็นผิด (มิจฉาทิฏฐิ) ว่าเป็นตัวตน เป็นเรา 
เป็นของเรา

อนัตตา คือ ความเห็นถูกต้อง (สัมมาทิฏฐิ) คือ เห็นว่าไม่มี
อะไรเป็นของเราเพราะธรรมชาติท้ังหลายในกายใจนั้นสั่ง บังคับ
บัญชาอะไรไม่ได้ กระบวนการต่อสู้ที่เหตุทุกข์ หรือ เอาอัตตาออก 
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กับกระบวนการค้นหาอนัตตานั้นเป็นอันเดียวกัน อัตตา ความเป็น
ตวัตนนัน้ไม่มอียูจ่รงิ แต่อนตัตา ความไม่ใช่ตวัตนน้ันมีอยู่จรงิ ค้นหา
ได้ทุกแห่ง พิสูจน์ได้ทุกเมื่อ

การปฏิบัติธรรม “วิปัสสนาภาวนา”	ค�าว่า	 วิปัสสนา คือ 
เห็นหรือดู	 ภาวนา คือ เจริญ หรือการพิจารณาจนกว่าจะเห็น
ความจรงิ คอื อนตัตา	จึงเรยีกว่า “วปัิสสนาภาวนา” เป็นกระบวน
การแก้ทุกข์ซึ่งต้องแก้ที่เหตุทุกข์ คือ อัตตา โดยการค้นหาให้พบ
อนัตตา เมื่อพบอนัตตา อัตตาก็ดับ เมื่อเห็นอนัตตาก็เห็นธรรม 
อนัตตาเป็นทางเดินพาข้ามไปสู่ นิพพาน นั่นคือ การปฏิบัติธรรม 
หรือวิปัสสนากรรมฐาน นั้นคือ การเจริญ มรรคมีองค์	๘ นั่นเอง 
โดยใช้ปัญญาสมัมาทฏิฐ ิปัญญาสมัมาสงักปัปะน�าหน้า คอื ด้วยการ
เอาปัญญาสัมมาทิฏฐิ (หรือจิตตัวรู้) เข้าไปเฝ้าดูในรูปนาม (กายใจ) 
และปัญญาที่ท�าหน้าที่พิจารณาคือ ปัญญาสัมมาสังกัปปะ โดยมี 
สัมมาสติ	คือ การระลึกได้อยู่กับปัจจุบันขณะเป็น	ตัวหนุน คือไม่
ลมืการพิจารณา เมือ่พจิารณาค้นหาแล้วกจ็ะเหน็ ตวัเหน็ คอื ปัญญา
สมัมาทฏิฐ ิโดยม ีสมัมาสมาธ ิความตัง้ใจมัน่ชอบ เป็น	ตวัหนนุ คอื 
ตั้งมั่นอยู่ที่การเห็นรูปนาม

มรรค คอื ข้อปฏบิติัให้ถงึความดับทกุข์ มรรคมอีงค์	๘ ได้แก่ 
๑) สมัมาทฏิฐ ิเห็นชอบ ๒) สัมมาสงักปัปะ ด�ารชิอบ ๓) สมัมาวาจา 
เจราจาชอบ ๔) สัมมากัมมันตะ ท�าการงานชอบ ๕) สัมมาอาชีวะ 
เลี้ยงชีพชอบ ๖) สัมมาวายามะ เพียรชอบ ๗) สัมมาสติ ระลึกชอบ 
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๘) สมัมาสมาธ ิต้ังจติม่ันชอบ ย่อลงเหลอื ปัญญา ศลี สมาธ ิปัญญา	
ได้แก่	สัมมาทิฏฐิ และ สัมมาสังกัปปะ ศีล ได้แก่ สัมมาวาจา สัมมา
กัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สมาธิ ได้แก่ สัมมาวายามะ สัมมาสติ 
สัมมาสมาธิ

การเจรญิวิปัสสนาภาวนาโดยใช้	“ปัญญา”	น�าหน้า	พจิารณาดงันี้

ค�าว่า “วิปัสสนาภาวนา” ประกอบด้วยค�าว่า “วิปัสสนา” 
กบัค�าว่า “ภาวนา” วปัิสสนาก็คอื “สมัมาทิฏฐ”ิ ความเหน็ถกูต้อง 
ภาวนา กค็อื “สมัมาสงักัปปะ” ความพจิารณาถกูต้อง เพราะฉะนัน้
การเจรญิวปัิสสนาภาวนา จงึหมายถึงการ เจรญิปัญญา ๒ ประการ 
คือ สัมมาทิฏฐิ และ สัมมาสังกัปปะ นั่นเอง สัมมาทิฏฐิเป็นผู้เห็น
จิต เจตสิก รูป ที่เกิดดับเปลี่ยนแปลงไป ไม่อยู่ในอ�านาจของผู้ใด
และบงัคบับญัชาไม่ได้ การเหน็เช่นนีเ้รียกว่า “เห็นสภาวะปรมตัถ์”	
สัมมาสังกัปปะเป็นผู้พิจารณาหรือช้ีบอกว่าสิ่งที่สัมมาทิฏฐิเห็นอยู่
นั้นเป็น	 อนัตตา บังคับบัญชาไม่ได้ การเจริญวิปัสสนาจึงเป็นการ
อบรมปัญญาทั้ง ๒ ประการนี้ โดยมีความเพียรอย่างต่อเนื่องเป็น
เวลานาน ปัญญา ๒ ประการเป็นผู้เห็น ผู้พิจารณาจิต เจตสิก รูป 
โดยดแูละพจิารณาตรงทีจิ่ต เพราะจิตเป็นใหญ่เป็นประธาน วปัิสสนา
ภาวนาดังกล่าวนี้เป็นเหตุแห่ง	มรรค	ผล	นิพพาน กล่าวคือ เมื่อ
ปฏิบัติไปอย่างนี้จนปัญญาทั้ง ๒ มีก�าลังมาก ในขณะที่อัตตาก็อ่อน
ก�าลงัลง มรรคญาณ	กจ็ะเกดิขึน้มาตดักเิลส เมือ่มรรคญาณเกดิขึน้
มาตัดกิเลสแล้ว ก็จะบรรลุถึง พระนิพพาน
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วิธีการปฏิบัติ มี ๕ ขั้นตอน คือ
๑) หลับตาเนื้อ
๒) เปิดตาปัญญา (ปัญญาสัมมาทิฏฐิท�างาน)
๓) ดูลงในขนัธ์ของตน โดยดูและพจิารณาตรงทีว่ญิญาณ

เป็นหลัก (วิญญาณคือ ใจรู้)
๔) ในขณะท่ีอารมณ์ภายนอก เช่น รูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะ (สัมผัส) หรือ อารมณ์ภายใน เช่น อาการเจ็บปวด เต้น
ตอด ร้อน หนาว หนกั แขง็ เบา อ่อนนิม่ หรอื จติฟุง้ซ่าน เกดิขึน้มา

๕) ให้พจิารณาว่า “มใิช่ตวัตน	เป็นอนัตตา	บังคับบัญชา
ไม่ได้” (ปัญญาสัมมาสังกัปปะ ท�างาน)

กล่าวให้เข้าใจง่าย คือ ให้เจริญปัญญา ๒ ประการเท่านั้นเอง 
โดยใช้ปัญญาสัมมาทิฏฐิ เห็น รูปธาตุ นามธาตุเป็นอนัตตา และใช้
ปัญญาสัมมาสังกัปปะ พิจารณา	รูปธาตุ นามธาตุที่สัมมาทิฏฐิเห็น
นั้นว่ามิใช่ตัวตน เป็นอนัตตา บังคับบัญชาไม่ได้ ปฏิบัติอยู่อย่างนี้
เรื่อยไป ผู้เอาปัญญามรรค ๒ ประการอันเป็นเหตุสุข คืออนัตตาไป
ต่อสู ้กับเหตุทุกข์คือ อัตตา จนกระทั่งอัตตามีก�าลังอ่อนลง 
“อนุโลมญาณ” เกิดขึ้นมารับเอาธรรมคืออนัตตา แล้วส่งให้กับ 
มรรคญาณ นัน้เรยีกว่า “โคตรภญูาณ” โดยข้ามพ้นจากความเป็น
ปุถุชนเข้าสู่ความเป็นพระอริยเจ้า หลังจากที่มรรคญาณตัดกิเลส
ผ่านไปแล้ว วถิจีติต่อมาจะบรสิทุธิผ่์องใสเป็น ผลญาณ หมดจดจาก
กิเลสบรรลุ พระนิพพาน
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อาการของการบรรลุธรรม	บางคนอาจจะปรากฏ อาการ
ดจุดงัไฟฟ้าชอ็ตตัง้แต่หวัจรดเท้า	บงัเกดิขึน้โดยเกดิและดบัลงไป
ในชัว่พรบิตาเดยีว	หลงัจากนัน้ทกุสิง่ทกุอย่างก็ขาดสะบัน้	ความ
เป็นตวัตนกพ็ลนัหายตายขาดไปบงัเกิดความสขุสงบเยน็ตามมา
ทนัท	ีหรอืเกดิอาการไฟร้อนไปทัว่ทัง้ตวั	แล้วกห็ายไปอย่างรวดเร็ว
เกดิความสงบเยน็ขึน้มา	หรอืมอีาการดจุมขีองแหลมทิม่แทงตรง
หวัใจเจบ็แปลบชัว่พรบิตาเดยีว	ซ่านไปทัง้ตวัแล้วกด็บัไป	หลงัจาก
นัน้กไ็ด้รูแ้จ้งประจกัษ์ชดัโดยสมบูรณ์ในค�าสอนของพระพทุธองค์ 
เครือ่งพสิจูน์ความเข้าถงึสจัธรรม คอื ผลสมาบัต ิและ นโิรธสมาบตัิ 
คือ การเสวยผลของผู้ท�ากิจเสร็จสิ้นแล้ว ครั้งแรกจะท�ายากหน่อย
เพราะไม่ช�านาญ แต่เมือ่รูท้างแล้วกจ็ะเป็นไปเองโดยธรรมชาตทุิกครัง้ 
หรือแม้กระทั่งหากไม่มีกิจเกี่ยวข้องใดๆ กับโลก ภาวะนั้นก็บังเกิด
ขึ้นเองเป็นปกติวิสัย

การเจรญิวปัิสสนาจนบรรลเุป็นพระอรยิบคุคลในระดบัต่างๆ 
นัน้มดีงันี ้คอื ใช้สมัมาทฏิฐดิเูหน็รปูธาตนุามธาต ุและใช้สมัมาสงักปัปะ
พิจารณาว่าเป็นอนัตตา มิใช่ตัวตน อยู่อย่างต่อเนื่อง มรรคญาณก็
จะเกิดขึ้นมาตัดกิเลส คือ สักกายทิฎฐิ	และ	วิจิกิจฉา	พร้อมด้วย 
สลีพัพตปรามาส ขาดลงแล้วก็เข้าสู่ความเป็นพระอรยิบคุคลประเภท
ที่หนึ่ง คือ พระโสดาบัน ไม่ต้องไปเกิดในอบายภูมิอีก หากเข้าสู่
ความเป็น พระสกิทาคามี ก็ตัดกิเลสได้เหมือนพระโสดาบัน และ
พร้อมกันน้ีกิเลสที่เหลือก็อ่อนก�าลังลง เหี่ยวเฉาลงไป หากเข้าสู่
ความเป็น พระอนาคามี ก็ตัดกิเลสเพิ่มได้อีก ๒ ตัว คือ กามราคะ 
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กับ ปฏิฆะ หากบรรลุเป็นพระอรหันต์ ก็ตัดกิเลสได้หมดทั้ง 
๑๐ ตวั เป็น กเิลสนโิรธนพิพาน หากระยะเวลาแห่งการดบัขนัธ์มา
ถงึกจ็ะทิง้ขนัธ์เข้าสู่ ขนัธนโิรธนพิพาน นัน่คือ การทีจ่ะเข้าสูม่รรคผล 
หรือ การบรรลุถึงนิพพานนั้น ปัญญาสัมมาทิฏฐิ และ ปัญญาสัมมา
สังกัปปะ ๒ ประการนี้มีความส�าคัญมากเป็นอันดับหนึ่ง

ในการเจริญวิปัสสนาภาวนา ภาวะที่เกิดขึ้นจริง ได้แก่ ผู้เอา 
ปัญญามรรค ในมรรคมอีงค์ ๘ คอื สมัมาสังกปัปะ (ความพจิารณา
ถูกต้อง) และ สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นถูกต้อง) น�าหน้าแทนการเอา
สติและสมาธิน�าหน้า คือ การปฏิบัติธรรมตามล�าดับที่ถูกต้องและ
ได้ผลรวดเร็วกว่าวิธีอื่นโดยเอาปัญญาน�าหน้า ให้ปัญญาอบรม 
ศีลมรรค (สัมมาวาจา - วาจาชอบ สัมมากัมมันตะ	- การงานชอบ 
สัมมาอาชีวะ	 - เลี้ยงชีพชอบ) และ สมาธิมรรค (สัมมาวายามะ 
- ความเพียรชอบ สัมมาสติ - ระลึกชอบ สัมมาสมาธิ - ตั้งจิตมั่น
ชอบ) ให้ศีลและสมาธเิป็นกองหนนุคอยค�า้จนุสมัมาสงักปัปะ ค้นคว้า
เสาะแสวงหาจนพบต้นเหตแุห่งทกุข์ คอื อตัตา อนัอวชิชาหรอืโมหะ
ครอบบังไว้ เม่ือเห็นอัตตาชัดด้วยอ�านาจสัมมาสังกัปปะ สติก็จับ
อัตตาตัวจริงได้ในปัจจุบันขณะเป็นสัมมาทิฏฐิ อนุโลมญาณ ก็จะ
ปรากฏข้ึนมาท�าหน้าทีร่บัจบัตวัอตัตานัน้ ส่งให้ มรรคญาณ ประหาณ
ความเป็นตวัเป็นตนก็ขาดสะบ้ันลง เกดิผล ขึน้รองรบัในชัว่พรบิตา
เดียวกนันัน้เอง คือ นพิพานธาตุ อมตะธาต ุที่สดุแหง่การเวียนว่าย 
ไม่เกิด ไม่ตาย อีกต่อไป เมื่อสังขารยังไม่ดับท�าลายก็ได้เสวยสุขอยู่
กบั สอปุาทิเสสะนพิพาน (ดบักเิลส) มอีเุบกขาญาณ และ ผลสมาบตั ิ
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ให้เสวยสขุอยูเ่ป็นนจิ โดยธรรมชาตเิป็นปกตวิสิยัของ อเสขะบคุคล 
ตราบจนเมื่อสังขารร่างกายอันนี้หมดอายุขัย ตั้งอยู่ต่อไปไม่ได้ก็ถึง
วาระแห่งการดบัสญูสูธ่รรมธาตุ เรยีกว่า อนปุาทิเสสะนพิพาน (ดบัขนัธ์) 
หมดงาน หมดกิจโดยสิ้นเชิงและบริบูรณ์

ทางด�าเนินไปสู่พระนิพพาน	ก็คือ ปัญญาสัมมาทิฏฐิ เป็น
ธรรมทีม่อีปุการะช่วยให้บุคคลเข้าสูค่วามเป็นพระอรยิะทัง้ ๘ จ�าพวก 
การที่จะปฏิบัติตนให้บรรลุถึงพระนิพพานได้นั้นนอกเสียจากทาง 
คอืปัญญาสัมมาทฏิฐิแล้วเป็นอันไม่มี สมัมาทฏิฐเิหน็สภาวะปรมตัถ์
เป็นอนัตตา ปัญญาสัมมาสังกัปปะพิจารณาปรมัตถ์ที่เป็นอนัตตา 
ซึ่งหมายถึง เห็นถูกต้อง คิดถูกต้อง มีลักษณะ ๖ ประการ คือ

๑)	เห็นถูกต้อง หมายถึง สัมมาทิฏฐิ เห็นขันธ์ ๕ ว่า 
“เป็นอนัตตา”

๒)	คิดถูกต้อง หมายถึง สัมมาสังกัปปะพิจารณาขันธ์ ๕ 
ว่า เป็นอนัตตา บังคับบัญชาไม่ได้

๓)	ท�าถูกต้อง หมายถึง เมื่อปฏิบัติถูกต้องแล้ว อนุโลม
ญาณจะเกิดขึ้นมาเป็นโอปนยิกธรรม (พระธรรมควรน้อมเข้ามาไว้
ในใจ) แล้วส่งเข้าสู่มรรค

๔)	ได้ถูกต้อง หมายถงึ มรรคเกดิขึน้ตัดกเิลสขาดสะบัน้ลงไป
๕)	เป็นถูกต้อง หมายถึง เป็นผล เป็นอริยะ
๖)	ค�าพูดและพฤติกรรมถูกต้อง หมายถึง พระอริยเจ้า

เป็นผูม้ศีลีบรสิทุธิส์มบรูณ์แล้ว ค�าพดูและพฤตกิรรมของท่านจึงถูกต้อง
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สรปุการทีจ่ะด�าเนนิไปจนสามารถบรรลถุงึพระนพิพานอนั
สุขสงบเย็น ได้นั้น มีดังนี้

๑) ให้เอาสัมมาสังกัปปะ พิจารณาค้นหา และ เอาสัมมา
ทฏิฐ ิดเูหน็ ปัญญามรรค ๒ ประการนีเ้ป็นทางสายเอกสูพ่ระนิพพาน

๒) ให้ปฏิบัติโดยเอาอนัตตาเป็นอารมณ์
๓) ไม่จ�ากดัด้วยกาลเวลา ไม่มกี�าหนดกาลทีส่ามารถบอก

ได้ อนุโลมญาณเกิดขึ้นมาเวลาใด หรือโอปนยิโกธรรมเกิดขึ้นมาใน
เวลาใดก็บรรลุถึงพระนิพพานในเวลานั้น

๔) จะต้องด�าเนินไปตามรอยของพระอริยเจ้าทั้งหลาย 
คือ ปฏิบัติตามวิธีที่พระอริยเจ้าทั้งหลายเคยประพฤติจนได้ผล
มาแล้ว

๕) เทวดาและมนุษย์ผู้ใดเป็นผู้มีปัญญาสัมมาทิฏฐิ และ 
สมัมาสงักปัปะ คือก�าลังเจริญปัญญามรรค ๒ ประการนีอ้ยู ่โดย	เหน็	
รปูนามท่ีเป็นอนตัตา และ	พจิารณา	รปูนามว่าเป็นอนตัตาอยู ่บคุคล
ผู้นั้นจะเป็น “ผู้ไปนิพพาน”

๖) บคุคลใดเจรญิปัญญามรรค ๒ ประการ จน มรรคญาณ	
บงัเกดิขึน้ บคุคลผูน้ั้นเรยีกว่า มรรคอรยิะ ๔ องค์ ได้แก่ โสดาปัตตมิรรค 
สกิทาคามิมรรค อนาคามิมรรค และอรหัตตมรรค มรรคอริยะ ๔ 
องค์นี้ คือ “ผู้เข้าถึงพระนิพพาน”

๗) ผูร้บัเสวยพระนพิพานไม่ใช่มนษุย์ เทวดา หรอื พรหม 
แต่เป็น ผลอรยิะ ๔ องค์ คอื โสดาปัตตผิล สกทิาคามผิล อนาคามผิล 
และอรหัตตผล
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๘) ผู้ที่เตรียมจะไปนิพพาน ได้แก่
(๑) รูปภายใน รูป ได้แก่ ร่างกายซึ่งเปลี่ยนแปลงอยู่

เสมอ เพราะประกอบด้วยธาตุ ๔ คือ ธาตุดิน อันมีลักษณะหนัก 
แข็ง กระด้าง เบา อ่อนนิ่ม ธาตุน�้า	อันมีลักษณะเอิบอาบ ซึมซับ 
แตกแยก เกาะกุม ธาตุไฟ	อันมีลักษณะเย็น ร้อน อุ่น หนาว และ 
ธาตุลม	อันมีลักษณะเจ็บปวด เต้นตอด เหน็บ ซ่าน โยกคลอน ไหว 
นิ่ง ธาตุทั้ง ๔ คือ “รูปภายใน” ธาตุดิน ธาตุไฟ ธาตุลม ตาปัญญา
ของพระสาวกทั้งหลายสามารถเห็นได้ ส่วนธาตุน�้าเป็นรูปละเอียด 
ตาปัญญาของพระพุทธองค์เท่านั้นสามารถเห็นได้

(๒) รูปภายนอก	ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 
(สัมผัส)

(๓)	ใจรู้สภาวะการเปลี่ยนแปลงของรูปภายในและ
รูปภายนอก	 เมื่อรูปภายในและรูปภายนอกเกิดการเปลี่ยนแปลง 
คอื มกีารเกดิดบัเกดิขึน้นัน้ ผูรู้อ้าการเปลีย่นแปลงคอื มโนวญิญาณ 
ผูร้บัอาการเปล่ียนแปลงมาเป็นอารมณ์สขุ ทกุข์ หรอื เฉย คอื เวทนา 
นั่นคือ รูป มโนวิญญาณ และ เวทนา ทั้ง ๓ ประการนี้ เกิดดับเป็น
ความทกุข์ล�าบาก จึงเรยีกว่า “ทุกขสจัจะ” คอืทกุข์จรงิ ทกุขสจัจะ
นีม้เีหตมุาจากอตัตทฏิฐ ิโลภะ และมานะ ซ่ึงสร้างความเหน็ผดิ เหน็
คลาดเคลื่อนจากความเป็นจริง และความอยากได้ในสิ่งที่เห็นผิด 
คิดผิดนั้น และเป็น “สมุทัยสัจจะ” คือเป็นต้นเหตุแห่งทุกข์ การที่
เหตุแห่งทุกข์ คือ อัตตทิฏฐิ โลภะ และมานะ ดับ สงบเย็นลงไป 
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เรียกว่า “กิเลสนิโรธ” การที่ผลทุกข์ คือ รูป วิญญาณ และเวทนา 
ดับสงบเย็นลงไป เรียกว่า “ขันธนิโรธ” นิโรธทั้ง ๒ ประการนี้รวม
เรียกว่า “นิโรธสัจจะ”	การที่สัมมาทิฏฐิดูเห็นทุกข์ สัมมาสังกัปปะ 
พิจารณาปล่อยวางเหตุทุกข์ คือ อัตตา เรียกว่า “มัคคสัจจะ”	ซึ่ง
เป็นเหตสุขุหรอืเหตแุห่งพระนพิพาน ผูเ้อาปัญญามรรค ๒ ประการ
อันเป็นเหตุสุข คือ อนัตตา ไปต่อสู้กับเหตุทุกข์ คือ อัตตาอยู่นั้นคือ 
“ผู้เตรยีมจะไปนพิพาน”	ผูเ้อาเหตสุขุ คอื ปัญญามรรค ๒ ประการ 
หรือ อนัตตาไปต่อสู้กับอัตตา จนกระทั่งอัตตามีก�าลังอ่อนลงแล้ว 
อนโุลมญาณ เกดิขึน้มารบัเอาธรรม คอื อนตัตา แล้วส่งให้กบั มรรค
ญาณ	นั้นเรียกว่า	“โคตรภูญาณ	คือ	ญาณข้ามพ้น”	โดยข้ามพ้น
จากความเป็นปถุชุนเข้าสูค่วามเป็นพระอรยิเจ้า ผูป้ฏิบตัจินเกิดการ
ข้ามพ้น เรียกว่า “ผู้ไปนิพพาน”	หลังจากที่มรรคญาณตัดกิเลส
ผ่านไปแล้ว วิถีจิตต่อมาบริสุทธิ์ผ่องใสเป็น ผลญาณ ผู้ได้รับผลที่
เกิดเป็นความบริสุทธิ์ผ่องใสเพราะหมดจดจากกิเลสนี้ เรียกว่า 
“ผู้บรรลุพระนิพพาน”

ผู้ใดประสงค์จะเห็น นิพพาน	และ	เข้าถึงนิพพาน จงตั้งใจ
ปฏิบัติอย่างอาจหาญและพากเพียรโดยใช้สัมมาทิฏฐิเห็นทุกข์ 
ใช้สมัมาสังกปัปะพิจารณาปล่อยวางเหตุทุกข์อยูอ่ย่างต่อเนือ่ง เมือ่
อัตตาอันเป็นเหตุทุกข์อ่อนก�าลังลงแล้ว มรรคญาณก็เกิดขึ้นมาตัด
อตัตาดบัลงไป เมือ่อตัตาดบั นพิพานกเ็กดิ เรยีกว่า “เหน็นพิพานแล้ว”	
หากว่าเห็นนิพพานก็ได้ “อยู่นิพพาน”



๗๖

ทางเดินสู่พระนิพพาน

สรุปวิธีการที่จะเข้าถึงบรมสุข	คือ	พระนิพพาน มีดังนี้
๑.	เหตุทุกข์ คือ อัตตา (อัตตทิฏฐิ) โลภะ และ มานะ
๒.		ผลทกุข์	คอื ขนัธ์ ๕ (รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ)
๓.		เหตุสุข	คือ สัมมาทิฏฐิ และ สัมมาสังกัปปะ (โลกุตตร

ปัญญา)
๔.		ผลสุข	คือ	นิโรธ (นิพพาน)

ปัญญามรรค	๒	ประการ	คอื	สมัมาทฏิฐ	ิและ	สมัมาสงักปัปะ	
เป็นเหตุแห่งการเห็นพระนิพพาน	 และเป็นเหตุแห่งการท�า
พระนิพพานให้ปรากฏเกิดขึ้นมา	นี่คือ	 วิธีการปฏิบัติเพื่อให้เข้า
ถึงบรมสุข	คือ	พระนิพพาน

พัฒนาการแห่งญาณในการเจริญวิปัสสนาภาวนา	ดังนี้คือ

จะเห็นว่าการปฏิบัติวิปัสสนา ก็คือ การเจริญปัญญา 
ให้เห็นความเป็นจริงในเรื่องของรูปนาม การใช้ปัญญาในลักษณะนี้
เรียกว่า	ญาณ คือความรู้สึกเห็นจริง เมื่อลงมือปฏิบัติวิปัสสนาจะ
ก่อให้เกิดพัฒนาการแห่งญาณเป็นล�าดับไป ซึ่งมีลักษณะดังนี้คือ 
สัมมสนญาณ – การพิจารณาถูกต้อง อุทยัพพยญาณ - เห็นความ
เกิดขึ้นและความดับของรูปนาม ภังคญาณ – เห็นรูปนามดับ 
อนิจจานุปัสสนาญาณ – เห็นความไม่เที่ยง ภยญาณ – เห็น
ความเกิดความดับว่าเป็นภัยที่น่ากลัว อาทีนวญาณ – เห็นความ
เป็นโทษในสังขาร นิพพิทาญาณ – เห็นแล้วเกิดความเบ่ือหน่าย 
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ญาณดังกล่าวมานี้เรียกว่า “อัปปนิหิตานุปัสสนาญาณ” คือ 
การเห็นอนิจจัง – ความไม่เที่ยง และทุกขัง – ความทุกข์ แล้วมี
ความต้องการที่จะหลุดพ้นเรียกว่า “	มุญจิตุกัมยตาญาณ” การมี
ความต้องการหลุดพ้นแล้วเกิดความพยายามขึ้นมาเรียกว่า 
“ปฏิสังขาญาณ” หากพยายามพิจารณาแล้ว เห็นรูปนามอย่าง
ชัดเจนว่าเป็นอนัตตานี้เรียกว่า “สังขารุเปกขาญาณ”	 หรือ	
“อนัตตานุปัสสนาญาณ” หากว่าเห็นสามัญลักษณะทั้ง ๓ แล้ว 
เรียกว่า “เห็นถูกต้อง” หากเห็นถูกต้องแล้วท�าถูกต้อง คือ 
“อนุโลมญาณ” แล้วถึง	 โคตรภูญาณ ข้ามพ้นภาวะปุถุชน 
(หากปิติ-ความอิ่มเอิบใจ เกิดขึ้นขณะที่มรรคยังไม่เกิด เรียกว่า 
“เป็นอันตรายต่อมรรค” แต่หากเกดิพร้อมๆ กบัผลไม่เป็นอนัตราย) 
การได้ถูกต้อง คือ มรรคญาณเกิด มรรคญาณ ที่เกิดขึ้นมาตัดกิเลส
ขาดสะบั้นลงไป อย่างนี้เรียกว่า “ได้ถูกต้อง” เมื่อผลญาณ เกิดขึ้น
มาแล้วเสวยพระนพิพานสงบเยน็อยูอ่ย่างนี ้เรยีกว่า “เป็นถกูต้อง”	
หากว่า	ผลญาณ ปรากฏขึน้มาอย่างแท้จรงิแล้ว เรียกว่า “ผลญาณ
ปรากฏแล้วเข้าสูค่วามเป็นอรยิะ” เสวยผล เรยีกว่า “ผลสมาบตั”ิ

เอกสารอ้างอิง
๑) ทางเดินสู่พระนิพพาน หลวงพ่อธี วิจิตฺตธมฺโม
๒) พจนานุกรมพุทธศาสตร์	พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)
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ในการเจรญิพระกรรมฐาน สดุท้ายแล้วเราต้องการอย่างเดยีว
คือ การหลุดพ้น หรือ พระนิพพาน หมายถึง จุดจบของจิต ซึ่งมี
อยู่หลายชั้นด้วยกัน อันดับแรกก็คือ สังขารุเปกขาญาณ แปลว่า 
การวางเฉยในสงัขาร (ขนัธ์ ๕) ถ้าเรามจีติวางเฉยในขนัธ์ ๕ ได้เมือ่ไร 
เราก็เข้าสู	่ทางเดนิไปนพิพาน	แล้วเมือ่นัน้ แต่หลกัการวางเฉยแบ่ง
เป็นหลายชัน้ด้วยกนั เริม่แรกเม่ือเราตดัสินใจว่าจะมาปฏบัิติกรรมฐาน 
เราก็ต้องวางภาระสิ่งทั้งหลายที่ห่วงใยทางบ้านให้ได้ก่อน ระหว่าง
ที่เดินทางมาอาจจะได้รับความล�าบาก เช่น รถติด เหนื่อย นั่งรถ
เบียดเสียดกัน ไม่มีความสุขกาย แต่ใจไม่ได้คิดถึงความทุกข์ด้านนี้ 
เป็นอันว่า ความทุกข์ทางกายหรือความห่วงใยทางบ้านวางได้แล้ว 
เรียกว่า สังขารุเปกขาญาณเบื้องต้น คือ วางเฉยในขันธ์ ๕ ความ
ปวดเม่ือยไม่สบายกท็นเอา เป็นการวางเฉยเพือ่เข้าถงึความดีนีเ้ป็น
อันดับต้น

ต่อไปเร่ิมฝึกอารมณ์จติให้เป็นสมาธ ิได้แก่ ก�าหนดรูล้มหายใจ
เข้าออก ที่เรียก อานาปานสติกรรมฐาน ใช้จิตก�าหนดรู้ว่า เวลา
หายใจเข้ารูอ้ยูว่่าหายใจเข้า เวลาหายใจออกรูอ้ยูว่่าหายใจออก เวลา
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หายใจเข้ายาวหรือสั้นเวลาหายใจออกยาวหรือสั้นก็รู้อยู่ เอาแต่
ก�าหนดรู้อย่างเดียว อย่าไปบังคับลมหายใจ ปล่อยไปตามปกติ 
เราต้องการอย่างเดียวคือ อารมณ์สมาธิ สมาธิ	แปลว่า ทรงจิตอยู่ 
จติตัง้มัน่รูอ้ยูต่ามทีเ่ราต้องการ ขณะใดรูล้มหายใจเข้าลมหายใจออก 
โดยลมอื่นไม่เข้ามารบกวน อย่างนี้เป็นสมาธิ ตั้งแต่ขณิกสมาธิก็ได้ 
อุปจารสมาธิก็ได้ เป็นฌานที่ ๑ ก็ได้ ฌานที่ ๒ ก็ได้ ฌานที่ ๓ ก็ได้ 
ฌานที่ ๔ กไ็ด ้ถ้าเป็น	ขณกิสมาธิ	(สมาธิชัว่ขณะ) กด็ ีอปุจารสมาธิ 
(สมาธิจวนจะแน่วแน่) ก็ดี สภาพของลมหายใจที่รู้อยู่จะเป็นสภาพ
ปกติคือ รู้ชัด พอจิตเข้าถึงฌานที่ ๑ (ปฐมฌาน) จะรู้สึกว่า 
ลมหายใจเบาลงไปนิดหนึ่ง ถ้าถึงฌานที่ ๒ (ทุติยฌาน)	ลมหายใจ
จะเบาลงอกี แล้วมคีวามชุม่ชืน่เอบิอิม่ ถ้าเป็นฌานที ่๓ (ตตยิฌาน) 
ลมหายใจจะเบามาก จะรู้สึกว่ามีลมหายใจนิดๆ หวิวๆ เท่านั้น 
พอถึงฌานที่ ๔ (จตุตถฌาน)	 จิตก็มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ 
มีอุเบกขารมณ์ ไม่มีความรู้สึกว่ามีลมหายใจเข้าออก เรียก ลมดับ 
แต่ในการเจริญพระกรรมฐานอย่าไปคดิว่าเวลานีส้มาธอิยูใ่นขัน้ไหน
จะเป็นกงัวล มนัจะเป็นไปของมนัเอง และจะมคีวามก้าวหน้าขึน้ไป
ตามล�าดับ ในขณะที่เจริญอานาปานสติกรรมฐานก็ดี อย่าไปสนใจ
กับร่างกายส่วนอื่น สนใจอย่างเดียวรู ้ลมเข้าลมออก เรียก 
สังขารุเปกขาญาณ หมายถึง การวางเฉยในขันธ์ ๕ จัดเป็นปัญญา
ในผลการปฏบิตั ิมนัปรากฏชดัเราจะรูเ้องเป็น สงัขารเุปกขาญาณ
ในด้านเจริญสมถภาวนา ส�าหรับ สังขารุเปกขาญาณในด้าน
วิปัสสนาญาณ ที่จริงวิปัสสนาญาณควรจะหมายความว่า ยอมรับ
นับถือ	กฎของความเป็นจริง หรือยอมรับนับถือ กฎของธรรมดา 
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ไม่ฝืนอารมณ์ ค�าว่า ธรรมดา หมายความว่า มีความเกิดขึ้นใน
เบื้องต้น แล้วก็มีความแปรปรวนไปในท่ามกลาง และมีการสลาย
ตวัไปในทีส่ดุ ซึง่เป็นธรรมดาของชาวโลกและของทกุสิง่ทกุอย่างใน
โลก ส�าหรับการยอมรับนับถือกฎของความเป็นจริง คือ ต้องจริง
เสมอ เช่น เมื่อเกิดแล้วต้องแก่ ต้องเจ็บ ต้องพลัดพรากจากของรัก
ของชอบใจ และกต็ายในทีส่ดุ เป็นสจัธรรมประจ�าของโลก เมือ่เจรญิ
วิปัสสนาญาณเห็นโทษของขันธ์ ๕ กล่าวโดย	อริยสัจ คือความเกิด
เป็นทุกข์ ความแก่เป็นทุกข์ ความตายเป็นทุกข์ แต่เมื่อเรายังต้อง
อาศัยขันธ์ ๕ เพื่อปฏิบัติความดี เราก็ต้องประคับประคองมันไว้ 
ให้อาหารมัน ดูแลรักษามันเมื่อเจ็บไข้ นอกจากปวดเมื่อยแล้ว 
ก็เสือ่มลงไปทกุๆ วนั ในทีส่ดุมนัก็หาทางตาย จะเหน็ว่าร่างกายของ
เรากด็ ีของบคุคลอืน่กด็ ีเตม็ไปด้วยความทกุข์ ท�าให้มคีวามเบือ่หน่าย
ในการมีชีวิต เรียกว่า นิพพิทาญาณ (ญาณท่ี ๘ ใน	ญาณ	๑๖) 
แปลว่าความเบื่อหน่าย เช่น มีความเบื่อหน่ายในการเกิด เราก็หา
ทางพ้น ในเมื่อความเกิดมาเป็นคนมันเป็นทุกข์ การเกิดในโลกมัน
เป็นทุกข์ ถ้าหากไม่ต้องการเกิดจะท�าอย่างไร ก็ต้องแสวงหา ธรรม	
ทีท่�าให้ไม่เกดิ หรอื ธรรมท่ีไม่ต้องมีความตายต่อไปข้างหน้า เริม่ต้น 
คือ ทานมัย บุญส�าเร็จได้ด้วยการบริจาคทาน การให้ทานอาศัย	
เมตตากรุณา	 เป็นพื้นฐาน ให้ทานเป็นการตัดโลภะ (ความโลภ) 
อาศัยมีจิตเมตตาปราณีจึงมีการให้ทาน ตัวเมตตานี้ตัดโทสะ 
(ความโกรธ) ถ้าเรามีการให้ทานได้ ระงับความโกรธได้ แสดงว่า 
ความโลภ ความโกรธของเราลดน้อยลงไป ปัญญา	 เราก็เกิดแล้ว 
เมื่อเราพิจารณาเห็นว่าร่างกายเป็นทุกข์ เราไม่ต้องการมันอีก และ
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กายของคนอื่น หรือวัตถุต่างๆ ในโลกก็เช่นเดียวกัน คือ เต็มไปด้วย
ความทุกข์ เป็นสภาวะไม่ทรงตัว จิตก็เข้าถึง	 สังขารุเปกขาญาณ	
(ญาณที่ ๑๑ ในญาณ	๑๖) คือ การวางเฉยทั้งหมด พิจารณาใน
อริยสัจ วนไปวนมาให้เห็นว่า การที่เราเกิดมาเป็นทุกข์ ก็เพราะ
อาศัยตัณหาคือ กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา อยากได้ไม่มี
ขอบเขต เมือ่ได้มาแล้วกอ็ยากให้ทกุสิง่อยูค่งตวัเป็นการฝืนความจรงิ 
เมื่อสิ่งเหล่านั้นสลายไปหมดไปก็คัดค้าน มันก็เป็นไปไม่ได้ เรียกว่า 
ตัณหา ๓ ก็หาทางตัดตัณหา คือ สมุทัย	ตัวตัดตัณหา ได้แก่ มรรค	
มรรคมีองค์ ๘ ย่อเหลือ ๓ คือ ศีล (รักษาศีลให้บริสุทธิ์) สมาธิ 
(รักษาจิตให้ตั้งมั่น) และ ปัญญา	(ความหยั่งรู้)	ใช้ปัญญาพิจารณา
ขันธ์ ๕ หาความจริงให้พบ เป็นการยอมรับความเป็นจริงที่เรียกว่า 
วิปัสสนาญาณ (ญาณที่ ๔-๑๒ ใน ญาณ	๑๖) จนกระทั่งจิตน้อม
เข้าไปรับพระนิพพานเป็นอารมณ์ มีความเบื่อหน่ายในโลก ถือว่า
โลกเป็นทุกข์ เห็นว่าการเกิดเป็นคนก็ล�าบาก เกิดเป็นเทวดา หรือ 
พรหม ก็มีความสุขแค่เดี๋ยวเดียว (แต่ระยะเวลาที่เกิดอยู่นานมาก) 
แล้วก็ต้องดับลงไปเกิดอีก มันไม่พ้นจากทุกข์จริง การไม่อยากเกิด
เป็นมนษุย์ หรอื เทวดา หรอื พรหม จติตอนนีเ้รยีกว่า โคตรภญูาณ 
(ญาณที่ ๑๓ ในญาณ	๑๖) โคตรภู แปลว่า อยู่ระหว่างช่วงโลกีย 
กับ พระโสดาบัน โคตรภูญาณ หมายความว่า ยังเป็นโลกียชนก็
ไม่ใช่ จะเป็นโลกุตตร คือ พระอริยเจ้าก็ไม่ใช่ ส�าหรับผู้ปฏิบัติที่ได้
สัง่สมบญุบารมีมาเตม็ที	่อารมณ์อย่างช้าทีส่ดุทีจ่ะบรรลเุป็นพระ
โสดาบันเพียงแค่	๓	วัน	อย่างเร็วที่สุดก็	๓๐	นาที	พระโสดาบัน
ผ่านญาณ	๑๖	ครั้งที่	๑	ได้มรรค	๑	ผล	๑
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ญาณ	๑๖	คือ ญาณที่เกิดแก่ผู้บ�าเพ็ญวิปัสสนาโดยล�าดับ 
ตั้งแต่ต้นจนถึงจุดหมายคือ มรรค ผล นิพพาน มี ๑๖ อย่าง แยก
เป็น ๓ ช่วง คือ

ก.	ก่อนวิปัสสนาญาณ
๑) นามรูปปริจเฉทญาณ - ญาณก�าหนดแยกนามรูป
๒) (นามรูป)	 ปัจจยปริคคหญาณ - ญาณก�าหนดเหตุ

ปัจจัยแห่งนามรูป
๓) สมัมสนญาณ – ญาณพิจารณานามรูปโดยความเปน็

ไตรลักษณ์

ข.	วิปัสสนาญาณ
๔)	อุทยพัพยานปัุสสนาญาณ – ญาณตามเหน็ความเกดิ

และความดับแห่งนามรูป
๕) ภังคานุปัสสนาญาณ – ญาณตามเห็นจ�าเพาะความ

ดับเด่นขึ้นมา
๖) ภยตุปัฏฐานญาณ – ญาณอันมองเห็นสังขารปรากฏ

เป็นของน่ากลัว
๗) อาทีนวานุปัสสนาญาณ- ญาณค�านึงเห็นโทษ
๘) นิพพิทานุปัสสนาญาณ – ญาณค�านึงเห็นด้วยความ

เบื่อหน่าย
๙) มญุจติกุมัยตาญาณ – ญาณหยัง่รูอ้นัให้ใคร่จะพ้นไปเสยี
๑๐) ปฏสิงัขานปัุสสนาญาณ – ญาณอนัพจิารณาทบทวน



๘๓

ดร.นงลักษณ์ สะวานนท์

เพื่อจะหาทางให้หลุดพ้น
๑๑) สังขารุเปกขาญาณ – ญาณอันเป็นไปโดยความ

เป็นกลางต่อสังขาร
๑๒) สจัจานโุลมกิญาณ หรอื อนโุลมญาณ – ญาณเป็น

ไปโดยควรแก่การหยั่งรู้อริยสัจจ์

ค.	เหนือวิปัสสนาญาณ
๑๓) โคตรภูญาณ - ญาณครอบโคตร คือ หัวต่อที่ข้าม

พ้นภาวะปุถุชน
๑๔) มัคคญาณ	– ญาณในอริยมรรค
๑๕) ผลญาณ – ญาณในอริยผล
๑๖) ปัจจเวกขณญาณ - ญาณที่พิจารณาทบทวนกิเลส

ที่ละได้แล้ว กิเลสที่ยังเหลืออยู่ และพิจารณานิพพาน (ยกเว้นพระ
อรหันต์ละกิเลสได้หมด ไม่มีการพิจารณากิเลสที่ยังเหลืออยู่)

พระโสดาบัน	คือ ผู้ถึงกระแสที่จะน�าไปสู่พระนิพพาน ได้
โสดาปัตติมรรค คือ ญาณ หรือความรู้เป็นเหตุเป็นผลละกิเลส
สงัโยชน์ได้ ๓ คอื สกักายทฏิฐิ ความเหน็ว่าเป็นตวัเป็นตน วจิกิจิฉา 
ความลงัเลสงสยัในพระรตันตรยั มพีระพทุธเจ้า พระธรรม พระอรยิสงฆ์ 
เป็นต้น สลีพัพตปรามาส ความยดึถอืศลีพรตทีผ่ดิๆ และ โสดาปัตตผิล 
(ผล คอื การถงึกระแสสูนิ่พพาน) ผลทีไ่ด้รับจากการละสกักายทฏิฐิ 
วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาส ด้วย โสดาปัตติมรรค ท�าให้ได้เป็น 
พระโสดาบัน
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จิตที่จะเข้าถึงความเป็นพระโสดาบันจะมีอารมณ์ ดังนี้ คือ
๑. มีความเคารพในพระพุทธเจ้าอย่างจริงจัง
๒. มีความเคารพในพระธรรม ไม่สงสัยในค�าสั่งสอนของ

องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
๓. มีความเคารพในพระอริยสงฆ์
๔. มีศีล ๕ เป็นสมุจเฉท (เด็ดขาด) หรือมีศีล ๕ บริสุทธิ์ 

(ถ้าเผลอไปเหยียบมด ปลวกตายไม่เป็นไรเพราะไม่มีเจตนา ต้องมี
เจตนาท�าลายจึงจะมีผล) พระโสดาบันยังมีความรักในระหว่างเพศ
เป็นปกติเหมือนปุถุชนคนทั่วไป ยังมีการแต่งงานมีลูกหลานได้ ยัง
ต้องการร�่ารวย และยังมีความโกรธ ความหลง แต่อยู่ในขอบเขต
ของศีล ยังมีปัญญาไม่ลืมความตาย มีพระนิพพานเป็นอารมณ์

ส�าหรับ พระสกิทาคามี ก็มีคุณสมบัติเหมือนพระโสดาบัน
ทุกอย่าง คือ ละกิเลสได้ ๓ ตัวเหมือนกัน แต่ความโลภ ความโกรธ 
ความหลงลดน้อยลง ท่านที่เป็นพระโสดาบันก็ดี พระสกิทาคามีก็ดี 
พระพทุธเจ้าทรงกล่าวว่าเป็นผูม้	ีอธศิลี (มศีลีบรสิทุธิ)์ แต่จติจะต้อง
ถงึฌานอย่างน้อยเป็น ปฐมฌาน	คอื เมือ่จติถึงขณะทีบ่รรลมุรรคผล 
สมาธน้ัินจะแน่วแน่สนทิ เป็นอปัปนาสมาธถิงึระดบัปฐมฌาน (ฌาน
ที่ ๑) ในแต่ละขั้น ถ้าจิตเข้าถึงปฐมฌานไม่ได้ก็ยังเป็นพระโสดาบัน
ไม่ได้ การได้ปฐมฌานเป็นของไม่ยาก ส�าหรับผู้ตั้งใจปฏิบัติ จะรู้ว่า
ได้ปฐมฌานโดยการสังเกตง่ายๆ คือขณะใดท่ีเจริญภาวนาและ
พิจารณาอยู่ ขณะนั้นหูได้ยินเสียงภายนอกแล้วไม่ร�าคาญ เรียกว่า 
ปฐมฌาน	 การจะบรรลุปฐมฌานได้นั้น จิตต้องมีองค์ประกอบที่
เรียกว่า องค์ฌาน ๕ ประการคือ วิตก วิจาร ปิติ สุข และเอกัคคตา 
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แม้จะมีศีลขนาดไหน ถ้าเอกัคคตาคือ การที่จิตจับอารมณ์เดียว
เท่านั้นยังไม่มี จะเป็นฌานไปไม่ได้	 แต่ส�าหรับ	 พระสกิทาคาม ี
ความรักในระหว่างเพศยังไม่หมด อาศัยพิจารณากายคตานุสสต	ิ
กับ อสุภกรรมฐานก็บรรเทาความโกรธ อาศัยพรหมวิหาร ๔ คือ 
เมตตา กรณุา มทุติา อเุบกขา มอีภยัทาน โกรธเหมอืนกนัแต่ไม่นาน 
ให้อภยัง่าย พระสกิทาคามผ่ีานญาณ	๑๖	ครัง้ที	่๒	ได้มรรค	๒	ผล	๒ 

ต่อจากน้ีไปกจ็ะถงึ พระอนาคามี จะต้องมจีติเข้าถงึ ฌาน	๔ 
(จตุตถฌาน)	ถ้าก�าลังจิตไม่เข้าถึงฌาน ๔ จะเป็นพระอนาคามีไม่
ได้ พระอนาคามีเป็นผู้มี อธิจิต	 คือ จิตทรงก�าลังฌานอย่างยิ่ง 
ความจริงเม่ือได้โสดาบันกับสกิทาคามีแล้ว การที่จะก้าวเข้าไปสู่
ความเป็นพระอนาคามีนั้นไม่ยาก ส�าหรับผู้ปฏิบัติอย่างเอาจริง 
เพราะมนัเดนิไปตามล�าดบั แต่ทัง้นีต้้องอาศยับญุบารมตีัง้แต่ชาติ
ปางก่อนมามากด้วยในการทีจ่ะบรรลเุป็นพระอรยิบุคคลแต่ละข้ัน

การตัด	ฉันทะ กับ ราคะ ซึ่งความจริงไม่มีอะไรยากเพราะ
มนัตดัมาตัง้แต่ตอนต้นเป็นพระโสดาบนัแล้ว ตอนทีม่อีารมณ์เข้าถงึ 
โคตรภูญาณ	 เช่น ฉันทะ มีความพอใจในการเกิดเป็นคน เห็นว่า
เกดิเป็นคนด ีเป็นเทวดาดี	ราคะ	เห็นว่าโลกมนษุย์สวย เทวโลกสวย 
พรหมโลกสวย อยากอยู่ในสามโลก อารมณ์เหล่านี้มันไม่มีมา
ตั้งแต่โคตรภูญาณแล้ว และอารมณ์จิตของพระอนาคามีก็ต้องใช้
กายคตานสุสต ิกบั อสภุกรรมฐาน ทีไ่ด้มาจากพระสกทิาคาม ีกเิลส
อ่อนลง ก�าลังจิตเข้มแข็งยิ่งขึ้น พิจารณากายคตานุสสติ ควบกับ 
สักกายทิฏฐิ ว่าร่างกายของคนและสัตว์ทั้งหลายเต็มไปด้วยความ
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สกปรกโสโครกไม่ต่างกับซากศพในป่าช้า ในที่สุดก็ตัด กามฉันทะ 
ความรู้สึกทางเพศให้เหือดแห้งไปโดยเด็ดขาด และอีกข้อพระ
อนาคามีหมด	ปฏิฆะ คือ ความโกรธ ความพยาบาท อาศัยพรหม
วิหาร ๔ ความจริงตัวนี้ตัดได้เบาๆ มาตั้งแต่พระสกิทาคามีแล้ว 
พอถงึพระอนาคามีกเ็สรมิก�าลงัจิตด้วย	พรหมวหิาร	๔ หรอื กสณิ	๔ 
ได้แก่ กสิณสีแดง สีเหลือง สีเขียว สีขาว อย่างใดอย่างหนึ่ง ควบกับ
สักกายทิฏฐิ พิจารณาว่าที่โกรธเขานี้ก็โกรธกายเขา จิตมีความ
อ่อนโยน มีความเมตตาปราณี ในที่สุดก็หายโกรธพยาบาท

ดังนั้น ก�าลังจิตที่จะเข้าถึงพระอนาคามี มีจิตที่ต้องท�าพิเศษ
อยู่ ๒ อย่าง คือ ๑) พิจารณาอสุภกรรมฐาน กับ กายคตานุสสติ 
๒) มีพรหมวิหาร ๔ หรือกสิณ ๔ (ไม่ต้องพิจารณาพรหมวิหาร ๔ 
ทั้งหมดก็ได้ หรือถ้ากสิณ ๔ ก็เลือกอย่างใดอย่างหนึ่งที่ชอบ) และ
ก็พิจารณาควบกับสักกายทิฏฐิ คือ พิจารณาว่าร่างกายนี้ไม่ใช่เรา 
ไม่ใช่ของเรา เราไม่มีในร่างกาย ร่างกายไม่มีในเรา มันเป็นเพียง
ธาต ุ๔ คอื ธาตดุนิ น�า้ ลม ไฟ มาประชมุกนัเข้าเป็นเรอืนร่างชัว่คราว
ให้เราอาศัยเหมือนกับบ้านเช่าไม่ช้าก็พัง ถ้าติดมันอยู่ก็มีทุกข์

นัน่คอื ไม่ว่าเราจะต้องการเกดิเป็นคน เป็นเทวดา หรอื พรหม 
มนัพ้นทกุข์ช่ัวคราว พอหมดบญุวาสนากก็ลบัมาเกดิเป็นคนอกี หรอื
อาจจะเกิดในอบายภูมิอีกก็ได้ แต่เวลานี้เราต้องการพระนิพพาน 
ความจริงมีพระนิพพานเป็นอารมณ์ตั้งแต่พระโสดาบันแล้ว เมื่อถึง
พระอนาคามีกห็มดทกุข์แล้ว พระอนาคามจีะผ่านญาณ	๑๖	คร้ังที	่๓	



๘๗

ดร.นงลักษณ์ สะวานนท์

ได้มรรค	๓	ผล	๓

ถ้าไม่ปฏบิตัต่ิอให้ถงึอรหตัตผลจะหยดุไว้แค่พระอนาคาม ีถ้า
ตายจากเป็นคนไปเป็นเทวดาก็ดี ไปเป็นพรหมก็ดี ก็บ�าเพ็ญบารมี
ต่อจากเทวดาหรือพรหม อยู่บนชั้น สุทธาวาส (ที่อยู่ของท่าน
ผู้บริสุทธิ์ที่เกิดของพระอนาคามี ได้แก่ พรหม ๕ ชั้นที่สูงสุดใน
รปูาวจร คอื อวหิา อตปัปา สทุสัสา สทุสัส ีอกนฏิฐา) แล้วไปนพิพาน
บนนั้นไม่กลับมาเกิดอีก แต่ถ้าหากว่าจิตใจเข้าถึงอารมณ์ของพระ
อนาคามีแล้ว ความจริงก็ไม่น่าจะทอดทิ้งเสียควรจะท�าต่อ เพราะ
กิเลสหลงันีเ่ป็นกเิลสเบาๆ เพยีงแต่ให้มคีวามตัง้ใจพากเพยีรปฎบิตัิ
อย่างเข้มแขง็และต่อเน่ือง	และต้องมีบญุบารมทีีเ่ตม็เป่ียม	กส็ามารถ	
บรรลพุระอรหนัต์ได้ ส�าหรบัพระโสดาบนั อารมณ์ทีใ่ช้ต้องเข้มแขง็ 
จรงิๆ ต้องต่อสูม้ากระหว่างอารมณ์ทีเ่ป็นโลกยีะและโลกตุตระ คือ 
อารมณ์ทีห่ยาบกบัอารมณ์ทีล่ะเอยีด กว่าจะทิง้อารมณ์หยาบเข้าหา
อารมณ์ทีล่ะเอยีดได้มนัยาก แต่พอมาถงึพระสกทิาคามนีีเ่ริม่สบายๆ 
อารมณ์จะเบากว่าพระโสดาบัน พอจากพระสกิทาคามีไปถึงพระ
อนาคามี (ตัดกิเลสได้เด็ดขาดอีก ๒ ตัวคือ กามราคะกับปฎิฆะ) 
เนื้อแทไ้ม่ค่อยหนัก เพราะกเิลส โลภ โกรธ หลง มนับางลงไปตั้งแต่
พระสกทิาคาม ีเมือ่ถงึพระอนาคามแีล้วต้องการเป็นพระอรหนัต์ยิง่
เบาใหญ่ พระอรหันต์ เหลือกิเลสอยู่อีก ๕ ข้อ ที่จะต้องตัด คือ 
๑)	รูปราคะ	ได้แก่ ความหลงใหลใน	รูปฌาน ๒)	อรูปราคะ ได้แก่ 
ความหลงใหลใน	 อรูปฌาน	 (พระอรหันต์จะไม่หลงใหลอยู่ในรูป
ฌานหรอือรปูฌานเพยีงเท่านัน้ เพราะถอืว่าความดยีิง่กว่านัน้มอียู)่ 
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๓)	มานะ การถือตัวถือตน ถือตัวว่าดีกว่าเขา เสมอเขา เลวกว่าเขา 
(ความจริงแล้วก็ไม่น่าจะมีถือแล้ว เพราะอารมณ์จิตละเอียดตั้งแต่
พระอนาคามีแล้ว แต่ถึงอย่างไรกิเลสเล็กน้อยมันยังมีอยู ่) 
๔)	อทุธจัจะ	ความฟุง้ซ่าน (ความจรงิพระอนาคามียังมคีวามฟุ้งซ่าน  
แต่เป็นการฟุ้งซ่านในธรรม ในด้านกศุล ไม่ฟุง้ซ่านในทางที่เลวหรือ 
อกุศล เช่น ฟุ้งซ่านในการที่จะท�าความดี ในการที่จะท�าประโยชน์
ให้กับพระพุทธศาสนา เป็นต้น) และสุดท้าย ๕)	อวิชชา ความไม่รู้
ทุกสิ่งตามที่เป็นจริง พระอรหันต์จะตัดกิเลสสังโยชน์ทั้ง ๑๐ ตัว 
เป็นสมจุเฉทประหาณ คอื การละกเิลสได้โดยเดด็ขาดด้วยอรยิมรรค 
กิเลส	คือ สิ่งที่ท�าใจให้เศร้าหมอง กิเลสตัวใหญ่ ได้แก่ ราคะ โทสะ 
โมหะ มีอ�านาจเผาใจให้เร่าร้อน ราคะ	ก�าจัดได้ด้วยการพิจารณา
อสุภะ โทสะ ก�าจัดได้ด้วยการให้อภัยเป็นทาน โมหะ ก�าจัดได้ด้วย
การปฏบิติั วปัิสสนา	จนเกดิปัญญาเหน็แจ้ง แล้วใช้ ปัญญาเหน็แจ้ง 
พิจารณา	อวิชชา	ตามกฎ	ไตรลักษณ์	(อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา)

วิปัสสนา ความเห็นแจ้ง คือ เห็นตรงต่อความเป็นจริงของ
สภาวธรรม ปัญญาที่เห็นไตรลักษณ์อันให้ถอนความหลงผิดรู้ผิดใน
สังขารเสียได้ การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัดภาวะ
ของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็นจริง ปัญญาเห็นแจ้งเป็นปัญญาสูงสุด 
มีอยู่ ๒ ระดับ คือ เห็นแจ้งระดับที่เป็น มรรค ได้แก่ ญาณที่ ๑ 
(ญาณก�าหนดแยกรปูนาม) ถงึญาณที ่๑๒ (ญาณหยัง่รูอ้รยิสจัจ์) กบั 
ปัญญาเห็นแจ้งระดับที่เป็น ผล ได้แก่ ญานที่ ๑๓ (ญาณข้ามพ้น
ภาวะปุถุชน) ถึง ญาณที่ ๑๖ (ญาณทบทวนกิเลสที่ละได้ กับกิเลส
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ทีย่งัเหลอือยู)่ ทัง้หมดนีเ้ป็นสิง่ทีพ่ระพทุธองค์ ทรงค้นพบแล้วท�าการ
เผยแผ่ให้ชาวโลกได้รูจ้กั ค�าว่า “ปัญญาเหน็แจ้ง” หมายถงึ เหน็สิง่
ที่เข้ากระทบจิต ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน (อนัตตา) ตาม	 กฎไตรลักษณ์ 
ส่วนค�าว่า “ดวงตาเห็นธรรม” หมายถึง เห็นสิ่งที่กระทบจิตดับไป
ตามกฎไตรลักษณ์แล้วท�าให้จิตเป็นอิสระจากกิเลส ที่เรียกว่า 
สงัโยชน์	๑๐ อย่างน้อย ๓ ตวั คอื สกักายทฏิฐ ิวจิกิจิฉา สลีพัพตปรามาส 
อันเป็นคุณสมบัติของพระโสดาบัน หรืออาจกล่าวได้ว่า ผู้ใดเห็นสิ่ง
ที่เข้ากระทบจิตไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนแล้วท�าให้จิตเป็นอิสระจากสักกาย
ทฏิฐ ิวจิกิจิฉา สลีพัพตปรามาส ได้เป็นอย่างน้อยจงึจะเรยีกผูน้ัน้ได้
ว่ามีดวงตาเห็นธรรม ต่อจากนั้น ควรใช้สติระลึกในกาย เวทนา 
จิต ธรรม ที่เรียก สติปัฏฐาน	๔ จนเห็นว่าสิ่งที่ถูกระลึกนั้นไม่ใช่ตัว
ไม่ใช่ตน (อนัตตา) แล้วมีจิตเป็นอิสระจากกิเลสที่ผูกมัดใจที่เรียกว่า 
สังโยชน์	 ๑๐ ซึ่งได้แก่	 สักกายทิฏฐิ ความเห็นผิดว่ามีตัวมีตน 
วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัยในพระรัตนตรัย สีลัพพตปรามาส 
ความยึดมั่นในศีลและพรตที่ผิด หรือนอกพระศาสนา กามราคะ 
ความยินดีติดใจในกามคุณอารมณ์ ปฏิฆะ ความขุ่นข้องขัดเคืองใจ 
รูปราคะ ความยินดีติดใจในรูปฌาน อรูปราคะ ความยินดีติดใจใน
อรูปฌาน มานะ ความถือตัว อุทธัจจะ ความฟุ้งซ่าน และ อวิชชา 
ความไม่รู้สภาวธรรมตามความเป็นจริง

สภาวธรรมทีเ่กดิขึน้ในขณะบรรลธุรรมเป็นพระอรยิบคุคล
ตามล�าดับชั้น	ดังนี้
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ในขณะที่ใกล้จะเข้าถึงพระนิพพาน (ได้มรรค) การก�าหนด
ทุกอย่างจะปรากฏชัดกว่าแต่ก่อนมาก ท้ายสุดเมื่อจิตสลัดอารมณ์
ทัง้ปวงออกได้ จติกจ็ะเข้าสูพ่ระนพิพานอนัเป็นแดนสงบจากสังขาร
ทันที อาการข้ามอารมณ์ทั้งปวงและเข้าสู่พระนิพพานนี้จะปรากฏ
ในญาณของผู้ปฏิบัติอย่างชัดแจ้ง เพราะเหตุน้ันผู้ท่ีเข้าถึงนิพพาน
แล้วจึงพูดเป็นอย่างเดียวกันว่า อารมณ์และจิตที่ก�าหนดทั้งหมด
จะหยุดหายไปฉับพลันพร้อมกันก็มี	 ขาดหายไปเหมือนกับการ
เอามีดไปตัดเถาวัลย์ขาดก็มี	 ตกหายไปเหมือนกับพัสดุที่หนัก
หน่วงโดนผลักให้ตกลงจากที่สูงก็มี	 ตกหายไปเหมือนกับของที่
หล่นจากมือก็มี	 ระเบิดออกไปทางใดทางหนึ่ง	 เช่น	 ทางศีรษะ	
หรือทางปลายนิ้ว	ปลายเท้า	ก็มี	ดับวูบไปทางหูก็มี	หรือเป็นธาตุ
ไฟเหมือนกระแสไฟช้อต	 หรือสปาร์คก็มี	 จิตดับวูบไปเลยก็มี	
อารมณ์และการก�าหนด	 (จิตก�าหนด)	 นี้จะดับไปรวดเร็วมาก
ประดุจสายฟ้าแลบ	หรือประกายไฟที่แตกออกเป็นเสี่ยงๆ	แล้ว
ดบัไปก็มี รวดเรว็เหมอืนกบัการหลดุออกมาจากทีม่ดืแล้วเข้าถงึที่
มีแสงสว่างโดยกะทันหันก็มี หรือรวดเร็วเหมือนหลุดพ้นจากท่ี
รกทึบแล้วไปโผล่ที่โล่งโดยกะทันหันก็มี	บางทีทั้งอารมณ์และจิต
ที่ก�าหนดได้จมหายไปเหมือนกับจมในน�้าก็มี	 บางทีก็หยุดชะงัก
เหมอืนกบัคนทีก่�าลงัวิง่มาแล้วโดนฉดุไว้กะทนัหนักม็ ีดงันีเ้ป็นต้น 
ช่วงเวลาที่ก�าหนดเห็นสภาพการดับของสังขารนั้นสั้นมาก คือเกิด
เพียงชั่วขณะดังสายฟ้าแลบคล้ายกับก�าหนดเพียงหนึ่งขณะจิตนั้น
แหละ และต่อจากนัน้กจ็ะกลบัมาไตร่ตรองสิง่นัน้อกี คอืจะไตร่ตรอง
ว่าความสงบอันเนื่องด้วยอารมณ์และจิตที่ดับไปนั้นเป็นคุณธรรม
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วิเศษ หรือเป็นมรรค ผล นิพพาน หรือไตร่ตรองในลักษณะที่ว่า 
สภาพความสงบของสังขารนั่นแหละคือ นิพพาน ความรู้แจ้ง หรือ
ความเข้าถึงนิพพาน อันสงบนั้นเป็นมรรคผล ได้บรรลุนิพพานแล้ว 
ได้ โสดาปัตติมรรค	และ โสดาปัตติผล แล้ว ข้อพิสูจน์ว่าได้มรรค
ผลจริงๆ	 คือ	 ทันทีที่ได้มรรคจะต้องได้ผลต่อทันทีด้วยการเกิด
ความสุขสงบเย็นเหมือนล่องลอยอยู่ในปุยนุ่น ความสุขสงบ (ดับ) 
แห่งสังขารนี้คล้ายกับความสุขสงบที่เกิดจากฌาน ผู้ปฏิบัติบางคน
เข้าใจผดิคดิว่าได้บรรลมุรรคผลแล้ว จึงต้องพสิจูน์ธรรมด้วย เครือ่ง
พิสูจน์ความถึงสัจธรรม คือ การเข้าผลสมาบัติ และ นิโรธสมาบัติ 
(ส�าหรับพระอรหันต์ และพระอนาคามี ที่ได้สมาบัติ ๘)

แต่อย่างไรกด็ ีในช่วงสดุท้ายของทกุระดับชัน้จะต้องพจิารณา
เห็นกิเลสทั้งหลายที่ตนละได้แล้ว และกิเลสทั้งหลายที่ตนยังละไม่
ได้ คือ ญาณที่ ๑๖ และ ในช่วงที่เสวยผลต่อนี้เองจิตจะเกิดอาการ
แจ่มใสเป็นพเิศษ สภาพจติจะมคีวามสขุมาก บรสิทุธิผ์ดุผ่องเหมอืน
กับอยู่คนเดียวในที่กลางแจ้ง แต่เราไม่สามารถก�าหนดดูจิตเหล่านี้
ได้ ทีแ่สดงมานีค้อืวธิกีารปฏบิตัแิละวธิเีหน็แจ้งธรรมวิเศษด้วยญาณ
จนถึงบรรลุโสดาปัตติผล เมื่อผู้ปฏิบัติบรรลุมรรคผลแล้ว สภาพจิต
จะแตกต่างจากสภาพก่อนเป็นอย่างมาก ราวกับได้เปลี่ยนไปอยู่ใน
ภพใหม่ เกิดศรัทธาความเชื่อความเสื่อมใสในพระรัตนตรัย จะไม่
เกิดอาการหวั่นไหวเลยแม้แต่น้อย ด้วยอ�านาจแห่งศรัทธานั้น ปิติ
และปัสสทัธ ิ(ความสงบ) ทัง้หลายกแ็ก่กล้าตามไปด้วยและความสขุ
ก็เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ เมื่อศรัทธา ปิติ ปัสสัทธิ และสุข เกิดความ
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แก่กล้าเตม็ขดี จงึท�าให้ก�าหนดรูม้รรคผลได้อย่างชัดเจน บางคนเม่ือ
บรรลุมรรคผลครั้งแรก (โสดาปัตติมรรค โสดาปัตติผล) จะรู้สึก
เหมอืนกบัหมดภาระแล้ว จงึท�าให้ไม่อยากก�าหนดต่อ บางคนกร็ูส้กึ
เหมอืนกบัเกดิแรงจงูใจขึน้ก็ม ีให้ก�าหนดต่อเพือ่ให้ได้บรรลมุรรคผล
ขั้นสูงขึ้นไปอีก ในการเข้า	ผลสมาบัติ (ภาวะสงบประณีตซึ่งพึงเข้า
ถึง) หากต้องการให้ผลจิตที่ได้บรรลุแล้วนั้นเกิดขึ้นอีก คือ ต้องการ
เสวยนพิพานสขุด้วยผลจติทีต่นได้แล้ว จะต้องก�าหนดอาการปัจจุบนั
ของกายและจิตด้วยความมุ่งหวังที่จะเข้าถึงผลจิตอีก ธรรมดาการ
เจริญวิปัสสนาครั้งแรกของปุถุชนจะเริ่มปรากฏจาก	ญาณที่	๑ คือ 
นามรปูปรจิเฉทญาณ (ในญาณ ๑๖) แต่ในกรณขีองพระอรยิบคุคล
จะเริม่ปรากฏจาก ญาณที	่๔ คอื อทุยพัพยญาณ	นีเ้ป็นหลกัตายตวั	
ดงันัน้	เมือ่ก�าหนดรูค้วามเกดิดบัแล้ว	อทุยพัพยญาณ	กจ็ะปรากฏ
และจะสมบูรณ์ขึ้นตามล�าดับของญาณ	จากน้ันจึงเข้าถึง ญาณ
ที่	๑๑ คือ สังขารุเปกขาญาณ ซึ่งเป็นการก�าหนดที่ละเอียดอ่อน
ที่สุดและเมื่อญาณนั้นสมบูรณ์เต็มที่แล้ว จิตก็จะเข้าถึง นิพพาน 
(เป็นนิพพานชั่วคราว ต้องเป็นพระอรหันต์จึงจะเป็นนิพพานถาวร) 
แล้วผลจิตก็เกิดขึ้นเหมือนแต่ก่อน

อย่างไรก็ตาม ผลจิตนี้บางทีก็เกิดขึ้นเพียงครั้งเดียวตอนเมื่อ
ได้มรรคญาณ แต่ส�าหรับผู้ที่สามารถเข้าสมาบัติได้โดยไม่ก�าหนด
เวลาแน่นอน กส็ามารถเข้าได้หลายคร้ังหรือเท่าทีต้่องการ และเวลา
ที่เข้าบางครั้งก็นาน ๕ นาที ๑๐ นาที ๑๕ นาที ๓๐ นาที หรือ 
๑ ชั่วโมง หรือสามารถเกิดขึ้นตลอดทั้งวันทั้งคืนก็ได้ หรือ ๓ วัน ๗ 
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วัน ก็ได้ คือจะเกิดขึ้นเท่ากับที่ได้ก�าหนดเวลาไว้ว่าจะเข้านานสัก
เท่าไร บางคนที่มีสมาธิญาณแก่กล้าสมบูรณ์ก็สามารถเข้าได้นาน
หลายวัน คอื ผลจิตจะตัง้อยูไ่ด้นานจนกวา่จะพงึพอใจ และในขณะ
ที่ผลจิตนี้เกิดอยู่ จิตใจจะตั้งมั่น มุ่งก�าหนดแต่นิพพานเป็นอารมณ์
เท่านั้น ไม่รับรู้อารมณ์อื่นใดทั้งสิ้น เพราะขึ้นช่ือว่านิพพานย่อมมี
สภาพเฉพาะตัวคือ หลุดพ้นจากโลกนี้ โลกหน้าและรูปนามที่เป็น
สังขารธรรมทั้งปวง ด้วยเหตุนี้เวลาเข้าผลสมาบัติเราจะไม่สามารถ
รับรู้อะไรที่เกี่ยวกับโลกนี้และโลกหน้าได้เลย ถึงแม้ว่าอารมณ์ทั้ง
หลายมีรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสจะปรากฏ แต่จะก�าหนดอารมณ์
ใดๆ ไม่ได้เลยเพราะ เวลาที่เข้าสมาบัติจะไม่มีขันธ์	 ๕	 เลย	
ลมหายใจหาย	 ตัวหาย	 ไม่มีตัวตน	ท�าให้อิริยาบถมีความม่ันคง 
ถ้าหากเข้าสมาบตัใินท่านัง่อยู ่กิรยิาอาการนัง่กจ็ะต้ังมัน่อยูเ่หมอืนเดิม 
ไม่มีแม้แต่จะโอนเอนหรือโยกไปโยกมา บางคนเวลาเข้าผลสมาบัติ
ลมหายใจหาย ตัวหายไปหมด ไม่มีตัวตน สามารถนั่งได้นานเท่าที่
ต้องการ แต่พอวถิแีห่งผลจติดบัไปแล้วอาการต่างๆ เช่น การไตร่ตรอง 
พิจารณาซึ่งสภาวะที่เข้าถึงและความสงบก็ดี ตลอดถึงการก�าหนด
เห็นอารมณ์ต่างๆ ที่มีรูปร่างเป็นตัวเป็นตน หรือความคิดต่างๆ ก็ดี 
อย่างใดอย่างหนึ่งจะปรากฏขึ้นก่อน หลังจากนั้นการก�าหนดอย่าง
ต่อเนื่องก็ดี ความแจ่มใสเบิกบานก็ดี การพิจารณาเป็นต้นก็ดี ก็จะ
เกิดขี้นตามความเหมาะสม ในการเข้าผลสมาบัติแต่ละครั้งบางคน
เข้าง่ายออกง่ายทีเ่รียกว่า วส	ีต้องเป็นผู้ทีเ่คยได้ฌานมาก่อนในระดับ 
อปัปนาสมาธ ิจึงจะเป็นการเข้าสมาบตั ิผูป้ฏบิตัคิวรพยายามก�าหนด
เพื่อให้บรรลุผลที่เคยได้แล้วโดยรวดเร็วและเพ่ือให้ต้ังอยู่ได้นานๆ 
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ครั้นเมื่อเข้าสมาบัติได้บ่อยๆ แล้วจิตก็จะมีสมาธิสมบูรณ์เข้าถึง
มรรคผลขัน้สงูต่อไป ตวัอย่างเช่น ก่อนทีจ่ะเข้าสมาบติัจะต้องก�าหนด
เวลาทีจ่ะเข้าให้แน่นอน แล้วตัง้จติอธิษฐานว่า “ไม่ต้องการท่ีจะเข้า
ผลสมาบัติที่ได้บรรลุไปแล้ว	 ภายในเวลาเพียงเท่านี้	 ขออย่าให้
เข้าถึงผลที่ได้แล้ว	ขอให้เข้าถึงมรรคผลชั้นสูงที่ยังไม่เคยได้ด้วย
เถิด” เมื่ออธิษฐานอย่างน้ีแล้วให้ลงมือก�าหนดอาการที่ก�าลังเกิด
ขึ้นทั้งทางกายและทางใจต่อไป หากไม่ตัดเยื่อใยในผลที่เคยได้แล้ว
อย่างเด็ดขาด ญาณก็จะวกเข้าหาแต่ผลเดิมนั้นนั่นเองโดยเข้าไม่ถึง
มรรคผลชัน้สงูต่อไปเลย ด้วยเหตนุีน้อกจากจะก�าหนดวนัเวลาทีจ่ะ
เข้าให้แน่นอนแล้ว จะต้องต้องตดัเยือ่ใยในผลทีต่นเคยได้มาแต่ก่อน
ออกให้หมดก่อนจงึค่อยเร่ิมก�าหนดต่อไป ในช่วงเวลาทีก่�าหนดอย่าง
นี้ วิปัสสนาญาณทั้งหลายเริ่มตั้งแต่ อุทยัพพยญาณ	เป็นต้น ก็จะ
ปรากฏขึน้โดยล�าดบั ความเกดิขึน้ของญาณเหล่านีจ้ะไม่เหมอืนกบั
วิปัสสนาตอนที่ก�าหนดเพื่อให้ได้ผล แต่จะเหมือนกับวิปัสสนาตอน
ที่ปฏิบัติเพื่อให้ได้มรรคครั้งแรก (พระโสดาบัน) ในการปฏิบัติเพื่อ
ให้ได้มรรคผลครัง้ที ่๒ (พระสกทิาคาม)ี นัน้ ขณะทีอ่ทุยพัพยญาณ
ยงัมกี�าลงัอ่อนอยู ่นมิิตต่างๆ	มแีสงสว่าง	เปน็ต้น	สามารถเกดิขึ้น
มาได้และทกุขเวทนา	(ความเจ็บปวด ชา)	ต่างๆ	ก็สามารถเกิดขึน้
ได้เหมอืนกนั (อาจจะมากกว่าครัง้แรกแล้วแต่บคุคล) ความเกดิดบั
ของรูปนามทั้งหลายจะปรากฏชัดและรุนแรง และถึงแม้ว่าตอนที่
ก�าหนดเพือ่ผลนั้น สงัขารเุปกขาญาณจะเขา้ถงึผลญาณเหล่านี้แล้ว
ก็จริง แต่เนื่องจากตอนน้ีสมาธิญาณยังไม่แก่กล้าบริบูรณ์พอ จึง
ท�าให้สมาธิญาณวนเวียนอยู่ในญาณขั้นต�่าๆ เป็นเวลานาน แต่ถึง
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อย่างไรกจ็ะไม่ค่อยล�าบากเหมอืนตอนเริม่ต้นปฏบิตัใิหม่ๆ ของการ
ได้มรรคผลครั้งแรก เพราะเมื่อล�าดับญาณทั้งหลายแก่กล้าเต็มที่
แล้ว แม้ภายในวันเดียวก็สามารถเข้าถึงสังขารุเปกขาญาณได้ การ
ก�าหนดรู้ก็จะดีกว่าแต่ก่อนมากคือ รู้ละเอียดกว่าแต่ก่อนมาก 
มคีวามเหน็กว้างไกลกว่าแต่ก่อนมาก มคีวามเป็นระเบยีบ ไม่สบัสน 
ความกลัว การมองเห็นโทษ ความเบื่อหน่ายต่ออารมณ์ทางโลก
หรือต่อวัฎฎทุกข์จะปรากฏข้ึนเป็นพิเศษ เมื่อสมาธิญาณแก่กล้า
เต็มที่แล้วการก�าหนดก็จะเริ่มปรากฏชัดยิ่งขึ้น และในที่สุดจะข้าม
ไปสูอ่ารมณ์นพิพานเหมอืนกบัตอนทีบ่รรลคุรัง้แรก เป็นการเกดิขึน้
ของมรรคผลครั้งที่ ๒ จากนั้น ปัจจเวกขณญาณ	ซึ่งเป็นญาณที่
พิจารณามรรค ผล นิพพาน และพิจารณากิเลสทั้งหลาย ก็จะเกิด
ขึน้ตามสมควรแล้วแต่บคุคล เช่น ญาณของพระโสดาบนั ไม่เหมอืน
ญาณของพระสกทิาคาม ีดงันีเ้ป็นต้น และหลงัจากนัน้วถิจีติทีบ่รสิทุธิ์
แจ่มใสยิ่งพร้อมกับ	 อุทยัพพยญาณ	ที่ก�าหนดรู้ความเกิดดับก็จะ
เกิดขึ้นตามสมควร นี้เป็นวิธีการก�าหนดปฏิบัติและวิธีการเห็นด้วย
ญาณจนกระทั่งได้บรรลุมรรคผลท่ี ๒ คือ สกิทาคามิมรรค และ 
สกิทาคามิผล ตามล�าดับ

เมื่อผู้ปฏิบัติต้องการมรรคผลที่ ๓ คือ อนาคามิมรรค 
และ อนาคามิผล ก็ให้ก�าหนดเวลาให้แน่นอนและให้ตัดเยื่อใยใน
ผลสมาบัติท่ีตนได้บรรลุแล้วโดยเด็ดขาด แล้วตั้งจิตอธิษฐานว่า 
“ขอให้บรรลมุรรคผลขัน้สงูต่อไป” แล้วให้ก�าหนดอาการทางกาย
และทางจติทีก่�าลังเกิดขึน้ ในระดับนีท้กุขเวทนาต่างๆ ยงัเกดิขึน้อยู่
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และสภาวธรรมอาจจะรนุแรงมากกว่า ๒ ครัง้แรกเพราะระดบัสมาธิ
ละเอียดขึ้นรับรู้	กระแสสั่นสะเทือน

แสดงการวิเคราะห์ระดับการท�างานของปัญญา ดังนี้

สมาธิคนธรรมดา เครื่องวัดระดับสมาธิ คือ ชอบ	ชัง	เฉย
 พิจาณารูปนามเห็น ทุกข์	สุข	เฉย
สมาธิระดับที่	๑ เครื่องวัดระดับสมาธิ คือ รู้ลมหายใจ
 พิจาณารูปนามเห็น ทกุขงั	อนจิจงั	อนตัตา
สมาธิระดับที่	๒ เครื่องวัดระดับสมาธิ คือ รู้ชีพจร
 พิจาณารูปนามเห็น อนจิจงั	ทกุขงั	อนตัตา
สมาธิระดับที่	๓ เครื่องวัดระดับสมาธิ คือ รู้กระแสสั่นสะเทือน
 พิจาณารูปนามเห็น อนจิจงั	ทกุขงั	อนตัตา
สมาธิระดับที่	๔ เครื่องวัดระดับสมาธิ คือ หยุด	(รู้)	เฉย
 พิจาณารูปนามเห็น อนัตตา

หลงัจากนัน้ สังขารุเปกขาญาณ กจ็ะเกดิขึน้เอง เม่ือญาณขัน้
ต�่า เช่น อุทยัพพยญาณ มีก�าลังแก่กล้าพอ ญาณของผู้ปฏิบัติจึงจะ
ข้ามไปสู่อารมณ์นิพพานเหมือนกับตอนที่บรรลุมรรคผลที่ผ่านมา 
แล้วมรรคญาณที่ ๓ และผลญาณที่ ๓ ก็จะปรากฏ หลังจากนั้น 
ปัจจเวกขณญาณ ก็จะปรากฏท�านองเดยีวกับมรรคผลทีผ่่านมา นีเ้ป็น
วธิกีารก�าหนดเพ่ือบรรล	ุอนาคามิมรรค และ อนาคามผิล ตามล�าดบั
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เมื่อผู้ปฏิบัติปรารถนา	 มรรคผลที่	 ๔ คือ อรหัตตมรรค	
และ อรหัตตผล	ก็ให้ก�าหนดเวลาไว้ให้แน่นอนและตัดเยื่อใยในผล
สมาบัติที่ได้บรรลุมาก่อนโดยเด็ดขาด แล้วตั้งจิตอธิษฐานดังก่อน 
ก�าหนดอาการทางกายและจิตทีก่�าลังเกิดขึ้นตามวิธีเดิม ในระดับนี้
เวทนาทางกายจะไม่เกดิขึน้อกีใช้ดทูางจติอย่างเดยีว (จติตานปัุสสนาสติ
ปัฏฐาน) เมื่อญาณทั้งหลายตั้งแต่ อุทยัพพยญาณ เป็นต้น แก่กล้า
เตม็ทีแ่ล้ว ในไม่ช้าก็จะเข้าถงึ สงัขารุเปกขาญาณ เม่ือมีก�าลงับรบิรูณ์
แล้วกจ็ะข้ามไปสูอ่ารมณ์นพิพานอนัเป็นทีด่บัของสงัขารทัง้ปวง แล้ว
มรรคผลที่ ๔ คือ อรหัตตมรรค	อรหัตตผล ก็จะเกิดขึ้นตามล�าดับ

จะเหน็ได้ว่าในทกุระดบัช้ันตัง้แต่ พระโสดาบนั พระสกทิาคามี 
พระอนาคามี จนถึงพระอรหันต์ การที่จะรู้ว่าได้มรรคแล้วจะต้อง
ได้ผลต่อทันทีเป็นความสุขสงบเย็นจึงจะเป็นการพิสูจน์ว่าได้มรรค
แล้ว ได้ผ่านญาณ ๑๖ มาแล้ว (ความสุขสงบเย็นนี้ต่างกับความสุข
สงบที่เกิดจากฌานในสมถะกรรมฐาน)

ในการเจริญสติปัฏฐาน ๔ นั้น การเจริญเวทนานุปัสสนาสติ
ปัฏฐานง่ายที่สุด เพราะเวลานั่งทุกคนจะต้องมีเวทนา ให้อดทนให้
ถึงที่สุด ตั้งจิตอธิษฐานตายเป็นตาย จนที่สุดสภาวธรรมในการผ่าน
ญาณ ๑๖ จะเกิดขึ้น ใน ๓ ระดับแรก ยังมีเวทนาอยู่ สามารถเจริญ
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานได้ แต่ในระดับ ๔ จะไม่มีเวทนาอีก ต้อง
ใช้เจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานอย่างเดียว ในการเจริญจิตตานุ
ปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การดูจิตจะยากกว่าเจริญเวทนาและสภาว
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ธรรมกจ็ะต่างกนั จิตจะดับวบูแล้วทกุอย่างจะอันตรธานหายไปหมด
โดยสิ้นเชิง ได้มรรคเกิดผลต่อทันที ตามล�าดับดังที่กล่าวมาแล้ว
ข้างต้น เมือ่ถงึขัน้สดุท้าย ได้มรรค ๔ ความรูแ้จ้งแทงตลอดจะเกดิขึน้ 
ดบักเิลสทัง้หลายหมดส้ิน ส�าเรจ็อรยิมรรค อรยิผล เป็นพระอรหนัต์
ขีณาสพ ไม่ต้องมีการเวียนว่ายตายเกิดอีกต่อไป

การทีม่รรคผลจะเกดิขึน้กบัผูใ้ด บคุคลนัน้จะต้องเป็นผู้มีบารมี
แก่กล้าพอที่จะได้มรรคผลนั้น คือได้สั่งสมบุญบารมีจากชาติก่อนๆ 
มาเตม็ทีแ่ล้ว ส่วนผูท้ีย่งัมบีารมไีม่พอจะหยดุอยูท่ี ่สงัขารเุปกขาญาณ 
เท่านั้น ส�าหรับผู้ที่บรรลุมรรคผลที่ ๑ คือ โสดาปัตติมรรค โสดา
ปัตติผล ได้เป็นพระโสดาบัน และสามารถเข้าถึงมรรคผลที่ ๒ ได้
อย่างง่ายดายกจ็รงิ แต่การท่ีจะเข้าถงึมรรคผลที ่๓ นัน้ มใิช่ของง่าย 
คือ ทั้งพระโสดาบันและพระสกิทาคามี ต่างก็เป็น	บุคคลผู้บ�าเพ็ญ
ศีลให้บริบูรณ์ ดังนั้น เมื่อได้มรรคผลที่ ๑ แล้วจึงจะสามารถเข้าถึง
มรรคผลที่ ๒ ซึ่งมีระดับแห่งศีลสิกขาเท่ากันได้อย่างรวดเร็ว ส่วน
พระอนาคามี เป็นบุคคลผู้บ�าเพ็ญสมาธิให้บริบูรณ์ ดังน้ันจาก
มรรคผลที ่๒ ซ่ึงเป็นเพยีงขัน้ศลีจงึไม่สามารถทีจ่ะเข้าถงึมรรคผลที ่๓ 
ได้โดยง่าย แต่ถึงอย่างนั้นไม่ว่าจะมีบารมี หรือไม่มี หรือจะเป็น
มรรคผลใดกต็าม ต้องปฏิบตัใิห้บรรลุจงได้จงึจะชือ่ว่า รูด้้วยตนเองได้ 
บางคนอาจใช้เวลาหลายวนั หลายเดอืน หรอืหลายปีในการประพฤติ
ปฏบิตัจิงึจะบรรลไุด้ หรอืบางคนได้แค่มรรคผลที ่๑ คอื พระโสดาบนั
ตลอดชีวิตของบุคคลผู้นั้นเท่านั้น
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ดงันัน้ผูท่ี้ปฏบิติัแล้วยงัไม่ได้ผลอะไรในชาตน้ีิกอ็ย่าเพิง่ท้อถอย 
ถือว่าเป็นการสั่งสมบารมีไปเรื่อยๆ ก็ย่อมจะมีบารมีแก่กล้าในชาติ
ต่อๆ ไป ผูป้ฏบิตัทิกุคนควรมคีวามเชือ่มัน่ในทางทีถ่กูคอื เชือ่ว่าหาก
ไม่มคีวามเพยีรในการปฏบัิต ิบารมีกไ็ม่เกดิขึน้ และถงึจะมบีารมแีก่
กล้าอย่างไรก็ตาม หากไม่พยายามปฏิบัติก็ไม่สามารถบรรลุในชาติ
นีไ้ด้ แต่ตรงกนัข้ามหากคนทีม่บีารมแีก่กล้าอยู่แล้ว เมือ่ขยนัปฏบัิติ
ก็ยิ่งจะบรรลุมรรคผลได้อย่างง่ายดาย ส่วนผู้ที่มีบารมีปานกลาง 
หากปฏิบัติก็จะสามารถบรรลุได้ในชาตินี้เช่นเดียวกัน แต่ถ้าไม่
สามารถบรรลุในชาตินี้ก็จะบรรลุในชาติถัดไปอย่างแน่นอน

เมือ่บรรลอุรหตัตผลแล้ว กก็ลบัมาพจิารณามรรค ผล นพิพาน
ที่ตนได้บรรลุนั้นอีก และรู้ต่อไปอีกว่า กิเลสท้ังปวงดับไปหมดสิ้น
แล้วจะไม่กลับมาเกิดอีก กิจท่ีพึงกระท�าน้ันได้จบลงสิ้นแล้วอย่าง
สมบูรณ์ นี้เป็นวิธีการก�าหนดปฏิบัติและการรู้แจ้งด้วยญาณ จนถึง
ขั้นบรรลุเป็นพระอรหันต์
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เพือ่มองเหน็ชดัเจนขึน้จะ	แสดงระดบัชัน้ของพระอรยิบคุคล	
พร้อมด้วยไตรสิกขาที่บ�าเพ็ญและสังโยชน์ที่ละได้ ดังนี้

อริยบุคคล สิกขาที่บ�าเพ็ญ
กิเลสสังโยชน์

ที่ละได้
ระดับที่ ๑ 
พระโสดาบัน ศีลบริบูรณ์

(สมาธิและปัญญาพอ
ประมาณ)

๑. สักกายทิฏฐิ
๒. วิจิกิจฉา
๓. สีสัพพตปรามาส

ระดับที่ ๒ 
พระสกิทาคามี

ราคะ โทสะ โมหะ
เหลือเบาบาง

ระดับที่ ๓	
พระอนาคามี

ศีลและสมาธิบริบูรณ์
(ปัญญาพอประมาณ)

๔. กามราคะ 
๕. ปฏิฆะ

ระดับที่ ๔ 
พระอรหันต์

ศีลและสมาธิบริบูรณ์
(ปัญญารู้แจ้ง) 

๖. รูปราคะ
๗. อรูปราคะ
๘. มานะ
๙. อุทธัจจะ
๑๐. อวิชชา

ส�าหรับผู้ปฏิบัติที่เป็น วิปัสสนายานิก ซึ่งไม่ได้ฌานมาก่อน 
(คอืเจรญิวปัิสสนาโดยตรง) เมือ่บรรลอุรยิมรรค สมาธย่ิอมแนบสนทิ
เป็นอัปปนาสมาธิถึงขั้นปฐมฌานในทุกระดับชั้น และหลังจากนั้น
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ไปผูบ้รรลนุัน้สามารถเข้าผลสมาบตัด้ิวยฌานระดับปฐมฌานนัน้ต่อ
ไปได้เรื่อยๆ ในเวลาที่ต้องการ ผู้บรรลุมรรคผลจึงได้ปฐมฌานเป็น
อย่างต�า่ พระอรหนัต์ผูไ้ด้ฌานขัน้ต�า่สามารถจะเจรญิสมถะต่อให้ได้
ฌานสมาบัติที่สูงขึ้นไปได้ เพราะมีภาวะจิตที่ช่วยให้สมาธิประณีต
เข้มแข็งยิ่งกว่าก่อน และ อภิญญา ก็สามารถท�าได้เช่นเดียวกัน แต่
ความจริงแล้วพระอรหันต์ไม่ขวนขวายที่จะท�าอภิญญาที่ท่านยังไม่
ได้เพราะ ๑) พระอรหันต์ย่อมไม่ปรารถนาฤทธิ์อ�านาจพิเศษอะไร
เพือ่ประโยชน์แก่ตวัท่าน ๒) ไม่มเีหตผุลเพยีงพอเกีย่วกบัประโยชน์
เพื่อผู้อื่น พระอรหันต์ย่อมน�าเอาเวลาและความเพียรที่จะท�าให้ได้
อภิญญา เช่น การเหาะเหินเดินอากาศ การล่องหน การด�าดิน การ
ท�าอทิธฤิทธิต่์างๆ เป็นต้น นัน้ไปใช้ในการสัง่สอนธรรมแก่ประชาชน 
เป็นการท�า	อนสุาสนปีาฏหิารย์ิ ทีพ่ระพทุธเจ้าตรสัสรรเสรญิว่าเลศิ
ประเสรฐิกว่า อทิธิปาฏหิารย์ิ ทัง้ปวง ดีกว่าจะมาวุน่วายกบั โลกยีอภญิญา 
ที่เสี่ยงต่อโทษท�าให้บุคคลผู้ยังมีกิเลส ลุ่มหลงอยู่ในโลก เป็นผู้คอย
หวงัพึง่ปัจจยั หรอือ�านาจดลบนัดาลจากภายนอก ท�าให้ละเลยความ
เพียรพยายามที่จะปฏิบัติเพื่อบรรลุคุณธรรมที่สูงขึ้นไป ซึ่งเป็นการ
ขัดต่อหลักพื้นฐานของพระพุทธศาสนา พระอรหันต์ท่านใดแม้จะ
ไม่ได้โลกียอภิญญาไม่สามารถแสดงอิทธิฤทธิ์อะไรได้ แต่ท่านก็มี
ฤทธิ์อย่างหนึ่งที่พระพุทธเจ้าตรัสว่าเป็นฤทธิ์แบบ	 อริยะ หรือ 
อารยฤทธิ์	(เป็นฤทธิ์ที่ไม่มีกิเลส ไม่ท�าให้เกิดทุกข์ ไม่มีพิษไม่มีภัย
แก่ใครๆ ได้แก่ การบังคับความรู้สึกของตนเองได้ หรือบังคับจิตให้
อยู่ในอ�านาจของตนได้) คือ สามารถท�าใจมองบุคคลและสิ่งซึ่งไม่
น่ารัก น่าเกลียด น่าชัง ให้เป็นผู้ที่น่าเมตตา เป็นสิ่งที่ไม่น่ารังเกียจ
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ได้ สามารถท�าใจมองบคุคลและสิง่น่าใคร่ น่าตดิใจ ให้เป็นส่ิงอนจิจงั
ในธรรมดาแห่งสังขาร ซึ่งเป็นฤทธ์ิที่ประเสริฐกว่าการเดินบนน�้า 
ด�าดิน เหาะได้ เสียอีก เพราะฤทธิ์เช่นนี้อาจให้เกิดโทษได้ และไม่
ท�าให้หลุดพ้น โลกยีอภญิญาท้ังหลายไม่ใช่สาระของพระพทุธศาสนา 
เป็นของมมีาก่อนพทุธกาลและมไีด้ภายนอกพทุธศาสนา คุณค่าและ
ความประเสรฐิของอภญิญาเหล่านี ้จะมผีลดต่ีอเมือ่เป็นของผูบ้รสิทุธิ์
ปราศจากกเิลส บรรลอุาสวกัขยัแล้ว แต่ถ้าเป็นของปถุชุนกเ็ป็นของ
มีโทษร้ายไม่ยิ่งหย่อนกว่าคุณ

ผู้ปฏิบัติที่เป็น	 สมถยานิก	คือ	ผู้เจริญสมถกรรมฐานจนได้
ฌานก่อน เมือ่ได้ฌานแล้วใช้ฌานเป็นบาทฐานในการเจรญิวปัิสสนา
ต่อไปได้ สมาธิที่มั่นคงขึ้นด้วยการได้	ฌานสมาบัติ แล้วนี้จะช่วย
ให้การบ�าเพ็ญวิปัสสนาสะดวก คล่อง ส�าเร็จผลง่ายมากขึ้น ยิ่งได้	
อภิญญา ด้วยแล้วกย็ิง่ด ีข้อนีน้บัว่าเป็นส่วนดหีรอืเป็นคุณค่าพิเศษ
ของการเจริญสมถะก่อนแล้วจึงเจริญวิปัสสนาภายหลัง อย่างไร
กต็ามผูท้ีไ่ด้ฌานแล้ว แต่ไม่ใช้ฌานเป็นบาท จะเจรญิวิปัสสนาเพยีง
ด้วยอปุจารสมาธ ิหรอื ขณกิสมาธเิท่านัน้กไ็ด้ แต่จะมสีภาพเหมอืน
กับผู้ที่เจริญวิปัสสนาอย่างเดียวโดยไม่ได้ฌานมาก่อน

อย่างไรก็ตามไม่อาจเจริญวิปัสสนาภายในสมาบัติได้ เพราะ
ไม่มีสัญญาและเวทนารวมทั้งขันธ์อื่นๆ อันประกอบร่วมที่จะใช้
ก�าหนดพิจารณาได้ ต้องออกจากสมาบัติก่อนจึงเจริญวิปัสสนาได้ 
เม่ือออกจากสมาบตัแิล้วจะเจรญิวปัิสสนากค็วรมาอยูใ่นภาวะจติที่
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เป็นสมาธิในระดับสูงสุดท่ีจะใช้ท�ากิจได้ หรือจะลงไปใช้ภาวะจิต
ระดบัต�า่ลงไป แม้จนถงึขณกิสมาธซิึง่ไม่ใช้ก�าลงัฌานสมาบตัเิลยกไ็ด้

การเสวยผลของพระโสดาบัน พระสกิทาคามี และ พระ
อนาคามี เรียก ผลสมาบัติ ส่วนพระอรหันต์และพระอนาคามีที่ได้
สมาบัติ ๘ แล้วจึงจะเข้า นิโรธสมาบัติ ได้ (การเข้านิโรธ คือ ดับ	
สัญญา ความจ�าได้หมายรู้ และ เวทนา การเสวยอารมณ์)

การเข้าสมาบัติของพระอริยบุคคลทั้งหลาย คือการที่พระ
โสดาบัน พระสกิทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันต์ เข้าสมาธิ
เสวยรสแห่งการบรรลุธรรมในระดับของตนๆ ในเวลาใดก็ตามทีท่่าน
ต้องการพักอยู่สบายๆ ในปัจจบุัน เปน็ภาวะหลดุพน้หรอืเป็นอสิระ
ของจติทีผู่เ้ข้าสูภ่าวะน้ันไม่ก�าหนดใจถงึสิง่ใดๆ ไม่ว่าจะเป็นรปู หรอื
เวทนา หรือสัญญา หรือสังขาร หรือวิญญาณก็ตาม ที่เป็นนิมิต (คือ
เครื่องหมาย) ของสังขาร แต่ก�าหนดใจถึงนิพพานอย่างเดียว (คือมี
นิพพานเป็นอารมณ์) แต่ก็ไม่ใช่ว่าผู้ที่เป็นพระอริยบุคคลทุกระดับ
ชั้นจะสามารถเข้าผลสมาบัติ หรือ นิโรธสมาบัติได้ทุกท่าน เพราะ
ต้องใช้สมาธิระดับอัปปนาสมาธิ หรือ ฌาน ๔ จึงจะเข้าได้ แต่จะได้
เฉพาะตอนแรกที่ผ่านญาณ ๑๖ ขณะได้บรรลุมรรคผลเป็นพระ
อริยบุคคลของแต่ละชั้นเท่านั้น หลังจากนั้นในภาวะปกติ บางคนก็
เข้าสมาบัติไม่ได้อีกก็มี และบางคนก็ช�านาญในการเข้าสมาบัติ คือ 
เข้าง่ายออกง่าย (วส)ี พอนัง่เมือ่ไรกเ็ข้าได้ทนัทแีล้วแต่บารมขีองแต่ละ
บคุคล เช่น ผูท้ีเ่คยได้ฌานสมาบติัมาก่อนจะเข้าได้ง่ายกว่า ดงันีเ้ป็นต้น
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การเจรญิวปัิสสนากรรมฐานเพือ่บรรลุเป็นพระอรยิบคุคลทัง้ 
๔ ระดับ ดังที่กล่าวมาแล้วนี้ เพื่อการเข้าใจชัดเจนขึ้น ได้แสดงไว้ใน
วงจรการบรรลุ มรรค ผล นิพพาน

อวิชชา

ปฏิจจสมุปบาท  

สังขาร

วิญญาณ

นามรูป

สฬายตนะ
1. นิวรณ์ 5

2. ขันธ์ 5
3. อายตน 6

4. โพชฌงค์ 7
5. อริยสัจ 4

1. ทุกข์
2. สมุทัย
3. นิโรธ
4. มรรค 8

1. สัมมาทิฎฐิ 2. สัมมาสังกัปปะ
3 สัมมาวาจา 4. สัมมากัมมันตะ
5. สัมมาอาชีวะ 6. สัมมาวายามะ
7. สัมมาสติ

สติปัฏฐาน 4 ฌาน 4

สังโยชน์ 10
สักกายทิฏฐิ
วิจิกิจฉา

มรรค 1 ผล 1 (โสดาบัน) ละ
ละ
เบาบาง กามราคะ

ปฏิฆะละ

ละ
รูปราคะ

มานะ
อรูป     

อุทธัจจะ 
อวิชชา

มรรค 2 ผล 2 (สกิทาคามี)

มรรค 3 ผล 3 (อนาคามี)

มรรค 4 ผล 4 (อรหันต์)

สีลัพพตปรามาส

8. สัมมาสมาธิ

ผัสสะ

เวทนากาย จิต ธรรม

สติปัฏฐาน 4

วิปัสสนากรรมฐานไตรลักษณ์

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ

สัมมาสมาธิ สัมมาสติ

ญาณ 16

(ญาณ 1-13) 

มรรคญาณ

ผลญาณ

ปัจจเวกขณญาณ

พระนิพพาน

วงจรแสดงการบรรลุมรรค ผล นิพพาน

ชรามรณะฯ

ชาติ

ภพ

อุปาทาน

ตัณหา
เวทนา



๑๐๕

ดร.นงลักษณ์ สะวานนท์

ผลพิเศษของการบรรลุนิพพานของพระอรหันต์ คือ

๑) ท�าให้เกิดความหลุดพ้นขั้นสุดท้ายที่เด็ดขาดสิ้นเชิง ชนิด
ที่เป็นธรรมดาธรรมชาติ เช่น มีความไม่เห็นแก่ตัวที่แท้จริง เป็น
อาการทีไ่ด้ท�าลายความยดึมัน่ในตวัตนลงได้ ความไม่เหน็แก่ตวันัน้
จึงท�าได้โดยไม่ต้องฝืน ไม่ต้องอาศัยก�าลังจิตใดๆ

๒) ในการที่จะประจักษ์แจ้งนิพพานนั้น ผลส�าเร็จทางจิต
เท่าใดกต็ามทีต่นเคยได้ไว้แล้ว ผูบ้รรลนุพิพานสามารถใช้ประโยชน์
ได้ทัง้หมด เช่น ใช้เป็นทีพ่กัผ่อนหาความสขุยามว่าง เป็นการน�าเอา
สมาบัติมาใช้ในการด�าเนินชีวิตประจ�าวัน เป็นต้น หรือเพิ่มความ
สามารถแห่งการเสวยผลให้ลึกซึ้งกว้างขวางยิ่งขึ้น เช่น ถ้าเดิมเคย
ได้ถึงสมาบตั ิ๘ เมือ่บรรลอุนาคามผิลหรอือรหตัตผลแล้ว กส็ามารถ
ก้าวต่อไปถงึ สัญญาเวทยิตนโิรธ	คอืการดับสญัญาและเวทนา เรียก
ว่า นิโรธสมาบัติ ได้

๓) การบรรลุนิพพานท�าให้กิเลสและความทุกข์นั้นสูญสิ้นไป
โดยเดด็ขาด เพราะถอนทิง้ด้วยปัญญา และสิง่ทีด่บัไปในการประจกัษ์
แจ้งนพิพานนัน้กเ็ป็นการดบัเฉพาะสิง่ทีช่ัว่ร้าย เช่น ดบัโลภะ โทสะ 
โมหะ ดับตัณหา ดับภพ ดับทุกข์ ดับอวิชชา ไม่ได้ดับอะไรที่เป็นสิ่ง
ดีงามเลย และเมื่อดับสิง่ชั่วร้ายแลว้ ก็กลับมีคณุลักษณะที่ดีเด่นขึ้น
มาแทน คอื การด�าเนนิชวีติด้วยปัญญาและการบ�าเพญ็กจิด้วยกรุณา
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๔) การบรรลนุพิพานท�าให้เกดิความเปลีย่นแปลงในตวัมนษุย์
ถงึขัน้พืน้ฐาน เปลีย่นจติใจ เปลีย่นลกัษณะความคดิ เปลีย่นบุคลกิภาพ 
มีระบบพฤติกรรมมั่นคง เพราะมีความเปลี่ยนแปลงในทางจิตใจที่
ส�าคญั ๒ ด้าน คอื ความรู ้ความเข้าใจ ความคดิเหน็ และความเชือ่ถอื 
อันเป็นเรื่องทางด้านอวิชชาและปัญญาอย่างหนึ่ง และความรู้สึก
เกี่ยวกับคุณค่า หรือการสนองความต้องการ อันเป็นเรื่องทางด้าน
ตณัหาและฉันทะอกีอย่างหนึง่ทัง้ ๒ ด้านนีส้มัพนัธ์กนั มนษุย์ปถุชุน
ปรารถนารูป รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ ที่พึงใจ และท�าการต่างๆ 
เพื่อให้ได้สิ่งเหล่านี้มาครอบครอง ส่วนผู้ที่บรรลุนิพพานแล้วมอง
เหน็โลกและชวีติตามสภาวะของธรรมดาแห่งธรรมชาต ิไม่เหน็อะไร
ทีจ่ะเอาตัวตนเข้าครอบครองหรอืหาเวทนาทีจ่ะเสพเสวย ความเข้าใจ
ความสมัพนัธ์ของตนกบัสิง่ทัง้หลายทีแ่วดล้อม ไม่ว่าจะเป็นทรพัย์สนิ 
ผู้คน ธรรมชาติและชีวิตของตนเปลี่ยนไปเป็นอย่างใหม่ ความรู้สึก
เกีย่วกบัคณุค่าของสิง่ทัง้หลายทีต่นเข้าไปเกีย่วข้องด้วยกเ็ปลีย่นไป 
น�าไปสูบ่คุลกิภาพและระบบพฤตกิรรมอย่างใหม่ทีเ่รยีกว่า ลอยพ้น
จากโลกธรรม หรือถึงอยู่ในโลกแต่ไม่ติดโลก ไม่เปรอะเปื้อนโลก 
ภาวะหลุดพ้นและเกิดความเปลี่ยนแปลงในชีวิตเช่นนี้ยากจะกล่าว
พรรณนาได้ นิพพานเป็นความเปลี่ยนหรือพ้นจากภาวะเช่นนั้นไป
สู่ความเป็นอิสระเป็นไทแก่ตน สามารถขยับเขยื้อนเคลื่อนไหวได้
อย่างคล่องตัวตามปรารถนา ไม่ต้องมัวห่วงกังวลกับการปกป้อง
รักษาตวัตน อยูใ่นภาวะปลอดโปร่งโล่งไปได้ทัว่และมองเหน็กว้างไกล
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ฉะนั้นเราจงอย่าเห็นโลกเป็นสุขกันต่อไปเลย	 เพราะมันมี
แต่ความทุกข์	 ถ้าหากเราไม่เห็นโลกเป็นสุขแต่เห็นโลกเป็นทุกข	์
หาทางตัดทุกข์ด้วยการตัดตัณหา	 ๓	 ประการ	 คือ	 กามตัณหา	
ภวตัณหา	และวิภวตัณหา	ด้วยอ�านาจของศีล	สมาธิ	ปัญญา	มี
เนกขมัมบารมี	วริิยบารม	ีขันตบิารม	ีบารมมัีนพร้อมอยูแ่ล้ว	ท�าใจ
ให้เข้าถึงสภาวะตามความเป็นจริง	 นั่นคือ	 เอาจิตเข้าไปน้อม
ยอมรับพระนิพพานเป็นอารมณ์	โดยพิจารณาง่ายๆ	ว่าร่างกาย
นีม้นัไม่ใช่เรา	มนัไม่ใช่ของเรา	เราไม่มใีนร่างกาย	ร่างกายไม่มีในเรา	
ร่างกายเป็นเพียงเรือนร่างอาศัยชั่วคราวเท่านั้น	 จะแก่ก็ช่างมัน	
จะตายกช่็างมนั	จะเป็นอย่างไรกช่็าง	ชาตน้ีิขอให้เป็นชาตสุิดท้าย
ส�าหรับเราที่จะเกิด	จะไม่เป็นทาสของกิเลส	ตัณหา	อุปาทานอีก
ต่อไป

เอกสารอ้างอิง
๑) พุทธธรรม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)
๒) พจนานุกรมพุทธศาสตร์	ฉบบัประมวลศพัท์ พระพรหมคณุาภรณ์ 
 (ป.อ.ปยุตฺโต)



หนทางการเจริญวิปัสสนา

ผูล้งมือปฏบิตัธิรรมให้มคีวามก้าวหน้า ควรจะมส่ิีงเหล่านีเ้ป็น
กิจตั้งแต่เบื้องต้นจนถึงสุดทางแห่งอริยธรรม มี ๑๐ ข้อ ดังต่อไปนี้

๑.	ความเข้าใจความจริงของชีวิต
ความจริงของชีวิตได้แก่กฎแห่งกรรม บาป-บุญ คุณ-โทษ 

กุศล-อกุศล สังสารวัฏ อานิสงส์ของการเกิดเป็นคน ฯลฯ เป็นต้น 
การท่ีบุคคลใดจะสนใจหลักปฏิบัติธรรมทางพุทธศาสนา ผู้นั้นจะ
ต้องมคีวามสนใจข้อธรรมในศาสนามาบ้าง เช่น ท�าดไีด้ด ีท�าช่ัวได้ช่ัว 
การให้ทาน การรักษาศีล การเจริญสมาธิ การเจริญปัญญา ความ
กตญัญแูละอืน่ๆ เป็นต้น เหล่าน้ีเป็นสิง่ท่ีพบเห็นได้ทัว่ๆ ไปในสงัคม
ไทยมาตั้งแต่เด็ก ความเชื่อทั้งหลายนี้คือ รากฐานของคุณงาม
ความดี รอเวลาให้ตระหนักถึงคุณค่าอย่างแท้จริง

๒.	ตัดปลิโพธ
หมายถึงตัดความเป็นห่วง ความกังวล ถ้าผู้ใดที่ยังมีห่วง

เป็นกังวลก็ยากที่จะปฏิบัติธรรมได้ ซึ่งปลิโพธมี ๑๐ อย่าง คือ ที่อยู่ 
ตระกูล ลาภ หมู่คณะ การงาน การเดินทาง ญาติ ความเจ็บป่วย 
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การศึกษาเล่าเรียน และอ�านาจหรือฤทธ์ิ (อันสุดท้ายส�าหรับผู้จะ
เจริญวิปัสสนาภาวนาเท่านั้น)

๓.	ยึดพระรัตนตรัยเป็นที่พึ่งอันประเสริฐ
เป้าหมายสูงสุดของชาวพทุธคอื “นพิพาน”	แต่ระยะเวลา

ก่อนทีจ่ะถงึนพิพานของแต่ละคนไม่เท่ากนัอยูท่ีก่ารสัง่สมบญุบารมี
มามากน้อยแค่ไหน ดังนั้นเพื่อกันการก้าวพลาดออกนอกเส้นทาง
ไปนรก ส่ิงแรกที่ต้องยืดถือเอาเป็นที่พึ่งคือ พระรัตนตรัย ได้แก่ 
พระพทุธคณุ พระธรรมคณุ พระสงฆ์คณุ ท�าให้มีก�าลงัใจเตม็ไปด้วย
ศรัทธาที่บริสุทธิ์และมีพละก�าลังในการประกอบคุณงามความดี

๔.	การถวายตวัแด่พระพุทธเจ้าและพระอาจารย์ผูส้อนธรรม
ข้ันตอนนีเ้ปรยีบเหมอืนเราได้มอบชวีติและจติใจ ลดมานะ

ในตวัตนลงไปได้ในระดบัหน่ึง ท�าให้จติใจอ่อนน้อมพร้อมทีจ่ะเตรยีม
รับฟัง “ค�าสอน” ของครูบาอาจารย์และน�าไปปฏิบัติ

๕.	แผ่เมตตาต่อสรรพสัตว์ทั้งปวง
ตามประเพณีของชาวพุทธ หลังจากถวายอาหารและปัจจัย

แด่พระภิกษุสงฆ์แล้ว พระภิกษุสงฆ์จะให้ศีลให้พรและกล่าวค�า
อนโุมทนา ญาตโิยมทีเ่ข้าร่วมท�าบญุจะกรวดน�า้ตัง้จติ “แผ่เมตตา” 
เพือ่อทุศิส่วนบญุกศุลให้กบัสรรพสตัว์ทัง้ปวง ยิง่มเีมตตามากเท่าไร 
ก็ยิ่งเข้าใกล้พระธรรมมากเท่านั้น เพราะเมตตาเป็นเครื่องชี้บอก
ความเหน็แก่ “อตัตา” มีมากน้อยเท่าไร พระภกิษสุงฆ์ทีเ่ข้าป่าธดุงค์
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ต้องรูจ้กัแผ่เมตตาให้เจ้าป่าเจ้าเขา ภตูผวิีญญาณต่างๆ ในป่า แม้แต่
สัตว์ร้าย เพื่อให้อ�านาจของเมตตาธรรมคุ้มครองให้ปลอดภัยจาก
อันตรายและสิ่งชั่วร้ายทั้งปวง และใครก็ตามถ้าได้ไปพักค้างคืนใน
แดนต่างถิ่น ก่อนนอนให้สวดมนต์ ตั้งจิตอธิษฐานแผ่เมตตาให้เจ้า
ทีเ่จ้าทาง ผบ้ีานผเีรอืน เพือ่ขออาศยัพกัอยูเ่ป็นการชัว่คราว เมตตา
จะคุ้มครองให้นอนหลับสบายปลอดภัยจากอันตรายทั้งปวง ถ้าเรา
แผ่เมตตาโดยไม่จ�ากัดให้ชนทุกชั้นทุกระดับเหมือนกับพระอาทิตย์
ส่องแสง เมตตานั้นจะมีพลังสูงยิ่ง

๖.	รักษาศีล
อย่างน้อยศลี ๕ และควรจะรกัษาตนให้เป็นผูม้ ีศลีบรสิทุธิ์ 

หากมีศีลบริสุทธิ์ก็ต้องรักษาจิตให้บริสุทธิ์ด้วย อย่าให้จิตเอนเอียง
ไปหากิเลส คือ ราคะ โทสะ โมหะ หลังจากศีลและจิตบริสุทธิ์แล้ว
ต้องมีความเห็นบริสุทธ์ิและตรงต่อคุณธรรมด้วย จิตก็สงบเป็น
สมาธิง่าย เจตนาในการรักษาศีลเพื่อละเว้นความชั่ว เพราะถ้า
ท�าความชั่วจะได้รับวิบากที่เป็นทุกข์ ศีลเป็นอริยทรัพย์ เป็นที่ตั้ง
แห่งบุญ ก่อให้เกิดสติน�ามาสู่ปัญญาแห่งการหลุดพ้นในที่สุด

๗.	เจริญสมาธิ
กจิอนัส�าคญัประการหนึง่ของผูป้ฏิบตัธิรรมคอื การเจรญิ

สมาธิ เพื่อให้จิตมีก�าลังเพื่อยกจิตขึ้นสู่การภาวนาวิปัสสนา เรียก 
สมถยานิก หมายถึง ผู้เจริญสมถกรรมฐานจนได้ฌานก่อน แล้วจึง
เจรญิวปัิสสนาต่อ คอื ผูบ้�าเพญ็สมาธจินจติมกี�าลงัเข้าสูฌ่านจะเป็น
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ปฐมฌานก็ดี จนถึงจตุตถฌาน จิตจะมีอ�านาจสามารถเกิดทิพย
อ�านาจได้ตามอุปนิสัยวาสนาที่มีมาแต่อดีตกาล แต่ในการเจริญ
วิปัสสนาไม่จ�าเป็นต้องผ่านฌานกไ็ด้ คอื เจรญิวปัิสสนาโดยตรงเลย 
นี่เรียก วิปัสสนายานิก หมายถึง ผู้เจริญวิปัสสนาโดยยังไม่ได้ฌาน
สมาบัติมาก่อน

ระดับของสมาธิ มี ๓ ระดับ คือ

๑) ขณิกสมาธิ สมาธิช่ัวขณะ เป็นสมาธิขั้นต้น ซึ่งคน
ทัว่ไปอาจใช้ประโยชน์ในการปฏบิตัหิน้าทีก่ารงานในชวีติประจ�าวนั
ให้ได้ผลดี เช่น ความมุ่งมั่นในการอ่านหนังสือ ใจจดจ่อกับสิ่งใดสิ่ง
หนึ่ง เป็นต้น (วิริยะ ก็จัดเป็นสมาธิด้วยเช่นกัน) หรือจะใช้เป็นจุด
ตั้งต้นในการเจริญวิปัสสนาก็ได้

๒)	อุปจารสมาธิ	สมาธิเฉียดๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ 
เป็นสมาธิขัน้ระงบันวิรณ์ได้ ก่อนทีจ่ะเข้าสูภ่าวะแห่งฌาน หรอืเป็น
สมาธิตอนต้นของอัปปนาสมาธิ

๓) อัปปนาสมาธิ	สมาธิแน่วแน่ หรือสมาธิที่แนบสนิทไม่
หวั่นไหว มีอารมณ์เป็นหนึ่งได้องค์ฌาน เป็นสมาธิระดับสูงสุดซึ่งมี
ในฌานทั้งหลาย ถือว่าเป็นผลส�าเร็จที่ต้องการของการเจริญสมาธิ 
เรียกผู้ที่ได้อัปปนาสมาธิคือ	ผู้ที่ได้ฌาน นั่นเอง
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๘.	“ฌาน”	ในพุทธศาสนา
ฌาน แปลว่า เพ่ง หมายถึง ภาวะจิตที่เพ่งอารมณ์จน

แน่วแน่ ได้แก่ ภาวะจิตที่มีสมาธินั่นเอง แต่สมาธิน้ันมีก�าลังมาก
น้อยต่างๆ กนั แยกได้เป็นหลายระดบั ความต่างของระดบันัน้ก�าหนด
ด้วยคณุสมบัติของจติทีเ่ป็นองค์ประกอบร่วมของสมาธใินขณะนัน้ๆ 
องค์ประกอบเหล่านี้ ได้แก่ วิตก (การจรดจิตลงในอารมณ์) วิจาร 
(การทีจ่ติเคล้าอยูก่บัอารมณ์) ปิต ิ(ความอิม่ใจ) สขุ (ความส�าราญใจ) 
อเุบกขา (ความวางเฉยหรอืมใีจเป็นกลาง) และเอกคัคตา (ภาวะทีจิ่ต
มอีารมณ์แน่วแน่เป็นหนึง่เดยีว คอื ตวัสมาธินัน่เอง มใีนฌานทกุขัน้)

ฌาน ที่มีรูปธรรมเป็นอารมณ์ เรียก รูปฌาน นิยมแบ่ง
ออกเป็น ๔ ระดบั (ตามพระสตูร) มอีงค์ประกอบทีใ่ช้ก�าหนดระดบัดงันี้

๑) ปฐมฌาน (ฌานที่ ๑) มีองค์ ๕ คือ วิตก วิจาร ปิติ 
สุข เอกัคคตา

๒) ทตุยิฌาน (ฌานท่ี ๒) มอีงค์ ๓ คอื ปิต ิสขุ เอกคัคตา
๓) ตติยฌาน (ฌานที่ ๓) มีองค์ ๒ คือ สุข เอกัคคตา
๔) จตุตถฌาน (ฌานที่ ๔) มีองค์ ๒ คือ อุเบกขา 

เอกัคคตา

ฌาน ที่สูงขึ้นไปกว่านี้ คือ อรูปฌาน ก็มีองค์ ๒ คือ 
อเุบกขา และ เอกคัคตา เหมอืนจตตุถฌาน แต่ก�าหนดอรูปธรรม
เป็นอารมณ์ และมีความประณีตยิ่งขึ้นไปโดยล�าดับตามอารมณ์ที่
ก�าหนด
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นัน่คือ ฌาน คอื การเพ่งอารมณ์กรรมฐานจนจติสงบรวม
เข้าเป็นหนึ่ง (เอกัคคตา) มี ๒ ขั้น คือ รูปฌาน และ อรูปฌาน

รูปฌาน แบ่งเป็น ๔ ขั้น มีรายละเอียดดังนี้

๑)	ปฐมฌาน มีองค์ฌานครบทั้ง ๕ คือ วิตก วิจาร 
ปิติ สุข และเอกัคคตา ลักษณะของปฐมฌาน (สงัดจากกาม) มีดังนี้ 
จิตสงบเงียบ กามคุณและอกุศลสงบลงไป ท�าให้จิตใจปลอดโปร่ง
เหมือนอยู่คนเดียว อารมณ์เป็นหนึ่ง จิตมีความชุ่มชื่น เสวยสุขจาก
ความสงบ มีก�าลังจิตเบิกบาน มีความสุข มีความโล่งใจ

๒)	ทุติยฌาน จิตละวิตกและวิจารได้ เหลือปิติ สุข 
และเอกัคคตา มีลักษณะดังนี้ จิตไม่คิดอ่านอะไร ก�าลังจะพักผ่อน 
จิตผ่องใสและเด่น จิตไม่มีอาลัยอาวรณ์กับอารมณ์ภายนอก จิต
สบายชืน่บานด้วยอ�านาจความสงบ จติเป็นหน่ึงมากย่ิงกว่าปฐมฌาน

๓)	ตตยิฌาน	จติละปิตไิด้ คงเหลอืแต่สขุกบัเอกคัคตา 
มีลักษณะดังนี้ จิตจางจากปิติที่เกิดขึ้น จิตเป็นกลางวางเฉยไม่รับ
เสวยปิติ จิตมีสติควบคุม ขั้นนี้สติมีก�าลังแก่กล้ามากตามล�าดับ 
จิตมีสัมปชัญญะกับมีความรู้สึกตัวเองชัดเจน รู้เท่าทันอาการของ
จิตทันทุกขณะ จิตเสวยสุขประณีตด้วยธรรม ปราศจากความรู้สึก
ทางกาย จิตถึงความเป็นหนึ่ง

๔)	 จตตุถฌาน จิตละสุขเหลือแต่เอกัคคตากับอเุบกขา
ที่มาแทนที่สุข มีลักษณะดังนี้ ละสุขทุกข์ได้ จิตไม่มีทุกข์ จิต
เป็นกลาง จิตปราศจากความมัวหมอง
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อรูปฌาน แบ่งเป็น ๔ ขั้น ดังนี้

๑)	อากาสานัญจายตนะ การเพ่งอากาศว่าไม่มีที่สุด 
เมือ่เจรญิจติสมาธผ่ิานปฐมฌาน ทตุยิฌาน ตตยิฌาน และจตตุถฌาน 
ตามล�าดบั สามารถเดนิหน้าถอยหลงัเข้าออกล�าดบัขัน้ของสมาธจิน
มคีวามช�านาญ (วส)ี สามารถเหน็ชดัแจ้งถงึขัน้ตอนล�าดบัการเจรญิ
ฌานขัน้สูง ในส่วนอรปูฌาน จติในขัน้น้ีจะเกดิความสงบรวมลงเป็น
หนึง่ มอีเุบกขาและสตคิวบคุมอยู ่ผ่องแผ้ว ลมหายใจระงบัไป ปรากฏ
กลุ่มอากาศโปร่งบาง เมื่อลมระงับไปไม่ปรากฏอาการเคลื่อนไหว
กาย เป็นอากาศหายใจแผ่คลุมตัวนิ่ง

๒)	วิญญาณัญจายตนะ การเพ่งวิญญาณว่าไม่มีที่สุด 
เมือ่พ้นอากาสานัญจายตนะเข้าสู่วิญญาณญัจายตนะ ให้ก�าหนดว่า
วิญญาณหาที่สุดมิได้ กระแสวิญญาณแผ่ซ่านไปทั่วไตรภพอากาศ 
ไม่มีขอบเขต

๓)	 อากิญจัญญายตนะ การเพ่งความไม่มีของอรูป
วิญญาณ ในการเจริญฌานขั้นนี้คือ การเพ่งความไม่มีของอรูป
วิญญาณ มีจุดเด่นที่วิญญาณกับอากาศ ทั้ง ๒ ส่วนนี้ยังไม่ถือว่า
ปลอดภยัส�าหรับจติใจ ต้องปล่อยวางสญัญาทีก่�าหนดหมายกระแส
วญิญาณให้มาก�าหนดทีต่วั มโนธาต ุคอื ผูรู้ท้ีอ่ยูภ่ายในโดยไม่ก�าหนด
รู้อะไรๆ เลย เมื่อจิตเป็นอุเบกขาจะปรากฏธาตุรู้ด�ารงอยู่อย่าง
โดดเดี่ยว มีความรู้สึกเพียงกลางๆ ทางใจ
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๔)	เนวสญัญานาสญัญายตนะ การเพ่งอรปูวญิญาณ
ในขัน้นีจ้ติใจเป็นเอกภาพ มคีวามรูส้กึเป็นกลางๆ ภายใน ความรูส้กึ
อารมณ์เกอืบดบัหมดเหลอืน้อยมาก เหลอืแต่สญัญาในความสงบที่
ผูกมัดจิตใจไว้ในโลกสงบลงเป็นหนึ่งถึงความเป็นเอกภาพ

ฌาน ทั้ง ๘ ประการนี้ใช้เป็นฐานก�าลังของจิตในการ
พจิารณาธรรม โดยพกัจติในฌานจนมกี�าลงัเพือ่เจรญิวปัิสสนาต่อไป

๙.	เจริญวิปัสสนาภาวนา
หนทางการเจรญิวปัิสสนาภาวนา คอื ข้ันตอนทีจิ่ตพจิารณา

สภาวธรรมต่างๆ ตามความเป็นจรงิของธรรมชาติ เช่น ใน อิรยิาบถ	
๔ คือ ยืน	เดิน	นั่ง	และ นอน เป็นต้น โดยด�าเนินตามหลัก “สติ
ปัฏฐาน	๔” คือ การด�ารงสติให้ตื่นรู้เท่าทันความจริงต่อเนื่องดั่ง
สายน�้าจนกลายเป็น “มหาสติ” มีอานิสงส์ระงับทุกข์ จนถึงบรรลุ
พระนิพพาน การเจรญิสตปัิฏฐานเป็นทีต่ัง้ของสมาธ ิสต ิสมัปชญัญะ 
และปัญญาในคราวเดียวกัน สติปัฏฐานมี ๔ ประการ คือ

๑)	กายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน	ใช้กายเป็นทีต่ัง้ของสตติาม
ดูการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น มีล�าดับขั้นตอนดังนี้คือ

(๑) สติตามดู ลมหายใจ เข้าออกให้รู้เท่าทัน
(๒) สติรูเ้ท่าทนัอาการเคล่ือนไหวของกายใน อริยิาบถ	๔ 

คือ ยืน เดิน นั่ง นอน
(๓) ท�าสัมปชัญญะให้รู้ทนั	อาการเคลือ่นไหว ของกาย
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(๔) ตั้งสติพิจารณาให้เห็น	อาการ	๓๒ ในกาย คือ ผม 
ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก เยื่อในสมอง ม้าม 
เนื้อหัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหาร
เก่า น�้าดี น�้าเสมหะ น�้าเหลือง (หนอง) น�้าเลือด น�้าเหงื่อ น�้ามันข้น 
น�้าตา น�้ามันเหลว น�้าลาย น�้ามูก น�้าไขข้อ น�้ามูตร

(๕) ตั้งสติพิจารณาดูให้เห็นโดยความเป็น ธาตุ	 ๔ 
คือ ดิน น�้า ลม ไฟ ที่ประชุมเป็นร่างกาย ให้แยกธาตุแล้วพิจารณา
ว่า นี่คือ ธรรมดาของร่างกาย

(๖) เจรญิ	อสภุกรรมฐาน พจิารณา	สรรีะ	ตัง้แต่ใหม่ๆ 
จนเหลือแต่กระดูกผุพังเป็นผง แล้วน้อมเข้ามาพิจารณาในตนเอง
ให้เห็นว่าเป็นไปแบบเดียวกันนี้ คือ ธรรมชาติของกาย

๒)	เวทนานปัุสสนาสตปัิฎฐาน การตัง้สตกิ�าหนดพจิารณา
เวทนา การมสีตกิ�ากบัดรููเ้ท่าทนัเวทนาดงันีค้อื การตัง้สตติามดคูวาม
รู้สึกของเวทนาทั้ง ๓ คือ สุข ทุกข์ และไม่สุขไม่ทุกข์ ให้รู้เท่าทันทุก
อาการ จนรู้แจ่มแจ้งในใจและเพียงตั้งสติไว้แค่รู้ แค่ระลึกไว้ว่ามี
เวทนาเท่านั้น ไม่เข้าไปยึดติดถือมั่นต่อสิ่งที่เข้าไปพบเห็น ได้ยิน ได้
กลิ่น ได้ลิ้มรส ได้สัมผัส หรือนึกคิดในเวลานั้นๆ เข้าไปตั้งสติว่า
เวทนามี ก็เพียงสักว่าเอาไว้รู้ เพียงสักว่าเอาไว้อาศัยระลึกเท่านั้น 
ไม่ถูกตัณหาและทิฏฐิเข้าสิงสู่และไม่ถือมั่นอะไรในโลก ด้วยการ
ปฏิบัติอย่างนี้ได้ชื่อว่า เห็นเวทนาในเวทนาอยู่เสมอ
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๓)	จติตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน การตัง้สตกิ�าหนดพจิารณา
จิต การมีสติก�ากับดูรู้เท่าทันจิตหรือสภาพและอาการของจิต ดังนี้
คือ เมื่อจิตมีราคะ ปราศจากราคะ มีโทสะ ปราศจากโทสะ มีโมหะ 
ปราศจากโมหะ จิตหดหู่ จิตเป็นมหรคต จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า จิตไม่มี
จิตอื่นยิ่งกว่า จิตเป็นสมาธิ จิตไม่เป็นสมาธิ จิตหลุดพ้น จิตไม่
หลุดพ้น ก็รู้ว่า จิตมีราคะ ปราศจากราคะ มีโทสะ ปราศจากโทสะ 
มีโมหะ ปราศจากโมหะ ฯลฯ เป็นต้น เข้าไปตั้งสติว่าจิตมีก็เพียง
สักว่าเอาไว้รู้ เอาไว้อาศัยระลึกเท่านั้น เป็นผู้ไม่ถูกตัณหาและทิฏฐิ
เข้าสิงสู่และไม่ถือมั่นอะไรๆ ในโลก ด้วยการปฏิบัติอย่างนี้ ชื่อว่า
พิจารณาเห็นจิตอยู่ในจิตอยู่เสมอๆ

๔)	ธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน การต้ังสติก�าหนดพจิารณา
ธรรม การมีสติก�ากับดูรู้เท่าทันธรรม ตามสภาวะที่ปรากฏแก่ใจให้
รู้เท่าทันตามความเป็นจริงได้แก่ นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๖ 
โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔

๑๐.	เจริญอาสวักขยญาณ
อาสวักขยญาณหมายถึงความรู้เป็นเหตุสิ้นอาสวะ ญาณ

หยั่งรู้ในธรรมเป็นที่สิ้นไปแห่งอาสวะทั้งหลาย

หนทางการเจริญวิปัสสนาไม่ว่าจะเป็นวิธีใดก็ตามใน 
๑๐ ข้อที่กล่าวมาข้างต้น ตั้งแต่เริ่มต้น ผู้ปฏิบัติธรรมจะต้องเข้าใจ
ถงึพระไตรลกัษณ์ญาณควบคูไ่ปเสมอเพือ่กนัการหลงทางแม้จะเกดิ 
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วิปัสสนูปกิเลส	ท�าให้ผู้ปฏิบัติเกิดหลงส�าคัญตนเองว่าได้เข้าถึง
ภูมิธรรมสูงแล้วก็ตาม พระไตรลักษณ์ที่พิจารณามาตลอดจะช่วย
ยับยั้งว่า ธรรมะตัวตนที่ปรากฏนั้นเข้าข่ายไตรลักษณ์หรือไม่ ซ่ึง	
กฎของไตรลักษณ์	นั้น คือ

๑)	อนิจจัง สิ่งทั้งหลายทั้งปวงล้วนไม่เที่ยง เกิดขึ้น ตั้งอยู่ 
และดับไป

๒)	ทุกขัง	สิ่งทั้งหลายทั้งปวงล้วนเป็นทุกข์ คือ สภาวะ
ทนได้ยาก

๓)	 อนัตตา สิ่งทั้งหลายทั้งปวงล้วนเป็นอนัตตา บังคับ
บัญชาไม่ได้ ไม่มีตัวตน

วปัิสสนปูกเิลส	(อปุกเิลสแห่งวปัิสสนา)	คอื สภาวะทีท่�าให้
วิปัสสนามัวหมองข้องขัด เป็นสภาพที่น่าชื่นชมซึ่งเกิดแก่ผู้เจริญ
วปัิสสนา ในขัน้ทีเ่ป็นวปัิสสนาอย่างอ่อน (ตรณุวปัิสสนา) แต่กลาย
เป็นโทษเครื่องเศร้าหมองแห่งวิปัสสนา โดยท�าให้เข้าใจผิดว่าตน
บรรลุมรรคผลแล้ว จึงชะงักหยุดเสียไม่ปฏิบัติให้ก้าวหน้าต่อไปใน
วิปัสสนาญาน มี ๑๐ อย่างได้แก่

(๑) โอภาส  แสงสว่าง
(๒)	 ปิติ  ความอิ่มใจปลาบปลื้มเต็มไปทั้งตัว
(๓) ญาณ		 ความรู้ที่คมชัด
(๔) ปัสสัทธิ		 ความสงบเย็นกายใจ
(๕) สุข  ความสขุชืน่ฉ�า่ทัว่ทัง้ตวัทีป่ระณตีอย่างยิง่
(๖) อธิโมกข ์ ศรทัธาแรงกล้าท่ีท�าให้ใจผ่องใส อย่างยิง่
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(๗) ปัคคาหะ  ความเพียรที่พอดี
(๘) อุปัฏฐานะ  สติชัด
(๙) อุเบกขา  ความวางจิตเป็นกลางที่ลงตัวสนิท
(๑๐) นิกันติ  ความติดใจ พอใจ

ธรรมท้ังหมดนี้โดยตัวมันเองไม่ใช่ส่ิงเสียหายหรือเป็นอกุศล 
แต่เพราะเป็นสภาวธรรมที่ไม่เคยเกิดขึ้นกับตนมาก่อนจึงเกิดการ
เข้าใจผิดไปว่าเป็นการได้บรรลุมรรคผล วิปัสสนูปกิเลสนี้จะไม่เกิด
กบัผูท้ีบ่รรลมุรรคผลแล้ว ไม่เกดิกบัผูท้ีป่ฏบิตัผิิดทางและไม่เกดิกบั
ผู้ที่เกียจคร้าน หรือผู้ไม่ปฏิบัติกรรมฐาน แต่เกิดขึ้นเฉพาะกับผู้ที่
เจริญวิปัสสนามาอย่างถูกต้องเท่านั้น วิธีแก้ปัญหา ในเรื่องนี้ คือ 
เมือ่วปัิสสนปูกเิลสเกิดข้ึนให้รูเ้ท่าทนัด้วยปัญญาตามความเป็นจริงว่า 
สภาวะนี ้เช่น โอภาส เป็นต้น เกดิขึน้แล้วแก่เรา มนัเป็นของไม่เทีย่ง 
เกดิมีข้ึนตามเหตปัุจจยัแล้วกต้็องดบัสิน้ไป เมือ่รูเ้ท่าทนักไ็ม่หวัน่ไหว 
ไม่ยินดพีอใจไปตามมนั คอื ก�าหนดได้ว่ามนัไม่ใช่มรรคไม่ใช่ทาง แต่
ต้องเป็นวิปัสสนาที่พ้นจากวิปัสสนูปกิเลสเหล่านี้ ซึ่งเป็นมรรคเป็น
ทางที่ถูกต้อง

เอกสารอ้างอิง
๑) พุทธธรรม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)
๒) พจนานุกรมพุทธศาสตร์	ฉบบัประมวลศพัท์ พระพรหมคณุาภรณ์ 
 (ป.อ.ปยุตฺโต)
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ในการปฏิบัติธรรม สิ่งที่ผู้ปฏิบัติธรรมควรจะมีตั้งแต่เริ่มต้น
จนถึงทีส่ดุแห่งการพ้นทกุข์คอื พระนพิพาน ม ี๗ ประการทีส่�าคญั คอื

๑.  สติสัมปชัญญะ
๒.  หิริโอตตัปปะ
๓.  อินทรียสังวร
๔.  ศีลสังวร
๕.  สมาธิภาวนา
๖.  วิปัสสนาภาวนา
๗.  การพิจารณาธรรม

๑.	สติสัมปชัญญะ
สต ิความระลกึได้ สมัปชญัญะ ความรูต้วั ธรรม ๒ ประการ

นี้ควรน�าไปใช้ในท่ีทุกสถาน ผู้ต้ังอยู่ในองค์ธรรม ๒ ประการนี้ 
ชื่อว่า เป็น ผู้ไม่ประมาท ผู้ปฏิบัติธรรมพึงปลูกสติให้เกิดมีขึ้นใน
สนัดานขณะเมือ่ก�าลงัท�า ก�าลงัพูด และก�าลงัคดิ กใ็ห้มีสติสมัปชญัญะ 
รู้สึกตัวทั่วพร้อมอยู่เสมอ
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๒.	หิริโอตตัปปะ
หิริ	ความละอายต่อบาป โอตตัปปะ ความเกรงกลัวต่อ

บาป ธรรม ๒ ประการนี้ เป็นธรรมที่คุ้มครองโลก (โลกคือหมู่สัตว์) 
ผู้ใดประพฤติปฏิบัติตามธรรม คือ มีหิริ และ โอตตัปปะ พระธรรม
กย่็อมรกัษาผูน้ั้นไม่ให้ตกไปในทีช่ั่ว ผูม้ธีรรม ๒ ประการนีป้ระจ�าใจ
จะไม่ไปตกอบาย ผูป้ฏบิตัธิรรมพงึมธีรรมะ ๒ ประการนี ้ไม่ท�าบาป
กรรมอันใดแม้แต่น้อยทั้งในที่ลับและที่แจ้ง

๓.	อินทรียสังวร
ส�ารวมอินทรีย์ ๖ คือ ระวังตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ 

ไม่ให้ความยินดียินร้ายครอบง�าได้ อินทรีย์คือความเป็นใหญ่ เช่น 
ตาเป็นใหญ่ในการดู หูเป็นใหญ่ในการฟัง เป็นต้น เมื่อมีสติส�ารวม
รักษาดีก็เป็นบุญเป็นคุณและเป็นประโยชน์ ถ้าขาดสติไม่ส�ารวม
รกัษากไ็ร้ประโยชน์และให้โทษหลายประการ ผูป้ฏบิตัธิรรมพงึมสีติ
ส�ารวมรักษาอินทรีย์ทั้ง ๖ ให้สงบระงับ

๔.	ศีลสังวร
ส�ารวมรักษาศีล คือ รักษากาย วาจาให้เรียบร้อยดีไม่มี

โทษ ศีล เป็นเครื่องช�าระบาปอย่างหยาบที่เกิดทางกายวาจาให้
บริสุทธิ์ ศีลย่อมระงับความเดือดร้อนภายในใจและเป็นมูลฐานอัน
ส�าคัญยิ่งของ สมาธิภาวนา ผู้ปฏิบัติพึงตั้งใจส�ารวมรักษาช�าระศีล
ของตนให้บริสุทธิ์ อย่าให้ศีลขาดตกและเศร้าหมอง
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เม่ือผูป้ฏบิตัติัง้อยูใ่น ความไม่ประมาท คอื มสีตสิมัปชญัญะ 
มีหิริโอตตัปปะ มีความส�ารวมอินทรีย์ดี และมีศีลบริสุทธิ์แล้ว ก็ชื่อ
ว่าได้ช�าระกเิลสอย่างหยาบออกจากกาย วาจา และใจเป็นอนัด ีควร
แก่การบ�าเพ็ญกรรมฐานภาวนา เพื่อช�าระกิเลสอย่างกลาง และ
อย่างละเอียดที่หมักดองอยู่ในสันดานต่อไป

๕.	สมาธิภาวนา
สมาธ ิความตัง้ใจมัน่ เป็นองค์ธรรมทีม่คีณุค่าสงูและส�าคญั 

เป็นที่รวมก�าลังของจิต และก�าลังของธรรมะ เช่น มรรคมีองค์	๘ 
ถ้าสัมมาสมาธิยังไม่เกิดขึ้น ก็ไม่ได้ชื่อว่ามรรคสมังคี เมื่อใดสัมมา
สมาธิบังเกิดขึ้น จึงจะได้ชื่อว่า มรรคสมังคี คือ ความพร้อมมูลแห่ง
อริยมรรค เมื่อนั้นการบ�าเพ็ญภาวนาให้เกิดมีขึ้นคือ การปฏิบัติใน
สมถกรรมฐาน	๔๐	องค์ มี ปฐวีกสิณ (ในกสิณ ๑๐) เป็นต้น โดย
ถอืเอาบทใดบทหนึง่ที ่เหมาะแก่จรติ	ของตนเป็นอารมณ์เครือ่งยดึ
เหนีย่วของใจ เป็นอบุายช�าระใจให้บรสิทุธิแ์ละตัง้มัน่เป็นสมาธธิรรม

มรรคสมังคี มรรคมีองค์ ๘ ประการ ท�างานประสาน
สอดคล้องส่งเสริมกันดังนี้ องค์มรรคทั้ง ๘ โดยมี ๑) สัมมาทิฏฐิ 
ความเหน็ชอบ กค็อืจติเป็นผูเ้หน็ ๒)	สัมมาสังกปัโป ความด�ารชิอบ 
ก็คือจิตเป็นผู้ด�าริ ๓) สัมมาวาจา	กล่าววาจาชอบ ก็คือจิตเป็นผู้นึก
แล้วกล่าว ๔) สัมมากัมมันโต	 การงานชอบ ก็คือจิตเป็นผู้คิด
ท�าการงาน ๕) สัมมาอาชีโว เลี้ยงชีวิตชอบ ก็คือจิตเป็นผู้คิดหา
เลี้ยงชีวิต ๖) สัมมาวายาโม ความเพียรชอบ ก็คือจิตเป็นผู้มีเพียร
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มีหมั่น ๗) สัมมาสติ	 ความระลึกชอบ ก็คือจิตเป็นผู้ระลึก เป็น
เครื่องเกื้อหนุนให้ก�าลังแก่สมาธิช่วยให้สมาธิเกิดขึ้นได้ ด�ารงอยู่
ได้ดี เป็น ๘) สัมมาสมาธิ แปลว่าตั้งจิตไว้ชอบ ก็คือการก�าหนดจิต
ให้เข้าสูภ่วงัค์ได้ แล้วตัง้สตกิ�าหนดจตินัน้ไว้ให้เป็น เอกคัคตา อยู่ใน
ความเป็นหนึง่ ไม่มไีป ไม่มมีา ไม่มอีอก ไม่มเีข้า เรยีกว่า มรรคสมงัค ี
ประชุมมรรคทั้ง ๘ ลงเป็นหนึ่งหรือเรียก เอกมรรค เป็นสมาธิที่ถูก
ต้องซึ่งจะใช้งานได้ผลตามต้องการ ส่งผลคืบหน้าต่อไปอีกจนถึง
จุดหมาย โดยช่วยให้เกิดองค์ธรรมเพิ่มขึ้นอีก ๒ อย่างในขั้นสุดท้าย 
เรียกว่า สัมมาญาณ (หยั่งรู้ชอบ) และ สัมมาวิมุตติ (หลุดพ้นชอบ) 
มรรคมีองค์ ๘ เมื่อเจริญพรั่งพร้อมถึงที่ก็จะถึงขีดสุด และถึงขณะ
หนึ่งซึ่งองค์มรรคทั้งหมดร่วมกันท�าหน้าที่ให้เกิดญาณอันแรงกล้า
สว่างขึ้นมาหยั่งเห็นสัจธรรมและก�าจัดกิเลสที่หุ้มห่อบีบคั้นจิตออก
ไป การที่องค์มรรคทั้ง ๘ ท�าหน้าที่พร้อมกันนี้เรียกว่า มรรค แต่
มรรคสมังคีนี้จะประชุมถึง ๔ ครั้ง จึงเรียก มรรค	๔ ได้แก่ โสดา
ปัตติมรรค	 สกิทาคามิมรรค	 อนาคามิมรรค	 และ	 อรหัตตมรรค 
เมื่อมรรคท�าหน้าที่แล้ว ก็มีภาวะที่เป็นผลตามมา คือ ความรู้ความ
เข้าใจในสจัธรรมและความหลุดพ้นจากกเิลส ไร้สิง่บบีคัน้ เป็นอสิระ 
เรียกว่า ผล และภาวะที่เป็นผลก็มี ๔ เช่นเดียวกับมรรคได้แก่ 
โสดาปัตติผล	สกิทาคามิผล	อนาคามิผล	และ	อรหัตตผล รวม
เรียกว่า มรรค ๔ ผล ๔ หรือ อริยมรรค ๔ อริยผล ๔

วิธีปฏิบัติสมถกรรมฐาน	เรียกว่า	กรรมฐาน	๔๐
กรรมฐาน	คอื สิง่ทีน่ยิมใช้เป็นอารมณ์ในการเจรญิสมถภาวนา 
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ซึง่พงึเลือกใช้ให้เหมาะกบัตน เช่น ให้ตรงกบัจริต ม ี๔๐ อย่าง ได้แก่ 
กสิณ ๑๐ อสุภะ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ พรหมวิหาร ๔ อาหาเรปฏิกูล
สัญญา ๑ จตุธาตุววัตถาน ๑ อรูป ๔ ดังนี้

๑)	กสิณ แปลว่า วัตถุอันจูงใจให้เข้าไปผูกอยู่ ส�าหรับ
เพ่งเพื่อจูงจิตให้เป็นสมาธิ มี ๑๐ อย่าง คือ ภูตกสิณ	๔ ได้แก่ 
(๑) ปฐวี ดิน (๒) อาโป น�า้ (๓) เตโช ไฟ (๔) วาโย ลม วรรณกสณิ	๔	
ได้แก่ (๕) สีเขียว (๖) สีเหลือง (๗) สีแดง (๘) สีขาว (๙) แสงสว่าง 
(๑๐) ที่ว่าง

๒) อสุภะ แปลว่า สภาพที่ไม่งาม พิจารณาร่างกายของ
ตนและผู้อื่นให้เห็นสภาพที่ไม่งาม หมายถึงซากศพในสภาพต่างๆ 
ซึ่งใช้เป็นอารมณ์กรรมฐาน รวม ๑๐ อย่าง คือ

(๑) ซากศพที่เน่าพอง
(๒) ซากศพที่มีสีเขียวคล�้า
(๓) ซากศพที่มีน�้าเหลืองไหลออกอยู่
(๔) ซากศพที่ขาดกลางตัว
(๕)  ซากศพที่สัตว์กัดกินแล้ว
(๖) ซากศพที่มีมือ เท้า ศีรษะขาด
(๗) ซากศพทีค่นมเีวรเป็นข้าศกึกัน สับฟันเป็นท่อนๆ
(๘) ซากศพที่ถูกประหารด้วยศาสตรามีโลหิตไหล

อาบอยู่
(๙)  ซากศพที่มีตัวหนอนคลาคล�่าไปอยู่
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(๑๐) ซากศพที่ยังเหลืออยู่แต่ร่างกระดูก

๓)	อนุสสติ แปลว่า ความระลึกถึง อารมณ์ที่ควรระลึก
ถึงเนืองๆ มี ๑๐ อย่าง คือ

(๑)		พุทธานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า
(๒)  ธัมมานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระธรรม
(๓)  สังฆานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระสงฆ์
(๔)  สีลานุสสติ ระลึกถึงศีลที่ตนรักษา
(๕)  จาคานุสสติ ระลึกถึงทานที่ตนบริจาคแล้ว
(๖)  เทวตานุสสติ ระลึกถึงคุณที่ท�าคนให้เป็นเทวดา
(๗)  มรณสต ิระลกึถงึความตายทีจ่ะต้องมเีป็นธรรมดา
(๘)  กายคตาสต ิระลกึถงึทัว่ไปในกายให้เหน็ว่าไม่งาม
(๙)  อานาปานสติ ตั้งสติก�าหนดลมหายใจเข้าออก
(๑๐) อปุสมานุสสต ิระลกึธรรมเป็นท่ีสงบ ระงบักเิลส  

และความทุกข์คือ นิพพาน

๔)	พรหมวิหาร แปลว่า ธรรมเครื่องอยู่ของพรหม ธรรม
ประจ�าใจอนัประเสรฐิ ธรรมประจ�าใจของท่านผูม้คีณุความดยีิง่ใหญ่ 
มี ๔ อย่าง คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา

(๑) เมตตา ความรักความปรารถนาให้เขามีความสุข 
แผ่ไมตรีจิตคิดจะให้สัตว์ทั้งปวงเป็นสุขทั่วหน้า

(๒) กรณุา ความสงสารคดิจะช่วยให้พ้นทกุข์ เมื่อเหน็
ผู้อื่นมีทุกข์ก็คิดหาหนทางช่วยเหลือ
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(๓) มุทติา ความพลอยยินดีเมือ่ผูอ้ืน่ได้ด ีเหน็ผูอ้ืน่อยูด่ี
มสีขุ ประสบความส�าเรจ็เจรญิก้าวหน้ายิง่ขึน้ไป ก็พลอยยนิดี พร้อม
ที่จะส่งเสริมสนับสนุน ไม่กีดกันริษยา

(๔) อุเบกขา ความวางใจเป็นกลาง ไม่เอนเอียงด้วย
ชอบ หรือชัง ความวางใจเฉยได้ไม่ยินดียินร้าย

๕)	 อาหาเรปฏิกูลสัญญา แปลว่า ความเป็นปฏิกูลใน
อาหาร พจิารณาให้เหน็ว่าอาหารเป็นของน่าเกลยีดโดยอาการต่างๆ 
เช่น ปฏกูิลสกปรกโดยบรโิภค โดยทีอ่ยูข่องอาหาร โดยสัง่สมอยูน่าน 
เป็นต้น

๖)	 จตุธาตุววัตถาน	 แปลว่า การก�าหนดธาตุ ๔ คือ 
พิจารณาร่างกายนี้แยกแยะออกไป มองเห็นแต่ส่วนประกอบต่างๆ 
ทีจ่ดัเข้าในธาตุ ๔ คอื ธาตดุนิ น�า้ ลม ไฟ ท�าให้รูภ้าวะความเป็นจรงิ
ของร่างกายว่าเป็นเพยีงธาต ุ๔ ประชมุกนัเข้าเท่าน้ัน ไม่เป็นตวัสตัว์
บุคคลที่แท้จริง

๗)	อรูป	แปลว่า ฌานมี อรูปธรรม เป็นอารมณ์ ได้แก่ 
อรูปฌาน ภพของ อรูปพรหม มี ๔ อย่าง คือ

(๑) อากาสานัญจายตนะ ก�าหนดท่ีว่างหาท่ีสุดมิได้
เป็นอารมณ์

(๒) วญิญาณญัจายตนะ ก�าหนดวญิญาณหาทีส่ดุมไิด้
เป็นอารมณ์
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(๓) อากิญจัญญายตนะ ก�าหนดภาวะที่ไม่มีอะไรๆ 
เป็นอารมณ์

(๔) เนวสญัญานาสญัญายตนะ ก�าหนดภาวะมสีญัญา
ก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่เป็นอารมณ์

การบริกรรมเพื่อให้จิตตั้งมั่นเป็นสมาธิ ต้องบริกรรมให้
เหมาะกับ จริต	ของแต่ละบุคคล เช่น

๑) คนที่ชอบรักสวยรักงาม (ราคจริต) เหมาะกับการ
บริกรรม อสุภะ หรือ กายคตาสติ

๒) คนที่ใจร้อนหงุดหงิด (โทสจริต) เหมาะที่จะบริกรรม 
วรรณกสิณ หรือ เจริญ เมตตา

๓) คนที่เหงาซึม เชื่อคนง่าย (โมหจริต) เหมาะแก่การ
เจริญ	อานาปานสติ

๔) คนทีม่จีติซาบซึง้เลือ่มใสโดยง่าย	(สัทธาจรติ)	เหมาะ
แก่การบริกรรม	อนุสสติ	หกข้อแรก

๕) คนที่มีความช่างคิดพิจารณา (พุทธิจริต) ควรใช้ 
มรณสติ จตุธาตุววัตถาน หรือ อาหาเรปฏิกูลสัญญา มาบริกรรม

๖) คนทีช่อบคดิฟุง้ซ่าน (วติกจรติ) ควรเจรญิ อานาปานสติ

ฉะนั้นผู้ปฏิบัติธรรมพึงบังเกิดศรัทธาความเชื่อความเลื่อมใส
ในพระรตันตรยัและในสมาธภิาวนา โดยการน้อมจตินกึเอากรรมฐาน
บทใดบทหนึ่งใน ๔๐ อย่าง แต่ที่นิยมใช้กันทั่วไปเป็นต้นว่า พุทโธ 
หรอื พองหนอยบุหนอ	หรอื อานาปานสต	ิเป็นอารมณ์ ตัง้สตคิอย
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ก�าหนดอารมณ์กรรมฐาน การภาวนาเป็นงานของจิตใจโดยเฉพาะ 
ค่อยรวมก�าลังจิตดิ่งลงสู่จุดของอารมณ์กรรมฐานพร้อมกับให้มี 
สัมปชัญญะ	ความรู้ตัว พิจารณาอารมณ์กรรมฐานให้เห็นแจ้งชัด
ขึน้ในใจ นานเข้าจติก็จะติดแนบแน่นกับอารมณ์กรรมฐาน ต่อจากนัน้ 
ปิติ คือความอิ่มใจ ปราโมทย์	คือ ความร่าเริงบันเทิงใจก็จะเกิดขึ้น 
กายกจ็ะสงบระงบั ความสขุกายสขุใจกจ็ะเกดิขึน้ จะรูส้กึสบายและ
เยือกเย็น จากนั้นสมาธิอันประกอบด้วยองค์ ๓ คือ ปริสุทโธ 
จิตบริสุทธิ์สะอาด สมาธิโต จิตตั้งมั่น กัมมนิโย จิตคล่องแคล่วควร
แก่การพิจารณาสภาวธรรมก็จะเกิดขึ้น เมื่อสมาธิเกิดมีขึ้นแล้ว 
นิวรณ์ อันเป็นปฏิปักษ์ต่อสมาธิก็จะสงบระงับดับหาย นิวรณ์ คือ
ธรรมที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุความดี สิ่งที่ขัดขวางจิตไม่ให้ก้าวหน้าใน
คุณธรรม หรืออกุศลธรรมที่กดทับจิตปิดกั้นปัญญา มี ๕ อย่าง คือ 
(๑)	กามฉันท์	พอใจใฝ่กามคุณ (๒)	พยาบาท	แค้นเคืองคิดร้ายเขา 
(๓)	ถีนมิทธะ	หดหู่ซึมเซา (๔)	อุทธัจจกุกกุจจะ ฟุ้งซ่านร�าคาญใจ 
(๕)	วจิกิจิฉา	ลงัเลสงสัย เม่ือผู้ปฏบัิตติัง้ใจบ�าเพญ็สมถภาวนาบงัเกดิ
ได้ซึ่งสมาธิอันประกอบด้วยองค์ ๓ ดังกล่าวแล้ว ย่อมได้ชื่อว่า เป็น
ผู้บริสุทธิ์ด้วย สมาธิภาวนา

อุปสรรคที่ขวางกั้นการท�าสมาธิ	(อุปกิเลสที่ท�าลายสมาธิ)

อุปสรรคที่ขวางไม่ให้จิตเข้าสมาธิได้ง่าย และเมื่อเข้าสมาธิ
แล้วถอนง่ายเสื่อมง่ายมีดังนี้

๑)	มีจิตใจไม่ค่อยเลื่อมใส ไม่ค่อยอยากได้ ไม่อยากท�า
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สมาธิ อยากได้เป็นบางเวลา คิดห่วงทางอื่น เช่น ห่วงงาน ห่วงญาติ
พี่น้อง หมู่คณะ ไม่มีเวลาคิดถึง ไม่มีเวลาท�าสมาธิ บาปเหล่านี้เป็น
ตัวห้ามสมาธิที่ยังไม่ได้ หรือท�าลายสมาธิที่ได้แล้ว

๒)	เกดิลงัเลสงสยั เวลาจะท�าสมาธไิม่แน่ใจว่าจะภาวนา
ในบทอะไร จะได้สมาธหิรอืไม่ ไม่ค่อยเชือ่ ไม่เตม็ใจ ไม่สนทิใจ จิตใจ
ไม่ดิ่งลงไป สงบไม่ได้ เป็นบาปตัวที่ ๒ ที่ห้ามและท�าลายสมาธิ

๓)	เกิดง่วงเหงาหาวนอน นั่งไป ท�าไป บริกรรมไป เกิด
ง่วงนอน ไม่มีสต ิหดหู ่ท้อถอย ไม่อยากท�า เป็นมารตวัที ่๓ ทีท่�าลาย
สมาธิ

๔)	เกิดตัณหากระซิบ เมื่อเหน็ดเหนื่อยง่วงนอน ตัณหา
ก็เข้ามากระซิบให้นอนพักเอนกายเสียก่อน นอนภาวนาก็ได้ ไม่ช้า
ก็หลับหมดสติ ตัวนี้เป็นมารที่ ๔

๕)	เกิดความกลัว บางคร้ังเกิดความกลัวผี กลัวคน 
กลัวสัตว์ร้าย เสือ สิงห์ งู เป็นต้น กลัวเจ็บไข้ได้ป่วย กลัวความมืด 
กลัวสารพัด เกิดขึ้นทางใจแล้วภาวนาไม่ได้ ความกลัวทั้งห้ามทั้ง
ท�าลายสมาธิ เป็นมารตัวที่ ๕

๖)	เกิดอาการตื่นกลัว เกิดสะดุ้งได้ยินเสียงสัตว์ร้อง 
ต้นไม้โค่นล้ม กิ่งไม้หัก ของตก ฟ้าผ่าเสียงดัง ท�าให้ตกใจ สะดุ้งตื่น 
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ท�าให้จิตฟุ้งไปไม่สงบ เป็นบาปชนิดหนึ่ง ทั้งห้ามทั้งท�าลายสมาธิ 
เป็นมารตัวที่ ๖

๗)	เกิดสัญญาความจ�า ความคิดหลายอย่าง มีอารมณ์
หยาบท�าให้จิตดื้อ บางครั้งอารมณ์หยาบสงบหมดแล้ว นั่งภาวนา
ได้ดีแต่เกิดความจ�าในทางดี คิดทางดีมากเกินไป จนจิตสงบเป็น
อารมณ์เดียวไม่ได้ เพลิดเพลินทางดี นี้ก็เป็นตัวมารทั้งห้ามและ
ท�าลายสมาธิ

๘)	เกิดความเพียร	 จิตเริ่มปรารภความเพียรอยากได้
สมาธิมากเกินไป จดจ่อเกินไป เพ่งแรงและไม่มีจังหวะ จะได้ ขณิก
สมาธิ (สมาธชิัว่ขณะ) ต่อจากนัน้จะได้ อปุจารสมาธ ิ(สมาธจิวนจะ
แน่วแน่ สมาธทิีย่งัไม่ด่ิงถึงทีสุ่ด เป็นข้ันทีท่�าให้กเิลส มนีวิรณ์ เป็นต้น 
ระงับก่อนจะเป็นอัปปนา คือ ถึงฌาน) ผลที่สุดจะส�าเร็จ	อัปปนา
สมาธิ (สมาธิแน่วแน่ จิตตั้งมั่นสนิท เป็นสมาธิในฌาน) ได้ฌาน ๔ 
จะเจรญิวปัิสสนาญาณอย่างเก่งกล้าสามารถ ได้มรรคผล จติใจจดจ่อ
อย่างแรงเกินไป คิดแต่จะได้ ใจไม่สงบ ไม่ได้อะไรเลย มีแต่ฟุ้งไป 
จิตอย่างนี้ถ้ามีบ่อยๆ ก็เสียสมาธิ

๙)	เกิดความท้อถอย เมื่อจิตใจจดจ่อปฏิบัติเช่นนั้นแล้ว 
ไม่เห็นได้อะไร สมาธิก็ไม่เกิดมีแต่เหนื่อยก็เกิดท้อใจ ผ่อนการ
ท�าความเพยีร หนัมาคลกุคลรีปู เสยีง กลิน่ รส สมัผัสกามคุณมากขึน้ 
ความท้อถอยอย่างนีก้เ็ป็นกเิลสอย่างหนึง่ ทัง้ห้ามและท�าลายสมาธิ
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๑๐)	มุท�าความเพียรแรงกล้า เม่ือส�านกึตนว่าได้ประมาท
ย่อหย่อนลงไปแล้ว ประพฤติตนเสียหาย สลดใจ ก็เกิดก�าลังใจมาก
ขึ้น มุมานะท�าความเพียรแก่กล้าขึ้นอีก แต่ท�าไปชนิดรุนแรง เช่น 
อดอาหาร ท�าความเพียรไม่มีการพักผ่อนให้สมควร ไม่หลับนอน 
ความเพยีรแขง็เกนิไป บงัคบัจติ ข่มจติเกนิไป ทรมานตัวเอง ตากแดด
ตากฝน เจบ็ป่วยไม่รกัษาพยาบาล ท�างานตลอดไม่มเีวลาหยดุพกั ใจ
ฟุง้ซ่าน หงดุหงดิ กลุม้ใจ ไม่สบายใจ เสยีใจ จติไม่เป็นสมาธ ิเสือ่มศรัทธา

ทั้ง ๑๐ ข้อ เป็น	อุปกิเลส	ที่ท�าลายสมาธิ จึงควรหลีกเว้น
จากอุปกิเลสทั้งหมดนี้ให้ได้จึงจะผ่านพ้นไปได้

ส�าหรับผู้ปฏิบัติอานาปานสติที่ท�ามามากและท�ามานาน แต่
จิตไม่สงบถึงที่สุด หรือจุดที่ต้องการ อุปสรรคหรืออุปกิเลสของ
อานาปานสติ (จากพระสุตตันตปิฎก) มีดังนี้

๑) กายและจิต ล�าบากหวั่นไหว ฟุ้งซ่านดิ้นรน ในขณะที่
ส่งสติไปตามเบื้องต้น ท่ามกลาง และเบื้องปลายของลมเข้าออก 
เป็นอันตรายแก่สมาธิ จิตไม่สงบ กายและจิตไม่เป็นสุข (ถ้ารู้สึกว่า
ล�าบากกาย ล�าบากใจ ขณะภาวนา จิตจะไม่เป็นสมาธิ ควรท�าด้วย
จิตเบาๆ เป็นกลาง)

๒) เมื่อมีความหวังมาก ยินดีมาก ต่อลมหายใจเข้าออก 
จัดเป็นตัณหาจริต ตัณหาวิ่งออกหน้า ย่อมท�ากายท�าจิตให้
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กระวนกระวายหวั่นไหว จิตไม่เป็นสมาธิ (จิตหวังมากยินดีมากก็ไม่
ด ีเป็นจติหวัน่ไหวกระวนกระวายไปทางดกีเ็สยีหายเหมอืนกัน ควร
จะท�าจิตเฉยๆ ปล่อยเป็นกลาง รู้เฉยๆ อย่ารู้ชนิดรู้ยินดียินร้าย)

๓) ผู้ถูกลมหายใจเข้าออกเสียดแทง ได้รับความล�าบาก
กาย ล�าบากใจ จิตดิ้นรนอยากเปลี่ยนอยากได้ลมหายใจเข้าออก 
ชนิดสบายๆ จิตย่อมฟุ้งซ่านหว่ันไหว ไม่เป็นสมาธิ (ถ้าหายใจเข้า
ออกไม่สบาย ลมเสยีดแทงแน่นเจ็บ อยากขยบัหาลมเข้าออกทีส่บายๆ 
และขยับสุด ปล่อยไปมา ด้วยกายไม่สบาย จิตไม่สบาย จิตจะไม่
สงบเลย ต้องท�าให้ผ่านความเสียดแทงเจ็บแน่นเสียก่อนจิตจึงจะ
สงบ โดยวธิกีารอดทนท�าให้มากให้คล่องตวั จนหมดอดึอดัเจบ็แน่น)

๔) ก�าหนดรู้ลมเข้าลมออก ถ้าจิตไปนิ่งเงียบ ตายตัวอยู่ที่
ฐานต้น ฐานกลาง ฐานปลายไม่ติดตามรู้ลม จิตจะไม่เป็นสมาธิ 
ในการติดตามรู้กองลมทั้งปวง คือการติดตามรู้ลมทุกระยะ จิตไป
ติดเงียบ ตายตัวอยู่ที่ฐานคือ ปลายจมูก หัวใจ สะดือ ไม่ติดตามลม
เข้าออก ย่อมไม่เป็นสมาธิในลม ทางที่ถูกควรติดตามลมให้ถูกต้อง
โดยผ่านเข้าออกตามฐานทั้ง ๓ เท่านั้น

๕) ถ้าตั้งใจก�าหนด ก�าหนดรู้ฐานทั้ง ๓ โดยจะให้หยุดนิ่ง
อยูต่รงนัน้ แต่จติกลบัว่ิงไปตามลมเข้าลมออก กไ็ม่เป็นสมาธ ิเป็นจติ
กวัดแกว่งไม่สงบ (ถ้ามีจิตเจตนามุ่งดูมุ่งรู้ตรงจุดไหนก็สงบอยู่ตรง
จุดนั้น)
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๖) ถ้าตัง้ใจดรููเ้หน็ลมหายใจเข้าแต่กลบัไปรูว่้านีล้มหายใจ
ออก เวลาลมหายใจออกกลับรู้ว่านี้ลมหายใจเข้า แปลว่าก�าหนดรู้
ผิดพลาด จิตย่อมหวั่นไหว ฟุ้งซ่าน ไม่เป็นสมาธิ (ลมเข้าให้รู้กันว่า
ลมเข้า อย่าพลาดไปก�าหนดรู้ว่าลมออก ลมออกให้รู้ทันว่าลมออก 
อย่าพลาดไปก�าหนดรูว่้าลมเข้า ก�าหนดให้ทนัการเกิดดบัของลมเข้า
ลมออก)

๗) จิตวิ่งไปตามเรื่องอดีตล่วงแล้ว จิตย่อมหวั่นไหวไม่
เป็นสมาธิ

๘) จิตหวังอยากในอนาคต วิ่งไปตามสังขารอนาคต 
ไม่รู ้เฉพาะอานาปาปัจจุบัน จิตหวั่นไหวไม่เป็นสมาธิ

๙) จิตหดหู่ ง่วงนอน ขี้เกียจมักง่าย ย่อมหวั่นไหวไม่
เป็นสมาธิ

๑๐) จิตถูกประคอง ควบคุมมากเกินไป ถูกปลุกใจด้วย
ความดีมากเกินไป ย่อมหวั่นไหวไม่เป็นสมาธิ

๑๑) จิตมีราคะ ความก�าหนัดยินดีในกาม ไม่เป็นสมาธิ

๑๒) จิตมีโทสะ หงุดหงิด โกรธ ประทุษร้าย ไม่เป็นสมาธิ
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อุปสรรค หรือ อุปกิเลสทั้งหมดนี้ย่อมเกิดขึ้นในขณะจิตจะ
รวมลงสู่ความเป็นสมาธิ หรือเมื่อจิตเป็นสมาธิแล้ว ถ้าจิตพลาด
หวั่นไหวไปตามอาการเหล่านั้น ก็เป็นการเสียความเศร้าหมองของ
จิต ผู้ที่จะมีจิตตั้งมั่น ผ่องใส มีความรู้เป็นญาณท�าให้สมาธิผ่องใส 
ย่อมฉลาดหลีกเว้นจากอุปสรรค หรืออุปกิเลสเหล่านี้จนได้

๖.	วิปัสสนาภาวนา
ต่อไปคือการพิจารณาสภาวธรรม ได้แก่ รูปนาม หรือ 

ขันธ์ ๕ ให้รู้ตามความเป็นจริงโดยการเจริญ วิปัสสนาภาวนา ตาม
นัยแห่ง สติปัฏฐาน	๔ คือ กายา-เวทนา-จิตตา-และธัมมานุปัสสนา
สติปัฏฐาน คือ ให้พิจารณาว่า กาย เวทนา จิต และธรรม ไม่ใช่สัตว์ 
บุคคล ตัวตน เรา เขา เป็นของไม่จีรังยั่งยืน ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็น
ของสญูเปล่า ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา พจิารณาก�าหนดไปนานๆ จนกว่า
วิปัสสนาญาณ (ญาณ	๑๖) มี	นามรูปปริจเฉทญาณ คือญาณที่
แยกรูปแยกนามออกจากกันเด็ดขาด เป็นต้น จนถึง นิพพิทาญาณ 
คอื ญาณทีม่คีวามเบือ่หน่ายในสงัขารจะเกดิมขีึน้ เมือ่นพิพทิาญาณ
บังเกิดข้ึนแล้ว	 วิราคะ	คือความคลายความถอนซึ่งความก�าหนัด 
ความขัดเคือง ความลุ่มหลง และ วุฏฐานคามินีวิปัสสนาญาณ	คือ 
วิปัสสนาทีเ่จรญิแก่กล้าถงึจดุสดุยอด ท�าให้เข้าถงึมรรค อันเป็นยอด
แห่งวิปัสสนาญาณ ที่ท�าให้ผู้ปฏิบัติผู้บ�าเพ็ญวิปัสสนาให้ปล่อยวาง
สังขาร ให้ถึงคราวดับใน โสดาปัตติมรรคญาณ ให้พ้นไปออกไป
จากกิเลสก็จะเกิดขึ้น จากนั้นจิตก็จะหลุดพ้นจากความเกาะเก่ียว
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เหนียวแน่น คือกิเลส เป็นสมุจเฉทปหาณ (การละกิเลสได้โดย
เด็ดขาด) ตามก�าลังของอริยมรรค เมื่อผู้ปฏิบัติได้บ�าเพ็ญวิปัสสนา
ภาวนาบังเกิดได้ซึ่งวิปัสสนาญาณและอริยมรรคญาณดังกล่าวแล้ว 
ก็ย่อมได้ชื่อว่าเป็นผู้บริบูรณ์ด้วยวิปัสสนาญาณเป็นอันดี ชีวิตของ
ผู้ปฏิบัติธรรมมาถึงขั้นน้ีชื่อว่าเป็นแก่นเป็นสาร ประกอบไปด้วย
คุณธรรมความดีหลายประการ ชื่อว่าได้ปิดประตูอบายทั้ง ๔ คือ 
สัตว์นรก เปรต อสูรกาย สัตว์เดรัจฉาน มีสุคติเป็นที่ไปในเบื้องหน้า
เที่ยงแท้แน่นอน ฉะนั้นขอเราทั้งหลายอย่าได้ประมาท จงพยายาม
หาโอกาสเวลารักษาศีลและเจริญกรรมฐานภาวนา เพื่อช�าระกาย 
วาจา และอบรมจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ด้วยดี อย่าให้เสียทีได้เกิด
มาเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนาอันหาได้โดยยากนี้

ญาณ	๑๖	คือ ญาณที่เกิดแก่ผู้บ�าเพ็ญวิปัสสนาโดยล�าดับ 
ตั้งแต่ต้นจนถึงจุดหมายคือ มรรค ผล นิพพาน มี ๑๖ อย่าง แยก
เป็น ๓ ช่วง คือ

ก.	ก่อนวิปัสสนาญาณ
๑)  นามรปูปรจิเฉทญาณ ญาณก�าหนด แยก นามรปู
๒) (นามรูป) ปัจจยปริคคหญาณ ญาณก�าหนด 

เหตุปัจจัย แห่งนามรูป
๓)  สมัมสนญาณ ญาณพจิารณานามรปูโดยความเป็น 

ไตรลักษณ์
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ข.	วิปัสสนาญาณ
๔) อุทยัพพยานุปัสสนาญาณ ญาณตามเห็น ความเกิด

และความดับ แห่งนามรูป
๕) ภังคานุปัสสนาญาณ ญาณตามเห็นจ�าเพาะ 

ความดับ เด่นขึ้นมา
๖) ภยตุปัฏฐานญาณ ญาณอันมองเห็นสังขารปรากฏ

เป็นของ	น่ากลัว
๗)  อาทีนวานุปัสสนาญาณ ญาณค�านึงเห็น โทษ
๘)  นิพพิทานุปัสสนาญาณ	ญาณค�านึงเห็นด้วย ความ

เบื่อหน่าย
๙)  มุญจิตุกัมยตาญาณ ญาณหยั่งรู้อันให้ ใคร่จะพ้น ไป

เสีย
๑๐)		ปฏสิงัขานปัุสสนาญาณ ญาณอนัพจิารณาทบทวน

เพื่อจะ หาทางพ้น
๑๑)  สังขารุเปกขาญาณ ญาณอันเป็นไปโดยความ 

เป็นกลาง ต่อสังขาร
๑๒)  สัจจานุโลมิกญาณ หรือ อนุโลมญาณ ญาณเป็น

ไปโดยควรแก่การ หยั่งรู้ อริยสัจจ์

ค.	เหนือวิปัสสนาญาณ
๑๓)  โคตรภูญาณ ญาณครอบโคตร คือ หัวต่อที่ ข้าม

พ้น ภาวะปุถุชน
๑๔)  มัคคญาณ ญาณใน อริยมรรค



๑๓๗

ดร.นงลักษณ์ สะวานนท์

๑๕)		ผลญาณ ญาณใน อริยผล
๑๖)		ปัจจเวกขณญาณ ญาณที่พิจารณา ทบทวนกิเลส 

ที่ละได้แล้ว กิเลสที่ยังเหลืออยู่ และพิจารณานิพพาน (ยกเว้นพระ
อรหันต์ละกิเลสได้หมด ไม่มีการพิจารณากิเลสที่ยังเหลืออยู่)

๗.	การพิจารณาธรรม
ในการพจิารณาธรรม ให้ระลกึถงึความตาย ความไม่เทีย่ง 

ความเป็นทุกข์ ความไม่มีตัวตนของกายใจอยู่เป็นประจ�า ท�าให้จิต
ละวาง ไม่ประมาทในวยั ในชวีติ ดับทกุข์ พ้นทกุข์ได้ทกุขณะในชวีติ
ประจ�าวัน โดยการศึกษาในร่างกายยาววาหนาคืบมีสัญญาใจครอง 
เบื้องต้นให้รู้ว่ากายนี้ประกอบขึ้นด้วยธาตุต่างๆ ส่วนใหญ่ได้แก่ ดิน 
น�้า ลม ไฟ สิ่งเหล่านี้มีลักษณะไม่คงทน (ไม่เที่ยง) เป็นทุกข์ เต็มไป
ด้วยของปฏิกูล มีแต่สภาพธรรมล้วนๆ ไม่มีภาวะที่ควรเรียก 
“ตวัเรา	ของเรา” ในส่วนนามธรรม (เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ) 
ก�าหนดให้รู้ตามเป็นจริงว่าล้วนเป็นเอง ทรงตัวเป็นปกติได้ จะเห็น
สังขาร หรืออารมณ์ทั้งหลายเกิดดับเป็นธรรมดา จิตจะวางเฉย 
ไม่ยินดียินร้าย และเห็นรูปนามเกิดดับเองตามธรรมชาติ ความรู้ว่า
ไม่มีตัวตนแจ่มชัดเม่ือใดจึงจะพบความจริงชัดใจแล้วจิตจะว่าง 
ไม่เกี่ยวเกาะอะไร แม้ตัวจิตเองก็ไม่ส�าคัญว่าเป็นจิตหรือเป็นอะไร 
คือ ไม่ยึดถือตัวเองว่าเป็นอะไรทั้งหมด จึงมีแต่สภาพธรรมล้วนๆ 
เทา่นัน้ ท�าใหเ้บือ่หน่ายในการทนทุกข์ซ�้าๆ ซากๆ สิง่ที่หลุดพน้จาก
ทุกข์มีอยู่อย่างชัดเจนโดยไม่ต้องเชื่อตามใครหรือถามใครอีก
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ถ้าจติหยดุนกึคดิปรงุแต่ง คอื จติสงบ ให้มองเข้าไปข้างใน 
อย่าติดอยู่กับความสงบ อย่าปรุงแต่ง ให้รู้ลักษณะความเกิดขึ้น 
ตั้งอยู่ ดับไป ทุกๆ ขณะเป็นปัจจุบันธรรม มองสัญญาที่ปรากฏให้
เป็นของว่างจากตัวตน เป็นเพียงความรู้สึกจ�าได้แล้วก็ดับไป ไม่ไป
ยดึมัน่ถอืมัน่ ให้เหน็ว่าสญัญานีม้ลีกัษณะเกดิดบั เปลีย่นแปลง ไม่มี
ตัวตน ดับสัญญาได้แล้ว สังขารก็ดับ พยายามให้จิตมีอิสระเหนือ
เวทนา จิตจะอยูใ่นความสงบ คอื ไม่ยนิดยีนิร้ายกบัอะไร อยูใ่นภาวะ
ปกติ เป็นการดับตัณหาไปในตัว เมื่อด�ารงสติได้ติดต่อกันก็จะละ
นิวรณ์ได้ในตัว ต้องหมั่นพิจารณาตัวเองอยู่เสมอ อย่าให้จิตนึกคิด
ปรุงแต่งไปในเรื่องไร้สาระ สิ่งไหนไม่ควรยึดถือ หรือไม่ควรกระท�า
ก็ต้องรู้สึกได้และยกเลิกไป คือ ไม่ต้องไปคิดนึก ถ้าท�าด้วยการมีสติ
เป็นการรู้สึกตัวเสมอแล้วจะไม่มีทุกข์โทษ ถ้ามีก็พิจารณาปล่อย
วางได้ ท�าให้ใจไม่วุ่นวาย ไม่เร่าร้อน ไม่เศร้าหมอง ต้องพิจารณาให้
เห็นความเป็นธาตุอยู่เป็นนิจ จึงจะคลายจากความยึดมั่นถือมั่นที่
เหนยีวแน่นอยูใ่นสนัดาน คนเราไม่รูจ้ะตายเมือ่ไร ต้องรบีท�าความดี
ใส่ตัวเอง มีศีล สมาธิ ปัญญา เจริญบุญกุศลให้งอกงามขึ้น มีสติ
ปัญญาพจิารณาดบัทกุข์ดบักเิลสอยูท่กุเวลา เท่านีก้เ็ป็นการด�าเนนิ
ชวีติของผูป้ระพฤตพิรหมจรรย์ ถ้าระลกึถงึความตายทกุวนักจ็ะกลวั
บาปมากที่สุด 

ชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมต้องไม่มีความประมาท พยายาม
เอาชนะทุกข์ เอาชนะกิเลสเพราะมาคนเดียว ไปคนเดียว ต้องดับ
ทุกข์ให้สิ้นเชื้อ จงพิจารณาให้เห็นความว่าง ว่างจากตัวเราของเรา 
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ความว่าง เป็นการเข้าสู่ โลกุตตรสุญญตา (ความว่างจากตัวตน) 
คือ นิพพาน เป็นการดับตัณหาที่มันยังยึดว่าเป็นตัวเราของเราให้
ว่างเปล่าไป ซื่อสัตย์ต่อตัวเองทั้งในที่ลับและที่แจ้ง เป็นการท�าลาย
ทิฏฐิมานะให้เบาบางไป เพียรพิจารณาทุกข์และปล่อยวางอยู่ทุกๆ 
ขณะ แม้ร่างกายจะเจ็บ จะปวด หรือมันจะตายในขณะนี้ โดย
พจิารณาให้เหน็ความเป็นธาต ุจะต้องพจิารณาแยกธาตเุอาไว้ ไม่ใช่
เป็นตัวเราตาย ธาตุทั้งหลายมีการเสื่อมสิ้นไปตามเหตุตามปัจจัย
แล้วก็ปล่อยวาง เพ่งหาสันติ คือ นิพพาน ร่างกายและจิตใจของเรา
เปรียบเหมือนของที่ขอยืมเขามาใช้ ถึงเวลาเขาก็ทวงกลับคืนไปที
ละอย่างสองอย่าง เช่น ฟันหกั ตาฟาง หตูงึ หน้าเหีย่วหน้าย่น กระดกู
ทรุด โรคภัยต่างๆ มาเบียดเบียนโดยเราบังคับไม่ให้เป็นไม่ได้ แล้ว
ใครจะเป็นเจ้าของได้ ทกุสิง่เป็นอนจิจัง ทกุขัง อนตัตา ทัง้ภายในและ
ภายนอกตวัเรา ไม่ควรยดึถือว่าเป็นตัวเรา ตัวเขา ของเรา ของเขาได้เลย 
พิจารณาให้เห็นเทวทูตในตัวเองและผู้อื่น คนฉลาดจะพยายามละ
บาปเพราะกลวับาป คนกลัวบาปหรอืละอายต่อบาปอยูใ่นจติใจ เรยีก 
เทวธรรม ถ้ามีสติปัญญาสูงก็ประพฤติปฏิบัติตามอริยธรรม คือ 
มีการเจริญศีล สมาธิ ปัญญา ให้แก่กล้า มีการเจริญวิปัสสนาญาณ 
ให้เห็นแจ้งแทงตลอดในอริยสัจธรรมทั้ง ๔ พิจารณาให้เห็นแจ้งใน
ความไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ ไม่ใช่ตวัตน ของรปูนามขนัธ์ ๕ อยูเ่ป็นประจ�า 
พิจารณาให้เห็นความเป็นธาตุแล้วจะไม่มีคนเจ็บ คนตาย มีแต่รูป
นามที่เสื่อมไป สิ้นไป ดับไป สลายไป วิปัสสนาแท้น้ันต้องเข้ามา
ข้างใน เข้ามาให้รู้แจ้งแทงตลอดตวัเองท่ีเป็นตวัเรา การให้ทานทีแ่ท้
เป็นการสละกิเลส สละการเห็นแก่ตัว สละความโลภ ความตระหนี่ 
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เป็นการท�าเพื่อธรรมะ ท�าด้วยความรู้ความฉลาดที่มีการเสียสละ
ออกไป แล้วก็จะได้จิตว่าง จิตสะอาด จิตสงบขึ้นมาเดี๋ยวนี้ ปล่อย
วางเมื่อไรก็ได้ ไม่ก่อภพก่อชาติ ตัดวัฏสงสารให้สิ้นลงไปในที่สุด

การพิจารณาอนัตตา “ความว่างจากตัวตน” เป็นเครื่องมือ
ท�าลายกเิลสได้ ดบัทกุข์ได้ มดีวงตาเหน็ธรรม เรยีกว่า “มธีรรมจกัษ”ุ 
ศีลทุกข้อจะบริสุทธิ์ได้ก็เพราะการส�ารวมตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
เรียกว่า อินทรียสังวรศีล

หลักของการรักษาศีล ให้ฝึกท�ากรรมฐานเพื่อให้จิตสงบไม่
ฟุง้ซ่าน พจิารณาเกดิดบั ทกุขณะภายในกายในจตินี ้มกีารเปลีย่นแปลง 
ไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ทัง้นัน้ เอาชนะกเิลสได้ขณะไหน น่ันแหละพ้นทุกข์
แล้ว เห็นถูกต้องเป็นสัมมาทิฏฐิ คือ เห็นแล้วปล่อยวางได้ รู้อยู่ที่จิต 
พิจารณาอยู่ที่จิต ปล่อยวางอยู่ที่จิต ดับกิเลสได้ที่จิตทั้งหมด ถ้าดู
หลกัเกดิดบัอย่างเดียวก็จะดับทกุข์ ดบักิเลส ถ้าเอาทกุข์เป็นบทเรยีน 
อดทนพจิารณาปล่อยวางทกุข์ให้ได้ จติจงึจะเหนอืเวทนาได้ พจิารณา
รู้ความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวเรา ของเรา

การปฏิบัตธิรรมให้จบัหลกัการรูจ้ติให้ติดต่อกนัเท่านัน้ พดูด้วย
การมีสติและพูดแต่น้อย ท�าให้มีสติด�ารงอยู่ได้ติดต่อกัน หยุดการ
คดิฟุง้ซ่าน พอส�ารวมจติเท่านัน้มนัจะไปตดักระแส ไปจ�าไปคดิอะไร 
มนักเ็กดิดบั ปล่อยวาง เกดิดบั ปล่อยวางๆ ทีน่ีจ้ติกส็งบได้ พจิารณา
ปล่อยวางมนัเรือ่ยไป	ลกัษณะความเกดิดบันัน่แหละเรยีกว่าความ
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ไม่เที่ยง	 เป็นทุกข์	 ไม่ใช่ตัวตน ด�ารงจิตให้เป็นปกติเอาไว้ อย่าให้
ตัณหาเข้ามาปรุง ต้องซ้อมดับทุกข์เอาไว้ให้มากๆ ทุกข์ทั้งหมดทั้ง 
๕ ขันธ์ ขันธ์นี้ไม่ใช่ตัวเรา ของเรา ทั้งตัวหมดนี้เป็นอนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา มันเกิดดับๆ ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นความไม่มีอะไร การไม่
ต้องการอะไรเลยมันท�าจิตให้สงบ ต้องมีสติอยู่ทุกอิริยาบถ เพียร
เผากิเลสเรื่อยไป อย่ายึดถืออะไร ปล่อยวางขณะไหนดับทุกข์ได้
จริงๆ	ดับทุกข์	ดับกิเลสได้หมดเมื่อไรก็ถึงความพ้นทุกข์คือ	พระ
นิพพานเมื่อนั้น

เอกสารอ้างอิง
๑) พุทธธรรม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)
๒) พจนานุกรมพุทธศาสตร์	ฉบบัประมวลศพัท์ พระพรหมคณุาภรณ์ 
 (ป.อ.ปยุตฺโต)



การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

วิปัสสนากรรมฐาน เป็นยอดแห่งกรรมฐานทั้งหมด เป็น 
เอกายนมรรค คอื ทางสายเดยีวทีจ่ะท�าให้ผูป้ฏบิตัใิห้ได้ถงึซึง่	มรรค	
ผล	 นิพพาน เป็นกรรมฐานที่จะท�าให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงซึ่ง
สภาวธรรม คอื รปูนาม เป็นเบ้ืองต้น ตลอดถงึ	วิปัสสนาญาณ	และ	
อรยิมรรคญาณ อันเป็นเคร่ืองสงัหารฆ่าเสยีซึง่กิเลส เครือ่งเศร้าหมอง
ที่หมักดองอยู่ในสันดาน มีอวิชชา ตัณหา เป็นต้น ให้ระงับดับหาย
ไปจากจิตใจของเรา

คนเราเกดิมาในโลกนีต้้องพึง่ศาสนา คอื พระพทุธ	พระธรรม	
พระสงฆ์ เมือ่คนเราต้องการพ้นทุกข์พ้นจากอบายกต้็องปฏบิตัติาม
ค�าสอนของพระอริยเจ้า เบื้องต้นก็ควรมี ศีล	๕ เป็นเครื่องตัดบาป
โทษทั้งหลาย มี ๕ ข้อ คือ ปาณาฯ ไม่ให้ฆ่าสัตว์ อทินนาฯ ไม่ให้
ลกัทรพัย์ กาเมฯ ไม่ให้ประพฤตผิิดในกาม มสุาฯ ไม่ให้พดูเทจ็ และ 
สุราฯ ไม่ให้ดื่มเหล้า สุรา ยาฝิ่น เป็นต้น บุญกุศลที่รักษาศีลจะน�า
ตนให้พ้นจากทุกข์ในโอฆสงสาร ฉะนั้นผู้เห็นภัยในวัฏสงสาร มี
ความหวังต่อ โลกุตตรธรรม พึงรีบขวนขวายบ�าเพ็ญศีล สมาธิ 
ปัญญา ให้เกดิมขีึน้ในสนัดานของตนด้วยด ีอย่าให้เสยีททีีไ่ด้เกดิมา
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เป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนาอันหาได้โดยยากนี้ เมื่อตายแล้วจะ
เอาอะไรไปด้วยกไ็ม่ได้ แม้แต่ตวัของเราแท้ๆ กล็ะทิง้ไว้ให้ผพุงัเป่ือย
เน่า เว้นแต่กรรม คือ บุญและบาปเท่านั้นที่จะติดตามไป ฉะนั้นเรา
ควรพจิารณาดโูลก คือ อตัภาพของเราดงักล่าวแล้วให้รูใ้ห้เข้าใจตาม
ความเป็นจรงิ น้อมจติน้อมใจไปสู่พระนพิพาน โดยการปฏิบตัธิรรม 
คอื เจริญสมถและวปัิสสนากรรมฐานอนัเป็นอบุายสงบจติและช�าระ
จติใจให้บรสิทุธิ ์ในการปฏบิตัธิรรม ก่อนอืน่ให้ปลกู	ศรทัธา ความเชือ่ 
ปสาทะ ความเลือ่มใสดิง่ลงในคณุของพระรตันตรยัให้แน่นแฟ้นแล้ว
ตั้งใจบ�าเพ็ญ ศีล	สมาธิ	ปัญญา ให้เกิดให้เป็นให้มีขึ้นในจิตในใจ

ศลี	เป็นบาทฐานของการเจรญิวปัิสสนา ศลี แปลว่า “ปกต”ิ 
คอื สิง่หรอืกตกิาทีบ่คุคลจะต้องระวงัรกัษาตามเพศและฐานะ ได้แก่ 
ศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ และศีล ๒๒๗ อานิสงส์ของศีลจะเพิ่มพูนมาก
ยิ่งๆขึ้นตามระดับและประเภทของศีลที่รักษา เป็นการบ�าเพ็ญบุญ
บารมีที่สูงขึ้นกว่าการให้ ทาน แต่การรักษาศีลนั้น แม้จะมีอานิสงส์
เพียงไร ก็ยังเป็นเพียงแต่การบ�าเพ็ญบุญบารมี ในชั้นกลางๆ ใน
พระพุทธศาสนาเท่านั้น เพราะเป็นเพียงแต่การเพียรพยายามที่จะ
รกัษากายและวาจาให้สงบ เพ่ือระงบัโทษทางกายและวาจาอนัเป็น
กเิลสหยาบมิให้ก�าเรบิขึน้เท่านัน้ ส่วนทางจติใจนัน้ ศลียงัไม่สามารถ
ท่ีจะควบคุมหรอืท�าให้สะอาดบรสิทุธิไ์ด้ การรกัษาศลีจงึเป็นบาทฐาน
เพื่อน�าไปสู่การปฏิบัติธรรมขั้นสูงๆ คือ การภาวนาเพื่อมรรคผล
นิพพานต่อๆไป ฉะนัน้การรกัษาศลีจงึยงัได้บุญน้อยกว่าการภาวนา 
เพราะการ	 ภาวนา เป็นการรักษาใจ รักษาจิตและซักฟอกจิตให้
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เบาบางลงหรือจนหมดกิเลส คือ ความโลภ โกรธ และหลง อันเป็น
เครือ่งร้อยรดัให้บรรดาสรรพสตัว์ทัง้หลายต้องเวยีนว่ายตายเกดิอยู่
ในสงัสารวฏั การเจรญิภาวนาจึงเป็นการบ�าเพ็ญบารมทีีส่งูทีส่ดุและ
ยิ่งใหญ่ที่สุดในพระพุทธศาสนา จัดว่าเป็นแก่นแท้และสูงกว่าฝ่าย
ศีลมากนัก การเจริญภาวนามี ๒ อย่าง คือ สมถภาวนา	 (การท�า
สมาธิ)	และ วิปัสสนาภาวนา	(การเจริญปัญญา)	การเจริญภาวนา
ทัง้สองอย่างนัน้จ�าเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะต้องรกัษาศลีให้ครบถ้วนบรบิรูณ์
ตามเพศของตนเสยีก่อน การเจรญิสมถภาวนาหรอืสมาธนิัน้ แม้จะ
ได้บุญอานิสงส์มากมายอย่างไรก็ยังไม่ใช่บุญกุศลที่สูงสุด การเจริญ
วิปัสสนา หรือการเจริญปัญญาจึงจะเป็นการสร้างบุญกุศลที่สูงสุด
ยอดในพระพุทธศาสนา สมาธิท�าให้วิปัสสนาญาณเกิดขึ้น การที่จะ
เจรญิวปัิสสนาภาวนาได้จงึจ�าเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะต้องพยายามท�าสมาธิ
ให้ได้เสียก่อน อย่างน้อย	 ขณิกสมาธิ (สมาธิเร่ิมต้นหรือชั่วขณะ) 
ฉะนั้นศีลจึงเป็นบาทฐานของการเจริญวิปัสสนา นั่นคือ ศีล	สมาธิ	
ปัญญา

การท�า	สมาธิภาวนา มีหลายแบบหลายวิธี ในบทความน้ี
จะกล่าวเฉพาะการท�าสมาธิภาวนาตามนัยแห่ง สติปัฏฐาน ๔ มี
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นต้น คือ ให้มีสติก�าหนดพิจารณากาย
และความเคลื่อนไหวของกาย มีการยืน เดิน นั่ง นอน ในอิริยาบถ
ใหญ่ และอิริยาบถย่อย ตลอดถึงลมหายใจเข้าออก ซึ่งรวมเรียกว่า
กาย เป็นอารมณ์ให้รู้ตามความเป็นจริงว่า กายนี้ก็สักว่าเป็นกาย 
ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา เป็นของว่างเปล่า จากน้ันก็ให้
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ก�าหนดพิจารณาเวทนา พิจารณาจิต และธรรม คือรูปนาม ตามนัย
แห่งสติปัฏฐานทั้ง๔ ให้รู้ตามความเป็นจริงว่ากาย เวทนา จิต และ
ธรรม ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา ข้อส�าคัญให้มีสติระวังรักษา
จติ เอาสตติดิตามความเคลือ่นไหวของจติอยูท่กุขณะ ไม่ให้จตินกึคิด
ไปในอารมณ์ทีเ่ป็นบาปทีย่ัว่ยวนรบกวนจติอยูท่กุเวลานาท ีเมือ่เรา
พยายามดูจิตของเราอยู่เสมอจิตมันก็จะหยุดนิ่งอยู่ในอารมณ์
กรรมฐาน จิตคือความนึกคิดมันจะไปทางไหนเราก็ดูมันอยู่ด้วยสติ
ปัญญาจนกว่ามนัจะหยดุนิง่ เมือ่จติหยดุนิง่อยูใ่นอารมณ์กรรมฐาน
แล้ว เรากจ็ะสบาย ใจกจ็ะเยือกเย็นเป็นสขุ สมาธกิจ็ะค่อยก่อตวัขึน้
ทีละน้อยๆ สร้างจิตใจให้เป็นตัวสมาธิ คือ ความต้ังม่ันแห่งจิตใจ 
และเป็นบาทของ ปัญญา	ต่อไป ความรู้ความเห็นที่เป็นธรรมก็จะ
เกิดขึ้นเป็นล�าดับไป คือ เมื่อจิตตั้งมั่นแล้ว ย่อมรู้ตามความเป็นจริง
ในสภาวธรรมแล้ว	ปล่อยวาง นี้แหละเป็นตัวของวิปัสสนาปัญญา
อันเป็นเหตุเป็นปัจจัยให้เกิด	วิปัสสนาญาณและ	อริยมรรคญาณ 
อันเป็นจุดหมายปลายทางของการปฏิบัติ

สตปัิฏฐาน	หมายความว่า ธรรมอนัเป็นท่ีตัง้แห่งสต ิข้อปฏบิตัิ
มีสติเป็นประธาน การตั้งสติก�าหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็น
เท่าทันตามความเป็นจริง การมีสติก�ากับดูสิ่งต่างๆ และความเป็น
ไปทัง้หลายโดยรูเ้ท่าทนัตามสภาวะของมนั ไม่ถูกครอบง�าด้วยความ
ยนิดยีนิร้ายทีท่�าให้มองเหน็เพีย้นไปตามอ�านาจกเิลส ค�าว่า สต	ิคอื
การระลึกได้ ฉะนัน้สตปัิฏฐานจงึหมายถงึ สตทิีม่กีารระลกึได้ในกาย 
เวทนา จิต ธรรม มี ๔ อย่างกล่าวโดยย่อ คือ ๑)	กายานุปัสสนา
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สติปัฏฐาน การตั้งสติก�าหนดพิจารณากาย การมีสติก�ากับดูรู้เท่า
ทันกายและเรื่องทางกาย ๒)	 เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน	
การตั้งสติก�าหนดพิจารณาเวทนา การมีสติก�ากับดูรู้เท่าทันเวทนา 
๓)	 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน	 การตั้งสติก�าหนดพิจารณาจิต 
การมีสติก�ากับดูรู้เท่าทันจิต ๔)	ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน	การตั้ง
สติก�าหนดพิจารณาธรรม การมีสติก�ากับดูรู้เท่าทันธรรม หรือเรียก
สั้นๆ ว่ากาย เวทนา จิต ธรรม คือ สติปัฏฐาน	๔

เหตุทีพ่ระพุทธองค์ทรงตรสัสตปัิฏฐานไว้ ๔ อย่าง ดงักล่าวนี้ 
ก็เพราะบุคคลในโลกนี้มี จริต ต่างกัน ได้แก่

๑)	 พวกที่มีตัณหาจริตอย่างอ่อน เหมาะส�าหรับเจริญ 
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน	ได้แก่ ผู้ที่ปฏิบัติสมถะประเภทยังอ่อน 
มอีารมณ์หยาบ ปฏบิตัแิล้วจงึจะเกดิผลได้ มนีมิติเกดิขึน้ได้ไม่ยากนกั

๒)	 พวกที่มีตัณหาจริตอย่างกล้า	 เหมาะส�าหรับเจริญ 
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน	ได้แก่ ผู้ที่ปฏิบัติสมถะประเภทแก่กล้า 
มีอารมณ์ละเอียด ปฏิบัติแล้วเกิดผลได้

๓)	 พวกที่มีทิฎฐิจริตอย่างอ่อน	 เหมาะส�าหรับเจริญ 
จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน	 ได้แก่ ผู้ที่ปฏิบัติวิปัสสนาประเภทยัง
อ่อน มอีารมณ์ละเอยีดแต่กแ็ยกรายละเอยีดออกไปไม่มากนกั ปฏบิตัิ
แล้วเกิดผลได้
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๔)	 พวกท่ีมีทิฎฐิจริตอย่างกล้า	 เหมาะส�าหรับเจริญ 
ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน	 ได้แก่ ผู้ที่ปฏิบัติวิปัสสนาประเภทแก่
กล้า มีอารมณ์อันละเอียดลึกซึ้งแยกประเภทออกไปมาก ปฏิบัติ
แล้วเกิดผลได้

สติปัฏฐาน ๔ เป็นทางสายเอกที่จะน�าเหล่าเวไนยสัตว์ให้เข้า
ถงึความบรสิทุธิข้์ามพ้น โสกะปรเิทวะ ดบัทกุข์ โทมนสั บรรลเุญยธรรม 
แจ่มแจ้งในพระนิพพาน

สติปัฏฐาน	มี ๔ อย่างกล่าวในรายละเอียด ดังนี้ คือ

๑.	กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน	คือ ฐานที่ตั้งแห่งการก�าหนด
สติระลึกรู้	กาย	มี ๑๔ บรรพ (หัวข้อ) ได้แก่	อานาปานบรรพ	๑	
อริยิาบถบรรพ	๑	สมัปชัญญบรรพ	๑	ปฏิกลูบรรพ	๑	ธาตบุรรพ	๑	
นวสีวถิกาบรรพ	๙ (ป่าช้า ๙ ข้อ) รวมเป็น ๑๔ บรรพ

การเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน	คือ การมีสติพิจารณา
ระลกึรูท้ีก่ายให้รูเ้หน็เท่าทนัตามสภาวธรรมตามความเป็นจรงิ เพือ่
เป็นการเจริญทั้งสติและพระกรรมฐาน นั่นคือ การตั้งสติเข้าไป
พิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ 
มีสติ ในที่สุดก็จะก�าจัดอภิชฌา (คือโลภะ ความยินดีพอใจ) และ
โทมนสั (คอื โทสะ ความไม่ยนิดไีม่พอใจ) ในโลกนีเ้สยีได้ มี ๖ หมวด 
(๑๔ หัวข้อ) ดังนี้
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๑)	ในอานาปานบรรพ	ค�าว่า “กาย” หมายถงึ ลมหายใจ 
การจะพิจารณากาย (ลมหายใจ) คือ การมีสติระลึกรู้ลมหายใจ 
โดยในเบื้องต้นอาจจะอาศัยวิธีการก�าหนดแบบสมถะ คือการนับ 
การติดตาม การกระทบ การตั้งมั่น แต่สุดท้ายในการปฏิบัติแบบ
วิปัสสนา คือ ต้องมีสติก�าหนดรู้ในกองลมทั้งปวงน้ันว่าเป็นเพียง 
รูป	จิตที่มีสติก�าหนดรู้นั้นเป็นเพียง นาม	รูปนามเป็นเพียง ขันธ์	๕	
เป็นเหตุแห่งกองทุกข์ทั้งปวง ตลอดจนรู้รูปนามตามความเป็นจริง
ว่าไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ เป็นอนัตตา การเข้าใจได้ถูกต้องว่า นีเ้ป็นเพยีง
ปัจจัยและธรรมทีอ่าศยัปัจจัยเกดิขึน้เท่านัน้ ไมม่สีตัว์ บุคคล ตวัตน 
มีแต่ความเป็นจริงแห่งลมหายใจที่เป็นไปเท่านั้น และยกเอานาม
และรูปพร้อมทั้งปัจจัยขึ้นสู่	 ไตรลักษณ์ เจริญวิปัสสนาบรรลุเป็น
พระอรหันต์ได้ นี่คือ การพิจารณาลมหายใจจนบรรลุธรรมได้

ไตรลกัษณ์	คอื ลกัษณะสาม อาการทีเ่ป็นเครือ่งก�าหนดหมาย
ให้รูถ้งึความจรงิของสภาวธรรมทัง้หลาย ทีเ่ป็นอย่างน้ันๆ ๓ ประการ 
ได้แก่ ๑. อนิจจตา	ความเป็นของไม่เที่ยง ๒. ทุกขตา	ความเป็น
ทุกข์หรือความเป็นของคงทนอยู่มิได้ ๓. อนัตตตา	ความเป็นของ
มิใช่ตัวตน หรือเรียกสั้นๆ ว่า อนิจจัง	ทุกขัง	อนัตตา	แปลง่ายๆ 
ว่า ไม่เที่ยง	เป็นทุกข์	ไม่มีตัวตน

อานาปานะ	หรอืการพจิารณา	ลมหายใจ	เข้าออกเป็นอารมณ์ 
มีคุณมากสามารถปฏิบัติได้ท้ังสมถะและวิปัสสนา สามารถปฏิบัติ
ไปตามทางแห่ง สติปัฏฐาน	๔	ได้ดังนี้ คือ สติปัฏฐานที่เริ่ม	ก�าหนด
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ลมหายใจ ออกยาวและเข้ายาว หายใจออกสั้นและเข้าสั้น คือ 
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน	 สติปัฏฐานที่เริ่มจาก รู ้ปิติ	 คือ	
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน	 สติปัฏฐานที่เริ่มจากการ	 รู้จิต คือ	
จติตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน สติปัฏฐานทีเ่ริม่จากการเหน็	ความไม่เทีย่ง 
คอื ธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน	นัน่คอื ผู้ปฏิบตัทิีบ่�าเพญ็อานาปานสติ 
อย่างนี้ก็ชื่อว่าเป็นผู้ท�าสติปัฏฐาน ๔ ให้บริบูรณ์

๒) ในอริยิาบถบรรพ	ค�าว่า “กาย”	หมายถึง	อริิยาบถ	๔ 
ได้แก่ เดิน ยืน นั่ง นอน ก่อนอื่นเราต้องรู้	เหตุเกิดของอิริยาบถ คือ 
เกิดจากการแผ่ไปของ วาโยธาตุ (หรือธาตุลม) ที่เกิดจากจิต เช่น 
เมือ่จติคดิว่าจะเดนิ จตินัน้กท็�าให้เกดิวาโยธาต ุวาโยธาตกุท็�าให้เกดิ
การเคลื่อนไหว การน�ากายให้ก้าวไปข้างหน้าด้วยความไหวตัวไป
ของวาโยธาตุนั้น มีสมมติบัญญัติ เรียกว่า “เดนิ” ในอีก ๓ อิริยาบถ
ทีเ่หลอื คอื ยนื	นัง่	นอน กท็�านองเดียวกนั ดงันั้น ในอิรยิาบถบรรพ 
เม่ือศึกษาแล้วสามารถน�าไปใช้	 ปฏิบัติในชีวิตประจ�าวัน ได้ โดย
การใช้สติพิจารณาอิริยาบถ ๔ ดังต่อไปนี้

ขณะที่ เดิน ก็ให้ก�าหนดรู้ว่า “เดิน” ขณะที่ ยืน	ก็ให้
ก�าหนดรู้ว่า “ยืน” ขณะที่	นั่ง ก็ให้ก�าหนดรู้ว่า “นั่ง” ขณะที่	นอน	
กใ็ห้ก�าหนดรูว่้า “นอน” การก�าหนดอริยิาบถ เดนิ ยนื นัง่ นอน กใ็ห้
รู้ เหตุ	แห่งการเกิดอิริยาบถต่างๆ นั้น คือ เกิดจากการแผ่ไปของ	
วาโยธาตุ ที่เกิดจากจิต เมื่อจิตคิดจะเดิน ยืน น่ัง นอน จิตน้ันก็
ท�าให้เกิดวาโยธาตุ วาโยธาตุก็ท�าให้เกิดความเคลื่อนไหวดังกล่าว
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ข้างต้น ความเป็นไปเช่นนี้มีสมมติบัญญัติ เรียกกันว่า “เดิน	ยืน	นั่ง	
นอน”	ซึ่งเป็นอิริยาบถใหญ่ที่ใช้กันเป็นปกติในชีวิตประจ�าวัน มีวิธี
การปฏิบัติ โดยสรุป ดังนี้

(๑) พจิารณากายภายใน (คอืวาโยธาต)ุ ด้วยการก�าหนด
อิริยาบถ ๔ ของ ตนเอง

(๒) พิจารณากายภายนอก (คือวาโยธาตุ) ด้วยการ
ก�าหนดอิริยาบถ ๔ ของคนอื่น

(๓) การรู	้วาโยธาต	ุกต้็องรูจ้กัวาโยธาต ุ๔ ประการ คอื

๑. วาโยธาตุ มีการพยุงไว้ เป็นลักษณะ จึงท�าให้
คนนั้นๆ เดิน หรือ ยืน ได้ไม่ล้มลง

๒. มีความเคลื่อนไหว เป็นกิจ
๓. มีการแสดงท่าทางต่างๆ ได้ เป็นผล	 เมื่อจิต

คิดจะเดินวาโยธาตุก็ท�าให้เกิดกิริยาอาการท่าทางต่างๆ กันไป
๔. มีธาตุดิน น�้า และไฟ เป็นเหตุใกล้	คือมีธาตุ

อีก ๓ นี้ เกิดร่วมด้วย

(๔) หรอืจะพจิารณารูส้ลบักนัไปมาระหว่างกายภายใน
กบักายภายนอก คือ ก�าหนดวาโยธาตทุัง้ของตนเองและของบคุคลอืน่

(๕) พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิด พึงก�าหนด
ความเกดิและความเสือ่มแห่งรปูขนัธ์โดยพจิารณาว่า รปูเกิด เพราะ
อวิชชาเกิด เป็นต้น
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เพราะฉะนั้นเมื่อบุคคลได้ปฏิบัติเจริญสติปัฏฐานในอิริยาบถ 
๔ แล้วย่อมรู้และเข้าใจได้ถูกต้องว่าไม่มีสัตว์ใดๆ เดิน หรือ ยืนเลย 
อิริยาบถ เดิน ยืน นั่ง นอน ไม่ใช่รูปไม่ใช่นามอิริยาบถนั้นเป็นเพียง
สมมติบัญญัติ เรียกขานกันเท่านั้นเอง ความเป็นจริงที่ผู้ปฏิบัติต้อง
ก�าหนดรู้กค็อื วาโยธาตทุีเ่กิดข้ึนเพราะมจีติคดิท่ีจะเดนิ ยนื นัง่ นอน 
นั่นเอง เมื่อก�าหนดรู้รูปได้ถูกต้องแล้วก็ต้องศึกษาในวิสุทธิ ๗ และ
ข้อปฏิบัติที่จะท�าให้นามรูปปริจเฉทญาณเกิดข้ึนได้อีก แล้วเพียร
ปฏิบัติเพียรเจริญให้มาก กระท�าให้มากจน วิปัสสนูกิเลส เกิดขึ้น 
แก่ผู้ปฏิบัติ นั่นจะเป็นเครื่องหมายให้รู้ได้ว่าปฏิบัติมาถูกทางแล้ว 
และเกอืบจะส�าเรจ็แล้วและต่อไปกต้็องข้ามพ้นวปัิสสนกูเิลสไปให้ได้ 
เมื่อนั้นก็จัดได้ว่าเป็นผู้เริ่มต้นมีวิปัสสนาญาณเกิดขึ้นแล้ว

วปัิสสนปูกเิลส	(อปุกเิลสแห่งวปัิสสนา)	คอื สภาวะทีท่�าให้
วิปัสสนามัวหมองข้องขัด เป็นสภาพที่น่าชื่นชมซึ่งเกิดแก่ผู้เจริญ
วิปัสสนา ในขัน้ทีเ่ป็นวปัิสสนาอย่างอ่อน (ตรณุวปัิสสนา) แต่กลาย
เป็นโทษเครื่องเศร้าหมองแห่งวิปัสสนา โดยท�าให้เข้าใจผิดว่าตน
บรรลุมรรคผลแล้ว จึงชะงักหยุดเสียไม่ปฏิบัติให้ก้าวหน้าต่อไปใน
วิปัสสนาญาน มี ๑๐ อย่างได้แก่

 ๑.  โอภาส แสงสว่าง
 ๒.  ปิติ ความอิ่มใจปลาบปลื้มเต็มไปทั้งตัว
 ๓.  ญาณ	ความรู้ที่คมชัด
 ๔.  ปัสสัทธิ	ความสงบเย็นกายใจ
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 ๕.  สุข ความสุขชื่นฉ�่าทั่วทั้งตัวที่ประณีตอย่างยิ่ง
 ๖.		อธิโมกข์	ศรัทธาแรงกล้าที่ท�าให้ใจผ่องใสอย่างยิ่ง
 ๗.  ปัคคาหะ ความเพียรที่พอดี
 ๘.  อุปัฏฐานะ สติชัด
 ๙.  อุเบกขา ความวางจิตเป็นกลางที่ลงตัวสนิท
๑๐. นิกันติ ความติดใจ พอใจ

ในการปฏบิตั	ิอริยิาบถบรรพ	ปัญหาทีอ่าจเกิดขึน้กับผู้ปฏบิตั	ิ
คือ เมื่อก�าหนดวาโยธาตุรู้ได้ชัดเจนดีแล้ว ตั้งแต่ข้อ (๑)–(๕) สิ่งที่
ส�าคัญที่สุดที่จะต้องก�าหนดพิจารณาต่อไปคือ ต้อง	 ไม่หลงยินดี
พอใจ ว่าเราปฏิบตัถิกูแล้ว เข้าใจถกูแล้ว และเมือ่ก�าหนดรูว้าโยธาตุ 
กใ็ห้เป็นไปเพือ่ท�าลายทฎิฐ ิความยดึถอืว่าเป็นสตัว์ เป็นบคุคล ตวัตน 
เรา เขา ให้ได้ ต้องเข้าใจว่าแม้สติที่เข้าไปก�าหนดรู้ว่าวาโยธาตุนั้นก็
หาใช่เพือ่ประโยชน์อย่างอืน่ไม่ ทีแ่ท้กเ็พยีงเพือ่ประโยชน์แก่ความรู้ 
คือ ญาณปัญญา ที่ยิ่งๆขึ้นไป และเพื่อประโยชน์แห่งการเกิดขึ้น
ของสติสัมปชัญญะเท่านั้น และต้องก�าหนดรู้ต่อไปว่า สติก�าหนด
อิริยาบถโดยอริยสัจ ๔ ต่อไป คือ

๑. สติ ที่ก�าหนดอิริยาบถ ๔ เป็นอารมณ์ สติจัดเป็น	
ทุกขสัจ

๒. ตัณหา	คือ ความยินดีพอใจในอดีตภพ จึงท�าให้มี
การเกิดมาในภพนี้ เป็นเหตุปัจจัยให้มีสติที่ไปก�าหนดอิริยาบถ ๔ 
อยู่ในขณะนี้นี่เอง ตัณหาในอดีตภพจัดเป็น สมุทัยสัจ
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๓. การหยดุ ทกุขสจั และ สมทุยัสจั ทัง้ ๒ นัน้ จดัเป็น 
นิโรธสัจ

๔. อรยิมรรค ทีก่�าหนดรูท้กุขสจัและสมุทัยสจั มีนโิรธสจั
เป็นอารมณ์ จัดเป็น มรรคสัจ

๓)	ในสมัปชญัญะบรรพ	ค�าว่า “กาย” หมายถงึ อริยิาบถ
ย่อย	ต่างๆ ดังนี้

(๑) การก�าหนด อิริยาบถย่อย ต่างๆ ผู้ปฏิบัติต้องมี	
สัมปชัญญะ คือ ความรู้ตัว	ก�ากับลงไปด้วยเป็นการไม่กระท�าไป
ตามอ�านาจความคดิทีเ่กดิขึน้อย่างเดยีว คอื เมื่อคดิจะก้าวไปก็ต้อง
ก�าหนดผลได้ผลเสียที่จะเกิดขึ้นว่า การจะไปในที่นี้จะมีประโยชน์
แก่เราหรือไม่มี เมื่อเห็นว่าเป็นประโยชน์ปราศจากโทษจึงก้าวไป

(๒) ก�าหนดความเป็น สปัปายะ คอื ความสบายทีเ่ป็น
เหตุท�าให้กุศลเกิด และ อสัปปายะ	 คือ ความไม่สบายที่เป็นเหตุ
ท�าให้กศุลไม่เจรญิและอาจเป็นเหตใุห้อกศุลเกดิขึน้ได้ การท่ีจะก้าว
ไป ถ้าไปในที่ใดก็ตามถึงแม้จะเป็นประโยชน์แต่ในขณะนั้นไม่เป็น
สัปปายะก็ให้มีสัมปชัญญะก�าหนดรู้ว่าไม่ควรไป เพราะจะเป็นเหตุ
ให้อกุศลเกิดขึ้นได้ นั่นคือ พิจารณาว่าในที่แห่งใดเป็นเหตุให้อกุศล
เกิดมากกว่ากุศลก็งดเว้นเสีย

(๓) การก�าหนด กรรมฐาน	อย่างใดอย่างหนึ่งไว้ในใจ
ตลอดเวลาที่โคจรไปในที่ต่างๆ ก�าหนดโดยไม่หลงลืม ก�าหนดได้ดี 
ไม่ละทิ้งกรรมฐาน ตลอดเวลาที่โคจรทั้งไปและกลับ
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(๔) การก�าหนดโดยการ	ไม่หลงลืม ในการก้าวไปข้าง
หน้า คอื ผูป้ฏบิตัต้ิองไม่หลงลมืในขณะก้าวไปข้างหน้าว่าเป็น	อตัตาตวั
ตนของเรา เป็นผูก้้าวไปข้างหน้าต้องมสีตกิ�าหนดระลกึรูไ้ด้อย่างถกูต้อง

ใน	ข้อสปัปายสัมปชัญญะ ถ้าเยาวชนของชาตพิจิารณาการ
ใช้ชีวิตแบบสัปปายสัมปชัญญะ คือ ไม่ว่าจะไปในที่ใดก็ตามถึงแม้
จะเป็นประโยชน์ที่เป็นเหตุท�าให้กุศลเกิด แต่ในขณะนั้นไม่เป็น
สัปปายะก็ให้มีสัมปชัญญะก�าหนดรู้ว่าไม่ควรไป เพราะสถานที่นั้น
เป็นเหตุให้อกุศลเกิดขึ้นได้ยกตัวอย่าง ๒ ประเด็น คือ

ตัวอย่างที่	๑	ที่วัดมี	งานปิดทองฝังลูกนิมิต	ของโบสถ์
ใหม่ก็เป็นสิ่งท่ีดีที่เยาวชนควรจะไปท�าบุญปิดทองลูกนิมิตตาม
ประเพณีนิยม เพราะยัง	กุศล ให้เกิดขึ้น แต่ที่วัดนั้นมีการแสดงงาน
ละเล่นต่างๆ เช่น ลิเก โขน หนัง ร�าวง มีนักร้องออกมาเต้นร�าท�า
เพลง ย่อมท�าให้จิตเกิดกิเลส ฟุ้งซ่าน เกิดความพอใจ หรือไม่พอใจ
เป็นเหตุให้	อกุศล	 เกิดขึ้นก็ไม่ควรไป เพราะอาจจะมีปัญหาต่างๆ 
ตามมา เช่น เกิดความพอใจนักร้องคนใดคนหนึ่งก็จะเข้าไปจีบ ซึ่ง
ถ้าเป็นที่พอใจของคนอื่นด้วยก็จะเกิดการทะเลาะวิวาทแย่งชิงกัน
เกิดขึ้น เป็นต้น

ตัวอย่างที่	๒	งานบวชนาค	เช่นมีจิตเป็น กุศล	ที่จะไป
ร่วมอนโุมทนาบญุกบัผูท้ีจ่ะบวชเป็นพระภกิษใุนพุทธศาสนา แต่พอ
ทราบว่า เจ้าภาพจัดให้มีการเลี้ยงเหล้าฉลองท�าขวัญนาค มีการ
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ฆ่าสัตว์ เป็ด ไก่ วัว เพื่อเลี้ยงกัน เป็นเหตุท�าให้กุศลไม่เจริญเพราะ
มีการท�าบาป	อกุศล มาร่วมด้วย พิจารณาแล้วก็ไม่ควรไป เพราะ
เมื่อกินเหล้าเมายาแล้ว ก็อาจเกิดการทะเลาะวิวาทตามมา อาจถึง
มีการฆ่ากันตายก็มี ฉะนั้นจากตัวอย่างทั้งสองนี้ ถ้าเยาวชนรู้จัก
พจิารณาการใช้ชวีติ แบบสัปปายสัมปชญัญะ	น้ีได้ กจ็ะ	แก้ปัญหา
สังคม ได้อย่างมาก เป็นเยาวชนที่ดีของประเทศชาติ จะไม่ไปเที่ยว
กลางคืน เล่นการพนัน หรือติดยาเสพติด ท�าให้เสียอนาคตได้ นั่น
คือรู้จักพิจารณาว่าที่แห่งใดเป็นเหตุให้อกุศลเกิดมากกว่ากุศลก็
งดเว้นเสีย ดังนี้เป็นต้น

๔)	ในปฏกิลูบรรพ ค�าว่า”กาย” ถอืหลกัการใช้สตพิจิารณา 
อาการ	๓๒ ได้แก่ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อใน
กระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ล�าไส้ใหญ่ ล�าไส้เล็ก อาหาร
ใหม่ อาหารเก่า เยื่อในสมอง น�้าดี น�้าเสลด น�้าเหลือง น�้าเลือด 
น�า้เหงือ่ น�า้มันข้น น�า้ตา น�า้มนัเหลว น�า้ลาย น�า้มกู น�า้ไขข้อ น�า้มตูร 
ให้พิจารณาว่าอาการทั้ง ๓๒ นี้ มีอยู่ในร่างกายของเรา ซึ่งมีหนังหุ้ม
อยู่โดยรอบ ที่เราหลงว่าสวยว่างามว่าน่ารักนั้น ที่แท้จริงแล้ว ถ้า
พิจารณาแยกประเภทออกมาทีละอย่าง เช่น ผม ถ้าดูโดยลักษณะ
ของเส้นผม อาจไม่เห็นถึงความน่ารังเกียจ แต่เมื่อเอาไปเผาไฟ 
กลิ่นของเส้นผมนั้นเป็นสิ่งที่น่ารังเกียจยิ่ง เพราะเส้นผมทั้งหลาย
ถูกหล่อเลี้ยงด้วยน�้าที่ซึมออกมาจากแต่ละส่วนต่างๆ มีน�้าเหลือง 
น�า้เลอืด น�า้มูตร น�า้ด ีและเสมหะ เป็นต้น เมือ่เกดิข้ึนในทีไ่ม่สะอาด 
ย่อมเป็นของสกปรก เป็นปฏกูิลทัง้น้ัน อวยัวะส่วนอืน่ๆ ในอาการ ๓๒ 
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ก็ท�านองเดียวกัน เมื่อพิจารณาเห็นความจริงได้ว่า อาการ ๓๒ 
ในกาย ซึง่มหีนงัหุม้อยูโ่ดยรอบนี ้เมือ่แยกออกมาเป็นส่วนต่างๆ ว่า
เป็นผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้น แล้วจะเห็นว่าเต็มไปด้วยสิ่งที่
เป็นปฏิกูลชนิดต่างๆ น่ารังเกียจ ตั้งแต่ปลายผมจรดฝ่าเท้า ไม่มี
อะไรท่ีน่ายึดถือว่าเป็นเรา ของเรา ท�าให้ไม่ไปหลงยึดในอัตตาตัว
ตนว่าเป็นเราเขา

๕)	ในธาตบุรรพ ถอืหลกัการใช้สตพิจิารณากายเป็น ธาตุ 
คือ พิจารณาธาตุ	กัมมัฏฐาน ให้พิจารณากายแยกออกเป็นธาตุ ๔ 
ดิน	น�้า	ลม	ไฟ	แล้วก็พยายามพิจารณาว่าในร่างกายของเรานี้ไม่มี
อะไร มีแต่ธาตุ ๔ ดิน น�้า ลม ไฟ ประชุมกันอยู่เท่านั้น หาสัตว์ 
บุคคล ตัวตน เรา เขาไม่มี คือ เห็นว่าร่างกายนี้ ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน 
เป็นอนัตตาทั้งนั้น จะว่ามีตัวมีตน ในเมื่อแยกออกไปแล้วมันก็มีแต่
ธาตุ ๔ ดิน น�้า ลม ไฟ มีปฏิสนธิจิต ปฏิสนธิวิญญาณมายึดครองอยู่
ในร่างกายอันนี้ เราจึงสมมติบัญญัติว่าสัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา 
ใช้สตพิจิารณากายนีไ้ปตามส่วนต่างๆให้เห็นเป็นเพยีงธาตวุ่า “กาย
นี้มีสภาพเป็นธาตุดิน	 ธาตุน�้า	 ธาตุลม	 ธาตุไฟ” (โดยปราศจาก
สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา)

ข้อสังเกต	การเจริญกายคตาสติ ตามแบบ สมถกรรมฐาน 
กับการ	 เจริญอาการ ๓๒ ตามแบบ	วิปัสสนากรรมฐาน มีความ	
เหมือนกันและต่างกัน โดยจะวิเคราะห์ เปรียบเทียบ ให้เห็นความ
เหมือนกันหรือแตกต่างกันเป็นข้อๆ ดังต่อไปนี้
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อาการ ๓๒ นี้ สามารถน�ามาเป็นองค์ภาวนาหรืออารมณ์
กรรมฐาน ในการปฏิบัติพระกรรมฐานได้ คือ

๑.	การเจริญกายคตาสติตามแบบสมถกรรมฐาน	และการ
เจรญิอาการ	๓๒	ตามแบบวปัิสสนากรรมฐาน	มคีวามเหมอืนกนั	
ดังนี้

๑)	พิจารณาโดยความเป็นปฏิกูล
ก. การเจรญิกายคตาสตติามแบบสมถกรรมฐาน	คอื 

การมีสติพิจารณาเพื่อให้เห็นกายหรืออาการกาย ๓๒ นี้ว่าเป็นของ
สกปรก ไม่สะอาด ไม่สวย ไม่งาม ถ้าพิจารณาอยู่บ่อยๆ เนืองๆ จิต
ก็จะไม่ส่งออกนอก ไม่ส่งไปในอดีตและอนาคตแต่อย่างใด ในที่สุด
จิตก็เกิดความสลด สังเวช เกิดความสงบเป็นสมาธิ บางคนเจริญ
กายคตาสตแิล้ว พจิารณาสงัขารร่างกายโดยความเป็นปฏกิลู ปฏภิาค
นิมิตที่เกิดขึ้นโดยเป็นปฏิกูลนี้ สามารถบรรลุได้ถึงปฐมฌานเท่านั้น 
บางคนเจริญกายคตาสตแิล้ว ปฏภิาคนมิติทีเ่กดิขึน้เป็นปฏภิาคนมิติ
ชนิดวัณณกสิณ เมื่อเจริญแล้วสามารถบรรลุไปถึงปัญจมฌานได้ 
(ฌาน ๕ แบ่งตามพระอภิธรรม)

ข. การเจรญิอาการ	๓๒	ตามแบบวปัิสสนากรรมฐาน	
คือ การพิจารณาอาการ ๓๒ อยู่บ่อยๆ เนืองๆ แล้ว นอกจากรู้และ
เหน็ชดัเจนว่าอาการ ๓๒ น้ีเป็นของไม่สะอาด เป็นของสกปรก ไม่สวย 
ไม่งามแล้ว ยังจะรู้และเห็นต่อไปว่าอาการกายทั้ง ๓๒ นี้ เมื่อกล่าว



๑๕๘

การปฎิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

โดยปรมัตถ์แล้วก็เป็นแต่เพียงรูปและนามเท่านั้น หาใช่สัตว์ บุคคล 
ตัวตน เรา เขาไม่ และความเป็นอยู่ของรูปและนามนี้ สุดท้ายแล้ว
รวมลงสู่ไตรลักษณ์ท้ังหมด กล่าวคือ เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
ทัง้หมดทัง้ส้ิน เมือ่พจิารณามาถงึจดุนีก้จ็ะเกดิการรูแ้ละเหน็ขึน้มาว่า 
รูปนามของอาการ ๓๒ นี้ เป็นก้อนทุกข์ เป็นสิ่งอันตราย เป็นสิ่งน่า
กลัว เป็นสิ่งที่น่าเบื่อหน่าย เป็นสิ่งที่ควรจะหลีกหนีให้พ้น จุดนี้เอง
จติก็จะเริม่วางเฉยต่อรปูนามหรอืขนัธ์ ๕ โดยไม่ยนิดหีรือยินร้ายต่อ
รูปนาม หรือขันธ์ ๕ ต่อไป นี้คือ วิปัสสนากรรมฐาน

๒)	พิจารณาโดยความเป็นธาตุ
ก.	การเจรญิกายคตาสตติามแบบสมถกรรมฐาน	คอื 

พิจารณากายโดยความเป็นธาตวุ่ามีอยู่ในกายนี้ คอื ธาตุดนิ ธาตุน�้า 
ธาตุลม ธาตุไฟ ทั้งหมดมีอยู่ ๔๒ ธาตุ คือ ธาตุดิน มีอยู่ ๒๐ อย่าง, 
ธาตุน�้า มีอยู่ ๑๒ อย่าง, ธาตุลม มีอยู่ ๖ อย่าง ธาตุไฟ มีอยู่ ๔ อย่าง

ธาตดุนิ หมายถงึ ความอ่อน ความแขง็ ม ี๒๐ อย่าง 
ได้แก่ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ม้าม 
หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า 
เยื่อในสมอง

ธาตนุ�า้ หมายถงึ ความเอบิอาบซาบซ่าน ม ี๑๒ อย่าง 
ได้แก่ น�้าดี น�้าเสลด น�้าเหลือง น�้าเลือด น�้าเหงื่อ น�้ามันข้น น�้าตา 
น�้ามันเหลว น�้าลาย น�้ามูก น�้าไขข้อ น�้ามูตร
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ธาตุลม	หมายถึง สิ่งที่พัดไหว หรือ ความตึงความไหว 
มี ๖ อย่าง ได้แก่

(๑) ลมที่ตีขึ้นเบื้องบน (๒) ลมที่ตีลงเบื้องล่าง (๓) 
ลมในไส้ (๔) ลมในกระเพาะอาหาร (๕) ลมในช่องว่างของร่างกาย 
(๖) ลมหายใจเข้าออก

ธาตุไฟ	หมายถึง ความร้อน ความอุ่น ความเย็น มี 
๔ อย่าง ได้แก่

(๑) ไฟทีท่�าหน้าทีเ่ผาผลาญผวิหนงัของร่างกายให้
เหี่ยวย่น

(๒) ไฟที่ท�าหน้าที่ให้ร่างกายเกิดความร้อน ขณะ
เมื่อเวลาโกรธจัด

(๓) ไฟที่ท�าหน้าที่ช่วยย่อยอาหาร
(๔) ไฟที่ท�าหน้าที่ท�าความอบอุ่นให้แก่ร่างกาย

เมือ่ได้พจิารณาอยูบ่่อยๆ เนอืงๆ จติจะไม่ส่งออกนอกเลย ใน
ทีส่ดุจะเกดิความสงบเป็นสมาธไิด้ บางบคุคลเจรญิกายคตาสตแิล้ว 
ให้เหน็ความเป็นธาต ุสมาธก็ิได้เพยีงอปุจารสมาธ ิหรอือปุจารภาวนา
เท่านั้น ถ้าผู้เจริญกายคตาสติหาเหตุปัจจัยของความเป็นธาตุนั้น ก็
จะสามารถบรรลุวิปัสสนาได้

ข.	การเจรญิอาการ	๓๒	ตามแบบวปัิสสนากรรมฐาน	
คือ ผลจากการที่ได้ใช้สติก�าหนดเฝ้าพิจารณา ในการแบ่งแยกกาย
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นีอ้อกเป็นธาตทุัง้ ๔ นัน้ จติกเ็กดิความสงบเป็นสมาธ ิคือ เป็นสมถะ
กรรมฐาน เมื่อได้เฝ้าพิจารณาไปเรื่อยๆ ก็จะเกิดปัญญารู้และเห็น
ตามมาว่า ไม่มีสัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา คงมีแต่รูปกับนามเท่านั้น 
นัน่ก็คอื ธาตุดิน น�า้ ลม ไฟ ทัง้หมดเป็นรปู ผู้รูเ้ป็นนาม และความเป็น
รูปธรรมและนามธรรมทั้งหมด ในที่สุดก็รวมลงสู่ไตรลักษณ์ คือ 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เมื่อพิจารณามาถึงจุดนี้ ก็จะเกิดการรู้เห็น
ขึ้นมาว่ารูปนามของธาตุทั้ง ๔ ของกายนี้เป็นก้อนทุกข์ เป็นสิ่ง
อันตราย เป็นสิ่งน่ากลัว เป็นสิ่งที่น่าเบื่อหน่าย เป็นสิ่งที่ควรจะต้อง
หลีกหนีให้พ้น จุดนี้เองจิตก็จะเริ่มวางเฉยต่อรูปนาม หรือขันธ์ ๕ 
นั่นเอง โดยไม่ไปยินดีหรือยินร้ายต่อรูปนามขันธ์ ๕ ต่อไป นี่คือผล
สุดท้ายของวิปัสสนากรรมฐาน

๒.	การเจริญกายคตาสตติามแบบสมถะกบัการเจรญิอาการ	
๓๒	ตามแบบวิปัสสนามีความต่างกัน	ดังนี้

(๑)	การเจรญิกายคตาสติ	ส�าหรบับคุคลทีม่ปัีญญาระดบั
กลาง ผู้เจริญจะต้องเริ่มต้นด้วยการท่องด้วยวาจา การ	 ท่องทาง
วาจา อาจจะมี วัณณนิมิต (สี) ปรากฏ หรือ ปฏิกูลนิมิต ปรากฎ	
หรอื	ธาตนุมิติ	ปรากฏ ช่วงตอนนีต้้องพจิารณาโดยความเป็นส ีหรอื
โดยความเป็นปฏิกูล หรือ โดยความเป็นธาตุใน	ทางใจ ต่อไปด้วย 
ผลจากการเพ่งวัณณนิมิตต่อไปนั้น คือให้ได้รูปฌาน ๕ เมื่อได้รูป
ฌานอย่างใดอย่างหนึง่ในบรรดารปูฌาน ๕ นัน้แล้ว กอ็าศยัรปูฌาน
น้ันๆ เป็นบาทในการเจริญวิปัสสนาต่อไปจนส�าเร็จ อรหัตตมรรค 
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อรหัตตผล ผลที่ได้จากท่องบ่นพิจารณาโดยความ	 เป็นปฏิกูล ต่อ
ไปนั้น คือ ให้ได้ถึงรูปปฐมฌาน จากนั้นก็อาศัย ปฐมฌานสมาธิเป็น
บาทเจริญวิปัสสนาต่อไป จนกระทั่งส�าเร็จอรหัตตมรรค อรหัตตผล 
ผลที่ได้จากการท่องบ่นพิจารณาด้วยความ เป็นธาตุ	ต่อไปนั้น ได้
เพียงอุปจารสมาธิ ไม่ถึงรูปฌาน จากนั้นก็อาศัยอุปจารสมาธินี้ 
เป็นบาทเจริญวิปัสสนาต่อไปจนส�าเร็จอรหัตตมรรค อรหัตตผล 
การเจริญกายคตาสตินี้ล�าบากมาก เพราะผู้ปฏิบัติจะต้องศึกษาวิธี
เจริญกายคตาสติกรรมฐาน นิมิตทั้ง ๓ อย่างใดอย่างหนึ่งก็ปรากฏ
ขึ้น หลังจากนั้นก็ได้ฌาน มรรค ผล ต่อไป

ส่วน การเจรญิอาการ	๓๒	เริม่ต้นทีก่ารพจิารณาอาการ ๓๒ 
แต่ถ้าผลปรากฏว่าผู้พิจารณาได้สภาวะของความ เป็นปฏิกูล การ
พจิารณานัน้กไ็ด้ช่ือว่า การพจิารณาในหมวดปฏกิลู แต่ถ้าได้สภาวะ
ของความ	เป็นธาต	ุ๔ ปรากฏ คอื ดนิ น�า้ ไฟ ลม กไ็ด้ชือ่ว่าเป็นการ
พิจารณาโดยความเป็นธาตุ (ธาตุมี	๔๒)

(๒)	การเจรญิกายคตาสต	ิโดยความเป็นปฏกิลู ม ีวณัณนมิติ 
ปฏิกูลนิมิต และ ธาตุนิมิตปรากฏ ส่วน การเจริญอาการ	๓๒	มีแต่
สภาวะของความเป็นปฏิกูล และโดยความเป็นธาตุ ไม่มีสีวรรณะ

(๓)	การเจริญกายคตาสติ	โดยความเป็นธาตุ มีธาตุดิน 
๒๐ และธาตุน�้า ๑๒ ส่วน	การเจริญอาการ	๓๒	ธาตุมี ๔๒ เพิ่ม
ธาตุลม ๖ และธาตุไฟ ๔
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(๔)	 การเจริญกายคตาสติ	 จัดเป็นสมถกรรมฐาน ส่วน 
การเจริญอาการ	๓๒	จัดเป็นวิปัสสนากรรมฐาน นั่นคือ เมื่อเจริญ
กายคตาสติ และเจริญอาการ ๓๒ พิจารณาโดยความเป็น	ปฏิกูล	
หรือเป็น ธาต	ุแล้ว จะเหน็ความไม่ใช่ตวัตน ท�าให้ไม่หลงยดึในอตัตา
ตวัตนว่าเป็นเรา เขา ของเรา ของเขา ละความเหน็ว่าเป็นสตัว์ บคุคล 
ชาย หญิง ได้ ท�าให้สามารถตัด ระงับความพอใจและไม่พอใจได้ มี
จิตมั่นคง ไม่หวั่นไหวต่ออารมณ์ที่น่าปรารถนาและไม่น่าปรารถนา 
ไม่กลัวภัยต่างๆ และท�าให้เป็นผู้มีปัญญากว้างขวาง สามารถเข้าถึง
พระนิพพานได้ ถ้าไม่เข้าถึงพระนิพพานในภพนี้ก็จะไปสู่สุคติ

๖)	 นวสีวถิกาบรรพ	๙	 (ป่าช้า ๙ ข้อ) ถือหลักการใช้สติ
พจิารณากายให้เห็นดจุ	อสภุะ	โครงกระดกู	ท่อนกระดกู	กองกระดกู	
และผงกระดูก ในป่าช้าที่ ๑ ถึง ๙ พิจารณาให้เห็นสภาพของ
ความจริงว่า กายของเราหรือของบุคคลอื่นก็ตาม ย่อมมีสภาพ เช่น
เดียวกับศพ ไม่ล่วงพ้นไปจากสภาพเช่นนี้ได้ ทั้งนี้เพื่อให้คลายจาก
ความยดึมัน่ในอตัตาตวัตน สภาพของปรมตัถ์แท้ๆ คอืรปูนามจงึจะ
ปรากฏได้

๒.	เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน	หมายถึง ฐานที่ตั้งแห่งการ
ก�าหนดสต ิพจิารณาระลึกรู้ทีเ่วทนาให้รู้เหน็เท่าทนัสภาวธรรมตาม
ความเป็นจริง เพื่อเป็นการเจริญทั้งสติและพระกัมมัฏฐาน นั่นคือ 
การตั้งสติเข้าไปพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาเนืองๆ อยู่ มีความ
เพยีร มสีมัปชญัญะ มสีต ิในทีส่ดุกจ็ะสามารถก�าจดัความยนิด ีและ
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ความยินร้ายในขันธ์ ๕ นี้เสียได้ โดยไม่ยึดมั่นถือมั่นว่า เป็น”เรา” 
ฉะนั้นค�าว่า เราสุข เราทุกข์ เราเฉยๆ จึงไม่ใช่เป็นการเจริญเวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน เพราะการเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
เป็นหลักการใช้สติพิจารณาเวทนาเป็นอารมณ์กรรมฐาน เพ่ือให้
สามารถก�าจัดอภิชฌา (ความพอใจ) และโทมนัส (ความไม่พอใจ) 
ที่เกิดเพราะเวทนาเป็นเหตุได้ เวทนาเป็นนามธรรมที่มีลักษณะ
เฉพาะทีส่งัเกตเห็นได้ เช่น สขุใจ ทกุข์ใจ หรอื เฉยๆ เมือ่เกดิขึน้แล้ว
จะเห็นลักษณะของเวทนา ความรู้สึกเป็นสุข เป็นทุกข์ หรือเฉยๆ 
นั้นเกิดขึ้นเนื่องจากผัสสะ คือ การกระทบทางตา หู จมูก ลิ้น และ
กาย แม้แต่ความคิดซึ่งเข้ากระทบใจอยู่ตลอดก็มีผัสสะที่ให้ความ
รู้สึกเป็นสุข เป็นทุกข์ เฉยๆได้ เวทนาที่เกิดขึ้นนี้ ไม่ใช่สัตว์ บุคคล 
แต่ที่เป็นไปได้ก็เพราะมีวัตถุเป็นอารมณ์ จึงมีการรับรู้ (เสวย) 
อารมณ์นัน้ๆ แต่เพราะไม่เข้าใจความเป็นจริงอย่างนี ้บคุคลทัง้หลาย
จงึยึดถือเอาความเป็นไปแห่งเวทนานัน้ว่า เป็นเราเสวยเวทนา ฉะนัน้
ค�าว่า เราสุข เราทุกข์ เราเฉยๆ จึงเป็นเพียงโวหารเรียกขานกัน
เท่านัน้ ความเป็นจรงิหามเีราสขุ เราทกุข์ เราเฉยๆ ไม่ มแีต่	อารมณ์ 
กับ การรับรู้อารมณ์ เท่านั้น

เวทนา	หมายถงึ การเสวยอารมณ์ หรือ การเสพอารมณ์ จาก
ภายนอกที่กระทบสัมผัสผ่านเข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ 
แล้วมาปรากฏที่ใจหรือจิต ต่อจากนั้นใจ หรือ จิต ก็ท�าการเสวย
อารมณ์นั้นๆ เรียกว่า เวทนา
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การเสวยอารมณ์ของ ใจ หรอืเวทนา ประกอบด้วย ๓ ประการ คอื
๑) สุขเวทนา	คือ รู้สึกเป็นความสุข หรือ สบาย
๒) ทุกขเวทนา	คือ รู้สึกเป็นความทุกข์ หรือ ไม่สบาย
๓)	อทุกขมสุขเวทนา	คือ รู้สึกไม่สุข ไม่ทุกข์ หรือเฉยๆ 

วันทั้งวัน
ถ้าจะรู้จักเวทนา ควรมีข้อก�าหนดรู้ ดังนี้

ถ้ารู้สึกเป็นสุข ก็ให้ก�าหนดรู้ว่า “สุข”
ถ้ารู้สึกเป็นทุกข์ ก็ให้ก�าหนดรู้ว่า “ทุกข์”
ถ้ารู้สึกไม่เป็นสุข ไม่เป็นทุกข์ (เฉยๆ) ก็ให้ก�าหนดรู้ว่า 

“ไม่เป็นสุข	ไม่เป็นทุกข์	(เฉยๆ)”

ทัง้นีก้ารก�าหนดพจิารณาจะต้องเป็นไปเพือ่เข้าใจสภาพ ความ
เป็นจริง เพื่อปล่อยวาง และต้องก�าหนดรู้สุขเวทนา ทุกขเวทนา 
อทุกขมสุขเวทนา นั้นท่ี สภาวะลักษณะ	 ว่ามีลักษณะอย่างไร 
เกิดขึ้นเพราะมีอะไรเป็นเหตุ เช่น สุขเวทนา เกิดขึ้นเพราะมีการ
สัมผัสถูกต้องกับอารมณ์ที่ดีเกิดขึ้นแล้วมีความสุขทางกาย ซึ่งไม่ใช่
เป็นการรับรู้อารมณ์โดยใคร เป็นการปฏบิตัทิีเ่ข้าใจใกล้สจัจะทีเ่กีย่วกบั
อนิจจังของสภาวะแห่งรูปและนาม

๓.	 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน	 พระพุทธองค์ทรงมีวิธีให้	
รู้จักจิต	อย่างเหมาะสมใน	ขั้นต้น คือ ให้ดูที่เปลือกหยาบของจิต
ก่อน คอื ให้รูต้ามจริงว่าจติมรีาคะเป็นอย่างไร จติมโีทสะเป็นอย่างไร 
จิตมีโมหะเป็นอย่างไร พอเห็นบ่อยๆ ก็ค่อยๆ เข้าใจสภาวะของจิต
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แบบหยาบได้เองว่ามีลักษณะอย่างไร เมื่อเห็นสภาวจิตแบบหยาบ
ได้ ต่อไปก็ค่อยพัฒนาไปเห็นสภาวจิตแบบละเอียดได้เช่นกัน และ
สรุปสุดท้ายก็ให้รู้ว่าจิตทุกสภาวะนั้นมีลักษณะเหมือนกันหมด คือ 
มีความไม่เที่ยง ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ ต้องมีการแปรปรวน
เปลี่ยนแปลงไปเป็นธรรมดาเหมือนกัน

หลักการใช้สติพิจารณาจิต	ดังต่อไปนี้ คือ ถ้าจิตมี	 ราคะ	
(โลภ ก�าหนัด) จติ ปราศจากราคะ จติมโีทสะ	(โกรธ) จติ	ปราศจาก
โทสะ จิตมี โมหะ	(หลง) จิต ปราศจากโมหะ	จิต หดหู่	จิต ฟุ้งซ่าน	
จิต บรรลุฌาน	จติยงั	ไม่บรรลฌุาน จติยงั	มจีติอืน่สงูกว่า จติ ไม่มี
จิตอื่นสูงกว่า จิตเป็น สมาธิ จิต หลุดพ้นจากกิเลส จิต ยังไม่หลุด
พ้นจากกิเลส ก็ให้ก�าหนดรู้ว่าจิตดวงนี้ “มีราคะ ปราศจากราคะ 
มีโทสะ ปราศจากโทสะ	มีโมหะ	ปราศจากโมหะ	หดหู่	ฟุ้งซ่าน	
บรรลุฌาน	ยังไม่บรรลุฌาน	ยังมีจิตอื่นสูงกว่า	ไม่มีจิตอื่นสูงกว่า	
เป็นสมาธิ หลุดพ้นจากกิเลส	ยังไม่หลุดพ้นจากกิเลส”	เป็นต้น

๔.	ธมัมานุปัสสนาสติปัฏฐาน	เปน็หลกัการใชส้ต ิพจิารณา
ธรรม อนัเป็นสภาวะโดยรวมทัง้รูปธรรมและนามธรรม ทัง้ภายนอก
และภายใน ในการพิจารณาก�าหนดรู้สภาวธรรมนั้น ต้องก�าหนดรู้
ไปตามล�าดับตั้งแต่อย่างหยาบไปจนถึงอย่างละเอียดที่สุด หลัก
ส�าคญั คอื ต้องรูเ้ข้าไปในธรรมทัง้ปวงว่า มคีวามเสือ่มไปเป็นธรรมดา 
ไม่มีอะไรน่ายึดมั่นถือมั่น แม้แต่นิดเดียว ได้แก่ นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ 
อายตนะ ๖ โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ ดังนี้
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นิวรณ์ ธรรมที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุความดี สิ่งที่ขัดขวางจิตไม่
ให้ก้าวหน้าในคุณธรรม อกุศลธรรมที่กดทับจิตปิดกั้นปัญญามี 
๕ อย่าง คือ (๑)	กามฉันท์	พอใจใฝ่กามคุณ (๒)	พยาบาท แค้น
เคืองคิดร้ายเขา (๓)	ถีนมิทธะ	หดหู่ซึมเศร้า (๔)	อุทธัจจกุกกุจจะ	
ฟุ้งซ่านร�าคาญใจ (๕)	วิจิกิจฉา ลังเลสงสัย

ขนัธ์	กอง ของรปูธรรมและนามธรรม ทัง้หมดแบ่งเป็น ๕ กอง 
คือ รูปขันธ์ กองรูป เวทนาขันธ์ กองเวทนา สัญญาขันธ์ 
กองสัญญา สังขารขันธ์ กองสังขาร วิญญาณขันธ์ กองวิญญาณ 
เรียกรวมว่า เบญจขันธ์ (ขันธ์ ๕)

อายตนะ	เครื่องติดต่อ มี ๒ ประเภท คือ อายตนะภายใน ๖ 
และอายตนะภายนอก ๖

อายตนะภายใน	 เครื่องต่อภายใน เครื่องรับรู้ มี ๖ คือ 
(๑) จกัข ุตา (๒) โสต ห ู(๓) ฆานะ จมกู (๔) ชวิหา ลิน้ (๕) กาย กาย 
(๖)	มโน ใจ หรือเรียก อินทรีย์	๖

อาตนะภายนอก เครื่องต่อภายนอก สิ่งที่ถูกรู้ มี ๖ คือ 
(๑)	รปู รปู (๒) สทัทะ เสยีง (๓) คนัธะ กลิน่ (๔) รส รส (๕) โผฎธัพพะ 
สิ่งต้องกาย (๖) ธัมมะ ธรรมารมณ์ คือ อารมณ์ที่เกิดกับใจ หรือสิ่ง
ที่ใจรู้ หรือเรียก อารมณ์	๖
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โพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ มี ๗ ข้อ คือ (๑) สติ 
ความระลกึได้ (๒) ธัมมวจิยะ การสอดส่องเลอืกเฟ้นธรรม (๓) วริยิะ 
ความเพียร (๔) ปิติ	ความอิ่มใจ (๕) ปัสสัทธิ ความสงบกายสงบใจ 
(๖) สมาธิ	ความตั้งใจมั่น (๗) อุเบกขา	ความวางเฉย

อริยสัจ ความจริงอันประเสริฐ ความจริงที่ท�าคนให้เป็น
พระอริยะ มี ๔ อย่าง คือ ทุกข์	สมุทัย	นิโรธ	มรรค

การใช้สติพิจารณาธรรม	มีรายละเอียดดังนี้ คือ

๑)	การใช้สติพิจารณานิวรณ์	๕	ให้เห็นเป็นเพียงสภาว
ธรรมทัง้หลาย นัน่คอื พจิารณาว่า เม่ือ กามฉนัทะ (ความยนิดพีอใจ
หรือโลภะตัณหา) พยาบาท (โทสะความโกรธ ความคิดร้าย การ
ปองร้าย)	 ถีนมิทธะ (ความหดหู่และเซื่องซึม) อุทธัจจกุกกุจจะ 
(ความฟุ้งซ่านร�าคาญใจ) วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) มีอยู่ภายใน
จิตสันดาน ก็ให้ก�าหนดรู้ทันว่า “กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ 
อทุธจัจกกุกจุจะ วจิกิจิฉา” มอียูภ่ายในจติสนัดานของเรา หรอื เมือ่ 
“กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ วิจิกิจฉา” ไม่มี
อยู่ภายในจิตสันดาน ก็ให้รู้ทันว่า “กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ 
อุทธัจกุกกุจจะ วิจิกิจฉา” ไม่มีอยู่ภายในจิตสันดานของเรา

นอกจากนี้ ก็ให้รู้ทัน	เหตุ	เกิดแห่งกามฉันทะ แห่งพยาบาท 
แห่งถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ วิจิกิจฉา ที่ยังไม่เคยเกิดขึ้นนั้นด้วย 
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และให้รู้ทัน เหตุแห่งการละ	 ซึ่ง กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ 
อุทธัจจกุกกุจจะ วิจิกิจฉา ที่เกิดขึ้นแล้วด้วย และให้รู้ทัน เหตุดับ 
คือ อริยมรรคที่ละได้แล้วนั้นด้วย

๒)	 การใช้สติพิจารณาขันธ์	 ๕	 ให้เห็นเป็นเพียงสภาว
ธรรมทั้งหลาย ดังนี้

(๑) นีค้อืรปู	นีค้อืเหตทุีท่�าให้	รปูเกดิ	นีค้อืเหตทุีท่�าให้	
รูปดับ

(๒) นี้คือ เวทนา	นี้คือเหตุที่ท�าให้ เวทนาเกิด	นี้คือ
เหตุที่ท�าให้ เวทนาดับ

(๓) นี้คือ	สัญญา นี้คือเหตุที่ท�าให้ สัญญาเกิด นี้คือ
เหตุที่ท�าให้ สัญญาดับ

(๔) นี้คือ	สังขาร นี้คือเหตุที่ท�าให้	สังขารเกิด	นี้คือ
เหตุที่ท�าให้ สังขารดับ

(๕) นี้คือ	 วิญญาณ	นี้คือเหตุที่ท�าให้ วิญญาณเกิด	
นี้คือเหตุที่ท�าให้ วิญญาณดับ

๓)	 การใช้สติพิจารณาอายตนะ	 ๖	พิจารณาธรรม คือ 
อายตนะภายใน	๖	และอายตนะภายนอก	๖	ให้เหน็เป็นเพยีงสภาว
ธรรมทั้งหลาย ดังนี้

นี้คือ ตา (จักขุประสาท) หู	 (โสตประสาท) จมูก (ฆาน
ประสาท) ลิ้น (ชิวหาประสาท) กาย (กายประสาท)	ใจ นี้คือ รูป	
เสียง	กลิ่น	รส โผฎฐัพพะ ธรรมารมณ์ นี้คือ สังโยชน์ (กิเลส) ที่
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อาศยัตาและรปูอาศยัหูและเสียง อาศยัจมูกและกลิน่ อาศยัลิน้และ
รส อาศัยกายและโผฎฐัพพะ อาศัยใจและธรรมารมณ์ทั้งสองน้ัน
เกิด นี้คือสาเหตุแห่ง การเกิด	ขึ้นของสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้น นี้คือ
สาเหตุแห่ง	การละ	สังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้ว และนี้คือสาเหตุที่ท�าให้
สังโยชน์ที่	ละได้แล้ว	ไม่สามารถเกิดขึ้นต่อไปอีก

๔)	 การใช้สติพิจารณาโพชฌงค์	 ๗ พิจารณาธรรม คือ 
โพชฌงค์ ๗ ให้เห็นเป็นเพียงสภาวธรรมทั้งหลาย ดังนี้ เมื่อ สติสัม
โพชฌงค์	ธมัมวจิยสัมโพชฌงค์	วริยิสัมโพชฌงค์	ปิตสิมัโพชฌงค์	
ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์	 สมาธิสัมโพชฌงค์	 อุเบกขาสัมโพชฌงค	์
มีอยู่ภายในจิตสันดานก็ให้ก�าหนดรู้ทันว่า “สติสัมโพชฌงค์ 
ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ วิริยสัมโพชฌงค์ ปิติสัมโพชฌงค์ ปัสสัทธิสัม
โพชฌงค์ สมาธิสัมโพชฌงค์ อุเบกขาสัมโพชฌงค์” มีอยู่ภายในจิต
สันดานของเราหรือ เมื่อ “สติสัมโพชฌงค์ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ 
วิริยสัมโพชฌงค์ ปิติสัมโพชฌงค์ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ สมาธิสัม
โพชฌงค์ อุเบกขาสัมโพชฌงค์” ไม่มอียูภ่ายในจิตสนัดาน กใ็ห้รูท้นัว่า 
“สติสัมโพชฌงค์ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ วิริยสัมโพชฌงค์ ปิติสัม
โพชฌงค์ ปัสสทัธสิมัโพชฌงค์ สมาธสิมัโพชฌงค์ อเุบกขาสมัโพชฌงค์” 
ไม่มีอยู่ภายในจิตสันดานของเรา

นอกจากนั้น ก็ให้รู้ทัน	เหตุเกิด คือ โยนิโสมนสิการแห่งสติ
สัมโพชฌงค์ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ วิริยสัมโพชฌงค์ ปิติสัมโพชฌงค์ 
ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ สมาธิสัมโพชฌงค์ อุเบกขาสัมโพชฌงค์ ที่ ยัง
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ไม่เคยเกิดขึ้น ด้วย และให้รู้ทันเหตุ (อรหัตตมรรค) ที่ท�าให้สติสัม
โพชฌงค์ ฯลฯ ที่เกิดขึ้นแล้ว มีความสมบูรณ์ด้วย

๕)	การใช้สตพิจิารณาอรยิสัจ	๔	พจิารณธรรม คอื อรยิสจั ๔ 
ให้เห็นเป็นเพียงสภาวธรรมทั้งหลาย นั่นคือ รู้ตามความเป็นจริงว่า 
รูปนามที่ก�าลังเกิดดับอยู่นี้ เรียกว่า ทุกข์	ตัณหา (ความอยาก) อัน
เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ เรียกว่า ทุกขสมุทัย ธรรม (นิพพาน) อันไม่มี
ความเกิดดับนี้ เรียกว่า ทุกขนิโรธ	กลุ่มธรรมอันเป็นข้อปฏิบัติเพื่อ
การเข้าถึงนิพพาน เรียกว่า ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา ดังนี้

(๑)	 ทุกขอริยสัจ	ที่น�ามาใช้พิจารณาตามหมวดธัมมานุ
ปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ ชาติทุกข์	(เกิด) ชราทุกข์ (แก่) มรณทุกข์ 
(ตาย) โสกทกุข์ (ทกุข์โศก) ปริเทวทกุข์ (คร�า่ครวญ) ทกุขทกุข์ (เจบ็
ปวดทางกาย) โทมนัสทุกข์ (เสียใจ) อุปายาสทุกข์ (คับแค้นใจ) 
อัปปิยสัมปโยคทุกข์ (การประสบกับอารมณ์อันไม่เป็นที่รัก) 
ปิยวิปโยคทุกข์ (ความพลัดพรากจากอารมณ์อันเป็นที่รัก) อลาภ
ทกุข์ (ความสิน้หวงั การไม่ประสบผลส�าเรจ็ การไม่ได้ในสิง่ทีต้่องการ) 
ซึ่งกล่าว โดยสรุปแล้ว ทุกขอริยสัจ ก็คือ อุปาทานขันธ์ ๕ (รูปขันธ์ 
เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์) นั่นเอง หรืออาจ
กล่าวได้ว่า ทุกขอริยสัจ คือ ทุกข์ของรูปนามขันธ์ ๕ ทุกข์ของรูป 
ได้แก่ เกิด แก่ ตาย และทุกข์ของจิต (นาม) ที่เหลือจากรูป เป็นต้น
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ชาติทุกข์	คือ การถือก�าเนิดเกิดครั้งแรก การอุบัติ การถือ
ปฏิสนธิในครรภ์ การได้อัตภาพเป็นตัวเป็นตน การบังเกิดขึ้นแห่ง
ขันธ์ การบังเกิดขึ้นแห่งอายตนะของเหล่าสัตว์นั้นๆ

ชราทุกข์ คือ ความแก่เฒ่า ความคร�่าคร่า ผมหงอก หนัง
เหีย่วย่น ฟันหลดุ ความเสือ่มโทรมแห่งรปู ความหย่อนสมรรถภาพ
แห่งประสาทอินทรีย์

มรณทุกข์	 คือ การจุติจากภพหนึ่งไปสู่ภพหนึ่ง ความตาย 
การแตกดับแห่งขันธ์ ๕

โสกทกุข์	คอื ความเศร้าโศกเสียใจ ความทกุข์ใจ ความระทมใจ

ปริเทวทุกข์	คือ การคร�่าครวญ การร้องไห้ร�าพึงร�าพัน

ทกุขทกุข์	คอื ความทกุข์ ความเจบ็ปวด ความล�าบาก ความไม่
สบายทางกาย

โทมนัสทุกข์	คือ ความทุกข์ ความเจ็บปวด ความล�าบาก 
ความไม่สบายทางใจ

อุปายาสทุกข์	คือ ความคับแค้นใจ ความเครียดทางใจ
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อัปปิยสัมปโยคทุกข์	คือ การประสบกับอารมณ์ เช่น รูป 
เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ และธรรมารมณ์ ท่ีไม่ชอบใจ ไม่ปรารถนา 
ไม่เป็นที่รักใคร่ ไม่เป็นมิตร

ปิยวปิโยคทกุข์	คือ การพลัดพรากจากอารมณ์ เช่น รปู เสยีง 
กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์ ที่น่าชอบใจ ที่พึงปรารถนา 
ที่เป็นที่รักใคร่ ที่เป็นมิตร

อลาภทุกข์	คือ การที่ปรารถนาสิ่งใดแล้วไม่ได้สิ่งนั้น เช่น 
ความเกดิ แก่ เจบ็ ตาย ความโศก ความทกุข์กาย ทกุข์ใจ และความ
คับแค้นใจ

อุปาทานขันธทุกข์	 คือ รูปขันธ์ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ 
สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์ ที่กิเลสตัณหาเข้าไปยึดมั่น

ยกตวัอย่าง เมือ่ประสพกบั โสกทกุข์ (ความเศร้าโศกเสยีใจ) 
อุปายาสทุกข์ (ความคับแค้นใจ) เรามี วิธีการพิจารณาให้เห็นการ
เกิดดับของสภาวธรรม	ดังนี้

โดยการตั้งสติเข้าไปก�าหนดรู้ทุกข์ของจิต คือการให้เอาจิตดู
จตินัน้เองว่า ขณะนีม้เีกดิ	การเศร้าโศกเสียใจ หรอื	คบัแค้นใจ หรอื
ไม่ ถ้าจิตมีความรู้สึกดังกล่าว แสดงว่าจิตเป็นทุกข์แล้ว นั่นคือทุกข์
เพราะความเศร้าโศกเสียใจ และทุกข์เพราะความคับแค้นใจ เมื่อ
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สามารถเข้าไปก�าหนดรู้ทุกข์ของจิตได้เช่นนี้แล้ว ก็ถามจิตของ
ตัวเองต่อไปว่า ท�าไมจิตของเราจึงต้องไปเศร้าโศกเสียใจหรือคับ
แค้นใจด้วย ถ้าไม่ใช่เป็นเพราะจติหรอืใจของเราดวงน้ีไปหลงยดึม่ัน 
ถือมั่นในรูปนามขันธ์ ๕ ดอกหรือ ก็แล้วขันธ์ ๕ นี้ เมื่อกล่าวโดย
ปรมัตถ์แล้ว หาใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา ไม่ มันเป็นเพียงรูป
นามอย่างหนึ่งเท่านั้น และความเป็นรูปนามน้ีจุดสุดท้ายแล้ว 
รูปนามทุกชนิดไม่มียกเว้นจะรวมลงสู่	 ไตรลักษณ์ คือ ความเป็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เสมอเหมือนกันทั้งหมด ไม่น่าที่จะเข้าไปยึด
มั่นถือมั่น ดังนั้นการเข้าไปพิจารณาก�าหนดรู้ทุกข์ของทั้งรูปนาม
ขันธ์ ๕ และทุกข์ของจิต และเม่ือจิตเกิดปัญญาเข้าไปรู้และเห็น
อย่างนีบ่้อยๆ เนอืงๆ แล้ว จติกจ็ะเริม่เกดิการ	เบือ่หน่าย ในรปูนาม
ขันธ์ ๕ ลงได้ ในที่สุดมีผลท�าให้เกิดการ	ละคลาย ความยึดมั่นถือ
มั่น ในรูปนามขันธ์ ๕ ลง ทุกข์ทั้งหลายทั้งปวง ในทางจิตก็จะ	ดับ	
ลงไปด้วย อย่างไรกต็ามทกุข์ทัง้หลายทัง้ปวงเหล่านีม้สีาเหตุเกดิมา
จาก	 ตัณหา	ทั้งนั้น ถ้าตัณหายังมีอยู่เต็มหัวใจแล้ว การที่จะไป
ก�าหนดรู้ทุกข์ได้นั้นรู้สึกว่าจะเป็นเรื่องยาก ดังนี้อาจจะต้องท�าการ
ละตัณหาเสียก่อน จึงจะสามารถก�าหนดรู้ทุกข์ คือ ทุกข์ เกิด แก่ 
ตาย ของขันธ์ ๕ ได้ และเมื่อสามารถรู้ทุกข์ของขันธ์ ๕ ได้ ก็จะ
สามารถดับทุกข์ทางจิตได้ ด้วยการ ละตัณหา	ได้นั่นเอง

นอกจากนี้ สติปัฏฐาน	๔ คือ การก�าหนดระลึกรู้กาย เวทนา 
จติ ธรรม ไม่ใช่ ให้รูอ้ยูแ่ต่เฉพาะกาย เวทนา จติ ธรรม ภายใน ของ
ผู้ปฏิบัติอย่างเดียว แต่ยังให้รู้	 ภายนอก ของผู้ปฏิบัติ คือ ของ 
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บุคคลอื่น	ด้วย เพื่อเปรียบเทียบ กาย เวทนา จิต ธรรม ของตนเอง 
กับของ	บุคคลอื่น ให้เห็นเป็นเพียงสักแต่ว่า กาย เวทนา จิต ธรรม 
ทั้งของตนเอง และของบุคคลอื่นก็เป็นเพียงกาย เวทนา จิต ธรรม 
เท่านั้น ไม่ใช่บุคคล อัตตา ตัวตน เรา เขา โดยมีวัตถุประสงค์เพียง
ต้องการให้ญาณปัญญาแก่กล้ายิง่ๆ ขึน้ และเพยีงเพือ่ความสมบรูณ์
แห่งการเจริญสติจึงไม่ควรที่จะหลงผิด ยึดติดอยู่ในสังขาร (มีกาย 
เวทนา จติ ธรรม เป็นต้น) ใดๆ ทีก่�าลงัเกดิดบัอยู ่ไม่ควรเข้าไปยดึว่า 
กาย (เช่น ลมหายใจ) เวทนา (เช่น ความรู้สึก) จิต หรือสภาวธรรม
นีเ้ป็นเรา เป็นของของเรา ของสตัว์ บคุคล ผูห้ญงิ ผูช้าย เมือ่ละคลาย
ความยดึมัน่ถอืมัน่ในขนัธ์ ๕ ลงได้แล้ว ทกุข์ทัง้หลายทัง้ปวงกดั็บลง

(๒)	 สมุทัยสัจ	หมายถึง เหตุให้เกิดทุกข์ ได้แก่ ตัณหา 
คือ ความทะยานอยาก ความปรารถนา ความอยากเสพ อยากได้ 
ความอยากเอาเพื่อตัว มี ๓ อย่าง คือ

๑. กามตัณหา	ความอยาก ความกระหายในกามคุณ คือ 
รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ความอยากได้ในอารมณ์อันน่าใคร่

๒.	ภวตัณหา	ความอยาก ความกระหายในภพ (กามภพ 
รูปภพ อรูปภพ) อยากเป็นนั่นเป็นนี่ อยากเกิดอยากมีอยู่คงอยู่
ตลอดไป เป็นความอยากของบคุคล ผูม้คีวามเหน็ผิดคดิว่าโลกเท่ียง 
ซึง่เป็นเหตทุ�าให้บคุคลนัน้ปรารถนาทีจ่ะวนเวยีนมาเกดิในภพเหล่า
นั้นอีก ท�าให้ไม่อยากที่จะหลุดพ้นจากวัฏฏะ แม้ความยินดีในฌาน
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ก็จัดเป็นภวตัณหา เช่นกัน

๓.	 วิภวตัณหา	ความอยากในวิภพ คือ ความอยากใน
ความไม่มีไม่เป็น อยากไม่เป็นนั่นเป็นนี่ อยากตายเสีย อยากพราก
พ้นดับสูญไปเสีย เพราะเชื่อว่าหลังจากที่ตายไปแล้ว การเวียนว่าย
ตายเกดิกเ็ป็นอนัจบกนั นัน่กห็มายความว่า ความทกุข์ทัง้ปวงได้ดบั
ลงแล้วอย่างสิน้เชงิ อยากพ้นไปจากภาวะทีต่นเกลยีดชงัไม่ปรารถนา

(๓)	นโิรธสจั	หมายถึง ความดบัทกุข์ คอื ดับตัณหาได้สิน้เชงิ 
ภาวะปลอดทกุข์ เพราะไม่มทีกุข์ทีจ่ะเกดิขึน้ได้ หมายถงึ พระนพิพาน 
ได้แก่ ความดับกเิลสไม่เหลือด้วยวิราคะ ความปล่อยวาง ความสละคนื 
ความพ้น ความไม่ตดิในรปูทีน่่ารกัน่ายนิดทีีม่อียูใ่นโลก ตัณหานีเ้มือ่
ละก็ละที่รูปนี้ เมื่อดับก็ดับที่รูปนี้ เป็นต้น

(๔)	มัคคสัจ	หมายถึง ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ ได้แก่ 
อริยมรรค	มีองค์	๘ คือ

๑. สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ)
๒. สัมมาสังกัปปะ (ด�าริชอบ)
๓. สัมมาวาจา (วาจาชอบ)
๔. สัมมากัมมันตะ (การงานชอบ)
๕. สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ)
๖. สัมมาวายามะ (ความเพียรชอบ)
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๗. สัมมาสติ (ระลึกชอบ)
๘. สัมมาสติ (ตั้งจิตมั่นชอบ)

๑.	สัมมาทิฏฐิ	คือ ความเห็นถูก ได้แก่ ความรู้ที่ถูกต้องใน	
อริยสัจ	๔ (ทุกข์ เหตุเกิดแห่งทุกข์ ความดับแห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติให้
ถึงความดับทุกข์) เห็นถูกในเรื่องของ กุศล และ อกุศล ในเรื่องการ
ท�าดีท�าชั่วว่าย่อมมีผล คือ ท�าดีย่อมได้ดี ท�าชั่วย่อมได้ชั่ว รวมถึง
การมีความรู้ท่ีถูกต้อง หรือเห็นแจ้งในหลัก	 ไตรลักษณ์ และ	
ปฏิจจสมุปบาท ด้วย นอกจากนี้การมีความคิดที่ถูกต้อง คือ การ
เหน็ทีต่รงตามสภาวะ เหน็สิง่ทัง้หลายทัง้ปวงตามความเป็นจริง เหน็
ถูกต้องตามที่เป็นจริงว่า ขันธ์ ๕ ไม่เที่ยง มารดาบิดามีคุณความดี
ควรแก่ฐานะ เป็นต้น สัมมาทิฏฐิเป็นองค์ประกอบส�าคัญของมรรค 
เป็นจุดเริ่มต้นของการปฏิบัติธรรม เป็นทางให้เข้าถึง สุคติ และ 
นิพพาน ได้ในที่สุด

ปฏิจจสมุปบาท หมายความว่า การท่ีธรรมทั้งหลายอาศัย
กนั เกดิขึน้พร้อม สภาพอาศยั	ปัจจยัเกิดข้ึน การท่ีสิง่ท้ังหลายอาศยั
กันจึงเกิดมีขึ้น การที่ทุกข์เกิดขึ้น เพราะอาศัยปัจจัยต่อเนื่องกันมา 
มีองค์คือหัวข้อ ๑๒ ดังนี้ (๑) เพราะ	อวิชชา	เป็นปัจจัย สังขารจึง
มี (๒) เพราะ	สังขาร เป็นปัจจัย วิญญาณจึงมี (๓) เพราะวิญญาณ	
เป็นปัจจัย นามรูปจึงมี (๔) เพราะ	นามรูป	เป็นปัจจัย สฬายตนะ
จงึม ี(๕) เพราะ	สฬายตนะ เป็นปัจจยั ผสัสะจงึม ี(๖) เพราะ ผสัสะ	
เป็นปัจจัย เวทนาจึงมี (๗) เพราะ	 เวทนา เป็นปัจจัย ตัณหาจึงมี 
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(๘) เพราะ ตัณหา	เป็นปัจจัย อุปาทานจึงมี (๙) เพราะ	อุปาทาน	
เป็นปัจจัย ภพจึงมี (๑๐) เพราะ	 ภพ เป็นปัจจัย ชาติจึงมี (๑๑) 
เพราะ ชาติ เป็นปัจจัย ชรามรณะจึงมี (๑๒) เพราะ	 ชรามรณะ 
เป็นปัจจัย โสกะปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส จึงมี พร้อมความ
เกิดข้ึนแห่งกองทุกข์ทั้งปวงนี้จึงมีขึ้น ดังนี้ การที่จะดับทุกข์ ก็คือ 
ดบัธรรมทีเ่ป็นปัจจยัให้เกดิทกุข์ คอื ปฏจิจสมปุบาททีธ่รรมอนัเป็น	
ปัจจัยดับ ต่อๆ กันไป คือเพราะอวิชชาดับ สังขารจึงดับ เพราะ
สังขารดับ วิญญาณจึงดับ ฯลฯ เป็นต้น

๒.	สัมมาสังกัปปะ คือ ความด�าริถูกหรือความนึกคิดในทาง
ที่ถูกต้องไม่เอนเอียงไปข้างหนึ่งข้างใด อันจะท�าให้เกิดความพอใจ 
ไม่พอใจ หรอืความไม่เข้าใจถงึสภาวะของสิง่ทัง้หลายตามทีเ่ป็นจรงิ 
ความด�ารใินการออกจากกาม ความด�ารใินการไม่พยาบาท ความด�าริ
ในการไม่เบียดเบียน เป็นต้น

ธรรมทั้ง ๒ ประการนี้ คือ สัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ 
เกี่ยวข้องกัน ดังนี้ คือ การที่จะมองเห็นสิ่งทั้งหลายถูกต้องตามที่
มันเป็นของมันเองได้ จะต้องมีธรรมข้อ	 โยนิโสมนสิการ การมี
โยนิโสมนสิการ ท�าให้ผู้นั้นมีสัมมาทิฎฐิ คือ มองเห็นและเข้าใจสิ่ง
ต่างๆ ตามความเป็นจริง เมื่อมองเห็นสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง 
จึงมีสัมมาสังกัปปะ คือ ด�าริ นึกคิด และมีทัศนคติ ต่อสิ่งเหล่านั้น
อย่างถูกต้อง ไม่เอนเอียง ยึดติด ผลักไส หรือเป็นปฏิปักษ์ ท�าให้
มองเหน็สิง่ต่างๆ ตามความเป็นจรงิเสรมิสร้างสมัมาทฏิฐใิห้เพิม่พนู
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ยิง่ขึน้ จากนัน้องค์ประกอบทัง้สองกส็นบัสนนุซึง่กันและกนัหมนุเวยีน
ต่อไป ธรรมทั้ง ๒ ประการนี้ จัดเป็นปัญญา

โยนิโสมนสิการ	หมายความว่า การท�าในใจโดยแยบคาย 
กระท�าไว้ในใจโดยอบุายอนัแยบคาย การพิจารณาโดยแยบคาย คอื 
พจิารณาเพือ่เข้าถงึความจรงิโดยสบืค้นหาเหตผุลไปตามล�าดบัจนถงึ
ต้นเหตุ แยกแยะองค์ประกอบจนมองเห็นตัวสภาวะและความ
สมัพนัธ์แห่งเหตปัุจจยั หรอืตรติรองให้รูจ้กัสิง่ทีด่ทีีช่ัว่ ยงักศุลธรรม
ให้เกดิขึน้โดยอุบายทีช่อบ ซึง่จะมใิห้เกดิอวชิชาและตัณหา หรือคอื
ความรู้จักคิด คิดถูกวิธี เป็นต้น

๓.	สมัมาวาจา	คอื เจรจาชอบ ได้แก่ การเว้นจาก	วจทุีจรติ	๔ 
คอื เว้นจากการพดูเทจ็ พดูส่อเสียด พดูค�าหยาบ พดูเพ้อเจ้อเหลวไหล 
สัมมาวาจา หรือค�าพูดที่ดี นั้นต้องมีประโยชน์ พูดถูกกาลเทศะ ไม่
ท�าร้ายจิตใจผูอ้ืน่ ไม่ท�าให้ผูอ้ืน่เข้าใจผดิ และพดูในส่ิงท่ีถกูต้องดงีาม

๔.	สัมมากัมมันตะ	คือ การท�าการงานชอบ ได้แก่ การกระ
ท�าที่เว้นจากความประพฤติชั่วทางกาย ๓ อย่าง หรือเว้นจากกาย
ทุจริต ๓ คือ ฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ หรือฉ้อโกงผู้อื่น หรือท�าลายของ
สาธารณประโยชน์ และประพฤติผิดในกาม

๕.	สมัมาอาชวีะ	คอื การเลีย้งชพีชอบ ได้แก่ ประกอบอาชพี
สุจริต เว้นจากการเลี้ยงชีวิตโดยทางที่ผิด เช่น คดโกง หลอกลวง 
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สอพลอ ไม่เบียดเบียนหรือบีบบังคับขู่เข็ญผู้ใดจนท�าให้เขาได้รับ
ความเดือดร้อนหรือเสียประโยชน์ การประกอบอาชีพที่ควรเว้น 
มี ๕ ประเภท คือ ค้าขายอาวุธ ค้าขายมนุษย์ ค้าขายน�้าเมา ค้ายา
เสพติด และค้ายาพิษ

ธรรมทั้ง ๓ ประการนี้ คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และ
สัมมาอาชีวะ จัดเป็น	ศีล คือ ความปกติ เป็นการตั้งใจรักษาความ
ปกติของตน เป็นธรรมที่ช่วยช�าระตนให้บริสุทธิ์ เป็นหลักแห่งการ
ประพฤติดีที่ไม่ท�าให้ตนเองและผู้อื่นเดือดร้อน เพื่อความสงบ
เรียบร้อยปราศจากโทษชั้นต้นๆ ทางกายและวาจา ศีลจึงจัดอยู่ใน
ระดับศีลธรรมอันเป็นมูลฐานที่จะน�าไปสู่ความสงบของจิตใจ

๖.	สัมมาวายามะ	เพียรชอบ คือ เพียรในที่ ๔ สถาน ได้แก่ 
ความพยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น เพื่อป้องกัน
บาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดขึ้น เพื่อละบาปอกุศลธรรมที่
เกิดขึ้นแล้ว เพื่อท�ากุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น และเพื่อความ
ด�ารงอยู่แห่งกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้เจริญเต็มที่

๗.	สัมมาสติ	ระลึกชอบ คือ ระลึกใน สติปัฏฐาน	๔ ได้แก่

๑) การพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร 
มีสติสัมปชัญญะ มีสติก�าจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลกได้ เป็นต้น
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๒) การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ มีความเพียร 
มีสติสัมปชัญญะ มีสติก�าจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลกได้ เป็นต้น

๓) การพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มี
สติสัมปชัญญะ มีสติก�าจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลกได้ เป็นต้น

๔) การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ มีความเพียร 
มีสติสัมปชัญญะ มีสติก�าจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลกได้ เป็นต้น

๘.	สมัมาสมาธ	ิจติตัง้มัน่ชอบ คอื สมาธทิีเ่จรญิตามแนวของ 
ฌาน	๔ (แบ่งตามพระสูตร)ได้แก่

๑) สงดัจากกามและอกศุลธรรมทัง้หลาย บรรล	ุปฐมฌาน 
ที่มีวิตก วิจาร ปิติ และสุข อันเกิดจากวิเวกอยู่

๒) เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป บรรลุ ทุติยฌาน มีแต่
ปิติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยู่

๓) เพราะปิติจางคลายไป มีจิตเป็นอุเบกขา มีสติ 
มีสัมปชัญญะอยู่และเสวยสุขด้วยกาย บรรลุ	ตติยฌาน มีอุเบกขา 
มีสติ อยู่เป็นสุข

๔) เพราะละสุขและทุกข์ได้ เพราะโสมนัสและโทมนัส
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ดับไปก่อนแล้ว บรรลุ	จตุตถฌาน ที่ไม่มีทุกข์ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์ 
เพราะอุเบกขาอยู่

ธรรมทัง้ ๓ ประการ คอื สมัมาวายามะ สมัมาสต ิสมัมาสมาธิ 
จัดอยู่ในหมวด สมาธิ ด้วยวิธีนี้ ได้แก่ การพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมทั้งหลาย	 ภายใน	 อยู่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย 
ภายนอก	อยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย	ทั้งภายใน	
ทั้งภายนอก	อยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็น เหตุเกิด ในธรรมทั้งหลาย
อยู่ พิจารณาเหน็ธรรมเป็น เหตดุบั ในธรรมท้ังหลายอยู ่หรอืพจิารณา
เหน็ ทัง้ธรรมเป็นเหตเุกดิทัง้ธรรมเป็นเหตดุบั ในธรรมท้ังหลายอยู่ 
หรือว่ามีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่าธรรมมีอยู่ ก็เพียงเพื่ออาศัย
เจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่
ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆในโลก นั่นคือ การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ทั้งหลาย คือ อริยสัจ ๔ นั่นเอง

สรุปแล้ว	การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน	ก็คือ	การเจริญสติ
ปัฏฐาน	 ๔	ซึ่งหลักการปฏิบัติ มี ๔ ระดับ แต่ละระดับก็มีความ
สมัพนัธ์กนัโดยตรงกบัฐานของสต ิถ้าฝึกปฏบิตัไิปตลอดสายแล้วผล
ที่จะปรากฏเกิดขึ้นได้ คือ

ระดับที่ ๑  รู้ว่ากายไม่ใช่ตัวตน
ระดับที่ ๒  รู้ว่าความรู้สึกสุข ทุกข์ เฉยๆ ไม่ใช่ตัวตน
ระดับที่ ๓  รู้ว่าจิตไม่ใช่ตัวตน
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ระดับท่ี ๔ รู้ว่าธรรมทั้งปวงเป็นอนัตตา ไม่มีบุคคล เรา 
เขา หญิงชาย

การปฏบัิตสิตปัิฏฐานน้ีเป็นทางเอกทางเดยีว เพือ่ความบรสิทุธิ์
ของเหล่าเวไนยสัตว์ (สัตว์ผู้ควรแก่การแนะน�าสั่งสอน สัตว์ที่พอ
สอนได้) เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะเพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือ
บรรลุ	ญายธรรม (ข้อปฏิบัติที่ถูกต้อง) เพื่อท�าให้แจ้งนิพพาน คือ 
สติปัฏฐาน ๔ ประการ นีเ้อง บคุคลผูเ้จรญิสตปัิฏฐาน ๔ ตลอด ๗ ปี 
๖ ปี ๕ ปี ๔ ปี ๓ ปี ๒ ปี ๑ ปี หรือตลอด ๗ เดือน ๖ เดือน ๕ เดือน 
๔ เดือน ๓ เดือน ๒ เดือน ๑ เดือน ครึ่งเดือน หรือ ตลอด ๗ วัน 
พึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผล ในปัจจุบัน หรือ 
เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ ก็จะเป็น	พระอนาคามี ดังนี้ เป็นต้น

เอกสารอ้างอิง
๑. เอกสารประกอบการศึกษาพระอภิธรรมทางไปรษณีย์
 อภิธรรมโชตกิะวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 
 จัดท�าโดยมูลนิธิเผยแผ่พระสัทธรรม
๒. พุทธธรรม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุต̣โต)
๓. พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ พระพรหมคุณาภรณ์ 
 (ป.อ. ปยุต̣โต)
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พระอภิธรรมและจากการปฏิบัติ

๑. ท�าให้รู้ถึง หลักธรรม	ค�าสอนที่ถูกต้อง และ หัวใจ	ของ
พระพทุธศาสนา ท�าให้เข้าใจถงึ แก่นแท้	ของพระพทุธศาสนาอย่าง
แท้จริง

๒. ท�าให้เข้าใจ ธรรมชาติของร่างกายและจิตใจ	ที่รวมกัน
เป็น ชีวิตหรือขันธ์	๕	อันประกอบด้วยรูป เวทนา สัญญา สังขาร 
และวิญญาณ ว่าแท้จริงแล้วเป็นแค่เพียงสภาวะที่ปรากฏขึ้นตาม
เหตุตามปัจจัยที่ปรุงแต่งขึ้นมาทั้งนั้น ไม่ใช่เป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน 
เรา เขา ตามที่หลงเข้าใจผิดกัน

๓. มีความเข้าใจเรื่องของ บัญญัติธรรมและปรมัตถธรรม	
อย่างชดัเจน รูว่้าร่างกายของคนเราและวตัถตุ่างๆประกอบด้วยธาตุ
ทัง้ ๔ คอื ธาตดุนิ น�า้ ลม ไฟ เป็นหลกั เข้าใจได้ชดัเจนขึน้ซึง่สามารถ
น�ามาใช้ประโยชน์ในการเจรญิวปัิสสนา เพือ่พิจารณาให้เกดิวปัิสสนา
ปัญญาต่อไปได้
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๔. มีความรูค้วามเข้าใจ เรือ่งชวีติและภพภมู	ิเข้าใจความหมาย
ของชวีติทีถ่กูต้องตามแนวทางของการศกึษาพระอภธิรรมก่อนท่ีจะ
เข้าใจในเรือ่งอืน่ต่อไปได้ เช่น รู้ว่าชวิีตมาจากผลของการท�าบญุและ
การท�าบาป รู้ว่าอะไรเป็นบุญอะไรเป็นบาป มีความเข้าใจเรื่องของ
การท�าบญุมากข้ึน รูว่้าท�าบญุอย่างไร จงึจะได้รบัอานสิงส์สงูสดุ รูว่้า
บุญ-บาปท่ีท�าไปแล้วกลับมาส่งผลได้อย่างไร รู้ว่าชีวิตตายแล้วจะ
ไปไหน ชาตหิน้ามจีรงิหรอืไม่ นรกสวรรค์อยูท่ีไ่หน รูว่้าเรามชีวีติอยู่
เพือ่รบัผลของกรรมเก่าและสร้างกรรมใหม่ รูว่้าคนเราเกดิมามคีวาม
แตกต่างกัน เพราะเป็นผลจากกรรมดีและกรรมชั่วที่แต่ละบุคคล
ท�าไว้ในอดตีชาติ ไม่เหมือนกนั ถ้าท�าบญุกจ็ะไปสุคตภิูม ิถา้ท�าบาป
ก็จะไปทคุติภมิู รูว่้าเราจะต้องเวียนว่ายตายเกดิอยูใ่น ๓๑ ภมู ิซึง่มี
ทั้งสุคติภูมิ และทุคติภูมิ ตามกรรมที่เราท�าไว้ ภูมิมี ๓๑ ภูมิคือ

(๑)	อบายภูมิ ม ี๔ ภูม ิได้แก่ นรกภูม ิเปรตภมู ิอสรุกายภมูิ 
เดรัจฉานภูมิ

(๒)	กามสุคติภูมิ	 มี ๗ ภูมิ ได้แก่ มนุษย์ภูมิ ๑ และ
เทวภูมิ ๖

(๓)	รูปภูมิ มี ๑๖ ภูมิ ได้แก่ รูปพรหม ๑๕ และ
อสัญญสัตตพรหม ๑ (หรือพรหมลูกฟัก)

(๔)	อรูปภูมิ	มี ๔ ภูมิ ได้แก่ อรูปพรหม ๔

ผูท้ีช่อบท�าบุญมกีารบริจาคทาน รักษาศลี อยูเ่ป็นประจ�า จะ
ส่งผลน�าเกิดในกามสุคติภูมิ ๗ ได้แก่ มนุษย์ภูมิ ๑ และเทวภูมิ ๖ 
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เป็นภูมิที่มีความสุขสบายตามสภาพของภูมินั้นๆด้วยอ�านาจของ
บุญกศุล ทีท่�าไว้มากน้อยแตกต่างกนัไป คนทีจ่ะไปเกดิในแดนสวรรค์
หรอืเทวภมิูจะต้องท�าบญุกศุล เช่น ท�าบญุใส่บาตร ท�าทาน รกัษาศลี 
เจริญภาวนา ซึ่งอยู่ใน บุญกิริยาวัตถุ	๑๐

บุญกิริยาวัตถุ คือ ความดีที่ควรท�า เพราะเป็นเหตุ เป็นที่ตั้ง
แห่ง ผลของความดี	บุญกิริยาวัตถุ มี ๑๐ อย่าง ได้แก่

(๑) การให้ทาน (๒) การรักษาศีล
(๓) การเจริญภาวนา (๔) การอ่อนน้อมถ่อมตน
(๕) การช่วยงานกุศล (๖) การอุทิศส่วนกุศล
(๗) การอนุโมทนากุศล (๘) การฟังธรรม
(๙) การแสดงธรรม (๑๐) การเห็นตรงกับความจริง

บญุกริยิาวตัถ ุ๑๐ นี ้สามารถท�าได้ทัง้ ๓ ทวาร คอื กายทวาร 
วจีทวาร และมโนทวาร

จะเห็นว่าจากการรูถ้งึผลเหล่านีท้�าให้เราเลอืกทีจ่ะท�าแต่บญุ
หรือความดี และละเว้นความชั่ว การท�าบาปทั้งปวง ท�าให้มุ่งมั่นที่
จะท�าแต่ความดีให้มากยิ่งขึ้น ละความชั่ว ละการท�าบาปทางกาย 
วาจา ใจ ละความโลภ โกรธ หลงให้น้อยลง ท�าจิตใจให้สงบ โดย
การเจรญิสมาธ ิมสีต ิและรูส้กึตวัอยูท่กุขณะ กจ็ะท�าให้สขุกาย สขุใจ 
และอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข
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๕. ท�าให้มคีวามเข้าใจ เรือ่งกรรมและผลของกรรม (วบิาก)	
กรรม คือการกระท�าที่มีเจตนา ถ้าบุคคลใดท�ากรรมดีหรือท�าบุญ
มาก ย่อมได้รับผลดีมีความสุข เมื่อตายจะไปสู่สุคติ แต่ตรงกันข้าม
ถ้าท�าความชั่ว หรือท�าบาปจะได้รับผลชั่ว มีความทุกข์ เมื่อตายจะ
ไปทคุต ิผลของกรรมดกีรรมช่ัวจะส่งผลไม่ช้าก็เร็ว ไม่ชาตนิีก้ช็าตหิน้า
หรือชาติต่อๆไป เราสามารถ เลือกที่จะเกิด	 ได้ว่าจะไปเกิดในที่ 
สุคติ หรือ ทุคติ	หรือ จะ ไม่เกิด	อีกก็ได้ อยู่ที่การประพฤติปฏิบัติ
ดีหรือชั่ว ของเราในชาติปัจจุบัน โดยเฉพาะเมื่อใกล้จะตายจะต้อง
หัดเจริญสติ ท�าจิตใจให้บริสุทธิ์ ระลึกถึงบุญกุศลที่ได้ท�ามา ก็จะไป
สุคติ ฉะนั้นเราควรฉวยโอกาสดีที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์ได้มาพบพระ
พุทธศาสนาในชาตินี้ เร่งท�าบุญท�าความดี มีการท�าทาน รักษาศีล 
เจรญิภาวนา เพือ่ผลของกรรมชัว่ทีอ่าจจะเคยท�ามาจะได้ตามไม่ทนั
จนกลายเป็น	อโหสกิรรม โดยการ เจรญิวปัิสสนากรรมฐาน	จนถงึ
ความพ้นทุกข์และบรรลุมรรค ผล นิพพานในที่สุด

๖. การศึกษาเรื่อง อกุศลสังคหะ ท�าให้เข้าใจถึงธรรมที่
เป็น บาปอกุศล	ต่างๆซึ่งมีอยู่ในตัวเราว่ามีอยู่ถึง ๙ กอง คืออาสวะ 
๔ โอฆะ ๔ โยคะ ๔ คันถะ ๔ อุปาทาน ๔ นิวรณ์ ๕ อนุสัย ๗ 
สังโยชน์ ๑๐ และกิเลส ๑๐ อธิบายความหมายโดยย่อ ดังนี้

อาสวะ หมายถึง ธรรมที่เป็นเครื่องหมักดองสัตว์ ท�าให้
เกิดโทษ ทุกข์ ความเดือดร้อน

โอฆะ	หมายถงึ ธรรมทีเ่ปรยีบเหมอืนห้วงน�า้ คอื การเวยีน
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ว่ายตายเกิดในสังสารวัฏ
โยคะ หมายถงึ ธรรมท่ีเป็นเครือ่งประกอบสตัว์ให้ตดิแน่น

ไว้ในภพ
คันถะ	หมายถึง ธรรมที่เป็นเครื่องคล้องสัตว์ ร้อยรัดมัด

ใจสัตว์ให้ติดอยู่
อปุาทาน หมายถงึ ธรรมทีท่�าให้ยดึมัน่ในอารมณ์ หรอืใน

การปฏิบัติที่ผิด
นิวรณ์	 หมายถึง ธรรมที่เป็นเครื่องขวางกั้นความดี

มิให้กุศลต่าง ๆ เกิดขึ้น
อนสุยั หมายถงึ ธรรมทีแ่ฝงตวันอนเนือ่งอยูใ่นขนัธสนัดาน
สงัโยชน์ หมายถงึ ธรรมทีเ่ป็นเครือ่งผกูมัดใจสตัว์ไว้กบัทกุข์
กิเลส หมายถึง ธรรมที่ท�าให้ใจเศร้าหมองและเร่าร้อน 

ท�าให้จิตใจขุ่นมัวไม่บริสุทธิ์

ซึ่งอกุศลเหล่านั้นมีทั้งที่เป็นแบบที่เกิดขึ้นและเรารู้ได้ และมี
ทั้งอย่างที่ติดแน่นขัดล้างออกได้ยาก ท�าให้บุคคลท้ังหลายต้องได้
รับความทุกข์ความเดือดร้อนอยู่ทุกวันนี้ นอกจากนั้นยังรู้ว่าอกุศล
ทีน่อนเนือ่งอยู ่ในขนัธสนัดานท่ีเป็นฝ่ายบาป ท�าหน้าทีช่กัน�า ท�าให้
บุคคลท�ากรรม คือกายทุจริต วจีทุจริต มโนทุจริต และอกุศลกรรม
เหล่านั้นเมื่อท�าส�าเร็จลงแล้วย่อมจะส่งผลเป็นความทุกข์ความ
เดือดร้อน ต้องท่องเที่ยวไปในสังสารวัฏเบื้องต�่า คือ นรก เปรต 
อสุรกาย สัตว์เดรัจฉาน เป็นเวลายาวนาน จากการศึกษาท�าให้รู้ว่า
กิเลสทั้งหลายจะถูกประหาณได้เด็ดขาด ก็ต้องมีอุตสาหะพยายาม
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ในการเจรญิวปัิสสนากรรมฐานจนส�าเรจ็เป็นพระอรยิบคุคล คอื เมือ่
มัคคจิตเกิดขึ้น แต่ตราบใดท่ีเรายังเป็นเพียงมนุษย์ปุถุชนธรรมดา
ยงัหนาแน่นด้วยกเิลสตณัหา ถงึแม้ว่าจะช�าระขัดล้างกิเลสทัง้หลาย
ได้ไม่เดด็ขาดกจ็รงิอยู ่แต่ถ้าได้ศึกษาและรูจั้กพนิจิพจิารณาโดยการ
หมั่นสังเกตกิเลสที่เพิ่มขึ้นกับตัวเองบ่อยๆแล้วพยายามท�าให้กิเลส
เหล่านัน้ลดน้อยเบาบางลง กจ็ะเป็นการอบรมบ่มนสิยัทีด่ใีห้เกดิกบั
ตนเองขึน้เรือ่ยๆ จนสามารถละกเิลสได้หมดสิน้ และบรรลถุงึมรรค 
ผล นิพพาน ได้ในทีส่ดุ ซึง่ถ้าเรามคีวามตัง้ใจจรงิและมีความอตุสาห
พยายามในการปฏิบัติวิปัสสนาโดยการเจริญสติในทุกขณะให้ต่อ
เนื่องกันตลอดเวลาดุจดังลูกโซ่ ก็อาจจะสามารถบรรลุได้ในชาตินี้
หรือในอนาคตอันใกล้ เป็นสิ่งที่หวังได้ อย่างนานภายใน ๗ ปี 
อย่างกลาง ๗ เดือน และอย่างเร็วที่สุดภายใน ๗ วัน

๗.	การศึกษาธรรมในหมวด	มิสสกสังคหะ เป็นการรวบรวม
ธรรมที่คละปนกันทั้งกุศล อกุศล	 และอพยากฤต (เป็นกลางๆ 
ไม่จดัเป็นกศุลหรอือกศุล) ซึง่จ�าแนกเป็นธรรมอยู ่๗ กอง คอื เหต ุ๖ 
ฌานังคะ ๗ มัคคังคะ ๑๒ อินทรีย์ ๒๒ พละ ๙ อธิบดี ๔ และ
อาหาร ๔ กล่าวโดยย่อ ดังนี้

(๑)	เหตุ	๖ เป็นธรรมที่ท�าให้ผลเกิดขึ้น มีทั้งเหตุที่ท�าให้
บุคคลท�าบุญและท�าบาป จากการศึกษาธรรมข้อน้ี ท�าให้รู้ว่า 
อโลภะเจตสิก อโทสะเจตสิก และ อโมหะเจตสิก นั้น เมื่อเกิดขึ้น
กับจิตใจของผู้ใดแล้ว ก็เป็นเหตุให้ท�าแต่บุญกุศล เจตสิกทั้ง ๓ นี้
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เรยีกว่า เหตบุญุ ๓ คอื เป็นต้นเหตใุห้ท�ากศุล โดยทีก่ศุลขัน้ กามาวจร 
นั้น เมื่อตายลงบุญจะน�าไปสู่สุคติภูมิ คือ	 มนุษย์ภูมิ	 และเทวภูมิ 
ถ้าเป็นกุศล ขั้น	รูปาวจร	และอรูปาวจร	เมื่อตายลงบุญจะน�าไปสู่	
รูปภูมิ	และอรูปภูมิ	แต่ถ้าเป็น	มรรคกุศล ก็จะส่งผลให้ส�าเร็จเป็น 
พระอริยบุคคล หมดสิ้นจากกิเลสทั้งปวง และพ้นจากวัฎฎทุกข์ได้
ในที่สุด โดยการปฏิบัติธรรม พยายามลดละกิเลส คือความโลภ 
ความโกรธ และความหลงให้น้อยลงๆ จนสามารถหมดไปได้ในทีส่ดุ

(๒) ฌานงัคะ	๗	เป็นธรรมทีก่ระท�าให้จิตจดจ่อต่ออารมณ์ 
หรือการเพ่งอารมณ์ ซึ่งได้แก่ ฌาน	มี ๒ อย่าง คือ การเจริญ 
สมถภาวนา	และการเจริญ วิปัสสนาภาวนา ส�าหรับสมถภาวนา 
ในเบื้องต้นโดยการก�าจัดธรรมที่เป็นปฏิปักษ์ต่อตน ซึ่งเป็นเครื่อง
ขวางกั้นการท�าความดีที่เรียกว่า นิวรณ์	ซึ่งได้แก่ ถีนมิทธะ	ความ
ง่วงเหงาหาวนอน ก็ยกจิตขึ้นสู่การเพ่งอารมณ์ (วิตก) วิจิกิจฉา 
ความลังเลสงสัย ก็ประคับประคองจิตไม่ให้ตกจากอารมณ์ (วิจาร) 
พยาปาทะ ความโกรธแค้นพยาบาท ก็แผ่เมตตาท�าจิตใจให้อิ่มเอิบ
ผ่องใส (ปิต)ิ อทุธจัจกกุกจุจะ ความฟุง้ซ่าน กท็�าจติให้ยดึเหนีย่วอยู่
ในอารมณ์ทีด่งีาม (สขุ) และ กามฉนัทะ ความรกัใคร่พอใจในกามคณุ 
ก็ท�าจิตให้ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์เดียวไม่ส่งจิตออกนอก (เอกัคดตา)

(๓)	 มัคคังคะ ๑๒	มัคคังคะ หรือ มรรค แปลว่า ทาง 
หมายถึง เครื่องน�าไปสู่ที่หมาย อันได้แก่ กุศล และอกุศล ซึ่งเป็น
ทางน�าไปสู่สุคติภูมิ ทุคติภูมิ และนิพพาน มัคคังคะ ๑๒ หรือองค์
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มรรค มี ๑๒ ประการ แบ่งเป็น ๒ สาย คือ สัมมามรรค และ มิจฉา
มรรค

๑.	 สัมมามรรค คือ หนทางที่ให้เข้าถึงสุคติและนิพพาน 
ประกอบด้วยองค์มรรค ๘ ประการคือ

๑) สัมมาทิฎฐิ ความเห็นถูก
๒) สัมมาสังกัปปะ	ความด�าริถูก
๓)	สัมมาวาจา	การกล่าววาจาถูก
๔) สัมมากัมมันตะ การงานถูก
๕) สัมมาอาชีวะ การเลี้ยงชีพถูก
๖) สัมมาวายามะ	ความเพียรถูก
๗) สัมมาสติ	การระลึกถูก
๘) สัมมาสมาธิ การตั้งมั่นถูก

มรรคมี ๘ องค์ นีย่้อลงได้เป็นศลี สมาธิ ปัญญา หรอืทีเ่รยีกว่า 
ไตรสิกขา

๒. มิจฉามรรค คือ หนทางที่ประกอบด้วยองค์มรรคที่เหลือ
อีก ๔ ประการคือ

๙) มิจฉาทิฎฐิ ความเห็นผิด
๑๐) มิจฉาสังกัปปะ ความด�าริผิด
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๑๑) มิจฉาวายามะ ความเพียรผิด
๑๒) มิจฉาสมาธิ ความตั้งมั่นผิด

(๔)	 อินทรีย	์ ๒๒	หมายถึง ความเป็นใหญ่ ความเป็นผู้
ปกครอง เป็นธรรมที่เป็นใหญ่ เปน็ผู้ปกครองธรรมอื่นๆ ที่ท�าหน้าที่
ร่วมกนักบัตนได้แก่ เป็นใหญ่ในการเหน็ การได้ยนิ การได้กลิน่ การ
รู้รส รู้ถูกต้องสัมผัส ความเป็นหญิง ความเป็นชาย การรักษารูป
นาม การรู้อารมณ์ การเสวยความสุขกาย สุขใจ ทุกข์กาย ทุกข์ใจ 
การเสวยอารมณ์ทีเ่ป็นกลาง ความเช่ือต่อส่ิงทีค่วรเชือ่ การรูส้ภาวะตาม
ความเป็นจริง การรู้แจ้งในอริยสัจ ๔ เป็นต้น

(๕)	พละ ๙ คือ ก�าลัง หมายถึง ธรรมที่ท�าให้ไม่หวั่นไหว
ต่อปฏปัิกษ์ธรรม ได้แก่ ความเชือ่ความเลือ่มใสต่อสิง่ทีค่วรเชือ่ ความ
เพียรพยายาม ความระลึกได้ในอารมณ์ที่เป็นฝ่ายดี ความตั้งใจมั่น
ในอารมณ์เดียว ความรู้ที่ถูกต้องตามสภาวธรรม ความละอายต่อ
บาป ความสะดุ้งกลัวต่อทุจริต เป็นต้น

(๖) อธิบดี	๔ คือ ธรรมที่เป็นใหญ่ เป็นผู้น�า ที่ท�าให้เกิด
ความส�าเร็จ หมายถึง ธรรมที่เป็นใหญ่กว่าธรรมที่ร่วมกันกับตน 
ได้แก่ เป็นใหญ่ในความพอใจ ในความเพียร ในการรับอารมณ์ และ
ในการรู้แจ้ง ตามความเป็นจริง ซึ่งเป็นสภาพของปัญญาที่เกิดขึ้น
เพื่อการรู้สภาวะตามความเป็นจริง (ส�าหรับ อธิบดีในความพอใจ 
ความเพียร และการรับอารมณ์นั้น เป็นได้ทั้งในกุศลและอกุศล)
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(๗) อาหาร	๔ แปลว่า น�ามา หมายความว่า อาหารเป็น
ธรรมทีห่นนุน�าให้ผลธรรมเกดิขึน้ ให้ตัง้มัน่อยูไ่ด้ และให้เจรญิขึน้ได้	
ได้แก่ กพฬการาหาร น�ามาซึง่รปูธรรมอนัเกิดจากโอชา ผสัสาหาร 
น�ามาซึง่เวทนาต่างๆ มีสขุบ้าง ทกุข์บ้าง ไม่สขุบ้าง ไม่ทกุข์บ้าง มโน
สัญเจตนาหาร เป็นผู้น�าให้วิปากจิตมีปฏิสนธิวิญญาณเกิดขึ้น และ	
วิญญาณาหาร เป็นผู้น�าให้เจตสิก และกัมมชรูป เกิดขึ้น

๘.	การศึกษาใน หมวดสัพพสังคหะ ซึ่งประกอบด้วย เรื่อง
ของขนัธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาต ุ๑๘ อรยิสจั ๔ และธรรมทีเ่ป็นปัจจยั
ในการเวียนว่ายตายเกิด (ปฏิจจสมุปบาท)	ในเรื่องของขันธ์ ๕ เรา
สามารถที่จะรู้ หนทางที่จะพ้นไปจากทุกข์ในขันธ์	 ๕ ได้ ดังนี้ 
เนือ่งจากขนัธ์ ๕ คอื รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ ถกูครอบง�า
จากความเกิด ความแก่ ความเจ็บ ความตาย ส�าหรับการเกิด นั้น 
เป็นการน�ามาซ่ึงขบวนการเกิดทุกข์ทั้งหลายไม่จบไม่สิ้น เมื่อเกิด
แล้วก็ได้รับทุกข์ภัยต่างๆ ในชาติก�าเนิดของตน ถ้าเกิดเป็นมนุษย์ก็
ทกุข์แบบมนษุย์ มกีารดิน้รนแสวงหาปัจจยัทัง้หลายเพือ่การบรโิภค 
เพื่อการสะสม เพื่อการกอบโกย แสวงหาด้วยสุจริตก็ทุกข์ แสวงหา
ด้วยทุจริตก็ทุกข์ ฉะนั้น ความเกิดจึงทุกข์ คือ ทุกข์ในการเกิด และ
ตามมาด้วยทุกข์ในการแก่ ทุกข์ในการเจ็บ และทุกข์ในการตาย 
ฉะนั้นในการที่จะพ้นไปจากทุกข์ในขันธ์ ๕ ได้นั้น ต้องไม่เกิดอีกต่อ
ไป ในการทีจ่ะไม่เกดินัน้ ต้องเจรญิวปัิสสนากรรมฐาน โดยการเจรญิ
สติปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิตธรรม ให้เกิดปัญญา คือ ความรู้
แจ้งจนถึงซ่ึงความพ้นทุกข์ในที่สุด ไม่มีการเวียนว่ายตายเกิดใน



๑๙๓

ดร.นงลักษณ์ สะวานนท์

สังสารวัฏ อีกต่อไป ค�าว่า	อุปาทานขันธ์๕ หมายความถึง ขันธ์ทั้ง
หลายที่ตัณหาและทิฎฐิเข้าไปยึดไว้โดยความเห็นผิด ยึดมั่นเป็นตัว
ตนเรา เขา ซึ่งก็คือการยึดมั่นในขันธ์ ๕ นั่นเอง ดังนั้น ความรู้เรื่อง
ขนัธ์ ๕ จงึเป็นประโยชน์แก่การเจรญิวปัิสสนา เพือ่ละกเิลสได้ ทัง้นี้
เพราะผู้เจริญวิปัสสนาต้องรู้จักรูปนามขันธ์ ๕ อันเป็นที่อาศัยของ
กิเลสทั้งหลายให้รู้จักตัวตนที่แท้จริงของรูปนามขันธ์ ๕ จะได้ไม่ตก
เป็นอารมณ์ให้ตัณหาอุปาทานเกิดขึ้นได้ เนื่องจากอุปาทานเกิดขึ้น
เพราะตณัหาเกดิข้ึน ตณัหาจงึเป็นเหตเุกดิอปุาทาน อปุาทานจะดบั
ได้กด้็วยการดบัตัณหา และหนทางปฎบิติัเพือ่ให้ถงึความดบัตณัหาและ
อปุาทาน กคื็อ รูจ้กัมรรคมอีงค์ ๘ มสีมัมาทฏิฐ ิเป็นต้น เป็นทางปฏบิตัิ
ให้ถึงความดับตัณหาและอุปาทาน ซึ่งก็คือการละกิเลสได้นั่นเอง

หนทางในการท�าให้เกิดปัญญาเพื่อให้ถึงซึ่งความพ้นทุกข์ 
มี ๒ ประการคือ

(๑) การศึกษาปริยัติศาสนา ให้เข้าใจทุกข์และสมุทัย 
ตลอดถึงขันธ์ อายตนะ ธาตุ และต้องเรียนรู้ถึง นิโรธสัจจะ	และ	
มัคคสัจจะ

(๒) ปัญญาทีเ่กดิพร้อมกบัอรยิมรรค ท�ากจิในการประหาณ
กเิลส และปัญญาเข้าไปรูแ้จ้งในอรยิสจั ๔ ด้วยวปัิสสนาปัญญา นัน่คอื 
การทีจ่ะเกดิปัญญาได้จะต้องเรยีนรู ้ปรยิตัิ ให้เข้าใจดเีสยีก่อน กจ็ะ
ช่วยอุปการะต่อการ ปฎิบัติ	เพื่อแสวงหา โลกุตตรปฎิเวธญาณ	ได้
สะดวกขึ้น
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๙.	 การศึกษาปริยัติ มีประโยชน์มากคือ ก่อนที่จะเจริญ
วิปัสสนาเพื่อให้เกิดปัญญาจนถึงความพ้นทุกข์ คือพระนิพพานได้ 
จ�าเป็นต้องเรียนรู้	อริยสัจ	๔ ให้เข้าใจ	ทุกข์	สมุทัย	นิโรธ	มรรค 
ก่อน คือ ต้องให้รู้ว่าอะไรเป็นทุกข์ อะไรเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ และ
จะละเหตุให้เกดิทกุข์นัน้ได้อย่างไร ความดบัทกุข์จะมสีภาพอย่างไร 
และการทีจ่ะบรรลนุพิพานได้จะต้องอาศยัปฏิปทาอย่างไร ตลอดจน
ต้องรู้รูปนามโดยความเป็นขันธ์ อายตนะ ธาตุ เพื่อให้เกิดความรู้
ความเข้าใจที่ถูกต้องเป็นจริง เพราะว่าเมื่อศึกษาถูกต้องและเข้าใจ
แล้วน�าไปปฏิบัติ ก็จะเป็นเหตุให้ปัญญาในวิปัสสนาญาณเกิดขึ้นได้
ในวนัข้างหน้า ถงึแม้ชาตนิีย้งัไม่สามารถจะปฏบัิตจินถงึความหลดุพ้น
ได้ แต่การศึกษาปริยัติที่ถูกต้องจะเป็นปัญญาและความรู้ที่เป็น
ประโยชน์ทัง้ชาตนิีแ้ละชาตหิน้าตลอดจนกระทัง่เหน็แจ้งพระนพิพาน
ได้ การศึกษาปริยัติที่ถูกต้องเป็นประโยชน์ในชาตินี้ คือ เมื่อศึกษา
ถูกและเข้าใจ ก็สามารถสั่งสมกุศลทั้งหลายอันเกิดจากความรู้
ความเข้าใจ ท�าให้เป็นผู้ด�ารงชีวิตอย่างเป็นสุขไม่เป็นที่เดือดร้อน
แก่ตนและผู้อื่น เพราะเข้าใจความจริงของสิ่งที่มีที่เป็นอันจะท�าให้
สังคมและประเทศชาติสงบสุข และส�าคัญที่สุดก็คือ เมื่อศึกษาแล้ว
ท�าให้เป็น สัมมาทิฏฐิ คือ รู้ถูกต้อง เข้าใจถูกต้องในความจริงของ
สภาวธรรม ชาติต่อๆไปจะไม่ไปสู่อบายภูมิเนื่องจากการเป็น 
มิจฉาทิฏฐิ (ความเห็นผิด) และจะเป็นประโยชน์ต่อการเห็นแจ้ง
พระนิพพานในที่สุด
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๑๐. ผลที่ได้จากการเจริญสมาธิ	 ท�าให้จิตใจสงบนิ่ง 
ไม่สับสน ไม่กังวล เมื่อจิตสงบไม่กังวลก็ไม่เครียด และสามารถใช้
ความสงบของจติในการพจิารณาแก้ไขปัญหาต่าง ๆ  ได้อย่างด ีช่วย
เสรมิสขุภาพกาย สขุภาพใจ และแก้ไขโรคได้ และประโยชน์ทีส่�าคญั
ที่สุด คือ สัมมาสมาธิ เป็นสิ่งส�าคัญในการบรรลุ มรรค ผล นิพพาน 
เป็นองค์หนึ่งในอริยมรรคมีองค์ ๘ สมาธิภาวนา ท�าให้อยู่เป็นสุข 
น�าไปสูก่ารได้ปัญญาเหน็แจ้ง ความมสีตสิมัปชญัญะและการประหาณ
กิเลสให้หมดไปในที่สุด นอกจากนั้นสมาธิยังมีประโยชน์อีกหลาย
อย่าง เช่น ประโยชน์ในด้านอภญิญา คอืใช้สมาธริะดบัฌานสมาบตัิ
เป็นฐานท�าให้เกิดฤทธิ์และอภิญญาขั้นโลกียะ เช่น เหาะเหินเดิน
อากาศ ด�าดิน เดินบนน�้า เดินทะลุก�าแพง เนรมิตคนเดียวให้เป็น
หลายคนได้ หรือมีหทูิพย ์ตาทิพย ์ทายใจผูอ้ื่นได้ ระลกึชาตไิด้ หรือ
ได้ญาณท่ีท�าให้อาสวะกิเลสสิ้นไปเป็น โลกุตตรอภิญญา ส�าหรับ
ปถุชุนผูเ้จรญิสมาธใิห้มากจนได้ฌานแล้ว และฌานมไิด้เสือ่มไปเสยี 
ท�าให้ได้เกิดในพรหมโลก

จุดประสงค์หลักของการเจริญสมาธิภาวนา ก็คือ สมาธิเป็น
ส่วนส�าคัญในการปฏิบัติเพื่อความสิ้นไปแห่งอาสวะกิเลสและทุกข์
ทั้งปวง เพื่อความรู้แจ้งเห็นจริง และส�าเร็จ มรรค ผล นิพพานใน
ทีส่ดุ โดยทีส่มาธเิป็นการเตรยีมจติให้พร้อมทีจ่ะใช้ปัญญาพจิารณา
ให้เห็นให้รู้แจ้งสภาวธรรมของความเป็นจริง คือ ได้รู้ว่าชีวิตและ
สรรพสิ่งไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่อยู่ใต้บังคับบัญชา ไม่ใช่ตวัตน 
พฒันาจิตให้มคีวามแน่วแน่มัน่คง เรยีกว่า สมาธเิป็นบาทฐานการท�า
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วปัิสสนา เป็นหนทางน�าไปสูค่วามหลดุพ้น คือพระนพิพานได้ในทีส่ดุ

แต่อย่างไรก็ตามจะเห็นว่าคนในยุคปัจจุบัน ส่วนมากผู้คนมี
ความเครียดมีความวิตกกังวลกันมาก โดยเฉพาะที่อาศัยในเมือง
ใหญ่ๆ ทีส่บัสน และต้องแข่งกบัเวลา จึงมีผูค้นจ�านวนมากพยายาม
หาทางคลายความเครยีด ความวติกกงัวลโดยการเจรญิสมาธ ิเพราะ
สมาธมิปีระโยชน์ท�าให้จติใจสงบนิง่ ไม่มคีวามทกุข์ใจได้อย่างแท้จรงิ 
โดยเฉพาะเป็นประโยชน์ในชวีิตประจ�าวัน เช่นช่วยท�าให้จิตใจผ่อน
คลายหายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย หายความ
กลัดกลุ้มวิตกกังวล เป็นเคร่ืองพักผ่อนกาย ให้ใจสบาย และมี
ความสุข หรือเวลารอคอยอะไร หรือตอนรถติด หรือเมื่อท�างานที่
ต้องใช้ความคิดมาก ๆ

จะเห็นว่าการเจริญสมาธิยังเป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพใน
การท�างาน การเล่าเรียน และการท�ากิจทุกอย่าง ให้ได้ผลดีไม่
ผิดพลาด และยงัป้องกนัอบัุติเหตุได้ดี เพราะเมือ่มสีมาธกิย่็อมมสีติ
ก�ากับอยู่ด้วย และนอกจากนั้นเมื่อจิตใจดีสบาย มีก�าลังจิตเข้มแข็ง 
ก็มีผลท�าให้สุขภาพกายดีตามไปด้วย อาจท�าให้โรคหายง่ายและ
ไวขึ้น หรือแม้แต่ใช้ก�าลังสมาธิระงับทุกขเวทนาทางกายได้

นอกจากนี้ยังมีประโยชน์ในด้านสุขภาพจิตและการพัฒนา
บุคลิกภาพ ให้มีจิตใจและบุคลิกเข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง สงบ 
เยือกเย็น สุภาพงามสง่า มีเมตตากรุณา ยิ่งมีความทุกข์มากก็ยิ่งหา
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หนทางเสพสุขให้มากส�าหรับบางคน เพราะเข้าใจผิดคิดว่าการได้
เสพบรโิภคจะท�าให้ความทกุข์หมดไปโดยไม่สนใจว่าหนทางท่ีจะได้
มาซึง่การเสพจะถกูต้องตามท�านองคลองธรรมหรอืไม่ สดุท้ายกก็ลบั
กลายเป็นยิ่งเพิ่มพูนความทุกข์ให้มากขึ้น ดังนั้น การเจริญสมาธิจึง
เป็นหนทางเดียวที่จะใช้เป็นจุดเริ่มต้นของการดับทุกข์

๑๑.	ความรู้เรื่องวิปัสสนากรรมฐาน
ค�าว่า “วิปัสสนา” แปลว่า รู้แจ้งเห็นจริงตามความ

เป็นจรงิ ความจรงิวปัิสสนานีม้วีธิเีจรญิง่ายมาก ง่ายกว่าระดบัสมาธิ
มาก คือ ยกอารมณ์ให้เข้าถึงความเป็นจริงคล้อยตามความเป็นจริง 
ไม่ฝืนความเป็นจริง รับรู้ตามกฎของความเป็นจริงตลอดเวลาและ
ไม่พยายามฝ่าฝืนกฎธรรมดา	กฎธรรมดา คือว่าอะไรทีเ่ราได้มาหรอื
เห็นอยู่เมื่อมันเกิดมาใหม่มันก็เป็นของใหม่ ต่อไปมันก็จะค่อย ๆ 
เก่าลงทุกทีตามวันเวลาที่ล่วงไปในที่สุดมันก็ต้องแตกสลาย แตก
ท�าลาย สิง่มชีวีติกต้็องตาย สิง่ทีไ่ม่มชีวีติกต้็องผพุงั นีค่อืกฎธรรมดา 
ผู้ที่ไม่ปรารถนาความเกิดอีก คือขึ้นชื่อว่าชาติภพความเกิด จะเกิด
ในแดนใดเราไม่ต้องการ มีสถานเดียวคือพระนิพพานเท่านั้น เป็น
สถานทีท่ีเ่ราปรารถนา ฉะนัน้เราต้องสร้างความรู้สึกตามกฎธรรมดา 
คือ รู้เกิด รู้เสื่อม รู้สลายของของทุกชนิดจนมีอารมณ์ปกติ ไม่หวั่น
ไหวเมื่อมรณภัย (ภัยคือความตาย) มาถึง ไม่ว่าจะเป็นสมบัติ บุตร 
สามี ภรรยา ญาติพี่น้อง ในที่สุดแม้แต่ตัวเรา ให้มีอารมณ์เป็นปกติ
ตลอดวัน ไม่ดีใจเมื่อมีลาภ ได้ยศ ได้รับค�าสรรเสริญหรือมีความสุข 
และไม่หวัน่ไหวเสยีใจเมือ่สิน้ลาภ เสือ่มยศ ถูกนนิทา หรอืมคีวามทกุข์
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นักวิปัสสนาผู้เจริญอย่างนี้โดยท่ีเห็นรูปกระทบตลอดวัน
จึงจะนับว่าเป็นนักวิปัสสนาญาณแท้ ต่อไปจะมีพระนิพพานเป็นที่
ไปแน่นอน นั่นคือ วิปัสสนาคือหลักปฏิบัติธรรมเพื่อบรรลุมรรค ผล 
นิพพานอันเป็นจุดหมายปลายทางของพระพุทธศาสนา ส่วนค�าว่า 
“กรรมฐาน” เป็นวิธีฝึกจิตหรือช�าระจิตให้บริสุทธิ์ 

ดงันัน้ การปฏิบตัวิปัิสสนากรรมฐาน โดยอาศยั หลกัปรยิตัิ 
เป็นพืน้ฐานจะได้เข้าใจในหลกัปฏบิตัแิละรูว้ธิปีฏบิตัเิพือ่ช�าระจติให้
บริสุทธิ์ได้ เมื่อจิตบริสุทธิ์แล้วผู้ปฏิบัติจะบรรลุมรรค ผล นิพพาน
ได้ ทางไปนิพพาน ได้แก่ มรรคมีองศ์	 ๘	 สติปัฏฐาน	 ๔ และ
วิปัสสนาญาณ	๑๖	ธรรมเหล่านี้เป็นหนทางไปนิพพานทั้งนั้น ส่วน	
วิสุทธิ์	๗	เป็นผล และต้องเนื่องมาจากธรรมเหล่านั้น ฉะนั้น วิสุทธิ์
นี้ก็คือ เป็นผลที่เกิดจากเหตุ

ความรูเ้รือ่งวปัิสสนา	เป็นหวัใจส�าคญัของการเรยีนรูเ้พือ่
การปฏิบัติวิปัสสนา เพราะการปฏิบัติวิปัสสนาจะต้องปฏิบัติด้วย
การรู้ถูก เข้าใจถูก และการรู้ถูก เข้าใจถูกนี้ หมายถึง รู้ถูกต้อง ตาม
ค�าสอนของพระพทุธเจ้า เข้าใจถกูนี ้หมายถงึ เข้าใจถกู	ตามเหตผุล 
ทีพ่ระพทุธเจ้าสอน การปฏบัิตวิปัิสสนาจะต้องอาศยัค�าส่ังสอนของ
พระพุทธเจ้าเป็นหลัก

ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา อารมณ์กรรมฐาน หรือ
องค์ภาวนาของวิปัสสนาภาวนาจะต้องเป็น ปรมัตถธรรม	 มี 
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๔ ประการคือ จิต เจตสิก รูป และนิพพาน จิตและเจตสิกเป็น
นามธรรม รูปคือ รูปธรรม ดังนั้น อารมณ์กรรมฐานของวิปัสสนา
ภาวนาในเบื้องต้นโดยย่อมี ๒ อย่างคือ รูปธรรมและนามธรรม นั่น
คือการปฏิบัติวิปัสสนาที่ถูกต้องตามเหตุผล ต้องใช้นามรูปเป็น
อารมณ์ เพราะนามรปูเป็นของจรงิ มจีรงิ มสีภาวะไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ 
เป็นอนตัตา คอืบงัคบัให้อยูใ่นอ�านาจไม่ได้ บงัคับให้เป็นไปตามความ
ปรารถนาไม่ได้ นามรูปมีอยู่ตามทวารต่าง ๆ  คือ ทางตา หู จมูก ลิ้น 
กายและใจ เหตุที่ต้องใช้นามรูปเป็นอารมณ์ในการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาก็เพื่อ ท�าลาย สักกายทิฏฐิ คือความเห็นผิดในรูปนามนั้นว่า
เป็นตัวตน เป็นเรา เป็นของเราออกไปเสีย เก่ียวกับการปฏิบัติ
วิปัสสนาที่ส�าคัญมากคือ อารมณ์ปัจจุบัน ซึ่งสามารถท�าลายความ
ยนิดยีินร้ายได้โดยสิน้เชงิ อารมณ์ที่เปน็อดตี ที่เป็นอนาคตล้วนเป็น
ทีต่ัง้อาศยัเกดิความยนิดยีนิร้ายได้ ต้องระวงัอย่าให้จติตกไปสู่อารมณ์
อดีตหรืออนาคต ต้องประคองจิตให้รู้อยู่ในอารมณ์ปัจจุบันเท่านั้น 
สิง่ส�าคญัทีต้่องใช้ประกอบให้จติได้อารมณ์ปัจจบุนัคอื ความรูส้กึตวั 
(มสีตสิมัปชญัญะ) และอกีอย่างท่ีมีความส�าคัญคอื “โยนโิสมนสกิาร” 
หมายถึงการใส่ใจถูกไว้ในใจ ซ่ึงเป็นเรื่องที่ส�าคัญมาก ถ้าขาดสิ่งนี้
ไปแล้วญาณทีจ่ะรูแ้จ้งในอารมณ์คอื รปูนาม กไ็ม่สามารถทีจ่ะเกดิได้ 

วปัิสสนาเป็นชือ่ของปัญญาทีรู่แ้จ้งว่า รปูนามไม่เทีย่ง เป็น
ทุกข์ เป็นอนัตตา การปฏิบัติวิปัสสนาถ้าไม่มีรูปนามเป็นอารมณ์ 
การปฏิบัตินั้นก็ไม่ได้ชื่อว่า “วิปัสสนา” รูปนามที่จะน�ามาเป็น
อารมณ์กรรมฐานของวิปัสสนานั้น ได้แก่ รูปธรรม นามธรรม ในสติ
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ปัฏฐาน ๔ คอืการตัง้สตกิ�าหนดพจิารณาสิง่ทัง้หลายทัง้ปวง (สงัขาร) 
ให้เกิดความหยั่งรู้หยั่งเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริง คือ ตามที่
สิ่งนั้น ๆ มันเป็นของมันตามธรรมดาเช่นนั้นเอง ฐานที่ตั้งของสติมี 
๔ ฐาน คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ส�าหรับวิปัสสนาญาณ คือปัญญา
ทีเ่กดิขึน้แก่ผูป้ฏบิตัวิปัิสสนาภาวนา ซึง่รวมท้ังการปฏบิตัสิตปัิฏฐาน 
๔ ด้วย จะเป็นปัญญาที่เข้าไปรู้แจ้งเห็นจริงและเข้าใจในลักษณะ
ของสภาวธรรมตามความเป็นจริงในกองสงัขารทั้งปวง ปญัญาทีจ่ะ
เข้าไปท�าหน้าที่ประหาณ กิเลสสังโยชน์	๑๐ ได้แก่ วิปัสสนาญาณ	
๑๖ นั่นคือในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาหรือ การอบรมเจริญสติ
ปัฏฐานจะท�าให้เกิดปัญญาคมกล้าและบริสทุธ์ิข้ึนเป็นวปัิสสนาญาณ
ตามล�าดับขั้นจนเป็น วิสุทธิ	คือความสะอาดหมดจดของจิต ความ
บรสิุทธิข์องจติทีส่งูขึน้ไปเป็นขั้น ๆ  เป็นการปฏิบัตทิีย่งัไตรสกิขาให้
บริบูรณ์แก่จิตเป็นขั้น ๆ จนบรรลุจุดหมายปลายทางคือ ความพ้น
ทุกข์ หรือ นิพพาน

๑๒. ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน	จากการศึกษา
พระอภิธรรมและการปฏิบัติท�าให้รู้ว่าการเจริญวิปัสสนาสามารถ
ขัดเกลากิเลส ดับกิเลส ดับทุกข์ ท�าลาย	วัฏฏทุกข์ ทั้งปวงให้สิ้นไป
คือ ความหลุดพ้นจากสังสารวัฏได้ การที่จะดับทุกข์ได้จะต้องดับที่
เหตุให้เกิดทุกข์คือ ตัณหา	การที่จะละตัณหาเพื่อการดับทุกข์ได้จะ
ต้องละทีตั่วเหตสุดุท้ายทีใ่ห้เกิดตณัหา นัน่คือ	กเิลสอวชิชา	การละ
หรือดับอวิชชาเพื่อความดับทุกข์ไม่เหลือนั้นจะต้องละหรือดับได้
ด้วยวิชชา หรือ	ปัญญา	เท่านั้น 



๒๐๑

ดร.นงลักษณ์ สะวานนท์

บคุคลทีป่รารถนาความพ้นทกุข์นัน้ พระพทุธเจ้าตรสัรู ้อรยิสจั	
๔ จงึจะสามารถพ้นทกุข์ได้หนทางอืน่ไม่ม ีการปฏิบตัอิริยสจั ๔ คอื 
มรรค	๘ ซึ่งเป็นธรรมอันเป็นหนทางการปฏิบัติเพื่อความดับทุกข์ 
มรรคมีองค์ ๘ ย่อลงมาเหลือ ๓ ที่เรียกว่า “ไตรสิกขา” คือ ศีล	
สมาธิ	 ปัญญา ศีลเป็นตัวอบรมสมาธิ สมาธิเป็นตัวอบรมปัญญา 
ปัญญาเป็นตัวอบรมจิตให้เกิดวิชชาหรือปัญญา

ในทางปฏิบตั ิ“ไตรสิกขา” คือ ศีล สมาธิ ปัญญา น้ีสามารถ
ย่อลงมาเหลือแค่ ๒ ประการคือ สมถภาวนา และวิปัสสนาภาวนา 
สมถภาวนา	 คืออุบายการฝึกจิตให้เกิดเป็นสมาธิ (ซึ่งเกิดเป็นศีล
รวมอยูด้่วยในตัว) เพือ่เป็นบาทให้กบัวปัิสสนาภาวนา ส่วน	วปัิสสนา
ภาวนา คอือบุายการฝึกจิตให้เกดิปัญญาเพือ่ทีจ่ะท�าลายกเิลสอวชิชา
ต่อไป การปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐานต้องด�าเนนิไปตามแนว มหาสติ
ปัฎฐาน	๔ ซึ่งเป็นทางสายเอกที่จะยังปัญญาญาณให้เกิดขึ้น การ
ศึกษาพระอภิธรรมเป็นการเจริญกุศลและเป็นการอบรมปัญญาไป
ในตวั ย่อมจะยงัประโยชน์ทีจ่ะได้น้อมน�ามาปฏบิตั ิทาน ศลี ภาวนา 
ท�าให้ปัญญาในวิปัสสนาญาณเกิดข้ึนได้ ท�าให้รู้ได้ว่ารูปและนาม
แยกขาดจากกัน รูปก็อย่างหนึ่ง นามก็อย่างหนึ่ง สภาวธรรมทั้ง
หลายเป็นเพียงรูปนาม ขันธ์ ๕ ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา 

การเริ่มต้นเจริญวิปัสสนา อย่างถูกต้อง ตามหลักปริยัติ 
จึงจะมีโอกาสเห็นแจ้งพระนิพพานบรรลุเป็นพระอรหันต์ได้ ฉะนั้น
การศกึษาพระอภธิรรมย่อมท�าให้เกดิประโยชน์ในการน�าไปประพฤติ
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ปฏิบตัไิด้จริง ทัง้ยงัเป็นการช่วยเผยแผ่พระธรรมค�าสอนในพระพทุธ
ศาสนาไม่ให้เสื่อมสิ้นไปจากโลกอีกด้วยและท�าให้ได้ประโยชน์ 
๓ ประการคือ ประโยชน์ในชาตินี้ ประโยชน์ในชาติหน้า และ
ประโยชน์อย่างยิ่งคือ เห็นแจ้งพระนิพพาน

๑๓.	ผลของการปฏิบัติสติปัฎฐาน	๔
ค�าว่า	สตปัิฎฐาน หมายความว่า อารมณ์อนัเป็นทีต่ั้งแห่งสติ 

เช่น กายเป็นที่ตั้งของสติ และสตินั้นก็เป็นที่ตั้งได้ด้วย และเป็นตัว
สติด้วย ค�าว่า สติ	คือ การระลึกได้ ฉะนั้น สติปัฎฐาน จึงหมายถึง 
สติที่มีการระลึกได้ในกาย เวทนา จิต และธรรม ในการปฏิบัติสติ
ปัฎฐาน ๔ คือการปฏิบัติในอริยมรรคมีองค์ ๘ หรือเป็นการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาอีกวธิหีนึง่นัน่เอง แต่การปฏบัิตสิตปัิฎฐานนีส้ามารถ
กระท�าได้ในทุกอิริยาบถคือ ยืน เดิน นั่ง และนอน ได้ตลอดเวลาใน
ชวิีตปกติประจ�าวัน โดยไม่ต้องเข้าห้องกรรมฐานแต่อย่างใด การเจรญิ
สตปัิฎฐาน	๔ คอื หลกัการปฏบิตัทิีม่ ี๔	ระดบั แต่ละระดบักม็คีวาม
สมัพนัธ์กนัโดยตรงกบั ฐานของสติ ถ้าฝึกปฏบิตัติลอดสายแล้ว ผล
ที่จะปรากฏเกิดขึ้นได้ คือ

ระดับที่ ๑ รู้ว่ากายไม่ใช่ตัวตน
ระดับที่ ๒ รู้ว่าความรู้สึกสุข ทุกข์ เฉย ๆ ไม่ใช่ตัวตน
ระดับที่ ๓ รู้ว่าจิตไม่ใช่ตัวตน
ระดับที่ ๔ รู้ว่าธรรมทั้งปวงเป็นอนัตตา ไม่มีบุคคล เรา 

เขา หญิง ชาย
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การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ นี้มีวัตถุประสงค์ประการส�าคัญเพื่อ
ฝึก	สติ ให้เกิดขึ้นระลึกรู้ได้ทัน สภาวธรรม	แต่ละอย่างที่ก�าลังเกิด
ปรากฏข้ึนจรงิทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย และใจ ในชวีติปกตปิระจ�าวนั 
ทัง้นีเ้พือ่เป็นการป้องกนักเิลส อวชิชา ตณัหา อปุาทาน เข้ามาแทรก
ขณะสมัผสันัน้ ๆ  จนท�าให้เกดิเป็นความทุกข์ กรรม และวบิากกรรม 
ติดตามมา

ลักษณะสภาวธรรม แต่ละอย่างที่ก�าลังเกิดปรากฏขึ้นจริง
ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ นั้นก็คือ ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา 
เขา แต่อย่างใด เป็นแต่เพียง รูปธรรมและนามธรรม อย่างหนึ่ง
เท่าน้ัน ความเป็นไปของรูปธรรมและนามธรรมนั้น ๆ รวมลงสู่ 
ไตรลกัษณ์	ทัง้หมด นัน่คอื อนิจจงั	ทุกขงั อนตัตา ซึง่ไม่น่าจะยนิดี
ยนิร้ายแต่อย่างใด ให้เพียงแต่รูอ้ย่างเดยีวเท่านัน้ การที ่สต	ิเกดิขึน้
ระลึกรู้ลักษณะได้ทันสภาวธรรมแต่ละอย่างที่ก�าลังเกิดปรากฏขึ้น
จริง ๆ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ได้นั้นสามารถจ�าแนกเป็น 
สติปัฏฐาน	๔ ได้ดังนี้คือ

(๑) ขณะใดที่สติเกิดขึ้นระลึกรู้ลักษณะของสภาวธรรมที่
ก�าลังปรากฏของ รูปที่กาย ขณะนั้นก็จะเป็น กายานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน

(๒) ขณะใดที่สติเกิดขึ้นระลึกรู้ลักษณะของสภาวธรรมที่
ก�าลังปรากฏของ ความรู้สึก	ขณะนั้นก็จะเป็น เวทนานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน
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(๓) ขณะใดที่สติเกิดขึ้นระลึกรู้ลักษณะของสภาวธรรมที่
ก�าลังปรากฏของ จิต	ขณะนั้นก็จะเป็น	จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน

(๔) ขณะใดที่สติเกิดขึ้นระลึกรู้ลักษณะของสภาวธรรมที่
ก�าลงัปรากฏของ ธรรมะ	ขณะนัน้กจ็ะเป็น ธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน

การท่ี “สติ” สามารถเกิดขึ้นได้อย่างรวดเร็วโดยระลึกรู้
ลกัษณะสภาวธรรมนัน้ ๆ  ได้ทนัจนเกดิเป็น “สตปัิฏฐาน” อย่างหนึง่
อย่างใด ณ ขณะหนึ่งได้แล้ว ก็หมายความว่า กิเลส อวิชชา ตัณหา 
อุปาทาน ไม่สามารถจะเกิดแทรกเข้ามาได้ และนอกจากกิเลสใหม่
จะเกิดขึ้นไม่ได้แล้ว กิเลสเก่าก็ยังจะถูกท�าลายลงไปอีกด้วย ดังนั้น 
ความทุกข์ก็ดี หรือกรรม และวิบากกรรมก็ดี ก็จะค่อย ๆ ลดน้อย
ลงตามล�าดับด้วยเช่นกัน การฝึกปฏิบัติสติปัฏฐานทั้ง ๔ ฐาน คือ
ฐานกาย เวทนา จิต ธรรม นั้นก็คือการฝึกเอา “สติ” เข้าไปก�าหนด
พิจารณา “กาย	 เวทนา	 จิต	 ธรรม” ให้รู ้เห็นสภาวธรรมตาม
ความเป็นจริงว่า “กาย	เวทนา	จิต	ธรรม” นี้ก็สักแต่ว่าเป็นเพียง 
“กาย	เวทนา	จิต	ธรรม” เท่านั้น ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา 
แต่อย่างใด เป็นเพียงแต่ “รูปธรรม	นามธรรม” ชนิดหนึ่งเท่านั้น 
และ “รูปธรรม	นามธรรม” ของ “กาย	เวทนา	จิต	ธรรม” ก็ตก
อยู่ในอ�านาจไตรลักษณ์ คืออนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทั้งหมด ดังนั้น
จึงไม่ควรเข้าไปยนิดยิีนร้ายกบักาย เวทนา จติ ธรรม นีแ้ต่ประการใด ๆ  
ทั้งสิ้น ให้เพียงแต่ “รู้” อย่างเดียวเท่านั้น (รูปธรรม ก็คือ กาย ส่วน	
นามธรรม	ก็คือเวทนา จิต ธรรม)
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การฝึกปฏิบัติสติปัฏฐาน	๔	มีดังนี้
๑) การฝึกปฏิบัติกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน	มีวิธีปฏิบัติ	

๖	อย่าง คือ
(๑) ฝึกเอาสตเิข้าไปก�าหนดพจิารณาอยูกั่บ ลมหายใจ

เข้าออก โดยเมือ่ลมหายใจเข้ากใ็ห้รู ้ลมหายใจออกกใ็ห้รูต้ลอดเวลา
(๒) ฝึกเอาสติเข้าไปก�าหนดพิจารณาอยู่กับ อิริยาบถ

ใหญ่ ทั้ง ๔ คือ ยืน นั่ง เดิน นอน ก็ให้รู้ว่ายืน นั่ง เดิน นอน อยู่โดย
ให้มีสติเป็นเครื่องก�ากับระลึกอยู่ตลอดเวลา

(๓) ฝึกเอาสติเข้าไปก�าหนดพิจารณาอยู่กับ อิริยาบถ
ย่อย ทกุอย่างในชวีติปกตปิระจ�าวนัโดยให้มสีตริะลกึรูใ้นการกระท�าความ
เคลื่อนไหวกายทุก ๆ ส่วนอยู่ตลอดเวลา

(๔) ฝึกเอาสตเิข้าไปก�าหนดพจิารณา อาการ	๓๒ ของ
กายอันไม่สะอาดทั้งหลายที่ประชุมกันเข้าเป็นร่างกายนี้

(๕) ฝึกเอาสตเิข้าไปก�าหนดพจิารณาร่างกายน้ีสักแต่ว่า
เป็นเพยีง	ธาต	ุดิน น�า้ ลม ไฟ เท่านัน้ มาประชุมรวมกนัเข้าเป็นร่างกายนี้

(๖) ฝึกเอาสตเิข้าไปก�าหนดพจิารณาความเป็น ซากศพ 
ของกายนี้อันต้องปรวนแปรไปในระยะเวลาภายหลังที่ตายแล้ว
ใหม่ ๆ ไปจนกระทั่ง กระดูกป่นกลับไปเป็นดินดังเดิม

๒) การฝึกปฏิบัติเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน โดยการมี
สติระลึกรู้ชดัอยูก่บั เวทนา	ของตนตลอดเวลาว่าขณะนีเ้กิด สขุเวทนา 
ก็ให้รู้ชัด เกิด ทุกขเวทนา	ก็ให้รู้ชัด เกิด เฉย ๆ	ไม่สุขไม่ทุกข์ ก็ให้
รูช้ดั ละเอยีดลกึลงไปในขณะเกดิเวทนาต่าง ๆ  เหล่านัน้ ถ้ามีกามคณุ
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เข้าแทรกกใ็ห้รูช้ดั หรอื ไม่มกีามคณุเข้ามาแทรกกใ็ห้รูช้ดั

๓) การฝึกจติตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน โดยมีสตริะลกึรูชั้ด
อยู่กับจิตของตนตลอดเวลา เช่นจิตมีราคะก็ให้รู้ชัด จิตมีโมหะก็ให้
รูช้ดั จติมีโทสะกใ็ห้รู้ชดั จิตไม่มรีาคะ โทสะ โมหะ กใ็ห้รูช้ดั จติตัง้มัน่ก็
ให้รู้ชัด จิตไม่ตั้งมั่นก็ให้รู้ชัด ตามที่เป็นไปในของจิต

๔)	การฝึกธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน โดยมีสตริะลกึรูช้ดั
อยู่กับ	 ธรรมะ ทั้งหลาย ได้แก่ นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ 
โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ ว่าธรรมะ เหล่านี้คืออะไร เป็นอย่างไร มีการ
เกิดขึ้นตั้งอยู่ ดับไปอย่างไร เมื่อได้ท�าการฝึกสติปัฏฐาน ๔ โดยการ
เอา “สต”ิ เข้าไปก�าหนดพจิารณาให้รูเ้หน็สภาวธรรมตามความเป็น
จริงในฐานทั้ง ๔ ดังกล่าวจนเกิดความเคยชินและช�านาญดีแล้ว 
ต่อไปทันทีที่เกิดการสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ แล้วก็จะเกิด 
“สติปัฏฐาน” ขึ้นได้เองโดยอัตโนมัติ และต่อจากนั้นก็จะเกิดเป็น 
“วิปัสสนาญาณ” ขึ้นตามมาเป็นล�าดับ ท่ีเรียกว่า ล�าดับญาณ 
(ญาณ	๑๖) จนในทีส่ดุกจ็ะสามารถตดักเิลส ดบัทกุข์ ตดักรรม และ
วิบากกรรมได้หมดสิ้น

๑๔.	วิปัสสนาญาณ	๑๖
ญาณ คอื ปัญญาหรอืความหยัง่รูห้ยัง่เหน็ทีเ่รยีกว่า “ญาณ

ทสัสนะ” วปัิสสนาญาณ คอื ปัญญาหรอืความหยัง่รูห้ยัง่เห็นทีเ่กดิ
ขึ้นแก่ผู้ที่เจริญวิปัสสนา หรือผู้ที่ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ซึ่งรวมทั้ง
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การปฏบิตัสิตปัิฏฐาน ๔ ด้วย เป็นปัญญาทีเ่ข้าไปรูแ้จ้งเหน็จรงิ และ
เข้าใจในลกัษณะของสภาวธรรมตามความเป็นจรงิในกองสงัขารทัง้
ปวงทุกประการ ปัญญาทีจ่ะเข้าไปท�าหน้าทีป่ระหาณกิเลสสงัโยชน์ ๑๐ 
หรืออนุสัยกิเลส ๗ เป็นสมุจเฉทประหาณเพื่อตัดสังสารวัฏให้ขาด
นัน้จะต้องเป็นปัญญาหรือความหย่ังรู้หย่ังเห็นชนดิ “วปัิสสนาญาณ” 
นี้ตามล�าดับ ตั้งแต่ต้นจนถึงที่สุดเท่านั้น

วปัิสสนาญาณ	๑๖	คอื	ล�าดบัญาณหรือปัญญา	ม	ี๑๖	ระดบั	
ดังนี้

ญาณที่	๑	นามรูปปริจเฉทญาณ คือ ปัญญาที่ก�าหนดรู้ 
เหน็รปูนาม ขนัธ์ ๕ ตามสภาวะทีแ่ท้จรงิและยงัเกดิปัญญาสามารถ	
แยกรปูแยกนาม	ได้ชดัเจนอกีต่อไปว่าอะไรคอืรปูอะไรคอืนาม โดย
รูว่้ารปูนัน้ไม่ใช่สภาพรู ้หรอืธาตรุู ้แต่นามนัน้คอืสภาพรู ้หรอื ธาตรุู้ 
เป็นต้น

จุดประสงค์ของการ	ก�าหนดรูปนาม คือ (๑) เพื่อละชื่อ
สมมุติทางโลก (๒) เพื่อให้พ้นความเข้าใจผิดว่า มีสัตว์ บุคคล ตัวตน 
เรา เขา (๓) เพื่อให้จิตประกอบด้วยปัญญา คือ การรู้จริง

ญาณที่	 ๒	 ปัจจยปริคคหญาณ	คือ	ปัญญาที่ก�าหนดรู้ 
เหตุปัจจัย ของรูปนามตามความเป็นจริง รู้ถึงการเกิดขึ้น ของรูป
นามทั้งหลายว่า เกิดมาจากปัจจัยปรุงแต่งขึ้นทั้งสิ้น และรู้ต่อไป
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ว่าการเกดิขึน้ของรปูนามนัน้ กม็รีปูและนามนัน้เองเป็นปัจจยัให้แก่
กันและกัน และอาศัยกัน

การค้นหา เหตุปัจจัย ของรูปนาม มีวิธีการพิจารณาโดย
สรุปดังนี้

(๑)	 ควรพิจารณาเหตุปัจจัยของรูปกาย ก่อนว่ารูป
กายนี้มีเหตุมีปัจจัยให้เกิดขึ้น ๕ อย่าง ได้แก่ อวิชชา	คือความไม่รู้ 
ตัณหา	คือความยินดีพอใจในภพชาติ อุปาทาน	คือความยึดมั่น 
กรรม	คอืเจตนาทีเ่กดิขึน้ในการท�ากศุลและอกศุล อาหาร	คอืโอชา
หรอืสารอาหารทีห่ล่อเลีย้งร่างกาย เฉพาะธรรม ๔ อย่าง คอื อวชิชา	
ตัณหา	อุปาทาน	กรรม จัดเป็น เหตุ	เพราะเป็นตัวท�าให้	เกิด	ส่วน 
อาหาร จัดเป็น ปัจจัย เพราะเป็นตัว	อุปถัมภ์

(๒) ต่อไป พิจารณาเหตุปัจจัยของนาม เช่น จักขุ
วิญญาณ อาศัย จักขุปสาท เกิดขึ้นเมื่อมี รูปารมณ์ มีจักขุปสาทดี 
มีแสงสว่าง และมีความใส่ใจในการเห็น การเห็น รูปารมณ์ ก็เกิด
ขึน้ได้ เป็นต้น เมือ่พจิารณาเหตปัุจจยัของรปูนามตามความเป็นจริง
อยู่ดังนี้เสมอ ๆ  ว่ารูปนามในปัจจุบันมีเหตุปัจจัยเช่นนี้ แม้ในอดีตที่
ผ่านมาแล้วและในอนาคตทีย่งัไม่มาถงึกจ็กัมเีหตปัุจจยัเช่นเดยีวกนั 
เมื่อทราบอย่างนี้ก็สามารถละความสงสัยในการเกิดของสัตว์โลก
ทั้งหลายได้ นั่นคือธรรมท้ังหลายจากอดีตภพมิได้ติดตามไปใน
ปัจจุบันภพ หรืออนาคตภพแต่อย่างใดเลย แต่รูปนามที่เกิดขึ้นใน
ปัจจุบันภพนี้ ต้องอาศัยรูปนามในอดีตภพเป็นปัจจัย และรูปนามที่
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จักเกิดขึ้นในอนาคตนี้ ก็ต้องอาศัยรูปนามในปัจจุบันภพเป็นปัจจัย 
บคุคลทีพ่จิารณาตามความเป็นจริง ในเหตปัุจจยัของรปูนามอยูเ่ช่น
นี้เนืองๆ ความเป็นจริงย่อมปรากฏ เม่ือนั้นปัญญาท่ีชื่อว่า	
ปัจจยปริคคหญาณ	ก็เกิดขึ้น

ในสองญาณแรกนั้นเพียงแต่ละทิฏฐิได้ รู้จักนามรูป แต่ยัง
ไม่มสีภาพของไตรลักษณ์ปรากฏ ยงัไม่จดัเป็นวปัิสสนาญาณโดยตรง

ญาณที่	 ๓	 สัมมสนญาณ	คือ ปัญญาที่เห็นรูปนามโดย
ความเป็น	ไตรลักษณ์ คือ ความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เป็น
ปัญญาทีป่ระจกัษ์แจ้งการเกดิดบัสบืต่อกนัอย่างรวดเรว็ของนามธรรม
และรูปธรรม ในการก�าหนดรู้รูปนามโดยความเป็น	อนิจจัง	ทุกขัง	
อนัตตา	การก�าหนดรู้ที่ถูกต้องตรงตามหลักปริยัติ นั้นมีวิธีการโดย
สรุปแยกเป็นข้อ ๆ ดังนี้

๑. อนิจจัง คือ เครื่องหมายของธรรมที่ไม่เที่ยง คือ 
ความสิ้นไป ดับไป สภาพธรรมนี้ได้แก่จิต ๘๙ เจตสิก ๕๒ รูป ๒๘ 
จิตและเจตสิกที่ปรุงแต่งจิต ตลอดจนรูปทั้งหมด จะมีอาการที่เป็น
เครื่องหมายให้เห็นได้ถึงการเปล่ียนแปลงไปอยู่ตลอดเวลา ถึงแม้
เราจะรูห้รอืไม่รู้กต็าม สภาพธรรมเหล่านีก้ม็อีาการท่ีเป็นเครือ่งหมาย
ของความเปลี่ยนแปลงอยู่แล้วอาการที่เป็นเครื่องหมายนี้นั้นเอง 
เรียกว่า	อนิจจัง
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๒. ทกุขงั	คอื เครือ่งหมายของธรรมทีเ่ป็นทกุข์ คอืทน
อยู่ไม่ได้ต้องดับไป สภาพธรรมนี้ได้แก่ จิต ๘๙ เจตสิก ๕๒ รูป ๒๘ 
จิตและเจตสิกที่ปรุงแต่งจิตและรูปทั้งหมด จะมีอาการที่เป็น
เครือ่งหมายให้เหน็ได้ ถงึความทีท่นอยูใ่นสภาพเดมิไม่ได้ ต้องดบัไป 
อาการที่เป็นเครื่องหมายของความทนอยู่ไม่ได้ ต้องดับไป สิ้นไป 
อาการที่เป็นเครื่องหมายนี้นั้นเอง เรียกว่า ทุกขัง

๓. อนัตตา	คือ เครื่องหมายของธรรมทั้งปวงที่ไม่ใช่
ตัวตน ได้แก่ ความไม่มีแก่นสารปราศจากเราเขา ที่จะบังคับบัญชา
ให้เป็นไปตามความต้องการ สภาพธรรมนีไ้ด้แก่ จติ ๘๙ เจตสิก ๕๒ 
รูป ๒๘ นิพพาน และบัญญัติ จิต เจตสิก และรูป ที่เรารู้จักลักษณะ
โดยความไม่เที่ยง เป็นทุกข์แล้ว ก็ยังต้องศึกษาต่อไปอีกว่า ทั้งหมด
ทีก่ล่าวมาข้างต้นนัน้ กม็อีาการท่ีเป็นเครือ่งหมาย ให้เหน็ได้ถึงความ
ไม่มีแก่นสารสาระ บังคับบัญชาไม่ได้ เรียกว่า อนัตตา อาการที่
เป็นเครื่องหมายของความเป็นอนัตตา มีอยู่ในสภาพธรรมทั้งหมด 
รวมถึง พระนิพพานและบัญญัติด้วย

ในชีวิตประจ�าวนั	ส่ิงทีป่รากฏชัดโดยความเป็น	อนจิจงั	ทุกขงั	
อนัตตา	มีปรากฏให้เห็น ได้แก่ ลมหายใจของเรา ซึ่งมีอยู่ทุกคน	
พิจารณาลมหายใจ	เป็นข้อๆดังนี้

(๑) ลมหายใจเข้า	 เกิดขึ้น หายใจเข้าสุดแล้ว ลมหายใจ
เข้าก็ดับไป เปลี่ยนเป็นลมหายใจออก ลมหายใจออกเกิดขึ้นหายใจ
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ออกสุดแล้วลมหายใจออกก็ดับไปเปลี่ยนเป็นลมหายใจเข้า จะเห็น
ว่า ลมหายใจเข้าเกิด-ดับ ลมหายใจออกเกิด-ดับเปลี่ยนแปลงไปมา
อยูต่ลอดเวลา ภาวะของลมหายใจเป็นอย่างนีเ้รยีกว่า “เหน็อนจิจงั”

(๒) ลองเอาความเห็นว่าเป็นเรา (อัตตา) สั่งลมหายใจ คือ
เมือ่หายใจเข้าหรอืออกจนสดุแล้ว บงัคบัให้หยดุหรอืกลัน้ลมหายใจ
ไว้บังคับไว้ให้นานที่สุดเท่าที่จะนานได้ ขณะเดียวกันให้ใช้ปัญญา
พจิารณาตามไปด้วย ลองสังเกตดูให้ดีทกุระยะดวู่ามีความรูส้กึอะไร
เกิดข้ึนกับร่างกายและจิตใจบ้าง จะเห็นหรือรู้จัก “ทุกขัง” คือ 
ความทกุข์ทนอยูไ่ม่ได้ ซึง่จะเกดิขึน้ทีก่าย(รปู)ก่อน เป็นความอดึอดั
ในอก เมือ่กลัน้ลมหายใจต่อไปอกีกจ็ะได้เหน็ (รู)้ ว่าความทกุข์ทีแ่ท้
จรงินัน้มนัไปเกดิขึน้ทีจ่ติใจ (นามเวทนา) เป็นความกระสบักระส่าย 
ขัดเคอืงหงุดหงดิ งุน่ง่าน ไม่อยากได้ความทกุข์น้ี อยากจะให้ความทกุข์
นี้หายไป อยากหายใจออกตามธรรมดา นี้คือการ “เห็นทุกขัง”

(๓) เมือ่ทุกข์ท่ีเป็นผลจากการเอาเรา(อตัตา)ไปบงัคบัธาตุ
ลม คอื ลมหายใจทีเ่ข้าออกตามธรรมชาต ิมนัแรงมากขึน้ๆจนถงึจดุ
สุดขีด สุดที่จิตใจจะทนได้แล้วจนต้องปล่อยค�าสั่ง ปล่อยให้หายใจ
ตามปกติ จะเห็นว่าลมหายใจบังคับไม่ได้ (เมื่อบังคับจะเกิดทุกข์) 
นั่นคือ “เห็น	อนัตตา”

นอกจากนั้นยังมีตัวอย่างอื่นในร่างกายของเราที่เห็นชัด คือ	
ผม ตอนคลอดออกมาใหม่ยังไม่มีผม พอโตขึ้นหน่อยก็เริ่มมีผมงอก
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ออกมา มีสีดกด�า และยาวขึ้นต้องตัด พอแก่ก็เริ่มหงอกเปลี่ยนจาก
สดี�าเป็นสเีทาหรอืสขีาว ต้องเป็นทกุข์เดอืดร้อนท�าการย้อมส�าหรบั
ผู้ที่ยังไม่อยากแก่ จะเห็นว่ามันไม่เที่ยงเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอด เป็น
อนิจจัง และต่อมาเริ่มร่วงท�าให้	 เป็นทุกข์	 จะเห็นว่าบังคับไม่ให้
หงอกไม่ให้ร่วงไม่ได้	เป็นอนัตตา

นอกจากในสิง่ทีม่ชีวีติแล้วสิง่ทีไ่ม่มชีวีติทัง้หลายกเ็ปล่ียนแปลง
ทนอยู่ในสภาพเดมิไม่ได้ ต้องเสือ่มสลายผพุงัไปในทีส่ดุ มคีวามเป็น 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทั้งสิ้น

การพิจารณารูป และนาม ในญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ โดย
ความเป็นไตรลกัษณ์นัน้ โดยแท้จรงิแล้วผู้ปฏิบตัต้ิองพจิารณาลกัษณะ
ของอนิจจงั ทกุขงั อนตัตา ของรปูและนาม ทีเ่รยีก	ลกัษณะ	๓ ดงันี้

(๑)	อนิจจลักษณะ คือ ลักษณะที่ไม่เที่ยงของรูปนาม มี
การเปล่ียนแปลงแปรปรวนไปอยู่ตลอดเวลาถึงแม้เราจะรู้หรือไม่รู้
ก็ตาม เป็นความดับไปสิ้นไปของรูปนาม

(๒)	ทุกขลักษณะ คือ ลักษณะที่ก�าหนดรู้ว่าเป็นทุกข์ของ
รูปนาม ได้แก่ การเกิดดับของรูปนามติดต่อกันอยู่อย่างไม่ขาดสาย 
ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ต้องดับไป
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(๓)	อนัตตลักษณะ คือ อาการที่มีลักษณะเฉพาะตัวที่ไม่
เป็นไปในอ�านาจบังคับบัญชาของผู้ใด เป็นลักษณะของรูปนามที่
ไม่ใช่ตัวตนเราเขา

เครื่องปิดบังความเป็นจริงของรูปนาม	มีดังนี้
(๑) ฆนสัญญา หมายถึงความเป็นกลุ่มเป็นก้อนของรูป

นามนัน่ปิดบงั อนตัตา	ท�าให้เราเหน็ว่ารปูนามนัน้เป็นก้อน เป็นแท่ง 
เช่น เห็นว่ารูปก็มีรูปเดียว นามก็มีนามเดียว ทั้งรูปทั้งนามก็คือตัว
ตนของเรานีเ้อง เมือ่ถกูความเป็นกลุม่ก้อนปิดบงัไว้เช่นนี ้ความรูส้กึ
ว่าไม่ใช่เราก็ไม่เกิดขึ้น

(๒) สนัตต ิหมายถงึความสบืต่อจงึท�าให้เหน็ตดิกนั ท�าให้
ปิดบังอนิจจังคือความไม่เที่ยงไว้ ท�าให้เห็นเป็นของเที่ยงเพราะ
ความสบืต่อทีร่วดเรว็จนไม่เป็นความขาดช่วงขาดตอนของรปูของนาม

(๓) อิริยาบถปิดบังทุกข์	 เพราะเหตุที่ไม่ได้พิจารณา
อิริยาบถ จึงไม่เห็นว่ารูปนามนั้นเป็นทุกข์ เพราะอิริยาบถที่เปลี่ยน
ไป เช่น จากเดินเป็นนั่ง ในขณะที่นั่งใหม่ ๆ ก็รู้สึกสุขสบาย พอนั่ง
ไปนาน ๆ ก็ทุกข์อีกต้องเปลี่ยนอิริยาบถอีก แท้จริงตอนที่สุขนั่นก็
เป็นทุกข์เหมือนกันเพราะสภาพเช่นนั้นจะไม่คงอยู่ ต้องมีการ
เปลี่ยนแปลงไป การเปลี่ยนแปลงนี้เอง คือ สภาพของทุกข์คือมี
สภาพทนอยู่ไม่ได้
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การพิจารณาเพื่อให้พระไตรลักษณ์ปรากฏ	มีดังนี้
(๑) เมื่อก�าหนดรู้ความเกิดและดับ แล้ว	เพิกถอนสันตติ 

ออกไปได้ อนจิจลกัษณะก็ปรากฏตามสภาวะของตนตามความเป็นจรงิ

(๒) เมื่อมนสิการความเบียดเบียนเฉพาะหน้าอยู่เนือง ๆ 
แล้ว เพกิถอนอริยิาบถ ออกไปได้ ทกุขลกัษณะ กป็รากฏตามสภาวะ
ของตนตามความเป็นจริง

(๓) เมื่อกระจายธาตุต่าง ๆ ออกไปและพร้อมกับการ	
กระจายฆนะ ความเป็นแท่งหรอืกลุม่ก้อนออกไปเสยีได้ อนตัตลกัษณะ 
ก็ปรากฏตามสภาวะของตนตามความเป็นจริง

ญาณที่	๔	อุทยัพพยญาณ	คือ ปัญญา เห็น	การเกิดขึ้นและ
ดับไป เกือบจะพร้อมในขณะเดียวกันอย่างรวดเร็วของรูปนาม
ขันธ์ ๕ ทีก่�าลงัประจักษ์เฉพาะหน้าในปัจจุบนั หมายความว่า ปัญญา
ที่เห็นเนือง ๆ ในความปรวนแปรของปัจจุบันธรรมท้ังหลาย คือ 
ปัญญาเห็นรูปที่เกิดแล้วซึ่งเป็นปัจจุบัน และเห็นความปรวนแปร
ของรูปนั้น เช่น ก�าลังดับ เป็นต้น หรือปัญญาที่เห็นอยู่เนือง ๆ ใน
ลกัษณะแห่งการเกดิหรอือาการใหม่ของรปูนามว่าเป็นความเกดิขึน้
และเห็นอยู่เนือง ๆ ในลักษณะแห่งความปรวนแปร ความสิ้นไป 
ความแตกดับไปว่าเป็นความดับไป ก่อน ที่รูปนาม จะเกิดขึ้น	ก็ไม่
ได้มีอยู่ในที่ใด เมื่อรูปนาม	 เกิดขึ้นแล้ว ก็ไม่ได้เกิดมาจากที่ใด 
เมื่อรูปนาม ก�าลังดับ ก็หาไปสู่สถานที่ใด เมื่อรูปนาม	ดับแล้ว ก็ไม่
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ได้ไปตัง้อยูใ่นสถานทีแ่ห่งใดเลย นั่นคือธรรมทั้งหลายทีเ่ปน็รูปและ
นามก็ไม่ได้มีมาก่อน แต่เมื่อมีเหตุปัจจัยประกอบพร้อมรูปนามก็มี
ขึ้น เมื่อหมดเหตุปัจจัยก็ดับไป

ผูป้ฏบิตัทุิกคนท่ีเป็นปถุชุน เมือ่บรรลถุงึอทุยพัพยญาณอย่าง
อ่อน (ตรุณวิปัสสนา) จะมีวิปัสสนูกิเลสเกิดขึ้น วิปัสสนูกิเลส คือ 
อุปกิเลส	(โทษเครื่องเศร้าหมอง) แห่งวิปัสสนา หรือสภาวะที่ท�าให้
วปัิสสนามัวหมองข้องขัด สภาพน่าชืน่ชมซึง่เกดิแก่ผูเ้จรญิวปัิสสนา
ในขั้นที่เป็นวิปัสสนาอย่างอ่อน แต่กลายเป็นโทษเครื่องเศร้าหมอง
แห่งวิปัสสนา โดยท�าให้เข้าใจผิดว่าตนบรรลุมรรคผลแล้ว จึงชะงัก
หยุดปฏิบัติเสีย ไม่ด�าเนินก้าวหน้าต่อไปในวิปัสสนาญาณ

วิปัสสนูกิเลส มี ๑๐ ข้อดังนี้ (๑) โอภาส คือ แสงสว่าง 
หมายถึงแสงสว่างในวิปัสสนา (๒) ปิติ	หมายถึงความเอิบอ่ิม
ที่ประกอบด้วยวิปัสสนา (ความอิ่มใจปลาบปลื้มเต็มไปทั้งตัว) 
(๓) ญาณ หมายถึง วิปัสสนาญาณ (ความรู้ที่คมชัด) (๔) ปัสสัทธิ 
หมายถึง ความสงบในวิปัสสนา (ความสงบเย็นกายใจ) (๕) สุข 
หมายถงึ ความสขุทีป่ระกอบด้วยวปัิสสนา (ความสขุชืน่ฉ�า่ทัว่ทัง้ตวั
ที่ประณีตอย่างยิ่ง) (๖) อธิโมกข์ หมายถึง ความเชื่อหรือศรัทธาที่
ประกอบด้วยวิปัสสนา (ศรัทธาแรงกล้าที่ท�าให้ใจผ่องใสอย่างยิ่ง) 
(๗) ปัคคาหะ หมายถึง ความเพียรที่ประกอบด้วยปัญญา (ความ
เพียรที่พอดี) (๘) อุปัฏฐาน หมายถึง สติที่ประกอบด้วยวิปัสสนา 
(สติชัด) (๙) อุเบกขา หมายถึง วิปัสสนูเปกขา (ความเป็นกลางใน
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สังขารทั้งปวง) และอาวัชชนูเปกขา (ความเป็นกลางที่เกิดขึ้นใน
มโนทวารนัน่เอง หรอื คอืความเป็นกลางทีล่งตวัสนทิ) (๑๐) นกินัต ิ
หมายถึง ความยินดีพอใจในวิปัสสนา (ความติดใจพอใจ)

การที่ธรรมทั้ง ๑๐ ประการนี้จัดเป็น กิเลสของวิปัสสนา ก็
เพราะว่า เมือ่ธรรมอย่างใดอย่างหนึง่เกดิขึน้จะท�าให้ตดิอยูใ่นอารมณ์
นัน้ แล้วจะท�าให้รูส้กึว่าเป็นสขุ เป็นเหตใุห้เกดิความพอใจ เมือ่ความ
พอใจเกิดขึ้น การพิจารณารูปนามว่าไม่เที่ยงเป็นทุกข์ก็ไม่เกิดขึ้น 
จิตจะละเลยการปฏิบัติ ท�าให้ไม่สามารถพิจารณาธรรมให้เห็นถึง
ไตรลกัษณ์ จงึเป็นเหตใุห้ไม่บรรลุมรรคผลได้ ฉะนัน้เมือ่วปัิสสนกูเิลส
ทั้ง ๑๐ ประการนี้เกิดขึ้นก็ให้พิจารณาให้ดีและให้มีสติอย่าหลงอยู่
ในวิปัสสนูกิเลสเหล่านี้เป็นอันขาด จะท�าให้การปฏิบัติไม่ก้าวหน้า
ถึงญาณเบื้องสูง วิปัสสนูกิเลสจะไม่เกิดกับบุคคล	๔	จ�าพวก	คือ 
(๑) พระอรยิสาวกผูบ้รรลมุรรคผลแล้ว (๒) ผูป้ฏบิตัผิดิเริม่ตัง้แต่ศลี
วิบัติ เครื่องมือวัดว่าปฏิบัติถูกทางหรือไม่ ก็คือ วิปัสสนูกิเลสนี้เอง 
(๓) ผู้ละทิ้งกรรมฐาน (๔) ไม่มีแก่ผู้เกียจคร้าน แม้จะปฏิบัติถูกต้อง
มาตัง้แต่เริม่ต้น เมือ่วริยิะ ความเพยีรน้อย กท็�าให้มกี�าลงัสมาธอ่ิอน 
เพราะว่าอารมณ์ในวิปัสสนูกิเลสนั้นเกิดขึ้นจากก�าลังสมาธิ ซึ่งจะ
เกดิขึน้เฉพาะแก่ผูท่ี้เจรญิวปัิสสนามาอย่างถกูต้องเท่านัน้ อทุยพัพย
ญาณอย่างอ่อน ในเบื้องต้นนั้นไม่สามารถก�าหนดรู้พระไตรลักษณ์
ตามความเป็นจรงิได้เพราะถกูอปุกเิลส ๑๐ ครอบง�าอยู ่ผูป้ฏิบตัจิงึ
ต้องท�าความเพยีรพยายามต่อไปอกีจนสามารถพ้นจาก อปุกเิลส ๑๐ 
แล้วอทุยพัพยญาณอย่างแก่ทีช่ือ่ว่า พลวอุทยพัพญาณ กจ็ะเกดิขึน้ 
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จึงสามารถก�าหนดรู้พระไตรลักษณ์ได้อย่างชัดเจน

ผู้ปฏิบัติต้องเจริญวิปัสสนาจนบรรลุถึง ญาณที่ ๔ คือ 
อุทยัพพยญาณอย่างแก่ แล้วก็ย่อมจะพิจารณาก�าหนดรู้ในพระ
ไตรลกัษณ์ ได้ตามความเป็นจรงิ นามรปูจะปรากฏชดัแก่ผูพ้จิารณา
โดย ลักษณะ ๓ ประการคือ

(๑) อนิจจลักษณะ คือ การเห็นความเกิดขึ้นและดับไป
โดยขณะและรูถ้งึความมแีล้วไม่ม ีรูค้วามว่างเปล่าในเบือ้งต้นและท่ีสุด

(๒) ทุกขลักษณะ	คือ การรู้ถึงความเบียดเบียนเฉพาะ
หน้าด้วยความเกิดขึ้นและดับไป แม้สภาวลักษณะก็ปรากฏชัดด้วย 
เพราะมุง่ไปทีร่ปูนามทีเ่กดิข้ึนและดบัไป สภาวะลกัษณะกป็รากฏชดั 
เพราะรู้ว่าไม่มีความดับไปในขณะที่ก�าลังเกิดขึ้น และรู้ว่าไม่มี
ความเกิดขึ้นในขณะที่ก�าลังดับไป

(๓)	อนัตตลักษณะ คือ การเห็นความเกิดขึ้นโดยปัจจัย
และรูว่้าธรรมทัง้หลายเป็นไปต่อเนือ่งด้วยปัจจยัปราศจากผูก้ระท�า

เหตทุีพ่ระไตรลักษณ์ไม่ปรากฏ	ในพลวอทุยพัพยญาณ ดงันีค้อื

(๑) การที	่อนจิจลักษณะ ไม่ปรากฏ เพราะ สนัตต ิทัง้หลาย
ปดิบังไว้และเพราะไม่	มนสกิาร (พิจารณา) ความเกิดและความดับ
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(๒) การท่ี	 ทุกขลักษณะ ไม่ปรากฏ เพราะ	 อิริยาบถ 
ทั้งหลายปิดบังไว้และเพราะไม่มนสิการ ความเบียดเบียนเฉพาะ
หน้า ด้วยความเกิดขึ้นและความดับไป

(๓) การที	่อนตัตลกัษณะ ไม่ปรากฏ เพราะว่า	ฆนสญัญา 
คือความเป็นก้อนเป็นแท่งหรือกลุ่มก้อนปิดบังไว้ และเพราะไม่
มนสิการถึงความสลายตัวของธาตุต่างๆ

ญาณท่ี	๕	ภงัคญาณ คอื ปัญญาเหน็	การดบัไป ของรปูหรอื
นามเพียงฝ่ายเดยีว โดยไม่มกีารสงสยัในการเกดิข้ึนของรปูและนาม 
หมายความว่าปัญญาในการก�าหนดรู้อารมณ์แล้วเห็นเนืองๆใน
อารมณ์โดยความดับไป ความสิ้นไป ความเสื่อมไป คือ เห็นเนืองๆ
ในสังขารทั้งปวงโดยความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ท�าให้เกิด
ความเบือ่หน่าย ไม่เพลดิเพลนิยนิดี ปราศจากความก�าหนัด (ราคะ) 
ในขัน้นีเ้ป็นไปด้วยอ�านาจแห่งวปัิสสนาญาณขัน้	โลกยีะ	เท่านัน้ เมือ่
ผู้ปฏิบัติก�าหนดใคร่ครวญพิจารณาในรูปนามทั้งหลายว่าไม่เที่ยง 
เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา อยู่เสมอๆ วิปัสสนาญาณก็มีก�าลังแก่กล้าขึ้น 
สภาวธรรม เหล่านี้ปรากฏรวดเร็วมากท�าให้วิปัสสนาญาณก�าหนด
ไม่ทัน ความเกิดขึ้น ความตั้งอยู่ ความดับไป หรือนิมิตของสังขาร
ทั้งหลาย สติและวิปัสสนาญาณคงก�าหนดตั้งมั่นอยู่เฉพาะความ
สิ้นไป ความเสื่อมไป เห็นแต่ความดับเพียงอย่างเดียว อย่างนี้ก็ชื่อ
ว่า สลัดสังขารทั้งหลาย ทิ้งไปไม่ยึดถือไว้ ท�าให้เกิดการสละกิเลส
ทั้งหลายพร้อมทั้งขันธ์ทั้งหลาย ด้วยการเห็นโทษของ สังขตธรรม 
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(ธรรมทีถ่กูปัจจยัปรงุแต่งขึน้) เป็นการสลดัทิง้ไปด้วยการมุง่หน้าเข้า
สู่พระนิพพาน

ญาณที่	๖	ภยญาณ	คือ ปัญญาที่เห็นว่าสังขารรูปนามนี้เป็น
ภยั เป็นของ	น่ากลัว	หมายความว่า เป็นญาณทีก่�าหนดรปูนามโดย
ความเป็นของน่ากลัว เป็นญาณที่เป็นไปด้วยอ�านาจพิจารณาถึง
สงัขตธรรมทัง้หลายโดยความเป็นของน่ากลวั โดยปกตบิคุคลทัว่ไป
กจ็ะมคีวามกลวัในความทกุข์อยู่แล้ว ไม่ว่าจะทกุข์จากการครองเรอืน 
ทุกข์จากการเจ็บไข้ ตลอดจนกลัวทุกข์ที่เกิดจากการตาย ซึ่งความ
กลัวโดยปกติของบุคคลโดยทั่วไปนั้น ไม่จัด เป็นญาณปัญญาที่ชื่อ
ภยญาณ ซึ่งภยญาณเป็นปัญญาที่เกิดขึ้นโดยก�าหนดรูปนามโดย
ความเป็นของน่ากลัว

ความกลวัโดยทัว่ไป	ได้แก่ ความกลัวใน	ความทุกข์ ได้แก่ 
ทุกข์จากความเกิด ความแก่ ความเจ็บ ความตาย ความโศกเศร้า 
ความร�่าไห้ร�าพัน ความทรมานทางกาย ความทรมานทางใจ 
ความคับแค้นใจ ความประสบในสิ่งที่ไม่พึงปรารถนา ความท่ี
พลดัพรากจากของรัก ความที่ไม่ได้ในสิง่ทีป่รารถนา และเมือ่กล่าว
โดยสรุปแล้ว ความที่จิตเข้าไปยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕ นั่นแหละเป็น
ตัวทุกข์ที่แท้จริง

แต่	ภยญาณในญาณที่	๖	คือ ญาณที่ก�าหนดรูปนามโดย
ความเป็น	 ของน่ากลัว เป็นญาณที่เป็นไปด้วยอ�านาจพิจารณาถึง 
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สงัขตธรรมทัง้หลายโดยความเป็นของน่ากลวั กล่าวคอื เมือ่ผูป้ฏบิตัิ
ก�าหนดรูช้ดัว่า สงัขารทัง้หลายทีเ่ป็นอดตีกด็บัไปแล้ว ทีเ่ป็นปัจจบุนั
ก็ก�าลังดับ แม้จะเกิดในอนาคตก็จักดับไปเช่นนี้ ภยญาณก็บังเกิด
ข้ึนแล้ว เห็นความน่ากลัว ของสังขาร รูปธรรม นามธรรม ล้วน
ปรากฏเป็นภัยเป็นของน่ากลัวทั้งสิ้น ไม่มีความปลอดภัยใด ๆ เลย 
เพราะจะต้องมีการแตกดับสลายไปทั้งหมด

ความกลัวในภยญาณพิจารณาโดยไตรลักษณ์	ดังนี้

(๑) เมือ่ผูป้ฏบิตัพิิจารณาสงัขารทัง้ปวงโดย	ความไม่เทีย่ง 
นิมิตคือ ความดับไปของสังขารทั้งที่เป็นอดีต ปัจจุบัน และอนาคต 
ก็จะปรากฏเป็นสภาพที่น่ากลัวแก่ผู้ปฏิบัติ

(๒) เมื่อผู้ปฏิบัติพิจารณาสังขารทั้งปวงโดย	 ความเป็น
ทุกข์ ความเป็นไปของสังขาร คือ ความบีบคั้นเฉพาะหน้าที่เข้าใจ
กันว่าเป็นสุข ทั้งที่เป็นไปในรูปภพ (โลกเป็นที่อยู่ของพวกพรหม) 
และอรูปภพ (โลกเป็นที่อยู่ของพรหมไม่มีรูป) ที่เห็นว่าเป็นสุขนั้น 
จรงิ ๆ  กไ็ม่พ้นไปจากสภาพอย่างเป็นจรงิอย่างนีไ้ปได้ คอืมแีต่ความ
เป็นทุกข์ ก็จะปรากฏเป็นสภาพที่น่ากลัวแก่ผู้ปฏิบัติ

(๓) เมื่อผู้ปฏิบัติพิจารณาสังขารทั้งปวง โดย	ความเป็น
อนตัตา นมิติและความเป็นไปของสงัขารกป็รากฏเป็นของว่างเปล่า 
เป็นของสูญไม่มีผู้น�า เป็นประดุจบ้านร้าง พยับแดด และ วิมานใน
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อากาศ ด้วยเหตุนี้ นิมิตและความเป็นไปของสังขารจึงปรากฏเป็น
สภาพที่น่ากลัวแก่ผู้ปฏิบัติ

ญาณท่ี	 ๗	 อาทีนวญาณ	หมายความว่า เป็นญาณที่เห็น
สังขารรูปนาม	 เป็นโทษ เป็นญาณที่เป็นไปด้วยอ�านาจการเพ่งถึง
สงัขาร เป็นของน่ากลวัซึง่ตนได้เหน็แล้วนัน้ โดยความเป็นโทษ หรอื
คือปัญญาที่เห็นสังขารรูปนามเป็นโทษ เป็นปัญญาที่พิจารณาเห็น
ทกุข์โทษของรปูนาม การปฏบิตัคิือในขณะทีเ่หน็ว่ารปูนามไม่ด ีน่า
เกลียด น่าเบ่ือ เป็นของปฏิกูลทั้งน้ัน เม่ือเห็นอย่างนี้แล้ว โลภะ 
โทสะ โมหะ ก็เบาบางลงไปมาก แต่ยังไม่เด็ดขาด ยังจัดเป็น
สมจุเฉทประหาณ (การละกเิลสได้โดยเด็ดขาดด้วยอรยิมรรค) ไม่ได้ 
จะได้ก็ต่อเมื่อถึงมรรคญาณแล้วเท่านั้น

ญาณที่	 ๘	นิพพิทาญาณ หมายความว่า ญาณที่พิจารณา
เห็นรูปนามโดยอาการ	เบื่อหน่าย เพราะเมื่อพิจารณาเห็นรูปนาม
เป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เป็นของน่ากลัว เต็มไปด้วย
ทกุข์โทษนานาประการ แล้วเกิดความเบือ่หน่ายในรปูนามไม่ต้องการ
เกิดอีก ต้องการเข้าถึงพระนิพพานโดยเร็ว หรือคือ ปัญญาที่เห็น
สังขารรูปนามด้วยความเบือ่หน่ายเพราะมแีต่โทษมากมาย (แต่ไม่ใช่
ท�าลายตนเอง เพราะเบื่อสังขาร)

ญาณที	่๙	มุญจิตุกมัยตาญาณ หมายความว่า ญาณท่ีมคีวาม
ปรารถนา ใคร่จะพ้น จากรูปนาม โดยที่พิจารณาเห็นรูปนามเป็น



๒๒๒

ประโยชน์และความคิดเห็นจากการได้ศึกษาพระอภิธรรมและจากการปฎิบัติ

ของน่ากลัว มีทุกข์ มีโทษ เป็นเหยื่อลวงให้หลงติดอยู่ในวัฏสงสาร 
เป็นสงัขารผูป้รุงแต่งให้ได้รบัความเดอืดร้อน และมคีวามแปรปรวน
อยูเ่ป็นนจิ จติก็เกดิความเบือ่หน่าย อยากออก อยากหน ีอยากหลดุ 
อยากพ้นจาก	สังขตธรรม (ธรรมที่ถูกปัจจัยปรุงแต่งขึ้น) อยากพ้น
จาก สังสารวัฏ (การเวียนว่ายตายเกิด อยู่ในโลกหรือในภพต่าง ๆ ) 
ใจกน้็อมไปสูพ่ระนพิพาน และจติใจของผูป้ฏบิติัจะอปุมาได้เหมือน
ปลาติดข่าย ติดแห ติดอวน ย่อมดิ้นรนกระวนกระวาย อยากหลุด
ออกไปจากข่าย จากแห จากอวน ฉันใด ผู้ปฏิบัติก็ฉันนั้น หรือคือ
ปัญญาที่มีความปรารถนาใคร่จะพ้นจากสังขารรูปนามที่เบื่อหน่าย
แล้วด้วยนิพพิทานุปัสสนาญาณ

ญาณที่	๑๐	ปฏิสังขาญาณ หมายความว่า ญาณอันค�านึง
พจิารณาหาทางหาอุบายใน	การหลุดพ้น จากรูปนาม จากสงัสารวฎั 
เพื่อให้ได้บรรลุซึ่งมรรค ผล นิพพาน โดยพิจารณารูปนามยกขึ้นสู่
พระไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา บ่อย ๆ  ท�าให้กิเลสหมด
ก�าลังลงจนไม่สามารถจะเห็นว่าเป็นของเที่ยง เป็นสุข เป็นของ
สวยงาม เป็นตัวตน เรา เขา จะเห็นตรงกันข้าม คือ เห็นว่า เป็น
อนิจจัง เป็นทุกขัง เป็นอนัตตา เป็นอสุภะ อุปมาเหมือนบุรุษจับงู
แกว่งอย่างแรง เพื่อท�าให้หมดก�าลังจนงูไม่สามารถจะมากัดเขาได้ 
แล้วเหวีย่งไปไกล ๆ  ให้พ้นตวัฉะนัน้ หรอืคอืปัญญาทีค่ดิจะ หาหนทาง 
ในอันที่จะหนีออก	ไปให้พ้น เสียจากสังขารรูปนาม
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ญาณที	่๑๑	สงัขารเุปกขาญาณ หมายความว่า ญาณพจิารณา
เห็นรูปนามโดยอาการ	วางเฉย ในสังขารนิมิตอารมณ์ (สังขาร คือ 
สภาวธรรมที่มีปัจจัยปรุงแต่ง ได้แก่ ขันธ์	๕ คือ รูป เวทนา สัญญา 
สังขาร วิญญาณ ย่อลงมาได้แก่ รูปกับนาม ขันธ์ที่ ๑ เป็นรูป 
ขันธ์ที่ ๒-๕ เป็นนาม การวางเฉย นั้น คือ เป็นกลางๆ) ใน
สังขารุเปกขาญาณนั้น ปัญญาพิจารณาก�าหนดรู้รูปนามเป็นของ
ไม่เที่ยง ทนอยู่ไม่ได้ บังคับบัญชาไม่ได้ ว่างเปล่าจากสัตว์ บุคคล 
ตัวตน เรา เขา แล้ววางเฉย มสีตกิ�าหนดได้ด ีหรอืสงัขารเุปกขาญาณ 
คอื ปัญญาพจิารณา เหน็รปูนาม โดยอาการวางเฉยในสงัขารรปูนาม 
หรือหมายถึง ญาณอันแสดงความเป็นกลางต่อสังขาร คือ รู้เท่าทัน
สภาวะของสังขารว่าที่ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นต้น นั้นมันเป็นไปของ
มันอย่างนั้นเป็นธรรมดา จึงเลิกเบื่อหน่าย เลิกคิดหาทางแต่จะหนี 
วางใจเป็นกลางต่อมนัได้ เลกิเก่ียวเกาะ และให้ญาณแล่นมุง่สูน่พิพาน
อย่างเดียว เมื่อผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นรูปนามโดยความเป็นของสูญ
อยู่อย่างน้ี แล้วยกขึ้นสู่ความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก�าหนด
พิจารณาซ�้าแล้วซ�้าอีก ผลก็จะปรากฏดังน้ี (๑) ละความกลัว 
ละความยินดี มีใจวางเฉยในรูปนาม (๒) ไม่ยึดมั่น ไม่ถือมั่นในรูป
นามว่าเป็นของเรา (๓) จติไม่หวนกลบัไปยนิดใีนภพทัง้ ๓ คอื กามภพ 
รูปภพ อรูปภพ อีกคงเหลืออยู่แต่ความวางเฉยในรูปนาม หรือ เห็น
รูปนามเป็นปฏิกูล สะอิดสะเอียน ขยะแขยง ถึงถอยกลับหวนกลับ
จากภพชาติ เป็นต้น
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ยอดของวิปัสสนา มี ๒ อย่าง คือ

๑) วิปัสสนาที่ถึงยอด ถึงปลาย ถึงความสูงสุด ได้แก่ 
สังขารุเปกขาญาณที่ครบองค์ ๖ คือ (๑) ไม่มีความกลัว ไม่มี
ความยินดียินร้าย (๒) ไม่มีดีใจ เสียใจ (๓) วางเฉยในสังขารทั้งปวง 
(๔) ปล่อยวางแล้ววางเฉยได้ในที่สุด หรือสมาธิตั้งอยู่นาน ก�าหนด
อยู่ได้นาน ๆ (๕) มีความเป็นกลางในการตรวจสอบสังขาร (๖) ไม่
ปรารถนาในภพต่าง ๆ  เมื่อครบองค์ ๖ ดังกล่าวแล้ว ฝันนั้นก็มีหวัง
จะได้บรรลุ มรรค ผล นิพพาน อย่างแน่นอน

๒) วิปัสสนาที่ออกจากนิมิต จากวัตถุที่เป็นเหตุให้ยึดมั่น
ถือมั่น ได้แก่ ขันธ์ ๕ ซึ่งเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา และวิปัสสนาที่
ออกไปจาก มิจฉาทิฎฐิภายในขันธสันดานของตนและออกไปจาก
กองกิเลสที่เป็นไปตามมิจฉาทิฏฐินั้นเอง

สงัขารเุปกขาญาณของปถุชุน พระเสขบคุคล และพระอเสขบุคคล 
มีความต่างกัน คือ

ปุถุชน พระเสขบุคคล พระอเสขบุคคล

๑)  สังขารุเปกขาญาณ
ปรากฏชัดดี แต่รู้
ได้ดีเฉพาะในเวลา
เจริญวิปัสสนา

๑)  สังขารุเปกขาญาณ
ปรากฏชัดดี คือรู้
ได้ดีถึงแม้ไม่ได้
เจริญวิปัสสนา

๑)  สังขารุเปกขาญาณ
ปรากฏชัดดี คือรู้
ได้ดีตลอดไปเพราะ
ท่านละความยินดี
ยินร้ายได้หมดแล้ว



๒๒๕

ดร.นงลักษณ์ สะวานนท์

ปุถุชน พระเสขบุคคล พระอเสขบุคคล

๒)  เจริญวิปัสสนา
พิจารณาสังขารุ
เปกขาญาณเพราะ
ยังไม่ถึงที่สุด 
เนื่องจากยังท�า
วิปัสสนากรรมฐาน
ไม่ส�าเร็จ 

๒)  พระเสขบุคคลต้อง
เจริญวิปัสสนา
กรรมฐานพิจารณา
สังขารุเปกขาญาณ
ต่อไปอีก เพราะยัง
ไม่ถึงที่สุด คือยังท�า
วิปัสสนาไม่
สมบูรณ์

๒)  พระอเสขบุคคล
ท่านท�าวิปัสสนา
ส�าเร็จแล้วละกิเลส
ได้หมดสิ้นแล้ว  
กิจที่ควรท�าไม่มีอีก
อยู่จบพรหมจรรย์
แล้ว

๓)  พิจารณาสังขารุ
เปกขาญาณ  
เพื่อละสังโยชน์  
๓ คือ สักกายทิฎฐิ 
วิจิกิจฉา  
สีลัพพตปรามาส 
เพื่อให้ได้ โสดา
ปัตติมรรค

๓)  พิจารณาสังขารุ
เปกขาญาณ 
 เพื่อให้ได้มรรคผล
เบื้องสูงขึ้นจนถึง
อรหัตตมรรค  
อรหัตตผล

๓)  พิจารณาสังขารุ
เปกขาญาณเพื่ออยู่
เป็นสุขในภพ
ปัจจุบันทันตาเห็น
เพราะท่านละกิเลส
ได้หมดทุกอย่าง
แล้ว

ปุถุชน คนทีห่นาแน่นไปด้วยกเิลส คนท่ียงัมกีเิลสมาก หมายถงึ 
คนธรรมดาทั่วๆ ไปซึ่งยังไม่เป็นอริยบุคคลหรือพระอริยะ

เสขบุคคล บุคคลที่ยังต้องศึกษาอยู่ ได้แก่พระอริยบุคคลที่
ยงัไม่บรรลอุรหตัตผล ได้แก่ พระโสดาบนั พระสกทิาคาม ีพระอนาคามี

อเสขบุคคล บุคคลผู้ไม่ต้องศึกษาเพราะศึกษาเสร็จส้ินแล้ว
ได้แก่ บุคคลผู้ตั้งอยู่ในอรหัตตผลคือพระอรหันต์
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ญาณที	่๑๒	สัจจานโุลมญาณ	หรือ	อนโุลมญาณ	หมายความถงึ 
ญาณที่อนุโลมไปตามล�าดับ เพื่อส�าเร็จกิจแห่ง	 วิปัสสนาญาณ	๘	
คือ ตั้งแต่ญาณ ๔ (อุทยัพพยญาณ) จนถึงญาณ ๑๑ (สังขารุเปกขา
ญาณ)โดยมีรูปนามเป็นอารมณ์ ทั้ง ๘ ญาณข้างต้นเรียกว่า อนุโลม
ตามญาณต้น เพราะมีกิจพิจารณา	 พระไตรลักษณ์	 เป็นอารมณ์
เหมอืนกนั หรอือนโุลมไปตามโพธปัิกขยิธรรม ๓๗ ประการในเบือ้ง
สูง ผลของอนุโลมญาณนั้นย่อมสามารถก�าจัดความมืดคือ กิเลสที่
ปกปิดอริยสัจ ๔

อนุโลมไปตามล�าดับ มี ๒ ประการ คือ
๑)	อนุโลมตามญาณต�่าไปสู่ญาณสูง โดยเริ่มตั้งแต่

(๑) ญาณ	๔	 อุทยัพพยญาณ พิจารณาเห็นความ	
เกิดขึ้นและดับไป	ของรูปนาม

(๒) ญาณ	๕	 ภังคญาณ พิจารณาเห็น	 ความดับ	
ไปของรูปนามอย่างเดียว

(๓) ญาณ	๖	ภยญาณ พจิารณาเหน็รปูนามว่าเป็นของ	
น่ากลัว

(๔) ญาณ	๗	อาทนีวญาณ พจิารณาเหน็รปูนามว่ามี	
โทษ มาก

(๕) ญาณ	๘	นิพพิทาญาณ พิจารณาเห็นทุกข์โทษ
ของรูปนามแล้ว เบื่อหน่าย

(๖) ญาณ	๙	มญุจติกุมัยตาญาณ พจิารณาเหน็ทกุข์
โทษเบื่อหน่ายแล้ว อยากหลุดพ้น
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(๗) ญาณ	๑๐	ปฏิสังขาญาณ พิจารณาเห็นรูปนาม
เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา แล้วตั้งใจปฏิบัติเพื่อ	หาทางพ้น

(๘)	 ญาณ	๑๑	 สังขารุเปกขาญาณ พิจารณาเห็น
พระไตรลักษณ์แล้วมีใจ วางเฉย อยู่กับรูปนาม

๒)	 อนุโลมตามโพธิปักขิยธรรม	 ๓๗	 ประการ ได้แก่ 
สติปัฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ 
โพชฌงค์ ๗ อริยมรรคมีองค์ ๘ เมื่ออนุโลมตามญาณต�่าได้ก�าลัง
พอแล้ว คอืได้อนิทรย์ี ๕ แก่กล้าแล้ว กเ็ข้าเขตอนโุลมตามโพธปัิกขยิ
ธรรม ๓๗ ประการ

ตัง้แต่ญาณที ่๓ (สมัมสนญาณ) ถงึ ญาณที ่๑๒ (อนโุลมญาณ) 
รวม ๑๐ ญาณจัดเป็น วิปัสสนาญาณ เพราะเป็นญาณหรือปัญญา
ที่มี	พระไตรลักษณ์ ปรากฏ อนุโลมญาณ คือ ปัญญาที่เห็นการ
เข้าสู	่หนทางมรรค หรอื มรรควถิอีนัเป็นไปโดยอนโุลมแก่การเข้าไป
รู้แจ้งในอริยสัจธรรม

ญาณที่	๑๓	โคตรภูญาณ	คือ ปัญญาที่	ท�าลายโคตร ของ	
ปุถุชน แล้วเข้าสู่โคตรของ	พระอรยิเจ้า หรอืเรียกว่า ญาณครอบโคตร 
หมายความว่า เป็นปัญญาท่ีอยู่ในล�าดับจะถึงอริยมรรคหรืออยู่ใน
หวัต่อทีจ่ะข้ามพ้นภาวะ	ปถุชุน	(โลกยีะ) ขึน้สูภ่าวะเป็น พระอริยเจ้า 
(โลกตุตระ) เมือ่โคตรภญูาณเกิดขึน้ ความเกิดขึน้ของรปูนามในขณะ
ปัจจุบันก็ดับไปหมด เพราะมี	พระนิพพานเป็นอารมณ์
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ปุถุชน แปลว่าผู้มีกิเลสหนา ได้แก่ผู้มีกิเลสหนาด้วยประการ
ต่างๆ เช่น มสีกักายทฎิฐ ิวจิกิจิฉา สลีพัพตปรามาส เป็นต้น ผูเ้ร่าร้อน
อย่างมากเพราะ ราคะ โทสะ โมหะ เป็นต้น ผูก้�าหนดั ชอบใจ ตดิใจ 
หลงพัวพันอยู่ในกามคุณทั้ง ๕ อย่างหนาแน่น คือ พอใจอยู่ในรูป 
เสียง กลิ่น รส สัมผัส ผู้ถูกนิวรณ์ ๕ ครอบง�าท่วมทับหุ้มห่อปกปิด
ไว้ นวิรณ์	๕	ได้แก่ กามฉนัทะ คอืความพอใจในกามคณุ ๕	พยาบาท	
คอื อาฆาตจองเวรกนั ถนีมทิธะ คอื ท้อถอย หดหู ่ง่วงเหงาหาวนอน 
อทุธจัจกุกกุจจะ คอื ความฟุ้งซ่านร�าคาญใจ วจิกิจิฉา คอื ความลงัเล
สงสัยในพระรัตนตรัย บุญ บาป เป็นต้น

ปัญญาทีท่�าลายโคตรของปถุชุนทีห่มนุออกไปจากสังขารนิมิต
ภายนอก คอื โคตรภญูาณ ลักษณะของโคตรภญูาณ คือ เม่ือปฏิบตัิ
ถึงโคตรภูญาณแล้ว (๑) รูปนามก็ดับไป (๒) ปัญญาที่รู้ความเป็นไป
ไม่ขาดสายของรปูนามทีเ่กดิขึน้มาแล้ว เพราะกรรมในภพก่อนเป็น
ปัจจัย (๓) ปัญญาที่รู้สังขารนิมิต ไม่เข้าใจผิดคิดว่ารูปนามเป็นสัตว์ 
บุคคล ตัวตน เรา เขา (๔) จะพ้นจากผลกรรมต่างๆ ตามสมควร 
เพราะมีความเกิดลดน้อยถอยลงมา จะเกิดอีกเพียง ๗ ชาติเป็น
อย่างมาก (๕) ปัญญาที่ครอบง�าความเกิด ความชรา พยาธิ มรณะ 
โสกะปริเทวะ อุปายาส ของรูปนามในขณะปัจจุบันก็ดับไปหมด 
เพราะมีพระนิพพานเป็นอารมณ์

ญาณที่	 ๑๔	 มรรคญาณ	คือ ปัญญาที่ให้ส�าเร็จเป็นภาวะ 
อรยิบคุคล แต่ละขัน้ เมือ่โคตรภญูาณดับไปแล้ว อาทเิช่น โสดาปัตตมิรรค 
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สกทิาคามมิรรค อนาคามมิรรค และ อรหตัตมรรค เป็นต้น มรรคญาณ
ท�าหน้าที	่ประหาณกเิลส ได้เป็นสมจุเฉท หมายความว่าเม่ือโคตรภู
ญาณเกิดขึ้นแล้วดับไป โสดาปัตติมรรคญาณก็เกิดขึ้นติดต่อกัน
ทันที ทั้ง สองญาณมีพระนิพพานเป็นอารมณ์	เหมือนกัน แต่ท�า
หน้าที่ต่างกัน เมื่อโสดาปัตติมรรคเกิดขึ้น สามารถประหาณกิเลส
ได้ ท�าลายโลภะ โทสะ โมหะ ให้เบาบางลง อานิสงส์ของโสดาปัตติมรรค 
นอกจากจะท�าการเจาะทะลุกองกิเลสแล้ว ยังท�ามหาสมุทรแห่ง
ความทุกข์ในสังสารวัฏ ซึ่งไม่มีใครรู้เบื้องต้นและเบื้องปลายให้
เหอืดแห้งไปด้วย ปิดประตอูบายทัง้ปวง ท�าเวรภยัทกุอย่างให้สงบลง 
เมือ่พระโสดาบนัส�ารวจทบทวนในมรรค ผล นพิพาน และกเิลส ด้วย	
ปัจจเวกขณญาณ	แล้วท�าความเพียรในวิปัสสนาให้ยิ่งๆ ขึ้น เพื่อ
บรรลุ สกิทาคามิมรรคญาณ	เพื่อท�ากามราคะและพยาบาทอย่าง
หยาบให้เบาบางลง เพือ่บรรล ุอนาคามมิรรคญาณ เพ่ือละสงัโยชน์
เบือ้งต�า่อกี ๒ คอื กามราคะและพยาบาทอย่างละเอยีดโดยไม่เหลอื 
และเพื่อบรรลุ	อรหัตตมรรคญาณ	 เพื่อละสังโยชน์เบื้องบนอีก ๕ 
คือ รูปราคะ อรูปราคะ มานะ อุทธัจจะ อวิชชา โดยไม่มีเหลือ

ญาณที่	 ๑๕	 ผลญาณ คือ ปัญญาที่เป็นผลส�าเร็จของ
พระอรยิบคุคลข้ันนัน้ ๆ  สบืต่อทนัท ีโดยไม่มจีติอืน่เกดิคัน่เลย อาทิ 
เช่น โสดาปัตติผล สกิทาคามิผล อนาคามิผล และอรหัตตผล 
เป็นต้น หมายความว่า ในล�าดบัต่อจากโสดาปัตตมิรรค จติดบัลงแล้ว 
ผลจิตที่เป็นวิบากของมรรคจิต ได้แก่โสดาปัตติผลจิต หรือ โสดา
ปัตติผลญาณ ก็เกิดขึ้น พระโสดาบันท่านยังต้องเกิดในมนุษยโลก 
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และเทวโลกทั้งหลายอีก ๗ ชาติ แล้วก็จะ เป็นผู้ท�าที่สุดแห่งกอง
ทุกข์ได้ การที่จะประหาณกิเลสตัณหาให้หมดสิ้นอย่างเด็ดขาดได้มี
อยู่หนทางเดียว คือ การบ�าเพ็ญวิปัสสนาจนบรรลุเป็นพระอรหันต์ 
พระโสดาบนัละกเิลส ๓ ตวัได้เดด็ขาด คอื ทฎิฐกิิเลส ได้แก่ สกักาย
ทิฏฐิ คือ ความเข้าใจผิดในขันธ์ ๕ เข้าไปยึดมั่นถือมั่นว่าขันธ์ ๕ 
เป็นของตน เป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา เป็นความเห็นผิดท่ี
ท�าให้ติดอยู่ในสังสารวัฏ วิจิกิจฉากิเลส คือ สงสัยในพระพุทธ 
พระธรรม พระสงฆ์ เป็นต้น และ สีลัพพตปรามาส คือ การยึดมั่น
ในศีลพรตที่ผิดๆ เมื่อสกิทาคามิมรรคจิตดับลง สกิทาคามิผลจิต 
หรือ สกิทาคามิผลญาณ ก็เกิดขึ้นติดต่อกันโดยไม่มีระหว่างค่ัน 
(ท�านองเดยีวกบัโสดาปัตตมิรรคญาณ และโสดาปัตตผิลญาณ) เป็น
พระอริยบุคคลมีนามว่า พระสกิทาคามี ซึ่งจะกลับมาเกิดในโลกนี้
อีกเพียงครั้งเดียวเท่านั้น และสามารถท�าที่สุดแห่งกองทุกข์ได้ 
พระสกิทาคามีบุคคล ไม่ได้ประหาณกิเลสเพิ่ม แต่ท�าราคะ โทสะ 
โมหะ ให้เบาบางลง เมือ่อนาคามมิรรคจติดบัลง อนาคามผิลจติหรอื
อนาคามิผลญาณก็บังเกิดขึ้นติดต่อกันโดยไม่มีระหว่างคั่น (ท�านอง
เดียวกันกับ สกิทาคามิมรรคญาณ และ สกิทาคามิผลญาณ) เป็น
พระอริยบุคคลมีนามว่า พระอนาคามี สามารถประหาณกิเลสท่ี
ท�าให้เวียนว่ายตายเกิดอยู่ในวัฏสงสารได้อีก ๒ ตัว คือ	กามราคะ	
กับ ปฏิฆะ (โทสะกิเลส) เมื่ออรหัตตมรรคจิตดับลง อรหัตตผลจิต 
หรือ อรหัตตผลญาณ ก็บังเกิดขึ้นติดต่อกัน โดยไม่มีระหว่างคั่น 
พระอรยิบคุคลนัน้มีนามว่า พระอรหนัต์ หรือพระมหาขณีาสพ เป็น
ผูม้ร่ีางกายนีเ้ป็นวาระสดุท้าย เป็นผูห้มดสิน้	สงัโยชน์ ในภพไม่ต้อง
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เวยีนว่ายตายเกดิในสงัสารวฎั อกีต่อไป เป็นผูพ้้นจากกองทกุข์ด้วย
ความรู้อันชอบแล้ว เป็นพระอริยบุคคลชั้นสุดยอดของมนุษยโลก 
และเทวโลก

สังโยขน์	๑๐	ค�าว่า	สังโยชน์ หมายถึง	กิเลสที่ผูกมัดใจสัตว์ 
ธรรมทีมั่ดสตัว์ไว้กบัทกุข์ ม ี๑๐ อย่าง คอื สงัโยชน์เบ้ืองต�า่	๕ ได้แก่ 
๑)	 สักกายทิฎฐิ	ความเห็นว่าเป็นตัวของตน ๒) วิจิกิจฉา ความ
ลงัเลสงสยั ๓) สลีพัพตปรามาส	ความถอืมัน่ศลีพรต ๔)	กามราคะ	
ความติดใจในกามคุณ ๕) ปฎิฆะ ความกระทบกระทั่งในใจ ความ
โกรธเคือง และ สังโยชน์เบื้องสูง	๕ ได้แก่	๖) รูปราคะ	ความติดใจ
ในรูปธรรมอันประณีต ๗)	 อรูปราคะ ความติดใจในอรูปธรรม 
๘)	มานะ ความถือตัวว่าเป็นนั่นเป็นนี่ ๙) อุทธัจจะ ความฟุ้งซ่าน 
๑๐) อวิชชา	ความไม่รู้จริง

พระโสดาบัน ละสังโยชน์ ๓ ข้อต้นได้ พระสกิทาคามี ท�า
สังโยชน์ข้อ ๔ และ ๕ ให้เบาบางลงด้วย พระอนาคามี	ละสังโยชน์ 
๕ ข้อต้นได้หมด พระอรหันต์ ละสังโยชน์ได้ทั้ง ๑๐ ข้อ

โสดาบนั	ผูถ้งึกระแสทีจ่ะน�าไปสูพ่ระนิพพาน พระอรยิบุคคล 
ผู้ได้บรรลุโสดาปัตติผล มี ๓ ประการ คือ ๑.	เอกพีซี	เกิดอีกครั้ง
เดียว ๒.	โกลังโกละ	เกิดอีก ๒-๓ ครั้ง ๓.	สัตตักขัตตุปรมะ	เกิดอีก 
๗ ครั้งเป็นอย่างมาก
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โสดาปัตติมรรค	ทางปฏิบัติเพื่อบรรลุผล คือ ความเป็น
พระโสดาบัน ญาณ คือ ความรู้เป็นเหตุละสังโยชน์ ได้ ๓ คือ 
สักกายทิฎฐิ	วิจิกิจฉา	สีลัพพตปรามาส

โสดาปัตตผิล ผล คือ การถงึกระแสสูน่พิพาน ผลทีไ่ด้รบัจาก
การละสักกายทิฎฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาส ด้วยโสดาปัตติมรรค 
ท�าให้ได้เป็นพระโสดาบัน

สกิทาคามี พระอริยบุคคลผู้ได้บรรลุ สกิทาคามิผล

สกิทาคามิมรรค ทางปฏิบัติเพื่อบรรลุผล คือ ความเป็นสกิ
ทาคามี ญาณ คือ ความรู้เป็นเหตุละสังโยชน์ได้ ๓ คือ สักกายทิฎฐิ 
วิจกิิจฉา สสีพัพตปรามาส กบัท�า ราคะ โทสะ โมหะ ให้เบาบางลง

สกิทาคามิผล ผลที่ได้รับจากการละสักกายทิฎฐิ วิจิกิจฉา 
สลีพัพตปรามาส กบัท�าราคะ โทสะ โมหะ ให้เบาบางลง ซึง่สบืเนือ่ง
มาแต่สกิทาคามิมรรค

อนาคามี พระอริยบุคคลผู้ได้บรรลุอนาคามิผล

อนาคามิมรรค ทางปฏิบัติเพื่อบรรลุผล คือ ความเป็นพระ
อนาคามี ญาณ คือ ความรู้เป็นเหตุละกิเลสสังโยชน์ได้ทั้ง ๕ (คือ 
ละได้เด็ดขาดอีก ๒ อย่าง ได้แก่ กามราคะ และ ปฏิฆะ เพิ่มจาก 
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๓ อย่าง ที่พระโสดาบันละได้แล้ว)

อนาคามิผล ผลที่ได้รับจากการละสังโยชน์ คือ กามราคะ 
และ ปฏิฆะ ด้วย อนาคามิมรรค อันท�าให้เป็นพระอนาคามี

อรหนัต์ ความเป็นพระอรหนัต์ ได้มรรคผลขัน้สงูสดุในพระพทุธ
ศาสนา ซึ่งตัดกิเลสในสันดานได้เด็ดขาด

อรหัตตมรรค ทางปฏิบัติเพื่อบรรลุผล คือ ความเป็นพระ
อรหันต์ ญาณ คือ ความรู้เป็นเหตุละสังโยชน์ ได้ทั้ง ๑๐

อรหัตตผล	ผล คือ การส�าเร็จเป็นพระอรหันต์ ผล คือความ
เป็นพระอรหนัต์ ผลทีไ่ด้รบัจากการละสงัโยชน์ทัง้หมด อนัสบืเนือ่ง
มาจากอรหัตตมรรค ท�าให้เป็นพระอรหันต์

ญาณที่	๑๖	ปัจจเวกขณญาณ	 เป็นญาณที่พระอริยะท่าน
พิจารณาถงึสภาพธรรมทีเ่พิง่ผ่านมาในขณะจติทีล่่วงมาแล้ว หรอืที่
เพิ่งประจักษ์แจ้ง ทีละวาระ มี ๕ อย่าง คือ

๑) พจิารณา มรรคจติ คอื ส�ารวจทบทวนดมูรรคว่า มรรค
นี้ตนได้บรรลุแล้ว

๒) พิจารณา	 ผลจิต คือ ส�ารวจทบทวนดูผลว่าผลหรือ
อานิสงส์ดังกล่าวนี้ตนได้รับแล้ว
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๓) พจิารณา	กเิลสทีล่ะไดแ้ล้ว คอื ส�ารวจทบทวนดูกเิลส
อันใดที่ตนละได้แล้ว

๔) พิจารณา	กิเลสที่ยังเหลือ คือ ส�ารวจทบทวนดูกิเลส
อันใดของตนที่ยังเหลืออยู่

๕) พิจารณา	นิพพาน คือ ส�ารวจทบทวนดูพระนิพพาน
ว่าจิตของคนก็ได้บรรลุแล้วชั่วขณะหนึ่ง

ตัง้แต่โคตรภญูาณ ถงึปัจจเวกขณญาณ รวม ๔ ญาณ เป็นขัน้ 
ผลของวิปัสสนาญาณ (เลยขั้นของวิปัสสนาญาณมาแล้ว) ขั้นนี้มี
พระนิพพานเป็นอารมณ์ หรือ ปัจจเวกขณญาณ คือ ปัญญาที่เห็น
ในการก�าหนดพิจารณาทบทวนโดยการส�ารวจรู้มรรคผล กิเลสที่
ละแล้ว กิเลสที่ยังเหลืออยู่ และนิพพาน ญาณนี้เกิดแก่ผู้บรรลุ
มรรคผลแล้ว คอื ภายหลังผลญาณของพระโสดาบนั พระสกทิาคามี 
พระอนาคามี ต้องพิจารณา ๕ อย่าง ดังกล่าวข้างต้น

สรุปแล้วพระโสดาบัน พระสกิทาคามี พระอนาคามี และ
พระอรหันต์ ละกิเลสได้ดังนี้

มรรค	๑	ผล	๑	พระโสดาบัน ละกิเลสสังโยชน์ได้ ๓ ตัว 
คือ สักกายทิฎฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาส

มรรค	๒	ผล	๒	พระสกิทาคามี ละกิเลสสังโยชน์ได้ ๓ ตัว 
คอื สกักายทฎิฐ ิวิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาสและกเิลสสงัโยชน์ทีเ่หลอื
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เบาบางลงโดยเฉพาะราคะ โทสะ โมหะ

มรรค	๓	ผล	๓	พระอนาคามี ละกิเลสสังโยชน์ได้ ๓ ตัว 
แล้วเพิ่มละได้อีก ๒ ตัวคือ กามราคะ และ ปฏิฆะ

มรรค	๔	ผล	๔	พระอรหนัต์ ละกเิลสสงัโยชน์ได้ท้ัง ๑๐ ตวั 
คอื สงัโยชน์เบือ้งต�า่ ๕ ได้แก่ สกักายทฎิฐ ิวจิิกิจฉา สลีพัพตปรามาส 
กามราคะ ปฏิฆะ และสังโยชน์เบื้องสูง ๕ ได้แก่ รูปราคะ อรูปราคะ 
มานะ อุทธัจจะ อวิชชา

ทั้ง ๔ ขั้น เมื่อได้มรรคแล้ว ผลและนิพพานจะเกิดต่อเนื่อง
ทันที โดยนิพพานในข้ัน ๑,๒,๓ เป็นนิพพานชั่วคราว จนถึง ขั้น
สดุท้ายพระอรหนัต์จงึจะเป็นนพิพานถาวร นัน่คอื ปัจจเวกขณญาณ 
ของพระโสดาบัน พระสกทิาคามี พระอนาคาม ีต้องพจิารณา ๕ อย่าง
ทั้งหมดข้างต้น แต่ส�าหรับพระอรหันต์ ท่านไม่ต้องพิจารณากิเลส
ที่ยังเหลืออยู่แล้ว เพราะท่านประหาณกิเลสได้ทั้งหมดแล้วโดย
เดด็ขาด ไม่มกีเิลสใด ๆ  เหลอือยูเ่ลย ท่านกระท�า	ปัจจเวกข้อสดุท้าย	
อย่างเดียว คือ พิจารณาทบทวนดูพระนิพพานว่าพระธรรมนี้ตนได้ 
รู้แจ้งแทงตลอดแล้ว เป็นผู้มีร่างกายนี้เป็นวาระสุดท้ายเป็นผู้ปลง
ภาระได้แล้ว เป็นผูบ้รรลถุงึความต้องการของตนเอง เป็นผู้หมดส้ิน
สังโยชน์ในภพ เป็นผู้พ้นจากกองทุกข์ด้วยความรู้อันชอบแล้ว เป็น
ทักขิเณยบุคคลขั้นสุดยอดของมนุษยโลกและเทวโลก เป็นนิพพาน
ถาวรที่ไม่ต้องมีการเวียนว่ายตายเกิดอีกต่อไป
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ผู้ที่บรรลุเป็น	 พระอริยบุคคล	 ๘ (โสดาปัตติมรรค โสดา
ปัตติผล สกทิาคามมิรรค สกทิาคามผิล อนาคามมิรรค อนาคามผิล 
อรหัตตมรรค อรหัตตผล) เหล่าน้ีทั้งหมดจะเกิดข้ึนได้ก็ต้องลงมือ
เจรญิวปัิสสนากรรมฐาน ส�าหรบัพระโสดาปัตตมิรรคต้องผ่านญาณ ๑๖ 
ส่วนมรรคที่ ๒,๓,๔ ต้องเจริญวิปัสสนากรรมฐานผ่านญาณต่าง ๆ 
เพียง ๑๓ ญาณ คือตั้งแต่ ญาณ ๔ (พลวอุทยัพพยญาณอย่างแก่) 
จนถึงญาณ ๑๖ (ปัจจเวกขณญาณ) และต้องผ่านอีก ๓ ครั้ง ก็จะ
ท�าทีส่ดุแห่งทกุข์ ส�าเรจ็เป็นพระอรหนัต์ ดงัแสดงในวงจรการบรรลุ 
มรรค ผล นิพพาน

สรุปญาณ	๑๖ ญาณเหล่านี้เรียกว่า โสฬสญาณ เมื่อผ่าน
ญาณ ๑๖ ไปแล้ว หมายความว่า บคุคลผูน้ัน้ได้บรรลุจดุหมายปลาย
ทางของชีวิตแล้ว เป็นอานิสงส์อันยิ่งใหญ่ที่สุด น่ันคือ การบรรลุ
นิพพาน ท�าให้กิเลสและความทุกข์ นั้นสูญสิ้นไปโดยเด็ดขาด ท�าให้
เกดิความหลดุพ้นขัน้สดุท้ายท่ีเดด็ขาดสิน้เชงิ นพิพานเป็นจุดหมาย
สูงสุดของพระพุทธศาสนา เพื่อความสิ้นภพสิ้นชาติ ไม่ต้องเวียน
ว่ายตายเกิดในสังสารวัฏอีกต่อไป
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อวิชชา

ปฏิจจสมุปบาท  

สังขาร

วิญญาณ

นามรูป

สฬายตนะ
1. นิวรณ์ 5

2. ขันธ์ 5
3. อายตน 6

4. โพชฌงค์ 7
5. อริยสัจ 4

1. ทุกข์
2. สมุทัย
3. นิโรธ
4. มรรค 8

1. สัมมาทิฎฐิ 2. สัมมาสังกัปปะ
3 สัมมาวาจา 4. สัมมากัมมันตะ
5. สัมมาอาชีวะ 6. สัมมาวายามะ
7. สัมมาสติ

สติปัฏฐาน 4 ฌาน 4

สังโยชน์ 10
สักกายทิฏฐิ
วิจิกิจฉา

มรรค 1 ผล 1 (โสดาบัน) ละ
ละ
เบาบาง กามราคะ

ปฏิฆะละ

ละ
รูปราคะ

มานะ
อรูป     

อุทธัจจะ 
อวิชชา

มรรค 2 ผล 2 (สกิทาคามี)

มรรค 3 ผล 3 (อนาคามี)

มรรค 4 ผล 4 (อรหันต์)

สีลัพพตปรามาส

8. สัมมาสมาธิ

ผัสสะ

เวทนากาย จิต ธรรม

สติปัฏฐาน 4

วิปัสสนากรรมฐานไตรลักษณ์

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ

สัมมาสมาธิ สัมมาสติ

ญาณ 16

(ญาณ 1-13) 

มรรคญาณ

ผลญาณ

ปัจจเวกขณญาณ

พระนิพพาน

วงจรแสดงการบรรลุมรรค ผล นิพพาน

ชรามรณะฯ

ชาติ

ภพ

อุปาทาน

ตัณหา
เวทนา
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๑๕.	วิสุทธิ	๗

วิสุทธิ แปลว่า ความบริสุทธิ์ ความหมดจด การช�าระสัตว์ให้
บรสิทุธิด้์วยการบ�าเพญ็ไตรสกิขาให้บรบิรูณ์เป็นข้ัน ๆ  ไปโดยล�าดบั 
จนบรรลุจุดหมายคือ พระนิพพาน หมายถึงความบริสุทธิ์จากกิเลส
ที่เป็นไปทางกาย ทางใจ และทางปัญญา กล่าวโดยย่อได้แก่ ศีล 
สมาธิ ปัญญา (ไตรสิกขา) ที่เป็นไปโดยบริสุทธ์ิหมดจดจากกิเลส
ทั้งปวง ความหมดจดจากกเิลส ม ี๓ ระดบั คอื หยาบ กลาง ละเอียด 
ท้ังทางกาย ทางจิต และปัญญา ถ้าหมดจดจากกิเลสโดย ศีล ก็
หมดจดจากกิเลสอย่าง	หยาบ โดย	สมาธิ ก็หมดจดจากกิเลสอย่าง	
กลาง	 โดย	ปัญญา ก็หมดจดจากกิเลสอย่าง ละเอียด วิสุทธิเป็น
ธรรมทีล่ะเอยีดมากและเป็นธรรมทีน่�าไปสู	่พระนพิพาน ผูจ้ะบรรลุ
พระนิพพานได้นั้นต้องด�าเนินไปด้วยวิสุทธิ คือความหมดจดจาก
กิเลสมี ๗ อย่าง

วิสุทธิ	 ๗	 นี้มีการด�าเนินไปที่เกี่ยวเนื่องกับวิปัสสนาญาณ	
๑๖	ดังนี้

๑)	สลีวสิทุธิ ความบรสิทุธิ์หมดจดแห่งศลีคือรกัษาศลีให้
บรสุิทธ์ิตามภมูขิองตนซึง่จะช่วยเป็นฐานให้เกดิสมาธ ิได้แก่ ปารสิทุธศิลี

๒)	 จิตตวิสุทธิ	ความบริสุทธิ์หมดจดแห่งจิต การช�าระ
จิตใจให้ปราศจากเครื่องเศร้าหมอง (นิวรณ์ ๕) ได้แก่ สมาธิ ๒ คือ 
อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ
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๓)	ทิฎฐิวิสุทธิ	ความบริสุทธิ์หมดจดแห่งทิฎฐิ คือความ
บริสุทธิ์แห่งความเห็นที่ถูกต้อง (สัมมาทิฎฐิ) ได้แก่ นามรูปปริจเฉท
ญาณ ในญาณ ๑๖

๔)	กังขาวิตรณวิสุทธิ ความบริสุทธิ์หมดจดแห่งญาณที่
ข้ามพ้นความสงสัย เช่นสงสัยในชาตินี้ ชาติหน้า สงสัยว่าตายแล้ว
จะเกิดหรือไม่เกิด ได้แก่ ปัจจยปริคคหญาณ ในญาณ ๑๖

๕)	มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ	ความบริสุทธิ์หมดจด
ในการเหน็แจ้งของญาณว่าเป็นทางปฏบัิตทิีถ่กูและทางปฏิบตัไิม่ถกู 
ได้แก่ ต่อสัมมสนญาณ ขึ้นสู่อุทยัพพยญาณเป็นตรุณวิปัสสนา เกิด
วิปัสสนูกิเลส แล้วรู้เท่าทันว่าอะไรใช่ทาง อะไรมิใช่ทาง

๖)	 ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ	ความบริสุทธิ์หมดจดใน
การเหน็แจ้งของญาณในทางปฏบัิตถิกู แห่งญาณอนัรูเ้หน็ทางด�าเนนิ 
ได้แก่ วิปัสสนาญาณ ๙ นับแต่อุทยัพพยญาณ (ญาณที่ ๔) ที่ผ่าน
พ้นวิปัสสนูกิเลสแล้ว เกิดเป็นพลววิปัสสนา คือ พลวอุทยัพพญาณ 
เป็นต้นไป จนถึงอนุโลมญาณ (ญาณที่ ๑๒)

๗)	ญาณทัสสนวิสุทธิ ความบริสุทธิ์หมดจดของความรู้ 
ความเห็น คือ ความรู้แจ้งในอริยสัจ ๔ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค 
ได้แก่มรรคญาณ ๔ มีโสดาปัตติมรรคญาณ เป็นต้น แต่ละขั้นเมื่อ
มรรคญาณเกดิแล้ว ผลญาณ กเ็กดิขึน้ในล�าดบัถดัไปจากมรรคญาณ
นั้น ๆ  ตามล�าดับของแต่ละขั้นของความเป็น	อริยบุคคล ซึ่งเกิดขึ้น
โดยวิสุทธิข้อนี้เป็นอันบรรลุที่หมายสูงสุดแห่งวิสุทธิหรือไตรสิกขา
หรือการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาท้ังหมดเป็นโลกุตตรธรรม 
ชือ่ว่า ญาณทสัสนวสิทุธ ิเพราะช�าระใจให้พ้นจากมลทนิ คอื ตวัโมหะ 
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ความหลงจนบรรลุพระนิพพาน

ความแตกต่างของศีล	๕	กับสีลวิสุทธิ คือ

ศีล	 ๕ หมายถึงธรรมชาติใดท่ีประกอบด้วยเจตนาของ
บุคคลผู้งดเว้นจากการฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ เป็นต้น หรือของผู้บ�าเพ็ญ
วัตรปฏิบัติมี ๕ ข้อ คือ (๑) ไม่ฆ่าสัตว์ (๒) ไม่ลักทรัพย์ (๓) ไม่
ประพฤติผิดในกาม (๔)ไม่พูดปด (๕) ไม่ดื่มเครื่องดองของเมาหรือ
สุราเมรัย

ที่ชื่อว่า ศีล เพราะว่าเป็นความปกติ คือ เป็นปกติอย่าง
เรียบร้อย มีกิริยาทางกาย ทางวาจา ท่ีประกอบด้วยความสุภาพ
เรียบร้อย หรือหมายความว่า เป็นความรองรับเป็นฐานรองรับกุศล
ธรรมทั้งหลาย

ส่วน	สีลวิสุทธิ หมายถึง ศีลเพื่อ	ละกิเลส ไม่ใช่ศีลเพื่อ
บ�ารุงกิเลส เพราะว่าศีลนั้นกิเลสก็อาศัยเกิดได้ เช่น การรักษาศีล
เพื่อต้องการได้บุญ อยากได้ไปเกิดอีก อยากร�่ารวย การรักษาศีล 
หรอืท�าบญุใดๆท่ีมเีจตนาทีเ่ป็นไปเพ่ือความสุข เพือ่ความร�่ารวย ศลี
อย่างนีก็้ไม่ใช่ศลีเพือ่ท�าลายกเิลส ส่วนศลีบริสุทธิท์ีจ่ะเป็น	สลีวสิทุธิ 
ต้องเป็น ศลีท่ีประพฤติเพ่ือปรารถนาพระนพิพาน ได้แก่ ปารสิทุธศิลี 
(ในคัมภีร์วิสุทธิมัคค์)
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ปารสิทุธศิลี หมายถงึ ศลีเป็นเครือ่งท�าให้บรสิทุธิ ์ศลีเป็นเหตุ
ให้บริสุทธิ์ หรือความประพฤติบริสุทธิ์ที่จัดเป็นศีล มี ๔ อย่าง คือ

(๑)	ปาฏิโมกขสงัวรศลี ศลี คอืความส�ารวมในพระปาฏโิมกข์ 
เว้นจากข้อห้าม ท�าตามข้ออนุญาต ประพฤติเคร่งครัดในสิกขาบท
ทั้งหลาย

(๒)	อินทรียสังวรศีล	ศีล คือความส�ารวมอินทรีย์ ระวัง
ไม่ให้บาปอกุศลธรรมครอบง�า เมื่อรับรู้อารมณ์ด้วยอินทรีย์ ทั้ง ๖

(๓)	อาชีวปาริสุทธิศีล ศีล คือความบริสุทธิ์แห่งอาชีวะ 
เลี้ยงชีวิตโดยทางสุจริตชอบธรรม เช่น ไม่หลอกลวงเขาเลี้ยงชีพ

(๔)	 ปัจจยสันนิสิตศีล ศีลอันเนื่องด้วยปัจจัย ๔ ได้แก่ 
ปัจจยปัจเวกขณ์ คอื พจิารณาใช้สอยปัจจยั ๔ ให้เป็นไปเพือ่ประโยชน์ 
ตามความหมายของสิ่งนั้น ไม่บริโภคด้วยตัณหา

เอกสารอ้างอิง
๑) เอกสารประกอบการศึกษาพระอภิธรรมทางไปรษณีย์ 
 อภิธรรมโชตกิะวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 
 จัดท�าโดยมูลนิธิเผยแผ่พระสัทธรรม
๒) พุทธธรรม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุต̣โต)
๓) พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ พระพรหมคุณาภรณ์ 
 (ป.อ.ปยุต̣โต)
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ชีวิต คือธรรมชาติที่รักษากลุ่ม	 รูปธรรม และ นามธรรม 
ให้ด�ารงอยู่ได้ ธรรมชาติที่เลี้ยงรักษากลุ่ม รูป อันเกิดจากกรรมให้
ด�ารงอยู่เรียกว่า ชีวิตรูป หรือ รูปชีวิต และธรรมชาติที่รักษา 
นามขันธ์ ทั้ง ๔ ที่ก�าลังเกิดร่วมกันให้ด�ารงอยู่เรียกว่า ชีวิตนาม	
หรือ	นามชีวิต

ชวีติรูป	คอืรปูทีเ่กดิจากกรรมได้แก่ กศุลกรรม และ อกุศลกรรม	
ที่บุคคลทั้งหลายได้กระท�าไว้ในอดีตชาติ แล้วผลักดันให้เกิดเป็น
ชีวิตคน สัตว์ เทวดา พรหม ขึ้นมาเพื่อเสวยความสุขบ้าง ทุกข์บ้าง 
ตามที่ตนได้ท�ามา ส�าหรับสิ่งท่ีไม่มีชีวิต เช่น ต้นไม้ โต๊ะ เก้าอี้ 
บ้านเรือน ฯลฯ เป็นรูปธรรม เป็นสิ่งที่ไม่มีชีวิตจิตใจวิญญาณครอง 
ไม่ใช่เกดิจากกรรมจงึไม่มชีวีติรปูคอยรกัษาเหมอืนส่ิงมชีวีติทัง้หลาย 
ส�าหรับคนเรานั้นยังมีโลภะ โทสะ โมหะ ที่นอนเน่ืองอยู่ในขันธ
สันดาน เมื่อประสบกับสิ่งที่พอใจก็มีความสุข เม่ือประสบกับส่ิงที่
ไม่พอใจกเ็กดิความทกุข์ ทัง้นีเ้พราะเป็นผลจากกศุลกรรมและอกศุลกรรม
ทีบ่คุคลทัง้หลายได้กระท�าไว้ในอดตีชาต ิการทีพ่ีน้่องทีเ่กดิร่วมบดิา
มารดาเดยีวกนั แต่มีนสิยัใจคอแตกต่างกนัเพราะบุคคลส่ังสมไว้จาก
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อดีตชาติโดยมาจากที่ต่างกัน เช่น พรหมโลก เทวโลก มนุษยโลก 
และอบายโลก เป็นต้น ความสขุและความทกุข์ทัง้หลายเป็นผลเนือ่ง
มาจากกศุลกรรมและอกศุลกรรมท่ีบคุคลได้กระท�าไว้ในอดตี บคุคล
ผู้ที่มีโรคมากเพราะเป็นผลจากการเบียดเบียนสัตว์ บุคคลที่ถูก
ฆาตกรรม หรือประสบอุบัติเหตุถึงแก่ชีวิตเพราะเป็นผลของการ
ท�าบาปทางกายจากการฆ่าสตัว์ในอดตี และเป็นผลของการท�าบาป
ทางใจจากการพยาบาทในอดีต บุคคลผู้มีฐานะยากจนเพราะเป็น
ผลจากการลักทรัพย์ผู้อื่นในอดีต หรือไม่ชอบท�าทาน บุคคลผู้ไม่
สมหวงัในเรือ่งของความรกัเพราะเป็นผลจากการประพฤตผิดิในกาม 
บุคคลผู้มักถูกใส่ร้ายป้ายสีเพราะเป็นผลจากการท�าบาปทางวาจา 
จากการพูดส่อเสียดในอดีต ในบรรดา อกุศลกรรมบถ	ทั้ง ๑๐ ข้อ
นัน้ (อกศุลกรรมบถ	๑๐ คอื การฆ่าสตัว์ การลกัทรพัย์ การประพฤติ
ผดิในกาม การพดูเทจ็ การพดูส่อเสยีดให้เกดิความแตกร้าว การพดู
ค�าหยาบ การพูดเพ้อเจ้อไร้สาระไม่ถูกกาลเทศะ ความอยากได้สิ่ง
ของๆ ผู้อื่น การคิดร้ายต่อผู้อื่น และการมีความเห็นผิดไม่ถูกตรง) 
การท�าบาปทางใจหรือกรรมชั่วทางใจส�าคัญที่สุด เป็นเหตุให้เกิด
ผลอย่างแสนสาหัสที่สุด เพราะความชั่วทางกายและวาจานั้นจะ
ต้องท�าความชัว่ทางใจก่อน เช่น ความพยาบาทเพราะการคดิพยาบาท
ปองร้ายคนอื่น ถ้าเพียงแต่คิดท่ีจะกระท�าแต่ยังไม่มีโอกาส เพียง
เท่านี้ก็เป็นบาปเกิดความเร่าร้อนทางจิตใจ เป็นเหตุให้กระท�าบาป
ทางกายและวาจาต่อไปได้ นับว่าเป็นบาปที่มีก�าลังแรงสามารถน�า
เกิดในอบายภูมิทั้ง ๔ ได้ ชีวิตมาจากผลของการท�าบุญและการ
ท�าบาป เรามีชีวิตอยู่เพื่อรับผลของกรรมเก่าและสร้างกรรมใหม่ 
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เราจะต้องเวียนว่ายตายเกิดอยู่ใน	ภพภูมิ	ซึ่งมีทั้งสุคติภูมิและทุคติ
ภูมิตามกรรมที่เราท�าไว้ ถ้าท�าบุญหรือท�าความดีก็จะไป สุคติภูมิ	
ถ้าท�าบาปหรอืท�าชัว่กจ็ะไป ทคุตภิมู ิภมูอินัเป็นทีเ่วยีนว่ายตายเกดิ
ของสัตว์ทั้งหลาย มีทั้งสิ้น ๓๑ กูมิ ในจ�านวนนี้เป็นสุคติภูมิจ�านวน 
๒๗ ภมิู และเป็นทคุตภูิมจิ�านวน ๔ ภมู ิการทีเ่รารูป้ระโยชน์เหล่านี้ 
ท�าให้เราเลือกที่จะท�าแต่บุญหรือความดี และละเว้นความชั่ว หรือ
การท�าบาปทั้งปวง

ทางเดินของสัตว์โลก	 ย่อมน�าไปสู่ภพภูมิที่ต้องเวียนว่าย
ตายเกิด ดังนี้

ทางเดนิของมนษุย์บนโลกนีม้เีพยีง ๕ เส้นทางเท่านัน้ ทกุคน
เมือ่เกิดมาเป็นมนษุย์แล้วจ�าต้องก้าวเดนิไปตามก�าลงัของเหตดุแีละ
เหตุชัว่ทีต่นสัง่สมกระท�าไว้บนเส้นทางใดเส้นทางหนึง่ใน ๓๑ ภพภมูิ 
ดังต่อไปนี้

๑)  ทางไปสู่ ทุคติภูมิ ที่เรียกว่า “อบายภูมิ	 ๔” ได้แก่ 
นรก สัตว์ เดรัจฉาน เปรต และอสุรกาย

๒)  ทางไปสู ่สคุติภมูริะดับต�า่ ได้แก่ มนษุย์ ๑ และ เทวดา 
๖ ชั้น

๓) ทางไปสู่ สุคติภูมิระดับกลาง ได้แก่ รูปพรหม ๑๖ 
ภพภูมิ

๔)  ทางไปสู่ สุคตภูิมริะดบัสูง ได้แก่ อรปูพรหม ๔ ภพภมูิ
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๕)  ทางไปสู ่พระนพิพาน อนัเป็นสนัตสิขุทีส่งบเยน็ ได้แก่ 
พระอรหันต์

ทางเดนิของคนมเีพยีง ๕ เส้นทางน้ีเท่านัน้ ทางเดนินอกจาก
นี้ไม่มี ทางเดินเส้นที่ ๒ – ๔ เป็นทางเดินของเทวดา มนุษย์ และ
พรหม ผู้มีอัตตาและต้องเวียนว่ายตายเกิดเป็นทุกข์อยู่ในวัฏสงสาร 
ส่วนทางเดินเส้นที่ ๕ เป็นทางเดินที่ท�าให้หลุดพ้นจากโลก หลุดพ้น
จากวัฏสงสาร ไม่ตายไม่เกิดอีกต่อไป

ทางเดินของสัตว์โลก ค�าว่า “สัตว์โลก” หมายถึงคน หรือ 
หมูส่ตัว์ทัง้หลายทียั่งมอีตัตาตวัตนอนัเป็นเหตุแห่งการเวยีนว่ายตาย
เกิดเป็นทุกข์อยู่ในสังสารวัฏร�่าไป

ทางเดินของสัตว์โลกมี	๕	เส้นทาง รายละเอียดมีดังนี้

๑) ทางเดินของคนสู่	“อบายภูมิ”	ค�าว่า อบายภูมิได้แก่ 
นรก สัตว์เดรัจฉาน เปรต และอสุรกาย ทางเดินสู่อบายภูมิดังกล่าว
นี้ คือ “มิจฉาทิฏฐิ”	ความเห็นผิด และ “มิจฉาสังกัปปะ”	ความ
พิจารณาผิด ทั้ง ๒ ประการนี้เอง ค�าว่า “ความเห็นผิด” หมายถึง
ความเห็นเกี่ยวกับรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ อันรวม
เรยีกว่า “รปูนาม”	รปูนามนีเ้ป็นแต่เพยีงสภาวะเกดิดบัเท่านัน้ ไม่ใช่
ตวัตน ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา แต่เมือ่เหน็ผดิคลาดเคลือ่นไปจากความ
เป็นจริงโดยเห็นรูปนามว่าเป็นเรา เป็นอัตตา เป็นตัวตน เมื่อมี
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ความเห็นผิดคิดผิดอย่างนี้ จึงเกิดการกระท�าบาปกรรมสนอง
ความเห็นผิดคิดผิดของตนเกิดเป็นอกุศลกรรมขึ้นมา เมื่อตายไป
อกุศลวิบาก (ผลของบาป) จึงน�าไปสู่ อบายภูมิ	 ๔ คือ นรก 
สัตว์เดรัจฉาน เปรต และอสุรกาย

๒) ทางเดินของคนสู่	 “มนุษย์และเทวดา” ทางเดินไป
นั้น คือ “สัมมาวาจา” การพูดจาที่ถูกต้องโดยเว้นจากวจีทุจริต 
๔ ประการ คือ เว้นจากการพูดเท็จ พูดค�าหยาบ พูดส่อเสียด และ
พูดเพ้อเจ้อ “สัมมากัมมันตะ” การกระท�าที่ถูกต้อง โดยเว้นจาก
กายทุจริต ๓ ประการ คือ เว้นจากการฆ่าสัตว์ การลักทรัพย์ และ
การประพฤตผิดิในกาม การประพฤตโิดยเอาวจสีจุรติและกายสจุรติ 
รวม ๗ ประการนี้น�าหน้า ส่งผลให้เกิดเป็น	มนุษย์และเทวดา

๓) ทางเดินของคนสู่	 “รูปพรหม” ทางเดินไปนั้น คือ 
“สมัมาสติ” หมายถงึ ความระลึกถกูต้อง โดยการเจรญิสตปัิฏฐาน ๔ 
อนัเป็นบญัญตั	ิ“สมัมาสมาธ”ิ	หมายถงึ การมจีติตัง้มัน่อยูใ่นอารมณ์
อย่างใดอย่างหนึ่งในสมถะทั้ง ๔๐ ประการ การปฏิบัติที่เอาสติกับ
สมาธิน�าหน้า คือ การไม่ลืมท�าจิตให้ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์บริกรรม
ต่างๆ จนได้ ฌาน	ส่งผลให้ไปเกิดใน รูปพรหม	๑๖	ภพภูมิ

๔)	 ทางเดินของคนสู่	 “อรูปพรหม” ทางเดินไปนั้นคือ 
“สัมมาสติ” หมายถึง เอาสติคือความไม่ลืมในการเพ่งอากาศ 
เรียกว่า “อากาสานัญจายตน” เป็นต้น เป็นอารมณ์จนก่อให้เกิด
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อรปูฌาน ๔ ขึน้มา “สมัมาสมาธ”ิ	หมายถงึ เอาจติตัง้มัน่อยูใ่นอรปู
ฌาน ๔ การปฏิบัติโดยเอาสติกับสมาธิน�าหน้าหมายถึง การไม่ลืม
ท�าจิตให้ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์ของ อรูปฌาน	ซ่ึงมีอากาศอันไม่มีที่
ส้ินสุด เป็นต้น จนอรูปฌาน ๔ เกิดขึ้นมา ส่งผลให้ไปเกิดใน 
อรูปพรหม	๔	ภพภูมิ

๕)	ทางเดนิของคนสู	่“พระนพิพาน” ซึง่เป็นเส้นทางดบั
สาเหตุแห่งทุกข์ กล่าวคือ บุคคลผู้ประกอบด้วย มรรคมีองค์	 ๘	
อย่างครบถ้วน โดยมีปัญญาน�าหน้า คือ สัมมาทิฏฐิ ความเห็น
ถูกต้อง สัมมาสังกัปปะ พิจารณาถูกต้อง สัมมาวาจา วาจาถูกต้อง 
สัมมาสัมมันตะ การงานถูกต้อง สัมมาอาชีวะ อาชีพถูกต้อง 
สัมมาวายามะ ความเพียรถูกต้อง สัมมาสติ ระลึกถูกต้อง และ 
สัมมาสมาธิ ตั้งใจถูกต้อง มรรคมีองค์ ๘ นี้รวมเป็นทางสายเดียว 
เรียกว่า	 “สัจจานุโลมญาณ”	หรือ	 “อนุโลมญาณ”	 โอปนยิโก 
(น้อมเข้าไว้ในใจ) และอนุโลมญาณ (ญาณแห่งการตรัสรู้อริยสัจ ๔) 
รวมกันเป็นหนึ่งเดียว เรียกว่า ”รับธรรมส่งให้มรรคตัดกิเลสให้
ขาดลงไป”	ดังนั้นหนทางอันประกอบด้วยมรรคมีองค์ ๘ นี้ หาก
บุคคลสามารถปฏบิตัธิรรมจนบรรลเุป็นพระอรยิบุคคลขัน้ทีห่นึง่คอื 
พระโสดาบัน จะมีการตายเกิดอีกไม่เกิน ๗ ชาติ พระสกิทาคามี 
จะมีการตายเกิดอีกไม่เกิน ๓ ชาติ พระอนาคามี จะมีการตายเกิด
อีกเพียงชาติเดียว พระอรหันต์ จะไม่มีการตายอีก นิพพานเพียง
ประการเดียว



๒๔๘

ความรู้เรื่องชีวิตและภพภูมิ

ทางเดินของสัตว์โลกดังกล่าวนี้เป็นแนวทางที่จะบอกชัดเจน
ว่า แต่ละหนทางมีจุดเริ่มต้นและจุดหมายที่แตกต่างกัน ดังนั้นผู้ใด
เดินอยู่บนเส้นทางใด (ประกอบกรรมใด) ก็จะได้รับผลแห่งกรรม
นัน้ กล่าวคอื ประกอบอกศุลกรรมกจ็ะเดนิทางสูอ่บาย ๔ ประกอบ
กามาวาจรกุศลก็จะเดินทางสู่เทวดาและมนุษย์ ประกอบรูปกุศลก็
จะเดินทางสู่รูปพรหม ประกอบอรูปกุศลก็จะเดินทางสู่อรูปพรหม 
ประกอบโลกุตตรกุศลก็จะเดินทางสู่นิพพาน

สตัว์โลกย่อมเป็นไปตามกรรม	หมายความว่า ผูไ้ด้สร้างเหตุ
ใดก็จะได้รับผลแห่งเหตุนั้นเป็นแน่นอน ค�าว่าสัตว์โลกนั้นรวมไป
หมดตั้งแต่พรหมลงมาจนถึงเทวดา มนุษย์ สัตว์เดรัจฉาน เปรต 
อสุรกาย และสัตว์นรก สัตว์โลกทุกตัวตนจึงเดินอยู่บนทาง ๕ สาย
นี้ตาม เหตุปัจจัย	ที่ตนก่อ ดังนี้

๑) การเจริญวิปัสสนาภาวนา กล่าวคือ สัมมาทิฏฐิ และ 
สัมมาสังกัปปะ ซึ่งเรียกว่า “ปัญญา” ในมรรคมีองค์ ๘ เป็นเหตุ 
ผลก็คือ พระนิพพาน (พ้นโลก)

๒) การเจรญิสมาธ	ิประกอบด้วย สมัมาวายามะ สมัมาสติ 
สัมมาสมาธิ ซึ่งเรียกว่า “สมาธิ” ในมรรคมีองค์ ๘ ที่เป็นเหตุแห่ง
การได้ อรูปาวจรกศุล ผลกค็อืเกดิเป็น อรปูพรหม (วกวนอยูใ่นโลก)

๓) การเจริญสมาธิ	ประกอบด้วย สัมมาวายามะ สัมมา
สติ สัมมาสมาธิ ซึ่งเรียกว่า “สมาธิ” ในมรรคมีองค์ ๘ ที่เป็นเหตุ
แห่งการได้ รปูาวจรกศุล ผลกค็อืเกดิเป็น รปูพรหม (วกวนอยู่ในโลก)
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๔) การถือศีล	ประกอบด้วย สัมมาวายามะ สัมมาวาจา 
สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ ซึ่งเรียกว่า “ศีล” ในมรรคมีองค์ ๘ 
เป็นเหตุ ผลก็คือเกิดเป็น มนุษย์	หรือ	เทวดา (วกวนอยู่ในโลก)

๕) การท�าสิง่ทีผ่ดิ	ประกอบด้วย มิจฉาทฏิฐ ิมจิฉาสงักปัปะ 
มิจฉาวายามะ มิจฉาสติ เป็นเหตุ ผลก็คือเกิดใน อบายภูมิ	๔	ได้แก่ 
นรก	เปรต	อสุรกาย	และสัตว์เดรัจฉาน (วกวนอยู่ในโลก)

การถือศีล
หากฆราวาสปฏบิตัศิลี ๕ ศลี ๘ หรอืศีล ๑๐ อย่างเคร่งครัด 

หรือพระสงฆ์ถือศีล ๒๒๗ อย่างเคร่งครัด ตัด	วีติกกมกิเลส (กิเลส
อย่างหยาบ) ที่เป็นเหตุให้ล่วงละเมิดออกมาทางกายและวาจา เช่น 
เป็นกายทจุรติและวจทีจุริตได้ขาดแล้ว ความสงบสขุกจ็ะเกดิขึน้ทัง้
ในโลกนี้และโลกหน้า เป็นเหตุให้เกิดใน เทวดาและมนุษย์ อันเป็น 
สุคติภูมิ

การปฏิบัติสมาธิ
การปฏิบัติสมถะ ๔๐ เป็นวิธีการปฏิบัติโดยใช้ สติ	กับ	

สมาธิ น�าหน้า การปฏิบัติสมถะหรือสมาธินี้สามารถตัด ปริยุฏฐาน
กิเลส คือ ใจบาป ๓ ประการ ได้แก่ อภิชฌา	ความเพ่งอยากได้ของ
ผูอ้ืน่ พยาบาท	ความมุง่ร้าย มจิฉาทฏิฐ ิความเหน็ผดิ โลกหน้าของ
ผู้ปฏิบัติสมถะ ก็คือไปเกิดเป็น	รูปพรหม หรือ อรูปพรหม อันเป็น 
สุคติภูมิ
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การเจริญวิปัสสนา
หากใช้ปัญญาสัมมาทิฏฐิดูเห็นรูปธาตุนามธาตุอยู่ และใช้

ปัญญาสมัมาสงักปัปะพิจารณาอยูว่่าเป็นอนตัตา มใิช่ตวัตน อยูอ่ย่าง
ต่อเนือ่ง มรรคญาณกจ็ะเกดิขึน้มาตัดกเิลส คอื สักกายทฏิฐ	ิวจิกิจิฉา	
พร้อมด้วย	 สีลัพพตปรามาส ขาดลงแล้วก็เข้าสู่ความเป็นพระ
อรยิบคุคลประเภททีห่น่ึง คือ พระโสดาบนั ไม่ต้องไปเกดิในอบายภมูิ
อีก หากเข้าสู่ความเป็น พระสกิทาคามี	 ก็ตัดกิเลสได้เหมือนพระ
โสดาบันและกิเลสที่เหลือก็อ่อนก�าลังเหี่ยวเฉาลงไป หากเข้าสู่
ความเป็น พระอนาคามี	ก็ตัดกิเลสเพิ่มได้อีก ๒ ตัว คือ กามราคะ 
กับ ปฏฆิะ หากบรรลเุป็น พระอรหนัต์ กต็ดักเิลสได้หมดทัง้ ๑๐ ตวั

ค�าว่า สุคติภูมิ หมายถึง ดินแดนอันเป็นที่อยู่ของสัตว์โลก
ผู้ท�ากรรมดี ได้แก่ มนษุยภูม ิ๑ เทวภูม ิ๖ รปูภมู ิ๑๖ และอรปูภมู ิ๔ 
ด้วยอ�านาจของกุศลที่ท�าไว้มากน้อยแตกต่างกันไป ผู้ที่ชอบท�าบุญ
มีการบริจาคทาน รักษาศีลอยู่เป็นประจ�าจะเป็นเหตุน�าเกิดใน
มนุษยภูมิและเทวภูมิ มนุษยภูมิ ได้แก่ มนุษย์ที่อาศัยอยู่บนพื้น
แผ่นดินในทวีปใหญ่ๆ ๔ ทวีป อยู่ในทิศทั้ง ๔ ของเขาสิเนรุ ได้แก่ 
อุตตรกุรุทวีป ปุพพวิเทหทวีป อปรโคยานทวีป และชมพูทวีป มี
ทวีปใหญ่น้อยเป็นบริวารทวีปละ ๕๐๐ รวมแล้วได้ ๒,๐๐๐ ทวีป 
คนเราเกดิมาต่างกนั เพราะเป็นผลมาจากกรรมดแีละกรรมชัว่ทีแ่ต่ละ
บคุคลท�าไว้ในอดตีชาตไิม่เหมอืนกนั คนทีจ่ะไปเกิดในแดนสวรรค์ หรอื 
เทวภูมิ นั้นจะต้องประกอบกรรมอันเป็นบุญกุศล เช่น การท�าบุญ
ใส่บาตร ท�าทาน รกัษาศลี เจริญภาวนาได้แก่ บุญกริยิาวตัถ	ุ๑๐ เป็นต้น
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บญุกริยิาวตัถุ	๑๐ หมายถึงสิง่อนัเป็นทีต่ัง้แห่งบญุ หรอืทาง
แห่งความดี ได้แก่

(๑)	ทานมัย ท�าบุญด้วยการให้
(๒)	สีลมัย ท�าบุญด้วยการรักษาศีลและประพฤติดี
(๓)	ภาวนามัย	ท�าบุญด้วยการสวดมนต์เจริญภาวนา
(๔)	อปจายนมยั ท�าบญุด้วยการประพฤตอ่ิอนน้อมถ่อมตน 

มีสัมมาคารวะ
(๕)	เวยยาวัจจมัย ท�าบุญด้วยการช่วยเหลือขวนขวาย

รับใช้ในกิจที่ชอบ
(๖)	ปัตตทิานมยั ท�าบญุด้วยการเฉลีย่ส่วนความดใีห้ผูอ้ืน่ 

(การแผ่ส่วนบุญอุทิศส่วนกุศล)
(๗)	ปัตตานุโมทนามัย	 ท�าบุญด้วยการคิดยินดีใน

ความดีของผู้อื่น (การอนุโมทนาบุญ)
(๘)	ธัมมัสสวนมัย	ท�าบุญด้วยการฟังธรรม
(๙)	ธัมมเทสนามัย	ท�าบุญด้วยการสั่งสอนธรรม
(๑๐)	ทิฏฐุชุกัมม์	ท�าบุญด้วยการท�าความเห็นให้ถูกต้อง 

(มีสัมมาทิฏฐิ) เป็นต้น

เทวดาทีไ่ม่มวีมิานของตนเอง เพราะท�ากศุลไว้น้อย เวลาอบัุติ
ขึ้นต้องไปเกิดในวิมานของเทวดาที่สร้างกุศลไว้มาก เช่น จะไปเกิด
เป็นบุตรธิดา หรือบาทบริจาริกา (ภรรยา)ของผู้เป็นเจ้าของวิมาน
นั้นๆ ถ้าเป็นบุตรธิดาจะผุดปรากฏขึ้นที่ตัก ถ้าเป็นบาทบริจาริกาก็
จะผุดปรากฏขึ้นที่แท่นบรรทม เทวดาที่เป็นใหญ่เป็นหัวหน้าใน	
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ชั้น จาตุมหาราชิกาภูมิ (ภูมิชั้นต�่า) มีท้าวธตรัฏฐะ ท้าววิรุฬหกะ 
ท้าววิรูปักขะ และท้าวกุเวร หรือท้าวเวสสุวัณ ที่อยู่ของเทวดาใน
ชั้นจาตุมหาราชิกาอยู่บนต้นไม้ บนพื้นดินและในอากาศ เทวดาใน
ชั้นจาตุมหาราชิกาภูมิที่อยู ่อาศัยเกิดตามต้นไม้ท่ีมีกลิ่นหอมท่ี
เรียกว่า นางไม้ หรือ แม่ย่านาง บางครั้งก็สร้างความเดือดร้อนก่อ
ให้เกิดอุปสรรคต่างๆ ได้ จัดเป็นเทวดาจ�าพวก คันธัพพี	คันธัพโพ 
เทวดาทีร่กัษาป่า ภเูขา แม่น�า้ ถ�า้สมบตัต่ิางๆ จดัเป็นเทวดาจ�าพวก 
กุมภัณโฑ	 กุมภัณฑี ถ้าผู้ใดท�าทานโดยไม่หวังผลบุญ แต่ท�าทาน
โดยคิดว่าการท�าทานนั้นเป็นสิ่งท่ีดีงาม เมื่อตายลงย่อมไปบังเกิด
เป็นเทวดาในสวรรค์ชั้น	 ดาวดึงส์ บนชั้นดาวดึงส์มีสถานที่ส�าคัญ 
เป็นทีป่ระดษิฐาน พระเกตจุฬุามณี ซึง่บรรจพุระเขีย้วแก้วข้างขวา
ของสมเดจ็พระสัมมาสมัพทุธเจ้าและพระเกศาทีท่รงตดัไว้ตอนเสดจ็
ออกบรรพชาและยังมี ศาลาสุธรรมา ซึ่งเป็นเทวสภาตั้งอยู่บนชั้น
ดาวดึงส์ เป็นสถานที่ฟังธรรมในเทวโลกของเหลา่เทวดาสัมมาทิฏฐิ
ทั้งหลาย บรรดาเทวดาทั้งหลายเหล่านั้นจะมาประชุมกันเพ่ือฟัง
ธรรมโดยมีท้าวสักกะเทวราชองค์อมรินทร์เป็นประธาน และเป็น
สถานที่ที่พระพุทธองค์ทรงแสดงพระอภิธรรม ๗ คัมภีร์ โปรดพุทธ
มารดาตลอดพรรษา ส่วนเทวโลกสวรรค์ที่ประเสริฐกว่าสวรรค์ชั้น
อื่นๆ ซึ่งเป็นที่สถิตของพระโพธิสัตว์เจ้าทั้งหลายที่จะมาตรัสรู้เป็น
พระสมัมาสมัพทุธเจ้าและอคัรสาวกก่อนทีจ่ะมาบงัเกดิในมนษุยโลก 
คือ สวรรค์ชั้น ดุสิตภูมิ (สวรรค์ชั้นที่ ๔) เทวดาที่มีความสุขส�าราญ 
มีความเพลิดเพลินในกามคุณทั้ง ๕ จากเทวดาองค์อื่นที่รู้ใจเนรมิต
ให้ คือ สวรรค์ชั้น	 ปรนิมมิตสวัตดีภูมิ (สวรรค์มี ๖ ชั้น คือ  
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จาตุมหาราชิกา ดาวดึงส์ ยามา ดุสิต นิมมานรดี ปรนิมมิตวสวัตดี) 

ส�าหรับ รูปภูมิ ผู้ได้ รูปฌาน เมื่อสิ้นชีพลงจะไปเกิดเป็น 
พรหม ด้วยองค์ของ ปฐมฌาน ได้แก่ วิตก วิจาร ปิติ สุข เอกัคคตา 
รูปฌานที่ ๒ ทุติยฌาน มีองค์ ๔ คือ วิจาร ปิติ สุข เอกัคคตา 
รูปฌานที่ ๓ ตติยฌาน มีองค์ ๓ คือ ปิติ สุข เอกัคคตา (ผู้ที่ได้ 
ทุติยฌาน และ ตติยฌาน เมื่อตายแล้วไปเกิดในภูมิเดียวกันเพราะ 
อ�านาจของวิตกและวจิารใกล้เคยีงกนัมาก) รปูฌานที่ ๔ จตุตถฌาน 
มีองค์ฌาน ๒ คือ สุขและเอกัคคตา รปูฌานที ่ ๕ ปัญจมฌาน 
มีองค์ฌาน ๒ คอื อเุบกขาและเอกคัคตา ผู้ที่ได้รูปฌานที่ ๕ จะไป
เกิดใน ๗ ภูมิ คือ อวิหาภูมิ อตัปปาภูมิ สทุสัสาภมู ิ สทุสัสภีมูิ 
อกนฏิฐาภมู ิ เวหปัผลาภมู ิ และอสญัญสตัตาภมู ิ (รูปฌาน ๕ แบ่ง
ตามพระอภิธรรม)

พรหมลูกฟัก หรือ อสัญญสัตตาภูมิ เป็นพรหมที่มีลักษณะ
พิเศษ คือ พรหมที่เกิดในภูมินี้จะมีแต่ รูปขันธ์ อย่างเดียว ไม่มี
นามขนัธ์ มลีกัษณะเหมอืนหุน่หรอืพระพทุธรปู จะมอีริิยาบถท่าทาง
ต่างๆ กันขึ้นอยู่ที่ว่าตอนตายจะอยู่ในลักษณะท่าทางอย่างไร ถ้า
ตายในลักษณะนั่งหรือยืน เม่ือไปเกิดในพรหมชั้นนี้จะต้องนั่งหรือ
ยืนอยู่อย่างนั้น ๕๐๐ มหากัปเท่าอายุ

ใน	อกนิฏฐาภูมิ มีพระเจดีย์ชื่อ ทุสสะเจดีย์ หรือ พระเจดีย์
ผ้าขาว	 เป็นที่บรรจุเครื่องแต่งกายของพระโพธิสัตว์เจ้าสมัยที่ทรง
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ออกผนวชแสวงหาวิโมกขธรรม จะมีพรหมมาสักการะทกุวนั นบัเป็น
เทวสถานที่ส�าคัญทางพุทธศาสนาของพรหมโลกในการที่จะน้อม
ระลึกถึงองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า

อรปูภมู	ิเป็นภูมทิีไ่ม่มรีปู มแีต่นามอย่างเดยีว ซึง่ตรงกนัข้าม
กับอสัญญสัตตาภูมิที่มีแต่รูปอย่างเดียวไม่มีนาม ผู้ที่จะไปเกิดใน
อรูปภูมินี้จะต้องได้ อรูปฌาน มี ๔ ภูมิ คือ อากาสานัญจายตนภูมิ 
วญิญาณญัจายตนภมู ิอากญิจญัญายตนภมู ิและเนวสญัญานาสญัญา
ยตนภูมิ

ทั้งหมดนี้ คือ เรื่องราวของสังสารวัฏที่เราจะต้องเวียนว่าย
ตายเกิดอยู่ร�่าไปใน ๓๑ ภูมิ จนกว่าจะประหาณกิเลสโดยสิ้นเชิง 
บรรลุพระอรหันต์จึงจะจบชีวิตปิดสังสารวัฏได้

เอกสารอ้างอิง
๑) เอกสารประกอบการศึกษาพระอภิธรรมทางไปรษณีย์
 อภิธรรมโชตกิะวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 
 จัดท�าโดยมูลนิธิเผยแผ่พระสัทธรรม
๒) พจนานุกรมพุทธศาสตร์	ฉบบัประมวลศัพท์ พระพรหมคณุาภรณ์ 
 (ป.อ.ปยุตฺโต)



ผลของการท�าบาปทางกาย ทางวาจา และทางใจ
ตีพิมพ์ใน “มงคลมิติ”

 ปีที่ ๒ ฉบับที่ ๒๒
มกราคม ๒๕๕๓

การท�าบาปทางกาย เป็นการท�าที่ไม่ดีไม่งามทางกาย ท�าให้
ผู้อ่ืนและแม้ตวัผูก้ระท�าเองก็ต้องได้รบัความทกุข์ความเดอืดร้อนใจ
ตามมา การท�าบาปทางกายท�าได้ ๓ อย่างคือ

๑) การฆ่าสัตว์ (ปาณาติบาต)
๒) การลักทรัพย์ (อทินนาทาน)
๓) การประพฤติผิดในกาม (กาเมสุมิจฉาจาร)

การท�าบาปทางวาจา เป็นการกระท�าความไม่ดีไม่งามทาง
วาจา ท�าความเดอืดเนือ้ร้อนใจให้กบัผูอ้ืน่และกบัตนเอง ความทกุข์
กจ็ะตดิตามมาเป็นเงาตามตวั การท�าบาปทางวาจาท�าได้ ๔ อย่าง คือ

๑) การพูดเท็จ (มุสาวาท)
๒) การพูดส่อเสียด (ปิสุณวาจา)
๓) การพูดค�าหยาบ (ผรุสวาท)
๔) การพูดเพ้อเจ้อ (สัมผัปปลาปะ)
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การท�าบาปทางใจ เป็นการท�าที่ไม่ดีไม่งามทางใจ เพียงแต่
คิดไว้ในใจ ยังไม่ได้กระท�าบาปออกมาทางกาย วาจา ก็ได้ชื่อว่า
เป็นการท�าบาปทางใจแล้ว การท�าบาปทางใจท�าได้ ๓ ประการ คือ

๑) การจ้องจะเอาทรัพย์สินของคนอื่นมาเป็นของตน 
(อภิชฌา)

๒) การคิดแก้แค้น (พยาบาท)
๓) การเห็นผิดจากความเป็นจริง (มิจฉาทิฎฐิ)

การท�าบาปทางกาย วาจา และใจนี้ ถ้า	ครบองค์ประกอบ 
เมื่อสิ้นชีวิตจะให้	ผล ไปเกิดใน	อบายภูมิ คือ นรก เปรต อสุรกาย 
หรือสัตว์เดรัจฉาน เรียกว่าการให้ผลในปฏิสนธิกาล (น�าเกิด) จะได้
รับความทุกข์ทรมานอย่างแสนสาหัสเพื่อชดใช้กรรม เมื่อพ้นจาก
อบายภูมิแล้ว ถ้าได้มาเกิดเป็นมนุษย์ ผลของบาปจะท�าให้ได้เห็น 
ได้ยิน ได้กลิ่น ลิ้มรส สัมผัส ได้รับอารมณ์ และพิจารณาอารมณ์ที่
ไม่ดไีม่งาม ได้ประสบพบเหน็ หรือ ได้ยิน ได้ฟังแต่สิง่ทีไ่ม่พงึปรารถนา 
หรือถ้าการท�าบาป ทางกาย วาจา ใจ นั้น ไม่ครบองค์ประกอบ ถ้า
เกิดเป็นมนุษย์ เพราะบุญเก่าน�าเกิด บาปก็ยังตามให้ผล เศษกรรม 
นั้นจะตาม	ให้ผล ใน ปวัตติกาล คือ ขณะที่มีชีวิตอยู่	ต่างกัน ดังนี้

การท�าบาปทางกาย
๑) การฆ่าสัตว์ ผลของบาปท�าให้มีสุขภาพร่างกายไม่

แข็งแรง มีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียน อายุสั้น ถูกฆ่า หรือฆ่าตัวตาย 
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รูปไม่งาม ไม่มีบริวาร เป็นต้น

๒) การลักทรัพย์ ผลของบาปจะส่งผลให้เป็นคนยากจน 
มทีรัพย์สนิกจ็ะพนิาศ จากโจรปล้น น�า้ท่วม ไฟไหม้ พายุพัดพังพินาศ 
ถูกทางการริบทรัพย์ และต้องสูญเสียทรัพย์สมบัติ ในลักษณะ
อื่น ๆ เหมือนที่ตนได้ท�าไว้

๓) การประพฤติผิดในกาม บาปก็ยังตามให้ผล จะท�าให้
เกิดเป็นหญิง เป็นกะเทย มีผู้เกลียดชังมาก มีคนคิดที่จะปองร้าย 
จะได้รบัความอบัอายเสมอ ครอบครวัล่มสลาย เกิดการหย่าร้างกัน 
พลัดพรากจากคนที่ตนรัก มีผู้ปองร้ายนานานัปการ เป็นต้น

การท�าบาปทางวาจา
๑) การพูดเท็จ ผลของบาปจะตามมาให้ผล เกิดมาท�าให้

พูดไม่ชัด ฟันไม่เรียบ ปากมีกลิ่นเหม็น ไอตัวร้อน ตาส่อน พูดไม่ชัด
ถ้อยชัดค�า ท่าทางไม่สง่างาม จิตใจรวนเร

๒) การพูดส่อเสียด ท�าให้มักเป็นผู้ถูกใส่ความ ถูกผู้ใหญ่
ติเตียน และมักแตกแยกกับมิตรสหาย

๓) การพูดค�าหยาบ ผลของบาปจะได้ยินได้ฟังแต่ค�าพูด
ที่ไม่ไพเราะ ไม่น่าพอใจ มีกายวาจาหยาบ ตายด้วยการหลงลืมสติ 
แม้มีทรัพย์สินก็จะพินาศ เป็นต้น



๒๕๘

ผลของการท�าบาปทางกาย ทางวาจา และทางใจ

๔) การพูดเพ้อเจ้อ ผลของบาปจะได้ยินได้ฟังแต่ค�าพูดที่
ไม่ไพเราะ ไม่น่าพอใจ จะเป็นบุคคลที่ไม่มีใครเชื่อถือในค�าพูด ไม่มี
อ�านาจ หรือวิกลจริต เป็นต้น

การท�าบาปทางใจ
๑) การจ้องจะเอาทรัพย์ของคนอ่ืนมาเป็นของตน 

(อภิชฌา) ผลของบาปจะตามมาให้ผล คือ เมื่อมีทรัพย์และคุณ
ความด ีกจ็ะท�าให้ทรพัย์และคุณความดนีั้นตัง้อยู่ได้ไม่นาน ย่อมจะ
ท�าให้เกิดในตระกูลที่ต�่า ขัดสนในลาภสักการะ มักจะได้รับการ
ติเตียนอยู่เสมอ

๒) การคิดแก้แค้น (พยาบาท) ผลของบาปจะท�าให้อายุ
สั้น เกิดโรคภัยเบียดเบียน จะตายด้วยการถูกประหาร มีผิวพรรณ
ที่หยาบกร้าน

๓) การเห็นผิดจากความเป็นจริง (มิจฉาทิฎฐิ) ผลของ
บาปเมื่อตายไปจะต้องไปเกิดในนรกแน่นอน ไม่มีใครจะช่วยเหลือ
แก้ไขความเห็นผิดของบุคคลเหล่าน้ันได้ ต้องปล่อยให้เป็นไปตาม
กรรมของบุคคลเหล่านั้น

จะเห็นได้ว่าการท�าอกุศล ไม่ว่าจะทางกาย วาจา หรือใจ มี
ผลต่อผู้ท�าทั้งปัจจุบันและอนาคต ผลในปัจจุบัน ก็คือ ในขณะที่ผู้
ท�าอกศุลหรอืความชัว่นัน้ ย่อมท�าให้เกดิความเดอืดเนือ้ร้อนใจอย่าง
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ที่สุด และยิ่งทุกข์มากกว่านั้นอีก เมื่ออกุศลทั้งหลายส่ง ผลน�าเกิด 
ย่อมท�าให้ไปสูน่รก ได้รบัทกุข์โทษในนรกอย่างแสนสาหสัเป็นจ�านวน
หลายหมื่นหลายแสนปีนับจ�านวนไม่ถ้วน เมื่อ สิ้นกรรมตาย จาก
นรก ถ้าได้มาเกิดเป็นมนุษย์ เศษกรรม เหล่านั้นก็ยังตามส่งผลให้ผู้
นั้นได้รับผลกรรมอีกต่าง ๆ นานัปการต่าง ๆ กันไปตามที่กล่าวมา
ข้างต้น

เอกสารอ้างอิง
๑) เอกสารประกอบการศึกษาพระอภิธรรมทางไปรษณีย์ 
 อภิธรรมโชตกิะวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 
 จัดท�าโดยมูลนิธิเผยแผ่พระสัทธรรม
๒) พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ พระพรหมคุณาภรณ์ 
 (ป.อ.ปยุต̣โต)



การแก้ปัญหาการแตกความสามัคคีในสังคมไทย
ตามหลักของพระพุทธศาสนา

ตีพิมพ์ใน “มงคลมิติ”
ปีที่ ๒ ฉบับที่ ๒๑
ธันวาคม ๒๕๕๓

สังคมไทยในปจัจบุันมีปญัหาทางด้านการปกครอง จนกลาย
เป็นการแตกแยกขาดความสามคัคี พระพทุธศาสนาสอนให้แก้ปัญหา
ทั้งด้านนอกและด้านใน ทั้งทางสังคมภายนอกและทางด้านจิตใจ
ของบคุคล คอื ค�าสอนขัน้ ศลี เป็นด้านนอก และขัน้ จติและปัญญา 
เป็นด้านใน สรุปได้ ๓ ข้อ ดังนี้

ข้อ ๑. มีศีล ข้อ ๒. มีปัญญา ข้อ ๓. มีความไม่ประมาท

ข้อ	๑.	มศีลี ค�าสอนและหลกัปฏบิตัทิางพระพทุธศาสนาส่วน
ที่เกี่ยวข้องกับสังคม ปัจจัยส�าคัญท่ีแก้ปัญหาในด้านความสัมพันธ์
ทางสงัคมได้มากทีส่ดุ กค็อื ค�าสอนและหลกัปฏบิตัใิน ขัน้ศลี เพราะ
ศลีเป็นระบบการควบคมุชวีติ ด้านนอก เกีย่วกบัการแสดงออกทาง
กายและวาจา เป็นระเบียบว่าด้วยความสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อม 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ด้วยกัน การด�าเนิน
กิจการต่างๆของหมู่ชน การจัดสภาพความเป็นอยู่และสิ่งแวดล้อม
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ให้เรยีบร้อย และเกือ้กลูแก่การด�ารงอยูด้่วยดขีองหมูช่นนัน้และแก่
ความผาสุกแห่งสมาชิกทั้งปวงของหมู่ชน อันจะเอื้ออ�านวยให้ทุก
คนสามารถบ�าเพญ็กจิกรณทีีด่งีามยิง่ๆขึน้ไป เพือ่บรรลจุดุมุง่หมาย
สูงสุดของชีวิตตามความตกลงนับถือของพวกตนหรือเพื่อเข้าถึง
ประโยชน์และความดีงามสูงสุดตามอุดมการณ์ของหมูช่นนัน้ ตลอดจน
เกือ้กลูแก่การทีห่มูช่นนัน้จะเผยแพร่อดุมการณ์ กจิการ และประโยชน์
สขุความดงีามของตนให้แผ่ขยายกว้างขวางออกไป ศลีพืน้ฐานหรอื
ขั้นต้นท่ีสุด ก็คือ การไม่เบียดเบียนผู้อื่น ไม่ว่าด้วยกายหรือวาจา 
และการไม่ท�าลายสติสัมปชัญญะที่เป็นตัวคุ้มศีลของตน ศีลขั้นต้น
สุดนี้ ก็คือ ศีล	๕ (แต่ถ้าผู้ใดมีอุตสาหะจะประพฤติปฏิบัติให้ยิ่งขึ้น
ไปอีก เช่น รักษาอุโบสถศีล หรือศีล ๘ ในวันอุโบสถหรือวันพระอีก
ก็ได้) การอยู่ร่วมในสังคมอาจน�าเอาข้อธรรมต่างๆในขั้นศีลซึ่งมีอยู่
มากมาย มาเลอืกก�าหนดเป็นวนิยับงัคบัใช้แก่สงัคม เช่น ถอืเอาการ
เว้นจาก อกุศลกรรมบถ	 ๑๐ อันเป็นธรรมของสัตบุรุษ ได้แก่ 
กุศลกรรมบถ	๑๐ เป็นต้น ความส�านึกในการรักษาศีลหรือปฏิบัติ
ตามศีลมี ๒ ด้าน คือ การฝึกหัดขัดเกลา ตนเอง เพื่อความก้าวหน้า
ในคุณธรรมที่ยิ่งๆขึ้นไปอย่างหนึ่ง และการค�านึงถึงประโยชน์ของ 
ผู้อื่น หรือของ สังคม อย่างหนึ่ง เพื่อความดีงามและประโยชน์สุข
ของสังคมท�าให้มีความสามัคคีไม่แตกแยกกัน

อกุศลกรรมบถ	คือ เจตนา หรือการตั้งใจในการท�าความชั่ว
หรือท�าบาป อันเป็นทางน�าไปสู่ทุคติ มี ๑๐ อย่างคือ
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๑)	อกุศลกายกรรม	๓ ได้แก่
(๑)	ปาณาติบาต คือ การฆ่าสัตว์ การท�าลายชีวิต
(๒)	อทนินาทาน คอื การลักทรพัย์ ถือเอาของทีเ่ขามไิด้ให้
(๓)	กาเมสุมิจฉาจาร คือ การประพฤติผิดในกาม

๒)	อกุศลวจีกรรม	๔ ได้แก่
(๔)	มุสาวาท คือ การพูดเท็จ
(๕)	ปิสุณาวาจา คือ การพูดส่อเสียด
(๖)	ผรุสวาจา คือ การพูดค�าหยาบ
(๗)	สัมผัปปลาปะ คือ การพูดเพ้อเจ้อ

๓)	อกุศลมโนกรรม	๓ ได้แก่
(๘)	อภิชฌา คือ การเพ่งเล็งทรัพย์ผู้อื่น ละโมภคอย

จ้องอยากได้ของเขา
(๙)	พยาบาท คือ การปองร้าย คิดร้ายเขา
(๑๐)	มิจฉาทิฏฐิ คือ ความเห็นผิดจากคลองธรรม

กุศลกรรมบถ คือ ทางแห่งความดี ทางแห่งกรรมที่เป็นกุศล 
กรรมดีอันเป็นทางน�าไปสู่สุคติ มี ๑๐ อย่าง คือ

๑)	กุศลกายกรรม	๓ ได้แก่
(๑)	ปาณาติปาตา	เวรมณี เว้นจากการท�าลายชีวิต
(๒)	อทินนาทานา	เวรมณี เว้นจากการถือเอาของที่

เขามิได้ให้
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(๓)	กาเมสุมิจฉาจารา	เวรมณี เว้นจากประพฤติผิด
ในกาม

๒)	กุศลวจีกรรม	๔ ได้แก่
(๔)	มุสาวาทา	เวรมณี เว้นจากการพูดเท็จ
(๕)	ปิสุณาย	วาจาย	เวรมณี เวน้จากการพูดสอ่เสียด
(๖)	ผรุสาย	วาจาย	เวรมณี เว้นจากพูดค�าหยาบ
(๗)	สัมผัปปลาปา	เวรมณี เว้นจากพูดเพ้อเจ้อ

๓)	กุศลมโนกรรม	๓ ได้แก่
(๘)	อนภิชฌา ไม่โลภคอยจ้องอยากได้ของเขา
(๙)	อพยาบาท ไม่คิดร้ายเบียดเบียนเขา
(๑๐)	สัมมาทิฎฐิ เห็นชอบตามคลองธรรม

ข้อ	๒.	มีปัญญา จาก อวิชชา หรือ โมหะ คือความไม่รู้ใน
สิ่งทั้งหลายตามที่เป็นจริง จึงอยากได้ อยากเห็นแก่ตัวด้วย โลภะ 
เมื่อขัดข้องหรือถูกขัดขวาง และไม่มีปัญญารู้เท่าทัน ก็เกิด โทสะ 
ความขดัใจและความคดิท�าลาย จากกเิลสรากเหง้า ๓ อย่างนี ้กเิลส
รูปต่างๆ ก็ปรากฏขึ้นมากมาย เช่น ความตระหนี่ ความริษยา 
ความหวาดระแวง ความฟุ้งซ่าน ความวิตกกังวล ความกลัว 
ความพยาบาท ความเกียจคร้าน ฯลฯ เป็นต้น เป็นการระดมสร้าง
ปัจจัยแห่งความขัดแย้งให้เกิดขึ้นในตัวมากขึ้นๆ และกิเลสอันเป็น
เครือ่งหมายแห่งความขดัแย้งเหล่านีย่้อมกลายเป็นสิง่ส�าหรบักดีกัน้
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จ�ากดัและแยกตนเองจากความประสานกลมกลนืของกระบวนการ
แห่งธรรมชาติ ความขัดแย้งต่อธรรมชาตินี้ย่อมส่งผลร้ายสะท้อน
กลบัมาบบีคัน้กดดนับคุคลนัน้เอง เป็นการลงโทษโดยธรรมชาต ินัน้
คอืทกุข์ในธรรมชาตหิรอืสงัขารทกุข์ จงึแสดงผลออกมาเป็นความทกุข์
ทีรู่สึ้กได้ในตวัคน เมือ่คนส่วนใหญ่ในสงัคมแต่ละคนต่างระดมสร้าง
กเิลสขึน้มาปิดก้ันแยกตนเองด้วยความเหน็แก่ตวั ความขดัแย้งต่างๆ
ก็เกิดเพิ่มพูนมากข้ึน สังคมก็เสื่อมโทรมเดือดร้อนเพราะผลกรรม
ร่วมกนัของคนในสงัคมจนกลายเป็น การแตกแยกขาดความสามคัคี 
นี้คือ กระบวนการท�าให้ สังขารทุกข์ เกิดขึ้นกลายเป็นทุกขเวทนา
หรือความทุกข์แท้ๆ (ทุกขทุกข์) ขึ้นมา เพราะเข้าไปเกี่ยวข้องกับ
สิ่งทั้งหลายด้วยอวิชชา เป็นเพราะความยึดมั่นถือมั่น วิธีแก้ปัญหา
ในจดุนี ้กค็อื การเป็นอยู่อย่างรู้เท่าทนัความจริง คอื รูจ้กัสิง่ทัง้หลาย
ตามทีม่นัเป็นแล้วเข้าไป เก่ียวข้องด้วยปัญญา รูจ้กัทีจ่ะปฏบิตั ิโดย
รู้ว่าเมื่อสิ่งเหล่านี้เป็นทุกข์เพราะเข้าไปยึดถือด้วยตัณหาอุปาทาน 
ก็ไม่เข้าไปยึดถือมัน ไม่สร้างกิเลสส�าหรับมาขีดวงจ�ากัดตนเองให้
กลายเป็นตวัการสร้างความขดัแย้งขึน้มาบบีคัน้ตนเองมากขึน้ รูจ้กั
ท่ีจะอยู่อย่างกลมกลืนประสานกับธรรมชาติด้วยการประพฤติ
คุณธรรมต่างๆซึ่งท�าใจให้เปิดกว้างและท�าให้เกิดความประสาน
กลมกลืน เช่น มี เมตตา - ความรักความปรารถนาดีต่อกัน กรุณา 
– ความคิดช่วยเหลือ มุทิตา - ความยินดีในความสุขความส�าเร็จ
ของผู้อื่น และ อุเบกขา - ความวางใจเป็นกลาง ตัดสินเหตุการณ์
ตามเป็นจรงิ ตามเหตุปัจจยั และราบเรยีบไม่หวัน่ไหวต่อกระแสโลก 
มคีวามสามคัค ีความร่วมมอื การช่วยเหลอืบ�าเพญ็ประโยชน์แก่กนั 
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ความเสียสละ ความส�ารวมตน ความอดทน ความเคารพอ่อนน้อม 
ความมีวิจารณญาณ ไม่หลงใหลในเหตุการณ์ เป็นต้น อันเป็นการ
ตรงข้ามกับกิเลสที่สร้างความขัดแย้งและความคับแค้น เช่น ความ
เกลียดชัง ความพยาบาท ความริษยา ความกลัดกลุ้มวุ่นวายใจ 
ความแตกแยกสามัคคี ความแก่งแย่งแข่งดี ความเห็นแก่ได้ การ
ตามใจตนเอง ความหุนหัน ความดื้อรั้น ความเย่อหยิ่ง ความกลัว 
ความหวาดระแวง ความเกยีจคร้าน ความเฉือ่ยชา ความหดหู ่ความ
มวัเมา ความลมืตวั ความลุม่หลงงมงาย เป็นต้น นัน่คอื การอยูอ่ย่าง
ไม่ยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน ) หรือการมีชีวิตอยู่ด้วย ปัญญา ดังนี้

(๑) ในขั้นต้น ทางด้าน ตัณหา ช่วยลดทอนความเห็น
แก่ตน มิให้ท�าการต่างๆโดยยึดถือแต่ประโยชน์ตนเป็นประมาณ 
ท�าให้มองเห็นประโยชน์ในวงกว้างที่ไม่มีตัวตนมาเป็นเครื่องกีดกั้น
จ�ากัด

(๒) ในขั้นกลาง ทางด้าน ทิฏฐิ ท�าให้จิตใจกว้างขวางขึ้น 
สามารถเข้าไปเกี่ยวข้อง พิจารณาและจัดการกับปัญหาและ
เรือ่งราวต่างๆ โดยไม่เอาตัวตน ความอยากของตน ตลอดจนความเหน็ 
ความยึดมั่นถือมั่นของตนเข้าไปขัด แต่พิจารณาจัดการไปตาม
ตัวธรรม ตามตัวเหตุ ตัวผล ตามที่มันเป็นของมัน

(๓) ในขัน้สงู การรูห้ลกั อนตัตา คอืการรูส้ิง่ทัง้หลายตาม
ทีมั่นเป็นอย่างแท้จรงิ คอืรูห้ลกัความจรงิของธรรมชาตอิย่างถงึทีส่ดุ 
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ท�าให้สลดัความยดึมัน่ถอืมัน่เสยีได้ถงึความหลดุพ้นอนัเป็นจดุหมาย
ของพุทธธรรม ซึ่งต้องอาศัยความเข้าใจตามแนว ปฏิจจสมุปบาท 
และการปฏบิตัติามแนว มรรค กล่าวโดยทัว่ไปหลัก อนตัตตา พร้อม
ทัง้หลกั อนจิจตา และ หลกั ทกุขตา เป็นเครือ่งยนืยนัความถูกต้อง
แท้จริงของหลักจริยธรรมอื่นๆ โดยเฉพาะหลักกรรมและหลักการ
ปฏบิตัเิพือ่ความหลดุพ้น เช่น เพราะสิง่ทัง้หลายไม่มตีวัตน ความเป็น
ไปในรปูกระแสแห่งเหตปัุจจยัท่ีสมัพนัธ์สบืต่อเนือ่งอาศยักนัจงึเป็น
ไปได้ กรรมจึงมีได้ และเพราะสิ่งทั้งหลายไม่มีตัวตน ความหลุดพ้น
จึงมีได้ เป็นต้น ซึ่งจะต้องพิจารณาตามแนวปฎิจจสมุปบาท คือ
การที่สิ่งทั้งหลายอาศัยกันจึงเกิดมีขึ้น

ข้อ	๓.	มคีวามไม่ประมาท กล่าวโดยสรปุ ทกุคนพงึไม่ประมาท 
คือเร่งรัดท�ากิจหน้าที่ทั้งเพื่อประโยชน์ตน คือ เพื่อพัฒนาตนเอง
และเพื่อประโยชน์แก่ผู้อื่น หรือเพื่อช่วยผู้อื่นให้พัฒนา เช่น

(๑) ผู้ปกครองรัฐ พึงไม่ประมาทในการสร้างเสริมความ
สงบเรยีบร้อยเป็นสขุ จดัสรรสภาพแวดล้อมให้เก้ือกูลแก่ความอยูด่ี
มธีรรมและการแสวงหาคุณค่าท่ีสงูขึน้ไปทางจติปัญญาของประชาชน

(๒) พระเถระ พึงไม่ประมาทในการเผยแผ่ธรรมเพื่อ
ประโยชน์สุขของประชาชน ขวนขวายบ�าเพ็ญกิจเพื่อเห็นแก่ชุมชน 
และท�าการทุกอย่างที่จะให้พระสัทธรรมด�ารงมั่นเพื่อประโยชน์สุข
ของคนจ�านวนมากตลอดกาลนาน
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(๓) พระภิกษุทุกรูป พึงไม่ประมาทในการบ�าเพ็ญสมณ
ธรรมและในการท�าจติของประชาชนให้ผ่องใส สร้างความรูส้กึร่มเยน็
ปลอดภัย ทั้งด้วยความประพฤติที่ปราศจากการเบียดเบียนของ
ตนเอง และด้วยการสั่งสอนประชาชนให้ประพฤติดีงาม ท�าสังคม
ให้ร่มเย็นเป็นสุข

(๔) คนทุกคนท่ีอยูใ่นสงัคม พงึไม่ประมาทในการบ�าเพญ็
ประโยชน์ตน ด้วยการท�าตนให้พึง่ตนได้ และในการบ�าเพญ็ประโยชน์
ผู้อื่น ด้วยการช่วยให้เขาสามารถพึ่งตน พัฒนาจิตและปัญญา เพื่อ
เข้าถึงประโยชน์สุขสูงสุดที่จะให้มีจิตหลุดพ้นเป็นอิสระและเป็นอยู่
ด้วยความไม่ประมาท

แต่เนือ่งด้วยเป็นสามญัวสิยัของมนษุย์ทัง้หลายทีว่่า เมือ่เจรญิ
ก้าวหน้า แก้ปัญหาส�าเรจ็ มวีตัถุอปุกรณ์พรัง่พร้อม อยูส่ขุสบายแล้ว
มักจะประมาท หรือพิจารณาเห็นสภาวะของสิ่งทั้งหลายยอมรับ
ความจริงได้แล้วก็มักประมาท ผู้ปกครอง ผู้น�า และผู้บริหารที่ดี
ทั้งหลายจะต้อง ท�าตนเป็นกัลยาณมิตร คอยหาอุบายเร่งเร้าอยู่
เสมอทั้งโดยตรงและโดยอ้อม ด้วยการแนะน�าสั่งสอนบ้าง สร้าง
สถานการณ์ปลุกใจบ้าง ท�าเหตุบีบคั้นที่ไม่เสียหายบ้าง เพื่อกระตุ้น
เตือนมนุษย์ทั้งหลายให้ต้ังอยู่ในความไม่ประมาท ถ้าได้ปฏิบัติทั้ง 
๓ ข้อดังกล่าวมาแล้ว คือ มีศีล มีปัญญา และมีความไม่ประมาท 
ก็อาจจะแก้ปัญหาการแตกแยกความสามัคคีของคนในชาติได้บ้าง
ไม่มากกน้็อย ตามนโยบายของรฐับาลปัจจบุนัท่ีก�าลงัพยายามแก้ไข
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ความขดัแย้งของทกุภาคส่วน และส่งเสริมให้มคีวามสามคัคปีรองดอง
หรือสมานฉันท์ของประชาคมโดยการมีส่วนร่วมอย่างสร้างสรรค์ 
เพ่ือความเจริญก้าวหน้าของประเทศชาตอิย่างเข้มแข็ง ม่ันคง ยัง่ยนื 
และเป็นรูปธรรม

เอกสารอ้างอิง
๑) เอกสารประกอบการศึกษาพระอภิธรรมทางไปรษณีย์ 
 อภิธรรมโชตกิะวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 
 จัดท�าโดยมูลนิธิเผยแผ่พระสัทธรรม
๒) พุทธธรรม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุต̣โต)
๓) พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ พระพรหมคุณาภรณ์ 
 (ป.อ.ปยุต̣โต)



การแก้ปัญหาสังคมในกลุ่มเยาวชน กลุ่มคนท�างาน 
และกลุ่มผู้สูงอายุ ตามหลักของพระพุทธศาสนา

ตีพิมพ์ใน “มงคลมิติ”

ปีที่ ๓ ฉบับที่ ๒๖

มิถุนายน-กรกฎาคม ๒๕๕๓

๑.	กลุ่มเยาวชน

ข้อ ๑) พิจารณาในศีล
ในกลุ่มเยาวชน ศีล	ครอบคลุมถึงการแสดงออก และ

การบงัคบัควบคมุตนด้านภายนอกทัง้หมด (ทางกาย) ความสมัพนัธ์
กับสภาพแวดล้อมทั้งทางสังคมและธรรมชาติ เกณฑ์อย่างต�่าสุด
ของศีล คือ ไม่เบียดเบียนผู้อื่น เช่นเดียวกับไม่เบียดเบียนตนเอง
ด้วย ไม่ประพฤตตินเป็นคนเกเร เป็นคนอนัธพาล ท�าความเดอืดร้อน
ให้ผู้อื่น ไม่ท�าลายสภาพแวดล้อมทางสังคมที่เกื้อกูลแก่ชีวิตที่ดีงาม 
ต่อจากนั้น ได้แก่ การฝึกฝนอบรมทางวินัยเพื่อความดีงามยิ่งขึ้นไป 
จนถึงการท�าการต่าง ๆ ท่ีเกื้อกูลแก่ผู้อ่ืน เพิ่มพูนโอกาสแห่งการ
ด�าเนินชีวิตและการปฏิบัติกิจเพ่ือความดีงาม หรือคุณค่าที่ยิ่งๆ 
ขึ้นไป ท�าให้สังคมอยู่กันอย่างสงบสุข
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ข้อ ๒) พิจารณาในสุตะ
คอืการฟังการศึกษาเล่าเรยีนเก่ียวกบัพระพทุธศาสนา

ให้มีความเห็นถูก (สัมมาทิฎฐิ) ความเชื่อถือ ความเห็น ทัศนคติ 
ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องดีงาม มีเหตุผลเป็นประโยชน์ เกี่ยวกับ
เรื่องความดี	ความชั่ว	การท�าดี ท�าชั่ว และการได้รับผลดีผลร้าย 
สอดคล้องกับการกระท�าของตน คอืท�าดไีด้ด ีท�าชัว่ได้ชัว่ ความเชือ่มัน่
ในคุณธรรม เช่น คุณของพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ คุณของ
บิดา มารดา และคุณของครบูาอาจารย์ ความเชือ่ความเหน็สอดคล้อง
กับค�าสอนทางศาสนา เช่นว่า โลกหน้ามี เป็นต้น รวมเรียกสั้นๆ ว่า 
เหน็ชอบตามคลองธรรม หรอืความเชือ่เรือ่งกรรมและกฎแห่งกรรม 
ท�าให้มีความรับผิดชอบต่อการกระท�าของตน เป็นสัมมาทิฎฐิขั้น
โลกีย์ เกิดจากความรูค้วามเข้าใจเหตผุลโดยอาศยัการอบรมสัง่สอน 
ปลูกฝังสืบ ๆ กันมาในสังคม ช่วยให้เกิดความประพฤติดีประพฤติ
ชอบ และการด�าเนินชีวิตที่ดีงาม ท�าให้สังคมสงบเรียบร้อย คนอยู่
ร่วมกันร่มเย็นเป็นสุข

ข้อ ๓) พจิารณาในกลัยาณมติรย่อมยงัให้เจรญิด้วยศรทัธา
การทีจ่ะเหน็ชอบหรอืรูเ้ข้าใจถกูต้อง ช่วยส่องช่วยชีน้�าให้ 

จะต้องอาศยั ปัจจยัภายนอก หรอืปัจจยัทางสงัคม ได้แก่ กลัยาณมติร 
ชักน�า เช่น พ่อแม่ ครอูาจารย์ พระภกิษสุงฆ์ คนมชีือ่เสยีงทีป่ระสบความ
ส�าเรจ็ด้วยความด ีและบคุคลอืน่ ๆ  ผูม้คีณุสมบัตเิหมาะสมเป็นแบบ
อย่างที่ดีงาม น่าเลื่อมใส ทั้งที่ใกล้และไกล ซึ่งจะช่วยอบรมสั่งสอน
แนะน�าให้ค�าปรกึษาหารือ หรือเร้าจิตจูงใจให้ใฝ่นยิมในสิง่ดงีาม และ
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ให้มีความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง ด้วยอาศัย ศรัทธา หรือความเชื่อ
ความเชิดชูนิยมนับถือเป็นสื่อชักน�า ตลอดจนช่วยกระตุ้นชี้แนะให้
รูจ้กัคดิ รูจ้กัพจิารณา สิง่ทัง้หลายตามความเป็นจรงิด้วยตนเอง ดงันี้

มี กัลยาณมิตร � ศรัทธา

ข้อ ๔) พิจารณาในปัญญา
เป็น ปัจจยัภายใน	หรอืองค์ประกอบในตวับคุคล ได้แก่ 

โยนิโสมนสิการ คือ การท�าไว้ในใจอันแยบคาย หรือความฉลาดคิด 
คดิเป็น คดิถกูวธิ ีรูจั้กคดิ รูจั้กพจิารณาส่ิงทัง้หลายให้ตรงตามสภาวะ 
และตามเหตปัุจจยัของมนั เมือ่มปัีจจยัภายนอก (กลัยาณมติร) และ
ปัจจัยภายใน (โยนิโสมนสิการ) ๒ อย่างนี้ช่วยปลุกเร้าและส่งเสริม
สมัมาทิฎฐ ิ(ความเหน็ถกู) กม็ัน่ใจได้มากว่าการด�าเนนิชวีติจะอยูใ่น
แนวที่ถูกต้อง กุศลทั้งหลายก็จะเจริญงดงามไปกับ	 ปัญญา ด้วย 
เป็นไปเพื่อประโยชน์สุขทั้งตนเองและผู้อื่น ท�าให้จิตใจมีความสุข 
ผ่องใส มีความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว และมีการอยู่ร่วมกันด้วยดี
ในสังคม ถ้าเยาวชนมี โยนิโสมนสิการดีจริงๆ หรือในสังคมมี
กัลยาณมิตรที่สามารถจริง ๆ ก�ากับอยู่ หรือพื้นด้านแนวความคิด
ปรุงแต่งที่เป็นกุศล ซึ่งได้สั่งสมอบรมกันไว้ โดยครอบครัวหรือ
วฒันธรรมมมีาก และเข้มแข็งจริงๆ ผลดต่ีางๆ กเ็ป็นอนัหวงัได้ ดงันี้
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ศรัทธา � โยนิโสมนสิการ � ปัญญา (สัมมาทิฎฐิ)

๒. กลุ่มคนท�างาน

ข้อ ๑) พิจารณาในศีล
คือความประพฤติที่แสดงออกภายนอกทางกายวาจา 

การไม่เบยีดเบยีน การเว้นการกระท�าทีช่ัว่ การช่วยเหลอืเกือ้กลูกนั
ในสังคม การส�ารวมระวังยับยั้งกายวาจา การแสดงออกด้วยพรหม
วิหารธรรม มีเมตตา กรุณา เป็นต้น มุ่งเน้นสันติสุข ความร่มเย็น
เป็นสุขของสังคม ความอยู่เย็นเป็นสุขของบุคคล การประสบความ
เจริญก้าวหน้าของชีวิตในทางโลก เช่น ลาภ ยศ เกียรติ สรรเสริญ 
และการไปเกิดในภพที่มีความสุข

ข้อ ๒) พิจารณาในสุตะ
คอืการฟังการศกึษาเล่าเรยีนพระพทุธศาสนาให้มีสัมมา

ทิฎฐิในระดับที่สูงกว่าในกลุ่มเยาวชน คือ มีความรู้ความเห็น ความ
เข้าใจ ที่ถูกต้อง	เกี่ยวกับโลกและชีวิต หรือ สังขารธรรม ทั้งหลาย
ถูกต้องตามความเป็นจริง คือ ตามสภาวะของมัน และตามความ
เป็นไปโดยธรรมดา แห่งเหตุปัจจัย ท�าให้มองเห็นความสัมพันธ์ที่
ถูกต้องซึ่งควรจะมีจะเป็นระหว่างตนเองกับสิ่งทั้งหลายที่แวดล้อม
อยู่ หรือกับโลกและชีวิต เช่น รู้ว่าสิ่งทั้งหลายเป็นสังขารธรรม เกิด
จากองค์ประกอบต่าง ๆ มาประชุมกันเข้า จึงมีสภาพไม่คงท่ี ไม่
เทีย่งแท้ถาวร ไม่ยัง่ยนือยูต่ลอดไป สมัมาทิฎฐิระดบันีจ้ะช่วยบรรเทา
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ความโลภ โกรธ หลงให้เบาบางลง ท�าให้จิตใจปลอดโปร่งผ่องใส 
รูจ้กัวางใจ วางท่าทต่ีอโลก และชวีติดขีึน้ จะมคีวามสขุมากขึน้ เป็น
วิธีลดการเบียดเบียน แย่งชิง และความทุกข์เดือดร้อนของโลกที่ได้
ผลแท้ยิ่งกว่า วิธียับยั้งในระดับที่เรียกกันว่า ศีลธรรม เป็นผลดีทั้ง
แก่ตนและสังคม

ข้อ ๓) พิจารณาในกัลยาณมิตรย่อมยังให้เจริญด้วย
ศรัทธา

การเสวนากับสัตบุรุษ หรือความมี กัลยาณมิตร ซึ่ง
เป็นปัจจยัภายนอก น�าไปสูก่ารได้ สดบัธรรม คอื ค�าสอน ค�าแนะน�า 
ชี้แจงต่าง ๆ โดยตรงบ้าง โดยอ้อมบ้าง เมื่อธรรมคือหลักความจริง 
หรือหลักแห่งความดีงามที่แสดงนั้นเป็นจริง หรือ ดีงามจริง หรือ
แสดงได้ดีมีเหตุผล ผู้รับฟังนัน้ก็เกิด ศรัทธา อาจเขียนให้ดูงา่ย ดังนี้

เสวนาสัตบุรุษ (มี กัลยาณมิตร) � สดับธรรม � ศรัทธา

ข้อ ๔) พิจารณาในปัญญา
ความก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรม คือจุดเชื่อมต่อจาก

องค์ประกอบภายนอก หรือปัจจัยทางสังคม เข้าสู่องค์ประกอบ
ภายใน หรอืปัจจยัภายในตวับคุคล องค์ประกอบภายนอก คอื ความมี
กลัยาณมติร ส่งผลได้ถงึศรทัธา จบลงเพยีงแค่โลกียสมัมาทฎิฐเิท่านัน้ 
ยังต้องคอยขึ้นต่อกัลยาณมิตร คอยพึ่งอาศัยครูอาจารย์ พฤติกรรม
ก็ยังอยู่ในลักษณะของการท�าตามหรือเลียนแบบ ยังไม่รู้ยิ่งเห็นจริง
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ประจักษ์แก่ตน ยังไม่เป็นอิสระหลุดพ้นสิ้นเชิง ทางแก้ก็คือ ต้องหา
ทางเชือ่มโยง ให้ก้าวเข้าสูอ่งค์ประกอบภายใน หรอืปัจจยัภายในตวั
บุคคล คอื โยนโิสมนสกิาร จงึจะสามารถน�าไปสูโ่ลกตุตรสมัมาทฎิฐิ 
บรรลุจุดหมายสูงสุดของพุทธศาสนา หรือการศึกษาที่แท้ได้ ดังนี้

เสวนาสัตบุรุษ (มี	กัลยาณมิตร) 

� สดับธรรม � ศรัทธา � โยนิโสมนสิการ

ศรัทธาเป็นเพียงขั้นหนึ่งในกระบวนการพัฒนาปัญญา เป็น
ขั้นต้นที่สุด และเป็นทางสืบต่อแก่ปัญญาได้ แต่ต้องเป็นศรัทธาที่
เน่ืองด้วยเหตุผล (ไม่ใช่อารมณ์ หรือเป็นความเชื่อที่งมงาย) สรุป
ความก้าวหน้าในมรรค ด�าเนินมาโดยล�าดับจากความเชื่อ (ศรัทธา) 
มาเป็นความเห็น หรือเข้าใจโดยเหตุผล (สัมมาทิฎฐิ) จนเป็นการรู้
การเห็น (ญาณทัสสนะ) ในที่สุด ดังนี้

ศรัทธา � โยนิโสมนสิการ � ปัญญา (สัมมาทิฎฐิ)

๓. กลุ่มผู้สูงอายุ

ข้อ ๑) พิจารณาในศีล
ศีลเป็นการศึกษาขั้นต้นสุด ท�าให้ (๑) ไม่เบียดเบียน

ตนเองและผู้อื่น (๒) ไม่ท�าลายสภาพแวดล้อมทางสังคม (๓) ฝึกฝน
ทางวินัยเพื่อความดีงามยิ่ง ๆ  ขึ้นไป การฝึกประพฤติสุจริตทางกาย 
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วาจา และอาชวีะ ท�าให้มกีารด�ารงตนด้วยดใีนสงัคม รกัษาระเบยีบ
วนิยั ปฏบิตัหิน้าที ่และความรบัผดิชอบทางสงัคมให้ถกูต้อง มีความ
สัมพันธ์ทางสังคมที่ดีงาม เกื้อกูลเป็นประโยชน์ ช่วยรักษาและส่ง
เสรมิสภาพแวดล้อมโดยเฉพาะในทางสังคม ให้อยูใ่นภาวะเอือ้อ�านวย
แก่การที่ทุก ๆ คนจะสามารถด�าเนินชีวิตที่ดีงาม

ข้อ ๒) พิจารณาในสุตะ
การฟัง พุทธวจนะ	ที่ถูกต้อง อะไรที่ยังไม่เคยฟัง เมื่อ

ฟังแล้วย่อมเข้าใจแจ่มแจ้ง สิ้นความสงสัย ได้แก่ ความรู้ถูกต้องใน
อริยสัจ การมีศรัทธาที่มั่นคงในพระรัตนตรัย และการปฏิบัติตาม
มัชฌิมาปฏิปทา คือ มรรคมีองค์ ๘ อันได้แก่ ศีล สมาธิ ปัญญา เป็น
เครื่องป้องกัน หรืออย่างน้อยก็บรรเทาการด�าเนินชีวิตใน วัยชรา 
การปฏิบัติต่อความทุกข์และการแก้ไขปัญหาในทางที่ผิดทุกอย่าง
ทุกด้าน ซึ่งอาจมีมาในรูปของการลืมสติ หลงฟั่นเฟือน ปล่อยตัว
ปล่อยใจให้เลื่อนลอยไปตามอ�านาจของความทุกข์ ความคับแค้น
โศกเศร้าบ้าง การกลบเกลื่อน หลอกตัวเองให้ลืมทุกข์ด้วยการกด
ตัวเองให้จมลึกลงไปในกามสุขมากยิ่งขึ้นบ้าง การหันไปหวังพึ่ง
อ�านาจเร้นลับ อ้อนวอนส่ิงดลบันดาล หรือรอคอยโชคชะตาจาก
ภายนอกบ้าง การประกอบทุจริตต่าง ๆ  บ้าง การหันออกไประบาย
ทกุข์แก่ผูอ้ืน่ เทีย่วเบยีดเบยีนก่อความเดอืดร้อนแก่คนท้ังหลายบ้าง 
การเคยีดแค้นชงิชงั เบือ่ตวัเอง หนักลบัเข้ามาบบีคัน้ทรมานลงโทษ
ตนเองบ้าง มรรคซึ่งหนุนด้วยศรัทธาที่ถูกต้องนี้ ท�าให้ด�ารงอยู่ใน
สุจริต ประพฤติการที่เกื้อกูล เป็นไปเพื่อประโยชน์สุขทั้งแก่ตนเอง
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และผู้อื่น ท�าให้เผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ  ด้วยความเข้มแข็งมั่นคง 
มีใจสงบ สามารถด�าเนนิชวีติ แก้ไขปัญหาดบัทกุข์ได้ด้วยความมสีติ 
ท�าให้มีชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

ข้อ ๓) พิจารณาในจาคะ
ผู้สูงอายทุีเ่ชือ่หมอด ูหวงัพึง่อ�านาจสิง่ศกัดิส์ทิธิ ์การดล

บันดาลและโชคชะตาก็แนะน�าให้แก้ไขโชคชะตาโดย ท�าให้เบน
ทิศทางเข้าสู่ธรรม ด้วยการแปรวิธีแทนที่จะไปสะเดาะเคราะห์
บวงสรวงอ้อนวอน ก็ให้สะเดาะอย่างใหม่โดยเสียสละตนในทางที่
เป็นคุณประโยชน์ เช่น บริจาคบ�ารุงสาธารณกุศล สละแรงงานท�า
สาธารณประโยชน์ตามโรงพยาบาล หรือเข้าวัด ด้วยการไปท�าบุญ 
ท�าทาน รักษาศีล รักษาอุโบสถ และฟังธรรม เป็นต้น

ข้อ ๔) พิจารณาในปัญญา
อาศัยปัญญาที่เห็นถูก เห็นชอบ หรือรู้เข้าใจถูกต้อง 

(สัมมาทิฎฐิ) ช่วยส่องชี้น�าให้เดินสายกลาง (มัชฌิมาปฏิปทา) มิใช่
เห็นแก่จะแสวงหาสิ่งเสพเสวยมาบ�ารุงบ�าเรอปรนเปรอตน มัวเมา
หมกมุ่นอยู่ในกามสุข โดยไม่ค�านึงถึงใครอื่น และไม่หันไปสุดทาง
ตรงข้าม มุง่หน้าท�าการบบีรดัเข้มงวดเอากบัตนเอง หาทกุข์มาทบัถม
ตัว ต้องมีปัญญาความเห็นถูก (สัมมาทิฎฐิ) ในโลกและชีวิต ย่อม
ท�าให้มจีติใจผ่องใส หน้าตาสดชืน่ มคีวามสมัพนัธ์ทีด่กีบัญาตพิีน้่อง 
เพื่อนฝูง และอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข ไม่ท�าตัวให้มีปัญหา หรือ
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น่าเบื่อหน่ายให้กับลูกหลานที่ดูแล ด�ารงชีวิตอยู่อย่างมีคุณค่า เป็น
ที่น่าเคารพนับถือแก่ทุกคนที่ได้พบเห็นและสนทนาด้วย

เอกสารอ้างอิง
๑) เอกสารประกอบการศึกษาพระอภิธรรมทางไปรษณีย์ 
 อภิธรรมโชตกิะวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 
 จัดท�าโดยมูลนิธิเผยแผ่พระสัทธรรม
๒) พุทธธรรม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุต̣โต)
๓) พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ พระพรหมคุณาภรณ์ 
 (ป.อ.ปยุต̣โต)



การเผยแผ่ค�าสอนในพระพุทธศาสนาในกลุ่มเยาวชน 
กลุ่มคนท�างาน และกลุ่มผู้สูงอายุ

ตีพิมพ์ใน “มงคลมิติ”
ปีที่ ๒ ฉบับที่ ๒๓

กุมภาพันธ์ ๒๕๕๓

วิธีการที่จะช่วยเผยแผ่ค�าสอนในพระพุทธศาสนาให้แก่พุทธ
ศานิกชนโดยทั่วไป แบ่งได้เป็น ๓ กลุ่มหลัก คือ

๑) กลุ่ม	เยาวชน ๒) กลุ่มวัย	คนท�างาน	และ ๓) กลุ่มวัย	
ผู้สูงอายุ

๑)	กลุ่มเยาวชน
จัดเป็น	 หลักสูตรบังคับ	 ให้สอนวิชา พุทธศาสนา ใน

โรงเรียน เริ่มตั้งแต่ระดับ	ประถม คือ เมื่อเด็กเริ่มอ่านหนังสือออก 
(ให้มีหนังสืออ่านประกอบและครูสอนในชั้น) โดยเริ่มด้วยการสอน
ธรรมะง่าย ๆ ที่เด็กอ่านและเข้าใจได้ เช่น พุทธศาสนาคืออะไร 
มีความส�าคัญอย่างไร ท�าไมคนเราต้องนับถือศาสนา (ในที่นี้เน้น
พุทธศาสนา) ใครเป็นผู้ให้ก�าเนิดพระพุทธศานา หลังจากนั้นก็สอน
พระพุทธประวัติของพระพุทธเจ้า นี่เป็นเบื้องต้นให้เด็กได้เรียนรู้ 
ในระดับประถมควรสอนเรื่องเกี่ยวกับ ความดีความชั่ว เพื่อปลูก
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ฝังคุณธรรมให้ตั้งแต่ยังเล็ก เช่น สอนเรื่อง	 ศีล	 ๕ อันเป็นศีล
เบื้องต้นที่คนทุกคนควรจะต้องรู้และประพฤติปฏิบัติ แม้ยังอยู่ใน
วัยเด็กเล็ก ใช้ภาษาง่าย ๆ เช่น ไม่ให้ฆ่าสัตว์ ไม่ให้ลักทรัพย์ขโมย
ของผู้อื่น ไม่ให้พูดปดพูดไม่จริง ไม่ให้ดื่มสุราเมรัย เครื่องดองของ
เมา (ศีลข้อ ๓ ไม่ให้ประพฤติผิดในกาม เด็กอาจจะไม่เข้าใจ) พอโต
ขึ้นในระดับ มัธยม และ มหาวิทยาลัย ก็เพิ่มหลักสูตรให้มากขึ้น 
และธรรมะก็สูงขึ้นตามวัยวุฒิและคุณวุฒิ อาจเน้นเรื่องศีลข้อ ๓ 
เพิ่มขึ้น และเน้นสอน	คุณธรรมที่ท�าให้เป็นคนดี มีความกตัญญู 
รู้บุญคุณของพ่อแม่ ครูบาอาจารย์ คบคนดีเป็นมิตร เป็นต้น หรือ
สอนให้ปฏิบัติธรรมเบื้องต้น เช่น การท�าสมาธิ	เพื่อประโยชน์และ
ส่งเสริมประสิทธิภาพในการศึกษาเล่าเรียน ท�าให้มีความจ�าดีขึ้น 
มีสมาธใินการเรยีน ซึง่อาจจะสอนตัง้แต่ช้ันประถมกไ็ด้ หรอืจดัสอน
พุทธศาสนาวันเสาร์หรืออาทิตย์ตามวัดหรือโรงเรียนให้เด็กที่สนใจ
ธรรมะ หรอืพ่อแม่สนบัสนนุเพือ่เด็กจะได้ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
ไม่ไปมั่วสุมกันเล่นการพนัน หรือติดยาเสพติด หรือเที่ยวเตร่ตาม
ศูนย์การค้าหรอืสถานเรงิรมย์ต่าง ๆ  และเมือ่เรยีนจบกมี็ประกาศนยีบตัร
ให้ตามระดับชั้น หรือจัดให้มีการแข่งขันตอบปัญหาธรรมะ เป็นต้น

๒)	กลุ่มวัยคนท�างาน
ผูบ้รหิารหรอืผูม้อี�านาจควรจดัให้มกีารบรรยายธรรมและ

การปฏิบัติธรรมเป็นประจ�าทุก ๆ เดือนอย่างน้อยเดือนละ ๑ ครั้ง 
ให้แก่ข้าราชการในสถานทีร่าชการทกุแห่ง แก่พนกังานตามโรงงาน
ต่าง ๆ แก่หมอและพยาบาลตามโรงพยาบาลต่าง ๆ แก่ชุมชนตาม



๒๘๐

การเผยแพร่ค�าสอนในพระพุทธศาสนาในกลุ่มเยาวชน กลุ่มคนท�างาน และกลุ่มผู้สูงอายุ

หมู่บ้านต่างๆ แม้แต่ตามเรือนจ�าต่างๆ (น่าจะมีท�ากันบ้างแล้ว) ให้
นักโทษได้มีโอกาสได้ฟังพระธรรมค�าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า และ
ปฏบิตัธิรรมเพือ่จะได้กลบัตวักลบัใจเป็นคนดขีองสงัคมเมือ่ได้พ้นโทษ
ออกมา และสามารถมีชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข และไม่
กลับไปท�าความชั่วอีก โดยนิมนต์พระสุปฏิปันโน หรือฆราวาสที่มี
ความรู้ทางธรรมมาบรรยายธรรม เสวนาธรรม สอนการปฏิบตัธิรรม 
และตอบปัญหาธรรมแก่ผู้มีความสงสัย นอกจากจะเป็นการผ่อน
คลายความเครียดจากการท�างาน และการแก่งแย่งแข่งดีกัน ยัง
ท�าให้การท�างานมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นท�าให้มีสุขภาพจิตดีตามมา
ด้วย การมีสุขภาพกายดีและสุขภาพใจดีท�าให้มีชีวิตอยู่ในสังคมกัน
อย่างสงบสุข

๓)	กลุ่มวัยผู้สูงอายุ
ส�าหรับผู้สูงอายุที่ผ่านพ้นวัยท�างานหรือหลังเกษียณอายุ 

บางคนกย็งัมคีวามรูค้วามสามารถและก�าลังวงัชาทีจ่ะท�างานต่อไป
อีกได้ เช่น เป็นอาจารย์สอนพิเศษตามสถานศึกษาต่างๆ เป็นที่
ปรกึษาหรอืกรรมการของบรษิทั หรอืองค์กรต่างๆ บางคนกอ็ยูบ้่าน
พักผ่อน พวกนี้จะมีเวลาว่างมาก และรู้สึกร�าคาญที่เคยท�างานและ
เคยมีอ�านาจ มีลูกน้องเคารพนบนอบมาก่อน ก็จะเริ่มคิดมากเมื่อ
ไม่มีใครให้ความสนใจเหมือนเดิม บางคนลูกหลานไม่มีเวลาดูแล
เอาใจใส่เพราะต้องท�างานหาเล้ียงชีพ ก็จะเอาไปไว้ตามสถาน
สงเคราะห์คนชราบ้าง ซึง่มอียูม่ากมาย หรอืบางคนไปอยูเ่องเพราะ
ไม่มลีกูหลานดแูลบ้าง ฉะนัน้ควรจะได้จัดให้มกีารบรรยายธรรมตาม
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สถานทีด่งักล่าว หรอืตามหมูบ้่านต่างๆ ควรจดัให้ม ีชมรมผูส้งูอายุ 
จัดให้มีการฟังธรรม ปฏิบัติธรรม ควบคู่ไปกับการออกก�าลังกาย 
เช่น ร�ามวยจีน ไทเก็ก ส�าหรับผู้สูงอายุ เป็นต้น เพื่อสุขภาพกาย
และสุขภาพใจที่ดี ก็จะท�าให้ชีวิตของผู้สูงวัยมีความสุขสดชื่นไม่
เหี่ยวเฉา ท�าให้มีอายุยืน ได้พบปะเพื่อนฝูงในวัยเดียวกัน ได้พูดคุย
ธรรมะ สนทนาธรรมกัน ชวนกันเข้าวัดเข้าวาฟังธรรม ปฏิบัติธรรม 
หรือบางคนมคีวามรูท้างธรรมมากกส็ามารถไปบรรยายธรรม เผยแผ่
พระธรรมค�าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าตามสถานที่ต่างๆ ได้ ซึ่งใน
ปัจจบุนัก็มอียูห่ลายท่าน ท�าให้เป็นผูส้งูอายทุีม่คีณุค่าต่อสงัคม หรอื
จัดพิมพ์หนังสือธรรมะแจกเป็นธรรมทาน เนื่องในวันคล้ายวันเกิด 
หรือวันส�าคัญทางพุทธศาสนา เช่น วันวิสาขบูชา วันมาฆะบูชา 
วันอาสาฬหบูชา วันพ่อ วันแม่ วันเฉลิมพระชนมพรรษา เป็นต้น

เอกสารอ้างอิง
๑) เอกสารประกอบการศึกษาพระอภิธรรมทางไปรษณีย์ 
 อภิธรรมโชตกิะวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 
 จัดท�าโดยมูลนิธิเผยแผ่พระสัทธรรม
๒) พุทธธรรม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุต̣โต)
๓) พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ พระพรหมคุณาภรณ์ 
 (ป.อ.ปยุต̣โต)



บันทึกค�าสั่งสอนของคุณปู่คุณย่าที่ให้แก่ลูกหลาน
ตีพิมพ์ใน “มงคลมิติ”

ปีที่ ๒ ฉบับที่ ๒๐
พฤศจิกายน ๒๕๕๓

พ่อแม่เป็นพระในบ้านถือว่าท่านเป็นบพุการชีนอนัประเสรฐิยิง่ 
เป็นผู้ให้แก่ลูกทุกคนซ่ึงนับเป็นบุญคุณอันย่ิงใหญ่ ตั้งแต่ลูกอยู่ใน
ครรภ์ จนกระทัง่ท่านล่วงลบัไป เมือ่เปรยีบเทยีบกบัผูอ้ืน่ย่อมเทยีบ
กันไม่ได้ ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่า พ่อแม่เป็นพระเลิศยิ่งกว่าพระใดๆ 
ในโลก ต�าแหน่งพระในบ้านของพ่อแม่ คอื เป็น พระพรหม	ของลกู 
เป็น	พระเทพ ของลกู เป็น	พระอาจารย์	ของลกู และเป็น	พระอรหนัต์	
ของลูก

พ่อแม่เป็นพระพรหม คือ ท่านมีพรหมวิหาร ๔ ได้แก่
๑. เมตตา มีความจริงใจ ความรัก มีความปรารถนาดีต่อ

ผู้อื่น ไม่มีเล่ห์เหลี่ยมใด ๆ ทั้งสิ้น
๒. กรุณา มีความสงสาร เห็นอกเห็นใจ เพื่อนร่วมโลก

ทั้งหลาย
๓. มุทติา มคีวามชืน่ชมยนิดใีนความส�าเรจ็ ความสมหวงั

ของผู้อื่น
๔. อเุบกขา มคีวามวางเฉยในเมือ่ไม่อาจช่วยเหลอืเขาได้ 
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ไม่ทับถมซ�้าเติมผู้อื่นที่ท�าผิดพลาด หรือได้รับความวิบัติ

พ่อแม่เป็นพระเทพ คนโบราณเชื่อถือกันว่าในโลกนี้ มีเทพ
เป็นใหญ่คอยก�ากับคุ้มครองดูแลรักษา เรียกว่า ท้าวโลกบาลทั้ง ๔ 
คือ ท้าวธตรฐ ประจ�าทิศตะวันออก ท้าววิรุฬหก ประจ�าทิศใต้ 
ท้าววิรูปักษ์ ประจ�าทิศตะวันตก ท้าวกุเวร หรือท้าวเวสสุวัณ  
ประจ�าทิศเหนือ ท้าวโลกบาลทั้ง ๔ นี้ ปกป้องผองภัยให้ชาวโลก
อย่างไร พ่อแม่ก็ปกป้องผองภัยให้ลูกซึ่งเป็นเลือดในอกอย่างน้ัน 
แม่ปกป้องลูกตั้งแต่ลูกอยู่ในครรภ์ เมื่อคลอดออกมาแล้วก็ปกป้อง
ไม่ให้ไกลหูไกลตา ยุงไม่ให้ไต่ไรไม่ให้ตอม ดูแลตลอดทั้งการกิน 
การนอน การเล่น ฯลฯ จนกว่าจะรอดปากเหยี่ยวปากกามาได้ 
พ่อแม่ต้องลงทุนลงแรงมาก สมเป็นเทพยดาในบ้าน

พ่อแม่เป็นพระอาจารย์ อาจารย์คอืผูอ้บรมสัง่สอน ดแูลเร่ือง
มารยาท ความประพฤติ การกระท�า การพูด การคิด คอยแนะน�า 
ตักเตือน ชี้แจงให้รู้จักโลก ให้เครื่องมือพร้อมจะต่อสู้ชีวิตในโลก
กวา้ง คนเราเกิดมายอ่มมคีรอูาจารยห์ลายส�านกั พ่อแม่ควรเปน็ครู
ชั้นแนวหน้าเหนือผู้อื่น ท่านอบรมตั้งแต่ไร้เดียงสาเรื่อยมา สอนทุก
อย่างถึงการกิน ยืน เดิน นั่ง นอน ขับถ่าย แต่งตัว ฯลฯ โดยไม่รู้จัก
เบื่อหน่าย หากพ่อแม่ไม่เอาใจใส่สั่งสอนอบรม ปล่อยให้ลูกด�าเนิน
ชวีติโดยล�าพงั จะเหน็ภาพเดก็เกเรเหลอืขอ ด้อยความคดิสตปัิญญา 
ก่อปัญหาแก่สงัคมมาก สดุท้ายกต็กเป็นเหย่ือของสิง่เสพตดิทัง้หลาย 
เช่น สุรา บุหรี่ ฝิ่น เฮโรอีน บั้นปลายชีวิตจบลงด้วยคุกตะราง หรือ
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ถูกฆ่าตาย หรอืตายด้วยโรคทรมานเพราะสิง่เสพตดิเหล่านัน้ พ่อแม่
จะดูลูกเป็นเด็กอยู่เรื่อยไป แม้จะมีอาชีพที่มั่งคั่ง ร�่ารวย มียศศักดิ์
สูง หรือเป็นครู ก็ยังห่วงใย คอยเป็นพระอาจารย์ของลูกตลอดไป

พ่อแม่เป็นพระอรหันต์ ธรรมดาพระอรหันต์เป็นผู้บริสุทธิ์ 
ปราศจากกิเลสทั้งปวง ถือกันว่าเป็นเนื้อนาบุญอันยอดเยี่ยม หาก
ใครได้ท�าบุญกับพระอรหันต์ก็นับว่าเป็นลาภอันประเสริฐแก่ผู้นั้น 
คือผลบุญจะสนองตอบในชาตินี้ทันตาเห็น ปกติพระอรหันต์ท่าน
ประกอบด้วยจิตใจที่อ่อนโยนเอื้อเฟื้อ มุ่งอนุเคราะห์พลโลกให้พ้น
จากห้วงแห่งความทุกข์ ความยากล�าบาก ความเลวร้ายของกิเลส
ตัณหา อุปาทาน มีแต่ให้ประสบความสุขความเจริญยิ่งๆ ขึ้นไป 
กระจายพลงัธรรมกว้างขวางให้หมูช่นเดนิไปตามทางพระอริยมรรค 
ซึ่งพระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสรู้และประกาศแก่ชาวโลกทั้งมวล น�้าใจ
ของพระอรหันต์มีต่อมวลชนอย่างหมดจด ฉันใด น�้าใจของพ่อแม่ที่
มต่ีอลกูหมดจดฉนันัน้ ฉะนัน้พ่อแม่จงึเปรยีบเสมอืนเป็นพระอรหนัต์
ของลูก

ปัญหาในครอบครัว
เรือ่งปัญหาต่าง ๆ  ทีเ่กดิข้ึนของแต่ละครอบครวัทีจ่�าเป็นต้อง

อาศัยหลักธรรมเข้าช่วย มีเหตุและผล กล่าวโดยสังเขป ดังต่อไปนี้

เรือ่งของสามภีรรยาเป็นเรือ่งธรรมดาของผูค้รองเรอืนจะ
ต้องมี ถ้าสามีภรรยาทั่วไปมีกัลยาณศีล กัลยาณธรรม คือมีศีล ๕ 
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และธรรม ๕ แล้วครอบครัวนั้นย่อมจะมีแต่ความสุขตามโลกียวิสัย 
ไม่มีปัญหา ที่จะกล่าวนี้ หมายถึงสามีภรรยาที่อยู่ด้วยกันแล้วเกิด
ความทุกข์ขึ้น จ�าเป็นจะต้องหาทางแก้ไขโดยเร็ว การแก้ไขในที่นี้ก็
จะกล่าวถึงกรรมปัจจบุนั ไม่พูดถงึกรรมในอดตี เพราะกรรมในอดตี
แก้ไขไม่ได้

ตามธรรมดาของปุถุชน ย่อมต้องมีดีบ้างชั่วบ้าง ปะปนกัน
มากบ้างน้อยบ้าง การกระทบหรือขัดใจกันจึงต้องมีเป็นธรรมดา
เหมือนลิ้นกับฟัน คนโบราณจึงกล่าวไว้ว่า “อยู่คนเดียว	 ให้ระวัง
ความคดิ	อยูก่บัมติร	ให้ระวงัวาจา”	สามภีรรยาทีอ่ยูร่่วมกนัอย่าง
มีความสุข หรือเต็มไปด้วยทุกข์นั้น ขึ้นอยู่กับเหตุ ๒ ประการ คือ 
เสน่ห์ กับ	เสนียด

เสน่ห์ คือ มีสื่อที่ท�าให้สามีภรรยารักกัน เช่น พูดจาไพเราะ
อ่อนหวาน พูดจริง พูดในสิ่งที่ควรพูด พูดตรงไปตรงมา เป็นต้น 
การแต่งตัวสะอาดเรียบร้อยอยู่เสมอ ขยันในกิจการบ้านเรือน หรือ
หน้าที่ของตนแต่ละคนที่รับผิดชอบ ถ้าเป็นฝ่ายภรรยาก็ต้องท�า
กับข้าว จัดเสื้อผ้า และแต่งบ้านเรือนให้น่าอยู่ น่านั่ง น่านอน 
ไม่หึงหวงจนเกินเหตุ ไม่ท�าใจคับแคบ ไม่กีดกันญาติหรือเพื่อนสามี 
เคารพเกรงใจซึ่งกันและกัน ไม่นอกใจสามี รู้จักใช้จ่ายให้เหมาะสม 
เป็นต้น ถ้าเป็นฝ่ายสามี ก็ต้องขยันท�าการงานตามหน้าที่ ละในสิ่ง
เสพตดิต่าง ๆ  ท�าตวัเป็นสามทีีด่ ีเป็นพ่อทีด่ขีองลกู ไม่นอกใจภรรยา 
รับผิดชอบในครอบครัวทุก ๆ อย่างด้วยความเต็มใจ ไม่บิดเบือน
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เป็นอันขาด เป็นที่พึ่งของภรรยาและลูก ๆ ได้เป็นอย่างดี ทั้งหญิง
ชาย ควรศึกษาจิตใจซึ่งกันและกัน และพยายามถนอมน�้าใจกัน 
เป็นคนมีเหตุผล อย่าตามใจตน ก็ย่อมจะอยู่ด้วยกันยืดยาว และมี
ความสขุร่วมกนัด้วยดตีลอด การอยูร่่วมกนันานๆ แต่มเีรือ่งขดัใจกนั 
จะพูดจะท�าอะไรก็เอาลูกเป็นสื่อ นอนหันหลังให้กัน หรือแยกกัน
นอน มันจะมีความสุขได้อย่างไร

เสนียด คือ มีแต่จัญไรและอัปมงคล พบกันมีแต่บ่นหรือด่า 
ฝ่ายที่ถูกบ่นหรือด่าก็ไม่อยากเข้าบ้าน ก็ต้องไปหาบ้านอยู่ใหม่หรือ
ไปมีเมียน้อย ถ้ามีลูกด้วยกันก็ยิ่งมีปัญหามาก จึงขอให้มั่นใจเถิดว่า 
เมื่อมีปัญหาหรือความทุกข์เกิดขึ้น จะต้องมีการปฏิบัติผิดกฎ หรือ
ศีลธรรมเกิดขึ้นแล้ว ไม่ฝ่ายสามีก็ฝ่ายภรรยา หรือไม่ก็ทั้งสองฝ่าย
นั้นแหละ อุปสรรคส�าคัญที่ท�าให้สามีภรรยาแตกกัน หรืออยู่ด้วย
กันอย่างไร้ความสุข ก็คือทิฐิมานะ ดื้อรั้น เห็นแก่ตัวว่าตัวดีตัวถูก 
ขาดความเมตตา คือความรัก และปรารถนาดีต่อกันน่ันเอง อีก
ประการหนึ่งคือ ขาดความรับผิดจะรับแต่ชอบอย่างเดียว มักจะ
โทษว่าคนอื่นผิดอยู่เสมอ เมื่อตัวท�าผิดก็ไม่รับและปกปิด ถ้าคนอื่น
ท�าผดิแม้แต่เลก็น้อยกถ็อืเป็นเรือ่งใหญ่โต แล้วจะน�ามาพดูกระจาย
ไม่รู ้จักจบสิ้น แม้เวลาล่วงไปเป็นเดือน เป็นปี ก็อุตส่าห์จ�าและ
ขุดคุ้ยมาบ่นมาว่าได้เสมอไม่รู้เบื่อ

แนวคิดพื้นฐานที่น�าไปสู่การแก้ปัญหา
ควรส�ารวจตวัเองก่อนว่าเหตท่ีุเกดิข้ึนนี ้เกดิจากอะไร ใคร
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เป็นคนก่อ ถ้าเกิดจากเราก็จงยอมรับ และรีบตัดสินใจแก้ในทันที 
ถ้าปัญหานั้นเกี่ยวโยงกับอีกฝ่ายหนึ่งก็ให้ปรึกษาหารือกันโดยดี 
ให้อยูบ่นรากฐานแห่งความเป็นจรงิ แล้วช่วยกนัแก้ไข ให้รบีปรกึษา
ผู้ใหญ่หรือผู้รู้ทั้งหลายช่วยทันที อันปุถุชนคนเดินดินนั้น ที่จะท�า
อะไรไม่ผิดเลยย่อมเป็นไปไม่ได้ นอกจากจะไม่ท�าอะไรเลย จงจ�าไว้
เถดิว่าการไม่ท�าอะไรเลยนัน้กเ็ป็นความผดิได้อีก คอืผดิท่ีไม่ท�า วสิยั
ของคนดนีัน้ เม่ือท�าผดิแล้วต้องยอมเรียกว่าหมอบราบคาบแก้วแล้ว
ยอมแก้ไขไม่ให้เกดิซ�า้อกี คนทีผ่ดิแล้วไม่ยอมรับผดิ เป็นคนสขุภาพ
จิตเสื่อม อยู่ที่ไหนกับใคร ก็เดือดร้อนที่นั่น คือเมื่อเกิดความผิดขึ้น
ก็จะป้ายไปให้ผู้อื่น เมื่อเกิดความดีก็จะรีบรับเสียเอง ไม่ว่าจะชอบ
ธรรมหรือไม่ก็ตาม จะหาความสันติสุขไม่ได้เลย ดังนั้น สามีภรรยา
คูใ่ดต้องการความสขุในการครองเรอืนร่วมกนัควรปลกูฝังคณุธรรม
ในการครองเรือนให้มด้ีวยกนัท้ังสองฝ่าย ชีวิตสมรสจงึจะเดนิไปตาม
ทางที่โรยด้วยกลีบกุหลาบอย่างแท้จริง

แนวทางแก้ไข ควรใช้หลักธรรมสามอย่าง คือ มี ศีล	 ๕	
ธรรม	๕ ละเว้น	อบายมุข และมี ฆราวาสธรรม	๔ ดังต่อไปนี้

๑. ศีล	๕	และธรรม	๕ ควรฝึกท�าให้ได้ ได้แก่
๑) ไม่ฆ่าสัตว์ (รวมทั้งคนด้วย) และมีเมตตา
๒) ไม่ลักทรัพย์ และมีสัมมาชีพ
๓) ไม่ผิดสามีภรรยาคนอื่น และมีสทารสันโดษ คือ 

การยินดี และพอใจในคู่ของตนเท่านั้น หรือเรียกว่ากามสังวร
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๔) ไม่พูดเท็จ และมีสัจจะ
๕) ไม่ดื่มสุรา และมีสติไม่ประมาท

๒. อบายมุข	๖ ต้องเว้นให้ขาด ได้แก่ การดื่มน�้าเมา การ
เป็นคนเจ้าชู้ การเล่นการพนัน การเที่ยวเตร่ การคบคนชั่ว และ
ความเกียจคร้าน

๓. ฆราวาสธรรม	๔ ควรมีประจ�าตัว ได้แก่
๑) สัจจะ สัตย์ซื่อและจริงใจต่อกัน
๒) ทมะ ฝึกฝนปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้น
๓) ขันติ อดทน และอดกลั้นทุกสิ่ง
๔) จาคะ แบ่งปันและสละมะเร็งอารมณ์

ถ้าครอบครวัใดท้ังสามแีละภรรยาปฏบิตัไิด้ตามธรรมทัง้สาม
ข้อนี ้จะต้องมคีวามสขุตามวสิยัของ กลัยาณชน หรอื ปถุชุน อย่าง
แน่นอน ลองส�ารวจตัวเองดูซิว่า ได้ปฏิบัติบกพร่องในธรรมสาม
ประการดังกล่าวแล้วบ้างหรือไม่ ถ้าสิ่งเหล่านี้ไม่เป็นปัญหาส�าหรับ
ผูท้ีไ่ม่บกพร่องในธรรมท้ังสามประการนัน้ กน็บัว่าเป็นทีน่่ายนิดเีป็น
อย่างยิ่ง

กัลยาณชน – คนดี คนประพฤตืดีงาม
ปถุชุน – คนทีห่นาแน่นด้วยกเิลส คนทีย่งัมกีเิลสมาก หมายถงึ 

คนธรรมดาทั่วๆไปซึ่งยังไม่เป็นพระอริยบุคคล
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นอกจากนี้ยังมีปัจจัยที่เป็นปัญหาให้เกิดทุกข์ได้อีก	คือ

๑. การจู้จี้	พูดมาก	ขี้บ่น ข้อนี้ส่วนมากเป็นแก่แม่บ้าน 
ส่วนพ่อบ้านก็มีบ้างแต่น้อย ต้นเหตุเกิดจากคนในบ้าน (โดยเฉพาะ
พ่อบ้าน) ไม่ให้ความร่วมมอื อะไรต่าง ๆ  จงึมาตกแก่แม่บ้านทัง้หมด 
ทั้งงานนอกงานใน ถ้าจะท�าใจ คือ วางและปลงไม่ได้ โรคประสาท
ก็จะมาเยี่ยมเยือนอย่างแน่นอน

ทางแก้ ทั้งพ่อบ้าน แม่บ้าน ลูกบ้าน ควรร่วมมือกัน อะไร
พอท�าได้ก็ควรช่วยกัน และแม่บ้านที่ฉลาดก็ไม่ควรผูกขาดรับเหมา
เอางานในบ้านเสยีแต่คนเดยีว ใครๆ กท็�าไม่ถกูใจ ควรฝึกลกูๆ และ
หากจ�าเป็นก็ถึงพ่อบ้านด้วย ให้ขยัน และช่วยตัวเองให้มากขึ้น

๒. การเอาแต่ใจตัวเอง คือ ชอบท�าอะไรแบบเผด็จการ 
ไม่ปรึกษาหารือกันก่อน จงจ�าไว้ว่า สามีภรรยามีสองร่าง (ตัว) แต่
ควรมีหัวใจเดียวกัน บ้านจึงจะสันติสุข ควรเป็นคนมีเหตุผลทั้งสอง
คน อย่าใช้อารมณ์เสมอไป

ทางแก้ ควรควบคุมอารมณ์ ก่อนท�าหรือพูด ควรใช้สติ
ปัญญาก�ากับด้วย เราไม่ชอบสิ่งใด ก็ไม่ควรท�าหรือพูดสิ่งนั้น ควร
ลดทิฐิมานะ และอุปาทานให้มาก เอาเหตุผลและความถูกต้องเป็น
แนวทาง
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๓. การมสัีนโดษ คอืพอใจในส่ิงทีเ่รามีและยนิดใีนสิง่ทีเ่รา
ได้ อย่าเทียบฐานะกับคนที่เหนือกว่า แต่ควรเอาตัวอย่างผู้เหนือ
กว่าที่ดีมาวิจารณ์ เพื่อเตือนใจและแก้ไขตนเองตามความสมควร
แล้วจิตใจจะเป็นสุข

๔. ครอบครัวที่เรียกว่าแสนสุขนั้น คือ ทั้งพ่อ แม่ และ
ลูก ๆ  ควรอยูใ่นกรอบของศลีธรรมทางศาสนา มีความกตัญญกูตเวที
ต่อบรรพบุรุษและผู้มีพระคุณเสมอ

๕.	การหย่าร้าง เม่ือมีความจ�าเป็นต้องแยกกนั ควรระลกึ
ถึงลูก ๆ ให้หนัก การมีพ่อขาดแม่ การมีแต่แม่ขาดพ่อบังเกิดเกล้า 
หรือการอยู่กับพ่อเลี้ยง แม่เลี้ยงนั้น ลูก ๆ จะได้รับความรักความ
อบอุ่นได้อย่างไร มักจะเป็นเด็กมีปัญหาแก่สังคม อย่าทิ้งเวรกรรม
ไว้กับลูก ๆ เลย เขายังอ่อนต่อโลกและชีวิตนัก

ระเบยีบประจ�าวนัของลกูหลานทีค่วรปฏบิตัเิพือ่พฒันาชวีติ
- ตื่นนอนแต่เช้า เวลา ๐๕.๐๐ น. เก็บที่นอนให้เรียบร้อย 

รีบล้างหน้า ล้างตา เข้าห้องน�้า แต่งตัวใช้เวลาประมาณอย่างช้า
ไม่เกิน ๑๕ นาที เสร็จแล้วช่วยกันเตรียมอาหารเช้าทุกคน ใช้เวลา
ไม่ควรเกิน ๔๕ นาที

- เวลา ๐๖.๐๐ น. ช่วยท�าความสะอาดบริเวณบ้าน จัดวาง
สิง่ของให้เป็นระเบยีบเรยีบร้อย เวลาต้องการใช้จะหยบิกง่็าย หายกร็ู้ 
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จะแลดูก็งามตา

- เวลา ๐๖.๓๐ น. แต่งตัวชุดนักเรียน ใส่บาตร เสร็จแล้วรับ
ประทานอาหารเช้าพร้อมกันเวลา ๐๖.๔๕ น.

- เวลา ๐๗.๑๕ น. ไปโรงเรียน ขณะเรียนหนังสือให้ตั้งใจฟัง 
เคารพครูบาอาจารย์ สิ่งใดสงสัยติดขัดให้เรียนถามด้วยเหตุผล 
ให้จ�าคติหัวใจนักศึกษา ๔ ประการไว้ คือ

สุ - ฟังให้ได้ศัพท์สดับจิต
จิ - คิดให้ซึ้งถึงค�าสอน
ปุ - ถามความสงสัยให้แน่นอน
ลิ - ขีดเขียนค�าสอนเพื่อจดจ�า

- เวลา ๑๒.๐๐ น. ขณะพักเที่ยงให้รับประทานอาหารที่ตระ
เตรียมไว้จากบ้าน หรือทางโรงเรียนจัด ไม่จ�าเป็นไม่ควรทานขนม
แทนข้าว ขณะเล่นกฬีาในช่วงพกัเทีย่งหรือบ่ายให้ระวงัอย่าประมาท 
เล่นด้วยการไม่เอาเปรยีบ เสยีสละ ไม่เห็นแก่ตวั แสดงออกถงึความ
สามารถในกีฬาที่ถนัด ให้คิดว่าการเล่นกีฬาเป็นการออกก�าลังกาย
เพื่อให้สุขภาพแข็งแรง เหมือนค�าขวัญที่ว่า กีฬา กีฬา เป็นยาวิเศษ

- เวลา ๑๖.๐๐ น. กลับถึงบ้าน เปลี่ยนเครื่องแต่งตัว อาบน�้า 
ท�ากิจกรรมงานอดิเรกตามอัธยาศัย
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- เวลา ๑๗.๐๐ น. ช่วยท�าความสะอาดบ้าน ล้างถ้วยจาน 
หุงข้าว ประกอบอาหารเย็น

- เวลา ๑๗.๓๐ น. ท�าการบ้าน อ่านหนงัสือ จดัเกบ็วางส่ิงของ
ให้เป็นระเบียบ

- เวลา ๑๘.๓๐ น. รับประทานอาหารเย็น เสร็จแล้วพัก
ผ่อน ชมทีวีตามอัธยาศัย

- เวลา ๒๐.๓๐ น. พักผ่อนหลับนอน กราบพระ ๕ ครั้ง
ก่อนนอน

ครั้งที่ ๑ ภาวนาว่า พุทธัง	วันทามิ ขณะศีรษะถึงหมอน
ภาวนาว่า พุทโธ	เม	นาโถ พระพุทธเจ้าเป็นที่พึ่งของเรา

ครัง้ท่ี ๒ ภาวนาว่า ธรรมมงั	วนัทาม ิขณะศรีษะถงึหมอน
ภาวนาว่า ธัมมัง	เม	นาโถ พระธรรมเป็นที่พึ่งของเรา

ครั้งที่ ๓ ภาวนาว่า สังฆัง	วันทามิ ขณะศีรษะถึงหมอน
ภาวนาว่า สังฆัง	เม	นาโถ พระสงฆ์เป็นที่พึ่งของเรา

ครั้งที่ ๔ ภาวนาว่า มาตาปิตุเร	ปูเชมิ ขอบูชาคุณบิดา
มารดา

คร้ังที่ ๕ ภาวนาว่า อาจาริเย	 ปูเชมิ ขอบูชาคุณครูบา
อาจารย์ 

แล้วแผ่เมตตาให้ตนเองว่า
อะหังสุขิโต	โหมิ	นิททุกโขโหมิ	อเวโรโหมิ	อัพยาปัชโชโหมิ	

สุขีอัตตานังปริหะรามิ –ขอให้ข้าพเจ้าจงถึงสุข นิราศทุกข์ ไม่มีเวร 
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ไม่มภียั ไม่มคีวามเดอืดร้อน ไม่มคีวามเบยีดเบยีน ไม่มคีวามล�าบาก 
จงถึงสุข รักษาตนอยู่เถิด เสร็จแล้วแผ่เมตตาให้แก่เพ่ือนร่วมเกิด
เจบ็ตายว่า สพัเพสตัตา	อเวราโหนต	ุอพัยาปัชชาโหนต	ุอนฆีาโหนต	ุ
สุขีอัตตานัง	 ปริหะรันตุ -สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพื่อนทุกข์ เกิด แก่ 
เจ็บ ตาย ด้วยกันขณะนี้ทั้งหมดทั้งสิ้น จงมีความสุขกาย สุขใจ อย่า
ได้มีเวรซึ่งกันและกันเลย จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้เบียดเบียน
แก่กนัและกนัเลย จงเป็นสขุเป็นสขุเถดิ อย่าได้มคีวามทกุข์กายทกุข์
ใจเลย จงมีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยทุกตน
ทุกคนเทอญ แล้วอธิษฐานในใจว่า สาธุ! คุณงามความดี บุญกุศล 
ความกตญัญูกตเวท ีทีข้่าพเจ้าได้กระท�าแล้วทางกาย ทางวาจา ทาง
ใจ จงได้รวมเป็นปัจจัยส่งเสริมให้ข้าพเจ้ามีแต่ความรุ่งเรืองในชีวิต 
กิจการงานในหน้าท่ี มีสติปัญญาเฉลียวฉลาด ปราศจากทุกข์ภัย
พิบัติทุกประการเถิด สาธุ! แล้วจึงหลับนอนพักผ่อน

วนัหยดุ	ซกัเสือ้ผ้า รดีผ้า ช่วยงานบ้านเป็นกรณพีเิศษ ชมทวีี
ในเรือ่งท่ีมีสาระ มคีวามรูแ้ละเป็นประโยชน์หรอืเบาสมองเพือ่คลาย
ความเครียด ฝึกซ้อมดนตรี อ่านหนังสือ เล่นกีฬา และฟังโอวาท
จากพ่อแม่ในเย็นวันอาทิตย์ทุกอาทิตย์ ก่อนนอนเวลา ๒๐.๑๕ น.

ทัศนคติ	ที่ควรน�าไปปฏิบัติ ได้แก่ ขยัน-	ประหยัด-	ซื่อสัตย์	
-	อดทน

อุดมการณ์	 จะท�าสิ่งใดการงานใด ขอให้ท�าส�าเร็จ ถูกต้อง
และเป็นธรรม
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บันทึกค�าสั่งสอนของคุณปู่และคุณย่าที่ให้แก่ลูกหลาน

อุดมคติ ด�าเนินรอยตามนักปราชญ์ ท่านผู้รู้ เคารพเชื่อฟัง
พ่อแม่ ครูบาอาจารย์ปฏิบัติตนเป็นคนดีตามหลักธรรมะ

วัตถุประสงค์	อ่านตัวออก - บอกตัวได้ - ใช้ตัวเป็น
หมั่นฝึกมารยาท ให้เป็นคนเรียบร้อย น่ารัก น่าเชื่อถือ
หมัน่ฝึกนสิยั ให้เป็นคนอ่อนหวาน อ่อนน้อมถ่อมตน มสัีมมา

คารวะ ปฏิสันถาร ต้อนรับบุคคลที่มาเยือนเป็นอย่างดี
หมัน่ฝึกทกัษะ	ให้มีความช�านาญ มีความฉลาด มคีวามรอบรู้ 

มีความส�าเร็จในกิจการงานหน้าที่
หมัน่ฝึกตน ให้เป็นคนขยนั รู้จกัเกบ็หอมออมทรพัย์ คบมติร

ทีด่ ีใช้จ่ายทรพัย์พอด ีมเีมตตา เจรจาไพเราะ มคีวามจริงใจ ให้อภยั
บุคคลอื่น

ด�าเนนิชวีติสูจ่ดุหมายปลายทาง	ให้บงัเกดิความส�าเรจ็และ
ความสุขแก่ตนเองด้วยการ

๑) ส�ารวมกาย ไม่เบียดเบียนตนและผู้อื่น
๒) ส�ารวมค�าพูด ความนึกคิด ด้วยสุภาษิตที่ว่า “อยู่คน

เดยีวให้ระวงัความคดิ	อยูก่บัมติรให้ระวงัวาจา” สนุทรภูไ่ด้กล่าว
ไว้ว่า “เป็นมนษุย์สดุนยิมทีล่มปาก	จะได้ยากโหยหวิเพราะชวิหา	
แม้นพูดดีมีคนเขาเมตตา	 จะพูดจาจงพิเคราะห์ให้เหมาะความ	
ถงึบางพดูพูดดเีปน็ศรีศักดิ์	มคีนรกัรสถอ้ยอรอ่ยจิต	แม้พดูชัว่ตวั
ตายท�าลายมิตร	จะชอบผิดในมนุษย์เพราะพูดจา”
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๓) ส�ารวมจิตใจ ด้วยการระวังความชั่วร้าย คือ มลทิน
โทษ ซึ่งมี ความโลภอยากได้ของบุคคลอื่นมาเป็นของตนเองในทาง
มิชอบผิดท�านองคลองธรรม ระวังความหลง อย่าให้ความเห็นผิด
เป็นชอบมาครอบง�าตน จงพจิารณาด้วยปัญญา ให้เห็นส่ิงทีเ่ป็นบาป
เป็นบุญเป็นคุณเป็นโทษ สิ่งใดเป็นบุญเป็นคุณ สิ่งนั้นให้ความสุข
ความเจริญ ส่ิงใดเป็นบาปเป็นโทษ ส่ิงนั้นให้ความทุกข์ความ
เดือดร้อน ไม่มีความเจริญ ให้มีสติ พิจารณาตลอด เป็นผู้รับบุญ
และปฏิเสธบาป

เหล่านี้คือสิ่งที่คุณปู่คุณย่าได้พร�่าอบรมส่ังสอนแก่ลูกหลาน
มาตลอดชีวิต หวงัว่าจะเป็นประโยชน์และเป็นแนวทางในการด�าเนนิ
ชีวิตของผู้อื่นได้บ้างตามสมควร



การพัฒนาชาติโดยอาศัยการพัฒนาจิตใจ
สู่การพัฒนาเทคโนโลยี

ตีพิมพ์ใน “มงคลมิติ”
ปีที่ ๒ ฉบับที่ ๑๘
กันยายน ๒๕๕๓

การที่ประเทศไทยมีสถานะอยู่ในปัจจุบันนี้ว่าเป็นประเทศ
ก�าลังพัฒนาเช่นเดียวกับบางประเทศในเอเซีย ก็เพราะใช้วัดจาก
รายได้ต่อปีของประชากรในชาติ ความเจรญิทางด้านวตัถุ ประกอบ
กบัความเจรญิทางด้านจติใจ ตลอดจนการศกึษาของคนในชาต ิและ
เนือ่งจากพลังงานเป็นทรพัยากรทีส่�าคญัในการพฒันาประเทศ ดงันัน้
อัตราการใช้พลังงานก็เป็นเครื่องวัดระดับการพัฒนาประเทศได้อีก
ทางหนึ่ง

ถ้าแยกคุณสมบัติของประเทศออกแล้ว เปรียบเทียบกันว่า
ประเทศที่มีการพัฒนาดีแล้ว เช่น ประเทศญี่ปุ่น กับประเทศไทย 
ซึง่มมีาตรฐานความเจรญิเบือ้งต้นเท่าๆกนั ประมาณในสมยัรชักาล
ที่ ๕ แต่ชั่วเวลาแค่อายุของคนช่วงเดียวก็แยกขั้นความเจริญออก
เป็นคนละชั้น ประเทศไทยอยู่ในชั้นก�าลังพัฒนา แต่ญี่ปุ่นอยู่ในชั้น
พัฒนาแล้ว เรามองเห็นเหตุผลของความแตกต่างนี้ได้อย่างท่ีเห็น
กันง่ายๆ ได้แก่
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๑. กรรม คือ การกระท�าหรือเจตนาที่จะพัฒนาคนแต่ละคน
กับพัฒนาวัตถุต่างกัน ทั้งการลงทุน ลงแรง ความเพียร สติปัญญา 
การศกึษา การวิจยั ความอดทน ความเสยีสละ รายได้ของแต่ละคน 
และการครองชีพของครอบครัว ทั้งในเมืองและชนบท

๒. คนญีปุ่น่มอีดุมคตเิด่นชดั แน่นอน ยนืยาว ไม่เปลีย่นแปลง 
ตราบเท่าที่จะบรรลุผลในภารกิจของตน และไม่ยอมแพ้อุปสรรค
ใดๆ มีการฝึกฝนเป็นนักสู้ตลอดเวลาที่ลืมตา ยกเว้นตอนหลับ

๓. คนญ่ีปุ่นเคารพเชื่อมั่นในหลักการปฏิบัติ ตลอดจนสิทธิ
และหน้าที่อย่างเป็นสาระแท้จริงที่แต่ละคนยินดีเสียสละให้ เพื่อ
ความเจริญของชาติ ศาสนา และพระมหากษัตริย์ของเขา

๔. ญีปุ่น่เป็นชาตทิีม่จีติใจเข้มแขง็ กล้าสูก้บัความจรงิ เรยีกว่า
เป็นชาติที่รักสัจธรรม

เมือ่พจิารณาถึงคุณสมบตัขิองประเทศ และคนญีปุ่น่จะเหน็ว่า

๑. ญีปุ่น่มปีระชากรถงึ ๑๒๘ ล้านคน บนเนือ้ท่ี ๓๘๐,๐๐๐ 
ตารางกิโลเมตร หรือ ๓๓๗ คน/ตารางกิโลเมตร แต่ประเทศไทยมี
ประชากรเพียง ๖๖ ล้านคน บนเนื้อที่ ๕๑๐,๐๐๐ ตารางกิโลเมตร 
หรือ ๑๓๐ คน/ตารางกิโลเมตร เมื่อเทียบประชากรต่อพื้นที่ก็
ประมาณ ๒.๖ เท่าของไทย และถึงแม้ว่าราคาที่ดินของญี่ปุ่นจะ
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แพงมาก แต่คนญี่ปุ่นก็ไม่เคยคิดจะโยกย้ายไปอยู่ที่อื่น พอใจที่จะ
พกัอาศัยอยูใ่นประเทศของตน และอดทนต่อสูก้บัภยัธรรมชาตต่ิางๆ 
อย่างเช่น แผ่นดินไหว เป็นต้น

๒. ญี่ปุ่นเป็นประเทศที่มีประชากรอพยพมาจากหลาย
ถิ่นฐาน เช่น จากจีนแผ่นดินใหญ่ เกาหลี มลายู และชนชาติต่างๆ
ในสมยัแรกมาอยูด้่วยกนั และหล่อหลอมจิตใจรวมเป็นชาตเิดยีวกนั 
ช่วยกันพัฒนาตัวเอง พัฒนาการท�างาน และปรับปรุงประเทศให้มี
ความก้าวหน้าทัดเทียมนานาอารยประเทศ

๓. แต่เดิมญี่ปุ่นเป็นประเทศปิด จนถึงหลังสงครามโลก 
ญีปุ่น่เริม่ตดิต่อกบัต่างประเทศ ส่งคนไปศกึษาดงูานยังประเทศยุโรป 
และอเมรกิา แล้วน�าเอาเทคโนโลยทีีก้่าวหน้าทนัสมยักลบัมาพฒันา
ประเทศของตน ไม่มีปัญหาสมองไหลเหมือนอย่างประเทศไทย 
จนถึงปัจจุบัน ญี่ปุ่นมีความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีเทียบเท่ากับ
ประเทศที่เป็นต้นแบบ

๔. ญีปุ่น่ได้เริม่การประหยดัพลงังานอย่างจรงิจงัต้ังแต่เกิด
วิกฤติการณ์น�้ามันในปี ๒๕๑๖ และท�าเป็นโครงการต่อเนื่อง โดย
ได้รบัความร่วมมอืจากทกุคนในชาต ิแม้แต่ภาคอตุสาหกรรมกใ็ห้การ
สนบัสนนุในการใช้พลงังานอย่างมปีระสทิธิภาพ และเสียภาษอีย่าง
เต็มที่ทั้งภาคเอกชนและอุตสาหกรรม เนื่องจากญี่ปุ่นไม่มีแหล่ง
ทรัพยากรธรรมชาติ ต้องน�าเข้าพลังงานเชื้อเพลิงจากต่างประเทศ
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ถึง ๙๙.๗% จึงต้องใช้พลังงานอย่างประหยัดและมีคุณค่า ซึ่งต่าง
กับประเทศไทยท่ีท�าๆหยุดๆ และไม่ค่อยให้ความร่วมมอืกนัเท่าไรนกั 
จนถึงปี ๒๕๕๐ การใช้พลังงานของญี่ปุ่นมีการน�าเข้าพลังงาน
เชื้อเพลิงลดลงเหลือ ๙๐%

๕. คนญี่ปุ่นได้รับการอบรมมาให้ท�างานหนักและมีความ
อดทนสูง และให้รู้จักช่วยตัวเองมาตั้งแต่เด็ก ท�าให้เติบโตเป็น
คนจริงจัง แต่ก็สุภาพและมีอัธยาศัยดี

ถ้ามองดงูานหลกัของการบรหิารพฒันาประเทศแล้ว จะเหน็
ความแตกต่างง่ายมากและชัดเจน เช่น

๑. การทหาร : ประเทศญี่ปุ่นมีก�าลังรบมหาศาล ก่อน
สงครามโลกครั้งที่ ๒ สามารถเปิดเกมสงครามโลกเป็นฝ่ายรุก และ
แม้แต่ปัจจบุนักไ็ด้ฟ้ืนฟกู�าลงัรบทัง้ ๓ กองทพัจนเข้มแขง็ เพือ่สามารถ
ป้องกันประเทศของตนเองและพันธมิตรได้ด้วย

๒. การเมือง : ภายในประเทศก็เป็นประชาธิปไตยท่ีมี
ระเบียบวินัย เข้มแข็ง มีพระมหากษัตริย์เป็นประมุข การเมือง
ภายนอกก็เป็นพันธมิตรกับผู้มีพลังอ�านาจ และเป็นที่ยกย่องของ
โลกเสร ีโดยอาศยัการรกุทางพลงัเทคโนโลย ีทางการเมอืง ประกอบ
กับการเศรษฐกิจ และปัญหาประชากรล้นประเทศ
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๓. การเศรษฐกจิ : การเงนิ การอตุสาหกรรม การพาณชิย์ 
ได้ก้าวเข้าขั้นเป็นหมายเลขหนึ่งในโลก แม้แต่สหรัฐอเมริกายังยอม
แพ้เพราะขาดดุลการค้ากับญี่ปุ่นมาหลายปีแล้ว ประเทศญี่ปุ่นมี
พ้ืนที่ปลูกข้าวน้อยกว่าประเทศไทยมาก ก่อนนี้เคยสั่งซื้อข้าวจาก
ประเทศไทย ต่อมาจนบัดนี้ ญี่ปุ่นได้ใช้เทคโนโลยีเพิ่มผลผลิตในทุก
ตารางนิ้ว ได้ผลถึงไร่ละ ๑,๐๐๐ กิโลกรัมขึ้นไป ขณะที่ไทยได้เพียง
ไร่ละ ๔๐๐ กิโลกรัมกว่าๆเท่านั้น ปัจจุบันญี่ปุ่นมีข้าวเหลือจาก
พลเมือง ๑๒๐ กว่าล้านคนบริโภคจนส่งออกขายต่างประเทศได้ 
ประเทศญีปุ่น่เป็นเกาะเลก็ๆ แต่มตีกึอาคารมากมาย มรีถรางไฟฟ้า 
มีการเกษตร มีอุตสาหกรรมเหล็ก อุตสาหกรรมต่อเรือทุกขนาด มี
โรงงานสร้างเครือ่งบนิ รถยนต์ กระทัง่จรวด และดาวเทยีม มโีรงงาน
ไฟฟ้านิวเคลียร์มากกว่า ๕๐ แห่ง

๔. การสงัคมจติวทิยาและการศาสนา : ข้อนีส้�าคญัทีส่ดุ
มากกว่า ๓ เรื่องที่กล่าวมาแล้ว ญี่ปุ่นเริ่มต้นตั้งแต่สมัยรัชกาลที่ ๕ 
ของไทยด้วยการพัฒนาคน หลักการที่ส�าคัญๆ ได้แก่

๔.๑ ขนบธรรมเนียมประเพณี การศาสนา และการ
ศึกษา ถือเป็นสัจธรรมประจ�าใจของคนญี่ปุ่น หัวหน้าครอบครัวมี
ความเข้าใจ มีศรัทธาเลื่อมใสอย่างเคร่งครัด อบรมคนในครอบครัว
ให้นับถือรักษาขนบธรรมเนียม มีความซื่อสัตย์ มีความตรงต่อเวลา 
มสีจัจะ จรงิจงัในการท�างาน การพดู การคิด จนเกดิความกล้าหาญ 
ไม่หวาดหวั่นท้อถอยต่อความยากล�าบาก แม้แต่ความตายก็ไม่
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หวาดกลัว สามารถท�าพิธีฮาราคีรีตามแบบวีรกรรมของญี่ปุ่นได้
เมื่อถึงคราว

๔.๒ คนญ่ีปุ่นไม่ละเลยต่อการฝึกหัดความอดทน 
ประชากรของชาติต้องรู้จักฝึกให้มีขันติทั้งกายและใจ อดทนต่อ
อารมณ์ทีไ่ม่น่าพอใจ เพือ่จะบรรลตุ่ออดุมการณ์ของชาตติน มเีรือ่ง
เล่ากนัว่า หลงัสงครามโลกครัง้ที ่๒ อธบิดกีรมประชาสมัพันธ์ผูห้นึง่
ได้มาปาฐกถา หลังจากไปเย่ียมดูงานทีป่ระเทศญีปุ่น่ว่า คนชัน้อธบิดี
ของญี่ปุ่นเลี้ยงต้อนรับด้วยปลาไส้ตันท่ีบ้านของเขา และคนญ่ีปุ่น
เคยกล่าวว่า เขาทัง้หลายพากันบรโิภคปลาตวัเล็ก เพือ่จะได้กนิปลา
ตัวใหญ่ในภายหน้า ความอดทน อดออม ประหยัด เป็นคุณสมบัติ
ของคนญีปุ่่นทัง้ชาต ิพืน้ทีข้่างถนนจะไม่ทิง้ไว้ให้ว่างเปล่า จะปลกูข้าว
เตม็หมด เป็นการฝึกฝนให้ประชากรมคีวามอดทน อดกลัน้ อดออม 
ประหยัด โดยมีแผนอันประณีตบรรจุอยู่ในแผนพัฒนาแห่งชาติ 
ปัจจุบันญี่ปุ่นได้เปรียบดุลการค้ากว่าประเทศอื่นๆ เป็นต้นว่า 
สหรัฐอเมริกา และประเทศในยุโรปนับหมื่นล้านดอลลาร์ต่อปี จะ
เห็นว่าสินค้าของญี่ปุ่นเป็นที่ยอมรับไปทั่วโลก และมีมาตรฐานเป็น
ที่นิยมสูง

๔.๓ ไม่ละเลยฝึกหดัความข่มใจ คนญีปุ่น่มคีวามข่มใจ
ไม่ให้ฟุ้งเฟ้อไปตามอารยธรรมภายนอก การเคารพบิดามารดา แม้
บรรพบุรุษที่วายชนม์ไปแล้วก็ให้การเคารพสม�่าเสมอ ญี่ปุ่นมีการ
เคารพในเหตุผล ถือหลักวิชาและเทคโนโลยีที่ได้วิเคราะห์และ
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วิจัยแล้ว กล้าตัดสินใจ ไม่นิยมเพ้อฝัน หยิบโหย่ง โครงการใด 
ความมุ่งหมายใดที่ได้ตั้งขึ้นไว้แล้วจะต้องลงมือกระท�าด้วยความ
เข้มแข็ง รอบคอบ ใช้สติปัญญาอย่างเต็มที่ ไม่ท้อถอย

๔.๔ ไม่ละเลยต่อการเสียสละ คนญี่ปุ่นมีการเสียสละ
เพื่อส่วนรวม ไม่ว่าจะเป็นการเสียสละด้านวิชาความรู้ เศรษฐกิจ 
แรงงาน เพือ่สงัคมและส่วนรวมแล้วมคีวามพร้อมเสยีสละทกุโอกาส 
เสยีสละแรงงาน สละทรพัย์ สละความคดิปัญญา สละความสขุ สละ
อภัยโทษ สละเวลาตามสมควรเสมอ จะเห็นว่าคนญี่ปุ่นไม่มีปัญหา
เรือ่งสหภาพแรงงานเหมอืนในบ้านเรา เพราะระบบการท�างานของ
เขาจะเริ่มจากข้างล่างขึ้นไป

ส�าหรับประเทศไทย โดยอาศัยพระพุทธศาสนา และ
พระมหากษัตริย์ผู้เป็นอัครศาสนูปถัมภกของทุกศาสนา สามารถ
สร้างชาตขิึน้มาได้ จนปจัจบุนันีก้น็บัวา่ได้ผลเป็นที่น่าพอใจมากพอ
สมควร แต่เมือ่เปรยีบกบัญีปุ่น่แล้วกเ็หน็ได้ชดัว่าไทยเรามี “กรรม” อนั
มคีวามแตกต่างจาก“กรรม” ของญีปุ่น่ ฉะนัน้ผลของกรรมจงึปรากฏว่า

๑. การทหาร : ก�าลังทหารของไทยมีพอประมาณ 
พอที่จะรักษาเอกราชของชาติไว้ได้ แต่ความจริงแล้วควรจะเสริม
สร้างให้เข้มแขง็กว่านี ้ให้พร้อมด้วยเทคโนโลยทีางยทุธศาสตร์ และ
ยทุธวธิทีีส่งูกว่านี ้กล่าวคอื ควรมโีรงงานสร้างอาวธุ โรงงานถลงุเหลก็ 
โรงงานถลุงแร่ ซึ่งยังสู้สิงคโปร์ไม่ได้
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๒. การเมอืง : การเมอืงภายนอกของไทยนบัว่ามคีวาม
เข้มแข็งในวงการโลกเสรี และสมาคมกลุ่มอาเซียน ส่วนการเมือง
ภายใน เมือ่เปรยีบเทยีบความเข้มแขง็ วนิยั ตลอดจนอดุมการณ์กบั
ญีปุ่น่แล้ว จะเหน็ว่าจ�าเป็นต้องรบีปรบัปรงุแก้ไข และพฒันาโดยด่วน

๓. การเศรษฐกจิ : คนทัง้ชาตมิองเหน็และรูซ้ึง้อยูเ่ป็น
อย่างดีว่า ไม่เป็นการสมควรที่จะยอมให้มีการขาดดุลจ�านวนหมื่น
ล้านบาททุกปีต่อไป โดยจัดการให้มีการบริหารการผลิตให้เลี้ยง
ตนเองและมีการส่งออกโดยอาศัยทรัพยากรของชาติ ทั้งมีระเบียบ
วินัยในการประหยัด โดยไม่ต้องมัวพะนอเอาใจ ล�าเอียง เข้าข้างชน
ส่วนน้อยบางกลุ่มอีกต่อไป

๔. การสังคมจิตวิทยาและการศาสนา : ควรจะเลิก
ยึดถือค�ากล่าวที่ว่า “ท�าได้ตามใจคือไทยแท้” เสียที และควรจะ
เลิกค�ากล่าวว่า “แก้ปัญหาแบบไทยๆ” ได้แล้ว เพราะถ้าไม่เลิก
โดยด่วนแล้ว เราจะไม่มีค�าว่า“ไทย”ให้แก้ปัญหาแบบไทยๆอีกก็
เป็นได้ พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัเคยรบัสัง่มใีจความท�าให้พวก
เราเข้าใจซ้ึงได้ว่า คนไทยมีนิสัยจิตใจส่วนลึกเป็นผู้เสียสละเพื่อ
ส่วนรวม เพื่อชาติ กล้าหาญยิ่งกว่าคู่ต่อสู้ใดๆ ในปัจจุบัน บรรดา
ศตัรทูัง้หลาย ต้องถอืว่าศตัรขูองเราทัง้ชาต ิคอื ความจน ผูม้ปัีญญา
ย่อมเอาชนะศตัร ูคอืความจนนีไ้ด้ด้วยความสามคัค ีความกล้าหาญ 
ความเสียสละ และการอดออม
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สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าตรสัไว้ว่า “สพัเพ สงัขารา อนจิจา” 
แปลว่า “สังขารทั้งหลายไม่เที่ยง” เป็นสัจธรรมที่ผู้มีอิทธิพลบาง
คนไม่อยากฟัง ไม่อยากพูดถึง ไม่อยากให้แพร่หลาย เพราะหลง
เข้าใจผดิมานานในเมืองไทยเราว่า ถ้ารูม้าก ฉลาดมาก แล้วปกครอง
ยาก โกงยาก ขดัผลประโยชน์ตนและคณะของตน ความจริง ประเทศ
ที่พัฒนาแล้วเขาเข้าใจตรงกันข้ามมานานแล้วว่า ประชาชนที่มีการ
ศกึษาด ีมคีวามรู ้มปัีญญาดี เฉลียวฉลาดกลับปกครองง่าย ช่วยเป็น
ก�าลังในการพัฒนาประเทศได้ดี ประเทศไทยเราเพิ่งจะตื่นตัวกลับ
มาเหน็ตามประเทศทีพ่ฒันาแล้วเมือ่ไม่นานมานีเ้อง ถ้าอ้างสัจธรรม
เป็นหลัก ลองพิจารณาค�าถามต่อไปนี้

๑. เป็นเพราะเหตุใด ประเทศอื่นที่ได้ชื่อว่าเป็นประเทศ
ที่พัฒนาแล้ว เช่น สหรัฐอเมริกา ญี่ปุ่น ฝรั่งเศส เกาหลีใต้ เป็นต้น 
และประเทศที่ก�าลังพัฒนาบางประเทศ เช่น อินเดีย จีน ปากีสถาน 
ไต้หวัน และอีกหลายๆประเทศ ยังมีโรงไฟฟ้านิวเคลียร์ได้ แม้แต่
เวยีดนามกย็งัได้รบัอนมุตัใิห้ก่อสร้างโรงไฟฟ้านวิเคลยีร์แห่งแรกเมือ่
สิงหาคม ๒๕๕๒ แต่ประเทศไทยยังไม่มี

๒. โรงงานไฟฟ้านวิเคลียร์มคีวามส�าคญัมากน้อยเพยีงใดต่อ
ความอยูร่อดของประชาชนในประเทศไทย และประเทศต่างๆในโลก

๓. ประชาชนคนไทยทีเ่ป็นฝ่ายคดัค้านการสร้างโรงไฟฟ้า
นิวเคลียร์กับฝ่ายสนับสนุนมีเหตุผลแตกต่างกันอย่างไร และฝ่าย
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ไหนควรเป็นฝ่ายชนะ

๔. สรปุแนวความคดิของผูบ้รหิารประเทศ และมติมหาชน 
ควรเป็นอย่างไร

หลกัการพจิารณาค�าถามดงักล่าวนี	้มข้ีอควรคดิดงัต่อไปนี้

๑. ภาพพจน์ทีเ่หน็ได้ง่าย คอื ประเทศทีม่โีรงไฟฟ้านวิเคลยีร์
กบัประเทศทีย่งัไม่ม ีมสีาเหตมุาจากสมัมาทฏิฐ ิหรอืมจิฉาทฏิฐขิอง
เจ้าหน้าที่ผู้เกี่ยวข้อง และมติมหาชน

ก. ประเภทสัมมาทิฏฐิ	มีสาระดังนี้
(๑) พลังงานไฟฟ้าเป็นพลังงานมีประโยชน์ เป็น

หลักในการพัฒนาเทคโนโลยี ของคน และพัฒนาการผลิตผลของ
ประเทศชาติทุกสาขา ทั้งด้านอุตสาหกรรม และเกษตรกรรม

(๒) พลังงานไฟฟ้าเป็นพลังงานโดยตรง หรือ
ประกอบใช้กับพลังงานรูปอื่นๆ

(๓) พลังงานไฟฟ้ามีแหล่งก�าเนิดมาจากหลาย
ปัจจัย ซึ่งมีปริมาณ มีราคาทุน มีประสิทธิภาพ มีความปลอดภัย 
มอีนัตราย ตลอดจนการเกบ็รักษา การป้องกนัภยั การขนส่งเชือ้เพลงิ 
แตกต่างกันไปทั้งสิ้น
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ข. อุปสรรคแฝงเร้นนอกเหตุผล หรือมิจฉาทิฏฐิ เป็น
มารร้ายท�าลายการพัฒนาชาติ

การละเลยต่อการรักษานิสัยสันดานอันประเสริฐของ
ชนชาตไิทยทีบ่รรพบรุษุสร้างไว้ให้ว่าไทยเป็นชาตริกัอสิรเสร ีมคีวาม
กตัญญูกตเวที มีความกล้าหาญ ซื่อสัตย์ มีความอ่อนหวานที่สุดใน
โลก เพราะความประมาทต่อปัจฉิมวาจาของพระอรหันตสัมมาสัม
พทุธเจ้าว่า “จงยงัการปฏบิตัธิรรมทัง้ปวงด้วยความไม่ประมาทเถดิ” 
ในทีส่ดุ นสิยัสนัดานได้อ่อนแอปวกเปียกลงเหมอืนเทียนถกูลนด้วย
ไฟอย่างน่าเสยีดาย แต่ตรงกนัข้ามกบัคนญีปุ่น่ ซึง่มนีสิยัสนัดานเข้ม
แข็งขึ้นทุกวันเหมือนเทียนถูกอบด้วยน�้าแข็ง เท่าที่ลักษณะคนไทย
ยงัมภีาพพจน์อนัประเสรฐิยอดคนเหลืออยู่ขณะนี ้กเ็พราะมโีชคอนั
ประเสริฐที่ศาสนาพุทธซึ่งได้ฝืนหล่อเลี้ยงเอาไว้ให้เส่ือมช้าลง เห็น
หรือยังว่าบัดนี้คนไทยทั้งชาติต้องตื่นตาตื่นใจรีบพัฒนาชาติไทยให้
ทัดเทียมประเทศที่พัฒนาแล้วโดยเร็วที่สุด

๒. ความจริงแล้ว ธรรมชาติก็สอนว่า จงเป็นผู้อย่าหลง ขาด
สตปัิญญา อย่าเป็นผูม้มีจิฉาทฏิฐิ และอย่าประมาทถ้าไม่อยากตาย เช่น

ก. เวลาไม่รอใคร เวลากินสรรพสัตว์ และสิ่งทั้งหลายใน
พื้นพิภพ

ข. ทุกสิ่งในโลกที่เกิดมาแล้วก็ดับไป หมดไป สิ้นไป ไม่ว่า
จะเป็นแสงอาทติย์ น�า้มนั ถ่านหนิ น�า้ แร่ โลหะ ธาตดุนิ ธาตนุ�า้ ธาตุ
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ลม ธาตุไฟ อากาศธาตุ วิญญาณธาตุ สรรพสัตว์ และพืชพรรณ

ค. ความเจริญทางปัญญา สติ สมาธิ วิริยะ ศรัทธา 
ความเจรญิทางร่างกาย ตลอดจนเทคโนโลยขีองเอกชน สงัคม และ
ชาติ เป็นสิ่งสร้างสรรค์ปลูกฝังลงเป็นวัฒนธรรมอันประเสริฐของ
ชาติที่พัฒนาแล้วได้ ทั้งในระยะสั้น ระยะกลาง และระยะยาว

ง. ภาพพจน์ง่ายๆ ดังตัวอย่าง ชาติอาจจะยากจนถึงตาย
หมดได้ถ้าขาดพลงังาน แต่ถ้าเรายงัมสีมัมาทฏิฐ ิใช้ปัญญาให้พลงังาน
หมดช้านานออกไปเท่าใด กเ็ท่ากบัต่ออายุของมนษุยชาตใิห้ยนืยาว
ต่อไปได้อีกนานเท่านั้น

มนุษย์ทั้งหลาย นับแต่เอกชน ครอบครัว หมู่บ้าน ต�าบล 
อ�าเภอ จังหวัด ประเทศ ย่อมเกี่ยวกับค�าว่า “พัฒนา” ทั้งจะจงใจ
หรือไม่จงใจ เพราะหลักอนิจจัง บังคับให้ทุกคนต้องเปลี่ยนแปลง 
การเปล่ียนแปลงมลีกัษณะทางด ีทางเลว ทางกลางๆ การเปลีย่นแปลง
อาศยัอะไร อาศัยพลังเงนิ พลังปัญญา พลังทรพัยากรธรรมชาต ิและ
พลังงานไฟฟ้า

ส�าหรบัโรงงานไฟฟ้านวิเคลียร์ เป็นแหล่งก�าเนดิพลงังานไฟฟ้า
ท่ีมคุีณค่าและคณุประโยชน์มากในการพฒันาประเทศ ไม่ว่าพฒันา
คนและเทคโนโลยี หรือพัฒนาวัตถุ มีหลายประเทศในโลก ทั้งใน
โลกเสร ีและโลกคอมมวินิสต์ ต่างกม็โีรงไฟฟ้านวิเคลยีร์ประเทศละ
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หลายๆ โรง ดังนัน้ถงึเวลาหรอืยงัทีป่ระเทศไทยควรหนัมาพจิารณา
ว่าควรจะมโีรงไฟฟ้านวิเคลยีร์สกัหนึง่โรงเป็นอย่างน้อย ถ้าเหน็ว่าการ
สร้างโรงไฟฟ้านิวเคลียร์เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่พ้นแน่นอนในอนาคต 
ก็ควรริเริ่มสร้างเสียโดยไม่ต้องรอให้ราคาวัสดุและการเงินเขยิบสูง
ขึ้นทุกวัน โดยเพิ่มงบประมาณมากขึ้นกว่าทุกวันนี้หลายเท่าอย่าง
น่าเสียดาย

ทบวงการพลังงานปรมาณูระหว่างประเทศ (International 
Atomic Energy Agency: IAEA) รายงานว่า เมื่อสิ้นปี ๒๕๔๙ ทั่ว
โลกมีโรงไฟฟ้านิวเคลียร์เดินเครื่องอยู่ ๔๓๗ หน่วย ก�าลังผลิตรวม 
๒๖๕,๘๐๐ เมกะวัตต์ หรือคิดเป็นสัดส่วนร้อยละ ๑๖ ของไฟฟ้าที่
ผลิตทั้งหมด

ตารางแสดงจ�านวนโรงไฟฟ้านิวเคลียร์ทั่วโลก
ประเทศ จ�านวน ประเทศ จ�านวน ประเทศ จ�านวน

สหรัฐอเมริกา ๑๐๓(๑) สเปน ๘ แอฟริกาใต้ ๒

ฝรั่งเศส ๕๙ เบลเยี่ยม ๗ จีน ๑๑(๔)

ญี่ปุ่น ๕๕(๒) บัลแกเรีย ๒ เม็กซิโก ๒

สหราชอาณาจกัร ๑๙ สวิตเซอร์แลนด์ ๕ บราซิล ๒

รัสเซีย ๓๑(๕) สาธารณรัฐสโล

วัก

๕(๒) ปากีสถาน ๒(๑)

แคนาดา ๑๘(๒) สาธารณรัฐเช็ก ๖ สโลเวเนีย ๑

เยอรมนี ๑๗ ฟินแลนด์ ๔(๑) โรมาเนีย ๑(๑)
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ตารางแสดงจ�านวนโรงไฟฟ้านิวเคลียร์ทั่วโลก
ประเทศ จ�านวน ประเทศ จ�านวน ประเทศ จ�านวน

ยูเครน ๑๕ ฮังการี ๔ อิหร่าน (๑)

สวีเดน ๑๐ อาร์เจนตินา ๒(๑) อาร์เมเนีย ๑

อินเดีย ๑๗(๖) ลิธัวเนีย ๑ ไต้หวัน ๖(๒)

เกาหลีใต้ ๒๐(๑) เนเธอร์แลนด์ ๑ เวียดนาม (๑)

หมายเหตุ ในวงเล็บ คือ จ�านวนโรงไฟฟ้าที่อยู่ในระหว่าง
ก่อสร้าง (ข้อมูลคัดมาจากกระทรวงพลังงาน ปี ๒๕๔๙)

จากตารางทีแ่สดง ญีปุ่น่มโีรงไฟฟ้านวิเคลยีร์อยูถ่งึ ๕๕ เครือ่ง 
มีก�าลังผลิต ๔๘,๑๔๘ เมกะวัตต์ และก�าลังก่อสร้างอีก ๒ เครื่อง 
จะเห็นว่า ญี่ปุ่นมีโรงงานไฟฟ้านิวเคลียร์มากเป็นล�าดับที่สามของ
โลก ประเทศที่มีมากที่สุดคือสหรัฐอเมริกาซึ่งมีถึง ๑๐๓ เครื่อง ถัด
มาคือฝรั่งเศส มี ๕๙ เครื่อง ต่อค�าถามที่สงสัยกันว่า ท�าไมในต่าง
ประเทศ เขามีการสร้างโรงไฟฟ้านิวเคลียร์กันอย่างเสรี โดยเฉพาะ
ในประเทศที่เจริญแล้วหลายๆ ประเทศ แต่ท�าไมเมื่อประเทศไทย
จะสร้างเหมือนกับเขาบ้างจึงจะต้องมีการต่อต้านกันอย่างมากมาย 
ค�าตอบก็คือ อาจเป็นเพราะว่า ประชาชนคนไทยหลายคนไม่ทราบ
ว่าพลงังานนิวเคลียร์เป็นทางเลือกหนึง่ทีช่่วยลดการพึง่พาพลงังาน 
เช่น น�้ามัน ก๊าซ ถ่านหิน ที่นับวันจะมีราคาที่ผันผวนและมีปริมาณ
ท่ีลดน้อยลงทกุท ีและอาจจะหมดไปในอนาคต นอกจากนัน้ทีส่�าคญั
ยงัสามารถลดผลกระทบต่อสิง่แวดล้อมได้มากอกีด้วย ดงัน้ันรัฐบาล
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และหน่วยงานทีเ่ก่ียวข้องจงึควรจะได้มีการประชาสมัพนัธ์เผยแพร่
ความรูค้วามเข้าใจทีถ่กูต้องแก่ประชาชนคนไทยได้รบัทราบให้มาก
ขึ้น ซึ่งจะน�าไปสู่การร่วมแสดงความคิดเห็นในการก�าหนดนโยบาย 
และแนวทางการพัฒนาประเทศชาติให้เป็นรูปธรรมต่อไป



1. สัพพายาปายุปาเยสุ 
เฉโก ธัมมัตถะ โกวิโท
เญยเย วัตตัตวะสัชชัง เม
ญานัง อะเฆวะ มาลุโต

1.  ขอให้ข้าพเจ้าเป็นผู้ฉลาดในอุบาย
แห่งความเสื่อม และความเจริญ 
เป็นผู้เฉียบแหลมในอรรถและธรรม 
ขอให้ญาณของข้าพเจ้าเป็นไปไม่ข้อง
ขัดในธรรมที่ควรรู้ ดุจลมพัดไปใน
อากาศฉะนั้น

2. ยา กาจิ กุสะลา มยาสา
สุเขนะ สิชฌะตัง สะทา
เอวัง วุตตา คุณา สัพเพ
โหนตุ มัยหัง ภะเว ภะเว

2.  ความปรารถนาใด ๆ ของข้าพเจ้าที่
เป็นกุศล ขอให้ส�าเร็จโดยง่ายทุกเมื่อ 
คุณที่ข้าพเจ้ากล่าวมาแล้วทั้งปวงนี้ 
จงมีแก่ข้าพเจ้าทุก ๆ ภพ

3. ยะทา อุปปัชชะติ โลเก
สัมพุทโธ โมกขะเทสะโก
ตะทา มุตโต กุกัมเมหิ
ลัทโธกาโส ภาะเวยยะหัง

3.  เมื่อใด พระสัมมาสัมพุทธเจ้าผู้แสดง
ธรรม เครื่องพ้นทุกข์เกิดขึ้นแล้วใน
โลก เมื่อนั้นขอให้ข้าพเจ้าพ้นจาก
กรรมอันชั่วช้าทั้งหลาย เป็นผู้ได้
โอกาสแห่งการบรรลุธรรม

4. มะนุสสัตตัญจะ ลิงคัญจะ
ปัพพัชชัญจุปะสัมปะทัง
ละภิตวา เปสะโล สีลี
ธาเรยยัง สัตถุสาสะนัง

4.  ขอให้ข้าพเจ้าพึงได้ความเป็นมนุษย์ 
ได้เพศบริสุทธิ์ ได้บรรพชาอุปสมบท
แล้ว เป็นคนรักศีล มีศีล ทรงไว้ซึ่ง
พระศาสนาของพระศาสดา

5. สุขา ปะฏิปะโท
ขิปปา ภิญโญ สัจฉิกะเรยยะหัง
อะระหัตตัปผะลัง อัคคัง
วิชชาทิคุณะลังกะตัง

5.  ขอให้เป็นผู้มีการปฏิบัติโดยสะดวก 
ตรัสรู้ได้พลัน กระท�าให้แจ้ง ซึ่งอร
หัตตผล อันเลิศ อันประดับด้วย
ธรรม มีวิชชา เป็นต้น

6. ยะทิ นุปปัชชะติ พุทโธ
กัมมัง ปะริปุรัญจะเม
เอวัง สันเต ละเภยยะหัง
ปัจเจกกะโพธิมุตตะมัน ติ.

6.  ถ้าหากพระพุทธเจ้าไม่บังเกิดขึ้น แต่
กุศลกรรมของข้าพเจ้าเต็มเปี่ยมแล้ว 
เมื่อเป็นเช่นนั้นขอให้ข้าพเจ้าพึงได้
ญาณ เป็นเครื่องรู้ เฉพาะตนอัน
สูงสุดเทอญ.

พระคาถาช่วยตัดขาดจากวัฏชีวิตได้เร็วขึ้น
(จากหนังสือ “หลงในสงสาร” ของหลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม วัดอัมพวัน จ.สิงห์บุรี)



ประวัติผู้เขียน

๑.	ประวัติการศึกษา

มัธยมศึกษาตอนต้น  โรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒาราม

มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา

ปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.) หลักสูตร ๕ ปี 

 สาขาฟิสิกส์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ปริญญาโท ๑) สาขา X–rays Crystallography จาก

 Southern Illinois University (SIU) USA

 ๒) สาขา Medical Physics 

 จาก University of Chicago (UC), USA 

 ๓) สาขา Nuclear Physics จาก University

 of Illinois at Chicago Circle (UICC), USA 

ปริญญาเอก สาขาฟิสิกส์ (Solid State Physics) จาก

 University of Maine at Orono (UMO), USA

๒.	ประวัติการท�างาน

ปี	๒๕๐๙	–	๒๕๑๐  นักฟิสิกส์ แผนกรังสี โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

ปี	๒๕๑๐	–	๒๕๒๐ Teaching Assistant (TA) และ Research Assistant 

 (RA) ที่ SIU,	UC,	UICC และ UMO

ปี	๒๕๑๕	–	๒๕๑๖  อาจารย์สอน Nuclear Physics (ปริญญาตรี)

 และ Medical Physics (ปริญญาโท) 

 ภาควิชาฟิสิกส์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

Summer	ปี	๒๕๑๒ นักวิจัยที่ Illinois Institute of Technology 

 (IIT) ร่วมกับ Michael Reese Hospital, Chicago 



Summer	ปี	๒๕๑๓ นักวิจัย ที่ Argonne Cancer Research Hospital

 (ACRH), Chicago 

Summer	ปี	๒๕๑๗ นกัวจิยัที ่Argonne National Lab (ANL), Chicago 

ปี	๒๕๒๑	–	๒๕๓๘ การไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย

 - หวัหน้าแผนกเชือ้เพลงินวิเคลยีร์ กองพลงัปรมาณู 

  ฝ่ายวิศวกรรมพลังความร้อน

 - นักวิชาการและวางแผนประจ�าสายงาน

  รองผู้ว่าการฝ่ายบริหาร

 - นักวิทยาศาสตร์ ระดับ ๑๐ 

  ประจ�าฝ่ายควบคุมความปลอดภัย

ปี	๒๕๒๑	–	๒๕๒๗  อาจารย์พิเศษ สอน Nuclear Technology และ

 พลังงาน Fusion เป็นกรรมการตรวจสอบ

 วิทยานิพนธ์ หลักสูตรปริญญาโท ภาควิชาพัสดุ 

 และพลงังาน สถาบนัเทคโนโลย ีพระจอมเกล้าธนบรุี 

ปีการศึกษา	๒๕๒๕  กรรมการผลิตชุดวิชาของสาขาวิชาศึกษาศาสตร์ 

 วิทยาศาสตร์ชีวภาพ กายภาพ 

 มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

ป	ี๒๕๒๗ คณะท�างานสรปุผลการสมัมนาเร่ืองโรงไฟฟ้าพลังงาน

 นวิเคลยีร์ โดยสภาสมาคมวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยี

 แห่งประเทศไทย (สสวท) ร่วมกบักระทรวงวทิยาศาสตร์

 เทคโนโลยีและส่ิงแวดล้อม ณ ตกึสนัตไิมตรที�าเนยีบรฐับาล

ปี	๒๕๓๖	–	๒๕๓๘ - กรรมการโครงการพลังงานนิวเคลียร์ 

  สถาบันวิจัยพลังงาน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

 - ที่ปรึกษาหนังสือข่าวสารพลังงาน

 - ที่ปรึกษาหนังสือวารสารพลังงาน



๓.	ประวตักิารดงูานต่างประเทศและการเสนอบทความเก่ียวกับ	Nuclear

ปี ๒๕๒๕ - ดูงานประเทศมาเลเซียและสิงคโปร์ 

  โดยทุนของบริษัทเอกชนในมาเลเซีย

 - ดูงานประเทศอิตาลี (Rome, Genoa) 

  โดยทุน CESEN/NIRA ของอิตาลี

ปี	๒๕๒๖ ฝึกอบรม ณ ประเทศอิตาลี (Trieste) โดยทุน ICTP 

 (International Centre for Theoretical Physics) (๓ เดือน)

ปี	๒๕๒๘ - ปฏบิตังิาน ดงูาน และเสนอบทความ ณ ประเทศสหรฐัอเมรกิา 

  โดยทุน DOE (Department of Energy) และ IAEA 

  (International Atomic Energy Agency)

 - สมัมนา เสนอบทความ และประชมุ ที ่Santa Fe, New Mexico

 - ดูงานที่ Los Alamos National Lab, New Mexico

 - ดูงานที่ Optical Sciences Center, University of Arizona, 

  Tucson, Arizona

 - ประชุม (DOE) ที่ Washington DC, USA

ปี	๒๕๒๙ - ฝึกอบรม โดยทุน IAEA 

  ณ ประเทศเยอรมนี (Karlsruhe) (๒ เดือน)

ปี	๒๕๓๓ - สมัมนา และ เสนอบทความ ณ ประเทศออสเตรยี โดยทุน IAEA

 - ดูงาน ณ ประเทศสวีเดน โดยทุนของบริษัท Swed Power

๔.	ผลงานเขียนบทความเกี่ยวกับพลังงานนิวเคลียร์	และพลังงานพิเศษ

อย่างน้อย	๒๐	เรื่อง	ลงวารสาร	กฟผ.	ข่าวสารพลังงาน	วารสารพลังงาน	

สถาบันวิจัยพลังงานจุฬาฯ	



๕.	ประวัติการปฏิบัติธรรม

เรียน  Trancendental Meditation ( TM ) กับ มหาฤษี จาก

 ประเทศอินเดีย ที่ University of Chicago, USA (๓ เดือน)

ฝึกอบรม  สมถกรรมฐาน ที่วัดโสมนัสวิหาร (หลักสูตร ๗ วัน) รุ่นที่ ๓๗ 

(๒๕๔๒) สอนโดย พระเทพวสิทุธกิว ี(ปัจจบุนัได้รบัพระกรณุา

โปรดเกล้าฯ พระราชทานสถาปนาสมณศักดิ์ เป็นพระราชา

คณะเจ้าคณะรองชั้นหิรัญบัฎที่ พระสาสนโสภณ)

ฝึกอบรม  วิปัสสนากรรมฐาน ที่วัดอนาลโยทิพยาราม อ.เมือง จ.พะเยา 

(หลักสูตร ๑๐ วัน) รุ่นที่ ๑๕ (๒๕๔๒) สอนโดยพระสาสน

โสภณ วัดโสมนัสวิหาร

ปฏิบัติธรรม	 ที่ศูนย์วิปัสสนายุวพุทธฯเฉลิมพระเกียรติ จ.ปทุมธานี 

 (๒๕๔๗-๔๘)

ปฏิบัติธรรม	 ที่วัดมเหยงคณ์ จ.อยุธยา โดยพระครูเกษมธรรมฑัต

 (สุรศักดิ์ เขมร�สี) (๒๕๔๘-๔๙)

ปฏิบัติธรรม	 ที่ส�านักวิปัสสนากรรมฐาน วัดพระธาตุห้วยบอน จ.เชียงใหม่

 โดย หลวงพ่อธี วิจิต̣ตธม̣โม (๒๕๔๙-๕๐)

เรียน   พระอธธิรรมทางไปรษณย์ี จดัท�าโดยมลูนธิเิผยแผ่พระสทัธรรม 

อภิธรรมโชติกะวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วทิยาลยั ได้วฒุบิตัรพทุธศาสตร์ วชิาอภธิมัมตัถสงัคหะ (๒๕๕๑)



ประวัติความเป็นมา

“สถานปฏิบัติธรรมนงลักษณ์จ�ารูญสุข	สาขาวัดไชยทิศ”

ดร.นงลักษณ์ สะวานนท์ ได้ยกที่ดิน 106 ตารางวา พร้อม
บ้านและห้องครัวรวม ๒ หลัง ให้วัดไชยทิศโดยจดทะเบียนมอบให้
อย่างเป็นทางการ เมื่อวันที่ 14 กันยายน 2552 โดยมีเงื่อนไขและ
วตัถปุระสงค์ว่า “เพือ่ใช้ประโยชน์ในการปฏบิตัธิรรมและกจิกรรม
ทางพระพุทธศาสนา” ในนามชือ่ว่า “	สถานปฏบิตัธิรรมนงลกัษณ์
จ�ารูญสขุ	” เพือ่ให้เป็นอนสุรณ์ แก่คณุพ่อ พ.อ.(พิเศษ) สขุ ีสะวานนท์ 
คณุแม่จ�ารญู สะวานนท์ และ ดร.นงลกัษณ์ สะวานนท์ ผูย้กกรรมสทิธิ์
บ้านและที่ดินให้วัดไชยทิศ และได้ท�าพิธีเปิดสถานปฏิบัติธรรม
นงลกัษณ์จ�ารญูสขุ สาขาวัดไชยทศิ ซึง่ตัง้อยูใ่น หมูบ้่านกอบแก้ว	๑	
ถนนพุทธมณฑลสาย	 ๒	 ซอย	 ๒๔	 เขตทวีวัฒนา	 กรุงเทพฯ  
อย่างเป็นทางการ เมื่อวันที่ ๙ มกราคม ๒๕๕๓ โดยจัดให้มีการ
ปฏิบัติธรรมทุกปลายเดือนเป็นเวลา ๓ วัน ในวันศุกร์ เสาร์ และ 
อาทิตย์ ส่วนต้นเดือนจะมีปฏิบัติธรรมที่วัดไชยทิศเช่นเดียวกัน ซึ่ง
ตารางก�าหนดการปฏิบัติธรรมจะออกมาเป็นประจ�าทุกปี และที่
สถานปฏบิตัธิรรมทัง้ ๒ แห่งนี ้จะมกีารท�าวตัรสวดมนต์แปล ปฏบิตัิ
วิปัสสนา และบรรยายธรรมทุกวัน ในเวลา ๑๖.๐๐ น.

ขอทราบรายละเอียดและระเบียบการเพิ่มเติมได้ที่ 

ท่านพระครูพิศิษฎ์ชัยโชติ เจ้าอาวาสวัดไชยทิศ 

๕๔๓ ถนนจรัญสนิทวงศ์ ซอย ๓๗ แขวงบางขุนศรี เขตบอกกอกน้อย กทม. ๑๐๗๐๐

โทรศัพท์ ๐๘-๙๕๑๕-๘๔๑๘ หรือดูข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ www.shaiyatit.com
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ฉะนั้นเราจงอย่าเห็นโลกเป็นสุขกันต่อไปเลย
เพราะมันมีแต่ความทุกข์ ถ้าหากเราไม่เห็นโลกเป็นสุข

แต่เห็นโลกเป็นทุกข์ หาทางตัดทุกข์ด้วยการตัดตัณหา ๓ ประการ คือ 
กามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา ด้วยอ�านาจของศีล สมาธิ ปัญญา 
มีเนกขัมมบารมี วิริยบารมี ขันติบารมี บารมีมันพร้อมอยู่แล้วท�าใจให้เข้า

ถึงสภาวะตามความเป็นจริง นั่นคือ เอาจิตเข้าไปน้อมยอมรับ
พระนิพพานเป็นอารมณ์ โดยพิจารณาง่ายๆ ว่าร่างกายนี้

มันไม่ใช่เรา มันไม่ใช่ของเรา เราไม่มีในร่างกาย
ร่างกายไม่มีในเรา ร่างกายเป็นเพียงเรือนร่าง

อาศัยชั่วคราวเท่านั้น จะแก่ก็ช่างมัน
จะตายก็ช่างมัน จะเป็นอย่างไรก็ช่าง

ชาตินี้ขอให้เป็นชาติสุดท้ายส�าหรับเราที่จะเกิด
จะไม่เป็นทาสของกิเลส ตัณหา อุปาทานอีกต่อไป
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