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คํ านํ า

ขอกราบระลึกถึงพระคณุของพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ
และทุกทานท่ีใหความรูทางธรรมแกผูเขยีนดวยความเคารพอยางสูง.

ความกังวล ความเครียด การนอนไมหลับ และความทุกขตาง ๆ
ท่ีเกิดขึ้นจากการศึกษาเลาเรียน ความรัก ครอบครัว การงาน การเงิน
เศรษฐกิจ สังคม และสิง่แวดลอม  เปนเร่ืองท่ีสามารถแกไขได ถามีความรู
เร่ืองจติใจและวิธีดับความทุกขอยางถูกตอง.

หนังสือเลมน้ีเขียนขึ้นมาเพ่ือเสริมความรูในเร่ืองการลดกังวล 
คลายเครียด หลบัสบาย หายทุกขตามหลกัธรรมของพระพุทธศาสนาหรือ
อริยสัจ ๔ อยางยอและงาย ๆ  ซ่ึงเปนความรูพ้ืนบานของคนไทย.

ขอใหกํ าลังใจวา อริยสัจ ๔ เปนเร่ืองของความทุกขและวิธีดับ
ความทุกขทางจิตใจในชีวิตประจํ าวันน่ีเอง ซึง่คนท่ัวไปสามารถทํ าความ
เขาใจและฝกปฏิบัติธรรมไดโดยงาย เน่ืองจากเปนเร่ืองใกลตัวเหมือน
หญาปากคอก.  ขอแตเพยีงใหมีความเพียรที่จะศึกษาและฝกปฏิบัติธรรม
อยางถูกตอง ก็จะพนความทุกขทางจิตใจ หรือบรรลุธรรมในระดับตาง ๆ
ไดอยางรวดเร็วเชนเดียวกับชาวพุทธในสมัยพุทธกาล.

การศึกษาและฝกปฏิบัติธรรมตามคํ าแนะนํ าในหนังสือเลมนี้ จึง
เปนการสงเสริม ปองกัน รักษา ฟนฟูสุขภาพจิตแนวพุทธ เปนผลใหจิตใจ
มีความบริสุทธิ์ผองใส เบาสบาย สุขสงบ ไมทุกข และพัฒนาจิตใจใหมี
คุณธรรม จริยธรรม หรือเปนบุคคลท่ีประเสริฐในระดับตาง ๆ  ไดอยางรวดเร็ว.
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ท่ีส ําคัญมากคือ ทานควรตรวจสอบและพิสูจนทุกประโยคและ
ทุกขั้นตอนของเนื้อหาในหนังสือเลมนี้ดวยตนเอง โดยไมตองหลงเชื่อผู
เขยีนแตประการใด ท้ังน้ี เพ่ือใหเกิดปญญาทางธรรมดวยตนเอง.

การศึกษาอริยสจั ๔  และฝกปฏบัิติธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยาง
ถูกตอง ครบถวน และตอเน่ือง จะทํ าใหทานมคีวามสามารถในการดับความ
ทุกขตาง ๆ ไดอยางรวดเร็วจนคลายอัตโนมัติ  แตถาทานไมศึกษา ไมทบ
ทวน และไมใชความรูดานธรรมอยูเสมอ ๆ  ไมนานนักความสามารถดังกลาว
ก็จะลดลงหรือหมดไป เพราะธรรมชาติของสมองเปนเชนน้ันเอง.

การพึง่พาความรูและความสามารถของตนเอง โดยการมคีวามเพยีร
ในการศึกษาอริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจาตรัสสอนไวดีแลว รวมท้ังฝกปฏิบัติ
ธรรมในชวิีตประจ ําวันอยางจริงจงั จะทํ าใหเกิดความกาวหนาทางธรรมได
อยางรวดเร็ว เปนผลใหความกังวล ความเครียด การนอนไมหลบั และความ
ทุกขตาง ๆ  ลดลง    ขณะเดียวกัน ความบริสทุธิผ์องใสของจติใจก็จะมากขึน้.

บางตอนของหนังสือเลมน้ีไมเหมือนกับบทความท่ีเคยพิมพหรือ
บันทึกเทปไปแลว เพราะผูเขยีนกํ าลงัพัฒนาเน้ือหาทางธรรมใหส้ัน กระชับ
และมีความถูกตองมากข้ึน    จึงตองขออภัยมา ณ ท่ีน้ีดวย.

ขอขอบพระคุณทานผูอานท่ีกรุณาใหความสนใจและหวังวา ทาน
คงจะไดประโยชนจากเนื้อหาของหนังสือเลมนี้ตามสมควร.

                                                           เอกชัย จุละจาริตต
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สารบัญ

ความกังวล ความเครียด และการนอนไมหลับ    ๓
อริยสัจ ๔ อยางยอ :

ความทุกข(ทุกข) ๑๑
เร่ืองของจิต ๑๘
สาเหตุของความทุกข(สมุทัย)        ๒๘
ความดับทุกข(นิโรธ) ๔๓

นิพพานเกิดข้ึนในชีวิตประจํ าวัน ๔๔
นิพพานชั่วคราว ๔๕
ทางสายกลาง ๔๗

การฝกปฏิบัติธรรม(มรรค)        ๕๒
เร่ืองของการเจริญสมาธิ ๕๔
       วิธีฝกเจริญสมาธิ ๕๙
เร่ืองของการเจริญสติ ๗๑
       วิธีฝกเจริญสติ  ๗๙
เร่ืองของฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ ําวัน ๙๕

ประเมินผล           ๑๐๒
สรุป           ๑๐๓
บันทึกทายเลม                                          ๑๐๔
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อยาหลงเช่ือผูเขียน

ในการศึกษาเร่ืองของจิตใจน้ัน กรุณางดใชความหลงเชื่อ แตขอ
ใหทานผูอานไดโปรดตรวจสอบและพสิูจนขอเท็จจริงในทุกประโยคและขั้น
ตอนดวยตนเองเสียกอน ถาเปนความจริงที่มนุษยทุกคนพึงมีหรือพึงเปน
(เปนสจัธรรม)แลวละก็  จงึคอยเชือ่ดวยปญญา.

พระพทุธเจาตรัสสอนชาวกาลามะไมใหมคีวามหลงเชือ่วา "….อยา
ยึดถือ โดยการฟง(เรียน)ตามกันมา  อยายึดถือ โดยการถือสืบ ๆ
กนัมา  อยายึดถือ โดยการเลาลือ  อยายึดถือ โดยการอางต ํารา  อยา
ยึดถือ โดยตรรก(คิดวาสมเหตุสมผล*)  อยายึดถือ โดยการอนุมาน
(คาดคะเนตามหลักเหตุผล*)  อยายึดถือ โดยการคดิตรองตามแนว
เหตุผล  อยายึดถือ เพราะเขากันไดกับทฤษฎีของตน  อยายึดถือ
เพราะมองเห็นรูปลักษณะนาเชือ่  อยายึดถือ เพราะนับถือวา ทาน
สมณะน้ีเปนครูของเรา…." (คัดจากหนังสือพุทธธรรม หนา ๖๕๑ เรียบเรียงโดยพระ

ธรรมปฎก - ป.อ.ปยุตฺโต).
การที่ตรัสสอนเชนนี ้ เปนเคร่ืองแสดงวา อยาหลงเช่ือทุกรูปแบบ

หรือแมแตบุคคลท่ีเรานับถือวาเปนพระอาจารย แตใหตรวจสอบและพิสูจน
ขอเท็จจริงดวยประสบการณตรงของตนเอง จนเกิดปญญาชอบหรือมี
ความรูแจงชัดตามความเปนจริงเสียกอน แลวจึงคอยเชื่อ.

หมายเหต:ุ  เครื่องหมาย *  คือขอความท่ีผูเขียนเติมเขาไปเอง เพื่อชวยใหเขาใจได
งายขึ้น.
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 วิธีลดกังวล คลายเครียด
หลับสบาย หายทุกข

และทํ าจิตใจใหบริสุทธิ์ผองใส
โดยวิธีการพ้ืนบาน(แนวพุทธ)

การดํ าเนินชวิีตของคนยุคปจจุบันมีความยุงยากมาก ตองเหนื่อย
ท้ังกายและใจเพ่ือความอยูรอดและปลอดภัย เพราะตองเผชิญกับปญหา
ตาง ๆ รอบดาน จงึทํ าใหเกิดความกังวล ความเครียด นอนไมหลบั ซึง่เปน
ความทุกขท่ีกัดกินคุณภาพชวิีตอยูเสมอ ๆ.

เมื่อทานผูอานศึกษาและฝกดูแลจิตใจของตนเองตามคํ าแนะนํ า
อยางเปนขั้นตอน ก็จะสามารถกํ าจัดสาเหตุของความกังวล ความเครียด 
การนอนไมหลับ และความทุกขใหลดลงหรือหมดไป พรอมท้ังพัฒนาจิตใจ
ของตนเองใหมีความบริสุทธ์ิผองใส และมีความสุขสงบอยูเปนนิจ.

เมื่อจิตใจของทานมีความบริสุทธิ์ผองใสอยูเสมอ หากชาติหนามี 
ทานก็จะไดไปเกิดในสุคติโลกสวรรค แตถาไมมี ทานก็จะมีความสุขทาง
ธรรมในชาติปจจุบันน้ีแลว (สรุปจากหนังสือพุทธธรรม หนา ๖๕๑ ป.อ. ปยุตฺโต).

การศึกษาธรรมชาติของจิตใจและหลักธรรมในพระพุทธศาสนา
จะเปนเร่ืองงายและมีเน้ือหาเพียงกํ ามือเดียว ถาศึกษาตามขอเท็จจริงท่ี
ตรวจสอบและพิสูจนไดในชีวิตปจจุบัน หรือศึกษาแบบปจจุบันธรรม.
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วิธีตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริง

การรูชัดในสัจธรรมไดดวยสติปญญาของตนเอง เกิดขึ้นไดจาก
การตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงดวยตนเองวา เปนความจริง.

การหลงเชื่อคนอ่ืนโดยไมทํ าการตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริง
ดวยตนเอง เปนเรื่องที่เสี่ยงตอการหลงทางหรือผิดพลาดไดโดยงาย และ
เปนการดูถูกสติปญญาของตนเอง.  เพือ่ปองกันเหตุการณดังกลาว จงึควร
ฝกตรวจสอบและพสิจูนผลจากการฝกปฏิบัติธรรมดวยตนเอง จนเปนนิสัย
ที่ดีสืบไป.

วิธีตรวจสอบขอเท็จจริงในเน้ือหาของหนังสือเลมน้ี ทํ าไดดวย
วิธีการงาย ๆ กลาวคือ ใหอานชา ๆ  อยารีบรอน ขณะอาน โปรดทํ าความ
เขาใจเน้ือหาทุกประโยคและทุกข้ันตอนอยางละเอียด พรอมท้ังตรวจสอบ
กับประสบการณตรงท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของตนเองวา เหมือนกันหรือไม ?
ถาเหมือนกันก็แสดงวาใช เพราะธรรมชาติของจิตใจมนุษยจะเหมือนกัน
หมด ยกเวนคนท่ีสมองมีความผิดปกติ.

วิธีพิสูจนผลจากการฝกปฏิบัติธรรมทํ าไดโดยการลงมือฝก
ปฏิบัติตน(ปฏิบัติธรรม)ในชีวิตประจํ าวันตามวิธีการและตามขั้นตอนท่ี
แนะนํ าไว.  ถาฝกไดถูกตอง ก็จะไดรับผลทันที คือ จติใจจะมคีวามบริสุทธิ์
ผองใส เบาสบาย สุขสงบ และไมทุกข.

นอกจากน้ี ทานยังสามารถศึกษาจิตใจของผูอ่ืนวา มีคุณสมบัติ
เชนเดียวกัน เพราะธรรมชาติของสมองในคนปกติจะทํ างานเหมือนกัน.

**********
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มารูจักเรื่องของ
ความกังวล ความเครียด
และการนอนไมหลับกันกอน

มนุษยทุกรูปทุกนาม ตางก็มคีวามกังวล ความเครียด การนอนไม
หลบั และความทุกขเลก็ ๆ นอย ๆ ดวยกันท้ังน้ัน ซึง่จดัวาเปนเร่ืองปกติ และ
เปนทางสายกลางของมนุษยในทุกยุคทุกสมัย.  ท่ีเปนเชนน้ีก็เพราะวา
มนุษยตองตอสูกับอุปสรรคตาง ๆ ท้ังทางรางกายและจิตใจ เพ่ือความอยู
รอด ปลอดภยั มฐีานะดี มคีวามเทาเทียมกันในสงัคม และเพือ่คุณภาพชวิีต.

การเรงรัดตนเองจะใหไดมาหรือเปนไปตามท่ีตนปรารถนาใน
เร่ืองตาง ๆ เชน เร่ืองการศึกษาเลาเรียน ความรัก ครอบครัว การงาน ทรัพย
สมบัติ หมดหน้ีสนิ เปนตน จะกระตุนใหมีการคิดวนเวียนอยูกับเร่ืองตาง ๆ 
ที่กลาวถึงแลว และความทุกขก็จะเกิดข้ึนดวย.

ยิ่งมีการคิดวนเวียนในเร่ืองท่ีเปนทุกขหรือทํ าใหเปนทุกขมาก
ขึน้เทาใด ก็ย่ิงทํ าใหมคีวามกังวล ความเครียด การนอนไมหลบั และความ
ทุกขมากขึ้นตามสัดสวนดวย ซึ่งเปนการตกอยูในวังวนของความทุกข.

การมีความรูเร่ืองของความกังวล ความเครียด การนอนไมหลับ 
และความทุกขตาง ๆ  จะทํ าใหเกิดความอยากท่ีจะศึกษาธรรมและฝก
ปฏิบัติธรรมเพื่อลดหรือดับปญหาดังกลาวใหหมดไป.

**********



๙

ความกังวล
 คืออะไร

ความกังวล คือ ภาวะของจิตใจท่ีคิดวนเวียน(คิดซํ้ าแลวซํ้ าอีก,
คิดไมจบ)อยูกับเร่ืองใดก็ตามจนมากเกินไป ถึงขั้นเบียดเบียนตนเองหรือ
ผูอ่ืน เชน คิดวนเวียนอยูกับเร่ืองอดีต ปจจุบัน อนาคต ในเร่ืองการศึกษา 
การงาน การเงิน ความรัก ความสูญเสีย ความพลัดพราก ความไมสม
ปรารถนา ความเจบ็ปวย ความแก ความตาย สงัคม บานเมอืง ลทัธ ิเปนตน.

คนท่ีไมมีความกังวลเลย คือ คนที่กํ าลังหลับสนิท หมดสติ หรือ
สมองผิดปกติ.

ความกังวลเล็ก ๆ นอย ๆ ท่ีไมถึงขั้นเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน
ถือวาเปนเร่ืองปกติและเปนประโยชนดวย.

การมีความกังวลมาก จะเปนผลใหมีความเครียด นอนไมหลับ
เปนทุกขไปตาง ๆ นานา  ซ่ึงเปนการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน.

คนท่ีตองทํ างานเส่ียงตออันตรายรอบดาน ทํ างานส ําคัญ ทํ างาน
ใหญ ยาก และซบัซอน ยอมมคีวามกังวลเปนธรรมดา.  แตถามคีวามกังวล
มาก ก็จะมคีวามทุกขมากดวย และถามคีวามกังวลนอยหรือไมมเีลย ก็อาจ
จะทํ างานผิดพลาดและเปนอันตรายได.

การคิดกังวลมากเกินไปในเร่ืองท่ีตนมีความปรารถนาดี ถึงแมจะ
เปนความคิดท่ีเปนกุศลก็ตาม แตก็ทํ าใหเกิดความทุกขไดเชนกัน.



๑๐

ความกังวลเล็กๆ นอยๆ เปนเร่ืองปกติท่ีทุกคนพึงมี แต
ความกังวลมากจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองหรือผูอื่นน้ัน เปนเร่ือง
ท่ีตองกํ าจัดใหหมดไป.

สรุปแลว สาเหตุของความกังวลมากในเรื่องใดเรื่องหนึ่งนั้น เกิด
ข้ึนจากการคิดวนเวียนในเร่ืองน้ัน ๆ  จนเกินความพอเหมาะพอควร.

การรูจักสาเหตุของความกังวล ก็เพ่ือกํ าจัดความกังวลใหหมดไป 
กลาวคือ ถาควบคุมความคิดได ก็จะไมมีความกังวลมากและไมทุกข.

เพื่อใหขอความกระชับ ตอจากนี้ไป คํ าวา "กังวล" ใชแทนคํ าวา 
"กังวลมาก".

ทานควรต้ังใจฝกคิด(พิจารณา)เพื่อใหเกิดความรู(เกิดปญญา
ทางธรรม)ดวยตนเองวา ความกังวลของทานและของผูอ่ืนมีสาเหตุมา
จากความคิดและทํ าใหเกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน ทํ าใหไมสงบ
และเปนความทุกข ใชหรือไม ?  ย่ิงกังวลมาก ก็ย่ิงมีความทุกขมากและ
บอนทํ าลายสขุภาพมาก ใชหรือไม ?  สมควรท่ีจะกังวลตอไปอีก ใชหรือไม ?  
คํ าตอบคือ ใช ยกเวนขอสดุทาย.

คํ าตอบท้ังหมดท่ีเกิดข้ึนจากการมีสติคิดคนหาความจริงจาก
ประสบการณตรง คือ การเกิดปญญาทางธรรมในเรื่องของความกังวล.

เมื่อตอบไดถูกตองตามความเปนจริง คร้ันมีคํ าถามเชนเดิมอีก
คํ าตอบก็จะเปนอยางเดิม เพราะเปนการตอบดวยสติปญญาตามความ
เปนจริง ไมใชการจดจ ํามาตอบ.

**********



๑๑

ความเครียด
คืออะไร

ความเครียด เปนความรูสึกท่ีเกิดขึ้นกับรางกายและจิตใจใน
ลักษณะของอาการตึง เคน ดึงร้ัง อึดอัด หนัก กดดัน หรือบีบค้ัน เปนตน.

ทุกคนตางก็มีประสบการณเร่ืองความกังวลและความเครียดมา
แลวท้ังน้ัน จะมากหรือนอยก็แลวแตปญหาและวิธีคิดของแตละบุคคล.

บางคนมีปญหานิดเดียว แตเครียดมาก เพราะคิดไมเปน.
บางคนมีปญหามากมาย แตเครียดเล็กนอย เพราะคิดเปน.
คนที่ไมมีความเครียดเลย คือ คนท่ีกํ าลังหลับสนิท หมดสติ หรือ

สมองผิดปกติ เพราะขณะน้ันสมองไมไดคิดอะไร.
คร้ันต่ืนนอนแลวคิดเร่ืองท่ีไมเครียด ความเครียดก็จะไมเกิดข้ึน.
ทันทีท่ีคิดเร่ืองเครียด ความเครียดทางจิตใจก็จะเกิดขึ้นมาทันที 

และสมองจะโยงใยใหเกิดความเครียดทางรางกายดวย.
บางคนฝนดวยความเครียด เพราะความฝนเปนความคิดท่ีสมอง

ปรุงแตงขึ้นมาในชวงเวลาที่ใกลจะหลับและใกลจะตื่น.
ขณะไมไดคิดอะไรเลย ความเครียดก็จะไมเกิดข้ึน.
ดังน้ัน ความเครียดจึงมีความเก่ียวของกับความคิด.



๑๒

การคิดกังวลอยูกับเร่ืองใดก็ตามท่ีมากเกินไป ยอมจะทํ าใหเกิด
ความเครียดทางจติใจ นอนไมหลบั เปนทุกข และเปนผลใหเกิดความเครียด
ทางรางกายดวย ซ่ึงเปนการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืนก็ได.

ความเครียดทางจติใจทํ าใหรางกายและสมองลา อาจมีอาการมึน
ศรีษะ คิดชา คิดสบัสน คิดไมเปนระบบ คิดไมลึกซึง้ ออนเพลยี เปนตน.

สวนสาเหตุของความเครียดมากท่ีมาจากจิตใจน้ัน เกิดขึ้นจาก
ความคิด เชน คิดดวยความกังวล โกรธ ต่ืนกลัว เอาชนะ กาวราว ผิดหวัง 
พายแพ เปนตน.

การมีความเครียดมากอยางตอเน่ืองหรือเปนเวลานาน จนถึงขั้น
เบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน ถือวาเปนเร่ืองท่ีไมถูกตอง.

การที่รางกายพักผอนไมเพียงพอ คิดมากเกินไป ทํ างานนานหรือ
หนักเกินไป อยูในสิง่แวดลอมท่ีไมดี มีการเจ็บปวยหรือพิการ จะทํ าใหเกิด
ความเครียดทางรางกาย.

บางคร้ังบางคราว การทํ ากิจตาง ๆ ท่ียากและตองใชสมองมาก 
ก็อาจทํ าใหรางกายมีความเครียดมาก.  ขณะท่ีรางกายมีความเครียดมาก
จิตใจก็จะมีความเครียดมากดวย.

การมีความเครียดเปนคร้ังคราว และชวงสั้น ๆ  ถือวาเปนเร่ือง
ธรรมดาของการดํ าเนินชีวิต.

ความเครียดเล็กๆ นอยๆ เปนเร่ืองปกติท่ีทุกคนพึงมี แต
การมคีวามเครียดมากจนถึงขัน้เบยีดเบยีนตนเองหรือผูอืน่ และเปน
ทุกขมากกวาปกตินั้น เปนเร่ืองท่ีตองกํ าจัดใหหมดไป.



๑๓

ความกังวลทํ าใหเครียดและนอนไมหลับ ความเครียดทํ าใหเกิด
กังวลและนอนไมหลับ ขณะเดียวกันการนอนไมหลับทํ าใหกังวลและ
เครียด.  ความกังวล ความเครียด และการนอนไมหลับ จึงเกาะกลุมกันไป.  
ย่ิงกังวลมาก ก็ย่ิงเครียดมาก นอนไมหลบัมากขึน้  และเปนทุกขมากขึน้ดวย.

      ความกงัวล                            ความเครียด

     นอนไมหลับ

เพื่อใหขอความกระชับ ตอจากน้ีไป คํ าวา "เครียด" ใชแทนคํ าวา 
"เครียดมาก".

ทานควรต้ังใจฝกพิจารณาเพื่อใหเกิดความรู(เกิดปญญาทาง
ธรรม)ดวยตนเองวา ความเครียดทางจิตใจของทานและของผูอ่ืนมีสาเหตุ
มาจากความคิด ใชหรือไม ?  ความเครียดทํ าใหเกิดการเบียดเบียนตนเอง
หรือผูอ่ืน ไมสงบ และเปนทุกข ใชหรือไม ?  ย่ิงเครียดมากย่ิงมีความทุกข
มากและบอนทํ าลายสุขภาพมาก ใชหรือไม ?  สมควรที่จะเครียดตอไป
อีก ใชหรือไม ?  คํ าตอบคือ ใช ยกเวนขอสดุทาย.

คํ าตอบท้ังหมดท่ีเกิดขึ้นจากการมีสติคิดคนหาขอเท็จจริงจาก
ประสบการณตรงของตนเอง คือ การเกิดความรูทางธรรมในเร่ืองของ
ความเครียด.

*********



๑๔

การนอนไมหลับ
คืออะไร

การนอนไมหลับ คือ ภาวะท่ีสมองมกีารต่ืนตัวมากกวาปกติ จน
นอนไมหลับ ท้ัง ๆ ท่ีรางกายและสมองตองการพักผอน.  สาเหตุของการ
นอนไมหลับอาจมาจากจิตใจหรือรางกายก็ได.

ทางดานจิตใจ:  การนอนไมหลับมักเกิดจากการคิดเร่ืองท่ีทํ าให
สมองมคีวามต่ืนตัวมากเกินไป รวมทั้งเรื่องที่กังวลหรือเครียดจนทํ าใหตา
สวาง ในขณะท่ีรางกายตองการพักผอนนอนหลับ.

ทางดานรางกาย:  การนอนไมหลบัมกัเกิดจากการกระตุนตาง ๆ 
ภายในรางกาย ซึ่งสวนใหญเปนเร่ืองของการเจ็บปวย เชน ปวดเมื่อย 
ปวดศรีษะ ปวดทอง ทองอืด ไขขึ้น เปนตน หรือมีการกระตุนตาง ๆ จาก
ภายนอกรางกาย เชน แสงสวางมาก เสยีงดังมาก กลิน่เหมน็มาก เปนตน.

การนอนไมหลับเล็กๆ นอยๆ เปนเร่ืองปกติท่ีทุกคนพึงมี
แตการนอนไมหลับจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองหรือผูอื่นน้ัน เปน
เร่ืองท่ีตองกํ าจัดใหหมดไป.

การนอนไมหลับท่ีมีสาเหตุมาจากความทุกขทางรางกายและสิ่ง
แวดลอม ตองใชความรูทางโลกในการกํ าจัดสาเหตุใหหมดไป จึงจะแก
ปญหาไดอยางครบสมบูรณ  แตถาแกปญหาไดไมหมด ก็จ ําเปนตองปรับ
ตัวและปรับจิตใจใหอยูกับปญหาตาง ๆ ไดดวย.
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สวนการนอนไมหลับท่ีมีสาเหตุมาจากจิตใจน้ัน เกิดข้ึนจากความ
คิด.  การจะกํ าจัดสาเหตุใหหมดไป จํ าเปนตองใชความรูทางธรรมในการ
หยุดความคิดและควบคุมความคิดใหเปนไปตามหลักธรรม.

เมื่อมีการนอนไมหลับมากขึ้น ก็จะเปนผลใหจิตใจมีความกังวล 
ความเครียด และความทุกข ซ่ึงเปนการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน.

  ความกงัวล                               ความเครียด
                                                                                       ความทุกข

 นอนไมหลับ

เมื่อมีความกังวล ความเครียด และความทุกขมากขึ้น การนอน
ไมหลับก็จะมากขึ้น.  เมื่อมีการนอนไมหลับรุนแรงมากขึ้น ความเครียด 
ความกังวล และความทุกขทางรางกายรวมท้ังจิตใจ ก็จะทวีความรุน
แรงมากขึ้นดวย อาจลงทายดวยการเจ็บปวยทางรางกายท่ีเกิดขึ้นจาก
ความเครียด ความกังวล และการพักผอนท่ีไมเพียงพอ.

ทานควรต้ังใจฝกพิจารณาวา สาเหตุหลกัท่ีทํ าใหนอนไมหลับของ
ทานและผูอ่ืนเหมอืนกัน ใชหรือไม ?  สมควรท่ีจะกํ าจัดสาเหตุของการนอน
ไมหลับใหหมดไป ใชหรือไม ?  คํ าตอบคือ ใช.

**********
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ความทกุข
และทกุขในอรยิสัจ ๔

ความทุกข คือ ความรูสึกไมสบายกายหรือไมสบายใจ.
ทุกขในอริยสัจ ๔  คือ ความทุกขทางจติใจ และความทุกขตาง ๆ

ทางรางกายท่ีมีสาเหตุมาจากความทุกขทางจิตใจ.
ในสมัยพุทธกาล คํ าวา โรคทางจิตใจ หมายถึงทุกขในอริยสัจ ๔

และผูท่ีสุขภาพจิตดี จนไมมีโรคทางจิตใจ คือ พระอรหันต (สรุปจากหนังสือ
พุทธธรรม หนา ๘๑๘  ป.อ. ปยุตฺโต).

ความทุกขทางรางกายและจิตใจมี ๒ ชนิด คือ ความทุกขตาม
ปกติ และความทุกขท่ีมากกวาปกติ.

ความทุกขตามปกติ

ความทุกขทางรางกายตามปกติ คือ ความทุกขทางรางกายท่ี
เกิดข้ึนตามธรรมชาติ โดยไมมีการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน เชน ความ
ทุกขจากการหิวขาว หิวน้ํ า ปวดปสสาวะ ปวดอุจจาระ ยอมทํ าใหจิตใจ
เปนทุกขไปดวย คร้ันจัดการไดเรียบรอยแลว ความทุกขตาง ๆ ก็หมดไป
ซึ่งเปนเร่ืองปกติท่ีไมตองบํ าบัดรักษาแตประการใด.  คนที่ไมมีความทุกข
กายและทุกขใจเชนน้ี คือ คนท่ีกํ าลงัหลบัสนิท หมดสติ หรือสมองผดิปกติ.
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ความทุกขทางจติใจตามปกติ คือ ความทุกขทางจิตใจท่ีเกิดข้ึน
ตามธรรมชาติ โดยไมมีการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน เชน ทุกขใจเล็ก ๆ
นอย ๆ เพราะอยาก ไมอยาก ไมชอบหรือไมพอใจ เปนตน. ทุกขทางจิต
ใจเล็ก ๆ นอย ๆ ดังกลาวเปนเร่ืองปกติ และไมตองกํ าจัดใหหมดไปแต
ประการใด.

ธรรมชาติของมนุษยจะตองมีความกังวล ความเครียด รวม
ทั้งมีความทุกขเล็ก ๆ นอย ๆ ที่มีความพอเหมาะพอควรดวยกันทั้ง
น้ัน ซึ่งถือวาเปนเรื่องปกต ิและเปนทางสายกลางของชีวิต.

คนท่ีไมมีความกังวล ไมมีความเครียด และไมมีความทุกขเลย
เปนเร่ืองท่ีเปนไปไมได ยกเวนคนท่ีกํ าลังหลับสนิท หมดสติ หรือสมองผิด
ปกติ เพราะธรรมชาติของสมองมนุษยทํ าหนาท่ีเชนน้ันเอง.

ความทุกขที่มากกวาปกติ

ความทุกขทางรางกายท่ีมากกวาปกต ิ คือ การมคีวามทุกขทาง
รางกายท่ีเกินความพอเหมาะพอควร จนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน
เชน หิวอาหารแตรับประทานอาหารไมได ปวดทองท่ีจะขับถายแตขับถาย
ไมออก เปนตน.  ความทุกขท่ีมากกวาปกติเปนเร่ืองท่ีตองรักษาหรือกํ าจัด
ใหหมดไป.

ความทุกขทางจิตใจท่ีมากกวาปกติ คือ การมีความทุกขทาง
จิตใจท่ีเกินความพอเหมาะพอควร จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน
เชน ทุกขเพราะมีความอยากมาก ไมอยากมาก ไมชอบมากหรือไมพอใจ
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มาก เปนตน.  ความทุกขทางจิตใจท่ีมากกวาปกติเปนเร่ืองท่ีตองกํ าจัดให
หมดไป.

ความทุกขทางจิตใจท่ีมากกวาปกติเปนโรคทางจิตใจในพระพุทธ
ศาสนา.  การศึกษาและฝกปฏิบัติธรรมก็เพ่ือปองกันและกํ าจัดโรคทางจิต
ใจใหหมดไป.

เพือ่ใหบทความกระชบั จึงใชคํ าวา “ทุกขหรือความทุกข” แทน คํ าวา
"ความกังวล ความเครียด การนอนไมหลบั และความทุกขท่ีมากกวาปกติ".

ความทกุขทีม่ากกวาปกตมิ ี๓ แบบ

ขณะศึกษาเร่ืองความทุกข ใหทานต้ังใจตรวจสอบตนเองวา ทาน
เคยมหีรือกํ าลงัมคีวามทุกขแบบตาง ๆ มากนอยเพยีงใด เพือ่ฝกรูเห็นความ
ทุกขของตนเอง.

ความทุกขท่ีมากกวาปกติ คือ ความทุกขในอริยสัจ ๔ อาจแบง
เปน ๓ แบบ ดังน้ี :-.

แบบท่ี ๑. ความทุกขภายในจติใจ.  ความทกุขภายในจติใจเปน
ความไมสบายใจท่ีมากกวาปกติ ซึ่งเกิดขึ้นในขณะท่ีจิตใจมีภาวะกังวล
เครียด หว่ันไหว กลวั พร่ันพรึง กลุมใจ ขุนมวั เศราหมอง ซึมเศรา สับสน
หอเห่ียว ทอแท เบ่ือหนาย นอยใจ อิจฉา ริษยา ขัดเคือง โกรธ แคนเคือง
พยาบาท รวมท้ังความอยาก ไมอยาก ไมพอใจที่มากเกินควร เปนตน.

แบบท่ี ๒. ความทุกขภายในจติใจท่ีแสดงอาการออกมาทาง
กาย วาจา ใจ.  ความทุกขภายในจิตใจท่ีรุนแรง จะเปนผลใหมีความ
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ทุกขมากข้ึน จนถึงขั้นแสดงออกมาทางกิริยาอาการและคํ าพูด เชน มี
อาการกระสับกระสาย รองไห คร่ํ าครวญ รํ าพึงรํ าพัน พูดเพอเจอ สับสน
ดุดัน หนาน่ิวค้ิวขมวด กลัว เศราสรอย กาวราว ทํ าลายส่ิงของ ทํ ารายตน
เอง ฉอโกง โกงกิน กินตามน้ํ า ทํ าลายช่ือเสียงผูอ่ืน แยงชิงต ําแหนง แยง
ชิงทรัพยสิน ทํ ารายรางกายและจิตใจของผูอ่ืน เยินยอ ประจบประแจง
สอพลอ โกหก ใหสินบน เปนตน.

อาการของความทุกขท่ีแสดงออกทางรางกายและคํ าพูดตาง ๆ
เกิดจากขณะน้ัน กํ าลงัมคีวามทุกขภายในจติใจมาก จนไมสามารถเก็บความ
รูสึกเปนทุกขไวในใจได จึงตองแสดงออกมาภายนอก เพ่ือระบายหรือลด
ความทุกขทางจิตใจเปนการชั่วคราว เชน บางคนมีความทุกขจากการคิด
พยาบาทจนทนไมไหว ถึงกับตองทํ ารายรางกายผูอ่ืน เพือ่ลดความทุกขของ
ตนเอง เปนตน.

แบบท่ี ๓. ความทุกขทางรางกายและโรคตาง ๆ ท่ีสืบเน่ือง
มาจากการมีความทุกขทางจิตใจ.  ความทุกขทางจิตใจท่ีรุนแรงหรือ
เร้ือรัง จะทํ าใหเกิดความทุกขทางรางกายและโรคตาง ๆ ได เชน เกิดอาการ
มึนงง มีอาการปวดศรีษะ คลื่นไส อาเจียน เบ่ืออาหาร อาหารไมยอย
ปวดทอง เปนแผลในกระเพาะอาหาร ทองอืด ทองผูก ลํ าไสใหญอักเสบ
ถายบอย เปนเบาหวานรุนแรงขึ้น รางกายผายผอม นอนไมหลับ หมด
แรง ปวดเมื่อย กลามเน้ืออักเสบ ขออักเสบ ภูมิตานทานลดลง ภูมิแพ
รางกายออนแอ หายปวยชา ผมรวง ใจสั่น หายใจไมเต็มอ่ิม เจ็บท่ีหัวใจ
หลอดเลือดไปเลี้ยงหัวใจตีบตัน วิงเวียน หนามืด เปนลม ความดันโลหิต
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สูง โรคหัวใจ มะเร็ง ปวดประจํ าเดือน ประจํ าเดือนผิดปกติ เสื่อมสมรรถ
ภาพทางเพศ โรคประสาท โรคจิต เปนตน.

เน่ืองจากรางกายและจิตใจถูกควบคุมดวยการทํ างานของสมอง.  
ดังน้ัน ขณะท่ีสมองคิดในเร่ืองท่ีเปนทุกข จติใจก็จะเปนทุกข และรางกายก็
จะทํ างานผิดปกติไปดวย จึงเปนผลใหเกิดความทุกขทางรางกาย หรือ
เกิดการเจ็บปวยทางรางกายได เพราะธรรมชาติเปนเชนนั้นเอง.

ผูท่ีเปนโรคทางรางกายและจติใจอยูแลว จะทํ าใหหายไดยาก และ
อาจซํ้ าเติมโรคท่ีเปนอยูแลวใหรุนแรงมากขึ้น รวมท้ังมีโรคใหมมาแทรก
ซอนเพิ่มขึ้นไดอีกดวย.

ความทุกขทางรางกายท่ีแสดงออกน้ัน เกิดจากชวงน้ัน กํ าลังมี
ความทุกขทางจิตใจ เมื่อความทุกขทางจิตใจหมดไป ความทุกขทางราง
กายก็จะหมดไปดวย หรือคอย ๆ หายไป.

สํ าหรับการเจ็บปวยท่ีรางกายมีการเปล่ียนแปลงไปมากแลว เชน
เปนแผลในกระเพาะ ขออักเสบ ภมูแิพ กจ็ ําเปนจะตองใชเวลาในการรักษา
ทั้งทางโลกและทางธรรมควบคูกันไป.

ความทุกขท้ัง ๓ แบบท่ีรุนแรงจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเอง
หรือผูอื่น คือ ความทุกขในอริยสัจ ๔  ซึ่งเปนความทุกขหรือโรค
รายทางจิตใจที่ตองกํ าจัดใหหมดสิ้น.

การมีความกังวล ความเครียด นอนไมหลับ รวมทั้งมีความทุกข
ท่ีเกินความพอเหมาะพอควร จนถึงขัน้เบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืนน้ัน ยอม
ทํ าใหคุณภาพชีวิตลดลง และไมใชทางสายกลางของชีวิต.
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การมปีญญารูเห็นโทษของการมคีวามกังวล ความเครียด การนอน
ไมหลับ และความทุกข จะทํ าใหเกิดความอยากท่ีจะศึกษาและฝกปฏิบัติ
ธรรมอยางจริงจังตอไป.  สวนผูที่ไมเห็นโทษ ก็มักจะจมปรักอยูกับความ
ทุกขท้ังปวงหรือเปนโรครายทางจิตใจโดยไมรูตัว ดังที่รูเห็นกันไดในสังคม.

สวนใหญของตัวอยางท่ีไดกลาวถึงแลว เปนความทุกขท่ีทุกคน
เคยมีประสบการณตรงมาแลวไมมากก็นอย ยิ่งมีอายุมากขึ้น มีความรับ
ผดิชอบมากขึน้ หรือตํ าแหนงสูงข้ึน ก็จะมปีระสบการณเร่ืองความทุกขมาก
ขึน้ดวย.  ดังน้ัน เร่ืองของความทุกขจึงเปนเร่ืองงายและใกลตัว.

ความทุกขท้ัง ๓ แบบไมเกิดขึ้นในขณะหลับสนิทหรือขณะท่ีไม
คิดเร่ืองใด ๆ  แตจะเกิดขึน้ทันที เมือ่มกีารคิดอกุศลหรือคิดเร่ืองท่ีทํ าใหเปน
ทุกข.

การท่ีคนชั่วรูสึกเปนสุขทางโลกก็เพราะไดมาหรือเปนไปตามท่ี
ตนคิดปรารถนา แตที่จริงแลว เปนเพราะความทุกขลดลงหรือหมดไปชั่ว
คราว.

คนช่ัวบางคนแสดงออกมาวา ตนมีความสุขมากท้ัง ๆ ท่ีกํ าลังคิด
ชั่ว ทํ าชั่ว พูดชั่ว.  ที่จริงแลว คนท่ีคิดช่ัวเปนคนมีความทุกข แตเพราะไมรู
จักความทุกข จึงไมรูวา ตัวเองตกอยูในกองทุกข.

คนท่ีมีความอยากหรือไมอยากท่ีเกินความพอเหมาะพอควร 
ยอมมีความทุกขที่เกินความพอเหมาะพอควร หรือมีความทุกขมาก.

ย่ิงมีความอยากหรือไมอยากมากข้ึนเทาไร ก็ย่ิงมีความบีบค้ันหรือ
มีความทุกขมากขึ้นเทาน้ัน คร้ันไดมาสมกับความอยากหรือไมอยาก ก็
จะมีความสุขทางโลกมากตามสัดสวนดวย.
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ถาไมมคีวามอยากหรือไมอยากในสิง่ใดก็ตาม แลวไดสิ่งนั้นมา ก็
จะไมมีความสุขทางโลก.

ความสุขทางโลกจึงเกิดขึ้นในขณะความทุกขกํ าลังลดลงหรือ
หมดไป และความทุกขน้ีเกิดขึน้จากความคิดของตนเอง ซ่ึงตนเปนผูสราง
ขึ้นมา.

คนท่ีมีความรูเร่ืองทุกขคงไมอยากเปนคนชั่ว เพราะไมอยากมี
ความทุกข เชน ไมอยากเปนโจร นักการพนัน คนโกง เปนตน.  บางคนรู
จักความทุกขดี แตเพราะจิตใจยึดติดอยูกับการเสพความสุขทางโลก จึง
ไมสนใจท่ีจะหาทางออกจากความทุกข.

ใหทานฝกพิจารณาเร่ืองความทุกขของตนเองวา ความทุกขมาก
ทางจิตใจ มีสาเหตุมาจากความคิด ใชหรือไม ?  ทานเคยมีความทุกขท้ัง
๓ แบบ ใชหรือไม ?  ความทุกขของผูอ่ืนและของทานเหมือนกัน ใชหรือ
ไม ?  ขณะนี ้ทานยังอยากจมปรักอยูในกองทุกขท้ัง ๓ แบบ ใชหรือไม ?

คํ าตอบคือ ใช ยกเวนขอสุดทาย.
คํ าตอบท่ีเกิดขึ้นจากการมีสติคิดคนหาขอเท็จจริงจากประสบ

การณตรงของตนเองเชนน้ี คือ การเกิดปญญาทางธรรมในเร่ืองความทุกข.

สรุป:  ขณะน้ี ทานมีความรูเรื่องความทุกข และคุนเคยกับ
ความทุกขในอริยสัจ ๔ มาตั้งแตเกิด.

ขอถามวา เร่ืองของความทุกขเม่ือสรุปแลวเปนเร่ืองยากหรือไม ?

**********
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มาทํ าความรูจัก
เรื่องของจิตใจกันกอนเพื่อเตรียม
คนหาสาเหตุของความทุกข

จติ ใจ จติใจ เปนคํ าเดียวกัน.  ผูเขยีนชอบใชคํ าวา "จติใจ" เพือ่ให
เหมาะกับยุคสมยั แตบางคร้ัง ผูเขยีนใชคํ าวา จติบาง หรือใจบางตามความ
เหมาะสมกับเน้ือหาในประโยคน้ัน ๆ.

การมคีวามรูเร่ืองจติใจ ก็เพือ่ท่ีจะสามารถดูแลจติใจของตนเองได
อยางมปีระสทิธภิาพ.

จิตใจเกดิข้ึนจากการท ํางานของสมอง

ในทางการแพทย สมองเปนอวัยวะสํ าคัญท่ีเปรียบเหมือนศูนย
บัญชาการของชีวิต.

สมองทํ าหนาท่ีในการรับรู คิด รูสกึ จดจ ํา และรูเห็นเร่ืองราวตาง ๆ
ทางจิตใจ.

ขณะสมองคิด จะมกีารใชขอมลูตาง ๆ ทีไ่ดจดจ ําไวแลวมาประกอบ
การคิดและสัง่การไปยังอวัยวะท้ังหลาย เพือ่การทํ ากิจตาง ๆ ในชีวิตประจํ า
วัน.
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ความคิดเกิดจากการทํ างานของสมอง และสมองก็ตอบสนอง
ความคิด เชน คิดไปตลาด สมองก็จะตอบสนองความคิดโดยการควบคุม
การทํ างานของอวัยวะตาง ๆ ใหเดินทางไปตลาด.

ขณะคิดนอยลง สมองก็จะทํ างานนอยลง และขณะนอนหลบัสนิท
สมองก็จะหยุดคิดเร่ืองราวตาง ๆ ดวย.

คร้ันเมื่อสมองตาย การรับรู คิด รูสึก จดจํ า และรูเห็นเร่ืองราว
ตาง ๆ ทางจิตใจ ก็จะหมดไปดวย เพราะธรรมชาติของสมองเปนเชนนั้น
เอง.

จิตใจมี ๔ องคประกอบ คือ ความจํ า ความคิด ความรูสึก และ
การรูเห็นทางใจ.

ความจํ า

ความจํ า คือ ขอมูลตาง ๆ ท่ีเก็บไวในหนวยความจํ าของสมอง.
ในสมองมีขอมูลดานตาง ๆ ท่ีจดจํ าไวมากมาย มีทั้งขอมูลที่เปน

อกุศล กุศล และกลาง ๆ คือไมชั่วและไมดี.
ผูท่ีมขีอมลูดานอกุศลอยูในความจ ําเปนจ ํานวนมาก ก็มักมีโอกาส

ท่ีจะคิดและทํ าอกุศลไดมาก เชน คนท่ีมขีอมลูดานความโกรธมาก กม็กัจะ
เปนคนชางโกรธ คนท่ีมีขอมูลดานนินทามาก ก็มักจะเปนคนชางนินทา
คนท่ีมีขอมูลดานความกังวลมาก ก็มักจะเปนคนชางกังวล เปนตน.

ดังน้ัน ผูท่ีมีขอมูลดานใดมาก ก็มักจะคิดและทํ าตามขอมูลดาน
น้ันไดมาก หรือมีนิสัยตามขอมูลท่ีมีอยูในความจํ า.
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ผูท่ีมีความกังวลมาก จะมีขอมูลดานความกังวลมาก.  ผูท่ีมี
ความเครียดมาก จะมีขอมูลดานความเครียดมาก.  ผูที่นอนไมหลับ จะมี
ขอมลูดานการนอนไมหลบัมาก.  ผูท่ีมคีวามทุกขมาก จะมีขอมลูดานความ
ทุกขในความจํ ามากดวย.

ผูท่ีสมองมีขอมูลดานใดนอย ก็มักจะคิดและทํ าตามขอมูลดาน
น้ันไดนอย เชน ผู  ท่ีมีขอมูลดานการมีสติดูแลจิตใจนอย ก็จะมีความ
สามารถในการมสีติดูแลจิตใจไดนอย คร้ันพบปญหาตาง ๆ ท่ีรุนแรง จึงมี
ความกังวล เครียด นอนไมหลับ และเปนทุกขไดมาก.

ผูท่ีสมองไมมีขอมูลดานใด ก็มักจะไมคิดและไมสนใจในดานนั้น
เชน ผูท่ีไมมีขอมูลดานการพนัน ก็จะไมคิดถึงเรื่องการพนันและไมสนใจ
การพนัน  ผูที่ไมมีขอมูลดานการนินทา ก็จะไมคิดนินทาและไมสนใจการ
นินทา เปนตน.

เมื่อคิดเรื่องใดเรื่องหนึ่งซํ้ าแลวซํ้ าอีก ขอมูลดานน้ัน ๆ ก็จะเพิ่ม
ขึน้ในความจ ํา.  ถาเปนเร่ืองอกุศล กม็กัจะจดจ ําไดงายและลืมไดยาก.  ถา
เปนเร่ืองกุศล ก็มักจะจ ําไดยากและลืมไดงาย.

ถาไมคิดเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงเปนเวลานานเขา ขอมูลเรื่องนั้น ๆ ใน
ความจํ าก็จะลดลง และเม่ือใดท่ีมีการคิดทบทวนในเร่ืองน้ันข้ึนมาอีก ขอ
มูลเร่ืองน้ันก็จะฟนกลับมาอีกไดอยางรวดเร็ว.

การจะลบเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงใหหมดไปจากความจ ํา ตองใชเวลานาน
มาก คือ ตองไมคิดเร่ืองน้ันอยางตอเน่ือง และถาเผลอไปคิดแมเพยีงระยะ
เวลาสั้น ๆ  ขอมูลน้ัน ๆ ก็จะฟนตัวไดอยางรวดเร็วมาก.
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การปลอยใหมีการคิดกังวลบอยคร้ัง จะทํ าใหมีขอมูลดังกลาวใน
ความจํ าเปนจํ านวนมาก เปนผลใหมีความเครียด นอนไมหลับ เปนทุกข
ไดโดยงาย และกลายเปนนิสัยท่ีไมดีดวย.

ความจํ าจึงมีอิทธิพลตอการคิด แตถาไมคิด การกระทํ าตาง ๆ
ทางกาย วาจา ใจ ก็จะไมเกิดข้ึน และในทางกลับกัน ความคิดก็มีอิทธิ
พลตอความจํ าโดยตรงดวย.  ดังน้ัน การดูแลความคิดจึงเทากับเปนการ
ดูแลความจํ าและการกระทํ าตาง ๆ โดยตรง สวนการดูแลความจํ าก็เทา
กับเปนการดูแลความคิดไปดวย.

การจะคิดดี พูดดี และทํ าดีไดมากนอยเพียงใดน้ัน ขึ้นอยูกับขอ
มลูดานกุศลในความจ ํา และวิธคิีดดวย.  ถาในความจ ํามขีอมลูดานกุศลมาก
โอกาสท่ีจะคิดดี พูดดี และท ําดียอมมีมากข้ึนตามสัดสวนดวย.

ความรูและความสามารถตาง ๆ จึงขึ้นอยูกับจํ านวนขอมูลและ
คุณภาพของขอมูลท่ีมีอยูในความจํ าน่ีเอง.

ความคิด

ความคิด คือ การปรุงแตงทางจิตใจเปนเร่ืองราวตาง ๆ ซึ่งเกิด
จากการทํ างานของสมอง.

การคิดมี ๒ แบบ ดังน้ี :-
แบบที่ ๑. การคิดแบบฟุงซาน คือ การคิดโดยไมมีสติควบคุม

ความคิด(คิดฟุงซาน) จงึอาจคิดอกุศล หรือคิดกุศลก็ได แลวแตเหตุปจจัย
ตาง ๆ ที่มีอยูในขณะนั้น.
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ขณะหวงใยเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงอยูน้ัน ก็มักจะมีการเผลอสติไปคิด
ฟุงซานเร่ืองน้ัน ๆ ไดโดยงาย เชน ขณะหวงเรื่องงาน พอเผลอสติ สมองก็
มักจะคิดฟุงซานอยูกับเรื่องงานนั้น ๆ  ทั้งที่ไมตั้งใจจะคิด.

คนท่ีมีขอมูลเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงอยูในความจํ าเปนจํ านวนมาก 
ขณะเผลอสติ สมองก็มักจะคิดฟุงซานเรื่องนั้น ๆ ไดโดยงาย.

คนท่ีมีขอมูลดานอกุศลอยูในความจํ าเปนจํ านวนมากหรือชอบ
คิดอกุศล ขณะเผลอสติ สมองก็มักจะคิดฟุงซานเรื่องที่เปนอกุศลและท ํา
อกุศลไดโดยงาย.

คนท่ีมีขอมูลดานกุศลอยูในความจ ําเปนจํ านวนมากหรือชอบคิด
กุศล ขณะเผลอสติ สมองก็มักจะคิดฟุงซานเร่ืองท่ีเปนกุศลและทํ ากุศล
ไดโดยงาย.

แบบที่ ๒. การคิดแบบมีสต ิคือ การคิดโดยมีสติควบคุมความ
คิดใหเปนไปตามท่ีไดต้ังเจตนาไว ซ่ึงอาจเปนการคิดอกุศล หรือคิดกุศลก็
ได แลวแตเจตนาท่ีไดต้ังไว.

คนท่ีมีสติในการคิดเร่ืองงาน ยอมคิดและทํ างานไดละเอียด ลึก
ซึ้ง และมีประสิทธิภาพ.

คนท่ีมีสติในการคิดกุศล ยอมคิดและทํ ากุศลไดเปนอยางดี.
คนท่ีมีสติในการคิดอกุศล ยอมคิดและทํ าอกุศลไดอยางรายแรง.

วัตถุประสงคของการปฏิบัติธรรม คือ การมีสติดูแลจิตใจ
ไมใหคิดฟุงซาน ไมใหคิดอกุศล และใหคิดแตกุศล เพ่ือทํ าจิตให
บริสุทธิ์ผองใสอยางตอเนื่อง.
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พระพุทธเจาตรัสสอนไววา “ส่ิงท้ังหลายท้ังปวง(การกระทํ า
ตาง ๆ*) มีความคิดเปนประธาน สํ าคัญท่ีความคดิ ยอมสํ าเร็จได
ดวยความคิด  ถาคนคิดไมดี ยอมพูดไมดี และทํ าไมดี หลังจากนั้น
ความทุกขก็ตามมา เหมือนลอเกวียนตามรอยเทาโคที่ลากเกวียน
ไป” (อริยสัจ ๔ หนา ๑๐๐  วศนิ อินทสระ).

การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงวา เมือ่จติใจคิดอกุศล การกระทํ า
ทางกาย วาจา ใจยอมเปนอกุศล และมคีวามทุกขดวย.

ขอใหทานฝกตรวจสอบและพสิจูนขอเท็จจริงวา พทุธพจนดังกลาว
เปนความจริง ใชหรือไม ?  ถาเปนความจริง ก็จะไมสงสัยพุทธพจนใน
เร่ืองน้ีอีก และเปนผลใหเกิดความเชื่อท่ีถูกตองและม่ันคง.

บางทานอาจจะสงสัยวา ทํ าไมคนบางคนคิดชั่วแตกลับพูดจาดี
มาก ซ่ึงตามความเปนจริงแลว การทํ าเปนพูดดีท้ัง ๆ ท่ีกํ าลังคิดชั่วอยูน้ัน
ก็คือการพูดเท็จ จึงเปนการพูดไมดี(พูดชั่ว).

บางคนคิดไมดี แตแสรงท ําความดีตาง ๆ นานา ซึ่งความจริงแลว
เปนการกระทํ าท่ีหลอกลวง ไมจริงใจ จึงเปนการกระทํ าท่ีไมดี(ทํ าชั่ว).
เชน นักตมตุน ผูสมัครรับเลือกต้ังบางคนท่ีชอบซ้ือคะแนนเสียง เปนตน.

คนมีอํ านาจแลวโกงชาติบานเมืองในรูปแบบตาง ๆ น้ัน เปนตัว
อยางของคนท่ีจิตใจคิดช่ัว แตแสรงพูดดี และท ําดี.

ย่ิงคิดอกุศลมากเทาไร ย่ิงเปนทุกขมากเทาน้ัน.  ทานคงไมอยาก
คิดช่ัวเปนแน เพราะท ําใหเปนทุกข.

การคิดอกุศลแมเพยีงชัว่ระยะเวลาสัน้ ๆ จะทํ าใหเกิดการทบทวน
ขอมลูดานอกุศลในความจ ํา เปนผลใหขอมูลดังกลาวฟนตัวและเพิ่มขึ้นได
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อยางรวดเร็ว.  ดังน้ัน   จงึควรมสีติคอยดูแลจติใจไมใหคิดอกุศลแมแตวินาที
เดียว.

พระพุทธเจาตรัสสอนไววา “ใจ(ความคิด*)มากอนทุกส่ิง ใจ
(ความคิด*)ประเสริฐสุด ทุกอยางสํ าเร็จจากใจ(ความคิด*) หากใจ
(คิด*)ดีเสียแลว จะพูดหรือจะทํ า ก็พลอยดีไปดวย เมือ่พดูดทํี าดไีว
แลว กจ็ะมแีตสุขตดิตามตวัไป เหมือนกับเงาติดตามตัว” (พระธรรมบท
หนา ๓ น.อ.ทองใบ หงษเวียงจันทร).

การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงวา เมือ่ใจคิดดี การกระทํ าทาง
กาย วาจา ใจยอมดี และมีความสุขสงบดวย ซึ่งเปนความจริงท่ีทุกทาน
สามารถตรวจสอบและพิสูจนไดดวยตนเอง.

การคิดแตกุศล ทํ าใหเกิดการทบทวนขอมูลท่ีเปนกุศลอยูเสมอ ๆ
เปนผลใหขอมูลดานกุศลในความจํ าเพิ่มมากขึ้น.  ดังน้ัน จึงควรมีสติใน
การส ํารวมระวังจติใจใหคิดแตกุศลจนเปนนิสยัหรืออัตโนมติั.

พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวมีพระบรมราโชวาทวา "….ความ
คิดน้ัน เปนแมบทใหญของคํ าพูดและการกระทํ า เพราะกิจที่จะท ํา
คํ าท่ีจะพูด ทุกอยาง ลวนสํ าเร็จมาจากความคิด.  การคิดกอนพูด
และคดิกอนทํ า(มสีตคิดิ*) จงึชวยใหบุคคลสามารถยับยั้งค ําพูดที่ไม
สมควร หยุดย้ังการกระทํ าท่ีไมถูกตอง(ละอกุศล*) พูดและทํ าแตสิ่ง
ท่ีจะสัมฤทธิผ์ล เปนประโยชน และเปนความเจริญ(ทํ าแตกุศล*)…."
(พระบรมราโชวาท ในพิธพีระราชทานปริญญาบตัรของจุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั วนัที ่๑๐ กรกฎาคม
๒๕๔๐).

การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงวา พระองคทานทรงช้ีประเด็นท่ี
เกิดจากประสบการณตรงของพระองคเองวา การกระทํ าตาง ๆ น้ัน มี
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ความคิดเปนหัวหนา และทรงใหมีสติดูแลความคิดไมใหคิดอกุศลและให
คิดแตกุศล เพือ่จะไดไมทํ าอกุศลและใหทํ าแตกุศลเทาน้ัน.

ถึงแมทุกคนจะมีขอมูลอกุศลอยูในความจํ าเปนจํ านวน
มากหรือนอยเพียงใดก็ตาม แตถามีสติไมคิดอกุศล การกระทํ า
ตางๆ ก็จะไมเปนอกุศล และจิตใจก็จะบริสุทธ์ิผองใส.

คนบางคนมขีอมลูอกุศลไมมาก แตไมมสีติ หรือปลอยจติใจใหคิด
อกุศล การกระทํ าตาง ๆ จงึเปนอกศุล และจติใจก็จะไมบริสทุธิผ์องใสในทัน
ทีท่ีคิดอกุศล.

ความรูสกึ

ความรูสึกที่เปนภาษาทางโลกน้ันมีมากมาย แตความรูสึกท่ีเปน
ภาษาทางธรรมมีเพียง ๓ แบบ คือ สุข(ทางโลก) ทุกข และไมสุขไมทุกข
(เฉย ๆ).

ความสุขทางโลก คือ ความสุขท่ีเกิดข้ึนจากความทุกขท่ีกํ าลังลด
ลงหรือหมดไป เชน มีความอยากมาก ๆ ท่ีจะใหลูกสอบเขาเรียนตอใน
มหาวิทยาลยัได ขณะมคีวามอยากมากความทุกขก็ย่ิงมาก คร้ันลกูสอบได
ความทุกขก็ลดลงหรือหมดไปทันที จงึทํ าใหรูสึกเปนสุขมาก.  ถาไมอยาก
มากหรือไมทุกขมาก ความสขุมากก็จะไมเกิดขึน้.

เมือ่วิเคราะหใหดีจะพบวา ความทุกขเกิดจากความคิดท่ีจะใหได
มาหรือเปนไปตามท่ีตัวตองการ ซึง่ตัวเองเปนผูสรางขึน้.  คร้ันไดมาหรือเปน
ไปตามท่ีตัวตองการแลว ความสุขก็จะเกิดข้ึน.



๓๑

ท่ีจริงแลวความสขุทางโลก คือ ความทุกขท่ีกํ าลงัลดลงหรือหมดไป
น่ันเอง ซึ่งตรงกับที่พระพุทธเจาตรัสสอนวา "ทุกขเทานั้นยอมเกิด ทุกข
ยอมตัง้อยู และเส่ือมส้ินไป(ดบัไป*) นอกจากทุกข ไมมอีะไรเกดิ นอก
จากทุกข ไมมอีะไรดบั " (ส.ํส. ๑๕/๕๕๔/๑๙๐ พระไตรปฎก CD ROM - ฉบบัสมาคมศษิยเกา
มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั).

ความทุกข คือ ความรูสึกไมสบายใจ และความไมสบายกายท่ี
มีสาเหตุมาจากความทุกขทางจิตใจ ซึง่ไดกลาวอยางละเอียดไปแลว.

ความไมสุขไมทุกข คือ ภาวะท่ีจติใจมคีวามรูสกึเฉย ๆ  ซึง่เกิดขึน้
ในขณะท่ีไมคิดอกุศล หรือเกิดข้ึนขณะคิดทางวิชาการและเร่ืองตาง ๆ ท่ีไม
เก่ียวของกับอกุศล.

การมีความไมสุขไมทุกขท่ีเน่ืองมาจากการมีสติไมคิดอกุศล คือ
การมคีวามสขุทางธรรม.

การมีความสุขความทุกขเล็ก ๆ นอย ๆ และความไมสุขไมทุกข
เปนเร่ืองปกติ รวมท้ังเปนทางสายกลางของชวิีตดวย.

การรูเหน็ทางใจ

การรูเห็นทางใจ คือ การรูเห็นเร่ืองตาง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในขณะท่ีมกีาร
คิด รูสกึ และจ ํา.

ขณะไมมกีารคิดอะไรเลย การรูเห็นความคิดก็จะไมเกิดขึน้.
เมือ่ไมมีการคิด ความรูสึกในเร่ืองท่ีคิดก็จะไมเกิด และการรูเห็น

ความรูสกึก็จะไมเกิดดวย.
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เมือ่ไมมกีารคิด ความจ ําในเร่ืองท่ีคิดก็จะไมเกิดข้ึน และการรูเห็น
ความจ ําก็จะไมเกิดดวย.

ยกตัวอยาง เชน ขณะหลบัสนิท ความคิดหยุดช่ัวคราว จึงไมเกิด
ความรูสกึ ความจ ํา และการรูเห็นเร่ืองตาง ๆ ท่ีเกิดขึน้กับจติใจ.

คร้ันต่ืนนอนแลว เมื่อมีการคิดเร่ืองอะไรก็ตาม จะเปนผลใหเกิด
ความรูสกึ  ความจ ํา และการรูเห็นเร่ืองตาง ๆ ท่ีเกิดขึน้กับจติใจ เพราะธรรม
ชาติของสมองเปนเชนน้ันเอง.

สรุป: จิตใจมีความคิดเปนหัวหนา การกระทํ าตาง ๆ ทาง
กาย วาจา ใจ จะดีหรือชั่วน้ัน ตกอยูภายใตอ ํานาจของความคิด.

ความฝนเปนความคิดท่ีเกิดข้ึนในชวงใกลจะนอนหลับและใกลจะ
ต่ืนนอน เพราะในชวงเวลาน้ี สมองทํ างานลดลง สติมีกํ าลังออนลง จนไม
สามารถควบคุมความคิดได จึงท ําใหเกิดการคิดปรุงแตง(คิดฟุงซาน)เร่ือง
ตาง ๆ.  ความคิดในชวงเวลาเชนน้ี มักจะเปนมโนภาพ(ความฝน) เพราะ
ธรรมชาติของสมองเปนเชนน้ันเอง.

ขณะฝน จะมคีวามรูสกึ จ ํา และมกีารรูเห็นทางใจเกิดขึน้ แตมกัจะ
ไมคอยชัดเจน เหมือนกับการเห็นดวยตาจริง เพราะขณะน้ันสมองทํ างาน
เพยีงบางสวนเทาน้ัน.

ขณะฝนเร่ืองท่ีเปนอกุศล กม็ผีลท ําใหเกิดความทุกขทางจติใจและ
รางกายไดเชนเดียวกันกับการคิดอกุศล.  ขณะเดียวกัน จะมกีารจดจ ํา และ
มีการรูเห็นทางใจเกิดข้ึนดวย.

**********
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สาเหตุของความทุกข
หรือสมุทัยในอริยสัจ ๔

สาเหตุของความทุกข คือ เช้ือโรคทางจิตใจ.
เชื้อโรคทางดานรางกายท่ีทํ าใหเกิดโรคหรือความทุกขทางราง

กายน้ันมีมากมาย ตองศึกษาและคนควาอยางไมรูจักจบส้ิน.
สวนเชื้อโรคทางดานจิตใจท่ีเปนสาเหตุใหเกิดโรคทางจิตใจหรือ

ความทุกขมีเพียง ๓ ตัวเทาน้ันเอง คือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง
รวมกันเรียกวา กิเลส.

กิเลสจึงเปนรากเหงาของอกุศล หรือเปนสาเหตุของความทุกข
ท้ังปวง.

ถาไมรูจักสาเหตุของความทุกข ก็จะไมสามารถกํ าจัดความทุกข
ได จึงท ําใหเกิดความทุกขอยูร่ํ าไป.

รายละเอียดของกิเลสท้ัง ๓ ตัวท่ีควรรูใหแจงชัด มีดังนี้ :-

ความอยากมาก(ความโลภ)

กอนท่ีจะทํ าความเขาใจเร่ืองความโลภ ควรศึกษาเร่ืองความอยาก
และความไมอยากใหชัดเจนเสียกอน.



๓๔

ธรรมชาติของมนุษย เม่ือไดรับรูขอมูลตาง ๆ ท่ีผานเขามาทางตา
หู จมูก ลิ้น กาย และเปนขอมูลท่ีตรงกับสิ่งท่ีตนอยากหรือชอบ ก็จะคิด
อยากหรือคิดชอบข้ึนมาทันที.

ในทางตรงกันขาม การรับขอมูลท่ีตรงกับส่ิงท่ีตนไมอยากหรือไม
ชอบ ก็จะคิดไมอยากหรือคิดไมชอบข้ึนมาทันที.

การคิดอยากหรือไมอยาก ชอบหรือไมชอบ จึงขึ้นอยูกับขอมูล
เดิมท่ีมีอยูในความจํ า.

เมือ่มีการคิดอยากในเร่ืองใดก็ตาม ก็จะมคีวามอยากในเรื่องนั้น.
เมื่อมีการคิดไมอยากในเร่ืองใดก็ตาม ก็จะมคีวามไมอยากใน

เรื่องนั้น.
ขณะนอนหลับสนิทจะไมมีความคิดเกิดขึ้น.  ดังน้ัน จึงไมมีความ

อยากหรือความไมอยาก.
ธรรมชาติของมนุษยจะตองมีความอยากและไมอยากติดตัวมา

ต้ังแตเกิด.
ความอยากและไมอยากจะผลักดันใหมนุษยดํ าเนินชีวิตอยูได

ยาวนานและปลอดภัย เชน อยากมสีขุภาพดี อยากมีชีวิตอยูอยางปลอด
ภัย อยากมีทรัพยสมบัติ อยากชวยผูอ่ืนใหพนทุกข ไมอยากเหน็ดเหน่ือย
ไมอยากขาดทุน ไมอยากเครียด ไมอยากปวย ไมอยากพิการ เปนตน.

ความอยากและไมอยากเปนสัมผัสทางจิตใจท่ีเกิดขึ้นโดย
อัตโนมัติเมื่อไดรับขอมูลเขามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ซ่ึงคนปกติตองมี
ดวยกันทั้งนั้น เพราะเปนการท ํางานของสมองท่ีปกติ.



๓๕

คนท่ีไมมีความอยากและความไมอยากเลย คือ คนที่กํ าลังหลับ
สนิท หมดสติ หรือสมองผิดปกติ.

ขณะคิดอยากหรือคิดไมอยากเพียงเล็ก ๆ นอย ๆ อยูน้ัน ความ
ทุกขยอมเกิดข้ึนเล็ก ๆ นอย ๆ  และไมถึงข้ันเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน.

ความอยากและไมอยากเล็ก ๆ นอย ๆ น้ัน ถือวาเปนเร่ืองปกติท่ี
มนุษยควรมี และไมจํ าเปนตองใชหลักธรรมในการดับความทุกขประเภท
น้ี เชนเดียวกับความทุกขเล็ก ๆ นอย ๆ ทางรางกายในชีวิตประจ ําวันของ
คนปกติ ท่ีเกิดขึ้นขณะหิวอาหาร ปวดปสสาวะ และปวดอุจจาระน้ัน ไม
จํ าเปนตองบํ าบัดรักษาทางการแพทยแตประการใด.

ความอยากและความไมอยากท่ีพอเหมาะและพอควรเปน
เร่ืองท่ีถูกตองและดีงาม.

บางทานเขาใจผิดคิดวา ความอยากและไมอยากแมแตนิดเดียว
ก็เปนกิเลส แตท่ีจริงแลวเปนเร่ืองปกติ.  สวนคนท่ีไมมีความอยากหรือไม
อยากเลยน้ัน คือคนที่ผิดปกติ.  การเขาใจผิดดังกลาวแลว จะทํ าใหหมด
กํ าลังใจในการศึกษาและฝกปฏิบัติธรรม.

การคิดชวยคนใหพนทุกขและการไมอยากเจ็บปวยน้ัน เปนเร่ือง
ปกติ เพราะความอยากและไมอยากดังกลาว ไมกอใหเกิดการเบียดเบียน
ตนเองหรือผูอ่ืน อีกท้ังเปนความอยากและไมอยากท่ีเปนกุศลดวย.

ธรรมชาติของมนุษย เมื่อคิดอยากหรือไมอยากซํ้ าแลวซํ ้า
อีก จะเกิดการตอยอดของความคิด ทํ าใหเกิดความอยากมากขึ้น
ท่ีจะใหไดมาหรือเปนไปตามความคิดดังกลาว จนเกินความพอ
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เหมาะพอควร เปนผลใหมกีารเบยีดเบยีนตนเองหรือผูอื่น และเปน
ทุกขมากกวาปกติ จัดวาเปนความโลภ เพราะไมใชทางสายกลาง
ของชีวิต.

ความอยากมากหรือความโลภมี ๓ แบบ ดังน้ี :-
แบบท่ี ๑. อยากมากที่จะเสพ เชน อยากมากที่จะเห็นสิ่งที่สวย

งามทางตา ฟงเสียงที่ไพเราะทางหู ดมกลิ่นที่หอมทางจมูก ล้ิมรสท่ีอรอย
ทางลิ้น สัมผัสของที่นุมนวลทางกาย เปนตน.

แบบท่ี ๒. อยากมากที่จะได จะม ีจะเปน เชน อยากมากท่ีจะได
ลาภมาก มีทรัพยสมบัติมาก เปนคนท่ีมีอายุยืน เปนตน.

แบบท่ี ๓. อยากมากที่จะไมได ไมมี ไมเปน เชน อยากมากท่ีจะ
ไมไดรับส่ิงท่ีตนไมชอบ ไมมีโรคภัยไขเจ็บ ไมเปนคนพิการ ไมแก ไมพลัด
พรากจากคนท่ีตนรัก เปนตน.

เร่ืองท่ีตองระวัง คือ อยากมากท่ีจะใหเปนไปตามท่ีตนปรารถนา
ดี เชน อยากใหเปนไปตามคํ าสั่งสอนของตน อยากทํ าบุญ ทํ าทาน ชวย
เหลอืผูอ่ืน และทํ ากุศลตาง ๆ จนเกินความพอเหมาะพอควร ถึงขั้นเบียด
เบียนตนเองหรือผูอ่ืน จัดวาเปนความโลภ.

คนท่ีมขีอมลูความโลภเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงอยูในความจ ํา แลวคิดเร่ือง
น้ัน ๆ  การคิดดวยความโลภก็จะเกิดข้ึนทันที ภายในเส้ียววินาทีน้ัน และ
ถามกีารคิดดวยความโลภซํ ้าแลวซํ ้าอีก ก็จะเกิดการตอยอดของความโลภ
มากข้ึนเร่ือย ๆ.
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สรุป: ความโลภ คือ ความอยาก หรือไมอยากที่มากเกินไป
จนถึงขัน้เบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน.

ใหฝกพจิารณาเร่ืองความโลภวา ขณะท่ีทานหรือผูอ่ืนมีความโลภ
อยูน้ัน จะทํ าใหเกิดความทุกข ใชหรือไม ?  ทานอยากพนทุกขจากความ
โลภ ใชหรือไม ?  ถาอยากพนจากความทุกข ทานก็ควรศึกษาและฝก
ปฏิบัติธรรมอยางจริงจัง เพื่อกํ าจัดความโลภใหหมดไป ใชหรือไม ?  คํ า
ตอบคือ ใช.

ความโกรธ

ธรรมชาติของมนุษย เม่ือไดรับรูขอมูลตาง ๆ ท่ีผานเขามาทางตา
หู จมูก ลิ้น กาย และเปนขอมูลที่ตรงกับสิ่งที่ตนไมชอบ ไมถูกใจ ไมพอใจ
ก็จะเกิดความไมชอบ ไมถูกใจ ไมพอใจขึ้นมาทันที เพราะเปนสัมผัสทาง
ใจท่ีเกิดข้ึนอยางอัตโนมัติ.

ขณะคิดไมชอบ ไมถูกใจ ไมพอใจ ยอมมีความไมชอบใจ ไมถูก
ใจ ไมพอใจเกิดขึ้น.

ขณะคิดไมชอบใจ ไมถูกใจ ไมพอใจเพียงเล็ก ๆ นอย ๆ อยูน้ัน
ความทุกขยอมเกิดข้ึนเล็ก ๆ นอย ๆ  ถาไมถึงขั้นเบียดเบียนตนเองหรือผู
อ่ืน ก็ถือวาเปนเร่ืองธรรมดา และเปนทางสายกลางของชีวิต.

คนท่ีไมมคีวามไมชอบใจ ไมถูกใจ ไมพอใจเลยน้ัน คือ คนท่ีกํ าลัง
หลับสนิท หมดสติ หรือสมองผิดปกติ เพราะขณะนั้นไมมีความคิด.
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บางคนเขาใจผดิคิดวา ความไมชอบใจ ไมถูกใจ ไมพอใจแมเพียง
นิดเดียวก็เปนกิเลส จึงไมกลาปฏิบัติธรรม.

การไมชอบสิง่สกปรก ไมถูกใจเมือ่โดนกลัน่แกลง ไมพอใจเมื่อถูก
ทํ าราย ถือวาเปนเร่ืองปกติ เพราะเปนการดูแลตนเองใหปลอดภัย โดย
ไมกอใหเกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน และเปนกุศลดวย.

ธรรมชาติของมนุษย เมื่อคิดไมชอบใจ ไมถูกใจ หรือไมพอ
ใจซํ้ าแลวซํ้ าอีก จะเกิดการตอยอดของความคิด ทํ าใหเกิดความ
อยากมากขึ้น ท่ีจะใหเปนไปตามความคิดดังกลาว จนเกินความ
พอเหมาะพอควร เปนผลใหมีการเบียดเบียนตนเองหรือผูอื่น และ
เปนทุกขมากกวาปกติ จัดวาเปนความโกรธ เพราะไมใชทางสาย
กลางของชีวิต.

การมีความอยากมาก(โลภ)ในการทํ ากุศลตาง ๆ แลวทํ าไมได
ตามที่ตนปรารถนา จึงเกิดความไมชอบ ไมถูกใจ ไมพอใจ ที่เกินความพอ
เหมาะพอควร จนถึงขัน้เบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน ก็จัดวาเปนความโกรธ.

การมีความปรารถนาดีท่ีมากเกินไป(มีความโลภ) คร้ันไมสม
ปรารถนาก็จะทํ าใหเกิดความโกรธ เชน มีความปรารถนาดีตอลูก แตลูก
ไมตอบสนองตามท่ีตนปรารถนาก็จะทํ าใหเกิดความโกรธ ย่ิงมีความ
ปรารถนามากเทาไร แลวไมสมปรารถนามากก็ย่ิงโกรธมากข้ึนเปนเงาตาม
ตัว.
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คนท่ีมีขอมูลดานความโกรธเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงอยูในความจ ํา แลว
คิดเร่ืองน้ัน จะมีความโกรธเกิดขึ้นมาทันที เพราะเปนการตอยอดของ
ความโกรธ.

สรุป: ความโกรธ คือ ความไมชอบ ไมถูกใจ หรือไมพอใจ
ที่มากเกินไป จนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน.

ใหทานฝกพิจารณาเร่ืองความโกรธของตนเองและของผูอ่ืนวา 
ความโกรธเกิดขึ้นเพราะมีความโลภแลวไมไดมาหรือไมเปนไปตามความ
โลภ ใชหรือไม ?  ทานอยากพนทุกขจากความโกรธ ใชหรือไม ?  ถา
ทานอยากพนทุกข ทานก็ควรศึกษาและฝกปฏิบัติธรรมอยางจริงจัง เพื่อ
กํ าจัดความโลภและความโกรธใหหมดไป ใชหรือไม ?  คํ าตอบคือ ใช.

ความหลง(โมหะ,อวิชชา).

ความหลงมี ๒ ภาษา คือ ภาษาทางโลก และภาษาทางธรรม.
ความหลงที่เปนภาษาทางโลก คือ ความโลภแบบตาง ๆ  เชน

หลงอาหาร หลงสัตวเลี้ยง หลงเคร่ืองประดับ หลงโทรทัศน หลงเพลง
หลงดารา หลงงาน หลงชื่อเสียง หลงยศ หลงทรัพยสมบัติ เปนตน จัด
เขาไวในกลุมของความโลภในการรับ(เสพ)ขอมูลตาง ๆ ท่ีผานเขามาทาง
ตา หู จมูก ลิ้น กาย.
 ความหลงที่เปนภาษาทางธรรม คือ การไมมีความรูแจงชัดใน
อริยสัจ ๔ ท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติตามความเปนจริง จึงทํ าใหไม
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สามารถดูแลความคิดรวมท้ังการกระทํ าตาง ๆ ใหเปนไปตามหลักธรรมใน
อริยสัจ ๔ ได.

ความคิดและการกระทํ าตาง ๆ เพื่อดับความทุกขทางจิตใจท่ีมี
เน้ือหาไมตรงกับอริยสัจ ๔  ก็จัดวามีความหลงเชนกัน เพราะไมสามารถ
ดับกิเลสและความทุกขทางจิตใจไดอยางมีประสิทธิภาพ และอาจทํ าใหมี
ความทุกขทางจิตใจมากข้ึนอีกโดยไมรูตัว.

การมีความหลงเชื่อ คือ การยอมรับเรื่องตาง ๆ โดยไมไดตรวจ
สอบและพิสูจนขอเท็จจริงดวยตนเองเสียกอน เชน หลงเชื่อเร่ืองโชคลาง
ของขลัง ดวงชะตาราศี ทรงเจา เขาผี ตัดกรรม รดน้ํ ามนต ตอชีวิต บน
บานศาลกลาว ขอใหสิ่งศักด์ิสิทธิ์ชวยเหลือ เปนตน.  การหลงเชื่อเร่ือง
เหลาน้ี จึงท ําใหไมพนความทุกข.

สรุป: ความหลง คือ การไมมีความรูในอริยสัจ ๔  และไมมี
ความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถูกตอง
ครบถวน และตอเน่ือง.

การจะดับความหลงท่ีกลาวถึงแลวท้ังหมด ตองศึกษาอริยสัจ ๔
และฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถูกตอง ครบถวน และตอ
เน่ือง.

ใหฝกพิจารณาเร่ืองความหลง(อวิชชา)ของตนเองและผูอ่ืนวา 
ขณะท่ีมีความหลงหรือไมมีความรูและความสามารถทางธรรม จึงทํ าให
ไมสามารถควบคุมจิตใจได เปนผลใหเกิดความโลภ ความโกรธ และมี
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ความทุกข ใชหรือไม ?  ถาอยากพนทุกขท่ีเกิดจากความหลง ทานก็ควร
ศึกษาและฝกปฏิบัติธรรมอยางจริงจัง ใชหรือไม ?  คํ าตอบคือ ใช.

หวัหนาใหญของกิเลสคือความหลง

การมคีวามโลภแลวไมไดมาหรือไมเปนไปตามความโลภ จงึทํ าให
เกิดความโกรธ.

ถาไมมคีวามโลภ ก็จะไมเกิดความโกรธ.  ความโลภจงึมากอนความ
โกรธ

การมคีวามหลง จงึทํ าใหเกิดความโลภและความโกรธ.
ถาไมมีความหลง ก็จะไมเกิดความโลภและความโกรธ.  ความ

หลงจงึมากอนความโลภและความโกรธ.
สรุปแลว หัวหนาใหญของกิเลส คือ ความหลงหรืออวิชชา.

ความหลง(อวิชชา)

         ความโลภ                    ความโกรธ

การจะทํ าใหกิเลสลดลงหรือหมดไปไดน้ัน ตองกํ าจัดหัวหนาใหญ
ของกิเลส คือ กํ าจัดความหลง(ดับอวิชชา)ดวยการศึกษาอริยสัจ ๔ และ
ฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถูกตอง ครบถวน และตอเน่ือง.
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ถามีความหลงนอย ความสามารถในการกํ าจัดกิเลสและความ
ทุกขก็จะมาก และถามีความหลงมาก ความสามารถในการกํ าจัดกิเลส
และความทุกขก็จะนอย.

ถาดับความหลงไดหมดสิ้น ความโลภและความโกรธก็จะไมเกิด
ขึ้นอีก.  ผูท่ีสามารถกํ าจัดความหลงไดหมดส้ิน คือ พระอรหันต.

ดังน้ัน ทานจึงไมควรเสียเวลาไปกับการศึกษาธรรมและฝกปฏิบัติ
ธรรมท่ีไมเปนไปเพ่ือดับความหลงโดยตรง.

สรุป: สาเหตุของความทุกขท้ังปวงหรือเชื้อโรคของจิตใจ
คอื กเิลส ๓ ตวั โดยมคีวามหลงเปนหัวหนาใหญ และคนท่ีเปนโรค
ทางจิตใจ คือ คนมีความทุกข.

อกุศลและกุศล

อกศุลและกศุล คือ ความชัว่และความดี.  คนท่ัวไปไมชอบคํ าวา
ความชัว่ เชน พอบอกวา คุณกํ าลงัคิดชัว่ ก็มักจะไมพอใจ.  เพื่อหลีกเลี่ยง
การขดัแยงและการตอบโต จึงใชคํ าวา "อกุศล" แทนคํ าวา "ชัว่" และ "กุศล"
แทนคํ าวา "ดี".

อกุศล

อกุศล คือ ความช่ัว.
การเบียดเบียนตนเองเปนอกุศล และการเบียดเบียนผูอ่ืนก็เปน

อกุศลเชนกัน.
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การคิดอกุศล คือ การคิดดวยความโลภหรือความโกรธ เปนผล
ใหเกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน.

การทํ าอกุศล คือ การกระทํ าทางกาย วาจา ใจ ดวยความโลภหรือ
ความโกรธ เปนผลใหเกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน เชน การเสพสิ่ง
มึนเมา เสพยาเสพติด กลาวรายผูอ่ืน โกงกิน แยงชิง ทํ ารายผูอ่ืน เห็นแก
ตัว เอาเปรียบ เอาแตได เปนตน.

บิดามารดาท่ีมีความปรารถนาดีตอบุตรเปนส่ิงท่ีดีงาม แตถามาก
เกินไปจนถึงขัน้เบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน ก็จัดวา เปนความโลภและเปน
อกุศล.  ในทํ านองเดียวกัน การมีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน ตอหนวยงาน
และการขยันทํ างานที่มากเกินไป จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน ก็
ถือวาเปนความโลภเชนกัน.

การคิดเร่ืองกุศลซ้ํ าแลวซํ้ าอีก จะเปนผลใหอยากทํ ากุศลมากขึ้น
จนถึงขัน้เบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน น่ันก็คือการมคีวามโลภและเปนอกุศล
ดวย.

การคิดดวยความปรารถนาดีหรือการคิดทํ ากุศลท่ีมากเกินไป ครั้น
ทํ าไมสํ าเร็จหรือถูกขัดขวางก็จะเกิดความขัดเคืองใจ น่ันก็คือการมีความ
โกรธและเปนอกุศลดวย

ขณะคิดอกุศล, ความโลภ ความโกรธ และความทุกขก็จะ
เกดิข้ึนทันที.

ขณะไมคดิอกศุล, ความโลภ ความโกรธ และความทุกขก็จะ
ไมเกิดขึ้น.
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ทุกคนมีขอมูลดานอกุศลอยูในความจ ําดวยกันท้ังน้ัน และทันทีที่
คิดอกุศล ขอมูลดานอกุศลก็จะเขามาในความคิดทันที เปนผลใหจิตใจ
ขุนมัว ไมสุขสงบ เปนทุกข และเกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน.

เมื่อหยุดคิดหรือไมคิดอกุศล ขณะนั้นขอมูลดานอกุศลก็จะไมเขา
มาในความคิด จึงเปนผลใหจิตใจบริสุทธิ์ผองใส เปนสุขสงบ ไมทุกข และ
ไมเกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน.

กุศล

กุศล คือ ความดี.
การทํ าประโยชนใหกับตนเองเปนกุศล และการทํ าประโยชนใหแก

ผูอ่ืนดวยความบริสุทธ์ิใจก็เปนกุศลเชนกัน.
เมื่อคิดแตกุศล การกระทํ าตาง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ยอมเปนแต

กุศลดวย.
ขณะท่ีไมคิดอกุศล จิตใจยอมบริสุทธ์ิ  และขณะท่ีคิดแตกุศล จิต

ใจยอมผองใส.

ขณะมสีตไิมคดิอกศุลและคดิแตกศุลอยูน้ัน จิตใจยอมบริสุทธิ์
ผองใส และไมมคีวามทุกข.

ทุกคนยอมมีขอมูลดานกุศลอยูในความจํ าดวยกันท้ังน้ัน.  ทันที
ท่ีคิดกุศล ขอมูลดานกุศลก็จะเขามาในความคิดทันที เปนผลใหจิตใจ
บริสุทธิ์ผองใส มีความสุขสงบ ไมทุกข ไมมีการเบียดเบียนตนเองหรือผู
อ่ืน ซ่ึงเปนภาวะทางจิตใจของบุคคลท่ีประเสริฐ.
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ตัณหาและอุปาทาน

การมีความรูเร่ืองตัณหาและอุปาทาน จะชวยใหทานเขาใจเร่ือง
สาเหตุของความทุกขและเร่ืองของความดับทุกขหรือนิพพานไดเปน
อยางดี เปนผลใหทานสามารถคนหาและกํ าจัดสาเหตุของความทุกขได
อยางตรงประเด็น รวมท้ังใชเปนเคร่ืองมือในการประเมินผลของการศึกษา
และฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ ําวันอีกดวย.

การคิดอกุศลท ําใหเกิดกิเลส ตัณหา และอุปาทาน

ธรรมชาติของสมอง เมื่อมีการคิดอกุศลหรือคิดดวยกิเลส(คิดดวย
ความโลภหรือโกรธ)ซํ้ าแลวซํ้ าอีก จะทํ าใหเกิดการตอยอดของความคิดจน
กลายเปนความอยากมาก ๆ หรือทะยานอยาก(ตัณหา)ที่จะใหไดมาหรือ
เปนไปตามความคิดท่ีเปนกิเลสน้ัน ๆ.

เมือ่คิดดวยความทะยานอยาก(ตัณหา)ซํ้ าแลวซํ้ าอีก จะทํ าใหเกิด
การตอยอดของความคิดจนกลายเปนความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทาน)ตาม
ความคิดท่ีเปนกิเลสน้ัน ๆ.

เพื่อใหขอความกระชับ ตอจากนี้ไปจะใชคํ าวา "ตัณหา" แทนคํ า
วา "ทะยานอยาก" และใชคํ าวา "อุปาทาน" แทนคํ าวา "ยึดม่ันถือม่ัน".

ขณะมีตัณหาและอุปาทานในเร่ืองใดก็ตาม จะเกิดการบีบค้ันจิต
ใจท่ีจะใหไดมาหรือเปนไปตามความคิดท่ีเปนกิเลสน้ัน ๆ.  ความบีบค้ันท่ี
เกิดขึ้น ก็คือความทุกขน่ันเอง.



๔๖

เมือ่ใดท่ีคดิอกศุล เมือ่น้ันกเิลส ตณัหา อปุาทาน และความ
ทุกขก็จะเกิดขึ้นทันที.

ใหทานฝกพจิารณาวา ขณะท่ีทานกํ าลงัคิดอกุศลหรือคิดดวยกิเลส
ตัณหา อุปาทานอยูน้ัน จะเปนผลใหเกิดความกังวล เครียด นอนไมหลับ
และมีความทุกขเกิดข้ึน ใชหรือไม ?  คํ าตอบคือ ใช.

การไมคิดอกุศลท ําใหไมเกิดกิเลส ตัณหา และอุปาทาน

ธรรมชาติของสมอง เม่ือมีการคิดอกุศลหรือคิดดวยกิเลส ตัณหา
และอุปาทาน จะทํ าใหเกิดความทุกขทันที.

ขณะท่ีไมคดิอกศุล, กเิลส ตณัหา อปุาทาน และความทุกขก็
จะไมเกิดขึ้น.

ทันทีท่ีหยุดคดิอกศุล, กเิลส ตณัหา อปุาทาน และความทุกข
ท่ีก ําลังมีอยูจะหมดไปทันที.

กิเลส ตัณหา และอุปาทาน จึงเปนเรื่องของจิตใจ(เปนนามธรรม)
ซ่ึงเปนไดท้ังความคิด(สังขาร) ความรูสึก(เวทนา) ถูกจดจํ า(สัญญา) และ
รูเห็นไดทางใจ(วิญญาณ).

หนาท่ีของผูฝกปฏิบัติธรรม คือ จะตองมีความต้ังใจ(มีสติ) และมี
ความเพยีรฝกตนเองไมใหคิดอกุศลอยางตอเน่ือง เพือ่ไมใหเกิดกิเลส ตัณหา
และอุปาทาน จนมีความชํ านาญหรือสามารถทํ าไดอยางรวดเร็วแบบ



๔๗

อัตโนมัติ.  การจะทํ าเชนนี้ไดนั้น จะตองทํ าความหลง(อวิชชา)ใหลดนอย
ลงไดในระดับหน่ึงแลว.

สรุป: การคิดอกุศล คือ การคิดดวยกิเลส ตัณหา และ
อุปาทาน.  การคดิกศุล คอื การคิดท่ีทํ าใหเกิดประโยชนตอตนเอง
หรือผูอืน่ดวยจิตใจที่บริสุทธิ์ผองใส.

ขณะน้ี ทานมีความรูเร่ืองสาเหตุของความทุกขวา มีสาเหตุมา
จากการคิดอกุศล.

ใหทานฝกพจิารณาวา เร่ืองสาเหตุของความทุกขเมือ่สรุปแลวเปน
เร่ืองงาย ใชหรือไม ?  ขณะท่ีคิดอกุศลอยูน้ัน จะทํ าใหมีการคิดดวยกิเลส
ตัณหา อุปาทาน เปนผลใหมีความกังวล เครียด นอนไมหลับ และเปน
ทุกขเกิดข้ึน ใชหรือไม ?  ทานไมควรคิดอกุศลอีกตอไป ใชหรือไม ?  คํ า
ตอบคือ ใช.

**********
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวมีพระบรมราโชวาทวา "….กอน

ท่ีบุคคลจะพูดจะทํ าส่ิงใด จํ าเปนตองหยุดคิดเสียกอนวา กิจท่ีจะ
ทํ า คํ าท่ีจะพูดน้ัน ผิดหรือถูก เปนคุณประโยชนหรือเปนโทษเสีย
หาย เปนส่ิงท่ีควรพดู ควรกระทํ า หรือควรงดเวน.  เมือ่คดิพิจารณา
ไดดังน้ี ก็จะสามารถยับย้ังคํ าพูดท่ีไมสมควร หยุดย้ังการกระทํ าที่
ไมถูกตอง พดูและทํ าแตส่ิงท่ีจะสัมฤทธิผ์ล เปนประโยชน และเปน
ความเจริญ…." (พระบรมราโชวาท ในพิธพีระราชทานปริญญาบตัรของจุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั
วนัที ่๙ กรกฎาคม ๒๕๔๐).



๔๘

ความดับทุกข
หรือนิโรธในอริยสัจ ๔

ความดับทุกข คือ ภาวะท่ีไมมีความทุกขทางจิตใจ ซึ่งเกิดขึ้น
จากขณะน้ันไมคิดอกุศล หรือภาวะท่ีไมกังวล ไมเครียด หลับสบาย ไม
ทุกข และจิตใจมีความบริสุทธิ์ผองใส.

ในยุคปจจบัุนน้ี มีการสอนธรรมและฝกปฏิบัติธรรมหลายรูปแบบ.
การมคีวามรูเร่ืองความดับทุกขจะชวยใหสามารถวิเคราะหไดวา การศึกษา
และฝกปฏิบัติธรรมน้ัน ๆ ถูกทางหรือไม ?  ถาหากถูกทาง ยอมเขาถึง
ความดับทุกขไดในทันทีท่ีลงมือฝกปฏิบัติ.

การมีความรูเร่ืองความดับทุกขจะทํ าใหเห็นคุณคาของความดับ
ทุกข พรอมท้ังสามารถประเมินผลของการฝกปฏิบัติธรรมวา ไดดับความ
ทุกขไปแลวมากนอยเพียงใด.

ขณะท่ีสมองไมไดคิดอกุศลอยูน้ัน จติใจยอมบรสิทุธิ ์เบาสบาย(ปติ)
และไมมีความทุกข.

ขณะท่ีสมองคิดแตกุศลอยูน้ัน จิตใจยอมผองใส(ปราโมทย).
ขณะท่ีไมคิดอกุศลและคิดแตกุศลอยูน้ัน จติใจยอมมคีวามบริสุทธิ์

ผองใส(ปติปราโมทย) และมีความสุขสงบ(ปสสัทธิ) ไมมีความทุกข เปน
บุคคลที่ประเสริฐขึ้นมาทันที เพราะธรรมชาติของสมองมนุษยเปนเชนนั้น
เอง ซ่ึงทานสามารถตรวจสอบและพิสูจนไดทุกกาลเวลา.



๔๙

ในขณะท่ีรางกายไมไดเจ็บปวย แตจิตใจกลับมีอาการขุนมัวหรือ
ไมบริสุทธิ์ผองใส มักจะมสีาเหตุท่ีสืบเน่ืองมาจากขณะน้ันกํ าลังมีการคิด
อกุศลอยู.

ขณะเจ็บปวย จิตใจมักจะไมผองใสทั้ง ๆ ท่ีไมไดคิดอกุศล ซึ่งถือ
วาเปนเร่ืองปกติตามธรรมชาติของสมอง แตทันทีท่ีคิดอกุศลจิตใจก็จะไม
บริสุทธิ.์

การปฏบัิติธรรมอยางถูกตองตามหลกัธรรม ก็จะเขาถึงภาวะความ
ดับทุกขไดอยางมีประสิทธิภาพในทันทีทันใด ถาไมถูกตองก็จะเขาไมถึง
ภาวะดังกลาว.

ความดับทุกขเกิดขึ้นในขณะที่มีสติไมคิดอกุศล หรือไมคิด
ดวยกิเลส ตัณหา และอุปาทานน่ันเอง.

ความดับทุกขจึงเปนเร่ืองใกลตัวมาก เพราะเปนเรื่องของการมี
สติดูแลความคิดในชีวิตประจ ําวันไมใหคิดอกุศลน่ันเอง.

นิพพานเกิดขึ้นในชีวิตประจํ าวัน

รุงอรุณหลงัการตรัสรู พระพทุธเจาทรงอุทานดวยความพอพระทัย
ในความสํ าเร็จของการคนควาธรรมวา “….ดูกร ตัณหา นายชางเรือน
บัดน้ีตถาคตพบทานแลว แตนี้สืบตอไป ทานจะทํ าเรือนใหตถาคต
อีกไม ได แล ว….จิตใจเราปราศจากสังขารเคร่ืองปรุงแตง(วิ
สังขาร*)…. ไดถึงความดับสูญส้ินไปแหงตัณหา อันหาสวนเหลือมิ
ไดโดยแท” (พุทธประวัติทัศนศึกษา หนา ๔๑ พระธรรมโกศาจารย - ชอบ อนุจารีเถระ).



๕๐

พระพทุธเจาตรัสเลาเร่ืองพระอุทานเชนน้ี ก็เพราะทรงตองการแสดง
ผลสํ าเร็จของการคนควาเร่ืองสาเหตุของความทุกขและความดับทุกขวา 
ตัณหาน้ีเอง ท่ีเปนสาเหตุของความทุกข และพระองคไดกํ าจดัตัณหาจาก
พระทัย จึงทํ าใหเขาถึงภาวะนิพพานในชาติปจจุบันของพระองค เพราะ
ทรงไมคิดปรุงแตงดวยกิเลส(“วิสังขาร”) และไมมีตัณหาอีกเลย.

ความพนทุกขหรือการบรรลุภาวะนิพพานอยางตอเน่ืองของพระ
พุทธเจา ก็คือการที่พระองคทรงไมคิดอกุศลไดอยางตอเนื่อง เพราะทรง
ดับความหลงไดหมดส้ินน่ันเอง.

พระพุทธเจาและพระอรหันตทุกองคเขาถึงความดับทุกขในชีวิต
ประจํ าวัน โดยไมตองรอชาติหนา.  ทานจึงควรศึกษาและฝกปฏิบัติธรรม
เพื่อเขาถึงความดับทุกขเชนเดียวกับพระอรหันตท้ังหลายโดยไมรอชาติ
หนาเชนกัน.

ภาวะนิพพานช่ัวคราว

ในขณะเจริญสมาธิและสมาธิมีความต้ังมั่น(ไมฟุงซานหรือหลับ
ใน) จะไมมกีารคิดอกุศล ภาวะของจิตใจในขณะนั้น คือภาวะนิพพานชั่ว
คราว(ตทังคนิพพาน) ซ่ึงเปนการหลุดพนช่ัวคราว(ตทังควิมตุติ).

ในขณะเจริญสติและสติมีความต้ังมั่น(ไมฟุงซานหรือหลับใน) 
จะไมมีการคิดอกุศล ภาวะของจิตใจในขณะนั้นคือภาวะนิพพานชั่วคราว
เชนกัน.



๕๑

การเจริญสติและการเจริญสมาธิสลับกันไปอยางตอเน่ือง
ในชีวิตประจํ าวันโดยไมคิดอกุศล จึงทํ าใหเกิดภาวะนิพพานอยาง
ตอเน่ืองข้ึนในจิตใจ.

นิพพานจึงเปนภาวะของจิตใจในขณะท่ีไมคิดอกุศล หรือไมมี
ความทุกข.

ทานควรจะสบายใจไดวา ถามสีติคอยควบคุมความคิด ไมใหคิด
อกุศลไดชั่วคราว ทานก็จะเขาถึงภาวะนิพพานชั่วคราว.

ถาทานมีความเพียรมากขึ้นและไมคิดอกุศลไดนานขึ้น ภาวะ
นิพพานก็จะนานข้ึนดวย ซึ่งเปนเรื่องของการพึ่งสติปญญาทางธรรมของ
ตนเองในชีวิตประจํ าวัน โดยไมตองพึ่งพิงสิ่งอ่ืนใด ไมตองเสียเวลาและ
เสียคาใชจายแตประการใด.

ภาวะนิพพานช่ัวคราวดังกลาวแลวเปนภาวะท่ีเห็นไดทันตา(ทิฏฐ
ธรรมนิพพาน)หรือรูเห็นไดทันทีท่ีปฏบัิติธรรมไดอยางถูกตอง และผูปฏิบัติ
ธรรมจะรูเห็นไดดวยตนเอง(สันทิฏฐิกนิพพาน) เพราะไมมีใครรูเห็นความ
คิดของผูอ่ืน (สรุปจากพุทธธรรม หนา ๒๗๗ ป.อ. ปยุตฺโต).

เพื่อความไมประมาท จึงควรเพียรพยายามในการศึกษาอริยสัจ
๔ และฝกปฏบัิติธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถูกตอง ครบถวน และตอ
เน่ือง เพื่อดับกิเลส(โลภ โกรธ หลง) และเขาถึงภาวะนิพพานชั่วคราว
แลวพยายามรักษาภาวะนิพพานชั่วคราวท่ีเกิดขึ้นใหตอเน่ืองในชีวิต
ประจํ าวันของชาติปจจุบันโดยไมตองรอชาติหนา.
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ทางสายกลางเปนไปเพื่อนิพพาน

ในเรื่องของรางกาย:  การน่ัง นอน ยืน เดิน รับประทานอาหาร
ทํ างาน ออกกํ าลังกายท่ีมากหรือนอยเกินไป เปนการเบียดเบียนสุขภาพ
กายของตนเอง จึงไมใชทางสายกลางของชีวิต.

ในเร่ืองของจติใจ:  การมคีวามอยาก ไมอยาก ไมชอบ ไมถูกใจ
ไมพอใจ ท่ีมากหรือนอยเกินไป เปนการเบียดเบียนสุขภาพจิตของตนเอง.

การอยากหรือไมอยากท่ีมากเกินไปก็คือความโลภ และการไมชอบ
ไมถูกใจ ไมพอใจท่ีมากเกินไปก็คือความโกรธ จึงไมใชทางสายกลางของ
ชีวิต.

สวนการมคีวามอยาก ไมอยาก ไมชอบ ไมพอใจ ไมถูกใจที่นอย
เกินไป เปนการเบียดเบียนสุขภาพจิตของตนเอง เพราะทํ าใหจิตใจหอ
เห่ียว ซมึเศรา เบ่ือหนาย ทอแท ไมสนใจคุณภาพชีวิต หรือเปนความทุกข
จึงไมใชทางสายกลางของชีวิต.

เจาชายสิทธัตถะทรงเคยประพฤติปฏิบัตินอกทางสายกลาง
มากอน.  คร้ันพระองคทรงคนพบวา เปนเร่ืองท่ีไมถูกทาง จงึทรงปรับเปลีย่น
มาดํ าเนินชีวิตตามทางสายกลาง เปนผลใหพระวรกายและสมองมีความ
สมบูรณ แลวทรงสามารถศึกษาวิจัยเร่ืองจิตใจจนตรัสรูอริยสัจ ๔ ไดในท่ี
สุด.

พระพุทธเจาตรัสสอนปญจวัคคียท่ีไดเปนพระอรหันตรุนแรกวา 
“มัชฌิมาปฏิปทา เราไดตรัสรูแลว ทํ าดวงตา ปรีชาญาณใหสวาง
เปนไปเพื่อความสงบระงับ เพื่อความรูย่ิง เพื่อความตรัสรู เพื่อ
นิพพาน คือส้ินตัณหาเคร่ืองรัดรึง” (พุทธประวัติทัศนศึกษา หนา ๕๕ พระธรรม
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โกศาจารย - ชอบ อนุจารีเถระ). การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา
พระพุทธเจาไดตรัสรูทางสายกลางของชีวิตดวยปญญาอยางแจงชัด.  
ทางสายกลางนี้เองที่ทํ าใหพระองคทานทรงมีความสงบ เกิดปญญาและ
ตรัสรูอริยสัจ ๔ เพื่อเขาถึงภาวะนิพพาน คือ ไมมีตัณหาอีกตอไป.

การด ําเนินชวีติตามทางสายกลาง พรอมท้ังไมคดิอกศุล หรือ
ไมคดิดวยกเิลส ตณัหาและอปุาทาน เปนคณุสมบตัขิองนิพพาน.

มรรคมีองค ๘ ไมใชทางสายกลาง แตการปฏิบัติธรรมตามมรรค
มอีงค ๘ จะทํ าใหเกิดการดํ าเนินชวิีตตามทางสายกลาง คือ ไมเบียดเบียน
ตนเองหรือผูอ่ืนดวยการมีสติไมคิดอกุศลและใหคิดแตกุศล จึงเปนผลให
จิตใจมีความบริสุทธ์ิผองใส และเขาถึงภาวะนิพพานในปจจุบันนี้เอง.

ความดับทุกข(นิพพาน)เกิดขึ้นเพราะตัณหาดับ

พระพุทธเจาตรัสสอนเร่ืองความดับทุกขเพียงประโยคเดียวแต
ทรงเนนคํ าวาตัณหาไวถึง ๖ คร้ังวา “ภิกษุท้ังหลาย ความดับทุกข
(นิโรธ*)เปนดังน้ีคือ การสํ ารอกตัณหา ความดับตัณหา การสละ
ตัณหา การบอกคืนตัณหา การหลุดพนจากตัณหา ความไมมีอาลัย
ในตัณหาทั้งปวง” (อริยสัจ ๔ หนา ๕๗ วศิน อินทสระ). การตรัสย้ํ าคํ าวาตัณหา
ถึง ๖ ครั้งเชนนี้ เปนเคร่ืองยืนยันใหเห็นอยางชัดเจนวา ความดับทุกข คือ
ภาวะของจิตใจในขณะที่ไมมีตัณหา.

พระพทุธเจาตรัสสอนวา นิโรธคือนิพพานไวดังน้ี “เพราะตัณหา
ส้ินไปโดยประการท้ังปวง จึงนิโรธดวยคลายออกไดไมมีเหลือเลย
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(น่ันแหละ)คือนิพพาน;  สํ าหรับภิกษุผูนิพพานแลวน้ัน เพราะไม
ถือม่ัน(ไมมีอุปาทาน*)….” (พุทธธรรม หนา ๒๗๑ ป.อ. ปยุตฺโต). การตรัสสอน
เชนน้ี เปนการแสดงใหเห็นวา ความดับทุกขก็คือนิพพานน่ันเอง ซึ่งเกิด
จากการไมมีอุปาทาน.

ขอใหทานผูอานสบายใจวา ขณะมีสติไมใหคิดอกุศล น่ันคือ
นิโรธ หรือความดับทุกข หรือนิพพานในขณะนั้น ๆ น่ันเอง.

ถามีสติควบคุมความคิดไมใหคิดอกุศลไดชั่วคราว นิพพานก็จะ
เกิดขึน้ชัว่คราว(ตทังคนิพพาน) และถามสีติควบคุมความคิดไมใหคิดอกุศล
ไดอยางตอเน่ือง นิพพานก็จะเกิดข้ึนอยางตอเน่ือง น่ันคือการบรรลุธรรม
เปนพระอรหันต.

ความดับทุกขชั่วคราวหรือนิพพานชั่วคราวอยูแคเอื้อมเทา
น้ันเอง  เพราะเกิดขึ้นในทันทีที่มีสติไมคิดอกุศล.

ถึงแมจะพลาดรัก สอบตก ไมได ๒ ขั้น ลูกหน้ีไมคืนเงิน
โดนทวงหน้ี ลมละลาย เคยทํ าชั่วไว เจ็บปวย ถูกจองจํ า หรือไมสม
ปรารถนา แตถาขณะปจจุบันน้ี มีสติไมคิดอกุศล ก็จะทํ าใหจิตใจ
บริสุทธิ์ผองใสและเขาถึงภาวะนิพพานชั่วคราวไดเชนกัน.

คนทั่วไป ไมวาจะเปนเพศใด ศาสนาใด ถายังมีสติปญญาอยูใน
เกณฑปกติ และมีความรูในเร่ืองอริยสัจ ๔ ตามความเปนจริง ก็สามารถ
เขาถึงภาวะนิพพานช่ัวคราวไดเชนกัน และถาสามารถมีสติควบคุมความ
คิดไมใหคิดอกุศลไดอยางตอเน่ือง ภาวะนิพพานในจิตใจยอมเกิดข้ึนอยาง
ตอเน่ือง.
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สรุป: เมื่อไมคิดอกุศล จึงไมกังวล ไมเครียด หลับสบาย
หายทุกข และจิตใจบริสุทธิ์ผองใส เขาถึงภาวะความดับทุกขหรือ
นิพพานชั่วคราวในชีวิตปจจุบันนี่เอง.

คุณสมบัติของความดับทุกข(นิพพาน)

พระพุทธเจาตรัสสอนคุณสมบัติของนิพพานในรูปแบบตาง ๆ ไว
มากมาย ทานอาจารยวศิน อินทสระ ไดรวบรวมไวในหนังสือเร่ือง อริยสัจ
๔ หนา ๗๓ พอจะสรุปไดดังนี้ :-

“นิพพานเปนสุขอยางยิ่ง เพราะไมถูกกิเลสเบียดเบียน”  ซึ่ง
หมายความวา นิพพานมีความสุขมาก(สุขทางธรรม) เพราะไมคิดดวย
กิเลสท่ีทํ าใหเกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน.
         “นิพพานสูญอยางย่ิง เพราะนิพพานวางจากกิเลส หรือไม
มเีชือ้ไฟอกีเลย”  ซึง่หมายความวา นิพพานมคีวามวางเปลามาก เพราะ
ไมคิดดวยกิเลส หรือไมมีความทุกขรอนดวยกิเลสอีกเลย.

“นิพพานสงบอยางย่ิง เพราะสงบระงับสังขารท้ังปวง เปนท่ี
สละคืนอุปาทิทั้งปวง เปนท่ีส้ินตัณหา เปนที่คลายกิเลส เปนที่ดับ
สนิทแหงกิเลสท้ังปวง”  ซึ่งหมายความวา นิพพานมีความสุขสงบมาก
เพราะไมคิดดวยกิเลส ไมมีอุปาทาน ไมมีตัณหา หรือไมมีกิเลสทั้งปวง.

ภาวะนิพพาน คอื ภาวะของจติใจในขณะท่ีมสีตไิมคดิอกุศล.

ขณะน้ี ทานมีความรูเร่ืองความดับทุกขหรือนิพพานแลว ขอถาม
วา เน้ือหาเร่ืองความดับทุกขเม่ือสรุปแลวเปนเร่ืองยากหรือไม ?
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ความรูเร่ืองความดับทุกขหรือนิพพาน จึงเปนเพียงเครื่องมือที่ใช
ประเมินผลการฝกปฏิบัติธรรมของตนเองวา ไดศึกษาและฝกปฏิบัติธรรม
ไดถูกตองแลวหรือยัง ?  ถาถูกตอง กจ็ะเขาถึงภาวะนิพพานชั่วคราวไดใน
ทันทีท่ีลงมือปฏิบัติธรรม.

นิพพานจึงเปนเร่ืองใกลตัวท่ีทุกคนสามารถสัมผัสไดในชีวิต
ปจจบัุน และเปนความรูส ําหรับใชในการประเมินผลของการศึกษาและฝก
ปฏิบัติธรรมเทาน้ันเอง.

**********
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การฝกปฏิบัติธรรม
หรือมรรคในอริยสัจ ๔

การฝกปฏบัิติธรรมตามมรรคมอีงค ๘ อยางถูกตอง ครบถวน และ
ตอเนื่อง จะทํ าใหสามารถควบคุมจิตใจไมใหคิดอกุศลและใหคิดแตกุศล
ไดอยางมีประสิทธิภาพ.

การไมมคีวามรูในอรยิสจั ๔ อยางถูกตองมากอน แลวลงมอืปฏิบัติ
ธรรม ก็มักจะดับความทุกขไมตรงประเด็น หรือหลงทางไดโดยงาย.

ขณะน้ี ทานมีความรูเร่ืองความทุกข สาเหตุของความทุกข และ
ความดับทุกขไดตามสมควรแลว ตอจากน้ีไปจะเปนการศึกษาและฝกปฏิบัติ
ธรรมตามมรรคมีองค ๘  เพ่ือดับสาเหตุของความทุกขอยางตรงประเด็น.

วธิีดับทุกขไมใชเรื่องยากอีกตอไป

ขอใหกํ าลงัใจวา วิธดัีบทุกขหรือเขาถึงภาวะนิพพานชัว่คราวน้ัน ไม
ใชเร่ืองยากเลย.

ในสมยัพทุธกาลน้ัน การตรัสสอนอริยสจั ๔ ของพระพุทธเจาเพยีง
ครั้งเดียว โดยใชเวลาสั้น ๆ บนถนน ขางถนน ใตตนไมบาง ก็ทรงสามารถ
ตรัสสอนอริยสัจ ๔ ไดครบถวน เพียงพอส ําหรับทํ าใหคนฟงมีดวงตาเห็น
ธรรมและบรรลธุรรมเปนบุคคลท่ีประเสริฐในระดับตาง ๆ ได เพราะเปนการ
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ตรัสสอนอริยสจั ๔ อยางถูกตอง ตรงประเด็น สั้น และงาย ๆ  โดยไมตอง
ใชเครื่องชวยสอนแตประการใด.

ด.ญ. วิสาขาเมื่ออายุ ๗ ขวบและเพื่อน ๆ กลุมหนึ่ง ไดฟงธรรม
จากพระพุทธเจาเพียงคร้ังเดียว ทุกคนตางก็มดีวงตาเห็นธรรมเปนพระ
โสดาบัน เพราะเขาใจในหลกัธรรม(อริยสจั ๔)ทีพ่ระพทุธเจาตรัสสอน.

พระสารีบุตรในขณะปวยหนักใกลจะปรินิพพาน(มรณภาพ)อยู
แลว ก็ยังสามารถสอนอริยสัจ ๔ ใหกับโยมมารดา และโยมมารดาก็มีดวง
ตาเห็นธรรมเปนพระโสดาบันไดอีกดวย.

พระพุทธเจาตรัสสอนอริยสัจ ๔ ใหกับพระท่ีปวยหนักใกลมรณะ
ภาพและตรัสสอนพระพุทธบิดาขณะประชวรหนักใกลจะสวรรคตให
เปนพระอรหันตได ซึ่งเปนการแสดงวา คนท่ีปวยหนักใกลจะตาย ก็ยัง
สามารถเรียนรูเร่ืองอริยสัจ ๔ ไดเปนอยางดี เพราะมีเน้ือหาท่ีงาย นอย
หรือมีเพียงก ํามือเดียวเทาน้ัน.

เมือ่สรุปวิธฝีกปฏบัิติธรรมในชวิีตประจ ําวันตามมรรคมอีงค ๘ แลว
จะมีเพียง ๒ องคประกอบหลัก คือ

๑. ฝกเจริญสมาธ ิเพือ่ฝกหยุดความคิด พกัสมอง และพกัรางกาย.
๒. ฝกเจริญสต ิเพื่อฝกควบคุมความคิด ไมใหคิดอกุศล และให

คิดแตกุศลอยางตอเน่ือง.
การฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวันจึงเปนการฝกเจริญสมาธิ

และฝกเจริญสติสลับกันไป.

**********
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เรื่องของการเจริญสมาธิ
หรือการหยุดความคิด

การเจริญสมาธิ คือ การมีสติหรือมีจิตใจจดจออยูกับการรับรู
ความรูสกึของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมกูเพยีงกิจเดียว เพือ่การหยุด
ความคิดหรือไมใหคิดเร่ืองใด ๆ.

การมคีวามกังวล เครียด นอนไมหลบั และเปนทุกข ก็เพราะหยุด
ความคิดไมได.

คนที่หยุดความคิดและควบคุมความคิดใหเปนไปตามหลักธรรม
ได ก็จะไมกังวล ไมเครียด หลับสบาย และไมมีความทุกขใด ๆ ท่ีเกิดจาก
ความคิดท่ีเปนอกุศล.

การฝกเจริญสมาธิแบบมาตรฐานท่ีแสดงไวในพระไตรปฎก คือ
การฝกใหมีสติต้ังมั่นอยูกับการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขา
ออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว(อานาปานสติสมาธิ) ซึ่งเปนกิจเล็ก ๆ งาย ๆ
แตเปนการฝกสติอยางเขมขนเพื่อการหยุดความคิด ไมใหคิดฟุงซาน ไม
ใหรับรูเร่ืองอ่ืนใด ทํ าใหจิตใจสงบ สมองและรางกายไดพักผอนเปนการ
ชั่วคราวอยางมีสติ ขณะเดียวกันจิตใจก็จะมีความบริสุทธ์ิผองใสดวย.

การฝกเจริญสมาธิอยางถูกตอง คือ การฝกใหมีสติหรือฝกใหจิต
ใจจดจออยูกับการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงบริเวณ
รูจมูกเพียงกิจเดียว กลาวคือ พอลมหายใจผานเขาตรงบริเวณรูจมูก ก็มี
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สติรับรูความรูสึกวาลมหายใจกํ าลังผานเขา พอลมหายใจผานออกตรง
บริเวณรูจมูก ก็มีสติรับรูความรูสึกวาลมหายใจกํ าลังผานออก.

ทานจะรูเห็นไดดวยตนเองวา ขณะฝกเจริญสมาธิแลวสติมีความ
ต้ังม่ันอยูกับลมหายใจเพียงกิจเดียวโดยไมคิดฟุงซาน ความคิดก็จะหยุด
จงึเปนผลใหไมมคีวามกังวล ไมเครียด และไมมคีวามทุกขเปนการชัว่คราว.

ผูท่ีไมเคยฝกสมาธิตามรูปแบบท่ีกํ าลังนํ าเสนอ อาจจะรูสึกวา
การรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงบริเวณรูจมูกเปนเร่ือง
ยาก แตขอยืนยันวา เมื่อต้ังใจฝกเพียงไมก่ีนาที ก็จะกลับกลายเปนเร่ือง
งาย ๆ เหมอืนกับการรับรูความรูสกึตาง ๆ ท่ีสมัผสัไดดวยกายน่ันเอง เพียง
แตเปนความรูสึกสัมผัสท่ีเบา ๆ วา มีลมหายใจผานเขาออกตรงบริเวณ
รูจมูกเทานั้นเอง.

เมือ่ทานฝกไดสกัระยะเวลาหน่ึง กจ็ะสามารถพิสูจนไดวา การรับ
รูความรูสึกสัมผัสท่ีเบา ๆ กลับกลายเปนของดี เพราะมีความละเอียด
ออน มีความสงบทั้งรางกายและจิตใจ มีความประณีต มีความเบาสบาย
(ปติ) มีความสุขสงบ(ปสสัทธ)ิ ไมเครียด ไมตองใชตาเพง ไมตองใชใจเพง
ไมเหน่ือยกาย ไมเหนื่อยใจ ไมตองใชสมองมาก รางกายและสมองไดพัก
ผอนอยางมีสติในขณะที่ไมไดนอนหลับไดดีที่สุด.

ทานไมควรเรงสติหรือเรงความต้ังใจมากเกินไป จนกลายเปน
ความเครียด เพราะจะทํ าใหสมองและรางกายไมไดพัก.  ไมควรทํ าแบบ
สบายเกินไป จนกลายเปนความยอหยอน หรืองวงนอน แตใหต้ังอยูใน
ความพอเหมาะพอดี.
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ทานไมควรฝกเจริญสมาธินานเกินไปจนกลายเปนการเบียด
เบียนรางกายของตนเอง และไมควรฝกนอยเกินไปจนกลายเปนความ
เกียจคราน คงใหถือปฏิบัติตามทางสายกลาง คือ มีความพอเหมาะและ
พอควรกับสภาพรางกาย จิตใจ เพศ อายุ ประสบการณของแตละบุคคล
การงาน และเหตุปจจัยตาง ๆ ในขณะนั้น.

คนท่ีเร่ิมฝกใหม ๆ อาจรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขา
ออกตรงรูจมกูไดไมคอยชดัเจนนัก ใหถือวาเปนเร่ืองธรรมดา.  ถาตองการ
จะรับรูความรูสึกไดชัดเจนข้ึน ก็ควรหายใจใหแรงและยาวขึ้นอีกเล็กนอย
เพื่อจะรับรูความรูสึกไดชัดเจนขึ้น จากน้ันจึงคอย ๆ ผอนการหายใจให
กลับมาเปนปกติ.

บางคนพอฝกเจริญสมาธิไดไมก่ีวันก็เลิกลาไปโดยอางวา ไม
สามารถหยุดการคิดฟุงซานไดดีสมกับความตองการ.  ที่จริงแลว ยิ่งมีการ
คิดฟุงซานมากเทาไร ก็แสดงวา จ ําเปนจะตองมคีวามเพยีรฝกเจริญสมาธิ
อยางจริงจังตอไป เพราะยังไมสามารถควบคุมความคิดได.

การคิดฟุงซานอาจเปนสาเหตุใหเกิดการคิดอกุศลไดโดยงาย 
เพราะขณะเผลอสติไปคิดฟุงซานอยูน้ัน จะไมมีสติในการควบคุมจิตใจไม
ใหคิดอกุศล.

เพือ่ท่ีจะฝกเจริญสมาธใินชวิีตประจ ําวันไดทุกเมือ่ จึงควรฝกเจริญ
สมาธิในทาท่ีเคยน่ังตามปกติ โดยไมตองรอโอกาสทีจ่ะนัง่ขดัสมาธบินพื้น
หองตามรูปแบบท่ีนิยมกันในอดีตเสียกอน แลวจึงคอยฝกเจริญสมาธ.ิ

ถามีความพรอมท่ีจะนั่งขัดสมาธิบนพื้นหองตามรูปแบบเดิม ก็
สามารถทํ าไดตามอัธยาศัย.
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ควรฝกเจริญสมาธใินท่ีปลอดภยั และเลอืกที่นั่งใหเหมาะสม เพื่อ
ปองกันอันตรายจากการเผลอสติหรือหลับแลวพลัดตกลงมา.

การฝกเจริญสมาธิในทานอน จะทํ าใหจิตใจสงบไดอยางรวดเร็ว
แตมกัจะหลับไดโดยงาย และอาจทํ าใหเสียเวลาไปกับการนอนหลับโดย
ไมไดฝกเจริญสมาธิ.

การฝกเจริญสมาธใินทานอน ควรฝกในทานอนตะแคงขางใดขาง
หน่ึงก็ได ตามความเหมาะสม ซ่ึงเปนทาท่ีเปนทางสายกลางของอิริยาบถ
นอน คือ จะไมหลบังายเหมอืนทานอนหงาย และไมล ําบากรางกายเหมือน
ทานอนคว่ํ า.

การฝกเจริญสมาธิในอิริยาบถนอนจะชวยใหรางกายและสมอง
ไดพักผอนดีท่ีสุด จึงเหมาะสํ าหรับใชในการปรับเปลี่ยนอิริยาบถเปนคร้ัง
คราว.

ในวันท่ีรางกายเหน็ดเหน่ือยมามากแลว การฝกเจริญสมาธิใน
ทานอนยังดีกวาไมไดฝกเจริญสมาธเิลย และการฝกเจริญสมาธิในทานอน
มีขอดีคือ จะไมมีใครสังเกตรู.

การฝกสมาธิในทาน่ังเปนทาท่ีดีท่ีสุด เพราะถามีการหลับเกิดขึ้น
ก็จะทรงตัวอยูไมได รางกายจะโอนเอน และกระตุนใหกลับมามีสติไดอีก.

ขณะฝกเจริญสมาธท่ีิใชเวลานาน ควรน่ังเกาอ้ีท่ีมเีทาแขนเพือ่ปอง
กันพลดัตก ฝกน่ังตัวตรง ไมพงิ วางมอืบนตักแบบพระพทุธรูป และพยายาม
ดํ ารงสติใหต้ังมั่น คือไมเผลอสติไปคิดฟุงซาน.

การฝกปฏิบัติธรรมในทายืน ในทาเดิน และในขณะทํ ากิจกรรม
ตาง ๆ ไมใชการฝกเจริญสมาธิ ในท่ีน้ีจัดวา เปนการฝกเจริญสติ เพราะ
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ตองแบงสติไปใชงานหลายดาน เพื่อใหมีความปลอดภัย เชน ใชในการ
รับรูขอมูลการทรงตัว การเดิน การคิด เปนตน.

ไมควรเรงสติหรือต้ังใจมากเกินไป จนเกิดความเครียดหรือมีอาการ
เกร็งไปหมด ใหต้ังใจในระดับปานกลาง(ทางสายกลาง) โดยสังเกตวา จิต
ใจและกลามเน้ือท้ังตัวตองมีความผอนคลายดวย.

พยายามอยางจริงจังที่จะปลอยวางทุกเรื่องใหหมด คือ พยายาม
ไมรับรูและไมคิดเร่ืองอ่ืนใด คงเหลือแตการรับรูความรูสึกเบา ๆ ของลม
หายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียวเทาน้ันเอง.

ขณะและภายหลงัการฝกเจริญสมาธ ิควรรูสกึเบาสบาย เพราะได
พักผอน จึงจะเปนการเจริญสมาธิที่ถูกตอง.

ขอเสียของการเจริญสมาธิ คือ ขณะสมาธิต้ังมั่นหรือมีสติจดจอ
อยูกับลมหายเพียงกิจเดียวเทาน้ัน จะเปนผลใหการรับรูเร่ืองตาง ๆ ลดลง
หรือหมดไป จึงไมสามารถดูแลตนเองใหปลอดภัยได.

การฝกเจริญสมาธไิมมอีันตรายถาทํ าตามค ําแนะนํ า เพราะ
เปนเพียงแคการหยุดความคดิ การพักสมอง และพักรางกายอยางมี
สตเิทาน้ันเอง.

เมื่อทานเขาใจเรื่องการเจริญสมาธิไดตามสมควรแลว ในข้ันตอน
ตอไป ทานควรฝกเจริญสมาธอิยางจริงจงัเพือ่พสิจูนผล และเพิม่พนูประสบ
การณของการฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวัน.

**********
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วิธีฝกเจริญสมาธิ
หรือฝกหยุดความคิด

ในชีวิตประจํ าวันดวยตนเอง

ขอใหกํ าลังใจวา วิธีเจริญสมาธิเพื่อการดับกิเลสและกองทุกขนั้น
เปนเร่ืองงายและเปนเร่ืองใกลตัว.  ทานสามารถฝกเจริญสมาธิเปนภาย
ในเวลาไมถึง ๑ ชั่วโมง ขอเพียงใหลงมือฝกเทานั้นเอง.

วิธีฝกเจริญสมาธิในชีวิตประจํ าวัน
ใหฝกในทาน่ังหรือนอนก็ได ตามความเหมาะสมของแตละ

บคุคล.
ใหตั้งเจตนาวา จะมีความตั้งใจ(มีสต)ิ และมีความเพียร ใน

การฝกเจริญสมาธ ิดังน้ี :-
 ขอท่ี ๑. มสีตรัิบรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรง
บริเวณรูจมูก ซึ่งเปนกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว โดยไมคิดเร่ืองอ่ืนใด

ขอท่ี ๒. ระงับการเคล่ือนไหว
ขอที ่๓. ไมตองบริกรรม
ขอท่ี ๔. เมือ่เผลอสตหิรือมสีตรูิวาฟุงซาน ก็ใหรีบกลับมามี

สติอยางเดิม.

วิธีเจริญสมาธิในชีวิตประจ ําวันมีเน้ือหาท่ีสํ าคัญเพียงแคน้ีเอง.



๖๕

ตอจากน้ีไป ใหทานอานวิธฝีกปฏบัิติและคํ าอธบิายเพิม่เติม พรอม
ท้ังทํ าความเขาใจทีละขัน้ตอน.  คร้ันเขาใจดีแลว จึงคอยลงมือฝกปฏิบัติ.

วิธีฝกปฏิบัติ:  ใหน่ังในท่ีปลอดภัย น่ังตัวตรง ตัวไมเอียงไปทาง
ใดทางหน่ึง ศรีษะต้ังตรง เก็บคาง กลามเน้ือท้ังตัวผอนคลาย ไมเกร็ง
เพื่อปองกันการเมื่อยลาและปวดเมื่อย.

หลับตาเบา ๆ และไมคิดอะไรเลยเปนเวลาประมาณ ๕ - ๑๐
วินาที เพื่อทํ าจิตใจใหสงบ.

เมือ่จติใจสงบแลว ใหต้ังเจตนาวา ตอจากน้ีไปเราจะฝกเจริญสมาธิ
โดยพยายามมีสติ(ใจจดจอ)อยูกับการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผาน
เขาออกตรงรูจมูกอยางตอเน่ืองเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) ไมสนใจเร่ือง
อ่ืนใด และไมคิดเรื่องอะไรเลยเปนเวลาประมาณ ๑ - ๒ นาที.

ใหเร่ิมตนฝกดวยการหายใจเขาออกแรงและลึก(หายใจยาว)ตาม
สมควร คลายกับการถอนหายใจ หรือแรงพอท่ีจะรับรูความรูสึกของลม
หายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกไดชัดเจนข้ึน แตอยาแรงมากเกินไปจนคน
ขางเคียงสังเกตได พรอมกับมีสติรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขา
ออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียวอยางตอเนื่อง.  เมื่อฝกครบตามกํ าหนดเวลา
แลว ใหออกจากสมาธ.ิ

กอนลงมือฝก ควรอานคํ าอธิบายเพิ่มเติมเพื่อเสริมความเขาใจ
เสยีกอน.

อธิบายเพ่ิมเติม:  การต้ังเจตนาวา จะเจริญสมาธิก็คือการสั่ง
การใหสมองทํ าหนาท่ีตามที่ตั้งเจตนาไว แตธรรมชาติของสมองมักจะไม
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ทํ าตามท่ีมีเจตนาตลอดไป ดังน้ัน จึงจํ าเปนตองมีความเพียรท่ีจะฝกตน
เองใหทํ าตามท่ีไดต้ังเจตนาเอาไว.

ในการบรรยายธรรมของผูเขียน จะฝกข้ันตอนน้ีเพียงคร้ังเดียว
เพราะเปนเรื่องงาย และคนสวนใหญก็ทํ าได แตถายังทํ าไมได ก็ฝกซ้ํ าได
อีก เพราะไมมีอะไรตองรีบรอน.

ใหประเมินผลการฝกในขั้นตอนน้ีวา ทานสามารถรับรูความรูสึก
ของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงบริเวณรูจมูกไดหรือไม ?  ถาสามารถรับ
รูความรูสึกได ก็แสดงวา พรอมแลวที่จะฝกในขั้นตอไป.  ถายังไมพรอม ก็
ใหฝกในข้ันตอนน้ีซ้ํ าแลวซํ้ าอีก จนกวาจะพรอม.

ฝกขัน้ตอไป:  ใหหลบัตาเชนเดิม พรอมกับต้ังใจ(มสีติ)รบัรูความ
รูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว โดยการหายใจ
เขาออกแรงและลึกประมาณ ๓ - ๔ คร้ัง หลังจากน้ัน ก็ผอนความแรง
ของการหายใจมาเปนกลาง ๆ ประมาณ ๓- ๔ คร้ัง แลวผอนลงมาอีกจน
เปนการหายใจตามปกติประมาณ ๓ - ๔ คร้ัง.

ตลอดเวลาท่ีฝก ใหพยายาม(เพียร)มีสติหรือมจีติใจจดจออยูกับ
การรับรูความรูสกึของลมหายใจท่ีผานเขาออกอยางตอเน่ือง.  เม่ือฝกครบ
ตามที่ไดก ําหนดไวแลว ก็ใหออกจากสมาธิ.

อธิบายเพ่ิมเติม:  การฝกในขั้นตอนนี้ ก็เพื่อฝกรับรูความรูสึก
ของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกอยางตอเน่ือง ท้ังในขณะหายใจ
แรงและขณะหายใจตามปกติ.
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หลักการส ําคัญของการฝกเจริญสมาธ ิ คือ ใหฝกมีสติในการรับรู
ความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูก ซึ่งเปนกิจเล็ก ๆ และ
งาย ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) โดยไมใชสมองไปคิดปรุงแตงและรับรู
เร่ืองอ่ืนใด จึงเปนผลใหเกิดการปลอยวาง(อุเบกขา).

ในการบรรยายธรรมของผูเขียน จะฝกข้ันตอนน้ีเพียงคร้ังเดียว
เพราะเปนเรื่องงาย และคนสวนใหญก็ทํ าได แตถายังทํ าไมได ก็ฝกซ้ํ าได
อีก.

ฝกขั้นตอไป:  ใหหลับตาเชนเดิม พรอมกับต้ังเจตนาวา ตอจาก
น้ีไปเปนเวลาประมาณ ๓ - ๔ นาที เราจะฝกมีสติอยูกับกิจเล็ก ๆ เพียง
กิจเดียว คือ ฝกมีสติรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูก
เชนเดิม โดยไมไปคิดเร่ืองอ่ืนใดเลยหรือไมคิดฟุงซาน เพือ่ปลอยวางจากทุก
เร่ืองในโลกน้ี.

ในตอนแรกควรหายใจแรงและลึก เพื่อใหสามารถรับรูความรูสึก
ของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกไดมากขึ้น คร้ันรับรูไดแลว ก็ให
ผอนความแรงของการหายใจมาเปนปกต.ิ  ขณะฝกอยูน้ัน ถาการรับรูไม
ดีหรือหายไป ก็ใหหายใจแรงและลึก เสร็จแลวก็ผอนมาเปนการหายใจ
ตามปกติ.

ถาสามารถรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูก
ในขณะหายใจตามปกติไดดี ก็ไมจ ําเปนตองฝกหายใจแรงและลึกอีก.

อยาเพงสติหรือต้ังใจจนมากเกินไป เพราะจะทํ าใหเครียด และ
อยานอยเกินไปเพราะจะทํ าใหหลับ ควรตั้งใจแตเพียงพอดี ๆ.  เมื่อฝก
ครบตามกํ าหนดเวลาแลว ก็ใหออกจากสมาธิ.
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อธิบายเพิ่มเติม: การฝกในข้ันตอนน้ี ทานจะสังเกตการทํ างาน
ของสมองวา มีความคิดแวบข้ึนมา หรือแทรกเขามา หรือคิดนํ าข้ึนมาเปน
คร้ังคราว ซึ่งเปนเร่ืองปกติ เพราะธรรมชาติของสมองมนุษยเปนเชนน้ัน
เอง.

คนท่ีไมมีความคิดแวบขึ้นมาเลย คือ คนที่กํ าลังหลับสนิท หมด
สติ หรือสมองผิดปกติ.

การมีความคิดแวบขึ้นมาถ่ีมากจนเกินไป ก็จัดวา มีความคิดฟุง
ซาน.

การมีความคิดแวบขึ้นมาและคิดปรุงแตงในเร่ืองน้ันโดยไมมี
เจตนาคิด เรียกวา คิดฟุงซาน.

ใหทานสบายใจไดวา ความคิดท่ีแวบเขามาเปนคร้ังคราวน้ัน เปน
เร่ืองปกติ เปนเร่ืองดี เปนประโยชนตอการดํ าเนินชีวิต และท ําใหปลอดภัย.

เมือ่รูตัววา มีความคิดฟุงซานเกิดข้ึน ก็ใหกลับมามีสติอยูกับกิจ
เดิม พรอมกับหายใจแรงและลึก ๑ - ๒ คร้ัง เพ่ือการเรียกสติกลับมาเต็ม
ท่ีอยางรวดเร็ว.

ควรสังเกตวา ขณะท่ีกํ าลังมีสติจดจออยูกับลมหายใจเพียงกิจ
เดียว(มีสมาธิต้ังมั่น)อยูน้ัน ความคิดจะหยุด แตมักหยุดไมไดนานนัก
แลวก็จะคิดฟุงซานอีก.  ที่เปนเชนนี้ก็เพราะสมองของคนที่ไมไดฝกสมาธิ
มากอน มักจะมีความชํ านาญหรือคุนอยูกับการคิดฟุงซาน.  การฝก
เจริญสมาธิจึงเปนการฝกหยุดคิดทุกเร่ืองรวมท้ังหยุดการคิดฟุงซานดวย.

การจะหยุดความคิดหรือเจริญสมาธิไดดีน้ัน ตองฝกฝนกันเปน
ประจํ า และตองฝกฝนกันช่ัวชีวิต.



๖๙

สํ าหรับคนท่ีหายใจแรงแลวมคีวามเครียดเกิดข้ึน ก็ใหหายใจตาม
ปกติได.

ในการบรรยายธรรมของผูเขยีน จะฝกข้ันตอนน้ีเพียงคร้ังเดียวก็จบ.

ฝกขั้นตอไป:  ใหฝกเจริญสมาธิในขณะลืมตา โดยต้ังเจตนาวา
ตอจากนี้ไป เราจะฝกเจริญสมาธิในขณะลืมตามองต่ํ าลงจากระดับปกติ
ประมาณ ๔๐ - ๕๐ องศา หรือมองเฉยีงลงตามสมควรเปนเวลาประมาณ
๑ - ๒ นาที.  เม่ือครบตามกํ าหนดเวลาแลว ก็ใหออกจากสมาธิ.

อธิบายเพิ่มเติม: การฝกในข้ันตอนน้ีจะสังเกตไดวา ถึงแมไมได
อุดหูและไมไดปดตา ทานก็สามารถเจริญสมาธิชวงสั้น ๆ ได.

การฝกเจริญสมาธติองฝกในท่ีปลอดภยั เพราะขณะสมาธิมีความ
ต้ังมัน่อยูน้ัน จะเกิดการปลอยวาง คือ ไมสนใจเร่ืองตาง ๆ เปนการชัว่คราว.

ในชวงเวลาท่ีมกีารปลอยวางอยูน้ัน สมองจะตอบสนองเร่ืองตาง ๆ
ชาลง จึงอาจเกิดอันตรายไดโดยงาย ถึงแมจะเปนระยะเวลาสั้น ๆ ก็ตาม.

ในขณะเดินทางหรืออยูในท่ีไมปลอดภัย จงึไมควรฝกเจริญสมาธิ
ถึงแมจะเปนการฝกในขณะลืมตา แตใหฝกเจริญสติในการทํ ากิจตาง ๆ
และเพ่ือความปลอดภัย.

การฝกเจริญสมาธิเปนผลใหสมองและรางกายไดพักผอนโดยไม
ตองลงทุนหรือลงแรงอะไร เปนการพึ่งตนเอง โดยไมรบกวนผูขางเคียง
เลย.

ในหองทํ างานหรือในสถานท่ีปลอดภัย ทานควรฝกเจริญสมาธิ
โดยใชระยะเวลาประมาณ ๓๐ - ๖๐ วินาที สลับกับการฝกเจริญสติซึ่งใช



๗๐

เวลาประมาณ ๑ ชัว่โมง เพือ่ใหสมองและรางกายไดพกัผอนชัว่คราว พรอม
กับเรียกสติกลับคืนมา.

การฝกเจริญสมาธิในขณะทํ างานหรือท่ีหนาโทรทัศน ควรน่ังและ
วางมือในทาทํ างานตามปกติหรือสบาย ๆ และไมตองน่ังตามแบบมาตร
ฐาน เพื่อไมใหมีใครรูวา ทานกํ าลังฝกปฏิบัติธรรมอยู.

ในบานหรือสถานท่ีฝกปฏิบัติธรรม ทานควรฝกเจริญสมาธิเปน
ระยะเวลานานขึ้น เชน ประมาณ ๑๕ - ๓๐ นาทีหรือมากกวาน้ัน ตาม
ความเหมาะสม แตอยานานมากเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองหรือผู
อ่ืน และอยานอยเกินไปจนไมกาวหนา.

การฝกเจริญสมาธิขณะลืมตาจึงเหมาะส ําหรับฝกเจริญสมาธิใน
บริเวณท่ีมีคนอ่ืนอยูดวย เพราะการฝกเจริญสมาธิในขณะหลับตาอาจ
เปนท่ีสะดุดตาของผูพบเห็น.  ดังน้ัน จึงไมควรบอกใครวา ทานกํ าลังจะ
ฝกเจริญสมาธ ิไมวาจะอยูในบานหรือนอกบานก็ตาม.

การฝกเจริญสมาธิในสถานท่ีฝกปฏิบัติธรรมเปรียบเหมือนการ
ศึกษาเลาเรียนในสถานศึกษา แตการฝกเจริญสมาธิในชีวิตประจํ าวันน้ัน
เปนการฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตจริง.

บางทานมีความสามารถในการฝกเจริญสมาธิในสถานท่ีฝก
ปฏิบัติธรรมเปนอยางดี แตไมไดฝกเจริญสมาธิในชีวิตประจํ าวัน ครั้นมา
พบปญหาตาง ๆ ในชีวิตประจํ าวันท่ีรุนแรง ก็มักจะหยุดความคิดไมได.

ในการบรรยายธรรมของผูเขยีน จะฝกข้ันตอนน้ีเพียงคร้ังเดียวก็จบ.



๗๑

ฝกขัน้ตอไป:  ใหทานเปดวิทยุท้ิงไว เพือ่ใหมีเสียงรบกวนเกิดข้ึน
แลวหลบัตาเชนเดิม พรอมกับต้ังเจตนาวา ตอจากน้ีไปเปนเวลาประมาณ
๒ - ๓ นาที เราจะฝกเจริญสมาธิโดยมีสติรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ี
ผานเขาออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว โดยไมคิดเร่ืองอ่ืนใดและไมคิดฟุง
ซาน ถึงแมวาจะมีเสียงรบกวนจากวิทยุ.

เมื่อครบตามกํ าหนดเวลาแลว ใหฝกเจริญสมาธิในขณะลืมตา
ทามกลางเสียงรบกวนเปนเวลา ๒ - ๓ นาที เสร็จแลวจึงออกจากสมาธ.ิ

ทานควรฝกเจริญสมาธิชวงสั้น ๆ ท่ีหนาโทรทัศน ขณะทํ างาน
ขณะประชมุ และขณะอยูในสิง่แวดลอมตาง ๆ  แตตองเปนสถานท่ีปลอด
ภัยดวย.

อธิบายเพิ่มเติม:  การฝกในข้ันตอนน้ีจะสังเกตไดวา ถึงแมจะมี
เสียงรบกวน แตก็ยังสามารถหยุดความคิดไดเปนอยางดี แตถาไมฝก
อยางน้ี พอมีเสียงหรือภาพรบกวนเขา ก็จะไมอยากฝก หรืออาจขัดเคือง
ใจไดโดยงาย เพราะไมเขาใจในหลักการ.

ในการบรรยายธรรมของผูเขยีน จะฝกข้ันตอนน้ีเพียงคร้ังเดียวก็จบ.

ฝกขัน้ตอไป: เปนการฝกเจริญสมาธิใหต้ังม่ันไดอยางรวดเร็วดุจ
สายฟาแลบ โดยการด่ิงสติไปรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออก
ตรงรูจมูกในวินาทีที่ตองการ.

ใหต้ังเจตนาวา ทันทีท่ีลงมือฝกเจริญสมาธิจะมีสติอยูกับการรับรู
ความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมกูทันที และไมคิดเรื่องใด ๆ
เลยในเส้ียววินาทีน้ัน.



๗๒

ใหฝกในขณะลืมตา ขณะมีเสียงรบกวน ฝกในสถานท่ีตาง ๆ ท่ี
ปลอดภยั รวมท้ังฝกหนาโทรทัศน และฝกซํ้ าแลวซํ้ าอีกจนมีความม่ันใจวา
ทํ าไดแนนอน.

อธิบายเพิ่มเติม: การฝกในข้ันตอนน้ี ก็เพ่ือใหมีความสามารถ
ในการหยุดความคิดไดอยางรวดเร็ว ไมวาจะอยูในส่ิงแวดลอมแบบใด.

ทานควรฝกเจริญสมาธิโดยใชเวลาสั้น ๆ ในขณะทํ ากิจตาง ๆ
และควรฝกเจริญสมาธโิดยใชเวลานานขึน้ในยามวาง หรือตอนเชามดื และ
กอนนอนเปนประจํ า เพ่ือเพ่ิมพูนความสามารถในการมีสติหยุดความคิด
ไดอยางรวดเร็ว.

ขณะฝกเจริญสมาธ ิทานควรพยายามฝกใหมีสติต้ังม่ันอยางรวด
เร็วและตอเน่ือง เพือ่ท่ีจะสามารถหยุดความคิดไดอยางรวดเร็วและตอเน่ือง.
ขณะท่ีความคิดหยุดจะไมมกีารคิดอกุศล จึงเปนผลใหจิตใจมคีวามบริสุทธ์ิ
ผองใส เขาถึงภาวะความดับทุกขไดช่ัวคราว.

เมื่อออกจากสมาธิแลว ก็ใหฝกเจริญสติสลับกันไป เพื่อใหมีสติ
ในการควบคุมจิตใจใหคิดและทํ าตามโอวาทปาฏิโมกข และไมใหคิดฟุง
ซานจนเปนนิสัย.

ในการบรรยายธรรมของผูเขียน จะมีการฝกขั้นตอนน้ีหลายคร้ัง
หรือประมาณทุก ๑๒ - ๑๕ นาที เพราะถารอฝกชั่วโมงละครั้ง ก็จะมีเวลา
ในการฝกนอยเกินไป.  คร้ันออกจากการเจริญสมาธิ ก็จะฝกเจริญสติ
สลับกันไป.



๗๓

ปญหาตาง ๆ ในขณะเจริญสมาธิ

ความหมายของคํ าวา สมาธ ิ ท่ีเปนภาษาทางโลกจะแตกตางกับ
ภาษาทางธรรมมาก เชน การมีสมาธิในการเรียนซึ่งเปนภาษาทางโลกนั้น
ในทางธรรมคือการมสีติอยูกับการเรียน  มสีมาธใินการทํ างานซึ่งเปนภาษา
ทางโลกน้ัน ในทางธรรมคือการมีสติอยูกับการทํ างาน เปนตน.

หลักการสํ าคัญของการเจริญสมาธิ คือ มีสติอยูกับกิจเล็ก ๆ
และงาย ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) เพื่อฝกมีสติในการหยุดการคิดทุก
เร่ือง รวมทั้งไมคิดฟุงซานดวย.  คร้ันมีสติต้ังมั่นอยูกับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจ
เดียว ความคิดก็จะหยุด หรือไมคิดเร่ืองอ่ืนใด เปนผลใหเกิดการปลอย
วาง(อุเบกขา).

การมีสติอยูกับการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขา
ออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว(มีเอกัคคตา) จนไมคิดเร่ืองอื่นใด(มี
อเุบกขา) เปนเปาหมายสูงสุดของการเจริญสมาธ(ิท่ีเรียกวาฌาน ๔).

ดังน้ัน ขณะฝกเจริญสมาธเิพือ่หยุดความคิด แตกลบัมกีารคิดปรุง
แตงเร่ืองตาง ๆ ไปดวย ก็ถือวา เปนการคิดฟุงซาน เชน ขณะเจริญสมาธิ
แลวเห็นแสงสวาง เห็นมโนภาพ ไดยินเสียง ไดกล่ิน ไดรส ไดสัมผัสตาง ๆ
เกิดข้ึนท่ีจิตใจ เปนตน.

ขณะต้ังใจเจริญสมาธแิลวเกิดการระลึกอดีตชาติข้ึนมา อาจไมใช
เรื่องของสมาธิ แตเปนเร่ืองของความคิดท่ีฟุงซานไป เพราะโดยหลักการ
แลว ขณะเจริญสมาธิอยูน้ัน จะตองไมไปคิดปรุงแตงเรื่องอื่นใด คงมีสติ
อยูกับลมหายใจเพียงกิจเดียวเทานั้น.



๗๔

ถาคิดวาทานสามารถระลึกอดีตชาติหรือรูเร่ืองอนาคตได(มีฤทธิ์
ทางใจ) จะโดยเจตนาหรือไมเจตนาคิดปรุงแตงขึน้มาก็ตาม ใหทานทดลอง
อานหนังสอืโดยไมตองเปดหนาน้ัน ๆ  ถาทํ าไดก็อาจจะระลึกอดีตชาติหรือ
รูอนาคตได  แตถาหากเร่ืองปจจบัุนหรือเร่ืองใกลตัวยังทํ าไมได เร่ืองไกลตัว
เร่ืองอดีต อนาคต หรือเร่ืองขามภพขามชาติก็คงทํ าไมไดเชนกัน เพราะ
เปนเร่ืองท่ียากกวา.

ขณะเจริญสมาธิและรูสึกวา หยุดหายใจน้ัน เปนเร่ืองท่ีไมจริง
เพราะถาหยุดหายใจก็ตองตายแน.  ที่จริงแลว อาจเกิดจากสมองมีความ
ลาหรือเฉื่อยในการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูก 
จึงทํ าใหรูสึกเหมือนกับวา ลมหายใจหยุด.

ขณะเจริญสมาธิแลวรูสึกวา ตัวเบา ตัวลอย หรือตัวใหญโตน้ัน
เกิดจากสมองคิดปรุงแตงหรือคิดฟุงซานท่ีโยงใยไปยังความรูสึก.

บางคนเจริญสมาธิแลวมีอาการตัวโยก ตัวคลอน ตัวสั่น ขนลุก
ขนชันนั้น ไมใชการมีสมาธิต้ังมั่น แตเปนการคิดปรุงแตงท่ีโยงใยไปยัง
การเคล่ือนไหว.

เมื่อเผลอสติไปคิดฟุงซานหรือมีมโนภาพแทรกขึ้นมาก็ใหหยุด
เสีย โดยการเรงสติในการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรง
รูจมูกเปนชวงสั้น ๆ ก็ได หรือลืมตาช่ัวคราวแลวเจริญสมาธิตอไป หรือต้ัง
สติสอนตนเองวา เราจะไมคิดปรุงแตงตอไป หรือไมสนใจที่จะด ู มโนภาพ
ก็จะจางหายไปเอง.

ถามีมโนภาพเกิดขึ้นแลวไปสนใจท่ีมโนภาพหรือคิดเร่ืองมโน
ภาพ จะเปนผลใหการมีสติอยูกับการรับรูความรูสึกของลมหายใจเพียง
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กิจเดียวหมดไป กลายเปนการคิดฟุงซาน.  ในทํ านองเดียวกัน การมีความ
คิดแวบข้ึนมาแลวคิดปรุงแตงตอไป ก็จัดวาเปนการคิดฟุงซาน.

คนท่ีเจตนาคิดปรุงแตงเปนรูป เสียง กล่ิน รส สัมผัสตาง ๆ  แลว
เพียรฝกคิดปรุงแตงเปนประจํ า ก็จะเปนผูเชี่ยวชาญในการคิดปรุงแตง.
ในท่ีสุดก็จะหลงติดอยูกับการคิดปรุงแตง ซ่ึงเปนการปฏิบัติตนท่ีสวนทาง
กับการเจริญสมาธ.ิ

ขอใหทานสบายใจไดเลยวา การฝกเจริญสมาธิท่ีเปนสมาธิชอบ
น้ัน จะไมทํ าใหเกิดปญหาใด ๆ ทั้งสิ้น เพราะเปนเร่ืองของการฝกหยุดการ
คิดปรุงแตงทุกรูปแบบ.

ปญหาท่ีเกิดข้ึนคือ การปลอยใหมีการคิดปรุงแตงขึ้นมา จะดวย
เจตนาหรือไมเจตนาก็ตาม แลวเขาใจผิดคิดวาเปนหนทางท่ีถูกตอง หรือ
เบียดเบียนตนเองดวยการฝกเจริญสมาธติิดตอกันหลายวันจนสมองลา ถึง
ขัน้ควบคุมความคิดไมได จงึเกิดการคิดปรุงแตงไปตาง ๆ นานาแบบคนเสีย
สติ.

หมายเหต:ุ  ถาทานไมมั่นใจในการฝกเจริญสมาธิดวยตนเอง ทานก็อาจ
ฟงเทปของผูเขียนประกอบ หรือไปฟงการบรรยายของผูเขียน พรอมท้ัง
ซอมฝกปฏิบัติธรรมกับผูเขียนโดยตรง โปรดดูรายละเอียดท่ีบันทึกทาย
เลม.

**********
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เรื่องของการเจริญสติ
หรือการควบคุมความคิด

สต ิ คือ การต้ังใจหรือมจีติใจจดจออยูกับกิจท่ีเจตนาทํ าอยูโดยไม
เผลอไปคิดฟุงซาน เชน การต้ังใจอานหนังสือโดยไมคิดฟุงซาน การมีจิตใจ
จดจออยูกับงานโดยไมคิดเร่ืองอ่ืนใด เปนตน.  สติจงึเปนฝายตรงกันขามกับ
การคิดฟุงซาน เพราะการคิดฟุงซานเกิดข้ึนในขณะเผลอสติ.

การมสีติอยูกับกิจท่ีเจตนาทํ าอยู โดยไมเผลอสติคิดฟุงซาน จงึท ํา
ใหสามารถทํ ากิจน้ัน ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ.

คนมีสติดี คือ คนท่ีมีจิตใจต้ังมั่นอยูกับกิจท่ีเจตนาทํ าอยู จึงไม
คอยเผลอสติไปคิดฟุงซาน.

คนที่มีสติไมตั้งมั่น คือ คนท่ีมีจิตใจไมต้ังม่ันอยูกับกิจท่ีเจตนาทํ า
อยู จึงมักจะเผลอสติไปคิดฟุงซาน และควบคุมความคิดไมได.

บางคนมีสติในการเลนไพแตไมมีสติในการเรียน บางคนมีสติใน
การทํ างานแตไมมีสติในการควบคุมความคิดใหเปนไปตามหลักธรรม.  
ดังน้ัน ความสามารถในการมีสติต้ังมั่นในแตละเร่ืองจึงไมเหมือนกัน ขึ้น
อยูกับการฝกฝนในแตละเร่ือง.

การเจริญสติ คือ การมีสติในการศึกษาธรรม(อริยสัจ ๔) รวมทั้งรู
เห็นความคิดและควบคุมความคิดใหเปนไปตามหลักธรรมในชีวิตประจ ํา
วัน.
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การจะควบคุมความคิดใหเปนไปตามหลักธรรมไดดีน้ัน ตองมี
สติศึกษาเร่ืองของรางกาย จิตใจ รวมท้ังหลักธรรมท่ีเก่ียวของกับทุกขใน
อริยสจั ๔ อยางถูกตองและครบถวนเสียกอน.

คร้ันศึกษาและมีความรูในหลักธรรมบางแลว จึงมีสติควบคุม
ความคิดใหเปนไปตามหลกัธรรมในชีวิตประจ ําวัน เพื่อทํ าใหจิตใจบริสุทธิ์
ผองใสอยางตอเนื่อง โดยไมตองรอวัน เวลา และสถานที.่

กอนฝกเจริญสติเพ่ือการควบคุมความคิดน้ัน ควรศึกษาเร่ืองการ
ทํ างานของสมองท่ีเก่ียวของกับการรูเห็นและควบคุมความคิดเสียกอน 
จึงจะสามารถควบคุมความคิดไดอยางตรงประเด็น.

สมองท ํางานตามที่มีเจตนา

ในการทํ ากิจตาง ๆ จะสงัเกตวา สมองทํ าหนาท่ีในการคิดและใน
การทํ ากิจตาง ๆ ตามที่มีเจตนา เชน เมื่อต้ังเจตนาวา จะเดินไปท่ีใด
ท่ีหน่ึง สมองก็จะทํ าหนาท่ีในการคิดและควบคุมรางกายใหมีการเดิน
ไปยังท่ีน้ัน ซึ่งเปนการแสดงวา สมองจะตอบสนองตอความคิดท่ีเปน
เจตนาเสมอ.

ความคิดทํ าใหเกิดเจตนา และเมื่อมีเจตนาเกิดขึ้น สมองก็จะจด
จํ าไว.  เจตนาจึงเปนท้ังความคิดและความจํ าท่ีมีอิทธิพลตอการสั่งการ
ของสมองเปนอยางมาก เชน บางคนมีเจตนาฆาตัวตาย สมองก็จะสั่ง
การใหรางกายทํ าการฆาตัวตาย เปนตน.
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เมือ่สมองทํ างานเชนน้ี จงึพอจะสรปุไดวา การกระทํ าตาง ๆ ทาง
กาย วาจา ใจ รวมท้ังความคิดน้ันอยูภายใตอํ านาจของเจตนาหรือความคิด
น่ีเอง.

ในชวงเร่ิมตนฝกเจริญสติ สมองยังไมมีขอมูลดานการฝกเจริญ
สติมากอนหรือยังไมชํ านาญ จึงมีสติไมคอยจะตอเน่ือง เปนผลใหมีการ
เผลอสติไปคิดฟุงซานไดโดยงาย.  การมีความเพียรในการฝกเจริญสติอยู
เสมอ ๆ จะทํ าใหสมองมีสติในการควบคุมความคิดไดตอเน่ืองมากข้ึน.

ขอใหกํ าลงัใจวา เมือ่มคีวามเพยีรในการฝกฝนตนเองอยางจริงจัง
และเปนประจ ํา ไมนานนัก ก็จะเกิดความช ํานาญ น่ันคือสมองสามารถทํ า
ตามเจตนาไดอยางมีประสิทธิภาพจนเปนอัตโนมัติ.

การท่ีสมองมีความสามารถดานสติเพียงอยางเดียวจึงไมพอ 
สมองตองมีขอมูลหลักธรรมอยูในความจํ าสํ าหรับใชควบคุมความคิด
ดวย จึงจะสามารถควบคุมความคิดไดอยางมีประสิทธิภาพ.

หลักธรรมท่ีใชในการควบคุมความคิด

หลกัธรรมส ําคัญท่ีสัน้ กระชบั งายแกการจดจ ํา ซึง่มเีพยีงประโยค
เดียวเทาน้ัน คือ ไมทํ าชัว่ ทํ าแตความด ีและทํ าจิตใหผองใส เรียกวา
โอวาทปาฏิโมกข.

เปนท่ีนาสังเกตวา ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจาไดทรงแสดง
โอวาทปาฏิโมกขแกพระอรหันตในวันมาฆะบูชา และท่ีประชมุสงฆทุกคร่ึง
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เดือนเปนเวลานานถึง ๒๐ พรรษา กอนท่ีจะทรงโปรดใหสวดปาฏิโมกข
(สวดศีล ๒๒๗ ขอ)อยางปจจุบันน้ีแทน.

ในชวง ๒๐ พรรษาแรกท่ีทรงเผยแพรโอวาทปาฏิโมกข มีผูบรรลุ
ธรรมเปนอริยบุคคลในระดับตาง ๆ และเปนพระอรหันตจ ํานวนมากมาย.

เมื่อมีผูคนมาบวชมากขึ้นและมีพระจํ านวนหนึ่งที่ไมเครงครัด จึง
ทรงขยายความเร่ืองโอวาทปฏิโมกขออกมาเปนศีลขอยอยถึง ๒๒๗ ขอ
เพื่อชวยใหพระไดศึกษาและปฏิบัติตนไดอยางถูกตอง.

โอวาทปฏิโมกข

โอวาทปาฏิโมกขเปนหลักธรรมงาย ๆ ท่ีคนสวนใหญรูจักกันเปน
อยางดี ซึ่งมีเนื้อหาเพียง ๑ ประโยคสั้น ๆ  คือ "ไมทํ าชั่ว ทํ าแตความ
ดี และทํ าจิตใหผองใส ".

เพือ่ใหเหมาะกับภาษาในยุคปจจบัุนและงายแกการอธบิาย ผูเขียน
จึงขอปรับเปลี่ยนคํ าวา ชั่ว มาเปน อกุศล  คํ าวา ดี มาเปน กุศล  และคํ า
วา ผองใส มาเปนบริสทุธิผ์องใส.  เมือ่ปรับเปลีย่นแลว โอวาทปาฏิโมกข
คือ "ไมทํ าอกุศล ทํ าแตกุศล และทํ าจิตใหบริสุทธ์ิผองใส".

การไมทํ าอกุศล คือ การไมทํ าใหเกิดการเบียดเบียนตนเองหรือ
ผูอ่ืน.

การทํ ากุศล คือ การทํ าประโยชนใหกับตนเองหรือผูอ่ืนดวยจิต
ใจที่บริสุทธิ.์
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การถือศีล ๕ ก็คือการดูแลกาย วาจา ไมใหทํ าอกุศล และใหทํ า
แตกุศล.

คนที่ถือศีล ๕ แลวด่ืมสุราก็ถือวาศีลขาด เพราะไดมีการกระทํ า
ทางกายท่ีเปนอกุศลแลว ในทํ านองเดียวกัน เมื่อโกหกศีลก็ขาดเชนกัน
เพราะไดมีการกระทํ าทางวาจาท่ีเปนอกุศลแลว.

การคิดท่ีจะด่ืมสุรา โกหก ประพฤติผิดทางกาม ลักทรัพย หรือ
ฆาสัตว เปนการคิดอกุศล จึงทํ าใหมีความทุกขเกิดข้ึน ถึงแมศีลไมขาดก็
ตาม.

ศีล ๕  ๘  ๑๐  ๒๒๗  คือ การขยายความของคํ าวา การไมทํ า
อกุศลและการทํ าแตกุศล หรือขยายความหมายของโอวาทปาฏิโมกข.

ผูท่ีรักษาศีล ๕  ๘  ๑๐  ๒๒๗ ไมใหขาด แตก็มีความทุกขได
ถาจิตใจยังคิดอกุศลอยู.

การปฏิบัติตนตามเทวธรรม พรหมธรรม จรรยาบรรณตาง ๆ  ทศ
พิธราชธรรม และการเจริญรอยตามพระยุคลบาทของพระบาทสมเด็จพระ
เจาอยูหัว จัดวาเปนการปฏิบัติธรรมตามโอวาทปาฏิโมกข.

ขณะไมคิดอกุศลจติใจก็จะบริสทุธิ ์และขณะคิดแตกุศลจิตใจก็จะ
ผองใส.

การทํ าจติใหบริสุทธิผ์องใส คือ การทํ าจติใจไมใหคิดอกุศลและ
ใหคิดแตกุศล.

เมื่อยอหลักธรรมในโอวาทปาฏิโมกข จะเหลือสั้นนิดเดียว คือ
"ไมคิดอกุศลและคิดแตกุศล".



๘๑

การควบคุมความคิดไมใหคิดอกุศลและใหคิดแตกุศล ยอม
ทํ าใหจติใจบริสุทธิผ์องใสไดโดยอตัโนมตั ินี่คือการปฏิบัติธรรมตาม
โอวาทปาฏิโมกข ซ่ึงเปนหัวใจของหลักธรรมในพระพุทธศาสนา.

ศีลจึงเหมือนกับกฎหมาย คือ มีไวสํ าหรับควบคุมกาย วาจา ไม
ใหเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน รวมท้ังทํ าประโยชนใหกับตนเองหรือผูอ่ืน
ดวย.  ท้ังศีลและกฎหมายตางก็ไมมีบทบัญญัติในเร่ืองของการควบคุมจิต
ใจไมใหคิดเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน.

การมีศีลธรรม คือ การมีศีลและมีธรรมในการควบคุมกาย วาจา
ใจใหบริสุทธิ์ผองใส.

ถึงแมจะไมไดรับศีล ๕  ๘  ๑๐  ๒๒๗  แตถามีสติดูแลจิตใจให
คิดตามโอวาทปาฏิโมกข ก็จะพนจากความทุกขท้ังปวงไดเปนอยางดี.

การดํ าเนินชีวิตโดยการมีสติดูแลจิตใจใหคิดตามโอวาทปาฏิ
โมกข ยอมทํ าใหลดกังวล คลายเครียด หลับสบาย หายทุกข ท่ีทุกชาติ
ศาสนา เพศ วัย อาชีพ นํ าไปใชไดโดยไมสงวนลิขสิทธิ.์

การท่ีจะควบคุมความคิดรวมท้ังการกระทํ าตาง ๆ ทางกาย วาจา
ใจ ใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกขไดน้ัน ก็ตอเม่ือสามารถรูเห็นความคิด
เพราะความคิดเปนท่ีเร่ิมตนของการกระทํ าตาง ๆ.

การมีเจตนาวา จะคิดตามโอวาทปาฏิโมกข ครั้นมีการคิดอกุศล
สมองก็จะรูเห็นความคิด จึงหยุดการคิดอกุศลทันทีตามที่ไดต้ังเจตนาไว
เปนผลใหการกระทํ าตาง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ท่ีเปนอกุศลไมเกิดข้ึน.



๘๒

การรับสินบน โกงกิน เก็บคาสวย โกงเลือกต้ัง ประจบสอพลอ
หลอกลวงประชาชน และการทํ าชั่วตาง ๆ ก็จะไมเกิดข้ึน ถามีสติรูเห็น
ความคิดและควบคุมความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข.

โอวาทปาฏิโมกขจึงเปนการกระท ําชอบตามมรรคขอท่ี ๔.

วิธีเพ่ิมขอมูลดานกุศลในความจํ า

การมขีอมลูดานกุศล(ธรรม)อยูในความจ ําไมเพยีงพอ ก็จะทํ าใหไม
สามารถรูเห็นความคิดและควบคุมความคิดไดดีเทาท่ีควร จึงอาจมีการ
คิดอกุศลเปนครั้งคราว ตามแตเหตุปจจัยในขณะน้ัน.

ความสามารถในการควบคุมความคิดไมใหคิดอกุศลไดดีน้ัน 
ตองมีขอมูลความรูและความสามารถดานกุศลท่ีมีอยูในความจํ าอยาง
เพียงพอดวย.

การศึกษาและฝกปฏิบัติธรรมเพื่อรูเห็นความคิดและควบคุม
ความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกขอยูเสมอ ๆ จะทํ าใหขอมูลดาน
กุศลในความจํ ามีมากขึ้น เปนผลใหสามารถรูเห็นความคิดและควบคุม
ความคิดไดมากข้ึนดวย.

ถามขีอมูลดานกุศล(ธรรม)ท่ีถูกตองอยูในความจํ า ก็คงไมจํ าเปน
ตองมีขอมูลมากมาย ดังตัวอยางในสมัยพุทธกาล ท่ีคนจํ านวนมากมี
ดวงตาเห็นธรรมและพัฒนาจิตเปนบุคคลท่ีประเสริฐโดยการฟงธรรม
จากพระพุทธเจาเพียงคร้ังเดียวเทาน้ันเอง.



๘๓

วิธีลดขอมูลดานอกุศลในความจํ า

เมื่อมีการคิดอกุศล สมองก็จะทบทวนขอมูลดานอกุศลแลวจด
จํ าไวไดอยางรวดเร็วและลืมไดยาก ซึ่งตรงกันขามกับการคิดกุศลที่สมอง
มักจดจํ าไวไดชาและลืมไดเร็ว.

เมือ่ใดท่ีรูเห็นวา ก ําลังมกีารคดิท่ีไมตรงตามโอวาทปาฏิโมกข
ก็ใหรีบหยุดการคิดในวินาทีน้ันเลย เพ่ือความไมประมาท พรอม
ทั้งตักเตือนตนเองวา จะไมคิดอกุศลอีกตอไป.

เมือ่ไมคิดอกุศลอยางตอเน่ือง ขอมูลดานอกุศลที่จดจํ าไวก็จะลด
ลง เพราะขอมูลดานอกุศลในความจํ าท่ีไมไดใชงานหรือไมไดทบทวนยอม
จะลดลงไปเรื่อย ๆ.

การมีขอมูลดานอกุศลในความจํ าลดนอยลง ทํ าใหโอกาสท่ีจะ
คิดอกุศลลดนอยลงไปดวย.

เมื่อทานเขาใจเร่ืองการเจริญสติไดตามสมควรแลว ในขั้นตอน
ตอไป ทานควรฝกเจริญสติอยางจริงจังเพื่อพิสูจนผล และเพิ่มพูนประสบ
การณของการฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวัน.

**********



๘๔

วิธีฝกเจริญสติ
หรือฝกควบคุมความคิด

ในชีวิตประจํ าวันดวยตนเอง

วิธีฝกเจริญสต ิ คือ วิธีฝกมีสติในการศึกษารางกาย จิตใจ และ
หลักธรรมตาง ๆ เพื่อเพิ่มขอมูลดานธรรมหรือกุศลในความจํ า แลวมีสติ
ใชขอมูลหรือความรูดังกลาวทํ าการรูเห็นความคิดและควบคุมความคิด
ใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข.

เหตุท่ีตองฝกเจริญสติในชีวิตประจํ าวัน เพราะการเจริญสมาธิ
ตลอดเวลาเปนเร่ืองท่ีเปนไปไมไดและไมถูกตอง เน่ืองจากการดํ าเนินชีวิต
ประจํ าวันเปนเร่ืองของการมีสติในการทํ ากิจตาง ๆ.  ดังน้ัน สวนใหญของ
เวลาจึงควรใชไปกับการเจริญสติ และสวนนอยใชไปกับการเจริญสมาธิ.

ขอใหกํ าลังใจวา ทานสามารถฝกเจริญสติในชีวิตประจํ าวันได
ดวยตนเองเพราะเปนวิธีการที่งาย.

วิธีฝกเจริญสติม ี๓ ขั้นตอน

ในท่ีน้ี วิธีฝกเจริญสติแบงออกเปน ๓ ขั้นตอน ก็เพื่อใหงายแก
การฝกปฏิบัติธรรม.

ขั้นตอนที่ ๑ สํ าหรับผูฝกเจริญสติคร้ังแรกท่ียังไมมีความรูเร่ือง
โอวาทปาฏิโมกข.
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ข้ันตอนท่ี ๒ สํ าหรับผูฝกท่ีมีความรูเร่ืองโอวาทปาฏิโมกขแลว.
ขั้นตอนที่ ๓ สํ าหรับผูฝกท่ีมีความรูเร่ืองฐานหลักของสติแลว.
ท่ีจริงแลว การฝกเจริญสติมีเพียงข้ันตอนเดียว คือ ข้ันตอนท่ี ๓.

วธิีฝกเจริญสติตามขั้นตอนที่ ๑

การฝกเจริญสติในข้ันตอนน้ี เหมาะส ําหรับการฝกคร้ังแรกของผู
มีความรีบดวนท่ีจะตองฝกควบคุมความคิด หรือผูท่ียังไมมีความรูเร่ือง
โอวาทปาฏิโมกข  เพราะเปนการฝกงาย ๆ  มีเน้ือหานอยมาก สะดวกแก
การจดจํ า และสามารถน ําไปใชฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวันไดทันที.

วิธีเจริญสติในขั้นตอนท่ี ๑ มีเพียง ๓ ขอยอย ๆ ที่ควรจดจํ าได
เปนอยางดี ดังน้ี :-

วิธีฝกเจริญสติในชีวิตประจ ําวันตามขั้นตอนที ่๑
ขอท่ี ๑. มีสติรูเห็นความคิดและควบคุมความคิดไมใหคิด

อกุศล.
ขอท่ี ๒. มีสติศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และแกปญหาดวย

ธรรม
ขอท่ี ๓. ใชสติปญญาทางโลกและสติปญญาทางธรรมควบ

คูกันไปในชีวิตประจ ําวัน.

เพื่อหาประสบการณในการฝกเจริญสติอยางเปนข้ันตอน จงึควร
ฝกเจริญสติต้ังแตข้ันตอนท่ี ๑.  การฝกอยางเปนข้ันตอนเชนน้ี จะชวยให
ทานสามารถแนะน ําผูอ่ืนใหฝกเจริญสติไดโดยงาย.



๘๖

ตอจากน้ีไป ใหลงมือฝกเจริญสติ ตามขอความตัวเอนทีละขั้น
ตอน ดังตอไปน้ี :-

ฝกตามขอที่ ๑:  ใหฝกเจริญสติไดทุกอิริยาบถ รวมท้ังขณะทํ า
กิจตาง ๆ โดยไมเลือกวัน เวลา และสถานที.่

ไมตองหลบัตา ไมตองอุดหู ไมตองบริกรรม แตใหรับรูเร่ืองราวตาง ๆ
รอบดานเหมือนการดํ าเนินชีวิตตามปกติ.

ต้ังเจตนาวา จะมสีติรูเห็นความคิดและควบคุมความคิดไมใหคิด
อกุศล.

หลังจากน้ันก็พยายามมีสติดูแลจิตใจไมใหคิดอกุศลอยูตลอด
เวลา เมือ่ใดท่ีรูตัววาคิดฟุงซาน ก็ใหรีบกลบัมามสีติอยูกับกิจท่ีเจตนาทํ าอยู
หรือเมื่อใดรูตัววาคิดอกุศลหรือคิดเร่ืองอ่ืนใดท่ีไมตองการคิด ก็ใหระงับ
ความคิดน้ัน ๆ ทันที และกลับมามีสติอยูกับกิจท่ีเจตนาทํ าอยู.

กอนลงมือฝก ควรอานคํ าอธิบายเพิ่มเติมเพื่อเสริมความเขาใจ
เสยีกอน.

อธบิายเพ่ิมเตมิ:  การต้ังเจตนาวา จะเจริญสติ ก็คือการส่ังการ
ใหสมองทํ าหนาที่ตามที่ไดต้ังเจตนาไว แตธรรมชาติของสมองมักจะไม
ทํ าตามท่ีมีเจตนาตลอดเวลา.  ดังน้ัน จึงจํ าเปนตองมีความเพียรท่ีจะ
ควบคุมตนเองใหท ําตามท่ีไดต้ังเจตนาเอาไว.

สมองของคนท่ีไมเคยฝกเจริญสติมากอน มักจะเผลอสติไปคิด
ฟุงซานเกง เพราะเปนความเคยชิน และขณะคิดฟุงซานอยูน้ัน สมองจะ
ควบคุมความคิดไมได.  ดังน้ัน จึงตองพยายามมีสติดูแลจิตใจของตนเอง
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อยาใหมีการคิดฟุงซาน และทันทีท่ีมีสติรูเห็นวากํ าลังคิดฟุงซาน ก็ใหรีบ
กลับมามีสติอยูกับกิจท่ีกํ าลังทํ าอยู จนเปนนิสัย(อัตโนมัติ).

การคิดฟุงซานเลก็ ๆ นอย ๆ ถือวาเปนเร่ืองปกติของทุกคน เพราะ
ไมมใีครในโลกน้ีท่ีไมคิดฟุงซานเลย แตในการฝกเจริญสติน้ัน ตองพยายาม
ไมใหคิดฟุงซานเทาที่จะทํ าได เพราะก ําลังฝกฝนตนเองอยู.

ไมมีใครรูเห็นความคิดและควบคุมความคิดของผูอื่นได.  ดังน้ัน
ทุกคนตองพึ่งสติปญญาทางธรรมของตนเอง ในการรูเห็นความคิด ควบ
คุมความคิด รวมท้ังสอนและตักเตือนตนเองจนช่ัวชีวิต.

การฝกในข้ันตอนน้ีเปนการพิสูจนใหเห็นวา ขณะมีสติอยูน้ัน จะ
สามารถควบคุมความคิดได และขณะเผลอสติไปคิดฟุงซานอยูนั้น จะไม
สามารถควบคุมความคิดตามท่ีไดต้ังเจตนาไว.

บางคร้ัง มีการชักเยอทางความคิดระหวางความคิดท่ีเปนฝาย
กุศลและอกุศล เพราะขอมูลทั้ง ๒ ฝายในความจํ ามีจํ านวนใกลเคียงกัน.
การต้ังใจอยางเด็ดขาดและมีความเพยีรท่ีจะไมคิดอกุศลอีกตอไป จะชวย
ใหฝายกุศลมีชัยชนะ.

เมื่อใดท่ีพายแพความคิดท่ีเปนอกุศล หรือมีการต้ังใจคิดอกุศล
หลายวินาที ก็ใหตักเตือนตนเองบอย ๆ วา จะไมคิดเชนนี้อีก.  ทั้งนี้ ก็เพื่อ
เพิ่มเติมขอมูลดานกุศลเขาไปในความจํ าอยางจริงจังและรวดเร็ว.

เมื่อไมคิดอกุศล ความกังวล ความเครียด การนอนไมหลับ และ
ความทุกขตาง ๆ ก็จะหมดไป.
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ใหทานฝกพิจารณาวา การฝกเจริญสติตามขอท่ี ๑ เปนการฝก
ปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวัน ใชหรือไม ?  การเจริญสติไมจ ําเปนตองรอ
วัน เวลา สถานท่ี หรือตองใชเงิน ใชหรือไม ?  คํ าตอบคือ ใช.

ฝกตามขอท่ี ๒:  ใหมีสติในการพิจารณาธรรม ซ่ึงประกอบดวย
การศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และแกปญหาตาง ๆ ดวยธรรมจนเปนนิสัย.

อธิบายเพ่ิมเติม:  ในชีวิตประจํ าวัน ควรศึกษาธรรม ทบทวน
ธรรม และแกปญหาตาง ๆ ดวยธรรมอยูเสมอ จะทํ าใหขอมูลดานกุศล
(ธรรม)ในความจํ าเพิ่มมากขึ้น การทํ าเชนนี้จึงเปนการปฏิบัติธรรมในชีวิต
ประจํ าวัน.  ถาไมทํ าเชนนี ้ขอมูลดานกุศลในความจํ าก็จะลดลง และขอ
มูลดานอกุศลก็จะเพิ่มขึ้น.

ฝกตามขอท่ี ๓:  ใชสติปญญาทางโลกและสติปญญาทางธรรม
ควบคูกันไปในชีวิตประจ ําวัน.

อธิบายเพิ่มเติม: สติปญญา คือ สติ + ปญญา.
สติ คือ การต้ังใจหรือการมีจิตใจจดจออยูกับกิจท่ีเจตนาทํ าอยู

เทาน้ัน โดยไมคิดฟุงซาน.
ปญญา คือ ความรูตาง ๆ ซึ่งเปนขอมูลอยูในความจํ า เชน มี

ปญญาในการขับรถก็คือมีความรูในการขับรถ มีปญญาในการคาขายก็
คือมีความรูในการคาขาย เปนตน.

การจะมีปญญามากหรือนอยน้ัน ข้ึนอยูกับการศึกษาและฝกอบ
รมในเร่ืองน้ัน วามีความถูกตอง ครบถวน และมีประสบการณมากนอย
เพียงใด.
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ขณะมีสติในการทํ ากิจใดก็ตาม สมองจะใชความรูที่เกี่ยวของกับ
กิจน้ัน ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ แตถาไมมีสติ สมองจะทํ างานอยางไมมี
ประสิทธิภาพ.

คนท่ีสติไมต้ังมัน่หรือฟุงซานเกง ความสามารถในการทํ ากิจตาง ๆ
ก็จะลดลงไปตามสัดสวนดวย.

ขณะหลับสนิทหรือหมดสติอยูน้ัน สมองจะไมสามารถใชขอมูล
ความรูตาง ๆ ท่ีมอียูในความจ ําได.  ดังน้ัน จงึจ ําเปนตองใชสติและปญญา
คูกันไป จึงจะท ํากิจตาง ๆ ใหสํ าเร็จไปไดดวยดี.

สติปญญาม ี๒ แบบ ดังน้ี :-
สตปิญญาทางโลก คือ สติ + ความรูตาง ๆ ที่ใชส ําหรับดูแลสุข

ภาพกาย ประกอบอาชีพ ดํ าเนินชีวิต เพื่อใหรางกายอยูรอด ปลอดภัย
และไมทุกข.

การศึกษาเลาเรียน ฝกอบรม และหาความรูเพื่อประกอบอาชีพ
ลวนแลวแตเปนเร่ืองของการเพิ่มพูนขอมูลดานสติปญญาทางโลกใน
ความจํ า.

ในชีวิตประจํ าวัน สมองสามารถทํ าหนาท่ีงาย ๆ เชน ยืน เดิน น่ัง
เค้ียว ด่ืม ขับถาย ไดอยางอัตโนมัติ ถึงแมกํ าลังเผลอสติไปคิดฟุงซานอยู
เพราะเปนกิจที่งายและทํ าเปนประจํ า.

แตการทํ ากิจท่ียาก จํ าเปนตองมีสติและปญญาทางโลกมากพอ
จึงจะทํ าได.  ย่ิงเปนกิจท่ียากมาก ๆ  ก็ย่ิงจํ าเปนตองมีสติและปญญาทาง
โลกมาก ๆ ดวย จึงจะท ําสํ าเร็จไดดวยดี.



๙๐

สตปิญญาทางธรรม คือ สติ + ความรูดานธรรมที่ใชส ําหรับดู
แลสขุภาพจติไมใหมคีวามทุกข และพฒันาจิตใจใหเปนบุคคลท่ีประเสริฐ.

คนท่ีมีความรูและความสามารถทางธรรม คือ คนท่ีมีสติและมี
ปญญาทางธรรมในการดํ าเนินชวิีตอยางประเสริฐ โดยจติใจไมมคีวามทุกข
จากการคิดอกุศล.

คนจํ านวนมากจะมีและใชสติปญญาทางธรรมดูแลจิตใจตนเอง
ไมใหคิดอกุศลในบางเร่ืองอยูแลว เชน ไมคิดฆาคน ไมคิดลกัทรัพย และไม
ประพฤติผิดทางกามจนเปนอัตโนมัติ.

บางคนมีเร่ืองกระทบกระเทือนตอจิตใจมาก การทํ างานแบบ
อัตโนมติัของสมองไมเพยีงพอ ทํ าใหคิดอกุศลและเปนทุกขมาก จงึจ ําเปน
ตองรีบเพิ่มขอมูลดานกุศล(ธรรม)ในความจํ าอยางรวดเร็ว เพื่อใชเปนขอ
มูลในการแกปญหาท่ีเกิดข้ึนใหหมดไป.

ขอท่ี ๓ น้ีเปนขอสรุปของการดํ าเนินชีวิตท่ีประเสริฐ คือ ใหใชสติ
ปญญาทางโลกและสติปญญาทางธรรมควบคูกันไปในชีวิตประจํ าวัน จึง
จะพนจากความทุกขท้ังทางรางกายและจติใจ.  อยาใชเพียงอยางใดอยาง
หน่ึงเทาน้ัน และตองใชคูกันเสมอ.

ตัวอยางของการใชสติปญญาทางโลกและสติปญญาทางธรรม
ควบคูกันไป มีดังนี้ :-

เมื่อการงานลมเหลว เงินหมด ครอบครัวเดือดรอน หรือเปนหน้ี
มาก ส่ิงแรกท่ีตองทํ าคือ ใหใชสติปญญาทางโลกในการนํ าพาตัวเองและ
ครอบครัวใหรอดพนจากความทุกขทางรางกาย รวมท้ังแกไขปญหาตาง ๆ
ตอไปอยางสรางสรร.  ขณะเดียวกัน ใหใชสติปญญาทางธรรมคอยดูแล
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จิตใจใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข เพื่อจิตใจจะไดไมมีความทุกขจาก
การคิดอกุศล.

ถาสติปญญาของตนเองไมเพียงพอที่จะแกไข ก็ควรปรึกษาคนท่ี
มีสติปญญาสูงกวา อยาปรึกษาผูท่ีมีสติปญญานอยกวา เพราะอาจพา
กันหลงทาง หรือทํ าใหเร่ืองเล็กกลายเปนเร่ืองใหญ หรือทํ าใหทุกขนอย
กลายเปนทุกขมาก และอาจถายทอดขอมูลอกุศลมาเปนของตัวเองไดอีก
ดวย.

การเดินจงกลม คือ การมีสติใชความรูเร่ืองการเดินเพื่อใหเดิน
อยางปลอดภยั จงึเปนการฝกใชสติปญญาทางโลก และการมีสติใชความรู
ทางธรรมคอยควบคุมความคิดในขณะเดินใหเปนไปตามโอวาทปาฏิ
โมกขเปนการฝกใชสติปญญาทางธรรม.  สวนการมีสติคอยควบคุมจิตใจ
ในขณะเดินไมใหคิดฟุงซาน คือ การมสีติ  เพราะการมีสติอยูกับเร่ืองใด ก็
คือการมีสติอยูกับเร่ืองน้ันโดยไมคิดฟุงซาน.  ดังน้ัน การฝกเดินจงกลม
โดยไมฝกควบคุมความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกขจึงเปนการฝกท่ี
ยังไมครบสมบูรณ.

การทํ ากิจตาง ๆ ในชีวิตประจํ าวันควรใชสติปญญาทางโลกและ
สติปญญาทางธรรมควบคูกันไปจนเปนนิสัย.  ขณะมีปญหาท่ีอาจทํ าให
เกิดการคิดอกุศลไดโดยงาย ก็ควรต้ังใจใชสติปญญาทางธรรมใหมากข้ึน
เปนเงาตามตัว เพ่ือปองกันการคิดอกุศลไดมากข้ึน.

การเจริญสติท้ัง ๓ ขอ คือการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวันท่ีงาย
อยูใกลแคเอ้ือม ไมมีเงื่อนงํ าใด ๆ  ไมตองเก็บตัว ไมตองอยูปา ไมตอง
เสยีคาใชจาย และไมตองรอชาติหนาอีกแลว เพราะเปนเร่ืองของการมีสติ
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ไมคิดอกุศล เม่ือไมคิดอกุศล ความดับทุกขหรือนิโรธหรือนิพพานก็จะเกิด
ข้ึนทันทีทันใด.

เมื่อทานเขาใจและฝกตามข้ันตอนท่ี ๑ ไดตามสมควรแลว ซึ่ง
อาจใชเวลา ๑ - ๒ ชั่วโมง หรือ ๒ - ๓ วันก็ได หลังจากน้ันใหทานฝกตาม
ข้ันตอนท่ี ๒ ตอไป.

ในการบรรยายธรรม ทุกคร้ังหลังจากฝกเจริญสมาธิแลว ผูเขียน
จะพาผูฟงอานและทองจํ าวิธีฝกเจริญสติในชีวิตประจํ าวันโดยการอาน
ออกเสียงพรอม ๆ กัน ทีละขอ และใหฝกควบคุมความคิดในระหวางฟง
การบรรยายไปดวย แลวสลับดวยการฝกเจริญสมาธ.ิ

วธิีฝกเจริญสติตามขั้นตอนที่ ๒

การฝกเจริญสติตามขั้นตอนน้ี เหมาะสํ าหรับผูท่ีมีความรูเร่ือง
โอวาทปาฏิโมกขแลว.

การฝกในขั้นตอนนี้เหมือนกับขั้นตอนที่ ๑ ทุกประการ เพียงแต
ใหเปลี่ยนขอความในขอท่ี ๑ ท่ีวา ไมใหคิดอกุศล มาเปนขอความวา ให
เปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข.

    

วิธีฝกเจริญสติในชีวิตประจํ าวันตามขั้นตอนที ่๒
ขอท่ี ๑. มีสติรูเห็นความคิดและควบคุมความคิดใหเปนไป

ตามโอวาทปาฏิโมกข
ขอท่ี ๒. มีสติศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และแกปญหาดวย

ธรรม
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ขอท่ี ๓. ใชสติปญญาทางโลกและสติปญญาทางธรรมควบ
คูกันไปในชีวิตประจ ําวัน.

ฝกตามขอท่ี ๑:  ต้ังเจตนาวา จะมสีติรูเห็นความคิดและควบคุม
ความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข.

ฝกตามขอท่ี ๒ - ๓:  ใหฝกแบบเดียวกับข้ันตอนท่ี ๑.
อธบิายเพ่ิมเตมิ:  การฝกในข้ันตอนน้ี จะเหมือนกับการฝกในข้ัน

ตอนท่ี ๑.  ทีเ่พิม่ขึน้มาคือ ใหมีการทํ ากุศลตอตนเองหรือผูอ่ืนดวย ซึ่งเปน
คุณสมบัติของบุคคลท่ีประเสริฐ.

เมือ่ทานเขาใจและฝกตามข้ันตอนท่ี ๒ ไดตามสมควรแลว ซึ่งอาจ
ใชเวลา ๑ - ๒ ชั่วโมง หรือ ๒ - ๓ วันก็ได หลังจากน้ันใหทานฝกตามข้ัน
ตอนที ่๓ ตอไป.

ในการบรรยายธรรม เมื่อฝกถึงขั้นตอนนี้ ผูเขียนจะพาผูฟงอาน
และทองจํ าวิธีฝกเจริญสติในชีวิตประจํ าวันโดยการอานออกเสียงตามขอ
ความในขอท่ี ๑ พรอม ๆ กัน และใหฝกควบคุมความคิดในระหวางฟงการ
บรรยายไปดวย แลวสลับดวยการฝกเจริญสมาธิชวงสั้น ๆ.

วธิีฝกเจริญสติตามขั้นตอนที่ ๓

การฝกเจริญสติตามขั้นตอนท่ี ๓ เปนการฝกเจริญสติท่ีสมบูรณ
แบบ.  ในข้ันตอนน้ี มีเน้ือหาเพ่ิมข้ึนมาอีกนิดเดียว คือ ใหมีฐานหลักของ



๙๔

สติอยูเสมอ ๆ.  ดังน้ัน จึงควรทํ าความเขาใจเร่ืองฐานหลักของสติใหชัด
เจนเสียกอน จึงคอยลงมือฝกปฏิบัติในข้ันตอนน้ี.

ฐานหลักของสติ

ธรรมชาติของสมอง เมื่อวางจากภารกิจ สมองก็มักจะคิดฟุงซาน
เร่ืองตาง ๆ ตามแตเหตุปจจัยในขณะน้ัน.

เพื่อปองกันการคิดฟุงซาน จึงตองมีงานเบา ๆ ใหสมองทํ างาน
อยูตลอดเวลา น่ันคือการมีสติอยูกับลมหายใจอยูเสมอ ๆ ในยามวาง.

การมีสติอยูกับการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออก
ตรงรูจมูกไวเสมอ ๆ  จนเปนท่ีต้ังหลักของสติ เรียกวา การมีสติอยูที่ฐาน
หลักของสต.ิ

การพยายามมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา)
โดยไมรับรูและไมคิดเร่ืองอ่ืนใด คือ การเจริญสมาธ.ิ

การพยายามมสีติอยูท่ีฐานหลกัของสติไวเสมอ ๆ และแบงสติไป
ใชทํ ากิจตาง ๆ ในสัดสวนท่ีเหมาะสม รวมท้ังรูเห็นความคิดและควบคุม
ความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข คือ การเจริญสติ.

ในชวีติประจ ําวัน ทานสามารถฝกการมฐีานหลกัของสติในระหวาง
การดูละครโทรทัศนไดดวย.

ขณะท่ีดูละครทางโทรทัศนดวยความต้ังใจเต็มท่ีหรือไมมีสติเหลือ
อยูท่ีฐานหลกัของสติเลย ผลท่ีเกิดข้ึน คือ จะมีอารมณผันแปรไปตามเน้ือ
หาของการแสดง เปนผลใหจิตใจคิดอกุศลบางและคิดกุศลบาง.



๙๕

ใหทานทดลองฝกมีสติสวนใหญจดจออยูกับการรับรูความรูสึก
ของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกอยางตอเน่ือง(ฐานหลักของสติ) 
แลวแบงสติหรือแบงความต้ังใจสวนนอยมาใชในการดูละครโทรทัศน จะ
พบวา การคิดปรุงแตงไปตามเน้ือหาของบทละครจะลดลงทันที และรส
ชาติก็ลดลงไปดวย.  ท่ีเปนเชนน้ี เพราะสมองถูกแบงหนาท่ีมาอยูท่ีฐาน
หลักของสติเปนสวนใหญ จึงทํ าใหการคิดปรุงแตงลดลง เปนผลใหการ
คิดอกุศลลดลงไปดวย.

ในขณะดูละครโทรทัศน ใหทานทดลองฝกมีสติอยูท่ีฐานหลักของ
สติในสดัสวนตาง ๆ  คือ มมีากบาง นอยบาง จะพบวา การคิดปรุงแตงไป
ตามเนื้อหาของบทละคร และรสชาติก็จะเปล่ียนแปลงไปดวย.

ใหทานทดลองมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติอยางเต็มท่ีเชนเดียวกับ
การเจริญสมาธ ิจะพบวา ดูละครไมรูเร่ืองหรือไมมีรสชาติเลย เพราะจิตใจ
จดจออยูท่ีฐานหลักของสติท้ังหมด.

คนท่ีดูละครหรือดูบทบาทของชีวิตผูอ่ืนไมเปน คือ คนที่ไมรูจักมี
สติในการสํ ารวมระวัง จึงอาจคิดอกุศลและเกิดความทุกขข้ึนไดโดยงาย.

ในชวีติประจ ําวัน ทุกคนตางก็มบีทบาทหรือมีละครชีวิตท่ีตองเลน
ดวยตนเอง.  ถาเลนละครไมเปน คือ ไมส ํารวมระวังในการรับรูขอมลูตาง ๆ
และการคิด ก็จะทํ าใหคิดอกุศลและเปนทุกขไดเชนกัน.

การมีฐานหลักของสติจะทํ าใหเกิดการสํ ารวมระวังในการ
รับรูขอมูลตาง ๆ ทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ รวมท้ังสํ ารวมระวัง
ในการคิดและพิจารณา.
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การมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติเพียงอยางเดียว หรือมีสติอยูท่ี
อิริยาบถและการเคลื่อนไหว โดยไมต้ังใจใชขอมูลดานสติปญญาทาง
ธรรมในการรูเห็นความคิดและควบคุมความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิ
โมกข ก็ถือวาเปนการปฏิบัติธรรมท่ีไมครบสมบูรณ.

การฝกในขั้นตอนนี้ จึงมีการปรับขอความเล็กนอยในขอท่ี ๑ ให
เปนขอความวา พยายามมีสติอยูที่ฐานหลักของสติไวเสมอ ๆ พรอมทั้งรู
เห็นความคิดและควบคุมความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข.

วิธีฝกเจริญสติในชีวิตประจ ําวันตามขั้นตอนที ่๓
ขอท่ี ๑. พยายามมสีตอิยูท่ีฐานหลักของสตไิวเสมอ ๆ  พรอม

ท้ังรูเห็นความคิดและควบคุมความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิ
โมกข

ขอท่ี ๒. มีสติศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และแกปญหาดวย
ธรรม

ขอท่ี ๓. ใชสตปิญญาทางโลกและสติปญญาทางธรรมควบ
คูกันไปในชีวิตประจ ําวัน.

ขั้นตอนนี้ คือ วิธีเจริญสติในชีวิตประจ ําวันท่ีครบสมบูรณ
และมีเนื้อหาที่ส ําคัญเพียงแคน้ีเอง.

ฝกตามขอที่ ๑:  ต้ังเจตนาวา พยายามมีสติอยูท่ีฐานหลักของ
สติไวเสมอ ๆ พรอมท้ังรูเห็นความคิดและควบคุมความคิดใหเปนไปตาม
โอวาทปาฏิโมกข.
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ฝกตามขอท่ี ๒ - ๓:  ใหฝกแบบเดียวกับข้ันตอนท่ี ๑.
อธิบายเพิ่มเติม:  การฝกในข้ันตอนน้ี ใหทานพยายามฝกมีสติ

สวนหน่ึงอยูกับลมหายใจเพื่อเปนฐานหลักของสติไวเสมอ ๆ  และแบงสติ
ไปใชในการทํ ากิจตาง ๆ ในสัดสวนที่เหมาะสม รวมท้ังรูเห็นความคิดและ
ควบคุมความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกขดวย.

โปรดอยาลมืวา ไมวาทานจะทํ ากิจอะไรอยูก็ตาม ใหใชสติปญญา
ทางโลกและสติปญญาทางธรรมควบคูกันไปเสมอ.

ตัวอยางของการฝกมสีติอยูท่ีฐานหลกัของสติไวเสมอ ๆ พรอมกับ
แบงสติไปทํ ากิจตาง ๆ  ในชีวิตประจํ าวัน มีดังนี้ :-

ขณะฟงการบรรยายเร่ืองท่ัวไป ควรฝกมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติ
ประมาณคร่ึงหน่ึงก็เพยีงพอแลวท่ีจะเขาใจในเน้ือหา.  การมีฐานหลักของ
สติไวเสมอ จะทํ าใหเกิดการส ํารวมระวังไมใหหลงเชือ่ผูบรรยายไดโดยงาย.

ขณะฟงการบรรยายทางวิชาการท่ียากและมีเน้ือหาท่ีตองใช
สมองมาก ก็ใหมีสติอยูกับการคิดเน้ือหาไดเต็มท่ี.  ในเวลาตอมา เมื่อเนื้อ
หาไมยาก ก็ใหกลับมามีสติอยูท่ีฐานหลักของสติตามสัดสวนท่ีเหมาะสม
ดวย.

ขณะขามถนน อยูในภาวะเสีย่งอันตราย คิดแกปญหาเร่ืองสํ าคัญ
หรือตองใชสมองมาก ใหมสีติอยูกับกิจน้ันอยางเต็มตัว.   คร้ันเสร็จกิจ หรือ
ปลอดภัยตามสมควรแลว ใหรีบกลับมามีสติอยูท่ีฐานหลักของสติในสัด
สวนที่เหมาะสม.

ขณะเจรจาเร่ืองการงานหรือธุรกิจ ควรฝกมีสติอยูท่ีฐานหลักของ
สติประมาณคร่ึงหน่ึง เพ่ือปองกันการถูกชักจูงไดโดยงาย.



๙๘

ขณะพูดคุยกับคนท่ีนิสัยไมดี ชางพูด หรือชางนินทา ก็ควรมสีติ
อยูท่ีฐานหลกัของสติเปนสวนใหญ เพือ่ส ํารวมระวังการรับรูขอมูลและการ
คิดใหมากข้ึน.

ขณะถูกตํ าหนิ ตอบโต ยกยอง ชักจูงใหท ําชั่ว หรือกระตุนดวยรูป
รส กลิ่น เสียง และขณะอยูในแหลงอบายมุข ก็ใหฝกมีสติอยูท่ีฐานหลัก
ของสติเปนสวนใหญ พรอมท้ังมีสติมากข้ึนในการคอยรูเห็นความคิดและ
ควบคุมความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข.

ขณะสัง่สอน อบรม หรือตักเตือนผูใดก็ตาม ควรส ํารวมระวงัความ
คิดของตนเอง โดยการพยายามมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติไวเสมออยาง
นอยประมาณคร่ึงหน่ึง แลวแบงสติมาใชในการรูเห็นความคิดและควบคุม
ความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏโิมกข หรือคอยดูแลจติใจใหมคีวามบริสุทธิ์
ผองใสอยูเสมอ.

ความปรารถนาดีท่ีมากเกินไป จนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองหรือผู
อ่ืน ก็เปนอกุศลดวย ซึ่งเรื่องเชนนี้มักพบไดบอย จึงควรระมัดระวังดวย.

ขณะรับประทานอาหาร ควรมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติประมาณ
ครึ่งหนึ่ง พรอมกับเตือนตนเองวา จะรับประทานอาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต.

ขณะเดิน ว่ิง หรือขับรถบนทางท่ีปลอดภัย ควรฝกมีสติอยูท่ีฐาน
หลักของสติประมาณคร่ึงหน่ึง.

ขณะที่มีคนมาเบียดเบียน ควรพยายามมีสติอยูท่ีฐานหลักของ
สติประมาณคร่ึงหน่ึงหรือมากกวา เพือ่ส ํารวมระวังความคิดไมใหคิดอกุศล.



๙๙

ขณะทํ ากิจวัตรตาง ๆ ในชีวิตประจํ าวัน ทานก็ควรฝกมีสติอยูท่ี
ฐานหลกัของสติประมาณคร่ึงหน่ึงหรือนอยกวา และคอยดูแลจิตใจใหคิด
ตามโอวาทปาฏิโมกขอยางจริงจัง.

คนท่ีตอนกลางวันฟุงซานเกง พอตอนกลางคืนก็มักจะคิดฟุงซาน
เกงดวย จึงท ําใหนอนไมหลับ.

การจะนอนหลับไดดีน้ัน ตองฝกเจริญสติท้ังวัน เพือ่ลดความคิด
ฟุงซานใหนอยลง.

เมื่อเลิกงานแลว ก็ควรเลิกคิดเร่ืองงาน.  ขณะทํ ากิจใด ก็ควรมี
สติอยูกับกิจน้ัน และไมคิดฟุงซาน.

ขณะนอน ใหมีสติเบา ๆ อยูท่ีฐานหลักของสติ พรอมกับสอนตน
เองวา ขณะน้ีเปนเวลานอน เราไมควรเบียดเบียนรางกาย เราตองการให
รางกายไดพกัผอน ดังน้ัน เราจะไมคิดเร่ืองอ่ืนใดอีกเลย เพือ่ท่ีจะไดพกัผอน
ไดเต็มท่ี.

ครั้นต่ืนขึ้นมากลางดึก ถึงแมวาตาจะสวาง แตก็ใหนอนตอ และ
ใหมสีติเบา ๆ อยูท่ีฐานหลกัของสติอยางเดิม เพ่ือปองกันความคิดฟุงซาน
จนกวาจะถึงเวลาต่ืน จึงคอยลุกข้ึนจากท่ีนอน.

บางคนเขาใจผดิ เอาเวลากลางดึกเปนเวลาปฏบัิติธรรม ทีจ่รงิแลว
เปนการฝนธรรมชาติ จงึนาจะเขาขายเบียดเบียนตนเอง ซํ ้าราย ตอนกลาง
วัน จิตใจอาจไมผองใส งวงนอน และประสิทธิภาพของการทํ างานลดลง.

ขณะเจ็บปวย ควรมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติใหมากไวกอน เพื่อ
สํ ารวมระวังความคิดใหมาก ๆ เพราะอาจคิดอกุศล และท ําใหเกิดความ



๑๐๐

ทุกขทางจิตใจ เปนผลใหเกิดโรคแทรกซอน ทํ าใหหายเจ็บปวยชาลง หรือ
อาจเปนมากขึ้นก็ได.

ขณะไมสมปรารถนา ขาดทุน ตกงาน เปนหน้ี สูญเสีย พลัดพราก
และถูกจองจ ํา ก็มกัจะคิดอกุศลไดโดยงาย จงึควรพยายามเรงรัดตนเองให
มีสติอยูท่ีฐานหลักของสติไวเสมอ เพื่อสํ ารวมระวังจิตใจไมใหคิดอกุศล
และไมใหคิดฟุงซาน.

**********

เรื่องของการปฏิบัติธรรม
ในชีวิตประจํ าวัน

การศึกษาธรรมแลวไมฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ ําวันอยางจริง
จัง ก็เทากับเปนการสูญเปลา.

การฝกปฏิบัติท่ีสมบูรณท่ีสุด คือ การฝกปฏิบัติธรรมเพื่อความ
พนทุกขและทํ าจิตใหบริสุทธิ์ผองใสในชีวิตประจํ าวัน ไมใชแคในสถานท่ี
ฝกปฏิบัติธรรมเทาน้ัน.

การฝกปฏิบัติธรรมโดยสรุป คือ การฝกเจริญสมาธิสลับ
กับการฝกเจริญสติในชีวิตประจ ําวัน.

บางทานอาจคิดวา มรรคมีต้ัง ๘ ขอ ทํ าไมการปฏิบัติธรรมมี
เพียงแคการเจริญสมาธิและการเจริญสติเทานั้นเอง.



๑๐๑

เพือ่ใหทานสบายใจ จงึจะกลาวถึงมรรคมอีงค ๘ อยางยอ ๆ  โดย
ใหทานเปนผูประเมินตนเองวา ขณะน้ีทานเจริญ(กํ าลงัทํ าใหมีความรูและ
ความสามารถมากขึ้น)มรรคมีองค ๘ อยูหรือเปลา ?

การเจริญมรรคมีองค ๘ ในชีวิตประจํ าวัน

มรรคมีองค ๘ ประกอบดวยขอปฏิบัติ ๘ ขอ คือ ความเห็นชอบ
ดํ าริชอบ วาจาชอบ กระท ําชอบ อาชีพชอบ เพียรชอบ สติชอบ และสมาธิ
ชอบ.

มรรคขอท่ี ๑.  ความเห็นชอบ คือ การมคีวามรูในอริยสัจ ๔ หรือ
การมีความรูชอบ.  การศึกษาอริยสัจ ๔ อยูเสมอ ๆ  ยอมทํ าใหมีความรู
ชอบมากขึ้น หรือทํ าใหความหลงลดลง ใชหรือไม ?  ขณะน้ี ทานกํ าลัง
เจริญมรรคขอน้ีอยู ใชหรือไม ?

มรรคขอท่ี ๒.  ดํ าริชอบ คือ การมีความดํ าริหรือคิดท่ีจะละ
อกุศลและทํ าแตกุศล.  การคิดละอกุศลและคิดทํ าแตกุศลอยูเสมอ ๆ  ยอม
ทํ าใหมีดํ าริชอบมากข้ึน ใชหรือไม ?  ขณะน้ีทานกํ าลังเจริญมรรคขอน้ีอยู
ใชหรือไม ?

มรรคขอท่ี ๓.  วาจาชอบ คือ การเวนจากการพูดเท็จ สอเสียด
คํ าหยาบ เพอเจอ.  การไมคิดอกุศลและคิดแตกุศลอยูเสมอ ๆ  ยอมทํ าให
มีวาจาชอบมากข้ึน ใชหรือไม ?  ขณะน้ีทานกํ าลังเจริญมรรคขอน้ีอยู ใช
หรือไม ?



๑๐๒

มรรคขอท่ี ๔.  กระทํ าชอบ คือ การละอกุศลและทํ าแตกุศล
ดวยกาย วาจา ใจ.  การไมคิดอกุศลและคิดแตกุศลอยูเสมอ ๆ   ยอมทํ าใหมี
การกระทํ าชอบมากขึ้น ใชหรือไม ?  ขณะน้ีทานกํ าลังเจริญมรรคขอน้ี
อยู ใชหรือไม ?
  มรรคขอท่ี ๕.  อาชีพชอบ คือ อาชีพท่ีไมเบียดเบียนตนเองหรือ
ผูอ่ืน.  การประกอบอาชีพดวยการไมคิดอกุศลและคิดแตกุศลอยูเสมอ ๆ
ยอมทํ าใหมีอาชีพชอบมากข้ึน ใชหรือไม ?  ขณะน้ีทานกํ าลังเจริญมรรค
ขอน้ีอยู ใชหรือไม ?

มรรคขอท่ี ๖.  ความเพียรชอบ คือ การมีความเพียรในการละ
อกุศลและเพิ่มแตกุศล.  การมีความเพียรไมคิดอกุศลและคิดแตกุศลอยู
เสมอ ๆ  ยอมทํ าใหมคีวามเพยีรชอบมากขึน้ ใชหรือไม ?  ขณะน้ีทานกํ าลัง
เจริญมรรคขอน้ีอยู ใชหรือไม ?

มรรคขอท่ี ๗.  สติชอบ คือ การมสีติในการศึกษารางกาย จิตใจ
และหลักธรรม(อริยสัจ ๔) เพื่อใหรูแจงตามความเปนจริงวาไมเท่ียง จะ
ไดไมมีอุปาทาน รวมท้ังมสีติในการรูเห็นความคิดและควบคุมความคิดให
เปนไปตามโอวาทปาฏโิมกข.  การฝกเจริญสติอยูเสมอ ๆ  ยอมทํ าใหมีสติ
ชอบมากขึน้ ใชหรือไม ?  ขณะน้ีทานกํ าลงัเจริญมรรคขอน้ีอยู ใชหรือไม ?

มรรคขอท่ี ๘.  สมาธิชอบ คือ การมีสติอยูกับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจ
เดียว เพื่อใหเกิดการปลอยวางจากกิจตาง ๆ  หรือหยุดการคิด หรือพัก
กายและใจ.  การฝกเจริญสมาธิอยูเสมอ ๆ  ยอมทํ าใหมีสมาธิชอบมาก
ขึ้น ใชหรือไม ?  ขณะน้ีทานกํ าลังเจริญมรรคขอน้ีอยู ใชหรือไม ?



๑๐๓

ถาทานอานและฝกปฏิบัติธรรมตามขั้นตอนท่ีเสนอแนะไวใน
หนังสือเลมนี ้ก็นาจะตอบวา ใช.

ในชวีติประจ ําวัน การฝกเจริญสมาธสิลบักับฝกเจริญสติเพื่อควบ
คุมความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข ก็เทากับทานกํ าลังฝกเจริญ
มรรคมีองค ๘ อยางครบถวน.

การฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวัน

ในชวงแรกของการฝกปฏิบัติธรรม ทานควรเรงรัดตนเองเปน
พิเศษ เพื่อใหเกิดการเพ่ิมพูนขอมูลดานสติปญญาทางธรรมอยางรวดเร็ว
เพราะถาไมเรงรัด อาจพายแพความคิดท่ีเปนอกุศลและเลิกลาการปฏิบัติ
ธรรมไปไดโดยงาย.

เมือ่ต่ืนนอนข้ึนมาตอนเชา ควรใหเวลาในการฝกเจริญสมาธิอยาง
จริงจัง เปนเวลา ๑๐ - ๓๐ นาที.

ครั้นออกจากการเจริญสมาธิแลว ใหต้ังเจตนาวา จะฝกเจริญสติ
สลับกับการฝกเจริญสมาธิไปทั้งวัน.

ในชีวิตประจํ าวัน เมื่อทานฝกเจริญสติในขณะทํ ากิจตาง ๆ ได
ประมาณ ๑ ชั่วโมง(หรือตามความเหมาะสม) ควรสลับดวยการฝกเจริญ
สมาธิประมาณ ๓๐ - ๖๐ วินาทีหรือมากกวา โดยไมตองหลับตาก็ได
เพือ่ใหรางกายและสมองไดพกัผอนเปนระยะเวลาสั้น ๆ  จะไดปองกันการ
ลาของสมอง ซึ่งเทากับเปนการพักและเตรียมตัวท่ีจะดํ าเนินชีวิตอยางมี
สติเต็มที่ในชั่วโมงตอไป.
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สํ าหรับคนที่มีภารกิจมาก โอกาสท่ีจะฝกไดอยางสมบูรณแบบ
ไมใชเร่ืองงาย ถึงอยางไรก็ตามทานก็ควรพยายามฝกไปเร่ือย ๆ เทาที่จะ
ทํ าได.

ควรจัดใหมีเวลาในการฟงวิทยุ เทป อานหนังสือ โดยใชเวลา
ประมาณวันละ ๑๕ - ๓๐ นาทีก็ยังดี รวมทั้งหาโอกาสไปฟงการบรรยาย
และฝกปฏบัิติธรรมบางตามความเหมาะสม.  ไมควรยึดติดกับพระอาจารย
หรืออาจารยใดอาจารยหนึ่ง เพราะจะเปนการปดก้ันวิสัยทัศนทางธรรม.

กอนนอน ควรฝกเจริญสมาธิเชนเดียวกับตอนต่ืนนอน หลังจาก
น้ันแลว ใหฝกมีสติตรวจสอบตนเองวา ไดปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวันดี
เพยีงใด สมควรจะแกไขอะไรบาง ?  การตรวจสอบเชนน้ี จะทํ าใหเกิดความรู
(ปญญา)ในการท่ีจะแกไขขอบกพรองใหหมดไป.

ขณะนอนใหฝกมีสติเพ่ือการนอนหลับไปดวย.
ในชวงแรกของการฝกเจริญสติ ควรประเมนิผลการฝกปฏบัิติธรรม

บอย ๆ หรือทุก ๑ - ๓ ชัว่โมง.  เม่ือพบขอผิดพลาด ก็ควรตักเตือนตนเอง
อยูเสมอ ๆ  จนกวาจะไมเกิดการผิดพลาดข้ึนอีก

เมื่อเกงขึ้นตามสมควรแลว ก็ควรฝกประเมินผลวันละ ๒ - ๓ คร้ัง
เพื่อชวยเรงรัดใหมีการฝกปฏิบัติธรรมอยางจริงจัง.

ทุกคร้ังท่ีมสีติรูวาคิดหรือทํ าอกุศล ก็ใหต้ังใจ(ต้ังสติ)ตักเตือนตนเอง
ซํ้ าแลวซํ้ าอีกวา "เราจะไมคิดและไมทํ าเชนน้ีอีกตอไป".  ท้ังน้ี เพื่อสราง
เจตนาท่ีเปนกุศลซํ้ าแลวซํ้ าอีก ทํ าใหขอมูลกุศลเจตนามีอยูในความจํ า
มากขึ้น.  นาน ๆ เขา ขอมูลเชนน้ีในความจํ าของสมองยอมมากขึ้น จน
เพยีงพอท่ีจะหยุดการคิดและการทํ าอกุศลไดอยางมปีระสทิธภิาพ.  ในอดีต
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เรานิยมใชคํ าวาอธิษฐานจิตใจ ซึ่งน่ันก็คือการต้ังเจตนาหรือดํ าริชอบน่ัน
เอง.

การฝกเจริญสมาธิสลับกับการเจริญสติในชีวิตประจ ําวัน จึงเปน
วิธฝีกปฏบัิติธรรมท่ีสมบูรณท่ีสดุ และเปนสดุยอดของการปฏิบัติธรรมเพือ่
ใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข เพราะสามารถท ําไดทั้งวัน ไมวาจะอยูท่ี
ไหน หรือกํ าลังทํ าอะไรอยู.

เมื่อฝกฝนเปนประจํ า พอนานเขา สมองจะมีความสามารถใน
การทํ าหนาท่ีตามท่ีไดฝกฝนเอาไวจนเปนอัตโนมัติ.

การฝกเจริญสมาธิสลับกับเจริญสติในชีวิตประจํ าวันเปน
สุดยอดการดูแลจิตใจของตนเอง.

เมื่อฝกอยางจริงจังสักระยะเวลาหน่ึง ขอมูลดานสติปญญาทาง
ธรรมในความจํ าก็จะมากขึ้น ทํ าใหจิตใจเบาสบาย สุขสงบ ผองใสมาก
ขึน้ และไมคอยมคีวามทุกข เปนผลใหมศีรัทธาในการศึกษาและฝกปฏิบัติ
ธรรมอยางจริงจังตอไป.  ขณะเดียวกัน ความรูและความสามารถในการรู
เห็นและควบคุมความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกขก็จะมากข้ึนดวย.

การพัฒนาสุขภาพจิตแนวพุทธ

การศึกษาอริยสจั ๔ และฝกปฏบัิติธรรมตามมรรคมอีงค ๘ อยาง
ถูกตอง ครบถวน และตอเน่ือง จะทํ าใหเกิดการพฒันาสขุภาพจติตามแนว
พทุธอยางเต็มรูปแบบ ดังน้ี :-
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๑. สงเสริมสขุภาพจติใหมคีวามเขมแขง็ สามารถทนตอปญหาและ
ความยากล ําบากตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในขณะดํ าเนินชีวิต โดยไมมีความทุกข
ทางจิตใจไดเปนอยางดี.

๒. ปองกันไมใหมคีวามทุกขทางจติใจ.
๓. รักษาความทุกขทางจิตใจท่ีกํ าลังมีอยูใหหมดไป.
๔. ฟนฟจูติใจภายหลงัการเจบ็ปวยและหลงัจากมคีวามทุกข.
ท่ีส ําคัญมาก ๆ  คือ มกีารพฒันาจติใจใหเปนบุคคลท่ีประเสริฐ ผูมี

จติใจบรสิทุธิผ์องใสเปนนจิ.

การศึกษาธรรมเพิ่มเติม

เมื่อยังมีชีวิตอยู ทุกคนควรศึกษาหาความรูท้ังทางโลกและทาง
ธรรมควบคูกันไป เพ่ือใหสามารถดํ าเนินชีวิตไดอยางมีคุณภาพ.

สํ าหรับการศึกษาหาความรูทางธรรมน้ัน ทานควรศึกษาเร่ือง
อริยสัจ ๔  ซึ่งเปนแกนแทของพระพุทธศาสนาจนกวาจะตาย.

การศึกษาจากทานผู รู เพียงทานเดียวท่ีไมใชพระพุทธเจาน้ัน 
อาจจะไมครอบคลุมทุกประเด็น นอกจากน้ัน ควรศึกษาขอมูลตาง ๆ ท่ี
คัดมาจากพระไตรปฎกดวย เพ่ือตรวจสอบและคนหาความจริงไดดวยตน
เอง.  ถาเปนไปได ทานควรศึกษาจากพระไตรปฎกโดยตรงดวย.  ปจจุบัน
การศึกษาพระไตรปฎกท่ีบันทึกไวใน CD ROM หรือดาวนโหลดไฟลทาง
อินเตอรเน็ตก็สามารถทํ าไดโดยสะดวก.

**********
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การประเมินผล

ควรตรวจสอบความกาวหนาในการเจริญสมาธิและการเจริญสติ
ในชีวิตประจํ าวัน วาทํ าไดดีและทํ าไดมากนอยเพียงใด ?  ถาพบวายังไม
กาวหนาเทาท่ีควร ก็ใหคนหาสาเหตุดวยตนเองวาเพราะอะไร ?  เมือ่ทราบ
สาเหตุก็ใหรีบกํ าจดัสาเหตุใหหมดไป ซึง่สวนใหญมกัเกิดจากการขาดความ
เพียรชอบในการศึกษาธรรมและฝกปฏิบัติธรรมอยางจริงจังในชีวิต
ประจ ําวันน่ีเอง.

ควรประเมินผลความสํ าเร็จของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ า
วันวา สามารถทํ าใหความทุกขจากปญหาตาง ๆ ลดลงเพยีงใด ?  จติใจมี
ความสขุสงบ และสามารถดํ าเนินชวิีตตามหลักธรรม(โอวาทปาฏิโมกข)ได
มากนอยเพียงใด ?

การใหคํ าแนะนํ าและการเผยแพรความรูทางธรรมจากประสบ
การณตรงในรูปแบบตาง ๆ  ก็เปนเคร่ืองประเมนิความรูและความสามารถ
ทางธรรมไดเชนกัน.

การประเมินผลตองพึ่งพาสติปญญาของตนเองเปนหลัก แตถา
ทานยังไมสามารถพึ่งตนเองไดดีเทาท่ีควร ก็ควรปรึกษาผูรูหลายทาน
วา การศึกษาและฝกปฏิบัติธรรมของทานท่ีผานมาถูกทางหรือไม ?  เพื่อ
ท่ีจะไดแกไขปญหาตาง ๆ ใหหมดไปอยางรวดเร็ว.

**********
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สรุป

ความกังวล เครียด นอนไมหลบั และความทุกขตาง ๆ จะลดลง
หรือหมดไปได ก็ตอเมือ่มคีวามรูในอริยสจั ๔  และสามารถฝกปฏบัิติธรรม
ตามมรรคมอีงค ๘ ไดอยางถูกตอง ครบถวน และตอเน่ือง.

อริยสัจ ๔  ซึ่งเปนแกนธรรมของพระพุทธศาสนา ประกอบดวย
เร่ือง ทุกข สมทัุย นิโรธ มรรค.

ความทุกข(ทุกข) คือ ความไมสบายใจทุกรูปแบบ รวมท้ังความ
ทุกขทางกายตาง ๆ ท่ีเกิดจากความทุกขทางจติใจ ซึง่ทุกคนตางก็มีประสบ
การณตรงมาแลวดวยกันท้ังส้ิน.

สาเหตุของความทุกข(สมทัุย) คือ การคิดดวยความโลภ โกรธ หลง.
ความดับทุกข(นิโรธหรือนิพพาน) คือ ภาวะท่ีไมคิดอกุศล หรือ

ไมคิดดวยความโลภ โกรธ หลง.
ทางปฏบัิติเพือ่ความดับทุกข(มรรคมีองค ๘) คือ ใหศึกษาอริยสัจ

๔ และฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวัน ซึ่งประกอบดวยการเจริญสมาธิ
และเจริญสติสลับกันไปเพ่ือดับความหลง(อวิชชา) พรอมท้ังควบคุมจิตใจ
ใหมีความบริสุทธ์ิผองใสตามโอวาทปาฏิโมกขอยางตอเน่ือง.

การบรรลุธรรมจะกาวหนามากนอยเพียงใดน้ัน ขึ้นอยูกับความ
เพียรชอบของแตละบุคคล.

**********
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บันทึกทายเลม

โปรดอยาลืมวา เน้ือหาในหนังสือเลมน้ีเปนเพียงประสบการณ
ตรงดานปจจุบันธรรมของคนตาบอดคนหน่ึงท่ีกํ าลังคลํ าชางอยู จึงไม
ควรหลงเชื่อ.  ทานควรศึกษา ตรวจสอบ และพิสูจนผลของการปฏิบัติ
ธรรมในชวิีตประจ ําวันดวยตนเอง แลวทานจะมีความรูและความสามารถ
ทางธรรมเกิดข้ึนอยางรวดเร็วและม่ันคง.

ทานไมควรประมาทอีกตอไป กลาวคือ ทานควรดับกิเลสโดยการ
ศึกษาอริยสัจ ๔  และฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถูกตอง
ครบถวน และตอเน่ืองจนถึงท่ีสุด เพ่ือเขาถึงความดับทุกขในปจจุบันน้ี.

ขอถือโอกาสน้ีขอบคุณคุณนิภา จุละจาริตต ท่ีไดกรุณาตรวจบท
ความท้ังหมด พรอมท้ังสนับสนุนใหการเขียนและการจดัพิมพหนังสือธรรม
ใหดํ าเนินไปไดดวยดีมาโดยตลอด.

เมื่อทานมีความรูและความสามารถทางธรรมบางแลว โปรดชวย
กันเผยแพรความรูเร่ืองอริยสจั ๔ ท่ีเปนปจจบัุนธรรมตามกํ าลังความรูและ
ความสามารถของทานดวย.

หากเน้ือหาหรือคํ าบรรยายของผูเขียนเปนประโยชนตอการเผย
แพรธรรม ก็ขอไดโปรดนํ าไปใชไดเลย เพราะไมสงวนลิขสิทธิ์ทุกรูปแบบ ไม
ตองอางอิง และไมตองเสยีเวลาแจงใหผูเขยีนทราบแตประการใด.

หากทานมีความคิดเห็นเพื่อชวยใหงานน้ีมีประโยชนมากขึ้นจะ
เปนมุมมองใดก็ตาม หรือสงสัยบทความของผูเขียน ก็ขอไดโปรดติดตอ



๑๑๐

กับผูเขียนทางจดหมายท่ีบานเลขท่ี ๑๑๑ ซอยวัดอัมพวัน  ถนนพระราม ๕
กทม. ๑๐๓๐๐ และทางโทรศัพทหมายเลข ๐๒ ๒๔๑ ๐๘๓๗ หรือไปฟง
การบรรยาย หรือฟงเทปของผูเขียนประกอบดวยก็ได.

ทานท่ีประสงคจะซื้อหนังสือตาง ๆ ของผูเขียนในราคาทุน คือ
ประมาณคร่ึงหน่ึงของราคาท่ีปกหนังสือ โปรดติดตอผูเขียนโดยตรง หรือ
ซือ้ในวันท่ีผูเขยีนบรรยาย หรือสัง่พมิพที่โรงพิมพก็ได.

สํ าหรับเทปคํ าบรรยายชุด แกนธรรม(อริยสัจ ๔) โดยผูเขียน
ม ี๑๕ มวน.  มวนท่ี ๑ - ๕ คืออริยสัจ ๔ อยางยอ หรือขยายความหนังสือ
เลมน้ี.  มวนท่ี ๖ - ๑๕ เปนเร่ืองอริยสัจ ๔ อยางเต็มรูปแบบ ซึ่งมีขาย
ท่ีแผนกจํ าหนายหนังสือของสํ านักงานมูลนิธิมหามกุฏราชวิทยาลัย ๒๔๑
ถนนพระสุเมรุ เย้ืองวัดบวรนิเวศวิหาร บางลํ าพ ูกทม. ๑๐๒๐๐ (เปด
ขายทุกวัน).

เมือ่ทานอานหนังสอืเลมน้ีจบแลว และมีความประสงคที่จะศึกษา
อริยสัจ ๔ อยางเต็มรูปแบบจากผูเขียน ทานสามารถทํ าได ๓ วิธ ี คือ ๑.
ไปฟงการบรรยายของผูเขียน.  ๒. ฟงเทปของผูเขียน ชดุแกนธรรม มวนที่
๖ - ๑๕.  ๓. ซือ้หนังสอืเร่ือง แกนธรรม(อริยสจั ๔) ของผูเขยีน ซึง่มีจ ําหนาย
ตามรานขายหนังสือทั่วไป.



๑๑๑

การบรรยายธรรมของผูเขียน

การบรรยายของผู  เขียนเปนการบรรยายก่ึงพูดคุยในเร่ือง
อริยสัจ ๔ เทาน้ัน พรอมท้ังฝกปฏิบัติธรรมอยางงาย ๆ ในชีวิตประจํ า
วันไปดวย.

ผูเขียนจะท ําหนาท่ีบรรยายนํ า เพื่อปูพื้นฐานเสียกอน แลวจึง
ยกประเด็นสํ าคัญมาใหทานผูฟงชวยกันคิดและพิจารณาอยางเปนขั้น
ตอน พรอมท้ังฝกตรวจสอบและพิสูจนผลของการปฏิบัติธรรม เพื่อให
เกิดปญญาทางธรรมดวยตนเอง ซึ่งจะทํ าใหทานเขาใจและจดจํ าไดโดย
งาย.

การบรรยายมีท้ังหมด ๔ ระดับ ๆ ละ ๓ ช.ม. ควรเขาฟงเรียง
ตามระดับ ไมควรขามระดับ.  ระดับ ๒ - ๔ คือ เร่ืองอริยสัจ ๔ อยางเต็ม
รูปแบบ ดังน้ี :-

ระดับท่ี ๑. อริยสัจ ๔ อยางงายและยอ ๆ
ระดับท่ี ๒. ปฏิจจสมุปบาท(ทุกข สมุทัย นิโรธ)
ระดับท่ี ๓. มรรค - ตอนสติปฏฐาน ๔
ระดับท่ี ๔. มรรค - ตอนการบรรลุธรรมเปนอริยบุคคล
พ.ศ. ๒๕๔๕:  ในวันราชการมีการบรรยายท่ีโรงพยาบาลรามาธิ

บดี เร่ือง พฒันาสขุภาพจติแนวพุทธ และในวันหยุดราชการมีการ
บรรยายท่ีพุทธสมาคมแหงประเทศไทยฯ  เร่ือง แกนธรรม ซ่ึงเปดให
ประชาชนเขาฟงโดยไมตองเสียคาใชจาย.



๑๑๒

ท่ีโรงพยาบาลรามาธิบดี ยังมีการบรรยายระดับท่ี ๑ ในวันท่ี
๑๙ มิ.ย.  ๑๗ ก.ค.  ๑๘ ก.ย.  ๑๖ ต.ค.  ๒๐ พ.ย.   ระดับท่ี ๒ - ๔ ในวันท่ี
๒๑ - ๒๒ ส.ค. และ ๑๘ - ๑๙ ธ.ค. ๔๕  ที่หองประชุมจงจินต และมี
โยคะ  เวลา ๘.๓๐ น. -  ๑๕.๐๐ น.

 ท่ีพุทธสมาคมฯ ยังมีการบรรยายระดับท่ี ๑ ในวันท่ี ๘ มิ.ย.
๑๒ ต.ค. ระดับท่ี ๒ ในวันท่ี ๑๓ ก.ค.  ๙  พ.ย.   ระดับท่ี ๓ ในวันท่ี ๑๐ ส.
ค.  ๑๔ ธ.ค.  ระดับท่ี ๔ ในวันท่ี ๑๔ ก.ย. และ ๑๑ ม.ค. ๔๖  ท่ีหองประชุม
ใหญ  เวลา ๘.๓๐ น. - ๑๒.๐๐ น.

ทานท่ีสนใจกรุณาสอบถามจากผูเขียนโดยเขียนจดหมายมา
ขอรายการบรรยายธรรมท่ีผูเขียน บานเลขท่ี ๑๑๑ ซอยวัดอัมพวัน ถนน
พระราม ๕ กทม. ๑๐๓๐๐ หรือดูรายละเอียดทางอินเตอรเน็ตท่ี 
www.se-ed.net/satipaya หรือ  www.geocities.com/satipanya หรือ
โทรศัพทมาถามผูเขยีนท่ีหมายเลข ๐๒ - ๒๔๑ - ๐๘๓๗  เวลา ๑๘.๐๐ – 
๒๐.๐๐ น. ทุกวันเสาร แตถารีบดวน โทรเมื่อไรก็ไดหรือ อีเมล:  
satipanya@yahoo.com ไดทุกเวลา.

http://www.se-ed.net/satipaya
http://www.geocities.com/satipanya
mailto:satipanya@yahoo.com


๑๑๓

 
         ประวัติผูเขียน

นายเอกชัย จุละจาริตต
เกิด พ.ศ. ๒๔๘๑
จบช้ันเตรียมอุดมท่ีโรงเรียนเซ็นตคาเบรียล กทม.
จบอุดมศึกษาท่ีคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยแพทย
ศาสตร
เคยรับราชการในสังกัดกรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข
เคยผานการฝกอบรมหลักสูตรระยาวดานศัลยกรรม
เคยทํ างานดานศัลยกรรม เวชกรรมฟนฟ ูและบริหาร
สนใจศึกษาและฝกปฏิบัติธรรมมา ๒๐ กวาป
ปจจบัุนเปนขาราชการบํ านาญ ใชเวลาสวนใหญไปกับการศึกษา ฝกปฏิบัติ
และเผยแพรธรรมในพระพุทธศาสนาที่งาย ๆ จากประสบการณตรง.



๑๑๔

ปกหลังอยูในไฟลค ํานํ า หนา ๘

เน้ือหาของหนังสือเลมน้ี เปนเร่ืองอริยสัจ ๔
อยางยอ ท่ีงาย เปดเผย ไมมเีงือ่นง ําใดๆ ในมมุมอง
ของปจจบัุนธรรม ท่ีทุกทานสามารถศึกษา ตรวจสอบ
พสิจูน และฝกปฏิบัตไิดดวยตนเองอยางเปนขัน้ตอน.

การศึกษาและฝกปฏิบัติธรรมตามคํ าแนะนํ า
ในหนังสือเลมน้ี จะเสริมความรูและความสามารถ
ในการละช่ัว ทํ าด ี ทํ าจิตใจของตนใหบริสุทธ์ิผองใส
และเขาถึงความดับทุกขหรือนิพพานไดในปจจุบัน
ชาติน้ีเอง.

เมื่อฝกปฏิบัติธรรมเปนประจํ า ความกังวล
เครียด นอนไมหลับ และความทุกขตาง ๆ ก็จะลด
ลงหรือหมดไป.
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