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๓. ความดับทุกข (นิโรธ)

ความดับทุกข คือ ภาวะของจิตใจในขณะท่ีไมมีการคิด
ดวยกิเลส หรือไมมีตัณหา หรือไมมีอุปาทาน.

การดับทุกขท่ีจิตใจเปนเร่ืองของปจจุบันธรรม ซ่ึงเกิดข้ึน
ในปจจุบนัขณะ และในปจจุบันชาติของแตละบุคคลเทาน้ัน การ
ดับทุกขในอดีตท่ีผานไปแลวก็ไดจบไปแลว สวนการดับทุกขใน
อนาคตกย็งัมาไมถงึ ดงัน้ัน การดบัทุกขท่ีใหประโยชน คอื การดับ
ทุกขในปจจุบันขณะเทาน้ัน.

ทันทีท่ีไมคิดดวยกิเลสช่ัวคราว ก็จะเขาถึงความดับทุกข
ช่ัวคราวหรือนิพพานช่ัวคราว(ตทังคนิพพาน) ซ่ึงเปนนิพพานช่ัว
คราวท่ีรูเห็นไดทันตา(ทิฏฐธรรมนิพพาน) และเปนนิพพานช่ัว
คราวท่ีผูบรรลุธรรมจะรูเห็นไดดวยตนเอง(สันทิฏฐิกนิพพาน) ซ่ึง
เปนเร่ืองท่ีเกิดในปจจุบันขณะ. (สรุปจากพุทธธรรม หนา ๒๗๗ ป.อ. ปยุต

โต).๓๓

พระพุทธเจาตรัสสอนวา “นิพพาน อันผูบรรลุเห็นได
เอง ไมขึ้นกับกาล เรียกมาดูได ควรนอมเอาเขามาไว อัน
วิญูชนพึงรูเฉพาะตน” (พุทธธรรม หนา ๒๓๐ ป.อ. ปยุตโต).๓๔  การ
ตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา นิพพานเปนเร่ืองใกล
ตัวมาก และไมตองรอชาติหนา รูเห็นไดทันตา ซ่ึงเกิดข้ึนในชีวิต
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ประจํ าวันน่ีเอง. ผูมีสติปญญาทางธรรมจึงสามารถเขาถึงภาวะ
นิพพานไดทุกกาลเวลา และดวยตนเองเทาน้ัน เพราะเปนเร่ือง
ของความคิดท่ีไมมีใครรูเห็นได ตองรูเห็นดวยสติปญญาของตน
เองเทาน้ัน.

ความดับทุกขตามพุทธพจน

ความดับทุกขมีเหตุปจจัยเช่ือมโยงซ่ึงกันและกันตามท่ี
แสดงไวในพระไตรปฎก มีดังนี้ :-
 “เพราะอวิชชาส ํารอกดบัไปไมเหลอืเลย สังขารจึงดับ

 เพราะสงัขารดับ วิญญาณจึงดับ
 เพราะวิญญาณดับ นามรูปจึงดับ

เพราะนามรูปดับ สฬายตนะจึงดับ
เพราะสฬายตนะดับ ผัสสะจึงดับ
เพราะผัสสะดับ เวทนาจึงดับ
เพราะเวทนาดับ ตัณหาจึงดับ
เพราะตัณหาดับ อุปาทานจึงดับ.
เพราะอุปาทานดับ ภพจึงดับ
เพราะภพดับ ชาติจึงดับ
เพราะชาติดับ ชรามรณะ(จึงดับ)”.
                                (พุทธธรรม หนา ๘๒ ป.อ. ปยุตโต).๓๕
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อวิชชาเปนหัวกระบวนของความคิดท่ีเปนกิเลส ถาดับ
อวิชชาไมหมด ความดับทุกขช่ัวคราว(ตทังคนิพพาน)ยอมเกิด
ขึ้นในขณะที่ไมคิดดวยกิเลส(สังขารดับช่ัวคราว).

ถาอวิชชาดับไมเหลือเลย ความดับทุกข(นิพพาน)จะเกิด
ข้ึนอยางตอเน่ือง เพราะสามารถควบคุมความคิดไมใหคิดดวย
กิเลสไดอยางตอเนื่อง.  ดังนั้น การจะดับกระบวนการทางจิตใจท่ี
เปนกเิลส ตองดบัท่ีอวิชชา(ความหลง) ซ่ึงเปนหัวหนาของกระบวน
การทางจิตใจท่ีเปนกิเลส.

การเกิดและดับของความทุกขอยางงายและยอ ๆ มีดังนี้ :-
อวิชชา(ความหลง) ทํ าใหเกดิสงัขาร ตณัหา อุปาทาน และ

ความทุกขเกิดข้ึนดวย.
เม่ืออวิชชาดับ ทํ าใหสังขาร ตัณหา อุปาทาน และความ

ทุกขดับไปดวย.
การศกึษาอริยสจั ๔ และฝกปฏบิตัธิรรมตามมรรคมีองค ๘

อยางถกูตอง ครบถวน และตอเน่ือง กเ็พ่ือดบัอวิชชาซ่ึงเปนหัวหนา
ใหญของกิเลสใหหมดส้ิน.
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ความจ ํา สต ิความคดิในปจจบัุนขณะ เก่ียวของกับความดับ
ทุกขโดยตรง

ถึงแมจะมีขอมูลดานกิเลสอยูในความจํ ามากมาย แตถา
ไมคิดดวยกิเลส ขอมูลดานกิเลสก็จะไมปรากฏตัวออกมา จึงเปน
ผลใหจิตใจมีความบริสุทธิ์ผองใส ไมมีความทุกขในขณะน้ัน.

ไมวาจะเปนพระอรหันตหรือโจรผูราย ขณะนอนหลับสนิท
จะไมมีการคิด จึงไมมีความรูสึก(ไมมีเวทนา)ใด ๆ ท้ังส้ิน.  ดังนั้น
พระพุทธศาสนาจึงไมครอบคลุมถงึภาวะท่ีก ําลงัหลบัสนิท  แตเปน
เร่ืองของการควบคุมความคิดในขณะท่ีตื่น ใหมีความบริสุทธิ์
ผองใสตามโอวาทปาฏิโมกข ซ่ึงเปนเร่ืองของความคิดในปจจุบัน
ขณะเทาน้ัน.

ความฝนเกิดขึ้นตอนใกลจะหลับและตื่น เพราะขณะน้ัน
สติออนกํ าลังลงมาก สมองจึงคิดปรุงแตงภาพทางใจ(มโนภาพ)
ไดแกการฝนเปนภาพ เสียง กลิ่น รส สัมผัสตาง ๆ ทางใจ ซ่ึงทํ า
ใหเกิดความรูสึกตาง ๆ (เวทนา = สุข ทุกข เฉย ๆ)ในขณะน้ัน.

เม่ือใดท่ีคดิดวยกเิลส ไมวาจะเปนการฝน คดิฟุงซาน หรือ
ตั้งใจคิด จะพบวา กระบวนการทางจิตใจท่ีเปนกเิลสก็จะเกิดข้ึน
ทันที ความทุกขกจ็ะตดิตามมาในขณะน้ัน ๆ ทันทีเชนกัน.
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เม่ือเจริญสมาธจินมีความตั้งมั่น จะสามารถหยุดความ
คิดได ความดับทุกขก็จะเกิดข้ึนช่ัวคราว(ตทังคนิพพาน)ในขณะ
น้ัน และขณะใดท่ีเจริญสตเิพ่ือควบคุมความคิดไมใหคิดดวย
กิเลสได ความดับทุกขก็จะเกิดข้ึนช่ัวคราวในขณะน้ัน น่ันคือ การ
ดับหรือหมดไปของกระบวนการทางจิตใจท่ีเปนกิเลสเปนการช่ัว
คราวในชวงท่ีสมาธิและสติมีความตั้งม่ัน.(ศึกษาเร่ืองนิพพานชั่วคราว
เพ่ิมเติมไดจากพุทธธรรม หนา ๒๗๗ ป.อ.ปยุตโต).๓๖

ถาสามารถเจริญสมาธิและเจริญสติสลับกันไปในชีวิต
ประจํ าวันไดอยางตอเน่ือง ความดบัทุกขกจ็ะเกดิข้ึนอยางตอเน่ือง
ในปจจุบันขณะ.

ถาเจริญสมาธิและเจริญสติไมถูกวิธี หรือไมตอเน่ือง
กระบวนการทางจิตใจท่ีเปนกิเลสและความทุกขก็จะเกิดข้ึนดวย.

วิธีดับกระบวนการทางจิตใจที่เปนกิเลส

การดับกระบวนการทางจิตใจท่ีเปนกิเลสตองดับตรงหัว
กระบวนจึงจะตรงประเด็น คือ ดับความไมรูแจงชัดในอริยสัจ ๔
ตามความเปนจริง(ดับอวิชชาหรือดับความหลง) และรองลงมา
คือ ดับความคิดท่ีเปนกิเลส(ดับสังขาร).
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เมื่อดับอวิชชาได สังขารก็จะไมเกิด เม่ือสังขารไมเกิด หัว
ขอธรรม(องคธรรม)ตาง ๆ ท่ีตอจากสงัขารกจ็ะไมเกดิ หรือกระบวน
การของจิตใจท่ีเปนกิเลสก็จะไมเกิด เพราะธรรมชาติของสมอง
เปนเชนน้ันเอง.

ในขณะท่ีทานยังไมสามารถรูแจงชัดในอริยสัจ ๔  ตาม
ความเปนจริงจนถงึท่ีสดุ(ยงัมีอวิชชาเหลืออยู) ทานจํ าเปนจะตอง
ใชความรูความสามารถดานสติปญญาทางธรรม(ใชวิชชา)เทาท่ี
มีอยูในความจํ า มาใชในการรูเห็นความคิดและควบคุมความคิด
เพ่ือไมใหมีการคิดดวยกิเลสอยางตอเน่ืองในชีวิตประจํ าวันให
มากท่ีสุดเทาท่ีจะมากได.

เม่ือทานยังไมมีความรูและความสามารถดานสติปญญา
ทางธรรมท่ีหนักแนนพอ แตตองพบกับปญหาท่ีรุนแรง หรือมี
ปญหาหลายอยางเกิดข้ึนพรอม ๆ กัน ทานอาจไมสามารถคุม
ความคิดไมใหคิดดวยกิเลสได จึงเกิดความทุกขทางจิตใจข้ึน.

ความสํ าเร็จในการดับกิเลสและกองทุกขจะมีมากนอย
เพียงใดน้ัน ข้ึนอยูกับความรูและความสามารถทางธรรมของแต
ละทานในปจจุบันขณะน่ันเอง.

ความรูความสามารถทางธรรม(วิชชา)อาจเพ่ิม หรือลดลง
หรือคงเดิม ข้ึนอยูกับเหตุปจจัยท่ีผานไปแลวและท่ีกํ าลังมีอยูใน
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ปจจุบันขณะน้ัน ๆ.  ปจจัยสํ าคัญท่ีจะทํ าใหความรูและความ
สามารถทางธรรมเพ่ิมข้ึน คือ ความเพียรในการดับอวิชชาให
หมดสิ้น.

ความมึนงง ความออนเพลีย ความซึมเซา ความขุนมัวใน
ใจ ท่ีมีสาเหตมุาจากการเจ็บปวยทางกาย ไมจัดวาเปนความทุกข
ท่ีเกดิข้ึนจากกระบวนการทางจิตใจท่ีเปนกเิลส แตเปนเพราะธรรม
ชาติของรางกายและสมองเปนเชนน้ันเอง.

เม่ือรางกายออนแอดวยความปวยไข มักจะกระตุนใหเกิด
การคดิดวยกเิลสไดโดยงาย ดงัน้ัน ถาไมมีความรูและความสามารถ
เพียงพอในการรูเห็นและควบคุมความคิด ก็จะทํ าใหเกิดการคิด
ดวยกิเลส เปนเหตุใหเกิดความทุกขทางจิตใจไดงาย และความ
ทุกขทางจิตใจน้ีเอง ก็อาจจะซ้ํ าเติมใหเกิดความทุกขทางรางกาย
มากข้ึน ทํ าใหหายปวยชาลงหรืออาจเปนมากข้ึนก็ได.  เพ่ือปอง
กันปญหาดังกลาว จึงควรดับอวิชชาใหหมดส้ิน.

การฝกปฏิบัติธรรมคือการมีสติไมคิดดวยกิเลส

เปาหมายหลักของการฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวัน 
คอื การฝกมีสติไมคิดดวยกิเลส(ดับสังขารในปฏิจจสมุปบาท).
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การจะมีสติไมคิดดวยกิเลส(ดับสังขาร) ก็ตองศึกษา
อริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัต(ิมีวิชชา).

การจะดับเวทนา(ดับความทุกข) ก็ตองมีสติไมคิดดวย
กิเลส.

การจะดบัความทะยานอยาก กต็องมีสตไิมคดิดวยกเิลส.
การจะดับความยึดมั่นถือมั่น ก็ตองมีสติไมคิดดวยกิเลส.
การจะดับภพ ชาติ ชรามรณะของจิตใจน้ัน ก็ตองมีสติไม

คดิดวยกิเลส.
การฝกปฏิบัติธรรมจึงเปนการฝกมีสติไมคิดดวยกิเลส 

เพ่ือปองกนักระบวนทางจิตใจท่ีเปนกเิลสไมใหเกดิข้ึน หรือถากํ าลัง
มีกระบวนการทางจิตใจเกิดข้ึน ก็ฝกมีสติไมคิดดวยกิเลส เพ่ือ
ดับกระบวนการทางจิตใจท่ีเปนกิเลสทันที.

เมื่อมีสติรูเห็นวา ก ําลังจะมีการคิดดวยกิเลสเกิดขึ้น ก็ให
หยดุ(ดบั)การคดิน้ัน ๆ ทันที อยาปลอยใหคิดตอแมแตวินาทีเดียว.

การปลอยใหคิดดวยกิเลสแมแตเวลาสั้น ๆ  ก็จะทํ าให
เกิดการทบทวนขอมูลดานกิเลสในความจํ า เปนผลใหเกิดการจด
จํ าขอมูลดานกิเลสมากข้ึน และเปนเร่ืองยากมากท่ีจะลดหรือลบ
ขอมูลดานกิเลสออกจากความจํ าไดอยางรวดเร็ว เพราะธรรม
ชาติของสมองมนุษย มักจะจดจํ าเรื่องกิเลสไวไดดีและนานดวย.
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การอยูกับปจจุบันคือการปฏิบัติธรรม

ขณะเจริญสมาธิอยูน้ัน จะมีสติในการรับรูความรูสึกของ
ลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกอยูตลอดเวลา การทํ าเชนน้ี คือ
การอยูกับปจจุบันขณะ ยอมทํ าใหไมมีความทุกข.

ขณะเจริญสติอยูน้ัน จะมีสติอยูกับกิจท่ีตั้งใจกระทํ าอยู
และคอยควบคุมความคิดไมใหเผลอสติไปคิดฟุงซานในเรื่องอดีต
และอนาคต และไมใหคิดดวยกิเลส คือ การอยูกับปจจุบันก็ยอม
ไมมีความทุกข.

การตั้งใจ(มีสติ)คิดเร่ืองอดีตหรืออนาคตโดยใชเวลาตาม
ความเหมาะสม เพ่ือเอาขอมูลในอดีตหรืออนาคตมาใชประโยชน
ในปจจุบนั หรือเพ่ือเตรียมงานส ําหรับอนาคตโดยไมคิดดวยกิเลส
คือ การอยูกับปจจุบัน ยอมไมมีความทุกข.

การตั้งใจ(มีสติ)คิดเร่ืองอดีตหรืออนาคตโดยใชเวลานาน
เกินไป หรือตั้งใจคิดดวยกิเลส ก็ถือวาเปนการอยูกับอดีตหรือ
อนาคต ไมใชการอยูกับปจจุบัน ยอมทํ าใหเกิดความทุกข.

การตั้งใจ(มีสติ)คิดไปเรื่อย ๆ โดยไมมีเปาหมาย ก็ไมใช
การอยูกับปจจุบัน.
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การคิดฟุงซาน(ไมมีสติ)ในเร่ืองอดีตหรืออนาคต คือ การ
อยูกับอดีตหรืออนาคต ไมไดอยูกับปจจุบัน ยอมไมสงบ และ
ถาคิดดวยกิเลส ยอมเกิดความทุกข.

การเจริญสมาธิและการเจริญสติเปนเร่ืองของปจจุบัน
ขณะ.  การดับความทุกข(นิโรธหรือนิพพาน)เกิดข้ึนจากการเจริญ
สมาธิและเจริญสติสลับกันไปในชีวิตประจํ าวัน ซ่ึงไมใชเร่ืองของ
การดับความคิดที่เปนกิเลสและความทุกขในอดีตหรืออนาคตแต
ประการใด แตเปนเร่ืองของการดับความทุกขในปจจุบันขณะน่ี
เอง.

พระพุทธเจาตรัสสอนภิกษุช่ือเถระท่ีชอบอยูลํ าพังแตผู
เดียววา “….สิ่งท่ีเปนอดีต ก็ละไดแลว สิ่งท่ีเปนอนาคต ก็
งดไดแลว ความพอใจติดใครในการไดเปนตัวตนตางๆ
(อุปาทาน*) ในปจจุบัน ก็กํ าจัดไดแลว, การอยูเด่ียว ยอม
บริบูรณโดยพิสดารย่ิงกวาน้ันได ดวยประการฉะน้ีแล….”
(พุทธธรรม หนา ๗๒๒ ป.อ. ปยุตโต).๓๗  การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ือง
แสดงใหเห็นวา การอยูเด่ียวก็ไมสามารถพนทุกขได ถาจะใหครบ
บริบูรณอยางแทจริง ตองสามารถควบคุมความคิดใหอยูกับ
ปจจุบันจนไมเกิดความยึดม่ันถือม่ันดวยความคิดท่ีเปนกิเลสอีก
ตอไป น่ันคือการเจริญสติสลับกับการเจริญสมาธิในชีวิตประจํ า
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วันอยางตอเนื่อง เพราะการเจริญสติและการเจริญสมาธิเปนการ
อยูกับปจจุบันและเปนปจจุบันธรรม.

คํ าวา “ตอเน่ือง” หมายถึงการปฏิบัติธรรมจนเปนนิสัยใน
ชีวิตประจํ าวัน ไมใชตองมีสติในทุกวินาทีอยางตอเน่ือง เพราะ
การมีสตใินทุกวินาทีอยางตอเน่ืองน้ัน  เปนเร่ืองสดุวิสยัของมนุษย.

เร่ืองขามภพขามชาติมีความส ําคัญเพียงใด

ทุกคนควรศึกษากระบวนการทางจิตใจท่ีเปนกิเลสแบบ
ขามภพขามชาติ เพ่ือการคนควาและใชเปนขอมูลสํ าหรับสนทนา
ธรรมกับผูอื่นได ขณะเดียวกันจะไดหาทางชวยผูอ่ืนท่ียังไมรูและ
ไมเขาใจเร่ืองกระบวนการทางจิตใจท่ีเปนกิเลสท่ีเปนปจจุบัน
ธรรม ใหรูและเขาใจไดอยางถูกตองตามความเปนจริงตอไป.

ปฏิจจสมุปบาทประเภทขามภพขามชาติ ประกอบดวย ๓
ชาติ คือ ชาติอดีต ชาติปจจุบัน และชาติอนาคต.  ในแตละชาติ
จะมีขั้นตอนอยูจ ํานวนหน่ึง เชน :-

เพราะอดีตชาติมีชีวิตท่ีประกอบดวย อวิชชา สังขาร จึง
เปนเหตุปจจัยให(ทํ าให)เกิดปจจุบันชาติ ซึ่งมีชีวิตที่ประกอบดวย
วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา ตัณหา อุปาทาน ภพ
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จึงเปนเหตปุจจัยให(ทํ าให)เกิดอนาคตชาต ิ ซ่ึงประกอบดวยชาติ
ชรา มรณะ และความทุกขตาง ๆ.

ผูเขียนเองกข็อสารภาพวา ยงัไมมีความรูและความสามารถ
เพียงพอท่ีจะเขาใจเร่ืองปฏิจจสมุปบาทแบบขามภพขามชาติได 
เพราะยงัไมสามารถตรวจสอบและพิสจูนไดดวยตนเอง.  อริยสจั ๔
แบบปจจุบันธรรมในหนังสือเลมน้ี เปนเพียงมุมมองหน่ึงเทาน้ัน
เอง จึงขอใหทานผูอานไดกรุณาคนควาเรื่องอริยสัจ ๔ เพิ่มเติม
และผูเขียนก็จะด ําเนินการเชนเดียวกัน.

นิพพานเกิดข้ึนในชีวิตประจํ าวัน

รุงอรุณหลังการตรัสรู พระพุทธเจาทรงอุทานดวยความ
พอพระทัยในความส ําเร็จของการคนควาธรรมวา “….ดกูร ตัณหา
นายชางเรือน บัดนี้ตถาคตพบทานแลว แตนี้สืบตอไป ทาน
จะทํ าเรือนใหตถาคตอีกไมไดแลว….จิตเราปราศจาก
สังขารเคร่ืองปรุงแตง(วิสังขาร*)ใหเกิดในภพอื่น(เกิดภพ
ใหม*)เสียแลว ไดถึงความดับสูญสิ้นไปแหงตัณหา อันหา
สวนเหลือมิไดโดยแท” (พุทธประวัติทัศนศึกษา หนา ๔๑ พระธรรมโกศา

จารย - ชอบ อนุจารีเถระ).๓๘
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การท่ีพระพุทธเจาตรัสเลาเร่ืองพระอุทานเชนน้ีทํ าใหจับ
ประเด็นไดวา พระพุทธองคทรงคนพบวา ตัณหาน่ีเอง ท่ีเปน
สาเหตุของความทุกข และพระองคไดดับตัณหาจากพระทัย จึง
ทํ าใหเขาถึงภาวะนิพพานในชาติปจจุบันของพระองค รวมท้ังไม
มีการเกิดภพใหม(“ภพอ่ืน”)ของจิตใจในปฏิจจสมุปบาทอีกตอไป 
เพราะไมคดิปรุงแตงดวยกิเลส(“วสิงัขาร”) และไมมีตณัหาอีกเลย.

ความพนทุกขหรือการบรรลุภาวะนิพพานอยางตอเน่ือง
ของพระพุทธเจา ก็คือการท่ีพระองคทรงสามารถดับกระบวนการ
ของจิตใจท่ีเปนกิเลสไดอยางตอเน่ือง หรือทรงดับอวิชชาท่ีเปน
หัวกระบวนไดหมดสิน้น่ันเอง.

ทางสายกลาง คือ การดํ าเนินชีวิตโดยไมมีความทะยาน
อยาก

พระพุทธเจาตรัสสอนปญจวัคคียท่ีไดเปนพระอรหันตรุน
แรกวา “มัชฌิมาปฏิปทา เราไดตรัสรูแลว ทํ าดวงตา ปรีชา
ญาณใหสวาง เปนไปเพ่ือความสงบระงับ เพ่ือความรูย่ิง
เพ่ือความตรัสรู เพ่ือนิพพาน คือสิ้นตัณหาเคร่ืองรัดรึง”
(พุทธประวัติทัศนศึกษา หนา ๕๕ พระธรรมโกศาจารย - ชอบ อนุจารีเถระ).๓๙

การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา การดํ าเนินชีวิต
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ตามทางสายกลางท่ีพระพุทธเจาไดตรัสรูน้ัน ทํ าใหพระองคทรง
พบความสุขสงบ เพื่อการตรัสรู และเพ่ือนิพพาน น่ันคือ การดับ
ตัณหาที่ผูกมัดจิตใจไดหมดสิ้น.

การดํ าเนินชีวิตตามทางสายกลาง คือ ไมคิดดวยกิเลส
หรือไมมีตัณหาและไมมีอุปาทาน.

มรรคมีองค ๘  คือ วิธีปฏิบัติธรรม(ทางปฏิบัต)ิเพ่ือทํ าจิต
ใหบริสุทธิ์ผองใส.  มรรคมีองค ๘ ไมใชทางสายกลาง แตการ
ปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘  จะทํ าใหเกิดการด ําเนินชีวิตตาม
ทางสายกลาง คือ ดํ าเนินชีวิตดวยจิตใจท่ีมีความบริสุทธิ์ผองใส
ไมมีตัณหา เพราะไมคิดช่ัวและไมทํ าช่ัว จึงไมมีความทุกข
(นิพพาน) แตมุงคดิดแีละทํ าด ี เพ่ือทํ าจิตใจใหบริสุทธ์ิผองใสตาม
โอวาทปาฏิโมกข.

ความดับทุกข(นิโรธหรือนิพพาน)เกิดขึ้นเพราะตัณหาดับ

พระพุทธเจาตรัสสอนเร่ืองความดับทุกขเพียงประโยค
เดยีวแตทรงเนนค ําวาตณัหาไวถงึ ๖ คร้ังวา “ภกิษุท้ังหลาย ความ
ดับทุกข(นิโรธ*)เปนดังน้ีคือ การสํ ารอกตัณหา ความดับ
ตณัหา การสละตัณหา การบอกคืนตัณหา การหลุดพนจาก
ตณัหา ความไมมีอาลัยในตัณหาทั้งปวง” (อริยสัจ ๔ หนา ๕๗ วศิน
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อินทสระ).๔๐  การตรัสยํ้ าเร่ืองตัณหาเชนน้ี เปนเคร่ืองยืนยันให
เห็นอยางชัดเจนวา ความดับทุกข คือ ภาวะของจิตใจในขณะท่ี
ตัณหาดับ.

พระพุทธเจาตรัสสอนวา นิโรธคอืนิพพานไวดังน้ี “เพราะ
ตัณหาสิ้นไปโดยประการท้ังปวง จึงนิโรธดวยคลายออกได
ไมมเีหลอืเลย (น่ันแหละ)คอืนิพพาน;  ส ําหรับภกิษผุูนิพพาน
แลวน้ัน เพราะไมถือมั่น(ไมมีอุปาทาน*) ภพใหมจึงไมมี”
(พุทธธรรม หนา ๒๗๑ ป.อ. ปยุตโต).๔๑  การตรัสสอนเชนนี้ เปนการ
แสดงใหเห็นวา ความดับทุกขก็คือนิพพานน่ันเอง ซ่ึงเกิดจากการ
ไมมีความยึดม่ันถือม่ัน เมื่อไมมีความยึดม่ันถือมั่น จึงไมมีท่ีตั้ง
ของจิตใจที่เปนกิเลสเกิดขึ้นในชาติปจจุบัน(ไมมีภพใหม).

พระสารีบุตรซ่ึงเปนพระอรหันตไดกลาวกับพระอานนทวา 
“การดับภพเสียได ช่ือวานิพพาน” (อริยสัจ ๔ หนา ๗๐ วศิน อินท
สระ).๔๒  การท่ีพระสารีบุตรกลาวเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา
นิพพาน คือ การไมมีภพใหมของจิตใจท่ีเปนกิเลสในชีวิตปจจุบัน
เพราะไมมีการคิดดวยกิเลส หรือไมมีตัณหาและอุปาทาน.

ขอใหทานผูอานสบายใจวา ขณะที่มีสติควบคุมความคิด
ไมใหคิดดวยกิเลสได จะทํ าใหกระบวนการทางจิตใจท่ีเปนกิเลส
ไมเกดิข้ึน น่ันคอืนิโรธ หรือความดบัทุกข หรือนิพพานในขณะน้ัน ๆ
น่ันเอง.
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นิพพาน คือ ภาวะของจิตใจท่ีบริสุทธิ์เพราะไมคิดดวย
กิเลส.

ถามีสติควบคุมความคิดไมใหคิดดวยกิเลสไดช่ัวคราว 
นิพพานก็จะเกิดข้ึนช่ัวคราว(ตทังคนิพพาน) และถามีสติควบคุม
ความคิดไมใหคิดดวยกิเลสไดอยางตอเน่ือง นิพพานก็จะเกิดข้ึน
อยางตอเน่ือง น่ันคือการบรรลุธรรมเปนพระอรหันต.

หนาท่ีของทานคือ มีความเพียรในการปฏิบัติธรรมอยาง
ตอเน่ืองในชีวิตประจํ าวัน เพื่อจะไดไมตองคิดดวยกิเลส หรือเขา
ถึงภาวะนิพพานไดอยางตอเน่ือง.

คณุสมบัติของนิพพานในรูปแบบตาง ๆ

พระพุทธเจาตรัสสอนคุณสมบัติของนิพพานในรูปแบบ
ตาง ๆ ไวมากมาย ทานอาจารยวศิน อินทสระ ไดรวบรวมไวใน
หนังสือเร่ือง อริยสัจ ๔ หนา ๗๓ พอจะสรุปไดดังนี้ :-

“นิพพานเปนสุขอยางย่ิง เพราะไมถูกกิเลสเบียด
เบียน”  ซ่ึงหมายความวา เม่ือใดท่ีไมมีการคิดดวยกิเลส ความ
สุขสงบก็จะเกิดขึ้น น่ันแหละคือนิพพาน.
          “นิพพานสูญอยางย่ิง เพราะนิพพานวางจากกิเลส
หรือไมมีเชื้อไฟอีกเลย”  ซ่ึงหมายความวา เมื่อใดที่ไมมีการคิด
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ดวยกิเลส ความวางเปลาจากกิเลสและกองทุกขก็จะเกิดข้ึน น่ัน
แหละคือนิพพาน.

“นิพพานสงบอยางย่ิง เพราะสงบระงับสงัขารท้ังปวง
เปนท่ีสละคืนอุปาทิท้ังปวง เปนท่ีสิ้นตัณหา เปนท่ีคลาย
กิเลส เปนท่ีดับสนิทแหงกิเลสท้ังปวง”  ซ่ึงหมายความวา เม่ือ
ใดท่ีไมมีการคิดดวยกิเลส(ระงับสังขารทั้งปวงได) จึงทํ าใหความ
ทะยานอยากดับไป(ตัณหาดับ) และความยึดม่ันถือม่ันก็ดับไป
ดวย(อุปาทานดบั) เปนผลใหมีความสุขสงบเกิดขึ้น น่ันแหละคือ
นิพพาน.

ในขณะเจริญสมาธิและสมาธิมีความตั้งม่ัน(ไมฟุงซาน
หรือหลบัใน)ไดดพีอสมควรแลว จะไมมีการคดิดวยกเิลส ภาวะของ
จิตใจในขณะน้ันคือภาวะนิพพานช่ัวคราว(ตทังคนิพพาน).

ในขณะเจริญสติและสติมีความตั้งม่ัน(ไมฟุงซาน)ไดดีพอ
สมควรแลว จะไมมีการคิดดวยกิเลส ภาวะของจิตใจในขณะน้ัน
คือภาวะนิพพานช่ัวคราว.

การเจริญสติและการเจริญสมาธิสลับกันไปอยางตอเนื่อง
ในชีวิตประจํ าวันโดยไมคิดดวยกิเลส จึงทํ าใหเกิดภาวะนิพพาน
อยางตอเนื่องในจิตใจ.
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นิพพานจึงเปนภาวะของจิตใจในขณะท่ีไมคิดดวยกิเลส 
หรือไมมีความทุกข หรือไมมีการเกิดข้ึนของกระบวนการของจิต
ใจท่ีเปนกิเลส(วัฏฏะของจิตใจท่ีเปนกิเลสและความทุกขดับไป).

ทานผูอานควรจะสบายใจไดวา ถาทานมีสติคอยควบคุม
ความคดิ ไมใหคดิดวยความทะยานอยาก(ไมมีตัณหา)ไดช่ัวคราว
ทานก็จะเขาถึงภาวะนิพพานช่ัวคราว  ถาทานมีความเพียรมาก
ข้ึนและไมคิดดวยความทะยานอยากไดนานขึ้น ภาวะนิพพานก็
จะนานขึ้นดวย ซ่ึงเปนเร่ืองของการพ่ึงสติปญญาทางธรรมของ
ตนเองในชีวิตประจํ าวัน โดยไมตองพ่ึงพิงสิง่อ่ืนใด ไมตองเสยีเวลา
และคาใชจายแตประการใด.

เพ่ือความไมประมาท จึงควรเพียรพยายามในการศึกษา
อริยสัจ ๔ และฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถูกตอง
ครบถวน และตอเน่ือง เพื่อดับกิเลส(โลภ โกรธ หลง) และเขาถึง
ภาวะนิพพานช่ัวคราว แลวพยายามรักษาภาวะนิพพานท่ีเกิด
ข้ึนใหตอเน่ืองในชีวิตประจํ าวันของชาติปจจุบัน.

สรุป

ความดับทุกข หรือนิโรธ หรือนิพพาน เกิดข้ึนในขณะท่ี
ไมคดิอกศุล คอื ไมคดิดวยกิเลส(วิสังขาร) หรือไมมีความทะยาน
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อยาก(ตณัหาดบั) หรือไมมีความยดึม่ันถอืม่ัน(อุปาทานดบั) หรือ
ไมมีการเกิดของกระบวนการทางจิตใจท่ีเปนกิเลส.

ความดบัทุกขช่ัวคราวหรือนิพพานช่ัวคราว(ตทังคนิพพาน)
อยูแคเอ้ือมเทาน้ันเอง  เพราะเกิดข้ึนในทันท่ีไมคิดอกุศล.

ทานสามารถเขาถึงภาวะนิพพานช่ัวคราวไดดวยการ
ศกึษาอรยิสจั ๔ และฝกปฏบิตัธิรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางจริง
จัง ถูกตอง ครบถวน และตอเนื่อง เพ่ือใหเกิดการเพ่ิมพูนขอมูล
ดานสติปญญาทางธรรมในความจํ า และใชขอมูลดงักลาวในการ
ดูแลจิตใจของทานไมใหคิดอกุศล.

ถาทานสามารถควบคุมความคิดไมใหคิดอกุศลไดอยาง
ตอเน่ือง ภาวะนิพพานในจิตใจยอมเกิดข้ึนอยางตอเน่ืองเชนกัน.

คนท่ัวไป ไมวาจะเปนเพศใด ศาสนาใด ถายงัมีสติปญญา
อยูในเกณฑปกติ และมีความรูในเร่ืองอริยสัจ ๔ ตามความเปน
จริง ก็สามารถเขาถึงภาวะนิพพานช่ัวคราวไดเชนกัน.

ถึงแมจะเปนชาวพุทธ แตไมมีความรูในเร่ืองอริยสัจ ๔
ตามความเปนจริง  ก็อาจมีความทุกขไดโดยไมรูตัว.
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ตอนท่ี ๒
วิธีปฏิบัติธรรมเพื่อความดับทุกข

(มรรค)

มรรค คอื วธิ(ีทาง)ปฏิบัตธิรรมเพ่ือดบักเิลส กองทุกข และ
ทํ าจิตใหบริสทุธิผ์องใสตามโอวาทปาฏโิมกข ซ่ึงมี ๘ องคประกอบ
(มรรคมีองค ๘) ดังน้ี:-  ความเห็นชอบ ความด ําริชอบ วาจาชอบ
การกระทํ าชอบ อาชีพชอบ ความเพียรชอบ สติชอบ สมาธิชอบ.

การฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ น้ัน ควรฝกปฏิบัติ
ธรรมใหถกูตอง ครบถวน และตอเน่ืองไดตามสมควร จึงจะสามารถ
เริ่มดับกิเลสและกองทุกขได.  เมื่อฝกปฏิบัติธรรมไดตอเนื่องมาก
ข้ึน ก็จะสามารถดับกิเลสและกองทุกขไดตอเน่ืองมากข้ึน.

คร้ันฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ เปนประจํ า พอ
นาน ๆ เขา กจ็ะคุนกบัการปฏบิตัธิรรมตามมรรคมีองค ๘ จนเปน
นิสัยหรือคลายอัตโนมัติ เพราะสมองจะทํ างานดวยความวองไว
เชนเดียวกับการทํ ากิจตาง ๆ ท่ีเคยทํ าเปนประจํ า.

เน่ืองจากความคิดเปนหัวหนาของการกระทํ าตาง ๆ ทาง
กาย วาจา ใจ.  ดังน้ัน ถาควบคุมความคิดได ก็เทากับสามารถ
ควบคมุการกระทํ าตาง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ไวได.  การฝกปฏิบัติ
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ธรรมตามมรรคมีองค ๘  คอื การฝกบริหารตนเองใหไมคดิช่ัวและ
ไมทํ าช่ัว แตใหคิดดีและทํ าด ี เพ่ือทํ าจิตของตนใหบริสุทธิ์ผองใส
ตามโอวาทปาฏิโมกข ซ่ึงเปนการพัฒนาจิตใจของตนเองใหเปน
บคุคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล) โดยการพ่ึงพาสติปญญาทางธรรม
ท่ีมีอยูในความจํ าของตนเอง.

สํ าหรับเร่ืองสัมมาสติน้ัน เปนเร่ืองยาวและมีความสํ าคัญ
ตอการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวันมากท่ีสุด จึงขอเนนเน้ือหา
เร่ืองสัมมาสติมากเปนพิเศษเพ่ือเสริมความรูในเร่ืองน้ี สวนมรรค
ขออื่น ๆ น้ัน ทานผูอานสวนใหญจะมีขอมูลเดิมเพียงพออยูแลว
จึงจะขอกลาวถึงโดยสรุป  ดังน้ี :-

๑. ความเห็นชอบ(สัมมาทิฏฐิ). การมีความเห็นชอบ
คือ การมีความรูในเร่ืองอริยสัจ ๔ ซ่ึงเกิดข้ึนจากการศึกษา
อริยสจั ๔ (การศกึษาอริยสจั ๔ ดงักลาวแลวเปนสวนหน่ึงของของ
การปฏิบัติธรรมตามมรรคขอท่ี ๑).

การเร่ิมมีความรูในอริยสัจ ๔ ทํ าใหเร่ิมมีความเห็นชอบ
และเห็นประโยชนของอริยสัจ ๔ จนถึงข้ันสมัครใจ(มีการดํ าริ
หรือตัง้เจตนา)ท่ีจะศกึษาอริยสจั ๔  พรอมท้ังตัง้ใจ(มีสต)ิฝกปฏบิตัิ
ธรรมตามมรรคมีองค ๘  เพ่ือการดับกิเลส กองทุกข และพัฒนา
จิตใจใหเปนบุคคลที่ประเสริฐ.



๑๖๖

พระพุทธเจาตรัสสอนเร่ืองความเห็นชอบไววา “ภิกษุท้ัง
หลาย สัมมาทิฐิคืออะไร ?  (สัมมาทิฐ ิคือ*) ความรูในทุกข
ความรูในทุกขสมุทัย ความรูในทุกขนิโรธ ความรูในทุกข
นิโรธคามินีปฏิปทา(ความรูในมรรค*) น้ีเรียกวาสัมมาทิฐิ”
(พุทธธรรม หนา ๗๓๔ ป.อ.ปยุตโต).๔๓  หมายเหต:ุ ทิฐิหรือทิฏฐิเปนคํ า
เดียวกัน.  การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา ความ
เห็นชอบ คือ การมีความรูในอริยสัจ ๔ หรือการมีวิชชา.

เพ่ือใหขอมูลความเห็นชอบ(ความรูในอริยสัจ ๔)ในความ
จํ ามีมากข้ึนอยางรวดเร็ว จึงตองมีความเพียรในการศกึษาอริยสจั ๔
ใหรูแจงชัดตามความเปนจริงท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ.

ความเห็นชอบจะมีมากข้ึนเร่ือย ๆ เม่ือมีความกาวหนาใน
การศึกษาอริยสัจ ๔  และฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ ได
ถูกตอง ครบถวน และตอเน่ืองมากข้ึน น่ันก็คือการมีความรูและ
ความสามารถทางธรรมมากข้ึน หรือมีวิชชามากขึ้น(อวิชชาหรือ
ความหลงลดลง).

พระอรหันตจะมีความเห็นชอบท่ีครบบริบรูณ เพราะมีความ
รูในอริยสัจ ๔  รวมทั้งสามารถปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ ได
ครบถวน ถูกตอง และตอเนื่องดวย น่ันคือ มีวิชชาครบถวน หรือ
ดับความหลงไดหมดสิ้น.



๑๖๗

ประเด็นสํ าคัญ คือ ความหลงเปนหัวหนาใหญของกิเลส
ดังนั้น การดับความหลงจึงเปนเร่ืองแรกท่ีสํ าคัญท่ีสุด เพราะถา
ดับความหลงไมได ความโลภ ความโกรธ และความทุกข ก็ยอม
ดับไมได.

ความเห็นชอบจึงเปนหัวกระบวนของการปฏิบัติธรรม
ตามมรรคมีองค ๘  ถาฝกปฏิบัติธรรมโดยไมมีความเห็นชอบ คือ
ไมมีความรูในอริยสัจ ๔ อยางถูกตอง ก็จะทํ าใหการปฏิบัติธรรม
ผดิทาง ดงัน้ัน การมีความรูในอริยสจั ๔ กอนการฝกปฏิบัติธรรม
จึงเปนเร่ืองท่ีสํ าคัญมาก ๆ.

๒. ความดํ าริชอบ(สัมมาสังกัปปะ).  การมีความดํ าริ
ชอบ คือ คิดละความโลภและความโกรธ.

การคดิ(ด ําริ)ละความโลภและความโกรธ เกดิข้ึนเน่ืองจาก
มีความเห็นชอบ(มีวิชชา) ถาไมมีความเห็นชอบ กค็งไมมีความดํ าริ
ชอบ.

พระพุทธเจาตรัสสอนเร่ืองดํ าริชอบไววา “ภิกษุทั้งหลาย
สัมมาสังกัปปะเปนไฉน ?  (ความดํ าริชอบ คือ*) เนกขัมม
สังกัปป(ดํ าริละกามราคะหรือละความโลภ*) อพยาบาทสัง
กัปป(ดํ าริไมพยาบาทหรือละความโกรธ*) อวิหิงสาสงักัปป
(ด ําริไมเบียดเบียนตนเองหรือผูอืน่*) น้ีเรียกวาสมัมสงักัปปะ”



๑๖๘

(พุทธธรรม หนา ๗๔๘ ป.อ.ปยุตโต).๔๔ การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ือง
แสดงใหเห็นวา ความด ําริชอบหมายถึงการคิดละความโลภและ
ความโกรธ จนถึงข้ันไมเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน.

การเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืนเกิดข้ึนจากการคิดดวย
ความโลภและความโกรธ ซ่ึงเปนการขยายความของคํ าวาความ
โลภและความโกรธใหมีความหมายท่ีชัดเจนย่ิงข้ึน.

ธรรมชาติของมนุษย เมื่อมีความเห็นชอบ(มีความรูเร่ือง
อริยสัจ ๔) ยอมเร่ิมตนคิด หรือมีการดํ าริท่ีจะละความโลภและ
ความโกรธ เพราะเปนเร่ืองท่ีดีงาม.

 “การด ําริ” ตรงกับภาษาในยุคปจจุบันวา “การเร่ิมตนคิด“
เชน มีการดํ าริวาจะทํ าน่ันทํ าน่ี คือ เร่ิมตนคิดวาจะทํ าน่ันทํ าน่ี
หรือมี “การตั้งเจตนา” วาจะทํ าน่ันทํ าน่ี.  ดังน้ัน “การดํ าริชอบ”
จึงนาจะหมายความวา “การต้ังเจตนาท่ีจะดับกิเลส”* เพราะเปน
เจตนาท่ีเกดิข้ึนจากการมีความรูในอริยสัจ ๔  ซ่ึงเปนเร่ืองของการ
ดับกิเลส.

การใชคํ าวา “เจตนา” ก็เพราะตองการแสดงถึงความจริง
ใจและจริงจัง.

๓. วาจาชอบ(สัมมาวาจา) คือ งดเวนจากการพูดทุจริต
ซ่ึงประกอบดวยการไมพูดเท็จ สอเสียด หยาบคาย และเพอเจอ.



๑๖๙

พระพุทธเจาตรัสสอนเร่ืองวาจาชอบไววา “ภกิษุท้ังหลาย
สัมมาวาจา เปนไฉน ? น้ีเรียกวาวาจาชอบ คือ….เจตนางด
เวนจากการพูดเท็จ….วาจาสอเสียด….วาจาหยาบคาย….
การพูดเพอเจอ” (พุทธธรรม หนา ๗๕๗ ป.อ.ปยุตโต).๔๕  โปรดสังเกต
วา ในมรรคขอน้ี ทานใชคํ าวา “เจตนา” แทนค ําวา “ดํ าริ”.

สัมมาวาจาไดถูกกํ าหนดใหเปนมรรคขอตน ๆ  และแยก
ออกมาจากการกระทํ าชอบอยางเดนชัด ก็เพราะในสังคมมนุษย
น้ัน การพูดจาท่ีไมสุจริตเปนปญหาท่ีพบไดบอยมาก เปนผลให
เกดิการเบยีดเบยีนตนเองหรือผูอ่ืนไดโดยงาย และเปนเหตุใหเกิด
ความทุกข.  จะสังเกตไดวา พระพุทธเจาทรงยกเอาปญหาท่ีพบ
บอยในสังคมเปนหัวขอตน ๆ ของการตรัสสอนอยูเสมอ.

๔. การกระทํ าชอบ(สัมมากัมมันตะ) คือ การงดเวน
จากการกระทํ าตาง ๆ ท่ีเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน สัตว และสิ่ง
แวดลอม*จนเกินความพอเหมาะพอควร เชน ไมฆาสัตว ไมลัก
ทรัพย ไมประพฤติผิดในกาม เปนตน.

พระพุทธเจาตรัสสอนเร่ืองการกระทํ าชอบไววา “ภิกษุท้ัง
หลาย สัมมากัมมันตะ เปนไฉน ? นี้เรียกวาสัมมากัมมันตะ
คือ….เจตนางดเวนจากการตัดรอนชีวิต….การถือเอาของที่
เขามิไดให….การประพฤติผิดในกามทั้งหลาย” (พุทธธรรม หนา



๑๗๐

๗๕๗ ป.อ.ปยุตโต).๔๖  ในมรรคขอน้ี ทานใชคํ าวา “เจตนา” แทนค ํา
วา “ดํ าริ” เชนกัน.

ตัวอยางของการกระทํ าชอบไดแก การรักษาศีล ๕  ศีล ๘
ศลี ๑๐  ศลี ๒๒๗  มนุษยธรรม เทวธรรม พรหมธรรม การละกเิลส
(ละสงัโยชน ๑๐)ของอริยบุคคล(โสดาปตติมรรค สกทาคามิมรรค
อนาคามิมรรค อรหัตตมรรค) และโอวาทปาฏิโมกข.*

การมคีวามรูในอริยสจั ๔ ท่ีถกูตอง(มคีวามเห็นชอบ)
แลวตัง้เจตนา(มคีวามด ําริชอบ)วา จะมคีวามตัง้ใจ(มสีติชอบ)
และมีความเพียร(มีความเพียรชอบ)ในการกระทํ าชอบน้ัน 
ก็คอืการสัง่การใหสมองทํ าหนาท่ีตามเจตนาดงักลาว ซ่ึงเปน
กลวิธี(เทคโนโลยี)งายๆ สํ าหรับใชในการควบคุมความคิด
รวมท้ังการกระทํ าตางๆ ทางกาย วาจา ใจ ใหบริสุทธิ์ผอง
ใสท่ีตรงประเด็นท่ีสุด.

ทานท่ีเปนฆราวาส ถาจํ าเปนตองทํ ากิจท่ีเปนอกุศลชนิด
หลกีเลีย่งไมไดจริง ๆ  พึงทํ ากจิท่ีเปนอกศุลใหนอยท่ีสดุเทาท่ีจะทํ า
ได.  บางคนเขาใจวา พอเร่ิมปฏิบัติธรรมก็จะตองทํ าตัวเหมือน
พระอรหันต คือ คิดและทํ าอกุศลแมแตนิดเดียวก็ไมได จึงเกิด
การเบ่ือหนายและเลิกการปฏิบัติธรรมไปในท่ีสุด.

ตามธรรมชาติ สัตวโลกท้ังหลายตางก็มีการเบียดเบียน
และพ่ึงพาซ่ึงกนัและกนั เพ่ือการมีชีวิตรอด.  การพัฒนาจิตใจของ



๑๗๑

ตนเองใหเปนบุคคลท่ีประเสริฐน้ัน ควรฝกลดและละการเบียด
เบยีนตนเอง ผูอ่ืน และสิง่แวดลอม(ฝกละช่ัว).  ขณะเดยีวกนั ควร
ฝกทํ าประโยชนใหกับตนเอง ผูอื่น และสิ่งแวดลอม(ฝกทํ าด)ีตาม
สมควรกับความรู ความสามารถ และเหตุปจจัยท่ีมีอยูในขณะ
น้ัน.

๕. อาชีพชอบ(สัมมาอาชีวะ) คือ การเลี้ยงชีพโดยไม
เบียดเบียนตนเอง ผูอื่น สัตว และสิ่งแวดลอม*.

พระพุทธเจาตรัสสอนเร่ืองอาชีพชอบไววา “ภกิษุท้ังหลาย
สัมมาอาชีวะ เปนไฉน ? น้ีเรียกวาสัมมาอาชีวะ คือ อริย
สาวกละมจิฉาอาชีวะเสยี หาเลีย้งชีพดวยสมัมาอาชีวะ” (พุทธ

ธรรม หนา ๗๕๗ ป.อ.ปยุตโต).๔๗

ตัวอยางของการประกอบอาชีพชอบ คือ การเล้ียงชีพท่ีไม
เบียดเบียนตนเอง ผูอ่ืน สัตว และสิ่งแวดลอม เชน ไมคาอาวุธ
ไมคาขายมนุษย ไมคาขายสัตวสํ าหรับฆาเปนอาหาร ไมคาขาย
สิ่งเสพติด ไมคาขายยาพิษ ไมทํ าลายสิ่งแวดลอม* เปนตน.

การทํ าลายสิ่งแวดลอม เปนผลใหเกิดการเบียดเบียนตน
เอง ผูอ่ืน และสัตวตาง ๆ ดวย ซ่ึงเปนปญหาสํ าคัญของคนยุค
ปจจุบันน้ี.



๑๗๒

๖. ความเพยีรชอบ(สมัมาวายามะ) คอื มีความพยายาม
ในการดบักเิลสดวยการศกึษาอริยสจั ๔  และฝกปฏิบัติธรรมตาม
มรรคมีองค ๘  อยางถูกตอง ครบถวน และตอเน่ือง.

พระพุทธเจาตรัสสอนเร่ืองความเพียรชอบไววา “ภิกษุท้ัง
หลาย สัมมาวายามะ เปนไฉน ? น้ีเรียกวาสัมมาวายามะ
คือ สรางฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเราจิตไว
มุงมั่น เพ่ือ(ปองกัน)อกุศลธรรมอันเปนบาปท่ียังไมเกิด มิ
ใหเกิดขึ้น….เพ่ือ(ละ*) อกุศลธรรมอันเปนบาปท่ีเกิดขึ้น
แลว….เพ่ือ(สราง)กุศลธรรมท่ียังไมเกิด ใหเกิดขึ้น….เพ่ือ
ความดํ ารงอยู ไมเลือนหาย เพ่ือภิญโญภาพ เพ่ือความ
ไพบูลย เจริญ เต็มเปยมแหงกุศลท่ีเกิดขึ้นแลว” (พุทธธรรม
หนา ๗๙๙ ป.อ.ปยุตโต).๔๘  การตรัสสอนเชนน้ีเปนเคร่ืองแสดงใหเห็น
วา ความเพียรชอบน้ัน เปนเร่ืองของการมีความเพียรในการดูแล
จิตใจของตนเองใหครบตามองคประกอบของสุขภาพจิตน่ันเอง 
ซ่ึงตรงกับหลักการของการแพทยดานสุขภาพจิต คือ ใหมีความ
เพียรในการสงเสริม ปองกัน รักษา และฟนฟูจิตใจไมใหมีความ
ทุกข แตท่ีลึกซ้ึงมาก ๆ ก็คือ ใหพัฒนาจิตใจตนเองจนเต็มเปยม
ไปดวยกุศล หรือจนสามารถดํ าเนินชีวิตตามโอวาทปาฏิโมกข.

อีกมุมมองหน่ึงของความเพียรชอบท่ีอาจชวยใหทานจด
จํ าไดงายคือ ความเพียรชอบ มี ๔ ขอ คือ เพียรระวัง(สังวรปธาน)
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ไมใหมีการคิดและการกระทํ าดวยกิเลส เพียรดับความคิดและ
การกระทํ าท่ีเปนกิเลส(ปหานปธาน) เพียรปฏิบัติธรรมอยางตอ
เน่ืองเพ่ือเพ่ิมความสามารถทางธรรม(ภาวนาปธาน) เพียรอนุรักษ
ความรูและความสามารถทางธรรมในการดับกิเลสและกองทุกข
ท่ีมีอยูแลวใหคงอยู(อนุรักขนาปธาน) หรืออยาใหจางหายไปจาก
ความจํ า.

ผูเร่ิมฝกปฏิบัติธรรมสวนใหญมักจะขาดความเพียรชอบ
ในการฝกปฏิบัติธรรม ท้ัง ๆ ท่ีเปนคนมีความเพียรทางโลกมาก
(ขยันงานมาก) ท่ีเปนเชนน้ีเพราะความเพียรชอบเปนเร่ืองของ
ธรรม.  ดังน้ัน การฝกใหมีความเพียรชอบเปนประจํ า จะทํ าใหมี
การเพ่ิมพูนขอมูลดานความเพียรในความจํ า.  เม่ือทานมีความ
เพียรไปนาน ๆ เขา ขอมูลความเพียรชอบและขอมูลตาง ๆ ดาน
สติปญญาทางธรรมในความจํ าก็จะมีมากข้ึนเร่ือย ๆ  เปนผลให
ทานสามารถศึกษาธรรมและปฏิบัติธรรมไดอยางตอเน่ืองจนเกิด
ความชํ านาญ  และกลายเปนนิสยัท่ีดใีนการด ําเนินชีวิตประจํ าวัน.

โปรดอยาลมืวา วาจาชอบ การกระทํ าชอบ และอาชีพ
ชอบน้ัน เปนเพยีงแนวทางในการปฏบิตังิานและด ําเนินชีวิต
ประจํ าวันอยางบริสุทธิ์ผองใส(ศีล) แตการจะพนทุกขและ
เปนบุคคลที่ประเสริฐไดอยางตอเนื่องนั้น ตองมีความเพียร
ในการเจริญสติและเจริญสมาธิสลับกันไปในชีวิตประจํ า
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วนั เพือ่กํ ากับและควบคมุความคิดใหบริสุทธิ์ผองใสจนเปน
นิสัย หรือคลายอัตโนมัต.ิ

๗. สติชอบ(สัมมาสต)ิ คือ การพิจารณากาย เวทนา จิต
ธรรม เพ่ือใหมีความรูในธรรมชาติของกาย เวทนา จิต และธรรม
ท่ีพระพุทธเจาตรัสสอน รวมท้ังรูเห็นความเปนไตรลักษณ พรอม
ทั้งมีสติใชความรูดังกลาวในการด ําเนินชีวิตประจํ าวัน เพ่ือคลาย
และดับความยึดมั่นถือมั่น หรือเพ่ือดับกิเลสและกองทุกขใหหมด
ไป เรียกยอ ๆ วา “การเจริญสติ”.

คํ าวา “พิจารณาหรือพิจารณาธรรม” มีความหมายกวาง
ประกอบดวยเร่ืองของการศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และใชสติ
ปญญาทางธรรมในชีวิตประจํ าวัน เพ่ือเพ่ิมพูนความรูและความ
สามารถทางธรรมสํ าหรับกํ ากับและควบคุมความคิดรวมท้ังการ
กระทํ าตาง ๆ ใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข.  ดังนั้น การศึกษา
ธรรมก็เปนเร่ืองของการพิจารณาธรรม การทบทวนธรรมก็เปน
เร่ืองของการพิจารณาธรรม และการใชสติปญญาทางธรรมใน
ชีวิตประจํ าวันก็เปนเร่ืองของการพิจารณาธรรม.

พระพุทธเจาตรัสสอนเร่ืองสติชอบไววา “ภิกษุท้ังหลาย
สัมมาสต ิ เปนไฉน ? นี้เรียกวาสัมมาสติ คือ ….พิจารณา
เห็นกายในกาย….เห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย….เห็น
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จิตในจิต….เห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย มีความเพียร มี
สมัปชัญญะ มีสติ  กํ าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได”
(พุทธธรรม หนา ๘๐๔ ป.อ.ปยุตโต).๔๙  การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ือง
แสดงใหเห็นวา สติชอบ คือ การมีสติในการพิจารณาสวนตาง ๆ
ของรางกาย(พิจารณากายในกาย) พิจารณาเวทนาแบบตาง ๆ
(พิจารณาเวทนาในเวทนา)  พิจารณาจิตแบบตาง ๆ (พิจารณา
จิตในจิต) พิจารณาธรรมตาง ๆ ท่ีพระพุทธเจาตรัสสอน(พิจารณา
ธรรมในธรรม) ดวยความเพียร ดวยสตสิมัปชัญญะ เพ่ือดบัความ
โลภ(อภิชฌา)และความเปนทุกขใจ(โทมนัส)ใหหมดไปในโลก
ปจจุบันน้ี.

การใชสติปญญาทางธรรมอยางเดียว จะไมสามารถดับ
ความทุกขทางกายได.  ดงัน้ัน ทานควรใชสติปญญาทางโลกและ
สติปญญาทางธรรมควบคูกันไปในชีวิตประจํ าวันอยางตอเน่ือง
ดวย จึงจะพนทุกขท้ังทางรางกายและจิตใจไปพรอม ๆ กัน.

สัมมาสติมีเน้ือหาท่ีละเอียดออนและส ําคญัมาก ๆ  เน่ือง
จากเปนทางสายเอกเพ่ือความพนทุกขท่ีทานควรศึกษาและฝก
ปฏิบัติอยางตอเน่ืองในชีวิตประจํ าวัน ซึ่งจะไดกลาวตอไปในหัว
ขอของสติชอบ(สติปฏฐาน ๔).
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๘. สมาธิชอบ(สัมมาสมาธ)ิ คือ การมีสติแนวแนอยูกับ
กจิเลก็ ๆ เพียงกจิเดยีว เชน การมีสตอิยูกบัการรับรูความรูสกึของ
ลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) โดย
ไมเผลอสติไปคิดฟุงซาน จึงทํ าใหเกิดการหยุดความคิด หยุดการ
เคลื่อนไหว พักรางกาย พักสมอง เพื่อใหเกิดการปลอยวางเรื่อง
ตาง ๆ (อุเบกขา).

สมาธใินสมัยพุทธกาลมีหลายแบบ รูปแบบท่ีพระพุทธเจา
ทรงปฏิบัติและตรัสสอนมาโดยตลอด คือ อานาปานสติสมาธิ.

อานาปานสติสมาธิ คือ การเจริญสมาธิโดยมีสติจดจอ
อยู กับการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูก
ซ่ึงเปนกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว โดยไมเผลอสติไปคิดฟุงซาน และ
ปลอยวางเร่ืองตาง ๆ.  การเจริญสมาธติามหลกัการดงักลาวจัดวา
เพียงพอแลวส ําหรับการเจริญสมาธิในชีวิตประจํ าวัน.

วิธีเจริญสมาธิโดยยอเปนเรื่องงาย ๆ ไดอธิบายไวแลวใน
หนังสือเลม ๑ (ฉบับยอ) สํ าหรับในหนังสือเลมน้ี จะเติมเน้ือหาท่ี
พระพุทธเจาตรัสสอน เพ่ือใหเกิดความสมบูรณในเน้ือหามากข้ึน.

บทความตอจากน้ีไป จะเปนเน้ือหาเหมาะสํ าหรับนักวิชา
การทางธรรม.
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พระพุทธเจาตรัสสอนเร่ืองสมัมาสมาธไิววา “ภกิษุท้ังหลาย
สมัมาสมาธิเปนไฉน ? (คือ)ภิกษุในธรรมวินัยน้ี

๑. สงดัจากกามท้ังหลาย สงดัจากอกุศลธรรมท้ังหลาย
บรรลปุฐมฌาน(ฌาน ๑*) ซ่ึงมีวิตก มวีจิาร มปีตแิละสขุ เกิด
แตวิเวก อยู

๒. บรรลุทุติยฌาน(ฌาน ๒*) ซ่ึงมีความผองใสแหง
จิตในภายใน มีภาวะใจเปนหนึ่งผุดขึ้น ไมมีวิตก ไมมีวิจาร
เพราะวติกวิจารระงับไป มีแตปติและสุข เกิดแตสมาธ ิอยู

๓. เพราะปติจางไป เธอจึงมีอุเบกขาอยู มีสติสัมป
ชัญญะ และเสวยสุขดวยกาย บรรลุตติยฌาน(ฌาน ๓*)ท่ี
พระอริยท้ังหลายกลาววา “เปนผูมีอุเบกขา มีสติ อยูเปน
สุข”

๔. เพราะละสขุละทุกข และเพราะโสมนัสโทมนัสดบั
หายไปกอน จึงบรรลุจตุตถฌาน(ฌาน ๔*) อันไมมีทุกข ไม
มีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขา อยู” (พุทธธรรม หนา ๘๒๕ ป.อ.
ปยุตโต).๕๐

การตรัสสอนเชนนี้ เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา การเจริญ
สมาธิน้ัน มีข้ันตอนอยางไร และเปาหมายสูงสุดคืออะไร.

เพื่อความสะดวกในการทํ าความเขาใจเร่ืองสมาธิ จึงมีผู
จัดทํ าผังของระดับความตั้งมั่นของสมาธิหรือระดับฌาน ซ่ึงมี ๔
ระดับ ไดแก ฌาน ๑  ฌาน ๒  ฌาน ๓  และฌาน ๔.
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ฌาน ๑ ประกอบดวย วิตก วิจาร ปต ิสุข เอกัคคตา
ฌาน ๒ ประกอบดวย ปต ิสุข เอกัคคตา
ฌาน ๓ ประกอบดวย สุข เอกัคคตา
ฌาน ๔ ประกอบดวย เอกัคคตา อุเบกขา
สมาธใินพระพุทธศาสนาหรือสมัมาสมาธ ิ จะตองประกอบ

ดวย ฌาน ๑ - ๔  ถาไมตรงกับที่ตรัสสอนตามนี ้ก็อาจถือวาไมใช
สัมมาสมาธ.ิ

ใหทานทดลองฝกเจริญสมาธ(ิเขาฌาน)เพ่ือพิสูจนขอเท็จ
จริงท่ีเกิดข้ึนกับจิตใจของทานในขณะเจริญสมาธิ.  สํ าหรับทานท่ี

                          อุเบกขา
                         เอกัคคตา

                      สุข   เอกัคคตา

ปติ     สุข   เอกัคคตา

วิตก  วิจาร  ปติ  สุข  เอกัคคตา ฌาน ๑

ฌาน ๒

ฌาน ๓

ฌาน ๔
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ยังไมเคยอานเลม ๑ (ฉบับยอ) ก็ควรอานและฝกเจริญสมาธิตาม
คํ าแนะนํ าในหนังสือดังกลาวเสียกอน.

เร่ิมตนฝกดวยการตัง้เจตนาวา ตอจากน้ีไป จะตัง้ใจ(มีสติ)
และมีความเพียรในการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขา
ออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียวเทาน้ัน โดยไมเผลอสติไปคิดฟุงซาน.

ผูท่ีไมเคยฝกเจริญสมาธิมากอน ควรฝกเจริญสมาธิในทา
น่ังหรือนอนกไ็ดตามความเหมาะสม.   เร่ิมตนดวยหายใจเขาออก
ยาว ๆ ลึก ๆ  แรงกวาปกติเล็กนอย เพ่ือใหสามารถรับรูความรูสึก
ของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกไดงายข้ึน พรอมท้ังหลับ
ตาและตั้งใจรับรูความรูสึกของลมหายใจที่ผานเขาออกตรงรูจมูก
เพียงกิจเดียวอยางตอเน่ือง.

เมื่อรับรูความรูสึกของลมหายใจที่ผานเขาออกไดตามสม
ควรแลว จึงคอย ๆ ผอนจากการหายใจยาว ลึก และแรง มาเปน
การหายใจตามปกติ พรอมกับฝกรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ี
ผานเขาออกอยางตอเน่ือง โดยไมเรงสติมากหรือนอยเกินไป.

เม่ือรูตัววาเผลอสติไปคิดฟุงซาน ก็ใหรีบกลับมามีสติอยู
กับการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูก
อยางเดิม.



๑๘๐

ขณะเร่ิมฝกเจริญสมาธอิยูน้ัน พบวาเปนเร่ืองธรรมดาของ
ผูท่ีฝกใหมมักจะมีความวิตกในเร่ืองสมาธิ(มีวิตก) และมีการคิด
วิจารณ(มีวิจาร) เร่ืองของสมาธิท่ีกํ าลังฝกปฏิบัติอยู เพราะยังไม
ชํ านาญ.  ขณะท่ีสมาธิเร่ิมมีความตั้งม่ันข้ึนมาบางแลว ก็จะไม
เผลอสติไปคิดฟุงซานเรื่องใด ๆ  จึงไมมีการคิดดวยกิเลส เปนผล
ใหเกิดความรูสึกเบาสบาย(มีปติ) และจิตใจตั้งอยูในความสุข
สงบ(มสีขุ)เพราะไมฟุงซาน ขณะเดยีวกนั กจ็ะมีสตอิยูกบักจิเลก็ ๆ
คือ มีการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูก
เพียงกจิเดยีว(มีเอกคัคตา).  ระดบัของความตัง้ม่ันในสมาธข้ัินเร่ิม
ตนเชนน้ี เรียกวา การบรรลฌุานท่ี ๑ หรือปฐมฌาน.

เม่ือเจริญสมาธิจนมีสติตั้งม่ันอยูกับการรับรูความรูสึก
ของลมหายใจที่ผานเขาออกตรงรูจมูกมากขึ้น สมองจะหยุดการ
คิด จึงทํ าใหความวิตกในเรื่องของสมาธ(ิวิตก)หมดไป เปนผลให
การคิดวิจารณ(วิจาร)ในเรื่องสมาธิหมดไปดวย คงเหลือแตความ
รูสึกเบาสบาย(มีปติ)เพราะไมคิดดวยกิเลส และจิตใจตั้งอยูใน
ความสุขสงบ(มีสุข)เพราะไมคิดฟุงซาน ขณะเดียวกัน ก็ยังคงมี
สติอยูกับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) โดยไมเผลอสติไป
คิดฟุงซานเร่ืองใด ๆ.  ระดับของความต้ังม่ันในสมาธิเชนน้ี เรียก
วา ฌานท่ี ๒ หรือทุติยฌาน.



๑๘๑

เหตุที่สมองหยุดการคิดในขณะเจริญสมาธิ ก็เพราะไดตั้ง
เจตนาไววา จะมีสติรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออก
ตรงรูจมูกแตเพียงกิจเดียว.  ดังน้ัน ขณะมีสมาธิหรือมีสติตั้งม่ัน
อยูกบัลมหายใจมากข้ึน ความคดิ(วิตกและวิจาร)จึงหมดไป เพราะ
ธรรมชาติของสมองเปนเชนน้ีเอง.

เม่ือเจริญสมาธิจนมีสติตั้งม่ันอยูกับการรับรูความรูสึก
ของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกมากข้ึนอีก สมองจะหยุด
การรับรูความรูสึก(สุข ทุกข เฉย ๆ) จึงทํ าใหความรูสึกเบาสบาย
(ปต)ิหมดไปดวย คงเหลือแตความสุขสงบ(มีสุข)ทางจิตใจ ขณะ
เดียวกัน ก็มีสติอยูกับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว(มีเอกัคคตา) คือ มี
สติรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกโดยไม
เผลอสติไปคิดฟุงซานเร่ืองใด ๆ.  ระดบัของความตัง้มัน่ในสมาธิ
เชนน้ี เรียกวา ฌานท่ี ๓ หรือตติยฌาน.

เหตุท่ีสมองไมรับรูความรูสึกตาง ๆ  ก็เพราะไดตั้งเจตนา
ไววา จะมีสตรัิบรูความรูสกึของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูก
แตเพียงกิจเดียว.  ดังน้ัน ขณะมีสมาธิหรือมีสติตั้งม่ันอยูกับลม
หายใจมากขึ้น ความรูสึกตาง ๆ จึงหมดไป เพราะธรรมชาติของ
สมองเปนเชนน้ีเอง.



๑๘๒

เม่ือเจริญสมาธิจนมีสติตั้งม่ันอยูกับการรับรูความรูสึก
ของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียวจริง ๆ (มี
เอกคัคตา) โดยไมเผลอสติไปคิดฟุงซานเรื่องใด ๆ เลย สมองก็จะ
หยดุคดิและหยดุรับรูเร่ืองอ่ืน ๆ ท้ังหมด(ปลอยวางหรืออุเบกขาใน
สมาธิ) ระดับของความต้ังม่ันในสมาธิเชนน้ี เรียกวา ฌานท่ี ๔
หรือจตุตถฌาน.

เหตุท่ีสมองหยุดคิดและหยุดรับรูเร่ืองอ่ืน ๆ ท้ังหมดเม่ือ
สมาธิต้ังม่ันอยูในฌานท่ี ๔ ก็เพราะไดต้ังเจตนาไววา จะมีสติรับ
รูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกแตเพียงกิจ
เดียว.  ดังนั้น ขณะมีสมาธิหรือมีสติต้ังม่ันอยูกับลมหายใจเต็มท่ี
(เอกัคคตา) จึงเกิดการปลอยวาง(อุเบกขา) เพราะธรรมชาติของ
สมองเปนเชนน้ีเอง.

การมีสติท่ีไมมากและไมนอยเกินไปอยูกับกิจเล็ก ๆ เพียง
กิจเดียวเพ่ือหยุดการคิด จึงทํ าใหจิตใจมีความบริสุทธิ์ผองใส ราง
กายและสมองไดพัก มีความสุขสงบอยางมีสต ิเพ่ือพรอมท่ีจะทํ า
กิจตาง ๆ ตอไปดวยสติปญญาอยางมีประสิทธิ์ภาพ.



๑๘๓

การเขาฌานทํ าใหเขาถึงภาวะนิพพานชั่วคราว

การเจริญสมาธทํิ าไดเพียงช่ัวคราว เพราะขณะเจริญสมาธิ
จะตองมีสติอยูกับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว และทํ ากิจอ่ืนใดไมได
เลย ดังนั้น การเจริญสมาธิตลอดไปจึงเปนเร่ืองท่ีทํ าไมได.

ขณะเจริญสมาธิหรือเขาฌานแลวสติมีความตั้งมั่น ไมฟุง
ซาน แมเพียงแคน้ี ก็จะไมคิดดวยกิเลส เปนผลใหไมเกิดความ
ทะยานอยาก ความยึดมั่นถือมั่น และความทุกขเปนการช่ัวคราว
น่ันคือภาวะนิพพานช่ัวคราว.

มพุีทธพจนตรัสเรียกฌาน ๔ (อานาปานสติสมาธิ*)….
วาเปนตทังคนิพพาน(นิพพานช่ัวคราว)บาง ทิฏฐธรรม
นิพพาน(นิพพานเห็นทันตา)บาง และสันทิฏฐิกนิพพาน
(นิพพานท่ีผูบรรลุจะเห็นไดเอง)บาง เชน ขอความในบาลี
วา “ภิกษุสงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม ฯลฯ (แลวเจริญ
สมาธ*ิ) เขาถึงปฐมฌาน(ฌาน ๑) (ถึง)แมเพียงเทาน้ี พระ
พุทธเจาก็ตรัสเรียกวา เปนทิฏฐธรรมนิพพาน(นิพพานเห็น
ทันตา*)โดยปริยาย” (พุทธธรรม หนา ๒๗๗ ป.อ.ปยุตโต).๕๑

การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา ภิกษุท่ี
เจริญสมาธิไดเพียงปฐมฌาน(ฌาน ๑) ก็เขาถึงภาวะนิพพานช่ัว
คราวไดทันที เพราะขณะน้ันไมมีความคิดฟุงซานและไมมีการคิด
ดวยกิเลส.



๑๘๔

นิพพานช่ัวคราว(ตทังคนิพพาน) เปนนิพพานท่ีผูปฏิบัติ
ธรรมจะสามารถรูเห็นไดในทันทีท่ีมีสติไมคิดดวยกิเลส(ทิฏฐธรรม
นิพพาน) และเปนนิพพานท่ีผูบรรลุธรรมจะรูเห็นไดดวยตนเอง
(สันทิฏฐิกนิพพาน) เพราะไมมีใครสามารถรูเห็นความคิดของคน
อื่นได.

ใหฝกพิสูจนขอเท็จจริงท่ีพระพุทธเจาไดตรัสสอนไวดวย
ตนเองวา ทันทีท่ีฝกเจริญสมาธิไดเพียงแคฌาน ๑  ก็จะสามารถ
หยุดการคิดดวยกิเลสไดทันที ทํ าใหเกิดนิพพานช่ัวคราว ท่ีเห็นได
ทันตา ซ่ึงสามารถรูเห็นไดดวยตนเองและไมมีใครมารูเห็นแทนกัน
ได.

เม่ือออกจากการเจริญสมาธิก็ใหเจริญสติเพ่ือควบคุม
ความคิด เมื่อสติตั้งมั่น ไมคิดฟุงซานหรือไมคิดดวยกิเลส ก็จะทํ า
ใหเกิดนิพพานช่ัวคราว ท่ีเห็นไดทันตา เชนกัน.

ในชีวิตประจํ าวัน ควรฝกเจริญสมาธิสลับกับเจริญสติทั้ง
วัน เพ่ือเขาถึงภาวะนิพพานไดตอเน่ืองมากข้ึน.

ควรเขาฌานไดนานเทาใด

เม่ือเจริญสมาธิจนจิตตั้งม่ันถึงข้ันไมคิดฟุงซาน เรียกวา
เขาฌาน.  ถาใชเวลาเขาฌานนอยเกินไป ความสามารถในการ



๑๘๕

หยุดความคิด การมีสต ิและการพักผอนก็จะนอยดวย.  แตถา
เขาฌานนานเกินไป ก็อาจเกิดการเบียดเบียนรางกายของตนเอง
ได เพราะตองอยูน่ิง ๆ ในทาเดียวเปนเวลานาน.

เวลาท่ีใชในการเจริญสมาธิของแตละบุคคลควรพอ
เหมาะพอควร(เปนทางสายกลาง) คือ ไมมากและไมนอยเกินไป
ท้ังน้ี ข้ึนอยูกับปจจัยตาง ๆ เชน เพศ วัย การงาน สิ่งแวดลอม
ความเจ็บปวย เปนตน.

ผูชายควรเจริญสมาธิไดนานกวาผูหญิง เพราะรางกาย
แข็งแรงกวา.  เม่ือมีอายุมากข้ึน ควรเจริญสมาธิบอยคร้ัง แตไม
ควรใชเวลานานเกินไป เพราะรางกายและสมองจะลาเร็ว รวมท้ัง
อาจเกิดอาการปวดเมื่อยไดโดยงาย.

ขณะทํ างานเครียดมาก ก็ควรเจริญสมาธิบอยครั้ง เพ่ือให
รางกายและสมองไดพักบอยข้ึน.

เมื่ออยูในสิ่งแวดลอมที่เปนกิเลสควรเจริญสมาธิบอยครั้ง 
เพ่ือเรียกสตกิลบัคนืมา จะไดมีความพรอมในการส ํารวมระวังและ
แกปญหาตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ.

เม่ือยามเจ็บปวยหรืออยูในส่ิงแวดลอมท่ีเปนอบายมุข มัก
จะเกิดการคิดดวยกิเลสไดโดยงาย จึงควรเจริญสมาธิบอยคร้ัง



๑๘๖

เพ่ือเรงพละกํ าลังของสติ พรอมท้ังสอน และตักเตือนตนเองวา
“อยาคิดดวยกิเลส” ใหถ่ีข้ึนกวายามปกติ.

ประสบการณตรงจากการฝกปฏิบัติธรรม และการศึกษา
ผล(ความดับทุกข)ที่เกิดข้ึนจากการฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ า
วัน จะทํ าใหสามารถตัดสินใจไดดวยตนเองวา ควรเจริญสมาธิ
วันละกี่คร้ัง คร้ังละกี่นาที และในชวงเวลาใดบาง จึงจะเกิด
ประโยชนสูงสุด.

ขอควรระวังในขณะเจริญสมาธิ

ขณะเจริญอานาปานสติสมาธิอยูน้ัน บางคนอาจพบกับ
อาการตาง ๆ  ท้ังน้ี ขึ้นอยูกับเหตุปจจัยของแตละบุคคล.

การมีขอมูลดานการเจริญสมาธิผิด ๆ อยูในความจํ า และ
การคิดที่ไมถูกตอง จึงเปนสาเหตุใหการเจริญสมาธิผิดไป.

การมีความเขาใจและความรูเบื้องตนในการเจริญสมาธิ
ชอบ จึงเปนเร่ืองสํ าคัญสํ าหรับผูฝกเจริญสมาธิเปนอยางมาก
เพราะการมีความรูและความเขาใจในเรื่องนี้ จะชวยปองกันการ
เสียเวลา คาใชจาย และความเสียหายตาง ๆ ได.

การต้ังใจมากเกินไป(เพงสติ) ทํ าใหสมองตองทํ างานหนัก
จนเกิดความเครียด และบางคนถึงกับมีอาการปวดศรีษะได.
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การต้ังใจนอยเกินไป จะทํ าใหการฝกเจริญสมาธิไมไดผล
และอาจเกิดการหลับใน หรือฟุงซานไดโดยงาย.

การตั้งใจพอดี จะทํ าใหรูสึกเบาสบาย สงบ ซ่ึงเปนทาง
สายกลางของชีวิตที่พึงสังเกตไดดวยตนเอง.

เม่ือเจริญสมาธิไดระยะเวลาหน่ึง อาจรูสึกวา ความรูสึก
ของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกมีการลดลงหรือหมดไป 
ท้ัง ๆ ที่ยังมีการหายใจตามปกต.ิ  อาการดังกลาวอาจเกิดข้ึนจาก
การท่ีรางกายออนเพลยี สมองลา จึงทํ าใหการรับรูความรูสกึตาง ๆ
ลดลงหรือขาดหายไปได.  เม่ือเกิดปญหาเชนน้ี ก็ใหลืมตาหรือ
หายใจใหแรงข้ึน เพ่ือเรียกความรูสึกกลับมา เพราะถาปลอยให
การรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกหมดไป 
ก็เทากับไมไดมีสติอยูกับกิจท่ีเจตนาทํ าอยู(ไมมีเอกัคคตา) และ
ไมใชหลักการของการเจริญสมาธิ.

ความคิดฟุงซาน คือ การเผลอสติไปคิดเรื่องตาง ๆ เปน
ฉาก ๆ โดยไมมีสติอยูกับการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผาน
เขาออกตรงรูจมูกเลย ความฟุงซานอาจเกิดข้ึนในขณะท่ีมีสติ
สวนหน่ึงอยูกับลมหายใจ(ฐานหลักของสติ) พรอม ๆ กันก็มีการ
คิดฟุงซานคูขนานกันไปดวยก็ได.  เม่ือมีสติรูวา มีความคิดฟุง
ซานเกิดขึ้น ก็ใหรีบกลับมามีสติอยูกับลมหายใจเพียงกิจเดียว.



๑๘๘

ขณะเจริญสมาธิ อาจมีความคิดแวบข้ึนมาเปนคร้ังคราว
จะเปนเรื่องอะไรก็ตาม ถือวาเปนเร่ืองการทํ างานของสมองในคน
ปกต ิ ขอเพียงอยาคิดปรุงแตงตอไป แตถามีความคิดแวบข้ึนมา
บอยคร้ังเกินไป ก็ไมตางอะไรกับความคิดฟุงซาน.

การเห็นแสงสวางข้ึนมาในขณะเจริญสมาธิ หรือเห็นน่ัน
เห็นน่ี ก็ไมตางอะไรกับเร่ืองของการคิดปรุงแตง แตเปนคิดปรุง
แตงท่ีสรางออกมาเปนมโนภาพ.  วธิลีะงาย ๆ  คอื ลมืตาช่ัวคราว
หรือเรงสติในการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรง
รูจมูกใหมากข้ึน.

บางคร้ังมีการสรางมโนภาพตอเน่ืองจากเร่ืองเดิมและ
หยุดไดยาก ท้ัง ๆ ท่ีพยายามเรงสติแลว.  วิธีหยุดการสรางมโน
ภาพน้ัน ทํ าไดงาย คือ ใหลืมตาขึ้น หรือทํ ากิจอ่ืนช่ัวคราว เพ่ือ
ขจัดความคดิหรือมโนภาพท่ีไมตองการออกไป.  คนท่ีคดิเร่ืองท่ีไม
ดีแลวหยุดไมได หรือฝนเร่ืองเดิมตออีก หรือมีภาพติดตา ก็
สามารถหยุดความคิด ความฝน และภาพติดตาน้ัน ๆ ไดดวยวิธี
การเชนเดียวกัน.

ท้ัง ๆ ที่บางคนมีสติอยูกับลมหายใจ แตขณะเดียวกัน ก็
คิดปรุงแตงหรือสรางมโนภาพไปดวยได ท่ีเปนเชนนี้เพราะสติมี
พละกํ าลังลดลง จึงทํ าใหเกิดการคิดปรุงแตงหรือสรางมโนภาพ
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ไปพรอมกัน ลักษณะเชนน้ีคือความคิดฟุงซาน.  บางคนเขาใจผิด
คิดวาเปนเร่ืองท่ีถูกทาง ท่ีจริงแลวเปนเร่ืองท่ีผิดหลักการของการ
เจริญสมาธิ เพราะการเจริญสมาธิตองมีสติอยูกับกิจเล็ก ๆ และ
งาย ๆ เพียงกิจเดียวเทาน้ัน.

การเจริญสมาธิพรอมกับการมีเจตนาดูทางในไปดวยน้ัน 
ไมใชหลักการของการเจริญสมาธิ แตเปนการตั้งใจปรุงแตงความ
คิดหรือมโนภาพ  ถาทํ าเปนประจํ าก็อาจเปนนักปรุงแตงท่ีเกงได
ซ่ึงไมใชเร่ืองท่ีถูกตอง.

การเจริญสมาธิแลวตัวโยกไปโยกมา หรือขนลุกขนชัน
หรือน้ํ าตาไหล หรือแสดงทาตาง ๆ ออกมาน้ัน ไมใชการเจริญ
สมาธ ิ แตเปนการปรุงแตงทางจิตใจแลวแสดงออกมาทางรางกาย
เพราะการเจริญสมาธิจะทํ าใหสมองหยุดการคิด เปนผลใหราง
กายและสมองไดพักอยางสงบ.

การมีอาการตาง ๆ ท่ีแสดงออกทางรางกาย มักเกิดข้ึน
จากการคิดปรุงแตงของตนเอง หรืออาจเปนไปตามการชี้นํ าของ
ผูใหการฝกอบรม.

ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจาเสดจ็ไปในท่ีตาง ๆ  และทรง
มีความทุกขทางพระวรกาย รวมท้ังมีการเจ็บปวยทางกายเกิดข้ึน
เชนเดียวกับคนทั่วไป แตพระองคไมมีความทุกขทางพระทัยจาก
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การคิดดวยกิเลสเลย.  ดังนั้น หลักธรรมค ําสอนของพระองค จึง
เปนเร่ืองของการละความช่ัวท้ังปวง ใหทํ าความดี และทํ าใหจิต
ของตนมีความบริสุทธิ์ผองใสอยางตอเนื่อง.

การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาน้ัน เปนไปเพ่ือการดับ
กิเลสและกองทุกขเทาน้ัน.

พทุธพจนเรื่องอานาปานสติสมาธิ

พระพุทธเจาทรงเจริญอานาปานสติสมาธิและตรัสสอน
เร่ืองอานาปานสติสมาธิเปนหลัก ซ่ึงมีเน้ือหาสํ าคัญท่ีทานควร
ศึกษาใหเขาใจ โดยการพิจารณาอยางละเอียดในแตละตอนดวย
ตนเอง ดังน้ี :-

“ภิกษุทั้งหลาย ! ดังท่ีเปนมา แมเราเอง กอนสัมโพธิ
ยังมไิดตรัสรู เปนโพธิสัตว ก็ด ํารงอยูดวยวิหารธรรมน้ีเปน
อันมาก(อานาปานสติสมาธิ*) เมื่อเราอยูดวยวิหารธรรมน้ี
เปนอนัมาก กายก็ไมเหน่ือย จกัษุก็ไมเหน่ือย และจติ(ความ
คิด*)ของเราก็หลุดพนจากอาสวะ(ขอมูลกิเลสในความจ ํา*)
ทั้งหลาย เพราะไมถือมั่น(ไมมีอุปาทาน*)” (พุทธธรรม หนา ๓๔๔
ป.อ.ปยุตโต).๕๒

การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา พระพุทธ
เจาทรงเจริญอานาปานสติสมาธิมาตั้งแตยังมิไดตรัสรู โดยเร่ิม



๑๙๑

เจริญสมาธิตั้งแตเม่ือคร้ังยังทรงเปนพระกุมาร(ในพิธีแรกนา
ขวัญ).  ขณะพระองคทรงเจริญสมาธอิยูน้ัน กท็รงไมเหนือ่ยพระวร
กายและพระทัย เพราะทรงไมคดิดวยกเิลส และไมมีความยึดม่ัน
ถือม่ัน.

“ภิกษุท้ังหลาย !  เพราะอบรมทํ าใหมากซ่ึงสมาธิ มี
สติกํ าหนดลมหายใจเขาออกเปนอารมณ(อานาปานสติ
สมาธ)ิ กายยอมไมหวัน่ไหว(สงบ*) จติยอมไมหวัน่ไหว(สงบ*)”
(พระไตรปฎกสํ าหรับประชาชน หนา ๑๑๑ สุชีพ ปุญญานุภาพ).๕๓

การตรัสสอนเชนนี้ เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา การเจริญ
อานาปานสตน้ัิน ทํ าใหรางกายและจิตใจมีความสงบ เพราะมีการ
ปลอยวางเร่ืองตาง ๆ (มีอุเบกขา).

“ภิกษุทั้งหลาย !  อานาปานสติสมาธินี้แล เจริญแลว
ทํ าใหมากแลว ยอมเปนสภาพสงบ ประณีต สดช่ืน เปน
ธรรมเคร่ืองอยูเปนสุข และยังอกุศลธรรมช่ัวรายท่ีเกิดขึ้น
แลว ๆ ใหอนัตรธานสงบไปโดยพลนั เปรียบเหมอืนฝนใหญ
ท่ีตกในสมัยมิใชฤดูกาล ยังฝุนละอองท่ีฟุงข้ึนในเดือนทาย
ฤดูรอน ใหอันตรธานสงบไปโดยพลัน ฉะน้ัน” (พุทธธรรม หนา
๘๖๐ ป.อ.ปยุตโต).๕๔

การตรัสสอนเชนนี้ เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา การเจริญ
อานาปานสติสมาธิน้ัน ทํ าใหสามารถดํ าเนินชีวิตดวยความสุข
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สงบและสดช่ืนอยางประณีต อีกท้ังยงัทํ าใหความคดิและการกระทํ า
ตาง ๆ ท่ีเปนอกศุลหมดไปในทันทีท่ีสมาธมีิความตัง้ม่ัน ซ่ึงเปรียบ
เหมือนกับฝนท่ีตกหนักในฤดูรอน จึงทํ าใหฝุนละอองท่ีฟุงอยูหมด
ไป หรือทํ าใหความคิดและการกระทํ าตาง ๆ ท่ีเปนอกุศลหมดไป
ทันที.

“ดกูอนภกิษุท้ังหลาย !  ภกิษุเหลาใด ท่ีเปนอรหันต….
(คือ*)อยูจบพรหมจรรย(มีจิตใจบริสุทธิ*์)แลว มีสิ่งควรทํ า
(ศึกษาและปฏิบัติธรรมตามอริยสัจ ๔*)อันไดทํ าเสร็จแลว
มีภาระ(ทางโลก*)อันวางแลว มีประโยชนสวนตนอันได
บรรลุ(พนทุกข*)แลว สิ้นกิเลสอันเปนเหตุมัดไวในภพแลว
เพราะรูชอบ.  อานาปานสต ิ….ยอมเปนไปเพ่ือความอยูเปน
สุขในปจจุบัน และเพ่ือสติสัมปชัญญะ” (พระไตรปฎกสํ าหรับ
ประชาชน หนา ๑๑๒ สุชีพ ปุญญานุภาพ).๕๕

การตรัสสอนเชนนี้ เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา การเจริญ
อานาปานสตสิมาธน้ัิน พระอรหันตยงัคงตองเจริญสมาธเิพ่ือความ
สุขสงบในปจจุบัน และเปนการฝกสติสัมปชัญญะใหคงมีอยู หรือ
ไมใหเส่ือมหายไป.

พระพุทธเจาทรงออกจากท่ีเรน(ออกจากปา)เม่ือลวงเวลา 
๓ เดือนแลว จึงตรัสกับภิกษุท้ังหลายวา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย !
ถานักบวชเจาลัทธิอื่น พึงถามอยางนี้วา พระสมณโคดมอยู



๑๙๓

จ ําพรรษาดวยวหิารธรรมอะไรโดยมาก ทานท้ังหลายพึงตอบ
วา พระผูมีพระภาคอยูจํ าพรรษาดวยสมาธ ิมีสติก ําหนดลม
หายใจเขาออกเปนอารมณโดยมาก” (พระไตรปฎกสํ าหรับประชาชน
หนา ๑๑๒ สุชีพ ปุญญานุภาพ).๕๖

การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา ในชีวิตประจํ า
วัน พระพุทธเจาทรงมีสติอยูกับลมหายใจเปนสวนใหญ คือ ทรง
เจรญิอานาปานสติสมาธิสลับกับเจริญสติอยูเสมอ.

ทานควรฝกพิสูจนเร่ืองของการเจริญสมาธิท่ีพระพุทธเจา
ตรัสสอน โดยใชประสบการณตรงของตนเองวา ขณะเจริญสมาธิ
อยูน้ัน จะไดรับผลของการเจริญสมาธิตรงตามท่ีพระพุทธเจาตรัส
สอนหรือไม.

ขอดีของอานาปานสติ

การปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวันโดยการมีสติอยูกับลม
หายใจเปนหลักน้ัน มี ๒ องคประกอบ ดังน้ี :-

๑. การเจริญสมาธ ิ คือ มีสติอยูกับการรับรูความรูสึก
ของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว ซ่ึงเปนกิจ
เล็ก ๆ  เรียกวา อานาปานสติสมาธิ.
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๒. การเจริญสติ คือ มีสติอยูกับการรับรูความรูสึกของ
ลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกอยูเสมอเพ่ือเปนฐานหลักของ
สติ แลวแบงสติในสัดสวนท่ีเหมาะสมไปใชในการทํ ากิจตาง ๆ
รวมท้ังรูเห็นความคิด ควบคุมความคิดและการกระทํ าตาง ๆ ให
เปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข.

การเจริญสมาธิและการเจริญสติ(อานาปานสติภาวนา)
ตางก็มีฐานหลักของสติอยูท่ีลมหายใจเหมือนกัน จึงเปนวิธีการท่ี
มีประโยชนมากสํ าหรับการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวัน ดังน้ี :-

๑. สามารถเจริญสตแิละเจริญสมาธสิลบักนัไปโดยไมตอง
เปล่ียนฐานหลักของสติ กลาวคือ ขณะเจริญสติและเจริญสมาธิ
ก็มีสติอยูท่ีการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรง
รูจมูกเปนหลัก เพ่ือการครองสติอยางตอเน่ือง ไมเปดโอกาสให
คิดฟุงซาน โดยไมตองเปลี่ยนฐานหลักของสติ จึงทํ าใหงายตอ
การปฏิบัติธรรม.

เจริญสติ            เจริญสมาธิ

๒. ไมมีใครสังเกตเห็นวา ก ําลังเจริญสติและเจริญสมาธิ
อยู เพราะไมมีการแสดงออกมาภายนอกเลย.
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๓. เปนการใชสมองและพลังงานนอยที่สุดในขณะที่ไมได
นอนหลับ เพราะเปนเพียงการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผาน
เขาออกตรงรูจมูกเทาน้ันเอง.

๔. ไมตองสรางมโนภาพ เพราะเปนการรับรูความรูสกึเบา ๆ
ของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกเทาน้ันเอง.  การคิดสราง
มโนภาพอาจหลงติดในมโนภาพท่ีสรางข้ึนวาเปนเร่ืองจริง และ
การสรางมโนภาพเปนประจํ าอาจจะทํ าใหเปนผูเช่ียวชาญในการ
สรางมโนภาพ หรือเปนนักปรุงแตงมโนภาพได.

๕. ไมทํ าใหเกิดมโนภาพท่ีนากลัว เพราะเปนเร่ืองของการ
มีสติอยูกับการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรง
รูจมูกซ่ึงเปนเร่ืองทางกายเพียงกิจเดียว โดยไมมีการคิดปรุงแตง
ไมคดิฟุงซาน และไมสรางมโนภาพเร่ืองใด ๆ ท้ังส้ิน.

๖. ใชไดจนหยุดหายใจ เพราะคนท่ีมีสติอยูจะสามารถ
รับรูความรูสึกตรงรูจมูกได แตถาสมองเสียหนาท่ีไปจนถึงข้ันไม
สามารถรับรูความรูสึกตรงรูจมูกได ก็คงไมมีสติเหลืออยูแลว.  ผู
ท่ีเปนอัมพาตตั้งแตคอลงมา จะไมสามารถเคลื่อนไหวและรับรู
ความรูสึกท่ีอยูตํ่ ากวาระดับคอได.  ดังน้ัน ผูท่ีปฏิบัติธรรมโดยมี
ฐานหลักของสติตั้งอยู กับรางกายในสวนท่ีตํ่ ากวาคออาจเสีย
โอกาสไป.
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๗. เปนวิธกีารท่ีบนัทึกไวในพระไตรปฎก(อานาปานสตสิตูร
และมหาสติปฏฐานสูตร) จึงทํ าใหผูแนะนํ าและผูถกูแนะนํ าสบาย
ใจท่ีใชวิธีการตามแนวทางท่ีแสดงไวในพระไตรปฎก ซ่ึงเปนการ
สืบตอหลักการปฏิบัติธรรมในพระไตรปฎกไดดวย.

๘. ทํ าใหศกึษาเรือ่งสตชิอบและสมาธชิอบในพระไตรปฎก
ไดโดยงาย เพราะเปนวิธีฝกปฏิบัติธรรมตามที่แสดงไวในพระไตร
ปฎก.

สมาธิทางโลกและสมาธิทางธรรม

สมาธิในพระพุทธศาสนาหมายถึง “สัมมาสมาธิ” ซ่ึง
ประกอบดวยฌาน ๑ - ๔  โดยการมีสติอยูกับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจ
เดียว เพื่อการฝกสติใหตั้งมั่น ไมฟุงซาน ปลอยวาง(อุเบกขา) พัก
ดับกิเลสและกองทุกข.

ในยุคปจจุบัน คํ าวา “สมาธิ” ถูกนํ ามาใชอยางกวางขวาง
เชน มีสมาธิในการฟง มีสมาธิในการเรียน มีสมาธิในการขับรถ มี
สมาธิในการคิด เปนตน.  ในพระพุทธศาสนา สมาธิเชนน้ี เปน
เร่ืองของ “สติทางโลก” ซึ่งไมใชสัมมาสมาธิแตประการใด.

ดังน้ัน เพ่ือปองกันการเขาใจผิด ทานจึงควรศึกษาความ
หมายของแตละหัวขอธรรมจากพุทธพจนดวย.
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มรรคสมงัคี

การจะฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ น้ัน ทานควรมี
ความรูเรื่องมรรคมีองค ๘ อยางถูกตองและครบถวนเทาท่ีจะทํ า
ได.  การมีวาจาชอบอยางเดียว หรือการมีอาชีพชอบอยางเดียว
หรือการเจริญสติอยางเดียว หรือการเจริญสมาธิอยางเดียว หรือ
มีการปฏบิตัธิรรมตามมรรคหลายขอแตไมครบองค ๘  ก็ไมสามารถ
ดับความทุกขไดอยางมีประสิทธิภาพและตอเน่ือง.

การปฏบิตัธิรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถกูตอง ครบถวน
และตอเนื่องเทานั้น จึงจะสามารถดับกิเลสและกองทุกขไดหมด
ส้ินอยางมีประสิทธิภาพและตอเน่ือง.

วิธกีารท่ีจะฝกปฏบิตัธิรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางครบถวน
ในชีวิตประจํ าวันน้ัน ตองเร่ิมตนดวยการมีความรูเร่ืองมรรคมี
องค ๘ อยางถูกตอง แลวต้ังเจตนาวา จะปฏิบัติธรรมตามมรรคมี
องค ๘ ไปพรอม ๆ กัน(มรรคสมังค)ีอยางครบถวน พรอมกับมีสติ
(ตั้งใจ) และมีความเพียรในการฝกปฏิบัติธรรมอยางตอเน่ืองใน
การเจริญมรรคมีองค ๘.  การต้ังใจฝกเชนน้ีไปนาน ๆ เขา จะทํ า
ใหสมองทํ าหนาท่ีตามท่ีตั้งเจตนาเอาไวจนเปนนิสัย ขณะเดียว
กัน ควรประเมินผลดวยตนเอง สอนตนเอง และตักเตือนตนเอง
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อยูเสมอ ๆ พรอมท้ังแกปญหาตาง ๆ ท่ีเปนอุปสรรคในการเจริญ
มรรคมีองค ๘ ใหหมดสิ้น.

ใหมีความเพียรในการพัฒนาและพึ่งพาสติปญญาของตน
เอง

อริยสัจ ๔ เปนวิชาการทางธรรมท่ีเปดเผยขอเท็จจริงตาม
ธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนกับจิตใจมนุษยในเร่ืองของความทุกขและการ
ดับความทุกข ซ่ึงเปนเร่ืองของการพัฒนาและพ่ึงพาสติปญญา
ทางธรรมของตนเองอยางแทจริง.

การพัฒนาและพ่ึงพาสติปญญาทางธรรมของตนเองเปน
เร่ืองส ําคญัมาก ดงัมีเร่ืองราวในพระพุทธประวัตวิา พระอานนทรอง
ไหดวยความทุกขใจมาก เม่ือทราบขาววาพระพุทธเจาจะปรินิพพาน
ในขณะท่ีตนยังไมไดเปนพระอรหันต และจะตองขาดท่ีพ่ึงแน ๆ.
พระพุทธเจาทรงทราบ จึงเสด็จไปตรัสสอนพระอานนนทใหพ่ึง
ตนเองวา “ดูกอนอานนนท อยาเลย ทานอยาเศราโศก อยา
ร่ํ าไร เราไดบอกแลวอยางน้ี….สิง่ใดเปนของเกิดของมีขึ้น….
มีความฉิบหายเปนธรรมดา….ทานจง….(มี*)ความเพียร
(ในการปฏิบัติธรรม*)เถิด….จักไดเปนพระอรหันตโดยเร็ว”
(พุทธประวัติเลม ๓ หลักสูตรนักธรรมฯ หนา ๓๒ สมเด็จพระสังฆราช – สา).๕๗



๑๙๙

การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงวา ขณะน้ันพระอานนทมี
ความทุกขมาก เพราะมีความยึดม่ันถือม่ันในพระพุทธเจาดวย
ความคิดท่ีเปนกิเลส ซ่ึงเกิดข้ึนเพราะไมมีความสามารถในการ
ปฏิบัติธรรม ท้ัง ๆ ท่ีไดจดจํ าหลักธรรมคํ าสอนของพระพุทธเจา
ไดมากมาย.  พระพุทธเจาจึงทรงเตอืนใหพระอานนทมีความเพียร
ในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘  เพื่อใหสามารถพ่ึงพาตน
เองได จะไดไมมีความทุกขอีกตอไป.

ท้ังในอดีตและปจจุบันยังไมเคยปรากฏวา มีอิทธิฤทธ์ิหรือ
อิทธิปาฏิหาริยใด ๆ ท่ีจะชวยตนเองและผูอ่ืนใหเปนบุคคลท่ี
ประเสริฐ(อริยบุคคล)ได.

มหาเศรษฐีทํ าบญุจนหมดตวัโดยไมไดศกึษาอริยสจั ๔ และ
ไมไดฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถูกตอง ครบถวน
และตอเนื่อง ก็จะไมสามารถพนความทุกขในปจจุบันขณะน้ีได
คงมีเพียงความสขุ(สขุทางโลก)จากการทํ าบญุ เพราะไมไดพัฒนา
และพ่ึงพาสติปญญาทางธรรมของตนเอง.

การทํ าบญุทํ าทานมากนอยเพียงใด หรือหลงเช่ือเร่ืองอะไร
ก็ไมสํ าคัญ ขอเพียงอยางเดียวคือ ใหมีความเพียรในการศึกษา
อริยสัจ ๔ และฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถูกตอง
ครบถวน และตอเน่ือง เพ่ือพัฒนาและพ่ึงพาสติปญญาทางธรรม
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ของตนเอง จึงจะสามารถทํ าจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ผองใสตาม
โอวาทปาฏิโมกขได หรือเปนอริยบุคคลในระดับตาง ๆ ได.

ผูปฏิบัติธรรมควรมีขอมูลมรรคมีองค ๘ อยางถูกตองและ
ครบถวนอยูในความจํ าตลอดเวลา รวมท้ังตั้งเจตนาวา จะมี
ความตั้งใจ มีความเพียรท่ีจะมีสติในการรูเห็นและควบคุมการ
กระทํ าตาง ๆ ใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกขอยางตอเน่ือง.

การมีความรูในอริยสัจ ๔ มากมายเพียงใด แตไมมีความ
สามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘  อยางถูกตอง
ครบถวน และตอเน่ือง ก็จะทํ าใหไมสามารถดับกิเลสและกอง
ทุกขไดอยางมีประสิทธิภาพ.

ศีล สมาธ ิปญญา

การจะเจริญมรรคมีองค ๘ น้ัน ควรด ําเนินการตามลํ าดับ
คือ เริ่มตนดวยการศึกษาอริยสัจ ๔  เพ่ือใหมีความรูในอริยสัจ ๔
ตอดวยเร่ืองของการรักษาศีลหรือการละช่ัวและทํ าด ี ดวยการมี
ความเพียรในการเจริญสติและสมาธิสลับกันไปในชีวิตประจํ าวัน 
เพ่ือควบคุมการกระท ําตาง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ใหเปนไปตาม
โอวาทปาฏิโมกข.
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มรรคขอท่ี ๑ - ๒ (ความเห็นชอบ ดํ าริชอบ)เปนเรื่องของ
ปญญาทางธรรม.  มรรคขอท่ี ๓ - ๕ (วาจาชอบ กระทํ าชอบ
อาชีพชอบ)เปนเร่ืองของศีลหรือความประพฤติดีทางวาจาและ
กาย.  มรรคขอท่ี ๖ – ๘ (เพียรชอบ สติชอบ สมาธิชอบ)เปนเร่ือง
ของสมาธ(ิสมาธใินท่ีน้ีไมใชการเจริญสมาธ)ิ ซ่ึงหมายถงึการบ ําเพ็ญ
เพียรทางจิตใจ.

เม่ือฝกปฏบิตัธิรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางตอเน่ือง ก็จะมี
ความรูและความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘
มากข้ึนตามลํ าดับ  แตถาไมฝกปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่อง ไมนาน
นัก ความรูความสามารถทางธรรมก็จะหมดไปไดโดยงายและรวด
เร็วดวย เพราะธรรมชาติเปนเชนน้ันเอง.

คํ าวา “ปญญา” ในพระพุทธศาสนาน้ัน หมายถึงการมี
ความรูในอริยสัจ ๔ ซ่ึงประกอบดวยเร่ือง ปฏิจจสมุปบาท(ทุกข
สมุทัย นิโรธ) และมรรคมีองค ๘.

การเร่ิมตนศกึษาอริยสจั ๔ จึงเปนการเร่ิมปฏิบัติธรรมตาม
มรรคขอท่ี ๑ ซ่ึงเปนผลใหเกิดความเห็นชอบ หรือเพ่ือดับอวิชชา
หรือดบัความหลง  หรือดบัความเห็นผดิใหหมดไป.
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สติชอบ(สัมมาสติ)

สติชอบ(สัมมาสติ) คือ การมีสติในการศึกษาธรรม ทบ
ทวนธรรม พิจารณาแกปญหาตาง ๆ ทางธรรม เพ่ือใหเกิดการ
พัฒนาจิตใจดวยการเพ่ิมพูนขอมูลดานสติปญญาทางธรรมใน
ความจํ า(เพ่ิมวิชชาหรือดับอวิชชา) และมีสติใชขอมูลดังกลาว ใน
การสงเสริม ปองกัน รักษา และฟนฟูสุขภาพจิต โดยมุงประเด็น
ไปท่ีเร่ืองของการรูเห็นและควบคุมความคิดรวมท้ังการกระทํ า
ตาง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข.

เน้ือหาในสมัมาสตน้ัิน เปนเร่ืองของการใชสตปิญญา(เชน
เดียวกับการศึกษาเลาเรียนท่ัวไป) ทํ าการศึกษารางกายและจิต
ใจของตนเอง(ชีวิตปจจุบัน) ในเร่ืองของความทุกขและความดับ
ทุกขตามท่ีพระพุทธเจาตรัสสอน รวมท้ังรูเห็นความเปนไตรลกัษณ
ของรางกายและจิตใจตามขอเท็จจริง.  ท้ังน้ี เพ่ือจดจํ าเอาไวเปน
ขอมูลดานสติปญญาทางธรรมในความจํ าและใชขอมูลดังกลาว
ในการรูเห็นและควบคุมรางกายและจิตใจ ไมใหคิดและทํ าดวย
กิเลส ใหคิดและทํ าแตกุศล เพ่ือทํ าจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ผองใส
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อยางตอเน่ืองตามโอวาทปาฏโิมกข ซ่ึงเปนทางสายกลางของชีวิต
และเปนการด ําเนินชีวิตท่ีประเสริฐ.

เน้ือหาเรือ่งสตชิอบในหนังสือเลมนี้มีมาก เพราะประสงค
จะใหท านไดสัมผัสกับเน้ือหาท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนอยาง
ครบถวนและตรงประเด็น.

ผูเขียนขอใหกํ าลังใจวา เม่ือทานทํ าความเขาใจเน้ือหาใน
หนังสือเลมนี้ไดแลว สติชอบจะกลายเปนเร่ืองส้ันและงาย เพราะ
ไดสรุปประเด็นไวใหเปนตอน ๆ.

การเจริญสติดับความทุกขไดอยางไร

การคิดดวยกิเลสซํ้ าแลวซ้ํ าอีกวา รางกายและจิตใจน้ีเปน
เรา เปนของเรา เปนไปตามท่ีเราปรารถนา หรือตองอยูกับเรา
ตลอดไป(เปนอัตตา)น้ัน เปนความคดิท่ีเปนกิเลส เพราะเปนความ
คิดที่ยึดมั่นถือมั่น(เปนอุปาทาน).

ธรรมชาติของมนุษย เม่ือมีการคิดดวยกิเลส หรือตัณหา
หรืออุปาทาน ความทุกขก็จะเกิดข้ึนทันที.

การจะดบัความคิดท่ียึดม่ันถอืม่ันใหหมดส้ินไดน้ัน จะตอง
รูเห็นขอเท็จจริง(มีปญญาทางธรรม)วา รางกายและจิตใจเปน
ไตรลกัษณ(ไมเท่ียง มีการเปลีย่นแปลง และเสือ่มสลายหรือดับไป
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เปนธรรมดา) และยอมรับอยางจริงใจวา ไมสมควรท่ีจะยึดม่ันถือ
ม่ันดวยความคดิท่ีเปนกเิลสอีกตอไป พรอมท้ังคอยมีสตรูิเห็นและ
ควบคุมความคิดไมใหคิดดวยกิเลส เพ่ือไมใหเกิดความทะยาน
อยาก ความยึดมั่นถือมั่น และเกิดความทุกขข้ึนมาในจิตใจ.

การเจริญสติจึงไมจํ าเปนตองใชวิธีรูเห็นดวยนิมิต(ไมตอง
ฝกดูทางใน ไมตองสรางจินตนาการหรือมโนภาพ) เพราะเปน
เร่ืองท่ีคนปกต(ิคนท่ีมีสตสิมัปชัญญะ)สามารถรูเห็นได และพิสูจน
ขอเท็จจริงท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนดวยสตปิญญาธรรมดา ไมเก่ียว
กับความหลงเช่ือแตประการใด และเปนเร่ืองของชีวิตประจํ าวันน่ี
เอง.

สติปฏฐาน ๔ คืออะไร

สติปฏฐาน ๔  คือ การมีสติอยูท่ีฐานท้ัง ๔ ของสติ หรือ
การมีสติพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เพ่ือเพ่ิมพูนขอมูลดาน
สติปญญาทางธรรมในความจํ าและใชขอมูลทางธรรมดังกลาว 
ทํ าการรูเห็นและควบคมุกาย เวทนา จิต(รางกายและจิตใจ)  เพ่ือ
การดับกิเลสและกองทุกขในชีวิตประจํ าวันอยางตอเน่ือง.  การ
เจริญสติปฏฐาน ๔  เรียกยอ ๆ วา การเจริญสติ.
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การรูเห็นแจงชัดตามความเปนจริง(การมีความรู)ในเร่ือง
ของกาย เวทนา จิต(หรือรางกายและจิตใจ)ยังไมพอ จํ าเปน
จะตองมีความรูในเร่ืองของธรรมท่ีพระพุทธเจาไดตรัสสอนไว
แลวดวย กลาวคือ ตองมีความรูในเร่ืองอริยสัจ ๔ ท้ังภาค
ทฤษฎีและภาคปฏิบัติตามความเปนจริง เพ่ือใชเปนขอมูลดาน
สติปญญาทางธรรมสํ าหรับดับกิเลส(ดับโลภ โกรธ หลง)ในชีวิต
ประจํ าวัน จึงจะสามารถดับกิเลสและกองทุกขไดสํ าเร็จ.

ความส ําคัญของสติปฏฐาน ๔ ในมรรคมีองค ๘

บางทานอาจเขาใจวา การปฏบิตัธิรรมในพระพุทธศาสนา
คือ การเจริญสมาธิ แตท่ีจริงแลว การเจริญสมาธิน้ัน เปนเพียง
การฝกสมองใหสามารถทํ ากิจเล็ก ๆ และงาย ๆ เพียงกิจเดียว
อยางตอเน่ือง น่ันคือ การมีสติรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผาน
เขาออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว ทํ าใหสามารถหยุดความคิดท้ัง
ปวง ไมฟุงซาน ขณะเดียวกัน ทํ าใหรางกายและสมองไดท ํางาน
ลดลง เปนการพักอยางมีสติในขณะท่ีไมไดนอนหลับ โดยใชพลัง
งานนอยท่ีสดุ พรอมท้ังฝกสตอิยางจริงจัง ซ่ึงทุกคนสามารถพิสูจน
ไดดวยตนเอง.
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การเจริญสติปฏฐาน ๔ จึงเปนทางสายเอกเพ่ือนิพพาน
ดังท่ีพระพุทธเจาไดตรัสสอนไววา "ดูกอนภิกษุท้ังหลาย หน
ทางน้ีเปนหนทางท่ีไปอนัเอก(ทางสายเอก*) เพ่ือความหมด
จดวิเศษของสัตวทั้งหลาย เพื่อขามพนความโศกและความ
ร่ํ าไร(ร่ํ าไรรํ าพรรณ*)เสีย  เพ่ือดับไปแหงเหลาทุกขและ
โทมนัส(ดับกองทุกข*) เพ่ือบรรลุธรรมท่ีถูก เพ่ือทํ านิพพาน
ใหแจง หนทางน้ีคือสติปฏฐาน  ๔ อยาง" (มหาสติปฏฐานสูตร
หนา ๒ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย - ญาณวรเถร).๕๘ การตรัสสอนเชนน้ี
เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา การมีสติในการศึกษาเร่ืองกาย เวทนา
จิต ธรรม และใชความรูทางธรรมท่ีเกิดข้ึนทํ าการรูเห็นและควบ
คุมกาย เวทนา จิต ไมใหมีกิเลสเจือปน เพ่ือใหจิตใจมีความ
บริสุทธิ์ผองใส ไมทุกข บรรลุธรรมอยางถูกตอง และเขาถึงภาวะ
นิพพานได ซ่ึงเปนเร่ืองท่ีทานสามารถสัมผัสและพิสูจนขอเท็จ
จริงเชนน้ีไดดวยตนเอง.

การศึกษาและฝกเจริญสติปฏฐาน ๔  ม ี๒ ข้ันตอนหลัก

หลักการและวิธีฝกเจริญสติปฏฐาน ๔ น้ันงาย มี ๒ ข้ัน
ตอนหลักที่จะตองฝก ดังน้ี :-
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ขัน้ตอนท่ี ๑.  ฝกมสีตพิจิารณา(ศึกษา)กาย เวทนา จิต
ธรรม ใหรูแจงชัดตามความเปนจริง เพ่ือใหเกิดการเพ่ิมพูน
ขอมลูดานสตปิญญาทางธรรมในความจ ํา ส ําหรับใชในการ
ควบคมุความคดิและการกระทํ าตาง ๆ ในชีวติประจ ําวัน ให
เปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข(ฝกมสีตพิจิารณาฐานท้ัง ๔ ของ
สติ).

การฝกพิจารณาในข้ันตอนน้ี เปนการฝกใชสติปญญา
ทางโลกและสติปญญาทางธรรม ทํ าการศึกษากาย เวทนา จิต
ธรรม เพ่ือใหมีความรูในธรรมชาติของกาย เวทนา จิต และธรรม
ท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนไวตามความเปนจริง พรอมท้ังตรวจสอบ
และพิสูจนขอเท็จจริงดวยประสบการณตรง สามารถรูเห็นความ
เปนไตรลักษณดวยตนเอง จนเกิดปญญาทางธรรมท่ีม่ันคง.

ปญญาทางธรรมท่ีเกิดข้ึนเชนน้ี จะโนมนาวจิตใจไมใหมี
ความยึดมั่นถือมั่นดวยความคิดที่เปนกิเลส.

การพิจารณาเชนน้ีซ้ํ าแลวซ้ํ าอีก จะเกิดการเพ่ิมพูนขอมูล
ดานสตปิญญาทางธรรมในความจํ า(เพ่ิมวิชชาสํ าหรับลดหรือดับ
อวิชชา) และใชขอมูลดังกลาว(ขอมูลวิชชา)สํ าหรับการปฏิบัติ
ธรรมในชีวิตประจํ าวันตามข้ันตอนที่ ๒  เพื่อดับความคิดท่ีเปน
กิเลส(ดับสังขารในปฏิจจสมุปบาท)ในชีวิตประจํ าวันใหหมดสิน้.
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ถาไมมีความรูในเร่ืองกาย เวทนา จิต ธรรม ตามความ
เปนจริง ก็จะไมสามารถรูเห็นและควบคุมจิตใจใหบริสุทธิ์ผองใส
ไดอยางมีประสิทธิภาพ.

ข้ันตอนท่ี ๒.  ฝกมีสติใชขอมูลทางธรรมในความจ ํา
ทํ าการรูเห็นและควบคุมกาย เวทนา จิต ในชีวิตประจ ําวัน
ใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข(ฝกอานาปานสติวิปสสนา
สติปฏฐาน ๔).

การฝกในข้ันตอนน้ี เปนการฝกปฏิบัติธรรม(เจริญสต)ิใน
ชีวิตประจํ าวัน โดยฝกมีสติใชขอมูลทางธรรมท่ีมีอยูในความจํ า
รวมท้ังขอมูลจากการพิจารณาธรรมในข้ันตอนท่ี ๑  ทํ าการรูเห็น
กาย เวทนา จิต ธรรม เพ่ือท่ีจะไดรูเห็นวา จิตใจมีการคิด หรือ
มีการกระทํ าตาง ๆ ทางกาย(รวมท้ังคํ าพูด)วามีกิเลสเจือปน
หรือไม.  ทันทีท่ีมีสติรูเห็นวา จิตใจมีการคิดหรือมีการกระทํ าทาง
กายท่ีมีกิเลสเจือปน ก็ใหรีบหยุดความคิดและการกระทํ าน้ัน ๆ
ทันที เพื่อดับความทุกขใหหมดสิ้น ประเด็นส ําคญัอยูตรงน้ีน่ีเอง.

ทันทีท่ีหยุดการคิดดวยกิเลสได(ดับสังขาร) ความทะยาน
อยาก(ตัณหา)และความยึดม่ันถือม่ัน(อุปาทาน)ดวยความคิดท่ี
เปนกิเลส รวมท้ังความทุกขก็จะดับไปทันที.
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ในเร่ืองกระบวนการของจิตใจท่ีเปนกิเลส(ปฏิจจสมุป
บาท)น้ัน พระพุทธเจาทรงเนนเร่ืองการดับกิเลส คือ ดับความ
หลง(ดบัอวิชชา) ดบัความโลภและความโกรธ(ดบัสงัขารในปฏจิจส
มุปบาท) ดับความทะยานอยาก(ดับตัณหา) และดับความยึดมั่น
ถือม่ัน(ดับอุปาทาน)ใหหมดสิ้น.  การดับกิเลสอยางเดียวยังไม
สมบูรณ ยงัตองคดิดแีละทํ าดดีวย จึงจะเปนการปฏบิตัธิรรมตาม
โอวาทปาฏิโมกข..

ในเร่ืองของสติปฏฐาน ๔ น้ัน ทรงเนนเร่ืองการดับความ
ยึดม่ันถือม่ัน.

ในเร่ืองของนิพพานน้ัน ทรงเนนเร่ืองการดับความทะยาน
อยาก.

เม่ือพิจารณาทุกเร่ืองท่ีตรัสสอนแลว ก็พอจะสรุปไดวา
พระพุทธเจาตรัสสอนใหมีสติทํ าการดับความหลง(ดับอวิชชา)
เพ่ือดับการคิดดวยความโลภและความโกรธ(ดับสังขาร) เปนผล
ใหความทะยานอยากและความยึดม่ันถือม่ันดับไป(ดับตัณหา
และอุปาทาน) ถาเขาใจอยางน้ี ก็จะเห็นประเด็นไดชัดเจนข้ึน.
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ขั้นตอนที ่๑.
ฝกมสีติพจิารณากาย เวทนา จติ ธรรม
เพื่อใหรู แจงชัดตามความเปนจริง
(ฝกมีสติพิจารณาฐานทั้ง ๔ ของสติ).

คนสวนใหญกลัวความแก ความเจ็บปวย ความพิการ
ความตาย ความสูญเสีย ความพลัดพราก และความไมสม
ปรารถนา  จึงมีความทุกขทางจิตใจ.

ความทุกขทางจิตใจท้ังหมด มีสาเหตุมาจากการคิดดวย
กเิลสซ้ํ าแลวซ้ํ าอีก จนเกดิความยดึม่ันถอืม่ัน(อุปาทาน)ดวยความ
คิดที่เปนกิเลส.

เปาหมายหลกัของการมีสตพิิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม
ก็เพ่ือใหรูแจงชัดตามความเปนจริงในกาย เวทนา จิต ธรรม และ
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รูเห็นความเปนไตรลักษณอยางซ้ึงใจ เพ่ือคลายหรือดับความคิด
ท่ีเปนกิเลสหรือดับความยึดม่ันถือม่ันใหหมดส้ิน.

ทานควรระมัดระวังวา อยาพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม
จนเกินเลย ถึงข้ันเบ่ือหนายในชีวิต เพราะจะทํ าใหจิตใจซึมเศรา
หอเห่ียว หรือทอแท อาการเชนน้ีเปนอาการของความทุกข ซ่ึง
เกิดจากความคิดที่เปนกิเลส และไมใชทางสายกลางของชีวิต.

ไตรลักษณคืออะไร

ตามพจนานุกรม ไตรลักษณ คือ สามัญลักษณะ ๓ อยาง
ซึ่งประกอบดวย  ๑. อนิจจตา แปลวา ความเปนของไมเท่ียง.  ๒.
ทุกขตา แปลวา ความเปนของคงทนอยูมิได(ทุกขตา ไมใชความ
ทุกข ความรูสึกเปนทุกขตรงกบัค ําวาทุกขเวทนา*).  ๓. อนัตตตา
แปลวา ความเปนของไมใชตัวตน.

เพ่ือใหทานผูอานจดจํ าไดโดยงาย จึงขอปรับเปนภาษา
แบบยุคปจจุบันวา ไตรลักษณ คือ ลักษณะท่ัวไป ๓ ประการของ
รางกายและจิตใจ ดังน้ี :-

๑. ความไมเท่ียง (อนิจจตา)
๒. ความคงสภาพอยูอยางเดิมไมได*(ทุกขตา)
๓. ความเสื่อมสลายหรือดับไปเปนธรรมดา*(อนัตตตา).
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ความหมายของคํ าวาอนัตตาน้ันกวาง มีพุทธพจนท่ีควร
แกการศึกษา คือ “….สิ่งใดเปนอนัตตา สิ่งน้ันพึงเห็นดวย
สมัมาปญญาตามที่มันเปนอยางนี้วา น่ันไมใชเรา มิใชเรา
เปนน่ัน น่ันไมใชตัวตนของเรา” (ไตรลักษณ หนา ๗๔ ป.อ.ปยุตโต).๕๙

การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา อนัตตา คือ การมี
ความรูที่ถูกตอง(สัมมาปญญา)ตามความเปนจริงวา ขันธ ๕ น้ัน
ไมใชเรา หรือเปนของเรา หรือเปนไปตามท่ีเราปรารถนา หรือคง
อยูอยางเดมิ ยอมมีการเสือ่มสลายไปเปนธรรมดา.  ความรูท่ีถูก
ตองเชนน้ี จะไมมีความทุกขจากความยึดม่ันถือม่ัน เพราะการ
คดิดวยกิเลสอีกตอไป.

คํ าวา อนัตตา จึงเปนคํ าตรงกันขามกับคํ าวา อัตตา.
อัตตา คอื การมีความยดึม่ันถอืม่ันวา รางกายและจิตใจ(ขันธ ๕ )
น้ีเปนเรา หรือเปนของเรา หรือเปนไปตามท่ีเราปรารถนา หรือคง
อยูอยางเดิม ดวยความคิดท่ีเปนกิเลส จึงเปนสาเหตใุหเกิดความ
ทุกข.

พระพุทธเจ าทรงตรัสสอนในเร่ืองอนัตตาอยางตรง
ประเด็นวา “สังขารท้ังหลาย(ขันธ ๕*)ไมเท่ียงหนอ มีความ
เกิดขึ้นและเสือ่มสลายไปเปนธรรมดา เกิดขึ้นแลวยอมดับ
ไป ความสงบวางแหงสังขารเหลาน้ันเปนสุข” (ไตรลักษณ หนา
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๗๙ ป.อ.ปยุตโต).๖๐  การตรัสสอนเชนนี้ เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา
รางกายและจิตใจน้ัน ไมเท่ียง(อนิจจตา) มีการเกิดข้ึน และเส่ือม
สลายหรือดบัไปเปนธรรมดา(อนัตตา).  การปลอยวาง(ความสงบ
วาง)จากความยึดม่ันถือม่ันในขันธ ๕ ทํ าใหเกิดความสุขสงบ
(เปนสุข).

คํ าวา เสื่อมสลาย สามารถแยกใชได ๒ คํ า คือ เส่ือม กับ
สลาย.  คํ าวา เสื่อม เหมาะสํ าหรับช้ีแจงใหผูท่ีมีความทุกขจาก
ความยึดม่ันถือม่ันในลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ทรัพยสมบัติ ความ
สวยงาม ความรัก ความผูกพันธ วา ทุกเร่ืองมีความเสื่อมเปน
ธรรมดา และคํ าวา สลาย เหมาะสํ าหรับช้ีแจงใหผูท่ีมีความทุกข
เพราะความเจ็บปวย พิการ ตาย สูญเสีย พลัดพราก วา ชีวิตมี
ความสลายไป(ดับไป) เปนธรรมดา ไมควรมีความยึดม่ันถือม่ัน
ดวยความคิดที่เปนกิเลส เพ่ือจะไดไมมีความทุกขจากกิเลส.

การมีความรูเร่ืองขันธ ๕ วาเปนไตรลักษณอยางแจงชัด
ตามความเปนจริงและดวยความซ้ึงใจไมวาจะเปนหัวขอใดก็ตาม 
ก็จะเกิดการลดละและดับความยึดม่ันถือม่ันลงได เชน เม่ือยอม
รับวาขันธ ๕ มีความไมเท่ียง(อนิจจตา) กจ็ะไมมีความยึดม่ันถือ
ม่ันในขันธ ๕  หรือเม่ือยอมรับวาขันธ ๕ คงสภาพอยูอยางเดิม
ไมได*(ทุกขตา) กจ็ะไมมีความยดึม่ันถอืม่ันในขันธ ๕  หรือเม่ือยอม
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รับวาขันธ ๕ มีความเสือ่มสลายหรือดบัไปเปนธรรมดา*(อนัตตา) ก็
จะไมมีความยึดม่ันถือม่ันในขันธ ๕ ไดเชนกัน.

แนวในการพิจารณาฐานทั้ง ๔ ของสติตามขั้นตอนที ่๑

ทานควรศึกษา(พิจารณา)กาย เวทนา จิต ธรรม ตาม
แบบคนในสมัยพุทธกาลก็เพียงพอแลวสํ าหรับดับกิเลสและกอง
ทุกข ไมจํ าเปนตองศึกษาลึกซ้ึงจนถึงข้ันตองผาศพดู หรือสอง
กลองจุลทรรศน.

ทานควรศึกษาสติปฏฐาน ๔ จากบทความท่ีคัดลอกมา
จากพระไตรปฎกในรูปแบบตาง ๆ  เพ่ือฝกใหทานไดสัมผัสกับเน้ือ
หาที่พระพุทธเจาตรัสสอนโดยตรง รวมท้ังศึกษาจากแนวคิดของ
พระอาจารยและอาจารยตาง ๆ หลาย ๆ ทานดวย เพ่ือเปดวิสัย
ทัศน.

การศกึษากาย เวทนา จิต ธรรม เพ่ือใหรูแจงชัดตามความ
เปนจริงน้ัน ทํ าไดโดยการตรวจสอบเน้ือหาของแตละหัวขอธรรม
ดวยประสบการณตรงของตนเองในอดตี และพิสจูนขณะฝกปฏิบัติ
ธรรมในชีวิตประจํ าวัน.

การมีสติศึกษา(พิจารณา)กาย เวทนา จิต ธรรม มีหลัก
การตาง ๆ ดังน้ี :-
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๑. กาย เวทนา จิต ธรรม ท่ีพระพุทธเจาสอน มีเนื้อหา
อะไรบาง ?

๒. กาย เวทนา จิต ธรรม มีความส ําคัญตอชีวิตอยางไร ?
๓. ความยึดม่ันถือม่ันในกาย เวทนา จิต ธรรม ดวยความ

คิดที่เปนกิเลส เปนเหตุใหเกิดความทุกขจริงหรือไม ?
๔. กาย เวทนา จิต ธรรม ของตนเปนไตรลักษณหรือไม ?
๕. เม่ือเห็นวากาย เวทนา จิต ธรรม เปนไตรลักษณจริง ก็

ใหพิจารณาตอไปวา สมควรหรือไมท่ีจะมีความยึดม่ันถือม่ัน(มี
อุปาทาน)ดวยความคิดท่ีเปนกิเลส ?

๖.   ความยดึม่ันถอืมัน่เกีย่วของกบัปฏจิจสมปุบาทอยางไร ?
๗. ความยึดม่ันถือม่ันเก่ียวของกับโอวาทปาฏิโมกขอยาง

ไร ?
ทานควรศึกษาวิจัย(ธรรมวิจัย)ทีละหัวขอของแตละเร่ือง

เชนเดียวกับการศึกษาเลาเรียนท่ัวไป.  การพิจารณาตามแนว
ทางดังกลาวจนไดคํ าตอบออกมา จะทํ าใหเกิดการเพ่ิมพูนขอมูล
ดานสติปญญาทางธรรมในความจํ า สํ าหรับเอาไวใชในการดับ
กิเลสและกองทุกขในชีวิตประจํ าวันตามข้ันตอนท่ี ๒.
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กาย เวทนา จิต ธรรม เก่ียวของกับขันธ ๕ อยางไร

เพื่อทํ าใหทานสามารถเขาใจเร่ืองสติปฏฐาน ๔ ไดงายขึ้น
จึงควรทบทวนเร่ืององคประกอบของมนุษย กลาวคือ มนุษยมี
องคประกอบหลัก ๒ องคประกอบ คือ รางกาย(ซ่ึงเปนรูปธรรม)
และจิตใจ(ซ่ึงเปนนามธรรม).

ในพระไตรปฎก มนุษยประกอบดวยขันธ ๕ คือ  ๑. รูป
๒. เวทนา  ๓. สัญญา  ๔. สังขาร  ๕. วิญญาณ.

เม่ือเทียบกับภาษาในยุคปจจุบัน คํ าวา รูป คือ รางกาย.
เวทนา สญัญา สงัขาร วิญญาณ คอื ความรูสึกนึกคิดและจํ า หรือ
จิตใจ.

๑. รางกาย เปนรูปธรรมท่ีรูเห็นไดดวยตา หู จมูก ลิ้น
และการสัมผัสทางกาย.

๒. จติใจ เปนนามธรรมท่ีรูเห็นไดดวยใจ ซ่ึงประกอบดวย
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ.

     เวทนา คือ ความรูสึก ซึ่งประกอบดวยความรูสึกเปน
สุข(ทางโลก) ทุกข และเฉย ๆ(ไมสุขไมทุกข).

     สัญญา คือ ความจํ า
     สังขาร คือ ความคิด(สังขารในท่ีน้ีเปนเร่ืองของจิตใจ

จึงเปนมโนสังขารหรือจิตตสังขาร)
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     วิญญาณ คือ การรูเห็นทางจิตใจ(วิญญาณในท่ีน้ีเปน
เรื่องของจิตใจ จึงเปนมโนวิญญาณ)

ตอจากน้ีไป ใหทานฝกพิจารณาทีละฐาน เรียงตามล ําดับ
อยารีบรอนหรือขามข้ัน ดังน้ี :-
๑. ฝกมสีตพิจิารณากาย(ศึกษารางกาย)เพือ่ใหรูแจงชัดตาม
ความเปนจริงในเร่ืองกาย(กายานุปสสนาสติปฏฐาน).

ใหทานฝกมีสติพิจารณากาย โดยใชความรูท่ีมีอยูแลว
รวมกับประสบการณชีวิตมาใชในการศึกษารางกาย เพ่ือใหรู
แจงชัดตามความเปนจริง(ใหมีความรู)ในธรรมชาติของรางกาย
วา รางกายของทานน้ันเปนไตรลักษณ คือ ไมเท่ียง(อนิจจตา) มี
การเปลี่ยนแปลงที่หยุดยั้งไมได(ทุกขตา) และจะตองเสื่อมสลาย
หรือดบัไปเปนธรรมดา(อนัตตตา) เพ่ือท่ีทานจะไดยอมรับความจริง
ดวยความจริงใจและอยางลกึซ้ึงวา รางกายของทานเปลีย่นแปลง
ไปตามอายุขัย เหตุปจจัยตาง ๆ   และพรอมท่ีจะเจ็บปวย พิการ
หรือตายไดทุกขณะ.

ครั้นเม่ือพบกับเหตุการณตาง ๆ  เชน ความแก เจ็บปวย
พิการ ตาย พลัดพราก ไมสมปรารถนา เปนตน จะไดไมมีความ
ทุกขจากความยึดม่ันถือม่ันดวยความคิดท่ีเปนกิเลส แตถาจะมี
ความทุกขก็เปนความทุกขเล็ก ๆ นอย ๆ ท่ีไมไดเกิดข้ึนจากความ
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คิดท่ีเปนกิเลส เพราะยอมรับความเปนไตรลักษณท่ีเกิดข้ึนกับ
รางกายดวยความเต็มใจแลว.  การจะไมทุกขเลยน้ัน เปนเรื่องที่
เปนไปไมได เพราะกลไกของสมองเปนเชนน้ันเอง ยกเวนขณะ
หมดสต ิหรือสลบ หรือหลับสนิท หรือใชยาหยุดความคิด.

ใหทานฝกพิจารณารางกายตามหัวขอตาง ๆ  ดังตอไปนี ้:-

๑.๑  ฝกพิจารณาลมหายใจเขา/ออก
ใหทานฝกพิจารณา(ศึกษา)ลมหายใจ(การหายใจ*)ของ

ตนเอง โดยการพิจารณาอยางงายและยอ ๆ แบบเดียวกับการ
พิจารณาในสมัยพุทธกาล เพ่ือใหรูแจงชัดตามความเปนจริงวา
ลมหายใจของทานมีความสํ าคัญและจํ าเปนตอการมีชีวิตรอด 
และเม่ือใดก็ไดท่ีลมหายใจของทานลดลงหรือหมดไป จะชาหรือ
เร็วก็แลวแตเหตุปจจัย เพราะลมหายใจหรือการหายใจท่ีมีอยูน้ัน
เปนไตรลักษณ.

เมื่อรูแจงชัดดวยตนเองตามความจริงที่วา ลมหายใจของ
ทานเปนไตรลักษณ จึงไมควรเลยท่ีจะมีความยึดม่ันถือม่ันดวย
ความคิดท่ีเปนกิเลสอีกตอไปวา ลมหายใจจะตองมีอยูตลอดไป
หรือคิดดวยกิเลสวา รางกายน้ีเปนเรา หรือเปนของเรา หรือตอง
เปนไปตามท่ีเราปรารถนา หรือคงอยูกับเราตลอดไป เพราะจะ
เปนเหตุใหเกิดความทุกข.
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ตามความเปนจริงแลว รางกายน้ีเปนเรา หรือเปนของเรา
จริง หรือควรเปนไปตามท่ีเราปรารถนาหรือคงอยูกับเรา แตอยา
เปนดวยความยึดมั่นถือมั่นที่เกิดจากการคิดดวยกิเลส เพ่ือจะได
ไมมีความทุกขจากความคิดท่ีเปนกิเลส.

การคิดดวยกิเลสทํ าใหเกิดกระบวนการทางจิตใจท่ีเปน
กิเลส(เกิดปฏิจจสมุปบาท) ซึ่งเปนความคิดที่เปนอกุศล จึงทํ าให
จิตใจไมบริสุทธ์ิผองใสตามโอวาทปาฏิโมกข.

ทุกขอท่ีจะกลาวตอไป ก็ควรใชหลักในการพิจารณาเชน
เดียวกัน.

คนในสมัยพุทธกาลจํ านวนไมนอยท่ีกลัวการหมดไปของ
ลมหายใจ เพราะเม่ือใดท่ีลมหายใจหมดไป น่ันก็คือความตาย.
ดังน้ัน คนท่ีกลัวเชนน้ี จึงมีความทุกขจากความยึดม่ันถือม่ันใน
เร่ืองน้ี.

การพิจารณากายวาเปนไตรลกัษณดวยความซ้ึงใจ จะชวย
ทํ าใหความยึดม่ันถือม่ันจางคลาย ดับ และสลัดคืนซ่ึงความยึด
ม่ันถือม่ันรวมท้ังความทุกขออกไปจากจิตใจได.

ส ําหรับคนในยคุปจจุบนั พึงพิจารณาวา เราอาจเปนมะเร็ง
โรคหัวใจ อุบัติเหตุ โรคตาง ๆ พิการ หรือตายได ข้ึนอยูกับเหตุ
ปจจัยตาง ๆ ท้ังภายในและภายนอกรางกาย ซ่ึงเปนเร่ืองธรรมดา
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(ธรรมชาติ).  เราจึงไมควรวิตกกังวลดวยกิเลส(คิดดวยกิเลส)จน
เปนเหตุใหเกิดความทุกขเพราะความยึดมั่นถือมั่น แตจะตั้งใจใช
สติปญญาทางโลกและสติปญญาทางธรรมในการดูแลสุขภาพ
กายและใจของตนเอง ดวยความพอเหมาะพอควร(ตามทางสาย
กลางของชีวิต).

๑.๒  ฝกพิจารณาอิริยาบถ
ใหทานฝกพิจารณาอิริยาบถของตนเอง โดยพิจารณา

อยางงายและยอ ๆ เพ่ือใหรูแจงชัดตามความเปนจริงวา การน่ัง
นอน ยืน เดินของทานน้ัน มีความส ําคัญและจํ าเปนตอการมีชีวิต
รอด แตก็เปนไตรลักษณ จึงอาจเกิดการสูญเสียอิริยาบถตาง ๆ
(พิการ)ข้ึนมาเม่ือใดก็ได จะชาหรือเร็วก็แลวแตเหตุปจจัยท้ังภาย
นอกและภายในรางกาย ซ่ึงเปนเร่ืองธรรมดา(ธรรมชาติ) จึงไม
สมควรเลยท่ีจะคิดด วยกิเลสจนเกิดความยึดม่ันถือม่ันว า 
อิริยาบถตาง ๆ เปนเรา หรือเปนของเรา หรือตองเปนไปตามท่ีเรา
ปรารถนา หรือตองคงอยูตลอดไป(เปนอัตตา).

คนในสมัยพุทธกาลจํ านวนไมนอยท่ีกลัวความพิการ จึงมี
ความทุกขในเร่ืองน้ี.  การสอนใหคนปวยและคนพิการพิจารณา
อิริยาบถวาเปนไตรลักษณ จะชวยทํ าใหความยึดม่ันถือม่ันจาง
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คลาย ดบั และสลดัคนืซ่ึงความยดึม่ันถอืม่ันรวมท้ังความทุกขออก
ไปจากจิตใจได.

๑.๓  ฝกพิจารณาการเคลื่อนไหว
ใหทานฝกพิจารณาการเคล่ือนไหวตาง ๆ ของตนเอง เพ่ือ

ใหรูแจงชัดตามความเปนจริงวา การเหยียด งอ บิด การหมุน
และการเคล่ือนไหวตาง ๆ ของรางกายน้ัน มีความส ําคัญและจํ า
เปนตอการมีชีวิตรอด แตการเคล่ือนไหวตาง ๆ ของทานเปนไตร
ลักษณ จึงอาจเกิดการสูญเสียข้ึนมาเม่ือใดก็ได จะชาหรือเร็วก็
แลวแตเหตุปจจัยท้ังภายนอกและภายในรางกาย ซ่ึงเปนเร่ือง
ธรรมดา(ธรรมชาติ) จึงไมสมควรเลยท่ีจะคิดดวยกิเลสจนเกิด
ความยึดม่ันถือม่ันวา การเคลือ่นไหวตาง ๆ ของรางกายน้ี เปน
เรา หรือเปนของเรา หรือตองเปนไปตามท่ีเราปรารถนา หรือตอง
คงอยูกับเราตลอดไป.

การสอนใหคนปวยและคนพิการพิจารณาการเคลื่อน
ไหวตาง ๆ วาเปนไตรลักษณ จะชวยทํ าใหความยึดม่ันถือม่ันจาง
คลาย ดับ และสลัดคืนซ่ึงความยึดม่ันถือม่ันรวมท้ังความทุกข
จากความคิดที่เปนกิเลสออกไปจากจิตใจได.

๑.๔  ฝกพิจารณาความสกปรกที่รางกาย
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ใหทานฝกพิจารณาอวัยวะตาง ๆ ของทานเองเทาท่ีทาน
สามารถรูเห็นไดดวยตา หู จมูก ลิ้น และกายสัมผัสของทาน เพ่ือ
ใหรูแจงชัดตามความเปนจริงวา รางกายและอวัยวะตาง ๆ ไมใช
เปนของสะอาดอยูเสมอ จะมีความสกปรกเกิดข้ึนตามเหตุปจจัย
จํ าเปนตองมีการขับถายสิ่งสกปรกออกมาภายนอกรางกาย เพ่ือ
การมีชีวิตรอด.
             รางกาย ความสะอาด ความสกปรก และการขับถายส่ิง
สกปรกตาง ๆ ออกจากรางกายของทานเปนไตรลักษณ จึงอาจ
เกิดการสูญเสียความสามารถในการขจัดสิ่งสกปรกออกจากราง
กายข้ึนมาเม่ือใดก็ได จะชาหรือเร็วก็แลวแตเหตุปจจัยท้ังภาย
นอกและภายในรางกาย ซ่ึงเปนเร่ืองธรรมดา(ธรรมชาติ) จึงไม
สมควรเลยท่ีจะคิดดวยกิเลส จนเกิดความยึดม่ันถือม่ันวา ราง
กาย ความสะอาด และการขับถายสิ่งสกปรกตาง ๆ ของรางกาย
เปนเรา หรือเปนของเรา หรือตองคงอยูตลอดไป.

ความสกปรกของรางกายอาจมีมากข้ึนเม่ือถึงคราวเจ็บ
ปวย เม่ือยามชรา และพิการ เชน เม่ือเปนแผล ติดเช้ือ มะเร็ง
อัมพาต เปนตน.

การฝกพิจารณาอยูเสมอวา รางกายมีความสกปรกหรือ
ไมสวยงามตามเหตุปจจัยตาง ๆ ท้ังภายนอกและภายในรางกาย
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น้ัน เปนเร่ืองธรรมดา(ธรรมชาต)ิ เม่ือรูแจงชัดตามความเปนจริง
เชนน้ี ก็จะทํ าใหคลายหรือดับความยึดมั่นถือมั่นในรางกายได.

อีกมุมมองหน่ึงท่ีเปนประโยชน คือ การยอมรับความจริง
วา ท่ีจริงแลวรางกายมีความสกปรก ที่ดูวาสวยงามและสะอาดก็
เพราะมีการหอหุมดวยผิวหนังบาง ๆ เทาน้ันเอง.  ถาเอาผิวหนัง
ออกหมดก็จะดูนารังเกียจและสกปรกมาก จึงไมสมควรจะยึดมั่น
ถือมั่นความสวยงามของรางกายดวยความคิดที่เปนกิเลส.

การสอนคนเจ็บปวยที่มีสิ่งสกปรกเกิดขึ้นกับรางกาย คน
ท่ีหลงรักความสวยงามของรางกาย คนที่ยึดติดกับความสะอาด
ของรางกาย คนท่ีเกลียดความสกปรกของรางกาย ใหพิจารณา
เร่ืองความสวยงามและความสะอาดของรางกายเปนไตรลักษณ 
ก็จะชวยคลายและดับความยึดมั่นถือมั่นใหลดลงหรือหมดไปได.

การพิจารณาเร่ืองความสกปรกดวยความคิดท่ีเปนกิเลส 
อาจกลับกลายเปนการรังเกียจหรือเบื่อหนายรางกายท่ีสกปรก
ข้ึนมาได โดยเฉพาะอยางยิ่ง ในผูท่ีกํ าลังมีการเจ็บปวยทางราง
กาย เชน ผูที่สูงอายุ คนพิการ ผูปวยมะเร็ง เปนตน.

ความคิดรังเกียจ หรือคิดเบื่อหนายในความสกปรกของ
รางกาย และคิดเบ่ือหนายชีวิต เปนความคิดที่เปนกิเลส เปนเหตุ
ใหเกิดความทุกขดวย ทานไมควรคิดเชนน้ีแมแตวินาทีเดียว.
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ทันทีท่ีมีสติรูเห็นวา ก ําลังคิดเรื่องความสกปรกดวยกิเลส
ก็ใหรีบมีสติหยุดความคิดดังกลาวโดยเร็ว เพราะถาปลอยใหคิด
บอย ๆ ไมนานนัก ก็จะมีความทุกขมากข้ึน จนเกิดอาการหอ
เห่ียว หรือเบื่อหนาย หรือซึมเศราทางจิตใจ.  ผูสูงอายุ ผูมีโรค
ประจํ าตวัหรือปญหาดานสขุภาพ ควรระมัดระวังเร่ืองน้ีเปนพิเศษ.

การพิจารณารางกายเพ่ือใหเกิดการเบื่อหนายในรางกาย
ของตนเองน้ัน เปนเร่ืองท่ีไมตรงตามหลักการของพระพุทธศาสนา
เพราะหลักการท่ีถูกตอง คือ ใหเบื่อหนายในกิเลสและกองทุกขท่ี
เกิดข้ึนซ้ํ าแลวซ้ํ าอีกเทาน้ันเอง.

ใหระมัดระวังดวยวา การเบื่อหนายรางกายท่ีรุนแรงน้ัน
เกิดจากความคิดที่เปนกิเลส.  บางคนเบื่อหนายรางกายมากจน
ถึงฆาตัวตาย ซ่ึงมักเกิดข้ึนในประเทศท่ีมีความเจริญทางวัตถุ.

ในการพิจารณาธรรมน้ัน ไมควรสรางมโนภาพความสกปรก
ภายในรางกายใหกลายเปนเร่ืองยากและเสียเวลาในการฝกปรุง
แตงมโนภาพ เพราะทุกคนสามารถรูเห็นความสกปรกของราง
กายท่ีรับรูไดทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อยูแลว.

ผูท่ีมีความเช่ียวชาญในการสรางมโนภาพอาจไมพนทุกข 
ถายังดับกระบวนการทางจิตใจที่เปนกิเลสไมตรงประเด็น.
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การพิจารณาทุกขอธรรมในอริยสัจ ๔ น้ัน ไมมีความจํ า
เปนใด ๆ เลยท่ีจะสรางมโนภาพ  เพราะมโนภาพไมใชของจริง
แตเปนเร่ืองท่ีสมองคิดปรุงแตงเปนภาพทางใจ(นามรูป)เทาน้ัน
เอง.

๑.๕  ฝกพิจารณาองคประกอบของรางกาย(ธาตุ)
คํ าวา "ธาตุ" ในภาษาปจจุบัน หมายถึงสารบริสุทธิ์เน้ือ

เดียวลวน.  ดังนั้น คํ าวา "ธาต"ุ ในสมัยพุทธกาล นาจะตรงกับค ํา
ในภาษาไทยในยุคปจจุบันวา "กลุมหรือองคประกอบหลัก".

ใหท านฝกพิจารณารางกายของทานเองเทาท่ีทาน
สามารถรูเห็นไดดวยตา หู จมูก ลิ้น และกายสัมผัสของทานเอง
ตามแบบนักวิทยาศาสตรในสมัยพุทธกาล เพ่ือใหรูแจงชัดตาม
ความเปนจริงวา รางกายของทานมีองคประกอบหลัก ๔ กลุม
(ธาต ุ๔) คือ ดิน(สวนท่ีเปนของแข็ง) น้ํ า(ของเหลว) ลม(กาซ) ไฟ
(ความรอน).

องคประกอบหลักทั้ง ๔ กลุมเปนส่ิงจํ าเปนตอการมีชีวิต
รอด และเปนไตรลักษณ.  รางกายอาจสูญเสียสวนประกอบกลุม
ใดกลุมหน่ึงไปบางเม่ือใดก็ได จะชาหรือเร็วก็แลวแตเหตุปจจัย.
จึงไมสมควรเลยท่ีจะคิดดวยกิเลส จนเกิดความยึดม่ันถือม่ันวา
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องคประกอบหลักท้ัง ๔ กลุมเปนเรา หรือเปนของเรา หรือเปนไป
ตามท่ีเราปรารถนา หรือคงอยูกับเราตลอดไป.

เน่ืองจากองคประกอบหลักท้ัง ๔ กลุมน้ี มีความจํ าเปน
ตอการมีชีวิตรอด จึงตองคอยดูแลรักษาองคประกอบทั้ง ๔ กลุม
ใหคงอยูในสภาพเดมิเทาท่ีจะกระทํ าได  แตไมใชการดแูลดวยความ
คิดที่เปนกิเลส หรือไมใสใจเสียเลย.

ผูเขียนคาดคะเนเอาเองวา นักวิทยาศาสตรในสมัยพุทธกาล
คงจะวิเคราะหวา รางกายน้ีประกอบดวยธาตุหลัก ๔ ธาต ุ คือ
ดิน น้ํ า ลม ไฟ.  ดังนั้น การสอนคนกลุมน้ี จึงเหมาะท่ีจะพูดเร่ือง
ของธาต ุ๔ เพราะจะทํ าใหเขาใจไดโดยงาย.

๑.๖  ฝกพิจารณารางกายที่ตายแลว.
การฝกพิจารณารางกายท่ีตายแลว เพ่ือใหรูแจงชัดตาม

ความจริงวา ธรรมชาติของรางกายน้ัน เม่ือตายแลวจะมีลักษณะ
เหมือนซากศพ ๙ ระยะ เชน มีลักษณะตั้งแตตายใหม ๆ ตอมา
จึงเขียวคลํ้ า เนาพอง น้ํ าเหลืองเยิ้ม ขาดเปนทอนใหญ(ถูกสัตว
กัดกิน) ขาดเปนทอนเล็ก กระจัดกระจายออกไปเปนช้ินเล็กช้ิน
นอย เหลือแตโครงกระดูก ตอไปกระดูกก็จะผุพังสลายเปนผง.

การหาซากศพมาใชในการพิจารณาเปนเร่ืองท่ีทํ าไดยาก
มากในยุคปจจุบัน เพราะตองเห็นของจริง ต้ังแตเปนศพใหม จน
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ศพผุสลายไปหมด.  ดังน้ัน ทานไมจํ าเปนจะตองพิจารณาก็ได
เพราะในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจาไมไดตรัสสอนใหทุกคนตอง
พิจารณาในทุกหัวขอธรรม.

การท่ีมีการศึกษาเร่ืองกายถึง ๖ หัวขอยอย ก็เพราะเปน
การรวบรวมการตรัสสอนเร่ืองกายท้ังหมดท่ีพระพุทธเจาตรัส
สอนมารวมไวดวยกันอยางเต็มรูปแบบ จึงทํ าใหมีเน้ือหาท่ีตอง
ศึกษามาก.  สํ าหรับเร่ืองเวทนา จิต ธรรม ก็เปนเชนเดียวกัน.

ในยุคปจจุบัน ทานควรฝกพิจารณาความตายหรือศพใน
งานศพก็ได เพ่ือตอกย้ํ าวา รางกายของตนจะตองเสื่อมสลายไป
เชนเดียวกันเมื่อใดก็ได จะชาหรือเร็วก็แลวแตเหตุปจจัย จึงไมสม
ควรเลยที่จะคิดดวยกิเลสจนเกิดความยึดมั่นถือมั่นวา รางกายน้ี
เปนเรา หรือเปนของเรา หรือตองเปนไปตามท่ีเราปรารถนา หรือ
ตองคงอยูอยางเดมิตลอดไป เพ่ือคลายและดับความยึดม่ันถือม่ัน
ดังกลาวใหหมดสิน้.

วัตถปุระสงคของการพิจารณาซากศพ คือ เพ่ือใหรูเห็นขอ
เท็จจริงวา ธรรมชาติของรางกายมนุษยน้ัน มีการเสื่อมสลายไป
ตามไตรลกัษณ และถาทานเขาใจไดเชนน้ีแลว กไ็มตองไปหาซาก
ศพมาพิจารณา.
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ทานไมจํ าเปนตองรอคอยการเห็นนิมิต(สรางมโนภาพ
หรือฝนหรือเห็นทางใน)วา รางกายตนเองเปนซากศพ เพราะใน
ชีวิตท่ีผานมาและในชีวิตประจํ าวัน ทานกส็ามารถรูเห็นขอเท็จจริง
เชนน้ีไดแจงชัดอยูแลว.

ทานควรเลือกพิจารณาหัวขอธรรมท่ีเหมาะสํ าหรับดับ
กิเลสของทานเอง แตถาทํ าได ทานควรพิจารณาทุกขอ เพ่ือสราง
ความม่ันใจในความเปนไตรลักษณมากข้ึน.

ทานที่เปนทุกขเพราะความยึดมั่นถือมั่นในความสวยงาม 
ไมอยากแก อาจใชขอน้ีประกอบการพิจารณา แตอยาถึงกับตอง
ไปดูการผาศพ หรือนอนในปาชา เพราะอาจทํ าใหจิตใจหว่ันไหว
กลัว และเปนทุกขมากข้ึน.

สํ าหรับทานท่ีมีโอกาสส่ังสอนผูอ่ืน ทานก็ควรฝกพิจารณา
ทุกขอ เพ่ือใหมีความรูอยางเพียงพอท่ีจะแนะนํ าวิธีแกปญหาให
กับผูอื่นไดหลายรูปแบบ ตามความเหมาะสมของจริตแตละคน.

แนวทางในการฝกพิจารณากายในชีวิตประจ ําวัน

ทานควรฝกพิจารณารางกายของตนเองอยูเสมอ ๆ ใน
ชีวิตประจํ าวัน ตามหัวขอใดหัวขอหน่ึงตามท่ีไดกลาวแลว หรือ
พิจารณารวม ๆ วา รางกายน้ีเปนไตรลักษณ ไมสมควรเลยท่ีจะ
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หลงไปยึดมั่นถือมั่นตามความคิดที่เปนกิเลสวา รางกายน้ีเปนเรา
เปนของเรา หรือเปนไปตามท่ีเราปรารถนา หรือตองคงอยูอยาง
เดิมตลอดไป พรอมท้ังเจริญสติและเจริญสมาธิสลับกันไปในชีวิต
ประจํ าวันอยางตอเน่ือง เพ่ือควบคมุความคดิและการกระทํ าตาง ๆ
ของทาน ไมใหมีการคดิและการกระทํ าตาง ๆ ท่ีเปนกเิลส เปนผล
ใหเกิดการคลาย ดับ และสลัดท้ิงเสียไดซ่ึงความยึดม่ันถือม่ันใน
รางกายของตนเองจนหมดส้ิน.

ตวัอยางของการพิจารณากายในปฐมเทศนาที่งาย ๆ

ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจาตรัสสอนธรรมงาย ๆ ตรง
ประเด็น ไมยุงยากเชนทุกวันน้ี ยกตัวอยางเชน ในการแสดงพระ
ธรรมเทศนาคร้ังแรกใหกบัปญจวัคคยี พระพุทธเจาตรัสสอนงาย ๆ
โดยทรงใชวิธีถามปญจวัคคีย เพ่ือใหปญจวัคคียไดมีโอกาสฝกรู
เห็นไตรลักษณของตนเอง ซ่ึงมีเน้ือหาพอจะสรุปได ดังน้ี :-

“ภกิษุท้ังหลาย ! ….รูปเท่ียงหรือไมเท่ียง ?  ปญจวัคคีย
ตอบวา: ไมเท่ียง พระเจาขา.  ก็สิ่งใดไมเท่ียง สิ่งน้ันเปน
ภาวะบีบคัน้(ทุกข) หรือภาวะคลองสบาย(สขุ) ?  ปญจวัคคีย
ตอบวา: เปนภาวะบีบคัน้ พระเจาขา.  ก็สิง่ใดไมเท่ียง(อนิจจัง*)
ถูกปจจัยบีบคั้น(ทุกขตา*) มีความแปรปรวนเปนธรรมดา
(อนัตตา*),…ควรหรือไมท่ีจะมองเห็นสิ่งน้ันวา น่ันของเรา
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เราเปนน่ัน น่ันเปนตวัตนของเรา(เปนอตัตา*) ? ปญจวัคคีย
ตอบวา: ไมควร พระเจาขา….เมือ่มองเห็น(รูเห็นความจริง*)
อยูอยางน้ี ยอมหายตดิ(ไมมีอุปาทาน*) ฯลฯ” (พุทธธรรม หนา
๓๔๗ ป.อ. ปยุตโต).๖๑

ในเร่ืองของการพิจารณาจิต(เวทนา สัญญา สังขาร
วิญญาณ) พระพุทธเจาก็ตรัสสอนเชนเดียวกัน โดยตรัสถามใน
ทํ านองเดียวกันวา เวทนาเท่ียงหรือไมเท่ียง ?….สัญญาเท่ียงหรือ
ไมเท่ียง ?….  เปนตน.

จะเห็นไดวา ในสมัยพุทธกาลน้ัน พระพุทธเจาตรัส
สอนสติปฏฐาน ๔  และความเปนไตรลักษณอยางงาย ๆ
และตรงประเด็น ซึ่งคนทั่วไปสามารถศึกษาไดจากรางกาย
และจิตใจของตนเอง แตในยุคปจจุบันน้ี มักมีการสอนธรรมท่ี
ยากมาก และไมตรงประเดน็ จึงทํ าใหเขาใจสติปฏฐาน ๔ ไดยาก
และใชเวลาในการศึกษามากกวาคนในสมัยพุทธกาล.

วัตถุประสงคของการพิจารณากายก็เพ่ือใหมีความรูวา 
รางกายน้ีเปนไตรลักษณเทาน้ันเอง.

การพิจารณารางกายอยางละเอียด โดยการพิจารณา
แทบทุกอวัยวะของรางกาย รวมทั้งสิ่งตาง ๆ ท่ีมีอยูในรางกายน้ัน
เปนเรื่องที่ไมจ ําเปนเลย เพราะเปนการเพ่ิมภาระ เสียเวลา และ
อาจทํ าใหเร่ืองงายกลายเปนเร่ืองยาก.
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หัวขอพิจารณากายวาเปนไตรลักษณมีดังนี ้:-
๑. ลมหายใจเขา - ออก
๒. อิริยาบถ  - ยืน เดิน น่ัง นอน
๓. การเคลือ่นไหว  - กาว เหยียด หันหนา กิน ดื่ม ทํ า พูด

เปนตน
๔. ความสกปรกของรางกาย
๕. องคประกอบ ๔ กลุมของรางกาย  - ดิน น้ํ า ลม ไฟ
๖. ลักษณะ ๙ อยางของรางกายเม่ือตายแลว

สรุป:  ใหทานฝกพิจารณาตามหัวขอพิจารณากาย จนมีความรู
ในเรื่องรางกาย รวมท้ังรูเห็นความเปนไตรลักษณ พรอมท้ังสอน
ตนเองและตักเตือนตนเองอยูเสมอวา ไมสมควรเลยท่ีจะยึดมั่น
ถือมั่นในรางกายและการทํ างานของรางกายดวยความคิดท่ีเปน
กิเลส เพ่ือจะไดไมมีความทุกขอีกตอไป.

การพิจารณาเชนน้ีเรียกวา การพิจารณากายในกาย เพราะ
เปนการพิจารณาองคประกอบตาง ๆ ของกายน่ันเอง.
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๒. ฝกมสีตพิจิารณาเวทนา(ศึกษาเวทนา)เพือ่ใหรูแจงชัดตาม
ความเปนจริงในเร่ืองเวทนา(เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน)

เวทนาในสติปฏฐาน ๔ หมายถึงเวทนาในขันธ ๕  ซ่ึงเปน
เวทนาทางจิตใจเทาน้ัน.

 คนสวนใหญมักจะมีความยึดม่ันถือม่ัน(ยึดติด)ในความ
สุขทางโลก จึงตองแสวงหาความสุขจนเกินความพอเหมาะพอ
ควร เปนผลใหมีความทุกข หรือเกิดการเบียดเบียนตนเอง หรือผู
อ่ืน และสิ่งแวดลอม ท้ังน้ี เพ่ือท่ีจะใหไดมาซ่ึงความสุขทางโลก
ตามท่ีตนปรารถนา.

บางคนมีความยึดม่ันถือม่ันในความทุกข หรือความรูสึก
เฉย ๆ จนเกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน และมีความทุกข
ทางจิตใจเพ่ิมข้ึนมาอีกโดยไมรูตัว เชน ชอบคิดเร่ืองท่ีเปนทุกข
ฝกปฏิบัติธรรมจนไมมีเวลาพักผอน ทรมานรางกายเพ่ือหวังหลุด
พนดวยวิธีการตาง ๆ  เปนตน.

ใหทานฝกพิจารณาเวทนาของตนเองท่ีเคยเกิดข้ึนท้ังใน
อดีต ปจจุบัน เพ่ือใหทราบถึงขอเท็จจริงในเร่ืองเวทนา วา เปน
ไตรลกัษณจริง เพ่ือไมใหมีความยดึม่ันถอืม่ันในเวทนาโดยการควบ
คมุความคิดไมใหคิดดวยกิเลส.

ใหทานฝกพิจารณาเวทนาตามหัวขอตาง ๆ ดังตอไปนี ้:-
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๒.๑  สุข
ความสุขใจ คือ ความสบายใจ หรือความสํ าราญใจ ซ่ึง

เกิดขึ้นจากการไดเสพ(รับรูขอมูล)ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ใน
ส่ิงท่ีตนชอบ พอใจ หรือปรารถนา.

ความสุขในขอน้ี หมายถึงความสุขทางโลกซ่ึงมี ๒ แบบ
คือ ความสุขเล็ก ๆ นอย ๆ ท่ีเกิดข้ึนโดยไมไดคิดดวยกิเลส และ
ความสุขที่เกิดขึ้นจากการคิดดวยกิเลส.

ความสุขที่เกิดขึ้นจากการคิดดวยกิเลส คือ ความรูสึกเปน
สุข ท่ีเกิดข้ึนจากการไดรับรูขอมูลท่ีพอใจ หรือชอบใจ หรือเปนไป
ตามความปรารถนาท่ีเจือปนดวยกิเลส(เกิดผัสสะในปฏิจจสมุป
บาท) ซ่ึงเปนความสุขท่ีเกิดจากการลดลงหรือหมดไปของความ
ทุกขท่ีมีอยูในขณะน้ัน ๆ.

ยิ่งมีความปรารถนาท่ีรุนแรงมาก ย่ิงทํ าใหมีความทุกข
มาก.  ดังนั้น ขณะท่ีสมความปรารถนาก็จะมีความสุขมาก.

การมีความสขุดวยกเิลสทางโลกมากเทาไร กห็มายถงึความ
ทุกขท่ีมีอยูมากในขณะน้ัน กํ าลังลดลงหรือหมดไปมากเทาน้ัน.
ความสุขมากท่ีเกิดข้ึนจากกิเลสเชนน้ี ไมใชทางสายกลางของ
ชีวิต.
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ความสุขเล็ก ๆ นอย ๆ ท่ีเกิดข้ึนโดยไมไดคิดดวยกิเลส
คือ ความรูสึกเปนสุขเล็ก ๆ นอย ๆ หรือความสุขท่ัวไปท่ีเกิดข้ึน
ตามธรรมชาติของสมอง เม่ือไดรับรูขอมูลท่ีพอใจ หรือชอบใจ
หรือเปนไปตามท่ีตนปรารถนา โดยไมไดคิดดวยกิเลส(เกิดผัสสะ
ท่ัวไป) เชน เปนสุขเพราะทํ างานเสร็จ อาหารอรอย นอนเต็มอ่ิม
อากาศด ีเปนตน.

การมีความสุขเล็ก ๆ นอย ๆ เปนคร้ังคราวโดยไมไดคิด
ดวยกิเลส เชนน้ี เปนเร่ืองปกติของมนุษยท่ีเกิดข้ึนคลายอัตโนมัติ
แตถาไมคอยมีสติสํ ารวมระวังเอาไว คงเผลอปลอยใหความสุข
ดงักลาวเกดิข้ึนบอยคร้ังหรือคร้ังละนาน ๆ โดยไมไดควบคมุความ
คิดเอาไว ก็จะทํ าใหจิตใจไมสงบ และอาจกระตุนใหเกิดการคิด
ปรุงแตงดวยกิเลสไดโดยงาย.

๒.๒  ทุกข
ความทุกข คือ ความไมสบายกายและใจ ซ่ึงไดกลาวถึง

แลวในเร่ืองเวทนาและปฏิจจสมุปบาท.
ความทุกขท่ีเกดิข้ึนจากการคดิเร่ืองตาง ๆ ดวยกเิลส(ความ

โลภและความโกรธ) ลวนแลวแตเปนความทุกขท่ีควรดับใหหมด
สิ้น เพราะไมใชทางสายกลางของชีวิต.
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ความทุกขเล็ก ๆ นอย ๆ  เปนความรูสึกตามธรรมชาติท่ี
เกิดข้ึนคลายอัตโนมัติในขณะไดรับรูขอมูลท่ีไมพอใจ หรือไมชอบ
หรือไมปรารถนาโดยไมไดคิดดวยกิเลส(เกิดผัสสะท่ัวไป) เชน
อากาศรอนไป หนาวไป ออนเพลีย นอนไมหลับ หิวขาว ปวด
ปสสาวะ ผิดคาด ผิดหวัง โดนด ุเปนตน.

การมีความทุกขเล็ก ๆ นอย ๆ เปนครั้งคราวโดยไมไดคิด
ดวยกิเลส เชนน้ี เปนเร่ืองปกติของมนุษยท่ีเกิดข้ึนคลายอัตโนมัติ
แตถาไมคอยมีสติสํ ารวมระวังเอาไว คงปลอยใหความทุกขดัง
กลาวเกิดข้ึนบอยคร้ังหรือคร้ังละนาน ๆ โดยไมไดควบคุมความ
คิดเอาไว ก็จะทํ าใหจิตใจไมสงบ และอาจกระตุนใหเกิดการคิด
ปรุงแตงดวยกิเลสไดโดยงาย.

ผูท่ีไมมีความทุกขเล็ก ๆ นอย ๆ เลย กลับเปนเร่ืองท่ีผิด
ธรรมชาติ เพราะความรูสึกตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนน้ัน เปนการทํ างาน
ของสมองคลายอัตโนมัต.ิ

๒.๓  ไมสุขไมทุกข
ความไมสุขไมทุกข คือ ความรูสึกเฉย ๆ  เปนความรูสึก

ตามธรรมชาตท่ีิเกดิข้ึนในขณะท่ีไมมีการคดิดวยกเิลส ซ่ึงเปนทาง
สายกลางของชีวิต เชน ขณะทํ ากิจวัตรประจํ าวัน ขณะคิดทาง
วิชาการ ขณะปฏิบัติงานดวยจิตใจที่สงบ เปนตน.
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ขณะนอนหลับสนิทอยูน้ัน จะไมมีความรูสึกใด ๆ ท้ังสิ้น
แมแตความรูสึกเฉย ๆ.  ผูปฏิบัติธรรมและโจรผูรายมีภาวะทาง
จิตใจเหมือนกันในขณะหลับสนิท เพราะไมมีการคิดในขณะน้ัน.
หลักธรรมคํ าสอนของพระพุทธศาสนาจึงไมเกี่ยวของกับขณะ
นอนหลับสนิท เพราะขณะน้ัน ไมมีการคิด(สังขารดับ) จึงไมมี
ความรูสึกใด ๆ (เวทนาดับ) ไมมีความจํ า(สัญญาดับ) ไมมีการรู
เห็นทางใจ(วิญญาณดับ) และไมมีการกระทํ าตาง ๆ เกิดข้ึนดวย.

๒.๔  สุขประกอบดวยเครื่องลอ(มีอามิส)
เครื่องลอ(อามิส) คือ วัตถ ุ ส่ิงของ หรือรูปธรรมตาง ๆ ท่ี

ทํ าใหเกิดความรูสึกตาง ๆ (เกิดเวทนา).
การมีความสุขจากการท่ีมีเคร่ืองลอ(มีอามิส) คือ การมี

ความสุขจากการไดรับรูสิ่งตาง ๆ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส
ทางกายตาง ๆ  เชน เปนสุขเพราะไดฟงเพลงโดยมีเสียงเพลงเปน
เคร่ืองลอ สุขเพราะไดพูดคุยกับคนรักโดยมีการพูดคุยกับคนรัก
เปนเคร่ืองลอ สุขเพราะลมเยน็โดยมีลมเย็นเปนเคร่ืองลอ เปนตน.

ความสุขมาก เกิดข้ึนในขณะท่ีความทุกขกํ าลังลดลงหรือ
หมดไป.  การตองการฟงเพลงมากหรือตองการคุยกับคนรักมาก
ดวยความคิดที่เปนกิเลส จะทํ าใหมีความทุกขมาก ขณะฟงเพลง
หรือไดพูดคุยกับคนรักตามท่ีตนปรารถนา ก็จะมีความสุขมาก
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เพราะขณะน้ันความทุกขกํ าลังลดลงชั่วคราว ซึ่งตองอาศัยปจจัย
ภายนอกเปนเคร่ืองลอ และมีความสิ้นเปลืองดวย.  ความสุขท่ี
เปนกิเลสเชนนี ้ไมใชทางสายกลางของชีวิต.

เม่ือไมไดฟงเพลงหรือไมไดคยุกบัคนรัก ความสขุกจ็ะหมด
ไปดวย และอาจมีความทุกขจากการอยากฟงเพลงหรือพูดคุยกับ
คนรักอีก ความสุขดวยเคร่ืองลอจึงเปนความสุขเพียงช่ัวคร้ัง
ช่ัวคราวเทาน้ันเอง เพราะตองอาศัยเครื่องลอ.

ความสุขเล็ก ๆ นอย ๆ ที่ประกอบดวยเครื่องลอ เชน สุข
เพราะรสอาหารถูกปาก สิ่งแวดลอมสงบ มีบิดามารดาดี มีเพ่ือน
ดี ไดอาบนํ้ าทุกวัน เปนตน.

การมีความสุขเล็ก ๆ นอย ๆ ที่ประกอบดวยเครื่องลอเปน
ครั้งคราวโดยไมไดคิดดวยกิเลส เชนน้ี เปนเร่ืองปกติของมนุษยท่ี
เกิดข้ึนคลายอัตโนมัติ  แตถาไมคอยมีสติสํ ารวมระวังเอาไว คง
ปลอยใหมีความสขุดงักลาวเกดิข้ึนบอยคร้ังหรือคร้ังละนาน ๆ โดย
ไมไดควบคุมความคิดเอาไว ก็จะทํ าใหจิตใจไมสงบ และอาจ
กระตุนใหเกิดการคิดปรุงแตงดวยกิเลสไดโดยงาย.

๒.๕  สุขไมประกอบดวยเครื่องลอ(ไมมีอามิส)
ความสขุ(ทางโลก)โดยไมมีเคร่ืองลอ(ไมมีอามิส) คอื ความ

สุขท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจจากการคิดปรุงแตงข้ึนมา จะเปนเร่ือง
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อดีต ปจจุบัน หรืออนาคตก็ได เชน รูสึกเปนสุขเน่ืองจากการคิด
เรื่องตาง ๆ ท่ีทํ าใหรูสึกเปนสุข.

การคิดดวยกิเลสแลวมีความสุขโดยไมตองอาศัยเคร่ือง
ลอจากภายนอกเลย เชน คิดเร่ืองรสชาติของอาหารอรอยดวย
กิเลสแลวเปนสุข คิดเรื่องในอดีตที่มีความสุขดวยกิเลส คิดเรื่อง
ความส ําเร็จในอนาคตดวยกิเลส เปนตน ลวนเปนความสุขท่ีควร
ดับใหหมดสิน้ เพราะจะทํ าใหเกิดการเพ่ิมพูนกิเลสในความจํ า.

การคดิดวยกเิลสแลวเปนสขุเปนประจํ า จะทํ าใหเกดิความ
ยดึม่ันถอืม่ันท่ีจะตองมีความสขุเชนเดมิ หรือมากกวาเดิม จึงทํ า
ใหเกิดความทุกขอยางเดิมหรือมากข้ึนอีก.

ความสุข(ทางโลก)เล็ก ๆ นอย ๆ ที่ไมประกอบดวยเครื่อง
ลอเปนคร้ังคราวโดยไมไดคิดดวยกิเลสเชนน้ี เปนเรื่องปกติของ
มนุษยที่เกิดขึ้นคลายอัตโนมัต ิ แตถาไมคอยมีสติสํ ารวมระวังเอา
ไว คงปลอยใหมีความสขุดงักลาวเกดิข้ึนบอยคร้ังหรือคร้ังละนาน ๆ
โดยไมไดควบคุมความคิดเอาไว ก็จะทํ าใหจิตใจไมสงบ และอาจ
กระตุนใหเกิดการคิดปรุงแตงดวยกิเลสไดโดยงาย ยกตัวอยาง
เชน มีความสุขเล็ก ๆ นอย ๆ เม่ือคิดถึงรสชาติของทุเรียนท่ีตน
ชอบ คร้ันคิดถึงทุเรียนบอยเขา ก็จะเกิดความอยากกินทุเรียน
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มากท้ัง ๆ ท่ีไมใชหนาทุเรียน ความสุขเล็ก ๆ นอย ๆ จึงกลายเปน
ความทุกขมากแทนท่ี.

๒.๖  ทุกขประกอบดวยเครื่องลอ(มีอามิส)
ความทุกขท่ีประกอบดวยเคร่ืองลอ คือ ความทุกขท่ีเกิด

ข้ึนจากเหตุปจจัยภายนอกตาง ๆ  เชน ทุกขในขณะพบกับคนท่ี
ตนเกลียดมาก ฟงเร่ืองท่ีนากลัวมาก โดนตํ าหนิ โดนทํ าโทษ
เปนตน แลวมีความทุกขมากจากการคิดดวยกิเลส ลวนแลวแต
เปนความทุกขที่ควรดับใหหมดสิ้น เพราะไมใชทางสายกลางของ
ชีวิต.

ความทุกขเล็ก ๆ นอย ๆ ท่ีประกอบดวยเคร่ืองลอ เชน
ทุกขเพราะอากาศรอน ยุงกัด ทุกขเพราะส่ิงแวดลอมไมดี เปนตน
ซ่ึงเปนความรูสึกตามธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนเม่ือไดรับรูขอมูลท่ีไมพอ
ใจ หรือไมชอบใจ หรือไมปรารถนา ท่ีไมไดเกิดจากการคิดดวย
กิเลส ก็ถือวา เปนเร่ืองปกติของมนุษยท่ีเกิดข้ึนคลายอัตโนมัติ
แตถาไมคอยมีสติสํ ารวมระวังเอาไว คงปลอยใหมีความทุกขดัง
กลาวเกิดข้ึนบอยคร้ังหรือคร้ังละนาน ๆ โดยไมไดควบคุมความ
คิดเอาไว ก็จะทํ าใหจิตใจไมสงบ และอาจกระตุนใหเกิดการคิด
ปรุงแตงดวยกิเลสไดโดยงาย.
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๒.๗  ทุกขไมประกอบดวยเครื่องลอ(ไมมีอามิส)
ความทุกขท่ีไมประกอบดวยเคร่ืองลอ คือ ความทุกขท่ี

เกิดขึ้นจากการคิดดวยกิเลสแลวท ําใหรูสึกเปนทุกข เชน รูสึกเปน
ทุกขมากในเร่ืองอดีต หรือปจจุบัน หรืออนาคต เปนตน.

บางคนทุกขขามป ขามเดือน ขามวัน ขามคืน เพราะเก็บ
เอาเร่ืองเกาตาง ๆ ท่ีทํ าใหเปนทุกขมาคิดดวยกิเลส.  บางคร้ัง
อาจทุกขมากกวาเดิม เพราะคิดปรุงแตงเพ่ิมเติมข้ึนมาอีก.

ความทุกขมากที่เกิดจากการคิดดวยกิเลส และความทุกข
จากการเอาเรื่องอดีตหรืออนาคตมาคิด ลวนแตเปนความทุกขท่ี
ตองดับใหหมดสิ้น เพราะไมใชทางสายกลางของชีวิต.

ความทุกขเล็ก ๆ นอย ๆ ท่ีไมประกอบดวยเคร่ืองลอเปน
ครั้งคราวโดยไมไดคิดดวยกิเลส เชนน้ี เปนเร่ืองปกติของมนุษยท่ี
เกิดข้ึนคลายอัตโนมัติ  แตถาไมคอยมีสติสํ ารวมระวังเอาไว คง
ปลอยใหมีความทุกขดังกลาวเกิดข้ึนบอยคร้ังหรือคร้ังละนาน ๆ
โดยไมไดควบคุมความคิดเอาไว ก็จะทํ าใหจิตใจไมสงบ และอาจ
กระตุนใหเกิดการคิดปรุงแตงดวยกิเลสไดงาย.

๒.๘  ไมทุกขไมสุขประกอบดวยเครื่องลอ(มีอามิส)
ความไมทุกขไมสุข(รูสึกเฉย ๆ)ประกอบดวยเคร่ืองลอ(มี

อามิส) คือ ความไมสุขไมทุกขท่ีตองอาศัยเหตุปจจัยภายนอก
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เปนเคร่ืองลอ เชน รูสึกไมสุขไมทุกข เพราะตองไปอยูในสิ่งแวด
ลอมท่ีด ี หรือตองไปปฏบิตัธิรรมท่ีวัด หรือตองอยูใกลพระอาจารย
ท่ีตนเช่ือถอืและเคารพ เปนตน.  การตองอยูในสิง่แวดลอมท่ีด ีตอง
ไปปฏบิตัธิรรมท่ีวัด หรือตองอยูใกลพระอาจารย จัดวาเปนเคร่ือง
ลอท่ีทํ าใหไมทุกขไมสุข.

ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจาทรงสอนใหสาวกพ่ึงสติ
ปญญาทางธรรมของตนเอง โดยไมใหพ่ึงส่ิงอ่ืน ๆ ท่ีเปนภายนอก
เลย.

การมีความไมทุกขไมสุขเล็ก ๆ นอย ๆ โดยการมีเคร่ือง
ลอเปนคร้ังคราวสํ าหรับคนท่ีขาดท่ีพ่ึงทางจิตใจ(ขาดวิชชา) ก็ถือ
วาเปนเร่ืองธรรมดา แตไมควรใชเครื่องลอเปนประจํ าเพราะจะติด
เปนนิสัย และวิธีที่ดีคือ ใหพ่ึงสติปญญาทางธรรม(วิชชา)ของตน
เองโดยไมตองใชเครื่องลออีกตอไป.

๒.๙  ไมทุกขไมสขุไมประกอบดวยเคร่ืองลอ(ไมมอีามิส)
ความไมทุกขไมสุขไมประกอบดวยเคร่ืองลอ คือ ความรู

สึกไมทุกขไมสุข ท่ีเกิดข้ึนโดยไมมีเคร่ืองลอ เชน รูสึกไมทุกขไม
สุขไดทุกเวลา ทุกสถานท่ี โดยไมตองอาศัยเครื่องลอ เปนตน.

ความสุขทางธรรม คือ ความสุขสงบ ซ่ึงเปนภาวะของ
ความไมสุขไมทุกขท่ีเกิดข้ึนจากความสงบภายในจิตใจ เพราะ
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ขณะน้ันไมมีความคิดท่ีเปนกิเลส เน่ืองจากมีการใชสติปญญา
ทางธรรมในการควบคุมความคิดใหบริสุทธิ์ผองใส(เปนภาวะ
นิพพาน).

ใหทานฝกพิสจูนผลของการปฏบิตัธิรรมวา ความไมสุขไม
ทุกข(ภาวะนิพพาน)ท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ีไมคิดดวยกิเลส เปนภาวะ
ของจิตใจท่ีมีความเบาสบาย(ปต)ิ สงบ(ปสสทัธ)ิ และบรสิทุธิ์ผอง
ใส ซ่ึงเกิดข้ึนขณะเจริญสมาธิชอบและขณะเจริญสติชอบจนมีสติ
ตั้งมั่นไมคิดดวยกิเลส เปนตน.

เม่ือมีเวทนาท่ีเกิดจากความคิดท่ีเปนกิเลส จิตใจก็จะไม
สงบ จึงไมใชทางสายกลางของชีวิต.

ความรูสกึไมสขุไมทุกขในคนสมองพิการ สมองเส่ือม ปวย
ทางจิต คนหมดสติ และคนสลบน้ัน ไมเกี่ยวของกับพระพุทธ
ศาสนา.

เวทนาท่ีเปนทางสายกลางของชีวิต คือ ความไมสุขไม
ทุกขไมประกอบดวยเคร่ืองลอ ซ่ึงเกิดข้ึนจากการมีและใชขอมูล
ดานสติปญญาทางธรรมในความจํ า ทํ าการควบคุมความคิดจน
ไมคิดดวยกิเลส.
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ฝกพิจารณาเวทนาวาเปนไตรลักษณ

ใหฝกพิจารณาเวทนา โดยการตัง้ค ําถามใหกบัตนเอง แลว
คนหาคํ าตอบจากประสบการณตรงของตนเองในชีวิตปจจุบันวา 
ชีวิต คือ รางกายและจิตใจเปนของเท่ียงหรือไม  ถารางกายไม
เท่ียงแลวจิตใจจะเท่ียงหรือไม ?  ถาจิตใจไมเท่ียงแลวเวทนาจะ
เท่ียงหรือไม ?

เม่ือฝกพิจารณาจบแลว โปรดศึกษาเร่ืองความไมเท่ียง
ของสุขเวทนาท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนไววา “เวทนาท่ีเปนสุขน้ี
เกิดขึ้นแลวแกเรา,  ก็แล เวทนานั้นอาศัยปจจัย(อะไร*)จึง
เกิด(เวทนา*)ขึ้น….(ทรงเฉลยวา*)….ก็อาศัยกายน้ีเอง,  ก็
กายน้ี เปนของไมเท่ียง….(เวทนา*)จักเปนของเท่ียงไดแตท่ี
ไหน” (พุทธธรรม หนา ๓๕๑ ป.อ. ปยุตโต).๖๒ โปรดสังเกตวา พระพุทธ
เจาตรัสสอนเร่ืองของเวทนาในชีวิตปจจุบันท่ีมีความชัดเจน เปด
เผย ทุกคนสัมผัสได นํ าไปปฏิบัติได ตรวจสอบและพิสูจนไดดวย
ตนเอง โดยไมมีเง่ือนงํ าใด ๆ.

ทานควรฝกพิจารณาเวทนาตาง ๆ อยูเสมอ ๆ ในชีวิต
ประจํ าวัน จนรูเห็นแจงชัดตามความเปนจริงอยางลึกซ้ึง จริงใจ
และม่ันคงอยูในจิตใจวา เวทนาเปนไตรลักษณ ไมสมควรเลยท่ี
จะไปยึดมั่นถือมั่นดวยความคิดที่เปนกิเลสวา เวทนาเปนเรา เปน
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ของเรา หรือเปนไปตามท่ีเราปรารถนา หรือตองคงอยูกับเรา
ตลอดไป.

หัวขอพิจารณาเวทนาตาง ๆ  วาเปนไตรลกัษณมดีงัน้ี :-

         ๑. สุข(สุขทางโลก)      - มีอามิส     - ไมมีอามิส
         ๒. ทุกข                  - มีอามิส        - ไมมีอามิส
         ๓. ไมสุขไมทุกข(เฉย ๆ)      - มีอามิส        - ไมมีอามิส

สรุป:  ใหทานฝกพิจารณาเร่ืองความรูสึก(เวทนา)ตาง ๆ  จนมี
ความรูในเรื่องความรูสึกตาง ๆ (ตามหัวขอพิจารณาเวทนา) รวม
ท้ังรูเห็นความเปนไตรลักษณดวย พรอมทั้งสั่งสอนและเตือนตน
เองอยูเสมอวา ไมสมควรเลยท่ีจะยึดม่ันถือม่ันในความรูสึกแบบ
ตาง ๆ ดวยความคิดท่ีเปนกิเลส เพ่ือจะไดไมมีความทุกขอีกตอ
ไป.

การพิจารณาเชนน้ีเรียกวา การพิจารณาเวทนาในเวทนา
เพราะเปนการพิจารณาองคประกอบตาง ๆ ของเวทนา.


