
๒๔๕

๓. ฝกมีสติพิจารณาจิต(ศึกษาจิตใจ)เพื่อใหรูแจงชัดตาม
ความเปนจริงในเร่ืองจิต(จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน)

ใหทานฝกพิจารณา(ศึกษา)จิตใจของตนเอง เพ่ือใหรูแจง
ชัดตามความเปนจริง(เกิดความรู)ในธรรมชาติของจิตใจวา จิตใจ
มีองคประกอบอะไรบาง จิตใจแบบไหนท่ีเปนกุศล แบบไหนเปน
อกุศล และความเปนไตรลักษณของจิตใจ โดยใชประสบการณ
ตรงของตนเอง.

จิตใจท่ีเปนอกศุล คอื จิตใจท่ีไมบริสทุธิผ์องใส มีความทุกข
และมีการเบียดเบียนตนเองหรือผูอื่น เพราะขาดการควบคุมดวย
สติปญญาทางธรรม(มีอวิชชา).

จิตใจท่ีเปนกศุล คอื จิตใจท่ีมีความบริสทุธิผ์องใส มีความ
สขุสงบ ไมมีความทุกข ไมมีการเบยีดเบยีนตนเองหรือผูอ่ืน เพราะ
ถกูควบคุมดวยสติปญญาทางธรรม(มีวิชชา).

ใหทานฝกพิจารณาจิตใจตามหัวขอตาง ๆ ดังตอไปนี ้:-
     ๓.๑  พิจารณาจิตใจที่มีความโลภ(มีราคะ)

ทานควรทบทวนเร่ืองความโลภ โกรธ หลง ซ่ึงมีรายละเอียด
เร่ืองกิเลสอยูในหนังสือเลมน้ี.

ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ขณะท่ีจิตใจกํ าลัง
มีความทะยานอยากท่ีจะเสพขอมูล ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย(มี
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กามราคะ)เพราะก ําลงัคดิดวยกิเลส จึงทํ าใหมีความรูสกึเปนทุกข
จนกวาจะไดเสพ และขณะกํ าลังเสพอยูน้ัน จะรูสึกวามีความสุข
เพราะขณะน้ันความทุกขกํ าลังลดลงหรือดับไป.

การมีความทะยานอยากท่ีจะใหไดมาตามความโลภ ทํ า
ใหเกิดการเบียดเบียนตนเองและผูอื่นได เชน อยากเตนรํ ามาก ๆ
(มีตัณหาเร่ืองเตนรํ า) และเม่ือไดเตนรํ า ก็เตนมากจนดึก รางกาย
พักผอนไมเพียงพอ เปนการเบียดเบียนรางกายของตนเอง ขณะ
เดียวกัน ถามีรายจายมาก ก็จะเปนการเบียดเบียนทรัพยสินของ
ตนเองหรือของครอบครัวได.  คร้ันอยากท่ีจะไปเตนรํ าอีก(มตีณัหา
อีก) แตไมมีคาใชจาย ก็เกิดความทุกขมาก และอาจหาทางออก
โดยการเบียดเบียนหรือทํ ารายผูอ่ืน(มีความโกรธ) เพื่อใหไดคาใช
จายตามท่ีตองการ ซ่ึงเกดิข้ึนเพราะขาดการควบคมุดวยสติปญญา
ทางธรรม(มีอวิชชา).

จิตใจท่ีมีความโลภเปนอกุศลจิต.
     ๓.๒  พิจารณาจิตใจที่ไมมีความโลภ(ไมมีราคะ)

ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ขณะท่ีไมมีความ
โลภ จะไมมีความทะยานอยากท่ีจะเสพ(รับรูขอมูล)ทางตา หู จมูก
ลิ้น กาย คงมีความอยากท่ีพอเหมาะพอควร(ทางสายกลางของ
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ชีวิต) จึงไมมีความทุกข เพราะความคดิถูกควบคมุดวยสตปิญญา
ทางธรรม(มีวิชชา).

จิตใจท่ีไมมีความโลภเปนกุศลจิต.
๓.๓  พิจารณาจิตใจที่มีความโกรธ(โทสะ)
ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ขณะท่ีคดิดวยความ

โกรธ จิตใจก็จะมีความทุกข.
จิตใจท่ีกํ าลังโกรธอาจทํ าใหเกิดการเบียดเบียนตนเอง 

เชน มีความเครียด กังวล นอนดึก พักผอนไมเพียงพอ เปนตน
หรือเบียดเบียนผูอ่ืนดวยการทํ ารายทางรางกายและทางวาจา 
เพราะขาดการควบคุมดวยสติปญญาทางธรรม(มีอวิชชา).

จิตใจท่ีมีความโกรธเปนอกุศลจิต.
      ๓.๔  พิจารณาจิตใจที่ไมมีความโกรธ(ไมมีโทสะ)

ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ขณะท่ีไมคิดดวย
ความโกรธ จิตใจก็จะมีความบริสุทธิ์ผองใสและไมมีความทุกข.

จิตใจท่ีไมมีความโกรธเปนกุศลจิต.
๓.๕  พิจารณาจิตใจที่มีความหลง(มีโมหะ)
ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ขณะท่ีไมมีขอมูล

ดานอริยสัจ ๔ ท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติอยางถูกตองและ
ครบถวนอยูในความจํ า กจ็ะไมสามารถควบคมุความคดิใหบริสทุธิ์
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ผองใสได แตจะเกิดการคิดและการกระทํ าตาง ๆ ดวยกิเลสท่ี
เบียดเบียนตนเองหรือผูอื่น อันเปนสาเหตใุหเกิดความทุกข.

จิตใจท่ีมีความหลงเปนอกุศลจิต.
๓.๖  พิจารณาจิตใจที่ไมมีความหลง(ไมมีโมหะ)
ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ขณะท่ีมีขอมูล

ดานอริยสัจ ๔ ท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติอยางถูกตองและ
ครบถวนตามสมควร(มีวิชชาบางแลว)อยูในความจํ า ทานก็จะ
สามารถรูเห็นและควบคุมความคิดใหเปนไปตามมรรคมีองค ๘
ไดตามสมควรเชนกัน.

ขณะท่ีมีสติรูเห็นและควบคุมจิตใจไมใหคิดดวยกิเลสอยู
น้ัน จะเปนภาวะท่ีจิตใจปราศจากการครอบง ําดวยความหลง และ
กํ าลังใชขอมูลดานสติปญญาทางธรรม(ใชวิชชา)ในการควบคุม
ความคิด จิตใจของทานในขณะน้ันมีความบริสุทธ์ิผองใส.

จิตใจท่ีไมมีความหลงเปนกุศลจิต.
๓.๗ พิจารณาจิตใจที่มีความหดหู
ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ขณะมีความหดหู

อยูน้ัน เปนภาวะท่ีมีความทุกข และอาจจะมีความรูสึกขุนมัว ซึม
เศรา ทอแท เบ่ือหนายรวมดวย เพราะมีสาเหตุมาจากความคิดท่ี
เปนกิเลส.
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จิตใจท่ีหดหูจากความคิดท่ีเปนกิเลส อาจเกิดการเบียด
เบยีนตนเองไดโดยงาย เชน เบ่ือการดูแลตนเอง เบ่ืออาหาร เบ่ือ
งาน เบ่ือชีวิต เบื่อสังคม เบ่ือทํ าความด ีเปนตน.

ขณะท่ีรางกายเจ็บปวยมาก จิตใจก็มักจะหดหูรวมดวย
เพราะธรรมชาติของสมองเปนเชนนั้นเอง.  ความหดหูทางจิตใจ
เพราะการเจ็บปวยเปนธรรมชาติของสมอง ไมเกี่ยวของกับความ
คิด จึงไมใชจิตหดหูในพระพุทธศาสนา.

จิตใจท่ีหดหูในหัวขอน้ี หมายถึงจิตใจในขณะท่ีคิดดวย
กิเลสเทาน้ัน.

จิตใจท่ีมีความหดหูเปนอกุศลจิต.
๓.๘ พิจารณาจิตใจที่มีความฟุงซาน
ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ความคิดฟุงซาน

น้ัน เกิดข้ึนในขณะท่ีมีการเผลอสติ หรือขณะท่ีสติมีพละกํ าลังลด
ลง.

ขณะท่ีมีการคดิฟุงซานไปตาง ๆ นา ๆ อยูน้ัน จะไมสามารถ
รูเห็นและควบคุมความคิดที่เปนกิเลส(อกุศล)ได เพราะธรรมชาติ
ของสมองเปนเชนน้ันเอง.  ดังน้ัน ขณะคิดฟุงซาน อาจคิดดวย
กิเลสไดงาย เพราะเปนภาวะท่ีมีอวิชชาครอบงํ าจิตใจ.
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ความคิดฟุงซานทํ าใหจิตใจไมสงบ และเกิดความทุกขได
ในทันทีท่ีคดิฟุงซานดวยกเิลส.  ถาปลอยใหคิดฟุงซานเปนประจํ า
จะเปนผลใหขอมูลดานกิเลสในความจํ ามีเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว
โดยไมรูตัว และกลายเปนคนมีนิสัยฟุงซานเกง ทํ างานขาดประ
สิทธิภาพ และอาจนอนไมคอยหลับ.

จิตใจท่ีมีความฟุงซานเปนอกุศลจิต.
๓.๙ พิจารณาจิตใจท่ีมีความตั้งมั่นเปนสมาธิ*(จิต

ใหญ)
ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ขณะมีสมาธิตั้ง

ม่ันไดตามสมควร(จิตอยูในฌานหรือจิตใหญหรือมหรคต) จะ
สามารถหยุดความคิดเร่ืองตาง ๆ ไดนานเทากับภาวะของจิตท่ี
ตั้งม่ันอยูในสมาธิ และขณะน้ันจะไมมีความทุกขเกิดข้ึน.

ท่ีใชคํ าวา “จิตใหญ” เขาใจวา คนในสมัยพุทธกาลนิยม
การเจริญสมาธิกันมากและยกยองวา คนที่มีสมาธิตั้งมั่น เปนคน
เกง มีจิตใจท่ีใหญ มีฤทธ์ิ และเปนท่ีนับถือของนักปฏิบัติธรรมใน
สมัยน้ัน.

จิตใจที่มีความความตั้งมั่นเปนสมาธิเปนกุศลจิต.
๓.๑๐ พิจารณาจิตใจท่ีไมมีความตั้งมั่นเปนสมาธิ*

(จิตไมใหญ)
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ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา บางชวงของการ
เจริญสมาธินั้น พบวา สมาธิไมตั้งมั่น(จิตไมอยูในฌานหรือจิตไม
ใหญ) จึงเผลอสติไปคิดฟุงซานเร่ืองตาง ๆ ท่ีเปนกิเลสและเปน
เหตุใหเกิดความทุกข   ซึ่งเปนภาวะที่ไมสามารถหยุดความคิดได.

จิตใจท่ีไมมีความต้ังม่ันเปนสมาธิเปนอกุศลจิต.
๓.๑๑ จติใจท่ีมแีละใชขอมลูดานสตปิญญาทางธรรม

ได*(จิตมีจิตอ่ืนท่ีย่ิงกวาหรือจิตมีธรรมย่ิงกวา)
ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา มีการใชขอมูล

อริยสัจ ๔ ท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติในความจํ า(มีวิชชา)
สํ าหรับรูเห็นและควบคุมความคิดเพ่ือการดับกิเลสและกองทุกข
ไดน้ัน จัดวา เปนผูท่ีมีขอมูลดานสติปญญาทางธรรม(มีวิชชา)อยู
ในจิตใจ ซ่ึงถอืวาเปนเร่ืองส ําคญัท่ีสดุของการดํ าเนินชีวิตตามแนว
พุทธ.

ผูเขียนเขาใจวา ในสมัยพุทธกาล ผูท่ีมีและใชขอมูลดาน
สติปญญาทางธรรมในการด ําเนินชีวิตอยางบริสุทธิไ์ดน้ัน เปนผูท่ี
มีจิตอ่ืนท่ีย่ิงกวา(เหนือกวา)จิตท่ีมีอยูเดิม(จิตท่ีมีอยูเดิม คือ จิตท่ี
มีอวิชชา ตอมามีวิชชาจึงไมคิดดวยกิเลส*).  ดังน้ัน จิตท่ียิ่งกวา
คอื จิตใจท่ีประกอบดวยสตปิญญาทางธรรมในการรูเห็นและควบ
คมุความคิดไมใหคิดดวยกิเลส.



๒๕๒

จิตใจท่ีมีและใชขอมูลดานสติปญญาทางธรรมในความ
จํ าเปนกุศลจิต.

๓.๑๒ พิจารณาจิตใจท่ีไมมีสติปญญาทางธรรมครอง
อยู*(จิตที่ไมมีจิตอื่นยิ่งกวา)

ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ถาจิตใจไมมีขอ
มูลดานสติปญญาทางธรรมอยูในความจํ าท้ังภาคทฤษฎีและ
ภาคปฏิบัต(ิมีอวิชชา) ก็จะไมสามารถรูเห็นและควบคุมความคิด
ไมใหคิดดวยกิเลสได ภาวะของจิตใจเชนวาน้ี เปนภาวะของจิต
ใจท่ีมีอวิชชาครอบงํ า.

จิตใจท่ีไมมีสติปญญาทางธรรมครองอยูเปนอกุศลจิต.
๓.๑๓ ฝกพิจารณาจิตใจที่มีความตั้งมั่น
จิตใจท่ีต้ังม่ันมี ๒ แบบ ดังน้ี :-
แบบท่ี ๑. มีสมาธติัง้ม่ัน(เจริญสมถกมัมัฏฐานหรือเขาฌาน)

ดวยการมีสติอยูกับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว โดยไมคิดฟุงซาน.
แบบท่ี ๒. มีสตติัง้ม่ัน(เจริญวิปสสนากมัมัฏฐาน) ดวยการ

มีสติอยูกับเร่ืองท่ีกํ าลังตั้งใจทํ าอยู จะเปนเร่ืองเดียวหรือหลาย
เรื่องก็ได พรอมท้ังมีสติรับรูเร่ืองตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ัน เพ่ือ
ใชเปนขอมูลทํ ากิจตาง ๆ ท่ีกํ าลังตั้งใจกระท ําอยู และเพ่ือความ
ปลอดภัยของชีวิต โดยไมไปคิดฟุงซานเร่ืองอ่ืนใด.
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การเจริญสติมีผลตอการดับความทุกขมากกวาการเจริญ
สมาธิ เพราะความพนทุกขในชีวิตประจํ าวันน้ัน สวนใหญเกิด
จากการเจริญสติ และสวนนอยเกิดจากการเจริญสมาธิ.

ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ขณะท่ีเจริญสติ
โดยใชสติปญญาทางโลกและสติปญญาทางธรรมควบคูกันไปใน
การกระทํ ากิจตาง ๆ อยูน้ัน พอสติของทานมีความตั้งมั่นอยูกับ
กิจที่กระทํ าอยูตามสมควร ก็จะไมคิดฟุงซาน ไมคิดอกุศล การ
ทํ างานมีประสิทธิภาพสูง ผลงานบริสุทธิ ์ มีคุณคา เปนผลใหจิต
ใจในขณะน้ันมีความบริสุทธ์ิผองใส สงบ และไมมีความทุกข.

ในชีวิตประจํ าวัน การมีสติตั้งม่ันดวยการเจริญสติอยาง
เดยีวไมเพียงพอส ําหรับการดบักเิลสอยางตอเน่ือง.  ดงัน้ัน จึงตอง
สลบัดวยการเจริญสมาธวัินละหลายคร้ัง เพ่ือใหรางกายและสมอง
ไดพักเปนชวง ๆ  เปนผลใหรางกายและสมองสามารถทํ างาน
ทางโลกและทางธรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ.

จิตใจที่มีความตั้งมั่นเปนกุศลจิต.
๓.๑๔ ฝกพิจารณาจิตใจที่ไมตั้งมั่น
ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ขณะสติไมตั้งมั่น

อยูกับกิจท่ีกระทํ าอยู ก็มักจะมีการเผลอสติไปคิดฟุงซานเร่ือง
ตาง ๆ.



๒๕๔

ในขณะท่ีคดิฟุงซาน จะไมสามารถรูเห็นและควบคมุความ
คิดไมใหเปนกิเลสได คร้ันเผลอสติไปคิดดวยกิเลส การทํ างาน
จะไมมีประสิทธิภาพ ผลงานไมบริสุทธิ์ ไมมีคุณคา เปนผลใหจิต
ใจในขณะน้ันไมมีความบริสุทธ์ิผองใส ไมสงบ และเปนทุกข.

จิตใจท่ีไมต้ังม่ันเปนอกุศลจิต.
๓.๑๕ ฝกพิจารณาจิตใจที่หลุดพน(จิตพนจากกิเลส

และกองทุกข)
ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ขณะท่ีหลุดพน

จากความคิดที่เปนกิเลส จิตใจจะมีสติและสมาธิที่ตั้งมั่นตามสม
ควร โดยมีสติอยูกับกิจท่ีเจตนากระทํ าอยู ไมเผลอสติไปคิดฟุง
ซาน ไมคดิดวยกเิลส  จึงเทากบัมีความรูและความสามารถในการ
รูเห็นและควบคุมจิตใจ ใหหลุดพนจากกิเลสและกองทุกขได.

การจะหลุดพนไดมากนอยเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับความรูใน
อริยสจั ๔ (มีวิชชาส ําหรับดบัอวิชชา)ท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ
วา มีมากนอย ถกูตอง ครบถวน และปฏบิตัธิรรมไดตอเน่ืองเพียง
ใด.

จิตใจจะหลดุพนไดอยางตอเน่ือง(เปนพระอรหันต)น้ัน จะ
ตองรูแจงชัดในอริยสจั ๔ อยางถกูตองและครบถวน คือ มีขอมูล
อริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติอยูในความจํ า พรอมท้ัง



๒๕๕

ใชขอมูลดังกลาวสํ าหรับการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวันได
อยางตอเน่ือง.

จิตใจขณะท่ีหลุดพนเปนกุศลจิต.
๓.๑๖ ฝกพิจารณาจิตใจที่ไมหลุดพน(จิตไมพนจาก

กเิลสและกองทุกข)
ใหทานฝกพิจารณาจิตใจของตนเองวา ขณะท่ีมีสมาธแิละ

สติท่ียังไมตั้งม่ันพอ คือ มีการเผลอสติไปคิดฟุงซานดวยกิเลส
และยังมีความทุกขอยูนั้น เปนเพราะความรูในอริยสัจ ๔ ท้ังภาค
ทฤษฎีและภาคปฏิบัติยังไมถูกตอง ไมครบถวน และไมสามารถ
ปฏบิตัธิรรมไดอยางตอเน่ือง จึงทํ าใหจิตใจยงัไมหลดุพนจากกิเลส
และกองทุกขไดอยางตอเน่ือง.

จิตใจท่ีไมหลุดพนเปนอกุศลจิต.
หมายเหต:ุ ในทุกขอ(ทุกองคธรรม)ของเร่ืองจิตใจ ใหทานฝกมีสติ
พิจารณาความเปนไตรลักษณของจิตใจ และถาเปนไตรลักษณ
จริง ก็ใหยอมรับความจริงอยางลึกซ้ึงและจริงใจ พรอมกับสอน
และตักเตือนตนเองอยูเสมอวา จะมีสติไมคิดดวยความยึดมั่นถือ
ม่ันวา จิตใจน้ีเปนเรา หรือเปนของเรา หรือเปนไปตามท่ีเราปรารถนา
ตลอดไป หรือคงอยูอยางเดิม หรือคงอยูกับเราตลอดไป และจะมี
ความเพียรฝกฝนตนเองไมใหมีอกุศลจิตเกิดข้ึน แตใหมีกุศลจิต



๒๕๖

เกิดข้ึนในจิตใจอยางตอเน่ือง เพ่ือปองกันการเส่ือมหายไปของจิต
ใจท่ีเปนกุศลเทาท่ีจะทํ าได.

กุศลและอกุศล

ผูเขียนไดระบุวา จิตใจแบบไหนเปนกุศล และจิตใจแบบ
ไหนเปนอกศุลในทุกขอของการพิจารณาธรรม เพ่ือใหทานมีขอมูล
สํ าหรับใชประกอบการวิเคราะหเร่ืองราวตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต
ประจํ าวันไดอยางถูกตองวา จิตใจของทานกํ าลังเปนกุศลหรือ
อกุศลอยู.

ในการศึกษาและฝกปฏิบัติธรรม ใหทานพยายามโยงใย
กับกระบวนการทางจิตใจท่ีเปนกิเลส(ปฏิจจสมุปบาท)และ
โอวาทปาฏิโมกขอยูเสมอ เพราะจะชวยใหทานเขาใจธรรมตาง ๆ
ไดงายและตรงประเด็น.

อกุศลจิตเกิดจากการมีความหลง(มีอวิชชา) จึงเกิดการ
คิดดวยกิเลส(คิดดวยความโลภและความโกรธ) เปนผลใหเกิด
ความทะยานอยาก ความยึดมั่นถือมั่น และความทุกข ซ่ึงเกิดข้ึน
ขณะที่มีกระบวนการทางจิตใจประกอบดวยกิเลส.

กุศลจิตเกิดจากการมีและใชสติปญญาทางธรรม(มี
วิชชา)ในการบริหารจิตใจ จึงทํ าใหมีสติ มีสมาธ ิไมฟุงซาน ไมคิด
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ดวยกเิลส ไมซึมเซา คงคดิและทํ าแตกุศล เปนผลใหจิตใจมีความ
บริสุทธิ์ผองใส ไมมีความทุกข(หลุดพนจากความทุกข) และเปน
เร่ืองท่ีตรงกับโอวาทปฏโิมกข.

ทานจะสงัเกตไดวา เม่ือสรปุหลกัธรรมคํ าสอนในพระพุทธ
ศาสนาไมวาจะเปนข้ันตอนใด ก็จะอยูในเนื้อหาของโอวาทปาฏิ
โมกข(หลักธรรมคํ าสอนของพระพุทธเจาโดยสรุป) ซ่ึงประกอบ
ดวยเร่ืองการละอกศุล(ละช่ัว) การทํ ากศุล(ทํ าด)ี และทํ าจิตใจของ
ตนใหบริสุทธิ์ผองใส.

การจะปฏิบัติธรรมตามโอวาทปาฏิโมกขไดอยางสมบูรณ
น้ัน ทานตองสามารถแยกแยะวา อะไรคอือกศุล อะไรคอืกศุล จึง
จะสามารถรูเห็นและควบคุมความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิ
โมกขได ซ่ึงเปนทางสายกลางของชีวิต.

การปฏิบัติงานและการดํ าเนินชีวิตดวยกุศลจิตยอมมีคุณ
คามาก

ในชีวิตประจํ าวัน ทานควรฝกพิจารณาจิตใจของตนเอง
อยูเสมอ ๆ ตามหัวขอตาง ๆ ที่ไดกลาวแลววา จิตใจแบบไหนเปน
กุศลหรือเปนอกุศล จนเขาใจแจงชัดตามความเปนจริงอยางลึก
ซ้ึง จริงจัง มั่นคง และพิจารณาความเปนไตรลักษณของจิตใจวา
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ไมสมควรเลยท่ีจะหลงไปยึดม่ันถือม่ันตามความคิดท่ีเปนกิเลส
วา จิตใจ(เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ)น้ีเปนเราหรือเปนของ
เรา หรือเปนไปตามท่ีเราปรารถนา หรือตองคงอยูกับเราตลอดไป
เพ่ือจะไดพนจากความทุกข.

จิตใจท่ีไมมีความยดึม่ันถอืม่ัน ไมมีความทะยานอยาก ไม
มีทุกข เพราะมีสตไิมคดิดวยกเิลส เปนภาวะของจิตใจท่ีประเสริฐ
และมีคุณคามาก ทานควรฝกใหเกิดข้ึนในชีวิตประจํ าวันอยางตอ
เน่ืองจนเปนนิสัย.
      หัวขอพิจารณาจิต  และความเปนไตรลกัษณ มดีงัน้ี :-
        จิตท่ีเปนกุศล                จิตท่ีเปนอกุศล

จิตไมคิดดวยกิเลส                         จิตคิดดวยกิเลส
        จิตผองใส*                    จิตหดหู

จิตสงบ*                                   จิตฟุงซาน
จิตมีสมาธิ         จิตไมมีสมาธิ
จิตมีวิชชา(มีสติปญญาทางธรรม)   จิตไมมีวิชชา
จิตตั้งมั่น(มีสติและสมาธ)ิ               จิตไมตั้งมั่น(ไมมี

                                                               สติและไมมีสมาธ)ิ
จิตหลุดพน(จากกิเลส)         จิตไมหลุดพน
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สรุป:  ใหทานพิจารณาจิต จนมีความรูในเร่ืองกุศลจิตท่ีควรมี
อกุศลจิตที่ควรละ และความเปนไตรลักษณของจิต จึงไมสมควร
เลยที่จะยึดมั่นถือมั่นดวยความคิดที่เปนกิเลสอีกตอไป.

๔. การฝกมีสติพิจารณาธรรม(ศึกษาธรรม)เพ่ือใหรูแจงชัด
ตามความเปนจริงในเร่ืองธรรม(ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน)

การพิจารณาธรรม(ศึกษาธรรม)ในแตละหัวขอธรรม(องค
ธรรม)ท่ีจะกลาวถึง ก็เพ่ือใหทานไดมีความรูและความเขาใจใน
ธรรมท่ีมีความสํ าคัญมากตอการดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน.

ในการพิจารณาธรรม ทานควรมีหลักการในการพิจารณา
ธรรมเพ่ิมเติม ดังน้ี :-

๑. ใหทานศกึษาเน้ือหาของแตละหัวขอธรรมเพ่ือใหเขาใจ
เนื้อหาไดดีตามสมควร โดยการศึกษาจากแหลงตาง ๆ เทาท่ีจะ
หาได.

๒. ใหทานตรวจสอบเน้ือหาของแตละหัวขอธรรมจาก
ประสบการณตรงของตนเองท่ีเคยเกิดข้ึนในอดีต และพิสูจนจาก
การปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวัน เชน เมื่อคิดไมพอใจดวยกิเลส
ซ้ํ าแลวซ้ํ าอีก ก็จะกลายเปนความโกรธ(ไมพอใจมาก) เม่ือคิด
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ดวยความโกรธซ้ํ าแลวซ้ํ าอีกก็จะเกิดความพยาบาท(อุปาทานใน
ความโกรธ) เปนตน.

ขณะท่ีมีความพยาบาท ก็จะรูสึกเปนทุกขข้ึนมาทันที.
ความพยาบาทเกิดตอจากการคิดดวยกเิลส ดงัน้ัน เม่ือทานมีสติ
หยุดการคิดดวยกิเลสได ความทุกขท่ีเกิดจากความพยาบาทก็จะ
ดับไปทันที.

๓. ใหทานพิจารณาวา เน้ือหาของแตละหัวขอธรรมท่ีจด
จํ าไวแลว รวมท้ังความรูและความสามารถในการดับกิเลสและ
กองทุกขของทานน้ัน ลวนเปนไตรลักษณ คือ ไมเท่ียงแทแนนอน
ไมสามารถคงอยูในความจํ าไดอยางครบถวนตลอดไป มีการ
เปลี่ยนแปลง และเสื่อมสลายไปเปนธรรมดา(เปนไตรลักษณ)
ตามแตเหตุปจจัย จึงไมสมควรที่จะไปยึดมั่นถือมั่นดวยความคิด
ท่ีเปนกเิลสวา หัวขอธรรมตาง ๆ ท่ีเราเคยเขาใจ จดจํ า และใชได
น้ัน จะตองคงอยูกับเราตลอดไป.

ใหฝกพิจารณาธรรมตามหัวขอธรรมตาง ๆ ดังตอไปนี ้:-
๔.๑ ฝกพจิารณาสิง่ขดัขวางไมใหกาวหนาในคณุธรรม

(นิวรณ ๕).
สิง่ขัดขวางไมใหกาวหนาในคณุธรรม(นิวรณ ๕)มี ๕ ประการ

ไดแก กามฉันท พยาบาท ถีนมิทธะ อุธัจจกุกกุจจะ วิจิกิจฉา ซ่ึง
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เปนคํ าอธิบายความหมายของกิเลสอีกรูปแบบหน่ึงอยางยอ ๆ
เหมาะสํ าหรับคนท่ีเพ่ิงเร่ิมตนศึกษาธรรมและฝกปฏิบัติธรรม 
เพื่อขจัดกิเลสออกจากจิตใจ.

ใหทานฝกพิจารณานิวรณ ๕ จนรูแจงชัดตามความเปน
จริงวา เปนสาเหตุใหทานไมสามารถบรรลุธรรมจริงหรือไม ถา
เปนจริง ทานก็ควรตั้งใจขจัดสิ่งกีดขวางตาง ๆ ใหหมดไปอยาง
จริงจัง.

การปลอยใหมีนิวรณ ๕ เกิดข้ึนในจิตใจ จึงเทากับปลอย
ใหมีการคิดดวยกิเลส ยอมเปนการขวางกั้นการศึกษาธรรมและ
ฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวัน.

นิวรณ ๕ ประการท่ีตองฝกพิจารณามีดังน้ี :-
  ๔.๑.๑ ฝกพิจารณาความอยากในกามคุณ(กาม

ฉันท).  ความอยากในกามคุณ คือ ความตองการมากที่จะเสพ
สิ่งท่ีนาปรารถนาหรือนาใครจนเกินความพอเหมาะพอควร(มี
โลภะ) ซ่ึงเกิดจากความคิดท่ีเปนกิเลส และจิตใจในขณะน้ันมี
ความตองการเป นอยางมากถึงข้ันมีความทะยานอยาก(มี
ตัณหา) หรือตองการมาก ๆ ท่ีจะเสพขอมูลตาง ๆ ท่ีตนมีความ
ปรารถนามาก ๆ  อาจเปนการเสพทางใดทางหน่ึงหรือหลายทาง
พรอมกันก็ได เชน เสพ(รับรูขอมูล)ทางตาดวยการดู ทางหูดวย
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การฟง ทางจมูกดวยการดมกลิน่ ทางลิน้ดวยการล้ิมรส ทางกาย
ดวยการสัมผัส.

  ถาปลอยใหมีการคิดเสพกามคุณตาง ๆ ดวยกิเลสบอย
ครั้ง จะทํ าใหเกิดความคิดทะยานอยากที่จะเสพกามคุณมากข้ึน
เปนผลใหมีการบีบคั้นทางจิตใจเพ่ือใหไดมาตามความคิดน้ัน ๆ
จึงเกิดความทุกขท่ีรุนแรงมากข้ึนดวย.  ความทุกขเชนน้ี จะบีบ
คั้นจิตใจมากข้ึนเปนเงาตามตัว อาจทนไมไหว จนตองดับความ
ทุกขของตนเองโดยการเบียดเบียนตนเองหรือผูอ่ืน เพ่ือท่ีจะได
เสพกามคณุตามท่ีตวัตองการ เพราะธรรมชาตขิองสมองท่ีขาดขอ
มูลดานสติปญญาทางธรรมในการควบคุมความคิดจะเปนเชน
น้ันเอง.

  ๔.๑.๒ ฝกพิจารณาความพยาบาท.  ความพยาบาท
คือ ความตองการท่ีจะทํ ารายผูท่ีตนเกลียดมากหรือไมชอบมาก
จนเกินความพอเหมาะพอควร(มีโทสะ)ชนิดถอนตัวไมข้ึน ซ่ึงเกิด
จากความคิดท่ีเปนกิเลสซ้ํ าแลวซ้ํ าอีก ทํ าใหจิตใจในขณะน้ันมี
ความตองการมาก ๆ ท่ีจะทํ ารายคนท่ีตนเกลียดมาก ใหประจักษ
ดวยตา หู จมูก ลิ้น กาย ทางใดทางหน่ึงหรือหลายทางพรอมกัน
ก็ได.
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 การปลอยใหมีความพยาบาทมาก(เกิดความยึดมั่นถือ
ม่ันในความโกรธ) จะทํ าใหเกิดความทุกขท่ีรุนแรงและเร้ือรังมาก
ข้ึนดวย.

ความทุกขท่ีมีความรุนแรงมากข้ึนจะบีบคั้นจิตใจมากข้ึน
เปนเงาตามตัว อาจทนไมไหว จนตองดับความทุกขของตนเอง
โดยการทํ ารายผูท่ีตนพยาบาท หรือทํ ารายตนเอง หรือทํ ารายผู
อ่ืนท่ีไมเก่ียวของ หรือทํ าลายสิ่งของตาง ๆ  เปนตน.

  ๔.๑.๓ ฝกพิจารณาความหดหูและเซื่องซึมของจิต
ใจ(ถีนมิทธะ).  ความหดหูและเซ่ืองซึมของจิตใจ คือ ภาวะของ
จิตใจท่ีมีความทุกข และมีการคดิวนเวียน(ซ้ํ าแลวซ้ํ าอีก)ดวยกิเลส
จึงทํ าใหมีอาการซึมเศรา เบ่ือหนาย ทอแท เหงาหงอย หอเห่ียว
ใจ เปนตน.

  ความหดหูและเซ่ืองซึมทางจิตใจ อาจเกิดจากรางกาย
ออนเพลียหรือพักผอนไมเพียงพอ ความเจ็บปวย ความเกียจ
คราน การไมคิดและไมท ํากิจกรรมตาง ๆ ท่ีเปนกุศล การด ําเนิน
ชีวิตแบบโดดเดี่ยว รวมท้ังการตัดความรูสึกและความตองการ
ตาง ๆ จนเกินความพอเหมาะพอควรมาเปนเวลานาน.

  ๔.๑.๔ ฝกพิจารณาความฟุงซานและรํ าคาญใจ
(อธุจัจกุกกุจจะ).   ความฟุงซาน คอื การเผลอสตไิปคดิเร่ืองตาง ๆ
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โดยไมเจตนา(อุธัจจะ) หรือความคิดท่ีแทรกข้ึนมาถี่มากในขณะ
ทํ ากิจตาง ๆ อยู จึงทํ าใหจิตใจไมสงบ.

ถามีการคิดฟุงซานดวยกิเลส หรือคิดฟุงซานเร่ืองอ่ืน ๆ
มากเกินไป ก็อาจจะเกิดความรูสึกเดือดรอนใจ หรือรํ าคาญ(กุก
กุจจะ) สุดแลวแตจะคิดเร่ืองอะไร เปนสาเหตุใหเกิดความทุกข
ข้ึนมาได.

  ๔.๑.๕ ฝกพิจารณาความลังเลสงสัย(วิจิกิจฉา).
ความลังเลสงสัย คือ ความไมรู แจงชัดในอริยสัจ ๔ ท้ังภาค
ทฤษฎีและภาคปฏิบัต ิ ทํ าใหไมมีความรูความสามารถในการดับ
กิเลสและกองทุกขไดอยางมีประสิทธิภาพ.

การท่ีนักเรียนยังมีความลังเลสงสัยในบทเรียนใดอยูน้ัน ก็
เปนการแสดงวา ยังไมรูแจงชัดในบทเรียนน้ัน ๆ.

ในการศึกษาธรรมก็เชนกัน เมื่อใดท่ียังลังเลสงสัยในเนื้อ
เรื่องของอริยสัจ ๔ อยู ก็แสดงวา ยังไมรูแจงชัดตามความเปน
จริงทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติของอริยสัจ ๔ (ยังมีอวิชชา).

พึงสังเกตวา ความลังเลสงสัยเปนเคร่ืองขวางกั้นการดับ
กิเลสและกองทุกขไมใหกาวหนาเทาท่ีควร.  การมีความเพียรใน
การศึกษาอริยสัจ ๔ ท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติอยางถูกตอง
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ครบถวน และจริงจัง(มีวิชชา) จะขจัดความลังเลสงสัย(อวิชชา)
ใหหมดไป.

การจะดับนิวรณ ๕ (ดับกิเลส)ใหหมดไปน้ัน มีหนทางที่
เหมือนกนัหมด คอื ใหมีความตัง้ใจและมีความเพียรในการศึกษา
ใหรูแจงชัดตามความเปนจริงในอริยสัจ ๔ และฝกปฏิบัติธรรม
ตามมรรคมีองค ๘  จนสามารถรูเห็นและควบคุมความคิดไมให
คดิดวยกิเลส ซ่ึงเปนการดบักเิลส(ดบัอวิชชาและสงัขารในปฏิจจส
มุปบาท)น่ันเอง.

๔.๒ ฝกพิจารณาองคประกอบของชีวิต(ขันธ ๕).
องคประกอบของชีวิตถาแบงเปน ๒ คือ รางกายและจิตใจ ถา
แบงเปน ๕ องคประกอบ คอื รูป เวทนา สญัญา สงัขาร วิญญาณ ซ่ึง
เรียกวา ขันธ ๕.

การพิจารณาขันธ ๕ ดังไดกลาวถึงแลว และไมมีราย
ละเอียดอยางอ่ืนท่ีเพ่ิมเติมอีก.

หัวขอธรรมสํ าหรับฝกพิจารณามีดังน้ี:-
    ๔.๒.๑ ฝกพิจารณากาย(รูป).
    ๔.๒.๒ ฝกพิจารณาความรูสึกตาง ๆ (เวทนา).
   ๔.๒.๓ ฝกพิจารณาความจ ําตางๆ (สัญญา).
    ๔.๒.๔ ฝกพิจารณาความคิดตางๆ (สังขาร).
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    ๔.๒.๕ ฝกพจิารณาการรูเห็นทางจติใจ (วญิญาณ).

๔.๓ ฝกพจิารณาเคร่ืองรับรูและสิง่ท่ีถกูรับรู(อายตนะ
๖).  เคร่ืองรับรูและสิ่งท่ีถูกรับรู มี ๒ องคประกอบหลัก ไดแก :-

    ๔.๓.๑ เคร่ืองรับรู หรืออวัยวะส ําหรับใชในการรับรูขอ
มูลตาง ๆ (อายตนะภายใน) คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ(ใจหรือ
จิตใจเกิดจากการทํ างานของสมอง*).

    ๔.๓.๒ สิง่ท่ีถกูรับรู(อายตนะภายนอก) คอื รูป เสียง
กลิ่น รส สิง่สมัผสัทางกาย และเร่ืองตาง ๆ ทางจิตใจ(ความรูสกึนึก
คดิและความจํ า*).
  ตาทํ าหนาที่ในการเห็น(รับรู)รูป หูทํ าหนาที่ในการไดยิน
(รับรู)เสยีง จมูกทํ าหนาท่ีในการดม(รับรู)กลิ่น ล้ินทํ าหนาท่ีในการ
รู(รับรู)รส กายทํ าหนาท่ีในการรับรูสัมผัสตาง ๆ ทางกาย ใจทํ า
หนาท่ีรับรูเร่ืองตาง ๆ ทางใจ(ธรรมมารมณ).

ธรรมชาติมีเคร่ืองรับรู(อายตนะภายในท้ัง ๖)ก็เพื่อการมี
ชีวิตรอดและปลอดภัย แตการใชตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ในการ
รับรูรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส เร่ืองทางจิตใจตาง ๆ แลวคิดปรุง
แตงดวยกิเลส จะทํ าใหเกิดความทุกข.  ดังน้ัน การสํ ารวมระวัง
ในการรับรูเร่ืองตาง ๆ (รูวิธแีบงสต)ิ จะปองกนัและลดการคิดดวย
กิเลสเปนอยางด.ี
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๔.๔ ฝกพิจารณาองคธรรมแหงการตรัสรู(โพชฌงค
๗).  องคธรรมแหงการตรัสรู ๗ ประการ คือ องคประกอบหลัก
ของการฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวันเพ่ือการตรัสรู ประกอบ
ดวย สติ ธัมมวิจัย วิริยะ ปต ิปสสัทธ ิสมาธิ อุเบกขา ซ่ึงเปนอีก
แงมุมหน่ึงท่ีแสดงถึงแนวทางของการศึกษาและการฝกปฏิบัติ
ธรรมในชีวิตประจํ าวัน เพ่ือการบรรลุธรรมเปนบุคคลท่ีประเสริฐ
(อริยบุคคล).

  ๔.๔.๑ ฝกเจริญสต.ิ  สติ คือ การมีความตั้งใจหรือมี
จิตใจจดจออยู กับกิจท่ีเจตนากระทํ าอยู คือ “การมีสติ” อยูกับ
กิจน้ัน ๆ.

ขณะมีสติอยูกับกิจใด ๆ ก็ตาม จะทํ าใหเกิดการรูเห็นใน
รายละเอียดของกิจน้ัน ๆ ท่ีกํ าลังกระทํ าอยู การรูเห็นในราย
ละเอียดเชนน้ี คือ “การมีสัมปชัญญะ”.

ที่ไหนมีสต ิ ท่ีน่ันจะมีสัมปชัญญะเสมอ เพราะเปนของคู
กัน.  ดังนั้น จึงใชคํ าวา สติ แทนค ําวา สติสัมปชัญญะ.

สติในพระพุทธศาสนาหมายถึงสัมมาสติ คือ การมีความ
ตัง้ใจ(มีสต)ิศึกษาวิจัยอริยสัจ ๔  และฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมี
องค ๘ เพ่ือควบคุมความคิดและการกระทํ าตาง ๆ ใหเปนไปตาม
โอวาทปาฏิโมกข หรือเพ่ือการบรรลุธรรมเปนบุคคลท่ีประเสริฐ.
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สติจึงเปนองคประกอบหลักสํ าหรับใชการศึกษาวิจัย
อริยสัจ ๔  เพ่ือดับความหลง(ดับอวิชชา)ใหหมดสิ้น.

เม่ือความหลงหมดไป ความโลภและความโกรธยอมหมด
ไปดวย.

สติสัมปชัญญะจึงเปนธรรมท่ีมีอุปการะมากตอการบรรลุ
ธรรม.

  ๔.๔.๒ ฝกศึกษาวิจัยธรรม(ธัมมวิจัย).  การศึกษา
วิจัยธรรม คือ การเลือกเฟนหัวขอธรรมตาง ๆ ท่ีพระพุทธเจา
ตรัสรูและตรัสสอน(เนนเร่ืองอริยสัจ ๔)มาศึกษา ทํ าความเขาใจ
แลวตรวจสอบและพิสูจนดวยตนเอง.

เม่ือตรวจสอบแลววา มีความเปนไปไดท่ีจะใชเปนขอมูล
เพ่ือดบักเิลส จึงนํ ามาทดลองฝกปฏบิตัธิรรมในชีวิตประจํ าวัน และ
พิสูจนผลวา สามารถดับกิเลสและกองทุกขไดจริงหรือไม.

เม่ือทานพิสูจนผลวา หัวขอธรรมใดสามารถใชดับกิเลส
และกองทุกขไดอยางมีประสิทธิภาพ ก็ใหจดจํ าและทบทวนเนื้อ
หาของธรรมนั้น ๆ อยูเสมอ เพ่ือใชเปนขอมูลดานสติปญญาทาง
ธรรมในการด ําเนินชีวิตประจํ าวันอยางจริงจังตอไป.

เน่ืองจากพระพุทธเจาปรินิพพานแลว จึงไมมีทานผูใดท่ี
จะตรวจสอบวา ทานศึกษาและปฏิบัติธรรมตามอริยสัจ ๔ ไดถูก
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ตองและครบถวนตามท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนหรือไม.  ดังนั้น การ
ศึกษาวิจัยธรรม(ธัมมวิจัย)* จึงยังตองดํ าเนินตอไป ตามความ
เหมาะสมจนถึงท่ีสุด.

  ทานไมควรหยุดการพัฒนาขอมูลดานสติปญญาทาง
โลกและสตปิญญาทางธรรมในความจํ าของทาน เพราะยงัมีปญหา
ตาง ๆ รอใหทานพิจารณาแกปญหา   ตราบใดที่ทานยังมีชีวิตอยู.

  บางทานไมยอมศึกษาอริยสัจ ๔ จะดวยเหตุปจจัยอะไร
ก็ตาม แตลงมือฝกปฏิบัติธรรมเลย ก็ถือวาเปนเร่ืองท่ีดี แตเปน
เรื่องยากมาก ๆ ท่ีจะรูแจงชัดในอริยสัจ ๔ ดวยตนเอง.

ควรศึกษาอริยสัจ ๔ ข้ันตน(เชนหนังสือเลม ๑)ใหเขาใจ
เสียกอน แลวจึงลงมือฝกปฏิบัติธรรมเพ่ือพิสูจนผลวา สามารถ
ดับสาเหตุของความทุกข(ดับกิเลส)และความทุกข(ดับกองทุกข)
ไดจริงหรือไม ถาไมไดก็ไมใช.

การคนควาธรรมท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนหรือศึกษาวิจัย
ธรรม(ธัมมวิจัย) โดยมุงเนนไปท่ีเร่ืองอริยสัจ  ๔ (ปริยัต)ิ ซ่ึงมีเน้ือ
หาเพียงก ํามือเดียว และฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ ท่ีพระ
พุทธเจาตรัสรูและตรัสสอน(ปฏิบัติ)ไดอยางถูกตองและครบถวน 
จะทํ าใหเขาถึงภาวะความดับทุกข(ปฏิเวธ)ไดอยางรวดเร็ว เชน
เดียวกับชาวพุทธในสมัยพุทธกาล.
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  ๔.๔.๓ ฝกมีความเพียร(วิริยะ).  ความเพียร คือ ความ
พยายามหรือความมุงม่ันท่ีจะมีสติในการศึกษาวิจัยธรรมและฝก
ปฏิบัติธรรมเพื่อดับกิเลสและกองทุกขใหหมดสิ้นไปจากความคิด
อยางตอเน่ืองในชีวิตประจํ าวัน.

ความเพียรในการศึกษาวิจัยธรรมและฝกปฏิบัติธรรมเปน
เรื่องสํ าคัญ ทานควรฝกมีความเพียรทางธรรม(เพียรชอบ)อยาง
สม่ํ าเสมอ จนมีการเพ่ิมพูนขอมูลดานความเพียรในความจํ าของ
ทานอยางมั่นคง และเปนคนมีนิสัยของความเพียรชอบสืบไป.

  ๔.๔.๔ ฝกใหมีความเบาสบายทางจิตใจ(ปติ).
ความเบาสบายทางจิตใจ คือ ภาวะท่ีไมมีความทุกขทางจิตใจ
หรือไมมีความหนักใจ เนื่องจากขณะน้ัน ไมมีการแบกภาระทาง
ความคิดท่ีเปนกิเลส ซ่ึงเปนความเบาสบายทางจิตใจในพระพุทธ
ศาสนา.

ขณะท่ีทานมีสติในการศึกษาวิจัยธรรมทั้งภาคทฤษฎีและ
ภาคปฏบิตั(ิธมัมวิจัย)อยางถกูตองอยูน้ัน ทานควรมีความเบาสบาย
ทางจิตใจ เพราะไมคิดดวยกิเลส.

การมีความเบาสบายทางจิตใจ(ปติ)ในขณะฝกปฏิบัติ
ธรรมอยูน้ัน เปนเคร่ืองช้ีวัดวา ทานก ําลงัศกึษาและฝกปฏบิตัธิรรม
อยางไดผลและถูกทาง.
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การท่ีจิตใจไมเบาสบายหรือขุนมัว ใหมีสตคินหาสาเหตทัุน
ที และดับสาเหตุนั้น ๆ อยางรวดเร็วจนเปนนิสัย.

การท่ีจิตใจไมเบาสบาย จึงเปนเคร่ืองช้ีวัดอยางหน่ึงวา
ทานอาจศกึษาและฝกปฏิบัติธรรมไมถกูทาง หรือยงัไมถกูตอง ไม
ครบถวน และไมตอเนื่องก็ได.

เม่ือมีสติรูเห็นวา มีการคิดดวยกิเลส ก็ใหรีบระงับความ
คิดน้ัน ๆ เสีย และสอนตนเองวา “จะไมคิดดวยกิเลสชั่วชีวิต”.

ปตทิางโลกจะแตกตางจากปตทิางธรรมมาก.  ปตทิางโลก
มักเกิดข้ึนจากความดีใจท่ีสมความปรารถนา ซ่ึงสวนใหญจะไมมี
ความสงบทั้งทางรางกายและจิตใจ เชน ดีใจจนน้ํ าตาไหลเมื่อสม
หวัง ขนลุกชันเพราะทราบขาวดี ตัวสั่นคลอนดวยความดีใจ ยิ้ม
ยองผองใสในความส ําเร็จ หัวเราะดวยความสะใจ เปนตน.

สวนปติทางธรรมน้ัน เปนเร่ืองของความเบาสบายจาก
ความบริสุทธิ์ทางจิตใจ ซึ่งเกิดขึ้นในขณะที่ไมไดคิดดวยกิเลส.  ผู
ท่ีบรรลธุรรมจะมีปตทิางธรรมในจิตใจ มีความสงบท้ังทางรางกาย
และจิตใจดวย แตจะไมมีอาการของปติทางโลก.

  ๔.๔.๕ ฝกใหมีความสงบ(ปสสัทธิ).  ความสงบ คือ
ภาวะของจิตใจท่ีสงบเรียบ เน่ืองจากขณะน้ัน ไมมีกิเลสเจือปน
เขามาในความคิด หรือไมมีความคิดฟุงซาน.
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การมีอาการเบาสบายทางจิตใจและมีความสงบในขณะ
ฝกปฏิบัติธรรมตามท่ีไดศึกษาคนควา จึงเปนเคร่ืองบงบอกวา
ทานศึกษาธรรมและฝกปฏิบัติธรรมไดถูกตอง เพราะสามารถรู
เห็นและควบคุมความคิดไมใหคิดดวยกิเลส รวมท้ังไมใหคิดฟุง
ซานไดดวย.  ใหทานฝกตรวจสอบท่ีจิตใจของตนเองเชนเดียวกับ
เร่ืองความเบาสบายของจิตใจ.

ถาฝกปฏิบัติธรรมตามที่ไดศึกษาและคนความา แลวเกิด
อาการของปตทิางโลก กถ็อืวา การปฏบิตัธิรรมยงัไมถกูตอง เพราะ
ยังมีการคิดปรุงแตงอยู.

ขณะใดท่ีจิตใจไมมีความเบาสบายและไมมีความสงบ ก็
แสดงใหรูวา ความคิดในขณะน้ัน อาจเปนกิเลส.

ความคิดฟุงซานแมจะไมเจือปนดวยกิเลส แตก็ทํ าใหจิต
ใจไมสงบ เปนผลใหไมสามารถบรรลุธรรมเปนพระอรหันตได.
ส ําหรับจิตใจของผูฝกปฏิบัติธรรมอยางถูกตอง ครบถวน และตอ
เนื่อง ก็จะมีความเบาสบายรวมท้ังมีความสงบทางจิตใจอยางตอ
เน่ือง.

ขณะรางกายเจ็บปวย หรือขณะท่ีไดรับยาท่ีมีผลตอการ
ทํ างานของสมอง หรือสมองไดรับการกระทบกระเทือน จิตใจก็
อาจไมสงบดวย เพราะธรรมชาติของสมองเปนเชนน้ันเอง.
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  ๔.๔.๖ ฝกเจริญสมาธ.ิ  สมาธิ คือ ภาวะของจิตใจท่ีต้ัง
ม่ัน(มีสต)ิอยูกับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) โดยไมเผลอ
สติ ไมคิดฟุงซาน รวมท้ังมีการปลอยวาง(อุเบกขา)จากการรับรู
และการคิดเร่ืองตาง ๆ ในระยะเวลาท่ีเหมาะสมกับเหตุปจจัย
ของแตละบุคคล.

  ขณะจิตใจตั้งม่ันอยูในสมาธิ จิตใจจะสงบ ไมมีการคิด
(หยุดคิด) จึงไมมีความคิดและการกระทํ าท่ีมีกิเลสเจือปน ขณะ
เดียวกัน รางกาย สมอง และจิตใจไดพักผอนอยางมีสติอีกดวย.

  ๔.๔.๗ ฝกปลอยวาง(อุเบกขา).  ความปลอยวาง คือ
ภาวะของจิตใจท่ีไมคิดดวยกิเลส ซ่ึงเกิดข้ึนจากการเจริญสมาธิ
สลับกับการเจริญสติไดดี จนสามารถหยุดและควบคุมความคิด
ไมใหคิดอกุศลได เปนผลใหจิตใจตั้งอยูในความบริสุทธิ์ผองใส
ไมมีความทุกข(เปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข) ซ่ึงเปนภาวะของ
นิพพานท่ีทานควรฝกใหเกิดข้ึนอยางตอเน่ืองท้ังวัน เพราะเปน
เปาหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา.

อุเบกขามี ๒ กลุม*  กลุมท่ี ๑  คือ อุเบกขาที่เกิดข้ึนจาก
การเจริญสมาธิ ซ่ึงเปนอุเบกขาท่ีมีการปลอยวางเร่ืองตาง ๆ หมด
คงมีแตการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูก
เทาน้ัน.  กลุมท่ี ๒ คือ อุเบกขาท่ีเกิดข้ึนในขณะเจริญสติ ไดแก
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อุเบกขาในพรหมวิหารธรรม.  อุเบกขาในขณะเจริญสติ คือ การมี
สติในการควบคุมความคิดและการกระทํ าตาง ๆ ใหเปนไปตาม
โอวาทปาฏิโมกข.

พระพุทธเจาตรัสสอนพระอานนทเร่ืองโพชฌงค ๗ วา
"ดกูรอานนท ! ธรรมหน่ึงคอือานาปานสตสิมาธ ิ ภกิษุเจริญ
ใหมากแลว ทํ าใหมากแลว ยอมยังสติปฏฐาน ๔ อยางให
บริบูรณ,  สติปฏฐาน ๔ อันภิกษุเจริญแลว ทํ าใหมากแลว
ยอมทํ าโพชฌงค ๗ อยางใหบริบูรณ,  โพชฌงค ๗ อันภิกษุ
เจริญแลว ทํ าใหมากแลว ยอมยังวิชชาและวิมุตติ(ความ
หลุดพน)ใหบริบูรณ" (พระไตรปฎกสํ าหรับประชาชน หนา ๑๑๓ สุชีพ ปุญ
ญานุภาพ).๖๓

การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา ในการฝก
ปฏิบัติธรรมน้ัน ควรเร่ิมตนดวยการฝกเจริญอานาปานสติสมาธิ
เสยีกอน คร้ันเจริญสมาธไิดดตีามสมควรแลว จึงฝกเจริญสติ(สติ
ปฏฐาน ๔) คร้ันฝกเจริญสติไดดีตามสมควรแลว จึงฝกตามหัว
ขอตาง ๆ ในองคธรรมของการตรัสรู(โพชฌงค ๗)และฝกใหมาก
เพ่ือใหมีสติปญญาทางธรรมอยางถูกตองและครบถวน(บริบูรณ) 
เปนผลใหหลุดพนจากกิเลสไดหมดสิน้.

องคธรรมแหงการตรัสรู(โพชฌงค ๗) จึงเปนแนวทางใน
การศึกษาวิจัยอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัต ิเพ่ือทํ าให
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รูแจงชัดในอริยสัจ ๔ (มีวิชชา) เปนผลใหหลุดพน(วิมุตติ)จาก
กิเลสและกองทุกขเปนพระอรหันต.

พระพุทธเจาและพระอรหันตทุกองคไดปฏิบัติธรรมตาม
องคธรรมแหงการตรัสรูมาแลว จนถงึข้ันปลอยวาง(อุเบกขา) เพราะ
ไมคดิดวยกเิลส ตณัหา และอุปาทานไดอยางตอเน่ือง จึงเปนพระ
อรหันตผูดับกิเลสและกองทุกขในปจจุบันชาติของทานท้ังส้ิน.

๔.๕ ฝกพิจารณาอริยสัจ ๔.  อริยสัจ ๔ คือ ความจริงท่ี
ประเสริฐ ซ่ึงประกอบดวย ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค.  เมื่อแยก
ออกเปนองคธรรมใหญจะมี ๒ องคธรรม คือ ปฏิจจสมุปบาท
และมรรคมีองค ๘.

การพิจารณาทุกหัวขอธรรม(ทุกองคธรรม)ในอริยสัจ ๔ จัด
วา เปนการพิจารณาธรรมท่ีมีความสมบูรณอยางครบถวนท่ีสุด.
ดังนั้น ทานควรศึกษาอริยสัจ ๔ และฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมี
องค ๘ อยางถูกตอง ครบถวน และตอเน่ือง จนสามารถดับกิเลส
และกองทุกขไดอยางตอเนื่อง จึงจะเปนการรูแจงชัดในอริยสัจ ๔
ท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ หรือดับความหลง(ดับอวิชชา)ได
หมดสิ้น.
 การศกึษาอริยสจั ๔ ทุกหัวขอธรรมตามท่ีพระพุทธเจาตรัส
สอน(ปริยัต)ิ พรอมท้ังนํ าไปทดลองฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ า
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วัน(ปฏิบัติ) แลวตรวจสอบและพิสูจนผล(ธัมมวิจัย)อยางจริงจัง
เพ่ือใหเกิดสติปญญาทางธรรมอยางถูกตองและครบถวน(เพ่ิม
วิชชา).

เม่ือทานไดรับผลจากการปฏิบัติธรรม(ปฏิเวธ)ตามสม
ควรแลว กค็วรชวยกนัแนะนํ าใหผูอ่ืนไดทราบ(เผยแพร) ตามกํ าลัง
ความรูและความสามารถ เพ่ือชวยเพ่ือนมนุษยใหพนทุกขทาง
จิตใจตอไป.

ใหฝกมีสติพิจารณาธรรม(ศึกษาธรรม ทบทวนธรรม ใช
ธรรม)ในชีวิตประจํ าวัน เพ่ือใหขอมูลธรรมคงอยูในความจํ า พรอม
ท้ังสอนและตักเตือนตนเองอยูเสมอวา “จะมีสติและความเพียร
ในการศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และใชธรรมในชีวิตประจํ าวัน
เพ่ือไมใหธรรมเส่ือมหายไปจากจิตใจของเรา”.

หัวขอในการพิจารณาธรรมเร่ืองตาง ๆ มีดังนี้ :-
๑. นิวรณ ๕
๒. ขันธ ๕
๓. อายตนะ ๖
๔. โพชฌงค ๗
๕. อริยสัจ ๔
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การมีความรูในอริยสัจ ๔ เพียงเร่ืองเดียว ก็จะครอบคลุม
ธรรมท้ังหมด.

สรุป:  ใหทานมีสติพิจารณาธรรม จนมีความรูในหัวขอธรรมท้ัง
๕ และรูเห็นความจริงวา ความรูทางธรรมท่ีจดจํ าไวไดหรือเคยใช
ไดในชีวิตประจํ าวันน้ัน ลวนแตเปนไตรลักษณ เพราะความรูมี
การเสื่อมหายไปจากความจํ าไดตามเหตุปจจัยของแตละบุคคล 
จึงสมควรท่ีจะมีสตใินการศกึษาธรรม ทบทวนธรรม และใชธรรม
เปนประจํ า เพ่ือใหความรูทางธรรมยังคงมีอยูในความจํ าตอไป
หรือเพ่ิมมากข้ึน.

รูเห็นขันธ ๕ วาเปนไตรลักษณ ทํ าใหเกิดความสุข

การรูเห็นแจงชัดตามความเปนจริงวา ชีวิต(ขันธ ๕)เปน
ไตรลักษณ จะทํ าใหไมคิดดวยกิเลสเปนผลใหความยึดมั่นถือมั่น
ลดลงหรือหมดไป.

พระพุทธเจาตรัสสอนอยางงาย ๆ วา “ทานเอย อริย
สาวกผูไดเรียนสดับแลว(สาวกผูศึกษาอริยสัจ ๔*)….ฉลาด
ในอริยธรรม(มีความรูในอริยสัจ ๔*)  ฝกอบรมดีแลวใน
อริยธรรม(ฝกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ ดีแลว*)….
(ยอมเห็นขันธ ๕ เปนไตรลักษณ*)….จึงไมยึดติด ไมถือคาง
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ไว ไมมั่นหมายปกใจ(ไมยึดมั่นถือมั่น*)….ยอมเปนไปเพ่ือ
ประโยชนเก้ือกูล เพ่ือความสขุ(สขุสงบหรือนิพพาน*)ตลอด
กาลนาน” (พุทธธรรม หนา ๗๘/๑ ป.อ.ปยุตโต).๖๔  การตรัสสอนเชนน้ี
เปนเคร่ืองแสดงใหรูวา สาวกท่ีประเสริฐ(สาวกผูท่ีมีความรูใน
อริยสัจ ๔ ท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ) จะสามารถดับความ
คิดท่ีเปนกิเลส จึงไมเกิดความคิดท่ียึดม่ันถือม่ันในขันธ ๕  เปน
ผลใหจิตตัง้อยูในภาวะนิพพานไดตลอดกาลนาน.

แนวนํ าวิธีฝกพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมในชีวิตประจํ า
วัน

ถึงแมวาทานจะมีความรูวา กาย เวทนา จิต ธรรม เปน
ไตรลักษณอยางเต็มอก แตถาไมทบทวนอยูเสมอ ๆ  ไมนานนัก
ขอมูลความเปนไตรลักษณในความจํ าก็จะลดลง รวมท้ังความ
สามารถในการใชขอมูลความเปนไตรลักษณมาประกอบการคิด
และพิจารณาก็จะลดลงอยางรวดเร็วดวย.

ในชีวิตประจํ าวัน กอนนอนทุกคืน ทานควรตักเตือนตน
เองวา เราไดอยูรอดปลอดภัยมาอีก ๑ วันแลว แตอาจเจ็บปวย
พิการ หรือตายในคนืน้ีหรือเม่ือไรกไ็ด เพราะชีวิตเราเปนไตรลกัษณ
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และเราพรอมท่ีจะเผชิญปญหาทุกอยางตลอดเวลา ดวยความไม
ประมาท.

เม่ือตืน่นอน กค็วรพิจารณาสัน้ ๆ วา เรารอดชีวิตมาอีก ๑
คืน ชีวิตของเราเปนไตรลักษณ วันนี้เราจะปฏิบัติตนตามโอวาท
ปาฏิโมกข โดยการมีสติรักษารางกายและจิตใจนี้ใหดีที่สุด ดวย
ความไมประมาท.

เม่ือขับถายสิ่งปฏิกูล เม่ือรับประทานอาหาร ก็ตักเตือน
ตนเองวา วันน้ียังคงทํ าได แตไมรูวาเม่ือไรเราจะทํ าไมได เพราะ
ชีวิตของเราเปนไตรลักษณ จึงไมควรประมาท.

ระหวางเดนิทางไปทํ างาน ใหมีสตใินการระวังความปลอด
ภัยและตักเตือนตนเองวา ชีวิตเราเปนไตรลักษณ ถาเหตุการณ
อะไรเกิดข้ึน เราจะพยายามทํ าใหดีที่สุด ดวยความไมประมาท.

ขณะทํ างาน เมื่อมีความคิดไมตรงกับผูรวมงาน ใหเสนอ
ความคิดพรอมทั้งมีสติคอยตักเตือนตนเองวา ความคิดของเรา
เปนไตรลักษณ อยาประมาทจนเกิดความยึดม่ันถือม่ันในความ
คิดของตนเอง และขณะอยูกับครอบครัวก็ฝกเชนเดียวกัน.

เปนท่ีนาสังเกตวา ยังไมเคยมีมนุษยคูใดในโลกน้ีท่ีคิด
ตรงกันทุกเร่ือง แมกระท่ังความคิดของตนเองก็ยังมีการเปลี่ยน
แปลงอยูเสมอ.



๒๘๐

การขัดแยงทางความคิด เกิดจากความยึดม่ันถือม่ันใน
ความคิดของตนเอง จึงเปนผลใหเกิดความไมพอใจ ไมชอบ และ
อาจรุนแรงถึงข้ันโกรธ แคนเคือง พยาบาท จนถึงข้ันทํ ารายกันได
โดยงาย.  ดังน้ัน จึงไมควรท่ีจะยึดม่ันถือม่ันในความคิดของตน
เองจนเปนทุกขอีกตอไป เพราะความคิดของตนเองและคนอ่ืน
ตางก็เปนไตรลักษณ.

ขณะโดนเสียดส ีโดนบน โดนวา โดนด ุใหตักเตือนตนเอง
วา ความคดิของแตละคนในโลกน้ีจะคดิไมเหมือนกัน ความคิดก็
เปนไตรลักษณ แมชีวิตเราก็เปนไตรลักษณ ยังไมรูเลยวาจะมี
ชีวิตขามคืนน้ีไปไดหรือเปลา จึงไมสมควรเลยท่ีจะยึดม่ันถือม่ัน
จนเกิดความทุกขข้ึนมาทํ าไม.

ผูมีอ ํานาจท่ีไมมีความรูเร่ืองไตรลักษณ จะมีความยึดมั่น
ถือมั่นในความคิดที่เปนกิเลสของตนเองมาก จึงอาจสรางความ
เดือดรอนใหแกคนเปนจํ านวนมาก เชน ฆาเพ่ือทํ าลายลางเผา
พันธุ ฆาผูที่คิดไมเหมือนตน หรือรบกันเพราะความคิดท่ีแตกตาง
กัน.

เมื่อมีเรื่องตาง ๆ ท่ีไมเปนไปตามท่ีปรารถนา เชน สุขภาพ
ของตนเองไมด ีมีความทุกข ลูกหลานมีปญหา เสียต ําแหนง เสีย
ช่ือเสียง มีคนนินทา การงานมีปญหา ขาวของเคร่ืองใชมีปญหา
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ก็ใหฝกตักเตือนตนเองวา ชีวิตของเราและทุกสิ่งทุกอยางลวน
เปนไตรลักษณ และคอยมีสติควบคุมจิตใจของตนเองไมใหคิด
ดวยกิเลสตลอดไป ความทุกขก็จะไมเกิดข้ึน.  เม่ือมีเร่ืองตาง ๆ ท่ี
สมปรารถนา ก็ใหฝกตักเตือนตนเองในลักษณะเดียวกัน เพ่ือไม
ใหเกิดความยึดมั่นถือมั่น.

ทานควรฝกพิจารณาธรรมและทบทวนขอมูลความรูดัง
กลาว พรอมท้ังตอกยํ้ าดวยการสอนหรือตักเตือนตนเองในเรื่อง
ความเปนไตรลักษณไวเสมอ โดยใชระยะเวลาสั้น ๆ ๔ - ๕ วินาที
วันละ ๒ - ๓ ครั้ง หรือตามความเหมาะสม  เพ่ือคงไวหรือเพ่ิมพูน
ขอมูลดานไตรลักษณในความจํ า เพราะถาทานจํ าไมได ทานก็
จะไมมีขอมูลดานสติปญญาทางธรรมไวใชดับกิเลสในชีวิต
ประจํ าวัน.  การใหเวลาตามสมควรในการตกัเตอืนตนเอง จะทํ า
ใหสมองจดจํ าขอมูลไดดีข้ึน.

ในยามปกติ ขณะทํ ากิจตาง ๆ ในชีวิตประจํ าวัน ทานก็
ควรฝกทบทวนเปนคร้ังคราวและตักเตือนตนเองวา "อยายึดมั่น
ถือมั่นในรางกายและจิตใจดวยความคิดท่ีเปนกิเลส" เพ่ือ
โนมนาวจิตใจของทานไมใหคิดดวยกิเลสไวเสมอ ตามท่ีพระพุทธ
เจาไดตรัสสอนไววา “ภิกษุมองเห็นดวยสัมมาปญญา(ปญญา
ชอบ*)ตามที่มันเปน(จริง*)วา ขันธ ๕….ไมใชของเรา(ดวย
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ความคิดท่ีเปนกิเลส*)….เมื่อรูอยูอยาง เห็นอยูอยางน้ี จึง
ไมมอีหังการ(ความทะนงตวั*) มมงัการ(ความถอืวาเปนของ
เรา*)  และมานานุสัย(ความถือตัว*)….” (พุทธธรรม หนา ๗๐/๕๑ ป.

อ. ปยุตโต).๖๕

การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงวา เม่ือมีปญญาท่ีถูก
ตองตามความเปนจริงวา รางกายและจิตใจเปนไตรลักษณ ก็จะ
ไมคิดดวยกิเลส จึงไมเกิดความยึดม่ันถือม่ันตาง ๆ เชน ไมมี
ความทะนงตัว  ไมยึดม่ันถือม่ันวาขันธ ๕ น้ีเปนของเรา และไม
ถือตัวถือตนหรือไมมีมานะ เปนตน.

ทานควรฝกตกัเตอืนตนเองวา ชีวิตน้ีเปนไตรลกัษณซ้ํ าแลว
ซ้ํ าอีก หรือฝกเชนน้ีจนเปนนิสัยปกต ิ เพ่ือโนมนาวจิตใจไมใหคิด
ดวยกิเลส เปนผลใหมีการคลาย ดับ และสลัดเสียไดจากความ
ยึดม่ันถือม่ัน.

 สติปฏฐาน ๔ จึงเปนเร่ืองราวของการพัฒนาจิตใจเพ่ือ
ใหเกิดการลด ละ หรือเลิกความยึดม่ันถือม่ันในขันธ ๕ ความ
ทะยานอยาก ซ่ึงเกิดข้ึนจากความคิดท่ีเปนกิเลส ท่ีทุกคนพึง
ศึกษา ทํ าความเขาใจ และจดจํ า พรอมท้ังใชเปนขอมูลในการ
ดํ าเนินชีวิตท่ีเปนทางสายกลาง ไมมีทุกขจากการคิดดวยกิเลส
คงมุงคิดและทํ าแตกุศลใหถึงพรอม ดวยจิตใจท่ีบริสุทธิ์ผองใส
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เปนบุคคลท่ีประเสริฐ เพ่ือใหเกิดสันติสุขกับตนเอง สังคม และ
ส่ิงแวดลอมอยางจริงจัง จนถึงท่ีสุด.

พระอรหันตยังตองพิจารณาขันธ ๕ วาเปนไตรลักษณ

การพิจารณาวาขันธ ๕ เปนไตรลักษณ เปนเรื่องสํ าคัญ
เพราะเปนการทํ าใหเกิดปญญารูแจงชัดตามความเปนจริงใน
ชีวิตของตนเอง เพื่อจะไดคลาย ดับ หรือสลัดเสียไดซ่ึงความคิด
ยึดม่ันถือม่ันใหหมดส้ินไป.

การพิจารณาขันธ ๕ วาเปนไตรลักษณ จึงเปนเร่ืองท่ี
อริยบุคคลทุกระดับรวมท้ังพระอรหันตจะตองพิจารณาอยูเสมอ 
เพ่ือตอกยํ้ าขอมูลสัจจธรรมน้ีใหคงอยูในความจํ าอยางแนนแฟน
จนกวาจะถึงท่ีสุด ดังตัวอยางตอไปนี้ :-

พระมหาโกฏฐิตะ(ถามพระสารีบุตรวา*): ….ภิกษุผูมี
ศีลควรโยนิโสมนสิการ(พิจารณา*)ธรรมจํ าพวกไหน ?

พระสารีบุตร(ตอบวา*): ….ควรโยนิโสมนสิการ
อุปาทานขันธ ๕….(วาเปนไตรลักษณ*)…..จะพึงประจักษ
แจงโสดาปตติผล(เปนพระโสดาบัน*).
 พระมหาโกฏฐิตะ: ภิกษุโสดาบันละทาน ควรโยนิโส
มนสกิารธรรมจํ าพวกไหน ?
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           พระสารีบุตร: ….ควรโยนิโสมนสิการอุปาทานขันธ
๕… . (ว  า เป  น ไตรลั กษณ  * ) … .จะ พึ งประจั กษ  แจ  ง
สกทาคามิผล(เปนพระสกทาคามี*)

พระมหาโกฏฐิตะ(ถามตอไปเร่ือย ๆ จนถึงค ําถามท่ี
วา*): พระอรหันตละทาน ควรโยนิโสมนสกิารธรรมจํ าพวก
ไหน ?

พระสารีบุตร: แมพระอรหันตก็ควรโยนิโสมนสิการ
อุปาทานขันธ ๕….(วาเปนไตรลักษณ เพ่ืออยูเปนสุขใน
ปจจุบันท่ีเห็นไดทันตา  = ทิฏฐธรรมสุขวิหาร*) (พุทธธรรม หนา
๓๕๑ ป.อ.ปยุตโต).๖๖

การท่ีพระสารีบุตรสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงใหเห็นวา
คนท่ัวไปและอริยบุคคลทุกระดับตองพิจารณาความไตรลักษณ
ของรางกายและจิตใจ(ขันธ ๕)ของตนไวเสมอ.  แมแตพระอรหันต
เอง ก็ยังตองพิจารณาหรือทบทวนความเปนไตรลักษณของตน
เองอยูเสมอ เพ่ือใหความรูเร่ืองไตรลักษณยังคงมีอยูในความจํ า
อยางครบสมบรูณ และสามารถใชเปนขอมูลความเปนไตรลักษณ
ท่ีมีอยูในความจํ า ทํ าการดับความยึดม่ันถือม่ันในรางกายและ
จิตใจน้ีใหหมดไป.
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เปนพระอรหันตเพราะไมมีความยึดมั่นถือมั่น

เมื่อวิเคราะห(พิจารณา)เร่ืองความทุกขท้ังหลายท่ีเกิดข้ึน
ในจิตใจ จะพบวา ความทุกขท้ังหลายเกิดจากความยึดม่ันถือม่ัน
ในขันธ ๕ ท่ีเกิดข้ึนจากการคิดดวยกิเลสน่ีเอง.  ความยึดม่ันถือ
ม่ันมีอยูในความจํ าของทุกคน แตถาไมคิดดวยกิเลสหรือไมคิด
ดวยความยดึม่ันถอืม่ัน ความยดึมัน่ถอืมัน่กไ็มเกิดขึ้นในความคิด
และความทุกขก็จะไมเกิดข้ึนดวย.

พระพุทธเจาตรัสสอนวา “ ภิกษุท้ังหลาย !  ….เมื่อใด
ภิกษ…ุ. (รูชัดซ่ึงอริยสัจ ๔ และทางออกจากอุปาทานขันธ
๕ ตามที่มันเปนจริงแลว หรืออวิชชาดับ*)….เปนผูหลุดพน
เพราะไมถอืมัน่, ภกิษุน้ีเรียกวา อรหันตขีณาสพ(พระอรหันต)
เปนผูอยูจบ เสร็จกิจ ปลงภาระลงไดแลว บรรลปุระโยชน
ตน หมดเคร่ืองผูกรัดไวกับภพ เปนผูหลุดพน เพราะรูถูก
ตอง(รูอริยสัจ ๔ ตามความเปนจริง*)” (พุทธธรรม หนา ๓๕๕ ป.อ.
ปยุตโต).๖๗

การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงวา เม่ือใดท่ีภกิษุหมด
ความหลง(อวิชชาดับ) จะเปนผูท่ีหลุดพนจากความยึดม่ันถือม่ัน
ในรางกายและจิตใจน้ี (ไมมีอุปาทานขันธ ๕ เพราะไมคิดดวย
กิเลส)อยางตอเน่ือง ภิกษุเชนน้ี คือ พระอรหันต ที่มีความส ําเร็จ
(อยูจบ สํ าเร็จกิจ)ในการปลงภาระตาง ๆ ท่ีเปนกิเลสไดแลว ได
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พนทุกขและทํ าจิตใจใหบริสุทธิ์ผองใส(บรรลุประโยชน) ไมมีจิต
ใจท่ีคิดวนเวียนดวยกิเลส(ภพดับ) เปนผูหลุดพนจากกิเลสและ
กองทุกข(เปนผูหลดุพน)  เพราะมีความรูในอริยสจั ๔  และสามารถ
ปฏบิตัธิรรมตามมรรคมีองค ๘ ไดอยางถกูตอง ครบถวน และตอ
เน่ือง(รูถูกตอง).

พระอรหันต คือ ผูท่ีพนทุกขไดอยางตอเน่ือง เพราะดับ
อวิชชาไดหมดสิ้น จึงไมคิดดวยกิเลส ไมมีความทะยานอยาก
และไมมีความยึดมั่นถือมั่น.

สรุปเร่ืองการพิจารณาฐานท้ัง ๔ ของสติ

การพิจารณาฐานทั้ง ๔ ของสติ คือ การศึกษาเรื่องของ
กาย เวทนา จิต ธรรม เพื่อใหเกิดความรูที่ถูกตองตามความเปน
จริง และรูเห็นความเปนไตรลักษณ.  ท้ังน้ี ก็เพ่ือโนมนาวจิตใจไม
ใหมีความยึดม่ันถือม่ันในขันธ ๕  และใชความรูทางธรรมทํ าการ
ควบคุมความคิด(ซ่ึงเปนหัวหนาของกาย เวทนา จิต) ไมใหคิด
ดวยกิเลส จะไดไมมีความทะยานอยาก ไมมีความยึดมันถือม่ัน
และไมมีความทุกข.
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สวนใหญของชีวิตอยูกับเร่ืองของสติ และสวนนอยอยูกับ
เร่ืองของสมาธิ.  ดังน้ัน ความพนทุกขในชีวิตประจํ าวันจึงตอง
อาศัยความรูและความสามารถทางธรรมในการดํ าเนินชีวิต
ประจํ าวัน น่ันก็คือการเจริญสต(ิสติปฏฐาน ๔) ในชีวิตประจํ าวัน.

ข้ันตอนที่ ๒.  ฝกมีสติในการใชความรูและ
ความสามารถทางธรรม  ทํ าการรูเห็นและ
ควบคุม กาย เวทนา จิต  ไมใหเจือปนดวย
กเิลส เพือ่การดับความทกุขในชีวิตประจ ําวัน

(อานาปานสติวิปสสนาสติปฏฐาน ๔).

  การฝกมีสติอยูท่ีฐานท้ัง ๔ ในชีวิตประจํ าวัน คือ การฝกมี
สติในการใชความรูและความสามารถทาง ธรรม ทํ าการรูเห็น
และควบคุม กาย เวทนา จิต ไมใหเจือปนดวยกิเลส.

วิธีฝกมีสติในการใชความรูและความสามารถทางธรรม
ทํ าการรูเห็นและควบคุมกาย เวทนา จิต เพ่ือการดับกิเลสและ
กองทุกข เรียกกันตามภาษาบาลีวา "อานาปานสติวิปสสนาสติ
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ปฏฐาน ๔ "  ซ่ึงประกอบดวยค ําวา "อานาปานสต ิ+ วิปสสนา +
สติปฏฐาน".

"อานาปานสติ" คือ การมีสติอยูกับการรับรูความรูสึกของ
ลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกอยูเสมอในขณะท่ีไมไดนอน
หลับ เพ่ือใชเปน “ฐานหลกัของสติ” ในชีวิตประจํ าวัน.

“วิปสสนา” คือ การรูเห็นตามความเปนจริง.
"สตปิฏฐาน ๔" คอื การมีสตอิยูท่ี กาย เวทนา จติ ธรรม.
"อานาปานสติ + วิปสสนา + สติปฏฐาน ๔" คือ การ

เจริญสติในชีวิตประจํ าวันดวยการพยายามมีสติอยูท่ีฐานหลัก
ของสติไวเสมอ พรอมท้ังแบงสติไปใชความรูทางธรรม(ความรู
จากข้ันตอนที่ ๑) และความสามารถทางธรรม(ความสามารถ
ในการเจริญสติในข้ันตอนท่ี ๒) ทํ าการรูเห็นและควบคุม กาย
เวทนา จิต (กายและใจ) ไมใหมีกิเลสเจือปน.

ทานควรตั้งใจอานบทสรุปของทุกขออยางชา ๆ  เพ่ือชวย
ใหทานเขาใจประเด็น และจดจํ าไวไดโดยงาย.
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วิธีฝกเจริญอานาปานสติวิปสสนาสติปฏฐาน ๔ ในชีวิต
ประจํ าวัน

ทานควรทํ าความเขาใจในเน้ือหาของทุกหัวขอธรรม(ทุก
องคธรรม)ใหชัดเจน อยาขามข้ัน พรอมทั้งตั้งใจทดลองฝกปฏิบัติ
ธรรมในทุกข้ันตอน เพ่ือใหทานพิสูจนผลของการฝกปฏิบัติธรรม
วา สามารถดับกิเลสและกองทุกขไดอยางมีประสิทธิภาพจริงหรือ
ไม ถาดับกิเลสและกองทุกขไดจริง ทานจะไดหมดความลังเล
สงสัย(วิจิกิจฉา)ในอริยสัจ ๔ อีกตอไป.

การฝกอานาปานสติวิปสสนาสติปฏฐาน ๔ เรียกยอ ๆ วา
ฝกเจริญสติหรือฝกวิปสสนา ซ่ึงแบงการฝกออกเปน ๔ ฐานหลกั
แตละฐานหลักมี ๔ ขอยอย  รวมท้ังหมดมี ๑๖ ขอยอย ดังน้ี :-

ฐานท่ี ๑. วิธีฝกเจริญสติท่ีฐานกาย(บํ าเพ็ญกายานุปสสนา
สติปฏฐาน)ในชีวิตประจ ําวัน

กอนศึกษาเร่ืองน้ี ขอใหทานทบทวนเร่ืองการพิจารณา
กายในข้ันตอนท่ี ๑ เสียกอน เพ่ือเปนขอมูลพ้ืนฐานในการศึกษา
เร่ืองน้ี.

การเจริญสตท่ีิฐานกาย กเ็พ่ือการมีสตคิอยรูเห็น(เฝาระวัง)
วา ในปจจุบนัขณะ มีการกระทํ าทางรางกายและค ําพูดท่ีเปนกิเลส
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หรือไม ถามีกใ็หระงบัเสยี และคอยตกัเตอืนตนเองอยูเสมอวา ราง
กายน้ีเปนไตรลักษณ ไมสมควรเลยท่ีจะยึดม่ันถือม่ันในรางกายน้ี
ดวยความคิดท่ีเปนกิเลสอีกตอไป.

ขอที่ ๑.๑ และ ๑.๒  คือ การฝกมีสติอยูกับการรับรูความ
รูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูก เพ่ือฝกใหมีฐานหลัก
ของสติ.

การรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูก
น้ัน เปนการรับรูความรูสึกทางกาย  จึงจัดวาเปนฐานกาย.
 ขอท่ี ๑.๓ และ ๑.๔  คือ การฝกมีสติอยูท่ีฐานหลักของ
สติ พรอมกับฝกแบงความตั้งใจ(แบงสติ)ไปใชในการรูเห็นการ
กระทํ าตาง ๆ ทางกาย(กายและวาจา)ในปจจุบันขณะวา มีกิเลส
หรือความทะยานอยาก หรือความยึดม่ันถือม่ัน หรือความทุกข
ทางกายท่ีเกิดข้ึนจากความทุกขทางจิตใจหรือไม ทันทีท่ีรูเห็นวา
มีการกระทํ าที่มีตนเหตุจากความคิดท่ีเปนกิเลสเกิดขึ้น ก็ใหรีบ
หยุดการกระทํ าหรือดับความทุกขน้ัน ๆ ทันที.

การฝกเจริญสติท่ีฐานกาย มีข้ันตอนในการฝก ๔ ขอยอย
ตามเน้ือหาในพระไตรปฎก(ท่ีมีตัวอักษรเอนและหนา) และตอ
ดวยค ําอธิบายตามความเขาใจของผูเขียน มีดังนี้ :-
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๑.๑ เม่ือหายใจออกยาว ก็รูชัดวาหายใจออกยาว
          เมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัดวาหายใจเขายาว

การฝกในขอท่ี ๑.๑ และ ๑.๒ น้ี ใชสํ าหรับผูท่ีเร่ิมตนฝก
สตแิละสมาธใิหม ๆ เพ่ือใหรูจักวิธฝีกรับรูความรูสึกของลมหายใจ
ท่ีผานเขาออกตรงรูจมูก.

อาจฝกในทาน่ังบนเกาอ้ี ส ําหรับผูสูงอายุและผูปวยฝกใน
ทานอนก็ได ตามความเหมาะสม.

ทานท่ีเคยฝกมาบางแลว ก็ควรทดลองฝกอีก เพ่ือจะไดรู
เห็นดวยตนเองในวิธีการงาย ๆ น้ี.

ข้ันตน ควรฝกดวยการหลับตา พรอมท้ังหยุดการเคล่ือน
ไหวตาง ๆ และทํ าจิตใจใหสงบโดยไมคดิอะไร เปนระยะเวลาสัน้ ๆ
ประมาณ ๓๐–๖๐ วินาที แลวจึงต้ังเจตนาวา จะมีความตั้งใจ(มี
สติ) และมีความเพียรในการฝกเจริญสต ิ โดยมีสติคอยรับรูความ
รูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกอยูตลอดเวลา.
 ใหเร่ิมตนดวยการหายใจเขาและออกยาว ๆ จนสดุ เพ่ือ
ฝกมีสติในการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรง
รูจมูกไวเสมอ(เปนการฝกมีฐานหลักของสติ ซ่ึงมีรายละเอียด
ในหนังสือเลม ๑).



๒๙๒

ทานที่ไมเคยฝกมากอน ควรหายใจแรงกวาปกติ แตอยา
ใหแรงมากเกินไป และการหายใจยาว ๆ อยางเต็มปอด(จนสุด)
จะชวยใหทานรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาตรงรูจมูก
ไดชัดเจน(รูชัด)ข้ึน.  การเร่ิมตนดวยการหายใจเขาหรือออกก็ได
ท้ังน้ัน  เพราะไมใชประเด็นส ําคัญอะไร.

การฝกมีสติในการรับรูความรูสึกในทุกวินาทีท่ีลมหายใจ
ผานเขาออกตรงรูจมูกดงัท่ีกลาวแลว เปนเพียงวิธีฝกสํ าหรับผูเร่ิม
ฝก เพ่ือชวยใหสามารถรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีกระทบกับ
รูจมูกไดโดยงาย.  ครั้นรับรูความรูสึกไดบางแลว ก็ใหปรับเปลี่ยน
มาเปนการหายใจตามปกติ.

ในชวงแรก ควรฝกขณะหลับตากอน เพราะจะชวยให
สามารถรับความรูสกึไดชัดเจนข้ึน ตอมาจึงฝกในขณะลมืตา เพ่ือ
ใหสามารถเจริญสติและเจริญสมาธิในชีวิตประจํ าวันไดโดย
สะดวก.

เม่ือใดท่ีการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออก
ตรงรูจมูกลดลงหรือไมชัด ก็ใหหายใจเขาออกยาว ๆ และแรงกวา
ปกตเิลก็นอย.  คร้ันรับรูความรูสกึไดแลว กผ็อนมาเปนการหายใจ
ตามปกต ิหรือใชวิธีหายใจยาว ๆ  ลึก ๆ คลายการถอนหายใจสัก
๒ - ๓ ครั้งก็ได.
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ระหวางหายใจเขาออกยาว ๆ  จะสงัเกตวา มีการใชสมอง
ในการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกไดชัด
เจนมากขึ้น ทํ าใหโอกาสที่จะคิดฟุงซานลดลงและความคิดมักจะ
หยุดลงช่ัวขณะ เพราะธรรมชาติของสมองเปนเชนน้ันเอง.

การถอนหายใจยาว ๆ คราวละ ๒ - ๓ ครั้ง พรอมกับมีสติ
รับรูความรูสกึของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกเชนน้ี จะชวย
ใหทานหยุดความคิดและควบคุมความคิดไดดีข้ึน.

ทานสามารถใชวิธีการฝกแบบน้ีแทนการบริกรรม เพ่ือลด
ความคิดฟุงซานลงได.

คร้ันเม่ือทานสามารถรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผาน
เขาออกตรงรูจมูกไดดีตามสมควรแลว ทานก็ควรลดการตั้งใจรู
ชัดในทุกวินาทีท่ีลมหายใจผานเขาออกตรงรูจมูก มาเปนเพียงแค
รูสึกเบา ๆ วา หายใจเขาก็รู หายใจออกก็รูเทาน้ัน เพื่อใชเปน
ฐานหลักของสต ิ ก็ถือวาเพียงพอแลวท่ีจะทํ าใหมีสติอยูเสมอ
และลดปญหาเรื่องความคิดฟุงซานลงไดมากมาย.

ทานไมควรถอนหายใจยาว ๆ หรือหายใจแรงจนผูขางเคียง
สังเกตเห็น เพราะอาจเขาใจผิดคิดวาทานกํ าลังมีความเครียด.

ตามธรรมชาต ิ คนท่ีมีความเครียดมาก มักชอบถอนหายใจ
ยาว ๆ  เพราะจะชวยใหหยุดคิดเปนระยะเวลาสั้น ๆ.
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ผูฝกปฏิบัติธรรมดวยการหายใจยาว ๆ  ลกึ ๆ  น้ัน  เปนการ
ฝกกลบัมามีสตอิยูกบัฐานหลกัของสต ิ พรอมกบัการบริหารกลาม
เน้ือท่ีเกี่ยวของกับลมหายใจ เติมอากาศใหกับรางกาย และขับ
ของเสียของรางกายออกทางปอดไดดีขึ้นดวย.

๑.๒  เมื่อหายใจออกสั้น ก็รูชัดวาหายใจออกสั้น
       เมื่อหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวาหายใจเขาสั้น

ใหฝกมีสติในการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขา
ออกตรงรูจมูกในขณะหายใจเขาออกสั้น ๆ  และเร็วกวาปกติพอ
สมควร แตอยาเร็วหรือแรงมากเกินไป.

การหายใจในลกัษณะน้ี จะชวยใหสามารถรับรูความรูสึก
ของลมหายใจท่ีผานเขาตรงรูจมูกไดชัดเจน(รูชัด)เชนกัน.

การฝกหายใจเขาออกสั้น ๆ ก็เพ่ือใหผูฝกไดเรียนรูถึงการ
รับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออกตรงรูจมูกวาเปนอยาง
ไรเทาน้ันเอง.

การหายใจสัน้ ๆ และเร็ว ๆ น้ัน ไมควรทํ านานเกนิไป เพราะ
อาจหนามืดได.

๑.๓  สํ าเหนียกวา จักเปนผู รู ตลอดกายท้ังหมด
หายใจออก / หายใจเขา
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กายท้ังหมด ในท่ีน้ีหมายถงึการกระทํ าตาง ๆ ทางรางกาย
และค ําพูด.

ทานควรเร่ิมตนดวยการฝกมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติ
เสียกอน โดยการมีสติรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีผานเขาออก
ตรงรูจมูกอยางตอเน่ืองเทาท่ีจะทํ าได.

ฝกแบงสต(ิแบงความตัง้ใจ)จากฐานหลกัของสติ ไปตั้งใจ
(สํ าเนียก=เอาใจใส)รูเห็น(เปนผูรู)การกระทํ าตาง ๆ ทางรางกาย
และคํ าพูดท้ังหมด(รู ตลอดกายท้ังหมด)ในปจจุบันขณะตาม
ความเปนจริงวา มีกิเลสหรือความยึดม่ันถือม่ันหรือไม โดยใช
ความรูท่ีไดจากการฝกพิจารณากายในสตปิฏฐาน ๔ ตามข้ันตอน
ท่ี ๑ มาประกอบการพิจารณาดวย(มีรายละเอียดเร่ืองการฝกแบง
สตใินหนังสือเลม ๑).

ขณะมีสติรูเห็นการกระทํ าตาง ๆ ทางรางกายและค ําพูด
อยูน้ัน ใหทานฝกมีสติสวนหน่ึงอยูท่ีฐานหลักของสติไปดวย.  คํ า
วา หายใจออก / หายใจเขา ของทุกขอยอย คือ การมีสติอยูท่ี
ฐานหลักของสติไวเสมอ* เพ่ือปองกันการคิดฟุงซาน มีสติตื่นตัว
มีความสํ ารวมระวัง และเตรียมพรอมในการดับกิเลสอยูตลอด
เวลา .
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๑.๔ สํ าเหนียกวา จักเปนผูระงับกายสังขาร หายใจ
ออก / หายใจเขา

กายสังขาร ในท่ีน้ีหมายถึงการกระทํ าตาง ๆ และค ําพูดท่ี
เปนกิเลส.

ใหฝกมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติ และฝกแบงสติจากฐาน
หลักของสติ ไปใชในการมีสติระงับการกระทํ าตาง ๆ ทางกาย
และวาจา(กายสังขาร)ท่ีเปนกิเลสในปจจุบันขณะ.

ในทันทีท่ีมีสติรู เห็นวา มีการกระทํ าทางกายและวาจา
(กายสังขาร)ท่ีเปนกิเลส หรือมีความทุกขทางกายท่ีเกิดข้ึนจาก
ความทุกขทางจิตใจ กใ็หมีสตริะงบั(เปนผูระงบั)การกระทํ าตาง ๆ
ทางรางกายและวาจา(ระงับกายสังขาร) โดยไมรอชาแมแตวินาที
เดียว.

การจะระงับการกระทํ าตาง ๆ ท่ีเปนกิเลสไดดีน้ัน ตองมี
สติควบคุมความคิดไมใหคิดดวยกิเลส และการจะมีสติควบคุม
ความคิดไดดีน้ัน ตองมีและใชขอมูลดานสติปญญาทางธรรมท่ีมี
อยูในความจํ า(ภาษาสมัยพุทธกาล คือ การมีสติอยูท่ีฐานธรรม)
ทํ าการควบคุมความคิดอยางตอเนื่อง.

การหยุดการกระทํ าตาง ๆ ทางกายท่ีเปนกิเลสได
สํ าเร็จ แตยังไมสามารถหยุดความคิดท่ีเปนกิเลสไดน้ัน ก็
จะทํ าใหมีความทุกขเชนเดิม เพราะการดับกิเลสท่ีถูกตอง
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และตรงประเดน็น้ัน ตองดบัท่ีตนตอ คอื ดบัความคดิที่เปน
กิเลส.

โปรดอยาลืมวา การจะดับความคิดที่เปนกิเลสไดนั้น จะ
ตองศกึษาอริยสจั ๔  และฝกปฏบิตัธิรรมตามมรรคมีองค ๘ อยาง
ถูกตอง ครบถวน และตอเนื่องดวย เพ่ือดับความหลงใหหมดไป.

การเร่ิมตนฝกเจริญสติท่ีฐานกายกอนจึงเหมาะสํ าหรับ
คนเร่ิมตนฝกปฏิบัติธรรม เพราะการรูเห็นและควบคุมกายและ
วาจาน้ัน เปนเร่ืองงายกวาการรูเห็นและควบคุมจิตใจ.

การมีฐานหลักของสติจะชวยใหทานมีสติอยางตอเน่ือง 
และปองกันการคิดฟุงซานไดเปนอยางดี.  ทานสามารถพิสูจน
เรื่องนี้ไดดวยตนเอง โดยการทดลองเดินเขาไปในชุมชนในขณะท่ี
มีฐานหลักของสติแลวเปรียบเทียบกับขณะไมมีฐานหลักของสติ.  
ทานจะเรียนรูไดดวยตนเองวา ขณะมีฐานหลักของสติอยูน้ัน จะ
เกิดการส ํารวมระวังมากข้ึน และมีความคดิฟุงซานนอยกวาขณะ
ท่ีไมมีฐานหลักของสต.ิ

การรักษาศีล ๕ จนถึงศีล ๒๒๗  คือ การใชความรูและ
ความสามารถทางธรรม ทํ าการรูเห็นและควบคุมการกระทํ าทาง
กายและวาจาใหตัง้อยูในความดงีาม คอื ไมทํ าช่ัวและใหทํ าความ
ดี.
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การรักษาศลีตาง ๆ ไมใหศลีขาด แตยงัคดิดวยกเิลส กย็งั
เปนสาเหตุใหเกิดความทุกข.

การรักษาศีลมุงไปในเร่ืองควบคุมการกระทํ าทางกาย
และวาจา ซ่ึงเปนการควบคุมการกระทํ าภายนอกเทาน้ันเอง สวน
การควบคมุความคดิน้ัน มีความละเอียดออนและควบคุมไดยาก
แตถาควบคุมไดจะเปนประโยชนมาก เพราะเปนการควบคุมตน
ตอของการกระทํ าตาง ๆ ทางกาย วาจา รวมท้ังใจดวย.

เหตุที่มุงประเด็นไปท่ีเรื่องของการรูเห็นและควบคุมความ
คิดรวมท้ังการกระทํ าตาง ๆ ทางกายและวาจาไมใหเปนกิเลสน้ัน
ก็เพราะการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาน้ัน มุงตรงในเร่ืองของ
การดับกิเลสในความคิดและการกระทํ า ขณะเดียวกันใหบํ าเพ็ญ
ความดีท้ังในความคิดและการกระทํ า เพ่ือทํ าจติใจใหบรสิทุธิ์ผอง
ใส.

ตวัอยางของการละความยดึม่ันถอืม่ันในรางกาย เชน เมื่อ
รางกายมีการเจ็บปวย หรือเสื่อม หรือพิการ หรือจะตองตาย
เปนตน กค็วรตัง้สตยิอมรับความเปนไตรลกัษณของรางกาย พรอม
ทั้งใชสติปญญาทางโลกและสติปญญาทางธรรมควบคูกันไป ทํ า
การดแูลรางกายน้ีตามความเหมาะสมตอไป โดยไมมีความยึดม่ัน
ถือมั่นดวยความคิดที่เปนกิเลส.
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สรุป: พยายามฝกมีสติอยูที่ฐานหลักของสติไวเสมอเพื่อไมใหคิด
ฟุงซาน พรอมท้ังแบงสติมาใชในการรูเห็นรางกาย การกระทํ า
ตาง ๆ และค ําพูด.  ทันทีท่ีรูเห็นวา เปนกิเลส หรือมีความทะยาน
อยาก หรือมีความยึดม่ันถือม่ัน หรือเปนอกุศล ก็ใหรีบระงับ แลว
ใหเวลาเล็กนอยในการตักเตือนตนเองวา รางกาย การกระทํ า
ตาง ๆ และคํ าพูดลวนเปนไตรลักษณ ไมสมควรเลยท่ีจะยึดมั่น
ถือม่ันดวยความคิดท่ีเปนกิเลส ควรฝกทํ าเชนน้ีเปนประจํ าจน
เปนนิสัย(อัตโนมัติ).

๒. วิธีฝกเจริญสติท่ีฐานเวทนา(บํ าเพ็ญเวทนานุปสสนาสติ
ปฏฐาน)ในชีวิตประจ ําวัน

กอนศึกษาเร่ืองน้ี ขอใหทานทบทวนเร่ืองการพิจารณา
เวทนาในขั้นตอนที ่๑ เสียกอน เพ่ือใชเปนขอมูลพ้ืนฐาน.

เวทนา คือ ความรูสึก ซ่ึงประกอบดวยความรูสึกเปนสุข
ทุกข ไมสขุไมทุกข(เฉย ๆ).  ความรูสกึในความหมายท่ัวไปมีหลาย
แบบ แตในพระพุทธศาสนาน้ัน จะเนนเพียงความรูสึกเปนสุข
ทุกข ไมสุขไมทุกขเปนหลัก เพื่อใหจดจํ าและนํ าไปปฏิบัติไดโดย
งาย.
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การเจริญสติท่ีฐานเวทนา ก็เพ่ือการมีสติคอยรูเห็น(เฝา
ระวัง)วา ในปจจุบันขณะ มีเวทนาท่ีเกิดขึ้นจากกิเลสหรือไม ถา
มีก็ใหระงับเสีย และคอยตักเตือนตนเองอยูเสมอวา เวทนาเปน
ไตรลักษณ ไมสมควรเลยท่ีจะยึดม่ันถือม่ันในเวทนาตาง ๆ ดวย
ความคิดที่เปนกิเลสอีกตอไป.

ทานควรเร่ิมตนดวยการฝกมีสติอยู ท่ีฐานหลักของสติ 
พรอมกับแบงสติหรือความต้ังใจไปใชในการรูเห็นเวทนาท่ีเกิดข้ึน
ในจิตใจของตนเองในปจจุบันขณะ.

ถาพบวา เวทนาท่ีเกิดข้ึน เปนความรูสึกไมสุขไมทุกขดวย
สติปญญาทางธรรม หรือมีความเบาสบาย(ปต)ิ หรือสุขสงบ(ปส
สัทธิ) ซ่ึงเกิดข้ึนเพราะขณะน้ันไมมีการคิดดวยกิเลส ก็ไมตองไป
ระงับความคิดน้ัน ๆ  แตยังตองสํ ารวมระวังไมใหคิดดวยกิเลส
ตลอดไป.  ความรูสกึเบาสบายและสขุสงบดงักลาวแลว เปนสวน
หนึ่งในความรูสึกไมสุขไมทุกขในขณะที่ไมไดคิดดวยกิเลส*.
 ถาพบวา เวทนาท่ีเกิดข้ึนเปนความสุขทางโลกหรือเปน
ความทุกขท่ีเกิดข้ึนจากการคิดดวยกิเลส หรือจิตใจไมสงบเพราะ
มีการคิดฟุงซาน ก็ใหรีบมีสติระงับความคิดท่ีเปนกิเลสทันที น่ัน
คือการดับกระบวนการทางจิตใจท่ีเปนกิเลส ซ่ึงข้ันตอนในการฝก
มี ๔ ขอยอย ดังน้ี :-
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๒.๑ ส ําเหนียกวา จกัเปนผูรูชัดซ่ึงปต ิ หายใจออก /
หายใจเขา

ปต ิในท่ีน้ีหมายถึงปติทางธรรม คือ การมีความเบาสบาย
ทางจิตใจ ในขณะที่ไมไดคิดดวยกิเลส ซ่ึงเปนความรูสึกไมสุขไม
ทุกข และมีความสุขสงบทางจิตใจ เพราะไมคิดฟุงซาน ไมคิด
ดวยกิเลส  ไมมีความสุขทางโลก  ไมมีความทุกข และไมหลับใน.

ใหฝกมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติ และฝกแบงสติจากฐาน
หลักของสติ ไปใชในการมีสติรูเห็นอยางแจงชัด(เปนผูรูชัด)ตาม
ความเปนจริงวา ในปจจุบันขณะ จิตใจมีความเบาสบาย(มีปติ)
เน่ืองจากไมมีการคิดดวยกิเลสหรือเปลา.

ขณะท่ียังมีความเบาสบายอยู ก็แสดงวา ขณะน้ัน ไมมี
การคิดดวยกิเลส.

ขณะใดท่ีไมมีความเบาสบาย ก็แสดงวา ขณะน้ัน อาจ
ก ําลังมีการคิดดวยกิเลส.

ขณะท่ีทานมีความเบาสบายซ่ึงเกิดข้ึนจากการฝกปฏิบัติ
ธรรม กเ็ปนเคร่ืองช้ีวัดหรือประเมินผลวา ทานก ําลงัฝกปฏบิตัธิรรม
ไดถูกทางแลว จึงควรมีความเพียรท่ีจะรักษาจิตใจใหมีความเบา
สบายไวเสมอ.
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ความเบาสบายจากการใชสติปญญาทางธรรมควบคุม
ความคิดจนไมคิดดวยกิเลส เปนภาวะท่ีไมสุขไมทุกขและมีความ
สขุสงบโดยไมมอีามสิ ซ่ึงเปนภาวะของนิพพาน.  ถาทํ าไดช่ัวคราว
กเ็ปนภาวะนิพพานช่ัวคราว ถาทํ าไดตอเน่ือง กเ็ปนภาวะนิพพาน
ตอเน่ือง.

๒.๒ สํ าเหนียกวา จักเปนผูรูชัดซ่ึงสุข หายใจออก /
หายใจเขา

 สุข ในท่ีน้ีหมายถึงความสุขทางธรรมหรือความสุขสงบ
ซ่ึงเกิดข้ึนในขณะท่ีจิตใจไมคิดฟุงซาน ไมคิดดวยกิเลส ไมมีความ
สุขทางโลก ไมมีความทุกข และไมหลับใน เน่ืองจากขณะน้ันมี
สตคิวบคุมความคิดจนไมมีการคิดดวยกิเลส.

ใหฝกมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติและฝกแบงสติจากฐาน
หลักของสต ิ ไปใชในการมีสติรูเห็นเวทนาอยางแจงชัดตามความ
เปนจริงวา ในปจจุบันขณะมีความสุขสงบ(สุข)อยูหรือไม.

ขณะใดท่ีไมมีความสขุสงบ ก็แสดงวา ขณะน้ัน อาจกํ าลัง
มีการคิดดวยกิเลส.

ขณะทานมีความสุขสงบท่ีเกิดข้ึนจากการฝกปฏิบัติธรรม 
ก็เปนเคร่ืองช้ีวัดหรือประเมินผลวา ทานกํ าลังฝกปฏิบัติธรรมได
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ถกูทางแลว จึงควรมีความเพียรท่ีจะรักษาจิตใจใหมีความรูสึกสุข
สงบไวเสมอ.

การควบคุมความรูสึกใหมีความเบาสบายและสุขสงบนั้น 
จะตองฝกปฏิบัติธรรมในข้ันตอไป.

๒.๓ ส ําเหนียกวา จกัเปนผูรูชัดซ่ึงจติตสงัขาร หายใจ
ออก / หายใจเขา

จิตตสังขาร ในท่ีน้ีหมายถึงความคิด.
ใหฝกมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติและแบงสติจากฐานหลัก

ของสติไปใชในการมีสติรูเห็นความคิด(จิตตสังขาร)อยางแจงชัด
ตามความเปนจริงวา ในปจจุบนัขณะ ก ําลงัมีความคดิท่ีเปนกิเลส
หรือไม โดยใชความรูจากการศึกษากระบวนการทางจิตใจท่ีเปน
กิเลส และจากการพิจารณาจิตในข้ันตอนท่ี ๑ มาประกอบการ
พิจารณาดวย.

การมีสตรูิเห็นจิตใจของตนเองเชนน้ี จะทํ าใหทานสามารถ
รูเห็นและควบคุมความคิดที่เปนกิเลสไดเปนอยางดี.

ความคิดที่เปนกิเลสนี้เอง ท่ีเปนสาเหตุใหเกิดความทุกข
และความสุขทางโลก.

๒.๔ สํ าเหนียกวา จักเปนผูระงับจิตตสังขาร หายใจ
ออก / หายใจเขา
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จิตตสังขาร ในที่น้ีหมายถึงความคิดท่ีเปนกิเลส ซ่ึงเปน
คํ าเดียวกับ “สังขารในปฏิจจสมุปบาท”.

ใหแบงสติจากฐานหลักของสติ ไปใชในการระงับ(ดับ)
ความคิดท่ีเปนกิเลสหรือดับสังขารในปฏิจจสมุปบาท(ระงับจิตต
สังขาร)  ดังนั้น ในทันทีท่ีไดรูเห็นวามีการคดิดวยกิเลส ก็ใหมีสติ
ระงับความคิดน้ัน ๆ ทันที โดยไมตองรอแมแตวินาทีเดียว.

หลังจากการฝกปฏิบัติธรรมจนไดผลดีตามสมควรแลว 
ทานจะสามารถรูเห็นไดดวยตนเองวา การจะดับกิเลสไดตรง
ประเด็นน้ัน ตองมีสติใชขอมูลดานสติปญญาทางธรรม(ใชวิชชา)
ท่ีมีอยูในความจํ า ทํ าการระงับความคิดที่เปนกิเลส.

การระงับความคิดท่ีเปนกิเลสน้ีเอง จึงทํ าใหไมเกิดความ
ทุกข  และไมเกิดความสุขทางโลก.

ตัวอยางของการละความยึดม่ันถือม่ันในเวทนา เชน เม่ือ
เกิดปญหาวา ความสุขสบายตาง ๆ ที่เคยมีอยูไดลดลงหรือหมด
ไป ก็ควรมีสติยอมรับความเปนไตรลักษณของเวทนา พรอมท้ัง
ใชสติปญญาทางโลกและสติปญญาทางธรรมควบคูกันไป เพื่อ
แกปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนตามความเหมาะสมตอไป โดยไมมี
ความยึดม่ันถือม่ันในเวทนาดวยความคิดท่ีเปนกิเลส.
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สรุป:  พยายามฝกมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติไวเสมอเพ่ือไมให
คิดฟุงซาน พรอมท้ังแบงสติมาใชในการรูเห็นเวทนาตาง ๆ ท่ีเกิด
ข้ึน.  ทันทีท่ีรูเห็นวา มีเวทนาเกดิข้ึนจากความคิดท่ีเปนกิเลส ก็ให
รีบระงบัทันที แลวใหเวลาเลก็นอยในการตกัเตอืนตนเองวา เวทนา
เปนไตรลักษณ ไมสมควรเลยท่ีจะมีความยึดม่ันถือม่ันดวยความ
คิดท่ีเปนกิเลส  ควรฝกทํ าเชนน้ีเปนประจํ าจนเปนนิสัย.

๓. วิธีฝกเจริญสติท่ีฐานจิต(บํ าเพ็ญจิตตานุปสสนาสติปฏ
ฐาน)ในชีวิตประจ ําวัน

กอนศึกษาเร่ืองน้ี ขอใหทานทบทวนเร่ืองการพิจารณาจิต
ในข้ันตอนท่ี ๑ เสยีกอน โดยเนนวาจิตใจแบบไหนเปนอกุศล หรือ
เปนกุศล  เพ่ือเปนขอมูลพ้ืนฐาน.

การเจริญสติท่ีฐานจิต ก็เพ่ือการมีสติคอยรูเห็น(เฝาระวัง)
วา ในปจจุบันขณะ จิตใจเปนอกุศลหรือไม ถาเปนอกุศลก็ให
ระงับเสีย ถาเปนกุศลก็ทํ าตอไปตามความเหมาะสม และคอย
ตักเตือนตนเองอยูเสมอวา จิตใจน้ีเปนไตรลักษณ ไมสมควรเลย
ที่จะยึดมั่นถือมั่นในจิตใจนี้ดวยความคิดที่เปนกิเลสอีกตอไป.

ทานควรเร่ิมตนดวยการฝกมีสติอยู ท่ีฐานหลักของสติ 
พรอมกับแบงสติไปใชในการมีสติรูเห็นจิตใจในปจจุบันขณะวา 
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กํ าลังเปนอกุศลจิตหรือไม(หรือกํ าลังคิดดวยกิเลส หรือกํ าลังมี
ความยึดมั่นถือมั่น).

ทันทีท่ีรูเห็นวาจิตเปนอกุศล ก็ใหมีสติรีบระงับอกุศลจิต
น้ัน ๆ ทันที  ซ่ึงข้ันตอนในการฝกมี ๔ ขอยอย ดังน้ี :-

๓.๑ สํ าเหนียกวา จักเปนผูรูชัดซ่ึงจิต หายใจออก /
หายใจเขา

รูชัดซ่ึงจิต ในท่ีน้ีหมายถึงการรูแจงชัดตามความเปนจริง
วา จิตเปนกุศลหรืออกุศล

ใหฝกมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติ และฝกแบงสติจากฐาน
หลักของสติ ไปใชในการรูเห็นอยางแจงชัดตามความจริงวา จิต
ใจ(จิต)ในปจจุบันขณะ ตัง้อยูในภาวะกศุลหรืออกศุลโดยใชความ
รูจากการพิจารณาจิตในข้ันตอนท่ี ๑ มาประกอบการพิจารณา.

ถาขณะใดจิตใจเปนอกุศล ก็แสดงวา ขณะน้ันกํ าลังมี
อวิชชาครอบงํ า จึงเกิดการเผลอสติ คิดฟุงซาน ซึมเซา หรือคิด
ดวยกิเลส.

๓.๒ สํ าเหนียกวา จักยังจิตใหบันเทิง(ปราโมทย)
หายใจออก / หายใจเขา

บันเทิง เปนภาษาไทย ภาษาบาลีใชคํ าวา ปราโมทย.
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คํ าวา บันเทิง ไมคอยเหมาะกับความหมายทางธรรมใน
ยุคปจจุบัน ผูเขียนจึงใชคํ าวา ผองใส  เพราะจะสื่อความหมาย
ไดใกลเคียงกวา หรือใชภาษาบาลีอยางเดิม คือ ปราโมทย ก็งาย
ดี.

ปต ิเปนภาวะของจิตใจท่ีบริสุทธิเ์พราะไมคิดและไมทํ า
ดวยกิเลส.

ปราโมทย เปนภาวะของจิตใจท่ีผองใส เพราะคิดและทํ า
ดวยกุศล*.

ปติปราโมทย เปนภาวะของจิตใจท่ีบริสทุธิ์ผองใส ซ่ึงเกิด
ข้ึนในขณะท่ีมีสติควบคุมความคิดและการกระทํ าตาง ๆ ใหเปน
ไปตามโอวาทปาฏิโมกขได ซ่ึงเปนทางสายกลางของชีวิต หรือ
เปนภาวะของจิตใจในขณะไมมีความทุกข(นิพพาน)*.

ใหฝกมีสติอยู ท่ีฐานหลักของสติ และแบงสติจากฐาน
หลักของสติไปใชในการควบคุมจิตใจ(ยังจิต)ใหมีความผองใส
(ปราโมทย)อยูเสมอ.

ขณะใดที่จิตใจไมมีความผองใส ก็แสดงวา ขณะน้ัน อาจ
มีกิเลส(โลภ โกรธ หลง)ครอบงํ าจิตใจอยู.

เม่ือจิตใจของทานมีความผองใสท่ีเกิดข้ึนจากการฝก
ปฏิบัติธรรม ก็เปนเคร่ืองช้ีวัดหรือประเมินผลวา ทานกํ าลังฝก
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เจริญสติไดถูกทางแลว จึงควรมีความเพียรท่ีจะรักษาจิตใจใหมี
ความผองใสไวเสมอ.

การควบคมุจิตใจ(ยงัจิต)ใหมีความผองใสน้ัน ตองฝกปฏิบัติ
ธรรมในขอตอไป.

๓.๓ สํ าเหนียกวา จักตั้งจิตมั่น หายใจออก / หายใจ
เขา

จิตตั้งมั่น เปนค ําท่ีนิยมใชในเร่ืองของสมาธิ แตเน่ืองจาก
หัวขอน้ีเปนเร่ืองของการเจริญสติ(วิปสสนา) จึงควรเปนความ
หมายในเร่ืองของการมีสติตั้งมั่นอยูกับกิจที่ตั้งใจกระท ําอยู โดย
ไมเผลอสติ  ไมฟุงซาน  ไมคิดดวยกิเลส  และไมหลับในดวย.

เพ่ือปองกันความผิดพลาด จึงควรอธิบายเร่ืองความตั้ง
ม่ันของจิตใจเปน ๒ ประเด็น คือ  ๑. สมาธิตั้งม่ัน  ๒. สติตั้งม่ัน.
โดยหลักการแลว ทานก็ตองฝกเจริญสติและเจริญสมาธิสลับกัน
ไปในชีวิตประจํ าวัน โดยพยายามไมใหเผลอสติไปคิดฟุงซาน(ให
มีความตั้งมั่นมากที่สุด).

๓.๓.๑ ใหฝกเจริญสมาธใินชีวิตประจํ าวัน จนสมาธมีิความ
ตั้งมั่น เพ่ือพักผอนรางกายและสมอง ทํ าใหรางกายและสมองไม
ลา เพราะเม่ือสมองลา จะทํ าใหสติออนกํ าลังลง เปนผลใหความ
สามารถในการรูเห็นและควบคุมความคิดลดลงไปดวย จึงเกิด
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การเผลอสติไปคิดฟุงซานหรือหลับในไดโดยงาย อีกท้ังยังทํ าให
การคิดและการพิจารณาเร่ืองตาง ๆ มีประสิทธิภาพลดลงดวย.

ทานที่ฝกใหม ควรฝกเจริญสมาธิระยะยาว ครั้งละ ๑๐ -
๓๐ นาที วันละ ๑ - ๒ ครั้ง ในสถานท่ีเหมาะสม และฝกเจริญ
สมาธิชวงสั้น ๆ คร้ังละ ๓๐ - ๖๐ วินาที ในทุกช่ัวโมงขณะท่ี
ดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน จนกวาสมองของทานจะมีความคุนเคย
และมีความชํ านาญในการเจริญสมาธิในชีวิตประจํ าวันไดดีพอ.

สัดสวนของเวลาในการเจริญสมาธิและเจริญสติน้ัน ข้ึน
อยูกับความเหมาะสมของแตละบุคคล เชน ในขณะทํ างานท่ีตอง
ใชสมองมาก อาจตองพักสมอง(เจริญสมาธิ)บอยกวางานท่ีเบา
สบาย เพ่ือปองกันการลาของสมอง.  ขณะอยูในสิ่งแวดลอมท่ี
กระตุนใหเกิดการคิดดวยกิเลส ก็ควรเจริญสมาธิบอยคร้ัง เพ่ือ
เรียกสติกลับคืนมาอยางจริงจัง.

การตั้งจิตม่ันดวยการเจริญสมาธิมีความสํ าคัญในการ
เตรียมสมองกอนการพิจารณาธรรมและการปฏิบัติงาน เพราะ
ขณะมีสมาธิตั้งม่ันอยูน้ัน ความคิดจะหยุดและสมองไดพักผอน
ตอจากน้ันจึงคลายออกจากสมาธิ เพ่ือมีสติในการพิจารณาธรรม
หรือปฏิบัติงานในข้ันตอไป จึงจะทํ าใหสามารถพิจารณาธรรม



๓๑๐

หรือปฏิบัติงานไดอยางละเอียดออนและลึกซ้ึงมากข้ึน(จิตมี
ความนุมนวลควรแกการงาน).

๓.๓.๒ ใหฝกเจริญสติในชีวิตประจํ าวัน จนสติมีความตั้ง
ม่ันในการรับรูขอมูลตาง ๆ (ทางตาและหูเปนตน)ในสัดสวนท่ี
เหมาะสม(เพื่อการสํ ารวมระวังอายตนะ) พรอมท้ังรูเห็นและควบ
คุมความคิดรวมท้ังการกระทํ าตาง ๆ ไมใหมีกิเลสเจือปนไดอยาง
ตอเน่ืองในชีวิตประจํ าวัน รวมท้ังลดความคิดฟุงซานใหนอยลง
เพ่ือท่ีจะทํ าใหสามารถดํ าเนินชีวิตโดยไมมีกิเลสเจือปน จิตใจมี
ความสุขสงบ  และบริสุทธ์ิผองใสตามโอวาทปาฏิโมกข.

๓.๔ ส ําเหนียกวา จกัเปลือ้งจติ หายใจออก / หายใจ
เขา

จักเปลื้องจิต ในท่ีน้ีหมายถึงการมีสติเปลื้องจิตใจออก
จากกิเลส น่ันก็คือ การเจริญสมาธิสลับกับการเจริญสติอยางตอ
เน่ืองในชีวิตประจํ าวัน เพ่ือไมใหมีการคิดดวยกิเลส ซ่ึงทุกขอใน
ข้ันตอนท่ี ๒ นี้มีวัตถุประสงคเดียวกันอยูแลว.

ผูเขียนวิเคราะหจากภาคปฏิบัติวา คํ าวาเปลื้องจิตน้ัน
ควรจะมีความหมายเพ่ิมข้ึนมาอีก ๓ ประเด็น คือ :-

๓.๔.๑ เม่ือมีสมาธติัง้ม่ัน(เจริญสมาธ)ิตามสมควรกบัเวลา
ที่ตั้งใจแลว ก็ใหออกจากการเจริญสมาธิ(เปลื้องจิต)และกลับมา
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เจริญสติตอไป เพราะการเจริญสมาธิเปนไปเพื่อการหยุดความ
คิด เปนการพักรางกายและสมองโดยวิธีลดการทํ างานของสมอง
ใหเหลือนอยท่ีสุดในขณะท่ีไมไดนอนหลับ และเปนการฝกใหมี
สติอยางตอเนื่องไปดวย.

๓.๔.๒ เม่ือมีสตติัง้ม่ันอยูกบักจิท่ีเจตนากระทํ า(เจริญสต)ิ
ตามสมควรกบัเวลาท่ีตัง้ใจแลว กใ็หออกจากการเจริญสติ(เปล้ือง
จิต) มาพักผอนรางกายและสมองโดยการเจริญสมาธิ.

๓.๔.๓ เปลื้องจิตออกจากสมาธิและสติเพ่ือการพักผอน
นอนหลับ ตามความเหมาะสมของแตละบุคคล.

ตัวอยางของการละความยึดม่ันถือม่ันในจิตใจ เชน เมื่อ
ความสามารถในการควบคุมจิตใจในการละอกุศลเกิดการลดลง 
จะดวยเหตุใดก็ตาม ควรมีสติยอมรับความเปนไตรลักษณของ
จิตใจ พรอมท้ังใชสติปญญาทางโลกและสติปญญาทางธรรม
ควบคูกันไป ทํ าการแกปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนตามความเหมาะ
สม โดยไมมีความยึดมั่นถือมั่นดวยความคิดที่เปนกิเลส.
สรุป:  พยายามฝกมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติไวเสมอเพ่ือไมให
คิดฟุงซาน พรอมท้ังแบงสติมาใชในการรูเห็นจิตใจ.  ทันทีท่ีรูเห็น
วา จิตใจเปนอกุศล(ตามท่ีไดพิจารณาไวแลวในข้ันตอนท่ี ๑) ก็ให
รีบระงับ แลวใหเวลาเล็กนอยในการตักเตือนตนเองวา จิตใจเปน
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ไตรลักษณ ไมสมควรเลยท่ีจะยึดม่ันถือมั่นดวยความคิดท่ีเปน
กิเลส  ควรฝกทํ าเชนน้ีเปนประจํ าจนเปนนิสัย(อัตโนมัติ).

๔. วิธีเจริญสติที่ฐานธรรม(บํ าเพ็ญธรรมานุปสสนาสติปฏ
ฐาน)ในชีวิตประจ ําวัน

กอนศกึษาเร่ืองน้ี ขอใหทานทบทวนเร่ืองการพิจารณาธรรม
ในข้ันตอนท่ี ๑ เสียกอน เพ่ือเปนขอมูลพ้ืนฐานในการศึกษา.

การเจริญสตท่ีิฐานธรรมมีแนวทางการปฏบิตั ิ๒ แบบ ดงัน้ี :-
แบบท่ี ๑. มีสติพิจารณาธรรมเปนประจํ าในชีวิต

ประจํ าวัน.  การพิจารณาธรรมประกอบดวยศึกษาธรรมเพ่ิมเติม
ทบทวนธรรม และพิจารณาแกปญหาตาง ๆ ดวยธรรมในชีวิต
ประจํ าวัน.

ถาไมพิจารณาธรรมเปนประจํ า จะทํ าใหขอมูลตาง ๆ รวม
ท้ังความรูและความสามารถทางธรรมในความจํ าก็จะลดลง 
เพราะธรรมชาติของสมองเปนเชนน้ันเอง(ขอมูลทางธรรมใน
ความจํ าเปนไตรลักษณ).  การพิจารณาธรรมเชนน้ี คือ สวนหน่ึง
ของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวัน.
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แบบท่ี ๒. มีสติในการพิจารณาธรรมเพื่อดับความ
ทุกขท่ีเกิดขึ้นซ้ํ าแลวซ้ํ าอีก.  การจะดับความทุกขท่ีเกิดจาก
ความยึดม่ันถือมั่นดวยความคิดท่ีเปนกิเลสนั้น ตองใชความรูท่ี
ไดจากการพิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม วาเปนไตรลักษณ
(ตามการฝกพิจารณาในข้ันตอนท่ี ๑) มาเปนเคร่ืองมือในการโนม
นาวจิตใจของทานไมใหคิดดวยกิเลส.

ในทางปฏิบัติ เม่ือมีความคิดท่ีเปนกิเลสเกิดข้ึน ทาน
สามารถดับความคิดดังกลาวไดภายในวินาทีท่ีทานเจริญสมาธิ
หรือเจริญสติแลวมีความต้ังม่ัน.

บางครั้ง มีความทุกขท่ีรุนแรงหรือมีความทุกขหลายเร่ือง
เกิดข้ึนพรอม ๆ กัน ขณะเดียวกัน ขอมูลดานสติปญญาทางธรรม
ในความจํ าของผูน้ันยงัมีไมเพียงพอ  จึงไมสามารถดับความคิดดัง
กลาวได จํ าเปนตองพิจารณาธรรมตามข้ันตอนท่ี ๑ เพ่ิมเติม
(จินตามยปญญา) เพ่ือตอกยํ ้าความเปนไตรลกัษณในจิตใจ พรอม
กับลงมือปฏิบัติธรรมตามท่ีไดพิจารณาแกปญหาอยางจริงจัง
(ภาวนามยปญญา) ดวยการเจริญสติสลับกับการเจริญสมาธิใน
ชีวิตประจํ าวันอยางตอเน่ืองมากข้ึน ก็จะสามารถดับความคิดที่
เปนกิเลสและดับความทุกขที่รุนแรงได.
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วิธีแกปญหาความทุกขท่ีเกิดข้ึนซ้ํ าแลวซ้ํ าอีกในชีวิต
ประจํ าวัน ทํ าไดโดยการฝกมีสติอยูท่ีฐานหลักของสติ และฝก
แบงสติจากฐานหลักของสติไปใชในการพิจารณาธรรมวา ส่ิงท่ี
กํ าลังมีความยึดม่ันถือม่ันจนเปนทุกขน้ัน ท่ีแทจริงเปนไตรลักษณ
แลวตกัเตอืนตนเองซ้ํ าแลวซ้ํ าอีกวา ไมควรยดึม่ันถอืม่ันดวยความ
คิดที่เปนกิเลสอีกเลย เพราะทํ าใหเกดิความทุกข เพ่ือโนมนาวจิต
ใจใหเกิดการปลอยวาง(เลิกคิดดวยกิเลส) ซ่ึงมีข้ันตอนในการฝก
๔ ขอยอย ดังน้ี :-

๔.๑ ส ําเหนียกวา จกัพิจารณาเห็นวาไมเท่ียง หายใจ
ออก / หายใจเขา

ใหฝกมีสตอิยูท่ีฐานหลกัของสต ิ และแบงสตจิากฐานหลัก
ของสติไปใชในการมีสติพิจารณาวา รางกายและจิตใจของทาน
เปนของไมเที่ยงแทแนนอน เปนไตรลักษณจริง ๆ  โดยใชความรู
จากการพิจารณาธรรมในสตปิฏฐาน ๔ มาใชประกอบการพิจารณา
โดยตลอด เพ่ือจะคลาย(ลด)ความคดิท่ีเปนกเิลส หรือคลายความ
ยึดม่ันถือม่ันในเร่ืองท่ีเปนสาเหตุของความทุกขใหหมดไป.

การพิจารณาใหรูเห็นความเปนไตรลักษณของตนเองซ้ํ า
แลวซ้ํ าอีก จะทํ าใหทานไดทบทวนขอมูลความเปนไตรลกัษณของ
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ชีวิตมากข้ึน ทํ าใหเกดิการโนมนาวจิตใจไมใหคดิดวยกิเลส พรอม
ท้ังเรงรัดตนเองใหปฏิบัติธรรมอยางจริงจังและตอเน่ืองมากข้ึน.

๔.๒ ส ําเหนียกวา จกัพิจารณาเห็นความคลายออกได
หายใจออก/หายใจเขา

ใหฝกมีสตอิยูท่ีฐานหลกัของสต ิ และแบงสติจากฐานหลัก
ของสติไปใชในการมีสติพิจารณาเร่ืองท่ีทํ าใหเกิดความทุกขซ้ํ า
แลวซ้ํ าอีก เพ่ือใหรูเห็นแจงชัดตามความเปนจริงในสาเหตุของ
ความทุกข ซ่ึงจะพบวา มีสาเหตุมาจากความคิดท่ีเปนกิเลสของ
ตนเอง หรือมีความยึดม่ันถือม่ันน่ันเอง.

ความคิดท่ีเปนกิเลสน้ีเอง ท่ีทํ าใหเกิดความยึดม่ันถือม่ัน
จนกลายเปนความทุกข จึงไมสมควรเลย ท่ีจะคดิดวยกเิลสแมแต
นิดเดยีว.  เม่ือตอกยํ ้าความจริงซ้ํ าแลวซ้ํ าอีก จะทํ าใหเกดิการโนม
นาวจิตใจไมใหคิดดวยกิเลสไดมากขึ้น.

การยอมรับในความเปนไตรลกัษณของตนเอง รวมท้ังการ
สามารถลดหรือดบัความคดิท่ีเปนกิเลสไดมากข้ึน จะเปนผลใหมี
การคลายออกจากความยึดมั่นถือมั่นได.

การรูเห็นความคลายออกไดบางแลวจากกิเลสหรือความ
ยดึม่ันถอืม่ัน จะเปนเคร่ืองบงช้ีวา ทานเร่ิมพิจารณาอยางถูกทาง
แลว.
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การคลายออกไดบางแลว หมายถึงการท่ียังมีความคิดท่ี
เปนกเิลสอยู แตนอยลง จึงตองพิจารณาซ้ํ าแลวซ้ํ าอีก เพ่ือใหเกดิ
ปญญาทางธรรมมากข้ึน พรอมท้ังเรงรัดตนเองใหปฏิบัติธรรม
เพ่ือใหเกิดการใชปญญาทางธรรมอยางจริงจังและตอเน่ือง.

๔.๓  ส ําเหนียกวา จกัพิจารณาเห็นความดบัไป หายใจ
ออก / หายใจเขา

ใหแบงสตจิากฐานหลกัของสต ิ ไปใชในการมีสติพิจารณา
เรื่องท่ีเปนสาเหตุใหเกิดความทุกขซํ้ าแลวซ้ํ าอีก เพ่ือใหรูเห็นแจง
ชัดตามความเปนจริงอยางลึกซ้ึงและจริงใจในความเปนไตร
ลักษณ พรอมท้ังตอกยํ้ าความจริงท่ีไดพิจารณาไปแลววา ทาน
เอง คนอื่น และสิ่งตาง ๆ ลวนเปนไตรลักษณดวยกันท้ังส้ิน เพ่ือ
โนมนาวใหดบัความคดิท่ีเปนกเิลสใหหมดสิน้ จะไดไมมีความทุกข
อีกตอไป พรอมท้ังเรงรัดตนเองใหปฏบิตัธิรรมอยางจริงจังและตอ
เน่ืองมากข้ึน จนความคิดท่ีเปนกิเลสหรือความยึดม่ันถือม่ันหมด
ไปโดยไมเหลือเลย.

การดับไปของความคิดที่เปนกิเลสในเรื่องใด คือ การดับ
สังขารในปฏิจจสมุปบาทของเร่ืองน้ัน ๆ.

๔.๔  สํ าเหนียกวา จักพิจารณาเห็นความสลัดเสียได
หายใจออก / หายใจเขา
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ใหแบงสตจิากฐานหลกัของสต ิ ไปใชในการมีสติพิจารณา
เร่ืองท่ีเปนสาเหตุของความทุกขซ้ํ าแลวซ้ํ าอีก จนมีขอมูลดานสติ
และขอมูลดานไตรลักษณในความจํ าเพียงพอ และใชขอมูลดัง
กลาว ในการสลัดเสียไดซ่ึงความคิดท่ีเปนกิเลสท่ีเคยเกิดข้ึนใหหมด
ไป โดยไมหวนกลับมาคิดดวยกิเลสอยางตอเนื่อง.

ควรฝกสงัเกตความคดิท่ีเปนกเิลสและถาพบวา ยงัมีความ
คิดท่ีเปนกิเลสเหลืออยู ก็ใหทานเพียรพยายามท่ีจะเพ่ิมพูนขอมูล
ดานสติปญญาทางธรรม(วิชชา)ในความจํ าใหมากขึ้นอยางรวด
เร็ว เพ่ือดับความคิดท่ีเปนกิเลสในเร่ืองน้ัน ๆ ใหหมดไป พรอมท้ัง
เรงรัดตนเองใหมีความเพียรในการปฏิบัติธรรมอยางจริงจังและ
ตอเน่ืองมากข้ึน.

ควรตักเตือนตนเองเสมอวา ธรรมเม่ืออยูในความจํ าก็เปน
ไตรลักษณเชนกัน จึงควรฝกพิจารณาธรรมเปนประจํ าจนเปน
นิสัย เพื่อทํ าใหขอมูลทางธรรมยังคงมีอยูในความจํ า หรือมีมาก
ข้ึน หรือลดลงนอยท่ีสุดเทาท่ีจะทํ าได.

หากพบกับปญหาท่ีรุนแรงหรือปญหาหลายดานพรอม ๆ
กัน จนไมสามารถควบคมุความคดิและความทุกขไวได ใหพิจารณา
เห็นความเปนไตรลกัษณของตนเองซ้ํ าแลวซ้ํ าอีก พรอมท้ังเรงความ
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เพียรในการเจริญสติและสมาธิใหเกิดข้ึนอยางตอเน่ือง จนกวาจะ
สามารถระงับความคิดท่ีเปนกิเลสได.
สรุป:  พยายามฝกมีสตอิยูท่ีฐานหลกัของสตไิวเสมอเพ่ือไมใหคิด
ฟุงซาน พรอมท้ังแบงสติมาใชในการศึกษาธรรม ทบทวนธรรม
แกปญหาโดยธรรมเปนประจํ าในชีวิตประจํ าวัน เพ่ือคงไวหรือเพ่ิม
พูนขอมูลดานสติปญญาทางธรรมในความจํ าใหมากข้ึนและใช
ขอมูลดังกลาวในการควบคุมความคิดไมใหคิดดวยกิเลสอยาง
ตอเน่ือง เพ่ือไมใหเกิดความยึดม่ันถือม่ันในขันธ ๕.  ควรฝกเชน
น้ีเปนประจํ าจนเปนนิสัย(อัตโนมัติ)

แนวทางการฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจํ าวันตามรูปแบบ
ของสติปฏฐาน ๔ อยางรวบยอด

เพ่ือใหการฝกเจริญสติปฏฐาน ๔ งายข้ึน ผูเขียนจึงไดยอ
เน้ือหาของสติปฏฐาน ๔ ท้ังหมด มาเปนการเจริญสติตามองค
ประกอบ ๕ ประการ ดังน้ี :-

๑. ฝกมีสติอยูที่ฐานหลักของสติอยางตอเนื่อง.
ในชีวิตประจํ าวัน ควรมีสติรับรูความรูสึกของลมหายใจที่

ผานเขาออกตรงรูจมูกอยางตอเน่ืองหรือเปนประจํ า เพ่ือปองกัน
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การคดิฟุงซาน และเพ่ือเตรียมพรอมในการรูเห็นและควบคมุความ
คิดรวมท้ังการกระทํ าตาง ๆ  ไมใหเจือปนดวยกิเลส.

๒. ฝกแบงสติสวนหนึ่งจากฐานหลักของสติไปใชใน
การรับรูขอมลู และทํ ากิจตางๆ  รวมท้ังใชในการรูเห็นความ
คดิและการกระทํ าตางๆ วา มีกิเลสเจือปนหรือไม.

ฝกแบงสติจากฐานหลักของสติไปใชในการทํ ากิจตาง ๆ
ไดแกการรับรูขอมูลตาง ๆ ท่ีเขามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ
และใชกับการทํ ากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจํ าวัน ในสัดสวนของ
สติท่ีเหมาะสม เพ่ือสํ ารวมระวังความคิดไดงายข้ึน จะไดไมคิด
ดวยกเิลส รวมท้ังแบงสตไิปใชในการรูเห็นความคดิและการกระทํ า
ตาง ๆ ในชีวิตประจํ าวันวา  มีกิเลสเจือปนหรือไม.

๓. ฝกแบงสติจากฐานหลักของสติมาใชในการควบ
คุมความคิดและการกระทํ าตางๆ ใหเปนไปตามโอวาทปา
ฏิโมกข.

ฝกแบงสติจากฐานหลักของสติไปใชในการควบคุมความ
คดิและการกระทํ าตาง ๆ ไมใหมีการคดิและทํ าดวยกิเลส เพ่ือทํ า
ใหจิตใจมีความบริสุทธิ ์ ขณะเดียวกันควบคุมความคดิใหคดิและ
ทํ าแตกุศล เพ่ือทํ าจิตใจใหมีความบริสุทธิ์ผองใส.

การละอกุศลและสรางกุศลตามโอวาทปฏิโมกข จึงทํ าให
จิตใจบริสุทธิ์ผองใส และพัฒนาจิตใจใหเปนบุคคลท่ีประเสริฐ
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(อริยบคุคล)ในระดบัตาง ๆ ตามความรูและความสามารถทางธรรม
ท่ีมีอยูในขณะน้ัน.

๔. ฝกแบงสตจิากฐานหลกัของสตไิปใชในการพจิารณา
ธรรม.

ฝกแบงสติจากฐานหลักของสติไปใชในการพิจารณา
ธรรมในชีวิตประจํ าวัน ซ่ึงประกอบดวยการศึกษาธรรม ทบทวน
ธรรม และแกปญหาตาง ๆ โดยใชหลักธรรมในอริยสัจ ๔.

๕. ฝกใชสติปญญาทางโลกและสติปญญาทางธรรม
ควบคูกันไปในชีวิตประจ ําวัน.

การดับทุกขทางรางกายตองใชสติปญญาทางโลก การ
ดับทุกขทางจิตใจตองใชสติปญญาทางธรรม.
           ในชีวิตประจํ าวัน การใชสตปิญญาทางโลกและสตปิญญา
ทางธรรมควบคูกันไป จะดับความทุกขไดท้ังทางรางกายและจิต
ใจ และทํ าใหชีวิตมีคุณภาพด.ี

องคประกอบทั้ง ๕ น้ี มีรายละเอียดอยูในหนังสือเลม ๑.
การเจริญสติและเจริญสมาธิเปนเร่ืองของปจจุบันขณะ

(ปจจุบันธรรม)ท้ังสิ้น การดับกิเลสก็เปนการดับกิเลสในปจจุบัน
ขณะ และการดับทุกขก็เปนการดับทุกขในปจจุบันขณะ.  ความ
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สามารถในการดับกิเลสและกองทุกขจึงเปนเร่ืองปจจุบันธรรม ซ่ึง
ข้ึนอยูกับเหตุปจจัยในปจจุบันขณะ และเปนไตรลักษณดวย.

เพ่ือใหผู  ท่ีเร่ิมฝกปฏิบัติธรรมสามารถจดจํ าและนํ าไป
ปฏบิตัธิรรมในชีวิตประจํ าวันไดโดยงาย จึงขอแนะนํ าหลกัการยอ ๆ
และสั้น ๆ  สํ าหรับการฝกฝนตนเองโดยการ "พยายามฝกมีสติ
อยูท่ีฐานหลักของสติไวเสมอ พรอมท้ังมีสติรูเห็นความคิด
และควบคุมความคิดใหเปนไปตามโอวาทปาฏิโมกข".  การ
ฝกเพียงแคน้ี ก็ทํ าใหจิตใจมีความบริสุทธิ์ผองใสและไมมีความ
ทุกข.

เน้ือหาในเร่ืองสติชอบ(สติปฏฐาน ๔)น้ันมีมาก ทานท่ียัง
ไมเขาใจอยางชัดแจง ก็ควรอานซํ้ าและทํ าความเขาใจใหชัดเจน
พรอมท้ังจดจํ า ทบทวน และศึกษาเพ่ิมเติมจากแหลงตาง ๆ ทาง
ธรรมดวย เพื่อเปดวิสัยทัศนทางธรรมของทานใหกวางขวางมาก
ย่ิงข้ึน.

ควรรักษาตนเองและผูอื่นดวยสติปฏฐาน ๔

การเจริญสติ(สติปฏฐาน ๔)มีความสํ าคัญตอการดํ าเนิน
ชีวิต ดังท่ีพระพุทธเจาไดตรัสสอนไววา “ภิกษุทั้งหลาย  เมื่อคิด
วา “เรารักษาตน” ก็พึงตองใชสติปฏฐาน  เมื่อคิดวา “เราจะ
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รักษาผูอื่น” ก็พึงตองใชสติปฏฐาน  เมื่อรักษาตน ก็ช่ือวา
รักษาคนอื่น(ดวย)  เมื่อรักษาคนอื่น ก็ช่ือวารักษาตนเอง
(ดวย)” (พุทธธรรม หนา ๘๐๘ ป.อ.ปยุตโต).๖๘

การตรัสสอนเชนน้ี เปนเคร่ืองแสดงวา การเจริญสติโดย
การมีสติรูเห็นและควบคุมความคิดรวมท้ังการกระทํ าตาง ๆ ไม
ใหมีกิเลสเจือปน จะรักษาตนเองไมใหมีความทุกข ขณะเดียวกัน
จะทํ าใหไมเกิดการเบียดเบียนตนเองจึงไดช่ือวารักษาตนเอง 
และไมเบียดเบียนผูอ่ืนจึงไดช่ือวารักษาผูอ่ืนดวย.  เม่ือรักษาคน
อ่ืนดวยการไมเบยีดเบยีนคนอ่ืนเชนน้ี(ละช่ัว) จึงไดช่ือวารักษาตน
ไมใหมีความทุกข และไมถกูจองเวร.  การเจริญสตปิฏฐาน ๔ เปน
การรักษาตนเองและผูอ่ืนใหพนจากความทุกข(ละช่ัวและทํ าดี)  
จึงไดช่ือวาเปนการกระทํ าท่ีประเสริฐของบุคคลท่ีประเสริฐ.

สติปฏฐาน ๔ จึงเปนทางสายเอกเพ่ือการดํ าเนินชีวิตอัน
ประเสริฐตามโอวาทปาฏิโมกข.

ชวีิตกับความตาย

พระพุทธเจาตรัสสอนเรื่องชีวิตกับความตายไววา “ความ
ตายเราก็มิไดชื่นชอบ ชีวิตเราก็ไมไดติดใจ เราจักทอดท้ิง
กายน้ี อยางมีสัมปชัญญะ มีสติมั่น(สติตั้งมั่น*); ….เรารอทา
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เวลา เหมือนคนรับจางทํ างานเสร็จ รอรับคาจาง” (พุทธธรรม
หนา ๒๗๔ ป.อ.ปยุตโต).๖๙

การตรัสสอนเชนน้ี นาจะเปนการตรัสสอนเม่ือพระชนมายุ
อยูในชวงสูงอายุ ซ่ึงแสดงถึงการท่ีทรงปลอยวางในเร่ืองชีวิตและ
ความตาย เพราะพระองคไดทรงทํ ากิจท่ีเปนกุศลอยางสมบูรณท่ี
สุดเสร็จแลว(เสร็จกิจ) และทรงมีความพรอมอยูเสมอเม่ือความ
ตายมาถึง.

ผูปวย ผูพิการ ผูสูงอาย ุและทุก ๆ คน พึงใชสติปญญาใน
การปฏิบัติตนตามโอวาทปาฏิโมกขใหสมบูรณท่ีสุด และพรอมท่ี
จะพบกับปญหาตาง ๆ รวมท้ังความตายอยางมีสติสัมปชัญญะ
โดยไมมีความทุกขดวยกิเลสแมแตนอยนิด ดังเชนท่ีพระพุทธเจา
ไดตรัสสอนไว.  การจะทํ าเชนน้ีไดน้ัน ตองมีความรูในอริยสัจ ๔
และสามารถปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ ไดอยางถูกตอง
ครบถวน  และตอเน่ือง  จึงจะทํ าใหมีความพรอมอยางเตม็รูปแบบ.

การเจริญสตใินชีวิตประจํ าวันอยางยอ ๆ  และตรงประเดน็  มดีงัน้ี :-
๑.  พยายามมีสติอยูที่ฐานหลักของสติไวเสมอ ๆ  พรอมท้ังรูเห็น
ความคดิและควบคมุความคดิใหเปนไปตามโอวาทปาฏโิมกข.

๒.  ศกึษาธรรม ทบทวนธรรม แกปญหาดวยธรรม.
๓.  ใชสตปิญญาทางโลกและสตปิญญาทางธรรมควบคูกนัไป.


