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ในเครืือบริิษััท สำำ�นัักพิิมพ์์เพ็็ทแอนด์์โฮม จำำ�กััด 

โทร. ๐๒-๗๕๐-๗๗๓๒, ๐๘๙-๖๖๑-๖๓๓๑

พิิมพ์์แจกเป็็นธรรมทาน ขอสงวนลิิขสิิทธิ์์�ห้้ามคััดลอก ตััดตอน 

ทำำ�ซ้ำำ�� ลอกเลีียนแบบ หรืือนำำ�ไปพิิมพ์์จำำ�หน่่าย

ทั้้�งเนื้้�อหา ภาพกราฟิิก ภาพการ์์ตููน รวมถึึงภาพอสุุภะ ศพ และอวััยวะภายใน 

หากท่่านใดประสงค์์จะพิิมพ์์แจกเป็็นธรรมทาน  

โปรดติิดต่่อสำำ�นัักพิิมพ์์ผลิิธััมม์์ ในเครืือบริิษััท สำำ�นัักพิิมพ์์เพ็็ทแอนด์์โฮม จำำ�กััด











คำำ�นำำ� 

	สื ืบเนื่่�องจากท่่านเจ้้าคุุณพระราชวััชรปััทมคุุณ (หลวงปู่่�บััวเกตุ ุ

ปทุุมสิิโร) ได้้อนุุญาตให้้แพทย์์หญิิงทััดดาว วิิโรจน์อุุไรเรืือง และ 

คณะศิิษยานุุศิิษย์์หลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร ดำำ�เนิินการจััดโครงการ

ปฏิิบััติิธรรมและเจริิญจิิตตภาวนา ณ วััดป่่าปางกึ๊๊�ดกิิตติิธรรม อำำ�เภอ

แม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ ระหว่่างวัันที่่� ๑๓ - ๑๕ ตุุลาคม พ.ศ. ๒๕๖๖ 

พร้้อมกัันนี้้� หลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร ได้้มีีเมตตาอนุุญาตให้้ถอดเสีียง 

แสดงธรรมเทศนาของหลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร บางส่่วนบางตอน 

ที่่�จะเป็็นประโยชน์์ต่่อผู้้�เริ่่�มปฏิิบััติิ โดยแพทย์์หญิิงทััดดาว ได้้จััดทำำ� 

รวบรวม และเรีียบเรีียงเป็็นหนัังสืือ แนวทางกรรมฐานเบื้้�องต้้น 

โดยหลวงปู่่� บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร ซึ่่�งได้้รัับความอนุุเคราะห์์จาก 

คุุณพรเทพ ศุุภราภรณ์์ เป็็นผู้้�ถอดเสีียงแสดงธรรม โดยยัังคงลัักษณะ

คำำ�และภาษาที่่�หลวงปู่่�แสดงธรรมเทศนาไว้้ตามเดิิม สำำ�หรัับมอบ

ให้้แก่่ผู้้�เข้้าร่่วมปฏิิบััติิธรรมในโครงการฯ รวมถึึงยัังได้้เผยแผ่่ให้้แก่ ่

ผู้้�สนใจทั่่�วไป ทั้้�งในรููปแบบเล่่มหนัังสืือ และหนัังสืือออนไลน์์ E-Book 

อัันเกิิดประโยชน์์อย่่างยิ่่�งต่่อการฝึึกปฏิิบััติิกรรมฐานทั้้�งในระดัับ 

เบื้้�องต้้น ระดัับกลาง และระดัับสููง เป็็นจำำ�นวนมาก

	ต่ อมาหลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร ได้้มีีเมตตาและมีีดำำ�ริิให้้ทาง

แพทย์์หญิิงทััดดาว พร้้อมคณะศิิษยานุุศิิษย์์ จััดโครงการปฏิิบััติิธรรม

และเจริิญจิิตตภาวนา เป็็นครั้้�งที่่� ๒ ระหว่่างวัันที่่� ๑๒ - ๑๔ ตุุลาคม 

พ.ศ. ๒๕๖๗  แพทย์์หญิิงทััดดาว จึึงได้้ปรัับปรุุง และจััดทำำ�เป็็นหนัังสืือ 
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แนวทางกรรมฐานเบ้ื้�องต้้น โดยพระราชวััชรปััทมคุุณ (หลวงปู่่� 

บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร) ฉบัับปรัับปรุุง พ.ศ. ๒๕๖๗ เพื่่�อประกอบโครงการ

ปฏิิบััติิธรรมและเจริิญจิิตตภาวนา ครั้้�งที่่� ๒ ภายใต้้การกำำ�กัับดููแล

ของหลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร โดยได้้เพิ่่�มเติิมคำำ�บรรยายธรรมะ  

บางช่่วง บางตอน อาทิิ คำำ�จำำ�กััดความเกี่่�ยวกัับ ปีีติิ ที่่�ยกมาจาก 

การปฏิิบััติิกรรมฐาน พระนิิพนธ์์ สมเด็็จพระสัังฆราชเจ้้า กรมหลวง

วชิิรญาณสัังวร และคำำ�บรรยายธรรมะ จากพ่่อแม่่ครููบาอาจารย์์  

พระอริิยสงฆ์์ ทั้้�งจากหลวงพ่่อพุุธ ฐานิิโย วััดป่่าสาลวััน จ.นครราชสีีมา 

และหลวงตามหาบััว วััดป่่าบ้้านตาด จ.อุุดรธานีี ตลอดจนปรัับปรุุง

เนื้้�อหา ขยายความ เพิ่่�มเติิมคำำ�อธิิบายภาษาบาลีี ซึ่่�งหนัังสืือได้้ตีีพิิมพ์์ 

เผยแผ่่ แจกจ่่ายให้้แก่่พุุทธศาสนิิกชนในวงกว้้าง และได้้รัับการตอบรัับ 

ก่่อเกิิดประโยชน์์อย่่างยิ่่�งต่่อการศึึกษาธรรมะและการฝึึกปฏิิบััติิ

กรรมฐาน 

	ทั้้ �งนี้้� เพื่่�อให้้เนื้้�อหาของหนัังสืือครบถ้วนสมบููรณ์์มากยิ่่�งขึ้้�น 

แพทย์์หญิิงทััดดาว จึึงได้้จััดทำำ�หนัังสืือ แนวทางกรรมฐานเบื้้�องต้้น 

โดยพระราชวััชรปััทมคุุณ (หลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร) ฉบัับสมบููรณ์์ 

โดยมีีการเพิ่่�มเติิมเนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับพรหมวิิหาร ๔ และแผนผัังภาพรวม 

สรุุปแนวทางการฝึึกกรรมฐานเบื้้�องต้้น ร่่วมด้้วยทางคณะศิิษยานุุศิิษย์์ 

ของหลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโรหลายๆ ท่่านประสานงาน ทั้้�งเรื่่�องการ 

พิิสููจน์์อัักษร ออกแบบองค์์ประกอบกราฟิิก ตลอดจนออกแบบรููปเล่่ม 

เพื่่�อให้้ผู้้�ศึึกษาได้้เห็็นภาพรวมการฝึึกปฏิิบััติิที่่�ชััดเจน มีีความเข้้าใจ 

และเกิิดประโยชน์์ต่่อการศึึกษาธรรมะยิ่่�งขึ้้�น 

	สำ ำ�หรัับเนื้้�อหาทั้้�งหมดของหนัังสืือเล่่มนี้้� ได้้ผ่่านการพิิจารณา

และอนุุญาตจากหลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร เรีียบร้้อยแล้้ว รวมทั้้�งยัังได้้รัับ

ความเมตตาจากพระมหาณภิิพััศ ธััมมิิโก ช่่วยตรวจทานและปรัับปรุุง

ให้้มีีความถููกต้้อง สมบููรณ์์ยิ่่�งขึ้้�น ซึ่่�งภาพรวมยัังเป็็นการเรีียบเรีียงข้้อ

ข    แนวทางกรรมฐานเบื้้�องต้้น



ธรรมะในระดัับสมถกรรมฐาน โดยมิิได้้ลงรายละเอีียดระดัับวิิปััสสนา

กรรมฐานมากนััก จึึงเหมาะสำำ�หรัับผู้้�ศึึกษาที่่�ฝึึกปฏิิบััติิภาวนาใน

ระดัับเบื้้�องต้้นเท่่านั้้�น ทั้้�งนี้้� ทางคณะผู้้�จััดทำำ� หวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า 

หนัังสืือ แนวทางกรรมฐานเบื้้�องต้้น โดยพระราชวััชรปััทมคุุณ 

(หลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร) ฉบัับสมบููรณ์์ เล่่มนี้้� จะเกิิดประโยชน์์ 

เกิิดกุุศลอย่่างยิ่่�ง และขออนุุโมทนาต่่อพุุทธศาสนิิกชน ผู้้�ที่่�สนใจ

ปฏิิบััติิธรรม และผู้้�ที่่�อยากจะศึึกษาแนวทางการเจริิญจิิตตภาวนาตาม

ปฏิิปทาของหลวงปู่่�มั่่�น ภููริิทััตโต และหลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร ตลอด

จนพ่่อแม่่ครููบาอาจารย์์ พระอริิยสงฆ์์ ประโยชน์์อัันใดจะพึึงเกิิดแก่ ่

ผู้้�ปฏิิบััติิธรรมทั้้�งหลาย ขอกุุศลนี้้�ถวายเป็็นพุุทธบููชา ธรรมบููชา  

สัังฆบููชา บัังเกิิดแก่่หลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร และคณะผู้้�จััดทำำ�  

ตลอดจนผู้้�ร่่วมปฏิิบััติิธรรมทุุกท่่านยิ่่�งๆ ขึ้้�นไป

			   คณะศิิษยานุุศิิษย์์หลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร

				      กุุมภาพัันธ์์ ๒๕๖๘
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		    ๔. อุุทธััจจกุุกกุุจจะ	 ๗๑

 		    ๕. วิิจิิกิิจฉา 	 ๗๓

		วิ  ิปััสสนากรรมฐาน	 ๘๒
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บทที่่� ๔	 กรรมฐาน ๔๐	  ๘๗

		  กสิิณ ๑๐	  ๘๘

		  อสุุภะ ๑๐	  ๘๙

			   ๑. อุุทธุุมาตกะ 	  ๙๔

			   ๒. วิินีีลกะ 	  ๙๕

			   ๓. วิิปุุพพกะ 	  ๙๕

			   ๔. วิิจฉิิททกะ 	  ๙๗

			   ๕. วิิกขายิิตกะ 	  ๙๗

			   ๖. วิิกขิิตตกะ 	  ๙๘

			   ๗. หตวิิกขิิตตกะ 	 ๑๐๐

			   ๘. โลหิิตกะ 	 ๑๐๑

			   ๙. ปุุฬุุวกะ 	 ๑๐๒

			   ๑๐. อััฏฐิิกะ	 ๑๐๓

		  อนุุสติิ ๑๐	 ๑๑๐

			   ๑. พุุทธานุุสติิ 	 ๑๑๑

			   ๒. ธััมมานุุสติิ         	 ๑๒๐

			   ๓. สัังฆานุุสติิ	 ๑๒๙

			   ๔. สีีลานุุสติิ 	 ๑๔๓

			   ๕. จาคานุุสติิ	 ๑๕๐

			   ๖. เทวตานุุสติิ         	 ๑๕๙

			   ๗. มรณสติิ	 ๑๖๘

			   ๘. กายคตาสติิ	 ๑๗๓

			   ๙. อานาปานสติิ 	 ๑๘๔

			   ๑๐.	อุุปสมานุุสติิ	 ๑๘๖
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บทที่่� ๑ 

ศรััทธาและระลึกึถึงึคุุณของพระพุุทธเจ้้า

	 การระลึึกถึึงคุุณของพระพุุทธเ จ้้าเ ป็็นสิ่่� งที่่�ควรปฏิิบััติิ 

เนื่่�องจากศรััทธา จะนำำ�ไปสู่่�วิิริิยะ สติิ สมาธิ ิและปััญญา ในพละ ๕ 

	 v พระคุุณของพระพุุทธเจ้้า ที่่�เราควรนึึกถึึง คืือ พระคุุณ 

๓ ประการ ได้้แก่่

	 ๑. พระปััญญาคุุณ 

	 ๒. พระบริิสุุทธิิคุุณ

	 ๓. พระมหากรุุณาธิิคุุณ

	ส มเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าอุุบััติิขึ้้�นในโลก ย่่อมยัังประโยชน์์

ต่่อชาวโลกให้้เกิิดความสำำ�เร็็จอัันยิ่่�งใหญ่่ ซึ่่�งเรีียกว่่า โลกััตถจริิยา 

คืือทรงประพฤติิเป็็นประโยชน์์แก่่ชาวโลกด้้วยการอบรมสั่่�งสอน

พุุทธศาสนิกชน หรืือปวงชน ไม่่ว่่าปวงชนเหล่่านั้้�นจะอยู่่�ในภาวะใด 

ยากจน ปานกลาง มั่่�งมีี ประกอบกิิจส่่วนตััวหรืือรัับราชการ ไม่่มีี

อำำ�นาจ หรืือมีีอำำ�นาจที่่�บริิหารประการใด ก็็ทรงสั่่�งสอนด้้วยพระทััย

ที่่�เอื้้�อเฟื้้�อเมตตาหวัังจะให้้ผู้้�นั้้�นรู้้�ดีีรู้้�ชอบ ประพฤติิดีี ประพฤติิชอบ 

อัันจะเป็็นประโยชน์์ซึ่่�งกัันและกััน จะไม่่เป็็นไปเพื่่�อความเบีียดเบีียน

ล้้างผลาญซึ่่�งกัันและกััน 



2    แนวทางกรรมฐานเบื้้�องต้้น

	พ ระคุุณของพระผู้้�มีพระภาคเจ้้ายากที่่�จะพรรณนาให้้หมด

สิ้้�นได้้ ความที่่�ชาวโลกทั้้�งหลายอยู่่�เย็็นเป็็นสุุขก็็เพราะคุุณธรรม 

ยัังมีีอยู่่�แก่่บุุคคล คุุณธรรมที่่�มีีอยู่่�แก่่บุุคคลได้้ความรัักความเมตตา

จากพระพุุทธเจ้้าทรงสั่่�งสอนเป็็นพื้้�นฐาน ถ้้าพระองค์์ไม่่ได้้ทรง 

สั่่�งสอนคุุณธรรมเป็็นพื้้�นฐาน ชนทั้้�งหลายที่่�ไม่่มีีสติิปััญญาถึึงเท่่ากัับ

พระพุุทธเจ้้า ก็็ถืือเอาแต่่สิ่่�งที่่�เห็็นว่่าเป็็นประโยชน์์แก่่ตน นึึกว่่าเป็็น

ทางที่่�ดีี ทำำ�ตามๆ กัันไปบ้้าง ผิิดบ้้างถููกบ้้างไม่่สม่ำำ��เสมอกััน จึึงเป็็น 

เหตุุให้้เกิิดความขััดแย้้งระหว่่างสำำ�นัักต่่อสำำ�นััก ลััทธิต่่อลััทธิ เพราะ

ไม่่รู้้�จริิง ความวุ่่�นวายต่่างๆ ก็็จะเกิิดขึ้้�น แต่่ความเป็็นไปเช่่นของ  

ปวงชนชาวไทยย่่อมอยู่่�ในความสงบเสีียเป็็นส่่วนใหญ่่ และพึึงสัังเกต

ว่่าที่่�ส่่วนไหนไม่่สงบก็็เพราะส่่วนนั้้�นไม่่มีีธรรมไม่่มีีคำำ�สอนของพระผู้้�มีี

พระภาคเจ้้า 

	 เมื่่�อไม่่มีีธรรมคำำ�สอนของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าแล้้ว ใจก็็ไม่่มีี

อะไรคุุม เมื่่�อใจไม่่มีีอะไรคุุมก็็ประพฤติิตามที่่�ใจนึึกคิิดตริตรองไป  

ใจของแต่่ละบุุคคลจะอ่่อนโยน จะฮึึกเหิิม หรืือมีีคุุณธรรม บางทีีก็็เป็็น

ไปตามวััย เช่่น กำำ�ลัังเป็็นวััยหนุ่่�มก็็จะฮึึกเหิิมกล้้าแข็็ง เหล่่านี้้�เป็็นต้้น 

ถ้้าไม่่มีีคุุณธรรมเป็็นเครื่่�องอบรมก็็จะกล้้าไปในทางที่่�ผิิด แข็็งไปทาง 

ที่่�ผิิด ทำำ�ให้้ผู้้�อื่่�นได้้รัับความเดืือดร้้อนด้้วยประการต่่างๆ เพราะฉะนั้้�น 

พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าทรงสอนคุุณธรรมศีีลธรรม เพื่่�อให้้บุุคคลทั้้�งหลาย

นำำ�ไปปฏิิบััติิ ฝึึกหััดกาย วาจา ใจของตนให้้มีีความดีี “กาย วาจามีี

ศีีล ใจมีีธรรม เรีียกว่่า มีีศีีลธรรม” ความร่่มเย็็นเป็็นสุุขก็็จะเกิิดขึ้้�น 

	ถ้ ้าหากว่่าชนทั้้�งหลายไม่่มีีคุุณธรรมไม่่มีีศีีลธรรม ก็็เหมืือน

กัับต้้นไม้้ แม้้มีีมากแต่่ไม่่มีีใบ ความร้้อนกล้้าก็็จะส่่งถึึงพื้้�นแผ่่นดิน  

สััตว์์ทั้้�งหลายไม่่มีีที่่�พึ่่�งที่่�อาศััยให้้ความร่่มเย็็นเวลาแดดร้้อน ฉัันใด 

คนผู้้�ขาดคุุณธรรมก็็เหมืือนกัน แม้้จะมีีมากด้้วยกัันก็ไม่่มีีอะไรไว้้ใจ

กัันได้้เลย พร้้อมที่่�จะทำำ�ร้้ายซึ่่�งกัันและกัันได้้ ดัังนั้้�นคุุณธรรมจึึงเป็็น
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คุุณภาพทำำ�ให้้เกิิดความค้ำำ��จุุนโลก 

	คำ ำ�ว่่า ค้ำำ��จุุนโลก หมายถึึง ค้ำำ��จุุนสััตว์์ทั้้�งหลายให้้มีีความเป็็น

อยู่่�ด้้วยคุุณธรรม ไม่่เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน พระผู้้�มีพระภาคเจ้้า 

เมื่่�อได้้ตรัสรู้้�แล้้ว คำำ�สอนของพระองค์์ย่่อมยัังประโยชน์์แก่่ชาวโลก

เป็็นอันมาก พระพุุทธเจ้้าอุุบััติิขึ้้�นในโลกจึึงชื่่�อว่่ามีีพระคุุณอย่่างยิ่่�ง 

พระคุุณของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า ๔๕ ปีีหรืือ ๔๕ พรรษาที่่�พระองค์์

ได้้เสีียสละเวลานี้้�เพื่่�อให้้เป็็นประโยชน์์แก่่ปวงชน มีีมากมายเหลืือที่่�จะ

ประมาณได้้

	 v ถ้้าจะระลึึกถึึงพระคุุณของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าแล้้ว ก็็คง 

จะสรุุปได้้ ๓ ประการ คืือ 

  	 ๑. พระปััญญาคุุณ คืือ มีีปััญญาอัันยิ่่�งเหนืือกว่่าสามััญชน

ทั่่�วไป 

  	 ๒. พระบริิสุุทธิิคุุณ คืือ มีีความบริิสุุทธิ์์�หมดจดจากอาสว-

กิิเลสเครื่่�องเศร้้าหมองทั้้�งปวง 

  	 ๓. พระมหากรุุณาธิิคุุณ คืือ พระองค์์มีีเมตตากรุุณาในสรรพ- 

สััตว์ไม่่เลืือกว่่าผู้้�นั้้�นมีความเป็็นอยู่่�อย่่างไร พอที่่�จะเสด็จไปโปรดได้้

ก็็ทรงเสด็จไป ไม่่ว่่าเวลาใดทั้้�งสิ้้�น หรืือไม่่ยำำ�เกรงทั้้�งสิ้้�นว่าผู้้�นั้้�นจะมีี

จิิตใจโหดร้้าย มีีอาวุุธคอยประหััตประหารผู้้�อื่่�นหรืือไม่่ ก็็ยัังคงทรง

เสด็็จไปโปรดทั้้�งสิ้้�น 

	จึึ งได้้ความว่่า พระคุุณ ๓ ประการนี้้� เป็็นพระคุุณใหญ่่ และ

เป็็นพระคุุณฐานแห่่งความดีีงามทั้้�งปวง ซึ่่�งจะขยายความดีีเหล่่านั้้�น 

ให้้กว้้างขวางออกไป เหมืือนกัับว่่าพระคุุณ ๓ ประการนี้้�เป็็นแม่่บท 

แห่่งมาตรา ส่่วนพระคุุณที่่�แบ่่งย่่อยออกไปเป็็นอนุุมาตรามีีหา

ประมาณมิิได้้ 
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สรุุปพระคุุณของพระพุุทธเจ้้าโดยสัังเขป

 พระปััญญาคุุณ 

   	พระปััญญาคุุณ ให้้ระลึึก

ถึึงความสามารถด้้านสติิปััญญา

ของพระตถาคตที่่�เหนืือกว่่าผู้้�ใด 

 จึึ งสามารถบรรลุุพระสััมมา -

สััมโพธิญาณได้้โดยพระองค์์เอง 

โดยไม่่มีีผู้้�ใดชี้้�แนะแนวทาง หรืือ

สอน แต่่กว่่าที่่�พระองค์์จะสามารถ

บรรลุุพระ สััมมา สััมโพธิญาณ 

ได้้นั้้�น พระองค์์ต้้องสั่่�งสมบารมีีมา 

ยาวนานถึึง ๔ อสงไขยแสนมหากััป 

 พระพุุทธองค์์ทรงค้้นหาหนทาง 

พ้้นทุุกข์์ด้้วยตนเอง ผ่่านความ

ยากลำำ�บาก ลองผิิดลองถููกอย่่างมากมาย จนในที่่�สุุดพระองค์์ทรง

นึึกย้้อนถึึงเมื่่�อยัังเยาว์์วััย ในขณะที่่�พระองค์์นั่่�งหลัับตาดููลมหายใจ 

พระปััญญาคุุณ
การระลึึกถึึง

ความสามารถด้้าน

สติิปััญญาของพระ

ตถาคตที่่�เหนืือกว่่าผู้้�ใด

พระบริิสุุทธิิคุุณ

พระพุุทธคุุณของ 

พระพุุทธเจ้้า

พระมหากรุุณาธิิคุุณ

พระบริิสุุทธิิคุุณ

พระปััญญาคุุณ พระมหากรุุณาธิิคุุณ
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ใต้้ต้้นไม้้จนสามารถเข้้าสมาธิิได้้ จึึงค้้นพบหนทางแห่่งการพ้้นทุุกข์์

โดยการทำำ�อานาปานสติิ สติิปััญญาที่่�เฉีียบแหลมของพระองค์์เหนืือ

กว่่าผู้้�ใดในสามแดนโลกธาตุุ ไม่่ว่่าจะเป็็นการคิิดค้้นกรรมฐานจาก

สิ่่�งที่่�ผู้้�คนทิ้้�ง หรืือรัังเกีียจ เช่่น ศพ พระองค์์ยัังสามารถนำำ�มาใช้้

ประโยชน์์ในการฝึึกอสุุภกรรมฐาน กายคตาสติิ

	พ ระปััญญาธิิคุุณนั้้�น เราจะเห็็นได้้ชััดเจนว่่า ทรงมีีพระปรีีชา

เฉลีียวฉลาดมาก การที่่�พระองค์์ตรััสรู้้�ธรรมอริิยสััจ ๔ โดยที่่�ไม่่มีีใคร

เป็็นครููอาจารย์์สั่่�งสอน แต่่ด้้วยพระองค์์เองก็็เพราะพระปััญญาอัันยิ่่�ง 

ทรงวางหลัักการเพื่่�อเผยแผ่่พระพุุทธศาสนา โดยเริ่่�มจากการสอน

พระสาวก โดยเสด็จไปเองด้้วยหลัักการอัันแยบคาย จนพระศาสนา

กว้้างขวางแพร่่หลายในนานาประเทศ ก็็เพราะอาศััยพระปััญญาคุุณ 

ทรงเป็็นผู้้�ที่่�มีีความเฉลีียวฉลาด จััดตั้้�งพุุทธบริษััท ๔ คืือ ภิิกษุุ  

ภิิกษุุณีี อุุบาสก อุุบาสิิกา ด้้วยหลัักการที่่�เหมาะสมในความเป็็นไป 

เหล่่านี้้� เ ป็็นต้น ล้้วนแล้้วแต่่ เกิิดขึ้้�นจากพระปััญญาคุุณของ 

พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าทั้้�งสิ้้�น และพระคุุณที่่�แบ่่งย่่อยออกไป เช่่น ต้้อง

ตอบปััญหาของเจ้้าลััทธิิคณาจารย์์ต่่างๆ หรืือเมื่่�อมีีปััญหาเกิิดขึ้้�นใน

ยามถููกกลั่่�นแกล้้งควรจะทำำ�อย่่างไร เพราะพระพุุทธศาสนานั้้�นเป็็น  

อหิิงสกะ คืือ ไม่่เบีียดเบีียนใคร ไม่่ทำำ�ร้้ายใคร เป็็น อนููปวาโท  

ไม่่ว่่าร้้ายใคร เป็็น อนููปฆาโต ไม่่ล้้างผลาญไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น ถึึงแม้้

ผู้้�นั้้�นจะคิิดล้้างผลาญจะคิิดทำำ�ลาย ก็็ไม่่คิิดล้้างผลาญ ไม่่ทำำ�ร้้ายผู้้�อื่่�น

แต่่อย่่างหนึ่่�งอย่่างใด 

	 หลัักการสำำ�คััญของพระพุุทธศาสนาคืือ เชิิดชููเมตตาธรรม 

กรุุณาธรรมด้้วยความเอื้้�อเฟื้้�อ อนุุเคราะห์์สงเคราะห์์ซึ่่�งกัันและกััน 

โดยแสดงธรรมโปรดให้้รู้้�เห็็นตามความเป็็นจริิง เพราะคนเราเมื่่�อ 

รู้้�เห็็นตามความเป็็นจริิงแล้้ว ก็็จะกลัับเนื้้�อกลัับตััวรู้้�จัักผิิดชอบได้้ 

ด้้วยตนเอง การรู้้�จัักผิิดชอบกลัับตััวได้้ด้้วยตนเอง กัับการถููกบัังคัับให้้
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กลัับตััวกลัับใจนั้้�นต่่างกััน เพราะการกลัับตััวกลัับใจประพฤติิดีีปฏิิบััติิ

ชอบด้วยตััวของเราเอง คืือ มีีปััญญาเป็็นเครื่่�องเห็็น มีีปััญญาเป็็น

เครื่่�องรู้้� ให้้ปรากฏรู้้�กัับใจ รู้้�จากของจริิง แต่่ส่่วนการที่่�ถููกผู้้�อื่่�นบัังคัับ

นั้้�นด้วยการจำำ�ยอม ครั้้�นเมื่่�อหมดอำำ�นาจบัังคัับก็็อาจจะประพฤติิเสีีย

หายได้้อีีก ส่่วนการเห็็นด้้วยตนเองจึึงเป็็นการปลดเปลื้้�องสิ่่�งที่่�ไม่่ดีี 

ให้้ออกไปจากจิิตใจของตนตลอดชีีวิิตตลอดชาติิ อัันจะเป็็นกุุศลอััน 

ยิ่่�งใหญ่่ เช่่นนี้้�แล้้ว เราจึึงควรระลึึกถึึงพระองค์์ผู้้�มีีพระปััญญาคุุณ 

เป็็นล้้นพ้้น

 พระบริิสุุทธิิคุุณ 

   พระบริิสุุทธิิคุุณ ให้้ระลึึกถึึงการ

ที่่�พระพุุทธองค์์ทรงเป็็นผู้้�บริิสุุทธิ์์� 

สะอาดหมดจดจากอาสวกิิเลสทั้้�ง

กายและใจ อัันเป็็นผลมาจากการ

ฝึึกฝน และการสั่่�งสมบารมีีของ

พระองค์์ การบรรลุุซึ่่�งพระสััมมา-

สััมโพธิิญาณ และการกำำ�จััดสิ้้�น

แล้้วซึ่่�งอุุปกิเลสทั้้�งหลายนั้้�นไม่่ใช่่

เรื่่�องง่่าย เราจึึงควรระลึึกถึึงพระ

บริิสุุทธิิคุุณของพระองค์์

พระมหากรุุณาธิิคุุณ

พระพุุทธคุุณของ 

พระพุุทธเจ้้า

พระปััญญาคุุณ

พระบริิสุุทธิิคุุณ
การระลึึกถึึงการที่่�พระ 

พุุทธองค์์ทรงเป็็นผู้้�บริิสุุทธิ์์�
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 พระมหากรุุณาธิิคุุณ 

   	พระมหากรุุณาธิิคุุณ ให้้ระลึึก

ถึึงพระคุุณที่่�พระองค์์ทรงมีีเมตตา

สงสาร อยากให้้สััตว์โลกพ้้นทุุกข์์ 

 จึึงเสีียสละตนเองพบความลำำ�บาก 

 และอุุปสรรคมากมายในการ

ประกาศศาสนา อีีกทั้้�งช่่วยชี้้�แนะ 

หนทางแห่่งการพ้้นทุุกข์์ ให้้กัับ

ผู้้�ที่่�สามารถถึึงธรรมได้้ โดยใช้้

พระสััพพัญญุุตญาณ พระตถาคต

และสาวกทั้้�งหลาย ได้้เดิินทาง 

ไปพบผู้้�คนตามสถานที่่�ต่่างๆ แม้้

ห่่างไกลเพีียงใด ท่่านก็ดั้้�นด้น

เพีียรพยายามไปโปรดสััตว์โลกที่่�ยัังมืืดมนอยู่่�เสมอ ตามพุุทธประวััติิ 

พระองค์์ต้้องพบการปรามาส ด่่าทอ ใส่่ร้้ายป้้ายสีี มุ่่�งร้้ายต่่อท่่าน

ทั้้�งกายและใจ เผชิิญกัับหมู่่�มารทุุกรููปแบบ แต่่พระองค์์ก็็ยัังคงใช้้ขัันติิ

บารมีีและเมตตา อภััยให้้ทุุกคนด้้วยพระมหากรุุณาธิิคุุณ 

    ยกตััวอย่่าง ครั้้�งหนึ่่�งพระองค์์ได้้มาโปรดชาวเมืืองหนึ่่�ง แล้้วโดน 

ด่่าทอด้้วยคำำ�หยาบคายจากชาวเมืือง จนพระอานนท์ได้้เชิิญพระ

ตถาคตไปโปรดที่่�เมืืองอื่่�น แต่่พระพุุทธองค์์ตอบว่่า การหนีีมิิใช่่ทาง

แก้้ไข ไป ณ ที่่�แห่่งใดก็็ไม่่พ้้นคำำ�ด่่าว่่า ดัังนั้้�น จึึงต้้องอดทน ใช้้เมตตา

และขัันติิในการสอนธรรม หรืือแม้้กระทั่่�งในวาระใกล้้ละสัังขารสู่่�

นิิพพาน พระองค์์ทรงเมตตาแสดงธรรมให้้แก่่ผู้้�ที่่�มาขอเข้้ากราบ 

ด้้วยพระองค์์ทรงเห็็นจากพระญาณแล้้วว่่าจะยัังประโยชน์์แก่่คนผู้้�นั้้�น 

พระมหากรุุณาธิิคุุณอัันไม่่มีีประมาณของพระองค์์นั้้�น ไม่่มีีใครเสมอ

พระมหากรุุณาธิิคุุณ
การระลึึกถึึงพระคุุณที่่�

พระองค์์ทรงมีีเมตตา

สงสาร อยากให้้สััตว์์โลก

พ้้นทุุกข์์

พระพุุทธคุุณของ 

พระพุุทธเจ้้า

พระปััญญาคุุณ

พระบริิสุุทธิิคุุณ
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เหมืือน ไฉนเลยที่่�เราทั้้�งหลายจะไม่่ระลึึกถึึงพระมหากรุุณาธิิคุุณของ

พระองค์์ได้้ 

	ด้ วยพระเมตตาของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าที่่�ได้้ทรงสั่่�งสอนไว้้  

ตั้้�งไว้้ บััญญััติิไว้้ ดัังนั้้�น เราจึึงควรระลึึกถึึงพระคุุณของพระผู้้�มีี 

พระภาคเจ้้าไว้้อยู่่� เสมอๆ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งพุุทธศาสนิิกชน  

อย่่างน้้อยควรระลึึกอยู่่�ในทุุกๆ วััน ตื่่�นเช้้าขึ้้�นมา ทำำ�ใจให้้สงบนึึกถึึง 

พระพุุทธเจ้้า พระธรรม และพระสงฆ์์ จิิตใจจะได้้ตั้้�งมั่่�นร่่มเย็็น 

มีีสติิปััญญา เสร็็จจากการงานทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างเรีียบร้้อยแล้้ว จะ 

พัักผ่่อน ไหว้้พระสวดมนต์์ โดยนึึกถึึงพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ์

ส่่วนการระลึึกถึึงพระคุุณพระพุุทธเจ้้า ให้้นึึกถึึงพระปััญญาคุุณ  

พระบริิสุุทธิิคุุณ และ พระมหากรุุณาธิิคุุณ หรืือเวลากราบแต่่ละครั้้�ง

นึึกถึึงพระพุุทธเจ้้าเสีียก่่อน เหมืือนกัับว่่าเราจะรัับศีีลก็็นึึกถึึงนโม  

ทำำ�จิิตใจของเราให้้ตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในพระคุุณของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า จะเป็็น 

ผู้้�ที่่�ตั้้�งมั่่�น ผู้้�ที่่�สงบ และเยืือกเย็็น

	พ ระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าเสด็็จมาในโลกอุุบััติิขึ้้�นในโลก ย่่อมยััง

ประโยชน์์แก่่ชาวโลกมากมายเหลืือที่่�จะพรรณนา พระคุุณทั้้�ง ๓ 

ประการนี้้� เป็็นการเผยแผ่่คำำ�สอนของพระองค์์ให้้ไปยัังสรรพสััตว์์

ทั้้�งหลายผู้้�เกิิดมาทัันพระองค์์ก็็ดีี ไม่่ทัันพระองค์์ก็็ดีี ก็็ย่่อมได้้รัับ

ผลแห่่งศีีลธรรมคุุณธรรมที่่�พระองค์์ทรงแสดงไว้้สมััยนั้้�นแล้้ว ด้้วย 

พระมหากรุุณาธิิคุุณ คืือ เมตตาต่่อสรรพสัตว์์ที่่�ได้้ฟัังธรรมได้้บวช

เรีียนได้้บำำ�เพ็็ญกุุศล
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การระลึกึถึงึคุุณของพระพุุทธเจ้้า คืือ การบริกิรรม พุุทโธ 

ซึ่่�งเป็็นนามของพระพุุทธเจ้้า 

ซึ่่�งก็็คืือ “พุุทธานุุสติกิรรมฐาน” ในอนุุสติ ิ๑๐ นั่่�นเอง
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บทที่่� ๒ 

ทาน ศีีล ภาวนา และ ศีีล สมาธิ ิปััญญา

ทาน ศีีล ภาวนา

	ท าน ศีีล ภาวนา เป็็นพื้้�นฐานของการฝึึกกรรมฐานของ

ฆราวาส 

	พ ระองค์์ทรงสอน ทาน ศีีล ภาวนา ไว้้เพื่่�อให้้รู้้�จัักบาปบุุญ

คุุณโทษ ประโยชน์์หรืือมิิใช่่ประโยชน์์ รู้้�จัักอดกลั้้�น รู้้�จัักละ รู้้�จัักวางสิ่่�ง

ที่่�ไม่่ดีีงาม ระงัับความโลภ ระงัับความโกรธ ระงัับความหลง เพราะ

เห็็นตามความเป็็นจริงว่่าสิ่่�งนั้้�นไม่่ดีี ก็็เนื่่�องจากความเมตตาของ 

พระผู้้�มีพระภาคเจ้้า เพราะฉะนั้้�น เมื่่�อพระผู้้�มีพระภาคเจ้้าทรงมีี

พระคุุณแก่่พวกเราชาวโลกหรืือพุุทธศาสนิกชนอย่่างนี้้�แล้้ว เราก็็ควร 

ที่่�จะบำำ�เพ็็ญตนเป็็นคนดีี คืือกตััญญููกตเวทีีตอบแทนพระคุุณ หรืือระลึึก

ถึึงคุุณของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า การที่่�จะสนองคุุณ ตอบแทนคุุณท่่าน 

ไม่่มีีอะไรดีีเท่่ากัับปฏิิบััติิตาม ที่่�เรีียกว่่า ปฏิิบััติิบููชา 

	 การบููชาพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าเมื่่�อพระองค์์ทรงมีีชีีวิิตอยู่่�ก็็ดีี 

ปรินิิพพานแล้้วก็็ดีี มีีการบููชาด้้วย ๒ อย่่างคืือ อามิิสบููชา และ 

ปฏิิบััติิบููชา 

	 อามิิสบููชา คืือ การบููชาด้้วยสิ่่�งของมีีดอกไม้้ธููปเทีียน เป็็นต้้น 

อัันเป็็นเครื่่�องแสดงออกถึึงซึ่่�งความคารวะ 
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	 	   ปฏิิบััติิบููชา คืือ การบำำ�เพ็็ญทาน 

ศีีล ภาวนา หรืือตั้้�งตนอยู่่�ในสุุจริิตธรรม 

มีีหิิริิโอตตััปปะ - ความละอายเกรงกลััว 

ต่่อบาป ปรารถนาถึึงความดีีคืือบุุญ 

ให้้เกิิดมีีขึ้้�นด้้วยการบำำ�เพ็็ญทาน ศีีล 

ภาวนา ชื่่�อว่่าบููชาพระองค์์ด้้วยปฏิิบััติิ

บููชา

	 	   เราควรที่่�จะปฏิิบััติิบููชาต่่อพระผู้้�มี

พระภาคเจ้้า เมื่่�อระลึึกถึึงพระคุุณท่่าน 

ที่่�มีีพระคุุณต่่อชีีวิิตของเรามากมาย ดััง

ได้้กล่่าวมาแล้้ว ถ้้ามิิฉะนั้้�นแล้้ว ชีีวิิต

ของเราอาจจะเป็็นผู้้�ร้้าย เป็็นคนบาป 

หรืือเป็็นคนหยาบช้้าอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง

ก็็ได้้ แต่่ชีีวิิตของเราอยู่่�ในกองบุุญกอง

กุุศลได้้ เพราะพระคุุณของพระผู้้�มีีพระ

ภาคเจ้้า จึึงควรกตััญญููระลึึกถึึงคุุณท่่าน

ด้้วยการปฏิิบััติิบููชาที่่�พระองค์์ได้้ทรง 

สั่่�งสอนไว้้

ทาน

การให้้เพื่่�อลด

ความตระหนี่่�

ถี่่�เหนีียว

ศีีล

บัันไดขั้้�นแรก

เพื่่�อให้้ถึึง

พระนิิพพาน

ภาวนา

การฝึึกสมาธิิ 

(สมถะ) และ

วิิปััสสนา 

(ปััญญา)

สติิ

การภาวนาให้้จิิต

สงบต้อ้งอาศัยัสติิ

เส้้นทางการ 

ฝึึกกรรมฐาน 

ของฆราวาส
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ต่่อไปจะกล่่าวถึงึรายละเอีียดของทาน ศีีล ภาวนา

 ทาน 

	ท านจััดไว้้เป็็น ๓ ประเภทคืือ

	 ๑. อามิิสทานหรืือวััตถุุทาน การปฏิิบััติิบููชาหรืือทำำ�บุุญ

ด้้วยทาน หมายความว่่า ทำำ�บุุญด้้วยวััตถุุ มีีภััตตาหาร ดอกไม้้ ธููป 

เทีียน สิ่่�งต่่างๆ หรืือ ปััจจััย ๔ ได้้แก่่ จีีวร บิิณฑบาต เสนาสนะ  

คิิลานเภสััช อัันนี้้�เรีียกว่่าปฏิิบััติิบููชาหรืือทำำ�บุุญด้้วยวััตถุุ

	 ๒. ธรรมทาน แนะนำำ�กััน พร่ำำ��สอนดููแล รู้้�จัักบอกกล่่าว  

สั่่�งสอนให้้ละ เลิิก ซึ่่�งความไม่่ดีีซึ่่�งกัันและกััน ดููแลลููกหลานของตนให้้

อยู่่�ในความรอบคอบดีีงาม อย่่าไปประพฤติิในอบายมุุข หรืือ หนทาง

ที่่�ไม่่ดีีต่่างๆ อัันจะเกิิดการเสื่่�อมเสีียแก่่วงศ์์สกุุล หมู่่�บ้้าน ประเทศชาติิ 

	 ๓. อภััยทาน อะไรที่่�เกิิดขึ้้�นด้้วยการล่่วงเกิินซึ่่�งกัันและกััน 

เป็็นเหตุุให้้เกิิดความโกรธหรืือความช้ำำ��ใจก็พึึงรู้้�จักอภััย เมตตา  

ปล่่อยวางสิ่่�งเหล่่านั้้�น เขาล่่วงเกิินมา อภััยให้้เขา

	ผู้้�ที่่ �ได้้บำำ�เพ็็ญทานทั้้�ง ๓ ประการนี้้� จะมีีความอุ่่�นใจ มีีความ

มั่่�นใจ เมื่่�อมีีความตั้้�งใจจริิงแล้้ว กุุศลแห่่งการตั้้�งใจนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�มีี

อานิิสงส์์มาก มีีใครพููดอยู่่�บ่่อยๆ ว่่าทำำ�บุุญอะไรจะได้้อานิิสงส์์มาก 

ทำำ�บุุญอะไรก็็ได้้ แต่่ให้้ตั้้�งใจจริิง เช่่น หญิิงคนหนึ่่�งได้้ข่่าวว่่า พระผู้้�

มีีพระภาคเจ้้ามาประทัับ ณ ใกล้้หมู่่�บ้้านของตน ตนเป็็นคนยากจน 

ชาวบ้้านร้านถิ่่�นต่างๆ เขาเตรียมประดัับประดา ตกแต่่งดอกไม้้ 

ธููปเทีียน และสิ่่�งของไปถวาย หญิิงคนนี้้�ไม่่มีีอะไรเลย เก็็บดอกไม้้ 

ข้้างทางไปถวาย พอไปถึึงแล้้ว คนทั้้�งหลายบางคนที่่�ยัังไม่่มีีความรู้้�สึึก

ดีีเพีียงพอ เห็็นหญิิงเก็็บดอกไม้้ข้้างทางแล้้วก็็รัังเกีียจ นึึกว่่าดอกไม้้นี้้�

ไม่่ได้้ประดัับประดาตบแต่่งบ้้าง ไม่่สวยไม่่งามบ้้าง

	 แต่่หญิิงคนนั้้�นนึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า อยากพบพระพุุทธเจ้้า 

อยากเห็็นพระพุุทธเจ้้า อยากเข้้าไปบููชาพระพุุทธเจ้้า อยากมีีสิ่่�งของ
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ถวายพระพุุทธเจ้้า แต่่ตนเองไม่่มีีสมบััติิอะไรจึึงเก็็บดอกไม้้ข้้างทางไป 

และในที่่�สุุดด้้วยความจริงใจของนางนี้้� เมื่่�อสิ้้�นชีีพไปแล้้ว กุุศลแห่่ง

ความตั้้�งใจจริิงนั้้�น ได้้ไปสู่่�วิิมานอัันประเสริิฐของเทพธิิดา ด้้วยเหตุุที่่�

มีีกุุศลเจตนาอัันดีีงาม 

	อี กนางหนึ่่�ง เป็็นสหายนางวิิสาขา พระนางวิิสาขาเป็็น 

มหาเศรษฐีี สร้้างปราสาทถวายพระพุุทธเจ้้าและภิิกษุุสงฆ์์ เป็็น

ปราสาทใหญ่่สองชั้้�น ชั้้�นละ ๕๐๐ ที่่� คืือภิิกษุุ ๕๐๐ รููป บรรจุุได้้ ๒ 

ชั้้�น ก็็พัันหนึ่่�ง วัันฉลองปราสาท เพื่่�อนหญิิงคนหนึ่่�งที่่�มาร่่วมงานกัับ

พระนางวิิสาขา นางวิิสาขาบอกว่่า นี่่�เราได้้สละทรััพย์์สร้้างปราสาทนี้้�

ถวายพระพุุทธเจ้้า พระภิิกษุุสงฆ์์ นางมีีปััตตานุุโมทนามััยต่่อพระนาง

วิิสาขา มีีจิิตยิินดีีอย่่างยิ่่�ง ครั้้�นเมื่่�อสิ้้�นชีีพแล้้ว ไปสู่่�สุุคติิเป็็นเทพธิิดา

มีีบริิวารพัันหนึ่่�ง พระโมคคััลลานะไปเห็็นวิิมานและความสง่่างาม

ของวิิมานนั้้�น จึึงถามว่่านางนั้้�นได้้วิิมานนี้้�เพราะอะไร นางบอกว่่า 

ไม่่เคยทำำ�บุุญด้้วยวััตถุุเลย สิ่่�งของอะไรก็็ไม่่มีี แต่่มีีความยิินดีีต่่อ

พระนางวิิสาขาเมื่่�อวัันฉลองปราสาท ด้้วยเดชะบุุญอัันนี้้�มาส่่งผล  

จึึงได้้เป็็นวิิมานของเทพยดาครั้้�งนี้้� 

	 เพราะฉะนั้้�น บุุญทุุกอย่่างสำำ�เร็็จด้้วยความตั้้�งใจ ทานวััตถุุ 

มีีมาก มีีน้้อยก็็แล้้วแต่่ ตามกำำ�ลังของทานและวััตถุ แต่่จะให้้เป็็น

บุุญบริิบููรณ์์สมบููรณ์์ บุุญอัันยิ่่�งใหญ่่คืือที่่�ใจ เพราะฉะนั้้�นจะทำำ�บุุญ 

ครั้้�งคราวใด อย่่าคำำ�นึึงถึึงวััตถุุมาก คำำ�นึึงถึึงด้้านจิิตใจให้้มาก ตั้้�งจิิตใจ 

ให้้แน่่วแน่่เบิิกบาน ให้้ใจของเราเกิิดความผ่่องแผ้้ว อย่่าไปเทีียบ 

ของเรากัับคนอื่่�นว่่าน้้อยกว่่าเขา อย่่าไปข่่มว่่าทานของเราเหนืือกว่่า

ทานของคนอื่่�น เหนืือหรืือไม่่เหนืือ อยู่่�กัับจิิตใจ จิิตใจเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญ 

เพราะฉะนั้้�น การอบรมจิิตให้้สงบ คืือ ทำำ�ใจให้้สงบ แล้้วจะเป็็นเหตุุให้ ้

จิิตใจผ่่องแผ้้ว เมื่่�อบำำ�เพ็็ญทานสิ่่�งใดครั้้�งคราวใด ทานนั้้�นจะประเสริิฐ  

ทั้้�งนี้้� รายละเอีียดเพิ่่�มเติิมของทานจะกล่่าวถึึงในบทจาคานุุสติิต่่อไป
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 ศีีล 

	ศี ีลมีีความสำำ�คััญยิ่่�ง เพราะเป็็นบัันไดขั้้�นแรกเพื่่�อให้้ถึึงนิิพพาน 

ศีีลทำำ�ให้้เกิิดสมาธิิ สมาธิิหนุุนนำำ�ให้้เกิิดปััญญา จึึงเพีียรรัักษาศีีล 

ยิ่่�งชีีวิิต ไม่่หวั่่�นไหว สำำ�หรัับฆราวาส ศีีล ๕ หรืือ ศีีล ๘ หรืือ 

กรรมบถ ๑๐ ก็็เพีียงพอแล้้ว อย่่างไรก็็ตาม ศีีลในระดัับโลกุุตตรธรรม 

จะละเอีียดมากขึ้้�นไปอีีกเรีียก อธิิศีีล 

	 การรัักษาศีีลนี้้�เป็็นบุญอัันหนึ่่�ง ซึ่่�งเรีียกว่่า ไม่่ใช้้วััตถุ แต่่

น้้อมนำำ�พฤติิกรรมของตนประพฤติิตามข้้อวััตรปฏิิบััติิที่่�พระองค์์ได้้

ทรงสอนไว้้แล้้วในศีีล ๕ หรืือ ศีีล ๘ คุุณธรรมที่่�ตรงกัับศีีล ๕ ได้้แก่่ 

ความเมตตาไม่่ฆ่่าสััตว์์ ความไม่่ประกอบความโลภ อนุุเคราะห์์

สงเคราะห์์ช่่วยเหลืือซึ่่�งกัันและกััน ความเป็็นผู้้�มีีความสัันโดษ ความ

เป็็นผู้้�มีีความจริิงสััจจะ ความเป็็นผู้้�ไม่่ประมาทไม่่มััวเมา

	 ฆราวาสมีีศีีล ๕ บ้้าง อุุโบสถศีีล คืือ ศีีล ๘ บ้้าง ระหว่่าง

ศีีลทั้้�งสองอย่่าง คำำ�ว่่าศีีล ๕ เป็็นคุุณธรรม เป็็นมาตรฐานในชีีวิิต

ของบุุคคล คนเราที่่�เรีียกในนามว่่ามนุุษย์์ ก็็เพราะมีีมนุุษยธรรม 

มนุุษยธรรมก็็คืือศีีล ๕ เป็็นหลัักที่่�สำำ�คััญของความเป็็นมนุุษย์์ เพราะ

ฉะนั้้�นมนุุษย์์ที่่�ไม่่เบีียดเบีียน มนุุษย์์ที่่�มีีความซื่่�อตรงไม่่ฉ้้อโกง มนุุษย์์

ที่่�มีีความซื่่�อสััตย์์ต่่อกััน ไม่่รัังแกครอบครััวผู้้�อื่่�น มนุุษย์์ที่่�มีีความ

ซื่่�อสััตย์์พููดจริิง มนุุษย์์ที่่�ไม่่ประมาท คืือไม่่มััวเมา ทั้้�ง ๕ ประการนี้้� 

จึึงเรีียกว่่ามนุุษย์์ พร้้อมด้้วยคุุณธรรม ๕ ประการ ทำำ�ให้้ไม่่มีีเวร  

ไม่่มีีภััย ไม่่มีีเวรเพราะไม่่เบีียดเบีียนชีีวิิตเขาไว้้ ไม่่มีีเวรเพราะ 

ไม่่ฉ้้อโกงเขาไว้้ ไม่่มีีเวรเพราะไม่่เบีียดเบีียนครอบครััวเขาไว้้ ไม่่มีีเวร

เพราะไม่่พููดเท็็จกัับเขาไว้้ ไม่่มีีเวรเพราะไม่่ประมาท เพราะฉะนั้้�นผู้้�ที่่�

มีีศีีล ศีีลจึึงเป็็นคุุณธรรมแห่่งความดีีในเบื้้�องต้้น 

	ศี ล เป็็นคุณธรรมแห่่งพื้้�นฐาน ศีีล เป็็นพื้้�นฐานที่่�มั่่�นคง 

ที่่�ดีี เมื่่�อบุุคคลใดอยู่่�บนศีีล บุุคคลนั้้�นก็็ย่่อมได้้รัับความอยู่่�เย็็นเป็็นสุุข 
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เหมืือนคนอยู่่�ในที่่�สููง น้ำำ��ท่่วมมา ที่่�ต่ำำ��ท่่วมหมด คนอยู่่�ที่่�ต่ำำ��ก็็เดืือดร้้อน 

น้ำำ��ท่่วมบ้้านท่่วมคน คนอยู่่�ในที่่�สููงก็็ปลอดภััยฉัันใด ศีีลซึ่่�งเป็็นของสููง 

หมายความว่่า ทำำ�ให้้จิิตใจของบุุคคลให้้สููง ให้้เกิิดความดีีงามฉัันนั้้�น 

นี่่�เป็็นแต่่เพีียงศีีล ๕ ยัังมีีคุุณมีีประโยชน์์มากมายถึึงระดัับนี้้� ท่่าน

กล่่าวว่่าผู้้�ที่่�มีีศีีล ๕ เป็็นพื้้�นฐาน นั่่�นคืือองค์์คุุณธรรมของพระโสดาบััน 

พระโสดาบัันอยู่่�ในขั้้�นโลกุุตตรธรรมเบื้้�องต้้น เป็็นผู้้�ที่่�มีีคติิแน่่นอน  

ไม่่เวีียนว่่ายตายเกิิดในทุุคติิภพ คืือในนรก อสุุรกาย เป็็นต้้น มีีมนุุษย์์

สมบััติิ สวรรค์์สมบััติิอย่่างเดีียว ปิิดประตููอบายภููมิ คืือ ปิิดประตูู 

ความชั่่�วด้้วยประการทั้้�งปวง เมื่่�อบุุคคลใดมีีจิิตถึึงวาระนั้้�น ผู้้�ที่่�จะมีีจิิต

ถึึงวาระนั้้�นได้้ต้้องมีีศีีล ๕ เป็็นพื้้�นฐาน

	ศี ีล ๕ จึึงเป็็นองค์์คุุณของพระโสดาบััน คืือ เป็็นองค์์คุุณของ

โลกุุตตรธรรมเบื้้�องต้้น เพราะฉะนั้้�นบุุคคลผู้้�มีีศีีลดีีแล้้วจึึงมีีความอุ่่�นใจ 

มีีความมั่่�นใจ มีีความสุุขใจ ถึึงชีีวิิตจะมีีความเดืือดร้้อน นั่่�นเกิิดจาก

เหตุุจากผล ไม่่ใช่่เกิิดจากการเสีียศีีล ศีีลยัังประโยชน์์ให้้สำำ�เร็็จ คืือ  

ยัังประโยชน์์สุุขอัันนี้้� 

	ศี ล ๘ มีีคุุณสมบััติิสููงยิ่่�งขึ้้�นไปอีก ซึ่่�งเรีียกว่่า อุุโบสถศีล 

อุุโบสถ แปลว่่า การเข้้าจำำ� หมายถึึงกิิริิยาที่่�เข้้าไปขัดเกลาความ

ประพฤติิของตนให้้เกิิดความประณีีตขึ้้�น สููงขึ้้�น ดีีขึ้้�น มีีคุุณธรรม

มากขึ้้�น แต่่อุุโบสถศีีลนั้้�นผู้้�ที่่�รัักษาต้้องประกอบด้้วยศรััทธา ต้้องมีี

ความอดทนเพราะในศีลข้้อที่่� ๖ ต้้องให้้อดอาหารตั้้�งแต่่เที่่�ยงแล้้ว 

ไปจนถึึงรุ่่�งอรุุณวัันใหม่่อีีกวัันหนึ่่�ง คืือ สว่่างแล้้ว ได้้แก่่ หกโมงไป 

จึึงจะบริิโภคได้้ ผู้้�ที่่�สมาทานศีีล ๘ จึึงต้้องมีีความอดทนในข้้อนี้้� 

	ส่ ่วนข้้อ ๗ คืือ ไม่่ร้้องรำำ�ทำำ�เพลง ไม่่คึึกคะนอง ไม่่ดููการ

ละเล่่น ไม่่ประแป้้ง ไม่่ทำำ�แต่่งตััวให้้เกิิดความสวยงาม ไม่่ผููกนาฬิิกา 

ไม่่แขวนสร้อยคอ ไม่่ใส่่ตุ้้�มหูู ไม่่ประดัับเครื่่�องแต่่งตััวด้้วยประการ 

ต่่างๆ เพื่่�อขััดเกลาความเป็็นไปของตนเพื่่�อให้้เกิิดความสวยความงาม 
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เพราะความสวยความงามเป็็นเครื่่�องล่่อใจของบุุคคลให้้คิิดไม่่ดีี คนที่่� 

คิิดไม่่ดีี คืือคิิดทำำ�ร้าย คิิดข่่มเหง คิิดรัังแก อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งได้้ 

เพราะฉะนั้้�น ในศีีลข้้อนี้้� พึึงกำำ�จััดเสีีย 

	สำ ำ�หรัับข้้อ ๘ ให้้นั่่�งนอนที่่�นอนที่่�ไม่่มีีฟููก ไม่่มีีเบาะที่่�มีีนุ่่�นและ

สำำ�ลีีเป็็นเครื่่�องหลัับนอน เพราะผู้้�รัักษาศีีล ๘ ให้้ประกอบความเพีียร

ในหน้้าที่่�ของตน ถ้้าที่่�หลัับที่่�นอนนุ่่�มมากเกิินไป จะทำำ�ให้้เพลิิดเพลิิน

ในการหลัับนอนนั้้�น จะเบื่่�อหน่่ายในการนั่่�งสมาธิิ จะเบื่่�อหน่่าย 

ในการประกอบคุุณงามความดีีต่่างๆ เพราะมััวเมาอยู่่�ในการหลัับนอน 

จะเป็็นเหตุุให้้ไม่่ขััดเกลาอััธยาศััยของตนให้้ประณีีตเพีียงพอ จึึงได้้

ทรงบััญญััติิในข้้อ ๘ ไว้้อย่่างนี้้� เพราะฉะนั้้�นผู้้�รัักษาศีีล ๘ จึึงต้้อง

ปฏิิบััติิวััตรที่่�มีีความเคร่่งครััดมากยิ่่�งขึ้้�น เพื่่�อขััดเกลาอััธยาศััยของตน

ให้้ประณีีตยิ่่�งขึ้้�น 

	ศี ีล ๘ ที่่�เรีียกว่่าอุุโบสถศีีล คืือ ศีีลที่่�สููงยิ่่�งขึ้้�น และ ดีียิ่่�งขึ้้�น 

อัันมีพลานิิสงส์์มากมาย ในเรื่่�องของอุุโบสถศีีลนั้้�นกว้้างขวางมาก  

ขอชี้้�แจงว่่าศีีล ๘ เป็็นกุุศลธรรมที่่�สููง มีีผลที่่�ประเสริิฐกว่่าคุุณงาม

ความดีีอย่่างอื่่�น เพราะฉะนั้้�น มีีโอกาสจึึงควรบำำ�เพ็็ญควรรัักษา  

คนทั่่�วไปที่่�ยัังไม่่รู้้�บาปยัังไม่่รู้้�บุุญ ยัังไม่่รู้้�จัักความดีี ความชั่่�ว อยากได้้ 

สิ่่�งใด ทำำ�สิ่่�งนั้้�น โดยไม่่คำำ�นึึงว่่าสิ่่�งนั้้�นจะดีีหรืือชั่่�ว เหมืือนเด็็กเล็็กๆ 

พอนั่่�งได้้ปล่่อยไว้้กลางดิิน เห็็นดิินก็็จัับดิินขึ้้�นมาใส่่ปาก เห็็นอะไร 

ก็็จัับสิ่่�งนั้้�นไปใส่่ปากเพราะเขาไม่่รู้้� คนที่่�ไม่่รู้้�บาปบุญก็็เช่่นเดีียวกััน 

คนที่่�ไม่่ได้้สดับตรับฟังคำำ�สอนของพระศาสดาก็็เช่่นเดีียวกััน โดย

ใจความก็็คืือ ผู้้�ที่่�ยัังขาดการอบรมก็็จะไม่่รู้้�สิ่่�งดีีสิ่่�งชั่่�วที่่�ประณีีตยิ่่�งขึ้้�น 

เพราะฉะนั้้�นบุุคคลที่่�ไม่่รู้้�จึึงอาจทำำ�ชั่่�วนึึกว่่าไม่่ชั่่�ว อาจทำำ�กรรมที่่�ไม่่ดีี

นึึกว่่าดีี เหล่่านี้้�เป็็นต้้น 

	ต่ อมา เมื่่�อมีีศรัทธาปสาทะ คืือ มีีความเชื่่�อความเลื่่�อมใส 

ความเชื่่�อความเลื่่�อมใสในการเรีียนในหลัักวิิชาก็็จะเป็็นเหตุุให้้การ
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เรีียนการรู้้�เกิิดขึ้้�น หลัักวิิชาเกิิดขึ้้�น การเรีียนการรู้้�นั้้�น ถ้้าเราไม่่มีี

ความเชื่่�อก่่อน เราก็็ไปเรีียนไม่่ได้้ ทำำ�ไมพ่่อแม่่จึึงส่่งให้้ลููกเรีียน

หนัังสืือ บางทีีก็็ต้้องบัังคัับให้้ลููกเรีียนหนัังสืือ เพราะพ่่อแม่่มีีความ

เชื่่�อว่่า การเรีียนนั้้�นให้้ประโยชน์์ ให้้ความรู้้� ให้้ความฉลาด ให้้ทัันต่่อ

เหตุุการณ์์ของโลก และเป็็นการประกอบอาชีีพให้้เหมาะสมกัับความ

เป็็นไป เพื่่�อให้้รู้้�จัักหน้้าที่่�แห่่งการงาน เหล่่านี้้�เป็็นต้้น อัันนี้้�จะทำำ�ให้้ 

ผู้้�ที่่�เล่่าเรีียนศึึกษาแล้้ว มีีช่่องทางทำำ�การงาน มีีความรู้้� มีีความ 

เฉลีียวฉลาด บุุคคลที่่�มีีความรู้้�มีีความเฉลีียวฉลาด ทำำ�งานเป็็น ใครก็็

อยากได้้ ใครๆ ก็็อยากชัักชวนไปทำำ�งาน 

	ส่ ่วนคนที่่�ไม่่มีีความรู้้� ทำำ�งานไม่่เป็็น ใครจะชวนไปก็ยาก

ลำำ�บากเพราะเกรงว่่าจะไปเป็็นภาระ เหล่่านี้้�เป็็นต้้น เพราะฉะนั้้�น  

พ่่อแม่่จึึงมีีความเชื่่�อ คืือมีีศรััทธาในการเรีียน จึึงส่่งลููกของตนให้้เรีียน 

อัันนี้้�พููดถึึงทางโลก ส่่วนในทางธรรม ได้้แก่่ ความเชื่่�อในพระศาสนา 

ความเชื่่�อในพระศาสนานี้้� คืือว่่า ในพระศาสนานั้้�น ได้้ขอให้้เว้้นจาก

การประพฤติิชั่่�วด้้วยกาย วาจา ใจ สอนให้้ประกอบความดีีด้้วยกาย 

วาจา ใจ ดัังได้้กล่่าวมาแล้้ว ความเว้้นจากความชั่่�ว ประกอบความดีีนั้้�น 

เป็็นที่่�ปรารถนาของบุุคคลทั่่�วๆ ไป โดยใจความ ผู้้�มีีศรััทธาใน

พระพุุทธศาสนา ประการแรก มีีความเชื่่�อมั่่�นในพระพุุทธเจ้้า

ว่่า พระพุุทธเจ้้ามีีพระปััญญาธิิคุุณอัันยิ่่�ง จนสามารถตรัสรู้้�เป็็น 

พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าด้้วยพระองค์์เอง ความที่่�พระองค์์ตรััสรู้้�นั้้�น  

แม้้เรายัังไม่่รู้้�ยัังไม่่เห็็นตามก็็จริิง แต่่เราเชื่่�อมั่่�นว่่า ความเห็็นความรู้้�

ของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้านั้้�นฉลาดถููกต้้อง 

	สิ่่ �งใดที่่�พระองค์์ทรงนำำ�มาสอนแล้้ว สิ่่�งนั้้�นไม่่มีีความคลาด

เคลื่่�อน เช่่น สอนให้้มีีสััจจะ สััจจะก็็เป็็นที่่�นิิยมของคนทั่่�วไป ไม่่ว่่าที่่�ใด

ก็็ตาม ในหมู่่�คนดีี ในหมู่่�บุุคคลชั้้�นนำำ� หรืือในหมู่่�คนเลวก็็ตาม ก็็ยัังต้้อง

มีีสััจจะซึ่่�งกัันและกััน เพราะฉะนั้้�น เมื่่�อเห็็นคำำ�สอนต่่างๆ ถููกต้้องตาม
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ทำำ�นองคลองธรรมหมด สิ่่�งใดที่่�ยัังไม่่ได้้เคยได้้ยิินได้้ฟััง เรื่่�องกรรม 

ลึึกๆ ของกรรม ความสลัับซัับซ้้อนของกรรม ที่่�พระองค์์ทรงแสดง

ไว้้ย่่อๆ ว่่า “ทำำ�กรรมดีีย่่อมได้้รัับผลดีี ทำำ�กรรมชั่่�วย่่อมได้้รัับผลชั่่�ว”  

ก็็ยอมเชื่่�อตามนั้้�น ความเชื่่�อตามนั้้�นก็็จะเป็็นเหตุุให้้ทำำ�ความดีี 

เว้้นกรรมชั่่�ว ทำำ�แต่่กรรมดีี กรรมดีีก็็อำำ�นวยสุุขประโยชน์์ให้้ผลแก่่ 

ผู้้�นั้้�น จะได้้เว้้นจากกรรมชั่่�ว ไม่่มีีทุุกข์์โทษด้้วยประการต่่างๆ 

	ด้ วยเหตุุนี้้�ล้้วนเกิิดขึ้้�นจากศรััทธาทั้้�งสิ้้�น ความมีีศีีลมีีธรรม

คู่่�กัันไป ทำำ�ให้้ชีีวิิตของตนอยู่่�เย็็นเป็็นสุุขด้้วย ได้้ชื่่�อว่่าตอบแทน

พระพุุทธเจ้้าด้้วย ยัังประเทศชาติิ หรืือโลกของตน ให้้เกิิดความสงบ

ร่่มเย็็นเป็็นสุุขด้้วย ธรรมอัันใดที่่�พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าสอนไว้้แล้้ว ไม่่ใช่่

เพื่่�อเป็็นประโยชน์์แก่่พระพุุทธองค์์เลย เป็็นประโยชน์์แก่่ตนและส่่วน

รวมทั้้�งสิ้้�น การสอนให้้รัักษาศีีลก็็เพื่่�อให้้ชำำ�ระ กาย วาจา ของตน

ให้้สะอาดให้้ดีีงาม คืือ ไม่่เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน ถ้้าหากว่่ามีีการ 

เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน ก็็เกิิดขึ้้�นเนื่่�องจากกายและวาจานี้้�เป็็นสิ่่�ง

สำำ�คััญ เพราะฉะนั้้�นกายจััดว่่าเป็็นอาวุุธก็็ได้้ วาจาเป็็นอาวุุธก็็ได้้  

เมื่่�อทำำ�ผิิด พููดผิิด ย่่อมเป็็นอาวุุธเสีียดแทงผู้้�อื่่�นให้้ได้้รัับความเดืือดร้้อน 

ด้้วยประการต่่างๆ พึึงทิ้้�งอาวุุธ คืือ กายทุุจริิต วจีีทุุจริิต ประกอบ

คุุณธรรมที่่�ดีีงาม คืือ กายสุุจริิต วจีีสุุจริิต ให้้เกิิดมีีขึ้้�น ด้้วยการรัักษา

ศีีล ๕ ศีีล ๘ กุุศลกรรมบถ ๑๐ ตามความสามารถของตนที่่�จะทำำ�ได้้ 

	 อนึ่่�งเล่่า ความดีีที่่�เกิิดจากการรัักษาศีีลนั้้�น นอกจากจะส่่งผล

ให้้เกิิดความร่่มเย็็นเป็็นสุุขแก่่ตน แก่่ส่่วนรวม แก่่วงศ์์สกุุลแล้้ว ยัังมีี 

ผลส่่งต่่อไปในภายภาคหน้้า คืือ ผู้้�มีศีีล จะเป็็นผู้้�ที่่�มีีทางไปแต่่สุุคติิ 

ไม่่มีีทุุคติิเป็็นที่่�ไป แม้้ทุุคติิจะมีีมากเพีียงใด มีีหลายขุุม หลายนรก 

หลายลัักษณะก็็ตาม แต่่ผู้้�มีีศีีลจะไม่่หลงทางไปสู่่�อบายภููมิิแบบนั้้�นเลย 

ผู้้�มีีศีีลมีีแต่่ไปทางสุุคติิ ด้้วยผลแห่่งความดีีที่่�บุุคคลนั้้�นได้้สมาทาน

รัักษาได้้ประพฤติิไว้้แล้้ว 
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	 การบำำ�เพ็็ญบุุญทางศีีล ไม่่ต้้องลงทุุนทางวััตถุุ ไม่่ต้้องเสีียวััตถุ ุ

เป็็นแต่่เพีียงสำำ�รวมกาย กัับวาจาของตน ด้้วยความตั้้�งมั่่�น ด้้วย 

ความจงใจ ด้้วยความจริิงใจ ก็็จะเกิิดบุุญขึ้้�น เพราะฉะนั้้�นไปอยู่่�ที่่�ไหน 

มีีศีีล บุุญก็็เกิิดขึ้้�น จึึงเหมืือนว่่าบุุญนั้้�นอยู่่�เต็็มโลก แต่่ถ้้าหากว่่าบุุคคล 

ไม่่บริโภคบุุญ ก็็ไม่่รัักษาศีีล เหมืือนกับน้ำำ�� มีีอยู่่�ทั่่�วไป แต่่บุุคคล

ไม่่ดื่่�ม แล้้วก็็บ่่นหิิวน้ำำ��ๆ น้ำำ��ก็็จะไม่่มีีประโยชน์์ ฉัันใด คนผู้้�อยู่่� 

กัับบุญแต่่ไม่่บำำ�เพ็็ญบุุญ อยู่่�กับศีลไม่่รัักษาศีีลก็็เช่่นเดีียวกััน เพราะ

ฉะนั้้�น การรัักษาศีีลจึึงจััดว่่าเป็็นบุุญ ให้้เกิิดความอุ่่�นใจเกิิดความ 

สุุขใจ ท่่านจึึงกล่่าวว่่า “สุุขััง ยาวะ ชะรา สีีลััง - เมื่่�อบุุคคลมีีศีีลแล้้ว 

นำำ�สุุขมาให้้ตราบเท่่าชรา”

	สั ัตว์์ทั้้�งหลายเกิิดมาแล้้วไม่่ว่่าอะไร ย่่อมปรารถนาซึ่่�งความ

สุุขเหมืือนกัันทั้้�งนั้้�น ภาษาเดีียวกััน ต่่างภาษากััน เป็็นมนุุษย์์เหมืือน

กััน หรืือต่่างเป็็นสััตว์์ประเภทอื่่�นก็็ตาม มีีความรู้้�สึึกอย่่างหนึ่่�งเหมืือน

กัันคืือ รัักสุุขเกลีียดทุุกข์์ ไม่่ต้้องดููอื่่�นดููไกล ดููแต่่ว่่ายุุงตััวหนึ่่�ง หรืือ 

สองตััว หรืือหลายตััวมัันจะมารุุมกััดเรา เวลาเราโบกมืือไล่่ หรืือทำำ�

อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งมัันจะหนีี เพราะมัันกลััวทุุกข์์ คืือ กลััวเจ็็บ กลััวตาย 

และที่่�มัันมาหาเรา ก็เ็พื่่�อหาอาหาร คือื จะกินิเลือืดให้อ้ิ่่�ม อิ่่�มแล้ว้เขาก็จ็ะ 

เป็็นสุุข ความรู้้�สึึกเขามีีอยู่่�เพีียงเท่่านั้้�นเพราะเขาเป็็นสััตว์์ เพราะฉะนั้้�น 

จึึงสรุุปจุุดตรงนี้้�ว่่า สััตว์์ทั้้�งหลายแสวงหาความสุุขให้้เกิิดขึ้้�นกัับตน 

	 แต่่มนุุษย์์เป็็นผู้้�ที่่�ประเสริิฐ จะแสวงหาสิ่่�งความสุุขอย่่างหนึ่่�ง

อย่่างใด เป็็นผู้้�ที่่�มีีปััญญา จึึงต้้องใช้้ปััญญา ชำำ�ระสะสาง ทางที่่�จะ

แสวงหาประโยชน์์หาความสุุขนั้้�น ไม่่เป็็นไปเพื่่�อความเบีียดเบีียนตน

และผู้้�อื่่�น เป็็นไปเพื่่�อความดีีงาม จึึงต้้องประกอบด้้วยศีีลธรรม มีีศีีล 

มีีธรรมประจำำ�จิิต ประจำำ�กาย วาจา ใจของตนให้้อยู่่�ในขอบเขต

แห่่งความดีีงาม การกระทำำ� การพููด การคิิดก็็จะเป็็นไปเพื่่�อความ 

ไม่่เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน 
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 ภาวนา 

	 ภาวนาคืือการฝึึกสมาธิิ (สมถะ) กรรมฐาน และวิิปััสสนา 

(ปััญญา) กรรมฐาน โดยฝึึกสติิควบคู่่�ด้้วยเสมอ การปฏิิบััติิมีี ๒ วิิธีี 

สมาธิินำำ�ปััญญา และปััญญานำำ�สมาธิิ ซึ่่�งจะกล่่าวโดยละเอีียดต่่อไป

	บุ ุญที่่�เกิิดจากภาวนาข้้อนี้้�ก็็ยิ่่�งประณีีตลงไป คืือบุุญเกิิดขึ้้�น

จากใจ บุุญที่่�เกิิดขึ้้�นจากใจนั้้�นเป็็นบุุญที่่�สำำ�คััญ “ถ้้าบุุญเกิิดขึ้้�นที่่�ในใจ

แล้้ว ทางทานก็็มีีขึ้้�น ศีีลก็็มีีขึ้้�น ถ้้าบุุญไม่่เกิิดขึ้้�นกัับใจก่่อนแล้้ว ทาน

ก็็จะไม่่มีี ศีีลก็็จะไม่่มีีหรืือไม่่เห็็นคุณของทาน ไม่่เห็็นคุณของศีีล”  

ต่่อเมื่่�อมีีการอบรมใจ คืือภาวนาแล้้วใจสงบ ใจเย็็น ใจมีีคุุณธรรม 

ก็็จะเห็็นศีีลธรรมเกิิดขึ้้�น เห็็นความดีีที่่�เกิิดจากศีีล เกิิดจากทาน ใจนั้้�น

จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญ

	พ ระพุุทธเจ้้าเปรีียบเทีียบไว้้ง่่ายๆ ๒ อย่่าง ใจผ่่องแผ้้ว กัับใจ

เศร้้าหมอง ใจผ่่องแผ้้วแล้้วเห็็นทางบุุญ เห็็นทางกุุศล เห็็นทางความดีี 

และประพฤติิดีี ใจเศร้้าหมองไม่่เห็็นทางบุุญ ไม่่เห็็นทางกุุศล ไม่่เห็็น 

ทางความดีี เห็็นแต่่ทางที่่�ให้้เกิิดความโลภ ความโกรธ ความหลง  

เห็็นแก่่ทางที่่�เห็็นแก่่ตััว เห็็นแก่่ทางที่่�มีีความอยากได้้ เห็็นแก่่ทางที่่�

เป็็นไปเพื่่�อความเบีียดเบีียนผู้้�อื่่�นแล้้วว่่าเป็็นสุข มีีแต่่ทำำ�ลายล้้างผู้้�อื่่�น

นึึกว่่าเป็็นสุุข มีีแต่่ถืือเอาประโยชน์์ของผู้้�อื่่�นแล้้วว่่าเป็็นสุุข ผู้้�ที่่�มีีจิิตใจ 

เศร้้าหมองมีีลัักษณะอย่่างนี้้� แม้้จะมีีใครไปแนะนำำ�ในทางที่่�ดีีที่่�ชอบ

อย่่างหนึ่่�งอย่่างใดก็็ตาม เขาจะไม่่เห็็นความดีีเลย เขาจะไม่่เห็็นคุุณเลย 

เห็็นแต่่สิ่่�งที่่�ไม่่ดีีเป็็นส่่วนดีี 

	 เพราะเหตุุนี้้� เองโบราณบััณฑิิตท่่านจึึงกล่่าวสอนไว้้เป็็น

คติิธรรมว่่า บุุคคลที่่�มีีใจเศร้าหมอง เห็็นกงจัักรเป็็นดอกบััว เห็็น

ดอกบััวเป็็นกงจัักร คืือเห็็นชั่่�วเป็็นดีี เห็็นดีีเป็็นชั่่�ว เพราะใจเศร้้าหมอง

แล้้ว ใจเศร้าหมองแล้้วเหมืือนใจเสีียแล้้ว ใจเน่่าแล้้ว ใจเหม็็นแล้้ว  

ทำำ�อะไรก็็ทำำ�แต่่สิ่่�งที่่�เหม็็น ทำำ�อะไรก็็ทำำ�แต่่สิ่่�งที่่�เน่่า คืือทำำ�แต่่สิ่่�งที่่�ไม่่ดีี 
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พููดที่่�ไม่่ดีี เพราะฉะนั้้�นพึึงรัักษาใจ ใจนี้้�จะรัักษาได้้ต้้องมีีคุุณธรรม 

คืือ ภาวนา 

 ภาวนาที่่�จะเกิิดการรัักษาใจนี้้�มีี ๒ ประการ คืือ 

 	 ๑. อบรมใจให้้สงบ ซึ่่�งเรีียกกัันว่่าสมาธิิบ้้าง สมถะบ้้าง 

ภาวนาบ้้าง

 	 ๒. อบรมใจให้้รู้้� ได้้แก่่ เมื่่�อทำำ�สมาธิิแล้้ว พิิจารณาให้้

เห็็นตามความเป็็นจริงบ้้าง การศึึกษาเล่่าเรีียนบ้าง สดัับตรับฟัง 

คำำ�สอนบ้าง การใช้้สติปััญญา พิิจารณาหลัักคำำ�สอนของนัักปราชญ์์  

มาพิิจารณาเห็็นตามความเป็็นจริิงบ้้าง เหล่่านี้้�เป็็นต้้น ก็็จะขจััด

ความไม่่รู้้�ไม่่เข้้าใจเหล่่านั้้�นให้้เบาบาง และเมื่่�อพิิจารณามากเพีียงใด  

สิ่่�งเหล่่านั้้�นก็็จะหมดไป 

	 รวมเรีียกว่่า “ความสงบเกิิดขึ้้�นกับจิต จะทำำ�ให้้ใจสว่าง  

เมื่่�อใจสว่างก็็เกิิดปััญญา ปััญญาก็็จะชำำ�ระสิ่่�งที่่�ไม่่งาม คืือสิ่่�งที่่� 

มััวหมองของจิิตให้้หมดไป” เหมืือนกับว่่าเราอยู่่�ในที่่�มืืดในบ้้านของ

เรา ไม่่เห็็นอะไร พอสว่่างขึ้้�น หรืือเปิิดไฟขึ้้�น เห็็นบ้้านของเราสกปรก 

เราก็็จะชำำ�ระล้้างปััดกวาดเก็็บทำำ�เช็็ดถููให้้เกิิดความสะอาด ฉัันใด  

จิิตของเราเมื่่�อสงบแล้้วเกิิดความสว่าง ก็็จะหาทางขจััดสิ่่�งที่่�เป็็น

เครื่่�องเศร้้าหมองของจิิต ได้้แก่่ความโลภ ความโกรธ ความหลง 

หรืือความทุุจริตทางกาย ทางวาจา ทางใจต่างๆ ให้้เบาบางและ 

หมดไป อัันเป็็นไปเพื่่�อความดีีงามแห่่งชีีวิิตของตนและวงศ์์สกุุล 

ตลอดจนประเทศชาติิที่่�จะเป็็นผลให้้เกิิดความร่่มเย็็นเป็็นสุุข 

	 รวมความว่่า ภาวนามััยบุุญ ที่่�เกิิดการอบรมจิิต ได้้แก่่ การ

ทำำ�ใจให้้สงบด้วยวิิธีีใดวิิธีีหนึ่่�ง โดยใจความ ถ้้าทำำ�ใจให้้สงบโดย

ปกติิ ก็็คืือทำำ�ใจให้้เป็็นสมาธิิขณะหนึ่่�ง ชั่่�วครู่่�หนึ่่�ง พัักหนึ่่�ง หรืืออีีก

ประการหนึ่่�ง ทำำ�ใจของตนให้้สงบ ด้้วยความข่่มใจในเวลาที่่�ถููกผู้้�อื่่�น 
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เบีียดเบีียนอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง เช่่น เขาว่่าร้้ายมา ไม่่ว่่าร้้ายตอบ  

ข่่มใจเสีีย บาปกรรมทั้้�งหลายสงบระงัับทัันที ถ้้าหากว่่าเขาว่่าร้้าย

มา โกรธตอบแล้้วว่่าร้้ายตอบ บาปกรรมต่่อเนื่่�องไปอีีก ต่่างฝ่่ายต่่าง 

ต่่อสะพาน ประหััตประหารความบาปซึ่่�งกัันและกััน สร้้างความบาป

ซึ่่�งกัันและกััน 

	ส่ ่วนถ้้าหากว่่าเขาว่่าร้้ายมา หรืือเขาแกล้้งมา ตััดใจสงบเสีีย 

ไม่่ตอบ เราก็็ไม่่สร้้างการทำำ�บาป บาปกรรมนั้้�นก็็หยุุดไม่่เกิิดขึ้้�นต่่อไป 

หรืือจะมีีฝ่่ายเขาก็็บาปแต่่ฝ่่ายเขาเท่่านั้้�น ความหยุุดใจ อดกลั้้�นใจ 

อดทนใจ แม้้ชั่่�วขณะหนึ่่�ง ย่่อมมีีคุุณเป็็นมหาศาลหาประมาณมิิได้้ 

พระผู้้�มีพระภาคเจ้้าได้้ทรงสรรเสริญในบุญข้้อนี้้�ของผู้้�อดกลั้้�น คืือ 

ผู้้�ที่่�ไม่่โกรธ เป็็นต้้น ดัังได้้กล่่าวมาแล้้ว ความรู้้�จัักข่่มใจให้้สงบ คืือ 

ไม่่โกรธ ความรู้้�จัักข่่มใจให้้สงบ คืือไม่่โลภ ความรู้้�จัักข่่มใจ คืือไม่่ให้้

หลง ความรู้้�จัักข่่มใจไม่่ทุุจริิต ความประพฤติิข่่มใจให้้ใจมีีสมาธิิมั่่�นคง 

ความรู้้�จัักใช้้ปััญญาพิิจารณาเห็็นตามความเป็็นจริิงตามคติิของ

สัังขารที่่�เกิิดมาแล้้วไม่่เที่่�ยง ไม่่แท้้แน่่นอน จนเกิิดความไม่่ประมาท 

ธรรมะเหล่่านี้้�เรารู้้�จัักกัันดีีด้้วยกัันทั้้�งสิ้้�น ประกอบให้้มีีขึ้้�นเป็็นบุุญ  

ทำำ�เมื่่�อไรเป็็นบุุญกุุศล อัันจะเป็็นศุุภผลในชีีวิิตของเราเองให้้เกิิดความ

อุ่่�นใจ และความร่่มเย็็นเป็็นสุุขก็็จะเกิิดขึ้้�นด้้วยประการฉะนี้้� 

	 v การภาวนาอบรมใจให้้สงบ 

 	 ประการแรก ปล่่อยวางอารมณ์์ทั้้�งปวง อารมณ์์คืือสิ่่�งที่่�ใจนึึก 

อย่่าไปนึึกถึึงบ้้าน นึึกถึึงงาน นึึกถึึงสิ่่�งต่่างๆ ให้้นึึกเหมืือนกัับว่่า 

เวลานี้้�เราไม่่มีีอะไร มีีแต่่กายกัับใจ อยู่่�ตรงนี้้�เท่่านั้้�น 

 	 ประการที่่�สอง เมื่่�อทำำ�ใจให้้ปลอดโปร่่งดัังนี้้�แล้้ว นึึกถึึง

พระพุุทธเจ้้า พระธรรม พระสงฆ์์ เพราะทั้้�งสามเป็็นพระรััตนตรััย 

คืือเป็็นแก้้วอัันประเสริิฐ เมื่่�อใครนึึกถึึงแล้้วจิิตใจจะผ่่องแผ้้ว จิิตใจจะ
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หมดหรืือเบาบางจากกิิเลส คืือผ่่องแผ้้วเกิิดมีีขึ้้�น ถ้้านึึกประวััติิความ

เป็็นไปไม่่ออก นึึกไม่่ได้้ หรืือไม่่ค่่อยได้้ศึึกษา ก็็นึึกเพีียงว่่า พุุทโธ  

ธััมโม สัังโฆ พุุทโธ ธััมโม สัังโฆ ไว้้ในใจให้้หลายๆ เที่่�ยว จนใจ 

ของเรายอมรัับ ใจผ่่องใสแล้้วก็็เหลืือไว้้แต่่พุุทโธอย่่างเดีียว 

	 v สรุุปโดยสัังเขป 

	 ๑. ปล่่อยวางอารมณ์์ 

	 ๒. นึึกถึึงพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ 

	 ๓. แล้้วเหลืือแต่่ พุุทโธ อย่่างเดีียว 

	 ๔. มีีสติิคุุมพุุทโธไว้้ที่่�ใจนึึก นึึกว่่า พุุทโธ พุุทโธ ก็็มีีสติิคุุม

ไว้้เท่่านี้้� ทำำ�ได้้นานเท่่าไรยิ่่�งดีีคืือใจจะสงบมากขึ้้�น ใจสงบมากขึ้้�น  

ก็็ผ่่องแผ้้วมากขึ้้�น เพราะฉะนั้้�น เมื่่�อใจผ่่องแผ้้ว ทำำ�บุุญอัันใด บุุญนั้้�น

เป็็นกุุศลอัันประเสริิฐ ด้้วยเหตุุนี้้�เองสมมุุติิว่่าวัันหนึ่่�งคนเข้้าวััด ๑๐๐ 

คน มีีอาหารเหมืือนกันหมดหรืือมีีราคาเท่่ากัันหมด แต่่บุุญนั้้�นย่่อม

ต่่างกััน ต่่างกัันตรงไหน ต่่างกัันตรงใจ 

สามประการที่่�เราควรแสดงความกตััญญููกตเวทีี

ตอบแทนความดีีแห่่งพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า ก็็คืือ

• บำำ�เพ็็ญทาน

• รัักษาศีีล

• ภาวนา

ทั้้�งสามประการนี้้� ให้้เกิดิมีีขึ้้�นในชีีวิติของตน 

ได้้ชื่่�อว่่าเป็็นผู้้�สะสมบุุญไว้้ตลอดชีีวิติ

บุุญนั้้�นย่่อมอำำ�นวยสุุขประโยชน์์แก่่ตน

ในปััจจุุบัันและในภายภาคหน้้า
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	 v สติิ การภาวนาให้้จิิตสงบได้้ ต้้องอาศััยสติิซึ่่�งสำำ�คััญมาก 

จึึงควรฝึึกสติให้้มั่่�นคงในการฝึึกกรรมฐานและควรฝึึกต่่อเนื่่�องให้้มาก

ที่่�สุุดในชีวิิตประจำำ�วัันและในช่วงปฏิิบัตัิิวััตรกรรมฐาน จิิตเหมืือนเด็็ก

ที่่�ดื้้�อวิ่่�งไปมา ต้้องมีีพี่่�เลี้้�ยงคืือสติิคอยดููแลคอยสอน หน้้าที่่�ของสติิ 

คืือ คุุมจิิตตามดููตามรู้้�การทำำ�งานของจิิต สติิจึึงเป็็นพื้้�นฐานของ

สััมมาสมาธิิซึ่่�งเป็็นสมาธิิที่่�สติิตามรู้้�สมบููรณ์์ การฝึึกสติิมีีหลายวิิธีี เช่่น 

จงกรม สวดมนต์์ หรืือใช้้คำำ�บริิกรรมกำำ�หนด เช่่น พุุทโธ ธััมโม สัังโฆ 

	 อย่่างไรก็็ดีี คำำ�บริกรรมที่่�ใช้้กัันแพร่หลายคืือ “พุุทโธ”  

จะบริิกรรมเพีียงอย่่างเดีียว หรืือบริิกรรมควบคู่่�กัับลมหายใจ

กรรมฐานอานาปานสติก็็ได้้ ในการฝึึกจิิตนั้้�น ตอนแรกต้้องมีีการ

บัังคัับต้้องมีีการใช้้สติิคุุมฝึึกสอนจิิตให้้เชื่่�องเสีียก่่อน เพราะจิิตมีีสภาพ

เหมืือนเด็็กบ้้าง ลิิงบ้้าง วิ่่�งไปมาไม่่อยู่่�นิ่่�ง แต่่เมื่่�อจิิตเริ่่�มเชื่่�อฟัังแล้้ว

เราก็็จะปล่อย เราจะไม่่บัังคัับฝืืนจิตอยู่่�ตลอด พอเริ่่�มปล่อยจิิตแล้้ว  

จึึงจะสามารถข้้ามไปถึึงฝั่่�งโลกุุตตรธรรมได้้

	 การฝึึกสติิในการปฏิิบััติิสมาธิินั้้�น บางสิ่่�งบางอย่่าง ต้้องฟััง 

ซ้ำำ��ๆ ฟัังบ่่อยๆ เพื่่�อไปประสานกัับอารมณ์์ที่่�เราภาวนาให้้ขึ้้�นใจ จะไม่่ 

ต้้องมีีวิิจิิกิิจฉา ความลัังเลสงสััย การฟัังบ่่อยๆ ฟัังซ้ำำ��ๆ จึึงเป็็นเหตุุ

ให้้เกิิดความคล่่องใจและกำำ�จััดนิิวรณ์์ข้้อวิิจิิกิิจฉาดัังกล่่าวมา เหมืือน

กัับคำำ�ภาวนา ที่่�เราภาวนาบทใดบทหนึ่่�ง เช่่นว่่า พุุทโธ ก็็นึึกอยู่่�ซ้ำำ��ๆ 

นึึกให้้มากๆ เรีียกว่่าภาวนามากด้้วยความมีีสติิ ภาวนาบทใดจะทิ้้�งสติิ

ไม่่ได้้ ต้้องมีีสติิคู่่�กัันกัับภาวนาอยู่่�เสมอ จะเป็็น พุุทโธ ธััมโม สัังโฆ 

อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งก็็ตาม หรืือคำำ�อื่่�นๆ นอกจากนี้้�ก็็ตาม 

	ต ลอดจนผู้้�ที่่�ภาวนาทางกสิิณ มีีธาตุุดิิน น้ำำ�� ไฟ ลม ก็็ต้้อง

มีีสติิเหมืือนกัันหมด ไม่่ว่่าประเภทไหน แม้้แต่่สมาธิิประเภทพิิจารณา

กายคตาสติิ อสุุภกรรมฐาน ก็็ล้้วนแล้้วแต่่ต้้องมีีธรรมะ คืือ สติิ ถ้้า

ภาวนาไม่่มีีสติิ แม้้จะภาวนามากเพีียงใดก็็ตาม จิิตไม่่สามารถที่่�จะ
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สงบได้้ คืือสติิที่่�คุุมจิิตนั้้�น เป็็นจุดที่่�สำำ�คััญของการภาวนา เมื่่�อไม่่มีี

สติิคุุมจิิต จิิตก็เลื่่�อนลอยไปตามอาการต่่างๆ ถึึงแม้้เรายัังจะกล่่าว 

คำำ�ว่่า พุุทโธ พุุทโธ อยู่่� แต่่ตััวผู้้�รู้้� ตััวจิิตผู้้�นึึกผู้้�คิิด ไม่่ได้้อยู่่�กัับพุุทโธ

ที่่�เราว่่าอยู่่� ที่่�เราภาวนาอยู่่� ไม่่มีีสติเป็็นผู้้�ควบคุม เมื่่�อไม่่มีีสติเป็็น 

ผู้้�ควบคุุม ตััวผู้้�รู้้� คืือจิิตของเรานั้้�น จะสงบได้้อย่่างไร เพราะไปอยู่่�

ที่่�ไหนไม่่รู้้� ต้้องอยู่่�กัับสติิในจิิตของเราทุุกครั้้�งไป จุุดสำำ�คััญๆ อยู่่�ตรงนี้้� 

ไม่่ว่่าจะภาวนาแบบไหน ทั้้�งฝ่่ายเพ่่งและฝ่่ายพิิจารณา แม้้วิิปััสสนา 

ก็็เหมืือนกััน 

	 ในการที่่�จะเป็็นสมถะหรืือวิิปััสสนา ต้้องควบคุมอยู่่�ด้้วยสติิ 

ทั้้�งสิ้้�น เพราะฉะนั้้�น การที่่�เราภาวนา พุุทโธ พุุทโธ สติิขาดไม่่ได้้  

สติิขาดก็็ไม่่สงบ เมื่่�อไม่่สงบก็็มีีอาการอื่่�น การง่่วง การหลัับต่างๆ 

นานาประการ ต้้องพยายามมีีสติิ รู้้�สึึกตััวเองไว้้กัับพุุทโธอยู่่�เสมอ  

พุุทโธที่่�เราภาวนา โดยยกพุุทโธขึ้้�นมาเป็็นอารมณ์์ของจิิต ดัังได้้กล่่าว

แล้้วว่่า วัันหนึ่่�งๆ จิิตของเรานั้้�น นึึกคิิดเรื่่�องราวร้้อยแปดจนจำำ�ไม่่ได้้ว่่า

วัันนี้้�นึึกเรื่่�องอะไรบ้้าง นี่่�หมายความว่่าจิิตไม่่มีีอารมณ์์เดีียว เมื่่�อไม่่มีี

อารมณ์์เดีียว ความสงบก็็เกิิดขึ้้�นไม่่ได้้เช่่นกััน จึึงต้้องพยายามควบคุุม

จิิตให้้มีีอารมณ์์อัันเดีียว ที่่�แนะนำำ�ว่าให้้พยายามปล่อยวางอารมณ์์

อื่่�นทั้้�งหมด ที่่�จริิงจิิตนั้้�น ย่่อมต้้องรัับอารมณ์์อยู่่�เสมอ ขาดอารมณ์์ 

ไม่่ได้้ แต่่อารมณ์์อื่่�นๆ ซึ่่�งไม่่ใช่่แนวทางของสมถะ จิิตก็็ไม่่สามารถ

ที่่�จะสงบได้้ หรืือสงบได้้ แต่่ความรู้้�สึึกของจิิตก็็เป็็นไปทางโลก 

ไม่่เป็็นไปเพื่่�อทางสมถะ 

 “สติเิป็็นธรรม สติเิป็็นกำำ�ลัังที่่�สำำ�คััญอบรมจิติ 

อบรมปััญญาให้้เกิดิประสิทิธิผิล”
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	 เพราะฉะนั้้�น จึึงต้้องยกจิิตขึ้้�นสู่�แนวทางที่่�เป็็นสมถะ ที่่�เรา

ปฏิิบััติิกััน คืือนึึกถึึงชื่่�อพระพุุทธเจ้้าเป็็นอย่่างดีีที่่�สุุด หรืือไม่่ก็็ให้้คิิด

ว่่าในกายของเรามีีกระดููก เป็็นต้้น เพื่่�อให้้เกิิดความสัังเวช จิิตก็็จะ

สงบได้้ การนึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า ก็็คืือชื่่�อพระพุุทธเจ้้า ว่่าเป็็นอารมณ์์

ของจิิตนั่่�นเอง ดัังที่่�กล่่าวแล้้วว่่า จิิตนั้้�นว่่างอารมณ์์ไม่่ได้้ จะต้้องมีี

อารมณ์์อัันหนึ่่�งอัันใดอยู่่�เสมอ แต่่เพื่่�อไม่่ให้้เกิิดความฟุ้้�งซ่่าน ก็็นึึกถึึง

พระพุุทธเจ้้า คืือ พุุทโธ มาเป็็นอารมณ์์ ด้้วยความมีีสติิ นึึกถึึงชื่่�อ

พระพุุทธเจ้้าแล้้วก็็ต้้องมีีสติิ ขาดสติิเสีียไม่่ได้้ สมาธิิและวิิปััสสนา 

จุุดสำำ�คััญอยู่่�ตรงนี้้� ภาวนามากน้้อยเพีียงใดก็็ต้้องมีีสติิ

 การฝึึกกรรมฐานของฆราวาส

	 การฝึึกกรรมฐานของฆราวาสต้้องอาศััยกำำ�ลัังของ ทาน ศีีล 

ภาวนา สมถะ (สมาธิิ) และวิิปััสสนา (ปััญญา) ทั้้�งหมดต้้องถึึงพร้้อม 

และสมดุุลกััน ทานเป็็นพื้้�นฐานให้้ฝึึกลดความตระหนี่่� ลดโลภะ 

ศีีลเป็็นบัันไดขั้้�นแรกที่่�หนุุนนำำ�ให้้เกิิดสมาธิิ สมาธิิหนุุนนำำ�ให้้เกิิด

ปััญญา จึึงไม่่ควรมุ่่�งฝึึกแต่่สมาธิิเพีียงอย่่างเดีียว 

	 การฝึึกจิิตตภาวนา จึึงหมายถึึงการฝึึกทั้้�งสมถกรรมฐาน และ

วิิปััสสนากรรมฐาน ซึ่่�งจะกล่่าวถึึงรายละเอีียดในบทถััดไป คนส่่วน

ใหญ่่มองว่่าการปฏิิบััติิธรรม หรืือการเจริิญจิิตตภาวนา คืือ การ

สวดมนต์์ เดิินจงกรม นั่่�งสมาธิิ หรืือแม้้กระทั่่�งการฝึึกสมาธิิ ก็็มิิใช่่

ว่่าทำำ�ได้้เพีียงการนั่่�งสมาธิิ หรืือเดิินจงกรม หากแต่่สามารถทำำ�ได้้ทุุก

อิิริิยาบถทั้้�ง ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน 
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	ป กติิแล้้วเราจะฝึึกสมาธิิ โดยเลืือกกรรมฐานที่่�เหมาะกัับ

ตนเอง ตามจริตนิิสััยเพีียงวิิธีีใดอย่่างหนึ่่�งก่่อน เป็็นพื้้�นฐานให้้เกิิด

ความชำำ�นาญในการกำำ�หนดเข้้าออกสมาธิิ ความชำำ�นาญนี้้�เรีียกว่่า วสีี 

จากนั้้�นจึึงเริ่่�มเดิินปััญญาเข้้าสู่่�วิิปััสสนา เนื่่�องจากวิิปััสสนาเป็็นธรรม

ระดัับละเอีียด การที่่�เรามีีสมาธิิไม่่ตั้้�งมั่่�นเพีียงพอจะทำำ�ให้้เราเผลอ 

จิิตแส่่สายออกนอกเส้้นทาง หรืือหลงในนิิมิิตของอุุปจารสมาธิิได้ ้

	 การฝึึกสมถกรรมฐาน เมื่่�อจิิตเข้้าสู่่�ความสงบ สััมมาสมาธิิจะ

สามารถพัฒนาให้้เกิิดญาณปััญญาได้้ เรีียกแนวทางนี้้�ว่่า สมาธิินำำ�

ปััญญา ดัังที่่�กล่่าวข้้างต้้น

	อี กวิิธีีหนึ่่�ง คืือ การเดิินปััญญาพิิจารณากาย กายคตาสติ  

หรืือพิิจารณาให้้เห็็นถึึงไตรลัักษณ์์ เมื่่�อจิิตเริ่่�มเกิิดความสัังเวช จิิตจะ 

เข้้าสู่่�ความสงบทำำ�ให้้เกิิดสมาธิิ แนวทางนี้้�เรีียกว่่า ปััญญานำำ�สมาธิิ 

วิิธีีนี้้�เหมาะสำำ�หรัับผู้้�ที่่�ฝึึกปฏิิบััติิที่่�มีีจิิตฟุ้้�งซ่่านสงบได้้ยาก เช่่น กำำ�หนด

อานาปานสติิหรืือบริิกรรมพุุทโธอย่่างไร จิิตก็็ยัังฟุ้้�งซ่่านไม่่สามารถ

เข้้าสู่่�ความสงบได้้ 

	 หากจริิตนิิสััยของผู้้�ปฏิิบััติิไม่่ชอบเพ่่งอยู่่�เป็็นอารมณ์์เดีียว 

การบริิกรรมพุุทโธหรืืออานาปานสติิจะทำำ�ให้้จิิตสงบได้้ยาก ให้้เน้้น

การทำำ�กรรมฐานกายคตาสติิ มองดููอวััยวะตนเอง ผม ขน เล็็บ ฟััน 

หนััง อาการ ๓๒ พิิจารณาให้้เห็็นความเป็็นปฏิิกููลของร่่างกายเรา  

ดููกายภายนอก ภายใน ดููส่่วนประกอบของธาตุุดิิน ธาตุุน้ำำ�� ธาตุุไฟ 

“สมาธิเิหมืือนเป็็นฐานกำำ�ลัังของจิติ สามารถกำำ�จััดกิเิลส

อย่่างกลางได้้ แต่่เป็็นลัักษณะกดไว้้จากกำำ�ลัังของสมาธิ ิ

วิปิััสสนาเหมืือนความเฉีียบคมที่่�ใช้้ปราบปรามถอดถอน

รากเหง้้าของอุุปกิเิลสทั้้�งหลาย”
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ธาตุุลมในกายเรา มองให้้เห็็นความน่่าเกลีียดสกปรก ความเป็็นปฏิิกููล 

เมื่่�อนานเข้้า จิิตจะเริ่่�มเบื่่�อหน่่ายสัังเวชในกายนี้้� แล้้วคลายความ 

ยึึดติิด ความที่่�ว่่าสวยว่่างามก็็จะค่่อยๆ จางออก แบบนี้้�เป็็นการเพ่่ง

ไปด้้วยพิิจารณาไปด้วยอยู่่�ในขั้้�นของสมถะ จนกว่่าจะพิิจารณาพลิก

แพลงไปถึึงความเป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา จึึงจะก้้าวขึ้้�นสู่่�การเดิิน

ปััญญาหรืือวิิปััสสนา 

บุุญที่่�เกิดิจากการภาวนามีีอานิิสงส์์สููงมาก 

ไม่่ว่่าจะเป็็นสมาธิ ิหรืือวิปิััสสนา 

แค่่ระยะเวลาที่่�ช้้างโบกหููไปกลัับก็็ยัังมีีอานิิสงส์์
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เส้้นทางการฝึึกกรรมฐานสำหรัับฆราวาส

ทาน

พื้้�นฐานการลดความตระหนี่่� ลดโลภะ แบ่่งเป็็น

๑. อามิิสทาน  ๒. ธรรมทาน  ๓. อภััยทาน

ศีีล

บัันไดขั้้�นแรกสู่่�พระนิิพพาน ศีีลหนุุนนำำ�ให้้เกิิดสมาธิิ 

สมาธิิหนุุนนำำ�ให้้เกิิดปััญญา จึึงเพีียรรัักษาศีีลยิ่่�งชีีวิิต

ภาวนา

การฝึึกสมถะและวิิปััสสนาภาวนา โดยมีี ๒ วิิธีีคืือ 

๑. สมาธิินำำ�ปััญญา หรืือ ๒. ปััญญานำำ�สมาธิิ

สติิ – การภาวนาให้้จิิตสงบต้้องอาศััยสติิ หน้้าที่่�ของสติิ 

คืือการควบคุุมจิิต การตามดููตามรู้้�การทำำ�งานของจิิต

ทาน ศีีล ภาวนา จึงึต้้องประกอบเกื้้�อหนุุนกััน 

กรรมฐานจึงึจะเห็็นผลก้้าวหน้้า
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 ศีีล สมาธิิ ปััญญา

	สำ ำ�หรัับแนวทางการฝึึกปฏิิบััติิของสงฆ์์นั้้�นอาศััย ศีีล สมาธิิ 

ปััญญา หรืือไตรสิิกขา คืือรวบยอดจากอริิยมรรคมีีองค์์ ๘  

ประกอบด้้วย 

	 อธิิศีีล (ศีีล) 	 เพื่่�อการกำำ�จััดกิิเลสอย่่างหยาบ ได้้แก่่  

		  โทสะ โมหะ โลภะ

	 อธิิจิิต (สมาธิิ)	 เพื่่�อการกำำ�จััดกิิเลสอย่่างกลางเรีียกว่่า

		ปริ  ิยุุฏฐานกิิเลส ซึ่่�งก็็คืือ นิิวรณ์์ ๕

	 อธิิปััญญา (ปััญญา) 	เพื่่�อการกำำ�จััดกิิเลสอย่่างละเอีียดคืือ  

		  อนุุสััย ๗ และสัังโยชน์์ ๑๐

ศีีล สมาธิ ิปััญญา คืือ รวบยอดจากอริยิมรรคมีีองค์์ ๘

 อธิศิีีลสิกิขา คืือ สััมมาวาจา สััมมากััมมัันตะ สััมมาอาชีีวะ

 อธิจิิติตสิกิขา คืือ  สััมมาวายามะ สััมมาสติ ิสััมมาสมาธิิ

 อธิปิััญญาสิกิขา คืือ สััมมาทิฏิฐิ ิสััมมาสัังกััปปะ
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ปััญญาวิมิุุติ ิและ เจโตวิมิุุติ ิเป็็นการพิจิารณาให้้เห็็นเป็็น 

“อนิจิจััง ทุุกขััง อนััตตา” 

จนเกิดิความเบื่่�อหน่่ายคลายความยึดึติดิ

	 v การปฏิิบััติิธรรมให้้พ้้นทุุกข์์ตามอริิยมรรคมีีองค์์ ๘ นั้้�น

มีี ๒ แนวทาง

	 แนวทางที่่� ๑ ปััญญาวิิมุุติิ เป็็นการพิิจารณาวิิญญาณเป็็น 

ตััวเกิิด ซึ่่�งก็็คืือ จิิต เพื่่�อให้้เห็็นความเกิิดเป็็นทุุกข์์ มีีความรู้้�สึึก 

เบื่่�อหน่่าย ชาติิปิิ ทุุกขา - ความเกิิดเป็็นทุุกข์์ 

 	 แนวทางที่่� ๒ เจโตวิิมุุติ ิเป็็นการพิิจารณานามรููป จนเห็็น

สภาวะธรรมตามความเป็็นจริิง เกิิดความเบื่่�อหน่่ายคลายความยึึดติิด
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บทที่่� ๓ 

สมถกรรมฐาน และ วิปิััสสนากรรมฐาน

 สมถกรรมฐาน

	ส มถะ หรืือ สมาธิิ หรืืออีีกชื่่�อหนึ่่�งคืือ สมถกรรมฐาน หมายถึึง  

การตั้้�งใจมั่่�น คนทั่่�วไปจะคิิดว่่า สมาธิิ คืือ การเดิินจงกรม นั่่�งสมาธิิ 

ที่่�จริิงแล้้วสมาธิิเกิิดได้้ทุุกอิิริิยาบถ ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน

	 v สมาธิิแบ่่งเป็็น 

	 • ขณิิกสมาธิ ิหมายถึึง สมาธิิเกิิดช่่วงสั้้�นๆ เป็็นภาวะที่่�

จิิตสงบระงัับได้้ชั่่�วคราว

	 • อุุปจารสมาธิิ หมายถึึง สมาธิิที่่�เกิิดขึ้้�นเวลานานขึ้้�น

กว่่าขณิิกสมาธิิ แต่่ยัังไม่่สามารถตั้้�งมั่่�นได้้นาน

	 • อััปปนาสมาธิิ หมายถึึง สมาธิิที่่�ตั้้�งมั่่�นถึึงระดัับฌาน

สมถกรรมฐาน (สมาธิิ)

ขณิิกสมาธิิ

สมาธิิเกิิดช่่วงสั้้�นๆ

อุุปจารสมาธิิ

สมาธิิที่่�เกิิดขึ้้�นนานกว่่าขณิิกสมาธิิ

อััั�ปปนาสมาธิิ

สมาธิิที่่�ตั้้�งมั่่�นถึึงระดัับฌาน
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	 v ชนิิดของสมาธิิอีีกรููปแบบหนึ่่�ง คืือ

 	 มิิจฉาสมาธิิ คืือ สมาธิิที่่�ปราศจากสติที่่�สมบููรณ์์ ลัักษณะ

สมาธิิแบบนี้้�จะเด่่นในกลุ่่�มฤๅษีีที่่�เน้้นกำำ�ลัังสมาธิิ ทำำ�ให้้เกิิดฤทธิ์์�

อภิิญญาได้้ แต่่ไม่่ทำำ�ให้้เกิิดปััญญาญาณ ขอยกตััวอย่่างให้้เห็็นภาพ

ชััดเจนจากธรรมเทศนาหลวงตามหาบััวที่่�บรรยายเกี่่�ยวกัับสมาธิิ

ลัักษณะนี้้� คืือจิิตสามารถเข้้าสมาธิิจนจิิตรวมได้้ แต่่เมื่่�อจิิตถอยออกมา 

สติิสมาธิิไม่่ตั้้�งมั่่�น จึึงทำำ�ให้้จิิตแส่่ส่่ายส่่งออกนอก หลงเพลินไปกัับ

นิิมิิต สวรรค์์ นรก อิิทธิิฤทธิ์์� 

 	 สััมมาสมาธิิ คืือ สมาธิิที่่�มีีองค์์ประกอบของสติตามคุุม

จิิตสมบููรณ์์ เกิิดในสภาวะที่่�จิิตเป็็นกลางๆ ไม่่ยิินดีียิินร้้าย ละวาง

บุุญและบาป สมาธิิลัักษณะนี้้� สามารถพัฒนาทำำ�ให้้เกิิดปััญญา

ญาณเพื่่�อทำำ�ลายกิิเลสได้้ ตััวอย่่างสััมมาสมาธิิ บรรยายไว้้โดย 

หลวงตามหาบััว คืือ หลัังจากจิิตรวมเข้้าสู่่�ความสงบ เมื่่�ออิ่่�มตััว  

จิิตถอยตััวลงมาจนรัับรู้้�กายได้้อีีกครั้้�ง แล้้วเริ่่�มพิิจารณากายให้้เกิิด

ความสัังเวช และเห็็นไตรลัักษณ์์ เดิินปััญญาในด้้านวิิปััสสนาเพื่่�อการ

หลุุดพ้้น พอเหน็็ดเหนื่่�อยเมื่่�อยล้้าก็็เข้้าไปพักในสมาธิิ มีีกำำ�ลังก็็ถอย

ออกมาพิิจารณาธรรม ให้้สมาธิิเป็็นเพีียงที่่�พัักให้้จิิตมีีกำำ�ลัังในการเดิิน

ปััญญา 
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 ระดัับสมาธิทิี่่�มีีองค์์ฌาน

 	 ฌาน คืือ ระดัับของสมาธิิที่่�มีีองค์์ฌาน ๕ ประกอบด้้วย วิิตก 

วิิจาร ปีีติิ สุุข เอกััคคตา สามารถแบ่่งเป็็น ดัังนี้้�

	 ♦  รููปฌาน คืือ ฌาน ๑-๔ โดยที่่�ฌานในแต่่ละระดัับประกอบ 

ด้้วยองค์์ฌาน ดัังนี้้�

		  • ฌาน ๑ ปฐมฌาน วิิตก วิิจาร ปีีติิ สุุข เอกััคคตา

		  • ฌาน ๒ ทุุติิยฌาน ปีีติิ สุุข เอกััคคตา

		  • ฌาน ๓ ตติิยฌาน สุุข เอกััคคตา

		  • ฌาน ๔ จตุุตถฌาน เอกััคคตา อุุเบกขา

	 ♦	อรููปฌาน คืือ ฌาน ๕-๘ ในที่่�นี้้�จะไม่่ลงรายละเอีียด 

และอาการของฌานในระดัับนี้้�

ฌาน

ระดัับของสมาธิิที่่�มีีองค์์ฌาน

รููปฌาน

ฌาน ๑ - ๔

อรููปฌาน

ฌาน ๕ - ๘

ฌาน ๑ – ปฐมฌาน
ประกอบด้้วย วิิตก วิิจาร ปีีติิ สุุข เอกััคคตา

ฌาน ๒ – ทุุติิยฌาน

ประกอบด้้วย ปีีติิ สุุข เอกััคคตา

ฌาน ๓ – ตติิยฌาน

ประกอบด้้วย สุุข เอกััคคตา

ฌาน ๔ – จตุุตถฌาน

ประกอบด้้วย เอกััคคตา อุุเบกขา
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 ปีตีิิ

	 ปีีติิ กล่่าวโดยรายละเอีียด คืือ เป็็นอาการของหนึ่่�งใน 

องค์์ฌาน ๕ ซึ่่�งประกอบด้้วย วิิตก วิิจาร ปีีติิ สุุข เอกััคคตา นััก

ภาวนาระดัับเริ่่�มต้้นจะสามารถพบเจอได้้ ควรมีีความรู้้�เบื้้�องต้้นว่า

อาการเหล่่านี้้�ที่่�พบ สามารถเป็็นอาการของปีีติิ ไม่่ควรสงสััยหรืือไป

ให้้ความสำำ�คััญมั่่�นหมาย ยิินดีียิินร้้าย จะทำำ�ให้้จิิตถอนจากความเป็็น 

กลางถอยตััวออกจากสมาธิิได้้ แต่่เนื่่�องจากหลวงปู่่�บััวเกตุุไม่่ได้้กล่่าว

ในรายละเอีียดไว้้ในธรรมเทศนาจึึงขออนุุญาตยกคำำ�จำำ�กัดความ 

มาจาก การปฏิิบััติิกรรมฐาน พระนิิพนธ์ สมเด็็จพระสัังฆราชเจ้้า 

กรมหลวงวชิิรญาณสัังวร 

	 v ปีีติิ ๕๑ 

	 ๑. ขุุททกาปีีติิ ปีีติิอย่่างน้้อย ปีีติิชนิิดนี้้�ทำำ�ให้้ขนชููชััน ทำำ�ให้้

น้ำำ��ตาไหล

	 ๒. ขณิิกาปีีติิ ปีีติิชั่่�วขณะ ปีีติิชนิิดนี้้�ทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึึก 

แปลบๆ เปรีียบเหมืือนอย่่างสายฟ้้าแลบ

	 ๓. โอกกัันติิกาปีีติิ ปีีติิเป็็นพัักๆ ปีีติิชนิิดนี้้�ทำำ�ให้้รู้้�สึึกซู่่�ซ่่า 

แรงยิ่่�งกว่่าความรู้้�สึึกแปลบๆ เปรีียบเหมืือนอย่่างคลื่่�นกระทบฝั่่�ง

	 ๔. อุุพเพงคาปีีติ ิปีีติิอย่่างโลดโผน ปีีติิชนิิดนี้้�ทำำ�ให้้ใจฟูู และ

ทำำ�ให้้กระทำำ�การอย่่างอื่่�นที่่�เว้้นจากเจตนา เช่่น กล่่าวคำำ�อุุทาน คืือ 

คำำ�ที่่�เปล่่งขึ้้�นมาด้้วยอำำ�นาจของปีีติิ บางทีีก็็ทำำ�ให้้กายลอย หรืือว่่า 

โลดขึ้้�นไปได้้

	 ๕. ผรณาปีีติ ิปีีติิซาบซ่่าน ปีีติิชนิิดนี้้�ทำำ�ให้้รู้้�สึึกซาบซ่่านไปทั่่�ว

สรรพางค์์กาย

๑สมเด็็จพระสัังฆราชเจ้้า กรมหลวงวชิิรญาณสัังวร, การปฏิิบััติิกรรมฐาน, พิิมพ์์ครั้้�งที่่� ๗ 

(กรุุงเทพฯ มหามกุุฎราชวิิทยาลััย, ๒๕๖๔), หน้้า ๗๕-๗๖.
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	 v ปีีติิเป็็นอาการที่่�จิิตดื่่�มรสพระสััทธรรม
	 เมื่่�อปีีติิบัังเกิิดขึ้้�น กายเบาจิิตเบา กายสงบจิิตสงบ ผู้้�ใจอ่่อน 

มีีปีีติิอย่่างแรงตััวจะสั่่�น ตััวจะโยก น้ำำ��ตาไหล ขนหััวลุุกขนหััวพอง  

ท่่านพ่่อลีีท่่านเตืือนให้้กำำ�หนดรู้้�ตััวอย่่างเฉยๆ พยายามรัักษาสภาพจิิต 

ให้้เป็็นปกติิไม่่ต้้องหวั่่�นไหวต่่ออาการที่่�เป็็นไปเช่่นนั้้�น

	 โอกาสนี้้� จะขอยกเนื้้�อหาบางส่่วนบางตอน เรื่่�อง การปฏิิบััติิ

ภาวนาจิิต ที่่�เกี่่�ยวกัับอาการของปีีติิ จากการถาม-ตอบปััญหา

ธรรมะของหลวงพ่่อพุุธ ฐานิิโย วััดป่่าสาลวััน จ.นครราชสีีมา  

ดัังต่่อไปนี้้�

	 v อาการของปีีติิ๒

 		  • 	คำำ�ถาม : เวลาภาวนา น้ำำ��ตามัันคอยแต่่จะออกมา ?

 		  •	หลวงพ่่อพุุธตอบ : นั่่�นแหละอาการของปีีติิ ทำำ�ไป

เรื่่�อยๆ เดี๋๋�ยวมัันผ่่านไปเอง ถ้้ามัันขึ้้�นมาอีีกก็็นั่่�งอยู่่�เฉยๆ อย่่านึึกอะไร

ทั้้�งสิ้้�น ทีีนี้้�ถ้้ามัันจะขึ้้�นแรงเกิินไปก็ถอนหายใจยาวซะเดี๋๋�ยวมัันก็็หาย

ไป ค่่อยแก้้ไขไปเดี๋๋�ยวมัันก็็ดีีเอง ดีี! ภาวนามีีปีีติินั่่�นแหละดีี ถ้้าปีีติิไม่่

เกิิดภาวนาก็็จะไม่่ได้้ผลหรอก อาการของปีีติิเป็็นอาการของจิิตดื่่�มรส 

พระสััทธรรม มีีอุุปนิิสััยภาวนาเกิิดปีีติิ มีีอุุปนิิสััยให้้พิิจารณาอนิิจจััง 

ทุุกขััง อนััตตามากๆ เพราะเดี๋๋�ยวมัันเลยขั้้�นปีติิไปแล้้วก็็สบายหรอก 

อาจารย์์บางองค์์อย่่างหลวงปู่่�แว่่น ปีีติิท่่านก็็แรงเหลืือเกิิน สัังเกต 

ดููเวลาท่่านเทศน์์ทีีแรกก็็สำำ�เนีียงธรรมดา พอเทศน์์ไปเรื่่�อยเกิิดปีีติิขึ้้�น

เสีียงจะก้้องขึ้้�น บางทีีท่่านอธิิบายธรรมะจุุดไหน ท่่านพิิจารณาอย่่าง

แนบเนีียนปีติิก็็จะเกิิดแรงขึ้้�น ท่่านตื่่�นอกตื่่�นใจท่่านปี๊๊�ด... ท่่านปี๊๊�ด... 

๒Thaniyo.com. ถาม-ตอบ ปััญหาธรรม (๒). ๑๑ พฤษภาคม ๒๕๖๗. สืืบค้้นจาก 

http://www.thaniyo.com/news-and-event/---2.
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ออกมาเลย แรงของปีีติิ และก็็อาจารย์์มหาอีีกองค์์หนึ่่�ง พอพููดถึึง

ธรรมะตััวสั่่�นขึ้้�นมาเลย ปีีติิมัันเกิิด คนภาวนามีีปีีติินี่่�ได้้ผลเร็็ว

		  •	คำำ�ถาม : เวลาภาวนาเมื่่�อเกิิดปีีติิแล้้วหลวงพ่่อเคยถึึง

น้ำำ��ตาไหลไหม?

		  •	หลวงพ่่อพุุธตอบ : ผมไม่่เป็็นแรงอย่่างนั้้�น บางทีี

เวลามัันเป็็น พอเริ่่�มมีีปีีติินิิดหน่่อยแล้้วจิิตจะสว่่าง สงบละเอีียดๆๆ  

ลงไปจนกระทั่่�งตััวหายไปหมด บางช่่วงพอสงบละเอีียดตััวหาย มัันไป

นิ่่�ง ว่่าง สว่่างอยู่่�เฉยๆ แล้้วมัันก็็ออกมา พอมัันออกมาก็็เกิิดมีีความคิิด 

ขึ้้�นมาปุ๊๊�ดๆๆ ก็็ตามรู้้�มันไปจนสุดช่่วงมััน จนกว่่าถึึงเวลาอัันสมควร

แล้้วก็็เลิิก พอเลิิกแล้้วก็็มาทำำ�สติิอยู่่�กัับปััจจุุบัันนี่่� ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน  

รัับประทาน ดื่่�ม ทำำ� พููด คิิด ให้้มีีสติิอยู่่�ตลอดเวลา 

	 เมื่่�อเรากำำ�หนดสติิรู้้�อยู่่�กัับสิ่่�งที่่�เป็็นปัจจุบััน เราก็็รู้้�ความจริิง  

สิ่่�งที่่�เราประสบในปัจจุบัันนี่่�แหละ ที่่�มายั่่�วยุุให้้เราเกิิดอารมณ์์ดีีใจ 

เสีียใจ เกิิดสุุข เกิิดทุุกข์์ ตาเห็็นรููปไม่่ดีี รููปน่่าเกลีียดมัันก็็เกิิดทุุกข์์  

ได้้ยิินเสีียงไม่่ดีีก็็เกิิดทุุกข์์ เพราะมัันเกิิดไม่่พอใจ อะไรมัันเกิิดพอใจมัันก็็

จะเกิิดความสุุขใจ แต่่มัันเป็็นกิิเลสก็็รู้้�ความจริิงของมัันอยู่่�ในปััจจุุบัันนี่่� 

ทีีนี้้�เลยขั้้�นเจตนาตั้้�งใจ พอเรารู้้�ว่่ามัันไม่่ดีี เอ้้า ! เราไม่่ทำำ� สิ่่�งนี้้�ดีี 

เป็็นบุุญเป็็นกุศลเราทำำ� จุุดที่่�เราแต่่งอยู่่�ตรงนี้้� การเดิินจงกรม  

นั่่�งสมาธิิ ภาวนามัันขี้้�เกีียจ เราก็็ปรุุงแต่่งให้้มัันขยัันขึ้้�น 

	ส่ ่วนในทางจิิตทางใจ มัันจะเป็็นหรืือไม่่เป็็นนั้้�นไม่่สำำ�คััญ  

อย่่าไปสนใจกัับมัันมากนััก การปฏิิบััติินี่่�เองเป็็นเหตุุให้้เกิิดผลอย่่างนั้้�น  

เมื่่�อเราปฏิิบััติิถููกต้้อง ศีีลบริิสุุทธิ์์�ดีี จิิตบริิสุุทธิ์์� คืือ มุ่่�งต่่อสมาธิิเพื่่�อ

ความบริิสุุทธิ์์� ปััญญาความรู้้�ความเข้้าใจความเห็็นมุ่่�งต่่อความบริิสุุทธิ์์� 

มุ่่�งต่่อความรู้้�แจ้้งเห็็นจริิง มัันก็็เป็็นความบริิสุุทธิ์์�ทั้้�ง กาย วาจา ใจ 

เราปฏิิบััติิ เราไม่่ได้้ปฏิิบััติิเพื่่�อแลกกัับอามิิสสิินจ้้างรางวััลอะไร  
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เราปฏิิบััติิเพื่่�อทำำ�ใจให้้บริสุุทธิ์์� มัันก็เป็็นความบริสุุทธิ์์� ถ้้าปฏิิบััติิ 

อยากให้้คนเคารพนัับถืือ อยากจะดีีเหนืือกว่่าคนอื่่�น ใจมัันไม่่บริิสุุทธิ์์� 

ปฏิิบััติิไป ใครจะไหว้้ก็็ช่่าง ไม่่ไหว้้ก็็ช่่าง ใครจะนัับถืือก็็ช่่าง ไม่่นัับถืือ

ก็็ช่่าง เราปฏิิบััติิเพื่่�อดีีของเราคนเดีียว นี่่�ถ้้าตั้้�งใจไว้้อย่่างนี้้� ก็็จะเป็็น

ความบริิสุุทธิ์์� ถึึงกิิเลสมีีอยู่่�มัันก็็บริิสุุทธิ์์� เพราะเจตนามัันบริิสุุทธิ์์�

		  •	คำำ�ถาม : ภาวนาบางทีีตััวมัันใหญ่่ๆ จะทำำ�อย่่างไร?

		  •	หลวงพ่่อพุุธตอบ : ตััวใหญ่่ๆ นั่่�นปีีติิมัันเกิิด บางทีีมััน

ตััวเล็็กนิิดเดีียว บางทีีมัันคล้้ายๆ กัับว่่าลอยอยู่่�บนอากาศ บางทีีตััว

มัันหายไปหมด ให้้กำำ�หนดรู้้�อยู่่�เฉยๆ อย่่าไปรบกวนมััน มัันจะเป็็นไง 

ก็็ช่่างมััน ปล่่อยในขณะที่่�มัันเป็็น ปล่่อยมัันไปเลย ทีีนี้้�สิ่่�งที่่�มัันเป็็นตััว

ใหญ่่ก็็ดีี ตััวเล็็กก็็ดีี ตััวเบาก็็ดีี ตััวหนัักก็็ดีี ตััวลอยก็็ดีี มัันเป็็นอาการ

เปลี่่�ยนแปลงของสภาวะ เมื่่�อเรามีีสติิกำำ�หนดรู้้�อยู่่� สติิสััมปชััญญะดีีขึ้้�น 

มัันจะกำำ�หนดหมายรู้้�ความเปลี่่�ยนแปลงของสิ่่�งเหล่่านั้้�นว่าไม่่เที่่�ยง 

เป็็นทุุกข์์ เป็็นอนััตตา ไม่่ต้้องไปกัังวลใดๆ ทั้้�งสิ้้�น หน้้าที่่�ของเรา  

มีีสติกำำ�หนดรู้้�อย่่างเดีียว ในตอนแรกๆ ถ้้าภาวนาแล้้วจิิตมันไม่่อยู่่�  

มัันมีีแต่่ความคิิดฟุ้้�งๆๆ ขึ้้�นมา ปล่่อยให้้มัันคิิดไปเลยจนปล่่อยให้้มััน 

คิิดไปสุดช่่วงแล้้วมัันหยุุดเองอย่่าไปบัังคัับมัน อย่่างภาวนาพุุทโธๆๆ 

เพีียงแต่่นึึกพุุทโธๆ อย่่าไปบัังคัับจิิตให้้มัันสงบ แต่่ว่่านึึกพุุทโธไม่่หยุุด

.,

	ผู้้�ที่่ �ฝึึกถึึงระดัับฌานส่วนมากจะติิดสุุขอยู่่�ในฌานที่่� ๓ ทำำ�ให้้

จิิตอยู่่�ในสมาธิิไม่่ถอยออกมาเดิินปััญญา จึึงควรมีีครููบาอาจารย์์ดููแล 

เพื่่�อให้้ออกจากฌานที่่� ๓ และก้้าวเข้้าสู่่�ฌานที่่� ๔ 

	บุ ุคคลที่่�ปฏิิบััติิได้้ถึึงฌานที่่� ๔ จนเชี่่�ยวชาญ จะมีีนิิมิิตกาย  
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นำำ�มาพิิจารณาไตรลัักษณ์์ได้้ หลัังจากเข้้าไปถึึงฌานที่่� ๔ เวลา 

ถอนจิิตออกจากสมาธิิ จะต้้องค่่อยๆ ถอนจิิตออกมา ไม่่ควรถอนจิิต 

ออกมาทัันทีี มิิเช่่นนั้้�นจะเกิิดอัันตรายต่่อร่่างกายได้้ เช่่น ปวดหััว 

หรืือมึึนศีีรษะ พอจิิตถอยออกมาจนถึึงอุุปจาระ ให้้เริ่่�มพิิจารณาธรรม 

จะเห็็นชััดขึ้้�นเพราะจิิตอยู่่�ในสภาวะกำำ�ลัังว่่าง และจิิตได้้สั่่�งสมกำำ�ลัง

จากสมาธิิมาเต็็มที่่� พอจิิตถอนตััวลงมา จะสามารถใช้้ความคิิดได้้ 

ต่่างจากตอนเข้้าลึึกถึึงฌานที่่� ๔ จะไม่่สามารถใช้้ความคิิดใดๆ ได้้ 

เนื่่�องจากลมหายใจดัับ กายดัับ ความคิิดทั้้�งหมดดัับ

	 นอกจากนี้้� ฌานสามารถแบ่่งได้้เป็็น

	 • ลัักขณููปนิิชฌาน เป็็นสมาธิิที่่�เน้้นเพื่่�อมรรคผล พิิจารณา

สัังขารให้้เห็็นไตรลัักษณ์์ ทำำ�ให้้เกิิดปััญญาญาณ

	 • อารััมมณููปนิิชฌาน เป็็นสมาธิิที่่�เน้้นความสงบ เพ่่ง ทำำ�ให้้

เกิิดฤทธิ์์�อภิิญญาได้้ แต่่ไม่่พััฒนาให้้เกิิดปััญญาญาณ

	 ในระหว่่างเรากำำ�ลัังเข้้าสู่่�สมาธิิ หากมีีอารมณ์์ใดอารมณ์์หนึ่่�ง

ในนิิวรณ์์ ๕ เข้้ามาขััดขวาง ให้้ใช้้กรรมฐานที่่�ปราบนิิวรณ์์ข้้อนั้้�นๆ 

เข้้ามาแก้้ไข ยกตััวอย่่างเช่่น นึึกโกรธ นึึกเกลีียดคน ในระหว่่างกำำ�ลััง

นั่่�งสมาธิิ ให้้ใช้้กรรมฐานพรหมวิิหาร ๔ ซึ่่�งเป็็นกรรมฐานที่่�ใช้้แก้ ้

กิิเลสโทสะ อาฆาตพยาบาท เมื่่�อจิิตเข้้าสู่่�ความสงบแล้้วสามารถเข้้า

กรรมฐานอื่่�นๆ ได้้ ดัังนั้้�น ผู้้�ปฏิิบััติิจำำ�เป็็นต้้องทราบว่่าเรามีีจริิต 

หรืือกิิเลสด้้านใดเด่่น อารมณ์์ใดที่่�เข้้ามารบกวนจิิตใจในขณะกำำ�ลัังฝึึก

กรรมฐาน ให้้เลืือกใช้้กรรมฐานที่่�เป็็นกรรมฐานแก้้กิิเลส หรืือนิิวรณ์์

ข้้อนั้้�นๆ
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 นิวิรณ์์ ๕

	 นิิวรณ์์ ซึ่่�งแปลว่่า ธรรมอัันกั้้�นจิิต

ไม่่ให้้บรรลุุความดีี โดยใจความ

ก็็คืือ เป็็นอกุุศลธรรมขััดขวางจิิต 

เหมืือนกัับว่่าถ้้าเป็็นวััตถุุ เราจะ 

นั่่�งรถไปสายใด ถนนขาดก็็ดีี ไม้้ล้้ม 

ขวางทางก็็ดีี นี้้�เรีียกขวางทาง 

นิิวรณ์์แต่่ละข้้อ ความใคร่่ในกาม 

 ความพยาบาทปองร้้าย ความง่่วง 

เหงาหาวนอน ท้้อถอย เบื่่�อหน่่าย 

ความฟุ้้�งซ่่านรำำ�คาญ ความลัังเลสงสััย แต่่ละอย่่างๆ ทำำ�ให้้จิิตมาติิด

อยู่่�ตรงนี้้� ไม่่ข้้ามพ้้นไปสู่่�ความสว่่าง ความสงบได้้ และอาการของ

จิิตที่่�ติิดอยู่่�แต่่ละตอนก็็ไม่่เหมืือนกัน วิิธีีการแก้้ก็็ต่่างกััน เหมืือนกัับ 

ว่่านิิวรณ์์ทั้้�ง ๕ เป็็นโรคอย่่างหนึ่่�งๆ ยาที่่�จะต้้องรัักษาโรคกามฉัันท์ ์

ก็็อย่่างหนึ่่�ง รัักษาโรคพยาบาทก็อย่่างหนึ่่�ง รัักษาโรคถีีนมิทธะ 

ก็็อย่่างหนึ่่�ง รัักษาโรคอุุทธััจจกุุกกุุจจะก็็อย่่างหนึ่่�ง รัักษาโรควิิจิิกิิจฉา

ก็็อย่่างหนึ่่�ง โดยใช้้ธรรมโอสถ พระธรรม คืือยาที่่�รัักษาอกุุศลธรรมที่่� 

ขวางทางของจิิต 

	จิ ิตที่่�จะเป็็นสมาธิิได้้ ก็็ต้้องปราศจากนิิวรณ์์ นิิวรณ์์เป็็นศััตรูู

ของจิิต จิิตจะมุ่่�งหาความสงบนิิวรณ์์ก็็เข้้าขวาง จึึงเรีียกนิิวรณ์์ว่่า  

เป็็นศััตรููของจิิต นิิวรณ์์ ๕ ประการคืือ 

การปฏิบิััติสิมถกรรมฐานนั้้�น สามารถระงัับกิเิลสอย่่างกลาง 

คืือ อกุุศลวิติก กามวิติก พยาบาทวิติก วิหิิงิสาวิิตก 

และ นิวิรณ์์ ๕ ซึ่�่งขวางกั้้�นความผ่่องแผ้้วของจิิต

๑. กามฉัันท์์

๒. พยาบาท

๓. ถีีนมิิทธะ

๔. อุุทธััจจกุุกกุุจจะ

๕. วิิจิิกิิจฉา

นิิวรณ์์ ๕
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	 ๑. กามฉัันท์์ 		 ความพอใจรัักใคร่่ในกาม 

	 ๒. พยาบาท 		ป องร้้ายผู้้�อื่่�น

	 ๓. ถีีนมิิทธะ 		 ความที่่�จิิตหดหู่่�และเคลิิบเคลิ้้�ม 

				ง่    ่วง ท้้อถอย 

	 ๔. อุุทธััจจกุุกกุุจจะ	 การที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความฟุ้้�งซ่่าน

				    และรำำ�คาญ 

	 ๕. วิิจิิกิิจฉา 		  ความลัังเลสงสััย ไม่่แน่่วแน่่รวมลง

				    เป็็นหนึ่่�งได้้

	ทั้้ �ง ๕ ประการนี้้� เป็็นศััตรููของจิิตหรืือศััตรููของสมาธิิ  

โดยใจความเป็็นภาษาไทย ก็็คืือ ความพอใจในอารมณ์์อัันเป็็นที่่�ตั้้�ง

แห่่งความกำำ�หนััด ความผููกพยาบาทขััดเคืืองผู้้�อื่่�น ความท้้อถอยหดหู่่� 

เบื่่�อหน่่าย หงอยเหงา เอืือมระอา ความฟุ้้�งซ่่านแห่่งจิิตไม่่แน่่วแน่่ 

รวมลงเป็็นหนึ่่�งได้้ ความลัังเลสงสััยไม่่แน่่ใจในข้อปฏิิบััติิ ทั้้�ง ๕ 

ประการนี้้�เป็็นอารมณ์์แห่่งอกุุศล 

	ผู้้�ป ฏิิบััติิธรรมควรจะรู้้�จัักคำำ�ว่่าจิิต ว่่าใจ ว่่าอารมณ์์ เหล่่านี้้�ให้้

เป็็นพื้้�นฐานก่่อน เพราะต้้องพููดถึึงอยู่่�เสมอ คำำ�ว่่า จิิต ได้้แก่่ การนึึก 

การคิิด และการนึึกการคิิดนั้้�น เป็็นกุุศลบ้้าง อกุุศลบ้้าง เวลาจิิต

นึึกคิิดอะไร เวลาเรานึึกคิิดอะไร นั่่�นคืือจิิต ส่่วน ใจ ก็็คืือจิิตนั่่�นเอง  

“ในขณะนิ่่�งเฉยเป็็นใจ ในขณะคิิดเป็็นจิิต คืืออัันเดีียวกััน” เหมืือน 

คนคนเดีียวกััน นั่่�งอยู่่�เฉยๆ ยัังไม่่พููด กัับเมื่่�อคิิดอ่่านและพููดขึ้้�น ก็็คืือ 

อัันเดีียวกััน แต่่ที่่�เรีียกต่่างกัันว่าใจบ้าง ว่่าจิิตบ้าง คืือเรีียกตาม

อาการของกิิริิยาที่่�เป็็นไป ส่่วนคำำ�ว่่าอารมณ์์ หมายความว่่า สิ่่�งที่่�ใจ 

เข้้าไปเกาะยึึดเหนี่่�ยว นึึกถึึงในสิ่่�งนั้้�น ได้้สััมผััสที่่�ชอบใจนึึกถึึงสิ่่�งนั้้�น  

สิ่่�งนั้้�นเป็็นอารมณ์์ ได้้ยิินได้้ฟัังอะไร ชอบใจหรืือไม่่ชอบใจในสิ่่�งนั้้�น 

นึึกถึึงสิ่่�งนั้้�น สิ่่�งนั้้�นจัดว่่าเป็็นอารมณ์์ โดยใจความก็็คืือ รููปเป็็น
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อารมณ์์บ้้าง เรีียกว่่า รููปารมณ์์ เสีียงเป็็นอารมณ์์บ้้าง เรีียกว่่า  

สััททารมณ์์ กลิ่่�นเป็็นอารมณ์์บ้้าง เรีียกว่่า คัันธารมณ์์ รสเป็็น

อารมณ์์บ้้าง เรีียกว่่า รสารมณ์์ โผฏฐััพพะคืือสิ่่�งที่่�มาถููกต้้องกายเป็็น

อารมณ์์บ้้าง เรีียกว่่า โผฏฐััพพารมณ์์ และสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เป็็นอารมณ์์นั้้�น 

มารู้้�อยู่่�กัับใจ เรีียกว่่า ธรรมารมณ์์ 

	สรุ ุปความว่่า สิ่่�งที่่�ใจไปเกาะเกี่่�ยวนึึกถึึงอัันใด สิ่่�งนั้้�นเป็็น

อารมณ์์ นึึกถึึงบ้้าน บ้้านเป็็นอารมณ์์ นึึกถึึงคนนั้้�นคนนี้้� คนนั้้�น 

คนนี้้�ก็็เป็็นอารมณ์์ นึึกถึึงรสอาหารที่่�อร่่อย รสนั้้�นก็เป็็นอารมณ์์  

จึึงรวมความว่่าสิ่่�งที่่�ใจเข้้าไปนึึกถึึง สิ่่�งนั้้�นเป็็นอารมณ์์ ข้้อนี้้�สำำ�คััญ 

เป็็นอย่่างยิ่่�งสำำ�หรัับผู้้�ปฏิิบััติิ เพราะเวลาจะปฏิิบััติิสมาธิิ ต้้อง 

ปล่่อยวางให้้ใจเป็็นกลาง ไม่่ให้้เกาะเกี่่�ยวกัับอารมณ์์ ทีีนี้้�ใจที่่�เป็็น 

กลางนั้้�น ที่่�เป็็นของยากก็็เพราะว่่าศััตรููของใจคือนิิวรณ์์ดัังกล่่าวมา 

คอยที่่�จะเป็็นตััวอารมณ์์แทนความเป็็นกลางอยู่่�เสมอ

นิิวรณ์์ทั้้�ง ๕ ข้้อ กล่่าวโดย

ละเอีียด คืือ

	 	 ๑. กามฉัันท์ ์

 	 กามฉัันท์ หรืือ กามฉัันท์

นิิวรณ์์ คำำ�ว่่า กามะ แปลว่่า 

ความใคร่่ คำำ�ว่่า ฉัันทะ แปลว่่า 

 ความพอใจ โดยใจความก็็คืือ 

ความพอใจในความใคร่่ ความใคร่ ่

คืือกามะนั้้�น ต้้องคอยสัังเกตดููให้้ดีี 

 เป็็นชื่่�อเรีียกในส่่วนดีีก็็มีี แต่่ในที่่�นี้้� 

หมายเอาส่่วนเสีียคืือ อกุุศล ถ้้ามีี 

ส่่วนเรีียกชื่่�อว่่า ธััมมกาโม แปลว่่า 

๑. กามฉัันท์์
ความพอใจ 

รัักใคร่่ในกาม

นิิวรณ์์ ๕

๒. พยาบาท

๓. ถีีนมิิทธะ

๔. อุุทธััจจกุุกกุุจจะ

๕. วิิจิิกิิจฉา
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ผู้้�ใคร่่ในธรรม อัันนั้้�นเป็็นส่่วนดีี คืือเป็็นผู้้�ใคร่่ในธรรมที่่�ชอบ เพราะ

ฉะนั้้�น คำำ�ว่่า ความใคร่่ ในที่่�นี้้�หมายความว่่าจิิตกำำ�หนััดคืือราคะ  

แต่่ท่่านเรีียกว่่ากามฉัันทะ หมายถึึงความพอใจ มีีความใคร่่ในกาม 

	คำ ำ�ว่่า ความใคร่่ในกาม โดยใจความขยายออกก็็คืือใคร่่ในรููป 

ที่่�สวยที่่�งาม ใคร่่ในเสีียงที่่�ไพเราะ ใคร่่ในกลิ่่�นที่่�หอม ใคร่่ในรส 

ที่่�ชอบ ใคร่่ในสััมผััสที่่�นิ่่�มนวลที่่�พึึงพอใจ แล้้วความใคร่่เหล่่านี้้�ก็็จััดเป็็น

อารมณ์์ นึึกถึึงเป็็นธรรมารมณ์์ รวมลงอยู่่�ที่่�ใจเป็็นผู้้�รัับภาระ เป็็นผู้้� 

รัับรู้้�

	 เพราะฉะนั้้�น คำำ�ว่่า กามฉัันท์์ อย่่าพึึงหมายความว่่ามีีความ

พึึงพอใจในเพศสัมพัันธ์์กัับชายหญิิงอย่่างเดีียว หมายถึึงความ 

ผููกพัันอื่่�นๆ จนเป็็นเหตุุให้้เสีียกุุศล คืือความสงบไม่่ให้้เกิิดขึ้้�นได้้  

เรีียกว่่ากามฉัันท์์ทั้้�งสิ้้�น เฉพาะอย่่างยิ่่�ง กามฉัันท์์ซึ่่�งเป็็นกามารมณ์์ 

ซึ่่�งได้้แสดงไว้้แล้้วว่่า ที่่�พระผู้้�มีพระภาคเจ้้าได้้ทรงแสดงหลัักธรรม 

ไว้้แก้้โดยตรง ก็็คืือ กายคตาสติิ อสุุภกรรมฐาน อัันนี้้�แก้้โดยตรง 

และมรณสติกิ็็ได้้ เมื่่�อสิ่่�งเหล่่านี้้�คืือความใคร่่ เหล่่านี้้�ล้้อมรอบจิิตใจอยู่่� 

อยู่่�เหนืือคุุณธรรมของจิิตคืือตััวเอง อยู่่�เหนืือความอดทนของจิิต

คืือตััวเอง อยู่่�เหนืือสติิปััญญา คืือความขจััดออกไปของตััวเองก็็

ท้้อถอยและพ่่ายแพ้้ ความใคร่่ก็็ครอบงำำ� เพราะฉะนั้้�นคนทำำ�บาป 

ทำำ�กาเมสุุมิิจฉาจาร แม้้เด็็กเล็็กๆ แม้้คนเฒ่่าคนแก่่ก็็ทำำ�ได้้ เพราะ

ความพ่่ายแพ้้อย่่างรุุนแรงต่่อกามฉัันทะ กลายเป็็นกามราคะ คืือการ

ทำำ�ความพอใจในความอยาก ในความกำำ�หนััด กลายเป็็นกามตััณหา

ความทะเยอทะยานแสวงหาในสิ่่�งที่่�ตนกำำ�หนััดแล้้วนั้้�น เพื่่�อให้้ได้้มาซึ่่�ง

รููปเป็็นที่่�พอใจ เสีียงเป็็นที่่�พอใจ เป็็นต้้น 

	 คนเหล่่านี้้�จึึงจััดว่่าเป็็นผู้้�ร้้าย หรืือเป็็นพาล ทำำ�ความเสีียหาย 

ต่่อบุุคคล ถ้้าคนใด เฉพาะอย่่างยิ่่�งหญิิงที่่�ไปพบปะกัับคนกลุ่่�มนี้้� 

คนเหล่่านี้้� ก็็คล้้ายกัับว่า พบกับพรานที่่�ใจร้าย ตกเป็็นเหยื่่�อของ
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คนเหล่่านี้้�บ้้างหรืือเสีียชีีวิิตบ้้าง จึึงแสดงให้้เห็็นว่่า กามฉัันท์์ กาม-

ราคะ กามตััณหา แต่่ละอย่่างๆ นี้้� เป็็นเรื่่�องไม่่ใช่่เบาๆ เป็็นเรื่่�อง 

ที่่�ให้้โทษอย่่างร้้ายแรง เป็็นการทำำ�ลายบุุคคล ทำำ�ลายสัังคม ทำำ�ลาย

ประเพณีี ทำำ�ลายคุุณธรรม จิิตใจหยาบช้้าด้้วยประการต่่างๆ ถ้้าพููด

ถึึงในด้านสมาธิิ ถ้้าจิิตไปนึึกถึึงความใคร่่ อารมณ์์ที่่�น่่าใคร่่ จิิตจะ

เซไปตามอารมณ์์ที่่�น่่าใคร่่ อยากนึึกถึึงบุุคคล อยากนึึกถึึงเรื่่�องราว 

อยากนึึกถึึงอวััยวะส่่วนต่่างๆ ที่่�น่่าใคร่่ น่่าพอใจของหญิิง เป็็นต้้น 

แล้้วก็็ทำำ�ให้้เพลิิดเพลิิน ทำำ�ให้้ติิดทำำ�ให้้คำำ�นึึงถึึง ลืืมอารมณ์์ของพุุทโธ 

หรืืออารมณ์์ของพุุทโธจะไม่่มีีเลย เพราะส่่วนหยาบเหล่่านั้้�นกลบหมด  

บัังหมด มิิดหมด จิิตจึึงติิดเครื่่�องขััดขวางอยู่่�อย่่างนั้้�น 

	สำ ำ�หรัับบรรพชิิตผู้้�ที่่�บวชในพระพุุทธศาสนา พระศาสดา

ทรงแสดงหลัักธรรม ๓ ประการ คืือ ไตรสิิกขา ได้้แก่่ ศีีลสิิกขา 

สมาธิิสิิกขา ปััญญาสิิกขา โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง สมาธิิสิิกขา สิ่่�งที่่�เป็็น

อุุปสรรคของสมาธิิ ก็็คืือนิิวรณ์์ทั้้�ง ๕ เฉพาะข้้อแรก คืือกามฉัันท์ 

กามฉัันท์ในนิวรณ์์ ๕ นี้้� ท่่านวางหลัักไว้้เป็็นข้อแรก สอนไว้้เป็็น 

ข้้อแรกทีีเดีียว เพราะเห็็นว่่าเป็็นความกระหายของสััตว์์ทั้้�งหลาย  

เป็็นความอยากได้้ในอารมณ์์เหล่่านี้้�ของสััตว์์ทั้้�งหลายเป็็นที่่�ตั้้�ง คนเรา 

เป็็นต้้น พอเกิิดมาพอรู้้�เรื่่�องราวก็็มีีความกระหาย สััตว์์ทั้้�งหลายอื่่�น 

ใดก็็เช่่นเดีียวกััน รุุนแรงยิ่่�งไปกว่่านั้้�นก็็คืือ ไม่่รู้้�จัักว่่า แม่่ พี่่� น้้อง 

ด้้วยความกระหายในกามตััณหา ดัังได้้กล่่าวมาแล้้ว 

	ผู้้�ที่่ �มีีจิิตหมกมุ่่�นอยู่่�ในกามตััณหา กามราคะ กามฉัันท์์เหล่่านี้้� 

เป็็นอารมณ์์ ตายแล้้วลงนรกอย่่างเดีียว ไม่่มีีทางอื่่�นเลย ไม่่มีีทาง

เลืือกเลย ผููกพัันอยู่่�กัับนรกเท่่านั้้�น คืือไปสู่่�อบายภููมิิ ภููมิิที่่�หาความ

เจริิญไม่่ได้้ด้้วยประการต่่างๆ เพราะฉะนั้้�น ท่่านจึึงสอนให้้มีีศีีล 

มีีธรรม เมื่่�อมีีศีีลแล้้วถึึงยัังมีีความกำำ�หนััดอยู่่� ก็็จะมีีความอดกลั้้�น

พยายามรัักษาศีีลให้้ได้้ ก็็จะหาวิิธีีการบรรเทาไม่่ให้้เกิิดความเสีียหาย 
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ไม่่ให้้เกิิดกาเมสุุมิิจฉาจาร รัักษาศีีลไว้้ได้้ คุุมใจไว้้ได้้ ถึึงแม้้ไม่่หมด 

เบาลงแล้้วใจอยู่่�ตามอำำ�นาจของคุุณธรรม ไม่่อยู่่�ตามอำำ�นาจของกาม

จึึงไปสู่่�สุุคติิได้้ ที่่�ได้้ในคำำ�ว่่า 

	 สีีเลนะ สุุคะติิง ยัันติ ิโดยใจความว่่า เพราะข่่มกาม ทำำ�ใจ

ให้้พ้้นจากกาม ท่่านแสดงไว้้อย่่างนี้้� ภิิกษุุที่่�แสดงธรรมเพื่่�อละราคะ  

ละโทสะ ละโมหะ ท่่านเรีียกผู้้�นั้้�นว่่า “ธััมมวาทีี” คืือผู้้�กล่่าววาจา

เป็็นธรรม แต่่ถ้้าผู้้�ใดปฏิิบััติิเพื่่�อละราคะ ปฏิิบััติิเพื่่�อละโทสะ ปฏิิบััติิ

เพื่่�อละโมหะ ท่่านเรีียกผู้้�นั้้�นว่่า “สุุปฏิิปัันโน” ผู้้�ปฏิิบััติิเพื่่�อละอกุุศล 

ถ้้าผู้้�ใดปฏิิบััติิละอกุุศล ละราคะได้้แล้้ว ละโทสะได้้แล้้ว ละโมหะ 

ได้้แล้้ว ท่่านเรีียกว่่า “สุุคโต” ผู้้�ไปดีีแล้้ว หรืือ ผู้้�มาดีีไปดีีแล้้ว 

	 ราคะนำำ�พาให้้สู่่�นรก โทสะพาให้้สู่่�นรก โมหะพาให้้สู่่�นรก 

หรืืออบายภููมิิ ภููมิิอัันหาความเจริิญไม่่ได้้ มีี ๔ สถาน คืือ ๑) นรก 

ต่ำำ��ที่่�สุุด ๒) เปรต ทรมานในความเป็็นอยู่่� ๓) อสุุรกาย เที่่�ยวเร่่ร่่อน  

หาที่่�เกิิดหาที่่�อยู่่� ๔) เดรััจฉาน สามอย่่างแรกเราอาจจะไม่่เห็็น แต่่

เห็็นในอีีกอย่่างหนึ่่�งคืือ เดรััจฉานเห็็นโดยทั่่�วไป สััตว์์เล็็กน้้อย ช้้าง ม้้า 

โค กระบืือ เป็็นเดรััจฉานทั้้�งสิ้้�น เดรััจฉานเหล่่านั้้�น มนุุษย์์อยากไป

เกิิดเป็็นอย่่างนั้้�นไหม อยากเกิิดเป็็นควายหรืือไม่่ ก็็ไม่่มีีใครอยากเกิิด

เป็็นควาย เพราะไม่่มีีอิิสระในตััวเอง ตััวใหญ่่แต่่ยัังถููกเขาใช้้ ถููกเขา

กิินเนื้้�อ เป็็นมนุุษย์์ดีีกว่่า ดีีกว่่ามากมาย มีีกฎหมายคุ้้�มครอง แม้้ถ้้า 

หากว่่าควายมัันพููดได้้มัันก็ไม่่อยากมาเป็็นควาย อยากมาเป็็นมนุุษย์์ 

ดีีกว่่า แต่่มัันพููดในภาษาเราไม่่ได้้ เหมืือนกัับคนเราถามว่่า เป็็นมนุุษย์ ์

กัับเป็็นเทวดาเอาอย่่างไหน เราก็็ต้้องเลืือกว่่าเป็็นเทวดาดีีกว่่า แต่่เรา

ก็็ไปบอกกัับเทวดาไม่่ได้้เหมืือนกััน เพราะฉะนั้้�นเหตุุเหล่่านี้้�เกิิดเพราะ

ราคะ โทสะ โมหะ ซึ่่�งพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าได้้ทรงแสดงไว้้มาก จิิตของ 

ผู้้�ที่่�มีีราคะ ย่่อมติิดย่่อมกัังวลในอารมณ์์ที่่�น่่าใคร่่น่่าพอใจ เพราะเหตุุ

นั้้�นจึึงเป็็นทางมืืด ปิิดขวางสมาธิิไม่่ให้้เกิิดขึ้้�น เมื่่�อเรารู้้�ตามความ
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เป็็นจริิงเหล่่านี้้�แล้้ว มีีทั้้�งโทษ เป็็นบาปเป็็นกรรม นำำ�พาให้้สู่่�ทุุคติิภพ  

ไม่่ไปสู่่�สุุคติิภพ ตลอดจนขวางจิิตไม่่ให้้ถึึงซึ่่�งความดีี ก็็ควรหาวิิธีีการ

รัักษาหรืือขจััด

	ดั งเช่่นพระพุุทธองค์์ทรงสอนนางโกกิิลาให้้ เข้้ าใจถึึง 

อสุุภกรรมฐาน นางโกกิิลาเป็็นหญิิงคนหนึ่่�งมาชอบหลงรัักพระ

อานนท์ ตามพระอานนท์มาวััด พระอานนท์บอกว่่าจะเข้้าเฝ้้า 

พระศาสดาแล้้ว อย่่าเข้้ามา นางก็็จะยัังตามเข้้าไปอีีก เถีียงกัันได้้ยิิน

ไปถึึงพระพุุทธเจ้้า พระพุุทธเจ้้าถามว่่า “อะไรอานนท์์” พระอานนท์์

ก็็กราบทููลความจริิงว่่า มีีหญิิงคนหนึ่่�งตามเข้้ามาชื่่�อนางโกกิิลา 

พระพุุทธเจ้้าบอกว่่า “อานนท์ ให้้เขาเข้้ามาเลย เขามาหาตถาคต” 

นางได้้โอกาสก็็เข้้าไปหาพระพุุทธเจ้้า 

	พ ระพุุทธเจ้้าถามว่่า มีีความพึึงพอใจในพระอานนท์์มากหรืือ 

นางก็็บอกว่่ามีีความพึึงพอใจมาก “พอใจตรงไหน” พระพุุทธเจ้้าถาม 

นางก็็บอกว่่าพอใจที่่�จมููก สัันจมููกสวยงามดีี พระพุุทธเจ้้าก็็บอกว่่า 

“จมููกก็็มีีขี้้�มููก ชอบหรืือ สวยหรืือ” นางเปลี่่�ยนบอกว่่า ชอบที่่�ตา 

พระพุุทธเจ้้าบอกว่่า “ที่่�ตาก็็มีีขี้้�ตา” ไม่่ว่่าตรงไหนพระพุุทธเจ้้าตรััส

แสดงให้้เห็็นเป็็นอสุุภะ เป็็นกายคตาสติิ จนนางต้้องถอยหลัังออกไป 

เพราะฉะนั้้�นใช้้ปััญญาพิิจารณาดููให้้ดีี ในร่างกายนี้้�เต็็มไปด้วยของ

ไม่่สะอาด อัันนี้้�เป็็นอุบายชำำ�ระจิิต ถ้้าวัันใดจิิตของเรามีีกามฉัันท์  

พึึงพิิจารณาอย่่างนี้้�ให้้มากๆ ให้้บ่่อยๆ จิิตก็จะถอนจากกามฉัันท์  

แล้้วจึึงค่่อยภาวนา พุุทโธ พุุทโธ 

	พ ระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า ได้้ทรงสอนเรื่่�องการกำำ�จััดกามราคะหรืือ

กามฉัันท์นี้้� โดยที่่�ย้ำำ��บ่่อยๆ มากๆ ก็็เป็็นธรรมะสองอย่่างด้้วยกััน

โดยตรง คืือ ๑) กายคตาสติิ ๒) อสุุภกรรมฐาน ซึ่่�งจะกล่่าวอย่่าง

ละเอีียดในบทกรรมฐาน ๔๐ 
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	 ๒. พยาบาท 

 	 พยาบาท ซึ่่� ง เ ป็็นเครื่่� อง

ขวางจิิตไม่่ให้้บรรลุุความดีี คืือ 

พยาบาท ความโกรธแค้้น ขััดเคืือง 

ไม่่ ช อบ ใจจนจิตผูู กพยาบาท 

พยาบาท คืือ ความไม่่หายโกรธ 

ติิดอยู่่�กัับใจเสมอ และยิ่่�งไปกว่่า

นั้้�นหวัังทำำ�ร้้ายให้้สาสมกัับที่่�จิิตใจ

ของตนโกรธไว้้ จิิตมุ่่�งร้้าย คิิด 

ทำำ�ร้้ายเขา เพื่่�อให้้สมกัับตนเอง

โกรธไว้้ นี้้�เรีียกว่่า พยาบาท เป็็น 

เหตุุให้้จิิตนั้้�นข้องอยู่่�กัับอารมณ์์ 

หาความร่่มเย็็นเป็็นสุุขได้้ไม่่ พยาบาทกลุ่่�มนี้้�ก็็มีีชื่่�ออกุุศลธรรม  

ซึ่่�งเป็็นขบวนการในกลุ่่�มเดีียวกัันซึ่่�งเรีียกว่่า 

	 โทสะ โทสะถึึงจะร้้ายกาจ แต่่ก็็ชั่่�วแล่่น ชั่่�วครู่่� ชั่่�วขณะทำำ� 

ครั้้�นเลยเวลาก็็หายโกรธ จิิตผู้้�ไม่่อาฆาตนี้้� เรีียกว่่า โทสะ 

	 โกธะ ได้้แก่่ ความโกรธ เวลาโกรธเต็็มที่่� ก็็อาจจะทำำ�ร้าย

บุุคคล ทำำ�ร้ายสิ่่�งของให้้เสีียหายได้้ ความโกรธนี้้�เบาบางกว่่าโทสะ 

แต่่ว่่าอารมณ์์จะขุ่่�นเคืืองอยู่่�นานกว่่ากััน แต่่ก็็ไม่่ถึึงกัับปองร้้ายอย่่าง

พยาบาท 

	 อุุปนาหะ ผููกโกรธไว้้อย่่างนี้้� คืือมีีความโกรธแบบอ่อนๆ  

ไม่่รุุนแรง ไม่่คิิดทำำ�ร้้ายอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง เช่่น เจ็็บใจแล้้วก็็ไม่่ได้้มี ี

อะไรรุุนแรง แต่่ไม่่ค่่อยลืืมในอาการที่่�เคยเจ็็บใจแล้้วนั้้�น อย่่างนี้้� 

เรีียกว่่าผููกโกรธ 

	 ปฏิิฆะ ความที่่�จิิตได้้รัับกระทบกระทั่่�งจากการทำำ�บ้้าง จาก

การพููดบ้้าง ทำำ�ให้้เกิิดความไม่่พอใจ หงุุดหงิิด หรืือไม่่ชอบใจ แต่่

๒. พยาบาท
การปองร้้ายผู้้�อื่่�น

นิิวรณ์์ ๕

๑. กามฉัันท์์

๓. ถีีนมิิทธะ

๔. อุุทธััจจกุุกกุุจจะ

๕. วิิจิิกิิจฉา
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ไม่่ได้้เก็็บไว้้ ไม่่ได้้ผููกไว้้ เป็็นแต่่เพีียงชั่่�วขณะหนึ่่�ง ย่่อมมีีแก่่สามััญชน 

โดยทั่่�วๆ ไป 

	 เหล่่านี้้�ถ้้าจะรวมแล้้ว ก็็รวมลงอยู่่�ในพยาบาท เพราะพยาบาท

นั้้�นร้้ายกาจ ด้้วยเพราะคิิดประหารเขา คิิดทำำ�ร้้ายเขา และความโกรธ

ไม่่จืืดจางด้้วย เรีียกว่่าผููกโกรธไว้้ ยิ่่�งอะไรไปกระทบเข้้ามากเพีียงใด 

ก็็เหมืือนดัังคำำ�สุุภาษิิตที่่�ว่่าเอาน้ำำ��มัันราดบนกองเพลิง ซึ่่�งจะมีีความ

รุุนแรงยิ่่�งขึ้้�น จิิตของบุุคคลผู้้�มีีความโกรธ ความพยาบาท ดัังได้้กล่่าว

มาแล้้วนี้้� ทำำ�ให้้จิิตใจของบุุคคลนั้้�นกระเพื่่�อมอยู่่�เสมอ ไม่่มีีโอกาสที่่�จะ

สงบได้้ อนึ่่�ง ความโกรธ ความพยาบาท หรืือความร้้ายกาจคืือโทสะ 

มัักจะกล่่าวในพระสููตรบ่่อยๆ เช่่นในอาทิิตตปริิยายสููตรได้้แสดงถึึง 

	 • ราคััคคิ ิคืือ ไฟราคะ ได้้แก่่ ความติิดใจ กระสััน อยากได้้ 

	 • โทสัคคิิ คืือ ไฟโทสะ ได้้แก่่ ความขััดเคืือง ไม่่พอใจ  

คิิดประทุุษร้้าย และ 

	 • โมหััคคิิ คืือ ไฟโมหะ ได้้แก่่ ความหลง ไม่่รู้้� ไม่่เข้้าใจ

สภาวะของสิ่่�งทั้้�งหลายตามที่่�เป็็นจริิง 

	ส่ ่วนในอุปกิเลส แสดงถึึง โกธะ ความโกรธ อุุปนาหะ  

ผููกโกรธไว้้ ทั้้�งหมดนี้้�ล้้วนแล้้วแต่่เป็็นอกุุศลธรรมที่่�ไปคลุุกเคล้้าจิิตใจ

ของบุุคคลไม่่ให้้พบความสงบได้้ ไม่่มีีอะไรที่่�จะเป็็นความดีีแก่่จิิตเลย 

เมื่่�อพยาบาทก็็ดีี ความโกรธก็็ดีี เกิิดขึ้้�นกัับจิิตใจของบุุคคลแล้้ว เป็็น

อกุุศล พึึงหาทางทำำ�ให้้เบาบางลงและสงบระงัับ จนหมดไปในที่่�สุุด 

ความโกรธความพยาบาทเหล่่านี้้� มิิใช่่แต่่ว่่าจะเป็็นโทษทางจิิตใจ

อย่่างเดีียว เป็็นโทษทางสรีีระร่่างกายด้้วย คนเป็็นจำำ�นวนมากที่่�ตาย

เพราะโกรธ คืือเส้้นโลหิิตแตก และคนอีีกเป็็นจำำ�นวนมากที่่�ผููกโกรธไว้้  

คิิดล้้างผลาญเขา เขาก็็ล้้างผลาญเอาบ้้าง คิิดทำำ�ร้้ายเขา เขาก็็ทำำ�ร้้าย

เอาบ้้าง ขาดไมตรีีจิิต เพิ่่�มพููนศััตรูู เพิ่่�มพููนอกุุศลธรรมให้้กัับตััวเอง 

เพิ่่�มความเลวร้้ายให้้กัับตััวเอง จึึงต้้องมองเห็็นโทษของอกุุศลตระกููลนี้้� 
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ให้้เด่่นชััดปรากฏกัับใจ แล้้วหาทางระงัับและทำำ�ลายเสีีย 

	ท างที่่�ระงัับ สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า ก็็ได้้แสดงไว้้หลาย

อย่่างเช่่นเดีียวกััน โดยตรงได้้แสดงไว้้ในพรหมวิิหาร คืือเมตตา 

และกรุุณา ความรัักใคร่่ที่่�ปราศจากราคะ เช่่น บิิดามารดารัักลููก  

ครููบาอาจารย์์รัักศิิษย์์ ความกรุุณาสงสารคิิดช่่วยให้้พ้้นทุุกข์์ ทั้้�งสอง

ประการนี้้�เป็็นธรรมะโดยตรงที่่�สำำ�หรัับปราบพยาบาทหรืือตระกููลของ

พยาบาทดังได้้กล่่าวมาแล้้ว พยายามรัักษาอารมณ์์แห่่งเมตตาธรรม

ไว้้ให้้เป็็นวิิหารธรรมไว้้ในใจ เหมืือนกับน้ำำ��ที่่�หล่่อเลี้้�ยงไว้้ในสิ่่�งใด 

สิ่่�งหนึ่่�ง แม้้ไฟจะอยู่่�ใกล้้ก็็ติิดในที่่�นั้้�นไม่่ได้้เพราะน้ำำ��หล่่อเลี้้�ยงไว้้ ฉัันใด 

ใจของบุุคคลที่่�เจริิญเมตตาธรรมอยู่่�เป็็นนิิจ กรุุณาธรรมอยู่่�เป็็น

ประจำำ�เป็็นวิิหารธรรมแล้้ว ความโกรธ ความพยาบาท ความร้้ายกาจ

เหล่่านั้้�นก็จะไม่่เกิิดขึ้้�น หรืือเกิิดขึ้้�นทันใดก็็ดัับทันที เพราะคุุณธรรม 

คืือเมตตาอยู่่�กัับจิิตใจอยู่่�เสมอ ดัังได้้กล่่าวมา 

	พ ระผู้้�มีพระภาคเจ้้านอกจากจะแสดงธรรม คืือเมตตากรุุณา

เป็็นเครื่่�องแก้้พยาบาทแล้้ว ยัังได้้สอนวิิธีีการต่่างๆ เช่่น คราวหนึ่่�ง

เปรีียบเทีียบให้้กัับพราหมณ์์ผู้้�หนึ่่�งฟัังว่่า สมมติิว่่าเราไปบ้้านใคร 

บ้้านหนึ่่�ง เจ้้าของบ้้านนำำ�อาหารมาต้้อนรัับนำำ�น้ำำ��มาต้้อนรัับ ถ้้าเราไป 

เราไม่่ดื่่�ม เราไม่่บริโภค เราไม่่ขบฉัันอาหาร อาหารนั้้�นจะตกเป็็น

ของใคร พราหมณ์์ก็็ทููลว่่าเป็็นของเจ้้าของนั่่�นเอง พระพุุทธองค์์ทรง

เปรีียบเทีียบนี้้�ฉัันใด เขาโกรธมา หรืือเขาด่่ามา เพื่่�อจะให้้เราโกรธก็็ดีี 

ให้้เราได้้รัับความอัับอายก็็ดีี ถ้้าเราไม่่ยิินดีีรัับ เราไม่่โกรธตอบ เราไม่่

ทำำ�ร้้ายตอบ คำำ�ร้้ายเหล่่านั้้�น คำำ�ด่่าเหล่่านั้้�น ก็็จะเป็็นของผู้้�ที่่�กล่่าวมา

นั้้�นเอง ไม่่ใช่่เป็็นของคนอื่่�น 

	ยิ่่ �งไปกว่่านั้้�นพระองค์์ได้้ทรงแสดงสั่่�งสอนภิกษุุไว้้ในสาราณีีย-

ธรรมสููตร ที่่�สวดกัันอยู่่�ทุุกวัันว่่า เมตตากายกรรม เมตตาวจีี-

กรรม เมตตามโนกรรม การช่่วยเหลืือสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งประกอบไปด้วย 
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จิิตเมตตา การว่่ากล่่าวแนะนำำ� สนทนาพููดจาปราศรัยซึ่่�งกัันและกััน

ด้้วยจิิตเมตตา การนึึกคิิดระลึึกถึึงซึ่่�งกัันและกัันด้้วยจิิตเมตตา ก็็จะ

เป็็นไปเพื่่�อไมตรีีจิิตอัันดีีงาม ไม่่เป็็นไปเพื่่�อความเบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและ

กััน ทั้้�งยัังเป็็นอารมณ์์ที่่�ดีีงามของผู้้�นึึกคิิดผู้้�กระทำำ�นั้้�นด้้วย พระศาสดา 

ทรงแนะให้้มีีอััธยาศััยประกอบไปด้้วยเมตตา กายกรรม -วจีีกรรม 

-มโนกรรมต่่อเพื่่�อนภิกษุุสามเณรไว้้เป็็นนิจ ไม่่ใช่่ชั่่�วขณะ ไว้้ให้้เป็็น

นิิสััยเป็็นนิจ เพื่่�อจะได้้เป็็นกุศลธรรม เมตตาธรรมรัักษาจิิตใจของ

บุุคคลเมื่่�อเวลาที่่�ประสบสิ่่�งที่่�ไม่่พึึงพอใจ 

	ปุ ุถุุชนคนเรานั้้�น ความพลั้้�งพลาด ความพลั้้�งเผลอต่่างๆ 

อาจเกิิดมีีขึ้้�นได้้ ในสติิสััมปชััญญะของบุุคคล ย่่อมไม่่เที่่�ยงตรง และ

สม่ำำ��เสมอทุุกครั้้�งไป เพราะฉะนั้้�น ถ้้าหากว่่าจิิตของเราหรืือทุุกๆ คน

ฝัังไว้้ด้้วยเมตตาธรรม กายกรรม วจีีกรรม มโนกรรม ครั้้�นเมื่่�อเวลา

ประสบสิ่่�งที่่�ไม่่พึึงพอใจ แต่่อาศััยเมตตาเป็็นวิหารธรรมอยู่่�ในใจแล้้ว 

ก็็จะระงัับดัับอกุุศลธรรมนั้้�นเสีียได้้ พร้อมทั้้�งพระพุุทธองค์์ก็็ได้้ทรง

สรรเสริิญพระสงฆ์์บางรููปที่่�มีีจิิตใจเป็็นพื้้�นฐานเมตตาธรรม คืือเขา

ร้้ายมา ไม่่ร้้ายตอบ เขาด่่ามา ไม่่ด่่าตอบ เขาโกรธมา ไม่่โกรธตอบ 

เขาคิิดทำำ�ร้้าย ไม่่คิิดทำำ�ร้้ายตอบ 

	ดั ังเช่่นสมััยหนึ่่�ง พระปุุณณะ ท่่านเข้้าไปลาพระศาสดาเพื่่�อจะ

ไปปฏิิบััติิธรรม ณ เมืืองสุุนาปรัันตะ เป็็นที่่�ทราบกัันดีีอยู่่�แล้้วว่่าเมืือง

สุุนาปรัันตะนั้้�นมีีแต่่คนดุุร้้าย หยาบช้้า ใครๆ ก็็ไปอยู่่�ยาก อยู่่�ไม่่ได้ ้

ครั้้�นเมื่่�อพระปุุณณะไปกราบทููลลาพระผู้้�มีพระภาคเจ้้า พระองค์์ก็็ได้้

ทรงท้้วงโดยถามว่่า พระปุุณณะ เธอจะไปอยู่่�ได้้หรืือ เพราะเมืือง 

สุุนาปรัันตะนั้้�นมีีแต่่คนดุุร้้าย พระปุุณณะก็็กราบทููลว่่า กระผมจะไป 

และอยู่่�ได้้ 

	พ ระพุุทธองค์์ก็็ทรงตั้้�งปััญหาขึ้้�นแก่่พระปุุณณะทัันทีว่่า  

เมื่่�อเธอไปอยู่่�แล้้วชาวเมืืองสุุนาปรัันตะเขาด่่าเธอ เธอจะทำำ�อย่่างไร 
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พระปุุณณะก็็ทููลตอบว่่า เมื่่�อเขาด่่าผม ผมก็็จะคิิดว่่าดีีกว่่าเขาตีีผม  

พระศาสดาตรัสถามต่่อไปว่า เมื่่�อเขาตีีเธอ เธอจะทำำ�อย่่างไร  

พระปุุณณะก็็ทููลตอบว่่า ถ้้าเขาตีีผม ผมก็็จะทำำ�ใจว่่าดีีกว่่าเขาฆ่่า

ผม พระศาสดาก็็ตรััสถามต่่อไปว่่า เมื่่�อเขาฆ่่าเธอ เธอจะทำำ�อย่่างไร  

ผมก็็จะคิิดว่่ายัังดีี ผมไม่่ต้้องฆ่่าตััวเอง เพราะคนในโลกนี้้�มีีจำำ�นวนมาก 

ต้้องฆ่่าตััวเองด้้วยอาการต่่างๆ นี่่�เราไม่่ต้้องฆ่่าตััวเราเอง เขาฆ่่า 

ให้้เรา เราไม่่ต้้องไปหาศาตรา ไม่่ต้้องไปลงมืือ เขาฆ่่าเราเอง ผมก็็

คิิดว่่าดีีกว่่าคนบางคนที่่�ต้้องฆ่่าตััวเอง 

	พ ระศาสดาทรงตรัสชมว่่า ถ้้าเธอมีีความรู้้�สึึกอย่่างนี้้�เธอจะ 

ไปอยู่่�ในเมืืองสุุนาปรัันตะนั้้�นได้้ อาศััยพื้้�นฐานที่่�เป็็นผู้้�ที่่�มีีเมตตาจิิต 

มิิได้้คิิดโกรธใครโดยทั่่�วไป ผู้้�นั้้�นจะร้้ายจะดีี จะเป็็นมิิตรเป็็นศััตรูู

อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งก็็ตาม รัักษาจิิตของตนไว้้ด้้วยเมตตาธรรม บุุคคล

ผู้้�รัักษาจิิตของตนไว้้ด้้วยเมตตาธรรมนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�ประเสริิฐสุุด ดัังที่่�

พระองค์์ตรััสไว้้ในสููตรหนึ่่�งในเมตตานิิสัังสสููตร ผู้้�ที่่�มีีจิิตเมตตาย่่อมมีี

อานิิสงส์์ ๑๑ ประการ หลัับก็็เป็็นสุุข ตื่่�นก็็เป็็นสุุข ไม่่ฝัันร้้าย เป็็นต้้น 

และในที่่�สุุดเมื่่�อล่่วงลัับดับขันธ์แล้้ว จิิตของผู้้�ที่่�มีีเมตตาย่่อมไปสู่� 

พรหมโลก เพราะฉะนั้้�น มีีจิิตเมตตาถืือว่่ามีีเครื่่�องค้ำำ��จุน มีีผู้้�ดููแล

รัักษาให้้ได้้รัับความร่่มเย็็นเป็็นสุุขเสมอ ดัังคาถาสุุภาษิิตว่่า 

	 “โลโกปััตถััมภิิกา เมตตา - เมตตาเป็็นเครื่่�องค้ำำ��จุุนโลก”  

คำำ�ว่่าโลกในที่่�นี้้�หมายถึึงตััวเรา โลกคืือหมู่่�สััตว์์ โลกคืือแผ่่นดิิน ธรรมะ 

ต้้องเข้้าใจ โลกคืือแผ่่นดิิน โลกคืือหมู่่�สััตว์์ก็็มีี หมายถึึงตััวเรา 

	อี กบทหนึ่่�งว่่า “สุุขััง สุุปะติิ พุุทโธ จะ เยนะ เมตตา  

สุุภาวิิตา - บุุคคลผู้้�มีีเมตตาย่่อมอยู่่�เป็็นสุุขเสมอ” 

	อี ีกบทหนึ่่�งคาถาว่่า “ขัันติิโก เมตตะวา ลาภีี ยะสััสสีี สุุขะ- 

สีีละวา ปิิโย เทวะมะนุุสสานััง มะนาโป โหติิ ขัันติิโก - ผู้้�ที่่�มีีขัันติิ

และเมตตาย่่อมเป็็นผู้้�ที่่�มีีลาภและยศเสมอ...” เมตตาในหมวดนี้้�มาคู่่�
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กัับขัันติิด้้วย

	 รวมความว่่าถ้้าจิิตของบุุคคลมีีเมตตากรุุณาธรรมอยู่่� อกุุศล

คืือพยาบาทก็็ดีี โทสะก็็ดีี โกธะก็็ดีี อุุปนาหะก็็ดีี ปฏิิฆะก็็ดีีจะไม่่เกิิดขึ้้�น 

ความเย็็นที่่�เหนืือความร้้อน ความร้้อนก็็ครอบงำำ�ไม่่ได้้ เมตตาธรรม 

ที่่�เกิิดขึ้้�นอยู่่�กัับจิิต พยาบาทก็็เกิิดขึ้้�นไม่่ได้้ เพราะฉะนั้้�นผู้้�ปฏิิบััติิธรรม

ต้้องมองโทษของพยาบาทและกลุ่่�มแห่่งพยาบาทนั้้�นว่่า มิิได้้ให้้ผลดีี

กัับจิิตใจของเราเลย หรืือมิิได้้ให้้ผลดีีกัับความเป็็นไปในชีีวิิตของเรา 

มีีแต่่เพิ่่�มศััตรูู และมีีโอกาสทำำ�บาป จิิตห่่างไกลจากความสงบ ห่่าง

ไกลจากกุุศลธรรม เมื่่�อดัับจิิตในขณะที่่�โกรธที่่�พยาบาท ย่่อมไปสู่่�นรก 

สู่่�อบายภููมิิ 

	ส่ ่วนจิิตของผู้้�ใดที่่�ปราศจากตระกููลแห่่งพยาบาท ย่่อมเป็็นจิิต

ที่่�ผ่่องแผ้้ว ย่่อมใกล้้ชิิดกัับสมาธิิ ได้้สมาธิิเป็็นสหายของจิิต จิิตย่่อม 

ผ่่องแผ้้ว ชีีวิิตความเป็็นอยู่่�ก็ย่่อมมีีความสุุขทั้้�งกลางวัันกลางคืืน  

ทั้้�งหลัับและตื่่�น และยัังได้้มีีคุุณธรรมคืือเมตตาอุุปถััมภ์์ เมื่่�อยัังไม่่สิ้้�น 

อาสวะ ไปสู่่�ภพสู่่�ชาติิที่่�สุุคติิคืือพรหมโลกตามที่่�พระศาสดาได้้แสดงไว้้ 

เมตตาธรรมจึึงเป็็นกุุศลธรรมอัันพิิเศษ คนที่่�มีีจิิตเมตตาอยู่่�เสมอย่่อม

เป็็นที่่�รััก ที่่�เคารพ ที่่�นัับถืือ พึึงเห็็นตััวอย่่างคนใจดีี ย่่อมเป็็นที่่�รัักของ

คนทั่่�วไป ไม่่เหมืือนกัับคนที่่�ดุุ คนที่่�ดุุร้้าย ใจร้้าย ย่่อมเป็็นที่่�รัังเกีียจ

และกลััวของคนทั้้�งหลายด้้วย 

	 เมตตาธรรม ความปรารถนาให้้ผู้้�อื่่�นเป็็นสุุขหรืือเรีียกว่่า

ความรัักใคร่่ที่่�จิิตปราศจากราคะ เช่่นดั่่�งบิิดามารดารัักลููก บิิดา

มารดาย่่อมอุุปถัมภ์์ค้ำำ��ชููเลี้้�ยงและดููแลลููกของตน ทุ่่�มเทชีวิิตทุุกสิ่่�ง 

ทุุกอย่่างเพื่่�อลููกของตนให้้เกิิดความเจริิญ จิิตที่่�มีีเมตตาก็็เช่่นเดีียวกััน 

ป้้องกัันความร้้ายกาจของความโกรธทั้้�งหลายไม่่ให้้เกิิดขึ้้�นในจิตใจ

ของผู้้�ที่่�มีีเมตตาดีีแล้้ว ทั้้�งเย็็นและเป็็นสุข และสบาย เพราะฉะนั้้�น  

พึึงหาอุุบายทำำ�จิิตใจของตนให้้แช่่มชื่่�นด้้วยเมตตาธรรม มีีสติิกำำ�หนด
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รู้้�ไว้้ว่่าเราจะไม่่เผลอในเมตตาจิิต ใครจะคิิดร้้ายทำำ�ร้้ายอย่่างใดอย่่าง

หนึ่่�งก็็ไม่่หวั่่�นพรั่่�นพรึึงและไม่่ร้้ายตอบ ไม่่โกรธตอบ 

	พ ระศาสดาทรงแสดงไว้้ว่่า ภิิกษุุถ้้ามีีจิิตโกรธผู้้�อื่่�นในขณะใด 

ขณะนั้้�นความเป็็นภิิกษุุของบุุคคลนั้้�นหมดไป ถึึงแม้้เขาจัับเรา แล้้วเอา 

เลื่่�อยมาเลื่่�อยให้้ขาดสองท่่อน ในขณะที่่�ถููกเลื่่�อยเรายัังไม่่ตายนั้้�น  

ถ้้าโกรธเขาในขณะใดขณะหนึ่่�ง ความเป็็นภิิกษุุนั้้�นก็็ไม่่สมบููรณ์์ พระ

ศาสดาจึึงไม่่ทรงโปรดจิิตของบุุคคลที่่�มีีโทสะ มีีพยาบาท มีีตระกููล

อกุุศล ดัังได้้กล่่าวมาแล้้วนี้้� พึึงพยายามรัักษาจิิตของตนให้้มั่่�นคง

ด้้วยเมตตาธรรมไว้้อยู่่�เป็็นนิิจ จิิตของผู้้�ที่่�มีีเมตตาธรรมอยู่่�เป็็นนิิจ  

ต้้องใกล้้ชิิดกัับสมาธิิกัับฌาน เพราะปีีติิก็็เป็็นกุุศลธรรมที่่�อยู่่�กัับฌาน 

เป็็นองค์์ของฌาน ปีีติิกัับเมตตาก็็เป็็นอันหนึ่่�งอัันเดีียวกััน ผู้้�ที่่�มีีปีีติิ

หรืือมีีเมตตาจึึงใกล้้ชิิดกัับสมาธิิ ใกล้้ชิิดกัับฌาน ผู้้�หวัังความเจริิญที่่�

จะให้้สมาธิิเกิิดขึ้้�น จึึงรัักษาจิิตของตนไว้้ด้้วยเมตตาธรรมดัังกล่่าวมา 

	 	 ๓. ถีีนมิิทธะ 

 	 ถีีนมิิทธะ ความที่่�จิิตหดหู่่� 

เคลิิบเคลิ้้�ม เบื่่�อหน่่าย ท้้อถอย  

อิิดหนาระอาใจในลัักษณะของ

ความเกีียจคร้้าน เป็็นอกุุศลธรรม 

ชื่่�อว่่า ถีีนมิิทธะ ตลอดถึึงความง่่วง 

ด้้วยประการต่่างๆ ย่่อมเกิิดขึ้้�นกัับ

บุุคคลทุุกๆ คนที่่�ได้้ปฏิิบััติิในสมาธิิ

ภาวนา คืือ ความง่่วงนอน ความ

ที่่�จิิตมืืดมน คิิดนึึกอะไรมองไม่่เห็็น 

ท้้อถอย เบื่่�อหน่่าย อาการเหล่่านี้้� 

เกิิดขึ้้�นแล้้วจิิตก็็ท้้อถอย ไม่่มีีความ

๓. ถีีนมิิทธะ
ความที่่�จิิิ�ตหดหู่่�และ 

เคลิิบเคลิ้้�ม ง่่วง ท้้อถอย

นิิวรณ์์ ๕

๒. พยาบาท

๑. กามฉัันท์์

๔. อุุทธััจจกุุกกุุจจะ

๕. วิิจิิกิิจฉา
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พากเพีียร ไม่่มีีอารมณ์์แห่่งความยิินดีี ไม่่มีีกำำ�ลัังใจให้้ตื่่�น มีีแต่่เซื่่�องซึึม 

และท้้อถอยไปในที่่�สุุด อารมณ์์ของถีีนมิิทธะที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วนี้้� ทำำ�ให้ ้

ใจมืืดมน พระศาสดาได้้ทรงสอนธรรมแก้้อารมณ์์นี้้�ไว้้หลายอย่่าง

	 แต่่ก่่อนอื่่�นขอแสดงตััวอย่่างที่่�พระศาสดาได้้แสดงแก้้ถีีนมิทธะ

ให้้กัับพระโมคคััลลานะ พระมหาโมคคััลลานะอััครสาวกเบื้้�องซ้้าย  

ได้้บรรลุุโลกุุตตรธรรมขั้้�นต้้นคืือพระโสดาบััน ด้้วยอุุปติิสสะเป็็น 

ผู้้�ไปบอก แล้้วก็็พากัันมาเข้้าเฝ้้าพระศาสดาที่่�เวฬุุวััน ได้้บวชแล้้ว 

ฟัังธรรม แล้้วออกไปปฏิิบััติิธรรมที่่�บ้้านกัลลวาลมุุตตคามในเขต 

กรุุงราชคฤห์์นั้้�น ท่่านไปบำำ�เพ็็ญเพีียรเท่่าไรๆ ก็็ยัังไม่่ได้้ผล คืือถููก 

ถีีนมิิทธะครอบำ� นั่่�งง่่วงโงกอยู่่� พระศาสดาทรงทราบวาระจิิต 

ของท่่าน แล้้วได้้เสด็็จไปโปรด พระศาสดาทรงแสดงธรรมแก้้อาการ

ง่่วงเหงาหาวนอนต่่างๆ คืือความง่่วงของพระโมคคััลลานะ 

	 โดยใจความก็็คืือ ต้้องเจริิญอนุุสติิ นึึกถึึงพระพุุทธเจ้้าให้้

ซาบซึ้้�งลงไปในจิิตใจ นึึกถึึงพระธรรมให้้ซาบซึ้้�งลงไปในจิิตใจ นึึกถึึง

พระอริิยสงฆ์์ให้้ซาบซึ้้�งลงไปในจิิตใจ นึึกถึึงทานที่่�ตนเองได้้เคยทำำ� 

เคยบริิจาคไว้้แล้้ว นึึกถึึงปีีติิแห่่งทานที่่�ได้้บริิจาค ครั้้�งคราวใดเกิิด

ปีีติิเกิิดความอิ่่�มใจดีใจว่าเราได้้ทำำ�บุุญ นึึกถึึงอารมณ์์แห่่งปีีติิของใจ

ในคราวนั้้�น นึึกถึึงศีีลที่่�ตนได้้รัักษาดีีแล้้วจนเกิิดความอิ่่�มใจ นึึกถึึง 

อารมณ์์อัันเกิิดจากความอิ่่�มใจของศีีลมาเป็็นอารมณ์์เพื่่�อปลุุกใจให้้

พ้้นจากขีีดแห่่งความง่่วงเหงาหาวนอน นึึกถึึงคุุณธรรมที่่�ให้้เป็็น 

เทวดาเรีียกว่่าเทวตานุุสติิ นึึกถึึงโลกุุตตรธรรมที่่�จิิตของผู้้�ถึึงแล้้วย่่อม

พ้้นจากกิิเลสทั้้�งปวง โดยพุุทธานุุสติิ ธััมมานุุสติิ สัังฆานุุสติิ จาคานุุสติิ 

สีีลานุุสติิ เทวตานุุสติิ และ อุุปสมานุุสติิ ซึ่่�งธรรมเหล่่านี้้�เป็็นไป

เพื่่�อแก้้ถีีนมิิทธะ ซึ่่�งจะกล่่าวในรายละเอีียดบทที่่� ๔ กรรมฐาน ๔๐  

เรื่่�อง อนุุสติิ ต่่อไป 

	พ ระศาสดาทรงสอนต่อไปว่า ถ้้าปฏิิบััติิอย่่างนี้้�แล้้วไม่่หายให้้
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เดิินจงกรม ให้้ใช้้ไม้้ยอนหูู ไม่่ใช่่ว่่าไม้้ที่่�มีีอัันตรายนะ เอาที่่�สะอาด

เพื่่�อให้้ใจเกิิดสว่่าง ให้้ใช้้น้ำำ��ลููบหน้้า ให้้มองดููดาวนัักษััตรที่่�โล่่งที่่�โปร่่ง 

มองท้้องฟ้้าโล่่งๆ โปร่่งๆ ว่่างๆ ให้้ใจสว่่างอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง ถ้้า

แก้้เหล่่านี้้�แล้้วไม่่ตก ให้้พึึงพัักผ่่อนเสีียด้้วยกำำ�หนดหมายว่่า จะลุุกขึ้้�น 

สีีหไสยา พอถึึงกำำ�หนดเวลาลุุกขึ้้�น เมื่่�อได้้พัักผ่่อนตามนั้้�นแล้้วรีีบ 

ลุุกขึ้้�นตามกำำ�หนดนั้้�น ปฏิิบััติิตนให้้สะอาดแล้้วตั้้�งใจทำำ�ความเพีียรต่่อ 

จิิตจะได้้พ้้นจากภาวะแห่่งความท้้อถอย ง่่วงเหงาหาวนอนอย่่างใด 

อย่่างหนึ่่�งที่่�แสดงมานี้้� เพราะฉะนั้้�นการนึึกถึึงธรรมดัังได้้กล่่าว

มา นึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า พระธรรม พระสงฆ์์ดัังกล่่าวมา ล้้วนแล้้ว 

แต่่ละอย่่างๆ เป็็นเครื่่�องแก้้ถีีนมิิทธะ ตลอดจนการปฏิิบััติิดัังได้้กล่่าว 

มาแล้้ว เหล่่านี้้�เป็็นขบวนการแห่่งการแก้้ถีีนมิิทธะ 

	 แสดงว่่านิิวรณ์์คืือถีีนมิทธะนี้้� มีีภาวะแห่่งความรุุนแรงไม่่เบา

ทีีเดีียว สามารถสยบจิิตของบุุคคลให้้ซึึมเซา ง่่วงเหงาหาวนอน กดให้้

หลัับ ไม่่ให้้ตื่่�นอยู่่�เสมอ ต้้องจิิตใจมีีความเข้้มแข็็ง ต่่อสู้้�ทุุกๆ วิิถีีทาง 

คิิดให้้ตกว่่าเราจะไม่่ยอมแพ้้ ง่่วงให้้ง่่วง แก้้ความง่่วงให้้ได้้ สััปหงก 

ก็็ให้้สััปหงก แก้้ความสััปหงกให้้ได้้ ถ้้าตราบใดนั่่�งแล้้วยัังไม่่หายง่่วง 

จะไม่่ยอมลุุกจากที่่�นั่่�ง ต่่อสู้้�ให้้ใจเด็็ดเดี่่�ยวเด็็ดขาดไป อกุุศลเหล่่านั้้�น

จะสู้้�กำำ�ลัังใจแห่่งความตั้้�งใจพากเพีียรของเราไม่่ได้้ 

	 เพราะฉะนั้้�น สิ่่�งที่่�สำำ�คััญ อุุบายที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงตรััสสอนไว้้

นั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�ดีีแล้้ว แต่่จะทำำ�อุุบายนั้้�นให้้เกิิดขึ้้�นเป็็นผลได้้สมบููรณ์์นั้้�น 

ต้้องขึ้้�นกับกำำ�ลัังใจของเราผู้้�ปฏิิบััติิ ใจความก็็คืือต้้องสู้้�อย่่าท้้อถอย  

ถ้้าหากว่่าท้้อถอยแล้้ว แม้้จะมีีอุุบายอะไรมากมายประการใดก็็ตาม  

ก็็ไม่่สามารถจะข้้ามพ้้นถีีนมิิทธะไปได้้ อนึ่่�ง คำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้า

ที่่�สอนว่่า สิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งเกิิดขึ้้�นเป็็นธรรมดา สิ่่�งนั้้�นย่่อมดัับไปเป็็น

ธรรมดา ความง่่วงเกิิดขึ้้�น เมื่่�อเพีียรหนัักเข้้าความง่่วงก็็ต้้องหายไป 

เหมืือนกััน ตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้ถ้้าเมื่่�อเรามีีกำำ�ลัังใจเข้้มแข็็งเพีียงพอดีีแล้้ว  



หลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร    69   

ดัังนั้้�นอกุุศลธรรม คืือนิิวรณ์์ดัังกล่่าว จะเป็็นข้้อใดก็็ตาม จะพ่่ายแพ้้

แก่่จิิตใจของเรา เมื่่�อมีีความเข้้มแข็็งจะสามารถข้้ามพ้้นอารมณ์์ของ

นิิวรณ์์ให้้ถึึงซึ่่�งความดีี คืือจิิตใจเป็็นสมาธิิได้้ด้้วยภาวะจิิตแห่่งความ

เข้้มแข็็ง 

	 การต่่อสู้้�กัับอารมณ์์ต่่างๆ นั้้�น ถ้้าหากว่่าเราไม่่เข้้มแข็็ง เช่่น 

นั่่�งสมาธิิไป พอเกิิดความง่่วง คนเราพอเกิิดความง่่วงแล้้ว จิิตใจ 

ก็็อ่่อนแอ เมื่่�อจิิตใจอ่่อนแอก็็นึึกถึึงที่่�นอน อยากจะนอน เมื่่�อนอน 

ตามอารมณ์์นั้้�นๆ ถึึงแม้้อาการง่่วงนอนจะเป็็นความต้้องการของ

บุุคคลก็็จริิง แต่่เมื่่�อปฏิิบััติิธรรมแล้้วแพ้้ความง่่วงนอนย่่อมเป็็นการ

อ่่อนแอ สมมุุติิว่่านั่่�งได้้ชั่่�วโมงหนึ่่�ง ง่่วงแล้้วไปนอนเสีีย กิิเลสย่่อม

ได้้ใจ และลุุกล้ำำ��มากยิ่่�งขึ้้�น วัันต่่อไปนั่่�งได้้ ๔๕ นาทีี ง่่วงแล้้วก็็ไปนอน 

วัันต่่อมาเหลืือครึ่่�งชั่่�วโมง ง่่วงแล้้วก็็ไปนอน วัันต่่อมาเหลืือ ๑๕ นาทีี 

ง่่วงแล้้วก็็ไปนอน วัันต่่อมาเหลืือ ๕ นาทีี ง่่วงแล้้วก็็นอน วัันต่่อมา 

พอเริ่่�มหายใจ พุุทโธ หายใจเข้้า หายใจออกก็็ง่่วงทัันทีี 

	 ความง่่วงคืือถีีนมิิทธะ รุุกเร้้าจิิตของผู้้�อ่่อนแออยู่่�เสมอ ถ้้าหาก 

ว่่าไม่่เข้้มแข็็ง ไม่่มีีทางที่่�ชนะได้้ ต้้องเข้้มแข็็งอย่่างเดีียว ถ้้าเข้้มแข็็ง

แล้้ว สิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งเกิิดขึ้้�น คืือความง่่วงเกิิดขึ้้�น ความท้้อถอยเกิิดขึ้้�น 

ปลุุกใจให้้อิ่่�มด้้วยการนึึกถึึงพระพุุทธเจ้้าของเรา เป็็นผู้้�เลิิศกว่่าศาสดา

ทั้้�งปวง หรืือเป็็นศาสดาเอกในโลก ทรงรู้้�เห็็นตามความเป็็นจริิง ไม่่มีี

อะไรที่่�พระองค์์จะไม่่รู้้�จะไม่่เห็็น ไม่่มีีอะไรที่่�พระองค์์จะทรงตรัสว่่า

ดีีแล้้วไม่่ดีี ชั่่�วแล้้วไม่่ชั่่�วไม่่มีี ทรงตรััสอย่่างใดเป็็นอย่่างนั้้�น 

	ท รงเห็็นว่่านิิวรณ์์ธรรมทุุกข้้อนั้้�น มีีข้้อแก้้ได้้ ทรงแสดงหาทาง 

แก้้ไว้้ เพีียงแต่่ว่่าถ้้ายัังไม่่ถึึงก็็เพีียงเพราะจิิตใจเราอ่่อนแอเท่่านั้้�นเอง 

เมื่่�อเรานึึกถึึงพระบรมครููที่่�ได้้ทรงประทานหนทางแก้้ไขไว้้อย่่างนี้้�แล้้ว 

นึึกถึึงพระองค์์ให้้เกิิดปีีติิ ให้้เกิิดความอิ่่�มใจ แล้้วใช้้สติิปััญญา

พิิจารณาธรรมที่่�พระองค์์ทรงแสดงไว้้แล้้วนั้้�น ตั้้�งใจปฏิิบััติิด้้วยความ
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เด็็ดเดี่่�ยว ไม่่มีีอะไรที่่�จะต้้านทานคำำ�สั่่�งสอนของพระองค์์ที่่�ทรงแนะนำำ�

ไว้้ดีีแล้้วได้้เลย เพีียงแต่่กำำ�ลัังใจของเราเท่่านั้้�น 

	นิ วรณ์์คืือถีีนมิทธะนี้้� จะสงบหรืือหายไปจากจิิตก็็ขึ้้�นอยู่่�กัับ

กำำ�ลัังใจของเราดัังได้้กล่่าวมา เมื่่�อเป็็นเช่่นนี้้�การปฏิิบััติิธรรม เมื่่�อ

เวลาประสบนิิวรณ์์ จึึงต้้องพยายามเข้้มแข็็ง และแก้้นิิวรณ์์ที่่�ถููกแก้้ 

ถููกปราบจนราบคาบแล้้ว ถึึงแม้้ในวัันต่่อไปจะเกิิดอีีกก็็จริิง แต่่ก็็เกิิด

อย่่างพิิการ คืือไม่่เข้้มแข็็งเหมืือนก่่อนแล้้ว ถููกปราบไปครั้้�งหนึ่่�งแล้้ว 

ถึึงจะมีีมาอีีกก็็แก้้ไม่่ยาก แต่่ถ้้าหากว่่าเรายอมแพ้้ เราก็็ต้้องถอยหลััง 

อยู่่�เรื่่�อย และเขาจะมีีกำำ�ลัังเข้้มแข็็ง เราก็็จะพิิการ เพราะฉะนั้้�น 

พยายามทำำ�ใจของตนให้้เข้้มแข็็งอย่่าพิิการ พยายามปราบนิวรณ์์ให้้

เกิิดความพิิการให้้ได้้ เขาจะไม่่รัังแกจิิตใจของเรา หรืือรัังแกของเขา 

ก็็ไม่่มีีความหมายอะไร เราก็็จะแก้้ตกได้้ไม่่ยากนััก นิิวรณ์์ธรรม 

อัันกั้้�นจิิตไม่่ให้้บรรลุุความดีีที่่�พระศาสดาทรงได้้แสดงไว้้แล้้วนี้้� จึึงเป็็น

หนทางที่่�จะทำำ�ให้้จิิตใจของบุุคคลเกิิดสงบได้้ด้้วยการทำำ�ให้้จิิตพ้้นจาก

อำำ�นาจของนิิวรณ์์ 

	ดั ังนั้้�น นิิวรณ์์ข้้อที่่� ๓ ถีีนมิิทธะ พึึงใช้้ความเข้้มแข็็งของจิิต

ของเราดัังได้้กล่่าวมาแล้้วนี้้� ต่่อนี้้�ไป พึึงน้้อมจิิตนึึกถึึงพระสััมมา- 

สััมพุุทธเจ้้า พระธรรม และพระสงฆ์์ผู้้�ปฏิิบััติิดีีแล้้ว นึึกถึึงคุุณงาม

ความดีีต่่างๆ นึึกถึึงที่่�เราได้้มีีศรัทธาปสาทะ ได้้บวชเรีียนมาใน

พระพุุทธศาสนา ในขณะนี้้�เป็็นโอกาส เป็็นลาภอัันประเสริิฐ เป็็นบุุญ

อัันล้ำำ��เลิิศในชีวิิตของเรา ไม่่มีีโอกาสอื่่�นใดที่่�จะดีีเหมืือนกับจะได้้บุุญ

มากมายดีีเหมืือนอย่่างกัับการบวชนี้้� พึึงตั้้�งใจปราบปรามกิิเลส คืือ 

นิิวรณ์์เหล่่านั้้�นให้้สงบเบาบาง และหมดไปจากจิิตของตน แล้้วตั้้�งใจ 

ภาวนา พุุทโธ พุุทโธ ด้้วยความมีีสติิ อย่่าลืืมเน้้นสติิเป็็นที่่�ตั้้�ง  

สติิคุุมใจ ใจย่่อมอยู่่�ใต้้อำำ�นาจของสติเท่่านั้้�น เมื่่�อสติิคุุมใจได้้แล้้ว  

ใจก็็จะเกิิดความสงบได้้ 
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		 ๔. อุุทธััจจกุุกกุุจจะ 

 	 อุุทธััจจะ-ความฟุ้้�งซ่่าน และ 

กุุกกุุจจะ-ความรำำ�คาญ ทั้้�งสอง 

อย่่างนี้้�เป็็นอารมณ์์ให้้ใจคิิดพล่่าน 

ไม่่มีีจุุดหยุุด และมัักจะปรุุงแต่่ง

เรื่่�องนั้้�นให้้รุุนแรงขึ้้�นบ้าง ยืืดยาว

บ้้าง หรืือโศกเศร้้าขึ้้�นจนอาลััย

อาวรณ์์บ้้าง หรืือไม่่ก็็คิิดเรื่่�องราว

ต่่างๆ พอเรื่่�องนี้้�จะจบก็็กระโดดไป 

อีีกเรื่่�องหนึ่่�ง พอเรื่่�องนั้้�นยัังไม่่ทััน

จบ ก็็โดดไปอีีกเรื่่�องหนึ่่�ง จิิตที่่�

ฟุ้้�งซ่่าน ส่่ายไปส่่ายมา กระโดดไป

กระโดดมา นี้้�เรีียกว่่า อุุทธััจจกุุกกุุจจะ 

	 ประการที่่� ๑ มรณานุุสติิ ใช้้เพื่่�อแก้้อุุทธััจจกุุกกุุจจะเมื่่�อเกิิด 

ขึ้้�นในจิตใจของบุุคคลใด ก็็ไม่่สามารถที่่�จะถึึงซึ่่�งความดีีคืือสมาธิิได้้ 

ตามหลัักที่่�ท่่านสอนให้้ปฏิิบััติิก็็คืือ มรณานุุสติในอนุุสติเหมืือนกััน 

นึึกถึึงความตายให้้มากๆ นึึกถึึงความตายให้้ใกล้้ชิิดกัับจิิต หรืือนึึกถึึง

ความตายของบุุคคลที่่�น่่าอนาถ เช่่น ถููกรถชน แขนขาด ขาขาด  

เลืือดท่่วมถนน ที่่�ได้้พบได้้เห็็นภาพอย่่างนั้้�นแล้้ว นึึกถึึงภาพเหล่่านั้้�น 

ใจจะฝ่่อ ใจจะสลด ใจสลดลงก็็ลดอุุทธััจจกุุกกุุจจะคืือความฟุ้้�งซ่่านลง 

หรืือนึึกถึึงตััวเราเองที่่�เป็็นโรคร้้ายแรงจะต้้องตายอีีกไม่่กี่่�วัันนั้้�น ก็็จะ

ทำำ�ให้้เกิิดความสลดขึ้้�น หรืือนึึกว่่าตััวเองกำำ�ลัังอยู่่�ในป่่าที่่�ดุุร้้าย มีีสััตว์์

ต่่างๆ ดุุร้้าย เป็็นต้้น 

	สมั ัยหลวงปู่่�มั่่�น ซึ่่�งท่่านมักจะให้้พระไปอยู่่�ในที่่�มีีเสืือชุุกชุุม 

บางทีีความฟุ้้�งซ่่านของจิิตพอได้้ยิินเสืือครางหรืือเสืือร้้องคำำ�รามขึ้้�น  

ก็็จะเกิิดความกลััวและนึึกถึึงคำำ�ครููบาอาจารย์์สอนให้้รีีบสงบใจ ใจก็็จะ 

๔. อุุทธััจจกุุกกุุจจะ
ความที่่�ฟุ้้�งซ่่าน

และรำำ�คาญ

นิิวรณ์์ ๕

๒. พยาบาท

๑. กามฉัันท์์

๓. ถีีนมิิทธะ

๕. วิิจิิกิิจฉา



72    แนวทางกรรมฐานเบื้้�องต้้น

เกิิดความสงบได้้ง่่าย เพราะมีีความมั่่�นใจว่่าเมื่่�อใจสงบแล้้วไม่่มี ี

อัันตรายใดๆ อัันนี้้�ส่่วนหนึ่่�งคืือนึึกถึึงความตายอัันจะมีีแก่่ตน ได้้แก่่

มรณานุุสติินั่่�นเอง 

	 ประการที่่� ๒ อานาปานสติ ิใช้้เพื่่�อแก้้อุุทธััจจกุุกกุุจจะ ข้้อนี้้� 

ก็็คืือการข่่มใจด้วยอาการอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง เป็็นต้นว่าเมื่่�อใจไม่่

ยอมหยุุดมีีแต่่นึึกคิิดให้้พึึงสัังเกตว่่าใจที่่�คิิดมากๆ นึึกมากๆ ส่่ง 

ส่่ายไปมา ไม่่มีีจุุดหยุุดนั้้�น จะสัังเกตได้้โดยทั่่�วไปว่่าลมหายใจเข้้าออก 

นี้้�แรงหยาบ ถ้้าประคองลมทั้้�งเข้้าออกนี้้�ให้้เบาลง ให้้ประณีีตลง 

ความฟุ้้�งซ่่านก็จะลดลงไปตาม ถ้้าให้้ลมหายใจเข้้าออกนี้้�ละเอีียดลง 

หรืือหยุุดตััวขึ้้�น ความคิิดเหล่่านั้้�นก็จะหยุุดตััวทัันทีี เราลองสัังเกตดูู 

ก็็ได้้เวลาเราฟุ้้�งซ่่านอะไรมากๆ กลั้้�นลมหายใจเข้้าออกสัักขณะหนึ่่�ง 

เวลากลั้้�นลมหายใจความคิิดก็็หยุุดทัันทีี เพราะฉะนั้้�น ลมอััสสาสะ 

ปััสสาสะ จึึงเป็็นเครื่่�องปรุุงแต่่ง ปรุุงแต่่งสัังขารคืือความคิิดให้้เป็็นไป 

ในอาการต่่างๆ 

	ท่ ่านจึึงสอนให้้มีีความข่่มใจ คืือข่่มใจไว้้ เช่่นข่่มใจไว้้เป็็นพัักๆ 

เป็็นขณะๆ ไม่่ให้้ลมหายใจเข้้าออก แล้้วก็็ค่่อยผ่่อนหายใจ แล้้วก็็หาย

เหนื่่�อยดีีแล้้ว ก็็ข่่มใจใหม่่ ทำำ�อยู่่�อย่่างนี้้�สัักครู่่�หนึ่่�ง สัักพัักหนึ่่�ง แล้้วก็็

คอยสัังเกตดููว่่า ความฟุ้้�งซ่่านของเรานั้้�นเบาลงหรืือยััง ถ้้าหากว่่ายััง

ไม่่เบาก็็ทำำ�ในลัักษณะเดีียวกัันอีีก หรืือไม่่เช่่นนั้้�นหายใจเข้้ายาวๆ มีีสติิ 

รู้้�อยู่่�แล้้วก็็หยุุด แล้้วก็็หายใจออกยาวๆ มีีสติิรู้้�อยู่่�แล้้วก็็หยุุด คืือไม่่ให้้

หายใจปกติิ หายใจเข้้าออกยาวๆ โดยมีีสติิคุุมอยู่่�เสมอ จะมีีอาการ

เหนื่่�อยหน่่อยๆ หรืือไม่่สะดวกหน่่อยๆ แต่่ก็็รู้้�อยู่่� ให้้มีีสติิรู้้�อยู่่�จะลด

ความฟุ้้�งซ่่านต่่างๆ นานาประการที่่�ฟุ้้�งซ่่านมีีอยู่่�ได้้ 

	 หรืือมิิฉะนั้้�น นึึกในใจเร็็วๆ นึึกว่่า พุุทโธ นึึกเร็็วๆ พุุทโธ พุุทโธ 

พุุทโธ พุุทโธในใจเร็็วๆ พอให้้ใจนึึกอยู่่�อย่่างเดีียวแล้้วอย่่างอื่่�นก็็แทรก 

ไม่่ได้้ มีีสติิรู้้�อยู่่�ที่่�ใจนึึกว่่า พุุทโธ พุุทโธ พุุทโธ พุุทโธเร็็วๆ แล้้วสิ่่�ง
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อื่่�นก็็แทรกเข้้ามาไม่่ได้้ ทำำ�ให้้เป็็นพัักๆ ทำำ�ให้้เป็็นนานๆ หน่่อย แล้้วก็็

ค่่อยๆ ผ่่อนให้้ช้้าลง ช้้าลง ช้้าลง ช้้าลงจนเหลืือปกติิของการหายใจ  

แล้้วคอยสัังเกตดููว่่าความฟุ้้�งซ่่านลดลงหรืือยััง อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งก็็ดีี 

แล้้วแต่่สะดวก อัันนี้้�เป็็นอุุบาย ครั้้�นทำำ�ได้้พัักครู่่�หนึ่่�งแล้้วพึึงสัังเกตดููใจ

ที่่�ฟุ้้�งซ่่านคิดมากๆ นั้้�นลดลงหรืือยััง หรืือแก้้ทั้้�งสองวิิธีี การหายใจ 

เข้้าออก กลั้้�นลมหายใจบ้้าง กลั้้�นลมหายใจแล้้ว ก็็พิิจารณาถึึงความ

ตายบ้้าง กลัับกัันไปกลัับกัันมาก็็ได้้ นี่่�เป็็นเครื่่�องแก้้อุุทธััจจกุุกกุุจจะ

	 	 ๕. วิิจิิกิิจฉา 

 	วิ ิจิิกิิจฉา คืือ ความลัังเล

สงสััย ความลัังเลสงสััยนั้้�นอาจจะ

มีีได้้หลายอย่่างด้้วยกััน เป็็นต้้นว่่า 

 นึึกว่่าจริิตของเราเป็็นอย่่างไร 

ภาวนา พุุทโธ นี่่�ยัังไม่่สงบสัักทีีหนึ่่�ง 

 หรืือเราภาวนาไม่่ถููก หรืืออัันนี้้� 

ไม่่ใช่่จริิตของเรา เราควรใช้้

อย่่างอื่่�น ความลัังเลสงสััยที่่�ยััง

ไม่่แจ่่มแจ้้งลงไปนี้้� เป็็นวิิจิิกิิจฉา

ทำำ�ให้้ใจค้้างติิดอยู่่�แค่่นั้้�น ตลอด

จนการสงสััยสิ่่�งต่่างๆ สงสััยใน

พระพุุทธเจ้้า สงสััยในพระธรรม 

สงสััยในพระสงฆ์์ สงสััยในสิิกขาบท สงสััยในข้้อปฏิิบััติิต่่างๆ นานา-

ประการเป็็นวิิจิิกิิจฉาทั้้�งสิ้้�น ข้้อปฏิิบััติิในขณะที่่�นั่่�งสมาธิิอยู่่�คงถามใคร

ไม่่ได้้ จึึงควรปล่อยวางอารมณ์์ที่่�สงสััยนั้้�นไว้้ก่่อน ปล่่อยทิ้้�งไว้้ก่่อน 

แล้้วก็็ทำำ�ใจให้้ผ่่องแผ้้วเหมืือนไม่่มีีอะไรสงสััยแล้้วก็็ตั้้�งใจภาวนาไป 

	ถ้ ้าเมื่่�อในยามปกติิแล้้วก็็ถามใครก็็ได้้ที่่�พอจะตอบปัญหาให้้

๕. วิิจิิกิิจฉา
ความลัังเลสงสััย

ไม่่แน่่วแน่่รวมลง

เป็็นหนึ่่�งได้้

นิิวรณ์์ ๕

๒. พยาบาท

๑. กามฉัันท์์

๓. ถีีนมิิทธะ

๔. อุุทธััจจกุุกกุุจจะ
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เรารู้้�ได้้ ให้้หายสงสััยได้้ แต่่ท่่านสอนให้้ปฏิิบััติิในทางวิิปััสสนา คืือ 

พิิจารณากายนี้้�ออกเป็็นธาตุุ ๔ ดิิน น้ำำ�� ไฟ ลม มองดููธาตุุดิิน คืือ 

กระดููก เกสา โลมา นะขา ทัันตา ตะโจ มัังสััง อััฏฐิิ เหล่่านี้้�จนถึึง 

มััตถะเก มััตถะลุุงคััง หรืือเพีียง ๕ ข้้อแรก คืือ เกสา โลมา นะขา 

ทัันตา...ก็็ได้้ หรืือไล่่ไป นี่่�ผม ขน เล็็บ ฟััน หนััง นี่่�กระดููก นี่่�เอ็็น  

นี่่�ตัับ ไต ไส้้ พุุงต่่างๆ นานา เหล่่านี้้�เป็็นธาตุุดิินทั้้�งสิ้้�น 

	 หรืือจะแยกโดยย่่อๆ เป็็นหลัักที่่�สำำ�คััญก็็คืือ เนื้้�อ เอ็็น กระดููก 

ผม ขน เล็็บ ฟััน หนัังนี่่�เป็็นธาตุุดิิน นึึกแยกออกไปจากกายนี้้� 

กองไว้้เป็็นส่่วนหนึ่่�ง แล้้วก็็ธาตุุน้ำำ�� เลืือด เหงื่่�อ น้ำำ��เหลืือง น้ำำ��มููก 

น้ำำ��ตาต่่างๆ นี่่�เป็็นธาตุุน้ำำ��แยกไว้้ส่่วนหนึ่่�ง ความอบอุ่่�นแก่่ร่่างกาย

ไม่่มีีตััวไม่่มีีตนรู้้�สึึกอยู่่�แยกความอบอุ่่�นไว้้ส่่วนหนึ่่�ง ลมหายใจเข้้า  

ลมหายใจออก และลมทั่่�วร่่างกายเป็็นธาตุุลมนี่่�แยกไว้้ส่่วนหนึ่่�ง แล้้วก็ ็

มาพิิจารณาว่่า ถ้้าเหลืือแต่่ธาตุุดิินตรงไหนเป็็นตััวเป็็นตน ตรงไหน

เป็็นเราเป็็นเขา ถ้้าเหลืือแต่่ธาตุุน้ำำ��ตััวไหนเป็็นตััวเป็็นตน ตััวไหนเป็็น

เราเป็็นเขา หรืือร่่างกายนี้้�มีีเป็็นอยู่่�ด้้วยเพราะธาตุุทั้้�ง ๔ ประชุุมกััน 

ถ้้าธาตุุใดธาตุุหนึ่่�งผ่่านไป หมดไป ร่่างกายนี้้�ก็็ตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้ เช่่น ธาตุุลม 

หมดไป ก็็ตััดสิินกัันว่่า ชี้้�ชััดลงไปว่่า ตายทัันทีี เป็็นสภาพอยู่่�อย่่างนี้้� 

	ร่ ่างกายนี้้�ไม่่ใช่่ตััว ไม่่ใช่่ตน คืือ เป็็นธาตุุแต่่ละอย่่างๆ  

มาประชุุมกัันเข้้า เหมืือนกับบ้้านหลัังหนึ่่�ง คำำ�ว่่าบ้้านนั้้�นไม่่ใช่่บ้้าน 

ไม่่ใช่่เรืือน ไม่่ใช่่กระต๊๊อบ ไม่่ใช่่ตึึก ไม่่ใช่่อาคาร สิ่่�งที่่�เรีียกเหล่่านี้้�เป็็น

สมมติิขึ้้�นเพราะเมื่่�อแยกอาคาร กระท่่อม กระต๊๊อบ บ้้านเรืือนเหล่่านี้้� 

ออกแล้้ว เอาไม้้ไว้้ส่่วนหนึ่่�ง เอาเหล็็กไว้้ส่่วนหนึ่่�ง เอาหิินเอาทรายไว้้

ส่่วนหนึ่่�ง เอากระเบื้้�องไว้้ส่่วนหนึ่่�ง ไปดููตรงไหนคำำ�ว่่าบ้้าน คำำ�ว่่าเรืือน 

คำำ�ว่่าตึึก คำำ�ว่่ากระท่่อม คำำ�ว่่ากระต๊๊อบ เป็็นต้้น ก็็ไม่่มีีคำำ�เหล่่านั้้�น 

เลย คำำ�เหล่่านั้้�นจึึงสมมุุติิเรีียกชื่่�อขึ้้�น ไม่่ใช่่เป็็นบ้้าน ไม่่ใช่่เป็็นเรืือน

เป็็นวัตถุธาตุุ ซึ่่�งเรีียกว่่า วััสดุต่่างๆ ไม่่ใช่่บ้้าน ไม่่ใช่่เรืือน แต่่ที่่� 
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เรีียกว่่าบ้้าน เรีียกเรืือน เพราะสิ่่�งเหล่่านี้้�มาประกอบกััน ฉัันใด กายนี้้� 

ก็็เหมืือนกััน แยกออกไปเป็็นส่่วนๆ ให้้เห็็นตามสภาวธรรมที่่�เป็็นจริิง 

ว่่ากายเป็็นอย่่างนี้้�ๆ การพิิจารณาแยกส่่วนกายเหล่่านี้้�ให้้มากเข้้าๆ 

จะทำำ�ให้้หมดความสงสััยในความเป็็นไปในสรีีระร่่างกาย และในที่่�สุุด

พิิจารณาว่่าธาตุุดิินก็็เป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ธาตุุน้ำำ��ก็็เป็็นอนิิจจััง 

ทุุกขััง อนััตตา ธาตุุลม ธาตุุไฟก็็เป็็นเช่่นเดีียวกััน 

	 •	รููปร่างที่่�มีีชีีวิิต ซึ่่�งเรีียกกัันว่่าสัังขารที่่�มีีวิิญญาณ สิ่่�งที่่� 

		ปรุ  งแต่่งขึ้้�นเป็็นรููปร่่าง เป็็นสัตว์์ เป็็นบุุคคลด้้วยธาตุุที่่� 

		มี  ีชีีวิิต เรีียกว่่า “สัังขารท่ี่�มีีวิญญาณ” เรีียกตามศััพท์์ 

		สั  ังขารที่่�มีีวิิญญาณ เรีียกว่่า อุุปาทิินนกสัังขาร

	 •	รููปร่่างแบบต้้นไม้้ บ้้านเรืือน ภููเขา เป็็น “สัังขารที่่�ไม่่มีี 

		วิ  ิญญาณ” สัังขารที่่�ไม่่มีีวิิญญาณเรีียกว่่า อนุุปาทิินนก- 

		สั  ังขาร 

	สั ังขารทั้้�งสองประการนี้้� ทั้้�งมีีวิิญญาณและไม่่มีีวิิญญาณ  

ทั้้�งตััวเราและคนอื่่�น ทั้้�งมนุุษย์์และดิิรััจฉาน ไม่่ว่่าอะไรทั้้�งหมดเป็็น

อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา 

	 •	อนิิจจััง คืือต้้องเปลี่่�ยนแปลงไปอยู่่�เสมอ ไม่่คงที่่�อยู่่�ได้้ 

	 •	ทุุกขััง ต้้องแตกสลายไม่่ยั่่�งยืืน (คำำ�ว่่า ทุุกขััง แปลว่่า ต้้อง 

		  แตกสลาย อย่่านึึกว่่าเป็็นทุุกข์์อย่่างเดีียว)

	 •	อนััตตา ห้้ามกัันความแตกสลาย ห้้ามกัันความเปลี่่�ยนแปลง 

		  บัังคัับบััญชาไว้้อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งไม่่ได้้ เกิิดขึ้้�นมาแล้้ว  

		  เปลี่่�ยนแปลงไป เสื่่�อมไป แตกสลายไปในที่่�สุุดเป็็นสภาพไป 

		  อย่่างนี้้� 

	พ ระพุุทธเจ้้าจึึงเรีียกจุุดนี้้�ว่่า “ไม่่ใช่่ตััว ไม่่ใช่่ตน ไม่่ใช่่ของเรา 

ไม่่ใช่่ของเขา” ที่่�เรีียกว่่าคนนั้้�นคนนี้้�อย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง เพราะสมมติิ

ไว้้เหมืือนกัับบ้้าน เหมืือนกัับเรืือน คนนั้้�นชื่่�อนั้้�น นายดำำ� นายแดง 
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นาย ก นาย ข สมมุุติิไว้้เท่่านั้้�นเอง ชื่่�อนั้้�นไม่่ได้้มีีปรากฏมาตั้้�งแต่ ่

ครั้้�งแรก มาตั้้�งชื่่�อขึ้้�นในภายหลัังเพื่่�อสำำ�หรัับเรีียกชื่่�อไว้้ให้้รู้้�เรื่่�องกััน 

เป็็นสภาพอยู่่�อย่่างนี้้� เป็็นไปตามความเป็็นจริิง เพราะฉะนั้้�นใครก็็ตาม 

เกิิดมาในสกุลสููง ปานกลางหรืือตระกููลต่ำำ��ก็็ตาม เป็็นมนุุษย์์ก็็ตาม 

ดิิรััจฉานก็็ตาม ก็็จะมีีสภาพเป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตาเหมืือนกัันหมด 

เพราะสิ่่�งเหล่่านี้้�ไม่่ใช่่ตััวตน พิิจารณาอัันนี้้�ให้้มากๆ จะเกิิดปััญญามาก 

แล้้วเกิิดความสงบด้้วย เกิิดปััญญาเกิิดความสงบแล้้วความที่่�เคยสงสััย

เรื่่�องราวอะไรต่่างๆ ก็็หายไป เพราะมาพบความเป็็นจริิง มาเห็็นจริิง 

นี่่�คืือการแก้้วิิจิิกิิจฉา 

	 กล่่าวสั้้�นๆ ว่่า วิิจิิกิิจฉาแก้้ด้้วยการพิิจารณาธาตุุและเจริิญ

วิิปััสสนา นี่่�หมายความว่่าตอบเป็็นแบบนักเรีียนตอบ คืือวิิจิิกิิจฉา 

เกิิดขึ้้�นแก้้ด้้วยอะไร แก้้ด้้วยการพิิจารณากายให้้เห็็นเป็็นธาตุุ ๔ ดิิน 

น้ำำ�� ลม ไฟ เจริิญวิิปััสสนากรรมฐาน นี่่�หมายความว่่าตอบเอาคะแนน 

ถ้้าตอบเอาให้้รู้้� ให้้แจ้้ง ให้้กิิเลสมัันถอยไปเบาไป ก็็ต้้องพิิจารณา 

ดัังได้้กล่่าวมา ยิ่่�งละเอีียดมากเพีียงใด ชััดเจนมากเพีียงใด ก็็จะลด

ราวาศอกกิิเลสต่่างๆ ให้้เบาบางลงไป จนคลายความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น  

เมื่่�อความยึึดมั่่�นถือมั่่�นไม่่มีีแล้้ว จิิตก็็หลุุดพ้นอุุปาทานความยึึดมั่่�น

ถืือมั่่�นซึ่่�งเปรีียบเหมืือนเชืือก 

	 ชนิิดของอุุปาทาน กล่่าวคืือ

	 •	กามุุปาทาน ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในกาม 

	 •	ทิิฏฐุุปาทาน ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในทิิฏฐิิไม่่ยอมฟัังใคร 

	 •	สีีลััพพตุุปาทาน ความยึึดมั่่�นในข้้อที่่�เคยปฏิิบััติิมาว่่าถููก 

		ว่  ่าแท้้

	 • 	อััตตวาทุุปาทาน ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในตััวในตนไม่่ยอม 

		ผู้้�อื่่  �น
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	 ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในตััวเองเหล่่านี้้� เป็็นเครื่่�องผููกมััดใจของ

บุุคคลให้้ติิดอยู่่�ในสิ่่�งที่่�ยึึดมั่่�นถือมั่่�นนั้้�น ต่่อเมื่่�อได้้พิิจารณาจนเห็็น 

เช่่นพิิจารณาโทษของกามจนเห็็นโทษของกาม พิิจารณาให้้เห็็นความ

สวยว่่าไม่่ยั่่�งยืืน พิิจารณาอารมณ์์ของกามว่่าไม่่ใช่่สุุขอย่่างแท้้จริิงจนรู้้� 

จนเห็็นปรากฏขึ้้�นกับใจ สิ่่�งนั้้�นก็จะสลายไปหายไป เพราะมารู้้�แจ้้ง 

ตามความเป็็นจริง เหมืือนกับว่าเราเข้้าไปในที่่�มืืด มองอะไรก็็ไม่่ชััด 

เห็็นเงานู่่�นบ้้างนี่่�บ้้าง เห็็นนั่่�นบ้้างนี่่�บ้้าง ก็็นึึกว่่าเป็็นอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้� 

ถ้้าในป่่าเห็็นเงาดำำ�ๆ ก็็จะนึึกว่่าเป็็นเสืือ เป็็นหมีี หรืือเป็็นอะไรต่่างๆ 

ถ้้าในป่่าช้้าก็็จะนึึกว่่าเห็็นเงาดำำ�ๆ นั้้�นเป็็นผีี เป็็นสาง เป็็นเปรต 

เป็็นปีศาจ นั่่�นเพราะอะไร ความยึึดทางจิิตใจ ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นจึึงคิิด 

เป็็นไปอย่่างนั้้�น 

	 ครั้้�นเมื่่�อเปิิดไฟสว่่างขึ้้�นแล้้วสิ่่�งใดๆ ที่่�ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นนั้้�นก็็หายไป 

ผีีก็็ไม่่มีี ปีีศาจก็็ไม่่มีี อะไรก็็ไม่่มีี จิิตที่่�ขาดจากอุุปาทานแล้้ว  

ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในกามุุปาทาน ในทิิฏฐุุปาทาน ในสีีลััพพตุุปาทาน 

ในอัตตวาทุุปาทานก็ไม่่มีี คืือความยึึดมั่่�นในอารมณ์์ที่่� น่่าใคร่่  

ความยึึดมั่่�นในความเห็็นทิฏฐิ ความยึึดมั่่�นในข้้อที่่�เคยปฏิิบััติิมาว่่าถููก  

ว่่าแท้้ ความยึึดมั่่�นถือมั่่�นในตัวในตนไม่่ยอมผู้้�อื่่�นก็จะหมดไป  

เมื่่�อหมดไปใจก็็สงบ เมื่่�อใจสงบธรรมะก็็เกิิดขึ้้�นกัับใจ คืือความรู้้�แจ้้ง 

เห็็นจริง คืือพิิจารณาอนิิจจังอยู่่� อนิิจจังก็็จะปรากฏแจ้้งเห็็นจริง 

ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นก็็หมดไป จิิตใจก็พ้้นจากกิิเลสตามอำำ�นาจของ 

คุุณธรรมนั้้�นๆ เป็็นพระโสดาบัันบ้้าง สกทาคามีีบ้้าง อนาคามีีบ้้าง 

อรหััตผลบ้้าง อรหัันต์์บ้้างตามกำำ�ลัังที่่�ได้้พิิจารณาธรรมนั้้�นๆ เพราะ

ฉะนั้้�น นิิวรณ์์ทั้้�ง ๕ ประการที่่�แสดงมานี้้�เป็็นเครื่่�องขวางจิิตคืือสมาธิิ 

สมาธิิที่่�เกิิดขึ้้�นได้้แล้้ว เป็็นเหตุุให้้เกิิดวิิปััสสนา ดัังได้้อธิิบายมา 
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	สรุ ุปความในการแก้้นิิวรณ์์ ๕ ได้้ว่่า 

	 • กามฉัันท์์		พึึ  งพิิจารณากายคตาสติิและ

				    อสุุภกรรมฐาน 

	 • พยาบาท		พึึ  งเจริิญเมตตากรุุณา 

	 • ถีีนมิิทธะ		พึึ  งเจริิญอนุุสติิ พุุทธานุุสติิ เป็็นต้้น 

	 • อุุทธััจจกุุกกุุจจะ	พึึ งเจริิญมรณานุุสติิ นึึกถึึงความตาย 

				อั    ันจะมีีแก่่ตนแล้้วข่่มใจไว้้ 

	 • วิิจิิกิิจฉา		พึึ  งเจริิญธาตุุกรรมฐาน 

				วิ    ิปััสสนากรรมฐาน 

	ดั ังกล่่าวมานี่่�เป็็นคู่่�ปรัับกัับนิิวรณ์์ทั้้�ง ๕ นิิวรณ์์ทั้้�ง ๕ ประการนี้้� 

เกิิดขึ้้�นแล้้วท่่านมีอุุปมา ดัังนี้้� กามฉัันท์อุุปมาเหมืือนน้ำำ��ที่่�ผสมกัับ 

สีีต่่างๆ ยากที่่�จะสำำ�รอกสีีให้้ออกได้้ ย้้อมให้้เป็็นสีีนั้้�นสีีนี้้�ตามความชอบ 

จิิตที่่�ชอบใจในอารมณ์์ก็็เหมืือนกััน พยาบาทเหมืือนน้ำำ��ที่่�เดืือดพล่่าน 

ถููกความร้้อนหรืือน้ำำ��ต้้ม ย่่อมเป็็นเม็็ดเป็็นฟองและมีีไอแห่่งความร้้อน 

ถููกต้้องใครก็็ทำำ�ให้้เจ็็บเป็็นอัันตรายได้้ จิิตที่่�มีีพยาบาทก็็เช่่นเดีียวกััน

ตามอาการแห่่งความรุุนแรง ไม่่รุุนแรง ซึ่่�งเรีียกว่่า โทสะบ้้าง โกธะ

บ้้าง อุุปนาหะบ้้าง ดัังได้้แสดงมาแล้้ว ถีีนมิิทธะเหมืือนน้ำำ��ที่่�มีีจอกและ

แหนปิิดอยู่่�หน้้าน้ำำ�� ซึ่่�งไม่่สามารถที่่�จะมองลึึกลงไปในน้ำำ��ให้้เห็็นชััดได้้ 

เพราะถููกจอกและแหนปิดบัังหน้้าน้ำำ��อยู่่� อุุทธััจจกุุกกุุจจะเหมืือนน้ำำ�� 

ที่่�มีีระลอกคลื่่�นซึ่่�งทำำ�ให้้กระเพื่่�อม หวั่่�นไหวและขุ่่�นอยู่่�เสมอ ใจก็ 

เช่่นกััน วิิจิิกิิจฉาเหมืือนน้ำำ��ที่่�ผสมด้้วยโคลนและตมคืือทำำ�ให้้น้ำำ��นั้้�นขุ่่�น 

มองไม่่เห็็นสภาพแห่่งความเป็็นจริิงของน้ำำ�� 

	ทั้้ �ง ๕ ประการนี้้� โดยสรุุปแล้้ว กามฉัันท์์ พยาบาท ถีีนมิิทธะ 

อุุทธััจจกุกกุุจจะ และวิิจิิกิิจฉา จึึงเป็็นเครื่่�องขวางกั้้�นจิิตของบุุคคล 

ไม่่ให้้ถึึงซึ่่�งความดีี คืือ สมาธิิ ต้้องปฏิิบััติิธรรมที่่�ตรงกัันข้้ามดัังกล่่าว
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มาแล้้ว ใจของเราจะเป็็นอารมณ์์อัันไหนผู้้�นั้้�นย่่อมรู้้�ได้้ด้้วยตนเอง  

นั่่�งอยู่่�ด้้วยกัันหลายๆ องค์์ องค์์หนึ่่�งอาจจะมีีนิิวรณ์์ข้้อหนึ่่�ง อีีกองค์์

หนึ่่�งอาจจะไม่่เหมืือนกัันก็็ได้้ เพราะฉะนั้้�น ใจของเรามีีนิิวรณ์์ข้้อไหน 

พึึงใช้้ธรรมะที่่�แสดงมาแล้้วเป็็นเครื่่�องแก้้ให้้ถููกต้้อง นิิวรณ์์จึึงจะสงบ

ลงได้้ เมื่่�อนิิวรณ์์สงบลงได้้แล้้ว จิิตก็็จะเป็็นกลางและเป็็นสมาธิิ ด้้วย

ประการฉะนี้้� 

	ดั ังนั้้�น ต่่อนี้้�ไป พึึงตรวจตราสภาพจิิตใจของตนแล้้วปล่่อยวาง

อารมณ์์นั้้�นเสีีย หรืือถ้้าหากว่่ามีีความผููกมััดอยู่่�ก็็ต้้องแก้้ด้้วยธรรมะ 

ที่่�ตรงกัันข้้ามกัับนิิวรณ์์ เมื่่�อจิิตสงบดีีแล้้วจึึงตั้้�งใจภาวนาพุุทโธ พุุทโธ 

พุุทโธ ด้้วยความมีีสติิจนกว่่าใจของเราจะสงบเป็็นสมาธิิภาวนา 

สรุุปนิวิรณ์์ ๕ และกรรมฐานที่่�ใช้้แก้้นิวิรณ์์ ๕

• กามฉัันท์์ (พอใจในกาม - กามราคะ กามตััณหา) :

 	กายคตาสติิ อสุุภกรรมฐาน หรืือ มรณสติิ ก็็ได้้

• พยาบาท (ปองร้้าย - โทสะ) : เมตตา-กรุุณาพรหมวิิหาร

• ถีีนมิิทธะ (หดหู่่� ง่่วงเหงา ท้้อถอย) : พุุทธานุุสติิ ธััมมานุุสติิ 

	สั ังฆานุุสติิ จาคานุุสติิ สีีลานุุสติิ เทวตานุุสติิ อุุปสมานุุสติิ

• อุุทธััจจกุุกกุุจจะ (ฟุ้้�งซ่่าน รำำ�คาญ) : มรณสติิ อานาปานสติิ 

	 (หรืือนึึกคำำ�บริิกรรมก็็ได้้) 

• วิิจิิกิิจฉา (ลัังเล สงสััย เช่่น สงสััยในวิิธีีปฏิิบััติิที่่�ทำำ�อยู่่�) :  

	ปล่ อยวางอารมณ์์ที่่�สงสััยไว้้ก่่อน หรืือเจริญธาตุุกรรมฐาน  

	 (พิิจารณากายแยกลงในธาตุุ ๔) และวิิปััสสนากรรมฐาน  

	 (พิิจารณาลงสู่่�อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา)

หากไม่่สามารถแก้้นิวิรณ์์ในระหว่่างการนั่่�งสมาธิไิด้้ 

ให้้เปลี่่�ยนมาเดินิจงกรม
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 วิปิััสสนากรรมฐาน

	 วิิปััสสนา เป็็นธรรมขั้้�นละเอีียดในการใช้้ปััญญาพิิจารณา

ตามความเป็็นจริิง ให้้เห็็นถึึงไตรลัักษณ์์ (อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา) 

การที่่�สรรพสิ่่�งแปรปรวน เปลี่่�ยนแปลง ไม่่คงที่่� มีีทุุกข์์ และควบคุุม

ไม่่ได้้ ไม่่อยู่่�ใต้้อำำ�นาจของใคร โดยปกติิแล้้วการจะเริ่่�มเข้้าถึึงการ

วิิปััสสนา หรืือเรีียกอีีกชื่่�อว่่า การเดิินปััญญา ต้้องอาศััยกำำ�ลัังสมาธิิ

ที่่�มีีความชำำ�นาญ (วสีี) เช่่น กำำ�หนดจิิตให้้สงบช่่วงใดก็็ได้้ กำำ�หนดออก

จากสมาธิิได้้ เพราะถ้้ากำำ�ลัังสมาธิิเรายัังไม่่พอ จิิตไม่่ตั้้�งมั่่�น เวลาเดิิน

ปััญญาจิิตจะฟุ้้�งซ่่านได้้บ่่อย ไขว้้เขว ออกนอกเส้้นทาง ปััญญาจะเกิิด

ขึ้้�นได้้ยาก และมีีจิิตปรุุงแต่่งได้้ง่่าย

	 v วิิปััสสนากรรมฐานสามารถระงัับกิิเลสอย่่างละเอีียด 

คืือ สัังโยชน์์ ๑๐ ได้้แก่่

 	   	• โอรััมภาคิิยสัังโยชน์์ สัังโยชน์์เบื้้�องต่ำำ�� ๕ ได้้แก่่

			   ๑. สัักกายทิิฏฐิิ 	 ความเห็็นว่่าเป็็นตััวของตน

			   ๒. วิิจิิกิิจฉา 		  ความลัังเลสงสััย

			   ๓. สีีลััพพตปรามาส	 ความถืือมั่่�นศีีลพรต

			   ๔. กามราคะ 		 ความติิดใจในกามคุุณ

			   ๕. ปฏิิฆะ 		  ความกระทบกระทั่่�งในใจ

	 	 • อุุทธััมภาคิิยสัังโยชน์์ สัังโยชน์์เบื้้�องสููง ๕ ได้้แก่่

			   ๖. รููปราคะ 	  ความติิดใจในรููปธรรมอัันประณีีต

			   ๗. อรููปราคะ 	  ความติิดใจในอรููปธรรม

			   ๘. มานะ 	   ความถืือว่่าตนเป็็นนั่่�นเป็็นนี่่�

			   ๙. อุุทธััจจะ 	  ความฟุ้้�งซ่่าน

			   ๑๐. อวิิชชา 	  ความไม่่รู้้�จริิง
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วิิปััสสนากรรมฐาน 

ระงัับสัังโยชน์์ ๑๐ ได้้

อุุทธััมภาคิิยสัังโยชน์์ สัังโยชน์์เบื้้�องสููง

- รููปราคะ       	 - อรููปราคะ

- มานะ          	- อุุทธััจจะ 

- อวิิชชา

โอรััมภาคิิยสัังโยชน์์ สัังโยชน์์เบื้้�องต่่ำ

- สัักกายทิิฏฐิิ       	- วิิจิิกิิจฉา

- สีีลััพพตปรามาส   	 - กามราคะ 

- ปฏิิฆะ

	 v วิิปััสสนากรรมฐาน ยัังสามารถระงัับกิิเลสขั้้�นละเอีียดที่่�

ตกตะกอนนอนแน่่นิ่่�งอยู่่�ในจิิต ได้้แก่่

 		  ๑) กามราคะ 	ความกำำ�หนััดในกาม 

 		  ๒) ปฏิิฆะ 	 ความหงุุดหงิิดไม่่พอใจ 

		  ๓) ทิิฏฐิิ 	 ความเห็็นผิิด 

 	 	 ๔) วิิจิิกิิจฉา 	 ความลัังเลสงสััย 

 	 	 ๕) มานะ 	 ความถืือตััว 

 		  ๖) ภวราคะ 	 ความติิดใจในภพ 

 	 	 ๗) อวิิชชา 	 ความไม่่รู้้�แจ้้ง
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บทที่่� ๔ 

กรรมฐาน ๔๐

	วิ ิธีีการที่่�จะเข้้าสมาธิิ หรืือ สมถกรรมฐานมีีหลายแบบ ตามที่่� 

ท่่านได้้แสดงไว้้ในคััมภีีร์์วิิสุุทธิิมรรคมีี ๔๐ อย่่าง จััดแบ่่งตามวิิธีีปฏิิบััติิ 

ได้้ ๒ วิิธีี คืือ 

	 ๑) เพ่่งอย่่างเดีียว 

	 ๒) เพ่่งไปด้้วยพิิจารณาไปด้้วย 

	 ในที่่�นี้้� จะขอกล่่าวถึึงเฉพาะกรรมฐานที่่�หลวงปู่่�บััวเกตุ ุ

เน้้นสอน กรรมฐานมีีหลายแบบไม่่จำำ�เป็็นที่่�จะต้้องเปลี่่�ยนกรรมฐาน

ไปมา หรืือเรีียนกรรมฐานทุุกกอง ถ้้าเราถนััดการภาวนาพุุทโธ 

ก็็จำำ�บทนั้้�น บทใดบทหนึ่่�ง จำำ�หลัักไว้้ให้้มั่่�นคง แล้้วจึึงศึึกษาเพิ่่�มเติิม 

ให้้รู้้�กว้้างขวางมากขึ้้�น และเรามีีจริิตนิิสััยอย่่างไรหรืือกิิเลสอะไรเด่่น  

ก็็เลืือกกรรมฐานที่่�เหมาะกัับจริิตหรืือที่่�ใช้้แก้้กิิเลสนั้้�น

 กรรมฐาน ๔๐

	 กรรมฐาน ๔๐ ประกอบด้้วย 

	 •	กสิิณ ๑๐ 	 •	อสุุภะ ๑๐ 		

	 •	อนุุสติิ ๑๐        	•	อััปปมััญญา หรืือพรหมวิิหาร ๔ 

 	 •	อาหาเรปฏิิกููลสััญญา 	•	จตุุธาตุุววััฏฐาน 

	 •	อรููป หรืือ อารุุปป์์ ๔ 

	 โดยขอกล่่าวในรายละเอีียด ดัังนี้้�
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 กสิณิ ๑๐ 

	 	 เนื่่�องจากหลวงปู่่�บััวเกตุุ ไม่่ได้ ้

มีีการแสดงธรรมเกี่่�ยวกัับวิิธีีปฏิิบััติิ

โดยการเพ่่งกสิิณ ๑๐ แต่่เพื่่�อให้้

ผู้้� เริ่่�มต้้นฝึึกปฏิิบััติิมีีความเข้้าใจ

เบื้้�องต้้นเกี่่�ยวกัับกรรมฐาน ๔๐ 

ได้้ครบถ้้วน ผู้้�เขีียนจึึงได้้รวบรวม

ข้้อมููลเกี่่�ยวกัับการเพ่่งกสิิณ ๑๐ 

จากแหล่่งอื่่�นมาแสดงไว้้ ดัังนี้้� 

 	 กสิิณ๓ แปลว่่า วััตถุุอัันจููงใจ 

หรืือวััตถุที่่�กำำ�หนดเป็็นอารมณ์์ใน

การเจริิญสมถกรรมฐาน หรืือ 

สำำ�หรัับเพ่่งเพื่่�อจููงใจให้้จิิตเป็็น

สมาธิิหรืือจิิตรวมเป็็นหนึ่่�งเดีียว โดยแบ่่งเป็็น ๑๐ อย่่าง ได้้แก่่ 

	 ๑) กสิิณสำำ�เร็็จด้้วยดิิน 	 ๒) กสิิณสำำ�เร็็จด้้วยน้ำำ�� 

	 ๓) กสิิณสำำ�เร็็จด้้วยไฟ 	 ๔) กสิิณสำำ�เร็็จด้้วยลม 	  

	 ๕) กสิิณสำำ�เร็็จด้้วยสีีเขีียว 	 ๖) กสิิณสำำ�เร็็จด้้วยสีีเหลืือง 

	 ๗) กสิิณสำำ�เร็็จด้้วยสีีขาว 	 ๘) กสิิณสำำ�เร็็จด้้วยสีีแดง 

	 ๙) กสิิณสำำ�เร็็จด้้วยแสงสว่่าง 	 ๑๐) กสิิณสำำ�เร็็จด้้วยช่่องว่่าง

		      ที่่�กำำ�หนดขึ้้�น

 

๓เอกสารประกอบการสอนรายวิิชา BU๕๐๐๘ การปฏิิบััติิกรรมฐาน (Meditation Practice), พระ

มหาไพจิิตร อุุตตมธมฺฺโม (สาฆ้้อง), ดร., มหาวิิทยาลััยมหามกุุฏราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตมหาวชิิราลง-

กรณราชวิิทยาลััย พ.ศ. ๒๕๖๔ หน้้า ๒๙-๓๑.

กรรมฐาน ๔๐

• อสุุภะ ๑๐

• กสิิณ ๑๐

• อนุุสติิ ๑๐

• อััปปมััญญา ๔

• อาหาเรปฏิิกููลสััญญา

• จตุุธาตุุววััฏฐาน

• อรููป ๔
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 อสุุภะ ๑๐ 

 	 อสุุภะ คืือ การพิิจารณา

ร่่างกายของตนและผู้้�อื่่�นให้้เห็็นว่่า 

เป็็นของไม่่งาม คำำ�ว่่า สุุภะ หมาย 

ความว่่างาม หมายความว่่าสวย 

 ถ้้า อสุุภะ หมายความว่่าไม่่งาม 

ไม่่สวย สิ่่�งที่่�ไม่่งาม ไม่่สวยในที่่�นี้้� 

 ท่่านหมายเอาสรีีระร่่างกายของ 

คนและสััตว์์ที่่�ตายแล้้ว ร่่างของ 

คนและสััตว์์ที่่�ตายแล้้วย่่อมเปลี่่�ยน 

แปลงทัันทีี เช่่น ตาที่่�ลืืมอยู่่�ก็็ปิิดลง 

 ถ้้าเราจะเปิิดหนัังตาที่่�ปิิดอยู่่�นั้้�น 

แล้้วดููตา ตานั้้�นจะเหลืือกกลัับ

ไม่่ใช่่ตาธรรมชาติิ คืือก่่อนจะสิ้้�นลม เลืือดลมตีีกลัับ ตานั้้�นก็็จะกลัับ 

ผิิวหนัังที่่�เลืือดเคยวิ่่�งวนเวีียนเปลี่่�ยนแปลงไป ด้้วยการฟอกของหััวใจ 

เลืือดที่่�ไม่่ได้้แล่่น ไม่่ได้้วิ่่�งไป ผิิวหนัังร่่างกายนี้้�จะค่่อยๆ ซีีดลงๆ  

กิิริิยาท่่าทางของการเป็็นคืือทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างยัังมีีธาตุุลมทำำ�ให้้กายขยัับ

 	 แต่่ครั้้�นเมื่่�อธาตุุลมหมดแล้้ว ร่่างกายที่่�ขยัับไม่่ได้้แล้้วก็็จะแข็็ง 

ถึึงยัังไม่่แข็็งทีีเดีียว แต่่ก็็อยู่่�นิ่่�งๆ การนิ่่�งของคนตาย กัับการนิ่่�งของ

คนอยู่่�เฉยๆ ต่่างกััน เหมืือนกัับว่่า ต้้นไม้้ไม่่มีีใบ มีีแต่่กิ่่�ง ถููกลมพััด

มีีลัักษณะอย่่างหนึ่่�ง ถ้้าต้้นไม้้มีีใบถููกลมพััด ใบไม้้ก็็จะไหว มีีลัักษณะ

อีีกอย่่างหนึ่่�ง ต้้นไม้้ไม่่มีีใบถููกลมพััด เหมืือนกายของคนที่่�ตายไปแล้้ว  

คืือแข็็งๆ ทื่่�อๆ ต้้นไม้้ที่่�มีีใบถููกลมพััด เหมืือนคนที่่�เป็็นอยู่่� แม้้อยู่่� 

เฉยๆ ก็็พอจะมองออกว่่าร่่างกายนั้้�นมีีความเคลื่่�อนไหว เพีียงว่่า

ละเอีียดหรืือหยาบเท่่านั้้�น คืือผิิวพรรณบอกลัักษณะให้้เห็็น 

	บ างทีีเรานั่่�งบนรถเห็็นสุุนััขมัันนอนอยู่่�บนถนน มองไกลๆ  

กรรมฐาน ๔๐

• อสุุภะ ๑๐

• กสิิณ ๑๐

• อนุุสติิ ๑๐

• อััปปมััญญา ๔

• อาหาเรปฏิิกููลสััญญา

• จตุุธาตุุววััฏฐาน

• อรููป ๔
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สุุนััขที่่�ถููกรถชนตายแล้้วมัันจะมีีอีีกลัักษณะหนึ่่�ง หรืือสุุนััขที่่�มัันนอน

เพื่่�อหาความอุ่่�นบนถนนก็็มีีอีีกลัักษณะหนึ่่�ง มัันไม่่เหมืือนกััน คนนี้้�ก็็

เหมืือนกััน ลัักษณะของความตายเป็็นสััญลัักษณ์์บอกให้้รู้้�ว่่า ตายแล้้ว 

ไม่่มีีชีีวิิตแล้้ว ถ้้าคนนั้้�นรู้้�จัักกัันก็็ไม่่ได้้พููดกัันอีีกแล้้ว ไม่่ได้้เที่่�ยวร่่วมกััน 

อีีกแล้้ว ไม่่ได้้สทำำ�งานร่่วมกัันอีีกแล้้ว ไม่่ได้้สัังสรรค์์ร่่วมกัันอีีกแล้้ว 

ไม่่ได้้ทำำ�บุุญทำำ�ทานร่่วมกัันอีีกแล้้ว เหล่่านี้้�เป็็นต้้น แสดงให้้เห็็นว่่าจะ

ต้้องพลััดพรากจากกัันไปแล้้ว และก็็รู้้�ไปตามความรู้้�สึึกว่่า กายของเขา 

จะซีีดลงและขึ้้�นพองอืืดเน่่าตามลำำ�ดัับ 

	 อาการของร่่างกายที่่�ขึ้้�นอืืดพองตามลำำ�ดัับมีีอาการต่่างๆ กััน 

ร่่างกายที่่�ขึ้้�นอืืดพองตามลำำ�ดัับนั้้�น ท่่านแบ่่งไว้้เป็็น ๑๐ ลัักษณะ 

เรีียกว่่า อสุุภะ ๑๐ ประการ แต่่ละประการเมื่่�อนึึกถึึงแล้้ว เห็็นสภาพ 

ว่่าไม่่งามทั้้�งสิ้้�น ไม่่มีีส่่วนไหนว่่างาม นึึกแล้้วก็็จะเกิิดความสัังเวชและ

รู้้�ตามความเป็็นจริิงว่่า 

	 ความทะเยอทะยานเหมืือนอย่่างก่่อนไม่่มีีอีีกแล้้ว เหลืือแต่่

ธาตุุ คืือกระดููกอัันเป็็นธาตุุดิิน สภาพที่่�แท้้จริงของสััตว์ทั้้�งหลาย 

ทั้้�งปวงเป็็นอย่่างนี้้� ท่่านสอนให้้พิิจารณาอย่่างนี้้� ย่่อมดัับกามฉัันท์์  

เมื่่�อกามฉัันท์หมด ไม่่มีีอะไรมารบกวนจิตก็จะเกิิดปััญญา เมื่่�อเกิิด 

อะนิิจจา วะตะ สัังขารา 	สั ังขารทั้้�งหลายไม่่เที่่�ยงหนอ

อุปปาทะวะยะธััมมิิโน 		มี ีความเกิิดขึ้้�นและมีีความดัับ

				    ไปเป็็นธรรมดา

อุุปปััชชิิตวา นิิรุุชฌัันติิ 	 เมื่่�อเกิิดขึ้้�นแล้้ว ย่่อมดัับไป

เตสััง วููปะสะโม สุุโข 		  ความสงบระงัับแห่่งสัังขาร 

				    เหล่่านั้้�น เป็็นสุุข
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ปััญญามากๆ เข้้าก็็เกิิด “นิิพพิิทาญาณ” คืือความหน่่าย 

	พ ระผู้้�มีพระภาคเจ้้าได้้ทรงแสดงลัักษณะธรรมะที่่�ว่่านี้้�หลาย

อย่่าง ครบทุุกอย่่างบ้้าง ไม่่ครบทุุกอย่่างบ้้าง เช่่น แสดงธรรมะนี้้�  

กัับพระนัันทกุุมาร ท่่านบวชด้้วยความจำำ�ใจ ด้้วยเกรงใจพระศาสดา 

แต่่บวชแล้้วก็็กระวนกระวายใจ อยากจะสึึก พระศาสดาพาให้้เที่่�ยวไป 

ดููตามป่่าช้้าบ้้าง ตามหลุุมศพบ้้าง ให้้เห็็นนางฟ้้านางสวรรค์์สวย

ขนาดไหนบ้้าง แล้้วในที่่�สุุดก็็มาเป็็นหลุุมศพ เป็็นซากศพอย่่างนี้้� 

ขึ้้�นพองอืืดเน่่าบ้้าง เหลืือแต่่กระดููกบ้้าง อะไรบ้้าง จนเห็็นเป็็นอสุุภะ 

ดัับกามฉัันท์์ได้้ ความรัักความใคร่่ก็็หายไป จิิตก็็สงบ เกิิด 

นิิพพิิทาญาณความเบื่่�อหน่่าย แล้้วในที่่�สุุดคลายความติิด จิิตก็็หลุุดพ้้น 

จากอาสวกิิเลสได้้ เพราะพิิจารณาสิ่่�งที่่�ชนทั้้�งหลายเห็็นว่่าไม่่มีี

ประโยชน์์แล้้ว ไม่่มีีอะไรแล้้ว ชนทั้้�งหลายไม่่อยากมอง ไม่่อยากเห็็น 

ไม่่อยากนึึกถึึง 

	 แต่่พระผู้้�มีพระภาคเจ้้ามีีญาณหยั่่�งรู้้�อย่่างละเอีียดลออ  

ว่่าสิ่่�งนั้้�นยังมีีประโยชน์์ คืือทำำ�ให้้เกิิดนิิพพิิทาญาณ ให้้รู้้�ตามสภาพ 

ของความเป็็นจริิง ดัับกิิเลสได้้ ถอนกิิเลสได้้ ทำำ�ลายกิิเลสได้้ มีีคุุณ 

อย่่างวิิเศษที่่�ไม่่มีียาชนิิดไหนในโลกแก้้ราคะ โทสะ โมหะได้้ ไม่่เหมืือน 

กัับซากศพที่่�ตายไปแล้้ว ขึ้้�นอืืดพองเน่่า เป็็นต้้น คนที่่�มีีความรัักสวย 

รัักงาม มีีความกระหยิ่่�มในความสวยความงามของตนก็ดีี และของ 

ผู้้�อื่่�นก็็ดีี จึึงมีีอารมณ์์อัันเป็็นเหตุุให้้เกิิดความใคร่่ ใคร่่ในความรัักสวย 

รัักงามของตััวเองบ้้าง ใคร่่ในความรัักสวยรัักงามของผู้้�อื่่�นบ้้าง  

อยากได้้ของผู้้�อื่่�นมาเป็็นของตนบ้้าง เหล่่านี้้�เป็็นต้้น 

	พ ระนางเขมา อัันเป็็นพระชายาของพระเจ้้าพิิมพิิสาร  

พระเจ้้าพิิมพิิสารเป็็นพระโสดาบััน ยัังเป็็นกษััตริิย์์อยู่่� ครองราชสมบััติิ

ในเมืืองราชคฤห์์ ได้้พยายามส่่งเสริิมให้้ทุุกคนเข้้าวััด แต่่พระนาง

เขมาซึ่่�งมีีรููปร่่างงามที่่�สุุดในเมืืองราชคฤห์์ ไม่่ยอมเข้้าวััด ที่่�ว่่าไม่่ยอม
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เข้้าวััด ก็็เพราะว่่าได้้ยิินว่่าพระพุุทธเจ้้าทรงติิคนสวย ไม่่นิิยมคนสวย 

คนที่่�สวยพระศาสดาจะมาเปรียบเทีียบกัับซากศพ นางก็็เลยไม่่พอใจ 

ไม่่เข้้าวััด พระเจ้้าพิิมพิิสารหาอุุบายหลายอย่่าง เพื่่�อจะให้้นางเข้้าวััด 

ให้้เกิิดประโยชน์์ จึึงได้้ให้้พวกนัักวรรณศิิลป์์ แต่่งกลอน แต่่งกาพย์์ 

แต่่งโคลงเป็็นเพลง แล้้วให้้เปิิดทั่่�วพระนครราชคฤห์์ ชมว่่าวััดเวฬุุวััน 

มีีสภาพสงบ มีีสภาพงดงามตามธรรมชาติิ ความเป็็นอยู่่�ของภิิกษุุ 

ทั้้�งหลายสงบ มีีศีีลอัันงดงาม น่่าทััศนาทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง พระศาสดา

แสดงธรรมไพเราะในเบื้้�องต้้น ในท่่ามกลาง และในที่่�สุุด บุุคคลเข้้าไป

วััดแล้้วจะเกิิดความสบายใจ เกิิดความสุุขใจ เกิิดความร่่มเย็็นเป็็นสุุข 

หาสิ่่�งอื่่�นเปรีียบเทีียบไม่่ได้้ จนพระนางเขมาเห็็นคล้้อยตามนั้้�น 

	วั ันหนึ่่�งพระนางพร้อมด้้วยสากิิยานีี ได้้พากัันไปเข้้าวััด  

ขณะนั้้�นพระศาสดาทรงแสดงธรรมอยู่่� ณ ที่่�วิิหาร พระนางเห็็นแล้้วว่่า 

พระศาสดาทรงแสดงธรรมอยู่่� เมื่่�อแลไกลๆ จึึงเข้้าไปใกล้้ๆ ก็็นึึกว่่า 

คนที่่�ฟัังธรรมคงจะมีีแต่่คนแก่่ทั้้�งผู้้�ชายทั้้�งผู้้�หญิิง แต่่บัังเอิิญเหลืือบไป

มองข้้างหลัังของพระศาสดา มีีหญิิงงามคนหนึ่่�งงามมาก งามมาก 

กว่่านาง สวยกว่่านาง สาวกว่่านาง และนั่่�งโบกพััดอยู่่�เบื้้�องหลััง 

พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า เกิิดแปลกใจ ไหนว่่าไม่่มีีหญิิงคนใดที่่�จะเข้้าใกล้้

พระศาสดา หญิิงที่่�สวยพระศาสดาทรงติิ 

	น างเพ่่งมองอยู่่�ว่่า ใครหนอในเมืืองราชคฤห์์สวยปานนี้้� สวย

ยิ่่�งกว่่าเรา เมื่่�อมองไปในเบื้้�องต้้นครั้้�งแรก เห็็นหญิิงคนนั้้�นเป็็นดรุุณ

สาวรุ่่�นสวยมาก แล้้วร่่างกายนั้้�นก็็ค่่อยเปลี่่�ยนแปลงไปเป็็นสาวใหญ่่ 

แล้้วร่่างกายนั้้�นก็ค่่อยเปลี่่�ยนแปลงไปเป็็นสาวกลางคน นางไม่่ปล่่อย

วางสายตา มองติิดตามอยู่่�เรื่่�อยๆ เมื่่�อเปลี่่�ยนแปลงเป็็นสาวกลางคน 

ก็็เริ่่�มแก่่ แก่่มากเข้้าๆ เป็็นเฒ่่าหนัังก็็เหี่่�ยวย่่น นััยน์์ตาก็็มีีแต่่ขี้้�ตา 

ขี้้�มููก ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างก็็งกๆ เงิ่่�นๆ ไม่่เห็็นเหมืือนทีีแรกเลย แล้้วในที่่�สุุด 

ร่่างกายนั้้�นก็็ล้้มพัับ เกิิดเน่่าอืืดเหม็็น ณ ที่่�นั้้�น 
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	น างเห็็นแล้้วก็็ปลงสัังเวช อัันนี้้�เป็็นอิทธิวิิธีีของพระศาสดา  

ที่่�แสดงธรรมด้้วย แล้้วก็็เนรมิิตกายทิิพย์์ให้้เกิิดขึ้้�นประกอบการแสดง

ธรรมด้้วย ผู้้�ที่่�มีีกิิเลสหนา กิิเลสมาก ทิิฐิิมากซึ่่�งต้้องอาศััยพระธรรม-

เทศนาในระดัับนั้้�น ถ้้าในยุุคปััจจุุบัันนี้้� คนประเภทนั้้�นก็็คงหมดโอกาส 

เพราะไม่่มีีพระสามารถที่่�จะแสดงธรรมแก่่คนประเภทนั้้�นด้้วย ๒ วิิธีี 

คืือทั้้�งอิิทธิฤทธิ์์�เนรมิิตกายด้้วย แล้้วก็็พระธรรมเทศนาด้้วย เพราะ

เหตุุนี้้�ใครเกิิดทัันพระพุุทธเจ้้า เป็็นลาภนัักลาภหนา เป็็นโชคดีีอย่่าง

สููงสุุด 

	พ ระนางเห็็นแล้้วคลายความยึึดถืือว่่าตััวสวยว่่าตััวงาม ตั้้�งใจ

สดัับตรัับฟัังพระธรรมเทศนาด้้วยความสงบ อาศััยว่่าพระนางเป็็นผู้้�ที่่�

มีีสติิปััญญามาก เมื่่�อจบพระธรรมเทศนาลง ก็็ได้้บรรลุุพระโสดาบััน 

เลื่่�อมใสในพระรััตนตรัยคืือ พระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์อย่่างยิ่่�ง 

และในที่่�สุุดในวันต่อมาได้้เข้้าวััดเป็็นประจำำ� ได้้ฟัังพระธรรมเทศนา

จนบรรลุุเป็็นพระอรหัันต์์ ขอบวชเป็็นภิิกษุุณีีในพระพุุทธศาสนา มีีสติิ 

ปััญญามากเทีียบกัับพระสงฆ์์ชายคืือพระสารีีบุุตรทีีเดีียว ฝ่่ายหญิิง 

คืือฝ่่ายพระเถรีีที่่�มีีปััญญามากคืือพระนางเขมา

	 การที่่�ได้้พิิจารณาเห็็นสภาวะ ๑๐ อย่่าง ซึ่่�งเรีียกว่่าอสุุภ-

กรรมฐานนี้้� ย่่อมเป็็นไปเพื่่�อกำำ�จััดกามฉัันท์์ ราคะ หรืือกามารมณ์์ 

แต่่ในอสุุภะ ๑๐ ประการนี้้� อัันไหนข้้อไหนจะสะดวกแก่่การขจััด

อารมณ์์ของบุุคคลย่่อมต่่างกััน เมื่่�อได้้ฟัังดัังนี้้�แล้้ว ข้้อไหนที่่�เรานึึกถึึง

แล้้วสัังเวชที่่�สุุดพิิจารณาข้้อนั้้�นให้้มาก เพื่่�อดัับกามฉัันท์์ประเภทลึึกๆ 

ที่่�มีีความยึึดถืือ ที่่�มีีความห่่วงใยไว้้เป็็นอารมณ์์ นึึกให้้มากๆ แล้้ว

จิิตใจจะสะอาดมากยิ่่�งขึ้้�น ปลอดจากอารมณ์์มากยิ่่�งขึ้้�น นึึกอยู่่�อย่่างนี้้�

 	 อสุุภกรรมฐาน กล่่าวโดยสัังเขปคืือการพิิจารณาร่่างกาย

ของตนและผู้้�อื่่�นให้้เห็็นว่่าเป็็นของไม่่งาม กล่่าวคืือ พิิจารณา

ร่่างกายของคนและสััตว์์ที่่�ตายแล้้ว ขึ้้�นอืืดแล้้ว พองแล้้ว เน่่าแล้้ว ดููให้ ้
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เห็็นหรืือนึึกให้้เห็็นสภาพที่่�ขึ้้�นอืืดเน่่าของสััตว์์ เห็็นแล้้ว รู้้�แล้้ว น้้อม

มาพิิจารณากายของเรา คนตายปากเขีียว นึึกถึึงปากของเราต้้อง

เขีียวอย่่างนั้้�นบ้้าง หน้้าอืืดบวม ตาช้ำำ��โปน นึึกว่่าเราตายแล้้วก็็เป็็น

อย่่างนั้้�นบ้้าง ท้้องขึ้้�นอืืดเขีียว แมลงวัันไต่่ตอม นึึกว่่าเราตายแล้้ว

ก็็เป็็นอย่่างนั้้�นบ้้าง ไม่่พ้้นจากสภาพเหล่่านั้้�นไปได้้ นึึกเห็็นตรงไหน

เป็็นสิ่่�งปฏิิกููลน่่าโสโครก นึึกเห็็นแล้้วมาเปรีียบเทีียบกัับตััวเราทุุกครั้้�ง 

และเวลามาเปรีียบเทีียบตััวเราให้้เห็็นเหมืือนปฏิิกููลหรืือน่่าขยะแขยง

เหมืือนกัับสิ่่�งที่่�เห็็นภายนอกฉะนั้้�น ทั้้�งนี้้� ก็็เพื่่�อให้้จิิตของเราคลายจาก

ความติิด 

	พ ระพุุทธเจ้้าได้้ทรงแสดงคำำ�ว่่า อสุุภะ ในความไม่่งามของ

สััตว์์ทั้้�งหลายที่่�ตายไปแล้้ว เช่่นตััวเราหรืือมนุุษย์์ด้้วยกััน มีีอาการ 

๑๐ ประการ ได้้แก่่ 

	 ๑. อุุทธุุมาตกะ 		  ๒. วิินีีลกะ 

	 ๓. วิิปุุพพกะ 			  ๔. วิิจฉิิททกะ 

	 ๕. วิิกขายิิตกะ 		  ๖. วิิกขิิตตกะ 

	 ๗. หตวิิกขิิตตกะ 		  ๘. โลหิิตกะ 

	 ๙. ปุุฬุุวกะ 			   ๑๐. อััฏฐิิกะ 

	 โดยขอกล่่าวรายละเอีียด ดัังนี้้� 

๑. อุุทธุุมาตกะ 

	ร่ ่างกายที่่�ตายแล้้ววััน สองวััน สามวััน 

ย่่อมขึ้้�นพองอืืดเน่่า เขีียวช้ำำ�� ดำำ�เหม็็นทั้้�ง

สรีีระร่่างกาย แขนขาถ่่างกาง นิ้้�วกางออกไป 

เพราะความขึ้้�นอืดขึ้้�นบวม ตาโปนออกไป 

ลัักษณะนี้้�เรีียกว่่า อุุทธุุมาตกะ คืือ ร่่างกาย

ตายไปแล้้ว เมื่่�อนึึกถึึงอย่่างนั้้�นแล้้วก็็นึึกถึึง

๑. อุุทธุุมาตกะ

ร่่างกายตายแล้้ว 

๑-๓ วััน ขึ้้�นพอง

อืืดเน่่า แขนขาถ่่าง

กางออก
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ตััวเราก็็จะไม่่พ้้นสภาพจากภาวะเหล่่านั้้�นไปได้้ น้ำำ��เลืือดน้ำำ��เหลืือง 

ซึ่่�งตายแล้้วหยุุด ไม่่มีีธาตุุไฟให้้ความอบอุ่่�น น้ำำ��เลืือดน้ำำ��เหลืืองต่่างๆ  ก็็็�

เน่่า ตายยัังขึ้้�นอืืดพอง กายของเราก็็เหมืือนกััน พิิจารณาเปรีียบเทีียบ 

ดููให้้เห็็น นึึกถึึงสภาพนั้้�นเพื่่�อจำำ� ทำำ�ให้้ใจของเราเกิิดความสลด เพราะ

เมื่่�อใจเกิิดความสลดแล้้ว จิิตก็็จะไม่่ยิินดีีในกามารมณ์์ สมาธิิก็็จะ 

เกิิดขึ้้�น 

๒. วิินีีลกะ 

	ซ ากศพที่่� ขึ้้� นอืืด เน่่าหลายวัันเข้้ า  

เนื้้�อตััวร่่างกายก็็เขีียวช้ำำ��ดำำ�ในอาการต่่างๆ  

ทั่่�วร่่างกาย ไม่่ว่่าในส่่วนไหนก็็จะมีีสีีเขีียว

สีีดำำ�สีีช้ำำ��ไปหมด ที่่�สีีเขีียวสีีดำำ�ที่่�ช้ำำ��เพราะ

เลืือดมัันเน่่า หมดสภาพในความเป็็นสีแดง

ไม่่สดใส เพราะความหยุุดตััวไม่่มีีอะไรอบอุ่่�น 

คืือ ตายนั่่�นเอง พิิจารณาเห็็นอาการเช่่นนั้้�น 

เราก็็นึึกได้้ทัันทีีว่่า ถ้้าคนและสััตว์์ตายแล้้ว มีีอาการเช่่นนั้้�น นี่่�คืือ  

วิินีีลกะ พิิจารณาเห็็นแล้้วก็็เกิิดความสลด ลดอารมณ์์ที่่�น่่าใคร่่ในรููป 

เสีียง กลิ่่�น รส ให้้เบาบางและหมดไป จิิตจะได้้เกิิดความผ่่องแผ้้ว 

๓. วิิปุุพพกะ 

 	ร่ ่างกายที่่�ตายไปแล้้วหลายวัันเข้้า 

ขึ้้� นพองอืืด เ น่่า เ ขีียวช้ำำ��แล้้ ว แตกทะลุุ  

จุุดนั้้�นบ้าง จุุดนี้้�บ้้าง แตกทะลุุฉีีกตรงไหน

น้ำำ��เลืือดน้ำำ��เหลืืองเน่่าก็็ไหลออกมา น้ำำ��เลืือด  

น้ำำ��เหลืืองเน่่า ออกมาจากตา ออกมาทาง 

จมููก ออกมาทางปาก ออกมาทางหูู  

๒. วิินีีลกะ

ซากศพขึ้้�นอืืดเน่่า

หลายวััน ร่่างกาย

เขีียวช้ำำ��ดำำ� 

ในอาการต่่างๆ  

ทั่่�วร่่างกาย

เพราะเลืือดเน่่า

๓. วิิปุุพพกะ

ร่่างกายตายหลาย

วััน ขึ้้�นอืืดเขีียวช้ำำ�� 

แตกทะลุุจุุดนั้้�นจุุดนี้ีี�� 

 น้ำำ��เหลืืองไหลออก

มาจากจุุดเหล่่านั้้�น

และจากทวารต่่างๆ



96    แนวทางกรรมฐานเบื้้�องต้้น

ทางทวารต่่างๆ ถ้้าร่่างกายนั้้�นเกิิดการฉีีกแตกอย่่างหนึ่่�งอย่่างใด  

น้ำำ��เลืือดน้ำำ��เหลืืองก็็ไหลออกมา กายของเรานี้้�ก็็เช่่นเดีียวกััน ทิ้้�งไว้้ 

ก็็จะมีีสภาพเหมืือนกัันไม่่มีีอะไรพิิเศษกว่่ากััน พิิจารณาดููให้้ดีีแล้้วก็็จะ 

เกิิดความสัังเวช สลด จงพิิจารณาอย่่าให้้เกิิดความกลััว ถ้้าเกิิด 

ความกลััว เรีียกว่่าไม่่มีีปััญญา คืือไม่่มีีโยนิิโสมนสิิการ ไม่่มีีอุุบาย

พิิจารณาให้้แยบคาย คืือ ไม่่มีีปััญญาคิิดให้้เกิิดประโยชน์์กัับจิิตใจ

ของตน ถ้้าหากว่่าเกิิดความกลััว เพราะถ้้าเป็็นแต่่เพีียงนึึกถึึงสภาพ

นั้้�นแล้้วกลััว แสดงว่่าจิิตหวั่่�นไหวจิิตไม่่มั่่�นคง ถ้้านึึกว่่าพบสิ่่�งเหล่่านั้้�น

แล้้วมีีสติิปััญญาพิิจารณาจะเป็็นกุุศล และกุุศลนั้้�นมีีผลไกลมาก 

 	 อย่่างเช่่น กลุ่่�มพระยสะ ทำำ�ไมพระยสะจึึงเดิินออกจาก

ปราสาทของตน แล้้วก็็บ่่นว่่าที่่�นี่่�วุ่่�นวาย ที่่�นี่่�ขััดข้้อง ในอดีีตชาติิของ

ท่่านกัับเพื่่�อนอีีก ๔ คนไปเที่่�ยวงานนัักษััตร ขากลัับมาเห็็นหญิิงนอน

ตายขึ้้�นอืืดอยู่่� จึึงช่่วยกัันหาฟืืนมาเผา ครั้้�นเมื่่�อไฟเผาลนร่่างกาย 

พระยสะเป็็นคนเขี่่�ยศพ เห็็นหนัังพัังผืืดที่่�ขาดแล้้วด่่างเหมืือนกัับ 

โคด่่าง จิิตก็เกิิดอสุุภะว่่าไม่่งาม อารมณ์์เกิิดอสุุภะขึ้้�น แต่่ไม่่ได้้ 

เล่่าเรีียนมาทางนี้้� จึึงไม่่ได้้พิิจารณาต่่อ เพีียงอารมณ์์ที่่�เกิิดอสุุภะ 

ขึ้้�นนั้้�นทำำ�ให้้จิิตเป็็นกุุศล ตายไปแล้้วในภพนี้้�เกิิดเป็็นเทพยดาเกิิดมา

เป็็นมนุุษย์์กลัับไปกลัับมา จนชาติิสุุดท้้ายเกิิดมาในสกุุลเศรษฐีีแล้้วพบ 

พระศาสดา เป็็นพระอรหัันต์์ในที่่�สุุดเพราะกุุศลที่่�ได้้เห็็นอสุุภะซากศพ

นั้้�น อัันนี้้�หมายความว่่า ผู้้�เห็็นแล้้วเกิิดปััญญา 
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๔. วิิจฉิิททกะ 

	ซ ากศพที่่�ขึ้้�นอืืดมากๆ จนปริิฉีีกขาด

ออกจากกัันทำำ�ให้้เห็็นเนื้้�อเน่่า น้ำำ��เลืือด น้ำำ��

เหลืืองเน่่าไหลออกมา สััตว์ทั้้�งหลายที่่�มา

ตอมกิินก็มากขึ้้�นเพราะกลิ่่�นฟุ้้�งขจรออก

ไป พููดถึึงกลิ่่�นแล้้ว ไม่่มีีอะไรเหม็็นเน่่า

เท่่ากัับกลิ่่�นซากศพมนุุษย์์ เพราะมนุุษย์์

เป็็นซากศพที่่�มีีกลิ่่�นเหม็็นมาก โดยใจความ

ก็็น่่าจะเป็็นได้้ที่่�ว่่ามนุุษย์์กิินทุุกอย่่างไม่่ว่่าผััก  

ไม่่ว่่าใบไม้้ ไม่่ว่่าหััวเหง้้า ไม่่ว่่าหััวมััน หััวเผืือก ตลอดจนเนื้้�อจนปลา 

ไส้้น้้อยไส้้ใหญ่่ของปลาของสััตว์์บกสััตว์์น้ำำ�� กิินทุุกอย่่าง เพราะเหตุุนั้้�น 

น้ำำ��เลืือด น้ำำ��เหลืืองของคนจึึงผิิดปกติิ เมื่่�อตายแล้้วจึึงเหม็็นผิด

ปกติิ น่่าเกลีียดผิิดปกติิ น่่าโสโครกผิิดปกติิ กายที่่�เน่่าจนฉีีกขาด 

ก็็เช่่นเดีียวกัันมีสภาพเป็็นอย่่างนั้้�น น้้อมไปว่า ถ้้าเราเป็็นอย่่างนั้้�น  

ก็็จะมีีสภาพเช่่นเดีียวกััน ก็็จะเกิิดความสัังเวช เกิิดความสลด  

จิิตหยุุดนึึกถึึงอารมณ์์อัันนั้้�น จะเป็็นผลให้้เกิิดสมาธิิ เกิิดความสงบ  

เกิิดปััญญาพิิจารณา ทำำ�ลายราคะกิิเลสให้้เบาบางและหมดไป

๕. วิิกขายิิตกะ 

 	ซ ากศพที่่� เน่่านั้้�นถููกสััตว์์ทั้้� งหลาย 

รุุมทึ้้�งแย่่งกิิน โดยแร้้งบ้้าง กาบ้้าง สุุนััขบ้้าน 

บ้้าง สุุนััขป่่าบ้้าง สััตว์์อื่่�นๆ บ้้าง สััตว์์ที่่�กิิน 

เนื้้�อหนัังเน่่าๆ เหล่่านี้้� สุุนััขก็็กิิน นกก็็กิิน 

เฉพาะอย่่างยิ่่�งวััว วััวนี่่�ชอบนัักซากศพคนที่่�

เน่่าๆ ถ้้าคนตายแล้้วก็็ใส่่โลงไปฝัังไว้้ไม่่ลึึก 

พอโลงเก่่ามัันผุ ซากศพที่่� เน่่าเหม็็นหืน

๔. วิิจฉิิททกะ

ซากศพขึ้้�นอืืดมากๆ 

จนฉีีกขาดเห็็น 

เนื้้�อเน่่า น้ำำ��เลืือดน้ำำ��

หนองไหลออกมา 

สััตว์์ทั้้�งหลายมาตอม

กิินเพราะกลิ่่�นเหม็็น

ฟุ้้�งขจรออกไป

๕. วิิกขายิิตกะ

ซากศพที่่�เน่่านั้้�น 

ถููกสััตว์์ทั้้�งหลาย 

รุุมกัันทึ้้�งกิิน โดย 

แร้้งบ้้าง กาบ้้าง 

สุุนััขบ้้าง สััตว์์อื่่�นๆ 

ที่่�กิินเนื้้�อบ้้าง เป็็น

อาหารของสััตว์์

ต่่างๆ
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ออกมาได้้กลิ่่�น ถ้้าหากวััวไปหาหญ้้ากิินแถวนั้้�นมันจะตะกุุยแล้้วก็็กิิน

ซากศพเนื้้�อเน่่าๆ ของคนนั้้�น 

 	 เพราะฉะนั้้�น วิิกขายิิตกะ ซากศพที่่�เป็็นอาหารของสััตว์์ต่่างๆ 

มารุุมกิินกััน เปรอะเปื้้�อนไปด้้วยน้ำำ��เลืือดน้ำำ��เหลืืองด้้วยประการต่่างๆ 

สรีีระร่่างกายก็็เละเทะ นึึกถึึงสภาพอย่่างนั้้�น ก็็จะทำำ�ให้้เกิิดความ

สัังเวช จิิตก็จะหยุุดจากความฟุ้้�งซ่่านในอารมณ์์ที่่�น่่าใคร่่ น่่าพอใจ 

หรืือมาเปรีียบเทีียบกัับชีีวิิตของคน เมื่่�อเป็็นอยู่่�มีอาการอย่่างนั้้�นๆ 

ครั้้�นตายแล้้ว ก็็ต้้องทิ้้�งร่่าง ไม่่มีีใครเขาไยดีี ไม่่มีีใครเขาแยแส เป็็น

อาหารของสััตว์์ทั้้�งหลาย ย่่อมสลายไป พิิจารณาให้้มากๆ จิิตก็็จะ

เกิิดความสงบ เพราะสัังเวช อารมณ์์ของสมาธิิก็็เกิิดขึ้้�น สมาธิิ

เกิิดขึ้้�นในขณะของอารมณ์์อัันใดพึึงจำำ�วิิธีีการอัันนั้้�นไว้้ ต่่อไป

เวลาฟุ้้�งซ่่านหรืือไม่่สงบครั้้�งคราวใด นึึกถึึงอารมณ์์อัันนั้้�นที่่�ให้้

เกิิดความสัังเวช แล้้วจิิตก็จะสงบเป็็นสมาธิิอีีกได้้ วิิกขายิิตกอสุุภะ  

จึึงเป็็นประโยชน์์แก่่การพิิจารณาดัังนี้้� 

๖. วิิกขิิตตกะ 

	ซ ากศพที่่�ตายหมู่่�จากอุุปััทวเหตุุบ้้าง 

จากอุุบััติิเหตุุรถบ้้าง เรืือบ้้าง เครื่่�องบิินบ้้าง 

ตึึกรามบ้้านช่่องถล่่มทัับกัันบ้้าง เขาเอา 

ซากศพมาเรีียงๆ กัันไว้้เป็็นแถวๆ มีีอาการ

ต่่างๆ กััน บางศพถููกทัับมาจากบ้้านถล่ม 

หััวยุุบบ้าง บางศพที่่�จมน้ำำ��ตายท้้องอืืดบ้้าง 

บางศพที่่�เกิิดอุุบััติิเหตุุแขนขาหัักขาดท่่อน

บ้้าง เอามาเรีียงๆ กัันไว้้ ก็็จะทำำ�ให้้เกิิด

ความสัังเวช นึึกคิิดไปว่่า คนเหล่่านี้้�เมื่่�อมีี

ชีีวิิตอยู่่�บำำ�เพ็็ญกุุศลบ้้าง อกุุศลบ้้าง ถ้้าใคร

๖. วิิกขิิตตกะ

ซากศพที่่�ตายหมู่่� 

จากอุุปััทวเหตุุ 

จากอุุบััติิเหตุุรถ  

เรืือ เครื่่�องบิิน  

ตึึกถล่่ม จมน้ำำ��ตาย 

เขาเอาซากศพมา 

เรีียงกัันไว้้เป็็นแถว

อุุบััติิเหตุุแขนขาหััก

ขาดท่่อน เอามา

เรีียงๆ กัันไว้้
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บำำ�เพ็็ญกุุศลแล้้วตายไปก็็ยัังอุ่่�นใจว่่ามีีที่่�พึ่่�ง 

	บ างคนก็็ไม่่เคยบำำ�เพ็็ญกุุศลเลยเพราะประมาทมััวเมาด้้วย

ประการต่่างๆ กำำ�ลัังหลงติิด หลงเพลินกับเบญจพิิธกามคุุณ คืือ  

รููป.. เสีียง.. กลิ่่�น.. รส.. โผฏฐััพพะอารมณ์์ หลงติิดอยู่่�ในรส ในพวก 

ในกลุ่่�มที่่�ส้้องเสพอบายมุุข หลงติิดอยู่่�กัับการเที่่�ยวเตร่สนุุกสนาน 

หาความสนุุกสนานให้้เพลิิดเพลิินไปแต่่วัันหนึ่่�งๆ ไม่่รู้้�ความตาย ครั้้�น

ความตายมาถึึงเข้้า ไม่่มีีโอกาสได้้ทำำ�บุุญสุุนทานเป็็นเสบียงเดิินทาง

แห่่งปรภพไว้้เลย จึึงต้้องมีีทุุกข์์ จึึงต้้องเดิินทางไปสู่่�อบายในทางที่่�

ไม่่มีีบุุญ คนมีีบุุญตายไปแล้้วอยู่่�ภพหนึ่่�ง คนไม่่มีีบุุญตายไปแล้้วก็็

อยู่่�อีีกภพหนึ่่�งต่่างกััน ผู้้�ที่่�มีีบุุญทำำ�ไว้้ก็็ไปสู่่�สุคติิภพ ผู้้�ที่่�ไม่่มีีบุุญก็็ไปสู่่� 

ทุุคติิภพ แล้้วใครจะช่่วยเหลืือให้้พ้้นจากภาวะนั้้�นไปได้้ 

	มี ีคนประเภทหนึ่่�งพููดว่่า เรื่่�องภพต่่างๆ นั้้�นมองไม่่เห็็นและก็็

ตััวเองทำำ�อะไรไว้้ก็็ไม่่รู้้� เหมืือนกัับว่่าชาติินี้้�เราเกิิดมา เราก็็ไม่่รู้้�ว่่าชาติิ

ก่่อนเราทำำ�อะไรไว้้ แต่่ความเป็็นจริิงภพอื่่�น คืือเทพยดาก็็ดีี เขารู้้�ว่่า 

เขาทำำ�อะไรไว้้เมื่่�อเป็็นมนุุษย์์ พวกเปรตอสุุรกายก็็ดีี เขารู้้�ว่่าเขาทำำ� 

ไม่่ดีีอะไรไว้้เมื่่�อเป็็นมนุุษย์์ สััตว์์นรกทั้้�งปวงรู้้� ภพมนุุษย์์นี่่�แหละไม่่รู้้�  

ซึ่่�งมีีภาวะแห่่งการบำำ�เพ็็ญบุุญ อาศััยสติิปััญญา แต่่เมื่่�อตายไปแล้้วรู้้� 

เราจะสู่่�สุุคติิหรืือทุุคติิเพราะอะไรเราก็็รู้้� 

	 เพราะตามตำำ�นานที่่�พระผู้้�มีพระภาคเจ้้าทรงแสดงไว้้เล่่าถึึง 

คนตกทุุกข์์ได้้ยาก อย่่างเช่่น ญาติิพระเจ้้าพิิมพิิสาร ขอบุุญจาก 

พระพุุทธเจ้้ามาจากสมัยพระพุุทธเจ้้าองค์์ก่่อนๆ โน้้น แล้้วท่่านก็็ผััด 

มาเรื่่�อยคืือตามกรรม นางฟ้้านางสวรรค์์ที่่�ได้้สู่่�ภพอัันดีีงามแล้้วก็็ย่่อม

รู้้�ว่่าตนเองได้้ภพนั้้�นเพราะอะไร มีีแต่่มนุุษย์์นี่่�แหละไม่่รู้้� คืือเขาปิิดไว้้

คล้้ายๆ กัับว่่า เขาปิิดไว้้เพื่่�อให้้ใช้้สติิปััญญา คนไหนเป็็นบััณฑิิตมีีสติิ

ปััญญา มีีความฉลาด รู้้�จัักบำำ�เพ็็ญตนให้้เกิิดบุุญ คนไหนเป็็นพาลชน 

แม้้มีีผู้้�บอกกล่่าวแล้้วก็็ไม่่เชื่่�อ หาความเพลิิดเพลิินสนุุกไปตามอารมณ์์
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ง่่ายกว่่าสะดวกกว่่า แต่่แล้้วผลที่่�สุุดก็็เป็็นไปตามกรรม 

	ดั งนั้้�น สััตว์ทั้้�งหลายเกิิดมาแล้้วต้้องตาย ตายต่่างกััน  

ไม่่เหมืือนกััน คืือตายตามปกติิสิ้้�นอายุุขััย หรืือว่่าตายด้้วยอุุปััทวเหตุุ

อย่่างหนึ่่�งอย่่างใด แต่่ก็็ต้้องตาย สิ่่�งที่่�จะช่่วยเมื่่�อตายแล้้วก็็คืือบุุญ

อย่่างเดีียว อย่่างอื่่�นก็ช่่วยอะไรไม่่ได้้ และบุุญที่่�จะช่่วยได้้ไม่่ใช่่ทำำ� 

ตอนตาย ต้้องทำำ�ไว้้ก่่อนตาย พิิจารณาให้้เห็็นแล้้ว ซากศพที่่�เขา 

มาเรีียงๆ ไว้้หลายๆ คนจะเกิิดความรู้้�สึึกหลายอย่่างเมื่่�อเป็็นบััณฑิิต

มีีปััญญา และจะเกิิดความไม่่ประมาทในชีีวิิตของตนเป็็นที่่�สุุด  

วิิกขิิตตกะ จึึงเป็็นอารมณ์์อสุุภะเพ่ื่�อให้้จิิตของเราเกิิดความสลด

และสงบ 

๗. หตวิิกขิิตตกะ 

 	ซ ากศพที่่�ตายด้้วยถููกอาวุุธ ถููกฟััน

ศีีรษะบ้้าง ตััดแขน ตััดขาบ้้าง ถููกระเบิิด

ขาดท่่อนเละเทะบ้้าง ถููกยิิงบ้้าง ถููกแทงบ้้าง 

สััตว์์ที่่�ผููกคอตายบ้้าง กิินยาตายบ้้าง ย่่อมมีี

อาการต่่างๆ กััน พิิจารณาถึึงอาการเช่่นนั้้�น

แล้้ว ก็็จะทำำ�ให้้เกิิดความสัังเวชเช่่นเดีียวกััน 

ย้้อนมาถึึงชีีวิิตของตนเอง ถ้้ามีีสติิปััญญา 

ไม่่ประมาทก็็ต้้องระวััง คืือหนึ่่�ง ถ้้าเห็็นว่่าศพนั้้�นตายด้้วยอาวุุธด้้วยมีี

ศััตรููอาฆาตมาดร้้าย ก็็พึึงเจริิญเมตตาอยู่่�ด้้วยความดีี อย่่าเบีียดเบีียน

กััน อย่่าปองร้้ายกััน ไม่่เหลืือบ่่ากว่่าแรง อะไรที่่�ล่่วงเกิินมาพึึงผ่่อนผััน 

อภััยซึ่่�งกัันและกััน อย่่ามีีเวร อย่่ามีีภััยกััน ให้้อยู่่�เย็็นเป็็นสุข ก็็จะ

บรรเทา หรืือหลีีกหนีีภาวะแห่่งความเป็็นศััตรููอาฆาตมาดร้้ายกััน 

เสีียได้้ 

 	อี ีกประการหนึ่่�งก็็จะเห็็นว่า สรีระร่่างกายของบุุคคลนี้้� 

๗. หตวิิกขิิตตกะ

ซากศพที่่�ตายด้้วย

ถููกอาวุุธฟัันศีีรษะ 

ตััดแขน ตััดขา 

ถููกระเบิิดขาดท่่อน

เละ ถููกยิิง ถููกแทง 

กิินยาตาย
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ประกอบไปด้้วย ดิิน น้ำำ�� ไฟ ลม เมื่่�อถููกเฉาะ ถููกฟััน ถููกแทง เป็็นต้้น 

ธาตุุแต่่ละอย่่างๆ มีีธาตุุน้ำำ�� คืือ เลืือด ก็็จะไหลออกมา ธาตุุน้ำำ�� คืือ

เลืือดที่่�เคยหมุุนเวีียนในร่างกายก็็จะขาดลง ร่่างกายก็็ตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้  

มีีสภาพเป็็นอย่่างนี้้� อย่่าประมาทในชีีวิิตพึึงบำำ�เพ็็ญความดีีให้้เกิิดขึ้้�น 

นี่่�คืือผลแห่่งอสุุภะ และจิิตใจก็็จะสงบระงัับจากกามารมณ์ ์

๘. โลหิิตกะ 

	สรี ีระร่่างกายที่่�ถููกทำำ�ลายนั้้�น มีีเลืือด

ไหลออกมามาก เช่่น สมัยก่่อนนัักโทษ

ประหารถููกตััดคอ ตััดแขน เลืือดก็็จะพุ่่�ง

กระฉููดออกมาทัันทีี หรืือผู้้�ถููกอาวุุธ เลืือด

ก็็จะไหลออกมาตามช่่องที่่�อาวุุธทำำ�ร้้ายนั้้�น 

ไหลออกมาเป็็นทาง เขาเรีียกว่่า โลหิิตกะ 

(โล-หิิ-ตะ-กะ) ในอสุุภกรรมฐาน ดููเลืือด 

เห็็นเลืือดที่่�ออกมาจากร่่างกายของคน 

ร่่างกายของคนเราที่่�พระพุุทธเจ้้าเรีียกว่่า ปููโร นานััปปะการััสสะ 

อะสุุจิิโน เต็็มไปด้้วยของไม่่สะอาด เลืือดไหลออกมาก็็เหม็็นคาว 

เดี๋๋�ยวเดีียวแมลงวัันทั้้�งหลายก็็มาตอมแล้้ว มดทั้้�งหลายก็็มากิินแล้้ว 

เพราะความเหม็็นคืือเหม็็นคาว เป็็นอสุุภะ ทำำ�ให้้เห็็นว่่าแม้้ร่่างกาย

ของเราที่่�มีีอยู่่� ก็็ล้้วนแล้้วแต่่เป็็นอสุุภะ เป็็นของไม่่งาม ด้้วยเหตุุนี้้�เอง 

เราจะชำำ�ระสะสางร่่างกายนี้้�สัักเท่่าไรก็็ไม่่หมดกลิ่่�นเหม็็น เพราะสิ่่�ง 

ที่่�อยู่่�ภายในกายเป็็นของปฏิิกููลเป็็นของเหม็็นทั้้�งสิ้้�น นึึกแล้้วจะได้้

คลายอารมณ์์ถึึงซึ่่�งความสงบเป็็นสมาธิิได้้ โลหิิตกะเป็็นประโยชน์์แก่่

การพิิจารณา 

๘. โลหิิตกะ

สรีีระถููกทำำ�ร้้ายมีี

เลืือดไหลออกมา

มาก เช่่นนัักโทษ

ถููกประหารโดยการ

ตััดคอ ให้้พิิจารณา

เลืือดที่่�ออกมาจาก

ร่่างกาย
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๙. ปุุฬุุวกะ 

 	ร่ ่างกายที่่�ตายแล้้วถููกหมกทิ้้�งไว้้ใน 

ป่่าบ้้าง ในที่่�ลัับบ้้าง จนขึ้้�นพองอืืดเน่่า ไม่่มีี

ใครไปพบ จนผู้้�ได้้กลิ่่�นเหม็็นกระจายออกมา 

จึึงตามหากลิ่่�นและพบคนตายแล้้ว เน่่าแล้้ว 

และพวกหนอนทั้้�งหลายไต่่ตอมคลุุมร่่างกาย

เต็็มไปหมด เหมืือนกัับว่่าร่่างกายนั้้�นเอาแห

ไปคลุุมไว้้ ทุุกส่่วนสััดมีีแต่่หนอนตััวยาวบ้้าง 

ตััวสั้้�นบ้้าง ตััวดำำ�บ้้าง ตััวเหลืืองบ้้าง ตััวขาว 

บ้้าง ผุุดเข้้าผุุดออกลงไปในเบ้้าตาบ้้าง  

ออกมาทางปากบ้้าง ลงไปทางจมููกบ้้าง ตรงไหนเนื้้�อฉีีกขาดเป็็นแผล

เหวอะหวะเป็็นรููก็็มุุดเข้้าไป โผล่่ขึ้้�นมาตััวก็็เปรอะเปื้้�อนด้้วยน้ำำ��เลืือด

น้ำำ��หนองที่่�เน่่า เขาเรีียกว่่า ปุุฬุุวกะ ซากศพที่�หนอนรุมกิินกันอยู่่� 

นึึกถึึงอารมณ์์เช่่นนี้้�แล้้วก็็จะทำำ�ให้้หมดความใคร่่ ความอยากได้้ 

 	 แม้้คนนั้้�นจะเป็็นที่่�พึึงพอใจมาก่่อน เมื่่�อพบในสภาพนี้้�ความ

พึึงพอใจก็็จะหายหมดไป หรืือเมื่่�อพิิจารณาเพ่่งศพนั้้�นไว้้จนติดตา

ติิดใจ เห็็นร่่างกายคนอื่่�นก็็จะหมดความพึึงพอใจเช่่นเดีียวกััน เพราะ

จิิตใจถอนขาดจากอารมณ์์ของกามารมณ์์ เห็็นอะไรก็็เป็็นอสุุภะหมด 

ดัังเช่่นบางคนเห็็นศพแล้้วรัับประทานอาหารไม่่ลง แต่่นั่่�นเพราะไม่่มีี

ปััญญาจึึงเกิิดความเกลีียด แต่่ถ้้ามีีปััญญาเห็็นเป็็นอสุุภะดัังกล่่าว 

มาแล้้ว แต่่ไม่่ใช่่รัับประทานอาหารไม่่ได้้ ปรากฏรู้้�อยู่่�กัับใจ ใจเห็็น

ซากศพนั้้�นอยู่่�เสมอ ช่่วงที่่�ใจเห็็นซากศพอยู่่�นานเท่่าไร กามฉัันท์์

ไม่่มีี กามฉัันท์์หมดไป ทำำ�จิิตให้้สงบได้้ง่่าย ปุุฬุุวกอสุุภะเป็็น

ประโยชน์์แก่่การบำำ�เพ็็ญสมาธิิอย่่างนี้้� 

๙. ปุุฬุุวกะ

ร่่างกายที่่�ตายแล้้ว

ถููกหมกทิ้้�งไว้้ในที่่� 

ที่่�ไม่่มีีใครไปพบ 

จนขึ้้�นพองอืืดเน่่า

หนอนไต่่ตอมคลุุม

เต็็มไปหมดเหมืือน

เอาแหไปคลุุมไว้้

ทุุกส่่วนมีีแต่่หนอน
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๑๐. อััฏฐิิกะ 

 	ร่ ่างกายที่่�ตายไปแล้้ว อะไรๆ ถููกกิิน

หมดแล้้วแห้้งหมดแล้้ว เหลืือแต่่โครงกระดููก

อย่่างเดีียว โครงกระดููกในจมููกถึึงกะโหลก

ภายใน กระดููกคอ กระดููกซี่่�โครง กระดููก

ไหปลาร้้า กระดููกแขน กระดููกมืือ กระดููก

ซี่่�โครงที่่�โค้้งๆ ออกไปตามกระดููกสัันหลััง 

กระดููกสะโพก กระดููกขาส่่วนบน กระดููกเข่่า 

กระดููกแข้้ง กระดููกนิ้้�ว กลายเป็็นข้้อยาวๆ 

เพราะเมื่่�อยัังมีีเนื้้�อมีีหนัังหุ้้�มอยู่่�นั้้�นแลเป็็น 

ข้้อสั้้�นๆ แต่่พอเนื้้�อหนัังที่่�หุ้้�มอยู่่�นั้้�นหมดไป 

ก็็เหลืือแต่่ละอย่่างเป็็นข้้อยาวๆ นิ้้�วยาวๆ 

กระดููกยาวๆ เหลืือแต่่โครงร่่าง ทำำ�ให้้เห็็น

ประโยชน์์ในข้้อนี้้�ก็็คืือความรู้้�แจ้้งเห็็นจริิงว่่า 

 	 ประการที่่�หนึ่่�ง คืือร่่างกายของคน

เรานั้้�นมีีกระดููกเป็็นโครงใน กระดููกเป็็น

โครงในนี้้�เป็็นที่่�เกาะของเอ็็น ของเส้้นเลืือด 

ของเส้้นประสาท หุ้้�มห่่ออยู่่�ด้้วยเนื้้�อหนััง 

 	ป ระการที่่�สอง ร่่างกายที่่�หุ้้�มห่่ออยู่่�นั้้�น เป็็นที่่�ฉาบทาไว้้ด้้วย

น้ำำ��เลืือดน้ำำ��เหลืือง ภายในเป็็นอยู่่�อย่่างนี้้� เมื่่�อหมดเนื้้�อ หมดหนััง  

หมดน้ำำ��เลืือดไป ก็็เห็็นโครงในเหมืือนบ้านที่่�เขาปลููกขึ้้�น เขาจะตั้้�ง

เสา ตีีโครงเรืือน ยัังไม่่มุุงหลัังคา ยัังไม่่ตีีฝา เราก็็จะเห็็น แป กลอน  

สิ่่�งต่่างๆ อัันเป็็นเครื่่�องของเรืือน ไม้้เคร่่า ไม้้ฝาที่่�ตั้้�งๆ อยู่่� ครั้้�นเมื่่�อ 

ตีีฝาเสร็็จเรีียบร้้อยแล้้วมุุงแล้้ว สิ่่�งนั้้�นก็็ไม่่เห็็น เห็็นแต่่รููปของเรืือน  

แต่่เมื่่�อรื้้�อออกมาก็็จะเห็็นโครงอย่่างนี้้�อีีก ฉัันใด กายนี้้�ก็็เหมืือนกััน  

เมื่่�อเป็็นอยู่่� เนื้้�อหนัังปิิดบัังไว้้ แต่่ภายในก็เป็็นโครงร่่างคืือกระดููก 

๑๐. อััฏฐิิกะ

ร่่างกายที่่�ตายแล้้ว 

อะไรๆ ถููกกิินหมด

แล้้ว เหลืือแต่่โครง

กระดููก ทำำ�ให้้เห็็น

ว่่ากระดููกเป็็นโครง

ใน เป็็นที่่�เกาะของ

เอ็็น เส้้นเลืือด  

เส้้นประสาท หุ้้�ม

ห่่อด้้วยเนื้้�อหนััง 

และร่่างกายที่่�หุ้้�มห่่อ

อยู่่�นั้้�น ฉาบทาด้้วย

น้ำำ��เลืือด น้ำำ��เหลืือง

เมื่่�อหมดเนื้้�อหนััง

ก็็เหลืือแต่่โครง  

ซึ่่�งไม่่ได้้เป็็นสิ่่�งที่่�

มั่่�นคง พร้้อมที่่�จะ

แตกสลายได้้
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เหมืือนกัันหมดไม่่ว่่าใคร มีีกระดููกเป็็นโครงร่่างเหล่่านี้้� 

	ดั งนั้้�น เมื่่�อพิิจารณาอย่่างนี้้�แล้้วก็็จะรู้้�ตามความเป็็นจริิงว่่า  

ในร่่างกายของเรามีีแต่่กระดููกเป็็นโครงร่่างและกระดููกเป็็นโครงร่่าง

นั้้�นไม่่ใช่่เหล็็กแท่่งเดีียว แต่่ต่่อๆ กัันไว้้ ต่่อกัันไว้้โดยอาศััยเส้้นเอ็็น 

เนื้้�อยึึดไว้้ประกอบไว้้ จึึงชื่่�อว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�มั่่�นคงแข็็งแรงทนทานหาได้้ไม่่ 

เป็็นของพร้้อมที่่�จะแตกสลาย ตกมาจากที่่�สููงเสีียหน่่อยแข้้งขาก็็หััก 

ทนไม่่ไหวเพราะต่่อกัันไว้้ โดนความร้้อนมากๆ ก็็ทนไม่่ไหว เย็็นมากๆ  

ก็็ทนไม่่ไหว หรืือพอมีีอายุุมากหน่่อยก็็อ่่อนเรี่่�ยวอ่่อนแรง แล้้วในที่่�สุุด 

ก็็ทนไม่่ไหว โรคภััยไข้้เจ็็บเกิิดขึ้้�นก็ทนไม่่ไหว เพราะร่่างกายไม่่ใช่่

เหล็็ก ไม่่ใช่่หิิน ไม่่ใช่่ปููน เป็็นกระดููก เนื้้�อหุ้้�มกระดููกอยู่่�เท่่านั้้�นเอง 

ความเป็็นจริงเป็็นอย่่างนี้้� เมื่่�อรู้้�อย่่างนี้้�แล้้วนึึกถึึงร่่างกายก็็นึึกถึึง

โครงกระดููก 

	ถ้ ้าจิิตน้อมนึึกถึึงโครงกระดููกหรืือได้้เห็็นโครงกระดููกบ่่อยๆ  

แล้้วพิิจารณาว่่าในกายนี้้�ก็็เป็็น อััฏฐิิ อััฏฐิิกััง คืือร่่างกายนี้้�มีีแต่่

กระดููก มีีแต่่โครงกระดููก นิ้้�วก็็คืือกระดููก แขนก็็กระดููก หััวก็็กระดููก 

คอก็็กระดููก ตััวก็็กระดููก ขาก็็กระดููก เหล่่านี้้�เป็็นต้้น พิิจารณาดููให้้ 

ทั่่�วกาย จิิตที่่�ดููในกายเป็็นอารมณ์์ย่่อมจะเกิิดกรรมฐาน คืือความรู้้�จริิง 

และสงบ ความสงบด้้วยรู้้�ด้้วย ไถ่่ถอนกิิเลส คืือกามราคะ เบญจพิิธ- 

กามคุุณ ความพึึงพอใจในรููปเป็็นต้้น ออกไปจากจิิตใจเสีียได้้ ทำำ�ให้้

จิิตใจเกิิดความสะอาด เกิิดความผ่่องแผ้้ว 

	พ ระพุุทธเจ้้าจึึงได้้ทรงแสดงอสุุภกรรมฐาน แต่่ละอย่่างๆ ไว้ ้

เป็็นชื่่�อเดีียวแต่่แยกออกเป็็นข้้อน้้อยข้้อใหญ่่ถึึง ๑๐ ข้้อ ในบรรดา  

๑๐ ข้้อนี้้�เหมาะกัับจริิตที่่�เป็็นของคนที่่�มีีกามฉัันท์์ แต่่จะถููกกัับจริิตใน

ข้้อไหนพึึงพิิจารณาดูู เห็็นข้้อไหน พิิจารณาข้้อไหน แล้้วจิิตสลดง่่าย  

สงบง่่าย เป็็นสมาธิิง่่าย หมายความว่่าถููกจริิตกัับข้้อนั้้�น พึึงพิิจารณา

ข้้อนั้้�นไว้้บ่่อยๆ ไว้้นานๆ จนเกิิดความสงบเป็็นสมาธิิ สมาธิิเมื่่�อ
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เกิิดความชำำ�นาญมากขึ้้�นแล้้วพึึงพิิจารณาสิ่่�งเหล่่านั้้�นกระดููกท่่อนนั้้�น 

สิ่่�งเหล่่านั้้�นเป็็นอนิิจจัังไม่่เที่่�ยง วัันนี้้�อยู่่�เท่่านี้้� วัันหน้้าก็็ผุุพัังออกไป 

สลายไปจนเป็็นผุุยผง ปลิิวไปตามลม ซึึมซาบไปในแผ่่นดิินหมด ไม่่มีี

อะไรเหลืือ 

	 พระพุุทธเจ้้าจึึงทรงแสดงว่่า ร่่างกายนี้้�ไม่่มีีอะไรเป็็นของ

ของตน จำำ�จะต้้องละทิ้้�งสิ่่�งทั้้�งปวง ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างเป็็นอนััตตา

บัังคัับบััญชา ห้้ามกััน หวงแหนอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งไม่่ได้้ ย่่อมแตก

สลายไปเป็็นในที่่�สุุด ไม่่มีีใครเป็็นเจ้้าของทั้้�งสิ้้�น ย่่อมเป็็นไปตาม

ธรรมชาติิ ดัังนี้้� 

	 การพิิจารณากายของเราเป็็นอารมณ์์ดัังได้้กล่่าวมาแล้้ว  

เป็็นไปเพื่่�อชำำ�ระใจให้้หมดจดจากอารมณ์์ คืือกามฉัันท์์ หรืือราคะ 

เป็็นไปเพื่่�อให้้เกิิดความรู้้�แจ้้งเห็็นจริง เป็็นไปเพื่่�อให้้รู้้�คติิของชีีวิิตสัตว์ 

ทั้้�งหลาย เกิิดมาแล้้วเป็็นอย่่างนี้้� เพื่่�อถ้้ายัังมีีชีีวิิตอยู่่� จะได้้ประพฤติิ

ปฏิิบััติิตนให้้ถููกต้้อง ไม่่ประกอบบาปกรรมชั่่�วช้้าลามกด้้วยประการ

ต่่างๆ เป็็นไปเพื่่�อให้้เกิิดแสวงหาบุุญ คืือความดีีสั่่�งสมในจิตใจไว้้  

จะได้้ปฏิิบััติิธรรมให้้พ้้นทุุกข์์ในที่่�สุุด ตามคำำ�สอนของพระศาสดา  

อสุุภกรรมฐานย่่อมมีีประโยชน์์ดัังกล่่าวมานี้้� 

	ต่ ่อนี้้�ไป เมื่่�อได้้ตั้้�งอารมณ์์พิิจารณาตามฟัังตามอัันนี้้�แล้้ว จิิต

เกิิดความสัังเวชสลด เพ่่งดููอารมณ์์นั้้�นให้้เป็็นกลางแล้้วตั้้�งใจอบรมจิิต 

ของตน ภาวนาด้้วยนึึกถึึงข้้อนั้้�นให้้นานๆ นานที่่�สุุดเท่่าที่่�จะนานได้้  

ถ้้านึึกแล้้วหายไป ก็็พึึงรัักษาจิิตของตนด้้วยกรรมฐานเดิิม โดยมีีจิิตที่่�

ถููกสำำ�รอกด้้วยอสุุภะแล้้วเพื่่�อความสงบ 

กรรมฐานกายคตาสติ ิและอสุุภกรรมฐาน 

ทั้้�ง ๒ อย่่างนี้้�พระศาสดา พระสาวกแสดงมาก แสดงบ่่อยๆ
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	 เมื่่�อผู้้�นำำ�ไปปฏิิบััติิ หมั่่�นพิิจารณากายของตนและกายผู้้�อื่่�น

ให้้เห็็นเป็็นอสุุภะแล้้ว ก็็จะขจััดอารมณ์์อัันเป็็นเครื่่�องทำำ�ให้้ใจเศร้า

หมอง คืือ ราคะ ออกไปจากจิิตใจหรืือสงบระงัับได้้ แต่่ที่่�จริิงการที่่�จะ

พิิจารณาธรรมะนี้้� พึึงเพ่่งดููกายเปรีียบเทีียบจากกายของตนให้้มากให้้

เน้้นหนััก โดยกายของผู้้�อื่่�น เพีียงแต่่เห็็น เห็็นแล้้วก็็มาพิิจารณากาย

ของเรา เห็็นคนตายมีีสีีหน้้าเป็็นอย่่างไร ลัักษณะเป็็นอย่่างไร 

	 ในยุุคนี้้�เราจะไม่่เห็็นคนตายที่่�ขึ้้�นอืืดเน่่า ก็็อาจจะเห็็นสัตว์์

อื่่�นที่่�ขึ้้�นพองอืืดเน่่า เช่่น สุุนััขข้้างถนน เป็็นต้้น ก็็มาเปรียบเทีียบ 

แม้้คนเราตััวเราก็็เหมืือนกััน ที่่�ตายไปแล้้วเกิิดทิ้้�งไว้้ก็็มีีอาการเช่่น

เดีียวกััน ความคิิดดัังได้้กล่่าวมาแล้้วนี้้� เขาเรีียกกัันว่่าทวนกระแส  

คืือกระแสของจิิตย่่อมไหลไปตาม ราคะ โทสะ โมหะ แต่่การนึึกถึึง

ความโสโครกความไม่่งามของกายเป็็นการทวนกระแส เพื่่�อให้้จิิต

ปล่่อยวางอารมณ์์ที่่�จะนำำ�พาไปให้้เกิิดราคะ โทสะ โมหะ จึึงเรีียกกัันว่่า 

ทวนกระแส ซึ่่�งจะเป็็นเหตุุให้้เกิิดใจสงบ 

	คื อจิิตใจของเราที่่�เป็็นไปตามกระแส อยู่่�ใต้้อำำ�นาจของราคะ

เป็็นต้้น ถููกกิิเลสเหล่่านั้้�นรััดรึึง ผููกมััด นำำ�พาไป ทำำ�ให้้เกิิดความ

ชอบใจ ทำำ�ให้้เกิิดความพอใจ ความพอใจในสิ่่�งเหล่่านั้้�นก็็ทำำ�ให้้ใจ 

ไม่่สงบโดยง่่ายแม้้จะทำำ�อย่่างไรก็็ตาม ที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงเปรีียบไว้้

ว่่า เหมืือนไม้้ที่่�แช่่ด้้วยน้ำำ�� ชุ่่�มด้้วยยาง ให้้คนมีีกำำ�ลัังกล้้าแข็็งแรงสััก 

เพีียงใดเอามาสีีกัันให้้เกิิดเป็็นไฟย่่อมเกิิดไม่่ได้้ จิิตที่่�มีีราคะก็็เช่่น 

เดีียวกััน ทำำ�อย่่างไรให้้ราคะนั้้�นเกิิดความสงบเป็็นไปไม่่ได้้ ต้้องลอก 

คราบขจััดราคะออกไปเสีียก่่อนจากใจ จึึงจะสงบได้้ เหมืือนไม้้ที่่�แห้้ง

วางอยู่่�บนบกไม่่ได้้แช่่น้ำำ�� บุุคคลพอมีีกำำ�ลังก็็อาจมาสีีกัันให้้เกิิดเป็็นไฟ

ได้้ จิิตนี้้�ก็็เหมืือนกััน 

	พ ระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าได้้ทรงแสดงวิิธีีละอารมณ์์ราคะ กามราคะ 

ความกำำ�หนััด ความใคร่่ ความเพลิิน ในอารมณ์์ของราคะนั้้�นไว้้ 
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หลายวิิธีีหลายอย่่างด้้วยกััน โดยใจความที่่�เป็็นหลัักก็็คืือ กายคตาสติ ิ

อสุุภะ มรณสติ และให้้เห็็นความโสโครกในกิริิยาต่่างๆ หรืือใน

อาการต่่างๆ ของสรีีระร่่างกายนี้้� ทั้้�งนี้้� ก็็เพื่่�อให้้จิิตใจที่่�เคยไหล 

ไปตามกระแสหยุุด เปลี่่�ยนแปลงความไหลไปตามกระแสนั้้�น 

เพราะได้้รู้้�ตามความเป็็นจริิงแล้้วก็็จะเกิิดความสงบได้้

อสุุภกรรมฐาน คือืพิจิารณาซากศพ หรือืคนที่่�ตายแล้้ว

กายคตาสติ ิคือืระลึกึถึงึคนที่่�เป็็นอยู่่� แต่่นึกึถึงึสิ่่�งที่่�เป็็นปฏิิกููล 

ในร่่างกาย ต่่างกัันอย่่างนี้้� แต่่ทั้้�งสองอย่่างเป็็นไปเพื่่�อกำำ�จััด 

กามฉัันท์์ ราคะ หรือืกามตััณหาทั้้�งสิ้้�น พึงึพิจิารณาให้้มากๆ  

ในข้้อนี้้� จะทำำ�ให้้จิติเกิดิความผ่่องแผ้้ว จิติไม่่เศร้้าหมอง
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 อนุุสติ ิ๑๐

	 	คำ ำ�ว่่า อนุุสติิ แปลว่่า “ตาม

ระลึึก” คืือการระลึึกถึึงอารมณ์ ์

อัันควรระลึึกถึึง ๑๐ อย่่าง ดัังนี้้�

	 	 ๑. พุุทธานุุสติิ 		

	 	 ๒. ธััมมานุุสติิ 

	 	 ๓. สัังฆานุุสติิ 	

	 	 ๔. สีีลานุุสติิ 

	 	 ๕. จาคานุุสติิ 		

	 	 ๖. เทวตานุุสติิ 

	 	 ๗. มรณสติิ 			 

	 	 ๘. กายคตาสติิ

	 	 ๙. อานาปานสติิ 	

					     ๑๐. อุุปสมานุุสติิ

	ผู้้� เจริิญกรรมฐาน พึึงรู้้�จัักอารมณ์์ในพระพุุทธ พระธรรม  

พระสงฆ์์ไว้้ให้้มั่่�นคง เป็็นพื้้�นฐานให้้มั่่�นคง เพราะต้้องผ่่านอารมณ์์ 

อัันนี้้�ก่่อน เราไม่่ผ่่านอารมณ์์แห่่งพระรััตนตรัยไม่่ได้้ โดยเฉพาะ 

อย่่างยิ่่�ง ในเบื้้�องต้้นของผู้้�เริ่่�มฝึึก ส่่วนผู้้�ที่่�ชำำ�นาญแล้้วเวลาภาวนาจิิต 

ก็็ถึึงพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์โดยปกติิอยู่่�แล้้ว 

	 อนุุสติิทั้้�ง ๑๐ ข้้อนั้้�น ส่่วนใหญ่่เป็็นไปเพื่่�อแก้้ถีีนมิิทธนิิวรณ์์ 

ข้้อ ๑, ๒, ๓, ๔, ๕, ๖ : พุุทธานุุสติิ ธััมมานุุสติิ สัังฆานุุสติิ สีีลา-

นุุสติิ จาคานุุสติิ เทวตานุุสติิ, ๑๐. อุุปสมานุุสติ ิ ส่่วนกายคตาสติิ  

แก้้ข้้อกามฉัันท์์ ส่่วนอานาปานสติ แก้้ได้้หลายอย่่าง ถ้้ากำำ�หนด 

เพ่่งลมหายใจเข้้าออกให้้อยู่่�ในอารมณ์์เดีียวก็็แก้้อุุทธััจจกุุกกุุจจะ 

-ความฟุ้้�งซ่่านได้้ ถ้้ากำำ�หนดรู้้�ตามความเป็็นจริงของลมเข้้าออก  

ว่่ากายนี้้�อาศััยลมหายใจเข้้า ลมหายใจออก ถ้้าไม่่มีีลมหายใจเข้้าออก

กรรมฐาน ๔๐

• อสุุภะ ๑๐

• กสิิณ ๑๐

• อนุุสติิ ๑๐

• อััปปมััญญา ๔

• อาหาเรปฏิิกููลสััญญา

• จตุุธาตุุววััฏฐาน

• อรููป ๔
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เมื่่�อไรก็็ตายเมื่่�อนั้้�น หรืือลมหายใจเข้้าแล้้วไม่่ออกก็็ตาย ลมหายใจ

ออกแล้้วไม่่มีีเข้้าก็็ตาย ความรู้้�อย่่างนี้้�นึึกถึึงความตายก็็จะเป็็นการแก้ ้

อุุทธัจจกุกกุุจจะ-ความฟุ้้�งซ่่านรำำ�คาญได้้ ตลอดจนอื่่�นๆ  ถ้้าจิิต 

สงบอยู่่�ในอารมณ์์เดีียว ยัังมีีผลเกี่่�ยวแก่่การแก้้กามฉัันท์์ได้้อีีกด้้วย 

เพราะฉะนั้้�น ในกรรมฐานเหล่่านี้้�จึึงเป็็นไปเพื่่�อแก้้นิิวรณ์์ทั้้�งสิ้้�น

	 กล่่าวในรายละเอีียดอนุุสติิ ๑๐ ดัังนี้้�

๑. พุุทธานุุสติิ 

 	พุ ุทธานุุสติ คืือการระลึึก

ถึึงพระพุุทธเจ้้าเป็็นอารมณ์์ โดย

การนึึกถึึงพระคุุณของพระองค์์ 

ก่่อนที่่�เราจะนั่่�งสมาธิิ เมื่่�อปล่อย 

วางอารมณ์์อื่่�นๆ เสีียแล้้ว นึึกถึึง

พระคุุณของพระพุุทธเจ้้า ทาง

พระปััญญาคุุณ พระบริสุุทธิิคุุณ 

พระมหากรุุณาธิิคุุณ ให้้ใจสว่่างดีี 

เสีียก่่อน อิ่่�มดีีเสีียก่่อน แล้้วจึึง

กำำ�หนดรู้้� พุุทโธ พุุทโธ พุุทโธ ด้้วย

ความมีีสติิ ทำำ�อย่่างนี้้�ใจจะสงบง่่าย 

 นี่่�เป็็นอุุบายข้้อต้้นในอนุุสติิ เพราะ

ฉะนั้้�น ต่่อนี้้�ไป จงพากัันน้้อมจิิตน้้อมใจนึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า จนให้้จิิต

ผ่่องแผ้้ว จิิตอิ่่�มในปีีติิในพระคุุณของพระพุุทธเจ้้า แล้้วตั้้�งใจภาวนา 

พุุทโธ พุุทโธ พุุทโธ ด้้วยความมีีสติิ ระวัังอยู่่�อย่่างนี้้� ถ้้าเผลอลืืมไป 

เมื่่�อไร เริ่่�มต้้นใหม่่ ฝึึกวนเวีียนอยู่่�อย่่างนี้้� ภาวนาให้้มากๆ ภาวนา 

บ่่อยๆ ย้ำำ��ให้้มากๆ ย้ำำ��บ่่อยๆ จิิตก็็จะสงบได้้ ดัังที่่�เปรีียบเทีียบไว้้ว่่า 

เหมืือนบุุคคลจะตีีตะปููให้้ไม้้ติิดกััน เขาต้้องตีีหลายๆ ทีี จึึงจะทะลุุให้้

๑. พุุทธานุุสติิ
๒. ธััมมานุุสติิ

๓. สัังฆานุุสติิ

๔. สีีลานุุสติิ

๕. จาคานุุสติิ

๖. เทวตานุุสติิ

๗. มรณสติิ

๘. กายคตาสติิ

๙. อานาปานสติิ

๑๐. อุุปสมานุุสติิ

อนุุสติิ ๑๐
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ไม้้ติิดกััน ผู้้�ทำำ�สมาธิิต้้องภาวนาซ้ำำ��ๆ มากๆ ด้้วยความมีีสติิ สมาธิิจึึง

จะเกิิดขึ้้�น พระพุุทธเจ้้านั้้�นมีีพระคุุณมากมาย ยากที่่�เราจะนึึกให้้หมด 

สิ้้�นได้้ แต่่เพื่่�อเป็็นอารมณ์์ของกรรมฐาน มีีอยู่่�ใน ๒ ลัักษณะที่่�จะ 

พึึงนึึกถึึง คืือ 

	 ประการที่่� ๑ นึึกถึึงชื่่�อพระพุุทธเจ้้า คืือ พุุทโธ ไว้้เป็็น

อารมณ์์ของใจ ให้้ใจนึึกแต่่ พุุทโธ พุุทโธ หรืือจะสััมพัันธ์์กัับลมหายใจ

เข้้าออก เวลาหายใจเข้้านึึกว่่า พุุท เวลาหายใจออกนึึกว่่า โธ ในข้้อนี้้� 

คณาจารย์์ต่่างๆ ก็็สอนต่่างๆ กัันไป แล้้วแต่่ว่่าใครพบความสงบใน

ลัักษณะใด บางท่่านก็็สอนว่่าหายใจเข้้าแล้้วไปสุุดที่่�ไหน สุุดที่่�สะดืือ  

แล้้วเวลาออกก็็สุุดที่่�ปลายจมููกอย่่างนี้้�ก็็มีี แต่่โดยทั่่�วไปมักจะกำำ�หนด 

รู้้�ลมหายใจเข้้าออกที่่�ปลายจมููก เพราะลมจะปะทะปลายจมููกก่่อน 

ลองหายใจเข้้าแรงๆ ก็็จะรู้้�ว่่าลมปะทะปลายจมููก ความรู้้�สึึกอยู่่�ตรง

นั้้�น แล้้วก็็มีีสติิอยู่่�ตรงนั้้�น ซึ่่�งเป็็นวิิธีีการง่่ายๆ 

	ถ้ ้าเราจะปฏิิบััติิในกรรมฐานอื่่�น เช่่นพวกกสิิณ ๑๐ ปฐวีีกสิิณ 

เป็็นต้้น ก็็ต้้องปั้้�นดิิน เอาดิินมาตั้้�งไว้้ หรืืออาโปกสิิณก็็ต้้องตัักน้ำำ��มา

ใส่่ไว้้ เหล่่านี้้�เป็็นต้้น ซึ่่�งจะต้้องหาวััตถุุภายนอก ส่่วน พุุทโธ ไม่่ต้้อง 

หาวััตถุภายนอกให้้รุุงรััง คืือ มีีอยู่่�ในใจของเรา อยู่่�ในตััวของเรา 

ลมปะทะที่่�ปลายจมููกแล้้วจำำ�ตรงนั้้�นไว้้ แล้้วหายใจเข้้าก็็นึึกว่่า พุุท 

หายใจออกก็็นึึกว่่า โธ นี่่�เรีียกว่่านึึกถึึงพระพุุทธเจ้้าแบบสั้้�นๆ ไม่่ต้้อง

พิิจารณาอะไรมาก คืือ พุุทโธ พุุทโธ พุุทโธ 

	 ประการที่่� ๒ นึึกถึึงพระพุุทธเจ้้าแบบพิิจารณา เมื่่�อพิิจารณา 

ดููแล้้วพระพุุทธเจ้้าถึึงจะมีีพระคุุณมากมายเพีียงใดก็็ตามก็็จะรวมลง

อยู่่�ในพระคุุณใหญ่่ ๓ ประการ คืือ พระปััญญาคุุณ พระบริิสุุทธิิคุุณ 

พระมหากรุุณาธิิคุุณ 

	 • พระปััญญาคุุณ ความที่่�พระองค์์มีีพระสติิปััญญาเฉลีียว

ฉลาดพระปััญญาคุุณนั้้�นพึึงสัังเกตในลัักษณะ ๓ ประการ
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		  ตอนที่่� ๑ เมื่่�อสมััยทรงเป็็นพระกุุมารได้้รัับการศึึกษา

ศิิลปวิทยาการทางโลก ก็็ปรากฏว่าทรงมีีพระปััญญาเฉลียวฉลาด

มากกว่่าพระกุุมารอื่่�นที่่�เรีียนในสำำ�นัักเดีียวกััน ซึ่่�งในสำำ�นักเรีียนนั้้�น 

พวกกษััตริย์์ทั้้�งหลายได้้ส่่งกุุลบุุตร บุุตรหลานของตนมาเล่่าเรีียน

ศึึกษาในสำำ�นัักครููวิิศวามิิตร แต่่ไม่่มีีพระกุุมารใดที่่�จะมีีความเฉลีียว

ฉลาดเท่่ากัับพระพุุทธเจ้้า หรืือสิิทธััตถกุมาร นี่่�ความเฉลียวฉลาดที่่�

เป็็นพื้้�นเพเดิิมในตอนต้้น 

 		  ตอนที่่� ๒ ออกปฏิิบััติิธรรม ในสมััยนั้้�นพวกพราหมณ์์

เขาชอบบำำ�เพ็็ญการทรมานกายหรืือเรีียกว่่า ทุุกรกิิริิยา และวิิธีี

ปฏิิบััติิตนอื่่�นๆ อีีกหลายสิ่่�งหลายประการ ตลอดจนฌานสมาบััติิ 

พระพุุทธเจ้้าทรงทดลองในพิิธีีกรรมเหล่่านั้้�น ในวิิธีีการเหล่่านั้้�น 

ทุุกอย่่าง แล้้วทรงเห็็นว่่าแต่่ละอย่่างไม่่ใช่่เป็็นทางพ้้นทุุกข์์ เป็็นแต่ ่

เพีียงระงัับกิิเลสเครื่่�องเศร้าหมองชั่่�วขณะหนึ่่�ง แล้้วก็็เกิิดขึ้้�นอีก  

นี่่�ก็็เป็็นเพราะความฉลาดของพระองค์์ ซึ่่�งไม่่งมงายในข้้อวััตรปฏิิบััติิ 

นั้้�น จึึงได้้ไปทรงทดลองปฏิิบััติิด้้วยพระองค์์เอง ในที่่�สุุดก็็พบทาง 

คืือการเจริิญสมาธิิ แล้้วเจริิญวิิปััสสนาต่่อ โดยแยกกายออกเป็็น

ส่่วนๆ เป็็นขัันธ์์ เป็็นธาตุุ เพื่่�อให้้มองเห็็นว่่าไม่่ใช่่ตััวตน ให้้เห็็น

ความเปลี่่�ยนแปลงเป็็นอนิิจจััง ความต้้องแตกสลาย เป็็นทุุกขััง ไม่่มีี

อะไรเที่่�ยงแท้้แน่่นอนได้้ จนพ้นทุุกข์์หรืือดัับทุุกข์์ดัับกิเลสได้้สิ้้�นเชิิง  

ซึ่่�งเรีียกว่่าได้้บรรลุุธรรมชั้้�นสููงสุุด จึึงได้้มีีคำำ�กล่่าวว่่า ไม่่มีีใครสั่่�ง

สอนพระองค์์เลยในวิิธีีการนี้้� พระองค์์ตรััสรู้้�เองด้้วยพระปััญญาอัันยิ่่�ง  

นี่่�เป็็นพระปััญญาของพระองค์์อีีกตอนหนึ่่�ง

 		  ตอนที่� ๓ คืือการประกาศเผยแผ่่พระธรรมคำำ�สอน

ที่่�พระองค์์รู้้�แล้้วก็็ด้้วยพระปััญญาอัันยิ่่�ง เมื่่�อตรััสรู้้�แล้้ว ทรงเห็็นว่า

ธรรมะที่่�ตรััสรู้้�มานั้้�นเป็็นของยากเหลืือเกิิน ยากที่่�คนจะรู้้�ได้้ จึึงต้้อง

พิิจารณาถึึงบุุคคลที่่�มีีสติปััญญา โดยเห็็นว่าคนทั้้�งหลายที่่�เกิิดมาแล้้ว 
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เป็็นดุุจดอกบััว ๔ เหล่่า เหล่่าหนึ่่�งพ้้นจากน้ำำ��แล้้วรอพระอาทิิตย์์ก็็จะ

บาน เหล่่าหนึ่่�งกำำ�ลัังอยู่่�ปริ่่�มน้ำำ��พอจะโผล่่พ้้นน้ำำ��วัันต่่อไป เมื่่�อพ้้นน้ำำ��

แล้้วก็็ได้้รัับแสงอาทิิตย์์ก็็จะบาน เหล่่าหนึ่่�งอยู่่�ใต้้น้ำำ�� ต้้องอีีกหลายวััน 

จึึงจะพ้้นจากน้ำำ�� พ้้นจากน้ำำ��แล้้วรัับแสงอาทิิตย์์ก็็บาน และอีีกเหล่่า

หนึ่่�งกำำ�ลัังจะขึ้้�นจากน้ำำ�� แต่่ถููกปลาและเต่่ากััดกิินเสีียก่่อน 

	 คนในโลกนี้้�ก็็เหมืือนกััน บางคนมีีความเฉลีียวฉลาดมาก  

บางคนมีีความเฉลีียวฉลาดใช้้ได้้ บางคนมีีความเฉลียวฉลาดน้้อย 

บางคนไม่่มีีความเฉลียวฉลาดเลย หรืืออีีกลัักษณะหนึ่่�ง บางคนมี

ศรััทธามากพอได้้ฟัังธรรมก็็บรรลุุทีีเดีียว บางคนมีศรัทธาถึึงจะมาก

ก็็ตาม ไม่่มากก็็ตาม แต่่ชอบคิิด ในลำำ�ดัับต่่อไปจึึงจะบรรลุุมรรคผล 

บางคนมีีศรัทธาไม่่มาก แต่่เมื่่�อได้้ฟัังบ่่อยๆ เข้้าจนเกิิดศรััทธามาก

จึึงได้้บรรลุุมรรคผล บางคนแนะนำำ�อย่่างไรๆ ก็็ไม่่ยอมรัับเลย ไม่่มีี

ศรััทธาเลย ซึ่่�งเปรีียบเหมืือนดอกบััวที่่�ถููกปลาและเต่่ากััดกิิน 

	ดั งนั้้�น เมื่่�อพระองค์์รู้้�ตามความเป็็นจริิงดัังกล่่าวมาแล้้วจึึง 

ทรงแสดงธรรม ครั้้�งแรกๆ จึึงหาบุุคคลที่่�มีีกิิเลสบางแล้้ว ได้้แก่่ผู้้�ที่่� 

ฝึึกในเรื่่�องสมาธิิ ทีีแรกก็็นึึกไปถึึงอาฬารดาบสและอุุทกดาบส แต่่ก็ ็

เห็็นว่่าทั้้�งสองสิ้้�นชีีพวายชนม์์เสีียก่่อนแล้้ว หมดโอกาสที่่�จะรู้้� ก็็มา 

พิิจารณาถึึงปััญจวััคคีีย์์ที่่�เคยอยู่่�ร่่วมกัับพระองค์์ และหนีีไปอยู่่�ป่่า 

อิิสิิปตนมฤคทายวััน ทรงมีีเมตตากรุุณาดำำ�เนิินไปสอนแก่่ปััญจวัคคีีย์์ 

เมื่่�อปััญจวััคคีีย์์ได้้ดวงตาเห็็นธรรมแล้้วก็็ให้้บวชและสอนจนกว่่าบรรลุุ

พระอรหัันต์์ และมีีผู้้�อื่่�นเข้้ามาบวชในระยะแรก เช่่น ยสกุุลบุุตรและ

พวกพ้้อง จนในพรรษาแรกมีีสาวกอรหัันต์์ถึึง ๖๐ รููป พอออกพรรษา

แล้้วก็็ส่่งพระสาวกเหล่่านี้้�ออกไปประกาศพระศาสนา ให้้พระสงฆ์์ออก

ประกาศพระศาสนาด้้วย โดยแนะสอนว่่า สอนกุุลบุุตรให้้รู้้�ในเบื้้�องต้้น 

ท่่ามกลางและในที่่�สุุด 

	ซึ่่ �งมีีคำำ�กล่่าวว่่า อาทิิกััลยาณััง มััชเฌกััลยาณััง ปะริิโยสานะ- 



หลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร    115  

กััลยาณััง คืือคำำ�สอนนั้้�นโดยอรรถโดยธรรมไพเราะในเบื้้�องต้้น  

ไพเราะในท่ามกลาง ไพเราะในที่่�สุุด หรืือจะเปรียบเทีียบก็็คืือ ศีีล 

สมาธิิ ปััญญา เพื่่�อให้้พระสงฆ์์เหล่่านั้้�นกระจายออกไปเผยแผ่่ธรรม 

ส่่วนหนึ่่�ง ส่่วนพระองค์์ทรงไปเผยแผ่่กัับบุุคคลสำำ�คััญ ที่่�มีีทิิฐิิที่่�มีีการ 

ถืือตััวอย่่างเช่่นพวกกษััตริิย์์ เช่่น พระเจ้้าพิิมพิิสาร พวกเจ้้าลััทธิิ- 

คณาจารย์์ใหญ่่ๆ ยากที่่�พระสงฆ์์จะไปประกาศได้้ นอกจากจะไป 

ถกเถีียงกัันพระองค์์จึึงได้้ทรงไปโปรดเอง อย่่างเช่่น ชฎิิล ๓ พี่่�น้้อง 

และบริิวารอีีกพัันหนึ่่�ง เหล่่านี้้�เป็็นต้้น 

	พ ระองค์์ทรงพระเฉลีียวฉลาดในการวางแผนเผยแผ่่พระ 

ศาสนา โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง การที่่�ทรงไปโปรดพระเจ้้าแผ่่นดินก่อน 

เพราะคนนัับถือพระเจ้้าแผ่่นดิินมาก เมื่่�อพระเจ้้าแผ่่นดิินนัับถืือแล้้ว 

คนอื่่�นก็็จะนัับถืือตาม ไปโปรดบุุคคลที่่�เป็็นหััวหน้้าคน หััวหน้้าสำำ�นััก

ซึ่่�งมีีบริิวารมากๆ เมื่่�อหััวหน้้าสำำ�นัักยอมรัับแล้้ว ผู้้�ที่่�เข้้ามาในสำำ�นััก

นั้้�นก็็ยอมตาม จึึงพาให้้บุุคคลเข้้ามาในพระพุุทธศาสนาอย่่างรวดเร็็ว 

นี่่�ก็็เป็็นปัญญาอีีกตอนหนึ่่�ง ทุุกตอนล้้วนแล้้วแต่่เป็็นพระปััญญาคุุณ 

ทั้้�งสิ้้�น 

	 • พระบริสุุทธิคุุณ พระองค์์ทรงมีีพระทััยที่่�บริสุุทธิ์์� ตลอด

พระชนม์์ชีีพของพระองค์์ที่่�มีีชีีวิิตอยู่่� กิิเลสราคะ โลภะ โทสะ โมหะ

น้้อยใหญ่่ไม่่เคยเกิิดขึ้้�นในพระทััยของพระองค์์ จิิตของพระองค์์ 

พ้้นจากกิิเลส อยู่่�เหนืือกิิเลส ถึึงแม้้จะถููกยั่่�วยวนสัักปานใดก็็ตาม ไม่่ว่่า 

ทางราคะ ไม่่ว่่าทางโทสะ ไม่่ว่่าทางโมหะ ล้้วนแต่่ไม่่สามารถที่่�

จะทำำ�พระทััยของพระองค์์ให้้กลัับคืนมีกิิเลสขึ้้�นได้้ ที่่�เราเห็็นรููป 

ในภาพมีีหญิิง ๓ คนมาฟ้้อนให้้พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า ยั่่�วยวนพระผู้้�มีี 

พระภาคเจ้้า หญิิง ๓ คนนั้้�น ชื่่�อนางตััณหา นางราคา นางอรดีี  

เป็็นธรรมาธิิษฐาน บุุคลาธิิษฐานเปรีียบเทีียบ ที่่�จริิงก็็คืืออารมณ์์ 

นางตััณหา ก็็คืือกามตััณหา ภวตััณหา วิิภวตััณหา นางราคา ก็็คืือ
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ราคะ-ความกำำ�หนััด นางอรดีี ก็็คืือความไม่่ยิินดีี ความอิิจฉาริิษยา 

เป็็นตััวกิิเลสทั้้�งสิ้้�น 

	 เพราะฉะนั้้�น เมื่่�อจิิตของพระองค์์พ้้นแล้้ว กิิเลสเหล่่านี้้�ถึึง  

ใครจะมายั่่�วยวนอย่่างไรก็็ไม่่เกิิดขึ้้�น นี่่�เรีียกว่่า พระบริิสุุทธิิคุุณ ดัังที่่� 

สมััยหนึ่่�งพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าไปประกาศพระศาสนาในเมืืองเวสาลีี 

พราหมณ์์คนหนึ่่�ง เห็็นพระพุุทธเจ้้ามีีพระมหาปุุริิสลัักษณะอััน

ประเสริิฐต้้องตำำ�ราพราหมณ์์ จึึงยกบุุตรสาวให้้ ซึ่่�งบุุตรสาวของ

พราหมณ์์ผู้้�นี้้�สวยงามมาก จนใครๆ ก็็ส่่งผู้้�แทนของตนเองมาขอ 

พราหมณ์์ยกลููกสาวให้้พระพุุทธเจ้้า 

	พ ระพุุทธเจ้้าทรงเปรียบเทีียบว่า มููตรคููถเน่่า หรืือถ้้าหาก 

ว่่าเป็็นภาษาไทยก็็ว่่า บุุตรสาวที่่�ว่่าสวยงามอัันนี้้� อย่่าว่่าแต่่มืือที่่�จะ

ไปแตะต้้องเลย แม้้แต่่เท้้ายัังไม่่อยากจะแตะ นางโกรธมาก โกรธ

พระพุุทธเจ้้ามาก เพราะใครๆ ก็็ชมว่่านางสวยตามวิิสััยของหญิิง  

แต่่พระพุุทธเจ้้าคนเดีียวเท่่านั้้�นกลัับตำำ�หนิิว่่าเป็็นของสกปรก 

เป็็นมููตรเป็็นคููถ คููถคืืออุุจจาระ มููตรคืือน้ำำ��ปััสสาวะ เป็็นของสกปรก 

เป็็นของเน่่า นางโกรธมาก จึึงอาฆาตพระพุุทธเจ้้าด้้วยประการต่่างๆ 

แสดงให้้เห็็นว่่าเขายกนางให้้พระพุุทธเจ้้า ราคะก็็ไม่่เกิิด นางโกรธด่่า

ว่่าพระพุุทธเจ้้า จ้้างคนด่่าว่่าพระพุุทธเจ้้าทุุกวัันๆ พระองค์์ก็็ไม่่โกรธ 

จนพระอานนท์์ทนไม่่ไหวทููลให้้พระพุุทธเจ้้าหนีี พระพุุทธเจ้้าก็็ไม่่หนีี 

เพราะพระทััยของพระองค์์นั้้�นบริสุุทธิ์์�เสีียแล้้ว เหมืือนกัับว่านางได้ ้

ด่่าว่่าต้้นไม้้หรืือหิิน นี่่�คืือ พระบริิสุุทธิิคุุณ 

	 • พระมหากรุุณาธิิคุุณ มีีพระทััยประกอบไปด้วยเมตตา

กรุุณาในสรรพสััตว์ทุุกถ้้วนหน้้า ไม่่ว่่าผู้้�นั้้�นจะเกิิดในชาติิตระกููลใด  

ทรงโปรดด้้วยพระธรรมเทศนาทั้้�งสิ้้�น ในสมัยที่่�พระพุุทธเจ้้าอุุบััติิขึ้้�น 

ในโลกนั้้�น คนในชมพููทวีปเขาแบ่่งไว้้เป็็น ๔ พวก พวกกษััตริิย์์  

พวกพราหมณ์์ พวกทำำ�การค้้าขาย พวกกรรมกร ต่่างฝ่่ายต่่างถืือ 



หลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร    117  

วรรณะของตน พวกกษััตริิย์์พวกพราหมณ์์ ก็็ถืือเป็็นวรรณะสููง แม้้ 

พวกเหล่่านี้้�จะอาบน้ำำ�� ก็็อาบน้ำำ��ในที่่�บนๆ หรืือต้้นๆ น้ำำ�� ตอนปลายๆ น้ำำ�� 

ก็็ให้้พวกวรรณะต่ำำ��ๆ อาบ เดี๋๋�ยวนี้้�ที่่�ตโปทาราม ยัังมีีที่่�อาบน้ำำ��แบบนี้้� 

ของวรรณะทั้้�ง ๔ เขาก็็ยอมรัับกัันได้้ 

	พ ระพุุทธเจ้้าทรงตรััสรู้้�แล้้วสั่่�งสอนธรรม ไม่่ได้้ทรงรัังเกีียจ 

ในวรรณะทั้้�ง ๔ นี้้�เลยว่่าใครสููงใครต่ำำ�� โดยเห็็นว่่าคนจะดีีเพราะความ

ประพฤติิดีี ถ้้าประพฤติิไม่่ดีีแม้้เกิิดอยู่่�ในสกุุลสููง ก็็หาชื่่�อว่่าเป็็นคนดีีไม่ ่

พระองค์์จึึงรัับทั้้�งหมดเหล่่านั้้�นมาเป็็นพระสาวก จนมีคำำ�สอนใน 

บางตอนซึ่่�งแปลเป็็นไทยแล้้วว่่า พระสาวกของพระผู้้�มีพระภาคเจ้้า

นั้้�นย่่อมมีีที่่�เป็็นมาต่่างๆ กััน ดุุจกอบััวที่่�เกิิดอยู่่�ใต้้น้ำำ��เป็็นเลนเป็็นตม  

แต่่แล้้วชููต้้นให้้พ้้นจากน้ำำ�� สามารถชููก้านชููดอกของตนให้้พ้้นจากน้ำำ��

รัับแสงตะวััน พระสาวกเกิิดในสกุุลต่่างๆ กััน มีีความรู้้�ต่่างๆ กััน  

แต่่เมื่่�อมารู้้�ธรรมรู้้�วิินััยแล้้ว สามารถพ้้นจากกิิเลสเป็็นพระอริิยบุุคคล

ได้้ทั้้�งสิ้้�น 

	 เพราะฉะนั้้�น คนเกิิดในสกุุลต่ำำ��ก็็ไม่่ใช่่อภััพพะ คืือ ไม่่อาภััพ 

สามารถรู้้�ธรรมได้้ คนที่่�เกิิดในสกุุลสููงก็็สามารถรู้้�ธรรมได้้ คน 

ทั้้�งหลายจึึงมีีสภาวะเดีียวกััน การที่่�ได้้ดิิบได้้ดีีเกิิดมาก็็อยู่่�ในสกุลที่่�ดีี  

เกิิดมาไม่่ได้้ดิิบได้้ดีี เกิิดมาในสกุุลที่่�ยากจน ต้้องลำำ�บาก นั่่�นเป็็นผล

ของกรรมที่่�ทำำ�ไว้้แต่่ปางก่่อนไม่่เหมืือนกััน ทาน ศีีล ภาวนา บำำ�เพ็็ญ

มาไม่่เหมืือนกััน คืือบำำ�เพ็็ญบ้้าง ไม่่บำำ�เพ็็ญบ้้าง บำำ�เพ็็ญมากบ้้าง  

น้้อยบ้้าง จึึงเป็็นกฎของกรรมที่่�ปรุุงแต่่งสััตว์์ทั้้�งหลายให้้เป็็นไปต่่างกััน 

	พ ระพุุทธเจ้้าทรงเห็็นอย่่างนี้้� จึึงได้้ทรงแสดงธรรมโปรด 

โดยไม่่เลืือก พระศาสดาทรงโปรดพระสาวก โปรดพระปััญจวัคคีีย์์ 

โปรดพวกชฎิิล โปรดพระเจ้้าพิิมพิิสาร โปรดพระสารีีบุุตร พระ 

โมคคััลลานะ พระมหากััสสปะ พระญาติิ ได้้แก่่ พระอานนท์์ เป็็นต้้น 

จนกษััตริิย์์แคว้้นต่่างๆ ได้้รู้้�เห็็นธรรมหมดด้้วยพระมหากรุุณาธิิคุุณ 
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ทรงเสด็็จไปโปรดบ้้าง พวกเหล่่านั้้�นมาฟัังธรรมโดยตรงบ้้าง หน้้าที่่� 

ของพระพุุทธเจ้้าที่่�ทรงปฏิิบััติิ ในฐานะที่่�ทรงเป็็นพระศาสดาหรืือ 

พระพุุทธเจ้้านั้้�น เช้้ามืืด ทรงตรวจดููเวไนยสััตว์์ ว่่าพรุ่่�งนี้้�จะไป

โปรดใคร ใครจะได้้บรรลุุมรรคผล พระองค์์เห็็นก่่อนแล้้ว เช้้าออก

บิิณฑบาต ตอนเย็็นแสดงธรรมกัับชาวบ้้าน ตอนค่ำำ��แสดงธรรมกัับ

ภิิกษุุ ตอนกลางคืืนแสดงธรรมกัับเทพยดา เป็็นวิิหารธรรมของ

พระพุุทธเจ้้าอยู่่�อย่่างนี้้� ให้้ประโยชน์์แก่่ผู้้�อื่่�นทั้้�งสิ้้�น พระคุุณเหล่่านี้้� 

จึึงชื่่�อว่่า พระมหากรุุณาธิิคุุณ 

	ถ้ ้าพระองค์์ไม่่มีีพระมหากรุุณาธิิคุุณ ธรรมะที่่�พระองค์์ตรััสรู้้�

ครั้้�นเมื่่�อพระองค์์นิิพพานแล้้วก็็จะหายไป แต่่นี่่�พระองค์์ได้้ทรงสั่่�งสอน

พระสาวกไว้้ บอกไว้้ แนะนำำ�ไว้้ พระสาวกก็็นำำ�มาสอนต่่อ ธรรมและ 

วิินััยจึึงอยู่่�คู่�กับโลกได้้ไม่่สููญหายไปจากโลก ด้้วยอาศััยพระมหา- 

กรุุณาธิิคุุณที่่�ทรงสั่่�งสอนพระสาวกจนเป็็นตััวแทนของพระองค์์ได้้เป็็น

อย่่างดีี นี่่�คืือ พระมหากรุุณาธิิคุุณ เมื่่�อนึึกถึึงพระพุุทธเจ้้าครั้้�งใด 

นึึกถึึง พระปััญญาคุุณ พระบริิสุุทธิิคุุณ พระมหากรุุณาธิิคุุณ หรืือ

ตามบทพุุทธคุุณที่่�เราสวดว่่า 

	 * อิิติิปิิ โส ภะคะวา พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าของเรา 

	 * อะระหััง สััมมาสััมพุุทโธ เป็็นพระอรหัันต์์, สััมมาสััมพุุทธ-

เจ้้า ตรััสรู้้�เองโดยชอบ 

	 * วิิชชาจะระณะสััมปัันโน เป็็นผู้้�พร้อมด้้วยวิิชชาและจรณะ 

คืือมีีความรู้้�ดีีด้้วย ปฏิิบััติิดีีด้้วย 

	 * สุุคะโต เป็็นผู้้�มาดีีไปดีี เกิิดมาในโลกนี้้�ก็็ให้้ประโยชน์์แก่่ 

ชาวโลก เมื่่�อเสด็จไปแล้้วนิิพพานไปแล้้วชาวโลกก็็คิิดถึึงไม่่มีีใคร

รัังเกีียจ 

	 * โลกะวิิทูู เป็็นผู้้�รู้้�แจ้้งโลก คืือสั่่�งสอนได้้ทุุกแบบ ทุุกรููป  

ทุุกอย่่าง ไม่่ว่่าในปััจจุุบัันหรืือย้้อนในอดีีตเรื่่�องราวต่่างๆ ซึ่่�งจะมา
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ชัักจููงให้้บุุคคลรู้้�เห็็นธรรมได้้ เรีียกว่่าเป็็นผู้้�รู้้�แจ้้งโลก 

	 * อะนุุตตะโร ปุุริิสะทััมมะสาระถิิ พระศาสดาทรงเป็็น

เหมืือนนายสารถีีที่่�เป็็นผู้้�ชำำ�นาญในการฝึึกม้้า แต่่พระศาสดาทรง

ชำำ�นาญในการฝึึกมนุุษย์์และเทวดา จึึงได้้คำำ�ว่่า

	 * สััตถา เทวะมะนุุสสานััง (เป็็นครููของเทวดาและมนุุษย์์) 

	 * พุุทโธ เป็็นผู้้�ตื่่�นแล้้ว เป็็นผู้้�เบิิกบาน เป็็นผู้้�พ้้นภััย 

	 * ภะคะวาติ ิเป็็นผู้้�มีีโชค เป็็นผู้้�ทำำ�ลายกิิเลส 

	ที่่ �เราสวดกัันอยู่่�ทุุกๆ วััน ที่่�ว่่าเป็็นคำำ�สรรเสริญพระพุุทธเจ้้า 

เมื่่�อนึึกถึึงเรื่่�องราวเหล่่านี้้�มาเป็็นอารมณ์์ เวลาจิิตที่่�หงอยเหงา เวลา

จิิตที่่�เซื่่�องซึึม หรืืออารมณ์์ที่่�ง่่วงนอนเกิิดขึ้้�น หยุุดคำำ�ภาวนาว่่า พุุทโธ  

นึึกถึึงพระพุุทธเจ้้าในเรื่่�องราวต่่างๆ เกี่่�ยวด้้วยพระปััญญาคุุณ  

พระบริิสุุทธิิคุุณ พระมหากรุุณาธิิคุุณ นึึกให้้ใจเกิิดปีีติิก่่อน ถ้้าใจยััง 

ไม่่เกิิดปีีติิอย่่าหยุุดนึึก นึึกไปก่่อน เมื่่�อใจปีีติิอิ่่�มดีีแล้้ว จึึงค่่อยภาวนา  

พุุทโธ พุุทโธ ใหม่่ ความง่่วงก็็จะไม่่เกิิดขึ้้�น 

	ถ้ ้าหากว่่าง่่วงแล้้ว ปล่่อยให้้ง่่วงมากเข้้า ก็็จะสััปหงกและหลัับ 

บางทีีบางคนก็็หลัับด้้วย กรนด้้วย ก็็เป็็นการรำำ�คาญต่่อผู้้�อื่่�นอีีก เวลา 

หลัับนั้้�น เวลาง่่วงนั้้�น ล้้วนแล้้วแต่่ตกเป็็นทาสของนิิวรณ์์ คืืื�อ 

ถีีนมิิทธะ จิิตมััวหมองไม่่ผ่่องแผ้้ว จิิตที่่�เป็็นสมาธิิกัับจิิตที่่�ง่่วงนั้้�น ดููก็็

จะใกล้้กััน แต่่ไม่่เหมืือนกััน “จิิตที่่�ง่่วงนั้้�นไม่่มีีสติิ จิิตที่่�เป็็นสมาธิินั้้�น

มีีสติิ” สงบเหมืือนกััน แต่่ฝ่่ายหนึ่่�งไม่่มีีสติิ ฝ่่ายหนึ่่�งมีีสติิ ถ้้าง่่วงซึึม 

ไม่่มีีสติ เดี๋๋�ยวก็็หลัับ ถ้้าอยู่่�นิ่่�งมีีสติิปรากฏอยู่่�กัับใจ ข้้างนอกถึึง

จะหลัับตา แต่่ใจสว่าง มีีสติิ นั่่�นคืือสมาธิิ สงบเดี๋๋�ยวเดีียวเป็็น 

ขณิิกสมาธิิ สงบได้้เป็็นพัักๆ เป็็นอุุปจารสมาธิิ สงบได้้แน่่วแน่่เป็็น 

อััปปนาสมาธิิ ด้้วยการภาวนาพุุทโธ พุุทโธ พุุทโธ มีีโอกาสที่่�จะ 

เป็็นขณิิกสมาธิิ อุุปจารสมาธิิ และอััปปนาสมาธิิได้้ 
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๒. ธััมมานุุสติิ 

 	ธั ัมมานุุสติ การตามระลึึก 

ถึึงพระธรรม การตามระลึึกถึึง 

คุุณของพระธรรมคืือคำำ�สอนอัน

พระผู้้�มีพระภาคเจ้้าตรัสไว้้ดีีแล้้ว

ที่่�เป็็นไปเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์ เป็็น

ศาสดา (ครููผู้้�สอน) แทนพระองค์์ 

เมื่่�อเสด็็จดัับขัันธปรินิิพพานแล้้ว 

 เพราะพระธรรมคำำ�สอนยัังคงอยู่่� 

 เราทั้้�งหลายจึึงได้้เรีียนรู้้�หนทาง 

แห่่งการพ้้นภััยในวััฏสงสาร

 	คำ ำ�สอนของพระพุุทธเจ้้านั้้�น 

เรีียกว่่า พระธรรม ทั้้�งหมดในที่่�นี้้� 

ไม่่ได้้แยกเอาพระวิินััยเอาพระธรรม คำำ�สอนทั้้�งหมดเรีียกว่่าพระธรรม

ในพระรััตนตรััย คำำ�สอนที่่�พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าได้้ทรงสอนเรื่่�องธรรมะ

ในที่่�นี้้� ขอพููดเฉพาะแต่่ธรรมะ คำำ�ว่่า ธรรมะ คืือ คำำ�สอนหรืือสภาวะ

ในความเป็็นจริิง ธรรมะมีีทั้้�งส่่วนที่่�เป็็นกุุศล เป็็นอกุุศล และเป็็นส่่วน

กลางๆ เหมืือนดััง คำำ�ว่่า กุุสะลา ธััมมา อะกุุสะลา ธััมมา อััพยา-

กะตา ธััมมา ธรรมะเป็็นส่วนกุุศลอย่่างหนึ่่�ง ส่่วนอกุุศลอย่่างหนึ่่�ง 

ส่่วนกลางๆ อย่่างหนึ่่�ง คำำ�สอนของพระผู้้�มีพระภาคเจ้้าที่่�สอนนั้้�น  

ไม่่ได้้สอนเรื่่�องกุุศลอย่่างเดีียว “สอนเรื่่�องอกุุศล เช่่น บาปก็็สอนแล้้ว 

แต่่สอนให้้ละ ส่่วนบุญก็็สอน สอนให้้เจริิญ” ถ้้าสอนให้้เจริิญอย่่าง

เดีียว ก็็ไม่่รู้้�ว่่าเจริิญมาเพื่่�ออะไร ก็็ต้้องชี้้�ให้้เห็็นว่่า บาป คืือ สิ่่�งที่่�

เป็็นอกุุศลนั้้�นมีีอยู่่� ถ้้าเราไม่่สร้้างสรรค์์จิิตของเราให้้ตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในกุุศล 

เดี๋๋�ยวส่่วนอกุุศลก็็จะมาครอบงำำ�จิิตเอาไป พระศาสดาจึึงทรงสอน 

ทั้้�งส่่วนที่่�เป็็นกุุศลและอกุุศลในธรรมะ 

๑. พุุทธานุุสติิ

๒. ธััมมานุุสติิ
๓. สัังฆานุุสติิ

๔. สีีลานุุสติิ

๕. จาคานุุสติิ

๖. เทวตานุุสติิ

๗. มรณสติิ

๘. กายคตาสติิ

๙. อานาปานสติิ

๑๐. อุุปสมานุุสติิ

อนุุสติิ ๑๐
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	คำ ำ�สอนในพระพุุทธศาสนานี้้� บางสิ่่�งบางอย่่างเราใช้้กััน

ติิดปาก แต่่ความหมายไม่่เข้้าใจ เช่่น เห็็นคนทำำ�ความชั่่�วก็็บอกว่่า

ทำำ�กรรม ที่่�จริิงคนทำำ�ดีี ทำำ�ชั่่�ว ก็็ทำำ�กรรมทั้้�งนั้้�น คนเข้้ามาบวชเรีียน

ในพระศาสนา หวัังบุุญกุุศล ก็็ชื่่�อว่่าทำำ�กรรม แต่่เป็็น “กุุศลกรรม” 

คนไปฆ่่าสััตว์์ตััดชีีวิิตเบีียดเบีียนสััตว์์ ก็็ชื่่�อว่่าทำำ�กรรม แต่่เป็็น “อกุุศล-

กรรม” แต่่ส่่วนใหญ่่คนทั่่�วไปจะเรีียกคนทำำ�บาปว่่า ทำำ�กรรม แต่่คน 

ทำำ�บุุญตัักบาตร วัันพระก็็เข้้ามารัักษาศีีล ไม่่ได้้เรีียกว่่าทำำ�กรรม  

กลัับเรีียกว่่าผู้้�รัักษาศีีลบ้้าง มาทำำ�บุุญวัันพระบ้้าง ที่่�จริิงแล้้วทำำ�กรรม

ทั้้�งนั้้�น เพีียงแต่่ว่่า กรรมส่่วนดีี หรืือ กรรมส่่วนชั่่�ว คำำ�ว่่า ธรรมะ  

ก็็เหมืือนกััน เป็็นธรรมทั้้�งกุุศล ทั้้�งอกุุศล ต้้องดููเจตนารมณ์์ในการ

พููด ในการแสดงในที่่�นั้้�นๆ ว่่ากล่่าวถึึงคำำ�ที่่�เป็็นกุุศล หรืือ อกุุศล  

จะได้้ชััดเจนในการฟัังธรรม 

	พ ระธรรม ที่่�เรีียกว่่าคำำ�สอนนี้้� พระพุุทธเจ้้าไม่่ได้้บััญญััติิขึ้้�น

เหมืือนพระวิินััย แต่่เป็็นสภาวธรรมที่่�มีีความจริิงอยู่่�กัับโลก สภาพแห่่ง 

ความเป็็นจริงมีีอยู่่�อย่่างนี้้� แต่่ไม่่มีีใครหยิิบยกขึ้้�นมาสอน เพราะรู้้�

ไม่่ถึึง ศึึกษาไม่่ถึึง ปฏิิบััติิไม่่ถึึง เหมืือนกับแร่่ธาตุุต่่างๆ ที่่�มีีอยู่่�ใน

โลก คนในยุคก่่อน จะนำำ�แร่่ธาตุุมาใช้้เพีียงเล็็กน้้อย ในการใช้้ทำำ�

เป็็นเหล็็กตีีมีีด เป็็นต้้น แต่่ในปััจจุุบััน มีีการค้้นคิิดนำำ�แร่่ธาตุุเหล่่านี้้�  

ไปประดิิษฐกรรมต่่างๆ จนเป็็นเครื่่�องมืือเครื่่�องใช้้ที่่�สำำ�คััญ ตลอดจน 

อาวุุธต่่างๆ ก็็มาจากแร่่ธาตุุอัันผู้้�ที่่�ได้้ศึึกษาดีีแล้้ว มีีความเข้้าใจใน 

การใช้้ ที่่�จริงแล้้วแร่่ธาตุุเหล่่านั้้�นมีอยู่่�ก่อนแล้้ว หาประมาณหากาล

เวลาไม่่ได้้ 

	 ธรรมะก็็เหมืือนกััน สิ่่�งที่่�เป็็นธรรมชาติิตามความเป็็นจริิง 

ทั้้�งฝ่่ายถููก และ ฝ่่ายผิิดนั้้�น มีีอยู่่�ก่อนแล้้ว แต่่ไม่่มีีใครนำำ�ขึ้้�นมาใช้้  

พวกเจ้้าลััทธิต่่างๆ ต่่างก็็พยายามเน้้นคำำ�สอนเพื่่�อจะให้้เกิิดความเป็็น

จริิง เกิิดความถููกต้้องที่่�สุุด แต่่ไม่่สามารถจะมีีจิิตหยั่่�งรู้้�ลึึกลงไปได้้ 
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เพราะอย่่างมากคนเหล่่านั้้�นก็็อยู่่�แค่่สมาธิิและฌาน ไม่่มีีใครมีีจิิตเข้้าสู่่� 

โลกุุตตรธรรม ไม่่สามารถจะรู้้�ความจริงในด้านนี้้�ให้้กระจ่่างได้้ 

เพราะฉะนั้้�น เมื่่�อปรารถนาสิ่่�งใดจึึงต้้องบััญญััติิ บััญญััติิให้้เป็็นไป

อย่่างนั้้�นอย่่างนี้้� โดยความเห็็นของตนเองเป็็นพื้้�นฐาน 

	ส่ ่วนพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า ทรงปฏิิบััติิธรรม สมาธิิ และยกขึ้้�นสู่่� 

วิิปััสสนาจนรู้้�ว่าจิิตของตนเองหมดกิิเลสเป็็นอรหัันต์์แล้้ว ความรู้้�ใน

จิิตของตััวเองนั้้�นสำำ�คััญอย่่างยิ่่�งซึ่่�งจะเป็็นการเปิิดประตููธรรมะ ถ้้าจิิต 

ของตนไม่่พ้้นจากกิิเลส ธรรมะที่่�คลุุกคลีีอยู่่�นั้้�น ก็็ไม่่มีีใครมองเห็็น  

จะมองเป็็นอกุุศลไปหมด เหมืือนเพชรนิิลจิินดา ก้้อนกรวดก้้อนทราย 

ผสมไว้้ด้้วยสีี คลุุกคลีีไว้้ด้้วยสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เปรอะเป้ื้�อน คนไม่่เข้้าใจก็ 

นึึกว่่าเป็็นก้้อนกรวดก้้อนทรายธรรมดา แต่่ช่่างผู้้�ชำำ�นาญในการดููก็็จะ 

เห็็นว่่าส่่วนหนึ่่�งมีีเพชรนิิลจิินดาที่่�มีีมููลค่่า จึึงหยิิบยกขึ้้�นมาเป็็นเครื่่�อง

ประดัับเป็็นต้้น ฉัันใด พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าทรงค้้นคว้้าธรรม จนพบ

หลัักธรรม เช่่น ค้้นพบอริิยสััจ ๔ ค้้นพบคำำ�สอนทั่่�วไป จนแสดงออก

มาได้้ถึึง ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขัันธ์์ ธรรมะ ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขัันธ์์

นั้้�น มีีอยู่่�แล้้วในโลก แต่่ไม่่มีีใครสามารถหยิิบยกขึ้้�นมาสอนได้้ เพราะ

วาระจิิตไม่่ถึึง ฉัันนั้้�น 

	พ ระธรรมจึึงมีีมาก่่อนตามธรรมชาติิ พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้ามา

ปฏิิบััติิแล้้วพบขึ้้�น จึึงได้้นำำ�มาเผยแผ่่ พระธรรมจึึงละเอีียด ประณีีต 

และทรงสภาพความเป็็นจริิงอยู่่�อย่่างนั้้�น ไม่่มีีใครไปดััดแปลง แก้้ไข

อย่่างหนึ่่�งอย่่างใดได้้ เช่่น ธรรมฝ่่ายดีี ซึ่่�งเรีียกว่่า กุุศล ก็็เป็็นกุุศล

อยู่่�อย่่างนั้้�น ธรรมฝ่่ายชั่่�ว เช่่น บาป ก็็เป็็นบาปอยู่่�อย่่างนั้้�น ไม่่กลัับ 

เปลี่่�ยนกััน ไม่่วิิปริิต ไม่่แปรผััน เป็็นสภาพแห่่งความเป็็นจริิงอยู่่� 

อย่่างนั้้�นเอง

	คำ ำ�สอนของพระองค์์ที่่�สอนอะไรไว้้ ถึึงแม้้กาลเวลาล่่วงไปเป็็น 

พัันๆ ปีียัังมาใช้้ ก็็ยัังทัันสมััยอยู่่�เสมอเพราะเป็็นของจริิง ไม่่ใช่่เป็็น
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ของคิิดขึ้้�น บััญญััติิขึ้้�น เป็็นของที่่�มีีสภาพตามความเป็็นจริิงอยู่่�อย่่างนี้้� 

พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าของเรา เป็็นพระศาสดาเอกในโลก พระองค์์ 

ไม่่ต้้องเคารพผู้้�ใด แต่่พระองค์์เคารพพระธรรม เพราะพระธรรมนั้้�น 

เป็็นสภาพแห่่งความเป็็นจริิงมีีอยู่่�ก่่อนนานแล้้ว พระองค์์ไปพบขึ้้�นด้้วย

การประพฤติิปฏิิบััติิ เพราะฉะนั้้�น พึึงเข้้าใจว่าพระธรรมคำำ�สอนของ

พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้านั้้�น ไม่่ใช่่บััญญััติิ แต่่เป็็นของจริิงตามธรรมชาติิ 

ที่่�พระองค์์ปฏิิบััติิโดยจิิตถึึงแล้้ว เห็็นแล้้ว แจ้้งประจัักษ์์แล้้ว จึึงได้้นำำ�

มาสั่่�งสอน นี่่�คืือพระธรรมคำำ�สอนของพระองค์์ 

	พ ระธรรมคำำ�สอนของพระองค์์นั้้�น ใจความสั้้�นๆ แบ่่งไว้้

เป็็น ๒ ส่่วน คืือ

	 ๑) ธรรมะขั้้�น “ศีีลธรรม” 

	 ๒) ธรรมะขั้้�น “ปรมััตถธรรม” 

	 การสอนให้้บุุคคลเว้้นจากบาป ประพฤติิความดีี หรืือเว้้น

จากทุุจริิต ประพฤติิสุุจริิตด้้วยกาย วาจา ใจ นั้้�นยัังไม่่พ้้นจากกิิเลส 

แต่่ประพฤติิดีี ไม่่ทำำ�บาป เรีียกว่่าคำำ�สอนนั้้�น เป็็นขั้้�นศีีลธรรม ส่่วน 

คำำ�สอนที่่�สอนให้้ปฏิิบััติิเพื่่�อให้้พ้้นทุุกข์์ ให้้ดัับกิิเลส ให้้ดัับหรืือตััดราคะ 

โลภะ โทสะ โมหะ อวิิชชาให้้หมดไป เป็็นคำำ�สอนขั้้�นปรมััตถธรรม 

คืือ ธรรมอัันยิ่่�ง ธรรมอัันสููงสุุด ที่่�ทำำ�ให้้บุุคคลพ้้นจากอาสวกิิเลสได้้ 

พระธรรมคำำ�สอนของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าทรงสอนอยู่่�ใน ๒ ลัักษณะนี้้� 

	 • ธรรมะขั้้�นต้้น คืือ ขั้้�นศีีลธรรม ปฏิิบััติิแล้้วย่่อมเป็็นความดี ี

ของบุุคคลนั้้�น ครั้้�นสิ้้�นชีีพย่่อมไปสู่่�สุุคติิ มีีมนุุษย์์สมบััติิและ 

สวรรค์์สมบััติิ 

	 • ธรรมะขั้้�นปรมััตถธรรม ถ้้ายัังไม่่ถึึงขั้้�นอรหัันต์์ ก็็สู่่�สุุคติิใน

ภพที่่�สููงตามอาการของธรรมะนั้้�นๆ เช่่น พระอนาคามีี ในภพอวิิหา 

อตััปปา สุุทััสสา สุุทััสสีิิ� อกนิิฏฐา แล้้วได้้นิิพพาน ณ ที่่�นั้้�น ส่่วนพระ 
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อรหัันต์์นั้้�นพ้้นจากกิิเลสทั้้�งปวง 

	พ ระโสดาบััน พระสกทาคามีี ก็็อีีกส่่วนหนึ่่�งในสุคติิภููมิิ  

ซึ่่�งเรีียกว่่าสวรรค์์ ซึ่่�งก็็แบ่่งเป็็นหลายชั้้�น จึึงรวมความว่่า การปฏิิบััติิ

ธรรมย่่อมให้้ผลความดีีทั้้�งในชาติินี้้�และในชาติิหน้้า การเวีียนว่่าย 

ตายเกิิด พระพุุทธศาสนายอมรัับ แต่่ไม่่ได้้เวีียนว่ายตายเกิิดแบบใน

บางศาสนาเชื่่�อว่่าผู้้�ที่่�เกิิดมาเป็็นมนุุษย์์ ตายไปก็็ไปเกิิดเป็็นมนุุษย์์อีีก 

หรืือบางพวกว่่าตายแล้้วสููญ ไม่่เกิิดอีีกแล้้ว บาปไม่่มีี บุุญไม่่มีี เพราะ

ตายแล้้วสููญ เป็็นต้้น แต่่ทางพระพุุทธศาสนา ยอมรัับการเวีียนว่่าย

ตายเกิิดของบุุคคล ที่่�ยอมรัับการเวีียนว่่ายตายเกิิดนั่่�น เพราะเห็็น 

เพราะรู้้�ด้้วยบุุพเพนิิวาสานุุสติิญาณและจุุตููปปาตญาณ คืือ ระลึึกชาติิ 

ได้้ว่่า คนนั้้�นชาติิก่่อนได้้เกิิดเป็็นอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้� ทำำ�บุุญอย่่างนั้้�น

อย่่างนี้้�ไว้้ จุุตููปปาตญาณ รู้้�จักสััตว์์ทั้้�งหลายตายไปแล้้วไปเกิิดใน 

ที่่�ใด รู้้�เห็็นอย่่างแจ่่มแจ้้งก่่อนแล้้ว จนรู้้�ในที่่�สุุดว่่าเพราะเหตุุไรสััตว์ ์

ทั้้�งหลายจึึงเวีียนว่่ายตายเกิิดแบบนี้้� ในที่่�สุุดก็็ลงมาด้้วยกรรม ทำำ�ไม

คนนี้้�ตายไปแล้้วไปเกิิดอย่่างนั้้�น ทำำ�ไมคนนั้้�นตายไปแล้้วไปเกิิดอย่่างนี้้� 

	ส าเหตุุก็็คืือ เมื่่�อมีีชีีวิิตอยู่่�ทำำ�อะไรไว้้ สรีีระร่่างกายที่่�เรา

อาศััยอยู่่�นี้้� เป็็นเพีียงบ้้านชั่่�วระยะหนึ่่�งเท่่านั้้�นเอง เมื่่�อบ้้านหลัังนี้้�เก่่า 

ผุุพััง จิิตวิญญาณอาศััยไม่่ได้้ จิิตวิญญาณก็็ออกไปหาบ้้านใหม่่  

ดัังพุุทธภาษิิตที่่�เปรีียบเทีียบไว้้ว่่า 

	 “ทููรัังคะมััง เอกะจะรััง อะสะรีีรััง คุุหาสะยััง” จิิตนั้้�นมี ี

ดวงเดีียวเที่่�ยวไปไกล มีีถ้ำำ��เป็็นที่่�อยู่่�อาศััย ถ้ำำ��คืือกายนี้้� พุุทธภาษิิต

นั้้�น เปรีียบกายนี้้�ว่่าเป็็นถ้ำำ�� เพราะฉะนั้้�นเมื่่�อจะเปรีียบเทีียบ กายนี้้�ก็็

เหมืือนบ้้านเป็็นที่่�อยู่่�อาศััย บ้้านเก่่ามากก็็พัังได้้ เมื่่�อบ้้านพัังเจ้้าของ

ก็็อยู่่�ไม่่ได้้ต้้องหาบ้้านใหม่่ จิิตนั้้�น เมื่่�อกายนี้้�พัังคืือบ้้านกายนี้้�พัังก็็หา

ร่่างใหม่่ การไปหาร่่างใหม่่ไปด้้วยอะไร ? ไปด้้วยกระแสของกรรม

ที่่�ทำำ�ไว้้ ไปด้้วยอำำ�นาจของกรรมที่่�ทำำ�ไว้้ เมื่่�อยัังมีีชีีวิิตอยู่่�ทำำ�กรรม 
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อัันใดไว้้ย่่อมได้้ผลอย่่างนั้้�น เหมืือนดัังที่่�เราสวดในอภิิณหปััจจเวกขณ์์

ที่่�ว่่า 

	 “ยััง กััมมััง กะริิสสามิิ กััลยาณััง วา ปาปะกััง วา” “ยััง กััมมััง” 

หมายความว่่า กรรมอัันใด “กะริิสสามิิ” ที่่�ทำำ�ไว้้ “ตััสสะ ทายาโท  

ภะวิิสสามิิ” จะเป็็นผู้้�รัับผลของกรรมนั้้�น กรรมดีีก็็มีีผล กรรมชั่่�วก็็มีีผล 

ทำำ�อะไรไว้้ “กััลยาณััง วา ปาปะกััง วา” เป็็นบุญหรืือเป็็นบาป  

ดีีหรืือชั่่�ว ถููกหรืือผิิด บาปหรืือบุุญ จะเป็็นผู้้�รัับผลของกรรมนั้้�น 

สภาพความเป็็นจริงอยู่่�อย่่างนี้้� เพีียงแต่่ความสัับสนในระหว่่างทาง

อาจจะต่่างกัันบ้้าง แต่่ต้้นเหตุุกัับปลายเหตุุ ไม่่มีีใครรอดพ้้นจาก

สภาพนี้้� นี่่�ก็็เป็็นธรรมะที่่�พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าทรงตรััสรู้้� สรุุปเข้้าใน 

ข้้อปฏิิบััติิว่่า เราจะนึึกถึึงพระธรรมนั้้�น นึึกอย่่างไร ก่่อนอื่่�นก็็นึึกถึึง 

คำำ�บููชาพระธรรมหรืือสรรเสริิญพระธรรม 

	 • สวากขาโต ภะคะวะตา ธััมโม พระธรรมอัันพระผู้้�มี 

พระภาคเจ้้าตรััสไว้้ดีีแล้้ว 

	 • สัันทิิฏฐิิโก จะพึึงเห็็นได้้ด้้วยตนเอง ที่่�ว่่าจะพึึงเห็็นได้้ด้้วย

ตนเองนั้้�น คืือใช้้ปััญญาพิิจารณา “เราได้้สุุข สุุขเกิิดขึ้้�นเพราะเราทำำ�

อะไร เราได้้ทุุกข์์ ทุุกข์์เกิิดขึ้้�นเพราะทำำ�อะไร” พิิจารณาดููให้้เห็็นเหตุ ุ

ที่่�ทำำ�และผลที่่�รัับ เมื่่�อพิิจารณาเหตุุที่่�ทำำ�ผลที่่�รัับปรากฏชัดแจ้้งแก่่ใจ 

แล้้วเรีียกว่่า สัันทิิฏฐิิโก พึึงเห็็นได้้ด้้วยตนเอง ต่่อจากนั้้�นก็็ไม่่ต้้องเชื่่�อ

ใครก็็ได้้ เพราะบาปบุุญนี้้�เห็็นแล้้วว่่าเป็็นอย่่างนี้้� สุุขทุุกข์์นี้้�เห็็นแล้้ว

ว่่าเป็็นอย่่างนี้้� อย่่าไปโทษคนอื่่�นว่่าเขาให้้ทุุกข์์แก่่เรา เขาจะให้้ทุุกข์์

แก่่เราเท่่าไรก็็ทุุกข์์ไม่่ได้้ ถ้้าเราไม่่ทำำ�สิ่่�งที่่�ชั่่�วให้้เกิิดเป็็นทุุกข์์ อีีกอย่่าง 

หนึ่่�ง พึึงศึึกษาให้้รู้้�แจ้้งแทงตลอดให้้เข้้าใจ จึึงเกิิดความรู้้�สึึกขึ้้�นอย่่าง

แท้้จริิงกัับจิิตใจ นี่่�เรีียกว่่า สัันทิิฏฐิิโก 

	 • อะกาลิิโก พระธรรมคำำ�สอนของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า ใคร

ปฏิิบััติิเมื่่�อใดก็็ได้้เมื่่�อนั้้�น เช่่น ใครสมาทานศีีลเมื่่�อไร ก็็ชื่่�อว่่าเป็็นผู้้�มีีศีีล 
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ใครทำำ�สมาธิิเมื่่�อไรก็็ชื่่�อว่่าทำำ�สมาธิิ พระธรรมเหล่่านี้้�ไม่่ประกอบด้วย 

กาล ไม่่เหมืือนผลไม้้ มีีมะม่่วง เป็็นต้้น เมื่่�อถึึงฤดููกาลจึึงจะออกดอก 

ออกผล แต่่พระธรรมนั้้�นให้้ผลทุุกฤดููกาล เมื่่�อได้้ปฏิิบััติิ ไม่่ใช่่ว่่า 

นั่่�งสมาธิิต้้องฤดููนั้้�นจึึงจะเป็็นสมาธิิ รัักษาศีีลต้้องเป็็นปีีนั้้�นหรืือฤดููนั้้�น 

จึึงจะมีีศีีล ไม่่ใช่่อย่่างนั้้�น “รัักษาเมื่่�อไรก็็ได้้ศีีล ทำำ�สมาธิิเมื่่�อไรก็็ได้้ 

สมาธิิ ทำำ�บุุญเมื่่�อไรก็็ได้้บุุญ ทำำ�บาปเมื่่�อไรก็็ได้้บาป” พระธรรมจึึง 

ชื่่�อว่่าเป็็นอกาลิิโก-ไม่่ประกอบด้้วยกาลเวลา ซึ่่�งเปรีียบว่่าไม่่เหมืือน 

ผลไม้้มีีมะม่่วงดัังกล่่าวมาแล้้ว ออกดอกออกผลเฉพาะฤดููกาลของเขา 

ถ้้าไม่่ถึึงฤดููกาลของเขา เขาก็็ยัังไม่่ออก แต่่พระธรรมนั้้�นออกผล 

ทุุกฤดููกาล จึึงชื่่�อว่่า อกาลิิโก 

	 • เอหิิปััสสิิโก บทต่่อไป ควรเรีียกให้้มาดูู คืือหมายความว่่า 

เรารัักษาศีีล เช่่น เราสมาทานศีีลรัักษาศีีลแล้้ว คราวก่่อนนี้้�กายวาจา 

ของเราไม่่เรีียบร้้อย ชอบยิงนกตกปลา ชอบเบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น ชอบ 

ว่่าร้้ายผู้้�อื่่�น เป็็นเรื่่�องสนุุกเป็็นเรื่่�องพึึงพอใจ แต่่ผลของสิ่่�งเหล่่านั้้�น 

ในที่่�สุุดก็็ทำำ�ให้้ใจเราร้้อน จึึงเลิิกละสิ่่�งเหล่่านั้้�นมาประพฤติิอยู่่�ในศีีล 

ไม่่ว่่าร้้ายใคร ไม่่เบีียดเบีียนใคร ความสุุขที่่�เกิิดจากความไม่่เบีียดเบีียน

ก็็เกิิดมีีขึ้้�น สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นพึึงรู้้�กับจิตของตนเอง เห็็นด้้วยปััญญาของ

ตนเอง รู้้�เห็็นอย่่างนี้้�จึึงควรเรีียกให้้มาดูู เช่่น เรีียกให้้มาดููว่าถ้้าใจ 

ของเราเป็็นอกุุศลมีีความโลภเป็็นต้้น 

	 “เมื่่�อความโลภเกิิดขึ้้�นแล้้ว ก็็เป็็นเหตุุให้้ทำำ�ทุุจริิต เมื่่�อทุุจริิต 

เป็็นเหตุุเกิิดขึ้้�นแล้้ว มีีผลก็็เป็็นทุุกข์์ เมื่่�อทุุกข์์มีีผลขึ้้�นแล้้ว ก็็พาไป 

สู่่�อบายภููมิิ” มีีเหตุุมีีผลๆ ต่่อเนื่่�องๆ กััน ที่่�ว่่าควรเรีียกให้้มาดูู ดููให้้

เห็็นเหตุุเห็็นผล คืือ เอหิิปััสสิิโก - ควรเรีียกให้้มาดูู หรืืออย่่างง่่ายๆ  

เช่่นในฝ่่ายปริิยััติิธรรม คราวก่่อนนี้้�เรายัังไม่่ได้้บวชได้้เรีียน ทำำ�วััตร

เช้้าวััตรค่ำำ��เราก็็สวดมนต์์ไม่่เป็็น ถ้้าจะสวดก็็ต้้องกางตำำ�รา ครั้้�นเมื่่�อ

เราท่่องได้้แล้้ว จำำ�ได้้แล้้ว เราก็็สวดได้้ ดููสิิเราสวดปากเปล่่าได้้ ไม่ ่
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ต้้องกางหนัังสืือเหมืือนก่่อนแล้้ว นี่่�ก็็เป็็นเอหิิปััสสิิโก-ควรเรีียกให้้ดูู 

ว่่า เมื่่�อเราจำำ�ได้้แล้้วเราก็็จะสวดได้้ เป็็นต้้น อัันนี้้�ฝ่่ายปริิยััติิธรรม

	ฝ่่ ายปฏิิบััติิธรรม เอหิิปััสสิิโก ก็็ดัังได้้กล่่าวมาแล้้ว สมาธิิ

ทำำ�แล้้วให้้เกิิดขึ้้�นกัับจิิต จิิตของเราสงบ นี่่�ควรดููควรรู้้�ควรเห็็น

จิิตสงบแล้้วเป็็นอย่่างนี้้� จิิตสงบแล้้วเย็็นอย่่างนี้้� จิิตสงบแล้้วมีี 

ความสุุขอย่่างนี้้� จิิตสงบแล้้วผ่่องแผ้้วอย่่างนี้้� จิิตสงบแล้้วเกิิด

ภููมิิปััญญาอย่่างนี้้� นี่่�เป็็น “เอหิิปััสสิิโก” ควรเรีียกไปดูู 

	 • โอปะนะยิิโก ควรน้้อมเข้้ามา คืือหมายความว่่า เราควรนำำ� 

ธรรมะนั้้�นมาปฏิิบััติิ อย่่าไปดััดแปลงแก้้ไขธรรมะ ควรจะปลดเปลื้้�อง

จริิตของตนที่่�ขััดต่่อคำำ�สอน เช่่น เรามีีราคะเป็็นเจ้้าเรืือน พยายามลด

ราวาศอกลดราคะเข้้าปฏิิบััติิธรรมให้้เกิิดขึ้้�น เพราะฉะนั้้�น จึึงกล่่าว

ว่่า ควรน้้อมเข้้ามา น้้อมเข้้ามาปฏิิบััติิเพื่่�อให้้ราคะลดลง โลภะลดลง 

โทสะลดลง โมหะลดลง หรืือราคะหมดไป โลภะหมดไป โทสะหมด

ไป โมหะหมดไป เรีียกว่่า 

	 “โอปนยิิโก ควรน้้อมเข้้ามา” จิิตเป็็นสถานที่่�กลาง ถ้้ากิิเลส 

เข้้าครอบำ� จิิตก็็เป็็นกิเลสด้้วย สั่่�งทำำ�ทางกายทางวาจาก็็เป็็นกิิเลส 

ด้้วย ถ้้าโอปนยิิโก น้้อมธรรมะเข้้ามา ความสงบเข้้ามา ความผ่่องแผ้้ว

เข้้ามา ความมีีปััญญาเข้้ามา จิิตก็็มีีปััญญาด้้วย มีีความผ่่องแผ้้วด้้วย 

สั่่�งให้้ทำำ�ทางกาย ก็็ทำำ�ในทางที่่�ถููก พููดทางวาจา ก็็พููดในทางที่่�ถููก 

นี่่�เรีียกว่่า โอปนยิิโก - ควรน้้อมเข้้ามา น้้อมเข้้ามารัักษากาย วาจา 

ใจของเราให้้มีีศีีลมีีธรรม น้้อมเข้้ามารัักษากาย วาจา ใจของเราให้้

พ้้นจากกิิเลส 

	 • ปััจจััตตััง เวทิิตััพโพ วิิญญููหิิ ปััจจััตตััง คืือหมายความว่่า 

ธรรมะนั้้�นที่่�จะเกิิดขึ้้�นเป็็นของเฉพาะตััว ผู้้�ใดปฏิิบััติิก็็เกิิดขึ้้�น ผู้้�ใดไม่่

ปฏิิบััติิก็็ไม่่เกิิดขึ้้�น คนผู้้�ปฏิิบััติิแล้้วจะยกภููมิิธรรมจิิตให้้กัับผู้้�ที่่�ไม่่ปฏิิบััติิ

ให้้เป็็นอย่่างนั้้�นบ้้าง ก็็เป็็นไม่่ได้้ เป็็นปััจจััตตััง เป็็นส่่วนพิิเศษเฉพาะตััว 
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คืือ ปััจจัตตัง เวทิิตััพโพ วิิญญููหิ ธรรมที่่�เกิิดขึ้้�น ชื่่�อว่่าผู้้�นั้้�นเป็็น

วิิญญููชน ผู้้�ใดเป็็นวิิญญููชนย่่อมได้้ธรรมวิิเศษนั้้�น ธรรมวิิเศษย่่อมเกิิด

ขึ้้�นกัับวิิญญููชน ผู้้�ที่่�ไม่่ใช่่วิิญญููชนไม่่สามารถจะรู้้� ไม่่สามารถจะสััมผััส 

ไม่่สามารถจะรัับได้้ ต่่อเมื่่�อปฏิิบััติิให้้เป็็นวิิญญููชนขึ้้�น จึึงจะรู้้�เห็็นตาม

ความเป็็นจริิง จึึงจะรู้้�ธรรมะนั้้�น เพราะฉะนั้้�น บทพระธรรมที่่�เรา 

สวดนี้้� แต่่ละอย่่างเป็็นคำำ�สรรเสริิญพระธรรม 

	จึึ งสรุุปความว่่า เราน้้อมนึึกว่่า พระธรรมคำำ�สอนของพระผู้้�มีี 

พระภาคเจ้้า พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าสอนไว้้ดีีแล้้ว ถููกต้้องแล้้วทุุกสิ่่�ง 

ทุุกอย่่าง สอนให้้ปฏิิบััติิอย่่างไรควรทำำ�อย่่างนั้้�น สอนให้้ละอย่่างไร

ควรทำำ�เหล่่านั้้�น เมื่่�อเราทำำ�ตามได้้อย่่างนี้้� จิิตที่่�ตามระลึึกถึึง 

พระธรรมอยู่่�บ่่อยๆ จิิตก็จะเป็็นกุศล ถึึงยัังไม่่ได้้ทำำ�อะไรเป็็นกุศล 

แต่่นึึกถึึงพระธรรมไว้้จิิตก็็เป็็นกุุศลอยู่่�ในความดีี ถ้้าจิิตไม่่นึึกถึึง 

พระธรรมคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าไว้้ จิิตก็็จะไปนึึกเรื่่�องราวอื่่�นๆ  

อัันจะเป็็นบ่่อเกิิดแห่่งการเกิิดกิิเลสได้้ ถ้้าจิิตตั้้�งอยู่่�ในพระธรรม  

นึึกถึึงพระธรรมอยู่่� อย่่างน้้อยนึึกถึึงความสงบที่่�เกิิดขึ้้�นกัับจิิตเป็็น  

อุุปสมานุุสติิก็็ดีี ใจของเราก็็สงบด้้วย 

	พ ระธรรมจึึงมีีคุุณอัันประเสริฐที่่�พระผู้้�มีพระภาคเจ้้าตรัสไว้้ 

ถ้้าเป็็นของไม่่ดีีแล้้วพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าจะไม่่สอน ถ้้าเป็็นของที่่�คนจะ

ปฏิิบััติิตามไม่่ได้้ เหลืือวิิสััยเหลืือเกิินพระองค์์ก็็ไม่่สอน แต่่ทรงเห็็นว่่า

พระธรรมที่่�สอนมานี้้�เป็็นไปตามวิิสััยของสััตว์โลกที่่�จะรู้้�ได้้ ปฏิิบััติิได้้ 

เห็็นได้้ พ้้นได้้ จึึงได้้สอนไว้้ พระธรรมมีีอยู่่�กัับผู้้�ใด ผู้้�นั้้�นย่่อมมีีความ 

อุ่่�นใจ มีีความสุุขใจ มีีความสบายใจ เพราะผู้้�มีีธรรมก็็ไม่่ทำำ�บาป  

ไม่่ถููกปองร้้ายด้้วยประการต่่างๆ ไม่่ถููกจัับกุุม ไม่่ถููกลงโทษ ไม่่ถููก

สัังคมรัังเกีียจ เพราะเหตุุแห่่งตนมีีความประพฤติิดีี คืือ อยู่่�ในธรรม  

การนึึกถึึงคุุณแห่่งพระธรรมทำำ�ให้้ใจอบอุ่่�น ทำำ�ให้้ใจเกิิดความยิินดีี 

เมื่่�อใจเกิิดความยิินดีีแล้้ว ชื่่�อว่่าพระธรรมเกิิดขึ้้�นกัับใจ เมื่่�อพระ
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ธรรมเกิิดขึ้้�นกัับใจแล้้ว เราก็็ภาวนาได้้ เพราะจิิตผ่่องแผ้้วไม่่ง่่วงเหงา

หาวนอน เป็็นต้้น 

	ธั ัมมานุุสติ เป็็นการระลึึกถึึงพระธรรมที่่�ควรระลึึก ดัังได้้

กล่่าวมาแล้้วนี้้�เป็็นแนวทาง ต่่อไปพึึงพยายามสะสางจิิตของตนให้้ว่่าง

จากอารมณ์์อื่่�น น้้อมนึึกถึึงพระธรรมคำำ�สอนของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า 

ให้้ผ่่องแผ้้ว แล้้วจะภาวนาว่่า ธััมโม ก็็ได้้ แต่่ที่่�จริิงควรภาวนา พุุทโธ 

พุุทโธ อย่่างเดิิม เพราะว่่าจะเป็็นพุุทโธ ธััมโม สัังโฆ ก็็ตาม ย่่อมเป็็น

อัันหนึ่่�งอัันเดีียวกััน อิิงอาศััยซึ่่�งกัันและกััน ขาดจากกัันไม่่ได้้ นึึกถึึง

พระธรรมให้้เกิิดความปีีติิ อิ่่�มใจ แล้้วตั้้�งใจภาวนาด้้วยความมีีสติิ 

๓. สัังฆานุุสติิ 

	 	สั ังฆานุุสติ คืือการระลึึกถึึง

พระสงฆ์์ สงฆ์์สาวกของพระผู้้�มีี

พระภาคเจ้้า คืือ คู่่�สััตบุุรุุษ ๔ คู่่� 

คู่่�ที่่�หนึ่่�ง คืือพระโสดาปััตติิมรรค 

และพระโสดาปััตติิผล คู่่�ที่่�สอง  

คืือพระสกทาคามิิมรรคและพระ 

สกทาคามิิผล คู่่�ที่่�สาม คืือพระ 

อนาคามิิมรรคและพระอนาคามิิ- 

ผล คู่่�ที่่�สี่่� คืือพระอรหััตตมรรค 

และพระอรหััตตผล พวกเรายััง 

ได้้ถึึงพระธรรมคำำ�สอนของพระ

ผู้้�มีพระภาคเจ้้านั้้�น ก็็ด้้วยการที่่� 

พระสงฆ์์คืือพ่่อแม่่ครููบาอาจารย์์ ได้้ถ่่ายทอดพระธรรมนั้้�นที่่�ท่่านได้้รู้้� 

แล้้วแก่่เรา หากปราศจากท่่าน คงยากที่่�เราจะปฏิิบััติิได้้ถููกทางและ 

ก้้าวหน้้าในธรรมได้้ ดัังนั้้�น เราจึึงควรระลึึกถึึงพระคุุณของพระสงฆ์์ 

๑. พุุทธานุุสติิ

๒. ธััมมานุุสติิ

๓. สัังฆานุุสติิ
๔. สีีลานุุสติิ

๕. จาคานุุสติิ

๖. เทวตานุุสติิ

๗. มรณสติิ

๘. กายคตาสติิ

๙. อานาปานสติิ

๑๐. อุุปสมานุุสติิ

อนุุสติิ ๑๐
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สาวกของพระผู้้�มีพระภาคเจ้้า ถ้้าเราสามารถศึึกษาประวััติิ ปฏิิปทา

ของพระสงฆ์์สาวกของพระพุุทธเจ้้าได้้ก็็จะเพิ่่�มความศรััทธา หรืือ 

ศึึกษาประวััติิการบากบั่่�นทุ่่�มเทเพื่่�อให้้ได้้เห็็นธรรม ของครููบาอาจารย์์

ที่่�เราศรััทธา ก็็สามารถเป็็นแนวทางการระลึึกถึึงพระคุุณของพระสงฆ์์

ได้้เช่่นกััน

	 ในการเจริิญกรรมฐาน ควรรู้้�หลัักสำำ�คััญในพระศาสนาก่่อน

พระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ ทั้้�งสามประการนี้้� เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญที่่�สุุด

ในพระพุุทธศาสนา หรืือของพุุทธศาสนิิกชนที่่�เรีียกว่่า นัับถือพระ 

พุุทธศาสนา ต้้องมีีความมั่่�นใจในพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ ใจ

ของเราต้้องมีีที่่�พึ่่�งคืือพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ ใจของเราต้้อง 

มีีหลัักคืือพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ ใจของเราต้้องมีีปีีติิคืือความ

อิ่่�มใจ ดีีใจ ยิินดีีในพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ ด้้วยความมั่่�นคง  

จิิตใจของเราจึึงจะเกิิดความมั่่�นคง ถ้้าใจของเราไม่่มีีหลัักอยู่่�ในพระ 

พุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ ก็็จะรวนเรและไม่่มั่่�นคงในการที่่�นัับถือ

พระพุุทธเจ้้า ก่่อนทำำ�สมาธิิก็็ดีี ต้้องนึึกถึึงพระพุุทธ พระธรรม พระ

สงฆ์์ ให้้จิิตรัับรู้้�จนอิ่่�มใจสบายใจเสีียก่่อนจึึงภาวนา

	 ในข้้อที่่� ๓ คืือ สัังฆานุุสติิ การตามระลึึกถึึงพระสงฆ์์ จิิตระลึึก 

ถึึงพระสงฆ์์นั้้�น คำำ�ว่่า “สัังโฆ” หรืือ “สัังฆะ” หมายถึึง หมู่่� ได้้แก่่  

หมู่่�คณะสงฆ์์ สงฆ์์ในที่่�นี้้�หมายเอาพระสงฆ์์ที่่�บวชอยู่่�ในพระศาสนา 

อัันเป็็นสาวกขององค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า พระสงฆ์์ในที่่�นี้้� 

มีีอยู่่� ๒ พวกหรืือ ๒ ลัักษณะ คืือ

	 • สมมติิสงฆ์ ์ได้้แก่่ พวกเราที่่�ยัังไม่่ได้้บรรลุุโลกุุตตรธรรม 

จะมีีศีีลเรีียบร้อยก็็ดีี จิิตมีีสมาธิิก็็ดีี แต่่จิิตยัังไม่่สู่่�พระโสดาบััน  

พระสกทาคามีี พระอนาคามีี หรืือพระอรหัันต์์ ภายใต้้ต่ำำ��แต่่ 

พระโสดาบัันลงมา ยัังเรีียกว่่าสมมติิสงฆ์์ 

	 • พระสงฆ์์ที่่�เป็็นอริิยสงฆ์์ ตั้้�งแต่่พระโสดาบััน พระ 
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สกทาคามีี พระอนาคามีี พระอรหัันต์์ ทั้้�ง ๔ อย่่างนี้้� เรีียกว่่าพระ 

อริิยสงฆ์์ สมมติิสงฆ์์ คืือผู้้�ที่่�กำำ�ลัังดำำ�เนิินตามธรรมะด้้วยการศึึกษา 

ด้้วยการปฏิิบััติิตามในองค์์อริิยมรรค อริิยสงฆ์์ คืือผู้้�ที่่�ปฏิิบััติิใน

องค์์อริิยมรรคถึึงขั้้�นตััดกิิเลสได้้ขาดเป็็นชั้้�นๆ ดัังได้้กล่่าวมาแล้้ว  

โดยกิิเลสเหล่่านั้้�นจะไม่่กำำ�เริิบกลัับมาอีีก เขาเรีียกตามธรรมะว่่าเป็็น 

อกุุปปธรรม กิิเลสต่่างๆ ที่่�ละได้้แล้้วไม่่กำำ�เริิบแล้้ว พระโสดาบัันละ

สัักกายทิิฏฐิิ วิิจิิกิิจฉา สีีลััพพตปรามาสได้้แล้้วไม่่เกิิดขึ้้�นอีีก นี่่�เป็็นต้้น 

จึึงเรีียกว่่า อริิยสงฆ์์ ผู้้�ห่่างไกล ผู้้�ตััดขาดจากกิิเลสตามความที่่�ได้้

บรรลุุในขั้้�นนั้้�นๆ 

	 การระลึึกถึึงพระสงฆ์์ ก่่อนอื่่�นพึึงพิิจารณาถึึงบทสัังฆคุุณ 

ที่่�เราสวดอยู่่�ทุุกวัันๆ ที่่�จริิง พระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ เราระลึึก

อยู่่�ทุุกวััน แต่่บางทีีระลึึกเป็็นภาษาบาลีี เราแปลไม่่ได้้ ก็็ไม่่เข้้าใจ 

เนื้้�อความ ในบทสัังฆานุุสติิที่่�เราสวดนั้้�น มีีคำำ�ว่่า

	 * สุุปะฏิิปัันโน ภะคะวะโต สาวะกะสัังโฆ พระสงฆ์์สาวก

ของพระพุุทธเจ้้าเป็็นผู้้�ปฏิิบััติิดีี คำำ�ว่่า ปฏิิบััติิดีี หมายความว่่าปฏิิบััติิ 

ตามแนวทางพระธรรมวิินััยที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงบััญญััติิไว้้ดีีแล้้ว  

ตั้้�งไว้้ดีีแล้้ว สอนไว้้ดีีแล้้ว ปฏิิบััติิเป็็นมััชฌิิมาปฏิิปทา ไม่่ตึึงเกิินไป  

ไม่่หย่่อนเกิินไป ไม่่ตึึงเป็็นอััตตกิิลมถานุุโยค นอกทาง ไม่่หย่่อนเป็็น 

กามสุุขััลลิิกานุุโยค นอกทาง ปฏิิบััติิตามมััชฌิิมาปฏิิปทาคืือธรรม 

และวิินััย ชื่่�อว่่าปฏิิบััติิดีี ในการปฏิิบััติิดีีนั้้�นอย่่างสม่ำำ��เสมอทั้้�งต่่อหน้้า

และลัับหลััง หรืืออยู่่�องค์์เดีียวหรืืออยู่่�ในหมู่่�ก็็ปฏิิบััติิดีีอย่่างสม่ำำ��เสมอ 

โดยมีีพระธรรมวิินััยของพระผู้้�มีพระภาคเจ้้าเป็็นแนวทาง จนปฏิิบััติิ

ในพระธรรมวิินััยนั้้�นสนิิทกัับกาย วาจา ใจ หรืือธรรมวิินััยของ 

พระพุุทธเจ้้ามาเป็็นอุุปนิิสััยในกายวาจาใจของตน จะทำำ�จะพููดจะคิิด

ประการใด พระธรรมวิินััยเป็็นธรรมะที่่�อยู่่�ในใจของผู้้�นั้้�น ทำำ�ให้้ผู้้�นั้้�น

สนิิทสนมกัับธรรมและวิินััย เพราะฉะนั้้�นปฏิิบััติิอย่่างไร แม้้จะมีีกิิริิยา
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อย่่างใดก็็ตาม ย่่อมเป็็นไปตามพระธรรมวิินััยนั้้�นอยู่่�อย่่างสม่ำำ��เสมอ 

นี่่�เรีียกว่่าปฏิิบััติิดีี ซึ่่�งเรีียกว่่า สุุปฏิิบััติิ-ปฏิิบััติิดีี พระผู้้�ปฏิิบััติิดีีเป็็น 

สาวกสัังโฆ คืือเป็็นสาวกของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า

	 * อุุชุุปะฏิิปัันโน ภะคะวะโต สาวะกะสัังโฆ พระสงฆ์์สาวก

ของพระผู้้�มีพระภาคเจ้้าเป็็นผู้้�ปฏิิบััติิตรง คำำ�ว่่า ปฏิิบััติิตรง ก็็คืือ

ปฏิิบััติิตรงตามพระธรรมวิินััยนั่่�นเอง ไม่่เป็็นผู้้�อวดดีีบััญญััติิธรรมของ 

พระผู้้�มีพระภาคเจ้้าให้้เพิ่่�มขึ้้�น ไม่่เป็็นผู้้�ย่อหย่่อนตััดลดคำำ�สั่่�งสอน 

มีีพระวิินััยเป็็นต้้นให้้ออกไปตามความถนัดของตน ไม่่ได้้ทำำ�อย่่างนั้้�น 

ศึึกษาตามที่่�พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าทรงบััญญััติิไว้้ ปฏิิบััติิตามที่่�พระผู้้� 

มีีพระภาคเจ้้าทรงบััญญััติิไว้้ ไม่่แวะไม่่ข้้องอื่่�น ปฏิิบััติิตรงไปตรงมา 

ผู้้�ปฏิิบััติิตรงไปตรงมาตามธรรมวิินััยที่่�ถููกต้้อง ชื่่�อว่่าสาวกขององค์์

สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า คืือเป็็นพระสงฆ์์สาวก 

	 * ญายะปะฏิิปัันโน ภะคะวะโต สาวะกะสัังโฆ พระสงฆ์์สาวก

ของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า ปฏิิบััติิเป็็นธรรมเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์ เพื่่�อความ

ดัับทุุกข์์ เพื่่�อความตััดกิิเลส เพื่่�อความหมดจด ถึึงซึ่่�งความบริิสุุทธิ์์�

บริบููรณ์์ตามคำำ�สอนขององค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า เรีียกว่่า  

ญายปฏิิปัันโน ฉะนั้้�นการที่่�พระสงฆ์์ผู้้�บวชแล้้วมีีศีีล ปฏิิบััติิกายวาจา 

เรีียบร้้อย มีีธรรมตั้้�งมั่่�น ประพฤติิดีี ปฏิิบััติิชอบ มีีจิิตเป็็นสมาธิิ มีี 

ความเห็็นเป็็นสััมมาทิิฏฐิิ มีีปััญญาเห็็นชอบ มีีปััญญาอัันเฉลีียวฉลาด 

สามารถขจััดกิิเลสอย่่างละเอีียดให้้เบาบางและหมดไป หรืือกิิเลส 

ทั้้�งหลายต่่างๆ ที่่�มีีอยู่่� จะเป็็นราคะ โลภะ โทสะ โมหะ อวิิชชาก็็ค่่อยๆ 

เบาบางและหมดไป ด้้วยความเฉลียวฉลาด เรีียกว่่าเป็็นผู้้�ที่่�ปฏิิบััติิ 

เพื่่�อความพ้้นทุุกข์์ เพื่่�อความขจััดทุุกข์์คืือกิิเลสให้้หมดไป ปฏิิบััติิเป็็น

ธรรม เป็็นญายปฏิิปัันโน เป็็นพระสาวกขององค์์สมเด็็จพระสััมมา- 

สััมพุุทธเจ้้า

	 * สามีีจิิปะฏิิปัันโน ภะคะวะโต สาวะกะสัังโฆ พระสงฆ์์
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สาวกของพระผู้้�มีพระภาคเจ้้าเป็็นผู้้�ที่่�มีีความปฏิิบััติิเป็็นอัันหนึ่่�ง 

อัันเดีียวกัับพระศาสดาและหมู่่�พระสงฆ์์สาวกที่่�ดีีด้้วยกััน ไม่่เป็็นผู้้� 

ที่่�มีีความคดในข้้องอในกระดููก หรืือต่่อหน้้าปฏิิบััติิอย่่างหนึ่่�ง ลัับหลััง 

ปฏิิบััติิอย่่างหนึ่่�ง เหล่่านี้้� เป็็นต้้น พระสงฆ์์สาวกของพระผู้้�มีี 

พระภาคเจ้้า จะไม่่เป็็นผู้้�ที่่�มีีความปฏิิบััติิคดเคี้้�ยวอย่่างนั้้�น ไม่่เป็็น

ผู้้�ที่่�มีีความไม่่ดีีปิิดบัังอำำ�พรางอยู่่� ไม่่ใช่่เป็็นผู้้�ที่่�มีีข้้อปฏิิบััติิเบื้้�องหลััง 

ไม่่งามอยู่่� เป็็นผู้้�ที่่�มีีความปฏิิบััติิงามในเบื้้�องต้้น งามในท่ามกลาง 

งามในที่่�สุุด “งามในเบื้้�องต้้นคืือมีีศีีล งามในท่่ามกลางคืือมีีสมาธิิ 

งามในบั้้�นปลายคืือมีีปััญญา” ทั้้�งต่่อหน้้าและลัับหลััง นี้้�เรีียกว่่า  

สามีีจิิปฏิิปัันโน นี่่�เป็็นสาวกของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า 

	 ในบทสัังฆคุุณที่่�แสดงหลัักในความเป็็นพระสงฆ์์ ชี้้�แนะให้้

เห็็นในหลัักทั้้�ง ๔ ประการว่่า นี่่�แหละ พระสงฆ์์สาวกของพระผู้้�มี 

พระภาคเจ้้ามีีลัักษณะอย่่างนี้้� ผู้้�ที่่�เคารพนัับถืือในพระสงฆ์์แล้้วจึึงไม่่มีี

ความจืืดจางในการเคารพนัับถืือนั้้�น พระศาสนาจึึงเจริิญสืืบต่่อๆ มา  

เหมืือนนางวิิสาขามหาอุุบาสิิกาของพระพุุทธเจ้้า ที่่�ได้้กล่่าวกัับพ่อผััว

ของนาง เพราะเศรษฐีีผู้้�เป็็นพ่อผััวนั้้�น นัับถือศาสนาอื่่�น ซึ่่�งมีีพวก 

ชีีเปลือย เป็็นต้น มีีอาการไม่่เรีียบร้อย ลุุกลี้้�ลุุกลน ไม่่สะอาด  

ซึ่่�งนางได้้พููดกัับพ่่อผััวของนางว่่า พระสงฆ์์ที่่�ฉัันนัับถืือนั้้�น ท่่านจะเดิิน

ก็็มีีความสงบเสงี่่�ยม จะพููดก็็พููดแต่่พอควร มีีความสงบเสงี่่�ยม แม้้เดิิน

ไปภิิกขาจารบิิณฑบาต จะเหลีียวซ้้ายแลขวา ก็็มีีลัักษณะที่่�สำำ�รวมอยู่่�

ระวัังอยู่่� ไม่่ให้้เกิิดความพลั้้�งเผลอผิิดพลาดพระธรรมวิินััย 

	ลั ักษณะของพระสงฆ์์จึึงงามน่่าดููทั้้�งเบื้้�องต้้น ท่่ามกลางและ 

ที่่�สุุด นี่่�เรีียกว่่า สาวกสัังโฆ คืือสาวกของพระผู้้�มีพระภาคเจ้้า  

มีีลัักษณะดัังกล่่าวมาแล้้วนี้้� เพราะฉะนั้้�น พระสงฆ์์เหล่่านี้้�ซึ่่�งได้้จััดแล้้ว 

ก็็คืือ ได้้แก่่ พระสงฆ์์ ๔ คู่่� ๘ พวก พระสงฆ์์เหล่่านี้้�เรีียกว่่า 
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	 * ยะทิิทััง จััตตาริิ ปุุริิสะยุุคานิิ อััฏฐะ ปุุริิสะปุุคคะลา  

พระสงฆ์์ ๔ คู่่� ๘ พวก คืือ

 	 ๑. โสดาปััตติิมรรค-โสดาปััตติิผล ได้้แก่่ พระโสดาบััน

		คู่  ่�หนึ่่�ง 	

	 ๒. สกทาคามิิมรรค-สกทาคามิิผล ได้้แก่่ พระสกทาคามีี	

		คู่  ่�หนึ่่�ง 

 	 ๓. อนาคามิิมรรค-อนาคามิิผล ได้้แก่่พระอนาคามีีคู่่�หนึ่่�ง 

 	 ๔. อรหััตตมรรค-อรหััตตผล ได้้แก่่ พระอรหัันต์์คู่่�หนึ่่�ง 

	ทั้้ �งสี่่�อย่่างนี้้� ที่่�เรีียกว่่ามรรคและผล ผู้้�ที่่�กำำ�ลัังดำำ�เนิินตามเพื่่�อ

ให้้ขาดจากกิิเลส เรีียกว่่าดำำ�เนิินตามมรรค ครั้้�นเมื่่�อกิิเลสขาดแล้้ว 

ก็็เป็็นผล อย่่างอรหััตตมรรคกำำ�ลัังตััดสัังโยชน์์ ชื่่�อว่่า ผู้้�ตั้้�งอยู่่�ใน 

อรหััตตมรรค เมื่่�อตััดได้้แล้้วก็็เป็็นผู้้�ตั้้�งอยู่่�ในอรหััตตผล คืืออรหัันต์  

จึึงมาเป็็นคู่่�กัันว่่ามรรคและผล มาเป็็นคู่่�กัันทั้้�ง ๔ อย่่าง พระสงฆ์์  

๔ คู่่� ๘ พวกนี้้�แหละ เป็็นสาวกของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า ได้้ในคำำ�ว่่า 

	 * เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสัังโฆ นี่่�คืือสาวกของพระผู้้�มีี

พระภาคเจ้้า 

	 * อาหุุเนยโย ผู้้�ควรต้้อนรับ หมายความว่่าไม่่พึึงรัังเกีียจ 

ท่่านเหล่่านี้้�มีีความเรีียบร้้อยดีีแล้้ว ไม่่ล่่วงเกิินไม่่ล่่วงละเมิิด มีีแต่่

ความยิินดีี น่่าพบ น่่าเห็็น น่่ามอง ใครได้้พบ ได้้เห็็น ได้้มองแล้้ว 

ชื่่�อว่่า ทััสสนานุุตตริิยะ คืือได้้เห็็นอัันเยี่่�ยม ได้้มองอัันเยี่่�ยม ได้้พบ

บุุคคลอัันเยี่่�ยมในข้้อปฏิิบััติิ 

	 * ปาหุุเนยโย ผู้้�ควรแก่่การต้้อนรัับ ไม่่พึึงตั้้�งความรัังเกีียจ 

	 * ทัักขิิเณยโย ผู้้�ควรแก่่การบำำ�เพ็็ญทัักขิิณาทาน บำำ�เพ็็ญ

ทัักขิิณาทานต่อพระสงฆ์์ผู้้�ปฏิิบััติิดีีปฏิิบััติิชอบ ทานนั้้�นไม่่เสีียหาย 

ทานนั้้�นเป็็นบุุญ ทานนั้้�นมีีพลานุุภาพ อำำ�นวยสุุขประโยชน์์ให้้แก่่

บุุคคลที่่�ได้้บำำ�เพ็็ญทานด้้วยความดีีแล้้ว พระสงฆ์์ผู้้�ปฏิิบััติิดีีปฏิิบััติิชอบ



หลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร    135  

จึึงควรแก่่ทัักขิิณาทาน 

	 * อััญชะลีีกะระณีีโย ควรแก่่การยกมืือไหว้้ แสดงความ

เคารพ แสดงความนอบน้้อมต่่อพระสงฆ์์ผู้้�ปฏิิบััติิดีีปฏิิบััติิชอบ 

	 * อะนุุตตะรััง ปุุญญัักเขตตััง โลกััสสะ พระสงฆ์์ดัังกล่่าวมา

แล้้วนี้้�เป็็นเนื้้�อนาบุุญของโลก 

	ที่่ �ว่่าเป็็นเนื้้�อนาบุุญ เขาเปรีียบเทีียบว่่า ถ้้าชาวนาผู้้�มีีผืืนนา 

ที่่�ดีี ได้้แก่่ ดิินดีี มีีปุ๋๋�ยดีี มีีน้ำำ��ดีี น้ำำ��ไม่่มากเกิินไปจนท่่วม น้ำำ��ไม่่น้้อย 

จนแห้้งแล้้ง และผืืนที่่�มีีปุ๋๋�ยมีีคุุณภาพดีี ไม่่จืืด ไม่่เปรี้้�ยว ไม่่เค็็ม  

มีีคุุณภาพทางดิินดีี ใครหว่่านพืืชคืือข้้าวเปลืือกลงไป พืืชจะเกิิดขึ้้�น 

ด้้วยความงอกงามเจริญไพบููลย์์ ฉัันใด บุุคคลที่่�บำำ�เพ็็ญบุุญกัับพระ 

อริิยสงฆ์์ที่่�ปฏิิบััติิดีีปฏิิบััติิชอบนั้้�น แม้้น้้อยแต่่ก็็ได้้บุุญมาก เหมืือนกัับ 

เทพยดาสององค์์ ที่่�เข้้าเฝ้้าพระผู้้�มีพระภาคเจ้้า เทพยดาองค์์หนึ่่�ง

ทำำ�บุุญกัับพระสารีีบุุตร ได้้เข้้าไปนั่่�งใกล้้พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าและมีี

สง่่างาม เทพยดาองค์์หนึ่่�งทำำ�บุุญตั้้�งโรงทานไว้้มากมาย บำำ�เพ็็ญ

บุุญแก่่คนทั่่�วไป ได้้ขึ้้�นสวรรค์์เป็็นเทพยดาชั้้�นเดีียวกัันก็จริง แต่่มีี 

ศัักยานุุภาพน้้อยกว่่าอีีกองค์์หนึ่่�งซึ่่�งทำำ�บุุญกัับพระสารีีบุุตร 

	 การทำำ�บุุญต่่อพระสงฆ์์ซึ่่�งเรีียกว่่า “ทัักขิิไณยบุคคล-บุุคคล

เบื้้�องขวา” ไม่่มีีทานในบุคคลอื่่�นที่่�จะเหนืือพระสงฆ์์ พระสงฆ์์จึึงเป็็น 

ปุุญญัักเขตตััง โลกััสสะ-เป็็นเนื้้�อนาบุุญของโลก บำำ�เพ็็ญบุุญต่่อบุุคคล

ทั้้�งหลายนั้้�นได้้บุุญเหมืือนกััน ไม่่ใช่่ว่่าไม่่ได้้บุุญ แต่่บำำ�เพ็็ญบุุญต่่อ 

พระสงฆ์์ เพราะพระสงฆ์์มีีศีีล มีีธรรม เฉพาะอย่่างยิ่่�งมีีธรรมปฏิิบััติิ 

เพื่่�อขจััดราคะ โทสะ โมหะ อวิิชชา ส่่วนบุุคคลอื่่�นจะเป็็นคนดีีก็็อย่่าง

มากเพีียงศีีลธรรม หรืือดัังในสมััยปััจจุุบัันนี้้� เราจะเห็็นว่่าถ้้าทำำ�บุุญ 

กัับวััด เฉพาะอย่่างยิ่่�งหมายถึึงวััดนั้้�นมีีพระที่่�ดีี มีีพระปฏิิบััติิเพื่่�อขจััด 

ราคะ โทสะ โมหะ อวิิชชา ตััณหา ล้้วนแล้้วแต่่เป็็นกลุ่่�ม เป็็นพวก  

เป็็นหมู่่�ที่่�มุ่่�งทำำ�ลายกิิเลส มุ่่�งทำำ�ลายกิิเลส คืือล้้างผลาญความไม่่ดีีให้้
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หมดไปจากจิิตตสัันดาน แล้้วสอนให้้ผู้้�อื่่�นทำำ�เช่่นเดีียวกััน 

	บ างท่่านก็็นิิยมในการบำำ�เพ็็ญบุุญต่่อคนขอทานบ้้าง ผู้้�ยากจน

บ้้าง โรงเรีียนบ้้าง โรงพยาบาลบ้้าง สาธารณประโยชน์์บ้้าง เหล่่านั้้�น 

ก็็เป็็นความดีี ไม่่ใช่่ว่่าไม่่ดีี แต่่ในสถานที่่�เหล่่านั้้�นไม่่มีีใครปฏิิบััติิตน

เพื่่�อขจััดราคะ โทสะ โมหะ อวิิชชา ตััณหา โรงเรีียนก็็ดีี โรงพยาบาล

ก็็ดีี ไม่่ใช่่เป็็นสถานที่่�ภาวนา ไม่่ใช่่เป็็นสถานที่่�ปฏิิบััติิธรรม แต่่เป็็นกุุศล

ในการศึึกษาเล่่าเรีียนของกุุลบุุตรให้้มีีความเฉลีียวฉลาด อ่่านออก 

เขีียนได้้จนมีีความรู้้�สููงขึ้้�นไป และเป็็นบุญในการรัักษาบุุคคลให้้พ้้น 

จากทุุกข์์ที่่�เกิิดจากการเจ็็บป่่วย คืือโรงพยาบาล มีีบุุญ มีีกุุศล  

มีีความดีีอีีกมุุมหนึ่่�ง แต่่มุุมในทางพระพุุทธศาสนาได้้บุุญทางตััด

กิิเลสดัับทุุกข์์ เพราะกิิเลสนั้้�นเป็็นต้้นเหตุุของทุุกข์์ทั้้�งปวง ทุุกข์์ที่่�เกิิด 

มีีขึ้้�นจากความไม่่รู้้�ก็็ดีี ทุุกข์์ที่่�เกิิดมีีขึ้้�นจากพยาธิิ-การเจ็็บก็็ดีี มาจาก

การเกิิดคืือมีีกิิเลสได้้แก่่ราคะ โลภะ โทสะ อวิิชชา ตััณหา อุุปาทาน  

ถ้้าต้้นเหตุุเหล่่านี้้�หมดไปแล้้ว อย่่างอื่่�นก็็จะไม่่มีี 

	ท่ ่านจึึงกล่่าวในที่่�นี้้�ว่่าพระสงฆ์์เป็็น ปุุญญัักเขตตััง โลกััสสะ

-เนื้้�อนาบุุญของโลก ไม่่มีีนาบุุญอื่่�นที่่�จะมีีพลานุุภาพเท่่ากัับพระสงฆ์์ 

สาวกของพระผู้้�มีพระภาคเจ้้า แม้้พระศาสดายัังได้้ยอมรัับ พึึงเห็็น 

คราวที่่�พระนางปชาบดีีโคตมีี พระนางมีีศรััทธาปสาทะในพระพุุทธเจ้้า

มาก ทอผ้้าด้้วยฝีีมืือของนางเอง ตััดเย็็บเป็็นจีีวรด้้วยฝีีมืือของนาง

เอง ย้้อมผ้้าให้้เป็็นผ้ากาสาวพััสตร์ด้้วยฝีีมืือของนางเอง แล้้วนำำ�ไป 

ทููลถวายพระผู้้�มีพระภาคเจ้้า พระผู้้�มีพระภาคเจ้้าทรงทราบเจตนา

ของนางปชาบดีีโคตมีีก็็ไม่่ทรงรัับ แนะนำำ�ให้้ถวายแก่่สงฆ์์ เพราะการ

ถวายแก่่สงฆ์์เป็็นมหาบุุญกุุศลอัันยิ่่�งใหญ่่ ถวายแก่่พระพุุทธเจ้้าถึึง 

จะเป็็นพระศาสดาก็็จริิงแต่่เป็็นปาฏิิปุุคคลิิกทานเป็็นส่่วนบุุคคล ให้้

ถวายแก่่สงฆ์์ บุุญกุุศลจะมากกว่่าถวายแก่่พระพุุทธเจ้้า แล้้วก็็ทรง    

แสดงอานิิสงส์์บุุญแห่่งทานตามลำำ�ดัับ ขอสรุุปสั้้�นๆ ว่่า 
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	 ในบทที่่�ว่่า อะนุุตตะรััง ปุุญญัักเขตตััง โลกััสสะ พระสงฆ์์

สาวกของพระผู้้�มีพระภาคเจ้้าเป็็นทักขิิไณยบุุคคล เป็็นเนื้้�อนาบุุญ 

ของโลก เป็็นบุุคคลเบื้้�องขวา เป็็นหมู่่�คณะเบื้้�องขวา ที่่�จะยัังบุุญกุุศล

ให้้สมบููรณ์์ตามเจตนาของทายกผู้้�ถวาย พระสงฆ์์สาวกของพระผู้้�มี 

พระภาคเจ้้าที่่�แสดงมานี้้�โดยตรงตามหลัักของพระสงฆ์์ ๔ ข้้อ ดัังได้้

กล่่าวมาเป็็นแบบเบื้้�องต้้น เป็็นลัักษณะของภิิกษุุ ตอนท้้ายของสัังฆคุุณ 

เป็็นการสรรเสริิญชี้้�ให้้เห็็นว่่า พระสงฆ์์มีีลัักษณะอย่่างนี้้� การทำำ�บุุญ

“ทำำ�บุุญกัับสามเณรสิบิองค์์ ก็็ไม่่เท่่ากัับ

ทำำ�บุุญกัับภิกิษุุสามััญชนหนึ่่�งองค์์

ทำำ�บุุญกัับภิกิษุุสามััญชนสิบิองค์์ ก็็ไม่่เท่่ากัับ

ทำำ�บุุญกัับพระที่่�ได้้ฌาน ได้้สมาธิหินึ่่�งองค์์

ทำำ�บุุญกัับพระได้้ฌานสมาธิสิิบิองค์์ ก็็ไม่่เท่่ากัับ

ทำำ�บุุญกัับพระโสดาบัันหนึ่่�งองค์์

ทำำ�บุุญกัับพระโสดาบัันสิบิองค์์ ก็็ไม่่เท่่ากัับ

พระสกทาคามีีหนึ่่�งองค์์

พระสกทาคามีีสิบิองค์์ ก็็ไม่่สู้้�พระอนาคามีีหนึ่่�งองค์์

พระอนาคามีีสิบิองค์์ ก็็ไม่่สู้้�พระอรหัันต์์หนึ่่�งองค์์

ทำำ�บุุญกัับพระอรหัันต์์สิิบองค์์ ก็็ไม่่สู้้�เท่่า

ถวายพระพุุทธเจ้้าหนึ่่�งองค์์

แต่่ถวายพระพุุทธเจ้้า ก็็สู้้�ถวายต่่อสงฆ์์ 

อธิษิฐานทานนั้้�นให้้เป็็นสงฆ์์ สู้้�ถวายแก่่สงฆ์์ไม่่ได้้”๔

๔พรเทพ ศุุภราภรณ์์. (๒๘ พฤศจิิกายน ๒๕๖๖). หลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร : อนุุสติิข้้อที่่� ๓ สัังฆานุุสสติิ 

[Video]. Youtube. (นาทีี ๒๘.๑๘). https://www.youtube.com/watch?v=224kol6ET1k&t=1713s.
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ต่่อพระสงฆ์์จึึงเป็็นบุุญกุุศลอย่่างมหาศาล ข้้อความที่่�ควรปฏิิบััติิระลึึก

ถึึงในสังฆคุุณนี้้�ก็็คืือ สุุปฏิิปัันโน-ปฏิิบััติิดีี อุุชุุปฏิิปัันโน-ปฏิิบััติิตรง  

ญายปฏิิปัันโน-ปฏิิบััติิเป็็นธรรมเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์ สามีีจิิปฏิิปัันโน- 

ปฏิิบััติิเป็็นอันหนึ่่�งอัันเดีียวกัับพระศาสดาและพระอริิยสงฆ์์ทั้้�งหลาย

เป็็นไปเพื่่�อตััดกิิเลส ตััดทุุกข์์ให้้เบาบางจนหมดไป จนเข้้าสู่่�ภููมิิ 

อริิยสงฆ์์ ทั้้�งสี่่�ประเภทนี้้�เป็็นลัักษณะของความเป็็นพระสงฆ์์ที่่�ดีี 

	 การระลึึกถึึงพระสงฆ์์ดัังกล่่าวมาแล้้วนี้้� คืือนึึกถึึงคุุณสมบััติิ 

เราจะระลึึกถึึงพระสงฆ์์ที่่�เราเคารพนัับถืือบููชาเห็็นว่่าประพฤติิดีี ปฏิิบััติิ

ชอบ ในสมััยพระพุุทธองค์์ เช่่น พระสารีีบุุตร พระมหาโมคคััลลานะ 

พระมหากััสสปะ พระอานนท์์ พระอุุบาลีี พระมหากััจจายนะ เหล่่านี้้� 

เป็็นต้้น ซึ่่�งเป็็นพระสงฆ์์ที่่�มีีคุุณภาพ ที่่�พระศาสดาทรงยกย่่อง

สรรเสริิญในความสามารถต่่างๆ ของท่่านเหล่่านั้้�น ถ้้าเราได้้เรีียนรู้้�

ประวััติิของท่่านเหล่่านั้้�นเราก็็จะเกิิดความดีีใจ ความอิ่่�มใจมีีปีีติิธรรม 

เช่่น พระสารีีบุุตรเป็็นต้น ซึ่่�งมีีสติปััญญาเฉลียวฉลาดมากเป็็นพิิเศษ 

จะเป็็นรองก็็เพีียงแต่่พระศาสดาเท่่านั้้�น ไม่่มีีสาวกอื่่�นที่่�จะเทีียบได้้

กัับพระสารีีบุุตรเลยในด้้านเชิิงปััญญาด้้วยกััน ส่่วนพระโมคคััลลานะ 

ในทางฤทธิ์์�จิิตตานุุภาพ ความพิิสดารในทางแสดงปาฏิิหาริิย์์ก็็ไม่่มีี 

พระสงฆ์์อื่่�นเทีียบเท่่าเช่่นเดีียวกััน จะเป็็นรองก็็เพีียงแต่่พระศาสดา

เท่่านั้้�นในทางฤทธานุุภาพ เป็็นต้้น 

	 ความระลึึกถึึงพระสงฆ์์ที่่�มีีคุุณภาพ ที่่�มีีความดีีเด่่นเป็็นพิิเศษ

ดัังที่่�ได้้กล่่าวมาแล้้วนั้้�น นึึกแล้้วเกิิดความอุ่่�นใจ เกิิดปีีติิ เกิิดความ

ยิินดีี ชื่่�อว่่าสัังฆานุุสติิเกิิดมีีขึ้้�น เมื่่�อมีีความยิินดีีเช่่นนี้้�แล้้วจิิตจะสว่่าง  

จะเปรีียบเทีียบและวััดได้้ด้้วยตััวเองว่่ามีีความถููกต้้องแล้้วหรืือยััง หรืือ

ยิินดีีแล้้วหรืือยััง หรืือควรแก่่การภาวนาแล้้วหรืือยััง ถ้้านึึกถึึงพระ

สงฆ์์เป็็นหมู่่�คณะก็็ดีี องค์์ใดองค์์หนึ่่�งก็็ดีี นึึกแล้้วเกิิดปีีติิธรรมอยู่่�ในจิิต 

ชื่่�อว่่าเป็็นผู้้�ควรแก่่การภาวนาแล้้ว ถ้้านึึกแล้้วจิิตยัังเฉยเมยอยู่่� หรืือยััง
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ง่่วงเหงาหาวนอนอยู่่� คุุณอัันนั้้�นยัังไม่่เกิิด ยัังไม่่ควรภาวนา เพราะ

ภาวนาไปก็็จะเป็็นการเพิ่่�มพููนความง่่วงเหงาหาวนอนนั้้�นมากขึ้้�น  

ต้้องนึึกถึึงคุุณพระสงฆ์์ให้้จิิตสว่าง เพราะความอิ่่�มคืือปีีติิเสีียก่่อน  

เมื่่�อปีีติิเกิิดขึ้้�นจึึงจะสามารถชำำ�ระถีีนมิิทธะ คืือความง่่วงเหงา

หาวนอนเสีียได้้ จึึงควรแก่่การปฏิิบััติิ พระสงฆ์์สาวกของพระผู้้�มีีพระ

ภาคเจ้้าที่่�เราสวดสรรเสริญที่่�เราระลึึกถึึง เป็็นผู้้�ที่่�มีีความประพฤติิดีี 

ปฏิิบััติิชอบดัังกล่่าวมา จึึงเป็็นพระสงฆ์์สาวกของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า 

พระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ ทั้้�งสามเป็็น

สิ่่�งที่่�สำำ�คััญที่่�สุุดในพระพุุทธศาสนา

ผู้้�จะรัักษาศีีล ก็็ต้้องถึงึไตรสรณคมน์์ 

พระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ก่่อน

ผู้้�จะทำำ�ความดีีและนั่่�งสมาธิภิาวนา 

ก็็ต้้องตั้้�งใจถึงึ พระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ก่่อน

ผู้้�ที่่�จะบวชเรีียนในพระพุุทธศาสนา ตั้้�งแต่่ “เอสาหััง” ไป 

ก็็ต้้องปฏิญิาณตนถึงึ พระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ก่่อน

	พ ระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ จึึงเป็็นหลัักที่่�สำำ�คััญเป็็นอารมณ์์

ที่่�ควรระลึึกถึึง คืือนึึกถึึงพระพุุทธก็็ดีี พระธรรมก็็ดีี พระสงฆ์์ก็็ดีี หรืือ

ทั้้�งสามก็็ดีี นึึกแล้้วจึึงจะแช่่มชื่่�น เบิิกบาน เป็็นเขตแดนที่่�ปลอดภััย 

หมายความว่่า ปลอดจากกิิเลสและปลอดจากอบายภููมิ เมื่่�อจิิตของ 

ผู้้�ใดถึึงพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ เวลาจะดัับจิิต เวลาจะตาย 

ถ้้าจิิตของเราตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ เป็็นอััน 

รับัประกัันได้้ว่า่ จิติจะไม่่ไปสู่�อบายภููมิ หรืือไม่่เกิิดในภพที่่�ชั่่�ว คือืทุคุติิภพ 
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พระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ จึึงเป็็นสรณะที่่�พึ่่�ง จึึงเรีียกว่่าเป็็น

สรณะ 

	 * พุุทธััง สะระณััง คััจฉามิิ	ข้ ้าพเจ้้าขอถึึงพระพุุทธเจ้้า 

เป็็นสรณะที่่�ระลึึกที่่�พึ่่�ง 

	 * ธััมมััง สะระณััง คััจฉามิิ 	ข้ ้าพเจ้้าขอถึึงพระธรรมเป็็น

สรณะที่่�ระลึึกที่่�พึ่่�ง 

	 * สัังฆััง สะระณััง คััจฉามิิ 	ข้ ้าพเจ้้าขอถึึงพระสงฆ์์เป็็น

สรณะที่่�ระลึึกที่่�พึ่่�ง 

	ที่่ �พึ่่�งทั้้�งสามประการนี้้� ซึ่่�งเป็็นพระรััตนตรััย เป็็นหลัักของ

พุุทธศาสนิกชน ของผู้้�ที่่�จะประกอบความดีี เป็็นหลัักที่่�สำำ�คััญอัันจะ

นำำ�พาจิิตใจของบุุคคลให้้เกิิดความร่่มเย็็นเป็็นสุข เป็็นแดนอันเกษมที่่่��

ปลอดภััย เป็็นแดนที่่�ให้้เกิิดความอบอุ่่�น เกิิดความมั่่�นใจ เป็็นแดนแห่่ง

ความดีีงามที่่�จะให้้เรากลััวบาปบำำ�เพ็็ญบุุญได้้อย่่างสนิิทใจ 

	 การระลึึกถึึงพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ จึึงเป็็นกำำ�ลัังใน

การภาวนา ก่่อนที่่�เราจะภาวนา พุุทโธ พุุทโธ พึึงนึึกถึึงพระพุุทธ  

พระธรรม พระสงฆ์์ ให้้มั่่�นคงในจิตใจของเราให้้มากๆ เมื่่�อใจอิ่่�ม

ดีีแล้้วในบทใดบทหนึ่่�งก็็ดีี หรืือทั้้�งสามบทก็ดีี แล้้วพึึงตั้้�งใจภาวนา 

ไปเถิิด จิิตใจจะสงบได้้ง่่าย ดัังนั้้�น ต่่อนี้้�ไป น้้อมจิิตของตนดัังกล่่าว

มาแล้้ว ตั้้�งใจภาวนาพุุทโธ พุุทโธ หายใจเข้้านึึกว่่า พุุท หายใจออก

นึึกว่่า โธ ด้้วยความมีีสติอยู่่�ทุุกครั้้�ง ทำำ�อยู่่�อย่่างนี้้� และพยายาม 

หายใจเบาๆ หายใจเข้้าเบาๆ ออกเบาๆ เพื่่�อลดความเมื่่�อย พยายาม 

ให้้จิิตเป็็นหนึ่่�งเพื่่�อลดอาการง่่วง ตั้้�งไว้้ให้้คงที่่� อย่่าให้้หวั่่�นไหว ต่่อไป

พึึงตั้้�งใจภาวนาดัังกล่่าวมา
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๔. สีีลานุุสติิ 

 	สี ีลานุุสติ การตามระลึึกถึึง 

ศีีลที่่�เรารัักษาดีีแล้้วเป็็นอารมณ์์  

การรัักษาศีีล คืือการรัักษากาย 

วาจาให้้เป็็นปกติิคืือให้้เป็็นสุจริต 

ศีีลที่่�จะเป็็นไปเพื่่�อโลกุุตตรธรรม 

เรีียกว่่า อธิิศีีล เกิิดจากศีีลที่่�เรา 

รัักษาดีีแล้้ว ศีีลที่่�รัักษาดีีย่่อมนำำ� 

ไปสู่�สมาธิิ จิิตสงบได้้ง่่าย เป็็น

ไปเพื่่�อปััญญา การบรรลุุธรรม 

ที่่�สููงขึ้้�นไปจึึงขาดศีีลไม่่ได้้

	 	สี ีลานุุสติ ความระลึึกถึึงศีีล

ของตนนั้้�น ย่่อมจะเป็็นประโยชน์์

แก่่การปฏิิบััติิธรรม คืือการปฏิิบััติิธรรมทั้้�งปวง มีีศีีลเป็็นปทัฏฐาน

ข้้อต้้น การปฏิิบััติิธรรมต่่างๆ ที่่�สููงขึ้้�นไป ถ้้าไม่่มีีศีีลเป็็นพื้้�นฐาน 

ที่่�ดีีงามแล้้ว ความวิิปฏิิสาร คืือความเดืือดร้้อนใจด้้วยประการต่่างๆ  

ก็็จะเกิิดมีีขึ้้�น ศีีลเป็็นข้้อปฏิิบััติิให้้เกิิดความมั่่�นคง ส่่งเสริิมให้ ้

คุุณธรรมมีีสมาธิิเป็็นต้้นเกิิดขึ้้�นง่่ายแล้้วก็็ราบรื่่�น ศีีลจึึงเป็็นข้้อวััตร 

ปฏิิบััติิที่่�สำำ�คััญมาก เพราะศีีลนั้้�นเป็็นการห้้ามกัันการทำำ�ความชั่่�วทาง

กาย ทางวาจาให้้หมดไป 

	 v คำำ�ว่่าศีีลมีีความหมายได้้หลายนััย แปลโดยความหมาย 

	 • ศีีล แปลว่่า ปกติิ คืือหมายความว่่า ปกติิกายวาจา 

กายวาจา กายที่่�ทำำ�-คำำ�ที่่�พููด เป็็นปกติิ ไม่่ยัังตนและผู้้�อื่่�นให้้เกิิดความ

เดืือดร้้อน คืือให้้ผิิดปกติิ ที่่�ผิิดปกติิหมายความว่่ารัังแก ทำำ�ร้้ายหรืือ

ว่่าร้้าย ให้้ร้้ายผู้้�อื่่�น ความเป็็นไปก็จะผิิดปกติิขึ้้�น คืือมีีการต่่อสู้้�กัน  

๑. พุุทธานุุสติิ

๒. ธััมมานุุสติิ

๓. สัังฆานุุสติิ

๔. สีีลานุุสติิ
๕. จาคานุุสติิ

๖. เทวตานุุสติิ

๗. มรณสติิ

๘. กายคตาสติิ

๙. อานาปานสติิ

๑๐. อุุปสมานุุสติิ

อนุุสติิ ๑๐
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มีีการโต้้แย้้งกััน ทำำ�ให้้เกิิดความโกรธ แต่่เมื่่�อมีีศีีลดีีแล้้วการทำำ�  

การพููดก็็จะอยู่่�ในขอบเขต เพราะทุุกคนเมื่่�อมีีความรัักศีีลของตน 

อยู่่�ในใจเป็็นที่่�ตั้้�งแล้้ว จะทำำ�อะไร พููดอะไร ก็็จะระวัังไม่่ให้้ศีีลของตน

ขาด ไม่่ให้้ศีีลของตนทะลุุ ไม่่ให้้ศีีลของตนด่่างพร้้อย เหมืือนมารดา 

ที่่�อุ้้�มทารกน้้อยอัันเป็็นบุุตรของตน เมื่่�อจะเดิินจะทำำ�อะไรในขณะเมื่่�อ

ลููกน้้อยยัังอยู่่�ในอกของตนก็ทำำ�อย่่างรอบคอบ ทำำ�อย่่างระมััดระวััง 

เพื่่�อไม่่ให้้เป็็นทุุกข์์เป็็นโทษเป็็นภัยหรืือพลัดตก ซึ่่�งจะเป็็นอันตรายแก่่

ลููกของตนได้้ ฉัันใด บุุคคลผู้้�รัักษาศีีลใดๆ คืือศีีล ๕ ก็็ดีี ศีีล ๘ ก็็ดีี  

ศีีลของสามเณรของภิิกษุุก็็ดีี เมื่่�อมีีความเคารพรัักในศีลดีีแล้้ว ก็็มีี

ความระมััดระวััง เหมืือนมารดาอุ้้�มลููกน้้อยของตนฉะนั้้�น 

	ดั ังนั้้�น การทำำ�การพููดอะไร จึึงอยู่่�ในขอบเขตแห่่งศีีลที่่�ได้้

สมาทานไว้้ ทำำ�ให้้บุุคคลนั้้�นทำำ�กิิจการต่่างๆ เป็็นปกติิ ไม่่ให้้ร้้ายใคร 

ไม่่ให้้ใครเดืือดร้้อน มีีปกติิเป็็นอยู่่�อย่่างนี้้� อนึ่่�ง ความเป็็นปกติิของ 

บุุคคลย่่อมไม่่เหมืือนกัน “บััณฑิิตย่อมมีีปกติิอิิงอาศััยศีีล พาลชน 

มีีปกติิในการชอบเบีียดเบีียนผู้้�อื่่�นให้้ร้้ายผู้้�อื่่�น” เป็็นต้้น เพราะฉะนั้้�น 

ผู้้�ที่่�มีีศีีลจึึงเป็็นปกติิของบััณฑิิตชน ศีีลจึึงชื่่�อว่่าปกติิ 

	 •	ศีี ล แปลว่่า เย็็น คืือหมายความว่่าบุุคคลผู้้�รัักษาศีีล 

จนเป็็นปกติิดีีแล้้ว ใจของผู้้�นั้้�นย่่อมมีีความสุุข มีีความเย็็น คืือไม่ ่

เดืือดร้้อน เพราะว่่าไม่่ได้้ทำำ�ผิิด ไม่่ได้้ให้้ร้้าย หรืือไม่่ทำำ�บาปกรรม 

อัันหนึ่่�งอัันใดให้้เกิิดขึ้้�น เพราะอยู่่�ในขอบเขตของศีีล บุุคคลนั้้�นย่่อมมีี

ความสบายใจ โจรกัับคนดีี ในใจย่่อมต่่างกััน คนดีีย่่อมไม่่เดืือดเนื้้�อ 

ร้้อนใจ ไม่่เกรงกลััวถููกจัับกุุม โจรไม่่มีีอย่่างคนดี คืือมีีความเดืือด 

ร้้อนใจอยู่่�เป็็นนิิจ และเกรงกลััวต่่อเจ้้าหน้้าที่่�ที่่�จะตามมาจัับกุุม หรืือ 

มิิฉะนั้้�น เกรงว่่าที่่�ตนลักทรัพย์หรืือทำำ�ร้้ายผู้้�อื่่�นไว้้ เขาจะติิดตาม

มาทำำ�ร้้ายตอบ เป็็นต้้น ย่่อมมีีความร้้อนอยู่่�เสมอ หนีีไปอยู่่�ในป่่า 

ก็็ร้้อน อยู่่�ในที่่�ไหน อยู่่�ในถ้ำำ��ก็็ร้้อน หรืืออยู่่�ในบ้านเมืืองใหญ่่โต  
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รโหฐานเพีียงใดก็็ตาม ก็็ยัังมีีความร้้อนอยู่่�เสมอ เพราะเหตุุแห่่งการทำำ� 

ความชั่่�ว ใจจึึงเร่่าร้้อนด้้วยประการต่่างๆ ไม่่เหมืือนคนผู้้�มีีศีีล มิิได้้มีี 

ความประพฤติิดัังได้้กล่่าวมาแล้้วใจจึึงเย็็น อยู่่�ที่่�ไหนก็็เย็็น อยู่่�กลางแจ้้ง 

ถึึงแม้้แดดจะเผากาย ก็็ร้้อนเพีียงกายแต่่ใจก็็เย็็น อยู่่�ในถ้ำำ�� อยู่่�ในป่่า 

อยู่่�ในบ้้าน อยู่่�ในเมืือง อยู่่�ในวัังก็็เย็็น เพราะความเป็็นผู้้�มีีศีีล 

	 •	ศีี ล แปลว่่า แข็็ง ซึ่่�งเปรีียบเทีียบด้้วยหิิน เพราะว่่า

บุุคคลที่่�รัักษาศีีล มีีศีีลเป็็นที่่�รััก มีีศีีลเป็็นที่่�เคารพ มีีศีีลเป็็นที่่�พึ่่�ง มีี

ศีีลเป็็นข้้อปฏิิบััติิด้้วยความเต็็มใจสมบููรณ์์ดีีแล้้ว ย่่อมมีีจิิตใจเข้้มแข็็ง  

ใครจะชวนไปทำำ�บาป ใครจะชวนไปทำำ�อย่่างหนึ่่�งอย่่างใดแล้้วเป็็นไป 

เพื่่�อความเสีียศีีล ผู้้�ที่่�มีีศีีลรัักศีีลดีีแล้้วจะไม่่ยอมไป ถึึงแม้้จะถููกยั่่�วยวน

ด้้วยทรััพย์์ก้้อนใหญ่่หรืือสิ่่�งอื่่�นๆ เป็็นเครื่่�องตอบแทนอย่่างมหาศาล

ก็็ดีี คนผู้้�มีศีีลดีีแล้้ว ย่่อมไม่่ทำำ�อย่่างนั้้�น จิิตใจย่อมตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในศีล

แห่่งความดีีงาม ผู้้�ที่่�มีีศีีลจึึงชื่่�อว่่า เป็็นผู้้�ที่่�มีีใจแข็็งเหมืือนกัับพระนาง

หนึ่่�ง ซึ่่�งเป็็นพระมารดาของพระโสณกุุฏิิกััณณะ ขณะฟัังธรรมต่่อ 

พระโสณกุุฏิิกััณณะบุุตรชายอยู่่�ที่่�วััด ทางบ้้านโจรเข้้าปล้้นรื้้�อสิ่่�งของ

ออกมาเพื่่�อที่่�จะนำำ�ไป คนใช้้มาตามให้้นางกลัับบ้้านเพื่่�อช่่วยกัันขัับไล่ ่

โจร นางบอกว่่าอย่่าทำำ�ให้้เสีียโอกาสในการฟัังธรรม นางรัักการ 

ฟัังธรรมมากกว่่ารัักสมบััติิที่่�จะเสีียไปกัับโจร จนโจรรู้้�เรื่่�องนี้้�เข้้า ก็็เกิิด

ความละอายใจ นำำ�ของที่่�ขนออกมาแล้้วนั้้�นกลัับคืืนบ้้านของนางจน

หมดสิ้้�น นี่่�เป็็นตััวอย่่างผู้้�ที่่�มีีใจรัักคุุณงามความดีีอย่่างมั่่�นคงแล้้ว จะ

เป็็นผู้้�ที่่�มีีจิิตใจเข้้มแข็็งในคุุณงามความดีี ถึึงจะถููกยั่่�วยวนอย่่างไรก็็ไม่่

ทิ้้�งความดีี คืือศีีลที่่�ได้้รัักษาไว้้แล้้ว ศีีลจึึงแปลว่่าแข็็งคืือเหมืือนกัับศิิลา 

	 •	ศีี ล แปลว่่า ของสููง คืือหมายความว่่า คนที่่�จะมีี

จิิตใจตั้้�งใจรัักษาศีีลนั้้�น เป็็นคนที่่�มีีจิิตใจสููง คนที่่�มีีจิิตใจต่ำำ��ๆ จะมอง 

เห็็นว่่าศีีลนั้้�นไม่่มีีค่่าหรืือไม่่พึึงพอใจ ไม่่เลื่่�อมใส ไม่่ยิินดีีในการปฏิิบััติิ

ในศีีล ถืือว่่าอยู่่�ดีีๆ แล้้วไม่่ชอบ ไปหาสิ่่�งต่่างๆ มาเป็็นเครื่่�องมััด 
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ตััวเอง เหล่่านี้้�เป็็นต้้น และอื่่�นๆ อีีกเพราะสภาพจิิตใจต่ำำ�� อีีกประการ

หนึ่่�ง คนจิิตใจต่ำำ��จะทำำ�อะไรตามชอบใจเมื่่�อไรก็็ได้้ โดยไม่่รู้้�บาปบุุญ

คุุณโทษ ประโยชน์์มิิใช่่ประโยชน์์ คนจิิตใจต่ำำ��จึึงรัักษาศีีลไม่่ได้้ ถึึงแม้้

ใครจะชวนไปก็็ไม่่อยากไป ถึึงเกรงใจจะไป ก็็เป็็นแต่่เพีียงสมาทานไป

อย่่างนั้้�นเอง ใจไม่่มีีเจตนาวิิรััติิในการรัักษาศีีล เพราะสภาพของใจต่ำำ�� 

บุุคคลที่่�รัักษาศีีลได้้ ยิินดีีในศีีล ปฏิิบััติิในศีีลด้้วยความต่่อเนื่่�องเพราะ

เป็็นผู้้�ที่่�มีีใจสููง มีีความเห็็นดีี มีีใจผ่่องแผ้้ว มีีความสะอาดกาย สะอาด

วาจา สะอาดใจอยู่่�เป็็นนิิจ จึึงปรารถนาที่่�จะรัักษาศีีล ครั้้�นรัักษาศีีล

แล้้วก็็ดำำ�รงอยู่่�ในศีีลนั้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง ไม่่ทำำ�ให้้ศีีลขาด ศีีลด่่างพร้้อย

โดยง่่ายด้้วยความจงใจเจตนา มีีแต่่พยายามรัักษาศีีลให้้ดีีขึ้้�น ในชีีวิิต

ของตนมีีความสุุขเพราะศีีล ในชีวิิตของตนมีีความอุ่่�นใจเพราะศีีล  

มีีความมั่่�นใจเพราะศีีล มีีความยิินดีีอยู่่�กัับศีีล เพราะฉะนั้้�น บุุคคลใด 

มีีศีีล จึึงเป็็นผู้้�ที่่�มีีจิิตใจสููง มีีจิิตใจดีี ศีีลจึึงแปลว่่าของสููง 

	 •	ศีี ล แปลว่่า ของวิิเศษ ธรรมดาโดยทั่่�วไปใครมีีของ

วิิเศษ มีีคาถาวิิเศษ มีีอาวุุธวิิเศษ มีีอำำ�นาจวิิเศษ เป็็นต้้น สามารถ

ที่่�จะทำำ�อะไร ให้้ผู้้�อื่่�นพ่่ายแพ้้ย่่อยยัับไปได้้ ส่่วนศีีลที่่�แปลว่่าวิิเศษ

นั้้�น คืือหมายความว่่า เป็็นเครื่่�องขจััดกิิเลสอย่่างหยาบ ปราบปราม

กิิเลสอย่่างหยาบ ทำำ�ลายกิิเลสอย่่างหยาบ ให้้ถึึงซึ่่�งความดีีงามคืือ

ความบริิสุุทธิ์์�ทางกาย ทางวาจา “ไม่่มีีอะไรที่่�จะปราบความไม่่ดีี 

ทางกายเท่่ากัับศีีล ไม่่มีีอะไรที่่�จะปราบความไม่่ดีีทางวาจาเท่่ากัับศีีล”  

พวกพราหมณ์์เขาถืือว่่า เขาทำำ�บาปตอนกลางคืืน พอรุ่่�งเช้้าขึ้้�น 

ก็็อาบน้ำำ��ชำำ�ระบาปกลางคืืน ถ้้าทำำ�บาปตอนกลางวััน พอเย็็นลงก็็ไป

อาบน้ำำ��เพื่่�อชำำ�ระบาปตอนกลางวััน ถึึงซึ่่�งความบริิสุุทธิ์์� พระพุุทธเจ้้า

ทรงเทศนาสอนว่่า พระองค์์ทรงมีีศีีล อาบศีีล ศีีลไม่่ต้้องมีีท่่าลงไป

อาบน้ำำ�� ไม่่ต้้องไปอาบ อาบศีีลกายไม่่เปีียก แต่่ใจชุ่่�มชื้้�นได้้รัับความ

ร่่มเย็็นเป็็นสุุข เป็็นต้้น ผู้้�ที่่�มีีศีีลจึึงเป็็นเครื่่�องขจััดอกุุศลบาปกรรม 
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ต่่างๆ ที่่�เกิิดจากทางกาย ทางวาจาให้้หมดไป ไม่่มีีอะไรที่่�จะเป็็น 

ของดีีปราบความชั่่�วทางกายทางวาจาได้้เหมืือนกัับศีีล เพราะฉะนั้้�น 

ศีีลจึึงเป็็นดุุจของวิิเศษ สำำ�หรัับปราบปรามสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีทางกายทางวาจา 

ให้้เป็็นคนดี คนที่่�จะดีีมีีความร่่มเย็็นเป็็นสุุขอย่่างแท้้จริง เพราะเป็็น 

ผู้้�มีีศีีล ปราบความไม่่ดีีหมดไปแล้้วความร่่มเย็็นเป็็นสุุขก็็เกิิดขึ้้�น 

	 •	ศีี ล แปลว่่า เกราะป้้องกััน หมายความว่่านัักรบ 

หรืือผู้้�ที่่�ระวัังตััวเตรียมตััว มีีเกราะป้้องกัันอกของตน สมััยก่่อนที่่�รบ 

กัันด้้วยดาบด้้วยทวน เขาก็็มีีแผ่่นโลหะ เมื่่�อเวลาข้้าศึึกแทงมาถููกอก  

ก็็ติิดเกราะ เพื่่�อป้้องกัันอัันตรายในชีีวิิตของตน ศีีลที่่�ว่่าเป็็นเกราะ 

ในที่่�นี้้�ก็็หมายความว่่าผู้้�รัักษาศีีลดีีแล้้ว เพราะไม่่เคยไปเบีียดเบีียนใคร 

จึึงไม่่มีีผู้้�อื่่�นมาเบีียดเบีียน เพราะไม่่เคยไปทำำ�ร้้ายใคร ผู้้�อื่่�นจึึงไม่่มา 

ทำำ�ร้้าย เพราะไม่่เคยไปฆ่่าใคร ผู้้�อื่่�นจึึงไม่่มาฆ่่า เหล่่านี้้�เป็็นต้้น 

 	ศี ีลจึึงเป็็นเหมืือนเกราะป้้องกััน ไม่่ให้้คนมาทำำ�ร้้าย แท้้จริิง 

ผู้้�ที่่�มีีศีีลดีีแล้้ว ยากมากที่่�คนจะเข้้ามาทำำ�ร้้าย เว้้นไว้้แต่่ว่่าเป็็นเวรกรรม

แต่่ในปางก่่อนที่่�เคยสร้้างกัันมาไว้้ คนมีีศีีลจึึงถููกฆ่่าตาย นานๆ เรา

จะได้้ยิินพระสงฆ์์ที่่�มีีศีีลดีีแล้้วถููกทำำ�ร้้าย ถููกอัันตราย หรืือถููกฆ่่าตาย 

นานๆ จะมีีสัักครั้้�งหนึ่่�ง ส่่วนใหญ่่จะปลอดภััยจากอัันตรายทั้้�งปวง  

ไปอยู่่�ที่่�ไหนก็็ปลอดภััย 

 	พ ระสงฆ์์ที่่�ปฏิิบััติิในศีลดีีแล้้วออกธุุดงค์์ไปอยู่่�ป่่าอย่่างใดอย่่าง

หนึ่่�ง ก็็รอดพ้้นจากสิิงสาราสััตว์์และสััตว์์ร้้ายต่่างๆ ไปอยู่่�ในหมู่่�คนที่่�

ดุุร้้ายก็็พ้้นจากอัันตรายต่่างๆ เช่่น พระปุุณณะ เป็็นต้้น ซึ่่�งได้้ทููลลา 

พระศาสดาไปอยู่่�สุุนาปรัันตะ  (เมืืองท่่าสุุปปารกะ  แคว้้นสุุนาปรัันตะ) 

ซึ่่�งเป็็นเมืืองคนดุุร้้าย พระศาสดาได้้ทรงถามด้้วยอาการต่่างๆ ท่่านก็็

ทููลตอบเป็็นอหิิงสกะเป็็นอหิิงสาธรรม คืือไม่่เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน

ทั้้�งสิ้้�น เช่่น เขาว่่ามาก็็ดีีกว่่าเขาตีี เขาตีีดีีกว่่าเขาฆ่่า เขาฆ่่าไม่่ตายดีี

กว่่าเขาฆ่่าตาย เขาฆ่่าตายก็็ดีีกว่่าบางคนที่่�จะต้้องฆ่่าตััวเอง นี่่�มีีผู้้�อื่่�น 
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เป็็นผู้้�ฆ่่าให้้ พระศาสดาทรงอนุุโมทนาสรรเสริญแล้้วท่่านก็ไปอยู่่� 

ในเมืืองที่่�มีีคนดุร้้ายได้้ด้้วยความมีีศีีล ศีีลเป็็นเดช ศีีลเป็็นตบะ 

ที่่�ยัังเป็็นการคุ้้�มครองบุุคคลให้้พ้้นจากอัันตรายต่่างๆ ศีีลจึึงชื่่�อว่่า  

เป็็นเกราะป้้องกัันอัันตราย 

	 ศีีลเป็็นบัันไดขั้้�นต้้นที่่�จะนำำ�บุุคคลให้้ขึ้้�นไปสู่�ที่�สููงได้้ตาม

ความประสงค์์ เวลาให้้ศีีล พระท่่านจึึงบอกตอนท้้ายว่่า 

 	 * สีีเลนะ สุุคะติิง ยัันติิ ผู้้�ที่่�ขึ้้�นสู่่�สวรรค์์ก็็เพราะความเป็็น 

ผู้้�มีีศีีล 

 	 * สีีเลนะ โภคะสััมปะทา ผู้้�ที่่�จะมีีความเป็็นอยู่่�ด้้วยความ

ร่่มเย็็นเป็็นสุุขมีีโภคทรััพย์์ก็็เพราะความเป็็นผู้้�มีีศีีล 

 	 * สีีเลนะ นิิพพุุติิง ยัันติิ บุุคคลผู้้�มีศีีลก็็อาจเข้้าไปปฏิิบััติิ

ธรรมถึึงซึ่่�งความดัับทุุกข์์ โดยใจความ สมาธิิภาวนา วิิปััสสนาภาวนา 

ความตััดกิิเลสและกองทุุกข์์ทั้้�งสองอย่่างนี้้�จะปฏิิบััติิได้้ต้้องมีีศีีลมาเป็็น

แม่่บทเบื้้�องต้้น หรืือเป็็นบัันไดขั้้�นต้นเสีียก่่อน จึึงจะปฏิิบััติิในธรรม 

นั้้�นได้้ 

	ศี ลจึึงเป็็นดุุจบัันไดก้้าวขึ้้�นสู่่�ที่่�สููง ศีีลมีีคุุณานิิสงส์์มากมาย

ดัังได้้กล่่าวมาแล้้วโดยสัังเขปส่วนหนึ่่�งเท่่านั้้�น บุุคคลผู้้�มีศีีลดีีแล้้วมีี

ความอุ่่�นใจ มีีความสบายใจ มีีความสุุขใจ จำำ�อารมณ์์ที่่�มีีความสุุขใจ

ที่่�เกิิดจากการรัักษาศีีลดีีแล้้วนั้้�น มาตรึึกนึึกคิิดพิิจารณาเพื่่�อขจััด 

ถีีนมิิทธะให้้หายไป เพราะเมื่่�อนึึกถึึงศีีลครั้้�งคราวใด ใจย่อมเกิิดปีีติ ิ

ย่่อมมีีความสุุขใจ ย่่อมมีีความอบอุ่่�นใจ อาการเช่่นนั้้�นจะเป็็นเครื่่�อง

ปราบถีีนมิิทธะ เพราะถีีนมิิทธะเป็็นจิิตใจที่่�หงอยเหงา ไม่่มีีความ

แช่่มชื่่�น ไม่่มีีความเบิิกบาน ส่่วนการนึึกถึึงศีีลที่่�ได้้ปฏิิบััติิดีีแล้้ว ไม่่มีี

วิิปฏิิสารเดืือดร้้อนอะไร ย่่อมได้้รัับความแช่่มชื่่�น ได้้รัับความเบิิกบาน 

ได้้รัับความสุุขใจ ศีีลจึึงชื่่�อว่่าเป็็นข้้ออบรมจิิตใจของตนให้้พ้้นจาก

นิิวรณ์์ด้้วยประการฉะนี้้� 
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	ท่ ่านจึึงจััดสีีลานุุสติิ-การตามระลึึกถึึงศีีล ไว้้เป็็นอารมณ์์ของ

กรรมฐานในข้้อนี้้�เป็็นข้้อที่่� ๔ ต่่อจากสัังฆานุุสติิ สรุุปความว่่า การ

นึึกถึึงศีีลนอกจากจะเป็็นอารมณ์์ของสมาธิิปราบนิิวรณ์์ข้้อถีีนมิิทธะ

แล้้ว ยัังเป็็นการตรวจตราพฤติิกรรมของตนเองว่่า วัันหนึ่่�งๆ ที่่�เรา 

รัักษาศีีลอยู่่�นี้้� ศีีลของเราบริิสุุทธิ์์�หรืือเศร้้าหมองประการใด สิ่่�งใดที่่�

ดีีแล้้วควรรัักษาไว้้ สิ่่�งใดที่่�ยัังไม่่ดีี ควรแก้้ไขให้้ศีีลดีีขึ้้�น เมื่่�อได้้ตรวจ

ตราดููแลอยู่่�บ่่อยๆ ไม่่ปล่่อยปละละเลยในการรัักษาศีีล ศีีลก็็จะสะอาด 

	รั ักษาศีีลดีีแล้้ว กาย วาจา ใจก็็จะสะอาด เป็็นเหตุุให้้เกิิด

ความผาสุุกและเป็็นอารมณ์์แห่่งกรรมฐานดัังได้้กล่่าวมา เพราะฉะนั้้�น  

จงพิิจารณาศีีลของตนอยู่่�ทุุกวัันๆ เพื่่�อให้้เกิิดความสะอาด ดัังใน 

ทศธรรมในข้้อ ๔ ข้้อ ๕ ท่่านยัังแสดงไว้้ว่่า บรรพชิิตควรพิิจารณา

อยู่่�เนืืองๆ ว่่าเราติิเตีียนตััวเองด้้วยศีีลได้้หรืือไม่่ และข้้อ ๕ สอนว่่า

บรรพชิิตควรพิิจารณาอยู่่�เนืืองๆ ว่่าท่่านผู้้�รู้้�จะติิเตีียนตััวเราด้้วยศีีล

ได้้หรืือไม่่ ทั้้�งสองข้้อนี้้� ก็็เป็็นการสอนให้้พิิจารณาดููในศีีลของตน  

ในบางครั้้�งตนเองไม่่รู้้� ก็็ให้้ผู้้�อื่่�นที่่�รู้้�ที่่�เห็็นได้้บอก ได้้แนะนำำ� เมื่่�อล่่วง

ละเมิิดศีีลอัันหนึ่่�งอัันใด เพราะการล่่วงละเมิิดศีีลแล้้ว ถึึงแม้้จะเป็็นศีีล

ประเภทเบาหรืืออาบััติิเบา แสดงได้้ก็็จริิง แต่่ก็็ไม่่ควรล่่วงละเมิิดนั้้�น 

เพราะจะเป็็นการย่ำำ��ยีพระธรรมวิินััย พึึงรัักษาศีีลของตนให้้สะอาด 

กาย วาจา ใจของตนก็็จะสะอาดไปตาม 

	 “ศีีลถึึงจะเป็็นข้้อบัังคัับทางกาย ทางวาจาก็็จริิง แต่่ผู้้�ที่่�มีี

ศีีลที่่�แท้้จริงต้้องมีีเจตนาวิิรััติิ คืือมีีความตั้้�งใจรัักษาศีีล ศีีลจึึงจะ

เกิิดมีีขึ้้�น” ถ้้าหากว่่าไม่่ตั้้�งใจรัักษาศีีล ถึึงแม้้จะอยู่่�ตามปกติิ ไม่่ได้ ้

เบีียดเบีียนใครก็็หาชื่่�อว่่าเป็็นผู้้�มีีศีีลไม่่ เพราะไม่่แน่่ว่่าเมื่่�อเวลาถููก

ยั่่�วยวนอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งที่่�จะให้้เกิิดความโลภหรืือให้้เกิิดความ 

โกรธนั้้�น อาจจะไม่่สามารถคงที่่�ไว้้ได้้ ส่่วนผู้้�ที่่�มีีจิิตใจตั้้�งเจตนาวิิรััติ ิ

ไว้้แล้้ว แม้้จะถููกยั่่�วยวนอย่่างหนึ่่�งอย่่างใด ก็็ไม่่ล่่วงละเมิิดในศีล 
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เพราะได้้รัับศีีลดีีแล้้วดัังกล่่าวมา ศีีลจึึงเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญ ควรระลึึกถึึง 

ควรพิิจารณา ควรรัักษาศีีลให้้สะอาด ศีีลที่่�รัักษาด้้วยสะอาดดีีแล้้ว 

เป็็นเหตุุให้้จิิตใจเกิิดสมาธิิได้้ง่่าย เหมืือนดัังคำำ�ว่่า 

	 * สีีละปะริิภาวิิโต สะมาธิิ มะหััปผะโล โหติิ มะหานิิสัังโส 

บุุคคลผู้้�มีีศีีลดีีแล้้วย่่อมมีีสมาธิิเป็็นอานิิสงส์์อัันยิ่่�งใหญ่่ ดัังนี้้� 

	ต่ ่อนี้้�ไป เมื่่�อพิิจารณาถึึงศีีลดีีแล้้ว ทำำ�จิิตใจให้้แช่่มชื่่�นเบิิกบาน 

น้้อมจิิตนึึกถึึงพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ให้้ดีีแล้้ว ทำำ�อารมณ์์ให้้

โปร่่งใสตั้้�งใจภาวนา พุุทโธ พุุทโธ ตามที่่�เคยปฏิิบััติิมา ฝึึกฝนให้้ 

บ่่อยๆ ฝึึกฝนให้้มากๆ ทำำ�ให้้มากขึ้้�น ภาวนาแล้้วใจก็็จะสงบ เมื่่�อใจ

สงบแล้้วอกุุศลธรรมทั้้�งปวงก็็สงบ เหลืือแต่่คุุณธรรมแห่่งความดีี คืือ

ปีีติิ ความสงบ และความเป็็นเอกััคคตารมณ์์-จิิตใจมีีอารมณ์์อัันเดีียว

จะทำำ�ให้้จิิตใจแน่่วแน่่และมีีปััญญาเห็็นอรรถเห็็นธรรมในที่่�สุุด

๕. จาคานุุสติิ 

 	คำ ำ�ว่่า จาคะ หมายถึึง ทาน 

ที่่�ได้้สละให้้ผู้้�อื่่�น ให้้วััตถุุสิ่่�งของ 

เพื่่�อจะลดความตระหนี่่�ถี่่� เหนีียว 

อีีกอย่่างหนึ่่�ง จาคะ หมายถึึง 

ความสละอารมณ์์อัันทำำ�ให้้เกิิด

โลภะ โทสะ โมหะ จาคานุุสติิ 

การระลึึกถึึงทานที่่�ได้้บริิจาคแล้้ว

เป็็นอารมณ์์ ความจริิงจาคานุุสติิ 

ที่่�ให้น้ึึกถึงึทานที่่�บริจาคนั้้�น     แท้จ้ริงิ 

ก็็ เพื่่�อให้้จำำ�อารมณ์์ที่่� ได้้บำำ�เพ็็ญ

กุุศลเกิิดปีีติิเกิิดความปลื้้�มใจ เกิิด

ความอิ่่�มใจ จิิตที่่�เกิิดปีีติิด้้วยการ

๑. พุุทธานุุสติิ

๒. ธััมมานุุสติิ

๓. สัังฆานุุสติิ

๔. สีีลานุุสติิ

๕. จาคานุุสติิ
๖. เทวตานุุสติิ

๗. มรณสติิ

๘. กายคตาสติิ

๙. อานาปานสติิ

๑๐. อุุปสมานุุสติิ

อนุุสติิ ๑๐
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ปฏิิบััติิธรรมในข้้อใดก็็ตาม จำำ�อารมณ์์นั้้�นไว้้ นำำ�มานึึกถึึง จิิตก็็จะฟูู

ขึ้้�นให้้เกิิดปีีติิ ถีีนมิิทธะก็็จะหายไป แต่่ความหมายของคำำ�ว่่าจาคะนั้้�น 

ไม่่ใช่่เฉพาะเป็็นทานอย่่างเดีียว เป็็นการสละอารมณ์์ เรีียกว่่าสละสิ่่�ง

ที่่�เป็็นข้้าศึึกแก่่ความจริิงใจ ก็็คืือสละกิิเลสด้้วย เพราะฉะนั้้�น จาคะจึึง

มีีความหมายได้้ ๒ นััย 

	 ประการที่่� ๑ จาคะ หมายถึึง ทาน ที่่�ได้้บริิจาควััตถุุสิ่่�งของ

ด้้วยการทอดกฐิินทอดผ้้าป่่าก็็ดีี อีีกนััยหนึ่่�ง บำำ�เพ็็ญกุุศลอื่่�นๆ ก็็ดีี  

แล้้วเกิิดความสุุขใจ เกิิดความสบายใจ จำำ�อารมณ์์นั้้�นไว้้มาระลึึกถึึง 

	 ประการที่่� ๒ จาคะโดยตรง ที่่�บอกแล้้วว่่า จาคะ คืือ ความ

สละสิ่่�งที่่�เป็็นข้าศึึกแก่่ความจริงใจ ข้้อนี้้�เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ ทั้้�งทางโลก 

และทางธรรม เช่่น อภััยทาน ถ้้าเราจะมีีอภััยทานได้้ ต้้องมีีจาคะ 

ก่่อน เขาล่่วงเกิินมา เราไม่่ถืือสา คืือปล่่อยวาง นั่่�นแหละคืือจาคะ 

เขาเรีียกว่่าบริิจาคอารมณ์์หรืือปล่่อยวางอารมณ์์ ละอารมณ์์ที่่�โกรธ 

ทิ้้�งอารมณ์์ที่่�โกรธเสีีย ปล่่อยวางอารมณ์์ที่่�โกรธเสีีย หรืือจะเกิิด 

ความโลภ ปล่่อยวางความโลภเสีีย ละความโลภเสีีย ทิ้้�งอารมณ์์แห่่ง

ความโลภนั้้�นเสีีย แต่่ละอย่่างๆ เป็็นจาคะทั้้�งนั้้�น 

	 v จาคะ หมายถึึง “ทาน” ท่่านแยกออกไปเป็็น ๓ อย่่าง 
คืือ 

 	 ๑) อามิิสทาน ได้้แก่่ การให้้สิ่่�งของวััตถุุต่่างๆ และการ

ให้้นั้้�น ก็็ยัังเป็็นประเภท

 	 ทานให้้เพื่่�ออนุุเคราะห์์-สงเคราะห์ ์ เมื่่�อเห็็นผู้้�อื่่�นตกทุุกข์์

ได้้ยาก หรืือเกิิดอุุบััติิขึ้้�นอย่่างหนึ่่�งอย่่างใด ช่่วยเหลืือเขาในยามทุุกข์์ 

มีีน้ำำ��ท่่วม ไฟไหม้้บ้้าน เป็็นต้้น ช่่วยเหลืือซึ่่�งกัันและกัันให้้เขาพ้้นทุุกข์์ 

หรืือบรรเทาทุุกข์์ เมื่่�อได้้ช่่วยเขาแล้้ว เห็็นเขาไม่่ลำำ�บากก็็จะทำำ�ให้้เรา

เกิิดความอุ่่�นใจ เขากำำ�ลัังอดอยาก ไม่่มีีกิิน ช่่วยเขาให้้มีีกิิน มีีใช้้ตาม

สมควร ก็็เกิิดความอุ่่�นใจ เห็็นเขาเจ็็บป่่วย ทุุกข์์ยาก ลำำ�บาก ช่่วยเขา 
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ให้้พ้้นหายเจ็็บ หายป่่วย ก็็เกิิดความอุ่่�นใจ เหล่่านี้้�เรีียกว่่า เป็็น 

อามิิสทาน เป็็นอารมณ์์ที่่�ควรจำำ�ไว้้ ไม่่ใช่่หวงแหน แต่่จำำ�กุุศลที่่�เกิิด

จากจิิต จิิตเกิิดความเสีียสละดีีแล้้ว ช่่วยเขาแล้้ว ให้้เขาแล้้ว ผลที่่�ให้้

เขาเห็็นเขามีีความสุุขก็็ดีี พ้้นจากหรืือบรรเทาทุุกข์์ก็็ดีี แล้้วเกิิดความ

สุุขใจ อัันนั้้�นเป็็นคุุณ เรีียกว่่า จาคะ จาคารมณ์์ คืืออารมณ์์ที่่�จำำ�ได้้

ในการที่่�ได้้บริิจาคช่่วยเหลืือ ที่่�เป็็นทานก็็คืือวััตถุุทาน ทานที่่�ให้้ดัังได้ ้

กล่่าวมาแล้้วนี้้� เป็็นการให้้เพื่่�อสงเคราะห์์ และทานที่่�ให้้เพื่่�อประโยชน์์

แก่่สาธารณะ เช่่น ทำำ�ศาลาที่่�พัักกลางทาง ถนนหนทาง โรงเรีียน  

โรงพยาบาลต่่างๆ เป็็นต้้น เพื่่�อประโยชน์์แก่่ส่่วนรวม 

 	 ทานที่�ให้้เพื่่�อบููชาคุุณ ได้้แก่่ เห็็นว่่าบิิดามารดาเลี้้�ยงดููเรา 

มาแล้้ว เมื่่�อท่่านมีอายุุพอสมควรให้้พัักผ่่อน เราเลี้้�ยงดููแลท่่าน  

ให้้อาหาร ที่่�อยู่่�อาศััย ดููแลยารัักษาโรค เสื้้�อผ้้าเครื่่�องนุ่่�งห่่ม  

ไม่่ให้้เกิิดอััตคััดขััดสน ให้้ท่่านมีีความสุุขใจ ถ้้าเป็็นประเพณีีชาวพุุทธ  

เปิิดโอกาสให้้ท่่านได้้เข้้าวััดวาอาราม รัักษาศีีล ฟัังธรรม นี้้�เรีียกว่่า 

การให้้เพื่่�อบููชาคุุณ 

 	 ทานที่่�ให้้เพื่่�อบุุญ ได้้แก่่ ปููชนีียบุุคคล บุุคคลดีีมีีศีีลมีีธรรม

โดยใจความ ได้้แก่่ ภิิกษุุสามเณร การทำำ�บุุญตัักบาตรในเวลาเช้้าอยู่่� 

กัับบ้้านก็็ดีี วัันพระมาวััดทำำ�บุุญตัักบาตรก็็ดีี และนิิมนต์์พระสงฆ์์ไป

เจริิญพระพุุทธมนต์์ ถวายภััตตาหารก็็ดีี การบำำ�เพ็็ญเหล่่านี้้� เรีียกว่่า 

ทานบำำ�เพ็็ญบุุญ คืือ หวัังบุุญหวัังกุุศลให้้เกิิดขึ้้�นจากการบำำ�เพ็็ญทาน

นั้้�นๆ เพื่่�อให้้เกิิดประโยชน์์คืือความสุุขใจ 

	ท านที่่�ให้้ดัังได้้กล่่าวมาแล้้ว จะเป็็นบุุญจริิงๆ ก็็ต้้องประกอบ

ไปด้้วยคืือ ๑) ก่่อนจะให้้ก็็มีีความยิินดีี ๒) ในขณะที่่�ให้้ก็็มีีความ

ยิินดีี ๓) เมื่่�อให้้แล้้วถวายแล้้วก็็มีีความยิินดีีไม่่เสีียดาย กาลเวลา

ทั้้�งสามมีีความยิินดี เต็็มใจ นี้้�เรีียกว่่าเป็็นบุญที่่�เกิิดจากการให้้นั้้�น 

บุุญย่่อมเกิิดแก่่ผู้้�ที่่�บำำ�เพ็็ญบุุญนั้้�น อีีกประการหนึ่่�ง การให้้สิ่่�งของใด  
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สิ่่�งของนั้้�นเป็็นของดีี ไม่่ใช่่ของที่่�ทิ้้�งเสีีย ของที่่�จะทิ้้�งแล้้วจึึงไปให้้หรืือ 

ไม่่เอาแล้้วไปให้้ ทานนั้้�นก็็ไม่่สมบููรณ์์ ต้้องเป็็นของดีี ของที่่�แม้ ้

อยู่่�กัับเรา เราก็็บริิโภคได้้ใช้้ได้้ และเมื่่�อให้้แล้้วก็็ไม่่เสีียดาย ท่่านจะ

ฉัันหมด ฉัันไม่่หมด หรืือสิ่่�งต่่างๆ ที่่�ให้้ไป เมื่่�อให้้ไปแล้้ว ก็็ตััดใจ 

ไม่่เสีียดาย ไม่่หวงแหน ยิินดีีในการให้้นั้้�น ให้้ลัักษณะนี้้�จึึงจะเกิิดบุุญ

เกิิดคุุณเต็็มที่่�แก่่การที่่�ให้้แล้้วนั้้�น เพราะฉะนั้้�น ทานมัย บุุญสำำ�เร็็จ 

ด้้วยการบริิจาคทาน ก็็มีีลัักษณะความเป็็นไปดัังกล่่าวมา

	 ๒) ธรรมทาน ได้้แก่่ การให้้ด้้วยการแนะนำำ� สั่่�งสอน  

ให้้โอวาท หรืือชี้้�ถููก ชี้้�ผิิด หรืือเห็็นผู้้�อื่่�นกระทำำ�ไม่่ดีี แนะให้้เขา

กระทำำ�ให้้ถููกต้้อง อย่่าทำำ�ความเสีียหาย หรืือเป็็นบาปอย่่างใดอย่่าง

หนึ่่�งก็็ดีี จััดว่่าเป็็นธรรมทาน การให้้ในข้้อนี้้�ก็็เหมืือนกััน คืือต้้องมี ี

เจตนาเมตตา ไม่่ใช่่สั่่�งสอนด้้วยลบหลู่่�ดููหมิ่่�นว่่าเขาโง่่เง่่าเต่่าตุ่่�น หรืือ

อย่่างหนึ่่�งอย่่างใด เป็็นต้้น แต่่อนุุเคราะห์์ด้้วยความสงสาร สอนด้้วย 

ความสงสาร สอนด้วยเมตตาธรรม มีีเมตตากรุุณาเป็็นวิหารธรรม

อยู่่�ในใจ แม้้จะเหนื่่�อยยากหรืือลำำ�บากก็็เต็็มใจให้้ ดัังพระศาสดา

ทรงแสดงธรรมกัับสุภััททปริิพาชกก่่อนจะเสด็็จดัับขัันธปรินิิพพาน  

ซึ่่�งทรงอาพาธอย่่างหนัักอยู่่�แล้้วจนพระอานนท์ไม่่ให้้เข้้าเฝ้้า แต่่เมื่่�อ 

ท่่านทราบจึึงให้้สุุภััททปริพาชกเข้้าเฝ้้า ได้้ฟัังธรรม และจนเป็็น 

ปััจฉิิมสาวกองค์์สุุดท้้ายในพระพุุทธศาสนาของพระองค์์ ให้้ด้้วย

เมตตาจิิตดัังที่่�กล่่าวมาแล้้วนี้้� เป็็นวิิหารธรรมอยู่่�ในใจ คำำ�สอนนั้้�นแม้้

มากน้้อยประการใดก็็ตาม ก็็ย่่อมมีีคุุณมีีประโยชน์์ ท่่านกล่่าวไว้้ว่่า 
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	 ๓) อภััยทาน ได้้แก่่ การอภััยซึ่่�งกัันและกััน ในเมื่่�อผู้้�อื่่�น

ล่่วงเกิินด้วยกาย ด้้วยวาจาหรืือด้้วยอาการอย่่างหนึ่่�งอย่่างใด ทั้้�ง 

ต่่อหน้้าก็็ดีี ลัับหลัังก็็ดีี รู้้�จัักมีีเมตตา อภััย อดโทษ ไม่่ถืือโกรธ  

ด้้วยอาการอย่่างหนึ่่�งอย่่างใด นี้้�เรีียกว่่า อภััยทาน ซึ่่�งอภััยทานนั้้�น

ก็็มีีคุุณ มีีประโยชน์์มากมาย โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง คืือ จะไม่่เป็็นเวร  

ไม่่เป็็นภััยซึ่่�งกัันและกััน ไม่่ทำำ�ให้้เกิิดความอาฆาต พยาบาท ปองร้้าย 

จะเป็็นเหตุุให้้เกิิดความที่่�มีีจิิตใจผ่่องแผ้้ว ปลอดโปร่่ง ผ่่องใสในจิิตใจ  

การรู้้�จัักอภััยให้้กัันและกัันจึึงเป็็นประโยชน์์อย่่างยิ่่�ง 

	ท านนั้้�นจะเป็็นทางวััตถุก็็ดีี จะเป็็นทางคำำ�สอนก็ดีี ก็็มีีคุุณ

สำำ�คััญมากสำำ�หรัับโดยทั่่�วไป ไม่่ว่่าจะอยู่่�ในสถานที่่�ใด ทานเป็็นสิ่่�ง 

ที่่�สำำ�คััญ ในสมััยปััจจุุบัันนี้้�เราจะเห็็นได้้ว่่า บางทีีบ้้านใดบ้้านหนึ่่�ง 

จะทำำ�งานมงคล เขาออกการ์์ดแจกเพื่่�อมาร่่วมในงานมงคลกััน แต่่ใน 

บางครั้้�ง เพื่่�อน ญาติิสนิิท หรืือผู้้�ใดผู้้�หนึ่่�งก็็ดีี ไม่่สามารถจะมาด้้วย

“ในบรรดาทานทั้้�งปวง ธรรมทานถืือว่่าเป็็นสููงสุุด 

หรืือเป็็นยอดของทานทั้้�งหลาย ไม่่มีีทานอื่่�นเทีียบได้้

เพราะเป็็นเหตุุให้้คนเว้้นจากความประพฤติไิม่่ดีี 

มาประพฤติใิห้้ดีี ให้้ถููกต้้อง และการแสดงไปนั้้�นเป็็นการ

ประกาศคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าให้้ปรากฏอยู่่�กัับโลก

อัันจะเป็็นเหตุุให้้สืืบต่่อๆ กัันไป คนนี้้�ได้้ฟัังมาแล้้ว 

คนที่่�ฟัังจำำ�ไว้้สอนกัันต่่อไป แนะนำำ�กัันต่่อไป

คนนี้้�ละความชั่่�วได้้แล้้ว คนนั้้�นก็็แนะผู้้�อื่่�นให้้ละได้้อีีกต่่อไป

จะเป็็นเหตุุให้้คำำ�สอนเป็็นประดุุจแสงประทีีปแห่่งความสว่่าง

ของสััตว์์โลกสืืบต่่อๆ กัันไป ท่่านจึงึจััดว่่าเป็็นยอดของทาน 

ไม่่มีีทานอื่่�นที่่�จะเทีียบเท่่ากัับคำำ�สอนได้้”
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ตนเองได้้ ก็็นำำ�สิ่่�งของมาให้้แทน ก็็เหมืือนกัับตััวมาได้้ สิ่่�งของจึึง

เป็็นการเชื่่�อมน้ำำ��ใจซึ่่�งกัันและกััน ให้้มีีมิิตรไมตรีี ให้้ระลึึกถึึงซึ่่�งกััน 

และกััน จะเป็็นเหตุุไม่่ให้้ใจของเราคิิดโกรธคิิดพยาบาทผู้้�นั้้�น ตลอดจน 

จะไม่่เป็็นเหตุุให้้เกิิดความอิิจฉาริิษยา เมื่่�อเขาได้้ดีีกว่่าก็็ดีี หรืือจะ 

เป็็นเหตุุไม่่ให้้เกิิดการขััดแย้้งเรื่่�องผลประโยชน์์ต่่อการอาชีีพต่่างๆ เป็็น

เหตุุให้้เกิิดความหลีีกเลี่่�ยง ไม่่ให้้ไปตรงกัันหรืือไม่่ให้้ไปก้้าวก่่ายกััน 

ไม่่ให้้เสีียผลประโยชน์์ซึ่่�งกัันและกััน เพราะความที่่� เคยมีีน้ำำ��ใจ 

ช่่วยเหลืือซึ่่�งกัันและกััน จึึงเป็็นเหตุุให้้ผููกมิิตรผููกไมตรีี “ทานจึึงเป็็น

เหมืือนสะพานไมตรีี ที่่�ให้้ข้้ามไปมาหาสู่่�กัันด้้วยความสนิิทสนมใจ” 

	ท านจึึงเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญมาก วัันเกิิดเราจะเห็็นเขานำำ�ของขวััญ

ไปให้้ นั่่�นก็็คืือทาน เป็็นเหตุุให้้ผู้้�ที่่�ได้้รัับนั้้�นมีีความปีีติิ มีีความยิินดีี 

นอกจากสิ่่�งของแล้้ว ยัังเห็็นเจ้้าตััวมาเอง เห็็นหน้้าเห็็นตา ก็็จะเกิิด

มีีความยิินดีีมาก เป็็นเหตุุให้้มีีมิิตรไมตรีซึ่่�งกัันและกัันอีีกกาลนาน 

หาที่่�สุุดมิิได้ ้“ทานจึึงเป็็นการเชื่่�อมไมตรีี ทานเป็็นการลบล้้างสิ่่�งที่่� 

มััวหมองต่่างๆ ให้้เกิิดความผ่่องใสขึ้้�น ทานเป็็นเคร่ื่�องป้้องกััน 

ไม่่ให้้เกิิดการทำำ�ร้้ายรบราฆ่่าฟัันกัันขึ้้�น” ถ้้าบุุคคลใช้้ทานให้้ถููกต้้อง

ดีีแล้้ว ก็็จะกลัับเป็็นประโยชน์์แก่่ผู้้�นั้้�น 

	ดั งในสมัยก่่อน ประเทศไทยเรามีีโจรอยู่่�คณะหนึ่่�ง ซึ่่�งเรีียก

กัันว่าสุุภาพบุรุุษเสืือไทย เมื่่�อจะปล้นบ้านใคร เขาต้้องไปประกาศ

ให้้รู้้�ก่่อนว่่า คืืนนี้้�ฉัันจะมาปล้้น เขามีีความกล้้าหาญ มีีความเชื่่�อมั่่�น 

ในการปฏิิบััติิงานของเขาถึึงระดัับนี้้� คราวหนึ่่�งคิิดจะไปปล้้นบ้้านยาย

คนหนึ่่�งซึ่่�งมีีความร่ำำ��รวย โจรผู้้�นี้้�มีีความแปลกอย่่างหนึ่่�ง คืือปล้น

คนที่่�รวยแล้้วไปแจกคนจน ก็็ไปประกาศให้้รู้้�ก่อนว่าจะมาปล้นคืนนี้้� 

ยายคนนั้้�นก็็ใจเด็็ด หาแม่่ครััวอย่่างมากมาย มาหุุงข้้าว หาปลา  

ทำำ�อาหารไว้้ แล้้วก็็หาคนมาเตรียมต้้อนรับโจรเหมืือนกับต้อนรับ 

เจ้้านาย พอโจรมาถึึงก็็เชื้้�อเชิิญเข้้าไปข้้างใน เลี้้�ยงดููอาหารกัันอย่่าง
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อิ่่�มหนำำ�สำำ�ราญ โจรเห็็นพระคุุณของยาย จึึงประกาศปกป้้องไม่่ให้้

ใครมารัังแกมาทำำ�ร้ายยาย การที่่�คิิดจะปล้นยายก็็เลิิกไปด้วยความดีี 

ดัังได้้กล่่าวมา แม้้เรื่่�องอื่่�นๆ เล็็กๆ น้้อยๆ ที่่�มีีการเชื่่�อมโยงใน

ลัักษณะทานก็็จะเป็็นสะพานไมตรีีดัังกล่่าวมาเหมืือนกััน 

	ท านจึึงมีีคุุณอานิิสงส์์มาก องค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า 

ได้้ทรงบำำ�เพ็็ญทานอย่่างประเสริฐทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง เช่่น ในประวััติิ 

พระเวสสันดร บริิจาคถิ่่�นฐานพระราชวัังที่่�อยู่่�อาศััย บริจาคลููก 

บริิจาคภรรยา แต่่ละอย่่างๆ เป็็นมหาทานอันประเสริฐ เพื่่�อหวััง 

โพธิิญาณ ได้้แก่่ ความตรััสรู้้�เป็็นพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า ทานจึึงเป็็น 

ข้้อแรกในบารมีี ๑๐ ที่่�เราสวดกัันว่่า “ทานะปาระมีีสััมปัันโน, 

อิิติิปิิ โส ภะคะวา” เพราะเมื่่�อมีีทานเป็็นพื้้�นฐานเบื้้�องต้้นแล้้วก็็จะ

ทำำ�ให้้คุุณธรรมอื่่�นๆ ที่่�ยัังไม่่เกิิด ก็็เกิิดขึ้้�นตาม คืือทานเมื่่�อทำำ�แล้้ว

ทำำ�ให้้จิิตเกิิดปีีติิ 

	 เมื่่�อจิิตเกิิดปีีติิ ก็็เห็็นคุุณข้้ออื่่�นได้้ง่่ายขึ้้�น อัันจะบำำ�เพ็็ญต่่อไป 

ในที่่�นี้้� บริิจาคอัันใด ทำำ�อะไร แล้้วใจเกิิดปีีติิ เกิิดความยิินดีี จำำ�

อารมณ์์ในปีีติินั้้�นไว้้มาแก้้ไขจิิตใจของเราที่่�เวลามีีถีีนมิิทธะ หรืือนึึก 

ขึ้้�นก่่อนเพื่่�อมิิให้้ถีีนมิิทธะเกิิดขึ้้�นในจิิตของเรา ทานย่่อมมีีประโยชน์์ 

ดัังกล่่าวมา จึึงจััดว่่าเป็็นอารมณ์์ของการเจริิญสมาธิิด้้วย 

	 โดยใจความทานมีีวััตถุุเป็็นเครื่่�องให้้ จาคะมีีอารมณ์์อัันเป็็น

อกุุศลเป็็นที่่�ละทิ้้�ง เป็็นที่่�บริิจาค จาคะจึึงเป็็นคุุณธรรมทั้้�งฝ่่ายทางโลก

และทางธรรม ถ้้าทางโลกใครไม่่มีีจาคะ ก็็จะเกิิดเรื่่�องบ่่อย ไม่่พอใจ

คนโน้้นบ้้าง คนนี้้�บ้้าง ทางธรรมก็็เช่่นเดีียวกััน ถ้้าไม่่มีีจาคะการอยู่่�

ร่่วมหมู่่�คณะไม่่มีีโอกาสที่่�จะปล่่อยวาง ไม่่ละ ไม่่ปล่่อย ไม่่ทิ้้�ง ไม่่วาง

บ้้าง สิ่่�งใดที่่�ไม่่ถููกใจ ก็็จะไม่่พอใจอยู่่�เรื่่�อยไป โดยที่่�ไม่่เห็็นอกเห็็นใจ 

ผู้้�อื่่�น เป็็นต้้น เพราะขาดจาคธรรม ขาดความเสีียสละ ขาดความ 

เห็็นอกเห็็นใจซึ่่�งกัันและกััน 
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	จ าคะจึึงเป็็นอารมณ์์ที่่�ควรระลึึก เพราะจะเกิิดประโยชน์์ทั้้�งใน

ความเป็็นอยู่่� ในหน้้าที่่�การงาน เป็็นอารมณ์์ของกรรมฐานเพื่่�อขจััด

ถีีนมิิทธะได้้ เมื่่�อรู้้�สึึกว่่าเราปล่่อยวางอารมณ์์นั้้�นแล้้ว เราเกิิดความ

สบายใจ ถ้้านึึกว่่าวัันนั้้�นเราไม่่ปล่่อยวางอารมณ์์นั้้�น ก็็ต้้องทะเลาะกััน 

มีีเรื่่�องมีีราวกััน แต่่เมื่่�อเราปล่่อยวางอารมณ์์นั้้�นได้้ ไม่่ถืือโทษ ไม่่ถืือ

โกรธ ทำำ�ให้้เราไม่่มีีเรื่่�องไม่่มีีราวกัับเขา ทำำ�ให้้เราอยู่่�เย็็นเป็็นสุุขถึึงใน

ปััจจุุบัันนี้้� นึึกถึึงอารมณ์์นั้้�นแล้้วก็็จะเกิิดความสบายใจ ความอิ่่�มใจ 

จำำ�อารมณ์์นั้้�นไว้้ เป็็นอารมณ์์เพื่่�อขจััดถีีนมิิทธะที่่�จะเกิิดขึ้้�นเพราะ

ความหงอยเหงา ความไม่่แช่่มชื่่�น หรืือความไม่่เบิิกบานของจิิต ให้้

เบาบางและหมดไป 

	ท าน หรืือ จาคะ มีีคุุณประโยชน์์ดัังได้้กล่่าวมาแล้้วนี้้� จึึงจััด 

ว่่าเป็็นอารมณ์์ที่่�ควรระลึึกเป็็นข้้อที่่� ๕ เรีียกว่่า จาคานุุสติ ระลึึก

ถึึงทานที่่�เราได้้บริิจาคแล้้วไว้้เป็็นอารมณ์์เพื่่�อรัักษาจิิตใจของเราให้้

มั่่�นคงต่่อไป 

๖. เทวตานุุสติิ 

	 	 การระลึึกถึึงธรรมที่่�ทำำ�ให้้

บุุคคลเป็็นเทวดา ข้้อนี้้�ต้้องฟัังให้้ดีี 

 นึึกถึึงธรรม ไม่่ใช่่นึึกถึึงเทวดา  

นึึกถึึงธรรมที่่�บุุคคลได้้ปฏิิบััติิดีีแล้้ว

ทำำ�ให้้เป็็นเทวดา ในพระพุุทธ-

ศาสนาได้้พููดถึึงเรื่่�องเทวดานี้้�ไว้้

มากมาย โดยหลัักที่่�สำำ�คััญก็็คืือ 

เทวดาแบ่่งเป็็น ๓ ประเภท 

	 	 ๑) สมมติิเทวดา ได้้แก่่ พระ

ราชา พระเจ้้าแผ่่นดิิน ดัังคำำ�ที่่� 

พวกมหาอำำ�มาตย์กราบทููล ว่่า  

๑. พุุทธานุุสติิ

๒. ธััมมานุุสติิ

๓. สัังฆานุุสติิ

๔. สีีลานุุสติิ

๕. จาคานุุสติิ

๖. เทวตานุุสติิ
๗. มรณสติิ

๘. กายคตาสติิ

๙. อานาปานสติิ

๑๐. อุุปสมานุุสติิ

อนุุสติิ ๑๐
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ข้้าแต่่ท่่านสมมติิเทพ เพราะฉะนั้้�น พระราชา พระเจ้้าแผ่่นดิิน เป็็น

สมมติิเทวดา

	 ๒) อุุปปััตติิเทวดา ผู้้�ได้้ธรรมะ มีีสมาธิิ มีีฌาน เป็็นต้้น ย่่อม

ไปบัังเกิิดในกามาวจรสวรรค์์บ้้าง รููปาวจรภููมิิบ้้าง อรููปาวจรภููมิิบ้้าง 

เป็็นเทวดาโดยกำำ�เนิิด

	 ๓) วิิสุุทธิิเทวดา พระสาวกผู้้�ได้้ปฏิิบััติิในศีีล สมาธิิ ปััญญา 

ถึึงวิิมุุตติิความหลุุดพ้้น จััดว่่าเป็็นวิิสุุทธิิเทวดา คืือเทวดาโดยบริิสุุทธิ์์�

	พ ระพุุทธศาสนาจััดเทวดาไว้้เป็็น ๓ ชั้้�น หมายเอาคุุณธรรม 

เรื่่�องของเทวดาในพระพุุทธศาสนานี้้� แยกไว้้มากมาย ตามคุุณธรรม

ของบุุคคล ในเทวตานุุสติิจึึงกล่่าวว่่า ระลึึกถึึงธรรมที่่�ทำำ�ให้้บุุคคลเป็็น

เทวดา โดยใจความก็็คืือ เป็็นเทวดาในชาติินี้้� เช่่น พระราชา เป็็นต้้น 

เป็็นเทวดาในชาติิหน้้า ขอกล่่าวให้้กว้้างๆ ไว้้อีีกหน่่อยพอสมควรว่่า 

ในโลกนี้้�ของเรา มีีสััตว์์ทั้้�งหลายที่่�เกิิดอยู่่�บนโลกนี้้� ที่่�มองเห็็นก็็มีี  

มองไม่่เห็็นก็มีี ที่่�มองเห็็นก็ได้้แก่่มนุุษย์์และเดรััจฉานทั่่�วๆ ไป ยัังมีี 

ที่่�มองไม่่เห็็นอยู่่�อีีกมาก เพราะพวกนั้้�นมีีกายเป็็นทิิพย์์ ผู้้�ที่่�จะมองเห็็น

พวกนั้้�นจึึงต้้องมีีจิิตเป็็นทิิพย์์ ทั้้�งที่่�สููงกว่่า ทั้้�งที่่�ต่ำำ��กว่่า คืือ สููงกว่่า 

มนุุษย์์ เช่่นพวกเทวดา ต่ำำ��กว่่ามนุุษย์์ ได้้แก่่พวกอสุุรกายเป็็นต้้น  

โดยใจความ สััตว์ทั้้�งหลายทำำ�กรรมอัันใดไว้้ย่่อมเป็็นไปตามคติิของ

กรรม ไม่่มีีใครที่่�จะชี้้�นกชี้้�กาให้้คนนั้้�นไปเกิิดเป็็นอย่่างนั้้�น คนนี้้�ไปเกิิด

เป็็นอย่่างนี้้� ไม่่สามารถจะทำำ�เช่่นนั้้�นได้้นอกจากกรรมที่่�บุุคคลทำำ�ไว้้ 
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	 v โลกนี้้�แบ่่งออกเป็็น ๓ ภููมิิ หรืือ ๓ ภพ ได้้แก่่ กามา- 

วจรภููมิิ รููปาวจรภููมิิ และ อรููปาวจรภููมิิ 

	 สััตว์์โลกในโลกนี้้� แบ่่งออกเป็็น ๓๑ ชั้้�น ได้้แก่่ กามาวจร-

ภููมิิ ๑๑ รููปาวจรภููมิิิ� ๑๖ และ อรููปาวจรภููมิิิ� ๔ ดัังนี้้�๕

	 • กามาวจรภููมิิ ๑๑ ประกอบด้้วย 

 			   *	อบายภููมิิ ๔ ได้้แก่่ นรก เปตติิวิิสััย อสุุรกาย และ 

				กำ    ำ�เนิิดเดรััจฉาน

 			   *	มนุุษย์์ ๑ 

 			   *	กามาวจรสวรรค์์ ๖ ได้้แก่่ จาตุุมหาราชิิกา ตาวติิงสา 

		    	ยามา ดุุสิิต นิิมมานรดีิิ� และ ปรนิิมมิิตวสวััตดีี

	 • 	รููปาวจรภููมิิ ๑๖ คืือ จิิตของผู้้�ได้้ฌาน : ปฐมฌาน ทุุติิยฌาน 

	   	ตติิยฌาน จตุุตถฌาน ไปเกิิดเป็็นเทวดาที่่�สููงกว่่า มีีชื่่�อตาม

		  ภพนั้้�นๆ ของผู้้�ที่่�ได้้ฌานทั้้�ง ๑๖ ชั้้�น ดัังนี้้�

	  		 * ปฐมฌานภููมิิ ๓ ได้้แก่่ พรหมปาริิสััชชา 

				พ    รหมปุุโรหิิตา และ มหาพรหมา

 			   * ทุุติิยฌานภููมิิ ๓ ได้้แก่่ ปริิตตาภา อััปปมาณาภา

				    และ อาภััสสรา 

 		  	 * ตติิยฌานภููมิิ ๓ ได้้แก่่ ปริิตตสุุภา อััปปมาณสุุภา

				    และ สุุภกิิณหา

๕พจนานุุกรมพุุทธศาสตร์์ ฉบัับประมวลธรรม สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ (ป. อ. ปยุุตฺฺโต), [162]  

ภููมิิ 4 หน้้า 127 และ [351] ภููมิิ 4 หรืือ 31 หน้้า 270; พจนานุุกรมพุุทธศาสน์์ ฉบัับประมวลศััพท์์ 

สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ (ป. อ. ปยุุตฺฺโต), คำำ�ว่่า ปิิตติิวิิสััย หน้้า ๒๖๕ และคำำ�ว่่า ภููมิิ หน้้า ๓๑๘. 
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 		  	 *	จตุุตถฌานภููมิิ ๗ ได้้แก่่ เวหััปผลา อสััญญีีสััตว์์

				    และ สุุทธาวาส ๕ คืือ ที่่�อยู่่�ของท่่านผู้้�บริิสุุทธิ์์� ที่่�เกิิด

				    ของพระอนาคามีี ได้้แก่่ อวิิหา (ท่่านผู้้�ไม่่ละไปเร็็ว)

				    อตััปปา (ท่่านผู้้�ไม่่เดืือดร้้อนกัับใคร) สุุทััสสา (ท่่านผู้้�

				    งดงามน่่าทััศนา) สุุทััสสีี (ท่่านผู้้�มีีทััศนาแจ่่มชััด)

				    และ อกนิิฏฐา (ท่่านผู้้�ไม่่มีีความด้้อยกว่่าใคร) 

	 •	อรููปาวจรภููมิิ ๔ คืือ ชั้้�นของผู้้�ได้้อรููปฌานหรืืออรููปพรหม

อัันได้้แก่่ อากาสานััญจายตนภููมิ วิิญญานััญจายตนภููมิ อากิิญจััญ- 

ญายตนภููมิิ และ เนวสััญญานาสััญญายตนภููมิิ

	 ใน ๓๑ ชั้้�นนี้้� เราจะรู้้�เห็็นได้้ด้้วยสายตาของมนุุษย์์ก็็เพีียง 

ทุุคติิคืือได้้แก่่ประเภทสััตว์เดรััจฉาน และมนุุษย์์ เท่่านั้้�น นอกนั้้�นที่่� 

สููงขึ้้�นไปต้้องมีีความเป็็นทิิพย์์ทางจิิต จึึงจะสามารถรู้้�เห็็นได้้ ส่่วน

อบายภููมิิขั้้�นต่ำำ��ที่่�เราก็็ไม่่สามารถจะเห็็นได้้ ต้้องอาศััยความเป็็นทิิพย์์

เช่่นเดีียวกััน เพราะความเป็็นอยู่่�ของพวกเหล่่านี้้�เป็็นกายละเอีียด  

พููดถึึงกายละเอีียดนั้้�น เราก็็พอพิิสููจน์์ได้้ว่่าในตััวเราเองมีีเชื้้�อโรคต่่างๆ 

เช่่นเชื้้�อไวรััส เราก็็ไม่่สามารถจะมองเห็็นได้้ด้้วยตา จะต้้องนำำ�มา

พิิสููจน์์ด้้วยเครื่่�องมืือทางวิิทยาศาสตร์์หรืือทางเคมีีต่่างๆ ส่่วนในทาง

พระพุุทธศาสนา ต้้องอาศััยความเป็็นทิิพย์ทางจิิต เราจึึงจะรู้้�เห็็น 

สิ่่�งเหล่่านั้้�นได้้ ซึ่่�งเรีียกว่่า อภิิญญา และก็็เป็็นไปโดยเฉพาะตามหลััก

ธรรมะที่่�ได้้นั้้�น ที่่�แสดงมานี้้�เพีียงเพื่่�อให้้เห็็นว่าในพระพุุทธศาสนานี้้� 

กล่่าวถึึงเทวดาเป็็นจำำ�นวนมาก 

	ที ีนี้้�ชั้้�นที่่�ดีีกว่่ามนุุษย์์เรีียกว่่าเทวดานี้้� เขาทำำ�อะไรไว้้ เคยเกิิด

มาเป็็นมนุุษย์์หรืือไม่่ พวกเทวดาเหล่่านั้้�น เมื่่�อเขาเกิิดมาเป็็นมนุุษย์์

เคยทำำ�อะไรไว้้จึึงได้้เกิิดเป็็นเทวดา โดยใจความมนุุษย์์นี้้�เป็็นชั้้�นกลาง 

ดัังจะเห็็นแล้้วว่่าอบายภููมิิ ๔ แล้้ว ๕ ก็็คืือมนุุษย์์ แล้้วอีีก ๖ ชั้้�นเป็็น



หลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร    163  

เทวดา ชั้้�นมนุุษย์์นี่่�เป็็นชั้้�นกลาง ส่่วนใหญ่่สััตว์ทั้้�งหลายจะต้้องผ่่าน

พฤติิกรรมในชั้้�นมนุุษย์์ ผู้้�ที่่�ไปรููปาวจรภููมิิ ได้้แก่่ พวกได้้ฌาน ผู้้�ที่่�

ได้้ฌานนั้้�น ก็็ต้้องผ่่านความเป็็นมนุุษย์์ ผู้้�ที่่�ได้้ฌานก็ต้้องรัักษาศีีล  

ต้้องเจริิญสมาธิิจนได้้ฌาน ได้้รููปฌาน คืือ ฌานที่่�มีีการเพ่่งเป็็น

อารมณ์์ มีีวััตถุุที่่�เพ่่งเป็็นอารมณ์์ เช่่น ปฐวีีกสิิณเพ่่งดิิน อาโปกสิิณ

เพ่่งน้ำำ�� เป็็นต้้น จิิตของผู้้�ที่่�มีีความเพ่่งจนจิิตเป็็นหนึ่่�ง เบื้้�องต้้นมีีวิิตก 

วิิจาร ปีีติิ สุุข เอกััคคตา เขาเรีียกว่่ามีีองค์์ ๕ เรีียกว่่าปฐมฌาน  

ส่่วนทุุติิยฌาน ละวิิตก วิิจารได้้ เหลืือแต่่ปีีติิ สุุข เอกััคคตาเป็็น 

ฌานที่่� ๒ สำำ�หรัับฌานที่่� ๓ ละปีีติิเสีียได้้ มีีแต่่สุุขกัับเอกััคคตา และ

ฌานที่่� ๔ ละสุุขได้้ เป็็นเอกััคคตาและอุุเบกขา 

	จ ะเห็็นได้้ว่่า วาระจิิตของผู้้�ที่่�ได้้ฌานทั้้�งสี่่�แตกต่่างกััน เมื่่�อ

บุุคคลเหล่่านี้้�บำำ�เพ็็ญแล้้วก็็ชื่่�อว่่าเป็็นกุุศลกรรมความดีีของบุุคคลนั้้�น 

ย่่อมไปได้้ภพได้้ชาติิใหม่่ในลัักษณะที่่�ต่่างกััน ไม่่เหมืือนกััน แต่่จััดว่่า

เป็็นเทพชั้้�นสููงเช่่นเดีียวกััน ส่่วนผู้้�ที่่�บำำ�เพ็็ญสมาบััติิเบื้้�องปลาย คืือ  

อากาสานััญจายตนฌาน วิิญญาณััญจายตนฌาน เป็็นต้้น อีีก ๔ อย่่าง 

พวกเหล่่านั้้�นไม่่มีีรููปเป็็นเครื่่�องเพ่่ง เมื่่�อจิิตถึึงระดัับนั้้�นแล้้วเขา 

เรีียกว่่าอรููปฌาน จึึงไปเกิิดตามอาการของคุุณธรรมที่่�ให้้ไปเกิิด คืือ 

อรููปาวจรภููมิ ตามหลัักนััยแห่่งพระศาสนาได้้แสดงแยกออกไปเป็็น

จำำ�นวนมาก แต่่หลัักใหญ่่ที่่�สำำ�คััญก็็อยู่่�ใน ๓๑ ชั้้�น เราจะมองได้้

เพีียงมนุุษย์์และเดรััจฉาน วััตถุุมีีต้้นไม้้เป็็นต้้น ส่่วนที่่�เกิิดก็็มีีมนุุษย์์

กัับเดรััจฉานเท่่านั้้�น ภููมิิอื่่�นๆ ต้้องเป็็นผู้้�ที่่�มีีจิิตทิิพย์์ เพราะพวกนั้้�นมีี 

กายทิิพย์์ จึึงจะเห็็นได้้ 

	ที่่ �ได้้กล่่าวไว้้ตอนต้นว่่า พวกนี้้�เคยเกิิดมาเป็็นมนุุษย์์หรืือไม่่ 

เคยทำำ�อะไร ทั้้�งที่่�อยู่่�ในนรก และที่่�อยู่่�ในสวรรค์์ ต่่างล้้วนเคย

เกิิดมาเป็็นมนุุษย์์ แต่่พวกที่่�อยู่่�ในนรกเคยเกิิดมาเป็็นมนุุษย์์ที่่�มี ี

จิิตใจบาปหยาบช้้า ประกอบด้้วยโลภะโทสะโมหะเป็็นมููล ตายแล้้ว 
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ไปสู่่�อบายภููมิ ความจริงพวกที่่�ประกอบอกุุศลธรรมเหล่่านี้้� เมื่่�อเป็็น 

อยู่่�ก็็ไปสู่�อบายภููมิแล้้ว ต้้องถููกคุุมขัังบ้้าง ถููกลงโทษบ้้าง หาความ 

เป็็นอิิสระไม่่ได้้บ้้าง ครั้้�นเมื่่�อสิ้้�นชีีพไปแล้้วทิ้้�งร่่างนี้้�ไว้้ วิิญญาณก็็ไป

ต้้องโทษตามผลของกรรม คืือไปเกิิดในภพภููมิิที่่�หาความเจริิญไม่่ได้้

เรีียกว่่าอบายภููมิิมีีนรกเป็็นต้้น ตามแต่่กรรมที่่�ทำำ�กัันไว้้ 

	 คนที่่�เป็็นเทพ คืือคนที่่�เกิิดมาแล้้วประพฤติิดีีปฏิิบััติิชอบ มีีทาน 

ศีีล ภาวนา ๓ อย่่างนี้้� เป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญที่่�สุุด เรีียกว่่าเป็็นธรรมที่่�ทำำ�ให้้

บุุคคลเป็็นเทวดา “บุุคคลผู้้�มีีทาน มีีศีีลได้้มนุุษย์์สมบััติิ บุุคคลผู้้�มีีศีีล 

มีีภาวนาได้้สวรรค์์สมบััติิ” หรืือ ทาน ศีีล ภาวนาพร้้อมกััน แต่่ว่่า

มีีกำำ�ลังอ่่อนไม่่สมบููรณ์์ ถ้้าหากว่่าภาวนาได้้ฌาน ได้้สมาบััติิก็็เป็็น 

รููปาวจรภููมิิ อรููปาวจรภููมิิ ดัังนั้้�น บุุคคลผู้้�ประกอบด้้วยทานศีีลเป็็นนิิสััย 

เมื่่�อจิิตออกจากร่่าง คืือตายไปแล้้ว ย่่อมไปสู่่�สุุคติิอย่่างน้้อยมีีมนุุษย์์-

สมบััติิ สวรรค์์สมบััติิ นิิพพานสมบััติิ ตามกำำ�ลัังที่่�ได้้ทำำ�ไว้้แล้้วนั้้�น 

	ท าน ศีีล ภาวนา นี่่�แหละ ที่่�เรีียกว่่า ระลึึกถึึงธรรมทำำ�ให้้

บุุคคลเป็็นเทวดา ถ้้านึึกถึึงวิิสุุทธิิเทวดา ก็็ต้้องนึึกถึึงศีีล สมาธิิ 

ปััญญา การบำำ�เพ็็ญสมาธิิในข้้อภาวนาหรืือวิิปััสสนาจึึงจััดว่่า เป็็นการ

ระลึึกถึึงธรรมที่่�ทำำ�ให้้บุุคคลเป็็นเทวดา ที่่�จริงชื่่�อว่่าเทวดานั้้�น  

เป็็นอุุบายเครื่่�องปลื้้�มใจเท่่านั้้�นเอง เพราะในสมััยนั้้�นพวกพราหมณ์์

เป็็นอัันมาก ที่่�อ้้อนวอนบวงสรวงเทพยดาท้้าวมหาพรหมต่่างๆ ให้้

บัันดาลให้้ความเป็็นไปในชีีวิิตของตนเกิิดความราบรื่่�น ร่่มเย็็นเป็็นสุุข 

สิ่่�งทั้้�งปวงที่่�จะหมายได้้ เขาถืือว่่าต้้องมีีเทพ มีีพรหมมาบัันดาล  

แต่่ในพระพุุทธศาสนาถืือเรื่่�องกรรม แต่่ที่่�เอ่่ยอ้้างถึึงเทวดานั้้�น ไม่่ใช่่

ว่่าไม่่มีีจริิง มีีจริิงรัับรอง แต่่เพีียงเพื่่�อให้้เป็็นอุุบายแห่่งความปลื้้�มใจ

ของบุุคคลในยุุคนั้้�น อัันจะประกาศพระสััทธรรม ให้้เกิิดความสะดวก

ขึ้้�นง่่ายขึ้้�น แต่่ไม่่ได้้สอนให้้อ้้อนวอนบวงสรวง สอนให้้ประพฤติิธรรม

ที่่�จะทำำ�ให้้เป็็นเช่่นนั้้�น คืือมีีทาน มีีศีีล มีีภาวนา โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง  
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ถ้้าต้้องการวิิสุุทธิิเทวดาก็็ต้้องมีีไตรสิิกขา ๓ ศีีล สมาธิิ ปััญญา หรืือ 

อริิยมรรคมีีองค์์ ๘ หลัักที่่�สำำ�คััญเป็็นอย่่างนี้้� 

	ข้ ้อเทวตานุุสติินี้้� เราจะนึึกอย่่างไร จึึงจะว่่าเป็็นเทวตานุุสติิ 

ก็็นึึกถึึงธรรมที่่�พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าทรงสอนไว้้ นึึกถึึงทานที่่�เราได้้

บริิจาคแล้้วเกิิดความอุ่่�นใจว่่าพระพุุทธเจ้้าสอนให้้บำำ�เพ็็ญทาน เราก็็ 

บำำ�เพ็็ญทานไว้้แล้้ว ทานที่่�เราได้้ให้้ไว้้แล้้วนั้้�นเป็็นความดีีของเรา  

เราได้้มีีกุุศลในข้้อนี้้�แล้้ว จะทำำ�ให้้เกิิดความปลื้้�มใจมากน้้อยตามกำำ�ลััง

แก่่ที่่�ความตั้้�งใจ นึึกถึึงศีีลที่่�ได้้รัักษา ศีีล ๕ ศีีล ๘ ศีีล ๑๐ ศีีล ๒๒๗ 

เป็็นต้้น นึึกถึึงศีีลที่่�รัักษาได้้ดีีแล้้วจิิตใจผ่่องแผ้้ว ไม่่วิิปฏิิสารเดืือดร้้อน 

นึึกถึึงคุุณของศีีลที่่�เกิิดจากการประพฤติิดีี ปฏิิบััติิชอบ ให้้ความเย็็นใจ 

ให้้ความอุ่่�นใจ ให้้ความสุุขใจ มีีสุุคติิเป็็นไปในเบื้้�องหน้้าอย่่างแน่่นอน 

ถ้้าไม่่แน่่นอนแล้้วพระท่่านไม่่ให้้ศีีลว่่า สีีเลนะ สุุคะติิง ยัันติิ ผู้้�ที่่�มีีศีีล

เท่่านั้้�น จึึงจะไปสู่่�สุุคติิ คนอื่่�นแม้้จะอยากไปสู่่�สุุคติิแต่่ไม่่มีีศีีล ก็็หมด

สิิทธิ์์�ที่่�จะไป นึึกได้้ถึึงคุุณแห่่งศีีลแล้้วเกิิดความปลื้้�มใจ เป็็นกำำ�ลังใจ 

ในการขจััดถีีนมิิทธนิิวรณ์์เช่่นกััน นึึกถึึงภาวนา ภาวนาจััดเป็็น ๒  

คืือ สมถภาวนา-การทำำ�ใจให้้สงบ แบ่่งเป็็น ๒ สาย คืือสายสมาธิิกัับ

สายฌาน วิิปััสสนาภาวนา-การพิิจารณาแยกส่่วนต่่าง ๆ  ของร่่างกาย 

แต่่ละอย่่างให้้เห็็นเป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตาจนคลายความติิด จิิต

พ้้นจากกิิเลส เรีียกว่่าถึึงซึ่่�งวิิมุุตติิ วิิมุุตติิเป็็นชื่่�อของธรรมะของผู้้�จบ

พรหมจรรย์์ บุุคคลผู้้�ได้้ถึึงวิิมุุตติิ หมายความว่่า ไต่่มาจากศีีล สมาธิิ 

ปััญญา ผู้้�ถึึงวิิมุุตติินั่่�นแหละคืือวิิสุุทธิิเทวดา 

	ส มาธิิเป็็นคุุณอัันประเสริิฐ นอกจากจะกำำ�จััดนิิวรณ์์ได้้แล้้ว  

ยัังเป็็นเหตุุให้้เกิิดปััญญา ให้้เกิิดความรู้้�แจ้้งเห็็นจริิง ธรรมที่่�พระผู้้�มีี

พระภาคทรงสอนไว้้ เช่่น อนุุสติิ ๑๐ กายคตาสติิ หรืือการภาวนา 

พุุทโธ เป็็นบ่่อเกิิดเบื้้�องต้้นแห่่งสมาธิิทั้้�งสิ้้�น สมาธิิดัังกล่่าวนี้้� ชื่่�อว่่า

ธรรมที่่�ทำำ�ให้้บุุคคลเป็็นเทวดาในอนุุสติิข้้อ ๖ ดัังนี้้� 
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๗. มรณสติิ 

 	 มรณสติิ การระลึึกถึึงความ

ตายที่่�จะมีีแก่่ตนเป็็นอารมณ์์ โดย

ความตายมีี ๒ ชนิิด ได้้แก่่

	 	 • ตายยัังไม่่หมด (ตายใน

ขณะที่่�ยัังมีีชีีวิิตอยู่่�) 

	 	 การเปลี่่�ยนแปลงของสภาวะ 

ร่่างกายเกิิดอยู่่�เสมอ เช่่น ตายจาก 

สภาพทารกกลายเป็็นเด็็ก ตายจาก

เป็็นเด็็กเป็็นผู้้�ใหญ่่ เปลี่่�ยนแปลง

ไปในทางเสื่่�อมลงเรื่่�อยๆ ไม่่

สามารถย้้อนกลัับเป็็นสภาพเดิิม

ได้้ หรืืออีีกแบบคืือ ตายบางส่่วน 

ตายบางอย่่างในอวััยวะของกายเรา เช่่น อััมพาต ตาบอด หููหนวก  

ขาขาด สภาวะบางอย่่างสามารถรัักษาให้้ฟื้้�นกลัับมาเป็็นปกติิด้้วย

การรัักษาของแพทย์ในยุคสมัยปััจจุบััน นอกจากนั้้�น ยัังมีีการตาย 

ของอวััยวะบางส่่วน เช่่น ผมที่่�เคยดำำ�ก็กลายเป็็นขาว เคยดกหนา 

กลายเป็็นผมบาง หรืือ ฟัันซึ่่�งเป็็นอวััยวะที่่�เกิิดขึ้้�นทีีหลััง แต่่กลัับ

หัักหลุุดร่่วงตายไปก่่อนอวััยวะอื่่�นก็็มีี ให้้พิิจารณาว่่ากายนี้้�มีีการ

เปลี่่�ยนแปลงไม่่คงที่่�อยู่่�เสมอ

	 • ตายหมด สิ้้�นชีีวิิต

	 มรณสติ เป็็นไปเพื่่�อดัับอารมณ์์ต่่างๆ บรรเทาความมััวเมา 

ประมาท บรรเทากามฉัันท์์ ถีีนมิิทธะ อุุทธััจจกุุกกุุจจะและวิิจิิกิิจฉา  

ให้้อารมณ์์เหล่่านั้้�นเบาบางลงไปจนตั้้�งสติิได้้ ผู้้�ที่่�ภาวนามรณสติิพึึง 

นึึกว่่า ตาย ทุุกลมหายใจเข้้าออกจนใจสงบ หรืือนึึกถึึงอวััยวะต่่างๆ

ของร่่างกายที่่�ค่่อยๆ ตายไป ไล่่ไปตามที่่�นึึกขึ้้�นได้้ เมื่่�อพิิจารณาใน 

๑. พุุทธานุุสติิ

๒. ธััมมานุุสติิ

๓. สัังฆานุุสติิ

๔. สีีลานุุสติิ

๕. จาคานุุสติิ

๖. เทวตานุุสติิ

๗. มรณสติิ
๘. กายคตาสติิ

๙. อานาปานสติิ

๑๐. อุุปสมานุุสติิ

อนุุสติิ ๑๐
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กายของเรารู้้�เห็็นอย่่างนี้้� พอนึึกถึึงกายผู้้�อื่่�นก็็จะรู้้�เห็็นอย่่างเดีียวกััน

เมื่่�อได้้ความสงบแล้้วจะก้้าวไปสู่�ปััญญา เห็็นสภาวธรรมตามเป็็นจริิง 

ก็็จะรู้้�ลึึกไปกว่่านั้้�นอีีกว่่าความตายนี้้�มาจากอะไร

	 การเกิิด เป็็นต้้นเหตุุของการแก่่ เมื่่�อแก่่แล้้วก็็ต้้อง 

เจ็็บป่่วย เมื่่�อเจ็็บป่่วยก็็นำำ�สู่่�ความตาย หากมองให้้ละเอีียดลงไป 

คนเราก่่อนจะแก่่ก็็สามารถเจ็็บหรืือตายแม้้ในวััยหนุ่่�มสาว ความเกิิด 

ก็็เกิิดขึ้้�นอยู่่�เสมอ สลับสัับเปลี่่�ยนกับความตาย เช่่น เกิิดมาอยู่่�ใน

ครรภ์์มารดา เกิิดเป็็นทารก เกิิดเป็็นเด็็กเล็็ก เด็็กโต เป็็นวััยรุ่่�น 

เป็็นผู้้�ใหญ่่ และมีีความแก่่ ความเจ็็บ ความตาย ตามมาเป็็นลำำ�ดัับ  

ดัังในปฏิิจจสมุปบาท พระพุุทธเจ้้าทรงเห็็นแล้้วว่่าการเกิิดคืือต้้นเหตุ ุ

(ชรามรณะ มาจากชาติิ) ในขณะที่่�บางศาสนาสอนว่่า ตายแล้้วสููญ 

จะทำำ�ดีีทำำ�ชั่่�วก็็ไม่่มีีผลอะไร บางศาสนาสอนว่าตายแล้้วเกิิด แต่่เกิิด

เป็็นคนเช่่นเดิิมไม่่เป็็นอย่่างอื่่�น แต่่ในพระพุุทธศาสนายอมรัับความ

เวีียนว่่ายตายเกิิด ไม่่ยอมรัับคำำ�ว่่าตายแล้้วสููญ แม้้นิิพพานก็็ไม่่ใช่่ว่่า

สููญ แต่่ยอมรัับว่่าเป็็นไปตามอำำ�นาจกรรม สรรพสััตว์์มีีความเป็็นไป

ขึ้้�นอยู่่�กัับบุุญและบาปที่่�สั่่�งสม ความสั่่�งสมนี้้�เป็็นตััวที่่�เรีียกว่่า สมุุทััย

เหตุุให้้เกิิด ก็็คืือตััณหา-ความทะยานอยาก ตััณหานี้้�พร่่องอยู่่�เสมอ

ทำำ�ให้้เต็็มไม่่ได้้ สััตว์์ทั้้�งหลายจึึงเวีียนว่่ายตายเกิิดไม่่รู้้�จัักจบสิ้้�น

	 การเกิิดมาจากไหน เมื่่�อพิิจารณาโดยหลัักอริิยสััจ ๔ แล้้ว 

การเกิิดย่่อมมาจากสมุุทััยเป็็นเหตุุ ทุุกข์์จึึงเป็็นผล ตายมาจากความ

เจ็็บป่่วย การเจ็็บป่่วยแบ่่งเป็็นระดัับทนไหว ซึ่่�งอาจจะสามารถ

เยีียวยารัักษาให้้ทุุเลาลงได้้ หายได้้ และการเจ็็บอีกระดัับหนึ่่�ง คืือ

เจ็็บแบบทนไม่่ไหว ไม่่สามารถรัักษาให้้หายขาดได้้ จึึงต้้องตายอย่่าง

แน่่นอน เมื่่�อเราเกิิดความฟุ้้�งซ่่าน ก็็เกิิดสติิระลึึกได้้ว่่า ถึึงอย่่างไร 

เราก็็ตายอยู่่�ดี จิิตจะเกิิดความรู้้�สึึกในชีีวิิตของเราทัันทีี ที่่�ฟุ้้�งซ่่านก็็ 

จะลดลงและหัันมาดููตััวเอง หยุุดความฟุ้้�งซ่่านเพราะมาระวัังตััวเอง
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เหมืือนธรรมชาติิของคนทั่่�วไปที่่�เมื่่�อคิิดทำำ�ร้้ายผู้้�อื่่�น พอรู้้�ว่่าตััวเองจะ

ถููกทำำ�ร้้ายหรืือมีีภััยร้้าย ก็็ต้้องหัันมาปกป้้องตััวเองก่่อน 

	

	 v	ความแก่่มีี ๒ ระยะ 

	 	 •	แก่่แบบปกปิิด แก่่จากเด็็กเล็็กเป็็นเด็็กโต จากเด็็กโต

			   เป็็นวััยรุ่่�น จากวััยรุ่่�นเป็็นผู้้�ใหญ่่ จากผู้้�ใหญ่่เป็็นคนชรา

	 	 •	แก่่แบบเปิิดเผย คืือ การเห็็นประจัักษ์์ด้้วยสายตาว่่า 

			ส   ภาพของกายเปลี่่�ยนแปลง ทรุุดโทรมไป ผมดำำ�

			   เป็็นผมขาว ฟัันโยกคลอน ผิิวหนัังเหี่่�ยวย่่น 

	 v การตายของคนเราจึึงมีี ๒ ระยะ 

		  •	การตายก่่อนหมดอายุุขััย 

	 	 •	การตายเมื่่�อหมดอายุุขััยแล้้ว โดยอายุุของแต่่ละคน

			ถูู   กกำำ�หนดมาให้้อยู่่�ได้้ไม่่เท่่ากััน ตามแต่่บุุญกุุศล

			   แต่่ปางก่่อน นอกจากนี้้� ทั้้�งนามธรรม คืือความนึึกคิิด 

			จิ   ิตใจ และรููปธรรม คืือรููปร่่าง หน้้าตา สีีผิิว ก็็ถููก

			กำ   ำ�หนดมาจากบุุญกุุศลเช่่นเดีียวกััน

การนึกึถึงึความตาย เป็็นเหตุุให้้เกิดิการพิิจารณากาย

การพิจิารณากาย เป็็นอารมณ์์ของกรรมฐาน 

ความเจ็็บมาจากความแก่่ ความแก่่แปลอีีกอย่่างว่่า 

อยู่่�นาน เช่่น นั่่�งนานๆ ก็็เจ็็บ ยืืนนานๆ ก็็เจ็็บ

ความแก่่ก็็มาจากความเกิดิ สมดัังที่่�พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า

ตรััสว่่า “ถ้้าไม่่ ‘เกิดิ’ แล้้ว ‘แก่่’ จะมีีได้้อย่่างไร”
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“อภิณิหปััจจเวกขณ์์ ๕” ข้้อที่่�ว่่าด้้วยความแก่่ เจ็็บ 

ตาย เป็็นต้้น อัันเราควรพิจิารณาเนืืองๆ

ชะราธััมโมมหิ ิชะรััง อะนะตีีโต,

เรามีคีวามแก่เ่ป็็นธรรมดา จะล่ว่งพ้น้ความแก่ไ่ปไม่ไ่ด้,้

พยาธิธิััมโมมหิ ิพยาธิงิ อะนะตีีโต,

เรามีคีวามเจ็็บไข้เ้ป็็นธรรมดา จะล่ว่งพ้น้ความเจ็็บไข้ไ้ปไม่ไ่ด้,้

มะระณะธััมโมมหิ ิมะระณััง อะนะตีีโต,

เรามีคีวามตายเป็็นธรรมดา จะล่ว่งพ้น้ความตายไปไม่ไ่ด้,้

สััพเพหิ ิเม ปิเิยหิ ิมะนาเปหิ ินานาภาโว วินิาภาโว,

เราจะละเว้น้เป็็นต่า่งๆ คือืว่า่เราจะต้อ้งพลััดพรากจากของรััก

ของเจริญิใจทั้้�งหลายทั้้�งปวง,

กััมมััสสะโกมหิ ิกััมมะทายาโท กััมมะโยนิ ิกััมมะพัันธุุ 

กััมมะปะฏิิสะระโณ,

เรามีกีรรมเป็็นของของตน มีกีรรมเป็็นผู้้�ให้ผ้ล มีีกรรมเป็็น

แดนเกิดิ มีกีรรมเป็็นผู้้�ติดิตาม มีกีรรมเป็็นที่่�พึ่่�งอาศััย,

ยััง กััมมััง กะริิสสามิ ิกััลยาณััง วา ปาปะกััง วา 

ตััสสะ ทายาโท ภะวิิสสามิ,ิ

เราทำำ�กรรมอัันใดไว้ ้เป็็นบุุญหรือืเป็็นบาป เราจะเป็็นทายาท  

คือืว่า่เราจะต้อ้งได้ร้ัับผลของกรรมนั้้�นสืบืไป,

เอวััง อััมเหหิ ิอะภิณิหััง ปััจจะเวกขิิตััพพััง.

เราทั้้�งหลายควรพิจิารณาอย่า่งนี้้�ทุุกวัันๆ เถิดิ.
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	 การนึึกถึึงความตายอัันจะมีีแก่่ตน เป็็นกรรมฐานอบรมจิิต 

ให้้ผ่่องใสสำำ�หรัับผู้้�ที่่�มีีสััมมาทิิฏฐิิ มีีโยนิิโสมนสิิการคืือรู้้�จัักพิิจารณา 

ให้้เกิิดประโยชน์์ ถ้้านึึกแล้้วกลััว เรีียกว่่าอโยนิิโสมนสิิการ ไม่่เป็็น

ประโยชน์์ ควรใช้้สติิปััญญาให้้รู้้�เท่่าทััน ควรปล่่อยวางความกลััวมา

พิิจารณาตามความเป็็นจริงว่่า เกิิดมาแล้้วก็็ต้้องแก่่เจ็็บตายด้้วยกััน 

ทุุกคน แก่่เจ็็บตายมาจากเกิิด เกิิดมาจากตััณหา ฉะนั้้�นเมื่่�อไม่่

ต้้องการแก่่เจ็็บตายก็็อย่่าให้้เกิิด จะไม่่ให้้เกิิดก็็ต้้องทำำ�ตััณหาให้้สิ้้�นไป

	 การระลึึกถึึงความตายอยู่่�เสมอ จะทำำ�ให้้เรามีีสติิ มีีสมาธิ ิ

มากขึ้้�น ใช้้ชีีวิิตอย่่างไม่่ประมาท การพิิจารณาความตายเป็็นเนืืองๆ 

จะทำำ�ให้้จิิตถอดถอนความยึึดมั่่�น ถืือมั่่�น เมื่่�อรู้้�เห็็นตามความเป็็นจริิง

แล้้ว ทุุกชีีวิิตที่่�เกิิดมาไม่่สามารถล่วงพ้้นความตายไปได้้ กายเรามีี

การเปลี่่�ยนแปลงเสมอ เทีียบได้้กัับการดัับการตายของแต่่ละสภาวะ

ที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป เมื่่�อเราเกิิดเป็็นทารกเติิบโตเป็็นเด็็ก ก็็ถืือว่่าเรา

ตายจากความเป็็นทารกแล้้ว จากเด็็กเล็็กเวลาผ่่านไปกลายเป็็นเด็็กโต 

เป็็นวััยรุ่่�น เป็็นผู้้�ใหญ่่ เป็็นวััยกลางคน เป็็นคนแก่่ ในที่่�สุุดก็็มีีความ

เจ็็บป่่วย มีีความตายเป็็นธรรมดา ทุุกขั้้�นตอนจะเห็็นว่่าเรามีีการตาย

ดัับจากสภาพเดิิมเป็็นสภาพใหม่่อยู่่�เสมอ การเปลี่่�ยนแปลงนี้้�ไม่่อยู่่�ใต้้

อาณััติิบััญชาของใคร มีีสภาพตามความเป็็นจริิงดัังนี้้� เมื่่�อมีีเกิิด จึึงมีี

แก่่ เมื่่�อมีีแก่่จึึงมีีเจ็็บ เมื่่�อมีีเจ็็บจึึงมีีตาย หากเราย้้อนเส้้นทางจากเกิิด 

แก่่ เจ็็บ ตาย เป็็น ตาย เจ็็บ แก่่ เกิิด ก็็จะเริ่่�มเห็็นว่่า การเกิิดเป็็น

ทุุกข์์ที่่�แท้้จริิง 
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๘. กายคตาสติิ 

	 	 การพิิจารณากายคตาสติิ ให้้

เริ่่�มต้้นจากการพิิจารณา รููปร่่าง 

 ลัักษณะ ของอวััยวะที่่� เราเห็็น

ภายนอก ผม ขน เล็็บ ฟััน หนััง 

จากนั้้�นเลื่่�อนเข้้าไปดููอวััยวะภายใน 

เมื่่�อนึึกถึึงอวััยวะใด สิ่่�งนั้้�นก็็จะเป็็น

อารมณ์์ของจิิตในขณะนั้้�น เมื่่�อ

นึึกถึึงอวััยวะใหม่่ ก็็เป็็นเครื่่�องรู้้�

ของจิิตในขณะนั้้�น เคลื่่�อนที่่�เปลี่่�ยน

ไปเรื่่�อยๆ ไม่่ใช่่การเพ่่งนิ่่�งจุุดเดีียว 

พิิจารณาตามอาการ ๓๒ โดย

ให้้สติคอยคุุมจิิตดููอวััยวะต่่างๆ 

ให้้เป็็นอารมณ์์ของจิิต กรรมฐานนี้้�เป็็นตััวปราบกามฉัันท์์ (ความยิินดีี

พอใจในกาม) ซึ่่�งเป็็นหนึ่่�งในนิิวรณ์์ ๕ สามารถเป็็นพื้้�นฐานของสมถะ

และพลิิกเป็็นวิิปััสสนาขึ้้�นมาได้้ 

	ชื่่ �อที่่�เราเรีียกอวััยวะต่่างๆ ล้้วนเป็็นสมมุุติิทั้้�งสิ้้�น แท้้ที่่�จริิง 

สิ่่�งเหล่่านั้้�น คืือ ธาตุุธรรมชาติิที่่�มารวมกััน ถ้้าแยกอาการ ๓๒  

ออกเป็็นส่่วนๆ การพิิจารณากายคตาสติิ สามารถพิิจารณาความ

เป็็นปฏิิกููลของกายนี้้� หรืือ พิิจารณาธาตุุไปพร้้อมกัันได้้ โดยเราก็็จะ 

เห็็นตามความเป็็นจริิงว่่า กายนี้้�ประกอบไปด้้วยธาตุุต่่างๆ ไม่่มีีสััตว์์

บุุคคล ตััวตน เรา เขา ธาตุุทั้้�ง ๔ เกื้้�อกููลเพื่่�อก่่อให้้เกิิดสมดุุลของ 

กัันและกััน 

	 เมื่่�อจิิตพิิจารณาจนเกิิดสัังเวชแล้้ว จิิตจะสงบลงไม่่ไปไหน รัับรู้้� 

อารมณ์์อยู่่�ด้้วยความมีีสติิ คลายอุุปาทาน ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น เราจะ

ไล่่ส่่วนที่่�เป็็นธาตุุดิินก่่อน จากนั้้�นส่่วนที่่�เป็็นธาตุุน้ำำ�� แล้้วถอยกลัับมา

๑. พุุทธานุุสติิ

๒. ธััมมานุุสติิ

๓. สัังฆานุุสติิ

๔. สีีลานุุสติิ

๕. จาคานุุสติิ

๖. เทวตานุุสติิ

๗. มรณสติิ

๘. กายคตาสติิ
๙. อานาปานสติิ

๑๐. อุุปสมานุุสติิ

อนุุสติิ ๑๐
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ถึึงผมอีีกครั้้�ง ในวิิธีีการเจริิญกายคตาสติิ ให้้พิิจารณาอวััยวะต่่างๆ 

เป็็นช่่วงๆ และย้้อนกลัับไปมา โดยที่่�ไม่่ให้้แต่่ละช่่วงชุุดนั้้�นยาวเกิินไป 

ถ้้ายาวเกิินไปจะเผลอได้้ง่่าย

	 โดยแท้้ในคััมภีีร์์วิิสุุทธิิมรรค ท่่านแสดงวิิธีีปฏิิบััติิไว้้ดัังนี้้�  

วิิธีีการพิิจารณากายคตาสติิให้้เป็็นสมาธิิ คืือ จิิตนึึกถึึงคำำ�ว่่า “ผม” 

ด้้วยความมีีสติิ ตามด้้วย “ขน” “เล็็บ” “ฟััน” “หนััง” จากนั้้�นย้้อน

กลัับเป็็น หนััง ฟััน เล็็บ ขน ผม จากนั้้�นเดิินหน้้าไปใหม่่เป็็น ผม 

ขน เล็็บ ฟััน หนััง ต่่อด้้วยเนื้้�อ เอ็็น กระดููก เยื่่�อในกระดููก ไต ถอย

กลัับมาถึึงผมอีีกรอบหนึ่่�ง ท่่องไปอีีกรอบหนึ่่�ง พอถึึงวัักกััง (ไต) แล้้วก็็ 

ต่่อไปจนถึึงปอดนัับว่่าเป็็นอีีก ๕ อวััยวะ วนกลัับขึ้้�นมาจนถึึงเส้้นผม

ใหม่่ แล้้วถอยเริ่่�มต้้นไปข้้างหน้้าอีีกจนมาถึึง มััตถะเก มััตถะลุุงคััง 

(มัันสมอง) เพื่่�อให้้เรามีีสติิ นัับเป็็นชุุดได้้ คืือ ๕ ๕ ๕ ต่่อมาข้้ามไป

ถึึงธาตุุน้ำำ�� อีีกครั้้�งละ ๖ ๖ ปิิตตััง (น้ำำ��ดีี) เสมหะ น้ำำ��เหลืือง น้ำำ��เลืือด 

น้ำำ��เหงื่่�อ น้ำำ��มัันข้้น แล้้ววนกลัับมาถึึงเส้้นผมใหม่่ จากนั้้�น เพิ่่�มไปจน

ถึึงสิิงฆาณิิกา (น้ำำ��มููก) ถอยกลัับมาถึึงเส้้นผมใหม่่ ย้้อนไปข้้างหน้้าอีีก 

	 v ธาตุุดิิน ประกอบไปด้้วย

		  ๑. เกสา	 ผม

		  ๒. โลมา	 ขน

		  ๓. นะขา	 เล็็บ

		  ๔. ทัันตา	ฟั ัน

		  ๕. ตะโจ	 หนััง

		  ๖. มัังสััง	 เนื้้�อ

		  ๗. นะหารูู	 เอ็็น

		  ๘. อััฏฐีี	 กระดููก

		  ๙. อััฏฐิิมิิญชััง	 เยื่่�อในกระดููก

		  ๑๐. วัักกััง	 ไต
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		  ๑๑. หะทะยััง	หั ัวใจ

		  ๑๒. ยะกะนััง	ตั ับ

		  ๑๓. กิิโลมะกััง	พั ังผืืด

		  ๑๔. ปิิหะกััง	ม้ ้าม

		  ๑๕. ปััปผาสััง	ป อด

		  ๑๖. อัันตััง	 ไส้้ใหญ่่

		  ๑๗. อัันตะคุุณััง	 ไส้้น้้อย

		  ๑๘. อุุทะริิยััง	 อาหารใหม่่

		  ๑๙. กะรีีสััง	 อาหารเก่่า

		  ๒๐. มััตถะเก มััตถะลุุงคััง	มั ันสมองในศีีรษะ

	 v ธาตุุน้ำำ�� ประกอบด้้วย

		  ๒๑. ปิิตตััง	ดี ี

		  ๒๒. เสมหััง	 เสลด / เสมหะ

		  ๒๓. ปุุพโพ	น้ำ ำ��เหลืือง

		  ๒๔. โลหิิตััง	 เลืือด

		  ๒๕. เสโท	 เหงื่่�อ

		  ๒๖. เมโท	มั ันข้้น

		  ๒๗. อััสสุุ	น้ำ ำ��ตา

		  ๒๘. วะสา	มั ันเหลว

		  ๒๙. เขโฬ	น้ำ ำ��ลาย

		  ๓๐. สิิงฆาณิิกา	น้ำ ำ��มููก

		  ๓๑. ละสิิกา	น้ำ ำ��ไขข้้อ

		  ๓๒. มุุตตััง	มููต ร
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	 การพิิจารณาอวััยวะแต่่ละส่่วน ให้้พิิจารณาว่่า อวััยวะแต่่ละ

ส่่วน มีีลัักษณะอย่่างไร มีีกลิ่่�นเป็็นอย่่างไร มีีสีีเป็็นอย่่างไร มีีความ

สกปรกน่่ารัังเกีียจอย่่างไร ตำำ�แหน่่งที่่�อยู่่� อยู่่�ที่่�ไหน ให้้พิิจารณา

อนุุโลม ปฏิิโลม ย้้อนไปย้้อนมาแบบนี้้� พิิจารณาไปข้้างหน้้าเรีียก 

“อนุุโลม” ย้้อนกลัับมาเรีียก “ปฏิิโลม” ให้้รู้้�อวััยวะแต่่ละอย่่างด้้วย

ความมีีสติิขณะกำำ�ลัังพิิจารณา และต้้องทำำ�จิิตให้้เป็็นกลางๆ เมื่่�อไหร่่

ที่่�จิิตเราเป็็นกลางพอดีี เมื่่�อเราคิิดพิิจารณาถึึงอวััยวะใดจะเกิิดภาพ

อวััยวะนั้้�นขึ้้�นมาในสมาธิิ หรืืออาจจะเป็็นลัักษณะแสงสว่่าง จิิตจะนิ่่�ง

อยู่่�ในที่่�เดีียว พอเห็็นภาพนิิมิิตลัักษณะนี้้� ก็็เพ่่งดูู ในภาพนั้้�น พอได้้

อวััยวะที่่�สามารถเข้้าสู่่�ความสงบได้้ ก็็ให้้พิิจารณาแต่่เฉพาะอวััยวะนั้้�น 

นี้้�เรีียก “อุุคคหนิิมิิต” เมื่่�อชำำ�นาญแล้้วจะสามารถขยายภาพนิิมิิตนั้้�น 

หรืือหมุุนไปมาก็็ได้้ตามใจนึึก อาการ ๓๒ จะมีีอารมณ์์อยู่่� ๓๒ อย่่าง 

โดยมีีจิิตเป็็นผู้้�ดููอารมณ์์นั้้�น 

	กิ ิริิยาที่่�เราน้้อมจิิต มีีสติินึึกถึึง ว่่าสิ่่�งใดนึึกถึึงสิ่่�งนั้้�น ก็็เหมืือน

กัับภาวนา พุุทโธ นั่่�นเอง นึึกว่่า พุุท ก็็มีีสติิรู้้�อยู่่� นึึกว่่า โธ ก็็มีีสติิรู้้�อยู่่� 

นึึกว่่า ปััปผาสััง-ปอด ก็็มีีสติิรู้้�อยู่่� นึึกว่่า หะทะยััง-หััวใจ ก็็มีีสติิรู้้�อยู่่� 

ดำำ�เนิินเบื้้�องต้้นเป็็นสมาธิิ มุ่่�งให้้เป็็นสมาธิิ ครั้้�นเมื่่�อจิิตเป็็นสมาธิิแล้้ว 

นึึกข้้อไหนจะเห็็นตรงนั้้�น เช่่น ภาวนาไป หะทะยััง-หััวใจ วัักกััง-ไต 

ปััปผาสััง-ปอด เมื่่�อนึึกถึึงตอนไหนสว่่างตรงนั้้�น สงบทัันทีี อัันนี้้�เป็็น

ของจริิงนะ ไม่่ใช่่ว่่าไล่่ว่่าเล่่นแบบนั้้�น เป็็นของจริิง ถ้้านึึกถึึงข้้อไหน

สงบตรงนั้้�นก็็สว่่างทัันทีี เมื่่�อสว่่างก็็เห็็น ถ้้าสว่่างตรง หะทะยััง-หััวใจ 

ก็็เห็็นหััวใจ ถ้้าสว่่างตรง ปััปผาสััง-ปอด ก็็เห็็นปอด รัักษาอารมณ์ ์

นั้้�นไว้้ ทำำ�ให้้ชำำ�นิิชำำ�นาญมากเข้้าๆ ในที่่�สุุดเมื่่�อมองเห็็นคน พบเห็็น

คนก็็จะรู้้�ความปฏิิกููลเกิิดขึ้้�นก่่อน เห็็นตาก็็รู้้�ว่่าตานี้้�มีีขี้้�ตา เห็็นจมููก 

ก็็ว่่าจมููกนี้้�มีีขี้้�มููก

	 กายคตาสติิ ก็็คืือพิิจารณาให้้ตรงกัันข้้ามกัับกามฉัันท์์ เพราะ
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กามฉัันท์นั้้�น จะมองเห็็นว่า ตรงนั้้�นสวย ตรงนี้้�งาม ตรงนั้้�น 

น่่าชอบใจ กามฉัันท์์เห็็นอย่่างนี้้� มองอย่่างนี้้� ส่่วนกายคตาสติ ิ

ตรงกัันข้้ามสวนทางกััน ให้้มองเห็็นว่่าทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างเป็็นปฏิิกููล  

เกสา-ผม เป็็นปฏิิกููล โลมา-ขน เป็็นปฏิิกููล นะขา-เล็็บ เป็็นปฏิิกููล 

ทัันตา-ฟััน เป็็นปฏิิกููล ตะโจ-หนััง เป็็นปฏิิกููล ซึ่่�งก็็ถููกต้้องตามพระบาลีี

ที่่�สวดว่่า ปููโร นานััปปะการััสสะ อะสุุจิิโน ทั้้�งผม ทั้้�งขน เต็็มไปด้้วย

ความไม่่สะอาด มีีประการต่่างๆ เลอะเทอะ เปรอะเปื้้�อน กลิ่่�นเหม็็น 

ปฏิิกููล ส่่วนเล็็บเกิิดขึ้้�นที่่�ปลายนิ้้�วมืือ นิ้้�วเท้้า ถ้้าไม่่ตััดไม่่ทำำ� เล็็บก็็ยาว 

น่่าเกลีียด ไปหยิิบอะไรก็็ขัังอยู่่�ในเล็็บ ติิดอยู่่�ในเล็็บ ย้้อมเล็็บให้ ้

ดำำ�ทั้้�งเล็็บมืือเล็็บเท้้า ถ้้าตััดเล็็บนี้้�ออกไปแล้้ว สมมติิว่่าตััดตกลงไปใน 

ชามข้้าว เราเห็็นเล็็บแม้้เป็็นของเราเอง เราก็็ทานข้้าวไม่่ลงเพราะเกิิด

ความขยะแขยงนั่่�นเอง 

	ท่ ่านสอนให้้หาอุุบายวิิธีี พิิจารณามองดููเล็็บให้้เห็็นว่่าไม่่งาม 

สิ่่�งที่่�ว่่างาม เขาตััดไว้้ เขาทาสีีไว้้ เขาขััดถููไว้้ นั่่�นเป็็นแต่่เพีียงแต่่ง 

ไม่่ใช่่ของจริิง เป็็นของปลอม เคลืือบไว้้ด้้วยสีีต่่างๆ ท่่านสอนให้้มอง

ของจริิง สภาพจริิง คืือ สภาพดั้้�งเดิิม จึึงจะเห็็นเป็็นปฏิิกููล ยิ่่�งฟััน 

ก็็ยิ่่�งเห็็นชััดขึ้้�น ไม่่แปรงฟััน ฟัันก็็เปลี่่�ยนแปลงสีี สกปรก มีีคราบ

อาหาร มีีกลิ่่�นเหม็็น ชััดเจนมาก นึึกถึึงสภาพเหล่่านั้้�น แม้้ฟัันของ

เราเอง ถููกหมอถอนออกไปแล้้ว เอามาใส่่น้ำำ��แกง น้ำำ��ข้้าว เอามา

ใส่่ชามข้้าว และใส่่ในบาตร หรืือเอาไปอมแบบทอฟฟี่่� เราก็็ทำำ�ไม่่ได้้  

เกิิดความขยะแขยง แม้้หนัังก็็เช่่นเดีียวกััน ไม่่ได้้อาบน้ำำ��มาสิิบวัันจะ

เป็็นอย่่างไร ซึ่่�งแต่่ละอย่่างนี้้�เป็็น ปููโร นานััปปะการััสสะ อะสุุจิิโน 

เต็็มไปด้้วยของไม่่สะอาดด้้วยประการต่่างๆ ทั้้�งสิ้้�น 

	ยิ่่ �งมองให้้ลึึกลงไป ด้้วยความเป็็นธรรมชาติิที่่�แท้้จริิง ก็็จะเห็็น

ความไม่่สะอาด เฉพาะอย่่างยิ่่�ง อวััยวะภายใน จะเป็็นไส้้น้้อย ไส้้ใหญ่่ 

กระเพาะอาหาร ซึ่่�งถููกใส่่อาหารลงไปทุุกวัันๆ กระเพาะอาหารลำำ�ไส้้นี้้� 
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ท่่านเปรีียบเหมืือนไถ้้ คืือ ถุุงที่่�มีีปากสองข้้าง อีีกข้้างหนึ่่�งผููกไว้้  

แล้้วก็็ใส่่ของปากบน ครั้้�นเมื่่�อเวลาจะเปิิดเอาของออก ก็็เปิิดที่่�ผููกไว้้

ข้้างล่่าง อาหารที่่�บริิโภคเข้้าไปก็็เช่่นเดีียวกััน ขัังไว้้ในกระเพาะ ย่่อย

ไปลงลำำ�ไส้้น้้อย ลำำ�ไส้้ใหญ่่ แล้้วก็็ถ่่ายออกไปทางช่่องอุุจจาระ เหมืือน

ไถ้้ที่่�เปิิดถุุงออก ธรรมชาติิสุุดท้้ายของช่่องอุุจจาระ คืือเป็็นส่วนที่่� 

ปิิดไว้้ ถึึงเวลาสิ่่�งสกปรกโสโครกจึึงออกมาจึึงเปิิดขึ้้�นเป็็นธรรมชาติิ

อย่่างนี้้� เมื่่�อภายในเป็็นสิ่่�งโสโครกปฏิิกููล จากอาหารเป็็นเศษอาหาร 

เป็็นของบููดเน่่า กลายเป็็นของที่่�น่่ารัังเกีียจ คืือ อุุจจาระ ซึ่่�งเรีียกกััน 

ว่่า “ขี้้�” สิ่่�งที่่�ว่่าเป็็น “ขี้้�” นั้้�นออกมาจากกายหลายอย่่าง อุุจจาระ 

ก็็เรีียกว่่าขี้้� ขี้้�อาหาร ฟัันไม่่แปรงไว้้ก็็เรีียกขี้้�ฟััน น้ำำ��มููกไหลออกมา 

ก็็เรีียกขี้้�มููก น้ำำ��ตาไหลออกมาก็็เรีียกขี้้�ตา หููก็็เรีียกว่่าขี้้�หูู ตลอดจน 

ขี้้�อะไรต่่ออะไรในร่่างกายอีีกเยอะแยะ ขี้้�เต่่า ขี้้�รัังแค แต่่ละอย่่างๆ 

เป็็นของสกปรก เป็็นสิ่่�งปฏิิกููล ไม่่สะอาดโดยทั่่�วทุุกอย่่าง 

	ร่ ่างกายนี้้�จึึงไม่่ต่่างอะไรกัับถังขยะของเทศบาล ถัังขยะนั้้�น 

เขาจััดเป็็นรููปเป็็นทรงตามแบบที่่�เขาต้้องการ ทาสีีไว้้สวยงาม แต่่ 

ข้้างในทิ้้�งเศษขยะมููลฝอย ของบููด ของเน่่า ของเสีียแล้้ว อะไรเสีียๆ 

อะไรเน่่าๆ ไม่่รู้้�ที่่�จะเอาไปทิ้้�ง ก็็ทิ้้�งในถังขยะของเทศบาล ปิิดฝาไว้ ้

คนเดิินไปเดิินมาก็็ว่่าถัังนี้้�สวย ฉัันใด กายนี้้�ก็็เหมืือนกััน แต่่งไว้้  

อาบน้ำำ��ไว้้ ไม่่รู้้�ก็็ว่่ากายนี้้�สวย ส่่วนข้้างในก็็เหมืือนกัับถัังขยะ  

มีีของบููดของเน่่าเหมืือนกัันฉะนั้้�น ความเป็็นจริิงเป็็นอย่่างนี้้� 

	 เมื่่�อเราพิิจารณาสิ่่�งเหล่่านี้้�ให้้มากเข้้าๆ ก็็จะเห็็นของจริิง คืือ

สิ่่�งปฏิิกููล ส่่วนธาตุุน้ำำ��ไม่่ต้้องพููดถึึง แต่่ละอย่่างๆ ที่่�ออกมา ที่่�ไหล 

ออกมา เหงื่่�อออกมาก็็โสโครก น้ำำ��ลายออกมาก็็โสโครก น้ำำ��เสลด

ออกมาก็็โสโครก น้ำำ��เลืือดน้ำำ��เหลืืองทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�ออกมา ก็็จััดว่่า

เป็็นของโสโครกทั้้�งสิ้้�น ดัังนั้้�น ในสรีีระร่่างกายของคนเราแท้้จริิงเป็็น

สภาพเป็็นอย่่างนี้้� ท่่านสอนให้้รู้้�อย่่างนี้้�
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	 การพิิจารณาให้้เป็็นปฏิิกููล ไม่่ใช่่แค่่ท่่องคำำ�ว่่า ผม ขน เล็็บ 

ฟััน หนััง แต่่ต้้องพิิจารณาคิิดให้้เห็็นถึึงความสกปรกตามความจริง 

เมื่่�อเราไม่่ได้้มีีการทำำ�ความสะอาด หรืือ ปรุุงแต่่งร่่างกาย ตััวอย่่าง

เช่่น ผมตััดออกมารวมกัันมากๆ หมัักหมมไว้้ก็็เหม็็น ผมไม่่ได้้สระ 

ก็็เหม็็น เอาผมนี้้�ไปอยู่่�ในอาหารก็็ไม่่น่่าทาน เล็็บถ้้าไม่่ตััด ไม่่แคะ  

ก็็ยาวน่่าเกลีียดม้้วนตััวไปมา ดำำ�สกปรก ฟัันก็็เลอะเทอะเปรอะเปื้้�อน

ไปด้วยมููลอาหาร ไม่่แปรงฟัันก็เหม็็นเน่่า มีีเศษอาหาร มีีคราบ

เหลืือง ผิิวหนัังที่่�ด่่าง เหี่่�ยวย่่น ไขมัันส่่วนเกิิน ลอกหนัังออกเห็็นแต่่

เนื้้�อแดงคาว อวััยวะภายในแต่่ละอย่่างไม่่มีีความสวยงาม ถููกหลอก

ว่่าสวยจากหนัังที่่�หุ้้�มอยู่่�ด้้านนอก ให้้พิิจารณาส่่วนต่่างๆ ของร่่างกาย 

ให้้เห็็นความสกปรกน่่ารัังเกีียจ น่่าขยะแขยงให้้ได้้ เมื่่�อจิิตเป็็นกลาง

อย่่างแท้้จริิง ก็็จะเห็็นนิิมิิตที่่�มีีความสกปรกน่่ารัังเกีียจขึ้้�นมาในจิิต

	 อนึ่่�ง ผม ขน เล็็บ ฟััน หนััง แต่่ละอย่่างบางทีีส่่วนน้้อยๆ 

เรามองไม่่เห็็น หรืือบางทีีส่่วนนั้้�นติิดอยู่่�ในร่่างกาย ยัังมองไม่่เห็็น 

เช่่น ผมอยู่่�บนศีีรษะ อาจจะมองไม่่เห็็น ถ้้าผมมัันถููกตััด ถููกโกน  

ถ้้าคนมากๆ คนทั้้�งหมู่่� คนทั้้�งตำำ�บลโกนผม โกนขน แล้้วก็็เอามารวมไว้้

กองเดีียว จะเห็็นกองผมใหญ่่ๆ ทิ้้�งไว้้หลายวััน กลิ่่�นกองผมก็็จะปฏิิกููล

ออกให้้ได้้กลิ่่�นสาบ ได้้ปฏิิกููล มองจากใหญ่่ๆ ไปหาน้้อย และมองจาก 

น้้อยๆ ไปหาใหญ่่ๆ นี่่�คืืออุุบายแห่่งปััญญาที่่�จะทำำ�ให้้เห็็นเป็็นปฏิิกููล 

	 แม้้สิ่่�งอื่่�นก็็เช่่นเดีียวกััน เล็็บที่่�ดำำ�ของเราเอง อาจจะไม่่เกิิด

ปฏิิกููล แต่่เมื่่�อมองเล็็บของผู้้�อื่่�นเขาดำำ� แม้้จะปลายเล็็บจิ้้�มลงในน้ำำ��แกง 

ก็็ไม่่อยากจะกิินน้ำำ��แกง แต่่ถ้้าของเราเอง เรีียกว่่าเข้้ากัับตััวเอง หรืือ

เคยชิินกับเห็็นตััวเองก็็ไม่่เกิิดความรู้้�สึึก บางทีีต้้องมองของผู้้�อื่่�น  

เห็็นปฏิิกููลแล้้วก็็มองตััวเองบ้้าง หรืือมองตััวเองแล้้ว เห็็นแล้้ว ก็็มอง 

ผู้้�อื่่�นบ้้าง อัันนี้้�เป็็นอุุบาย คำำ�ว่่า อุุบาย คืือ หมายความว่่าพิิจารณาให้้

เกิิดปััญญา ใช้้ปััญญาพิิจารณาให้้เกิิดเห็็นสิ่่�งที่่�เป็็นปฏิิกููล แต่่ละอย่่างๆ 
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รวมใจความว่่า ใครจะใช้้ปััญญาพิิจารณาในรููปไหนให้้เห็็น ผม ขน 

เล็็บ ฟััน หนััง ทั้้�งหมดนี้้�เป็็นของปฏิิกููลใช้้ได้้ทั้้�งนั้้�น

	 การพิิจารณาอาการ ๓๒ หรืือ กายคตาสติิ ยัังนัับว่่า 

เป็็นสมถะ ต่่อให้้พิิจารณาเห็็นความเป็็นปฏิิกููลแล้้วก็็ตาม เห็็นเป็็น

ธาตุุแล้้วก็็ตาม แต่่สามารถก้้าวขึ้้�นสู่�ภููมิปััญญาเป็็นวิิปััสสนาโดยใช้้ 

กายานุุปััสสนา พิิจารณาให้้เห็็นถึึงไตรลัักษณ์์ได้้ จิิตเห็็นตามความ

จริิง ละความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในกายได้้ 

 

	 v การพิิจารณาป่่าช้้า ๙ (นวสีีวถิิกาบรรพ)

 	 ป่่าช้้า ๙ นัับว่่าเป็็นวิิธีีการพิิจารณากาย ให้้เห็็นถึึงความ 

ไม่่สวยงามความเป็็นปฏิิกููลอีีกแบบหนึ่่�ง โดยการพิิจารณาซากศพใน

ป่่าช้้าทั้้�ง ๙ อัันปรากฏอยู่่�ในมหาสติิปััฏฐานสููตร ตอนว่่าด้้วย กายา- 

นุุปััสสนาสติิปััฏฐาน มีีความคล้้ายคลึึงกัันกัับอสุุภกรรมฐาน แต่่ไม่่ใช่่

อย่่างเดีียวกััน อสุุภกรรมฐาน และ ป่่าช้้า ๙ ต่่างกัันตรงระยะเวลา

ในการพิิจารณาซากศพ 

	 • ป่่าช้้า ๑ ร่่างกายที่่�ตายไปแล้้ว ๑ วััน ๒ วััน ๓ วััน ย่่อม

อืืดพองเน่่า เขีียวช้ำำ�� ดำำ�เหม็็น แม้้กายของเรานี้้�ก็็จะเป็็นอย่่างนั้้�น

	 • ป่่าช้้า ๒ ร่่างกายที่่�พองอืืดเน่่านั้้�นนานวัันไปก็็แตกฉีีกขาด 

สััตว์์ทั้้�งหลายก็็มาแย่่งกัันกิิน ทั้้�งสุุนััข ทั้้�งแร้้ง ทั้้�งกา แมลงวััน  

หมู่่�หนอน กััดกิินซากศพ เละเทะ เปรอะเปื้้�อน กายของเราก็็เป็็นแบบ

เดีียวกััน

	 • ป่่าช้้า ๓ ร่่างกายที่่�ถููกสััตว์์กััดกิินเปรอะเปื้้�อนนั้้�น เลอะเทอะ

ไปด้วยน้ำำ��เลืือดน้ำำ��หนอง หมู่่�หนอนทั้้�งหลาย ตััวยาวตััวสั้้�น ตััวเล็็ก 

ตััวใหญ่่ สีีดำำ�สีีเหลืือง ต่่างก็็เกาะกลุ่่�มกิินน้ำำ��เลืือดน้ำำ��เหลืืองในร่่างกาย

ตามอวััยวะ ตามซอกโพรงต่่างๆ รวมกัันเป็็นก้้อนเป็็นกลุ่่�มของหนอน

ร่่างกายเราตายทิ้้�งไว้้ก็็เป็็นสภาพนั้้�น ไม่่ล่่วงพ้้นไปได้้
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	 • ป่่าช้้า ๔ ร่่างกายที่่�มีีหนอนเป็็นต้้นรุุมกััดกิิน รุุมแทะ  

นานวัันไปเลืือดเนื้้�อทั้้�งหลายก็็แห้้งเหืือดลง คราบน้ำำ��เลืือด น้ำำ��เหลืือง

ติิดโครงกระดููก มีีแต่่กลิ่่�นเหม็็นสาบ เหม็็นสาง เหม็็นเน่่า กายของ

เรานี้้�ก็็เหมืือนกััน

	 • ป่่าช้้า ๕ ร่่างกายที่่�เหลืือแต่่โครงกระดููก หุ้้�มห่่อด้้วยคราบ

น้ำำ��เลืือดน้ำำ��เหลืืองนั้้�น นานวันไปคราบน้ำำ��เลืือดน้ำำ��เหลืืองก็็แห้้งหลุุด 

ออกไป กายเรานี้้�ก็็เหมืือนกััน

	 • ป่่าช้้า ๖ ร่่างกายที่่�มีีแต่่กระดููกแต่่ไม่่มีีเส้้นเอ็็น นานวัันเข้้า 

ก็็หลุุดลุ่่�ยออกไป สึึกกร่่อนออกไป กระจััดกระจายออกไป หาชิ้้�นดีี 

ไม่่ได้้ เหมืือนเรารื้้�อบ้้านออก ชิ้้�นส่่วนของบ้้านต่่างๆ ก็็ไปคนละที่่�  

ไม่่เกาะติิดกััน เสาทางหนึ่่�ง กระเบื้้�องทางหนึ่่�ง พื้้�นไปทางหนึ่่�ง  

กายเรานี้้�ก็็เหมืือนกััน

	 • ป่่าช้้า ๗ ร่่างกายที่่�เป็็นกระดููกหลุุดกระจััดกระจายไปนั้้�น 

นานวัันไปก็็สึึกกร่่อน เป็็นสีขาว ทำำ�ให้้เห็็นความไม่่ยั่่�งยืืน ไม่่คงที่่�  

เป็็นอนิิจจััง ไม่่เที่่�ยง เป็็นอธุุวััง ไม่่ยั่่�งยืืน เป็็นทุุกขััง ต้้องสลายไป  

เป็็นอนััตตา ห้้ามกัันบัังคัับบััญชาไว้้อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งไม่่ได้้ กายเรา 

ก็็เป็็นแบบนี้้�เป็็นธรรมดา

	 • ป่่าช้้า ๘ เมื่่�อกระดููกสึึกกร่่อนเป็็นสีีขาวแล้้ว ถููกทอดทิ้้�ง 

ไม่่มีีใครเหลีียวแลดุุจท่่อนฟืืน ไม่่นานก็็จะถููกพื้้�นดิินทัับถม บางส่่วน

จมดิิน บางส่่วนยัังเห็็นอยู่่�ได้้ไม่่กี่่�ชิ้้�น จะเห็็นได้้ว่่าร่่างกายนี้้� ไม่่ว่่าจะ

ยัังมีีชีีวิิตอยู่่�หรืือเมื่่�อตายไปแล้้ว ก็็ล้้วนแต่่เป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา  

ทั้้�งสิ้้�น

	 • ป่่าช้้า ๙ ร่่างกายที่่�เหลืือกระดููกอยู่่�ไม่่กี่่�ชิ้้�นนั้้�น นานวัันไป

ก็็แตกสลายผุุพัังไป จากท่่อนหนึ่่�ง หัักเป็็น ๒ - ๓ ท่่อน แตกออก

เป็็นกระดููกชิ้้�นน้้อยชิ้้�นใหญ่่ ผุุพัังออกไปกลายเป็็นกระดููกผงหยาบๆ 

ผงละเอีียด จนกลายเป็็นฝุ่่�นละออง ลมพััดมาก็็ปลิิวไปตามลม ฝนตก
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มาก็็ซึึมไปกัับพื้้�นดิิน เป็็นไปตามสภาพของธรรมชาติิ ไม่่มีีอะไรยัับยั้้�ง

ไว้้ได้้ นี่่�คืือธรรมะที่่�เป็็นความจริง กายของเราก็็ไม่่พ้้นที่่�จะเป็็นแบบ

เดีียวกัันนี้้�

	 การฝึึกพิิจารณาเพ่่ง ไม่่ว่่าจะเป็็นเพ่่งกระดููกของตนเอง หรืือ 

ดููตามอาการ ๓๒ ในกายคตาสติิ ให้้สัังเกตดููว่่า พิิจารณาดููไปถึึง

อวััยวะใด จิิตเกิิดสัังเวช เกิิดความสงบสว่่าง เกิิดนิิมิิตขึ้้�นเห็็นได้้ด้้วย

จิิต ก็็ให้้พิิจารณาอวััยวะนั้้�นให้้บ่่อยจนชำำ�นาญ ในการฝึึกกรรมฐาน 

ถ้้าเพ่่งในอารมณ์์ของสมถะแล้้วไม่่สงบ ให้้เปลี่่�ยนวิิธีีมาเป็็นการ

พิิจารณา ส่่วนต่่างๆ ของร่่างกายเรา ให้้เห็็นเป็็นอสุุภะบ้้าง เห็็นเป็็น

กายคตาสติิบ้้าง ให้้เห็็นเป็็นกระดููกบ้้าง อย่่างหนึ่่�งอย่่างใด เมื่่�อได้้รัับ

การแก้้ไขจิิตย่่อมได้้รัับความสงบ

๙. อานาปานสติิ

	 	 อานาปานสติิ คืือ การกำำ�หนด 

รู้้�ลมหายใจเข้้า ลมหายใจออก 

โดยกำำ�หนดรู้้�ลมที่่�ผ่่านเข้้าออกที่่�

ปลายจมููก รู้้�อยู่่� จุุดเดีียว จะตาม 

ลมลงไปที่่� ฐานอื่่�นหรืือไม่่ก็็ ได้้  

แต่่ในผู้้�ฝึึกปฏิิบััติิเบื้้�องต้้น กำำ�หนดรู้้� 

ที่่�ปลายจมููกเพีียงจุุดเดีียวก็็เพีียง

พอ กำำ�หนดรู้้�ลมหายใจโดยเอาสติิ 

คุุม เมื่่�อใดจิิตฟุ้้�งซ่่านให้้หายใจ

เร็็วๆ สติิจะกลัับมาจดจ่่อกัับลม 

หายใจ ทำำ�จนกว่่าความฟุ้้�งซ่่านจะ

เบาบางลง จึึงหายใจตามปกติิ 

๑. พุุทธานุุสติิ

๒. ธััมมานุุสติิ

๓. สัังฆานุุสติิ

๔. สีีลานุุสติิ

๕. จาคานุุสติิ

๖. เทวตานุุสติิ

๗. มรณสติิ

๘. กายคตาสติิ

๙. อานาปานสติิ
๑๐. อุุปสมานุุสติิ

อนุุสติิ ๑๐
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	 อานาปานสติิ สามารถเข้้าสมาธิิได้้ลึึกถึึงระดัับฌาน หรืือ 

อรููปฌาน สิ่่�งที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิมัักจะยึึดติิด คืือ ต้้องการฝึึกกรรมฐานให้้

ถึึงระดัับฌาน จึึงจะถืือว่่ามีีความก้้าวหน้้า จริิงอยู่่�กำำ�ลัังของสมาธิ ิ

มีีความสำำ�คััญช่่วยในการเดิินปััญญาในระดัับวิิปััสสนา แต่่ความอยาก

ให้้ถึึงฌาน จะเป็็นอุุปสรรคขััดขวางไม่่ให้้จิิตเข้้าถึึงความสงบ เพราะ

จิิตไม่่เป็็นกลาง แม้้ในผู้้�ที่่�ฝึึกสมถกรรมฐานไม่่ถึึงระดัับฌาน ก็็ยััง

สามารถเดิินจิตในแนวทางปััญญานำำ�สมาธิิได้้ โดยอาศััยกำำ�ลัังสมาธิิ 

ระดัับอุุปจารสมาธิิก็็เพีียงพอ เป้้าหมายของการฝึึกกรรมฐานไม่่ใช่่

การได้้ฌานระดัับสููง 

	 แต่่เป้้าหมายที่่�แท้้จริิง คืือ “การกำำ�จััดอาสวกิิเลส” ซึ่่�งสมาธิิ

เพีียงอย่่างเดีียวไม่่เพีียงพอ ต้้องอาศััยวิิปััสสนาร่่วมด้้วย สมาธิิ 

(สมถะ) และ วิิปััสสนา (ปััญญา) จึึงต้้องคู่่�กััน แต่่สามารถสลัับ 

สัับเปลี่่�ยนกัันได้้ เพราะมีีความเชื่่�อมโยงกัันเสมอ สำำ�หรัับรายละเอีียด 

ขั้้�นตอนในการฝึึกอานาปานสติิ จะกล่่าวถึึงในบท อานาปานสติิ 

และการบริิกรรมพุุทโธ
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๑๐. อุุปสมานุุสติิ 

	 	อุ ุปสมานุุสติิ คืือ การคิิดถึึง

ความสงบของนิิพพาน ได้้แก่่

	 	 • การนึึกถึึง จิิตที่่�เป็็นสมาธิิ 

อารมณ์์ของสมาธิิมีีความสงบ 

ปราศจากนิิวรณ์์ ๕

	 	 • การระลึึก ถึึง จิิตที่่� เป็็น

นิิพพาน ต้้องปฏิิบััติิโดยผ่่านมรรค

มีีองค์์ ๘ เห็็นอริิยสััจ ๔ เห็็นทุุกข์์ 

 เห็็นความเกิิด แก่่ เจ็็บ ตาย 

เป็็นทุุกข์์ ให้้กำำ�หนดรู้้�กายที่่�เสื่่�อม

สัังขารก็็มีีความอ่่อนแอ ความเจ็็บ

ปวด เมื่่�อเกิิดย่่อมมีีการเจ็็บป่่วย

ตามมา เป็็นเรื่่�องธรรมดา การที่่�ระลึึกถึึงจิิตของเรา เข้้าไปถึึงความ

สงบ ตั้้�งอยู่่�ในความสงบเป็็นอารมณ์์ มีีโลกุุตตรธรรม ได้้แก่่มรรคผล

นิิพพานธรรม ที่่�ปราศจากกิิเลสและกองทุุกข์์ เป็็นอารมณ์์ 

 	 ความจริิงอุุปสมานุุสสติิ คืือ ความนึึกถึึงความสงบเป็็นอารมณ์์ 

นั้้�น ก็็เพื่่�อให้้ใจมีปีีติิ มีีความยิินดีีในอารมณ์์ที่่�เคยผ่่านความสงบ 

มาแล้้ว อารมณ์์ที่่�ผ่่านความสงบมานี้้� มีีทั้้�งโลกีียะ มีีทั้้�งโลกุุตตระ 

แต่่ความมุ่่�งหมายของธรรมนี้้� หมายเอาธรรมที่่�เป็็นโลกุุตตระ แต่่ 

ความจริิงโลกีียะก็็มีีคุุณ เช่่น นึึกถึึงจิิตที่่�เคยสงบแล้้วความสงบนั้้�น

เป็็นอย่่างไร มีีปีีติิ มีีสุุข มีีเอกััคคตารมณ์์ คืือ อารมณ์์อัันเดีียวเป็็น

อย่่างไร จำำ�ความรู้้�สึึกของเอกััคคตารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้�นในขณะจิิตว่่าง 

 	จิ ิตว่่าง คืือหมายความว่่าไม่่มีีกิิเลส ได้้แก่่ ราคะ โลภะ โทสะ 

โมหะ หรืือ นิิวรณ์์ หรืืออกุุศลวิิตกความตรึึกในกามเป็็นต้้น ไม่่มีีกัับ

จิิตในขณะนั้้�น เป็็นความสุุขที่่�บริิสุุทธิ์์� เพราะจิิตถึึงซึ่่�งความผ่่องแผ้้ว

๑. พุุทธานุุสติิ

๒. ธััมมานุุสติิ

๓. สัังฆานุุสติิ

๔. สีีลานุุสติิ

๕. จาคานุุสติิ

๖. เทวตานุุสติิ

๗. มรณสติิ

๘. กายคตาสติิ

๙. อานาปานสติิ

๑๐. อุุปสมานุุสติิ

อนุุสติิ ๑๐
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สะอาด อกุุศลทั้้�งปวงในขณะนั้้�นไม่่เข้้าไปครอบงำำ�และไม่่เป็็นตัวนำำ�

ของจิิต กลัับหายหน้้าหายตา หายอารมณ์์ไปหมด จิิตจึึงเกิิดการ

ผ่่องแผ้้ว นึึกถึึงอารมณ์์อัันนั้้�นก็จะทำำ�ให้้จิิตเกิิดความยิินดีี เกิิดปีีติิ 

เมื่่�อปีีติิเกิิดขึ้้�น ก็็จะระงัับถีีนมิิทธะ นิิวรณ์์ในข้้อ ๓ เสีียได้้ ท่่านจึึง

สอนให้้ระลึึกถึึงความสงบ 

	อี ีกประการหนึ่่�ง ความสงบที่่�นึึกถึึงขึ้้�นแล้้ว จะเป็็นเหตุุให้้เกิิด

ความรู้้�สึึกว่่า ความสงบเป็็นความดีี คืือทำำ�ให้้จิิตใจชื่่�นบานไม่่เศร้้า

สร้้อยหงอยเหงา ความสงบเป็็นความดีี คืือ ให้้นึึกคิิดตริิตรองต่่อสิ่่�ง

ที่่�เป็็นกุุศลหรืือสุุจริิตเป็็นที่่�ตั้้�ง จิิตที่่�สงบแล้้วเหมืือนกัับทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง

ราบรื่่�นไปหมด ไม่่มีีศััตรูู ไม่่มีีเวร ไม่่มีีภััย ความปรารถนาซึ่่�งจิิต 

ในขณะนั้้�นก็็ปรารถนาแต่่ความดีี กายกรรม วจีีกรรม มโนกรรม 

มุ่่�งแต่่ทางถููก ทางชอบ ทางดีี ทางเป็็นกุุศล จิิตที่่�สงบแล้้วมีีผลดีี

ทั้้�งภาวนา ทั้้�งอารมณ์์ปกติิ ส่่วนที่่�ท่่านสอนให้้นึึกถึึงธรรมชั้้�นสููง คืือ  

โลกุุตตรธรรม ได้้แก่่ ผล ๔ นิิพพาน ๑ หรืือ โลกุุตตรธรรม ๙ ประการ 

ก็็คืือ มรรค ๔ ผล ๔ นิิพพาน ๑ นั่่�นเอง โสดาปััตติิมรรค- 

โสดาปััตติิผล สกทาคามิิมรรค-สกทาคามิิผล อนาคามิิมรรค- 

อนาคามิิผล อรหััตตมรรค-อรหััตตผล สามอย่่างข้้างต้้น คืือ โสดาบััน 

สกทาคามีี อนาคามีี ยังัละกิิเลสไม่่หมด แต่่เป็น็โลกุุตตรธรรมเหมืือนกัน 

มีีพระอรหัันต์์จึึงจะละได้้หมด 

	นึึ กถึึงจิิตที่่�ละกิิเลสได้้แล้้ว จะเป็็นเหตุุให้้เกิิดความปลอดโปร่่ง 

เกิิดความมั่่�นใจ เหมืือนกับว่าเรากำำ�ลัังศึึกษาเล่่าเรีียนในวิชาใดวิิชา

หนึ่่�ง ยัังไม่่จบปริิญญา ก็็ต้้องมีีความห่่วง มีีความกัังวล มีีความตั้้�งใจ 

มีีความเหนื่่�อยยากในการดููตำำ�รัับตำำ�รา ฝึึกฝนตำำ�รา และหมั่่�นตริิตรอง

พิิจารณา ครั้้�นเมื่่�อจบแล้้ว ความรู้้�สึึกโล่่ง โปร่่งใจ มีีความสุุข มีีความ

สบายใจ ความมั่่�นใจก็เ็กิดิขึ้้�น ในขณะเรียีนในระดับัปริญญาแต่ย่ังัไม่่จบ

ก็็เหมืือนกัับว่าอยู่่�ในโลกุุตตรธรรมที่่�ยัังต้้องละต้้องเจริิญ เมื่่�อจบแล้้ว 
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ก็็สมมติิเหมืือนกับว่าพ้้นจากกิิเลสแล้้วทั้้�งปวง จิิตใจก็็ปลอดโปร่ง 

ผ่่องใส งดงาม อารมณ์์ที่่�เกิิดจากความดีีต่่างๆ อัันเป็็นอารมณ์์ 

ที่่�สููงสุุดนั้้�นควรระลึึกถึึง เมื่่�อระลึึกถึึงแล้้ว มีี ๓ ประการ 	

	 ประการที่่� ๑ ถึึงจิิตยัังไม่่ได้้ ยัังไม่่ถึึงภาวะนั้้�น ก็็จะให้้เกิิดมีี

ความยิินดีีเพื่่�อให้้ถึึงในวาระจิิตนั้้�น 

	 ประการที่่� ๒ เมื่่�อระลึึกถึึงอารมณ์์เช่่นนั้้�น จะเป็็นเหตุุให้้ 

ไม่่ประมาท ว่่าเรายัังอยู่่�ไม่่จบพรหมจรรย์์ ยัังต้้องมีีการละ การเจริิญ

ขึ้้�นอีีก เพื่่�อให้้พ้้นจากอาสวะกิิเลสทั้้�งปวง 

	 ประการที่่� ๓ การระลึึกถึึงอารมณ์์ที่่�เป็็นไปเพื่่�อความพ้้นจาก

กิิเลสนั้้�น ก็็จะทำำ�ให้้จิิตเกิิดความผ่่องแผ้้ว ที่่�ไม่่สงบก็จะสงบได้้ง่่าย  

แลเห็็นคุุณแห่่งความสงบนั้้�นเกิิดขึ้้�นกัับจิิต 

	ผู้้�ที่่ �มองเห็็นคุณดัังได้้กล่่าวมาแล้้ว จะเป็็นเหตุุให้้มีีความ

พากเพีียรพยายามปฏิิบััติิตามหลัักธรรมนั้้�นๆ เพื่่�อให้้ถึึง อย่่างแท้้จริิง  

ผลแห่่งความดีีงามในการระลึึกจึึงเกิิดมีีขึ้้�น และประการที่่�สำำ�คััญ ก็็คืือ

จะทำำ�ให้้จิิตของเราเป็็นสมาธิิได้้ง่่าย เมื่่�อนึึกถึึงอารมณ์์ที่่�ปลอดโปร่่ง

เช่่นนั้้�น จิิตใจจะปลอดโปร่่งผ่่องใส ภาวนาไปจิิตก็็จะสงบง่่าย เพราะ

มีีแดนอันเกษมคืือความว่่างจากกิิเลสเป็็นที่่�ตั้้�ง จะพาให้้จิิตเกิิดความ

สงบระงัับได้้ง่่าย ท่่านจึึงสอนให้้พิิจารณาเจริิญไว้้เป็็นอารมณ์์ จิิตที่่�

นึึกถึึงอารมณ์์แห่่งความพ้้นจากกิิเลสดังได้้กล่่าวมา เมื่่�อเกิิดปีีติิขึ้้�นก็ ็

จะเป็็นการดัับนิวรณ์์ในข้อ ๓ คืือถีีนมิทธะให้้ออกไปจากจิิต ได้้แก่่ 

ความท้้อถอย ความเบื่่�อหน่่าย ความง่่วงเหงาหาวนอน

	 รวมความว่่า การนึึกถึึงธรรมะชั้้�นสููง หรืือนึึกถึึงจิิตที่่�พ้้นจาก 

กิิเลส เป็็นอุุบายของกรรมฐานชนิิดหนึ่่�งเพื่่�อปราบนิิวรณ์์ข้้อ ๓ ดััง 

กล่่าวมา อาการที่่�นึึกถึึงอารมณ์์ที่่�เป็็นไปเพื่่�อความพ้้นจากกิิเลสนั้้�น 

เป็็นไปเพื่่�อแก้้ไขจิิตที่่�ข้้องอยู่่�ในนิวรณ์์ คืือ ความท้้อถอยเบื่่�อหน่่าย  

อัันเป็็นเครื่่�องขวางจิิตไม่่ให้้ถึึงซึ่่�งความดีี 
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	 v รวมความในอนุุสติิ ๑๐

 	ข้ ้อ ๑ พุุทธานุุสติิ ข้้อ ๒ ธััมมานุุสติิ ข้้อ ๓ สัังฆานุุสติิ 

ข้้อ ๔ สีีลานุุสติิ ข้้อ ๕ จาคานุุสติิ ข้้อ ๖ เทวตานุุสติิ และข้้อ ๑๐  

อุุปสมานุุสติิ ใน ๖ - ๗ ข้้อนี้้� ล้้วนแล้้วแต่่เป็็นเครื่่�องแก้้ถีีนมิิทธ- 

นิิวรณ์์ข้้อเดีียว อัันนี้้�โดยตรง ถีีนมิทธนิิวรณ์์จึึงเป็็นนิิวรณ์์ที่่�กว้้าง 

ขวาง เมื่่�อเข้้าครอบำ�จิิตใจของบุุคคลแล้้ว ต้้องใช้้สติิปััญญาในการ

แก้้ไข และปฏิิบััติิตาม อย่่าปล่่อยให้้เป็็นทาสของอารมณ์์อัันนั้้�น หรืือ

ท้้อถอยสู้้�ไม่่ได้้ ควรหาทางแก้้ไข นั่่�งหลัับตาไม่่ได้้เดี๋๋�ยวจะง่่วงก็็นั่่�ง

ลืืมตาภาวนา นั่่�งลืืมตาภาวนาแล้้วยัังง่่วงก็็เดิินภาวนา ด้้วยอาการ

ต่่างๆ พึึงพยายามหาทางแก้้ไข อย่่าปล่่อยให้้ถีีนมิิทธะชนะใจ 

	 เราต้้องพยายามแก้้ไขให้้ใจของเราชนะถีีนมิทธะ ใจที่่�จะชนะ

ถีีนมิทธะได้้ คืือแก้้ไขด้้วยบทใดบทหนึ่่�งนั้้�น ต้้องทำำ�ให้้ปีีติิเกิิดขึ้้�น

เช่่น นึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า หรืือพระธรรมก็็ดีี ต้้องให้้มีีปีีติิเกิิดขึ้้�น จึึงจะ 

แก้้ความง่่วงเหงาหาวนอนต่างๆ นั้้�นเสีียได้้ เพราะเมื่่�อจิิตตื่่�นอยู่่� 

กำำ�ลัังกายกำำ�ลัังใจปฏิิบััติิก็็มีีอยู่่� เป็็นเหตุุให้้เกิิดความปลอดโปร่่ง  

ถ้้าจิิตซบเซา หงอยเหงา เซื่่�องซึึม นึึกถึึงธรรมะก็็พาให้้หงอยเหงา 

ไม่่เจริิญไม่่รุ่่�งเรืืองไปด้้วย ตามอำำ�นาจของนิิวรณ์์นั้้�น เพราะฉะนั้้�น 

ทำำ�จิตให้้ชนะนิิวรณ์์ เมื่่�อจิิตชนะนิิวรณ์์ด้้วยอุุบายที่่�แนะนำำ�ดังกล่่าว 

ข้้างต้้น ข้้อปฏิิบััติิก็็จะเข้้มแข็็ง และถึึงซึ่่�งสมาธิิได้้ ต่่อนี้้�ไปจงตั้้�งใจ

อบรมจิิตของตนให้้เป็็นสมาธิิภาวนา 

 	ถ้ ้าเพ่่งแล้้วเกิิดความง่่วงเหงาหาวนอน ก็็พึึงพิิจารณานึึกถึึง

พระพุุทธเจ้้าบ้้าง พระธรรมบ้้าง หรืือไม่่เช่่นนั้้�นก็็พิิจารณากายนี้้� 

ท่่องไว้้ในใจ เกสา โลมา นะขา ทัันตา กลัับไปกลัับมา ไม่่เพ่่งอยู่่�

ในที่่�เดีียว หรืือใช้้ปััญญาพิิจารณากายของเราว่่าประกอบด้้วยธาตุุ ๔ 

คืือ ดิิน น้ำำ�� ไฟ ลม เมื่่�อธาตุุทั้้�ง ๔ อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งแปรปรวนไป 

กายนี้้�ก็็ตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้เกิิดโรคภััยไข้้เจ็็บ หรืืออาจเสีียชีีวิิตได้้ก็็กลายเป็็น
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ซากศพไป สภาวะความเป็็นจริิงของกายเป็็นอย่่างนี้้� พิิจารณาให้้

บ่่อยๆ พิิจารณาให้้เห็็น จะเป็็นได้้ทั้้�งสมถกรรมฐานและวิิปััสสนา-

กรรมฐาน ข้้อสำำ�คััญคืือ ต้้องแก้้อารมณ์์ อย่่าปล่่อยให้้เป็็นอารมณ์์ 

ของนิิวรณ์์ นิิวรณ์์เป็็นอกุุศล ถ้้านิิวรณ์์เกิิดขึ้้�นเราไม่่แก้้หรืือสู้้�ไม่่ไหว 

เราก็็ตกเป็็นทาสของกิิเลส ตามอาการของกิิเลสในข้้อนั้้�นๆ เช่่น 

	 • ถ้้าตกเป็็นทาสของกามฉัันท์์ ก็็ทำำ�ให้้มีีความกระสััน ทำำ�ให้้

มีีความกำำ�หนััด 

	 • ถ้้าตกเป็็นทาสของพยาบาท ก็็จะเป็็นคนโกรธง่่าย โมโห

ง่่าย ขี้้�ใจน้้อย 

	 • ถ้้าตกเป็็นทาสของถีีนมิทธะ ก็็จะท้้อถอย เบื่่�อหน่่าย 

อิิดหนาระอาใจ 

	 • ถ้้าตกเป็็นทาสของอุุทธััจจกุุกกุุจจะ ก็็จะทำำ�ให้้เกิิดใจ 

ฟุ้้�งซ่่านไม่่สงบ กิิริิยาทำำ�อะไรก็็ฟุ้้�งซ่่านคึึกคะนอง กิิริิยาที่่�พููดก็็พููด

ฟุ้้�งซ่่านเพ้้อเจ้้อ 

	 • ถ้้าตกเป็็นทาสของวิิจิิกิิจฉา ทำำ�อะไรก็็จะเกิิดความสงสััย 

ไม่่แน่่ใจไปหมด ไม่่มั่่�นใจไปหมด มีีอาการอย่่างนี้้�

	 เพราะฉะนั้้�น จึึงต้้องแก้้ภาวะจิิตเหล่่านั้้�น อย่่าให้้นิิวรณ์์ต่่างๆ 

ดัังกล่่าวมาเข้้าครอบำ�จิิตใจ ถ้้านิิวรณ์์เข้้าครอบงำำ�จิิตใจในทางใด 

ทางหนึ่่�ง ข้้อใดข้้อหนึ่่�ง ทำำ�ให้้ใจของเราเสีียหาย คืือ เป็็นไปตาม 

อำำ�นาจของนิิวรณ์์นั้้�น ย่่อมเป็็นไปตามอาการของนิิวรณ์์นั้้�น คืือ 

นิิวรณ์์เป็็นเครื่่�องจููงจิิตก็ไปในทางที่่�ผิิด ถ้้าธรรมะเป็็นเครื่่�องอบรม 

จิิตจููงจิิตก็็ไปในทางที่่�ถููก 
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 อััปปมััญญา ๔ หรือื พรหม- 

วิหิาร ๔

 	 พรหมวิิหาร ๔ เมตตา 

กรุุณา มุุทิิตา อุุเบกขา การเข้้า 

กรรมฐานวิธีีนี้้�สามารถเข้้าได้้ถึึง 

ฌานที่่� ๔ (จตุุตถฌาน) ในสมััย

พุุทธกาล มีีผู้้� ฝึึ กกรรมฐานนี้้�  

จนสามารถบรรลุุอรหััตผลได้้ 

กรรมฐานประกอบด้้วยการระลึึก

ถึึงอารมณ์์ ๔ ข้้อดัังนี้้� 

           ๑) เมตตา 	หวัังให้้เขามีีความสุุข 

 ๒) กรุุณา 	ปรารถนาให้้เขาพ้้น

ทุุกข์์ 

 	 ๓) มุุทิิตา 	ยิ ินดีีเมื่่�อเขามีีสุุขหรืือ ประสบผลสำำ�เร็็จ 

 	 ๔) อุุเบกขา 	ปล่ ่อยวาง 

	 พรหมวิิหาร ๔ เป็็นกรรมฐานที่่�เหมาะสำำ�หรัับผู้้�มีีโทสะจริิต

รุุนแรง เมื่่�อระลึึกไว้้ในอารมณ์์ให้้สม่ำำ��เสมอ สามารถทำำ�ให้้จิิตเข้้าสู่่�

สมาธิิได้้ การแผ่่เมตตาสามารถแผ่่ให้้ได้้ทั้้�งคน และสััตว์์ที่่�ยัังมีีชีีวิิตอยู่่� 

ส่่วนผู้้�ล่่วงลัับไปแล้้วให้้ใช้้วิิธีีอุุทิิศบุุญกุุศลกรวดน้ำำ��แทน 

 	 v การแผ่่เมตตา มีีขั้้�นตอน ดัังนี้้� 
	 ในขั้้�นแรกให้้แผ่่เมตตาให้้ตนเองก่่อน เพราะโดยธรรมชาติิ 

คนเรารัักตััวเองมากที่่�สุุด อย่่าเร่่งแผ่่ให้้คน ๔ กลุ่่�มถ้้าจิิตยังไม่่มีี

เมตตาธรรมมากพอ คืือ 

	 ๑) คนที่่�เรารััก เพราะจิิตยัังเจืือด้้วยราคะ จิิตจะยึึดติิดทำำ�ให้้ 

		ห่  ่วงมากขึ้้�น

กรรมฐาน ๔๐

• อสุุภะ ๑๐

• กสิิณ ๑๐

• อนุุสติิ ๑๐

• อััปปมััญญา ๔

• อาหาเรปฏิิกููลสััญญา

• จตุุธาตุุววััฏฐาน

• อรููป ๔
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	 ๒) 	คนที่่�เราเกลีียด เพราะจิิตยัังมีีโทสะ อาฆาต จิิตไม่่บริิสุุทธิ์์�  

		จ  ะไม่่สามารถเมตตาอย่่างแท้้จริิง

	 ๓) 	คนที่่�เราเฉยๆ กลางๆ เพราะเขาไม่่มีีส่่วนได้้ส่่วนเสีียกัับ 

		  เรา เราไม่่มีีเวรไม่่มีีภััยกัับคนๆ นี้้� จิิตจะไม่่ได้้เมตตาแท้้จริิง 

	 ๔)	 คนที่�เป็็นคนไม่่ดีี เพราะเราจะยัังเพ่่งโทษติิเตีียน ควร 

		  ฝึึกฝนให้้จิิตจริิตนิิสััยเรามีีเมตตาธรรมให้้มากขึ้้�นก่่อน 

	 v ขั้้�นตอนเมื่่�อพร้้อมแผ่่เมตตาให้้กัับบุุคคลอื่่�น
 	  ตััวเราจะรู้้�เองว่่าพร้้อมในการแผ่่ให้้ผู้้�อื่่�นเมื่่�อไร เมื่่�อพร้้อมแล้้ว

ให้้เริ่่�มแผ่่เมตตาสู่่�บุุคคลอื่่�น โดยแบ่่งออกเป็็น ๒ วิิธีีดัังนี้้�

	 ๑) โอทิิสสกผรณา แผ่่โดยเจาะจงบุุคคล วิิธีีนี้้�สามารถ 

ทำำ�ได้้ในระดัับสมาธิิเบื้้�องต้้น จะสามารถส่่งถึึงรายบุุคคลได้้ 

	 ๒) อโนทิิสสกผรณา แผ่่โดยไม่่เจาะจงบุุคคล แผ่่โดยไม่่ 

มีีประมาณ วิิธีีนี้้�ต้้องอาศััยกำำ�ลัังสมาธิิที่่�ถึึงระดัับฌานจิต ถ้้ากำำ�ลััง

สมาธิิไม่่พอ ก็็จะส่่งผลได้้ไม่่มาก วิิธีีนี้้�จะถึึงบุุคคลได้้กว้้างกว่่า 

แบบแรก แต่่กำำ�ลัังจิิตจะไม่่แรงเท่่าส่่งถึึงรายบุุคคล ส่่วนการแผ่่เมตตา

แบบ ทิิสาผรณา คืือการแผ่่เฉพาะทิิศใดทิิศหนึ่่�ง เช่่น เพื่่�อคนใน 

ภาคเหนืือ
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	 พรหมวิิหาร คืือ ธรรมของท่่านผู้้�ใหญ่่ คำำ�ว่่า ธรรมของ 

ท่่านผู้้�ใหญ่่นี้้�ก็็ตั้้�งแต่่ท่่านผู้้�ปกครอง บิิดามารดา ครููอาจารย์์  

ตลอดถึึงประเทศชาติิ หรืือผู้้�ที่่�ยัังเป็็นผู้้�น้้อยยัังไม่่ได้้เป็็นผู้้�ใหญ่่ ก็็ฟัังไว้้ 

ปฏิิบััติิไว้้ จำำ�ไว้้ เพื่่�อจะได้้ระงัับอารมณ์์ที่่�เป็็นปฏิิปัักษ์์ เช่่น ความโกรธ

เกิิดขึ้้�น ถึึงแม้้เรายัังไม่่ได้้เป็็นผู้้�ใหญ่่ ก็็ดัับความโกรธให้้กัับตััวของเรา

เอง 

	 “พรหมวิิหาร ๔” จึึงจำำ�เป็็น เป็็นธรรมะที่่�จำำ�เป็็นทั้้�งบรรพชิิต 

คฤหััสถ์์ และคนทั่่�วไป เพราะจะเป็็นเครื่่�องระงัับดัับกิิเลส และ 

เครื่่�องเศร้้าหมอง ในเรื่่�องโทสะ เป็็นต้้น โทสะ คืือ ความโกรธนี้้�  

เป็็นปััญหาไม่่ค่่อยจบ เพราะเป็็นความละเอีียดอ่่อน ที่่�นอนเนื่่�องอยู่่�ใน 

สัันดาน ในเมื่่�อเวลาไปกระทบ คืือเห็็นการกระทำำ�ของผู้้�อื่่�นไม่่ถููกตา 

ไม่่ถููกใจ หรืือกระทบเราในการพููด เป็็นต้น ก็็จะเกิิดเก็็บอารมณ์์

นั้้�นไว้้ในใจของเรา คิิดต่่างๆ นานาประการ การคิิดในลัักษณะ 

เก็็บอารมณ์์นั้้�น จะเป็็นไปทางอกุุศล ไม่่ได้้คิิดถึึงมุุมที่่� เขาเกิิด 

ความปรารถนาดีีต่่อเรา บางทีีความปรารถนาดีีต่่อเราของเขา  

เพื่่�อหวัังสงเคราะห์์เรา แต่่เราไม่่เข้้าใจในความเป็็นไป ก็็จะนึึกว่่า 

เขาดููถููกเหยีียดหยามหรืืออย่่างหนึ่่�งอย่่างใดขึ้้�นได้้ ถ้้าผู้้�ที่่�มีีสติ ิ

มีีปััญญา เจริญธรรมคืือเมตตาได้้ดีีพอสมควรแล้้ว จะเข้้าใจ และ 

จะเกิิดความรอบคอบ จะให้้ครอบครััวผู้้�นั้้�นอยู่่�ดีีมีีสุุข อยู่่�กัับเพื่่�อนบ้้าน 

หมู่่�ใด คณะใด ก็็จะไม่่เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน ตลอดจนอยู่่�ใน 

สัังคมใดก็็จะเอื้้�อเฟื้้�อช่่วยเหลืือซึ่่�งกัันและกัันด้้วยน้ำำ��จิิตที่่�มีีเมตตา 

เมตตาเป็็นธรรมที่่�สำำ�คััญมาก เป็็นที่่�ปรารถนาของคนทั้้�งปวง 

	วิ ิธีีการปฏิิบััติิในเมตตา ให้้พึึงเข้้าใจว่่า พรหมวิิหาร คืือ 

ธรรมของท่่านผู้้�ใหญ่่ ๔ ประการ คืือ เมตตา-ปรารถนาจะให้้ผู้้�อื่่�น

เป็็นสุข กรุุณา-เพื่่�อให้้ผู้้�อื่่�นพ้นทุุกข์์ สองอย่่างนี้้�จะสัังเกตโดยความ

เป็็นของใกล้้ๆ กััน “เมตตาหวัังจะให้้ผู้้�อื่่�นเป็็นสุุข แต่่กรุุณาให้้เขา
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พ้้นทุุกข์์” หมายความว่่า เมตตา คืือให้้คนอื่่�นโดยทั่่�วไป มีีความ

สบายกาย มีีความสบายใจ มีีความสุุขใจ ส่่วน กรุุณา หมายความว่่า 

ในเมื่่�อผู้้�อื่่�นมีความเดืือดร้้อนประการหนึ่่�งประการใด หาอุุบาย 

หาหนทางช่่วยเขาให้้พ้้นทุุกข์์ นี่่�คืือกรุุณา ข้้อนี้้�จะต้้องจำำ�ให้้เข้้าใจ

ให้้ถููกต้้องว่่าเป็็นเมตตาหรืือกรุุณา ในธรรมะแสดงไว้้มาก แต่่ในที่่�นี้้� 

จะกล่่าวเฉพาะให้้เห็็นถึึงเรื่่�องการปฏิิบััติิโดยตรง ซึ่่�งความจริงแล้้ว 

ไม่่ยากนััก ในการภาวนาบางหมวดยัังยากกว่่ากััน และมีีประโยชน์์ 

แก่่ตนเป็็นประการแรกก่่อน การที่่�เราจะเจริิญเมตตาภาวนา เมตตา-

ภาวนานี้้�มีีพลัังถึึงสมาธิิถึึงฌานอย่่างน้้อยที่่� ๓ ถ้้าหากว่่าพออุุเบกขา

ถึึงฌานที่่� ๔ ผู้้�ที่่�มีีจิิตได้้สดัับดีีแล้้วจะเป็็นคนที่่�มีีจิิตใจอารมณ์์ร่่มเย็็น 

มีีเมตตากรุุณากัับเพื่่�อนมนุุษย์์ด้้วยกััน ไม่่เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน 

และเป็็นผู้้�ที่่�มีีความอภััยและอดทนด้้วยดีีเสมอ 

	 บุุคคลที่่�จะเจริิญเมตตาได้้ต้้องรู้้� ดัังนี้้�

	 ๑. โทษของความโกรธ 

	 ๒. คุุณของความดีี คืือขัันติิ ได้้แก่่ความอดทน

	ทั้้ �งสองประการนี้้� เมตตานั้้�นเป็็นเครื่่�องระงัับดัับความโกรธ 

เราจะดัับความโกรธให้้ได้้ง่่ายๆ และสะดวกสบายขึ้้�น ก็็ต้้องเห็็นโทษ

ของความโกรธก่่อน ถ้้าเราเคยโกรธมาแล้้ว ในครั้้�งคราวใดรุุนแรง 

ลองสัังเกตดููว่าในขณะนั้้�น ถ้้าเราจำำ�ได้้ว่่าทำำ�อะไรไป เราพููดอะไรไป 

เราแสดงอะไรไป แล้้วมาคิิดในขณะที่่�เราไม่่โกรธ ว่่าที่่�ทำำ�ไปนั้้�น 

ดีีหรืือไม่่ดีี มีีทุุกข์์ มีีโทษอย่่างไร ที่่�พููดไปนั้้�น กิิริิยาที่่�แสดงไปนั้้�น  

ก็็เช่่นเดีียวกััน หาเหตุุแห่่งความไม่่ดีีให้้เห็็นชััดว่่า ความโกรธขึ้้�นแล้้ว

มีีอาการเป็็นอย่่างนี้้� ทำำ�ไม่่ดีีอย่่างนี้้� พููดไม่่ดีีอย่่างนี้้� คิิดไม่่ดีีอย่่างนี้้� 

มีีกิิริิยาวาจาไม่่ดีีอย่่างนี้้� เมื่่�อมีีความไม่่ดีีแล้้วก็็ทำำ�ให้้เกิิดความ 

เศร้้าหมองกััน แม้้อยู่่�ด้้วยกัันก็็เศร้้าหมอง ไม่่สบายกาย ไม่่สบายใจ 

ขััดแย้้งกััน อยู่่�ร่่วมกัับเพื่่�อนบ้านก็ทำำ�ให้้เป็็นเหตุุเกิิดการขััดแย้้ง 
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กัับเพื่่�อนบ้้าน อยู่่�ร่่วมชาติิร่่วมประเทศก็็เป็็นเหตุุให้้เกิิดการแตกแยก

ต่่างๆ นานาประการ เพราะฉะนั้้�น คนโกรธกัันนั้้�นไม่่ดีีเลย ไม่่ได้้มีี

ประโยชน์์อะไรที่่�จะให้้เกิิดความดีีงามขึ้้�น หาความสุุขใจความราบรื่่�น

อย่่างแท้้จริิงไม่่ได้้

	ถ้ ้าลองมาเพ่่งดูู พิิจารณาอีีกมุุมหนึ่่�งของการไม่่มีีโกรธกัับ

ใครๆ เราไม่่มีีโกรธกัับใครๆ เลย ไปที่่�ไหนก็็รู้้�จัักกััน หมู่่�บ้้านเดีียวกััน

ก็็รู้้�จัักกัันด้้วยน้ำำ��จิิตน้ำำ��ใจอัันดีีงาม ความสุุขจะเกิิดขึ้้�น ความสบายใจ

จะเกิิดขึ้้�น ความผ่่องแผ้้วจะเกิิดขึ้้�น ไม่่มีีเวร ไม่่มีีศััตรููกัับใครๆ ย่่อม

เป็็นความผาสุุกอย่่างยิ่่�ง เพราะเหตุุแห่่งเมตตาธรรม ตรงกัันข้้าม

ถ้้าหากว่่าไม่่มีีเมตตา ก็็จะมีีโทสะ มีีความโกรธ มีีความประทุุษร้้าย 

มีีพยาบาท มีีปฏิิฆะ คืือ ความหงุุดหงิิดทางด้้านจิตใจ มีีการเก็็บ

อารมณ์์แห่่งความโกรธไว้้ เหล่่านี้้�เป็็นต้้น ล้้วนแล้้วแต่่เป็็นเครื่่�องเผา

ภายในจิตใจของตนเองให้้เกิิดความมััวหมอง ให้้เกิิดความเดืือดร้้อน

เปล่่าๆ 

	บ างทีีเราไปเข้้าใจผิิด เห็็นการกระทำำ� การพููดของเขา นึึกว่่า

เขาเบีียดเบีียนเรา แต่่ความจริิงเขาไม่่ได้้เบีียดเบีียนเรา เรามาคิิดเอง 

เลยเป็็นทุุกข์์เอง แล้้วมาเดืือดร้้อนเอง เมื่่�อโกรธเอง และมากระวน-

กระวายเอง ไม่่ดีีเอง เมื่่�อพยาบาทเอง ความโกรธ ความประทุุษร้้าย 

ความเบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน ความพยาบาทซึ่่�งกัันและกััน ที่่�เกิิด 

ขึ้้�น เพราะใจของเราไปยึึดถืือเอาในสิ่่�งนั้้�นไว้้ อัันนี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญ 

เพราะฉะนั้้�น เครื่่�องเศร้้าหมองต่่างๆ เหล่่านี้้� จะพึึงพยายามฝึึกฝน

อบรมจิิตของตนเองนั้้�นไม่่ยากเกิินไป เป็็นของที่่�ไม่่ยาก แต่่พึึงรู้้�จััก 

วิิธีีการ 

	ป ระการแรกที่่�เราจะเจริิญเมตตา ต้้องพึึงเข้้าใจก่่อนว่่า คำำ�ว่่า 

“เมตตา ปรารถนาจะให้้ผู้้�อื่่�นเป็็นสุุข” มีี ๒ อย่่างด้้วยกััน คืือ 
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 	 โอทิิสสกผรณา แผ่่เมตตาโดยเจาะจงให้้คนนั้้�น ให้้หมู่่�นั้้�น  

ให้้คณะนั้้�น เรีียกว่่าเลืือกบุุคคล

 	 อโนทิิสสกผรณา แผ่่ให้้โดยไม่่เจาะจง แผ่่ให้้กัับสััตว์ ์

ทั้้�งหลายโดยทั่่�วไป ในบางแห่่ง ประเภทนี้้�เขาเรีียกว่่า อััปปมััญญา  

แต่่เมตตาอััปปมััญญา และกรุุณาอััปปมัญญาทำำ�ยาก คืือว่่าต้้องเข้้า

ฌานแผ่่เมตตา ต้้องเข้้าฌานแผ่่กรุุณา แต่่ส่่วนเมตตาพรหมวิิหาร 

ไม่่ต้้อง คืือตั้้�งจิิตตั้้�งใจ ฝึึกฝนอบรมใจของเราให้้สงบดีีแล้้วก็็แผ่่เมตตา 

	 v ประการแรก ที่่�เราจะแผ่่เมตตานั้้�น เราต้้องทำำ�ให้้ถููก  

จึึงมีีปััญหา คืือว่่าครั้้�งแรกที่่�เราเจริิญเมตตานั้้�น ควรแผ่่เมตตาให้้กัับ

ใครเป็็นคนแรกก่่อน ในข้้อนี้้�ที่่�เราสวดกัันอยู่่�ทุุกวัันว่่า อะหััง สุุขิิโต 

โหมิิ ขอให้้เราเป็็นสุุข ก็็เป็็นอัันว่่า “การแผ่่เมตตาครั้้�งแรกนั้้�น คืือ

แผ่่ให้้กัับตััวเองก่่อนคนอื่่�น”

	สมั ยหนึ่่�ง พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าได้้แสดงธรรมกัับพระเจ้้า 

ปเสนทิิโกศล ที่่�เห็็นว่่าพระเจ้้าปเสนทิิโกศลมีีความเคารพ มีีความรััก 

ในพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้ามาก เมื่่�อจะไปไหน เยี่่�ยมเยีียนประชาชน  

ออกรบทััพจัับศึึก ต้้องแวะวััดพระเชตวััน กราบฝ่่าพระบาท 

ของพระศาสดาก่่อน คราวหนึ่่�งพระเจ้้าปเสนทิิโกศลทรงถามถึึง 

ความที่่�บุุคคลทั้้�งหลายว่่า “บุุคคลทั้้�งหลายนั้้�น ใครที่่�จะเป็็นที่่�รััก 

ของเรา” ในที่่�สุุดก็็ได้้ความที่่�พระผู้้�มีพระภาคเจ้้าทรงตรัสว่่า “สิ่่�งที่่� 

เรารัักมากที่่�สุุดไม่่ใช่่คนอื่่�น คืือตััวเราเอง” 

	 ถึึงแม้้เราจะมีีผู้้�อื่่�นเป็็นคนรักทะนุุถนอมเพีียงใดก็็ตาม แต่่ยััง

มีีความรัักน้้อยกว่่าตััวของเรา ลองคิิดดููให้้ดีี นึึกดููให้้ดีี เพราะฉะนั้้�น 

เมื่่�อเรารู้้�ว่่า เรารัักตััวเราเองมาก เราเกลีียดอะไร เราก็็เกลีียดคน

ที่่�ทำำ�ให้้เราเดืือดร้้อน คนที่่�มาเบีียดเบีียนเรา คนที่่�กลั่่�นแกล้้งเรา  

คนอิจฉาเรา คนที่่�เคยให้้ร้้ายต่่อเรา คนที่่�มาทำำ�มิิดีีมิิร้้ายแก่่เรา 

ตลอดจนโจรที่่�มาปล้้นมาโกงอะไรสิ่่�งต่่างๆ จากเรา คนเหล่่านี้้�เรา 
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ไม่่ชอบทั้้�งนั้้�น ที่่�ไม่่ชอบเพราะอะไร? ก็็เพราะเราต้้องการความสุุข 

ไม่่ต้้องการความทุุกข์์ 

	ข้ ้อนี้้�จึึงเป็็นจุดที่่�สำำ�คััญ เมื่่�อเรารัักสุุข เกลีียดทุุกข์์ ก็็ต้้อง

พิิจารณาเห็็นตามความเป็็นจริิงว่่า สััตว์์ทั้้�งหลายทั้้�งปวง ไม่่ว่่าใคร 

ทั้้�งนั้้�นย่่อมรัักสุุขเกลีียดทุุกข์์ แม้้มดตััวเล็็กน้้อย เหลืือบยุุงริ้้�นไร  

ถึึงแม้้มัันจะมาเบีียดเบีียนบางสิ่่�งบางประการ เพราะมัันรัักสุุข 

เกลีียดทุุกข์์ เวลามัันหิิวมัันทุุกข์์ มัันก็็ต้้องมาหากิิน เช่่นยุุงก็็ต้้องมากััด  

มดต่่างๆ ก็็มารบกวนอาหารและอื่่�นๆ เป็็นต้้น เพราะมัันทุุกข์์ จึึงต้้อง

เที่่�ยวแสวงหา มนุุษย์์เราก็็เหมืือนกััน เมื่่�อพิิจารณาเห็็นว่่าเรารัักสุุข 

อย่่างนี้้� ผู้้�อื่่�นเขาก็็รัักสุุขอย่่างนี้้�เหมืือนกัน เราเกลีียดทุุกข์์อย่่างนี้้� 

ผู้้�อื่่�นเขาเกลีียดทุุกข์์อย่่างนี้้�เหมืือนกััน พิิจารณาดููเพีียงเท่่านี้้� ไม่่ต้้อง 

ไปเพ่่งหรืือภาวนาอะไร ให้้เห็็นชััดในการเรารัักสุุขเกลีียดทุุกข์์  

ให้้เห็็นชัดผู้้�อื่่�นเขาก็็รัักสุุขเกลีียดทุุกข์์เหมืือนกัน นี่่�คืือมููลเหตุุต้้นเหตุุ

ของเจริิญเมตตา 

	 เมื่่�อมููลเหตุุเจริญเมตตา ในครั้้�งแรกที่่�สุุดอย่่าเพิ่่�งทำำ�แก่่ผู้้�อื่่�น 

ให้้เมตตากัับตััวเองก่่อน การเมตตากัับตััวเอง มีีคำำ�ภาวนาว่่าอย่่างไร 

ง่่ายๆ เราก็็ได้้ทุุกคนแล้้ว คืือ อะหััง สุุขิิโต โหมิิ, นิิททุุกโข โหมิิ

เป็็นต้้น เพีียงคำำ�สองคำำ�ก็็ได้้ ขอให้้เรามีีความสุุข ขอให้้เราอย่่ามีี 

ความทุุกข์์ แค่่นี้้�นึึกไว้้ในใจ แล้้วก็็พิิจารณาไปให้้เห็็นว่่า เรารัักสุุข

เกลีียดทุุกข์์ และเราไม่่ต้้องการเบีียดเบีียนต่่อใคร ขอให้้เรามีีความสุุข  

เราอย่่ามีีความทุุกข์์ เราจงมีีความสุุข เราอย่่ามีีความทุุกข์์ และเรา 

ก็็ตั้้�งใจไว้้ว่่า เราจะไม่่เบีียดเบีียนใคร ไม่่ทำำ�ร้้ายใครและอื่่�นๆ อีีก 

เป็็นต้้น เพราะเรารัักสุุข เราเกลีียดทุุกข์์ คนอื่่�นเขาก็็เหมืือนกััน 

	 พิิจารณาดููให้้ดีีๆ ดููให้้บ่่อยๆ ทำำ�ให้้มากๆ เข้้า จิิตเมื่่�อถููกฝึึก

มากๆ เข้้า ก็็จะประณีีตขึ้้�น เห็็นแจ้้งชััดขึ้้�น ถึึงแม้้เรายัังไม่่ภาวนา

ในเรื่่�องเหล่่านี้้�เลย เพีียงแต่่กล่่าวขึ้้�น เราก็็รู้้�ได้้ทัันทีว่่า แม้้เราก็็พึึง
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ปรารถนาอย่่างนั้้�นเหมืือนกััน แต่่ยัังไม่่ประณีีต บางครั้้�งบางทีีเผลอขึ้้�น 

ก็็อาจจะมีีอารมณ์์ตรงกัันข้้าม จนลืืมว่่าที่่�เรารัักสุุขเกลีียดทุุกข์์ คนอื่่�น

เขาก็็รัักสุุขเกลีียดทุุกข์์เหมืือนกััน บางทีีเราก็็พลั้้�งพลาดไป แต่่ถ้้าหาก

เราภาวนาแล้้วนำำ�มาพิิจารณาไว้้บ่่อยๆ ให้้มากๆ ขึ้้�น จิิตใจของเรา 

จะดีีขึ้้�น จิิตใจดีีขึ้้�น มีีเมตตาขึ้้�น มีีความสงสารขึ้้�น มีีความเอ็็นดููขึ้้�น  

และมีีความปรารถนาซึ่่�งกัันและกัันในความเป็็นมิิตร มีีความ 

ปรารถนาทำำ�ดีีซึ่่�งกัันและกััน ช่่วยเหลืือซึ่่�งกัันและกััน ไม่่เบีียดเบีียน 

ซึ่่�งกัันและกััน ค่่อยๆ เกิิดขึ้้�นในจิิตใจของเรา เมตตาเป็็นอย่่างนี้้� 

	 ในลัักษณะดัังกล่่าวมานี้้� เมื่่�อเกิิดขึ้้�นแล้้วจะเป็็นเหตุุให้้ผู้้�อื่่�น

เมตตาต่่อเราด้้วย เราก็็จะไม่่มีีเวรไม่่มีีภััยกัับใครๆ เพีียงแต่่ว่่า 

	 อะหััง สุุขิิโต โหมิิ, นิิททุุกโข โหมิิ “ขอให้้เรามีีความ 

สุุข, อย่่าให้้มีีความทุุกข์์” แต่่ละบทๆ บทไหนก็ได้้ สุุขีี อััตตานััง  

ปะริิหะรามิิ  ก็็ได้้ บทไหนก็็ได้้ แต่่ขึ้้�นต้้นว่่าเป็็นเราก่่อน เพราะการ 

แผ่่เมตตาต้้องเป็็นเรา ที่่�พระผู้้�มีพระภาคเจ้้าตรััสกัับพระเจ้้าปเสนทิิ- 

โกศลว่่า แท้้จริิงคนทั้้�งหลายนั้้�นรัักตนเองมากที่่�สุุด ห่่วงตนเองมาก 

ที่่�สุุด และปรารถนาจะหาความสุุขให้้กัับตนมากที่่�สุุด จึึงเป็็นอัันว่่า 

การแผ่่เมตตาต้้องแผ่่ให้้เราก่่อน คืือ ตััวของเราเองก่่อน 	

	ถ้ ้าเรานั่่�งไปบนเครื่่�องบิินเคยเห็็นเจ้้าหน้้าที่่�บอกว่่า ถ้้าอากาศ

เกิิดวิิปริิตหายใจไม่่ค่่อยออก เครื่่�องที่่�จะช่่วยทำำ�อากาศตกลงมา  

ให้้พึึงพยายามทำำ�ให้้แก่่ตััวเราเองก่่อน แม้้มีีลููกน้้อยก็็ทำำ�ให้้ทีีหลััง 

ทำำ�ให้้ตััวเองก่่อน แล้้วค่่อยช่่วยลููก เหมืือนกัับบทเมตตาที่่�พระพุุทธเจ้้า

ทรงสั่่�งสอนไว้้ เพราะเมื่่�อทำำ�ให้้ตััวเองก่่อนแล้้ว เราก็็จะมีีกำำ�ลัง  

ถ้้าหากว่่าไปทำำ�ให้้คนอื่่�นก่่อน เราไม่่มีีกำำ�ลััง และอาจจะพลั้้�งพลาด

อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งก็็ได้้ นี่่�เป็็นข้อเปรียบเทีียบ การแผ่่เมตตาให้้กัับ

ตนเองก็็คืือการสร้้างสมคุุณงามความดีี ได้้แก่่เมตตาจิิต จะไม่่เกลีียด

ผู้้�อื่่�น จะไม่่รัังแกผู้้�อื่่�น จะไม่่ทำำ�ให้้ผู้้�อื่่�นได้้รัับความเดืือดร้้อน มาจาก 
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เมตตาธรรม เพราะฉะนั้้�น เราปรารถนาให้้ผู้้�อื่่�นมีีเมตตาต่่อเรา  

เราต้้องทำำ�ตััวเราเองให้้มีีเมตตาก่่อน เมื่่�อเรามีีเมตตาก่่อนแล้้ว จะเป็็น 

เหตุุให้้เกิิดความอนุุเคราะห์์ สงเคราะห์์ ช่่วยเหลืือซึ่่�งกัันและกััน  

ดัังกล่่าวมา อัันนี้้�เป็็นประการต้้น 

	 v ประการที่่�สอง เมื่่�อเราจะเริ่่�มแผ่่เมตตา ทีีแรกเมื่่�อเรายััง

ไม่่รู้้�ว่่าแผ่่ใครก่่อนนั้้�น ห้้ามแผ่่เมตตากัับคนเหล่่านี้้� คืือ 

     ๑) คนที่่�เราเกลีียด 

     ๒) คนที่่�เรารััก 

     ๓) คนที่่�เป็็นกลาง 

     ๔) คนที่่�เบีียดเบีียน 

	 อย่่าเพิ่่�งแผ่่ให้้กัับบุคคนเหล่่านี้้� แต่่ไม่่ใช่่รัังเกีียจ เพราะว่่า 

ถ้้าเราไม่่มีีเมตตาฝัังอยู่่�ในตััวเราเลย ไม่่มีีคุุณธรรมที่่�เมตตาไปแผ่่ให้้

คนที่่�เราเกลีียด คิิดไปคิิดมา พิิจารณาไปพิิจารณามา เดี๋๋�ยวเห็็นว่่า 

คนคนนี้้�เคยทำำ�ไม่่ดีีกะเรามาก ไม่่น่่าที่่�จะแผ่่เมตตาให้้เขาเลย 

	มี ีเรื่่�องเล่่าอยู่่�ในหนัังสืือกฎของกรรม บทหนึ่่�ง มีีครอบครััว

หนึ่่�ง เหลืือบิิดากัับลููกชายอายุุประมาณสััก ๑๓-๑๔ ปีี ภายหลัังไม่่มีี

เงิินทอง นำำ�ที่่�ไร่่ที่่�นาที่่�บ้้านของตนไปจำำ�นองกัับบ้้านกำำ�นััน ต่่อมา

ขาดอายุุความ กำำ�นัันเข้้ายึึดทัันทีีต้้องรีีบขนย้้ายออกไป สมบััติิตอนนี้้� 

ก็็มีีสิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ เครื่่�องนุ่่�งห่่มและเรืือแจวลำำ�น้้อยๆ ลำำ�หนึ่่�ง ไม่่รู้้�

จะทำำ�อย่่างไรก็็เก็็บของเหล่่านั้้�นลงเรืือไป แจวไปที่่�บ้้านญาติิที่่�อยู่่�ไกล 

แล้้วไปขออาศััยญาติิอยู่่� ก็็ช่่วยงานทางบ้้านญาติิพอสมควร 

	วั ันหนึ่่�งแจวเรืือไปทำำ�กิิจ เขาแจวเรืือริิมๆ ฝั่่�ง ในขณะนั้้�นเกิิด

ลมพายุุรุุนแรงขึ้้�น แต่่ตััวเขาเองอยู่่�ใกล้้ฝั่่�งก็็ไม่่เป็็นไร ในท้้องน้ำำ�� คืือ

ในแม่่น้ำำ��ใหญ่่เกิิดมีีระลอกคลื่่�น ในขณะนั้้�นเรืือโดยสารลำำ�หนึ่่�ง มีีคน

มาเต็็มและสิ่่�งของเต็็มเพีียบ ครั้้�นเมื่่�อโดนพายุุแรงๆ เข้้า เรืือก็็คว่ำำ��

เรืือก็็จม เมื่่�อเรืือควำ�� เรืือจม คนผู้้�พ่่อก็็บอกกัับลููกว่่า เราเสี่่�ยงออกไป
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กลางแม่่น้ำำ��เพื่่�อช่่วยเหลืือคน 

	พ อไปถึึงกลางแม่่น้ำำ�� เด็็กลููกชายก็็บอกว่่า “พ่่อ! อ้้ายเจ้้ากำำ�นััน

นั่่�นจะจมน้ำำ��ตายอยู่่�แล้้ว ปล่่อยให้้มัันจมเลยอย่่าไปช่วยมััน มัันเคย

เหี้้�ยมโหดกัับเรามามากแล้้ว” 

	พ่ ่อบอกว่่า “ลููก นั่่�นมัันคนละเรื่่�องกััน เวลานี้้� หน้้าที่่�ของเรา

ต้้องช่่วยไม่่ใช่่ไปรัังเกีียจกััน เขาจะเป็็นใครก็็ตาม หน้้าที่่�ต้้องช่่วย” 

แล้้วในที่่�สุุดก็็ช่่วยกำำ�นัันเข้้าฝั่่�ง 

	อั นนี้้�ก็็แสดงให้้เห็็นว่่า ถ้้าหากว่่า การไปพิิจารณาถึึงคน 

ที่่�เกลีียด คนที่่�ไม่่ชอบกัันนั้้�น จะมีีอุุปสรรคทางด้้านจิิตใจ ถ้้าหากไม่่มีี

สติิปััญญาพอ กลัับจะปล่่อยซ้ำำ��ร้้ายทัับถมอะไรหนัักไปอีีกก็็ได้้ ท่่านจึึง 

กล่่าวว่่า ในเบื้้�องต้้นอย่่าเพิ่่�งแผ่่เมตตาอยู่่�กัับคนเหล่่านั้้�น เพราะ

จิิตของคนเราย่่อมแปรปรวน ส่่วนสำำ�หรัับพ่่อนั้้�น เป็็นคนใจดีีแล้้ว  

เป็็นคนที่่�ปลงตกในความเป็็นไปทั้้�งปวงได้้แล้้ว จึึงตััดใจได้้ นี่่�เป็็น 

ข้้อเปรีียบเทีียบมายกให้้ดูู 

	ส่ ่วนคนที่่�รัักกััน ถ้้าหากว่่าไปแผ่่เมตตาให้้คนเหล่่านั้้�นก่่อน  

ไม่่แผ่่ให้้ตััวเราเองก่่อน จิิตของเรายัังไม่่รู้้�ความละเอีียดลออของ

เมตตา เมื่่�อเห็็นคนที่่�เรารัักมีีทุุกข์์อะไรก็็จะเกิิดความเสีียใจตามเขา 

ไปด้้วย อยู่่�ดีีๆ ก็็เสีียใจตามเขาไปด้้วย ไม่่ใช่่เรื่่�องราวของเราก็็เสีียใจ

ตามเขาไปด้้วย เหล่่านี้้�เป็็นต้้น 

	 v ประการท่ี่�สาม อย่่าเพิ่่�งแผ่่ไปให้้คนที่่�เป็็นกลางๆ คืือ 

คนเหล่่านั้้�น อาจจะยัังไม่่รู้้�ไม่่ชี้้� หรืือว่่าเขายัังจะไม่่คิิดอะไรกัับเราก็็ได้้ 

ยัังไม่่จำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�ง และแผ่่กัับคนที่่�ไม่่ดีีในเบื้้�องต้้นก็็อย่่างเพิ่่�งทำำ�  

จึึงควรเว้้นคนเหล่่านี้้� 

	 v	ประการท่ี่�สี่่� คืือห้้ามแผ่่ก่่อนเด็็ดขาดหรืือบางอย่่างห้้าม

แผ่่ตลอดไป คืือ

		  ๑) คนตายไปแล้้ว อย่่าไปแผ่่เมตตา ส่่วนทำำ�บุุญนั้้�น 
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อุุทิิศบุญไปให้้ ไม่่ใช่่แผ่่เมตตา มีีภิิกษุุรููปหนึ่่�ง เมื่่�อได้้เรีียน 

เมตตาธรรมจากอาจารย์์แล้้ว ก็็นึึกถึึงอาจารย์์เก่่า แต่่อาจารย์์เก่่านั้้�น 

ตายไปแล้้ว จึึงตั้้�งใจแผ่่เมตตาจิิต ปรารถนาดีีกะอาจารย์์เก่่าของตน 

ก็็ปรารถนาดีีกะอาจารย์์เก่่าจะมีีผลอะไรเพราะท่่านตายไปแล้้ว ทำำ�ไป

เท่่าไรๆ ก็็ไม่่ได้้ผล คืือไม่่ได้้ความแช่่มชื่่�นใจ ไม่่ได้้ทำำ�ให้้จิิตใจมีีเมตตา 

เลย จึึงไปถามอาจารย์์ที่่�ให้้กรรมฐาน อาจารย์์ให้้กรรมฐานก็็ถามว่่า

เราแผ่่ไปให้้ใครบ้้าง ? แท้้จริิง ภิิกษุุรููปนั้้�นก็็ไม่่แผ่่ให้้ตััวเองก่่อนเลย

ด้้วยความนึึกถึึงอาจารย์์จึึงแผ่่ให้้อาจารย์์ก่่อน ถามว่่า อาจารย์์ของ 

เธอไปไหน? ก็็บอก ตายไปแล้้ว 

	 การแผ่่ให้้คนที่่�ตายไปแล้้วไม่่ได้้ ถ้้าเป็็นการแบ่่งส่่วนบุุญกุุศล 

ที่่�อุุทิิศให้้นั้้�นเป็็นอีีกเรื่่�องหนึ่่�ง ถ้้าแผ่่เมตตาจิิตเพราะเมตตานั้้�น 

เพื่่�อหวัังให้้เขาพ้้นทุุกข์์ เขาจะพ้้นทุุกข์์ไปได้้อย่่างไร เขาตายไปแล้้ว 

		  ๒) แผ่่ไปให้้กัับคนต่่างเพศที่่�รัักกััน ยิ่่�งไปกัันใหญ่่ คืือ

หมายความว่่า กลัับเกิิดกิิเลสราคะเข้้าแทรกแซง ทำำ�ให้้จิิตใจเกิิดความ

เร่่าร้้อน และมุ่่�งเอาอกเอาใจกัันอีีกต่่างๆ นานาประการ จนในที่่�สุุด 

ก็็คืือไม่่เป็็นธรรม ไม่่เป็็นเมตตาที่่�บริสุุทธิ์์� เป็็นเมตตาที่่�อิิงราคะ  

เป็็นเมตตาที่่�อิิงอกุุศลธรรม ท่่านจึึงกล่่าวว่่าบุุคคลเหล่่านี้้� ยัังไม่่ควร

แผ่่เมตตา 

	ดั ังนั้้�น อย่่าแผ่่เมตตาให้้กัับคนใน ๒ จำำ�พวก คืือ คนต่่างเพศ 

ที่่�รัักกััน เหตุุเพราะอกุุศลกรรมจะแทรกแซง และ คนตาย เหตุุเพราะ 

ความไร้้ผล และส่่วนคนอีีก ๔ ประเภทดัังได้้กล่่าวมาแล้้วนั้้�น 

เมื่่�อแผ่่เมตตาให้้กัับตนเองดีีแล้้ว จึึงค่่อยแผ่่เมตตาให้้กัับคนเหล่่านั้้�น 

จะเป็็นคนที่่�เราเกลีียดก็็ตาม จะเป็็นคนที่่�เรารัักก็็ตาม จะเป็็นคนที่่� 

เป็็นกลางๆ ก็็ตาม จะเป็็นคนที่่�เคยประทุุษร้้ายก็็ตาม แผ่่ให้้คนเหล่่า 

นั้้�นเมื่่�อเรามีีจิิตใจมั่่�นคงดีีแล้้ว จิิตใจของเราจะไม่่แปรปรวน จะเกิิด 

ความมั่่�นคง นั่่�นแผ่่เมตตาให้้ในภายหลััง 
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	ที่่ �พระพุุทธเจ้้าทรงสอนภิิกษุุว่่า เขาด่่ามา อย่่าด่่าตอบ เขา

ทำำ�ร้้ายมา อย่่าทำำ�ร้้ายตอบ เมื่่�อเขาด่่ามา ไม่่ด่่าตอบ เขาทำำ�ร้้ายมา 

เราไม่่ทำำ�ร้้ายตอบ มัันก็จบเรื่่�องแค่่นั้้�น ถ้้าหากว่่าเราไปทำำ�ตอบ 

เรื่่�องก็็บานปลายใหญ่่โตออกไปอีีก จะเป็็นการสร้้างเวรสร้้างกรรม 

ซึ่่�งกัันและกััน และอื่่�นๆ อีีกมากมายในการที่่�เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน

นั้้�น 

	 เมื่่�อจิิตใจของเรามีีความมั่่�นคงดีีแล้้ว แผ่่ไปให้้คนที่่�เคยเกลีียด 

ก็็อย่่าไปนึึกถึึงสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เราเกลีียด นึึกถึึงสิ่่�งที่่�เขาเคยทำำ�ดีีกัับเรา 

หรืือดีีแก่่ส่่วนรวม หรืือดีีกัับคนอื่่�นก็็ได้้ ให้้เกิิดความรู้้�สึึกว่่า คนคน

นี้้�เขาก็็มีีความดีี เมื่่�อคิิดถึึงเขา เมื่่�อมีีความดีีสิ่่�งใด ความที่่�เคยเกลีียด

ก็็จะหายไป ส่่วนคนที่่�ว่่าแผ่่ไปให้้คนรััก หมายความว่่ารัักนัับถืือ เช่่น 

ผู้้�ใหญ่่ พ่่อ แม่่ ปู่่� ย่่า ตา ยาย ครููบาอาจารย์์ เมื่่�อมีีจิิตระลึึกถึึง 

แผ่่เมตตาระลึึกถึึงกัับบุคคลเหล่่านั้้�นด้วยเมตตาจิิต ท่่านผู้้�นั้้�นไปอยู่่�

ที่่�ไหนขอให้้เขาเป็็นสุุข ครููอาจารย์์อยู่่�ที่่�ไหนขอให้้ครููอาจารย์์เป็็นสุุข 

ขอให้้ครููอาจารย์์อย่่าเป็็นทุุกข์์ เหล่่านี้้�เป็็นต้้น เรีียกว่่า แผ่่เมตตาใน

ระดัับต่่อไป 

การแผ่่เมตตาในครั้้�งแรก จึงึต้้องแผ่่เมตตาให้้กัับตััวเอง 

แล้้ววิธิีีการก็็ง่่ายๆ 

“อะหััง สุุขิโิต โหมิ,ิ นิทิทุุกโข โหมิ”ิ

ขอให้้เรามีีความสุุข, ขอให้้เราพ้้นจากทุุกข์์ 

อัันนี้้�ไม่่ใช่่บวงสรวงอ้้อนวอน แต่่นึกึไว้้ที่่�ว่่า ขอให้้มีีความสุุขนั้้�น 

เราต้้องรู้้�ความจริงิว่่า เราอย่่าไปทำำ�ทุุกข์์ให้้กัับคนอื่่�นเขา 

อย่่าไปเบีียดเบีียนเขา อย่่าทำำ�ร้้ายเขา 

หรืือเขามาทำำ�ร้้ายเรา เราอย่่าทำำ�ร้้ายเขาตอบ
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	 เมตตาธรรม มีีคำำ�สอนว่่า เป็็นธรรมคุ้้�มครอง ค้ำำ��จุุนสััตว์์โลก 

ไม่่ ให้้ เกิิดความเดืือดร้้อนและหวั่่�นไหวด้้วยประการต่่างๆ  

ในพระพุุทธศาสนา พระศาสดาทรงสอนภิกษุุที่่�เข้้าไปอยู่่�ในป่่าที่่�มีี

อัันตรายจากสััตว์์บ้้าง และอื่่�นๆ บ้้าง เช่่น พระปุุณณสุุนาปรัันตเถระ 

ท่่านลาพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าไปอยู่่�เมืืองท่่าชื่่�อสุุปปารกะ ในแคว้้นสุุนา- 

ปรัันตะ เป็็นเมืืองที่่�คนดุุร้้าย พอพระปุุณณะไปกราบเรีียนพระพุุทธเจ้้า 

ว่่าจะออกธุุดงค์์ไปอยู่่�สุุนาปรันตะ พระพุุทธองค์์ทรงตรัสถามว่่า  

ชาวเมืืองนั้้�นได้้ทราบว่่าเขาดุุร้้ายไม่่ใช่่หรืือ ท่่านก็็ทููล อย่่างนั้้�นจริิง 

	พ ระพุุทธเจ้้าจึึงตั้้�งปััญหาถามว่่า “ถ้้าคนเหล่่านั้้�นเมื่่�อเธอไปถึึง

แล้้ว เขาด่่าเธอ เธอจะทำำ�อย่่างไร” 

	ท่ ่านก็็บอกว่่า “เขาด่่าเรา ก็็ดีีกว่่าเขาตีีเรา” พระปุุณณะตอบ 

	พ ระพุุทธเจ้้าตรััสถามว่่า “ถ้้าเขาตีีเธอ เธอจะทำำ�อย่่างไร” 

	พ ระปุุณณะก็็ตอบว่่า “เมื่่�อเขาตีีเรา เราก็็คิิดว่่า ดีีกว่่าเขาฆ่่า

เรา” 

	พ ระพุุทธเจ้้าตรััสถามต่่อไปอีีกว่่า “เมื่่�อเขาฆ่่าเธอ เธอทำำ�

อย่่างไร” 

	พ ระปุุณณะก็็ทููลตอบว่า “เมื่่�อฆ่่าเราไม่่ตาย ก็็ดีีกว่่าเขาฆ่่า

ตาย” 

	พ ระพุุทธเจ้้าตรััสถามต่่อไปอีีกว่่า “เมื่่�อเขาฆ่่าเธอตาย เธอทำำ�

อย่่างไร”  

	พ ระปุุณณะก็็ทููลตอบว่า “เมื่่�อฆ่่าเราให้้ตาย เราก็็นึึกถึึงว่่า  

คนอีีกเป็็นจำำ�นวนมากต้้องฆ่่าตััวเองตาย นี่่�ตััวเองไม่่ต้้องฆ่่าตััวเอง  

เลย คนอื่่�นเขาฆ่่าให้้ตาย ดีีนัักหนาแล้้ว” 

	พ ระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าตรััสว่่า “ถ้้าเช่่นนั้้�น เธอจะไปอยู่่�เมืืองเช่่น

นั้้�นได้้ ถ้้ามีีความดำำ�ริ คิิดอ่่านแบบนี้้� ไม่่ผููกเวรกัับใครๆ” เหล่่านี้้� 

เป็็นต้้น 
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	ดั งนั้้�น เมตตา ถึึงแม้้จะอยู่่�ในภาวะใดๆ ควรเรีียนรู้้� ควร

ภาวนาอบรมไว้้ ให้้จิิตของเราซาบซึ้้�งด้้วยเมตตา แล้้วเราก็็จะเมตตา

อนุุเคราะห์์ และเมื่่�อชำำ�นิิชำำ�นาญใน โอทิิสสกผรณา สงเคราะห์์ลููก 

สงเคราะห์์หลาน สงเคราะห์์ปู่่� ย่่า ตา ยาย หรืือพวกญาติิมิิตร  

คนใกล้้ชิิด ต่่อไปมีีกำำ�ลัังแก่่กล้้ามากยิ่่�งขึ้้�นก็็แผ่่เป็็น อโนทิิสสกผรณา 

คืือ แผ่่ไปให้้คนต่่างๆ ห่่างไกลมากยิ่่�งขึ้้�น รู้้�จัักมาก รู้้�จัักน้้อย หรืือ 

ไปเห็็นใครแล้้วสงสาร อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งก็็แผ่่เมตตา เหล่่านี้้�จะทำำ�ให้้

จิิตใจของเราดีีขึ้้�นกว้้างขวางขึ้้�น การแผ่่เมตตาโดยเจาะจง (โอทิิสสก- 

ผรณา) มีีกำำ�ลัังแรงแต่่แคบเพราะอยู่่�ในกลุ่่�ม ผู้้�ที่่�ยัังไม่่ถููกแผ่่เมตตา 

อาจจะเป็็นศััตรููกัันก็็ได้้ แต่่ถ้้าหากว่่าแผ่่โดย อโนทิิสสกผรณา คืือ

หมายความว่่าโดยทั่่�วไป ก็็จะเป็็นเหตุุให้้จิิตใจกว้้าง แต่่มีีกำำ�ลังอ่่อน

กว่่ากััน แต่่ให้้ผลประโยชน์์ก็็คืือ ทำำ�อยู่่�บ่่อยๆ จะทำำ�ให้้ไม่่เป็็นศััตรูู 

กัับใครๆ 

	ทั้้ �งสองประการนี้้� ควรฝึึกฝนเบื้้�องต้้นในโอทิิสสกผรณา-แผ่่

โดยเจาะจงดัังได้้กล่่าวมาแล้้ว เฉพาะอย่่างยิ่่�งอย่่าลืืมแผ่่เมตตาให้้กัับ

ตััวเองก่่อน ให้้ตััวเองสำำ�นึึกในความสุุข ให้้ตััวเองสำำ�นึึกในความทุุกข์์ 

ให้้ตััวเองสำำ�นึึกในความไม่่เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน เราเกลีียดคน

เบีียดเบีียนเรา เราเกลีียดคนที่่�กล่่าวโทษ หาเรื่่�องใส่่เรา คนอื่่�นเขาก็็

เหมืือนกััน เขาก็็เกลีียดเหมืือนอย่่างเราเหมืือนกัันฉะนั้้�น เพราะฉะนั้้�น 

จะให้้ได้้เห็็นคุุณ เห็็นทุุกข์์ เห็็นโทษต่่างๆ นานาประการ แล้้วก็็จะ 

ทำำ�ให้้จิิตใจเกิิดความมั่่�นคง 

	จึึ งรวมความว่่า เมตตาธรรม เป็็นธรรมะที่่�ควรปฏิิบััติิอย่่างยิ่่�ง 

พระในยุุคสมััยพุุทธกาล ถึึงแม้้จะมีีคำำ�ภาวนาอย่่างอื่่�น ปฏิิบััติิอย่่างอื่่�น 

เขาก็็ต้้องมีีเมตตาธรรมไว้้เป็็นวิิหารธรรม คืือทำำ�ไว้้เป็็นประจำำ� ทำำ�ไว้้

บ่่อยๆ จิิตใจจะเอื้้�อเฟื้้�อซึ่่�งกัันและกััน พึึงเห็็นในสาราณีียธรรมสููตร 

เมตตากายกรรม เมตตาวจีีกรรม เมตตามโนกรรม พระพุุทธเจ้้า
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ทรงสอนให้้ภิิกษุุทั้้�งหลายมีีเมตตาซึ่่�งกัันและกััน เพราะการมีีเมตตา 

ร่่วมกัันจะอยู่่�ด้้วยกัันอย่่างผาสุุกดัังกล่่าวมา 

	 การฝึึกเมตตาธรรม คืือมุ่่�งเอาตััวเราเองก่่อน สิ่่�งที่่�เป็็นคาถา

หรืือเป็็นอารมณ์์ที่่�นึึกถึึงคืือ “อะหััง สุุขิิโต โหมิ ขอให้้เราเป็็นสุุข”  

“นิิททุุกโข โหมิิ ขอให้้เราอย่่ามีีทุุกข์์” เพีียงสั้้�นๆ เท่่านี้้�ก่่อน พิิจารณา

บ่่อยๆ พิิจารณาลึึกๆ ให้้ซึ้้�งขึ้้�น แล้้วคุุณธรรมคืือเมตตาก็็จะเกิิดขึ้้�น  

ต่่อจากนั้้�นจึึงแผ่่ให้้บุุคคลอื่่�นในกาลต่่อไป ดัังนี้้� 

	 เมตตาพรหมวิิหาร เป็็นธรรมที่่�ควรศึึกษาและควรเจริญไว้้ 

เพื่่�อเป็็นวิิหารธรรม หรืือเพื่่�อเป็็นคุุณธรรมประจำำ�ไว้้ในชีีวิิตของเรา 

เราจะอยู่่�ในฐานะใด ถ้้าอยู่่�ในฐานะพ่่อแม่่ เราก็็จะมีีเมตตาที่่�ถููกกัับลููก 

ถ้้าหากว่่าเป็็นฐานะผู้้�นำำ� เราก็็จะมีีเมตตากัับผู้้�ที่่�เป็็นบริิวารด้้วยความ

ปรารถนาดีี เหล่่านี้้�เป็็นต้้น จึึงนัับว่่าเมตตาธรรม เป็็นธรรมที่่�ควร

ปลููกฝัังให้้เกิิดไว้้เป็็นนิิจในจิิตใจของตน จะได้้เกิิดความร่่มเย็็นเป็็นสุุข

ไม่่เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน 

	พ ลานุุภาพแห่่งบุุคคลผู้้�มีเมตตานั้้�น ที่่�ท่่านกล่่าวไว้้มีีอานิิสงส์์ 

๑๑ ประการคืือ หลัับก็็เป็็นสุุข ตื่่�นก็็เป็็นสุุข ไม่่ฝัันร้้าย ไฟไม่่ไหม้้ 

ไม่่เดืือดร้้อนด้้วยประการต่่างๆ และจิิตใจที่่�มีีเมตตานี้้� ตายแล้้วเกิิด 

ในพรหมโลกเป็็นที่่�สุุด ผู้้�ที่่�มีีเมตตาจึึงมีีคุุณสมบััติิในจิิตใจอัันประเสริิฐ 

ดัังนี้้� 

	 โอกาสนี้้� จะขอยกพุุทธดำำ�รัสในสมััยหนึ่่�ง ที่่�องค์์สมเด็็จ 

พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้านั้้�น ทรงประทัับอยู่่�วััดเชตวัน เมืืองสาวััตถี  

ได้้ทรงตรััสปรารภเมตตาสููตร โดยขอยกเนื้้�อหาบางส่่วนบางตอนของ

พระไตรปิิฎกเล่่มที่่� ๓๑ พระสุุตตัันตปิิฎกเล่่มที่่� ๒๓ [ฉบัับมหาจุุฬาฯ] 

ขุุททกนิิกาย ปฏิิสััมภิิทามรรค ในส่่วนของเมตตากถา ว่่าด้้วยเมตตา 

ดัังนี้้� 
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	 เรื่่�องเกิิดขึ้้�นที่่�กรุุงสาวััตถีี๖

	ภิ ิกษุุทั้้�งหลาย เมตตาเจโตวิมุุตติิอัันบุุคคลปฏิิบััติิแล้้ว เจริิญ

แล้้ว ทำำ�ให้้มากแล้้ว ทำำ�ให้้เป็็นดุุจยาน ทำำ�ให้้เป็็นที่่�ตั้้�ง ตั้้�งไว้้เนืืองๆ 

สั่่�งสมแล้้ว ปรารภเสมอดีีแล้้ว พึึงหวัังได้้อานิิสงส์์ ๑๑ ประการ

	 อานิิสงส์์ ๑๑ ประการ อะไรบ้้าง คืือ

	 ๑. หลัับเป็็นสุุข		

	 ๒. ตื่่�นเป็็นสุุข

    	 ๓. ไม่่ฝัันร้้าย    	

	 ๔. เป็็นที่่�รัักของมนุุษย์์ทั้้�งหลาย

	 ๕. เป็็นที่่�รัักของอมนุุษย์์ทั้้�งหลาย  

	 ๖. เทวดาทั้้�งหลายรัักษา

	 ๗. ไฟ ยาพิิษ หรืือศััสตรากล้ำำ��กรายไม่่ได้้  

	 ๘. จิิตตั้้�งมั่่�นเร็็ว

	 ๙. สีีหน้้าสดใส  	

	 ๑๐.	ไม่่หลงลืืมสติิตาย

     	๑๑.	เม่ื่�อยัังไม่่แทงตลอดคุณวิิเศษอัันยอดยิ่่�งย่่อมเข้้าถึึง

พรหมโลก

	 เพราะฉะนั้้�น ท่่านสาธุุชนที่่�ได้้ฝึึกกรรมฐานบทใดก็็ตาม  

พึึงรู้้�จัักฝึึกเมตตาจิิตให้้กัับตนไว้้ในใจด้้วย ไว้้เป็็นพื้้�นฐาน มากบ้้าง 

น้้อยบ้้างพอสมควร จึึงค่่อยฝึึกกรรมฐานที่่�เป็็นหลัักที่่�เป็็นประจำำ� เพื่่�อ

หาความสงบสุุขให้้ยิ่่�งขึ้้�นและต่่อๆ ไป ความที่่�จิิตมีีเมตตาเป็็นพื้้�นเพก็็จะ

มีีพลัังมากยิ่่�งขึ้้�นตามอีีกด้้วย ที่่�ได้้กล่่าวไว้้แล้้วว่่า พระรููปหนึ่่�งซึ่่�งเวลา 

๖พระไตรปิิฎกภาษาไทย ฉบัับมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย เฉลิิมพระเกีียรติิสมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� 

พระบรมราชิินีีนาถ พุุทธศัักราช ๒๕๓๙, เล่่มที่่� ๓๑, (กรุุงเทพมหานคร : โรงพิิมพ์์มหาจุุฬาลงกรณ-

ราชวิิทยาลััย, ๒๕๓๙), ๔๖๐ - ๔๖๑.
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ท่่านออกบิิณฑบาต ท่่านเจริิญเมตตาจิิต เขาเรีียกว่่าเมตตาฌาน 

	คำ ำ�ว่่า เมตตาฌาน นี้้�ก็็ไม่่ใช่่ว่่าจะยากเกิินไป คืือเพีียงแต่่ว่่า 

ท่่านปรารถนาดีี หวัังจะให้้ผู้้�ที่่�ใส่่บาตรนั้้�นได้้บุุญมากขึ้้�น ท่่านก็็ทำำ�

จิิตของตนเองให้้ผ่่องแผ้้ว แล้้วเมื่่�อจิิตของท่่านผ่องแผ้้วสงบดีแล้้ว  

ใช้้ความสงบนั้้�นแผ่่เมตตาจิิตถึึงกัับผู้้�ที่่�ใส่่บาตรท่่าน ก็็จะเป็็นเหตุุให้้ 

ปฏิิคาหก คืือผู้้�รัับ ได้้แสดงคุุณงามความดีีตอบด้้วยน้ำำ��จิิตน้ำำ��ใจ ถึึง 

แม้้ไม่่ได้้กล่่าวอะไรออกมา แต่่ด้้วยอำำ�นาจทางจิิต ก็็จะเป็็นเหตุุให้้ 

ท่่านได้้รัับความเคารพ ได้้รัับความนัับถืือจากผู้้�ที่่�ร่่วมทำำ�บุุญกัับท่่าน

เหล่่านี้้�เป็็นต้้น 

	อี กประการหนึ่่�ง ถ้้าหากว่่าท่่านฝึึกจิิตอย่่างเดีียวด้้วยเมตตา-

ธรรม จนจิิตของท่่านชุ่่�มอิ่่�มเปี่่�ยมไปด้้วยเมตตาแล้้ว เป็็นสมาธิิเกิิดขึ้้�น

ใหม่่ๆ จิิตที่่�นึึกถึึงความสุุขที่่�ไม่่เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน เป็็นอารมณ์์

เกิิดขึ้้�นใหม่่ๆ จะมีีความสุุขกัับจิิตของเราเองเป็็นอัันมาก ความสุุข 

ที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้�น นั่่�นคืือคุุณธรรมที่่�ให้้เกิิดฌาน ได้้แก่่ ความนึึกถึึงความสุุข 

อะหััง สุุขิิโต โหมิิ ขอให้้เรามีีความสุุข นิิททุุกโข โหมิิ อย่่า 

ให้้มีีความทุุกข์์ ฌานเกิิดขึ้้�นแล้้วให้้มีีความสุุข ไม่่มีีความทุุกข์์ แล้้ว 

เมื่่�อเกิิดขึ้้�นจนมีความชำำ�นิิชำำ�นาญมากๆ แล้้ว ก็็แผ่่ออกไปยังผู้้�อื่่�น 

ช่่วยเหลืือซึ่่�งกัันและกััน ดัังกล่่าวมา 

	พ ระภิิกษุุเป็็นจำำ�นวนมาก ที่่�ได้้ฝึึกฝนอบรมในเรื่่�องเหล่่านี้้�ไว้ ้

เป็็นวิหารธรรม แม้้เบื้้�องต้้นจะยัังไม่่ชำำ�นาญ หรืือชำำ�นาญแล้้วก็็ตาม  

การแผ่่เมตตาจิิตสำำ�หรัับพระ เช่่นจะออกบิิณฑบาตเป็็นต้้น ตั้้�งจิิตของ 

ตนเองปรารถนาเอาไว้้อย่่างนั้้�น อย่่าให้้เผลอ สำำ�รวมอยู่่�ในเมตตาจิิต

และถ้้าหากว่่าถึึงคราวจะให้้พร ก็็ให้้พรด้้วยความตั้้�งใจที่่�มีีเมตตา เมื่่�อ

ให้้พรเสร็็จแล้้ว จะเดิินก็เดิินด้วยเมตตา เมื่่�อจะรัับก็รัับด้วยเมตตา 

เมื่่�อจะให้้พรก็็ให้้พรด้้วยเมตตา นัับว่่าฝึึกทำำ�ไว้้บ่่อยๆ ใจย่่อมเย็็นขึ้้�น

สบายขึ้้�น แล้้วอิ่่�มขึ้้�น ตลอดจนตั้้�งมั่่�นเป็็นฌานต่่างๆ 
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	ถ้ ้าเป็็นได้้เดี๋๋�ยวเดีียว ก็็เรีียกว่่า ตทัังคฌาน หรืือ ขณิิกฌาน 

	ถ้ ้าหากว่่าชำำ�นาญมากขึ้้�น ก็็เป็็น อุุปจารฌาน 

	ถ้ ้าหากว่่าชำำ�นาญโดยแน่่วแน่่ ก็็เป็็น อััปปนาฌาน 

	 เหล่่านี้้� ล้้วนแล้้วแต่่ เป็็นปทััฏฐานที่่�จะให้้ เกิิดวิิปััสสนา  

ความเห็็นแจ้้งรู้้�จริิง ตามความเป็็นจริิงอีีกต่่อไป เป็็นทางไปเพื่่�อ 

ความหลุุดพ้้น เป็็นไปเพื่่�อกำำ�จััดกิิเลสและกองทุุกข์์ เฉพาะอย่่างยิ่่�ง 

เหมาะมากที่่�สุุดกัับผู้้�ที่่�มีีโทสจริิตเป็็นพื้้�นฐาน หรืือผู้้�ที่่�ไม่่มีีเป็็นพื้้�นฐาน  

แต่่คนเราทุุกคนนั้้�นย่อมมีีอะไรขััดข้้องในจิตใจไว้้บ่่อยๆ เสมอ  

เพื่่�อไม่่ให้้สิ่่�งนั้้�นมี ให้้เห็็นว่่าสิ่่�งนั้้�นเป็็นทุุกข์์ ไม่่ควรมีี จึึงควรฝึึกจิิต

ของตนไว้้ อะหััง สุุขิิโต โหมิิ ขอให้้เรามีีความสุุข นิิททุุกโข โหมิิ 

อย่่าให้้มีีความทุุกข์์ แล้้วก็็พิิจารณาไว้้เรื่่�อยๆ บ่่อยๆ ทำำ�ไว้้บ่่อยๆ นึึก 

ถึึงความสุุขไว้้เป็็นอารมณ์์ 

	 เมื่่�อนึึกถึึงความสุุขเป็็นอารมณ์์ ก็็คืือเพ่่งสุุขนั่่�นเองเป็็น

อารมณ์์ ก็็สุุขนั้้�นเป็็นองค์์หนึ่่�งของฌาน เมื่่�อเพ่่งสุุขอยู่่�นานๆ ไป 

ความสุุขก็็ทำำ�ให้้จิิตใจนิ่่�งและเกิิดความสุุขนั้้�น จิิตก็็อยู่่�กัับสุุขนั้้�นจึึง

เป็็นฌานได้้ เพราะฉะนั้้�นได้้แนะนำำ�เรื่่�องพรหมวิิหาร ๔ ในข้อแรก 

คืือ เมตตา เพื่่�อเป็็นแนวทางปฏิิบััติิของพุุทธศาสนิกชน เราจะทำำ�

บำำ�เพ็็ญข้้อนี้้�ไว้้เพื่่�อให้้ธรรมสููงขึ้้�นไปก็็ได้้ เราจะรัักษาธรรมข้้อนี้้�ให้้เป็็น 

วิิหารธรรม เพื่่�อจะได้้เป็็นแม่่ที่่�ดีี เป็็นพ่่อที่่�ดีี เป็็นครููอาจารย์์ที่่�ดีี  

เป็็นพระที่่�ดีี ที่่�น่่าเคารพน่่านัับถืือ ตลอดจนเป็็นผู้้�นำำ�ที่่�ดีี เป็็นต้้น 

	ดั ังนั้้�น พึึงตั้้�งจิิตตั้้�งใจ อบรมจิิตของตนเอง เจริิญภาวนาใน

เมตตาให้้กัับตนเอง ที่่�ยัังไม่่เคยลองเลย ก็็ลองฝึึกหััด พอสมควรแล้้ว

ก็็จะไปอบรมจิิตสมถกรรมฐานที่่�เคยปฏิิบััติิมาแล้้วอีีกก็็ได้้ ส่่วนเมตตา 

ก็็เพื่่�อปลููกฝัังให้้เป็็นพื้้�นฐาน หรืือถ้้าหากว่่าคุุณธรรมที่่�เราฝึึก เมตตา

นี้้�เกิิดสููงกว่่าที่่�ฝึึกมาแล้้วและง่่ายกว่่าที่่�ฝึึกมาแล้้ว ก็็เจริิญเมตตาธรรม

ไว้้เป็็นวิิหารธรรม ก็็จะเป็็นสิ่่�งที่่�ดีีอย่่างยิ่่�ง 
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 แผนผัังสรุุปขั้้�นตอนในการแผ่่เมตตา

ขั้้�นที่่� ๑ – แผ่่เมตตาให้้ตนเอง ขอให้้เรามีีความสุุข ขอให้้ไม่่มีีความทุุกข์์

ขั้้�นที่่� ๒ – แผ่่เมตตาแบบเจาะจงรายบุุคคล (โอทิิสสกผรณา)

เมื่่�อจิิตมีีเมตตาธรรมมากพอที่่�จะแผ่่ให้้บุุคคลอื่่�น ให้้เริ่่�มแผ่่แบบเฉพาะเจาะจง

รายบุุคคล (โอทิิสสกผรณา) ใช้้กำำ�ลัังสมาธิิเพีียงขณิิกสมาธิิหรืืออุุปจารสมาธิิ

ก็็เพีียงพอ โดยเริ่่�มจากบุุคคลที่่�เรารัักเราศรััทธา เช่่น พ่่อแม่่ ครููบาอาจารย์์ 

จากนั้้�น เป็็นครอบครััว ผู้้�มีีพระคุุณ ผู้้�ที่่�เรารััก ลำำ�ดัับถััดไปคืือ บุุคคลที่่�เราเกลีียด

หรืือที่่�เขาเกลีียดเราไม่่พอใจเรา ผู้้�ที่่�เคยเบีียดเบีียนกัันมาทั้้�งทางกายวาจาใจ 

ชาติินี้้�หรืืออดีีตชาติิ อัันดัับสุุดท้้ายคืือ แผ่่ไปยัังเหล่่าเทวดา พรหม 

เทวดาประจำำ�ตััวที่่�คอยปกปัักรัักษาเรา

ขั้้�นที่่� ๓ – แผ่่เมตตาแบบไม่่เจาะจง (อโนทิิสสกผรณา) 

หรืือแบบไม่่มีีประมาณ (เมตตาอััปปมััญญา)

แผ่่แบบไม่่เจาะจง (อโนทิิสสกผรณา) ไม่่ระบุุตััวบุุคคล แผ่่ไปทุุกสารทิิศ 

ทั้้�งสามแดนโลกธาตุุ คืือ เทวดาในสวรรค์์ทุุกชั้้�นฟ้้า ไปจนถึึงพรหมโลก

ภุุมมเทวดา มนุุษยโลก และอบายภููมิิ ได้้แก่่ นรก เปตติิวิิสััย

อสุุรกาย กำำ�เนิิดเดรััจฉาน ให้้ทุุกสรรพชีีวิิตไม่่มีีเวรต่่อกััน 

ไม่่เบีียดเบีียนกััน  เมตตาอภััยให้้กััน มีีความสุุขกายสุุขใจ พ้้นจากความทุุกข์์ 

ความปรารถนาที่่�ดีีความเป็็นกุุศล ขอจงสำำ�เร็็จดัังหวััง การแผ่่ในลัักษณะนี้้�

เรีียกอีีกอย่่างว่่า เมตตาอััปปมััญญา ซึ่่�งควรมีีระดัับจิิตที่่�ถึึงฌานจิิต

จึึงจะได้้ผลดีี ผู้้�ที่่�ยัังฝึึกไม่่ถึึงก็็สามารถทำำ�ได้้ แต่่ผลจะไม่่ชััดเจนมากเท่่า

การแผ่่แบบเจาะจง จะเห็็นได้้ว่่า บทสวดแผ่่เมตตาภาษาบาลีี เมื่่�อแปลออกมา

ก็็จะมีีเนื้้�อหาในทำำ�นองเดีียวกัันนี้้� ถ้้าสวดมนต์์บทแผ่่เมตตา และระลึึกถึึงอารมณ์์

ของเมตตาพรหมวิิหาร จะทำำ�ให้้สามารถเข้้าสมาธิิได้้ละเอีียดขึ้้�น 

จิิตใจจะค่่อยๆ เปลี่่�ยนจากโทสะเป็็นเมตตามากขึ้้�นเรื่่�อยๆ
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 อาหาเรปฏิิกููลสััญญา

	 	ส มเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ 

(ป. อ. ปยุุตฺฺโต) ได้้ให้้ความหมาย

ของอาหาเรปฏิิกููลสััญญา ดัังนี้้�คืืื�อ 

การกำำ�หนดหมายความเป็็นปฏิิกููล

ในอาหาร ความสำำ�คััญหมายใน

อาหารว่่าเป็็นปฏิิกููล พิิจารณา

ให้้เห็็นว่่าเป็็นของน่่าเกลีียดโดย

อาการต่่างๆ เช่่น ปฏิิกููลโดย

การบริโภค โดยที่่�อยู่่�ของอาหาร  

โดยสั่่�งสมอยู่่�นาน เป็็นต้้น๗ 

 	จึึ งกล่่าวได้้ว่่า อาหาเรปฏิิกููล-

สััญญา หมายถึึงการพิิจารณา 

ให้้เห็็นว่่าอาหารคืือคำำ�ข้้าว (กวฬิิงการาหาร) ได้้แก่่ ของกิิน เครื่่�อง

ดื่่�ม ของขบเคี้้�ยว ของลิ้้�มรส นั้้�นเป็็นสิ่่�งปฏิิกููล คืือไม่่สวยงาม  

ไม่่สะอาดเป็็นสิ่่�งโสโครก น่่ารัังเกีียจขยะแขยง ดัังนี้้� เพื่่�อลดละตััณหา 

ความเพลิิดเพลิินหลงใหลในรสชาติิของอาหาร ให้้เห็็นว่่าเป็็นเพีียง

สิ่่�งที่่�เราบริิโภคเพื่่�อยัังอััตภาพร่่างกายให้้คงอยู่่� ไม่่ใช่่เพื่่�อให้้มััวเมาลุ่่�ม

หลง๘ 

กรรมฐาน ๔๐

• อสุุภะ ๑๐

• กสิิณ ๑๐

• อนุุสติิ ๑๐

• อััปปมััญญา ๔

• อาหาเรปฏิิกููลสััญญา

• จตุุธาตุุววััฏฐาน

• อรููป ๔

๗พจนานุุกรมพุุทธศาสน์์ ฉบัับประมวลศััพท์์ สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ (ป. อ. ปยุุตฺฺโต), คำำ�ว่่า  

อาหาเรปฏิิกููลสััญญา หน้้า ๖๑๓.
๘เอกสารประกอบการสอนรายวิิชา BU๕๐๐๘ การปฏิิบััติิกรรมฐาน (Meditation Practice), พระ

มหาไพจิิตร อุุตตมธมฺฺโม (สาฆ้้อง), ดร., มหาวิิทยาลััยมหามกุุฏราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตมหาวชิิราลง-

กรณราชวิิทยาลััย พ.ศ. ๒๕๖๔ หน้้า ๖๑.
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 จตุุธาตุุววััฏฐาน 

 	จ ตุุธาตุุววััฏฐาน คืือ การ

พิิจารณากายเป็็นธาตุุ ๔ ดิิน น้ำำ�� 

ไฟ ลม สามารถทำำ�ได้้ทั้้�งระดัับ 

สมถกรรมฐาน และวิิ ปััสสนา

กรรมฐาน

 

	 v ธาตุุนี้้�เกิิดขึ้้�นตามธรรมชาติิ พิิจารณาอวััยวะส่่วนต่่างๆ 

ตามลัักษณะของธาตุุนั้้�นๆ ดัังนี้้� 

	 •	ธ าตุุดิิน มีีลัักษณะเป็็นกลุ่่�มเป็็นก้อน เป็็นชิ้้�นเป็็นอัน 

		มี  ีความแข็็งแกร่่ง ได้้แก่่ อวััยวะที่่�จัับต้้อง มองเห็็นได้้ เช่่น  

		  หนััง กระดููก เอ็็น ตัับ ปอด 

	 •	น้ำ ำ�� อาการของธาตุุน้ำำ�� คืือ การไหลไปมา ในอาการ ๓๒  

		คื  ือตั้้�งแต่่น้ำำ��ดีีเป็็นต้้นไป เช่่น น้ำำ��เลืือด น้ำำ��เหลืือง น้ำำ��เหงื่่�อ  

		  ธาตุุน้ำำ��มีีบทบาทที่่�สำำ�คััญ คืือ ให้้มีีความพอเหมาะ พอดีี 

		กั  ับธาตุุดิิน ถ้้ามีีดิินมากเกิินไป ก็็จะแข็็งเกิินไป และร่่วน 

		  มากไป 

	 •	ธ าตุุไฟ ทำำ�ให้้ร่่างกายมีีความอบอุ่่�น ทำำ�ให้้อวััยวะของเรา 

		  ไม่่บููดเน่่า และเผาผลาญ ย่่อยสลายอาหารที่่�เราทาน 

กรรมฐาน ๔๐

• อสุุภะ ๑๐

• กสิิณ ๑๐

• อนุุสติิ ๑๐

• อััปปมััญญา ๔

• อาหาเรปฏิิกููลสััญญา

• จตุุธาตุุววััฏฐาน

• อรููป ๔



212    แนวทางกรรมฐานเบื้้�องต้้น

	 •	ธ าตุุลม ได้้แก่่การหายใจเข้้า หายใจออก ลมที่่�ออกทาง 

		ท  วารต่่างๆ ลมนี้้�แม้้ไม่่สามารถมองเห็็นแต่่สามารถสััมผััส 

		  ได้้ ธาตุุลมทำำ�ให้้ร่่างกายอ่่อนไหว สามารถเคลื่่�อนไหวได้้  

		  ขางอ ขาเหยีียด เดิินได้้ ก้้าวได้้ ข้้อต่่อของร่่างกาย 

		ส  ามารถงอได้้ หัันซ้้าย หัันขวาได้้ ดัังกล่่าวเป็็นหน้้าที่่� 

		  การทำำ�งานของธาตุุลม

	 ธาตุุทั้้�ง ๔ นั้้�น ต้้องอาศััยการทำำ�งานร่่วมกัันอย่่างสมดุุล  

ถ้้าเกิิดความไม่่สมดุุลของธาตุุใดธาตุุหนึ่่�ง ก็็จะทำำ�ให้้เกิิดอาการ 

เจ็็บป่่วย ถ้้าเกิิดมีีธาตุุดิินเยอะ มีีธาตุุน้ำำ��น้้อย ก็็จะทำำ�ให้้เกิิดการ 

แข็็งเกร็็งของร่่างกาย และต้้องอาศััยธาตุุไฟเพื่่�อรัักษาความอบอุ่่�น  

เผาผลาญอาหารต่่างๆ ไม่่ให้้ธาตุุดิินธาตุุน้ำำ��ต้้องเน่่า ถ้้ามีีธาตุุน้ำำ��เยอะ 

เกิินไป ก็็จะเกิิดอาการบวมขึ้้�นมา ถ้้าไม่่มีีธาตุุลม ก็็จะไม่่สามารถ

เคลื่่�อนไหวร่่างกายได้้คล่่องแคล่่ว 

	พึึ งพิิจารณาให้้เข้้าใจว่า การรวมตััวของธาตุุทั้้�ง ๔ เกิิดขึ้้�น

ตามธรรมชาติิ มิิได้้เกิิดจากการสร้้างของผู้้�ใดผู้้�หนึ่่�ง พึึงพิิจารณา 

ให้้เห็็นว่่า ร่่างกายของเรานี้้� มิิใช่่คน สััตว์์ บุุคคล ตััวตน เรา เขาใดๆ 

เป็็นเพีียงแต่่การรวมตััวของธาตุุทั้้�ง ๔ เท่่านั้้�น ความรู้้�เห็็นว่่ากายนี้้�

เป็็นธาตุุนั้้�น ยัังถืือว่่าเป็็นระดัับสมถะ เมื่่�อพิิจารณาลงถึึงแต่่ละธาตุุ 

จะมองเห็็นความเป็็นจริงว่่า แต่่ละธาตุุไม่่มีีความหยุุดนิ่่�งใดๆ มีีการ

เปลี่่�ยนแปลงตลอด 

	 ยกตััวอย่่าง การพิิจารณาธาตุุ ๔ ดัังนี้้� การเห็็นสััตว์์ต่่างๆ 

เราก็็ตั้้�งชื่่�อกัันว่่า เป็็นงูู เป็็นกระบืือ เป็็นสุุนััข เป็็นแมว ทั้้�งๆ ที่่�จริิง 

แล้้วก็็เป็็นเพีียงธาตุุ ๔ อวััยวะภายนอก ภายในของคนเราก็็เช่่นกััน 

มีีการตั้้�งชื่่�อเพื่่�อเรีียกให้้ถููก ให้้เข้้าใจตรงกััน แม้้กระทั่่�งการเรีียกชื่่�อ 

ว่่าเป็็นธาตุุ ๔ ดิิน น้ำำ�� ไฟ ลม ก็็ถููกสมมติิไว้้ทั้้�งสิ้้�น โคที่่�มีีสีีต่่างๆ 
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โคดำำ� โคแดง โคขาว เป็็นเพีียงชื่่�อสมมติิตั้้�งขึ้้�นในภายหลััง หลัักการ

พิิจารณายกตััวอย่่าง เช่่น โคดำำ�ถููกฆ่่าแล้้ว แบ่่งชิ้้�นส่่วนของโคนั้้�นไป 

สี่่�ทิิศ เพื่่�อไปขาย เวลาที่่�เห็็นแต่่อวััยวะ เช่่น อวััยวะภายใน ขาหน้้า  

ขาหลััง ผิิวหนััง ก็็ไม่่สามารถบอกได้้แล้้วว่่า นี่่�คืือโคดำำ� เพราะสิ่่�ง 

ต่่างๆ ที่่�ประกอบเป็็นตััวโคก็็ไม่่มีีอะไรนอกจาก ธาตุุ ๔ มาประชุุมกััน

	 คนเรายึึดติิดกัับสมมติิมาเนิ่่�นนาน จึึงทำำ�ให้้เกิิดตััวเราของเรา 

ตััวเขาของเขา อย่่างไรเล่่า มนุุษย์์เราเมื่่�อตายไปแล้้วขึ้้�นพองอืืดเน่่า  

ก็็มิิได้้เรีียกว่่ามนุุษย์์ แต่่เรีียกว่่า “ศพ” เมื่่�อเห็็นความเน่่าเหม็็นของศพ 

ก็็จะเห็็นได้้ว่่าธาตุุทั้้�ง ๔ ของเรามีีการแปรปรวน ขณะมีีชีีวิิตก็็มีีการ

เปลี่่�ยนแปลง แม้้กระทั่่�งตายไปแล้้ว ก็็ยัังคงเปลี่่�ยนแปลงไปเรื่่�อยๆ  

จึึงไม่่ควรยึึดมั่่�นถืือมั่่�น

	 การพิิจารณาธาตุุทั้้�ง ๔ อาจเลืือกธาตุุใดธาตุุหนึ่่�งขึ้้�นมา

พิิจารณาก่่อน ถ้้าจะพิิจารณาธาตุุดิินก็็ให้้เพ่่งดููอวััยวะใดอวััยวะหนึ่่�ง 

ที่่�เป็็นธาตุุดิิน เช่่น กระดููก หรืือจะบริิกรรมคำำ�ว่่า “ปฐวีีธาตุุ” ก็็ได้้  

ให้้พิิจารณาร่่างกายโดยรอบว่าส่่วนใดประกอบด้วยธาตุุดิินบ้าง  

จากนั้้�นเลืือกมาเพีียงอวััยวะเดีียว ที่่�จะสามารถพิิจารณาความเป็็น

ธาตุุดิินได้้ เช่่น โครงกระดููก

	 หากจะพิิจารณาธาตุุลม ซึ่่�งมองไม่่เห็็น อาจใช้้การสัังเกตดููลม

ที่่�พััดต้้นไม้้ ใบไม้้ไหว และปลิิวร่่วงตกลงมา หรืือ การที่่�ตััวเรายืืนอยู่่� 

แล้้วมีีลมพััดผิิวหนััง เรารู้้�สึึกได้้ แต่่มองไม่่เห็็น สิ่่�งที่่�มองไม่่เห็็นนี้้� 

เรีียกว่่า “โผฏฐััพพะ” ซึ่่�งสามารถมากระทบกัับกายนี้้�ได้้ สิ่่�งทั้้�งหลาย

ทั้้�งปวงเมื่่�อเกิิดขึ้้�นมาแล้้วก็็มีีการตั้้�งอยู่่� เปลี่่�ยนแปลง และดัับไป

	ส่ ่วนธาตุุไฟให้้ใช้้ความรู้้�สึึก เมื่่�อบริิโภคอาหารแล้้ว หากธาตุุ

ไฟมีีความแปรปรวน อาหารก็็จะไม่่ย่่อย หมัักหมม อยู่่�ในลำำ�ไส้้ และ

กระเพาะอาหาร
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	 หากอาศััยการเพ่่งเป็็นธาตุุอย่่างเดีียว ก็็สามารถเข้้าสมาธิิได้้

ถึึงอััปปนาสมาธิิ หรืือ ฌาน ซึ่่�งเป็็นกรรมฐานฝ่่ายสมถะ หลัังจาก

สมถะชำำ�นาญมากขึ้้�น มั่่�นคงดีีแล้้ว ให้้พิิจารณาธาตุุทั้้�ง ๔ ให้้เห็็นถึึง

ความเป็็นไตรลัักษณ์์ อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ดููทุุกส่่วนของร่่างกาย

ว่่า ไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ เป็็นอนััตตา ทุุกส่่วนของร่่างกาย มีีความ 

แปรปรวน มีีความไม่่แน่่นอน ควบคุมไม่่ได้้ ในส่วนของธาตุุดิิน 

หนัังต่่างๆ อวััยวะต่่างๆ ที่่�จัับต้้องได้้ก็็ล้้วนแต่่มีีการเปลี่่�ยนแปลง 

ทั้้�งสิ้้�น เวลาคนเกิิดมาเริ่่�มต้้นจาก ดิิน น้ำำ�� ไฟ ลม แต่่เวลาคนตาย

จะย้้อนกลัับเป็็น ลม ไฟ น้ำำ�� ดิิน เช่่นนี้้�เป็็นการพิิจารณาธาตุุฝ่่าย

วิิปััสสนา 

	 “ลมหยุุด ไฟดัับ น้ำำ��เน่่า ดิินพััง” เราทุุกคนจะเป็็นเช่่นนี้้�  

หนีีไม่่พ้้น ดัังนั้้�น กายนี้้�ไม่่ใช่่สััตว์์ บุุคคล ตััวตน เรา เขา เพราะถ้้า

หากเป็็นของเราของเขา เราก็็ต้้องบัังคัับลมไม่่ให้้หยุุด บัังคัับไฟไม่่ให้้

ดัับ น้ำำ��ไม่่ให้้เน่่า ดิินไม่่ให้้พัังได้้ แต่่เราบัังคัับไม่่ได้้ มัันเป็็นเพีียงธาตุุที่่�

อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ซึ่่�งก็็คืือ เกิิด แก่่ เจ็็บ ตาย เหมืือนทุุกสรรพ

ชีีวิิต พิิจารณาให้้มากๆ ก็็จะปรากฏเป็็นนิิมิิตเป็็นสรีีระร่่างกายที่่�ตาย

แล้้วบ้้าง เห็็นของเสีียของเน่่าบ้้าง ถ้้าหากว่่าพิิจารณาเป็็นอสุุภะก็็จะ

เห็็นเป็็นของเน่่า ถ้้าหากพิิจารณาเป็็นเพีียงกระดููกก็็จะเห็็นกระดููกที่่�

แห้้ง เหล่่านี้้�เป็็นต้้น ดัังนั้้�น การพิิจารณากายให้้เป็็นธาตุุ ควรทำำ�ให้้

มากจะเห็็นความไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ เป็็นอนััตตา ก็็จะเข้้าหลัักในการ

วิิปััสสนา รู้้�เห็็นตามความเป็็นจริิง ถอดถอนความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น และ

สามารถทำำ�ลายกิิเลสได้้ต่่อไป 



216    แนวทางกรรมฐานเบื้้�องต้้น

 อรููป ๔ หรือื อารุุปป์์ ๔ 

	 	 อรููป หรืือ อารุุปป์์ หมายถึึง

ฌานที่่�กำำ�หนดอรููปธรรม คืือธรรม

ที่่�ไม่่มีีรููปเป็็นอารมณ์์ โดยผู้้�ที่่�จะ 

เจริญกรรมฐานนี้้� ต้้องใช้้กสิิณ 

๙ อย่่าง อย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง ยก 

เว้้นอากาสกสิิณ มาตั้้�งขึ้้�นแล้้ว 

เข้้าจตุุตถฌาน แล้้วเพิิกนิิมิิตใน 

กสิิณนั้้�น กำำ�หนดอรููปธรรม คืือ

อากาศ... วิิญญาณหาที่่�สุุดมิิได้้

ความไม่่มีีอะไร ความมีีสััญญา 

ก็็ไม่่ใช่่ ไม่่มีีสััญญาก็็ไม่่ใช่่ เป็็น

อารมณ์์ ผู้้�ที่่� เจริิญกรรมฐานนี้้�

สำำ�เร็็จ เมื่่�อตายไปแล้้วจะไปเกิิดในชั้้�นอรููปพรหม เป็็นพรหมไม่่มีีรููป 

มีีแต่่จิิต อรููปฌานนี้้�มีี ๔ อย่่างตามอารมณ์์ที่่�กำำ�หนด ได้้แก่่๙

	 • อากาสานััญจายตนะ 		  ฌานกำำ�หนดอากาศหรืือช่่อง

				ว่    ่างหาที่่�สุุดมิิได้้เป็็นอารมณ์์

	 • วิิญญาณััญจายตนะ 		  ฌานกำำ�หนดวิิญญาณหาที่่�

				สุ    ุดมิิได้้เป็็นอารมณ์์

	 • อากิิญจััญญายตนะ  		 ฌานกำำ�หนดภาวะที่่�ไม่่มีี

				    อะไรๆ เป็็นอารมณ์์

	 • เนวสััญญานาสััญญายตนะ 	ฌานเข้้าถึึงภาวะที่่�มีีสััญญา 

				ก็    ็ไม่่ใช่่ ไม่่มีีสััญญาก็็ไม่่ใช่่

๙เอกสารประกอบการสอนรายวิิชา BU๕๐๐๘ การปฏิิบััติิกรรมฐาน (Meditation Practice), พระ

มหาไพจิิตร อุุตตมธมฺฺโม (สาฆ้้อง), ดร., มหาวิิทยาลััยมหามกุุฏราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตมหาวชิิราลง-

กรณราชวิิทยาลััย พ.ศ. ๒๕๖๔ หน้้า ๖๘-๗๐.

กรรมฐาน ๔๐

• อสุุภะ ๑๐

• กสิิณ ๑๐

• อนุุสติิ ๑๐

• อััปปมััญญา ๔

• อาหาเรปฏิิกููลสััญญา

• จตุุธาตุุววััฏฐาน

• อรููป ๔
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บทที่่� ๕ 

อานาปานสติ ิและ การบริกิรรมพุุทโธ

	 การทำำ�สมาธิิจะเร่่งรีีบมิิได้้ จะต้้องมีีลำำ�ดัับของจิิต

	 ๑. ตั้้�งใจให้้แน่่วแน่่ ตั้้�งใจให้้เด็็ดเดี่่�ยว 

	 ๒. มีีศรััทธา หยั่่�งลงในพระรััตนตรััยอย่่างแท้้จริิง เมื่่�อมีีความ

ตั้้�งใจเด็็ดเดี่่�ยวแน่่วแน่่ และมีีศรัทธาในพระรััตนตรัยเต็็ม จะนำำ�ไปสู่�

วิิริิยะ ความพากเพีียร ตามด้้วย สติิ สมาธิิ ปััญญา นั่่�นคืือ พละ ๕ 

	 ความเพีียรเป็็นเรื่่�องดีี แต่่ต้้องอยู่่�ในทางสายกลาง เพีียรแต่่

พอดีี ความเพีียรที่่�มากเกิินไป เคร่่งเกิินไป เรีียกว่่า อััตตกิิลมถานุุโยค 

ส่่วนความเพีียรที่่�หย่่อนยานเกิินไป เกีียจคร้้าน หรืือรัักสบาย เรีียกว่่า 

กามสุุขััลลิิกานุุโยค ความเพีียรที่่�พอดีีแต่่ละคนไม่่เท่่ากััน ขอให้ ้

ไม่่รบกวนชีีวิิตประจำำ�วััน ไม่่เบีียดเบีียนตนเอง และผู้้�อื่่�น และมีีความ

สม่ำำ��เสมอในการปฏิิบััติิ

 “จิติ” กัับ “ใจ”

	 ในการทำำ�สมาธิิ จะต้้องรู้้�ว่าความคิิดของเราออกมาจากตััว

นึึกตััวคิิด ซึ่่�งแบ่่งเป็็น ๒ อย่่าง คืือ คำำ�ว่่า “จิิต” กัับ “ใจ”

	 ๑. จิิต เป็็นตััวปรุุงแต่่ง ตาเห็็นรููป หููได้้ยิินเสีียง ลิ้้�นได้้รัับรส 

กายถููกต้้องสััมผััส จิิตก็็ปรุุงแต่่ง จิิตเปรีียบเหมืือนคลื่่�น ในทะเล 
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มีีคลื่่�นเยอะ น้ำำ��ก็็ขุ่่�น จิิตเมื่่�อคิิดโน่่นคิิดนี่่� ก็็มีีความฟุ้้�งซ่่าน ทำำ�ให้้จิิต

ขุ่่�นมััว

	 ๒. ใจ ไม่่ได้้มีีการปรุุงแต่่ง เป็็นธรรมชาติิที่่� “รู้้�” อยู่่�เฉยๆ  

ใจเปรีียบเหมืือนน้ำำ��ในทะเล เมื่่�อน้ำำ��นิ่่�งก็็จะใส สามารถเห็็นตามความ

เป็็นจริิง ไม่่มีีอะไรขุ่่�นมััวปิิดบัังใจได้้ แต่่อย่่างไรเสีีย เมื่่�อเวลามีีลมพััด

ก็็ย่่อมเกิิดคลื่่�น คลื่่�นนี้้� ก็็ทำำ�ให้้น้ำำ��ที่่�เคยนิ่่�งใสกลัับขุ่่�นมััวได้้เช่่นกััน

	จิ ิตกัับใจจึึงมีีลัักษณะต่่างกััน จิิตที่่�ฟุ้้�งซ่่านเมื่่�อสงบแล้้วก็็

เปลี่่�ยนสภาพเป็็นใจ เมื่่�อจิิตไม่่วุ่่�นวายคิิดฟุ้้�งซ่่าน ใจจึึงจะเริ่่�มเห็็นตาม

ความเป็็นจริิงเพราะปราศจากความขุ่่�นมััว ดัังที่่�เรีียกกัันว่า “ผู้้�รู้้�นั้้�น

ไม่่ใช่่จิิต แต่่เป็็นใจ จิิตที่่�สงบนั่่�นแหละ คืือ ใจที่่�ว่่าง” ใจจึึงรู้้�เห็็น

ตามความเป็็นจริง การฝึึกสมาธิินั้้�นคืือการฝึึกจิิตให้้นิ่่�งอยู่่�ในที่่�เดีียว 

ไม่่ฟุ้้�งซ่่าน ใจจึึงจะเกิิดความสงบได้้ ใจที่่�ผ่่องใสจึึงจะเห็็นตามความ

เป็็นจริิงได้้ เห็็นกิิเลส เห็็นทุุกข์์ เห็็นโทษ ที่่�ควรจะต้้องละและทำำ�ลาย

	วิ ิธีีการที่่�จะรู้้�ว่าจิิตอยู่่�ที่่�ไหนจะต้้องทำำ�ใจให้้นิ่่�งก่่อน มีีอุุบาย

คืือ ให้้ลองกลั้้�นลมหายใจ เพราะเวลาเรากลั้้�นลมหายใจความคิิดจะ

หายไป สติิก็็จะคุุมไว้้ที่่�จิิต พอกลั้้�นหายใจจนสงบแล้้ว ก็็ลองนึึกคำำ�ว่่า  

“พุุทโธ” ให้้สัังเกตตำำ�แหน่่งว่่า ตำำ�แหน่่งไหนเป็็นผู้้�ภาวนาคำำ�ว่่า  

“พุุทโธ” เมื่่�อไหร่่ที่่�หาตำำ�แหน่่งนี้้�เจอ ก็็จะรู้้�ได้้ว่่านั่่�นแหละคืือหา “จิิต” 

เจอ ให้้จำำ�ตรงนั้้�นไว้้ นึึกถึึงตรงนั้้�นไว้้ 

 การฝึกึอานาปานสติิ

	 อานาปานสติิ เป็็นกรรมฐานกลาง ที่่�สามารถฝึึกได้้ทุุกจริิต

นิิสััย ขณะที่่�กรรมฐานบางกอง เช่่น กสิิณ มีีอัันตรายต้้องอาศััย

ครููบาอาจารย์์ที่่�ชำำ�นาญควบคุุมดููแล มิิฉะนั้้�นจะหลงนิิมิิต บางราย

อาจวิิปลาสได้้

	 การฝึึกอานาปานสติิเริ่่�มจากการตั้้�งสติิรัับรู้้�ลมเข้้าออกที่่�ผ่่าน
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โพรงจมููก หรืือริิมฝีีปากบน ลมหายใจเข้้าออกก็็รู้้� เบาแรง สั้้�นยาว 

หยาบละเอีียดให้้รู้้�เฉยๆ ไม่่ต้้องพยายามบัังคัับปรับเปลี่่�ยนลมหายใจ 

บางคนพยายามข่่มลมหายใจจนเบาบาง หรืือ ปรุุงแต่่งว่่าลมหายใจ

หาย ในผู้้�เริ่่�มฝึึกปฏิิบััติิระดัับเริ่่�มต้้น อาจจะแค่่กำำ�หนด รู้้�ว่่าลม เข้้า 

ออก ก็็เพีียงพอ 

	ต่ ่อมา หายใจเข้้าออกเป็็นชุุด นัับเข้้า ๑ ออก ๑ เป็็นชุุดที่่� 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ แล้้วถอยหลัังใหม่่ ย้้อน ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ ไล่่ไปใหม่่ ๑-๖ 

กลัับหลััง ๖-๑ ไปเรื่่�อยๆ จนครบ ๑๐ ชุุด จะพบจุุดที่่�สงบจุุดใด 

จุุดหนึ่่�ง เมื่่�อเกิิดความสงบขึ้้�นให้้หยุุด แล้้วดููที่่�จุุดนั้้�น ยิ่่�งนานยิ่่�งดีี 

	บ างคนสติิหลุุดง่่ายเพราะลมหายใจที่่�เบาบางลง บางครั้้�งเรา

สััมผััสได้้น้้อยลง สติิไม่่มั่่�นคง จิิตจะหนีีการคุุมของสติิไปคิิดนอกเรื่่�อง 

ฟุ้้�งออกจากฐาน จึึงต้้องมีีการฝึึกสติิให้้มั่่�นคง และมีีเทคนิิคการควบ

คำำ�บริกรรมพุุทโธ ซึ่่�งเป็็นเทคนิิคที่่�ถ่่ายทอดโดยหลวงปู่่�มั่่�น หลวงปู่่�

เสาร์์ เพื่่�อเป็็นเหมืือนหลััก ปัักให้้จิิตมีีสติิ มีีฐาน ทำำ�ให้้ไม่่คิิดเรื่่�องอื่่�น

นอกจากพุุทโธ

 การบริกิรรมพุุทโธ

	 การบริิกรรมพุุทโธหรืือภาวนาพุุทโธ วิิธีีการที่่�ง่่ายที่่�สุุดคืือ

คิิดในใจว่่า พุุทโธ ไม่่ต้้องควบลมหายใจก็็ได้้

	 การระลึึกถึึงพุุทธประวััติิ การบากบั่่�นเพื่่�อบรรลุุพระอนุุตตร- 

สััมมาสััมโพธิญาณของพระพุุทธเจ้้า ถืือว่่าเป็็นหนึ่่�งในพุุทธานุุสติที่่�

ควรระลึึกถึึง ทำำ�ให้้จิิตใจของเรามีีศรััทธา มีีความแช่่มชื่่�นเบิิกบานปีีติิ 

ดัังนั้้�น การภาวนา พุุทโธ จึึงควรระลึึกถึึงคุุณของพระพุุทธเจ้้าอยู่่�ใน

ใจให้้มั่่�นคง

	 หลัักการคืือ จิิตจะคิิดอะไรได้้ทีีละอย่่าง ดัังนั้้�น หากเรายึึด

ตรึึงความคิิดไว้้ที่่�พุุทโธ ก็็จะไม่่คิิดฟุ้้�งซ่่านไปเรื่่�องอื่่�น เปรีียบ “พุุทโธ” 
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คืือ “บ้้าน” “จิิต” คืือ “เด็็ก” ถ้้าจิิตเราอยู่่�ในบ้้านก็็จะไม่่เจออัันตราย

ใดๆ “สติิ” ก็็เหมืือน “พี่่�เลี้้�ยงเด็็ก” คอยคุุมเด็็กให้้อยู่่�ในบ้้าน สติิคอย

อบรมสั่่�งสอนจิตให้้เชื่่�อฟััง ให้้จิิตนุ่่�มนวลขึ้้�นเรื่่�อยๆ จนว่่านอนสอน

ง่่าย

	 อารมณ์์ในการภาวนา จะคิิดแค่่พุุทโธอย่่างเดีียวก็็ได้้ แต่่ใน 

ความเป็็นจริิง ยัังมีีการภาวนาอีีกหลายวิิธีี แต่่ให้้เลืือกทำำ�อย่่าง 

เด็็ดเดี่่�ยวเพีียงวิิธีีเดีียวก่่อน การภาวนาถึึงคำำ�ว่่า “พุุทโธ” เป็็นการ 

ระลึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า จิิตจะต้้องเลื่่�อมใสพระพุุทธเจ้้าอย่่างแท้้จริิง  

ทำำ�ให้้มั่่�นคงบ่่อยๆ เข้้า จิิตจะเข้้าสู่่�ความสงบกลายเป็็นใจ ใจเป็็นผู้้�รู้้�  

ผู้้�เห็็น ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบาน ใจจะเห็็นตามความเป็็นจริิง ให้้มีีสติิตามคุุมจิิต 

อยู่่�เสมอ สติเปรีียบเสมือนพี่่�เลี้้�ยงติิดตามเด็็ก สั่่�งสอนอบรมเด็็ก  

ทำำ�ไปเรื่่�อยๆ ในที่่�สุุดเด็็กซึ่่�งก็็คืือจิิต ก็็จะเข้้าสู่่�ความสงบได้้เอง

	 หลายคนถนััดดููลมหายใจควบคู่�การบริกรรมพุุทโธก็็สามารถ

ทำำ�ได้้ นอกจากนั้้�น ยัังสามารถกำำ�หนดบริิกรรมพุุทโธ ควบคู่่�กัับการ

เดิินจงกรม หรืือการเดิินปกติิในชีีวิิตประจำำ�วัันก็็ได้้

	 การภาวนาพุุทโธ เป็็นการฝึึกทั้้�งสติิและสมาธิิให้้ตั้้�งมั่่�น  

เป้้าหมายสำำ�คััญ คืือ ให้้ทรงสติิ และ สมาธิิได้้ต่่อเนื่่�องยาวนานที่่�สุุด  

ยิ่่�งทำำ�บ่่อยๆ ทำำ�มากๆ และต่่อเนื่่�อง จะยิ่่�งทำำ�ให้้กำำ�ลัังของจิิตเข้้มแข็็งขึ้้�น 

สมาธิิจะตั้้�งมั่่�นทรงตััวได้้นาน การเข้้าสมาธิิจะง่่ายขึ้้�นและเป็็นสััมมา-

สมาธิิ

	 สิ่่�งสำำ�คััญที่่�สุุดของการภาวนาพุุทโธก็คืือ “สติ” ความตั้้�ง

มั่่�นจดจ่่ออยู่่�กัับจิิตที่่�นึึกว่่าพุุทโธไม่่ขาดสาย เป็็นการฝึึกจิิตให้้อยู่่�กัับ

อารมณ์์อัันเดีียว เพราะถ้้าจิิตไม่่มีีหลัักเพื่่�อยึึดสำำ�หรัับการมีีอารมณ์์

เป็็นหนึ่่�งเดีียว จิิตจะท่่องเที่่�ยวไปตามอารมณ์์ต่่างๆ หรืือ อารมณ์์ใน

ปััจจุุบััน เช่่น ได้้ยิินอะไรก็็น้้อมนึึกไปตามนั้้�น ได้้เห็็นอะไรก็็น้้อมนึึกไป

ตามนั้้�น นึึกคิิดถึึงเรื่่�องราวในอดีีตเก่่าๆ ก็็นำำ�มาปรุุงแต่่ง ท่่องไปตาม
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อารมณ์์นั้้�น จิิตของคนเราจึึงแส่่ส่่ายไปตามอารมณ์์ต่่างๆ

	 ผู้้�ฝึึกสมาธิิต้้องมีีอารมณ์์เป็็นฐานที่่�มั่่�นคงของจิิต คืือ

การนำำ�คำำ�ว่่า พุุทโธ เป็็นอารมณ์์ของจิิตเป็็นเป้้าหมาย เป็็นที่่�ตั้้�ง

ของจิิต ให้้จิิตระลึึกอยู่่�แต่่พุุทโธไว้้อย่่างเป็็นประจำำ� และหนัักแน่่น  

ให้้ทำำ�อยู่่�ตลอดเวลา ไม่่ว่่าจะเป็็นกลางวััน กลางคืืน ยืืน เดิิน นั่่�ง 

นอน ถ้้าเรามีีความแน่่วแน่่เพีียงพอจะเข้้าสู่่�ความสงบได้้ง่่าย

	ถ้ ้าหากว่่าจิิตของเราภาวนาไปแล้้วมัักจะเผลออยู่่�เรื่่�อยๆ หรืือ 

ลืืมอยู่่�เรื่่�อยๆ ที่่�แนะนำำ�ไปว่่า ให้้ภาวนาว่่า พุุทโธ หรืือนัับว่่าหายใจ

เข้้านัับหนึ่่�ง หายใจออกนัับหนึ่่�ง เข้้านัับสอง ออกนัับสอง ไปเรื่่�อยๆ 

แล้้วก็็ให้้มีีสติิ คอยติิดตามว่่า เราจะเผลอตอนไหน เวลาก่่อนจะเผลอ 

มีีอะไรมาให้้เรานึึกคิิด จึึงเผลอ ถ้้าทำำ�ใหม่่ๆ บางทีีเผลออย่่างไม่่รู้้�

ตััว ถ้้าคอยจัับคอยตามสัังเกตดูู แล้้วเราก็็จะรู้้�ว่่า ตรงนี้้�เองที่่�จะเกิิด 

ความเผลอ ถ้้าหากว่่าเราเป็็นคนง่่วงนอนง่่าย ภาวนาหน่่อยก็็จะหลัับ 

จะง่่วงนอน เหล่่านี้้�เป็็นต้้น พึึงรู้้�ด้้วยความมีีสติิว่่า ตอนที่่�เราจะเกิิด

ง่่วงนอนแล้้วหลงไป หลัับไปนั้้�น เพราะขาดสติิ คืือ สติิไม่่ติิดต่่อเนื่่�อง

มาอยู่่�ที่่�จิิต จิิตถููกปล่่อยโดดเดี่่�ยว ไม่่มีีอะไรที่่�จะมาเป็็นเครื่่�องประคัับ

ประคอง ไม่่มีีธรรมะที่่�จะทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึึกโปร่่งโล่่งใจ จึึงเกิิดการ

หลัับขึ้้�น เพราะเมื่่�อไม่่มีีสติิคุุมแล้้ว ก่่อนที่่�จะหลัับตรงไหนก็็เป็็นความ 

ละเอีียดอีีกตอนหนึ่่�งเหมืือนกัน คืือว่่า พยายามฝึึกให้้รู้้�ว่่าจะหลัับ  

จะเผลออย่่างใดอย่่างหนึ่่�งให้้ได้้ ถ้้าได้้ตรงนี้้�จะดีีมาก ความจริงแล้้ว

นั่่�นคืือการที่่�เรากำำ�ลัังเพ่่งจัับผู้้�ร้้ายที่่�จะทำำ�ให้้เราเผลอนั่่�นเอง 

	 เราเพ่่งจิิตไปนานๆ เข้้า บางทีีผู้้�ร้้ายไม่่ได้้มา แต่่ผู้้�ดีีมา ผู้้�ดีี 

คืือความสงบเป็็นสมาธิิขึ้้�นก็็มีี เพราะในขณะนั้้�นจิิตของเราเพ่่งอยู่่� 

เหมืือนที่่�ภิิกษุุรููปหนึ่่�งนั่่�งภาวนาอยู่่�ขอบสระ เห็็นนกกระยางตััวหนึ่่�ง 

มัันบิินอยู่่�สููง แล้้วหย่่อนตััวลงมากลางสระ เฉี่่�ยวเอาปลาติิดที่่�เท้้าที่่�

ขาของมัันแล้้วก็็ลากบิินหนีีขึ้้�นไป ภิิกษุุดููนกกระยางเฉี่่�ยวปลา ไม่่ได้้
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นึึกถึึงพุุทโธ ธััมโม สัังโฆอะไรเลย หรืือไม่่ได้้อยู่่�กัับคำำ�บริิกรรมบทใด 

บทหนึ่่�ง แต่่จิิตมองอย่่างเดีียวในนกกระยางตััวนั้้�น จนกระทั่่�งนกบิิน

ไปไกลเข้้า เห็็นตััวเล็็กเข้้าๆ แล้้วก็็หายไป พอนกหายไป จิิตก็็สงบเป็็น

สมาธิิ ครั้้�นเมื่่�อจิิตท่่านสงบเป็็นสมาธิิแล้้วมีีสติรู้้�อยู่่�ที่่�จิิตให้้สม่ำำ��เสมอ 

รัักษาอารมณ์์ที่่�ความสงบเกิิดขึ้้�นนั้้�นให้้ต่่อเนื่่�อง 

	ถ้ ้าหากว่่าจิิตยังไม่่ลึึกไม่่สููงกว่่านั้้�น ไม่่มีีนิิมิิตอัันใด แต่่มีี

อารมณ์์คืือความสุุข ปีีติิ หรืือความสุุข เอกััคคตา (จิิตเป็็นหนึ่่�ง) เกิิดขึ้้�น 

กัับจิิต อัันไหนหนัักแน่่น จำำ�ลักษณะอารมณ์์นั้้�นไว้้ เมื่่�อจะออกจาก

สมาธิิแล้้ว อย่่าเพิ่่�งปล่่อยวางอะไรไปหมด ถ้้าหากว่่าจะปล่่อยวางใน

ขณะที่่�จิิตนั้้�นเป็็นไปตามธรรมชาติิ ก็็ปล่่อยวางไป แต่่พอรู้้�สึึกตััวขึ้้�น  

ก็็มีีสติไว้้ หรืือจะทำำ�การงานอย่่างใดก็็ตาม ให้้มีีสติอยู่่�กัับงานนั้้�นๆ 

อย่่าให้้สติิเกิิดพลั้้�งเกิิดเผลอ 

	สติ ินี้้�เป็็นธรรมที่่�ควรอบรมให้้เกิิดขึ้้�นมีขึ้้�น อบรมให้้เกิิดขึ้้�น  

ที่่�เรีียกว่่า “อิินทรีีย์์” หมายความว่่า ทำำ�ให้้เกิิดความเข้้มแข็็ง อิินทรีีย์์

แปลว่่า ความเป็็นใหญ่่ สติิคืือความเป็็นใหญ่่ในการคุุมจิิต เมื่่�อจะทำำ�

สติิให้้เป็็นใหญ่่ในทางคุุมจิิต ก็็ต้้องทำำ�ใจให้้เป็็นกลาง ไม่่ยิินดีีในส่่วน

ที่่�น่่ายิินดีี ไม่่ยิินร้้ายในส่่วนที่่�น่่ายิินร้้าย คืือ หมายความว่่า ทำำ�จิิตให้้

สบายๆ สงบๆ เรีียบๆ แต่่มีีสติิรู้้�สึึกตััวอยู่่�เสมอ รัักษาความรู้้�สึึกตััว 

อยู่่�นั้้�น คืือ มีีสััมปชััญญะไว้้ให้้เป็็นปกติิไว้้ให้้บ่่อยๆ นั่่�นแหละคืือการ

ฝึึกสติิให้้เกิิดความมั่่�นคง การฝึึกสติิ ก็็คืือการฝึึกสมาธิินั่่�นเอง เพราะ

เมื่่�อเวลาจิิตสงบแล้้ว ก็็เพราะเหตุุที่่�มีีสติิฝึึกอารมณ์์นั้้�นไว้้ดีี ไม่่ให้ ้

พลั้้�งเผลอนั่่�นเอง 

	จึึ งรวมความว่่า การภาวนาต้้องมีีสติิหนัักแน่่น และมั่่�นคง 

อย่่าให้้ไขว้้เขวไปตามอารมณ์์ ระวัังใจที่่�ภาวนาอย่่าให้้เผลอ ถ้้าเผลอ

ก็็ย้้อนขึ้้�นมาใหม่่ ถ้้าหากว่่าเมื่่�อนัับตรงไหนแล้้วจำำ�ได้้ว่่า ตรงนี้้�เป็็น 

จุุดที่่�จะมีีอาการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างนั้้�นคืือจะไม่่สงบ ก็็จำำ�อารมณ์์นั้้�นไว้้ 
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พอมีีสติิสมบููรณ์์มาจำำ�อารมณ์์ความรู้้�สึึกที่่�จิิตจะแยกออกไป ก็็ให้้เหลืือ

แต่่ความสงบเกิิดขึ้้�นก็็ได้้ หรืือจำำ�ทางต่่อไปอีีกก็็ได้้ 

	 อย่่างไรก็็ดีี ทั้้�งหมดจะต้้องเป็็นผู้้�ที่่�มีีความรู้้�จััก จิิต และ ใจ 

ทั้้�งสองอย่่าง ดัังที่่�ได้้กล่่าวมาแล้้ว เพราะทั้้�งสองอย่่างนี้้� มีีหน้้าที่่�ต่่าง

กััน จิิตมีีหน้้าที่่� คิิดเรื่่�องราวต่่างๆ มีีหน้้าที่่�รู้้� มีีหน้้าที่่�นึึกคิิด มีีหน้้าที่่� 

ทั้้�ง ๒ ประการ ทุุกคนต้้องเคยคิิด ทุุกคนต้้องเคยนึึกอยู่่� อย่่างนี้้�  

อย่่างนั้้�น นั่่�นคืือตััวของจิิต แต่่เมื่่�อนึึกเมื่่�อคิิดแล้้วเราไม่่ทำำ�อะไร  

ก็็อบรมความนึึกความคิิดนี้้� เป็็นไปตามรููปของการงานหรืือของ 

อารมณ์์นั้้�นๆ ถ้้าหากว่่าในการภาวนา ให้้มีีสติิคอยควบคุมผู้้�นึึก  

ผู้้�คิิด คืือจิิตตััวนี้้� ไว้้อย่่างใกล้้ชิิด คอยจัับตาดููอยู่่�แบบที่่�เรีียกว่่า  

อย่่ากะพริิบตา คืือติิดตามอยู่่�เสมอ เพราะถ้้าหากว่่าเผลอหน่่อยเดีียว 

จิิตเป็็นธรรมชาติิที่่�ไวเหมืือนกัน ก็็จะออกหาความอิิสระนอกทาง 

ที่่�ไม่่ใช่่ภาวนานั้้�น ทำำ�ให้้จิิตใจเลื่่�อนลอยไปตามที่่�ต่่างๆ นานาประการ

ได้้ ความเป็็นผู้้�ที่่�มีีความสำำ�คััญในการควบคุมจิิตให้้อยู่่�กัับอารมณ์์คืือ 

พุุทโธนี้้� เป็็นจุุดหมายที่่�สำำ�คััญมาก 

	 อนึ่่�ง จิิตนั้้�นจะรู้้�อะไรได้้ก็็ต่่อเมื่่�อตาเห็็นรููป หููฟัังเสีียง จมููก

ได้้กลิ่่�น ลิ้้�นได้้รัับรส กายถููกต้้องสััมผััส รู้้�ธรรมารมณ์์ด้้วยใจ ยามใด 

เราภาวนาไป ถ้้าอายตนะเหล่่านี้้�ช่่องใดช่่องหนึ่่�งตั้้�งแต่่ช่่อง ๑ ถึึง

ช่่อง ๖ อาจจะเกิิดความรู้้�สึึกแล้้วเข้้ามาแทรกการภาวนา ทำำ�ให้้ 

พุุทโธหายไปเพราะสติิที่่�อ่่อนก็็เป็็นได้้ ตรงนี้้�จึึงต้้องระวััง อาศััยที่่�เคย

ตาเห็็นรููป หููฟัังเสีียงต่่างๆ นานาประการนั้้�น เวลาภาวนาไป ยามใด 

สติอ่่อนแอ ยามนั้้�น อารมณ์์เหล่่านั้้�นจะเข้้ามาแทรกแซงที่่�จิิตของ

เรา เพราะฉะนั้้�นจึึงต้้องมีีสติิคอยระวััง เหมืือนกัับผู้้�ที่่�เลี้้�ยงเด็็กเล็็ก  

เมื่่�อเด็็กพอจะหััดยืืน หััดเดิิน ผู้้�ที่่�เป็็นผู้้�เลี้้�ยงดูู ต้้องคอยตามดููอยู่่�อย่่าง

ใกล้้ชิิด เพราะเด็็กยัังไม่่แข็็งแรงจะล้้มเป็็นอัันตรายหรืือเจ็็บได้้ เมื่่�อเห็็น

ว่่าจะล้้มก็็ต้้องคอยประคองไว้้ เหล่่านี้้�เป็็นต้้น ฉัันใด จิิตนี้้�ก็็เหมืือนกััน 
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มีีสติิคอยเป็็นตััวประคองไว้้ คอยระวัังไว้้ให้้จิิตอยู่่�กัับพุุทโธ พุุทโธ 

อยู่่�เสมอ ถ้้าผู้้�ที่่�ภาวนาลม ก็็ให้้จิิตอยู่่�กัับลมอย่่างสม่ำำ��เสมอ ด้้วยความ

มีีสติิเหมืือนกััน 

	 ที่่�ว่่า จิิต กัับ ใจ ต่่างกัันนั้้�น เพราะใจนั้้�นมีีหน้้าที่่� คืือ รู้้�ผู้้�รู้้� 

อย่่างเดีียว ไม่่ได้้คิิดปรุุงแต่่งเหมืือนกัับจิิต จิิตคิิดปรุุงแต่่งทั้้�งกุุศล 

ทั้้�งอกุุศล ทั้้�งกลางๆ แต่่ใจรู้้�อย่่างเดีียวต่่อสิ่่�งที่่�จิิตคิิดแล้้วนั้้�น ไม่่ได้้

เป็็นผู้้�ปรุุงแต่่ง เพราะฉะนั้้�นที่่�ท่่านเปรีียบเทีียบไว้้ว่่า “จิิตเหมืือนคลื่่�น 

ใจเหมืือนน้ำำ�� ถ้้าเวลาลมมา น้ำำ��ก็็มีีคลื่่�น คลื่่�นก็็ไม่่ใช่่อะไร ก็็คืือน้ำำ�� และ

เมื่่�อลมหยุุดแล้้วคลื่่�นก็็หายไปเหลืือแต่่น้ำำ��” จึึงรวมความว่่าเมื่่�อเวลาที่่�

เราทำำ�ใจของเราให้้สงบปราศจากคลื่่�น จิิตกับใจนี้้�จึึงรวมเป็็นอันหนึ่่�ง 

อัันเดีียวกััน ที่่�พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าสอนว่่า “จิิตอัันใดใจอัันนั้้�น  

ใจอันใดจิตอันนั้้�น” นี่่�หมายความว่่าสงบแล้้ว แต่่ผู้้�ปฏิิบััติิเบื้้�องต้้น

ต้้องรู้้�จักแยกให้้เห็็นตามความจริง มิิฉะนั้้�นจะเกิิดความสัับสนต่างๆ 

นานาประการ จึึงต้้องรู้้�ทั้้�งสองประการนี้้�ให้้ชััดเจน และมีีสติิคอยคุุม 

ในการภาวนาไว้้ตามที่่�ได้้กล่่าวมานั้้�นได้้ 

	ย้ ้อนไปอีีกหน่่อยหนึ่่�งว่่าในขณะที่่�เราภาวนาอยู่่�นั้้�น ที่่�นึึกถึึง 

พุุทโธนั้้�นไว้้เป็็นหลััก เวลาจิิตจะเกิิดความสงบ จะเกิิดขึ้้�นเองโดยที่่�เรา 

นึึกไม่่ถึึงก็็ได้้ หรืือบางคนสงบแล้้ว ก็็ไม่่รู้้�จัักความสงบก็็ได้้ เพราะ

สมาธิินี้้�ละเอีียดอ่่อนประณีีต แต่่บางทีีเมื่่�อสงบไปแล้้ว รู้้�ด้้วย สว่่างด้้วย 

แปลกใจด้้วย พร้้อมทั้้�งมีีปีีติิมีีสุุขเข้้ามาเกิิดที่่�จิิต ก็็จะทำำ�ให้้เกิิดความ

ดีีใจ ความดีีใจนี้้�ต้้องคุุมอย่่างหนึ่่�งด้้วยการข่่มไว้้ให้้เป็็นปกติิ อย่่า

ปล่่อยให้้เกิิดความดีีใจมากเกิินไป ซึ่่�งจะทำำ�ให้้จิิตส่่งออกนอกไป ทำำ�ให้้

ทิ้้�งอารมณ์์ของการภาวนาเสีีย ถ้้าหากว่่ามีีความเพลิิน ความสนุุก 

ความยิินดีต่่อความสงบนั้้�น ที่่�จริงความสงบเมื่่�อเกิิดขึ้้�นแล้้ว ไม่่ต้้อง

ภาวนา แต่่ต้้องมีีสติิดููจิิตอย่่างเดีียว เมื่่�อแคล่่วคล่่องและชำำ�นาญแล้้ว  

ก็็จะเกิิดเป็็นธรรมสนัับสนุุนให้้เกิิดปััญญา คืือ ความเฉลีียวฉลาด รู้้�ตาม 
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ความเป็็นจริิง สามารถทำำ�ลายอุุปาทานต่างๆ เหล่่านั้้�นเสีียได้้  

เพราะฉะนั้้�นจึึงรวมความว่่า 

 	 ๑. ต้้องรู้้�จัักจิิตและใจ หน้้าที่่�ของจิิต ของใจ จิิตมีีหน้้าที่่�นึึก 

มีีหน้้าที่่�คิิด คิิดที่่�เป็็นกุุศลก็็มีี เป็็นอกุุศลก็็มีี จึึงต้้องมีีสติิคอยควบคุุม 

 	 ๒. ใจเมื่่�อสงบแล้้ว ใจจะเห็็น จะรู้้�ผู้้�รู้้� คืือใจเป็็นผู้้�รู้้� จะเห็็น

ผู้้�รู้้� คำำ�ว่่าผู้้�รู้้�นี้้� หมายความว่่ารู้้�พุุทโธนั่่�นเอง คืือจิิตที่่�อยู่่�กัับพุุทโธก็็รู้้�

กัับพุุทโธ แต่่ที่่�เราภาวนาว่่า พุุทโธ พุุทโธ น้้อมเข้้ามานี้้�นั่่�นยัังไม่่ใช่่  

ต้้องอีีกขั้้�นหนึ่่�งซึ่่�งเป็็นความประณีีต ความละเอีียดต่่อจากนั้้�น ในขั้้�น

นี้้�เป็็นแต่่เพีียงว่่าเพ่่งดููพุุทโธเท่่านั้้�น แต่่ยัังไม่่เห็็นพุุทโธที่่�แท้้จริิง พุุทโธ

ไม่่มีีตััวไม่่มีีตน แต่่เมื่่�อจิิตเข้้าถึึงความสงบอันประณีีตแล้้วจะเกิิดรู้้�สึึก

ขึ้้�นด้้วยตนเอง และอื่่�นๆ อีีก ส่่วนประกอบคืือความสุุขบ้้าง ปีีติิบ้้าง 

เป็็นต้้น ดัังได้้กล่่าวมา 

 	 v วิิธีีการบริิกรรมพุุทโธในชีีวิิตประจำำ�วััน

 	 ๑. ในวันที่่�เรามีีงานเยอะ คิิดเยอะ จิิตก็็จะฟุ้้�งซ่่าน จิิตจะ

ไม่่ค่่อยอยู่่�กัับการบริกรรมพุุทโธ ดัังนั้้�นต้้องปล่อยวาง ให้้เห็็นทุุกข์์  

เห็็นโทษในการคิิดฟุ้้�งซ่่าน เมื่่�อถึึงเวลาที่่�ตั้้�งใจจะภาวนา ให้้ปล่่อยวาง

ความวุ่่�นวายทั้้�งหมดลง วางไว้้ก่่อน เวลานี้้�เราจะทำำ�จิิตให้้สงบก่่อน

 	 ๒. เวลาทำำ�งานให้้ใส่่ใจกับงานหรืือการสนทนาที่่�เรากำำ�ลัง

ทำำ�ในเวลาปััจจุุบััน หากมีีเรื่่�องให้้คิิดเกี่่�ยวกัับงาน ให้้ทำำ�ตามปกติิ  

เพราะการตั้้�งใจมั่่�น ทำำ�อะไรก็็เป็็นการฝึึกสติิสมาธิิในระดัับหนึ่่�ง พอมีี 

เวลาว่่างแทนที่่�จะนึึกฟุ้้�งซ่่านเรื่่�อยเปื่่�อยไปกัับอดีีตบ้้าง ปััจจุุบัันบ้้าง 

กุุศลบ้้าง อกุุศลบ้้าง ก็็ให้้ย้้อนกลัับมาที่่�บ้้าน คืือ “พุุทโธ” ที่่�เป็็นฐาน

ของจิิต ให้้ต่่อเนื่่�องยาวนานที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้ในทุุกอิิริิยาบถ ยืืน  

เดิิน นั่่�ง นอน
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 	 ๓. เวลาภาวนาสงบบ้้าง หรืือไม่่สงบ

บ้้าง ก็็ล้้วนแล้้วแต่่เป็็นบุุญ ให้้สัังเกตเวลาเรา

สวดมนต์์บทที่่�คล่่องๆ เราสวดไปแต่่จิิตเรา

คิิดเรื่่�องอื่่�น ให้้จัับจิิตตััวนี้้�แหละเข้้ามาอยู่่�กัับ

พุุทโธ มีีสติิคอยคุุมไว้้อย่่าให้้เผลอ ให้้ผููกติิด

กัับพุทโธไว้้ตลอดเวลา ตอนเริ่่�มต้้นฝึึกใหม่่ๆ 

จิิตจะดิ้้�นรน ครั้้�นเมื่่�อจิิตอยู่่�ติิดกัับพุทโธบ่่อย

มากเข้้าๆ จิิตจะเริ่่�มเคยชิิน ทำำ�ให้้จิิตอยู่่�กัับ

พุุทโธโดยมีีสติคุุมรู้้�อยู่่� เมื่่�อนั้้�นจิตจะแน่่วแน่่

เป็็นสมาธิิ

 	 ๔. เมื่่�อใดที่่�จิิตเผลอก็็ให้้ดึึงกลัับเข้้ามา

หาคำำ�บริิกรรมพุุทโธใหม่่ และให้้รู้้�ตััวทุุกครั้้�ง

ที่่�จิิตออกไปคิิดเรื่่�องอื่่�น เมื่่�อฝึึกบ่่อยๆ เข้้า จะ 

รู้้�ตััวเร็็วขึ้้�นเรื่่�อยๆ ตามความเข้้มแข็็งของสติิ 

ในบางครั้้�งเราตั้้�งใจบริิกรรมพุุทโธได้้แค่่ครั้้�ง 

สองครั้้�ง จิิตก็คิิดไปเรื่่�องอื่่�นฟุ้้�งซ่่านไปแล้้ว 

ต่่อเมื่่�อเราพยายามฝึึกให้้พุุทโธอยู่่�กัับจิต 

นานๆ อย่่างสม่ำำ��เสมอ หนััก เบา พอดีีๆ  

จิิตจะละเอีียด ทำำ�ให้้เกิิดความสงบได้้ง่่าย

 	 ๕. ฝึึกบริิกรรมพุุทโธให้้เป็็นนิิสััย ตั้้�งแต่่รู้้�ตััวตื่่�นนอนให้้เริ่่�ม

บริิกรรมพุุทโธ จนถึึงเวลาเข้้านอน 

๑. ปล่่อยวาง เห็็นทุุกข์์

โทษในความฟุ้้�งซ่่าน

ทำำ�จิิตให้้สงบก่่อน

๒. คิิดงานได้้ตามปกติิ 

แต่่เมื่่�อว่่างให้้นึึกถึึง 

“พุุทโธ” อย่่านึึก

ฟุ้้�งซ่่านเรื่่�อยเปื่่�อย

๓. คอยจัับ “จิิต” มาอยู่่�

กัับ “พุุทโธ” มีีสติิคุุมรู้้� 

จิิตจะแน่่วแน่่เป็็นสมาธิิ

๔. ถ้้าเผลอก็็กลัับมา

บริิกรรม “พุุทโธ” บ่่อยๆ  

จะรู้้�ตััวเร็็วขึ้้�น

๕. บริิกรรม  

“พุุทโธ” ให้้เป็็นนิิสััย

ตั้้�งแต่่รู้้�ตััวตื่่�นจนเข้้านอน
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	v วิิธีีบริิกรรมพุุทโธขณะนั่่�งสมาธิิ

 	๑. ก่่อนที่่�จะเริ่่�มต้้นภาวนา ถ้้ามีีกิิจ

อะไร หรืือจำำ�เป็็นต้้องทำำ�อะไร ก็็ทำำ�ให้้

จบเสีียก่่อน จากนั้้�นปล่่อยวางทุุกอย่่าง 

ให้้มีีความเด็็ดเดี่่�ยว มุ่่�งมั่่�น อดทนเท่่าที่่�

จะทำำ�ได้้

 	๒. นั่่�งในท่่าพร้้อมนั่่�งสมาธิิ การนั่่�ง

สมาธิิให้้นั่่�งท่่าที่่�ถนััด นั่่�งตััวตรง ดำำ�รง

สติิมั่่�น จิิตใจเด็็ดเดี่่�ยว มุ่่�งระลึึกแต่่

คำำ�บริกรรมพุุทโธ ให้้ตั้้�งจิิตอธิิษฐาน

กัับตนเองว่่า เราจะอดทนจนถึึงที่่�สุุด  

แม้้เมื่่�อย แม้้เป็็นเหน็็บก็็จะยอม แม้้ง่่วง 

ก็็ต้้องหาอุุบายแก้้ให้้หายง่่วง และ

ที่่�สำำ�คััญที่่�สุุด คืืออย่่าพููดคุุยกัันเป็็น 

อัันขาด จิิตจะแกว่่ง แล้้วการภาวนาจะ

ไม่่ได้้ผล 

 	๓. ลมหายใจเข้้า “พุุท” ลมหายใจ

ออก “โธ” เปรีียบกัับยามประตููตรวจคน 

เข้้าออก ยามจดจ่่อที่่�ประตููดููคนที่่�ผ่่าน

ประตููเท่่านั้้�น เปรียบเหมืือนสติิเฝ้้าดูู

ลมหายใจที่่�ปลายจมููก จัังหวะเข้้าออก

เท่่านั้้�น นี่่�คืือกำำ�หนดรู้้�อานาปานสติิ 

ลองหายใจเป็็นชุุด ไม่่เกิิน ๑๐ ครั้้�ง วิิธีี

การเหมืือนอานาปานสติิ แต่่บริิกรรม 

พุุทโธควบคู่่�ไป จะจัับตััวสติิและตััวจิิตนี้้�ได้้ โดย ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ จากนั้้�น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ และไปต่่อ ๑ ถึึง ๖ วกกลัับ ๖ ถึึง ๑ ทำำ�เช่่นนี้้�ไป

๑. ทำำ�ทุุกอย่่างให้้เรีียบร้้อย 

ปล่่อยวาง อดทนเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้

๒. นั่่�งในท่่าพร้้อมนั่่�งสมาธิิ 

ระลึึกถึึง “พุุทโธ” ตั้้�งจิิต

อธิิษฐานจะอดทนถึึงที่่�สุุด 

อย่่าพููดคุุยกัันเด็็ดขาด

๓. กำำ�หนดลมหายใจเข้้า “พุุท” 

ลมหายใจออก “โธ” เปรีียบ

กัับยามประตููตรวจคนเข้้าออก 

กำำ�หนดรู้้�แค่่ลมหายใจเข้้า-ออก 

(กำำ�หนดรู้้�อานาปานสติิ)

๔. เมื่่�อจิิตตั้้�งมั่่�น “พุุทโธ” 

จะหายไป กำำ�หนดรู้้�อยู่่�กัับ 

ความว่่างสงบ สภาวะรู้้�จะ

เด่่นชััด

๕. เมื่่�อจิิตสงบและอิ่่�มตััว จิิตจะ

เริ่่�มถอยออกมาคืืนสู่่�ธรรมชาติิ 

ให้้เข้้าสมาธิิอีีก จัับอารมณ์์เดิิม 

ทำำ�ซ้ำำ��ไปมาจนกำำ�ลัังจิิตแกร่่งกล้้า 

จิิตจะผ่่องใส การเจริิญวิิปััสสนา 

จะง่่ายขึ้้�น
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เรื่่�อยๆ ๑-๗ ๑-๘ ๑-๙ ๑-๑๐ อนุุโลม ปฏิิโลม จากนั้้�น ให้้ตั้้�งมั่่�นดูู

ลมหายใจเข้้าออกที่่�ปลายจมููก กำำ�หนดได้้ไม่่นานก็็เป็็น “ขณิิกสมาธิิ” 

นานขึ้้�นมาหน่่อยเป็็นพักๆ ก็็เป็็น “อุุปจารสมาธิิ” ถ้้าตั้้�งมั่่�นได้้นาน

แน่่วแน่่ก็็เป็็น “อััปปนาสมาธิิ” 

 	 ให้้ฝึึกดููว่่าจิิตจะอยู่่�กับพุทโธได้้นานเท่่าไร นัับดููว่่าพุุทโธได้้ 

กี่่�รอบแล้้วหลุุดลืืมไป ก็็กลัับมาใหม่่ นัับใหม่่ หรืือเมื่่�อนัับเป็็นชุด

หายใจเข้้าออกนัับ ๑ นัับดููว่่าได้้กี่่�ชุุด ถึึงจะเริ่่�มหลงคิิดเรื่่�องอื่่�น  

ให้้จดจำำ�รายละเอีียดว่่าสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้หลงคิิดเรื่่�องอื่่�นนั้้�นเป็็นเรื่่�องอะไร 

ให้้ดููรายละเอีียดตรงนี้้�ให้้ดีี เราก็็จะสามารถควบคุมจิิตเราให้้สงบ

ได้้ ถ้้าจิิตอยู่่�กัับสติิไม่่เผลอตั้้�งมั่่�นนุ่่�มนวลจะเหมืือนกัับไม่่มีีลมหายใจ  

คนทั่่�วไปจะกลััวเมื่่�อลมหายใจหมด เนื่่�องจากกลััวขาดอากาศหายใจ 

แต่่แท้้ที่่�จริิงเรายัังมีีลมหายใจอยู่่� แต่่เป็็นลมที่่�ละเอีียดประณีีตอากาศ-

ธาตุุที่่�น้้อยมาก เป็็นธรรมชาติิของจิิตที่่�เข้้าสมาบััติิ ให้้กำำ�หนดรู้้�แค่่ลม

เข้้าออกปลายจมููก

 	 ๔. เมื่่�อจิิตตั้้�งมั่่�นดีีแล้้ว คำำ�บริิกรรมพุุทโธจะหายไปเองโดย

ไม่่ได้้หายจากการพลั้้�งเผลอหรืือไม่่มีีสติิ ให้้กำำ�หนดรู้้�อยู่่�กัับความว่่าง 

ความสงบนั้้�น สภาวะรู้้�จะเด่่นชััดมากขึ้้�น 

 	 ๕. เมื่่�อเราภาวนาจนจิิตสงบดีี การสงบนั้้�นมีีจุุดอิ่่�มตััวเป็็น

ธรรมชาติิของจิิต จิิตที่่�จะเริ่่�มถอยตััวออกมา ให้้มีีสติิดููการถอยของ 

จิิตนั้้�น ให้้รู้้�ตััวว่่าจิิตของเรากำำ�ลังถอยคืืนลงสู่่�ธรรมชาติิตามเดิิม 

ร่่างกายเริ่่�มมีีการเคลื่่�อนไหวก็็ให้้มีีสติิรัับรู้้�การเคลื่่�อนไหวต่่างๆ  

จากนั้้�นให้้เข้้าสมาธิิใหม่่อีีกครั้้�ง จัับอารมณ์์เดิิมของขาเข้้าและขาออก 

สมาธิิให้้แม่่น ใช้้วิิธีีการเดิิมของการกำำ�หนดจิิตในการเข้้าสมาธิิ 

เดิินหน้้าใหม่่อีีกรอบ จนจิิตเข้้าถึึงความสงบถึึงขีีดสุุดเหมืือนครั้้�งก่่อน 

ให้้กำำ�หนดรู้้�ขณะจิิตกำำ�ลังถอยกลัับ ทำำ�แบบนี้้�ซ้ำำ��ไปซ้ำำ��มาจนกำำ�ลัังจิิต

แกร่่งกล้้า จิิตจะมั่่�นคง ผ่่องใส การเจริิญวิิปััสสนาจะง่่ายขึ้้�น
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 อุุบายแก้้ไขอุุปสรรคในการเข้้าสมาธิิ

 	 ๑. เมื่่�อจิิตฟุ้้�งซ่่านมากๆ คิิดอย่่างอื่่�นนอกเหนืือจากลมหายใจ 

ให้้เราข่่มใจ กลั้้�นลมหายใจ ในขณะนั้้�น จิิตจะไม่่คิิดอะไร เหลืือแต่่  

“รู้้�” เพีียงอย่่างเดีียวคืือ ใจ ก็็ให้้ดููใจที่่�รู้้�นั้้�น ลมหายใจนั้้�นไม่่ได้้เพีียง

แค่่ผ่่านจมููก แต่่ยัังสามารถผ่่านออกทางรููขุุมขน หรืือ รููหนัังศีีรษะได้้ 

เป็็นลมละเอีียด ให้้รู้้�ว่่าจิิตที่่�ถููกข่่มไว้้อยู่่�เฉยๆ นั้้�น อยู่่�ที่่�ตรงไหน เมื่่�อเรา 

รู้้�แล้้ว เราก็็ภาวนาที่่�จุุดนั้้�น ดููตรงนั้้�น เมื่่�อปล่่อยการข่่มใจเริ่่�มกลัับ

มาหายใจอีีกครั้้�ง ยิ่่�งหายใจเข้้าออกแรง จิิตจะฟุ้้�งมาก หายใจเบาๆ  

จิิตก็็จะฟุ้้�งน้้อยลง ดัังนั้้�น เวลาทำำ�การภาวนา หากจิิตฟุ้้�งซ่่านกำำ�ลััง

คิิดมากอยู่่� ก็็ให้้ลองกลั้้�นลมหายใจสัักพััก หรืือหายใจเข้้าออกช้้าๆ 

เบาๆ นึึกว่่าพุุทโธเบาๆ จิิตก็จะอ่่อนตััวลงตาม จนจิตที่�ฟุ้้�งซ่่าน 

หายไป เกิิดธาตุุรู้้�ขึ้้�นมา ซึ่่�งก็็คืือ “ใจ” นั่่�นเอง

 	 ๒. เวลานั่่�งหลัับตาภาวนาพุุทโธ แล้้วเราเกิิดฟุ้้�งซ่่านไม่่สงบ  

ก็็ให้้ลืืมตา อย่่าฝืืน ลืืมตาให้้กว้้าง มีีสติิ แล้้วเริ่่�มภาวนาใหม่่ จิิตจะ

สงบง่่าย ฝึึกบ่่อยๆ สมาธิิจะเกิิดเพราะความเพีียรเป็็นสำำ�คััญ

 	 ๓. การแก้้ง่่วงในทางธรรมแก้้ไขโดยการหยุุดภาวนา แล้้วให้้

มาระลึึกถึึงพระคุุณของพระพุุทธเจ้้า พระปััญญาคุุณ พระบริิสุุทธิิคุุณ 

พระมหากรุุณาธิิคุุณ หรืือนึึกถึึงพุุทธประวััติิของพระพุุทธเจ้้าในช่วง

ที่่�เรามีีความประทัับใจ และถููกกัับจริิตของเรา หรืือคำำ�สอนของ

พระองค์์ส่่วนใดเรามีีความตรงใจ จะทำำ�ให้้จิิตเราสว่่างสบายขึ้้�น ให้้จำำ�

อารมณ์์นั้้�นไว้้ เมื่่�อรู้้�สึึกง่่วงให้้นึึกถึึงอารมณ์์นั้้�น 

 	อี ีกประการหนึ่่�ง ในการแก้้ไขอาการง่่วง คืือการเปลี่่�ยน

อิิริิยาบถ แต่่ต้้องเปลี่่�ยนอิริิยาบถอย่่างเงีียบๆ สติิตั้้�งไว้้ในขณะที่่�

จิิตกำำ�ลัังเปลี่่�ยนอิิริิยาบถ ค่่อยๆ ขยัับอย่่าให้้จิิตเผลอ ให้้กำำ�หนดรู้้� 

กำำ�หนดสติิคุุมอยู่่�ที่่�จิิต อย่่าไปกำำ�หนดการขยัับนั้้�น การขยัับนั้้�นเรา

เพีียงรู้้� การปรัับเปลี่่�ยนอิิริิยาบถแบบนี้้� จะไม่่ทำำ�ให้้จิิตเคลื่่�อนออก
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จากสมาธิิ แต่่จิิตจะตั้้�งอยู่่�ที่่�เดิิม หากปฏิิบััติิตามแล้้วแต่่ยัังคงง่่วงอยู่่� 

ให้้แก้้ไขโดยลุุกขึ้้�นอย่่างเงีียบๆ เดิินมองท้้องฟ้้าโปร่่งๆ สููดอากาศ

ที่่�บริิสุุทธิ์์� ล้้างหน้้า หรืือเดิินจงกรม พระกรรมฐานสายหลวงปู่่�มั่่�น 

เน้้นการเดิินจงกรมเป็็นหลััก เพื่่�อแก้้ไขการง่่วง ให้้เห็็นจิิตสงบขณะ

เดิิน ซึ่่�งสมาธิิที่่�เกิิดขึ้้�นขณะเดิินจงกรมจะทรงตััวอยู่่�ได้้นาน และมั่่�นคง 

สติละเอีียด หนาแน่่น คุุมจิิตได้้เป็็นอย่่างดีี ไม่่ใช่่แค่่เพีียงนั่่�งสมาธิิ  

หรืือนอนสมาธิิ นี่่�คืือกลวิิธีีในการแก้้ไขความง่่วงที่่�พระพุุทธเจ้้า 

ทรงสอนพระโมคคััลลานะ 

 	ถ้ ้าเราง่่วงมาก เราก็็ยิ่่�งต้้องมีีสติิอยู่่�กัับจิิตไม่่ให้้เผลอ ใช้้สติิ

คุุมไว้้ให้้แน่่นหนา ไม่่ย่่อท้้อ ถ้้าเราแพ้้แค่่ความง่่วงเราจะชนะกิิเลสได้้

อย่่างไร ต้้องหาอุุบายให้้ใจสู้้� มีีความอุุตสาหะพากเพีียรขึ้้�นมา อนึ่่�ง 

การหาวทำำ�ได้้ แต่่ฝืืนไม่่ให้้มีีเสีียง ให้้รู้้�ตััวว่่าความง่่วงเกิิดขึ้้�น และตั้้�ง

สติิดููจิิตให้้ระวัังความง่่วง

 	 ๔. ความเมื่่�อยเป็็นธรรมดาของสัังขาร ให้้ขยัับเปลี่่�ยนท่่าได้้ 

ไม่่ต้้องทรมานสัังขารมากจนเกิินไป จะมีีโทษต่่อร่่างกาย ทำำ�ให้้เป็็น 

อุุปสรรคในการใช้้ร่่างกายภาวนาต่่อไป การฝืืนมากอาจทำำ�ให้้ 

บาดเจ็็บเรื้้�อรััง

 	 ๕. ครููบาอาจารย์์บางองค์์สอนว่าให้้เขีียนคำำ�ว่่าพุุทโธลงใน

กระดาษ ๕ ข้้อ วรรคแต่่เพีียงเล็็กน้้อย ตาอ่่านตััวหนัังสืือ รู้้�ตาม อ่่าน 

ไปตามนั้้�น เพื่่�อให้้ใจได้้ปรากฏคำำ�ว่่าพุุทโธ ด้้วยที่่�เห็็นด้้วยตา ในใจรู้้� 

แต่่ไม่่ได้้อ่่าน แล้้วเราก็็อ่่านคำำ�ว่่าพุุทโธนั้้�น ๕ คำำ� ให้้สม่ำำ��เสมอที่่�สุุด 

พอนานเข้้านั่่�นคืือทางสำำ�หรัับจิิตเข้้าสู่่�ความสงบ

 	 ๖. การบริิกรรมพุุทโธที่่�ได้้ผลดีีที่่�สุุด คืือ ให้้จิิตหรืือใจเรา

เป็็นผู้้�นึึก โดยไม่่ต้้องผสมไปกัับลมหายใจเข้้าออกก็็ได้้ ถ้้าเราไม่่เคย

สงบ เราก็็พุุทโธรััวๆ หลายๆ ครั้้�ง อ่่านไปทุุกวัันสม่ำำ��เสมอมากเข้้าๆ 

จิิตจะค่่อยๆ ราบเรีียบและสงบลง ความสงบก็็มีีหลายระดัับ อาจจะ
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เป็็นแค่่ ขณิิกสมาธิิ สงบได้้ชั่่�วคราวก็็ฟุ้้�งซ่่านขึ้้�นมาอีีกได้้ อย่่างไรเสีีย  

ขณิิกสมาธิิที่่�เกิิดขึ้้�นแม้้เพีียงไม่่นานก็็มีีประโยชน์์มาก ทำำ�บ่่อยๆ ก็็เกิิด

คุุณธรรมสููงขึ้้�นได้้

 	 ๗. ถ้้ายัังไม่่สงบ ให้้หาวิิธีีอื่่�น เช่่น ถ้้าเดิิมเคยภาวนากลางๆ 

ไม่่เร็็วไม่่ช้้า ให้้ลองภาวนาให้้เร็็วขึ้้�น หรืือภาวนาให้้ช้้าลงกว่่าเดิิม ดููว่่า 

แบบไหนที่่�เหมาะกัับเรา คำำ�ภาวนาจะเป็็นคำำ�ไหนก็็ได้้ แต่่ที่่�เราน้้อม

นึึกถึึงพุุทโธก็็เพราะเป็็นชื่่�อของพระพุุทธเจ้้า ทำำ�ให้้หมดความสงสััย

ว่่าบุุคคลนี้้�เป็็นใคร เป็็นอย่่างไร จิิตจึึงปล่่อยวาง คำำ�บริิกรรมพุุทโธ  

จึึงเป็็นที่่�นิิยมกััน

 	 ๘. สมาธิิมีีทั้้�ง โลกีียะ และ โลกุุตตระ ถ้้าเราภาวนาพุุทโธ 

สม่ำำ��เสมอ จิิตจะรวมได้้ง่่าย การทำำ�สมาธิิครั้้�งคราวใด อย่่าอยาก

สงบ และอย่่าฟุ้้�งซ่่านเมื่่�อไม่่สงบ ทำำ�ใจของเราให้้เป็็นกลางๆ เพราะ 

สมาธิิที่่�แท้้ คืือ สััมมาสมาธิิ เกิิดขึ้้�นในขณะจิิตของเราที่่�เป็็นกลางๆ 

ในขณะที่่�เราไม่่ยึึดถืือ ในขณะที่่�จิิตของเราวางบุุญและบาป

 	 ๙. เมื่่�อเราเข้้าสมาธิิได้้ อย่่ายิินดีียิินร้้าย ทำำ�จิิตให้้เป็็นกลางๆ 

จะเข้้าสู่่�ความสงบง่่าย แม้้สงบไม่่ได้้นาน ก็็ให้้ฝึึกต่่อเนื่่�องบ่่อยๆ และ

พยายามฝึึกทุุกอิิริิยาบถ ตั้้�งพุุทโธในอารมณ์์ จิิตจะมีีกำำ�ลัังมากขึ้้�น

เรื่่�อยๆ อย่่าท้้อถอย อย่่าน้้อยใจว่่าบุุญน้้อย หรืืออยากสงบ จิิตเป็็น

กุุศลแม้้ว่่าสงบหรืือไม่่สงบ เมื่่�อยามป่่วย แก่่ ถึึงตาย จิิตที่่�อยู่่�กัับพุุทโธ 

จะนำำ�สุุคติิภููมิิมาให้้ 

 	 ๑๐. เมื่่�อความสงบของจิิตถึึงที่่�สุุดแล้้วก็็คืือ อััปปนาสมาธิิ 

จิิตจะถอนตััวออกมาสู่่�สภาวะปกติิก็็ให้้ลองกลัับเข้้าไปใหม่่เหมืือนดััง

กล่่าวก่่อนหน้้านี้้� แต่่บางคนสมาธิิทำำ�ได้้เพีียงแค่่ขณิิกสมาธิิ อยู่่�ได้้

เพีียงชั่่�วคราวก็็ถอยออกมา ฝึึกใหม่่ หาหนทางใหม่่ แต่่ให้้พึึงระวััง

ความอยากที่่�จะให้้เกิิดความสงบ อยากที่่�จะเข้้าสู่่�ฌาน ให้้ทำำ�จิิตให้้
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เป็็นกลาง พยายามลดการอยากรู้้� อยากเห็็น เพราะถ้้ามีีความอยาก

ก็็จะมีี โลภะ เข้้าแทรก

 	 ๑๑. สภาพจิิตคนเราไม่่เหมืือนกััน บางคนพยายามอย่่างไร 

ก็็ไม่่สามารถใช้้พุุทโธเพื่่�อนำำ�เข้้าสู่่�ความสงบได้้ อาจจะต้้องเปลี่่�ยนวิธีี 

ในการเข้้าสมาธิิ เป็็นการใช้้ปััญญาพิิจารณากาย เช่่น การดููให้้เห็็นว่่า

กายนี้้�เป็็นที่่�รวมของธาตุุ ๔ ดิิน น้ำำ�� ไฟ ลม และธาตุุทั้้�ง ๔ ก็็ไม่่ใช่่ 

ของที่่�มั่่�นคง มีีการแปรปรวนเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา อนิิจจัง  

ทุุกขััง อนััตตา ร่่างกายนี้้�จึึงเป็็นเพีียงแค่่ที่่�อยู่่�อาศััย เพื่่�ออบรมกาย 

วาจา ใจ ทาน ศีีล ภาวนา บำำ�เพ็็ญบุุญให้้เกิิดขึ้้�นจากการใช้้กายนี้้�

 	 ๑๒. เวลาเข้้าสมาธิิไม่่ว่่าจะเห็็นนิิมิิต ภาพ แสง สีี เสีียง อะไร

ก็็อย่่าใส่่ใจ ให้้ตั้้�งจิิตให้้มั่่�นคงอยู่่�ที่่�ลมหายใจ และคำำ�บริิกรรมพุุทโธ 

สมาธิิในระดัับ อุุปจารสมาธิิ จะมีีแสง มีีภาพมากมายเกิิดขึ้้�น ถ้้าจิิต

เราไม่่มั่่�นคงแส่่ส่่ายออกไป สมาธิิก็็จะถอนออกไม่่สามารถก้้าวข้้ามไป 

อััปปนาสมาธิิได้้ อีีกอาการที่่�เป็็นได้้คืือ อาการของปีีติิ ขนลุุกขนพอง 

ตััวชา ตััวบวม คัันยุุบยิิบ ตััวโคลงเคลง ให้้เราคงตรึึงสติิคุุมจิิตให้้อยู่่�

กัับพุุทโธและลมหายใจตามเดิิม นิิมิิตที่่�ควรสนใจคืือ นิิมิิตกาย ที่่� 

ผุุดขึ้้�นเป็็นอวััยวะ หรืือ ร่่างอสุุภะ เพราะจะใช้้พิิจารณาให้้เกิิดความ

เบื่่�อหน่่ายสัังเวชได้้ เป็็นประโยชน์์ในการฝึึกทั้้�งสมถกรรมฐานและ

วิิปััสสนากรรมฐาน

 นิมิิติในสมาธิ ิ

	 เราภาวนาว่่า พุุทโธ คืือ นึึกถึึงพระพุุทธเจ้้าที่่�เป็็นผู้้�รู้้� คืือ

รู้้�อริิยสััจ ๔ เป็็นเครื่่�องดัับกิิเลสและกองทุุกข์์ให้้หมดสิ้้�นไป ผู้้�ตื่่�น

แล้้ว คืือ ผู้้�ที่่�มีีสติิมีีปััญญาอยู่่�เสมอ ผู้้�เบิิกบาน คืือ ผู้้�ชนะกิิเลสทั้้�ง

หลายทำำ�ให้้จิิตใจเกิิดความผ่่องแผ้้วไม่่มััวหมองแต่่ประการใด จิิตใจ

จึึงเบิิกบานด้้วยคุุณธรรมคืือพุุทโธ เพราะฉะนั้้�นคำำ�ว่่า พุุทโธ จงตั้้�งใจ
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พิิจารณาให้้ละเอีียด ให้้เห็็นว่่าเป็็นคำำ�ที่่�ควรแก่่การเป็็นอารมณ์์ของจิิต 

อารมณ์์ของจิิตที่่�ควรแก่่การพิิจารณาก็็คืือ พุุทโธ

	พุ ุทโธ เป็็นพระนามขององค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า  

เรานัับถืือพระพุุทธเจ้้า เมื่่�อใช้้พระนามของท่่านอันเป็็นคำำ�ภาษาบาลีี 

นำำ�มาปฏิิบััติิ หรืือ นำำ�มาเป็็นอารมณ์์ ก็็จะทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึึกหมด

ความลัังเลสงสััย เราภาวนาไปโดยมีีพุุทโธเป็็นหลััก จะสงบหรืือ 

ไม่่สงบ ก็็อย่่าไปนึึกดีีใจ หรืือเป็็นทุุกข์์ ทำำ�ใจของตนเองให้้เป็็นกลาง

อยู่่�เสมอ เพราะจิิตที่่�จะเป็็นสมาธิิได้้นั้้�น เกิิดขึ้้�นจากที่่�เราตั้้�งใจภาวนา

ไป ตั้้�งใจให้้แน่่วแน่่จัับอารมณ์์ คืือ พุุทโธที่่�ภาวนาไว้้ให้้มั่่�นคง มีีสติิ

คอยตรวจตราดููจิิตอย่่างกระชั้้�นชิิด ถี่่�ถ้้วน ไม่่ห่่างไกล เพื่่�อไม่่ให้้จิิต

เผลอ เมื่่�ออบรมทำำ�อย่่างนี้้�ได้้โดยบ่่อยและมาก จนเกิิดความชำำ�นาญ 

ผลที่่�เกิิดขึ้้�นคืือสมาธิิจะเกิิดขึ้้�นเอง บางทีีเกิิดขึ้้�นอย่่างไม่่รู้้�ตััว อย่่างที่่�

ไม่่นึึกไม่่ฝัันว่่าสมาธิิจะเกิิดก็็เกิิดขึ้้�นได้้ 

	 • สมาธิิที่่�ว่่ามานี้้� เวลาจะเกิิดขึ้้�นกัับจิิต จะมีีอาการต่่างๆ 

ดัังนี้้� เช่่น 

		  ประการที่่�หนึ่่�ง จิิตนี้้�เบามาก่่อนและก็็เกิิดความสงบขึ้้�น 

ความสงบอาจจะไม่่มีีแสงสว่่างก็็ได้้ 

		  ประการที่่�สอง ความสงบที่่�มีีแสงสว่่าง 

		  ประการที่่�สาม ความสงบที่่�มีีแสงสว่างหรืือมีีนิิมิิตที่่�จิิต

ภาวนาลงลึึกๆ แล้้วก็็มีี นิิมิิตติิดอยู่่�ที่่�จิิตอยู่่�ที่่�ใจ 

		  ประการท่ี่�สี่่� หากว่่าเราเพ่่งพิิจารณาใจให้้รู้้�ว่าใจของเรา 

คืือ ดวงหทััยอยู่่�ที่่�หน้้าอก และ นึึกถึึงอยู่่�ตรงนั้้�น ว่่าใจของเราอยู่่� 

ตรงนี้้� บางทีีความสงบลึึกๆ เกิิดขึ้้�น แล้้วจะมีีนิิมิิตติิดอยู่่�ตรงนี้้� 

		  ประการที่่�ห้้า ภาพนิมิิตภายนอกคืือจะเป็็นรููปนางฟ้้า 

นางสวรรค์์ เทพยดาหรืืออะไรต่่างๆ นานาประการนั้้�น
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		  ประการที่่�หก ภาพนิิมิิตภายในกายคืือการเห็็นตััวเราเอง 

จะเป็็นลัักษณะเห็็นว่่ายัังมีีชีีวิิตก็็ดีี เห็็นว่่าตายแล้้วก็็ดีี หรืือ เห็็นเป็็น

ซากศพก็็ดีี เห็็นว่่ากำำ�ลัังผุุกำำ�ลัังพััง

	ส มาธิิที่่�ลงลึึกๆ หนัักแน่่น และแน่่วแน่่จะเกิิดนิิมิิตติดอยู่่�ใน

กายใจนี้้�เป็็นเวลานาน เป็็นเดืือน หรืือหลายๆ เดืือน ก็็ได้้ แต่่ต้้อง

รัักษาไว้้ คืือรัักษาอารมณ์์ของนิิมิิตไว้้อย่่างสม่ำำ��เสมอ การรัักษา

อารมณ์์ของนิิมิิตจะภาวนาว่่า พุุทโธ ก็็ได้้ แต่่ถ้้าหากว่่าจิิตสงบ 

ปลอดโปร่่งดีีแล้้ว คำำ�ว่่าพุุทโธควรหยุุดเสีีย รู้้�จิิตของตนว่่าสงบแล้้ว

อย่่างเดีียวด้้วยความมีีสติิ อัันนี้้�ย่่อมเป็็นไปต่่างๆ กัันไม่่เหมืือนกััน 

	 เพราะฉะนั้้�น ความสงบที่่�เกิิดขึ้้�นไม่่มีีแสงสว่่างก็็มีี มีีแสงสว่่าง

ก็็มีี มีีนิิมิิตก็็มีี แต่่อย่่างไรก็็ดีี ความสงบที่่�เกิิดจากสมาธิิที่่�เราฝึึกฝนนั้้�น 

ถ้้าสมาธิิเป็็นนิิมิิตที่่�เห็็นอะไรต่่างๆ ภายนอก คืือ จะเป็็นรููปนางฟ้้า 

นางสวรรค์์ เทพยดา หรืือ อะไรต่่างๆ นานาประการนั้้�น ก็็ควรรู้้�สึึก 

แต่่เพีียงว่่าสัักว่่าเห็็นเพราะไม่่ได้้มีีประโยชน์์อะไรกัับที่่�เราจะจดจำำ�มา 

ดููจิิตของตนให้้เป็็นปกติิไว้้อย่่างนั้้�น สิ่่�งนั้้�นจะเกิิดขึ้้�น ในขณะที่่�จิิตของ

เราเกิิดความผ่่องแผ้้ว 

	บ างคนอาจจะเคยได้้ยิินเขาเล่่าให้้ฟัังว่่า ใจสงบแล้้วเห็็นอย่่าง

นั้้�นเห็็นอย่่างนี้้� เห็็นอะไรต่่อมิิอะไรต่่างๆ นานาประการ ให้้พึึง 

พิิจารณาดููว่่านั่่�นล้้วนแต่่ภายนอกทั้้�งนั้้�น ถ้้าเห็็นภายในน่่าสนใจ เช่่น 

เห็็นตััวเราเอง ค่่อยๆ แก่่ ค่่อยๆ เจ็็บ ค่่อยๆ ตาย และเป็็นซาก

เป็็นกระดููก เป็็นต้้น อัันนี้้�เห็็นแล้้วน่่าจดจำำ� เพราะว่่าเป็็นคำำ�สอน 

อสุุภกรรมฐานบ้้าง มรณสติิบ้้าง ธรรมใดสิ่่�งใดที่่�ปรากฏขึ้้�นกัับจิิต 

ตรงกัับคำำ�สอนอัันใด อัันนั้้�น ควรรัักษา ควรภาวนาไว้้ 

	ส่ ่วนภาวนาแล้้วเห็็นนางฟ้้า นางสวรรค์์ เทพยดาอะไรต่่างๆ 

ไม่่มีีที่่�จะเป็็นกรรมฐานบทใด ไม่่มีีเลย สิ่่�งเหล่่านั้้�นเป็็นอารมณ์์ของจิิต
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ที่่�เคยนึึกคิิด หรืือใครเขาเล่่าเรื่่�องอะไรให้้ฟััง พอจิิตของเราเกิิดความ

ปลอดโปร่่ง เกิิดเห็็นนิิมิิตในสิ่่�งนั้้�นก็็ได้้ ไม่่ใช่่เป็็นของเที่่�ยงแท้้แน่่นอน

แต่่ประการใด 

	ส่ ่วนการเห็็นตััวเราเอง ไม่่ว่่าจะเป็็นลัักษณะที่่�ยัังมีีชีีวิิตอยู่่� เห็็น

ว่่าตายไปแล้้ว เห็็นว่่าเป็็นซากศพ หรืือ เห็็นว่่ากำำ�ลัังผุุ กำำ�ลัังพัังก็็ดีี 

ควรถืือเป็็นนิิมิิตได้้ เพราะเป็็นอารมณ์์ที่่�จะทำำ�ลายกามฉัันท์์ ทำำ�ลาย

อารมณ์์ราคะ ทำำ�ลายตััณหาคืือกามตััณหา และ ภวตััณหา เหล่่านี้้�เป็็น

ส่่วนหนึ่่�งที่่�จะทำำ�ลายได้้ หรืือ ทำำ�ลายได้้มากหรืือน้้อย ขึ้้�นอยู่่�กัับกำำ�ลััง

ของสมาธิิ จิิตมัันจะสว่่างไปทางไหนไม่่ต้้องตามไปดูู ดููอยู่่�ต้้นเหตุุ 

ของจิิตอย่่างเดีียว เมื่่�อเป็็นเช่่นนี้้�ทำำ�นานๆ บ่่อยๆ เข้้าจนเกิิดความชำำ�นิิ

ชำำ�นาญ สมาธิิก็็จะแก่่กล้้ามากยิ่่�งขึ้้�น สมาธิิอัันใดที่่�มีีนิิมิิตดัังกล่่าวแล้้ว

เมื่่�อสัักครู่่�นี้้� พึึงเพ่่งดููนิิมิิตของตนให้้นิ่่�งอยู่่�กัับนิิมิิตนั้้�น ไม่่ต้้องใช้้คำำ�

ภาวนาก็็ได้้ แต่่ให้้มีีสติิดููจิิตดููที่่�นิิมิิตนั้้�นอย่่างสม่ำำ��เสมอ ที่่�เห็็นครั้้�งแรก 

สว่่างขนาดไหน มีีจุุดอะไรบ้้างในนิิมิิตนั้้�น ให้้จดจำำ�อารมณ์์นั้้�นไว้้

แล้้วมาเพ่่งนิิมิิตอัันนั้้�นอีีกทีีหนึ่่�ง เพื่่�อไม่่ให้้จิิตไปที่่�อื่่�นก็็ได้้ และยัังเป็็น

เหตุุให้้จิิตเป็็นสมาธิิ ด้้วยความเป็็นอุุปจารสมาธิิบ้้าง ขณิิกสมาธิิบ้้าง 

อย่่างหนึ่่�งอย่่างใดก็็ได้้ทั้้�งนั้้�น 

	 หลวงปู่่�มั่่�นตอนอยู่่�ถ้ำำ��สาริิกาหลัังจากท่่านป่่วยหนััก แล้้วได้้

พยายามภาวนาจนจิิตลงดิ่่�งลึึกถึึงขั้้�นอััปปนาสมาธิิ เรีียกว่่า ก้้นเบ้้าของ

สมาธิิ ทำำ�ให้้จิิตนิ่่�งลึึกอยู่่�ในนั้้�นเป็็นเวลานาน ครั้้�นออกจากสมาธิิแล้้ว 

ความรู้้�สึึก และภาพต่่างๆ ที่่�นิ่่�งอยู่่�นั้้�นยัังปรากฏอยู่่�กัับจิิตของท่่าน 

อัันนี้้�ก็็ทำำ�ให้้เกิิดความสะดวก ความง่่ายขึ้้�น กัับ การปฏิิบััติิ คืือ 

ได้้เครื่่�องหมายแห่่งอารมณ์์มาเป็็นที่่�ระลึึก เมื่่�อได้้เครื่่�องหมายแห่่ง

อารมณ์์มาเป็็นที่่�ระลึึก ก็็พึึงพิิจารณาตรงนั้้�น จะทำำ�ให้้จิิตเกิิดสมาธิิ

ได้้ง่่าย สมมติิว่่า เราจะนั่่�งสมาธิิตรงไหน พอนึึกถึึงนิิมิิตของอารมณ์์

ของสมาธิิ นิิมิิตนั้้�นก็็จะเกิิดทัันทีี สว่่างหรืือไม่่สว่่างขึ้้�นอยู่่�กัับกำำ�ลััง
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ของจิิตในขณะนั้้�น ว่่าปลอดโปร่ง หรืือ มััวหมองอยู่่� ถ้้าหากว่่า  

มััวหมองอยู่่� เราก็็พยายามทำำ�จิตให้้ผ่่องแผ้้ว นิิมิิตนั้้�นก็็สว่่างขึ้้�นเป็็น

ปกติิ ดัังนี้้�เป็็นต้้น 

	จึึ งรวมความว่่า การภาวนาที่่�เป็็นสมถะ และเป็็นสมาธิินี้้� 

ต้้องรู้้�จิต รู้้�ใจ และรู้้�พุทโธ ว่่าเป็็นอารมณ์์ที่่�ควรแก่่การภาวนา  

พร้้อมทั้้�งมีีสติิ ไม่่พลั้้�ง ไม่่เผลอ ไม่่พลาด เพราะจิิตนี้้� เป็็นเสมืือนลม 

ที่่�ลอยไปอยู่่�เสมอ ถ้้าหากว่่าไม่่มีีสติิคุุม ก็็จะลอยไปตามอารมณ์์ หรืือ

เหมืือนกัับว่่า จิิตนี้้�เหมืือนปุุยนุ่่�น ปุุยสำำ�ลี มัันเบาตั้้�งไว้้กลางแจ้้ง  

ลมพััดเพีียงเบาๆ มัันก็็ปลิิวไป จะต้้องมีีอะไรทัับ มีีอะไรผููก มีีอะไร 

กดไว้้ ถ้้าไม่่มีีอะไรทัับกดไว้้อย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง ลมเพีียงเบาๆ มัันก็

ปลิิว จิิตนี้้�ก็็เหมืือนกัน เมื่่�อไม่่มีีสติิกำำ�หนดรู้้�ไว้้ ครั้้�นเมื่่�อความรู้้�สึึก 

ทางตาเห็็นรููป จิิตก็็จะเปลี่่�ยนแปลงไปดููรููปทำำ�ให้้เสีียอารมณ์์ของสมาธิิ 

	 แต่่ถ้้ามีีสติิดีี ก็็จะรู้้�ตััวอยู่่�เสมอ ไม่่พลั้้�งไม่่เผลอจนเกิิดความ

สงบขึ้้�นได้้ ฉะนั้้�น การรู้้�คำำ�ภาวนา และรู้้�หลัักของความสงบที่่�จะเกิิด 

มีีขึ้้�นจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ แต่่ว่่าอย่่าให้้มากเกิินไป หมายความว่่า อย่่านึึก 

ถึึงสิ่่�งภายนอก อย่่าไปเอาสิ่่�งภายนอกมาเป็็นอารมณ์์ เช่่น เขาเล่่ากััน

ว่่ามีีสมาธิิแล้้ว มีีใจสบายไปเห็็นนู่่�นเห็็นนี่่�อะไรต่่างๆ นานาประการ

นั้้�น ก็็อย่่าไปสนใจ สนใจอยู่่�ในจิิตของเราที่่�กำำ�ลัังว่่าพุุทโธนั้้�น เป็็น 

สิ่่�งสำำ�คััญ ด้้วยความมีีสติิ ดัังนี้้� เพราะฉะนั้้�นต่่อนี้้�ไป พึึงตั้้�งใจฝึึก

อบรมจิิตของตน ถ้้ายัังจัับตััวที่่�เผลอไม่่ได้้ ให้้พยายามหาทางจัับให้้ได้้  

ด้้วยการนัับ หรืือด้้วยการภาวนาพุุทโธอย่่างมั่่�นคงไม่่พลั้้�งเผลอ  

ถ้้าจัับตััวนี้้�ได้้แล้้ว จนความเผลอไม่่มีีแล้้ว ความสงบก็็อยู่่�ใกล้้นิิดเดีียว

	 v การแก้้ไขเวทนาทางกายขณะนั่่�งสมาธิิ

 	 การทำำ�สมาธิิ เมื่่�อเมื่่�อย ก็็เพราะเรานั่่�งอยู่่�นิ่่�งๆ ท่่าเดีียว การฝึึก 

หััดใหม่่ๆ นั่่�งนิ่่�งๆ อยู่่�ท่่าเดีียวนั้้�น ไม่่ขยัับเขยื้้�อนนั้้�นดีีที่่�สุุด เพราะ
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ยัังไม่่มีีปััญญาคุุมจิิต แต่่เมื่่�อนั่่�งนิ่่�งๆ อยู่่�นานๆ ก็็จะเกิิดความเมื่่�อย  

ปวดเท้้า ปวดเข่่า แล้้วก็็ลามขึ้้�นมา อย่่างกัับเป็็นสายขึ้้�นมาลำำ�ตััว  

ปวดเส้้นกระดููกสัันหลััง เอ็็นสันหลััง บางทีีปวดท่่วมถึึงศีีรษะ  

ให้้อดทนต่อสู้้�ว่า ความปวดเมื่่�อยนี้้� เป็็นทุุกข์์ที่่�พระพุุทธเจ้้าสอนไว้้ 

ร่่างกายของคนเรานี้้�ไม่่มีีอะไร เกิิดมีีแต่่ทุุกข์์ นั่่�งนานๆ ก็็ทุุกข์์เมื่่�อย 

ยืืนนานๆ ก็็ทุุกข์์เมื่่�อย เดิินนานๆ ก็็ทุุกข์์เมื่่�อย เหล่่านี้้�เป็็นต้้น 

	 ทุุกข์์นั้้�นหนีีไม่่พ้้นอยู่่�ในตััวเรา เพีียงแต่่เราแก้้ทุุกข์์ เปลี่่�ยนวิิธี ี

การนั่่�งหรืือยืืนเสีียบ้้าง ความทุุกข์์อัันนั้้�นก็็จะหายไป แล้้วก็็มาอีีก 

ความสุุขที่่�เกิิดขึ้้�นจากการแก้้ทุุกข์์ จึึงเป็็นสุุขเดี๋๋�ยวเดีียว และทุุกข์์นี้้� 

ไม่่ใช่่จรมาจากไหน มีีอยู่่�ในร่างกายนี้้� เหมืือนกับหนอนที่่�อยู่่�ใน

ดอกไม้้ เห็็นดอกไม้้สวยงามอย่่างไรก็็ตาม ที่่�จริิงมีีหนอนอยู่่�ภายใน  

กายนี้้�ก็็เหมืือนกััน มีีหนอนคืือทุุกข์์ ทุุกข์์อยู่่�ในกายนี้้� ทุุกข์์อยู่่�ในกาย

โดยเป็็นธรรมชาติิบ้้าง โดยเป็็นโรคบ้้าง พึึงแนะให้้ใช้้ปััญญาพิิจารณา 

	 v วิิธีีบำำ�บััดทุุกข์์ในการนั่่�งสมาธิิ ก็็คืือ 

 	 ๑. ปล่่อยวางตรงที่่�ปวด ตรงที่่�เมื่่�อย อย่่าไปนึึกถึึง ดููอยู่่�ที่่�จิิต 

เพราะจิิตไม่่ได้้ปวดไม่่ได้้เมื่่�อย ดููอยู่่�ที่่�ใจ ปล่่อยวางอัันนั้้�นเสีีย

	 ๒. พิิจารณาว่่าความปวดเมื่่�อยนั้้�น ไม่่ใช่่ตััวตน เป็็นอาการ

เกิิดขึ้้�นในลัักษณะที่่�อยู่่�สภาพท่่าเดีียว 

 	 ๓. ใช้้ความอดทน ปล่่อยวางโดยใช้้ความอดทน ความเมื่่�อย

นั้้�น เมื่่�อยมากเข้้าๆ ลามมากเข้้า มากเข้้าแล้้ว ในที่่�สุุดสมกัับคำำ�ที่่�ว่่า 

“สิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งมีีความเกิิดขึ้้�นเป็็นธรรมดา สิ่่�งนั้้�นย่่อมมีีความดัับ 

เป็็นธรรมดา” คืือเมื่่�อนานๆ เข้้า ทนมากๆ เข้้า ทนจนเหมืือนกาย 

นี้้�จะแตกแล้้ว ที่่�สุุดความปวดนั้้�นจะดัับไป ถ้้าเรามีีกำำ�ลัังอดทนที่่�เหนืือ

กว่่า พร้้อมด้้วยการคุุมจิิตได้้ อดทนได้้ แน่่นอนที่่�สุุด ความปวดเมื่่�อย

นั้้�นจะดัับหายไป ทีีนี้้�เมื่่�อดัับหายไปแล้้ว สมาธิิก็็จะเกิิดขึ้้�น ให้้เห็็นคุุณ
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ของสิ่่�งเหล่่านี้้�ว่่า เมื่่�อเรานั่่�งไปแล้้วเกิิดความเมื่่�อยนั้้�น ความเมื่่�อยนี้้� 

มีีคุุณ คืือ 

	 ๑)	แสดงให้้เห็็นว่่า เรานั่่�งมานานพอสมควรแล้้ว จนถึึง 

		ร่  ่างกายนี้้�เมื่่�อยแล้้ว 

	 ๒)	รู้้�ตามความเป็็นจริงว่่าร่่างกายของเรานี้้�ซ่่อนทุุกข์์อยู่่�  

		ป  กติิมัันไม่่โผล่่ให้้เห็็น ครั้้�นเมื่่�อนั่่�งนานๆ มัันยิ่่�งโผล่่มา 

		  ให้้เห็็น จึึงเห็็นชััดว่่าร่่างกายนี้้�มีีทุุกข์์ 

	 ๓)	เมื่่�อเห็็นส่วนเหล่่านี้้�ของร่่างกายว่่ามีีทุุกข์์แล้้ว พึึง 

		ปล่  ่อยวางเสีียและอย่่าประมาท ความทุุกข์์ของร่่างกาย 

		นั้้  �นไม่่ใช่่มีีแต่่เพีียงเท่่านี้้� ยิ่่�งแก่่เข้้าก็็มีีมากขึ้้�นๆ จนทุุกข์์ 

		ท่  ่วมทั้้�งตััว ทนไม่่ไหวก็็คืือตายเท่่านั้้�นเอง เพราะฉะนั้้�น 

		  ทุุกข์์ที่่�เกิิดขึ้้�น สััญญาณบอกว่่าหน่่วยงานหนึ่่�งของ 

		  ความตายเกิิดขึ้้�นแล้้ว พึึงอย่่าประมาทในชีีวิิตนี้้� พึึงรีีบ 

		บำ  ำ�เพ็็ญเพีียรเสีีย พระพุุทธเจ้้าสอนว่่า โก นุุ หาโส  

		กิ  ิมานัันโท จะมััวร่่าเริิง มััวเมา มััวเพลิิดเพลิินอะไรอยู่่� 

		  ในเมื่่�อโลกถููกไฟไหม้้ คืือ กายนี้้� ถููกทุุกขเวทนาบีีบคั้้�น 

		ทำ  ำ�ไมจึึงไม่่แสวงหาประทีีปเล่่า คืือความสว่าง ได้้แก่่ 

		  ความสงบความสว่่าง มีีสภาพเป็็นอย่่างนี้้� เพราะฉะนั้้�น  

		  อาการเหล่่านี้้�เกิิดขึ้้�น อดทน ปล่อยวาง แก้้ไขด้้วย 

		สติ  ิปััญญา 

	พ ระพุุทธเจ้้าและพระสาวกผู้้�ปฏิิบััติิธรรม ทำำ�กัันมาแล้้วทั้้�งนั้้�น 

ด้้วยกัันแบบนี้้� พระพุุทธเจ้้าท่่านบำำ�เพ็็ญทรมานกายยิ่่�งกว่่าเรา 

ประเทศอินเดีียนั้้�นร้อนมาก ตรงไหนร้้อนมากไปอยู่่�ตรงนั้้�น เพื่่�อให้้

ความร้้อนนั้้�นฆ่่ากิิเลส แต่่ก็็ไม่่สำำ�เร็็จ เอาความหนาว ความเย็็นบ้้าง 

ประเทศอินเดีียอยู่่�ตอนเหนืือใกล้้หิิมาลััยเย็็นมาก ตรงไหนเย็็นมาก 

ไปอยู่่�ตรงนั้้�น แช่่อยู่่�ในน้ำำ��เพื่่�อให้้ความเย็็นฆ่่ากิิเลส แต่่ก็็ไม่่เป็็นผล 
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จนถึึงกัับสลบไปจากการอดอาหาร จนต้องเลิิกความเพีียรเหล่่านั้้�น  

หัันมาบำำ�เพ็็ญทางจิิตอย่่างที่่�ว่่านี้้� จิิตสงบแล้้ว ใช้้ปััญญาพิิจารณา  

จิิตที่่�สงบได้้ ต้้องผ่่านความเมื่่�อย ผ่่านความง่่วง จนข้้ามพ้้นไปแล้้ว 

จิิตสว่่าง จิิตเบา กายนี้้�ก็็เบา ความเมื่่�อยต่่างๆ ก็็หายไป ความสว่่าง

เกิิดขึ้้�น ความสงบเกิิดขึ้้�น เพราะฉะนั้้�น เมื่่�อเวลาเมื่่�อยมากๆ นั่่�นเป็็น

สััญลัักษณ์์บอกแล้้วว่่า อีีกไม่่นานจะถึึงความสงบ ถ้้าความง่่วงเกิิดขึ้้�น 

มากๆ หาทางแก้้ รู้้�ว่่าถ้้าแก้้ตกเมื่่�อไร สงบเมื่่�อนั้้�น นี่่�เป็็นอย่่างนี้้� 

เพราะฉะนั้้�นทั้้�งสองอย่่าง เมื่่�อย ง่่วง เกิิดขึ้้�นอย่่ากลััว ให้้ถืือว่่า 

สิ่่�งเหล่่านี้้� มาบัังปััญญาเราเบื้้�องต้้น บัังปฏิิปทาการปฏิิบััติิธรรม 

เบื้้�องต้้น เท่่านั้้�นเอง เมื่่�อชนะแล้้ว ข้้ามไปได้้แล้้ว จะถึึงซึ่่�งแดนแห่่ง

ความสว่่างและความสงบ

 เกร็็ดเล็็กเกร็็ดน้้อยเกี่่�ยวกัับสมาธิิ

	 • สมาธิิที่่�เป็็นระดัับโลกุุตตระ ของพระอริิยะ มีีชื่่�อเรีียก 

		  หลายอย่่าง เช่่น ในรตนสููตร สมาธิิที่่�เรีียกว่่า “สะมาธิิ- 

		  มานัันตะริิกััญญะมาหุุ” เป็็นสมาธิิของพระอริิยะหรืือพระ 

		  อรหัันต์์ เป็็นสมาธิิที่่�ไม่่เสื่่�อม ตามอริิยมรรคอริิยผลนั้้�นไป 

		ด้  ้วย สมาธิินอกนั้้�นยัังถืือว่่าเป็็นระดัับโลกีียะ มีีความเสื่่�อม 

		  ไปได้้ ยัังคงเวีียนว่่ายตายเกิิด 

	 •	สมาธิิในศาสนาอื่่�นเช่่น ฤๅษีี ชีี พราหมณ์์ แตกต่่างจาก 

		ส  มาธิิในพุุทธศาสนา ตรงที่่�พุุทธศาสนาเน้้นพื้้�นฐานในการ	

		  ฝึึกจิิตให้้รู้้�เห็็นตามความเป็็นจริง หรืือ ทำำ�ให้้เกิิดปััญญา  

		  เพื่่�อละราคะ โทสะ โมหะ เกิิดอริิยมรรคมีีองค์์ ๘ ซึ่่�งเป็็น 

		  หนทางถอดถอนกิิเลส 

	 •	สััมมาทิิฏฐิเห็็นถููกชอบ บุุคคลที่่�จะเห็็นอนััตตาได้้ ต้้องมีี 

		สั  ัมมาปััญญา สััมมาปััญญา ก็็คืือ สััมมาทิิฏฐิิในอริิยมรรค 
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		มี  ีองค์์ ๘ ปััญญาระดัับนั้้�นจำำ�เป็็นต้องฝึึกฝนจิิตให้้มีีสมาธิิ  

		จิ  ิตที่่�มีีสมาธิิจะทำำ�ให้้เยืือกเย็็นสบาย มีีสติิรู้้�ตััวอยู่่�เสมอ  

		จึึ  งขอให้้ทุุกท่่านฝึึกสมาธิิโดยบริิกรรมพุุทโธให้้สม่ำำ��เสมอ  

		  ความสม่ำำ��เสมอทำำ�ให้้เกิิดความสงบไม่่พลั้้�งเผลอ จิิตเป็็น 

		ส  มาธิิ

	 •	สภาวะจิิตของบางคนอาจจะเหมาะกัับการใช้้ปััญญานำำ� 

		ส  มาธิิ เช่่น การพิิจารณากายคตาสติิ พิิจารณาอาการ ๓๒  

		จนจิ  ตเข้้าสู่่�ความสงบแล้้วเกิิดนิิมิิตขึ้้�น จิิตก็็จะนิ่่�ง ความ 

		ส  งบก็จะเท่่ากัันเช่่นเดีียวกัับผู้้�ที่่�ภาวนาพุุทโธจนจิตสว่่าง  

		ดั  ังนั้้�น ธรรมของพระผู้้�มีพระภาคเจ้้า ไม่่ว่่าจะเริ่่�มต้้น 

		ต่  ่างกััน แต่่ลงท้้ายปลายทางเดีียวกัันคืือ จิิตเป็็นหนึ่่�ง

“ความสำำ�คััญของการฝึกึกรรมฐานนั้้�นจะต้้องมีีจิติใจ

ที่่�แน่่วแน่่ อดทน เด็็ดเดี่่�ยว เป็็นจิติใจของนัักสู้้� 

อย่่าท้้อถอย ภาวนาพุุทโธเหมืือนการสะสม 

สัักวัันจิิตเราก็็จะถึงึพุุทโธ ถึงึความสงบเมื่่�อสติิตั้้�งมั่่�น 

ยิ่่�งทำำ�มาก และทำำ�อย่่างต่่อเนื่่�อง ยิ่่�งเข้้าใกล้้เป้้าหมาย 

การฝึกึกรรมฐานต้้องอาศััยความพากเพีียรพยายาม 

เมื่่�อเรายัังมีีกำำ�ลัังมีีความสามารถอยู่่� ให้้สร้้างพื้้�นฐาน

พุุทโธไว้้ในใจของเราเป็็นดีีที่่�สุุด ค่่อยๆ ฝึกึภาวนาจนใจ

เข้้าสู่่�ความสงบอีีกขั้้�นหนึ่่�ง กายเหมืือนบ้้านที่่�นัับวัันต้้อง

เสื่่�อมโทรม จนเราอยู่่�ไม่่ได้้ หากดวงจิิตเราออกจาก

ร่่างนี้้�ไปพร้้อมกัับพุุทโธ ก็็จะมีีสุุคติภิููมิริออยู่่�

ในขณะที่่�ดวงจิิตที่่�ไม่่มีีพุุทโธ ก็็จะเป็็นไปตาม

แรงบุุญ แรงกรรมที่่�ก่่อไว้้”
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บทที่่� ๖ 

ขั้้�นตอนในการฝึกึปฏิบิััติกิรรมฐาน

ขั้้�นที่่� ๑ - สวดมนต์์บููชาพระรััตนตรััย น้้อมนมััสการพระรััตนตรััย 

บทสวดอิิติิปิิโส ทำวััตรเช้้า หรืือ ทำวััตรเย็็น ตามปกติิ

	 การสวดมนต์์ก่่อนนั่่�งสมาธิิ จะเป็็นการเตรีียมจิิตใจให้้ระลึึกถึึง

คุุณของพระพุุทธเจ้้า พระธรรม และพระสงฆ์์ คำำ�สอนในบทสวดมนต์์ 

ที่่�เป็็นภาษาบาลีี บางทีีเราแปลไม่่ออกแต่่ก็็รู้้�ว่่า นั่่�นคืือคำำ�สอนของ

พระพุุทธเจ้้า ซึ่่�งนำำ�สวดโดยพระสงฆ์์ ก็็จะทำำ�ให้้จิิตของเราเกิิดความ

วิิเวก ความสงัด สงบ และเกิิดความตั้้�งใจ พอสวดมนต์ทำำ�วััตร 

บ่่อยๆ เข้้า เมื่่�อถึึงเวลาทำำ�วััตร จิิตเคยชิินกัับการปฏิิบััติิเช่่นนี้้� ก็็จะ 

ทำำ�ให้้จิิตเข้้าสู่่�ความสงบได้้ง่่าย

	 โดยปกติิ หากเราไปวััด หลัังสวดมนต์์ได้้ฟัังธรรมเทศนา ซึ่่�งจะ 

สามารถทำำ�ให้้เราเข้้าใจธรรมได้้แจ่่มแจ้้งมากยิ่่�งขึ้้�น เพราะเป็็นภาษา

ที่่�เราฟัังออก ความลัังเลสงสััยก็็จะคลายไป ทำำ�ให้้เรารู้้�แจ้้งแทง 

ตลอดได้้ จิิตจะมุ่่�งต่่อการฟัังและจดจำำ�พระธรรมคำำ�สอนได้้ดีีมากขึ้้�น 

ยิ่่�งฟัังบ่่อยยิ่่�งได้้อานิิสงส์์มาก
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ขั้้�นที่่� ๒ - ระลึกึถึงึคุุณพระรััตนตรััย การปลููกฝัังความศรััทธาใน

พระพุุทธ-พระธรรม-พระสงฆ์์

	ผู้้�ที่่ �จะทำำ�สมาธิิได้้ดีี ต้้องปลููกฝัังความศรัทธาในพระพุุทธ 

พระธรรม พระสงฆ์์ เมื่่�อเราปฏิิบััติิไปจะรู้้�ว่่าพระธรรมคำำ�สอน

ของพระพุุทธเจ้้านั้้�น สามารถกำำ�จััดกิิเลสได้้จริง ทั้้�งกำำ�จััด ราคะ 

โทสะ โมหะ สามารถพ้้นจากทุุกข์์ได้้จริิง รวมถึึงพระอรหัันต์์  

พระอริิยบุุคคลนั้้�นมีีอยู่่�จริิง ผู้้�ที่่�เห็็นผลจากการปฏิิบััติิด้้วยตนเองแล้้ว

จะเกิิดศรััทธาอย่่างแน่่วแน่่ขึ้้�นมาเอง 

	 ๑. พระพุุทธ : พระปััญญาคุุณ พระบริิสุุทธิิคุุณ พระมหา- 

กรุุณาธิิคุุณ ตามที่่�กล่่าวในบทที่่� ๑ ศรััทธาและระลึึกถึึงคุุณของ

พระพุุทธเจ้้า จากนั้้�น น้้อมจิิตก้้มลงกราบคุุณของพระพุุทธเจ้้า 

 

พระบริิสุุทธิิคุุณ

พระปััญญาคุุณ พระมหากรุุณาธิิคุุณ
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	 ๒. พระธรรม : พระธรรมคำำ�สอนของพระพุุทธองค์์  

เป็็นแนวทางแห่่งการพ้้นทุุกข์์ เป็็นธรรมที่่�พระองค์์ทรงตรััสไว้้ดีีแล้้ว 

ธรรมเป็็นอกาลิิโก เป็็นสิ่่�งที่่�ควรกล่่าวกัับผู้้�อื่่�นว่่า ท่่านจงมาดููเถิิด 

พระธรรมเปรีียบเสมืือนองค์์ศาสดา เป็็นตััวแทนของพระตถาคต 

ที่่�เสด็็จปริินิิพพานแล้้ว จากนั้้�นน้้อมจิิตก้้มลงกราบคุุณของพระธรรม 
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	 ๓. พระสงฆ์์ : สาวกของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า คืือ องค์์สััตบุุรุุษ 

๔ คู่่� เราได้้มีีโอกาสเรีียนรู้้�ธรรมะของพระพุุทธองค์์ ผ่่านทางคำำ�สอน 

ของพ่่อแม่่ครููบาอาจารย์์ทั้้�งหลาย จากนั้้�น ให้้นึึกถึึงปฏิิปทาของ 

ครููบาอาจารย์์ หรืือพระสาวกของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าที่่�เราศรััทธา 

หากปราศจากพ่่อแม่่ครููบาอาจารย์์ เราคงไม่่สามารถก้้าวหน้้าใน

ธรรมได้้ จากนั้้�น น้้อมจิิตกราบระลึึกคุุณพระสงฆ์์ 
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หลัังจากจบขั้้�นตอนนี้้� จิติจะสะอาดขึ้้�น มีีสติ ิ

สมาธิใินระดัับหนึ่่�ง สามารถไปได้้ถึงึระดัับอุุปจารสมาธิิ
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ขั้้�นที่่� ๓ – การกล่่าวสััจจวาจาและการขอขมาพระรััตนตรััย

	ขั้้ �นตอนการกล่่าวสััจจวาจา และขอขมาพระรััตนตรัย  

มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อกล่่าวสิ่่�งที่่�มุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจจะทำำ�ในสิ่่�งที่่�เป็็นกุุศล และ

ขอขมาพระรััตนตรััย รวมถึึงขอขมาสรรพชีีวิิตที่่�เราเคยเบีียดเบีียน

มาทั้้�งหมด ตั้้�งแต่่อดีีตชาติิจนมาถึึงปััจจุุบัันชาติิ การกล่่าวสััจจวาจา

หรืือขอขมาพระรััตนตรััยด้้วยวิิธีีการใดนั้้�น ขึ้้�นอยู่่�กัับผู้้�ปฏิิบััติิ ผู้้�ปฏิิบััติิ

สามารถสวดบทสวดภาษาบาลีีเพื่่�อขอขมาพระรััตนตรััย หรืือเพีียง

น้้อมจิิตคิิดขอขมาก็็ได้้ ขั้้�นตอนนี้้� เป็็นการปรัับสภาพจิิตให้้เข้้าสู่่�สมาธิิ

ระดัับเบื้้�องต้้น
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ขั้้�นที่่� ๔ – การเดินิจงกรม

	 การเดิินจงกรมโดยเอาสติคุุมจิิตให้้อยู่่�กัับการก้้าวย่่าง 

ซ้้าย-ขวา จะทำำ�ให้้กำำ�ลัังของสติิเข้้มแข็็งขึ้้�น สมาธิิที่่�เกิิดจะทรงตััวอยู่่�

ได้้นาน
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  วิิธีีเดิินจงกรม และ นั่่�งสมาธิิภาวนา ตามแบบพระอาจารย์์ 

มั่่�น ภููริิทััตตเถระ๑๐

	 หลวงตามหาบััว ญาณสััมปัันโน แสดงพระธรรมเทศนาว่่า 

ท่่านอาจารย์์มั่่�นกำำ�หนดดููตามอริิยประเพณีี ทราบโดยละเอีียดและ

ได้้ปฏิิบััติิตามที่่�กำำ�หนดทราบแล้้วเรื่่�อยมา คืือ

	 ๑. การเดิินจงกรม ท่่านสอนให้้เดิินไปตามตะวัันหรืือ 

เยื้้�องตะวัันไปทางทิิศเหนืือหรืือทิิศใต้้ ท่่านว่าการเดิินตามตะวัันเป็็น 

ที่่�หนึ่่�ง เยื้้�องตะวัันทั้้�งสองสายเป็็นอัันดัับรองลงมา ส่่วนการเดิิน 

ตััดตะวัันหรืือไปตามทิิศเหนืือใต้้ไม่่เห็็นท่่านเดิินเลย นอกจากไม่่เห็็น

ท่่านเคยเดิินแล้้ว ยัังได้้ยิินท่่านว่่าไม่่ควรเดิิน 

	 ๒. การเดิินจงกรมกลัับไปกลัับมา ไม่่ช้้านััก ไม่่เร็็วนััก พอ 

งามตา งามมรรยาท ตามเยี่่�ยงอย่่างประเพณีีของพระผู้้�ทำำ�ความเพีียร 

ในท่่าเดิิน ในครั้้�งพุุทธกาลเรีียกว่่าเดิินจงกรมภาวนา เปลี่่�ยนจาก

วิิธีีนั่่�งสมาธิิภาวนา มาเป็็นเดิินจงกรมภาวนา เปลี่่�ยนจากเดิินมายืืน 

เรีียกว่่ายืืนภาวนา เปลี่่�ยนจากยืืนมาเป็็นท่่านอน เรีียกว่่าท่่า 

สีีหไสยาสน์์ภาวนา

	 ๓. ก่่อนเดิินจงกรมพึึงกำำ�หนดหนทางที่่�ตนจะพึึงเดิินสั้้�นหรืือ

ยาวเพีียงไรก่่อน ว่่าเราจะเดิินจากที่่�นี่่� ไปถึึงที่่�นั้้�น หรืือถึึงที่่�โน้้น หรืือ

ตกแต่่งทางเดิินจงกรมไว้้ก่่อนเดิินอย่่างเรีียบร้อย สั้้�นหรืือยาวตาม

ต้้องการ

	 ๔. วิิธีีเดิินจงกรม ผู้้�เดิินกรุุณาไปยืนที่่�ต้้นทางจงกรมที่่�ตน

กำำ�หนดหรืือตกแต่่งไว้้แล้้วนั้้�น พึึงยกมืือทั้้�งสองประนมไว้้เหนืือ

ระหว่่างคิ้้�ว ระลึึกถึึงคุุณพระรััตนตรััย คืือ พระพุุทธเจ้้า พระธรรม 

๑๐สมาธิิภาวนา โดย หลวงตามหาบััว ญาณสััมปัันโน วััดป่่าบ้้านตาด จัังหวััดอุุดรธานีี, พิิมพ์์ครั้้�งที่่� 

๑๐, (กรุุงเทพฯ: บริิษััท ศิิลป์์สยามบรรจุุภััณฑ์์และการพิิมพ์์ จำำ�กััด, มีีนาคม ๒๕๖๓), หน้้า ๑๑-๑๗, 

ISBN ๙๗๘-๖๑๖-๓๖๑-๔๘๓-๔
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และพระสงฆ์์ ที่่�ตนถืือเป็็นสรณะ คืือที่่�พึ่่�งที่่�ยึึดเหนี่่�ยวของใจและระลึึก

ถึึงคุุณของบิิดามารดา อุุปััชฌาย์์อาจารย์์ ตลอดท่่านผู้้�เคยมีีพระคุุณ

แก่่ตน จบลงแล้้วรำำ�พึึงถึึงความมุ่่�งหมายแห่่งความเพีียรที่่�กำำ�ลังจะทำำ�

ด้้วยความตั้้�งใจเพื่่�อผลนั้้�นๆ เสร็็จแล้้ว ปล่่อยมืือลง

	 ๕. เอามืือขวาทัับมืือซ้้าย ทาบกัันไว้้ใต้้สะดืือตามแบบพุทธ-

รำำ�พึึง เจริญพรหมวิิหาร ๔ จบแล้้ว ทอดตาลงเบื้้�องต่ำำ��ท่่าสำำ�รวม  

ตั้้�งสติิกำำ�หนดจิิตและธรรมที่่�เคยนำำ�มาบริิกรรมกำำ�กัับใจ หรืือพิิจารณา

ธรรมทั้้�งหลายตามแบบที่่�เคยภาวนาในท่่าอื่่�นๆ เสร็จแล้้วออกเดิิน

จงกรมจากต้้นทางถึึงปลายทางจงกรม ที่่�กำำ�หนดไว้้

	 ๖. เดิินกลัับไปกลัับมาในท่าสำำ�รวม มีีสติอยู่่�กัับบทธรรม

หรืือสิ่่�งที่่�พิิจารณาโดยสม่ำำ��เสมอ ไม่่ส่่งจิิตไปจากงานที่่�กำำ�ลังทำำ�อยู่่�ใน 

เวลานั้้�น การเดิินไม่่พึึงเดิินไกวแขน ไม่่พึึงเดิินเอามืือขััดหลััง ไม่่พึึง

เดิินเอามืือกอดอก ไม่่พึึงเดิินมองโน่่นมองนี่่�อัันเป็็นท่่าไม่่สำำ�รวม

	 ๗. การยืืนกำำ�หนดรำำ�พึึงหรืือพิิจารณาธรรมนั้้�น ยืืนได้้โดย

ไม่่กำำ�หนดว่่าเป็็นหััวทางจงกรมหรืือย่่านกลางทางจงกรม ยืืนนาน 

หรืือไม่่ ตามแต่่กรณีีที่่�ควรหยุุดอยู่่�หรืือก้้าวต่่อไป เพราะการรำำ�พึึง

ธรรมนั้้�นมีีความลึึกตื้้�นหยาบละเอีียดต่่างกัันที่่�ควรอนุุโลมตามความ

จำำ�เป็็น จนกว่่าจะเข้้าใจแจ่่มแจ้้งแล้้วก้้าวเดิินต่่อไป บางครั้้�งต้้องยืืน

พิิจารณาร่่วมชั่่�วโมงก็็มีี ถึึงจะเข้้าใจแจ่่มแจ้้งแล้้วก้้าวเดิินต่่อไป

	 ๘. การเดิินกำำ�หนดคำำ�บริกรรมหรืือพิิจารณาธรรม ไม่่นัับ 

ก้้าวเดิิน นอกจากว่่าจะถืือเอาก้้าวเดิินนั้้�นเป็็นอารมณ์์แห่่งความเพีียร 

ก็็นัับก้้าวได้้ การทำำ�ความเพีียรในท่่าใด สติิเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญประจำำ�ความ

เพีียรท่่านั้้�นๆ การขาดสติไปจากงานที่่�ทำำ� เรีียกว่่าขาดความเพีียร 

ในระยะนั้้�นๆ ผู้้�บำำ�เพ็็ญพึึงสนใจสติให้้มากเท่่ากัับสนใจต่อธรรมที่่�

นำำ�มาบริกรรม การขาดสติิ แม้้คำำ�บริิกรรมภาวนาจะยัังติิดต่่อกััน

ไปเพราะความเคยชิินของใจก็็ตาม แต่่ผลคืือความสงบของจิิตจะไม่่



254    แนวทางกรรมฐานเบื้้�องต้้น

ปรากฏตามความมุ่่�งหมาย

	 ๙. การเดิินจงกรมจะเดิินเป็็นเวลานานหรืือไม่่เพีียงไร ตามแต่่ 

จะกำำ�หนดเอง การทำำ�ความเพีียรในท่่าเดิินก็็ดีี ท่่ายืืนก็็ดีี ท่่านอนก็็ดีี 

ท่่านั่่�งก็็ดีี อาจเหมาะกัับนิิสััยในบางท่่านที่่�ต่่างกััน การทำำ�ความเพีียร

ในท่่าต่่างๆ นั้้�นเพื่่�อเปลี่่�ยนอิิริิยาบถไปในตััวด้้วย ไม่่เพีียงมุ่่�งกำำ�จััด

กิิเลสโดยฝ่่ายเดีียว เพราะธาตุุขัันธ์์เป็็นเครื่่�องมืือทำำ�ประโยชน์์ จำำ�ต้้อง

มีีการรัักษา เช่่นการเปลี่่�ยนอิิริิยาบถท่่าต่่างๆ ตามความเหมาะสม

สำำ�หรัับธาตุุขัันธ์์ที่่�ใช้้งานอยู่่�เป็็นประจำำ� ถ้้าไม่่มีีการรัักษาด้้วยวิิธีีต่่างๆ 

ธาตุุขัันธ์์ต้้องกลัับมาเป็็นข้าศึึกแก่่เจ้้าของจนได้้ คืือต้้องพิิกลพิิการไป

ต่่างๆ สุุดท้้ายก็็ทำำ�งานไม่่ถึึงจุุดที่่�มุ่่�งหมาย

	 ๑๐. ท่่านที่่�เริ่่�มฝึึกหััดใหม่่ กรุุณากำำ�หนดเวลาในการเดิิน

จงกรมเอาเอง แต่่กรุุณากำำ�หนดเผื่่�อไว้้บ้้าง เวลากิิเลสตััวร้้อยเล่่ห์์ 

พัันลวงมาแอบขโมยเอาสิ่่�งของ จะได้้เหลืือคำำ�ภาวนาติิดตััวไว้้บ้้าง

	 ๑๑. ขณะเดิินจงกรมพึึงกำำ�หนดสติกำำ�กัับคำำ�บริกรรมให้้

กลมกลืืนเป็็นอันเดีียวกััน ประคองความเพีียรด้้วยสติสััมปชัญญะ  

มีีใจแน่่วแน่่ต่่อธรรมที่่�บริิกรรม เช่่น กำำ�หนดพุุทโธ ให้้จิิตรู้้�อยู่่�กัับพุุทโธ 

ทุุกระยะที่่�ก้้าวเดิินไปและถอยกลัับมา ชื่่�อว่่าผู้้�มีีความเพีียรในท่่านั้้�นๆ 

ไม่่ขาดวรรคขาดตอนไปในระหว่่างทางตามที่่�ตนเข้้าใจว่่าบำำ�เพ็็ญ

เพีียร ผลคืือความสงบเย็็น ถ้้าจิิตไม่่เผลอตััวไปสู่่�อารมณ์์อื่่�นในระหว่่าง

ทางเสีียก่่อน ผู้้�ภาวนาต้้องหวัังได้้ครองความสุุขใจในขณะนั้้�นหรืือ

ขณะใดขณะหนึ่่�งแน่่นอน ข้้อนี้้�กรุุณาเชื่่�อไว้้ก่่อนก็็ได้้ว่่า พระพุุทธเจ้้า

และครููอาจารย์์ที่่�ท่่านสอนจริิงๆ ด้้วยความเมตตาอนุุเคราะห์์ ท่่าน

ไม่่โกหกให้้เสีียเวลาและเปล่่าประโยชน์์แน่่นอน ก่่อนท่่านจะได้้

ธรรมะมาสั่่�งสอนประชาชน ท่่านก็คืือผู้้�ล้้มลุุกคลุุกคลานมาด้้วย 

ความลำำ�บากทรมานผู้้�หนึ่่�งมาก่่อน เราผู้้�กำำ�ลัังฝึึกหััดจึึงไม่่ควรสงสััย

ท่่านว่่า เป็็นผู้้�ล้้างมืือคอยเปิิบมาก่่อนท่่าเดีียวไม่่ลงทุุนลงรอนมาก่่อน
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	 ทุุนของพระพุุทธเจ้้า ก็็คืือความสลบไสลไปสามหน ทุุนของ

พระสาวกบางองค์์ ก็็คืือฝ่่าเท้้าแตกและเสีียจัักษุุไปก็็มีีต่่างๆ กััน แต่่ได้้ 

ผลที่่�พึึงใจทั้้�งเลิิศประเสริิฐ ทั้้�งอััศจรรย์์เหนืือโลก เป็็นเครื่่�องสนอง

ตอบแทนสิ่่�งที่่�เสีียไปเพราะความเพีียรอัันแรงกล้้านั้้�นๆ ท่่านข้้ามโลก

ไปได้้โดยตลอดปลอดภััยไร้้ทุุกข์์ทั้้�งมวล ควรฝึึกหััดคิิดอ่่านตััวเอง

บ้้างในขณะที่่�พอคิิดได้้อ่่านได้้ เมื่่�อเข้้าสู่่�ที่่�คัับขัันและสุุดความสามารถ

จะดิ้้�นรนได้้แล้้ว ไม่่มีีใครสามารถเข้้าไปนั่่�งทำำ�บุุญให้้ทานรัักษาศีีล 

ทำำ�สมาธิิภาวนาอยู่่�ในกองฟืืนกองฟอนในเตาแห่่งเมรุุได้้ เห็็นมีีแต่่ไฟ

ทำำ�งานแต่่ผู้้�เดีียวจนร่างกายเป็็นเถ้้าถ่่านไปถ่ายเดีียวเท่่านั้้�น เราเคย

เห็็นอยู่่�ต่่อหน้้าต่่อตาด้้วยกััน ซึ่่�งควรสลดสัังเวชและน่่าฝัังใจไปนาน

	 การเดิินจงกรม นั่่�งสมาธิิภาวนา คืือ การกลั่่�นกรองหาสิ่่�งที่่�

เป็็นสารคุุณในตััวเรา ซึ่่�งเป็็นงานสำำ�คััญและมีีผลเกิินคาดยิ่่�งกว่่างาน

อื่่�นใด จึึงไม่่ยอมให้้ กิิเลส ตััณหา อวิิชชา มาหลอกเล่่นให้้เห็็นงาน

ลุุล่่วงล่่มจมป่่นปี้้�ไม่่มีีชิ้้�นดี การกลั่่�นกรองจิิตด้วยสมาธิิภาวนา ก็็คืือ

การกลั่่�นกรองตััวเราออกเป็็นสัดเป็็นส่วน เพื่่�อทราบว่าอัันไหนจริง 

อัันไหนปลอม อัันไหนจะพาให้้เกิิดทุุกข์์ อัันไหนจะพาให้้เกิิดสุุข  

อัันไหนจะพาไปนรก อัันไหนจะพาไปสวรรค์์ และอัันไหนจะพาไป

นิิพพานสิ้้�นทุุกข์์ทั้้�งมวลนั่่�นเอง

	 การกำำ�หนดจิิตตั้้�งสติิในเวลาเดิินจงกรม กรุุณาทำำ�เป็็นล่ำำ��

เป็็นสััน สมที่่�เจตนามุ่่�งหน้้าหาของดีี การเดิินจงกรมภาวนาเป็็นการ

แสวงหาของดีีที่่�ถููกทาง ไม่่มีีข้้อควรตำำ�หนิิ นัักปราชญ์์ชมเชยกััน 

ทั่่�วโลก ควรพยายามทำำ�จิตใจให้้สงบในเวลานั้้�นจนได้้ อย่่าสัักแต่่ว่่า

ทำำ� จะเห็็นความประเสริิฐอััศจรรย์์ของตััวเอง

	 การเดิินจงกรมจึึงเป็็นวิิธีีหนึ่่�ง ที่่�จะสามารถทำำ�กิิเลสให้้หลุุด

ลอยออกจากใจได้้ เช่่นวิิธีีทั้้�งหลาย มีีการนั่่�งสมาธิิภาวนา เป็็นต้้น  

จึึงควรสนใจฝึึกหััดทำำ�แต่่บััดนี้้�เป็็นต้้นไป



256    แนวทางกรรมฐานเบื้้�องต้้น

ขั้้�นที่่� ๕ – การนั่่�งสมาธิ ิเจริญิจิติตภาวนา

	 การนั่่� งสมาธิิ โดยนั่่� งขััดสมาธิิ ในท่าขาขวาทัับขาซ้้าย  

มืือประคองหงายที่่�หน้้าขากลางลำำ�ตััวมืือขวาทัับมืือซ้้าย ทั้้�งนี้้� สำำ�หรัับ

สตรีี ในบางกรณีีที่่�ครููบาอาจารย์์เห็็นไม่่สมควรในการนั่่�งขััดสมาธิิ 

ต่่อหน้้าท่่าน อาจนั่่�งพัับเพีียบแทนได้้

	 หลัังตั้้�งตรง คอตั้้�งตรง ถ้้านั่่�งตััวงอ คอพัับ นั่่�งนานๆ  

จะทำำ�ให้้เกิิดอาการปวด

 



หลวงปู่่�บััวเกตุุ ปทุุมสิิโร    257  

	 ให้้อยู่่�ในอิิริิยาบถที่่�สบายๆ ผ่่อนคลาย หลัับตา หายใจเบาๆ 

ไม่่บัังคัับลมหายใจ ให้้กายหายใจไปตามธรรมชาติิ

 

	 ให้้พึึงระลึึกสำำ�รวจจิิตใจตนเองว่่า มีีนิิวรณ์์ข้้อใดเด่่น ให้้เลืือก

กรรมฐานตามจริิตนั้้�นมาแก้้ไข เพื่่�อให้้นิิวรณ์์เบาบาง อนึ่่�ง กรรมฐาน

ในกลุ่่�มอนุุสติบางอย่่างสามารถเข้้าสมาธิิได้้ตื้้�นลึึกต่่างกััน หลัังจาก

นิิวรณ์์ ๕ เบาบางลงแล้้ว สามารถเลืือกใช้้กรรมฐานหลัักอื่่�นๆ ทั้้�ง

สมถะและพิิจารณาทางด้้านปััญญา โดยเป็็นไปตามแต่่จริิตของผู้้�ฝึึก

“ทั้้�งนี้้�ทั้้�งนั้้�น การฝึกึสติ ิสมาธิ ิต้้องอาศััยความเพีียรที่่�ต่่อเนื่่�อง 

ควรฝึกึทุุกอิิริยิาบถทั้้�งยืืน เดินิ นั่่�ง นอน ทั้้�งในชีีวิิตประจำำ�วััน 

และตอนฝึกึวััตรปฏิบิััติกิรรมฐานเต็็มรููปแบบ และการทำำ�สมาธิ ิ

อย่่าฟุ้้�งซ่่าน และอย่่าคาดหวัังไว้้ล่่วงหน้้าว่่า สมาธิจิะต้้องเป็็น

เช่่นนั้้�นเช่่นนี้้� ให้้ทำำ�ใจให้้เป็็นกลางๆ  ไม่่ว่่าจะสงบ หรืือ

ไม่่สงบก็็ช่่าง การทำำ�สมาธิิทำำ�ไปอย่่างไรก็็เป็็นบุุญ”
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