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เคล็ดลับการอ่านหนังสือเล่มนี้
ก่อนอ่านให้อธิษฐาน

“เปิดใจ”
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   คำนำ
เป้้าหมายสููงสุุดในทางพระพุุทธศาสนา มิิใช่่เพีียงการแสวงหา   

ความสุุขชั่่�วคราวในโลกีียวิิสััย หากแต่่มุ่่�งไปสู่่�การดัับกิิเลสและกอง

ทุุกข์์ทั้้�งปวง เพื่่�อก้้าวสู่่�อิิสรภาพที่่�แท้้จริิง บนเส้้นทางแห่่งการตื่่�นรู้้�นี้้� 

พระบรมศาสดาได้้ทรงประทานมรรควิิธีีอัันประเสริิฐ ซึ่่�งเป็็นแผนที่่�

นำำ�ทางดวงจิิตให้้พ้้นจากวััฏสงสาร นั่่�นคืือการเจริิญ สมถะ และ 

วิิปััสสนา

การเดิินทางเข้้าสู่่�โลกด้้านในของตนเอง เป็็นการเดิินทางที่่�ท้้าทาย

ที่่�สุุด จิิตที่่�คุ้้�นชิินกัับการซััดส่่ายออกไปรัับรู้้�อารมณ์์ภายนอก ย่่อม

ยากที่่�จะหยุุดนิ่่�ง สมถะจึึงเป็็นด่ั่�งการเตรียมดิินให้้ร่ว่นซุุย เป็็นอุุบาย

วิิธีีในการตะล่่อมจิิตให้้รวมลงสู่่�ความเป็็นหนึ่่�ง เมื่่�อจิิตตั้้�งมั่่�นเป็็น

สมาธิิ ปราศจากนิิวรณ์์รบกวนแล้้ว พื้้�นที่่�แห่่งความสงบนี้้�ย่่อมเป็็น

บาทฐานที่่�สำำ�คััญยิ่่�งให้้วิิปััสสนาได้้ทำำ�หน้้าที่่� คืือการใช้้จิิตที่่�มีีกำำ�ลััง

เฝ้้าสัังเกตและชำำ�แหละความจริิงของร่่างกายจิิตใจ (ขัันธ์์ ๕) จน

เกิดิปััญญาหยั่่�งรู้้�ถึึงไตรลัักษณ์์ (อนิิจจััง ทุกุขััง อนััตตา) เพ่ื่�อสลััดคืืน

ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นทั้้�งปวง

หนัังสืือสมถะ วิปัิัสสนาเล่่มนี้้� ถืือกำำ�เนิดิขึ้้�นจากการรวบรวมหลัักธรรม 

คำำ�สอนและประสบการณ์์จากการปฏิบิััติ โดยมุ่่�งเน้้นความกระจ่่างแจ้้งใน

ภาคทฤษฎีเีพ่ื่�อเป็็นเข็็มทิิศที่่�ถูกูต้้องสู่่�ภาคปฏิบััติ สมถะและวิิปัสัสนา

จึึงมิิใช่่ทางสองเส้้น หากแต่่เป็็นธรรมคู่่�บารมีีที่่�ต้้องถัักทอประสาน

และเกื้้�อกููลกัันเพื่่�อมุ่่�งสู่่�วิิมุุตติิ ความหลุุดพ้้น

ขอกราบขอบพระคุุณพ่อ่แม่ค่รูอูาจารย์ท์ุกุท่า่นที่่�ได้ป้ระสิิทธิ์์�ประสาท

วิิชาและเป็็นแบบอย่่างแห่่งการปฏิิบััติ ขออานิิสงส์์แห่่งธรรมทาน

นี้้� จงเป็็นพละปััจจััยเกื้้�อหนุุนให้้ผู้้�อ่่านทุุกท่่านเกิิดดวงตาเห็็นธรรม                                                                             

มีีความเจริิญก้้าวหน้้าในเส้้นทางแห่่งมรรค ตราบจนเข้้าสู่่�มรรคผล

นิิพพานโดยทั่่�วกััน
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บทนำ
ในบทนี้้�จะอธิิบายความหมายเบื้้�องต้้นของเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการ

พััฒนาจิิตใจเพ่ื่�อนำำ�ไปสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ ซึ่่�ง ทุุกข์์ เกิิดมาจาก

ความยึึดถืือ อัันมีีรากมาจาก อวิิชชา คืือ ความไม่่รู้้�ความจริิงว่่า

ธรรมชาติทิี่่�เรียีกว่า่ สังัขาร (โดยย่อ่คืือร่า่งกายจิติใจ) มีคีวามไม่ค่งที่่�            

มีคีวามแปรปรวนเปลี่่�ยนไปเป็็นธรรมดา เกิิดแล้ว้ต้อ้งเสื่่�อมไปดัับไป

เป็็นธรรมดา เมื่่�อไม่่รู้้�ความจริิงเช่่นนี้้�จึึงเกิิดความหลงยึึดม่ั่�นถืือมั่่�น

สัังขารว่่าเป็็นเรา ตััวเรา หรืือของเราจริิงๆ เมื่่�อมีีความหลงยึึดมั่่�น

เช่่นนี้้�   พอมีีความแปรปรวนเปลี่่�ยนแปลงเกิิดขึ้้�นในร่่างกายจิิตใจ 

ตลอดจนถึึงสิ่่�งภายนอกที่่�ยึึดไว้้ ย่่อมส่่งผลเป็็นความทุุกข์์

 

สมถะและวิปิัสัสนา เป็น็เครื่่�องมืือที่่�พระพุทุธเจ้า้ได้ใ้ห้แ้นวทางไว้ ้เพื่่�อ

ฝึกึจิติใจให้ม้ีคีุณุภาพพอที่่�จะเรียีนรู้้�ความจริิงตามความเป็น็จริิง จน

หลุุดพ้้นจากทุุกข์์ได้้

 

สมถะ - วิิปััสสนา คืืออะไร

สมถะ เป็็นคำำ�ย่่อจาก สมถกรรมฐาน หมายถึึง การฝึึกจิิตให้้มีีสติิ 

สมาธิิ ปััญญารวมเป็็นหนึ่่�งเดีียวกััน คืือ อริิยมรรคมีีองค์์ ๘ (ทาง

สายกลางหรืือข้้อปฏิบััติเพ่ื่�อนำำ�ไปสู่่�ความดัับทุุกข์์) รวมลงที่่�ใจเป็็น

หนึ่่�งเดีียวกัันทุุกปััจจุุบัันขณะ เรีียกว่่า มรรคสมัังคีี หรืือ มรรค

สามััคคีี จะมีีผลให้้จิิตมีีสมาธิิ สงบ ตั้้�งมั่่�นแน่่วแน่่เป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับ

เครื่่�องล่่อของจิิต เช่่น กรรมฐาน ๔๐ อย่่างที่่�ใช้้ในการฝึึกจิิต อย่่าง

ต่อ่เนื่่�องไม่ข่าดสาย ทำำ�ให้จ้ิติสงบไม่ฟุ่้้�งซ่า่น เมื่่�อจิิตตั้้�งมั่่�นเป็น็สมาธิิ 

มีีกำำ�ลัังมั่่�นคงไม่่หวั่่�นไหวไปตามกิิเลส คืือ ราคะ โทสะ โมหะ หรืือ 

ความโลภ ความโกรธ ความหลง และไม่่หวั่่�นไหวไปตามตััณหา คืือ 

	 • กามตััณหา ได้้แก่่ ความยิินดีีพอใจในรููป เสีียง กลิ่่�น รส 

สััมผััส 

	 • ภวตััณหา ได้้แก่่ อยากเป็็นอย่่างนั้้�น อยากเป็็นอย่่างนี้้� เพราะ

ถููกใจ พอใจ ติิดใจ ยิินดีี 

	 • วิิภวตััณหา ได้้แก่่ ไม่่อยากให้้เป็็นอย่่างนั้้�น ไม่่อยากให้้เป็็น

อย่า่งนี้้� หรืือ อยากไม่ใ่ห้เ้ป็น็อย่า่งนั้้�น อยากไม่ใ่ห้เ้ป็น็อย่า่งนี้้� เพราะ

ไม่่ถููกใจ ไม่่พอใจ 

๑๓๑๒

บทที่่� ๑



๑๕๑๔

ซึ่่�งจะเป็็นเหตุุให้้อวิิชชา กิิเลส ตััณหา อุุปาทาน (ความยึึดถืือ) และ

ความทุุกข์์ทั้้�งมวลในปฏิจจสมุุปบาทน้้อยลงไปเร่ื่�อยๆ เพราะสติ 

สมาธิิ ปััญญาเป็็นรากฐานสำำ�คััญในขั้้�นวิิปััสสนากรรมฐาน คืือ เห็็น

ความจริิงของขัันธ์์ ๕ (ร่่างกายจิิตใจ) ได้้แก่่ รููป เวทนา สััญญา 

สัังขาร วิญิญาณ ว่า่เป็น็สัังขารปรุงุแต่ง่ที่่�เกิดิดัับตามเหตุปุัจัจััย เมื่่�อ

สิ้้�นเหตุุปััจจััยก็็ดัับไปเป็็นธรรมดา เป็็นไตรลัักษณ์์ ได้้แก่่ อนิิจจััง   

(ไม่่เที่่�ยง) ทุุกขััง (ทนอยู่่�ในสภาพเดิิมไม่่ได้้) อนััตตา (ไม่่ใช่่ตััวตน

และบัังคัับไม่ไ่ด้)้ ไม่ใ่ช่่เรา ตััวเรา ของเราคงที่่� ไม่อ่ยู่่�ในบัังคัับของเรา 

จึึงไม่อ่าจบัังคัับให้เ้ป็น็ไปตามใจอยากได้ ้จนกว่า่ใจจะเห็น็ความจริงิ 

ยอมรัับความจริงิ ปล่อ่ยวางความหลงยึึดมั่่�นเป็น็เรา ตััวเรา ของเรา

เสียีได้ห้มดสิ้้�น จึึงจะพ้้นทุกุข์์ทั้้�งมวลในปฏิจิจสมุปบาท ภาษาสมมติิ

เรีียกว่่า นิิพพาน และสมมติิเรีียกท่่านที่่�นิิพพานแล้้วว่่า พระอรหัันต์์

 

วิิปััสสนา คืือ การฝึึกอบรมสติิ สมาธิิ ปััญญาโดยอาศััยพื้้�นฐานจาก

ความสงบจากการฝึึกสมถกรรมฐานมาเพื่่�อสัังเกตเห็็นสััจธรรมตาม

ความเป็็นจริิงของขัันธ์์ ๕ คืือ รููป เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ 

หรืือกาย เวทนา จิิต ธรรม (สติปััฏฐาน ๔) ในตััวเราอย่่าง

ต่่อเนื่่�อง จนเห็น็แจ้ง้ในสภาวธรรมตามความเป็น็จริงิว่า่ขัันธ์ ์๕ เป็น็

อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา เกิิดปััญญาญาณรู้้�แจ้้งความจริงจากใจว่่า 

ขัันธ์์ ๕ เกิิดขึ้้�นแล้้วต้้องเคลื่่�อนไปสู่่�ความแก่่ ความเจ็็บ ความตาย          

ความพลััดพรากตลอดเวลา หรืือเกิิดขึ้้�นแล้้วก็็ดัับไปเป็็นธรรมดา 

ไม่่ใช่่เป็็นตััวเราหรืือของเราคงที่่�

 

ปััญญา หรืือญาณตามหลัังธรรมที่่�เกิิดขึ้้�นในปััจจุุบัันขณะ เรีียกว่่า 

ปััญญาญาณ ไม่่ใช่่เกิิดจากการคิิดเอา แต่่เป็็นสติิ สมาธิิ ปััญญา  ที่่�

เกิิดจากการสัังเกต รู้้�เห็็นการเกิิดดัับของสัังขารในขัันธ์์ ๕ หรืือกาย

ในกาย เวทนาในเวทนา จิติในจิติ ธรรมในธรรม หรืือร่่างกายจิิตใจ

ตามความเป็็นจริิง 

ปััญญาญาณที่่�เห็็นความจริิงเช่่นนี้้� ทำำ�ให้้ละความเห็็นผิิด (มิิจฉา

ทิฏิฐิิ) ที่่�หลงยึึดม่ั่�นถืือม่ั่�นว่่าขัันธ์์ ๕ เป็็นตััวเรา เป็็นของเรา โดยเฉพาะ 

ยึึดจิิตหรืือผู้้�รู้้�สิ่่�งต่่างๆ ทั้้�งหมดทาง ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจ 

ว่่าเป็็นเรา หรืือยึึดว่่าตััวเราเป็็นผู้้�รู้้� หรืือยึึดผู้้�รู้้�ว่่าเป็็นของเรา ซึ่่�งเป็็น

เหตุุให้้เกิิดกิิเลส ตััณหา อุุปาทาน ครั้้�นไปกระทบกัับความคิิด หรืือ

อารมณ์์ที่่�ถููกใจ ไม่่ถููกใจ หรืือเฉยๆ ก็็เกิิดความยึึดมั่่�นว่่าถููกใจเรา 

หรืือไม่่ถููกใจเรา แล้้วเกิิดตััณหา ความดิ้้�นรนทะยานอยาก ซึ่่�งเป็็น

สมุุทััย เป็็นเหตุุให้้เกิิดทุุกข์์ เกิิดภพ ชาติิ และความทุุกข์์ทั้้�งมวลใน

วงจรปฏิิจจสมุุปบาท 



	 สมถะและวิิปััสสนาเกื้้�อหนุุนซึ่่�งกัันและกััน

สมถะ วิิปััสสนานั้้�นเกื้้�อหนุุนควบคู่่�กััน สมถะ วิิปััสสนา จึึงเป็็นเพีียง

ภาษาสมมติิ เพื่่�อแยกโดยทฤษฎีีว่่า 

	 • สมถะ คืือ ความสงบ โดยให้้จิิตอยู่่�กัับเครื่่�องล่่อ ไม่่ฟุ้้�งซ่่าน 

ไม่่หลุุดออกไปจากการพิิจารณาสััจธรรมความจริิง 

	 • วิปััสสนา คืือ การพิิจารณากาย เวทนา จิิต ธรรม รู้้�แจ้้ง

อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ปล่่อยวางความหลงยึึดมั่่�นถืือมั่่�น 

ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ตรััสว่่า สติิปััฏฐาน ๔ ทางนี้้�ทางเดีียวเท่่านั้้�นที่่�จะ

พ้้นทุุกข์์ได้้ ทางอื่่�นนอกจากนี้้�ไม่่มีี 

ดัังนั้้�น สมถะ วิิปััสสนา คืือ การที่่�ไม่่ติิดไม่่ยึึดอะไรทุุกปััจจุุบัันขณะ 

สุุดท้้ายไม่่มีีทั้้�งเครื่่�องล่่อ และไม่่มีีทั้้�งผู้้�เห็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา  

รู้้�แจ้้งที่่�ใจเรียีกว่า่รู้้�อยู่่�ในทีีในทุุกปััจจุุบัันว่่า ทุุกสรรพสิ่่�งยึึดมั่่�นถืือมั่่�น

ไม่่ได้้ ไม่่มีีตััวตนของผู้้�รู้้� ไม่่มีีตััวตนของผู้้�ยึึดมั่่�นถืือมั่่�น

แต่่คนทั้้�งหลายมัักจะติดิว่่าตอนนี้้�ทํําสมถะ ตอนนี้้�ทํําวิิปััสสนา ตอนนี้้�

ไม่่เรีียนวิิปััสสนาจะเรีียนแค่่สมถะ หรืือจะยัังไม่่ฝึึกวิิปััสสนาจนกว่่า

สมถะจะกล้้าแข็็ง บางคนที่่�คิิดอย่่างนี้้�แม้้ปฏิิบััติิไปเป็็นสิิบๆ ปีีก็็ไม่่

ก้้าวหน้้า มีีแค่่สงบและฟุ้้�งซ่่าน แม้้จะทํําสมถะอย่่างเดีียวมากี่่�ปีีก็็ 

ไม่่ได้้เป็็นสมถะจริิง และตอนนี้้�ก็็ตายไปหลายคนแล้้ว

 

หลวงตามหาบััว ญาณสััมปัันโน ท่่านเรีียกว่่า สมาธิิอบรมปััญญา 

และปัญัญาอบรมสมาธิิ ซึ่่�งคู่่�กัันและส่่งเสริมกัันตลอดเวลาเพ่ื่�อความ

สิ้้�นหลงมีตีััวตนของผู้้�ยึึดมั่่�น เปรียบเหมืือนขึ้้�นภูเูขานิิพพาน คืือ เมื่่�อ

มีสีมาธิกิ็ท็ํําให้ป้ัญัญาโดดเด่น่เห็น็อนิจิจััง ทุกุขััง อนััตตาในร่า่งกาย

จิิตใจชััด เรีียกว่่าสมาธิิอบรมปััญญา พอปััญญาโดดเด่่นเห็็นชััดก็็ทํํา

ให้้สมาธิิยิ่่�งคมแก่่กล้้าละเอีียดลึึก ตั้้�งมั่่�นไม่่ฟุ้้�งซ่่าน เรีียกว่่าปััญญา

อบรมสมาธิิ คืือ สมาธิิและปััญญาทํํางานด้้วยกััน  

	 เหตุุใดจึึงต้้องฝึึกอย่่างต่่อเนื่่�องสม่ำำ��เสมอในชีีวิิตประจำำ�วััน

 

หากไม่่ฝึึกสมถะ วปัสสนาอย่่างต่่อเน่ื่�องสม่ำำ��เสมอให้้จิติใจสงบร่่มเย็็น 

เป็็นประจำำ�แล้้ว ชีวีิติจะขาดที่่�พึ่่�งภายใน ต้้องแสวงหาที่่�พึ่่�งภายนอก 

ต้้องหาสิ่่�งที่่�มาเติมิเต็ม็ชีวีิติตลอดเวลา แล้้วสั่่�งสมอย่่างนี้้�จนเป็็นความ

เคยตััวเคยใจ กลายเป็็นอนุสุััย อาสวะ คืือ กิเิลสที่่�นอนเนื่่�องในจิติที่่�เกิดิดัับ 

นั่่�นเพราะ อวิชิชา คือื ความไม่่รู้้�ความจริงิ หลงยึึดมั่่�นว่่าเราเป็็นผู้้�รู้้� ทำำ�ให้้

หลงติดิไปกับัอารมณ์์หรืือสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�ในปััจจุบันัขณะ ก่่อให้้เกิดิเป็็นกิเิลส 

ตััณหา อุปุาทาน จึึงเป็็นเหตุุให้้เกิิดทุกุข์์หมุุนวนเช่่นนี้้�อยู่่�ตลอดเวลา

๑๗๑๖



การฝึึกจึึงไม่่ใช่่ฝึึกแค่่เวลาเดิินจงกรมหรืือน่ั่�งสมาธิิเท่่านั้้�น แต่่ต้้องฝึึก

อย่่างหนัักตลอดเวลา คืือให้้มีสีติ ิ สมาธิ ิ ปััญญารวมเป็็นหนึ่่�งในทุกุ

ปััจจุบุัันขณะจนเกิิดปััญญาญาณเห็น็แจ้้งว่่า สัังขารทั้้�งปวง โดยเฉพาะ 

ผู้้�รู้้� เป็็นธรรมชาติิปรุงุแต่่งเกิดิดัับแปรปรวนตลอดเวลา เป็็นอนิจิจััง  

ทุกุขััง อนััตตา ไม่่อาจยึึดมั่่�นถืือมั่่�นเป็็นเรา ตััวเรา ของเราได้้ 

ดัังนั้้�น ทุุกปััจจุบัันขณะจึึงต้้องฝึึก ไม่่มีีตััวตนของผู้้�ยึึดมั่่�นผู้้�รู้้�และ

สิ่่�งที่่�ถููกรู้้� อย่่างต่่อเนื่่�องและสม่ำำ��เสมอ 

 

สมถะวิิปััสสนา และสติิปััฏฐาน ๔ คืือหััวใจสํําคััญที่่�เชื่่�อมโยงเกื้้�อกููล

กััน การทำำ�สมถะภาวนาเป็็นวิิธีีที่่�จะเปลี่่�ยนจากความทุุกข์์ (อบาย) 

ให้้ไปเป็็นความสุขุ (สวรรค์์) และพััฒนาจากความสุขุมาเป็็นความสงบ

จากสมาธิิ และพััฒนาจากความสงบในขั้้�นสมาธิิมาเป็็นความสงบ

ที่่�เกิิดจากวิิปััสสนา โดยอาศััยจิิตตั้้�งมั่่�นจากการทำำ�สมถะเรีียนรู้้�ที่่�จะ

เจริิญวิิปััสสนาในสติิปััฏฐาน ๔ โดยพิิจารณากายในกาย เวทนาใน

เวทนา จิิตในจิิต ธรรมในธรรม จนลงแก่่ใจ เพ่ื่�อปล่่อยวางสิ่่�งที่่� 

ยึึดมั่่�นไว้้ในใจให้้เป็็นทุุกข์์ สิ้้�นยึึดมั่่�นขัันธ์์ ๕ เป็็นตััวตนคงที่่� เป็็นเรา 

ตััวเรา ของเรา เพราะเห็็นว่่าขัันธ์์ ๕ เป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา 

ไม่่ใช่่อััตตาตััวตนคงที่่� จึึงไม่่ใช่่เป็็นเรา ตััวเรา ของเราที่่�เที่่�ยงแท้้ 

๑๙๑๘

ความสงบเกิดิจากวิปัิัสสนานี้้�เป็็นผลมาจากความปล่อยวางไม่่ยึึดม่ั่�น

ทั้้�งความทุุกข์์และความสุุข ปล่่อยวางไม่่ยึึดมั่่�นอารมณ์์กรรมฐาน  

ที่่�ใช้้เพื่่�อเป็็นเครื่่�องมืือช่่วยเจริญิสติ ิสมาธิ ิปััญญา สุดุท้้ายปล่อยวาง      

ไม่่ยึึดมั่่�นผู้้�ปล่่อยวาง เมื่่�อเห็็นความจริิงจากใจจริิงๆ ใจก็็จะปล่่อย

ความหลงยึึดมั่่�นขัันธ์์ ๕ เป็็นอััตตาตััวตน เมื่่�อสิ้้�นมีีตััวตนก็็จะสิ้้�นผู้้�

ยึึดมั่่�น  เมื่่�อสิ้้�นตััวตนของผู้้�ยึึดมั่่�นใจก็ส็งบ สัันติิ อิสิระจากความทุกุข์์

ความกัังวลใดๆ โดยสิ้้�นเชิงิ ไม่่ยึึดมั่่�นแม้้ความสงบสัันติิที่่�เป็็นความ

เงีียบ สงบ ว่่างจากตััวตน ว่่างจากความปรุงุแต่่ง ที่่�เรียีกว่่า วิสิังัขาร 

อสังัขตธาตุ ุอมตธาตุุ นิิพพานธาตุุ จึึงเป็็นความพ้้นทุุกข์์อย่่างถาวร 

 

	ส มดัังพุุทธพจน์์ที่่�ว่่า

 

“สััพเพ สัังขารา อนิิจจา” 
สัังขารทั้้�งปวงไม่่เที่่�ยง

“สััพเพ สัังขารา ทุุกขา” 
สัังขารทั้้�งปวงเป็็นทุุกข์์

“สััพเพ ธััมมา อนััตตา” 
ธรรมทั้้�งปวงทั้้�งสัังขารและวิิสัังขาร (นิิพพาน) 

ไม่่ใช่่เรา ตััวเรา ของเรา



“สััพเพ ธััมมา นาลััง อภิินิิเวสายะ” 
ธรรมทั้้�งปวงทั้้�งสัังขารและวิิสัังขารไม่่ควรยึึดมั่่�นถืือมั่่�น

 

นิิทานเปรีียบเทีียบ “ลิิงในกระจก”
 

ในป่่าลึึกแห่่งหนึ่่�ง มีีลิิงตััวหนึ่่�งอาศััยอยู่่�ใกล้้แอ่่งน้ำำ�� วัันหนึ่่�งเดิินผ่่าน

กระจกเงาที่่�มนุุษย์์ลืืมทิ้้�งไว้้ มัันเหลืือบมองแล้้วตกใจสุุดขีีด เพราะ

คิิดว่่าในกระจกนั้้�นคืือลิิงอีีกตััว มัันร้้อง กััด แยกเขี้้�ยว แต่่ลิิงใน

กระจกก็็แยกเขี้้�ยวกลัับทุุกครั้้�ง มัันโกรธมาก และทำำ�เช่่นนี้้�จนเหน่ื่�อย

ทุุกวััน ไม่่เคยสงบเลย

 

กระทั่่�งวัันหนึ่่�ง มัันนั่่�งเงีียบมองกระจกโดยไม่่ตอบโต้้ เม่ื่�อมัันนิ่่�ง 

ลิิงในกระจกก็็นิ่่�ง จึึงเริ่่�มสงสััย

	 เมื่่�อยิ้้�ม ลิิงในกระจกก็็ยิ้้�ม

	 เมื่่�อสงบ ลิิงในกระจกก็็สงบ

	จึึ งเริ่่�มเข้้าใจว่่า ลิิงอีีกตััวในกระจกไม่่เคยมีีอยู่่�จริิงเลย 

	สิ่่ �งที่่�สู้้�มาโดยตลอด คืือ เงาของมัันเอง

 

ถ้้าขาดการฝึึกสมถะ วิิปััสสนา จะเหมืือนลิิงที่่�ต่่อสู้้�กัับเงาตััวเอง      

อยู่่�ตลอดเวลา แต่ถ่้า้จิติสงบและรู้้�เท่า่ทััน จะเห็น็ว่า่แท้จ้ริงิ ศัตัรูู คือื 

ตัวัเองที่่�ไม่่เคยมีอียู่่�จริงิ มีแีต่่ภาพมายาลวงตาลวงใจให้้ลุ่่�มหลงยึึดมั่่�น 

ว่่ามีีอััตตาตััวตนของเราอยู่่�จริิง 

 

พ้้นทุุกข์์ นิิพพาน เพราะสิ้้�นหลงยึึดมั่่�นสัังขารและวิิสัังขาร อัันเป็็น

เหตุุให้้ต้้องเป็็นทุุกข์์ (สมุุทััย) ในอริิยสััจ ๔ (ทุุกข์์ สมุุทััย นิิโรธ 

มรรค) และเป็็นเหตุุให้้วนเวีียนอยู่่�ในวััฏสงสาร (ปฏิิจจสมุุปบาท)

๒๑๒๐



๒๓

เหตุุที่่�ยัังต้้องเวีียนว่่ายตายเกิิดในวััฏสงสาร เพราะมีีอวิิชชา คืือ 

ความไม่่รู้้�ความจริิงของขัันธ์์ ๕ ไม่่รู้้�อริิยสััจ ๔ ไม่่รู้้�ปฏิิจจสมุุปบาท 

ไม่่รู้้�จัักการทำำ�งานของธาตุุ ขัันธ์์ อายตนะ มีีรายละเอีียดดัังนี้้�

 

	 ๑. ไม่่รู้้� ความจริิงของขัันธ์์ ๕

ขัันธ์์ ๕ ตกอยู่่�ใต้้กฎไตรลัักษณ์์หรืือลัักษณะที่่�เป็็นสากล ๓ ประการ

ของสัังขารทั้้�งปวง ประกอบด้้วย

	 • อนิิจจััง คืือ ความไม่่เที่่�ยง หมายถึึง สภาวะที่่�ทุุกสิ่่�งมีี

การเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา ไม่่มีีสิ่่�งใดคงที่่�ถาวร ทั้้�งรููปธรรม 

(ร่่างกาย) และนามธรรม เช่่น ความคิิด อารมณ์์ ความรู้้�สึึก ผู้้�รู้้� 

ล้้วนเกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� และดัับไปเป็็นธรรมดา

	 • ทุุกขััง คืือ ความเป็็นทุกุข์์ หมายถึึง สภาวะที่่�ทนได้้ยาก หรืือสภาวะ

ที่่�ถูกูบีบีคั้้�นด้้วยความเปลี่่�ยนแปลง ไม่่สามารถคงอยู่่�ในสภาพเดิมิได้้

	 • อนัตัตา คืือ ความไม่่มีตีััวตน หมายถึึง สภาวะที่่�ทุกุสิ่่�งไม่่ใช่่    

ตััวตนที่่�แท้้จริิง ไม่่สามารถบัังคัับบััญชาให้้เป็็นไปตามปรารถนาได้้ 

เหตุุใดยัังเวีียนว่่าย
ตายเกิิดในวัฏัสงสาร

บทที่่� ๒



ไม่่มีแีก่น่สารหรืือไม่มี่ีอััตตาตััวตนถาวรอยู่่�ภายในร่่างกายและจิิตใจ 

เพราะเป็็นเพียีงการรวมตััวกัันขององค์์ประกอบต่่างๆ ที่่�ต้้องแตกสลาย

ไปตามเหตุุปััจจััย 

 

	 ๒. ไม่่รู้้� อริิยสััจ ๔

อริยิสััจ ๔ คืือ ความจริงิอัันประเสริฐิ ๔ ประการ ที่่�พระพุทุธเจ้า้ทรง

ค้้นพบและทรงสั่่�งสอน ซึ่่�งเป็็นหลัักธรรมสำำ�คััญในพระพุุทธศาสนา 

มีีองค์์ประกอบดัังนี้้�

	 ๑) ทุุกข์์ คืือ สภาพแห่่งความไม่่สบายกายไม่่สบายใจ ความ

ทุุกข์์เป็็นสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นและมีีอยู่่�จริิงในชีีวิิตของทุุกคน รวมถึึงสภาวะ

ทางกาย เช่่น การเกิิด แก่่ เจ็็บ ตาย และสภาพทางใจ เช่่น ความ

โศกเศร้้า ความไม่่สมหวััง การต้้องพลััดพรากจากสิ่่�งที่่�รััก หรืือการ

ประสบกัับสิ่่�งไม่่เป็็นที่่�รัักที่่�พอใจ โดยย่่อคืือความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นขัันธ์์ ๕ 

(อุุปาทานขัันธ์์ทั้้�ง ๕) เป็็นตััวทุุกข์์

 

	 ๒) สมุุทััย คืือ ต้้นเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิดทุุกข์์ ได้้แก่่ ตััณหา ความ

ดิ้้�นรนทะยานอยาก ได้้แก่่

	 • กามตััณหา ความอยากในกามคุุณ ๕ คืือ รููป เสีียง กลิ่่�น รส 

สััมผััส

	 • ภวตััณหา ความอยากมีี อยากเป็็น

	 • วิิภวตััณหา ความอยากให้้ไม่่มีี ไม่่เป็็น 

 

	 ๓) นิิโรธ คืือ ความดัับทุุกข์์ หรืือสภาวะที่่�ตััณหาหมดไปโดย  

สิ้้�นเชิิง คืือ นิิพพาน ซึ่่�งเป็็นจุุดมุ่่�งหมายสููงสุุดในพระพุุทธศาสนา 

เป็็นสภาวะที่่�ปราศจากกิิเลสและทุุกข์์ทั้้�งปวง 

 

แต่่ในขั้้�นฝึึกปฏิิบััติิ ความดัับทุุกข์์มีีหลายระดัับ คืือ

	 • ความดัับทุุกข์์เพราะกิิเลสดัับด้้วยธรรมที่่�เป็็นคู่่�ปรัับกััน เช่่น 

เมื่่�อโกรธก็็แผ่่เมตตา กิิเลสก็็จะระงัับไปได้้ชั่่�วคราว

	 • ความดัับทุุกข์์เพราะข่่มกิิเลสไว้้ด้้วยอำำ�นาจสมาธิิ เมื่่�อหมด

กำำ�ลัังสมาธิิ กิิเลสก็็กลัับมาได้้อีีก

	 • ความดัับทุุกข์์เพราะกิิเลสอัันเป็็นเครื่่�องร้้อยรััด (สัังโยชน์์ ๑๐) 

ดัับไป ไม่่กลัับมาอีีกด้้วยอำำ�นาจสติิ สมาธิิ ปััญญาในอริิยมรรครวม

เป็็นหนึ่่�ง (โลกุุตตรมรรค) 

	 • ความดัับทุุกข์์เพราะมีีความสงบเย็็นจากโลกุุตตรผล กิิเลสจึึง

ไม่่มีีความหมายต่่อใจอีีก

	 • ความดัับทุุกข์์ถาวรเพราะกิิเลสดัับโดยสิ้้�นเชิิง (นิิพพาน)

 

๒๕๒๔



๒๗๒๖

	 ๔) มรรค คืือ ข้้อปฏิิบััติิหรืือหนทางที่่�จะนำำ�ไปสู่่�ความดัับทุุกข์์ 

ได้้แก่่ อริิยมรรคมีีองค์์ ๘ ซึ่่�งเป็็นทางสายกลางที่่�ไม่่ตึึงหรืือหย่่อน

เกิินไป ประกอบด้้วย 

	 • สััมมาทิิฏฐิิ (ความเห็็นชอบ) 

	 • สััมมาสัังกััปปะ (ความดำำ�ริิชอบ) 

	 • สััมมาวาจา (การพููดจาชอบ) 

	 • สััมมากััมมัันตะ (การกระทำำ�ชอบ) 

	 • สััมมาอาชีีวะ (การเลี้้�ยงชีีพชอบ) 

	 • สััมมาวายามะ (ความเพีียรชอบ) 

	 • สััมมาสติิ (ความระลึึกชอบ) 

	 • สััมมาสมาธิิ (ความตั้้�งจิิตมั่่�นชอบ)

 

	 ๓. ไม่่รู้้� ปฏิิจจสมุุปบาท

ปฏิจิจสมุปุบาทประกอบด้้วยองค์์ประกอบ ๑๒ ประการ เป็็นหลัักธรรม    

ที่่�อธิิบายถึึงการเกิิดและดัับของทุุกข์์อย่่างเป็็นเหตุุเป็็นผล ว่่าด้้วย 

การเกิิดข้ึ้�นพร้้อมกัันของธรรมทั้้�งหลายที่่�อาศััยกัันและกััน โดยไม่่มีี

ตััวตนหรืือพระเจ้้ามาดลบัันดาล แต่่เป็็นไปตามกฎธรรมชาติทิี่่�ว่่า 

“เมื่่�อเหตุุนี้้�มีี ผลนี้้�จึึงมีี
เพราะเหตุุนี้้�เกิิดขึ้้�น ผลนี้้�จึึงเกิิดขึ้้�น

เมื่่�อเหตุุนี้้�ไม่่มีี ผลนี้้�จึึงไม่่มีี
เพราะเหตุุนี้้�ดัับ ผลนี้้�จึึงดัับ”

	ว งจรปฏิิจจสมุุปบาท สายเกิิดทุุกข์์ (สมุุทััยวาร) 

แสดงให้้เห็็นว่่า ทุุกข์ ์และ การเวีียนว่่ายตายเกิิด ทำำ�งานอย่่างไร

 

เพราะ อวิชิชา ความไม่่รู้้�ตามจริิง (ไม่่เห็น็ไตรลัักษณ์์) เป็็นปััจจััยให้้เกิดิ

สัังขาร การปรุุงแต่่ง (ความคิิด เจตนา) เป็็นปััจจััยให้้เกิิด

วิิญญาณ การรัับรู้้� (จิิตที่่�ไปรู้้�ในอารมณ์์ต่่างๆ) เป็็นปััจจััยให้้เกิิด

นามรููป กายและใจ เป็็นปััจจััยให้้เกิิด

สฬายตนะ คืือ อายตนะภายใน ๖ ได้้แก่่ ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ 

เป็็นปััจจััยให้้เกิิด

ผััสสะ การกระทบระหว่่างอายตนะภายในกัับอายตนะภายนอก 

ได้้แก่่ รููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส ธรรมารมณ์์ และมีีวิิญญาณทาง

ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจมารัับรู้้� เป็็นปััจจััยให้้เกิิด

เวทนา ความรู้้�สึึก (สุุข ทุุกข์์ หรืือไม่่สุุขไม่่ทุุกข์์) เป็็นปััจจััยให้้เกิิด

ตััณหา ความอยาก (อยากได้้ หรืืออยากผลัักไส) เป็็นปััจจััยให้้เกิิด



อุปุาทาน ความยึึดม่ั่�นถืือมั่่�นว่่าเป็็นเรา เป็็นของเรา เป็็นปััจจััยให้้เกิิด

ภพ ภาวะทางจิติที่่�ก่อ่ตััวขึ้้�นเพื่่�อรองรัับความยึึดนั้้�น เป็น็ปัจัจััยให้เ้กิดิ

ชาติ ิการเกิิด การปรากฏขึ้้�นของตััวตนในใจ เป็็นปััจจััยให้้เกิิด

ชรา มรณะ โสกะ ปริเิทวะ ทุกุข์์ โทมนัสั อุปุายาส ความทุกุข์ ์ความ

โศกเศร้้า เสีียใจ คัับแค้้นใจ และการดัับไปของสภาวะนั้้�น

 

การเกิิดขึ้้�นแห่่งกองทุุกข์์ทั้้�งสิ้้�นนี้้� ย่่อมมีีด้้วยอาการอย่่างนี้้� 

วงจรปฏิิจจสมุุปบาทเกิิดขึ้้�นเป็็นขณะจิิต แสดงถึึงการเกิิดดัับของ

ทุกุข์ใ์นใจเราชั่่�วขณะจิติ จึึงไม่ใ่ช่่แค่เ่รื่่�องชาติหิน้า้หรืือชาติกิ่อ่น จาก

วงจรแสดงให้้เห็็นว่่า ทุุกข์์ไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นมาเองลอยๆ แต่่เกิิดขึ้้�นจาก

เหตุุปััจจััย และรากของทุุกข์์เกิิดจากอวิิชชานั่่�นเอง 

	ว งจรปฏิิจจสมุุปบาท สายดัับทุุกข์์ (นิิโรธวาร)

แต่่เพราะ อวิิชชา สำำ�รอกดัับไปโดยไม่่เหลืือ สัังขารจึึงดัับ

เพราะ สัังขาร ดัับ วิิญญาณจึึงดัับ

เพราะ วิิญญาณ ดัับ นามรููปจึึงดัับ

เพราะ นามรููป ดัับ สฬายตนะจึึงดัับ

เพราะ สฬายตนะ ดัับ ผััสสะจึึงดัับ

เพราะ ผััสสะ ดัับ เวทนาจึึงดัับ

เพราะ เวทนา ดัับ ตััณหาจึึงดัับ

เพราะ ตััณหา ดัับ อุุปาทานจึึงดัับ

เพราะ อุุปาทาน ดัับ ภพจึึงดัับ

เพราะ ภพ ดัับ ชาติิจึึงดัับ

เพราะ ชาติิ ดัับ ชรา มรณะ โสกะ ปริิเทวะ ทุุกข์์ โทมนััส อุุปายาส

จึึงดัับ

ความดัับแห่่งกองทุุกข์์ทั้้�งสิ้้�นนี้้� ย่่อมมีีด้้วยประการฉะนี้้�

	ว งจรปฏิิจจสมุุปบาทสายดัับในภาคปฏิิบััติิ 

การเห็น็ “จิิตหรือืผู้้�รู้้�เกิดิดัับ” คือื การเห็น็กระบวนการของปฏิจิจ-    

สมุุปบาทที่่�กำำ�ลัังแสดงตััวอยู่่�ต่่อหน้้าต่่อตา เมื่่�อเห็น็ความจริงิเช่่นนี้้�

อย่่างต่่อเนื่่�อง จิิตจะยอมรัับความจริิงเองว่่า ไม่่มีีเราอยู่่�ในวงจรนี้้� 

มีแีต่่กระแสของเหตุุปััจจััยที่่�หมุุนไป ดัังนั้้�นเม่ื่�อเหตุุหมด ผลจึึงดัับ 

คืือ เมื่่�อปฏิบิััติจนเกิิดวิชิชารู้้�แจ้ง้ว่า่ทุกุอย่า่ง (รวมถึึงผู้้�รู้้�) เป็น็อนััตตา

ไม่่ใช่่ตััวตน -> อวิิชชาจะดัับ -> สัังขารปรุงแต่่งยึึดมั่่�นถืือมั่่�นเป็็น

๒๙๒๘



ตััวเรา ของเรา จะดัับ -> วิิญญาณที่่�เป็็นไปเพื่่�อการเกิิดใหม่่             

จะดัับ จะเห็็นได้้ว่่าเม่ื่�ออวิิชชาที่่�เป็็นหััวขบวนดัับลง วงจรที่่�ก่่อให้้               

เกิิดภพใหม่่และชาติิใหม่่ก็็ดัับลง ทุุกข์์ทั้้�งมวลก็็ดัับลง 

วงจรสายดัับก็็ทำำ�งานเป็็นขณะจิิตเช่่นกััน ขณะจิิตที่่�ไม่่มีีผู้้�ยึึด         

วงจรปฏิิจจสมุุปบาทที่่�เป็็นเหตุุให้้เกิิดทุุกข์์จะดัับ ผลคืือไม่่ทุุกข์์

ในขณะจิิตนั้้�น แต่่ถ้้าขณะจิิตต่่อไปไม่่มีีสติิปััญญารู้้�เท่่าทััน ความ

ยึึดเพราะรัักสุุขเกลีียดทุุกข์์จะเกิิดขึ้้�นมาใหม่่ได้้ เพราะยัังมีีอาสวะ 

อนุุสััยที่่�เป็็นตะกอนนอนเนื่่�อง แต่่เป็็นขณะจิิตใหม่่ไม่่ใช่่ของเดิิม

เพราะจิิตเกิิดดัับตลอดเวลา

เม่ื่�อสิ้้�นวงจรปฏิจจสมุุปบาทจะไม่่มีี “วิิญญาณที่่�ยึึดว่่าเป็็นเรา” 

(อวิิชชา) แต่่จะเป็็นเพีียง “วิิญญาณ” ในขัันธ์์ ๕ (วิิญญาณขัันธ์์)    

ที่่�ทำำ�งานรัับรู้้�ตามเหตุุปััจจััยที่่�มากระทบทางอายตนะ เกิิดแล้้ว       

ดัับไปต่อ่เนื่่�อง ไม่ใ่ช่่วิิญญาณคงที่่� เป็น็เพียีงหน่ึ่�งในฟันัเฟือืงของชีวีิติ

ที่่�ทำำ�งานต่่อเนื่่�องไปจนกว่่าจะดัับขัันธ์์ไป

	 ๔. ไม่่รู้้� การทำงานของธาตุุ ขัันธ์์ อายตนะ ที่่�ประกอบเป็็น
ชีีวิิตว่่า ทั้้�งหมดเป็็นของธรรมชาติิ ไม่่ใช่่ตััวเรา ของเรา 

ชีีวิิตเราประกอบด้้วยธาตุุ ๖ ธาตุุ ที่่�เป็็นธาตุุของธรรมชาติิ ไม่่ใช่่ 

ตััวเรา ของเรา ได้้แก่่ 

 

	 ๑. ธาตุดิน มีลักษณะเป็นของแข็ง หยาบ ธาตุดินในร่างกาย 

คือ อวัยวะต่างๆ เช่น ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก ตับ 

ไต ไส้น้อย ไส้ใหญ่ ม้าม ปอด หัวใจ ธาตุดินเป็นของใช้สิ้นเปลือง

ที่ต้องเติมของใหม่เข้าไป ทำ�ให้เราต้องกินอาหารเพื่อเป็นการเติม

ธาตดุนิเข้าไปใหมท่กุวนัแลว้กถ็า่ยออก หมนุเวยีนไปเชน่นี ้เมื่อตาย

แลว้ร่างกายกผ็พัุงกลายเปน็เถา้ธลุกีลบัคืนสูธ่รรมชาติ แลว้สัตวแ์ละ

พืชก็อาศัยธาตุจากดิน สัตว์อื่นกินพืช คนกินพืชและสัตว์ ดินจาก

ร่างเราก็ไปอยู่ในร่างของผู้อื่น สัตว์อื่น ธาตุดินเป็นสมบัติของ

ธรรมชาติหมุนเวียนผลัดกันใช้ ไม่ได้เป็นของเราโดยแท้จริง 

 

	 ๒. ธาตุุน้ำำ�� มีีลัักษณะเป็็นของเหลว เราดื่่�มน้ำำ��เข้้าไปก็็กลายเป็็น

น้ำำ��เลืือด น้ำำ��เหลืือง น้ำำ��ลาย น้ำำ��ปัสัสาวะ น้ำำ��เหงื่่�อ น้ำำ��ตา แล้ว้ก็ข็ัับออก

มาบางส่่วน ธาตุุน้ำำ��ที่่�ยัังมีีอยู่่�ในร่่างกายก็็ทํํางาน แล้้วก็็เติิมเข้้าไปใหม่่ 

เมื่่�อธาตุุน้ำำ��ออกจากร่่างกายแล้้วก็็ระเหยไปในอากาศ กลายเป็็นฝน 

๓๑๓๐



หมุุนเวีียนกลัับเข้้าสู่่�ธรรมชาติิ เป็็นเพีียงธรรมชาติิที่่�ผลััดกัันเข้้าไป

อยู่่�ในร่่างของแต่่ละชีีวิิต แล้้วก็็สลายกลัับคืืน ไม่่ได้้เป็็นของของเรา 

 

	 ๓. ธาตุลุม มีลีัักษณะเคลื่่�อนไหวหรืือมีแีรงดััน ธาตุลุมในร่า่งกาย 

เช่่น ลมหายใจเข้้า ลมหายใจออก ลมเรอ ลมตด ลมขึ้้�นเบื้้�องบน 

ลมลงเบื้้�องล่่าง ร่่างกายจะต้้องมีีการหายใจเข้้าและหายใจออก มีี

การเติิมธาตุุลมอยู่่�ตลอดเวลา ถ้้าไม่่เติิมก็็ตาย แม้้จะมีีการหายใจ

ออกไป แต่่ลมในร่่างกายก็็ยัังมีีเหลืือเพื่่�อขัับเคลื่่�อนทํํางานอยู่่� และ

มีีลมใหม่่เข้้าไปแทน ทำำ�งานต่่อเนื่่�องเช่่นนี้้� ทํําให้้เลืือดลมเดิินอยู่่�ใน

ร่่างกาย ทํําให้้ปอดขยายหรืือหดตััวลง ทำำ�ให้้หััวใจเต้้น ถ้้าเลืือดไม่่

สูบูฉีดีก็ต็ายทัันที ีลมที่่�เราหายใจเข้า้อาจเป็น็ลมที่่�สััตว์อ์ื่่�นหรืือคนอื่่�น

หายใจออกมา จึึงเป็็นของธรรมชาติิหมุุนเวีียนกัันไป ไม่่ใช่่ของเรา 

 

	 ๔. ธาตุไุฟ มีลีัักษณะเป็็นพลัังงานความร้้อน ความอบอุ่่�นในร่่างกาย 

ถ้้าไม่่มีีความร้้อนร่่างกายก็็อยู่่�ไม่่ได้้ ความร้้อนในร่่างกายได้้มาจาก

ธรรมชาติิและได้้มาจากอาหารที่่�สัันดาปในร่่างกายเราให้้ได้้ใช้้ไปเรื่่�อยๆ 

แล้้วก็ร็ะเหยไป เมื่่�อกินิอาหารเข้า้ไปใหม่ ่ก็เ็ป็น็การเอาความร้้อนจาก

อาหารและอากาศเข้้าไปสัันดาปใหม่่ แล้ว้ก็ถ็่า่ยออกและกินิกลัับเข้า้ไป

ใหม่่เช่่นนี้้�ต่่อเนื่่�องไป พอสลายก็็กลัับคืืนสู่่�ธรรมชาติิ 

 

	 ๕. ธาตุุอากาศ มีีลัักษณะเป็็นช่่องว่่างในร่่างกายเป็็นพื้้�นที่่�       

ให้้สิ่่�งอื่่�นตั้้�งอยู่่�ได้้ ธาตุอุากาศนี้้�ไม่่ใช่่ความรู้้�สึึกว่่างๆ แต่่เป็็นช่่องว่่าง

ระหว่่างอวััยวะที่่�มองเห็็นได้้ เช่่น ช่่องว่่างในปอด ในเม็็ดเลืือด ใน

ระดัับเซลล์์ เมื่่�อร่่างกายตายแล้้วธาตุอุากาศก็ก็ลัับไปรวมกัับความว่่าง 

ธาตุุอากาศเป็็นความว่่างที่่�มองเห็็นได้้ เช่่น เก้้าอี้้�ที่่�ไม่่มีีคนนั่่�งก็็เป็็น

ที่่�นั่่�งว่่าง ธาตุุอากาศเป็็นของธรรมชาติิ ไม่่ใช่่ของเรา 

 

	 ๖. ธาตุุรู้้� มีีคุุณสมบััติิรู้้�หรืือรัับรู้้�อารมณ์์ จึึงไม่่สามารถถููกรู้้�ได้้ 

ธาตุรุู้้�มีชีื่่�อเรียีกหลายชื่่�อ ที่่�ใช้เ้รียีกในบริบิทที่่�ต่่างกััน ได้แ้ก่ ่วิญิญาณ 

วิิญญาณธาตุุ วิิญญาณขัันธ์์ จิิต ใจ หรืือมโน 

	 • พููดในแง่่ธาตุุ เรีียกว่่า วิิญญาณธาตุุ (ธาตุุรู้้�)

	 • พููดในแง่่การสืืบต่่อของกระแสชีวิิตในวงจรปฏิจจสมุปบาท 

เรีียกว่่า วิิญญาณ (อวิิชชา สัังขาร วิิญญาณ...) 

	 • พููดในแง่่การรัับรู้้�อารมณ์์ภายใน เรีียกว่่า จิิต

	 • พููดในแง่่ขัันธ์์ และอายตนะ เรีียกว่่า วิิญญาณขัันธ์์ เป็็นหนึ่่�ง

ในขัันธ์์ ๕ 

 

๓๓๓๒



	ขั ันธ์์ ๕ และอายตนะ 

 

ขัันธ์์ ๕ ประกอบด้้วย รููป เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ หรืือ 

รููปและนาม 

รููป ได้้แก่่ ตา หูู จมููก ลิ้้�น และร่่างกายที่่�ประกอบด้้วยธาตุุต่่างๆ 

นาม ได้้แก่่ เวทนา สััญญา สัังขาร และวิิญญาณขัันธ์์

	 • เวทนา คืือ ความรู้้�สึึกสุุข ทุุกข์์ เฉยๆ

	 • สััญญา คืือ ความจำำ�ได้้หมายรู้้� 

	 • สัังขาร คืือ ความคิิดนึึกตรึึกตรองปรุุงแต่่ง

	 • วิิญญาณขัันธ์์ ทำำ�หน้้าที่่�รู้้� เมื่่�ออายตนะภายใน ได้้แก่่ ตา หูู 

จมููก ลิ้้�น กาย ใจ กระทบกัับอายตนะภายนอก ได้้แก่่ รููป เสีียง 

กลิ่่�น รส สััมผััส (โผฏฐััพพะ) และอารมณ์์ที่่�ถูกูรู้้�ทางใจ (ธรรมารมณ์์) 

จึึงมีีวิิญญาณขัันธ์์ มารัับรู้้�อารมณ์์ขณะนั้้�นแล้้วดัับไปทัันทีี 

 

	 เมื่่�อ รููป กระทบ ตา เกิิดจัักษุุวิิญญาณ (วิิญญาณทางตา)

มารัับรู้้� จึึงเกิิดการเห็็นขึ้้�น 

	 เมื่่�อ เสีียง กระทบ หูู เกิิดโสตวิิญญาณ (วิิญญาณทางหูู)

มารัับรู้้� จึึงเกิิดการได้้ยิิน 

	 เมื่่�อ กลิ่่�น กระทบ จมููก เกิิดฆานะวิิญญาณ (วิิญญาณทางจมููก) 

มารัับรู้้� จึึงเกิิดการได้้กลิ่่�น 

	 เมื่่�อ รส กระทบ ลิ้้�น เกิิดชิิวหาวิิญญาณ (วิิญญาณทางลิ้้�น)

มารัับรู้้� จึึงเกิิดการรู้้�รสชาติิ 

	 เมื่่�อ โผฏฐััพพะ กระทบ กายสััมผััส เกิดิกายวิญิญาณ (วิญิญาณ

ทางกาย) มารัับรู้้� จึึงเกิิดการรัับรู้้�สิ่่�งที่่�มาสััมผััสทางกาย

	 เมื่่�อ ธรรมารมณ์์ กระทบ ใจ เกิิดมโนวิิญญาณ (วิิญญาณ     

ทางใจ) มารัับรู้้� จึึงเกิิดการรัับรู้้�อารมณ์์ทางใจ 

ดัังนั้้�น องค์์ประกอบที่่�ทำำ�ให้้เกิิดวิิญญาณขัันธ์์ (จิิต) ในแต่่ละขณะ 

จะต้้องมีี ๓ อย่่าง คืือ 

	 ๑. อายตนะภายใน ได้้แก่่ ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ 

	 ๒. อายตนะภายนอก ได้้แก่่ รููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐััพพะ 

ธรรมารมณ์์ 

	 ๓. มีีการกระทบของอายตนะภายในและอายตนะภายนอก

เมื่่�อวิิญญาณขัันธ์์ (จิิต) เข้้าไปรัับรู้้� จะมีีนามขัันธ์์อีีก ๓ ตััว คืือ 

เวทนา สััญญา สัังขาร รวมเรีียกว่่า เจตสิิก เข้้ามาประกอบ เจตสิิก

เป็น็องค์์ประกอบของจิติที่่�เกิดิขึ้้�นและดัับพร้้อมกัับจิิต ทำำ�หน้้าที่่�ปรุง

แต่ง่จิติให้ม้ีคีวามรู้้�สึึก นึึกคิดิ ตรึึกตรอง ปรุงแต่ง่พูดูพากย์ใ์นใจ หรืือ

มีีอารมณ์์ต่่างๆ ตลอดเวลาจนกว่่าขัันธ์์ ๕ จะตาย

๓๕๓๔



พระพุุทธเจ้้าได้้ตรัสรู้้�ความจริงนี้้�และนำำ�มาสอนว่่า จิติไม่่ได้้เป็็นตัวัตน

คงที่่� เกิิดดัับตามกระแสเหตุุปััจจัย เกิิดข้ึ้�นแล้้วดัับไปรวดเร็็วมาก

สืบืเนื่่�องกันัตลอดเวลาจนกว่่าชีวีิติจะดับัไป จนมีคีำำ�เปรียีบเทียีบว่่า 

ลััดนิ้้�วมืือเดีียวจิติเกิิดดัับถึึงแสนโกฏิิขณะ เปรียบเหมืือนอิิเล็็กตรอน

กระแสไฟฟ้า อิเิล็ก็ตรอนตััวหนึ่่�งให้้แสงสว่างแล้้วก็ด็ัับไป และมีตีััว

ใหม่่วิ่่�งเข้้าเสริมิตลอดเวลาแล้้วก็ด็ัับไปทุกตััวอย่่างนี้้�เรื่่�อยไป

หากไม่่ได้้สดัับพระสััทธรรมคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าแล้้ว จะไม่่

สามารถรู้้� ได้้เองเลยว่่าจิิตเกิิดดัับตลอดเวลา ด้้วยอวิิชชาทำำ�ให้้มีี

ความเห็น็ผิดิเป็็นมิจิฉาทิฏิฐิหิลงยึึดม่ั่�นว่่า มีจีิติหรืือวิญิญาณดวงเดียีว

เป็็นอมตะ ซึ่่�งเป็็นเรา ตััวเรา หรืือของเรา ที่่�ท่่องเที่่�ยวไปในภพภููมิิ

ต่่างๆ เมื่่�อมาปฏิิบััติิธรรมก็็จะมีีความเห็็นผิิดไปว่่า เมื่่�อจิิตของเรา

บริิสุุทธิ์์�เพราะสิ้้�นอวิิชชาแล้้ว จะไปรวมกัับความว่่างของธรรมชาติิ

อย่่างเป็็นอมตะ หากมีีความเห็็นผิิดเป็็นมิิจฉาทิิฏฐิิเช่่นนี้้� แม้้จะ

สามารถละลายจิิตไปรวมกัับความว่่างได้้ก็็ยัังไม่ส่ิ้้�นอวิิชชา แม้้ปฏิบััติ

เท่่าไหร่่ก็็ไม่่สามารถสิ้้�นยึึดจิิตเป็็นเรา ตััวเรา หรืือของเราได้้

๓๗๓๖

การศึึกษาความจริิงว่่าร่่างกายจิิตใจหรืือขัันธ์์ ๕ นี้้� เป็็นเพีียง

กระบวนการตามธรรมชาติิที่่�เกิิดดัับตามเหตุุปััจจััย ไม่่ได้้เป็็นอััตตา

ตััวตนคงที่่� เป็็นเรา ตััวเรา ของเราที่่�เที่่�ยงแท้้อยู่่�จริิง จึึงทำำ�ให้้ความหลง

ยึึดม่ั่�นคลายลงและหมดสิ้้�นไปได้้ในที่่�สุุด เมื่่�อสิ้้�นอวิิชชาก็็สิ้้�นกิิเลส 

ตััณหา หรืืออุุปาทาน และความทุุกข์์ทั้้�งมวลในอริิยสััจ ๔ และ

ปฏิิจจสมุุปบาท



ความเข้้าใจเรื่่�องจิติ
จิิต หรืือวิิญญาณขัันธ์์ ทำำ�หน้้าที่่�รัับรู้้�อารมณ์์ที่่�มากระทบทาง ตา หูู 

จมููก ลิ้้�น กาย ใจ อารมณ์์ในที่่�นี้้� หมายถึึง สิ่่�งที่่�ถููกรู้้� คืือ รููป เสีียง 

กลิ่่�น รส สััมผััส และธรรมารมณ์์ จิิตเป็็นไตรลัักษณ์์จึึงเปลี่่�ยนแปลง 

เกิิดขึ้้�นและดัับไปตามกระแสเหตุุปััจจััยในทุุกขณะ จิิตทุุกจิิตจึึงเป็็น

จิติใหม่ท่ี่่�เกิดิขึ้้�นแล้้วดัับเลยทัันทีี แต่เ่พราะจิติเกิิดดับัเร็็วมากจึึงรู้้�สึึก

เหมืือนกัับว่่าเป็็นจิิตดวงเดิิมดวงเดีียวไม่่เกิิดไม่่ดัับ ความจริิงแล้้ว

ไม่ม่ีจีิติใดเป็น็จิติเดียีวที่่�ไม่่เกิดิไม่่ดับั ดัังนั้้�น จึึงไม่่มีจีิติหรืือวิญิญาณ

ดวงเดิิมดวงเดีียวที่่�ตายจากภพชาติินี้้�แล้้วท่่องเที่่�ยวไปภพชาติิใหม่่ 

จิติมีหน้้าที่่�รู้้�เท่่านั้้�น จึึงรัับรู้้�แบบซื่่�อๆ ทุกุปััจจุบุัันขณะ รู้้�ซื่่�อซื่่�อ หรืือ

สัักแต่่ว่่ารู้้� จึึงเป็็นคุุณสมบััติของจิติ เป็็นการรู้้�ของธรรมชาติิที่่�ทำำ�งาน

เอง โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องมีีตััวเราตั้้�งตนเป็็นผู้้�รู้้� เพราะจิิตก็็ทำำ�หน้้าที่่�รู้้�  

ตามธรรมชาติอิยู่่�แล้้ว จึึงเป็็นรู้้�ที่่�ไม่่มีเีจ้้าของให้้เป็็นทุกุข์์โดยธรรมชาติิ 

แต่่เมื่่�อจิิตรัับรู้้�สิ่่�งใดก็็จะเกิิดเจตสิิกปรุงแต่่งพููดพากย์์เกี่่�ยวกัับสิ่่�งที่่� 

รัับรู้้�ทัันทีี ดัังนั้้�น จิิตทุุกจิิตจะเกิิดร่่วมกัับเจตสิิกเสมอ และความ

ปรุุงแต่่งนั้้�นก็็จะกลายเป็็นสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�โดยจิิตถััดไป เป็็นเช่่นนี้้�เรื่่�อยไป

ตราบเท่่าที่่�ขัันธ์์ยัังดำำ�รงอยู่่� 

๓๐ ๓๙

บทที่่� ๓



๔๑๔๐

เจตสิิกจึึงเป็็นสภาวะที่่�เกิิดร่่วมกัับจิิต โดยทำำ�หน้้าที่่�ประกอบและ 

ปรุุงแต่่งจิิตให้้เกิิดความรู้้�สึึก นึึกคิิด หรืือมีีลัักษณะต่่างๆ กัันไป

ตามความเคยตััวเคยใจ ตามอวิิชชา อนุุสััยซึ่่�งเป็็นกิิเลสที่่�นอนเนื่่�อง

ในจิิตที่่�เกิิดดัับมาแต่่เดิิม 

จิติจึึงไม่่ใช่่เจตสิก จิติและเจตสิกเป็็นธรรมชาติิคนละประเภท เพีียงแต่่

เกิดิพร้้อมกัันดัับพร้้อมกััน รัับอารมณ์์เดียีวกััน และอาศััยที่่�ตั้้�งเดียีวกััน

ความเข้้าใจเรื่่�องจิิตกัับเจตสิิกในเชิิงปฏิิบััติิ

ทุกุขณะที่่�มีกีารกระทบทางอายตนะ จิติจะเกิดิขึ้้�นเพื่่�อรัับรู้้�ทัันทีพีร้้อม

มีเีจตสิกิ และที่่�สำำ�คััญมีโีมหะเจตสิกิ คืือ อวิิชชา อนุุสััยเข้้ามาผสม

ด้้วย เพราะทุุกชีีวิติเกิิดมาจะมีีอวิชิชาและอนุุสััยติิดมา จึึงยัังส่่งต่่อ

ความไม่่รู้้�สััจธรรม คืือความหลงเข้้าใจผิดิว่่า มีตีััวเราเป็็นผู้้�รู้้�และยึึดมั่่�น

อารมณ์์ (สิ่่�งที่่�ถููกรู้้�) ในปััจจุุบัันขณะว่่าเป็็นของเรา จึึงเกิิดเป็็นตััณหา 

ความดิ้้�นรนทะยานอยากไปตามสิ่่�งที่่�หมายยึึดไว้้ตามความถููกใจ         

พอใจ ติดิใจยินิดี ีหรืือตามความไม่่ถูกูใจ ไม่่พอใจ เกิดิเป็็นความทุกุข์์

เดืือดร้้อนใจในปฏิจจสมุปุบาทในทุุกขณะที่่�มีกีารกระทบ

อนุสุัยั คืือ กิเิลสอย่่างละเอียีดที่่�แฝงตััวสงบนิ่่�งอยู่่�ในสัันดานโดยไม่่ปรากฏ

ให้้เห็น็ เปรียบเหมืือนตะกอนที่่�นอนเน่ื่�องอยู่่�ในน้ำำ��ที่่�ผสมรวมกัับอวิิชชา 

เมื่่�อมีกีารกระทบทางตา หู ูจมูกู ลิ้้�น กาย ใจ แล้้วไม่่มีสีติ สมาธิ ิปััญญา 

ตะกอนก็ฟ็ุ้้�งขึ้้�นมาเป็็นอาสวะ เป็็นกิิเลส ราคะ โทสะ โมหะ 

อาสวะ คืือ กิเิลสที่่�หมัักหมมดองอยู่่�ในสัันดาน ย้อ้มจิติให้เ้ศร้า้หมอง

ขุ่่�นมััว ปรากฏให้้เห็็นเมื่่�อกระทบอารมณ์์

เม่ื่�อกระทบปุ๊๊�บจะมีีความรู้้�สึึกถููกใจหรืือไม่่ถููกใจเกิิดขึ้้�นทัันทีี       

ปรุุงเบ็็ดเสร็จรู้้�ว่าอะไรเป็็นอะไร รู้้�ดีีรู้้�ชั่�ว รู้้�บุุญรู้้�บาป รู้้�กุศลอกุุศล      

จิิตเกิิดพร้้อมการกระทบทางอายตนะ และทำำ�งานร่่วมกัับเจตสิิก 

แล้้วก็็ดัับไป เจตสิิกที่่�มาประกอบจิิตมีีหลายประเภท แบ่่งเป็็นฝ่่าย

กุุศล อกุุศล และกลางๆ เมื่่�อกระทบแล้้วจิิตจะต้้องปรุุงไปตามเหตุุ

ปััจจััยที่่�สะสมไว้้ ตะกอนที่่�สะสมไว้้ต่่างกัันเมื่่�อมีีการกระทบก็็ให้้ผล

ต่า่งกััน ทั้้�งหมดนี้้�เป็น็การปรุงแต่่งในแต่่ละขณะจิิต หากเปรียบเทีียบ

ว่่า จิิตคืือน้ำำ��บริิสุุทธิ์์� เจตสิิกก็็เหมืือนสีีย้้อมที่่�เติิมลงไป หากใส่่สีีดำำ� 

(อกุุศล) น้ำำ��ก็็ขุ่่�นมััว หากใส่่สีีขาว (กุุศล) น้ำำ��ก็็ใสสะอาด 

 



จะเห็็นได้้ว่่า เมื่่�อมีีการกระทบทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ จิิตจะ

ต้้องทำำ�งานร่่วมกัับเจตสิิก และประกอบไปด้้วยอวิิชชา อนุุสััยทัันทีี 

เพราะยัังมีีอนุุสััยเป็็นตะกอนนอนเนื่่�องในจิิตที่่�เกิิดดัับทุุกขณะ เมื่่�อ

จิิตเก่่าดัับไป จิิตใหม่่ก็็เกิิดพร้้อมอนุุสััย จะบัังคัับไม่่ให้้เกิิดไม่่ได้้

เพราะว่่าเป็็นกิิเลสเดิิมที่่�นอนเน่ื่�องอยู่่�ในจิิต แต่่อาจจะฟุ้้�งขึ้้�นมา

เป็็นอาสวะหรืือไม่่ฟุ้้�งขึ้้�นมาก็็ได้้ อย่่างเช่่น เด็็กไร้้เดีียงสา แม้้มีีการ 

กระทบทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ เด็็กจะยัังไม่่มีีความปรุงแต่่ง

ที่่�เป็น็กามราคะ เพราะยัังไม่่ถึึงวััยที่่�จะมีอีารมณ์์กาม แต่ก็่็ยัังมีีอวิชิชา 

อนุุสััยที่่�นอนเน่ื่�องอยู่่�ในจิิตที่่�เกิิดดัับแต่่ละขณะจิิต เด็็กไร้้เดีียงสา

จึึงไม่่ได้้เป็็นพระอรหัันต์์ เพราะถ้้าเป็็นพระอรหัันต์์ก็็จะไม่่มีีการมา

เกิิดเป็็นทารกได้้อีีก ดัังนั้้�น แม้้ไม่่มีีกามราคะ ไม่่มีีโทสะ พยาบาท

อาฆาตแค้้นในแต่่ละขณะจิิตในช่่วงวััยนั้้�นเพราะว่่ายัังอาฆาตแค้้น

ไม่่เป็็น แต่่ยัังมีีอวิิชชา อนุุสััยที่่�เป็็นกิิเลสนอนเนื่่�องอยู่่�เป็็นหนี้้�เดิิม 

เพีียงแต่่ไม่่ได้้ฟุ้้�งขึ้้�นมาเป็็นอาสวะ การที่่�อาสวะไม่่ได้้ฟุ้้�งขึ้้�นมาจึึง              

ไม่่ได้้หมายความว่่าหมดไปแล้้ว

 

เมื่่�อเด็็กโตเป็็นหนุ่่�มเป็็นสาวก็็เริ่่�มมีีกามราคะ แต่่ยัังไม่่ออกมาเป็็น

ความหลงคิิดถึึงเขา ยัังไม่่ออกมาเป็็นวาจา คืือกระทบปุ๊๊�บมัันปรุุง   

ขึ้้�นมาพร้้อมกัับเจตสิกเลย แต่่ถ้้าสติไิม่่รู้้�เท่่าทัันก็็จะเกิดิอาสวะฟุ้้�งขึ้้�น

มาในทางกามารมณ์์ ถ้้าหลงทำำ�ตามจึึงเป็็นกิิเลส ตััณหา อุปุาทาน 

๔๓๔๒

เป็็นอนุุสััยที่่�เพิ่่�มมากยิ่่�งขึ้้�น เปรียบเหมืือนเป็็นหนี้้�ดอกเบี้้�ยทบต้้น

ธนาคาร แต่่ถ้้าอาสวะฟุ้้�งขึ้้�นมาในแต่่ละขณะจิิตแล้้ว ไม่่มีีผู้้�เสวย 

คืือไม่่มีีเราเข้้าไปมีีอารมณ์์ร่่วม ไม่่มีีตััวตนของผู้้�เข้้าไปยึึดมั่่�นเป็็น

เจ้้าของ อวิชิชา อนุสุัยั และอาสวะจะค่่อยๆ ลดน้้อยลงไปจนหมดสิ้้�น      

เกิดิอาสวักัขยญาณ รู้้�แจ้ง้แก่ใ่จว่า่สิ้้�นอาสวะ พ้้นทุกุข์์ (นิิพพาน) หรืือ

ใช้้หนี้้�หมดก็็พ้้นเหตุุเกิิด

 

อวิิชชา อนุุสััย และอาสวะ ที่่�เกิิดขึ้้�นมาในแต่่ละขณะจิิตก็็เป็็นเพีียง

สัังขารที่่�เกิิดเองดัับเองตามเหตุุปััจจััย คืือเกิิดขึ้้�นเพราะมีีขัันธ์์ ๕ ที่่�

เป็็นวิิบากขัันธ์์จากกรรมเก่่าที่่�ทํําให้้เกิิดขัันธ์์ ๕ นี้้�ขึ้้�นมา ตราบที่่�   

ขัันธ์์ ๕ ยัังมีีอยู่่� การกระทบทางอายตนะจึึงยัังมีีอยู่่� อวิิชชา อนุุสััย

เดิิมก็ย็ัังมีีอยู่่�จึึงฟุ้้�งขึ้้�นมาเป็น็อาสวะ เขาเกิดิเองดัับเองตามเหตุปุัจัจััย 

แต่่ไม่่มีีผู้้�เข้้าไปอิิน ไปมีีอารมณ์์ร่่วม เหมืือนเวลาดููหนัังดููละคร เมื่่�อ

มีีฉากรััก ฉากเศร้้า ฉากโศก ก็็ไม่่มีีผู้้�อิินเข้้าไปมีีอารมณ์์ร่่วม ได้้แต่่  

แค่่รัับรู้้�รัับทราบ คืือเป็็นธรรมชาติิที่่�สัักแต่่ว่่ารู้้� ไม่่มีีผู้้�เสวย ไม่่มีี          

ผู้้�เข้้าไปยึึดเป็็นเจ้้าของก็็จะไม่่เพิ่่�มหนี้้�กรรม

 

ถ้้าฝึึกอย่่างต่่อเนื่่�องสม่ำำ��เสมอ มีีสััมปชััญญะ (ความรู้้�ตััวหรืือรู้้�สึึก

ตััว) มีีสติิ (ความระลึึกได้้) ไม่่หลงมีีตััวตนเข้้าไปยึึดถืือเป็็นเจ้้าของ

ขัันธ์์ ๕ โดยเฉพาะ ผู้้�รู้้� จะไม่่เกิิดอาสวะฟุ้้�งขึ้้�นมาเป็็นกิิเลส ตััณหา 



เพิ่่�มหนี้้�กรรมใหม่่ หรืือเกิิดแล้้วแต่่ไม่่มีีตััวเรายึึดถืือเป็็นเจ้้าของ            

อาสวะ กิิเลส ตััณหาจะค่่อยๆ จางคลายหมดไป เป็็นการใช้้หนี้้�

กรรมเก่่าเหมืือนกัับใช้้หนี้้�ดอกเบี้้�ยทบต้้นธนาคาร ด้้วยการยอมรัับ

ตามความเป็็นจริิง (ยถาภููตญาณทััสสนะ) ไม่่ว่่าจะเป็็นสุุขเวทนา 

ทุกุขเวทนา หรืือนิ่่�ง เฉย เป็็นกลางๆ (อทุุกขมสุุขเวทนาหรืืออุุเบกขา

เวทนา) เป็็นกุุศล อกุุศล หรืือเป็็นกลางๆ 

ดัังนั้้�น จะเห็็นได้้ว่่า จิิตมีีหน้้าที่่�รู้้�ก็็จริิง แต่่ไม่่ใช่่รู้้�แบบบริิสุุทธิ์์�      

ลอยเดี่่�ยวๆ เพราะทุุกขณะที่่�รู้้�จะต้้องทำำ�งานร่่วมกัับเจตสิิก จึึงไม่่มีี

การกระทบแล้้วไม่่คิิดอะไร ไม่่รู้้�สึึกอะไร แบบนั้้�นเรีียกว่่า ว่่างแบบ

เอ๋อ๋ และ จิติที่่�เกิดิข้ึ้�นหนึ่่�งขณะจะไม่ไ่ด้้เกิดิมาอย่่างบริิสุทุธิ์์�ว่า่งเปล่า่

ตั้้�งแต่่แรก เพราะจะต้้องมีีอวิิชชา อนุุสััยประกอบอยู่่�เสมอ ดัังนั้้�น 

เมื่่�อมีีการกระทบทางอายตนะจึึงต้้องมีีการปรุงแต่่งไปตามอวิิชชา 

อนุุสััยตามกิิเลสเป็็นธรรมดา เมื่่�อขาดสติิ ปััญญา อนุุสััยก็็จะฟุ้้�งขึ้้�น

มาเป็น็อาสวะ เป็็นกิเิลส ราคะ โทสะ โมหะ และถึึงแม้้จะไม่ม่ีอีวิชิชา 

อนุุสััย หรืือสิ้้�นอาสวะแล้้ว เช่่น พระพุุทธเจ้้าและพระอรหัันต์์ ก็็ยััง

มีีเจตสิกปรุงแต่่งจิิตในฝ่่ายกุุศลและเป็็นกลางๆ อยู่่� เป็็นกิิริิยาจิิต 

ซึ่่�งล้้วนเป็็นสิ่่�งเกิิดดัับ จะหายไปเฉพาะจิิตเจตสิิกที่่�เป็็นอกุุศลที่่�เป็็น

กิิเลสเท่่านั้้�น ดัังนั้้�น ผู้้�ที่่�บอกว่่าในใจว่่าง ไม่่คิิด ไม่่ปรุุงแต่่งอะไร 

ไม่่มีีอะไรเกิิดข้ึ้�นในจิิตใจเลย จึึงเป็็นเพีียงการสร้้างอารมณ์์หลอก

ตััวเองเท่่านั้้�น และยัังไม่่มีีสติิปััญญาในปััจจุุบัันขณะเห็็นว่่า ที่่�ปรุุง

ว่่าว่่าง ไม่่คิิดอะไรเลย ก็็เป็็นความคิิดปรุุงแต่่งเช่่นกัันไม่่ได้้ว่่างจริิง 

 

จะสิ้้�นตััวตนได้้อย่่างไร

เพราะเกิดปัญญาญาณ หรือญาณทัสสนะ รู้เห็นความจริงประจักษ์

แจ้งแก่ใจว่าจิตเจตสก หรือผู้รู้ ความคิด ความรู้สึก ความปรุงแต่งเป็น

เรา ตัวเรา ของเราที่ปรากฏขึ้นในปัจจุบันขณะ เป็นสังขารปรุงแต่งเกิด

เองตามเหตุปัจจัยท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันขณะแล้วดับไปทันทีเป็นขณะๆ 

ไม่มีที่อยู่ที่ตั้ง ไม่ใช่ตัวตนคงที่ที่เป็นเรา ตัวเรา ของเราจริงๆ 

การหลงยึึดว่่าจิติหรืือผู้้�รู้้�เป็็นเรา เป็็นตััวเรา หรืือเป็็นของเรา เป็็นมิิจฉา

ทิฏิฐิ ิ เป็็นความเห็็นผิิด เข้้าใจผิดิ หลงผิิดไปว่ายึึดได้้ในแต่่ละขณะ       

ความจริิงคืือ จิิตหรืือผู้้�รู้้�เป็็นกระบวนการเกิิดดัับของจิิต ไม่่มีีตััวเรา

อยู่่�เลย เพราะจิติเกิดิเองดัับเองจึึงไม่่ใช่่เรา และอารมณ์์ที่่�ถูกูรู้้�ไม่่ว่่าจะ

เป็็นกุศุล อกุุศล หรืือกลางๆ ก็เ็ป็็นเร่ื่�องของเหตุปัุัจจััย ไม่่เกี่่�ยวกัับตััวเรา 

ถ้้ารู้้�เห็น็ตามความจริงิในปััจจุบุัันขณะไม่่หลงเข้้าไปยึึดถืือผู้้�รู้้�และอารมณ์์

ที่่�ถูกูรู้้�เป็็นเรา ตััวเรา ของเราก็จ็ะไม่่ก่่อหนี้้�กรรมใหม่่เพิ่่�ม อวิชิชา อนุสุััย 

อาสวะ กิเิลส ตััณหา อุปุาทาน และความทุุกข์์ทั้้�งมวลก็็จะค่่อยๆ 

จางคลาย (วิิราคะ) จนหมดสิ้้�นไป (วิิมุุตติิ) พ้้นทุกุข์์ (นิิพพาน)

๔๕๔๔



ดัังนั้้�น ไม่ส่ามารถบังัคับัจิติไม่ใ่ห้้มีอวิชิชา อนุุสัยัได้้ เพราะจิิตแต่ล่ะ

ขณะเกิิดจากเหตุปัุัจจัยั คืืออวิชิชา อนุุสััย และการกระทบหรืือผััสสะ

ทางอายตนะซึ่่�งเป็็นวิิบากขัันธ์์ที่่�เกิิดจากหนี้้�กรรมเก่่า จึึงต้้องปล่่อย

ให้้มัันเกิิดเองดัับเอง 

 

คำำ�ว่า ปล่อ่ย ไม่ใ่ช่เ่อาตัวัเราไปทำำ�อาการปล่อ่ย แต่ค่ือืการมี ีปัญัญา

ญาณรู้้�เห็็นความจริิงในปััจจุุบัันขณะว่่า จิิตเจตสิิกหรืือผู้้�รู้้�ที่่�เกิิดขึ้้�น

เพราะมีเีหตุปุัจัจัยัให้้เกิดิขึ้้�น คือืมีกีารกระทบทางอายตนะ มีอีวิชิชา 

อนุสุัยั เมื่่�อสิ้้�นเหตุปุัจัจัยก็ด็ับัไปเป็น็ธรรมดา ถ้า้ขาดสติกิ็ม็ีอีาสวะฟุ้้�ง

ขึ้้�นมาเป็็นกิิเลส ตััณหาประกอบร่่วมกัับจิิต 

เม่ื่�อยัังไม่่สิ้้�นกิเิลส ตััณหาโดยเด็ด็ขาด หรืือยัังไม่่นิพิพาน การกระทบ

หรืือผััสสะในปััจจุบุัันขณะก็็เกิดิอวิชิชา อนุสุััย อาสวะ กิเิลส ตััณหา

ใหม่่เป็็นปกติ ิคืือกระทบแต่่ละขณะจิิตจะถูกูใจ ไม่่ถูกูใจ เป็็นกลางๆ 

เป็็นกุศุล อกุศุล หรืือกลางๆ นี่่�คืืออยู่่�ระหว่่างการฝึึกอย่่างหนััก 

การฝึึก คืือ มีีสติิ สมาธิิ ปััญญา อย่่างต่่อเนื่่�องสม่ำำ��เสมอ เพื่่�อรู้้�

เห็็นธรรมชาติิของสัังขารปรุุงแต่่งเกิิดดัับในปััจจุุบัันขณะตาม

ความเป็็นจริิง โดยรู้้�เห็็นแจ้้งประจัักษ์์ความจริิงแก่่ใจว่่า สัังขาร

ทั้้�งหมดรวมถึึงผู้้�รู้้� ปรุงแต่่งเกิิดดัับเองตามกระแสของเหตุุปััจจััย  

ทั้้�งสิ้้�น 

บางครั้้�งก็็จะหลงขาดสติิมีีตััวตนเข้้าไปยึึด เข้้าไปเสวย เกิิดอาสวะ 

กิิเลส ตััณหาขึ้้�นในปััจจุุบััน เพีียงแค่่มีีสติิ สมาธิิ ปััญญารวมเป็็น

หนึ่่�ง รู้้�เท่่าทัันขณะที่่�หลงไปยึึดถืือเป็็นเจ้้าของจิิตเจตสิิก หรืือผู้้�รู้้� 

และอารมณ์์ที่่�ถูกูรู้้�ในปััจจุบุัันขณะว่่า เป็น็เหมืือนปลาที่่�เน่า่ไปทีลีะตััว

หลงไปแล้้วก็็แล้้วไปจะเอากลัับคืืนมาเป็็นปลาสดอีีกไม่่ได้้ อย่่า

พยายามเอาคืืนมา และอย่่าพยายามไม่่ให้้หลงเหมืือนกัับพยายาม

ป้อ้งกัันปลาสดไม่่ให้เ้ป็น็ปลาเน่่า หากทำำ�เช่่นนั้้�นจะยิ่่�งเป็็นวิภิวตััณหา

เป็็นเหตุุให้้เกิิดความทุุกข์์ ความเครีียดมากยิ่่�งขึ้้�น ดัังนั้้�นสติิ สมาธิิ 

ปัญัญา คืือรู้้�เห็น็และยอมรัับตามความเป็น็จริิงของสัังขารในปัจัจุบุััน

ขณะ หนี้้�กรรมเก่่าก็็จะค่่อยๆ หมดไป 

 

แม้้แต่่จิติเจตสิกิที่่�มีอีาการเป็็นผู้้�รู้้� ผู้้�เลืือกข้้าง ผู้้�ดีรัักชั่่�วชััง เกลียีดทุกุข์์

รัักสุขุ ผู้้�เกลียีดโลก (สัังขาร) อยากได้้วิสิัังขาร (นิพิพาน) ผู้้�ยึึดถือื และ

แม้้ผู้้ �ไม่่ยึึดถืือ ก็็เป็็นสัังขารปรุงแต่่งเกิิดดัับเองตามเหตุุปััจจัย 

๔๗๔๖



ทั้้�งนั้้�น จึึงคลายจากความหลงผิิดไปยึึดสัังขารขัันธ์์ ๕ โดยเฉพาะ

จิิตเจตสิิก หรืือผู้้�รู้้�มาเป็็นเรา ตััวเรา ของเรา ไม่่หลงยึึดถืือด้้วยการ

พยายามให้้เราสิ้้�นความยึึดถืือ หรืือให้้จิิตหรืือใจของเราบริิสุุทธิ์์� ให้้

เรานิิพพาน หรืือให้้เราเป็็นพระอรหัันต์์ 

เมื่่�อไม่่หลงยึึดมั่่�นเป็็นอวิิชชา อุุปาทาน ก็็จะไม่่เป็็นเหตุุให้้เกิิดทุุกข์์ 

เพราะรู้้�เท่่าทัันและถอดถอนความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นเป็็นตััวตน ผ่่านการ

เห็็นการทำำ�งานของสภาวะเหล่่านี้้�ตามความเป็็นจริิง

 

จิิตที่่�สิ้้�นอวิิชชา
 

จิิตที่่�สิ้้�นอวิิชชา เรีียกว่่า จิิตบริิสุุทธิ์์� เป็็นคำำ�สมมติิที่่�หมายถึึง ไม่่มีี

ตััวเราเข้้าไปเป็็นเจ้้าของสัังขาร เปรีียบเหมืือนกัับธาตุุดิิน น้ำำ�� ลม 

ไฟ อากาศ วิิญญาณธาตุุ ที่่�พอเราเข้้าไปยึึดว่่าเป็็นของเรา มัันจึึงไม่่

บริสิุทุธิ์์�ด้ว้ยความหลงผิิดมีผีู้้�ยึึดถืือเอาเป็็นเจ้้าของ บางคนเข้้าใจผิิด

ว่่าต้้องทำำ�จิิตให้้บริิสุุทธิ์์� แล้้วเราจะพ้้นทุุกข์์เป็็นอมตะ แต่่ความจริิง

แล้้วจิิตเกิิดเองดัับเองตามเหตุุปััจจััย ถ้้ายัังยึึดตััวเราอยู่่� เอาตััวเรา

ตั้้�งไว้้โดยหมายว่่าจะปฏิิบััติิเพื่่�อผลประโยชน์์ของเรา ปฏิิบััติิอย่่างไร

ก็็ไม่่พ้้นทุุกข์์ 

เมื่่�ออวิิชชาดัับ คืือไม่่มีีตััวเราเข้้าไปยึึดขัันธ์์ ๕ ภาษาสมมติิเรีียกว่่า 

พระอรหัันต์์ ธรรมชาติิทั้้�งหลายก็็เป็็นของเขาอย่่างนั้้�นเอง จิิตฝ่่าย

อกุุศลที่่�เป็็นกิิเลส ได้้แก่่ ราคะ โทสะ โมหะ อวิิชชา อนุุสััย อาสวะ

หมดสิ้้�นไป แต่่ท่่านยัังมีีจิิตฝ่่ายอิ่่�มเอิิบเป็็นกุุศลจิิต จิิตฝ่่ายที่่�เป็็น

กลาง เช่่น การเห็็น ได้้ยินิ ได้้กลิ่่�น รู้้�รส สััมผััส กิริิยิาจิติ และโลกุตุตรจิติ 

เรีียกว่่า สอุุปาทิิเสสนิิพพาน คืือ พระอรหัันต์์ที่่�ยัังมีีขัันธ์์ ๕ อยู่่�แต่่

สิ้้�นกิิเลสแล้้ว

 

ดังเช่นอุปมาเปรียบน้ำ�ในขวด ร่างกายเหมือนขวดน้ำ� จิตเหมือน   

น้ำ�ใสในขวด ในพระอรหันต์จะไมม่ตีะกอนทีเ่ป็นกเิลสนอนเนื่องแลว้ 

แตน่้ำ�ใสยงัมอียู ่เมื่อมกีารกระทบจงึยงัเกดิการกระเพื่อม จะกระทบ

แล้วนิ่ง ว่าง เฉย เอ๋อ เป็นไปไม่ได้ เพราะจิตเจตสิกแม้สิ้นอวิชชา

แล้วกยั็งปรุงแต่งเกิดดับเองตามเหตุปัจจัย เพียงแต่การกระเพื่อมนั้น

ไม่มีผู้ไปเป็นเจ้าของ จึงไม่เป็นกิเลสตัณหาเผาใจให้ทุกข์เดือดร้อน

๔๙๔๘



เมื่่�อพระอรหัันต์์ดัับขัันธ์์ เรีียกว่่า อนุุปาทิิเสสนิิพพาน ทุุกอย่่าง      

ดัับหมด แม้้จิิตที่่�สิ้้�นอวิิชชาแล้้วก็็ดัับไปเหมืือนเปลวไฟสิ้้�นเชื้้�อ ไม่่มีี

จิิตบริิสุุทธิ์์�ของเราค้้างเหลืืออยู่่� ไม่่มีีตััวเราไปเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับ

จัักรวาล ไม่่เหลืือความยึึดถืือเป็็นเรา ตััวเรา ของเราเหลืืออยู่่� ไม่่มีี

อะไรเหลืือเป็็นเรา ตััวเรา ของเราอีีกเลย 

 

เมื่่�อไม่่มีผีู้้�ยึึดถืือ จึึงเป็็นเรื่่�องของธรรมชาติิล้้วนๆ เป็น็ธรรมชาติิที่่�ได้้

แต่่รู้้� ได้้แต่่เห็น็ ได้้แต่่ได้้ยินิ ได้้แต่่ได้้กลิ่่�น ได้้แต่่ลิ้้�มรส ได้้แต่่สััมผััส ได้้

แต่่รู้้�ความรู้้�สึึกนึึกคิิดอารมณ์์ รู้้�อาการทั้้�งหลายตามความเป็็นจริิง ไม่่มีี

เราเป็็นเจ้้าของ ไม่่ได้้เกี่่�ยวกัับเรา ไม่่ได้้เกี่่�ยวกัับใคร เพราะรู้้�ปรุงุไม่่ได้้ 

ส่่วนที่่�ปรุงุแล้้วรู้้�สึึกอย่่างนี้้�อย่่างนั้้�นคืือเจตสิกที่่�เป็็นส่่วนประกอบจิติ แต่่

ธรรมชาติิของจิิตได้้แต่่รู้้�อย่่างเดีียว 

 

ที่่�เรารู้้�สึึกว่่ารู้้�เป็็นเรา เราเป็็นรู้้� เราเป็็นโน่่นเป็็นนี่่� เป็็นแค่่ส่่วน

ประกอบของจิิตที่่�เป็็นอวิิชชา อนุุสััยที่่�ปรุุงแต่่งเติิมเข้้ามาแค่่นั้้�น แต่่

รู้้�ที่่�ไม่่มีีอวิิชชาและอนุุสััยจะไม่่ปรากฏ จะปรากฏแต่่สิ่่�งที่่�ถููกรู้้� รู้้�แท้้

ไม่่มีีอาการ ไม่่มีีแม้้แต่่อาการรู้้� มีีแต่่สิ่่�งที่่�ถููกรู้้� คืือ รููป เสีียง กลิ่่�น 

รส สััมผััส ธรรมารมณ์์ที่่�ถููกรู้้� ไม่่มีีเจ้้าของ เป็็นธรรมชาติิที่่�เหมืือน

กัับตาเห็็นรููป ตาไม่่เคยเห็็นตาจนถึึงวัันตาย ปััญญาที่่�รู้้�เห็็นเช่่นนี้้�

เรีียกว่่า ปััญญาญาณ เป็็นปััญญาที่่�รู้้�แจ้้งความจริิงประจัักษ์์แก่่ใจ

หากมีีคำำ�ถามว่่าทํําอย่่างไรจึึงจะไม่่เกิิดมาเป็็นทุุกข์์อีีก ก็็ต้้องเข้้าใจ

และเห็็นจริิงๆ ว่่าสัังขารทั้้�งหมดรวมถึึงผู้้�รู้้�เป็็นสิ่่�งเกิิดดัับ และใช้้

ชีีวิิตเรีียนรู้้�ความจริิงนี้้� ไม่่ใช่่คิิดเอาว่่าเข้้าใจแล้้วแต่่พอใช้้ชีีวิิตกลัับ

ยึึดตลอดสาย

 

หากไม่่ยึึดเป็็นตััวเป็็นตน ไม่่มีีตััวตนไปยึึดหรืือไม่่ยึึดอะไรก็็พ้้นทุุกข์์

แล้้ว ไม่่ต้้องไปเวีียนว่่ายตายเกิิดให้้เป็็นทุุกข์์อีีก เห็็นตรงๆ อย่่าไป

กลััว รู้้�ตรงๆ จากใจที่่�สิ้้�นยึึด สิ้้�นอวิิชชา เพราะรู้้�เห็็นความจริิงแจ้้ง

ประจัักษ์แ์ก่่ใจด้ว้ยญาณทััสสนะหรืือปัญัญาญาณแล้ว้ จึึงไม่ม่ีตีััวตน

ของผู้้�กลััวความจริงิ จะเป็น็ความรู้้�ของธรรมชาติ ิรู้้�ซื่่�อซื่่�อหรืือสัักแต่่

ว่า่รู้้�ตามความเป็น็จริงิในทุกุปัจัจุบุัันขณะของเขาเอง โดยไม่ม่ีตีััวตน

ของผู้้�รู้้� ผู้้�เสวย ผู้้�เป็็นเจ้้าของ ผู้้�ยึึดมั่่�นหรืือผู้้�พยายามไม่่ยึึดมั่่�น

๕๑๕๐



๕๓๕๒

“ให้้ดัับความโง่่ (คิิดว่่าเป็็นตััวเป็็นตน) 
อัันเดีียวเท่่านั้้�น ผลดัับหมด”

หลวงปู่่�ขาว อนาลโย



บทที่่� ๔

๕๕

เนื่่�องจากมีีอวิิชชายึึดว่่าเราเป็็นจิิต จิิตเป็็นของเรา ดัังนั้้�นจึึงต้้องฝึึก

ให้้มีีสติิสััมปชััญญะสมบููรณ์์ในทุุกปััจจุุบัันขณะ เพื่่�อให้้เห็็นตััวเอง 

หรืือเห็็นผู้้�รู้้�ที่่�เริ่่�มต้้นปรุุงแต่่งออกมาจากตััวเรา หรืือเริ่่�มต้้น Jump 

Start ออกไปทำำ�อะไรเพื่่�อช่่วยให้้ตััวเองพ้้นทุุกข์์ว่่า เป็็นสัังขารปรุุง

แต่่งเกิิดเองดัับเอง 

การจะเห็็นความจริิงเช่่นนี้้�ได้้ต้้องเริ่่�มจากการเข้้าใจธรรมชาติิตาม

ความเป็็นจริิงที่่�เป็็นสััมมาทิิฏฐิิเสีียก่่อนว่่า ไม่่เคยมีีตััวเราอยู่่�จริง

ตั้้�งแต่่แรก

 

ความพ้้นทุุกข์์จึึงอยู่่�ที่่�ความเห็็นถููก (สััมมาทิิฏฐิิ) ถ้้ายัังเห็็นผิิดจะ

เพีียรแค่่ไหนก็็ไม่่พ้้นทุุกข์์ ดัังนั้้�น ความสำำ�คััญจึึงไม่่ได้้อยู่่�ที่่�รููปแบบ 

กรรมวิิธีี นั่่�งสมาธิิ เดิินจงกรม ทำำ�ใจนิ่่�งๆ สวดมนต์์ ไหว้้พระ แต่่รููป

แบบวิธิีกีารเป็็นเพีียงเคร่ื่�องมืือเพ่ื่�อที่่�จะปลีกวิเิวกแล้้วเรีียนรู้้�สััจธรรม

ความจริิงของร่่างกายจิิตใจด้้วยใจตััวเองจริิงๆ ในปััจจุุบัันขณะว่่า 

ความเป็็นตััวตนไม่่เคยมีีอยู่่�จริิง

สติ ิสัมัปชัญัญะ 
เครื่่�องมืือเพื่่�อเรีียนรู้้�ความจริิง



๕๗๕๖

การรู้้�แจ้ง้สััจธรรมความจริงิเช่่นนี้้�ได้ ้ไม่่ใช่่จากปัญัญาที่่�เกิิดจากการ

คิดิเอา แต่เ่ป็็นเพราะมีีสติ ิสมาธิิ ปัญัญารวมเป็็นหน่ึ่�ง (มรรคสมัังคีี) 

เกิดิปัญัญาญาณรู้้�แจ้้งความจริิงจากใจว่่า อาการหรืือปรากฏการณ์์ที่่�

เริ่่�มคิิดปรุงแต่่งออกไปจากตััวเรา เป็็นเพีียงอาการ หรืือปรากฏการณ์์

ที่่�ปรุงุแต่ง่เกิดิเองดัับเองตามเหตุปุัจัจััยที่่�มีกีารกระทบหรืือผััสสะทาง

ประตูใูจที่่�คิดิปรุงุแต่ง่ขึ้้�นมาจากความจำำ� ไม่ใ่ช่่เราเป็น็ผู้้�ทำำ�เกิดิ และ

ไม่่ใช่่เราเป็็นผู้้�ทำำ�ดัับ ไม่่ใช่่อััตตาตััวตน เป็็นเรา ตััวเรา ของเรา

สติิและสััมปชััญญะ

สติิและสััมปชััญญะจึึงเป็็นเคร่ื่�องมืือที่่�ขาดไม่่ได้้ในการปฏิบััติสมถะ

และวิิปััสสนาเพื่่�อเรีียนรู้้�ความจริิง

	 สติิ คืือ ความระลึึกได้้

	สั ัมปชััญญะ คืือ ความรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม เข้้าใจ พิิจารณาเหตุุผล

เหมืือนคนถืือหางเสืือเรืือ มีีปััญญาที่่�รู้้�ชััดเข้้าใจในสิ่่�งที่่�กำำ�ลัังทำำ�และ

เหตุุผลตามความจริิง ทำำ�งานคู่่�กัั บสติิ เพื่่�อกำำ�กัับจิิตไม่่ให้้หลง 

สััมปชััญญะมีี ๔ ประการ (สััมปชััญญะ ๔) ได้้แก่่ รู้้�ประโยชน์์ รู้้�

ความเหมาะสม รู้้�หน้้าที่่� และรู้้�เท่่าทัันความจริิง 

สติิและสััมปชััญญะนี้้�จะต้้องปฏิิบััติิควบคู่่�กัันไปตลอด ในหนัังสืือ    

เล่่มนี้้� หากกล่่าวถึึงสติิจึึงรวมถึึงสััมปชััญญะไปด้้วยในตััว

 

	ลั ักษณะของสติิ 

 

ช่่วงกำำ�ลัังฝึึกสติิ สติิเป็็นอาการที่่�จิิต “ระลึึก” ขึ้้�นได้้ในปััจจุุบัันขณะ

เองว่่า ตอนนี้้�กำำ�ลัังเกิิดอะไรขึ้้�นกัับกายหรืือจิิตใจ สติิที่่�ถููกต้้องไม่่ได้้

เกิิดจากการจงใจให้้เกิิด แต่่เป็็นการที่่�สติิรู้้�เท่่าทัันว่่าจิิตหลงไปกัับ

อะไรในปััจจุุบัันขณะ และระลึึกขึ้้�นมาทำำ�ให้้หลุุดจากที่่�หลงไปแล้้ว 

กลัับมาอยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ

 

เมื่่�อสติิต่่อเนื่่�องเช่่นนี้้�ไปเรื่่�อยๆ สติิจะเป็็นความไม่่ลืืมตััว จิิตไม่่ไหล

ไปตามกระแสความคิิดหรืืออารมณ์์ แต่่อยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ สติมีี

ความเป็็นกลางไม่่เลืือกข้้าง สติิที่่�บริิสุุทธิ์์�จะทำำ�หน้้าที่่�แค่่เห็็นและไม่่

หลงไปเป็็น ไม่่ว่่าสัังขารในปััจจุุบัันขณะนั้้�นจะถููกใจ ไม่่ถููกใจ สุุข 

ทุุกข์์ ผ่่องใส เศร้้าหมอง เป็็นกุุศล อกุุศล หรืือเป็็นกลางๆ โดย  

ไม่เ่ข้้าไปพิพากษาว่่าสิ่่�งที่่�เห็น็นั้้�นดีหีรืือเลว แต่่ถ้้าเป็็นผู้้�เลืือกข้้างเสีีย

เอง เช่่น เข้้าไปพอใจ ไม่่พอใจ ดีีรัักชั่่�วชััง เกลีียดทุุกข์์รัักสุุข เกลีียด

โลก (สัังขาร) จะเอาวิิสัังขาร (นิิพพาน) เรีียกว่่า หลงไปเป็็นสิ่่�งนั้้�น

 



๕๙๕๘

	 หน้้าที่่�ของสติิ 

สติิมีีหน้้าที่่�สำำ�คััญ ๓ อย่่างในกระบวนการวิิปััสสนา คืือ

 

	 ๑. สติิเป็็น กระจกเงา ทำำ�หน้้าที่่�สะท้้อนความจริิงที่่�เกิิดขึ้้�นตรง

หน้้า สติทิำำ�หน้า้ที่่�ระลึึกว่า่ มีสีภาวะนี้้�เกิดิขึ้้�น โดยไม่เ่ข้า้ไปแทรกแซง

 

	 ๒. สติิเป็็น เสาหลััก เม่ื่�อมีีผััสสะมากระทบ จิิตก็จะเกิิดมา     

รัับรู้้�อารมณ์์หรืือเวทนา สติ ิปัญัญาจะรู้้�เท่า่ทัันแล้ว้ไม่ห่ลงติดิไปเป็น็

ตััณหา แม้้ตััณหาก็็เป็็นสัังขารเกิิดเองดัับเองตามเหตุุปััจจััย

 

	 ๓. สติิเป็็น นายทวาร คืือเห็็นสิ่่�งต่่างๆ ผ่่านเข้้ามาทางอายตนะ

ในปััจจุุบัันขณะ มีีหน้้าที่่�เฝ้้าประตููจะได้้เห็็นว่่ามีีอะไรผ่่านมา        

ผ่่านไป แต่่ไม่่ได้้ตััดสิินว่่าใครเป็็นผู้้�ร้้ายแล้้วคอยตามไปจััดการ

 

	 ระดัับของสติิ

 

๑. สติิเพื่่�อนำำ�ไปใช้้ชีีวิิตในโลก เช่่น เรีียนหนัังสืือ ทำำ�การงานได้้

ถููกต้้อง ขัับรถไม่่ประมาท เป็็นต้้น หากขาดสติก็็จะทำำ�งานผิิดๆ 

พลาดๆ ไม่่มีีสติิก็็ไม่่มีีปััญญาที่่�จะคอยกำำ�กัับให้้ทำำ�งานได้้ถููกต้้อง 

ให้้เป็็นประโยชน์์ เหมาะสม รู้้�จัักกาลเทศะ บุุคคล โอกาส สถานที่่�

๒. สััมมาสติิ ในอริิยมรรคมีีองค์์ ๘ คืือ สติิที่่�ระลึึกรู้้�กาย เวทนา 

จิิต ธรรม (สติิปััฏฐาน ๔) ตามความเป็็นจริิงว่่าเป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง 

อนััตตา ไม่่ยึึดว่่าเป็็นเรา เป็็นตััวเรา เป็็นของเรา นี่่�คืือสติิที่่�จะนำำ�ไป

สู่่�สััมมาสมาธิิ และการปล่่อยวางที่่�แท้้จริิง

การฝึึกสััมมาสติิทำำ�ให้้เกิิดสััมมาสมาธิิในอริิยมรรคมีีองค์์ ๘ ทำำ�ให้้

จิติใจตื่่�นรู้้�อยู่่�กัับปัจัจุบุัันขณะ โดยอาศััยสติจิดจ่อ่อยู่่�กัับอารมณ์์เดียีว

เป็็นเครื่่�องล่่อ เช่่น ลมหายใจ แล้้วไม่่หลงติิดไปกัับสัังขารปรุุงแต่่ง 

ใน ๓ กรณีี คืือ

๑. ไม่่หลงส่่งจิิตออกนอก คืือ ขณะที่่�อายตนะภายในกระทบกัับ รููป 

เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส แล้้วก็็ขาดสติิหลงส่่งจิิตออกนอกไปมีีกิิเลส

ตััณหาต่่อรููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส ในขณะจิิตนั้้�น

๒. ไม่่หลงส่่งจิิตเข้้าใน คืือ หลงส่่งจิิตออกนอกไปหาธรรมารมณ์์  

(สิ่่�งที่่�ถููกรู้้�ทางใจ) เนื่่�องจากธรรมารมณ์์ปรุงแต่่งอยู่่�ในร่่างเรา จึึงมีี

ความรู้้�สึึกว่่าส่่งเข้้าใน แต่่จริิงๆ คืือหลงไปตามธรรมารมณ์์ซึ่่�งเป็็น

อายตนะภายนอก คืือไหลไปมีีกิิเลสตััณหาตามความคิิด อารมณ์์  



ที่่�จํําขึ้้�นมาคิิดปรุงแต่่ง เช่่น มีีอาการหลงจมแช่่ติิดอยู่่�ในความคิิด

และอารมณ์์ หลงเพลิินคิิด หลงปรุุงแต่่ง เหม่่อลอย ตาลอย ใจลอย 

หรืือหลงไปหมกมุ่่�นครุ่่�นคิิด เป็็นทุุกข์์ หน้้านิ่่�วคิ้้�วขมวดทั้้�งวััน

หรืือหลงไปจมแช่่ติิดไปกัับอาการ ดีีรัักช่ั่�วชััง เกลีียดทุุกข์์รัักสุุข 

ปรัับๆ แต่่งๆ จิิต แต่่ถ้้าสู้้�ไม่่ไหวก็็หนีีไปจมแช่่อารมณ์์ว่่าง โล่่ง 

โปร่่ง เบาสบาย ไม่่คิิดอะไร ว่่างๆ เอ๋๋อๆ หรืือดิ้้�นรนทะยานอยาก

จะได้อ้ะไร จะเป็น็อะไร เช่่น อยากให้ม้ีแีต่จ่ิติที่่�ดี ีจิติไม่ดี่ีไม่เ่อา เอา

ตััวเราเข้้าไปพยายามเช็็คจิิต ดููจิิต ตรวจสอบจิิต ปรัับๆ แต่่งๆ 

แก้้ไขจิิตทั้้�งวัันทั้้�งคืืน

๓. ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นขัันธ์์ ๕ คืือแม้้ไม่่หลงไปทั้้�ง ๒ กรณีีแรก คืือไม่่

หลงส่่งจิิตออกนอกไปทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ แต่่ยัังหลง 

ยึึดม่ั่�นถืือมั่่�นร่่างกายจิิตใจ (ขัันธ์์ ๕) เป็็นตััวเป็็นตน เป็็นเรา 

เป็็นตััวเรา เป็็นของเรา คืือขัันธ์์ ๕ ทำำ�งาน แต่่หลงยึึดว่่ามีีตััวตน

อยู่่�ภายใน นั่่�นคืือยึึดจิิตหรืือวิิญญาณ เป็็นตััวเป็็นตนอยู่่�โดยไม่่รู้้�ตััว

	

	 วิิธีีฝึึกสติิ 

 

การที่่�จะเห็็นความจริิงได้้ละเอีียดจนพ้้นทุกุข์์ได้น้ั้้�นจะต้้องพััฒนาสติ

จนทำำ�งานเป็็นอััตโนมััติ (มหาสติ) ซึ่่�งการที่่�สติิจะเกิิดได้้บ่่อย คืือ

ระลึึกได้ใ้นขณะที่่�หลงส่ง่จิติออกนอก หลงส่ง่จิติเข้้าใน และหลง ยึึด

มั่่�นถืือมั่่�นขัันธ์ ์๕ แล้ว้กลัับมามีีสติอยู่่�กัับปััจจุบุัันขณะ บ่อ่ยครั้้�งที่่�เรา

หลงไปในความคิิดและอารมณ์์ เมื่่�อสติิจำำ�หน้้าตาของความหลงได้้ 

พอรู้้�ตััวว่่าหลงแล้้วรู้้� ก็็หลุุดจากความหลงคิิดในขณะนั้้�นเสีียได้้ ใน

ขณะนั้้�นคืือเกิิดสติิ สััมปชััญญะ ตื่่�นรู้้�หรืือรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม มีีปััญญารู้้�

แจ้้งในสิ่่�งที่่�กำำ�ลัังคิิด พููด ทำำ� หรืือฟัังในปััจจุุบัันขณะ 

ให้้ฝึึกบ่่อยๆ จิิตก็็จะจำำ�หน้้าตาของความหลง และความรู้้�ตััวได้้เอง 

แต่่อย่่าบัังคัับให้้เกิิดสติิ เพราะสติที่่�เกิิดจากการบัังคัับจะเป็็นสติที่่�

หนัักและทื่่�อ เมื่่�อจิิตเริ่่�มมีีปััญญาแยกความหลงกัับความรู้้�ได้้ ความ

หลงที่่�เข้้าไปร่ว่มกัับความรู้้�สึึก ความจำำ� ความคิดิ และอารมณ์์ต่่างๆ 

จะสั้้�นลงเรื่่�อยๆ สติิก็็จะเกิิดบ่่อยขึ้้�นๆ ความหลงจะค่่อยๆ จาง

คลาย ความสำำ�คััญมั่่�นหมายต่่อเรื่่�องราวหรืือเนื้้�อหาที่่�จิิตปรุุงขึ้้�นมา

ก็็จะเหมืือนกัับเรื่่�องราวของฉากในละครที่่�ไม่่มีีเราเข้้าไปเป็็นผู้้�เล่่น

ผู้้�แสดงร่่วม 

 

๖๑๖๐



เมื่่�อสติ ิสมาธิ ิปัญัญารวมเป็น็หนึ่่�งในปัจัจุบุัันขณะ ไม่ห่ลงส่ง่จิติออก

นอก ไม่่หลงส่ง่จิติเข้้าใน ไม่่กัังวลและไม่่ยึึดม่ั่�นถืือม่ั่�นขัันธ์์ ๕ จะเกิิด

ปััญญาญาณรู้้�เห็็นว่่า จิิตหรืือผู้้�รู้้�ในปััจจุุบัันขณะเกิิดดัับเองตามเหตุุ

ปััจจััยของเขา ไม่่มีีเรา ตััวเรา ของเราอยู่่�ในนั้้�นเลย ความสำำ�คััญมั่่�น

หมายยึึดถืือจิิตหรืือผู้้�รู้้� ผู้้�เลืือกข้้างว่่าเป็็นเรา แท้้จริิงเป็็นเพีียงสัังขาร

ที่่�เกิิดดัับเหมืือนภาพมายา เหมืือนพยัับแดด เหมืือนต่่อมน้ำำ�� จนจิิต

เห็็นจิิตอย่่างแจ่่มแจ้้งเป็็นนิิโรธ คืือ จิิตมีีปััญญาเห็็นตััวจิิตเอง หรืือ

เห็็นผู้้�รู้้�เกิิดดัับ และสิ้้�นยึึดถืือจิิตหรืือผู้้�รู้้�เป็็นตััวเราหรืือเป็็นของเรา 

เพราะจิิตหรืือผู้้�รู้้�ที่่�เที่่�ยงไม่่มีีอยู่่�จริิง

 

ขณะที่่�จิิตเห็็นจิิตหรืือผู้้�รู้้�เกิิดดัับแบบระลึึกขึ้้�นมาเอง จึึงไม่่ได้้มีีเรา

เป็็นผู้้�สัังเกต จิิตจึึงเกิิดเองแล้้วดัับเอง แต่่หากเป็็นแบบจงใจระลึึก 

นั่่�นคืือยัังมีตีััวเราเข้้าไปเป็น็ผู้้�สัังเกต ถ้า้เป็น็เช่่นนี้้�ก็ใ็ห้เ้ห็น็ว่า่ผู้้�สัังเกต

เป็็นเพีียงสัังขารปรุุงแต่่งเกิิดดัับเองเช่่นกััน

 

ในปััจจุุบัันขณะที่่�สิ้้�นยึึดม่ั่�นขัันธ์์ ๕ โดยเฉพาะสิ้้�นยึึดม่ั่�นจิิตหรืือ      

ผู้้�รู้้�เป็็นอััตตาตััวตน เป็็นเรา ตััวเรา ของเรา จะเหมืือนเมฆหมอกที่่� 

มาบัังหายไป แล้้ววิิสัังขาร (อสัังขตธาตุุ อสัังขตธรรม อมตธาตุุ      

อมตธรรม นิพิพานธาตุ ุธรรมธาตุ)ุ หรืือธรรมชาติทิี่่�ไม่ป่รากฏความ

ปรุุงแต่่ง ไม่่เกิิดไม่่ตาย จะเปิิดเผยให้้ประจัักษ์์แจ้้งแก่่ใจขึ้้�นมาเอง 

แต่่ก็็ไม่่มีีตััวตนของผู้้�ยึึดมั่่�น

๖๓๖๒



๖๕๖๔

เมื่่�ออวิิชชาหายไป 
นิิพพานก็็เปิิดเผยขึ้้�นมาเอง 



บทที่่� ๕

เครื่่�องล่่อจิิต

๖๗

สมถะ เป็น็การฝึกึอบรมจิติให้ต้ั้้�งมั่่�นเป็น็สมาธิิ และมีีความสงบจาก

กิเิลสเครื่่�องเศร้า้หมองต่่างๆ ด้ว้ยการมีีสติ สััมปชััญญะ ควบคุุมดูแูล

รัักษาจิิตให้้รวมเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับสิ่่�งที่่�ใช้้ล่่อจิิต หรืือเรีียกว่่าอารมณ์์

กรรมฐาน พร้้อมกัับคอยปรัับให้้กายเบา จิิตใจเบายิ่่�งๆ ขึ้้�นไป จน

จิิตรวมเป็็นหนึ่่�งกัับสิ่่�งที่่�ใช้้ล่่อจิิตโดยไม่่มีีการกดข่่มบัังคัับ และเข้้า

ถึึงระดัับของสมาธิิที่่�มีีความละเอีียดยิ่่�งขึ้้�นไปตามลำำ�ดัับ 

ระดัับของสมาธิิ แบ่่งออกได้้ ๓ ระดัับ ได้้แก่่ 

๑. ขณิกสมาธิ คือ จิตตั้งมั่นอยู่กับอารมณ์หรือสิ่งที่ใช้ล่อจิตได้      

เป็นขณะๆ เพราะสติ สัมปชัญญะขาดบ่อย จึงทำ�ให้สมาธิและ

ปัญญาขาดบ่อย ซึ่งสมาธิในขั้นนี้ยังไม่ควรแก่งานในขั้นวิปัสสนา 

จึงต้องฝึกอย่างหนักให้มีสติ สัมปชัญญะต่อเนื่องไม่ขาดสาย สมาธิ

และปัญญาก็จะต่อเนื่องไม่ขาดสาย จิตก็จะตั้งมั่นอยู่กับสิ่งหรือ

อารมณ์ที่ใช้ล่อจิตได้ต่อเนื่อง

 



๒. อุุปจารสมาธิิ คืือ จิติตั้้�งมั่่�นอยู่่�กัับอารมณ์์ หรืือสิ่่�งที่่�ใช้้ล่่อจิิตได้้       

ต่่อเนื่่�องทำำ�ให้ม้ีสีติ ิสมาธิิ ปัญัญาต่อ่เนื่่�อง จนสามารถนำำ�ไปพิจารณา

ให้้รู้้�เห็็นความจริิงในกาย เวทนา จิิต ธรรม ว่่าเป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง 

อนััตตา จนใจยอมรัับตามความเป็็นจริิง (ยถาภููตญาณทััสสนะ) 

เกิิดความหน่่ายสัังขารของขัันธ์์ ๕ (นิิพพิิทาญาณ) เพราะเกิิดความ

หน่่าย จึึงคลายความกำำ�หนััด หรืือหมดยางเหนีียว (วิิราคะธรรม) 

เพราะหมดยางเหนีียวจึึงวิิมุุตติและนิิพพาน คืือหลุุดพ้้นจากกิิเลส

และกองทุุกข์์ทั้้�งปวง 

 

๓. อัปัปนาสมาธิิ คืือ จิติสงบรวมเป็็นหน่ึ่�งเดีียวกัับกรรมฐานที่่�ใช้้เป็็น

เครื่่�องล่่อจิิต เรีียกว่่า เอกััคคตา เป็็นสมาธิิระดัับฌาน 

 

องค์์ฌาน หรืือองค์์ประกอบของสมาธิิ มีี ๕ องค์์ประกอบ คืือ วิิตก 

วิิจาร ปีีติิ สุุข เอกััคคตา คุุณสมบััติิเหล่่านี้้�เป็็นบุุญวาสนาบารมีีเก่่า

ที่่�สร้้างมาของบางท่่านที่่�มีีประกอบอยู่่�แล้้วในทุุกขณะจิิตที่่�เกิิดดัับ

ต่่อเนื่่�องเป็็นสัันตติิ

 

รายละเอียีดของฌานที่่�อธิบิายไว้ใ้นที่่�นี้้�เพียีงเพื่่�อให้รู้้้�จัักและทำำ�ความ

เข้้าใจ แต่่ไม่่ได้้มุ่่�งเน้้นให้้ทุุกคนต้้องทำำ�ฌานให้้ได้้ เพราะหากไม่่ได้้

มีีบุุญวาสนาบารมีีเก่่าที่่�สร้้างมา การฝึึกฌานแต่่ละขั้้�นอาจใช้้เวลา

หลายปีี ดัังนั้้�นสมาธิิในขั้้�นอุุปจารสมาธิิก็็เพีียงพอที่่�จะนำำ�ไปใช้้เพื่่�อ

เจริิญปััญญาในขั้้�นวิิปััสสนา

 

รููปฌาน ๔ ได้้แก่่

	 ฌาน ๑ ปฐมฌาน มีีองค์์ ๕ คืือวิิตก วิิจาร ปีีติิ สุุข เอกััคคตา

วิิตก (ตรึึก) คืือ นึึกถึึงอารมณ์์กรรมฐานที่่�เป็็นเครื่่�องล่่อ เช่่น ยก

ลมหายใจเข้้าออกมาเป็็นเครื่่�องล่่อหนึ่่�งเดีียว และวิิจาร (ตรอง) คืือ 

ให้้สติิ สััมปชััญญะ ความรู้้�สึึกตััวทั่่�วพร้้อม คอยควบคุุมรัักษาจิิตให้้

เคล้้าคลอเคลีียอยู่่�กัับเคร่ื่�องล่่อ จนจิิตแนบเนีียนเข้้าไปจนรวมเป็็น

หนึ่่�งเดีียวกัับอารมณ์์หรืือเครื่่�องล่่อจิิต 

 

๖๙๖๘



ข้้อสัังเกต เพราะวิิตก วิิจารดัับไปจึึงเหลืือแต่่ปีีติิ สุุข เอกััคคตา     

แสดงว่่าปีีติิ สุุข เอกััคคตา มีีอยู่่�แล้้วในจิิต ไม่่ได้้ทำำ�ขึ้้�นมาใหม่่    

แต่่ยัังไม่่แสดงตััว เพราะตอนที่่�วิิตก วิิจารยัังไม่่ดัับ ยัังไม่่เป็็นหนึ่่�ง

เพราะยัังมีีเคร่ื่�องล่่อเป็็นหน่ึ่�ง ผู้้�รู้้�เคร่ื่�องล่่อและสติคอยควบคุุมดููแล

จิิตให้้อยู่่�กัับเครื่่�องล่่อที่่�ยกมาเป็็นสอง เมื่่�อวิิตก วิิจารดัับไป จึึงมีีปีีติิ

มาเป็็นเครื่่�องล่่อใหม่่

 
๗๑๗๐

เพราะวิิตก วิจิารดัับไป เกิดิฌาน ๒ ทุติุิยฌาน มีอีงค์์ ๓ คืือ ปีีติ ิสุขุ 

และเอกััคคตา จะรู้้�สึึกซาบซ่่าน อิ่่�มใจ มีีความปลาบปลื้้�ม 

เพราะปีีติดิัับไป เกิิดฌาน ๓ ตติิยฌาน มีอีงค์์ ๒ คืือ สุขุ และ

เอกััคคตา 

 



เพราะสุขุดัับไป เกิิดฌาน ๔ จตุุตถฌาน มีอีงค์์ ๒ คืือ อุเุบกขา และ

เอกััคคตา

 

กรรมฐาน ๔๐ คืือ สิ่่�งที่่�ใช้เ้ป็น็อารมณ์์เครื่่�องระลึึกในการเจริญิภาวนา

เพื่่�อฝึึกอบรมจิติ ที่่�พระพุทุธเจ้้ายกตััวอย่่างไว้้ ๔๐ ประการ เช่่น

	 ๑. กสิิณ ๑๐ หมายถึึง กรรมฐานที่่�มีีรููป โดยใช้้วััตถุุหรืือภาพ

เฉพาะอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�ง ให้จ้ิติเพ่ง่อยู่่�กัับสิ่่�งนั้้�นอย่า่งต่่อเนื่่�องจนเกิดิ

สมาธิิที่่�มั่่�นคง เช่่น เพ่่งดิิน เพ่่งน้ำำ�� เพ่่งลม เพ่่งไฟ เพ่่งสีี เพ่่งอากาศ 

เพ่่งแสงสว่่าง เป็็นต้้น

	 ๒. อสุุภกรรมฐาน ๑๐ ได้้แก่่ ศพเน่่าอืืด ศพสีีเขีียวคล้ำำ�� ศพ

มีีน้ำำ��เหลืืองเยิ้้�ม ศพขาด ศพถููกสััตว์กิิน ศพกระจาย ศพถููกสัับ 

ศพมีีเลืือดอาบ ศพมีีหนอน ศพเหลืือแต่่กระดููก (มีีรายละเอีียด             

การพิิจารณาอยู่่�ในหนัังสืือสติิปััฏฐาน ๔)

	 ๓. อนุุสติ ิ๑๐ เช่่น พุทุธานุสุติ ิมรณานุุสติ ิสีลีานุสุติ ิจาคานุสุต 

เทวตานุุสติิ กายคตาสติิ เป็็นต้้น

	 ๔. อานาปานสติิ ใช้้ลมหายใจเป็็นอารมณ์์เครื่่�องระลึึก

	 ๕. พรหมวิิหาร ๔ ได้้แก่่ เมตตา กรุุณา มุุทิิตา อุุเบกขา

	 ๖. อาหาเรปฏิิกููลสััญญา เห็็นอาหารเป็็นของน่่าเกลีียด

	 ๗. จตุธุาตุุววัฏัฐาน พิจิารณาธาตุ ุ๔ ดินิ น้ำำ�� ลม ไฟ ในร่่างกายเรา 

	 ๘. อรููป ๔ ค่อ อากาสานััญจายตนะ วิิญญาณััญจายตนะ 

อากิิญจััญญายตนะ เนวสััญญานาสััญญายตนะ 

๗๓๗๒

จะเห็น็ว่่า รูปูฌานทั้้�ง ๔ มีเีอกััคคตา คืือ ภาวะที่่�จิติมีสีมาธิิแน่่วแน่่

อยู่่�กัับสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�ง ซึ่่�งจะเป็็นบาทฐานของการเจริิญสติิ สมาธิิ 

ปััญญาด้้วยวิิปััสสนาต่่อไป

 



ในทีนี่จ้ะยกตัวอยา่งกรรมฐานบางอยา่ง ที่สามารถนำ�มาปฏบิัตร่ิวม

ไปด้วยกัน เช่น น้อมระลึกถึงพระพุทธ พระธรรม พระอริยสงฆ์ด้วย

ศรัทธาถึงใจอย่างต่อเนื่องไม่ขาดสาย อาจใช้คำ�บริกรรมช่วยเช่น 

“พุทโธ พุทโธ พุทโธ…” พร้อมกับมีภาพนิมิตพระพุทธเจ้าไว้ในใจ

อย่างต่อเนื่องไม่ขาดสาย หรือบริกรรมว่า “พุทธัง สะระณัง คัจฉา

มิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ” อย่าง

ต่อเนื่องไม่ขาดสายด้วยใจศรัทธาเต็มเปี่ยม เป็นต้น หรืออาจจะ

น้อมโดยใช้เครื่องระลึกอย่างอื่น เช่น 

	 • น้้อมระลึึกถึึงการเพีียรละบาปด้้วยการมีีหิิริิ โอตตััปปะ ความ

ละอายแก่ใ่จ ความเกรงกลััวต่่อบาป การบำำ�เพ็ญ็บุญุกุศุล ความเพีียร

ในการฝึึกจิิตให้้บริิสุุทธิ์์�อย่่างต่่อเนื่่�อง 

	 • น้อ้มพิจิารณาในร่่างกายจิติใจ หรืือขัันธ์ ์๕ เช่่น น้อ้มพิจิารณา

ว่่าเมื่่�อเราตายแล้้ว อวััยวะของแข็็งในร่่างกายเรา เช่่น ผม ขน เล็็บ 

ฟััน หนััง เนื้้�อ เอ็็น กระดููก ไส้้ ม้้าม ตัับ ไต ปอด หััวใจ สลายกลัับ

คืืนสู่่�ธาตุุดิิน น้ำำ��เลืือด น้ำำ��ลาย น้ำำ��ปััสสาวะ ไขมััน น้ำำ��เหงื่่�อ น้ำำ��ตา 

สลายคืืนสู่่�ธาตุุน้ำำ�� ลมหายใจ ลมตด ลมเรอ ลมขึ้้�นเบื้้�องบน ลมลง

เบื้้�องล่า่ง สลายคืืนสู่่�ธาตุุลม ความร้อ้น ความอบอุ่่�น สลายคืืนสู่่�ธาตุุ

ไฟ น้้อมให้้ติิดตาติิดใจว่่าน้ำำ��เลืือดเป็็นสีีแดง น้ำำ��เหลืืองเป็็นสีีเหลืือง 

ตายแล้ว้ตััวก็็ซีดีเป็น็สีขีาว แล้ว้เป็็นสีเีขีียว หรืือความว่่างของอากาศ

เป็็นช่่องว่่างในร่่างกาย (อากาสกสิิณ) หรืืออาโลกกสิิณ (กสิิณแสง

สว่่าง)

	 การเลืือกกรรมฐานที่่�เหมาะสม

การเลืือกกรรมฐานใด จะต้อ้งเตรียีมความพร้อ้มของจิติให้ม้ีคีุณุภาพ

ก่่อนโดยต้้องละนิิวรณ์์ ๕ ให้้เด็็ดขาด นิิวรณ์์ ๕ ได้้แก่่ 

	 ๑. กามฉัันทะ (ความพอใจในกาม) 

	 ๒. พยาบาท (ผููกใจเจ็็บ) 

	 ๓. อุุทธััจจกุุกกุุจจะ (หงุุดหงิิด ฟุ้้�งซ่่าน) 

	 ๔. วิิจิิกิิจฉา (ความลัังเลสงสััย) 

	 ๕. ถีีนมิิทธะ (ง่่วงเหงาหาวนอน) 

นิวิรณ์์ ๕ เป็็นเคร่ื่�องขวางกั้้�นไม่่ให้้จิติมีคุีุณภาพเพีียงพอในการเจริิญ

สมถะ วิิปััสสนา พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า หากมีีนิิวรณ์์ ๕ แม้้เพีียงธุุลีี

เดีียวก็็ปิิดกั้้�นความดีีของจิิตแล้้ว นิิวรณ์์ ๕ จะละได้้โดยการมีีสติิรู้้�

เท่า่ทันัในปัจัจุบันัขณะว่่า อารมณ์์เหล่า่นั้้�นเป็็นเพีียงสังัขารเกิิดเองดัับ

เองตามเหตุุปััจจััย โดยไม่่ทำำ� ๓ อย่่าง คืือไม่่ไหลตาม ไม่่ผลัักไส 

และไม่่หนีี จิิตจะค่่อยๆ สงบและควรแก่่งาน

๗๕๗๔



โดยสามารถเลืือกจากกรรมฐาน ๔๐ อย่่างที่่�แก้้ทางจริิตนิิสััย

จริิต ๖ คืือ ลัักษณะของพื้้�นนิิสััย หรืืออนุุสััยที่่�เป็็นกิิเลสนอนเนื่่�องอยู่่�

ในสัันดาน เปรีียบได้้กัับตะกอนนอนก้้นตุ่่�มที่่�ด้้านบนเป็็นน้ำำ��ใส เมื่่�อ

ถููกกระทบตะกอนจึึงฟุ้้�งขึ้้�นมาเป็็นอาสวะซึ่่�งทำำ�ให้้จิิตไม่่สงบ แบ่่ง

ออกได้้เป็็น ๖ ประเภทใหญ่่ๆ คืือ 

๑. ราคจริต ผู้้�ที่่�มีอีนุุสััยหนัักไปทางราคะ รัักสวยรัักงาม ชอบความ

ประณีตี เวลาเกิดิอาสวะเป็็นตะกอนฟุ้้�งออกมา ก็จ็ะเป็็นกิิเลสที่่�เป็็นนิิวรณ์์

คืือกามฉัันทะ ควรเลืือกกรรมฐานที่่�ตรงข้้าม คืือความไม่่สวยไม่่งาม

เพื่่�อหัักล้้างกััน เช่่น อสุุภะ ๑๐ อาหาเรปฏิิกููลสััญญา มรณานุุสติิ

 

๒. โทสจริิต ผู้้�มีีอนุุสััยหนัักไปทางโทสะ ใจร้้อน วู่่�วาม หงุุดหงิิดง่่าย 

เวลาตะกอนอนุุสััยฟุ้้�งออกมาเป็็นอาสวะ จะฟุ้้�งมาในลัักษณะของ

นิวิรณ์์ที่่�เป็็นโทสะพยาบาท ทํําให้้จิติใจไม่่สงบขุ่่�นเคืืองทั้้�งวััน ควรใช้้

กรรมฐานที่่�ตรงข้้ามกััน คืือ เมตตาภาวนา มรณานุุสติิ

 

๓. โมหจริต ผู้้�มีอนุสุััยหนัักทางโมหะ เขลา เซ่ื่�องซึึม เช่ื่�อคนง่่าย 

งมงาย ขาดเหตุุผล มองอะไรไม่่ทะลุปุรุโุปร่ง อาจมีีหงุุดหงิิดเล็ก็น้้อย 

ฟุ้้�งซ่่าน รำ��คาญใจแบบที่่�ไม่่ทราบสาเหตุวุ่่าทํําไมจึึงเป็็นเช่่นนั้้�น วูบูๆ 

วาบๆ เหมืือนเป็็นโรควััยทอง (แต่่ถ้้าถึึงขั้้�นรํําคาญ ไม่่พอใจจะเป็็นโทสะ) 

กรรมฐานที่่�แนะนำำ� เช่่น พุุทธานุุสติ มรณานุสุติ พิจิารณาธาตุ ุ๔

 

๔. วิิตกจริิต ผู้้�มีีอนุุสััยหนัักไปทางฟุ้้�งซ่่าน คิิดกัังวลเรื่่�องนั้้�นเรื่่�องนี้้� 

จิิตไม่่สามารถอยู่่�กัับเรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�งได้้นานๆ กรรมฐานที่่�แนะนำำ� 

คืือ กสิณิ หรืือคำำ�บริกิรรม เช่่น บริิกรรมคำำ�ว่า “พุทุโธ” หรืือ “พุทุธััง 

สะระณััง คััจฉามิ ิธััมมััง สะระณััง คััจฉามิ ิสัังฆััง สะระณััง คััจฉามิ”ิ 

อานาปานสติ ิมรณานุสุติิ

 

๕. สััทธาจริิต ผู้้�มีีอนุุสััยหนัักไปทางศรััทธาก็็ต้้องให้้เข้้าใจธรรม 

เพื่่�อให้้ศรััทธาในพระธรรมคำำ�สอนที่่�ถููกต้้อง ไม่่เช่่นนั้้�นก็็หลงไปด้้าน

งมงายอย่่างเดีียว กรรมฐานที่่�แนะนำำ� เช่่น พุุทธานุุสติิ ธััมมานุุสติิ 

สัังฆานุุสติ มรณานุสุติ ต้อ้งเพียีรฟังัพระสััจธรรมแท้้จากผู้้�รู้้�จริิง แล้้ว

โยนิโิสมนสิกิารน้อ้มพิจิารณาตามให้เ้กิดิปัญัญาญาณรู้้�แจ้ง้ที่่�ใจ ก็จ็ะ

เกิิดศรััทธาด้้วยปััญญา

๖. พุทุธิจริต ผู้้�มีอนุุสััยหนัักไปทางชอบคิิดพิิจารณาด้ว้ยเหตุุผลอย่่าง

ลึึกซึ้้�ง แต่่มัักจะมีีมานะถืือตััวถืือตนแรงว่่าเรารู้้�มาก เราเก่่ง เราเห็็น 

เราเป็น็ผู้้�เข้้าใจ ชอบใช้ป้ัญัญาพิจิารณา ไม่่เชื่่�ออะไรโดยไม่ม่ีเีหตุุผล 

๗๗๗๖



พุุทธิิจริิตเวลาฟุ้้�งซ่่านขึ้้�นมาเป็็นนิิวรณ์์ จะฟุ้้�งซ่่านมาในลัักษณะที่่�

ฟุ้้�งซ่่านในธรรม ก็็จะต้้องรู้้�เท่่าทััน เพราะจิิตจะทำำ�สมถะวิิปััสสนา

ไม่่ได้้ 

พุุทธิิจริิตจึึงต้้องเข้้าหาใจที่่�สงบ ที่่�เรีียกว่่า “ธรรมถึึงใจ” เพราะเมื่่�อ

รู้้�แจ้ง้ธรรมแก่ใ่จ ใจจึึงยอมต่อ่ธรรม ยอมต่อ่คำำ�สอนของพระพุทุธเจ้า้ 

ความศรััทธาในธรรมจะเกิิดขึ้้�น ไม่่เช่่นนั้้�นความถืือตััวถืือตนใน  

ความรู้้�ความเห็็นจะไม่่หายไป กรรมฐานที่่�แนะนำำ� เช่่น มรณานุุสติิ 

ธััมมานุุสติิ

ในคนทั่่�วไปจะมีีจริิตทั้้�ง ๖ นี้้�อยู่่�ในตััว แต่่อาจจะเด่่นในด้้านใด    

ด้้านหนึ่่�ง จริิตตััวที่่�เด่่นที่่�สุุดก็็คืือตััวที่่�ทำำ�ให้้ใจไม่่สงบได้้บ่่อยนั่่�นเอง 

ดัังนั้้�นเมื่่�อแก้้จริิตตััวที่่�เป็็นพื้้�นนิิสััยได้้ ก็็จะหลงไปกัับกิิเลสนั้้�น     

น้้อยลงทำำ�ให้้ใจสงบขึ้้�นเอง

 

จะเห็น็ได้ว้่า่ กิเิลสมาจากอาสวะ (กิเิลสที่่�หมัักหมมอยู่่�ในจิติสัันดาน) 

และอาสวะมาจากอนุุสััย เป็็นกิิเลสอย่่างละเอีียดที่่�นอนเนื่่�องอยู่่�ใน

จิิตใจเหมืือนตะกอนที่่�ก้้นภาชนะ เมื่่�อยัังไม่่มีีเหตุุปััจจััยกระตุ้้�นก็็จะ

สงบนิ่่�งอยู่่� อนุุสััยเปรีียบเหมืือนรากเหง้้าของกิิเลสทั้้�งหมด เมื่่�อเวลา

ถูกูกระทบก็ฟ็ุ้้�งขึ้้�นมาเป็น็อาสวะ หรืือเป็น็กิเิลสอย่า่งกลาง (นิวิรณ์์ ๕) 

แต่ถ่้า้เลยไปจนรุนุแรงจะกลายเป็น็กิเิลสอย่า่งหยาบ คืือแสดงออกมา

เป็็นการกระทำำ�ทางกาย วาจา ผิิดศีีล ๕ เช่่น การฆ่่า การลัักทรััพย์์ 

การประพฤติิผิดิในกาม การพููดโกหก การด่ื่�มสุรุา เสพยาเสพติิด ซึ่่�ง

เป็็นการแสดงออกที่่�รุุนแรงของกิิเลส คืือ ราคะ โทสะ โมหะ หรืือ 

ความโลภ ความโกรธ ความหลง หรืือ อุุปกิิเลส ๑๖ (ธรรมที่่�ทำำ�ให้้

จิติเศร้้าหมอง เป็น็กลุ่่�มกิิเลสปลีกย่อ่ยที่่�แตกออกมาจาก ราคะ โทสะ 

โมหะ) ได้้แก่่ โลภอยากได้้ของผู้้�อื่่�น มุ่่�งร้้าย โกรธ จองเวร ลบหลู่่� 

บุุญคุุณ ตีีเสมอ ริิษยา ตระหนี่่� เจ้้าเล่่ห์์ โอ้้อวด กระด้้าง แข่่งดีี 

ถืือตััว ดููหมิ่่�น มััวเมา ประมาท

 

	 เลืือกกรรมฐานที่่�จิิตชอบจะเป็็นสมาธิิได้้ง่่าย

เมื่อไม่มีนิวรณ์ ๕ เข้าครอบงําแล้ว จิตก็จะเริ่มควรแก่งาน เพียงยก

อะไรขึ้นมาเป็นเครื่องล่อจิตอย่างหนึ่งที่ถูกจริตนิสัย โดยไม่จำ�เป็น

ตอ้งอยูใ่นกรรมฐาน ๔๐ เช่น บางคนชอบพระเครื่องมาก โดยเฉพาะ

พระองคท์ีเ่ขาคลอ้งคออยู ่เขามคีวามคลั่งไคลม้ากจนเอากลอ้งสอ่ง

พระมาส่องทุกวันจนจํารายละเอียดได้ เพียงนึกถึงองค์พระท่ีห้อยคอ 

จิตก็รวมเป็นหนึ่งทันที เป็นปีติซู่ซ่าซาบซ่าน กายเบาใจเบาเหมือน

เหาะเหินเดินอากาศได้

 

๗๙๗๘



หรืือกรณีีที่่�หลวงปู่่�ขาว อนาลโย เห็็นเด็็ก ๓ ขวบชอบกิินลููกเงาะ 

เลยให้้หลัับตาท่่อง “ลููกเงาะ” ในใจ แล้้วจะได้้ลููกเงาะเป็็นรางวััล 

เด็็กท่่องลููกเงาะไปเรื่่�อยๆ จนจิิตรวมเป็็นฌาน

	 โยนิิโสมนสิิการและอโยนิิโสมนสิิการ

 

การมีีสติิรู้้�เท่่าทัันไม่่หลงส่่งจิิตออกนอกในปััจจุุบัันขณะอย่่างเดีียว

จะไม่่มีีกำำ�ลัังเพีียงพอ หรืือหากปฏิบััติเอาเวลามาน่ั่�งสมาธิิเพีียงแค่่

ไม่่กี่่�นาทีีต่่อวัันแล้้วใช้้ชีีวิิตประจำำ�วัันที่่�เหลืือปล่่อยให้้ฟุ้้�งซ่่าน ไม่่เป็็น

ปััจจุุบัันขณะจริิง กิิเลสจะเพิ่่�มขึ้้�นเป็็นดอกเบี้้�ยทบต้้นจนสู้้�ไม่่ได้้ จึึง

ต้้องมีีโยนิิโสมนสิิการ ใส่่ใจพิิจารณาโดยแยบคาย รอบคอบถี่่�ถ้้วน 

เพ่ื่�อให้้เกิิดปััญญาญาณรู้้�แจ้้งถึึงใจตามความเป็็นจริิงของสัังขาร  

ทั้้�งปวงว่่า ตกอยู่่�ภายใต้้กฎไตรลัักษณ์์ ไม่่มีีตััวตน และเป็็นไปตาม

เหตุุปััจจััย รวมถึึงพิิจารณาอริิยสััจ ๔ และปฏิิจจสมุุปบาท มีีการ

น้้อมพิิจารณาสััจธรรมความจริิงประกอบด้้วย เหมืือนทำำ�สงคราม

ทั้้�งภายนอกและภายใน หากทำำ�เฉพาะสงครามภายนอกก็็สู้้�ข้้าศึึก

ภายในไม่่ไหว เพราะอุุปาทานที่่�เป็็นเหมืือนกำำ�แพงเมืืองมีีความ  

หนาแน่่นมาก อีกีทั้้�งอวิชิชาซึ่่�งเป็็นเจ้า้เมืือง และกิิเลส ตััณหาซึ่่�งเป็็น

ทหาร มีคีวามแข็็งแกร่่งมาก ดัังนั้้�นจึึงต้้องมีีโยนิิโสมนสิิการเป็็นไส้้ศึึก

จากภายใน คืือพิิจารณามรณานุุสติิ อสุุภกรรมฐาน และแผ่่เมตตา   

อััปปมััญญาเพ่ื่�อตััดกำำ�ลัังฝ่่ายอธรรม ทำำ�ให้้ฝ่่ายอธรรมอ่่อนแรงจน

กระท่ั่�งไม่่สามารถสู้้�ได้้ การพิิจารณากายหรืือพิิจารณาอสุุภะ เป็็น

การตััดกํําลัังกิิเลส ราคะ โทสะ โมหะ และเป็็นปััญญาไปด้้วย การ

พิจิารณาแบบนี้้�เรีียกว่่า สมาธิิอบรมปััญญา ปัญัญาอบรมสมาธิิ เป็็น

สติิ สมาธิิ ปััญญาในมรรคมีีองค์์ ๘ ในทางอริิยมรรค อริิยผล

 

ในทางตรงกัันข้า้ม หากผู้้�ปฏิบััติพิจิารณาโดยไม่่แยบคาย ผิดิไปจาก

ความจริิง เรีียกว่่าอโยนิิโสมนสิิการ คืือ ในทุุกปััจจุุบัันขณะไม่่เห็็น

ว่า่ไม่ใ่ช่่ตััวตน ไม่เ่ห็น็ว่า่สัังขารเกิดิดัับเองตามกระแสของเหตุปุัจัจััย 

จึึงไม่่เกิิดปััญญา เช่่น เมื่่�อเกิิดความคิิดก็็คิิดว่่าเป็็นเรื่่�องของเรา เรา

เป็็นแบบนั้้�น เราเป็็นแบบนี้้� มีีเราในอดีีต มีีเราในอนาคต เราทุุกข์์ 

จึึงหลงตลอดสายว่่ามีีตััวตนของเราอยู่่�จริิง เป็็นเหตุุให้้เกิิดอวิิชชา 

ตััณหา อุุปาทาน ไม่่สามารถพ้้นทุุกข์์ได้้

๘๑๘๐



๘๓

นิิวรณ์์ ๕ ได้้แก่่

	 ๑. กามฉัันทะ - ความพอใจในกาม ความอยากได้้ในอารมณ์์

ที่่�น่่ารัักใคร่่ปรารถนา เช่่น รููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส ทำำ�ให้้จิิต      

ส่่งออกตามอารมณ์์ภายนอก ไม่่อยู่่�กัับกรรมฐานที่่�กำำ�หนดไว้้

	 ๒. พยาบาท - ความผููกใจเจ็็บ อาฆาต คิิดมุ่่�งร้้าย ทำำ�ให้้จิิต

เร่่าร้้อน ไม่่นุ่่�มนวล กระด้้าง ไม่่สามารถแผ่่เมตตาหรืือรวมความ

สงบได้้

	 ๓. อุุทธััจจกุุกกุุจจะ - หงุุดหงิิด ฟุ้้�งซ่่าน รํําคาญใจ ทำำ�ให้้จิิต

กระสัับกระส่่ายจากอารมณ์์หน่ึ่�งไปอีกีอารมณ์์หนึ่่�ง ไม่่สามารถตั้้�งมั่่�น

อยู่่�กัับอารมณ์์กรรมฐานเดีียวได้้

	 ๔. วิิจิิกิิจฉา - ความลัังเลสงสััย ทำำ�ให้้จิิตไม่่กล้้าตััดสิินใจลงมืือ

ปฏิิบััติิอย่่างจริิงจััง ขาดความเชื่่�อมั่่�น และต้้องคอยทบทวนอยู่่�เสมอ 

ทำำ�ให้้สมาธิิไม่่ก้้าวหน้้า

	 ๕. ถีีนมิิทธะ - ง่่วงงุุน เคลิิบเคลิ้้�ม ง่่วงเหงาหาวนอน ซึึมเซา 

เศร้้าหมอง เบื่่�อ เซ็็ง กลุ้้�ม ท้้อแท้้ หดหู่่� สิ้้�นหวััง ทำำ�ให้้จิิตเฉื่่�อยชา 

ขาดความเพีียร ไม่่กระตืือรืือร้้นในการเจริิญสติิและสมาธิิ

นิวิรณ์์ ๕ อกุุศลธรรม
อัันเป็็นเครื่่�องขวางกั้้�นความเจริิญของจิิต

บทที่่� ๖



	ทำ ำ�ไมต้้องละนิิวรณ์์ ๕ 

หากมีีนิิวรณ์์ ๕ จิิตจะยัังไม่่ควรแก่่งานที่่�จะเป็็นสมาธิิในขั้้�นสมถ

กรรมฐาน จิิตจึึงไม่่มีีคุุณภาพเพีียงพอที่่�จะเรีียนรู้้�ความจริิงของ

ธรรมชาติิในร่่างกายจิิตใจ พระพุุทธเจ้้าตรััสว่านิิวรณ์์ ๕ แค่่ธุลุีเีดีียว

ก็็ปิิดกั้้�นความดีีของจิิตแล้้ว ดัังนั้้�น ต้้องรู้้�เท่่าทัันนิิวรณ์์ ๕ ที่่�เกิิดขึ้้�น

ในจิิตใจแล้้วละเสีีย จิิตถึึงจะควรแก่่งานในขั้้�นสมถกรรมฐานและ

วิิปััสสนากรรมฐาน

นิิวรณ์์ ๕ เปรีียบเหมืือนฝุ่่�นขี้้�โคลนที่่�มาติิดหน้้ากระจกรถ ทำำ�ให้้

มองไม่่ชััด (สมถะก็็ไม่่ชััด วิิปััสสนาก็็ไม่่ชััด) แต่่หากมีีสติิตื่่�นรู้้�อย่่าง

สมบููรณ์์ในปััจจุุบัันจะไม่่มีีนิิวรณ์์ เปรียบเหมืือนกระจกรถที่่�ล้้างจน

ใสสะอาดมาก จะไม่่มีีฝุ่่�นสกปรกที่่�เคลืือบกระจก ทำำ�ให้้มองอะไรก็็

เห็็นชััด คืือ เห็็นสมถะ (อารมณ์์ที่่�ล่่อจิิต) ได้้ชััด และวิิปััสสนา เห็็น

กาย เวทนา จิิต ธรรม เป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตาได้้ชััดเจน นี้้�คืือ

คุุณของการรู้้�เท่่าทัันนิิวรณ์์และการไม่่มีีนิิวรณ์์

 

ต้้องขยัันฝึึกฝนไม่่ให้้นิิวรณ์์ ๕ เข้้าครอบงํําจิิตใจได้้ โดยมีี

สติสิััมปชััญญะตื่่�นรู้้�ตััว รู้้�เท่า่ทัันอยู่่�เสมอ ฝึกึบ่อ่ยๆ ทั้้�งวัันทั้้�งคืืนอย่า่ง

ต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสาย ยกเว้้นหลัับไป ไม่่ว่่าขัันธ์์ ๕ จะทํํากิิจการงาน

ใดก็ต้็้องฝึึกให้้กายเบาใจเบา คืือ ไม่่หลงส่่งจิติออกนอก ไม่่หมกมุ่่�น 

ข้้างในจะเอาอะไรให้้เป็็นอะไรด้้วยกิิเลสตััณหา แล้้วอย่่าเอาอะไร

มายึึดม่ั่�นถืือมั่่�นในใจ ไม่่ทุุกข์์ไม่่เครีียด ไม่่เช่ ่นนั้้�นนิิวรณ์์ ๕ 

จะเข้้าครอบงํําจิิตใจได้้ในทุุกขณะในแต่่ละวััน 

 

	จ ะละนิิวรณ์์ทั้้�ง ๕ ได้้อย่่างไร (ภาคปฏิิบััติิ)

 

การละนิิวรณ์์ไม่่ได้้ใช้้การกดข่่มบัังคัับ แต่่ด้้วยการรู้้�เท่่าทัันและ

ปล่่อยวาง

กรณีทีี่่� ๑ กามฉันัทะ เมื่่�อจิติใจมีอีารมณ์์กามฟุ้้�งซ่า่นขึ้้�นมาในปัจัจุบุััน

ขณะหรืือแม้้ในขณะทํําสมาธิิ ให้้รู้้�เท่่าทัันว่่าอารมณ์์กามทั้้�งหมด

เป็็นสัังขารเกิิดเองดัับเองตามเหตุุปััจจััย โดยไม่่ทำำ� ๓ อย่่าง คืือไม่่

ผลัักไส ไม่่ไหลตาม และไม่่หนีี และพิิจารณาอสุุภกรรมฐาน 

ความสกปรกเหม็น็เน่่าในร่า่งกายนี้้�อย่า่งต่่อเนื่่�อง ใจก็จ็ะค่อ่ยๆ สงบ

ลงจากอารมณ์์กาม 

๘๕๘๔



๘๗๘๖

กรณีีที่่� ๒ พยาบาท ขณะที่่�มีีความอาฆาตพยาบาทเกิิดขึ้้�นมาในใจ 

ทำำ�ให้้จิิตใจไม่่พร้้อมที่่�จะเป็็นสมาธิิในขั้้�นสมถะและวิิปััสสนา ก็็ให้้

รู้้�เท่่าทัันว่่าอารมณ์์และความคิิดปรุงแต่่งที่่�พลุ่่�งพล่่านขึ้้�นมาในใจ

ในขณะนั้้�นเป็็นสัังขารเกิิดเองดัับเองตามเหตุุปััจจััย ไม่่ผลัักไส 

ไม่่ไหลตาม ไม่่หนีี และแผ่่เมตตาอััปปมััญญาออกจากใจที่่�บริิสุุทธิ์์�

ไร้ต้ััวตนอย่า่งต่อ่เนื่่�องให้แ้ก่ต่นเองและผู้้�อื่่�น ทั้้�งมนุษุย์แ์ละมิใิช่่มนุษุย์์ 

ไม่่ว่่าอยู่่�ใกล้้หรืือไกลเพีียงใดทุุกทิิศทุุกทาง ไม่่มีีที่่�สุุดไม่่มีีประมาณ 

ไม่่เลืือกที่่�รัักมัักที่่�ชััง ปรารถนาให้้พ้้นจากทุกุข์์เสมอกััน ไม่แ่บ่ง่แยกสััตว์์ 

บุุคคล ตััวตน เรา เขา

กรณีีที่่� ๓ อุุทธััจจะ กุุกกุุจจะ ความหงุุดหงิิด ฟุ้้�งซ่่าน รำ��คาญใจ 

เมื่่�อเกิิดขึ้้�นมาเป็็นขณะจิิตในปััจจุุบัันขณะ แม้้ขณะที่่�กํําลัังทำำ�สมาธิิ 

ให้้รู้้�เท่่าทัันว่่า ความคิิด อารมณ์์ที่่�เป็็นความหงุุดหงิิด ฟุ้้�งซ่่าน        

รํําคาญใจในปััจจุบุัันขณะนั้้�นเป็็นสัังขาร เกิิดเองดัับเองตามเหตุุปััจจััย 

ไม่่มีีผู้้�ดูู ผู้้�รู้้� ผู้้�เป็็นเจ้้าของ ผู้้�ยึึด ผู้้�อยาก ไม่่ผลัักไส ไม่่ไหลตาม และ

ไม่่หนีีสัังขาร คืือไม่่ดีีรัักชั่่�วชััง เกลีียดทุุกข์์รัักสุุข รัับรู้้�จิิตตสัังขาร 

ตามความเป็็นจริิงทุุกปััจจุุบัันขณะด้้วยใจเป็็นกลาง

กรณีีที่่� ๔ วิิจิิกิิจฉา ลัังเลสงสััย เมื่่�อจิิตใจปรุุงแต่่งไปในความลัังเล

สงสััยก็็ให้้มีีสติ ปััญญารู้้�เท่่าทัันว่่า เป็็นสัังขารเกิิดเองดัับเองตาม

เหตุุปััจจััย ไม่่ผลัักไส ไม่่หลงติิดไป ไม่่หนีี เช่่นเดีียวกัับจิิตตสัังขาร

ที่่�เป็็นอุุทธััจจะ กุุกกุุจจะ

 

กรณีีที่่� ๕ ถีีนมิิทธะ ง่่วงงุุนเคลิิบเคลิ้้�ม ง่่วงเหงาหาวนอน เบื่่�อ เซ็็ง 

กลุ้้�ม ท้้อแท้้ หดหู่่� สิ้้�นหวััง แท้้จริิงก็็เป็็นธรรมชาติิของสัังขารที่่�

เกิิดขึ้้�นมาตามเหตุุปััจจััยแล้้วดัับไปตามเหตุุปััจจััย แต่่เมื่่�อจมเข้้าไป

แล้้วจะหลุุดยาก แม้้พิิจารณาความเป็็นสัังขารเกิิดดัับก็็ยัังหลุุดได้้

ยาก ต่า่งจาก ๔ กรณีทีี่่�ได้ก้ล่า่วมาแล้ว้ จึึงต้อ้งมีสีติริู้้�เท่า่ทัันให้เ้ร็ว็ๆ 

ตั้้�งแต่่เริ่่�มจะมีีอาการ ไม่่ผลัักไส ไม่่หลงติิดไป ไม่่หนีี ให้้เพีียร

มีสีััมปชััญญะ มีสีติตื่่�นรู้้�อยู่่�ทุกปัจัจุบุัันขณะ เอาน้ำำ��เย็น็ล้า้งหน้้า หรืือ

อาบน้ำำ��เย็็นๆ มองท้้องฟ้้า พิิจารณาธรรมที่่�ถึึงใจ หากสามารถสิ้้�น 

ผู้้�เสวยจิิต (ผู้้�รู้้�) จึึงจะหลุุดพ้้นจากสัังขารทั้้�งปวง รวมทั้้�งหลุุดพ้้น

จากอาการถีีนมิิทธะได้้

พระพุทุธเจ้้าได้ต้รััสสอนวิธิีแีก้ง่้่วง ๘ ประการไว้แ้ก่พ่ระโมคคััลลานะ 

ขณะทำำ�ความเพีียรแล้้วเกิิดความง่่วงเข้้าครอบงำ�� ได้้แก่่

	 ๑. คิิดเรื่่�องใดแล้้วเกิิดความง่่วง อย่่าไปคิิดถึึงเรื่่�องที่่�ทำำ�ให้้ง่่วง

	 ๒. ตรึึกตรองพิิจารณาธรรมที่่�ได้้เรีียนมา

	 ๓. สาธยายธรรมที่่�ได้้เรีียนมา

	 ๔. แยงช่่องหููทั้้�ง ๒ ข้้างและเอามืือลููบเนื้้�อตััว



	 ๕. ลุุกยืืน เอาน้ำำ��ล้้างตา เหลีียวดููทิิศทั้้�ง ๔ แหงนดููดาว

	 ๖. กำำ�หนดแสงสว่่างไว้้ในใจ (อาโลกสััญญา)

	 ๗. เดิินจงกรมสำำ�รวมอิินทรีีย์์

	 ๘. ถ้า้ยัังละไม่ไ่ด้ ้ให้น้อนสีหีไสยาสน์ ์นอนตะแคงขวา ซ้อ้นเท้า้

เหล่ื่�อมเท้า้ มีสีติ ิสััมปชััญญะ หมายว่่าเมื่่�อต่ื่�นจะรีีบลุกุขึ้้�น ด้ว้ยความ

ตั้้�งใจว่่าจะไม่่ประกอบความสุุขในการนอน เอน และเคลิ้้�มหลัับ

	 การสัังเกตว่่ามีีนิิวรณ์์ ๕ จากสีีหน้้าและแววตา

ในตอนเริ่่�มต้้นผู้้�ปฏิิบััติิอาจจะยัังไม่่สามารถสัังเกตตััวเองได้้ว่่า หลง

ไปมีีนิิวรณ์์ ๕ ในปััจจุุบัันขณะด้้วยการสัังเกตพฤติิกรรมของจิิต

โดยตรง แต่่สามารถอาศััยการสัังเกตจากสีีหน้้าแววตาของตนเอง

แทน เพราะในขณะจิิตที่่�หลงไปมีนิิวรณ์์ ๕ สีีหน้้าแววตาจะไม่่      

ตื่่�นรู้้� แสดงถึึงความผิิดปกติิที่่�เกิิดจากจิิตใจที่่�ผิิดปกติิที่่�ไปติิดอยู่่�กัับ

สิ่่�งใดในปััจจุุบัันขณะ เช่่น ไปติดอยู่่�กัับเร่ื่�องในอดีีตที่่�ผ่่านไปแล้้ว 

รวมถึึงเพ้้อฝัันไปในอนาคต กัังวลไปในอนาคต ในปััจจุุบัันก็็ไม่่รู้้�สึึก

ตััว โดยหลงเอาเรื่่�องอะไรมาคิดิมาติดิหมกมุ่่�นอยู่่�ในใจด้้วยความรััก 

ความเกลีียดชััง ความห่่วงใย รัักใคร่่ผููกพััน ถ้้ายัังมีีความยึึดมั่่�นถืือ

มั่่�นอะไรอยู่่�ในใจก็็จะสะท้้อนออกมาที่่�สีีหน้้าแววตา เพราะดวงตา

เป็็นหน้้าต่่างของใจ

 

ลัักษณะความหลงที่่�แสดงออกทางแววตา สีีหน้้า ท่่าทาง เช่่น 

๑. ทำำ�หน้้าตายิ้้�มแย้้มแจ่่มใส แต่่ภายในใจยึึดม่ั่�นถืือม่ั่�นไว้้จนเศร้้า

หมอง หรืือหน้้าชื่่�นอกตรม หลอกตนเองและผู้้�อื่่�นโดยทำำ�ให้้ดููดีี แต่่

จิติใจติิดอยู่่�ในความหลงยึึดมั่่�นถืือมั่่�นที่่�รุนุแรง หลายคนเมื่่�อมาสนใจ

เข้า้วััดปฏิบิััติธรรม นั่่�งสมาธิ ิเดินิจงกรม แต่่ไม่่ได้ส้ำำ�รวจจิติใจตนเอง

ว่า่มีอีะไรที่่�ค้า้งคา แค้น้เคืือง ผูกูใจเจ็บ็ อาฆาตพยาบาท น้อ้ยใจ เก็บ็

กดสิ่่�งใด หรืือยึึดม่ั่�นถืือม่ั่�นสิ่่�งใดไว้ใ้นใจด้้วยความรััก ความเกลีียดชััง 

ความห่่วงใย รัักใคร่่ผููกพััน แต่่ทำำ�เป็็นไม่่ยึึดถืืออะไร หรืือพยายาม

ไม่่ให้้ตััวเองเศร้้าหมองกัับเรื่่�องไม่่สบายใจ ไม่่ว่่าจะรู้้�ตััวหรืือไม่่รู้้�ตััว

ก็็ตาม จึึงทำำ�หน้้าตายิ้้�มแย้้มแจ่่มใสแต่่จิิตใจกลััดหนอง

 
๘๙๘๘

ถ้้าไม่่หลงยึึดมั่่�นสิ่่�งใดให้้ผิิดปกติิ ก็็จะเป็็นปกติิเอง



๙๑๙๐

๒. หลงติิดอยู่่�ในอารมณ์์เศร้้าหมอง ซึึมเศร้้า สีีหน้้าแววตาจะแลดูู

เศร้้าๆ เหมืือนไม่่สบายใจอยู่่�ตลอดเวลา 

 

๓. หลงฟุ้้�งซ่่าน จิิตใจไม่่อยู่่�กัับเนื้้�อกัับตััว จะหลงคิิดปรุุงแต่่งหากิิน

ทางความฝััน ติิดไปกัับความคิิดเร่ื่�องนั้้�นยัังไม่่จบก็็เปลี่่�ยนไปคิิด  

เรื่่�องนี้้� เปลี่่�ยนไปเรื่่�อยๆ จะกลอกตาไปมามองซ้้ายขวาบ่่อย อาจ

มีีกิิริิยายิ้้�มไปเรื่่�อยๆ เช่่น ยิ้้�มกัับต้้นไม้้ใบหญ้้า กัับธรรมชาติิ โดย

ไม่่มีีเหตุุผล 

 

๔. สงสััยใคร่่รู้้� คิ้้�วขมวดเล็็กน้้อย ตาหรี่่� มองเพ่่ง เหมืือนกำำ�ลัังคิิด 

เอีียงศีีรษะเล็็กน้้อยแสดงการพิิจารณา สีีหน้้าฉงน เหมืือนกำำ�ลัังตั้้�ง

คำำ�ถามในใจ ส่่ายหน้้าเบาๆ เหมืือนไม่่แน่่ใจ เอีียงศีีรษะไปด้้านข้้าง 

เวลาฟัังหรืือคิิดจะจัับหรืือลููบคาง เกาศีีรษะ กอดอก ในลัักษณะ

กำำ�ลัังประเมิิน โน้้มตััวเข้้าหาเมื่่�อกำำ�ลัังพิิจารณา เอนตััวถอยเมื่่�อยััง

ไม่่เชื่่�อหรืือยัังไม่่ตััดสิินใจ

 

๕. หลงเหม่่อลอย ไม่รู่้้�สึึกตััว สีหีน้้าแววตาจะเหม่่อนิ่่�งมองสิ่่�งใดเป็น็

เวลานาน แต่่ไม่่ได้้รู้้�เรื่่�องสิ่่�งที่่�มอง เหมืือนมองทะลุุไป เหมืือนว่่างๆ 

จมไปในอารมณ์์ คิิดอะไรก็็ไม่่รู้้�ตััว

 

๖. หลงแช่่อารมณ์์ใดที่่�ปรุุงแต่่งยึึดมั่่�นไว้้ เช่่น อารมณ์์สบาย อารมณ์์

ว่่างๆ อารมณ์์ปล่่อยวางไม่่ยึึดอะไร สีีหน้้าแววตาจะดููหนัักๆ ลืืมตา

ไม่่ร้้อยเปอร์์เซ็็นต์์ ขอบตาดำำ�คล้ำำ��เป็็นหมีีแพนด้้า แววตาไม่่เปล่่ง

ประกายเหมืือนมีีหมอกฝ้้าคลุุมไว้้ เป็็นต้้น

๗. หลงหมกมุ่่�นครุ่่�นคิิดอยู่่�ภายใน สีีหน้้าแววตาก็็จะหลุุบต่ำำ��เข้้า

ภายใน หน้้าจะยุ่่�งๆ หน้้านิ่่�วคิ้้�วขมวด แววตาหมุุนวนคล้้ายกัับงููเห่่า

หรืืองููจงอางสะกดจิิตเหยื่่�อ 

 

๘. หลงตั้้�งสติิส่่งจิิตเข้้าในไปคอยเช็็คจิิต ตรวจสอบจิิต ไล่่รู้้� ไล่่ละ 

ไล่่ปล่่อยวางอาการของจิิต คอยเห็็นอาการของจิิตเกิิดดัับ อาการ

ลัักษณะนี้้�จะเกิดิมากกัับผู้้�ปฏิบััติแบบดูจูิติที่่�ขยัันปฏิบััติมาก ก็จ็ะเอา

ตััวเราไปคอยดูู คอยรู้้�จิต หลงตั้้�งสติ ิหรืือตั้้�งจิตินิ่่�ง ผู้้�ที่่�ตั้้�งรู้้�คาไว้ห้รืือ

พยายามบล็็อกตััวเองไว้้ไม่่ให้้หลง สีีหน้้าแววตาจะเครีียดเคร่่งขรึึม 

แววตาดุดุัันพร้อ้มที่่�จะบวกหรืือจะเอาเรื่่�องได้ต้ลอดเวลา ผู้้�ที่่�เป็น็เช่่น

นี้้�จะไม่ส่ามารถรู้้�เรื่่�องในสิ่่�งที่่�ทำำ�อยู่่�ร้อ้ยเปอร์เ์ซ็น็ต์์เพราะมััวแต่ม่าตั้้�ง

รู้้�เพื่่�อกัันตััวเองหรืือคอยควบคุุมตััวเองไว้้ไม่่ให้้หลง

 



กรณีีทั้้�งหมดนั้้�น แสดงถึึงสติิ สััมปชััญญะขาด จิิตใจจึึงไม่่อยู่่�กัับ

ปััจจุุบัันขณะ ถ้้าปััจจุุบัันขณะจิิตใจเป็็นปกติิ คืือไม่่เพลิินติิดไปกัับ

อะไร ไม่่กัังวล ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นสิ่่�งใด ไม่่หลงในทุุกกรณีีดัังกล่่าว

ข้้างต้้น แสดงว่่าในขณะนั้้�นจิิตใจอยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะของเขาเอง 

หน้้าตาก็็จะเป็็นปกติิเอง

 

ขณะใดที่่�สัังเกตว่า่ เรามีแีววตาที่่�สื่่�อถึึงอาการหลงติดิไปกัับอะไรก็ใ็ห้้

แก้้ที่่�จิิต คืือต้้องมีีสติิ สััมปชััญญะรู้้�สึึกตััวขึ้้�นมาให้้กลัับมาเป็็นปกติิ

ทัันทีี ไม่่ปล่่อยไหลเพลิินใจติิดไปกัับความคิิดและอารมณ์์ใด แล้้ว

อาการหลงในขณะจิิตนั้้�นก็็จะหายไป กลัับมาอยู่่�ในปััจจุุบัันขณะ

ได้้ สีีหน้้าแววตาก็็จะปกติิเอง และจะรัับรู้้�ทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย 

ใจชััดเจนร้้อยเปอร์์เซ็็นต์์พร้้อมมีีสติปััญญาโต้้ตอบสนทนาได้้รู้้�เรื่่�อง

ตลอดเวลา 

ความปกติ ิคืืออยู่่�กัับปัจัจุบุัันร้้อยเปอร์เ์ซ็น็ต์ ์เป็น็พุุทโธ พุทุธะ คืือเป็น็

ผู้้�มีีสติิ สััมปชััญญะสมบููรณ์์บริิบููรณ์์ ตื่่�นรู้้�ร้้อยเปอร์์เซ็็นต์์ทุุกปััจจุุบััน

ขณะโดยธรรมชาติิอััตโนมััติิ จึึงไม่่ใช่่การไปแก้้ที่่�สีีหน้้าแววตาทำำ�ให้้      

ดููเหมืือนปกติิ หลอกตััวเอง หลอกคนอื่่�น หรืือพููดไม่่ตรงกัับใจ

 

เมื่่�อฝึึกจนเป็็นปััจจุุบัันขณะได้้อย่่างนี้้�แล้้ว ขณะนั้้�นจิิตจึึงไม่่มีีกิิเลส 

ตััณหา และไม่่มีีนิิวรณ์์ ๕ ครอบงํําจิิตใจ เรีียกว่่าจิิตควรแก่่งาน

สมถะและวิิปััสสนา ถ้้าจะฝึึกสมถะ ก็็น้้อมจิิตให้้เบาๆ ให้้แนบแน่่น

อยู่่�กัับเครื่่�องล่่ออย่่างต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสาย ไม่่ใช่่ฝึึกแค่่นั่่�งหลัับตา

วัันละไม่่กี่่�นาทีีแล้้วเลิิก นั่่�นไม่่ได้้เรื่่�อง ต้้องฝึึกตลอดทั้้�งวัันทั้้�งคืืน    

ไม่่ว่่าขัันธ์์ ๕ จะยืืนเดิินนั่่�งนอน เดิินทาง เข้้าห้้องน้ำำ�� หรืือทำำ�กิิจการ

งานใด ก็็ต้้องฝึึกให้้มีีสติิ สมาธิิ ปััญญาน้้อมจิิตรวมเป็็นหนึ่่�งเดีียว

กัับเคร่ื่�องล่่ออย่่างต่่อเน่ื่�องไม่่ขาดสายเป็็นอุุคคหนิิมิิต เห็็นร่่างกาย

ตััวเองเน่่าเปื่่�อยผุุพัังติิดตาติิดใจเหมืือนภาพนิ่่�ง และปฏิิภาคนิิมิิต 

เห็็นร่่างกายตััวเองขยายความเน่่าเปื่่�อยผุุพัังอย่่างต่่อเน่ื่�องเหมืือน

ภาพวีีดีีโอ จะทำำ�ให้้รู้้�แจ้้งธรรมได้้เร็็ว เพราะนิิวรณ์์ ๕ เข้้าครอบงํํา

จิิตใจไม่่ได้้ โดยฝึึกตลอดเวลาทั้้�งวัันทั้้�งคืืน ให้้กายเบาใจเบา ไม่่

ทุุกข์์ ไม่่เครีียด 

 

ดัังนั้้�น การเป็็นปััจจุุบัันขณะจึึงไม่่ได้้เกิิดจากการใช้้ความพยายาม 

บีีบบัังคัับหรืือบล็็อคจิิตให้้อยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ แต่่ในขณะจิิตที่่�ไม่่ 

ส่่งจิิตออกนอก ไม่่ส่่งจิิตเข้้าใน ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นอะไร ขณะจิิตนั้้�นจะ

อยู่่�กับปัจัจุบันัขณะมีสีติ ิสัมปชััญญะสมบููรณ์์บริิบููรณ์์เองอััตโนมััติิ 

ก็็จะเป็็นนิิพพาน (พ้้นทุุกข์์) ชั่่�วคราวเรื่่�อยไปในขณะที่่�ไม่่หลง

๙๓๙๒



การมีีสติตื่่�นรู้้�อยู่่�ในปััจจุุบัันขณะตามความเป็็นจริิงอย่่างต่่อเน่ื่�อง 

โดยไม่่มีีนิิวรณ์์ ๕ จิิตก็็จะเริ่่�มมีีสมาธิิตั้้�งมั่่�น เมื่่�อจิิตมีีความตั้้�งมั่่�น

ต่่อเนื่่�องจึึงนำำ�มาพิิจารณาความจริิงของสัังขารว่า่ ไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ 

เป็็นอนััตตา เมื่่�อไม่่หลงไปยึึดถืือสิ่่�งใดในปััจจุุบัันขณะ จึึงเรีียกว่่า

เป็็นปััจจุุบัันธรรม

 

	ท างแห่่งความเจริิญ

 

การปฏิบิััติเิช่่นนี้้�เป็น็การปฏิบิััติอิยู่่�ในทางแห่่งความเจริิญ จะส่่งผลให้้

นิิวรณ์์ ๕ กิิเลส และตััณหา ครอบงำ��ได้้ยาก พระพุุทธเจ้้าตรััสทาง

แห่่งความเจริิญ และทางแห่่งความเสื่่�อมไว้้ ถ้้าผู้้�ใดปฏิิบััติในชีีวิิต

ประจำำ�วัันอยู่่�ในทางแห่่งความเจริิญ ชีวีิติก็ย่อ่มเจริิญรุ่่�งเรืือง ถ้า้ผู้้�ใด

ปฏิิบััติิอยู่่�ในทางตรงข้้ามกัับความเจริิญ ชีีวิิตเขาย่่อมถึึงความเสื่่�อม

 

ทางแห่่งความเจริิญ ได้้แก่่ กิินน้้อย สำำ�รวมในการบริิโภค นอนน้้อย 

พููดน้้อย ไม่่คลุุกคลีีหมู่่�คณะ และไม่่คบคนพาล สำำ�รวมหรืือสัังวร

อิินทรีีย์์ คืือ ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ไม่่เอาโทรศััพท์์มืือถืือมาเล่่นไป

เรื่่�อยๆ เล่่นโซเชีียลทั้้�งวััน ดููหนััง ฟัังเพลง เพื่่�อไม่่ให้้กิิเลสปรุุงจิิต 

และสำำ�รวมหรืือสัังวรที่่�ใจเพื่่�อไม่่ให้้จิิตปรุุงไปหากิิเลส คืือ ราคะ 

โทสะ โมหะ หรืือความโลภ ความโกรธ ความหลง ความเพลิินใจ 

เหม่่อลอย ใจลอย ไม่่เอากิิเลส ตััณหา หรืือเรื่่�องโลกๆ มาหมกมุ่่�น

ยึึดถืือไว้้ในใจ ไม่่ปล่่อยให้้ไหลไปตามความคิิดอารมณ์์ มีีสติิ สมาธิิ 

ปััญญา ศรััทธา ความเพีียร ให้้ต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสาย มีีหิิริิ คืือ ความ

ละอายแก่่ใจ และมีีโอตตััปปะ คืือ ความเกรงกลััวต่่อบาป ละอาย

ต่่อพระพุุทธเจ้้า ละอายต่่อเทพเทวดาทั้้�งหลายที่่�เขามีีกายทิิพย์์ มีี

จิิตทิิพย์์ รู้้�วาระจิิตเราว่่าเราแอบคิิด แอบพููด แอบกระทํําอะไรใน

ที่่�ลัับที่่�แจ้้ง ถ้้ามีีหิิริิ โอตตััปปะถึึงใจจริิงๆ สามารถบรรลุุนิิพพานได้้  

ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ได้้แสดงไว้้ใน สติิสููตร ดัังนี้้�

“ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย 

เมื่่�อสติิสััมปชััญญะมีีอยู่่� หิิริิและโอตตััปปะชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์ 

	ย่ ่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยสติิและสััมปชััญญะ 

เมื่่�อหิิริิและโอตตััปปะมีีอยู่่� อิินทรีียสัังวรชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์ 

	ย่ ่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยหิิริิและโอตตััปปะ 

เมื่่�ออิินทรีียสัังวรมีีอยู่่� ศีีลชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์ 

	ย่ ่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยอิินทรีียสัังวร

เมื่่�อศีีลมีีอยู่่� สััมมาสมาธิิชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์

	ย่ ่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยศีีล 

เมื่่�อสััมมาสมาธิิมีีอยู่่� ยถาภููตญาณทััสนะชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์ 

	ย่ ่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยสััมมาสมาธิิ 

๙๕๙๔



เมื่่�อยถาภููตญาณทััสนะมีีอยู่่� นิิพพิิทาวิิราคะชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์ 

	ย่ ่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยยถาภููตญาณทััสนะ 

เมื่่�อนิิพพิิทาวิิราคะมีีอยู่่� วิิมุุตติิญาณทััสนะชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์ 

	ย่ ่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยนิิพพิิทาวิิราคะ 

เปรีียบเหมืือนต้้นไม้้ที่่�มีีกิ่่�งและใบสมบููรณ์์ แม้้กะเทาะของต้้นไม้้นั้้�น

ก็็ย่่อมบริิบููรณ์์ แม้้เปลืือก แม้้กระพี้้� แม้้แก่่นของต้้นไม้้นั้้�นก็็ย่่อม

บริิบููรณ์์ ฉะนั้้�น ฯ”

ที่่�มา :	พระไตรปิิฎกเล่่มที่่� ๒๓ พระสุุตตัันตปิิฎกเล่่มที่่� ๑๕ อัังคุุตตรนิิกาย 

		สั  ัตตก-อััฏฐก-นวกนิิบาต

 

และมีีขัันติิ เป็็นตบะธรรมอัันแผดเผากิิเลสอย่่างยิ่่�ง อดทนอดกลั้้�น

ข่่มใจ ระงัับยัับยั้้�งใจไม่่ไหลไปตามกิิเลส ตััณหา ทั้้�งกามตััณหา 

ภวตััณหา วิิภวตััณหา โดยเฉพาะไม่่ไหลไปตามกิิเลสทางประตููใจ 

คืือไม่่แอบคิิด แอบพููด แอบกระทํําทั้้�งในที่่�ลัับและที่่�แจ้้ง ในทางที่่� 

	 ๑. ตนเองก็็ตํําหนิิตนเองได้้ 

	 ๒. โลกวััชชะ โลกติิเตีียนได้้ หากเขารู้้�ว่่าเราแอบคิิด แอบพููด 

แอบกระทํําอย่่างนี้้� เขาก็็ตํําหนิิติิเตีียนได้้แม้้แต่่อยู่่�ในที่่�ลัับที่่�แจ้้ง

	 ๓. ปััณณััตติวิััชชะ พระพุทุธเจ้้า เทพเทวดา ท่่านรู้้�ท่านก็ต็ํําหนิไิด้้ 

อย่่างนี้้�ก็็ถืือว่่าใช้้ไม่่ได้้ ต้้องแก้้ไขตััวเอง

 

ถ้้าเดิินอยู่่�ในทางแห่่งความเจริิญเช่่นนี้้� มีีสติิ สมาธิิ ปััญญา ศรััทธา 

ความเพีียร มีีพละ ๕ อิินทรีีย์์ ๕ ได้้แก่่ ศรััทธา วิิริิยะ สติิ สมาธิิ 

ปััญญา และมีีอิิทธิิบาท ๔ ได้้แก่่ ฉัันทะ วิิริิยะ จิิตตะ วิิมัังสา      

รัักจริิงหวัังแต่่งพระนิิพพาน ในที่่�สุุดนิิพพานก็็จะประจัักษ์์แจ้้งแก่่ใจ

ขึ้้�นมาเองเมื่่�อสิ้้�นกิิเลส ตััณหา หรืืออุุปาทานอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง แต่่

ไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นเพราะความอยาก หากแต่่เกิิดจากความเพีียรอย่่างนี้้�

ต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสาย

 

แต่่ถ้้าปฏิบััติในทางแห่่งความเสื่่�อม คืือประพฤติิหรืือปฏิบััติในทาง

ตรงข้า้มกัับทางแห่่งความเจริิญ จะทำำ�ให้้นิวิรณ์์ ๕ กิเิลส และตััณหา

ครอบงำ��ได้้ง่่าย เป็็นเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความทุุกข์์ทั้้�งมวล 

๙๗๙๖



๙๙

สมาธิิในขั้้�นสมถะ คืือรู้้�เพ่ื่�อจัับเพ่ื่�อทรงอารมณ์์ ทรงสภาวะแต่่ละ

ฌานไว้้ให้้ได้้ หรืือมีีผู้้�รู้้�อารมณ์์เดีียวเป็็นเครื่่�องล่่อ คืือการที่่�จิิต

จดจ่่อกัับสิ่่�งที่่� เราเลืือกมาใช้้ล่่อจิิตไว้้ การหมายเอาอารมณ์์

เครื่่�องล่่อเป็็นหนึ่่�งเดีียว ไม่่หลงไปคิิดปรุุงแต่่งฟุ้้�งซ่่านไปหลายอย่่าง 

เรีียกว่่า เอกััคคตารมณ์์ ถ้้าหมายเอาจิิตที่่�รู้้�เคร่ื่�องล่่อเป็็นหน่ึ่�ง ไม่่

ฟุ้้�งซ่่านไปหลายเรื่่�องหลายราว เรีียกว่่า เอกััคคตาจิิต จิิตเป็็นหนึ่่�ง 

 

ตรงนี้้�สํําคััญมาก จิิตเป็็นหนึ่่�งกัับเครื่่�องล่่อนั้้�น หมายถึึง แค่่รู้้�     

เครื่่�องล่่อ สัักแต่่ว่่ารู้้�เครื่่�องล่่อ มีีเครื่่�องล่่อเป็็นสิ่่�งที่่�ระลึึกรู้้�ของสติิ   

ทุกุปัจัจุบุันัขณะ แต่ไ่ม่ย่ึึดถือื เพื่่�อไม่ใ่ห้้หลงติดิไปกับัอารมณ์อ์ื่่�น หรือื

ความรู้้�สึึกนึึกคิิดอารมณ์์อย่่างอื่่�น จึึงเรีียกว่่า รู้้�แต่่ไม่่ติิด ไม่่หลงไป 

ไม่่ยึึดในปััจจุุบััน จะเป็็นวิิมุุตติิ (ความหลุุดพ้้น) แต่่ถ้้ารู้้�แล้้วติิดยึึด

จะเป็็นสมมติิ (เข้้าไปร่่วมด้้วย) เป็็นทุุกข์์ 

สมาธิิในขั้้�น
สมถกรรมฐาน 

และวิิปััสสนากรรมฐาน

บทที่่� ๗



ให้้เลืือกเอากรรมฐานอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งที่่�ชอบใจใน ๔๐ กรรมฐาน

มาเป็็นเครื่่�องล่่อจิิต เช่่น ใช้้ “พุุทโธ” เป็็นคำำ�บริิกรรมโดยให้้ระลึึก

ถึึงพระพุุทธเจ้้า พระธรรม พระอริิยสงฆ์์ น้้อมรวมลงที่่�พุุทโธด้้วย

ความศรััทธา ถ้า้หลงไปคิดิเรื่่�องอื่่�นก็ก็ลัับมาอยู่่�กัับคำำ�บริกิรรม ถ้า้สติิ   

ไม่่ขาด จิิตก็็จะรู้้�ว่่ายัังบริิกรรมอยู่่� การบริิกรรมด้้วยความรู้้�สึึกตััวอยู่่�

กัับเครื่่�องล่่อจิิตที่่�เลืือกมานี้้� เรีียกว่่า “วิิตก” ส่่วนการมีีสติิควบคุุม

ดููแลรัักษาจิิตให้้มีีสมาธิิอยู่่�กัับเคร่ื่�องล่่อจิิตอย่่างต่่อเน่ื่�อง เรีียกว่่า 

“วิิจาร”

 

วิิตก วิิจาร คืือ มีีสติิ สมาธิิ ปััญญา เพีียรให้้จิิตเคล้้าคลอเคลีียกัับ

สิ่่�งที่่�ใช้้เป็็นเคร่ื่�องล่่อจิิตให้้เป็็นหนึ่่�ง ในระหว่่างที่่�จิิตกัับเครื่่�องล่่อยััง 

ไม่่รวมเป็็นหนึ่่�ง คืือระหว่่างที่่�พยายามอยู่่�กัับเครื่่�องล่่อจิิต แต่่จิิต

ไม่่อยู่่�กัับเครื่่�องล่่อ หลงไปคิิดเรื่่�องอื่่�นอีีก นั่่�นคืือสติิขาด ก็็เอาสติิ

กลัับมาระลึึกรู้้�อยู่่�กัับเคร่ื่�องล่่อจิิต แล้้วจิิตกัับเคร่ื่�องล่่อจะค่่อยๆ       

แนบเนีียนกัันเข้้าไปโดยไม่่มีีการกดข่่ม บัังคัับ หรืือขาดสติิฟุ้้�งซ่่าน 

กระทั่่�งสติิควบคุุมจิิตไว้้กัับเครื่่�องล่่อจิิตได้้อย่่างต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสาย

 

วิิตก วิิจารอยู่่�อย่่างนี้้�ด้้วยสติ สมาธิิ ปััญญา ศรััทธา ความเพีียร        

ต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสาย ด้้วยอิทิธิบิาท ๔ คืือ มีฉีัันทะ มีใีจรัักในการปฏิบิััติ

ทํําความเพีียรเช่่นนี้้� มีีวิิริิยะและจิิตตะ เอาใจฝัักใฝ่่กััดติิดจดจ่่อ

๑๐๑๑๐๐

ต่่อเน่ื่�องไม่่ขาดสาย มีวีิมิัังสา หม่ั่�นวิิเคราะห์์ว่่าจิติอยู่่�หรืือไม่่อยู่่�กัับ

เครื่่�องล่่อ กดหนัักไป เบาไป แรงไปก็ว็ิเิคราะห์์พิจิารณาไปด้วย ตััวอย่่าง

คล้้ายกัับการทำำ�เค้้ก ที่่�เอาแป้้งเค้้ก เนย น้ำำ��ตาล ไข่่ ผงฟููมารวมตีเีข้้า

ด้้วยกััน ก็ต้็้องค่่อยๆ กวนให้้เข้้ากััน จนกระทั่่�งทั้้�งหมดเนียีนเป็็นเนื้้�อ

เดียีวกััน จนแยกไม่่ออกว่่าส่่วนไหนเป็็นแป้้ง เนย ไข่่ หรืือน้ำำ��ตาล แยก

ไม่่ออกว่่าอะไรเป็็นอะไร นั่่�นคืือ ระหว่่างจิติกัับสิ่่�งที่่�ใช้้เป็็นเคร่ื่�องล่่อรวม

เป็็นหนึ่่�งเดียีวกัันจนไม่่รู้้�สึึกว่่าแยกออกจากกััน เรียีกว่่าวิิตกวิจิารดัับไป 

จิติรวมเป็็นหนึ่่�งเรียีกว่่าเอกััคคตา คืือ ไม่่หลงไปตามความคิดิ เพราะ

มีสีติ ิสมาธิ ิปััญญา ระลึึกรู้้�อยู่่�กัับเครื่่�องล่่อได้้ต่่อเนื่่�อง

 

กรณีีที่่�ท่่านนั้้�นมีีวาสนาในการเข้้าฌาน ผลของสมถะที่่�เกิิดจากการ

มีีสติิ สมาธิิ ปััญญารวมเป็็นหนึ่่�ง จะควบคุุมดููแลรัักษาจิิตให้้อยู่่�กัับ

เคร่ื่�องล่่อได้้อย่่างต่อ่เน่ื่�องไม่่ขาดสายได้้มากขึ้้�นเร่ื่�อยๆ ใจก็็จะเป็็นสุขุ

มากขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ คืือ สติิ กัับจิิต และเครื่่�องล่่อ รวมกัันเป็็นหนึ่่�งไม่่

ฟุ้้�งซ่า่น คืืออยู่่�ด้วยกัันเองโดยไม่่ต้อ้งบัังคัับ ไม่่ต้อ้งใช้้การควบคุุมอีกี

ต่่อไป วิิตก วิิจารก็็จะดัับไปเป็็นฌาน ๑ เหลืือปีีติิ สุุข เอกััคคตา 

เป็น็ฌาน ๒ จะรู้้�สึึกกายเบาใจเบา แต่่จะต้อ้งไม่ห่ลงติดิยึึดกายเบาใจ

เบา เพราะอารมณ์์ฌานทั้้�งหมดเป็็นเวทนาที่่�ตกอยู่่�ใต้้กฎไตรลัักษณ์์ 

คืือ อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ดัังนั้้�น อารมณ์์ปีีติิจะค่่อยๆ จางลง

จนดัับไป เหลืืออารมณ์์สุุข เอกััคคตา เป็็นฌาน ๓ แล้้วอารมณ์์สุขุ      



จะค่่อยๆ จางลงจนดัับไป เหลืืออุเุบกขา กัับเอกััคคตา เป็็นฌาน ๔ 

ซึ่่�งฌาน ๑-๔ ที่่�กล่่าวมานั้้�น เรีียกว่่า รููปฌาน

 

หากทำำ�สมถกรรมฐานเพีียงอย่่างเดีียว จะมีีตััวเราเป็็นผู้้�รู้้�อารมณ์์   

ตลอดสาย เป็็นความสงบเหมืือนหินิทัับหญ้้า เปรียีบหญ้้าเป็็นกิเิลส 

ตััณหา และถึึงแม้้จะทำำ�ฌานได้้ละเอีียดปานใด สููงที่่�สุุดก็็แค่่ฌาน 

๘ คืือ รูปูฌาน ๔ อรูปูฌาน ๔ จะเลยไปเป็็นวิปัิัสสนาที่่�ปล่อยวาง        

ไม่่ได้้ ดัังนั้้�น แม้้พวกที่่�เข้้าฌานเรียีงตามลํําดัับมาตั้้�งแต่่รูปูฌานมาถึึง      

อรูปูฌาน เช่่น เข้้าฌาน ๗ คืือ อากิญิจััญญายตนะ เข้้าไปถึึงความ

ว่่าง แล้้วสามารถเข้้าฌาน ทรงฌาน พิจิารณาฌาน ใช้้ฌาน ออกฌาน 

จนชํํานาญเป็็นวสี ี๕ หากขณะจะตายสามารถทรงอารมณ์์ฌานไว้้ได้้ 

จิติจะไม่่ปรุงแต่่งไปสู่่�อบาย ก็จ็ะไปสู่่�รูปพรหมหรืืออรููปพรหมตามกำำ�ลััง

ฌานที่่�ทรงไว้้ได้้ แต่่ก็็ยัังไม่่พ้้นทุุกข์์ ไม่่พ้้นการเวียีนว่่ายตายเกิิดให้้เป็็น

ทุกุข์์ เพราะเม่ื่�อหมดบุญุจากชั้้�นพรหมก็อ็าจตกอบายภูมิูิได้้ 

จะเห็น็ได้ว้่า่การปฏิบิััติสมถกรรมฐานเพีียงอย่า่งเดียีวนั้้�นยัังไม่่ได้้ขุุด

รากถอนโคนหญ้้า คืืออวิิชชาที่่�หลงยึึดมั่่�นถืือมั่่�นขัันธ์์ ๕ โดยเฉพาะ

จิิตหรืือผู้้�รู้้�ในปััจจุุบัันขณะว่่า เราหรืือตััวเราเป็็นผู้้�รู้้� หรืือผู้้�รู้้�เป็็นจิิต

ของเรา จึึงต้้องเจริิญสติิ ปััญญาในขั้้�นวิิปััสสนาจนบรรลุุธรรมขั้้�น

พระโสดาบัันขึ้้�นไปจึึงจะไม่่ตกอบายอีีก

  

อารมณ์์ฌานทุุกฌานจะต้้องถอนออกมาเอง กลัับคืืนมาสู่่�ความเป็็น

ปกติิของเขาเอง เพราะฌานทุุกฌาน ตั้้�งแต่่รููปฌาน ๔ อรููปฌาน ๔ 

เป็น็เวทนา ซึ่่�งเป็น็สัังขาร จึึงตกอยู่่�ภายใต้ก้ฎอนิจิจััง ทุกุขััง อนััตตา 

จะต้้องกลัับคืืนสู่่�ความเป็็นปกติิดัังเดิิมและกลัับมามีีความทุุกข์์

เหมืือนเดิิม จึึงไม่่ให้้ติดิในความสงบ คืือไม่่ต้อ้งไปพยายามประคอง

รัักษาความสงบ แต่่มีสีติ ิปัญัญาเห็น็ธรรมชาติคิวามจริงิของอารมณ์์

ฌาน (เวทนา) ว่่าเป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ไม่่ใช่่อััตตาตััวตนคงที่่� 

ไม่่อาจยึึดมั่่�นเป็็นเรา ตััวเรา ของเราได้้ จึึงปล่่อยวางความหลงยึึด

มั่่�นถืือมั่่�นเวทนา ซึ่่�งเป็็นหนึ่่�งในขัันธ์์ ๕ และจััดอยู่่�ในสติิปััฏฐาน ๔ 

หมวดเวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

 

สิ่งสำ�คัญที่สุดคือ ขณะจิตที่ถอนออกจากฌานใดฌานหนึ่ง จนเริ่ม

จะคดิปรุงแต่งฟุง้ซา่นไปในประการตา่งๆ กอ็ยา่ปลอ่ยใหคิ้ดฟุ้งซา่น 

ให้อาศัยความสงบในขั้นสมถะที่มั่นคงต่อเนื่องอย่างสม่ำ�เสมอ ไม่

ยึดติดในความสงบนั้น ให้ใช้ประโยชน์จากการเข้าฌานมาเจริญ

วิปัสสนา มีสติ สมาธิ ปัญญารวมเป็นหนึ่ง เรียกว่าเป็นสมาธิในขั้น

วิปัสสนา มาพิจารณาให้เห็นตามความเป็นจริงของกายในกาย 

เวทนาในเวทนา จิตในจิต และธรรมในธรรม ในร่างกายและจิตใจ

ของตนเอง ว่าเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไม่ใช่อัตตาตัวตน เป็น

เรา ตัวเรา ของเราที่คงที่ ต้องเคลื่อนไปสความแก่ เจ็บ ตาย 

พลัดพรากตลอดเวลา ไม่มีเวลาหยุดพัก  

๑๐๓๑๐๒



โดยเฉพาะเกิิดปััญญาญาณรู้้�เห็็น จิิตหรืือผู้้�รู้้� ในปััจจุุบัันขณะ เป็็น

เพีียงสัังขารปรุุงแต่่งเกิิดเองดัับเองตามเหตุุปััจจััย ไม่่ใช่่เราเป็็นคน

ทำำ�เกิิด และไม่่ใช่่เราเป็็นคนไปทำำ�ดัับ ไม่่ใช่่เกิดิจากตััวเรา หรืือไม่่

ได้้เป็็นของเรา เม่ื่�อเห็็นความจริิงอย่่างแจ่่มแจ้้งจิิตจึึงคลายความยึึดม่ั่�น 

ถืือมั่่�นลงจนสิ้้�นอุปุาทานขัันธ์์ ๕ หรืือเกิดิปััญญาญาณเห็น็จิิตหรืือผู้้�รู้้�

ทุกุปััจจุุบัันขณะเกิิดดัับเหมืือนกัับตาเห็น็รูปู โดยไม่่มีตีััวตนของผู้้�รู้้� ก็็

จะไม่่มีผีู้้�ยึึด ผู้้�เป็็นเจ้้าของ จะสิ้้�นผู้้�เสวย หรืือสิ้้�นยึึดม่ั่�นจิิตหรืือผู้้�รู้้� ก็จ็ะ

สิ้้�นอวิชิชา กิเิลส ตััณหา อุปุาทาน และความทุกุข์์ทั้้�งมวล 

 

ญาณ คืือ ความรู้้�ทางใจเห็น็จิิตตสัังขารทุกุอาการ รวมทั้้�งจิิตเจตสิก

เกิดิดัับเหมืือนดัังตาเห็น็รููป โดยจะไม่่ปรากฏความรู้้�ทางใจ เหมืือนกัับ

ไม่่ปรากฏตาให้้ถููกเห็็น 

 

ถ้้าปรากฏผู้้�รู้้� ให้้เห็็นว่่าเป็็นอาการที่่�ถููกรู้้� เกิิดเองดัับเอง ไม่่หลง    

ยึึดมั่่�นเป็็นเรา ตััวเราเป็็นผู้้�รู้้� หรืือผู้้�รู้้�เป็็นของเรา ส่่วนความรู้้�ทาง

ประตููใจจะไม่ป่รากฏผู้้�รู้้� จะปรากฏเพียีงอาการที่่�ถููกรู้้�เท่า่นั้้�น เมื่่�อไม่่

ปรากฏผู้้�รู้้�ก็็ไม่่มีีผู้้�เสวยให้้เป็็นกิิเลส ตััณหา และความทุุกข์์

 

	 การฝึึกฌานเพื่่�อนำำ�ไปใช้้งาน

 

โดยทั่่�วไปการฝึึกให้้เป็็นฌานเพื่่�อให้้ได้้อภิิญญา ๖ นั้้�น เพื่่�อสามารถ

นำำ�ไปใช้้งานเพื่่�อประโยชน์์ด้้านการสอนผู้้�อื่่�น คืือรู้้�วาระจิิตว่่าภายใน

จิิตใจเขามีีอวิิชชาอะไรอยู่่� ซึ่่�งแต่่ละคนจะติิดไม่่เหมืือนกััน แล้้วรู้้�ว่่า

จะมีีวิิธีีแก้้อย่่างไร ซึ่่�งเราเองก็็อาจจะติิดอย่่างเขา แต่่ไม่่เห็็นตนเอง 

จึึงสามารถเอาความรู้้�ที่่�แก้้เขามาแก้้ที่่�ใจเราเช่่นเดีียวกััน จนหลุุด

จากที่่�ติิดได้้ 

 

อารมณ์์สมาธิิในฌาน ถ้า้จะเจริิญไปถึึงขั้้�นละเอียีด ก็ใ็ห้ฝ้ึกึฝนจนเป็น็

วสี ี๕ ทำำ�ได้ใ้ช้เ้ป็น็ภายในขณะจิติเดียีว แล้ว้ก็อ็อกทัันที ีคืือ เข้า้ฌาน

ชำำ�นาญ ทรงอารมณ์์ฌานไว้้ชำำ�นาญ พิิจารณาอารมณ์์ฌานแต่่ละ

ขั้้�นจนชำำ�นาญ ใช้้ประโยชน์์จากการเห็็นความเป็็นไตรลัักษณ์์ของ

อารมณ์์ฌานจนชำำ�นาญ ออกจากอารมณ์์ฌานชำำ�นาญ จนกระทั่่�ง

ไม่่ติิดอยู่่�ในอารมณ์์ฌานใด 

 

๑๐๕๑๐๔



หากมีตีััวตนของผู้้�เข้้าฌาน ผู้้�ทรงฌาน ผู้้�พิจารณาฌาน ผู้้�ใช้้เครื่่�องมืือ

ของฌาน ผู้้�ออกจากฌาน เรีียกว่่าเป็็น โลกีียฌาน เป็็นฌานของ

พวกฤาษีทีี่่�มีมีาตั้้�งแต่ก่่อ่นพระพุทุธเจ้า้ เมื่่�อมีีกิเิลสตััณหาจึึงเสื่่�อมได้้ 

 

แต่่ถ้้าหากไม่่มีตีััวตนของผู้้�เข้้าฌาน ผู้้�ทรงฌาน ผู้้�พิจารณาฌาน ผู้้�ใช้้

เครื่่�องมืือของฌาน ผู้้�ออกจากฌาน เรียีกว่่าเป็็น โลกุุตตรฌาน ซึ่่�ง

เป็็นฌานของพระอริยิะ มีขีึ้้�นหลัังจากที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสรู้้�และได้้มา     

สั่่�งสอนพระอรหัันตสาวก เป็็นฌานของพระอริิยเจ้้าจึึงไม่่เส่ื่�อม ใช้้ได้้

ดั่่�งใจนึึกจากใจที่่�บริสุิุทธิ์์� ใช้้อิทิธิฤิทธิ์์�อภิญิญาได้้ไม่่มีขีอบเขต ไม่่มีี

ที่่�สุดุ ไม่่มีปีระมาณ พระพุุทธเจ้้าว่่าเป็็นอจินิไตย ผู้้�ไม่่รู้้�อย่่าคิดิไป

เองว่่าผู้้�มีฌีานมีอีำำ�นาจขอบเขตเพียีงไร เพราะอาจทำำ�ให้้เป็็นบ้้าได้้ 

 

	 ปััญญาเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์

 

ในกรณีีที่่�ท่่านนั้้�นไม่่ได้้มีีวาสนาในการเข้้าฌาน ก็็สามารถอาศััยสติิ 

สมาธิิ ปััญญา ระลึึกรู้้�อยู่่�กัับเครื่่�องล่่อได้้ต่่อเนื่่�อง เท่่ากัับวิิตก วิิจาร

สมบููรณ์์อย่่างต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสาย เรีียกว่่า อุุปจารสมาธิิ

 

ถ้า้สติ ิสมาธิ ิปัญัญารวมเป็็นหน่ึ่�ง ก็จ็ะรู้้�เท่า่ทัันความคิิดและอารมณ์์

ไปด้วยว่่า หลงส่ง่จิติออกนอกติดิไปอารมณ์์ภายนอกหรืือไม่ ่หลงส่ง่

จิิตติิดเข้้าไปกัับความคิิดและอารมณ์์ (ธรรมารมณ์์) ภายใน โดยดีี

รัักช่ั่�วชััง เกลีียดทุกุข์์รัักสุุขหรืือไม่่ หลงหมกมุ่่�นครุ่่�นคิิดติดิอยู่่�ภายใน

หรืือไม่่ หรืือหลงมีีตััวตนเข้้าไปเป็็นเจ้้าของสิ่่�งใดหรืือยึึดถืือสิ่่�งใด 

มาไว้้ในใจหรืือไม่่ 

 

ถ้้าไม่่หลงก็็จะเกิิดปััญญาญาณเห็็นความจริิงของจิิตหรืือผู้้�รู้้�ใน

ปัจัจุบุัันขณะ และรู้้�แจ้ง้แก่ใ่จว่า่เป็น็เพียีงสัังขารเกิดิเองดัับเองเหมืือน

พยัับแดด โดยไม่่มีีตััวตนของผู้้�ดูู ผู้้�รู้้� ผู้้�เป็็นเจ้้าของ ผู้้�ยึึดมั่่�น หรืือ  

ผู้้�เสวยให้้เกิิดกิิเลส ตััณหา และความทุุกข์์ทั้้�งมวล 

เมื่่�อสั่่�งสมปััญญาญาณในการรู้้�เห็็นความจริิงดัังกล่่าวบ่่อยๆ อย่่าง

ต่่อเนื่่�องสม่ำำ��เสมอ ก็็จะเกิิดปััญญาวิิมุุตติิ เป็็นมรรคจิิตและผลจิิต     

๔ ขณะจิิต ในขั้้�นโสดาปััตติิมรรค โสดาปััตติิผล สกิิทาคามิิมรรค 

สกิทิาคามิผิล อนาคามิมิรรค อนาคามิผิล อรหััตตมรรค อรหััตตผล 

ซึ่่�งมรรคจิิตเกิิดขึ้้�นหน่ึ่�งขณะจิิตแล้้วดัับไปทัันทีี ส่่วนผลจิิตอาจเกิิด

ต่่อเนื่่�องกัันหลายขณะจิิตแล้้วดัับไป

 

๑๐๗๑๐๖



ความแตกต่่างของสมาธิิในสมถะ กัับสมาธิิในวิิปััสสนา 
 

สมาธิิในขั้้�นสมถะ คืือรู้้�เพ่ื่�อจัับเพ่ื่�อทรงอารมณ์์ ทรงสภาวะแต่่ละ

ฌานไว้้ให้้ได้้ แต่่สมาธิิในขั้้�นวิิปััสสนา คืือมีีสติิ สมาธิิ ปััญญา เพื่่�อ

ความปล่่อยวางอย่่างเดีียว รู้้�อะไรก็็ไม่่ยึึดสัักอย่่าง รู้้�อะไรก็็ปล่่อย

หมด เพีียงแค่่อาศััยเป็็นเครื่่�องระลึึกรู้้� ไม่่เข้้าไปพอใจ หรืือไม่่พอใจ 

ไม่่เข้้าไปจัับไปยึึดอะไร แค่่รู้้�แล้้วผ่่านไปหมดสิ้้�น แค่่รัับรู้้�รัับทราบ

เพราะเห็็นว่า่สิ่่�งที่่�ถูกูรู้้�ทั้้�งหมด โดยเฉพาะตััวเราซ่ึ่�งเป็็นผู้้�รู้้�ทุกุปัจัจุบันั

ขณะไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ เป็็นอนััตตา คืือไม่่มีีตััวตนคงที่่� เป็็นเพีียง

สัังขารปรุุงแต่่งเกิิดขึ้้�นแล้้วก็็ดัับไป มีีแล้้วหายไป ต้้องเกิิด ต้้องแก่่ 

ต้้องเจ็็บ ต้้องตาย ต้้องผุุพััง สลาย เสื่่�อมสิ้้�นไป ไม่่ใช่่ตััวไม่่ใช่่ตน 

ไม่่ใช่่เรา ไม่่ใช่่ตััวตนของเรา

 

ฌานแต่่ละฌานก็็ไม่่สามารถทรงไว้้ได้้ตลอด ที่่�สุุดแล้้วก็็ไม่่เที่่�ยง 

ความสุุขในสมถะไม่่ว่่าสุุขในขั้้�นรููปฌาน ไปจนถึึงความสุุขในขั้้�น

อรููปฌานที่่�ว่่างเหมืือนกัับเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับธรรมชาติิจนไม่่เหลืือ

อะไร ล้้วนไม่่เที่่�ยง จึึงเห็็นว่่าสุุขก็็ไม่่เที่่�ยง ทุุกข์์ก็็ไม่่เที่่�ยง อุุเบกขา

ก็็ไม่่เที่่�ยง ทุุกอย่่างเป็็นของไม่่เที่่�ยง ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นไม่่ได้้ ไม่่ยึึดทั้้�งสุุข

และทุุกข์์ สิ้้�นความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นเป็็นอััตตาตััวตน เป็็นเรา เป็็นตััว

เรา เป็็นของเราก็็จะไม่่มีีตััวเราไปเป็็นเจ้้าของสิ่่�งใด หรืือสิ้้�นผู้้�ยึึดมั่่�น

ก็็จะไม่่มีีผู้้�ทุุกข์์ หรืือความทุุกข์์มีีอยู่่� แต่่ผู้้�ยึึดให้้เป็็นทุุกข์์ไม่่มีี แม้้แต่่

ความสุขุถ้า้มีผีู้้�ยึึดก็เ็ป็น็ทุุกข์ ์เมื่่�อไม่มี่ีผู้้�ยึึดมั่่�นขัันธ์์ ๕ เป็น็ตััวตนคงที่่� 

เป็็นเรา เป็็นตััวเรา เป็็นของเรา จึึงไม่่มีีผู้้�ยึึดสิ่่�งใดแม้้แต่่ยึึดนิิพพาน

ให้้เป็็นทุุกข์์ 

 

อารมณ์์สมาธิิทั้้�งหมดไม่่เที่่�ยงก็จ็ริิง แต่่ในชีวีิติประจํําวัันของผู้้�ที่่�เคยฝึึก

จนมีีความสงบอย่่างต่่อเนื่่�องสม่ำำ��เสมอ ย่่อมมีพีื้้�นฐานของใจที่่�สงบรองรัับ

อยู่่� ใจที่่�สงบจึึงเห็น็จิติเคลื่่�อนไหวที่่�รวดเร็ว็และละเอียีดท่่ามกลางความ

สงบได้้  ถ้้าเห็็นอาการของจิิตเคลื่่�อนไหวด้้วยใจที่่�สงบ จึึงจะหลุุด

พ้้นจากกายและจิิตที่่�เป็็นความเคลื่่�อนไหวได้้ แต่่ผู้้�ที่่�ใจไม่่สงบ ใจก็็

เคลื่่�อนไหวไปตามความเร่า่ร้อ้นต่่างๆ จะฟุ้้�งซ่า่นหลงติดิไปกัับความ

คิิดและอารมณ์์ จึึงเห็็นได้้แต่่อารมณ์์หยาบ ไม่่สามารถพ้้นทุุกข์์ได้้

จิิตเป็็นตััวเคล่ื่�อนไหวที่่�รวดเร็็วที่่�สุุด ละเอีียดที่่�สุุด และเป็็นที่่�สุุด

ของมายาหลอกลวงให้้ลุ่่�มหลง จึึงต้้องอาศััยความรู้้�จากใจที่่�สงบ มีี

ปััญญาญาณเห็็นจิิตหรืือผู้้�รู้้�ในปััจจุุบัันขณะเกิิดเองดัับเอง เกิิดเอง

ดัับเอง … เป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ไม่่เที่่�ยง ทนอยู่่�สภาพเดิิม 

ไม่่ได้้ ไม่่อยู่่�ในบัังคัับของเรา จึึงไม่่ใช่่ตััวเรา ของเรา ก็็จะหลุุดพ้้น

จากมายาของจิติ สิ้้�นความหลงยึึดมั่่�นสัังขารทั้้�งปวงก็จ็ะพบความสงบ 

สัันติิ เป็็นอมตธาตุ ุอมตธรรม ธรรมไม่่เกิิดไม่่ตาย 

 
๑๐๙๑๐๘



หลัังจากนั้้�นปััญญาญาณจะเห็น็และรู้้�แจ้้งแก่่ใจว่่า ในความสงบมีจีิติ

หรืือผู้้�รู้้� ผู้้�คิด ผู้้�ปรุงแต่่ง ผู้้�รู้้�สึึกเป็็นเรา ตััวเรา ของเราในปััจจุุบัันขณะ

เกิิดเองดัับเองตามกระแสเหตุุปััจจััย ไม่่ใช่่เป็็นตััวเรา ของเราจริิงๆ 

และรู้้�แจ้้งแก่่ใจว่่า ความเป็็นตััวเราที่่�รัังเกีียจสัังขาร และพยายาม

ยึึดประคองรัักษาความสงบสัันติินั้้�น เป็็นส่่วนเกิินธรรมชาติิที่่�ทำำ�ให้้

เป็็นทุุกข์์ จึึงเบื่่�อหน่่ายสัังขารที่่�ออกไปจากตััวเรา และสิ้้�นหลง           

ยึึดม่ั่�นสัังขารที่่�ออกไปจากตััวเรา พร้้อมกัับสิ้้�นยึึดม่ั่�นความคิดิ ความรู้้�สึึก

เป็็นตััวเราเสีียด้้วย จึึงเหลืือแต่่อาการของขัันธ์์ ๕ ในความสงบสัันติิ 

โดยไม่่มีีผู้้�หลงยึึดถืือขัันธ์์ ๕ และความสงบสัันติิมาเป็็นตััวเราหรืือ

ของเรา จึึงเป็็นใจที่่�สิ้้�นอวิิชชาที่่�ประจัักษ์์แจ้้งถึึงความสงบ สัันติิ ซึ่่�ง

เป็็นธรรมไม่่เกิิดไม่่ตาย หรืือนิิพพานตลอดกาล

 

โพชฌงค์์ ๗ องค์์ธรรมแห่่งการตรััสรู้้�
 

การปฏิิบััติิเช่่นนี้้�เป็็นการปฏิิบััติิตามโพชฌงค์์ ๗ คืือ องค์์ธรรมแห่่ง

การตรััสรู้้� ได้้แก่่ 

๑. สติิสััมโพชฌงค์์ ๒. ธััมมวิิจยสััมโพชฌงค์์ ๓. วิิริิยสััมโพชฌงค์์ 

๔. ปีีติิสััมโพชฌงค์์ ๕. ปััสสััทธิิสััมโพชฌงค์์ ๖. สมาธิิสััมโพชฌงค์์ 

๗. อุุเบกขาสััมโพชฌงค์์

 

เริ่่�มต้้นจาก สติสััมโพชฌงค์์ เมื่่�อมีีสติิต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสายจึึงเกิิด

ธััมมวิิจยสััมโพชฌงค์์ วิิริิยสััมโพชฌงค์์ ปีีติิสััมโพชฌงค์์ ปััสสััทธิิ 

สััมโพชฌงค์์ สมาธิิสััมโพชฌงค์์ จนสุุดท้้ายรัับรู้้�ทุุกอย่่างด้้วย       

ความเป็็นกลาง คืือเป็็นอุุเบกขาสััมโพชฌงค์์

 

ใน ๓ ข้้อแรก คืือ สติิสััมโพชฌงค์์ ธััมมวิิจยสััมโพชฌงค์์ วิิริิย-       

สััมโพชฌงค์์เป็็นเหตุุ คืือเพีียรมีีสติิ ปััญญาพิิจารณากายในกาย 

เวทนาในเวทนา จิิตในจิิต ธรรมในธรรม อย่่างต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสาย 

ส่่วน ๓ ข้้อหลัังเป็็นผล คืือเมื่่�อสติิปััญญามีีความต่่อเนื่่�องไม่่ขาด

สายจึึงมีคีวามอิ่่�มเอิบิในธรรมเป็น็ปีตีิสิััมโพชฌงค์ ์ยิ่่�งพิจิารณาธรรม 

ธรรมก็็ยิ่่�งเจื๊๊�อกถึึงใจทำำ�ให้้ปลงสลดสัังเวช ปลงปล่่อยวาง จึึงเป็็นตััว

หล่่อเลี้้�ยงให้้ไม่่อยากหลัับไม่่อยากนอน ไม่่อยากกิิน อยู่่�ได้้ทั้้�งวััน

ทั้้�งคืืน แล้ว้ใจก็ส็งบจากความฟุ้้�งซ่า่นจึึงเป็น็ปัสัสััทธิสิััมโพชฌงค์ ์ไม่่

ฟุ้้�งซ่่านไปเรื่่�องอื่่�น เป็็นอุุปจารสมาธิิต่่อเนื่่�อง ไม่่ขาดวรรคขาดตอน

กัับสิ่่�งที่่�กำำ�ลัังพิิจารณา จิิตสงบต่่อเนื่่�องเป็็นสมาธิิสััมโพชฌงค์์ แต่่

สำำ�หรัับผู้้�ที่่�มีีบุุญวาสนาเคยทำำ�ฌานมาก่่อน จิิตอาจสงบต่่อเนื่่�องไป

จนกระทั่่�งจิิตรวมเป็็นสมาธิิระดัับฌาน เรีียกว่่า อััปปนาสมาธิิหรืือ

อััปปนาฌาน คืือจิิตจะรวมไปเป็็นฌานก่่อน พอออกจากฌานก็็

ต้้องพิิจารณาต่่อแล้้วบรรลุุอรหัันต์์ไป จะมีีอภิิญญา ๖ เป็็นอรหัันต์์

ประเภทเจโตวิิมุุตติิ

๑๑๑๑๑๐



แต่่ผู้้�ที่่�ไม่่มีีวาสนาในการเข้้าฌาน เม่ื่�อเป็็นอุุปจารสมาธิิต่่อเน่ื่�อง 

ไม่่ขาดสาย ที่่�สุุดจึึงเป็็น อุุเบกขาสััมโพชฌงค์์ คืือ การปล่่อยวาง 

ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�น รัับรู้้�ด้้วยความเป็็นกลาง รู้้�ซื่่�อซื่่�อหรืือสัักแต่่ว่่ารู้้�ทาง

ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ หรืือนิิพพานเพราะสิ้้�นยึึดแล้้วทุุกปััจจุุบััน

ขณะ สิ้้�นความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น จะบรรลุุอรหัันต์์ประเภทปััญญาวิิมุุตติิ 

ข้้อสัังเกต อุุเบกขาสััมโพชฌงค์์ ไม่่ใช่่อุุเบกขาในฌาน ๔ ที่่�นิ่่�ง เงีียบ 

เฉย สงบ สว่่าง ว่่างอยู่่�ข้้างใน

 

สรุุปความเข้้าใจผิิดของผู้้�ปฏิิบััติิธรรม

๑. ความเข้้าใจผิิดเร่ื่�องสมาธิิ ส่่วนมากพอใจอยู่่�กัับการน่ั่�งหลัับตา

ทำำ�สมาธิิ แล้้วเริ่่�มต้้นไปไล่่ดัับความคิิด อารมณ์์ หรืืออาการ

ของจิิตจนหมด ด้้วยการปรุุงแต่่งเอาตััวเราไปเป็็นผู้้�รู้้�โดยไม่่รู้้�ตััว 

แล้้วไล่่ดัับความคิิดจนความคิิดหายไปหมด แล้้วก็็อยู่่�ในความว่่าง              

เป็็นการจัับอารมณ์์ว่่าง หรืืออารมณ์์นิ่่�งจมดิ่่�งลึึก โดนดููดเข้้าไปใน

อารมณ์์ซ่ึ่�งเป็็นความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น หากปฏิบิััติเช่่นนี้้�จะมีีกิิเลส ตััณหา

ตลอดสาย เป็็นมิจิฉาสมาธิ ิไม่่เป็็นทั้้�งสมถะและวิปัิัสสนา เพราะไม่่ได้้

ปล่อยวางอะไรเลย เป็็นทางตรงข้้ามอริยิมรรค อริิยผล และนิิพพาน  

ที่่�ไม่่มีตีััวตนของผู้้�ยึึดม่ั่�นถืือมั่่�นตลอดสาย (อนััตตา หรืือ สุญุญตา) 

สััมมาสติิ สััมมาสมาธิิ หรืือสติิ สมาธิิ ปััญญาที่่�ถููกต้้องจะต้้องเป็็น

แบบรู้้�ตััวอยู่่� ตื่่�นตััว ตื่่�นรู้้�อยู่่� คืือหลัับตาก็็ได้้ ลืืมตาก็็ได้้ โดยที่่�      

ไม่่จม ไม่่ติิด ไม่่แช่่ ไม่่ดิ่่�งลึึกเข้้าไป จะต้้องมีสีติสิััมปชััญญะรู้้�สึึกตััว 

ตื่่�นตััวทั่่�วพร้้อมอยู่่�ในทุุกปััจจุุบัันขณะ ไม่่หลงจมติิดไปในความคิิด

และอารมณ์์ เปรีียบเหมืือนกัับดููหนัังดููละครแล้้วไม่่หลงอิินเข้้าไป         

มีีอารมณ์์ร่่วม เช่่น บทเศร้้าก็็ขาดสติิหลงอิินไปมีีอารมณ์์ร่่วมจน

ร้้องไห้้ฟููมฟาย บทโกรธ เกลีียด อิิจฉาริิษยา ก็็ขาดสติิหลงอิินไป

มีีอารมณ์์ร่่วมจนเกิิดอารมณ์์โกรธโมโหพลุ่่�งพล่่าน บทรัักก็็ขาดสติิ

หลงอิินไปมีีอารมณ์์ร่่วมจนเกิิดอารมณ์์กามราคะ เป็็นต้้น คืือไม่่

หลงส่่งจิิตออกนอก ไม่่หลงส่่งจิิตเข้้าใน ไม่่หลงเอาอะไรมายึึดมั่่�น

ถืือมั่่�นไว้้ในใจ

๒. แอบตั้งเป้าหมายว่าปฏิบัตแล้วจะได้อะไร ส่ิงท่ีผู้ปฏิบัตส่วนใหญ่คาด

หมายและชอบกันมากที่สุดก็คือนั่งสมาธิให้ตัวหาย จิตใจหาย หรือ

ดับการรับรู ้อารมณ์ คือจะเข้าไปหลบในอารมณ์ที่ว่างไปหมด 

ไม่รับรู้อะไรอย่างอื่นเลย รับรู้แต่อารมณ์ว่างอย่างเดียว ว่าง สว่าง 

นิ่ง เงียบ ลึก แล้วจะอยู่อย่างนั้นให้นานที่สุดขึ้นไปเรื่อยๆ แต่อยู่

นานเท่าไหร่ก็ไม่พ้นทุกข์ เพราะมีตัวตนเข้าไปดีรักชั่วชัง เกลียดทุกข์

รักสุขโดยไม่รู้ตัว คือชอบสภาวะแบบนี้ ไม่ชอบสภาวะแบบนั้น เป็น

ทั้งชอบและไม่ชอบ ผู้ปฏิบัติก็จะติดกันอยู่ตรงนี้เกือบ ๑๐๐% 

๑๑๓๑๑๒



ถ้าติดอยู่จะสอนอย่างไรก็แก้ไขไม่ได้ เพราะเขาชอบอย่างนั้น แล้ว

พอไม่ได้สภาวะอย่างนั้นก็จะหงุดหงิด เครียด โหยหาสภาวะ พอมี

ผูส้อนใหแ้กไ้ขกไ็มถ่กูใจ น้อยใจ ใครจะบอกอยา่งไรกไ็มถ่กูใจเพราะ

ตั้งเป้าหมายเอาไว้แล้ว และพยายามไปสอบถามจากครูอาจารย์

ทั่วไปจนกว่าจะได้คำ�ตอบที่ถูกใจให้ได้

 

ดังนั้น ถ้าผู้ปฏิบัตหมายสภาวะอะไรไว้ เวลาปฏิบัตก็จะต้องลากไปหา 

ทีห่มายไว ้เชน่ หมายเอาเงียบสงบ ดิง่ลกึ วา่ง โลง่ โปร่ง เบา สบาย 

สว่าง ร่างกายหายไป จิตหายไป ตัวหายไป ถ้าหมายสิ่งนั้น เมื่อพอ

เริ่มจะนั่งจิตก็จะไหลไปแล้ว เพราะว่าอยากได้ อยากเป็น ซึ่งเป็น

อวิชชา ส่งผลให้เกิดตัณหา อุปาทานและความทุกข์ทั้งมวล

 

ไม่่ว่่าจิิตใจจะมีีสภาวะดีีเพีียงใด จนถึึงความว่่าง ความไม่่มีีอะไร

เลย หากมีีตััวตนของผู้้�ยึึดถืือก็็เป็็นมิิจฉาทิิฏฐิิทั้้�งนั้้�น ไม่่ได้้เดิินทาง 

ในอริิยมรรคมีีองค์์ ๘ เพราะอริิยมรรคมีีองค์์ ๘ จะเป็็นสััมมาทุุกข้้อ   

เริ่่�มต้้นที่่�สััมมาทิิฏฐิ ิมีสีติ สััมปชััญญะรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อมในทุกุปััจจุุบัันขณะ

จนเป็็นอััตโนมััติิ ปล่่อยวางความโลภ ความโกรธ ความหลง  ไม่่

ยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ไม่่มีีตััวเราเข้้าไปมีีส่่วนได้้เสีีย หรืือเข้้าไปเป็็นเจ้้าของ 

ไม่่โดนดููดจมเข้้าไปในความคิิดและอารมณ์์ แต่่ก็็ไม่่หนีี ไม่่ผลัักไส 

ไม่่ไหลตาม รัับรู้้�ด้วยความเป็็นกลาง สัักแต่่ว่่ารู้้� รู้้�ซื่่�อซื่่�อ หรืืออยู่่�กัับรู้้� 

โดยไม่่มีีตััวตนของผู้้�รู้้� ไม่่มีีผู้้�เสวย

 

๓. ผู้้�ปฏิิบััติิมัักจะส่่งจิิตออกไปจัับเพ่่งอารมณ์์กรรมฐาน เช่่น 

	 ๑) เพ่่งลมหายใจ หรืือตามลมหายใจ ทำำ�ให้้เกิิดอาการแน่่น จุุก 

อึึดอััด ไม่่สบายกาย หรืือ

	 ๒) พอเกิิดเวทนาแก่่กล้้า เจ็็บปวดตามร่่างกาย แล้้วก็็มาเพ่่ง

เวทนาที่่�เจ็็บปวดตามร่่างกายแสนสาหััส

	 ๓) บางท่่านกำำ�หนดทุุกอิิริิยาบถ จะทำำ�อะไรก็็ช้้ามาก แต่่กลัับ

ฟุ้้�งซ่่านเพราะไปกำำ�หนดแต่่ที่่�ร่่างกาย แต่่ไม่่เห็็นจิิตที่่�คิิดฟุ้้�งซ่่าน

 

ผู้้�ที่่�ปฏิิบััติด้้วยความไม่่เข้้าใจจะติิดกัับดัักกัันตรงนี้้�เป็็นส่่วนมาก 

แล้้วนำำ�มาซึ่่�งปััญหา เช่่น โดนพลัังอััด ต้้องมาแก้้ปััญหาโรคกาย

โรคจิิตที่่�ตามมาอีีกมากมาย

 

๔. ผู้้�ปฏิิบััติิเอาตััวเราไปดููจิิตโดยตรง แต่่ไม่่เห็็นพฤติิของจิิตที่่�หลง

เอาตััวเราไปเป็็นผู้้�รู้้� หรืือยึึดจิิตผู้้�รู้้�เป็็นตััวเรา หรืือของเรา ต้้องมีี

ปััญญาญาณเห็็นว่่าพฤติิกรรมของจิิตแบบนี้้�เป็็นสัังขารเกิิดดัับเอง

ตามกระแสของเหตุุปััจจััย ไม่่ใช่่เป็็นตััวตน เป็็นเรา เป็็นของเรา

๑๑๕๑๑๔



เมื่่�อเริ่่�มต้้นจากยึึดม่ั่�นตััวเราเป็็นผู้้�รู้้� หรืือหลงยึึดผู้้�รู้้�เป็็นตััวเรา จึึง    

ดีรีัักชั่่�วชััง เกลียีดทุกุข์ร์ัักสุขุ แต่ไ่ม่่เห็น็ตััวเราที่่�เลืือกข้้าง ที่่�พยายาม

ปรัับแต่ง่แก้ไ้ขในจิติตลอดเวลา เพื่่�อจะช่่วยตััวเราให้ไ้ม่ต่ิดิไม่ย่ึึดอะไร

ช่่วยให้้เราไม่่ทุุกข์์ แต่่เมื่่�อเริ่่�มต้้นผิิดเช่่นนี้้�ก็็จะมีีตััวเราที่่�ตั้้�งยืืนพื้้�นไว้้

ตลอดเวลา ไม่่อาจพ้้นทุุกข์์ได้้ 

	 วิิธีีแก้้ไขเอาตััวเราไปดููจิิตจึึงไม่่เห็็นผู้้�รู้้�

๔.๑ ใส่่ใจที่่�จะเห็็นจิิตหรืือผู้้�รู้้�ทุุกปััจจุุบัันขณะเป็็นสัังขารเกิิดดัับเอง 

ไม่่ใช่่ไปดููอารมณ์์ที่่�ถููกรู้้� ความจริิงแล้้วขณะที่่�หลงยึึดมั่่�นจิิตหรืือผู้้�รู้้�

ในปััจจุุบัันขณะเป็็นเรา ตััวเรา หรืือของเรานั้้�น เป็็นตััวเริ่่�มต้้นของ

อวิิชชาที่่�จะเป็็นเหตุุให้้เกิิดตััณหา อุุปาทาน หรืือกิิเลส และความ

ทุกุข์ท์ั้้�งมวลในวงจรปฏิจิจสมุปุบาท หรืือเป็น็สมุทุััย เหตุใุห้เ้กิดิทุกุข์์

ในอริิยสััจ ๔ 

ดัังนั้้�น จะต้้องฝึกึอย่า่งหนััก เพียีรให้ม้ีสีติ ิสมาธิ ิปัญัญารวมเป็น็หนึ่่�ง

ทุกุปััจจุุบัันขณะ ไม่่หลงติิดจมแช่่ไปกัับความคิิดหรืืออารมณ์์ใด แล้้ว

จะเกิิดปััญญาญาณเห็็นจิิตหรืือผู้้�รู้้� เกิิดเองดัับเองเหมืือนพยัับแดด 

แสงหิ่่�งห้้อย ฟ้้าแลบ หรืือต่่อมน้ำำ�� ซึ่่�งเป็็นจิิตที่่�คิิดตรึึกตรองปรุุงแต่่ง

พููดพากย์์อยู่่�ในใจตลอดเวลาทั้้�งวััน เหมืือนกัับคนพากย์์ภาพยนตร์์

ต่่างประเทศ จะหลงติิดไปกัับเขาก็็ไม่่ได้้ จะรำ��คาญพยายามดัับ

เขาก็็ไม่่ได้้ จะดิ้้�นรนผลัักไสเขา หรืือหนีีเขาก็็ไม่่ได้้ เพราะเขาคืือ

กระบวนการทำำ�งานของขัันธ์์ ๕ ซึ่่�งเป็็นชีีวิิต ดัังนั้้�น มีีกรณีีเดีียว 

คืือ ต้อ้งมีีปัญัญาญาณเห็็นเขาเกิิดเองดัับเองในปัจัจุบันัขณะ โดยไม่่

ปรากฏผู้้�ดูู ผู้้�รู้้� ผู้้�เห็็น ผู้้�เป็็นเจ้้าของ ผู้้�ยึึดมั่่�น ผู้้�เสวย ผู้้�อยาก หรืือ

ถ้า้ในปััจจุบุัันขณะปรากฏอาการเหล่่านี้้� หรืือปรากฏความคิิด ความ

รู้้�สึึกปรุงแต่่งออกไปจากตััวเรา ออกไปจากจิิตใจของเรา หรืือรู้้�สึึก

เป็็นเรา เป็็นตััวเรา เป็็นของเรา ก็็มีีปััญญาญาณเห็็นว่่าเป็็นเพีียง

สัังขารเกิิดเองดัับเอง ไม่่หลงยึึดม่ั่�นว่่าเราหรืือตััวเราเป็็นผู้้�รู้้� หรืือ   

ผู้้�รู้้�เป็็นของเราจริิงๆ

การเกิิดปััญญาญาณเห็็นจิิตหรืือผู้้�รู้้�เกิิดเองดัับเองในปััจจุุบัันขณะ 

เท่่ากัับจิิตหรืือผู้้�รู้้�เห็็นตััวเขาเองว่่าเป็็นสัังขารเกิิดดัับ ไม่่ได้้เป็็น

อััตตาตััวตน ไม่่ได้้เป็็นเรา ตััวเรา หรืือเป็็นของเราจริิงๆ ตามที่่�เคย

หลงเข้้าใจผิิดมาตลอดที่่�เป็็นอวิิชชาและมิิจฉาทิิฏฐิิ จิิตก็็จะสิ้้�นหลง

หรืือหายโง่่ เกิิดวิิชชาด้้วยจิิตเขาเองโดยไม่่ต้้องไปถามใคร จิิตใจก็็

จะเบื่่�อหน่่ายสัังขารทั้้�งปวงรวมทั้้�งตััวจิิตเอง (นิิพพิิทาญาณ) เม่ื่�อ 

เบื่่�อหน่่ายจึึงคลายกำำ�หนััด หมดยางเหนีียว (วิิราคะ) ไม่่สามารถ

ดููดติิดสิ่่�งใดให้้เป็็นทุุกข์์อีีกต่่อไป เพราะจิิตคลายกำำ�หนััดจึึงหลุุดพ้้น 

(วิิมุุตติิ) และพ้้นทุุกข์์ (นิิพพาน)

 
๑๑๗๑๑๖



๔.๒ หากแก้้ด้้วยวิิธีีข้้างต้้นไม่่ได้้ เพราะไม่่เห็็นต้้นจิิตที่่�ปรุุงแต่่ง   

ออกมาจากความไม่่มีีมาแต่่แรก จึึงต้้องให้้ใจสงบแล้้วใช้้จิิตทำำ�งาน

พิิจารณากาย เวทนา จิิต ธรรม โดยแยกกายถอดชิ้้�นส่่วนอวััยวะ 

ถอดออกให้ส้ลายเน่า่เปื่่�อยผุุพัังเป็น็ดินิ น้ำำ�� ลม ไฟ ไม่่ไปเพ่ง่อยู่่�นิ่่�งๆ 

เฉยๆ เพราะการถอดอวััยวะต้อ้งใช้้ปัญัญา ใช้้สััญญาน้อ้มนํําไปก่อ่น

ว่่า ถ้้าเราตายแล้้วสภาพร่่างกายเป็็นอย่่างไร สลายลงเป็็นดิิน น้ำำ�� 

ลม ไฟ เป็็นอย่่างไร คืือใช้้ปััญญาและสััญญาผสมกัันมาวิิเคราะห์์

พิิจารณากาย เวทนา จิิต ธรรมในตััวเราอย่่างต่่อเน่ื่�องสม่ำำ��เสมอ  

ทั้้�งวัันทั้้�งคืืน ให้้เห็็นเป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา โดยจะต้้อง

	 ๑) ไม่่เผลอขาดสติิ เพราะถ้้าสติิขาด สมาธิิก็็จะขาด ปััญญาที่่�

วิิเคราะห์์พิิจารณาสััจธรรมความจริิงของกาย เวทนา จิิต หรืือธรรม

ในขณะปััจจุุบัันนั้้�นๆ ก็็จะขาด ธรรมก็็จะขาด เป็็นทุุกข์์

สติิมีี สมาธิิก็็จะมีี ปััญญาก็็จะมีี ธรรมก็็จะมีี ไม่่ทุุกข์์

สติิเป็็นมหาสติิ ก็็จะเป็็นมหาสมาธิิ เป็็นมหาปััญญา เป็็นนิิพพาน 

พ้้นจากทุุกข์์

	 ๒) ไม่่หนีีความไม่่สบายกาย ไม่่สบายใจ ไปหาความสบายกาย

สบายใจ เช่่น หนีีไปเล่่นโทรศััพท์์มืือถืือ ไปหาอะไรกิิน ไปหาเพื่่�อน

คุุย การปล่่อยให้้เพลิินใจไปจะไม่่สามารถปฏิิบััติิจนพ้้นทุุกข์์ได้้จริิง

	 ๓) ไม่่จัับอารมณ์์ว่่าง โล่่ง โปร่่ง เบา สบาย เพราะไม่่ชอบความ

วุ่่�นวาย เรีียกว่่าหนีีหยาบไปติิดละเอีียด เบีียดให้้ไปติิดเฉย คนที่่�จัับ

อารมณ์์สบายไว้้จะไม่่กล้้าทิ้้�งเพราะคิิดว่่าเป็็นของดีี และกลััวว่่าทิ้้�ง

แล้้วจะทุุกข์์ หากยึึดไว้้จริิงๆ ตอนตายจะทุุกข์์มากเพราะเวลาที่่�จะ

ตาย เวทนาที่่�ยึึดไว้้ก็็ยึึดไม่่ได้้จริิง เพราะเวทนาต้้องดัับเหมืือนกััน 

ความกลััวตายก็จ็ะมาแทนที่่� จะสติแตกกระวนกระวายเป็น็ทุกุข์ม์าก

๔.๓ ไม่่ยึึดกรรมฐานไว้้เป็็นเคร่ื่�องชููชีีพ โดยไม่่กล้้าทิ้้�งกรรมฐาน

เพราะกลััวหลง ทำำ�ให้้ไม่่เห็็นอวิิชชาผู้้�บงการ แนะนำำ�ให้้อยู่่�เงีียบๆ 

คนเดีียว ให้้มีีสติิ ปััญญาลองเดี่่�ยวๆ กัับจิิตหรืือผู้้�รู้้� รวมทั้้�งความ

คิิดและอารมณ์์ที่่�ถููกรู้้�ในปััจจุุบัันขณะ เห็็นว่่าไม่่ว่่าจะดีีหรืือแย่่มาก

เพีียงใดก็็ล้้วนแต่่เป็็นสัังขารปรุุงแต่่งเกิิดดัับทั้้�งนั้้�น ไม่่มีีตััวตนเข้า้ไป

ยึึดม่ั่�น ถ้า้มีผีู้้�ยึึดมั่่�นก็ใ็ห้้เห็็นว่่าผู้้�ยึึดม่ั่�นเป็็นเพีียงสัังขารเกิิดดัับ ไม่่ได้้

มีีตััวตนของผู้้�ยึึดมั่่�นจริิงๆ

เดินิกลัับไปกลัับมา ที่่�เรียีกว่่าเดินิจงกรม โดยไม่่พยายามทำำ�อะไรเพื่่�อ

ให้้ได้้ ให้้ถึึง ให้้เป็็นอะไรภายในจิติเลย แล้้วจะเห็น็ผู้้�บงการที่่�สั่่�งให้้เรา

ทำำ�อะไรหรืือไม่่ทำำ�อะไร เห็็นความปรุงแต่่งพููดอยู่่�คนเดีียวในใจเหมืือน

คนบ้้า ก็ป็ล่อยให้้เกิดิเองดัับเองโดยไม่่มีผีู้้�ยึึดมั่่�น ก็จ็ะรู้้�ความจริงิว่่า เมื่่�อ

ไม่่มีผีู้้�ยึึดม่ั่�น ไม่่ว่่าจิติจะดีหีรืือไม่่ดีอีย่่างไรก็จ็ะไม่่มีผีู้้�ทุกข์์ 

๑๑๙๑๑๘



๔.๔ ในชีีวิติประจำำ�วัันใช้้การฟัังธรรมที่่�หลวงตาสอนทางไฟล์โดยใช้้

หูฟัูังข้้างหนึ่่�งฟัังธรรม อีกีข้้างหน่ึ่�งทำำ�งานเป็็นสุุตมยปััญญา ปััญญาที่่�

เกิดิจากการฟััง ฟัังแล้้วน้้อมพิจิารณาตามเป็็นจิินตามยปััญญา มีสีติิ 

จดจ่่อต่่อเนื่่�อง ไม่่ขาดสาย มีปัีัญญาทำำ�ความเข้้าใจในธรรมตามที่่�ได้้

สอนไว้้ และมีโียนิโิสมนสิิการ นำำ�มาเพีียรให้้รู้้� ให้้เห็น็ ให้้เป็็นจริิงในใจ 

พ้้นทุกุข์์จริงิเป็็นภาวนามยปััญญา ก็จ็ะเป็็นทั้้�งปริยิััติ ปฏิบิััติ ปฏิเิวธ 

รู้้�จริงิ เห็น็จริงิ เป็็นจริงิ เป็็นธรรมในท่่ามกลางโลก

๔.๕ แม้้จะไม่่หลงส่่งจิิตออกนอกทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ แต่่

เพราะยัังมีีอวิิชชา อนุสุััยเป็็นกิิเลสนอนเนื่่�อง ยัังไม่่สิ้้�นสัักกายทิิฏฐิิ 

(ความเห็น็ผิดิว่่ามีตีััวตน) ยัังไม่่สิ้้�นอััสมิมานะ (ความถืือตััว ความ

สำำ�คััญม่ั่�นหมายว่่าขัันธ์์ ๕ เป็็นตััวเป็็นตน เป็็นเรา เป็็นของเรา) ตััวอย่่าง

เช่่น คนที่่�ไปทํํางานตอนกลางวััน แต่ก่ลางคืืนแม้เ้ขาไม่ไ่ด้ท้ํํางานทาง

กายแล้้ว แต่่เขาเอางานมาทํําในใจอยู่่�ตลอด ทำำ�ให้้ทั้้�งวัันทั้้�งคืืนไม่่

เคยมีเีวลาว่า่งจากงานเลย เช่่น งานวางแผนทำำ�โน่่นทำำ�นี่่� เป็็นสถาปนิก

ก็ม็าเขียีนแบบอยู่่�ในใจ นัักกฎหมายก็ม็าคิิดว่่าจะสู้้�ความอย่่างไร หากไม่่

วิเิคราะห์์งานทางโลกก็ว็ิเิคราะห์์งานธรรมะ ชวิิตอยู่่�ได้้เพราะงาน คืือ

ไม่่เคยมีเีวลาสัักนาทีีเดียีวที่่�ว่่างจากงาน แต่่เขารู้้�สึึกเหมืือนว่่าเขาไม่่ได้้

ทํํางานอะไร แต่่ในใจเขายุ่่�งวุ่่�นวายคิิดปรุงแต่่งเรื่่�องงานทางโลก 

งานทางธรรม หรืือนิพิพาน โดยไม่่รู้้�ตััว

หากเป็็นเช่่นนี้้� ถ้้าตายก็็ตายคางาน เพราะไม่่เคยรู้้�จัักคำำ�ว่่าว่่างจาก

งาน พอไม่่มีีงานทํําก็็ไม่่รู้้�จะอยู่่�อย่่างไร ก็็สะเปะสะปะ ฟุ้้�งซ่่าน โดน

ลากไปโดยไม่่รู้้�ตััว คืือหยุุดไม่่ได้้ จิิตคุ้้�นชิินอย่่างนี้้�จนเป็็นอวิิชชา 

อนุุสััย เรีียกว่่าหลงไหลไปตาม ยึึดอยู่่�ไม่่รู้้�ตััวจึึงไม่่พ้้นทุุกข์์ 

ส่่วนพวกที่่�ยัังมีีความรู้้�สึึกลึึกๆ ในใจว่่า เราก็ป็ฏิบิััติมามาก เพียีรมาก 

แต่ท่ํําไมเราไม่น่ิพิพานสัักที ีเราๆๆ… แม้คิ้ิดเรื่่�องนิพิพานก็ย็ัังยึึดอยู่่� 

กลััวว่่าเราจะไม่่ได้้นิิพพาน เมื่่�อยึึดนิิพพานจึึงเป็็นอวิิชชา

จึึงต้อ้งเซ็ต็ซีโีร่ ่โดยให้อ้ยู่่�คนเดียีว ทํําความเพียีรเดินิกลัับไปกลัับมา 

ที่่�เรียีกว่า่เดินิจงกรม อย่า่เอาโทรศััพท์ม์ืือถืือมาเล่น่ อย่่าหาอะไรมาดูู 

อย่่าหาอะไรมาทำำ� อย่่าเอางานมาทํํา ทํําความเพีียรเดิินไปเดิินมา   

ที่่�สํําคััญอย่่าตั้้�งใจเอางานมาคิิดปรุงแต่่งในใจ ทั้้�งงานทางโลก งาน

ทางธรรม หรืือนิิพพาน แล้้วก็็เดิินไปเดิินมา สติิตั้้�งที่่�ใจ รู้้�ซื่่�อซื่่�อที่่�ใจ 

จนกระทั่่�งไม่่มีีตััวตนไปติิดยึึดอาการของใจ

๑๒๑๑๒๐



เพราะไม่่เอางานมาทํํา และไม่่ไปจัับว่่าง โล่่ง โปร่่ง เบาสบาย ไม่่

หลงส่่งจิิตเข้้าในจมในธรรมารมณ์์ (รวมทั้้�งเวทนา สััญญา สัังขาร) 

ไม่่หลงยึึดม่ั่�น หลงคิิดปรุงแต่่งไปในทางโลก หลงคิิดปรุงแต่่งไป

ในทางธรรม หรืือนิิพพาน หลวงตามหาบััวท่่านกล่่าวว่่า จิิตว่าง

งาน (ว่่างจากตััวตน ว่่างจากของเรา) แต่่ไม่่ใช่่ไปจัับความรู้้�สึึกว่่าง 

ว่่างงานเพราะไม่่มีีตััวตนไปทํํางาน มีีแต่่ขัันธ์์ ๕ ทำำ�งาน แต่่ใจไม่่        

ยึึดม่ั่�นถืือม่ั่�นเป็็นตััวเป็็นตนไปทำำ�งานร่่วมกัับขัันธ์์ ๕ จึึงต้้องมีีปัญัญา

ญาณเห็น็ว่า่ ในทุุกปัจัจุบุัันขณะทุุกอย่า่งเป็น็เพียีงกระแสเหตุุปัจัจััยที่่�      

เกิดิเองดัับเอง ไม่ม่ีตีััวตนไปรองรัับ ไม่ย่ึึดกระแสนั้้�นเป็น็ตััวเรา และ

ไม่่เอาตััวเราไปเป็็นเจ้้าของกระแสของการพููด การคิิด การกระทำำ� 

แต่่เป็็นเพีียงกระแสของเหตุุปััจจััย ไม่่มีีตััวตนอยู่่�เบื้้�องหลััง

ความรู้้�สึึกนึึกคิิดอารมณ์์ รวมอาการที่่�ถููกรู้้�ทั้้�งหมด ถ้้าไม่่มีีผู้้�         

ยึึดม่ั่�นถืือม่ั่�นก็็ดัับไปของเขาเอง ถ้้าในปััจจุุบัันขณะไม่่มีีตััวตนไป

ติิดยึึดอาการใดทางประตููใจ ไม่่เอางานทางโลกมาทํําในใจ และไม่่

โหยหานิิพพาน ขณะจิิตนั้้�นก็็จะพบธรรม คืือธรรมที่่�ไม่่เกิิดไม่่ตาย

หรืือนิิพพานเอง แต่่รููปนามของขัันธ์์ ๕ ก็็คิิดปรุุงแต่่ง พููด ทํํางาน

ไปตามปกติิจนกว่่าจะตาย แต่่ข้้างในไม่่มีีตััวตนของผู้้�ยึึดมั่่�นแล้้ว                      

ดัังนั้้�น ในการคิิด การพููด การกระทํําข้้างในจึึงว่่างจากตััวตน ของ

ตนที่่�ไปมีอีารมณ์์ร่่วมกัับการคิิด การพููด การกระทํํา หรืือกัับอายตนะ

ภายนอก นี่่�คืือเหตุุผลว่่าทํําไมแม้้ทํํางาน คิดิ พูดู กระทํํา แต่่ข้้างใน

ไม่่มีีตััวตนที่่�เป็็นอีีแอบเข้้าไปทํํางานร่่วม และไม่่มีีตััวตนที่่�แอบไปมีี

กิเิลสตััณหาต่อ่รููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส และธรรมารมณ์์ ก็จ็ะรู้้�แจ้้ง

ธรรมไม่เ่กิดิไม่ต่ายหรืือนิพิพานเอง เรียีกว่า่ สอุปุาทิเิสสนิพิพาน คืือ

นิิพพานแล้้วแต่่ขัันธ์์ ๕ ยัังไม่่ตาย แล้้วก็็รอจนกว่่าขัันธ์์ ๕ จะตาย     

ก็็พ้้นทุุกข์์ที่่�จะต้้องแก่่ เจ็็บ ต้้องหิิว ต้้องขัับถ่่าย ต้้องหาอยู่่�หากิิน 

ต้้องเดินิทางไปไหน จนถึึงแก่่ความตาย เรียีกว่่า อนุปุาทิเิสสนิพิพาน 

สิ้้�นเศษของกรรมคืือวิบิากขัันธ์ท์ี่่�เหลืือเป็็นครั้้�งสุดุท้้าย แต่่ที่่�ยึึดให้้เป็น็

ทุุกข์์สิ้้�นไปตั้้�งแต่่สอุุปาทิิเสสนิิพพานแล้้ว

๑๒๓๑๒๒



๑๒๕๑๒๔

สิ้้�นยึึด
พ้้นทุุกข์์



๑๒๗

เหตุุใดจึึงไม่่พบธรรมชาติิที่่�ไม่่เคลื่่�อนไหวตั้้�งแต่่แรก 

ธรรมชาติิของนิิพพานที่่�ไม่่เคล่ื่�อนไหวถููกความหลงไปกัับความ

เคลื่่�อนไหวมาบัังไว้้ เปรียีบความหลงเหมืือนเมฆที่่�บัังธรรมชาติิของ

นิิพพานที่่�เปรีียบเหมืือนพระอาทิิตย์์ จึึงทำำ�ให้้มองไม่่เห็็น 

พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า อานาปานสติิเป็็นสุุดยอดกรรมฐาน เพราะว่่า 

เห็น็ความเคล่ื่�อนไหวแล้้วไม่่มีผีู้้�หลงติิดไป และไม่่มีผีู้้�สะกดไม่่ให้ไ้หล

ไปกัับความเคลื่่�อนไหว สิ่่�งที่่�เคลื่่�อนไหว คืือ 

	 • ลมหายใจ เป็็นอาหารของกายที่่�เคลื่่�อนไหวไป และ

	 • ความปรุุงแต่่งจิิต คืือ ความรู้้�สึึกนึึกคิิดอารมณ์์ ผู้้�รู้้� ผู้้�พูด 

ผู้้�พากย์์ เป็็นอาหารของจิิต เป็็นความเคลื่่�อนไหว ไม่่มีีผู้้�หลงติิดไป 

และไม่่ไปสะกดไม่่ให้้ปรุุงแต่่ง 

ถ้้าไม่่หลงติิดไปกัับสิ่่�งที่่�เคลื่่�อนไหว คืือไม่่หลงไปกัับลมหายใจเข้้า

ออกที่่�เป็็นอาหารของกาย ไม่่หลงไปกัับความปรุุงแต่่งของจิิตที่่�เป็็น

ธรรมารมณ์์และจิิตหรืือผู้้�รู้้� ก็็จะประจัักษ์์แจ้้งแก่่ใจถึึงนิิพพานธาตุุ  

ฝึึกให้้เป็็นสัักแต่่ว่่า “รู้้�”

โดยอาศัยัอานาปานสติิ

บทที่่� ๘



ที่่�เป็็นธรรมที่่�ไม่่ปรุุงแต่่ง ไม่่เกิิดไม่่ตาย

อานาปานสติิเป็็นกรรมฐานที่่�ผู้้�ปฏิ ิบััติิสามารถใช้้ฝึึกตั้้�งแต่่สติิ

ขั้้�นต้้น ไปจนถึึงที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์ คืือสัักแต่่ว่่ารู้้�กาย เวทนา จิิต ธรรม 

ซึ่่�งในบทนี้้�จะอธิิบายแจกแจงในภาคปฏิิบััติ เพ่ื่�อช่่วยให้้เข้้าถึึง 

ความสงบใจ ซึ่่�งเป็็นรากฐานอัันสำำ�คััญในการปฏิิบััติิธรรม 

เพราะตามธรรมดาจิตินั้้�นแทบจะไม่ม่ีเีวลาพัักเลย จิติจะแล่น่ไปตาม

ความคิิดนึึก ตรึึกตรอง ปรุุงแต่่ง ฟุ้้�งซ่่าน และอารมณ์์ต่่างๆ ทำำ�ให้้

มีีความวุ่่�นวายใจอยู่่�เป็็นประจำำ� จึึงต้้องฝึึกให้้จิิตตั้้�งมั่่�น โดยให้้จิิตมีี

เคร่ื่�องล่อ่เสียีก่อ่น ด้ว้ยการมีีสติริะลึึกรู้้�อยู่่�กัับลมหายใจเข้้าออกที่่�เป็น็

เคร่ื่�องล่่อจิิต จิิตจะได้้ไม่่แล่่นไปตามความคิิดฟุ้้�งซ่่านและอารมณ์์

ต่่างๆ และต่่อยอดไปสู่่�การเจริิญสติิปััฏฐาน ๔ หรืือสติิ ปััญญา     

สู่่�ความพ้้นทุุกข์์ต่่อไป

ฝึึกอานาปานสติิ รู้้�ลมหายใจตามความเป็็นจริิง

การฝึึกรู้้�ลมหายใจตามความเป็็นจริงต้้องมีีสติิ คืือ ความระลึึกได้้ 

สััมปชััญญะ คืือ ความรู้้�สึึกตััวทั่่�วพร้้อม ตื่่�นรู้้�อยู่่�เสมอ ระลึึกรู้้�ลม

หายใจเข้้าออกตามความเป็็นจริิง ด้้วยความรู้้�สึึกตััวทั่่�วพร้้อมอย่่าง

ต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสาย

 

	 ลมหายใจเข้้าสั้้�น ก็็รู้้�ว่่าลมหายใจเข้้าสั้้�น

	 ลมหายใจเข้้ายาว ก็็รู้้�ว่่าลมหายใจเข้้ายาว

	 ลมหายใจออกสั้้�น ก็็รู้้�ว่่าลมหายใจออกสั้้�น

	 ลมหายใจออกยาว ก็็รู้้�ว่่าลมหายใจออกยาว

	 ลมหายใจหยาบ ก็็รู้้�ว่่าลมหายใจหยาบ

	 ลมหายใจละเอีียด ก็็รู้้�ว่่าลมหายใจละเอีียด

	 ลมหายใจบางเบา ก็็รู้้�ว่่าลมหายใจบางเบา

	 ลมหายใจไม่่มีี (จัับความรู้้�สึึกของลมหายใจไม่่ได้้ รู้้�สึึกเหมืือน

กัับว่า่ลมหายใจหายไปหมด) ก็ร็ู้้�ว่า่ลมหายใจไม่ม่ี ีไม่ต่้อ้งเค้้นขึ้้�นมา 

ให้้สัักแต่่ว่่ารู้้�อยู่่�เฉยๆ ไม่่ต้้องเอ๊๊ะอ๊๊ะ ไม่่ต้้องตกใจ 

	ข้้ อสัังเกต

 

ให้้มีีสติิสััมปชััญญะ แค่่รู้้� สัักแต่่ว่่ารู้้� หรืืออยู่่�กัับรู้้�ลมหายใจเข้้า ลม

หายใจออก โดยไม่่ส่่งจิิตออกนอกไปจัับที่่�ตััวลม คืืออยู่่�กัับรู้้�โดยไม่่

ไปอยู่่�กัับลม แค่่อยู่่�กัับรู้้�ลมตามความเป็็นจริิง 

อย่่าไปรู้้�ลมจ่่อไว้้ที่่�ปลายจมููก หรืือที่่�บริิเวณหน้้า บริิเวณคอ อย่่า

เอาจิิตหรืือความรู้้�สึึกจดจ่่อ จัับเพ่่ง หรืือส่่งจิิตออกนอกไปติิดแนบ

แน่่นอยู่่�กัับลมหายใจ ให้้อยู่่�กัับรู้้�แต่่อย่่าไปอยู่่�กัับลม อย่่าไปตาม

อาการของลม เพราะจะทำำ�ให้เ้กิดิอาการพลัังลมอััด แน่่น จุกุ อึึดอััด     

๑๒๙๑๒๘



ทึึบ ตื้้�อ เวีียนศีีรษะ ทำำ�ให้้ลมหายใจสั้้�นๆ ยาวๆ บีีบคั้้�นอึึดอััด 

คัับข้้อง ไม่่สบายกายไม่่สบายใจ

 

ขณะที่่�รู้้�ลมหายใจเข้า้ออกนั้้�นจะต้้องไม่่ตั้้�งความรู้้�สึึกรู้้�ไว้ท้ี่่�ตััวเอง ไม่่

ส่่งจิิตออกนอกจากรู้้�ลมแล้้วไปยุ่่�งวุ่่�นวายกัับตััวเอง ไปคิิดถึึงตััวเอง 

ไม่่ไปจ่่อรู้้�ไว้้ที่่�อาการของจิิตหรืือความรู้้�สึึก ความคิิดนึึก ตรึึกตรอง 

ปรุุงแต่่ง หรืืออารมณ์์ที่่�ถููกรู้้�ที่่�เคลื่่�อนไหว

 

ให้้อยู่่�กับรู้้� หรืือสักัแต่่ว่่ารู้้�ลมหายใจเข้้าออกตามความเป็็นจริงิ ซ่ึ่�งเป็็น

กายสัังขาร และอยู่่�กับัรู้้�จิติตสังัขารตามความเป็็นจริงิ โดยไม่่มีตีัวัตน

ของผู้้�รู้้� ไม่่มีผีู้้�ดูู ไม่่มีผีู้้�เป็็นเจ้้าของ ไม่่มีผีู้้�เสวย ไม่่มีผ้ีู้�ยึึดมั่่�น ไม่่มีผ้ีู้�อยาก 

หรือืผู้้�ไม่่อยาก และไม่่มีฐีานของผู้้�รู้้� เช่่น เอาผู้้�รู้้�มาตั้้�งไว้้ที่่�ร่่างกายจิติใจ

ของตัวัเอง หรือืรู้้�ออกมาจากความว่่างที่่�ปรุงุแต่่งสร้้างไว้้

ฝึึกรู้้�ลมหายใจเข้้าออกตามความเป็็นจริิง ปล่่อยให้้ลมหายใจ

เคลื่่�อนไหวอย่่างเป็็นอิิสระ จิิตก็็เคลื่่�อนไหว ผู้้�รู้้�จะไม่่ปรากฏรููปร่่าง 

ไม่่ปรากฏตััวตนของผู้้�รู้้�   ไม่่ปรากฏจุุด หรืือต่่อม หรืือที่่�ตั้้�งของ

ผู้้�รู้้�   ผู้้�รู้้�จะไม่่ปรากฏ ปรากฏแต่่ลมหายใจและจิิตตสัังขารเคล่ื่�อนไหว

อย่่างอิิสระ 

การรู้้�ลมให้้รู้้�ละเอีียดว่่าลมเข้้า ลมออก ลมหยาบ ลมปานกลาง ลม

ละเอีียดเพีียงใด ลมสั้้�น ลมยาว ลมกระแทกกระทั้้�น สั้้�นๆ ยาวๆ 

ลมเย็็น ลมร้้อน ลมหนััก ลมทึึบ ลมเบา หรืือลมไม่่มีีอย่่างไร ก็็รู้้�

ให้้ละเอีียดชััดๆ ด้้วยใจ ว่่าลมเคล่ื่�อนไหวไปแต่่ใจไม่่เคลื่่�อนไหว 

ไม่่ปรากฏตััวใจ และไม่่ปรากฏผู้้�เป็็นเจ้้าของใจ รู้้�ตามความเป็็นจริงิ

ของลมอย่่างต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสาย 

	พิ ิจารณากายในกาย

เมื่่�อรู้้�ลมหายใจเข้้าออกตามความเป็็นจริิง ลมหายใจเข้้าออกคืือ

เครื่่�องปรุงุแต่่งกาย คืืออาหารของชีวีิติที่่�ปรุงุแต่่งร่า่งกายจิติใจ (ขัันธ์์ 

๕) ให้้มีีชีีวิิตอยู่่�ได้้ ถ้้าสิ้้�นลมหายใจเมื่่�อไหร่่ก็็ต้้องตาย จะพ้้นทุุกข์์

ได้้ต้้องเห็็นว่่า ลมหายใจเป็็นสัังขารไม่่เที่่�ยง เกิิดดัับเองตลอดเวลา 

สัังขาร หมายถึึง สิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งเกิิดขึ้้�นมาตามเหตุุปััจจััย เมื่่�อสิ้้�นเหตุุ

ปััจจััยก็็ดัับไปของเขาเอง ไม่่ใช่่เราเป็็นคนทำำ�เกิิด และไม่่ใช่่เราต้้อง

เข้้าไปกดข่่ม บัังคัับ แทรกแซง ดิ้้�นรนผลัักไส จััดการให้้เขาดัับไป 

เห็น็ด้ว้ยใจ ยอมรัับด้ว้ยใจจริงิๆ ว่า่ลมหายใจเขาหายใจของเขาเอง 

และเขาก็็ดัับไปของเขาเอง ไม่่ใช่่เราเป็็นคนหายใจ

 

๑๓๑๑๓๐



ในขณะที่่�มีีสติิ สััมปชััญญะ รู้้�สึึกตััวทั่่�วพร้้อมและระลึึกรู้้�ลมหายใจ

เข้้าออกตามความเป็็นจริิงทุุกปััจจุุบัันขณะ เห็็นว่่าเป็็นอนิิจจััง          

ทุุกขััง อนััตตา ไม่่อยู่่� ในบัังคัับของเรา อยากจะให้้ลมหายใจ

ราบเรีียบสม่ำำ��เสมอ นุ่่�มนวล แผ่่วเบา ยาวลึึกจนเหมืือนลมหายใจ

ไม่่มีี ให้้กายเบาใจเบาตลอดเวลานั้้�นทำำ�ไม่่ได้้ เพราะว่่าไม่่อยู่่�ใน

บัังคัับของเรา เขาเป็็นอนััตตา จึึงไม่่ใช่่ตััวเรา ไม่่ใช่่ของเรา ถ้้าเป็็น

ตััวเรา เป็็นของเราแล้้ว จะต้้องอยู่่�ในบัังคัับของเรา 

เห็็นความจริงของลมหายใจอย่า่งนี้้�ด้้วยปัญัญาญาณ คืือรู้้�แจ้ง้ออกมา

จากใจ เป็็นปัญัญาที่่�รู้้�แจ้ง้ออกมาจากความรู้้�ของธรรมชาติิที่่�บริิสุทุธิ์์�

ว่่า ลมหายใจนี้้�เป็็นเคร่ื่�องประกอบชีีวิิต เป็็นสัังขารปรุงแต่่ง เป็็น

ของไม่่เที่่�ยง และร่่างกายนี้้�เป็็นของไม่่เที่่�ยง ไม่่ได้้มีีแก่่นสารสาระ

ที่่�ยืืนยาวมั่่�นคง ต้้องพึ่่�งลมหายใจนี้้� เมื่่�อไหร่่สิ้้�นลมหายใจร่่างกาย

ก็็อยู่่�ไม่่ได้้แล้้ว

	พิ ิจารณาเวทนาในเวทนา

 

ในขณะที่่�มีีสััมปชััญญะรู้้�สึึกตััวท่ั่�วพร้้อม มีีสติระลึึกรู้้� ลมหายใจ

เข้า้ออกตามความเป็็นจริิงอยู่่�นั้้�น ทุกุปัจัจุุบัันขณะธรรมชาติิก็จ็ะต้้อง 

รู้้�เวทนาที่่�เกิดิขึ้้�นทางกาย คืือ ความรู้้�สึึกเป็็นสุขุ ความรู้้�สึึกเป็็นทุกุข์์  

ความรู้้�สึึกเป็็นกลางๆ เมื่่�อมีีอาการทางกายที่่�ถููกใจก็็จะรู้้�สึึกเป็็นสุุข 

เกิิดสุุขเวทนา ถ้้ามีีอาการทางกายที่่�ไม่่ถููกใจก็็รู้้�สึึกเป็็นทุุกข์์ เกิิด

ทุุกขเวทนา หรืือมีีอาการที่่�เป็็นกลางๆ ไม่่ถึึงขั้้�นสุุขไม่่ถึึงขั้้�นทุุกข์์ 

ก็็เป็็นอทุุกขมสุุขเวทนา หรืืออุุเบกขาเวทนา 

มีีปััญญาญาณเห็็นความจริงของเวทนาว่่า ไม่่ว่่าจะสุุข ทุุกข์์ หรืือ

อุุเบกขา ล้้วนไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ ทนอยู่่�สภาพเดิิมไม่่ได้้ จะเลืือก

เอาแต่่สุุขเวทนาอย่่างเดีียวไม่่ได้้ เพราะเวทนาเป็็นอนััตตา ไม่่อยู่่�

ในบัังคัับของเรา จึึงไม่่ใช่่เป็็นตััวเรา เป็็นของของเรา ถ้้าเวทนาเป็็น   

ตััวเรา เป็็นของเรา เราก็็จะบัังคัับให้้มีีแต่่สุุขเวทนา ไม่่ให้้มีี

ทุุกขเวทนาได้้ จึึงต้้องยอมรัับเวทนาตามความเป็็นจริิง 

 

บางครั้้�งจิิตอาจรวมไปเป็็นอารมณ์์ฌาน เกิิดอารมณ์์ปีีติิ สุุข 

อุุเบกขา ซึ่่�งถ้้าสติ สััมปชััญญะไม่่ขาดวรรคขาดตอน จิติก็จ็ะรู้้�เป็็นหน่ึ่�ง 

(เอกััคคตาจิิต) กัับเวทนาที่่�เป็็นอารมณ์์ฌาน แล้้วมีีปััญญาญาณรู้้�

เห็็นเวทนาหรืืออารมณ์์ฌานว่่าเป็็นอนิิจจัง ทุุกขััง อนััตตา ทำำ�ได้้

เพีียงสัักแต่่ว่่ารัับรู้้�เวทนานั้้�นตามความเป็็นจริิง ยอมรัับตามความ

เป็็นจริิงทุุกปััจจุุบัันขณะ

๑๓๓๑๓๒



ระหว่า่งที่่�เกิดิทุุกขเวทนา เจ็บ็ปวดเมื่่�อยตามร่า่งกาย หรืือไม่ส่บายใจ 

หรืือเกิิดสุุขเวทนา มีีความสบายกาย สบายใจ รู้้�สึึกโปร่่ง โล่่ง เบา 

สบาย นิ่่�งเฉย ก็็ไม่่ขาดสติิ สััมปชััญญะจากการรู้้�ลมหายใจเข้้าออก

ตามความเป็็นจริิง แล้้วหลงส่่งจิิตออกนอกไปยุ่่�งวุ่่�นวายกัับเวทนา 

ปล่อยให้้เวทนาเกิดิดัับเองตามความเป็็นจริงิ อย่่าหลงส่่งจิติออกนอกไป

ยุ่่�งวุ่่�นวายยึึดถืือเวทนา โดยเข้้าไปกดข่่ม บัังคัับ แทรกแซง อยากไป

เปลี่่�ยนเวทนา เวทนาเป็็นอย่่างนี้้�ก็็อยากให้้เป็็นอย่่างนั้้�น เวทนาเป็็น

อย่่างนั้้�นก็็อยากให้้เป็็นอย่่างนี้้� เมื่่�อไม่่หลงส่่งจิิตออกนอกไปยึึดถืือ

เวทนาก็็เท่่ากัับรู้้�เห็็นเวทนาตามความเป็็นจริิง เขาจะเปลี่่�ยนแปลง

ไปเรื่่�อยๆ ของเขาเอง ต่่อให้้เจ็็บปวดอย่่างไร ถึึงที่่�สุุดก็็หายปวด

ไปเอง หายปวดเสร็็จก็็ชา ชาเสร็็จก็็ปวด สลัับไปมาอย่่างนี้้� จะได้้รู้้�

ความจริิงว่่า เวทนาไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ เป็็นอนััตตา

	พิ ิจารณาจิิตในจิิต และธรรมในธรรม

 

จิิตหรืือผู้้�รู้้� คืือผู้้�ที่่�รู้้�ลมหายใจและรู้้�อารมณ์์ในปััจจุุบัันขณะ จะมีี

เจตสิิก (เวทนา สััญญา สัังขาร) เข้้ามาร่่วม แล้้วคิิดนึึก ตรึึกตรอง 

ปรุุงแต่่งไปตามความเคยตััวเคยใจที่่�เป็็นอวิิชชา อนุุสััย และอาสวะ

ที่่�ติิดมากัับจิิตเดิิมที่่�เกิิดดัับเร็็วมาก

 

ธรรมในธรรม แบ่่งออกเป็็น สัังขารธรรม คืือ สิ่่�งปรุุงแต่่งเกิิดดัับที่่�

ถููกรู้้�ทางอายตนะในปััจจุุบัันขณะ และวิิสัังขารธรรม คืือ ธรรมไม่่

ปรุุงแต่่ง ไม่่เกิิดไม่่ตาย เป็็นอสัังขตะ อมตะ นิิพพานธาตุุ ทั้้�งสัังขาร

และวิิสัังขาร ไม่่ใช่่อััตตาตััวตน เป็็นเรา เป็็นตััวเรา เป็็นของเรา 

ไม่่ควรหลงยึึดมั่่�นเป็็นตััวเรา เป็็นของเรา

 

ถ้้ามีีสติิ สััมปชััญญะ รู้้�สึึกตััวทั่่�วพร้้อมในการรู้้�ลมหายใจเข้้าออก

ตามความเป็็นจริิงทุุกปััจจุุบัันขณะไม่่ขาดวรรคขาดตอน ธรรมชาติิ

รู้้� (จิิต) ก็็จะได้้แต่่รัับรู้้�อารมณ์์ คืือ รููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส 

ธรรมารมณ์์ ที่่�มากระทบทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ ทุุกปััจจุุบััน

ขณะ แล้ว้มีเีจตสิกิทำำ�งานประกอบกััน มาปรุงุแต่ง่ในใจให้เ้กิดิความ

รู้้�สึึก นึึกคิิด ตรึึกตรอง ปรุุงแต่่ง พููดพากย์์อยู่่�ในใจเหมืือนคนพากย์์

ภาพยนตร์ตลอดเวลา หรืือจะเรีียกว่่า monkey mind, talking 

mind, speaking mind หรืือ complaining mind 

 

เสี้้�ยววิินาทีีที่่�ไปรู้้�แล้้วเอามาคิิด ตรึึกตรอง ปรุุงแต่่งในใจ แล้้วจะ

ต้้องมีีจิิตเกิิดใหม่่มารู้้�ที่่�พููดพากย์์ก่่อนหน้้า รู้้�แล้้วก็็จะพููดพากย์์          

อย่่างนี้้�เรื่่�อยไปตลอดชีีวิิต ดัังนั้้�น จิิตหรืือผู้้�รู้้� จึึงมีีความรู้้�สึึกนึึกคิิด 

ตรึึกตรอง ปรุงุแต่่งอยู่่�ตลอดเวลาจนถึึงวัันตาย จะดัับเขาก็็ไม่่ได้้ จะ

หนีีเขาก็็ไม่่ได้้ จะหลงติิดไปกัับเขาก็็ไม่่ได้้ ได้้แต่่มีีสติิ ปััญญาญาณ

๑๓๕๑๓๔



รัับรู้้�เขาตามความเป็น็จริงิตลอดเวลา ปล่อยให้เ้ขาเกิดิเองดัับเองตาม

เหตุุปััจจััย เขาจะถููกใจ ไม่่ถููกใจ เป็็นกลางอย่่างไร ก็็ปล่่อยให้้เขา

เกิิดเองดัับเอง ไม่่เข้้าไปมีีกิิเลสตััณหาต่่อความรู้้�สึึกนึึกคิิดอารมณ์์

ภายในจิิตใจตััวเอง 

จำำ�เป็็นต้้องเห็็นตรงนี้้� เนื่่�องจากเรากำำ�ลัังฝึึกปฏิิบััติิจึึงยัังไม่่ได้้สิ้้�นยึึด

เอาจิิตหรืือผู้้�รู้้� เป็็นเรา เป็็นของเรา

กิิเลสปรุุงจิิต กิิเลสก็็คืืออายตนะภายนอก ๕ รููป เสีียง กลิ่่�น รส 

โผฏฐััพพะ (สััมผััสทางกาย) มากระทบตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย แล้้ว

เจตสิิกก็็ปรุงจิิตให้้มีีกิิเลสไปตามสิ่่�งที่่�มากระทบ ทั้้�งความพอใจ 

ความไม่่พอใจ ความรััก ความชััง ความเพลิินใจ

 

จิิตปรุุงกิิเลส คืือ ปััจจุุบัันขณะนั้้�นไม่่มีีรููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐััพพะ

ภายนอกมากระทบ แต่่จิิตเจตสิิกปรุุงไปหากิิเลสจากความจำำ�เอง 

(หลงปรุุงแต่่งทางใจ) 

 

จะพ้้นจากกิิเลสปรุุงจิิตหรืือจิิตปรุุงกิิเลสได้้โดยทุุกปััจจุุบัันขณะ

สัังเกตเห็็นจิิตหรืือผู้้�รู้้� ผู้้�พููดพากย์์ เป็็นสัังขารเกิิดเองดัับเองตาม

เหตุุปััจจััย (อวิิชชา อนุุสััย อาสวะ) ที่่�ติิดมากัับจิิตเดิิม ไม่่ใช่่เป็็น

ตััวเรา ของเรา

ผู้้�รู้้�ลมหายใจเข้้าออก บางทีีก็็ลืืมรู้้�ลมหายใจเข้้าออก แล้้วก็็ไปปรุุง

ตามที่่�กิเิลสมาปรุงจิติหรืือจิิตไปปรุงกิเิลส ให้้สัังเกตว่าลืืมรู้้�ลมหายใจ

เข้้าออกหรืือยััง ให้้รู้้� ลมหายใจเข้้าออกให้้ต่่อเนื่่�อง ไม่่ขาดสาย 

อย่่าขาดวรรคขาดตอน

 

ในขณะที่่�รู้้�ลมหายใจเข้้าออกต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสายไม่่ขาดวรรค

ขาดตอนนั้้�นก็็จะสัังเกตเห็็นว่่า ผู้้�ที่่�รู้้�ลมหายใจเข้้าออกคืือจิิต จะคิิด

ปรุุง ปรุุงคิิด เป็็นกิิเลสปรุุงจิิตหรืือจิิตปรุุงกิิเลสอยู่่�ตลอดเวลา ก็็ให้้

รู้้�ลมหายใจเข้้าออกไว้้ให้้ต่่อเนื่่�องเพื่่�อไม่่ให้้หลงไปตามกิิเลส จะปรุุง

ยัังไงก็็ช่่าง ขอให้้มีีสติิ สััมปชััญญะ ความรู้้�สึึกตััวทั่่�วพร้้อมอยู่่�กัับลม

หายใจเข้า้ออก รู้้�ลมหายใจเข้า้ออกตามความเป็น็จริงิอย่า่งต่อ่เนื่่�อง

ไม่ข่าดสาย อย่า่ทิ้้�งสติ ิสััมปชััญญะการรู้้�ลมหายใจเข้า้ออกแล้ว้หลง

ไปกัับจิิตที่่�ปรุุงกิิเลสหรืือกิิเลสปรุุงจิิต

 

ถ้้าเราทิ้้�งลมหายใจ เลิิกรู้้�ลมหายใจ ก็จ็ะหลงไปตามจิิตปรุงแต่่ง ไปยุ่่�ง

วุ่่�นวายกัับจิติที่่�ปรุงุแต่่ง ไปยุ่่�งวุ่่�นวายกัับอาการของจิิต อาการของใจ 

 

๑๓๗๑๓๖



แต่่ถ้้ามีีความรู้้�สึึกตััวท่ั่�วพร้้อมอยู่่�กัับรู้้�ลมหายใจเข้้าออก ก็็จะไม่่ทิ้้�ง

ลมหายใจไปยุ่่�งกัับจิิตที่่�ปรุุงแต่่ง ไปยุ่่�งกัับอาการของจิิต ก็็เลยเป็็น 

สัักแต่่ว่่ารู้้� รู้้�ซื่่�อซื่่�อ รู้้�จิิตซื่่�อซื่่�อ ไม่่มีีตััวตนของผู้้�รู้้� ผู้้�เป็็นเจ้้าของ      

ผู้้�ยึึด ผู้้�อยาก ก็็พ้้นทุุกข์์ นิิพพานตรงนี้้� 

 

ขณะที่่�ฝึกึจึึงต้้องรู้้�ลมหายใจเข้้าออกพร้้อมกัับรู้้�จิตซื่่�อซื่่�อ เพ่ื่�อให้ก้าร

รู้้�ลมหายใจเข้้าออกคานอำำ�นาจของจิิตไว้้ เพื่่�อไม่่ให้้จิิตลากไปได้้ 

ถ้้าทิ้้�งการรู้้�ลมหายใจเข้้าออก ก็็จะถููกจิิตลากไปเพราะจิิตมีีอำำ�นาจ

มากกว่่าสติิปััญญา แต่่ถ้้าให้้สติิปััญญาระลึึกรู้้�อยู่่�กัับลมหายใจ

เข้้าออกไม่่ขาดวรรคขาดตอน ก็็จะมีีอำำ�นาจเหนืือจิิตได้้ แม้้อำำ�นาจ

ของจิติจะมีมีากขนาดไหนก็ต็ามก็จ็ะไม่ถู่กูจิติมาลากไป จะสามารถ    

รู้้�ซื่่�อซื่่�อ รู้้�จิิตซื่่�อซื่่�อ

 

	รู้ �ซื่่�อซื่่�อ นิิพพาน ก็็คืือ รู้้�จิิตซื่่�อซื่่�อ เหมืือนอย่่างที่่�พ่่อแม่่ครูู

อาจารย์์หลวงปู่่�ดููลย์์ อตุุโล ท่่านกล่่าวไว้้ว่่า 

	 “จิิตส่่งออกนอกเป็็นสมุุทััย เป็็นเหตุุให้้เกิิดทุุกข์์ 

	ผ ลแห่่งจิิตส่่งออกนอกเป็็นทุุกข์์ 

	จิ ิตเห็็นจิิตอย่่างแจ่่มแจ้้งเป็็นมรรค 

	ผ ลแห่่งจิิตเห็็นจิิตอย่่างแจ่่มแจ้้งเป็็นนิิโรธ คืือ ความดัับทุุกข์์”

 

จิตส่งออกนอก คือทิ้งการรู้ลมหายใจเข้าออกแล้วหลงไปตามจิต 

ที่คิดปรุงแต่ง แต่เมื่อไหร่ที่สติสัมปชัญญะมีอำ�นาจเหนือกว่าจิตที่

ปรุงแต่งแล้ว ก็ไม่ต้องใช้ลมหายใจไว้คอยช่วยเหลืออีกต่อไป สักแต่ว่า 

รู้จิตซื่อซื่อ คือไม่มีเจ้าของรู้ หรือรู้ไม่มีฐานที่ตั้ง ก็จะไม่หลงไปตาม

จิตที่คิดปรุงแต่ง เหมือนกับที่หลวงปู่ดูลย์ อตุโล ท่านว่า “จิตเห็น 

จิตอย่างแจ่มแจ้ง” นั่นก็คือ รู้เท่าทันจิต

 

ถ้า้สติทิี่่�ระลึึกรู้้�ลมหายใจขาด หลงส่ง่จิติออกนอกไป ก็ม็ีสีติริู้้�เท่า่ทััน

ตั้้�งแต่่ขณะหลงส่่งจิิตออกนอกจนกระทั่่�งไม่่หลงส่่งจิิตออกนอก คืือ 

สติิที่่�ระลึึกรู้้�ลมหายใจไม่่ขาดวรรคขาดตอน ก็็จะไม่่หลงส่่งจิิตออก

นอกไปตามความคิิดปรุุงแต่่งหรืืออารมณ์์ในปััจจุุบัันขณะ 

 

รู้้�จิติที่่�คิดินึึกตรึึกตรองปรุงแต่่งซ่ื่�อซ่ื่�อ ไม่่ได้้ปรุงไปตามกิิเลส แต่่เป็็น

ความปรุงแต่่งตามธรรมดาในขัันธ์์ ๕ นั่่�นคืือ สัักแต่่ว่่ารู้้�จิตตสัังขาร

เกิดิดัับเหมืือนพยัับแดด โดยไม่่ปรากฏผู้้�ดู ผู้้�รู้้� ผู้้�เป็็นเจ้้าของ ผู้้�ยึึด        

ผู้้�อยาก ผู้้�ทุกข์์ จะปรากฏแต่่อาการของจิิตเจตสิกิ เหมืือนตาเห็็นรูปู

จะปรากฏแต่่รููปที่่�ถูกูรู้้� แต่่จะไม่่ปรากฏความรู้้�ทางตาและตาที่่�เห็น็ แต่่

ถ้้าปรากฏผู้้�รู้้�หรืือจิติเจตสิกิ แสดงว่่าเป็็นอาการที่่�ถูกูรู้้� ส่่วนธรรมชาติริู้้�

จะไม่่ปรากฏ จึึงไม่่มีีตััวตนของผู้้�รู้้� ผู้้�ยึึด ผู้้�อยากให้้เป็็นทุกุข์์ 

 

๑๓๙๑๓๘



ขัันธ์์ ๕ เป็็นความบริิสุทุธิ์์� เพราะไม่่มีตีััวเราเป็็นผู้้�รู้้� ไม่่มีผีู้้�เป็็นเจ้้าของ 

ไม่่มีีผู้้�เสวย รู้้�แก่่ใจว่่าคงมีีแต่่อาการของขัันธ์์ ๕ ส่่วนใจนั้้�นไม่่ยึึด

ขัันธ์์ ๕ แล้้ว

 

	 แอบยึึดผู้้�รู้้�แจ้้ง

 

แต่่ถ้้าพิจิารณาให้้ดีีๆ  จะเห็น็ได้้ว่่าแม้้ใจที่่�รู้้�แจ้้งว่่าไม่่ยึึดมั่่�นขัันธ์์ ๕ 

แล้้ว คืือขัันธ์์ ๕ จะตายแตกดัับอย่่างไรก็ไ็ม่่สนใจ แต่่ยัังมีผีู้้�ยึึดถืือ

ตััวผู้้�รู้้�แจ้้งว่่าเป็็นตััวเราหรืือเป็็นของเรา ผู้้�รู้้�แจ้้งที่่�ยัังมีีอวิิชชาไม่่สิ้้�น

หลงหากตายไปจะมีตีััวเราแยกออกมาจากร่่างที่่�ตายแตกดัับ เพราะ

ยัังหลงยึึดผู้้�รู้้�เป็็นตััวเราคงที่่� จึึงยัังมีีจิติวิญิญาณของเราไปเกิดิรัับผล

กรรมให้้เป็็นทุกุข์์ต่่อไป

 

ต้้องมีีปััญญาญาณ คือืปััญญาของจิิตเองที่่�เห็น็ตััวจิติเองที่่�คิดิ ตรึึกตรอง 

ปรุงุแต่่งอยู่่�ในใจว่า เป็็นสังัขารเกิดิดัับ เป็็นอนิิจจังั ทุกุขังั อนััตตา หรืือ

ญาณเห็น็จิติเกิดิดัับเหมืือนตาเห็น็รูปู เหมืือนพยัับแดด ฟ้้าแลบ แสง

หิ่่�งห้้อย หรืือต่่อมน้ำำ�� เกิิดเองดัับเองตามเหตุุปััจจััย เรีียกว่่า “จิิตเห็น็

จิติอย่่างแจ่่มแจ้้ง” ไม่่ได้้เกี่่�ยวข้้องกัับตััวเราหรืือของเรา ไม่่มีตีััวเรา

เป็็นผู้้�ดู ผู้้�รู้้� ผู้้�เป็็นเจ้้าของ ผู้้�ยึึด ผู้้�อยาก 

 

จิตจึงจะสิ้นหลงยึดจิตว่าเป็นอัตตาตัวตนคงที่ เป็นตัวเรา หรือเป็น

จติของเรา จึงจะส้ินมีตัวเราไปเกิดให้เป็นทุกข์อีก หรือเพราะสิ้นหลง 

ยึดมั่ นขันธ์ ๕ และจิตหรือวิญญาณเป็นตัวเรา หรือของเรา 

ก็สิ้นอวิชชา อุปาทาน เมื่ออวิชชาดับ สังขารกรรมก็ดับ วิญญาณ 

ที่จะไปเกิดรับผลกรรมก็ดับพร้อม วงจรปฏิจจสมุปบาทดับสนิท

สรุปุเส้้นทางรู้้�กายเห็็นจิติในภาคปฏิบิัตัิโิดยอาศัยัอานาปานสติ 

๑. ให้้สัังเกตรู้้�เห็็นลมหายใจเข้้าออกตามความเป็็นจริิง เหมืือนกัับ

เห็็นรถแล่่นผ่่านไปมาอยู่่�ริิมถนน โดยไม่่เอาจิิตหรืือใจไหลไปตาม

รถ และไม่่เอาจิิตหรืือใจมาตั้้�งไว้้ที่่�ตััวเอง 

๒. สัังเกตว่่า ลมหายใจเข้้าออกนั้้�นเคลื่่�อนไหวของเขาเอง ไม่่ได้้มีี

ใครบัังคัับ ลมหายใจเข้้าเพราะเหตุุปััจจััย ลมหายใจออกเพราะ

เหตุุปััจจััย เกิิดขึ้้�นและดัับไปตามธรรมชาติิของเขาเอง เหมืือนกัับ

รถเคลื่่�อนที่่�ไปของเขาเอง แต่่ผู้้�รู้้�ลมก็็ไม่่เคลื่่�อนที่่�ของเขาเอง 

๓. ขณะที่่�รู้้�ลมหายใจเข้า้ออกเคลื่่�อนที่่�ของเขาเองนั้้�น ให้้ใส่ใ่จสัังเกต

ที่่�ผู้้�รู้้�ลมไปพร้้อมกััน จะเห็็นว่่าผู้้�รู้้�ลมไม่่ได้้หยุุดนิ่่�งอย่่างที่่�เคยเข้้าใจ 

๑๔๑๑๔๐



แต่่มีีความคิิด ตรึึกตรอง ปรุุงแต่่ง เหมืือนกัับเสีียงพากย์์ภาพยนตร์์

ต่่างประเทศพููดพากย์์อยู่่�ในใจตลอดเวลา ไม่่มีีเวลาหยุุดพััก จะดัับ

เขาก็็ไม่่ได้้ เพราะเขาเป็็นกระบวนการทำำ�งานของจิิตเจตสิิก คืือ 

วิญิญาณขัันธ์เ์กิดิขึ้้�นมารัับรู้้�อารมณ์์ทางอายตนะภายนอกในปัจัจุบุััน 

จะต้้องมีีเจตสิกปรุงแต่่งจิิตในลัักษณะต่่างๆ กััน เป็็นอกุุศล เช่่น 

ราคะ โทสะ โมหะบ้้าง เป็็นกุุศล เช่่น มีีสติิ สมาธิิ ปััญญา เมตตา 

กรุุณา มุุทิิตา อุุเบกขา เป็็นสุุข ทุุกข์์ เป็็นกลางๆ นิ่่�งเฉยบ้้าง หาก

รำ��คาญเขาแล้ว้พยายามดัับเขาก็เ็ป็น็ตััณหา หากเพลินิตามเขา หลง

ติดิไปกัับเขาก็็เป็็นตััณหา หากหลีีกหนีีเขา พยายามผลัักไสเขาก็็เป็็น

ตััณหา ล้้วนเป็็นสมุุทััยเป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์ทั้้�งสิ้้�น จึึงต้้องฝึึกอดทนเห็็น

ตามความเป็็นจริิง ไม่่หนีี ไม่่กดข่่ม ไม่่ผลัักไส ไม่่ไหลตาม เพีียง

รู้้�ซื่่�อซื่่�อ ซื่่�อตรงต่่อสิ่่�งที่่�กำำ�ลัังปรากฏในปััจจุุบัันขณะ

จึึงต้้องฝึึกอย่่างหนััก คืืออดทนเห็็นตามความเป็็นจริง ไม่่หนีี 

ไม่่กดข่่ม ไม่่ผลัักไส ไม่่ไหลตามสัังขารปรุุงแต่่งในใจเหล่่านั้้�น 

เพีียงรู้้ �ซื่่�อซื่่�อ ซื่่�อตรงต่่อสิ่่�งที่่�กำำ�ลัังปรากฏในปััจจุบัันขณะ นั่่�นคืือ

ฝึึกยอมรัับตามความเป็็นจริิง (ยถาภููตญาณทััสสนะ)

ระหว่่างการฝึึก จิิตจะไม่่ยอมรัับตามความเป็็นจริิง จะมีีความคิิด

ปรุงแต่่งดิ้้�นรน กระวนกระวาย ทะยานอยาก ให้้อดทนที่่�จะ

ไม่่หนีี ไม่่กดข่่มบัังคัับ ไม่่ผลัักไส ไม่่ไหลตามอาการของจิิตที่่�ดิ้้�นรน            

ในลัักษณะต่า่งๆ เหล่า่นั้้�น คืือไม่ต่้อ้งแก้ไ้ข ไม่ต่้อ้งต่่อสู้้� ไม่ต่้อ้งทำำ�ให้้

หาย เพีียงรู้้�ตามความเป็็นจริิง

จิิตก็จะมีีอาการดิ้้�นรนปรุุงแต่่งต่่อๆ กัันเป็็นเวลานาน เช่่น เมื่่�อมีี

ความโกรธแล้้วจิิตจะจำำ�มาคิิดปรุงแต่่งซ้้อนๆ กัันไปเรื่่�อยๆ ทำำ�ให้้

เพิ่่�มความโกรธต่่อเนื่่�องเป็็นเวลานาน อย่่าไปเพ่่งดููที่่�อารมณ์์โกรธ 

ให้้ใช้้อารมณ์์ในปััจจุุบัันขณะเป็็นเพีียงแค่่เครื่่�องระลึึกรู้้�ของสติิ แล้้ว

ให้้มีีปััญญาเห็็นผู้้�รู้้�อารมณ์์โกรธ จำำ�เรื่่�อง หรืือคนที่่�ทำำ�ให้้โกรธขึ้้�นมา

คิิดปรุุงแต่่งใหม่่ในลัักษณะต่่างๆ ตลอดเวลา อาจเป็็นวััน เดืือน ปีี 

ก็็ให้้สัังเกตเห็็นที่่�ผู้้�รู้้� ผู้้�คิิดปรุุงแต่่ง ที่่�เหมืือนผู้้�พากย์์ภาพยนตร์์ต่่าง

ประเทศอยู่่�ในใจตลอดเวลา แม้้ในเวลาปกติิที่่�ไม่่มีีอารมณ์์โกรธ แต่่

เมื่่�อจิิตไปรัับรู้้�รููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส และธรรมารมณ์์อย่่างอื่่�นๆ 

ก็็จะคิิดปรุุงแต่่งพากย์์อยู่่�ในใจตลอดเวลา

ให้้อดทนเห็็นผู้้�รู้้� ผู้้�พููดพากย์์ในใจตลอดเวลานี้้�ตามความเป็็นจริง 

โดยไม่่หนีี ไม่่กดข่่ม บัังคัับ ผลัักไส ไม่่ไหลตาม หรืือรู้้�ซื่่�อซื่่�อตรงๆ 

ตามความเป็็นจริิง หรืือสัักแต่่ว่่ารู้้�ที่่�ผู้้�รู้้�ทุุกปััจจุุบัันขณะ อย่่าไปใส่่ใจ

อารมณ์์หรืือสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� 

๑๔๓๑๔๒



ปล่อ่ยให้ผู้้้�รู้้� ผู้้�พูดูพากย์ใ์นใจทุกุปัจัจุบุัันขณะเขาเกิดิดัับเองตามเหตุุ

ปััจจััยของเขา เขาเป็็นอย่่างไรก็็ยอมรัับตามความเป็็นจริิงอย่่างนั้้�น 

แล้้วจะรู้้�แจ้้งความจริิงว่่า ผู้้�รู้้� ผู้้�พูดพากย์์ก็็เป็็นเพีียงสัังขารเกิิดดัับ

เองตามเหตุุปััจจััย ไม่่ใช่่เป็็นตััวตน เป็็นเรา หรืือเราเป็็นผู้้�รู้้� หรืือ   

ผู้้�รู้้�เป็็นของเรา 

เมื่่�อปััญญาญาณเห็็นชััดเช่่นนี้้� ผู้้�รู้้�ก็็หมดความหมายต่่อใจ ไม่่ใช่่

เพราะผู้้�รู้้�หายไป แต่่เพราะหมดความยึึดถืือว่่าผู้้�รู้้�นั้้�นเป็็นตััวเรา ใจ

จึึงว่่างจากเจ้้าของ ว่่างจากผู้้�ยึึดถืือ ว่่างจากตััวตน ของตน ก็็จะ

ว่่างจากผู้้�เลืือกข้้าง ดีีรัักชั่่�วชััง เกลีียดทุุกข์์รัักสุุข ว่่างจากผู้้�รัังเกีียจ

ความปรุุงแต่่งแล้้วอยากได้้ความสงบ ความว่่าง ว่่างจากผู้้�อยากหนีี

สัังขารแล้้วอยากได้้วิิสัังขาร (นิิพพาน) 

เมื่่�อสิ้้�นผู้้�ยึึด สิ้้�นตััวตน สิ้้�นของตน ก็็สิ้้�นผู้้�ทุุกข์์ ภาษาสมมติิเรีียก

ว่่า นิิพพาน ดัังนั้้�น จึึงไม่่มีีตััวเรานิิพพาน มีีเพีียงความสิ้้�นยึึด ไม่่มีี

เราเป็็นผู้้�สิ้้�นยึึด ความทุุกข์์ของขัันธ์์ ๕ มีีอยู่่� แต่่ไม่่มีีผู้้�ทุุกข์์ ทาง

อริยิมรรค หรือืมรรคมีอีงค์ ์๘ มีอียู่่� แต่ไ่ม่ม่ีทีั้้�งเส้้นทางสายยาว และ

ไม่่มีีผู้้�เดิินทาง นิิพพานมีีอยู่่� แต่่ผู้้�นิิพพานไม่่มีี

๑๔๕๑๔๔



๑๔๗

สังัโยชน์ ๑๐
สัังโยชน์์ คืือ เครื่่�องร้้อยรััด หรืือเครื่่�องผููกมััดจิิตให้้เวีียนว่่ายใน

สัังสารวััฏ มีี ๑๐ ประการ ได้้แก่่ 

๑. สักักายทิิฏฐิิ คืือ ความเห็น็ผิดิว่่ามีีตััวตน โดยยึึดม่ั่�นถืือม่ั่�นว่า่ขัันธ์์ 

๕ (รููป เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ) เป็็นเรา เป็็นตััวเรา หรืือ

เป็็นของเรา เช่่น เราเจ็็บ เราโกรธ เราคิิด จิิตของเราสงบ เรารู้้� ผู้้�รู้้�

คืือเรา แม้้จะศึึกษาเข้้าใจธรรมแล้้วว่่าไม่่มีีตััวเรา แต่่ถ้้ายัังเห็็นว่่ามีี

เราเป็็นเจ้้าของสภาวะ หรืือเป็็นเจ้้าของรู้้� ก็็ยัังเป็็นสัักกายทิิฏฐิิ ไม่่

ขาดจากความเห็็นผิิดว่่ามีีตััวตนที่่�เที่่�ยงอยู่่�จริิง 

 

๒. วิิจิิกิิจฉา ความลัังเลสงสััยในพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ และ

สงสััยในเส้้นทางปฏิิบััติิ เช่่น นิิพพานมีีจริิงไหม ปฏิิบััติิแบบนี้้�ถููก

หรืือผิิด 

 

๓. สีลีัพัพตปรามาส ความยึึดถืือว่า่บุคุคลจะบริสิุทุธิ์์�หลุดุพ้น้ได้ด้้ว้ย

ศีีลและพรต หรืือกฎกติิกา รููปแบบ ประเพณีี วิิธีีการปฏิิบััติิ เป็็น   

สีลีััพพตุปุาทาน ความยึึดมั่่�นในศีลีและพรต คืือถืือว่า่จะบริสิุทุธิ์์�หลุดุ

พ้น้ได้เ้พียีงด้ว้ยศีีล ข้อ้วััตร หลัักความประพฤติ ิข้อ้ปฏิบิััติ แบบแผน 

บทที่่� ๙



๑๔๘ ๑๔๙

ระเบีียบ วิิธีี ขนบธรรมเนีียม ประเพณีี พิิธีีต่่างๆ ถืือว่่าจะต้้องเป็็น

อย่่างนั้้�นๆ โดยสัักว่่าทำำ�สืืบๆ กัันมา หรืือปฏิิบััติิตามๆ กัันไปอย่่าง

งมงาย หรืือโดยนิิยมว่่าขลััง ว่่าศัักดิ์์�สิิทธิ์์� มิิได้้เป็็นไปด้้วยความรู้้�

ความเข้้าใจตามหลัักเหตุุและผล เป็็นการเข้้าใจผิิดว่า่การต้้องกระทำำ�

การอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งจะทำำ�ให้้พ้้นทุุกข์์ได้้ เช่่น ต้้องนั่่�งสมาธิิให้้ได้้

นานๆ ต้้องปฏิิบััติิรููปแบบนี้้�เท่่านั้้�น แบบอื่่�นไม่่ใช่่ 

 

๔. กามราคะ ไม่ใ่ช่่แค่่ความใคร่่ในกาม แต่ห่มายถึึงความติิดใจยิินดีี

ในรููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส ธรรมารมณ์์ เป็็นแรงดึึงดููดของจิิตต่่อ

อารมณ์์ทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ เช่่น ความพอใจในความสงบ 

โปร่่ง โล่่ง เบา สบาย อิ่่�มเอิิบ เป็็นต้้น

 

๕. ปฏิิฆะ ความหงุุดหงิิด ความขััดใจ เคืืองใจ เป็็นแรงต้้านของจิิต

ต่่ออารมณ์์ที่่�ไม่่น่่าพอใจ 

 

๖. รููปราคะ คืือ ติิดในรููปฌานหรืือภพละเอีียด คืือผู้้�ที่่�ออกจาก    

รููปฌานแล้้ว แต่่ยัังจำำ�อารมณ์์ของรููปฌานมาทรงไว้้ เช่่น จำำ�อารมณ์์

โปร่่ง โล่่ง เบา มาประคอง รัักษา มาทรงต่่อเนื่่�องทั้้�งวัันทั้้�งคืืน            

มีีความเพลิินในอารมณ์์นั้้�นอย่่างยิ่่�งในชีีวิิตประจำำ�วััน 

 

๗. อรููปราคะ คืือ ติิดในอรููปฌาน หรืือความว่่างในอรููปฌาน      

เมื่่�อออกจากอรููปฌานแล้้ว แต่่ยัังจำำ�อารมณ์์ของอรููปฌานมาทรงไว้้ 

เช่่น จำำ�อารมณ์์ว่่าง โล่่ง ไม่่มีีอะไร ว่่างที่่�สุุด ไม่่มีีความรู้้�สึึกนึึกคิิด

อะไร ไม่่รู้้�สึึกว่่ามีีตััวมาประคอง รัักษา มาทรงหรืือรัักษาอารมณ์์

ของอรููปฌานต่่อเนื่่�องทั้้�งวัันทั้้�งคืืน มีีความเพลิินในอารมณ์์นั้้�นอย่่าง

ยิ่่�งในชีีวิิตประจำำ�วััน 

กรณีีจิิตไม่่เคยรวมถึึงอััปปนาสมาธิิ คืือเข้้ารููปฌานและอรููปฌาน   

ไม่่เป็็น แต่่จิินตนาการหรืือสร้้างอารมณ์์เหมืือนกัับดารานัักแสดง

ตอนเข้้าฉากแล้้วเสพหรืือทรงอารมณ์์โปร่ง โล่่ง เบา สบาย ว่่าง    

มีีความเพลิินในอารมณ์์นั้้�นอย่่างยิ่่�งในชีีวิิตประจำำ�วััน นั่่�นไม่่ใช่่        

รููปราคะและอรููปราคะเพราะเข้้าฌานไม่่เป็็น แต่่เป็็นการสร้้าง

อารมณ์์ขึ้้�นมาเสพเอง เช่่นนี้้�เป็็นกามราคะ (สัังโยชน์์ข้้อที่่� ๔) และ

เป็็นปฏิิฆะ (สัังโยชน์์ข้้อที่่� ๕) เพราะถ้้าติิดอารมณ์์ที่่�ชอบใจ ก็็จะ

ปฏิิเสธ ผลัักไส หรืือหนีีอารมณ์์ที่่�ไม่่ชอบใจไปหาอารมณ์์ที่่�ชอบใจ 

ทั้้�งราคะและปฏิิฆะจึึงเป็็นของคู่่�กััน และยัังยึึดถืือขัันธ์์ ๕ เป็็นตััวตน 

เป็็นเรา ตััวเรา ของเรา คืือมีีเราหรืือตััวเราเป็็นผู้้�เสพอารมณ์์ จึึงยััง

ไม่่ผ่่านสัักกายทิิฏฐิิ (สัังโยชน์์ข้้อที่่� ๑)

 



ผู้้�ปฏิิบััติิเช่่นนี้้�จะหนีีความจริงของสัังขารที่่�หยาบหรืือสัังขารที่่�ทำำ�ให้้      

ไม่่สบายใจในปััจจุุบัันขณะ ไปติิดอารมณ์์ที่่�ละเอีียดกว่่า เข้้าทำำ�นอง

ดีีรัักชั่่�วชััง เกลียีดทุกุข์์รักัสุขุ ไม่่ได้้มีสีติ ิสมาธิ ิปััญญา เห็น็ความจริงิ

ของสัังขารว่่าเป็็นอนิจิจััง ทุกุขััง อนััตตา ถ้้าจิติไม่่เห็น็ความจริงิ จิติก็

ไม่่สามารถยอมรัับความจริงิ (ยถาภููตญาณทััสสนะ) จึึงไม่่สามารถพ้้น

ทุกุข์์ได้้ เพราะยถาภููตญาณทััสสนะเป็็นประตููก้้าวข้้ามไปสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ 

 

๘. มานะ คืือ ความสำำ�คััญว่่าตนเป็็นนั่่�นเป็็นนี่่� เปรีียบเทีียบเรากัับ 

คนอื่่�น มีีตั้้�งแต่่หยาบถึึงละเอีียด เช่่น เราสููงกว่่าเขา เราเสมอเขา 

เราต่ำำ��กว่่าเขา เป็็นต้้น ซึ่่�งจะละได้้หมดเมื่่�อเป็็นพระอรหัันต์์ 

 

๙. อุุทธััจจะ คืือ ความฟุ้้�งซ่่านละเอีียด เป็็นความเคลื่่�อนไหวของ

จิิตละเอีียดๆ 

 

๑๐. อวิิชชา คืือ ความไม่่รู้้�ความจริิง ไม่่รู้้�อริิยสััจ ๔ ไม่่รู้้�เรื่่�อง      

ขัันธ์์ ๕ ธาตุุ ๖ อายตนะ ทั้้�งอดีีต ปััจจุุบัันและอนาคต และไม่่รู้้�  

ปฏิิจจสมุุปบาท หมายถึึง ไม่่รู้้�ว่่าขัันธ์์ ๕ มีีความเกิิดขึ้้�น มีีความ

เสื่่�อม มีีความดัับไปเป็็นธรรมดา เมื่่�อไม่่รู้้�จึึงหลงยึึดเอาขัันธ์์ ๕ เป็็น

ตััวเราหรืือของเรา ไม่่รู้้�ว่่าเหตุุให้้เกิิดทุุกข์์คืือตััณหา ไม่่รู้้�ความดัับ

แห่่งทุุกข์์ว่่าคืือความดัับของตััณหา และไม่่รู้้�ทางปฏิิบััติให้้ถึึงความ

ดัับแห่่งทุุกข์์คืืออริิยมรรคมีีองค์์ ๘ 

สัังโยชน์์ ๑๐ แบ่่งออกได้้เป็็น ๒ กลุ่่�ม ได้้แก่่

กลุ่่�มที่่� ๑ โอรััมภาคิิยสัังโยชน์์ สัังโยชน์์เบื้้�องต่ำำ��ที่่�ผููกมััดให้้สััตว์์โลก

เกิิดในกามภพ ได้้แก่่ สัังโยชน์ข้้อที่่� ๑-๕ สัักกายทิิฏฐิิ วิิจิิกิิจฉา       

สีีลััพพตปรามาส กามราคะ ปฏิิฆะ

กลุ่่�มที่่� ๒ อุุทธััมภาคิิยสัังโยชน์์ สัังโยชน์์เบื้้�องสููงที่่�ผููกมััดให้้เกิิดใน

รููปภพและอรููปภพ ได้้แก่่ สัังโยชน์์ข้้อที่่� ๖-๑๐ รููปราคะ อรููปราคะ 

มานะ อุุทธััจจะ อวิิชชา

ในการปฏิิบััติ เมื่่�อมีีปััญญาญาณไม่่ติิดไม่่ยึึดอะไรในปััจจุุบัันขณะ 

ไปเรื่่�อยๆ จนเป็็นปััญญาวิิมุุตติิ คืือการที่่�อริยิมรรคมีอีงค์์ ๘ ทำำ�งาน

พร้้อมกัันเกื้้�อหนุนุกัันในขณะจิิตเดียีว ทำำ�ให้้เกิดิสมาธิทิี่่�บริบิููรณ์์ มีี

กำำ�ลัังที่่�จะถอนรากถอนโคนกิิเลส คืืออวิิชชาจนสิ้้�นไป ขณะเกิิด

มรรคจิิตครั้้�งแรก คืือ โสดาปััตติมรรค โสดาปััตติิผล จะมีีแรง

สะเทืือนภายในจิติ หลัังจากนั้้�นจิติจะคืืนตััวมาเป็็นปกติ ิเปรียบเสมืือน

อุกุกาบาตตกลงไปในน้ำำ�� กระแทกผิวิน้ำำ��สะเทืือนจนเป็็นระลอกคล่ื่�น 

หลัังจากนั้้�นน้ำำ��ก็ค็ืืนตััวกลัับมาเหมืือนเดิิม แต่่น้ำำ��จะใสขึ้้�น 

๑๕๑๑๕๐



๑๕๓๑๕๒

หลัังจากจิิตคืืนกลัับมาเป็็นปกติิ แต่่สัังโยชน์์ ๓ ตััวแรก คืือ สัักกาย

ทิฏิฐิิ วิจิิกิิจิฉา สีลีัพัพตปรามาส ได้้ถููกละไปและไม่ก่ลับัคืืนมาอีีกเลย

ขณะเกิิดมรรคจิิตครั้้�งที่่� ๒ คืือ สกทาคามิิมรรค สกทาคามิิผล เมื่่�อ

จิิตคืืนตััวมา กิิเลสที่่�เป็็นกามราคะ (สัังโยชน์์ข้้อที่่� ๔) และปฏิิฆะ 

(สัังโยชน์์ข้้อที่่� ๕) เบาบางลง

ขณะเกิิดมรรคจิิตครั้้�งที่่� ๓ คืือ อนาคามิิมรรค อนาคามิิผล เมื่่�อจิิต

คืืนตััวมา สัังโยชน์์ตััวที่่� ๔ กามราคะ และสัังโยชน์์ตััวที่่� ๕ ปฏิิฆะ

ถููกละไป

ขณะเกิิดมรรคจิิตครั้้�งสุดุท้า้ย คืือ อรหัตัตมรรค อรหััตตผล สังัโยชน์์ 

๕ ตััวสุุดท้้าย คืือ รููปราคะ อรููปราคะ มานะ อุุทธััจจะ และอวิิชชา 

จะถููกละไป 

 

เมื่่�อถึึงนิิพพานจะมีีวิิมุุตติญาณทััสสนะรู้้�แจ้้งในขณะจิิตเดีียวว่า

นิิพพานแล้้ว ชาติิสิ้้�นแล้้ว พรหมจรรย์์อยู่่�จบแล้้ว กิิจที่่�ควรทำำ�ได้้ทำำ�

สำำ�เร็็จแล้้ว กิิจอื่่�นเพื่่�อความเป็็นอย่่างนี้้�มิิได้้มีี

 แนวทางการปฏิิบััติิเพื่่�อละสัังโยชน์์
 

กลุ่่�มสัังโยชน์์เบื้้�องต่ำำ�� 

สัังโยชน์์ข้้อ ๑ สัักกายทิิฏฐิิ จะสิ้้�นความเห็็นผิิดได้้โดยต้้องมีีสติิ 

สมาธิิ ปััญญารวมเป็็นหนึ่่�ง น้้อมพิิจารณาเห็็นสััจธรรมความจริิงใน

ขัันธ์์ ๕ ได้้แก่่ รููป เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ หรืือกายในกาย 

เวทนาในเวทนา จิิตในจิิต ธรรมในธรรม อย่่างต่่อเนื่่�องสม่ำำ��เสมอว่่า    

ไม่่เที่่�ยง มีีสภาพเป็็นทุุกข์์ คงอยู่่�ในสภาพเดิิมไม่่ได้้ ต้้องเคลื่่�อนไป     

สู่่�ความแก่่ ความเจ็็บ ความตาย ความพลััดพรากจากสิ่่�งที่่�รััก มีี

ความไม่่สบายกาย ไม่่สบายใจเป็็นธรรมดา ไม่่มีีผู้้�ใดอาจต้้านทาน

ได้้ ไม่่อยู่่�ในบัังคัับของเรา จึึงไม่่ไช่่เป็็นตััวเรา ของเรา

ไม่่ใช่่การเอาตััวเราไปละอารมณ์์ที่่�ถููกรู้้� แต่่มีีสติิปััญญาญาณเห็็นว่่า

อารมณ์์ที่่�ถููกรู้้� รวมถึึงตััวเราผู้้�รู้้� ที่่�เป็็นสัังขารตััวที่่�ละเอีียดที่่�สุุด เป็็น

สัังขารปรุุงแต่่งที่่�เกิิดเองดัับเองตามเหตุุปััจจััย โดยไม่่มีีเจ้้าของ จึึงรู้้�

เหมืือนตาเห็็นรููป ไม่่มีีผู้้�เข้้าไปรู้้� จึึงไม่่มีีผู้้�รู้้�คงที่่�ถาวรอยู่่�จริิง 

 

สัังโยชน์์ข้้อ ๒ วิิจิิกิิจฉา จะสิ้้�นวิิจิิกิิจฉาได้้โดยเห็็นเหตุุและผล 

คืือ ถ้้าเหตุุแห่่งทุุกข์์ ได้้แก่่ อวิิชชา ตััณหา หรืืออุุปาทาน ยัังมีีอยู่่�        



ความทุุกข์์ทั้้�งมวลย่่อมยัังมีีอยู่่� ถ้้าเหตุุแห่่งทุุกข์์ดัับไป ความทุุกข์์

ทั้้�งมวลย่่อมดัับไป ทุุกข์์เกิิดและดัับเพราะมีีเหตุุปััจจััย เป็็นการเห็็น

ความจริิงตามอริิยสััจ ๔ ปฏิิจจสมุุปบาท หรืืออิิทััปปััจจยตา ไม่่ใช่่

เพีียงการเช่ื่�อตามว่่าไม่่ได้้มีีตััวเรา ซึ่่�งวิิจิิกิิจฉาจะตััดขาดพร้้อม

สัักกายทิิฏฐิิ หรืือเมื่่�อเป็็นพระโสดาบัันก็็สิ้้�นวิิจิิกิิจฉา

สัังโยชน์์ข้้อ ๓ สีีลััพพตปรามาส จะสิ้้�นสีีลััพพตปรามาสได้้โดย     

เห็็นว่่า ผู้้�ที่่�หมายเอารููปแบบ หรืือวิิธีีการอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งในแต่่ละ

ขณะจิิตปัจจุุบัันเป็็นสัังขารปรุงแต่่ง และทุุกรููปแบบ หรืือวิิธีีการ

ปฏิิบััติทั้้�งหมดก็็เป็็นสัังขารปรุงแต่่ง จึึงอาศััยเป็็นเพีียงเคร่ื่�องมืือ   

เพื่่�อให้้เห็็นความจริิง แต่่ไม่่ยึึดเครื่่�องมืือนั้้�น 

สัังโยชน์์ ๓ ข้้อแรกนั้้�น หากสิ้้�นสัักกายทิิฏฐิิ คืือ สิ้้�นความเห็็นผิิดว่่า

ขัันธ์์ ๕ เป็็นเรา เป็็นของเรา ก็็จะสิ้้�นวิิจิิกิิจฉา (สัังโยชน์์ข้้อ ๒) และ

สีีลััพพตปรามาส (สัังโยชน์์ข้้อ ๓) ไปพร้้อมกััน สมมติิเรีียกผู้้�นั้้�นว่่า 

พระโสดาบััน

เนื่่�องจากขณะจิิตที่่�เห็็นว่่าขัันธ์์ ๕ เกิิดเองดัับเอง ไม่่ได้้มีผู้้�รู้้�แยก

ออกจากสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� จิิตมีีปััญญาเห็็นตััวจิตเองเกิิดแล้้วดัับ จึึงไม่่ได้้

มีีจิิตหรืือเราที่่�เป็็นตััวตนคงที่่�อยู่่�จริิง เมื่่�อเห็็นตามความเป็็นจริิงจึึง

สิ้้�นสัักกายทิิฏฐิิ จึึงสิ้้�นวิิจิิกิิจฉา หายลัังเลสงสััยในหนทางปฏิบััติ 

และไม่่ได้้มีีรููปแบบวิิธีีการใดเพื่่�อเข้้าถึึงความจริิงนี้้� จึึงละสีีลััพพต-

ปรามาสได้้พร้้อมกััน เกิิดโสดาปััตติิมรรค โสดาปััตติิผล ไม่่กลัับ

มาลัังเลสงสััยหรืือยึึดขัันธ์์ ๕ เป็็นตััวเป็็นตนเช่่นเดิิมได้้อีีกต่่อไป

ผู้้�ปฏิบััติที่่�ยัังมีีความเห็น็ผิดิว่่ารูปูแบบ หรืือกรรมวิธิีใีด หรืือสภาวธรรม 

เป็น็แบบใดจะทำำ�ให้ต้นเองเป็น็พระโสดาบัันได้ ้เช่่น นั่่�งสมาธิไิด้น้าน 

มีีอารมณ์์ว่่าง มีีปีีติิอิ่่�มเอิิบน้ำำ��ตาไหล รู้้�สึึกว่่าจิิตบริิสุุทธิ์์�ผ่่องใส ล้้วน

แต่่ยัังเป็็นความเข้้าใจผิิด เพราะสิ่่�งเหล่่านี้้�เป็็นสัังขารเกิิดดัับทั้้�งสิ้้�น 

ดังันั้้�น การปฏิบิัตัิจิึึงไม่ไ่ด้้เป็น็ไปเพื่่�อให้้บรรลุพุระโสดาบันั แต่ธ่รรม

ของพระโสดาบัันนั้้�นจะเกิิดขึ้้�นเมื่่�อความเห็็นว่่า มีีเราเป็็นตััวตน     

อยู่่�จริิงหมดไป (ละสัักกายทิิฏฐิิ) 

๑๕๕๑๕๔



คุุณสมบััติิที่่�ทำให้้เป็็นพระโสดาบัันจนถึึงพระอรหัันต์์

องค์์ประกอบของการบรรลุุโสดาบััน หรืือคุุณสมบััติที่่�ทำำ�ให้้เป็็น   

พระโสดาบััน เรีียกว่่า โสตาปััตติิยัังคะ ๔ ได้้แก่่

๑. สััปปุริิสสัังเสวะ เสวนากัับสััตบุรุุษ คืือ คบหาท่่านผู้้�ทรงธรรม 

ทรงปััญญาเป็็นกััลยาณมิิตร สััตบุุรุุษในที่่�นี้้�ไม่่ใช่่หมายถึึงคนดีีทั่่�วไป 

แต่่หมายถึึงผู้้�มีีสััมมาทิิฏฐิิ เข้้าใจอริิยสััจ ปฏิิจจสมุุปบาท และไม่่

สอนผิิดทาง เพราะหากได้้ฟัังจากผู้้�ที่่�ไม่่ใช่่สััตบุรุุษก็็จะเป็็นมิิจฉา

ทิิฏฐิิได้้โดยง่่าย จะกลายเป็็นฟัังสิ่่�งที่่�ผิิดทั้้�งหมด เช่่น ฟัังคำำ�สอนที่่�

ว่่าแค่่สงบก็็พอไม่่ต้้องเห็็นไตรลัักษณ์์ หรืือสอนว่่าผู้้�รู้้� ผู้้�ดููเป็็นตััวตน

ที่่�เที่่�ยง เป็็นต้้น แต่่หากฟัังสิ่่�งที่่�ถููก เช่่น คำำ�สอนว่่าไม่่ให้้ยึึดสภาวะ

ใดๆ แม้้แต่่ความว่่าง หรืือคำำ�สอนว่่าจิิตหรืือผู้้�รู้้� หรืือสิ่่�งที่่�รู้้�ได้้เป็็นสิ่่�ง

เกิิดดัับทั้้�งสิ้้�น เป็็นต้้น ก็็จะเปลี่่�ยนเป็็นสััมมาทิิฏฐิิได้้

๒. สััทธััมมััสสวนะ คืือ การฟัังธรรมที่่�เป็็นธรรมแท้้ ฟัังธรรมเรื่่�อง

อริิยสััจเพ่ื่�อรู้้�เหตุุของทุุกข์์ และเหตุุแห่่งความดัับทุุกข์์ ฟัังอนิิจจััง 

ทุุกขััง อนััตตา ปฏิิจจสมุุปบาท ที่่�แสดงเหตุุของความหลงยึึดมั่่�นใน

ความเป็น็ตััวตน ไม่ใ่ช่่ฟังัเร่ื่�องอิิทธิฤิทธิ์์� อภิินิหิาร หรืือฟังัเพื่่�อศรััทธา 

เพื่่�อสงบ หรืือความเพลิิดเพลิิน ฟัังเพีียงแค่่ใจสบาย อิ่่�มเอิิบ ปีีติิ แต่่

ไม่่ยอมแตะเหตุุแห่่งทุุกข์์ในใจ หากฟัังธรรมแล้้วเริ่่�มละมิิจฉาทิิฏฐิิ 

เปลี่่�ยนเป็็นสััมมาทิิฏฐิิ แปลว่่าเริ่่�มถููกทางแล้้ว

๓. โยนิิโสมนสิิการ คืือ การใคร่่ครวญโดยแยบคาย เป็็นหััวใจของ

การเกิิดปััญญา เป็็นการย้้อนกลัับไปที่่�เหตุุว่่า สิ่่�งนี้้�เกิิดเพราะอะไร 

และดัับเพราะอะไร ไม่ใ่ช่่คิิดว่่าสิ่่�งใดถููกหรืือสิ่่�งใดผิิด จนเห็น็ว่า่ไม่ม่ีี

สภาวะใดเกิดิขึ้้�นเองลอยๆ ไม่ม่ีสีภาวะใดเป็น็เรา จึึงเริ่่�มละความเห็น็

ผิิดเปลี่่�ยนเป็็นเห็็นถููกว่่า ทุุกสิ่่�งเกิิดแต่่เหตุุ เกิิดแล้้วดัับไป ไม่่ได้้มีี

สิ่่�งใดเป็็นตััวตนที่่�เที่่�ยงอยู่่�จริิง ไม่่ใช่่ตััวเรา ไม่่ใช่่ของเรา

๔. ธััมมานุุธััมมปฏิิปััตติิ คืือ ปฏิิบััติิสมควรแก่่ธรรม เมื่่�อรู้้�ความจริิง 

จึึงนำำ�ธรรมนั้้�นน้้อมมาที่่�ใจ ดำำ�เนิินชีีวิิตให้้สอดคล้้องกัับธรรม 

ตามความเป็น็จริงิที่่�รู้้�นั้้�น คืือสิ่่�งทั้้�งปวงล้ว้นยึึดมั่่�นถืือมั่่�นไม่ไ่ด้ ้เพราะ

เป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา เมื่่�อเห็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์แล้้วจึึงไม่่ยึึดให้้

เป็็นทุุกข์์ เม่ื่�อเห็็นจริิงตามนี้้�การดำำ�เนิินชีีวิิตจะไม่่ใส่่ใจเพ่่งโทษ           

สิ่่�งภายนอกว่่าทำำ�ให้้ชีวีิติเรามีปัีัญหา แต่่จะสนใจที่่�จะละความยึึดมั่่�น

ถืือมั่่�นในใจที่่�เป็็นเหตุุให้้เป็็นทุุกข์์ 

ในที่่�สุุด เมื่่�อเห็็นตรงตามความเป็็นจริิงว่่า ขัันธ์์ ๕ นี้้�ไม่่อยู่่�ในการ

ควบคุมุหรือืบังัคับัได้้จริงิ ทุกุสิ่่�งเกิดิแล้้วดับัจากเหตุปัุัจจัยั ไม่่มีตีัวัเรา 

๑๕๗๑๕๖



ของเราอยู่่�จริิง เมื่่�อสิ้้�นความหลงยึึดมั่่�นจึึงเกิิดปััญญา มีีดวงตาเห็็น

ธรรมว่่า สิ่่�งใดก็็ตามมีีความเกิิดข้ึ้�นเป็็นธรรมดา สิ่่�งนั้้�นทั้้�งปวงมีีความ

ดัับไปเป็็นธรรมดา

โสตาปััตติิยัังคะ ๔ นี้้� มิิใช่่เพีียงเป็็นโสตาปััตติิยัังคะที่่�จะให้้บรรลุุ

โสดาปัตัติผล คืือเป็น็พระโสดาบัันเท่่านั้้�น พระพุุทธเจ้า้ตรััสว่า่ ธรรม 

๔ ประการนี้้� เมื่่�อเจริิญ ปฏิิบััติิ ทำำ�ให้้มาก ย่่อมเป็็นไปเพื่่�อการบรรลุุ

อริิยผลได้้ทุุกขั้้�นจนถึึงอรหััตตผล หากไม่่สร้างเหตุุ ๔ ประการนี้้�   

ต่่อให้้ตั้้�งความปรารถนาหวัังผลแค่่ไหน ผลก็็ไม่่เกิิด เพราะเหตุุไม่่

ตรงกัับผล เปรีียบเสมืือนรีีดน้ำำ��นมจากเขาโค 

กระบวนการนี้้�เป็็นปััจจััยที่่�ส่่งต่่อเป็็นลำำ�ดัับ จากข้้อแรกนำำ�ไปสู่่�        

สุุตมยปััญญา ซึ่่�งเป็็นปััญญาจากการอ่่าน ฟััง ความรู้้�ที่่�ถููกต้้องจาก

ผู้้�ที่่�รู้้�จริิง จนมาสู่่�การนำำ�ไปพิิสููจน์์โดยปฏิิบััติในชีีวิิตจริิงเป็็นจิินตา- 

มยปััญญา และนำำ�ไปสู่่�ภาวนามยปััญญา เป็็นความรู้้�แจ้้งเห็็นจริิง      

ที่่�ใจจากการที่่�ได้้ลงมืือปฏิิบััติิจริิง

ในระดัับพระโสดาบััน มีีความเปลี่่�ยนแปลงที่่�สัังเกตได้้ ดัังนี้้�

	 ๑. เห็็นว่่าแม้้การรู้้�ก็็เป็็นธรรมชาติิที่่�เกิิดดัับ ไม่่มีีเจ้้าของ ถ้้ายััง

กลััวว่่าผู้้�รู้้�หาย หรืือยัังรู้้�สึึกว่่าผู้้�รู้้�เป็็นเรา ตััวเรา ของเรา แปลว่่า ยััง

มีีตััวเราที่่�รู้้�ไว้้เพื่่�อจะได้้อะไรจะยัังไม่่สิ้้�นสัักกายทิิฏฐิิ

	 ๒. พระโสดาบัันไม่่เถีียงเพื่่�อเอาชนะในเรื่่�องธรรม ไม่่อวดรู้้� แต่่

ไม่่กลัับไปเป็็นมิิจฉาทิิฏฐิิแบบเดิิมอีีก

	 ๓. มีีศีีลที่่�ใจ ไม่่ต้้องคอยเตืือนตนเอง ไม่่ต้้องตั้้�งเจตนา แต่่ไม่่

คิิดเบีียดเบีียนเป็็นปกติิ (หากยัังรัักษาศีีลด้้วยความกลััว หรืือด้้วย

ภาพลัักษณ์์ ยัังเป็็นศีีลสมมติิ)

	 ๔. ไม่่ตื่่�นตระหนกกัับการตาย เพราะเห็็นว่่าไม่่มีีเราในสิ่่�งที่่�

เกิิดตาย

หลัังโสดาปััตติิมรรค โสดาปััตติิผล จุุดที่่�ยัังมีีความหลงผิิดโดย

ไม่่รู้้�ตััว เช่่น

	 ๑. ยึึดว่่าเรารู้้�แจ้้งแล้้ว ทัันทีีที่่�มีีคำำ�ว่่า “เรา” ในขณะจิิตนั้้�นมีี

อััตตาแฝงกลัับมา แต่่ให้้เห็็นความจริิงว่่า แม้้แต่่ความรู้้�แจ้้ง ก็็เป็็น

ธรรมเกิิดดัับ หากไม่่รู้้�เท่่าทััน จิติจะจำำ�สภาวะของความรู้้�แจ้้ง สภาวะ

ความไม่ย่ึึดมั่่�นถืือมั่่�นไว้เ้พราะให้ค่้่าต่่อสิ่่�งนั้้�น เมื่่�อความรู้้�แจ้ง้หายไป

ก็็เป็็นทุุกข์์

	 ๒. ยึึดความเบา โล่่ง โปร่่ง เมื่่�อความยึึดน้้อยลง ก็็มีีความเบา

สบายมากขึ้้�น ให้้เห็น็ว่่าอาการเหล่า่นี้้�เป็น็ผลของความปล่อ่ยวาง แต่่

ไม่่ใช่่วิิมุุตติิ หากยึึดไว้้จึึงเกิิดความพอใจที่่�แอบแฝงอยู่่�โดยไม่่รู้้�ตััว 

	 ๓. มานะทางธรรม พระโสดาบัันยัังมีีการเปรีียบเทีียบเราเขาใน

จิิตว่่า เราดีีกว่่า เราเสมอกััน เราแย่่กว่่าเขา
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หลัังจากเป็็นธรรมขั้้�นพระโสดาบัันแล้้วปฏิิบััติิอย่่างไร

พระโสดาบัันละสัังโยชน์์เบื้้�องต่ำำ�� ๓ ข้้อแรกได้้ เมื่่�อละแล้้วจะไม่่มีี

ทางกลัับคืืนมา แต่่ยัังคงมีีกิิเลสตััวอื่่�นในส่่วนสัังโยชน์์อีีก ๗ ข้้อ         

ที่่�เหลืือ จึึงยัังมีีความทุุกข์์จากความยึึดม่ั่�นถืือม่ั่�น จึึงยัังต้้องเพีียร

เห็็นความจริิงอย่่างต่่อเนื่่�อง

หลายคนเข้้าใจผิิดว่่า หากตััดสัังโยชน์ ๓ ตััวได้้แล้้วก็็แค่่รอเวลา 

แล้้วธรรมจะเลื่่�อนขั้้�นไปเป็็นพระสกิิทาคามีี พระอนาคามีี และพระ

อรหัันต์์เอง ความเข้้าใจเช่่นนี้้�เป็็นความประมาท เพราะถ้้าไม่่เพีียร

อย่่างต่่อเนื่่�อง ยัังเพลิินใจติิดใจยิินดีีไปทางอายตนะ โดยไม่่มีีสติิ

ปััญญาพิิจารณาเห็็นโทษ ราคะและปฏิิฆะ (สัังโยชน์์ข้้อที่่� ๔ และ 

๕) ก็็ยัังจะนอนเนื่่�องอยู่่� 

สังัโยชน์์ข้้อ ๔ กามราคะ จะสิ้้�นกามราคะได้้โดยพิิจารณาให้้เห็น็ตาม

ความเป็็นจริิงของกาม รููป (ร่่างกาย) และเวทนา ได้้แก่่

คุณุของกาม (อััสสาทะ) คืือ รสอร่่อยของกาม ความพอใจในกามที่่�มา

กระทบทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ รููปที่่�น่่าดูู เสีียงที่่�ไพเราะ 

กลิ่่�นที่่�หอม รสที่่�อร่่อย สััมผััสที่่�สบาย ทำำ�ให้้จิิตเกิิดความสุุข แล้ว้

เข้้าใจว่่าการเสพกามทำำ�ให้้ไม่่ทุุกข์์ จึึงทำำ�ให้้สััตว์์โลกติิดอยู่่�

กามราคะของพระโสดาบัันจะละเอีียดขึ้้�น ยัังมีีความพอใจใน       

สุขุเวทนาที่่�เป็็นกามอย่่างละเอีียด จึึงเป็็นภวตััณหา เช่่น อยากรัักษา

ความสงบ ชอบความว่่างเบาสบาย สติิปััญญา ความรู้้�แจ้้งที่่�ยัังมีีค่่า

ต่่อใจ เมื่่�อพอใจในความสงบ จะไม่่อยากให้้มีีความวุ่่�นวาย ฟุ้้�งซ่่าน 

จึึงเกิิดเป็็นวิิภวตััณหา เมื่่�อยัังมีีราคะ ปฏิิฆะจึึงเป็็นของที่่�มาด้้วยกััน 

จึึงยัังต้้องเพีียรปฏิิบััติเช่่นเดิิมและใช้้โยนิิโสมนสิิการในทุุกอายตนะ 

เมื่่�อมีีการกระทบแล้้วเกิิดกามราคะ ปฏิิฆะ แต่่ไม่่มีีผู้้�หลงเข้า้ไปเป็็น 

เมื่่�อเพีียรปฏิิบััติิต่่อเนื่่�องเช่่นนี้้� สติิปััญญาจึึงชััดและมีีกำำ�ลัังมากขึ้้�น

โทษของกาม (อาทีีนวะ) กามมีีสุุขเพีียงเล็็กน้้อยแต่่มีีโทษมาก ทั้้�ง

รููป (ร่่างกาย) ก็็มีีความแก่่ ความเจ็็บ และความตายเป็็นธรรมดา 

เวทนา (สุุข ทุุกข์์ ผ่่องใส เศร้้าหมอง จิิตดีี จิิตไม่่ดีี จิิตสงบ จิิตไม่่

สงบ เป็็นกลางๆ) ก็็ไม่่เที่่�ยง แม้้แต่่ผู้้�รู้้�ที่่�เป็็นผู้้�ยึึดมั่่�นถืือมั่่�น และผู้้�รู้้�

แจ้้ง ทั้้�งหมดล้้วนเป็็นสัังขารทั้้�งสิ้้�น

ทางออกจากกาม (นิิสสรณะ) คืือ เห็็นความจริิงว่่า สิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง 

สิ่่�งนั้้�นเป็็นทุุกข์์ มีีความแปรปรวนเป็็นธรรมดา จึึงคลายจากความ

กำำ�หนััด คลายจากความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น พิิจารณาให้้เห็็นโทษซ้ำำ��ๆ ว่่า

ความพอใจติิดใจยิินดีีนี้้�ยัังทำำ�ให้้จิิตยัังต้้องพ่ึ่�งพา ยัังมีีความกลััวที่่�

จะสููญเสีีย ยัังไม่่เป็็นอิิสระที่่�แท้้จริิง หากพิิจารณาแล้้วการให้้ความ

สำำ�คััญกัับสิ่่�งนั้้�นจะน้้อยลงไปเอง แม้้ราคะเกิิดก็็หมดอิิทธิิพลต่่อใจ 
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นั่่�นคืือ ตััณหาที่่�จะหลงตามไป ตััณหาที่่�จะดิ้้�นรนผลัักไสให้้หายไป 

และตััณหาที่่�จะหนีีจากอารมณ์์เหล่่านั้้�นจะเบาบางลง 

ดัังนั้้�น การที่่�ราคะเบาบางลงไม่่ได้้เกิิดจากการสู้้�กัับกิิเลส แต่่เกิิด

จากการละฉัันทราคะ คืือ ละความพอใจติิดใจยิินดีีในทั้้�งกาม รููป 

เวทนา และผู้้�รู้้� ไม่่ดีีรัักชั่่�วชััง เกลีียดทุุกข์์รัักสุุข เมื่่�อความสุุขเกิิดขึ้้�น 

ไม่่มีีผู้้�เข้้าไปยึึดถืือครอบครอง เมื่่�อความทุุกข์์เกิิดขึ้้�น ไม่่มีีผู้้�เข้้าไป

รองรัับ ดัังนั้้�น อารมณ์์ทั้้�งหมดยัังมีีอยู่่�เหมืือนเดิิม แต่่ไม่่มีีแรงดููดให้้

ไปเป็็นเจ้้าของ เมื่่�อพิิจารณาความจริิงอย่่างนี้้�อย่่างต่่อเนื่่�อง ราคะ

และปฏิิฆะจึึงเบาบางลง

เมื่่�อกิิเลส ราคะ โทสะ เบาบางลง ภาษาสมมติิเรีียกบุุคคลนั้้�นว่่า 

พระสกทาคามีี และเมื่่�อพิิจารณาเช่่นนี้้�ต่่อเนื่่�องไปจนสิ้้�นกามราคะ

จะสิ้้�นปฏิิฆะไปด้้วย ภาษาสมมติิเรีียกบุุคคลนั้้�นว่่า พระอนาคามีี 

สังัโยชน์ข์้้อ ๕ ปฏิฆิะ จะสิ้้�นปฏิฆะได้ไ้ม่ใ่ช่่ด้ว้ยการอดทน หรืือบัังคัับ

ใจให้ย้อมรัับ แต่เ่ห็น็ความจริิงว่า่ทุุกอารมณ์์ ไม่ว่่า่จะสุขุ ทุกุข์์ ผ่อ่งใส 

เศร้้าหมอง จิิตดีี จิิตไม่่ดีี จิิตสงบ จิิตไม่่สงบ หรืือเป็็นกลางๆ ล้้วน

แต่เ่ป็็นธรรมชาติเิกิิดเองดัับเองตามเหตุุปัจัจััยของเขา ไม่่มีีตััวเรา ผู้้�

เป็็นเจ้้าของอารมณ์์ใดๆ

กลุ่่�มสัังโยชน์์เบื้้�องสููง

สัังโยชน์์ข้้อ ๖ รููปราคะ และสัังโยชน์์ข้้อ ๗ อรููปราคะ จะมีีจุุดร่่วม

กัันอยู่่� จึึงจะอธิิบายไปพร้้อมกััน 

ปััญหาไม่่ใช่่อยู่่�ที่่�รููปฌานหรืืออรููปฌาน แต่่อยู่่�ที่่�ยัังมีีอวิิชชา คืือ      

ยัังหลงไปมีผีู้้�เสวยอารมณ์์ละเอียีด และยัังมีีภาระต้้องประคองรัักษา 

นี่่�คืือ ภพละเอียีด เป็็นการหนีสีัังขารหยาบไปติดสัังขารละเอีียดแทน

สัังโยชน์์ข้้อ ๖ รููปราคะ มีีความพอใจในอารมณ์์โปร่่ง โล่่ง เบา 

สบาย ปีีติิ สุุข จึึงจำำ�อารมณ์์นั้้�นมาเสพซ้ำำ��ต่่อเนื่่�อง มีีผู้้�รู้้�หรืือผู้้�เสวย

แฝงอยู่่�เสมอ สัังเกตได้จ้ากยัังมีคีวามรู้้�สึึกว่่า วัันนี้้�จิติดี จิติไม่ด่ี ีกลััว

ว่่าสภาวะจิิตที่่�ดีีจะหายไป ยัังต้้องมีีการประคองรัักษา ที่่�เป็็นเช่่นนี้้�

เพราะหลงไปเอาผลของสมาธิิมาแทนปััญญา 

สังัโยชน์์ข้้อ ๗ อรููปราคะ ติดิอรููปฌานหรืือความว่่าง กรณีีนี้้�เป็็นการ

ติิดในสภาวะที่่�ละเอีียดกว่่า เพราะจะรู้้�สึึกเหมืือนไม่่มีีตััวเราที่่�ไปติิด

อะไรอยู่่�เลย โดยเสพอารมณ์์ว่่าง โล่่ง ไม่่มีีอะไร ไม่่มีีความคิิด หรืือ

มีีความคิิดน้้อยมาก รู้้�สึึกว่่าไม่่มีีตััวตน เพราะเอาตััวเรากลืืนไปใน
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ความว่่าง ยัังมีีความเพลิินในความว่่าง มีีผู้้�เสวย ผู้้�รัักษา ผู้้�กลััว

ว่่าความว่่างนั้้�นจะหายไป ไม่่ว่่าจะรููปฌานหรืืออรููปฌาน ถ้้ายัังมีี

ความอยากให้้อารมณ์์นั้้�นอยู่่�นานๆ หรืือไม่่อยากให้้อารมณ์์นั้้�นหาย

ไป ยัังมีีภาระต้้องรัักษา ยัังรู้้�สึึกว่่าสภาวะนี้้�ดีี สภาวะนี้้�ใช่่ ทั้้�งหมด

นี้้�ยัังติิดอยู่่�ในภพ

เหตุุที่่�รููปราคะ อรููปราคะ ไม่่สิ้้�นไปโดยง่่าย เพราะไม่่ใช่่ราคะหยาบ 

แต่เ่ป็น็ราคะที่่�แฝงมาในรููปของความดีี ความละเอียีด ความสงบ จึึง

หลอกได้้หลายชั้้�น คืือดููเหมืือนพ้้นทุุกข์์ เหมืือนไม่่มีีตััวตน เหมืือน

ไม่่ยึึดอะไรแล้้ว แต่่จริิงๆ ยัังเหลืือความพอใจในการไม่่ถููกรบกวน 

	จ ะสิ้้�นรููปราคะ อรููปราคะได้้โดย

๑. เห็็นว่่า ฌานก็็เป็็นสัังขารเกิิดดัับ ความว่่างก็็เป็็นอารมณ์์เกิิดดัับ 

หากยัังรัักสุุขอัันละเอีียด แสดงว่า่ยัังไม่เ่ห็น็โทษว่่า แม้สุ้ขุอัันละเอีียด

ก็็เกิิดดัับ ยัังต้้องทรงไว้้ ยัังต้้องรัักษา แค่่เห็็นตามจริิงว่่าการต้้อง

ประคองรัักษาเป็็นภาระ ไม่่ต้อ้งรัังเกียีจ ไม่่ได้ต้้อ้งทำำ�ลาย หรืือไม่่ใช่่

การไปทำำ�กิิริิยาเลิิกเสพ เพราะการเลิิกเสพโดยมีีตััวเราผู้้�เลิิก ตััวเรา

ผู้้�ตััด ตััวเราผู้้�ละ นั่่�นกลายเป็็นภพใหม่่ 

๒. เมื่่�อไม่่หนีีทุุกข์์ ไม่่เสพสุุข ไม่่รัักษาความว่่าง เวทนาก็็เกิิดเอง    

ดัับเองตามเหตุุปััจจััยโดยไม่่มีีผู้้�เสวย จึึงไม่่มีีตััณหา เมื่่�อไม่่มีีตััณหา 

ภพใหม่่ย่่อมไม่่มีี

๓. มีีปััญญาญาณเห็็นผู้้�เสวยเป็็นอาการหนึ่่�งของสัังขาร เกิิดแล้้วดัับ 

โดยไม่่ใช่่เอาตััวเราไปดููผู้้�เสวย

๔. เห็็นโทษที่่�เกิิดขึ้้�นกัับร่่างกายและจิิตใจว่่าการกด อััด ประคอง

อารมณ์์ละเอียีดนานๆ โดยอยู่่�กัับจิติที่่�ว่่างๆ นิ่่�งๆ เฉยๆ โดยแยก

จิติออกจากความจริิงของกาย เป็็นการเกลียีดทุกุข์์รัักสุขุ อาจนำำ�ไปสู่่�

	 • ความแปรปรวนของอารมณ์์ 

	 • เกิิดความตึึงของระบบประสาท 

	 • มีีอาการทางกายจากความเครีียดเรื้้�อรััง ซึ่่�งไม่่ใช่่เหตุุโดยตรง

ของโรค แต่่เป็็นปััจจััยเอื้้�อต่่อความไม่่สมดุุลของร่่างกาย

๑๖๕๑๖๔



	ตั ัณหาดัับ เพราะสิ้้�นผู้้�เสวย

จุุดนี้้�ผู้้�ปฏิบััติิต้้องเข้้าใจให้้ดีีว่่า ตััณหา ราคะไม่่ได้้ดัับเพราะ        

การกดหรืือควบคุุมด้้วยความพยายาม ตั้้�งใจ จงใจ เจตนา ไม่่ให้้

ติิด หรืือไม่่ได้้ดัับด้้วยการเข้้าไปทำำ�กิิริิยาอาการวาง หรืือทำำ�กิิริิยา

ไม่่เอาความพอใจที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้�น แต่่ตััณหา ราคะดัับด้้วยการเห็็น

ผู้้�รู้้� ผู้้�เลืือกข้้าง เช่่น ผู้้�ดีีรัักชั่่�วชััง ผู้้�เกลีียดทุุกข์์รัักสุุข ผู้้�พยายามกด

ข่่มบัังคัับไม่่ให้้เข้้าไปเสวยอารมณ์์ ไม่่ให้้ไปติิดสุุขหรืือติิดว่่าง หรืือ     

ผู้้�พยายามควบคุุม ผู้้�มีีความพยายาม ตั้้�งใจ จงใจ เจตนา ไม่่ให้้ติิด

ในปััจจุบัันขณะ เป็็นสัังขารเกิิดดัับเองตามเหตุุปััจจัย ไม่่มีีผู้้�เสวย 

เพราะผู้้�เสวยก็็เป็น็สัังขารเกิิดดัับ ดัังนั้้�นจะสุขุหรืือว่่างเพียีงใดก็ไ็ม่มี่ี

ผู้้�ติิด ผู้้�ยึึด เมื่่�อไม่่มีีตััวตนของผู้้�เสวย ตััณหา ราคะ ปฏิิฆะ รวมทั้้�ง

รููปราคะและอรููปราคะจึึงดัับ

แต่่ก็ย็ัังทำำ�สมาธิิได้ ้ยัังเข้้าฌานได้้ แต่ไ่ม่่มีคีุณุค่า่ให้ใ้ครต้้องประคอง

รัักษา จะเข้า้ฌานก็เ็ข้า้ จะออกจากฌานก็อ็อก ฌานจะหายไปก็ไ็ม่่มีี

ภาระต้้องกัังวล นี่่�คืือการเห็็นอริิยสััจ ๔ คืือ

	 เห็็นทุุกข์์ คืือ เห็็นเวทนาที่่�ถููกยึึดไว้้

	 ละสมุุทััย คืือ ละความพอใจในอารมณ์์

	 เจริิญมรรค คืือ เห็็นตามจริิงในปััจจุุบัันขณะ

	 แจ้้งนิิโรธ คืือ ไม่่มีีผู้้�เสวยความพอใจ ดัังนั้้�น นิิโรธไม่่ใช่่สภาวะ 

แต่่หมายถึึง ไม่่มีีตััณหา แม้้มีีอารมณ์์สุุขอัันละเอีียด มีีอารมณ์์ว่่าง

อยู่่� แต่่ไม่่มีีเจ้้าของ ไม่่มีีใครอยากประคองรัักษา

สัังโยชน์์ข้้อ ๘ มานะ มานะในสัังโยชน์์เบื้้�องสููง ไม่่ใช่่การโอ้้อวด

หรืือการดููถููกคนอ่ื่�นแบบที่่�เราเห็็นทั่่�วไป แต่่เป็็นความรู้้�สึึกสำำ�คััญผิิด

ว่่า มีีเราที่่�ซ่่อนอยู่่� ในจิิต โดยมานะจะมาในรููปของการเอาตััวเรา

ไปเปรีียบเทีียบกัับผู้้�อื่่�นใน ๓ ระดัับ เกิิดเป็็นมานะ ๙ คืือ

	 ๑. เป็็นผู้้�เลิิศกว่่าเขา สำำ�คััญตััวว่่าเลิิศกว่่าเขา

	 ๒. เป็็นผู้้�เลิิศกว่่าเขา สำำ�คััญตััวว่่าเสมอเขา

	 ๓. เป็็นผู้้�เลิิศกว่่าเขา สำำ�คััญตััวว่่าเลวกว่่าเขา

	 ๔. เป็็นผู้้�เสมอเขา สำำ�คััญตััวว่่าเลิิศกว่่าเขา

	 ๕. เป็็นผู้้�เสมอเขา สำำ�คััญตััวว่่าเสมอเขา

	 ๖. เป็็นผู้้�เสมอเขา สำำ�คััญตััวว่่าเลวกว่่าเขา

	 ๗. เป็็นผู้้�เลวกว่่าเขา สำำ�คััญตััวว่่าเลิิศกว่่าเขา

	 ๘. เป็็นผู้้�เลวกว่่าเขา สำำ�คััญตััวว่่าเสมอเขา

	 ๙. เป็็นผู้้�เลวกว่่าเขา สำำ�คััญตััวว่่าเลวกว่่าเขา

๑๖๗๑๖๖



มานะเป็็นกิิเลสขั้้�นกลางถึึงละเอีียด แม้้พระอนาคามีีก็็ยัังมีีมานะ    

จะละได้้หมดเมื่่�อเป็็นพระอรหัันต์์

	จ ะสิ้้�นมานะได้้โดย 

มานะเกิดิขึ้้�นในขณะที่่�เริ่่�มคิดิเปรียีบเทียีบ เช่่น เมื่่�อฟังัธรรมก็เ็ปรียีบ

เทีียบว่า่คนนี้้�พูดูธรรมลึึกหรืือตื้้�น เมื่่�อคุยุธรรมกัันก็ม็ีเีปรียีบเทีียบว่า่

ถููกหรืือผิิด ปฏิิบััติิก็็เทีียบระดัับความก้้าวหน้้า

มานะ ๙ ไม่่ได้้ดัับเพราะไม่่มีีการเปรีียบเทีียบเกิิดขึ้้�น หรืือเลืือกที่่�

จะไม่่เปรียบเทีียบ แต่่ดัับเพราะปััญญาญาณเห็็นว่่าผู้้�รู้้�ที่่�ปรุงแต่่ง       

เปรียีบเทียีบเราเขาเป็็นสัังขารเกิิดดัับ มานะทั้้�ง ๙ ต่่างกัันที่่�เนื้้�อเรื่่�อง 

แต่่เกิิดจากเหตุุเดีียวกััน คืือความหลงว่่ามีีเราแล้้วเอาเราไปเปรีียบ

เทีียบ

ดัังนั้้�น ไม่ต่้อ้งไปแก้ท้ี่่�เรื่่�องราวที่่�ปรุงุแต่ง่เปรียีบเทียีบ ไม่ต่้อ้งพยายาม

คิิดว่่าทุุกคนเสมอกััน หรืือบอกตััวเองว่่าอย่่าถืือตััว ไม่่ต้้องพยายาม

ถ่อ่มตน แต่ใ่ห้ส้ัังเกตตรงที่่�หลงมีเีราเข้า้ไปเป็น็ผู้้�เปรียีบเทียีบ แต่ถ่้า้

ไม่่มีใีครหลงไปเป็น็ผู้้�เปรียบเทีียบจริิงๆ การเปรียบเทีียบที่่�ปรุงขึ้้�นมา

เองนั้้�นก็็ดัับไปของเขาเอง 

ในขณะที่่�บรรลุอุรหัตัตมรรค จิติจะพิิจารณาจนเห็็นความว่่างเปล่าจาก

ตัวัตนในทุกุสรรพสิ่่�ง จนตัวัผู้้�รู้้�หรือืตัวัเราที่่�หลบซ่่อนอยู่่�ถููกทำำ�ลายลง 

มานะจึึงหายไปพร้้อมกัับอวิิชชา (สัังโยชน์์ข้้อ ๑๐)

	 ความหมายของคำำ�ศััพท์์ต่่างๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับตััวตน

สัักกายทิิฏฐิิ หมายถึึง ความเห็็นผิิดว่่าขัันธ์์ ๕ เป็็นเรา ตััวเรา      

ของเรา มีีเราเป็็นเจ้้าของการรู้้�

มานะ เป็็นความรู้้�สึึก ความสำำ�คััญว่่ามีีเรา ยัังมีีการเปรีียบเทีียบเรา 

เขา เป็น็กิเิลสขั้้�นกลางถึึงละเอียีด แม้พ้ระอนาคามีกี็ย็ัังมีมีานะ และ

มานะจะดัับเมื่่�อเป็็นพระอรหัันต์์

ทิิฏฐิิมานะ คืือ การยึึดถืือความเห็็นใดๆ ว่่าถููกต้้องเป็็นจริิง แล้้ว   

มีีตััวเราไปยืืนยัันความเห็็นนั้้�น

อัสัมิมิานะ คืือ ความสำำ�คััญมั่่�นหมายว่า่ เรามีีอยู่่� หรืือความรู้้�สึึกเป็น็

ตััวตน ความถืือตััวว่่ามีีเรา หรืือความสำำ�คััญตนว่่าเราเป็็นนั่่�นเป็็นนี่่� 

แม้้จะไม่่ได้้เห็็นผิิดแบบสัักกายทิิฏฐิิแล้้วก็็ตาม 

๑๖๙๑๖๘



อััสมิิมานะไม่่ได้้สนใจว่่าจะดีีกว่่า เสมอกััน หรืือเลวกว่่าใคร แต่่เป็็น

ความรู้้�สึึกว่า่มีเีรายืืนพื้้�นอยู่่� เป็น็ความยึึดมั่่�นลึึกๆ ว่า่มีผ้ีู้�เป็น็เจ้า้ของ

ชีีวิิตนี้้� คืือมีีความรู้้�สึึกว่่ามีีจุุดศููนย์์กลางของประสบการณ์์นั้้�นๆ อยู่่� 

แม้จ้ะไม่ไ่ปเปรียีบเทียีบกัับใครเลยก็ต็าม มีคีวามรู้้�สึึกเป็น็เราที่่�ฝังัอยู่่�

ในจิิต ซึ่่�งเป็็นสััญชาตญาณของการมีีตััวตน ซึ่่�งมีีตั้้�งแต่่

	 ระดับัหยาบๆ ทางโลก ความรู้้�สึึกว่า่เราเป็น็ใคร เช่่น เราเป็็นแม่่ 

เราเป็็นลููก เราเป็็นนาย เราเป็็นคนรวย เราเป็็นคนจน เรา..เรา..เรา 

	 ระดัับกลาง แม้้เริ่่�มปฏิิบััติิธรรมไปแล้้ว มีีความรู้้�ความเข้้าใจว่่า

ตััวตนไม่่ได้้มีีอยู่่�จริิง แต่่ในใจยัังคงมีีเราเป็็นผู้้�ปฏิิบััติิธรรม เราเป็็น

ผู้้�รอรัับผลจากการปฏิิบััติิธรรม เรารู้้� เราหลง

	 ระดัับละเอียีด แม้้ความรู้้�สึึกจะไม่ไ่ด้ม้ีตีััวเรามั่่�นคงอยู่่� แต่ก่็จ็ะมีี

บางขณะที่่�มีีเราผู้้�รู้้� ผู้้�คิิด ผู้้�ตรึึก ผู้้�ตรองเพื่่�อให้้เรานิิพพาน เราเข้้าใจ

หมดแล้้ว และมีีเราเป็็นผู้้�รอนิิพพาน

สัังโยชน์์ข้้อ ๙ อุุทธัจจะ เป็็นการฟุ้้�งซ่่านในจิติละเอียีดๆ ปรุงุผู้้�รู้้�

ละเอีียด มีีการขยัับ พยายาม เพ่ื่�อจะทรงอารมณ์์ที่่�หมายว่่าเป็็น

นิพิพาน โดยไม่่เห็น็ตััวเองเป็็นผู้้�รู้้�เกิดิดัับ 

จะสิ้้�นอุทุธัจัจะได้้โดยเห็น็ว่่าทั้้�งความฟุ้้�งซ่่านละเอีียดๆ และผู้้�รู้้�ความ

ฟุ้้�งซ่่านละเอีียดเป็็นสังัขารเกิิดดับั ไม่่มีีผู้้�เสวย 

สัังโยชน์์ข้้อ ๑๐ อวิิชชา ข้้อนี้้�เป็็นข้้อที่่�สำำ�คััญที่่�สุุด เพราะอวิิชชาเป็็น

จุดุเริ่่�มต้น้ของทุกุอย่า่ง การไม่เ่ห็น็ตามความเป็น็จริงิว่า่ สิ่่�งที่่�กำำ�ลัังรู้้� 

หรืือการรู้้�เกิิดแล้้วดัับในทุุกปััจจุุบัันขณะ ไม่่มีีผู้้�เป็็นเจ้้าของ ไม่่รู้้�ว่่า

ทุุกสิ่่�งเป็็นสัังขารไม่่เที่่�ยง ไม่่มีีสิ่่�งใดที่่�ยึึดม่ั่�นถืือม่ั่�นได้้ เม่ื่�อไม่่รู้้�   

ความจริิงนี้้� จึึงเกิิดการยึึดม่ั่�นด้้วยอุุปาทานตั้้�งแต่่หยาบถึึงละเอีียด 

แรงยึึดในจิิตที่่�ไปยึึดถืือว่่า นี่่�คืือเรา นี่่�คืือของเรา เราเป็็นอย่่างนี้้� 

เมื่่�อมีีอุุปาทานจึึงมีีภพ ชาติิ ชรา มรณะ จนถึึงทุุกข์์ในวงจรปฏิิจจ-

สมุุปบาท จะสิ้้�นอุุปาทานได้้ต้้องมีีปััญญาเห็็นว่่าไม่่มีีทั้้�งผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�

ถููกรู้้�ที่่�เที่่�ยง มีีแต่่สัังขารเกิิดดัับทั้้�งนั้้�น

ดัังนั้้�น การปฏิบััติิให้้สิ้้�นสัังโยชน์์ คืือการถอนรากที่่�อวิิชชา ไม่่ใช่่

การทำำ�ให้้สิ่่�งใดดัับไป แต่่คืือการเห็็นธรรมชาติิตามความเป็็นจริิงว่่า 

ทุกุสิ่่�งที่่�ปรากฏได้้ เคลื่่�อนไหวได้้ เป็น็สังัขารเกิดิเองดับัเอง ทั้้�งความ

สุขุ ความทุุกข์ ์ความผ่่องใส ความเศร้้าหมอง แม้้แต่่ผู้้�รู้้� แม้้แต่่ความ

รู้้�แจ้้ง ไม่่มีีผู้้�ใดเป็็นเจ้้าของ 

การเห็็นซ้ำำ��ๆ เช่่นนี้้�ว่่า แม้้การรู้้�ก็็เกิิดเองดัับเอง ความคิิด ความจำำ� 

ความรู้้�สึึก เกิิดเองแล้้วดัับเอง ไม่่มีีผู้้�เป็็นเจ้้าของ เห็็นซ้ำำ��ๆ อยู่่�ตรง

นี้้�โดยไม่่มีีผู้้�ยึึด จะทำำ�ให้้สัักกายทิิฏฐิิ มานะ ทิิฏฐิิมานะ อััสมิิมานะ 

อุุปาทาน และอวิิชชาดัับไปเอง สัังโยชน์์จะคลายไปเองตามลำำ�ดัับ 

เพราะไม่่มีีเราที่่�ยึึดไว้้ในแต่่ละขณะจิิตให้้เกิิดภพชาติิใหม่่ต่่อไป

๑๗๑๑๗๐



จุุดที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิมัักผิิดพลาด

หลัังสิ้้�นสัักกายทิิฏฐิิแล้้ว จะยัังมีีมานะละเอีียดที่่�ผู้้�ปฏิบััติิขั้้�นสููง      

มัักเข้้าใจผิิดว่่าหมดสิ้้�นไปแล้้ว มานะในระดัับนี้้�จะไม่่แสดงตััวเป็็น

ความคิิดว่่า เราเก่่งกว่่า เราดีีกว่่า แต่่เป็็นความรู้้�สึึกเป็็นเราที่่�ซ่่อน

ตััวอยู่่�ในรููปของ

๑. ฐานของการรู้้� แม้้ไม่่มีีความคิิดว่่าเป็็นเรา แต่่ยัังมีีจุุดตั้้�งหรืือมีี

ฐานของการรู้้� เหมืือนมีีศููนย์์กลางเงีียบๆ ที่่�จะสัังเกตได้้ว่่าการรู้้�ดูู

มั่่�นคงมาก คนจำำ�นวนมากเข้้าใจว่่าพ้้นแล้้ว แต่่ยัังมีีจุุดหรืือต่่อมผู้้�รู้้� 

จึึงให้้เห็็นตรงตามจริิงว่่าจุุดหรืือต่่อมผู้้�รู้้� หรืือฐานของการรู้้�เป็็นสิ่่�งที่่�

ถููกรู้้� เป็็นสัังขารเกิิดดัับเองตามเหตุุปััจจััย

 

๒. ความไม่่มีีเรา แม้้ไม่่มีีความรู้้�สึึกว่่าเป็็นเราแล้้ว แต่่มีีความรู้้�สึึก

ว่่าสภาวะนี้้�ไม่่เหมืือนคนทั่่�วไป รู้้�สึึกว่่าคนอื่่�นยัังไม่่ถึึง แม้้จะไม่่พููด

ออกมา นี่่�คืือมานะที่่�อาศััยธรรมเป็็นที่่�ตั้้�ง แท้จ้ริงิแล้ว้ความรู้้�สึึกนี้้�เป็น็

เพีียงสภาวะที่่�ถููกรู้้� เป็็นสัังขารเกิิดดัับเองตามเหตุุปััจจััย

๓. ผู้้�ไม่่ต้้องทำำ�อะไร แม้้เข้้าใจถููกว่่าไม่่มีีผู้้�ทำำ� แต่่ยัังมีีผู้้�รู้้�ว่่าไม่่ต้้อง

ทำำ�อะไร ดููเหมืือนจบแล้้วไม่่มีีความเพีียรที่่�ต้้องทำำ�อีีก แต่่ยัังมีีท่่าทีี

ของผู้้�ที่่�ไม่ต้่้องทำำ�อะไรอยู่่� ให้เ้ห็็นว่่าท่า่ทีนีี้้�เป็็นสัังขารเกิดิดัับเองตาม

เหตุุปััจจััย

๔. หากพยายามสรุุป ประกาศ เปรีียบเทีียบ ตรวจตััวเองด้้วยตำำ�รา

ว่่าถึึงขั้้�นไหนแล้้ว นี่่�คืือเชื้้�อของมานะ ให้้เห็็นว่่าพฤติิแห่่งจิิตเช่่นนี้้�

เป็็นสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� เป็็นสัังขารเกิิดดัับเองตามเหตุุปััจจััย

 

๕. ความรู้้�แจ้้ง แม้้ไม่่มีคีวามคิดิว่่า “เป็็นอรหัันต์์แล้้ว” แต่่มีีความรู้้�สึึก

ว่่าเห็็นหมดแล้้ว ไม่่มีคีำำ�ถาม ไม่่มีคีวามสงสััย แต่่ยัังมีีผู้้�รู้้�ว่่ารู้้�แล้้ว ให้้

เห็น็ตรงความรู้้�ว่า รู้้�แล้้วเป็็นสิ่่�งที่่�ถูกูรู้้� เป็็นสัังขารเกิิดดัับเองตามเหตุุปััจจััย

 

๖. มานะละเอีียดที่่�สุุด แม้้จะรู้้�สึึกว่่าไม่่มีีเรา ไม่่มีีฐานของรู้้� ไม่่มีี

ความรู้้�สึึกพิิเศษ แต่่ลึึกๆ ยัังมีีความรู้้�สึึกว่่าเป็็นอะไรโดยไม่่รู้้�ตััว          

ไม่่ต้้องพยายามวางหรืือแก้้ไข เพีียงแต่่ไม่่มีีผู้้�เป็็นเจ้้าของความเป็็น

นั้้�น เมื่่�อไม่่มีีผู้้�เป็็นเจ้้าของ สิ่่�งทั้้�งปวงก็็เกิิดเองดัับเอง ไม่่มีีตััวเรา 

ของเราเหลืืออยู่่�ในสิ่่�งใดเลย

 

อย่่าพยายามข้้ามอวิิชชา เพราะผู้้�จะข้้ามจะกลายเป็็นมานะตััว

สุดุท้้าย ไม่่ต้อ้งละอะไรเพิ่่�ม ไม่ต่้อ้งทำำ�อะไรให้้มากขึ้้�น ไม่ต่้อ้งเข้า้ใจ

อะไรให้้ลึึกกว่่าเดิิม เพีียงแค่่ไม่่เข้้าไปเป็็นเจ้้าของในสิ่่�งที่่�ปรากฏ 

๑๗๓๑๗๒



ไม่่มีีใครต้้องรัักษาสภาวะใดแม้้แต่่ความรู้้�แจ้้ง เมื่่�อไม่่มีีผู้้�เข้้าไปเป็็น     

สิ่่�งนั้้�นไม่่ใช่่ตััวตน

การหลุุดพ้้นไม่่ใช่่สภาวะอย่่างหนึ่่�งอย่่างใด แต่่คืือ ไม่่มีีใครอยู่่�จริิง

ที่่�จะยึึดถืือสิ่่�งใดได ้ ดัังที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสสอนโมฆราชมาณพ ใน   

โมฆราชสููตร และตรััสสอนท่่านพาหิิยะ ในพาหิิยสููตร

โมฆราชสููตร

“โมฆราช ท่่านจงเป็็นผู้้�มีสติทุุกเม่ื่�อ พิิจารณาเห็็นโลกโดยความ

เป็็นของว่่างเปล่าเถิิด (ว่่างเปล่าจากตััวตน และของตน) จงถอน

ความตามเห็็นว่่า เป็็นตััวตนเสีียแล้้ว พึึงเป็็นผู้้�ข้้ามพ้้นมััจจุุราชได้้

ด้้วยอาการอย่่างนี้้� บุุคคลผู้้�พิิจารณาเห็็นโลกอยู่่�อย่่างนี้้� มััจจุุราชจึึง

จะไม่่เห็็น” 

ที่่�มา :	พระไตรปิิฎกเล่่มที่่� ๓๐ พระสุุตตัันตปิิฎกเล่่มที่่� ๒๒ [ฉบัับมหาจุุฬาฯ]

	 ขุุททกนิิกาย จููฬนิิทเทส

โลก หมายถึึง ขัันธ์์ ๕ ที่่�เป็็นโลกแห่่งประสบการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นใน

ทุุกปััจจุุบัันขณะ การเห็็นโลกโดยความว่่างเปล่่า ไม่่ใช่่การใช้้

ความคิิดเอาว่่าโลกว่่าง เพราะการใช้้ความคิิดเช่่นนั้้�น มีีเราเป็็นผู้้�ดูู        

ความว่่าง ยัังมีีฐานของรู้้�  ความว่่างจึึงกลายเป็็นอารมณ์์ที่่�ถููกรู้้�  

นี่่�คืือ อััสมิิมานะ แต่่คืือ การเห็็นตรงๆ ว่่าไม่่มีีตััวตนในสิ่่�งที่่�ปรากฏ 

เมื่่�อไม่่มีีใครเป็็นโลก โลกก็็ไม่่อาจผููกใครไว้้ได้้ เป็็นการถอนมุุมมอง

ความเป็็นเราออกไป มีีการรู้้� แต่่ไม่่มีีผู้้�รู้้�   มีีอารมณ์์แต่่ไม่่มีีผู้้� เสวย 

ไม่่มีีผู้้�เป็็นเจ้้าของ จึึงไม่่เหลืือใครให้้มััจจุุราชจัับได้้อีีกต่่อไป นี่่�คืือ

สุุญญตาในความหมายของอริิยะ

๑๗๕๑๗๔



พาหิิยสููตร

	 “ดููกรพาหิิยะ เพราะเหตุุนั้้�นแล ท่่านพึึงศึึกษาอย่่างนี้้�ว่่า 

	 เมื่่�อเห็็นจัักเป็็นสัักว่่าเห็็น

	 เมื่่�อฟัังจัักเป็็นสัักว่่าฟััง

	 เมื่่�อทราบจัักเป็็นสัักว่่าทราบ

	 เมื่่�อรู้้�แจ้้งจัักเป็็นสัักว่่ารู้้�แจ้้ง

	ดู ูกรพาหิิยะ ท่่านพึึงศึึกษาอย่่างนี้้�แล

	ดู ูกรพาหิิยะ ในกาลใดแล เมื่่�อท่่านเห็็นจัักเป็็นสัักว่่าเห็็น 

	 เมื่่�อฟัังจัักเป็็นสัักว่่าฟััง

	 เมื่่�อทราบจัักเป็็นสัักว่่าทราบ

	 เมื่่�อรู้้�แจ้้งจัักเป็็นสัักว่่ารู้้�แจ้้ง

	 ในกาลนั้้�น ท่่านย่่อมไม่่มีี

	 ในกาลใด ท่่านไม่่มีี 

	 ในกาลนั้้�น ท่่านย่่อมไม่่มีีในโลกนี้้� ย่่อมไม่่มีีในโลกหน้้า

	ย่ ่อมไม่่มีีในระหว่่างโลกทั้้�งสอง นี้้�แลเป็็นที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์ ฯ”

ลำำ�ดัับนั้้�นแล จิติของพาหิยิทารุจุีรีิยิะ กุลุบุตุรหลุดุพ้น้แล้ว้จากอาสวะ

ทั้้�งหลายเพราะไม่่ถืือมั่่�นในขณะนั้้�นเอง 

ที่่�มา :	พระไตรปิิฎกเล่่มที่่� ๒๕ พระสุุตตัันตปิิฎกเล่่มที่่� ๑๗ ขุุททกนิิกาย ขุุททกปาฐะ-

	
ธรรมบท-อุุทาน-อิิติิวุุตตกะ-สุุตตนิิบาต

 

คำำ�สอนที่่�พระพุุทธเจ้้าสอนท่่านพาหิิยะนี้้� เป็็นการละสัักกายทิิฏฐิิ  

อััสมิิมานะและอวิิชชา เพราะในการรัับรู้้�ทางอายตนะในปััจจุุบััน

ขณะไม่่มีีผู้้�รู้้� ผู้้�เห็็น ผู้้�ได้้ยิิน ผู้้�เสวย มีีแต่่การรู้้�ของธรรมชาติิที่่�          

เกิิดขึ้้�นและดัับไปพร้้อมสิ่่�งถููกรู้้� และไม่่มีีแม้้ผู้้�รู้้�แจ้้ง เมื่่�อไม่่มีีตััวตน

ของผู้้�รู้้� จึึงไม่่มีีผู้้�ทุุกข์์ ภาษาสมมติิเรีียกว่่านิิพพาน

อััสมิิมานะและอวิิชชาจึึงไม่่ใช่ส่ิ่่�งที่่�ต้้องไปพยายามละ แต่่จะหายไป

เองเมื่่�อไม่ม่ีผ้ีู้�เข้้าไปเป็น็เจ้า้ของทุกุปรากฏการณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�น จะเห็น็ได้้

ว่่า อััสมิิมานะและอวิิชชาไม่่ได้้มีีอยู่่�เป็็นก้้อน เป็็นแท่่งที่่�ถาวร

	 การเห็น็ความจริิงตามคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าใน ๒ พระสูตูรนี้้� 

เป็น็การละทั้้�งสัักกายทิิฏฐิิ (ความเห็็นว่า่มีีเรา) มานะและอััสมิมานะ 

(ความรู้้�สึึกว่่าเราเป็็น) จึึงเป็็นการละอาสวะไปด้้วย เพราะอาสวะ

ทั้้�ง ๔ คืือ กามาสวะ (กาม) ภวาสวะ (ภพ) ทิิฏฐาสวะ (ทิิฏฐิิหรืือ

ความเห็็นผิิด) และอวิิชชาสวะ (ความไม่่รู้้�) อาศััยฐานร่่วมกัันคืือ      

อััสมิมานะ เมื่่�ออััสมิมานะดัับไป อาสวะทั้้�ง ๔ จึึงดัับไปด้้วย เกิิด

อาสวัักขยญาณ ญาณที่่�รู้้�ว่่าสิ้้�นอาสวะแล้้ว

๑๗๗๑๗๖



๑๗๙๑๗๘

หลัังอรหััตตผล 

เม่ื่�ออวิิชชาดัับ คืือ สิ้้�นความเห็็นผิิดว่่าเราเป็็นผู้้�รู้้�   วงจรปฏิจจ-

สมุุปบาททั้้�งขบวนจึึงดัับ แต่่การรู้้�ที่่�เป็็นกระบวนการทำำ�งานของ   

ขัันธ์์ ๕ ยัังดำำ�เนิินไปตามปกติิ เมื่่�ออารมณ์์ปรากฏ จิิตหรืือวิิญญาณ

ยัังคงรัับรู้้� แต่่ไม่่ปรากฏผู้้�รู้้� ไม่่มีีผู้้�เสวยว่่าเราเป็็นผู้้�รู้้� ไม่่มีีตััวตนแฝง

ในประสบการณ์์การรัับรู้้� จากความเคยชิินว่่าการรู้้�จะต้้องมีีผู้้�รู้้� แต่่

ความจริง รู้้�คืือคุุณสมบััติิของจิิต ความหลงว่่าเราเป็็นผู้้�รู้้�เป็็นผล

ของอวิิชชา ชีีวิิตของขัันธ์์ ๕ ยัังดำำ�เนิินต่่อไป แต่่ไม่่มีีเจ้้าของ ไม่่มีี

อะไรต้้องได้้ ไม่่มีีอะไรต้้องจบ เพราะไม่่มีีใครได้้ และไม่่มีีใครจบ 

นี่่�คืือความหมายที่่�แท้้จริงของอาสวัักขยญาณ และนิิพพาน



สงบท่่ามกลางความเคลื่่�อนไหว

สู่่�ความพ้้นทุุกข์
สัังขารที่่�ถููกรู้้� (ธรรมารมณ์์) และจิิตเจตสิิก (ธรรมชาติิที่่�รู้้�อารมณ์์) 

เคลื่่�อนไหวเกิิดดัับเองอย่่างอิิสระ แต่่มีีธรรมชาติิหนึ่่�งที่่�รู้้�แจ้้ง รู้้�แก่่ใจ 

หรืือรู้้�แจ้ง้แก่ใ่จว่า่ไม่เ่สวย ไม่เ่ป็น็เจ้า้ของ หรืือไม่ย่ึึดม่ั่�นสัังขารทั้้�งปวง 

ขณะจิติที่่�รู้้�แจ้ง้แก่่ใจว่่า จิติหรืือผู้้�รู้้�ในปัจัจุบุัันขณะเป็น็สัังขารเกิดิดัับ

เองตามเหตุุปััจจััย ไม่่ใช่่เป็็นอััตตาตััวตน เป็็นเรา ตััวเรา ของเรา 

แล้ว้สิ้้�นหลงยึึดจิติหรืือผู้้�รู้้� ก็จ็ะไม่ม่ีเีราไปหลงยึึดสัังขารที่่�ถูกูรู้้�  ขณะ

นั้้�นจะประจัักษ์์แจ้้งแก่่ใจถึึงธรรมไม่่ปรุงแต่่ง ไม่่เกิิดดัับ ไม่่เกิิดไม่่

ตาย เงีียบ สงบ สงััด ว่่างจากตััวตนของผู้้�ยึึดมั่่�น เป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับ

ธรรมชาติ ิไม่ป่รากฏความเคลื่่�อนไหว ไม่ป่รุงุแต่ง่ ไร้ข้อบเขต ไร้รู้ปู

ลัักษณ์์ ไร้้ตััวตน เป็็นวิิสัังขาร อสัังขตธาตุุ อมตธาตุุ นิิพพานธาตุุ 

เหมืือนทั้้�งโลกธาตุุดัับหมด เป็็นธรรมชาติิที่่�เป็็นเช่่นนั้้�นเอง  หลัังจาก

นั้้�น สัังขารทั้้�งปวงเคลื่่�อนไหวเกิิดดัับเองตามเหตุุปััจจััยอย่่างอิิสระ

ไม่่มีีใครเป็็นเจ้้าของทั้้�งสัังขารและวิิสัังขาร ได้้แต่่รู้้�แจ้้งแก่่ใจว่่า สิ้้�น

ผู้้�เสวย สิ้้�นผู้้�เป็็นเจ้้าของสัังขารที่่�เกิิดดัับทั้้�งปวง รวมทั้้�งปััญญาญาณ 

ปััญญาวิิมุุตติิ อาสวัักขยญาณ และวิิมุุตติิญาณทััสสนะ ไม่่มีีผู้้�เป็็น

เจ้้าของวิิสัังขาร และไม่่มีีผู้้�เป็็นเจ้้าของความไม่่ยึึดมั่่�นด้้วย

บทที่่� ๑๐

๑๘๑



๑๘๓๑๘๒

สัังขารของขัันธ์์ ๕ ยัังดำำ�เนิินไป ลมหายใจก็็ยัังเคลื่่�อนไหว จิิตก็็ยััง

ปรุุงแต่่งอยู่่� เพราะว่่าจิิตปรุงแต่่งเป็็นอาหารของฝ่่ายนามขัันธ์์ ลม

หายใจเคลื่่�อนไหวเป็็นอาหารของกายหรืือรููปขัันธ์์ และมีีธรรมชาติิ

หนึ่่�งที่่�พ้้นจากสัังขารตลอดกาลเป็็นอมตะ นั่่�นคืือธรรมชาติิที่่�ไม่่เกิิด

ไม่่ตาย ไม่่ปรุุงแต่่ง ไม่่เกิิดไม่่ดัับ เรีียกว่่านิิพพาน ซึ่่�งเป็็นวิิสัังขาร 

อสัังขตธาตุุ อสัังขตธรรม ธรรมที่่�ไม่่ขึ้้�นกัับเหตุุปััจจััยใดๆ ชื่่�อว่่า

เป็็นอมตะ

จะรู้้�แจ้้งธรรมชาติิที่่�ไม่่เกิิดไม่่ดัับหรืือนิิพพานธาตุุได้้ จิิตหรืือใจต้้อง

สิ้้�นอวิิชชา กิิเลส ตััณหา หรืืออุุปาทานในขณะจิิตปััจจุุบััน คืือ สิ้้�น

ความหลงยึึดมั่่�นเป็็นตััวเรา ของเรา จึึงสิ้้�นความดิ้้�นรนปรุุงแต่่ง สิ้้�น

สงสััย สิ้้�นความอยากรู้้� อยากเห็็น อยากได้้ อยากเป็็น อยากสํําเร็็จ 

อยากบรรลุุ คืือสิ้้�นตััณหานั่่�นเอง แล้้วจะเกิิดความเงีียบสงบสงััด

เหมืือนโลกธาตุุดัับหมด จะรู้้�แจ้้งแก่่ใจถึึงความเงีียบสงบสงััดเหมืือน

กัับโลกธาตุุดัับ ไม่่แบ่่งแยกโลกธาตุุภายในภายนอก 

อาศััยความเงียีบสงบสงััดที่่�เกิดิจากความว่า่งจากความปรุงุแต่ง่ ว่า่ง

จากความเป็น็เจ้า้ของ ว่า่งจากมีตีััวตนของผู้้�ยึึดมั่่�น แล้้วปัญัญาญาณ

จะรู้้�แจ้ง้เห็น็จริงิในปัจัจุบุัันขณะว่า่ สัังขารทั้้�งปวงปรุงุแต่ง่เกิดิดัับเอง

ตามเหตุุปัจัจััยของเขาอย่่างอิิสระ ไม่่ใช่่ตััวเรา ของเรา เขาเกิิดดัับเอง

ในความว่่าง (ว่่างจากผู้้�ยึึดมั่่�น ผู้้�เสวย หรืือผู้้�เป็็นเจ้้าของ) เป็็นการ

รู้้�จััก รู้้�จริิง รู้้�แจ้้ง ไม่่ใช่่รู้้�จำำ�

ความเงียีบ ความสงบ ความสงััด ธรรมชาติทิี่่�ไม่่ปรุงุแต่่ง ที่่�เรียีกว่่า

นิิพพาน หรืือนิิพพานธาตุุ เป็็นอมตธาตุุ ไม่่เคยหายไปไหน แต่่

เพราะขณะจิตินั้้�นไม่ส่ิ้้�นอวิิชชา ยัังสงสััย ยัังดิ้้�นรน ยัังค้น้หา ยัังอยาก

รู้้� อยากเห็็น อยากได้้ อยากเป็็น จึึงมาบััง แต่่ขณะจิิตปััจจุุบัันที่่�สิ้้�น

ความปรุุงแต่่งดิ้้�นรนทะยานอยาก สิ้้�นอวิิชชา สิ้้�นกิิเลส ตััณหา หรืือ

อุุปาทาน ก็็จะประจัักษ์์แจ้้งถึึงธรรมไม่่เกิิดไม่่ตาย (นิิพพาน) เอง

 

ธรรมไม่่เกิิดไม่่ตายไม่่สามารถใช้้ความคิิดปรุงแต่่งดิ้้�นรนค้้นหา

วิิเคราะห์์ไปถึึงได้้ จะต้้องน้้อมพิิจารณาตามธรรมที่่�ได้้อ่่านมาจน

รู้้�แจ้้งเห็็นจริิงประจัักษ์์แก่่ใจในปััจจุุบัันขณะ จะเป็็นปััจจััตตััง (รู้้�ได้้

เฉพาะตน)

 

ขอให้้ประจัักษ์์แจ้้งแก่่ใจบ้้างสัักครั้้�งหนึ่่�งก็็ยัังดีี มัันมีีความสงบสัันติิ 

เงีียบ สงบ สงััด ว่่างจากมีีผู้้�ยึึดมั่่�น เป็็นธรรมชาติิที่่�ไม่่ปรากฏ ไม่่

เคลื่่�อนไหวเกิิดดัับเลย แต่่มัันมีีธรรมชาติิที่่�เคลื่่�อนไหว (สัังขารของ

ขัันธ์์ ๕) อยู่่�ในธรรมชาติิที่่�ไม่่เคลื่่�อนไหว (วิิสัังขาร) ที่่�หลวงพ่่อชา 

สุุภััทโท ท่่านกล่่าวว่่า ผู้้�มีีปััญญาจะเห็็นน้ำำ��ไหลนิ่่�ง ในความไหล       



มีคีวามสงบนิ่่�ง อาการของจิิตมันไหลไป แต่่ใจประจักัษ์แ์จ้ง้ถึึงความ

สงบนิ่่�ง สัันติ ิ

เพราะฉะนั้้�น ทุุกปััจจุุบัันขณะไม่่ว่่าสัังขารทางกายและทางจิิตใจจะ

เป็็นอย่่างไร ไม่่ว่่าจะสุุข ทุุกข์์ ผ่่องใส เศร้้าหมอง เป็็นกุุศล อกุุศล 

หรืือเป็็นกลางๆ ต้้องฝึึกไม่่มีีผู้้�ยึึดมั่่�น ไม่่มีีผู้้�เสวย หรืือไม่่มีีผู้้�เป็็น

เจ้้าของอย่่างต่่อเนื่่�องสม่ำำ��เสมอ ถึึงแม้้จะมีีอาการหลงยึึดมั่่�น หรืือ

ความพยายามไม่่ยึึดมั่่�น ก็็เห็็นว่่าเป็็นสัังขารปรุุงแต่่งเกิิดเองดัับเอง

ตามอนุุสััยและอาสวะ ไม่่ใช่่เป็็นเรา ตััวเรา ของเรา 

 

จนกระทั่่�งจิติหนึ่่�งในปัจัจุบุัันขณะที่่�สิ้้�นหลงยึึดมั่่�นเป็็นตััวเรา ของเรา 

ก็็จะสิ้้�นหลงยึึดสัังขาร และจะประจัักษ์์แจ้้งแก่่ใจถึึงความเงีียบสงบ

สงััดเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับธรรมชาติิ แล้้วจิิตถอนตััวออกมาจากความ

เงีียบสงบสงััดมามีีความปรุงแต่่งเกิิดขึ้้�นเอง แต่่จะรู้้�แจ้้งแก่่ใจถึึง

ความไม่่ปรุงุแต่่ง แล้้วย้้อนกลัับมาหลงปรุงแต่่ง มีคีวามแตกต่่างกััน

มาก เลยไม่่ไปยึึดถืือความปรุงแต่ง่ เม่ื่�อไม่่มีผีู้้�ยึึดถืือความปรุงแต่ง่อีีก 

ก็็จะรู้้�แจ้้งเองถึึงความเงีียบสงบสงััดที่่�เป็็นความไม่่ปรุุงแต่่งได้้บ่่อยๆ 

ปััญญาญาณก็จะชำำ�นาญว่่าอะไรเป็็นเหตุแุห่่งความหลงปรุงุแต่่ง และ

อะไรเป็็นเหตุุสิ้้�นหลงปรุงแต่่ง จึึงจะประจัักษ์์แจ้้งถึึงธรรมไม่่       

ปรุุงแต่่งเอง

แม้้จะเอาความปรุงุแต่่งมาพยายามยึึดประคองรัักษาความไม่่ปรุงุแต่่ง ก็็

เห็น็ว่่านี่่�เป็น็ความปรุงแต่ง่ เลยไม่่มีใีครยึึดถืือทั้้�งความปรุงแต่ง่ และ

ความไม่่ปรุุงแต่่ง เพราะสิ้้�นหลงสัังขารจึึงสิ้้�นหลงที่่�จะเอาสัังขารมา

ยึึดถืือวิิสัังขาร และไม่่หลงเอาสัังขารมาปฏิิเสธสัังขาร สิ้้�นยึึดถืือทั้้�ง

สัังขารและวิิสัังขาร สิ้้�นอวิชิชา อุปุาทาน จึึงสิ้้�นกิเิลส ตััณหา และความ

ทุุกข์์ทั้้�งมวล สิ้้�นวงจรปฏิิจจสมุุปบาท เกิิดอาสวัักขยญาณเพราะสิ้้�น

อวิิชชา อนุุสััยและอาสวะ

สิ้้�นอวิิชชา อนุุสััย อาสวะ เพราะสิ้้�นยึึด สิ้้�นผู้้�เสวย ไม่่มีีตััวเราเข้้าไป

รองรัับ เข้้าไปเป็็นเจ้้าของ หลัังจากนั้้�น ธรรมชาติิที่่�ปรุงแต่่งก็็

ปรุงุแต่่งเกิดิดัับไปตามเหตุปัุัจจััยของเขา ส่่วนธรรมชาติทิี่่�ไม่่ปรุงุแต่่งก็็

ไม่มี่ีเหตุปุัจัจััยให้ป้รุงุแต่่ง อยู่่�คู่่�กัันอย่า่งนั้้�น แต่ไ่ม่ม่ีผีู้้�ยึึด ไม่ม่ีผีู้้�เสวย

เรีียกว่่า สััพเพ ธััมมา นาลััง อภิินิิเวสายะ ธรรมทั้้�งมวลทั้้�งสัังขาร

ปรุุงแต่่ง และธรรมที่่�เป็็นวิิสัังขาร คืือ ธรรมไม่่ปรุุงแต่่ง ไม่่มีีผู้้�เสวย 

ไม่่มีีผู้้�ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นมาเป็็นตััวเรา มาเป็็นของของเรา พระพุุทธเจ้้า

ตรััสว่่า ผู้้�ใดรู้้�แจ้้งธรรมนี้้�บทเดีียว เท่่ากัับรู้้�แจ้้งธรรมที่่�พระพุุทธเจ้้า

สอนทั้้�งหมด

๑๘๕๑๘๔



ท่่านต้้องทบทวนในจิติ (โยนิโิสมนสิกิาร) อย่่างนี้้�จนเป็็นความเชี่่�ยวชาญ

ชํํานาญ จนรู้้�จริงิเห็น็จริงิ เป็็นจริงิ พ้้นทุกุข์์ นิพิพานจริิง

 

เหตุุใดจึึงพบความเคลื่่�อนไหวในความสงบเงีียบสัันติิ
 

เพราะขณะจิิตนั้้�นไม่่ได้้ทำำ�อะไรในจิิตเพื่่�ออะไรจริิงๆ และไม่่ยึึดมั่่�น

จึึงพบความเคล่ื่�อนไหวคืือเสีียงดัังในใจเราเองที่่�เป็็นเสีียงดัังที่่�สุุด 

ในความสงบเงีียบสัันติิ แต่่ประจัักษ์์แจ้้งแก่่ใจว่่าไม่่มีีเจ้้าของ ไม่่มีี     

ผู้้�ยึึด ไม่่มีีผู้้�รัังเกีียจเสีียงดััง อยากได้้ความสงบเงีียบสัันติิ ก็็รู้้�แจ้้ง    

แก่ใ่จถึึงธรรมไม่ป่รุงุแต่ง่ ไม่เ่กิดิไม่ต่าย สงบเงียีบสัันติไิด้บ้่อ่ยๆ เอง 

ถ้า้พยายามให้รู้้้�เห็น็ต่อ่เนื่่�องจะหลงยึึดทัันทีี ความสงบสัันติต่ิ่อเนื่่�อง

เป็็นผล เพราะเหตุคุืือสิ้้�นยึึดต่่อเน่ื่�อง หรืือไม่่ได้้ดิ้้�นรนจะไปเอา ไปได้ 

ไปเป็็นอะไร สิ้้�นอวิิชชา ตััณหา อุุปาทาน

 

ธรรมชาติิมีี ๒ สิ่่�ง สิ่่�งหนึ่่�งมีีเหตุุปััจจััยให้้มัันเกิิดดัับ เรีียกว่่าสัังขาร 

มัันเป็็นอย่่างที่่�มัันเป็็น มัันเคลื่่�อนไหวของมัันเอง ไม่่ใช่่เราเป็็นคน

ทำำ�ให้เ้กิดิดัับ ไม่ใ่ช่่เราไปทำำ�ให้ม้ัันเป็น็ ส่ว่นธรรมชาติทิี่่�ไม่เ่กิิดไม่ด่ัับ 

ไม่่ปรากฏอะไร เป็็นธรรมชาติิของวิิสัังขาร ธรรมชาติิของนิิพพาน 

เป็็นธรรมชาติิที่่�เป็็นอยู่่�อย่่างนั้้�น ทำำ�ให้้เป็็นไม่่ได้้ 

 

ไม่่มีีเราไปเป็็นเจ้้าของธรรมชาติิทั้้�ง ๒ อย่่างนั้้�น แม้้ขณะจิิตใด       

มีคีวามรู้้�สึึกว่่าเราเป็็นเจ้้าของอะไร ก็เ็ป็็นแค่่สัังขารเกิิดดัับในความ

ไม่่เกิดิดัับ ไม่่มีเีราไปได้้ ไปเป็็นอะไรจริิงๆ มีีแต่่ธรรมชาติิ ๒ สิ่่�งนี้้�

อยู่่�คู่่�กันัจนกว่า่เราจะตาย แต่เ่มื่่�อใจมันัเป็น็ความเงียีบสงบสันัติิแล้้ว 

มัันก็็เลยไม่่มีีผู้้�ทุุกข์์

 

ให้รู้้้�แจ้้งความจริิงอย่่างนี้้�จนเป็็นความชํํานาญ รู้้�แจ้้งบ่่อยๆ ถึึงความ

เงียีบสงบสัันติใินท่า่มกลางสัังขารปรุงุแต่ง่ เคลื่่�อนไหว เสียีงดััง แล้ว้

มัันจะเป็็นความจริิงแก่่ใจเอง เป็็นน้ำำ��ไหลนิ่่�ง

 

ถ้้าเอาตััวเราไปเห็็นสิ่่�งที่่�เคลื่่�อนไหวแต่่ไม่่เห็น็ตััวเราเคล่ื่�อนไหว ไม่่เห็น็

ตััวเราเองเป็็นสัังขารเกิิดดัับเอง จึึงหลงเอาตััวเองไปตั้้�งดูรูู้้�เห็น็สัังขาร

ปรุงุแต่่งคงที่่�เอาไว้้ จะไม่่เกิดิปััญญาญาณเห็น็แจ้้งในปััจจุบุัันขณะว่่า 

เรานี่่�เองเสีียงดัังที่่�สุดุเลย

 

ถ้า้มีีความรู้้�สึึกว่่ามีีเราหรืือตััวเราตั้้�งดูรูู้้�เห็น็คาไว้ ้ก็ม็ีปีัญัญาญาณเห็น็

แจ้ง้ว่า่เป็น็สัังขารเกิดิดัับเอง ไม่ใ่ช่่เป็น็ตััวเรา ไม่ใ่ช่่เป็น็ของเราจริงิๆ 

เม่ื่�อไหร่เ่ราเห็น็ตััวเราที่่�ไปตั้้�งดูรูู้้�เห็น็เป็น็เสียีงดััง จะพบว่า่ความดัังมััน

ดัังอยู่่�ในความเงีียบสงบสัันติิ ก็จ็ะเห็น็ความมีเีกิดิดัับอยู่่�ในความไม่่มีี 

๑๘๗๑๘๖



ไม่่มีตีััวเรา ไม่่มีีของของเรา มีแีต่่มีคีวามมี ีคืือมีปีรากฏการณ์์ มีกีิริิยิา 

มีอีาการ มีคีวามเคลื่่�อนไหว มีคีวามไหวติงิ มีเีสีียงดััง มีคีวามเกิิดดัับ 

มีคีวามปรุงแต่่งในท่่ามกลางธรรมไม่่เกิดิดัับ ไม่่มีกีารเคลื่่�อนไหว ไม่่มีี

การปรุงุแต่่ง จึึงไม่่มีีเรา ตััวเรา เป็็นเจ้้าของทั้้�งในความมีีและความไม่่มีี

 

ถ้้าขณะจิิตใดมีีความรู้้�สึึกเป็็นตััวเรา ของเรา มีผีู้้�ดู ูผู้้�รู้้� ผู้้�พยายามทํํา

ความเข้้าใจ ผู้้�จ้อง ผู้้�เพ่่ง ผู้้�เน้้น ผู้้�กด ผู้้�ข่่ม ผู้้�บัังคัับ ผู้้�พยายามมอง 

พยายามดู ูพยายามรู้้� ผู้้�…… ขณะจิตินั้้�นความคิดิความรู้้�สึึกเหล่า่นั้้�น

ก็เ็ป็น็แค่ส่ัังขารปรุงุแต่ง่เกิดิดัับเอง รวมเข่ง่เดียีวกัับสัังขารปรุงุแต่่งให้้

หมด จึึงมีีธรรมชาติเิหลือืแค่่ ๒ อย่่าง คือื ความปรุงแต่่งเกิดิดับัเองใน

ท่่ามกลางธรรมหรืือธรรมชาติไิม่่ปรุงุแต่่ง ไม่่เกิิดไม่่ดับั ไม่่เกิิดไม่่ตาย

 

พบใจที่่�เงีียบสงบเพื่่�อปล่่อยวางตััวเราที่่�พููดเสีียงดััง
 

การจะเห็็นแจ้้งว่่าความคิิด ความรู้้�สึึกเป็็นเรา ตััวเรา ของเราเป็็น

สัังขารเกิิดดัับเองตามความเคยตััวเคยใจ (อาสวะ อนุุสััย) ซึ่่�ง

ละเอีียดที่่�สุุดได้้ ต้้องพบความเงีียบสงบสัันติิเสีียก่่อน แล้้วจะพบว่่า

ในความเงีียบสงบ มีีตััวเราพููดเสีียงดััง ดัังที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสไว้้ใน

นิิพพานสููตรที่่� ๓ 

	 “ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ธรรมชาติิไม่่เกิิดแล้้ว ไม่่เป็็นแล้้ว อัันปััจจััย

กระทำำ�ไม่่ได้้แล้้ว ปรุุงแต่่งไม่่ได้้แล้้ว มีีอยู่่� 

	ดู ูกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ถ้้าธรรมชาติิอัันไม่่เกิิดแล้้ว ไม่่เป็็นแล้้ว      

อัันปััจจััยกระทำำ�ไม่่ได้้แล้้ว ปรุุงแต่่งไม่่ได้้แล้้ว จัักไม่่ได้้มีีแล้้วไซร้ 

การสลััดออก ซึ่่�งธรรมชาติิที่่�เกิิดแล้้ว เป็็นแล้้ว อัันปััจจััยกระทำำ�แล้้ว 

ปรุุงแต่่งแล้้ว จะไม่่พึึงปรากฏในโลกนี้้�เลย 

 

	ดู ูกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ก็็เพราะธรรมชาติิอัันไม่่เกิิดแล้้ว ไม่่เป็็นแล้้ว 

อัันปััจจััยกระทำำ�ไม่่ได้้แล้้ว ปรุุงแต่่งไม่่ได้้แล้้ว มีีอยู่่� ฉะนั้้�น การสลััด

ออกซึ่่�งธรรมชาติิที่่�เกิิดแล้้ว เป็็นแล้้ว อัันปััจจััยกระทำำ�แล้้ว ปรุุงแต่่ง

แล้้วจึึงปรากฏ ฯ”

ที่่�มา :	พระไตรปิิฎกเล่่มที่่� ๒๕ พระสุุตตัันตปิิฎกเล่่มที่่� ๑๗ ขุุททกนิิกาย 

		  ขุุททกปาฐะ-ธรรมบท-อุุทาน-อิิติิวุุตตกะ-สุุตตนิิบาต

๑๘๙๑๘๘



แค่่เสี้้�ยววิินาทีีที่่�เกิิดความเงีียบแล้้วไปใส่่ใจความเงีียบ ก็็จะหลง

ตลอดสาย ยิ่่�งถ้้าพยายามรัักษาความเงีียบให้้ยาวนานขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ 

จะยิ่่�งหลงหนััก แต่่ถ้้าพบความเงีียบสงบสัันติิแล้้วเห็็นแจ้้งว่่า 

ตััวเราที่่�พูดูเสียีงดัังเป็็นสัังขารเกิิดดัับเองในท่่ามกลางความสงบเงีียบ 

แล้้วไม่่ยึึดถืือว่่าเป็็นตััวเราจริิงๆ ก็็จะสิ้้�นอวิิชชา แล้้วคนที่่�ไปยึึด 

ความเงีียบสงบสัันติิก็็จะหมดปััญหาไปเอง เพราะว่่าความคิิด    

ความรู้้�สึึกเป็็นเรา เป็็นตััวเรา เป็็นของเรา ถูกูเห็น็แจ้้งด้้วยปััญญาญาณ

ว่่าเป็็นสัังขารเกิิดดัับเอง

 

ความรู้้�ที่่�ออกมาจากความเงีียบสงบเป็็นความรู้้�ที่่�บริิสุุทธิ์์� รู้้�แจ้้งว่่า

ตััวเราพููดเสีียงดัังเป็็นสัังขารเกิิดดัับ พอสิ้้�นยึึดถืือตััวเราก็็สิ้้�นอวิิชชา

เพราะอวิิชชาอยู่่�ที่่�หลงยึึดถืือเป็็นตััวเรา ของเรา 

 

ความเงีียบสงบสัันติิ เป็็นธรรมชาติิที่่�ไม่่ปรุงุแต่่ง เป็็นวิสิัังขาร อสัังขตะ 

อมตะ เป็็นของเป็็นเอง ไม่่ขึ้้�นอยู่่�กัับเหตุุปััจจััย เป็็นธรรมหนึ่่�งเดีียว

ที่่�พ้้นสัังขาร ไม่่เกิิดดัับ ไม่่เกิิดตาย ไม่่ได้้หายไปไหน การที่่�ไปใส่่ใจ

ยึึดถืือเขาก็็เลยเป็็นอวิิชชา แต่่ถ้้าเงีียบสงบสัันติิแล้้วไม่่ใส่่ใจยึึดถืือ

เขาก็็ไม่่เป็็นอวิิชชา 

 

เปรีียบสัังขารเหมืือนเป็็นสิ่่�งที่่�เคลื่่�อนไหวเกิิดดัับในธรรมชาติิ ส่่วน

ความเงียีบสงบสัันติิเปรียีบเหมืือนท้้องฟ้้าที่่�ว่่างเปล่า ที่่�อยู่่�คู่่�กัันแบบนี้้� 

แต่พ่อไปใส่ใ่จแต่ท่้อ้งฟ้า้ที่่�ว่า่งเปล่า่ จะกวาดเมฆออกจากท้อ้งฟ้า้ให้้

หมดแล้ว้เฝ้า้คำำ�นึึงว่า่เมื่่�อไหร่ท่้อ้งฟ้า้จะว่า่งเปล่า่ อยากได้แ้ต่่ท้อ้งฟ้า้

ที่่�ว่่างเปล่่า การระลึึกถึึงโหยหาอย่่างนี้้�เท่่ากัับยึึดถืือ เพราะว่่าเป็็น

สัังขารปรุุงแต่่ง ไม่่ใช่่ท้้องฟ้้าจริิง ความเงีียบที่่�นึึกถึึงจึึงหายไปได้้

เพราะมัันเป็น็ความคิดิออกมาจากอวิิชชา แล้้วก็ท็ุกุข์เ์พราะจะรอให้้

ท้อ้งฟ้า้ไม่ม่ีเีมฆ พอมีีเมฆแล้ว้ทนไม่ไ่ด้ ้แท้จ้ริงิท้อ้งฟ้า้ก็็ว่า่งเปล่า่อยู่่�

แล้้ว เมฆจะมีีหรืือไม่่มีีก็็ไม่่ได้้มีีความหมาย ท้้องฟ้้าที่่�ว่่างเปล่่า

คิิดไม่่ได้้ ปรุุงไม่่ได้้ มัันเป็็นวิิสัังขาร เป็็นธรรมชาติิคู่่�กัันอยู่่�อย่่างนี้้� 

ทั้้�งธรรมชาติิเกิิดดัับและธรรมชาติิไม่่เกิิดไม่่ดัับ

 

ทํําไมหลวงตาถึึงสอนให้้พบกับัความเงียีบสงบสันัติ ิเพราะจะได้พ้บ

ทั้้�งสองฝั่่�ง คืือฝั่่�งสัังขารและวิิสัังขาร แต่่เมื่่�อพบทั้้�งสองฝั่่�งแล้้ว ก็็จะ

ต้้องมาติิดฝั่่�งวิิสัังขาร ซึ่่�งเป็็นความเงีียบสงบสัันติิ เพราะเป็็นของที่่�

ไม่่เคยเจอมาก่่อน แต่่ถ้้าไม่่เคยเจอความเงีียบสงบสนติิเลย ก็ห็มด

โอกาส เพราะพบใจ (ใจที่่�สิ้้�นอวิชิชา) ก็พ็บธรรม (วิิสัังขาร) ถึึงใจ (คืือ

สิ้้�นยึึดทั้้�งสัังขารและวิิสัังขาร) ถึึงพระนิิพพาน

๑๙๑๑๙๐



นี่่�คืือทางผ่่าน ที่่�หลวงตามหาบััว ญาณสััมปัันโน ท่่านบอกว่่า พอไม่่

ยึึดถืือขัันธ์์ ๕ แล้้วจะพบธรรมธาตุุ แต่่ไม่่มีีใครแม้้แต่่คนเดีียวที่่�ไม่่

ยึึด จะนิิพพานได้้ต้้องโดยเกิิดปััญญาญาณรู้้�แจ้้งว่่า ตััวเราที่่�ไปเป็็น

เจ้้าของสัังขารและวิิสัังขาร เป็็นเพีียงสัังขารที่่�เกิิดเองดัับเองตาม

กระแสเหตุปุัจัจัยัในปัจัจุบุันัขณะ ไม่เ่คยมีตีัวัเรา ของเราอยู่่�จริงิ เมื่่�อ

สิ้้�นหลงยึึดมั่่�น จึึงสิ้้�นอวิิชชาก็็พ้้นทุุกข์์ นั่่�นคืือนิิพพาน 

 

ทำอย่่างไรจึึงไม่่ยึึดถืือตััวเรา
 

การฝึกึปฏิบิััติคืือ เมื่่�อเป็น็ปัจัจุบุัันขณะแล้ว้ อยู่่�เดี่่�ยวๆ กัับจิติใจของ

ตััวเอง มีีสติิ ปััญญาสัังเกตเห็็นสัังขารเกิิดดัับในใจ ถ้้าสติิ ปััญญา

ขาดก็็จะหลงคิิดปรุุงแต่่งฟุ้้�งซ่่าน หรืือหลงติิดไปกัับสัังขาร หากไม่่

หลงติิดไปกับสังัขาร หรืือไม่่พยายามกดข่่มบังัคับัผลักไสสัังขาร จะ

มีปีัญัญาญาณหรือืญาณทัสัสนะ เป็น็ปัญัญารู้้�แจ้ง้ของจิติปัจัจุบุันัเอง 

รู้้�เห็็นแจ้้งประจัักษ์์แก่่ใจขณะที่่�ผู้้�รู้้� ผู้้�เลืือกข้้างเกิิดดัับเองในปััจจุุบััน

ขณะ เช่่น มีีเราเข้้าไปเป็็นผู้้�รู้้�แล้้วเป็็นผู้้�พอใจ ไม่่พอใจ ดีีรัักชั่่�วชััง 

เกลีียดทุุกข์์รัักสุุข รัังเกีียจโลก (สัังขาร) อยากได้้นิิพพาน ไม่่ใช่่ตััว

เราเป็็นผู้้�รู้้�แจ้้ง หรืือเอาจิิตดวงหลัังไปรู้้�จิิตเกิิดดัับดวงก่่อนหน้้านั้้�น

ปััญญาญาณ คืือ ความรู้้�แจ้้งว่่าทั้้�งผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�ล้้วนเป็็นสัังขาร

ทั้้�งนั้้�น ไม่่มีีผู้้�รู้้�คงที่่�ตั้้�งอยู่่�หรืือลอยเด่่นเป็็นอิิสระออกมาจากทุุกสิ่่�ง 

ถ้้ามีีผู้้�รู้้�คงที่่�ปรากฏลอยเด่่นเป็็นอิิสระ แสดงว่่ายัังมีีอวิิชชาหลงยึึด

มั่่�นว่่าเราเป็็นผู้้�รู้้� หรืือผู้้�รู้้�เป็็นเรา หรืือเป็็นของเรา ต้้องเห็็นว่่าผู้้�รู้้�นี้้�

เป็็นสังัขารเกิดิดับัเองตามอวิชิชา อนุสุัยัเก่่า ไม่่ควรหลงยึึดมั่่�นเป็็นเรา 

เป็็นตััวเรา หรืือเป็็นของเรา 

ขณะจิิตปััจจุุบัันที่่�สิ้้�นหลงยึึดมั่่�นผู้้�รู้้� ผู้้�เลืือกข้้างเป็็นเรา ตััวเรา แล้้ว

นิิพพานธาตุุจะเปิิดเผยออกมาเอง จึึงประจัักษ์์แจ้้งแก่่ใจว่่ามีีธรรม

ที่่�เงีียบสงบสงััดสัันติิ (นิิพพาน) ในท่่ามกลางสัังขารปรุุงแต่่งวุ่่�นวาย

ที่่�เป็็นเสีียงดัังทั้้�งภายนอกและภายใน ซึ่่�งไม่่เคยพบมาก่่อน ไม่่แบ่่ง

แยกความเงีียบสงบสงััดภายในกัับภายนอก ความจริิงที่่�เกิิดขึ้้�นเป็็น

ความจริิงขณะจิิตหนึ่่�งแล้้วก็็ผ่่านไป ยิ่่�งเงีียบสงบสงััด ตััวเราซึ่่�งเป็็น

สัังขารเกิิดดัับเองยิ่่�งพููดเสีียงดััง เช่่น พููดในใจว่่า “เงีียบอีีกแล้้ว” 

	 “ทํํายัังไงความเงีียบนี่่�มัันจะอยู่่�กัับเราตลอดไป” 

	 “ทํําไมความเงีียบมัันเป็็นๆหายๆ” 

	 “ทํํายัังไงความเงีียบจะไม่่หายไป” 

	ปั ญญาญาณจะรู้้�แจ้้งว่่าตััวเราที่่�พููดเสีียงดัังเป็็นสัังขารเกิิดดัับ

เองตามเหตุุปััจจััย คืืออวิิชชา อนุุสััย อาสวะที่่�ติิดมากัับจิิตที่่�เกิิดดัับ

ตั้้�งแต่่เดิิม ส่่วนธรรมที่่�ไม่่ปรุุงแต่่งพููดไม่่ได้้ 

๑๙๓๑๙๒



ถ้้าขัันธ์์ ๕ ยังัไม่ต่ายจะยังัต้อ้งมีเีสียีงพููดในใจ แต่ก่ารที่่�พบธรรมชาติิ

ทั้้�ง ๒ ฝั่่�งแล้้วไม่่ติิดทั้้�ง ๒ ฝั่่�ง ไม่่มีีตััวตนที่่�ไปยึึดติิดสัังขาร รัังเกีียจ

สังัขาร และไม่่มีตีัวัตนไปยึึดติิดวิสิังัขาร อยากได้้วิิสัังขาร (นิิพพาน) 

ก็็เป็็นธรรมที่่�เป็็นกลางของเขาเอง เรีียกว่่า มััชฌิิมาปฏิิปทา

  

นี่่�คืือทางเดิินอริิยมรรคมีีองค์์ ๘ แต่่ไม่่มีีผู้้�เดิินทาง นิิพพานมีีอยู่่� แต่่

ผู้้�ถึึงนิิพพานไม่่มีี มััชฌิิมาคืือไม่่ติิด ๒ ฝั่่�ง แต่่ต้้องพบทั้้�ง ๒ ฝั่่�งก่่อน

จึึงจะเป็็นกลางได้้ พอเป็็นมััชฌิิมาแล้้ว ไม่่มีีเจ้้าของมััชฌิิมา แต่่ถ้้า

เหลืือแต่่ฝั่่�งสัังขารฝั่่�งเดีียว หรืือฝั่่�งวิิสัังขารอย่่างเดีียวในขณะที่่�ยัังมีี

ชีีวิิตอยู่่�เท่่ากัับหลงยึึดว่่ามีีตััวเรา แล้้วเอาตััวเราไปอยู่่�ฝั่่�งใดฝั่่�งหนึ่่�ง 

จึึงเห็็นแต่่ฝั่่�งเดีียว 

 

ผู้้�ปฏิิบััติิหลายคนพยายามหาวิิธีีทำำ�ให้้พบความเงีียบสงบสงััดเพื่่�อ

เป็น็ใจที่่�สิ้้�นอวิชิชา จึึงไม่่ได้เ้ป็น็ใจที่่�สิ้้�นอวิชิชาจริงิ แล้ว้มีีบางคนสร้า้ง

ความเงีียบขึ้้�นมาหลอกตััวเองเพราะหมายว่่าความเงีียบคืือนิิพพาน 

จึึงจำำ�ความเงีียบสงบเอาไว้้ พอจำำ�ไว้้บ่่อยๆ จิิตจะสร้างขึ้้�นมาเอง 

แต่่นั่่�นเป็็นเพีียงอารมณ์์ไม่่ใช่่ความเงีียบสงบสงััดสัันติิจริิง เป็็นการ

หลงเล่่นอยู่่�กัับความจำำ� แต่่ถ้้าไม่่ใส่่ใจยึึดถืือ จิิตก็็จะไม่่จำำ�ขึ้้�นมาเอง 

ไม่่ว่่าจะเป็็นอะไรก็็ไม่่สนใจ ไม่่ใส่่ใจยึึดถืือ ไม่่มีีความหมายใดๆ 

ความหลงเล่่นกัับความจำำ�ก็็ค่่อยๆ หมดไป 

สรุุปลำดัับการฝึึกจิิตเพื่่�อให้้เกิิดปััญญา
 

ทั้้�งหมดที่่�ได้้ถ่่ายทอดมาคืือทางเดินิชีีวิติที่่�แก้้ไขได้้ด้้วยตััวเอง โดยจะต้อ้ง

ฝึึกสมถะ วิิปััสสนาอย่่างต่่อเนื่่�องในชีีวิิตประจำำ�วัันอย่่างสม่ำำ��เสมอ 

เพื่่�อให้เ้กิดิปัญัญาญาณเห็น็อาการของจิติหรืืออาการของขัันธ์ ์๕ เกิดิ

ดัับทุุกปัจัจุบุัันขณะเหมืือนน้ำำ��เดืือดปุุดๆ เหมืือนต่่อมน้ำำ�� หรืือเหมืือน

พยัับแดดเกิดิเองดัับเองตลอดเวลาตามเหตุปุัจัจััยที่่�ยัังมีขีัันธ์ ์๕ และ

อายตนะอยู่่� โดยไม่่มีีผู้้�ดูู ไม่่มีีผู้้�รู้้� ไม่่มีีผู้้�เป็็นเจ้้าของ ไม่่มีีผู้้�ยึึดมั่่�น   

ถืือมั่่�น ไม่่มีีผู้้�ไปอะไรๆ กัับอาการเหล่่านั้้�นเลย โดย 

 

๑. หากมุ่่�งสู่่�มรรคผลนิพิพาน จะต้้องฝึึกในทางอริยิมรรคมีอีงค์์ ๘ 

หรืือศีลี สมาธิ ิปััญญา อย่่างต่่อเนื่่�องสม่ำำ��เสมอในชีวีิติประจำำ�วััน จะ

ต้้องมีีศีีลบริิสุุทธิ์์� ถ้้าเป็็นฆราวาสต้้องถืือศีีล ๕ และต้้องเพิ่่�มการถืือ

พรหมจรรย์์ แม้้มีีคู่่�ก็็ไม่่ร่่วมประเวณีีก็็จะไม่่เกิิดกามราคะ 

ศีีลบริิสุุทธิ์์�เป็็นเหตุุ สมาธิิเป็็นผล 

สมาธิิเป็็นเหตุุ ปััญญาเป็็นผล 

ปััญญาเป็็นเหตุุ วิิมุุตติิเป็็นผล 

 

๑๙๕๑๙๔



๒. ผู้้�ปรารถนามรรคผลนิิพพานจะต้้องประพฤติิปฏิิบััติในทางแห่่ง

ความเจริิญอย่่างต่่อเนื่่�อง ได้้แก่่ กิินน้้อย นอนน้้อย พููดน้้อย ไม่่

คลุุกคลีีหมู่่�คณะ สำำ�รวมอิินทรีีย์์ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ เช่่น ไม่่

นำำ�โทรศััพท์์มืือถืือมาดููหรืือฟัังรายการต่่างๆ เล่่นเพลิินไปเร่ื่�อยๆ 

โดยไม่่มีีสาระแก่่นสาร และไม่่เอาเรื่่�องโลกๆ มาหมกมุ่่�นในใจ มีี

สติิ สมาธิิ ปััญญา ศรััทธา ความเพีียรต่่อเนื่่�องอย่่างสม่ำำ��เสมอ มีีหิิริิ 

โอตตััปปะ มีีขัันติิ เว้้นทางแห่่งความเสื่่�อม (ทางปฏิิบััติิตรงข้้ามกัับ

ทางแห่่งความเจริิญ) โดยเด็็ดขาด 

 

๓. ฝึึกให้้เกิิดความสงบในสมถะ โดยมีีกรรมฐานไว้้ ๑ อย่่างเพื่่�อให้้

เหลืืออารมณ์์เพีียงหนึ่่�งเดียีว เช่่น การใช้้คำำ�บริิกรรม การใช้้อานาปานสติิ 

เป็น็ต้้น จิติจะไม่่ซััดส่่ายฟุ้้�งซ่่าน และที่่�สำำ�คััญคืือต้้องละความยึึดม่ั่�น

ถืือมั่่�น และนิิวรณ์์ ๕ ให้้ขาด ได้้แก่่

	 ละกามฉัันทะ อย่่าหมกมุ่่�นในกาม

	 ละพยาบาท อย่่าไปผููกใจเจ็็บอาฆาตพยาบาท

	 ละวิิจิิกิิจฉา ละความลัังเลสงสััย 

	 ละอุุทธััจจะ กุุกกุุจจะ อย่่าปล่่อยให้้ความหงุุดหงิิดฟุ้้�งซ่่าน       

รํําคาญใจมาครอบคลุุมจิิตใจ

	 ละถีีนมิิทธะ อย่่าปล่่อยให้้ความง่่วงเหงาหาวนอน ง่่วงงุุน 

เคลิิบเคลิ้้�ม ซึึมเซา เศร้้าหมอง เบื่่�อ เซ็็ง กลุ้้�ม ท้้อแท้้ หดหู่่� สิ้้�นหวััง 

อย่่าปล่่อยให้้ครอบงํําจิิตใจได้้ 

การฝึึกในช่่วงแรกจิติจะสงบเป็็นขณะๆ แล้้วก็ฟ็ุ้้�งซ่่าน เรียีกว่่า ขณิกิสมาธิิ

ที่่�ไม่่สามารถนำำ�มาใช้้งานในขั้้�นวิปัิัสสนาได้้ ก็ใ็ห้้ฝึึกจนเป็็นอุปุจารสมาธิิ

ที่่�มีีความสงบต่่อเน่ื่�องยาวนานอยู่่�กัับเคร่ื่�องล่่อจิิต และอาศััยความ

สงบจากสมถะเพ่ื่�อขึ้้�นสู่่�วิปัสัสนา พิจิารณาสติปัฏัฐาน ๔ เห็็นอนิจิจััง 

ทุุกขััง อนััตตา ของทั้้�งธรรมชาติิภายนอกและภายในร่่างกายจิิตใจ 

ก็็เพีียงพอจะพ้้นทุุกข์์ได้้ ไม่่จำำ�เป็็นถึึงขั้้�นอััปปนาสมาธิิที่่�เป็็นสมาธิิ

ระดัับสููง (รููปฌาน และอรููปฌาน) 

การมีีสติิ สมาธิิอยู่่�กัับเครื่่�องล่่อจะทำำ�ให้้ไม่่หลงติิดไปกัับความคิิด

และอารมณ์์ คืือ ไม่่หลงส่่งจิิตออกนอกไปติิดกัับรููป เสีียง กลิ่่�น รส 

โผฏฐััพพะ (สิ่่�งที่่�ถููกรู้้�ทางกาย) และไม่่หลงส่่งจิิตเข้้าในติิดไปกัับ

ธรรมารมณ์์ (อาการของจิิตที่่�ถูกูรู้้�ทางใจ) รวมทั้้�งไม่่หลงยึึดม่ั่�นถืือม่ั่�น 

สิ่่�งใดติิดค้้างคาใจ ทำำ�ให้้จิิตใจมีีความสงบจากกิิเลสและนิิวรณ์์ ๕

 

สมถะนั้้�นจะต้้องไม่่มีกีิเิลส ไม่่มีีนิวิรณ์์ ๕ ถ้้ามีกีิเิลส มีนีิวิรณ์์ ๕ จิติ

จะเป็็นฌานไม่่ได้้ สมถะเป็็นการรู้้�อารมณ์์ หากติิดความสงบจมแช่่ใน

๑๙๗๑๙๖



อารมณ์์ อาการว่่างโล่่งโปร่งเบาสบาย ไม่่คิดิอะไร ใจว่่างเปล่า อัันนั้้�น

เป็็นกิเิลสตััณหาไม่่เป็็นทั้้�งสมถะ ไม่่เป็็นวิปัิัสสนา และไม่่ได้้เป็็นผู้้�ฝึกจิติ 

 

เมื่่�อรู้้�อารมณ์์แล้้วไม่่จมแช่่ติดิในอารมณ์์ ก็เ็ป็็นรู้้�อารมณ์์เร่ื่�อยไป ถึึง

ขั้้�นนี้้�ก็ไ็ม่่มีนีิวิรณ์์ ๕ ครอบงํํา จิติก็ค็วรแก่่งานในขั้้�นสมถะ วิปัิัสสนา

 

๔. เพราะมีีความสงบจากกิิเลสและนิิวรณ์์ ๕ จิิตใจจึึงมีีความ

สงบ ประณีีต ไม่่แข็็งกระด้้าง ควรแก่่งานที่่�จะเห็็นอาการของจิิต 

(ธรรมารมณ์์) ทุกุปัจัจุบุัันขณะ ไม่ว่่า่จะสุขุ ทุกุข์ ์ผ่อ่งใส เศร้า้หมอง 

นิ่่�ง เฉย เป็็นอกุุศล เป็็นกุุศล เป็็นกลางๆ เกิิดเองดัับเองตามเหตุุ

ปััจจััยที่่�มีีการกระทบหรืือผััสสะทางอายตนะภายในกัับภายนอกใน

ปััจจุุบัันขณะ โดยที่่�ไม่่หลงติิดไป ไม่่เข้้าไปดิ้้�นรนผลัักไส ไม่่หนีี

สัังขาร ไม่่หลงสัังขาร ไม่่กดข่่มบัังคัับไล่่ดัับสัังขาร จิิตก็็จะควรแก่่

งานในขั้้�นสููงสุดุ คืือ เห็็นตัวัจิติเองที่่�ไปรู้้�สัังขารแล้้วไม่ห่ลงติดิไปกับั

สัังขารว่่าเป็็นสัังขารเกิิดดัับ

๕. เพราะไม่่หลงติดิไปกัับอาการของจิติที่่�ถูกูรู้้� จิิตก็็จะควรแก่่งาน

ในขั้้�นสููงสุุด คืือ เกิิดปััญญาญาณเห็็นตััวจิิตเองที่่�ขึ้้�นมาเป็็นผู้้�รู้้�หรืือ    

ผู้้�ดูู เป็็นสังัขารเกิิดดัับในปััจจุบุันัขณะ ปััญญาญาณเกิดิขึ้้�นในขณะนั้้�น

แล้้วดัับไป เพราะไม่่ได้้ไปใส่่ใจที่่�จะไปดูรู้้�เห็็นอะไร แต่่ใส่่ใจที่่�เห็็น

ตััวมัันเองเป็็นสิ่่�งเกิิดเองดัับเอง เหมืือนน้ำำ��เดืือดปุดุๆ เหมืือนพยัับ

แดด เหมืือนต่่อมน้ำำ�� เหมืือนฟ้้าแลบ จิติจึึงมีีปััญญาของจิติเองเรียีก

ว่่าปััญญาญาณ ไม่่ใช่่หลงมีตีััวเราไปรู้้�เห็น็จิติเกิดิดัับ หรืือไม่่ใช่่จิติดวง

หนึ่่�งไปรู้้�เห็น็จิติอีกีดวงหนึ่่�งเกิดิดัับ

 

๖. เมื่่�อจิิตหรืือผู้้�รู้้�เกิิดปััญญาญาณเห็็นตนเองเป็็นเพีียงอาการของ

สัังขารที่่�เกิิดดัับอยู่่�ในปััจจุุบัันขณะ ย่่อมเห็็นชััดว่่า “ตััวเรา” ไม่่มีี

อยู่่�จริิง การที่่�เคยยึึดจิิตเป็็นตััวเรา หรืือจิิตเป็็นของเรา จึึงเป็็นความ

หลงผิิด เพราะแม้้แต่่จิิตเองก็็ไม่่มีีตััวตนคงที่่� เมื่่�อจิิตไม่่มีีตััวตน เรา

ที่่�ไปยึึดจิิตเป็็นตััวตนก็็ย่่อมไม่่มีีอยู่่�จริิง

 

เมื่่�อไม่่มีีตััวตน ก็็ไม่่มีีผู้้�ไปยึึดถืือสิ่่�งใดให้้เป็็นทุุกข์์ จึึงสิ้้�นการยึึดมั่่�น

ถืือมั่่�นจิติ ใจ วิญิญาณ หรืือผู้้�รู้้� ว่่าเป็็นตััวตนถาวร เป็็นเรา เป็็นตััวเรา 

หรืือเป็็นของเรา ผลคืือสิ้้�นอุุปาทานขัันธ์์ ๕ และสิ้้�นอวิิชชา กิิเลส 

ตััณหา อุปุาทาน ภพ ชาติ ิและความทุกุข์ท์ั้้�งมวลในปฏิจิจสมุปุบาท

 

คำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าสรุุปหััวใจสำำ�คััญว่่า เมื่่�อไม่่หลงยึึดสัังขาร

ทั้้�งปวง ย่่อมพบธรรมที่่�เป็็นวิิสัังขาร และเมื่่�อพบวิิสัังขารแล้้ว หาก

ไม่่มีีผู้้�ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นทั้้�งสัังขารและวิิสัังขาร ก็็ย่่อมพ้้นทุุกข์์โดยสิ้้�นเชิิง

 

๑๙๙๑๙๘



ท้้ายที่่�สุุด ปรากฏเพียีงอาการของจิติหรืืออาการของขัันธ์์ ๕ เกิิดขึ้้�น

และดัับไปตามเหตุุปััจจััยตลอดเวลาตราบเท่่าที่่�ยัังมีีขัันธ์์ ๕ และ

อายตนะอยู่่� โดยไม่่มีีตััวตนของผู้้�ดูู ผู้้�รู้้� ไม่่มีีผู้้�เป็็นเจ้้าของ ไม่่มีีผู้้� 

ยึึดมั่่�นถืือมั่่�น และไม่่มีีผู้้�ไปกระทำำ�อะไรกัับอาการเหล่่านั้้�น

 

เมื่่�อไม่ม่ีผีู้้�ยึึดถืือสัังขาร ไม่่มีผีู้้�ยึึดถืือจิิตหรืือใจที่่�บริิสุทุธิ์์� ไม่มี่ีผู้้�ยึึดถืือ 

วิสิัังขารว่่าเป็น็ตััวเรา ของเรา ก็ไ็ม่ม่ีกีิเิลส ตััณหา อุปุาทาน ภพ ชาติิ 

และความทุุกข์์ทั้้�งมวล ใจจึึงเป็็นความสงบเย็็น สิ้้�นหลงยึึดมั่่�นถืือมั่่�น

สิ่่�งใดให้้เป็็นความทุกุข์์อีกีต่่อไป

๒๐๑๒๐๐

นััตถิิ สัันติิ ปะรััง สุุขััง

สุุขใดเล่่าจะเหนืือกว่่าใจ
ที่่�สงบจากความปรุุงแต่่ง

เป็็นไม่่มีี



๒๐๓

สัังขารย่่อมเป็็นสัังขารที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วดัับไปตามธรรมชาติิ ตกอยู่่�ใต้้

กฎไตรลัักษณ์์ คืือ อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ส่่วนนิิพพานย่่อมเป็็น

นิิพพาน เป็็นวิิสัังขาร อสัังขตธาตุุ อสัังขตธรรม เป็็นอมตธาตุุ ไม่่

เคยเกิิด ไม่่เคยดัับ และไม่่เคยหายไป

สัังขารเกิิดดัับอยู่่�ในธรรมชาติิที่่�ไม่่เกิิดไม่่ดัับ เปรีียบเหมืือนคลื่่�นที่่�

เกิิดขึ้้�นและดัับไปในน้ำำ��ทะเล คลื่่�นมีีความเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�เสมอ แต่่

น้ำำ��ทะเลก็็ยัังคงเป็็นน้ำำ��ทะเลเช่่นนั้้�น ความเกิิดดัับของคลื่่�นไม่่เคย

กระทบน้ำำ��ทะเล และน้ำำ��ทะเลก็็ไม่่ได้้ขััดขวางการเกิิดดัับของคล่ื่�น        

ทั้้�งสองธรรมชาติิไม่่ยึึดถืือ ไม่่ดููด ไม่่ผลััก เป็็นอิิสระต่่อกััน ไม่่ใช่่

ของใคร และไม่่มีีใครเป็็นเจ้้าของ

ความคิิดหรืือความรู้้�สึึกว่่าเป็็นเรา ตััวเรา ของเรา ล้้วนเป็็นเพีียง

สัังขารที่่�เกิดิแล้ว้ดัับ จึึงไม่่อาจไปยึึดถืือนิพิพาน หรืือไปเป็็นนิพิพาน

ได้้ และสัังขารไม่่อาจเปลี่่�ยนเป็็นวิิสัังขารได้้

นิพิพาน
บทที่่� ๑๑



อย่า่หลงเป็็นมิจิฉาทิฏิฐิ ิเช่่น พยายามเอาจิติ เอาเรา หรืือเอาสัังขาร

ใดๆ มาปะปนกัับวิิสัังขารหรืือนิิพพาน หรืือพยายามทำำ�สัังขารให้้

เป็็นวิิสัังขาร รวมทั้้�งพยายามดัับสัังขารด้้วยวิิธีีการใดๆ โดยเข้้าใจ

ผิดิว่า่ ถ้า้ตััวเรา จิติใจของเราหายไป หรืือเม่ื่�อใดใจของเราว่่างเปล่า่

จากสัังขาร เมื่่�อนั้้�นใจเราจะนิิพพาน เราจะเป็็นพระอรหัันต์์ การ

เพีียรพยายามเช่่นนั้้�นนานกี่่�ภพกี่่�ชาติิก็็ตามก็็ไม่่อาจเอาเรา ตััวเรา 

ซึ่่�งเป็็นสัังขารเกิิดดัับไปเป็็นนิิพพาน ไปเป็็นเจ้้าของนิิพพาน ไปเอา 

หรืือไปบรรลุุนิิพพานได้้

เพีียงยอมรัับตามความจริิงว่่า เราเป็็นเพีียงสัังขาร ไม่่อาจเป็็น

นิิพพานได้้ จิิตจะค่่อยๆ คลายความทะยานอยากและการดิ้้�นรนลง 

หยุุดความหลงที่่�จะไปเป็็นเจ้้าของนิิพพาน 

เมื่่�อสิ้้�นยึึดหรืือสิ้้�นอวิิชชา กิิเลส ตััณหา หรืืออุุปาทาน นิิพพานก็็  

เปิิดเผยขึ้้�นมาเองทัันทีี เปรีียบเหมืือนเมฆที่่�เคยบดบัังพระอาทิิตย์ 

เมื่่�อเมฆสลายไปพระอาทิิตย์์ก็็เปิิดเผยขึ้้�นมาเอง แต่่ก็็ไม่่อาจยึึดถืือ

เอามาเป็น็เจ้า้ของได้ ้การเข้า้ใจความจริงินี้้�ไม่ต่้อ้งอาศััยการเดินิทาง

ไปที่่�ใด แต่่รู้้�แจ้้งแก่่ใจตนเองเมื่่�อหยุุดความดิ้้�นรน เม่ื่�อไม่่มีีผู้้�ยึึดม่ั่�น 

ทั้้�งสัังขารและวิิสัังขารย่่อมทำำ�หน้้าที่่�ของตนไปตามธรรมชาติิ 

สังัขารเกิดิข้ึ้�นแล้้วดับไปตามเหตุุปััจจัย ส่่วนนิิพพานก็เ็ป็็น “เอโกธัมัโม” 

หรือื “เอกธััมโม” คือืธรรมไม่่เกิดิไม่่ดับั ไม่่เกิดิไม่่ตายตลอดกาล โดยไม่ม่ีี

ใครเข้้าไปแบกหรือืเป็็นเจ้้าของอีกีต่่อไป 

เป็็นการคืืนธรรมะให้้แก่่ธรรมชาติิ คืือ 

	คื ืน... การเกิิดดัับให้้สัังขาร 

	คื ืน... ความสงบสัันติิให้้นิิพพาน 

	คื ืน... ความว่่างจากความเป็็นเจ้้าของให้้แก่่ทุุกสรรพสิ่่�ง 

ว่่างเปล่่าจากผู้้�ยึึด ว่่างเปล่่าจากสิ่่�งที่่�ยึึด ว่่างเปล่่าจากกิิเลสตััณหา 

เมื่่�อใจประจัักษ์แ์จ้ง้นิพิพานเสียีแล้ว้ มัันเหนืือคำำ�พูดู เหนืือคำำ�บรรยาย 

เหนืือการอธิิบายเหตุุผลใด เป็็นใจที่่�เงีียบ สงบ สัันติิ ตลอดกาล 

๒๐๕๒๐๔



๒๐๗๒๐๖



การฝึึกพลัังลมปราณ อธิิษฐานจิิต เป็็นการรวมเอาความรู้้�ในเรื่่�อง  

อานาปานสติ พลัังลมปราณ (พลัังชีีวิติ) อำำ�นาจจิติ และอธิษิฐานจิติ 

รวมเข้้าไว้้ด้ว้ยกััน ซึ่่�งมีีรายละเอียีดมากมาย หากฝึึกอย่่างสม่ำำ��เสมอ

จะเป็็นการเพิ่่�มพลัังจิิตและคุ้้�มครองตััวเอง รัักษาธาตุุขัันธ์์ให้้แข็็งแรง 

ช่่วยบริิหารร่่างกายและจิิตใจไปพร้้อมกััน จะทำำ�ให้้แคล้้วคลาด

ปลอดภััย มีีสุุขภาพดีี (ยกเว้้นแต่่มีีบาปกรรมหนัักมาตััดรอน) โรค

ต่่างๆ ที่่�เกิดิจากจิิตใจ เช่่น ความฟุ้้�งซ่่าน ความเครีียด ความ ซึึมเศร้้า 

จะค่อ่ยๆ ดีขีึ้้�น และเป็น็การปรัับสติ ิสมาธิ ิปัญัญาให้เ้ป็น็สััมมาทิฏิฐิิ 

ดัับมิิจฉาทิิฏฐิิ อวิิชชา กิิเลส ตััณหา อุุปาทาน โดยอััตโนมััติิตลอด

เวลา จนถึึงที่่�สุุดพ้้นจากทุุกข์์ได้้ หรืือความทุุกข์์ของสัังขารขัันธ์์ ๕ 

มีีอยู่่� แต่่ผู้้�ยึึดให้้เป็็นทุุกข์์ไม่่มีี

 

การฝึึกฝนพลัังลมปราณ อธิิษฐานจิิตนั้้�นสำำ�คััญมาก จะช่่วยทำำ�ให้้

แยกออกระหว่่างรู้้�กัับหลงว่่าต่่างกัันอย่่างไร พอหลงก็็ไม่่เป็็นรู้้� เวลา

เกิิดเหตุุการณ์์อะไรขึ้้�นจริิงๆ ก็็เกิิดความกัังวล ไม่่สงบ จะนำำ�ไปใช้้

ไม่่ได้้ เพราะว่่าไม่่ได้้เป็็นรู้้�

 

เคล็ด็วิชิาการฝึึกอำนาจจิิต 
และอำนาจบารมีี

ภาคผนวกที่่� ๑

แตบ่างคนเหน็เปน็เรื่องเลก็ เข้าใจว่าใชแ้ค่เพื่อป้องกันโรค ใหสุ้ขภาพ

แข็งแรง แต่ความจริงแล้ว มีความสำ�คัญตั้งแต่เรื่องเล็กไปจนย่ิงใหญ่

ถึงที่สดของวิปัสสนาญาณ และใช้จนถึงวาระสุดท้ายของชีวิตท่ีจบลง

โดยสมบูรณ์

 

ในหนัังสืือได้้แยกรายละเอีียดของการฝึึกเบื้้�องต้้นออกเป็็นขั้้�นตอน

ต่่างๆ เปรีียบเทีียบได้้เหมืือนการฝึึกวงสวิิงกอล์์ฟที่่�เวลาโปรกอล์์ฟ

สอน ก็็จะต้้องสอนท่่าทางเทคนิิคให้้ในแต่่ละขั้้�นตอน คืือ ๑ ๒ ๓ 

๔ แล้้วก็็ Follow Through แล้้วซ้้อมซ้ำำ��ๆ ไปจนกว่่าจิิตจำำ�วงสวิิง

ได้้ จนจิิตคุ้้�นชิินวงสวิิง จำำ�วงสวิิงได้้ พอไปตีีจริิงก็็ไม่่มีีขั้้�นตอนแล้้ว 

สามารถหวดรวบไปทีีเดีียวเลย การฝึึกพลัังลมปราณอธิิษฐานจิิตที่่�

หลวงตานำำ�มาแยกรายละเอีียดของเทคนิิคต่่างๆ ไว้้ก็็เช่่นเดีียวกััน 

เมื่่�อนำำ�ไปฝึึกจนชำำ�นาญแล้้ว ก็็สามารถนำำ�ไปใช้้ได้้เลยเป็็นอััตโนมััติิ 

ไม่่ต้้องมาแยกเป็็นขั้้�นๆ อีีก ที่่�แบ่่งไว้้เพื่่�อให้้เอาไว้้ฝึึกฝนจนชำำ�นาญ 

เมื่่�อชำำ�นาญแล้้วก็็ใช้้ไปเลย

๒๐๙๒๐๘



ภาคปฏิิบััติิเพื่่�อฝึึกทั้้�งพลัังลมปราณ ร่่วมกัับการอธิิษฐานจิิต
(สามารถทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�ที่่�เป็็นขั้้�นตอนตามนี้้�ไปเลย)

ขั้้�นตอนที่่� ๑ หายใจออกท้้องแฟบ หายใจเข้้าท้้องพอง

 

เริ่่�มต้น้ จะต้้องเริ่่�มจากหายใจออก โดยเอาความรู้้�สึึกลากของเสียีใน

ร่่างกายและจิิตใจทิ้้�งออกไปก่่อน เหมืือนกัับในแก้้วมีีน้ำำ��สกปรกอยู่่� 

ก่่อนที่่�จะเติิมน้ำำ��ดีีเข้้าไป จะต้้องเทน้ำำ��สกปรกในแก้้วทิ้้�งออกไปก่่อน 

เพราะในร่่างกายเรามีีลมสกปรกที่่�เป็็นคาร์์บอนไดออกไซด์์อยู่่� มีี

เชื้้�อโรคต่่างๆ อยู่่�ในอวััยวะทุุกส่่วนในร่่างกายที่่�เป็็นของเสีีย ให้้ลาก

เอาออกไปทางลม ทิ้้�งออกจากร่่างกายให้้หมดพร้้อมกัับลมหายใจ

ออก และเอาของเสีียออกจากจิิตใจ คืือเอาราคะ โทสะ โมหะ 

กิิเลส ตััณหา ความทุุกข์์ใจ ความไม่่สบายใจ ความโลภ ความโกรธ   

ความหลง ความอาฆาตแค้้นพยาบาท ผููกใจเจ็็บ ความวิิตกกัังวล 

ความเศร้้าหมอง ความห่่วงใย รัักใคร่่ ผููกพััน ความน้้อยเนื้้�อต่ำำ��ใจ 

ความยึึดม่ั่�นถืือม่ั่�น เอาออกไปพร้้อมกัับลมหายใจออกในปััจจุุบััน  

เอาทิ้้�งออกไปๆ จากใจให้้หมดสิ้้�น ถวายเป็็นพุุทธบููชา ธรรมบููชา 

สัังฆบููชา ตั้้�งแต่่บััดนี้้�เป็็นต้้นไป ไม่่เอากลัับคืืนเข้้ามาอีีก 

 

ล้้างของสกปรกที่่�มีมีาทุุกภพชาติทิิ้้�งให้้เกลี้้�ยงให้้สะอาดบริสิุทุธิ์์� เริ่่�ม

ต้้นชีีวิิตใหม่่ เมตตาให้้อภััยไม่่ถืือสา เมตตาตนและเมตตาผู้้�อื่�น

เสมอภาคกััน ไม่่ใช่ว่่่าเมตตาเฉพาะกัับคนในครอบครััวของเราอย่่าง

เดีียว แต่่เมตตาต่่อสรรพสััตว์์ทั้้�งหลาย ให้้อภััย ไม่่ถืือสา ทํําแบบนี้้�

ซ้ำำ��ๆ ของเสียีก็ห็มดไปจากร่า่งกายจิิตใจของเรา การทำำ�เช่น่นี้้�เท่า่กัับ

สละกิิเลสเป็็นทาน คืือ สละกิิเลสเก่่าในอดีีต ทั้้�งความรัักและความ

เกลียีดชังัที่่�ติดิค้้างในใจออกไปให้้หมดสิ้้�น กิเิลสใหม่ใ่นปัจัจุบุัันและ

ในอนาคตก็จะไม่่เอาเข้้ามาเป็็นไฟเผาใจตััวเองให้้เป็็นทุุกข์์เดืือดร้้อน 

การตั้้�งใจแน่่วแน่่เช่่นนี้้�เป็็นทานบารมีี สััจจบารมีี อธิิษฐานบารมีีใน

ทัันทีี ส่่วนบารมีีที่่�เหลืือในบารมีี ๑๐ ได้้แก่่ วิิริิยบารมีี เมตตาบารมีี 

ปััญญาบารมีี อุุเบกขาบารมีี เนกขััมมบารมีี ศีีลบารมีี ขัันติิบารมีี 

ก็็จะส่่งเสริิมให้้การตั้้�งสััจจะอธิิษฐานนั้้�นเป็็นจริิง 

 

เวลาหายใจออก ให้้แขม่่วท้้อง เอามืือช่่วยกดหน้้าท้้อง เพื่่�อให้้ลม

ออกไปให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะมากได้้ ให้้ท้้องแฟบไปจนเหมืือนติิด

กระดููกสัันหลััง พร้้อมกัับหายใจเอาลมออกทางจมููก ทางปากให้้

หมด แล้้วขณะที่่�หายใจเข้้า ท้้องก็็จะพองเองโดยอััตโนมััติิ ให้้เอา

มืือแตะที่่�ท้อ้งน้้อยไว้้ จะได้้รู้้�สึึกที่่�ท้อ้งว่่าหายใจออกท้้องแฟบ หายใจ

เข้้าท้้องพองได้้ชััดเจน

 

๒๑๑๒๑๐



เวลาหายใจเข้้า อย่่ายกไหล่่หรืือหน้้าอก เพราะจะทำำ�ให้้ท้้องไม่่พอง 

ให้้หายใจเข้้าทางจมููก ให้้ทำำ�ความรู้้�สึึกว่่าหายใจเอาความบริิสุุทธิ์์�

เข้า้ไป มีคีวามรู้้�สึึกว่่าลมหายใจผ่่านรููจมููกเข้้าไป ผ่า่นไปถึึงกะโหลก

ศีรีษะ ผ่่านสมอง ผ่่านร่่างกาย ไปถึึงท้้อง แผ่่ซ่่านไปทั่�วตััว ให้้ลมหายใจ

นุ่่�มนวล แผ่่วเบา ยาวลึึก จะได้้ไม่่สะกดจิติ ไม่่ฟุ้้�งซ่่าน แล้้วก็ไ็ม่่นั่่�งหลัับ

สััปหงก 

 

ตอนฝึึกใหม่่ๆ หากฝึึกในท่่านั่่�งอาจจะยัังทำำ�ไม่่ได้้ ให้้ฝึึกท่่านอน

หงาย เอามืือกดท้้องแล้้วก็็ช่่วยแขม่่วด้้วยก็็ได้้ แขม่่วท้้องพร้้อมกัับ

ให้้ลมหายใจออกทางจมูกูและทางปากให้ห้มด ให้ใ้ช้ก้ระบัังลมช่่วย

ด้ว้ย จนกระท่ั่�งผนัังหน้้าท้้องแฟบไปจนเหมืือนกัับติิดกระดููกสัันหลััง 

หายใจอย่่างนี้้�ให้้ต่่อเน่ื่�องอีีกหลายครั้้�ง ฝึึกให้้ชํํานาญ เม่ื่�อชำำ�นาญ

แล้้วก็็ไม่่ต้้องเอามืือกดไว้้ที่่�หน้้าท้้องอีีก

 

	ขั้้ �นตอนที่่� ๒ กัักลม และกระจายลม

 

เมื่่�อฝึึกขั้้�นที่่� ๑ ได้้แล้้ว เวลาหายใจเข้้า ให้้หายใจเข้้าผ่่านรููจมููก ให้้

อิ่่�มเอิิบซาบซ่่าน สดชื่่�น แจ่่มใส เบิิกบาน เอาออกซิิเจนเข้้าไปเต็็มๆ 

ผ่่านไปถึึงระบบสมอง ระบบประสาท ผ่่านไปทั่่�วร่่างกาย ให้้ลมไป

ค้้างไว้้ที่่�ท้้อง ให้้ท้้องพอง ให้้เต็็มปอด เต็็มร่่างกาย เอากระบัังลม

ช่่วยกัักลมไว้้ให้้ท้้องป่่อง อย่่ากัักไว้้ที่่�คอ กัักเอาไว้้นานที่่�สุุดเท่่าที่่�

สามารถกัักได้้ การกัักลมนี้้�เพื่่�อเพิ่่�มพลัังจิิตอำำ�นาจจิิต โดยสามารถ

ฝึึกสวดบทสวดมนต์์สั้้�นๆ ในขณะกัักลมไว้้ เช่่น พุุทธััง สะระณััง 

คััจฉามิิ ธััมมััง สะระณััง คััจฉามิิ สัังฆััง สะระณััง คััจฉามิิ แล้้วพอ

หมดแรงที่่�จะกัักก็็ปล่่อยลมออก แต่่ก่่อนจะปล่่อยลมออก ให้้เบ่่ง

ลมให้้กระจายไปทั่่�วตััวช้้าๆ ทำำ�ให้้เลืือดลมไปเลี้้�ยงทุุกอวััยวะ ไปได้้

สุุดปลายมืือปลายเท้้า ไปถึึงทุุกส่่วนของร่่างกาย มีีความรู้้�สึึกว่่าลม

แผ่่ซ่่านออกไปทั่�วร่่างกาย แล้้วก็็หายใจออกให้้ท้้องแฟบ ให้้ปล่่อย

ลมออกช้้าๆ ไม่่ปล่่อยพรวดออกไปเลย

 

หายใจออกท้้องแฟบ หายใจเข้้าท้้องพอง ฝึึกอย่่างนี้้�ไปเรื่่�อยๆ 

 

	ขั้้ �นตอนที่่� ๓ อธิิษฐานจิิต และกระจายลม

 

หายใจออกท้้องแฟบ หายใจเข้้าท้้องพอง เอากระบัังลมช่่วยกัักลม

ไว้้ให้้ท้้องป่่อง แล้้วให้้อธิิษฐานจิิตในขณะที่่�กลั้้�นลมหายใจอยู่่� อย่่า

ให้้ลมรั่่�ว ตอนฝึึกใหม่่ๆ ให้้ฝึึกกลั้้�นลมหายใจในน้ำำ�� จะได้้รู้้�ว่่าลมรั่่�ว

หรืือไม่่รั่่�ว ถ้้าลมรั่่�วจะมีีฟองอากาศออกที่่�รููจมููก ถ้้าลมไม่่รั่่�วแล้้ว ก็็

ให้ส้วดบทอธิษิฐานจิติบทแรก ซึ่่�งเป็น็บทอธิษิฐานจิติเชื่่�อมต่อ่พลัังจิติ

บริิสุุทธิ์์� พลัังธรรมชาติิบริิสุุทธิ์์�โดยอััตโนมััติิ 

 

๒๑๓๒๑๒



อธิิษฐานจิิตพร้้อมกัับกลั้้�นลมหายใจว่่า 

 

	 “พุุทธานุุภาเวนะ ธััมมานุุภาเวนะ สัังฆานุุภาเวนะ

	ข ออธิิษฐานจิิตเชื่่�อมต่่อเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับพลัังจิิตที่่�บริิสุุทธิ์์� 

	 พลัังธรรมชาติิที่่�บริิสุุทธิ์์� จากพระเมตตาอัันไม่่มีีขอบเขต 

	 ไม่่มีีที่่�สุุด ไม่่มีีประมาณ จากพระพุุทธคุุณ พระธรรมคุุณ

 	 พระสัังฆคุุณ พุุทธานุุภาเวนะ ธััมมานุุภาเวนะ สัังฆานุุภาเวนะ 

	พุ ุทธบารมีี ธรรมบารมีี สัังฆบารมีี และบุุญบารมีีที่่�ข้้าพเจ้้า	

	 ได้้กระทำำ�มาแล้้วทั้้�งหมด โดยอััตโนมััติิตลอดเวลา 

	ตั้้ �งแต่่บััดนี้้�เป็็นต้้นไปด้้วยเทอญ” 

	 (สวด ๓ จบ) 

 

	 เทคนิิคการกระจายลม 

 

เมื่่�อสวดจบแล้้ว ก่่อนที่่�จะหายใจออกทุุกครั้้�งให้้มีีความรู้้�สึึกว่่า

กระจายลมออกไปทั่�วตััว ทุุกรููขุุมขน ทุุกรููเส้้นผม เบ่่งออกไปถึึง

ปลายมืือ ปลายเท้้า ปลายศีีรษะ ไม่่ได้้ปล่่อยให้้ลมพรวดออกทาง

จมููกในครั้้�งเดีียว เรีียกว่่าเสีียของ แล้้วให้้กลืืนลม กลืืนอากาศ กลืืน

น้ำำ��ลายลงไป จะมีีความรู้้�สึึกว่่า ลมหายใจหมดไป แทบจะไม่่เหลืือ

ออกทางจมููกเลย ให้้ฝึึกแบบนี้้�ให้้ชํํานาญ แล้้วก็็หายใจตามปกติิได้้ 

 

พ่่อแม่่ครููอาจารย์์ท่่านเรีียกว่่า เสกธาตุุกิินเอง คืือ เสกธาตุุดิิน ธาตุุ

น้ำำ�� ธาตุุลม ธาตุไุฟ ธาตุุอากาศ กลืืนลงท้้องไป สวดเช้้าเย็น็ ครั้้�งละ 

๓ รอบ หรืือใช้้เป็็นคำำ�บริิกรรมจนจิิตรวมเป็็นอััปปนาสมาธิิระดัับ

ฌานยิ่่�งดีี

 

และให้้ทำำ�ซ้ำำ��เช่่นนี้้�อีีก ๒ รอบ (ทั้้�งหมดทำำ� ๓ รอบ ต่่อ ๑ บทสวด) 

เพื่่�อถวายเป็็นพุุทธบููชา ธรรมบููชา สัังฆบููชา ผู้้�ที่่�สามารถสวดเร็็วได้้ 

จะสามารถสวดทั้้�ง ๓ จบภายใน ๑ กลั้้�นลมหายใจ แต่่ถ้้าสวดช้้า

สามารถสวดทีีละ ๑ จบต่่อ ๑ กลั้้�นลมหายใจ 

 

เหตุุที่่�ต้้องให้้สวดหรืืออธิิษฐานจิิตในขณะที่่�กลั้้�นลมหายใจ เพราะ

ช่่วงที่่�ลมหายใจไม่ร่ั่่�ว จิติไม่ฟุ่้้�งซ่า่น จิติจะมีกีำำ�ลััง เป็น็เทคนิคิตั้้�งแต่่

สมััยโบราณ

 

ถ้้าท่่องจำำ�บทอธิิษฐานจิิตได้้ขึ้้�นใจก็็จะไม่่ต้้องกัังวลว่่าจะจำำ�บทสวด

ไม่่ได้้ เพราะสามารถสวดได้้เป็็นอััตโนมััติ ให้้ฝึึกทุุกวัันแล้้วต่่อไป

ก็็จะเช่ื่�อมต่่อพลัังจิิตที่่�บริิสุุทธิ์์� พลัังธรรมชาติิที่่�บริิสุุทธิ์์� ซึ่่�งเป็็น

พลัังจิิตที่่�พระพุุทธเจ้้า พระปััจเจกพุุทธเจ้้า และพระอรหัันต์ท์ั้้�งหมด

ในอดีีต ปััจจุุบััน อนาคตก่่อนที่่�ท่่านจะดัับขัันธ์์ปริินิิพพาน ได้้แผ่่

เมตตาอััปปมััญญาให้้แก่่สรรพสััตว์เป็็นประจำำ�จากจิิตใจที่่�บริิสุุทธิ์์�             

๒๑๕๒๑๔



ย่่อมไม่่สููญหายไปจากธรรมชาติิ ตามหลัักวิิทยาศาสตร์์ที่่�ว่่าสสาร

และพลัังงานย่่อมไม่่สููญหายไปจากธรรมชาติิ ได้้โดยอััตโนมััติิ

 

หายใจออกท้้องแฟบ หายใจเข้้าท้้องพอง 

แล้้วกลั้้�นลมหายใจไว้้เพื่่�อสวดบทต่่อไป 

คืือ บทอธิิษฐานปรัับธาตุุขัันธ์์

 

	 “พุุทธานุุภาเวนะ ธััมมานุุภาเวนะ สัังฆานุุภาเวนะ

	ข อให้้ธาตุุทุุกธาตุุ ขัันธ์์ทุุกขัันธ์์ สสาร พลัังงาน ความว่่าง 

	ธ าตุุรู้้� พลัังจิิตที่่�บริิสุุทธิ์์� พลัังธรรมชาติิที่่�บริิสุุทธิ์์� จงกลัับคืืน

	 เป็็นปกติิตามธรรมชาติิ สมดุุลตามธรรมชาติิโดยอััตโนมััติิ

	ต ลอดเวลาตั้้�งแต่่บััดนี้้�เป็็นต้้นไปด้้วยเทอญ”

	 (สวด ๓ จบ)

 

กลืืนลม กลืืนน้ำำ��ลายลงท้้อง ให้้ทำำ�ซ้ำำ��เช่่นนี้้�อีีก ๒ รอบ

 

หายใจออกท้้องแฟบ หายใจเข้้าท้้องพอง 

 

ต่่อไปเป็็นคาถาบทที่่� ๓ ซึ่่�งเป็็น คาถาคุ้้�มครองตนเอง และช่่วย

คุ้้�มครองผู้้�อื่่�น ให้้กลั้้�นลมหายใจ แล้้วอธิิษฐานจิิตสวดมนต์์คาถาว่่า

 

	 “พุุทโธ พระอะระหััง พุุทธัังรัักษา 

	ธั ัมโม พระอะระหััง ธััมมัังรัักษา 

	สั ังโฆ พระอะระหััง สัังฆัังรัักษา

	 ทุุกข์์ โศก โรค ภััย เสนีียดจััญไร เชื้้�อโรคร้้าย สารพิิษร้้าย 

	 เซลล์์มะเร็็ง เซลล์์เนื้้�อร้้าย ภััยพิิบััติิภยัันตรายใดๆ มีีมา

	 อนััตตาสููญเปล่่า นะสููญ โมสููญ พุุทสููญ ธาสููญ ยะสููญ 

	สูู ญหายไปด้้วย นะโมพุุทธายะ ยะธาพุุทโมนะ 

	สั ัมปะจิิตโต ปััจฉามิิ” 

 	 (สวด ๓ จบ) 

กลืืนลม กลืืนน้ำำ��ลายลงท้้อง ให้้ทำำ�ซ้ำำ��เช่่นนี้้�อีีก ๒ รอบ

ให้ฝึ้ึกท่อ่งบ่อ่ยๆ เม่ื่�อจำำ�บทสวดได้้แล้ว้จะสวดได้้เร็็วขึ้้�น การสวดบท

นี้้� ถ้้าสวดเพื่่�อคุ้้�มครองตััวเองก็็กลืืนลม กลืืนน้ำำ��ลายลงท้้อง เหมืือน

กัับเสกธาตุุดิิน ธาตุุน้ำำ�� ธาตุุลม ธาตุุไฟลงไปในท้้องเรา ถ้้าจะให้้คน

อื่่�นก็็เอาลมที่่�กลั้้�นไว้้ เป่่าใส่่คนอื่่�น เพี้้�ยง…!!!

 

๒๑๗๒๑๖



ฝึกึหััดให้้ชํํานาญแล้้วนำำ�ไปอธิิษฐานใช้้คุ้้�มครองได้้ทุกุอย่า่ง นอกจาก

คุ้้�มครองตััวเองแล้้ว ถ้้าเรามีีกํําลัังจิิตดีี เราจะสามารถคุ้้�มครอง

บริิวารได้้ด้้วย จะแพ้้เฉพาะบาปกรรมหนัักมาตััดรอน แต่่ถ้้าเราแผ่่

เมตตาบ่่อยๆ ก็็จะบรรเทาไปได้้ โดยต้้องหม่ั่�นฝึึกฝนจิิตใจ ดัังที่่�

พระพุุทธเจ้้าตรััสไว้้ว่่า

	ข้ ้อ ๑ ละบาป กรรมชั่่�ว อกุุศลทั้้�งกาย วาจา ใจ

	ข้ ้อ ๒ ทํํากุุศลให้้ถึึงพร้้อมทั้้�งกาย วาจา ใจ 

	ข้ ้อ ๓ ฝึึกฝนจิิตใจให้้ปราศจากกิิเลส เครื่่�องเศร้้าหมอง (อย่่า

ให้้ขาดสติิหลงคิิดฟุ้้�งซ่่าน เบื่่�อ เซ็็ง กลุ้้�ม ท้้อแท้้ หดหู่่� สิ้้�นหวััง)

	 ธรรม ๓ ข้้อนี้้� เป็็นคํําสั่่�งสอนของพระพุุทธเจ้้าทุุกพระองค์์

 

ถ้้ากํําลัังจิิตอ่่อนแอ คืือขาดพละ ๕ ไม่่มีีศรััทธา วิิริิยะ สติิ สมาธิิ 

ปััญญา และขาดอิิทธิิบาท ๔ ไม่่มีีฉัันทะ วิิริิยะ จิิตตะ วิิมัังสา จิิตใจ

จะอ่่อนแอ สู้้�ภััยภยัันตรายภายนอกก็็ไม่่ได้้ สู้้�ภััยกิิเลสภายในใจก็็  

ไม่่ได้้ จะคุ้้�มครองป้้องกัันตััวเองก็็ไม่่ได้้

 

ฝึึกพลัังลมปราณอธิิษฐานจิิตเช่่นนี้้�เช้้า-เย็็น หรืือบ่่อยครั้้�งเท่่าที่่�จะ

สามารถทำำ�ได้้ และในชีีวิิตประจำำ�วัันที่่�ไม่่ได้้อธิิษฐานจิิตให้้ฝึึกใน 

ขั้้�นที่่� ๔ ถััดไป

 

	ขั้้ �นตอนที่่� ๔ ฝึึกปรัับลมหายใจให้้นุ่่�มนวล แผ่่วเบา ยาวลึึก 

ฝึึกปรัับลมหายใจให้้นุ่่�มนวล แผ่่วเบา ยาวลึึก เพื่่�อให้้ลมหายใจ    

เข้้าออกมีีความราบเรีียบสม่ำำ��เสมอจนมีีความชำำ�นาญ ขณะใดถ้้า

อารมณ์์เสีียจะทำำ�ให้้ลมหายใจสั้้�น กระแทกกระทั้้�น ไม่่นุ่่�มนวล แผ่่ว

เบา ยาวลึึก ก็็ให้้ปรัับลมหายใจให้้นุ่่�มนวล แผ่่วเบา ยาวลึึก อารมณ์์

หรืือจิิตใจก็็จะสงบเย็็นขึ้้�น

 

ถ้้าฝึึกอย่่างต่่อเนื่่�องสม่ำำ��เสมอ ลมหายใจเข้้าและออกที่่�นุ่่�มนวล 

แผ่่วเบา ยาวลึึก จะค่่อยๆ หายใจสั้้�นลงๆๆๆ… ละเอีียดนุ่่�มนวล      

ยิ่่�งขึ้้�นๆๆๆ… บางครั้้�งเหมืือนกัับไม่่มีีลมหายใจเลย จิิตใจก็็จะสงบ

เงีียบสงััดก็็ไม่่ต้้องตกใจกลััว ให้้แค่่สัังเกตเรีียนรู้้�ไปเรื่่�อยๆ โดยไม่่

แทรกแซงแต่่อย่่างใด

 

ตรงนี้้�เป็็นขั้้�นตอนที่่�สำำ�คััญมาก ให้้สังเกตให้้ดีๆ จะเห็็นว่่าใน

ท่่ามกลางความเงีียบ สงบ ปราศจากความปรุงแต่่ง จะมีีจิิตหรืือ

ผู้้�รู้้�ความเงีียบสงบนั้้�น คิิดนึึกตรึึกตรองปรุุงแต่่งเหมืือนพููดคนเดีียว

อยู่่�ในใจตลอดเวลา จะพยายามดัับเขาก็็ไม่่ได้้ จะพยายามกดข่่ม

บัังคัับดิ้้�นรนผลัักไส หรืือหนีีเขาก็็ไม่่ได้้ จะขาดสติหลงติิดไปกัับ

เขาก็็ไม่่ได้้ ได้้แต่่มีีปััญญาญาณเห็็นเขาเป็็นสัังขารเกิิดเองดัับเอง               

๒๑๙๒๑๘



ในท่่ามกลางความเงีียบสงบ ปราศจากความปรุุงแต่่ง ปราศจาก

ตััวตน โดยไม่่มีีผู้้�ยึึดถืือทั้้�งจิิตหรืือผู้้�รู้้�ที่่�คิิดปรุุงแต่่ง (จิิตเจตสิิก) และ

ความเงีียบสงบสงััด ขณะนั้้�นจะไม่่มีีผู้้�ดูู ผู้้�เห็็น ผู้้�เป็็นเจ้้าของ ผู้้�ยึึด 

ผู้้�อยาก ผู้้�ทุุกข์์ และผู้้�เสวย

 

เมื่่�อรู้้�แจ้้งความจริิงเช่่นนี้้�บ่อ่ยๆ อย่่างต่อ่เน่ื่�องแล้้ว อวิิชชาก็็จะค่่อยๆ 

จางคลายลงจนหมดสิ้้�น หลัังจากนั้้�น ขัันธ์์ ๕ ก็็คงทำำ�หน้้าที่่�ของเขา

ตามปกติิ ส่่วนใจก็็จะรู้้�แจ้้งธรรมชาติิที่่�เงีียบสงบสัันติิ เป็็นวิิสัังขาร 

เป็็นอสัังขตธาตุุ เป็็นนิิพพานธาตุุ เป็็นธรรมไม่่เกิิดไม่่ตาย เพราะ

ไม่่มีีผู้้�ยึึดมั่่�น ไม่่มีีผู้้�เสวย เมื่่�อสิ้้�นผู้้�ยึึดมั่่�นหรืือสิ้้�นผู้้�เสวย ก็็สิ้้�นอวิิชชา 

กิิเลส ตััณหา อุุปาทาน ให้้เป็็นความทุุกข์์ทั้้�งมวล

 

การฝึึกทุุกอย่่างที่่�กล่่าวมานี้้�อย่่างสม่ำำ��เสมอจะช่่วยบริิหารร่่างกาย

และจิิตใจไปพร้้อมกััน โรคต่า่งๆ ที่่�เกิดิจากความฟุ้้�งซ่า่น ความเครียีด 

ความซึึมเศร้้า ความทุุกข์์จะค่่อยๆ ดีีขึ้้�น แก้้ความง่่วงนอน หดหู่่� 

ซึึมเซา ความง่่วงงุุนเคลิิบเคลิ้้�ม เหม่่อลอย ใจลอย จนถึึงที่่�สุุด    

พ้้นจากทุุกข์์ได้้ หรืือความทุุกข์์ของสัังขารขัันธ์์ ๕ มีีอยู่่� แต่่ผู้้�ยึึดให้้

เป็็นทุุกข์์ไม่่มีี

 

	ขั้้ �นตอนที่่� ๕ ในระหว่่างฝึึกต้้องคอยปรัับร่่างกาย 

อย่่าปล่อยให้้นั่่�งหดตััว หลัังและไหล่่ห่่อ คองุ้้�ม คอหััก ง่่วงงุุน 

เคลิิบเคลิ้้�ม ซึึมเศร้้า หงอยเหงา เมื่่�อเป็็นเช่่นนี้้�ก็็ปรัับตััวให้้ตรง      

ยืืดตััวขึ้้�น นั่่�งให้้สบายที่่�สุุด อย่่ากดข่่มบัังคัับ ต้้องกายเบาใจเบา

อย่่างต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสาย ลมหายใจเข้้า ลมหายใจออกก็น็ุ่่�มนวล แผ่่ว

เบา ยาวลึึก ไม่่กระแทกกระทั้้�นสั้้�นๆ ยาวๆ ฝึึกหััดปรัับให้้ชํํานาญ 

ให้้คล่่องแคล่่ว โดยเวลาหายใจออก ให้้เอาความไม่่สบายกาย ไม่่

สบายใจทิ้้�งออกไปให้้หมด ปล่่อยวางออกไปให้้หมด และไม่่ปล่่อย

ให้ข้าดสติเหม่่อลอย หลงส่่งจิิตออกนอก หลงส่ง่จิิตเข้า้ใน หลงวิติก

กัังวลเศร้้าหมอง หลงยึึดติิดคนใดหรืือสิ่่�งใด หลงติิดจมอยู่่�กัับอดีีต 

หลงเพ้้อฝัันในอนาคต จนเป็็นความทุุกข์์ ความเศร้้าหมอง รวมทั้้�ง

ไม่่สะกดจิิตให้้นิ่่�งเฉย ไม่่ปล่่อยให้้ง่่วง คอหัักหลัับสััปหงกอยู่่�เรื่่�อยๆ

ถ้้ารู้้�สึึกกดหนััก ทึึบตื้้�อ มึึนงง ก็็ค่่อยๆ ปรัับจิิตใจให้้เบาสบาย        

ผ่่อนคลาย อย่่าทุกุข์์อย่่าเครียีด อย่่าบีบีคั้้�นบัังคัับตััวเอง ให้้ผ่่อนคลาย

ทั้้�งกายและใจ 

๒๒๑๒๒๐



ถ้า้จิิตใจรู้้�สึึกเครียีดก็ใ็ห้ย้ิ้้�มน้อ้ยๆ ไว้ใ้นใจ เพื่่�อไม่ใ่ห้เ้ครีียด กดหนััก 

ทึึบตื้้�อ ปรัับร่่างกายอย่่างนี้้�ก่อ่น ให้้กายเบาใจเบา ผ่อ่นคลาย สบาย 

อิ่่�มเอิิบผ่่องใส เบิิกบาน แล้้วปรัับลมหายใจให้้นุ่่�มนวล แผ่่วเบา ยาว 

ลึึก ถ้้าปรัับลมหายใจให้้นุ่่�มนวล แผ่่วเบา ยาวลึึกแล้้วยัังแก้้ไม่่ได้้  ก็็

ให้เ้พิ่่�มการหายใจออกท้อ้งแฟบ หายใจเข้า้ท้อ้งพอง ต่อ่เนื่่�องแล้ว้กััก

ลมไว้้ที่่�ท้้องแล้้วอธิิษฐานจิิตว่่า “ปรัับธาตุุขัันธ์์ให้้กลัับมาเป็็นปกติิ

ธรรมชาติิ สมดุลุตามธรรมชาติิ เดี๋๋�ยวนี้้� เดี๋๋�ยวนี้้� เดี๋๋�ยวนี้้� โดยอัตัโนมััติิ

ตลอดเวลา ตั้้�งแต่บ่ัดันี้้�เป็น็ต้น้ไปด้้วยเทอญ” จนกว่า่สติ ิสััมปชััญญะ

จะคืืนตััวหายหลง จากนั้้�นก็็ให้้ระลึึกรู้้�ลมหายใจเข้้าออกตามความ

เป็็นจริิงด้้วยความรู้้�สึึกตััวทั่่�วพร้้อมอย่่างต่่อเนื่่�องไม่่ขาดสาย

 

ให้้ผ่่อนคลายทั้้�งกายและใจอย่่างที่่�สุุด เหมืือนกัับว่่าเวลานี้้�เป็็นเวลา

พัักกายพัักใจ ไม่่ได้้มาทํําอะไรให้้เป็็นอะไร เมื่่�อใดที่่�สติิขาดไม่่ได้้

ระลึึกรู้้�อยู่่�ที่่�ลมหายใจ ก็็ให้้มีีสติิรู้้�สึึกตััว รู้้�เท่่าทัันขึ้้�นมา แล้้วกลัับมา

รู้้�ลมหายใจเข้้าออกตามความเป็็นจริิงอีีก

การฝึึกอย่่างนี้้�สามารถฝึึกได้้ทุุกอิิริิยาบถตลอดเวลา ทั้้�งลืืมตาและ

หลัับตา แล้้วแต่่สถานการณ์์ที่่�เหมาะสม

เคล็็ดวิิชาในการฝึึกพลัังลมปราณ อธิิษฐานจิิต
 

	 ๑. การฝึึกใต้้น้ำำ��

 

คืือการกลั้้�นหายใจใต้น้้ำำ��เพื่่�อทดสอบว่่าลมหายใจร่ั่�วหรืือไม่ ่ด้ว้ยการ

ดำำ�น้ำำ��ในสระ หรืือถ้้าไม่่มีีสระว่่ายน้ำำ��ก็็ให้้เอาหน้้าจุ่่�มน้ำำ��ในอ่่าง หรืือ

กะละมัังแล้้วกลั้้�นหายใจพร้้อมอธิิษฐานจิิตสวดมนต์์ 

ขณะกลั้้�นหายใจในน้ำำ��ให้ส้ัังเกตว่ามีฟีองอากาศออกทางจมูกูหรืือไม่่ 

ในช่่วงเริ่่�มต้น้การฝึกึอธิษิฐานจิติใต้น้้ำำ�� แม้ล้มจะยัังรั่่�วอยู่่� ก็ใ็ห้ฝ้ึกึจน

กระทั่่�งชำำ�นาญจนลมไม่่รั่่�ว ขณะฝึึกนั้้�นไม่่ว่่าลมจะรั่่�วหรืือไม่่รั่่�ว ก็็ให้้

สวดอธิิษฐานจิิตไป ฝึึกทำำ�บ่่อยๆ ทั้้�งวััน ลมก็็ไม่่รั่่�วไปเอง

ตอนฝึึกใหม่่ๆ สามารถเลืือกเอาบทใดบทหน่ึ่�งก่่อนก็็ได้้ เวลา

สวดก็็กลั้้�นลมหายใจให้้จบ ๑ บท เรีียกว่่า ๑ คาบ หรืือถ้้ายาวก็็

แบ่่งออกเป็็นทีีละวรรค เช่่น บทอิิติิปิิโส ภะคะวาฯ สวากขาโตฯ               

สุุปฏิิปัันโนฯ นั้้�นยาวมาก บางคนกลั้้�นลมหายใจจนจบเลยไม่่ได้้       

ก็แ็บ่่ง อิติิปิิิโส ภะคะวาฯ ๑ วรรค สวากขาโตฯ ๑ วรรค สุปุฏิปัิันโนฯ 

๑ วรรค เป็็น ๓ วรรค จนกระทั่่�งสามารถกลั้้�นลมหายใจจนจบบท

ตั้้�งแต่่อิิติิปิิโสฯ สวากขาโตฯ ถึึงสุุปฏิิปัันโนฯ ได้้

๒๒๓๒๒๒



หรืือถ้้าไม่่สวดบทยาวๆ ก็็ใช้้ “พุุทโธ พุุทโธ พุุทโธ” เป็็นเครื่่�องล่่อ

ก็็ได้้ การกลั้้�นลมหายใจในน้ำำ��จะง่่ายกว่่าฝึึกบนบกเพราะไม่่ต้้องมา

กัังวลเรื่่�องกลั้้�นหายใจ เพราะเวลาอยู่่�ในน้ำำ�� จะหายใจไม่อ่อกอยู่่�แล้้ว 

ก็็หมดเรื่่�องกัังวลไปเรื่่�องหนึ่่�ง

ถ้้าลมหายใจรั่่�ว การอธิิษฐานจิิตจะได้้ผลน้้อยมาก ต้้องกัักลมไว้้

เหมืือนกัับลมที่่�สููบใส่่ยางล้้อเคร่ื่�องบิิน แม้้ล้้อเคร่ื่�องบิินมีีขนาดเล็็ก

นิดิเดียีวแต่ด่้ว้ยอํํานาจของแรงดัันลมทำำ�ให้ส้ามารถรัับน้ำำ��หนัักเครื่่�อง

บินิลํําใหญ่โ่ตมโหฬารได้ ้แสดงว่า่แรงลมมีอีำำ�นาจมหาศาลมาก เมื่่�อ

ลมไม่่เคลื่่�อน และจิิตไม่่เคลื่่�อนจากเครื่่�องล่่อ ความศัักดิ์์�สิิทธิ์์�จึึงเกิิด

ขึ้้�นเอง

ถ้้าลมไม่่รั่่�วและจิิตไม่่รั่่�วก็็จะเห็็นความคิิดปรุงแต่่งแทรกเข้้ามา 

และไม่่หลงติิดไปกัับความคิิดปรุงแต่่งนั้้�น แต่่ตั้้�งมั่่�นอยู่่�กัับบทสวด

การอธิิษฐานจิิตก็็จะมีีประสิิทธิิภาพสููงสุุด 

 

ดัังนั้้�น ความพ้้นทุุกข์์เกิิดจากการฝึึก ไม่่ใช่่พ้้นทุุกข์์จากการจํํา ต้้องฝึึก

ให้้เกิดิความชํํานาญ ไม่่เช่่นนั้้�นพอเกิดิเหตุกุารณ์์คัับขัันก็็ทำำ�ไม่่ได้้ ใช้้

ไม่่เป็็น เมื่่�อหลงติดิไปกัับสัังขารปรุงแต่่ง รูปู เสียีง กลิ่่�น รส สััมผััส 

ธรรมารมณ์์ ความรู้้�สึึกนึึกคิดิอารมณ์์ ก็ไ็ม่่รู้้�ว่าหลงติดิไป

ข้้อดีีของการฝึึกใต้้น้ำำ�� คืือมีีความสงบมาก เหลืือแต่่สติปััญญากัับ

กิเิลสทางประตููใจ เพราะไม่ม่ีกีิเิลสทางตา หู ูจมูกู ลิ้้�น กาย จึึงทำำ�ให้้

เห็็นสัังขารปรุุงแต่่งง่่ายขึ้้�น เหมืือนอย่่างที่่�สามเณรอรหัันต์์ ๗ ขวบ

สมััยพุุทธกาลสอนพระโปฐิิละ (พระใบลานเปล่่า) ให้้ปิิด ๕ ประตูู 

แล้้วจัับตััวเหี้้�ย (สัังขารปรุุงแต่่ง) ที่่�ประตููใจ เวลาอยู่่�ใต้้น้ำำ��จิิตก็็ปรุุง

ตััวเหี้้�ยที่่�ประตููใจ ไม่่หลงไป ก็็แค่่รู้้� สัักแต่่ว่่ารู้้� ในที่่�สุุดพระโปฐิิละ 

ก็็บรรลุุพระอรหัันต์์

 

เวลาฝึกึอยู่่�กัับเครื่่�องล่อ่ใหม่่ๆ  ระหว่า่งที่่�ยัังสวดไม่จ่บก็จ็ะมีคีวามคิดิ

แทรกเข้้ามา เพราะเมื่่�อมีีการกระทบทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ 

จิิตจะส่่งออกไปโดยอััตโนมััติ เช่่น กํําลัังสวดมนต์์อยู่่� มีีคนคุุยกััน

จ๊๊อกแจ๊๊ก จ๊๊อกแจ๊๊ก หััวเราะกัันบ้้าง หรืือว่่าใครทํําของตกเพล้้ง จิิตมััน

ก็แ็ลบไปตํําหนิิไปว่าเขา อย่่างนี้้�เรีียกว่่า “หลุุด” ใช้้ไม่่ได้ ้สมััยก่่อนมีี

การจารตะกรุุดเคร่ื่�องรางของขลััง ถ้า้หลุดุแล้้วต้้องเขีียนใหม่่ทั้้�งแผ่่น 

 

คํําว่่า “ไม่่หลุุด” คืือจะสวดมนต์์ จะอธิิษฐานก็็อธิิษฐานไป จะ     

แผ่่เมตตาก็็แผ่่ไป เมื่่�อมีีการกระทบทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ      

มีีความรู้้�สึึกนึึกคิิดอารมณ์์แทรกเข้้ามาอย่่างไร เช่่น แทรกเข้้ามาว่่า 

“อุ๊๊�ย ทำำ�ไมสวดเสียีงดััง” ทำำ�ไมเป็น็อย่า่งนั้้�นอย่า่งนี้้� ก็ไ็ม่ม่ีอีิทิธิพิลต่่อ

ใจ ยัังคงสวดมนต์์ อธิิษฐานจิิต และแผ่่เมตตาได้้จนจบ ซึ่่�งเกิิดจาก

๒๒๕๒๒๔



การฝึึกอย่่างหนัักจนกระทั่่�งไม่่มีีสิ่่�งใด (ทั้้�งสัังขารและวิิสัังขาร) มา

มีีอิิทธิิพลต่่อใจ ไม่่ใช่่ว่่าให้้ความคิิดอารมณ์์ดัับนิ่่�งเงีียบ หรืือฝึึกจน

ไม่่ได้้ยิินเสีียงอะไร ไม่่รัับรู้้�อะไรเลย แบบนั้้�นเรีียกว่่าสะกดจิิตให้้นิ่่�ง 

การที่่�อยากให้้จิิตไม่่ส่่งออกไปไหนเลย โดยพยายามสะกดจิิตให้้นิ่่�ง

ไม่่ออกไปไหน ก็็เรีียกว่่าหลุุดจากการอธิิษฐานจิิต การอธิิษฐานจิิต

ครั้้�งนั้้�นก็็ไม่่ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� แต่่ถ้้าหลุุดไปจริิงๆ ก็็ไม่่ศัักดิ์์�สิิทธิ์์�อีีกเช่่นกััน 

ชวิตจริิงบนวิถิีกีารกระทบสััมผััสแบบ ๑๐๐% ตาก็็เห็น็ตามปกติิ หูก็ู็ได้้

ยินิเสียีงตามปกติิ จมููกก็ไ็ด้้กลิ่่�น ลิ้้�นก็ร็ู้้�รส กายก็็รู้้�สััมผััส ใจก็็มีีความ

รู้้�สึึก นึึก คิดิ อารมณ์์ตามปกติ ิเพราะไม่่ใช่่คนตาย และไม่่ใช่่ก้้อนหิิน 

จึึงมีีความรู้้�สึึก นึึก คิดิ อารมณ์์แต่่ไม่่หลุดุหลงส่่งจิติออกนอกเลย คืือ

	 ๑. ไม่่หลุุดหลงไปติิดกัับความรู้้�สึึก นึึกคิิด อารมณ์์ รููป เสีียง 

กลิ่่�น รส สััมผััส เสีียดสีี ธรรมารมณ์์

	 ๒. ไม่่หนีีความรู้้�สึึก นึึก คิิด อารมณ์์ไปทำำ�อย่่างอื่่�น

	 ๓. ไม่่กดข่่มบัังคัับไม่่ให้้หลุุด กลััวจะหลุุด ด้้วยการท่่อง

พุทุโธๆ รัวัๆ เพื่่�อพยายามดับัความคิดิปรุงุแต่ง่ให้้หมด อย่า่งนี้้�เรียีก

ว่่าหลุุด

ต้้องฝึึกฝนอย่่างหนัักในวิิถีีการกระทบในชีีวิิตประจํําวัันทางตา หูู 

จมููก ลิ้้�น กาย ใจตามปกติิ แต่่ไม่่หลุุดไป เมื่่�อไม่่หลุุดแล้้วก็็ไม่่ต้้อง

พึ่่�งคํําบริิกรรมอีีก ตอนที่่�ยัังพึ่่�งคำำ�บริิกรรมหรืือบทสวดมนต์์ นั่่�นคืือ

ขั้้�นฝึึกฝน 

การฝึึกในน้ำำ��เพื่่�อให้้จิิตตั้้�งมั่่�นมากขึ้้�น ลมหายใจไม่่เคลื่่�อน จิิตก็็ไม่่

เคลื่่�อนเพราะอยู่่�กัับคํําสวดมนต์์ พ่่อแม่่ครููอาจารย์์ทั้้�งหลายในสมััย

โบราณท่่านฝึึกจารตะกรุุดใต้้น้ำำ�� เพื่่�อไม่่ให้้จิิตเคลื่่�อนไปจากกิิจที่่�

กํําลัังทํําในปััจจุุบัันขณะนั้้�น และไม่่หลงไปดัับจิิตให้้นิ่่�งเงีียบสงบ

ไม่่รัับรู้้�อะไรในขณะนั้้�น เพราะหากทำำ�เช่่นนั้้�นจะไม่่สามารถจาร

ตะกรุุดได้้ 

 

ที่่�สำำ�คัญัคืือ ในชีวีิติประจำำ�วันัต้้องไม่ป่ล่อ่ยให้้ฟุ้้�งซ่า่นไหลไปกับักิิเลส 

เคยมีีผู้้�ปฏิิบััติิที่่�บริิกรรม “พุุทโธ” ทั้้�งวััน แต่่พอไปพููดคุุยฟุ้้�งซ่่านแค่่ 

๕ นาทีีกำำ�ลัังของสมาธิิที่่�ทำำ�มาทั้้�งวัันก็็รั่่�วหมด

 

	 ๒. การใช้้พลัังลมปราณ อธิิษฐานจิิตรัักษาโรค

 

สามารถใช้้พลัังลมปราณ อธิิษฐานจิิตรัักษาโรคต่่างๆ ด้้วยตนเอง 

เช่่น อาการหมอนรองกระดููกปลิ้้�นทัับเส้้นประสาท หรืือแคลเซีียม

เกาะกระดูกูทัับเส้น้ประสาท ปวดร้า้วลงขา ปวดร้า้วขึ้้�นสมองที่่�เรีียก

ว่่ากระดููกทัับเส้้น หรืือโรคอััมพฤกษ์์ อััมพาต ที่่�ไม่่ได้้เกิิดจากเส้้น

๒๒๗๒๒๖



โลหิิตในสมองแตก ไม่่ได้้เกิิดจากไขมัันอุุดตัันในเส้้นเลืือด แต่่เกิิด

จากแคลเซีียมเกาะกระดููกทัับเส้้นประสาท หรืือหมอนรองกระดููก

ทัับเส้้นประสาทกดที่่�บริิเวณหลัังเอว โดยให้้กัักลมไว้้ในท้้อง แล้้วใช้้

กระบัังลมเบ่่งให้้ลมไปอััดที่่�หน้้าท้้องให้้ท้้องเบ่่ง อาศััยพลัังลมเวลา

อััดลม ลมด้้านหน้้าก็็จะไปอััดท้้อง ลมด้้านหลัังจะไปอััดกระดููก

สัันหลััง ให้้มีีความรู้้�สึึกว่่าลมทั้้�งหมดไปอััดรวมที่่�กระดููกสัันหลััง                 

จุดุเดียีว เหมืือนกัับเป็็นจุุดเม็็ดไข่่ปลา จี้้�ที่่�จุดุเดียีว รวมสมาธิิ ความ

รู้้�สึึกทั้้�งหมด และลมไปรวมจี้้�ไว้้ตรงที่่�เป็็น โดยสมาธิิไม่่เคลื่่�อน ลมก็็

ไม่่เคลื่่�อน อธิิษฐานให้้ “แยกออกจากกัันเดี๋๋�ยวนี้้� อะไรที่่�กดทัับเส้้น

ประสาท ทํําให้้ปวดหลััง ปวดกระดููกสัันหลััง ปวดลงมาร้้าวที่่�ต้้นขา 

ร้้าวมาทั่่�วขา ร้้าวไปทั่่�วตััว แยกออกจากเส้้นประสาทเดี๋๋�ยวนี้้� ขอให้้

แยกออกจากกัันเดี๋๋�ยวนี้้� ด้้วยอํํานาจพุทธานุภุาเวนะ ธัมัมานุุภาเวนะ 

สัังฆานุุภาเวนะ บุุญกุุศลบุุญบารมีีที่่�เราได้้ทํํามาแล้้ว จงแยกที่่�ไป   

กดทัับเส้้นประสาทให้้ออกจากกัันเดี๋๋�ยวนี้้� เดี๋๋�ยวนี้้�”

 

และหากเป็็นโรคที่่�อวััยวะส่่วนใดในร่่างกาย เช่่น มีีเซลล์์มะเร็็ง หรืือ

เซลล์์เนื้้�อร้้าย ก็็เอาจิิตที่่�เป็็นสมาธิิจี้้�และเผาตรงนั้้�น ขณะที่่�เผาจี้้�ไป

ให้้เห็็นเป็็นนิิมิิตในใจเลย เช่่น เป็็นมะเร็็งที่่�ตัับก็็ให้้เห็็นภาพมะเร็็ง

ที่่�ตัับขึ้้�นมา ตอนฝึึกใหม่่ๆ ก็็เอาฟิิล์์มเอกซเรย์์มาดูู ตอนอััดลมให้้

มีีความรู้้�สึึกว่่าลมทั้้�งหมดที่่�เราอััดไว้้เหมืือนกัับเป็็นพลัังจี้้�ใส่่เป็็นหััว

สว่า่นไฟฟ้า้ จี้้�ใส่ไ่ปตรงนั้้�น อธิิษฐานจิติโดยใช้บ้ทสวด คาถาคุ้้�มครอง

ตนเอง และช่่วยคุ้้�มครองผู้้�อื่่�น “พุุทโธ พระอะระหััง พุุทธัังรัักษา…” 

บทนี้้�ก็ไ็ด้ ้แล้ว้ก็อ็ธิษิฐานจิติปรัับธาตุขุัันธ์ ์“ด้้วยอํํานาจและพลังัจาก

พุทุธานุภุาเวนะ ธัมัมานุุภาเวนะ สังัฆานุุภาเวนะ และบุุญกุศุลผลบุญุ

บารมีี คุุณงามความดีีที่่�เราได้้กระทํํามาแล้้วทั้้�งหมด อธิิษฐานปรัับ

ธาตุุทุุกธาตุุ ขัันธ์์ทุุกขัันธ์์ สสาร พลัังงาน ความว่่าง ร่่างกายจิิตใจ 

หรืือสติิ สมาธิิ ปััญญา ให้้กลัับคืืนสู่่�ความเป็็นปกติิตามธรรมชาติิ 

สมดุุลตามธรรมชาติิโดยอััตโนมััติิตลอดเวลาตั้้�งแต่่บััดนี้้�เป็็นต้้นไป

ด้้วยเทอญ” พร้้อมกัับแผ่่เมตตาอััปปมััญญาออกจากใจบริิสุุทธิ์์�ให้้

แก่่เจ้้ากรรมนายเวร ตััวเราและสรรพสััตว์์ทั้้�งหลายไปพร้้อมกัันด้้วย

 

ถ้้าโรคใดแพทย์์แผนปััจจุุบัันสามารถรัักษาหายได้้ ให้้รัักษาทางการ

แพทย์์ ส่่วนการอธิิษฐานจิิตใช้้ประกอบด้้วยเท่่านั้้�น

 

จากประสบการณ์์ของหลวงตา บางคนหมอบอกว่า่ผ่่าไม่่ได้้ ถ้้าผ่่าแล้้ว

มีสีิทิธิ์์�พลาดพลั้้�งเป็็นอััมพาตได้้ เขากิินยาแก้้ปวดมาเป็็นปีีๆ หลวงตา

ก็ส็อนให้้เขาทํําเองจนหายได้้หลายคน อยู่่�ที่่�ความศรััทธา วิริิยิะ สติิ 

สมาธิ ิปััญญา พละ ๕ อินิทรีีย์์ ๕ ซึ่่�งเป็็นพลัังอัันยิ่่�งใหญ่่ ทั้้�งหมดมา

รวมลงที่่�ศรััทธาในพุทุธานุุภาเวนะ ธััมมานุภุาเวนะ สัังฆานุุภาเวนะ 

แต่่ต้้องอย่่าลืืมรวมกุศุลผลบุญุบารมีคีุณุงามความดีทีี่่�เราได้้ทํําไว้้แล้้ว

๒๒๙๒๒๘



ทั้้�งหมด ถ้้าเราไม่่มีบีุญุกุศุลผลบุุญบารมีีคุณุงามความดีี เราอาศััย   

ยืืมมืือแต่่คนอ่ื่�นจะได้้ผลน้้อย ถ้้าเรามีีคุณุความดี ีละบาป ได้้บํําเพ็ญ็

บุญุกุุศล แล้้วก็ฝึ็ึกฝนจิติใจให้้ปราศจากกิเิลสเครื่่�องเศร้้าหมอง ฝึึกให้้

มีสีติสิััมปชััญญะอยู่่�เสมอ จิติก็จะมีกีํําลััง มีอีานุภุาพมากในคุณุงาม

ความดี ีดัังที่่�พระพุทุธเจ้้าได้้ตรััสสอนไว้้ 

 

	 ๓. การฝึึกให้้ขัันธ์์ ๕ กัับจิิตทำำ�งานแยกกััน

 

หากสามารถแยกการทำำ�งานของกายกัับจิติออกจากกัันได้้ขาด ไม่่ว่่า

ร่่างกาย (ขัันธ์์ ๕) จะทํําอะไร เราสามารถให้้จิิตทํํางานอะไรก็็ได้้ 

เช่่น กายทานอาหาร เราใช้้ขัันธ์์ ๕ ตัักอาหารก็็รู้้�ว่่าจะตัักอะไร เรา

จะตัักข้้าว ตัักกัับข้้าว จะตัักอัันนี้้� อัันนี้้�ไม่่ตััก นี่่�คืือใช้้ขัันธ์์ ๕ ทํํางาน

ได้้อย่่างไม่่ผิิดพลาด ส่่วนจิิตก็็เอามาใช้้ทำำ�งาน เช่่น ใช้้อธิิษฐานจิิต

เพื่่�อฝึึกอำำ�นาจจิิตตามที่่�หลวงตาสอน หรืือจะพิิจารณาความตาย 

มรณานุุสติิ อสุุภกรรมฐานให้้เป็็นอุุคคหนิิมิิตและปฏิิภาคนิิมิิต เรา

ก็็สามารถพิิจารณาได้้ตลอด ให้้จิิตมาทำำ�งานที่่�เป็็นประโยชน์์ ฝึึกได้้

อย่่างนี้้�เยี่่�ยมมาก 

จะต้้องฝึึกแยกในท่่ามกลางที่่�กายทํํางาน ไม่่ว่่าท่่านจะทำำ�อะไร เช่่น 

ขัับรถ เมื่่�อก่่อนนี้้�หลวงตาขัับรถไปทํํางานระหว่่างต่่างจัังหวััดกัับ

กรุุงเทพคนเดีียวใช้้เวลาหลายชั่่�วโมง ระหว่่างที่่�ขัับรถก็็พิิจารณา

ความตาย พิิจารณากายเน่่าเปื่่�อยผุุพััง หนอนขึ้้�นอืืดเน่่าไปเรื่่�อยๆ 

ก็็เล่่นอยู่่�กัับภาพเหล่่านี้้� เป็็นอุุคคหนิิมิิต คืือหน่่วงภาพตััวเราตาย 

ปฏิภาคนิิมิิต คืือเน่่าเปื่่�อยผุุพััง หนอนขึ้้�น ขึ้้�นอืืดเละๆ แล้้วไหล

เละเทะไป ให้้สลายเป็็นดิินน้ำำ��ลมไฟ เหลืือแต่่โครงกระดููก แล้้วเอา

ไฟเผาจนลุุกโชนเป็็นตััวหงิิกงอสีีดํําๆ ไหม้้จนเป็็นขี้้�เถ้้า ถึึงตอนเช้้า

ก็็เป็็นขี้้�เถ้้าธุุลีี มาจากดิินก็็กลัับคืืนสู่่�ดิิน สลายกลัับคืืนสู่่�ธรรมชาติิ 

จบแล้ว้ก็พ็ิจิารณาใหม่อ่ย่า่งนี้้�ซ้ำำ��ๆ หรืือพิจิารณาข้อ้ธรรมต่่างๆ หรืือ

เราจะสวดมนต์์ เราก็็สวดไปตลอดทาง กายก็็ขัับรถไป ระวัังไม่่ให้้

เกิิดอุุบััติิเหตุุ จิิตก็็ทำำ�งาน แทนที่่�จะเอาไปคิิดฟุ้้�งซ่่านไม่่มีีประโยชน์์ 

มีีแต่่กิิเลสตััณหา มีีแต่่ความทุุกข์์

 

ไม่่ว่่ากายจะทํํางานอะไร จิิตมัันพิิจารณาข้้อธรรมไม่่เว้้นเลย ก็็เลย

สามารถแยกการทํํางานของจิิตกัับกายได้้ ดัังนั้้�นเวลาขัันธ์์ ๕ จะทํํา

อะไร จิิตก็็ทํํางานของมัันไป เมื่่�อขัันธ์์ ๕ เจ็็บป่่วย ขัันธ์์ ๕ จะเป็็น

จะตายก็็ตาม จิิตก็็ทํํางานของมัันไปอีีกด้้านหนึ่่�งอย่่างนี้้� พ่่อแม่่ครูู

อาจารย์์ที่่�ท่่านเก่่งๆ ท่่านผ่่าตััดไม่่ต้้องวางยาสลบ ไม่่ฉีีดยาชา ท่่าน

ให้้กายขัันธ์์ ๕ ถููกผ่่าตััดไป จิิตของท่่านก็็ทํํางานไปอีีกอย่่างหนึ่่�ง 

หรืือว่่าเข้้าสมาธิิไป 

๒๓๑๒๓๐



ทุุกอย่่างต้้องฝึึกอย่่างหนััก ถ้้าท่่านไม่่ฝึึกเวลามัันเกิิดอะไรขึ้้�นก็็กลััว

ไปหมด สติแตกอย่่างเดีียว ตกใจเข้้าก็็ร้้องวี๊๊�ดว้้าย สติิเป็็นเรื่่�อง

สํําคััญมาก ถ้้าเรามีีสติิแล้้วก็็จะสามารถใช้้อํํานาจจิิตทํําอะไรที่่�เป็็น

ประโยชน์ต่่อตนเองและผู้้�อื่�น ทํําให้พ้้น้ทุกุข์แ์ละคุ้้�มครองก็ไ็ด้ ้อํํานาจ

จิิตจึึงมีีความสํําคััญมาก

 

ไม่่ใช่่ว่่าเราทํําอะไรแล้้วก็็เหม่่อเผลอเพลิิน ปรุุงแต่่งฟุ้้�งซ่่าน จิิตใจ

อ่่อนแอแบบนี้้�ไม่่มีีประโยชน์์อะไรเลย ทํําอะไรก็็ไม่่สํําเร็็จ เพราะ

	 “สติิขาด สมาธิิขาด ปััญญาขาด ธรรมขาด

	 สติิหาย สมาธิิหาย ปััญญาหาย ธรรมหาย

	 สติิมีี สมาธิิมีี ปััญญามีี ธรรมมีี

	 สติิเป็็นมหาสติิ เป็็นมหาสมาธิิ เป็็นมหาปััญญา 

เป็็นพระนิิพพาน”

 

“สติิอัันเดีียวก็็ไม่่หลาย”

๒๓๓๒๓๒



เมตตาภาวนาเป็็นการปฏิิบััติที่่�เป็็นทั้้�งสมถะและวิิปััสสนา วิิธีีฝึึก

แผ่่เมตตา คืือเริ่่�มต้้นให้้มีีบทแผ่่เมตตาระลึึกไว้้ในใจ จะเป็็นบท

ภาษาใดก็็ได้้ที่่�ลงแก่่ใจเราที่่�มีีความหมายเมตตาตนและเมตตาผู้้�

อื่่�น ปรารถนาให้้พ้้นทุุกข์์เสมอกััน ไม่่แบ่่งแยกเราเขา แล้้วก็็แผ่่ซ้ำำ��ๆ     

แผ่เ่มตตาจนกระทั่่�งสามารถแผ่เ่มตตาออกจากใจโดยไม่ต่้อ้งอ่า่นบท

นั้้�นแล้้ว หากยัังต้้องอ่่านอยู่่�จะยัังไม่่ค่่อยถึึงใจ

 

โดยให้้ฝึึกแผ่่เมตตาไปโดยที่่�ไม่่ตั้้�งความเมตตาออกมาจากตััวเอง 

แล้้วดัันพลัังเมตตาออกจากตััวเราไปให้้คนอื่่�น โดยมีีเรากัับเขา 

เพราะการแผ่่เมตตาเช่่นนี้้�ยิ่่�งเพิ่่�มความเป็็นตััวตนมากขึ้้�น

 

ให้้ระลึึกถึึงพระพุทุธ พระธรรม พระสงฆ์์ มาเป็็นประธานก่่อน กล่่าว

นะโมตััสสะ ๓ จบก่่อน เพราะเจ้้ากรรมนายเวรเขามัักจะไม่่รัับ 

เนื่่�องจากยัังโกรธแค้้นอาฆาตพยาบาทอยู่่� ถ้้ากล่่าวนะโมฯ เขาก็พ็อ

จะยอมหัันหน้้ามาพูดูด้้วย แล้้วก็็แผ่่เมตตาบ่่อยๆ เขาก็ย็อมไปเอง

 

๒๓๕๒๓๔

เมตตาอัปัปมัญัญา 
เมตตาเจโตวิมิุตุติิ

ภาคผนวกที่่� ๒

เปรียีบเหมืือนคู่่�กรณีทีี่่�เขาเกิิดเรื่่�องพิพิาทกััน ถ้า้เขาไปต่อ่รองกัันเอง

นอกศาล เดี๋๋�ยวก็็มีีเรื่่�องฆ่่ากัันตายเพราะว่่าโมโหกััน เลยมีีการ     

ไกล่่เกลี่่�ยกัันในศาล ให้้ศาลเป็็นประธาน จะมาตีีรัันฟัันแทงฆ่่ากััน

ในศาลไม่ไ่ด้ ้ก็ต็้อ้งยอมฟัังเหตุุผลซึ่่�งกัันและกััน ก็ส็ามารถไกล่่เกลี่่�ย

ได้้หลายเรื่่�อง

 

โดยต้้องเข้้าใจเสีียก่่อนว่่า แม้้เราเป็็นคนดีีที่่�สนใจในการประพฤติิ

ปฏิิบััติิธรรม สนใจฟัังธรรม แต่่หากมีีความเห็็นผิิดว่่าทุุกอย่่างรวม

ศููนย์์เหมืือนลููกศรวิ่่�งเข้้าหาศููนย์์กลางที่่�ตััวเรา ที่่�ใจของเรา เม่ื่�อ

เห็็นผิิดเช่่นนั้้�นไม่่ว่่าจะเป็็นความดีี ความชั่่�ว ความผ่่องใส ความ

เศร้้าหมอง ความทุุกข์์ ความคัับแค้้นใจ ความไม่่สบายใจ ความ          

เก็็บกด จะเหมืือนมีีลููกศรวิ่่�งมาจากทุุกทิิศทางเข้้ามารวมศููนย์์            

วิ่่�งเข้้าสู่่�ศููนย์์กลางของใจ วิิธีีแก้้คืือ ต้้องแผ่่ออกทั้้�งหมด โดยแผ่่   

ความดีี แผ่่บุุญกุุศลให้้แก่่สรรพสััตว์์ทั้้�งหลายกระจายออกหมด

ทุุกทิิศทุุกทาง ไม่่มีีสิ้้�นสุุดไม่่มีีประมาณ ไม่่เลืือกที่่�รัักมัักที่่�ชััง ความ

เก็บ็กด เร่ื่�องอะไรก็ต็ามที่่�เรามาส่ั่�งสมไว้้ เร่ื่�องความทุุกข์์ยากลํําบาก



๒๓๗๒๓๖

ต่่างๆ เรื่่�องไม่่พอใจใดๆ ทั้้�งหมด ก็็จะออกไปเหมืือนกัับเป็็นลููกศร

ที่่�ไม่่ได้้พุ่่�งเข้้ามาแต่อ่อกไปจากใจหมดเลย ก็จ็ะปฏิบััติง่า่ยขึ้้�น เพราะ

เมื่่�อทุุกอย่่างออกไปจากใจหมดแม้้จะยัังไม่่สิ้้�นยึึด แต่่ไม่่มีีอะไรมา

ค้้างอยู่่�ในใจ 

 

ดัังนั้้�น เมตตาจึึงเป็็นรองแค่่นิิพพาน แต่่เมื่่�อไหร่่ที่่�ไม่่แผ่่เมตตาก็็จะ

กลัับมารวมศููนย์์ได้้อีีกเพราะยัังเป็็นแค่่ชั่่�วคราว จึึงต้้องแผ่่เมตตา 

ต่่อเน่ื่�องบ่่อยๆ จนไม่่กลัับมารวมศููนย์์อีีก เม่ื่�อในใจไม่่มีีอะไรที่่�มา

เก็็บไว้้ มีีแต่่ลููกศรที่่�ทุุกทิิศทุุกทางพุ่่�งออกไปสู่่�อนัันตจัักรวาล เพ่ื่�อ

ให้้ทุกุชีีวิติทุกสรรพสััตว์ทั้้�งหลายได้้มีคีวามสุุขพ้น้จากทุุกข์์ ไม่่มีีการ

โกรธแค้้น แค้้นเคืือง ค้้างคา ผููกใจเจ็็บ อาฆาต พยาบาท เมตตา

ให้้อภััยไม่่ถืือสา ไม่่เอาความรััก ความชััง ย้้อนเข้้ามาเก็็บไว้้ในใจ 

แผ่่ออกไปให้้เขาหมดเลย ใจก็็เลยไม่่ทุุกข์์ แต่่ยัังเป็็นความไม่่ทุุกข์์              

ที่่�ต้้องเพีียรปฏิบิััติอยู่่� ยัังไม่่เป็น็นิพิพาน นิพิพานนั้้�นพ้น้ทุกุข์ไ์ปเพราะ

สิ้้�นยึึด พ้น้จากการมีีตััวตนหรืือมีผีู้้�ต้องกระทํํา แต่ก่็ย็ัังดีีกว่า่รวมศูนูย์์

เก็็บทุุกอย่่างไว้้ในใจ 

วิิธีีฝึึกแผ่่เมตตา
 

ในตอนแรกที่่�จะเริ่่�มต้้นแผ่่เมตตาอาจจะนึึกน้้อมไม่่ค่่อยออก       

เริ่่�มต้้นจึึงแผ่่เมตตาให้้ตััวเราก่่อน เพราะเราย่่อมปรารถนาความ     

พ้น้ทุกุข์์ คนอ่ื่�นก็ป็รารถนาความพ้้นทุกุข์เ์ช่น่เดีียวกััน จึึงค่่อยๆ เป็็น

เมตตาที่่�เป็็นความจริิงก่่อนแล้้วจึึงแผ่่ออกไป หากเป็็นเมตตาที่่�ปรุุง

แต่ง่อารมณ์์ขึ้้�นมาจะยัังไม่่เป็น็เมตตาจากใจ อาจใช้้บทแผ่่เมตตาว่่า

 

	 อะหััง สุุขิิโต โหมิิ ขอให้้ข้้าพเจ้้าจงมีีความสุุข

	นิ ิททุุกโข โหมิิ จงเป็็นผู้้�ไร้้ทุุกข์์

	 อะเวโร โหมิิ จงเป็็นผู้้�ไม่่มีีเวร

	อั ัพยาปััชโฌ โหมิิ จงเป็็นผู้้�ไม่่เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน

	 อะนีีโฆ โหมิิ จงเป็็นผู้้�ไม่่มีีทุุกข์์

	สุ ุขีี อััตตานััง ปะริิหะรามิิ จงรัักษาตนอยู่่�เป็็นสุุขเถิิด

	 แล้้วแผ่่เมตตาให้้แก่่สรรพสััตว์์ทั้้�งหลาย 

	สั พเพ สัตัตา สุขุิติา โหนตุ ุขอสัตัว์ทั้้�งหลายทั้้�งปวงจงมีแีต่่ความสุขุ

	สั พเพ สัตัตา อะเวรา โหนตุุ ขอสัตัว์ทั้้�งหลายทั้้�งปวงจงเป็็นผู้้�ไม่่มีีเวร

	สั พเพ สัตัตา อัพัยาปััชฌา โหนตุุ 

	ข อสััตว์ทั้้�งหลายทั้้�งปวงจงอย่่าได้้เบียีดเบียีนซึ่่�งกันัและกันั

	สั พเพ สัตัตา อะนีฆีา โหนตุุ 

	ข อสััตว์ทั้้�งหลายทั้้�งปวงจงเป็็นผู้้�ไม่่มีีทุกุข์์

	สั พเพ สัตัตา สุขุี ีอัตัตานังั ปะริิหะรัันตุุ 

	ข อสััตว์ทั้้�งหลายทั้้�งปวงจงรักัษาตนอยู่่�เป็็นสุุขเถิิด



๒๓๙๒๓๘

ถ้้าชอบบทนี้้�ก็็ใช้้บทนี้้� หรืือถ้้าไม่่ชอบบทนี้้�ก็็สามารถใช้้บทอ่ื่�น จะ

เป็็นบทภาษาใดก็ไ็ด้้ แต่่ให้้ระลึึกถึึงพระพุทุธเจ้้าก่่อน ด้้วยการกล่่าว     

นะโมตััสสะฯ ๓ จบ แล้้วแผ่่ออกไป

 

ข้้อสัังเกต ระหว่่างการฝึึกขั้้�นต้้นนี้้� ให้้เริ่่�มแผ่่ให้้เราก่่อน เพราะ

คนที่่�เรารัักที่่�สุุดก็็คืือเรา โดยให้้นึึกว่่าตััวเองมีีความรััก ความชอบ 

ปรารถนาสิ่่�งใด อยากได้อ้ะไรก็ใ็ห้น้ึึกไว้ ้แล้ว้ก็ใ็ห้ต้ััวเราก่อ่น จากนั้้�น

แผ่่ให้้คนที่่�เรารัักทั้้�งหมด เช่่น สามีีภรรยา ลููก พ่่อแม่่พี่่�น้้อง ขอให้้

เขาได้้มากกว่่าเรา ๑๐ เท่่า ๑๐๐ เท่่า ให้้เขาได้้ทุุกอย่่างที่่�เราอยาก

ได้้มากกว่่าเรา

 

ถ้า้เราปรารถนาความสุขุที่่�ทุกุข์ไ์ม่ม่ี ีเราก็ใ็ห้เ้ขาจงไม่ม่ีคีวามทุกุข์เ์ลย 

มีแีต่่ความสุขุ พ้้นทุกุข์์ นิพิพาน พอให้้คนที่่�รััก สามีภีรรยา ลูกูหลาน 

พ่่อแม่่พี่่�น้้อง จบแล้้วก็็ค่่อยๆ ขยายไปให้้เพื่่�อน เพื่่�อนร่่วมงาน สััตว์์

ที่่�เราเลี้้�ยง สััตว์์ที่่�เรากิินชีีวิิตเขามาเป็็นอาหารทุุกๆ มื้้�อ แล้้วก็็แผ่่

ออกไปอีีก แผ่่ไปทั่่�วอนัันตจัักรวาล แผ่่ทุุกทิิศทุุกทางไม่่มีีที่่�สุุดไม่่มีี

ประมาณ ให้้แก่่สรรพสััตว์์ทั้้�งหมดไม่่เลืือกที่่�รัักมัักที่่�ชััง 

ตอนแผ่่ใหม่่ๆ จะไม่่สามารถแผ่่ให้้คนที่่�เราไม่่ชอบที่่�ยัังรู้้�สึึกติิดค้้าง

อยู่่�ในใจได้้ ส่่งผลให้้คนอื่่�นๆ ก็็ไม่่ได้้รัับเช่่นเดีียวกััน จึึงเห็็นโทษ

ว่่าคนๆ เดีียวสามารถขวางคนและขวางดวงจิิตวิิญญาณทุุกดวงใน

จัักรวาล จึึงต้้องทะลุุคนๆ นี้้�ไปให้้ได้้ ก็็ให้้ฝึึกจนกระทั่่�งทะลุุไปให้้

สรรพสััตว์์ทั้้�งหลายได้้ 

 

ตอนท่ีหลวงตาแผ่ใหม่ๆ หลวงตาลองแผ่ออกไปทุกทิศทาง มันไม่มี

กํําลััง เหมืือนไปตกอยู่่�ใกล้้ๆ ตััว ไปไม่่ไกลหมดแรงเหมืือนแผ่่แห้้งแล้้ง 

มีีแต่่คำำ�พููดออกไปเฉยๆ แต่่ไม่่ใช่่ทำำ�แบบผลัักออกไป แต่่คืือไม่่มีีใจ

ที่่�เมตตาออกไปด้้วย กำำ�ลัังเมตตาไม่อ่อกไปด้้วย กำำ�ลัังใจที่่�จะนึึกถึึง

คนนั้้�นคนนี้้�หมดแห้้งไปเฉยๆ ขี้้�เกีียจนึึกไปเฉยๆ หมดแรงทํําไม่่ได้้

ทุกุทิศิทุุกทาง รู้้�สึึกว่า่กิินกํําลัังของจิติเยอะ นึึกไปรอบตััว แต่ก็่็ไปไม่่

ได้้ หลวงตาจึึงเลืือกเอาทิิศที่่�ง่่ายที่่�สุุดก่่อนคืือข้้างหน้้า เพราะปกติิ

เรามองอะไรเราจะมองไปข้้างหน้้า เราจะให้้คนที่่�เรารััก คนที่่�เรา

รัักเขาตอนนั้้�นเขาอยู่่�ตรงไหนเราก็็หัันหน้้าไปทางเขา อย่่างเช่่น เรา

จะแผ่่ให้้แม่่ แม่่อยู่่�หน้้าเราพอดีีเลยง่่าย เรามองเห็็น เราก็็แผ่่ให้้เลย 

ปรารถนาให้้แม่่ได้้อะไรก็็ให้้มากกว่่าเราทุุกอย่่างที่่�เราอยากได้้ ก็็ให้้

นึึกในใจ นึึกน้้อมๆๆ

 



ใหม่่ๆ จะเหมืือนกัับน้้อมแห้้ง แต่่เราก็็ทํําด้้วยความอดทน น้้อม     

อย่่างนี้้�ทั้้�งวัันทั้้�งคืืน หลายวััน บางทีเีป็็นเดืือน โดยไม่่ได้้ใช้้กำำ�ลัังดัันออก

ไปจากตััวเรา จนเริ่่�มมีอีะไรไหลริินเหมืือนน้ำำ��อมฤตที่่�เย็น็ออกจากใจ 

ตอนที่่�เราแผ่่เมตตา เราใช้ห้ลัักว่า่เรารัักลูกูมากและรัักทุกุคนเหมืือน

ลูกู จึึงแผ่่ไปให้ค้นที่่�เรารัักทุุกคนและทุกุดวงจิติวิญิญาณจริิงๆ ก็เ็ลย

ไหลริินออกไปได้้ กว่่าจะเป็็นแบบนี้้�ใช้้เวลานานมาก ให้้ตั้้�งแต่่คนที่่�

อยู่่�เบื้้�องหน้้าเราทั้้�งหมด จนกระทั่่�งถึึงอนัันตจัักรวาลทะลุุไปจนไม่่มีี

ขอบเขตเลย 

พอได้้ทิศิหนึ่่�งก็ง็่า่ยแล้ว้ เราก็็แผ่ไ่ปข้างหลััง แต่ไ่ม่่ได้้หัันหน้้าไป โดย

เราต้อ้งนึึกให้ไ้ปข้า้งหลัังให้ไ้ด้ ้ค่อ่ยๆ ไล่ไ่ปตั้้�งแต่ต่ััวเรา คนที่่�เรารััก 

ไล่่ไปคนที่่�อยู่่�ข้้างหลัังเรา ไล่่ไปเรื่่�อยๆ ดวงจิิตวิิญญาณทุุกดวง ทั้้�ง

มนุุษย์์และไม่่ใช่่มนุุษย์์ ไปถึึงอนัันตจัักรวาล ซึ่่�งใช้้เวลาหลายวัันจน

ทะลุุอนัันตจัักรวาล

เมื่่�อได้้ ๒ ทิิศ หน้้ากัับหลัังแล้้ว ต่่อไปก็็ทิิศด้้านซ้้ายและทิิศด้้าน

ขวาเป็็น ๔ ทิิศ พอได้้อนัันตจัักรวาล ๔ ทิิศ ก็็เฉีียงไป ๘ ทิิศ ไป

อนัันตจัักรวาล ๘ ทิิศ แล้้วก็็เบื้้�องบนไปสู่่�อนัันตจัักรวาล เบื้้�องล่่าง

ไปสู่่�อนัันตจัักรวาล ทั้้�งหมด ๑๐ ทิิศ 

พอน้ำำ��ใจที่่�เป็น็น้ำำ��อมฤตไหลริินๆ ออกจากใจถึึงอนัันตจัักรวาลทั้้�ง ๑๐ 

ทิิศ ความเมตตาที่่�ไหลออกจากใจจึึงเหมืือนเขื่่�อนแตก น้ำำ��ใจที่่�แผ่่

เมตตาให้อ้ยู่่�เป็น็เดืือนๆ ทั้้�งวัันทุกุวัันจนเป็น็คํําบริกิรรมก็แ็ตกระเบิดิ 

ขนลุุกซู่่�ๆ จนกายกัับใจแห้้งไปหมดเหมืือนตััวเราแห้้งจนเหลืือแต่่

หนัังหุ้้�มกระดููก เป็็นความรู้้�สึึกแห้้งหมดทั้้�งตััวเลย พอเป็็นอย่่างนี้้�

ปุ๊๊�บจะเป็็นเมตตาอััตโนมััติิ จิิตจะมีีกํําลััง มีีอํํานาจ มีีอานุุภาพมาก 

เปลี่่�ยนเป็็นคนละคน มองเห็็นอะไรก็็เมตตาหมด อย่่างเช่่น แม่่ค้้า

เขาหาบของขายข้้ามถนนก็็กลััวเขาโดนรถชน ก็็บอกให้้แคล้้วคลาด

ปลอดภััย ขายดีีขายหมด แล้้วมารู้้�ทีีหลัังว่่าเขาขายดีีมาก 

 

ใจเราก็แ็ผ่เ่มตตาไปอย่า่งนี้้� เมื่่�อไม่ม่ีสีิ่่�งใดมาเก็บ็ค้า้งในใจ ใจก็ไ็ม่ม่ีี

ความทุุกข์์อะไร แต่่ยัังไม่่ได้้เป็็นความพ้้นทุุกข์์ที่่�ถาวรหรืือนิิพพาน 

แต่่ปฏิิบััติิไม่่ยากแล้้ว

 

หากท่่านเป็็นผู้้�มีีศรััทธา มีีสติิ สมาธิิ ปััญญา เมตตา ความเพีียร   

มีีขัันติิ อดทนอดกลั้้�น มีีหิิริิ โอตตััปปะ ละอายแก่่ใจเกรงกลััวต่่อ

บาป ก็ส็ามารถน้้อมเชื่่�อมต่่ออํํานาจพลังัจิติที่่�บริสิุทุธิ์์� พลังัธรรมชาติิ

ที่่�บริิสุุทธิ์์� ด้้วยพระเมตตาอัันไม่่มีีที่่�สุุดไม่่มีีประมาณจากพระพุุทธ

คุุณ พระธรรมคุุณ พระสัังฆคุุณ พุุทธานุุภาเวนะ ธััมมานุุภาเวนะ 

สัังฆานุุภาเวนะ พุุทธบารมีี ธรรมบารมีี สัังฆบารมีี และบุุญบารมีีที่่�  

๒๔๑๒๔๐



หลวงตาได้้กระทํํามาแล้้วทั้้�งหมด ที่่�หลวงตาได้้น้้อมแผ่เ่มตตาบรรจุุ

ให้้ในดวงจิิตวิิญญาณทุุกดวงในธรรมชาติิ ในอนัันตจักรวาล ใน

ดิิน น้ำำ�� ลม ไฟ ในอากาศธาตุุ ในธรรมชาติิทั้้�งหมดเป็็นสาธารณะ

อััตโนมััติิไปใช้้เพื่่�อประโยชน์์ตน ประโยชน์์ท่่านได้้เลย 

 

ถ้า้จิติใจมีสีติ ิสมาธิ ิปัญัญา จดจ่อ่อยู่่�กัับเมตตา เมตตา เมตตา แผ่่

เมตตาจบแล้ว้ก็แ็ผ่เ่มตตาออกจากใจอีกี ให้แ้ก่ต่นเองและผู้้�อื่่�น    ให้้

พ้น้ทุกุข์เ์ท่า่กัันเสมอกััน พอจบแล้ว้ก็น็ึึกไปอีกีซ้ำำ��ๆ เช่่นนี้้�ต่อ่เนื่่�องจน

เหมืือนเป็็นคำำ�บริิกรรม จิิตใจเช่่นนี้้�จะจดจ่่อไม่่ฟุ้้�งซ่่านไปที่่�อื่่�น เรีียก

ว่่า สมถะหรืือสมาธิิ และจะเป็็นวิิปััสสนา คืือเห็็นความจริิงว่่าไม่่มีี

ตััวตนอยู่่�จริงิ ที่่�หลงว่า่มีตีััวตนคืือขณะจิติที่่�คิดิมีตีััวกูขูึ้้�นมาขวาง พอ

รู้้�เท่่าทัันก็็ค่่อยๆ แผ่่เมตตาออกจากความไม่่มีีตััวตน จึึงสิ้้�นความ

หลงว่่ามีีตััวตน เวลาแผ่่จึึงแผ่่ออกมาจากความไม่่มีีตััวตน จึึงกลาย

เป็็นเมตตาอััปปมััญญา

 

เมตตาอััปปมััญญา คืือ ไม่่มีีตััวตนของผู้้�เมตตา ไม่่มีีผู้้�ไปแสวงหา

ผลประโยชน์์จากเมตตา คืือ ให้้น้้อมความเมตตาจากพุุทธเมตตา 

ธรรมเมตตา สัังฆเมตตา ไม่่มีีขอบเขต ไม่่มีีที่่�สุุด ไม่่มีีประมาณ      

ให้้แก่่เราและสรรพสััตว์์ทั้้�งหลาย ให้้พ้้นจากทุุคติิภพ จงอโหสิิกรรม

ซึ่่�งกัันและกััน อย่่าได้้ผููกพยาบาทอาฆาตจองเวรจองกรรมซึ่่�งกััน        

และกัันอีีกเลย อย่่าได้้เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกัันอีีกเลย จงรู้้�จัักรัักษา

ตนให้พ้้น้จากทุกุข์ภ์ััยทั้้�งสิ้้�น ให้พ้้น้จากทุกุข์ ์ให้เ้กิดิสติ สมาธิิ ปัญัญา 

เป็็นสััมมาทิิฏฐิิ ดัับมิิจฉาทิิฏฐิิ อวิิชชา กิิเลส ตััณหา อุุปาทาน 

สัังโยชน์์ทั้้�งหมดโดยถาวรสิ้้�นเชิิงตั้้�งแต่่บััดนี้้�เป็็นต้้นไปด้้วยเทอญ

 

ผู้้�ที่่�มีีเมตตาอััปปมััญญาเช่่นนี้้�จะเข้้าฌานง่่ายเหมืือนด่ั่�งลมพััดไป

ในอากาศ ไม่่ติิดไม่่ขััดอะไร คืือเป็็นฌานของเขาเองโดยไม่่ต้้องมีี

เจตนาจะเข้้าฌาน เพราะฌานเป็็นบุุญบารมีีของเก่่าที่่�เคยสร้างมา 

แต่่ในทางกลัับกััน หากคนที่่�มีีจิิตรวมศููนย์์เข้้าหาตััวแล้้วพยายาม

จะเข้้าฌาน อารมณ์์ฌานที่่�เราอยากจะให้้เป็็นฌานนั้้�นจะมารวมอยู่่�     

ในจิติ ก็จ็ะเป็น็การรวบเอาทั้้�งกิเิลส ตััณหา ความทุุกข์ ์ความเครีียด

เข้้ามาด้้วย แม้้จะเข้้าฌานได้้ก็็ไม่่เป็็นฌานบริิสุุทธิ์์� แต่่จะสามารถ

แก้้ได้้ด้้วยการฝึึกเมตตาให้้เป็็นอััปปมััญญา โดยจะใช้้บทแผ่่เมตตา

ใดก็็ได้้แต่่ขอให้้ออกจากใจ ถ้้าออกจากใจก็็สํําเร็็จได้้
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วิิธีีการฝึึกแผ่่เมตตาอััปปมััญญา
 

การฝึึกแผ่่เมตตาอััปปมััญญาออกจากจิติหรืือใจที่่�บริสิุทุธิ์์� โดยไม่่แผ่่

หรืือดัันพลัังออกไปจากตััวเรา หรืือไม่่มีีตััวตนของผู้้�แผ่่เมตตา นั่่�น

คืือ อย่่าน้้อมมาให้้แก่่ตััวเองก่่อน หรืืออย่่าน้้อมเอาจิติของตนเองไป    

รวมกัับพลัังบริิสุทุธิ์์�เสีียก่่อน แล้้วค่่อยแผ่่ออกไปจากตััวเองเป็็นเหมืือน

ดึึงพลัังจากฟ้้าแล้้วแผ่่จากตััวเองเป็็นรููปตััวแอล (L) ไปให้้แก่่ผู้้�อื่�น    

ทุุกทิิศภายหลััง หากทำำ�เช่่นนั้้�นจะเป็็นการแผ่่จากอััตตาตััวตนด้้วย

ความหลงยึึดมั่่�นเป็็นตััวเรา หรืือจิติของเรา จะไม่่มีพีลัังบริสิุทุธิ์์�ออกไป 

 

ให้้ฝึึกหััดแผ่่เมตตาอััปปมััญญาไว้้ จิิตใจจะได้้ไม่่เห็็นแก่่ตััว จน   

กลายเป็็นแผ่่เมตตาออกจากใจที่่�ไม่่มีีตััวตน ไร้้ตััวตน ไม่่มีีขอบเขต 

ไม่่มีีที่่�สุุดไม่่มีีประมาณ ให้้แก่่เราและสรรพสััตว์์ทั้้�งหลายพร้้อมกััน

โดยน้้อมจากพระพุทุธเจ้้า พระธรรม พระอริยิสงฆ์์ เหมืือนกัับเรา  

คุ้้�นเคยกัับพระพุุทธเจ้้ามากกว่่าใคร เราก็เ็ลยพามนุษุย์์และมิใิช่่มนุษุย์์ 

เทพ เทวดา อินิทร์์ พรหม ยม ยัักษ์์ นาค ครุุฑ มนุษุย์์ คนธรรพ์์   

ทั้้�งหลายไปเฝ้้าพระพุทุธเจ้้า แล้้วขอพรจากพระพุทุธเจ้้า ขอให้้เรา   

และสรรพสััตว์ทั้้�งหลายเกิิดปััญญา รู้้�ธรรมเห็็นธรรม ให้้สิ้้�นอวิิชชา 

กิเิลส ตััณหา อุปุาทาน หายโง่่ หายยึึด หายทุกุข์์ยากลํําบากสัักทีี

ขอให้้เราและสรรพสัตัว์ท์ั้้�งอนันัตจักัรวาลที่่�เราพาไปได้้รับัพรนี้้�พร้้อม

กััน ไม่่ใช่่ให้้เราคนเดีียว ใจมัันจะยิ่่�งใหญ่่ บารมีีก็็แก่่กล้้าเร็็วมาก 

ถ้้าเราอธิิษฐานจากตััวเรา เหมืือนการอธิิษฐานบารมีีจากเม็็ดฝนใน

ท้้องฟ้้าหนึ่่�งเม็็ดเท่่านั้้�น ก็็ศัักดิ์์�สิิทธิ์์�เหมืือนกัันแต่่น้้อยมาก แต่่ความ

จริิงแล้้ว การอธิิษฐานจากใจที่่�ไม่่มีีดวงจิิตดวงใจ ที่่�ไร้้ตััวตน ไร้้

รููปลัักษณ์์ เปรีียบเหมืือนเม็็ดฝนของเรายิ่่�งใหญ่่กว้้างขวางสู่่�     

อนัันตจัักรวาล โดยขอฝนตกจากอนัันตจัักรวาล ไม่ใ่ช่่จัักรวาลเดียีว 

ให้้แก่่ดวงจิิตวิิญญาณทุุกดวงที่่�อยู่่�ในอนัันตจัักรวาล เพราะบารมีี

ของพระพุุทธเจ้้าไม่่มีีที่่�สุุดไม่่มีีประมาณ ขอบุุญบารมีีของพระองค์์

ช่่วยเมตตาข้้าพเจ้้าและสรรพสััตว์์ทั้้�งหลาย โดยต้้องรวมบุุญบารมีี

ของเราด้้วย 

เพราะว่่านิพิพานเป็็นเรื่่�องใหญ่่ เราไม่่สามารถใช้้กํําลัังจากเราคนเดียีว

ได้้จึึงน้้อมขอความเมตตาจากพระพุุทธเจ้้า พระปััจเจกพุุทธเจ้้า พระ

ธรรม พระอริิยสงฆ์์สาวกที่่�มีีมาแล้้วในอดีีต ปััจจุุบััน และอนาคต 

รวมบุุญบารมีีที่่�ข้้าพเจ้้าและสรรพสััตว์์ได้้กระทำำ�มาแล้้วทั้้�งหมด 

ขอให้ข้้้าพเจ้า้และสรรพสััตว์ทั้้�งหลายจงพ้น้ทุกุข์ไ์ปด้ว้ยกััน เมื่่�อความ

ปรารถนาของเรายิ่่�งใหญ่่เช่่นนี้้� เรีียกว่่าเมตตาอััปปมััญญา ไม่่มีี

ขอบเขต ไม่่มีีที่่�สุุด ไม่่มีีประมาณ 
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โดยอธิิษฐานว่่า 

	 “ขอกราบประทานอนุุญาตถ่่ายทอดพระสััจธรรม พลัังพระ

สััจธรรมอัันบริิสุุทธิ์์� พลัังธรรมชาติิบริิสุุทธิ์์� รวมกัับพลัังจิิตบริิสุุทธิ์์�

จากพุุทธเมตตา ธรรมเมตตา สังัฆเมตตา พุทุธคุณ ธรรมคุณุ สัังฆ

คุุณ พุุทธานุุภาเวนะ ธััมมานุุภาเวนะ สัังฆานุุภาเวนะ พุุทธบารมีี       

ธรรมบารมีี สัังฆบารมีี ที่่�มีีมาแล้้วทั้้�งหมดในอดีีต ปััจจุุบััน อนาคต 

อัันไม่่มีีขอบเขต ไม่่มีีที่่�สุุดไม่่มีีประมาณ รวมกัับบุุญบารมีี ที่่�         

ข้้าพระพุุทธเจ้้าได้้กระทำำ�มาแล้้วทั้้�งหมดทุุกภพทุุกชาติิจนถึึงใน     

ชาตินิี้้� และบุญุบารมีีของทุกุสรรพสััตว์ท์ั้้�งหมด ให้้แก่่ข้้าพระพุทุธเจ้า้

และสรรพสััตว์ทั้้�งหมดพร้้อมกันั ไม่ว่่า่จะอยู่่�ภพภููมิใด ไม่่ว่า่จะอยู่่�ใกล้้

หรืือไกลเพียีงใดในธรรมชาติ ิในอนันัตจักรวาลอันัไม่ม่ีขีอบเขต ไม่ม่ีี

ที่่�สุุดไม่่มีีประมาณ ไม่่ว่่าจะเป็็นมนุุษย์์ก็็ดีี มิิใช่่มนุุษย์์ก็็ดีี ตลอดจน

เทพ เทวดา อิินทร์์ พรหม ยม ยัักษ์์ นาค ครุุฑ มนุุษย์์ คนธรรพ์์ 

สรรพสััตว์ทั้้�งหมด ขอให้้พ้้นจากทุคุติิภพ พ้้นจากทุกุข์์ จงอโหสิิกรรม

ซึ่่�งกันัและกันั อย่า่ได้้ผููกพยาบาทอาฆาตจองเวรจองกรรมซึ่่�งกันัและ

กัันอีีกเลย อย่่าได้้เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกัันอีีกเลย จงรู้้�จัักรัักษาตน

ให้้พ้้นจากทุุกข์์ภััยทั้้�งสิ้้�น ขอให้้เกิิดสติิ สมาธิิ ปััญญาเป็็นสััมมาทิิฏฐิิ 

ดัับมิิจฉาทิิฏฐิิ อวิิชชา กิิเลส ตััณหา อุุปาทาน สัังโยชน์์ทั้้�งหมดโดย

ถาวรสิ้้�นเชิิง ตั้้�งแต่่บััดนี้้�เป็็นต้้นไปด้้วยเทอญ”

 

การน้้อมอธิิษฐานจิิตเช่่นนี้้�ไม่่ใช่่เป็็นการถ่่ายทอดจากตััวต่่อตััว 

ไม่่ใช่่ถ่่ายทอดจากจิิตของเราสู่่�จิิตของเขา แต่่เป็็นการถ่่ายทอดพระ

สััจธรรมและพลัังจิติที่่�บริิสุทุธิ์์� จากผู้้�ที่่�เคยถึึงจิติบริสิุทุธิ์์� (สิ้้�นอวิิชชา) 

แม้ด้ัับขัันธ์ป์รินิิพิพานไปนานแล้ว้ สู่่�จิตเราและจิติสรรพสััตว์ท์ั้้�งหมด 

ไม่่ว่่าจะเป็็นมนุุษย์์หรืือมิิใช่่มนุุษย์์ ให้้เกิิดสติิ สมาธิิ ปััญญาเป็็น

สััมมาทิิฏฐิิ สิ้้�นอวิิชชา เป็็นจิิตบริิสุุทธิ์์�หน่ึ่�งเดีียวกัันไม่่แบ่่งแยกว่่า

จิิตบริิสุุทธิ์์�ของพระพุุทธเจ้้า ของพระปััจเจกพุุทธเจ้้า หรืือของพระ

อรหัันต์์องค์์ใด ไม่่แบ่่งแยกจิิตบริิสุุทธิ์์�ของเรา ของเขา หรืือของ   

ผู้้�ใด แต่่เป็็นจิิตบริิสุุทธิ์์�ที่่�ประจัักษ์์แจ้้งนิิพพานเดีียวกััน แม้้ดัับขัันธ์์

ปรินิิพิพานไปแล้ว้ ไม่ม่ีทีี่่�อยู่่�ที่่�ตั้้�งของจิติหรืือผู้้�รู้้� ไร้ต้ััวตน ไร้รู้ปูลัักษณ์์ 

ไร้้ดวงจิิต ความเป็็นสััตว์์ บุุคคล ตััวตน เรา เขา เป็็นเพีียงสมมติิ

ชั่่�วคราว ไม่่มีีผู้้�ยึึดมั่่�นถืือมั่่�น

ถึึงแม้้จะยัังไม่่สิ้้�นอวิิชชา กิิเลส ตััณหา ก็็มีีปััญญาญาณรู้้�แจ้้งว่่า  

ความปรุุงแต่่งเป็็นตััวเรา หรืือจิิตของเรา เป็็นเพีียงสัังขารปรุุงแต่่ง

เกิดิเองดับัเองตามความเคยตัวัเคยใจ (อนุสุัยั อาสวะ) ในทุกุปัจัจุบุันั

ขณะที่่�เกิิดขึ้้�น ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นเป็็นเรา ตััวเรา ของเรา

 

๒๔๗๒๔๖



ให้้น้้อมด้้วยความรู้้�สึึกเชื่่�อมั่่�นด้้วยความศรัทธาเต็ม็เปี่่�ยมจากจิติหรืือ

ใจบริิสุุทธิ์์� ไร้้ความกัังวล ไร้้ความยึึดถืือเป็็นตััวตน ไร้้รููปลัักษณ์์ ไร้้

ขอบเขตจริงๆ แม้้จะยัังไม่่สิ้้�นอวิิชชาแต่่เป็็นการให้้ที่่�บริิสุุทธิ์์� จึึงมีี

อานุภุาพไพศาล ไม่่มีขีอบเขต ไม่่มีทีี่่�สุุด ไม่่มีปีระมาณ จะทำำ�ให้้ความ

เห็น็แก่่ตััว (อััสมิิมานะและอวิิชชา) เบาบางจนหมดสิ้้�นไปในที่่�สุดุ

 

การน้้อมถ่่ายทอดพระสััจธรรมจากจิิตบริสิุทุธิ์์�ออกจากจิติใจที่่�ไม่่มีตีััว

ตนรูปูลัักษณ์์ ไม่่มีทีี่่�อยู่่� ไม่่มีทีี่่�ตั้้�งในขณะจิิตเดียีวไปได้้ทั่่�วอนัันตจัักรวาล     

ไร้้ขอบเขต ผู้้�รัับจึึงไม่่ได้้อยู่่�แค่่ที่่�นี่่�ที่่�เดียีว แต่่ไปได้้ท่ั่�วอนัันตจัักรวาล

 

ดัังนั้้�น การแผ่่เมตตาอััปปมััญญานี้้�เป็็นเร่ื่�องที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุด เพราะ  

ทํําให้ส้ิ้้�นตััวตน สิ้้�นความเห็น็แก่ต่ััว ไม่ม่ีตีััวตนของผู้้�แผ่เ่มตตา ไม่มี่ี

ตััวตนของผู้้�เผยแผ่่พระสััจธรรม สิ้้�นความยึึดม่ั่�นถืือม่ั่�นเป็็นอััตตา  

ตััวตน เป็็นเรา เป็็นตััวเรา เป็็นของเราไปโดยปริิยาย เพราะมีีแต่่ให้้ 

ไม่่มีีขอบเขต ไม่่มีีที่่�สุุดไม่่มีีประมาณ จึึงพ้้นทุุกข์์ง่่าย นิิพพานง่่าย

ขอให้ท่านน้อมจิตน้อมใจจากความไร้ตัวตนของผู้น้อมให้แก่สรรพสัตว์

ทั้งหลายทุกจิตวิญญาณไม่เลือกท่ีรักมักที่ชัง ให้ถึงความบริสุทธ์ิ       

พ้นทุกข์เสมอภาคกันทั้งหมดทั่วอนันตจักรวาล จึงมีอํานาจ มีอานุภาพ

มหาศาลย่ิงใหญ่ไปได้ทั่วอนันตจักรวาล การน้อมแผ่เมตตาอัปปมัญญา

เช่นนี้ ความยึดมั่นถือมั่นเป็นอัตตาจะค่อยๆ หมดสิ้นไป ความ

เห็นแก่ตัวก็จะค่อยๆ หมดไป มีแต่เป็นผู้ให้ ให้ด้วยใจ ด้วยความรัก 

จากใจท่ีบริสุทธ์ิเป็นความเมตตาอันบริสุทธ์ิ ไม่ใช่รักเพราะกาม ไม่ใช่

รักเพราะความใคร่ แต่เป็นความรักด้วยความเมตตาอันบริสุทธ์ิจากใจ

อันบริสุทธ์ิไม่มีตัวตนรูปลักษณ์ ซึ่งจะทําให้ส้ินความเห็นแก่ตัว ส้ินข้ีงก 

ขี้้�เหนียีว ขี้้�หึึง ขี้้�หวง ขี้้�ห่่วง ขี้้�โลภ ขี้้�โกรธ ขี้้�หลง ขี้้�หลี ี ขี้้�ไม่่พอใจ      

ขี้้�เพ่่งโทษคนอื่่�น ขี้้�หงุดุหงิดิ ขี้้�รํําคาญ ขี้้�น้้อยเนื้้�อต่ำำ��ใจ มีแีต่่ขี้้�เต็ม็หััวอก

หััวใจก็็จะค่่อยๆ หมดสิ้้�นไปในที่่�สุดุ 

 

ความทุุกข์์ทั้้�งหลายก็็หมดสิ้้�นไปพร้้อม เรีียกว่่าสิ้้�นกิิเลสและกอง

ทุุกข์์ทั้้�งมวล ภาษาสมมติิเรีียกว่่านิิพพาน คืือสิ้้�นขี้้�ในใจ สิ้้�นความ

เห็็นแก่่ตััว ทํําให้้พ้้นจากทุุกข์์ไปได้้โดยง่่ายดาย แต่่คนทั้้�งหลายกลัับ     

มองข้้ามความสํําคััญนี้้�ไป 

 

อย่่างไรก็็ตาม ในการฝึึกใหม่่ๆ จิิตอาจจะไม่่สามารถเจริิญเมตตา

ได้้โดยง่่าย โดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีีโทสจริิต หรืือการแผ่่เมตตาให้้กัับคนที่่�

ไม่ช่อบ ก็ใ็ห้แ้ผ่เ่มตตาเช่่นนี้้�ต่่อไปเรื่่�อยๆ เหมืือนกัับเป็น็คำำ�บริกิรรม 

คืือจบบทแล้้วก็็ขึ้้�นต้้นใหม่่ทัันทีีอย่่างต่่อเนื่่�องสม่ำำ��เสมอ จิิตจะมีี     

ความอิ่่�มอกอิ่่�มใจ เป็็นสุุขมากขึ้้�นๆ จนในที่่�สุุดสามารถน้้อมเอา

พลัังบริสิุทุธ์จ์ากพระเมตตาอัันไม่ม่ีทีี่่�สุดุไม่ม่ีปีระมาณเหมืือนฝนตก    

๒๔๙๒๔๘



ห่า่ใหญ่จ่ากทั่่�วอนัันตจัักรวาลให้แ้ก่ส่รรพสััตว์ ซึ่่�งรวมตนเองและผู้้�อื่่�น

พร้้อมกัันโดยไม่่แบ่่งแยก จะทำำ�ให้้ความหลงยึึดมั่่�นเป็็นอััตตาตััวตน

ค่่อยๆ ลดลงไปโดยอััตโนมััติิจนหมดสิ้้�น (สิ้้�นอวิิชชา)

 

หากความหลงยึึดม่ั่�นลดลงไปมากเท่่าใด ก็จ็ะทำำ�ให้้พลัังบริิสุทุธิ์์�ที่่�น้้อม

อธิษิฐานขอมาให้้แก่่สรรพสััตว์จะค่่อยๆ เพิ่่�มมากขึ้้�นเร่ื่�อยๆ เปรียบ

เหมืือนน้ำำ��ในเขื่่�อนที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ จนพลัังน้ำำ�� (น้ำำ��ใจอัันบริิสุุทธิ์์�) 

ดัันให้้เขื่่�อน คืือความคัับแคบด้้วยความเห็น็แก่่ตััวแตกทะลัักออกไปให้้

แก่่สรรพสััตว์จนไม่่เหลืือกัักเก็็บเอาไว้้เป็็นของตััวเองอีีกต่่อไป กลายเป็็น

เมตตาอััปปมััญญาต่่อสรรพสััตว์์ด้้วยใจบริิสุุทธิ์์�เองโดยไร้้เจตนา

 

จะทราบได้้อย่่างไรว่่าแผ่่เมตตาให้้เขาแล้้วเขาได้้รัับหรืือไม่่
 

เมตตาอััปปมััญญาเป็น็พลัังบริสิุทุธิ์์�ที่่�มีอีานุภุาพอัันไม่ม่ีขีอบเขต ไม่ม่ีี

ที่่�สุุด ไม่่มีีประมาณ เป็็นประโยชน์์ตนและผู้้�อื่่�น เพื่่�อความสงบเย็็น

เป็น็สุขุ พ้น้ทุกุข์ ์เราน้อ้มไปจากธรรมชาติจิากจัักรวาลให้แ้ก่เ่ราและ

สรรพสััตว์ท์ั้้�งหลายเสมอกััน ให้ส้ัังเกตดูวู่า่เมื่่�อแผ่แ่ล้ว้เรารู้้�สึึกอย่า่งไร 

ถ้้าเรารู้้�สึึกแห้้งแล้้งเหมืือนไม่่ได้้รัับน้ำำ��ฝน แสดงว่่าฝนแห่่งเมตตายััง

ไม่ต่กจริิง แต่ถ้่้าฝนพระเมตตาตกจากฟ้้ามาใส่่เราแล้้วเรารู้้�สึึกเปีียก 

ผู้้�อื่่�นเขาก็ต้็้องเปีียกเช่่นกััน หากเรารู้้�สึึกอิ่่�มอกอิ่่�มใจ เต็ม็อิ่่�ม แสดงว่่า

ผู้้�อื่่�นเขาก็็ได้้เหมืือนกััน

 ๒๕๑๒๕๐



การเจริิญเมตตาอััปปมััญญาเช่่นนี้้�มีีคุุณอนัันต์์ ทำำ�ซ้ำำ��ๆ ทั้้�งวัันทั้้�งคืืน

เหมืือนกัับบริิกรรมพุุทโธ จนกลายเป็็นสมาธิิขั้้�นฌาน จะกลายเป็็น 

เมตตาเจโตวิิมุุตติิ

 

เมตตาเจโตวิิมุุตติ คืือ เมตตาที่่�แผ่่ไปในสรรพสััตว์ไม่่มีีประมาณ     

มีีกำำ�ลัังสมาธิิขั้้�นฌานเป็็นบาทฐานยกขึ้้�นสู่่�วิปััสสนา จึึงเป็็นความ

หลุุดพ้้นแห่่งจิิตด้้วยกำำ�ลัังสมาธิิและหลุุดพ้้นจากกิิเลสด้้วยปััญญา

 

การฝึึกให้้จิิตแน่่วแน่่ในเมตตาอััปปมััญญา จะทำำ�ให้้จิิตใจไม่่หวั่่�น

ไหวไปตามอารมณ์์อื่่�น เพราะจิิตตั้้�งมั่่�นในอารมณ์์เมตตาจนเป็็น     

อุปุจารสมาธิิ และหากมีีวาสนาสามารถเข้า้ฌานได้เ้ป็็นอััปปนาสมาธิิ 

โดยใช้้เมตตาเป็็นกรรมฐาน จากนั้้�นเข้้าสู่่�วิิปััสสนาเพื่่�อปล่่อยวาง  

ต่่อไป และหากเจโตวิมุุตติินั้้�นไม่่มีีเชื้้�ออวิิชชาเหลืืออยู่่� ย่่อมเข้้าสู่่�

วิิมุุตติิถาวร (นิิพพาน)

๒๕๓



อานิิสงส์์ของการเจริิญเมตตา

ผู้้�เจริิญเมตตาเจโตวิมุุตติเป็็นนิิตย์ ย่่อมได้้รัับอานิิสงส์์ใหญ่่ ๑๑ 

ประการ ดัังนี้้�

	 ๑.	 หลัับเป็็นสุุข

 	 ๒.	ตื่ ่�นเป็็นสุุข

	 ๓.	 ไม่่ฝัันร้้าย

	 ๔.	 เป็็นที่่�รัักของมนุุษย์์ทั้้�งหลาย

	 ๕.	 เป็็นที่่�รัักของอมนุุษย์์ทั้้�งหลาย

	 ๖.	 เทวดาทั้้�งหลายรัักษา

	 ๗.	 ไฟ ยาพิิษ หรืือศััสตรากล้ำำ��กรายไม่่ได้้

	 ๘.	จิ ิตย่่อมเป็็นสมาธิิ (ตั้้�งมั่่�น) ได้้เร็็ว

	 ๙.	สี ีหน้้าย่่อมผ่่องใส

	 ๑๐.	เป็็นผู้้�ไม่่หลง (ในเวลาใกล้้ตาย)

	 ๑๑.	เมื่่�อยัังไม่่บรรลุุคุุณวิิเศษอัันสููงยิ่่�ง 

		ย่  ่อมเป็็นผู้้�เข้้าถึึงพรหมโลก

ที่่�มา :	เมตตาสููตร พระไตรปิิฎกเล่่มที่่� ๒๔ พระสุุตตัันตปิิฎกเล่่มที่่� ๑๖ 

	 [ฉบัับมหาจุุฬาฯ] อัังคุุตตรนิิกาย ทสก-เอกาทสกนิิบาต

ความเข้้าใจผิิดในการน้้อมจิิตอธิิษฐานบารมีี

เวลาที่่�จะอธิิษฐานจิิตใช้้บารมีีเพื่่�อประโยชน์์ตนและประโยชน์์       

แก่ส่รรพสััตว์ท์ั้้�งหลาย หลายคนเข้า้ใจผิดิว่า่จะต้อ้งตั้้�งจิติบริสิุทุธิ์์�ขึ้้�น

มาก่่อนแล้้วจึึงอธิิษฐาน กลายเป็็นมีีตััวตนอยู่่�ในจิิตบริิสุุทธิ์์� เพราะ

เข้า้ใจผิิดว่่ามีีจิติบริิสุทุธิ์์�ของเรา จึึงทำำ�ให้้ขณะอธิิษฐานจิติมีอวิิชชาจึึง

ไม่่บริิสุุทธิ์์� นั่่�นคืือยึึดตั้้�งแต่่จุุดเริ่่�มต้้น และใช้้จุุดเริ่่�มต้้นที่่�เป็็นอวิิชชา

มาอธิิษฐาน เพราะว่่ายึึดถืือจิิตบริิสุุทธิ์์�เอาไว้้

 

ถ้้าเอาเราไปรวมกัับจิิตบริิสุุทธิ์์�เป็็นหน่ึ่�งเดีียวกััน แล้้วจึึงอธิิษฐาน

บารมีี จะเหมืือนกัับหยดน้ำำ��ฝนที่่�แยกออกมาจากน้ำำ��ในมหาสมุทร 

แล้้วไม่่รู้้�ว่่ามีีอวิิชชา คืือไม่่รู้้�ว่่าเราคืือใคร เรามาจากไหน แล้้ว

พยายามเอาเราไปรวมกัับธรรมชาติบิริสิุทุธิ์์� เรานึึกว่า่เราบริสิุทุธิ์์�แล้ว้ 

เวลาเราใช้อ้ธิษิฐานก็เ็ลยนึึกว่า่ใช้ม้าจากความบริสิุทุธิ์์� แต่ค่วามจริงิ

ใช้้มาจากหยดน้ำำ��ฝนที่่�เรายัังไม่่รู้้�ว่่าเราคืือใคร

 

เราจึงใช้มาจากความบริสุทธ์ิในหยดน้ำ�ฝนของตัวเอง แต่หยดน้ำ�ฝน

ของตัวเองมีอวิชชา ตัณหา อุปาทาน เพราะว่ายังอยู่ในหยดน้ำ�ฝน 

ของตัวเองที่แยกตัวเองออกมาจากน้ำ�ฝนในมหาสมุทร จึงใช้

อานุภาพจากน้ำ�ในมหาสมุทรไม่ได้ จึงไม่มีอานุภาพใด เพราะ

หยดน้ำ�ฝนไม่ละลายหายไปเป็นน้ำ�ในธรรมชาติ

 ๒๕๕๒๕๔



หยดน้ำำ��บริสิุทุธิ์์�อยู่่�แค่ต่ััวเอง แต่่ไม่ไ่ด้บ้ริสิุทุธิ์์�เหมืือนน้ำำ��ในมหาสมุทุร

ที่่�เป็็นของธรรมชาติิ ไม่่ใช่่ของใคร ที่่�เป็็นน้ำำ��ทะเลจริิงๆ ที่่�เป็็น

ธรรมชาติิที่่�ไม่่มีีขอบเขต แต่่ที่่�มีีขอบเขตเพราะอยู่่�ในความบริิสุุทธิ์์�

ของตััวเองที่่�คิิดว่่าบริิสุุทธิ์์� แต่่แท้้จริิงยัังมีีกิิเลส ตััณหา อุุปาทาน

 

จติทกุดวงทีเ่กดิมาในธรรมชาตไิมม่จีติบริสทุธิ ์เพราะเกิดมากย็ดึมา

แต่แรก นั่นคือจิตอวิชชา เป็นเหมือนหยดน้ำ�ฝนที่วนไปวนมา ไม่

เข้าใจตัวเองเพราะไม่มีคนบอกว่าในน้ำ�ฝนมีเรารวมอยู่ เลยเอาเรา

ไปรวมเปน็หนึ่งเดยีวกบัจติบริสทุธ์ิ แต่เราบริสทุธ์ิในขอบเขตของเรา 

ความจริงไม่มีเราในความบริสุทธิ์ จึงยากที่จะเห็นได้ เพราะว่าเอา

เราไปรวมเป็นความบริสุทธิ์เดียวกันไปแล้ว แต่แท้จริงยังหลงมีเรา

อยูใ่นความบริสุทธิข์องเรา เวลาอธิษฐานจติจึงไม่มีอานภุาพ เพราะ

ใช้แค่ความบริสุทธิ์ของเรา คือ ๑ หยดน้ำ�ฝนที่แยกออกมาจากน้ำ�

ในธรรมชาติ เวลาอธิษฐานถึงจะมีฤทธิ์ขนาดไหนก็ใช้ได้แค่ใน

หยดน้ำ�ฝนของเรา ไม่ได้อธิษฐานมาจากธรรมชาติหนึ่งเดียวใน

จักรวาล อันไร้ขอบเขต (เอโกธัมโม) 

 

ความเข้้าใจผิิดเช่่นนี้้�ไม่่ใช่่เฉพาะตอนอธิิษฐานเรื่่�องเดีียว แต่่เกิิดใน

ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�ออกไป เพราะจะออกไปจากตััวตน นั่่�นคืือจะใช้้แค่่

ในหยดน้ำำ��ที่่�บริิสุุทธิ์์�แต่่ไม่่ได้้ออกไปจากมหาสมุุทรที่่�เป็็นธรรมชาติิ   

ที่่�ไม่ม่ีตีััวตน ความเข้า้ใจผิิดตรงนี้้�ทํําให้เ้กิดิขอบเขต หรืืออยู่่�ในกรอบ

ของหยดน้ำำ��ของตััวเอง แม้้แต่่การถ่่ายทอดธรรมก็็ออกไปจากตััวตน

อย่่างเดีียว ไม่่ได้้ออกมาจากพื้้�นเดิิมที่่�ไม่่มีีตััวตน ไม่่มีีขอบเขต จึึง

แตกต่่างกัันมหาศาล เพราะเวลาอธิิษฐานจิิตออกมาจากจิิตบริิสุุทธิ์์�

ของตััวเรานั้้�นเป็น็แค่ห่นึ่่�งหน่ว่ยในจัักรวาล หรืือหน่ึ่�งหยดในจัักรวาล 

แต่่ความบริิสุุทธิ์์�ของพระอริิยเจ้้าทั้้�งหลายคืือจัักรวาล จึึงต่่างกััน

ราวฟ้้ากัับดิิน ผู้้�ไปติิดอยู่่�ในความบริิสุุทธิ์์�ของตััวเองนั้้�นจึึงคัับแคบ 

พระพุุทธเจ้้าตรััสไว้้ว่่าถ้้าติิดอยู่่�แต่่ตััวเองคัับแคบ เป็็นอััตตาตััวตน 

จึึงไม่่กว้้างขวางไร้้ขอบเขต 

 

เหมืือนหยดน้ำำ��ฝนที่่�ตกลงมาจากฟ้้าที่่�ยัังไม่่ถึึงมหาสมุทร แล้้วก็็

ไปถามป่่าไม้้ ถามภููเขา ถามตลิ่่�ง ถามอะไรต่่ออะไรว่่า “ฉัันคืือ

ใคร” เขาก็็ตอบว่่า “เจ้้าเป็็นส่่วนหนึ่่�งของธรรมชาติิหรืือเจ้้าคืือน้ำำ��

ในธรรมชาติิ” ก็็ยัังไม่่เข้้าใจ ตราบใดยัังไม่่ลงถึึงมหาสมุุทรจะยััง

ไม่่เข้้าใจ แต่่เมื่่�อลงถึึงมหาสมุุทรเดีียวกัันกัับพระอริิยสงฆ์์ทั้้�งหลาย

ก็็จะสิ้้�นสงสััย ไม่่ต้้องถามอีีกต่่อไป เพราะว่่าเป็็นน้ำำ��ในมหาสมุุทร

เดีียวกััน ไม่่ต้้องถามว่่า “เรากัับท่่านคืือใคร” คืือธรรมชาติิบริิสุุทธิ์์�

เดีียวกััน คืืออนัันตจัักรวาลไร้้ขอบเขต ไม่่ปรากฏอะไรเลย ไม่่เคย

แยกกัันระหว่่างเรา พระพุุทธเจ้้า พระธรรม พระอริิยสงฆ์์ เป็็นน้ำำ��

ในมหาสมุุทรเดีียวกััน

๒๕๗๒๕๖



๒๕๙

เราเข้้าใจว่่าความบริิสุุทธิ์์�ของเราที่่�เปรีียบเหมืือนกัับของหยดน้ำำ��จะ

บริิสุทุธิ์์�เหมืือนกัับพระพุุทธเจ้้า พระธรรม พระอริิยสงฆ์์ แต่่นั่่�นคืือ

ความบริสิุทุธิ์์�ในตััวของเราเอง ที่่่��เราคิดิหมายไว้้ในใจว่่า ความบริสิุทุธิ์์�

อัันนั้้�นเป็็นความบริิสุทุธิ์์�เหมืือนน้ำำ��ในมหาสมุทุร

 

เราคิิดว่่าในแต่่ละคนบริิสุทุธิ์์�เหมืือนกััน ไม่่เคยแบ่่งแยก แต่่ความจริิง

ที่่�คิดิเช่่นนั้้�นเราแบ่่งแยกไปเรียีบร้้อยแล้้ว กลายเป็็นน้ำำ��บริสิุทุธิ์์�ในขวด

ขัันธ์์ ๕ ขวดใครขวดมััน มีขีวดที่่�มากั้้�นน้ำำ��บริสิุทุธิ์์�ไว้้ แต่่น้ำำ��ยัังไม่่ได้้

รวมเป็็นน้ำำ��มหาสมุทุร เหมืือนกัับความว่า่งในขวดเปล่า เปิิดขวดออก

หรืือขวดแตกออก ความว่่างในขวดก็ไ็ปเป็็นความว่่างที่่�ไม่่ปรากฏอะไร

ในธรรมชาติิเดียีวกััน แต่่ตอนนี้้�ยัังเหมืือนขวดใครขวดมััน แม้้แต่่เป็็น

ขวดเปล่าก็จ็ริงิ แต่่ขวดนี้้�เป็็นขวดที่่�เป็็นของใครของมััน

 

ความหลงยึึดขัันธ์์ ๕ หรืือความหลงยึึดมั่่�นเป็็นตััวตน เป็็นเรา เป็็น

ตััวเรา เป็็นของเรา บัังธรรมมิิดจนมองไม่่เห็็น ดัังนั้้�นวิิธีีเดีียวเท่่านั้้�น 

คืือต้้องเห็็นว่่าขัันธ์์ ๕ มาบัังธรรมเฉยๆ ขัันธ์์ ๕ เป็็นแค่่ขวดที่่�มา

กั้้�นความบริิสุุทธิ์์�ไว้้ แต่่จริิงๆ แล้้วกั้้�นไม่่ได้้เพราะว่่าความบริิสุุทธิ์์�

ในขวดกัับข้า้งนอกเป็น็หนึ่่�งเดียีวกัันโดยธรรมชาติิอยู่่�แล้้ว ความว่่าง

เปล่า่ในขวดเปล่า่กัับความว่า่งเปล่า่ในธรรมชาติทิี่่�เป็น็ความบริสิุทุธิ์์�

นั้้�นเป็็นความบริิสุุทธิ์์�เดีียวกัันอยู่่�แล้้ว แต่่เราไปคิดเอาเองว่่ามีีขวด         



มากั้้�น มีขีัันธ์ ์๕ มากั้้�น จึึงกลายเป็น็แยกขวดของเรากัับความบริสิุทุธิ์์�

ของธรรมชาติิของจัักรวาล เราไปแบ่่งแยกเอง

 

วิิธีีเดีียวคืือจะต้้องเปลี่่�ยนความเข้้าใจ เปลี่่�ยนความเห็็น เปลี่่�ยน 

mindset มาเป็็นสััมมาทิิฏฐิิ เพราะความไม่่รู้้�จึึงเรีียกว่่า อวิิชชา แต่่

สิ่่�งที่่�อธิิบายมาทั้้�งหมดนี้้�คืือ ความรู้้�เพื่่�อสิ้้�นอวิิชชา หรืือหายโง่่

 

เมื่่�อไหร่่ที่่�ถึึงธรรมชาติิของธาตุุรู้้�บริิสุุทธิ์์�  จิิตหรืือใจบริิสุุทธิ์์�               

เช่่นเดียีวกัันกัับพระพุทุธเจ้า้ พระธรรม พระอริิยสงฆ์ ์คืือ สิ้้�นอวิิชชา

ในขณะจิิตปัจัจุบุัันเพราะไม่่ยึึดมั่่�นเป็็นตััวตน เป็็นเรา ตััวเรา ของเรา

แล้ว้ จะเป็็นความรู้้�แจ้้งธรรมไม่่เกิดิไม่่ตาย นิพิพานธาตุุเดียีวกััน แล้้ว

อธิิษฐานจากจิิตบริิสุุทธิ์์� (ไม่่มีีอวิิชชา) รวมบุุญบารมีีที่่�เราได้้กระทำำ�

มาแล้้วทั้้�งหมดกัับพุุทธบารมีี ธรรมบารมีี สัังฆบารมีี ไม่่ใช่่อธิิษฐาน

บารมีีจากจิิตบริิสุุทธิ์์�ของเราคนเดีียว มิิฉะนั้้�นจะเปรีียบเหมืือนเป็็น

ความบริิสุุทธิ์์�ของน้ำำ��ฝนหยดเดีียวของเราในจัักรวาล

 

พระพุุทธเจ้้า พระธรรม พระอริิยสงฆ์์ และผู้้�ที่่�ถึึงความบริิสุุทธิ์์�

ที่่�สิ้้�นอวิิชชาแม้้เพีียงขณะจิิตเดีียว ก็็เป็็นธรรมชาติิความบริิสุุทธิ์์�

เหมืือนกััน เป็น็ความบริิสุทุธิ์์�ของธรรมชาติอิัันไม่ม่ีเีคร่ื่�องกั้้�น (อวิิชชา) 

ไม่ม่ีขีอบเขต ไม่ม่ีตีััวตนรูปูลัักษณ์์เหมืือนกััน เมื่่�อนั้้�นจะประจัักษ์แ์จ้ง้

แก่่ใจถึึงธรรมชาติิไม่่เกิิดไม่่ตายเหมืือนกััน ไม่่ต้้องอธิิบายอีีก 

๒๖๑๒๖๐



การถอนอธิษิฐาน
และการขอขมา

ภาคผนวกที่่� ๓

เหตุุที่่�ต้้องให้้ถอนคํําอธิิษฐาน

เหตุุที่่�ต้้องให้้ถอนคํําอธิิษฐานเนื่่�องมาจากว่่า ในทุุกภพทุุกชาติิที่่�   

ผ่่านมาจนถึึงในชาติินี้้� ด้้วยอวิิชชา คืือ ความไม่่รู้้�จึึงไปอธิิษฐานขอ

อะไรไว้้เต็็มไปหมด ครั้้�นเจอจอมปลวกก็็ขอ เจอต้้นตะเคีียนก็็ขอ 

ผีีสางนางไม้้ก็็ขอ การที่่�เราตั้้�งจิิตขอเพื่่�อผลประโยชน์ของตััวเราใน

แต่ล่ะครั้้�ง จะผููกไว้้ในจิิตทุกุภพชาติิ เหมืือนแมงมุุมที่่�เปรียบเหมืือน

เอาตััวเราเป็็นศููนย์์กลาง แล้้วปล่่อยใยไปผููกไว้้กัับคนนั้้�นคนนี้้�ทั่่�วไป

หมด ทุกุปัจัจุบุัันขณะที่่�มีตีััวเราไปขอเพื่่�อผลประโยชน์ต์ััวเรายิ่่�งทำำ�ให้้

ผููกแน่่นมากขึ้้�น พอเกิิดมาแต่่ละภพชาติิก็็ยุ่่�งเหยิิง เพราะพอเรา   

จะไปทางนี้้�ใยมัันรั้้�งตััวเราไว้้ด้้วยความยึึดถืือ “เรา” เป็็นตััวเป็็นตน 

 

จากใยที่่�เราผููกไว้้มาหลายภพหลายชาติิด้้วยแรงอธิิษฐาน จึึงไป

สร้้างบุุญ บาป กรรมดีี และกรรมชั่่�วตามความคิิดเห็็นของเรา และ

ก็็เชื่่�อตามความคิิดเห็็นของเราแล้้วทำำ�ไปตามนั้้�น ทํําให้้ชีีวิิตเราเกิิด

มายุ่่�งเหยิิง เป็็นไปตามแรงกรรมที่่�เราเช่ื่�อไปตามความคิิด แล้้ว

ปรุงแต่่งเป็็นการพููด การกระทำำ� กลายเป็็นใยแมงมุุมผููกพัันไว้้

ยุ่่�งเหยิงิทุกุภพชาติ ิจนไม่รู่้้�ว่า่ไปผูกูพัันร่ว่มกัับใครมาบ้า้ง ขอติดิตาม

เขาไปทุุกชาติิ ในชาติิหนึ่่�ง ณ เวลานี้้�รัักคนนี้้� ก็็ขอผููกกัับคนนี้้�ทุุก

ชาติิไป พอเลิิกรากัันไปแล้้วไปทะเลาะกัันก็็ลืืมถอนของเก่่า ก็็ไปผููก

ไว้ก้ัับคนใหม่่ โดยขอติดิตามเขาทุุกชาติิไป ของเก่า่ก็็ไม่ไ่ด้ถ้อน ของ

ใหม่่ก็็มาผููกอีีก ชีีวิิตจึึงยุ่่�งเหยิิงโดยที่่�เราไม่่รู้้�สาเหตุุ หรืือไปขอเป็็น

นู่่�นเป็็นนี่่�ทุุกชาติิไป ความไม่่รู้้�ตรงนี้้�ก็็ผููกใยให้้ดึึงรั้้�งไปรั้้�งมา จึึงต้้อง 

 

	 ๑. ถอนเงื่่�อนไขในใจ 

ด้้วยแรงบุุญแรงกรรมที่่�เราเคยไปทำำ�ไว้้ ทำำ�ให้้เราฟัังพระสััทธรรม   

คำำ�สอนไม่่รู้้�เรื่่�อง เพราะว่่ามีีเราที่่�ไปสร้้างเงื่่�อนไขเหมืือนเป็็นกระจก

กัันกระสุุนมากั้้�นไม่่ให้้รู้้�แจ้้งสััจธรรมความจริิงไว้้เป็็นชั้้�นๆ สััจธรรม

จึึงไม่่เปิิดเผยออกมาให้้ปััญญาญาณได้้ประจัักษ์์แจ้้งแก่่ใจ 

๒๖๓๒๖๒



๒๖๕๒๖๔

สััจธรรมนี้้�เคยอยู่่�ในธาตุุขัันธ์์ของพระพุุทธเจ้้า พระปััจเจกพุุทธเจ้้า 

พระอรหัันตสาวกมาแล้้วทั้้�งนั้้�น ตอนนี้้�ธาตุุขัันธ์์ของพระพุุทธเจ้้า    

พระปััจเจกพุุทธเจ้้า พระอรหัันตสาวกดัับไปแล้้ว ส่่วนธรรมที่่�ไม่่

เกิดิไม่่ตาย (นิิพพาน) หน่ึ่�งเดียีวที่่�พ้้นสัังขาร เป็็นอมตะ ไม่่ได้้หาย       

สาปสูญู แต่่ไม่่ปรากฏรููปลัักษณ์์ ไม่่มีีสััญลัักษณ์์ ไม่่มีีที่่�อยู่่�ที่่�ตั้้�ง

 

พระพุทุธเจ้า้ พระปััจเจกพุุทธเจ้า้ พระอรหัันต์์ทั้้�งหมด ล้ว้นแต่่มีีพระ

เมตตา เป็็นพุุทธเมตตา ธรรมเมตตา สัังฆเมตตา มีีพระพุุทธคุุณ 

พระธรรมคุุณ พระสัังฆคุุณ พุุทธานุุภาเวนะ ธััมมานุุภาเวนะ สัังฆา

นุภุาเวนะ พุทุธบารมี ีธรรมบารมี ีสัังฆบารมี ีไม่่มีทีี่่�สุดุไม่ม่ีปีระมาณ 

ซึ่่�งเป็็นพลัังจิิตที่่�บริิสุุทธิ์์�รวมกัับพลัังธรรมชาติิที่่�บริิสุุทธิ์์� ไม่่สููญหาย

ไปไหน เพีียงแต่่เปลี่่�ยนรููปได้้ ซ่ึ่�งเป็็นไปตามหลัักวิิทยาศาสตร์์ว่่า

สสารและพลัังงานย่่อมไม่่สููญหาย ดัังนั้้�น แม้้จะดัับขัันธ์์ปริินิิพพาน

ไปนานแล้้ว แต่่พลัังจิิตบริิสุุทธิ์์�รวมอยู่่�กัับพลัังธรรมชาติิที่่�บริิสุุทธิ์์�ใน

ธรรมชาติิ ในอนัันตจัักรวาลยัังไม่่ได้้หายสาปสููญ แต่่ต้้องใช้้สมมติิ 

(คำำ�อธิษิฐาน) เชื่่�อมต่อ่ด้้วยใจศรััทธาที่่�บริสิุุทธิ์์�ไม่่มีเีงื่่�อนไข ไร้ต้ััวตน 

ไร้้ลัังเลสงสััย จึึงจะศัักดิ์์�สิิทธิ์์�

 

เมื่่�อเราไปยึึดเป็็นอััตตาตััวตนไว้้ แล้้วเอาอััตตาตััวตนไปผูกเง่ื่�อนไข

อะไรในใจไว้้เต็็มไปหมดหลายภพหลายชาติิ ด้้วยแรงอธิิษฐานที่่�เรา

ไปผูกกัับสิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้�แล้้วยัังไม่่ได้ถ้อนคืืน จึึงเป็็นการสร้า้งห้อ้งกระจก

กั้้�นไว้้ เปรีียบเหมืือนศาลานี้้�เป็็นธาตุุรู้้�ที่่�ไม่่มีีตััวตนรููปลัักษณ์์ ความ

ว่า่งในอากาศและในศาลาเป็น็หนึ่่�งเดียีวกััน แต่เ่ปรียีบเหมืือนกัับเรา

กั้้�นห้อ้งกระจกหลายชั้้�นด้ว้ยเง่ื่�อนไขต่า่งๆ เอาไว้้ พอกั้้�นด้ว้ยเง่ื่�อนไข

ต่่างๆ แล้้วยัังสร้้างเป็็นอััตตาตััวตนมาขัังตััวเองไว้้ในห้้องกระจก ที่่�

ไม่่สามารถรวมเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับธรรมชาติิภายนอก จะต้้องระเบิิด

กระจกทิ้้�ง คืือ ความหลงยึึดมั่่�นขัันธ์์ ๕ เป็็นตััวเรา ของเรา แล้้ว

หลงเอาตััวเราไปยึึดม่ั่�นคนอ่ื่�น สิ่่�งอ่ื่�นๆ เม่ื่�อสิ้้�นอวิิชชา ความหลง

ยึึดม่ั่�น ก็็จะประจัักษ์์แจ้้งหรืือรู้้�แจ้้งแก่่ใจถึึงธรรมไม่่เกิิดไม่่ตาย

เดีียวกััน

หากท่่านถอนแต่่กระจกออก แต่่ยัังมีีตััวท่่านไปยืืนขวางหน้้าศาลา 

ไม่่ยอมรัับสััจธรรมให้้เข้้าสู่่�ใจ ธรรมก็็เข้้าไม่่ได้้ ให้้ทํําลายกระจก      

กัันกระสุุนออกหมดทุุกชั้้�น ไม่่มีีแม้้แต่่ตััวตนไปยืืนขวางหน้้าศาลา 

แล้้วก็็น้้อมรัับพระพุุทธเจ้้า พระธรรม พระอริิยสงฆ์์ พุุทธะ 

ธรรมะ สัังฆะ สััจธรรม พระนิิพพานเข้้าสู่่�ใจ ใจเป็็นธรรม ธรรม

เป็็นใจ กลายเป็็นใจที่่�รู้้�แจ้้งนิิพพานตลอดกาล

 

แต่่ถ้้าถอนไปรู้้�สึึกแห้้งๆ เหมืือนอ่่านหนัังสืือไปเรื่่�อยๆ ไม่่รู้้�สึึกอะไร

เลย นั่่�นคืือยัังถอนไม่่ขาด ถอนแล้้วจิิตใจยัังแข็็งกระด้้าง จิิตใจ     



ไม่่อ่่อนเข้้าหาพระพุุทธเจ้้า ไม่่น้้อมเข้้าหาสััจธรรม เนื่่�องจากเรายััง

ไม่่อยากถอน หรืือถููกบัังคัับให้้ถอน ก็็เลยไม่่ได้้ถอนจริิง ใจไม่่ได้้

น้้อมไปตามที่่�ถอน แต่่หากถอนอธิิษฐานแล้้วธรรมเจื๊๊�อกเข้้าสู่่�ใจ จะ

รู้้�เองเป็็นปััจจััตตััง  หลวงตาเรีียกว่่า “ธรรมเจื๊๊�อก” ธรรมเจื๊๊�อกถึึงใจ

เป็็นอย่่างไร เหมืือนท่่านไปกิินอาหารอะไรรสอร่่อยๆ หรืือน้ำำ��แข็็ง

เย็็นๆ พอท่่านกิินแล้้วมัันเจื๊๊�อก... เข้้าไปเลยอย่่างนี้้� แต่่ถ้้าไม่่เจื๊๊�อก 

กิินแล้้วก็็แห้้งๆ เปรียบเหมืือนกัับถ้้าท่่านถอนแห้้งแสดงว่่าไม่่เจื๊๊�อก 

ไม่่ถึึงใจ ท่่านก็็ต้้องถอนบ่่อยๆ จนกว่่าจะเจื๊๊�อก

ธรรมไม่เ่กิดิไม่ต่าย (นิพิพาน) ไม่ม่ีตีัวัตนรููปลักัษณ์ ์จึึงไม่ม่ีแีบ่ง่แยก

ภายนอก ภายใน ของเรา ของเขา เป็็นธรรมหนึ่่�งเดีียวกััน (เอโกธััม

โม หรืือเอกธััมโม) โดยไม่่มีีกระจกกั้้�น

 

	 ๒. ขอขมา

แม้้จะอธิิษฐานนิิพพานในปััจจุุบัันนี้้� เดี๋๋�ยวนี้้� ว่่า “พุุทโธ ธััมโม สัังโฆ 

นิิพพานะ ปััจจะโย โหตุุ เดี๋๋�ยวนี้้�ด้้วยเทอญ” แต่่หากยัังไม่่ได้้ถอน

ของเก่่า นั่่�นคืือการอธิิษฐานของใหม่่เพิ่่�มทัับไป กลายเป็็นเอาของ

สะอาดไปทัับอยู่่�บนของสกปรก จึึงต้้องล้า้งของสกปรกออกก่่อนแล้้ว

จึึงอธิิษฐานนิิพพานในปััจจุุบััน

นอกจากแรงอธิิษฐานแล้้ว เหตุุที่่�ทำำ�ให้้ธรรมเข้้าสู่่�ใจไม่่ได้้ก็็ด้้วยแรง

กรรม ที่่�เป็็นบาปกรรมหนัักที่่�เราเคยไปปรามาสล่วงเกิินพระพุุทธเจ้้า 

พระธรรม พระอริยิสงฆ์์ พ่่อแม่่ครูอูาจารย์์ และบิดิามารดาโดยไม่่รู้้�ตััว 

ก็็ให้้ขอขมาที่่�ใจ ให้้จบสิ้้�นที่่�ใจด้้วยหิิริิ โอตตััปปะ ความรู้้�สึึกสำำ�นึึก

ผิิดจริิงๆ ไม่่ใช่่ขอแต่่ปากว่่า บััดนี้้�ได้้รู้้�สึึกสํํานึึกผิิดจริิงๆ ขอขมา

กรรมที่่�ได้้กระทำำ�มาในทุุกๆ ภพชาติิ ด้้วยอวิิชชาความไม่่รู้้�ที่่�เชื่่�อ

ความคิิดตััวเอง แล้้วไปปรามาสพระพุุทธเจ้้า ปรามาสพระสััทธรรม

ของพระพุุทธเจ้้า ปรามาสผู้้�สอนพระสััทธรรม จึึงเป็็นกรรมที่่�ติิดจิิต

 

	 ๓. ถอนคํําสาปแช่่ง

ด้้วยแรงสาปแช่่งจึึงส่่งผลให้้เกิิดการผููกกััน เป็็นการผููกติิดยึึดไว้้ จึึง

ทํําให้้ไม่่สามารถขาดจากสิ่่�งที่่�ยึึดได้้ เป็็นเหตุุให้้สััจธรรมไม่่สามารถ

เข้้าสู่่�ใจได้้ หลายคนปฏิิเสธว่่าไม่่เคยแช่่งใคร แต่่โดยไม่่รู้้�ตััวเวลา

ไปฟังหรืืออ่่านข่่าว แล้้วเห็็นคนที่่�เขาทํําชั่่�วทารุุณโหดร้้าย ด้้วย

ความโมโหเราก็็แช่่งขอให้้เขาเป็็นแบบนั้้�น ขอให้้เขาได้้รัับโทษทััณฑ์์       

ขอให้้เขาตายตกตามกััน ฯลฯ แช่่งเขาเพราะเชื่่�อความคิดิเรา พอไป

แช่่ง จิิตก็็ไปผููกกััน สร้้างเงื่่�อนปมเงื่่�อนไข ไปสร้้างเป็็นใยไปผููกกัับ

เขาไว้้ ตััดไม่่ขาด สััจธรรมก็็เข้้าไม่่ได้้ เกิิดไปภพชาติิใดก็็ต้้องไปฆ่่า

กััน ไปทะเลาะกััน ไปทํําร้า้ยกััน ไปโกงกัันโดยที่่�เราไม่รู่้้�ตััวว่า่เกิดิจาก

เอาตััวเราไปผูกกัับเขาไว้้ เพราะจำำ�ไม่่ได้้แล้้วว่่าได้้แช่่งใครไว้้บ้้าง 

๒๖๗๒๖๖



และไม่่ใช่่แค่่ชาติินี้้�ชาติิเดีียวแต่่ทุุกภพชาติิ 

จึึงต้้องถอนคํําอธิิษฐาน ขอขมาที่่�ไปปรามาส สบประมาท ไปสาป

แช่่งใครไว้้ ทั้้�งหมดนี้้�เป็็นเครื่่�องผููกทั้้�งหมด จึึงต้้องถอนเคร่ื่�องผููก   

ให้้ขาด มิิฉะนั้้�นเกิิดทุุกชาติิก็็ไม่่รู้้�ว่่าไปติิดอะไรมา ไม่่รู้้�ว่่าเพราะ    

เหตุุใดจึึงทำำ�ให้้ต้้องมาชดใช้้กรรมกััน

 

	 ๔. แผ่่เมตตา

นอกจากการถอนเงื่่�อนไข ขอขมา ถอนคำำ�สาปแช่่งแล้้ว จะต้้อง    

แผ่่เมตตาให้้ผู้้�ที่่�เราไปทํํากรรมเวรต่่อเขามามากมายไม่่รู้้�เท่่าไหร่่

ในทุุกภพชาติิจนถึึงในชาติินี้้� ที่่�มาขวางไม่่ยอมให้้เราพ้้นทุุกข์์ไปได้้ 

เขาจะเอาหนี้้�กรรม ต้้องเอากรรมคืืนให้้ได้้ ก็็แผ่่เมตตาให้้แก่่เขา        

ทั้้�งหลายเหล่่านั้้�น

เมื่่�อพวกท่่านทั้้�งหลายมาสร้างบุุญกุุศลด้้วยการให้้ทาน รัักษาศีีล 

ภาวนา ทํําสมาธิิ ใจสงบในขั้้�นสมถะแล้้วมีีวิิปััสสนาญาณ คืือ     

ความรู้้�แจ้้งสััจธรรมในขัันธ์์ ๕ ในสัังขารทั้้�งหมด เห็็นว่า่ไม่เ่ที่่�ยง ไม่่มีี

อะไรยึึดมั่่�นถืือมั่่�นได้้ ท่่านก็็มีีบุุญสููงขึ้้�นไปตามลํําดัับ 

	 ให้้ ทาน เท่่าไหร่่ก็็ไม่่เท่่า รัักษาศีีล 

	รัั กษาศีีล เท่่าไหร่่ก็็ไม่่เท่่ากัับ จิิตสงบในขั้้�นสมถะ ในช่่วงเวลา

แค่่งููตวััดลิ้้�น ช้้างกระดิิกหูู 

	จิ ิตสงบ ลงมากมายเพีียงใดกี่่�ภพกี่่�ชาติิก็็ตามไม่่เท่่า วิิปััสสนา

ญาณ แทงทะลุุในสััจธรรม

 

	 “สััพเพ สัังขารา อนิิจจา” 

	สั ังขารทั้้�งปวงไม่่เที่่�ยง

	 “สััพเพ สัังขารา ทุุกขา” 

	สั ังขารทั้้�งปวงเป็็นทุุกข์์

	 “สััพเพ ธััมมา อนััตตา” 

	ธ รรมทั้้�งปวงเป็็นอนััตตา

	 “สััพเพ ธััมมา นาลััง อภิินิิเวสายะ”

	ธ รรมทั้้�งมวลไม่่ควรหลงยึึดมั่่�นถืือมั่่�น

 

เพราะฉะนั้้�นพวกท่่านจงละบาป บํําเพ็็ญบุุญ แล้้วตั้้�งใจประพฤติิ

ปฏิิบััติิตามพระสััทธรรมคํําสอนของพระพุุทธเจ้้า แล้้วสุุดท้้ายก็็สิ้้�น

กิเิลสและความทุกุข์ ์สิ้้�นความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ในภาคปฏิบิััติใิห้เ้ป็น็จริิง

ที่่�ใจ ใจเป็็นจริิง พ้้นทุุกข์์จริิง สิ้้�นยึึดจริิง ชํําระจิิตของตนให้้สะอาด

บริิสุุทธิ์์�จากกิิเลส ความทุุกข์์ ความเศร้้าหมอง นี้้�เป็็นพระสััทธรรม 

๒๖๙๒๖๘



คํําสอนของพระพุทุธเจ้้าทุกุพระองค์์ที่่�จะต้้องวางรากฐานพระสััทธรรมนี้้�

 

อธิิษฐานจิิตเชื่่�อมต่่อพลัังจิิตบริิสุุทธิ์์�พลัังธรรมชาติิที่่�บริิสุุทธิ์์�
 

เปรียบเหมืือนน้ำำ��ในเข่ื่�อนกัับน้ำำ��นอกเข่ื่�อนมีีระดัับไม่่เท่่ากััน เพราะ

มีีประตููน้ำำ��กั้้�นไว้้ ก็็คืือการที่่�ไปอธิิษฐานผููกพัันอะไรไว้้ ไปปรามาส

สบประมาทล่่วงเกิิน ไปผูกพัันด้้วยแรงสาปแช่่ง ด้้วยแรงกรรม 

เมื่่�อถอนประตููกั้้�นน้ำำ��ออกหมดแล้้ว ใจก็็ไม่่ยึึดแล้้ว เปิิดใจ ๑๐๐%            

น้้อมรัับสััจธรรม พลัังจิิตบริิสุุทธิ์์�รวมกัับพลัังธรรมชาติิบริิสุุทธิ์์� และ

บุุญบารมีีที่่�ได้้ทำำ�มาแล้้วทั้้�งหมดเข้้าสู่่�ใจ เปรีียบเหมืือนเปิิดประตููน้ำำ��

ในเข่ื่�อนหมด ไม่่ปิิดอีีกแล้้ว น้ำำ��ในเข่ื่�อนกัับนอกเข่ื่�อนก็็ไหลเข้้าหา

กัันเอง 

 

ดัังนั้้�น ธรรมหรืือพระนิิพพานไม่่ต้้องโหยหา ไม่่ต้้องแสวงหา ไม่่

ต้้องดิ้้�นรนกระเสืือกกระสน เพีียงแต่่ถอนสิ่่�งที่่�ยึึดถืือไว้้ในใจ (โลก) 

ถอนประตููน้ำำ��เปิิดออกแล้้วธรรมก็็เป็็นหน่ึ่�งเดีียวกัันเอง (เอโกธััมโม 

หรืือเอกธััมโม) ถ้้าเอาอััตตาตััวตนไปขวางไว้้มัันก็็เป็็นหนึ่่�งเดีียวกััน     

ไม่่ได้้ แต่่ถ้้าถอนอััตตาตััวตน ถอนความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นเป็็นเรา เป็็น

เขา ของเรา ของเขาที่่�เป็น็ประตูกูั้้�นน้ำำ��ออกหมด น้ำำ��ภายนอกภายใน

ก็็เป็็นหนึ่่�งเดีียวกัันเอง

 

สััจธรรม ธรรมที่่�ไม่ป่รากฏให้้ถูกูรู้้�ได้้ด้ว้ยอายตนะของปุุถุชุนนั้้�น เรา

มองไม่่เห็็นว่่ามีีกระแสของพุุทธเมตตา ธรรมเมตตา สัังฆเมตตา 

พระพุุทธคุุณ พระธรรมคุุณ พระสัังฆคุุณ พุุทธานุุภาเวนะ ธััม

มานุุภาเวนะ สัังฆานุุภาเวนะ พุุทธบารมีี ธรรมบารมีี สัังฆบารมีี  

อยู่่�ในนั้้�น เราจึึงต้้องอาศััยสมมติิอธิิษฐานจิิตให้้รวมกัับบุุญบารมีี      

ที่่�เราได้้ทำำ�มาแล้้วทั้้�งหมดโดยอััตโนมััติิตลอดเวลาตั้้�งแต่่บััดนี้้�

เป็็นต้้นไปด้้วยเทอญ

 

ต่่อไปก็็จะง่่ายขึ้้�น จะฟัังธรรมอะไรก็็ง่่าย เพราะใจเป็็นธรรมแล้้ว 

เหมืือนเป็็นพวกเดีียวกัันแล้้ว คุ้้�นเคยกััน เม่ื่�อมีีโอกาสได้้มาคุุยกััน

ธาตุุขัันธ์์ก็็ถููกกััน เมื่่�อธาตุุขัันธ์์ถููกกัันก็็ร่ื่�นเริิงเบิิกบานในธรรม พอ

เป็็นธาตุุขัันธ์์เดีียวกัันแล้้วก็็เป็็นเนื้้�อเดีียวกััน ธรรมเสมอกััน ฟัังหรืือ

อ่่านธรรมมัันก็็รื่่�นเริิงในธรรมทุุกครั้้�ง ถ้้าไม่่คุ้้�นเคยกัันก็็เหมืือนธาตุุ

ขัันธ์์มัันไม่่กลืืนกััน ด้้วยเหตุุผลเช่่นนี้้� 

ถ้้าท่่านอธิิษฐานครั้้�งเดีียวขาดทำำ�ให้้กระจกระเบิิดไปเลย ของเก่่าที่่�

ผููกพัันไว้้ที่่�ท่่านไม่่รู้้� ถููกถอนไปหมด แต่่ด้้วยความที่่�ระเบิิดแตกไป

ด้้วยแรงอธิษิฐาน แต่่ท่่านยัังไม่่ได้้เห็น็มัันจริงิๆ มัันอาจจะกลัับเข้้ามา

ใหม่่โดยท่่านไม่่รู้้�ตััว แต่่อัันนี้้�เป็็นของใหม่่จะเป็็นเพียีงอวิิชชาขณะจิติ 

 

๒๗๑๒๗๐



เปรียีบเทียีบง่่ายๆ เหมืือนกัับโทรศััพท์์มืือถืือที่่�ท่่านไปซื้้�อของเก่่ามืือ

สอง แล้้วโทรศััพท์์มืือถืือยัังไม่่ได้้ถููกล้้างโปรแกรม ไม่่รู้้�ไปติดไวรััส

อะไรมาเต็็มไปหมด วิธิีง่ี่ายที่่�สุุดคืือรีีเซ็ต็โทรศััพท์์ เช่่นเดียีวกััน ใน

ใจของเราก็็เหมืือนโทรศััพท์์มืือถืือ เรามาเกิดิในชาตินิี้้� เหมืือนเราได้้

โทรศััพท์์มืือถืือเครื่่�องเก่่าที่่�มีไีวรััสอยู่่� โดยที่่�ไม่่รู้้�เลยว่่ามีีไวรััสตััวไหน

อะไรบ้้าง จึึงต้้องล้้างเคร่ื่�องไปก่อน

 

เมื่่�อท่่านล้้างเครื่่�องแล้้วแต่่ยัังใช้้โทรศััพท์์อยู่่� เพราะขัันธ์์ ๕ ยัังไม่่ตาย 

ก็ม็ีโีอกาสติดิไวรััสตััวใหม่่ได้้อีกี แต่่ไม่่ติดิตััวเก่่าแล้้ว เพราะไวรััสเก่่า

ถูกูล้้างกลายเป็็นโทรศััพท์์ที่่�ไม่่มีีไวรััสแล้้ว โทรศััพท์์ที่่�ไม่่มีีไวรััสเพราะ

ถูกูล้้างไปแล้้วนิพิพานไหม? ยััง เพราะโทรศััพท์์ชีีวิติยัังต้้องใช้้ ต้้อง  

ดํําเนิินอยู่่� ชีีวิิตยัังไม่่ตายต้้องดํําเนิินต่่อไป ไวรััสตััวใหม่่ก็็มีีโอกาส   

เข้้ามาได้้โดยท่่านไม่่รู้้�ตััว แต่่เมื่่�อท่่านใช้้อยู่่�ในชีีวิิตปัจจุุบัันไปด้วย

ความรู้้�เท่่าทัันไวรััสใหม่่ทุกุตััว รู้้�เท่่าทัันสัังขารปรุงแต่่งเปรียีบเหมืือน

พวกคอลเซ็็นเตอร์์หรืือพวก ๑๘ มงกุุฎที่่�โทรศััพท์์มาหลอกให้้โอนเงินิ 

ก็ไ็ม่่โดนหลอกอีกีแล้้ว ท่่านก็ไ็ม่่ต้้องทุุกข์์แล้้ว

 

รู้้�จริิง เห็็นจริิง เป็็นจริิง ทำได้้ ใช้้เป็็น
 

เมื่่�อธาตุุรู้้�เป็็นความบริิสุุทธิ์์�ของธรรมชาติิแล้้วเพราะสิ้้�นอวิิชชา คืือ

สิ้้�นหลงยึึดมั่่�นถืือมั่่�นเป็็นอััตตา ตััวตน ไม่่หลงยึึดมั่่�นถืือมั่่�นขัันธ์์ ๕ 

ไม่ย่ึึดม่ั่�นวิสิัังขาร อสัังขตธาตุุ อสัังขตธรรม ไม่ย่ึึดม่ั่�นความรู้้�บริสิุทุธิ์์� 

และไม่่ยึึดมั่่�นนิิพพานแล้้ว ก็จ็ะประจัักษ์์แจ้้งหรืือรู้้�แจ้้งแก่่ใจถึึงธรรม

ไม่่เกิิดไม่่ตาย (นิิพพาน) แต่่ความรู้้�บริิสุุทธิ์์�ที่่�สิ้้�นยึึดแล้้วยัังอยู่่�ใน   

ขัันธ์์ ๕ เปรียบเหมืือนขัันธ์์ ๕ เป็็นขวดน้ำำ�� ส่่วนธาตุุรู้้�เป็็นน้ำำ��บริสิุทุธิ์์�

ในขวด ดัังนั้้�น แม้้ขณะมีชีีวีิติอยู่่�ถ้าสิ้้�นอุปุาทานขัันธ์์ ความรู้้�บริสิุทุธิ์์�

ก็ย็ัังอยู่่�ในขัันธ์์ ๕ เวลาขัันธ์์ ๕ ตายเปรีียบเหมืือนกัับขวดน้ำำ��แตก 

ความรู้้�บริิสุุทธิ์์�ก็็ดัับไป 

 

แต่่ถ้้าผู้้�ที่่�สิ้้�นยึึดมั่่�นเป็็นอััตตาตััวตนแล้้ว รู้้�จัักวิิธีีใช้้ โดยน้้อมด้้วย

ความศรััทธาจากจิิตหรืือใจบริิสุุทธิ์์� แล้้วอธิิษฐานเอาบุุญบารมีีที่่�ทำำ�

มาแล้้วทั้้�งหมดรวมเป็็นหนึ่่�งเดียีวกัับพุทุธบารมี ี ธรรมบารมี ี สัังฆบารมี 

ในธรรมชาติอิัันไม่ม่ีขีอบเขต ไม่ม่ีทีี่่�สิ้้�นสุดุ ไม่ม่ีปีระมาณ ก็ส็ามารถ

นำำ�มาใช้อ้ธิษิฐานบารมีเีพื่่�อประโยชน์ตน และประโยชน์แ์ก่ส่รรพสััตว์

ในทางที่่�ชอบธรรม อัันไม่่เบีียดเบีียนตนเองและผู้้�อื่�นให้้เป็็นทุุกข์์

เดืือดร้้อนได้้

๒๗๓๒๗๒



บทถอนอธิิษฐาน คำขอขมา คำถอนคำสาปแช่่ง และแผ่่เมตตา

คำำ�อธิิษฐานบวชใจ

นะโมตััสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สััมมาสััมพุุทธััสสะ

นะโมตััสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สััมมาสััมพุุทธััสสะ

นะโมตััสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สััมมาสััมพุุทธััสสะ

พุุทธััง สะระณััง คััจฉามิิ

ธััมมััง สะระณััง คััจฉามิิ

สัังฆััง สะระณััง คััจฉามิิ

ทุุติิยััมปิิ พุุทธััง สะระณััง คััจฉามิิ

ทุุติิยััมปิิ ธััมมััง สะระณััง คััจฉามิิ

ทุุติิยััมปิิ สัังฆััง สะระณััง คััจฉามิิ

ตะติิยััมปิิ พุุทธััง สะระณััง คััจฉามิิ

ตะติิยััมปิิ ธััมมััง สะระณััง คััจฉามิิ

ตะติิยััมปิิ สัังฆััง สะระณััง คััจฉามิิ

บััดนี้้� ข้้าพระพุุทธเจ้้าขอถวายตััวเป็็นลููกของพระพุุทธเจ้้า ใจของ

ข้า้พระพุทุธเจ้า้ได้ต้ายจากโลก เป็น็ธรรมอัันบริิสุทุธิ์์�แล้ว้ ขออธิิษฐาน

บวชใจตั้้�งแต่่บััดนี้้�เป็็นต้้นไป ขอพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ 

จงจำำ�ไว้้ว่่าข้้าพระพุุทธเจ้้าได้้บวชใจตลอดไปแล้้ว

คำำ�อธิิษฐานก่่อนฟัังและอ่่านธรรม

ข้้าพระพุุทธเจ้้าขอน้้อมเอาธรรมอัันบริิสุุทธิ์์�ออกจากธาตุุอัันบริิสุุทธิ์์�

ของพระพุุทธเจ้้าทุุกพระองค์์ พระอริิยสงฆ์์สาวกขององค์์สมเด็็จ

พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าทุุกพระองค์์ มายัังธาตุุอัันบริิสุุทธิ์์�ของ

ข้้าพระพุุทธเจ้้า แล้้วเผื่่�อแผ่่ไปยัังธาตุุอัันบริิสุุทธิ์์�ของสรรพสััตว์

ทั้้�งหลาย ให้้รู้้�ธรรม เห็็นธรรม รู้้�แจ้้งธรรม ธรรมรวมเป็็นหนึ่่�งเดีียว

กัับใจ ใจเป็็นธรรม เป็็นธรรมธาตุุ หรืือเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับธรรมชาติิ 

พ้้นทุุกข์์โดยถาวรสิ้้�นเชิิง ตั้้�งแต่่ปััจจุุบัันนี้้�เป็็นต้้นไป ด้้วยเทอญ

คำำ�ถอนอธิิษฐาน

นะโมตััสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สััมมาสััมพุุทธััสสะ

นะโมตััสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สััมมาสััมพุุทธััสสะ

นะโมตััสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สััมมาสััมพุุทธััสสะ

ถ้้าหากในชาติิหน่ึ่�งชาติิใดจนถึึงในชาติิปััจจุุบัันนี้้� ข้้าพเจ้้าได้้เคย

อธิษิฐาน สาบาน ให้้คำำ�มั่่�นสััญญา หรืือปรารถนาสิ่่�งใดๆ ดัังต่่อไปนี้้� 

เช่่น ข้้าพเจ้้าเคยปรารถนาเป็็นพระพุุทธเจ้้า พระโพธิิสััตว์์ คู่่�บารมีี 

หรืือผู้้�ติิดตามร่่วมสร้้างบารมีีของพระโพธิิสััตว์์ ปรารถนาเป็็นพระ

ปััจเจกพุุทธเจ้้า พระเอตทััคคะสาวก ปรารถนาการบรรลุุมรรคผล

๒๗๕๒๗๔



คำำ�ถอนอธิิษฐาน สาปแช่่ง

ข้า้พเจ้า้ขอถอนคำำ�อธิิษฐาน ถอนคำำ�สาป ถอนคำำ�แช่่ง ถอนคำำ�สาบาน 

ที่่�ข้า้พเจ้า้ได้ต้ั้้�งขึ้้�น ถึึงพร้้อมแล้ว้ด้ว้ยกิเิลส ด้ว้ยตััณหา ด้ว้ยอุปุาทาน 

ด้้วยราคะ ด้้วยโทสะ ด้้วยโมหะ ด้้วยมานะ ด้้วยมิิจฉาทิิฏฐิิ เป็็นไป

เพื่่�อความพยาบาท เบีียดเบีียน สร้้างเวรสร้างกรรม ไม่่ประกอบ 

ด้้วยธรรม ไม่่ประกอบด้้วยวิินััย ไม่่ประกอบด้้วยกุุศล ไม่่ประกอบ

ด้้วยปััญญา ไม่่ประกอบด้้วยบารมีี ที่่�ข้้าพเจ้้าได้้อธิิษฐานไว้้ สาปไว้้  

แช่่งไว้้ สาบานไว้้ ในอดีีตชาติิก็ด็ี ีปัจัจุบุัันชาติิก็ด็ี ีระลึึกได้้ก็ด็ี ีระลึึก

ไม่่ได้้ก็็ดีี เสีียทั้้�งหมดทั้้�งสิ้้�นตั้้�งแต่่บััดนี้้�เป็็นต้้นไป

คำำ�ขอขมา

ข้าพเจา้เหน็โทษและสำ�นึกในโทษบาปกรรมทีไ่ดท้ำ�มาแลว้ ซึ่งทำ�ให้

ตนเองและผู้อื่นเป็นทุกข์เดือดร้อนมามากแสนมาก หลายภพ หลายชาติ

จนถึงในชาติปัจจุบันน้ี กว่าจะรู้เดียงสาในชาติน้ี ก็ผิดศีลผิดธรรมมา

มิใช่น้อย หากข้าพเจ้าเคยล่วงเกินตำ�หนิติเตียนต่อพระพุทธ พระธรรม 

พระอริยสงฆ์ พระพุทธศาสนา บิดามารดา พ่อแม่ครูอาจารย์ ผู้มี

พระคุณ ผูป้ฏบิัตดปีฏบิัตชอบ เจา้กรรมนายเวร หรอืผูห้นึ่งผูใ้ด ดว้ย

กาย วาจา ใจ ทั้งที่ตั้งใจก็ดี ไม่ตั้งใจก็ดี ทั้งที่รู้ตัวก็ดี ไม่รู้ตัวก็ดี

นิิพพาน เฉพาะต่่อหน้้าพระพัักตร์ของพระพุุทธเจ้้าพระองค์์ใด

พระองค์ห์นึ่่�ง ปรารถนาการท่อ่งเที่่�ยวอยู่่�ในวััฏสงสาร หรืือปรารถนา

ว่า่จะเกิิดตามกััน จะผููกพัันกัันกัับผู้้�หน่ึ่�งผู้้�ใดไปทุกชาติดิ้ว้ยความรััก

หรืือด้้วยความอาฆาตแค้้นเกลีียดชััง หรืือปรารถนาสิ่่�งหน่ึ่�งสิ่่�งใดที่่�

ทำำ�ให้้จะหลงผิิดติิดอยู่่�ในเดรััจฉานวิิชา หรืือความปรารถนาอ่ื่�นใด

นอกจากนี้้�ทั้้�งที่่�รู้้�ตััวก็็ดีี ไม่่รู้้�ตััวก็็ดีี ที่่�ตั้้�งใจก็็ดีี ไม่่ได้้ตั้้�งใจก็็ดีี ที่่�จำำ�ได้้

ก็ด็ี ีจำำ�ไม่ไ่ด้ก้็ด็ี ีอัันเป็็นอุปุสรรดขััดขวางไม่่ให้ข้้้าพเจ้้าสิ้้�นกิิเลสตััณหา 

บรรลุุถึึงซึ่่�งพระนิิพพานในปััจจุุบัันนี้้� ข้้าพเจ้้าขอตั้้�งจิิตอธิิษฐาน 

ถอดถอนคำำ�อธิิษฐาน คำำ�มั่่�นสััญญา คำำ�สาบาน หรืือความปรารถนา

ทั้้�งหมดเหล่่านั้้�น ตั้้�งแต่่บััดนี้้�เป็็นต้้นไป

ด้้วยพุุทธานุุภาเวนะ ธััมมานุุภาเวนะ สัังฆานุุภาเวนะ และความ

เมตตาอัันไม่่มีีที่่�สุุดไม่่มีีประมาณ จากพระพุุทธคุุณ พระธรรมคุุณ 

พระสัังฆคุุณ พระคุุณบิิดามารดา พระคุุณครููอาจารย์์ ผู้้�มีีพระคุุณ 

และบุุญบารมีีที่่�ข้้าพเจ้้าได้้ทำำ�มาแล้้วทุุกภพทุุกชาติิ จงรวมกัันเป็็น

ตบะ เดชะ พละ ปัจัจััย ดลบัันดาลให้ถ้อดถอนคืืนหรืือลบล้า้งมิจิฉา

ทิิฏฐิิ คำำ�อธิิษฐาน คำำ�มั่่�นสััญญา คำำ�สาบาน หรืือความปรารถนา 

เหล่่านั้้�นได้้เสีียทั้้�งหมด และขอให้้เกิิดสติิ สมาธิิ ปััญญา เป็็นสััมมา

ทิิฏฐิิ สิ้้�นกิิเลสทั้้�งหมดในปััจจุุบัันนี้้�เดี๋๋�ยวนี้้�ด้้วยเทอญ

๒๗๗๒๗๖



บััดนี้้�ข้า้พเจ้้าสำำ�นึึกผิิดแล้้ว จากใจจริิงๆ ขอกราบขอขมาต่อ่ทุุกท่่าน 

ได้้โปรดอดโทษแก่่ข้้าพเจ้้า อย่่าได้้เป็็นโทษบาปเวรกรรมแก่่ข้้าพเจ้้า

อีีกเลย และในทางกลัับกััน ถ้้าท่่านผู้้�ใดเคยล่่วงเกิินแก่่ข้้าพเจ้้า

ทางกาย วาจา ใจ ข้้าพเจ้้าขอให้้อโหสิกิรรม ให้้อภััยทั้้�งหมด ไม่่ขอ

จองเวรจองกรรม อาฆาต พยาบาท เบีียดเบีียนกัันอีีกต่่อไป

คำำ�แผ่่เมตตา

อะหััง สุุขิิโต โหมิิ	 ขอให้้ข้้าพเจ้้าจงเป็็นผู้้�ถึึงสุุข

นิิททุุกโข โหมิิ	 จงเป็็นผู้้�ไร้้ทุุกข์์

อะเวโร โหมิิ	 จงเป็็นผู้้�ไม่่มีีเวร

อััพยาปััชโฌ โหมิิ	 จงเป็น็ผู้้�ไม่่เบียีดเบียีนซึ่่�งกัันและกััน

อะนีีโฆ โหมิิ	 จงเป็็นผู้้�ไม่่มีีทุุกข์์

สุุขีี อััตตานััง ปะริิหะรามิิ	 จงรัักษาตนอยู่่�เป็็นสุุขเถิิด

สััพเพ สััตตา สุุขิิตา โหนตุุ	

ขอสััตว์์ทั้้�งหลายทั้้�งปวงจงเป็็นผู้้�ถึึงความสุุข

สััพเพ สััตตา อะเวรา โหตุุ	

ขอสััตว์์ทั้้�งหลายทั้้�งปวงจงเป็็นผู้้�ไม่่มีีเวร

สััพเพ สััตตา อััพยาปััชฌา โหตุุ	

ขอสััตว์์ทั้้�งหลายทั้้�งปวงจงอย่่าได้้เบีียดเบีียนซึ่่�งกัันและกััน

สััพเพ สััตตา อะนีีฆา โหนตุุ	

ขอสััตว์์ทั้้�งหลายทั้้�งปวงจงเป็็นผู้้�ไม่่มีีทุุกข์์

สััพเพ สััตตา สุุขีี อััตตานััง ปะริิหะรัันตุุ	

ขอสััตว์์ทั้้�งหลายทั้้�งปวงจงรัักษาตนอยู่่�เป็็นสุุขเถิิด

สััพเพ สััตตา สััพพะทุุกขา ปะมุุญจัันตุุ	

ขอสััตว์์ทั้้�งหลายทั้้�งปวงจงพ้้นจากทุุกข์์ทั้้�งมวล

สััพเพ สััตตา ลััทธะสััมปััตติิโต มา วิิคััจฉัันตุุ	

ขอสััตว์์ทั้้�งหลายทั้้�งปวงจงอย่่าได้้พรากจากสมบััติิอัันตนได้้แล้้ว

สััพเพ สััตตา กััมมััสสะกา กััมมะทายาทา กััมมะโยนิิ กััมมะพัันธุุ 

กััมมะปะฏิิสะระณา 

สััตว์์ทั้้�งหลายทั้้�งปวงมีีกรรมเป็็นของของตน มีีกรรมเป็็นผู้้�ให้้ผล

มีีกรรมเป็็นแดนเกิิด มีีกรรมเป็็นผู้้�ติิดตาม มีีกรรมเป็็นที่่�พึ่่�งอาศััย

ยััง กััมมััง กะริิสสัันติิ กััลยาณััง วา ปาปะกััง วา ตััสสะ ทายาทา 

ภะวิิสสัันติิ

จัักทำำ�กรรมอัันใดไว้้เป็็นบุุญหรืือเป็็นบาป จัักต้้องเป็็นผู้้�ได้้รัับผลของ

กรรมนั้้�นๆ สืืบไป

คำำ�แผ่่เมตตาอุุทิิศส่่วนกุุศล

สััพเพ สััตตา สะทา โหนตุุ อะเวรา สุุขะชีีวิิโน

ขอให้้สััตว์ทั้้�งหลาย อย่่าได้้มีีเวรแก่่กัันและกััน จงเป็็นผู้้�ดำำ�รงชีีพอยู่่�

เป็็นสุุขทุุกเมื่่�อเถิิด

กะตััง ปุุญญััง ผะลััง มััยหััง สััพเพ ภาคีี ภะวัันตุุ เต

ขอให้้สััตว์ทั้้�งหลายจงได้เ้สวยผลบุญุ ที่่�ข้า้พเจ้า้ได้บ้ำำ�เพ็ญ็ด้ว้ยกาย วาจา 

ใจ แล้้วนั้้�นเทอญ

๒๗๙๒๗๘



๒๘๑๒๘๐

ประวััติิ

หลวงตาณรงค์์ศัักดิ์์� ขีีณาลโย

 

หลวงตาณรงค์์ศัักดิ์์� ขีีณาลโย ถืือกำำ�เนิิดในวัันจัันทร์์ที่่� ๑๘ สิิงหาคม 

ปีีพุุทธศัักราช ๒๔๙๕ ที่่�จัังหวััดนครสวรรค์์ ในเพศฆราวาส ท่่าน

เจริิญเติิบโตในสายงานของนัักกฎหมาย จบนิิติิศาสตร์์บััณฑิต     

เนติิบััณฑิิตไทย สอบผู้้�พิิพากษาได้้ในครั้้�งแรกและเจริิญก้้าวหน้้า

อย่่างมากในสายงานตุุลาการ ได้้ดำำ�รงตำำ�แหน่่งสำำ�คััญๆ อาทิิ

	 • ผู้้�พิิพากษาหััวหน้้าศาลจัังหวััดสระบุุรีี

	 • ผู้้�พิิพากษาหััวหน้้าคณะในศาลแพ่่ง

	 • รองอธิิบดีีผู้้�พิิพากษาศาลแพ่่ง

	 • ผู้้�พิิพากษาหััวหน้้าคณะศาลอุุทธรณ์์ภาค ๑

 

หลวงตาเป็็นอาจารย์์สอนธรรมะขณะที่่�ยัังเป็็นฆราวาส ตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 

๒๕๔๐ และได้้รัับความเมตตาชี้้�แนะแนวการปฏิบััติภาวนาจาก       

พระอริิยสงฆ์์พ่่อแม่่ครูอูาจารย์์หลายองค์์ เรีียงตามลำำ�ดัับพอสัังเขปดัังนี้้�

ตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. ๒๕๑๙ ได้้บวชพระภาคฤดููร้้อนกัับหลวงพ่่อปััญญา 

นัันทภิิกขุุ ขณะเป็็นนัักศึึกษามหาวิิทยาลััย ระหว่่างนั้้�นได้้มีีโอกาส

ฟัังพระธรรมเทศนาและปฏิิบััติิภาวนากัับหลวงปู่่�ขาว อนาลโย ที่่�วััด



ถ้ำำ��กลองเพล จัังหวััดหนองบััวลำำ�ภูู จิิตใจเกิิดความสงบ สว่่างไสว 

เยืือกเย็็น ซึ่่�งเป็็นบาทฐานให้้มีีความสนใจประพฤติิปฏิิบััติิธรรมเพื่่�อ

ความพ้้นทุุกข์์ตั้้�งแต่่นั้้�นเป็็นต้้นมา

 

ระหว่่างปีี พ.ศ. ๒๕๓๑ ถึึง พ.ศ. ๒๕๓๔ ปฏิิบััติิธรรมภาวนากัับ

หลวงปู่่�จัันทา ถาวโร และหลวงปู่่�อ่ำำ�� ธััมมกาโม วััดป่่าเขาน้้อย 

จัังหวััดพิิจิิตร

 

ปีี พ.ศ. ๒๕๓๘ ท่่านย้้ายมาดำำ�รงตำำ�แหน่่งผู้้�พิิพากษาหััวหน้้าศาล

จัังหวััดสว่่างแดนดิิน จัังหวััดสกลนคร และได้้มีีโอกาสศึึกษาธรรมะ 

แนวทางปฏิิบััติิภาวนากัับลููกศิิษย์์หลวงปู่่�มั่่�น ภููริิทััตโต หลายองค์์ 

ได้้แก่่

	 • หลวงปู่่�เหรีียญ วรลาโภ

	 • หลวงปู่่�เทสก์์ เทสรัังสีี

	 • หลวงปู่่�อ่่อนสา สุุขกาโร

	 • หลวงตามหาบััว ญาณสััมปัันโน

	 • หลวงปู่่�หล้้า เขมปััตโต

	 • หลวงปู่่�ลีี ฐิิตธััมโม

	 • หลวงปู่่�สมััย ทีีฆายุุโก

	 • หลวงปู่่�คำำ�ตััน ฐิิตธััมโม

 

หลวงปู่่�สมััย ทีีฆายุุโก ได้้ชมว่่า ท่่านเป็็นผู้้�ตั้้�งใจปฏิิบััติจริิง และ

ท่า่นได้ช้ัักชวนนำำ�พาคณะข้า้ราชการศึึกษาธรรม ปฏิบิััติภาวนา เดินิ

จงกรมนั่่�งสมาธิิตลอดถึึงเช้้าอยู่่�เสมอ

 

ปีี พ.ศ. ๒๕๔๐ ท่่านย้้ายมาปฏิิบััติหน้้าที่่�ราชการในตำำ�แหน่่งผู้้�

พิพิากษาหััวหน้้าศาลจัังหวััดสระบุุรี ีท่า่นได้้ก่อ่ตั้้�งชมรมปฏิบััติธรรม

ที่่�ศาลจัังหวััดสระบุุรีี ต่่อมาได้้ย้้ายมารัับตำำ�แหน่่งผู้้�พิิพากษาศาล

แพ่่งในกรุุงเทพฯ และได้้ก่่อตั้้�งชมรมผู้้�ปฏิิบััติิธรรม สำำ�นัักงานศาล

ยุุติิธรรม

 

ปี ีพ.ศ. ๒๕๔๘ ท่า่นได้ฝ้ากตััวเป็น็ศิษิย์ข์องหลวงปู่่�ทา จารุุธััมโม วััด

ถ้ำำ��ซัับมืืด อำำ�เภอปากช่่อง จัังหวััดนครราชสีมา และพาคณะลูกูศิษิย์์

เข้้าศึึกษาธรรมกัับหลวงปู่่�ทา

 

เมื่่�ออายุุย่่างเข้้าปีีที่่� ๕๙ ท่่านเห็็นสมควรแก่่เวลาจึึงตััดสิินใจลาออก

จากตำำ�แหน่ง่ผู้้�พิพากษาหััวหน้้าคณะในศาลอุุทธรณ์์ภาค ๑ อุปุสมบท

ที่่�วััดโกเมศรััตนาราม (ธรรมยุุต) จัังหวััดปทุมธานีี โดยมีีท่า่นเจ้้าคุุณ

เมธาจารย์์เป็็นพระอุุปััชฌาย์์

๒๘๓๒๘๒



๒๘๕๒๘๔

จากนั้้�น ได้้เดินิทางจาริิกมากราบขอโอกาสถวายตััวเป็็นศิษิย์ห์ลวงปู่่�

อว้้าน เขมโก วััดป่า่นาคนิิมิติต์ ตำำ�บลตองโขบ อำำ�เภอโคกศรีีสุพุรรณ 

จัังหวััดสกลนคร ได้้ศึึกษาธรรม จำำ�พรรษาที่่�วััดป่่านาคนิิมิิตต์์ รวม 

๔ พรรษา

 

ต่่อมาได้้ไปกราบขอโอกาสถวายตััวเป็็นศิษิย์์หลวงปู่่�ลี ีตาณัังกโร วััดป่า่

หััวตลุุกวนาราม ตำำ�บลสระแก้้ว อำำ�เภอลาดยาว จัังหวััดนครสวรรค์์ 

ได้้ศึึกษาธรรม จำำ�พรรษาที่่�วััดป่่าหััวตลุุกวนาราม รวม ๒ พรรษา 

และได้้มีีโอกาสโปรดและนำำ�พาญาติิพี่่�น้้องปฏิิบััติิธรรม

 

ปัจัจุบุััน พำำ�นัักและเผยแผ่ธ่รรมะ ณ พุทุธธรรมสถานปัญัจคีรีี ีตำำ�บล

หมููสีี อำำ�เภอปากช่่อง (เขาใหญ่่) จัังหวััดนครราชสีีมา

 

เผยแผ่่ธรรมะผ่่านส่ื่�อต่่างๆ ได้้แก่่ หนัังสืือ, CD, YouTube, 

Facebook, Line, Podcast, Website
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