
 

 



 

 



                                                                             คํานํา 

  พระพุทธศาสนาสอนให�เราเรียนรู�ธรรมชาติของตัวเราเอง เพ่ือให�
เห็นความจริงว!า ชีวิตของเราขึ้นอยู!กับกฎธรรมชาติ นั่นคือกฎแห!งกรรม 
เราสร�างเหตุใดไว�ย!อมต�องได�รับผลของการกระทํานั้น ถ�าสร�างเหตดุยี!อม
ได�รับผลดี ถ�าสร�างเหตุชั่วย!อมได�รับผลร�าย เป/นความทุกข0ยาก   
 ธรรมดาแล�วไม!มีมนุษย0คนใดปรารถนาความทุกข0 แต!ทุกคนก็ไม!
อาจปฏิเสธวิบากกรรมท่ีเคยทําไว�ในอดีตได� ส!งผลให�ไม!มีใครในโลกนี้
รอดพ�นจากความทุกข0ไปได�เลยสักคน  เด็กก็เป/นทุกข0ตามประสาเด็ก 
วัยรุ!นก็เป/นทุกข0ตามประสาวัยรุ!น ผู�ใหญ!ก็เป/นทุกข0แบบผู�ใหญ! คนจนก็
เป/นทุกข0ตามแบบคนจน คนมั่งมีก็เป/นทุกข0ตามแบบคนมั่งมี ไม!ว!าใคร
จะเป/นอะไรก็เป/นทุกข0ได�ท้ังนั้น เพราะในท่ีสุด ไม!มีใครรอดพ�นไปจาก
ความแก! ความเจ็บและความตายได�เลยสักคน   

  อนึ่ง ความปรารถนาของคนยุควัตถุนิยมเช!นนี้ แทบไม!ต!างกันนัก 
นั่นคือเงินตรา แม�แต!ชาวพุทธจํานวนมากก็ทําบุญมุ!งหวังให�มั่งมีด�วย
ทรัพย0สินเงินทอง ทําบุญไหว�พระหรือบูชาส่ิงศักดิ์สิทธิ์ครั้งใด มักมีคําขอ
พรห�อยท�ายว!า “ขอให�รวย ๆ” อยู!เสมอๆ ด�วยเหตุนี้ จํานวนผู�ศรัทธาใน
สํานักทรงและส่ิงศักดิ์สิทธิ์ท้ังหลาย จึงมีมากขึ้นเรื่อย ๆ ส!วนผู�ท่ีมุ!งหา
พระนิพพานมีจํานวนน�อยลงเข�าไปทุกที หรือแทบไม!มีเลยในบางสังคม   

 เรื่อง “พระนิพพาน” นี้ แม�เราเองจะยังไม!ทราบชัดว!าเป/นสุข
อย!างไร?  จะสุขมากกว!าการได�อยู!กับคนรัก  ได�ดูภาพยนต0ท่ีชอบ ได�มี
ครอบครัวท่ีอบอุ!น หรือได�ใช�จ!ายเงินทองอย!างสนุกมือหรือไม!? แต!
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ป;ญญาตรัสรู�ของพระพุทธเจ�าบอกให�เรารู�ว!า เราทุกคนเคยเวียนว!าย
ตาย-เกิดมาแล�วนับชาติไม!ถ�วน ความสุขท้ังมวลท่ีเราทุกคนปรารถนา
อยากได�ท้ังในป;จจุบันหรือในอนาคต ความสุขเหล!านั้น เราทุกคนล�วน
เคยประสบมาแล�วท้ังส้ินในอดีตชาติ แต!ก็ไม!มีส่ิงใดคงทนถาวรมาถึง
ป;จจุบันได�เลย และแล�วเราก็ยังต�องแก! ต�องเจ็บ ต�องตาย และยังตกนรก
แบบเดิม ๆ อีกเหมือนเดิม! นั่นก็เพราะว!ายังมี “กิเลสตัณหา” เป/นเช้ือ
เหตุ ท่ีทําให�ยังต�องเกิดใหม!อีก  

 ถ�าเราไม!ต�องการเป/นทุกข0อีกแล�ว ก็ต�องเข�าถึงความไม!เกิดอีกให�
ได�  ซึ่งพระพุทธเจ�ายืนยันว!า “ในพระนิพพาน  ไม!มีการเกิด ไม!มีการ
ตาย” ความสุขในนิพพานจึงมิใช!ความสุขชนิดท่ีเป/นไปเพ่ือความบีบคั้น
กดดันอีกต!อไป เพราะนิพพานเป/นภาวะท่ีปราศจากกิเลส เมื่อไม!มีกิเลส
จึงเป/นสุขอย!างย่ิง ดังพุทธพจน0ว!า “นิพฺพานํ ปรมํ สุขํ นิพพานเป/นสุข
อย!างย่ิง”   

        พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. (ประเสริฐ มนฺตเสวี) 

        พระวิป;สสนาจารย0 สํานักปฏิบัติธรรม “ธรรมโมลี” 
      ถนนปากช!อง-เขาใหญ! กม. ๔ อ. ปากช!อง  จ. นครราชสีมา 
    WWW.facebook.com/pm.montasavi/ 
  
 

ผู�ตรวจทาน 
 พระจักรพงศ0 ปVยธมฺโม พระจิรวัฒน0  จกฺกวโร   
 ดร. บุณชญา วิวิธขจร  แม!ชีนนทพร โสภณ  คุณจันทร0จิรา ชนิศรี  
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สารบัญ 

คํานํา ก  

สารบัญ ค  
ชีวิตของเรา ๑  
กาลเวลากับชีวิตของเรา ๘ 
แก!นสารสาระของชีวิต ๑๔

 พระพุทธเจ�าสอนอะไร? ๑๖
 ทําไมต�องแสวงหานิพพาน ๒๑
 ผู�ปรินิพพานแล�วย!อมไม!ตาย ๒๔
 ความสุขท่ีแท�จริงในศาสนาพุทธ ๒๖
 กฎแห!งกรรม : ทําไมทําดีไม!ได�ดี ๒๘
 ความดับแห!งกรรม ๓๗
 กรรมเพ่ือความสิ้นกรรม ๓๘
 เจริญสติป;ฏฐาน ๔ ทํามรรคให�สมบูรณ0 ๔๐
 บันได ๗ ข้ัน บรรลุธรรมในชาตินี้ ๔๔
  ข้ันท่ี ๑ เห็นรูป-เห็นนาม ๔๘
  ข้ันท่ี ๒ พิจารณารูป-นาม ๕๑
  ข้ันท่ี ๓ เห็นความไม!เท่ียงของรูป-นาม ๕๘
  ข้ันท่ี ๔ เห็นความเป/นทุกข0ของรูป-นาม ๖๐
  ข้ันท่ี ๕ เห็นความไม!ใช!ตัวตนของรูป-นาม ๖๓
  ข้ันท่ี ๖ วางเฉยต!อรูป-นาม ๖๕
  ข้ันท่ี ๗ สลัดคืนรูป-นาม ๖๗
 บรรณานุกรม 
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    เกียรติคุณประกาศ 

  บุญกุศลใด ๆ ที่เกิดจากการรวบรวม และเผยแผ!หนังสือเล!มนี้ 
ขออุทิศให�แก!พระครูปกาศิตพุทธศาสตร0 และหลวงพ!อป;ญญานันทะ 
ผู�ให�ปฏิปทาทางธรรมและโอกาสทางการศึกษาแก!ผู�เขียน และอุทิศบุญ
กุศลให�แก!พระธรรมวิมลโมลี (รุ!น ธีรปbฺโญ) พระศีลาจารพิพัฒน0 พระ
ครูวิสุทธิธีรญาณ (ไวพจน0 กตปุbฺโb) อาจารย0นิมิต โพธิพัฒน0 อาจารย0
มงคล ทัตตะโสภณ ตลอดถึงบูรพาจารย0 บรรพบุรุษทุกท!าน 

 ขออนุโมทนาบุญกับเจ�าภาพผู�ร!วมบริจาค ชาวพุทธ ผู�ปฏิบัติ
ธรรม ณ ยุวพุทธิกสมาคมแห!งประเทศไทยและเจ�าหน�าที่ทุก ๆ ท!าน  
พระประยงค0 สุวณฺโณ (คล�ายสุบรรณ0)และญาติ ๆ  โยมแม!ชีนนทพร 
โสภณ ผู�ร!วมกันขวนขวายในการจัดพิมพ0หนังสือเล!มนี้ โดยเฉพาะอย!าง
ย่ิงมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิป;สสนาภาวนา รุ!นที่ ๑๒   

 

 อธิบายคําสัญลักษณ�การอ�างอิง     

 หนังสือเล!มนี้ส!วนใหญ!อ�างอิงข�อมูลจากพระไตรปVฎก  ฉบับ  มหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย (สีฟfาอ!อน)  โดยอ�าง เล!ม / ข�อ / หน�า เช!น  ม.มู. (ไทย) ๑๒/
๖๙/๖๑ หมายถึง พระไตรปVฎกมัชฌิมนิกาย มูลป;ณณาสก0 (ภาษาไทย) เล!มที่ 
๑๒ ข�อที่ ๖๙ หน�า ๖๑. 

  คัมภีร0อรรถกถา ภาษาไทย ฉบับมหามกุฏฯ  เช!น ขุ.ป.อ. (ไทย) ๑/๒/๑/
๓๒๔ หมายถึง คัมภีร0อรรถกถาปฏิสัมภิทามรรคภาษาไทย ฉบับมหามกุฎฯ (๙๑ 
เล!ม) เล!มที่ ๑ ภาคที่ ๒ ตอน ๑ หน�า ๓๒๔. 



 
 โลกยุคน้ี เป
นยุควิทยาศาสตร�และเทคโนโลยี เต็มไปด�วยนวัตกรรม
อันสมัยใหม"  ความเจริญทางด�านวัตถุเจริญรุดหน�าอย"างรวดเร็ว จากวิทยุ

เป
นโทรทัศน� จากโทรทัศน�เป
นอินเตอร�เน็ต wi-fi จากป+น
แก,ปเป
นระเบิดนิวเคลียร� ท่ีมีอํานาจทําลายล�างหัวรบละ 
๗ แสนชีวิต  ป2จจุบันมีอยู"ท่ัวโลกถึง ๓๑,๐๐๐ หัวรบ 
(ข�อมูล Natural Resources Defense Council ของสหรัฐฯ)  

  ชีวิตผู�คนในโลกป2จจุบันน้ี เต็มไปด�วยความเร"งรีบ กอบโกยอยู"
ตลอดเวลา ทุกคนต�องด้ินรนกันสุดขีด เพ่ือให�อยู"รอดในสังคม ภายใต�
ข�อกําหนดท่ีต้ังข้ึนกันเอง อันก"อให�เกิดประเด็นคําถามว"า “คนยุคป2จจุบัน
น้ีต�องด้ินรนกันมากข้ึน ต�องเหน็ดเหน่ือยกันมากข้ึน แต"มีความสุขมากข้ึน
ตามไปด�วยหรือไม"?” 
 แท�ท่ีจริง เราไม"จําเป
นต�องด้ินรนถึงขนาดน้ี ไม"ต�องเหน็ดเหน่ือยกัน
ถึงเพียงน้ี เราก็มีความสุขมากได� ถ�าเราพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมให�
สอดคล�องกับธรรมชาติ หยุดพัฒนาภายใต�การบงการของความทะยาน
อยาก อันไม"มีท่ีสิ้นสุด  
   ระหว"างปลาร�าในไหกับเงินหน่ึงพันล�านในธนาคาร ก็สร�างความสุข
ให�กับเจ�าของ (ท่ีบ�านถูกน้ําท
วม) ไม"ต"างกันนัก..แต"ท่ีมาต"างกัน!  ปลาร�า
หาได�จากแหล"งนํ้าข�างบ�าน  กินเข�าไปแล�วไม"ผอมไม"อ�วน  ไม"ขาดวิตามิน  
ส"วนเงินหน่ึงพันล�านน้ัน ได�มาจากการทําลายธรรมชาติอย"างมโหฬาร  
ต�องตัดไม�ท้ังปYา ล"าปลาท้ังมหาสมุทร ไม"เว�นแม�แต"ลูกปลาและไข"ปลา 
ท้ังๆ ท่ีตนเองใช�เพียงแค"ไม� ๔ ต�น ปลาวันละตัวก็เลี้ยงชีวิตได�ท้ังชาติแล�ว  
  ฉะน้ัน ความสุขและความทุกข�ของมนุษย�จึง
ไม"ได�ข้ึนอยู"กับว"า มีมากหรือมีน�อย รวยหรือจน แต"
ข้ึนอยู"กับสภาพจิตท่ีได�รับการพัฒนาแล�วหรือยัง?  
เห็นความจริงตามความเป
นจริงแล�วหรือยัง ต"างหาก! 
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ชีวิตของเรา 

 ชีวิตของมนุษย�ทุกคน มีมารดาเป
นแดนเกิด มีบุญกรรมท่ีเคยทําไว�
เป
นเครื่องตกแต"ง เจริญเติบโตข้ึนมาได�ด�วยนํ้านมแม" อาหารบด และขนมสด 
มีญาติพ่ีน�องคอยประคับประคอง  ชีวิตของเราต้ังแต"เกิดมาจนถึงบัดน้ี มีอะไร
เป
นสาระบ�าง ท�อแท�มาแล�วก่ีครั้ง ลิงโลดมาแล�วก่ีหน ผ"านร�อนผ"านหนาวมา
จนถึงบัดน้ี ยังพอเหลือกาลฝนอยู"อีกก่ีมากน�อย? 

 เราเคยคิดกันบ�างหรือไม" ว"าชีวิตน้ีมันคืออะไร?  ตัวเราท่ีกําลังน่ังอ"าน
หนังสืออยู"น้ีเป
นของเราจริงหรือ?  ในเม่ือบังคับไม"ให�แก" ไม"ให�เจ็บ ไม"ให�ตาย 
ก็ไม"ได�!  ตัวเราน้ีมาจากไหน? และกําลังจะไปไหน?  ศาสนา/ความเชื่อท่ีเรา
ยึดถือกราบไหว�อยู"ทุกวันน้ี มีความเป
นมาอย"างไร? มีความเป
นไปได�จริงแค"
ไหน?  และอุบัติข้ึนมาในโลกด�วยเหตุใด?    

  เพราะเหตุใด เม่ือ ๒,๖๐๐ ปaก"อนรัชทายาท
แห"งนครกบิลพัสดุ�ถึงยอมสละละท้ิงกองเพชรนิล
จินดา ข�าทาสบริวาร มเหสีแสนสวย และโอรสน�อยผู�
น"ารัก ออกไปน่ังให�ยุงกัดอยู"ตามใต�ต�นไม� เลี้ยงชีวิต
ด�วยการขออาหารชาวบ�านเลี้ยงชีวิตไปวัน ๆ บางวันก็มีกิน บางวันก็ไม"มีกิน  
พระองค�ทําไปเพ่ืออะไร?  พระองค�ทรงเห็นประโยชน�อะไรจึงทรงทําเช"นน้ัน?    
 … 

 “ชีวิตน้ีเป
นของฉัน ชีวิตฉันต�องสุขสบาย” น้ีคือความปรารถนาของ
เราทุกคน ซ่ึงคงไม"มีใครปฏิเสธความจริงข�อน้ี การกระทําทุกอย"างในชีวิตท่ี
ผ"าน ๆ มา เราทําไปก็เพ่ือให�ได�มาซ่ึงความสุขและสะดวกสบายน่ีเอง ตอนเรา
เด็ก ๆ ผู�ใหญ"มักถามเราว"า “หนู! โตข้ึนอยากเป
นอะไร?” พวกเราก็จะตอบกัน
ทันทีโดยไม"ต�องคิดให�มากความว"า “ผมอยากเป
นทหารครับ” “หนูอยากเป
น
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นางพยาบาลค"ะ” “ผมอยากเป
นตํารวจครับ” “หนูอยากเป
นครูค"ะ” ตอบไป
ตามความต�องการของแต"ละคน ..แต"แล�วเป
นอย"างไร?  สุดท�ายเหลืออะไร?  

 พระเจ�าอเล็กซานเดอร�  สมเด็จพระนเรศวรมหาราช 
เจ�าหญิงไดอาน"า พลเอกชาติชาย  คุณตา คุณยายของเรา       
ท"านเหล"าน้ีมีความปรารถนาในชีวิตไม"ต"างจากเรานัก ล�วน
ต�องการความสุขความสมหวัง ให�กับตนเองด�วยกันท้ังสิ้น เขาใช�ชีวิตท้ังชีวิต
แสวงหาในสิ่งท่ีตนเองต�องการ ..แต"มาบัดน้ีบุคคลเหล"าน้ีหายไปไหนหมดแล�ว! 

 ตอนเราเกิดมาใหม" ๆ สิ่งท่ีเราต�องการท่ีสุดในขณะน้ัน คือนํ้านมแม"  
แม�ว"าเพชรนิลจินดาจะกองเท"าภูเขา ทองก�อนเท"าหัวช�าง ผืนดินจะปูพรมไป
ด�วยแบงค�พันก็ตามที เราไม"สนใจ! เราจะตะเกียกตะกายคลานผ"านสิ่งเหล"าน้ี
ไปโดยไม"สนใจใยดีเหมือนกับสุนัขเห็นข�าวเปลือก แล�วไปซบลงท่ีอกแม" “แม�
แผ"นดินจะถล"ม ผืนฟgาจะทลาย  ข�าฯ ไม"สน  ข�าฯ สนใจแต"นํ้านมแม"เท"าน้ัน” 

  เม่ือกาลเวลาผ"านไป เราโตข้ึนเป
นหนุ"มเป
นสาว ความต�องการก็แปร
เปลี่ยนไป กิเลสตัณหาความทะยานอยากมีมากข้ึนตามจํานวนอายุท่ีเพ่ิมข้ึน 
จากท่ีไม"เคยเห็นเงินทองอยู"ในสายตา กลับเห็นว"า เป
นสิ่งมีค"าควรแก"การ
แสวงหา และต�องหามาครอบครองให�ได�เยอะ ๆ ตามข�อมูลท่ีพวกผู�ใหญ"ยัด
เยียดให� และเริ่มสนใจในเพศตรงข�าม ต�องการมีแฟนหล"อ ๆ สวย ๆ เหมือน
พระเอกนางเอก ในละครทีวี ต�องการให�ผู�อ่ืนมาสนใจในรูปร"างหน�าตาของ
ตนเอง อยากให�เพ่ือน ๆ ชม ว"าตนเองหล"อ ตนเองสวย ..แต"แล�วเป
นอย"างไร?
 เม่ือกาลฝน ผ"านไปครึ่งศตวรรษ  ตีนกาเริ่มปรากฏชัด ผิวพรรณเริ่ม 
ตกกระ แล�วค"อยๆ เหี่ยวย"น หย"อนยานไปทีละนิด ความเปล"งปลั่ง เนียนนุ"มใน
วัยหนุ"มสาวหายไปไหนหมดแล�ว? วันน้ันยังหน�าใสเต"งตึงอยู"  แต"มาบัดน้ี ทําไม
จึงเป
นเช"นน้ี  ความใส..หายไปไหนหมดแล�ว? 

แท�ท่ีจริงแล�ว ชีวิตของเราเป
นเพียงมายา ..มีแล�วก็ดับไป ..เป
นแล�วก็  



 

 ๔ 

เปลี่ยนไป  ไม"เป
นอะไรจริงสักอย"างเดียว อยากเป
นอย"างน้ัน ..พอเวลาผ"านไป
ความอยากก็ดับไป อยากมีสิ่งน้ี ..แต"พอเวลาเปลี่ยนไป ความอยากก็เปลี่ยนไป 
จากน้ันก็เกิดความอยากมีอยากเป
นอย"างใหม"ข้ึนมาอีกเรื่อย ๆ  ไม"มีท่ีสิ้นสุด ..
เกิดข้ึนแล�วก็ดับไป มีแล�วก็หายไป ไม"มีอะไรเป
นจริงเป
นจังสักอย"างเดียว 
ความมีความเป
นทุกอย"าง ล�วนเป
นเพียงมายาภาพอยู"ชั่วขณะหน่ึง ๆ เท"าน้ัน 
เหมือนกับแอ"งนํ้ากลางถนนลาดยาง ในฤดูแล�ง ขณะท่ีเราน่ังรถไปตามถนน
ตอนแดดร�อนจัด จะมองเห็นพยับแดดอยู"ไว ๆ สุดสายตา 
มองตรงไปข�างหน�าตามถนนสายน้ัน จะเห็นว"าเต็มไปด�วย
แอ"งนํ้า มีนํ้าท"วมเต็มไปหมด ..ถ�าเป
นเด็กก็นึกตกใจว"า 
“เด๋ียวจะผ"านไปได�อย"างไร คงจมนํ้าตายแน"!”  ถ�าเป
น
ผู�ใหญ"ก็นึกท�าทายว"า“เป
นไปได�อย"างไร นํ้าท่ีไหนจะมาขังกลางถนนตอนแดด
เปรี้ยง ๆ อย"างน้ี ต�องไปดูให�เห็นกับตา”      
 พอน่ังรถเข�าไปเรื่อย ๆ แอ"งนํ้าท่ีเคยมองเห็นก็หายไปพร�อมกับใจท่ี
หวั่นวิตก  แต"พอมองออกไปข�างหน�าอีกครั้ง ก็เห็นถนนข�างหน�าเต็มไปด�วย 
แอ"งนํ้าอีก ความหวั่นสะพรึงก็เกิดข้ึนอีกครั้ง พอน่ังรถต"อไปเรื่อย ๆ  แอ"งนํ้าก็
หายไปอีกพร�อมกับจิตใจท่ีไหวหวั่นน้ัน  ..เป
นอย"างน้ีไปตลอดทาง ชีวิตของเรา
ท่ีผ"านมา และท่ีจะเป
นไปในอนาคตก็เป
นอย"างน้ีตลอด ทีแรกก็นึกว"ามันจะ
เป
นจริงเป
นจัง  อุตส"าห�วาดวิมานกลางอากาศไว�อย"างสวยหรู แต"พอได�มา
จริงๆ ก็รู�สึกต่ืนเต�นอยู"พักหน่ึง จากน้ันก็เฉย ๆ ไป ไม"เห็นมีอะไรเหมือนอย"าง
ท่ีคาดหวังไว�เลย แล�วก็ลืมเลือนไปในท่ีสุด ..และท่ีสุดของท่ีสุด คือ ความตาย 

 โตข้ึนอยากเป
นน่ันเป
นน่ี อยากเป
นนายพัน 
นายพล อยากเป
นเศรษฐีมหาเศรษฐี อยากมีเงินก�อน 
มีทองถัง แต"ท่ีเป
นกันได�จริง ๆ ก็คือข้ีเถ�ากองหน่ึง
เท"าน้ัน!  ก็แค"ดินกองหน่ึงเท"าน้ัน! 



 

 ๕ 

  มนุษย�ทุกคนต�องเป
นอย"างน้ี  ไม"ว"าจะเป
นเศรษฐี มหาเศรษฐี พระ
เจ�าจักรพรรดิหรือยาจกผู�ไม"มีกระท"อมร�างจะอยู" ต�องเป
นอย"างน้ีด�วยกันทุกคน 
(เกิดข้ึน เปลี่ยนแปลง ดับไป) เราทุกคนกําลังเปลี่ยนแปลงไปสู"ความแตกดับ
อยู"ทุกขณะ ไม"เคยหยุดน่ิง ไม"เคยหยุดแม�เพียงเสี้ยววินาที เปลี่ยนแปลงเกิด-
ดับถ่ียิบ จนตัวเราเองก็ไม"รู�สึกตัว เปรียบเหมือนกับแสงสว"างจากหลอดไฟฟgาท่ี
กระพริบ (เกิด - ดับ) ถ่ียิบ จนเราเองเข�าใจผิดไปว"าสว"างอยู"ตลอดเวลา๑ มา
รู�ตัวอีกทีก็ผ"านไปแล�วอีก ๑ ปa  ใกล�ความตายเข�าไปอีกหน่ึงก�าว 

 ท"านท้ังหลายพึงพิจารณาดูเถิด! ลองนึกย�อนกลับไปดูชีวิตของเราเม่ือ
วานน้ี  เม่ือวานน้ี เราได�ทําหลายสิ่งหลายอย"าง  ต้ังแต"ต่ืนนอน  อาบนํ้า แปรง
ฟ2นทําโน�นทําน่ี พูดคุยกับคนโน�นคนน้ี บางครั้งก็ขัดใจ บางครั้งก็หัวเราะ 

 ถามว"า ชีวิตของเราช"วงน้ันหายไปไหนแล�ว? เม่ือวานท่ีเราทําโน�นทํา
น่ีหายไปไหนหมดแล�ว ทําอย"างไรชีวิตเราในวันเวลาน้ันจะกลับมาได�อีก? 
 ตอบว"า เม่ือวานดับสูญไปหมดแล�ว ชีวิตเราเม่ือวานน้ีกลายเป
นความ
นึกคิดไปหมดแล�ว ..เรากําลังเกิด-ดับ ..ดับ-เกิดอยู"ทุกลมหายใจเข�าออก ถึงเรา
จะหายใจเข�าหายใจออกอีกสักก่ีครั้งก็ตาม ก็เป
นการหายใจเข�า-หายใจออก
ครั้งใหม"ทุก ๆ ครั้งไป ไม"ใช"ครั้งเดิม เพราะครั้งเดิมดับสูญไปแล�ว 

  ชีวิตเป
นเพียงมายาท่ีกําลังเกิด – ดับ อยู"ทุกลมหายใจเข�าออก ทีแรก
ก็นึกว"าชีวิตน้ีจะเป
นจริงเป
นจัง  อุตส"าห�วาดวิมานกลางอากาศไว�อย"างสวยหรู  
                                                 

 ๑ กระแสไฟฟgามีความถ่ี ๕๐ - ๖๐ Hz หมายถึง ๕๐ - ๖๐ รอบต"อวินาที และ
เน่ืองจากเป
นกระแสสลับ  หน่ึงรอบจึงมีแสงสว"าง ๒ ครั้ง  ดังน้ัน ในหน่ึงวินาทีหลอดไฟ
จึงกระพริบ ๑๐๐ - ๑๒๐ ครั้ง ส"วนสายตาของเรา มีความสามารถในการจับความ
เปลี่ยนแปลงได�ไม"เกิน ๒๔ ครั้งต"อวินาที  ดังน้ัน  จึงไม"สามารถเห็นการกระพริบของ
หลอดไฟได�  จึงเข�าใจวิปลาสไปว"า “หลอดไฟฟ�าส
องแสงสว
างอยู
ตลอดเวลา” 



 

 ๖ 

แต"สุดท�าย ..กลับไม"มีแก"นสารสาระ๒อะไรเลย ..สูญสิ้น! 

 ก"อนจะถึงวันปaใหม"ท่ีผ"านมา เราต"างต้ังหน�าต้ัง
ตารอคอย อยากให�ถึงวันน้ันเร็ว ๆ จะได�ฉลองกันให�มัน
สะใจไปเลย แต"แล�วเป
นอย"างไร? บัดน้ี..วันปaใหม"ท่ีอยาก
ให�มาถึงเร็ว ๆ ก็ได�ผ"านพ�นไปแล�ว คือดับสูญไปแล�ว ดับ
ไปพร�อมกับความสนุกสนาน เป
นเหมือนกับว"าไม"เคยมีวันปaใหม"มาก"อน   
 ก็วันน้ี ขณะน้ี.. จะเคยมีวันปaใหม"มาก"อนหรือไม"ก็ตาม ก็มีค"าเท"ากัน 
เพราะทุกอย"างท่ีเกิดข้ึนได�ดับหายไปหมดแล�ว พร�อมกับกาลเวลาท่ีไม"อาจหวน
คืนได�อีกแล�ว ..หาอรรถสาระใด ๆ ไม"ได�เลย!  

 บัดน้ี  เราน่ังกังวลถึงคนรักท่ีไม"ได�ติดต"อกลับมาต้ังแต"
วันปaใหม"ท่ีผ"านมา ความสุขสนุกสนาน ความต่ืนเต�นสะใจตอน
เลี้ยงฉลองในคืนวันปaใหม" มันมาช"วยอะไรได�บ�าง! 

เศรษฐีใจบุญท"านหน่ึง ชื่อว"าเจ�าชื่น สิโรรส๓ ท"านเล"าประสบการณ�ชีวิต
ของท"านให�ฟ2งว"า   

     “เม่ือก"อนน้ี ผมใช�ชีวิตท"องเท่ียวไปในท�องทะเลหลวง
อยู"หลายสิบปa โดยชักใบเรือให�แล"นตามหาสิ่งต"าง ๆ ท่ี
ระยิบระยับสวยงามชวนตาชวนใจให�ใฝYหา  แต"พอเข�าไปหา 

                                                 

  ๒ ดูใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๕๗/๓๙๓. ขุ.มหา. (ไทย) ๒๙/๑๗๒/๗๘๘. 
๓ เจ�าช่ืน สิโรรส เกิดวันท่ี ๘ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๔๓๙ เป
นบุตรของเจ�าอินทะป2ตและ

นางด�วง สิโรรส เมื่อมีพระราชบัญญัติการใช�นามสกุลในสมัยรัชกาลท่ี ๖ น�องชายของเจ�า
ช่ืน ช่ือสุบิน ได�ทําเรื่องขอพระราชทานนามสกุล และได�รับพระราชทานว"า สิโรรส เจ�าช่ืน
สมรสกับเจ�าสุริฉาย อิศรางกูร ณ อยุธยา มีบุตรธิดา ๑๐ คน เป
นครูใหญ"คนแรกของ
โรงเรียนฝpกหัดครูข้ันต่ํา ป2จจุบันคือ สถาบันราชภัฏเชียงใหม"  



 

 ๗ 

มันจริง ๆ กลายเป
นไม"มีอะไรเลย เป
นเพียงภาพลวง
ตา หาอะไรท่ีน"าพึงพอใจตามท่ีหวังไม"ได�เลย ในท�อง
ทะเลอันกว�างใหญ"น้ัน เต็มไปด�วยคลื่นลมและปลา
ร�าย ไม"สามารถรู�ได�เลยว"าพายุจะเกิดข้ึนเม่ือไหร" เรือจะล"มลงในวันใด ผม
จึงตัดสินใจหยุดเรือ แล�วจัดแจงถอยเรือเข�าคลอง เพ่ือหาท่ีสงบปลอดภัย 
แต"ในขณะท่ีผมกําลังแล"นเรือไปตามลําคลองน่ันเอง  ผมก็ได�สวนทางกับ
ผู�คนมากมาย แต"ละคนดูท"าทางแล�วไม"เคยออกทะเลหลวงมาก"อนท้ังสิ้น  
พวกเขาคงจะออกไปตามหาสิ่งสวยงามมาเชยชมเหมือน กับผมเม่ือก"อนน้ี  
ผมจึงตะโกนบอกพวกเขาว"า “พวกคุณไม"ต�องไปหรอก ผมไปมาแล�ว ไม"
เห็นมีอะไร  ไม"ได�อะไรกลับมาเลย เสียเวลาเปล"า” แต"พวกเขาก็ยัง..!” 

   ดังท่ีเจ�าชื่น สิโรรสกล"าวมาน้ี ก็หมายความว"า เม่ือก"อนน้ีท"านก็เคยคิด
ว"าชีวิตน้ีเต็มไปด�วยสิ่งระยิบระยับสวยงาม เต็มไปด�วยความสนุกสนาน แต"พอ
ได�สัมผัสได�จริง ๆ กลับไม"มีอะไรเลย หาสิ่งท่ีเป
นสาระไม"ได�เลย หากเรายังมัว
ไปแสวงหาอยู"อย"างน้ันก็เท"ากับเป
นการทําชีวิตให�ดับสูญไปโดยเปล"าประโยชน� 
เพราะเวลาท่ีผ"านไปแต"ละวินาทีน้ันมีค"าหาประมาณมิได� เราจึงไม"ควรปล"อย
วันเวลาให�ผ"านไปกับสิ่งไร�ประโยชน� หาแก"นสารไม"ได� คนส"วนมากมักละเลย
ความสําคัญของกาลเวลา จึงพากันปล"อยชีวิตให�ผ"านพ�นไปด�วยความประมาท 
ปล"อยตัวปล"อยใจให�หลงระเริงไปกับมายาของโลก ท่ีทวีความรุนแรงข้ึนทุกวัน 
อันได�แก" สื่อโฆษณา ละครทีวี ซีรี่ย�เกาหลีและภาพยนตร�ออกใหม"  มารู�สึกตัว
อีกทีก็สายไปเสียแล�ว บางคนกว"าจะคิดได�ก็กลายเป
นคนพิการง"อยเปลี้ยเสีย
ขาไปเสียแล�ว บางคนก็แก"หง"อมเดินไม"ไหวเสียแล�ว แต"คนเหล"าน้ีก็ยังถือว"า
โชคดีท่ียังมีโอกาสรู�สึกตัว เพราะมีผู�คนเป
นจํานวนไม"น�อยท่ีไม"มีโอกาสรู�สึกตัว 
เพราะพวกเขาต�องตายไปเสียก"อน  “โชคดีท่ีเรายังไม
ตาย จึงได�อ
าน!” 



 

 ๘ 

  กาลเวลากับชีวิตของเรา 

 เวลาคืออะไร ชีวิตของเรากับกาลเวลาเก่ียวพันกันอย"างไร? มีโศลก
ธรรมของนิกายเซ็น กล"าวไว�ว"า “เวลา คือระยะทางระหว"าง ความอยากและ
ความสมอยาก” พระพุทธเจ�าตรัสบอกไว�ว"า “กาลเวลาย"อมกลืนกินเหล"าสัตว�
พร�อมกับตัวเอง (ยอมเสียสละตัวเองเพ่ือให�ได�กลืนกินสรรพสิ่ง)”๔ 

 ทันทีท่ีเรานึกถึงเวลา ต�องการทราบว"า ขณะน้ีเป
นเวลาเท"าไหร"? เราก็
ต"างบ"ายหน�าไปหาหน�าป2ดนาฬิกา พร�อมกับพิจารณาดูว"าเข็มสั้นชี้ไปท่ีเลข
อะไร บนหน�าป2ดนาฬิกาน้ันจัดทําไว�เป
นวงกลมมีตัวเลขกํากับ เริ่มต้ังแต"เลข ๑ 
เลข ๒ เลข ๓ ไปจนถึงเลข ๑๒ แล�วหมุนต"อ..ไปเริ่มเลข ๑ ใหม"อีก หมุนเวียน
เป
นวงกลมอยู"อย"างน้ีไม"สิ้นสุด รอบแล�วรอบเล"า ชั่วโมงแล�วชั่วโมงเล"า ..แล�ว!
ชีวิตของเราเป
นเช"นน้ันด�วยหรือเปล"า?  ชีวิตของเราเวียนกลับมาเริ่มต�นใหม"
ทุก ๆ ๑๒ ชั่วโมง หรือทุก ๆ วันด�วยหรือไม"? 

  เปล
าเลย!  ชีวิตของเราหาได�หมุนเวียนเป
นวงกลม 
รอบแล�วรอบเล"าเหมือนหน�าป2ดนาฬิกาไม"! ชีวิตเรามีแต"จะ
ผ"านไป ๆ อยู"ท"าเดียว ไม"เคยหยุดอยู"กับท่ีแม�เพียงเสี้ยววินาที..     

  ช"วงชีวิตท่ีผ"านมาจนถึงบัดน้ีคืออะไร? วันน้ันเรายังน่ังเล"นของเล"นอยู"
กับเพ่ือน “เราเป
นเจ�าชายนะ” “เธอเป
นเจ�าหญิงนะ” “วันน้ีเราจะไปปราบ
ยักษ�กัน” ..เพียงชั่วแวบหน่ึงของเสี้ยวความคิด บัดน้ี เรามาน่ังอ"านหนังสือเล"ม
น้ีอยู" ณ ท่ีนี่  ต้ังแต"วันน้ัน..จนถึงบัดน้ีมันคืออะไร? มันเป
นช"วงชีวิตท่ีนิดหน"อย 
รวดเร็ว และไม"หวนกลับคืนอีกแล�วไม"ใช"หรือ? ถ�าจะกล"าวว"า “เราหายใจเข�า
ออกแต"ละครั้ง ใช�เวลาไปอย"างมหาศาล” ท"านคิดว"ากล"าวถูกต�องแล�วหรือไม"?  
                                                 

 ๔ ขุ.ชา. (บาลี) ๒๗/๑๙๐/๗๑.  “กาโล ฆสติ ภูตานิ  สพฺพาเนว สหตฺตนา.” 



 

 ๙ 

หลายคนอาจคิดโต�แย�งว"า “หายใจเข�าออกแต"ละครั้งเพียง ๒-๓ วินาที ไม"เห็น
จะมากมายอะไร?”  

   แต"ท"านท้ังหลาย! เวลาท่ีเราคิดว"าเพียงน�อยนิดน้ัน มันนิดเดียวจริง
หรือ!  เราหายใจเข�าหายใจออกใช�เวลาไปเพียง ๒ วินาที ..แต" ๒ วินาทีท่ีผ"าน
พ�นไปแล�วน้ัน มวลมนุษย�ร"วมกันรวบรวมทรัพย�สมบัติในผืนพิภพท้ังสิ้น เอามา
แลกซ้ือเวลาท่ีผ"านพ�นไปแล�วน้ัน แลกซ้ือเอากลับคืนมาได�หรือไม"?    
 “เราไม"สามารถแลกซ้ือเอาเวลาน้ัน เอากลับคืนมาได�อีกแล�ว”   

 อย"าว"าแต"ทรัพย�สินเพียงเท"าน้ีเลย! แม�แต"เทพเจ�าท่ีเชื่อกันว"าผู�สร�าง
โลกสร�างจักรวาล ก็ไม"อาจเสกสรรดลบันดาลให�ชีวิตเรา ท่ีล"วงพ�นไปแล�ว ๒ 
วินาทีนั้นกลับคืนมาได�อีกแล�ว เพราะอะไร?  เพราะมันได�ดับไปแล�ว ..ผ"านพ�น
ไปแล�ว  เข�าสู"ความเป
นอนัตตาไปแล�ว 

 ชีวิตของเราทุกคนมีแต"จะดําเนินไป ๆ ไม"เคยหยุดน่ิง  กําลังก�าวย"าง
เข�าไปสู"ความตายอยู"ทุกขณะ  แม�เราจะปฏิเสธว"า “ไม"!  ฉันไม"ได�ดําเนินชีวิต
เข�าไปหาความตาย ชีวิตฉันกําลังเจริญข้ึนต"างหาก มีเงินเดือนมากข้ึน มีบ�าน
หลังใหญ"โตข้ึน ผู�คนนับหน�าถือตามากข้ึน” แต"ถึงเราจะปฏิเสธอย"างไรก็ตาม  
การปฏิเสธความตาย เป
นได�แค"เพียงคําพูดและความนึกคิดเท"าน้ัน แต"ไม"
สามารถเปลี่ยนแปลงความจริงได� ความจริงก็คือ..อีกไม"นาน เราเองก็ต�องตาย
กันทุกคน  เม่ือเวลาน้ันมาถึงจะเป
นอย"างไร ขณะท่ีเรากําลังตาย เกิดอะไรข้ึน! 

 ท"านมิลาเรปะ พระภิกษุชาวธิเบตอธิบายไว�ว"า  

    “ณ เวลาจวนจะตายน้ัน ผู�อับโชคไม"อาจอุทธรณ�
ร�องขอใด ๆ  ได�เลย วีรบุรุษผู�กล�าหาญก็ไม"อาจแสดง
วีรกรรมใด ๆ ได�อีกแล�ว เม่ือพลังในร"างกายท้ังหมดไหล 



 

 ๑๐ 

รวมไปบรรจบกัน บุคคลย"อมรู�สึกเหมือนถูกบดขย้ี
อยู"ระหว"างภูเขา ๒ ลูก นัยน�ตาก็พร"ามัว ความรู�สึก
ก็เลือนราง เทพเจ�าท้ังหลายท่ีเชื่อถือก็กลายเป
นผู�
ไร�ประโยชน� คุณหมอท่ีไว�ใจก็สิ้นหวัง ไม"มีใครเลย
ท่ีสามารถติดต"อกับบุคคลผู�กําลังจะตายได�  ผีท่ีคุ�มครอง  เทวดาท่ีรักษาก็
พากันบ"ายหน�าหนี แม�ลมหายใจยังไม"ดับสนิท บุคคลท่ีกําลังจะตายจะได�
กลิ่นซากศพ เขาค"อย ๆ เคลื่อนเข�าไปหาความตายเหมือนถ"านไฟท่ีกําลัง
แดง ๆ หล"นลงไปสู"ความเป
นเถ�าถ"านอันเยือกเย็น เม่ือจวนจะตายบางคน
นับวัน บางคนนับดาว บางคนพร่ําเพ�อครวญคราง บางคนคิดถึงสมบัติ
กังวลว"าคนอ่ืนจะเอาไปใช�อย"างสุขสบาย แม�เขาจะมีความรักมากเพียงใด 
หรือมีความสามารถมากย่ิงปานใด เขาก็จําต�องพลัดพรากจากไปแต"เพียง
ผู�เดียว มิตรสนิทหรือคู"ชีวิตของเขาก็ต�องปล"อยเขาไป ณ กาลน้ัน  และ
แล�วร"างกายอันเป
นท่ีรักย่ิงของเขาก็ถูกบรรจุลงในหีบสี่เหลี่ยมกว�างไม"ถึง 
๒ ศอก ยาวไม"เกิน ๒ วา ต"อจากน้ันก็ค"อย ๆ ถูกเคลื่อนเข�าไปสู"เตาเผาอัน
ร�อนระอุ 

     มนุษย�ท้ังหลายเอrย! ในวาระสุดท�ายเราเหลืออะไรไว�บ�างเล"า เราจะ
น่ังอยู"เฉย ๆ โดยไม"ทําอะไรเลย แล�วปล"อยทุกสิ่งทุกอย"างให�ผ"านไปตาม
เรื่องตามราวของมัน กระน้ันหรือ เม่ือลมหายใจของท"านหยุดลงในวัน
พรุ"งน้ี  ไม"มีสมบัติใด ๆ ในโลกจะสามารถช"วยเราได� แล�วเหตุไฉนเราจึง
เป
นคนใจแคบกันอยู"อีกเล"า หมู"ญาติพ่ีน�องพากันห�อมล�อมอยู"รอบ ๆ เตียง
ของผู�จวนจะตายน้ัน ไม"มีใครสักคนช"วยเขาได�สักขณะเดียว บุคคลผู�จวน
จะตายย"อมตระหนักชัดว"า ความรักอันเหลือล�นและความยึดม่ันท้ังหลาย
ท้ังปวงก็ไร�ประโยชน� เม่ือขณะสุดท�ายน้ันมาถึง พระธรรมอันศักด์ิสิทธิ์



 

 ๑๑ 

เท"าน้ันท่ีช"วยได� ขอโยมจงพากเพียรต"อไป เพ่ือให�เกิดความพร�อมท่ีจะตาย 
จงให�แน"ใจ และเตรียมพร�อมไว� เม่ือเวลาน้ันมาถึง โยมจะได�ไม"มีความ
กลัวและความเสียดายใด ๆ” 

  ท้ังหมดน้ีเป
นคําตอบของท"านมิลาเรปะ ท่ีตอบคําถามของอุบาสิกา
ชินดอร�โม  

 เราทุกคนรู�แน"ว"า “ใกล�ตายเข�าไปทุกขณะ” แต"ในความแน"นอนน้ี มี
ความไม"แน"นอนแฝงอยู"ด�วย คือถึงเราจะรู�ว"าอีกไม"นานเราต�องตายแน"!  แต"เรา
ก็ไม"อาจทราบชัดได�ว"าจะตายท่ีไหน จะตายเม่ือไหร" จะมีอายุยืนยาวต"อไปอีก
สักก่ีวัน ก่ีเดือน และไม"อาจรู�ได�ว"าจะจบชีวิตลงด�วยเหตุอันใด ย่ิงสมัยป2จจุบัน
ด�วยแล�ว สาเหตุท่ีทําให�ถึงแก"ความตายได�มีมากมายเหลือท่ีจะบรรยายได�หมด   
 เช"น  ล�มหัวฟาดพ้ืน ขับรถหลับใน หายใจติดขัด พลัดจมนํ้า ชอกช้ํา
อกหัก คนรักจากลา ไฟฟgาช็อต นอตสะพานขาด ชายหาดเกิดสึนามิ อุตริลง
นํ้าลึก  ตึกทลาย ห�างถล"ม เรือเมล�ล"ม โปtะจมนํ้า เครื่องบินตก รถตกทางด"วน 
รถสวนผิดเลน เพ่ือนล�อเล"นเกินเหตุ ถูกเศษสังกะสีบาดติดเชื้อ ลงเรือก�าว
พลาด ก๊ิกสาดด�วยนํ้ากรด รถไฟตกราง หางปลากระเบนเสียบอก รถเครนล�ม
ทับ ถูกจับเป
นตัวประกัน ส"งดอกเบ้ียไม"ทันถูกรุมกระทืบ สายสืบฆ"าตัดตอน 
ก"อนนอนลืมดับเทียนไฟไหม�บ�าน ถูกประจานฆ"าตัวตาย ใจสลายเพราะแฟน
ท้ิง ฯลฯ และอะไรต"อมิอะไรอีกมากมาย มีปรากฏให�เห็นอยู"ตามหน�าหนังสือ 
พิมพ�ทุก ๆ วัน สาเหตุเหล"าน้ีก"อให�เกิดความตายได�ท้ังสิ้น ซ่ึงเราไม"อาจคาด
เดาได�เลยว"าสิ่งเหล"าน้ีจะเกิดข้ึนกับเราวันไหน จะเป
นวันพรุ"งน้ี หรืออาจจะ
เป
นคืนน้ี ก็ไม"แน"! ..ไม"มีใครรู�ว"าการย"างก�าวออกจากประตูบ�านแต"ละครั้ง จะมี
โอกาสกลับเข�ามาอีกหรือไม"!  

 ฉะน้ัน ขณะน้ี  ณ วินาทีนี้  ใครคือคนท่ีโชคดีท่ีสุดในโลก?   



 

 ๑๒ 

  ในขณะท่ีเพ่ือนมนุษย�กําลังจบชีวิตลง ทุก ๆ วินาที ไม"มีว"างเว�นแม�แต"
วินาทีเดียว แต"ใครกลับยังมีชีวิตอยู"?  

 ขณะท่ีเพ่ือนมนุษย�จํานวนมาก กําลังประสบ
อุบัติเหตุหรือเจ็บปYวย ต�องกลายเป
นคนพิการ  ขาหัก  
แขนขาด ตาบอด ทุก ๆ ๑๐ นาที ..แต"ใครกลับยังมี
ร"างกายอ�วนท�วนสมบูรณ�ดี ไม"เจ็บไม"ปYวย หายใจไม"ติดขัด   
  และท่ีสําคัญ.. ใครได�เกิดมาเป
นมนุษย�! และได�พบพระพุทธศาสนา 
ได�เรียนรู�พระสัทธรรมอันเป
นหนทางแห"งความรู�แจ�ง ณ. ขณะน้ีใครกําลังได�
เรียนรู�พระสัทธรรมน้ันอยู"?  บุคคลผู�นั้น คือใคร? 

 บุคคลผู�นั้นจะเป
นใครอ่ืนไปไม"ได� ถ�าไม"ใช"ตัวเราน่ีเอง ขณะน้ี วินาทีน้ี  
เราคือคนท่ีโชคดีท่ีสุดในโลก ได�เกิดเป
นมนุษย�ท่ียังไม"ตาย ไม"พิการ ได�พบพุทธ
ศาสนา อ"านหนังสือออก และกําลังได�อ"านหนังสืออธิบายพระสัทธรรม 

 ช"วงชีวิตของเราท่ีผ"านมากว"า ๒๐ - ๓๐ ปaน้ี ในระหว"างน้ีมีผู�คนได�ล�ม
ตายไปแล�วมากมาย นับไม"ถ�วน..     
 - นอนดูโทรทัศน�อยู"ในบ�าน ทหารกระโดดร"ม ร"มไม"กาง ตกลงมาทับ
ตาย ก็เคยมีมาแล�ว 
  - รถสิบล�อวิ่งผ"าน เกิดลมพัดแรงจนทําให�เสียหลัก หัวคะมํากระแทก
พ้ืน อักเสบตาย.. ก็เคยมีมาแล�ว 
  - นัดกันไปเท่ียวทะเล ชายหาดภูเก็ต ช"วงวันหยุด เกิดคลื่นยักษ�สึนามิ 
กว"า ๔,๐๐๐ คนต�องจบชีวิตลงภายในชั่วโมงเดียว ก็เคยมีมาแล�ว 
  - เมาเหล�า ล�มลงจมนํ้าแค"หน่ึงคืบตาย ก็เคยมีมาแล�ว  
 - เหล็กสังกะสีเฉ่ียวส�นเท�า ติดเชื้อบาดทะยักตาย ก็เคยมีมาแล�ว 
 - ครอบครัวเศรษฐี ๓ คนแม"ลูกไปรับลมหนาวทางภาคเหนือ นอนจุด  



 

 ๑๓ 

ตะเกียงนํ้ามันก,าดในเต็นท�อย"างมีความสุข  แล�วไม"มีใครต่ืนข้ึนมาอีกเลย  ก็
เคยมีมาแล�ว  
  ๒๖ ธันวาคม พ.ศ.๒๕๔๗  แผ"นดินไหว ๙.๑ ริกเตอร� ใต�ท�องทะเล
บริเวณเกาะสุมาตรา ประเทศอินโดนีเซีย ส"งผลให�เกิดสึนามิใหญ"คร"าชีวิตผู�คน
ไปถึง ๒๒๐,๐๐๐ คน  
 ๓๑ ธันวาคม ๒๕๕๑ ผู�คนหลายร�อยคน ไป
ฉลองปaใหม"กันท่ีซานติก�าผับ แหล"งบันเทิงไฮโซหรู 
บนถนนเอกมัยกันอย"างสนุกสนาน เกิดเหตุเพลิงไหม� 
มีผู�เสียชีวิตรวมท้ังสิ้น ๖๔ ศพ 
  ๑๓ มกราคม ๒๕๕๓ เกิดเหตุแผ"นดินไหวรุนแรงข้ึนท่ีสาธารณรัฐเฮติ 
วัดแรงสั่นสะเทือนได�ถึง ๗ ริกเตอร� มีผู�เสียชีวิตกว"า ๑๑๑,๔๙๙ คน   

  เม่ือคืนน้ี มีผู�คนตายไปอีกมากมาย มีท้ังเด็กท้ังวัยรุ"นหนุ"มสาว มีท้ัง
เศรษฐีมหาเศรษฐี นักมวยแชมปwโลก และยาจกใต�สะพาน ..แต"เราเองกลับยัง
มีชีวิตอยู" เรายังไม"ตาย!  ยังมีแขนขาครบไม"พิการ และท่ีสําคัญคือ เรายังมี
โอกาสในการใช�ชีวิต ยังหายใจเข�าหายใจออกได�อย"างสะดวกไม"ติดขัด!   
 ฉะน้ัน เราท้ังหลายพึงพินิจพิจารณาความสําคัญในเรื่องน้ี ให�ถ่ีถ�วน
เถิด พึงใช�เวลาท่ียังพอมีเหลืออยู"น้ีให�คุ�มค"าท่ีสุด พึงเร"งรีบไขว"หาแก"นสาร
สาระให�กับชีวิตเสียแต"บัดน้ี และเด๋ียวน้ี ..เพราะอะไร?     
  เพราะว"า ถึงเราจะยังมีชีวิตเหลืออยู"ก็จริง แต"เราก็ไม"อาจรู�ได� ว"าเวลา
ของเราจะมีเหลืออยู"อีกนานเท"าใด จะเป
นวันน้ี เดือนน้ี ก็ไม"อาจคาดเดาได� 
ฉะน้ัน  เราทุกคนควรเร"งรีบขวนขวายหาแก"นสารให�แก"ชีวิต ให�ได�มากท่ีสุด 
เท"าท่ีจะมากได� เสียแต"บัดน้ีเถิด 
 ..ก็อะไรเล"า คือแก"นสารสาระของชีวิต? 



 

 ๑๔ 

 แก
นสารสาระของชีวิต 

 สาระของชีวิตท่ีแท�จริงคืออะไร?  มีหลายคนสงสัยใน
คําถามน้ี  แต"ไม"สามารถให�คําตอบได�.. ส"วนคนท่ีพอให�คําตอบ
ได�ก็ตอบไปต"าง ๆ นานา  บางคนก็ตอบว"า “สาระของชีวิตคือ
ครอบครัวท่ีอบอุ"น เลี้ยงลูกหลานให�เป
นคนดี” บางคนตอบว"า “คือฐานะอัน
ม่ันคง” บางคนตอบว"า “คือยศฐาบรรดาศักด์ิ” ตอบไปตามความคิดของตน ..
แล�วอะไรคือคําตอบท่ีถูกต�องในเรื่องน้ี ท"านผู�รู�แจ�ง คือพระสัมมาสัมพุทธเจ�า
ทรงตอบเรื่องน้ีไว�อย"างไร? 
 พระพุทธเจ�าเคยอยู"ในราชตระกูลท่ีอบอุ"น บันเทิงอยู"ท"ามกลางหมู"
ญาติพ่ีน�อง แต"ทําไม มาวันหน่ึง..พระองค�กลับทรงดําเนินหนีจากไป..?        
  พระพุทธเจ�าเคยเป
นถึงเจ�าชายรูปงาม ทรงเรียนจบสุดยอดวิชาถึง 
๑๘ ศาสตร� เป
นท่ีชื่นชมของอิสตรีและเป
นท่ีเกรงขามของคู"ต"อสู� แต"ทําไม
พระองค�กลับทรงละท้ิงไป? 
 พระพุทธเจ�าเคยมียศถาบรรดาศักด์ิ  เป
นถึง
มกุฎราชกุมาร  พร�อมท่ีจะข้ึนครองราชสมบัติอีก ๗ 
วันข�างหน�าและโหรยังทํานายอีกว"าจะได�เป
นพระเจ�า
จักรพรรดิปกครองโลก แต"ทําไมพระองค�กลับสละทุก
สิ่งทุกอย"าง เสด็จจากพระราชวังไปอยู"ใต�ต�นมะม"วง  แต"เพียงผู�เดียว? 

 ท"านท้ังหลาย! เราเป
นชาวพุทธ ประกาศตนเป
นผู�นับถือพุทธศาสนา
ตลอดชีวิต แต"ท"านท้ังหลายเคยฉุกคิดบ�างหรือไม"  ทําไมเราพากันปฏิบัติตน
สวนทางกับพระพุทธเจ�า พากันลุ"มหลงบูชาในสิ่งท่ีเจ�าชายสิทธัตถะทรงเขวี้ยง
ท้ิงแล�ว อน่ึง ป2จจุบันน้ี มีผู�คนจํานวนไม"น�อยท่ีต�องจบชีวิตลงอย"างน"าอนาถ 
อันเน่ืองมาจากการแสวงหาทรัพย�สมบัติ ยศอํานาจและคนรัก ซ่ึงสิ่งเหล"าน้ี



 

 ๑๕ 

เจ�าชายสิทธัตถะทรงมีเพียบพร�อมแล�วท้ังสิ้น พระองค�มีเมืองชื่อว"ากบิลพัสดุ� 
ทรงเป
นมกุฎราชกุมารจะต�องเป
นกษัตริย�ในอนาคตอันใกล� มีคนรักแสนสวย
ชื่อว"าพระนางยโสธรา  เจ�าหญิงผู�เลอโฉมแห"งนครเทวทหะ  สิ่งท่ีมนุษย�อย"าง
เรา ๆ ต�องการ พระองค�มีเพียบพร�อมทุกอย"างแล�ว แต"ทําไมทรงทําเหมือนกับ

ว"า ทรงขยะแขยงสิ่งเหล"าน้ีย่ิงนัก ทนต"อไปไม"ได�อีกแล�ว 
จนต�องถึงกับหนีออกไปอยู"ในปYา นอนกลางดินกินกลาง
ทราย ขออาหารชาวบ�านประทังชีวิตไปวัน ๆ  พระองค�
ทรงเห็นประโยชน�อะไร จึงทรงทําเช"นน้ัน!  

  คนบางพวกท่ีเป
นมิจฉาทิฏฐิถึงกับนึกดูหม่ินว"า “พระองค�คิดพิเรนทร�
อะไรจึงทรงทําเช"นน้ัน” 

  แต" ระหว"างนักวิทยาศาสตร� นักเศรษฐศาสตร�ในยุคป2จจุบัน กับคน 
โบราณ ๒,๖๐๐ ปa นามว"า “พระพุทธเจ�า”  ใครโง"ใครฉลาดกันแน"?  
  ในขณะท่ีฝYายหน่ึงสอนว"า “จงแสวงหา จงสร�างสรรค�ให�ได�มา” แต"อีก
ฝYายหน่ึงกลับสอนว"า “จงปล"อยวาง จงสละ”   
 ในขณะท่ีฝYายหน่ึงทําทุกอย"างเพ่ือให�ได�มาซ่ึงทรัพย�สินเงินทอง 
ชื่อเสียง ยศอํานาจและความสะดวกสบายทางกาย  ..แต"อีกฝYายหน่ึง กลับทํา
ทุกอย"างเพ่ือให�รอดพ�นจากความทุกข�ทางใจ และอบายภูมิ 
  ในขณะท่ีฝYายหน่ึงยังต�องศึกษาค�นคว�าต"อไปอีกไม"
มีท่ีสิ้นสุด มีทฤษฎีใหม"ลบล�างทฤษฎีเก"าครั้งแล�วครั้งเล"า ยุค
แล�วยุคเล"า ..แต"อีกฝYายหน่ึงได�ค�นคว�าค�นพบ จนแจ"มแจ�งเบ็ดเสร็จไปแล�วเม่ือ 
๒,๕๐๐ ปaล"วงมาแล�ว และหลักวิชาน้ันก็ยังคงทนถาวรมาจนถึงป2จจุบัน 

  ระหว"างมนุษย�ผู�ผ"านการฝpกฝน เรียนรู�โลกมาแล�ว ๒ ผู�น้ี ใครคือ
มนุษย4ผู�พัฒนาแล�ว ท่ีแท�จริง! 



 

 ๑๖ 

  

  พระพุทธเจ�าสอนอะไร? 

 พระพุทธเจ�าทรงเป
นมหาบุรุษ อุบัติมาเพ่ือบําเพ็ญประโยชน�สุขและ
เก้ือกูลแก"สรรพสัตว� ทรงเป
นดวงประทีปของจักรวาล ชี้หนทางสว"างแก"ผู�ไม"รู�  
ทรงประกาศสัจธรรมเพ่ือความสงบร"มเย็นของโลก เพ่ืออนุเคราะห�ชาวโลก 
เพ่ือบําเพ็ญประโยชน�เก้ือกูล และความสุขสงบของเทวดาและมนุษย�๕  

 คําสอนของพระพุทธเจ�าน้ัน เป
นการนํากฎความจริงของธรรมชาติมา
บอกเท"าน้ัน พระพุทธเจ�าไม"ใช"ผู�สร�างกฎหรือผู�บังคับผู�คนให�ต�องทําตามกฎ 
พระองค�เป
นเพียงมนุษย�ท่ีได�บําเพ็ญบารมีมาอย"างสมบูรณ�แล�ว จนได�ตรัสรู�
สัมมาสัมโพธิญาณ รู�แจ�งกฎเกณฑ�ท้ังปวงของธรรมชาติตามความเป
นจริง๖  

  หลังจากตรัสรู�แล�ว พระพุทธเจ�าทรงได�พระนามอีกนามหน่ึงว"า พระ
สัพพัญzู แปลว"า ผู�รู�ท้ังปวง คือ รู�หมดทุกอย"าง๗ ด�วยความท่ีพระองค�รู�ทุก
อย"างน่ีเอง ทําให�พระองค�ทรงประมวลเรื่องราวท้ังหมดได�ว"า  ถ�าหากทรงสอน
ท้ังหมด หรือบอกท้ังหมดท่ีทรงรู� ก็จะก"อให�เกิดโทษ เกิดหายนะแก"มวลสรรพ
สัตว�เสียมากกว"า พระองค�จึงเลือกท่ีจะสอนเฉพาะเรื่องท่ีเป
นไปเพ่ือดับทุกข� 
เพ่ือคลายโศกเพียงเท"าน้ัน๘ 

 ศาสนาพุทธชี้แนวทางแก�ป2ญหาของมนุษยชาติ ด�วยความรู�ท่ีถูกตรง 
ตามสภาพความเป
นจริงของชีวิต  เพราะระบบความรู�น้ี  มิใช"เกิดจากการคิด
                                                 

๕ องฺ.เอก. (ไทย) ๒๐/๑๗๐/๒๒., ที.สี.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๗๒.   
๖ ขุ.อุ.อ. (บาลี) หน�า ๘๘, ขุ.อป.(ไทย) ๓๓/๒๒๑/๒๖๘. 
๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๒/๒๕๒. 
๘ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๑๐๑/๖๑๓. 



 

 ๑๗ 

วิเคราะห� หรืออ�าง เหตุผลจากแหล"งความรู�อ่ืน แต"เริ่มต�นจากประสบการณ�
ตรงจากการตรัสรู�ขององค�สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�า แล�วถูกพิสูจน�โดย
ประสบการณ�ตรง ของพระภิกษุในพุทธศาสนามาทุกยุคทุกสมัย  

 พระธรรมท่ีเป
นคําสั่งสอนของพระพุทธเจ�าน้ัน เป
นไปเพ่ือการละ
อกุศล และเจริญกุศล  ตามหลักการแห"งอริยสัจ ๔ เท"าน้ัน๙ โดยมีวิธีการและ
ข้ันตอน ๓ ประการ คือ๑๐    

  ๑. สพฺพปาปสฺส  อกรณํ  การไม"ทําบาปอกุศลท้ังปวง  ด�วยการรักษา
ศีล เว�นขาดจากการประพฤติทุจริตทางกาย วาจา ใจ และประกอบสุจริต
ทางกาย วาจา ใจ 

  ๒. กุสลสฺสูปสมฺปทา การทํากุศลให�ถึงพร�อม        
ด�วยการให�ทาน๑๑ช"วยเหลือผู�อ่ืน และเจริญสมถ
ภาวนา (สมาธิ) เช"น น่ังสมาธิ สวดมนต�ไหว�พระ 
เป
นต�น ส"งผลให�บรรลุถึงฌานอภิญญาได�เลย๑๒ แต"ยังบรรลุธรรมไม"ได� 

  ๓. สจิตฺตปริโยทปนํ  การทําใจให�บริสุทธิ์ผ"องแผ�ว๑๓ ด�วยการเจริญ
วิป2สสนาภาวนา (ป;ญญา๑๔) ใช�ป2ญญาพิจารณาอารมณ�ท่ีปรากฏในขณะ
ป2จจุบันตามความเป
นจริง๑๕ จนได�บรรลุมรรค ผล พระนิพพาน 

                                                 
๙ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๑๐๑/๖๑๓.,ที.ปา.อ. (ไทย) ๓/๑/-/๒๒๕. 
๑๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๙๐/๕๐ ,ที.ม.อ. (บาลี) ๙๐/๗๖, วิ.มหา.อ. (บาลี)๑/๑๙/๑๙๑. 
๑๑ ที.ปา.อ. (ไทย) ๓/๒/-/๓๘๙.  องฺ.นวก.อ. (ไทย) ๔/-/-/๔๘๓. 
๑๒ ขุ.เถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๑/๒๓. 
๑๓ ผ"องใสปราศจากนิวรณ� ๕ ประการ ดูใน ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๖/๔/๙๕. 
๑๔ ขุ.เถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๑/๒๓, ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑๘๓/๔๙. 
๑๕ ขุ.เถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๑/๒๔. 



 

 ๑๘ 

 ศาสนาพุทธอุบัติข้ึนในโลกจากการตรัสรู�อริยสัจ ๔ ประการ ของพระ
สัมมาสัมพุทธเจ�า เม่ือวันเพ็ญ เดือน ๖ ดังท่ีพระองค�ตรัสไว�ว"า   

    “ภิกษุท้ังหลาย อริยสัจ ๔ ประการ คือ ทุกขอริยสัจ สมุทัยอริยสัจ 
ทุกขนิโรธอริยสัจ ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ เพราะเรารู�แจ�งอริยสัจ 
๔ ประการน้ี ตามความเป
นจริง ชาวโลกจึงเรียกเราว"า พระอรหันต-
สัมมาสัมพุทธเจ�า”๑๖ 

   อริยสัจ แปลว"า  ความจริงท่ีแท�  ท่ีไม"มีความ
จริงอ่ืนใด (แม�แต"หลักวิทยาศาสตร�) มาเบียดบังได�๑๗  
ดังท่ีอัลเบิร�ต ไอน�สไตน� นักฟ}สิกส�รางวัลโนเบล ได�
กล"าวยกย"องพระพุทธศาสนาไว�ว"า  

ศาสนาในอนาคตจะต�องเป
นศาสนาสากล ศาสนาน้ันควรอยู"
เหนือพระเจ�าท่ีมีตัวตน และควรเว�นคําสอนแบบเบ็ดเสร็จ (แบบ
สําเร็จรูปท่ีให�เชื่อตามอย"างเดียว) และแบบพ่ึงพาเทพเจ�า ศาสนา
น้ันเม่ือครอบคลุมท้ังธรรมชาติ และจิตใจ จึงควรมีรากฐานอยู"บน
สํานึกทางศาสนาท่ีเกิดข้ึนจากประสบการณ�ตรงต"อสิ่งท้ังปวง คือ 
ท้ังธรรมชาติและจิตใจ อย"างเป
นหน"วยรวมท่ีมีความหมาย พุทธ
ศาสนาตอบข�อกําหนดน้ีได� ถ�าจะมีศาสนาใดท่ีรับมือได�กับความ
ต�องการทางวิทยาศาสตร�สมัยใหม" น้ันก็ควรเป
นพุทธศาสนา"๑๘    

                                                 
๑๖ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๑๐๙๓/๓๗๗., สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๙๓/๖๐๗. 
๑๗ อภิ.วิ.อ. (บาลี) ๑/๙๐ “อวิตถานิ  อนzฺกzานิ  ตสฺมา  อริยสจฺจานีติ วุจฺจนฺติ.” 
๑๘ The Buddha in the Eyes of Eminent Scholars, Phra Sripariyattimoli. 

1999. ISBN 974-575-539-7  



 

 ๑๙ 

 

 อริยสัจ คือ ความจริงแท�ท่ีนําไปสู"ความสิ้นทุกข�ได�จริง๑๙ ธรรมอันทํา
ให�เป
นพระอริยะ๒๐ พระผู�มีพระภาคเจ�าตรัสไว� ๔ ประการ ไม"ขาดไม"เกิน คือ 

 ๑) ทุกขอริยสัจ  ความจริงแท�ท่ีปรากฏให�จิตรับรู�อยู" คือทุกข� 
 ทุกข�ในท่ีนี้ หมายถึง ธรรมชาติท่ีไม"คงทนสภาพ อันได�แก"สภาพธรรม
ท้ังปวงท่ีถูกรับรู�ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ซ่ึงล�วนตกอยู"ในภาวะท่ีคงทน
สภาพอยู"ไม"ได� และไม"อยู"ในบังคับบัญชาของใคร ๆ  อันได�แก" รูป เสียง กลิ่น 
รส อารมณ�สัมผัสและความรู�สึกนึกคิดต"าง ๆ๒๑ แม�แต"ความสุขก็มีอาการเป
น
ทุกขอริยสัจ เพราะเม่ือเกิดข้ึนแล�วก็แปรเปลี่ยนไปสู"ความแตกดับอยู"ทุกขณะ 

  ๒) สมุทัยอริยสัจ  ความจริงแท�ท่ีว"า ความทุกข�ท้ังมวลท่ีสรรพสัตว�
ประสบอยู" หรือรับรู�ทางอายตนะ ๖ อยู"น้ัน ล�วนเกิดจากเหตุป2จจัยท้ังสิ้น 
ไม"ได�เกิดข้ึนเอง หรือใครบันดาลให�เกิดข้ึน  เหตุป2จจัยน้ันคือ อวิชชา ตัณหา
และอาสวะกิเลส ท่ีหมักดองอยู"ในขันธสันดานของสัตว�๒๒ แต"ละตนน่ันเอง 

  ๓) นิโรธอริยสัจ ความจริงแท�ท่ีว"า เม่ือมีสติ สมาธิ และป2ญญาญาณ
สมบูรณ�  ย"อมพ�นไปจากสังขารท่ีเป
นทุกข� (รูป - นามอันเป
นสังขตธรรม) ได� 
และพ�นจากกิเลสตัณหาอย"างสิ้นเชิงได�๒๓ ชนิดท่ีไม"อาจกลับมาให�เป
นทุกข�ได�
อีกเลย น่ันคือ “พระนิพพาน” (อันเป
นอสังขตธรรม, อกตัญzูธรรม) 

  ๔) มรรคอริยสัจ ความจริงแท�ท่ีว"า ทางปฏิบัติเพ่ือให�เข�าถึงพระ
นิพพานน้ัน มีอยู"จริง  สามารถปฏิบัติให�รู�แจ�งได�ในป2จจุบันขณะน้ี  น่ันคือ การ 
                                                 

๑๙ อภิ.วิ.มูลฏีกา (บาลี) ๑/๑๘๙/๕๘ 
๒๐ ขุ.เถร.อ. (บาลี) ๒/๓๖/๑๕๘. 
๒๑ ดูใน สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๖๗/๕๗. สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๔/๕๙๙. 

 ๒๒ ขุ.อุ.อ. (ไทย) ๔๔/๓๖๓. 
 ๒๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๑/๓๓๔. 



 

 ๒๐ 

เจริญภาวนาตามแนวทางศีล สมาธิ ป2ญญา ทํามรรคมีองค� ๘ ให�สมบูรณ�๒๔ 

  สรรพสัตว�ยังดํารงชีวิตอยู"กับทุกข� เพราะไม"มีป2ญญาจึงจมอยู"กับ
ป2ญหา เพราะไม"รู�ท่ีมาของป2ญหาจึงหาหนทางแก�ไม"พบ เพราะไม"รู�ว"าท่ีสุดของ
ป2ญหามีอยู" จึงหมดกําลังใจท่ีจะแก�ป2ญหา และเพราะไม"รู�ว"าทุกป2ญหามีทางแก�
ของมันเอง จึงเข�าไม"ถึงทางแก�ท่ีถูกตรงท่ีสุด น่ีคือสัจธรรมท่ีมนุษยชาติประสบ
เสมอมาตลอดทุกภพ ทุกชาติท่ีผ"านมา และเพราะไม"รู�ว"าภาวะท่ีหมดป2ญหา
อย"างสิ้นเชิง..มีอยู"จริง  มนุษยชาติจึงไม"แสวงหาพระนิพพาน   

 พระสัมมาสัมพุทธเจ�าได�ตรัสสอนอริยสัจ ๔ เพ่ือให�รู�ความจริงว"า     
 - ชีวิต ..ทุกข�จริงๆ นอกจากทุกข�แล�วไม"มีสิ่งใดเกิดข้ัน  นอกจากทุกข�
ไม"มีสิ่งใดต้ังอยู" นอกจากทุกข�ไม"มีสิ่งใดดับไป    
 - สาเหตุท่ีแท�จริงของทุกข�ท้ังปวง ไม"ใช"พระพรหมลงโทษ ไม"ใช"พระ-
เจ�าทดสอบ และไม"ใช"กรรมบันดาล แต"คือ ความทะยานอยาก เพราะไม"รู�แจ�ง
อารมณ� ด�วยอํานาจอวิชชา ตัณหา และอุปาทาน ต"างหาก!  
 - สภาวะสุขสงบเย็น ไร�กังวล ไม"มีความเดือดร�อนท้ังกายและจิตใจ 
ใดๆ เลย ชนิดท่ีไม"อาจกลับมาเป
นทุกข�ได�อีกแล�ว มีอยู"จริง!   
 - วิธีการปฏิบัติเพ่ือให�เข�าถึงภาวะสุขสงบเย็นน้ันมีอยู
จริง ไม"ต�อง
เรียนจบปริญญา ไม"ต�องจบ ป. ๔ ไม"ต�องรอชาติหน�า เพียงมีสติป2ญญารู�เท"า
ทันทุก ๆ อาการท่ีกายเคลื่อนไหว ใจรู�สึกนึกคิด ล�วนเกิด - ดับเปลี่ยนแปลงไป

ตามเหตุป2จจัยของเขาเองอยู"ตลอดเวลา จนคลาย
ความยึดถือด�วยความเห็นผิดว"า เป
นตัว เป
นตน เป
น
เรา เป
นของเราลงได�  ด�วยการเจริญวิป2สสนาภาวนา  

                                                 

๒๔
 ดูใน สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๖๗/๕๗.  องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๐๗/๒๕๐. 



 

 ๒๑ 

 

                  ทําไมต�องแสวงหานิพพาน 

  เปgาหมายของพระพุทธศาสนา คือ ความหลุดพ�นจากทุกข�ท้ังปวง
อย"างสิ้นเชิง๒๕ ดับภพชาติ หยุดการเวียนว"าย ตาย-เกิด เพราะเม่ือไม"เกิดอีก
เราก็ไม"ต�องแก" ไม"ต�องเจ็บ ไม"ต�องตาย และไม"ต�องทุกข�กาย ทุกข�ใจ อีกต"อไป  
ฉะน้ัน เปgาหมายท่ีแท�จริงของพระพุทธศาสนา จึงไม"ใช"เพียงแค"การแสวงบุญ
ด�วยการให�ทาน รักษาศีล หรือเจริญสมาธิภาวนา  
   การแสวงบุญท้ัง ๓ ประการน้ัน  มีอานิสงส�สูงสุดถึงข้ันพรหมโลก    
ก็จริง แต"ก็ยังไม"สามารถกําจัดกิเลสตัณหาพาสู"ความพ�นทุกข�ได� เพราะแม�จะ
ได�เกิดเป
นเทวดาหรือพรหมแล�ว เม่ือหมดกําลังบุญ หรือกุศลวิบากอ"อนกําลัง
ลง ก็ต�องกลับมาเวียนว"าย ตาย-เกิดอีก๒๖ ยังต�องตกอบายภูมิ ทุกข�ทรมานใน
นรกอยู"เป
นอาจิณ เหมือนบ�านเก"าท่ีต�องแวะเวียนไปเย่ียมเยือนอยู"เสมอ ๆ๒๗ 

  ก"อนตรัสรู� พระโพธิสัตว�ทรงรู�แจ�งอดีตชาติ (ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ)  
และรู�แจ�งความเป
นไปของสัตว�(กรรม) ใน ๓๑ ภูมิ (ได�จุตูปปาตญาณ) อย"าง
ทะลุปรุโปร"ง เป
นเหตุให�พระองค�ทรงมุ"งสู" "พระนิพพาน" อย"างไม"คิดหวนกลับ 

  ในเรื่องน้ี  มีประเด็นน"าสงสัยว"า “ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ และจุตู-
ปปาตญาณ ส"งผลต"อการบรรลุอาสวักขยญาณ (บรรลุนิพพาน) อย"างไร?” 

 คําตอบ คือ : เม่ือได�รู�แจ�งอดีตชาติอย"างครบถ�วน ก็จะพบว"า สิ่งใด ๆ 
ท่ีเราอยากได� อยากมี อยากเป
น ท้ังในป2จจุบันและอนาคต สิ่งน้ันๆ เราทุกคน
ล�วนเคยได� เคยมี เคยเป
น มาครบหมดทุกอย"างแล�วในอดีต แต"ก็ยังต�องมาเกิด 
                                                 

๒๕ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๗๗/๕๐๖.  
๒๖ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๑๗๘/๖๕๔, องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๙๓/๑๒๕.  
๒๗ ดูรายละเอียดใน องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๔๔/๖๗. 



๒๒

               

   







ปัญญา
 
 
 



 



 



 



 





 
 

 
 

 
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 ๒๓ 

แก" เจ็บ ตาย แบบเดิมๆ อยู"ในป2จจุบันน้ี  ไม"ต"างอะไรจากในอดีตเลย..น
าเบ่ือ! 

  อน่ึง กุศลกรรมใด ๆ  การทําคุณงามความดีใด ๆ ท้ังการให�ทาน การ
รักษาศีล การเจริญภาวนา เราทุกคนล�วนก็เคยทํามาทุกอย"างแล�วในอดีต และ
วิบากกรรมใด ๆ ท่ีดีเลิศ ก็เคยเสวยมาหมดแล�วในอดีต แต"ก็ยังต�องมาเกิด แก" 
เจ็บ ตายแบบซํ้าๆ เดิมๆ อยู"ในป2จจุบันน้ี ไม"ต"างอะไรจากในอดีตเลย..น
าเบ่ือ! 
 มีสิ่งเดียวเท"าน้ันท่ีในอดีตเรายังไม"เคยทํา ไม"เคยประพฤติ และไม"เคย
เข�าถึง เพราะสิ่งน้ันเป
นเรื่องของป2จจุบันเท"าน้ัน น่ันคือการเจริญสติป2ฏฐาน ๔  
รู�แจ�งรูป-นาม (กาย-ใจ) ตามความเป
นจริง จนบรรลุมรรค ผล พระนิพพาน 

 เพราะว"า เม่ือได�เจริญสติป2ฏฐาน ๔ จนรู�เท"าทันผัสสะทางตา หู จมูก 
ลิ้น กาย ใจ จิตก็จะไม"เกิดการปรุงแต"ง เม่ือไม"ปรุงแต"งก็ไม"เกิดตัณหาอุปาทาน  
เม่ือไม"เกิดตัณหาอุปาทานก็ไม"เกิดภพ-ชาติ  เม่ือไม"มีความเกิดก็ไม"มีความแก" 
ความเจ็บ และความตายอีกต"อไป น่ีแลคือการดับภพ-ชาติ ในขณะจิตป2จจุบัน 

 หากใครไม"มีป2ญญารู�แจ�ง จิตประกอบอยู"ด�วยโมหะ 
ก็จะเป
นเหตุให�เกิดทุกข�เม่ือมีผัสสะได�อีก เช"น เม่ือตาเห็นเสื้อ
สวย  ไม"มีสติรู�เท"าทันจิต ป2ญญาไม"รู�แจ�งอารมณ� ก็จะเกิด
สังขารปรุงแต"งว"า “เสื้อสวย น"าจะเป
นของเรา” แล�วยึดม่ัน
ถือม่ันในจิตน้ัน ด�วยตัณหาและอุปาทานว"า “เราอยากได�” ภพ-ชาติก็เกิดข้ึน
ทันที โดยความเป
นผู�อยากได�เสื้อตัวน้ัน  ทุกข� โทมนัส ฯลฯ ย"อมเกิดตามมา 

 แต"เม่ือปฏิบัติวิป2สสนาภาวนาจนเกิดป2ญญารู�แจ�งอารมณ�แล�ว เม่ือตา
เห็นเสื้อสวย ก็รู�เท"าทันจิตว"า“วิญญาณทางตากําลังเห็น” สิ่งท่ีเห็นจึงเป
นเพียง
สีท่ีถูกเห็น ไม"เกิดสังขารปรุงแต"งว"าเป
นเสื้อ  ความรู�สึกว"าสวยหรือไม"สวยจึงไม"
เกิดข้ึน ตัณหาอุปาทานท่ีอยากได�ก็เกิดไม"ได�  ภพ-ชาติย"อมถูกระงับไปในทันที 

 เม่ือภพ-ชาติถูกระงับไปในทุก ๆ ขณะท่ีมีสติและสัมปชัญญะรู�เท"าทัน 



 

 ๒๔ 

ผัสสะอยู"เช"นน้ี ทําให�สิ้นเชื้อท่ีก"อให�เกิดภพ-ชาติต"อๆ ไป เปรียบเหมือนเชื้อไฟ
ท่ีถูกดับต้ังแต"ปลายไม�ขีดแล�ว เม่ือไม"เกิดภพ-ชาติในทุกขณะจิตท่ีรับรู�อารมณ�  
ทําให�หมดเชื้อท่ีจะให�ไปเกิดใหม"  เม่ือจริมจิต๒๘ดับในขณะตาย ไม"หน"วงให�เกิด
ปฏิสนธิจิตอีกต"อไป ไม"ถือกําเนิดในภพใหม"อีกแล�ว ย"อมปรินิพพาน ณขณะน้ัน  
 

 ผู�ปรินิพพานแล�ว ย
อมไม
ตาย 

 คนยุคน้ีเข�าใจกันว"า การได�รับประทานยาแพง ๆ ศัลยกรรมด�วยหมอ
ฝaมือเลิศ ฉีดสเต็มเซลล� (Stem Cell) หรือการปลูกถ"ายอวัยวะ จะช"วยให�อายุ
ยืนยาว ชะลอความแก" ห"างไกลความตายได�  อันเป
น
การแก�ป2ญหาท่ีไม"ตรงกับเหตุ  เปรียบเหมือนกับการ
กําจัดเถาวัลย�ท่ีเลื้อยข้ึนบ�าน  ด�วยการตามเด็ดยอดไป
เรื่อย ๆ  แต"ผ"านไป ๒ - ๓ วัน ก็แตกยอดออกใหม"ได�อีก เหมือนเดิม!   
  ส"วนผู�มีศรัทธา ก็พากันเร"งทําบุญให�ทานหวังให�ใด�มีหน�าตาผ"องใส แม�
จะต�องตายก็ขอให�ไปเกิดในวิมานบนสวรรค� ซ่ึงเปรียบเหมือนการตัดเถาวัลย�ท่ี
โคน  แม�จะดูเหมือนว"ากําจัดได�สิ้นซาก แต"พอฝนตกในฤดูใหม" กอเถาวัลย�ก็
แตกหน"อแตกยอดมาปกคลุมบ�านได�อีก เหมือนเดิม!  

 พระสัมมาสัมพุทธเจ�าทรงรู�แจ�งว"า สาเหตุโดยตรงของความทุกข�ท้ัง
ปวงก็คือ “ชาติ (ความเกิด)” เพราะอะไร?  เพราะหากเราไม"เกิดมา เราก็ไม"
ต�องแก" ไม"ต�องเจ็บปYวย  ไม"ต�องทุกข�เรื่องการทํามาหากิน  ไม"ต�องตาย และไม"
ต�องตกนรกอีกต"อไป ..ก็อะไรเล"าท่ีทําให�เรายังต�องเกิดอีก! 

 หากจะตอบว"า “แม"เป
นผู�ทําให�เราต�องเกิดมาเป
นทุกข�!” ก็มีประเด็น
ให�พิจารณาว"า ระหว"างเกิดในครรภ�ของแม"ท่ีมี ๒ เต�าคนน้ี กับเกิดในท�องของ
                                                 

 ๒๘ คือจิตสุดท�าย  หมายถึง จุติจิตของพระอรหันต�ขณะปรินิพพาน  (ขุ.จู.อ. (บาลี) ๖/๗.) 



 

 ๒๕ 

แม"ท่ีมี ๘ เต�าท่ีเดินตามข�างถนน  จะเลือกเอาอย"างไหน  ในเม่ือยังมีเหตุป2จจัย
ให�ต�องเกิดอีกอยู"! อะไรคือเหตุป2จจัยท่ีแท�จริงท่ีทําให�สรรพสัตว�ยังต�องเกิดอีก?  

 เชื้อพันธุ�เถาวัลย�ท่ีฝ2งอยู"ในดิน เม่ือถูกราดรดด�วยสายฝนอันชุ"มฉํ่า 
ย"อมแตกหน"อแตกรากเป
นกอเถาวัลย�ข้ึนมาได�อีก ฉันใด ความยึดม่ันในภพ
ด�วยอํานาจแห"งอวิชชา (ความไม"รู�แจ�ง) และตัณหาก็ย"อมก"อให�เกิดการสร�าง
ภพสร�างชาติต"อไปอีก และเม่ือเกิดเป
นภพชาติแล�ว ความทุกข�ก็ย"อมตามมา 

 น่ันก็หมายความว"า หากเรากําจัดกิเลสตัณหา(ความอยาก ความยินดี
ในอารมณ�สัมผัส) เสียได�  ก็ไม"ก"อให�เกิดอุปาทาน (ความยึดม่ันในอารมณ�) เม่ือ
ไม"มีอุปาทานก็ไม"มีความยึดม่ันในภพ  เม่ือหมดเชื้อในการแสวงหาภพแล�ว ก็
ไม"มีการเกิดใหม"อีก และเม่ือไม"เกิดใหม"อีก ก็ไม"ต�องแก" ไม"ต�องเจ็บ ไม"ต�องตาย 
ไม"ต�องทุกข� และไม"ต�องตกนรกอีกต"อไป  ดังท่ีพระสัมมาสัมพุทธเจ�าตรัสว"า   

  “เพราะการเกิดเป
นป2จจัย ความแก"และความตายจึงมี” ก็ถ�าความ
เกิดเพ่ือความเป
นเทพ เพ่ือความเป
นมนุษย� เพ่ือความเป
นสัตว� ไม"ได�มีแก"
ใคร ๆ ในภพไหน ๆ แล�วไซร�  ..เม่ือการเกิดอีกไม"มีโดยประการท้ังปวง 
ความแก"และความตายจะปรากฏได�หรือ? ..เพราะเหตุน้ัน เหตุและป2จจัย
แห"งความแก"และความตาย ก็คือชาติ (ความเกิด)๒๙ 

 หากกําจัดตัณหา๓๐เสียได� ก็ไม"เกิดความยึดม่ันในรูป-นามท่ีปรากฏ  
เม่ือไม"มีความยึดม่ันถือม่ัน ก็ไม"มีการแสวงหาภพใหม"  เม่ือสัตว�ไม"แสวงหาภพ
อีกก็ไม"มีการเกิดใหม"อีกต"อไป  เม่ือไม"เกิดอีกก็ไม"ต�องแก" ไม"ต�องเจ็บ ไม"ต�อง
ตาย และไม"ต�องตกนรกอีกต"อไป เข�าสู"นิพพาน เข�าสู"สภาวะดับสงบอย"างถาวร  
                                                 

 ๒๙ ดูใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๙๙/๕๙., ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๔๒๙/๔๘๘. 
 ๓๐ ตัณหาทําให�สัตว�ต�องเกิดอีก มีปกติให�เพลิดเพลินในอารมณ�น้ันๆ คือ กามตัณหา 

ภวตัณหา วิภวตัณหา  ดูใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๓., ม.มู. (ไทย)๑๒/๙๑/๘๖. 



 

 ๒๖ 

  

 ความสุขที่แท�จริงในศาสนาพุทธ 

 แท�จริง  ความสุขคือเปgาหมายสูงสุดในศาสนาพุทธ แต"ต�องเป
น
ความสุขแบบย่ังยืนถาวร ชนิดท่ีไม"กลับกลายเป
นทุกข�ได�อีก น่ันคือความสุขใน 
“พระนิพพาน” เท"าน้ัน ดังท่ีพระพุทธองค�ตรัสว"า  
 “นตฺถิ สนฺติ ปรํ สุขํ ความสุขอ่ืนนอกจากความสงบไม"มี”๓๑ 
  “ปรมา สนฺติ นิพฺพานํ  นิพพานมีความสงบอย"างย่ิง”๓๒ 
  นิพพานเป
นสภาวะท่ีปราศจากกิเลสเครื่องบีบค้ัน เม่ือไม"มีกิเลสอีก
แล�วจึงเป
นสุขอย"างย่ิง เป
นสุขชนิดท่ีไม"อาจกลับมาเป
นทุกข�ได�อีกเลย ดังพระ
พุทธพจน�ว"า “นิพฺพานํ ปรมํ สุขํ๓๓ พระนิพพานเป
นสุขอย"างย่ิง”..  
  พระนิพพานเป
นสภาพธรรมท่ีป2จจัยมิได�ปรุงแต"งให�เกิดข้ึน ไม"ได�เกิด
จากเหตุป2จจัย คือไม"ได�เกิดมาจากอุปาทานขันธ� ๕๓๔ เม่ือไม"มีอุปาทานขันธ� ๕ 
ก็ไม"มีการปรุงแต"งอารมณ�ท้ังในทางบุญหรือบาป๓๕อีกต"อไป จึงไม"มีเหตุให�ต�อง
บีบค้ันกดดันอีกแล�ว  ทุกข�โทมนัสใด ๆ ก็ไม"อาจเกิดข้ึนได�อีก๓๖ 

 แม�เราจะยังไม"ทราบชัดด�วยตนเอง ว"า “นิพพานเป
นสุขอย"างไร?” จะ 
                                                 

๓๑ ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๒๐๒/๕๒, ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๒/๙๕. 
๓๒ องฺ.จตุก. (บาลี) ๒๑/๒๓/๒๘, องฺ.จตุก. (ไทย) ๒๑/๒๓/๓๘. 
๓๓ ดูใน ม.ม. (บาลี) ๑๓/๒๑๕/๑๙๑, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๑๕/๑๙๐. 
๓๔ ดูใน ขุ.อป.อ. (บาลี) ๑/๕๐๓/๓๓๘. 
๓๕ ปุญญาภิสังขาร คือ อภิสังขารท่ีเป
นบุญ ท่ีปรุงแต"งกรรมฝYายดี ได�แก" กุศลเจตนา

ท่ีเป
นกามาวจรและรูปาวจร (สํ.นิ.อ. (บาลี) ๒/๕๑/๘๙, ขุ.ม.อ.(บาลี) ๒๕/๒๑๖)  
   อปุญญาภิสังขาร  คือ อภิสังขารท่ีเป
นปฏิป2กษ�ต"อบุญ สภาพท่ีปรุงแต"งกรรมฝYาย

ช่ัว ได�แก" อกุศลเจตนาท้ังหลาย (สํ.นิ.อ. (บาลี) ๒/๕๑/๘๙, ขุ.ม.อ. (บาลี) ๒๕/๒๑๖) 
๓๖ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๕๑/๑๐๑. 



 

 ๒๗ 

สุขมาก หรือสุขน�อยกว"าการได�อยู"กับคนรัก ได�ดูหนังท่ีชอบ ได�มีครอบครัวท่ี
อบอุ"น หรือไม"?  แต"ป2ญญาตรัสรู�ของพระพุทธเจ�าบอกให�รู�ชัดแล�วว"า เราทุก
คนเคยเวียนว"ายตาย-เกิดมาแล�วนับชาติไม"ถ�วน  ความสุขใด ๆ ท่ีเราปรารถนา
อยากได� ท้ังในป2จจุบันและในอนาคต  ความสุขเหล"าน้ันเราเคยประสบมาแล�ว
ท้ังสิ้นในอดีตชาติ  แต"ก็ไม"มีสิ่งใดคงทนถาวรมาจนถึงป2จจุบันได�เลย แล�วเราก็
ยังต�องแก" ต�องเจ็บ ต�องตาย และยังตกนรกแบบเดิม ๆ อีกเหมือนเดิม! เพราะ
แม�แต"พระโพธิสัตว�ก็ยังไม"พ�นนรก๓๗ น่ันก็เพราะว"า “ยังมีการเกิดใหม"อีก”  

 ถ�าเราต�องการไม"ทุกข�อีกแล�ว เราก็ต�องเข�าถึงภาวะท่ีไม"มีความเกิดอีก
ให�ได� ซ่ึงพระพุทธเจ�าตรัสยืนยันว"า “ในนิพพาน ไม"มีการเกิด ไม"มีการตาย”๓๘ 
ฉะน้ัน ความสุขในนิพพานจึงมิใช"ความสุขชนิดท่ีเป
นไป เพ่ือความบีบค้ัน
กดดันอีกต"อไป  

 ในเรื่องน้ี มีประเด็นป2ญหาว"า “ความสุขจะมีในพระนิพพานได�อย"างไร 
ในเม่ือในนิพพานไม"มีการเสวยอารมณ�ใด ๆ อีกแล�ว?”     
  แก�ว"า : ความสุขชนิดท่ีไม"ต�องเสวยอารมณ�น่ันแหละ เป
นความสุขท่ี
แท�จริง  ส"วนความสุขท่ีเสวยอารมณ�อยู"น้ันยังตกอยู"ในกฎพระไตรลักษณ� คือ
ไม"เท่ียง ไม"คงทน ไม"อยู"ในอํานาจบังคับบัญชา  ดังน้ัน ความสุขท่ียังเสวย
อารมณ�น้ันจึงได�ชื่อว"า “วิปริณามทุกข�” เพราะความสุขชนิดน้ันยังวิปริตผัน
แปรไปเป
นทุกข�ได�อีก  ส"วนสุขในนิพพานไม"ใช"สุขเวทนา แต"เป
นสันติสุข๓๙ จึง
ไม"มีวันท่ีจะผันแปรไปเป
นอย"างอ่ืนได�อีกแล�ว๔๐  

                                                 
๓๗ ขุ.ชา.อ. (ไทย) ๔/๒/-/๒๓. 
๓๘ ดูใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๗๕/๒๙๘., ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๐/๒๐. 
๓๙ ขุ.มหา. (ไทย) ๒๙/๑๕๐/๔๑๐. 
๔๐ องฺ.สตฺต. (ไทย) ๒๓/๓๔/๕๐๐. องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) ๒/๑๖/๒๙๔. 



 

 ๒๘ 

 
               กฎแห
งกรรม 

 “ความสุขและความทุกข�ท่ีเราประสบอยู"ทุกวันน้ี ล�วนเป
นผลสืบ
เน่ืองมาจากการกระทําของตนเองท้ังสิ้น ไม"ใช"ใครมาดลบันดาล หรือลงโทษ” 

 หลักการของพุทธศาสนาเรื่อง “กรรม” แตกต"างจากศาสนาอ่ืนอย"าง
สิ้นเชิง แต"บางคนก็กล"าวแย�งว"า “ถ�ารอแต"บุญเก"า ไม"เพียรอ"านหนังสือ จะ
สอบได�อย"างไร?”  ก็ขอตอบว"า “แน"นอนว"าจะสอบได�ต�องอ"านหนังสือ แต"ถ�า
ไม"มีบุญกุศลท่ีเคยทําไว�ในอดีต ช"วยให�มาเกิดเป
นคน ไม"พิการในชาติน้ี จะอ"าน
หนังสือได�หรือ?  อน่ึง การอ"านหนังสือน่ันแหละคือกรรมท่ีจะช"วยให�สอบได�”  

 กรรม แปลว"า การกระทําทางกาย วาจา ใจ อันได�แก"การกระทําของ
บุคคลท่ีมีเจตนา คือมีความจงใจทํา ดังท่ีพระพุทธเจ�าตรัสว"า “เจตนาหํ  ภิกฺข
เว กมฺมํ  วทามิ เจตยิตฺวา กมฺมํ กโรติ กาเยน วาจาย มนสา.”   
 ดูก"อนภิกษุท้ังหลาย เรากล"าวเจตนาว"าเป
นกรรม บุคคลจงใจแล�ว
ย"อมกระทํากรรม ทางกาย ทางวาจา  ทางใจ๔๑  
  กรรม และการให�ผลของกรรม เป
นกระแสต"อเน่ืองมาจากการ 
กระทําของบุคคลท่ียังมีกิเลสตัณหา ดังท่ีพระพุทธเจ�าตรัสว"า “ตัณหาทําคนให�
เกิดใหม"อีก จิตของคนน้ันย"อมพล"านไป เวียนว"ายในวัฏฏสงสาร กรรมเป
นท่ีไป
ในเบ้ืองหน�าของสรรพสัตว�”๔๒  

  สรุปความจากจูฬกัมมวิภังคสูตร๔๓ ท่ีพระพุทธเจ�าตรัสบอกไว� ได�ดังน้ี 
                                                 

๔๑ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๖๓/๕๗๗. 
  ๔๒ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๕๕/๖๙. 

๔๓ ดูใน ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๒๘๙/๓๕๐.   



 

 ๒๙ 

ทํากรรมในชาติก
อนๆ      รับผลในชาติต
อ ๆ ไป 
-  ฆ"าสัตว�   เกิดเป
นคนมีอายุสั้น 
- ไม"ฆ"าสัตว� ช"วยสัตว�          เกิดเป
นคนมีอายุยืน 
- ทรมานสัตว� ทําร�ายสัตว� เกิดเป
นคนข้ีโรค อ"อนแอ 
- โกรธง"าย ฉุนเฉียว เกิดเป
นคนข้ีเหร" ไม"งาม 
- ไม"ข้ีโกรธ จิตอ"อนโยน   เกิดเป
นคนรูปหล"อ – สวย 
- ข้ีเหนียว ไม"บริจาคทาน เกิดเป
นคนยากจน   
- ให�ทาน บริจาคทรัพย� เกิดเป
นคนฐานะร่ํารวย 
- อ"อนน�อมถ"อมตน            เกิดในตระกูลสูง มียศศักด์ิ 
-  ประพฤติผิดในกาม เป
นกะเทย ผิดเพศ 
-  มักพูดเท็จ มักถูกใส"ร�าย ปgายสี 
-  มักพูดคําหยาบ มักได�รับข"าวร�ายบ"อย  
-  มักพูดเพ�อเจ�อ มีวาจาไม"น"าเชื่อถือ 
-  ด่ืมสุรา เมรัย เป
นคนวิกลจริต๔๔ ฯลฯ 

   กรรม แบ"งตามลักษณะของเจตนาท่ีเป
นเหตุให�กระทํากรรม มี ๒ 
ประเภท๔๕ คือ 
 ๑) อกุศลกรรม แปลว"า กรรมไม"ดี หรือกรรมชั่ว เป
นการกระทําท่ี
เกิดจากเจตนาท่ีไม"ดี  อันประกอบอยู"ด�วยความโลภอยากได�ของผู�อ่ืน ความ
โกรธปองร�ายผู�อ่ืน และความหลงงมงายไม"รู�จริง  ได�แก" การประพฤติทุจริต ๓ 
คือ ทางกาย  วาจา  ใจ   
 บุคคลผู�ทําบาปอกุศลกรรม  ประพฤติทุจริต จักต�องตกนรกหมกไหม�  
                                                 

๔๔ ดูใน องฺ.อฏ��ก. (ไทย) ๒๓/๔๐/๓๐๑. 
๔๕ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๖๔/๕๖. 



 

 ๓๐ 

ในทุคติภูมิ๔๖ ดังท่ีพระพุทธเจ�าตรัสว"า “บุคคลมีป2ญญาทราม ทํากายทุจริต 
วจีทุจริต มโนทุจริต และอกุศลกรรมอ่ืนๆ ซ่ึงประกอบด�วยโทษ ไม"ทํากุศล
กรรมไว�เลย ทําแต"อกุศลกรรมไว�มากมาย  หลังจากตายแล�วย"อมไปเกิดใน
อบาย ทุคติ วินิบาต  นรก”๔๗ 

  ตัวอย"าง เช"น เม่ือปa พ.ศ. ๒๕๕๑ ชายสูงอายุคน
หน่ึง อยู"ใกล�วัดสามง"าม อําเภอบางบัวทอง จังหวัดนนทบุรี 
ถูกไฟฟgาช็อต จนต�องถูกตัดมือท้ัง ๒ ข�าง หลวงพ"อพระครู 
วิสุทธิธีรญาณเล"าว"า เป
นญาติของท"านเอง ตอนหนุ"มๆ เป
น
คนเกเรมาก เม่ือเมาเหล�าแล�วชอบชกต"อยคนอ่ืน แม�แต"พ"อตนเองก็เคยโดน
เขาต"อยอยู"บ"อยๆ บัดน้ีมือท้ังสองข�างของเขา ถูกหมอตัดไปแล�ว!  
 - ฆ"าหมูแม"ลูกอ"อน..ต�องตายภายใน ๑๐ วัน เกิดข้ึนจริงกับ นายหวัน  
สีสัน บ�านเลขท่ี ๒๖๘  หมู"ท่ี ๔  ตําบลห�วยข�าวกํ่า อําเภอจุน จังหวัดพะเยา 
 - หักขากบ กลายเป
นคนพิการ เกิดกับนายดวง มีเมืองเก"า บ�านเลขท่ี 
๗๑/๑ บ�านศรีฐาน  ตําบลในเมือง  อําเภอเมือง จังหวัดขอนแก"น 
  - โกรธจัด ต�มลูกสุนัขท้ังเป
น ตัวเองตายภายใน ๕ วัน เหตุการณ�น้ี 
เกิดท่ีวัดในกรุงเทพ ฟ2งเรื่องราวได�ท่ีพระเทพสิทธิมุนี เจ�าอาวาสวัดดุสิตาราม  

 ๒. กุศลกรรม  แปลว"า กรรมดี หมายถึง การกระทําดี ท่ีเกิดจาก
เจตนาท่ีเป
นกุศล ๓ ประการ คือ ๑) อโลภะ ความไม"โลภอยากได�ของผู�อ่ืน  
๒) อโทสะ  ความไม"คิดประทุษร�ายต"อผู�อ่ืน  ๓) อโมหะ ความไม"หลงงมงาย๔๘   
                                                 

๔๖ ทุคติ หมายถึง ภูมิเป
นท่ีไปอันเป
นทุกข� (ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๗๐/๑๘๐, ม.มู.ฏีกา 
(บาลี) ๑/๗๐/๑๘๐. 

๔๗ องฺ.ปzฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๔๑/๓๘๔., ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๖๔/๔๒๐. 
๔๘ องฺ.ติกฺ. (ไทย) ๒๐/๔๔๕/๑๓๑. 



 

 ๓๑ 

ได�แก" การบําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ ประการ๔๙ ได�แก" 

 ๑. ทานมัย บุญสําเร็จด�วยการให�ทาน๕๐ 
 ๒. สีลมัย  บุญสําเร็จด�วยการรักษาศีล   
  ๓. ภาวนามัย บุญสําเร็จด�วยการเจริญภาวนา  
 ๔. อปจายนมัย บุญสําเร็จด�วยการแสดงกิริยานอบน�อมต"อผู�ใหญ"   
 ๕. เวยยาวัจจมัย บุญสําเร็จด�วยการขวนขวาย มีเจตนาขวนขวายทาง
กายในการทําบุญกุศล 
 ๖. ป2ตติทานมัย บุญสําเร็จด�วยการอุทิศส"วนบุญ เม่ือให�ทานแล�ว มี
เจตนาอุทิศส"วนบุญส"วนกุศลให�แก"ญาติ และสรรพสัตว�โดยไม"มีประมาณ 
 ๗. ป2ตตานุโมทนามัย บุญสําเร็จด�วยการอนุโมทนา คือ ยินดีในส"วน 
บุญท่ีบุคคลอ่ืนทํา  
 ๘. ธัมมัสสวนมัย  บุญสําเร็จด�วยการฟ2งธรรม 
  ๙. ธัมมเทสนามัย บุญสําเร็จด�วยการแสดงธรรมหรือให�ธรรมทาน 
 ๑๐. ทิฏ�ุชุกรรม  บุญสําเร็จด�วยการทําความเห็นให�ถูกตรง ๕๑  

 บุคคลผู� บําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุท้ัง ๑๐ น้ีจะ
ได�รับความสุข และสวรรค�เป
นผล  ดังท่ีพระพุทธเจ�า
ตรัสว"า “ผู�หวังประโยชน�สุข  ควรฝpกฝนบําเพ็ญบุญน้ี
เท"าน้ัน ท่ีให�ผลเลิศติดต"อกันไป มีสุขเป
นกําไร”๕๒ 
 
 

                                                 
๔๙ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๖๐/๑๗๘,องฺ.อฏ��ก.อ. (บาลี) ๓/๓๖/๒๕๖. 
๕๐ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๔๒/๑๒๐. 
๕๑ ดูใน องฺ.ทสก.อ. (บาลี) ๓/๑๗๗/๓๗๗, อภิ.สํ.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๔๐๓.   
๕๒ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๖๐/๔๑๕. 



 

 ๓๒ 

 

ทําไมทําดีไม
ได�ดี? 

  เรื่องกรรม และกฎแห"งกรรมน้ี เป
นเรื่องท่ีละเอียดลึกซ้ึง ยากท่ีจะ
อธิบายให�เห็นจริงได�๕๓ เช"น ป2ญหาว"า “ทําไมทําดีไม"ได�ดี ทําไมคนท่ีทําชั่ว
หลายๆ คนร่ํารวยข้ึน” เป
นต�น ซ่ึงแต"ละลัทธิศาสนาให�คําอธิบายในเรื่องน้ี
แตกต"างกัน  ส"วนใหญ"มักตัดป2ญหาเรื่องน้ีโดยการเชื่อเสียว"า “เป
นพระ
ประสงค�ของพระเจ�า เป
นการทดสอบของพระเจ�า” 
  แต"พระพุทธเจ�าได�ทรงบรรลุปุพเพนิวาสานุสสติญาณ และจุตูปปาต-
ญาณอย"างสมบูรณ�แล�ว  ซ่ึงเป
นญาณท่ีทําให�รู�แจ�งกฎแห"งกรรมอย"างครบถ�วน 
ทําให�ทรงทราบว"า สัตว�ท้ังหลายเวียนว"ายตาย-เกิด มาแล�วนับชาติไม"ถ�วน เกิด
เป
นสัตว�มาแล�วทุกประเภท ทํากรรมมาแล�วทุกรูปแบบ ซ่ึงกรรมแต"ละอย"างมี
เง่ือนไขในการให�ผลท่ีแตกต"างกัน ทําให�อาจมองได�ว"า “ไม"สมเหตุสมผล” 
สาเหตุก็เพราะว"า กรรมมีเง่ือนไขในการให�ผลถึง ๓ เง่ือนไข ๑๒ รูปแบบ  ดังน้ี 

 ๑) กรรมท่ีให�ผลตามลําดับกาล มี ๔ รูปแบบ  
   ๑. กรรมบางอย"างให�ผลทันทีชาตินี้ เรียกว"า ทิฏฐธรรมเวทนียกรรม 
  ๒. กรรมบางอย"างให�ผลในชาติหน�า เรียกว"า อุปป2ชชเวทนียกรรม 
  ๓. กรรมบางอย"างให�ผลในชาติต"อไปเรียกว"า อปราปรเวทนียกรรม  
  ๔. กรรมบางอย"างเลิกให�ผล คือ ให�ผลเสร็จแล�ว หรือหมดโอกาส
จะให�ผลแล�ว เรียกว"า อโหสิกรรม 

                                                 
๕๓ เป
นอจินไตย  คือ สภาวะท่ีพ�นจากการคิดนึกเอา ไม"อยู"ในวิสัยท่ีจะคิดเอาเองได� 

เป
นวิสัยของพระพุทธเจ�าเท"าน้ัน  มี ๔ ประการ คือ ๑. พุทธวิสัย อานุภาพของ
พระพุทธเจ�า ๒. ฌานวิสัยของผู�ได�ฌาน  ๓. วิบากแห"งกรรม  ๔. ความคิดเรื่องโลก การ
สร�างโลก (องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๗๗/๑๒๒.) 



 

 ๓๓ 

 ๒) กรรมท่ีให�ผลตามหน�าท่ี มี ๔ รูปแบบ   
  ๑. กรรมบางอย"างให�ผลคล�ายเป
นบิดา คือ แต"งให�เกิดมาดี  ชั่ว  
รวย จน โง" ฉลาด ต"างกัน เรียกว"า ชนกกรรม  
  ๒. กรรมบางอย"างตามสนับสนุนเหมือนพ่ีเลี้ยง คือ ถ�ากรรมเดิม
หรือชนกกรรมแต"งดี ก็ส"งให�ดีย่ิงข้ึน ถ�ากรรมเดิมแต"งให�ชั่ว ก็ส"งให�ชั่วย่ิงข้ึน 
เรียกว"า อุป;ตถัมภกกรรม 
  ๓. กรรมบางอย"างเป
นกรรมบีบค้ัน หรือขัดขวางกรรมเดิม คอย
เบียดเบียนชนกกรรม เช"น กรรมเดิมแต"งมาดี เบียดเบียนให�ชั่ว กรรมเดิมแต"ง
มาชั่ว เบียดเบียนให�ดี เรียกว"า อุปปCฬกกรรม  
  ๔. กรรมบางอย"างเป
นกรรมตัดรอน เป
นกรรมพลิกหน�ามือเป
น
หลังมือ  เช"น  เดิมชนกกรรมแต"งไว�ดีเลิศ กลับทีเดียวลงเป
นขอทาน หรือตาย
ไปเลย หรือเดิมชนกกรรมแต"งไว�ตกตํ่า กลับทีเดียว เป
นพระราชาหรือมหา
เศรษฐีไปเลย เรียกว"า อุปฆาตกกรรม๕๔  

 ๓) กรรมท่ีให�ผลตามความหนักเบา หรือเสพคุ�น มี ๔ ระดับ   
  ๑. กรรมบางอย"างเป
นกรรมหนัก  ฝYายดี คือทําสมาธิจนได�ฌาน 
เจริญวิป2สสนาจนได�ญาณ ฝYายชั่ว คือ ทําอนันตริยกรรม ฆ"ามารดา บิดา เป
น
ต�น เป
นกรรมท่ีให�ผลโดยทันที ในชาตินี้ เรียก ครุกรรม  
   ๒. กรรมท่ีสะสมไว�มากๆ เข�า กลายเป
นดินพอกหางหมู คือ ทําที-
ละเล็กทีละน�อย กลายเป
นกรรมมากไปในท่ีสุด เรียก พหุลกรรม 
  ๓. กรรมท่ีทําเม่ือใกล�ตาย  หรือ กรรมท่ีจิตน�อมหน"วงเอามาเป
น
อารมณ�ในเวลาใกล�ตาย ย"อมส"งผลให�ไปสู"สุคติ หรือทุคติ ก็ได� ซ่ึงเปรียบ
เหมือนโคแก"ท่ีอยู"ปากคอก แม�แรงจะน�อยกว"าโคตัวอ่ืน  แต"เม่ือเป}ดคอกก็ย"อม 
                                                 

๕๔ ม.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/-/๑๖๕., องฺ.ติก.อ. (ไทย) ๑/๓/-/๑๒๒. 



 

 ๓๔ 

ได�ออกก"อน เรียก อาสันนกรรม 
  ๔. กรรมแต"สักว"าทํา ทําด�วยเจตนาไม"สมบูรณ� คืออาจจะทําไปด�วย
ความประมาท หรือรู�เท"าไม"ถึงการณ�  แต"อาจส"งผลดีร�ายให�ได�เหมือนกัน เรียก 
กตัตตากรรม เช"น ขับรถชนคนตายด�วยความประมาท เป
นต�น๕๕ 
 การให�ผลของกรรมในหมวดน้ี หากไม"มีกรรมข�อต�น ๆ กรรมน้ัน ๆ ก็
จะให�ผลทันที ในชาตินี้  

 ความสลับซับซ�อนในเรื่องการให�ผลของกรรม พระพุทธเจ�าได�ตรัส
เปรียบเทียบถึงบุคคล ๔ ประเภท ให�กับพระอานนท�ฟ2ง ดังน้ี 

๑. บุคคลบางคน เม่ือมีชีวิตอยู"เป
นผู�ทําบาป หรือประกอบอศุลกรรม
ไว�มาก ครั้นตายละจากโลกน้ี ก็ไปเกิดในทุคติ ตกนรก  
 ๒. บุคคลบางคน เม่ือยังมีชิวิตอยู"เป
นผู�ทําบาปไว�มาก แต"ครั้นตายละ
จากโลกน้ีไป กลับได�ไปเกิดในสุคติ  โลก สวรรค� 
 ๓. บุคคลบางคน เม่ือยังมีชีวิตอยู"เป
นผู�ทําบุญกุศลไว�มาก ครั้นตาย
จากโลกน้ีไป ก็ได�ไปเกิดในสุคติ  โลก สวรรค� 
         ๔. บุคคลบางคน เม่ือยังมีชีวิตอยู"เป
นผู�ทําบุญกุศลไว�มาก แต"ครั้นตาย
จากโลกน้ีไปแล�ว กลับต�องไปเกิดในทุคติ ตกนรก   

เช"น  “บุคคลบางคนในโลกน้ี  เป
นผู�เว�นขาดจากการฆ"าสัตว� 
...เว�นขาดเสพสุราเมรัย  ไม"มากด�วยอภิชฌา  มีจิตไม"พยาบาท 
มีความเห็นชอบ อยู"ในโลกน้ี หลังจากเขาตายไปแล�วย"อมเข�าถึง
อบาย ทุคติ วินิบาต นรกก็มี”๕๖ 

                                                 

  ๕๕ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๒/-/๔๒๑. 
 ๕๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๐๐/๓๕๗. 



 

 ๓๕ 

 ในเรื่องน้ีทําให�เกิดข�อสงสัยว"า ในเม่ือทําบุญกุศลแล�ว จะไปตกนรกได�
อย"างไร?  ก"อนจะวินิจฉัยเรื่องน้ี ต�องเข�าใจก"อนว"า ในเรื่องกฎแห"งกรรมน้ีไม"ใช"
สิ่งท่ีพระพุทธเจ�าบัญญัติข้ึน แต"เป
นกฎธรรมชาติท่ีพระพุทธเจ�าเข�าไปรู�เข�าไป
เห็น แล�วนํามาบอกเท"าน้ัน    

  จากเรื่องน้ี บุคคลประเภทท่ี ๑ กับประเภทท่ี ๓  เป
นไปตามกฎ
ธรรมดาท่ีเข�าใจได�  แต"ท่ีเป
นป2ญหาชวนให�เกิดความสงสัย คือ ประเภทท่ี ๒ 
ผู�ทํากรรมชั่วไว�มาก แต"ได�ไปเกิดในสวรรค� กับประเภทท่ี ๔ ผู�ทํากรรมดีไว�มาก 
แต"กลับไปเกิดในนรก ท้ัง ๒ ประเภทน้ี สําหรับผู�ไม"มีความเข�าใจเก่ียว กับเรื่อง
ตายแล�วเกิดใหม" ตามคําสอนของพระพุทธศาสนาอย"างถูกต�อง  ย"อมมองไม"
เห็นทางท่ีจะให�คําตอบท่ีถูกต�องได� พระพุทธเจ�าทรงวินิจฉัยไว�ดังน้ี 

   ๑.  บรรดาบุคคล ๔ จําพวกน้ัน บุคคลใดเป
นผู�มักฆ"าสัตว� ลักทรัพย� 
ฯลฯ เป
นมิจฉาทิฏฐิ ..บุคคลน้ันหลังจากตายแล�วไปเกิดในอบาย ทุคติ 
วินิบาต นรก  เพราะบาปกรรมท่ีเขาทําไว�ในชาติก"อน ให�ผลเป
นทุกข�  
บาปกรรมท่ีเขาทําไว�ในภายหลังให�ผลเป
นทุกข� หรือเพราะในเวลาจะตาย 
เขามีมิจฉาทิฏฐิ๕๗ท่ียึดไว�อย"างม่ันคงแล�ว..       
  ๒. บรรดาบุคคล ๔ จําพวกน้ัน บุคคลใดเป
นผู�มักฆ"าสัตว�  ลักทรัพย� 
ฯลฯ  เป
นมิจฉาทิฏฐิ ..บุคคลน้ันหลังจากตายแล�วไปเกิดในสุคติ โลก 
สวรรค� เพราะกรรมดีท่ีเขาทําไว�ในชาติก"อนให�ผลเป
นสุข กรรมดีท่ีเขาทํา
ไว�ในภายหลังให�ผลเป
นสุข หรือเพราะในเวลาจะตาย เขามีสัมมาทิฏฐิ ท่ี
ยึดไว�อย"างม่ันคงแล�ว..      
  ๓. บรรดาบุคคล ๔ จําพวกน้ันบุคคลใดเป
นผู�เว�นขาดจากการฆ"าสัตว�
เว�นขาดจากการลักทรัพย�  ฯลฯ  เป
นสัมมาทิฏฐิ  ..บุคคลน้ันหลังจากตาย 

                                                 
๕๗ ความเห็นผดิในอารมณ�ว"า ชีวิตร"างกายเป
นตัว เป
นตน เป
นเรา เป
นของของเรา 



 

 ๓๖ 

แล�วไปเกิดในสุคติ โลก สวรรค� เพราะกรรมดีท่ีเขาทําไว�ในชาติก"อน ให�ผล
เป
นสุข  กรรมดีท่ีเขาทําไว�ในภายหลังให�ผลเป
นสุข หรือเพราะในเวลาจะ
ตาย เขามีสัมมาทิฏฐิ ท่ียึดไว�อย"างม่ันคงแล�ว..    

  ๔. บรรดาบุคคล ๔ จําพวกน้ัน บุคคลใดเป
นผู�เว�นขาดจากการฆ"า
สัตว� เว�นขาดจากการลักทรัพย� ฯลฯ เป
นสัมมาทิฏฐิ ..บุคคลน้ันหลังจาก
ตายแล�วไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก เพราะบาปกรรมท่ีเขาทําไว�ใน
ชาติก"อน ให�ผลเป
นทุกข� บาปกรรมท่ีเขาทําไว�ในภายหลัง ให�ผลเป
นทุกข� 
หรือเพราะในเวลาจะตาย เขามีมิจฉาทิฏฐิ ท่ียึดไว�อย"างม่ันคงแล�ว..๕๘ 

  การท่ีบุคคลได�ทํากรรมชั่วไว�มาก ละจากโลกน้ีไปแล�ว กลับได�ไปเกิด
ในสวรรค�น้ัน  น่ันไม"ได�หมายความว"า กรรมชั่วน้ันได�พาเขาไปเกิดในสวรรค�  
แต"เป
นเพราะกรรมดีท่ีเขาได�เคยกระทําไว�ก"อนหน�าน้ัน หรือเพราะก"อนจะตาย 
เขาได�เจริญวิป2สสนาภาวนา (อันเป
นกรรมป2จจุบัน ท่ีเป
นไปเพ่ือความดับแห"ง
กรรม) ส"งผลให�จิตสมบูรณ�ด�วยสัมมาทิฏฐิ๕๙  เพราะอาศัยสัมมาทิฏฐิน้ันแล 
ทําให�เขาได�ไปเกิดในสวรรค�ก"อน       
 ส"วนกรรมชั่วท่ีเคยกระทําไว�มากก"อนหน�าน้ัน  
ก็จะยังไม"สูญหายไปไหน จะยังคงติดตามไปอยู"เสมอ 
เพียงแต"ยังไม"แสดงผลออกมาเท"าน้ัน  จนกว"ากรรมดี
น้ันจะมีกําลังอ"อนลง  เม่ือกรรมชั่วได�โอกาสก็จะเข�าทํา
หน�าท่ีทันที ในชาติต"อ ๆ ไป  หรือจนกว"าจะรอดพ�นเข�าสู"พระนิพพานไปได� 
                                                 

๕๘ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๐๓/๓๖๖. 
 ๕๙ ผู�มีสัมมาทิฏฐิสมบูรณ� จะไม"ตกนรกอีกแล�ว (องฺ.เอก. (ไทย) ๒๐/๓๐๕/๓๙.) 
    พระอริยบุคคลช้ันโสดาบันข้ึนไป เป
นผู�ถึงพร�อมด�วยสัมมาทิฏฐิ คือความเห็นชอบ  
(ม.อุ.อ. (บาลี) ๓/๑๒๗/๗๔,  องฺ.เอกก.อ. (บาลี) ๑/๒๖๘/๔๐๒) 



 

 ๓๗ 

 

 

ความดับแห
งกรรม 

 หลายคนเข�าใจผิดว"า ศาสนาพุทธสอนให�ยอมจํานนอยู"กับกรรมเก"า 
โดยไม"คิดหาหนทางแก�ไข แต"ความจริงแล�วหาได�เป
นเช"นน้ันไม" วิบากของ
บาปกรรมท่ีเคยทําไว�ในอดีต  ถึงแม�เรากลับไปลบล�างแก�ไขไม"ได�ก็จริง  แต"เรา
สามารถสร�างกรรมใหม
  เพ่ือเจือจางวิบากของอกุศลกรรมน้ันให�อ"อนกําลังลง
ได� คือ คนท่ีทําบาปแล�วกลับสํานึกผิด อบรมศีล อบรมจิต อบรมป2ญญา มีคุณ
งามความดีท่ีทําไว�ในป2จจุบันมากมาย  บาปกรรมท่ีได�เคยทําไว�ในอดีตจะยังไม"
ปรากฏผลให�เห็น จะปรากฏแต"กรรมป2จจุบันท่ีมีกําลังมากกว"า เหมือนกับการ
เติมนํ้าจืดลงในนํ้าเกลือให�มากข้ึนเรื่อย ๆ จนไม"รู�สึกว"านํ้ามีรสเค็มอีกต"อไป๖๐ 

 อน่ึง พระพุทธเจ�าคือผู�ตรัสรู�ธรรมท้ังปวง ทรงรู�แจ�งชัดกรรมท้ังปวงว"า
ยังมีกรรมอีกประเภทหน่ึง ท่ีเป
นไปเพ่ือความดับกรรมได� ดังท่ีตรัสไว�ว"า 
 “กรรมเก"าเป
นไฉน คือ ตาท่ีเห็นรูปได� พึงเห็นว"าเป
นกรรมเก"า หู 
จมูก ลิ้น กาย ใจก็เช"นกัน พึงเห็นว"าเป
นกรรมเก"า อันป2จจัยปรุงแต"งแล�ว 
สําเร็จด�วยเจตนา เป
นท่ีต้ังแห"งเวทนา น้ี เราเรียกว"า กรรมเก"า  
 กรรมใหม"เป
นไฉน คือ กรรมท่ีบุคคลทําด�วยกาย  ด�วยวาจา  ด�วยใจ 
ในป2จจุบันขณะน้ี  น้ี เราเรียกว"า กรรมใหม"     
 ความดับแห"งกรรมเป
นไฉน คือ นิโรธท่ีถูกต�องวิมุตติ เพราะความดับ
แห"งกายกรรม วจีกรรม มโนกรรม น้ีเรียกว"า ความดับแห"งกรรม หลักปฏิบัติ
ให�ถึงความดับแห"งกรรม ได�แก" การเจริญมรรคมีองค� ๘๖๑” 
                                                 

๖๐ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๐๑/๓๓๖.   
๖๑ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๑๔๖/๑๗๙. 



 

 ๓๘ 

 กรรมเพ่ือความส้ินกรรม 

 ในกุกกุโรวาทสูตร พระพุทธเจ�าได�ทรงแสดงกรรมไว� ๔ ชนิด และผล
ของกรรม ๔ ชนิด คือ กรรมดํามีวิบากดํา  กรรมขาวมีวิบากขาว กรรมท้ังดําท้ัง
ขาวมีวิบากท้ังดําท้ังขาว  และกรรมไม"ดําไม"ขาวมีวิบากไม"ดําไม"ขาว ท่ีเป
นไปเพ่ือ
ความสิ้นกรรม๖๒  

 ๑) กรรมดํามีวิบากดํา  ได�แก" กุศลกรรมท่ีบุคคลทําด�วยกาย มีการฆ"า
สัตว� เป
นต�น ด�วยวาจามีการพูดเท็จ เป
นต�น ด�วยใจมีการพยาบาทอาฆาตผู�อ่ืน 
เป
นต�น  บุคคลทํากรรมชนิดน้ีแล�วย"อมไปเกิดในอบายภูมิ ได�รับทุกข� 

 ๒) กรรมขาวมีวิบากขาว ได�แก" กรรมดีหรือกุศลกรรมน่ันเอง  คือ 
ทาน  ศีล  และภาวนาท่ียังไม"เข�าถึงอริยมรรค  บุคคลทํากรรมชนิดน้ีแล�วย"อม
ได�รับความสุข ได�เกิดในภพภูมิท่ีดี ด�วยอํานาจของกรรมน้ันๆ  
 ๓) กรรมท้ังดําท้ังขาว มีวิบากท้ังดําท้ังขาว ได�แก"อกุศลกรรมและกุศล
กรรม กรรมขาวก็เป
นกรรมขาว กรรมดําก็เป
นกรรมดํา บุคคลบางคนทํากรรม
ดําบ�าง ทํากรรมขาวบ�างปะปนกันไป ไม"ได�ทําแต"เพียงกรรมดําหรือกรรมขาว
เพียงอย"างเดียว เพราะฉะน้ันเวลาท่ีเขาได�รับผล เขาจึงได�รับผลดีบ�างไม"ดีบ�าง  

 ๔) กรรมไม"ดําไม"ขาว มีวิบากไม"ดําไม"ขาว ได�แก" เจตนาในการปฏิบัติ
วิป;สสนาภาวนา เพ่ือบรรลุอริยมรรคท้ัง ๔ มีโสดาป2ตติมรรค เป
นต�น กรรม
ชนิดน้ี เป
นกรรมท่ีผู�เห็นภัยในวัฏฏะแล�วต�องการจะดําเนินไปให�ถึง  และการจะ
ดําเนินให�ถึงกรรมชนิดน้ี ก็ได�แก" การเจริญมรรคมีองค� ๘  
  กุลบุตรผู�ต�องการหลุดพ�นจากทุกข�อย"างสิ้นเชิง ต�องเจริญให�มากซ่ึง
มรรคมีองค� ๘ น้ีเท"าน้ัน จึงจะบรรลุธรรมได� ดังท่ีพระพุทธเจ�าตรัสว"า 
                                                 

๖๒ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๘๑/๗๙. 



 

 ๓๙ 

   “มรรคมีองค� ๘  อันประเสริฐเหล"าน้ี  คือ 
สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ), สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ), 
สัมมาวาจา (เจรจาชอบ), สัมมากัมมันตะ (ทําการ
งานชอบ), สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ), สัมมาวายามะ (พยายามชอบ), 
สัมมาสติ  (ระลึกชอบ) และสัมมาสมาธิ (ต้ังจิตม่ันชอบ) น้ีแลคือทาง น้ีแล 
คือข�อปฏิบัติเพ่ือบรรลุธรรม”๖๓ 

  “ภิกษุท้ังหลาย เม่ือรู�ว"าจิตเป
นเอกัคคตารมณ� ไม"ฟุgงซ"าน ด�วยการ
พิจารณากายในกาย ฯลฯ ธรรมในธรรม (เจริญสติป2ฏฐาน ๔) ..ย"อมทํา
อินทรีย�ท้ังหลายให�สมบูรณ� รู�ชัดโคจร๖๔ และรู�แจ�งธรรมอันมีความสงบ
เป
นประโยชน� ..ย"อมทํามรรคท้ังหลายให�สมบูรณ�”๖๕ 

  พระสารีบุตรเถระอธิบายว"า “ย"อมทํามรรคท้ังหลายให�สมบูรณ� คือ
การทําสัมมาทิฏฐิให�สมบูรณ�ด�วยความเห็นถูก (เห็นรูป - เห็นนาม) ทําสัมมา
สังกัปปะให�สมบูรณ�ด�วยความยกจิตข้ึนสู"อารมณ� ทําสัมมาวาจาให�สมบูรณ�
ด�วยการกําหนดรู�๖๖ ทําสัมมากัมมันตะให�สมบูรณ�ด�วยการทํามรรคให�เกิดข้ึน 
ทําสัมมาอาชีวะให�สมบูรณ�ด�วยการทําจิตใจให�ผ"องแผ�ว ทําสัมมาวายามะให�
สมบูรณ�ด�วยความประคองจิตไว�กับป2จจุบันอารมณ� ทําสัมมาสติให�สมบูรณ�
ด�วยความเข�าไปต้ังสติไว�  ทําสัมมาสมาธิให�สมบูรณ�ด�วยความไม"ฟุgงซ"าน”๖๗  

                                                 
๖๓ ที.สี. (ไทย) ๙/๓๗๕/๑๕๗. 
๖๔ รู�ชัดโคจร คือ รู�จักอารมณ�อันเป
นรูป-นาม คือ ขันธ� ๕ น่ันเอง  
๖๕ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๖๘/๑๙๓. 
๖๖“มนสา สชฺฌาโย ลกฺขณปฏิเวธสฺส ปจฺจโย โหติ. ลกฺขณปฏิเวโธ มคฺคผลปฏิเวธสฺส 

ปจฺจโย โหติ.” (อภิ.วิ.อ. (บาลี) ๒/๒๔๓, วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๖๕.) 
๖๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๘/๒๖๑. 



 

 ๔๐ 

 

       เจริญสติป;ฏฐาน ๔ ทํามรรคให�สมบูรณ4 

  การเจริญสติป2ฏฐาน ๔ ย"อมทําให�บรรลุวิชชา๖๘และวิมุตติ๖๙ 

  การเจริญสติป2ฏฐาน คือ การต้ังสติระลึกรู�อารมณ�ท่ีมากระทบทางตา 
หู จมูก ลิ้น กาย ใจ (ขันธ� ๕)  รู�ไปตามอาการท่ีเห็น ตามท่ีได�ยิน ได�กลิ่น ลิ้ม
รส ได�สัมผัส ได�รู�สึกนึกคิด และได�รับรู�ในขณะจิตป2จจุบัน  ไม"ตัดสินอารมณ� ดี-
ชั่ว ชอบหรือไม"ชอบ คือระลึกรู�ด�วยสติอย"างจดจ"อต"อเน่ือง ในอารมณ�ป2จจุบัน 
ตามลักษณะอาการของอารมณ�นั้น ๆ ไม"ใช"รู�ตามความรู�สึกของเราผู�เข�าไปรู�   
  ดังน้ัน! การเจริญสติตามรู�อาการพอง-อาการยุบอันเป
นลักษณะของ
กุจฉิวิสยวาโยธาตุ เป
นการเจริญสติป2ฏฐานได�หรือไม"?   มีวินิจฉัยดังน้ี 

 พระพุทธพจน�ว"า “ภิกษุท้ังหลาย ข�อปฏิบัติอย"างหน่ึงคือ ภิกษุย"อม
พิจารณาเห็นกายน้ี  ตามท่ีดํารงอยู" ตามท่ีเป
นไปอยู"โดย ความเป
นธาตุว"า ธาตุ
ดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ  และธาตุลม มีอยู"ในกาย”๗๐     
 การกําหนดรู�สภาวะพอง – ยุบ จัดเป
นธาตุกรรมฐานตามพระบาลี
ข�างต�น โดยสภาวะพอง - ยุบเป
นลมในท�องท่ีดันให�พองออกและหดยุบลงตาม
ลักษณะอาการของวาโยธาตุ   
 วิตฺถมฺภนลกฺขณา  สภาวะตึงหย"อนของธาตุลมท่ีเป
นโผฏฐัพพารมณ�  
                                                 

๖๘ วิชชา  แปลว"า ความรู�แจ�ง ในท่ีน้ีมุ"งหมายถึง ป2ญญาในมรรคท้ัง ๔ ทําหน�าท่ีรู�
แจ�งแทงตลอดอริยสัจ ๔  องฺ.เอก.อ. (ไทย) ๑/๒/-/๒๗๔., ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๗๘๐.   
  ๖๙ วิมุตติ  แปลว"า ความหลุดพ�น คือ หลุดพ�นจากกิเลสน้ัน ๆ  ด�วยการละกิเลสอัน
มรรคฆ"าแล�ว ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๗๘๐. ดูใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๓๓/๔๙๒, องฺ.ทสก. 
(ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. 

 ๗๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗.  



 

 ๔๑ 

เป
นลักษณะพิเศษของวาโยธาตุ 
 สมุทีรณรสา การทําให�เคลื่อนไหวจากระยะหน่ึงไปสู"อีกระยะหน่ึง 
เป
นหน�าท่ีของวาโยธาตุ  
 อภินีหารปจฺจุปฏ��านา๗๑  การผลักดันออก ขยายออก ตึงออก  เป
น 
อาการปรากฏของวาโยธาตุ 
 และเป
นการฝpกปฏิบัติในหมวดอิริยาปถป2พพะ ในกายานุป2สสนาสติ
ป2ฏฐาน ซ่ึงพระพุทธเจ�าตรัสไว�ว"า “ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย ปณิหิโต โหติ, 
ตถา ตถา  นํ  ปชานาติ.”  เธอต้ังกายไว�ด�วยกิริยาอาการอย"างใด ๆ  ก็รู�ชัด
กิริยาอาการอย"างน้ัน ๆ๗๒   

 ๑) อาการพอง - ยุบของท�อง ท่ีมีลักษณะตึง-
หย"อน  เคลื่อนไหวไปมา จากระยะหน่ึงไปอีกระยะ
หน่ึง เป
นลักษณะของวาโยธาตุ การกําหนดจดจ"ออยู"ท่ี
อาการพอง - ยุบ เห็นอาการดับหายไป เป
นการเจริญ
ธาตุมนสิการป2พพะ นอกจากน้ี ยังเป
นการกําหนด
ความเคลื่อนไหวของลมท่ีดันท�องออกมาและหดยุบลง จึงเท"ากับเป
นการ
กําหนดในส"วนของสัมปชัญญป2พพะอีกด�วย  

  อน่ึง ขณะน่ังภาวนาหรือเดินจงกรม หากเสียงแทรกเข�ามาชัดเจนก็ให�
รู�อาการได�ยินน้ัน พร�อมกับกําหนดว"า “ได�ยินหนอๆ”  ลมพัดมาถูกท่ีผิวกาย
กําหนดว"า “ถูกหนอๆ”หรือ“เย็นหนอๆ”จนอาการดับไป  สติกําหนดรู�อาการ
ตึง-หย"อน อาการกระทบ เย็น ร�อน อ"อน แข็ง ฯลฯ ขณะลุก ขณะกราบ ขณะ
เค้ียว  น้ีเป
นการเจริญกายานุป2สสนาสติป2ฏฐาน 
                                                 

๗๑ ดูใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘/๒๖๒, อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑/๓๙๑. 
๗๒  ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๕/๒๖๐-๑. 



 

 ๔๒ 

  ๒) ในขณะกําหนดพอง - ยุบอยู"น้ัน หากมีมดหรือยุงกัด รู�สึกเจ็บ ส"ง
จิตไปกําหนดอาการน้ัน “เจ็บหนอ ๆ” จนกว"าจะดับไป  น่ังนานปวดหลังปวด
ขา กําหนด “ปวดหนอๆ” (เพียงเพ่ือรู�อาการไม"ใช"เพ่ือให�หาย)  
 เม่ือสภาวญาณสูงข้ึนรู�สึกเบาสบาย กําหนด “สบายหนอๆ”  เกิดปaติ
ปราโมทย�กําหนด “รู�หนอๆ” น้ีเป
นการเจริญเวทนานุป2สสนาสติป2ฏฐาน 
 ๓) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยู"น้ัน หากเกิดความคิดข้ึน ถ�าคิดโกรธ
กําหนดว"า “โกรธหนอๆ” คิดเรื่องราคะกําหนดว"า “ราคะหนอๆ” ถ�าความคิด
น้ันปรากฏเฉย ๆ  ไม"อาจจําแนกเป
นราคะ โทสะ โมหะได� กําหนดเพียงว"า 
“คิดหนอๆ” จนเห็นอาการจางหายดับไป ของอาการน้ัน น้ีเป
นการเจริญจิต
ตานุป2สสนาสติป2ฏฐาน 
 ๔) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยู"น้ัน เผลอบ"อยรู�สึกหงุดหงิด กําหนด
อาการว"า “หงุดหงิดหนอๆ” ง"วงซึมกําหนดอาการว"า “ซึมหนอๆ” หรือมีสิ่ง
มารบกวนรู�สึกรําคาญ กําหนดอาการว"า “รําคาญหนอๆ” ขณะกําหนดพอง-
ยุบอยู"น้ัน รู�ความเป
นไปของธาตุ หรือรู�อาการปaติ สุข เยือกเย็น กําหนดตรง
อาการรู� ว"า “รู�หนอๆ” เม่ือญาณสูงข้ึนสภาวธรรมละเอียดน่ิมนวล เบาบาง ก็
กําหนดว"า “รู�หนอๆๆ” หรือ “รู�ๆๆๆ” จนกว"าอารมณ�ท้ังรูปท้ังนามดับไปหมด
สิ้น อย"างสิ้นเชื้อ (เชื้อท่ีทําให�ต�องเกิดรูป-นามในภพใหม"อีก) น้ีเป
นการ
เจริญธัมมานุป2สสนาสติป2ฏฐาน      

 ขณะเจริญสติป2ฏฐาน ๔ กําหนดรู�อาการพอง-อาการยุบอยู"น้ัน องค�
มรรค ๘ ประการมีอยู"พร�อม๗๓ ดังน้ี 
 ๑. ป2ญญาเห็นแจ�งชัดอาการพอง-ยุบ โดยความเป
นรูป เห็นแจ�งชัด
จิตท่ีรู�พอง-รู�ยุบ เป
นนาม ซ่ึงเกิด-ดับตามเหตุป2จจัย จัดเป
นสัมมาทิฏฐิ  
                                                 

 ๗๓ ดูอธิบายใน ที.สี.อ. (ไทย) ๑/๒/-/๑๐๙., ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๑๒. 



 

 ๔๓ 

 ๒. เม่ือมีอาการพอง-ยุบ ปรากฏอยู"ท่ีท�อง ดําริยกจิตข้ึนสู"อารมณ� 
กําหนดรู�อาการพอง – ยุบน้ัน ให�ประจักษ�แก"จิต  จัดเป
นสัมมาสังกัปปะ 

 ๓. กําหนดรู�อาการพอง-ยุบ ตามลักษณะอาการ  ด�วยการน�อมจิต
พร�อมกับบริกรรมภาวนาว"า “พองหนอ”-“ยุบหนอ” จัดเป
นสัมมาวาจา๗๔  

 ๔. กําหนดรู�ทุกครั้งท่ีเห็นอาการพอง  กําหนดรู�ทุกครั้งท่ีเห็นอาการ
ยุบ กําหนด “คิดหนอ”ทุกครั้ง ท่ีเห็นอาการคิด ฯลฯ จัดเป
นสัมมากัมมันตะ 

 ๕. เม่ือกําหนดอย"างจดจ"อต"อเน่ือง กายย"อมผ"องแผ�ว จิตย"อมผ"องใส 
ช"วยให�สติจับอารมณ�ได�ถูกตรงตามความเป
นจริงย่ิงข้ึน จัดเป
นสัมมาอาชีวะ 

 ๖. การประคับประคองจิตให�ระลึกรู�อยู"แต"อารมณ�ป2จจุบันท่ีปรากฏ
ไม"ปล"อยใจให�หลงใหลไปตามอารมณ�อดีตหรืออนาคต จัดเป
นสัมมาวายามะ 

 ๗. การเข�าไปต้ังความระลึกรู�อย"างจดจ"อต"อเน่ือง  ไว�ในอารมณ�รูป- 
นามป2จจุบัน ท่ีเปลี่ยนแปลง เกิด-ดับไปตามเหตุป2จจัย จัดเป
นสัมมาสติ  

 ๘. ความไม"ฟุgงซ"าน จิตต้ังม่ันในอารมณ�ป2จจุบัน ด�วยอํานาจอุเบกขา 
สัมโพชฌงค� เป
นบาทฐานในการเจริญสัมมาทิฏฐิ ในระดับวิป2สสนาญาณต"อไป 
จัดเป
นสัมมาสมาธิ๗๕ 

  พระภิกษุณีธัมมทินนากล"าวไว�ว"า “สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และ
สัมมาอาชีวะ จัดเข�าในสีลขันธ4  สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ จัด
เข�าในสมาธิขันธ4  สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ จัดเข�าในป;ญญาขันธ4”๗๖ 

                                                 
๗๔“การสาธยายทางจิต เป
นป2จจัยแก"การแทงตลอดไตรลักษณ� การแทงตลอดไตร

ลักษณ� เป
นป2จจัยแก"การแทงตลอดมรรค ผล” ดูใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๖๕. 
๗๕ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๓๖/๑๗๖., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๘/๒๖๑. 
๗๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๖๒/๕๐๓.  



 

 ๔๔ 

 

บันได ๗ ข้ัน บรรลธุรรมในชาติน้ี 

  พระพุทธเจ�าตรัสว"า “บุคคลผู�เจริญสติป2ฏฐาน ๔ ตลอด ๗ วัน พึง
หวังได�ผลอย"างใดอย"างหน่ึงใน ๒ อย"าง  คือ  อรหัตตผล หรือจักเป
น
อนาคามี”๗๗ และย่ิงไปกว"าน้ัน  ในคัมภีร�พระไตรป}ฎกยังปรากฏอีกว"า แค"น่ัง
แอบฟ2งธรรม คนขอทานเป
นโรคเรื้อน ก็สามารถบรรลุโสดาบันได�๗๘ 

 ผู�ปฏิบัติให�ประสบผลสําเร็จตามหลักสูตรน้ี จะต�องมีพ้ืนฐานดังน้ี 
 ๑) เป
นผู�รักษาศีล ๕ อยู"เป
นปกติ 
 ๒) มีความเชื่อว"า ในป2จจุบันน้ียังมีพระอรหันต�อยู"จริง 
  ๓) สติป2ญญาดี ไม"กลัวตาย อยากเห็นผี (ชอบพิสูจน�)  
 ๔) แม�รู�ว"าพ"อแม"เสียชีวิตก็ไม"เลิกกรรมฐาน เพราะเชื่อว"า “บุญกุศลท่ี
ตนกําลังทําย่ิงใหญ"กว"าบุญกุศลใดๆ ท่ีจะอุทิศให�แก"ผู�มีพระคุณได�” 

 ภายใน ๓ วันแรก พึงปฏิบัติดังน้ี 
   ๑) ก"อนน่ังเจริญภาวนา ต้ังนะโม ๓ จบ ขอขมาพระรัตนตรัย และขอ
ขมาครู อุป2ชฌาย� อาจารย� บิดามารดาก"อน 
 ๒) ใน ๓ วันแรก  ก"อนน่ังภาวนาทุก ๆ บัลลังก�  ต�องเจริญจตุรารักข-
กรรมฐานก"อน คือ เจริญพุทธคุณ ๕ นาที เจริญเมตตา ๕ นาที เจริญอสุภะ ๕ 
นาที เจริญมรณานุสสติ  ๕ นาที   
 ๓) ในช"วง ๓ วันแรก หลังจากการน่ังแต"ละบัลลังก� หากต�องการอุทิศ
ส"วนกุศล/แผ"เมตตาก็ทําได�   
                                                 

๗๗ ดูใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๔๐. 
๗๘ ดูใน ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๔๓/๒๕๕. 



 

 ๔๕ 

          บทสมาทานพระกรรมฐาน                      

  ๑.  อิมาหํ  ภควา  อตฺตภาวํ  ตุมฺหากํ  ปริจฺจชามิ.   

  ข�าแต"องค�สมเด็จพระผู�มีพระภาคเจ�า ข�าพเจ�าขอมอบกายถวายชีวิตน้ี
แด"พระพุทธเจ�า แด"พระธรรมเจ�า แด"พระสงฆเจ�า เพ่ือเจริญพระกรรมฐาน 
ณ โอกาสต"อไป 

  ๒. อิมาหํ  อาจริย  อตฺตภาวํ  ตุมฺหากํ  ปริจฺจชามิ.    
 ข�าแต"พระอาจารย�  ข�าพเจ�าขอมอบกายถวายชีวิตน้ีแก"ท"าน  เพ่ือ 
เจริญกรรมฐาน ณ โอกาสต"อไป 

 ๓. นิพฺพานสฺส  เม  ภนฺเต  สจฺฉิกรณตฺถาย กมฺมฏ��านํ  เทหิ.  

 ข�าแต"ท"านผู�เจริญ  ขอท"านจงให�พระกรรมฐานแก"ข�าพเจ�า  เพ่ือ 
ประโยชน�แก"การทําให�แจ�งซ่ึงมรรค ผล พระนิพพาน  ณ โอกาสต"อไปน้ี 

 ๔. แผ"เมตตาแก"ตนเอง  อหํ  สุขิโต  โหมิ,  นิทฺทุกฺโข   โหมิ,  อเวโร   
โหมิ, อพฺยาปชฺโฌ  โหมิ, อนีโฆ โหมิ, สุขี  อตฺตานํ  ปริหรามิ.  
  ขอให�ข�าพเจ�ามีความสุข ปราศจากทุกข� ไม"มีเวร ไม"มีภัย ไม"มีความ
เบียดเบียน ไม"มีความเดือดร�อน  ขอให�มีความสุข รักษาตนอยู"เถิด 

  ๕. แผ"เมตตาแก"สรรพสัตว�   สพฺเพ  สตฺตา  อเวรา  โหนฺตุ,  
     อพฺยาปชฺฌา โหนฺตุ,  อนีฆา โหนฺตุ, สุขี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ.   
 ขอสัตว�ท้ังหลายท้ังปวง จงเป
นผู�ไม"มีเวร  ไม"มีความเบียดเบียน ไม"มี 
ความเดือดร�อน มีความสุขรักษาตนอยู"เถิด 

 ๖. เจริญมรณานุสสติ 
 อธุวํ  เม  ชีวิตํ   ชีวิตของเราเป
นของไม"ยั่งยืน 
 ธุวํ  มรณํ    ความตายเป
นของย่ังยืน 



 

 ๔๖ 

 อวสฺสํ  มยา  มริตพฺพํ  อันเราจะพึงตายเป
นแท� 
 มรณปริโยสานํ เม ชีวิตํ  ชีวิตของเรามีความตายเป
นท่ีสุดรอบ 
 ชีวิตํ  เม  อนิยตํ   ชีวิตของเราเป
นของไม"เท่ียง 
 มรณํ  เม  นิยตํ   ความตายของเราเป
นของเท่ียง 
 เป
นโชคอันดีของเราแล�วหนอ ท่ีได�มีโอกาสมาสมาทาน ปฏิบัติพระ-
กรรมฐาน ณ บัดน้ี ไม"เสียทีท่ีเราได�เกิดเป
นมนุษย� พบพระพุทธศาสนา 

 ๗. ต้ังสัจจาธิษฐาน 
 เยเนว  ยนฺติ  นิพฺพานํ              พุทฺธา  เตสzฺจ  สาวกา  
 เอกายเนน  มคฺเคน                 สติปฏ��านสzฺญินา.  
 พระพุทธเจ�าและเหล"าพระอริยสาวก  ย"อมดําเนินไปสู"พระนิพพาน 
ด�วยหนทางสายน้ี อันเป
นทางสายเอก ซ่ึงนักปราชญ�ราชบัณฑิตท้ังหลายรู�
ท่ัวถึงกันแล�วว"า ได�แก" สติป2ฏฐาน ๔ ข�าพเจ�าขอต้ังสัจจาธิษฐาน ปฏิญาณตน
ต"อพระรัตนตรัยต"อครูอาจารย�ว"าจะต้ังอกต้ังใจประพฤติปฏิบัติจริงๆ  เท"าท่ีตน
สามารถเท"าท่ีตนมีโอกาสจะประพฤติปฏิบัติได�เพ่ือบูชาพระรัตนตรัย 

 ๘) ต้ังความปรารถนา 
 อิมาย  ธมฺมานุธมฺมปฏิปตฺติยา  รตนตฺตยํ   ปูเชมิ.   ข�าพเจ�าขอบูชา  
พระพุทธเจ�า ซ่ึงพระธรรม ซ่ึงพระสงฆ� ด�วยการปฏิบัติธรรมสมควรแก"ธรรมน้ี  

 อุกาสะ อุกาสะ ณ โอกาสบัดน้ี ข�าพเจ�า ขอสมาทานพระกรรมฐาน
ขอขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ และวิป2สสนาญาณ ขอจงบังเกิดข้ึน
ในขันธสันดานของข�าพเจ�า ข�าพเจ�าจะต้ังสติ กําหนดรู�ไว�ท่ีอาการพอง อาการ
ยุบ  สามหน และเจ็ดหน ร�อยหน  และพันหน  ด�วยความไม"ประมาท ต้ังแต"
บัดน้ีเป
นต�นไป.  
 



 

 ๔๗ 

  วิถีแห
งการเจริญ (สุทธญาณิก)วิป;สสนาภาวนา 
 ผู�เจริญวิป2สสนาย"อมไม"กลัวกิเลส ผู�กลัวกิเลสไม"ชื่อว"าปฏิบัติวิป2สสนา 
แต"ผู�นั่งสมาธิบางคนกลัวกิเลส กลัวฟุgง จึงต�องเข�าเงียบหลบอยู"ในฌานบ"อย ๆ 

 ผู�เจริญวิป2สสนาพึงกลัวอะไร?  
 ทหารท่ีกลัวข�าศึกไม"ชื่อว"าทหาร! ทหารพึงกลัว
อะไร..กลัวมองไม"เห็นข�าศึก! ผู�ปฏิบัติวิป2สสนาก็เช"นกัน 
“กลัวมองไม"เห็นกิเลส กลัวเห็นทุกข�ไม"ชัด!” 

  ฉะน้ัน  ย่ิงปฏิบัติวิป2สสนาย่ิงรู�สึกว"าตนเองมีกิเลสมาก  ก็เหมือนกับ
ทหารหาญท่ีเห็นข�าศึกอยู"ตรงหน�าอย"างชัดเจน  พร�อมท่ีจะเข�าไปบดขย้ีด�วย
อาวุธท่ีทันสมัยได�ทันที!  แต"ถ�ามุ"งแต"นั่งสมาธิ เข�าฌานเสียบ"อยๆ ก็เหมือนกับ
ทหารท่ีหลบอยู"ในหลุมหลบภัย ไม"ยอมออกไปต"อสู�กับข�าศึก!  

  หลายคนอ�างว"า “ยังสู�ไม"ได� ต�องหลบอยู"ในหลุมหลบภัยก"อน” ..ก็ 
เหมือนกับนักกีฬาท่ีกลัวความพ"ายแพ�  เขาจะไม"มีวันเอาชนะใครได�เลย  ส"วน
นักกีฬาท่ีแท�จริง เขาไม"กลัวความพ"ายแพ� แต"หวังให�ได�ชัยชนะสักครั้งหน่ึงใน
อนาคตอันใกล� แม�ตนเองกําลังพ"ายแพ�อยู"เรื่อย ๆ ก็ตาม โยคีผู�ปฏิบัติวิป2สสนา
ไม"กลัวทุกข� แต"หวังท่ีจะเรียนรู�ทุกข�ให�แจ�งชัด แล�วเอาชนะมันให�ได�สักวัน 

 ถ�าเอาแต"เข�าสมาธิสงบน่ิง ไม"ยอมกําหนดรู�ทุกข� ก็เหมือนกับกองทัพ
ท่ีมีแต"ป+นใหญ"แต"ไม"มีทหารราบ จะรู�ได�อย"างไรว"าฐานป+นใหญ"ของข�าศึกมีท่ีต้ัง
ตรงไหน?               
 หากอ�างว"าใช�ดาวเทียมส"องดูเอาก็ได� ก็เท"ากับว"า คุณกําลังอ�างว"ามี
บุญบารมีเพียบพร�อม เสมือนเกิดยุคเดียวกับพระพุทธเจ�า มีสาวกบารมีญาณ
สมบูรณ�แล�ว ..ซ่ึงมันไม"ใช"! 



 

 ๔๘ 

 

ข้ันที่ ๑  เห็นรูป - เห็นนาม 

  เดินจงกรม : ยืนตัวตรง มือขวาจับข�อมือซ�าย ส�นเท�าเสมอกัน ปลาย
เท�าแยกออกจากกัน ศีรษะตรงไม"เอียงซ�ายหรือเอียงขวา ทอดสายตาประมาณ 
๔ ศอก ไม"ก�มศีรษะ ยืนเรียบร�อยแล�วให�หลับตา เอาสติมาจับอยู"ท่ีร"างกาย 
ภาวนาว"า “ยืนหนอๆ”  มีสติกําหนดพิจารณารู�อาการยืน ต้ังแต"พ้ืนเท�าจนถึง
ปลายผม จากปลายผมถึงพ้ืนเท�า ลืมตาประมาณก่ึงหน่ึง (อย"าหลับตาเดิน) 
สติไปจับอยู"ท่ีเท�าขวา เดินช�าๆ พร�อมกับภาวนาตามอาการเคลื่อนไหวของเท�า
ว"า “ขวาย"างหนอ” “ซ�ายย"างหนอ” 

 ควรเดินจงกรมก"อนน่ังเจริญภาวนาทุกครั้ง 
เดินจงกรมให�ครบท้ัง ๓ จังหวะ เริ่มต้ังแต"จังหวะท่ี 
๑-๒-๓ ก"อนทุกครั้ง การเดินจงกรมให�มีสติกําหนดรู�
อาการท่ียกเท�าข้ึนเบา ๆ  เหว่ียงเท�าลงเหยียบพ้ืน
ช�าๆ๗๙  ถ�าเผลอก็ให�กําหนดตามความเป
นจริงว"า “เผลอหนอ”   

   ก�าวย"างกลับไปกลับมา ประมาณ ๓ - ๔ เมตร รับรู�ถึงความรู�สึกท่ีเท�า
ค"อย ๆ ยกข้ึน ค"อย ๆ ย"างลง ส"งจิตดูอาการแต"ละอาการอย"างจรดแนบสนิท
กับอาการน้ัน ๆ พร�อมกับบริกรรมสําทับอาการท่ีถูกรับรู�น้ันไปด�วย จนรู�สึกได�
ถึงอาการท่ีเปลี่ยนไปดับไป ของสภาวะน้ันๆ เช"น ขณะย"างเท�าก็รู�สึกถึงอาการ
ลอยไปของเท�า พอเหยียบลง อาการลอยก็ดับไป มีอาการตึงแข็งเข�าแทนท่ี   

                                                 
๗๙ ในการปฏิบัติเบ้ืองต�น หากประคองเท�าให�เหยียบลงช�าเกินไป ...จะเป
นการ

ประคองสภาวะด�วยอํานาจตัณหาและอุปาทาน อยากให�เห็นชัดๆ  บางครั้งทําให�จิตตก
จากอารมณ�ป2จจุบัน แต"หากกําหนดทุกขเวทนาดับได�แล�ว  ย่ิงเดินช�าย่ิงเห็นเกิด-ดับ ชัด 



 

 ๔๙ 

 นั่งภาวนา : น่ังบัลลังก�ละ ๑ ชั่วโมง(จนเวทนาดับ)   
มีสติกําหนดพิจารณารู�อาการเคลื่อนไหวในท�อง ต้ังแต"   
ต�นพอง กลางพอง สุดพอง,  ต�นยุบ กลางยุบ สุดยุบของ
อาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตุในช"องท�อง ว"ามีอาการท่ี
แท�จริงอย"างไร ให�มีสติกําหนดพิจารณารู�อาการพอง-อาการนูน รู�อาการยุบ-
อาการแฟบของท�องเท"าน้ัน อย"าแกล�งเบ"งท�อง อย"าไปดูลมหายใจเข�า-ลม
หายใจออก อย"าบังคับลมหายใจให�ผิดจากอาการปกติ  
 เม่ือน่ังเรียบร�อยแล�ว หลับตา สติมาจับอยู"ท่ีอาการเคลื่อนไหวภายใน
ท�อง ตรงท่ีรู�สึกได�ชัดท่ีสุด (บริเวณสะดือ) ภาวนาตามอาการของท�องท่ีพองข้ึน
ว"า “พองหนอ” ใจท่ีรู�สึกกับท�องท่ีพองต�องให�ทันกัน ให�ตรงกันพอดี อย"าให�
ก"อนหรือหลังกัน พร�อมกับให�มีสติกําหนดพิจารณารู�อาการ ภาวนาตามอาการ
ของท�องท่ียุบลงว"า “ยุบหนอ” ใจท่ีรู�สึกกับท�องท่ียุบน้ัน ต�องให�ทันกัน ให�
ตรงกันพอดี อย"าให�ก"อนหรือหลังกัน  

  ผู�ปฏิบัติท่ีกําหนดอาการพอง – ยุบได�ยาก ควรปฏิบัติดังน้ี 
 ๑. ต�องน่ังตัวตรง หลังตรง หายใจตามธรรมชาติ ไม"เบ"งท�อง 
  ๒. ใช�ฝYามือทาบท่ีท�อง จะรู�สึกถึงอาการข้ึน-ลงของท�องชัดเจน 
  ๓. ในตอนแรก ให�รู�อาการพอง-ยุบก็พอ ยังไม
ต�องบริกรรม 
  ๔. ถ�าพอง-ยุบชัดดีแล�ว จึงใส"คํากําหนดตามอาการ ถ�าใส" “หนอ” ไม"
ทันพองข้ึนมาก"อน ก็ไม"ต�องใส" กําหนดเพียง “พอง-ยุบ” ก็พอ 
 ๕. ถ�ายังหาพอง-ยุบไม"พบอีก ให�เปลี่ยนฐานไปกําหนด “น่ังหนอ ถูก
หนอ” แทน กําหนดรูปน่ัง ไม"ใช"ตามดูรูปสัณฐาน เช"น ศีรษะ คอ หรือ  ขา ให�
กําหนดรู�เพียงอาการน่ังหรือความรู�สึกน่ังเท"าน้ัน จากน้ัน ส"งความรู�สึกถูกต�อง 
ไปท่ีก�นย�อยด�านขวา-ซ�าย กําหนดว"า “ถูกหนอ”  



 

 ๕๐ 

 ๖. ขณะท่ีกําหนด “น่ังหนอ - ถูกหนอ” คําบริกรรมและความรู�สึกใน 
อาการน่ัง อาการถูกต�องพร�อมกันไป ไม"ใช"ท"องแต"ปาก ต�องรู�สึกในอาการด�วย 
 ๗. เม่ือพอง-ยุบปกติ ให�กลับมากําหนดพองหนอ-ยุบหนอ ถ�าพอง-ยุบ
เร็วข้ึน ให�กําหนดเพียงว"า พอง-ยุบ ไม"ต�องใส" “หนอ” ถ�าพอง-ยุบเร็วมาก ให�
กําหนดว"า “รู�ๆ” เพียงแค"รู� ไม"ต�องเร"งบริกรรมตาม 
  โยคีบางคน พอง-ยุบสั้น แผ"วเบา ให�เพ่ิมสติจดจ�องไปท่ีอาการพอง-
ยุบน้ัน โดยบริกรรมเพียงว"า “พอง-ยุบ” ไม"ต�องใส" “หนอ” ต"อท�าย ถ�ามีแค"
อาการเคลื่อนไหวของท�อง จําแนกเป
นพอง-เป
นยุบไม"ได� ก็ให�กําหนดรูปน่ัง
ใหญ"แทน คือ กําหนดรู�อาการ(ความรู�สึก)น่ัง แต"ไม"ต�องนึกถึงรูปน่ัง  “น่ัง
หนอ”รวดเดียว จากน้ันส"งจิตจี้ไปท่ีก�นย�อยข�างขวาถูกพ้ืน “ถูกหนอ” แล�ว
กลับมาดูอาการน่ังอีก “น่ังหนอ” จากน้ันส"งจิตจี้ไปท่ีก�นย�อยข�างซ�ายถูกพ้ืน 
“ถูกหนอ” ทําอย"างน้ีสลับกันไปเรื่อยๆ จนกว"าอาการพอง-ยุบจะชัดข้ึน แล�ว
กลับมากําหนดอาการพอง-อาการยุบตามปกติ 

 ถ�ามีภาพนิมิตหรือเห็นแสงสี ให�กําหนดทันทีว"า “เห็นหนอๆๆๆ” 
กําหนดท่ีอาการเห็นของจิต  ไม"ใช"กําหนดภาพท่ีเห็น  ถ�ารู�สึกชอบกําหนดว"า 
“ชอบหนอๆ”  ถ�ารู�สึกกลัวก็กําหนดว"า “กลัวหนอๆ” จนกว"าจะดับไป 

  กําหนดเวทนา : ถ�ามีเวทนาอย"างใดอย"างหน่ึงเกิดข้ึน เช"น เวียน
ศีรษะ เจ็บปวด แสบร�อน ซาบซ"าน หนาว เย็น คัน หรือชา เป
นต�น ถ�าอาการ
ปรากฏข้ึนมาชัดเจน คือ มากกว"าอาการพอง-ยุบ และมากกว"าอาการอย"างอ่ืน  
ในลักษณะเช"นน้ีให�ปล"อยอาการพอง-ยุบ เอาสติไปกําหนดท่ีอาการของเวทนา
น้ัน ๆ  โดยภาวนาว"า “สุขหนอๆ” “ทุกข�หนอๆ” “ปวดหนอๆ” เป
นต�น ตาม
อาการท่ีปรากฏชัดเจน พร�อมกับให�มีสติพิจารณารู�อาการของเวทนาน้ันๆ 
ไม"ใช"กําหนดให�เวทนาดับไป  แต"เป
นเพียงให�มีสติพิจารณารู�อาการของเวทนา



 

 ๕๑ 

ท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ัน อย"าให�ความยินดีชอบใจ  หรือความยินร�ายไม"ชอบใจเกิด
ข้ึนมา ให�จิตดํารงอยู"ในความเป
นกลาง  

  กําหนดจิต : ในขณะท่ีเดินจงกรม หรือน่ังภาวนาอยู"  ถ�าจิตคิดถึง
อารมณ�ท่ีเป
นอดีตบ�าง  อารมณ�ท่ีเป
นอนาคตบ�าง อารมณ�ท่ีเป
นบุญบ�าง 
อารมณ�ท่ีเป
นบาปบ�าง ในขณะน้ันให�ปล"อยอาการพอง - ยุบทันที น�อมจิตและ
สติเข�าไปกําหนดท่ีอาการคิดน้ัน ภาวนาว"า “คิดหนอๆๆ” พร�อมกับพิจารณารู�
อาการของจิตไปในขณะเดียวกันด�วย กําหนดรู�อาการทางใจ โดยไม"ต�อง
วิเคราะห�ตัดสิน หรือมีปฏิกิริยาใดๆ จนกว"าสภาวะอาการของจิตน้ันๆ สงบไป 

 กําหนดนอน : ค"อย ๆ ย"อตัวลงน่ัง ในสถานท่ีท่ี
จัดเตรียมไว� น่ังคุกเข"าแล�วพับเพียบลง (จะนอนตะแคง 
หรือจะนอนหงายก็ได�) จากน้ันให�เหยียดเท�าขวาออก
ก"อน ตามด�วยเท�าซ�าย โดยภาวนาว"า “เหยียดหนอๆๆ” ค"อย ๆ เอนตัวลง
นอน ภาวนาว"า “นอนหนอๆๆ” ในขณะท่ีภาวนาน้ัน ให�มีสติกําหนดรู�อาการ
ความเคลื่อนไหวของร"างกายให�ทันป2จจุบัน อยู"ตลอดเวลา จนกว"าจะกําหนด
จัดท"านอนเรียบร�อย จากน้ันกําหนดรู�อาการพอง-ยุบต"อไป  
 การนอนกําหนดพอง-ยุบ ควรใช�เฉพาะในช"วงพักเท่ียง เท"าน้ัน 

 

ข้ันที่ ๒  พิจารณารูป-นาม 

  ให�เพ่ิมการกําหนดทางทวารท้ัง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อัน
เป
นช"องทางและเป
นบ"อเกิดของบาปธรรมท้ังหลาย คือ ราคะ โทสะ โมหะ 
เป
นต�น และเป
นบ"อเกิดของกุศลธรรม คือ ศีล สมาธิ ป2ญญา ดังน้ี 
  ๑. ขณะตาเห็นรูป ต้ังสติกําหนดรู�อาการเห็นว"า “เห็นหนอๆ” 
 ๒. ขณะหูได�ยินเสียง ต้ังสติกําหนดรู�อาการว"า “ได�ยินหนอๆ” 



 

 ๕๒ 

 ๓. ขณะจมูกได�กลิ่น ต้ังสติกําหนดรู�อาการว"า “กลิ่นหนอๆ” 
 ๔. ขณะลิ้นได�รส ต้ังสติกําหนดรู�อาการว"า “รสหนอๆ” 
 ๕. ขณะกายสัมผัส เย็น ร�อน อ"อน แข็ง หย"อน ตึง  ต้ังสติกําหนดรู�
อาการกระทบว"า “ถูกหนอ” “เย็นหนอๆ” “ร�อนหนอๆ” “แข็งหนอๆ”ฯลฯ 
 ๖. เวลาท่ีจิตเคลื่อนไหว (คือ มีความคิดนึกเกิดข้ึน) ให�ต้ังสติกําหนด
พิจารณา รู�อาการคิดนึกน้ันๆ ว"า “คิดหนอๆๆ” “นึกหนอๆๆ” 
 พร�อมกับมีสติพิจารณาอาการของจิตท่ีมีอาการต"างๆ กัน เช"น เกิด
ความดีใจ เกิดความเสียใจ เป
นต�น พร�อมกันไปด�วย การกําหนดพิจารณารู�
อาการของจิต (เจตสิก) น้ัน ไม"ใช"กําหนดให�อาการของจิต (ราคะ โทสะ โมหะ 
มานะ ทิฏฐิ) ดับไป แต"เป
นเพียงให�พิจารณารู�อาการของจิตท่ีเกิดข้ึนใน
ป2จจุบันขณะน้ัน ให�เห็นชัดเจนตามความเป
นจริงเท"าน้ัน และอย"าให�ความ
ยินดี (ชอบใจ) หรือความยินร�าย (ไม"ชอบใจ) เกิดข้ึนมา  ให�จิตดํารงอยู"ใน
ความเป
นกลางตลอดเวลา ในขณะท่ีพิจารณาอยู"นั้น หากสมาธิของโยคีคนใดมี
มาก วิป2สสนาญาณแก"กล�ามีกําลังมาก อาการของจิตจะดับไปในขณะท่ีกําลัง
กําหนดรู�อยู"นั้น ด�วยอํานาจป2ญญาประจักษ�แจ�งในพระไตรลักษณ�  

 โยคีต�องพยายามจําให�ได�ว"า อาการของจิตดับไปในขณะท่ีกําหนดรู�
อาการของจิตอย"างใดอยู" ถ�าสมาธิน�อยและวิป2สสนามีกําลังอ"อน อาการท่ี
กําหนดอยู"น้ันจะเป
นแต"เพียงเบาลง ยังไม"ดับขาด ก็ให�กําหนดอาการพอง-ยุบ 
ท่ีปรากฏชัดอยู"ในขณะน้ันต"อไปอีก จนกว"าจะครบเวลาตามท่ีกําหนดไว� 

 นั่งภาวนา : พยายามน่ังกําหนดให�ได� ๑ ชั่วโมงทุกบัลลังก� เพ่ิมสติ
พิจารณารู�ความเคลื่อนไหวทุกขณะของท�อง ต้ังแต"ต�นพอง-กลางพอง-สุดพอง
..ต�นยุบ-กลางยุบ-สุดยุบ ว"าระยะไหนชัด ระยะไหนไม"ชัด (ถ�าไม"ชัด ก็ให�จิตรู�
ชัดว"า “ไม"ชัดหนอ”) อาการของท�องมีอาการท่ีแท�จริงอย"างไรก็ให�รู�ชัดลงไปใน



 

 ๕๓ 

อาการน้ัน จิตท่ีคิดถึงอารมณ�ท้ังท่ีน"ายินดีหรือไม"น"ายินดีท้ังปวง ท่ีเป
นเหตุให�
จิตใจออกไปจากป2จจุบันน้ัน  ให�มีสติกําหนดรู�ทุกขณะแห"งความคิดท่ีผุดข้ึน
ทันที  คือพยายามกําหนดให�ทันมากเท"าท่ีจะมากได� จนกว"าจะดับหายไป  

  ถ�าอาการพอง - ยุบน่ิงสงบ ก็ให�ตามดูอาการน่ิงน้ัน  
“น่ิงหนอๆๆๆ” หรือ “หายหนอๆๆๆ” จนกว"าพอง - ยุบจะ
กลับมา  แต"ถ�าย่ิงกําหนดอาการย่ิงน่ิง..ก็อย
าสูดลมเข�าช
วย
เด็ดขาด ให�กลับไปจับความรู�สึกของรูปน่ังใหญ" ต้ังแต"ศีรษะ
จนถึงเท�า “น่ังหนอ” รวดเดียว (อย"านึกแยกส"วน) จากน้ันส"งจิตจี้ไปท่ีอาการ
สัมผัส ของมือท่ีวางซ�อนอยู"บนตักว"า “ถูกหนอ” แล�วกลับมาดูรูปน่ังอีก “น่ัง
หนอ” จากน้ันส"งจิตจี้ไปท่ีอาการตึงท่ีก�นย�อยข�างขวาถูกพ้ืน “ถูกหนอ” แล�ว
กลับมาดูรูปน่ังอีก “น่ังหนอ” จากน้ัน ส"งจิตจี้ไปท่ีก�นย�อยข�างซ�ายถูกพ้ืน “ถูก
หนอ” ทําอย"างน้ีสลับกันไปเรื่อย ๆ จนกว"าอาการพอง- ยุบจะชัดข้ึน แล�วจึง
กลับมากําหนดอาการพอง-ยุบตามปกติ  

 การกําหนดเสียง : จะมีเสียงเดียว หรือมากเสียงก็ตาม ถ�าเสียงน้ันไม"
รบกวนผู�ปฏิบัติ จิตใจของผู�ปฏิบัติมุ"งตรงต"อการกําหนดอาการพอง-ยุบทัน
ป2จจุบันดีอยู" ก็กําหนดพอง-ยุบต"อไป  แต"ถ�าในขณะท่ีเดินจงกรม หรือน่ัง
กําหนดอยู"น้ัน มีเสียงดังมารบกวน ให�ปล"อยอาการพอง-ยุบ มีสติไปกําหนด
อาการได�ยินน้ันว"า “ได�ยินหนอๆ” พร�อมกับรู�อาการกระทบของเสียงพร�อม
กันไปด�วย รู�อาการกระทบของเสียง ไม"ใช"กําหนดให�เสียงดับไป แต"เป
นเพียงมี
สติรู�อาการกระทบของเสียงท่ีเกิดข้ึนในป2จจุบันขณะน้ัน ให�เห็นชัดตามความ
เป
นจริงเท"าน้ัน  และอย"าให�เกิดความยินดีหรือไม"ยินดี  ให�จิตของโยคีดํารงอยู"
ในความเป
นกลางตลอดเวลา   ในขณะท่ีมีสติกําหนดพิจารณารู�อาการกระทบ
ของเสียงอยู"นั้น   ถ�าสมาธิของโยคีผู�ปฏิบัติคนใดมีมาก  วิป2สสนาญาณแก"กล�า 



 

 ๕๔ 

อาการกระทบของเสียงจะปรากฏชัดเจนมาก แล�วดับพรึบลงไป ก็ให�กําหนด
พิจารณารู�อาการดับของจิตรู�เสียงน้ันด�วย 

 การกําหนดรู�ทุกขเวทนา     
 เม่ือเพ่ิมเวลาน่ังภาวนา สภาวะทุกขเวทนาก็จะปรากฏชัดเจนข้ึน โดย
เฉพาะท่ีบริเวณขา โยคีผู�หวังความเจริญก�าวหน�าในสภาวญาณอย"างรวดเร็ว 
พึงเร"งความเพียรโดยการเดินจงกรมให�มากกว"าหน่ึงชั่วโมง เพ่ือให�กําลัง
อินทรีย�แก"กล�าย่ิงข้ึน แล�วใช�กําลังน้ันเพ"งจี้ไปท่ีทุกขเวทนาตรงจุดหรือบริเวณ
ท่ีปรากฏชัดท่ีสุด เพ"งรู�อย"างจดจ"อต"อเน่ือง จนกว"าทุกขเวทนาน้ันจะดับหายไป 
เปลี่ยนลักษณะหรือเปลี่ยนท่ีไป เม่ือเร"งกําหนดทุกขเวทนา อาการทุกขเวทนา
จะปรากฏเป
น ๓ ประการ ดังน้ี 
 ๑. ย่ิงกําหนด “ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆ” “เจ็บหนอๆๆ” อาการ
ย่ิงรุนแรงข้ึนเรื่อย ๆ ปรากฏแก"จิตชัดเจนข้ึนเรื่อยๆ ..แสดงว"ากําลังสมาธิแก"
กล�าข้ึนตามลําดับ แต"กําลังป2ญญาญาณยังมีน�อยอยู" โยคีพึงรีบเร"งเพ่ิมพูน
ป2ญญาอินทรีย�ดังน้ี 

   ๑.๑ เดินจงกรมเกิน ๑ ชั่วโมง หากมีอารมณ�ภายนอกแทรกเข�า
มาชัดเจน เช"น เสียงดัง ลมพัดมาถูกตัว รู�สึกเจ็บ หรือรู�สึกเม่ือยตามร"างกาย 
เป
นต�น ให�หยุดเดินก"อนแล�วส"งจิตไปกําหนดท่ีอาการน้ัน ๆ จนกว"าจะจาง
หาย ดับไป แล�วจึงกําหนดเดินต"อไป 

  อน่ึง ในขณะกําลังกําหนดอารมณ�แทรกซ�อนอยู"น้ัน หากมีอารมณ�
ใหม"แทรกเข�ามา..ใหม"กว"า ก็ให�กําหนดรู�อารมณ�ใหม"ก"อน จากน้ันพิจารณาดู
ว"าอารมณ�ใดปรากฏชัดกว"ากัน  ก็ให�กําหนดแต"อารมณ�ท่ีชัดน้ัน จนกว"าจะ
จางหายไป แล�วจึงกลับมากําหนดเดินจงกรม หรือน่ังภาวนาต"อไป 



 

 ๕๕ 

  ๑.๒ ในขณะน่ังภาวนา หากรู�สึกว"าอาการทุกขเวทนาปรากฏชัด 
รุนแรงข้ึนเรื่อย ๆ ก็พึงใส"ใจเพ"งกําหนดอยู"ท่ีอารมณ�น้ัน อย"างไม"ลดละ ..เพียง
เพ่ือรู�เท"าน้ัน มิใช"เพ่ืออยากให�หาย  แต"ถ�าเกิดจิตอยากให�หาย รู�สึกเป
นทุกข�
ทรมาน ร�อนวูบวาบ แสดงว"าอาการกิเลสทางใจเกิดชัดเจนกว"า ก็ให�เปลี่ยน
มากําหนดรู�อาการกิเลสท่ีใจแทน “อยากหายหนอๆ” “ทุกข�หนอๆ” จนกว"า
จิตจะคลายอุปาทานจากอาการทุกขเวทนาน้ัน  

  ๑.๓ โยคีบางคนบ"นด�วยความน�อยใจว"า “ปฏิบัติวันแรกๆ ปวด
สุด ๆ ตามแข�งขายังพอทนได� แต"ทําไมย่ิงต้ังใจกําหนด มันกลับเจ็บ แสบ
ร�อน ปวดเม่ือยลุกลามไปท้ังตัว.. ทําไมคนอ่ืนเขาไม"เห็นทุกข�อย"างเราเลย ..
มันเวรกรรมอะไรกันน่ี?” ทุกขเวทนาของแต"ละคนไม"เหมือนกัน ข้ึนอยู"กับ
การผิดศีลข�อท่ี ๑๘๐ ท่ีเคยทํามา แก�ไขได�ด�วยการขออโหสิกรรม คือ ให�
อธิษฐานจิตขอขมาโทษก"อนน่ังภาวนาว"า     
 “ข�าพเจ�า ขอขมาซ่ึงโทษล"วงเกินท่ีมีต"อสรรพสัตว�ท้ังหลายท่ีได�กระทํา
มาในอดีตชาติ นับต้ังแต"สังสารวัฏท่ีหาเบ้ืองต�นมิได� มาจนถึงป2จจุบันชาติใน
ป2จจุบันขณะน้ี  หากแม�นข�าพเจ�าได�เคยล"วงเกินด�วยกายก็ดี  ด�วยวาจาก็ดี  
ด�วยใจก็ดี  ต้ังใจก็ดี ไม" ต้ังใจก็ดี ขอสัตว�เหล"า น้ันจงยกโทษล"วงเกิน 
อโหสิกรรมให�แก"ข�าพเจ�า ขอโทษล"วงเกินจงหมดสิ้นไปด�วยเถิด และด�วยบุญ
กุศลท่ีข�าพเจ�าได�ทํามาแล�ว ขออุทิศให�แก"สรรพสัตว�ท้ังหลายเหล"าน้ัน ขอให�
สรรพสัตว�ท้ังหลายจงมีความสุข ปราศจากทุกข� ทุกตัวตนเทอญ” 
 จากน้ัน เพ่ิมสติสังเกตลักษณะปลีกย"อยในอาการปวดน้ันให�มากข้ึน 
เช"น ตึงหนอ  แน"นหนอ  แสบหนอ  เคลื่อนหนอ กระตุกหนอ  อึดอัดหนอ 
ไม"ชอบหนอ ทุกข�หนอ เป
นต�น เจาะลึกลงในใจกลางสภาวะให�ได�ลึกท่ีสุด  

                                                 
๘๐ ดูใน  ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓/๔-๖. 



 

 ๕๖ 

  ๒. ย่ิงกําหนด “ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆๆ” “เจ็บหนอๆๆๆ”
อาการทุกขเวทนาปรากฏชัดอยู"ระยะหน่ึงแล�วค"อยๆ เบาลงตามลําดับ หรือ
หายจากจุดหน่ึง  ไปปรากฏชัดอยู"อีกจุดหน่ึง  ย�ายท่ีไปเรื่อย ๆ ..แสดงว"า ท้ัง
กําลังสมาธิและกําลังป2ญญาแก"กล�าข้ึนตามลําดับ พร�อมท่ีจะก�าวเข�าสู"ญาณ  
ท่ี ๔ (อุทยัพพยญาณ) ต"อไป  โยคีพึงกําหนดอย"างจดจ"อ ช�า ๆ แต"หนักแน"น 
“ปวดดดดหนอ”  รู�ให�ได�ว"าดับลง ณ ขณะจิตใด   

 ๓. กําหนดทุกขเวทนา “ปวดหนอๆ”  “ชาหนอๆ” “เจ็บหนอๆ” 
อาการทุกขเวทนาปรากฏชัดอยู"ระยะหน่ึงแล�วค"อยๆ เบาลง แต"ไม"ดับหายไป 
หรือดับไปแล�วแต"กลับมาอีกเรื่อยๆ  แสดงว"ากําลังสมาธินทรีย4อ"อนกําลังลง  
โยคีพึงเพ่ิมการกําหนด โดยการกําหนดสลับกับพอง-ยุบ  คือ “พองหนอ-ปวด
หนอ” “ยุบหนอ-ปวดหนอ”  ถ�าพอง-ยุบเปลี่ยนแปลงรวดเร็ว ให�กําหนดว"า 
“พอง-ยุบ-ปวดหนอ” สลับกันไป 

  กําหนดรับประทานอาหาร : พึงกําหนดรู�อาการเคลื่อนไหวของมือใน
ทุก ๆ ระยะ ขยับมือทีละข�าง ถ�ามือยังขยับ ให�อมคําข�าวไว�ก"อน อย"าเพ่ิงเค้ียว 
วางมือรอจนน่ิงก"อน จึงเริ่มเค้ียว  ในขณะเค้ียวให�สังเกตถึงความหนักเบาของ
แรงเค้ียว พร�อมกับกําหนดไปตามอาการน้ันว"า “เค้ียวหนอๆๆ” “กลืนหนอ” 
  การกําหนดต�นจิต :  ถามว"า “เป
นไปได�หรือไม"ท่ีกายลุกข้ึนโดยท่ีไม"มี
จิตคิดจะลุกเกิดข้ึนก"อน เป
นไปได�หรือไม"ท่ีมือเป}ดประตูโดยท่ีไม"มีจิตคิดจะ
เป}ดเกิดข้ึนก"อน เป
นไปได�หรือไม"ท่ีขาก�าวเดินโดยท่ีไม"มีจิตคิดจะเดินเกิดก"อน”  
ขาก�าวเดินก็เพราะมีจิตคิดจะเดินเกิดก"อน มือจับแก�วนํ้าก็เพราะมีจิตคิดจะด่ืม
เกิดก"อน โยคีพึงกําหนดรู�เท"าทันจิตน้ันก"อนเคลื่อนไหวอิริยาบถทุกครั้ง  คือ 
“อยากลุกหนอ-ลุกหนอๆ” “อยากตักหนอ-ตักหนอๆ” เป
นต�น แต"ถ�ารู�สึกว"า
เป
นการท"องบริกรรม ไม"เห็นสภาพจิตจริงๆ  ก็ไม"ต�องบริกรรม “อยาก...หนอ” 



 

 ๕๗ 

 ก"อนจะทําอะไรทุกอย"าง ต�องกําหนดจิตปรารถนาให�ทันป2จจุบัน
อารมณ�  และพิจารณาอาการของจิตท่ีเกิดข้ึนควบคู"กับการภาวนา ตามอาการ
ท่ีปรากฏในป2จจุบันน้ัน ๆ ให�พร�อมกัน พอดีกัน “อยากหนอ” “สนใจหนอ” 

  พิเศษ : โยคีบางคนจะมีสภาวะติดสมาธิ จนทําให�เสียจริต เซ่ืองซึมไป
เลยก็มี  สาเหตุมาจากกําหนดสภาวะไม"ขาด  สติและสัมปชัญญะน�อย แต"
สมาธิมากเกิน เหมือนกับรถยนต� ๔ ล�อ แต"สูบลมใส"เพียงล�อเดียว อีกสามล�อ
แฟบ ..ถึงจะไปต"อได� แต"ก็ไปได�ช�า ๆ อืดๆ และชํารุดในท่ีสุด  มีวิธีแก�ดังน้ี 
 ๑) เดินจงกรม ๑ - ๓ จังหวะ ๓๐ นาที ห�ามเกิน ในจังหวะท่ี ๓ เห็น
จังหวะขาดของอาการยก อาการย"าง อาการเหยียบ ชัดเจน (สันตติขาด)   
ขณะเดินหากมีลมสัมผัส เสียงท่ีได�ยิน ใจท่ีคิด ยืนกําหนดให�ดับเสียก
อน (ให�
ขาดก"อน) จึงจะกําหนดเดินจงกรมต"อไป  อน่ึง เดินไปท่ีไหนๆ เช"น ไปท่ีพัก 
เข�าห�องนํ้า ไปรับประทานอาหาร กําหนด “ย"าง-เหยียบๆๆๆ” ตลอดเวลา 
  น่ังเจริญภาวนา ๓๐ นาที กําหนดพอง-ยุบตามอาการท่ีเห็น อย"า
เสริมพอง-ยุบ และหยุดกําหนดลมสัมผัส เสียงท่ีได�ยิน ใจท่ีคิดให�ดับก
อน จึง
จะกําหนดพอง-ยุบต"อ 
 ๒) ก"อนออกจากบัลลังก� หากมีเวทนาค�างอยู" เร"งกําหนดจี้เวทนาให�
ดับ หรือคลายตัว ก"อนออกจากบัลลังก�ทุกครั้ง อย"าปล"อยให�เวทนาค�างตอน
ออกจากบัลลังก� จะทําให�สภาวะอ่ืนๆ โดยเฉพาะนิมิตค�างไปด�วย  
 ๓) ถ�าเห็นนิมิต ให�กําหนดจิตท่ีรู�ว"าเห็น ไม"ใช"กําหนดท่ีภาพท่ีเห็น 
“เห็นหนอๆๆๆ” หรือ 
 ๔) กําหนดสภาวะแบบผ"าน ๆ ไป เพียงแค"รู� ไปตามอาการท่ีจิตรู� แต"
ไม"ต�องสนใจลักษณะอาการมากนัก  ถ�านึกสงสัยให�กําหนด “สงสัยหนอๆ” 
อย"าจี้ให�ชัด แต"ถ�าไม"มีอาการมึนตึงท่ีศีรษะใด ๆ เลยจะจี้ให�ดับ ก็ได�อยู" 



 

 ๕๘ 

 

ข้ันที่ ๓  เห็นความไม
เที่ยงของรูป-นาม 

  ต่ืนนอน  :  กําหนดอาการเคลื่อนไหวขณะลุกข้ึนน่ัง ให�ได�ทุกครั้ง 
“พลิกหนอๆ” “ลุกหนอๆ”  เดินเข�าห�องนํ้า “ย"าง-เหยียบๆ” ตลอดเวลา   
  อิริยาบถกราบ :  กราบให�ช�าลง ให�ได� ๗-๑๐ นาทีเป
นอย"างน�อย 
โดยให�เพ่ิมการกําหนดต�นจิตมากข้ึน  เช"น  ก"อนพลิกมือ ให�กําหนดรู�จิตก"อน
ว"า “อยากพลิกหนอ” แล�วจึงกําหนด “พลิกหนอๆ” ต"อไป เป
นต�น 
 กําหนดยืน : สําหรับผู�ปฏิบัติถึงญาณท่ี ๔ แล�ว (อุทยัพพยญาณ) ให�
แบ"งช"วงการกําหนดยืนออกเป
น ๓ ช"วง   ต้ังแต"ปลายผม  ถึงราวนม ๑ ช"วง 
ต้ังแต"ราวนม ถึงขาอ"อน ๑ ช"วง ต้ังแต"ขาอ"อน  ถึงปลายเท�า ๑ ช"วง  ทุกช"วง
บริกรรมเหมือนกันว"า “ยืนหนอ” แล�วกําหนดกลับข้ึนมาเช"นเดิม และเม่ือ
กําหนดจนชํานาญแล�ว ให�เพ่ิมการสังเกตอาการดับของจิตท่ีเพ"งรู�อาการยืนใน
แต"ละช"วงๆ ท่ีดับไปพร�อมกับคําบริกรรมในแต"ละช"วงน้ันด�วย จึงจะกลับมา
กําหนดรู�จิตท่ีคิดจะเดิน “อยากเดินหนอ” ต"อไป 

  กําหนดเดินจงกรม ๔ จังหวะ     
 เฉพาะโยคีผู�ท่ีน่ังกําหนดทุกขเวทนาจนดับก"อนครบชั่วโมง ได�แล�วให�
เพ่ิมการเดินจงกรมเป
น ๔ จังหวะ และเพ่ิมสติรู�จิตท่ีคิดจะย"าง คิดจะยก ใน ๓ 
ระยะแรก ดังน้ี   
 ระยะท่ี ๑ : ขวาย"างหนอ - ซ�ายย"างหนอ เปลี่ยนเป
น
รู�จิตท่ีคิดจะย"างก"อนว"า “อยากย"างหนอ” แล�วกําหนดรู�
อาการย"างไปของเท�าว"า “ย"างหนอ” ตัดคําบริกรรมว"า “ขวา 
- ซ�าย” ซ่ึงเป
นสมมติบัญญัติออกไป  เดินกําหนดจนจิตสงบ
อยู"กับอารมณ� ความคิดน�อยลง จึงเพ่ิมเป
นจังหวะท่ี ๒    



 

 ๕๙ 

 ระยะท่ี ๒ :  ยกหนอ - เหยียบหนอ  เพ่ิมเป
นรู�จิตท่ีคิดจะยก  คิดจะ
เหยียบก"อนยก ก"อนเหยียบ ทุกครั้ง ว"า “อยากยกหนอ-ยกหนอ” “อยาก
เหยียบหนอ-เหยียบหนอ” จนขาม่ันคงไม"เซ จึงเพ่ิมเป
นจังหวะท่ี ๓   
 ระยะท่ี ๓ ยกหนอ-ย"างหนอ-เหยียบหนอ เปลี่ยนเป
น รู�จิตท่ีคิดจะยก 
คิดจะย"าง คิดจะเหยียบ ก"อนยก ก"อนย"าง ก"อนเหยียบทุกครั้ง ว"า “อยากยก
หนอ-ยกหนอ” “อยากย"างหนอ-ย"างหนอ” “อยากเหยียบหนอ-เหยียบหนอ” 
จนขาม่ันคงไม"เซ จึงเพ่ิมเป
นจังหวะท่ี ๔  
 ระยะท่ี ๔ รู�จิตท่ีคิดจะยกส�น คิดจะยก คิดจะย"าง คิดจะเหยียบ ก"อน
ยกส�น ก"อนยก ก"อนย"าง ก"อนเหยียบ..ทุกครั้ง  แต"ไม
ต�องบริกรรมสําทับจิต
น้ัน เพียงแต"ให�รู�ชัดลงไปในจิตท่ีปรารถนาน้ันๆ  แล�วบริกรรมรู�การยกส�น การ
ยก การย"าง การเหยียบ อย"างช�าๆ ช�าท่ีสุดเท"าท่ีจะช�าได� คือ “ยกส�นหนอ” 
“ยกหนอ” “ย"างหนอ” “เหยียบหนอ” ตรงจังหวะเหยียบให�ช�าเป
นพิเศษ 
เหยียบลงพร�องกับการถ"ายนํ้าหนักของร"างกายลงท้ังตัว ประมาณ ๗๐-๘๐ % 
จนกายท่ีเหยียบน่ิงสนิทก"อน จึงจะก�าวเท�าอีกข�างหน่ึงต"อไป  
 เพ่ิมการเดินจงกรมให�ได� ๑ ชั่วโมงครึ่ง และเพ่ิมจังหวะเดินจงกรม 
จนครบ ๖ จังหวะ  ขณะเดินจงกรม ถ�ามีอารมณ�อ่ืนแทรกเข�ามา เป
นอารมณ�
ท่ีเด"นชัดเจน  ให�หยุดเดินก"อนแล�วต้ังสติกําหนดอารมณ�น้ัน ๆ จนหายไป จึง
กลับมากําหนดท่ีอาการเดินต"อไป 

 นั่งภาวนา : ขณะกําหนด “ยุบหนอ” หากท�อง..ยุบลงไปจนถึงคําว"า 
“หนอ” แล�ว  ยังไม"พองข้ึนมาง"ายๆ มีจังหวะหยุดน่ิงนิดหน่ึง ให�เพ่ิมจิตรู�ลงไป
ในอาการหยุดน่ิงน้ัน พร�อมกับบริกรรมว"า “รู�หนอ”  
 แต"ถ�าหากมีจังหวะหยุดน่ิง ๒ - ๓ วินาที  กรณีเช"นน้ี ในขณะหยุดน้ัน
ให�ส"งจิตรู�มาจับอยู"ท่ีอาการน่ัง   พร�อมกับบริกรรมว"า “น่ังหนอ”  แล�วกลับไป 



 

 ๖๐ 

กําหนดอาการพอง หรืออาการยุบตามท่ีปรากฏต"อไป  คือ ในขณะท�องยุบน้ัน 
กําหนด ๒ อาการ คือ “ยุบหนอ-น่ังหนอ” ท�องจึงพองข้ึนมา  
 พิเศษ : ถ�าน่ังภาวนา ๑ ชั่วโมง ไม"มีทุกขเวทนาเลย ห�ามนั่งเกิน ๑ 
ช่ัวโมงเด็ดขาด ให�เพ่ิมเดินจงกรมให�มากกว"าน่ัง ๑๕ นาที 
 ทุก ๆ การกําหนด พยายามกําหนดให�เป
นอิริยาบถเดียวจนกระท่ังจิต 
คําบริกรรม และอาการแห"งรูป-นามน้ันๆ กลมกลืนเป
นอันเดียวกัน คือ เกิด-
ดับพร�อมกัน ก็จะเป
นเหตุทําให�จิต ด่ิง น่ิง ม่ันคง แล�วจะพิจารณารู�อาการของ
รูป-นามน้ันๆ จนเป
นเหตุให�เกิดป2ญญาเห็นแจ�งพระไตรลักษณ�ข้ึนมา เม่ือพระ
ไตรลักษณ�ปรากฏข้ึนมาและสมบูรณ�ดีแล�ว ป2ญญาเห็นแจ�งก็จะพาจิตดําเนิน
เข�าสู"อนุโลมญาณ โคตรภูญาณ แล�วก็ดับลงไป ตรงมรรคญาณ ผลญาณ๘๑  

 
ข้ันที่ ๔  เห็นความเปSนทุกข4ของรูป-นาม 

  เม่ือน่ังภาวนา ๑ ชั่วโมงไม"มีทุกขเวทนาเลย ให�เดินจงกรมและน่ัง
เท"ากัน ต�องกําหนดต�นจิตให�ได� ๗๐-๘๐ % เป
นอย"างน�อย (อยากลุก อยากน่ัง 
อยากจับ อยากเป}ด อยากเค้ียว อยากด่ืม อยากหัน อยากมอง) อาการข้ีเกียจ 
เบ่ือ เซ็ง จึงจะหายไปได� 

  กราบสติป;ฏฐาน : กราบให�ได� ๑๐ - ๑๕ นาทีเป
นอย"างน�อย โดยให�
เพ่ิมการรู�ต�นจิตมากข้ึน เช"น ก"อนพลิกมือ ให�กําหนดรู�จิตก"อนว"า “อยากพลิก
หนอ”ก"อน แล�วจึงกําหนด “พลิกหนอๆๆ” ต"อไป เป
นต�น 

  ยืนกําหนด : กําหนดให�รู�เท"าทันจิตท่ีคิดจะยืน “อยากยืนหนอ” ก"อน
ลุกข้ึนยืนทุกครั้ง  และในขณะยืน   หากมีอารมณ�อ่ืน ๆ แทรกซ�อนเข�ามา ก็ให� 
                                                 

 ๘๑ สภาวญาณ ๑๖  :  ศึกษารายละเอียดได�ในหนังสือ “วิป;สสนานัย เล
ม ๒”  



 

 ๖๑ 

กําหนดอาการน้ันจนกว"าจะดับไปเสียก"อน แล�วจึงเริ่มเดิน... 
  ในขณะกําหนดยืน  ต�องเพ่ิมการพิจารณาเห็นอาการดับของจิต ท่ี
ดับไปพร�อมกับความรู�สึก จนกระท่ังจิตดับไป พร�อมกับบริกรรมว"า “ยืนหนอ” 
  บางครั้งรู�สึกปวด หรือมึนงง  ก็ให�ยืนกําหนดจนอาการเบาลงก"อน 

 เดินจงกรม : เดินจงกรมให�ครบท้ัง ๖ จังหวะ และใน
จังหวะท่ี ๑-๓ ให�เพ่ิมต�นจิตในทุกๆ ก�าว คือ ให�ตัดคําบัญญัติ 
“ขวา-ซ�าย” ออกไป กําหนดรู�จิตคิดจะย"างก"อนย"างเท�าทุกๆ 
ก�าว “อยากย"างหนอ-ย"างหนอ”  “อยากย"างหนอ-ย"างหนอ” .. 
ในการก�าวเดินไปห�องนํ้า เดินกลับท่ีพักก็ให�กําหนด “ย"าง..
เหยียบ” หรือ “ยก...เหยียบ” ตลอดท้ังวัน 

 นั่งภาวนา : โยคีบางคน พอง-ยุบยาวแผ"วเบา มีจังหวะหยุดระหว"าง
พอง-ระหว"างยุบ จนทําให�เกิดอาการจิตวูบ สัปหงกหรือเผลอคิดบ"อย จนเบ่ือ 

และเซ็ง โยคีพึงปฏิบัติ ดังน้ี   
 ๑) จังหวะหยุดระหว"างพองกับยุบ ให�เพ่ิมจิตรู�ลงไปในอาการน้ัน คือ 
บริกรรมไปตามอาการว"า “พองหนอ-รู�หนอ”  “ยุบหนอ-รู�หนอ” 
 ๒) จังหวะหยุดระหว"างพอง-ยุบ นานข้ึนกว"าน้ัน ในระหว"างท่ีหยุดให�
ส"งจิตไปกําหนดรู�อาการน่ัง ต้ังแต"ศีรษะจนถึงเท�า รวดเดียว คือ บริกรรมไป
ตามอาการว"า “พองหนอ-น่ังหนอ” “ยุบหนอ-น่ังหนอ” 

 โยคีบางคนพอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นต�น เห็นปลายชัด แต"บางครั้ง
พอง-ยุบถ่ีๆ เร็ว ๆ ข้ึนมา  แล�วน่ิงหายไปเป
นพักๆ  ถ�าอาการพอง - ยุบเร็วให�
กําหนดเพียงว"า “พอง-ยุบๆๆ”  ไม"ต�องมี “หนอ” ต"อท�าย 
 แต"ถ�าอาการพอง – ยุบถ่ีรัว จนกําหนดไม"ทัน  ก็ให�เพ"งรู� ตามรู�ไปตาม 



 

 ๖๒ 

อาการน้ัน “รู�หนอๆๆ”  ถ�ารู�สึกเสียวรู�สึกกลัวก็ให�กําหนด “เสียวหนอ” “กลัว
หนอ” ไปตามอาการน้ันด�วย  บางครั้งรู�สึกงงเคว�งคว�าง ก็ให�กําหนดว"า “งง
หนอๆๆ” หรือ “สับสนหนอๆๆ” จนกว"าจะหายงง 

  พิเศษ : น่ังตัวคดตัวงอ เม่ือกําหนดจนทุกขเวทนาดับ
ได�แล�ว ก็จะเห็นพองยุบชัดข้ึน รู�สึกกําหนดง"าย กําหนดสบาย 
จนเพลิน แต"พอวันต"อมาพอง-ยุบกลับนิ่ง ๆ เบา ๆ ทําให�โยคี
บางคนอาจเกิดนิกันติ อยากให�พอง-ยุบชัด เหมือนวันก"อน ๆ 
จึงสูดลมหายใจเสริมพอง-ยุบให�ชัดข้ึน  การพยายามเสริมหรือแต"งอาการพอง 
- ยุบเป
นไปด�วยอํานาจอัตตา บังคับบัญชาสภาวะให�เป
นไปด่ังใจต�องการ (ซ่ึง
ไม"ถูกต�อง) เม่ือจิตเหน่ือยล�าจากการพยายามน้ัน กายก็เหน่ือยล�าไปด�วย ทํา
ให�สติหลุดไป ลําตัวก็ค"อยๆ งอโค�งลง รู�สึกเบ่ือเซ็ง ไม"ได�ด่ังใจ  ฉะน้ัน ให�
กําหนดพอง-ยุบไปตามความเป
นจริง อย"าแต"งพองยุบให�ผิดธรรมชาติ ถ�าพอง
ยุบไม"ชัดก็กําหนดว"า “ไม"ชัดหนอ-รู�หนอ” รู�สึกเบ่ือเซ็งก็กําหนด ตามอาการว"า 
“เบ่ือหนอๆ” “เซ็งหนอๆ” ตามความรู�สึกท่ีเกิดข้ึน 

 อิริยาบถรับประทานอาหาร: เคลื่อนไหวอิริยาบถในขณะทานอาหาร 
ทีละ ๑ อิริยาบถ เช"น ขยับมือทีละข�าง  ถ�ามือยังขยับอยู" ให�อมคําข�าวไว�ก"อน  
อย"าพ่ึงเค้ียวเด็ดขาด  ในขณะเค้ียวให�สังเกตถึงความหนักเบาของแรงเค้ียว
ด�วย 

 อิริยาบถนอน : กําหนดจนรู�ให�ได�ว"าหลับตอนพอง หรือตอนยุบ   
 
 
 
 



 

 ๖๓ 

 

ข้ันที่ ๕  เห็นความไม
ใช
ตัวตนของรูป-นาม 

  เม่ือโยคีน่ังปฏิบัติภายใน ๑ ชั่วโมง ไม"ปรากฏทุกขเวทนาเลย ตลอด
วันท่ีผ"านมา หรือกําหนดรู�จิตคิด ดับได�ภายใน ๑-๓ ครั้ง  ก็ให�ปฏิบัติเหมือน
วันท่ี ๔ ให�ครบบริบูรณ� โดยเฉพาะจิตอยากจับ อยากหัน อยากมอง 

  อาการพอง-อาการยุบท่ีเปลี่ยนแปลงไป พึงกําหนด ดังน้ี 
 ๑. โยคีบางคนพอง-ยุบสั้น แผ"วเบา ให�เพ่ิมอาการจดจ�องไปท่ีอาการ
พอง-ยุบน้ัน โดยบริกรรมเพียงว"า “พอง-ยุบ” ไม"ต�องใส" “หนอ” ต"อท�าย 
 ๒. โยคีบางคน พอง-ยุบยาว แผ"วเบา มีจังหวะหยุด ระหว"างพอง-
ระหว"างยุบ จนทําให�เกิดอาการจิตวูบ สัปหงกบ"อย ๆ โยคีพึงปฏิบัติ ดังน้ี   

๒.๑ เพ่ิมการเดินจงกรมให�ถึง ๖ จังหวะ 
๒.๒ จังหวะหยุดระหว"างพอง-ยุบ ให�เพ่ิมจิตรู�ลงไปในอาการน้ัน 

คือ บริกรรมไปตามอาการว"า “พองหนอ-รู�หนอ” “ยุบหนอ-รู�หนอ” 
๒.๓ จังหวะหยุดระหว"างพอง-ยุบ นานข้ึนกว"าน้ัน ในระหว"างท่ี

หยุดให�ส"งจิตไปกําหนดรู�อาการน่ัง ต้ังแต"ศีรษะจนถึงเท�า รวดเดียว คือ 
บริกรรมไปตามอาการว"า “พองหนอ-น่ังหนอ”  “ยุบหนอ-น่ังหนอ” 

พิเศษ : กําหนดรู�รูปน่ัง เฉพาะท่ีมีจังหวะหยุดเท"าน้ัน ถ�าไม"มี
จังหวะหยุดก็ไม"ต�องเพ่ิม และถ�ากําหนดรูปน่ังแล�ว อาการพอง-ยุบยังไม"
เกิดข้ึน ก็ให�เพ่ิมจิตรู�อาการสัมผัสท่ีจุดต"าง ๆ เข�าไปอีก พร�อมกับบริกรรม
ภาวนาว"า “ถูกหนอ” คือ ท่ีมือถูกกัน, ท่ีหลังเท�าขวา-หลังเท�าซ�าย ท่ีก�น
ย�อยขวา-ก�นย�อยซ�าย ท่ีสะโพกขวา-สะโพกซ�าย ไหล"ขวา-ไหล"ซ�าย สลับ
จุดหมุนเวียนไปเรื่อย ๆ จนกว"าอาการพอง-ยุบจะกลับมา หากจุดสัมผัส
ใด รับรู�อาการไม"ได�อีกแล�ว ก็ละจุดน้ัน ๆ ไปเลย! 



 

 ๖๔ 

 เม่ือญาณป2ญญาพัฒนาไปตามลําดับ อาการพอง-ยุบปรากฏน�อยลง 
บางครั้งน่ิงหายไปเป
นพัก ๆ และจะน่ิงหายไปนานข้ึน ๆ หรือสําหรับบางคน
ปรากฏแต"อาการพอง แต"อาการยุบไม"ปรากฏ  บางคนปรากฏแต"อาการยุบ 
อาการพองไม"ปรากฏ ก็ให�กําหนดไปตามท่ีปรากฏน้ัน หากพอง-ยุบไม"ปรากฏ 
ก็ให�กําหนด “น่ังหนอ-ถูกหนอ” สลับจุดไปเรื่อย ๆ จนกว"าพอง-ยุบจะกลับมา 
 แต"ถ�าหากพอง-ยุบไม"กลับมา ก็ให�สังเกตอาการน่ัง อาการถูก ว"า
ชัดเจนหรือไม" ถ�าเห็นไม"ชัดเจนให�กําหนดเพียงอาการรู�ว"า “รู�หนอ” แทน หาก
ส"วนไหนหายไป ส"งจิตไปรับรู�ไม"ได� ก็ไม"ต�องสนใจส"วนน้ันอีกต"อไป ให�เพ่ิมสติรู�
ไปในรูปสัมผัสอ่ืนๆ ท่ีปรากฏชัดแทน เช"น ตาตุ"มขวา ตาตุ"มซ�าย เข"า 
ขวา เข"าซ�าย แขนขวา แขนซ�าย เป
นต�น 

 พิเศษ : โยคีบางคนมีอาการน่ังสั่น น่ังโยก จนรู�สึกกลัวไม"อยากปฏิบัติ
ต"อ มีสาเหตุหลักอยู" ๒ ประการคือ  

 ๑) เพราะกําหนดไม"ตรงสภาวะ  กําหนดเพลินจนอาการพอง-ยุบน่ิง
หายไปแล�ว แต"ก็ยังน่ังท
อง “พองหนอ-ยุบหนอ”อยู" (ท้ังๆ ท่ีไม"เห็นพองยุบ) 
จนกายสั่นไปตามอาการกําหนดน้ัน โยคีพึงกําหนดให�ตรงสภาวะ ให�เห็น
อาการพอง-อาการยุบก"อนจึงคอยกําหนด ถ�าพองยุบไม"มี หรือหายไปก็ให�
กําหนดว"า “หายหนอ” “ไม"มีหนอ” อย"าน่ังท"องพอง-ยุบ 

 ๒) เพราะอาการพอง-ยุบมีอาการเบาสบาย กําหนดจนเพลิน จนสติ
หลุดออกจากอาการของรูป ทําให�กายไหวโยกโคลงไปตามจิตท่ีเลื่อนลอยน้ัน  
ต�องเพ่ิมสติพิจารณาสภาวธรรมารมณ�ท่ีเกิดร"วมไปด�วย ตามอาการท่ีปรากฏ
ชัดว"า “พองหนอ-เพลินหนอ” “ยุบหนอ-เพลินหนอ” “พองหนอ-สบาย
หนอ”“ยุบหนอ-สบายหนอ” ถ�ามีอาการสั่นมากให�กําหนดตามอาการว"า “สั่น
หนอ ๆ” “โยกหนอ ๆ” หรือ “อยากสั่นหนอ ๆ” “อยากโยกหน อๆ” จนกว"า 



 

 ๖๕ 

อาการน้ันจะหาย  ถ�ายังไม"หายให�กําหนดสั่งว"า “หยุดหนอ” ดัง ๆ ในใจ 
 สภาวะช"วงน้ีจะติดอยู"นานมาก มีทุกขเวทนาเป
นทางออก ถ�ามี
ทุกขเวทนาเกิดข้ึนให�กําหนดอย"างจดจ"อ จนทุกขเวทนาน้ัน ๆ สลายตัวไปเอง  
เม่ือมีทุกขเวทนาชัดข้ึน ให�เพ่ิมการน่ังและจงกรมเป
น ๑ ชั่วโมงครึ่งทุกบัลลังก�  

  อิริยาบถฉัน : อมอาหารนาน ๆ กําหนดต�นจิต  “อยากเค้ียวหนอๆ” 
จนหายอยาก (จิตเป
นอุเบกขา) ก"อนจะเค้ียวทุก ๆ คํา 

 อิริยาบถนอน : เวลา ๓ ทุ"ม ถ�ารู�สึกว"าไม"ง"วง ก็ให�เดินจงกรมและน่ัง
ภาวนาต"อไป จนกว"าจะรู�สึกง"วงหรืออ"อนเพลียง จึงจะไปนอน 
 

ข้ันที่ ๖  วางเฉยต
อรูป-นาม 

  กําหนดรู�เท"าทันจิต (อยาก...หนอ) ก"อนลุก ก"อนน่ัง ก"อนหัน ก"อน
มอง ก
อนพูด ก"อนเป}ดประตู ให�ทันทุกครั้ง พร�อมกับเห็นอาการดับของจิต
อยากน้ัน มีสติรู�เท"าทันความแปรปรวนของรูป-นาม แต"จิตกลับรู�สึกเฉยๆ ไม"
ยินดียินร�าย  ความไม"ยินดียินร�ายของจิต ไม"ใช"คิดปรุงแต"งข้ึน  แต"เกิดข้ึนเอง
ตามธรรมชาติ แม�ได�ยินข"าวร�ายว"า พ"อแม"ตาย บ�านไฟไหม�  จิตก็เฉยๆ ราวกะ
ว"าไม"เคยได�ยินเรื่องน้ีมาก"อน  ข้ันต"อไปปฏิบัติดังน้ี   

 อิริยาบถนั่ง : ถ�าภายใน ๑ ชั่วโมง น่ังภาวนามีทุกขเวทนาน�อย ให�น่ัง 
๑ ชั่วโมงครึ่ง โดยไม"ขยับอวัยวะส"วนใดท้ังสิ้น หากเห็นอาการพอง-ยุบชัดเจน
มาก เห็นต�น-กลาง-ปลายชัดเจนให�เพ่ิมความถ่ีของจิตท่ีกําหนดอาการน้ันๆ 
คือ กําหนดซอยอาการพอง-ยุบ ตัด “หนอ”ออก  “พองๆๆ” “ยุบๆๆ”  
สังเกตให�ได�ว"าพองหรือยุบน้ัน ดับลงในการกําหนดครั้งใด 

 บางช"วงพอง-ยุบ ไม"ชัด แต"จิตรู�ชัด..ก็ให�รู�ชัดลงไปในอาการไม"ชัดน้ัน 
“พองหนอ-ไม"ชัดหนอ” “ยุบหนอ-ไม"ชัดหนอ” อย"าพยายามทําให�ชัด.. 



 

 ๖๖ 

  - กําหนดรู�อาการคัน ชา ปวด เม่ือย และอาการคิด จนเห็นอาการดับ
ก"อน จึงจะกลับมากําหนดพอง-ยุบต"อไป ทุกครั้ง 

- กําหนดเห็นอาการดับของจิต ท่ีดับพร�อมไปกับอารมณ�ท่ีเข�าไป
กําหนดรู� ทุกครั้ง 
 บางขณะอาการพอง-อาการยุบแผ"วเบา น่ิมนวล ก็ให�ทําอารมณ�แผ"ว
เบา กําหนดอย"างแผ"วเบาน่ิมนวลไปตามอาการน้ันๆ “พองหนอออ” “ยุบหนอออ”  
ถ�ารู�สึกจิตแผ"วเบามากเหมือนจะหลับ ก็ตามดูจิตว"าจะหลับอย"างไร “รู�หนอ” 
หรือถ�าแผ"วเบามากๆ ใช�แค" “รู�ๆ”  หากเป
นสภาวะแท� ตามดูอย"างไรก็ไม"หลับ 

 อิริยาบถเดิน : เดินจงกรมให�เท"ากับเวลาน่ังภาวนา เดินให�ครบท้ัง ๖ 
จังหวะ และเพ่ิมอาการรู�ของจิตลงไปในอาการก�าวย"างเป
นทวีคูณ เช"น เดิน
จังหวะท่ี ๓ “ยกหนอๆๆๆๆ” “ย"างหนอๆๆๆๆ” “เหยียบหนอๆๆๆๆ” คือ 
เพ่ิมความถ่ีของจิตรู�ลงในการกําหนด  และเพ่ิมการกําหนดรู�จิตอยากหัน 
อยากมอง อยากพูด อยากคุย ให�จิตท่ีอยากมอง อยากคุยน้ันๆ ดับไป..โดยไม"
หันไปมองหรือเผลอพูดคุย ให�ได�ทันก"อนทุกครั้ง 

  หยุดกําหนดรู�อาการคัน ปวด เม่ือย และอาการคิดไปเรื่อย ๆ จนเห็น
อาการดับทุกครั้ง ต�องกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะท่ีจิตเข�าไปรู� 
บางครั้งอารมณ4ดับไปจากจิต  บางครั้งจิตดับไปจากอารมณ4  คือกําหนดรู�
อาการดับไปของตัวจิตเอง ท่ีดับไปพร�อมกับอารมณ�ท่ีถูกกําหนดน้ันๆ หาก
เห็นอาการดับของจิต ชัดเจน ให�กําหนดรู�ว"า “ดับหนอ” หรือ “รู�หนอ” ด�วย 

  รับประทานอาหาร : กําหนดรู�ทันจิตอยากจับ อยากเค้ียวทันก"อนจับ 
ก"อนเค้ียวทุกครั้ง กําหนดเค้ียวจนรสชาติจืดสนิทก"อน จึงกลืนทุกคํากลืน เม่ือ
เค้ียวเสร็จ ต�องกําหนดจิตอยากกลืนให�ได�ก"อนจึงกลืน  ทุกคํากลืน  กําหนดให�
ได� ๔๐ - ๕๐ นาที เป
นอย"างน�อย 



 

 ๖๗ 

 

ข้ันที่ ๗  สลัดคืนรูป-นาม 

  ปฏิบัติเหมือนข้ันท่ี ๖ ให�สมบูรณ� มีหลักสําคัญในการปฏิบัติ ดังน้ี 

 ๑.  กําหนดรู�อารมณ�ตามท่ีจิตรู� โดยให�จิตเลือกอารมณ�เอง แล�วรู�ไป
ตามอาการรู�น้ันๆ จนดับ  ต้ังแต"จิตแรกท่ีต่ืน จนถึงจิตสุดท�ายท่ีหลับ  

 ๒.  ต�องกําหนดจนเห็นอาการดับของทุก ๆ สภาวะ ท่ีจิตเข�าไปรู� 
บางครั้งอารมณ4ดับไปจากจิต  บางครั้งจิตรู�ดับไปจากอารมณ4 
 โยคีบางคนสงสัยว"า “ทําไมต�องกําหนดอิริยาบถย"อยให�มากมาย ดู
สับสนวุ"ยวาย น"ารําคาญ”  ตอบว"า : ก็เปรียบเหมือนนักมวยสากล ต้ังคําถาม
ว"า “มวยสากลเขาใช�มือต"อยกัน ทําไมต�องซ�อมวิ่งวันละหลายๆ กิโลเมตร 
เหน่ือยเปล"า ๆ เอาเวลาไปซ�อมชก ซ�อมต"อยอย"างเดียว ไม"ดีกว"าหรือ?”  

 ๓. พยายามบริกรรมภาวนาไปตามอาการท่ีเกิดจริง ในขณะป2จจุบัน
อยู"ตลอดเวลา แม�แต"ในฝ2นก็กําหนด  แต"ถ�ารู�สึกว"าคําบริกรรมไปทับสภาวะ 
(จิตเพ"งท่ีคําบริกรรมเกินไป)  ถ�าเช"นน้ัน ไม"ต�องบริกรรม ตามรู�อย"างเดียว 

 ๔. ถ�าเห็นแสงสว"าง (ไม"ใช"แสงสี) ให�กําหนดจนกว"าจะดับ แต"ถ�า
กําหนด ๒ - ๓ นาทีแล�วยังไม"ดับ ให�ทําเป
นไม"ใส"ใจ แล�วไปกําหนดอารมณ�ท่ี
ปรากฏชัดต"อไป แต"ถ�าเห็นแสงสี หรือเห็นนิมิตเรื่องราว แสดงว"าญาณตก (มา
ท่ีญาณท่ี ๔)   แก�โดย : เพ่ิมการกําหนดต�นจิตให�ได� ๑๐๐ %  

 ๕. เพ่ิมการสังเกตรู� เห็นอาการดับของจิต (ตัวรู�) ท่ีเข�าไปกําหนด ให�
ได� ๑–๒ ขณะจิต ก"อนท่ีจะดับสิ้นลง คือ ดับไปท้ังอารมณ� และจิต (ผู�รู�) 

โยคีบางคนกําหนดอยู"ดี ๆ มีอาการพอง-ยุบถ่ี ๆ รัวเร็วข้ึนมา ปรากฏ
อาการเกิด-ดับอย"างถ่ียิบ บางคนแรงมากเหมือนกับเครื่องจักร เหน่ือยหอบ



 

 ๖๘ 

แทบขาดใจ ก็ให�ตามรู�ไปตามอาการน้ัน  กําหนดเพียงว"า “รู�ๆๆๆๆ” ไปเรื่อยๆ 
จนกว"าจิตจะละคําบริกรรมไปเอง  อย"าดัดแปลงแก�ไขสภาวะใด ๆ เด็ดขาด ..
ขอยํ้าว"า “ห�ามดัดแปลงแก�ไขสภาวะในช"วงน้ี อย"างเด็ดขาด” ถ�าพอง - ยุบเร็ว
แรงแทบขาดใจ ก็ให�ตามรู�ไปตามน้ัน จนกว"าจะขาดใจตายไปเลย 

เม่ืออาการพอง–ยุบกลับมาเป
นปกติ ให�ปรับระยะเวลาการน่ังภาวนา
และเดินจงกรมเป
น ๑ ชั่วโมงเท"ากัน ขณะน่ังภาวนาให�สนใจเฉพาะอารมณ�
ภายใน  ส"วนเสียง กลิ่น รสและอารมณ�สัมผัสภายนอกไม"ต�องสนใจมากนัก 
อน่ึง หากอารมณ�ภายในแช"นิ่ง ซํ้า ๆ เดิม ๆ ติดต"อกันเกิน ๑๐ นาทีแล�ว ยังไม"
เปลี่ยนแปลง  ให�เพ่ิมการเดินจงกรมอีก ๑๕ นาที  จนกว"าอาการแช"น่ิง ซํ้า ๆ 
เดิม ๆ น้ันเปลี่ยนแปลงไป จึงปรับการน่ังและเดินจงกรมเป
น ๑ ชั่วโมงเท"ากัน 

เพ่ิมสัมปชัญญะในการกําหนดอิริยาบถเคลื่อนไหวร"างกายทุก ๆ ส"วน 
ต้ังแต"ต่ืนนอน จนเข�านอนให�ละเอียดข้ึนกว"าทุก ๆ วันท่ีผ"านมา เพ่ิมสติรู�เท"า
ทันจิตท่ีอยากหัน  อยากมอง อยากพูดคุย ให�ทันอาการจิตก"อนทุก ๆ ครั้ง 
และเจาะลึกสภาวะธัมมานุป2สสนาให�ได�มากข้ึน โดยเฉพาะตัณหา (อยากหนอ) 
มานะ (ยึดหนอ) ทิฏฐิหนอ (หลงหนอ) 

  เม่ืออารมณ�ท่ีเป
นรูป-นามดับขาดไปสิ้นแล�ว ก็จะหน"วงเอานิพพาน
มาเป
นอารมณ�ได�เอง อย"างเป
นป2จจัตตัง  เข�าสู"ภาวะท่ีเป
น “สันติ” ไม"ข้ึนกับ
กาลเวลาอีกต"อไป 
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