
หลักการปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์ 
 

ตามแนวทางการสอนของพระอาจารย์ต้น จังหวัดเชียงราย เป็นวิธีง่าย 
ต่อการปฏิบัติ  พิจารณาแล้วว่าปลอดภัย  เกิดโทษและมีผลข้างเคียงต่อผู้ปฏิบัติน้อยท่ีสุด 
 

ล าดับที่ 1 ให้อธิษฐานจิตเข้าถึงพระรัตนตรัย 
 

ด้วยบท  
พุทโธ เม นาโถ  พระพุทธเป็นท่ีพึ่งอันประเสริฐของข้าพเจ้า 
ธัมโม เม นาโถ พระธรรมเป็นท่ีพึ่งอันประเสริฐของข้าพเจ้า 
สังโฆ เม นาโถ พระสงฆเ์ป็นท่ีพึ่งอันประเสริฐของข้าพเจ้า 
 

ระลึกถึงพระพุทธคุณ - คือ 1. พระปัญญาธิคุณ 2. พระบริสุทธิคุณ 3. พระมหากรุณาธิคุณ 
ระลึกถึงพระธรรม - อันพระผู้มีพระภาคตรัสดีแล้ว 
ระลึกถึงพระสงฆ์ - สาวกผู้ปฏิบัติดีแล้วของพระผู้มีพระภาคเจ้า 

 

เป็นบทที่ส าคัญส าหรับชาวพุทธ เป็นหนทางเบ้ืองต้นแห่งอริยมรรค  

พระอาจารย์จับประเด็นของการละกิเลส โดยยกเอาสังโยชน์ 10 ประการ  
ของพระพุทธองค์มาร้อยเรียง เพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติท่ีถูกต้องของการละ  สิ่งท่ีพระพุทธเจ้า 
ตรัสสอนให้ต้องละมี 10 ประการ  
 

ก. โอรัมภาคิยสังโยชน์ สังโยชน์เบื้องต่ า 5 ได้แก่  
1. สักกายทิฏฐิ - มีความเห็นว่าร่างกายนี้เป็นของเรา มีความยึดมั่นถือมั่น 
   ในระดับหนึ่ง   
2. วิจิกิจฉา  - มีความสงสัยในคุณของพระรัตนตรัย คือ พระพุทธ พระธรรม 

พระสงฆ ์  
3. สีลัพพตปรามาส - ความถือมั่นศีลพรต โดยสักว่าท าตาม ๆ กันไปอย่างงมงาย 

เห็นว่าจะบริสุทธิ์หลุดพ้นได้เพียงด้วยศีลและวัตร หรือน าศีล
และพรตไปใช้เพื่อเหตุผลอื่น ไม่ใช่เพื่อเป็นปัจจัยแก่การสิ้น
กิเลส เช่น การถือศีลเพื่อเอาไว้ข่ม ไว้ด่าคนอื่น การถือศีล
เพราะอยากได้ลาภสักการะเป็นต้น ซึ่งรวมถึงความเชื่อถือ 

  ในพิธีกรรมท่ีงมงายด้วย 
4. กามราคะ  - มีความติดใจในกามคุณ 
5. ปฏิฆะ  - มีความกระทบกระทั่งในใจ 

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B4&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%88%E0%B8%89%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%86%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9E%E0%B8%9E%E0%B8%95%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%86%E0%B8%B0&action=edit&redlink=1
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ข. อุทธัมภาคิยสังโยชน์ สังโยชน์เบื้องสูง 5 ได้แก่  
6. รูปราคะ  - มีความติดใจในรูปฌาน 
7. อรูปราคะ  - มีความติดใจในอรูปฌานหรือความพอใจในนามธรรมทั้งหลาย 
8. มานะ  - มีความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนหรือคุณสมบัติของตน 
9. อุทธัจจะ  - มีความฟุ้งซ่าน 

10. อวิชชา  - มีความไม่รู้จริง 
 

พระโสดาบัน ละสังโยชน์ 3 ข้อต้นได ้คือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉาและสีลัพพตปรามาส  

พระสกทาคามี ท าสังโยชน์ข้อ 4 และ 5 คือ กามราคะและปฏิฆะ ให้เบาบางลงด้วย  

พระอนาคามี ละสังโยชน์ 5 ข้อแรกได้ทั้งหมด  

พระอรหันต์ ละสังโยชน์ทั้ง 10 ข้อ  
 

 

ด่านท่ี 1 คือ สักกายทิฏฐิ - ความเห็นผิดในกาย 
ด่านท่ี 2 คือ วิจิกิจฉา - ความลังเลสงสัย 
ด่านท่ี 3 คือ สีลัพพตปรามาส  - ความหลงผิดอย่างงมงาย  
  การถือผิดในการปฏิบัติ 

ตัวอย่างเช่น มีอบุาสกท่านหนึ่ง ถูกสอนมาว่ารักษาศีล 5 อย่างเดียว สามารถไปสู่ 
พระนิพพานได้ อุบาสกท่านนี้จึงรักษาศีลอย่างเดียว จนอายุครบ 60 ปี ก็ไม่บรรลุผลใด ๆ  
จึงเกิดความลังเลสงสัย จนกระทั่งเสียชีวิตไปพร้อมความสงสัย แล้วไปเกิดเป็นจระเข้  
ซึ่งไม่เกิดประโยชน์ในสิ่งท่ีตนรักษา 

ดังนั้น การยึดถือการปฏิบัติ แม้จะอยู่ในหลักศีล สมาธิ ปัญญา ใด ๆ ก็ตาม  
หากเราปฏิบัติด้วยสีลัพพตปรามาส คือ ถือผิด เข้าใจผิด ก็ไม่อ านวยผลและไม่เกิดประโยชน์ใด ๆ  

สิ่งท่ีพระอาจารย์พยายามสอน คือสิ่งท่ีจะท าให้ไม่เกิดข้อผิดพลาดในการปฏิบัติ 
เบ้ืองต้นก็ต้องเข้าถึงพระรัตนตรัย  

ท าไมจะต้องเข้าถึงพระรัตนตรัย ท่ีเรียกว่า ไตรสรณคมน์ * 
 

* การถึงสรณะ 3  คือ พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ ว่าเป็นที่พ่ึง ที่ระลึก 
 
 

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B0&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B0&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B1%E0%B8%88%E0%B8%88%E0%B8%B0&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%8A%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%AA%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B9%8C


- 3 - 
 

เพราะว่า การเจริญโสดาปัตติมรรค เริ่มต้นจริง ๆ ตรงท่ีว่า การเข้าถึงพระรัตนตรัย 
เป็นโสดาปัตติมรรค คือหนทางท่ีด าเนินไปสู่การเป็นพระโสดาบัน เพราะพระโสดาบันจะมีคุณสมบัติ 
ในการละความเห็นผิดในกาย (สักกายทิฏฐิ) ละความลังเลสงสัยในพระนิพพาน (วิจิกิจฉา) ว่ามี 
จริงหรือไม ่ในภพชาติปัจจุบันนี้ หรือไม่มี หรือเป็นแค่เร่ืองราวท่ีเล่าสืบกันมา แต่ไม่มีอยู่จริง และ 
ละความหลงผิดอย่างงมงาย การเข้าใจผิดในการปฏิบัติ (สีลัพพตปรามาส) 

 

   ด่านที่ 1 + ด่านที่ 2 + ด่านที่ 3 
 

พระรัตนตรัยเป็นฐานส าคัญมากส าหรับชาวพุทธ และเป็นจุดเริ่มต้นของการด าเนิน 
ในโสดาปัตติมรรค พอเรามีพระรัตนตรัยรองรับจิตอย่างแนบแน่น และรับรู้ถึงกระแสพระรัตนตรัย
อย่างมั่นคงทางใจ ขยับเข้ามาสู่ 

 
ล าดับที่ 2 ใหท้่องธาตุกมัมัฏฐาน 4 (ท่องให้ได้ตามแบบทุกตัวอักษร) 

 

ด้วยบท  
ธาตุกัมมฏัฐาน 4 

ธาตุ 4 คือ ธาตุดิน เรียกปฐวีธาตุ ธาตุน้ า เรียกอาโปธาตุ ธาตุไฟ เรียกเตโชธาตุ ธาตุลม 
เรียกวาโยธาตุ 

ธาตุอันใดมีลักษณะแข้นแข็ง ธาตุนั้นเป็นธาตุดิน ธาตุดินที่มีในกายนี้คือ ผม ขน เล็บ ฟัน  
หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ม้าม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่  
อาหารเก่า  

ธาตุอันใดมีลักษณะเอิบอาบ ธาตุนั้นเป็นธาตุน้ า ธาตุน้ าท่ีมีในกายนี้คือ ดี เสลด หนอง  
เลือด มันเหงื่อ มันข้น น้ าตา เปลวมัน น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร (น้ าปัสสาวะ) 

ธาตุอันใดมีลักษณะร้อน ธาตุนั้นเป็นธาตุไฟ ธาตุไฟที่มีในกายนี้คือ ไฟที่ยังกายให้อบอุ่น 
ไฟที่ยังกายให้ทรุดโทรม ไฟท่ียังกายให้กระวนกระวาย ไฟท่ีเผาอาหารให้ย่อย 

ธาตุอันใดมีลักษณะพัดไปมา ธาตุนั้นเป็นธาตุลม ธาตุลมที่มีในกายนี้คือ ลมพัดขึ้นเบ้ืองบน  
ลมพัดลงเบื้องต่ า ลมในท้อง ลมในไส้ ลมพัดไปตามตัว ลมหายใจ 

การพิจารณากายนี้ให้เห็นว่า เป็นแต่เพียงธาตุ 4 คือ ดิน น้ า ไฟ ลม มาประกอบรวมกัน  
ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา เรียกว่าธาตุกัมมัฏฐาน  
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ท าไมถึงต้องให้ท่องธาตุกัมมัฏฐาน 4 แบบนกแก้วนกขุนทอง  

เร่ืองนี้ต้องยกค าสอนท่ีพระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า การทรงจ าธรรม มีอุปการะมากต่อ 
การปฏิบัติธรรม หมายถึงว่า พระองค์จะไม่ให้เราลงมือปฏิบัติทันทีเลย หากไม่รู้จักบทธรรมท่ีจะ 
น าไปใช้สู่การปฏิบัติ ฉะนั้นการจ าธรรม เป็นส่วนส าคัญที่จะน าไปสู่การปฏิบัติ  

ท าอย่างไรถึงจะจ า?? ...ก็ต้องท่อง  

ท่องจ าจนได้ เพียงพอต่อการปฏิบัติหรือยัง?? ...ยัง 

ท าไมถึงยัง??  
...เพราะความหมายท่ีให้ท่อง พระอาจารย์ต้องการให้บทธรรม คือ ธาตุกัมมัฏฐาน 4 นี้  

ลงลึกไปสู่ระดับจิต หมายถึงว่า ให้จิตร่วมรับรู้รับทราบแบบท่ีเรารู้ ต้องเข้าใจว่า ภาวะชีวิตของ 
มนุษย์เรามีอยู่ 2 ด้าน ด้านแรกคือด้านตัวเรา ด้านสองคือด้านจิต 

ด้านตัวเรา เรารู้ เราเรียน เราศึกษา เรารับทราบ เราถูกปลูกฝังซึมซับเรื่องใด ๆ มาก็ตาม 
แต่ส่วนของจิตเป็นอีกเร่ืองหนึ่ง ไม่ได้หมายถึงว่าเรารู้อะไรแล้ว จิตจะรู้กับเราอย่างนั้น  
ต้องสังเกตใหด้ีว่า บางทีเรารู้เร่ืองนี้ดีนะ แต่จิตออกมาคัดค้านในเร่ืองท่ีเรารู้ก็มี ทั้ง ๆ ท่ีเรารู้ 
ว่าสิ่งนี้ดี เราต้องท า อย่าขี้เกียจล่ะ เราต้องท า แต่จิตบอกว่า เอาไว้ก่อน มันไม่เห็นท า 
ตามเราทุกเรื่อง หลายเรื่องท่ีท า มันขัดแย้งกับเราเอง หรือเกิดข้อถกเถียงท้ังตัวเราเองกับจิตเอง  
ท่ีไม่เป็นไปในอันหนึ่งอันเดียวกัน เราจึงต้องท่องย้ า ๆ ซ้ า ๆ ลงไปในจิต  

แล้วเราจะรู้ได้อย่างไรว่า จิตยอมรับได้?? 
...ใหส้ังเกตตรงท่ีว่า ขณะที่เราท่องบทธาตุกัมมัฏฐาน 4 ท่องย้ า ๆ ซ้ า ๆ จะมีจังหวะหนึ่ง 

ท่ีจิตท่องขึ้นมาเองได้ ขณะที่จิตท่องขึ้นมาเองได้ ให้เข้าใจว่า จิตเร่ิมยอมรับบทท่ีเราท่อง 
ไปอยู่ในจิตแล้ว นั่นก็ไม่ไดห้มายความว่าเราต้องหยุด แต่ก็อยากจะให้ท่องย้ า ๆ ซ้ า ๆ จนกว่าจิต 
จะสามารถท่องได้ด้วยตัวของจิตเอง และยอมรับเอาความรู้ท้ังหมดไปอยู่ในจิต จนท าได้ด้วย 
ตัวของจิตเอง โดยท่ีเราไม่ต้องไปบังคับจิตแล้ว 

จากประสบการณ์ของพระอาจารย์และลูกศิษย์ท่ีปฏิบัติมา บอกว่า สามารถท่องได ้
แม้กระทั่งตอนท่ีนอนหลับ รู้สึกได้เลยว่ามีภาวะอันหนึ่งในตัวจิตท่ีสามารถท่องเองได้  
ขนาดนอนหลับยังรับรู้รับทราบการท่องของจิตเอง ซึ่งจิตก็เป็นอย่างนั้นจริง ๆ ถ้าใครสามารถ 
ท าได้ระดับนี้ถือว่า บรรลุถึงประโยชน์ของการท่อง หรือบรรลุถึงความหมายของการท่องได้แล้ว  
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การท่องระดับนี้ต้องไปสร้างอุปนิสัยให้กับจิตในการท่ีจะรับเอาความรู ้ 
ท่ีเราส่งข้อมูลท่ีถูกต้องเข้าไปภายในจิต แล้วจิตก็จะไปปฏิวัติตนเอง คือจะท าลายความเห็นผิด 
ในตนเอง ในระดับของการท่องจะเป็นการท าลายในชั้นของสมถะ * 
 

* การฝึกจิตให้สงบเป็นสมาธิ  การท าใจให้สงบโดยเพ่งสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นอารมณ์ 
 
ยังไม่ใช่การท าลายล้างในระดับของชั้นอาสวะ* 
 

* กิเลสท่ีหมักหมม นอนเนื่องทับถมอยู่ในจิต ชุบย้อมจิตให้เศร้าหมอง ให้ขุ่นมัว ให้ชุ่มอยู่เสมอ 
 
 

ล าดับที่ 3 ใหพ้ิจารณากาย 6 ขั้นตอน 
1. หมดลมหายใจ 
    ให้พิจารณาว่า เมื่อร่างกายหมดลมหายใจแล้ว ธาตุลม กับธาตุไฟ ก็สลายออก 

     จากร่างกาย เราก็หมดความรับรู้ทางกาย ไม่สามารถควบคุมร่างกายได้อีก 
       ร่างกายก็จะล้มลงนอนทับแผ่นดิน (ก าหนดหมายให้เห็นร่างกายนอนทับแผ่นดิน) 

 2. น้ าดันดิน 
     เมื่อธาตุลมกับธาตุไฟออกจากร่างกายแล้ว ก็เหลือธาตุดินกับธาตุน้ าท่ียังคงอยู่ 
     ให้พิจารณาว่าหากท้ิงให้ร่างกายนอนทับแผ่นดินนานหลายๆ วัน น้ าก็จะดันดิน 
      ออกมา ร่างกายก็จะพองขึ้นอืด เขียวช้ า ตาถลน ลิ้นจุกปาก แขนขาพองชี้ชูชันขึ้น 

 3. ธาตุดินแตก 
     ธาตุน้ าท่ีดันดินออกมา เมื่อผ่านไปหลายๆ วันเข้า ผิวหนังก็จะปริแตกไป 
     ท่ัวท้ังร่างกาย น้ าเหลือง น้ าหนอง น้ าเลือด ก็จะไหลเยิ้มออกมาตามรอยที่ปริแตกนั้น 
     ท่ัวท้ังร่างกาย 

 4. น้ าละลายดิน 
     เมื่อน้ าเหลือง น้ าหนอง น้ าเลือด ไหลออกมาตามรอยปริแตกไปท่ัวท้ังร่างกาย 
     เนื้อหนังก็เร่ิมเปื่อยเน่า แล้วย่อยสลายลงดิน ก าหนดให้เห็นการย่อยสลายลงดิน 

 

 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%AA
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 5. โครงกระดูก 
     เมื่อเนื้อหนังย่อยสลายลงดินหมดแล้ว ก็เหลือแต่โครงกระดูกขาวโพลนนอนอยู่ 
     พิจารณาให้เห็นหัวกะโหลกศีรษะ กระดูกซีโ่ครง กระดูกแขน กระดูกขา  
     แล้วหยุดภาพแห่งความคิดนี้ไว้ แล้วเพ่งจนให้เห็นโครงกระดูกครบทุกส่วนอย่างชัดเจน 

 6. โครงกระดูกสลายลงสู่ดิน 
     เมื่อเพ่งจนเห็นโครงกระดูกครบทุกส่วนแล้ว ให้พิจารณาเห็นโครงกระดูก 
     เป็นสภาพผุกร่อนท่ัวท้ังโครง แล้วนึกให้เห็นกระดูกที่ผุกร่อนนั้นค่อย ๆ สลายไปเป็นดิน  

    ให้คิดพิจารณาขึ้นมาว่า “ดินกับร่างกายเราเป็นอันเดียวกัน ร่างกายเรากับดิน 
    ก็เป็นอันเดียวกัน” 

เมื่อพิจารณาครบถึงขั้นตอนท่ี 6 แล้ว ก็ให้กลับไปเร่ิมต้นพิจารณาขั้นตอนท่ี 1 อีก 
ท าหลาย ๆ เท่ียวจนจิตเกิดการยอมรับว่า ร่างกายเราคือธาตุ 4 ดิน น้ า ไฟ ลม ตามความเป็นจริง 
 

จากนั้น เราก็เอาข้อมูลความรู้เหล่านี้มาสู่การพิจารณา ความหมายของการพิจารณานี้  
เป็นการพิจารณา 6 ขั้นตอน ท่ีได้วางไว้ตั้งแต่ขั้นตอนท่ี 1 ถึงขั้นตอนที่ 6 เป็นกระบวนการ 
ใช้ความคิด หรือพูดง่าย ๆ ว่า ใชค้วามคิดนั่นหละคือการพิจารณา แต่เราเอาความคิดนี้มาสู่ 
การก าหนดหมายเรียนรู้ร่างกายแต่ละขั้นตอน เพ่ือให้เห็นตามความเป็นจริง เห็นธาตุแท้ของกาย 
ไดต้รงตามความเป็นจริงของมัน อันนี้จะได้ทัศนะ (ความเห็น) ท่ีถูกต้อง เพราะจิตมีทัศนะ 
อยู่อย่างเดียวว่า กายเป็นเรา เราเป็นกาย กายกับเราเป็นอันเดียวกัน จิตไม่มีทัศนะท่ีจะมองกายว่า  
นี่คือ ดิน น้ า ไฟ ลม มันไม่เคยมองอย่างนี้ มันไม่เคยเห็นอย่างนี้ ท่ีจิตเรามาเห็นว่า กายเป็นของเรา  
เป็นตัว เป็นตน อย่างนี้ ย้ า ๆ ซ้ า ๆ ในความรู้สึกตั้งแต่เราเกิดมาว่า นี่คือเรา นี่คือตัวตนของเรา  
นี่แหละคือตัวเราแท้ ๆ เมื่อความรู้ในการพิจารณายังไม่เกิด จิตจะยังไม่สามารถคลายความเห็นผิด 
จากร่างกายได้เลย  

การพิจารณาจึงเป็นการถอดถอนความเห็นผิดที่มันมีความรู้สึกแบบผิด ๆ เป็นการ 
เปลี่ยนมุมมองและทัศนะ หรือสรา้งความเห็นใหม่ให้กับจิต เมื่อเราสามารถพิจารณาและ 
สร้างความเห็นใหม่ให้กับจิตไดแ้ล้ว จิตก็จะเร่ิมมองกายตามความเป็นจริง  

กระบวนการในการพิจารณา ถ้าคิดเพียงแค่ 1-2 ครั้ง หรือ 10 ครั้ง อันนี้เป็นเรื่อง 
ของความคิด แต่ถ้าคิดแลว้คิดอีก ย้ า ๆ ซ้ า ๆ อย่างนั้น จนกว่าจะเกิดความเข้าใจและรู้แจ้ง 
ภายในจิต อันนี้เรียกว่า พิจารณา 
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ฉะนั้น กิจแห่งการพิจารณา จึงเป็นกิจของการใช้ความคิด เราอย่าไปสงสัยว่า  
การปฏิบัติจะต้องอาศัยความสงบ ต้องไม่ใช้ความคิด เพราะความคิดจะเป็นการสร้างจิตใหฟุ้้งซ่าน 
และวุ่นวาย มันไม่ใช่อย่างนั้น พระพุทธองค์ตรัสไว้ ก่อนท่ีพระองค์จะเข้าถึงการตรัสรู้ ในคราวท่ี 
พระองคบ์ าเพ็ญอยู่ อยู๋ในพระไตรปิฎก ชื่อว่า ทเวธาวิตักกสูตร* 
 

* พระไตรปิฎก เล่มที่ 12  พระสุตตันตปิฎก เล่มที่ 4 มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ 
9. ทเวธาวิตักกสูตร ว่าด้วยการแยกความวิตกเป็น 2 ส่วน  

 

พระองค์ทรงบอกว่า เราไม่เห็นโทษของความคิดทางด้านกุศลกรรมแต่ประการใดเลย  
แม้จะถึงคราวฟุ้งซ่าน  

ตอนนั้นจิตของพระองค์ฟุ้งซ่านในการพิจารณาธรรมมากเกินไป แต่โทษของ 
การคิดพิจารณานี้ ไม่มี ซึ่งท าให้ฟุ้งซ่านจริง แต่ความฟุ้งซ่านนี้ไม่ใช่กิเลสนะ ฉะนั้น  
พระองคท์รงไม่ได้บอกว่า โทษของความคิดทางด้านกุศลกรรมมี พระองค์ไม่ได้ทรงบอกว่า  
จะต้องไปแกไ้ขหรือเปลี่ยนแปลง แต่พระองค์ทรงบอกว่า ท าให้จิตฟุ้งซ่านและท าให้กายของ 
พระองคเ์มื่อยล้าไปด้วย  

ด้วยเหตุนี้ ตถาคต* จึงด ารงจิตไว้ภายใน คือวางการคิดพิจารณาและอยู่กับลมหายใจ 
 

* พระนามหนึ่งของพระพุทธเจ้า ซึ่งพระองค์ทรงเรียก หรือตรัสถึงพระองค์เอง 
 

นั่นหมายถึงว่า การท่ีพระองค์ตรัสอย่างนี้ ท าให้เราเห็นข้อปฏิบัติท่ีเราจะพึงปฏิบัติ  
ก็คือ ถ้าเราคิดพิจารณาจนเกิดความฟุ้งซ่านขึ้นมา ให้หยุด แล้วอยู่กับบทระลึกถึงพระรัตนตรัย หรือ 
บทท่องธาตุกัมมัฏฐาน 4 การท าอย่างนี้จะเป็นการด ารงจิตไว้ภายใน เพราะถ้าไปอยู่กับลมหายใจ  
บางทีเราไม่เคยฝึกฝนด้านการดูลมมา หรือท าไม่ถูกตอ้ง จะท าให้เกิดโทษ ฉะนั้น จึงให้มาอยู่กับ 
บทของการระลึกถึงพระรัตนตรัยท่ีจะต้องรองรับจิต แล้วตามติดไปอยู่กับการปฏิบัติของเราเสมอ  
เพราะการระลึกถึงพระรัตนตรัยจะท าให้จิตเราสงบได้ พอจิตเราสงบได้ เร่ิมมีความตั้งมั่นอยู่กับ 
พระรัตนตรัยแล้ว เราก็สามารถพิจารณากาย ใน 6 ขั้นตอนนี้ ย้ า ๆ ซ้ า ๆ กระท่ังจิตแจ้งประจักษ์ 
จนยอมรับกายไดอ้ย่างราบคาบ เมื่อจิตยอมรับกายอย่างราบคาบแล้ว จึงขยับเข้าสู่... 
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ล าดับที่ 4 ท่องขันธ์ 5 
กายกับใจนี้แบ่งออกเป็น 5 กอง เรียกว่า ขันธ์ 5 ประกอบด้วย 
 

1. รูปขันธ์  2. เวทนาขันธ์  3. สัญญาขันธ ์ 4. สังขารขันธ ์ 5. วิญญาณขันธ์ 
 

ธาตุ 4 คือ ดิน น้ า ไฟ ลม ประกอบกันเป็นกายนี้ เรียกว่า รูป 
 

สภาพของอารมณ์ท่ีเป็นสุข คือ สบายกาย สบายใจ หรืออารมณ์ท่ีเป็นทุกข์ คือ  
 ไม่สบายกาย ไม่สบายใจ หรืออารมณ์เฉย ๆ คือ ไม่ทุกข์ไม่สุข เรียกว่า เวทนา 
   

ความจ าได้ การหมายรู้ คือจ ารูป จ าเสียง จ ากล่ิน จ ารส จ าการสัมผัส จ าอารมณ์ท่ี
เกิดขึ้นกับใจได้ เรียกกว่า สัญญา  

เจตสิกธรรม คือ สิ่งท่ีปรุงแต่งใจ เป็นส่วนดี เรียกกุศล เป็นส่วนชั่ว เรียกอกุศล เป็น
ส่วนกลาง ๆ ไม่ดีไม่ชั่ว เรียกอัพยากฤต (อ่านว่า อับ-พะ-ยา-กริด) เรียกว่า สังขาร 

 

การรับรู้ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย ทางใจ เรียกว่า วิญญาณ 
 

ขันธ์ 5 นี้ กล่าวโดยย่อแบ่งเป็น 2 พวก คือ รูป กับ นาม 
รูป (ธาตุ 4) จัดเป็น รูป 
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ จัดเป็น นาม 

 

เป็นบทที่จะต้องเรียนรู้เรื่องนามธรรม ซึ่งในขันธ์ 5 มีรูปธรรม รูปธรรมอยู่ในส่วน 
ของกายซึ่งเราได้เรียนรู้มาแล้วก็ตัดทิ้งไป จึงเหลือแต่ระบบท่ีเรียกว่า นามขันธ์ 4 (เวทนาขันธ์  
สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์)  

ระบบขันธ์ 5 นี้ ต้องท่องจ าได้ จะมีประโยชน์มากทางด้านการปฏิบัติ ก็คือ  
การท่องจ า จะท าให้เรารู้ลักษณะของนามขันธ์แต่ละอันท่ีแสดงการเกิดขึ้นกับใจเรา กับตัวเรา  
แล้วเราจะจับ (ดู) ตัวขันธ์ได้อย่างถูกต้อง ข้อปฏิบัติจะมีการก าหนดรู้ในระบบของขันธ์นี้ 
อยู่ในชีวิตเรา 

จากนั้น เมื่อเราท่องจ าได้ (ในความหมายเดียวกับการท่องธาตุ คือจ าจนขึ้นใจ  
จนกระทั่งไปฝังอยู่ในจิตของเรา) เราจ าไว้เลยว่า ข้อมูลอะไรที่ถูกฝังอยู่ในจิต มันจะไม่ลืม  
มันจะเกิดเป็นค าอธิบายบอกเราในบางคราว โดยท่ีบางทีเราลืมไป ไม่ได้ใส่ใจ ความรู้ภายในจะบอก  
และกระตุ้นเตือนเราอยู่ คอยเป็นมิตรสหายท่ีแนะน าเรา พระองค์ตรัสว่า  
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มิตรท่ียิ่งกว่า “ความรู้” ...ไม่มี (สิ่งท่ีเป็นมิตรส าหรับเรา คือความรู้) 
ศัตรูที่ย่ิงกว่า “ความเจ็บป่วย” ...ไม่มี (ความเจ็บป่วย คือศัตรูท่ีแท้จริง) 

ในการปฏิบัติ มิตรจะคอยตักเตือนเรา เป็นบทธรรมเข้ามาก ากับ  
 

 

เบญจขันธ์ เป็นหลักธรรมในศาสนาพุทธที่สอดคล้องกับเรื่องของ “ทุกข”์ ตามหลักอริยสัจ 4  
หมายถึง กองแห่งรูปธรรมและนามธรรม ที่ท าให้เกิดเป็นตัวตนหรือชีวิตขึ้นมา หรืออาจพูดให้เข้าใจได้ง่ายว่า  

ส่วนประกอบ 5 อย่าง ที่รวมกันแล้วก่อให้เกิดเป็นคนและสัตว์ขึ้นมา 

ขันธ์ 5 ประกอบด้วยกองรูปธรรม และนามธรรม คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ 
1. รูปขันธ์ หมายถึง กองรูป ส่วนที่เป็นร่างกาย พฤติกรรม คุณสมบัติต่าง ๆ ของร่างกาย  
    และส่วนประกอบที่เป็นรูปธรรมทั้งหมด  
2. เวทนาขันธ์ หมายถึง กองเวทนา ส่วนที่เป็นความรู้สึกทุกข์ สุข ดีใจ พอใจ  
3. สัญญาขันธ์ หมายถึง กองสัญญา ส่วนที่เป็นการจ าสิ่งที่ได้รับทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  
4. สังขารขันธ์ หมายถึง กองสังขาร ส่วนที่เป็นการคิดปรุงแต่ง โดยสามารถแยกแยะสิ่งที่รู้สึกหรือ

จดจ าได้  
5. วิญญาณขันธ์ หมายถึง กองวิญญาณ เป็นการรู้แจ้งถึงสิ่งต่าง ๆ ผ่านทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ 

 
เมื่อเราท่องขันธ์ 5 ได้แล้ว ก็จับ (ดู) อาการของขันธ์ท่ีเกิดขึ้นจริงในตัวเราว่า  

เวทนาขันธ์ เรียนรู้ว่า (ตามข้อมูลเร่ืองเบญจขันธ์) 

เวทนาขันธ ์  มีอยู ่3 ประการ คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา อทุกขมสุขเวทนา  
สัญญาขันธ ์  คือการจ า  
สังขารขันธ์  คือการคิด  
วิญญาณขันธ์  คือการรับรู้ 

เราก็มาดูอาการจริงท่ีเกิดขึ้นกับเราว่า เวลาอาการจริงท่ีเกิดขึ้นกับเรา เราจะต้อง 
ปฏิบัติอย่างไร   

ทางด้านนามธรรม หรือนามขันธ์ ให้ปฏิบัติโดยการรู้การเกิดและดับ สังเกตว่า  
ถ้าเป็นทางด้านกาย ให้ปฏิบัติด้วยการแยกแยะโดยความเป็นธาตุ ส่วนทางด้านนาม ให้ปฏิบัติโดย 
ใหเ้ห็นความเกิดและดับ  
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ฉะนั้น  
สุขเวทนาเกิดขึ้น  ก็ให้รู้ว่า สุขเวทนาก าลังเกิดขึ้น  
สุขเวทนาก าลังปรุงแต่งจิตเรา  ก็ให้รู้ว่า จิตเราก าลังถูกสุขเวทนาปรุงแต่ง  
สุขเวทนาก าลังปรุงแต่งตัวเรา  ก็ให้รู้ว่า ตัวเราก าลังได้รับสุขเวทนาปรุงแต่ง  

ให้บอกแบบนี้เสมอ ๆ   

เมื่อเรารู้แบบนี้แล้ว การท่ีเวทนาเกิดขึ้น แล้วถูกก าหนดรู้ มันก็จะถูกละ  
โดยไม่ได้ละท่ีเวทนา หากแต่เป็นการละความเห็นผิดที่เคยยึดติดอยู่กับเวทนาท่ีปรุงแต่งตัวเรา  
เพราะเรามักจะหลงยึดเกาะกับความสุขในชีวิต จนหลงคิดว่าชีวิตของเราจะต้องไม่มีความทุกข์  
และการท่ีเราใช้ชีวิตที่อยู่กับความสุข แล้วลืมไปว่าชีวิตจะต้องประสบกับความทุกข์ เมื่อประสบกับ 
ความทุกข์ เราจะตั้งตัวไม่ทัน เมื่อเราตั้งตัวไม่ทัน จะเกิดการตีโพยตีพาย ฟูมฟาย ร้องไห้หนัก  
ทุกข์ใจ บีบคั้นใจ นี่คือการฝึกฝนท่ีท าให้เราได้สติปัญญาในด้านการปฏิบัติขึ้นมา   

ความรู้ด้านการพิจารณากายของเรา ถ้ารู้อย่างเพียงพอแล้ว รู้เท่าทันต่อขันธ์ 
ท่ีเกิดขึ้นจริงกับตัวเราอย่างเพียงพอแล้ว ด้านเวทนา (ทุกข์ สุข ไม่สุขไม่ทุกข์) ด้านสัญญาการจ า  
ก็ให้บอกว่า เร่ืองของเราท่ีจ า เป็นเรื่องราวท่ีจ ามา ที่ผ่านมา ที่ล่วงลับมา ท่ีประสบมาท้ังหมด  
แต่มาปรากฏทางใจอีกครั้งหนึ่ง มันไม่ใช่เร่ืองจริง แต่เป็นแค่ความทรงจ า ที่ถ่ายทอดผ่านสัญญาขันธ์  
เพราะสัญญาขันธ์มีหน้าที่จ า เมื่อมันมีหน้าท่ีจ า มันก็ต้องดึงอารมณ์ท่ีล่วงไปแล้วมาปรากฏตัว 
ให้เกิดการจ า  

เราอย่าไปหลงว่า อาการจ าท่ีเกิดขึ้นกับเรานั้น เป็นความจริง  แต่ให้รู้ว่า นี่คือ 
สัญญาขันธเ์กิดขึ้นแล้ว ก าลังตั้งอยู่ ก าลังปรุงแต่งจิตของเรา  ถ้าเรารู้อย่างนี้ก็จะไม่ถูกสัญญาลวง 
ให้หลงตามอารมณ์ท่ีผุดเกิดขึ้น ไม่เช่นนั้น เราก็จะไปกล่าวโทษ ต าหนิตนเอง จิตเศร้าหมองไปกับ 
อารมณ์ท่ีล่วงไปแล้ว ละไปแล้ว หมดสิ้นไปแล้ว โดยท่ีมันเป็นแค่เพียงการจ าของเราเท่านั้น  
ถ้าเราไม่รู้อย่างนี้ เราจะหลงอารมณ์ แต่ถ้าเรารู้ เราจะละ จะคลายการยึดถือ ละ คลายความไม่รู้ 
ทางอารมณ์  

การท่ีเรามีสัญญาขันธ์นี้ สัญญาขันธ์ก็ต้องท าหน้าท่ีจ าของมันตามธรรมชาติ  
มันไม่ผิด เพราะนั่นคือทุกข์แท้  ทุกข์แท้จะท าหน้าท่ีของมันแบบตรงไปตรงมา แต่เวลาเกิดทุกข์ขึ้น  
เราไม่ค่อยยอมรับมันแบบตรงไปตรงมา ยอมรับเพียงบางเรื่อง ไปยอมรับเฉพาะในส่ิงท่ีเราต้องการ   
ซึ่งมันก็แสดงอารมณอ์ย่างท่ีเราต้องการ แต่มันไปเลือกยอมรับด้วยอ านาจแห่งตัณหา  
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การปฏิบัติที่รู้เท่าทันอย่างนี้ จะไปละตัณหาในตัว นี่คือสิ่งท่ีเราต้องเข้าใจ  

เร่ืองราวท่ีล่วงไปแล้ว เป็นอดีต ตัวสัญญาขันธ์มีหน้าท่ีจ า เป็นปัจจุบัน  

ถ้าเราแยกแยะระหว่างปัจจุบัน คือ สัญญาท่ีท าหน้าท่ีจ า กับเร่ืองราวท่ีมาปรากฏ 
ต่อสัญญา เราก็รู้วา่ อดีต คือ ส่ิงท่ีสิ้นไป หมดไป สิ่งท่ีไม่มีอยู่จริง และไม่เกิดขึ้นอีกแล้ว  
ซึ่งเคยเกิดขึ้นจริงในคราวครั้งก่อน แต่มันก็ดับลงไปแล้วในคราวคร้ังก่อน แม้จะมาปรากฏอีกกี่ครั้ง 
กี่หนต่อสัญญาขันธ์ในปัจจุบันนี้ ก็ไม่ใช่เรื่องจริงสักเรื่อง และก็ยึดถืออะไรไม่ได้ ไม่มีแก่นสาร  
ไม่มีตัวตน ให้เข้าใจอย่างนี้ ให้รู้เท่าทัน จะได้ไม่หลงไปกับอาการของสัญญาขันธ์  

ต่อมา สังขารขันธ์ คือ การคิด เป็นปัญหามากส าหรับผูค้นในเวลานี้  
จึงมีวิธีปฏิบัติเพื่อจะดับความคิด เพราะมีความเห็นว่า ความคิดคือการสร้างเร่ืองท่ีวุ่นวายท้ังหมด 
ให้กับตัวเรา  

แท้ท่ีจริง ความคิดไม่ได้สร้างเร่ืองวุ่นวายให้กับเราเลย ความคิดท าหน้าท่ี 
ตามสัญญาขันธ์ของมัน เพราะระบบชีวิตของเราประกอบไปด้วย เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ (ต้องจ า)  
สังขารขันธ์ (ต้องคิด) และวิญญาณขันธ์ (ต้องรู้) เมื่อมันต้องคิด มันก็คือเรื่องจริงท่ีจะต้องคิด  
มันไม่ได้ผิดจากความเป็นจริงของมัน แต่เวลาความคิดเกิดขึ้นแล้ว เรารู้ไม่เท่าทันว่า  

นี่คือสังขารขันธ์  

สังขารขันธ์ก าลังเกิดขึ้นกับจิต จิตก าลังถูกสังขารขันธ์ปรุงแต่ง  

สังขารขันธ์ก าลังปรุงแต่งจิตเรา จิตเราก าลังถูกสังขารขันธ์ปรุงแต่ง เมื่อเรารู้จิต 
อย่างนี้มันจะถูกละ  

ค าว่า ละ ในความหมายนี้ จะไม่ไปละตัวความคิดตรง ๆ เนื่องจากความคิด 
มันละไม่ได้ เพราะเป็นสิ่งท่ีต้องท าหน้าท่ีบนระบบขันธ์ในชีวิตเรา แต่ ละ นี่ คือละตัณหาท่ีไปตั้ง 
อยู่บนความคิดด้วยอ านาจแห่งความไม่รู้ ท่ีเราไม่รู้จักความคิดตามความเป็นจริง  

จ าไว้เลยว่า หลักการนี้อยู่ในระบบอริยสัจท้ังหมด นั่นหมายความว่า ขณะท่ี 
เราปฏิบัติโดยการก าหนดรอบรู้ขันธ์ จะมีการก าหนดด้านอริยสัจเข้าไปอธิบายในเน้ือหาเนื้อเร่ือง 
ท่ีเราก าหนดรูน้ี้ และขณะท่ีปฏิบัตินี้ ไม่ได้ปฏิบัติตอนท่ีเราท าสมาธิ แต่ปฏิบัติบนวิถีจิตปกติธรรมดา 
ท่ีรับรู้รับทราบอารมณ์ตามธรรมดา เพราะการตรัสรู้ธรรม ไม่ได้ตรัสรู้บนจิตที่สงบ แต่ตรัสรู้บนจิต 
ท่ีรู้สภาพธรรมท่ีเกิดท่ีดับต่อหน้าต่อตานี้ เพราะพระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “บุคคลผู้มีปัญญาอันเห็น 
ความเกิด ความดับ คือปัญญาเป็นไปเพ่ือความช าแรกกิเลส”  



- 12 - 
 

นั่นคือค าก ากับตายตัวให้เราได้เรียนรู้แล้วว่า เราจะละกิเลสได้ ก็ต้องปฏิบัต ิ
โดยการรู้ความเกิด ความดับ เพราะเมื่อใดก็ตามท่ีเรารู้ความเกิดความดับของขันธ์ มันจะเป็นไป 
เพ่ือการละกิเลสเอง เพราะว่ากิเลสไม่ได้ถูกละ ตามท่ีเราอยากจะไปละมัน แต่กิเลสถูกละ  
เพราะถูกปฏิบัติโดยการเห็นการเกิด การดับ อย่างถูกต้องตามภาวะแห่งการเกิด (ของขันธ์)  

นั่นหมายถึงว่า ต้องให้มันเกิด อย่าไปห้ามไม่ให้มันเกิด ต้องให้มันปรากฏ  
อย่าไปห้ามไม่ให้มันปรากฏ อย่าไปหลบ อย่าไปหลีกเล่ียง อย่าไปอยากดับมัน หรือปฏิเสธ 
การเกิดขึ้นของมัน แต่การท่ีมันเกิดขึ้นมา เราจะได้เรียนรู้และปฏิบัติต่อการเกิดของมันว่า  

นี่คือการเกิดของมัน  

นี่คือการตั้งอยู่ของมัน  

นี่คือการปรุงแต่งของมัน เกิดขึ้นแล้วปรุงแต่งจิตของเราเป็นอย่างไร ให้ดี-ใหช้ั่ว  
ให้สุข-ให้ทุกข์ ให้บุญ-ให้บาป ให้พอใจ-ให้ไม่พอใจ ให้อะไรต่าง ๆ มากมาย นั่นคือลักษณะของ 
การปรุงแต่งอยู่แล้ว   

เราเรียนรู้แค่การเกิดและการดับของมันอย่างนี้ ด้วยข้อปฏิบัติท่ีเราสะสมความรู้ 
เร่ืองกาย เรื่องพระรัตนตรัย การเรียนรูเ้ร่ืองของกาย จะมีก าลังเพียงพอท่ีจะท าให้จิตตั้งมั่นท่ีจะเห็น 
ความเกิด-ความดับ ท่ีปรากฏกับจิต เป็นเพียงแต่ว่าเราจับอารมณ์ท้ังหมดลงสู่ขันธ์ แล้วเราเห็น 
การเกิด-การดับของมันให้ได้  

วิญญาณขันธ์ ก็ไม่ได้ยุ่งยากอะไรเลย ถ้าเรารู้เรื่องของเวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์  
สังขารขันธ ์แล้ว ส่วนของวิญญาณขันธ์จะถูกเรียนรู้ไปเอง เพราะวิญญาณ(ขันธ์)ท าหน้าท่ีในการ 
รูเ้วทนา รู้สัญญา รู้สังขาร และรู้ตัววิญญาณเอง เพราะถูกอิงแนบในทุก ๆ ขันธ์   

ขันธ์ท้ัง 5 อิงอาศัยกันเกิด ตั้งอยู่พร้อมกัน แล้วก็ดับลงไปพร้อมกัน  

ตัวอย่างเช่น  สมมุติว่าเรามีความโกรธ เมื่อเราเรียนรู้มาแล้วว่า ความโกรธไม่ใช่กิเลส  
เราก็ไม่ต้องไปแก้มัน  

ความโกรธเกิดขึ้น จับ(ก าหนด)ดูความโกรธสิ ฐานท่ีเกิด เกิดขึ้นจากขันธ์ไหน  
มันก็จะเกิดจากสังขารขันธ์ คือ การปรุงแต่ง เพราะการโกรธ ชั้นแรก มันเป็นอารมณ์ พอมาเกิด 
กับจิต มันก็จะปรุงแต่งจิต ก็เป็นเรื่องของสังขารขันธ์แล้ว พอมันเป็นสังขารขันธ์ เราก็รู้ว่ามัน 
เป็นสังขารขันธ์  
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  ความทุกข์ที่เกิดเพราะความโกรธ   เป็นเวทนาขันธ์  
  จ าเร่ืองท่ีโกรธ      เป็นสัญญาขันธ์  

เร่ืองท่ีโกรธอยู่      เป็นสังขารขันธ์  
การรับรู้อารมณ์โกรธ     เป็นวิญญาณขันธ์  

การเกิดของขันธ์ จะเกิดร่วมกัน มันไม่พรากจากกัน และผู้โกรธ หรือร่างกาย 
ท่ีแสดงออกถึงความโกรธ เช่น หัวใจเต้นสั่น เร็ว ถี่ สั้น ลักษณะเหล่านี้เป็นลักษณะของกาย  
จะเกิดร่วมกันท้ังหมด ท้ังรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ เกิดร่วมรับรู้ในอารมณ์เดียวกัน  
และก็ดับไปพร้อมกัน เมื่อดับไปแล้ว รูปก็สงบ จิตเราเองก็สงบ การเต้นของหัวใจก็กลับมาเป็นปกติ  
ลมหายใจก็เดินปกติ เวทนาท่ีเป็นทุกข์ก็หายไป ไม่จดจ าเรื่องท่ีโกรธ ก็ไม่คิดเร่ืองท่ีโกรธ และ 
รับรู้อารมณ์ต่อไป แล้วอารมณ์ต่อไปเป็นขันธ์ไหน เราก็เรียนรู้กันในแบบนี้ จนกว่าการรู้การเกิด 
การดับมันเพียงพอต่อการท่ีจะไปท าลายอาสวกิเลสเมื่อไร เมื่อนั้นมันจะไปท าลายความเห็นผิดว่า 
เป็นตน สักกายทิฏฐิ (ความเห็นผิดว่ามีตัวตน) ก็จะถูกละ กระแสแรกแห่งพระนิพพานก็จะ 
เกิดกับจิต ด้วยกระบวนการและวิธีการอย่างนี้ จิตต้องด าเนินไปตามหลักการนี้  

เราจะต้องเห็นการเกิด-ดับ เกิด-ดับ ติดต่อเนื่องกัน การเห็นการเกิด-ดับนี้  
จะไปกระเทือนต่อสัจธรรมในระบบทางธรรมชาติ จะเผยตัวออกไป อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  
แม้แต่เห็น ก็เห็นผ่านความคิด แต่ไมไ่ด้เห็นตัวแท้  

เราจะเห็นตัวอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ได้ ก็ด้วยเห็นการเกิด การดับ เพราะอะไร  
เพราะเมื่อมันเท่ียงแล้ว มันจะเกิด-ดับไหม ถ้ามันคงท่ีแล้ว มันจะเกิด-ดับไหม นี่คือสัจจะ  
นี่คือความจริง การเห็นการเกิด-ดับ จึงเป็นการเห็นไตรลักษณ์ การเห็นไตรลักษณ์นี่แหละ  
จะกระเทือนไตรลักษณ์* ในระบบธรรมชาติ 
 

* ไตรลักษณ์ เป็นธรรมะท่ีท าให้เป็นพระอริยะ (อริยกธรรม) แปลว่า ลักษณะ 3 ประการ  

หมายถึงสามัญลักษณะ คือ กฎธรรมดาของสรรพสิ่งทั้งปวง อันได้แก่  
- อนิจจลักษณะ  ลักษณะไม่เที่ยง มีการแปรเปลี่ยนไปเป็นธรรมดา  

- ทุกขลักษณะ  ลักษณะทนอยู่ตลอดไปไม่ได้ ถูกบีบคั้นด้วยอ านาจของธรรมชาติ 
ท าให้ทุกสิ่งไมส่ามารถทนอยู่ในสภาพเดิมได้ตลอดไป 

- อนัตตลักษณะ  ลักษณะไม่สามารถบังคับบัญชาให้เป็นไปตามต้องการได้  

ไตรลักษณ ์คือ การเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และ ดับไป ทุกสิ่งในโลกนี้ ล้วนแล้วอยู่ในกฎไตรลักษณ์ 

 
 

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
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จิตเราจะเช่ือมต่อกับธรรมชาติอันหนึ่งท่ีเราเรียกว่า อสังขตะ* เช่ือมต่อกับกระแสพระนิพพาน 
 

* ธรรมที่ปัจจัยมิได้ปรุงแต่ง  ธรรมที่ไม่เกิดจากเหตุปัจจัย ได้แก่ พระนิพพาน 

 
 

พอเชื่อมต่อกับจิตแล้ว กระแสพระนิพพานท่ีเช่ือมต่อกับจิต จะท าหน้าท่ี 
ละสักกายทิฏฐ ิพร้อมด้วยโสดาปัตติมรรค ท่ีเราปฏิบัติมาท้ังหมด ฝึกฝนมาทั้งหมด เพื่อท าให้ 
สักกายทิฏฐดิับไป ละไป ขาดไป หมดไป สิ้นไปจากจิต เมื่อขาดแล้วจะขาดเลย ไม่มีทางกลับมา 
ต่อกันได้อีก กระแสพระนพิพานจะเกิดประจักษ์กับใจ ใจจะมุ่งมั่นแล้วว่า ปักดิ่งไปในกระแส 
พระนิพพานนี ้ อย่างไม่เขยื้อนเคลื่อนคลาย ประดุจดังเสาหลักใหญ่ท่ีฝังดินดีแล้วอย่างท่ีกล่าวไว้ 
ในรัตนสตูร ท่ีกล่าวถึงผู้ปฏิบัติที่เห็นแจ้งอริยสัจ 4 พร้อมกับพระนิพพาน แล้วก็จะรู้ธรรม 
บทหนึ่งขึ้นมา อย่างท่ีไม่เคยรู้มาก่อน แม้จะได้ยิน ได้ฟังมาก่อนก็ตาม แต่เวลามันเกิดกับจิตแล้ว  
เหมือนกับเพ่ิงจะได้ยินได้ฟังในขณะนั้น บทธรรมนี้จะเกิดขึ้นแนบกับจิต ด้วยบทท่ีว่า  

สิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดขึ้นเป็นธรรมดา  สิ่งนั้นย่อมดับไปเป็นธรรมดา  

หรือบทบาลีท่ีว่า  
ยงฺกิญฺจิ สมุทยธมมฺ   สพฺพนฺต  นิโรธธมฺม  

บทนี้นี่เอง เป็นบทที่แสดงให้เราได้เห็นว่า การปฏิบัติที่เราปฏิบัติมาท้ังหมด  
มารวบยอดอยู่ตรงท่ี ความเกิด-ความดับ และเราจะได้รู้ว่าอะไรเกิดอะไรดับ โดยการอธิบาย 
ของบท ๆ นี้  
 

อริยสัจ 4 · คือ 1. ทุกข์  คือ ความจริงที่ว่าด้วยความทุกข์  
2. สมุทัย คือ ความจริงที่ว่าด้วยเหตุให้เกิดทุกข ์  
3. นิโรธ  คือ ความจริงที่ว่าด้วยความดับทุกข์  
4. มรรค  คือ ความจริงที่ว่าด้วยทางแห่งความดับทุกข์ 
 

แท้ท่ีจริง เราจะได้เห็นสมุทัยกับนิโรธ ก็คือ ส่ิงท่ีน าให้เกิดทุกข์ แล้วอะไรดับ  
หมายความว่า สิ่งท่ีน าใหเ้กิดมาเป็นความทุกข์ เมื่อความทุกข์ถูกรู้ ก็ดับ กระบวนการแห่งการรู้เกิด  
รู้ดับ อันนี้คือมรรค เมื่อมรรคบริบูรณ์เพียงพอ ก็จะไปท าลายอาสวกิเลส  

 

 

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjnr-CbsuLxAhXnxzgGHSN4DxgQFjABegQIBRAD&url=https%3A%2F%2Fwww.jaisangma.com%2Feverything-has-to-go-out%2F&usg=AOvVaw3yy8IAj15i9VDORjI-aEn8
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjnr-CbsuLxAhXnxzgGHSN4DxgQFjABegQIBRAD&url=https%3A%2F%2Fwww.jaisangma.com%2Feverything-has-to-go-out%2F&usg=AOvVaw3yy8IAj15i9VDORjI-aEn8
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นี่จึงเป็นข้ออธิบายการปฏิบัติมา เพ่ือให้เราได้ทราบ ฉะนั้นจึงสอดคล้องกับ 
เร่ืองราวท่ีพระองค์ตรัสรู้ท่ีใต้ต้นพระศรีมหาโพธ ิเมืองพุทธคยา ประเทศอินเดีย ในวันท่ี 
พระองค์ตรัสรู ้พระองค์ได้พิจารณาสมุทยวาระกับนิโรธวาระ คือทรงดูตัวเกิด ตัวดับ  
แห่งปฏิจจสมุปบาท  
 

ภาวะของชีวิต หรือภาวะของจิตที่อยู่ภายใต้การครอบง าของอุปาทาน ณ ช่วงระยะเวลาหนึ่ง ๆ ภพ 

ในวงจรปฏิจจสมุปบาท เป็นองค์ธรรมที่แสดงการด าเนินและเป็นไปของกระบวนจิต ให้ครบถ้วนบริบูรณ์
ถูกต้องเท่านั้น ไม่สามารถดับทุกข์ลงไปได้โดยตรง ๆ 

 

ด้วยความท่ีพระองค์ทรงมีพระปัญญาอันละเอียด พระองค์จึงทรงเห็นห่วงโซ่ของการเกิดแบบ
ละเอียดมาก ตั้งแต่ อวิชชาปัจจะยา สังขารา  
 

อวิชชา เป็นปัจจัยที่ท าให้เกิดสังขารการปรุงแต่ง  
สังขาร เป็นสภาวะของการปรุงแต่งทางกาย วาจาและใจ เป็นการปรุงแต่งให้ฟุ้งไปสู่อายตนะต่าง ๆ 

ในจิตนอกส านึก ... 
ตัณหาปัจจะยา อุปาทานัง เพราะความทะยานอยากเป็นปัจจัย จงึมีความยึดมั่นถือมั่น 

อุปาทานะปัจจะยา ภะโว ความยึดมั่นถือมั่นเป็นปัจจัยแห่งภพหรือความมีความเป็น  
 

จนน าไปสู่ทุกข์ โทมนัส อุปายาส 
 

ทุกข์   ความไม่ส าราญ ความล าบากอันมีทางกาย ความไม่ส าราญ  
ทุกขเวทนาซึ่งเกิดแต่กายสัมผัส  

โทมนัส  ความไม่ส าราญ ความล าบากอันมีทางใจ ความไม่ส าราญ  
ความล าบากที่สัตว์เสวยแล้วเกิดแต่สัมผัสทางใจ  
กิริยาอันไม่ส าราญ 

อุปายาส  ความแค้น ความเคือง แห่งบุคคลผู้ถูกกระทบเข้า 

ผู้ถูกเหตุแห่งทุกข์อ่ืน ๆ กระทบเข้า 

 
นิโรธ คือ การดับไปของสมุทัยนั่นเอง คือสมุทัยเกิด สมุทัยก็ดับ เพราะธรรมชาตินี้ 

มีกฎตายตัวอยู่ว่า สิ่งใดเกิด สิ่งนั้นก็ดับ  ซึ่งรวมถึงสมุทัยท่ีเป็นกิเลสด้วย นั่นหมายถึงว่า  
กิเลสก็ไม่ได้เป็นสิง่คงท่ีและยั่งยืนตลอดไป เกิดแล้วก็ดับเหมือนกัน  ซึ่งมันก็เกิด-ดับมา 
แต่ไหนแต่ไรแล้ว สังเกตว่า กิเลสท่ีเคยเกิดกับเราตอนเป็นเด็ก ก็ดับไปหมดแล้ว มันไม่ได้มีอยู ่
ในตอนนี้ ความต้องการ ความอยากในตอนนั้นมันหายไปหมดแล้ว ทุกอย่างมันดับ ดับ ดับ  
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การดับไปของกิเลสแต่ละครั้ง ไม่ได้ถูกรู้จากเรา เขาเรียกว่า ดับด้วยความไม่รู้   
ความไม่รู้จึงยังสามารถดึงเอาเช้ือแห่งภพอันเป็นกิเลสก่อน ๆ นี้ น าไปสู่การเกิดได้อีก  
พระองค์จึงตรัสในส่วนของนิโรธวาร ว่า อะวิชชายะเต๎ววะ อะเสสะวิราคะนิโรธา สังขาระนิโรโธ  
มีความหมายว่า การดับโดยไม่เหลือของอวิชชาด้วยวิราคธรรม* 

 

*  เป็นสภาพธรรมที่ไม่เป็นที่ตั้งของกิเลสประการต่าง ๆ ให้กิเลสเข้าไปยึดถือ 

 

ค าว่า วิราคธรรม ก็คืออริยมรรค  

อริยมรรค คือ การเห็นการเกิด การดับ อย่างนั้นแหละ  

ถ้าเห็นการเกิด การดับอย่างนี้ เรียกว่า เห็นสมุทัยเกิด และถูกรู้จากเรา  
เกิดแล้วมาเป็นความทุกข์ ถูกต้อง ทุกข์เป็นสัจจะที่เราต้องรู้และยอมรับ ไม่ปฏิเสธ แต่เราจะ 
แก้ไขตัณหา คือสมุทัยท่ีเกิดขึ้น โดยรู้แล้วไม่สืบต่อมนั  คือไม่สร้างสมุทัยใหม่ จากสมุทัยเดิม 
ท่ีเกิดขึ้น  

เมื่อสมุทัยนั้นถูกรู้แล้วดับไป เรียกว่าดับไปด้วยความรู้ท่ีเรารู้อยู่ นิโรธก็จะ 
แจ้งขึ้นมา 

นิโรธะ เป็นการแจ้งด้วยข้อปฏิบัติที่เรียกว่า วิราคธรรม คือ อริยมรรค  
ท่ีท าอยู่ขณะนั้น คือรู้อยู่ขณะนั้น  

ถ้าอวชิชาไม่ได้ถูกดับไปด้วยวิราคธรรม คือ นิโรธ อวิชชายะเต๎ววะ อะเสสะ 
วิราคะนิโรธา สังขาระนิโรโธ (เพราะอวิชชาดับไปโดยไม่เหลือ สังขารจึงดับ) คือไม่ได้ดับไป 
ด้วยการก าหนดรู้ แต่ดับไปตามวาระกาลปกติของเรา โดยท่ีไม่ได้ถูกละ กิเลสก็จะไม่ถูกแก ้

ทีนี ้การดับมีอยู่ 2 ประเภท หรือ 2 ความหมาย  

ความหมายแรกคือ เวลาสมุทัยเกิด เราจะทุกข์เพราะสมุทัยนั้น ความทุกข์นี้ 
จะน ามาซึ่งความทุกข์ท่ีก่อตัวเป็นอารมณ์ หรืออารัมมณะ  

จะมีทุกข์ในชั้นของอารมณ์ กับทุกข์ในชั้นที่ก าลังก่อตัวขึ้นด้วยสมุทัย ซึ่งเป็นตัว 
น าเกิดให้มีทุกข์สองชั้นอย่างนี้   

ทุกข์ในส่วนอารัมมณะ ให้ยอมรับ ทุกข์ในส่วนของเหตุคือสมุทัย ท่ีก่อตัวมาจาก 
ความอยาก ตัณหา แรงอาสวะ แรงอุปาทาน อนุสัยต่างๆ ท่ีอยู่ภายในใจเรา มันจะถูกถึงออกมา  
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การท่ีเราเข้าไปรู้อย่างนี้ เขาเรียกว่า รู้สมุทัยอันมีแต่ปางก่อน ซึ่งเราอย่าไป 
ปฏิเสธมัน ในขณะนี้ ท่ีเรารู้สมุทัยท่ีเกิดขึ้นมาแต่ปางก่อนนั้น โดยที่เรารู้อยู่แล้ว เราไม่สร้าง 
สมุทัยใหม่ สมุทัยท่ีเกิดขึ้นมันจะอยู่เท่านั้น การที่มนัอยู่เท่านั้นและถูกรู้จากเรา มันจะถูกช าระล้าง  
และในขณะท่ีเราดูมันอยู่ อาสวะจะถูกล้างออกไปจากจิต อาสวะถูกล้างหมดเมื่อไร จะเป็น 
นิโรธแจ้งขึ้นมา แต่นิโรธท่ีแจ้งขึ้นมานี้ เวลาปฏิบัติ คนเรามักจะปฏิบัติเป็น 2 ด้าน คือ 

1. ความดับที่ตัง้ใจอยากให้สมุทัยดับไป เพ่ือใหส้มุทัยดับตามความต้องการ 
    ของเรา เพราะไม่อยากจะทุกข์มาก เรียกว่า ดูให้มันดับ การดับไปอย่างนี้  
    จะไปตอบสนองต่อตัณหาใหม ่โดยท่ีเราไม่รู้ตัว   
2. อดทนเพ่ือจะยอมรับความทุกข์ที่เป็นแรงบีบคั้นจากตัณหา จนกว่าจะเห็น

การดับไปด้วยตัณหาเอง การดับอย่างนี้ จะตอบสนองต่อมรรค เป็นปัญญา 
    ท่ีจะล้างอาสวะ (กิเลส) 

ต้องแยกท้ังสองด้านนี้ออกให้ดี ๆ ไม่เช่นนั้นจะเกิดความหลงดีใจว่า 
ทุกข์ดับไปแล้ว สบายใจแล้ว กลายเป็นการตอบสนองต่อความอยากเสียแล้ว ถ้าเราแยกออกแบบนี้  
เราก็เดินมรรคได้อย่างถูกต้อง และการเห็นการเกิด การดับแบบนี ้จะเป็นปัญญาในการช าระกิเลส  

จากนั้น ข้อปฏิบัติต่อไปชั้นอริยมรรค จิตจะฉลาดขึ้น ก็ค่อยว่ากันต่อไป  
หากปฏิบัติได้เช่นนี้ก็เข้าสู่อริยบุคคลขั้นแรกชั้นโสดาบัน ปิดอบายภูมิได.้ 

 
-------------------------------------- 


