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เม่ือเห็นขนัธ์	๕	และอารมณ์เกิด-ดับไปเรือ่ย	ๆ
จะไปกระเทือนต่อสัจธรรมในระบบธรรมชาติ	คือ	ไตรลักษณ์

อนิจจงั	ทกุขงั	อนัตตา	จะเผยตัวออกมาให้เห็น	
จติจะเช่ือมต่อกับอสังขตธรรม	คือ	ธรรมชาติท่ีช่ือว่า	พระนิพพาน

อันเป็นท่ีสงบ	ประณีต	และไม่มีทกุข	์
เม่ือกระแสพระนิพพานเช่ือมต่อกับจติ	จะเกิดการละสักกายทิฏฐิ

พรอ้มกับกระแสพระนิพพานปรากฏขึน้รองรบัจติ	
โสดาปัตติผลก็จะบังเกิดขึน้”

“วัง”¸ÃÃÁ¹ÒÇÒ 
หลักปฏิบัติเพื�อความพน้ทุกข์หลักปฏิบัติเพื�อความพน้ทุกข์



คำนำคำนำ

 พระพุทธองค์์ได้้ตรัสร้้พระธรรมอันทรงค์ุณค์่า เป็็นไป็

เพ่�อค์วามส้�นทุกข์์ ได้้ทรงป็ระกาศพระธรรมจัักรอันมนุษย์์ 

เทวด้า มาร พรหม หร่อใค์ร ๆ ไม่อาจัค์ัด้ค์้านได้้ พระองค์์ทรง 

ค้์นพบหนทางป็ฏิ้บัต้เพ่�อออกจัากทุกข์์ ค์่อ อร้ย์มรรค์มีองค์์ ๘  

อันมีสัมมาท้ฏิฐิ้เป็็นป็ระธาน ซึ่่�งอร้ย์มรรค์ถื่อเป็็นมัชฌิ้มา

ป็ฏิ้ป็ทาสำหรับทุกร้ป็ทุกนาม ที�ผ่่านภพผ่่านชาต้มานับไม่ถื้วน 

อย์่างเรา ๆ ทั�งหลาย์ ซึ่่�งมีเหตุอันยั์งเป็็นไป็ในสังสารวัฏิ ก็

เพราะอว้ชชาค์วามไม่ร้้เป็็นที�มาแห่งการเก้ด้ และด้ำเน้นไป็ส้่

ค์วามทุกข์์ซึ่�ำแล้วซึ่�ำเล่านับภพนับชาต้ไม่ถื้วน พระพุทธองค์ ์

ได้้ทรงบอกสอนอร้ย์มรรค์มีองค์์ ๘ อันมีสัมมาท้ฏิฐิ้เป็็น 

บาทฐิานในการด้ำเนน้ไป็ส้ค่์วามร้้แจ้ังในอรย้์สัจัธรรม เพ่�อแก้ไข์

ค์วามเห็นผ้่ด้ ค่์อ ทำลาย์อว้ชชาที�ป็ระกอบจั้ตไว้ในวัฏิสงสาร

อันย์่ด้ย์าวนาน

 พระอาจัารย์์ทวีวัฒน์ จัารุวณฺโณ (พระอาจัารย์์ต้น) 

ป็ระธานสงฆ์์แห่งธรรมนาวา ได้้วางแนวทางในการป็ฏิ้บัต้เพ่�อ

เข้์าถื่งค์วามส้�นทุกข์์ตามหลักอร้ย์มรรค์นี� โด้ย์เทีย์บเค์ีย์งจัาก
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ป็ระสบการณ์การป็ฏิ้บัต้ข์องพระอาจัารย์์เอง และนำมากล่าว

สอน โด้ย์จัำแนกธรรมออกเป็็นข้์อ ๆ เพ่�อให้ผ่้้ป็ฏิ้บัต้สามารถื

ด้ำเน้นตามหลักค์ำสอนข์องพระศาสด้า และได้้รับผ่ลทาง 

การป็ฏิ้บัต้ ค์่อ การร้้แจั้งภาย์ในตนอย์่างแท้จัร้ง

 พระบาทสมเ ด็้จัพระว ช้ร เก ล้า เจั้ าอย์้่ หั วทรง มี 

พระราชศรัทธาในป็ฏิ้ป็ทาแห่งพระอาจัารย์์ทวีวัฒน์ จัารุวณฺโณ  

(พระอาจัารย์์ต้น) อย่์างย์้�ง จั่งทรงศ่กษาและทรงกระทำค์วาม

เพีย์รป็ฏิ้บัต้ตามแนวทางที�พระอาจัารย์์ต้นวางไว้ พระองค์์ทรง 

เล็งเห็นป็ระโย์ชน์ที�จัะได้้รับจัากพระศาสนา อันเป็็นป็ระโย์ชน์ 

ที�ทรงคุ์ณค่์าหาป็ระมาณม้ได้้ จั่งทรงพระกรุณาโป็รด้เกล้าฯ  

ให้จัดั้พม้พ์ “หลกัป็ฏิบ้ตัเ้พ่�อค์วามพ้นทกุข์์” เล่มนี� พระราชทาน 

เป็็นธรรมทาน เพ่�อถืวาย์เป็็นพุทธบ้ชา ธรรมบ้ชา สังฆ์บ้ชา  

อาจัาร้ย์บ้ชา มาตาป็ิตุบ้ชา และเพ่�อให้ผ่้้สนใจัศ่กษาทุกท่าน

ได้้เข์้าถื่งพระสัทธรรมแห่งพระบรมศาสด้าผ่่านการป็ฏ้ิบัต้ได้้

อย์่างแท้จัร้ง

     พระที�นั�งอัมพรสถืาน

     ๔ พฤษภาค์ม ๒๕๖๗    

- ข - 



สารบััญสารบััญ

เร่�องเร่�อง             หน้าหน้า

ค์ำนำ        ก

สารบัญ       ค์ 

ภาพหลักป็ฏิ้บัต้เพ่�อค์วามพ้นทุกข์์ (โด้ย์สรุป็)  ฆ์ 

ภาพย์า “สองเม็ด้แรก”     จั

ภาพท่องบทธาตุกัมมัฏิฐิาน ๔    ช

ภาพพ้จัารณากาย์ ๖ ข์ั�นตอน    ซึ่

ภาพเรีย์นร้้ข์ันธ์ ๕ ด้้วย์การกำหนด้ด้้ข์ันธ์ ๕ เก้ด้-ด้ับ ฌิ

ภาพกำหนด้ข์ันธ์ ๕ ลงส้่อร้ย์สัจั ๔    ญ

ภาพว้ธีเด้้นจังกรม          ฎ

ภาพสัมมาท้ฏิฐิ้      ฐิ
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เร่�อง        หน้าเร่�อง        หน้า

      

หลักป็ฏิ้บัต้เพ่�อค์วามพ้นทุกข์์     ๑   

ลำาด้ับที� ๑ อธ้ษฐิานจั้ตเข์้าถื่งพระรัตนตรัย์    ๑

ลำาด้ับที� ๒ ท่องบทธาตุกัมมัฏิฐิาน ๔   ๑๕     

ลำาด้ับที� ๓ พ้จัารณากาย์ ๖ ข์ั�นตอน   ๒๓

ลำาด้ับที� ๔ ท่องบทข์ันธ์ ๕     ๓๒

ลำาด้ับที� ๕ เรีย์นร้้ข์ันธ์ ๕ 

ด้้วย์การกำาหนด้ด้้ลักษณะข์องข์ันธ์ ๕ เก้ด้-ด้ับ  ๓๕

ลำาด้ับที� ๖ กำาหนด้ข์ันธ์ ๕ ลงส้่อร้ย์สัจั ๔   ๕๒

ค์วามด้ับ ๒ ป็ระเภท      ๖๖

ข์ั�นตอนการป็ฏิ้บัต้

ตามแนวทางที�พระอาจัารย์์์ต้นกำาหนด้   ๗๐

สต้กเกอร์ธรรมะ      ๗๒
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อธิษฐานจติ
เขา้ถึงพระรตันตรยั

ท่องธาตกัุมมัฏฐาน	๔	
และพิจารณากาย	๖	ขัน้ตอน

๑

๒

กําหนดรู้ขนัธ์	๕
เกิด-ดับ

ผา่นอรยิสัจ	๔
“หลักปฏิบัติ”

(โดยสรุป) ๓

กําหนดดูอารมณ์	เกิด-ดับ

๔

หลักปฏิบัติเพื�อความพน้ทุกข ์(โดยสรุป)
- ฆ - 
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หลักปฏิบัติเพื�อความพน้ทุกข ์(โดยสรุป)
- ง - 
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“สองเม็ดแรก”ยา

ทักอารมณ์

จุดประสงค์ของการระลึกพระรตันตรยั	
ก็เพ่ือเป็นพลังทางใจ	และพลังทางสติปัญญา
ในการเจรญิอรยิมรรคเพ่ือไปสู่ความดับทกุข์

ระลึก
พระรตันตรยั

ระลึกถงึพระรตันตรยั ยา ๆ ซา ๆ
โดยระลึกอยูเ่สมอว่า 

“พุทโธ  เม  นาโถ     ธมัโม  เม  นาโถ     สงัโฆ  เม  นาโถ”

จุดประสงค์ของการทักอารมณ์
ก็เพ่ือให้เห็นอารมณ์ตามความเป็นจรงิ	

เมื่อทกัอารมณ์ทีเ่กิดขึน้ในจิตว่า “น่ีคอือารมณ์” 
อยูใ่นส่วนของ ญาตปริญญา คอื รอบรูใ้นสิ่งทีเ่กิดขึน้

 
เมื่อเหน็อารมณ์แล้วกําหนดอารมณ์ลงขนัธ ์

พรอ้มท ั้งพิจารณาแยกอารมณ์กบัขนัธใ์หเ้หน็แจง้ 
อยูใ่นส่วนของ ตรีณปริญญา 

คอื รอบรูใ้นความเป็นไปของสิ่งทีเ่กิดขึน้ด้วยการพิจารณา

 เมื่อเหน็อารมณ์นั้นดบัไปด้วยตวัของอารมณ์เอง 
ผูร้อบรูใ้นอารมณ์มาต ั้งแตแ่รก

ยอ่มเหน็ความดบัไปของอารมณ์นั้นด้วย 
อยูใ่นส่วนของ ปหานปริญญา 

คอื รอบรูถ้งึการดบัลงไปของอารมณ์

 ฉะนั้นการทกัอารมณ์ไมใ่ช่เพื่อตอ้งการใหอ้ารมณ์นั้นดบัไป 
แตเ่พื่อใหเ้หน็อารมณ์นั้นตามความเป็นจริง 

เมื่อเหน็ความเป็นจริงท ั้งหมดก็ได้ปริญญาท ั้ง ๓ โดยชอบธรรม

- จ - 
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๑ระลึกพระรัตนตรัยและทักอารมณ์
- ฉ - 
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ท่องบทธาตุกัมมฏัฐาน  ๔
และพจิารณากาย ๖ ขั�นตอน๒

- ช -
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๒พจิารณากาย ๖ ขั�นตอน
ท่องบทธาตุกัมมฏัฐาน  ๔ - ซ - 
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เรียนรู้ขนัธ ์๕ 
ด้วยการกําหนดดูขนัธ ์๕ เกิด-ดับ ๓

- ฌ - 
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๔กําหนดขนัธ ์๕ ลงสู่อริยสัจ ๔
- ญ -
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อธิษฐานจติต้ังม่ัน
ในพระพทุธ	พระธรรม	พระสงฆ์

เริม่ก้าวเดินด้วยบทกัมมัฏฐาน
ในขัน้ตอนท่ีปฏิบัติอยู่	

“วิธเีดินจงกรม”

๑

๒

- ฎ - 
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แบบวธิเีดินจงกรม - ฏ - 
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หลัักปฏิบััติิเพื่่�อความพื่้นทุุกข์หลัักปฏิบััติิเพื่่�อความพื่้นทุุกข์

 แนวทางการสอนข์องพระอาจัารย์์ต้น แห่งสถืานศ่กษา

ธรรม ด้อย์ธรรมนาวา จัังหวัด้เชีย์งราย์ เป็็นว้ธีที�ง่าย์ต่อการ

ป็ฏิ้บัต้ พ้จัารณาแล้วเห็นว่า เก้ด้โทษและมีผ่ลข้์างเคี์ย์งน้อย์ 

ป็ลอด้ภัย์ต่อผ่้้ป็ฏิ้บัต้ โด้ย์มีข์้อป็ฏิ้บัต้ด้ังนี� 

ลำดัับที่่� ๑ อธิิษฐานจิิตเข้้าถึึงพระรัตนตรัยลำดัับที่่� ๑ อธิิษฐานจิิตเข้้าถึึงพระรัตนตรัย  

 ก่อนจัะอธ้ษฐิานจั้ตเข์้าถื่งพระรัตนตรัย์ ค์วรระล่กถื่ง

ค์ุณข์องพระรัตนตรัย์เสีย์ก่อน ป็ระกอบด้้วย์

 การระล่กถื่งพระพุทธค์ุณ ค์่อ ระล่กถื่งพระป็ัญญาธ้ค์ุณ  

พระบร้สุทธ้ค์ุณ และพระมหากรุณาธ้ค์ุณ

 การระล่กถื่งพระธรรมค์ุณ ค์่อ ระล่กถื่งค์ำสอนอันพระ- 

ผ่้้มีพระภาค์เจั้าตรัสไว้ด้ีแล้ว

 การระล่กถื่งพระสังฆ์คุ์ณ ค์่อ ระล่กถื่งสาวกผ่้้ป็ฏิ้บัต้

ด้ีแล้วข์องพระผ่้้มีพระภาค์เจั้า 



:  หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพื่้นทุุกข์์๒ 

จัากนั�นจั่งกล่าวสักการะนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย์ 

ด้้วย์บทสักการะฯ ด้ังนี�

คำกล่าวสัักการะนอบน้อมต่อพระรัตนตรัยคำกล่าวสัักการะนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย

ข์อค์วามนอบน้อมข์องข้์าพเจ้ัา 

จังมแีด่้พระสมัมาสมัพทุธเจ้ัา 

ผ่้้ตรัสร้้ชอบได้้โด้ย์พระองค์์เอง

ข์้าพเจั้าระล่กถื่งพระพุทธเจั้า 

กับทั�งพระธรรมและพระสงฆ์์ 

ว่าเป็็นที�พ่�ง กำจััด้ภัย์ได้้จัร้ง 

แม้วาระที� ๒ ข์้าพเจั้าระล่กถื่งพระพุทธเจั้า 

กับทั�งพระธรรม และพระสงฆ์์ 

ว่าเป็็นที�พ่�ง กำจััด้ภัย์ได้้จัร้ง

แม้วาระที� ๓ ข์้าพเจั้าระล่กถื่งพระพุทธเจั้า 

กับทั�งพระธรรม และพระสงฆ์์ 

ว่าเป็็นที�พ่�ง กำจััด้ภัย์ได้้จัร้ง
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คำอธิิษฐานจิิคำอธิิษฐานจิิตเข้้าถึึงตเข้้าถึึงพระรัตนตรัยพระรัตนตรัย

การอธ้ษฐิานจั้ตเข์้าถื่งพระรัตนตรัย์ 

ค์่อ การหลอมรวมค์วามร้้ส่กน่กค์้ด้และจั้ตว้ญญาณ

ให้เป็็นอันหน่�งอันเด้ีย์วกับพระรัตนตรัย์ 

โด้ย์น้อมจั้ตน้อมใจัระล่กว่า

      พทุโธ เม นาโถื พระพทุธเป็็นที�พ่�งอันป็ระเสรฐ้ิข์องข้์าพเจ้ัาพทุโธ เม นาโถื พระพทุธเป็็นที�พ่�งอันป็ระเสรฐ้ิข์องข้์าพเจ้ัา

     ธมัโม เม นาโถื  พระธรรมเป็น็ที�พ่�งอันป็ระเสรฐ้ิข์องข้์าพเจ้ัา     ธมัโม เม นาโถื  พระธรรมเป็น็ที�พ่�งอันป็ระเสรฐ้ิข์องข้์าพเจ้ัา

     สังโฆ์ เม นาโถื  พระสงฆ์์เป็็นที�พ่�งอันป็ระเสร้ฐิข์องข์้าพเจั้า     สังโฆ์ เม นาโถื  พระสงฆ์์เป็็นที�พ่�งอันป็ระเสร้ฐิข์องข์้าพเจั้า

*** หมั�นระล่กย์�ำ ๆ ซึ่�ำ ๆ 

ตลอด้ทั�งกลางวันและกลางค์่น 

ในทุกอ้ร้ย์าบถื ไม่ว่าจัะย์่น เด้้น นั�ง นอน 

จันจั้ตท่องได้้เองอัตโนมัต้ 

ใน ๗ วันแรกให้ระล่กบทบาลีพร้อมค์ำแป็ล 

จัากนั�นระล่กเฉพาะบทบาลีเท่านั�น ***
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ประโยชน์ที่่�ไดั้รับจิากการพึ�งพระรัตนตรัยประโยชน์ที่่�ไดั้รับจิากการพึ�งพระรัตนตรัย

เราพ่�งพระรัตนตรัย์

เพ่�อป็ระโย์ชน์ ๒ ป็ระการ ค์่อ

๑. เพ่�อเป็็นพลังทางใจั

๒. เพ่�อเป็็นพลังทางสต้ป็ัญญา

การพ่�งพระรัตนตรัย์เพ่�อเป็็นพลังทางใจั 

พ่�งโด้ย์การระล่กถื่งพระรัตนตรัย์อย์้่เสมอว่า 

พุทโธ  เม  นาโถื     พุทโธ  เม  นาโถื     

ธัมโม  เม  นาโถื     ธัมโม  เม  นาโถื     

สังโฆ์  เม  นาโถืสังโฆ์  เม  นาโถื
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ให้ระล่กจันจั้ตเก้ด้การผ่สมผ่สาน

เป็็นอันหน่�งอันเด้ีย์วกับพระรัตนตรัย์ให้ได้้ 

จัะเก้ด้ค์ุณค์่าข์องพระรัตนตรัย์รองรับข์่�นมาในจั้ต

จันป็ระจัักษ์ชัด้ในตนเอง 

การพ่�งพระรัตนตรัย์เพ่�อเป็็นพลังทางป็ัญญา 

ค์่อ การพ่�งหลักค์ำสอน

ที�จัะนำพาให้เราพ้นไป็จัากกองทุกข์์ทั�งมวลได้้ 

เราจัะต้องเข์้าใจัในหลักค์ำสอนให้ถื้กต้อง

แล้วย์่ด้เอาแนวทางแห่งค์ำสอนนั�น 

กระทำตามด้้วย์จั้ตใจัที�มุ่งมั�น

โด้ย์มีพระรัตนตรัย์เป็็นพลังทางใจั 
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พระรัตนตรัย์จัะมีอานุภาพค์ุ้มค์รองจั้ตใจัข์องผ่้้ย์่ด้พ่�ง 

แม้จัะเจั็บป็่วย์ทางกาย์ ก็หาค์วามสบาย์ภาย์ในใจัได้้ 

เพราะป็ัญญาจัะบอกเราว่า

     กาย์ไม่เที�ย์ง   เวทนาไม่เที�ย์ง 

            สัญญาไม่เที�ย์ง  สังข์ารไม่เที�ย์ง 

ว้ญญาณไม่เที�ย์ง

ส้�งใด้ไม่เที�ย์ง ส้�งนั�นไม่ค์งทนถืาวร

ส้�งใด้ที�ไม่ค์งทนถืาวร ส้�งนั�นย์่อมไม่ใช่ตัวตนข์องเรา

เม่�อส้�งที�ไม่ใช่ตวัตนข์องเราเจับ็ 

เราเป็็นเพีย์งผ่้ท้ำค์วามเข้์าใจัในส้�งที�เจั็บว่า 

“นั�นไม่ใช่เรา นั�นไม่ใช่ตัวตนข์องเรา” 

ค์วามเจั็บก็จัะไม่ทำให้เราเด้อ่ด้ร้อน 

ค์วามสบาย์ภาย์ในใจักจ็ัะมไีด้้ด้้วย์ปั็ญญาอย่์างนี�



หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพื่้นทุุกข์์ : ๗

อานิสังสั์ข้องการเข้้าถึึงพระรัตนตรัยอานิสังสั์ข้องการเข้้าถึึงพระรัตนตรัย

จัต้ด้วงใด้ก็ตามที�ระลก่ถืง่พระรัตนตรยั์ย์�ำ ๆ ซึ่�ำ ๆ 

จันกระทั�งการระล่กนั�นต้ด้แนบอย์้่กับจั้ต 

จั้ตด้วงนั�นจัะมีกระแสพระรัตนตรัย์รองรับ

ในภพชาต้ที�ไม่ตกต�ำกว่าค์วามเป็็นมนุษย์์ 

โด้ย์จัะได้้รับภพชาต้แห่งค์วามเป็็นมนุษย์์กับเทวด้า

สลับกันไป็อย์่างนี�ตลอด้หน่�งแสนกัป็ป็์ 

จันกว่าจัะป็ระสบกับธรรมอันเป็็นที�ส้�นทุกข์์

ในกัป็ป็์ที�หน่�งแสนนั�น 
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การป็ระสบกับธรรมอันเป็็นที�ส้�นทุกข์์การป็ระสบกับธรรมอันเป็็นที�ส้�นทุกข์์ มี ๒ กรณี

กรณีที� ๑ 

เม่�อมีพระพุทธศาสนาป็รากฏิข์่�นในโลกในกัป็ป็์ที�หน่�งแสนนั�น 

จัะได้้ฟัังพระธรรมเทศนาจัากพระพุทธเจั้า 

หร่อจัากพระอร้ย์สงฆ์์สาวก

แล้วบรรลุธรรมอย์่างใด้อย์่างหน่�ง

ตั�งแต่ระด้ับพระโสด้าบันข์่�นไป็

กรณีที� ๒ 

หากไม่มีพระพุทธศาสนาอุบัต้หร่อป็รากฏิข์่�นในโลก 

ก็จัะได้้เป็็นพระป็ัจัเจักพุทธเจั้าผ่้้ตรัสร้้เอง 

เพราะธรรมะจัะเร้�มอำนวย์ผ่ลแห่งการตรัสร้้

ที�หน่�งแสนกัป็ป็์เป็็นที�ตั�ง



หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพื่้นทุุกข์์ : ๙

สำหรับผ่้้ที�ทำมาค์รบหน่�งแสนกัป็ป็์ 

โอกาสจัะบรรลุมรรค์ผ่ลในชาตน้ี�

ระด้บัโสด้าบนั สกทาค์ามี อนาค์าม ีจันถืง่อรหนัต์ 

เป็็นส้�งที�เป็็นไป็ได้้ 

ข์่�นอย์้่กับค์วามพากเพีย์ร ค์วามพย์าย์าม ค์วามอุตสาหะ 

และการสั�งสมกำลังแห่งอร้ย์มรรค์บนเส้นทางนี�

สำหรับพระโสด้าบันนั�น 

มีค์วามป็ลอด้ภัย์แล้ว 

ไม่ต้องได้้รับสุข์-ทุกข์์ในวัฏิฏิะอีกย์่ด้ย์าวนาน 

โด้ย์จัะเก้ด้อีกไม่เก้น ๗ ชาต้
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การเข์้าถื่งพระรัตนตรัย์ 

เป็็นส้�งที�สำค์ัญมากสำหรับชาวพุทธ 

เพราะเป็็นหนทางเบ่�องต้นแห่งอร้ย์มรรค์ 

พระอาจัารย์์ย์กสังโย์ชน์๑ ทั�ง ๑๐ ป็ระการข์่�นมา 

เพ่�อนำไป็ส้่การป็ฏิ้บัต้ที�ถื้กต้องในการละ 
___________

 ๑ สังโยชน์ ๑๐ ประการ ประกอบด้วย 

     ๑. สักกายทิฏฐิ คือ ความเห็นผิด ท่ีมีลักษณะให้เกิดการยึดถือกาย (ขันธ์ ๕) 

ว่า เป็นตัวตน หรือความเห็นผิดในร่างกาย และจิตใจโดยยึดถือว่าเป็นตน 

     ๒. วิจิกิจฉา คือ ความสงสัยในคุณแห่งพระรัตนตรัย สงสัยเร่ืองมรรคผล 

สงสัยพระนิพพาน สงสัยหนทางดำาเนินไปถึงนิพพาน 

    ๓. สีลัพพตปรามาส คือ การถือผิดอย่างงมงายในศีลและวัตร ปฏิบัติเพื่อ

จุดมุ่งหมายให้ได้รับการสรรเสริญจากผู้อื่น มีการมุ่งลาภสักการะ เป็นต้น มิใช่เพื่อ

ความบริสุทธิ์หมดจดแห่งจิต     

     ๔. กามราคะ คือ ความกำาหนัดในกาม ความพึงพอใจในกาม 

     ๕. ปฏิฆะ คือ ความหงุดหงิด ความรำาคาญ

     ๖. รูปราคะ คือ ความติดใจในรูปฌาน 

     ๗. อรูปราคะ คือ ความติดใจในอรูปฌาน

     ๘. มานะ คือ ความถือตัว ความทะนงตน

     ๙. อุทธัจจะ คือ ความฟุ้งซ่านในธรรม

     ๑๐. อวิชชา คือ ความไม่รู้แจ้งในอริยสัจ ๔
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 เม่�อละสังโย์ชน์ได้้ ก็จัะเข์้าส้่ค์วามเป็็นอร้ย์ชน๒ 

 ด้่านที� ๑ สักกาย์ท้ฏิฐิ้ ค์่อ ค์วามเห็นผ่้ด้ในกาย์

 ด้่านที� ๒ ว้จั้ก้จัฉา ค์่อ ค์วามลังเลสงสัย์

 ด่้านที� ๓ สีลัพพตป็รามาส ค์่อ การถื่อผ่้ด้อย์่างงมงาย์

ในศีลและวัตร การถื่อผ่้ด้ในการป็ฏิ้บัต้

 ตัวอย์่างเช่น 

 มีอุบาสกท่านหน่�งถื้กสอนมาว่า รักษาศีล ๕ อย์่างเด้ีย์ว 

สามารถืไป็ส้่พระน้พพานได้้ อุบาสกท่านนี�จั่งรักษาศีล 

อย่์างเด้ยี์วจันอาย์ุค์รบ ๖๐ ป็ี แต่ก็ไม่บรรลุผ่ลใด้ ๆ ทำให้เก้ด้ 

ค์วามลังเลสงสัย์ จันกระทั�งเสีย์ชีว้ตไป็พร้อมค์วามสงสัย์ 

แล้วไป็เก้ด้เป็็นจัระเข้์ ซึ่่�งศีลที�รักษามานั�นไม่เก้ด้ป็ระโย์ชน์ 

ต่อตนแต่อย่์างใด้
__________
 ๒ อริยชน ประกอบด้วย 

     พระโสดาบัน เป็นผู้ท่ีละสังโยชน์ ๓ ข้อแรกได้ คือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา และ

สีลัพพตปรามาส

     พระสกทาคามี ทำาสังโยชน์ข้อ ๔ และ ๕ คือ กามราคะ และปฏิฆะให้

เบาบางลง

     พระอนาคามี ละสังโยชน์ ๕ ข้อแรกได้ทั้งหมด 

     พระอรหันต์ ละสังโยชน์ได้ทั้ง ๑๐ ข้อ
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 ด้ังนั�น การย์่ด้ถื่อการป็ฏิ้บัต้ แม้จัะอย์้่ในหลักศีล สมาธ้ 

ป็ัญญาใด้ ๆ ก็ตาม หากเราป็ฏ้ิบัต้ด้้วย์สีลัพพตป็รามาส ค์่อ  

ถื่อผ่้ด้ เข์้าใจัผ่้ด้ ก็ไม่อำนวย์ผ่ลและไม่เก้ด้ป็ระโย์ชน์อันใด้

 ส้�งที�พระอาจัารย์์พร�ำสอน เป็็นส้�งที�จัะทำให้เก้ด้ข้์อ 

ผ่้ด้พลาด้ในการป็ฏิ้บัต้น้อย์ เบ่�องต้นจั่งต้องเข์้าถื่งพระรัตนตรัย์

ให้ได้้

 



หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพื่้นทุุกข์์ : 13

๑ ระลึกพระรัตนตรัยและทักอารมณ์



:  หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพื่้นทุุกข์์๑๔ 

 ทำไมจัะต้องเข์้าถื่งพระรัตนตรัย์?

 การเข์้าถื่งพระรัตนตรัย์ จัะทำให้

เก้ด้พลังทางใจั และพลังทางสต้ปั็ญญา

ที�ถ่ืงแม้จัะมีกรรมว้บากใด้ ๆ ผ่่านเข์้ามา 

ส่งผ่ลให้ได้้รับค์วามเด่้อด้ร้อน เราก็จัะ

สามารถืย์กจั้ตก้าวข์้ามค์วามเด้่อด้ร้อนไป็ 

ได้้ด้้วย์สต้ป็ัญญาที�มีอย์้่ จั้ตที�มีสต้ป็ัญญา

จั่งมีค์วามสงบสบาย์อย์้่ภาย์ใน

 เม่�อมีพระรัตนตรัย์รองรับจั้ตอย์่างแนบแน่นและรับร้้ถื่ง

กระแสพระรัตนตรัย์อย์่างมั�นค์งทางใจัแล้ว จ่ังด้ำเน้นต่อไป็ใน

ลำด้ับที� ๒ 
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ลำดัับที่่� ๒ ที่่องบที่ธิาตุกัมมัฏฐาน ๔ ลำดัับที่่� ๒ ที่่องบที่ธิาตุกัมมัฏฐาน ๔ 

ท่องให้ได้้ตามแบบทุกตัวอักษรด้ังนี�

บทธาตุกัมมัฏิฐิาน ๔บทธาตุกัมมัฏิฐิาน ๔

ธาตุกัมมัฏิฐิาน ๔ ธาตุ ๔ ค์่อ 

 ธาตุด้้น เรีย์ก ป็ฐิวีธาตุ  ธาตุน�ำ เรีย์ก อาโป็ธาตุ 

 ธาตุไฟั เรีย์ก เตโชธาตุ  ธาตุลม เรีย์ก วาโย์ธาตุ 

 ธาตุอันใด้มีลักษณะแข์้นแข์็ง ธาตุนั�นเป็็นธาตุด้้น ธาตุด้้น 

ที�มีในกาย์นี� ค์่อ ผ่ม ข์น เล็บ ฟััน หนัง เน่�อ เอ็น กระด้้ก  

เย์่�อในกระด้้ก ม้าม หัวใจั ตับ พังผ่่ด้ ไต ป็อด้ ไส้ใหญ่ ไส้น้อย์  

อาหารใหม่ อาหารเก่า

 ธาตุอันใด้มีลักษณะเหลวเอ้บอาบ ธาตุนั�นเป็็นธาตุน�ำ  

ธาตนุ�ำที�มใีนกาย์นี� ค์อ่ น�ำด้ ีน�ำเสลด้ น�ำหนอง น�ำเลอ่ด้ น�ำมนัเหง่�อ 

น�ำมนัข้์น น�ำตา น�ำมันเป็ลว น�ำลาย์ น�ำม้ก น�ำไข์ข์้อ น�ำป็ัสสาวะ
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 ธาตุอันใด้มีลักษณะร้อน ธาตุนั�นเป็็นธาตุไฟั ธาตุไฟัที�มี 

ในกาย์นี� ค์่อ ไฟัที�ทำกาย์ให้อบอุ่น ไฟัที�ทำกาย์ให้ทรุด้โทรม ไฟัที�

ทำกาย์ให้กระวนกระวาย์ ไฟัที�ทำอาหารให้ย์่อย์ 

 ธาตุอันใด้มีลักษณะพัด้ไป็มา ธาตุนั�นเป็็นธาตุลม ธาตุลม

ที�มีในกาย์นี� ค์่อ ลมพัด้ข์่�นเบ่�องบน ลมพัด้ลงเบ่�องต�ำ ลมในท้อง  

ลมในไส้ ลมพัด้ไป็ตามตัว ลมหาย์ใจั 

 ค์วามกำหนด้พ้จัารณากาย์นี�ให้เห็นว่า เป็็นแต่เพีย์งธาตุ ๔ 

ค์่อ ด้้น น�ำ ไฟั ลม ป็ระกอบรวมกันอย์้่ ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ข์องเรา เรีย์กว่า  

ธาตุกัมมัฏิฐิาน

 *** แข้์น ค์่อ ลักษณะที�ข์้นจัวนจัะแข็์ง เช่น ลักษณะ

ข์องเน่�อ เอ็น เย์่�อในกระด้้ก ม้าม หัวใจั เป็็นต้น
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๒ท่องบทธาตุกัมมฏัฐาน  ๔
และพจิารณากาย ๖ ขั�นตอน
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ที่ำไมจิึงต้องที่่องธิาตุกัมมัฏฐาน ๔ ที่ำไมจิึงต้องที่่องธิาตุกัมมัฏฐาน ๔ 

ให้้ไดั้ตามแบบทีุ่กตัวอักษร?ให้้ไดั้ตามแบบทีุ่กตัวอักษร?

เร่�องนี�ต้องย์กค์ำสอนที�พระพุทธองค์์ตรัสไว้ว่า 

การทรงจัำธรรมมีอุป็การะมากต่อการป็ฏิ้บัต้ธรรม 

พระองค์์จัะย์ังไม่ให้ลงม่อป็ฏิบ้ตั้

หากไม่ร้้จักับทธรรมที�จัะนำไป็ใช้ส้ก่ารป็ฏิบ้ตั้ 

ฉะนั�น การทรงจัำธรรม

จั่งเป็็นส่วนสำค์ัญที�จัะนำไป็ส้่การป็ฏิ้บัต้ 

ทำอย์่างไรถื่งจัะจัำบทธาตุกัมมัฏิฐิานได้้?  

ตอบว่า ต้องท่องย์�ำ ๆ ซึ่�ำ ๆ จั่งจัะสามารถืจัำได้้
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เม่�อท่องจัำได้้แล้ว 

ค์วามร้้นี�เพีย์งพอต่อการป็ฏิ้บัต้หร่อไม่?  

ค์ำตอบ ค์่อ ย์ังไม่เพีย์งพอ

เหตุใด้ถื่งย์ังไม่เพีย์งพอ? 

การที�ให้ท่องจัำนั�น 

พระอาจัารย์์ต้องการให้บทธาตุกัมมัฏิฐิาน ๔ นี�

ลงล่กไป็ส้่ระด้ับจั้ต 

หมาย์ถื่งให้จั้ตร่วมรับร้้รับทราบตามที�เราร้้ 

ทุกค์นต้องเข์้าใจัก่อนว่า 

ภาวะชีว้ตข์องมนุษย์์มีอย์้่ ๒ ด้้าน 

ด้้านแรก ค์่อ ด้้านตัวเรา 

ด้้านที�สอง ค์่อ ด้้านข์องจั้ต
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ด้้านตัวเรา 

เม่�อเราร้้ เราเรีย์น เราศ่กษา เรารับทราบ 

หร่อถื้กป็ล้กฝัังซึ่่มซึ่ับเร่�องใด้ ๆ ก็ตาม 

นั�นค์่อตัวเรา 

แต่ในส่วนข์องจั้ตเป็็นอีกเร่�องหน่�ง 

เม่�อเราร้้ส้�งใด้ ไม่ได้้หมาย์ถื่งว่า 

จั้ตจัะร้้ตามในส้�งที�เราร้้นั�น 

เช่น ทั�ง ๆ ที�เราร้้ว่าส้�งนี�ด้ี เป็็นส้�งที�ค์วรทำ 

แต่จั้ตกลับบอกว่า เอาไว้ก่อน ย์ังไม่ต้องทำก็ได้้ 

นี�แสด้งให้เห็นว่า 

จั้ตไม่ได้้ทำตาม หร่อไม่เห็นด้้วย์กับเราทุกเร่�อง 

และหลาย์ ๆ เร่�องที�เรากระทำลงไป็ 

ก็ข์ัด้แย์้งกับส้�งที�เรารับร้้ว่า ไม่ค์วรทำ 

จันบางค์รั�งบางค์ราวก็เก้ด้ข์้อถืกเถืีย์งระหว่างตัวเราเองกับจั้ต

ที�ไม่เป็็นอันหน่�งอันเด้ีย์วกัน 
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ด้ังนั�น บทธาตุกัมมัฏิฐิาน ๔ นี� ด้ังนั�น บทธาตุกัมมัฏิฐิาน ๔ นี� 

เราจั่งต้องท่องย์�ำ ๆ ซึ่�ำ ๆ เราจั่งต้องท่องย์�ำ ๆ ซึ่�ำ ๆ 

เพ่�อให้ค์วามร้้ในธาตุกัมมัฏิฐิานลงล่กไป็ส้่ระด้ับจั้ตเพ่�อให้ค์วามร้้ในธาตุกัมมัฏิฐิานลงล่กไป็ส้่ระด้ับจั้ต

จัะทราบได้้อย์่างไรว่า 

ค์วามร้้ในธาตุกัมมัฏิฐิานลงล่กส้่ระด้ับจั้ตแล้ว?

ให้สังเกตว่า ข์ณะที�ท่องบทธาตุกัมมัฏิฐิาน ๔ ย์�ำ ๆ ซึ่�ำ ๆ

จัะมีจัังหวะหน่�งที�จั้ตท่องข์่�นมาเองได้้ 

เม่�อจั้ตท่องข์่�นมาได้้เอง 

ให้เข์้าใจัว่า 

จั้ตเร้�มย์อมรับบทธาตุกัมมัฏิฐิานเข์้าไป็อย์้่ในจั้ตแล้ว 

แต่นั�นไม่ได้้หมาย์ค์วามว่า ให้หย์ุด้ท่อง 

ย์ังต้องท่องย์�ำ ๆ ซึ่�ำ ๆ ต่อไป็อีก 

จันกว่าจัต้จัะสามารถืท่องได้้ด้้วย์ตวัข์องจัต้เอง 

และย์อมรบัเอาค์วามร้ท้ั�งหมด้ไป็อย์้่ในจั้ต 

โด้ย์ไม่ต้องบังค์ับจั้ตให้ท่องเหม่อนช่วงแรก
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      จัากป็ระสบการณ์ข์องพระอาจัารย์์และล้กศ้ษย์์ที�ป็ฏิ้บัต้ 

ตามแนวทางนี� พบว่า สามารถืท่องบทธาตุกัมมัฏิฐิานได้้  

แม้กระทั�งย์ามหลับ โด้ย์รับร้้ด้้วย์ตนเองได้้ว่า จัะมีภาวะหน่�ง

ข์องจั้ตที�สามารถืท่องบทธาตุกัมมัฏิฐิานเองข์ณะที�นอนหลับ 

เม่�อสามารถืทำได้้ในระด้ับนี� ถื่อว่าบรรลุถื่งป็ระโย์ชน์ข์องการ

ท่องจัำ หร่อบรรลุถื่งค์วามหมาย์ข์องการท่องจัำแล้ว

 การท่องจัำในระดั้บนี� เป็็นการสร้างอุป็น้สัย์ในการรับ

ค์วามร้ท้ี�เราส่งข์้อม้ลที�ถื้กต้องเข์้าไป็ส้่จั้ต เม่�อมีค์วามร้้แล้ว จ้ัต

จัะป็ฏ้ิวัต้ตนเอง ค์่อ จัะทำลาย์ค์วามเห็นผ่้ด้ในตน ซึ่่�งในระดั้บ

การท่องจัำนี� จัะเป็็นการทำลาย์ค์วามเห็นผ้่ด้ในชั�นข์องสมถืะ๓ 

ย์ังไม่ใช่การทำลาย์ในชั�นอาสวะ๔  

 เม่�อท่องบทธาตุกัมมัฏิฐิานจันจัำข่์�นใจัแล้ว จั่งด้ำเน้น 

ต่อไป็ในลำด้ับที� ๓
___________
 ๓ สมถะ หมายถึงการฝึกจิตให้สงบเป็นสมาธิ การทำาใจให้สงบโดยเพ่งสิ่ง

ใดสิ่งหนึ่งเป็นอารมณ์

 ๔ อาสวะ หมายถึงกิเลสที่หมักหมมนอนเนื่องทับถมอยู่ในจิต ชุบย้อมจิต

ให้เศร้าหมอง ให้ขุ่นมัว ให้ชุ่มอยู่เสมอ 



หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพื่้นทุุกข์์ : ๒๓

ลำดัับที่่� ๓ พิจิารณากาย ๖ ข้ั�นตอนลำดัับที่่� ๓ พิจิารณากาย ๖ ข้ั�นตอน  

พ้จัารณาย์�ำ ๆ ซึ่�ำ ๆ ตามบทพ้จัารณากาย์ต่อไป็นี�  

  ๑. หมด้ลมหาย์ใจั๑. หมด้ลมหาย์ใจั

 ให้พ้จัารณาว่า เม่�อร่างกาย์หมด้ลมหาย์ใจัแล้ว ธาตุลม

กับธาตุไฟัก็สลาย์ออกจัากกัน เราก็ข์าด้การรับร้้ทุกส่วนทาง

ร่างกาย์ ไม่สามารถืค์วบค์ุมร่างกาย์ได้้อีก ร่างกาย์ก็จัะล้มนอน

ราบไป็กับแผ่่นด้้น (กำหนด้ค์วามค์้ด้ย์กเร่�องข์องร่างกาย์ที�นอน

ราบไป็กับแผ่่นด้้นข์่�นมาส้่การพ้จัารณา)

 ๒. น�ำด้ันด้้น ๒. น�ำด้ันด้้น 

 เม่�อธาตุลมกับธาตุไฟัแย์กออกจัากร่างกาย์แล้ว ก็เหล่อ

แต่ธาตุด้้นกับธาตุน�ำที�ย์ังค์งป็ระกอบรวมกันอย์้่ ให้พ้จัารณา

ว่า หากท้�งให้ร่างกาย์นอนราบไป็กับแผ่่นด้้นนานหลาย์ ๆ วัน  

น�ำจัะเร้�มด้ันด้้นออกมา ร่างกาย์ก็จัะบวม พอง ข์่�นอ่ด้ เข์ีย์วช�ำ 

ตาถืลน ล้�นจัุกป็าก แข์นข์าบวม พอง ชี�ช้ชันข์่�น
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 ๓. ธาตุด้้นแตก  ๓. ธาตุด้้นแตก 

 ธาตุน�ำที�ด้ันด้้นออกมา เม่�อผ่่านไป็หลาย์วันเข์้า ผ่้วหนัง

ก็จัะป็ร้แตกไป็ทั�วทั�งร่างกาย์ น�ำเหล่อง น�ำหนอง น�ำเล่อด้ก็จัะ

ไหลเย์้�มออกมาตามรอย์ที�ป็ร้แตกทั�วทั�งร่างกาย์นั�น 

 ๔. น�ำละลาย์ด้้น ๔. น�ำละลาย์ด้้น 

 เม่�อน�ำเหล่อง น�ำหนอง น�ำเล่อด้ ไหลออกมาตาม 

รอย์ป็ร้แตกทั�วทั�งร่างกาย์ เน่�อหนังก็เร้�มเป็่�อย์เน่า และอวัย์วะ

ส่วนอ่�น ๆ ก็เข์้าส้่สภาพย์่อย์สลาย์ลงส้่ด้้น

 ๕. ร่างกาย์เหล่อแต่โค์รงกระด้้ก ๕. ร่างกาย์เหล่อแต่โค์รงกระด้้ก  

 เม่�อเน่�อหนังย์่อย์สลาย์ลงด้้นหมด้แล้ว ก็เหล่อแต่โค์รง

กระด้้กข์าวโพลนนอนอย์้่ พ้จัารณากะโหลกศีรษะ กระด้้ก

ซึ่ี�โค์รง กระด้้กแข์น กระด้้กข์า กระด้้กทั�งโค์รงที�ไม่มีเน่�อเหล่อ

ต้ด้อย์้่ หลุด้แย์กออกจัากกันทุกส่วน 
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  ๖. กระด้้กสลาย์ลงส้่ด้้น ๖. กระด้้กสลาย์ลงส้่ด้้น 

 พ้จัารณาเห็นโค์รงกระด้้กเป็็นสภาพ “ผุ่” “กร่อน”  

ทั�วทั�งโค์รง แล้วพ้จัารณาเห็นกระด้้กที�ผุ่กร่อนนั�นค์่อย์ ๆ 

สลาย์ไป็เป็็นด้้น โด้ย์พ้จัารณาเทีย์บเค์ีย์งให้จั้ตเห็นว่า “ด้้นกับ

ร่างกาย์ข์องเราเป็็นอันเดี้ย์วกัน ร่างกาย์ข์องเรากับด้้นก็เป็็น

อันเด้ีย์วกัน” 

 เม่�อพ้จัารณาค์รบถื่งข์ั�นตอนที� ๖ แล้ว ให้กลับไป็เร้�มต้น เม่�อพ้จัารณาค์รบถื่งข์ั�นตอนที� ๖ แล้ว ให้กลับไป็เร้�มต้น

พ้จัารณาข์ั�นตอนที� ๑ จันถื่งข์ั�นตอนที� ๖ ใหม่อีกหลาย์ ๆ รอบ พ้จัารณาข์ั�นตอนที� ๑ จันถื่งข์ั�นตอนที� ๖ ใหม่อีกหลาย์ ๆ รอบ 

จันจั้ตเก้ด้การย์อมรับจันจั้ตเก้ด้การย์อมรับตามค์วามเป็็นจัร้งตามค์วามเป็็นจัร้งว่า ร่างกาย์ข์องเราว่า ร่างกาย์ข์องเรา

ป็ระกอบด้้วย์ธาตุ ๔ ค์่อ ด้้น น�ำ ไฟั ลมป็ระกอบด้้วย์ธาตุ ๔ ค์่อ ด้้น น�ำ ไฟั ลม
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๒ พจิารณากาย ๖ ขั�นตอน
ท่องบทธาตุกัมมฏัฐาน  ๔
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 การพจ้ัารณานี� เป็็นกระบวนการใช้ค์วามค์ด้้ 

 กล่าวอย่์างง่าย์ ๆ ว่า การใช้ค์วามค์้ด้ก็ค์่อการพ้จัารณา 

 พ้จัารณาโด้ย์เอาค์วามค์้ด้มากำหนด้หมาย์ 

 และเรีย์นร้้ร่างกาย์แต่ละข์ั�นตอน 

 เพ่�อให้เห็นกาย์ตามค์วามเป็็นจัร้ง 

 เห็นธาตุแท้ข์องกาย์ได้้ตรงตามค์วามเป็็นจัร้ง 

 การพ้จัารณาเช่นนี�

 จัะทำให้เก้ด้ทัศนะ (ค์วามเห็น) ที�ถื้กต้อง 

 โด้ย์ก่อนหน้านี� จั้ตไม่มีทัศนะที�จัะมองกาย์ว่า 

 นี�ค์่อ ด้้น น�ำ ไฟั ลม 

 จั้ตไม่เค์ย์มองและไม่เค์ย์เห็นเช่นนี� 

 ทศันะข์องจัต้ที�ว่า 

 กาย์เป็็นข์องเรา เป็็นตัว เป็็นตน 

 นี�ค์่อเรา นี�ค์่อตัวตนข์องเรา นี�แหละค์่อตัวเราแท้ ๆ 

 ทัศนะเช่นนี�มีมาตั�งแต่เราเก้ด้ 
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หากไม่มีค์วามร้้ในการพ้จัารณา 

จั้ตก็จัะไม่สามารถืค์ลาย์ค์วามเห็นผ่้ด้จัากร่างกาย์นี�ไป็ได้้เลย์

การพ้จัารณาจั่งเป็็นการถือด้ถือนค์วามเห็นผ่้ด้

ที�มีค์วามร้้แบบผ่ด้้ ๆ  

เป็็นการเป็ลี�ย์นมมุมองและทศันะ  

หรอ่สร้างค์วามเหน็ใหม่ให้แก่จัต้ 

เม่�อสามารถืพ้จัารณาและสร้างค์วามเห็นใหม่ให้จั้ตได้้แล้ว 

 จั้ตก็จัะเร้�มมองกาย์ตามค์วามเป็็นจัร้ง  

ทั�งนี� กระบวนการในการพ้จัารณานั�น 

ถื้าค์้ด้เพีย์งแค์่ ๑-๒ ค์รั�ง หร่อ ๑๐ ค์รั�ง 

ถื่อเป็็นเร่�องข์องค์วามค์้ด้  

แต่ถื้าค์้ด้แล้วค์้ด้อีก ย์�ำ ๆ ซึ่�ำ ๆ อย์้่อย์่างนั�น 

จันกว่าจัะเก้ด้ค์วามเข์้าใจัและร้้แจั้งภาย์ในจั้ต 

เช่นนี�จั่งจัะเรีย์กว่า พ้จัารณา
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เม่�อกจ้ัแห่งการพจ้ัารณาเป็็นการใช้ค์วามค์ด้้ 

ด้งันั�น จัง่อย่์าหลงค์้ด้ว่า 

การป็ฏิ้บัต้จัะต้องอาศัย์ค์วามสงบ จัะต้องไม่ใช้ค์วามค์้ด้ 

หร่ออย์่าหลงค์้ด้ว่า 

ค์วามค์้ด้เป็็นตัวการสร้างค์วามฟัุ�งซึ่่าน

และสร้างค์วามวุ่นวาย์ให้กับจั้ต

แท้ที�จัร้งไม่ใช่เช่นนั�น 

ในเทวธาว้ตักกส้ตร๕ (อ่านว่า ทะ-เว-ธา-ว้-ตัก-กะ-ส้ด้) 

พระพุทธเจั้าตรัสว่า ในค์ราวที�เราบำเพ็ญเพีย์รอย์้่ 

แม้จัะเก้ด้ค์วามฟัุ�งซึ่่าน 

เราไม่เห็นโทษข์องค์วามค์้ด้

ทางด้้านกุศลกรรมแต่ป็ระการใด้เลย์ 

ด้้วย์เหตุนี� ตถืาค์ต๖ จั่งด้ำรงจั้ตไว้ภาย์ใน 

ค์่อ วางการค์้ด้พ้จัารณาและอย์้่กับลมหาย์ใจั
__________
 ๕ ม.มู. (ไทย) ๑๘/๒๕๒/๒๑๕ 
 ๖ ตถาคต คือ พระนามหน่ึงของพระพุทธเจ้า ซ่ึงพระองค์ทรงเรียก หรือตรัส

ถึงพระองค์เอง
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ฉะนั�น พระองค์์ไม่ได้้ทรงบอกว่า 

ค์วามค์้ด้ทางด้้านกุศลกรรมมีโทษ 

จัะต้องเข์้าไป็แก้ไข์หร่อเป็ลี�ย์นแป็ลงค์วามค์้ด้ 

แต่ทรงบอกว่า 

ค์วามค์้ด้ทำให้จั้ตฟัุ�งซึ่่าน 

และทำให้กาย์ข์องพระองค์์เม่�อย์ล้า

แต่ค์วามฟัุ�งซึ่่านนี�ไม่ใช่ก้เลส 

ด้้วย์เหตุนี� พระองค์์จั่งทรงวางการค์้ด้พ้จัารณา

โด้ย์มาอย์้่กับลมหาย์ใจัแทน

การที�พระองค์์ตรัสเช่นนี� 

ทำให้เห็นข์้อป็ฏิ้บัต้ที�จัะพ่งป็ฏิ้บัต้ 

ค์่อ หากค์้ด้พ้จัารณาจันเก้ด้ค์วามฟัุ�งซึ่่านข์่�น

ให้หย์ุด้พ้จัารณาเสีย์ก่อน 

แล้วมาอย์้่กับบทระล่กถื่งพระรัตนตรัย์ 

หร่ออย์้่กับบทธาตุกัมมัฏิฐิาน 

การทำเช่นนี� จัะเป็็นการด้ำรงจั้ตไว้ภาย์ใน 
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หากไป็อย์้่กับลมหาย์ใจั 

โด้ย์ที�ย์ังไม่เค์ย์ฝัึกฝันด้้านการด้้ลมหาย์ใจัมาก่อน 

หร่อด้้ลมหาย์ใจัไม่ถื้กว้ธี 

จัะทำให้เก้ด้โทษได้้ 

การระล่กถื่งพระรัตนตรัย์ 

จัะทำให้จั้ตเก้ด้ค์วามสงบ 

เม่�อจั้ตสงบและเร้�มมีค์วามตั�งมั�นอย์้่กับพระรัตนตรัย์แล้ว 

จั่งพ้จัารณากาย์ใน ๖ ข์ั�นตอนนี�ย์�ำ ๆ ซึ่�ำ ๆ ต่อไป็ 

ให้ป็ฏิ้บัต้ในแนวทางนี�กระทั�งจั้ตแจั้งป็ระจัักษ์ 

จันย์อมรับในกาย์ตามค์วามเป็็นจัร้งได้้อย์่างราบค์าบ

 

เม่�อจั้ตย์อมรับกาย์ตามค์วามเป็็นจัร้งได้้อย์่างราบค์าบแล้ว 

จั่งด้ำเน้นต่อไป็ในลำด้ับที� ๔
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ลำดัับที่่� ๔ ที่่องบที่ข้ันธิ์ ๕ ลำดัับที่่� ๔ ที่่องบที่ข้ันธิ์ ๕ 

  ท่องบทข์ันธ์ ๕ ด้ังราย์ละเอีย์ด้ต่อไป็นี�

 กาย์กับใจักาย์กับใจั แบ่งออกเป็็น ๕ ส่วน เรีย์กว่า ข์ันธ์ ๕  

ป็ระกอบด้้วย์

 ๑. ร้ป็ข์ันธ์         ๒. เวทนาข์ันธ์        ๓. สัญญาข์ันธ์ 

 ๔. สังข์ารข์ันธ์      ๕. ว้ญญาณข์ันธ์

 ธาตุ ๔ ค์่อ ด้้น น�ำ ไฟั ลม ป็ระกอบรวมกันเป็็นกาย์นี� 

เรีย์กว่า  ร้ป็ร้ป็

 สภาพข์องอารมณ์ที�เป็็นสุข์ ค่์อ สบาย์กาย์ สบาย์ใจั 

หร่ออารมณ์ที�เป็็นทุกข์์ ค์่อ ไม่สบาย์กาย์ ไม่สบาย์ใจั หร่อ

อารมณ์เฉย์ ๆ ค์่อ ไม่ทุกข์์ไม่สุข์ เรีย์กว่า เวทนา เวทนา

 ค์วามจัำได้้ การหมาย์ร้้ ค์่อ จัำร้ป็ จัำเสีย์ง จัำกล้�น จัำรส  

จัำการสัมผ่ัส จัำอารมณ์ที�เก้ด้ข์่�นกับใจัได้้ เรีย์กว่า สัญญา สัญญา
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 เจัตส้กธรรม ค์่อ ส้�งที�ป็รุงแต่งใจั เป็็นส่วนดี้ เรีย์กกุศล 

เป็็นส่วนชั�ว เรีย์กอกุศล เป็็นส่วนกลาง ๆ ไม่ด้ีไม่ชั�ว เรีย์ก 

อัพย์ากต (อ่านว่า อับ-พะ-ย์า-กะ-ตะ) เรีย์กว่า สังข์ารสังข์าร

 การรับร้ท้างตา ทางห ้ทางจัมก้ ทางล้�น ทางกาย์ ทางใจั  

เรีย์กว่า ว้ญญาณว้ญญาณ 

 ข์ันธ์ ๕ข์ันธ์ ๕ นี� กล่าวโด้ย์ย์่อแบ่งเป็็น ร้ป็ร้ป็  กับ  นามนาม

 ธาตุ ๔ธาตุ ๔ จััด้เป็็น ร้ป็ ร้ป็

 เวทนา สัญญา สังข์าร ว้ญญาณเวทนา สัญญา สังข์าร ว้ญญาณ จััด้เป็็น นามนาม

 บทข์ันธ์ ๕ นี� เป็็นบทที�ให้ได้้เรีย์นร้้เร่�องข์องนามธรรม 

โด้ย์ในขั์นธ์ ๕ มีเร่�องข์องร้ป็ธรรมอย์้่ในส่วนข์องกาย์ ซึ่่�งเราได้้

เรีย์นร้้มาแล้วจัากบทธาตุกัมมัฏิฐิาน ด้ังนั�น จั่งเหล่อแต่ระบบ 

นามข์นัธ์ ๔ (เวทนาขั์นธ์ สญัญาข์นัธ์ สงัข์ารข์นัธ์ วญ้ญาณข์นัธ์) 

ที�จัะเรีย์นร้้กันในลำด้ับนี�

 

 การท่องข์ันธ์ ๕ ให้จัำจันข์่�นใจั มีป็ระโย์ชน์เป็็นอย์่างมาก 
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ทางด้้านการป็ฏิบ้ตั ้เพราะการท่องจัำช่วย์ให้ร้ล้กัษณะข์องนามข์นัธ์ 

แต่ละข์ันธ์ที�แสด้งอาการเก้ด้ข์่�นกับกาย์และใจัข์องเรา ทำให้

สามารถืระบุ (ด้้) ข์ันธ์แต่ละข์ันธ์ได้้อย์่างถื้กต้อง 

 ให้เข์้าใจัว่า ข์้อม้ลใด้ ๆ ที�ถื้กฝัังอย์้่ในจั้ตแล้ว ข์้อม้ลนั�น

จัะเก้ด้เป็็นค์ำอธ้บาย์แก่เราในบางค์ราว แม้เราจัะล่มไป็แล้ว

และไม่ได้้ใส่ใจั แต่ค์วามร้้ภาย์ในจัะค์อย์บอก ค์อย์กระตุ้นเต่อน 

ค์อย์เป็็นม้ตรที�แนะนำเราได้้ โด้ย์พระพุทธองค์์ตรัสว่า “ม้ตร

ที�ย์้�งกว่า ค์วามร้้ ค์วามร้้ ไม่มี” ซึ่่�งในการป็ฏ้ิบัต้นั�น ม้ตรจัะค์อย์เต่อน

เป็็นบทธรรมเข์้ามากำกับให้แก่เราเสมอ ๆ 

 เม่�อท่องบทข์ันธ์ ๕ จันจัำข่์�นใจัแล้ว จั่งด้ำเน้นต่อไป็ใน

ลำด้ับที� ๕ ต่อไป็
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ลำดัับที่่� ๕ เร่ยนร้้ข้ันธิ์ ๕ลำดัับที่่� ๕ เร่ยนร้้ข้ันธิ์ ๕

ดั้วยการกำห้นดัดั้ลักษณะข้ันธิ์ ๕ เกิดั-ดัับดั้วยการกำห้นดัดั้ลักษณะข้ันธิ์ ๕ เกิดั-ดัับ

 เม่�อเราท่องข์ันธ์ ๕ ได้้จัำข์่�นใจัจันกระทั�งฝัังอย์้่ในจั้ตแล้ว  

ก็ให้ค์อย์สังเกตด้้อาการข์องข์ันธ์ที�เก้ด้ข์่�น โด้ย์

 ร้ป็ข์ันธ์ ค์่อ ร่างกาย์

 เวทนาข์ันธ์ ค์่อ ค์วามร้้ส่ก/การร้้ส่ก

 สัญญาข์ันธ์ ค์่อ ค์วามจัำ/การจัำ

 สังข์ารข์ันธ์ ค์่อ ค์วามค์้ด้/การค์้ด้

 ว้ญญาณข์ันธ์ ค์่อ ค์วามรับร้้/การรับร้้

 

 เม่�ออาการจัร้งข์องแต่ละข์ันธ์เก้ด้ข์่�น จัะต้องป็ฏิ้บัต้

อย์่างไร?

 

 หากเป็็นทางด้้านร้ป็ข์ันธ์ ค์่อ ร่างกาย์ร้ป็ข์ันธ์ ค์่อ ร่างกาย์ ให้ป็ฏิ้บัต้ด้้วย์

การแย์กแย์ะเห็นโด้ย์ค์วามเป็็นธาตุ ค์่อ แย์กกาย์ออกเป็็น ด้้น 

น�ำ ไฟั ลม 
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 ส่วนทางด้้านนามขั์นธ์ ๔ ซึ่่�งเป็็นนามธรรม ให้ป็ฏิ้บัต้

โด้ย์เห็นการเก้ด้-ด้ับข์องแต่ละข์ันธ์ ด้ังนี�

 ด้้านเวทนาขั์นธ์ ค์่อ ค์วามร้้ส่ก/การร้้ส่กด้้านเวทนาขั์นธ์ ค์่อ ค์วามร้้ส่ก/การร้้ส่ก  ป็ระกอบด้้วย์ 

สุข์เวทนา ทุกข์เวทนา อทุกข์มสุข์เวทนา เม่�อเวทนาอย่์างใด้

อย์่างหน่�งเก้ด้ข์่�นก็ให้ร้้ เช่น 

 สุข์เวทนาเก้ด้ข์่�น ก็ให้ร้้ว่า สุข์เวทนากำลังเก้ด้ข์่�น

 สุข์เวทนากำลังป็รุงแต่งจั้ต ก็ให้ร้้ว่า จั้ตข์องเรากำลังถื้ก 

สุข์เวทนาป็รุงแต่ง

 จั้ตกำลังถื้กสุข์เวทนาป็รุงแต่ง ก็ให้ร้้ว่า ตัวเรากำลังได้้รับ 

สุข์เวทนาป็รุงแต่ง

 สุข์เวทนาด้ับไป็ ก็ให้ร้้ว่า สุข์เวทนากำลังด้ับไป็

      ให้กำหนด้ร้้เช่นนี�ไว้เสมอ ๆ
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การที�เวทนาเก้ด้ข์่�น แล้วถื้กกำหนด้ร้้ การที�เวทนาเก้ด้ข์่�น แล้วถื้กกำหนด้ร้้ 

เวทนาจัะถื้กละโด้ย์อัตโนมัต้เวทนาจัะถื้กละโด้ย์อัตโนมัต้ 

การละนั�นไม่ได้้ละที�เวทนา 

แต่เป็็นการละค์วามเห็นผ่้ด้ เป็็นการละค์วามเห็นผ่้ด้ 

ที�เค์ย์ย์่ด้ต้ด้อย์้่กับเวทนาที�ป็รุงแต่งที�เค์ย์ย์่ด้ต้ด้อย์้่กับเวทนาที�ป็รุงแต่ง 

เพราะเรามักจัะหลงย์่ด้เกาะกับค์วามสุข์ในชีว้ต 

จันหลงค์้ด้ว่า ชีว้ตจัะต้องไม่มีค์วามทุกข์์  

การที�เราใช้ชีว้ตอย์้่กับค์วามสุข์ 

โด้ย์ล่มไป็ว่า ชีว้ตจัะต้องป็ระสบกับค์วามทุกข์์ 

เม่�อป็ระสบกับค์วามทุกข์์ 

จั่งส่งผ่ลให้ตั�งตัวไม่ทัน 

เก้ด้การตีโพย์ตีพาย์ ฟั้มฟัาย์ ร้องไห้อย์่างหนัก 

ทุกข์์ใจั บีบค์ั�นใจั ฯลฯ

         

นี�จั่งเป็็นการฝัึกฝัน

ที�จัะช่วย์ทำให้เราได้้สต้ป็ัญญาในด้้านการป็ฏิ้บัต้ข์่�นมา 

 ด้้านสัญญาข์ันธ์ ค์่อ ค์วามจัำ/การจัำด้้านสัญญาข์ันธ์ ค์่อ ค์วามจัำ/การจัำ ก็ให้บอกกับตนเอง
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ว่า เร่�องที�จัำนั�นเป็็นเร่�องราวที�ผ่่านไป็แล้ว ล่วงไป็แล้ว ด้ับไป็

แล้วทั�งหมด้ แต่มาป็รากฏิทางใจัอีกค์รั�งหน่�ง จั่งไม่ใช่เร่�องจัร้ง 

ในข์ณะนี�แต่อย์่างใด้ เป็็นเพีย์งแค์่ค์วามทรงจัำที�ถื่าย์ทอด้ผ่่าน

สัญญาข์ันธ์เท่านั�น

 ให้เข์้าใจัว่า สัญญาขั์นธ์มีหน้าที�จัำ จั่งต้องด้่งอารมณ์ 

ที�ล่วงไป็แล้วมาป็รากฏิให้เก้ด้การจัำ ต้องอย่์าหลงว่า อาการจัำ 

ที�เกด้้ข์่�นเป็็นค์วามจัร้ง หากไม่เข้์าใจัอย่์างนี� จัะทำให้เราหลงอารมณ์ 

แล้วกล่าวโทษหร่อตำหน้ตนเอง จั้ตก็จัะเศร้าหมองไป็กับ

อารมณ์ที�ล่วงไป็แล้ว ละไป็แล้ว หมด้ส้�นไป็แล้ว ซึ่่�งเป็็นเพีย์ง

การจัำข์องเราเท่านั�น

 ดั้งนั�น เม่�อมีเร่�องราวในอด้ีตมาป็รากฏิกับใจั ก็ให้ร้้ว่า  

นี�ค์่อสัญญาข์ันธ์เก้ด้ข์่�น กำลังตั�งอย์้่ กำลังป็รุงแต่งจั้ตอย์้่ เม่�อร้้ 

เช่นนี� ก็จัะไม่ถื้กสัญญาลวงให้หลงตามอารมณ์ที�ผุ่ด้เก้ด้ข์่�น  

เราจัะละ จัะค์ลาย์การย์่ด้ถ่ือลง และค์ลาย์ค์วามไม่ร้้ทาง

อารมณ์ลงได้้ การป็ฏิ้บัต้ที�ร้้เท่าทันอย์่างนี� จัะละตัณหาไป็ใน

ตัว นี�ค์่อส้�งที�เราต้องเข์้าใจั
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ด้้านสังข์ารข์ันธ์ ค์่อ ค์วามค์้ด้/การค์้ด้ด้้านสังข์ารข์ันธ์ ค์่อ ค์วามค์้ด้/การค์้ด้ 

ถื่อเป็็นป็ัญหามากสำหรับผ่้้ค์นในเวลานี� 

ผ่้้ที�ไม่เข์้าใจัค์วามค์้ด้ 

ก็พย์าย์ามหาว้ธีป็ฏิ้บัต้เพ่�อจัะด้ับค์วามค์้ด้ 

เพราะเข์้าใจัผ่้ด้ค์้ด้ว่า 

ค์วามค์้ด้เป็็นตัวการสร้างเร่�องวุ่นวาย์ทั�งหมด้ให้กับตนเอง

แท้ที�จัร้ง 

ค์วามค์้ด้ไม่ได้้สร้างเร่�องวุ่นวาย์ใด้ ๆ ให้กับเราแม้แต่น้อย์ 

ค์วามค์้ด้ทำหน้าที�ตามระบบธรรมชาต้ข์องสังข์ารข์ันธ์ 

เพราะระบบชีว้ตป็ระกอบไป็ด้้วย์ 

เวทนาข์ันธ์ (ต้องร้้ส่ก) สัญญาข์ันธ์ (ต้องจัำ) 

สังข์ารข์ันธ์ (ต้องค์้ด้) และว้ญญาณข์ันธ์ (ต้องรับร้้) 

เม่�อต้องค์้ด้ 

ก็ค์่อค์วามจัร้งที�จัะต้องค์้ด้ 

ไม่ได้้ผ่้ด้จัากค์วามเป็็นจัร้งข์องสังข์ารข์ันธ์ 
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ด้ังนั�น เม่�อมีค์วามค์้ด้เก้ด้ข์่�นกับจั้ต ให้บอกกับตัวเองว่า

นี�ค์่อสังข์ารข์ันธ์ (ค์วามค์้ด้/การค์้ด้)

สังข์ารข์ันธ์ (ค์วามค์้ด้/การค์้ด้) กำลังเก้ด้ข์่�นกับจั้ต 

จั้ตกำลังมีสังข์ารข์ันธ์ (ค์วามค์้ด้/การค์้ด้)

สังข์ารข์ันธ์ (ค์วามค์้ด้/การค์้ด้) กำลังป็รุงแต่งจั้ต 

จั้ตกำลังถื้กสังข์ารข์ันธ์ (ค์วามค์้ด้/การค์้ด้) ป็รุงแต่ง 

หากไม่ร้จ้ักัสงัข์ารขั์นธ์ (ค์วามค์ด้้/การค์้ด้) 

ที�เกด้้ข์่�นตามค์วามเป็็นจัรง้ 

เรามักจัะต้องการด้ับค์วามค์้ด้ 

พย์าย์ามหาว้ธีการต่าง ๆ ที�จัะหย์ุด้ค์วามค์้ด้ 

จั่งทำให้หลงเป็็นไป็ตามค์วามค์ด้้

 

ต่อเม่�อเราร้ค้์วามค์ด้้ตามค์วามเป็็นจัรง้ 

เราจัะไม่ย์่ด้ค์วามค์้ด้ (สังข์ารข์ันธ์) 

และในที�สุด้จัะสามารถืป็ล่อย์วางค์วามค์้ด้ได้้ 
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ค์ำว่า ละ ในค์วามหมาย์นี� 

จัะไม่ไป็ละที�ตัวค์วามค์้ด้โด้ย์ตรง 

เน่�องจัากค์วามค์้ด้เป็็นส้�งที�ละไม่ได้้ 

เพราะเป็็นส้�งที�ต้องทำหน้าที�บนระบบข์ันธ์ในชีว้ตข์องเรา 

แต่ ละ ในที�นี� ค์่อ ละตัณหาที�ตั�งอย์้่บนค์วามค์้ด้

ด้้วย์อำนาจัแห่งค์วามไม่ร้้ 

ที�เราไม่ร้้จัักค์วามค้์ด้ตามค์วามเป็็นจัร้ง

ให้เข์้าใจัว่า 

หลักการนี�อย์้่ในกระบวนการอร้ย์สัจัทั�งหมด้ 

เพราะข์ณะที�เราป็ฏิ้บัต้โด้ย์การกำหนด้รอบร้้ข์ันธ์ 

จัะมีการกำหนด้ด้้านอร้ย์สัจัเข์้าไป็อธ้บาย์ในส้�งที�เรากำหนด้ร้้ 
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ทั�งนี� การป็ฏิ้บัต้ตามหลักการนี� 

ไม่ได้้ป็ฏิ้บัต้ข์ณะที�ทำสมาธ้ 

แต่ป็ฏิ้บัต้บนว้ถืีจั้ตป็กตธ้รรมด้า 

ที�รบัร้ร้บัทราบอารมณ์ที�เกด้้ข์่�นตามธรรมด้า 

เพราะการตรัสร้้ธรรมนั�น 

ไม่ได้้ตรัสร้้บนจั้ตที�สงบ 

แต่ตรัสร้้บนจั้ตที�ร้้สภาพธรรมอันเก้ด้-ด้ับต่อหน้าต่อตานี� 

โด้ย์พระพทุธองค์์ตรสัไว้ว่า 

“บคุ์ค์ลผ่้ม้ปัี็ญญาอันเห็นค์วามเก้ด้ค์วามด้ับ 

ค์่อ ป็ัญญาที�เป็็นไป็เพ่�อค์วามชำแรกก้เลส”

นั�นค์่อค์ำกำกับตาย์ตัวให้ได้้เรีย์นร้้ว่า 

การละก้เลสจัะทำได้้ก็ต่อเม่�อเห็นการเก้ด้-ด้ับ 

เม่�อใด้ก็ตามที�เราเห็นการเก้ด้การด้ับข์องข์ันธ์ เม่�อใด้ก็ตามที�เราเห็นการเก้ด้การด้ับข์องข์ันธ์ 

การเห็นนั�นจัะเป็็นไป็เพ่�อการละก้เลสการเห็นนั�นจัะเป็็นไป็เพ่�อการละก้เลส 
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ก้เลสไม่ได้้ถื้กละตามที�เราอย์ากจัะเข์้าไป็ละ 

แต่จัะถื้ก ละ โด้ย์การเห็นการเก้ด้-ด้ับอย์่างถื้กต้อง

ตามภาวะแห่งการเก้ด้ข์่�นและด้ับไป็ข์องข์ันธ์

ฉะนั�น ต้องให้ขั์นธ์แต่ละขั์นธ์เกด้้ 

ต้องให้ขั์นธ์ป็รากฏิข์่�นมา 

อย์่าหลบ อย์่าหลีกเลี�ย์ง อย์่าอย์ากด้ับ 

อย์่าป็ฏิ้เสธการเก้ด้ข์่�นข์องข์ันธ์ 

เพราะการที�ข์ันธ์แสด้งตัวข์่�นมา 

จัะทำให้ได้้เรีย์นร้้

และป็ฏิ้บัต้ต่อการเก้ด้ข์องข์ันธ์อย์่างถื้กต้องว่า

        นี�ค์่อการเก้ด้ข์่�นข์องข์ันธ์

        นี�ค์่อการตั�งอย์้่ข์องข์ันธ์

        นี�ค์่อการป็รุงแต่งข์องข์ันธ์ 

        นี�ค์่อการด้ับไป็ข์องข์ันธ์
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 เม่�อเก้ด้ข์่�นแล้ว ข์ันธ์นั�นป็รุงแต่งจั้ตข์องเราให้ด้ี-ให้ชั�ว  

ให้เป็็นสุข์-เป็็นทุกข์์ ให้เป็็นบุญ-เป็็นบาป็ ให้พอใจั-ไม่พอใจั  

ให้อะไรต่าง ๆ มากมาย์ นั�นค์่อลักษณะข์องการป็รุงแต่ง 

 ให้เรยี์นร้เ้พยี์งแต่การเกด้้และการดั้บไป็ข์องข์นัธ์อย่์างนี�

เร่�อย์ ๆ ด้้วย์ข์้อป็ฏ้ิบัต้ที�เราได้้สะสมค์วามร้้เร่�องพระรัตนตรัย์ 

เร่�องข์องร้ป็ (กาย์) เร่�องข์องนาม ฯลฯ ซึ่่�งจัะทำให้จั้ตมีกำลัง

เพีย์งพอและตั�งมั�น จันเห็นค์วามเก้ด้ค์วามด้ับที�ป็รากฏิ หน้าที�

ข์องเรา ค่์อ กำหนด้จัับอารมณ์ที�เก้ด้ข์่�นลงส้่ข์ันธ์ แล้วเห็น 

การเก้ด้การด้ับให้ได้้
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 ด้้านว้ญญาณข์ันธ์ ค์่อ ค์วามรับร้้/การรับร้้ด้้านว้ญญาณข์ันธ์ ค์่อ ค์วามรับร้้/การรับร้้ ก็ไม่ได้้ย์ุ่งย์าก

ในการเรีย์นร้้แต่อย์่างใด้ เราร้้เร่�องข์องเวทนาข์ันธ์ สัญญาข์ันธ์  

สังข์ารขั์นธ์แล้ว ส่วนข์องว้ญญาณขั์นธ์จัะถ้ืกเรีย์นร้้ไป็ในเวลา

เด้ีย์วกัน เพราะว้ญญาณข์ันธ์ทำหน้าที�ในการร้้เวทนา ร้้สัญญา 

ร้้สังข์าร และร้้ในว้ญญาณเองด้้วย์ เน่�องจัากว้ญญาณขั์นธ์  

ถื้กอ้งแอบแนบไป็ในทุก ๆ ข์ันธ์นั�นเอง

๔๕
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กำห้นดัดั้ลักษณะข้องข้ันธิ์ ๕ เกิดั-ดัับกำห้นดัดั้ลักษณะข้องข้ันธิ์ ๕ เกิดั-ดัับ

ข์ันธ์ทั�งห้า อ้งอาศัย์กันเก้ด้ 
ตั�งอย์้่พร้อมกัน 

และด้ับลงไป็พร้อมกัน 

เพ่�อให้ง่าย์ต่อการด้้การเก้ด้-ด้ับข์องข์ันธ์ 
ให้ย์กเอาอารมณ์ (ส้�งที�ผ่่านเข้์ามาให้รับร้้) 

เป็็นที�ตั�งแห่งการกำหนด้เหน็การเกด้้-ด้บันั�น 
ต้องเหน็การเกด้้ข์่�นข์องอารมณ์บนจัต้ข์องเราจัรง้ ๆ 

เห็นการตั�งอย์้่ข์องอารมณ์บนจั้ตใจัจัร้ง ๆ 
เห็นการด้ับข์องอารมณ์ที�ด้ับลงไป็จัร้ง ๆ 

เม่�ออารมณ์ด้ับไป็โด้ย์ที�อารมณ์ใหม่ย์ังไม่เก้ด้ข์่�น 
จัะป็รากฏิเป็็นค์วามว่างชั�วข์ณะหน่�ง 

สต้จัะเข์้าไป็รับร้้การด้ับข์องอารมณ์ในข์ณะนั�น 
แล้วกำหนด้หมาย์ลักษณะแห่งการด้ับไว้ในใจั 

ค์รั�งต่อไป็ ก็สามารถืด้้ค์วามเก้ด้-ด้ับได้้ทันที
โด้ย์ไม่ต้องกำหนด้แต่อย์่างใด้
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ด้ังนั�น เม่�ออารมณ์ใด้อารมณ์หน่�งเก้ด้ข์่�นกับจั้ต 
ให้กำหนด้หมาย์อาการที�เก้ด้ข์่�นจัากอารมณ์นั�น

ลงส้่ข์ันธ์แต่ละข์ันธ์ 

เช่น เม่�อมีค์วามโกรธเก้ด้ข์่�นในจั้ต 
การกำหนด้อาการที�เก้ด้จัากอารมณ์โกรธลงส้่ข์ันธ์ 

จัะเป็็นด้ังนี�

- ร่างกาย์- ร่างกาย์ ที�เร่าร้อน กระสับกระส่าย์ด้้วย์ค์วามโกรธ 
ถื่อเป็็น ร้ป็ข์ันธ์ร้ป็ข์ันธ์

- ค์วามร้้ส่กทุกข์์ค์วามร้้ส่กทุกข์์ ที�เก้ด้เพราะค์วามโกรธ ถื่อเป็็น เวทนาข์ันธ์เวทนาข์ันธ์
- การจัำการจัำ เร่�องที�โกรธ ถื่อเป็็น สัญญาข์ันธ์สัญญาข์ันธ์

- การค์้ด้การค์้ด้ เร่�องที�โกรธอย์้่ ถื่อเป็็น สังข์ารข์ันธ์สังข์ารข์ันธ์

- การรับร้้การรับร้้ อารมณ์โกรธ ถื่อเป็็น ว้ญญาณข์ันธ์ว้ญญาณข์ันธ์
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ภาพการเรีย์นร้้ข์ันธ์ ๕ ด้้วย์การกำหนด้ด้้ข์ันธ์ ๕ เก้ด้-ด้ับ

๓เรียนรู้ขนัธ ์๕ 
ด้วยการกําหนดดูขนัธ ์๕ เกิด-ดับ 
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เราได้้เรีย์นร้้มาแล้วว่า ค์วามโกรธไม่ใช่ก้เลสค์วามโกรธไม่ใช่ก้เลส 

ด้ังนั�น เม่�อค์วามโกรธเก้ด้ข์่�น จั่งไม่ต้องเข์้าไป็แก้ไข์ เม่�อค์วามโกรธเก้ด้ข์่�น จั่งไม่ต้องเข์้าไป็แก้ไข์ 

หร่อเป็ลี�ย์นแป็ลงค์วามโกรธที�เก้ด้ข์่�นนั�น หร่อเป็ลี�ย์นแป็ลงค์วามโกรธที�เก้ด้ข์่�นนั�น 

ให้เรีย์นร้้ว่า ค์วามโกรธเก้ด้มาจัากสังข์ารข์ันธ์ให้เรีย์นร้้ว่า ค์วามโกรธเก้ด้มาจัากสังข์ารข์ันธ์ 

เพราะเป็็นการป็รุงแต่งจั้ต 

การป็รุงแต่งเป็็นเร่�องข์องสังข์ารข์ันธ์  

ก็ให้ร้้ว่า ค์วามโกรธจััด้เป็็นสังข์ารข์ันธ์
 

การเก้ด้ข์่�นข์องข์ันธ์ จัะเก้ด้ร่วมกันทุกข์ันธ์ ไม่พรากจัากกันการเก้ด้ข์่�นข์องข์ันธ์ จัะเก้ด้ร่วมกันทุกข์ันธ์ ไม่พรากจัากกัน 

โด้ย์อาการที�ผ่้้โกรธจัะแสด้งออกถื่งค์วามโกรธ 

เช่น หัวใจัเต้น สั�น เร็ว ถืี� สั�น 

ลักษณะเหล่านี�เป็็นลักษณะข์องกาย์ 

ซึ่่�งจัะเก้ด้ร่วมกันทั�ง ร้ป็ เวทนา สัญญา สังข์าร และว้ญญาณ ร้ป็ เวทนา สัญญา สังข์าร และว้ญญาณ 

เก้ด้ร่วมรับร้้ในอารมณ์เด้ีย์วกัน และด้ับไป็พร้อมกัน เก้ด้ร่วมรับร้้ในอารมณ์เด้ีย์วกัน และด้ับไป็พร้อมกัน 

เม่�ออารมณ์ด้ับไป็แล้ว ร้ป็ก็สงบ จั้ตเราเองก็สงบเม่�ออารมณ์ด้ับไป็แล้ว ร้ป็ก็สงบ จั้ตเราเองก็สงบ 

การเต้นข์องหัวใจัก็กลับมาเป็็นป็กต้ ลมหาย์ใจัก็เด้้นเป็็นป็กต้ 

เวทนาที�เป็็นทุกข์์ก็หาย์ไป็ 

ไม่จัด้จัำเร่�องที�โกรธ ไม่ค์้ด้เร่�องที�โกรธ 

และไม่รับร้้อารมณ์โกรธอีกต่อไป็ 

๓เรียนรู้ขนัธ ์๕ 
ด้วยการกําหนดดูขนัธ ์๕ เกิด-ดับ 



:  หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพื่้นทุุกข์์๕๐ 

 อีกตัวอย์่างหน่�งในการกำหนด้อาการที�เก้ด้จัากอารมณ์

ลงส้่ข์ันธ์

 เม่�อเก้ด้ค์วามต่�นเต้นค์วามต่�นเต้นข์่�นมาในจั้ต
   - กาย์   - กาย์ มีอาการต่�นตระหนก หัวใจัเต้นเร็วและสั�น จััด้เป็็น  
ร้ป็ข์ันธ์ร้ป็ข์ันธ์

   - ค์วามไม่ชอบใจั   - ค์วามไม่ชอบใจั ต่ออาการทางร่างกาย์ที�ต่�นตระหนก จััด้
เป็็น เวทนาข์ันธ์เวทนาข์ันธ์

   - ค์วามจัำ   - ค์วามจัำ ต่อเร่�องราวที�ต่�นเต้น จััด้เป็็น สัญญาข์ันธ์สัญญาข์ันธ์ 

   - การค์้ด้   - การค์้ด้ ต่อจัากอาการที�ต่�นเต้น จััด้เป็็น สังข์ารข์ันธ์สังข์ารข์ันธ์
 
   - การรับร้้   - การรับร้้ อาการทางกาย์ ค์วามร้้ส่ก การจัำ การป็รุงแต่ง

ต่อในอาการที�ต่�นเต้น จััด้เป็็น ว้ญญาณข์ันธ์ว้ญญาณข์ันธ์
 

เพราะฉะนั�น การเห็นอารมณ์ใด้เก้ด้ข์่�นกับใจั การเห็นอารมณ์ใด้เก้ด้ข์่�นกับใจั 

ช่�อว่าเห็นข์ันธ์ ๕ เก้ด้ข์่�นช่�อว่าเห็นข์ันธ์ ๕ เก้ด้ข์่�น 

และหากมีสต้เฝั�าด้้อารมณ์ที�เก้ด้ข์่�น

โด้ย์ไม่ต้องทำอะไรกับอารมณ์นั�น 

จันเห็นอารมณ์ด้ังกล่าวด้ับลงไป็เอง เห็นอารมณ์ด้ังกล่าวด้ับลงไป็เอง 

ก็ช่�อว่า ได้้เห็นการด้ับไป็ข์องข์ันธ์ ๕ ก็ช่�อว่า ได้้เห็นการด้ับไป็ข์องข์ันธ์ ๕ 
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สำหรับอารมณ์ต่าง ๆ ที�เก้ด้ข์่�นกับจั้ตกับใจั 
ก็ให้เรีย์นร้้เช่นเด้ีย์วกับอารมณ์ตามตัวอย์่างข์้างต้นนี� 

เม่�อค์วามเห็นในการเก้ด้-ด้ับเม่�อค์วามเห็นในการเก้ด้-ด้ับ
เพีย์งพอต่อการทำลาย์อาสวก้เลสแล้ว เพีย์งพอต่อการทำลาย์อาสวก้เลสแล้ว 

ค์วามเห็นถื้กนี�จัะเข์้าไป็ทำลาย์ค์วามเห็นผ่้ด้ที�ว่า ค์วามเห็นถื้กนี�จัะเข์้าไป็ทำลาย์ค์วามเห็นผ่้ด้ที�ว่า 
ส้�งนั�นเป็็นเรา เป็็นข์องเรา ส้�งนั�นเป็็นเรา เป็็นข์องเรา 

สักกาย์ท้ฏิฐิ้ (ค์วามเห็นผ่้ด้ว่ามีตัวตน) จัะถื้กละ สักกาย์ท้ฏิฐิ้ (ค์วามเห็นผ่้ด้ว่ามีตัวตน) จัะถื้กละ 
กระแสแรกแห่งพระน้พพานกระแสแรกแห่งพระน้พพานจัะเก้ด้ป็รากฏิข์่�นกบัจัต้จัะเก้ด้ป็รากฏิข์่�นกบัจัต้ 

ด้้วย์กระบวนการและวธ้กีารนี� 
จัต้จัะด้ำเน้นไป็ตามหลักการนี� 

ค์่อ จัะต้องเห็นการเก้ด้-ด้ับ เก้ด้-ด้ับ เก้ด้-ด้ับ

อย์่างต้ด้ต่อเน่�องกันนั�นเอง
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ลำดัับที่่� ๖ กำห้นดัข้ันธิ์ ๕ ลงสั้่อริยสััจิ ๔ลำดัับที่่� ๖ กำห้นดัข้ันธิ์ ๕ ลงสั้่อริยสััจิ ๔

ก้จัด้้านป็ัญญาที�สำค์ัญ

ในการกำหนด้ร้้อารมณ์ที�ป็รากฏิกับข์ันธ์ 

ค์่อ ให้เห็นค์วามเก้ด้ค์วามด้ับเพ่�อทำมรรค์ให้เต็มรอบนั�น 

จัะต้องกำหนด้อารมณ์และข์ันธ์ลงส้่อร้ย์สัจั ๔ ให้ได้้

อารมณ์์ อารมณ์์ ทุกอารมณ์ให้จััด้ลงในส่วนข์อง ทุกอารมณ์ให้จััด้ลงในส่วนข์อง ทุุกข์์ ทุุกข์์ เสมอ เสมอ 

ตััณ์หา ตััณ์หา ที�เก้ด้ร่วมกับอารมณ์ทุกอารมณ์ให้จััด้ลง ที�เก้ด้ร่วมกับอารมณ์ทุกอารมณ์ให้จััด้ลง สมุทุัยสมุทุัย  

ความดัับ ความดัับ ข์องตัณหาพร้อมค์วามด้ับข์องอารมณ์ให้จััด้ลง ข์องตัณหาพร้อมค์วามด้ับข์องอารมณ์ให้จััด้ลง นิิโรธนิิโรธ

การกำหนิดัร้� การกำหนิดัร้� อารมณ์เก้ด้-ด้ับพร้อมกับตัณหาให้จััด้ลง อารมณ์เก้ด้-ด้ับพร้อมกับตัณหาให้จััด้ลง มรรคมรรค  
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ตัวอย์่างเช่น

 อารมณ์โกรธที�อาศัย์ข์ันธ์ ๕ เก้ด้ จััด้เป็็อารมณ์โกรธที�อาศัย์ข์ันธ์ ๕ เก้ด้ จััด้เป็น็ ทุกข์สัจัจัะน ทุกข์สัจัจัะ

 ตัณหาที�เก้ด้ร่วมกับอารมณ์โกรธ จััด้เป็็น สมุทัย์สัจัจัะ ตัณหาที�เก้ด้ร่วมกับอารมณ์โกรธ จััด้เป็็น สมุทัย์สัจัจัะ

ค์วามด้ับไป็ข์องตัณหาพร้อมกับอารมณ์โกรธ ค์วามด้ับไป็ข์องตัณหาพร้อมกับอารมณ์โกรธ 
จััด้เป็็น น้โรธสัจัจัะจััด้เป็็น น้โรธสัจัจัะ

การกำหนด้ร้้ค์วามเก้ด้ค์วามด้ับข์องอารมณ์พร้อมกับตัณหา การกำหนด้ร้้ค์วามเก้ด้ค์วามด้ับข์องอารมณ์พร้อมกับตัณหา 
 จััด้เป็็น มรรค์สัจัจัะ  จััด้เป็็น มรรค์สัจัจัะ 

ให้ด้ำเน้นมรรค์สัจัจัะนี�

โด้ย์เห็นค์วามเก้ด้ค์วามด้ับ

พร้อมกับการกำหนด้ข์ันธ์ ๕ ลงส้่อร้ย์สัจั

เพ่�อทำมรรค์ให้เต็มรอบ
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ภาพกำหนด้จััด้ข์ันธ์ ๕ ลงส้่อร้ย์สัจั

๔ กําหนดขนัธ ์๕ ลงสู่อริยสัจ ๔
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เม่�อเห็นข์ันธ์ ๕ และอารมณ์เก้ด้-ด้ับไป็เร่�อย์ ๆ 

จัะไป็กระเท่อนต่อสัจัธรรมในระบบธรรมชาต้ 

อน้จัจััง ทุกข์ัง อนัตตา จัะเผ่ย์ตัวออกมาให้เห็น

การเห็นการเก้ด้-ด้ับ การเห็นการเก้ด้-ด้ับ 

ทำให้เห็น อน้จัจััง ทุกข์ัง อนัตตา ได้้อย์่างไร?ทำให้เห็น อน้จัจััง ทุกข์ัง อนัตตา ได้้อย์่างไร?

หากเที�ย์งแท้แล้ว จัะมีการเก้ด้-ด้ับหร่อไม่?

ถื้าค์งที�แล้ว จัะมีการเก้ด้-ด้ับหร่อไม่?
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 นี�ค์่อสัจัจัะ นี�ค์่อค์วามจัร้ง 

 การเห็นการเก้ด้-ดั้บ ถื่อเป็็นการเห็นไตรลักษณ์ การ

เห็นไตรลักษณ์ที�เก้ด้ข์่�นกับตนเองนี�เอง จัะเข์้าไป็กระเท่อน

ไตรลักษณ์๗ ในระบบธรรมชาต้ 

 ไตรลักษณ์ในระบบธรรมชาต้ จัะทำให้จั้ตข์องเราเช่�อม

ต่อกับธรรมชาต้อันหน่�งที�เรีย์กว่า อสังข์ตะ๘ ซึ่่�งอสังข์ตะนี� 

เป็็นธรรมชาต้ที�เช่�อมต่อกับกระแสพระน้พพาน เม่�อกระแส

พระน้พพานเช่�อมต่อกับจั้ต (ผ่่านอสังข์ตะ) จัะเก้ด้การละ

สกักาย์ทฏ้ิฐิ ้พร้อมกบักระแสพระนพ้พานป็รากฏิข์่�นรองรบัจัต้ 

โสด้าป็ัตต้ผ่ลก็จัะบังเก้ด้ข์่�น
_________
 ๗ ไตรลักษณ์ เป็นธรรมะที่ทำาให้เป็นพระอริยะ (อริยกธรรม) ประกอบด้วย

ลักษณะ ๓ ประการ อันเป็นสามัญลักษณะ คือ กฎธรรมดาของสรรพสิ่งทั้งปวง  

อันได้แก่

     อนิจจลักษณะ ลักษณะไม่เที่ยง มีการแปรเปลี่ยนไปเป็นธรรมดา

     ทุกขลักษณะ ลักษณะทนอยู่ตลอดไปไม่ได้ ถูกบีบคั้นอยู่ตลอดด้วยอำานาจ

ของธรรมชาติ ทำาให้ทุกส่ิงไม่สามารถทนอยู่ในสภาพเดิมได้ตลอดไป

     อนัตตลักษณะ ลักษณะไม่สามารถบังคับบัญชาให้เป็นไปตามต้องการได้     

     ไตรลักษณ์ คือ การเกิดข้ึน ต้ังอยู่ และดับไป ทุกส่ิงในโลกน้ีล้วนแล้วอยู่ใต้

กฎไตรลักษณ์

 ๘ อสังขตะ หมายถึงธรรมอันปราศจากเหตุปัจจัยปรุงแต่ง อันได้แก่่  

พระนิพพาน  
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                 เราป็ฏ้ิบัต้มาทั�งหมด้ ฝึักฝันมาทั�งหมด้ 

เพ่�อทำให้สกักาย์ทฏ้ิฐิด้้ับไป็ 

ละไป็ ข์าด้ไป็ หมด้ไป็ ส้�นไป็จัากจั้ต  

เม่�อสักกาย์ท้ฏิฐิ้ข์าด้ออกจัากจั้ตแล้ว 

จัะข์าด้โด้ย์ส้�นเช้ง ไม่มทีางกลบัมาต่อกันได้้อกี 

กระแสพระนพ้พานจัะเกด้้ป็ระจักัษ์กับใจับุค์ค์ลนั�น 

ใจัจัะมุ่งมั�นป็ักด้้�งเข์้าไป็ในกระแสพระน้พพาน

อย์่างไม่เข์ย์่�อนเค์ล่�อนค์ลาย์ 

ป็ระดุ้จัด้ังเสาหลักใหญ่ที�ฝัังด้้นด้ีแล้วด้ังที�กล่าวไว้ในรัตนส้ตร 

ที�กล่าวถื่งผ่้้ป็ฏิ้บัต้ที�เห็นแจั้งอร้ย์สัจั ๔๙ พร้อมกับพระน้พพาน
 

โด้ย์จัะร้้ธรรมบทหน่�งข์่�นมาอย์่างที�ไม่เค์ย์ร้้มาก่อน 

แม้จัะได้้ย์้นได้้ฟัังมาก่อนก็ตาม 

แต่เม่�อกระแสพระน้พพานเก้ด้กับจั้ตแล้ว 

จัะเหม่อนกับเพ้�งได้้ย์้นได้้ฟัังบทธรรมนี�ในข์ณะนั�น 
________
 ๙ อริยสัจ ๔ ความจริงอันประเสริฐ ประกอบด้วย  

     ๑. ทุกข์ คือ ความจริงที่ว่าด้วยความทุกข์

     ๒. สมุทัย คือ ความจริงที่ว่าด้วยเหตุให้เกิดทุกข์

     ๓. นิโรธ คือ ความจริงที่ว่าด้วยความดับทุกข์ 

     ๔. มรรค คือ ความจริงที่ว่าด้วยทางแห่งความดับทุกข์
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 บทธรรมที�จัะเก้ด้ข์่�นแนบกับจั้ต ค์่อ บทที�ว่า... 

 ส้�งใด้ส้�งหน่�งเก้ด้ข์่�นเป็็นธรรมด้า ส้�งนั�นย่์อมดั้บไป็เป็็น ส้�งใด้ส้�งหน่�งเก้ด้ข์่�นเป็็นธรรมด้า ส้�งนั�นย่์อมดั้บไป็เป็็น

ธรรมด้าธรรมด้า  

 หร่อบทบาลีที�ว่า... 

 ย์งฺก้ญฺฺจั้ สมุทย์ธมฺมำ   สพฺพนฺตำ น้โรธธมฺมำ. ย์งฺก้ญฺฺจั้ สมุทย์ธมฺมำ   สพฺพนฺตำ น้โรธธมฺมำ.

ธรรมบทนี�แสด้งให้เห็นว่า 

การป็ฏิ้บัต้ที�ทำมาทั�งหมด้นั�น 

รวบย์อด้อย์้่ที�การเห็นค์วามเก้ด้ค์วามด้ับ 

โด้ย์เราจัะเห็นสมุทัย์ (เหตุที�ทำให้เก้ด้ทุกข์์) เก้ด้ข์่�น 

เม่�อสมุทัย์ถื้กร้้ สมุทัย์ก็จัะด้ับไป็ 

กระบวนการแห่งการเห็นเก้ด้เห็นด้ับอย์่างนี�ค์่อมรรค์ 

เม่�อมรรค์บร้บ้รณ์เพีย์งพอ

ก็จัะไป็ทำลาย์อาสวก้เลส
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 นี�จั่งเป็็นข์้ออธ้บาย์การป็ฏิ้บัต้ 

 ซึ่่�งสอด้ค์ล้องกับเร่�องราว 

 ที�พระพุทธองค์์ตรัสร้้ ณ ใต้ต้นพระศรีมหาโพธ้ 

 เม่องพุทธค์ย์า ป็ระเทศอ้นเด้ีย์ 

 โด้ย์ในวันที�พระองค์์ตรัสร้้นั�น 

 ได้้ทรงพ้จัารณาด้้การเก้ด้การด้ับข์องภพ

 ในป็ฏิ้จัจัสมุป็บาท๑๐ 

 ทั�งสาย์สมุทย์วาระ (สาย์เก้ด้) 

 และสาย์น้โรธวาระ (สาย์ด้ับ) 

___________
 ๑๐ ภพในปฏิจจสมุปบาท หมายถึงภาวะของชีวิต หรือภาวะของจิตที่อยู่ 

ภายใต้การครอบงำาของอุปาทาน ณ ช่วงระยะเวลาหนึ่ง ๆ  ภพในวงจรปฏิจจสมุปบาท

เป็นองค์ธรรมที่แสดงถึงการดำาเนิน และเป็นไปของจิตอย่างครบถ้วนบริบูรณ์เท่านั้น    

ไม่สามารถดับทุกข์ลงไปได้โดยตรง  
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	 และด้้วยพระองค์์ทรงมีีพระปััญญาอันละเอียด้	จึึงทรง

เห็็นห็่วงโซ่่ของการเกิด้๑๑	แบบละเอียด้มีาก	__________
 ๑๑ ห่วงโซ่ของการเกิด ประกอบด้วย
    ๑. อวิชชาปัจจยา สังขารา อวิชชาเป็นปัจจัยที่ทำาให้เกิดสังขารการปรุงแต่ง 
สังขารเป็นสภาวะของการปรุงแต่งทางกาย วาจาและใจ เป็นการปรุงแต่งให้ฟุ้งไปสู่
อายตนะต่าง ๆ ในจิตนอกสำานึก
     ๒. สังขาราปัจจยา วิญญาณัง  สังขารเป็นปัจจัยต่อการรับรู้ของจิต วิญญาณ
การรับรู้ ทำางานแยกตามอายตนะและมิใช่ดวงวิญญาณ โดยอาศัยการปรุงแต่งที่ 
ถูกครอบงำาโดยอวิชชา
     ๓. วิญญาณะปัจจยา นามรูปัง การรับรู้ของจิตทำาให้เกิดการรู้จักรูปและ
นาม รู้จักรูป อันได้แก่ มหาภูตรูป และอุปาทยรูป รู้จักนามซึ่งเป็นอาการของจิต 
อันได้แก่ เวทนา สัญญา เจตนา ผัสสะ และมนสิการ หรือการทำาในใจ แต่ยังไม่ใช่ 
รูปนามที่ปกติบุคคลเห็นได้ในปัจจุบันขณะ
    ๔. นามรูปะปัจจยา สฬายตนัง เพราะรูปและนามจึงมีการทำางานของ
อายตนะภายในทั้งหกอันได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ
      ๕. สฬายตนะปัจจยา ผัสโส การทำางานท่ีอายตนะทำาให้เกิดการกระทบกับ
อายตนะภายนอก
     ๖. ผัสสะปัจจยา เวทนา เพราะมีการกระทบและการรับรู้ของจิตท่ีอายตนะ 
จึงมีเวทนาความรู้สึกที่เกิดจากการกระทบตามช่องทางอายตนะนั้น ๆ
     ๗. เวทนาปัจจยา ตัณหา เพราะเวทนาจึงเกิดตัณหา ซึ่งเป็นความทะยาน
อยากใน รูป รส กลิ่น เสียง กายสัมผัสและธรรมารมณ์ บางพระสูตรใช้คำาว่านันทิ 
ความติดใจเพลิดเพลินแทนคำาว่าตัณหา
     ๘. ตัณหาปัจจยา อุปาทานัง เพราะความทะยานอยากจึงมีความยึดมั่น
ถือมั่น
     ๙. อุปาทานะปัจจยา ภโว ความยึดมั่นถือมั่น เป็นปัจจัยแห่งภพ หรือ
ความมี ความเป็น ซึ่งก็คืออัตตานั่นเอง
     ๑๐. ภวะปัจจยา ชาติ เพราะภพจึงทำาให้เกิดความเกิดขึ้นมา  
     ๑๑. ชาตะปัจจยา ชรา มรณัง ความเกิดเป็นปัจจัยของความเส่ือมและส้ินไป
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ห่วงโซึ่่ที�พระพุทธองค์์ทรงเห็นนั�น 

มีอว้ชชาเป็็นป็ัจัจััย์ทำให้เก้ด้สังข์ารการป็รุงแต่ง 

ไป็จันถื่งป็ัจัจััย์ที�ทำให้เก้ด้ ค์วามเกด้้ ค์วามแก่ 

ค์วามตาย์ ค์วามเศร้าโศก ค์วามค์ร�ำค์รวญ 

ค์วามทกุข์์กาย์ทุกข์์ใจั และค์วามค์บัแค้์นใจั 

พระองค์์ทรงป็ระมวลได้้ว่า 

วงจัรป็ฏิ้จัจัสมุป็บาทนี�เอง วงจัรป็ฏิ้จัจัสมุป็บาทนี�เอง 

เป็็นที�มาข์องการเก้ด้กองทุกข์์ทั�งมวลเป็็นที�มาข์องการเก้ด้กองทุกข์์ทั�งมวล 

นิิโรธ คืือ การดัับไปของสมุุทััย 

โด้ย์ธรรมชาต้มีกฎตาย์ตัวว่า ธรรมชาต้มีกฎตาย์ตัวว่า 

ส้�งใด้เก้ด้ข์่�น ส้�งนั�นย์่อมด้ับไป็ ส้�งใด้เก้ด้ข์่�น ส้�งนั�นย์่อมด้ับไป็ 

สมุทัย์ซึ่่�งเป็็นก้เลสก็อย์้่ภาย์ใต้กฎนี�เช่นกัน 

ด้ังนั�น เม่�อสมุทัย์เก้ด้ข์่�น สมุทัย์ก็จัะด้ับไป็เองเม่�อสมุทัย์เก้ด้ข์่�น สมุทัย์ก็จัะด้ับไป็เอง
  

นั�นหมาย์ถื่งว่า ก้เลสก็ไม่ได้้เป็็นส้�งค์งทนและย์ั�งย์่นตลอด้ไป็ ก้เลสก็ไม่ได้้เป็็นส้�งค์งทนและย์ั�งย์่นตลอด้ไป็ 

เม่�อก้เลสเก้ด้ข์่�นแล้วก็จัะด้ับลงไป็เช่นกัน เม่�อก้เลสเก้ด้ข์่�นแล้วก็จัะด้ับลงไป็เช่นกัน 
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ซึ่่�งการเก้ด้-ด้ับข์องก้เลส

สามารถืเห็นได้้จัากก้เลสที�เก้ด้ข์่�นในค์ราวที�เราเป็็นเด้็ก 

ข์ณะนี�ก็ด้ับไป็หมด้แล้ว 

ไม่มีเหล่ออย์้่ในเวลานี� 

ค์วามต้องการ ค์วามอย์ากได้้ หร่อไม่อย์ากได้้

ในช่วงเวลาที�เป็็นเด้็ก 

ได้้หาย์ไป็หมด้แล้วในข์ณะนี� 

ทุกส้�งล้วนแต่ด้ับไป็ ด้ับไป็ และด้ับไป็

การด้ับไป็ข์องก้เลสที�ไม่ได้้ถื้กร้้จัากเรา 

ถื่อเป็็นการด้ับไป็ด้้วย์ค์วามไม่ร้้ 

ค์วามไม่ร้้จั่งสามารถืด้่งเอาเช่�อแห่งภพ

อันเป็็นก้เลสก่อนหน้านี�ที�ไม่ได้้ถื้กร้้ 

นำไป็ส้่การเก้ด้ได้้อีก 
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พระพุทธองค์์ได้้ตรัสในส่วนข์องน้โรธวาระ 

(ป็ฏิ้จัจัสมุป็บาทสาย์ด้บั) ว่า  

อวช้ชฺาย์เตวฺว  อเสสวร้าค์นโ้รธา สงฺข์ารนโ้รโธอวช้ชฺาย์เตวฺว  อเสสวร้าค์นโ้รธา สงฺข์ารนโ้รโธ

  

มีค์วามหมาย์ว่า 

การด้ับโด้ย์ไม่เหล่อข์องอว้ชชาด้้วย์ว้ราค์ธรรม สังข์ารจั่งด้ับ การด้ับโด้ย์ไม่เหล่อข์องอว้ชชาด้้วย์ว้ราค์ธรรม สังข์ารจั่งด้ับ 

โด้ย์ที� ว้ราค์ธรรมโด้ย์ที� ว้ราค์ธรรม๑๒๑๒ นี� หมาย์ถื่ง อร้ย์มรรค์  นี� หมาย์ถื่ง อร้ย์มรรค์ นั�นเอง 

ซึ่่�ง เสั้นที่างแห้่งอริยมรรค เสั้นที่างแห้่งอริยมรรค 

สัามารถึปฏิบัติไดั้โดัยการเห็้นการเกิดัสัามารถึปฏิบัติไดั้โดัยการเห็้นการเกิดั--ดัับข้องอารมณ์ ดัับข้องอารมณ์ 

ห้รือการเห็้นการเกิดัห้รือการเห็้นการเกิดั--ดัับข้องข้ันธิ์ ๕ ดัับข้องข้ันธิ์ ๕ 

ด้ังได้้อธ้บาย์ไป็แล้วข์้างต้น

________
 ๑๒ วิราคธรรม หมายถึง ธรรมอันย่ำยีความเมา กำจัดความกระหาย 

ถอนเสียซึ่งอาลัย เข้าไปตัดวัฏฏะ เป็นที่สิ้นตัณหา เป็นที่คลายกำหนัด 
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เราเก้ด้มาก็เน่�องด้้วย์สมุทัย์จัากอด้ีต (สมุทัย์เก่า) 

ซึ่่�งไม่สามารถืแก้ไข์ได้้ในป็ัจัจัุบัน

โด้ย์การเก้ด้นั�น ถื่อเป็็นสัจัจัะ 

ที�พระพุทธองค์์ทรงจััด้ไว้ในอร้ย์สัจัข์้อที� ๑ ค์่อ ทุกข์์ 

เป็็นสัจัจัะที�จัะต้องร้้และย์อมรับ 

ไม่สามารถืป็ฏิ้เสธได้้ 

ส้�งที�เราสามารถืจัะทำได้้ 

ค์่อ การละสมุทัย์ที�จัะเก้ด้ข์่�นใหม่ 

ด้้วย์การกำหนด้ร้้เพ่�อไม่ส่บต่อภพ 

กล่าวง่าย์ ๆ ว่า 

ไม่สร้างสมุทัย์ใหม่จัากสมุทัย์เด้้มนั�นเอง
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เม่�อสมุทัย์ (ใหม่) ถื้กร้้ ก็จัะด้ับไป็

เป็็นการด้ับไป็ด้้วย์ค์วามร้้ตามค์วามเป็็นจัร้ง

น้โรธ (ค์วามด้ับ) ก็จัะแจั้งข์่�นมา 

ซึ่่�งเป็็นการแจั้งด้้วย์ข์้อป็ฏิ้บัต้ที�เรีย์กว่า ว้ราค์ธรรม 

ค์่อ อร้ย์มรรค์ที�ทำอย์้่ข์ณะนั�น ร้อ้ย์้ใ่นข์ณะนั�น 

ถ้ืากเ้ลสไม่ได้้ถืก้ด้บัไป็ด้้วย์วร้าค์ธรรม 

ค์อ่ ไม่ได้้ด้บัไป็ด้้วย์การกำหนด้ร้้ 

แต่ด้ับไป็ตามวาระกาลป็กต้โด้ย์ที�ไม่ได้้ถื้กละ 

ก้เลสก็จัะไม่ถื้กชำระล้าง

๖๕
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ความดัับ ๒ ประเภที่ความดัับ ๒ ประเภที่  

 ค์วามด้ับมี ๒ ป็ระเภท หร่อ ๒ ค์วามหมาย์

 

ค์วามหมาย์แรก ค์อ่ 

สมุทยั์เกด้้ เราจัะทกุข์์เพราะสมุทยั์นั�น 

ค์วามทกุข์์นี�จัะนำมาซึ่่�งค์วามทกุข์์ที�ก่อตวัเป็็นอารมณ์ 

หรอ่อารมัมณะ ค์่อ จัะมีทุกข์์ในชั�นข์องอารมณ์ 

ค์วามหมาย์ที�สอง ค์่อ 

ทุกข์์ในชั�นที�กำลังก่อตัวข์่�นด้้วย์สมุทัย์ (ใหม่) 

ซึ่่�งเป็็นตัวนำเก้ด้ให้มีทุกข์์สองชั�นอย์่างนี� 

ทุกข์์ในส่วนอารัมมณะให้ย์อมรับ 

ทุกข์์ในส่วนข์องเหตุค์่อสมุทัย์ (เก่า) 

ที�ก่อตัวมาจัากค์วามอย์าก 

ตัณหา แรงอาสวะ แรงอุป็าทาน อนุสัย์ต่าง ๆ 

ที�อย์้่ภาย์ในใจัจัะถื้กด้่งออกมาให้เห็น 
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การที�เราเข์้าไป็ร้้อย์่างนี� 

เรีย์กว่า ร้้สมุทัย์อันมีมาแต่ป็างก่อน 

ข์ณะที�ร้้สมุทัย์ที�มีมาแต่ป็างก่อน 

ทำให้เราไม่สร้างสมุทัย์ใหม่ 

สมุทัย์ที�เก้ด้ข์่�นก็จัะมีอย์้่เท่านั�น 

และถื้กร้้จัากเรา 

การที�สมุทัย์ถื้กร้้ 

จั่งเก้ด้การชำระล้าง  

อาสวะจัะถื้กล้างออกไป็จัากจั้ต 

เม่�ออาสวะถื้กล้างหมด้ไป็ 

น้โรธ (ค์วามด้ับ) ก็จัะแจั้งข์่�นมา 
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ในการป็ฏิ้บัต้เพ่�อให้น้โรธแจั้งข์่�นมา 

เรามักจัะป็ฏิ้บัต้เป็็น ๒ ด้้าน ค์่อ

๑. อย์ากให้สมุทัย์ด้ับไป็ตามค์วามต้องการข์องเรา๑. อย์ากให้สมุทัย์ด้ับไป็ตามค์วามต้องการข์องเรา 

เพราะไม่ต้องการเผ่ช้ญกับทุกข์์ 

จั่งด้้สมุทัย์จันด้ับไป็ด้้วย์ค์วามอย์าก 

การด้ับไป็อย์่างนี�

จัะเป็็นการตอบสนองต่อตัณหาใหม่ 

ค์่อ ตอบสนองต่อค์วามอย์ากใหม่โด้ย์ไม่ร้้ตัว

๒. อด้ทนย์อมรับค์วามทุกข์์ที�เป็็นแรงบีบค์ั�นจัากตัณหา๒. อด้ทนย์อมรับค์วามทุกข์์ที�เป็็นแรงบีบค์ั�นจัากตัณหา

จันกว่าจัะเห็นการด้ับไป็ข์องตัณหาเองจันกว่าจัะเห็นการด้ับไป็ข์องตัณหาเอง 

การด้ับอย์่างนี�จัะตอบสนองต่อมรรค์ 

เป็็นป็ัญญาในการล้างอาสวะ (ก้เลส)
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ฉะนั�น ต้องแย์กแย์ะการป็ฏิ้บัต้ต่อสมุทัย์ทั�งสองด้้านนี�ให้ด้ี  

ไม่เช่นนั�นจัะเกด้้ค์วามหลงด้ใีจัว่า 

ทกุข์์ด้บัไป็แล้ว สบาย์ใจัได้้แล้ว 

แต่แท้ที�จัรง้

กลับกลาย์เป็็นการตอบสนองต่อค์วามอย์ากโด้ย์ไม่ร้ต้วั 

เม่�อแย์กแย์ะการป็ฏิ้บัต้ได้้ 

เราจัะเด้้นมรรค์ได้้อย์่างถื้กต้อง 

โด้ย์การเห็นการเก้ด้การด้ับนี� 

จัะเป็็นป็ัญญาในการชำแรกก้เลสออกจัากจั้ต 

ข์้อป็ฏิ้บัต้ต่อไป็ในชั�นอร้ย์มรรค์ 

จั้ตจัะฉลาด้ย์้�งข์่�น 

หากป็ฏิ้บัต้ได้้เช่นนี� 

ก็จัะเข์้าส้่อร้ย์บุค์ค์ลข์ั�นแรก 

ค์่อ ชั�นโสด้าบัน ซึ่่�งป็ิด้อบาย์ภ้ม้ได้้
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ข้ั�นตอนการปฏิบัติข้ั�นตอนการปฏิบัติ
ตามแนวที่างท่ี่�พระอาจิารย์ต้นกำห้นดัตามแนวที่างท่ี่�พระอาจิารย์ต้นกำห้นดั

จัากที�กล่าวมาทั�งหมด้ 
สามารถืสรุป็เป็็นข์ั�นตอนการป็ฏิ้บัต้

ตามแนวทางที�พระอาจัารย์์ต้นกำหนด้ไว้ได้้ด้ังนี�

    ๑. ระล่กถื่งพระรัตนตรัย์

    ๒. ท่องบทธาตุกัมมัฏิฐิาน ๔ 

    ๓. พ้จัารณากาย์ ๖ ข์ั�นตอน 

    ๔. ท่องบทข์ันธ์ ๕

    ๕. เรีย์นร้้ข์ันธ์ ๕ ด้้วย์การกำหนด้ด้้ลักษณะข์องข์ันธ์ ๕ 

        เก้ด้-ด้ับ
    ๖. กำหนด้ข์ันธ์ ๕ ลงส้้่อร้ย์สัจั ๔
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