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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

	 พระพุุทธองค์์ได้้ตรััสรู้้�พระธรรมอัันทรงคุุณค่่า เป็็นไป

เพื่่�อความส้ิ้�นทุุกข์์ ได้้ทรงประกาศพระธรรมจัักรอัันมนุุษย์์ 

เทวดา มาร พรหม หรืือใคร ๆ ไม่่อาจคััดค้้านได้้ พระองค์์ทรง 

ค้้นพบหนทางปฏิิบััติิเพื่่�อออกจากทุุกข์์ คืือ อริิยมรรคมีีองค์์ ๘  

อัันมีีสััมมาทิิฏฐิิเป็็นประธาน ซึ่่�งอริิยมรรคถืือเป็็นมััชฌิิมา

ปฏิิปทาสำหรัับทุุกรููปทุุกนาม ที่่�ผ่่านภพผ่่านชาติิมานัับไม่่ถ้้วน 

อย่่างเรา ๆ ทั้้�งหลาย ซึ่่�งมีีเหตุุอัันยัังเป็็นไปในสัังสารวััฏ ก็็

เพราะอวิิชชาความไม่่รู้้�เป็็นที่่�มาแห่่งการเกิิด และดำเนิินไปสู่่�

ความทุุกข์์ซ้้ำแล้้วซ้้ำเล่่านัับภพนัับชาติิไม่่ถ้้วน พระพุุทธองค์ ์

ได้้ทรงบอกสอนอริิยมรรคมีีองค์์ ๘ อัันมีีสััมมาทิิฏฐิิเป็็น 

บาทฐานในการดำเนิินไปสู่่�ความรู้้�แจ้้งในอริิยสัจธรรม เพ่ื่�อแก้้ไข

ความเห็็นผิิด คืือ ทำลายอวิิชชาที่่�ประกอบจิิตไว้้ในวััฏสงสาร

อัันยืืดยาวนาน

	 พระอาจารย์์ทวีีวััฒน์์ จารุุวณฺฺโณ (พระอาจารย์์ต้้น) 

ประธานสงฆ์์แห่่งธรรมนาวา ได้้วางแนวทางในการปฏิิบััติิเพื่่�อ

เข้้าถึึงความสิ้้�นทุุกข์์ตามหลัักอริิยมรรคนี้้� โดยเทีียบเคีียงจาก

- ก - 



ประสบการณ์์การปฏิิบััติิของพระอาจารย์์เอง และนำมากล่่าว

สอน โดยจำแนกธรรมออกเป็็นข้้อ ๆ เพ่ื่�อให้้ผู้้�ปฏิิบััติิสามารถ

ดำเนิินตามหลัักคำสอนของพระศาสดา และได้้รัับผลทาง 

การปฏิิบััติิ คืือ การรู้้�แจ้้งภายในตนอย่่างแท้้จริิง

	 พระบาทสมเ ด็็จพระวชิิ ร เก ล้้า เจ้้ าอยู่่�หั วทรง มีี 

พระราชศรััทธาในปฏิิปทาแห่่งพระอาจารย์์ทวีีวััฒน์์ จารุุวณฺฺโณ  

(พระอาจารย์์ต้้น) อย่่างยิ่่�ง จึึงทรงศึึกษาและทรงกระทำความ

เพีียรปฏิิบััติิตามแนวทางที่่�พระอาจารย์์ต้้นวางไว้้ พระองค์์ทรง 

เล็็งเห็็นประโยชน์์ที่่�จะได้้รัับจากพระศาสนา อัันเป็็นประโยชน์์ 

ที่่�ทรงคุุณค่่าหาประมาณมิิได้้ จึึงทรงพระกรุุณาโปรดเกล้้าฯ  

ให้้จัดัพิิมพ์์ “หลักัปฏิิบัตัิิเพื่่�อความพ้้นทุกุข์์” เล่่มนี้้� พระราชทาน 

เป็็นธรรมทาน เพื่่�อถวายเป็็นพุุทธบููชา ธรรมบููชา สัังฆบููชา  

อาจาริิยบููชา มาตาปิิตุุบููชา และเพื่่�อให้้ผู้้�สนใจศึึกษาทุุกท่่าน

ได้้เข้้าถึึงพระสััทธรรมแห่่งพระบรมศาสดาผ่่านการปฏิิบััติิได้้

อย่่างแท้้จริิง

					     พระที่่�นั่่�งอััมพรสถาน

					     ๔ พฤษภาคม ๒๕๖๗    

- ข - 



สารบััญสารบััญ

เรื่องเรื่อง							             หน้าหน้า

คำนำ								        ก

สารบััญ							ค        

ภาพหลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์ (โดยสรุุป)		ฆ   

ภาพยา “สองเม็็ดแรก”					จ    

ภาพท่่องบทธาตุุกััมมััฏฐาน ๔				    ช

ภาพพิิจารณากาย ๖ ขั้้�นตอน				ซ   

ภาพเรีียนรู้้�ขัันธ์์ ๕ ด้้วยการกำหนดดููขัันธ์์ ๕ เกิิด-ดัับ	ฌ

ภาพกำหนดขัันธ์์ ๕ ลงสู่่�อริิยสััจ ๔				    ญ

ภาพวิธีเดินจงกรม					         	 ฎ

ภาพสัมมาทิฏฐิ						ฐ     
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เรื่อง								        หน้าเรื่อง								        หน้า

      

หลักปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์				     ๑   

ลำ�ดับที่ ๑ อธิษฐานจิตเข้าถึงพระรัตนตรัย			   ๑

ลำ�ดับที่ ๒ ท่องบทธาตุกัมมัฏฐาน ๔			   ๑๕     

ลำ�ดับที่ ๓ พิจารณากาย ๖ ขั้นตอน			   ๒๓

ลำ�ดับที่ ๔ ท่องบทขันธ์ ๕					     ๓๒

ลำ�ดับที่ ๕ เรียนรู้ขันธ์ ๕ 

ด้วยการกำ�หนดดูลักษณะของขันธ์ ๕ เกิด-ดับ		  ๓๕

ลำ�ดับที่ ๖ กำ�หนดขันธ์ ๕ ลงสู่อริยสัจ ๔			   ๕๒

ความดับ ๒ ประเภท						     ๖๖

ขั้นตอนการปฏิบัติ

ตามแนวทางที่พระอาจารย์์ต้นกำ�หนด			   ๗๐

สติกเกอร์ธรรมะ						      ๗๒

- ฅ - 
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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 ยา ๆ ซา 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 - 



หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์ : 17

แบบวธิเีดินจงกรม - ฏ - 
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หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์

	 แนวทางการสอนของพระอาจารย์์ต้้น แห่่งสถานศึึกษา

ธรรม ดอยธรรมนาวา จัังหวััดเชีียงราย เป็็นวิิธีที่่�ง่่ายต่อการ

ปฏิิบััติิ พิิจารณาแล้้วเห็็นว่่า เกิิดโทษและมีีผลข้้างเคีียงน้้อย 

ปลอดภััยต่่อผู้้�ปฏิิบััติิ โดยมีีข้้อปฏิิบััติิดัังนี้้� 

ลำดัับที่่� ๑ อธิิษฐานจิิตเข้้าถึึงพระรััตนตรััยลำดัับที่่� ๑ อธิิษฐานจิิตเข้้าถึึงพระรััตนตรััย  

	ก่ อนจะอธิิษฐานจิิตเข้้าถึึงพระรััตนตรััย ควรระลึึกถึึง

คุุณของพระรััตนตรััยเสีียก่่อน ประกอบด้้วย

	 การระลึึกถึึงพระพุุทธคุุณ คืือ ระลึึกถึึงพระปััญญาธิิคุุณ  

พระบริิสุุทธิิคุุณ และพระมหากรุุณาธิิคุุณ

	 การระลึึกถึึงพระธรรมคุุณ คืือ ระลึึกถึึงคำสอนอัันพระ- 

ผู้้�มีีพระภาคเจ้้าตรััสไว้้ดีีแล้้ว

	 การระลึึกถึึงพระสัังฆคุณ คืือ ระลึึกถึึงสาวกผู้้�ปฏิิบััติิ

ดีีแล้้วของพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า 



:  หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์๒ 

จากนั้้�นจึึงกล่่าวสัักการะนอบน้้อมต่่อพระรััตนตรััย 

ด้้วยบทสัักการะฯ ดัังนี้้�

คำกล่่าวสัักการะนอบน้้อมต่่อพระรััตนตรััยคำกล่่าวสัักการะนอบน้้อมต่่อพระรััตนตรััย

ขอความนอบน้้อมของข้้าพเจ้้า 

จงมีแีด่่พระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้้า 

ผู้้�ตรััสรู้้�ชอบได้้โดยพระองค์์เอง

ข้้าพเจ้้าระลึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า 

กัับทั้้�งพระธรรมและพระสงฆ์์ 

ว่่าเป็็นที่่�พึ่่�ง กำจััดภััยได้้จริิง 

แม้้วาระที่่� ๒ ข้้าพเจ้้าระลึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า 

กัับทั้้�งพระธรรม และพระสงฆ์์ 

ว่่าเป็็นที่่�พึ่่�ง กำจััดภััยได้้จริิง

แม้้วาระที่่� ๓ ข้้าพเจ้้าระลึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า 

กัับทั้้�งพระธรรม และพระสงฆ์์ 

ว่่าเป็็นที่่�พึ่่�ง กำจััดภััยได้้จริิง
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คำอธิิษฐานจิิคำอธิิษฐานจิิตเข้้าถึึงตเข้้าถึึงพระรััตนตรััยพระรััตนตรััย

การอธิิษฐานจิิตเข้้าถึึงพระรััตนตรััย 

คืือ การหลอมรวมความรู้้�สึึกนึึกคิิดและจิิตวิิญญาณ

ให้้เป็็นอัันหนึ่่�งอัันเดีียวกัับพระรััตนตรััย 

โดยน้้อมจิิตน้้อมใจระลึึกว่่า

      พุทุโธ เม นาโถ พระพุทุธเป็็นที่่�พึ่่�งอัันประเสริิฐของข้้าพเจ้้าพุทุโธ เม นาโถ พระพุทุธเป็็นที่่�พึ่่�งอัันประเสริิฐของข้้าพเจ้้า

     ธัมัโม เม นาโถ  พระธรรมเป็น็ที่่�พ่ึ่�งอัันประเสริิฐของข้้าพเจ้้า     ธัมัโม เม นาโถ  พระธรรมเป็น็ที่่�พ่ึ่�งอัันประเสริิฐของข้้าพเจ้้า

     สัังโฆ เม นาโถ  พระสงฆ์์เป็็นที่่�พึ่่�งอัันประเสริิฐของข้้าพเจ้้า     สัังโฆ เม นาโถ  พระสงฆ์์เป็็นที่่�พึ่่�งอัันประเสริิฐของข้้าพเจ้้า

*** หมั่่�นระลึึกย้้ำ ๆ ซ้้ำ ๆ 

ตลอดทั้้�งกลางวัันและกลางคืืน 

ในทุุกอิิริิยาบถ ไม่่ว่่าจะยืืน เดิิน นั่่�ง นอน 

จนจิิตท่่องได้้เองอััตโนมััติิ 

ใน ๗ วัันแรกให้้ระลึึกบทบาลีีพร้้อมคำแปล 

จากนั้้�นระลึึกเฉพาะบทบาลีีเท่่านั้้�น ***
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ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากการพึ่่�งพระรััตนตรััยประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากการพึ่่�งพระรััตนตรััย

เราพึ่่�งพระรััตนตรััย

เพื่่�อประโยชน์์ ๒ ประการ คืือ

๑. เพื่่�อเป็็นพลัังทางใจ

๒. เพื่่�อเป็็นพลัังทางสติิปััญญา

การพึ่่�งพระรััตนตรััยเพื่่�อเป็็นพลัังทางใจ 

พึ่่�งโดยการระลึึกถึึงพระรััตนตรััยอยู่่�เสมอว่่า 

พุุทโธ  เม  นาโถ     พุุทโธ  เม  นาโถ     

ธััมโม  เม  นาโถ     ธััมโม  เม  นาโถ     

สัังโฆ  เม  นาโถสัังโฆ  เม  นาโถ
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ให้้ระลึึกจนจิิตเกิิดการผสมผสาน

เป็็นอัันหนึ่่�งอัันเดีียวกัับพระรััตนตรััยให้้ได้้ 

จะเกิิดคุุณค่่าของพระรััตนตรััยรองรัับขึ้้�นมาในจิิต

จนประจัักษ์์ชััดในตนเอง 

การพึ่่�งพระรััตนตรััยเพื่่�อเป็็นพลัังทางปััญญา 

คืือ การพึ่่�งหลัักคำสอน

ที่่�จะนำพาให้้เราพ้้นไปจากกองทุุกข์์ทั้้�งมวลได้้ 

เราจะต้้องเข้้าใจในหลัักคำสอนให้้ถููกต้้อง

แล้้วยึึดเอาแนวทางแห่่งคำสอนนั้้�น 

กระทำตามด้้วยจิิตใจที่่�มุ่่�งมั่่�น

โดยมีีพระรััตนตรััยเป็็นพลัังทางใจ 
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พระรััตนตรััยจะมีีอานุุภาพคุ้้�มครองจิิตใจของผู้้�ยึึดพึ่่�ง 

แม้้จะเจ็็บป่่วยทางกาย ก็็หาความสบายภายในใจได้้ 

เพราะปััญญาจะบอกเราว่่า

		     กายไม่่เที่่�ยง   เวทนาไม่่เที่่�ยง	

	            สััญญาไม่่เที่่�ยง  สัังขารไม่่เที่่�ยง	

วิิญญาณไม่่เที่่�ยง

สิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง สิ่่�งนั้้�นไม่่คงทนถาวร

สิ่่�งใดที่่�ไม่่คงทนถาวร สิ่่�งนั้้�นย่่อมไม่่ใช่่ตััวตนของเรา

เมื่่�อสิ่่�งที่่�ไม่่ใช่่ตัวัตนของเราเจ็บ็ 

เราเป็็นเพีียงผู้้�ทำความเข้้าใจในสิ่่�งที่่�เจ็็บว่่า 

“นั่่�นไม่่ใช่่เรา นั่่�นไม่่ใช่่ตััวตนของเรา” 

ความเจ็็บก็็จะไม่่ทำให้้เราเดืือดร้อน 

ความสบายภายในใจก็จ็ะมีไีด้้ด้้วยปัญญาอย่่างนี้้�



หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์ : ๗

อานิิสงส์์ของการเข้้าถึึงพระรััตนตรััยอานิิสงส์์ของการเข้้าถึึงพระรััตนตรััย

จิิตดวงใดก็ตามที่่�ระลึึกถึึงพระรััตนตรัยัย้้ำ ๆ ซ้้ำ ๆ 

จนกระทั่่�งการระลึึกนั้้�นติิดแนบอยู่่�กัับจิิต 

จิิตดวงนั้้�นจะมีีกระแสพระรััตนตรััยรองรัับ

ในภพชาติิที่่�ไม่่ตกต่่ำกว่่าความเป็็นมนุุษย์์ 

โดยจะได้้รัับภพชาติิแห่่งความเป็็นมนุุษย์์กัับเทวดา

สลัับกัันไปอย่่างนี้้�ตลอดหนึ่่�งแสนกััปป์์ 

จนกว่่าจะประสบกัับธรรมอัันเป็็นที่่�สิ้้�นทุุกข์์

ในกััปป์์ที่่�หนึ่่�งแสนนั้้�น 
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การประสบกัับธรรมอัันเป็็นที่่�สิ้้�นทุุกข์์การประสบกัับธรรมอัันเป็็นที่่�สิ้้�นทุุกข์์ มีี ๒ กรณีี

กรณีีที่่� ๑ 

เมื่่�อมีีพระพุุทธศาสนาปรากฏขึ้้�นในโลกในกััปป์์ที่่�หนึ่่�งแสนนั้้�น 

จะได้้ฟัังพระธรรมเทศนาจากพระพุุทธเจ้้า 

หรืือจากพระอริิยสงฆ์์สาวก

แล้้วบรรลุุธรรมอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง

ตั้้�งแต่่ระดัับพระโสดาบัันขึ้้�นไป

กรณีีที่่� ๒ 

หากไม่่มีีพระพุุทธศาสนาอุุบััติิหรืือปรากฏขึ้้�นในโลก 

ก็็จะได้้เป็็นพระปััจเจกพุุทธเจ้้าผู้้�ตรััสรู้้�เอง 

เพราะธรรมะจะเริ่่�มอำนวยผลแห่่งการตรััสรู้้�

ที่่�หนึ่่�งแสนกััปป์์เป็็นที่่�ตั้้�ง
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สำหรัับผู้้�ที่่�ทำมาครบหนึ่่�งแสนกััปป์์ 

โอกาสจะบรรลุุมรรคผลในชาติินี้้�

ระดับัโสดาบันั สกทาคามีี อนาคามี ีจนถึึงอรหันัต์์ 

เป็็นสิ่่�งที่่�เป็็นไปได้้ 

ขึ้้�นอยู่่�กัับความพากเพีียร ความพยายาม ความอุุตสาหะ 

และการสั่่�งสมกำลัังแห่่งอริิยมรรคบนเส้้นทางนี้้�

สำหรัับพระโสดาบัันนั้้�น 

มีีความปลอดภััยแล้้ว 

ไม่่ต้้องได้้รัับสุุข-ทุุกข์์ในวััฏฏะอีีกยืืดยาวนาน 

โดยจะเกิิดอีีกไม่่เกิิน ๗ ชาติิ
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การเข้้าถึึงพระรััตนตรััย 

เป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญมากสำหรัับชาวพุุทธ 

เพราะเป็็นหนทางเบื้้�องต้้นแห่่งอริิยมรรค 

พระอาจารย์์ยกสัังโยชน์์๑ ทั้้�ง ๑๐ ประการขึ้้�นมา 

เพื่่�อนำไปสู่่�การปฏิิบััติิที่่�ถููกต้้องในการละ 
___________

	 ๑ สังโยชน์ ๑๐ ประการ ประกอบด้วย 

    	 ๑. สักกายทิฏฐิ คือ ความเห็นผิด ท่ีมีลักษณะให้เกิดการยึดถือกาย (ขันธ์ ๕) 

ว่า เป็นตัวตน หรือความเห็นผิดในร่างกาย และจิตใจโดยยึดถือว่าเป็นตน 

    	 ๒. วิจิกิจฉา คือ ความสงสัยในคุณแห่งพระรัตนตรัย สงสัยเร่ืองมรรคผล 

สงสัยพระนิพพาน สงสัยหนทางดำ�เนินไปถึงนิพพาน 

   	 ๓. สีลัพพตปรามาส คือ การถือผิดอย่างงมงายในศีลและวัตร ปฏิบัติเพื่อ

จุดมุ่งหมายให้ได้รับการสรรเสริญจากผู้อื่น มีการมุ่งลาภสักการะ เป็นต้น มิใช่เพื่อ

ความบริสุทธิ์หมดจดแห่งจิต     

    	 ๔. กามราคะ คือ ความกำ�หนัดในกาม ความพึงพอใจในกาม 

    	 ๕. ปฏิฆะ คือ ความหงุดหงิด ความรำ�คาญ

    	 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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	 เมื่่�อละสัังโยชน์์ได้้ ก็็จะเข้้าสู่่�ความเป็็นอริิยชน๒ 

	ด่ ่านที่่� ๑ สัักกายทิิฏฐิิ คืือ ความเห็็นผิิดในกาย

	ด่ ่านที่่� ๒ วิิจิิกิิจฉา คืือ ความลัังเลสงสััย

	ด่ านที่่� ๓ สีีลััพพตปรามาส คืือ การถืือผิิดอย่่างงมงาย

ในศีีลและวััตร การถืือผิิดในการปฏิิบััติิ

	ตั ัวอย่่างเช่่น 

	มี ีอุุบาสกท่่านหนึ่่�งถููกสอนมาว่่า รัักษาศีีล ๕ อย่่างเดีียว 

สามารถไปสู่่�พระนิิพพานได้้ อุุบาสกท่่านนี้้�จึึงรัักษาศีีล 

อย่่างเดียีวจนอายุุครบ ๖๐ ปีี แต่่ก็็ไม่่บรรลุุผลใด ๆ ทำให้้เกิิด 

ความลัังเลสงสััย จนกระทั่่�งเสีียชีวิิตไปพร้้อมความสงสััย 

แล้้วไปเกิิดเป็็นจระเข้้ ซึ่่�งศีีลที่่�รัักษามานั้้�นไม่่เกิิดประโยชน์์ 

ต่่อตนแต่่อย่่างใด
__________
	 ๒ อริยชน ประกอบด้วย 

    	 พระโสดาบัน เป็นผู้ท่ีละสังโยชน์ ๓ ข้อแรกได้ คือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา และ

สีลัพพตปรามาส

    	 พระสกทาคามี ทำ�สังโยชน์ข้อ ๔ และ ๕ คือ กามราคะ และปฏิฆะให้

เบาบางลง

    	 พระอนาคามี ละสังโยชน์ ๕ ข้อแรกได้ทั้งหมด 

    	 พระอรหันต์ ละสังโยชน์ได้ทั้ง ๑๐ ข้อ
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	ดั ังนั้้�น การยึึดถืือการปฏิิบััติิ แม้้จะอยู่่�ในหลัักศีีล สมาธิิ 

ปััญญาใด ๆ ก็็ตาม หากเราปฏิิบััติิด้้วยสีลััพพตปรามาส คืือ  

ถืือผิิด เข้้าใจผิิด ก็็ไม่่อำนวยผลและไม่่เกิิดประโยชน์์อัันใด

	สิ่่ �งที่่�พระอาจารย์์พร่่ำสอน เป็็นสิ่่�งที่่�จะทำให้้เกิิดข้อ 

ผิิดพลาดในการปฏิิบััติิน้้อย เบื้้�องต้้นจึึงต้้องเข้้าถึึงพระรััตนตรััย

ให้้ได้้
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๑ ระลึกพระรัตนตรัยและทักอารมณ์
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	 ทำไมจะต้้องเข้้าถึึงพระรััตนตรััย?

	 การเข้้าถึึงพระรััตนตรััย จะทำให้้

เกิิดพลัังทางใจ และพลัังทางสติิปัญญา

ที่่�ถึึงแม้้จะมีีกรรมวิิบากใด ๆ ผ่่านเข้้ามา 

ส่่งผลให้้ได้้รัับความเดืือดร้้อน เราก็็จะ

สามารถยกจิิตก้้าวข้้ามความเดืือดร้้อนไป 

ได้้ด้้วยสติิปััญญาที่่�มีีอยู่่� จิิตที่่�มีีสติิปััญญา

จึึงมีีความสงบสบายอยู่่�ภายใน

	 เมื่่�อมีีพระรััตนตรััยรองรัับจิิตอย่่างแนบแน่่นและรัับรู้้�ถึึง

กระแสพระรััตนตรััยอย่่างมั่่�นคงทางใจแล้้ว จึึงดำเนิินต่่อไปใน

ลำดัับที่่� ๒ 



หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์ : ๑๕

ลำดัับที่่� ๒ ท่่องบทธาตุุกััมมััฏฐาน ๔ ลำดัับที่่� ๒ ท่่องบทธาตุุกััมมััฏฐาน ๔ 

ท่่องให้้ได้้ตามแบบทุุกตััวอัักษรดัังนี้้�

บทธาตุุกััมมััฏฐาน ๔บทธาตุุกััมมััฏฐาน ๔

ธาตุุกััมมััฏฐาน ๔ ธาตุุ ๔ คืือ 

	 ธาตุุดิิน เรีียก ปฐวีีธาตุุ 	 ธาตุุน้้ำ เรีียก อาโปธาตุุ 

	 ธาตุุไฟ เรีียก เตโชธาตุุ 	 ธาตุุลม เรีียก วาโยธาตุุ 

	 ธาตุุอัันใดมีีลัักษณะแข้้นแข็็ง ธาตุุนั้้�นเป็็นธาตุุดิิน ธาตุุดิิน 

ที่่�มีีในกายนี้้� คืือ ผม ขน เล็็บ ฟััน หนััง เนื้้�อ เอ็็น กระดููก  

เยื่่�อในกระดููก ม้้าม หััวใจ ตัับ พัังผืืด ไต ปอด ไส้้ใหญ่่ ไส้้น้้อย  

อาหารใหม่่ อาหารเก่่า

	 ธาตุุอัันใดมีีลัักษณะเหลวเอิิบอาบ ธาตุุนั้้�นเป็็นธาตุุน้้ำ  

ธาตุนุ้้ำที่่�มีใีนกายนี้้� คืือ น้้ำดี ีน้้ำเสลด น้้ำหนอง น้้ำเลืือด น้้ำมันัเหงื่่�อ 

น้้ำมันัข้้น น้้ำตา น้้ำมัันเปลว น้้ำลาย น้้ำมููก น้้ำไขข้้อ น้้ำปััสสาวะ
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	 ธาตุุอัันใดมีีลัักษณะร้้อน ธาตุุนั้้�นเป็็นธาตุุไฟ ธาตุุไฟที่่�มีี 

ในกายนี้้� คืือ ไฟที่่�ทำกายให้้อบอุ่่�น ไฟที่่�ทำกายให้้ทรุุดโทรม ไฟที่่�

ทำกายให้้กระวนกระวาย ไฟที่่�ทำอาหารให้้ย่่อย 

	 ธาตุุอัันใดมีีลัักษณะพััดไปมา ธาตุุนั้้�นเป็็นธาตุุลม ธาตุุลม

ที่่�มีีในกายนี้้� คืือ ลมพััดขึ้้�นเบื้้�องบน ลมพััดลงเบื้้�องต่่ำ ลมในท้้อง  

ลมในไส้้ ลมพััดไปตามตััว ลมหายใจ 

	ค วามกำหนดพิิจารณากายนี้้�ให้้เห็็นว่่า เป็็นแต่่เพีียงธาตุุ ๔ 

คืือ ดิิน น้้ำ ไฟ ลม ประกอบรวมกัันอยู่่� ไม่่ใช่่เรา ไม่่ใช่่ของเรา เรีียกว่่า  

ธาตุุกััมมััฏฐาน

	 *** แข้้น คืือ ลัักษณะที่่�ข้้นจวนจะแข็็ง เช่่น ลัักษณะ

ของเนื้้�อ เอ็็น เยื่่�อในกระดููก ม้้าม หััวใจ เป็็นต้้น
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๒ท่องบทธาตุกัมมฏัฐาน  ๔
และพจิารณากาย ๖ ขั�นตอน
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ทำไมจึึงต้้องท่่องธาตุุกััมมััฏฐาน ๔ ทำไมจึึงต้้องท่่องธาตุุกััมมััฏฐาน ๔ 

ให้้ได้้ตามแบบทุุกตััวอัักษร?ให้้ได้้ตามแบบทุุกตััวอัักษร?

เรื่่�องนี้้�ต้้องยกคำสอนที่่�พระพุุทธองค์์ตรััสไว้้ว่่า 

การทรงจำธรรมมีีอุุปการะมากต่่อการปฏิิบััติิธรรม 

พระองค์์จะยัังไม่่ให้้ลงมืือปฏิิบัตัิิ

หากไม่่รู้้�จักับทธรรมที่่�จะนำไปใช้้สู่่�การปฏิิบัตัิิ 

ฉะนั้้�น การทรงจำธรรม

จึึงเป็็นส่่วนสำคััญที่่�จะนำไปสู่่�การปฏิิบััติิ 

ทำอย่่างไรถึึงจะจำบทธาตุุกััมมััฏฐานได้้?  

ตอบว่่า ต้้องท่่องย้้ำ ๆ ซ้้ำ ๆ จึึงจะสามารถจำได้้
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เมื่่�อท่่องจำได้้แล้้ว 

ความรู้้�นี้้�เพีียงพอต่่อการปฏิิบััติิหรืือไม่่?  

คำตอบ คืือ ยัังไม่่เพีียงพอ

เหตุุใดถึึงยัังไม่่เพีียงพอ? 

การที่่�ให้้ท่่องจำนั้้�น 

พระอาจารย์์ต้้องการให้้บทธาตุุกััมมััฏฐาน ๔ นี้้�

ลงลึึกไปสู่่�ระดัับจิิต 

หมายถึึงให้้จิิตร่่วมรัับรู้้�รัับทราบตามที่่�เรารู้้� 

ทุุกคนต้้องเข้้าใจก่่อนว่่า 

ภาวะชีีวิิตของมนุุษย์์มีีอยู่่� ๒ ด้้าน 

ด้้านแรก คืือ ด้้านตััวเรา 

ด้้านที่่�สอง คืือ ด้้านของจิิต
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ด้้านตััวเรา 

เมื่่�อเรารู้้� เราเรีียน เราศึึกษา เรารัับทราบ 

หรืือถููกปลููกฝัังซึึมซัับเรื่่�องใด ๆ ก็็ตาม 

นั่่�นคืือตััวเรา 

แต่่ในส่่วนของจิิตเป็็นอีีกเรื่่�องหนึ่่�ง 

เมื่่�อเรารู้้�สิ่่�งใด ไม่่ได้้หมายถึึงว่่า 

จิิตจะรู้้�ตามในสิ่่�งที่่�เรารู้้�นั้้�น 

เช่่น ทั้้�ง ๆ ที่่�เรารู้้�ว่่าสิ่่�งนี้้�ดีี เป็็นสิ่่�งที่่�ควรทำ 

แต่่จิิตกลัับบอกว่่า เอาไว้้ก่่อน ยัังไม่่ต้้องทำก็็ได้้ 

นี่่�แสดงให้้เห็็นว่่า 

จิิตไม่่ได้้ทำตาม หรืือไม่่เห็็นด้้วยกัับเราทุุกเรื่่�อง 

และหลาย ๆ เรื่่�องที่่�เรากระทำลงไป 

ก็็ขััดแย้้งกัับสิ่่�งที่่�เรารัับรู้้�ว่่า ไม่่ควรทำ 

จนบางครั้้�งบางคราวก็็เกิิดข้้อถกเถีียงระหว่่างตััวเราเองกัับจิิต

ที่่�ไม่่เป็็นอัันหนึ่่�งอัันเดีียวกััน 
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ดัังนั้้�น บทธาตุุกััมมััฏฐาน ๔ นี้้� ดัังนั้้�น บทธาตุุกััมมััฏฐาน ๔ นี้้� 

เราจึึงต้้องท่่องย้้ำ ๆ ซ้้ำ ๆ เราจึึงต้้องท่่องย้้ำ ๆ ซ้้ำ ๆ 

เพื่่�อให้้ความรู้้�ในธาตุุกััมมััฏฐานลงลึึกไปสู่่�ระดัับจิิตเพื่่�อให้้ความรู้้�ในธาตุุกััมมััฏฐานลงลึึกไปสู่่�ระดัับจิิต

จะทราบได้้อย่่างไรว่่า 

ความรู้้�ในธาตุุกััมมััฏฐานลงลึึกสู่่�ระดัับจิิตแล้้ว?

ให้้สัังเกตว่่า ขณะที่่�ท่่องบทธาตุุกััมมััฏฐาน ๔ ย้้ำ ๆ ซ้้ำ ๆ

จะมีีจัังหวะหนึ่่�งที่่�จิิตท่่องขึ้้�นมาเองได้้ 

เมื่่�อจิิตท่่องขึ้้�นมาได้้เอง 

ให้้เข้้าใจว่่า 

จิิตเริ่่�มยอมรัับบทธาตุุกััมมััฏฐานเข้้าไปอยู่่�ในจิิตแล้้ว 

แต่่นั่่�นไม่่ได้้หมายความว่่า ให้้หยุุดท่่อง 

ยัังต้้องท่่องย้้ำ ๆ ซ้้ำ ๆ ต่่อไปอีีก 

จนกว่่าจิิตจะสามารถท่องได้้ด้้วยตัวัของจิิตเอง 

และยอมรับัเอาความรู้้�ทั้้�งหมดไปอยู่่�ในจิิต 

โดยไม่่ต้้องบัังคัับจิิตให้้ท่่องเหมืือนช่่วงแรก
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      จากประสบการณ์์ของพระอาจารย์์และลููกศิิษย์์ที่่�ปฏิิบััติิ 

ตามแนวทางนี้้� พบว่่า สามารถท่องบทธาตุุกััมมััฏฐานได้้  

แม้้กระทั่่�งยามหลัับ โดยรัับรู้้�ด้้วยตนเองได้้ว่่า จะมีีภาวะหนึ่่�ง

ของจิิตที่่�สามารถท่่องบทธาตุุกััมมััฏฐานเองขณะที่่�นอนหลัับ 

เมื่่�อสามารถทำได้้ในระดัับนี้้� ถืือว่่าบรรลุุถึึงประโยชน์์ของการ

ท่่องจำ หรืือบรรลุุถึึงความหมายของการท่่องจำแล้้ว

	 การท่่องจำในระดัับนี้้� เป็็นการสร้้างอุุปนิิสัยในการรัับ

ความรู้้�ที่่�เราส่่งข้้อมููลที่่�ถููกต้้องเข้้าไปสู่่�จิิต เมื่่�อมีีความรู้้�แล้้ว จิิต

จะปฏิิวััติิตนเอง คืือ จะทำลายความเห็็นผิิดในตน ซึ่่�งในระดัับ

การท่่องจำนี้้� จะเป็็นการทำลายความเห็็นผิิดในชั้้�นของสมถะ๓ 

ยัังไม่่ใช่่การทำลายในชั้้�นอาสวะ๔  

	 เมื่่�อท่่องบทธาตุุกััมมััฏฐานจนจำขึ้้�นใจแล้้ว จึึงดำเนิิน 

ต่่อไปในลำดัับที่่� ๓
___________
	 ๓ สมถะ หมายถึงการฝึกจิตให้สงบเป็นสมาธิ การทำ�ใจให้สงบโดยเพ่งสิ่ง

ใดสิ่งหนึ่งเป็นอารมณ์

	 ๔ อาสวะ หมายถึงกิเลสที่หมักหมมนอนเนื่องทับถมอยู่ในจิต ชุบย้อมจิต

ให้เศร้าหมอง ให้ขุ่นมัว ให้ชุ่มอยู่เสมอ	
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ลำดัับที่่� ๓ พิิจารณากาย ๖ ขั้้�นตอนลำดัับที่่� ๓ พิิจารณากาย ๖ ขั้้�นตอน  

พิิจารณาย้้ำ ๆ ซ้้ำ ๆ ตามบทพิิจารณากายต่่อไปนี้้�  

		 ๑. หมดลมหายใจ๑. หมดลมหายใจ

	 ให้้พิิจารณาว่่า เม่ื่�อร่่างกายหมดลมหายใจแล้้ว ธาตุุลม

กัับธาตุุไฟก็็สลายออกจากกััน เราก็็ขาดการรัับรู้้�ทุุกส่่วนทาง

ร่่างกาย ไม่่สามารถควบคุุมร่่างกายได้้อีีก ร่่างกายก็็จะล้้มนอน

ราบไปกัับแผ่่นดิิน (กำหนดความคิิดยกเรื่่�องของร่่างกายที่่�นอน

ราบไปกัับแผ่่นดิินขึ้้�นมาสู่่�การพิิจารณา)

	 ๒. น้้ำดัันดิิน ๒. น้้ำดัันดิิน 

	 เมื่่�อธาตุุลมกัับธาตุุไฟแยกออกจากร่่างกายแล้้ว ก็็เหลืือ

แต่่ธาตุุดิินกัับธาตุุน้้ำที่่�ยัังคงประกอบรวมกัันอยู่่� ให้้พิิจารณา

ว่่า หากทิ้้�งให้้ร่่างกายนอนราบไปกับแผ่่นดิินนานหลาย ๆ วััน  

น้้ำจะเริ่่�มดัันดิินออกมา ร่่างกายก็็จะบวม พอง ขึ้้�นอืืด เขีียวช้้ำ 

ตาถลน ลิ้้�นจุุกปาก แขนขาบวม พอง ชี้้�ชููชัันขึ้้�น
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	 ๓. ธาตุุดิินแตก 	 ๓. ธาตุุดิินแตก 

	 ธาตุุน้้ำที่่�ดัันดิินออกมา เมื่่�อผ่่านไปหลายวัันเข้้า ผิิวหนััง

ก็็จะปริิแตกไปทั่่�วทั้้�งร่่างกาย น้้ำเหลืือง น้้ำหนอง น้้ำเลืือดก็็จะ

ไหลเยิ้้�มออกมาตามรอยที่่�ปริิแตกทั่่�วทั้้�งร่่างกายนั้้�น 

	 ๔. น้้ำละลายดิิน ๔. น้้ำละลายดิิน 

	 เมื่่�อน้้ำเหลืือง น้้ำหนอง น้้ำเลืือด ไหลออกมาตาม 

รอยปริิแตกทั่่�วทั้้�งร่่างกาย เนื้้�อหนัังก็็เริ่่�มเปื่่�อยเน่่า และอวััยวะ

ส่่วนอื่่�น ๆ ก็็เข้้าสู่่�สภาพย่่อยสลายลงสู่่�ดิิน

	 ๕. ร่่างกายเหลืือแต่่โครงกระดููก	 ๕. ร่่างกายเหลืือแต่่โครงกระดููก  

	 เมื่่�อเนื้้�อหนัังย่่อยสลายลงดิินหมดแล้้ว ก็็เหลืือแต่่โครง

กระดููกขาวโพลนนอนอยู่่� พิิจารณากะโหลกศีีรษะ กระดููก

ซี่่�โครง กระดููกแขน กระดููกขา กระดููกทั้้�งโครงที่่�ไม่่มีีเนื้้�อเหลืือ

ติิดอยู่่� หลุุดแยกออกจากกัันทุุกส่่วน 
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		 ๖. กระดููกสลายลงสู่่�ดิิน ๖. กระดููกสลายลงสู่่�ดิิน 

	พิิจ ารณาเห็็นโครงกระดููกเป็็นสภาพ “ผุุ” “กร่่อน”  

ทั่่�วทั้้�งโครง แล้้วพิิจารณาเห็็นกระดููกที่่�ผุุกร่่อนนั้้�นค่่อย ๆ 

สลายไปเป็็นดิิน โดยพิิจารณาเทีียบเคีียงให้้จิิตเห็็นว่่า “ดิินกัับ

ร่่างกายของเราเป็็นอัันเดีียวกััน ร่่างกายของเรากัับดิินก็็เป็็น

อัันเดีียวกััน” 

	 เมื่่�อพิิจารณาครบถึึงขั้้�นตอนที่่� ๖ แล้้ว ให้้กลัับไปเริ่่�มต้้น	 เมื่่�อพิิจารณาครบถึึงขั้้�นตอนที่่� ๖ แล้้ว ให้้กลัับไปเริ่่�มต้้น

พิิจารณาขั้้�นตอนที่่� ๑ จนถึึงขั้้�นตอนที่่� ๖ ใหม่่อีีกหลาย ๆ รอบ พิิจารณาขั้้�นตอนที่่� ๑ จนถึึงขั้้�นตอนที่่� ๖ ใหม่่อีีกหลาย ๆ รอบ 

จนจิิตเกิิดการยอมรัับจนจิิตเกิิดการยอมรัับตามความเป็็นจริิงตามความเป็็นจริิงว่่า ร่่างกายของเราว่่า ร่่างกายของเรา

ประกอบด้้วยธาตุุ ๔ คืือ ดิิน น้้ำ ไฟ ลมประกอบด้้วยธาตุุ ๔ คืือ ดิิน น้้ำ ไฟ ลม



:  หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์26 

๒ พจิารณากาย ๖ ขั�นตอน
ท่องบทธาตุกัมมฏัฐาน  ๔
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	 การพิิจารณานี้้� เป็็นกระบวนการใช้้ความคิิด 

	 กล่่าวอย่่างง่่าย ๆ ว่่า การใช้้ความคิิดก็็คืือการพิิจารณา 

	พิิจ ารณาโดยเอาความคิิดมากำหนดหมาย 

	 และเรีียนรู้้�ร่่างกายแต่่ละขั้้�นตอน 

	 เพื่่�อให้้เห็็นกายตามความเป็็นจริิง 

	 เห็็นธาตุุแท้้ของกายได้้ตรงตามความเป็็นจริิง 

	 การพิิจารณาเช่่นนี้้�

	จ ะทำให้้เกิิดทััศนะ (ความเห็็น) ที่่�ถููกต้้อง 

	 โดยก่่อนหน้้านี้้� จิิตไม่่มีีทััศนะที่่�จะมองกายว่่า 

	นี่่ �คืือ ดิิน น้้ำ ไฟ ลม 

	จิิ ตไม่่เคยมองและไม่่เคยเห็็นเช่่นนี้้� 

	ทั ศันะของจิิตที่่�ว่่า 

	 กายเป็็นของเรา เป็็นตััว เป็็นตน 

	นี่่ �คืือเรา นี่่�คืือตััวตนของเรา นี่่�แหละคืือตััวเราแท้้ ๆ 

	ทั ัศนะเช่่นนี้้�มีีมาตั้้�งแต่่เราเกิิด 
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หากไม่่มีีความรู้้�ในการพิิจารณา 

จิิตก็็จะไม่่สามารถคลายความเห็็นผิิดจากร่่างกายนี้้�ไปได้้เลย

การพิิจารณาจึึงเป็็นการถอดถอนความเห็็นผิิด

ที่่�มีีความรู้้�แบบผิิด ๆ  

เป็็นการเปลี่่�ยนมุมุมองและทัศันะ  

หรืือสร้้างความเห็น็ใหม่่ให้้แก่่จิิต 

เมื่่�อสามารถพิิจารณาและสร้้างความเห็็นใหม่่ให้้จิิตได้้แล้้ว 

 จิิตก็็จะเริ่่�มมองกายตามความเป็็นจริิง  

ทั้้�งนี้้� กระบวนการในการพิิจารณานั้้�น 

ถ้้าคิิดเพีียงแค่่ ๑-๒ ครั้้�ง หรืือ ๑๐ ครั้้�ง 

ถืือเป็็นเรื่่�องของความคิิด  

แต่่ถ้้าคิิดแล้้วคิิดอีีก ย้้ำ ๆ ซ้้ำ ๆ อยู่่�อย่่างนั้้�น 

จนกว่่าจะเกิิดความเข้้าใจและรู้้�แจ้้งภายในจิิต 

เช่่นนี้้�จึึงจะเรีียกว่่า พิิจารณา
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เมื่่�อกิิจแห่่งการพิิจารณาเป็็นการใช้้ความคิิด 

ดังันั้้�น จึึงอย่่าหลงคิิดว่่า 

การปฏิิบััติิจะต้้องอาศััยความสงบ จะต้้องไม่่ใช้้ความคิิด 

หรืืออย่่าหลงคิิดว่่า 

ความคิิดเป็็นตััวการสร้้างความฟุ้้�งซ่่าน

และสร้้างความวุ่่�นวายให้้กัับจิิต

แท้้ที่่�จริิงไม่่ใช่่เช่่นนั้้�น 

ในเทวธาวิิตัักกสููตร๕ (อ่่านว่่า ทะ-เว-ธา-วิิ-ตััก-กะ-สููด) 

พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า ในคราวที่่�เราบำเพ็็ญเพีียรอยู่่� 

แม้้จะเกิิดความฟุ้้�งซ่่าน 

เราไม่่เห็็นโทษของความคิิด

ทางด้้านกุุศลกรรมแต่่ประการใดเลย 

ด้้วยเหตุุนี้้� ตถาคต๖ จึึงดำรงจิิตไว้้ภายใน 

คืือ วางการคิิดพิิจารณาและอยู่่�กัับลมหายใจ
__________
	 ๕ ม.มู. (ไทย) ๑๘/๒๕๒/๒๑๕ 
	 ๖ ตถาคต คือ พระนามหน่ึงของพระพุทธเจ้า ซ่ึงพระองค์ทรงเรียก หรือตรัส

ถึงพระองค์เอง



:  หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์๓๐

ฉะนั้้�น พระองค์์ไม่่ได้้ทรงบอกว่่า 

ความคิิดทางด้้านกุุศลกรรมมีีโทษ 

จะต้้องเข้้าไปแก้้ไขหรืือเปลี่่�ยนแปลงความคิิด 

แต่่ทรงบอกว่่า 

ความคิิดทำให้้จิิตฟุ้้�งซ่่าน 

และทำให้้กายของพระองค์์เมื่่�อยล้้า

แต่่ความฟุ้้�งซ่่านนี้้�ไม่่ใช่่กิิเลส 

ด้้วยเหตุุนี้้� พระองค์์จึึงทรงวางการคิิดพิิจารณา

โดยมาอยู่่�กัับลมหายใจแทน

การที่่�พระองค์์ตรััสเช่่นนี้้� 

ทำให้้เห็็นข้้อปฏิิบััติิที่่�จะพึึงปฏิิบััติิ 

คืือ หากคิิดพิิจารณาจนเกิิดความฟุ้้�งซ่่านขึ้้�น

ให้้หยุุดพิิจารณาเสีียก่่อน 

แล้้วมาอยู่่�กัับบทระลึึกถึึงพระรััตนตรััย 

หรืืออยู่่�กัับบทธาตุุกััมมััฏฐาน 

การทำเช่่นนี้้� จะเป็็นการดำรงจิิตไว้้ภายใน 
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หากไปอยู่่�กัับลมหายใจ 

โดยที่่�ยัังไม่่เคยฝึึกฝนด้้านการดููลมหายใจมาก่่อน 

หรืือดููลมหายใจไม่่ถููกวิิธีี 

จะทำให้้เกิิดโทษได้้ 

การระลึึกถึึงพระรััตนตรััย 

จะทำให้้จิิตเกิิดความสงบ 

เมื่่�อจิิตสงบและเริ่่�มมีีความตั้้�งมั่่�นอยู่่�กัับพระรััตนตรััยแล้้ว 

จึึงพิิจารณากายใน ๖ ขั้้�นตอนนี้้�ย้้ำ ๆ ซ้้ำ ๆ ต่่อไป 

ให้้ปฏิิบััติิในแนวทางนี้้�กระทั่่�งจิิตแจ้้งประจัักษ์์ 

จนยอมรัับในกายตามความเป็็นจริิงได้้อย่่างราบคาบ

 

เมื่่�อจิิตยอมรัับกายตามความเป็็นจริิงได้้อย่่างราบคาบแล้้ว 

จึึงดำเนิินต่่อไปในลำดัับที่่� ๔
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ลำดัับที่่� ๔ ท่่องบทขัันธ์์ ๕ ลำดัับที่่� ๔ ท่่องบทขัันธ์์ ๕ 

		 ท่่องบทขัันธ์์ ๕ ดัังรายละเอีียดต่่อไปนี้้�

	 กายกัับใจกายกัับใจ แบ่่งออกเป็็น ๕ ส่่วน เรีียกว่่า ขัันธ์์ ๕  

ประกอบด้้วย

	 ๑. รููปขัันธ์์ 	        ๒. เวทนาขัันธ์์        ๓. สััญญาขัันธ์์ 

	 ๔. สัังขารขัันธ์์      ๕. วิิญญาณขัันธ์์

	 ธาตุุ ๔ คืือ ดิิน น้้ำ ไฟ ลม ประกอบรวมกัันเป็็นกายนี้้� 

เรีียกว่่า  รููปรููป

	 สภาพของอารมณ์์ที่่�เป็็นสุุข คืือ สบายกาย สบายใจ 

หรืืออารมณ์์ที่่�เป็็นทุุกข์์ คืือ ไม่่สบายกาย ไม่่สบายใจ หรืือ

อารมณ์์เฉย ๆ คืือ ไม่่ทุุกข์์ไม่่สุุข เรีียกว่่า เวทนา เวทนา

	ค วามจำได้้ การหมายรู้้� คืือ จำรููป จำเสีียง จำกลิ่่�น จำรส  

จำการสััมผััส จำอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับใจได้้ เรีียกว่่า สััญญา สััญญา
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	 เจตสิิกธรรม คืือ สิ่่�งที่่�ปรุงแต่่งใจ เป็็นส่่วนดีี เรีียกกุุศล 

เป็็นส่่วนชั่่�ว เรีียกอกุุศล เป็็นส่่วนกลาง ๆ ไม่่ดีีไม่่ชั่่�ว เรีียก 

อััพยากต (อ่่านว่่า อัับ-พะ-ยา-กะ-ตะ) เรีียกว่่า สัังขารสัังขาร

	 การรัับรู้้�ทางตา ทางหูู ทางจมููก ทางลิ้้�น ทางกาย ทางใจ  

เรีียกว่่า วิิญญาณวิิญญาณ 

	 ขัันธ์์ ๕ขัันธ์์ ๕ นี้้� กล่่าวโดยย่่อแบ่่งเป็็น รููปรููป  กัับ  นามนาม

	 ธาตุุ ๔ธาตุุ ๔ จััดเป็็น รููป รููป

	 เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณเวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ จััดเป็็น นามนาม

	 บทขัันธ์์ ๕ นี้้� เป็็นบทที่่�ให้้ได้้เรีียนรู้้�เรื่่�องของนามธรรม 

โดยในขัันธ์์ ๕ มีีเรื่่�องของรููปธรรมอยู่่�ในส่่วนของกาย ซึ่่�งเราได้้

เรีียนรู้้�มาแล้้วจากบทธาตุุกััมมััฏฐาน ดัังนั้้�น จึึงเหลืือแต่่ระบบ 

นามขันัธ์์ ๔ (เวทนาขัันธ์์ สัญัญาขันัธ์์ สังัขารขันัธ์์ วิิญญาณขันัธ์์) 

ที่่�จะเรีียนรู้้�กัันในลำดัับนี้้�

 

	 การท่่องขัันธ์์ ๕ ให้้จำจนขึ้้�นใจ มีีประโยชน์์เป็็นอย่่างมาก 
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ทางด้้านการปฏิิบัตัิิ เพราะการท่่องจำช่่วยให้้รู้้�ลักัษณะของนามขันัธ์์ 

แต่่ละขัันธ์์ที่่�แสดงอาการเกิิดขึ้้�นกัับกายและใจของเรา ทำให้้

สามารถระบุุ (ดูู) ขัันธ์์แต่่ละขัันธ์์ได้้อย่่างถููกต้้อง 

	 ให้้เข้้าใจว่่า ข้้อมููลใด ๆ ที่่�ถููกฝัังอยู่่�ในจิิตแล้้ว ข้้อมููลนั้้�น

จะเกิิดเป็็นคำอธิิบายแก่่เราในบางคราว แม้้เราจะลืืมไปแล้้ว

และไม่่ได้้ใส่่ใจ แต่่ความรู้้�ภายในจะคอยบอก คอยกระตุ้้�นเตืือน 

คอยเป็็นมิิตรที่่�แนะนำเราได้้ โดยพระพุุทธองค์์ตรััสว่่า “มิิตร

ที่่�ยิ่่�งกว่่า ความรู้้� ความรู้้� ไม่่มีี” ซึ่่�งในการปฏิิบัติินั้้�น มิิตรจะคอยเตืือน

เป็็นบทธรรมเข้้ามากำกัับให้้แก่่เราเสมอ ๆ 

	 เมื่่�อท่่องบทขัันธ์์ ๕ จนจำขึ้้�นใจแล้้ว จึึงดำเนิินต่่อไปใน

ลำดัับที่่� ๕ ต่่อไป
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ลำดัับที่่� ๕ เรีียนรู้้�ขัันธ์์ ๕ลำดัับที่่� ๕ เรีียนรู้้�ขัันธ์์ ๕

ด้้วยการกำหนดดููลักษณะขัันธ์์ ๕ เกิิด-ดัับด้้วยการกำหนดดููลักษณะขัันธ์์ ๕ เกิิด-ดัับ

	 เมื่่�อเราท่่องขัันธ์์ ๕ ได้้จำขึ้้�นใจจนกระทั่่�งฝัังอยู่่�ในจิิตแล้้ว  

ก็็ให้้คอยสัังเกตดููอาการของขัันธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น โดย

	รููปขั ันธ์์ คืือ ร่่างกาย

	 เวทนาขัันธ์์ คืือ ความรู้้�สึึก/การรู้้�สึึก

	สั ัญญาขัันธ์์ คืือ ความจำ/การจำ

	สั ังขารขัันธ์์ คืือ ความคิิด/การคิิด

	วิิ ญญาณขัันธ์์ คืือ ความรัับรู้้�/การรัับรู้้�

	

	 เมื่่�ออาการจริิงของแต่่ละขัันธ์์เกิิดขึ้้�น จะต้้องปฏิิบััติิ

อย่่างไร?

	

	 หากเป็็นทางด้้านรููปขัันธ์์ คืือ ร่่างกายรููปขัันธ์์ คืือ ร่่างกาย ให้้ปฏิิบััติิด้้วย

การแยกแยะเห็็นโดยความเป็็นธาตุุ คืือ แยกกายออกเป็็น ดิิน 

น้้ำ ไฟ ลม 
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	ส่ ่วนทางด้้านนามขัันธ์์ ๔ ซึ่่�งเป็็นนามธรรม ให้้ปฏิิบััติิ

โดยเห็็นการเกิิด-ดัับของแต่่ละขัันธ์์ ดัังนี้้�

	 ด้้านเวทนาขัันธ์์ คืือ ความรู้้�สึึก/การรู้้�สึึกด้้านเวทนาขัันธ์์ คืือ ความรู้้�สึึก/การรู้้�สึึก  ประกอบด้้วย 

สุุขเวทนา ทุุกขเวทนา อทุุกขมสุุขเวทนา เมื่่�อเวทนาอย่่างใด

อย่่างหนึ่่�งเกิิดขึ้้�นก็็ให้้รู้้� เช่่น 

	สุ ุขเวทนาเกิิดขึ้้�น ก็็ให้้รู้้�ว่่า สุุขเวทนากำลัังเกิิดขึ้้�น

	สุ ุขเวทนากำลัังปรุุงแต่่งจิิต ก็็ให้้รู้้�ว่่า จิิตของเรากำลัังถููก 

สุุขเวทนาปรุุงแต่่ง

	จิิ ตกำลัังถููกสุุขเวทนาปรุุงแต่่ง ก็็ให้้รู้้�ว่่า ตััวเรากำลัังได้้รัับ 

สุุขเวทนาปรุุงแต่่ง

	สุ ุขเวทนาดัับไป ก็็ให้้รู้้�ว่่า สุุขเวทนากำลัังดัับไป

     	 ให้้กำหนดรู้้�เช่่นนี้้�ไว้้เสมอ ๆ
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การที่่�เวทนาเกิิดขึ้้�น แล้้วถููกกำหนดรู้้� การที่่�เวทนาเกิิดขึ้้�น แล้้วถููกกำหนดรู้้� 

เวทนาจะถููกละโดยอััตโนมััติิเวทนาจะถููกละโดยอััตโนมััติิ 

การละนั้้�นไม่่ได้้ละที่่�เวทนา 

แต่่เป็็นการละความเห็็นผิิด เป็็นการละความเห็็นผิิด 

ที่่�เคยยึึดติิดอยู่่�กัับเวทนาที่่�ปรุุงแต่่งที่่�เคยยึึดติิดอยู่่�กัับเวทนาที่่�ปรุุงแต่่ง 

เพราะเรามัักจะหลงยึึดเกาะกัับความสุุขในชีีวิิต 

จนหลงคิิดว่่า ชีีวิิตจะต้้องไม่่มีีความทุุกข์์  

การที่่�เราใช้้ชีีวิิตอยู่่�กัับความสุุข 

โดยลืืมไปว่่า ชีีวิิตจะต้้องประสบกัับความทุุกข์์ 

เมื่่�อประสบกัับความทุุกข์์ 

จึึงส่่งผลให้้ตั้้�งตััวไม่่ทััน 

เกิิดการตีีโพยตีีพาย ฟููมฟาย ร้้องไห้้อย่่างหนััก 

ทุุกข์์ใจ บีีบคั้้�นใจ ฯลฯ

         

นี่่�จึึงเป็็นการฝึึกฝน

ที่่�จะช่่วยทำให้้เราได้้สติิปััญญาในด้้านการปฏิิบััติิขึ้้�นมา 

	 ด้้านสััญญาขัันธ์์ คืือ ความจำ/การจำด้้านสััญญาขัันธ์์ คืือ ความจำ/การจำ ก็็ให้้บอกกัับตนเอง
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ว่่า เรื่่�องที่่�จำนั้้�นเป็็นเรื่่�องราวที่่�ผ่่านไปแล้้ว ล่่วงไปแล้้ว ดัับไป

แล้้วทั้้�งหมด แต่่มาปรากฏทางใจอีีกครั้้�งหนึ่่�ง จึึงไม่่ใช่่เรื่่�องจริิง 

ในขณะนี้้�แต่่อย่่างใด เป็็นเพีียงแค่่ความทรงจำที่่�ถ่่ายทอดผ่่าน

สััญญาขัันธ์์เท่่านั้้�น

	 ให้้เข้้าใจว่่า สััญญาขัันธ์์มีีหน้้าที่่�จำ จึึงต้้องดึึงอารมณ์์ 

ที่่�ล่่วงไปแล้้วมาปรากฏให้้เกิิดการจำ ต้้องอย่่าหลงว่่า อาการจำ 

ที่่�เกิิดขึ้้�นเป็็นความจริิง หากไม่่เข้้าใจอย่่างนี้้� จะทำให้้เราหลงอารมณ์์ 

แล้้วกล่่าวโทษหรืือตำหนิิตนเอง จิิตก็็จะเศร้้าหมองไปกัับ

อารมณ์์ที่่�ล่่วงไปแล้้ว ละไปแล้้ว หมดสิ้้�นไปแล้้ว ซึ่่�งเป็็นเพีียง

การจำของเราเท่่านั้้�น

	ดั งนั้้�น เม่ื่�อมีีเรื่่�องราวในอดีีตมาปรากฏกัับใจ ก็็ให้้รู้้�ว่่า  

นี่่�คืือสััญญาขัันธ์์เกิิดขึ้้�น กำลัังตั้้�งอยู่่� กำลัังปรุุงแต่่งจิิตอยู่่� เมื่่�อรู้้� 

เช่่นนี้้� ก็็จะไม่่ถููกสััญญาลวงให้้หลงตามอารมณ์์ที่่�ผุุดเกิิดขึ้้�น  

เราจะละ จะคลายการยึึดถืือลง และคลายความไม่่รู้้�ทาง

อารมณ์์ลงได้้ การปฏิิบััติิที่่�รู้้�เท่่าทัันอย่่างนี้้� จะละตััณหาไปใน

ตััว นี่่�คืือสิ่่�งที่่�เราต้้องเข้้าใจ
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ด้้านสัังขารขัันธ์์ คืือ ความคิิด/การคิิดด้้านสัังขารขัันธ์์ คืือ ความคิิด/การคิิด 

ถืือเป็็นปััญหามากสำหรัับผู้้�คนในเวลานี้้� 

ผู้้�ที่่�ไม่่เข้้าใจความคิิด 

ก็็พยายามหาวิิธีีปฏิิบััติิเพื่่�อจะดัับความคิิด 

เพราะเข้้าใจผิิดคิิดว่่า 

ความคิิดเป็็นตััวการสร้้างเรื่่�องวุ่่�นวายทั้้�งหมดให้้กัับตนเอง

แท้้ที่่�จริิง 

ความคิิดไม่่ได้้สร้้างเรื่่�องวุ่่�นวายใด ๆ ให้้กัับเราแม้้แต่่น้้อย 

ความคิิดทำหน้้าที่่�ตามระบบธรรมชาติิของสัังขารขัันธ์์ 

เพราะระบบชีีวิิตประกอบไปด้้วย 

เวทนาขัันธ์์ (ต้้องรู้้�สึึก) สััญญาขัันธ์์ (ต้้องจำ) 

สัังขารขัันธ์์ (ต้้องคิิด) และวิิญญาณขัันธ์์ (ต้้องรัับรู้้�) 

เมื่่�อต้้องคิิด 

ก็็คืือความจริิงที่่�จะต้้องคิิด 

ไม่่ได้้ผิิดจากความเป็็นจริิงของสัังขารขัันธ์์ 
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ดัังนั้้�น เมื่่�อมีีความคิิดเกิิดขึ้้�นกัับจิิต ให้้บอกกัับตััวเองว่่า

นี่่�คืือสัังขารขัันธ์์ (ความคิิด/การคิิด)

สัังขารขัันธ์์ (ความคิิด/การคิิด) กำลัังเกิิดขึ้้�นกัับจิิต 

จิิตกำลัังมีีสัังขารขัันธ์์ (ความคิิด/การคิิด)

สัังขารขัันธ์์ (ความคิิด/การคิิด) กำลัังปรุุงแต่่งจิิต 

จิิตกำลัังถููกสัังขารขัันธ์์ (ความคิิด/การคิิด) ปรุุงแต่่ง 

หากไม่่รู้้�จักัสังัขารขัันธ์์ (ความคิิด/การคิิด) 

ที่่�เกิิดขึ้้�นตามความเป็็นจริิง 

เรามัักจะต้้องการดัับความคิิด 

พยายามหาวิิธีีการต่่าง ๆ ที่่�จะหยุุดความคิิด 

จึึงทำให้้หลงเป็็นไปตามความคิิด

 

ต่่อเมื่่�อเรารู้้�ความคิิดตามความเป็็นจริิง 

เราจะไม่่ยึึดความคิิด (สัังขารขัันธ์์) 

และในที่่�สุุดจะสามารถปล่่อยวางความคิิดได้้ 
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คำว่่า ละ ในความหมายนี้้� 

จะไม่่ไปละที่่�ตััวความคิิดโดยตรง 

เนื่่�องจากความคิิดเป็็นสิ่่�งที่่�ละไม่่ได้้ 

เพราะเป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องทำหน้้าที่่�บนระบบขัันธ์์ในชีีวิิตของเรา 

แต่่ ละ ในที่่�นี้้� คืือ ละตััณหาที่่�ตั้้�งอยู่่�บนความคิิด

ด้้วยอำนาจแห่่งความไม่่รู้้� 

ที่่�เราไม่่รู้้�จัักความคิิดตามความเป็็นจริิง

ให้้เข้้าใจว่่า 

หลัักการนี้้�อยู่่�ในกระบวนการอริิยสััจทั้้�งหมด 

เพราะขณะที่่�เราปฏิิบััติิโดยการกำหนดรอบรู้้�ขัันธ์์ 

จะมีีการกำหนดด้้านอริิยสััจเข้้าไปอธิิบายในสิ่่�งที่่�เรากำหนดรู้้� 
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ทั้้�งนี้้� การปฏิิบััติิตามหลัักการนี้้� 

ไม่่ได้้ปฏิิบััติิขณะที่่�ทำสมาธิิ 

แต่่ปฏิิบััติิบนวิิถีีจิิตปกติิธรรมดา 

ที่่�รับัรู้้�รับัทราบอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นตามธรรมดา 

เพราะการตรััสรู้้�ธรรมนั้้�น 

ไม่่ได้้ตรััสรู้้�บนจิิตที่่�สงบ 

แต่่ตรััสรู้้�บนจิิตที่่�รู้้�สภาพธรรมอัันเกิิด-ดัับต่่อหน้้าต่่อตานี้้� 

โดยพระพุทุธองค์์ตรัสัไว้้ว่่า 

“บุคุคลผู้้�มีปัีัญญาอัันเห็็นความเกิิดความดัับ 

คืือ ปััญญาที่่�เป็็นไปเพื่่�อความชำแรกกิิเลส”

นั่่�นคืือคำกำกัับตายตััวให้้ได้้เรีียนรู้้�ว่่า 

การละกิิเลสจะทำได้้ก็็ต่่อเมื่่�อเห็็นการเกิิด-ดัับ 

เมื่่�อใดก็็ตามที่่�เราเห็็นการเกิิดการดัับของขัันธ์์ เมื่่�อใดก็็ตามที่่�เราเห็็นการเกิิดการดัับของขัันธ์์ 

การเห็็นนั้้�นจะเป็็นไปเพื่่�อการละกิิเลสการเห็็นนั้้�นจะเป็็นไปเพื่่�อการละกิิเลส 
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กิิเลสไม่่ได้้ถููกละตามที่่�เราอยากจะเข้้าไปละ 

แต่่จะถููก ละ โดยการเห็็นการเกิิด-ดัับอย่่างถููกต้้อง

ตามภาวะแห่่งการเกิิดขึ้้�นและดัับไปของขัันธ์์

ฉะนั้้�น ต้้องให้้ขัันธ์์แต่่ละขัันธ์์เกิิด 

ต้้องให้้ขัันธ์์ปรากฏขึ้้�นมา 

อย่่าหลบ อย่่าหลีีกเลี่่�ยง อย่่าอยากดัับ 

อย่่าปฏิิเสธการเกิิดขึ้้�นของขัันธ์์ 

เพราะการที่่�ขัันธ์์แสดงตััวขึ้้�นมา 

จะทำให้้ได้้เรีียนรู้้�

และปฏิิบััติิต่่อการเกิิดของขัันธ์์อย่่างถููกต้้องว่่า

		        นี่่�คืือการเกิิดขึ้้�นของขัันธ์์

		        นี่่�คืือการตั้้�งอยู่่�ของขัันธ์์

		        นี่่�คืือการปรุุงแต่่งของขัันธ์์ 

		        นี่่�คืือการดัับไปของขัันธ์์
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	 เมื่่�อเกิิดขึ้้�นแล้้ว ขัันธ์์นั้้�นปรุุงแต่่งจิิตของเราให้้ดีี-ให้้ชั่่�ว  

ให้้เป็็นสุุข-เป็็นทุุกข์์ ให้้เป็็นบุุญ-เป็็นบาป ให้้พอใจ-ไม่่พอใจ  

ให้้อะไรต่่าง ๆ มากมาย นั่่�นคืือลัักษณะของการปรุุงแต่่ง 

	 ให้้เรียีนรู้้�เพียีงแต่่การเกิิดและการดัับไปของขันัธ์์อย่่างนี้้�

เรื่่�อย ๆ ด้้วยข้้อปฏิิบััติิที่่�เราได้้สะสมความรู้้�เรื่่�องพระรััตนตรััย 

เรื่่�องของรููป (กาย) เรื่่�องของนาม ฯลฯ ซึ่่�งจะทำให้้จิิตมีีกำลััง

เพีียงพอและตั้้�งมั่่�น จนเห็็นความเกิิดความดัับที่่�ปรากฏ หน้้าที่่�

ของเรา คืือ กำหนดจัับอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นลงสู่่�ขัันธ์์ แล้้วเห็็น 

การเกิิดการดัับให้้ได้้



หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์ :

	 ด้้านวิิญญาณขัันธ์์ คืือ ความรัับรู้้�/การรัับรู้้�ด้้านวิิญญาณขัันธ์์ คืือ ความรัับรู้้�/การรัับรู้้� ก็็ไม่่ได้้ยุ่่�งยาก

ในการเรีียนรู้้�แต่่อย่่างใด เรารู้้�เรื่่�องของเวทนาขัันธ์์ สััญญาขัันธ์์  

สัังขารขัันธ์์แล้้ว ส่่วนของวิิญญาณขัันธ์์จะถููกเรีียนรู้้�ไปในเวลา

เดีียวกััน เพราะวิิญญาณขัันธ์์ทำหน้้าที่่�ในการรู้้�เวทนา รู้้�สััญญา 

รู้้�สัังขาร และรู้้�ในวิิญญาณเองด้้วย เน่ื่�องจากวิิญญาณขัันธ์์  

ถููกอิิงแอบแนบไปในทุุก ๆ ขัันธ์์นั่่�นเอง

๔๕



:  หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์๔ ๖ 

กำหนดดููลัักษณะของขัันธ์์ ๕ เกิิด-ดัับกำหนดดููลัักษณะของขัันธ์์ ๕ เกิิด-ดัับ

ขัันธ์์ทั้้�งห้้า อิิงอาศััยกัันเกิิด 
ตั้้�งอยู่่�พร้้อมกััน 

และดัับลงไปพร้้อมกััน 

เพื่่�อให้้ง่่ายต่่อการดููการเกิิด-ดัับของขัันธ์์ 
ให้้ยกเอาอารมณ์์ (สิ่่�งที่่�ผ่่านเข้้ามาให้้รัับรู้้�) 

เป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งการกำหนดเห็น็การเกิิด-ดับันั้้�น 
ต้้องเห็น็การเกิิดขึ้้�นของอารมณ์์บนจิิตของเราจริิง ๆ 

เห็็นการตั้้�งอยู่่�ของอารมณ์์บนจิิตใจจริิง ๆ 
เห็็นการดัับของอารมณ์์ที่่�ดัับลงไปจริิง ๆ 

เมื่่�ออารมณ์์ดัับไปโดยที่่�อารมณ์์ใหม่่ยัังไม่่เกิิดขึ้้�น 
จะปรากฏเป็็นความว่่างชั่่�วขณะหนึ่่�ง 

สติิจะเข้้าไปรัับรู้้�การดัับของอารมณ์์ในขณะนั้้�น 
แล้้วกำหนดหมายลัักษณะแห่่งการดัับไว้้ในใจ 

ครั้้�งต่่อไป ก็็สามารถดููความเกิิด-ดัับได้้ทัันทีี
โดยไม่่ต้้องกำหนดแต่่อย่่างใด



หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์ : ๔๗

ดัังนั้้�น เมื่่�ออารมณ์์ใดอารมณ์์หนึ่่�งเกิิดขึ้้�นกัับจิิต 
ให้้กำหนดหมายอาการที่่�เกิิดขึ้้�นจากอารมณ์์นั้้�น

ลงสู่่�ขัันธ์์แต่่ละขัันธ์์ 

เช่่น เมื่่�อมีีความโกรธเกิิดขึ้้�นในจิิต 
การกำหนดอาการที่่�เกิิดจากอารมณ์์โกรธลงสู่่�ขัันธ์์ 

จะเป็็นดัังนี้้�

- ร่่างกาย- ร่่างกาย ที่่�เร่่าร้้อน กระสัับกระส่่ายด้้วยความโกรธ 
ถืือเป็็น รููปขัันธ์์รููปขัันธ์์

- ความรู้้�สึึกทุุกข์์ความรู้้�สึึกทุุกข์์ ที่่�เกิิดเพราะความโกรธ ถืือเป็็น เวทนาขัันธ์์เวทนาขัันธ์์
- การจำการจำ เรื่่�องที่่�โกรธ ถืือเป็็น สััญญาขัันธ์์สััญญาขัันธ์์

- การคิิดการคิิด เรื่่�องที่่�โกรธอยู่่� ถืือเป็็น สัังขารขัันธ์์สัังขารขัันธ์์

- การรัับรู้้�การรัับรู้้� อารมณ์์โกรธ ถืือเป็็น วิิญญาณขัันธ์์วิิญญาณขัันธ์์



:  หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์๔๘ 

ภาพการเรีียนรู้้�ขัันธ์์ ๕ ด้้วยการกำหนดดููขัันธ์์ ๕ เกิิด-ดัับ

๓เรียนรู้ขนัธ ์๕ 
ด้วยการกําหนดดูขนัธ ์๕ เกิด-ดับ 



หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์ : ๔๙

เราได้้เรีียนรู้้�มาแล้้วว่่า ความโกรธไม่่ใช่่กิิเลสความโกรธไม่่ใช่่กิิเลส 

ดัังนั้้�น เมื่่�อความโกรธเกิิดขึ้้�น จึึงไม่่ต้้องเข้้าไปแก้้ไข เมื่่�อความโกรธเกิิดขึ้้�น จึึงไม่่ต้้องเข้้าไปแก้้ไข 

หรืือเปลี่่�ยนแปลงความโกรธที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้�น หรืือเปลี่่�ยนแปลงความโกรธที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้�น 

ให้้เรีียนรู้้�ว่่า ความโกรธเกิิดมาจากสัังขารขัันธ์์ให้้เรีียนรู้้�ว่่า ความโกรธเกิิดมาจากสัังขารขัันธ์์ 

เพราะเป็็นการปรุุงแต่่งจิิต 

การปรุุงแต่่งเป็็นเรื่่�องของสัังขารขัันธ์์  

ก็็ให้้รู้้�ว่่า ความโกรธจััดเป็็นสัังขารขัันธ์์
	

การเกิิดขึ้้�นของขัันธ์์ จะเกิิดร่่วมกัันทุุกขัันธ์์ ไม่่พรากจากกัันการเกิิดขึ้้�นของขัันธ์์ จะเกิิดร่่วมกัันทุุกขัันธ์์ ไม่่พรากจากกััน 

โดยอาการที่่�ผู้้�โกรธจะแสดงออกถึึงความโกรธ 

เช่่น หััวใจเต้้น สั่่�น เร็็ว ถี่่� สั้้�น 

ลัักษณะเหล่่านี้้�เป็็นลัักษณะของกาย 

ซึ่่�งจะเกิิดร่่วมกัันทั้้�ง รููป เวทนา สััญญา สัังขาร และวิิญญาณ รููป เวทนา สััญญา สัังขาร และวิิญญาณ 

เกิิดร่่วมรัับรู้้�ในอารมณ์์เดีียวกััน และดัับไปพร้้อมกััน เกิิดร่่วมรัับรู้้�ในอารมณ์์เดีียวกััน และดัับไปพร้้อมกััน 

เมื่่�ออารมณ์์ดัับไปแล้้ว รููปก็็สงบ จิิตเราเองก็็สงบเมื่่�ออารมณ์์ดัับไปแล้้ว รููปก็็สงบ จิิตเราเองก็็สงบ 

การเต้้นของหััวใจก็็กลัับมาเป็็นปกติิ ลมหายใจก็็เดิินเป็็นปกติิ 

เวทนาที่่�เป็็นทุุกข์์ก็็หายไป 

ไม่่จดจำเรื่่�องที่่�โกรธ ไม่่คิิดเรื่่�องที่่�โกรธ 

และไม่่รัับรู้้�อารมณ์์โกรธอีีกต่่อไป 

๓เรียนรู้ขนัธ ์๕ 
ด้วยการกําหนดดูขนัธ ์๕ เกิด-ดับ 



:  หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์๕๐ 

	อี ีกตััวอย่่างหนึ่่�งในการกำหนดอาการที่่�เกิิดจากอารมณ์์

ลงสู่่�ขัันธ์์

	 เมื่่�อเกิิดความตื่่�นเต้้นความตื่่�นเต้้นขึ้้�นมาในจิิต
   - กาย   - กาย มีีอาการตื่่�นตระหนก หััวใจเต้้นเร็็วและสั่่�น จััดเป็็น  
รููปขัันธ์์รููปขัันธ์์

   - ความไม่่ชอบใจ   - ความไม่่ชอบใจ ต่่ออาการทางร่่างกายที่่�ตื่่�นตระหนก จััด
เป็็น เวทนาขัันธ์์เวทนาขัันธ์์

   - ความจำ   - ความจำ ต่่อเรื่่�องราวที่่�ตื่่�นเต้้น จััดเป็็น สััญญาขัันธ์์สััญญาขัันธ์์ 

   - การคิิด   - การคิิด ต่่อจากอาการที่่�ตื่่�นเต้้น จััดเป็็น สัังขารขัันธ์์สัังขารขัันธ์์
 
   - การรัับรู้้�   - การรัับรู้้� อาการทางกาย ความรู้้�สึึก การจำ การปรุงแต่่ง

ต่่อในอาการที่่�ตื่่�นเต้้น จััดเป็็น วิิญญาณขัันธ์์วิิญญาณขัันธ์์
 

เพราะฉะนั้้�น การเห็็นอารมณ์์ใดเกิิดขึ้้�นกัับใจ การเห็็นอารมณ์์ใดเกิิดขึ้้�นกัับใจ 

ชื่่�อว่่าเห็็นขัันธ์์ ๕ เกิิดขึ้้�นชื่่�อว่่าเห็็นขัันธ์์ ๕ เกิิดขึ้้�น 

และหากมีีสติิเฝ้้าดููอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น

โดยไม่่ต้้องทำอะไรกัับอารมณ์์นั้้�น 

จนเห็็นอารมณ์์ดัังกล่่าวดัับลงไปเอง เห็็นอารมณ์์ดัังกล่่าวดัับลงไปเอง 

ก็็ชื่่�อว่่า ได้้เห็็นการดัับไปของขัันธ์์ ๕ ก็็ชื่่�อว่่า ได้้เห็็นการดัับไปของขัันธ์์ ๕ 
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สำหรัับอารมณ์์ต่่าง ๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับจิิตกัับใจ 
ก็็ให้้เรีียนรู้้�เช่่นเดีียวกัับอารมณ์์ตามตััวอย่่างข้้างต้้นนี้้� 

เมื่่�อความเห็็นในการเกิิด-ดัับเมื่่�อความเห็็นในการเกิิด-ดัับ
เพีียงพอต่่อการทำลายอาสวกิิเลสแล้้ว เพีียงพอต่่อการทำลายอาสวกิิเลสแล้้ว 

ความเห็็นถููกนี้้�จะเข้้าไปทำลายความเห็็นผิิดที่่�ว่่า ความเห็็นถููกนี้้�จะเข้้าไปทำลายความเห็็นผิิดที่่�ว่่า 
สิ่่�งนั้้�นเป็็นเรา เป็็นของเรา สิ่่�งนั้้�นเป็็นเรา เป็็นของเรา 

สัักกายทิิฏฐิิ (ความเห็็นผิิดว่่ามีีตััวตน) จะถููกละ สัักกายทิิฏฐิิ (ความเห็็นผิิดว่่ามีีตััวตน) จะถููกละ 
กระแสแรกแห่่งพระนิิพพานกระแสแรกแห่่งพระนิิพพานจะเกิิดปรากฏขึ้้�นกับัจิิตจะเกิิดปรากฏขึ้้�นกับัจิิต 

ด้้วยกระบวนการและวิิธีกีารนี้้� 
จิิตจะดำเนิินไปตามหลัักการนี้้� 

คืือ จะต้้องเห็็นการเกิิด-ดัับ เกิิด-ดัับ เกิิด-ดัับ

อย่่างติิดต่่อเนื่่�องกัันนั่่�นเอง



:  หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์๕๒ 

ลำดัับที่่� ๖ กำหนดขัันธ์์ ๕ ลงสู่่�อริิยสััจ ๔ลำดัับที่่� ๖ กำหนดขัันธ์์ ๕ ลงสู่่�อริิยสััจ ๔

กิิจด้้านปััญญาที่่�สำคััญ

ในการกำหนดรู้้�อารมณ์์ที่่�ปรากฏกัับขัันธ์์ 

คืือ ให้้เห็็นความเกิิดความดัับเพื่่�อทำมรรคให้้เต็็มรอบนั้้�น 

จะต้้องกำหนดอารมณ์์และขัันธ์์ลงสู่่�อริิยสััจ ๔ ให้้ได้้

อารมณ์์ อารมณ์์ ทุุกอารมณ์์ให้้จััดลงในส่่วนของ ทุุกอารมณ์์ให้้จััดลงในส่่วนของ ทุุกข์์ ทุุกข์์ เสมอ เสมอ 

ตััณหา ตััณหา ที่่�เกิิดร่่วมกัับอารมณ์์ทุุกอารมณ์์ให้้จััดลง ที่่�เกิิดร่่วมกัับอารมณ์์ทุุกอารมณ์์ให้้จััดลง สมุุทััยสมุุทััย  

ความดัับ ความดัับ ของตััณหาพร้้อมความดัับของอารมณ์์ให้้จััดลง ของตััณหาพร้้อมความดัับของอารมณ์์ให้้จััดลง นิิโรธนิิโรธ

การกำหนดรู้้� การกำหนดรู้้� อารมณ์์เกิิด-ดัับพร้้อมกัับตััณหาให้้จััดลง อารมณ์์เกิิด-ดัับพร้้อมกัับตััณหาให้้จััดลง มรรคมรรค  
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ตััวอย่่างเช่่น

	 อารมณ์์โกรธที่่�อาศััยขัันธ์์ ๕ เกิิด จััดเป็็อารมณ์์โกรธที่่�อาศััยขัันธ์์ ๕ เกิิด จััดเป็น็ ทุุกขสััจจะน ทุุกขสััจจะ

	ตั ัณหาที่่�เกิิดร่่วมกัับอารมณ์์โกรธ จััดเป็็น สมุุทััยสััจจะ	ตั ัณหาที่่�เกิิดร่่วมกัับอารมณ์์โกรธ จััดเป็็น สมุุทััยสััจจะ

ความดัับไปของตััณหาพร้้อมกัับอารมณ์์โกรธ ความดัับไปของตััณหาพร้้อมกัับอารมณ์์โกรธ 
จััดเป็็น นิิโรธสััจจะจััดเป็็น นิิโรธสััจจะ

การกำหนดรู้้�ความเกิิดความดัับของอารมณ์์พร้้อมกัับตััณหา การกำหนดรู้้�ความเกิิดความดัับของอารมณ์์พร้้อมกัับตััณหา 
	 จััดเป็็น มรรคสััจจะ 	 จััดเป็็น มรรคสััจจะ 

ให้้ดำเนิินมรรคสััจจะนี้้�

โดยเห็็นความเกิิดความดัับ

พร้้อมกัับการกำหนดขัันธ์์ ๕ ลงสู่่�อริิยสััจ

เพื่่�อทำมรรคให้้เต็็มรอบ
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ภาพกำหนดจััดขัันธ์์ ๕ ลงสู่่�อริิยสััจ

๔ กําหนดขนัธ ์๕ ลงสู่อริยสัจ ๔
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เมื่่�อเห็็นขัันธ์์ ๕ และอารมณ์์เกิิด-ดัับไปเรื่่�อย ๆ 

จะไปกระเทืือนต่่อสััจธรรมในระบบธรรมชาติิ 

อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา จะเผยตััวออกมาให้้เห็็น

การเห็็นการเกิิด-ดัับ การเห็็นการเกิิด-ดัับ 

ทำให้้เห็็น อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ได้้อย่่างไร?ทำให้้เห็็น อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ได้้อย่่างไร?

หากเที่่�ยงแท้้แล้้ว จะมีีการเกิิด-ดัับหรืือไม่่?

ถ้้าคงที่่�แล้้ว จะมีีการเกิิด-ดัับหรืือไม่่?
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	นี่่ �คืือสััจจะ นี่่�คืือความจริิง 

	 การเห็็นการเกิิด-ดัับ ถืือเป็็นการเห็็นไตรลัักษณ์์ การ

เห็็นไตรลัักษณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับตนเองนี้้�เอง จะเข้้าไปกระเทืือน

ไตรลัักษณ์์๗ ในระบบธรรมชาติิ 

	 ไตรลัักษณ์์ในระบบธรรมชาติิ จะทำให้้จิิตของเราเชื่่�อม

ต่่อกัับธรรมชาติิอัันหนึ่่�งที่่�เรีียกว่่า อสัังขตะ๘ ซึ่่�งอสัังขตะนี้้� 

เป็็นธรรมชาติิที่่�เชื่่�อมต่่อกัับกระแสพระนิิพพาน เมื่่�อกระแส

พระนิิพพานเชื่่�อมต่่อกัับจิิต (ผ่่านอสัังขตะ) จะเกิิดการละ

สักักายทิิฏฐิ ิพร้้อมกับักระแสพระนิิพพานปรากฏขึ้้�นรองรับัจิิต 

โสดาปััตติิผลก็็จะบัังเกิิดขึ้้�น
_________
	 ๗ ไตรลักษณ์ เป็นธรรมะที่ทำ�ให้เป็นพระอริยะ (อริยกธรรม) ประกอบด้วย

ลักษณะ ๓ ประการ อันเป็นสามัญลักษณะ คือ กฎธรรมดาของสรรพสิ่งทั้งปวง  

อันได้แก่

    	 อนิจจลักษณะ ลักษณะไม่เที่ยง มีการแปรเปลี่ยนไปเป็นธรรมดา

    	 ทุกขลักษณะ ลักษณะทนอยู่ตลอดไปไม่ได้ ถูกบีบคั้นอยู่ตลอดด้วยอำ�นาจ

ของธรรมชาติ ทำ�ให้ทุกส่ิงไม่สามารถทนอยู่ในสภาพเดิมได้ตลอดไป

    	 อนัตตลักษณะ ลักษณะไม่สามารถบังคับบัญชาให้เป็นไปตามต้องการได้     

    	 ไตรลักษณ์ คือ การเกิดข้ึน ต้ังอยู่ และดับไป ทุกส่ิงในโลกน้ีล้วนแล้วอยู่ใต้

กฎไตรลักษณ์

	 ๘ อสังขตะ หมายถึงธรรมอันปราศจากเหตุปัจจัยปรุงแต่ง อันได้แก่่  

พระนิพพาน  
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                 เราปฏิบัติมาท้ังหมด ฝึกฝนมาท้ังหมด 

เพ่ื่�อทำให้้สักักายทิิฏฐิิดัับไป 

ละไป ขาดไป หมดไป สิ้้�นไปจากจิิต  

เมื่่�อสัักกายทิิฏฐิิขาดออกจากจิิตแล้้ว 

จะขาดโดยสิ้้�นเชิิง ไม่่มีทีางกลับัมาต่่อกัันได้้อีกี 

กระแสพระนิิพพานจะเกิิดประจักัษ์์กัับใจบุุคคลนั้้�น 

ใจจะมุ่่�งมั่่�นปัักดิ่่�งเข้้าไปในกระแสพระนิิพพาน

อย่่างไม่่เขยื้้�อนเคลื่่�อนคลาย 

ประดุุจดัังเสาหลัักใหญ่่ที่่�ฝัังดิินดีีแล้้วดัังที่่�กล่่าวไว้้ในรััตนสููตร 

ที่่�กล่่าวถึึงผู้้�ปฏิิบััติิที่่�เห็็นแจ้้งอริิยสััจ ๔๙ พร้้อมกัับพระนิิพพาน
 

โดยจะรู้้�ธรรมบทหนึ่่�งขึ้้�นมาอย่่างที่่�ไม่่เคยรู้้�มาก่่อน 

แม้้จะได้้ยิินได้้ฟัังมาก่่อนก็็ตาม 

แต่่เมื่่�อกระแสพระนิิพพานเกิิดกัับจิิตแล้้ว 

จะเหมืือนกัับเพิ่่�งได้้ยิินได้้ฟัังบทธรรมนี้้�ในขณะนั้้�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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	 บทธรรมที่่�จะเกิิดขึ้้�นแนบกัับจิิต คืือ บทที่่�ว่่า... 

	สิ่่ �งใดสิ่่�งหน่ึ่�งเกิิดขึ้้�นเป็็นธรรมดา สิ่่�งนั้้�นย่่อมดัับไปเป็็น	สิ่่ �งใดสิ่่�งหน่ึ่�งเกิิดขึ้้�นเป็็นธรรมดา สิ่่�งนั้้�นย่่อมดัับไปเป็็น

ธรรมดาธรรมดา  

	 หรืือบทบาลีีที่่�ว่่า... 

	ยงฺ ฺกิิญฺฺจิิ สมุุทยธมฺฺมํํ 		 สพฺฺพนฺฺตํํ นิิโรธธมฺฺมํํ.	ยงฺ ฺกิิญฺฺจิิ สมุุทยธมฺฺมํํ 		 สพฺฺพนฺฺตํํ นิิโรธธมฺฺมํํ.

ธรรมบทนี้้�แสดงให้้เห็็นว่่า 

การปฏิิบััติิที่่�ทำมาทั้้�งหมดนั้้�น 

รวบยอดอยู่่�ที่่�การเห็็นความเกิิดความดัับ 

โดยเราจะเห็็นสมุุทััย (เหตุุที่่�ทำให้้เกิิดทุุกข์์) เกิิดขึ้้�น 

เมื่่�อสมุุทััยถููกรู้้� สมุุทััยก็็จะดัับไป 

กระบวนการแห่่งการเห็็นเกิิดเห็็นดัับอย่่างนี้้�คืือมรรค 

เมื่่�อมรรคบริิบููรณ์์เพีียงพอ

ก็็จะไปทำลายอาสวกิิเลส
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	นี่่ �จึึงเป็็นข้้ออธิิบายการปฏิิบััติิ 

	 ซึ่่�งสอดคล้้องกัับเรื่่�องราว 

	ที่่ �พระพุุทธองค์์ตรััสรู้้� ณ ใต้้ต้้นพระศรีีมหาโพธิิ 

	 เมืืองพุุทธคยา ประเทศอิินเดีีย 

	 โดยในวัันที่่�พระองค์์ตรััสรู้้�นั้้�น 

	 ได้้ทรงพิิจารณาดููการเกิิดการดัับของภพ

	 ในปฏิิจจสมุุปบาท๑๐ 

	ทั้้ �งสายสมุุทยวาระ (สายเกิิด) 

	 และสายนิิโรธวาระ (สายดัับ) 

___________
	 ๑๐ ภพในปฏิจจสมุปบาท หมายถึงภาวะของชีวิต หรือภาวะของจิตที่อยู่ 

ภายใต้การครอบงำ�ของอุปาทาน ณ ช่วงระยะเวลาหนึ่ง ๆ  ภพในวงจรปฏิจจสมุปบาท

เป็นองค์ธรรมที่แสดงถึงการดำ�เนิน และเป็นไปของจิตอย่างครบถ้วนบริบูรณ์เท่านั้น    

ไม่สามารถดับทุกข์ลงไปได้โดยตรง	  
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	 และด้้วยพระองค์์ทรงมีีพระปััญญาอัันละเอีียด จึึงทรง

เห็็นห่่วงโซ่่ของการเกิิด๑๑ แบบละเอีียดมาก __________
	 ๑๑ ห่วงโซ่ของการเกิด ประกอบด้วย
   	 ๑. อวิชชาปัจจยา สังขารา อวิชชาเป็นปัจจัยที่ทำ�ให้เกิดสังขารการปรุงแต่ง 
สังขารเป็นสภาวะของการปรุงแต่งทางกาย วาจาและใจ เป็นการปรุงแต่งให้ฟุ้งไปสู่
อายตนะต่าง ๆ ในจิตนอกสำ�นึก
    	 ๒. สังขาราปัจจยา วิญญาณัง  สังขารเป็นปัจจัยต่อการรับรู้ของจิต วิญญาณ
การรับรู้ ทำ�งานแยกตามอายตนะและมิใช่ดวงวิญญาณ โดยอาศัยการปรุงแต่งที่ 
ถูกครอบงำ�โดยอวิชชา
    	 ๓. วิญญาณะปัจจยา นามรูปัง การรับรู้ของจิตทำ�ให้เกิดการรู้จักรูปและ
นาม รู้จักรูป อันได้แก่ มหาภูตรูป และอุปาทยรูป รู้จักนามซึ่งเป็นอาการของจิต 
อันได้แก่ เวทนา สัญญา เจตนา ผัสสะ และมนสิการ หรือการทำ�ในใจ แต่ยังไม่ใช่ 
รูปนามที่ปกติบุคคลเห็นได้ในปัจจุบันขณะ
   	 ๔. นามรูปะปัจจยา สฬายตนัง เพราะรูปและนามจึงมีการทำ�งานของ
อายตนะภายในทั้งหกอันได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ
     	 ๕. สฬายตนะปัจจยา ผัสโส การทำ�งานท่ีอายตนะทำ�ให้เกิดการกระทบกับ
อายตนะภายนอก
    	 ๖. ผัสสะปัจจยา เวทนา เพราะมีการกระทบและการรับรู้ของจิตท่ีอายตนะ 
จึงมีเวทนาความรู้สึกที่เกิดจากการกระทบตามช่องทางอายตนะนั้น ๆ
    	 ๗. เวทนาปัจจยา ตัณหา เพราะเวทนาจึงเกิดตัณหา ซึ่งเป็นความทะยาน
อยากใน รูป รส กลิ่น เสียง กายสัมผัสและธรรมารมณ์ บางพระสูตรใช้คำ�ว่านันทิ 
ความติดใจเพลิดเพลินแทนคำ�ว่าตัณหา
    	 ๘. ตัณหาปัจจยา อุปาทานัง เพราะความทะยานอยากจึงมีความยึดมั่น
ถือมั่น
    	 ๙. อุปาทานะปัจจยา ภโว ความยึดมั่นถือมั่น เป็นปัจจัยแห่งภพ หรือ
ความมี ความเป็น ซึ่งก็คืออัตตานั่นเอง
    	 ๑๐. ภวะปัจจยา ชาติ เพราะภพจึงทำ�ให้เกิดความเกิดขึ้นมา  
    	 ๑๑. ชาตะปัจจยา ชรา มรณัง ความเกิดเป็นปัจจัยของความเส่ือมและส้ินไป
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ห่่วงโซ่่ที่่�พระพุุทธองค์์ทรงเห็็นนั้้�น 

มีีอวิิชชาเป็็นปััจจััยทำให้้เกิิดสัังขารการปรุุงแต่่ง 

ไปจนถึึงปััจจััยที่่�ทำให้้เกิิด ความเกิิด ความแก่่ 

ความตาย ความเศร้้าโศก ความคร่่ำครวญ 

ความทุกุข์์กายทุุกข์์ใจ และความคับัแค้้นใจ 

พระองค์์ทรงประมวลได้้ว่่า 

วงจรปฏิิจจสมุุปบาทนี่่�เอง วงจรปฏิิจจสมุุปบาทนี่่�เอง 

เป็็นที่่�มาของการเกิิดกองทุุกข์์ทั้้�งมวลเป็็นที่่�มาของการเกิิดกองทุุกข์์ทั้้�งมวล 

นิิโรธ คืือ การดัับไปของสมุุทััย 

โดยธรรมชาติิมีีกฎตายตััวว่่า ธรรมชาติิมีีกฎตายตััวว่่า 

สิ่่�งใดเกิิดขึ้้�น สิ่่�งนั้้�นย่่อมดัับไป สิ่่�งใดเกิิดขึ้้�น สิ่่�งนั้้�นย่่อมดัับไป 

สมุุทััยซึ่่�งเป็็นกิิเลสก็็อยู่่�ภายใต้้กฎนี้้�เช่่นกััน 

ดัังนั้้�น เมื่่�อสมุุทััยเกิิดขึ้้�น สมุุทััยก็็จะดัับไปเองเมื่่�อสมุุทััยเกิิดขึ้้�น สมุุทััยก็็จะดัับไปเอง
  

นั่่�นหมายถึึงว่่า กิิเลสก็็ไม่่ได้้เป็็นสิ่่�งคงทนและยั่่�งยืืนตลอดไป กิิเลสก็็ไม่่ได้้เป็็นสิ่่�งคงทนและยั่่�งยืืนตลอดไป 

เมื่่�อกิิเลสเกิิดขึ้้�นแล้้วก็็จะดัับลงไปเช่่นกััน เมื่่�อกิิเลสเกิิดขึ้้�นแล้้วก็็จะดัับลงไปเช่่นกััน 
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ซึ่่�งการเกิิด-ดัับของกิิเลส

สามารถเห็็นได้้จากกิิเลสที่่�เกิิดขึ้้�นในคราวที่่�เราเป็็นเด็็ก 

ขณะนี้้�ก็็ดัับไปหมดแล้้ว 

ไม่่มีีเหลืืออยู่่�ในเวลานี้้� 

ความต้้องการ ความอยากได้้ หรืือไม่่อยากได้้

ในช่่วงเวลาที่่�เป็็นเด็็ก 

ได้้หายไปหมดแล้้วในขณะนี้้� 

ทุุกสิ่่�งล้้วนแต่่ดัับไป ดัับไป และดัับไป

การดัับไปของกิิเลสที่่�ไม่่ได้้ถููกรู้้�จากเรา 

ถืือเป็็นการดัับไปด้้วยความไม่่รู้้� 

ความไม่่รู้้�จึึงสามารถดึึงเอาเชื้้�อแห่่งภพ

อัันเป็็นกิิเลสก่่อนหน้้านี้้�ที่่�ไม่่ได้้ถููกรู้้� 

นำไปสู่่�การเกิิดได้้อีีก 
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พระพุุทธองค์์ได้้ตรััสในส่่วนของนิิโรธวาระ 

(ปฏิิจจสมุุปบาทสายดับั) ว่่า  

อวิิชฺชฺายเตฺวฺว  อเสสวิิราคนิิโรธา สงฺฺขารนิิโรโธอวิิชฺชฺายเตฺวฺว  อเสสวิิราคนิิโรธา สงฺฺขารนิิโรโธ

  

มีีความหมายว่่า 

การดัับโดยไม่่เหลืือของอวิิชชาด้้วยวิิราคธรรม สัังขารจึึงดัับ การดัับโดยไม่่เหลืือของอวิิชชาด้้วยวิิราคธรรม สัังขารจึึงดัับ 

โดยที่่� วิิราคธรรมโดยที่่� วิิราคธรรม๑๒๑๒ นี้้� หมายถึึง อริิยมรรค  นี้้� หมายถึึง อริิยมรรค นั่่�นเอง 

ซึ่่�ง เส้้นทางแห่่งอริิยมรรค เส้้นทางแห่่งอริิยมรรค 

สามารถปฏิิบััติิได้้โดยการเห็็นการเกิิดสามารถปฏิิบััติิได้้โดยการเห็็นการเกิิด--ดัับของอารมณ์์ ดัับของอารมณ์์ 

หรืือการเห็็นการเกิิดหรืือการเห็็นการเกิิด--ดัับของขัันธ์์ ๕ ดัับของขัันธ์์ ๕ 

ดัังได้้อธิิบายไปแล้้วข้้างต้้น

________
	 ๑๒ วิิราคธรรม หมายถึึง ธรรมอัันย่่ำยีีความเมา กำจััดความกระหาย 

ถอนเสีียซึ่่�งอาลััย เข้้าไปตััดวััฏฏะ เป็็นที่่�สิ้้�นตััณหา เป็็นที่่�คลายกำหนััด 



:  หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์๖๔ 

เราเกิิดมาก็็เนื่่�องด้้วยสมุุทััยจากอดีีต (สมุุทััยเก่่า) 

ซึ่่�งไม่่สามารถแก้้ไขได้้ในปััจจุุบััน

โดยการเกิิดนั้้�น ถืือเป็็นสััจจะ 

ที่่�พระพุุทธองค์์ทรงจััดไว้้ในอริิยสััจข้้อที่่� ๑ คืือ ทุุกข์์ 

เป็็นสััจจะที่่�จะต้้องรู้้�และยอมรัับ 

ไม่่สามารถปฏิิเสธได้้ 

สิ่่�งที่่�เราสามารถจะทำได้้ 

คืือ การละสมุุทััยที่่�จะเกิิดขึ้้�นใหม่่ 

ด้้วยการกำหนดรู้้�เพื่่�อไม่่สืืบต่่อภพ 

กล่่าวง่่าย ๆ ว่่า 

ไม่่สร้้างสมุุทััยใหม่่จากสมุุทััยเดิิมนั่่�นเอง
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เมื่่�อสมุุทััย (ใหม่่) ถููกรู้้� ก็็จะดัับไป

เป็็นการดัับไปด้้วยความรู้้�ตามความเป็็นจริิง

นิิโรธ (ความดัับ) ก็็จะแจ้้งขึ้้�นมา 

ซึ่่�งเป็็นการแจ้้งด้้วยข้้อปฏิิบััติิที่่�เรีียกว่่า วิิราคธรรม 

คืือ อริิยมรรคที่่�ทำอยู่่�ขณะนั้้�น รู้้�อยู่่�ในขณะนั้้�น 

ถ้้ากิิเลสไม่่ได้้ถููกดับัไปด้้วยวิิราคธรรม 

คืือ ไม่่ได้้ดับัไปด้้วยการกำหนดรู้้� 

แต่่ดัับไปตามวาระกาลปกติิโดยที่่�ไม่่ได้้ถููกละ 

กิิเลสก็็จะไม่่ถููกชำระล้้าง

๖๕
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ความดัับ ๒ ประเภทความดัับ ๒ ประเภท  

	ค วามดัับมีี ๒ ประเภท หรืือ ๒ ความหมาย

	

ความหมายแรก คืือ 

สมุุทัยัเกิิด เราจะทุกุข์์เพราะสมุุทัยันั้้�น 

ความทุกุข์์นี้้�จะนำมาซึ่่�งความทุกุข์์ที่่�ก่่อตัวัเป็็นอารมณ์์ 

หรืืออารัมัมณะ คืือ จะมีีทุุกข์์ในชั้้�นของอารมณ์์ 

ความหมายที่่�สอง คืือ 

ทุุกข์์ในชั้้�นที่่�กำลัังก่่อตััวขึ้้�นด้้วยสมุุทััย (ใหม่่) 

ซึ่่�งเป็็นตััวนำเกิิดให้้มีีทุุกข์์สองชั้้�นอย่่างนี้้� 

ทุุกข์์ในส่่วนอารััมมณะให้้ยอมรัับ 

ทุุกข์์ในส่่วนของเหตุุคืือสมุุทััย (เก่่า) 

ที่่�ก่่อตััวมาจากความอยาก 

ตััณหา แรงอาสวะ แรงอุุปาทาน อนุุสััยต่่าง ๆ 

ที่่�อยู่่�ภายในใจจะถููกดึึงออกมาให้้เห็็น 
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การที่่�เราเข้้าไปรู้้�อย่่างนี้้� 

เรีียกว่่า รู้้�สมุุทััยอัันมีีมาแต่่ปางก่่อน 

ขณะที่่�รู้้�สมุุทััยที่่�มีีมาแต่่ปางก่่อน 

ทำให้้เราไม่่สร้้างสมุุทััยใหม่่ 

สมุุทััยที่่�เกิิดขึ้้�นก็็จะมีีอยู่่�เท่่านั้้�น 

และถููกรู้้�จากเรา 

การที่่�สมุุทััยถููกรู้้� 

จึึงเกิิดการชำระล้้าง  

อาสวะจะถููกล้้างออกไปจากจิิต 

เมื่่�ออาสวะถููกล้้างหมดไป 

นิิโรธ (ความดัับ) ก็็จะแจ้้งขึ้้�นมา 
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ในการปฏิิบััติิเพื่่�อให้้นิิโรธแจ้้งขึ้้�นมา 

เรามัักจะปฏิิบััติิเป็็น ๒ ด้้าน คืือ

๑. อยากให้้สมุุทััยดัับไปตามความต้้องการของเรา๑. อยากให้้สมุุทััยดัับไปตามความต้้องการของเรา 

เพราะไม่่ต้้องการเผชิิญกัับทุุกข์์ 

จึึงดููสมุุทััยจนดัับไปด้้วยความอยาก 

การดัับไปอย่่างนี้้�

จะเป็็นการตอบสนองต่่อตััณหาใหม่่ 

คืือ ตอบสนองต่่อความอยากใหม่่โดยไม่่รู้้�ตััว

๒. อดทนยอมรัับความทุุกข์์ที่่�เป็็นแรงบีีบคั้้�นจากตััณหา๒. อดทนยอมรัับความทุุกข์์ที่่�เป็็นแรงบีีบคั้้�นจากตััณหา

จนกว่่าจะเห็็นการดัับไปของตััณหาเองจนกว่่าจะเห็็นการดัับไปของตััณหาเอง 

การดัับอย่่างนี้้�จะตอบสนองต่่อมรรค 

เป็็นปััญญาในการล้้างอาสวะ (กิิเลส)
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ฉะนั้้�น ต้้องแยกแยะการปฏิิบััติิต่่อสมุุทััยทั้้�งสองด้้านนี้้�ให้้ดีี  

ไม่่เช่่นนั้้�นจะเกิิดความหลงดีใีจว่า 

ทุกุข์์ดับัไปแล้้ว สบายใจได้้แล้้ว 

แต่่แท้้ที่่�จริิง

กลัับกลายเป็็นการตอบสนองต่่อความอยากโดยไม่่รู้้�ตัวั 

เมื่่�อแยกแยะการปฏิิบััติิได้้ 

เราจะเดิินมรรคได้้อย่่างถููกต้้อง 

โดยการเห็็นการเกิิดการดัับนี้้� 

จะเป็็นปััญญาในการชำแรกกิิเลสออกจากจิิต 

ข้้อปฏิิบััติิต่่อไปในชั้้�นอริิยมรรค 

จิิตจะฉลาดยิ่่�งขึ้้�น 

หากปฏิิบััติิได้้เช่่นนี้้� 

ก็็จะเข้้าสู่่�อริิยบุุคคลขั้้�นแรก 

คืือ ชั้้�นโสดาบััน ซึ่่�งปิิดอบายภููมิิได้้
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ขั้้�นตอนการปฏิิบััติิขั้้�นตอนการปฏิิบััติิ
ตามแนวทางท่ี่�พระอาจารย์์ต้้นกำหนดตามแนวทางท่ี่�พระอาจารย์์ต้้นกำหนด

จากที่่�กล่่าวมาทั้้�งหมด 
สามารถสรุุปเป็็นขั้้�นตอนการปฏิิบััติิ

ตามแนวทางที่่�พระอาจารย์์ต้้นกำหนดไว้้ได้้ดัังนี้้�

    ๑. ระลึึกถึึงพระรััตนตรััย

    ๒. ท่่องบทธาตุุกััมมััฏฐาน ๔ 

    ๓. พิิจารณากาย ๖ ขั้้�นตอน 

    ๔. ท่่องบทขัันธ์์ ๕

    ๕. เรีียนรู้้�ขัันธ์์ ๕ ด้้วยการกำหนดดููลัักษณะของขัันธ์์ ๕ 

        เกิิด-ดัับ
    ๖. กำหนดขัันธ์์ ๕ ลงสููู่��อริิยสััจ ๔
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