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คำนำ
หนังสือ “สติปัฏฐาน ๔ : เส้นทางตรงสู่พระนิพพาน” นี้ รวบรวม

จากการถอดเทปคำบรรยายเรื่อง “สาระธรรมจากพระสุตตันตปิฎก” ที่ชมรม

คนรู ้ใจ ณ ห้องพุทธคยา ชั ้น ๒๒ อาคารอัมรินทร์พลาซ่า ถนนเพลินจิต 

กรุงเทพฯ โดยได้นำการบรรยายครั้งที่ ๘ – ๑๑ ซึ่งเกี่ยวกับเรื่องสติปัฏฐาน ๔ 

มาถอดเทปแล้วได้นำมาปรับปรุงเพิ่มเติมตามสมควร  

ครั้งที่ ๘ เรื่องธรรมะเบื้องต้น อธิบาย หลักธรรมเบื้องต้น ๗ ประการ

มีกัลยาณมิตรเป็นต้น ที่มีความสำคัญในการทำให้การปฏิบัติธรรมประสบความ

สำเรจ็ มีทั้งเหตุภายนอกและเหตุภายใน  

ครั้งที่ ๙ เรื่องหลักสติปัฏฐาน ๔ อธิบาย หลักสติปัฏฐานทั้ง ๔ คือ 

กาย เวทนา จิต ธรรม ตามที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตร  

ครั้งที่ ๑๐ เรื่องความสำคัญของสติปัฏฐาน อธิบาย ความสำคัญ

ของสติปัฏฐานในแงมุ่มตา่งๆ เพื่อชว่ยให้เกิดเข้าใจเกี่ยวกับสติปัฏฐานลึกซึ้งยิ่งขึ้น  

ครั้งที่ ๑๑ เรื่องสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวอานาปานัสสติสูตร อธิบาย 

ตวัอยา่งการปฏิบติัภาวนาให้สติปฏัฐาน ๔ สมบรูณ ์ โดยใช้ลมหายใจเข้าลมหายใจ

ออกเป็นกรรมฐานหลัก ตามที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ในอานาปานัสสติสูตร  

 

ขออนุโมทนาผู้ที่เกี่ยวข้องในการทำหนังสือเล่มนี้ และขอขอบคุณญาติ

ธรรมทั้งหลายที่มีเมตตาต่อผู้บรรยายเสมอมา หากมีความผิดพลาดประการใด 

อันเกิดจากความด้อยสติปัญญาของผู้บรรยาย ก็ขอขมาต่อพระรัตนตรัยและครูบา

อาจารยท์ั้งหลาย และขออโหสิกรรมตอ่ทา่นผู้อา่นไว้ ณ ที่นี้ด้วย 

  

 สุภีร์ ทุมทอง 
 ผู้บรรยาย 



สารบัญ
 

บทที่ ๑ ธรรมะเบื้องต้น ๗ 
 - กัลยาณมิตตตา ๑๕ 
 - สีลสัมปทา ๑๘ 
 - ฉันทสัมปทา ๒๑ 
 - อัตตสัมปทา ๒๖ 
 - ทิฏฐิสัมปทา ๓๔ 
 - อัปปมาทสัมปทา ๔๐ 
 - โยนิโสมนสิการสัมปทา ๔๖ 
 
บทที่ ๒ หลักสติปัฏฐาน ๔ ๕๓ 
 - ความหมายของสติปัฏฐาน ๕๕ 
 - อานิสงสข์องสติปัฏฐาน ๖๓ 
 - กายานุปัสสนา ๗๖ 
 - เวทนานุปัสสนา ๘๑ 
 - จิตตานุปัสสนา ๘๘ 
 - ธัมมานุปัสสนา ๙๒ 
 - บทสรุป ๑๐๕ 
 
บทที่ ๓ ความสำคัญของสติปัฏฐาน ๑๑๗ 
 
บทที่ ๔ สติปัฏฐาน ๔ ตามแนวอานาปานัสสติสูตร ๑๗๕ 
 กายานุปัสสนา การตามดูกาย ๑๙๓ 
 เวทนานุปัสสนา การตามดูเวทนา ๑๙๙ 
 จิตตานุปัสสนา การตามดูจิต ๒๐๙ 
 ธัมมานุปัสสนา การตามดูธรรมะ ๒๒๐ 



๑
ธรรมะเบื้องต้น

บรรยายเมื่อวันที่ ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๐ 

  

 

 

 

 
ขอนอบน้อมตอ่พระรัตนตรัย 
สวัสดีครับทา่นผู้สนใจในธรรมะทุกทา่น 
 

ความหมายของโพธิปักขิยธรรม 

วันนี้พูดเรื่องโพธิปักขิยธรรม ครั้งที่ ๑ เรื่องโพธิปักขิยธรรมคง

พูดหลายครั้ง เพราะเป็นธรรมะส่วนที่สำคัญในการปฏิบัติ ครั้งที่ ๑ 

นี้ จะพูดเรื่องธรรมะเบื้องต้นที่เป็นเหตุทำให้โพธิปักขิยธรรมสมบูรณ ์

ยังไม่ได้พูดถึงตัวโพธิปักขิยธรรม พูดถึงธรรมะเบื้องต้นที่สำคัญให้ท่าน

ฟงักอ่นวา่ มีธรรมะเบ้ืองต้นอะไรบ้างท่ีพระพุทธเจ้าได้แสดงเอาไว้ เราจะ

ได้พิจารณา และนำไปประพฤติปฏิบัติตาม เพื่อให้โพธิปักขิยธรรมนั้น

สมบูรณข์ึ้นในจิตใจเรา 
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ดคูวามหมายของคำวา่โพธิปกัขิยธรรมกอ่น คำวา่ โพธิปกัขิยธรรม 

นั้นแยกศัพท์เป็น โพธิ + ปกฺขิย + ธมฺม คำว่า โพธิ แปลว่า 

การตรัสรู้, การรู้แจ้งอริยสัจ การเห็นสิ่งที่เราเองไม่เคยเห็น สิ่งที่เรา

ไม่เคยเห็นเลยตลอดสังสารวัฏก็คือพระนิพพาน การรู้แจ้งสิ่งที่ไม่เคย

รู้แจ้ง คือการรู้แจ้งอริยสัจ อริยสัจนี้เราก็ไมเ่คยรู้เชน่เดียวกัน ธรรมะ

ที่นำเราไปให้ถึงสิ่งที่เรายังไม่เคยถึง ให้รู้สิ่งที่เรายังไม่เคยรู้ เพราะเรา

ไม่เคยมีธรรมะหมวดนี้เกิดขึ้นในจิตใจ เราจึงวนเวียนไปมาอยู่อย่าง

นั้นแหละ ไมเ่ห็นพระนิพพาน ไมรู่้แจ้งเห็นอริยสัจ จึงไมพ่้นทุกข์ 

ปกฺขิย แปลว่า ฝ่าย, ส่วน ธมฺม หมายถึง คุณธรรม   

โพธิปักขิยธรรมคือคุณธรรมที่เป็นฝ่ายของการตรัสรู้ ที่จะทำให้จิตใจ

ของเราสวนกระแสกิเลสตัณหา ไปรู้แจ้งอริยสัจได้ จิตใจของเรานั้น

โดยปกติแล้วไหลไปตามกระแสของกิเลสตัณหา จิตใจเราสร้าง

ปรากฏการณ์ต่างๆ ขึ ้นมาแล้วก็หลงเองนะ สร้างขึ ้นมาว่าอันนี ้ดี 

อันนี้สวย อันนี้น่าชอบใจ นี่จิตเราสร้างขึ้น แล้วเราก็หลงสิ่งที่จิต

สร้างขึ้นนั่นแหละ หลงของปลอมที่จิตสร้างขึ้นมา จิตสร้างขันธ์ขึ้นมา 

ดีบ้าง ไม่ดีบ้าง สุขบ้าง ทุกข์บ้าง เป็นขันธ์ที่ปรุงแต่งกันขึ้นมาเป็น

คราวๆ เราก็หลงขันธ์ที่ตัวเองสร้างนั่นแหละ อวิชชาคือความไม่รู ้

อริยสัจทำให้เราหลงสิ่งที่สร้างขึ้นมาเอง ทำให้กิเลสครอบงำจิต ให้เรา

วนเวียนไปอยูก่ับโลก  
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โพธิปักขิยธรรมนี้เป็นฝ่ายทวนกระแส ให้เราเห็นจิตใจตนเอง   

รู้แจ้งอริยสัจและเห็นพระนิพพาน ตอนนี้เรายังไม่เห็น เพราะมัวแต่

หลงโลก หลงขันธ ์ หลงอายตนะ หลงสิ่งที่จิตสร้างขึ้นมา ขันธ์ทั้ง

หลายจิตเป็นผู ้สร้างขึ ้นมา เรามัวแต่หลงขันธ ์ ขันธ์นั้นเป็นเพียง

ปรากฏการณ์ เป็นโลกที่เกิดขึ้นเป็นครั้งคราว เป็นสิ่งว่างเปล่าจาก

ตัวตน เป็นเหมือนต่อมน้ำ พยับแดด มายากล แต่เราหลง หลงไป

เรื่อย หลงเอาดี หลงหนีร้ายไปเรื่อย ทั้งๆ ที่มันเป็นขันธ ์ เกิดขึ้นมา

เพราะเหตุปัจจัยแล้วก็ดับไป ก็เลยวนเวียนอยู่อย่างนี้ จิตใจทำงานไม่

หยุดหยอ่น ไปสร้างกรรมดีบ้างไมด่ีบ้าง พอจิตใจหลงวนเวียนก็ไมเ่ห็น

ตัวเอง ธรรมะที่เป็นโพธิปักขิยธรรมนี้แหละจะช่วยให้เห็นจิตเห็นใจ

ตนเอง เมื่อเห็นจิตใจตนเองแจ่มแจ้ง ก็จะไม่หลงปรุงแต่ง และมี

โอกาสเห็นสภาวธรรมที่ปราศจากการปรุงแตง่ คือ พระนิพพาน 

โพธิปักขิยธรรมมี ๓๗ ประการ แบ่งเป็น ๗ หมวด คือ 

 ๑. สติปัฏฐาน ๔ 

 ๒. สัมมัปปธาน ๔ 

 ๓. อิทธิบาท ๔ 

 ๔. อินทรีย ์ ๕ 

 ๕. พละ ๕ 

 ๖. โพชฌงค ์ ๗  

 ๗. อริยมรรค ๘  
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จำนวนของโพธิปักขิยธรรมนั้นมี ๓๗ ประการ ดูเยอะมาก 

เหมือนกบัวา่เราต้องสร้างธรรมะตัง้เยอะเข้ามาในจิตใจ แตโ่ดยความจริง

แล้วธรรมะเหล่านี้ เป็นตัวช่วยในการทวนกระแสกิเลส ทวนกระแส

การปรุงแต่งต่างๆ ที่อยู่ในจิตมากมายนั ้น ให้ลดน้อยเบาบางลง 

จนกระทั่งหมดไปในที่สุด ให้สามารถมองเห็นตัวจิตเอง ไม่ใช่ทำให้

จิตรกรุงรังมากขึ้นนะ แต่ทำให้จิตผ่อนคลายเบาสบายมากขึ้น ทำให้

จิตไม่หลงปรุงแต่ง ทำให้อริยมรรคมีองค์แปดสมบูรณ์ เป็นการเปิด

ประตูพระนิพพาน  

จิตของเราทั้งหลายมีแต่ความปรุงแต่ง มีแต่ความคิดนึกเรื่อง

ต่างๆ เยอแยะมากมายเต็มไปหมด เพราะเราหลงปรุงแต่งตามสังขาร 

ซึ่งการปรุงแต่งก็มาจากการรับรู้สิ่งต่างๆ แล้วเกิดความรู้สึกสบายบ้าง 

ไม่สบายบ้าง เฉยๆ บ้าง ที่เรียกว่าเวทนา ความจำได้หมายรู้สิ่งนั้น 

ที่เรียกว่าสัญญา แล้วสังขารก็ปรุงแต่งต่อไป เป็นความคิดความรู้สึก

ตา่งๆ นานาในจิตใจ  
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ธรรมะเบื้องต้น ๗ ประการและความสำคัญ 

วันนี้จะบรรยายเรื่องธรรมะเบื้องต้น ๗ อย่าง ยังไม่ได้พูด

โพธิปักขิยธรรม ธรรมะเบื้องต้นที่ช่วยให้โพธิปักขยธรรมสมบูรณ ์ ที่

พระผู้มีพระภาคแสดงเอาไว้มี ๗ อยา่งด้วยกัน 

๑. กัลยาณมิตตตา ความเป็นผู้มีมิตรดี  

๒. สีลสัมปทา  ความถึงพร้อมด้วยศีล  

๓. ฉันทสัมปทา  ความถึงพร้อมด้วยความพอใจ  

๔. อัตตสัมปทา  ความถึงพร้อมด้วยความเชื่อมั่นใน     

  ศักยภาพของตนเอง  

๕. ทิฏฐิสัมปทา  ความถึงพร้อมด้วยความเหน็อนัถกูต้อง  

๖. อัปมาทสัมปทา  ความถึงพร้อมด้วยความไมป่ระมาท  

๗. โยนิโสมนสิการสัมปทา ความถึงพร้อมด้วยการใสใ่จโดยถกูต้อง  

ถ้าท่านทั้งหลายต้องการจะทำให้โพธิปักขิยธรรมสมบูรณ ์ ก็ควร

ทราบธรรมะเหล่านี ้เอาไว้ แล้วก็จัดสรรชีวิต จัดสรรสิ่งแวดล้อม 

ฝึกฝนให้มีธรรมะเหล่านี้เพิ่มเติมมากขึ้น จะช่วยให้การปฏิบัติภาวนา

เจริญก้าวหน้า จนกระทั่งอริยมรรคมีองคแ์ปดสมบูรณ ์  
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พระผูมี้พระภาคตรสัถึงความสำคญัเอาไว้วา่ ธรรมะทัง้ ๗ อยา่งน้ี

เป็นบุพนิมิตของการมีอริยมรรคมีองค์แปดสมบูรณ์ เหมือนกับการ

ขึ้นของดวงอาทิตย์ตอนเช้า เวลาดวงอาทิตย์จะขึ้นนี้จะมีนิมิตมาก่อน 

คือแสงสีทองที่ท้องฟ้าด้านทิศตะวันออก ในทำนองเดียวกัน การจะมี

อริยมรรคมีองคแ์ปดสมบรูณ ์ กมี็ส่ิงท่ีเปน็นิมิตข้ึนมากอ่น คือ กัลยาณ

มิตตตา สีลสัมปทา ฉันทสัมปทา อัตตสัมปทา ทิฏฐิสัมปทา  

อัปปมาทสัมปทา และโยนิโสมนสิการสัมปทา  

ในสังยุตตนิกาย มหาวารวรรค กัลยาณมิตตสูตร พระพุทธเจ้า

ตรัสวา่  

	 	 สุริยสฺส	ภิกฺขเว	อุทยโต	 เอต	ปุพฺพงฺคม	 เอต	ปุพฺพนิมิตฺต,  

	 ยทิท	 อรุณุคฺค.	 เอวเมว	 โข	 ภิกฺขเว	 ภิกฺขุโน	 อริยสฺส	 อฏฺงฺคิกสฺส	 

		 มคฺคสฺส	 อุปฺปาทาย	 เอต	 ปุพฺพงฺคม	 เอต	 ปุพฺพนิมิตฺต ,		 

 ยทิท	กลฺยาณมิตฺตตา.		

  ดกูอ่นภิกษทุัง้หลาย เม่ือดวงอาทิตยจ์ะข้ึน ยอ่มมีแสงอรณุ

ขึ ้นมาก่อน เป็นบุพนิมิต ฉันใด กัลยาณมิตตตาก็เป็นตัวนำ 

เป็นบุพนิมิต เพื่อความเกิดขึ้นแหง่อริยมรรคมีองค ์๘ ฉันนั้น  
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เวลาพูดถึงธรรมะอีก ๖ อย่างที่เหลือ มีตรัสไว้ในสูตรอื่น 

เนื้อหาเหมือนกัน เปลี่ยนแต่ชื่อสูตรไปตามชื่อธรรมะนั้น และแทนที่

คำว่ากัลยาณมิตตตาเป็นสีลสัมปทา ฉันทสัมปทาเป็นต้น สามารถดู

รายละเอียดได้ในสีลสัมปทาสูตร ฉันทสัมปทาสูตร อัตตสัมปทาสูตร 

ทิฏฐิสัมปทาสูตร อัปปมาทสัมปทาสูตร โยนิโสมนสิการสัมปทาสูตร 

ซึ่งอยูเ่รียงกันไป 

ความสำคัญลำดับต่อมา พระผู้มีพระภาคแสดงว่าธรรมะทั้ง 

๗ อย่างนี้มีอุปการะมาก คือเป็นธรรมะที่ช่วยเกื้อหนุน อุดหนุน 

ผลักดันให้อริยมรรคมีองค์แปดสมบูรณ์ ดังบาลีที่พระองค์ตรัสไว้ใน

สังยุตตนิกาย มหาวารวรรควา่  

เอกธมฺโม	ภิกฺขเว	พหูปกาโร	อริยสฺส	อฏฺงฺคิกสฺส	มคฺคสฺส	

อุปฺปาทาย.	กตโม	เอกธมฺโม.	ยทิท	กลฺยาณมิตฺตตา...	สีลสมฺปทา...	

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ธรรมะอย่างหนึ่ง ที่มีอุปการะมาก 

เพื่อความเกิดขึ้นแห่งอริยมรรคมีองค ์ ๘ ธรรมะอย่างหนึ่งคือ

อะไร คือ กัลยาณมิตตตา ... คือ สีลสัมปทา... 
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อีกแหง่หนึ่ง พระองคต์รัสวา่ ธรรมะทั้ง ๗ อยา่งนี้เป็นเหตุที่

สำคัญ ดังบาลีวา่  

นาห	ภิกขฺเว	อฺ	เอกธมมฺป	ิสมนุปสสฺาม,ิ	เยน	อนปุปฺนโฺน 

วา	อริโย	อฏฺงคฺโิก	มคโฺค	อปุปฺชชฺต,ิ	อปุปฺนฺโน	วา	อรโิย	อฏฺงคฺโิก 

มคฺโค	 ภาวนาปาริปูรึ	 คจฺฉติ.	 ยถยิท	 ภิกฺขเว	 กลฺยาณมิตฺตตา...	

สีลสมฺปทา	...		

ดกูอ่นภิกษทุัง้หลาย เราไมพิ่จารณาเห็นธรรมอ่ืนแม้อยา่งหน่ึง 

ที่เป็นเหตุให้อริยมรรคมีองค ์๘ ที่ยังไมเ่กิดก็เกิดขึ้น หรือเป็นเหตุ

ให้อริยมรรคมีองค ์๘ ที่เกิดขึ้นแล้ว ถึงความเต็มบริบูรณ ์เหมือน

กัลยาณมิตตตานี้ ... เหมือนสีลสัมปทานี้...  
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๑. กัลยาณมิตตตา 

ที่นี้เรามาดูทีละอยา่งๆ วา่มีความหมายอยา่งไรบ้าง 

ธรรมะข้อที่หนึ่ง กัลยาณมิตตตา กัลยาณ แปลวา่ ดี มิตตตา 

แปลว่า ความเป็นเพื่อน, ความเป็นมิตร ความมีน้ำใจไมตรีหวังดี

ต่อกัน กัลยาณที่แปลวา่ดี นี้ ไมเ่หมือนดีภาษาเราทั่วไป เพราะคำวา่ 

ดี แบบภาษาเราทั่วไปมันกำกวม ถ้าเราชอบใจก็บอกว่าดี ถ้าเราไม่

ชอบใจก็บอกวา่ไมด่ี มันเลยกำกวม แตค่ำวา่ ดี ของพระพุทธเจ้านั้น

เป็นอีกอย่างหนึ่ง ไม่กำกวม กัลยาณมิตร หมายถึง ผู ้มีเมตตา

แนะนำเราให้พ้นทุกข์ 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า การเป็นผู้มีกัลยาณมิตรเป็นทั้งหมดของ

พรหมจรรย์เลยทีเดียว เพราะว่าอาศัยกัลยาณมิตรนั่นแหละ เราจึง

ได้ยินได้ฟังแนวทางการประพฤติพรหมจรรย ์ นำไปปฏิบัติจนถึงความ

พ้นทุกขไ์ด้ ในบาลีทา่นวา่ 

ตทิมินาเปต	 อานนฺท	 ปริยาเยน	 เวทิตพฺพ	 ยถา	 สกลเมวิท	

พฺรหฺมจริย	 ยทิท	 กลฺยาณมิตฺตตา	 กลฺยาณสหายตา	

กลฺยาณสมฺปวงฺกตา.	

ดูก่อนอานนท ์ ก็เพราะเหตุนี้แหละ เธอพึงทราบว่า ความ

เป็นผู้มีมิตรดี ความเปน็ผูมี้สหายดี ความเปน็ผูมี้คนรูจ้กัคุน้เคยท่ีดี 

เป็นทั้งหมดของพรหมจรรยน์ี้  
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คำวา่ กัลยาณมิตร ที่กลา่วถึงนี้หมายเอาพระองค์เอง ถ้าใครมี

คุณสมบัติใกล้เคียงหรือเป็นไปคล้ายกับพระพุทธเจ้า ก็สงเคราะห์เข้า

วา่เป็นกัลยาณมิตรด้วย ถ้าไมเ่หมือนก็ไมเ่อา พระองคต์รัสวา่  

มมฺหิ	อานนฺท	กลฺยาณมิตฺต	อาคมฺม		

ดูกอ่นอานนท ์เพราะอาศัยเราตถาคต ผู้เป็นกัลยาณมิตร 

ชาติธมฺมา	สตฺตา	ชาติยา	ปริมุจฺจนฺติ		

สัตวท์ั้งหลายที่มีความเกิดเป็นธรรมดา ยอ่มพ้นจากความเกิด 

ชราธมฺมา	สตฺตา	ชราย	ปริมุจฺจนฺติ		

สัตวท์ั้งหลายที่มีความแกเ่ป็นธรรมดา ยอ่มพ้นจากความแก่ 

มรณธมฺมา	สตฺตา	มรเณน	ปริมุจฺจนฺติ		

สัตวท์ั้งหลายที่มีความตายเป็นธรรมดา ยอ่มพ้นจากความตาย 

โสกปริเทวทุกฺขโทมนสฺสุปายาสธมฺมา	สตฺตา		

โสกปริเทวทุกฺขโทมนสฺสุปายาเสหิ	ปริมุจฺจนฺติ		

สัตวท์ั้งหลายที่มีความเศร้าโศก คร่ำครวญ ทุกข ์โทมนัส  

และความคับแค้นใจเป็นธรรมดา ยอ่มพ้นจากความเศร้าโศก  

คร่ำครวญ ทุกข ์โทมนัส และความคับแค้นใจ  
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สัตว์ทั้งหลายนั้นมีความเกิดเป็นธรรมดา มีความแก ่ เจ็บ ตาย 

โสกะ ปริเทวะ ทุกข ์ โทมนัส อุปายาสะ เป็นธรรมดา อาศัย

กัลยาณมิตรคือพระพุทธเจ้าแล้ว ก็จะพ้นจากความเกิด แก่ เจ็บ 

ตาย ฯลฯ นี้เป็นความหมายของคำวา่กัลยาณมิตร ที่เป็นทั้งหมดของ

พรหมจรรย ์ เพราะพรหมจรรยน์ี้เป็นไปเพื่อความไมเ่กิด ไมแ่ก ่ ไมเ่จ็บ 

ไมต่าย  

กัลยาณมิตร หมายถึง พระพุทธเจ้า ผู ้เป็นศาสดา บอก

แนวทางเราทั้งหลายที่เกิดมาเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนา คำสอน

ของพระองค์ยังอยู ่ นี้ก็ถือว่าได้กัลยาณมิตรแล้ว เราก็ศึกษาเล่าเรียน

จากพระไตรปิฎกบ้าง ศึกษาจากครูบาอาจารย์บ้าง จากหนังสือต่างๆ 

บ้าง ให้เข้าใจคำสอนของพระองค ์ แล้วนำไปประพฤติปฏิบัติตาม  
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๒. สีลสัมปทา 

กัลยาณมิตรนั้นเป็นเหตุภายนอก เป็นผู้บอกสอนแนะนำ เรา

อาศัยทา่น ฟังทา่น ทา่นเป็นผู้ชี้ทาง ตั้งแตข่้อที่ ๒ ถึงข้อที่ ๗ เป็น

เหตุภายใน ฟังเข้าใจ รู้วิธีแล้ว เราต้องเอามาฝึกฝนทำให้เกิดขึ้นในตัว

เราเอง 

สีลสัมปทา แปลว่า ความถึงพร้อมด้วยศีล, สีล แปลว่า 

ความเป็นปกติของจิต สัมปทา แปลว่า ความถึงพร้อม ความถึง

พร้อมด้วยศีล หมายความวา่ จิตใจมีความเป็นปกติ ไมซ่ัดสา่ยไปตาม

อารมณ์ภายนอก ไม่ถูกอภิชฌาโทมนัสครอบงำ จิตของเราทั่วไป  

ซัดส่ายไปตามค่าบวกค่าลบของสังคม ซึ่งค่าบวกค่าลบนั้น ความคิด

ของเราไปสร้างขึ ้นมาเอง ไม่ได้มีจริงอะไร มันเป็นสิ่งที่สมมติขึ ้น 

สังขารทั ้งหลายก็ปรุงแต่งไปตามความรู ้ส ึกบ้าง ตามสัญญาบ้าง   

ตามความรู้เก่าๆ ของเราบ้าง อันนี้พูดถึงศีลขั้นที่สูงขึ้นไป แต่ตอน

แรก เราต้องฝึกให้เป็นผู้มีศีลขั้นต้น ด้วยการสำรวมระวังทางกาย  

ทางวาจา โดยการฝึกให้รู้เท่าทันความคิดความรู้สึก เวลาจะทำออก

มาทางกายทางวาจา แล้วอาศัยศีลนี้ทำโพธิปักขิยธรรมทั้งหลายให้

บริบูรณ ์  
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ในขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค วิเวกกถา ทา่นกลา่ววา่ 

เสยฺยถาปิ	ภิกฺขเว	เย	เกจิ	พลกรณียา	กมฺมนฺตา	กยิรนฺติ		

ดกูอ่นภิกษทุัง้หลาย การงานเหลา่ใดกต็ามท่ีต้องทำด้วยการใช้กำลงั 

สพฺเพ	เต	ปวึ	นิสฺสาย	ปวิยํ	ปติฏฺาย,	เอวเมเต	พลกรณียา		

กมฺมนฺตา	กยิรนฺติ		

การงานที่ต้องทำด้วยการใช้กำลังหลา่นั้นทั้งหมด  

บุคคลอาศัยแผน่ดิน ยืนบนแผน่ดิน จึงจะสามารถทำได้ ฉันใด 

เอวเมว	โข	ภิกฺขเว	ภิกฺขุ	สีลํ	นิสฺสาย	สีเล	ปติฏฺาย		

อริยํ	อฏฺงฺคิกํ	มคฺคํ	ภาเวติ,	อริยํ	อฏฺงฺคิกํ	มคฺคํ	พหุลีกโรติ		

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย ฉันนั้นเหมือนกัน ภิกษุอาศัยศีล ตั้งมั่นอยูใ่น 

ศีลแล้ว จึงจะสามารถเจริญและทำให้มากซ่ึงอริยมรรคมีองค ์๘ ได้ 

การงานที่เราต้องทำด้วยกำลัง ด้วยแรงกายของเรา เช่น การ

ทำนา การขุดดิน การปลูกต้นไม้ หรือ แม้แตก่ารเดินไปเดินมา ฯลฯ 

เราต้องยืนบนแผ่นดินแล้วก็ทำ นี้ในด้านกาย ทางด้านจิตใจก็ทำนอง

เดียวกัน จะพัฒนาขึ้นได้ ก็ต้องมีที่อาศัยคือศีล  
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ศีลน้ีสำคญันะ เปน็ท่ีรองรบัคณุธรรมตา่งๆ ถ้าไมมี่ศีล คณุธรรม

อื่นๆ ก็มีไม่ได้ ในการฝึกสติสัมปชัญญะตอนต้นๆ ก็เป็นการฝึกให้จิต

มีศีล ไม่หลงไปตามตัณหา การที่จิตจะมีศีลดี คือการที่เรารู้เท่าทัน

อภิชฌาและโทมนัส รู้ทันความยินดียินร้าย เมื่อรู้ทันความยินดียินร้าย

บ่อยๆ จิตก็จะมีศีลขึ้นมา มีความตั้งมั่นขึ้นมา ไม่หลงไปตามความ

ยินดียินร้ายนั ้น ไม่ถูกอภิชฌาและโทมนัสครอบงำจิต ถ้าจิตถูก  

อภิชฌาโทมนัสครอบงำมาก จิตสงบก็ชอบ จิตไมส่งบก็ชัง เกิดความ

ยินดียินร้ายอยูอ่ยา่งนี้ แบบนี้จิตไมเ่กิดความตั้งมั่น  

จิตมีศีลเปรียบเหมือนแผ่นดิน มีความเป็นปกติ ไม่หลงยินดี  

ยินร้าย ก็จะเกิดความตั้งมั่นของจิตเป็นสัมมาสมาธิและเกิดปัญญาได้ 

ฉะนั้น ตอนแรกเราก็ตั้งใจรักษาศีล ๕ ให้ดีเอาไว้ ถึงกิเลสมันจะ

ครอบบ้าง แต่อย่าให้ถึงกับล่วงออกมาทางกาย ทางวาจาที่ผิดพลาด 

เมื่อมีสติสัมปชัญญะรู้ทันความยินดียินร้าย ยินดีก็รู้ ยินร้ายก็รู้ บอ่ยๆ 

เข้า จิตก็ไม่วุ่นวาย ไม่หลงไปตามมัน ไม่ดิ้นไปตามมัน จิตเป็นปกติ

อยู ่ ก็จะเกิดความตั้งมั่นเป็นสัมมาสมาธิ คุณธรรมประการอื่นๆ ก็จะ

งอกงามขึ้นมา 
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๓. ฉันทสัมปทา 

ฉันทสัมปทา แปลว่า ความถึงพร้อมด้วยความพอใจ ฉันทะ 

แปลวา่ ความพอใจ เป็นคำกลางๆ ใช้ได้ทั้งดีและไมด่ี ในที่นี้หมายถึง 

ความพอใจที่จะทำเหตุที่ถูกต้อง ไม่ใช่อยากจะได้แต่ผลนะ ผลนั้น

มันจะได้หรือไมไ่ด้ก็เรื่องของมัน ได้เมื่อไหรก่็เมื่อนั้น ไมห่ว่งหากังวลถึง

มัน เราพอใจจะเรียนรู้ พอใจจะทำเหตุ พอใจที่จะฝึกสติสัมปชัญญะ 

มีความรู้สึกตัวตามดูกายดูใจไปเรื่อย มันจะดีไมด่ีก็เรื่องของมัน  

พระผู้มีพระภาคตรัสไว้ในอังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต มูลกสูตรวา่ 

กึมูลกา	อาวุโส	สพฺเพ	ธมฺมา?		

ถ้ามีคนถามวา่ ดูกอ่นทา่นผู้มีอายุ  

ธรรมะทั้งหลายทั้งปวง มีอะไรเป็นมูล 

ฉนฺทมูลกา	อาวุโส	สพฺเพ	ธมฺมา		

ควรตอบวา่ ดูกอ่นทา่นผู้มีอายุ ธรรมะทั้งหลายทั้งปวง  

มีฉันทะเป็นมูล 
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ชีวิตของเรานี ้ไปตามฉันทะนั่นเอง แต่เดิมเรานั ้นพอใจตาม

ตัณหา ความอยากได้ความต้องการ เรียกว่าตัณหาฉันทะ ก็เลยไป

ทำกรรมวนเวียน ตัณหามันพอใจอย่างไรบ้าง มันพอใจที่จะเอาแต่ดี 

พอใจที่จะหนีร้าย ได้ดีมันพอใจ ได้ไม่ดีมันไม่พอใจ ทำให้เราต้อง

ปฏิเสธไมด่ีไปเอาดี แบบนี้พอใจอยูใ่นวัฏฏะ ตามตัณหาไปเรื่อย เราก็

เลยเกิดตายวนเวียนในสุคติบ้างทุคติบ้าง 

 ธรรมะทั้งหลายเป็นไปตามฉันทะทั้งนั้น ไมว่า่จะเป็นฝา่ยดีหรือ

ฝา่ยไมด่ี ถ้ามีความพอใจตามตัณหาก็ทำให้เกิดอีกวนเวียน ถ้าพอใจที่

จะทำเหตุที่ถูกต้อง ก็ช่วยให้พ้นทุกข์ได้ ใช้ความพอใจเหมือนกัน แต่

เป็นคนละสายกัน พอใจจะเอาแต่ดีจะหนีร้าย พอใจจะหารูป กลิ่น 

รส สัมผัสทางกาย อารมณท์างใจ ที่ดีๆ มาปรนเปรอตนเอง นี้พอใจ

ตามตัณหา  

ในการภาวนา เราก็ต้องสร้างความพอใจที่จะตามดูกายตามดูใจ 

เราไม่ส่งใจสนใจไปภายนอก เราสนใจที่ศึกษาเรียนรู้ที่กายที่ใจตามที่

เป็นจริง ใครจะวา่อยา่งไร เราตามดูใจของเรา จิตใจมันดีบ้างไมด่ีบ้าง 

เราก็มีความพอใจที่จะดูไปอย่างเป็นกลางมีความสุข พอใจที่ทำเหตุไป

อย่างนี ้ ผลจะเป็นอย่างไรก็ไม่เป็นไร เรียกว่ากัตตุกัมยตาฉันทะ 

ตัณหาฉันทะกับกัตตุกัมยตาฉันทะ มีความแตกต่างในความรู้สึกที่พอ
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สังเกตได้ คือ ตัณหาฉันทะ เป็นความพอใจ ต้องการ อยากได้ใน

ผลอยา่งใดอยา่งหนึ่งที่นา่ชอบใจ มันเลือกจะเอาสิ่งที่คิดวา่ดี สว่นกัตตุ

กัมยตาฉันทะ เป็นความพอใจที่จะกระทำเหตุที่ถูกต้องเหมาะสม ไมไ่ด้

มุง่สนใจที่ผล 

ฉันทสัมปทานี้ท่านหมายเอากัตตุกัมยตาฉันทะ ความพอใจที่จะ

ทำเหต ุ พอใจท่ีจะฝึกฝนไป อยา่งเราฝึกสติสมัปชญัญะ เราเรียนรูม้าวา่ 

สติตัวจริงจะเกิดก็ต่อเมื่อจิตจดจำสภาวะได้แม่น ทำความรู้จักกับ

สภาวะในกายในใจจนชำนาญ เราก็พอใจที่จะทำเหตุ ไม่ได้หวังผล

อะไร ผลจะมาหรือไม่มา มาเมื่อไหร่ก็เมื่อนั้น เราก็หัดรู้จักสภาวะไป

เรื่อยๆ วันละเล็กวันละน้อย หลงบ้าง รู้บ้าง กิเลสบ้าง กุศลบ้าง   

ก็ฝึกไปอย่างนี้ พอใจทำ พอใจฝึกฝนไปไม่ลดละ เราเรียนรู้มาว่า 

การจะละคลายความเห็นผิดและความยึดมั่นถือมั่น ละกิเลสต่างๆ ได้

ต้องมีปัญญา ปัญญาคือการรู้ความจริงว่า กายใจเป็นของไม่เที่ยง 

เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา เราก็ตามดูกายตามดูใจ เราไมก่ลา่วถึงผลวา่จะ

มาเมื่อไหร ่ ไมห่วังวา่จะมีปัญญา จะละนั่นละนี่ได้ เราพอใจที่จะตาม

รู้กายตามรู้ใจไปอย่างที่มันเป็น อย่างนี้เรียกว่ากัตตุกัมยตาฉันทะ 

ขันธ ์ ๕ ปรุงแตง่ขึ้นมา ดีบ้าง ไมด่ีบ้าง เราพอใจจะดู ขี้เกียจก็จะดู 

ขยันก็จะดู ความรู้สึกในใจอย่างนี้แหละ จะเป็นเหตุให้โพธิปักขิยธรรม

นั้นสมบูรณข์ึ้นมาได้  
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แม้แต่การมีความเพียรที่ถูกต้อง ก็อาศัยฉันทะเป็นตัวนำเช่น

เดียวกัน เมื่อเกิดความพอใจ ก็จะเกิดความเพียรอย่างเป็นธรรมชาติ 

ไม่หักหาญน้ำใจ ไม่ไปทำความพากเพียรตามตัณหาเพราะอยากจะได้

ผลบางอย่าง ในทีฆนิกาย มหาวรรค มหาสติปัฏฐานสูตร พระผู้มี

พระภาคตรัสวา่  

กตโม	จ	ภิกฺขเว	สมฺมาวายาโม?		

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย ก็สัมมาวายามะเป็นไฉน 

อิธ	 ภิกฺขเว	 ภิกฺขุ	 อนุปฺปนฺนานํ	 ปาปกานํ	 อกุสลานํ	 ธมฺมานํ	

อนุปฺปาทาย	ฉนฺทํ	ชเนติ	 วายมติ	 วีริยํ	อารภติ	จิตฺตํ	ปคฺคณฺหาติ	

ปทหติ	...		

ดูก่อนภิกษุทั ้งหลาย ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ ทำฉันทะ  

ให้เกิดพยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต ตั้งจิตมั่น เพื่อ

ความไมเ่กิดขึ้นของบาปอกุศลธรรมทั้งหลายที่ยังไมเ่กิดขึ้น ... 

ในพระบาลีนี้ คำวา่ ฉนฺทํ ชเนติ แปลวา่ ทำฉันทะให้เกิด มา

กอ่นกิริยาอื่นๆ ทั้งหมด แสดงให้เห็นวา่ การจะมีความเพียรที่ถูกต้อง 

เป็นสัมมาวายามะนั้น ต้องสร้างความพอใจจะกระทำเหตุที่ถูกต้องกอ่น 

ไม่ใช่ไปอยากได้ผลอย่างใดอย่างหนึ่ง แล้วก็ตั้งหน้าตั้งตาทำความเพียร 
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กลายเป็นทำตามตณัหาไป ย่ิงขยนัย่ิงผิดพลาดไปไกล อยา่งเราภาวนาไป 

แล้วก็เกิดความรู ้สึกว่า เอ้... เมื่อไรจะสงบนะ เมื่อไรจะหายนะ   

นี้เรียกว่าหวังผล เป็นลักษณะของตัณหา อาการหวังผลเป็นลักษณะ

ของตัณหา ความพอใจทำเหตุเป็นลักษณะของฉันทะ 

ความเพียรที่ถูกต้องมาจากการมีฉันทะ มีความพอใจ เราสร้าง

ความพอใจที่จะทำเหตุ เราเชื่อมั่นในปัญญาตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า 

เชื่อมั่นว่าการตรัสรู้มีจริง เชื่อมั่นในทางที่ท่านแสดงเอาไว้ เราก็เดิน

ตามไป เรายังไม่ได้ตรัสรู้หรอก แต่เราเชื่อท่าน มั่นใจในท่าน เราก็มี

ฉันทะที่จะทำตาม ทา่นบอกอยา่งไรเราก็ทำตาม ทา่นบอกให้รู้ทุกขเ์รา

ก็รู้ไปธรรมดาๆ ไมไ่ด้หวังผลอะไร เมื่อเราพอใจทำไปอยา่งนี้ ก็จะเกิด

ความเพียรที่ถูกต้อง เป็นเหตุให้การภาวนาประสบผลสำเร็จตามหลัก

อิทธิบาท ๔ ถ้ามีความพอใจแล้ว ความเพียรก็จะเป็นไปเอง เพราะ

เราทำไปอย่างมีความสุข เหมือนกับเราทำงานอดิเรกที่เราชอบ ก็ไม่

ต้องฝืนใจ 
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๔. อัตตสัมปทา 

ธรรมะเบื้องต้นที่จะทำให้โพธิปักขิยธรรมสมบูรณ์อันที่ ๔ คือ

อัตตสัมปทา อัตตะ แปลว่า ตนคือตัวเรา คือกายใจของเรานี้แหละ 

เวลาเราฝึกฝนนี้เราฝึกที่จิต ฉะนั้น อัตตะในที่นี้ก็คือจิต จิตที่สามารถ

จะฝึกได้ แต่เดิมนั้นจิตของเราไม่ได้รับการฝึก มัวแต่หลงอยู ่ มัวแต่

ปรุงแต่งอยู ่ เราก็สามารถฝึกฝนให้จิตนั้นเป็นผู้รู ้ ผู ้ตื่น ผู้เบิกบาน   

ไม่หลงปรุงแต่งไปตามโลกได้ ความรู้สึกถึงความสามารถของเราอย่าง

นี้เรียกว่าอัตตสัมปทา มีความเชื่อมั่นว่าตนเองมีความสามารถที่จะ

ฝึกฝน ลักษณะของจิตใจที่สามารถฝึกฝนได้นั้น พระพุทธเจ้าท่าน

เรียกวา่ ปุริสทัมมะ  

มีคำวา่ ธมฺม กับ ทมฺม อันหนึ่งเป็น “ธ” อันหนึ่งเป็น “ท”  

ธมฺม หมายถึง ความจริง 

ทมฺม หมายถึง คุณสมบัติในตัวคนที่มีความสามารถ 

  จะฝึกฝนให้รู้ความจริงได้  
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บุคคลที่มีความสามารถในการฝึกให้เห็นความจริงได้ ฝึกให้เกิด

ความรู ้แจ้ง ไม่หลงใหลในกิเลสต่างๆ หมดทุกข์ได้ ท่านเรียกว่า 

ปุร ิสทัมมะ พระพุทธเจ้าเป็นผู ้ฝ ึกจึงมีพระนามอีกอย่างหนึ่งว่า  

ปุริสทัมมสารถิ	 เป็นนายสารถีผู้มีความสามารถเชี่ยวชาญในการฝึก

บุรุษที่สามารถฝึกได้ บุรุษที่สามารถฝึกได้ก็คือพวกเราทั้งหลายนั่นเอง 

เราทั้งหลายที่นั่งๆ อยู่นี่แหละ บางคนบอกว่า โอ้.. พระนิพพาน   

การหลุดพ้นจากกิเลส การหลุดพ้นจากกองทุกข์ทั้งปวง ช่างห่างไกล

เหลือเกิน เรามีกิเลสเยอะ มีทุกข์เยอะอยู ่ ฝึกไม่ได้หรอก หมดหวัง

แล้วในชาตินี้ อย่างนี้เป็นการดูถูกความสามารถของตนเอง ไม่มีอัตต

สัมปทาเลย 

ในการภาวนาให้ประสบความสำเร็จ เราจึงต้องมีอัตตสัมปทาว่า 

เราสามารถฝึกได้ เราสามารถชนะกิเลสได้ บางคนพอกิเลสเข้านิด

หนอ่ย ก็จะเป็นจะตาย ยกธงขาวอยูเ่รื่อย ขอทานอาหารอรอ่ยกอ่นก็

แล้วกัน ขอนอนก่อนก็แล้วกัน ขอดูทีวีก่อนก็แล้ว ยกธงขาวตลอด 

โดยความจริงแล้ว เราสามารถชนะกิเลสได้ถ้าใจเด็ดหน่อย ไม่ตามใจ

กิเลส เราไมไ่ด้ปฏิเสธมัน ยอมรับวา่มีกิเลส ไมไ่ด้ปฏิเสธมันและไมไ่ด้

ตามใจมัน เป็นคนรู ้คนดูไปด้วยความพากเพียรอดทน เพราะเรา  

ทั้งหลายใจไมเ่ด็ด จึงเกิดและตายอยูม่านาน  
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บางทีกิเลสมันเกิดขึ้น ตัณหาความทะยานอยากของจิตเกิดขึ้น 

มันหลอกเรา ทำเหมือนเราจะตายให้ได้ ถ้าไม่ได้สนองมันนะ จะตาย

อยู่แล้ว พอสนองมันไป มันก็วนเหมือนเดิมนั่นแหละ มีความสุขอยู่

แปบ๊เดียว หายเครียด หายมึน หายวนเวียน อยูแ่ปบ๊เดียว สักหนอ่ย

มันก็เอาใหม ่ เปลี่ยนเรื่องเปลี่ยนสถานการณไ์ปเรื่อย  

ผู้ปฏิบัติภาวนาจึงต้องใจเด็ดหน่อย เชื่อมั่นว่าเราสามารถจะรู้

เท่าทันและละกิเลสได้ เราสามารถที่จะทำลายกิเลสได้ ไม่ตายหรอก

ถ้าไม่ได้ทำตามมัน อย่างนี้เรียกว่ามีอัตตสัมปทา มีความเชื่อมั่นใน

ศักยภาพของตนเอง โดยส่วนใหญ ่ เราทั ้งหลายไม่ค่อยกล้านะ 

ใจอ่อนมากไปหน่อย ต่อไปต้องใจแข็งหน่อยนะ ให้ภูมิใจว่า เรามี

คุณสมบัติพิเศษอยู่ในตัว เราสามารถชนะกิเลสได้ เพียงแต่เรารู้มัน 

นั่งดูมัน ดูใจ อย่าตามใจ ส่วนใหญ่เราชอบตามใจอยู่เรื่อย ตัณหา

มันก็ให้รางวัลเราเหมือนกัน พอตามใจมัน มันก็เลิกวุน่วาย มีความสุข 

สบายใจอยู่พักหนึ่ง แต่มันไม่หายจริง ตัณหามันเหมือนทะเลที่ถม

เท่าไรก็ไม่เต็ม สักหน่อยมันจะหาเรื่องใหม่ให้เราดิ้นอีก เปลี่ยนเรื่อง  

ไปเรื่อยๆ 
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ธมฺม “ธ” คือ ความจริง มีทั ้งที่เป็นฝ่ายสังขตะ เป็นสิ่ง  

ปรุงแต่ง มีเหตุปัจจัยเกิดขึ้นเป็นครั้งๆ เกิดดับเปลี่ยนแปลงไปเรื่อย   

ไม่เคยหยุดนิ่ง ดังกระแสน้ำไหล คือขันธ ์ ๕ กายใจของเราทั้งหลาย 

และความจริงฝ่ายอสังขตะ คือพระนิพพาน อันเป็นสภาวะที่ไม่ม ี 

การปรุงแตง่ เป็นที่สุดแหง่ทุกขท์ั้งปวง  

ทมฺม “ท” คือคุณสมบัติในตัวเรา ที่มีความสามารถฝึกฝนให้

เกิดปัญญา รู้ความจริงเหลา่นั้นได้ รู้ความจริงทั้งฝา่ยที่เป็นสังขตะและ

ฝ่ายอสังขตะ มีปัญญาเห็นสังขารทั้งหลายอิงอาศัยกันและกันเกิดขึ้น 

มีความไม่เที่ยง เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา เมื่อเกิดปัญญา รู้ความจริงก็

ไม่หลงปรุงแต่งไปตามสังขาร ไม่ปรุงแต่งตามกิเลส จนกระทั่งเห็น  

พระนิพพานได้  

พระพุทธเจ้าได้แสดงธรรมไว้เป็นจำนวนมาก เพื่อกระตุ้นเตือน

ให้เราทั้งหลายฝึกฝนตนเอง จากเดิมที่เคยมีทุกขม์าก ให้ทุกข์น้อยลง 

มีความสุขมากขึ้น จนกระทั่งพ้นทุกข์ มีพระบาลีมากมายที่ทรง

แสดงให้เราเป็นคนมีอัตตสัมปทา มีความเชื่อมั่นในตัวเอง ผมจะยกมา

เป็นตัวอยา่ง ในขุททกนิกาย คาถาธรรมบถมีคาถาวา่  
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อุทกฺหิ	 นยนฺติ	 เนตฺติกา	 	

คนไขน้ำย่อมนำน้ำไป คนไขน้ำดูแลจัดการน้ำ เปิดน้ำให้ไหล  

ไปตามลำคลอง เพื่อใช้ประโยชน์ตามที่ต่างๆ เหมือนคนดูแลเขื่อน  

ก็จัดการเปิดน้ำให้ไปสถานที่นั ้นสถานที่นี ้ เพื่อการเพาะปลูกหรือ  

การผลิตกระแสไฟฟ้า เป็นต้น 

อุสุการา	 นมยนฺติ	 เตชนํ	 	

ชา่งศรยอ่มดัดลูกศร จากเดิมที่ไมต่รงก็ดัดให้ตรง เพื่อนำเอาไป

ใช้งานได้ 

ทารุ	 นมยนฺติ	 ตจฺฉกา	 	

ชา่งไม้ยอ่มถากไม้ สว่นไหนของไม้ท่ียงัไมเ่รียบ ไมเ่สมอ กถ็ากออก 

ทำให้เรียบให้เสมอ สามารถนำไปใช้งาน มีการทำเสาบ้านเป็นต้นได้ 

อตฺตานํ	 ทมยนฺติ	 ปณฺฑิตา	 	

บณัฑิตทัง้หลายยอ่มฝึกฝนตนเอง ฝึกฝนท่ีจิตให้มีสติสมัปชัญญะ 

มีศีล สมาธิ ปัญญา เห็นความจริง ละคลายความเห็นผิดและความ

ยึดมั่นถือมั่นได้  
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ผู้ที่เป็นบัณฑิตมีปัญญา รู้วา่ตนเองฝึกได้ ปรับปรุงเปลี่ยนแปลง

ได้ เราก็มุ่งฝึกตนเอง ไม่มุ่งไปมองคนอื่น ไม่มุ่งเปลี่ยนแปลงคนอื่น 

เปลี่ยนแปลงเราเองเป็นหลัก ส่วนไหนที่ไม่ดี ก็พยายามเรียนรู้เพื่อ  

ละมัน สิ่งไหนที่ดีก็เจริญให้ยิ่งขึ้น ไม่หยุดนิ่งอยู่กับที่ ส่วนไหนที่ยังไม่

ตรงตามธรรมะ ก็ดัดให้ตรงตามธรรมะ สังขารธรรมเป็นสิ่งที่อาศัย

ปัจจัยเกิดขึ้น เป็นสิ่งไม่เที่ยง เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา จิตเรามันไม่

ยอมรับ ไม่ยอมตรง พอความไม่เที่ยงปรากฏออกมารุนแรง ก็ร้องไห้

กันอยูเ่รื่อย แมต่ายก็ร้องไห้ ลูกตายก็ร้องไห้ บางคนก็มีเรื่องให้ร้องไห้

หลายเรื่องเหลือเกิน ชาติก่อนๆ ก็ร้องไห้อย่างนี ้ ชาตินี ้ก็ร้องไห้   

ชาติต่อไปก็คงต้องร้องไห้อีกต่อไป พระพุทธเจ้าท่านว่า น้ำตามาก

กว่าน้ำในมหาสมุทรเสียอีก เพราะว่าจิตใจเรามันไม่ตรงต่อธรรมะ 

ไม่ยอมรับความจริง เราจึงต้องมาฝึก ฝึกจนกระทั่งเกิดปัญญา 

ยอมรับความจริง  

อีกคาถาหนึ่ง ในคาถาธรรมบทเหมือนกัน 

อตฺตา	 หิ	 อตฺตโน	 นาโถ	 	ตนนั่นแหละเป็นที่พึ่งของตน 

โก	 หิ	 นาโถ	 ปโร	 สิยา	 	 คนอื่นใครเลา่จะเป็นที่พึ่งได้ 

อตฺตนา	 หิ	 สุทนฺเตน	 	ก็บุคคลมีตนที่ฝึกฝนดีแล้ว 

นาถํ	 ลภติ	 ทุลฺลภํ	 	 ยอ่มได้ที่พึ่งที่ได้แสนยาก 
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คาถานี้ท่านคงคุ้นเคยดีอยู่แล้วนะ ส่วนใหญ่จะคุ้นเคยแต่ท่อน

แรก อัตตา หิ อัตตโน นาโถ แคน่ี้เอง นอกนั้นไมรู่้แล้ว ทอ่งไมจ่บ 

เวลาทอ่งก็ทอ่งให้หมดหนอ่ยนะ ทอ่งให้เยอะๆ หนอ่ย อยา่ดูถูกความ

สามารถของตนเอง ไปตามใจกิเลสมันก็เลยทอ่งได้น้อย  

ตนคือตัวเรา จิตใจเรานี้แหละเป็นที่พึ่งของตัวเรา ตนในที่นี้คือ

จิต ที่พึ่งมันอยู่ที่จิตเราเองนี่แหละ ส่วนใหญ่แล้ว เราไปมองหาที่พึ่ง

จากข้างนอก ต้นไม้บ้าง จอมปลวกบ้าง ก้อนหินบ้าง สิ่งนั้นบ้าง  

สิ่งนี ้บ ้างเยอะไปหมดนะ มืดมากลัวผีก็จะหาที่พ ึ่งแล้ว คลำคอ   

เอ๊ะมีหลวงพ่อห้อยคอหรือเปล่า ใจเรามันหลอกเราเฉยๆ ให้หัดรู้ไป 

หัดดูไป จนหาตัวเองเจอนะ ตัวเองคือที่จิตนั่นแหละ จิตนี้เองที่เรา

ยึดถือวา่เป็นเรา  

สองท่อนแรกเป็นการบอกความจริงให้ทราบว่า ตนนั่นแหละ  

เป็นที่พึ่งของตนเอง คนอื่นใครเล่าจะเป็นที่พึ่งได้ ส่วนที่สำคัญก็คือ  

กระตุ้นให้เราฝึกฝนตนเอง จนกระทั่งได้ที่พึ่ง เป็นสองท่อนปลายที่ว่า 

ก็บุคคลมีตนที่ฝึกฝนดีแล้ว ยอ่มได้ที่พึ่งที่ได้แสนยาก  
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ที่พึ่งมันได้แสนยาก ก็เพราะที่พึ่งคือจิตใจของเรานั่นเอง จิตใจ  

ที่ยังไม่ได้ฝึกฝนมันจะเป็นที่พึ่งไม่ได้ เราจึงต้องมาฝึกตนเองให้มันเป็น  

ที่พึ่งของตนเองได้ ถ้าเราฝึกตนเองเราก็จะได้ที่พึ่งที่ได้แสนยาก   

ฝึกตนเองให้ดีนะ ฝึกจิตใจเราให้ดี ฝึกให้มีศีล มีสมาธิ มีปัญญา   

เกิดความรู้แจ้งตามความเป็นจริง เห็นอริยสัจ อย่างนี้จึงจะเป็นที่พึ่ง  

ให้แก่ตนเองได้ ได้ที่พึ่งที่ได้แสนยาก ใจความสำคัญของคาถานี้อยู่

ทอ่นที่ ๓ สว่นใหญแ่ล้วเราทอ่งไมถ่ึง 

การที่เรามีความเชื่อมั่นว่า เราสามารถฝึกฝนจนเป็นที่พึ่งให้

ตนเองได้ อย่างนี้เรียกว่าอัตตสัมปทา อย่าไปหาที่อื่น ฝึกฝนเอา  

เองนะ ครูบาอาจารย์ท่านแนะนำ ไม่ใช่ครูบาอาจารย์เป็นที่พึ่งนะ   

เราต้องเป็นที่พึ่งของตัวเราเอง ครูบาอาจารย์ท่านแนะนำ เราก็เอา  

มาฝึก  
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๕. ทิฏฐิสัมปทา  

ต่อไปข้อที่ ๕ ทิฏฐิสัมปทา ความถึงพร้อมด้วยความเห็นถูก 

ความเห็นถูกในตอนต้นนี้ ยังไม่ใช่การเห็นด้วยวิปัสสนาปัญญา หรือ

การเห็นอริยสัจ แต่เป็นความเห็นถูกที่เกี่ยวกับเรื่องของกรรมและ  

ผลของกรรม เรียกวา่ กัมมัสสกตาสัมมาทิฐิ  

ความเห็นถูกต้องเกี่ยวกับเรื่องกรรมนี้ก็มีความสำคัญ เราจะได้

ไม่หลงงมงายไปตามสิ่งต่างๆ ไม่หลงคิดไปว่ามีอำนาจภายนอกมา

บันดาลให้เรา เป็นการดึงตนเองออกมาจากที่พึ่งทั้งหลาย ที่เราคิดเอา

เองว่ามันจะเป็นที่พึ่ง สิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายในโลกมันเยอะไปหมดนะ 

เรามีสัมมาทิฐิ ถึงพระรัตนตรัยเป็นสรณะ เป็นที่ระลึกถึง เป็นแนวทาง

ในการดำเนินชีวิต ในการประพฤติปฏิบัติ เมื่อกี้เราก็สวดไปแล้วใชไ่หม 

พระรัตนตรัย สอนให้เราเชื่อกรรม ให้เราประพฤติปฏิบัติจนกระทั่ง

เป็นที่พึ่งของตนเองได้ ไม่ต้องหวังที่พึ่งภายนอก ส่วนใหญ่พวกเรามีที่

พึ่งเยอะไปหมด ไมเ่พียงเฉพาะพระรัตนตรัย เชน่ เวลาจะอวยพรก็วา่ 

ด้วยอานุภาพของคุณพระศรีพระรัตนตรัย คือคุณพระพุทธ พระธรรม 

พระสงฆ ์ หยุดหน่อยหนึ่ง แล้วก็เติมว่า และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายใน

สากลโลก... ให้สิ่งศักดิ์สิทธิ์ชว่ยบันดาล ให้สิ่งศักดิ์สิทธิ์ชว่ยดูแลรักษา 

อะไรอยา่งนี้  
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โดยความจริง ทุกสิ่งอิงอาศัยกันและกันตามกระบวนการ  

ปฏิจจสมุปบาท เทวดา มาร พรหม ก็ทำนองเดียวกัน อยูภ่ายใต้กฎ

นี้หมด ทุกคนต้องเกิด แก ่ เจ็บ ตาย เป็นเพื่อนร่วมไตรลักษณ์

เหมือนกันหมด ฉะนั้น เราถึงพระรัตนตรัยเป็นสรณะก็พอ ระลึกถึง

พระพุทธเจ้าวา่ พระองคต์รัสรู้จริงนะ เรายังไมต่รัสรู้เราก็ศึกษาตามที่

พระองค์ทรงแสดงเอาไว้ ประพฤติปฏิบัติตาม ส่วนความคิดของเราก็

วางไว้ก่อน ยังไม่ต้องตัดสินอะไร ค่อยๆ ศึกษาและปฏิบัติไป พิสูจน์

ธรรมะที่พระองค์ทรงแสดงไว้ จนกระทั่งจิตใจเกิดปัญญา เป็นพระ

อริยสงฆ ์ ก็จะหมดความสงสัยในพระรัตนตรัย แต่ตอนแรก ก็อาศัย

ศรัทธา เอาเป็นแบบอยา่งในการดำเนินชีวิต  

พระผู้มีพระภาคตรัสไว้ในสังยุตตนิกาย มหาวารวรรควา่ 

ตสฺมา	ติห	ตฺว	ภิกฺขุ	อาทิเมว	วิโสเธหิ	กุสเลสุ	ธมฺเมสุ		

ดูกอ่นภิกษุ เพราะเหตุนั้นแหละ เธอจงชำระเบื้องต้น 

ของกุศลธรรมทั้งหลายให้บริสุทธิ์เสียกอ่น 

โก	จาทิ	กุสลาน	ธมฺมาน		

อะไรเลา่ เป็นเบื้องต้นของกุศลธรรมทั้งหลาย 

สีล	จ	สุวิสุทฺธ	ทิฏฺิ	จ	อุชุกา		

คือศีลที่บริสุทธิ์ดีและความเห็นที่ตรง 
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ในพระสูตรนี้พระพุทธเจ้าตรัสเบื้องต้นของกุศลธรรมทั้งหลายไว้ 

๒ ประการ คือ (๑) ศีลที่บริสุทธิ์ดี (๒) ความเห็นที่ตรง คนที่มา

ปฏิบัติธรรม กิเลสยังเยอะอยู ่ ต้องรักษาศีลให้ดี อย่านึกว่าปลอดภัย

แล้ว เดี๋ยวกิเลสกลุ้มรุมก็ทำอะไรผิดพลาดได้ ไม่แน่นะ ชาติหน้าไป

เกิดเป็นแมวอยา่งนี้ นานเลย พอไปเกิดเป็นแมวก็รักแมวอีกนะ มีแฟน

เป็นแมว มีลูกเป็นแมว รักแมว อย่างนี้ต้องเกิดเป็นแมวหลายชาติ   

ในหนังสือท่านนิยมเขียนว่า ๕๐๐ ชาติ เสียเวลาไปอีกยาวเลยนะ 

บางคนติดความสวยงาม ติดเสื้อผ้า ติดน้ำหอม ฯลฯ มัวแต่หลงอยู่

นั่นแหละ เดี๋ยวชาติตอ่ไปเกิดเป็นหนอนอยา่งนี้มันไมคุ่้มกัน เป็นหนอน

แล้วก็มักไม่ได้เป็นชาติเดียว เวลาหนอนมันเห็นคน มันไม่ได้คิดว่าคน

หล่อนะ มันคิดว่าหนอนเพื่อนมันหล่อกว่าอีก หนอนมันก็ชอบหนอน

ด้วยกัน มันคิดว่า โลกนี้เป็นของมัน มันไม่ได้คิดว่าโลกนี้เป็นของคน 

คิดอยา่งนี้ก็เลยเกิดเป็นหนอนหลายชาติ กวา่จะหมดกรรม มาเกิดเป็น

มนุษยอ์ีกรอบก็ไมรู่้วา่เมื่อไหร ่  
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ฉะนั ้น ให้รักษาศีล อย่าประมาทนะครับ ถ้าเราทำอะไร  

ผิดพลาดไป ไปเกิดในอบายนี้ก็จะอยู่นานเลย มันไม่ได้เกิดชาติเดียว 

เพราะจิตมันติดข้องในภพนั้นๆ การที่จะเกิดเป็นมนุษย์ก็ยากลำบาก

เหลือเกิน การที่จะพบพระพุทธศาสนา การที่จะได้ฟังพระธรรม   

การที่จะมีพระพุทธเจ้ามาตรัสรู้ก็ยากลำบาก ได้ฟังแล้ว จะเข้าใจให้

ถูกต้อง ประพฤติปฏิบัติตามได้ก็ยากลำบาก ยากหลายชั้น นอกจาก

มีศีลแล้วก็ต้องมีความเห็นที่ตรงด้วย เข้าใจเรื่องสัตว์ทั้งหลายเป็นไป

ตามกรรม  

การมีสมัมาทิฐิในตอนต้นน้ี ก็มีได้ด้วยการศึกษาเรียนรู ้ พิจารณา

เหตุผล และเมื่อปฏิบัติภาวนามากขึ ้น ก็จะเข้าใจแจ่มชัดมากขึ ้น 

สัมมาทิฐิในตอนต้นท่านแสดงแยกประเภทไว้ คือ การมีความเห็น  

ถูกว่า การให้ทานมีผล การทำการบูชามีผล การต้อนรับมีผล   

การทำดีทำชั่วมีผล บิดามารดามีคุณ โลกหน้ามี โลกนี้มี สัตว์ที่เป็น

โอปปาติกะมี ผู้ที่ตรัสรู้ความจริงแล้วสอนผู้อื่นให้รู้ตามได้มีจริง  
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การมีความเชื่อเรื่องกรรมและผลของกรรมนี้สำคัญนะ ทำให้เรา

เข้าใจวา่ ไมม่ีสิ่งใดที่มีอำนาจบันดาลให้ เราต้องทำเอาเอง ต้องฝึกฝน

เอาเอง ทุกคนเป็นไปตามกรรม เทวดาก็เป็นไปตามกรรม มารก็เป็น

ไปตามกรรม พรหมก็เป็นไปตามกรรม เราจะคอยหวังให้เทวดาช่วย  

ไม่ได้ เราก็จะมีความพากเพียรทำสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง เราไม่ต้อง

เรียกเทวดามาชว่ยนะ เราทำเอง  

ในพระไตรปิฎกก็มีเร ื่องเทวดามาช่วย แต่ไม่ได้เร ียกให้มา 

เทวดามาช่วยเอง ช่วยตนเองอย่างไม่ย่อท้อก่อน เช่น พระมหาชนก 

สมัยพระโพธิสัตว์บำเพ็ญบารมี เดินทางโดยเรือ เรือแตก คนอื่น  

ตายหมด เป็นอาหารของปลาและเต่าไป พระโพธิสัตว์ไม่ยอมตาย   

มีความเพียรมาก ไม่ท้อแท้แม้จะมองไม่เห็นฝั่ง ว่ายน้ำไปเรื่อย   

ถึงวันอุโบสถก็รักษาอุโบสถไปด้วย ว่ายน้ำไปตั้งหลายวัน เทพธิดา

ดูแลทะเลมาชว่ยก็เลยรอดปลอดภัย  

พระเถระที่ทรงคุณในสมัยพุทธกาล เทวดาก็มาเอง ไม่ได้ขอให้

เทวดามา บางท่านต้องไล่หนี ท่านพระมหากัสสปะ ท่านทรงธุดงค ์

ชอบอยู่รูปเดียว เทพธิดามากวาดกุฏิให้ ท่านดีดนิ้วไล่กลับเทวโลกไป 

นี้ไม่ได้ขอให้เทพธิดามา เทพธิดามาเอง เราทุกวันนี้ชอบขอให้เทวดา

มาช่วย ความจริงเราต้องช่วยตนเอง ต้องลงมือทำด้วยตนเอง   
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ถ้าเทวดาที่ดีมองเห็นสมควรช่วยก็ช่วย เทวดาที่ดีเขาก็ต้องมองดูที่  

คุณธรรม ดูว่าคนนั้นเหมาะที่จะมาช่วยไหม เหมาะสมก็มาช่วยเอง 

เทวดาองค์ไหนที่ต ้องอ้อนวอนก่อนจึงจะมา เทวดาอย่างนี ้ไว ้ใจ  

ไม่ค่อยได้ อาจจะมาหลอกเราให้หลงงมงายก็ได้ เทวดานิสัยไม่ดี  

ก็มีเหมือนกัน  

ฉะนั ้น เราจึงต้องมีความเห็นที่ตรง เทวดา มาร พรหม  

ทั ้งหลายต่างก็เป็นไปตามกรรมของตน มีทั ้งที่ เป็นฝ่ายสัมมาทิฐิ  

และฝ่ายที่เป็นมิจฉาทิฐิ ควรศึกษาให้เข้าใจถูกต้องเรื่องกรรม เรื่อง  

สิ่งทั้งหลายเป็นไปตามเหตุตามปัจจัย อิงอาศัยกัน ไม่มีตัวตน 

เป็นธรรมชาติที่ดำเนินไปตามกระบวนการปฏิจจสมุปบาท ไมม่ีผู้ที่

มีอำนาจอยูเ่บื้องหลังคอยบันดาลอะไรให้ เมื่อเรามีความเชื่อมั่นอยา่งนี้ 

เราก็คอ่ยๆ ฝึกฝนตนเองไปเรื่อยๆ ฝึกสติสัมปชัญญะ เจริญภาวนาไป 
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๖. อัปปมาทสัมปทา 

ต่อไปข้อที่ ๖ อัปปมาทสัมปทา ความถึงพร้อมด้วยความไม่

ประมาท ความไม่ประมาทคือการมีสติอยู่เสมอ ตื่นตัวอยู่เสมอ   

เห็นคุณค่าของเวลา การไม่ปล่อยเวลาให้สูญเสียไปโดยเปล่าประโยชน ์

ไม่รอเวลานั้นเวลานี้ ผลัดวันประกันพรุ่ง ไม่รอแก่ก่อน มีโอกาสมี

เวลาก็ศึกษาและฝึกฝนตนเองเท่าที่เราทำได้ ตามความสามารถ เต็ม

กำลงัสติปญัญาของเรา สว่นใหญเ่ราทัง้หลายชอบประมาท มวัหลงใหล

ไปกับรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และการแสวงหาชื่อเสียง เงินทอง 

แสวงหาการยอมรบัจากคนอ่ืน ชอบใช้ชีวิตเหมือนจะไมต่ายอยา่งน้ันแหละ 

ท่านไหนที่ยังประมาทอยู่มาก ควรคิดถึงความตายให้บ่อยๆ 

การคิดถึงความตาย ไม่รู ้ เราจะตายวันไหน เราอยู่ได้อีกไม่นาน   

เป็นมงคลดีนะ อยากจะมีมงคล ก็ระลึกไว้ว่า เราจะตายๆๆ   

อย่างนี้จะได้ไม่ประมาท เราไม่ค่อยคิดถึงความตายก็เลยชอบประมาท

อยู่เรื่อย ถ้ามีความประมาทมาก การทำความดี การศึกษาธรรมะ 

การภาวนา ก็เป็นอันหมดหวัง เราจึงต้องสร้างความไม่ประมาท  

ให้เกิดขึ้น เตือนตนเองบ่อยๆ นึกถึงความตายบ้าง นึกถึงความยาก

ลำบากของการเกิดขึ ้นของพระพุทธเจ้าบ้าง ความยากลำบากของ  

การได้ฟังพระธรรมบ้าง นึกถึงความน่ากลัวของการวนเวียนไปใน  
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โลกบ้าง ฯลฯ เตือนตนเองอย่าให้ประมาท เพราะความประมาทนั้น

เป็นทางแห่งความตาย ต้องเกิดต้องตายอีกไมรู่้จักจบสิ้น  

ความไม่ประมาทนี้เป็นธรรมะหัวข้อใหญ ่ พระพุทธเจ้าเน้นเอาไว้

มากเหลือเก ิน พระธรรมทั้งหมดที่พระองค์ทรงแสดงเอาไว้   

๔๕ พรรษาก็รวมลงในความไม่ประมาท เป็นธรรมะอย่างหนึ่งที่มี

อุปการะมาก เพราะเมื่อเราไมป่ระมาท มีสติ ธรรมะข้ออื่นๆ ก็จะได้

รับการศึกษาและปฏิบัติ หากมัวประมาทเสีย ถึงจะมีคำสอนอยู ่  

มีครูบาอาจารย์คอยพร่ำสอน ก็ไม่เกิดประโยชน์ต่อบุคคลนั้นเลย 

ความไม่ประมาทนั้นมีอุปการะมาก ดังบาลีในทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค 

ทสุตตรสูตร วา่ 

กตโม	เอโก	ธมฺโม	พหุกาโร?		

ธรรมะอยา่งหนึ่งที่มีอุปการะมากคืออะไร  

อปฺปมาโท	กุสเลสุ	ธมฺเมสุ  

คือความไมป่ระมาทในกุศลธรรมทั้งหลาย 

ในพระสูตรต่างๆ ท่านแสดงเรื่องความไม่ประมาทไว้เยอะ   

จะยกมาบางพระสูตร ในอังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต แสดงอุปมา  

เกี่ยวกับความไมป่ระมาทไว้ ๑๐ ประการ  
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(๑) พระพุทธเจ้าเลิศกวา่สัตวท์ั้งหมด พระพุทธเจ้านั้นเป็นผู้เลิศ

กว่าสัตว์ทั้งหลาย ไม่ว่าจะเป็นมนุษย์ก็ดี มารก็ดี พรหมก็ดี ความ  

ไม่ประมาทก็ทำนองเดียวกัน เป็นธรรมะที่เลิศกว่าธรรมะหมวดอื่นๆ 

ทั้งหมด ไม่ใช่ว่าธรรมะอื่นไม่ดีนะ ธรรมะอื่นๆ ก็ดี แต่ถ้าขาดสติ 

หรือประมาทเสียอยา่งเดียว ธรรมะหมวดอยา่งอื่นก็ใช้การไมไ่ด้ 

(๒) รอยเท้าช้างใหญ่กว่ารอยเท้าของสัตว์บกทั้งหมด รอยเท้า

ของสัตว์บกทุกชนิดเลย รวมลงในรอยเท้าช้าง ธรรมะหมวดอื่นๆ 

ทั้งหมดก็รวมลงในความไมป่ระมาทเชน่เดียวกัน ถ้าเราทำอยา่งเดียวได้

คือการมีสติ มีความระลึกได้ ไมม่ัวใจลอย ไมป่ระมาท มีสติอยูเ่สมอ

หายใจเข้าก็มีสติ หายใจออกก็มีสติ เดินก็มีสติรู้อยู ่ นั่งก็มีสติรู้อยู ่

จิตใจเป็นอยา่งไร ชอบบ้าง ไมช่อบบ้าง ยินดีบ้าง ยินร้ายบ้าง ก็มีสติ

รู้อยู ่ อย่างนี้ธรรมะหมวดอื่นก็จะมารวมลงทั้งหมด หิริ โอตตัปปะ 

ศีล สมาธิ ปัญญา ก็จะมารวมลง  

(๓) ยอดเรือนเป็นสิ่งที่อยู่สูงสุด เวลาเราสร้างเรือน ยอดบน

หลังคามันอยูสู่งสุด ความไมป่ระมาทก็เป็นธรรมะยอดที่สุด 

(๔) บรรดาความหอมจากราก รากกฤษณาหอมที่สุด  
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(๕) บรรดาความหอมจากแกน่ แกน่จันทรแ์ดงหอมที่สุด  

(๖) บรรดาความหอมจากดอก ดอกมะลิหอมที่สุด 

(๗) พระเจ้าจักรพรรดิยอดกว่าพระราชาทั้งหมด เปรียบสติ

เหมือนกับพระเจ้าจักรพรรดิ เป็นยอดกว่าธรรมะข้ออื่นๆ ที่เปรียบ

เหมือนพระราชา  

(๘) ในเวลากลางคืนดวงจนัทรส์วา่งกวา่ดวงดาว ดวงดาวเปรียบ

เหมือนธรรมะหมวดอื่นๆ เยอะแยะเต็มไปหมด ความไม่ประมาทคือ

การมีสตินั ้น เปรียบเหมือนดวงจันท์ที่สว่างกว่าดาวทั้งหมดในเวลา

กลางคืน  

(๙) ดวงอาทิตย์กำจัดความมืดได้ดีที่สุด แสงไฟจากหลอด

ไฟฟ้าอะไรพวกนี้มันกำจัดความมืดไม่ค่อยได้ ช่วยให้แสงได้ในตอน

กลางคืนและในที่มืดแสงส่องไม่ถึง แต่ถ้าดวงอาทิตย์ขึ้นมา ไม่มีเมฆ  

บังนะ แสงเหลา่นี้เป็นเหมือนหิ่งห้อยไป ธรรมะก็เชน่เดียวกัน ความไม่

ประมาทก็กำจัดความมืดได้ดีที่สุด ทำให้จิตเป็นกุศลและเกิดปัญญา

เห็นความจริงได้ 
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(๑๐) แม่น้ำทุกสายโน้มเอียงไหลไปสู่มหาสมุทร การมีสติอยู่

เสมอ รู้สึกที่กาย รู้สึกที่ใจ ตามดูกาย เวทนา จิต ธรรม อยูเ่สมอ 

มีสติอยูเ่สมอ ไมป่ลอ่ยใจให้ลอยหลงไปกับโลก ก็ไหลไปสูพ่ระนิพพาน

เช่นเดียวกัน ไม่ต้องคิดเรื่องว่าจะถึงเมื่อไหร ่ เพราะมันโน้มเอียงไป  

อยูแ่ล้ว ไมต่้องคิดวา่ วันนั้นวันนี้จะถึง ขอให้มีสติ มีความไมป่ระมาท

เทา่นั้นเอง ทำไปเรื่อยๆ ถึงเมื่อไหรก่็เมื่อนั้น ถ้าได้เริ่มเดินทางแล้วก็

ต้องถึงสักวันหนึ่ง ไมรู่้วันไหน ที่บอกวา่เป็นวันนั้นวันนี้ ก็เป็นบัญญัติ

กันเฉยๆ หรอก โดยจิตใจแล้วมันไม่มีอายุหรอก ที่เราบอกว่ามี  

อายุ ๓๐ ปี ๔๐ ปี ๘๐ ปี นี ้มันด้านรูปกายที่ได้มาในชาตินี ้   

เราบัญญัติมันขึ้นว่าอายุเท่านั้นเท่านี้ โดยสภาพของจิตใจแล้ว ผ่านมา

ไมรู่้กี่ภพกี่ชาติ นับชาติไมถ่้วน หาเบื้องต้นไมไ่ด้ วา่โดยจิตแล้ว แตล่ะ

คนจึงไม่มีอ่อน ไม่มีแก่กว่ากันหรอก อยู่ที่ว่าใครจะถึงการไม่เกิด   

ไม่แก ่ ไม่เจ็บ ไม่ตายก่อนกันเท่านั้น จิตมันไม่มีอายุ มันก็เกิดดับ

เปลี่ยนแปลงไปอยู่ตลอดเวลา มีแต่ปัจจุบันขณะเท่านั้นที่เป็นจริง 

แต่เมื่อจิตสร้างรูป สร้างเวทนา สร้างสัญญา สร้างความคิดนึก  

ปรุงแต่ง หลังจากรับรู้อารมณ์ต่างๆ แล้ว เราหลงสิ่งที่จิตสร้างขึ้นมา 

หลงขันธ ์ หลงโลก ทั้งๆ มันเกิดและดับเปลี่ยนแปลงไปอยูต่ลอดเวลา 

สิ่งที่เราคิดว่าดีว่าชั่วก็ไม่มีอยู่จริง เป็นสิ่งหนึ่งที่เกิดขึ ้นแล้วดับไป   

เราคิดเอาเองตามความยึดมั่นถือมั่น ตีค่าให้สิ่งที่ดับไปแล้ว เป็นการ
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หลงตัวปลอม อวิชชาคือความไม่รู ้อริยสัจมันเป็นอย่างนี้ ทำให้เรา  

หลงวนเวียนอยู ่ ไมถ่ึงพระนิพพาน ไมเ่อนเอียงไปสูพ่ระนิพพานเลย  

ดังนั้น ขอให้มีความไม่ประมาท มีสติ เริ่มต้นที่การระลึกที่ลม

หายใจก็ได้ อย่าประมาทนะ การมีสติระลึกได้เล็กๆ น้อยๆ ก็ค่อยๆ 

ฝึกไป เรานึกได้ตอนไหน ก็เพียรรู้สึกไป พยายามรู้สึกให้ได้บ่อยๆ 

เห็นคุณค่าของเวลา ไม่ปล่อยเวลาทิ้งไปเฉยๆ โดยปกติแล้ว เราจะ

หายไปทิ้งไปเยอะ พระพุทธเจ้าเรียกพวกเกิดมาแล้วหายใจทิ้ง ไม่ได้

บรรลุธรรมว่า “โมฆบุรุษ” แปลว่า เกิดเป็นคนเสียเปล่า ไม่ม ี 

คุณธรรมอยู่ภายใน เกิดมาแล้วก็ตายเปล่าไม่ได้อะไร เกิดมาเป็น

มนุษย์แล้ว ก็ใช้ลมหายใจที่ม ีอยู่ให้เกิดประโยชน ์ ใช้กายให้เกิด

ประโยชน ์ ใช ้จ ิตที่ปรุงแต่งเปลี่ยนไปเปลี่ยนมาให้เป็นประโยชน ์  

เป็นอุปกรณ์สำหรับฝึกสติ ให้เกิดปัญญา ให้เข้าใกล้การรู ้อริยสัจ 

เอียงไปสูพ่ระนิพพานเพิ่มสักหนอ่ยก็ยังดี ถ้าถึงได้เลยก็ดีมาก  
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๗. โยนิโสมนสิการสัมปทา 

ต่อไปข้อที่ ๗ โยนิโสมนสิการสัมปทา ความถึงพร้อมด้วย

โยนิโสมนสิการ คำว่า โยนิโส แปลว่า โดยถูกต้อง ถูกอุบาย   

ถูกเหตุผล ถูกตัวสภาวะ ถูกตัวจริง ถูกตัวต้นเหตุ มนสิการะ   

แปลว่า การกระทำไว้ในใจ การใส่ใจ การสนใจ ทุกวันนี้เรียกว่า 

การใส่ใจ การสนใจให้ถูกต้อง ถูกแง่มุม ถูกตัวสภาวะที่จะเป็นเหตุ

ทำให้เกิดปัญญาเห็นความจริงได้ สว่นใหญแ่ล้วเราทั้งหลายสนใจไมถู่ก

ตัวสภาวะ ไม่ถูกต้นเหตุ ไปสนใจแต่เรื่อง สนใจแต่สมมติบัญญัติแล้ว

มาคิดตัดสินเป็นจริงเป็นจัง ตามความเห็นของตนเอง ไม่เกิดปัญญา

เนื่องจากจิตใจเต็มไปด้วยอคติ ส่วนตัวใจ เราอาจจะยังไม่เคยรู้จัก   

ไม่เคยเห็นมันเลย เราก็ต้องฝึกให้รู้จักใจตัวเองเอาไว้ ตอนแรกยังไม่

เห็นใจ ก็ฝึกให้มีสติสัมปชัญญะ ดูอาการของใจ ดูความรู้สึกของใจ 

ชอบบ้าง ไม่ชอบบ้าง อิจฉาบ้าง โกรธบ้าง โลภบ้าง ตกใจบ้าง   

ตื่นเต้นบ้าง สบายใจบ้าง มีปีติบ้าง เมื่อมีสติสัมปชัญญะมากขึ้น 

สามารถเห็นขันธท์ำงาน ก็จะเห็นใจได้  
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การปฏิบัติธรรมก็ต้องมาศึกษาที่จิตใจนั่นแหละ จะฝึก  

รูปแบบไหนมาก็เพื่อมาเห็นจิตใจตนเอง การฝึกที่รวบรัดที่สุดคือ  

ให้ดูใกล้ๆ ใจเข้าไว้ เวลาเห็นสาวสวยก็อย่าไปสนใจสาว สนใจใจของ

เราไว้ ถ้ายังไมเ่ห็นใจ ก็สนใจความรู้สึกอะไรตา่งๆ ในจิตใจ เห็นหนุม่

หลอ่ก็ทำนองเดียวกันนะ อยา่ไปสนใจหนุม่หลอ่ สนใจใจตัวเอง ถ้ายัง

ไม่เห็นใจ ก็สนใจความรู ้ส ึกในใจ มันชอบ มันอยากจะคุยด้วย   

มันห่วงหาอาวรณ ์ เดี๋ยวคิดเรื่องนั้น เดี๋ยวคิดเรื่องนี้ แวบไปแวบมา 

เปลี่ยนแปลงไปตามอารมณท์ี่ไปรับรู้ เป็นธรรมชาติของมัน เป็นอาการ

ทางใจ ดูไปเรื่อยๆ ก็จะเห็นใจตัวเอง เมื่อเห็นใจ ก็จะรู้ว่า อาการ

ทางใจนั้นเป็นอยา่งหนึ่ง ใจเป็นอยา่งหนึ่ง ลมหายใจ การเดิน การนั่ง 

การยืน การนอน เป็นรูป เป็นกายที่อยู่ในอาการอย่างหนึ่ง ไม่ใช่ใจ 

การหัดที่จะมาสนใจในแง่มุมที่จะทำให้เกิดปัญญาอย่างนี ้เร ียกว่า  

โยนิโสมนสิการสัมปทา จะช่วยให้เกิดสติสัมปชัญญะ เกิดกุศล  

ประการอื่นๆ และเกิดปัญญาเห็นความจริงได้  
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ให้เราทั ้งหลายได้ศึกษาให้เข้าใจว่า ความจริงเป็นอย่างไร   

แล้วเตือนตนเองให้ใสใ่จให้มันถูกต้อง ตรงตามความเป็นจริง ตรงตาม

ต้นเหตุ เพราะปกติเราชอบไปสนใจเรื่องข้างนอก ไม่เคยสนใจต้นตอ 

ไม่สนใจความเป็นจริง สนใจแต่เรื่องราวที่คิดนึกขึ้น เห็นเสื้อก็ไปสนใจ

ยี่ห ้อและสีสันของเสื ้อ ไม่ได้สนใจจิตใจตัวเองที่มันมีอาการไหว  

ขึ ้นมาแล้ว มีคนนินทาก็ไม่ได้สนใจเสียงหรืออาการทางใจ สนใจ  

แต่ว่า คนนั้นนินทาเราว่าอย่างนั้นอย่างนี้ มีแต่เรื่อง มีความคิดนึก  

ปรุงแต่งไป หลงไปกับของปลอมที่คิดขึ ้นมาเอง มันสนใจไม่ถูกตัว   

ก็จะเกิดแตอ่กุศลครอบงำ เป็นอโยนิโสมนสิการ แก้ปัญหาอะไรไมไ่ด้

มีแตส่ร้างปัญหา มีแตส่ร้างทุกขข์ึ้นมาในใจ 

สรปุ ท่ีอธิบายวนัน้ี เร่ืองธรรมะเบ้ืองต้นท่ีเปน็เหตุให้โพธิปักขิยธรรม

สมบูรณ ์ จะสมบูรณ์เมื่ออริยมรรคมีองค์แปดรวมตัวกันลง เป็นประตู

พระนิพพาน อริยมรรคมีองค์แปดรวมตัวลง ขณะจิตนั้นแหละ 

เป็นการรู้ทุกข์ ละสมุทัย แจ้งนิโรธ มรรคเจริญ ในขณะจิตเดียว 

แต่การที่จะสมบูรณ์อย่างนั ้น เราต้องฝึกมา ฝึกสติสัมปชัญญะ   

ให้เกิดศีล เกิดสมาธิ เกิดปัญญา หรือกล่าวตามโพธิปักขิยธรรม   

ก็เป็นการฝึกให้มีสติปัฏฐาน สัมมัปปธาน อิทธิบาท อินทรีย ์ พละ 

โพชฌงค ์ และอริยมรรคมีองคแ์ปดรวมตัวกันลง  
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ธรรมะเบื้องต้นทั้ง ๗ ประการ ท่านทั้งหลายควรศึกษา และ

นำมาประพฤติปฏิบัติเอาไว้ให้จิตใจคุ้นเคย ในการภาวนาก็ใช้ธรรมะ

เหล่านี้แหละเสริมกันขึ้นไป จะได้ประสบความสำเร็จ ธรรมะเหล่านี้

แยกเป็น ๒ สว่นด้วยกัน  

(๑) เหตุภายนอก คือ กัลยาณมิตร ได้แก ่ พระพุทธเจ้า  

ผู้สอนให้เราไมเ่กิด ไมแ่ก ่ ไมเ่จ็บ ไมต่าย เมื่อได้ฟังคำสอนแล้ว เราก็

เอามาฝึกฝนในจิตใจเรา และศึกษาธรรมะเพิ่มเติมจากคัมภีร์บ้าง   

จากอาจารย์บ้าง จากหนังสือต่างๆ บ้าง เพื่อให้เข้าใจสิ่งที่เรายังไม่

เข้าใจ เพื่อที่จะได้ปฏิบัติให้ถูกต้อง  
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(๒) เหตุภายใน คือตั้งแตข่้อที่ ๒ ถึง ๖ ได้แก ่ สีลสัมปทา 

ความถึงพร้อมด้วยศีล อันเป็นเหมือนผืนแผ่นดินสำหรับรองรับ  

คุณธรรมอื่นๆ ฉันทสัมปทา ความถึงพร้อมด้วยความพอใจที่จะ  

ทำเหตุ ไม่มัวหวังผลไปตามตัณหา อัตตสัมปทา ความถึงพร้อมด้วย

การเชื่อมั่นในศักยภาพของตน ที่สามารถฝึกฝนให้เป็นที่พ ึ่งของ  

ตนเองได ้ ไม่รอที่พ ึ่งภายนอก ไม่มัวหาที่พ ึ่งอย่างโน ้นอย่างน ี ้   

ไม่รอหวังพึ่งอาจารย ์ ไม่หวังพ ึ่งคนโน้นคนนี ้ อาจารย์ก็ เป็น

กัลยาณมิตรไปแล้ว ทิฏฐิสัมปทา ถึงพร้อมด้วยความเห็นที่ถูกต้อง 

เช ื่อมั่นเร ื่องกรรมและผลของกรรม สัตว์ทั ้งหลายเป็นเพื่อนเกิด   

แก ่ เจ็บ ตาย เป็นไปตามกรรมของตน อัปปมาทสัมปทา ถึงพร้อม

ด้วยความไมป่ระมาท เห็นคุณคา่ของเวลา ไมป่ลอ่ยตัวปลอ่ยใจให้หลง

ไปตามโลก เตือนตนเองบ่อยๆ ท่านไหนหลงบ่อยๆ ก็ต้องมีอุบาย

สำหรับเตือนตนเอง เราต้องสร้างให้มันมีข ึ ้นในจิตในใจเรียกว่า  
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สัมปทา ถ้าไม่ทำเอาเอง พระพุทธเจ้าหรือครูบาอาจารย์ก็ช่วยไม่ได้ 

พระพุทธเจ้าเป็นผู้บอกทาง ส่วนผู้เดินคือเราทั้งหลายต้องทำ  

เอาเอง บางพวกก็ชอบฟังธรรมะ แต่ไม่ชอบปฏิบัติก็มี ฟังแล้วมี  

ความสุขเคลิบเคลิ้ม อาจารย์ขอฟังธรรมหน่อย ฟังแล้วมีความสุข   

แต่เหมือนเดิม ไม่ยอมปฏิบัติ ตามฟังที่โน่นบ้างที่นี่บ้างเยอะไปหมด 

ถ้าฟังรู ้ว ิธีแล้ว ก็ไปปฏิบัติ ไม่ต้องมาฟังบ่อยก็ได้ ต้องเป็นที่พึ่ง  

ของตนเองให้ได้ ข้อสุดท้าย โยนิโสมนสิการสัมปทา ถึงพร้อมด้วยการ

ใส่ใจสนใจโดยถูกต้อง สนใจถูกตัวสภาวะ สนใจในกายในใจเรา  

เป็นหลัก เหล่านี ้ เป็นธรรมะเบื ้องต้น ช่วยให้การปฏิบัต ิธรรม  

ประสบความสำเร็จ 



ปเร จ น ปสสนฺติ อตฺตา เจ อสมาหิโต 

โมฆ ปเร ปสสนฺติ อตฺตา หิ อสมาหิโต 

ปเร จ น ครหนฺติ อตฺตา เจ สุสมาหิโต 

โมฆ ปเร ครหนฺติ อตฺตา หิ สุสมาหิโต. 

 

ถ้าตนมีจิตไมต่ั้งมั่น ถึงคนอื่นจะสรรเสริญ 

ก็เปลา่ประโยชน ์ เพราะตนมีจิตไมต่ั้งมั่น 

แตถ่้าตนมีจิตตั้งมั่นดีแล้ว ถึงคนอื่นจะติเตียน 

ก็เปลา่ประโยชน ์ เพราะตนมีจิตตั้งมั่นดีแล้ว 

 สิริมาเถรคาถา ๒๖/๒๘๖ 



๒
หลักสติปัฏฐาน๔
บรรยายเมื่อวันที่ ๔ ธันวาคม ๒๕๕๐ 

 

 

 

 

 

 
ขอนอบน้อมตอ่พระรัตนตรัย 
สวัสดีครับทา่นผู้สนใจในธรรมะทุกทา่น 

 

วันนี ้บรรยายสาระธรรมจากพระสุตตันตปิฎก ตอนที่ ๙ 

เกี่ยวกับหมวดธรรมที่เรียกว่าโพธิปักขยธรรม ธรรมะที่เป็นฝ่ายของ

ตรัสรู้ ฝา่ยของการที่จะเห็นอริยสัจ ฝา่ยที่ทำให้เกิดปัญญาเห็นธรรมะ

ตามความเป็นจริง ครั้งที่ ๑ บรรยายเรื่องของธรรมะเบื้องต้น ซึ่งเป็น

เครื่องเกื้อหนุนให้โพธิปักขิยธรรมสมบูรณ ์ วันนี้ ครั้งที่ ๒ พูดเรื่อง

หลักสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งเป็นธรรมะหมวดที่ ๑ ของโพธิปักขยธรรมน 
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ความจริงแล้วเราศึกษาธรรมะก็เพื่อเข้าใจอริยสัจ เห็นอริยสัจ  

ให้แจม่แจ้ง รู้ทุกขใ์ห้แจม่แจ้ง ละสมุทัย ทำนิโรธให้แจ้ง มรรคเจริญ 

เครื่องมือหลักที่เราต้องมีก็คือกลุ่มธรรมะที่เป็นฝ่ายของการตรัสรู้ คือ

โพธิปักขิยธรรมนี ้แหละ โดยเฉพาะหมวดแรกคือสติปัฏฐาน ๔   

ถ้าท่านสามารถฝึกปฏิบัติตามหลักของสติปัฏฐานได้แล้ว สามารถ

ศึกษากายใจของตนเองได้อย่างถูกต้อง ธรรมะหมวดอื่นๆ ใน  

โพธิปักขิยธรรมก็จะเจริญงอกงามขึ ้นไปได้เอง เราจะรู ้ได้ด้วยตัว  

ของเราเอง จนถึงความสมบูรณร์วมเป็นอริยมรรคมีองคแ์ปด ตอนนั้น

ก็จะสามารถรู ้ทุกข ์ ละสมุทัยได้ แจ้งนิโรธ มรรคเจริญในขณะ  

จิตเดียว เป็นมรรคจิต 

หลกัสติปัฏฐาน ๔ คือการฝึกหดัให้เรามีสติสัมปชญัญะ อนัเปน็

เครื่องมือในการมาศึกษากายใจของเราให้เข้าใจแจ่มแจ้ง เป็นวิธีการ

ฝึกฝนให้เกิดเครื่องมือมารู้ทุกข์นั่นเอง พอรู้ทุกข์ก็ละสมุทัยได้ นิโรธ  

ก็แจ้ง มรรคก็เจริญ ฉะนั้น ในการปฏิบัตินี้ไมม่ีอะไรมากนะ ให้ปฏิบัติ

ตามลำดับของอริยสัจนั่นแหละ ทำข้อแรกกอ่น คือให้รู้ทุกขเ์ทา่นั้นเอง 

จะรู้ทุกข์ได้ก็ต้องมีเครื่องมือนะ เครื่องมืออันแรกที่ต้องฝึกให้มีขึ้น

คือสติสัมปชัญญะ มีความรู้สึกตัว ซึ่งการจะมีสติสัมปชัญญะได้   

ก็ต้องฝึกสติปัฏฐาน 
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ความหมายของสติปัฏฐาน 

ดูความหมายของสติปัฏฐานกอ่น คำวา่ สติปัฏฐาน มี ๒ คำ 

คำวา่ สติ + ปัฏฐาน สติ แปลวา่ ระลึกได้ ไม่ใจลอย ไม่เผลอไป 

เวลาที่เราไม่ใจลอยก็คือสติ ถ้าใจลอยก็หลงไม่มีสติ ถ้าเผลอก็ไม่มีสติ 

ถ้ามีสติก็ไม่เผลอ ส่วนใหญ่ท่านชอบไปตีความว่า สติมันคืออะไรที่  

ทำยากมาก ก็เลยไม่ยอมฝึก อ้างว่าเข้าใจยาก แล้วก็ทุกข์ไม่หยุด 

โดยความจริงแล้ว ถ้าเราไม่ใจลอย ไม่หลงไปก็คือมีสตินั่นเอง เวลา

เราหลงคิดไปเรื่องโน้นเรื่องนี้ คิดวา่ได้เป็นดารา เป็นนางงามระดับโลก 

มีมงกุฎสวมหัว เป็นเศรษฐีร่ำรวยเงินทอง มีรถ มีบ้าน มีครอบครัว  

ที่อบอุ่น คิดไปเรื่อย อย่างนี้มันหลง มันเหม่อเลย ถ้ารู ้สึกตัวขึ ้น  

มาทีหนึ่ง อ้าว... เมื่อกี้เราคิดไป อันนี้แหละคือการมีสติ เรียกว่า

ระลึกได้ว่ามันหลงคิดไป ไม่ใจลอยแล้ว ถ้าท่านอยากรู้ว่า สติมันเป็น

อย่างไร ก็ดูที่ตรงข้ามกับการใจลอยนั่นแหละ โดยปกติเราใจลอย

ประจำอยูแ่ล้ว พอมันลอยไปจมอิ่มตัวมันก็เลิก จะมีสติมาทีหนึ่ง รู้วา่

เมื่อกี้มันเหม่อลอยไป ความใจลอยมันไม่เที่ยง เพียงแต่อย่าลอยนาน 

อยา่หลงนานเกินไป  
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ฉะนั้น สตินี้เราก็พอรู้จักอยู่นะ แต่เราไม่ได้ฝึกให้มันเกิดบ่อยๆ 

เลยไมรู่้ไมเ่ห็นอานิสงสข์องสติ ไมรู่้คุณคา่ ทั้งๆ ที่เรามีความสามารถ

ที่จะฝึกได้ เราคิดเรื่องนั ้นเรื่องนี ้ เดี ๋ยวก็มีความรู ้สึกขึ ้นมาทีหนึ่ง   

พอรู้สึกขึ้นมาเรื่องที่คิดก็ดับไป สักหน่อยไปคิดเรื่องใหม ่ หลงไปใหม ่

อย่างนี ้ แต่เราหลงนานเกินไป จึงมีแต่เรื่องนั ้นเรื่องนี ้เต็มไปหมด   

เราฝึกสติก็เพื่อให้มันไม่หลงนาน มีสติบ่อยๆ ความหลงก็สั ้นลง   

สติเป็นความระลึกได้ ไม่ใจลอย ไม่เผลอ ไม่ต้องไปตีความว่ามัน

ลึกลับซับซ้อนอะไร  

ปัฏฐาน แปลว่า ที่ตั้ง, ที่อาศัย, สถานที่อันเป็นที่ตั้งของสติ 

ที่อาศัยของสติ อุปกรณ์ที่จะทำให้สติเกิดขึ้นมาบ่อยๆ ถ้าเราไม่อาศัย

ในสถานที่นี้ ไมอ่าศัยในที่ตั้งเหลา่นี้ ไมฝ่ึกให้สติมาระลึกบอ่ยๆ ใจของ

เราจะลอยไป หลงไปตามรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และเรื่องที่  

เราคิด โดยส่วนใหญ่จะใจลอยไปกับเรื่องที่เราคิด หลงไปตามโลก   

สติไม่ระลึกในฐานที่ตั้ง ก็เป็นการใจลอย ให้เรารู้บ่อยๆ ฝึกมาระลึก  

รู้อยูท่ี่ฐานบอ่ยๆ อาการใจลอยก็จะสั้นลง 

คำว่า สติปัฏฐาน ฟังดูมันอาจจะยาก แต่ความจริงไม่ยากนะ 

ที่ตั้งของสติ อุปกรณท์ี่จะชว่ยให้สติเกิดก็คือตัวเรานั่นแหละ กายกับใจ

ของเรา เมื่อแยกออกตามหลักสติปัฏฐาน ก็แยกเป็นกาย เวทนา จิต 

ธรรม 
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สติปัฏฐาน แปลวา่ ที่ตั้งของสติ, ที่ตั้งของการระลึกได้ ทำให้

จิตใจมีบ้าน มีที่อยู ่ ถ้าเราไม่ระลึกรู ้อยู่ในกายในใจ เราก็หลงไป 

เที่ยวตะลอนๆ ไป เหมือนคนออกนอกบ้าน หาทางกลับบ้านไม่เจอ   

ก็ไมป่ลอดภัย บาปอกุศลจะเกิดขึ้น เราฝึกหัดมีสติ เพื่อวา่เวลาหลงไป 

จะได้รู ้ตัวเร็วหน่อย มาอยู่ท ี่กายอยู่ท ี่ ใจของตนเอง ที่ ไหนก็ได ้   

ถ้าใจลอยไปแล้วให้รู ้สึกตัวเร็วๆ จุดมุ่งหมายสำคัญของสติปัฏฐาน   

คือการฝึกให้มีสติสัมปชัญญะ ให้เกิดศีล สมาธิ ปัญญา  

สติปัฏฐานที่ดูเหมือนไม่ยากและไม่มีอะไรมากนี ้แหละเป็น  

เอกายมรรค เป็นทางเดียวที่จะทำให้เกิดญาณปัญญา เป็นทางเดียว

ที่จะทำให้ถ ึงการพ้นทุกข์ได้จริง เหมือนไม่ต ้องทำอะไรเยอะนะ   

มีสติรู้สึกอยู่ในกายในใจเท่านั้นเอง หลงแล้วก็แล้วไป เราก็มาระลึก  

ที่กายใจใหม ่ อย่างนี ้ ซ ้ำๆ ซากๆ เหมือนไม่ต้องทำอะไรมาก   

กลับกลายเป็นว่าให้ความรู ้มากมายมหาศาล ที่มันเป็นเช่นนั ้นก็  

เพราะว่า ถ้าเรามีสติสัมปชัญญะ มีความรู้สึกตัวอยู่ในกายในใจแล้ว 

เราจะสามารถละอคติประการต่างๆ ละอภิชฌาและโทมนัสคือความ

ยินดีย ินร ้ายในอารมณ์ต่างๆ ได ้ ไม่หลงดิ ้นรนจนจิตเป็นทุกข ์  

จิตใจก็จะตั้งมั่นเป็นกลาง ศึกษากายใจเกิดปัญญาได้ 
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เรามีตัณหาคือความทะยานอยากของจิตมาก ก็เลยมีทุกข ์ 

กันมาก เราให้ค่ากับอารมณ์ต่างๆ มากเกินไป โดยเฉพาะให้ค่ากับ

ความรู ้ส ึก เวทนาเป็นความรู ้ส ึก เป็นของไม่เที่ยงนะ เป็นของ  

ลมๆ แล้งๆ เท่านั ้นเอง แต่เวลามันเกิดขึ ้น เราให้ค่ากับมันมาก  

เกินไป ถ้าสิ่งไหนที่ทำให้เกิดความสบายกายสบายใจ ก็ให้ค่าเป็นบวก 

ไปแสวงหามัน คอยรักษามัน ซึ่งจริงๆ มันทนอยูไ่มไ่ด้นาน สุขสบาย

แปบ๊เดียวก็หาย เราก็แสวงหาสิ่งใหมไ่ปเรื่อย ไมย่อมหยุดสักที คิดแต่

ว่าจะมีความสุข แต่มันไม่เคยให้ความสุขอย่างถาวร ถ้าสิ่งไหนทำให้

เกิดความไม่สบายกายไม่สบายใจ เราก็คอยปฏิเสธ คอยหนีมัน   

ไม่อยากให้มันมา ให้ค่าเป็นลบ ที่เราไปให้ค่ากับสิ่งนั้นสิ่งนี้ เกิดการ

ดิ้นรนของจิตจนเป็นทุกข์บีบคั้น เพราะเราไม่มีที่อยู ่ ไม่มีที่ตั้งของสติ 

จิตใจมีอคติ  
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การศึกษาธรรมะที่ถูกต้อง หรือการศึกษาให้เห็นตัวจริงของ

ธรรมะนั้น เริ่มต้นจากการเอาอคติออกจากใจเราก่อน การจะหมด

อคติ หมดความยินดียินร้ายต่ออารมณ ์ ก็ต้องมีปัญญา เห็นว่า  

สังขารทุกอย่าง ทั้งดีและไม่ดี น่าพอใจและไม่น่าพอใจ ล้วนเป็นสิ่ง

ชั่วคราวเหมือนกัน เราจึงต้องมาฝึกดูกายกับใจเรา ให้เห็นว่าทุกอย่าง

มันเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์เป็นอนัตตา นี ้แหละมันจะเอาอคต ิ 

ในใจเราออกไป แต่เดิมอคติในใจของเราคิดว่า สุขอยากเอาไว้นานๆ 

ทุกข์ไม่อยากให้มันมา อย่างนี้มันมีอคติ แต่พอเราศึกษาอยู่ในกาย  

ในใจ ทุกข์ก็รู ้ สุขก็รู ้ ไปเรื่อยๆ ก็จะเกิดปัญญาเห็นว่า สุขก็เป็น  

ของไมเ่ที่ยงเหมือนกันนะ เกิดขึ้นมาเป็นคราวๆ แล้วก็ดับไป ทุกขเ์ป็น

ของไม่เที่ยงเหมือนกัน เกิดขึ้นมาเป็นคราวๆ แล้วก็ดับไป จิตใจที่เดิม

ที่มันเคยยินดีกับสุข ยินร้ายกับทุกข์ก็จะค่อยๆ หายไป อคติในจิตใจ

เราก็คอ่ยๆ หาย แล้วก็จะเห็นธรรมะจริงๆ  
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ความหมายของเอกายนมรรค 

สติปัฏฐานจึงเป็นวิธีการที่เรียบง่าย แต่สามารถทำให้เราเห็น

ความจริง และพ้นจากทุกข์ทั ้งปวงได ้ พระพุทธเจ ้าเร ียกว่า  

เอกายมรรค ดังบาลีว่า เอกายโน	 อยํ	 ภิกฺขเว	 มคฺโค	 ดูก่อนภิกษุ  

ทั้งหลาย หนทางนี้เป็นทางเดียว  

คำวา่ เอกายน แยกเป็น เอก + อายน  

เอก แปลวา่ หนึ่ง  

อายนะ แปลวา่ หนทาง คำวา่ เอก ในที่นี้มีหลายความหมาย เชน่ 

หมายถึง จุดหมายปลายทางหนึ่ง จุดหมายปลายทางเดียว

ของการฝึกสติปัฏฐาน เมื่อปฏิบัติสมบูรณแ์ล้วจะถึงจุดหมายปลายทาง 

คือการทำให้แจ้งพระนิพพาน ทำให้เราพ้นทุกข์ได้จริง แม้ในตอน  

เริ่มต้น เราจะฝึกมาตามแนวใดแนวหนึ่ง รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง   

ซึ่งแต่ละคนก็แตกต่างกันไป บางคนถนัดดูกาย บางคนถนัดดูจิต   

บางคนชอบเดิน บางคนชอบนั่ง บางคนทำแนวสมถยานิก บางคน  

ทำแนววิปัสสนายานิก หากยังอยู่ในการตามรู้กายตามรู้ใจตามหลัก

ของสติปัฏฐานแล้ว ก็ถึงพระนิพพานได้เหมือนกันหมด 
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หมายถึง บุคคลผู้เป็นหนึ่ง คือพระพุทธเจ้า เป็นผู ้ เล ิศ   

ผู้ประเสริฐที่สุดในโลก ทางนี้เป็นทางของท่าน ท่านเป็นผู้ค้นพบแล้ว  

นำมาบอกสอนเราทั้งหลาย การจะเป็นพระพุทธเจ้าก็อาศัยทางนี้แหละ 

พระพุทธเจ้าในอดีตก็ใช้ทางนี ้ พระพุทธเจ้าในอนาคตก็ใช้ทางนี ้ 

พระพุทธเจ้าโคดมองคป์ัจจุบันก็ใช้ทางนี้เชน่เดียวกัน 

หมายถึง ทางที่บุคคลต้องไปคนเดียว เอาคนอื่นไปไม่ได้   

เอาแฟนไปด้วยก็ไม่ได้ เอาลูกไปด้วยก็ไม่ได้ เอาสามีภรรยาไปด้วยก็  

ไมไ่ด้ ต้องไปคนเดียว ไมต่ิดข้องในสิ่งใด สติปัฏฐานนี้ฝึกให้เราเป็นคน

ใจเด็ด เป็นคนใจแข็ง เพราะเราใจอ่อนนะจึงอยู่ในวัฏฏะนาน มีกิเลส

นิดหน่อยก็ตามมันนะ ถ้าไม่ตามกิเลสกลัวจะตาย ไม่ได้ดูทีวีวันหนึ่ง

รู้สึกเหมือนจะตายแล้ว ไม่โทรศัพท์หาเพื่อนจะตายแล้ว นี้เพราะเรา

ใจอ่อน สติปัฏฐานเป็นการฝึกมาดูที่กายที่ใจของเราเอง ทำให้เรา 

เป็นคนเรียบง่ายขึ้น เข้มแข็งขึ้น มีความสุขขึ้นด้วยตัวเอง ไม่ต้อง

หวังพึ่งวัตถุภายนอก การพึ่งวัตถุภายนอกแสดงถึงการที่เราไม่ม ี 

ความสุขภายในของตัวเอง เป็นคนอ่อนแอ ต้องมีเสียงชมนะจึงจะมี

ความสุข เสียงด่าไม่มีความสุข อย่างนี้ตายเลย เพราะคนก็จะด่าเรา

อยู่เรื่อย ทางนี ้ทำให้เราเข้มแข็ง ไม่ห่วงใยกังวลต่ออะไรทั ้งหมด 

เพราะเกิดความรู้วา่ ทุกอย่างเป็นของชั่วคราว 
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หมายถึง เส้นทางหนึ่ง เป็นเส้นทางที่ไม่ใช่ทางหลายแพร่ง 

ไม่ใช่ทางแบบวนเวียนไปมาในวัฏฏะ เป็นทางตรงไปสู่พระนิพพาน

อย่างเดียวเท่านั ้น เป็นเส้นทางที่ไม่ล่าช้าอืดอาด หากปฏิบัติโดย  

ถูกต้องจะเห็นผลเห็นอานิสงส์ได้อย่างชัดเจน มั่นใจได้ว่าเป็นทางทำให้

พ้นทุกข ์ ถึงพระนิพพานแนน่อน 

หมายถึง เส้นทางในพระธรรมวินัยหนึ่ง คือพระพุทธศาสนานี้

เท่านั ้น เป็นคำสอนที่ทำให้ผู ้ปฏิบัติตามเป็นผู ้รู ้ ผู ้ตื่น ผู ้เบิกบาน   

เส้นทางนี้มีปรากฏเมื่อมีพระสัมมาสัมพุทธเจ้ามาตรัสรู้ และทรงแสดง

แนวทางเอาไว้ เมื่อหมดคำสอนไปแล้ว ผู้คนทั้งหลายไม่รู ้หนทางนี้ 

โลกจะมีแต่ความมืด สัตว์ทั้งหลายจะท่องเที่ยวไปในวัฏฏะ วนเวียน

เกิดตายไมส่ิ้นสุด อยา่งนี้เป็นต้น 

เอกายนมรรคนี้เป็นหนทางเดียว ตามความหมายที่ยกตัวอย่าง

มา แตม่ี ๔ สติปัฏฐาน ที่แยกออกเป็น ๔ เพราะแยกตามอารมณ ์

อันเป็นฐานที่ตั ้งให้สติระลึก แต่ตัวมรรคตัวหนทางนี้มีอันเดียว คือ 

การมีสติสัมปชัญญะ มีความระลึกได้ มีความรู้สึกตัว ให้มีความเพียร

ปฏิบัติไปอยา่งนี้นั่นแหละ เป็นการเจริญมรรค 
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อานิสงส์ของสติปัฏฐาน 

ก่อนจะพูดถึงลักษณะของสติปัฏฐาน ก็พูดอานิสงส์ก่อน 

พระพุทธเจ้าได้แสดงอานิสงส์เอาไว้ ให้เราเห็นคุณค่า จะได้ม ี 

ความเพียรในการตามดูกายตามดูใจ แค่การมารู้สึกอยู่ที่กายที่ใจให้

บอ่ยๆ มีอานิสงสม์ากนะ พระองคแ์สดงไว้ด้วยบาลี ๕ บทด้วยกัน  

๑. สตฺตานํ วิสุทฺธิยา เพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว ์ สัตว ์ 

ทั้งหลายนี้บริสุทธิ์ที่จิต จิตใจบริสุทธิ์ ปราศจากโทษกล่าวคือกิเลส  

ทั้งหลาย เราฝึกสติสัมปชัญญะ มีสติสัมปชัญญะมากขึ้น อยู่กับกาย

กับใจมากขึ้น จิตของเราจะบริสุทธิ์ขึ้น สติสัมปชัญญะทำให้จิตเป็น

กุศล มีความผ่องใสเบาสบาย เมื่อฝึกไปเราจะรู้ว่าตัวเองมีกิเลสเยอะ 

ที่เห็นว่ามีกิเลสเยอะนั่นแหละดีแล้ว เมื่อเรารู ้ กิเลสก็หลอกเรา  

ไมไ่ด้ ครอบงำจิตใจเราไมไ่ด้ ไมท่ำอะไรตามใจกิเลส ถ้าไมรู่้วา่ตัวเอง

มีกิเลสเยอะ ก็จะนึกว่าตัวเองเป็นคนดีอยู่เรื่อยนะ ไม่รู้จักตัวเองจริง 

เรารู้ก็จะละกิเลสได้ 

๒. โสกปริเทวานํ สมติกฺกมาย เพื่อล่วงโสกะปริเทวะ โสกะ

ปริเทวะคือความเศร้าโศกเสียใจ คร่ำครวญ เพราะต้องพลัดพรากจาก

สิ่งที่รักที่พอใจ ในชีวิตเราก็มีสิ่งที่พลัดพรากเยอะ เดี๋ยวญาติตาย 

เดี๋ยวพอ่ตาย เดี๋ยวแมต่าย เดี๋ยวลูกปว่ย ฯลฯ บางคนก็เศร้างา่ยมาก 
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เศร้าเพราะเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ดูละครทีวีร้องไห้ไปด้วยก็มี มีเรื่องให้

เศร้าเยอะไปหมด ถ้าฝึกสติสมัปชญัญะ ความเศร้าเหลา่น้ันกจ็ะลดลงนะ 

ส่วนใหญ่เราทั้งหลายจะอ่อนไหวกับโลกมาก มีอะไรนิดอะไร

หน่อยก็ร้อง ร้องอยู่เรื่อย มีเรื่องให้เสียใจมากเหลือเกิน ไม่ร้องไห้ก็

ร้องเพลง ร้องไห้กับร้องเพลงก็เหมือนกันนะ เราไมม่ีความสุขเราก็เลย

ไปร้องเพลง เพื่อทำให้มีความสุข เราไมม่ีความสุขเราจึงไปทำโนน่ทำนี่

ให้มันยุ่งยากขึ้นมา เสียเงินเสียเวลามากมาย ให้ฝึกสติสัมปชัญญะให้

มากข้ึน เราจะมีความสขุและไมต้่องเร่ืองมากในการหาความสขุอยา่งน้ัน 

๓. ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย เพ ื่อดับทุกข์โทมนัส   

ความทุกขใ์จ ความไมพ่อใจ ความขัดข้องในใจ จิตโดนทำร้าย ทำให้

จิตหนัก แนน่ มึน มัว ไมม่ีความสุข จะคอ่ยๆ หมดไป จิตใจที่เป็น

ทุกข์โทมนัสทำให้กุศลประการต่างๆ เกิดได้ยาก เมื่อมีสติสัมปชัญญะ 

จิตใจจะเบา ปลอดโปร่ง กว้างขวาง สว่างไสว มีความสุข ทำให้  

กุศลต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการให้ การเสียสละ การเอื ้อเฟื ้อเผื่อแผ ่  

การเมตตาเห็นใจผู ้อ ื่น การยอมรับฟังความเห็นผู ้อ ื่น ให้เกียรติ  

ผู้อื่น ฯลฯ เกิดขึ้นได้ง่าย การใช้เหตุผลต่างๆ จะคล่องตัว ไม่ตกอยู่

ภายใต้อิทธิพลของความกลัว 
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๔. ายสฺส อธิคมาย เพื่อบรรลุถึงมรรค การจะละกิเลสได้

โดยเด็ดขาด ขุดรากถอนโคนกิเลสนั้น ไม่ใช่ไปคอยหลบกิเลสหรือ  

หลีกเลี่ยงการกระทบอารมณ ์ แต่เป็นการศึกษากายใจให้เกิดปัญญา

เห็นแจ้งอริยสัจ ศึกษากายศึกษาใจ เกิดศีล สมาธิ ปัญญา จนรวม

ตัวลงเป็นอริยมรรค เห็นพระนิพพานและถอดถอนกิเลสได้จริง   

การปฏิบัติสติปัฏฐานนั่นเอง เป็นเหตุให้ถึงอริยมรรค 

๕. นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย เพื่อทำให้แจ้งพระนิพพาน   

ทำให้แจ ้ง หมายความว่า ทำให้เป็นอารมณ์ของจิต จ ิตไปรู ้  

พระนิพพาน พระนิพพานเป็นสภาวธรรมที่ไมป่รุงแตง่ ไมเ่กิด ไมต่าย 

ดำรงอยู่อย่างนั ้นตลอดมา แต่จิตของเรายังไม่พร้อม มัวแต่หลง  

ปรุงแต่งไปตามโลกตามขันธ ์ การฝึกสติปัฏฐานทำให้เกิดปัญญารู ้  

ความจริงของกายของใจ ของขันธ ์ ที่เกิดขึ้นเป็นคราวๆ เปลี่ยนแปลง

ไปตลอดเวลา เมื่อเกิดปัญญารู้ความจริง ก็ไมห่ลงปรุงแตง่ไปตามโลก 

จิตใจที่ไม่หลงปรุงแต่งนี้แหละ จะเห็นพระนิพพาน การจะเห็น  

พระนิพพานอันเป็นสภาวธรรมที่เหนือโลก ก็ด้วยจิตประเภทเหนือโลก 

เหนือการปรุงแตง่ จิตนี้เรียกวา่โลกุตตรจิต 

 



 

ห ล ัก ส ต ิป ัฏ ฐ า น  ๔ 

ส ต ิป ัฏ ฐ า น  ๔    เ ส ้น ท า ง ต ร ง สู ่พ ร ะ น ิพ พ า น 

66

แต่เดิมนะ เราลมหายใจเข้า หายใจออก หายใจทิ้งๆ ขว้างๆ 

ไปอย่างนั ้นเอง ต่อมา เราเอาลมหายใจเข้า ลมหายใจออกเป็น  

สติปัฏฐาน เป็นที่ตั้งให้สติระลึก ลมหายใจก็มีค่าขึ้นมา ตามรู้ตามดู  

ไปเรื่อยๆ เกิดปัญญารู้ว่า ลมหายใจเป็นเพียงธาตุที่ไหลเข้าไหลออก 

หล่อเลี ้ยงร่างกายไป เป็นรูป ไม่ใช่เรา ไม่ใช่บุคคลตัวตนอะไร   

เดี๋ยวหายใจเข้า เดี๋ยวหายใจออก ไมเ่ที่ยง มันบีบคั้นเราต้องคอยแก้ไข 

หายใจเข้าอย่างเดียวไม่ได้ ทนไม่ไหวมันจะตาย ต้องหายใจออกแก้ 

มันเป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา ลมหายใจก็เพิ่มคุณค่าขึ้นมาอีก ทำให้เรา

เกิดปัญญาเห็นธรรมะ เห็นความจริงว่า หายใจเข้าแล้วก็ต้องหายใจ

ออก แก้ไขกันไปอยา่งนี้ เห็นไหมของงา่ยๆ อยา่งนี้เอง ด้วยการฝึกดู

ลมหายใจเข้าลมหายใจออก ก็ทำให้เกิดปัญญา เห็นความจริงของกาย

ของใจ รู้แจ้งอริยสัจได้ 

ลมหายใจนี่แหละ เป็นฐานของการระลึก ทำให้เกิดปัญญาเห็น

ธรรมะ เมื่อเราเห็นธรรมะ ก็ไม่หลงปรุงแต่ง จิตหมดการปรุงแต่งก็

เห็นพระนิพพานที่อยู่ตรงหน้า พระนิพพานนี้ไม่ได้หายไปไหน ก็อยู่

อยา่งเดิมนั่นแหละ ที่เราไมเ่ห็นเพราะมัวแตป่รุงแตง่อยู ่ ไมไ่ด้อยูไ่กลนะ 

บางคนคิดว่า ต้องไปหาตรงนั้นบ้าง ตรงนี้บ้าง ถ้ามัวแต่หาก็ไม่เจอ  

ซักที หยุดหาก็จะเจอ 
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เราฝึกสติปัฏฐาน มีความรู้สึกมาดูกายดูใจ ตั้งแต่เริ่มต้นจนถึง

ที่สุดนะ จะได้รับอานิสงส ์ คือ จิตใจบริสุทธิ์ขึ้น ความทุกข์น้อยลง 

มรรคเจริญ และเห็นแจ้งพระนิพพาน หน้าที่ของเราคือรู้กายรู้ใจ

อย่างเดียว การเดินทางกับจุดหมายเป็นอันเดียวกันนะ ไม่ได้ไป

หาความสุขหรือหาพระนิพพานที่อื่นเลย ทุกอย่างมีพร้อมอยู่แล้ว 

อยู่ที่จิตของเรา จิตปรุงแต่งก็เห็นสิ่งที่ปรุงแต่ง จิตไม่ปรุงแต่งก็เห็นสิ่ง

ที่ไม่ปรุงแต่ง จิตเต็มไปด้วยโกรธก็จะเห็นผู้อื่นเป็นศัตรู เห็นโลกไม่น่า

อยู ่ จิตเป็นกุศลมีเมตตาก็จะเห็นผู้อื่นเป็นเพื่อนเป็นมิตร เห็นโลกนา่อยู ่

จิตมีปัญญาก็จะมองเห็นโลกตามความเป็นจริงว่า เป็นสิ่งไม่เที่ยง   

เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา จิตไม่ปรุงแต่งก็เห็นพระนิพพาน ฉะนั ้น 

อานิสงส์นี้ไม่ต้องไปหาไกล เพียงเรามีสติตามดูอยู่ที่ลมหายใจ อยู่ที่

การเดิน ยืน นั่ง นอน เหยียด คู้ ตามดูความรู้สึก ตามดูจิตใจของ

ตนเองนี่แหละ 
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หลักสติปัฏฐาน ๔ 

สติปัฏฐานมี ๔ โดยแยกกันตามอารมณ์อันเป็นที่ตั ้งของสติ   

คำจำกัดความโดยยอ่ มีบาลีวา่  

อิธ	 ภิกฺขเว	 ภิกฺขุ	

กาเย	 กายานุปสฺสี	 วิหรติ,	 อาตาปี	 สมฺปชาโน	 สติมา,	 วิเนยฺย	

โลเก	 อภิชฺฌาโทมนสฺสํ	 สว่นนี้เป็นกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

เวทนาสุ	 เวทนานุปสฺสี	 วิหรติ,	 อาตาปี	 สมฺปชาโน	 สติมา,		 

วิเนยฺย	 โลเก	 อภิชฺฌาโทมนสฺสํ	 สว่นนี้เป็นเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

จิตฺเต	 จิตฺตานุปสฺสี	 วิหรติ,	 อาตาปี	 สมฺปชาโน	 สติมา,	 วิเนยฺย	

โลเก	 อภิชฺฌาโทมนสฺสํ	 สว่นนี้เป็นจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ธมฺเมสุ	 ธมฺมานุปสฺสี	 วิหรติ,	 อาตาปี	 สมฺปชาโน	 สติมา,		 

วิเนยฺย	 โลเก	 อภิชฺฌาโทมนสฺสํ สว่นนี้เป็นธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 



 

อ .  ส ุภ ีร ์  ท ุม ท อ ง 
 

69

 

 

อิธ	 ภิกฺขเว	 ภิกฺขุ	 ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ 

คำว่า ภิกษุ แปลว่า ผู้เห็นภัยในวัฏฏะ ผู้ที่มาฝึกสติปัฏฐาน 

มาฝึกเรียนรู้กายใจนี้ เรียกว่า ภิกษุ คือผู้ที่มองเห็นโทษภัยของวัฏฏะ 

เห็นโทษภัยของความทุกขท์ี่มาจากความคิดของตนเอง ที่มันวนเวียนหา

ทางออกไม่ได้ ท่านสังเกตจิตใจของท่านดูสิ มันวนเวียนอยู่เดี๋ยวหลง

คิดอย่างโน้นอย่างนี้ เที่ยวตะครุบนั่นตะครุบนี่ไปทั่ว โดยคิดว่าจะมี

ความสุข หาทุกขเ์ข้ามาใสต่ัวเองแท้ๆ เลย ไมอ่ยากคิดก็คิด ไมอ่ยาก

ทุกข์ก็ทุกข ์ ห้ามไม่ได้ ออกไม่ได้ ทำดีบ้าง ไม่ดีบ้าง ไม่แน่ไม่นอน   

มีอันตรายเยอะไปหมด ดำรงชีวิตอยู่ด้วยความกลัว ไม่เป็นอิสระเลย 

ตราบใดที่ยังวนเวียนอยู่ในโลกก็เป็นอย่างนี้ ผู้ที่เห็นภัยที่เกิดขึ้นในจิต

อยา่งนี้ เรียกวา่ ภิกษุ  

สติปัฏฐาน ๔ คือ 

 ๑. กายานุปัสสนา การตามดูกาย 

 ๒. เวทนานุปัสสนา การตามดูความรู้สึก 

 ๓. จิตตานุปัสสนา การตามดูจิต 

 ๔. ธัมมานุปัสสนา การตามดูธรรมะ คือทั้งนามและรูป 
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ตามพระบาลีแสดงหลักของสติปัฏฐานอยู่ที่ข้างท้าย ไม่ได้อยู่

ข้างหน้านะ ไมไ่ด้อยูท่ี่คำวา่ กาเย	 กายานุปสฺสี	 วิหรติ	 หรือ เวทนาสุ	

เวทนานุปสฺสี	 วิหรติ	 ฯลฯ แต่อยู่ที่ข้างท้าย ให้ท่านสังเกตว่า มีคำ

บาลีเหมือนกันทุกสติปัฏฐานเลย คือคำว่า อาตาปี สมฺปชาโน   

สติมา, วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ นี้คือหลัก ไม่เกี่ยวกับว่า  

ดูกาย ดูเวทนา ดูจิต หรือดูธรรม แต่เกี่ยวกับว่าปฏิบัติถูกหลักการ

หรือเปล่า ดูอันไหนก็ได้ ไม่สำคัญ ที่สำคัญคือดูแล้วถูกหลักการ  

หรือเปลา่ ถ้าทา่นปฏิบัติตามหลัก ก็ใช้ได้ทั้งนั้น  

๑. อาตาปี มีความเพียรเพียรเผากิเลส เพียรทำให้กิเลสมัน

เร่าร้อน ไม่ใช่ไปเร่าร้อนตามกิเลสนะ ทุกวันนี้เราเร่าร้อนตามกิเลส 

กิเลสมันไม่เร่าร้อนเท่าเรานะ มันอยากได้โน้นได้นี่ มันทำให้ใจของ

เร่าร้อนขึ้นมา ของดีมาก็อยากให้มันอยู่นานๆ นี้ก็เร่าร้อนไปแบบหนึ่ง 

ของไม่ดีมาก็อยากจะหนีมัน ปฏิเสธมัน นี ้ก็เร่าร้อนอีกแบบหนึ่ง   

เราต้องมีความเพียรเผากิเลส เพียรที่จะไม่ทำตามใจกิเลส เวลาของดี

มาเราก็ดู ให้เกิดสติปัญญาเห็นวา่ ของดีมันไมเ่ที่ยง มันเกิดขึ้นมาเป็น

คราวๆ แล้วก็ดับไป มีเหตุปัจจัยก็เกิดหมดเหตุก็ดับ บังคับเอาตามใจ

อยากไม่ได้ อยากให้มาก็ไม่มา มาแล้วอยากให้อยู่นานๆ ก็ไม่ยอมอยู่

นาน ไมอ่ยากได้ตามกิเลส ของไมด่ีมาก็ไมห่นี ไมป่ฏิเสธนะ ของที่ไม่
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ดีมาก็ดูเหมือนกัน ดูให้เห็นว่า เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นคราวๆ เหมือนกัน   

ไม่เท ี่ยง เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตาเหมือนกัน เพียรรู้ เพ ียรดู   

เพียรสังเกตไปอย่างนี้ไม่ย่อท้อ เรียกว่าเพียรเผากิเลส เพียรเผา

ตัณหา เพียรเผาความอยากได้ ความต้องการ 

กิเลสที่เราต้องเผาคือกิเลสประเภทที่เป็นสมุทัยคือตัวตัณหา 

ตัณหานี้มันอยากจะเอาดี อยากหนีร้าย เผาตัวนี้นะ เราไมต่้องไปเผา

กิเลสตัวอื่น กิเลสตัวอื่นเอาไว้ดู เพราะกิเลสตัวอื่นมันเป็นทุกขสัจ 

เอาไว้รู้ให้มันแจม่แจ้ง สว่นตัวกิเลสที่เราต้องเผา ต้องละก็คือตัวสมุทัย 

ตัวตัณหา ตัวอยากได้อยากดี อยากให้อยู่นานๆ อยากให้ได้ดังใจ 

อยากหนีร้าย เผาพวกนี้ 

เวลาเกิดอะไรขึ้นให้ท่านดูนะ อย่าไปตามใจกิเลส ตอนแรกๆ 

มันจะดูไม่ค่อยได้ มันเหมือนใจจะขาด อาการที่เหมือนใจจะขาดนั่น

แหละ แสดงว่าท่านเริ่มรู้จักตัณหาแล้ว อาการที่มันผลักจิตให้อยาก

ทำนั่นทำนี่ ถ้าทำแล้วสบายใจ ถ้าไม่ทำตามแล้วเหมือนใจจะขาด   

นั่นแหละเกิดจากตัณหาล่ะ ท่านลองนั่งเล่นๆ ดูก็ได้ นั่งหลับตาหรือ  

ไม่ก็ได้ พอมีเสียงหมาเห่า ท่านก็อยากจะรู้เหลือเกินว่า หมามันเห่า

อะไร มีแรงผลักแถวหน้าอก ให้เราไปดู ใจจะขาดแล้ว พอได้ไปดูมัน

สบายใจ ถ้าไมไ่ด้ดูใจมันจะขาด ตัณหามันเป็นอยา่งนี้นะ 
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เมื่อความอยากเกิดขึ้น ทา่นก็ฝืนมันหนอ่ยนะ ไมต่้องทำตามมัน 

ให้ดูวา่ ใจจะขาดแล้ว มันจะตายแล้ว ดูไปเรื่อยๆ นะ ดูอยา่งสบายๆ 

พอเรื่องนี้มันดับไป มันก็จะไปเรื่องใหม ่ อยากจะคุยกับเพื่อน มันก็ใจ

จะขาดให้ได้เหมือนกัน อยากจะคุยๆ เหมือนกับว่าถ้าเราไม่คุยกับ

เพื่อน เพื่อนมันจะตายอย่างนั้นแหละ โดยส่วนใหญ่แล้วเราชอบคิดว่า 

ถ้าไม่มีเราเขาจะตาย พวกที่คิดแบบนี้เวลาไม่อยู ่ ปกติคนอื่นเขาไชโย 

เราชอบคิดกลับข้าง โดยเฉพาะพวกที่เป็นเจ้านายทั้งหลายนะ พวกนี้

ชอบคิดวา่ ถ้าเราไมม่าที่ทำงาน ลูกน้องจะทำงานไมไ่ด้อยา่งนั้นอยา่งนี้ 

คิดไปทั่วนะ แต่โดยความจริงแล้ว เจ้านายไม่มา ลูกน้องมันร่าเริง

สบายใจกวา่อีก 

อาตาปี คือเพียรเผากิเลส ไม่ใช่เพียรตามใจกิเลสนะ เพียรรู้ 

เพียรดู ให้เกิดปัญญาเห็นความจริง ทั้งดีและไมด่ี ให้รู้ ให้ดู ให้เกิด

ปัญญา จะละได้ก็ด้วยปัญญา ละสมุทัยนะไม่ใช่ละทุกข์ สว่นใหญ่

เราชอบเพียรตามใจกิเลส เวลาที่ตัณหาพาเราไปทำนะ ทำเสร็จแล้ว

มันก็ให้รางวัลเหมือนกัน ทำให้เราสบายใจ หายอยากไปพักหนึ่ง 

อยากคุยพอได้คุยก็สบายใจแล้ว หายอยากแล้ว ถ้าไม่ทำตามมัน  

มันลงโทษ ทำให้เราดิ้นรนกระวนกระวายอยู ่ เหมือนจะลงแดงแล้ว 

หน้าที่ของทา่นดูมันนะ ดูความรู้สึกอยาก ฝึกสติสัมปชัญญะให้มาก 
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โดยเฉพาะการฝึกในตอนต้นๆ ให้ท่านใช้เทคนิครอเวลาหน่อย

ก็ได้ ถ้าท่านเกิดความอยากหรือต้องการทำอะไรบางอย่าง ให้ท่านรอ

เวลาหน่อยหนึ่งแล้วก็หัดดูมัน เป็นการฝึกสติที่ดีวิธีหนึ่ง ต่อไปเราจะ

เข้มแข็งขึ้น 

๒. สมฺปชาโน มีความรู้สึกตัว รู้ประโยชน ์ รู้ความเหมาะสม  

๓. สตมิา มีความระลึกได้ ไมใ่จลอย ไมเ่ผลอ ไมลื่มกายไมลื่มใจ 

สัมปชาโนกับสติมา นี้ เราต้องฝึกให้ได้คู่กัน ระลึกได้และมี

ความรู้สึกตัวด้วย จะทำให้จิตใจของเราเกิดศีล เกิดสมาธิ เกิดปัญญา 

แรกๆ นั้นเราอาจจะระลึกเฉยๆ ก็ได้ แตต่อ่มาให้ฝึกให้มีความรู้สึกตัว

ด้วย การมีความรู้สึกตัว หมายความว่า มีความรู้สึกอยู่ว่า มีเราอยู่

อีกคนหน่ึงในโลกน้ี ตวัเราไมห่ายไป ถ้าเรามีสติระลึกได้เฉยๆ ความรูสึ้ก

ตัวไมม่ีก็ได้เหมือนกัน เชน่ ดูลมหายใจไป ระลึกวา่มีลมหายใจ แตต่ัว

เราหายไปก็มี เดินไป เดินมา รู้เท้ากระทบอยู ่ แต่ตัวเราหายไปก็มี   

นี้แสดงวา่มีแตส่ติ คือ ระลึกไปที่ใดที่หนึ่ง แตไ่มม่ีความรู้สึกตัว ไมม่ี

สัมปชัญญะ เราต้องฝึกให้ได้ทั้งสติและสัมปชัญญะด้วย อย่างท่านนั่ง

ฟังผมอยู่นี้ ถ้าท่านไม่หลงคิดมาก ท่านก็จะรู้สึกตัวว่า ตอนนี้กายมัน

นั่งอยู ่ ใจมันรู้สึกอย่างไรก็รู้ รู้สึกเฉยๆ ก็รู้ รู้สึกขำก็รู้ รู้สึกเซ็งก็รู้ 

ไมรู่้วา่รู้สึกอะไรก็รู้ นี้เรียกวา่มีทั้งสติด้วย มีทั้งสัมปชัญญะด้วย 
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ลักษณะของสัมปชัญญะจะมีความรู้สึกว่า มีเราอยู่คนหนึ่ง มี

ความรู้สึกตัว เป็นคนรู้ คนดู คนสังเกต สติเป็นตัวระลึกที่ใดที่หนึ่งใน

กายในใจ เช่น ระลึกที่ลมหายใจ สัมปชัญญะจะมีความรู้สึกตัวว่า 

ขณะที่ระลึกลงไปนั้น กายอยูท่า่ไหน จิตใจเป็นอยา่งไรอยา่งนี้นะ 

ตอนต้นๆ ก็ให้หัดระลึก ที่ลมหายใจก็ได้ ที่อาการของกาย 

เดิน ยืน นั่ง นอน เหยียด คู้ กะพริบตา ก็ได้ ที่ความรู้สึกสบาย 

ไมส่บาย เฉยๆ ก็ได้ ที่จิตประเภทตา่งๆ โลภ โกรธ หลง ก็ได้ 

๔. วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ ละอภิชฌาและโทมนัส  

ในโลก วิเนยฺย	 แปลวา่ ละ โลเก แปลวา่ ในโลก คือในนามและรูป 

อภิชฺฌาโทมนสฺสํ	 แปลว่า ความยินดีและความยินร้าย ที่เรามี  

ความเพียร ระลึก รู้สึกตัว ก็เพื่อละความยินดียินร้ายในนามและรูป 

ละความยินดียินร้ายในขันธ ์ ๕ 

โลกคือนามและรูป สิ่งที่ปรากฏต่อหน้าเรา ดีบ้าง ไม่ดีบ้าง 

ความรู้สึกสบายบ้าง ไม่สบายบ้าง จิตใจเป็นกุศลบ้าง อกุศลบ้าง 

โกรธบ้าง ไม่โกรธบ้าง โลภบ้าง ไม่โลภบ้าง หลงบ้าง ไม่หลงบ้าง 

สิ่งเหล่านี ้ เป็นสิ่งที่เกิดขึ ้นมาเพราะเหตุปัจจัยนี่แหละเรียกว่าโลก   

เราปฏิบัติเพื่อละความยินดียินร้ายในโลกนะ ไม่ใช่ละโลก จะละ
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ได้ต้องรู้ทันความยินดียินร้าย ฉะนั้น เราจึงต้องฝึกให้รู้จักสภาวธรรม

ต่างๆ ที่เป็นโลกเป็นขันธ ์ แล้วหัดรู้ความยินดียินร้ายที่เกิดขึ้น อันเป็น

ปฏิกิริยาในจิต ให้รู้แล้วละความยินดียินร้ายนี้ 

หลงไปแล้วก็ไม่ต้องไปตกใจ ไม่ต้องไปยินร้าย แค่รู้ว่าหลงไป  

ก็พอ ถ้ามีความยินร้ายเกิดขึ ้นก็ให้รู ้ทัน หลงไปก็ให้รู ้ เกิดความ  

ยินร้ายขึ้นมาว่า ไม่น่าหลงเลยก็รู้ แล้วละความยินร้ายอันนี้ บางคน

เวลาตื่นเต้น ดูไปก็ลุ้นไปด้วยว่า เมื่อไหร่จะหาย ตื่นเต้นรู้ว่าตื่นเต้น 

ลุ ้นรู ้ว่าลุ ้น หายแล้วสบายใจรู้ว่าสบายใจ เกิดความยินดีรู ้ว่ายินดี   

ไม่หายแล้วไม่สบายใจรู้ว่าไม่สบายใจ เกิดความยินร้ายรู้ว่ายินร้าย   

ละความยินดียินร้ายนะ 

ในการตามรู้ตามดูนั้น ให้เราตามดูสภาวธรรมที่เป็นปัจจุบัน 

ปัจจุบันก็คือตัวที่แทรกขึ้นมา ปรากฏอยู่ตรงหน้า ความโกรธเกิดขึ้น 

เรารู้ว่าโกรธ ถ้าอยากให้หายรู้ว่าอยากให้หาย ไม่ต้องสนความโกรธ 

เพราะดับไปแล้ว ให้เราดูความรู ้สึกที่อยากให้มันหาย ถ้าไม่หาย   

เกิดเครียดขึ ้น ให้ดูความเครียด ไม่ต้องสนใจความอยากให้หาย   

หายแล้ว สบายใจรู้วา่สบายใจ ตามรู้ให้เป็นปัจจุบันอยา่งนี้ เป็นการดู

แบบละความพอใจและความไม่พอใจในนามและรูป ทั ้งดีและไม่ดี   

เราดูให้เป็นปัจจุบันไป 
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ถ้าท่านเข้าใจในหลักนี้แล้ว ก็ปฏิบัติในชีวิตประจำวันของท่านได้

เลย อยา่ให้มันหลงมาก ในชีวิตประจำวันของเรามันหลงเยอะ เราไมม่ี

ความเพียรเผากิเลส มีแตต่ามใจกิเลสอยูเ่รื่อย ในตอนต้น ทา่นก็ควร

จะฝืนความเคยชินของตวัเองบ้าง เชน่ เคยโทรศัพทบ์อ่ย กปิ็ดโทรศัพท ์

อยู่เงียบๆ ไม่คุย อย่างนี้นะ รับรองท่านได้ดูจิตใจที่มันวิ่งวุ่นไปมา  

สนุกแน ่ พวกเราชอบคุยกัน คุยเรื่องไม่เป็นเรื่องไปทั่ว ต้องหัดที่จะ  

ไมพู่ดมากนะ 

หลักสติปัฏฐานโดยยอ่ คือ ให้มีความเพียร รู้สึกตัว ระลึกรู้ใน

กาย เวทนา จิต ธรรม ละความยินดียินร้าย ท่านจะดูกายหรือดูใจ 

หรือฝึกตามรูปแบบแนวหนึ่งก็ได้ทั้งนั้น ท่านชอบแบบไหนก็เอาแบบนั้น 

ไมม่ีวา่แบบไหนดีกวา่ ดูกายดีกวา่ ดูจิตดีกวา่ ไมเ่กี่ยวหรอกนะ ขอให้

ถูกหลักเท่านั้นเอง ฝึกแล้วมีความรู้สึกตัว ดูกายดูใจ เกิดปัญญาเห็น

ความจริงก็ใช้ได้ทั้งนั้น 

กายานุปัสสนา 

ต่อไปจะอธิบายสติปัฏฐานทั ้ง ๔ ไปตามลำดับ อันที่ ๑ 

กายานุปัสสนา การตามดูกาย ให้เห็นวา่ มันเป็นรูป เป็นกาย ไมใ่ช่

ตัวเรา บาลีทา่นวา่ กาเย	 กายานุปสฺสี	 วิหรติ	 	
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คำว่า กาเย แปลว่า ในกาย คือในรูปร่างกายของเรานี้แหละ 

มันเป็นสว่นประกอบของธาตุหลายๆ อยา่งรวมกันเข้า จึงเรียกวา่กาย 

กายานุปสฺสี แยกศัพทเ์ป็น กาย + อนุปสฺสี  

กาย แปลว่า กายย่อย กายย่อยที่อยู่ในร่างกายของเรา   

ลมหายใจเข้า หายใจออก นี้เรียกว่ากายย่อย เวลาเราตามดูกาย 

เพื่อฝึกให้เกิดสติสัมปชัญญะ เราตามดูกายย่อยที่อยู่ในร่างกายเรา 

ใครชอบดูลมหายใจ ก็ตามดูลมหายใจเข้าลมหายใจออก ตามดูนะ 

ไม่ใช่ไปกำหนด ไม่ใช่เปลี่ยนลมหายใจให้เป็นอย่างอื่น ปล่อยมัน

หายใจตามปกติ เราตามดูมันไป ตามดูเฉยๆ 

อนุปสฺสี แยกเป็น อนุ + ปสฺสี อนุ แปลว่า ตาม, บ่อยๆ 

ปสฺสี แปลว่า ดู, เห็น อนุปสฺสี จึงแปลว่า ตามดู, ตามเห็น,   

ดูบ่อยๆ, ดูเนืองๆ, ดูซ้ำๆ ซากๆ ภาษาทุกวันนี้ คือการดูแบบเป็นผู้

สังเกตการณ ์ ไมไ่ด้เป็นคนเลน่ ไมไ่ด้เป็นคนแสดง อันนี้เป็นการตามดู

ยังไม่ใช่วิปัสสนา เป็นการตามดูให้จิตจำสภาวธรรมต่างๆ ที่อยู่ใน

กายในใจของเราได้ เมื่อจิตจำสภาวธรรมเหล่านี้ได้ เมื่อเกิดสภาวะ

เช่นนั ้นขึ ้นอีก สติสัมปชัญญะก็จะเกิดขึ ้นมาเอง มีความรู ้สึกตัว  

ขึ้นมาเอง 
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กายย่อยอันเป็นที่ตั้งของการระลึก คือลมหายใจ หายใจเข้าก็รู้ 

หายใจออกก็รู้ ลมหายใจยาวก็รู้ ลมหายใจสั้นก็รู้ อิริยาบถใหญ ่ เดิน 

ยืน นั่ง นอน อันเป็นอิริยาบถที่ไปทั้งกาย เคลื่อนไหวไปทั้งร่างกาย 

เรียกว่าอิริยาบถใหญ ่ ก็ให้ท่านรู้ลงไป ตอนนี้นั่งก็รู้ว่านั่ง แค่รู้สึกว่า 

รูปมันนั่งนะ ไม่ต้องไปกำหนดตรงไหน แค่รู้สึกเอา เหมือนเราส่อง

กระจก จะเห็นตัวเราอยู่ในท่านั่ง ให้รู้สึกเอา สักหน่อยใจมันไปคิด

เร ื่องอ ื่นก็ให ้รู ้ ส่วนอิร ิยาบถย่อยคือการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ   

ของร่างกายเพียงบางส่วน เช่น มือเคลื่อนไป คอขยับ ตากระพริบ 

กลืนน้ำลาย ขาเคลื่อน ทำกิจกรรมต่างๆ ก็จะมีส่วนของกาย

เคลื่อนไหวไป เป็นการเคลื่อนไหวบางส่วนของร่างกาย ลมหายใจ 

อิริยาบถใหญ ่ อิริยาบถย่อยนี ้มีกับเราตลอดอยู่แล้ว เราฝึกรู ้สึก  

ได้ตลอด ให้เตือนตนเองมาตามรู้ตามดูการเคลื่อนไหวของกาย 

ให้ปฏิบัติโดยรู ้สึกที่กาย ดูกาย ไม่ใช่เพ่งกายนะ ท่านชอบ  

เพง่กาย เพราะรูปมันอายุยาว จิตก็เลยชอบไหลลงไปแชท่ี่กาย แทนที่

จะดูกายกลายเป็นเพ่งไป ให้ท่านสังเกตจิตที่ไหลลงไปแช่ที่กาย เช่น   

ที่ลมหายใจ ที่เท้า ที่ท ้อง ที่ม ือ ฯลฯ ให้รู ้ว่าจิตมันไปเพ่งอยู ่  

ไปแชอ่ยู ่ บางทา่นอยากดูให้ชัด ก็ชอบกำหนดตรงนั้นตรงนี้ เวลาดูลม
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หายใจแทนที่จะแค่รู้สึกว่าหายใจเข้าหายใจออกเฉยๆ ก็ไปจับตรงนั้น

บ้าง ตรงนี ้บ้าง ไปทั่วเลย เราไม่ต้องรู ้ให้มันชัดหรอก แค่รู ้ส ึก   

ให้กายมันเป็นที่ตั้งของการระลึกก็พอ รู้สึกอยูอ่ยา่งสบายๆ 

ในร่างกายเราที่เราเห็นว่าเป็นแท่งๆ นี ้ แท้ที่จริงแล้วไม่ได ้ 

เป็นก้อนเป็นแท่งเลย เป็นส่วนประกอบของธาตุ ๔ ธาตุดิน ธาตุน้ำ 

ธาตุไฟ ธาตุลม เมื่อเกิดปัญญาจะรู้ว่า ร่างกายนี้ประกอบขึ้นด้วย  

ธาตุต่างๆ เติบโตได้ก็เพราะอาหาร มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 

เป็นของไมส่ะอาด มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้น และเป็นเหมือน

ซากศพที่เขาทิ้งไว้ตามปา่ช้า 

ตอนแรกเราจะยังไมเ่ห็นด้วยปัญญาวา่ รา่งกายนั้นประกอบด้วย

ธาตุ ๔ เราก็ฝึกโดยการตามรู้ลมหายใจ อิริยาบถใหญ ่ อิริยาบถยอ่ย 

ไปเรื่อยๆ จนกระทั่งมีสติสัมปชัญญะและเกิดปัญญาขึ้น ทา่นจะเห็นวา่ 

กายนี้ไม่ใช่เรานะ มันเป็นหุ่นยนต์ตัวหนึ่งที่เดินไปเดินมา หุ่นยนต์ตัวนี้

มันประกอบด้วยส่วนประกอบที่เป็นธาตุ ๔ คือ ธาตุดิน ส่วนที่  

แข็งอ่อน กินเนื้อที่ แทนที่อากาศ ธาตุน้ำ ส่วนที่เอิบอาบเกาะกุม  

กันอยู ่ ธาตุไฟ ส่วนที่เย็นร้อน ทำให้ร่างกายอบอุ่นและย่อยอาหาร 

ธาตุลม สว่นที่เคลื่อนไหว อยา่งนี้เห็นด้วยปัญญา 
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วิหรติ แปลวา่ ดำเนินชีวิต การบริหารรา่งกายให้เป็นไปได้ด้วย

อิริยาบถต่างๆ เรียกว่า อิร ิยาบถวิหาร การฝึกสติสัมปชัญญะ  

ตามหลักของสติปัฏฐานนี้ ดำเนินชีวิตผลัดเปลี่ยนอิริยาบถไปตาม  

ปกตินั่นเอง ทำมาหากิน เลี้ยงชีพ ทำหน้าที่ของตนเองไปตามปกติ 

ไม่ใช่ไปทำผิดปกติอะไรขึ้นมา สิ่งที่เพิ่มขึ้นมาคือให้มีสติ ระลึกได้   

ไม่มัวแต่ใจลอย ไม่มัวแต่หลงคิดไป ให้มีความรู้สึกตัวบ่อยๆ ไม่ใช ่ 

ไปทรมานกายด้วยอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งมากเกินไป บางคนพอ

นึกถึงการปฏิบัติธรรมชอบทรมานร่างกาย บางคนเดินจงกรมทั้งวัน 

เด ินจนขาแข็งไปเลย บางคนนั่งจนปวดหลัง ไม่ยอมเปลี่ยนท่า   

บางคนก็แปลงท่าเดินให้เช ื่องช้าจนกายลำบาก ผิดธรรมชาติไป   

อย่าไปทำขนาดนั้นนะ จะเดินจะนั่งตามอัธยาศัยของท่าน ชอบแบบ

ไหนก็ทำไป เดินแล้วรู ้สึกตัวดีก็เดิน นั่งแล้วมีความรู ้สึกตัวดีก็นั่ง   

ให้ผลัดเปลี่ยนอิริยาบถไปตามสมควร ให้ร่างกายมันพอเป็นไปได้   

อยา่ทรมานทางรา่งกาย นี้ความหมายของวิหรติ 
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เวทนานุปัสสนา 

อันที่ ๒ เวทนานุปัสสนา การตามดูเวทนา มีบาลีวา่ เวทนาสุ	

เวทนานุปสฺสี	 วิหรติ	 	

เวทนาสุ แปลวา่ ในเวทนาทั้งหลาย คือความรู้สึก 

เวทนานุปสฺสี แยกเป็น เวทนา + อนุปสฺสี  

อนุปสฺสี คือ การตามรู้ตามดูไป ตามรู้ หมายความวา่ ให้มัน

รู้สึกไปก่อน เราค่อยตามรู้ตามดูมันไปธรรมดาๆ ไม่ต้องไปดักมันนะ 

การตามดูนี้ ปล่อยให้สภาวธรรมมันเกิดขึ้น เราจึงตามดู ไม่ใช่ไปดัก  

ไว้ก่อน ให้มันเกิดไปก่อน เช่นว่า เรารู้สึกว่า เอ้... จะดูอะไรดีนะ   

เราไม่ต้องไปหาดูอะไรตามมัน เพราะตัวอะไรนั่นยังไม่เกิด ให้เราดูตัว

ความรู้สึกว่าเอ๊ะ นั่นแหละ เพราะเอ๊ะมันเกิดแล้ว เอ๊ะ... จะเลือกดู

อะไรดีนะ ระหวา่งลมหายใจกับดูเท้ากระทบ จะเลือกดูอะไรดี อยา่งนี้ 

ไมต่้องเลือกตามมัน ดูวา่มันกำลังจะเลือก อยา่งนี้เรียกวา่การตามดู 
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เวทนาย่อย ท่านแสดงเอาไว้ ๓ กลุ่มหลักๆ คือ สุขเวทนา 

ทุกขเวทนา อทุกขมสุขเวทนา สุขกับเวทนา คือ ความสบายทางกาย 

ความสบายทางใจ มีทั ้งสุขเวทนาทางกาย กับสุขเวทนาทางใจ   

สุขเวทนาทำให้เราสบาย เราชอบ ทุกขเวทนา คือ ความไม่สบาย  

ทางกาย ไมส่บายทางใจ ทำให้เราเจ็บปวด ทำให้เราเครียด อทุกขม

สุขเวทนา คือ ความรู้สึกที่ไม่รู้ว่าจะทุกข์หรือสุขดี มันมัวๆ วนเวียน 

ไม่รู ้ค ืออะไร จะว่าสุขก็ไม่ใช่จะว่าทุกข์ก็ไม่ใช ่ บางทีก็เฉยๆ ไป   

อทุกขมสุขเวทนานี้ทำให้เรางงอยู่เรื่อย สุขเวทนาเกิดขึ ้นก็ตามดูได้ 

ทุกขเวทนาเกิดขึ้นก็ตามดูได้ พออทุกขมสุขเวทนาเกิดขึ้น ชักจะงงแล้ว 

สงสัยแล้ว ไม่ชัด เฉยๆ ทื่อๆ ไป จะดูอะไรกันแน ่ มันจะถูกหรือ  

จะผิดนะ วนเวียนอยู ่ ปฏิบัติภาวนาไป ตามรู้ตามดูไป อย่างนี้ถูก  

แน่เลย พอสักหน่อย ก็งง สงสัยแล้ว เอ๊ะ... สงสัยผิดแล้ว อย่างนี้

เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา ฉะนั้น อาการที่ไม่รู้ว่าคืออะไร มัวๆ วนเวียน   

ก็เป็นสภาวธรรมอย่างหนึ่ง ที่ เก ิดกับอทุกขมสุขเวทนา ก็ให้เรา  

ตามรู้ไปธรรมดานั่นแหละ มันไม่รู้ว่าจะดูอะไรก็รู้ว่ามันไม่รู้จะดูอะไร 

ความไม่รู้ว่าจะดูอะไร งงๆ สงสัย มันก็เป็นของไม่เที่ยง เกิดเพราะ

เหตุปัจจัย แล้วก็ดับไป 
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สุขเวทนาเกิดขึ้นก็ดูง่ายนะ เป็นความรู้สึกที่เราชอบเราพอใจ 

อยากดึงเข้ามา อยากให้อยู่นานๆ ทุกขเวทนาเกิดขึ้นก็ดูง่าย เป็น

ความรู้สึกที่เราไม่ชอบไม่พอใจ อยากผลักทิ้ง ไม่อยากให้มันเกิดขึ้น 

สว่นอทุกขมสุขเวทนาเกิดขึ้นดูยากหนอ่ย ทำให้เรางง สงสัย วนเวียน

อยู ่ เวทนาประเภทนี้จะเกิดมาก โดยเฉพาะกับการหลงคิดเรื่องโน้น

เรื่องนี ้ เกิดร่วมกับโมหะ ดูไม่ค่อยออก ดูไม่ชัด ท่านก็ไม่ต้องไป

พยายามดูให้มันชัดนะ เวลาไม่ชัดก็รู้ว่าไม่ชัด พยายามรู้ว่าพยายาม 

ให้รู้ว่าสภาวะที่ไม่ชัดนั้น มันเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นเพียงชั่วคราว มันไม่เที่ยง 

เราไม่ได้ดูเพื่อให้มันชัดนะ ชัดก็รู้ว่าชัด ไม่ชัดก็รู้ว่าไม่ชัด ดูเพื่อให้เกิด

ปัญญาว่า สภาวธรรมทั้งหลายทั้งชัดและไม่ชัด ทั้งหยาบและละเอียด 

ล้วนแตเ่กิดขึ้นเป็นครั้งคราวเทา่นั้นเอง ไมใ่ชเ่รา บังคับบัญชาไมไ่ด้ 

บางคนชอบพากย ์ ดูแล้วก็พากย์ชื่อไปด้วยว่า นี ้สุขเวทนา 

สบายๆ นี้ทุกขเวทนา ไมส่บาย นี้คือโลภะ นี้คือโทสะ พอบางสภาวะ

เกิดขึ ้น ไม่รู ้เรียกชื่อว่าอะไร ก็เลยสงสัยว่า มันคืออะไรแน ่ ให้รู ้  

ทุกอย่างตามความเป็นจริงนะ ดูไม่ออกก็รู้ว่าดูไม่ออก มันพากย์ก็รู้ว่า

มันหลงไปพากย์ต่อด้วย เราดูให้รู้ว่า ทุกสิ่งเป็นของชั่วคราว เป็นของ

ไม่เที่ยง เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตาเท่ากัน เราดูทุกสภาวะเท่าเทียมกัน

แบบนี้ เพื่อละความยินดี ละยินร้าย ในสิ่งที่เกิดขึ้น ไม่ใช่ว่า  

ดูเห็นชัดแล้วยินดี ไมช่ัดแล้วยินร้าย ไมใ่ชอ่ยา่งนั้นนะ 
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สุขเวทนาเมื่อแยกละเอียดก็มีอีก ๓ กลุม่ คือ (๑) สุขเวทนา

ธรรมดาทั่วไป (๒) สุขเวทนาที่เกิดจากอามิส อามิส แปลว่า   

เหยื่อล่อ สุขเวทนาที่เกิดจากอามิส คืออาศัยการกระทบรูป เสียง 

กลิ่น รส สัมผัสทางกาย เห็นรูปสวยๆ แล้วรู้สึกสบายใจ ฟังเสียง

เพราะๆ แล้วรู้สึกสบายใจ มีความสุขเพลิดเพลิน สัมผัสทางกายนุม่ๆ 

แล้วมีความสุข อย่างนี้เรียกว่าสุขเวทนามีอามิส (๓) สุขเวทนาแบบ  

ไมมี่อามิส ไมต้่องอาศยัเหย่ือลอ่กส็บายใจได้ พวกเราทัง้หลายท่ีฝึกสติ 

สัมปชัญญะ ฝึกสมถะวิปัสสนานี้ ทำไปแล้วก็มีความสุขเพลิดเพลิน 

กายเบา ใจเบาสบาย ปลอดโปร่ง บางคนตัวเบาเหมือนจะลอยได้  

ก็มีนะ อย่างนี้เป็นสุขเวทนาไม่มีอามิส ที่รู ้สึกกายเบาใจเบาเหมือน

ลอยได้ ลอยจริงก็มีลอยปลอมก็มี จิตมันหลอกก็มีนะ เพราะท่าน

ชอบทำสมาธิหลับตา พอจิตนิ่งได้หนอ่ย จิตใต้สำนึกก็สร้างภาพหลอน

ขึ้นมาเยอะไปหมด บางคนก็รู้สึกว่าผีมาจับหลังเราแล้ว ถ้ามีอะไร

หลอนๆ อย่างนี้บ่อยๆ ก็ไม่ต้องหลับตา นั่งลืมตานั่นแหละ เราฝึก

ความรู้สึกตัว ให้มีสติสัมปชัญญะนะ 
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ทุกขเวทนาก็ทำนองเดียวกัน แยกเป็น (๑) ทุกขเวทนาทั่วไป 

(๒) ทุกขเวทนามีอามิส เกิดการเห็นรูป ฟังเสียง ดมกลิ่น ลิ้มรส 

สัมผัสถูกต้องทางกาย โดยปกติเมื่อเรากระทบอารมณ์ที่ไม่น่าพอใจ   

ก็ไม่ชอบ เกิดความไม่สบายใจ เกิดความทุกข์ใจขึ้น ท่านเรียกว่า

โทมนัส พวกเราทั้งหลายนั้นมีปฏิกิริยาที่เดาได้นะ ถ้ากระทบอารมณท์ี่

ดีก็ชอบใจสบายใจ ถ้ากระทบอารมณ์ที่ไม่ดีก็ไม่ชอบใจทุกข์ใจ เป็น

อย่างนี้เหมือนเครื่องจักรเลยนะ ใส่อินพุทอย่างนี้ เอ๊าท์พุทเป็นอย่างนี้ 

เดาได้หมด เป็นปฏิกิริยาซ้ำๆ พวกนี้เป็นความเคยชินของจิต เราฝึก

ความรู้สึกตัว ก็เพื่อให้เกิดปัญญารู้ความจริง ไม่หลงไปทำอะไรซ้ำๆ 

ตามความเคยชิน (๓) ทกุขเวทนาไมมี่อามิส ความไมส่บายท่ีเกิดจาก

การประพฤติปฏิบัติของเรา ฝึกไปแล้ว หลงเยอะมาก ไม่ค่อยมีสต ิ 

เลย เครียด อย่างนี้เรียกว่าทุกขเวทนาไม่มีอามิส การภาวนาไม่ได้  

ดังใจก็เครียดเหมือนกันนะ พวกนี้เกิดกับทุกขเวทนา ทำให้ไม่สบายใจ 

จิตหนักๆ แนน่ๆ ทา่นตามรู้ตามดูไปวา่มันไมส่บายใจ 
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หน้าที่ของเราคือตามดูไปตามที่เป็นจริง ไม่ได้ฝึกเอาผล  

อะไรหรอก ผลจะเป็นอย่างไรก็เรื่องของมัน ไม่ได้ฝึกเอาทั้งดีและ  

ไม่ดี ไม่ได้ฝึกเอาแต่สติหรือฝึกไม่เอาหลง เราฝึกเพื่อให้เกิดปัญญา 

เพื่อที่จะปล่อยวางขันธ์ ๕ ที่มันเป็นของไม่เท ี่ยง เป็นทุกข ์  

เป็นอนัตตานี้แหละ ปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่น เวลาปล่อยวางก็

ปล่อยวางทั้งการมีสติ ปล่อยวางทั้งการหลง ส่วนใหญ่แล้วเราชอบที่

จะวางหลง จะเอาสติ ไม่อยากหลงจะเอาสติ อย่างนี้มันหลงซ้อนกัน

หลายครั้ง หลงคิดไปแล้ว นี่หลงครั้งที่ ๑ เกิดความรู้สึกไม่อยาก  

จะหลง ไม่น่าหลงเลย นี่หลงครั้งที่ ๒ เอ๊ะ... ทำยังไงจะไม่หลง   

นี่หลงครั้งที่ ๓ กำหนดตรงนั้นตรงนี้จะได้ไมห่ลงบอ่ย นี่หลงครั้งที่ ๔ 

ให้เราตามรู้แค่ว่ามันหลง หลงแล้วก็แล้วไป พอรู้ว่ามันหลงก็คือรู ้

เรียบร้อยแล้ว เดี๋ยวก็ไปหลงเรื่องอื่น เราก็ตามรู้ต่อไปอีก ธรรมดาๆ 

งา่ยๆ อยา่งนี้นะ 
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เราทั้งหลายชอบตั้งป้อมเป็นนักปฏิบัติ เวลามันหลงเราจึงรู้สึก

เกิดทุกข์ขึ ้นมา รู ้สึกว่าหลงมันไม่ดี ไม่ได้ปฏิบัติ ที่เกิดความรู้สึก  

อย่างนั้นขึ้นมาได้ ก็เพราะคิดว่าตัวเองเป็นนักปฏิบัติ เวลามันไม่ได้  

ดังใจนักปฏิบัติก็เลยเป็นทุกข ์ ถ้ามีสติดีๆ ท่านไม่ทุกข์อย่างนี้นะ นี้คือ

การเกิดอุปทานในขันธ ์ ๕ วา่เราเป็นนักปฏิบัติขึ้นมา พอมาปฏิบัติได้ดี 

ทา่นก็ดีใจ เกิดความยินดี พอปฏิบัติได้ไมด่ีก็เครียด เกิดความยินร้าย 

ปรารถนาสิ่งใดไมไ่ด้สิ่งนั้นก็เป็นทุกข ์ ปรารถนาวา่เป็นนักปฏิบัติ พอไม่

ได้ดังใจก็เป็นทุกข ์ ปรารถนาสติพอไม่ได้ก็เป็นทุกข์ขึ ้นมา ฉะนั้น   

ไม่ต้องไปตั้งตัวเองเป็นนักปฏิบัติหรอก เป็นคนธรรมดาๆ นี่แหละ 

แค่ตามรู้กายตามรู้ใจไป กายใจเป็นยังไงก็รู้ก็ดูไปตามที่เป็นจริง 

ส่วนอทุกขมขเวทนา ก็มีทั้งอทุกขมเวทนาธรรมดา อทุกขมสุข

เวทนาที่มีอามิส และอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส ความรู้สึกชนิดนี้

เยอะที่สุดในชีวิตประจำวันของเรา ให้เราหัดรู้หัดดูไปนะ สุขเวทนา  

เป็นความรู้สึกที่เราอยากจะดึงเอาไว้ ทุกขเวทนาเป็นความรู้สึกที่เรา

อยากจะผลักออก อทุกขมเวทนาเป็นความรู้สึกที่มันวนเวียนไม่รู ้  

จะเป็นยังไงดี ไม่รู้จะเอายังไงกับมันดี ไม่รู้จะดูตรงไหนดี ไม่รู้ว่ามัน  

ถูกหรือผิด และเฉยๆ ไป 
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จิตตานุปัสสนา 

ตอ่ไปจิตตานุปัสสนาเป็นสติปัฏฐาน สติปัฏฐานที่ ๓ การตามดู

จิต บาลีวา่ จิตฺเต	 จิตฺตานุปสฺสี	 วิหรติ	

จิตฺเต แปลวา่ ในจิต  

จิตฺตานุปสฺสี แยกเป็น จิตฺต + อนุปสฺสี 

จิตฺต ในคำหลังนี ้หมายถึง จิตตสังขาร จิตที่โดนปรุงแต่ง

เรียบร้อยแล้ว ไมใ่ชจ่ิตล้วนๆ การตามดูจิตในจิตตานุปัสสนานี้ยังไมไ่ด้

เป็นการดจิูตแท้ๆ หรอก เปน็การดอูาการทางจิต จิตท่ีมนัปรงุแตง่แล้ว 

เป็นจิตกศุลบ้าง จิตอกศุลบ้าง จิตหนกัๆ บ้าง จิตเบาๆ บ้าง จิตโลง่ๆ 

บ้าง จิตแนน่ๆ บ้าง จิตทื่อๆ บ้าง ในบาลีทา่นแยกออกมาเป็น ๘ คู ่

ให้เหมาะสำหรับการตามดูให้เกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ คือ  

จิตมีราคะ  จิตไมม่ีราคะ  

จิตมีโทสะ  จิตไมม่ีโทสะ  

จิตมีโมหะ  จิตไมม่ีโมหะ  

จิตหดหู ่  จิตฟุ้งซา่น  

จิตสงบ  จิตไมส่งบ  

จิตมีอื่นยิ่งกวา่ จิตไมม่ีจิตไมม่ีจิตอื่นยิ่งกวา่  

จิตตั้งมั่น  จิตไมต่ั้งมั่น  

จิตหลุดพ้น  จิตไมห่ลุดพ้น 
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เวลาท่านดูจิต ท่านก็ดูไปธรรมดาๆ อย่างนี ้แหละ จิตมัน

ทำงานและปรุงแต่งไปตามธรรมดา เราก็ตามดูเทา่ที่ดูได้ เท่าที่รู้สึกได้ 

ตอนแรกอาจจะตามดูได้น้อยและรู้ได้แตจ่ิตหยาบๆ ก็ไมเ่ป็นไร ตอ่ไปก็

จะมากขึ้นและรู้ละเอียดขึ้นได้เอง 

ถ้าเราจะดูจิตให้เห็นไตรลักษณ์นั้น ควรจะดูเป็นคู่ๆ ตามดูให้

เข้าใจ ไม่ต้องไปพากย์หรือไม่ต้องไปดัดแปลงจิต ไม่ต้องหลบไปทำ

อย่างอื่น เช่น เวลาจิตมีโมหะก็รู ้ว่าจิตมีโมหะ จิตไม่มีโมหะก็รู ้ว่า  

จิตไม่มีโมหะ คู่กัน เวลาหลงไปก็รู้ว่าหลงไป รู้สึกตัวก็รู ้ว่ารู้สึกตัว 

แป๊บเดียวหลงอีกก็รู้ว่าหลงไป รู้สึกตัวก็รู้ว่ารู้สึกตัว อย่างนี้จะเห็น  

ไตรลักษณ ์ เห็นความไม่เที่ยง ของทั้งความหลงและความรู ้สึกตัว 

ความโกรธก็ทำนองเดียวกัน จิตมีโทสะก็รู้วา่จิตมีโทสะ สักหนอ่ยโทสะ

หายไป เป็นจิตไม่มีโทสะก็รู ้ว่าจิตไม่มีโทสะ เดี ๋ยวไปคิดเรื่องนี ้   

สักหน่อยรู้ตัวว่าคิดไปก็เลิกคิด แป๊บเดียวก็คิดเรื่องใหม่อีก รู้ตัวก็เลิก

คิดอีก แป๊บเดียวไปคิดเรื่องใหม่อีก เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอด เราดูไป

บอ่ยๆ จิตจะยอมรับความจริงวา่ ทุกอยา่งนั้นมันเป็นของชั่วคราวหมด 

เกิดแล้วก็ดับไป สิ่งไหนที่เกิดขึ้น สิ่งนั้นล้วนแต่ดับไปทั้งหมด 
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เมื่อภาวนาไป จิตตั้งมั่น ก็รู้ว่าจิตตั้งมั่น จิตไม่ตั้งมั่นก็รู้ว่าจิต  

ไมต่ั้งมั่น จิตสงบก็รู้วา่จิตสงบ จิตไมส่งบก็รู้วา่จิตไมส่งบ บางครั้งเกิด

ความรู ้ส ึกว่าตัวเองบรรลุแล ้ว สักหน่อยมันก็ดับไปเหมือนกัน   

ความรู้สึกวา่ได้บรรลุมันไมเ่ที่ยงเหมือนกัน บางคนภาวนาไป รู้สึกวา่มี

เทวดามาบอกว่า ได้บรรลุแล้วอย่างนั้นอย่างนี้ ให้ตามรู้ว่า สิ่งนั้นมัน

ไมเ่ที่ยง มีความรู้สึกยินดีเกิดขึ้นก็รู้ สงสัยเกิดขึ้นก็รู้ ให้ตามรู้ไปเรื่อยๆ 

จะเห็นวา่ ทุกสิ่งล้วนเปลี่ยนแปลงหมด 

ฉะนั้น มีอาการอะไรเกิดขึ้นมาในจิตใจ ก็อยา่หลง มันเป็นของ

ไม่เที่ยงทั้งหมด เราไม่ได้ฝึกเอาดี เอาสงบ เอาความนิ่งอะไรหรอก 

เราฝึกให้รู ้ว่า ทุกสิ่งมันเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา   

เราไม่ได้ฝึกเอาขันธ ์ ๕ ชนิดใดชนิดหนึ่ง ฝึกให้รู้จักขันธ์ ๕ ตาม

ความเป็นจริง จะได้ไม่หลงความปรุงแต่งตามขันธ์ ๕ เพราะ  

ไม่รู้จักขันธ ์ ๕ ตามความเป็นจริง เราจึงหลงปรุงแต่งไปตามขันธ ์ ๕ 

ขันธ ์ ๕ ประเภทที่น่าพอใจเกิดขึ ้น เราก็หลงปรุงแต่งไปตามมัน   

อยากให้มันอยู่นานๆ บ้าง หลงไปหาวิธีทำให้มันดียิ่งๆ ขึ ้นบ้าง   

ขันธ ์ ๕ ประเภทไม่น่าพอใจเกิดขึ้นเราก็หนีมัน อยากให้หายไปเร็วๆ 

แสวงหาวิธีทำลายมัน วนเวียนอยูเ่รื่อย 
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เราฝึกเพื่อรู้จักขันธ ์ ๕ ตามความเป็นจริง ไม่หลงปรุงแต่งไป

ตามขันธ ์ ๕ ขันธ ์ ๕ มันปรุงอะไรขึ้นมาเราก็ดูมันนะ ไม่ต้องปรุงไป

ตามมัน ปรุงดีขึ้นมาก็ดูมัน ปรุงไม่ดีขึ้นมาก็ดูมัน ตามความเป็นจริง 

มันปรุงจิตมีราคะขึ้นมาก็รู้ว่าจิตมีราคะ พอสักหน่อยก็หายไป เป็นจิต

ที่ไม่มีราคะก็รู้ว่าจิตไม่มีราคะ เราตามดูไปตามความเป็นจริงไปเรื่อยๆ 

โดยไม่ดัดแปลง จิตจะเกิดปัญญายอมรับความจริงว่า ขันธ ์ ๕ มันก็

เป็นอย่างนี้แหละ เป็นสิ่งที่มีเหตุปัจจัยเกิดขึ้น เป็นคราวๆ เป็นของ

ชั่วคราวเทา่นั้นเอง ไมใ่ชต่ัวเรา 

เราไม่ได้ฝึกเพื่อจะเอาอะไร แรกๆ นี้นักปฏิบัติทั้งหลายชอบจะ

เอานั่นเอานี่ จะได้มีเรื่องมาคุยกับเขาบ้าง ถ้าไมไ่ด้อะไรเลย ดูเหมือน

จะไมก่้าวหน้า อยา่งนี้ก็มี บางคนก็ชอบคุยวา่ ได้เห็นสภาวะอยา่งโน้น

อย่างนี้ เพื่อนที่ยังไม่ได้เลยรู้สึกใจแป้ว ทำไมเราไม่ได้อย่างเขาบ้าง   

ให้เราตามดูจิตใจเราเป็นหลักนะ รู้สึกอยา่งไรก็ให้ดูไป อาการหลงจะ

เยอะที่สุด เดี ๋ยวไปคิดเรื่องนั ้นเรื่องนี ้ มีคำพูดในหัวเต็มไปหมด   

ไม่ต้องไปสนใจว่ามันพูดว่าอะไร แค่รู ้ว่าจิตมันหลงไปก็พอ พอรู้ก็  

จะหยุด เดี๋ยวก็พูดใหม ่ อยา่งนี้แหละทั้งวัน 
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ธัมมานุปัสสนา 

ตอ่ไปสติปัฏฐานหมวดท่ี ๔ บาลีวา่ ธมเฺมส	ุ ธมมฺานุปสสฺ	ี วิหรติ	

ธมฺเมสุ แปลวา่ ในธรรมะทั้งหลาย คือ ทั้งนามทั้งรูปที่ปรากฏ

ทางทวารทั้ง ๖ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ รูปนามเหล่านั้น   

เป็นสิ่งเสมอกันโดยความเป็นธรรมะ ไม่ใช่เรา ไม่ใช่เขา ไม่ใช่ตัวตน 

สัตว ์ บุคคล 

ธมฺมานุปสฺสี แยกเป็น ธมฺม + อนุปสฺสี ธมฺม นี้ทา่นแยกออก

เป็น ๕ หมวดยอ่ย คือ  

(๑) นิวรณ์ ๕ นิวรณ ์ แปลว่า เครื่องกั้นขวาง เป็นกิเลสที่  

ขัดขวางในการปฏิบัติธรรม เกิดขึ้นแล้วทำให้จิตมืดมัว หนักๆ แน่นๆ 

ซึมๆ ทื่อๆ ไม่สว่างไสว ไม่อ่อนเบา ไม่ควรแก่การงาน มันเกิดขึ้น

เพราะการหลงคิด เวลาเราหลงคิดไปถึงสิ่งที่สวยงาม น่าชอบใจ   

กามฉันทะก็เกิดขึ้น โดยเฉพาะเรื่องเพศตรงข้าม หนุม่ๆ สาวๆ นี้เป็น

กันเยอะ มันเป็นเรื่องธรรมชาติ เวลาหลงคิดไป คิดถึงเรื่องที่ไม่น่า

ชอบใจ โทสะก็เกิดขึ้น เกิดความขัดเคือง มีอาการร้อนแน่นหน้าอก  

ขึ้นมา หลงคิดไป เดี๋ยวหลงคิดนั่นคิดนี่ไปทั่วไมย่อมหยุด เป็นอุทธัจจะ 

คือความฟุ้งซ่านไป คิดไปคิดมา นึกถึงความผิดพลาดที่เคยทำมาแล้ว

ในอดีต หรือนึกถึงบางเรื่องที่ยังไม่ได้ทำ ก็เกิดความเดือดร้อนใจ  

ขึ้นเป็นกุกกุจจะ 
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หมวดนิวรณ์นี้ก็ให้ตามดู ให้ดูนิวรณ์ ไม่ใช่ให้หนีนิวรณ์ ให้รู้

กิเลสตามความเป็นจริงวา่ มันไมใ่ชเ่รา มันเป็นของไมเ่ที่ยง มันมีเหตุก็

เกิดข้ึน หมดเหตกุด็บัไป ไมใ่ชไ่ปหนีกิเลสนะ ตอนเราปฏิบติัน้ี ไมไ่ด้ปฏิบติั

เพ่ือละกิเลส ปฏิบติัเพ่ือจกัรูกิ้เลสตามความเปน็จริง จนเกิดปญัญา 

นักปฏิบัติมักชอบการเป็นคนดี เวลากิเลสเกิดขึ ้นก็ไม่ชอบ   

จะหนีกิเลส จะทำลายกิเลส บางคนก็มีวิธีการหนีที่ดี กิเลสเกิดขึ้น  

ก็คิดถึงธรรมะหมวดนั้นหมวดนี้ เอาสมถะมากลบ พอมองเห็น ก็นึก

ไปว่า ที่มองเห็นไม่ใช่หญิงชาย เป็นรูป เป็นสีสันวรรณะ เป็นการ

เจริญธัมมานุสติ จิตก็สงบได้เหมือนกัน แต่ไม่เห็นความจริง เพราะ

เราไปดักหน้า ไมใ่ห้จิตใจทำงานตามปกติ ฉะนั้น กิเลสเกิดขึ้นให้รู้มัน 

รู้ตามความเป็นจริงนะ 

(๒) หมวดขันธ์ ๕ เป็นการรู ้สิ่งที่ปรากฏเกิดขึ ้นโดยความ  

เป็นขันธ ์ ไมใ่ชต่ัวตน สัตว ์ บุคคล ไมใ่ชต่ัวเรา ไมใ่ชใ่คร เป็นรูปคือ

สภาวะที่ไม่รู้อารมณ์ใดๆ เกิดขึ้นแล้วดับไป เวทนาความรู้สึกสุขบ้าง 

ทุกข์บ้าง เฉยๆ บ้างเกิดขึ ้นแล้วดับไป สัญญาความจำได้หมายรู ้   

เกิดขึ้นแล้วดับไป สังขารการคิดปรุงแต่งให้จิตดีบ้าง ไม่ดีบ้าง เป็น

กุศลบ้าง อกุศลบ้าง เกิดขึ้นแล้วดับไป วิญญาณ การรับรู้ทางตา 

ทางหู ทางจมูก ทางลิ ้น ทางกาย ทางใจ เก ิดข ึ ้นแล้วดับไป 

เปลี่ยนแปลงเคลื่อนไหวอยูต่ลอดเวลา ไม่มีสิ่งใดเที่ยงแท้ถาวรเลย 
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(๓) หมวดอายตนะ ๑๒ รู้กระบวนการทำงานของการรับรู้

โลกทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และรู้ถึงปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นตอบ

สนองต่อการรับรู้นั้น เป็นกระบวนที่เป็นไปตามธรรมะ ไม่มีอัตตา

ตัวตนอยู่ในกระบวนการเลย รู้ตา รู้รูปที่กระทบตา จนเกิดการรับรู้

โลกทางตาขึ้น เกิดการมองเห็น รู้ใจ รู้ธรรมะที่กระทบใจ จนเกิดการ

รับรู ้โลกทางใจขึ ้น และจิตก็ปรุงกิเลสมีความชอบบ้างไม่ชอบบ้าง

เป็นต้นขึ้นมาตามความเคยชิน เป็นปฏิกิริยาของจิตที่ตอบสนองต่อ  

การรับรู้ ตากระทบรูปแล้วเกิดกิเลสอะไรขึ้นมาก็ให้รู ้ หูกระทบกับ

เสียงแล้วเกิดกิเลสอะไรขึ้นมาก็ให้รู้ นั่งอยู่ไม่ได้ทำอะไร ใจหลงไปคิด

กระทบเรื่องโน้นเรื่องนี้ เกิดกิเลสขึ้นก็ให้รู้ บางทีก็เกิดความทุกขข์ึ้นมา 

พวกเราโดยมากมีความสามารถพิเศษที่จะเป็นทุกข ์ ไม่มีเรื่องอะไรก็

ทุกข์ได้ นั่งอยู่เฉยๆ คิดเรื่องนั้นเรื่องนี้ไปทั่วแล้วก็ทุกข ์ ไม่มีใครทำ

อะไรให้นะ เรียกว่ามีความสามารถพิเศษชนิดหนึ่ง คือสามารถที่จะ

เป็นทุกข์ได้โดยไม่จำเป็น เรื่องที่จะทำให้มีความสุขนั้นไม่ชอบคิด   

ส่วนเรื่องที่จะทำให้ตัวเองทุกข์กลับชอบคิด สิ่งเหล่านี้ เป็นผลมาจาก

การรับรู้ทางอายตนะ ไม่มีใครทำให้ มีแต่ธรรมะทำหน้าที่ไป ให้เรา  

รู้ไป ก็จะเข้าใจกระบวนการเกิดขึ้นของปัญหาตา่งๆ  

(๔) หมวดโพชฌงค์ ๗ เมื่อเราฝึกสติสัมปชัญญะโดยถูกต้อง 

จะเกิดธรรมะฝ่ายที่เป็นไปเพื่อการตรัสรู้ เพื่อเห็นอริยสัจ เริ่มจากการ

มีสติระลึกรู้ที่กายที่ใจ เรียกว่าสติสัมโพชฌงค ์ เมื่อสติระลึกถึงการมี
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อยูข่องกายของใจ ก็จะมีปัญญาเห็นธรรมะตามความเป็นจริง เรียกวา่

ธัมมวิจยสัมโพชฌงค ์ ความเพียรในการระลึกรู ้กายรู ้ใจ เรียกว่า  

วิริยสัมโพชฌงค ์ ทำอย่างนี้ไปเรื่อยๆ ก็จะปีติ ปัสสัทธิ สมาธิ และ

อุเบกขาไปตามลำดับ ฝึกจนเกิดปัญญาวางเฉยในสังขารทั ้งหลาย  

ทั้งฝา่ยดีและไมด่ี อันนี้เป็นอุเบกขาสัมโพชฌงค์ 

(๕) หมวดอริยสัจ ๔ เห็นสภาวธรรมทุกอย่างโดยความเป็น

อริยสัจ กายกับใจนั้นเป็นทุกข์ล้วนๆ ถ้าเกิดตัณหาความทะยานอยาก

ของจิตขึ้น ก็จะเกิดทุกข์ซ้อนขึ้นมาเนื่องจากการยึดมั่นถือมั่น ถ้าไม่

เกิดตัณหาก็ไมเ่กิดความดิ้นรนของจิตให้เป็นทุกขซ์้อนขึ้นมา เมื่อรู้ทุกข์ 

ก็จะละสมุทัย เมื่อไม่มีตัณหา ไม่มีความดิ้นรนของจิต จิตไม่หลง  

ปรุงแต่ง ก็จะทำให้แจ้งนิโรธคือพระนิพพานได้ ตรงที่จิตมีนิพพาน  

เป็นอารมณ์และทำลายกิเลสได้เด็ดขาด นี่แหละเป็นอริยมรรค ฉะนั้น   

ในหลักของสติปัฏฐาน ท่านจะฝึกจากฐานไหนมาก่อนก็ได้ ตามดูกาย 

ตามดูใจ อยา่ให้เกินนี้ มีความเพียร มีความรู้สึกตัว ระลึกรู้ที่กายที่ใจ 

ก็จะสามารถละความยินดียินร้ายในโลกได้ ท่านไหนจะดูกายก่อนก็ได้ 

เวทนาก็ได้ จิตก็ได้ ธรรมก็ได้ จะฝึกด้วยรูปแบบที่ต่างกันก็ได้ใน  

ตอนต้น แต่ท้ายที่สุดแล้วทุกคนก็จะเหมือนกันหมด คือการมีปัญญา

เห็นวา่ กายนี้ใจนี้เป็นของไมเ่ที่ยง เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา เกิดขึ้นมาทำ

หน้าที่ เป็นคราวๆ ไปแล้วก็ดับไป เป็นทุกข ์ เป็นโลก เป็นธาตุ   

เป็นขันธ ์ ไมใ่ชต่ัวเรา เป็นการเห็นอริยสัจ 
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ลักษณะการตามดู 

(๑) ให้ “รู้” ไม่ใช่ให้ “ทำ” 

ลักษณะการตามดูแบบสติปัฏฐานนั้น ท่านแสดงว่า ให้รู้ ไม่ใช่

ให้ทำอะไรขึ้นมาใหม ่ ไม่ต้องทำอะไรขึ้นมาใหม ่ ลมหายใจก็ไม่ต้องทำ

ขึ้นมา เดิน ยืน นั่ง นอน เหยียด คู้ ก็ไม่ต้องทำขึ้นมา จิตโลภ 

โกรธ หลง ก็ไม่ต้องทำขึ้นมา ไม่ต้องหัดเดินใหม่นะ เดินแบบที่เคย

เดินนั้นแหละ ใครจะเดินช้าเดินเร็วก็ตามสะดวก ถ้ามีเวลาอยากเดิน

เล่นช้าๆ ก็เดิน ถ้าเร่งรีบก็อย่าไปเดินช้า วิ่งก็ได้แล้วแต่ตามสะดวก

ความเหมาะสม เราไม่ต้องไปจัดท่าทางขึ ้นมาใหม ่ ให้รู ้กายที่มัน  

อยู่ในอาการนั้นๆ ไปตามความเป็นจริง ในบาลีใช้คำว่า ปชานาติ 

แปลว่า รู้ เป็นคำกิริยาหลักของสติปัฏฐาน ภาษาไทยนิยมแปลวา่ 

รู ้ชัด บางทีก็แปลว่ากำหนดรู ้ ก็มี แต่ความหมายทุกวันนี ้ ค ือ   

รู้ อย่างที่มันเป็นนั่นแหละ รู้วา่ มันเป็นรูป ไมใ่ชเ่รา รู้วา่ เป็นนาม 

ไมใ่ชเ่รา รู้วา่ เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นเพียงชั่วคราวแล้วดับไป อยา่งนี้ แล้วแต่

ปัญญาของแต่ละคน ตอนแรกสุดก็แค่รู ้ พอมีปัญญามากขึ้นก็รู ้ว่า 

เป็นแตรู่ปแตน่าม ไมใ่ชต่ัวเรา มันเกิดเป็นคราวๆ 
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เชน่ บาลีวา่ ทีฆํ	วา	อสฺสสนฺโต	‘ทีฆํ	อสฺสสามี’ติ	ปชานาติ		

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้วา่ เราหายใจเข้ายาว  

 

ปชานาติ  

ให้แครู่้ รู้เฉยๆ ไมต่้องคิด ไมต่้องพากย์ 

คจฺฉนฺโต	วา	‘คจฺฉามี’ติ	ปชานาติ  

ขณะกำลังเดิน ก็รู้วา่ เรากำลังเดิน กายอยูใ่นอาการเดิน ให้รู้วา่ 

เรากำลังเดินนะ ไมต่้องไปสร้างการเดินขึ้นมาเพื่อจะรู้  

ให้ดูเดิน วา่เป็นกายที่มันเดิน ไมต่้องไปเดินเพื่อจะดู 

สุขํ	วา	เวทนํ	เวทยมาโน	‘สุขํ	เวทนํ	เวทยามี’ติ	ปชานาติ		

ขณะที่กำลังรู้สึกสุขสบาย ก็ให้รู้วา่ เรากำลังรู้สึกสุขสบาย  

ไมต่้องไปทำความสบายขึ้นมาดูนะ รู้สึกสบายทางกายก็รู้  

รู้สึกสบายทางใจก็รู้ กายใจตามปกตินี้แหละมันเป็นอยา่งไรก็รู้มัน 

ถ้าไมรู่้ก็รู้วา่ไมรู่้ มันหลงก็รู้วา่หลงไป ไมต่้องไปทำหลงขึ้นมานะ 

เราเดินไปเดินมาตั้งร้อยก้าว ให้รู้เทา่ที่รู้ได้ มันหลง ไมรู่้ ก็รู้วา่ 

หลงไป จิตใจเราก็ไมต่้องสร้างอะไรขึ้นมาเพื่อจะรู้นะ มันเป็น 

อย่างไรก็รู้ลงไปตรงๆ 
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สราคํ	วา	จิตฺตํ	‘สราคํ	จิตฺตนฺ’ติ	ปชานาติ		

จิตมีราคะ ก็รู้วา่จิตมีราคะ  

วีตราคํ	วา	จิตฺตํ	‘วีตราคํ	จิตฺตนฺ’ติ	ปชานาติ		

จิตปราศจากราคะ ก็รู้วา่จิตปราศจากราคะ  

สนฺตํ	วา	อชฺฌตฺตํ	กามจฺฉนฺทํ	‘อตฺถิ	เม	อชฺฌตฺตํ		

กามจฺฉนฺโท’ติ	ปชานาติ		

รู้กามฉันทะมีอยูภ่ายในจิตวา่ กามฉันทะมีอยูภ่ายในจิตของเรา 

รู้ไปธรรมดาๆ อย่างที่มันเป็นอย่างนี้นะ มีก็รู้ว่ามี ไม่มีก็รู้ว่า

ไม่มี ไม่ต้องไปทำกามฉันทะขึ้นมา ถ้ามันไม่มีก็แค่รู้ว่ามันไม่มี ถ้ามีก็

แค่รู้ว่ามันมี ตอนนี้ไม่โกรธก็รู้ว่ามันไม่โกรธ ไม่ต้องไปทำโกรธขึ้นมา

เพื่อจะดู ไม่ต้องไปบอกว่า โอ้.. คุณช่วยด่าฉันหน่อย ฉันอยากจะดู

ความโกรธ ไม่ต้องสร้างความโกรธขึ้นมาเพื่อจะดูนะ ดูอย่างที่มันเป็น 

ไม่ต้องไปสร้างสภาวะนั่นสภาวะนี่ขึ้นมาเพื่อจะดู พอนึกถึงการปฏิบัติ

ธรรม ก็มาจัดทา่ทางเพื่อจะได้ดู อันนี้ก็เกินไปหนอ่ย ให้รู้นะ ไมใ่ชใ่ห้

ทำอะไรขึ้นมา จิตมีราคะก็ไม่ต้องทำมันขึ้นมานะ มันไม่มีก็รู้ว่ามันไม่มี 

พอมันมีก็รู้ว่ามันมี จิตหลงก็ไม่ต้องทำขึ้นมา มันหลงประจำอยู่แล้ว 

หลงทั้งวัน ให้แครู่้วา่มันหลงไป อยา่งนี้ก็พอ 
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(๒) “รู้” ไม่ใช่ “รู้เกิน” 

ต่อไปลักษณะที่ ๒ ให้เรารู้ลงไปตรงๆ ไม่ต้องรู้เกินกว่านั้น   

รู้ซื่อๆ รู้งา่ยๆ ไมต่้องพากย ์ ไมต่้องกลัวโง ่ เชน่ บาลีวา่ 

สโมหํ	วา	จิตฺตํ	‘สโมหํ	จิตฺตนฺ’ติ	ปชานาติ  

จิตมีโมหะ ก็ให้รู้วา่จิตมีโมหะ ทา่นจะเห็นวา่ คำวา่ สโมหํ จิตฺตํ  

อันเป็นตัวสภาวะของจิต กับตอนรู้เป็นอันเดียวกัน เวลาจิต 

มีโมหะก็รู้วา่ จิตมีโมหะ แคน่ั้น ไมต่้องไปเกินกวา่นั้น ไมต่้องไป 

คิดตอ่วา่ จิตโมหะมันไมด่ีอยา่งนั้นอยา่งนี้ 

วีตโมหํ	วา	จิตฺตํ	‘วีตโมหํ	จิตฺตนฺ’ติ	ปชานาติ		

จิตปราศจากโมหะ ก็รู้วา่จิตปราศจากมีโมหะ  

สนตฺ	ํวา	อชฌฺตตฺ	ํพยฺาปาท	ํ‘อตถฺ	ิเม	อชฌฺตฺตํ	พฺยาปาโท’ติ	ปชานาติ	

รู้พยาบาทที่มีอยูภ่ายในจิตวา่ พยาบาทมีภายในจิตของเรา 

แครู่้ เทา่นั้นนะ ไมต่้องไปรู้เกินวา่ มันดี มันไมด่ี ไม่ต้องไปใส่

ความคิดความเห็นใดๆ ลงไปในการรู้ ไม่ต้องไปพากย์ชื่อสภาวะว่า 

นี่โลภะ นี่โทสะ นี่สติ นี่กุศล กุศลดี อกุศลไม่ดี ไม่ต้องไปทำอย่าง

นั้น เวลามันพากย ์ มีเสียงในหัวเกิดขึ้น ก็ให้รู้ว่า มันหลงไปคิดแล้ว 

แคน่ี้ก็พอ สภาวะอะไรก็เป็นเพียงสิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้น ไมใ่ชเ่ราทั้งหมด 
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(๓) “รู้กิเลส” ไม่ใช่ “เกลียดกิเลส” 

กิเลสก็เป็นสภาวธรรมอยา่งหนึ่ง เราก็แครู่้ไปธรรมดาๆ ไมต่้อง

ไปรังเกียจ ถ้ามันเกิดอาการเกลียดกิเลส ก็ให้รู ้ว่ามันเกลียดกิเลส   

นักปฏิบัติทั้งหลายชอบเป็นคนดี ส่วนใหญ่จะเกลียดกิเลส เห็นกิเลส

เป็นศัตรู ไม่อยากให้มันเกิด เกิดขึ้นมาก็ไม่พอใจ บางพวกเป็นนักบู๊

ล้างผลาญ จะทำลายกิเลสอีกด้วย เวลากิเลสมาก็หาวิธีทำลายมัน 

กำหนดมันให้หายบ้าง ไปสนใจคำบริกรรมแทนบ้าง หลบไปทำ  

สมถะบ้าง เปลี่ยนแปลงท่าทางแก้บ้าง ตอนนั่งกิเลสเกิดขึ้น ดูแล้ว  

ไม่หายสักที ลุกขึ้นเดินเพื่อให้กิเลสหายอย่างนี้ก็มี โดยความจริงแล้ว

เรารู้กิเลสนะ ไมใ่ชเ่กลียดกิเลส ไมใ่ชไ่ปทำลายกิเลส กิเลสมันจะหาย

ไม่หายก็ตามเหตุของมัน เราก็ดูไป เราไม่ต้องกลัวว่ากิเลสจะเกิดขึ้น 

บางท่านกลัวก ิเลสจะเก ิดข ึ ้น ดักไว ้ตั ้งแต่ตอนเห็น ตอนได้ย ิน   

ก็มี บางท่านก็พากย์รอเลย บางท่านก็ทำสมถะดักหน้า ไม่ต้องกลัว

กิเลสนะ ให้ตาเห็นรูป หูฟังเสียง ใจคิดนึกรู้สึกไปตามปกติ ให้ใจ

ทำงานไปตามปกติ กิเลสเกิดขึ้นให้ตามรู้ไป ดังบาลีวา่ 
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จกฺขฺุจ	ปชานาติ	รู้ตา 

รูเป	จ	ปชานาติ	รู้รูปทั้งหลาย  

ยฺจ	ตทุภยํ	ปฏิจฺจ	อุปฺปชฺชติ	สฺโชนํ,	ตฺจ	ปชานาติ		

สัญโญชนใ์ดเกิดขึ้นเพราะอาศัยตาและรูปทั้งสองนั้น  

ก็ให้รู้สัญโญชนน์ั้น 

ยถา	จ	อนปุปฺนนฺสสฺ	สโฺชนสสฺ	อปุปฺาโท	โหต,ิ	ตจฺ	ปชานาติ	

การเกิดข้ึนของสญัโญชนท่ี์ยงัไมเ่กิดข้ึนยอ่มมีด้วยเหตใุด กร็ูเ้หตนุัน้ 

บาลีในธัมมานุปัสสนา อายตนบรรพ ท่านให้รู้ตาและรูปตามที่

มันเป็นจริง ให้เห็นไปตามปกติ ไม่ต้องห้ามการเห็น สัญโญชน์หรือ

กิเลสชนิดใดเกิดขึ้นเพราะอาศัยตากับรูปนั้นก็ให้รู้ กิเลสมีเหตุมา

อยา่งไรก็ให้รู้ตามที่มันเป็นจริง ไมต่้องแปลง ไมต่้องห้าม ไมต่้องกลัว

กิเลส โดยปกติ เห็นรูปสวยๆ ก็จะชอบ สบายใจ อยากมองนานๆ 

ผ่านไปแล้ว ยังอยากหันกลับมามองอีก เห็นรูปที่ไม่สวย ก็จะไม่ชอบ 

ไม่สบายใจ รีบหันไปมองรูปอื่น ให้เราตามรู้ ตามดู ตามความเป็น

จริง กิเลสเกิดขึ ้นให้รู ้ตามความเป็นจริง ได้ยินเสียงนินทาแล้ว   

ไม่พอใจ รู้ว่าไม่พอใจ ปฏิฆสัญโญชน์คือความไม่พอใจเกิดขึ้นเพราะ

เสียงเป็นเหตุ ให้เรารู ้ รู ้ไปธรรมดาๆ เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น รู ้รส 

สัมผัสทางกาย คิดนึกรู้สึกทางใจไปตามปกติ รู ้เท่าที่รู ้ได้ อย่าไป  

เกินนั้น แตไ่มใ่ชข่ี้เกียจนะ 
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(๔) “รู้กุศล” ไม่ใช่ “หลงกุศล” 

ฝ่ายกิเลสอกุศลก็ให้ตามรู้ไป ไม่ต้องดัดแปลง ไม่ต้องรังเกียจ 

เมื่อฝ่ายดีงามคือกุศลเกิดขึ้น ก็ให้รู้เช่นเดียวกัน ไม่ใช่ให้หลงว่า กุศล

มันดี มันเลิศ ประเสริฐ เราไม่ได้ฝึกเพื่อเอากุศลเยอะๆ หรือฝึกเพื่อ

ให้จิตสงบตั้งมั่นตลอด เห็นสภาวะได้ชัดตลอด ไม่ใช่อย่างนั้น เราฝึก

ให้เกิดปัญญารู้ว่า สภาวะทุกอย่างเป็นสิ่งไม่เที่ยง อาศัยเหตุเกิดขึ้น

แล้วดับไปเป็นคราวๆ หลงก็ไม่เที่ยง สงบก็ไม่เที่ยง สภาวะที่ไม่ดีก็ไม่

เที่ยง สภาวะที่ดีก็ไม่เที่ยง แล้วปล่อยวางทั้งดีและไม่ดี ฝ่ายกุศล  

ก็เป็นสภาวธรรมอย่างหนึ่ง ให้เราเพียงแค่รู ้ แค่ดูไป ก็จะเข้าใจ  

ความจริง เชน่ในบาลีทา่นวา่ 

สมาหิตํ	วา	จิตฺตํ	‘สมาหิตํ	จิตฺตนฺ’ติ	ปชานาติ		

จิตตั้งมั่น ก็ให้รู้วา่จิตตั้งมั่น 

วิมุตฺตํ	วา	จิตฺตํ	‘วิมุตฺตํ	จิตฺตนฺ’ติ	ปชานาติ		

จิตหลุดพ้น ก็ให้รู้วา่จิตหลุดพ้น 
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จิตตั้งมั่นขึ้นมา ให้รู้ จนเกิดปัญญาว่า จิตตั้งมั่นนั้นไม่ใช่เรา 

เป็นสภาวะอย่างที่เกิดขึ ้นเมื่อมีเหตุ แล้วก็ดับไป บังคับบัญชาเอา

ตามใจชอบไม่ได้ อยากให้เกิดก็ไม่เกิด เกิดแล้วก็ไม่สามารถรักษาให้

อยูถ่าวรได้ จิตที่หลุดพ้นจากกิเลสเป็นคราวๆ ก็ทำนองเดียวกัน 

เม่ือจิตหลดุพ้นกร็ูว้า่หลดุพ้น ไมใ่ชไ่ปหลงดีใจ เม่ือเกิดความรูสึ้ก

ว่า โอ้... พ้นแล้ว จิตมันเบาสบาย เหมือนหลุดพ้นจากกิเลส ก็ให้รู้ 

ความรู้สึกอย่างนี้ก็ไม่เที่ยง สักหน่อยกิเลสก็เกิดขึ้นใหม่อีก จนกว่าเรา

จะปล่อยวางขันธ ์ ๕ วางทั้งดีและไม่ดีนั่นแหละ จึงจะเห็นตามความ

เป็นจริง เราไม่ได้ฝึกเพื่อเอาสภาวะอย่างใดอย่างหนึ่ง ไม่ได้ฝึกเพื่อหนี

สภาวะอย่างหนึ่งไปเอาอย่างหนึ่ง ไม่เอาทั้งหมดนั้นแหละ เพราะเอา

มายึดแล้วมันทุกขท์ั้งนั้น 

เมื่อเราฝึกสติสัมปชัญญะ มีความรู้ตัว ตามดูกายตามดูใจ จน

สติระลึกได้เอง เป็นสติที่เป็นไปเพื่อการตรัสรู้ เรียกว่าสติสัมโพชฌงค ์

ก็ให้ตามรู้สติสัมโพชฌงค์นี้ตามความเป็นจริง เกิดขึ้นก็รู้ ไม่เกิดขึ้นก็รู้ 

ดังบาลีเป็นต้นวา่ 
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สนฺตํ	วา	อชฺฌตฺตํ	สติสมฺโพชฺฌงฺคํ	‘อตฺถิ	เม	อชฺฌตฺตํ		

สติสมฺโพชฺฌงฺโค’ติ	ปชานาติ		

รู้สติสัมโพชฌงคท์ี่มีอยูภ่ายในจิตวา่  

สติสัมโพชฌงคม์ีอยูภ่ายในจิตของเรา 

สติที่เกิดระลึกขึ้นได้เอง รู้สึกที่กายที่ใจ เรียกวา่สติสัมโพชฌงค ์

เป็นสติที่ไปเพื่อการตรัสรู้ สตินี้เป็นเหมือนแพ ฝึกให้เกิดศีล สมาธิ 

ปัญญา เป็นอริยมรรค พาข้ามวัฏฏทุกข์ แม้โพชฌงค์อื่นๆ ก็โดย

ทำนองเดียวกัน ให้เราตามรู้ว่าเป็นเพียงสภาวธรรมอย่างหนึ่ง ไม่หยุด 

ไมห่ลงดีใจพอใจกับความดีอยา่งใดอยา่งหนึ่ง 
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บทสรุปของสติปัฏฐาน 

ในมหาสติปฏัฐานสตูรนัน้ พระผูมี้พระภาคสรปุในท้ายทกุๆ หมวด

รวม ๒๑ ครั้ง แบ่งเป็นกายานุปัสสนา ๑๔ ครั้ง เวทนานุปัสสนา   

๑ ครั ้ง จิตตานุปัสสนา ๑ ครั ้ง และธัมมานุปัสสนา ๕ ครั ้ง   

เป็นคำสรุปวา่ 

‘อตฺถิ	...	’ติ	วา	ปนสฺส	สติ	ปจฺจุปฏฺฐิตา	โหติ	

ยาวเทว	าณมตฺตาย	ปฏิสฺสติมตฺตาย	

อนิสฺสิโต	จ	วิหรติ	

น	จ	กิฺจิ	โลเก	อุปาทิยติ 

คำสรุปนี้เป็นข้อเตือนใจเราทั้งหลายในการฝึกสติ จะได้มาตรวจ

สอบตนเองว่า ปฏิบัติไปแล้วถูกต้องตามหลักสติปัฏฐานหรือไม ่ ตาม

บาลีนี้ขอแยกกลา่วเป็นข้อๆ เพื่อให้เข้าใจงา่ย ดังนี้ 

(๑) แค่รู้ว่า กายใจมีอยู่ 

ให้รู ้แค่ว่า กาย เวทนา จิต ธรรม หรือกายกับใจมีอยู ่  

ไม่ใจลอย ไม่หลงไปกับเรื่องนั้นเรื่องนี้ ไม่ลืมกาย ไม่ลืมใจ สติที่

ระลึกขึ้นมาก็เพื่ออย่างนี้ ถ้าไม่มีสติ ก็ลืมกายลืมใจ กายใจหายไป

จากโลก พอมีสติระลึกก็รู ้สึกถึงการมีอยู่ของกายของใจ กายมีอยู ่  
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ใจมีอยู ่ มีคนรู้คนดูอยู ่ กายมันเป็นอย่างไรก็รู้ ใจมันเป็นอย่างไร  

ก็รู้ เท่านั ้นเองนะ ไม่ใช่ไปทำกายทำใจให้มันผิดปกติ กายใจเรา

ธรรมดานี ้แหละ เป็นอย่างไรก็รู ้ว่า มันมีอยู ่ มันเป็นอย่างนั ้นอยู ่  

ถ้าไม่มีสติก็หลงไป ไม่รู้ ถ้ามีสติก็รู้ กายใจปัจจุบันเป็นอย่างไรก็รู้ลง

ไปธรรมดาๆ บาลีทา่นสรุปเอาไว้วา่ 

‘อตฺถิ	 กาโย’ติ	 วา	 ปนสฺส	 สติ	 ปจฺจุปฏฺฐิตา	 โหติ	 	

สติของภิกษุนั้น ตั้งมั่นอยูว่า่ กายมีอยู่ 

‘อตฺถิ	 เวทนา’ติ	 วา	 ปนสฺส	 สติ	 ปจฺจุปฏฺฐิตา	 โหติ	 	

สติของภิกษุนั้น ตั้งมั่นอยูว่า่ เวทนาทั้งหลายมีอยู่ 

‘อตฺถิ	 จิตฺตนฺ’ติ	 วา	 ปนสฺส	 สติ	 ปจฺจุปฏฺฐิตา	 โหติ	 	

สติของภิกษุนั้น ตั้งมั่นอยูว่า่ จิตมีอยู่ 

‘อตฺถิ	 ธมฺมา’ติ	 วา	 ปนสฺส	 สติ	 ปจฺจุปฏฺฐิตา	 โหติ	 	

สติของภิกษุนั้น ตั้งมั่นอยูว่า่ ธรรมทั้งหลายมีอยู่ 

สติระลึกขึ ้นมาก็เพื่อรู ้ว่า กายมีอยู ่ เวทนามีอยู ่ จิตมีอยู ่  

ธรรมมีอยู ่ แครู่้ถึงการมีอยูข่องกายของใจ ในขณะนั้นวา่ กายมันเป็น

อย่างนั้น ใจมันเป็นอย่างนั้น ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ตัวตน เมื่อระลึก  

ครั้งใหม ่ ก็รู้อีก บอ่ยๆ เนืองๆ อยา่งนี้  
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(๒) ไม่หลงองค์ความรู้ 

เมื่อเรามีสติระลึกได้บ่อยๆ ก็จะเกิดความรู้ความเข้าใจขึ้นมา   

ก็ไม่ต้องไปหลงองค์ความรู้อะไร ไม่ต้องไปสนใจเนื้อหาของความรู้   

แครู่้วา่ ทุกสิ่งมันเปลี่ยนแปลง ทนอยูใ่นสภาวะเดิมไมไ่ด้ บังคับบัญชา

ไม่ได้ สติที่ระลึกรู้ที่กายที่ใจ ก็เพื่อให้เกิดญาณ คำว่า ญาณ

หมายถึงปัญญาเห็นความไม่เที่ยง เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา เห็นว่าสิ่ง  

ทั้งหลายนั้นเกิดขึ้นเพียงชั่วคราว มีเหตุปัจจัยก็รวมตัวกันขึ้นปรากฏ  

เป็นครั้งๆ ทนอยูไ่มไ่ด้นาน เป็นอนัตตาบังคับบัญชาไมไ่ด้ ที่มีสติระลึก

ที่กายที่ใจก็เพื่อให้เกิดญาณ บาลีท่านว่า ยาวเทว	 าณมตฺตาย		 

ปฏิสฺสติมตฺตาย	 เราไม่ต้องไปเทียบความรู้กับข้อมูลต่างๆ ที่เราได้  

เรียนมา ไมต่้องไปชว่ยคิด ชว่ยวิพากษว์ิจารณ ์  

เราฝึกสตินั้นไม่ใช่เพื่อให้มีสติเยอะๆ นะ มีสติ มีความรู้ตัว  

ขึ ้นมา เพื่อให้เห็นว่า ทุกสิ่งมันไม่เที่ยง ถ้าเราหลงไป เมื่อมีสติ  

ระลึกว่า เมื่อครู่นี้หลงไป ความหลงก็ไม่เที่ยง มีสติขึ้นมา สักหน่อย

ไปหลงใหม ่ สติมันไม่เที่ยง หลงก็ไม่เที่ยง สภาวธรรมอื่นๆ ก็ทำนอง

เดียวกัน เรารู้สึกตัว ตามดูกาย ตามดูใจ เพื่อให้เกิดปัญญา เห็นวา่

สิ่งทั้งหลายนั้น ไม่ใช่ตัวเรา เป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา 

เมื่อเกิดปัญญายอมรับความจริง ก็จะปล่อยวาง ปล่อยวางความหลง 

ปลอ่ยวางสติ ปลอ่ยวางปัญญา ปลอ่ยวางขันธ ์  
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(๓) รู้กายรู้ใจอย่างที่เป็น 

ให้เรารู้กายรู้ใจอย่างที่มันเป็น ไม่ดูด้วยอำนาจตัณหาและทิฐิ 

ไมใ่ช ่ “รู้ตามที่อยากให้เป็น” ซึ่งเป็นการรู้ด้วยอำนาจของตัณหา และ

ไม่ใช ่ “รู้ตามที่คิดเอาว่าน่าจะเป็น” ซึ่งเป็นการรู้ด้วยอำนาจของทิฐิ 

บาลีทา่นวา่ อนิสฺสิโต	 จ	 วิหรติ	 ไมอ่าศัยอยูด่้วยอำนาจตัณหาและทิฐิ 

ไม่อาศัยตัณหาและทิฐิในการรู้การดู ไม่ใช่รู้ตามที่อยากให้เป็น

และไม่ใช่รู้ตามที่คิดเอาว่าน่าจะเป็น คิดก็รู้ว่าคิด พากย์ก็รู้ว่าพากย ์

พากย์ผิดพากย์ถูกไม่ต้องสนใจ ให้รู ้ว่ามันหลงไปพากย์เท่านั้นก็พอ 

เวลาปฏิบัติตอนต้นๆ จะพากยว์า่ นี่มันโทสะนะ นี่มันราคะนะ ให้เรา

รู้ว่า มีโทสะแล้วก็หลงไปพากย์ต่อด้วย การพากย์ก็เป็นเสียงในหัวเรา 

ที่คอยบอกวา่ นี่คืออะไร นั่นคืออะไร มันเป็นตัวพูดมาก  

โดยปกติตัณหาและทิฐินี ้จะพาเราไปทำนั่นทำนี่ที่เกินอยู่เรื่อย   

นั่งก็คิดว่า เอ้.. เดินจงกรมน่าจะดีกว่า ให้ท่านดูนะ ดูตัวบงการ

จิตใจให้เลือกทำอย่างนั้นอย่างนี้ เอ้.. จะดูจิตหรือวา่ดูกายดี นา่จะ

เห็นชัดกว่านี ้ น่าจะเห็นได้ละเอียดรวดเร็วกว่านี ้ ลักษณะอย่างนี ้  

มันอยาก ตัณหาบงการจิตใจ ให ้ดูตัวอยากตัวบงการ นั่งอยู ่  

อยากจะลุก ก็ให้ดูตัวบงการที่ทำให้ท่านลุกขึ้น เวลานึกถึงการปฏิบัติ
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ธรรม ก็จะมีตัวบงการตัวหนึ่งขึ ้นมาว่า เอ๊ะ.. หลงไปตั้งนานแล้ว

ปฏิบัติธรรมหน่อย นั่งธรรมดาๆ ปฏิบัติไม่ได้หรอก ต้องมีท่านั่ง   

เดินธรรมดาๆ ก็ปฏิบัติไม่ได้หรอก ต้องเปลี่ยนท่า นี่แหละคือตัว

บงการคือตัณหา ท่านจะสังเกตว่าตอนที่เราหลงๆ อยู ่ เราก็ไม่ได้

ปฏิบัติอะไรหรอก แต่พอจะปฏิบัติข ึ ้นมา มันรู ้ส ึกผิดปกติขึ ้นมา  

หนอ่ยหนึ่ง มันมีตัวบงการอยูต่ัวหนึ่ง ให้เราหัดรู้มันนะ 

การรู ้ไม่ใช่รู ้ตามที่คิดเอาว่าน่าจะเป็น ท่านไม่ต้องไปช่วยคิด   

ไม่ต้องไปช่วยจิตมันสรุปความรู้ หรือไม่ต้องไปช่วยให้มันเกิดความรู้

เร็วๆ โดยปกติเราชอบช่วย ตัวช่วยนี้คือตัวช่วยให้ช้านะ เช่น เวลา

เห็นความโกรธเกิดขึ้น ท่านก็รู ้แล้วนึกต่อไปว่า ความโกรธไม่เที่ยง 

ความโกรธก็ไม่เที่ยงจริงๆ ด้วย ท่านสบายใจมีความสุข เพราะการ  

ค ิดว่า ความโกรธไม่เท ี่ยง กลายเป็นทำสมถะไปแล้ว ไม่ได ้ดู  

ความโกรธตามความเป็นจริง ไปนึกว่ามันไม่เที่ยง นั้นเป็นความรู้แบบ

คิดเอา คิดเอาว่าความโกรธไม่เที่ยง จิตมันไม่ได้เร ียนรู ้ธรรมะ  

ตามความเป็นจริง แบบนี ้จ ิตจะเห็นธรรมะช้า เรามัวแต่ช่วยคิด   

เป็นการดูด้วยอำนาจทิฐิ ความโกรธนี ้เราจะดูหรือไม่ดู มันก็หาย

เหมือนกันแหละ ที่เราตามดู เพื่อให้รู้ธรรมะ ตอนที่เราไม่ได้ปฏิบัติ

ธรรม ราคะเกิดขึ้น สักหนอ่ยก็หายไปเหมือนกัน 
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สภาวธรรมทั ้งหลายเกิดจากเหตุปัจจัย พอหมดเหตุก็สลาย  

ตัวไป ปฏิบัติธรรมมันต่างกับตอนที่ไม่ปฏิบัติ คือการรู ้เท่านั ้นเอง   

ตอนแรกๆ มันก็จะหายตามเหตุตามปัจจัยของมันไป พอเรามี

สติสัมปชัญญะมากขึ้น เกิดปัญญา สภาวธรรมที่เป็นอกุศล เวลาจิต

เราเกิดปัญญา อกุศลก็ดับไปทันที ดังนั้น ให้จิตได้เรียนรู้ธรรมะตาม

ความเป็นจริง เห็นวา่ กายกับใจเป็นธรรมะ ไมใ่ชต่ัวเรา ให้รู้กายรู้ใจ

อย่างที่มันเป็น ไม่ต้องไปอยากให้มันเป็นอย่างโน้นอย่างนี้ ไม่ต้องไป  

คิดว่าน่าจะเป็นอย่างโน้นอย่างนี ้ ถ้าอยากก็รู ้ว่าอยาก ถ้าคิดว่า  

อยา่งโน้นอยา่งนี้ก็รู้วา่หลงคิดไปแล้ว 

(๔) ให้ “รู้” เฉยๆ ไม่ใช่ให้ “เอา” อะไร 

ที่เรามีปัญหากันมากก็คือปฏิบัติแล้วจะเอานั่นจะเอานี่ จะเอา

ความสงบบ้าง จะจิตกลางๆ บ้าง จะเอาจิตตั้งมั่นบ้าง จะเอาปัญญา

บ้าง จะเอาความสุขบ้าง แต่ในการปฏิบัตินั้นให้รู้อย่างเดียว ไม่ใช่

ให้เอาอะไร ให้รู้กายกับใจ จนเกิดปัญญาละความเห็นผิดและความ  
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ยึดมั่นถือมั่นในกายในใจลงไปได้ ไม่ใช่ปฏิบัติเพื่อละอย่างหนึ่งไปเอาอีก

อย่างหนึ่ง ไม่ใช่ไปสร้างสภาวะอย่างหนึ่งมายึดเกาะเอาไว้ ส่วนใหญ่ที่

เราปฏิบัติแล้ว ดูเหมือนไม่ได้อะไรสักที เพราะจะเอา เลยไม่ยอมรู้ 

ตั้งป้อมจะเอาตั้งแต่ตอนต้นแล้ว ที่ดูเหมือนว่าไม่ค่อยได้อะไรสักที   

ก็เพราะมัวแต่จะเอา ความจริงเราไม่ได้ปฏิบัติเพื่อจะเอาอะไร ให้รู้

เฉยๆ ให้รู้ ไม่ใช่ให้เอา พอรู้แล้วก็จะปล่อยวางได้ ปล่อยวางความ

เห็นผิด วางความยึดมั่นถือมั่นได้ ไมใ่ชม่าเอาอะไรเพิ่มนะ อยูบ่้านก็มี

ของตั้งเยอะแล้ว พอไปวัดปฏิบัติธรรมก็จะไปเอามาเพิ่มอีก มันไม่ใช่

อย่างนั้นนะ เราปฏิบัติธรรมก็เพื่อจะวาง วางภาระที่เราเคยแบก

อยู่นั่นแหละ ตัวเราก็ดี ของเราก็ดี แบกเอาไว้ มันหนัก มันเหนื่อย 

พอรู้แล้ววาง ไม่ใช่ว่าจะไปเอาภาระมาเพิ่ม บางทีนักปฏิบัติก็จะไปเอา

เพิ่มนะ เอาจิตสงบเพิ่ม เอาจิตดีเพิ่ม เอาจิตตั้งมั่นเพิ่ม เอาอะไรๆ 

เพิ่ม จิตเลยไม่ยอมรับความจริงซะที เพราะมัวแต่จะเอา จะเอาสติ

ตลอด รู้ตัวทั้งวัน รู้ตัวตลอด ไม่หลงเลย อย่างนี้ มันไม่ได้ เพราะ

สติสัมปชัญญะ ความรู้ตัว ก็เป็นสิ่งไมเ่ที่ยง เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา  
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ดังนั้น ให้ “รู้” ไป ไมเ่อาอะไรนะ รู้ไปเรื่อย มีอะไรก็รู้ไปเรื่อย 

ไม่หวังผลอะไร จิตยอมรับความจริง เกิดปัญญาเมื่อไหร่ก็เมื่อนั ้น   

ฝึกสติไม่ใช่เพื่อเอาสติเยอะๆ ฝึกสติเพื่อให้เกิดปัญญา รู้ความจริงว่า 

ทุกอย่างไม่เที่ยง บังคับบัญชาไม่ได้ เห็นว่า ขันธ์ทั้งหลายนั้นเป็นที่พึ่ง

ไม่ได้จริง ตัวขันธ ์ ตัวโลกนี้ มันมีความไม่สมบูรณ ์ มันเป็นธรรมชาติ

อย่างนั ้น ตัวขันธ์ตัวโลกนี้มันเป็นของแตกดับ ไม่มีสิ่งไหนที่มัน

สมบูรณ์หรอก จิตสงบก็ไม่สมบูรณ์ในตัวมันเองเพราะมันเกิดขึ ้น  

ชั่วคราวแล้วก็ดับไป สิ่งดีๆ ทั้งหลายก็เหมือนกันแหละ มันเป็นขันธ์

เกิดขึ้นแล้วก็แตกดับไป ของไมด่ีก็ทำนองเดียวกัน มีปัญญาเพื่อปลอ่ย

วาง ไม่ได้เอาปัญญา บาลีท่านว่า น	 จ	 กิฺจิ	 โลเก	 อุปาทิยติ		 

ไมย่ึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก ในโลกคือในกายในใจของเรา 
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คำรับรองผลการปฏิบัติ 

โย	 หิ	 โกจิ	 ภิกฺขเว	 ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย ผู้ใดก็ตาม ผู้ใดก็ตาม

คือทุกคนนะ ไมว่า่จะเป็นหญิงหรือชาย เป็นพระหรือฆราวาส ไมเ่กี่ยว

กับชนชั้นหรือศาสนาใดๆ ทั้งสิ้น ทุกคนนำไปปฏิบัติได้  

อิเม	 จตฺตาโร	 สติปฏฺฐาเน	 เอวํ	 ภาเวยฺย	 สตฺต	 วสฺสานิ	 เจริญ

สติปัฏฐาน ๔ ประการอยา่งนี้ ตลอด ๗ ปี เจริญสติปัฏฐานตามดู

กายตามดูใจ อยา่งที่บรรยายมาอยา่งยอ่ๆ นี้ ตลอด ๗ ปีนะ ไมใ่ช่

เจริญบ้าง ไม่เจริญบ้าง ไม่ใช่อย่างนั้นนะ ต้องเจริญตลอด ๗ ปี 

เจริญอยู่ตลอดต่อเนื่อง เจริญสติต่อเนื่อง ไมใ่ชเ่ดินตอ่เนื่อง ไมใ่ช่

นัง่ตอ่เน่ือง แตเ่ปน็สติตอ่เน่ือง หลงบ้าง มีสติบ้าง หลงบ้าง มีสติบ้าง 

หลงยาวบ้าง หลงสั้นบ้าง ขี้เกียจบ้าง ขยันบ้าง เบื่อบ้าง อยา่งนี้ตาม

ดูไปเรื่อยนะ กายจะเป็นอย่างไร จิตใจจะเป็นอย่างไร ก็ตามดูไป

เรื่อยด้วยความอดทน ไม่หยุด ตามรู้ ตามดูไป ไม่หลงใหลไปตาม

สิ่งอื่นจนหลงลืมการเจริญสติ ไม่ใช่มีสติยาวทั้งวันทั้งคืน หมายถึง  

มีสติบ้าง หลงบ้าง ดีบ้าง ไมด่ีบ้าง แตเ่ราตามดูไปไมย่อ่ท้อ 

 

ตสฺส	 ทฺวินฺนํ	 ผลานํ	 อฺตรํ	 ผลํ	 ปาฏิกงฺขํ	 	

บุคคลนั้นพึงหวังผลอยา่งใดอยา่งหนึ่งในบรรดาผล ๒ ประการ 

ทิฏฺเว	 ธมฺเม	 อฺา,	 สติ	 วา	 อุปาทิเสเส	 อนาคามิตา	 	

คือเป็นพระอรหันตใ์นชาติปัจจุบัน 

หรือถ้ายังมีกิเลสเหลืออยูก่็จะเป็นพระอนาคามี 
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พระองค์แสดงเอาไว้ถ้าเจริญสติปัฏฐานตลอด ๗ ปี จะได้ผล 

๒ อยา่ง คือ (๑) เปน็พระอรหนัตใ์นชาติน้ี (๒) เป็นพระอนาคามี 

รับรองผลไว้ ๒ อย่างนะ ไม่ได้กล่าวถึงการเป็นพระโสดาบันและ  

พระสกทาคามีเลย เพราะง่ายกว่าการเป็นพระอนาคามีและการเป็น

อรหันตอ์ีก ดังนั้น ถ้าเราปฏิบัติตามโดยถูกต้องก็ได้งา่ยกวา่เร็วกวา่  

พระองคร์ับรองตอ่ไป ลดระยะเวลาในการภาวนาลงไปเรื่อยๆ 

ฉ	 วสฺสานิ	 	 ตลอด ๖ ปี 

ปฺจ	 วสฺสานิ	 	ตลอด ๕ ปี 

จตฺตาริ	 วสฺสานิ	ตลอด ๔ ปี 

ตีณิ	 วสฺสานิ	 	 ตลอด ๓ ปี 

เทฺว	 วสฺสานิ	 	 ตลอด ๒ ปี 

เอกํ	 วสฺสํ	 	 ตลอด ๑ ปี 

สตฺต	 มาสานิ	 	 ตลอด ๗ เดือน 

ฉ	 มาสานิ	 	 ตลอด ๖ เดือน 

ปฺจ	 มาสานิ	 	ตลอด ๕ เดือน 

จตฺตาริ	 มาสานิ	ตลอด ๔ เดือน 

ตีณิ	 มาสานิ	 	 ตลอด ๓ เดือน 

เทฺว	 มาสานิ	 	 ตลอด ๒ เดือน 

เอกํ	 มาสํ	 	 ตลอด ๑ เดือน 

อฑฺฒมาสํ	 	 ตลอดครึ่งเดือน 

สตฺตาหํ	 	 ตลอด ๗ วัน 
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ปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๗ วันก็หวังผลได้ ๒ อย่าง   

นี้สำหรับคนที่มีปัญญา มีบุญบารมี มีธุลีในดวงตาน้อย เคยฝึกมา

จากชาติก่อนๆ สามารถบรรลุธรรมได้ แต่ต้องทำต่อเนื่องตลอด   

๗ วัน ๗ เดือน ๗ ปี ทำต่อเนื่อง ไม่ใช่ทำๆ หยุดๆ หลงๆ 

ลืมๆ มัวแต่ประมาทไป ไม่ใช่อย่างนั้น ฆราวาสเราที่ไม่ค่อยได้ผล 

ทั้งๆ ที่รู้เหมือนกันแหละว่า การปฏิบัติคือการตามดูกายดูใจ แต่มัน

เบื่อบ้าง ขี้เกียจบ้าง ดูแล้วไมเ่ห็นเกิดผลอะไร อยากจะได้ผลก็เลยเบื่อ 

เลิกดู ไปดูหนังฟังเพลง วันหลังก็มาฝึกใหม ่ กวา่จะเข้ารูปเข้ารอยก็ใช้

เวลานาน มัวแต่ทำๆ หยุดๆ มีเรื่องอื่นสำคัญกว่าการฝึกสติอยู่เรื่อย 

ต้องต่อเนื่องนะจึงจะได้ผล ให้ตามรู้ตามดูไปเรื่อย มีสติบ้างหลงบ้าง 

ก็ตามรู ้ไป ไม่หยุด จุดอ่อนของเราทั ้งหลายก็คือความไม่ต่อเนื่อง 

พระพุทธเจ้าทา่นบอกทางเอาไว้แล้ว การภาวนาเราต้องทำเอาเอง 



สนนฺตา ยนฺติ กุสุพฺภา ตุณฺหี ยนฺติ มโหทธิ 

ยทูนก ต สนฺติ ย ปูร สนฺตเมว ต 

 

ห้วยน้ำน้อย ไหลดังสนั่น 

ห้วยน้ำใหญ่ ไหลนิ่งสงบ 

สิ่งใดพรอ่ง สิ่งนั้นดัง สิ่งใดเต็ม สิ่งนั้นเงียบ 

บัณฑิตเหมือนหม้อน้ำที่เต็ม 

 นาลกสูตร ๒๕/๔๒๐ 



๓
ความสำคัญของสติปัฏฐาน๔

บรรยายเมื่อวันที่ ๘ มกราคม ๒๕๕๑ 

 

 

 

 

 

 

 
ขอนอบน้อมตอ่พระรัตนตรัย 
สวัสดีครับทา่นผู้สนใจในธรรมะทุกทา่น 

 

วันนี้บรรยายสาระธรรมจากพระสุตตันตปิฏก ครั้งที่ ๑๐ ใน

หัวข้อเกี่ยวกับโพธิปักขิยธรรม ธรรมะที่เป็นฝา่ยของการตรัสรู้ ธรรมะ

ที่เราเสริมสร้างหรือภาวนาให้มีขึ้นในจิต เพื่อที่จิตจะเข้าถึงการรู้แจ้ง  

อริยสัจ เห็นพระนิพพานได้ วันนี้เป็นครั้งที่ ๓  เรื่องความสำคัญของ

สติปัฏฐาน ๔ ในคราวที่แล้วได้อธิบายหลักสติปัฏฐานไปแล้ว วันนี้จะ

พูดถึงความสำคัญ 
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ทบทวนความเข้าใจเรื่องสติปัฏฐาน ๔ 

สติปัฏฐานนั้นมี ๔ ได้อธิบายไปในคราวที่แล้ว ขอทบทวน  

นิดหนอ่ย 

อันที่ ๑ กายานุปัสสนา คือ การตามดูกาย อนุปัสสนา 

แปลว่า การตามดู ตามดูหมายความว่า ไม่ให้ทำอะไรมัน แค่รู ้   

แค่ดูไป ให้กายให้ใจ ให้ขันธ ์ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

ว ิญญาณ ทำงานไปตามปกติ เราก็ตามดู ตามดูอย่างเป็นผู้

สังเกตการณ์ ไม่มีส่วนได้ส่วนเสีย การตามดูเรียกว่าอนุปัสสนา 

ตอนแรกๆ ตามดูทันบ้าง ไม่ทันบ้าง ก็ไม่เป็นไร ตามดูแบบมีความ

รู้สึกตัว รู้สึกตัวหมายความว่า รู้บ้าง ไม่รู้บ้าง บางครั้งรู้ บางครั้ง

หลงไป ไม่ใช่หมายความว่ารู้ตลอด ไม่ใช่อย่างนั้น การรู้ตลอดคือ  

หลงชนิดหนึ่งเหมือนกัน หลงรู้ การตามดูที่ถูกต้อง ก็คือตามดูได้บ้าง 

ตามดูไม่ได้บ้าง นั่นแหละคือการตามดู ตามดูไม่ได้ก็รู้ว่าตามดูไม่ได้ 

มันหลงไปแล้วก็แล้วไป รู ้ได้ก็รู ้ว่ารู ้ได้ รู ้ไม่ได้ก็รู ้ว่ารู ้ไม่ได้ แค่นี ้  

เองนะ เมื่อชำนาญมากขึ้น รู ้ทันมากขึ้น ก็จะกลายเป็นวิปัสสนา 

เป็นการรู้แจ้งนามและรูป รู้ขันธ ์ ๕ ตามความเป็นจริงในภายหลัง   

อนุปัสสนานี ้ เป็นขั ้นต้น หน้าที่ของเราทำอย่างนี ้แหละไปเรื่อยๆ   

ส่วนจะเกิดปัญญาเห็นแจ้งความจริงตอนไหนนั ้นเป็นเรื่องของจิต   

เราบังคับเอาตามใจชอบไมไ่ด้ 
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อันที่ ๒ เวทนานุปัสสนา การตามดูความรู้สึก ความรู้สึก  

ในกาย ความรู้สึกในใจของเรา สบายบ้าง ไม่สบายบ้าง เฉยๆ บ้าง 

เจ็บปวดตรงนั ้นตรงนี ้ก็ให ้รู ้ ไม่ต ้องไปใส่ช ื่อว่ามันรู ้ส ึกอย่างไร   

บางความรู้สึกนั้นมันบอกไม่ได้ว่ารู้สึกยังไง มันบอกชื่อไม่ได้ โดยปกติ

เราชอบใส่ชื่อให้มันด้วย บางอันไม่รู้ชื่อ เราก็ยังไปใส่ชื่อให้มันอีก คือ

ไม่รู้ว่าจะชื่ออะไรดี การใส่ชื่อให้สภาวะต่างๆ นั้น เป็นความหลงคิด  

ที่อยูใ่นหัวเรา ให้เราหัดรู้ไปด้วย 

อันที่ ๓ จิตตานุปัสสนา การตามดูอาการของจิต เป็นจิตที่

ปรุงแต่งแล้ว เป็นกุศลบ้าง อกุศลบ้าง ดีบ้าง ไม่ดีบ้าง มีราคะบ้าง 

ไม่มีราคะบ้าง มีโทสะบ้าง ไม่มีโทสะบ้าง มีสติบ้าง หลงบ้าง นี้คือ

การตามดูจิตนะครับ เวลาตามดูจิตก็จะรู ้จักความรู ้สึกภายในจิต  

หลากหลาย และเห็นตัวปรุงแต่งเล่นละครเยอะ ตัวเล่นละครก็จะเป็น

ความคิดแบบเด็กๆ มีเหตุผลอยา่งนั้นอยา่งนี้ คอยหลอกลอ่ให้เราหลง

ทำตามมัน นี้แหละคือการตามดูจิต 

อันที่ ๔ ธัมมานุปัสสนา การตามดูธรรมะ ให้เห็นว่าทั้งกาย 

ทั้งเวทนา ทั้งจิต คือรูปนามทั้งหมด เป็นของไม่เที่ยงเป็นทุกข ์ เป็น

อนัตตาเท่ากัน เป็นธรรมะคือสิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้นเพราะเหตุปัจจัยแล้วก็ดับ

ไป สิ่งไหนที่เกิดขึ้นสิ่งนั้นดับหมด เมื่อจิตยอมรับอย่างนี้ได้ก็ชื่อว่าจิต

ได้เห็นธรรมะ ได้เข้าถึงธรรมะ 
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นี้คือสติปัฏฐานทั้ง ๔ แยกแยะโดยการเป็นที่ตั้งของสติ แต่

หลักจริงๆ คือการมีสติสัมปชัญญะ ตามดูกายตามดูใจ การฝึกก็ให ้ 

อนุปัสสนาคือการตามดูนะ ไม่ต้องทำอะไรเกินนั้น โดยปกติเรามักมี

มิจฉาทิฐิ ความเข้าใจผิดคิดว่า การปฏิบัติธรรมก็คือการทำอะไรที่มัน

เหนือคนธรรมดา ถ้าธรรมดาๆ ไม่ใช่นักปฏิบัติ ตื่นเช้าถ้าไม่ทำอะไร

เลยรู้สึกว่า วันนี้โหวงเหวงยังไงไม่รู้ ขอนั่งซักบัลลังก์เถอะ รู้สึกว่าได้

ปฏิบัต ิธรรมบ้าง ตอนเย็นถ้าไม่ได ้ทำอะไรเลยก็รู ้ส ึกยังไงไม่รู ้   

ขอจงกรมซักลู่เถอะ มันคิดซะอย่างนี้ จะให้เหนือธรรมดาอยู่เรื่อย 

ธรรมดาๆ ดูเหมือนไม่ได้ปฏิบัติ ไม่สบายใจ ให้เรารู ้ทันความคิด  

เหล่านี้ด้วย ความคิดเหล่านี้มันเป็นมิจฉาทิฐิ เป็นความเห็นผิดคิดว่า 

การปฏิบัติธรรมคือการทำอะไรที่ประหลาดๆ ทำอะไรที่มันยากๆ แล้ว

ก็จะบรรลุถึงอะไรที่ประหลาดๆ นั้นแหละ ให้ละมันนะ มิจฉาทิฐินี้เกิด

จากตัณหา ความอยากได้ดี เกิดอุปาทานที่หลงคิดว่าขันธ ์ ๕ เป็น  

ตัวเรา พอหลงคิดว่าเป็นตัวเราก็อยากให้ตัวเรามีสุข อยากให้ตัวเรา

พ้นทุกข ์ อยากให้ตัวเราถึงนิพพาน ก็เลยเกิดความคิดอย่างนั ้น  

ขึ้นมา ให้รู้ทันมันด้วยนะ ส่วนท่านจะนั่งกี่บัลลังก ์ จะเดินจงกรมกี่ลู่

นั้นก็ตามสะดวก แตใ่ห้ดูให้เทา่ทันความคิดความรู้สึกเหลา่นี้ 
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การปฏิบัติสติปัฏฐานจริงๆ แล้ว คือการตามดูกายตามดูใจไป

ธรรมดาๆ นี่แหละ เมื่อเข้าใจธรรมดาและยอมรับธรรมดาได้   

อยู่กับธรรมดาได้โดยไม่ทุกข์ก็คือบรรลุธรรม ใจเข้าถึงธรรมะแล้ว 

เห็นว่ามีแต่ธรรมะที่ทำหน้าที่ตามเหตุปัจจัย ไม่มีตัวเราเลย แค่นั้นเอง 

อยู่กับทุกข์ได้โดยไม่ทุกข ์ อยู่กับธรรมดาได้โดยไม่แทรกแซง ไม่

เปลี่ยนแปลง นี้แหละคือการถึงธรรมะ 

หลักของสติปัฏฐานผมได้อธิบายไปเมื่อคราวที่แล้ว ถ้าจำอะไร

ไม่ได้มาก ก็จำแค่หลักการนี้ก็พอแล้ว คือให้มี อาตาปี สมฺปชาโน 

สติมา, วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ นี้แหละหลักของสติปัฏฐาน 

ไม่ได้อยู่ที่ว่าใช้อารมณ์อะไรนะ ไม่ได้อยู่ที่ว่า ดูกาย ดูเวทนา ดูจิต 

หรือดูธรรม แต่ให้อยู่ในหลักนี้ ดูอะไรก็ได้ ให้มีอาตาปี เพียรเผา

กิเลส เพียรทำให้กิเลสร้อน กิเลสที่เราจะต้องละคือสมุทัย ตัวตัณหา 

ตัวอยาก ตัวต้องการ ตัวอยากดี ตัวหนีร้าย ตัวยินดี ตัวยินร้ายนั่น

แหละ เราทำความเพียรเพื่อละตัวนี้นะ ไม่ใช่ทำความเพียรเพื่อละ

กิเลสตัวอื่น กิเลสตัวอื่นมันเป็นทุกข ์ เป็นธรรมดาเกิดขึ้นตามความ

เคยชิน มันมีเหตุมันก็เกิดขึ้น หน้าที่ของเราไม่ใช่ไปละกิเลสพวกนั้น 

แตล่ะความอยากได้ความต้องการ 
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สมฺปชาโน มีความรู้สึกตัว คำว่า ความรู้สึกตัว คือ รู้บ้าง 

หลงบ้าง นั่นแหละคือรู้สึกตัว ถ้าใครรู้สึกตัวตลอดให้รู้ว่ามันหลงนะ 

แสดงวา่เราไปเพง่อะไรไว้สักอยา่ง ถ้ารู้สึกตัวแท้ๆ นี้ มันจะไมรู่้สึกตัว

ตลอดหรอก เพราะว่ามันไม่เที่ยง รู้สึกตัวไม่เที่ยง รู้สึกตัวของแท้เกิด

ขึ้นเพราะเหตุปัจจัยก็ดับไป พอดับไปแล้วอาจจะรู้สึกตัวต่อ หรือหลง

คิดไป หรือเกิดความรูสึ้กอยา่งใดอยา่งหน่ึงกไ็ด้ เราไมส่ามารถบงัคบัได้ 

สติมา คือความระลึกได้ ไม่ใจลอย ไม่เผลอ ไม่ลืมกาย   

ไม่ลืมใจ ไม่มัวแต่คิด ตัวสตินี ้จะระลึกที่ไหนก็ได้ ที่ลมหายใจเข้า  

ลมหายใจออกก็ได้ ที่กายทั้งกายในอาการใดอาการหนึ่ง ในอาการเดิน 

ยืน นั่ง นอน หรือในอิร ิยาบถย่อยๆ เคลื่อนไหว กระพริบตา   

กลืนน้ำลาย อะไรพวกนี้ก็ได้ แต่ว่าระลึกแล้ว ให้มีความรู้สึกตัว คือ

สัมปชัญญะด้วย ไม่ใช่ระลึกได้เฉยๆ ระลึกได้เฉยๆ ก็จะเห็นแต่ตัว

อารมณ ์ สักหน่อยก็จะได้แค่นิ่งสงบ ต้องมีความรู้สึกตัวด้วย เวลา

รู้สึกตัวบ่อยๆ เราก็จะรู้ว่า มีผู้ดูอยู่คนหนึ่งแยกอยู่ต่างหาก แต่ตัวนี้ก็

ไม่เที่ยงเหมือนกัน เกิดมาจากเราหัดรู้สึกตัวจนจิตมีสมาธิ มีความ  

ตั้งมั่น ตัวรู้สึกนี้เราก็พอรู้จักมันอยู่แล้ว เพียงแต่ไม่บ่อย เราจึงจับ

ความรู้สึกไม่ได้ เวลาเราเดินไปเตะก้อนหิน เจ็บ รู้สึกขึ้นมาทีหนึ่ง   

แต่มันรู้หน่อยเดียว นอกนั้นหลงไปคิดหมด ใครเอาก้อนหินมาวาง   

ไปด่าคนโน้น ด่าคนนี้ ไปทั่วเลย บางทีด่าตัวเอง เราไม่น่าเซ่อเลย 
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อยา่งนี้มันรู้สึกตัวไมบ่อ่ย เราจึงต้องหัดให้รู้สึกบอ่ยๆ หาอุปกรณอ์ะไร

ก็ได้ ที่ทำให้เรารู้สึกตัวได้บ่อยๆ อาจจะเป็นคำเตือนใจ เห็นใบไม้ก็

เตือนตนเองวา่ ให้รู้สึก รู้สึกกาย รู้สึกใจนี้แหละ กายมันเป็นยังไงก็

ให้รู้ลงไป จิตใจมันเป็นยังไง ก็ให้รู้ลงไป ธรรมดาๆ งา่ยๆ มันไมรู่้วา่

รู ้สึกยังไงก็แค่รู ้ว่ามันไม่รู ้ว่ารู้สึกยังไง อย่างนี้ ส่วนใหญ่เราชอบไป

ทำให้มันยาก เลยงงนะ 

สิ่งที่เราต้องละคือความยินดียินร้ายต่อสภาวะที่ไปรับรู้เข้า ตาม

บาลีวา่ วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ ละความพอใจและไมพ่อใจ 

ละความยินดีและความยินร้าย ในโลกคือในนามและรูป หรือขันธ ์ ๕ 

ขันธน์ี้มันเกิดดับเปลี่ยนแปลงไปอยูต่ลอดเวลา ดีบ้าง ไมด่ีบ้าง สุขบ้าง 

ทุกข์บ้าง ได้ดังใจบ้าง ไม่ได้ดังใจบ้าง เป็นเรื่องธรรมดา เป็นเรื่อง

ปกติ ที่เราต้องละคือความพอใจและความไม่พอใจในสิ่งนั้น ละความ

ยินดียินร้าย การจะละความยินดีความยินร้าย ละได้ด้วยปัญญาคือ

การรู้ทัน ดังนั้น ในการปฏิบัติไปตามลำดับเพื่อละความยินดียินร้าย 

เราก็หัดมีสติสัมปชัญญะ รู้สภาวะต่างๆ ในกายในใจ ต่อมาให้หัด

สังเกตความยินดีและความยินร้ายที่เกิดขึ้นเมื่อเกิดการรับรู้ เชน่ เวลา

เราโกรธขึ้นมาปั๊บ มีสติระลึกได้วา่โกรธ ไมช่อบความโกรธนี้ นี่มันยิน

ร้ายกับความโกรธเรียกว่าเกิดโทมนัส สิ่งที่เราต้องละคือตัวไม่ชอบ

ความโกรธนี้ ไม่ใช่ละความโกรธ เวลาสภาวะที่ดีเกิดขึ้น เราชอบใจ



 

ค ว า ม ส ํา ค ัญ ข อ ง ส ต ิป ัฏ ฐ าน 

ส ต ิป ัฏ ฐ า น  ๔    เ ส ้น ท า ง ต ร ง สู ่พ ร ะ น ิพ พ า น 

124

พอใจ อยากรักษาไว้ ความพอใจอันนี้เราต้องหัดรู้ทันและละไป ไมใ่ช่

ละตัวสภาวะ ละความพอใจและความไม่พอใจ ส่วนสิ่งที่ดีและไม่ดีมัน

เกิดขึ้นเพราะเหตุปัจจัยแล้วมันก็ดับไป เป็นทุกข ์ ให้เรารู้ตามความ  

เป็นจริง ละความพอใจและความไมพ่อใจในโลกในขันธท์ั้งหลาย ไมไ่ด้

ห้ามพอใจและไม่พอใจนะ ความพอใจเกิดขึ้นให้รู้ ไม่พอใจเกิดขึ้นให้รู้ 

จนกระทั่งรู้ทันก็จะละได้ ละได้ด้วยปัญญาคือการรู้ทัน  

ปัญญาคือรู้ทันสภาวะตา่งๆ ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง สภาวะ

เหลา่นั้นก็จะแสดงไตรลักษณใ์ห้ดู ถ้าเราไมม่ีปัญญา เวลาโกรธเกิดขึ้น 

ก็เห็นความโกรธยังอยู ่ อยากให้หายมันก็ไม่ยอมหาย นี้แสดงว่ายังไม่

เกิดปัญญา เราก็ตามรู้ไปเรื่อยๆ เราไม่ได้ดูให้มันหายนะ ดูเพื่อให้

เห็นตามความเป็นจริง สิ่งที่เกิดขึ้นล้วนแต่ดับไปทั้งนั้น ให้มัน

แสดงไตรลักษณ์ให้ดู ถ้ามีปัญญา ความโกรธเกิดขึ้นมองเห็นความ

โกรธ ความโกรธแสดงไตรลักษณ์ดับไปต่อหน้าต่อตา ความไม่พอใจ

เกิดขึ ้น เห็นความไม่พอใจดับไป จิตก็จะสว่างโล่งขึ ้นมา ปัญญา

แท้จริงนี ้จะเห็นไตรลักษณ ์ ไปดูอะไรเข้าสิ่งนั ้นจะแสดงไตรลักษณ ์

ตอนต้นๆ ยังไม่มีปัญญา ก็ตามรู้ตามดู ศึกษากายศึกษาใจไปเรื่อยๆ 

ตามหลักของสติปัฏฐาน คือ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ   

ละอภิชฌาโทมนัสในโลก อภิชฌาคือความยินดี ความพอใจ โทมนัส

คือยินร้าย ความไมพ่อใจ 
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ถ้าปฏิบัติสติปัฏฐาน จะได้อานิสงส์ที่พระผู้มีพระภาคตรัสเอาไว้

ด้วยพระบาลีดังนี้ คือ  

๑. สตฺตานํ วิสุทฺธิยา เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลา่สัตว์ จิตจะ

บริสุทธิ์ขึ้นเพราะเราเห็นกิเลสเยอะขึ้น บางคนชอบสอบอารมณ ์ ไปหา

ครูบาอาจารย์ให้ช่วยสอบให้ อย่างนี้ก็ดีเหมือนกัน แต่จริงๆ เราต้อง

หัดสังเกตจิตใจตัวเองเป็นหลัก จุดวัดความก้าวหน้าของการปฏิบัติ

ธรรม คือเราเห็นกิเลสเยอะขึ้นไหม ถ้าเห็นกิเลสเยอะขึ้น รู้สึกตัว  

บ่อยขึ ้น รู ้ว่าหลงบ่อยขึ ้น มันก็พอแล้ว ปฏิบัติอย่างนั ้นไปเรื่อยๆ   

เราไปถามครูบาอาจารย์ท่านก็บอกเหมือนเดิมนั่นแหละ บอกว่าให้รู้ไป

ให้ดูไป แต่พวกเราชอบขี้เกียจ ต้องไปให้ท่านช่วยกระตุ้น สัตว์ทั้ง

หลายบริสุทธิ์ที่จิตนะ การที่จิตจะบริสุทธิ์ได้เพราะวา่เราเจริญวิปัสสนา

เข้าใจจิตใจของตนเองอย่างแจ่มแจ้ง เห็นกิเลสเยอะ จึงไม่หลงตาม

กิเลส และละกิเลสได้ ภาวนาไปเห็นวา่มันหลงทั้งวัน มันหลงไปทำนั่น 

หลงไปทำนี่ บางครั้งก็หลอกเราให้เป็นทุกขอ์ีกด้วย เห็นอยา่งนี้เรียกวา่

ภาวนาเป็นแล้วนะ 

๒. โสกปริเทวานํ สมติกฺกมาย เพื่อล่วงโสกะปริเทวะ คือ

ทำให้ความเศร้าโศก เสียใจต่างๆ ลดน้อยลง เพราะเราเข้าใจใน  

ความจริง ไม่หลงยึดมั่นถือมั่น เมื่อสิ่งต่างๆ เสื่อมไป สลายไป   

ตายไป จึงไมเ่ศร้าโศก 
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๓. ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย เพื่อดับทุกขโ์ทมนัส 

๔. ายสฺส อธิคมาย เพื่อบรรลุถึงมรรค การจะถึงมรรค 

อริยมรรคสมบูรณ ์ ก็มาจากการที่เราเจริญสติสัมปชัญญะมากขึ้นไป

เรื่อยๆ ธรรมะอื่นๆ ก็คอ่ยๆ เจริญขึ้น เป็นอธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา 

อธิปัญญาสิกขา จนกระทั่งสมบูรณ์รวมตัวลงเป็นอริยมรรคมีองค ์ ๘ 

โพธิปักขิยธรรมครบ ๓๗ ประการ รวมตัวลงในขณะจิตเดียว เห็น

พระนิพพานและดับกิเลสได้เป็นสมุจเฉท 

๕. นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย เพื่อทำให้แจ้งพระนิพพาน 

สติปัฏฐาน ๔ นี ้มีอานิสงส์มาก เป็นทางที่ทำให้ถึงความ  

พ้นทุกข ์ ถึงพระนิพพาน การฝึกสติสัมปชัญญะ เป็นการฝึกให้เรา

รู ้ส ึกตัวบ่อยๆ สติเป็นตัวระลึก เป็นเครื่องมือเพื่อให้รู ้ส ึกขึ ้นมา   

ตัวความรู้สึกตัวคือสัมปชัญญะที่พัฒนาขึ้นไปจากปัญญาขั้นต้น เข้าใจ

สิ่งตา่งๆ ได้ถูกต้องขึ้น รู้วา่อันไหนมีโทษ อันไหนไมม่ีโทษ อันไหนควร

ทำ อันไหนไม่ควรทำ ทำไปทำไม ทำเพื่ออะไร มีวัตถุประสงค ์  

อันไหนทำไปแล้วจะทำให้มีความเดือดร้อนใจในภายหลัง ก็คอ่ยๆ รู้ขึ้น

และละไปตามลำดับ จนกระทั่งม ีปัญญาเห็นการเก ิดดับ เห็น  

ไตรลักษณ ์ จะทำให้เกิดการละกิเลสได้จริง ตัวปัญญานี้พัฒนาจาก

สัมปชัญญะคือความรู้สึกตัว 
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วิธีการของสติปัฏฐาน เป็นการหัดเอาอคติในใจของเราออกไป 

อคติปิดบังจิตเราจากการศึกษาความจริง มองสิ่งต่างๆ ตามความคิด

ความเห็นของตนเอง เลยไม่เห็นความจริง เวลาเอาอคติในใจ   

เอาความยินดียินร้ายออกไปแล้ว ดูด้วยจิตที่เป็นกลาง ก็จะเข้าใจ

ธรรมะตามความเป็นจริงได้ ส่วนใหญ่เรามีอคติในใจเยอะ มีบวก   

มีลบ มีดี มีชั่ว มีดำ มีขาว มียาว มีสั้น มีความคิดตัดสินเอาไว้หมด 

ตัดสินนั่น ตัดสินนี่ ตามทัศนคติ ตามความเชื่อ ตามการเรียนรู้มา

ของเรา บางคนตัดสินยังไมพ่อ ชอบไปดัดแปลงชาวบ้านด้วย เธอต้อง

ทำอย่างนั ้นนะ เธอต้องทำอย่างนี ้นะ ชอบไปเปลี่ยนแปลงคนอื่น   

พวกนี้ดัดแปลงตัวเองก่อน อยากจะให้ทุกอย่างมันได้ดังใจ อยากให้

เป็นเหมือนที่ตัวเองคิด พอไม่รู ้จักตนเองก็เลยไปดัดแปลงชาวบ้าน   

นี้เป็นผลพวงนะ การตามรู้ ตามดูแบบสติปัฏฐาน ให้ตามดูด้วยใจที่

เป็นกลางตั้งมั่น เป็นสมาธิ จะเกิดปัญญาไปตามลำดับ  
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เรื่องหลักสติปัฏฐานได้พูดไปในคราวก่อน วันนี ้จะพูดเรื่อง  

ความสำคัญของสติปัฏฐานเพื่อให้ท่านทั้งหลายเห็นความสำคัญ และ

กระตุ ้นเตือนให้นำไปประพฤติปฏิบัติ ท่านไหนเข้าใจแล้วก็นำไป

ประพฤติปฏิบัติ ทา่นไหนยังไมเ่ข้าใจก็รีบศึกษาให้เข้าใจ ให้ได้หลักการ

ที่ถูกต้องในชาตินี้ ถ้าเรามัวแต่ศึกษาเรื่องนั้นเรื่องนี้มาก บางครั้งแล้ว

สิ่งที่เราศึกษามันตีกันเองสับสนยุ่งเหยิงไปหมด บางคนศึกษาข้อมูล

มากมายเลย เยอะจนงงไม่รู้เอามาใช้ยังไงดีอย่างนี้ก็มี ฉะนั้น ถ้ายัง

เข้าใจเรื่องอื่นไม่ได้ ก็ให้ทำความเข้าใจเรื่องสติปัฏฐานเอาไว้ก่อน 

คอ่ยๆ ฝึกปฏิบัติไป สิ่งอื่นๆ ก็จะคอ่ยๆ เข้าใจไปตามลำดับ 

ผมจะพูดถึงเรื่องความสำคัญของสติปัฏฐาน โดยยกข้อความ

จากพระไตรปิฎกที่พระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้าและพระสาวกทั้งหลาย

ได้กลา่วเอาไว้ มาบรรยายให้ฟังทา่นบางสว่น ให้ทา่นได้นำไปพิจารณา 

ส่วนไหนที่เข้าใจแล้วก็จะได้เกิดความเชื่อมั่นและลงมือประพฤติปฏิบัติ 

ส่วนไหนที่ยังไม่เข้าใจก็จะได้ศึกษาเพิ่มเติมจากครูบาอาจารย์ต่างๆ   

ผมแยกเป็นข้อๆ เพื่อให้เข้าใจงา่ย 
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๑. สติปัฏฐานเป็นทางของพระพุทธเจ้าทุกสมัย 

ข้อที่ ๑ สติปัฏฐานเป็นทางของพระพุทธเจ้าทุกสมัย ทุกกาล 

ไม่ว่าในอดีตก็ตาม ในอนาคตก็ตาม ในปัจจุบันก็ตาม พระพุทธเจ้า

และพระสาวกทั้งหลายก็ข้ามพ้นวัฏฏสงสารได้ด้วยหนทางอันเดียวกันนี้

คือสติปัฏฐาน คำว่า “พุทธะ” นี้ ถ้าเป็นท่านเป็นผู้ตรัสรู ้อริยสัจ  

ด้วยตัวเอง แล้วบอกสอนผู้อื่นให้บรรลุตามได้ ตั้งศาสนาได้ เรียกว่า

สัมมาสัมพุทธะ ถ้าตรัสรู้แล้ว แตไ่มไ่ด้ตั้งศาสนา เพียงแตแ่นะนำผู้อื่น

บ้างตามสมควร เรียกว่าปัจเจกพุทธะ ส่วนท่านไหนที่ฟังพระสัมมา  

สัมพุทธเจ้าแล้วปฏิบัติตาม จนบรรลุธรรม เห็นแจ้งอริยสัจได้ เรียกวา่

อนพุทุธะหรือสาวกพุทธะ พุทธะทุกทา่นก็ต้องอาศยัทางน้ีหมด จึงจะถึง

การพ้นทุกขไ์ด้จริง ทา่นมีคาถาแสดงไว้ในสงัยตุตนิกาย มหาวราวรรควา่ 

เอกายน	 ชาติขยนฺตทสฺสี	 มคฺค	 ปชานาติ	 หิตานุกมฺปี	 	

เอเตน	 มคฺเคน	 ตรึสุ	 ปุพฺเพ	 ตริสฺสนฺติ	 เย	 จ	 ตรนฺติ	 โอฆํ	

พระพุทธเจ้าผู้เห็นความสิ้นไปแหง่ชาติ 

ผู้อนุเคราะหป์ระโยชน ์ ยอ่มรู้ทางอันเป็นทางเอก 

พระพุทธะทั้งหลายในอดีต ข้ามโอฆะแล้วด้วยทางนี้ 

ในอนาคตก็จักข้ามด้วยทางนี้ ในปัจจุบันก็ข้ามอยูด่้วยทางนี้ 

คำวา่ เอกายน เป็นชื่อของมรรคอันนี้นั่นแหละ เป็นชื่อทางสาย

เดียว ทางสายเอก คือสติปัฏฐานนี้ เป็นทางที่จะทำให้ถึงพระนิพพาน 

เรียกวา่ เอกายนมรรค 
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เอก นี้มีหลายความหมาย หมายถึง พระพุทธเจ้าทั้งหลายผู้

เป็นเอกก็ได้ คือทางนี้เป็นทางของท่าน ท่านเป็นผู้ค้นพบแล้วนำมา

แสดง หมายถึงจุดหมายปลายทางก็ได้ จุดหมายปลายทางมีอันเดียว 

คือพระนิพพาน ทางสายนี้ไม่ใช่ทางหลายแพ่งนะ เป็นทางสายตรงนำ

ถึงพระนิพพานอยา่งเดียว ไมต่้องไปหลบอยูท่ี่นั้นที่นี่ให้เกิดความเนิ่นช้า 

ถ้าปฏิบัติตามทางสายนี้แล้ว ต้องถึงนิพพานแน่ ขอให้เริ่มเดินทาง

เทา่นั้นเอง ไมต่้องหว่งวา่จะถึงไหม ถึงเมื่อไหร ่ นั้นไมใ่ชห่น้าที่ของเรา 

หน้าที่เราเพียงแต่เดิน ต้องถึงจุดหมายแน ่ เมื่อเริ่มเดินก็แสดงวา่เริ่ม

เข้าสู่เป้าหมายแล้ว ถ้ายังไม่ออกนอกทางก็ต้องถึงพระนิพพานอย่าง

เดียว ตอนต้นๆ ไม่ว่าใครจะปฏิบัติโดยฐานกาย ฐานเวทนา ฐานจิต 

ฐานธรรม รูปแบบวิธีการอย่างใดอย่างหนึ่ง ถ้าปฏิบัติด้วยวิธีการของ

สติปัฏฐานแล้ว ค ือ การตามดูกายตามดูใจตามความเป็นจริง   

กรรมฐานเบื้องต้นจะแตกต่างกันบ้าง ก็ไม่เป็นปัญหาอะไร ท้ายที่สุดก็

ถึงที่เดียวกันคือพระนิพพานเหมือนกันหมด นี้จึงเรียกว่าเอกายนมรรค 

ฉะนั้น ไม่ต้องรังเกียจกันนะ ใครใช้กรรมฐานอะไร ปฏิบัติวิธีไหนก็ได้ 

ขอให้มีความรูสึ้กตวั ตามดกูายตามดใูจ กใ็ช้ได้เหมือนกนั เอกายนมรรคน้ี 

หมายถึง ตัวคนผู้เดินทางก็ได้ ต้องเดินไปคนเดียว ต้องใจเด็ด ทางนี้

ไปแล้วไม่กลับมา ทางอื่นไปแล้วกลับมา มันวนเวียนกลับไปกลับมา 

แต่ทางนี ้ไปแล้วไม่กลับมา ไปแล้วออกจากโลกได้ ไม่ต้องกลับไป  

กลับมาในโลกซึ่งมีอันตรายมาก ทางนี้ปลอดภัยแนน่อน 
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คำวา่ ชาติขยนฺตทสฺสี เป็นชื่อของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย ผู้ที่ได้

เป็นพระอรหันต ์ พบเห็นความสิ้นไปแหง่การเกิดแล้ว 

ชาติ  แปลวา่ การเกิด  

ขยนฺต แปลวา่ สิ้นไปแล้ว  

ทสฺสี  แปลวา่ เห็น 

มคฺค ปชานาติ  แปลวา่ ยอ่มรู้หนทาง 

 

หิตานุกมฺปี แปลว่า มีจิตอนุเคราะห์ประโยชน์เกื้อกูล นี้เป็น

พระมหากรุณาธิคุณของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย ท่านเห็นเหล่าสัตว์ที่

หลงหมกมุ่นวนเวียนอยู่ในโลก มีแต่อันตรายรอบด้าน ไม่มีทางออก 

ไม่รู้หนทาง ไม่รู้เป้าหมายของชีวิตว่าแท้จริงแล้วเกิดมาทำไม เป็นผู้ที่

น่าสงสาร น่าเห็นใจอย่างย ิ่ง พระองค์จ ึงได ้แสดงพระธรรม   

เพื่อประโยชนแ์กเ่หลา่สัตวท์ั้งหลาย 

เอเตน	 มคฺ เคน	 ตรึสุ	 ปุพฺ เพ	 พระพุทธเจ ้าทั ้งหลาย   

ในกาลกอ่น ก็ข้ามโอฆะพ้นแล้ว ด้วยทางสายนี้ พระพุทธะทั้งหลายใน

อดีตเป็นจำนวนมาก บรรลุถึงความเป็นพระอรหันต ์ ห่างไกลจาก

กิเลส พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงใช้หนทางนี้ 
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ตริสฺสนฺติ แปลวา่ จักข้าม หมายถึง พระพุทธเจ้าทั้งหลายใน

อนาคต ก็จะข้ามโอฆะด้วยทางทางนี้ เชน่เดียวกัน 

เย จ ตรนฺติ โอฆํ แปลว่า พระพุทธเจ้าทั้งหลายในปัจจุบัน 

ก็ข้ามโอฆะด้วยทางนี้เชน่เดียวกัน โอฆะ แปลวา่ ห้วงน้ำวน ห้วงน้ำนี้

ดึงดูดสัตวท์ั้งหลายให้หมุนวน และจมลงไปในวัฏฏะ เคยเห็นห้วงน้ำวน

ไหม ท่านจะสังเกตได้ว่า มันวนไปวนมาอยู ่ สิ่งไหนที่ติดอยู่ในนั้นก็มี

แต่วนเวียนแล้วก็จมลง ไปไหนไม่รอด เหมือนกับสัตว์โลกทั้งหลายที่

หมุนวนไปมา วนเวียน แล้วก็จมอยู่กับโลกหาทางออกไม่ได้ วนเวียน

ซ้ำไปซ้ำมาอยู่อย่างนั้น เราทั้งหลายที่โดนกิเลสหลอกก็วนเวียนซ้ำไป

ซ้ำมา กิเลสตัวที่หลอกก็ตัวเดิมๆ นั่นแหละ เปลี่ยนแต่อารมณ ์

เปลี่ยนแตป่รากฏการณภ์ายนอก ในอดีตก็กิเลสตัวเดิม โดยมีโลภะ 

โทสะ โมหะ เป็นมูลนี่แหละ แม้ในอนาคตและปัจจุบันก็กิเลส

กลุ่มเดิม เปลี่ยนแต่เรื่องและเหตุการณ ์ เราตามรู้ตามดูไปเรื่อยๆ 

เมื่อมีปัญญาก็จะเข้าใจ ไมถู่กกิเลสหลอกอีกตอ่ไป จะข้ามพ้นกิเลสดุจ

ห้วงน้ำวน คือ กาม ภพ ทิฐิและอวิชชาได้ 
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๒. สติปัฏฐานเป็นทางสิ้นทุกข์ 

สติปัฏฐานนั ้นเป็นทางสิ ้นทุกข ์ ดังบาลีในสังยุตตนิกาย   

มหาวารวรรควา่  

จตฺตาโรเม	ภิกฺขเว	สติปฏฺานา	ภาวิตา	พหุลีกตา	อริยา	นิยฺยานิกา	

นิยฺยนฺติ	ตกฺกรสฺส	สมฺมาทุกฺขกฺขยาย 

ดกูอ่นภิกษทุัง้หลาย สติปฏัฐาน ๔ ประการน้ี อนับคุคลเจริญแล้ว 

กระทำให้มากแล้วทำให้เป็นอริยะ ทำให้เป็นเครื่องนำออก ย่อมนำไป 

เพื่อความสิ้นทุกขโ์ดยชอบ แกผู่้กระทำตามนั้น 

สติปัฏฐานทั้งหลาย ๔ ประการเหลา่นี้ คือ กาย เวทนา จิต 

ธรรมะ อันบุคคลเจริญ กระทำให้มากแล้ว คือทำให้มีขึ้น ทำให้เกิด

มากขึ้น ทำให้เกิดบ่อยๆ เราไม่สามารถไปบังคับสติให้เกิดตามใจชอบ

ได้ เราต้องขยันทำเหตุ คือการตามรู้ ตามดู จนมีสติระลึกได้บ่อยๆ 

ทำให้เป็นอริยะ อริยะ คือ ลักษณะของจิตที่ปราศจากตัณหาและทิฐิ 

ห่างไกลจากการครอบงำของกิเลส ตัณหาคือความอยากได้ ความ

ต้องการผลอย่างใดอย่างหนึ่ง ทิฐิคือความคิดความเห็นของเราว่า 

ควรจะเป็นอย่างนั้น ควรเป็นอย่างนี้ อย่างนี้ดี อย่างนี้ไม่ดี ดังนั้น 

การฝึกสติปัฏฐาน ก็เพื่อให้เรารู้เท่าทันความอยากและความคิดของตัว

เองบ่อยๆ ไม่หลงทำตามตัณหาและทิฐิ เพื่อความบริสุทธิ์ห่างไกล  

จากกิเลส กิเลสที่ต้องละก่อน ก็คือความเห็นผิดและทัศนะคติ  
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ทั้งหลายที่ไม่ถูกต้อง อคติต่างๆ ที่คอยแต่ให้คุณค่าเอนเอียงไป 

อันได้แก ่ ฉันทาคติ ลำเอียงเพราะชอบ โทสาคติ ลำเอียงเพราะ  

ไม่ชอบ โมหาคติ ลำเอียงเพราะความหลง ความไม่รู ้ ภยาคติ 

ลำเอียงเพราะความกลัว นิยฺยานิกา แปลวา่ เป็นเครื่องนำออก เป็น

ประดุจยานพาหนะที่นำเราออกจากโลก พ้นโลก ถึงนิพพาน นำเราไป

สู่ความสิ้นทุกข ์ ผู้ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ตามดูกายดูใจอยู่เสมอ 

จะถึงความสิ้นไปแหง่ทุกขโ์ดยถูกต้องแนน่อน 

๓. สติปัฏฐานคือการพึ่งตนเอง 

ข้อที่ ๓ การปฏิบัติสติปัฏฐานนั้นเป็นการพึ่งตนเอง โดยปกติ

เราชอบพึ่งคนอื่นนะ แม้แต่มาฟังอาจารย์แล้วก็ชอบพึ่งอาจารย ์  

ชอบถามความรู้ความเห็นของอาจารย ์ อาจารย์คิดว่าอันนี้เป็นอย่างไร 

อาจารย์รู ้อะไรบ้าง ช่วยบอกผมหน่อย พึ่งคำพูดอาจารย์สบายดี   

ไม่ต้องทำอะไร จริงๆ ไม่ควรถามหาความรู ้ของอาจารย์อย่างนั ้น   

ควรจะถามว่า จะเกิดความรู้อย่างนี้ ปฏิบัติอย่างไร มีวิธีการอย่างไร 

มีลำดับอยา่งไร ให้ถามวิธีปฏิบัติแล้วเราก็ลงมือทำ จะได้มีปัญญา

ของตนเอง สติปัฏฐานก็เป็นอย่างนั้นแหละ ไม่ได้บอกว่ามีความรู้

อะไรบ้าง บอกวิธีการปฏิบัติ เรารู ้แล้วก็เอาไปฝึกปฏิบัติ จนเกิด

ปัญญาเป็นของเราเอง สามารถพึ่งตนเองได้ พ้นทุกข์ได้ด้วยปัญญา
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ของตนเอง พระพุทธเจ้าก็สรรเสริญตรงนี้แหละ สรรเสริญการปฏิบัติ

บูชา จนรู้จริงเห็นจริงเป็นที่พึ่งของตนเองได้ แต่บางครั้ง คนที่ยังไม่มี  

ที่พ ึ่ง ไม่สามารถเป็นที่พ ึงให้ตนเองได้หรืออินทรีย์อ่อนอยู ่ ก็ม ี  

ครูบาอาจารย ์ มีกัลยาณมิตร คอยแนะนำสั่งสอนบ้าง แตก่็อยา่ให้มัน

มากเกินไป อยา่ไปรบกวนทา่นมากนะ ทา่นจะเครียดเอา พึ่งตนเองให้

มากถามวิธีปฏิบัติแล้วก็ลงมือทำ ทำได้ผลอย่างไรแล้ว ไปรายงานผล

ขอทราบการปฏิบัติให้ยิ่งขึ้นไปอีก อยา่งนี้ 

พระพุทธเจ้าตรัสไว้ทีฆนิกาย มหาวรรค มหาปรินิพพานสูตรวา่ 

กถฺจ	อานนฺท	ภิกฺขุ	อตฺตทีโป	วิหรติ	อตฺตสรโณ	อนฺสรโณ,		

ธมฺมทีโป	ธมฺมสรโณ	อนฺสรโณ?		

อิธานนฺท	ภิกฺขุ	กาเย	กายานุปสฺสี	วิหรติ	...	เวทนาสุ	...	

ดูก่อนอานนท ์ ภิกษุเป็นผู้มีตนเป็นเกาะ มีตนเป็นที่พึ่ง ไม่มีสิ่งอื่น

เป็นที่พึ่ง  

คือ มีธรรมะเป็นเกาะ มีธรรมะเป็นที่พึ่ง ไม่มีสิ่งอื่นเป็นที่พึ่ง 

ดำเนินชีวิตอยู ่อยา่งไรเลา่? 

ดูก่อนอานนท ์ ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ เป็นผู้ตามดูกายในกาย  

อยู ่... ตามดูเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู ่... 
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พระพทุธเจ้าตรสักับทา่นพระอานนทว์า่ ให้ภิกษเุปน็ผูท่ี้ อตตฺทโีป 

มีตนเป็นเกาะ อตฺตสรโณ มีตนเป็นที่พ ึ่ง ม ีตนเองเป็นสรณะ   

อนญฺญสรโณ ไม่มีสิ่งอื่นเป็นที่พึ่ง ก็คือการมีธรรมะนั่นเอง ให้มี

ธรรมะเป็นเกาะ มีธรรมะเป็นที่พึ่ง ไม่มีสิ่งอื่นเป็นที่พึ่ง ตนคือกาย  

กบัใจ กายกบัใจคือธรรมะ เปน็ธรรมะสว่นท่ีมีเหตปุจัจยัปรงุแตง่เรียกวา่

สงัขารธรรม จะมีธรรมะเปน็ท่ีพ่ึงทำอยา่งไร คือ ให้เจริญสติปฏัฐาน ๔ 

เป็นผู้มีปกติตามดูกาย ตามดูเวทนา ตามดูจิต ตามดูธรรม 

การกลับย้อนกลับศึกษาเร ียนรู ้ในกายในใจตนเองนี ้แหละ 

เป็นการทำให้ตัวเองมีที่พึ่ง ไมต่้องไปพึ่งคนอื่น การจะเป็นพึ่งให้ตนเอง

ได้ก็ต้องฝึกฝน อาการที่จิตเรามันไมม่ีที่พึ่ง คือมันไมเ่ป็นตัวของตัวเอง 

จะปรากฏอาการออกมาหลายอย่าง อยู่คนเดียวก็ไม่ได้ เซ็ง เบื่อง่าย 

ไม่ได้ดูทีวีก็ไม่ได้ เครียด ฟุ้งซ่าน นั่งเฉยๆ ก็ฟุ้งซ่านไปทั่ว อย่างนี้

เป็นพวกไม่มีที่พึ่งนะ มันไม่เป็นตัวของตัวเอง พวกนี้จะชอบหารูป 

เสียง กลิ่น รส สัมผัส ใหม่ๆ มาให้ตัวเองตื่นเต้นอยู่เสมอ หรือ

หาความคิดความเชื่อต่างๆ มายึดถือเอาไว้ จะได้รู้สึกว่ามีที่พึ่ง เราก็

ลองสังเกตตัวเองดู ถ้าอยูค่นเดียว เงียบๆ แล้วรู้สึกเหงา เบื่อๆ เซ็งๆ 

ฟุ้งซ่าน จะหาเรื่องนั้นเรื่องนี้มาทำอยู่เรื่อย หาเรื่องคุยกับคนนั้นคนนี้

อยูเ่รื่อย ชอบคิดเรื่องเดิมๆ วนไปวนมา ไมรู่้สึกตัว ไมต่ามดูกายตาม
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ดูใจ อย่างนี้แสดงว่า จิตใจเราไม่มีที่อยู ่ ไม่มีที่พึ่ง ถ้าจิตใจมีที่พึ่งนั้น

มันจะไมรู่้สึกอยา่งนั้น อยูค่นเดียวรู้สึกสบายดี โลง่ มีสติ อยูก่ับกาย

กับใจของตนเอง ฉะนั้น ต้องหัดดูกายดูใจ จะทำให้ได้ที่พึ่ง 

๔. สติปัฏฐานทำให้เป็นผู้เลิศสุด 

ข้อที่ ๔ ถ้าเจริญสติปัฏฐานจะทำเป็นผู้เลิศที่สุดในบรรดาใคร่

ต่อการศึกษา ผู้ใคร่ต่อการศึกษาในพระพุทธศาสนามีมาก บางกลุ่ม  

ก็ชอบทำสมถะให้จิตสงบ บางกลุม่ก็ชอบเรียนหนังสือ ชอบเรียนปริยัติ 

จดจำคำสอนของพระพุทธเจ้า เรียนเข้าใจแล้วก็นำมาสอนคนอื่นต่อ 

บางกลุ่มก็รักษาศีลเคร่งครัด บางกลุ่มก็ชอบอยู่แบบเรียบง่าย ไม่ชอบ

รวมกลุ่มกับใคร บางกลุ่มก็รักษาธุดงค์เป็นข้อๆ แตกต่างกันไป   

มีหลายกลุ่ม มีทั้งเป็นพระภิกษุก็มี ฆราวาสก็มี ฆราวาสมีทั้งแบบมี

ครอบครัว ทั ้งแบบไม่มีครอบครัว ในบรรดาผู้ใคร่ต่อการศึกษาใน

ศาสนาของพระพุทธเจ้านั ้น ผู ้ท ี่ เล ิศที่สุด คือผู ้ท ี่ปฏิบัต ิภาวนา   

เจริญสติปัฏฐาน ไม่ว่าจะอยู่ในสถานะไหน กลุ่มไหน จะได้ฌาน   

ไม่ได้ฌาน ได้ฤทธิ์ ไม่ได้ฤทธิ์ ทรงปริยัติ ไม่ทรงปริยัติ อย่างไร  

ก็ตามแต ่ ผู้ที่เจริญสติปัฏฐานเลิศที่สุด ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสเอาไว้ใน

ทีฆกาย มหาวรรค มหาปรินิพพานสูตรวา่ 
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เย	 หิ	 เกจิ	 อานนฺท	 เอตรหิ	 วา	 มม	 วา	 อจฺจเยน	 อตฺตทีปา	 วิหริ

สฺสนฺติ	อตฺตสรณา	อนฺสรณา,	ธมฺมทีปา	ธมฺมสรณา	อนฺสรณา,	

ตมตคฺเค	เม	เต	อานนฺท	ภิกฺขู	ภวิสฺสนฺติ,	เย	เกจิ	สิกฺขากามา	

ดูก่อนอานนท ์ ในบัดนี้ก็ตาม ในกาลล่วงไปแห่งเราก็ตาม ภิกษุ

เหล่าใด เป็นผู้มีตนเป็นเกาะ มีตนเป็นที่พึ่ง ไม่มีสิ่งอื่นเป็นที่พึ่ง คือ มี

ธรรมะเป็นเกาะ มีธรรมะเป็นที่พึ่ง ไมม่ีสิ่งอื่นเป็นที่พึ่ง ดำเนินชีวิตอยู ่ ดู

ก่อนอานนท ์ ภิกษุเหล่านั้น จักเป็นผู้เลิศที่สุด ในบรรดาภิกษุผู้ใคร่ต่อ

การศึกษา 

ในบรรดาผู้ใคร่ต่อการศึกษา ผู้ที่เจริญสติปัฏฐานนี้เป็นพวกที่

เลิศที่สุด คำว่า เลิศที่สุดหมายถึงพ้นทุกข์ได้ เพราะพระพุทธ

ศาสนานี้เน้นการประพฤติพรหมจรรย์เพื่อความพ้นทุกข ์ ทำอย่างอื่น  

ก็ดีอยู ่ ได้เป็นคนดี ได้ชว่ยเหลือคนอื่น แตถ่้าไมไ่ด้มาปฏิบัติสติปัฏฐาน

ก็ไมถ่ึงความพ้นทุกข ์ ไมถ่ึงพระนิพพาน 
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๕. สติปัฏฐานเป็นข้อปฏิบัติอย่างย่อ 

ข้อที่ ๕ สติปัฏฐานนั้นเป็นข้อปฏิบัติอย่างย่อ ที่พระพุทธเจ้า

แนะนำให้ภิกษุปฏิบัติ ฉะนั ้น ถ้ายังไม่เข้าใจเรื่องอื่นนะ ไม่เข้าใจ   

ศีล สมาธิ ปัญญา ไม่เข้าใจธรรมะหมวดอื่นๆ ซึ่งมีอยู่มากมายใน  

พระไตรปิฎก หรือฟังครูบาอาจารยท์า่นสอนมาแล้วงง เรียนมาแล้วงง 

ก็ไม่เป็นไร ให้เราศึกษาให้เข้าใจข้อปฏิบัติอย่างย่อนี้ ลงมือปฏิบัติตาม

แค่นี้ไปก่อน แล้วก็ค่อยๆ ศึกษาธรรมะหัวข้ออื่นๆ เพิ่มขึ้นในภายหลัง 

ข้อปฏิบัติอย่างย่อที่ท่านแสดงในที่นี้ก็คือ ให้รักษาศีลตามสมควรแก่

เพศของตน แล้วฝึกสติปัฏฐาน ตามดูกายตามดูใจ ข้อปฏิบัติอย่าง  

ยอ่นี้ พระพุทธเจ้าตรัสกับภิกษุรูปหนึ่ง  

ภิกษรุปูน้ีทา่นมาถาม ขอให้พระองคแ์สดงข้อปฏิบติัอยา่งยอ่ให้ฟงั 

จะปลีกตัวไปปฏิบัติ เป็นการขอกรรมฐานอย่างย่อ ในสังยุตตนิกาย 

มหาวารวรรค ปาติโมกขสงัวรสตูร พระภิกษุรูปหนึ่งนั่งในที่สมควรแล้ว 

ได้กราบทูลพระพุทธเจ้าวา่ 
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สาธุ	 เม	ภนฺเต	ภควา	สงฺขิตฺเตน	ธมฺม	 เทเสตุ,	ยมห	ภควโต	ธมฺม	

สุตฺวา	เอโก	วูปกฏฺโ	อปฺปมตฺโต	อาตาปี	ปหิตตฺโต	วิหเรยฺยํ	

ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ขอโอกาสเถิด ขอพระผู้มีพระภาคโปรด

แสดงพระธรรมโดยย่อแก่ข้าพระองค ์ ซึ่งข้าพระองค์ฟังธรรมของพระผู้

มีพระภาคแล้ว จะเป็นผู ้อยู่คนเดียว หลีกออกจากหมู ่ ไม่ประมาท   

มีความเพียรเผากิเลส มีตนสง่ไปแล้ว ดำเนินชีวิตอยู ่

ภิกษุรูปนี้ขอให้พระพุทธเจ้าแสดงธรรมะโดยย่อ จะนำไปปฏิบัติ

อยา่งจริงจัง ถ้าแสดงมากๆ ยาวๆ อาจจะจำไมไ่ด้ อาจจะงง เอาแค่

พอสมควรสำหรับการปฏิบัติ บางคนชอบฟังธรรม ฟังไปแล้วมี  

ความสุข สบายใจ พอลุกเดินออกไปแล้วไมไ่ด้อะไรเลย หายหมดเลย 

จำอะไรไม่ได้ ตอนฟังก็มีความสุขอยู่หรอก เดี๋ยวพอทุกข์ก็มาฟังอีก

แล้ว แก้กันไปเป็นครั้งๆ เป็นลักษณะธัมมานุสสติ การนึกถึงธรรมะ 

การเอาใจใส่ฟังธรรมะ แก้ให้จิตมีความสุขได้เหมือนกัน แต่มันไม่

หายขาด และครูบาอาจารย์ก็จะเหนื่อยมาก เพราะต้องคอยสอน  

อยู่เรื่อย ถ้าจะให้หายขาดท่านจะต้องมาดูกายดูใจ ฝึกสติสัมปชัญญะ

ให้จิตมีความสุขด้วยตนเอง ธรรมะจะเกิดประโยชน์ เมื่อเราฟังแล้ว

นำไปปฏิบัติ แม้ฟังไม่มาก แต่หากสามารถนำไปปฏิบัติจนบรรลุ  

ธรรมได้ การฟังนั้นก็สำเร็จประโยชน ์ มีประโยชนม์าก 
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ภิกษุรูปนี้ท่านมาขอฟังธรรมะโดยย่อ ฟังแล้วจะนำไปพากเพียร

ปฏิบัติ ตามที่ท่านบอกว่า เอโก จะเป็นผู้อยู่คนเดียว ไปอยู่คนเดียว   

วูปกฏฺโ หลีกออกจากหมู ่ ไม่คลุกคลีกับเพื่อน หลีกออกจาก  

กลุ่มเพ ื่อน ไม่จับกลุ่มพูดคุย หร ือรวมกันทำกิจกรรมอย่างใด  

อย่างหนึ่ง โดยทั่วไปเราออกไปไม่ค่อยได้นะ โทรศัพท์ก็ไม่กล้าปิด   

พอปิดแล้ว กลัวชาวบ้านเขาจะทรมานที่ไม่ได้คุยกับเรา มันรู้สึกว่า  

ตัวเองสำคัญมากนะ ถ้าคนอื่นโทรมาไม่เจอแล้วกลัวจะว่า ต้องเปิด

เอาไว้ จะฟังธรรมะ จะทำกรรมฐานก็ไม่ยอมปิดโทรศัพท ์ มันไม่กล้า 

ต้องหัดปิดโทรศัพทบ์้างนะ จะได้ไมเ่รื่องมาก ไมม่ัวแตพู่ดคุย 

 อปฺปมตฺโต เป็นผู้ไม่ประมาท เห็นคุณค่าของเวลา มีสติอยู่

บอ่ย ๆ หลงไปบ้าง แตพ่ยายามรู้เร็วๆ ไมห่ลงนาน ไมป่ลอ่ยเวลาให้

สูญเสียไปโดยเปล่าประโยชน ์ ไม่มัวไปทำอย่างอื่นจนหลงลืมการ

ภาวนา อาตาปี มีความเพียรเผากิเลส ปหิตตฺโต มีตนส่งไปแล้ว   

มีจิตที่มุ่งตรงไปเพื่อการรู ้ความจริง เพื่อให้ถึงพระนิพพาน ท่าน  

ทั้งหลายที่ศึกษาธรรมะก็จะควรทำแบบนี้นะ ควรมีเวลาอยู่กับตัวเอง 

อยู่คนเดียว ออกจากหมู่เพื่อน ออกจากเรื่องการงานที่มันวุ่นวาย   

จะได้มีเวลาทบทวนตนเอง มีเวลาฟังธรรมะให้เข้าใจ แล้วนำไปปฏิบัติ

ฝึกฝนตนเอง 
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หลังจากภิกษุกราบทูลอยา่งนี้แล้ว พระผู้มีพระภาคตรัสสอนวา่ 

ตสฺมา	 ติห	 ตฺว	 ภิกฺขุ	 อาทิเมว	 วิโสเธหิ	 กุสเลสุ	 ธมฺเมสุ,	 โก	 จาทิ	

กุสลาน	 ธมฺมาน.	 อิธ	 ตฺว	 ภิกฺขุ	 ปาฏิโมกฺขสวรสวุโต	 วิหราหิ	 อาจารโคจร

สมฺปนฺโน,	อณุมตฺเตสุ	วชฺเชสุ	ภยทสฺสาวี,	สมาทาย	สิกฺขสฺสุ	สิกฺขาปเทสุ	

ดูก่อนภิกษุ เพราะเหตุนั้น เธอจงชำระเบื้องต้นของกุศลธรรม  

ทั้งหลายให้บริสุทธิ์ก่อน อะไรเป็นเบื้องต้นของกุศลธรรมทั้งหลาย?   

ดูก่อนภิกษุ เธอในพระธรรมวินัยนี้ จงเป็นผู้สำรวมระวังในปาติโมกข ์  

ถึงพร้อมด้วยอาจาระและโคจร, มีปกติเห็นภัยในโทษแม้มีประมาณ  

เล็กน้อย, สมาทานปฏิบัติในสิกขาบททั้งหลาย 

ตอนเริ่มต้น พระองค์ให้ภิกษุเป็นผู้ดำเนินชีวิตอยู่ด้วยความเป็น  

ผู้ที่สำรวมระวังในปาติโมกข ์ ก็คือประพฤติด้านกายวาจาให้เรียบร้อย

ไม่ล่วงละเมิดข้อที่ห้ามเอาไว้ หรือก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและ  

ผู้อื่น ถึงพร้อมด้วยอาจาระและโคจร อาจาระคือความประพฤติด้าน

กายวาจา ให้ถูกต้องดีงาม เกิดจากจิตที่เป็นกุศล โคจรคือการเที่ยว

ไปดูสิ่งนั้นสิ่งนี้ เป็นการเลือกอารมณ์ของจิต สิ่งไหนที่จะทำให้จิตเรา

ตกต่ำหรือไปเกี่ยวข้องเข้าแล้ว อกุศลครอบงำมากก็ให้หลีกหนีออกมา 

สิ่งไหนทำให้กุศลเจริญ เข้าใจธรรมะดีขึ้น สติเกิดได้ดีขึ้น บ่อยขึ้น   

ก็ควรทำ 
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อณุมตฺเตสุ วชฺเชสุ ภยทสฺสาวี มีปกติเห็นภัยในโทษประมาณ

เล็กน้อย โทษมีประมาณเล็กน้อย คือโทษที่คนอื่นเขาไม่ว่าเรา หรือ  

ดูไม่มีโทษอะไร แต่เกิดจากจิตใจที่เป็นอกุศล มีความประมาทเลินเล่อ 

หลงลืม ทางกายอาจจะออกมาดี วาจาจะออกมาดี แตห่ากจิตใจยังมี

มายา ไม่ตรงอยู ่ ก็ต้องเห็นโทษของมัน โทษเพียงเล็กน้อยเหล่านี้   

เมื่อมันมีกำลังแรงขึ้น ก็ทำอันตรายได้มากเหมือนกัน เหมือนเราหลง

คิดไปแล้วรู้ไม่ทัน มันก็จะก่อตัวเป็นกิเลสแรงๆ ครอบงำให้เราเป็นทำ

ผิดพลาดได้ ฉะนั้น ต้องหัดเห็นมันนะ ให้รู้สึกตัว ให้เห็นมันบอ่ยๆ 

สมาทาย สิกฺขสฺสุ สิกฺขาปเทสุ สมาทานประพฤติปฏิบัต ิ 

ในสิกขาบททั้งหลาย อันเป็นกรอบฝึกหัดเบื้องต้น พยายามอย่าให ้ 

ผิดพลาด ถึงจะยงัมีกิเลสครอบงำทางใจ กพ็ยายามอยา่ให้ผิดสิกขาบท 

สิกขาบททั้งหลายก็ปฏิบัติตามสมควร ของพระภิกษุมีสิกขาบท ๒๒๗ 

เราฆราวาสทั้งหลายสิกขาบท ๕ เป็นอยา่งน้อย ใครจะมากกวา่นั้นใน

บางโอกาสก็ได้ คำว่า สมาทาน หมายถึง การเลือกถือเอา เพราะ

เราเชื่อมั่นว่า ทางนี้เป็นทางพ้นทุกข ์ อยากจะพ้นทุกข ์ มีความสุข   

ก็เลือกดำเนินตามทางนี้ ทางนี้ทำให้จิตใจเราดีงาม เบาสบายขึ้น   

ไมเ่ดือดร้อน เราก็จะเลือกที่จะทำ ไมใ่ชเ่ป็นการปฏิเสธอันหนึ่ง ไปยึด

เอาอีกอย่างหนึ่ง เป็นการที่เรารู้ว่า ทางนี้ดี ทางนี้จะทำให้จิตใจเรา

สบาย เราก็เลือกทางนี้ อย่างพระภิกษุนะ ท่านรู้ว่า อยู่ในบ้านธุลี
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เยอะเหลือเกิน มีเรื่อง มีเหตุให้กิเลสเกิดขึ ้นได้มาก ท่านก็เลือก  

อีกทาง ขอไปบวชดีกว่า ไปสมาทานสิกขาบท ๒๒๗ สบายกว่า   

ตัดเรื่องยุ่งยากหยุมหยิมออกไปได้ สามารถประพฤติพรหมจรรย์  

ให ้บร ิสุทธ ิ์บร ิบูรณ์ได ้อย่างเต็มที่ จนกระทั่งจบพรหมจรรย์เป็น  

พระอรหันตไ์ด้ 

คำว่า สมาทาน เป็นลักษณะของจิตที่เรียนรู ้ว่า อันไหนดี   

อันไหนไมด่ี อันไหนเบาสบาย อันไหนทำให้เดือดร้อน แล้วก็เลือกที่จะ

ดำเนินทางที่ดี ที่ไม่ทำให้ตนเองและคนอื่นเดือดร้อน อย่างท่าน  

เรียนรู้ว่า การไปถึงพระนิพพานเป็นอย่างนี้ เราจะทำกายวาจาให้มัน  

อิเหระเขะขะไม่ได้ จิตใจคิดอะไรสะเปะสะปะ อกุศลครอบงำมากๆ   

ไม่ได้ เราก็เลือกโดยการวางกรอบตัวเอง เอาสิกขาบทเป็นเครื่อง

ฝึกฝน โดยส่วนใหญ่เราชอบคิดถึงสิกขาบทในแง่ปฏิเสธ ไม่ดีห้ามทำ 

เดี๋ยวไปอบาย การรักษาศีลแบบนี้จะรู้สึกทรมาน ไมใ่ชก่ารสมาทานแต่

เป็นอุปาทาน ต้องการรักษาศีลให้ดี ให้เรามีความสุข ให้เราไปสุคติ

โลกสวรรค ์ ถ้ารักษาศีลได้ไม่ดีก็กลัวจะไปตกนรก แต่สมาทานนี ้

เป็นการเลือก เรารู้วา่ การฆา่สัตว ์ การเบียดเบียนทำร้ายผู้อื่น ทำให้

จิตใจเราไม่ดี จิตใจเดือดร้อนไม่มีความสุข สัตว์ทั้งหลายรักตัวเอง  

ทั้งนั้น เราไม่เบียดเบียนคนอื่น มีเมตตา ความเป็นเพื่อนเป็นมิตรต่อ

สัตว์ทั ้งหลาย อย่างนี้มีความสุขกว่า เบาสบายกว่า เลือกอย่างนี้ 
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ปฏิบัติธรรมก็งา่ย เป็นไปเพื่อละความยึดมั่นถือมั่น ตอนแรกกิเลสยังมี

กำลังแรงอยู ่ กิเลสมันอาจจะบอกว่าไปเลือกทางโน้น จะมีตัวดำกับ  

ตัวขาว ตัวขาวนี้เป็นตัวสมาทาน ตัวดำมันก็จะบอกมาทางนี้หน่อย   

ซึ่งเป็นทางผิด เราก็คอยสังเกตจิตใจตัวเอง อย่าหลงไปทำผิดตาม

กิเลส ให้วางกรอบตัวเองเอาไว้ สังเกตเจตนาในใจตอนจะทำจะพูด 

เมื่อรู้ทันเราก็จะไมท่ำสิ่งที่ผิด นี้เป็นเบื้องต้นของกุศลกรรมทั้งหลาย 

การทำให้จิตเกิดความละอายเกรงกลัวตอ่การทำผิด มีการระวัง

งดเว้นการกระทำทางกายทางวาจาที่ไม่ดีเรียกว่ามีศีล เป็นการสำรวม

ระวังในปาติโมกข ์ คำวา่ “สำรวม” มาจากบาลีวา่ สํวร สัง-วะ-ระ 

นี ้เป็นชื่อของสติ เมื่อมีสติ สติจะคอยดูแลคุ้มครองรักษาจิต   

เมื่อจิตเป็นกุศลไม่มีโทษ ก็จะทำให้การกระทำทางกายวาจาถูกต้อง 

ไมไ่ปเบียดเบียนของคนอื่น 

หลังจากปฏิบัติให้จิตมีศีลแล้ว พระองคต์รัสสอนตอ่ไปวา่ 

ยโต	 โข	 ตฺว	 ภิกฺขุ	 ปาฏิโมกฺขสวรสวุโต	 ...	 ตโต	 ตฺว	 ภิกฺขเว	 สีล		 

นิสฺสาย	สีเล	ปติฏฺาย	จตฺตาโร	สติปฏฺาเน	ภาเวยฺยาสิ	...	

ดูก่อนภิกษุ เมื่อใด เธอเป็นผู้สำรวมระวังในปาติโมกข ์ ... ดูก่อน

ภิกษุ เมื่อนั้น เธออาศัยศีล ตั้งมั่นอยู่ในศีลแล้ว พึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ 

ประการ 
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ข้อปฏิบัติอย่างย่อที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ในปาติโมกขสังวร

สูตรนี้ มี ๒ อยา่งนะ 

 

ข้อที่ ๑ คือ สำรวมระวังทางด้านกายวาจาให้ถูกต้องดีงาม 

รักษาสิกขาบทเอาไว้ อยา่ไปลว่งละเมิด  

ข้อที่ ๒ คือ การฝึกสติสัมปชัญญะตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 

คือ การตามดูกายตามดูใจตามความเป็นจริง กายเป็นอยา่งไรก็ให้รู้วา่

กายเป็นอย่างนั ้น ใจเป็นอย่างไรก็ให้รู ้ว่าใจเป็นอย่างนั ้น รู ้อย่างที่  

มันเป็น เราฝึกหัดตามรู้ตามดูเชน่นี้ เพื่อให้เกิดปัญญาเห็นความจริงวา่ 

กายใจไม่ใช่ตัวเรา จะบังคับเอาตามใจชอบไม่ได้ มันทำงานได้เอง   

จนจิตใจยอมรับความจริง ละความเห็นผิดในกายในใจได้ บรรลุคุณ

ธรรมเป็นพระโสดาบัน เรารู ้ไปตามความเป็นจริง ไม่ต้องเสแสร้ง   

ไมด่ัดแปลง ไมห่้ามกิเลส แตต่้องมีข้อที่ ๑ กันเอาไว้กอ่นนะ 
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๖. สติปัฏฐานเป็นกองกุศล 

ตอ่ไปข้อท่ี ๖ สติปฏัฐานเปน็กองกศุล กองกศุล หมายความวา่ 

เป็นที่รวมลงของกุศลทุกประการ เราเจริญสติปัฏฐาน ๔ จะทำให้

กุศลทั้งหลายเจริญงอกงามก้าวหน้าไป ไมห่ยุดนิ่งอยูก่ับที่หรือถึงความ

เสื่อมไป คำวา่ เจริญงอกงามก้าวหน้าไป หมายความวา่ นำเราให้ถึง

การพ้นทุกข์ได้ ไม่ใช่ไปทำกุศลแล้วก็แบกกุศลเอาไว้ เกิดความยึดมั่น

ถือมั่นในกุศล มีมานะถือตัวว่าเราดี ฝ่ายเราดีกว่าเขา ไม่ใช่อย่าง  

นั้นนะ กุศลที่เราเจริญเป็นทางผ่านไปให้ปัญญางอกงาม ปัญญา 

หมายความว่า การรู้ธรรมะตามความเป็นจริง เห็นเป็นสิ่งที่ไม่เที่ยง 

เป็นของชั่วคราว เอาเป็นที่พึ่งไมไ่ด้จริง ละความยึดมั่นถือมั่นในสังขาร

ทั้งหลาย ปลอ่ยวางขันธท์ั้งหลาย พ้นทุกขไ์ด้ 

กุศลทั้งหลายที่เราทำนั้น เพื่อเกื้อกูลแก่การดำเนินชีวิตไปโดย

ถูกต้อง ดำเนินชีวิตโดยไม่ทุกข ์ เกื้อกูลต่อการปฏิบัติเพื่อการพ้นทุกข ์

สติปัฏฐานนี้แหละเป็นที่รวมลงของกุศลทั้งปวง ทำให้กุศลก้าวหน้าไป 

ไม่หยุด ไม่ยึดติดกับความสุขความสำเร็จบางประการ ทำให้ได้

ประโยชนจ์ากกุศล โดยการเป็นแพสำหรับข้ามห้วงทุกข์ ถ้าเราไมฝ่ึก

สติปัฏฐาน เราไปทำทานบ้าง รักษาสิกขาบทบ้าง หรือประพฤติ

ปฏิบัติตามรูปแบบอย่างใดอย่างหนึ่งที่เราคิดว่าดี เราก็อาจจะเกิดยึด
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สิ่งเหล่านั้นขึ้นมาก็ได้ กุศลเป็นปัจจัยให้เกิดอกุศลได้เป็นจำนวนมาก 

ตัณหาอุปาทานพร้อมจะยึดมั่นถือมั่น โดยเฉพาะความดีก็ยิ่งยึดได้

อย่างแน่นแฟ้น บางคนได้ความรู้บางอย่างที่เหนือคนธรรมดา ก็กลาย

เป็นเจ้าทิฐิ พวกนี้ยิ่งแก้ยากเพราะเป็นคนมีความรู้ 

 

 

กองกุศลนี้คือสติปัฏฐาน ๔ ประการ ดังที่พระพุทธเจ้าทรง

แสดงเอาไว้ในสังยุตตนิกาย มหาวารวรรควา่ 

กุสลราสีติ	ภิกฺขเว	วทมาโน,		

จตฺตาโร	สติปฏฺาเน	สมฺมา	วทมาโน	วเทยฺย.	

เกวโล	หาย	ภิกฺขเว	กุสลราสิ,		

ยทิท	จตฺตาโร	สติปฏฺานา.	

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย บุคคลเมื่อจะกลา่ววา่ “กองกุศล” ดังนี้ 

สามารถกลา่วได้โดยถูกต้องวา่ ได้แกส่ติปัฏฐาน ๔ 

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย เพราะวา่ กองกุศลทั้งปวงนี้ 

คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ 
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กุสลราสิ แปลว่า กองกุศล กองกุศลทั้งปวงคือสติปัฏฐาน ๔ 

เพราะสติปัฏฐานนั้นจะทำให้กุศลเจริญก้าวหน้า จนทำให้ท่านถึงการ

พ้นทุกข์ได้จริง เหนือกุศลไปอีก กุศลที่ทำเป็นเพียงทางข้ามไปสู่ฝั่งคือ

พระนิพพาน เราศึกษาธรรมะก็เพื่อให้ถึงการพ้นทุกข์เท่านั้น ไมไ่ด้

ต้องการสิ่งหนึ่งสิ่งใด ถึงการพ้นทุกข์ด้วยการปล่อยวางทุกสิ่งทุกอย่าง 

ทีนี้ ถ้าเป็นบุคคลที่ยังมีอินทรียอ์อ่นอยู ่ ยังไมส่ามารถมีความเข้าใจจน

ปล่อยวางทุกอย่างได้ ยังมีความยึดมั่นถือมั่นอยู่มาก พระผู้มีพระภาค

ก็ทรงแสดงธรรมะสำหรับปรับอินทรีย ์ เช่น อนุปุพพิกถา เป็นการ

แสดงธรรมะในการปฏิบัติเพื่อปรับอินทรีย์ไปตามลำดับ แต่เราต้อง

เข้าใจว่า กองกุศลคือสติปัฏฐาน ๔ จะได้ไม่ยึดติดในกุศลทั้งหลาย

เหลา่นั้น ไมเ่กิดอกุศล มีความถือตัวเป็นต้น 

อนุปุพพิกถามี ๕ ประการ ท่านสอนเรื่องทาน รู้จักเสียสละ

เอื้อเฟื้อเผื่อแผ ่ ทำให้จิตใจดีงาม ทำให้เป็นคนใจเปิดกว้าง มีความสุข 

ทำแล้วจะได้รับผลทางโลกตามสมควร ผู ้ที่มีอินทรีย์อ่อนทรงสอน  

อย่างนี้ มีเหยื่อล่อก่อน ถ้าสอนว่า ให้อยู่เหนือโลก ไม่ต้องยึดมั่นถือ

มั่นอะไรทั้งนั้น ให้ปลอ่ยวาง เขาจะงง ฟังไมอ่อก ฟังไมรู่้เรื่อง คนที่

ยังมีความเห็นแก่ตัวมากอยู ่ ก็ให้รู้จักการเสียสละ เพื่อสละความเห็น

แก่ตัวให้น้อยลงหน่อย ให้จิตเปิดกว้างขึ้น ไม่ใช่คอยคิดแต่จะเอาจะได้

เพื่อตัวเรา ให้จิตรู้จักเห็นอกเห็นใจคนอื่น รู้จักคิดถึงคนอื่นบ้าง คิดถึง  
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ตัวเองน้อยลง ต่อมาท่านสอนเรื่องศีล ให้รักษาศีลสิกขาบทตาม

สมควร อย่าไปเบียดเบียนทำให้คนอื่นเดือดร้อน ตนเองก็ไม่ต้อง  

เดือดร้อนในภายหลัง ถ้าปฏิบัติตามสองอยา่งนี้ได้ ก็จะได้รับประโยชน์

มากมาย ประโยชนใ์นปัจจุบันที่ยังมีชีวิตอยู ่ ได้เสียงสรรเสริญ ได้ลาภ 

ยศตามสมควร มีชีวิตที่มีความสุข ชาติหน้าก็ไปเกิดในสุคติโลกสวรรค ์

อันนี้ก็เป็นประโยชนใ์นเบื้องหน้าตอ่ไป 

แต่พระพุทธเจ้าไม่ให้หยุดอยู่หรือพอใจกับความดีเพียงเท่านี ้ 

พระองค์ทรงแสดงโทษของสิ่งเหล่านั้นด้วยว่า สิ่งเหล่านั้นมันเป็นที่พึ่ง

ไม่ได้จริง มีโทษในตัวมันเอง หมายความว่า เราจะไปฝากสุขฝาก

ทุกข์ฝากชีวิตไว้กับสิ่งเหล่านั้นไม่ได้ สิ่งที่เป็นไปในโลกมันมีความไม่

สมบูรณ์ในตัวมันเอง มันเกิดขึ้นเพราะเหตุแล้วก็แตกทำลายไป ไม่ว่า

จะเป็นความดีที่ทำ ไม่ว่าจะเป็นลาภยศที่ได้มา ไม่ว่าจะไปเกิดในสุคติ

โลกสวรรค ์ สิ่งเหล่านั้นก็เป็นของไม่เที่ยง มีความแปรปรวนไปเป็น

ธรรมดา มันมีโทษ หากไปยึดติดก็จะทำให้ทุกข์วนเวียนไม่สิ ้นสุด 

พระองค์ทรงแสดงเรื่องโทษของกาม ความดี ความสุขก็มีโทษในตัว  

มันเอง เอาเป็นที่พึ่งจริงไม่ได้ แต่สำหรับบางคนที่มีความทุกข์มากๆ 

จะมาบอกว่า ทำให้จิตพ้นทุกข์ไป อย่างนี้งงนะ ต้องตะล่อมให้จิตมี  

ความสุขกอ่น ท้ายที่สุดก็บอกวา่ สุขมันไมเ่ที่ยงนะ มันมีโทษ มันเป็น  
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ที่พึ่งไม่ได้จริง แบบนี้เป็นคำสอนที่เหมาะกับฆราวาส ซึ่งเป็นกลุ่มที่มี

อินทรียอ์อ่น 

นอกจากสอนเรื่องโทษของกาม โทษของรูป เสียง กลิ่น รส 

สมัผัส แล้ว พระองคก์ท็รงสอนประโยชนข์องการถอดถอนความยึดติด

ในสิ่งเหล่านั้น ใช้สอยมันแต่ไม่ตกเป็นทาสมัน ใช้เป็นเครื่องอำนวย

ความสะดวกในการดำเนินชีวิต จิตใจคอ่ยๆ ถอนออกจากความยึดติด 

มีความเป็นอิสระ เมื่อจิตใจพร้อม เหมาะควรต่อการที่จะเข้าใจ  

ความจริง ก็สามารถเห็นอริยสัจได้ กุศลทั้งหลายที่เราทำมีเป้าหมาย

เพื่อการรู้อริยสัจ ดังนั้น งานหลักคือการมีสติสัมปชัญญะ ตามดูกาย

ตามดูใจ สว่นกุศลตา่งๆ ทาน ศีล ฯลฯ ก็ทำไปเป็นการเสริมกัน 

๗. สติปัฏฐานเป็นโคจรของพ่อเรา 

ตอ่ไปข้อที่ ๗ สติปัฏฐานนั้นเป็นโคจรของพอ่เรา โคจรของพอ่

เรานี้เป็นสถานที่ปลอดภัย พ่อเราคือพระพุทธเจ้านะ เราเป็นสาวก 

ถ้าได้ตรัสรู้เรียกว่าอนุพุทธะ ผู้ตรัสรู้ตามท่าน ตรัสรู้เพราะได้ฟังท่าน

แล้วนำมาปฏิบัติ หากเราอยากจะปลอดภัย มารไม่มารบกวนทำร้าย   

จิตใจมีความสุขเบิกบาน ไม่ถูกกิเลสเข้ามากลุ้มรุมทำให้เศร้าหมอง   

ก็ให้อยู่ในโคจรคืออารมณ์ของพ่อเราเอง ระลึกอยู่ในกาย เวทนา จิต   
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ธรรมนี้แหละ ถ้าจิตส่งออกไปสนใจเรื่องข้างนอก ไปอยู่กับกามคุณ  

ทั้ง ๕ นั้นไมป่ลอดภัย จะเกิดความยินดียินร้าย และกิเลสอื่นตามมา

อีกเป็นอันมาก ไปทำการแสวงหา ได้มาแล้วก็ต้องคอยดูแลรักษา 

หวงแหนเป็นของเรา สะสม เกิดความตระหน่ี ทำให้เกิดการเบียดเบียน 

เอารัดเอาเปรียบ ดา่ทอ ทุบตี แม้กระทั่งเกิดสงครามแยง่ชิงกัน บาลี

ในสังยุตตนิกาย มหาวารวรรค สกุณัคฆิสูตรวา่ 

ตสฺมา	ติห	ภิกฺขเว	มา	อโคจเร	จริตฺถ	ปรวิสเย.		

อโคจเร	ภิกฺขเว	จรต	ปรวิสเย		

ลจฺฉติ	มาโร	โอตาร,	ลจฺฉติ	มาโร	อารมฺมณ.	

โก	จ	ภิกฺขเว	ภิกฺขุโน	อโคจโร	ปรวิสโย.		

ยทิท	ปฺจ	กามคุณา.	

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุนั้นแหละ เธอทั้งหลาย  

จงอยา่ทอ่งเที่ยวไปในอโคจร อันเป็นอารมณข์องฝา่ยอื่น 

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย เมื่อเธอทั้งหลาย ทอ่งเที่ยวไปอยูใ่นอโคจร  

อันเป็นอารมณข์องฝา่ยอื่น 

มารก็จะได้ชอ่ง, มารก็จะได้อารมณ์ 

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย ก็อะไรเป็นอโคจร เป็นอารมณข์องฝา่ยอื่น 

ได้แก ่กามคุณ ๕ 
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อโคจร แปลวา่ สถานที่อันไมค่วรไป สถานที่ซึ่งไมค่วรข้องแวะ 

โดยความหมาย โคจร หมายถึง อารมณ์ของจิต สิ่งที่จิตไปรับรู้เข้า 

อโคจร หมายความว่า หากจิตไปรับรู้สิ่งเหล่านั้นเข้าแล้ว บาปอกุศล

ธรรมเกิดขึ้นได้ง่าย ถ้าเป็นโคจรก็ตรงกันข้าม คือ จิตไปรับรู้เข้าแล้ว 

กุศลเกิดขึ้นได้ง่าย อโคจรนี้เป็นเป็นอารมณ์ของคนอื่น เป็นอารมณ์

ของฝา่ยมาร ไมใ่ชฝ่า่ยพุทธะ 

ในวันหนึ่งๆ นั้น ความคิดของเราเยอะแยะไปหมด ปกติความ

คิดจะมีอยู ่ ๒ ประเภท 

ประเภทที่ ๑ ความคิดที่เราตั้งใจคิด คิดเรื่องการเรียน เรื่อง

การทำงาน เตรียมการสอน คิดเพื่อสนทนาพูดคุยธุระ คิดในการถาม

ตอบปัญหา ฯลฯ ความเหลา่นี้ไมม่ีปัญหาอะไร ใช้ตามสมควร แตใ่น

ตอนฝึกปฏิบัติก็ไม่ต้องตั ้งใจคิดนั่นคิดนี่ ใช้ในทางโลก หรือใช้แก้

อาการทางจิตบางอยา่งตามสมควร 

ประเภทที่ ๒ ความคิดที่ไม่ได้ตั้งใจคิด มันแอบมากับความ

หลง ความคิดประเภทนี้มีมากที่สุด คิดนั่นคิดนี่ไปทั่ว ไมอ่ยากคิดก็คิด 

อยากหยดุคิดกไ็มย่อมหยดุ ทา่นนัง่แปบ๊เดียว จะมีความคิดประหลาดๆ 

แทรกมาเต็มไปหมด นี้เป็นความคิดประเภทที่ไม่ตั้งใจคิด ท่านหลงไป 

ความคิดผุดข้ึน ทา่นไมรู่ ้ มนัหลอกจิตได้ จากท่ีไมมี่อะไร หลงปรงุแตง่
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เป็นเรื่องราวใหญ่โต แล้วก็ทำให้จิตเป็นทุกข ์ อย่างคนที่ไม่สบายไปหา

หมอ หมอยังไม่ทันตรวจเลย ทุกข์ก่อนเลย มันกลัว กลัวจะเป็นนั่น

เป็นนี่ เป็นมะเร็งหรือเปล่า กลัวจะไม่หาย กลัวจะไม่ได้กลับไปหาลูก

หาเมีย กลัวจะตาย มันเกิดจากความหลงกอ่น แล้วก็ปรุงจนเป็นทุกข ์

ทั้งๆ ที่อาจจะไมเ่ป็นอะไรอยา่งที่คิดเลยก็ได้ 

ที่เราฝึกสติสัมปชัญญะก็เพื่อให้รู้ทันความคิดที่ไม่ได้ตั้งใจคิดนี้ 

ความคิดที่แวบไปเรื่องนั้นบ้างเรื่องนี้บ้าง เยอะไปหมด เราสูญเสีย

พลังงานไปเยอะมากกับความคิดพวกนี้ บางทีวันหยุดไม่ต้องทำอะไร 

ไม่ได้ทำงานแต่คิดทั้งวัน คิดฟุ้งซ่านไปทั่ว มองเห็นก็ไปคิดต่อ ได้ยิน

เสียงก็คิดตอ่ ไมไ่ด้เห็นไมไ่ด้ยินก็คิด ให้รู้ทันความคิดพวกนี้นะ ให้รู้สึก

ตัวบ่อยๆ ว่า หลงคิดไปแล้ว รู้ให้เร็วๆ รู้ให้บ่อยๆ หากเรารู้ไม่ทัน 

ปล่อยให้ปรุงแต่งไปตามรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ก็จะเกิดกิเลส

และความทุกขต์ามมา รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสนี้แหละ เป็นอโคจร

เป็นอารมณ์ของฝ่ายอื่น เป็นอารมณ์ของฝ่ายมาร มารจะได้ช่อง   

ได้โอกาสเกิดขึ้น เหมือนกับเราเปิดประตูรับโจรเข้ามาปล้นบ้านตัวเอง 

อโคจร ได้แก ่ กามคุณ ๕ สิ่งที่ผูกจิตให้หลงติดยึดอยู ่ ถ้าเรา

หลงไปคิดเรื่องรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส เรื่องทางโลกต่างๆ   

เรื่องเงินทอง เรื่องยศ เรื่องอะไรตา่งๆ เข้า รู้ไมท่ัน มารได้ชอ่งแล้ว 
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เราฝึกให้รู้ทันความคิด รู้วา่จิตมันหลงไปคิด รู้วา่เมื่อกี้มันคิดไป 

รู้บอ่ยๆ อยา่งนี้ ตอ่ไป เมื่อจิตหลงคิดไปอีก ก็จะสามารถระลึกได้เอง 

เป็นอุปกรณ์ในการฝึกสติปัฏฐาน เป็นจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน   

เมื่อรู้ทันการหลงคิด กิเลสอื่นๆ เช่น ราคะ โทสะ อิจฉา ขัดเคือง 

ฯลฯ ก็จะน้อยลงเอง เพราะกิเลส ราคะ โทสะ เป็นต้นเหล่านี ้   

เกิดจากการปรุงของจิต จิตหลงตั้งนานแล้ว เวลาหลงไปคิดเรื่องนั้น

เรื่องนี้ คิดถึงสิ่งที่น่าพอใจ ราคะก็เกิดขึ้น ถ้าเรารู้ทันตั้งแต่ต้นว่า   

มันหลงไปคิด ราคะก็ไม่เกิด คิดถึงสิ่งที่ไม่น่าพอใจ โทสะก็เกิดขึ้น   

ถ้าเรารู ้ทันตั ้งแต่ต้นว่า มันหลงไปคิด โทสะก็ไม่เกิด กิเลสอื่นๆ   

ก็ทำนองเดียวกัน 

ฉะนั ้น ความทุกข์ทั ้งหลายที่เกิดขึ ้นและทำร้ายจิตใจเราได้   

จุดเริ่มต้นมาจากความหลงทั้งนั้นแหละ ไม่มีความรู้สึกตัว ไม่มีสติ   

ลืมกาย ลืมใจ มัวแต่ส่งใจไปภายนอก เมื่อรู ้ไม่ทัน ความคิดก็  

ปรุงแต่งขึ้นมาหลอกจิตได้ พอหลอกได้ เราก็เชื่อว่ามันเป็นจริงเป็นจัง

อย่างโน้นอย่างนี้ หลอกจนทุกข์ได้นั่นแหละ แม้แต่ไม่มีเรื่องอะไรเลย  

ก็คิดจนทุกข ์ มีอะไรนิดอะไรหน่อย ได้ยินคำพูดประโยคเดียวเท่านั้น

แหละ เก็บเอาไปคิด หยุดไม่ได้ ก็ทุกข์ขึ้นมาเฉยๆ หาทางแก้ได้เป็น

ครั้งคราว เช่น ไปดูหนัง ฟังเพลง ให้มันลืมไป หรือดีหน่อยก็ทำ

สมถะกลบไว้ วนเวียนไปอยา่งนี้ ไมห่ายขาด 
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ฝา่ยมารเป็นอยา่งนี้ ทำให้เราหลงติดอยูก่ับโลก อยูใ่นวงจรของ

ทุกข ์ เป็นหน้าที่ของฝ่ายมารที่ทำหน้าที่อย่างนั้น ทำให้ไม่เกิดปัญญา 

มีแต่ความหลง ที่นี ้มาฝ่ายของพ่อเราบ้าง เป็นฝ่ายที่จะทำให้เกิด

ปัญญา เป็นพุทธะ ไมห่ลงติดอยูก่ับโลก อยูเ่หนือโลก บาลีตอ่ไปมีวา่ 

โคจเร	ภิกฺขเว	จรถ	สเก	เปตฺติเก	วิสเย.		

โคจเร	ภิกฺขเว	จรต	สเก	เปตฺติเก	วิสเย		

น	ลจฺฉติ	มาโร	โอตาร,	น	ลจฺฉติ	มาโร	อารมฺมณ.		

โก	จ	ภิกฺขเว	ภิกฺขุโน	โคจโร	สโก	เปตฺติโก	วิสโย.		

ยทิท	จตฺตาโร	สติปฏฺานา.	

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลาย  

จงทอ่งเที่ยวไปในโคจร อันเป็นอารมณข์องพอ่ตนเอง 

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย เมื่อเธอทั้งหลาย ทอ่งเที่ยวไปอยูใ่นโคจร  

อันเป็นอารมณข์องพอ่ตนเอง 

มารก็จะไมไ่ด้ชอ่ง, มารก็จะไมไ่ด้อารมณ์ 

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย ก็อะไรเป็นโคจร เป็นอารมณข์องพอ่ตนเอง 

ได้แก ่สติปัฏฐาน ๔ ประการ 
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คำว่า สเก เปตฺติเก วิสเย แปลว่า อันเป็นอารมณ์ของพ่อ  

ตัวเอง พ่อเราคือพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าท่านมีกายกับใจเป็น

อารมณ ์ ท่านใช้ทางนี ้ ค ือ การดูกายดูใจจนเกิดปัญญาเข้าใจ   

เกิดวิชชา เห็นกระบวนการทำงาน เห็นกลไกการทำงานของทุกข์

ทั้งหมดโดยแจ่มแจ้ง จนปล่อยวางกายและใจได้ หมดกิเลสตัณหา 

พ้นทุกขไ์ด้ เราทั้งหลายก็เอากายใจนี้แหละมาเป็นอารมณ ์ เพราะหาก

เรารู้อยู่ที่กายที่ใจ กิเลสทั้งหลายก็ไม่ได้ช่อง ไม่มีโอกาสในการที่จะ

เกิดขึ้น 

ขณะที่เรามีสติระลึกที่กายที่ใจ มีความรู้สึกตัวอยู ่ กิเลสจะไม่

เกิดขึ ้น มารไม่ได้ช่องไม่ได้อารมณ ์ อย่างเช่น ได้ยินเสียงด่าปั๊บ   

เรารู้ว่า โอ้นี่เสียง มันเกิดดับ ได้ยินเกิดดับ บางครั้งมีความรู้สึก  

ต่อเสียงเกิดขึ้น เกิดแล้วดับ อย่างนี้สบาย แต่ถ้าเราไม่รู้สึกอยู่ที่กาย  

ที่ใจนะ เสียงดา่มา คิดตอ่ไปวา่ ไอ้หมอนี่มันดา่เรา ไมช่อบคนดา่แล้ว 

โดนหลอกแล้ว ไม่ชอบผิดตัว เราได้ย ินเสียง แต่ไม่ชอบคนพูด   

เสียงมันไม่เพราะดันไปเกลียดคน ผิดตัว อย่างนี้มันหลงปรุงแต่งไป

เนื่องจากขาดสติ ทีนี ้ ถ้ามีคนชม คนนี้ชมเรา เราชอบเราพอใจ 

ได้ยินเสียงเพราะๆ แต่ชอบคนพูด ไปชอบผิดตัวอีกแล้ว หากมัว

หลงใหลอยูก่ามคุณทั้ง ๕ ก็จะหลงวนเวียน ชอบก็ผิดตัว รักก็ผิดตัว 

โกรธเกลียดก็ผิดตัว 
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ถ้าเรามีสติอยู่ในกายในใจ รู ้สึกถึงการมีอยู่ของกายของใจ   

ไม่หลงลืม หากหลงลืมก็รู้ได้เร็วรู้ได้ไว มารจะไม่เกิดขึ้น ไม่เกิดการ

ปรุงแต่งตามความหลงจนเป็นจริงเป็นจังขึ้นมา ทุกอย่างจะแสดงความ

เป็นของวา่งเปลา่จากตัวตน เป็นสิ่งที่ไมเ่ที่ยง เป็นไปตามกฎไตรลักษณ์

ทั้งหมด ตาเราไปเห็นรูป รูปเป็นสีสันต่างๆ เป็นแสงที่ตกกระทบวัตถุ 

แล้วสะท้อน มากระทบตาเรา วัตถุชนิดนั้นอาจสมมติเรียกว่าเป็นคน

เป็นผู้หญิงผู้ชาย ไมใ่ชค่นมากระทบตา ไมใ่ชผู่้หญิงผู้ชายมากระทบตา 

เปน็สีมากระทบ แล้วเกิดการมองเหน็ เกิดการตีความ เกิดความรูสึ้กวา่ 

สวย เกิดความชอบขึ้นมา ฯลฯ เป็นกระบวนการทำงานทางใจ 

หากเรามีปัญญาเห็นอย่างนี้ ก็จะเห็นความว่างเปล่าของธรรมะแต ่ 

ละอย่าง รูปเป็นของไม่เที่ยง การเห็นไม่เที่ยง ความจำได้หมายรู้  

ไมเ่ที่ยง การปรุงแตง่ไมเ่ที่ยง ความชอบใจไมเ่ที่ยง ฯลฯ 

หากเราหลงลืม ไม่มีสติสัมปชัญญะ เห็นแสง แสงกระทบตา 

กลับไปชอบผู้หญิง แสงกับผู้หญิงไม่ใช่สิ่งเดียวกัน แสงเป็นรูปที่มา

กระทบตา ผู้หญิงนั้นเราคิดนึกปรุงแต่งขึ ้นเอง เป็นคนละอย่างกัน   

ถ้าเป็นที่มืดๆ ไม่มีแสงก็ไม่เห็น ไม่รู้สึกว่ามีผู้หญิงหรอก เราเห็นแสง 

แต่ไปชอบผู้หญิง นี่ปรากฏการณ์มันหลอกเรา ที่หลอกได้เพราะเรา

หลง มัวแตค่ิดนึกปรุงแตง่ ไมม่ีปัญญา ถ้าเราไมฝ่ึกสติสัมปชัญญะให้



 

อ .  ส ุภ ีร ์  ท ุม ท อ ง 

159

เกิดวิปัสสนาปัญญา ไม่รู้กระบวนการทำงานของขันธ์ต่างๆ เหล่านี้   

ก็จะโดนหลอกไปเรื่อยๆ โดนหลอกให้หลงไปกับโลกอย่างนี้ เวียนเกิด

เวียนตาย ทนทุกขท์รมานตอ่ไป 

โคจรอันเป็นอารมณ์ของพ่อเรา คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ 

ได้แก ่ กาย เวทนา จิต ธรรม ถ้าเรารู้สึกอยู่ในกาย เวทนา จิต 

ธรรมก็จะปลอดภัย ไม่มีบาปอกุศลธรรมเข้าครอบงำจิต มารจะไม่ได้

ชอ่งไมไ่ด้อารมณ ์ ทา่นทั้งหลายอยา่สง่จิตออกไปข้างนอกมากนะ เวลา

ที่ท่านคุยกับคนอื่น ก็พยายามหัดรู้สึกตัวบ่อยๆ เวลาเราคุยเรื่องโน้น

เรื่องนี้ โดยปกติจะหลงไปกับคำพูดของคนอื่น เราต้องหัดรู ้สึกตัว

บ่อยๆ อย่าหลงไปกับเขาร้อยเปอร์เซ็นต ์ กระพริบตาบ่อยๆ ให้มัน

รู้สึกตัวที่การกระพริบตาก็ได้ ลูบมือตัวเองก็ได้ คลึงนิ้วมือก็ได้ จิตใจ

เราเปลี่ยนแปลง ตื่นเต้น ตกใจ ใจสั่น ก็ให้รู้ ใช้เทคนิคอะไรชว่ยก็ได้ 

อย่าหลงเข้าไปในเรื่องชาวบ้านมากเกินไป ชาวบ้านเขาชอบเอาเรื่องที่

เศร้าๆ มาปรับทุกข ์ พูดให้เราฟัง เขาสบายใจแล้วกลับบ้าน ถ้าเรา

เผลอไปเอาทุกข์เข้ามา อย่างนี้ตายเลย ทุกข์เพราะเรื่องของคนอื่น 

เราต้องรู้สึกอยูใ่นกาย เวทนา จิต ธรรมเข้าไว้นะ 
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คนไหนที่ชอบฟังเรื่องของคนอื่น ให้ระวังให้ดีๆ นะ ชอบเป็นที่

พึ่งของชาวบ้าน เดี๋ยวเป็นที่พึ่งของตัวเองไม่ได้ จะปวดหัวเพราะเรื่อง

คนอื่น ฉะนั้น เวลาเราพูดคุยอะไร คุยกับเพื่อนก็ดี ในการทำงานก็ดี 

ให้หัดรู้สึกตัวไว้เยอะๆ ใช้กายใช้ใจเป็นที่รู้สึก นี้เรียกว่า อยู่ใน

โคจรหรืออารมณ์อันเป็นของพ่อตัวเอง อย่างนี้เราจะปลอดภัย 

๘. สติปัฏฐานเป็นการรักษาตนเองและผู้อื่น 

ต่อไปข้อที่ ๘ สติปัฏฐาน ๔ นั้นเป็นวิธีการรักษาตนเองและ

คนอื่นด้วย บางท่านชอบเป็นนักเสียสละ เสียสละให้คนอื่นมีความสุข 

ขอให้เราเป็นทุกขเ์ถอะ อยา่งนี้มันชว่ยคนอื่นเป็นสุขไมไ่ด้หรอก ตัวเอง

ทุกข์เกือบตาย ขอให้คนอื่นมีความสุข มันไม่ได้นะ ความจริงแล้ว 

ต้องช่วยให้ตัวเองมีความสุขก่อน จึงจะช่วยให้คนอื่นมีความสุขได้จริง 

ถ้าเรามีความสุขแล้วไม่ต้องห่วงหรอก ไปนั่งตรงไหนคนอื่นก็มีความสุข 

เราชอบคิดว่าเราจะช่วยคนอื่น จะแก้ไขคนอื่น แต่ตัวเองปล่อยไว้ก่อน 

พระพุทธเจ้าท่านให้เราช่วยตัวเองก่อนนะ การช่วยคนอื่นก็เป็น

กระบวนการหนึ่งในการช่วยตนเอง การฝึกสติสัมปชัญญะ ดูจิตใจ

ตนเอง การภาวนานั้น เราต้องทำเอาเอง ช่วยตนเองให้มีความสุข  

มากขึ้น ถ้าเรามีความสุขก็สามารถช่วยให้คนอื่นมีความสุขได้ ถ้าเรา

ไม่มีความสุข ก็อย่าไปคิดเรื่องช่วยคนอื่นให้มาก ให้คิดเรื่องฝึกฝน

ตนเองกอ่น 
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พระพุทธเจ้าทา่นตรัสไว้ในเสทกสูตรวา่  

อตฺตาน	ภิกฺขเว	รกฺขิสฺสามีติ	สติปฏฺาน	เสวิตพฺพ,		

ปร	รกฺขิสฺสามีติ	สติปฏฺาน	เสวิตพฺพ.		

อตฺตาน	ภิกฺขเว	รกฺขนฺโต	ปร	รกฺขติ,	

ปร	รกฺขนฺโต	อตฺตาน	รกฺขติ.	

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายพึงปฏิบัติสติปัฏฐาน 

ด้วยคิดวา่ “เราจักรักษาตนเอง” 

พึงปฏิบัติสติปัฏฐานด้วยคิดวา่ “เราจักรักษาคนอื่น” 

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย ผู้รักษาตนเองชื่อวา่รักษาคนอื่น 

ผู้รักษาคนอื่นชื่อวา่รักษาตนเอง 

เราจะรักษาตนเองให้มีความสุข ไม่เป็นทุกข ์ ก็เจริญสติปัฏฐาน 

รักษาตนเอง รักษาจิตใจ ให้เป็นที่พึ่งของตนเองได้ ไมห่ลงไปตามโลก 

ไม่เป็นทุกข์ไปกับโลก ถ้าจะรักษาคนอื่น ก็ต้องเจริญสติปัฏฐาน  

เหมือนกัน เมื่อบุคคลรักษาตนเอง ชื่อวา่รักษาคนอื่น เมื่อรักษาคนอื่น 

ก็ชื่อวา่รักษาตนเอง 
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วิธีการรักษาตนเองและรักษาคนอื่นก็คือการเจริญสติปัฏฐาน

อยา่งเดียวกนั ถา้ทา่นอยากจะชว่ยคนอ่ืนนะ กช็ว่ยเจริญสติปฏัฐาน 

ดูกายดูใจ ไม่ต้องไปช่วยพูด ไม่ต้องไปช่วยแสดงความเห็น ไม่ต้อง

ไปช่วยยกมืออะไรหรอก ช่วยกันเจริญสติปัฏฐานให้เยอะๆ ไม่ว่าจะ

ชว่ยตนเองก็ตาม ชว่ยสังคมก็ตาม ชว่ยโลกก็ตาม ชว่ยสภาพแวดล้อม

อะไรต่างๆ ก็ตาม ช่วยเจริญสติปัฏฐาน คนไหนเก่งก็เป็นพระอรหันต์

ไป จะช่วยคนอื่นได้มาก หากเราจะไปช่วยทำอย่างอื่น ไปช่วยสร้าง

โรงพยาบาลบ้าง ช่วยสร้างโรงเรียนบ้าง ช่วยสังคมสงเคราะห์บ้าง 

อยา่งนั้นก็มีสว่นดี แตม่ันไมไ่ด้ผลจริง 

ถ้าอยากจะช่วยคนอื่น ช่วยโลก ช่วยทุกๆ คน ก็ช่วยเจริญ  

สติปัฏฐาน ช่วยดูกายดูใจ ช่วยทำให้ตนเองมีความสุข หมดกิเลส  

นัน่แหละ เม่ือเรามีความสขุกจ็ะชว่ยให้คนอ่ืนมีความสขุได้ อยา่ไปคิดวา่ 

เราไม่มีความสุขแล้วทำจะให้คนอื่นมีความสุขได้ เสียสละเพื่อลูก   

เพื่อครอบครัว ฯลฯ อย่าเป็นอย่างนั้น ให้เป็นผู้ฝึกสติสัมปชัญญะ   

มาดูกายดูใจของเรา เมื่อจิตใจของเราไม่หลงไปตามอคติต่างๆ เราก็

จะรู้สิ่งที่ควรจะทำ ไม่ทำอะไรที่เป็นเบียดเบียนทำร้ายผู้อื่น ไม่คดโกง  

ผู้อื่น ไมค่ดโกงประเทศ ไมค่ดโกงโลก 
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๙. สติปัฏฐานทำให้พระสัทธรรมตั้งอยู่นาน 

ต่อไปข้อที่ ๙ สติปัฏฐาน ๔ นั ้นทำให้พระสัทธรรมตั้งมั่น  

อยู่นาน พระสัทธรรมคือธรรมะประเภทที่ทำให้สงบระงับจากกิเลส  

ทั้งหลาย สงบระงับจากความยินดี ยินร้าย สงบระงับจากความดิ้นรน

ปรุงแต่งของจิต ธรรมะประเภทที่เหนือโลก เหนือดี เหนือชั่ว ทำให้

สงบระงับจากการดิ้นรนปรุงแตง่ ได้แก ่ มรรค ผล นิพพาน อันเป็น

โลกุตรธรรม ถ้ายังมีการเจริญสติปัฏฐานอยู ่ พระสัทธรรมก็จะดำรง

อยู่ได้นาน ถ้าไม่มีการเจริญสติปัฏฐาน พระสัทธรรมจะดำรงอยู ่ 

ไมน่าน เราอาจจะเรียนธรรมะหมวดตา่งๆ รู้เรื่องธรรมะมากเหลือเกิน 

แต่หากจิตใจเข้าไม่ถึงธรรมะที่ได้ศึกษามานั้น เราก็ยังหลงอยู่นั่นเอง 

ยังคาดเดา ไม่รู้แจ้งเห็นจริงด้วยตนเอง แต่ถ้าเจริญสติปัฏฐานเราจะรู้

ธรรมะแบบประจักษแ์จ้ง  

ท่านพระอานนท์กล่าวไว้ในสังยุตตนิกาย มหาวารวรรค จิรัฏฐิติ

สูตรวา่ 

จตนุนฺ	โข	อาวโุส	สตปิฏฺานาน	อภาวติตตฺา	อพหลุกีตตฺตา	ตถาคเต 

ปรินิพฺพุเต	สทฺธมฺโม	น	จิรฏฺิติโก	โหติ.		

ดูก่อนผู ้มีอายุ เพราะไม่เจริญ เพราะไม่กระทำให้มากซึ่งสติ  

ปฏัฐาน ๔ เม่ือพระตถาคตปรินิพพานแล้ว พระสทัธรรมจึงไมต่ัง้มัน่อยูน่าน 
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ถ้าไมเ่จริญสติปัฏฐานทั้ง ๔ ไมก่ระทำความเพียรให้มากในการ

มาตามรู้กาย เวทนา จิต ธรรม เมื่อพระพุทธเจ้าปรินิพพานไปแล้ว 

พระอรหันตสาวกยุคเก่าๆ ปรินิพพานไปแล้ว พระสัทธรรมก็จะไม่

ดำรงอยู่นาน รุ่นหลังๆ ก็ไม่มีสืบต่อ ไม่สามารถเป็นประจักษ์พยาน

การตรัสรู ้ของพระพุทธเจ้าได้ แต่ถ้ายังมีการเจริญสติปัฏฐาน ๔ 

ติดตอ่กนัไมข่าดสาย ถา่ยทอดกนัจากรุน่สูรุ่น่ไมข่าดตอนไป พระสทัธรรม

ก็จะตั้งอยูน่าน พระอานนทท์า่นกลา่วตอ่ไปวา่ 

จตนุนฺ	จ	โข	อาวุโส	สตปิฏฺานาน	ภาวิตตตฺา	พหลุกีตตตฺา	ตถาคเต 

ปรินิพฺพุเต	สทฺธมฺโม	จิรฏฺิติโก	โหติ.	

ดกูอ่นผูมี้อาย ุแตเ่พราะเจริญ เพราะกระทำให้มากซ่ึงสติปฏัฐาน ๔ 

เมื่อพระตถาคตปรินิพพานแล้ว พระสัทธรรมจึงตั้งมั่นอยูน่าน 

ท่านทั้งหลายก็ให้เห็นความสำคัญของสติปัฏฐาน แล้วก็เจริญ

สติปัฏฐานกันให้มาก จะได้ช่วยให้พระสัทธรรมที่พระพุทธเจ้าได้ค้นพบ 

ดำรงตั้งมั่นอยู่ตราบนาน อย่างรุ่นเรานี้ก็มีครูบาอาจารย์ต่างๆ ที่ท่าน

ชำนาญเรื่องนี้อยูม่าก ได้รับการสืบทอดตอ่จากครูบาอาจารยร์ุน่กอ่นๆ 

ติดตอ่กันมา ทา่นก็ไปศึกษาและนำมาประพฤติปฏิบัติ จะได้ถา่ยทอดสู่

รุน่ลูกรุน่หลานของเราตอ่ไป 
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๑๐. สติปัฏฐานทำให้วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์ 

ข้อที่ ๑๐ สติปัฏฐานนั้นเป็นเหตุทำให้วิชชาและวิมุตติบริบูรณ ์

ในมัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก ์ อานาปานัสสติสูตร มีบาลีวา่ 

จตตฺาโร	สตปิฏฺานา	ภาวิตา	พหลุกีตา	สตตฺ	โพชฌฺงเฺค	ปรปิเูรนตฺ.ิ	

สตฺต	โพชฺฌงฺคา	ภาวิตา	พหุลีกตา	วิชฺชาวิมุตฺตึ	ปริปูเรนฺติ.	

สติปัฏฐาน ๔ อันบุคคลเจริญแล้ว กระทำให้มากแล้ว ย่อมทำ

โพชฌงค ์๗ ให้บริบูรณ ์

โพชฌงค ์ ๗ อันบุคคลเจริญแล้ว กระทำให้มากแล้ว ย่อมทำ

วิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ ์

หน้าที่ของเราคือเจริญสติปัฏฐาน ๔ ให้ถูกต้อง ส่วนโพชฌงค์

นั้นก็จะบริบูรณต์ามการเจริญสติปัฏฐาน ๔ นั่นเอง เราต้องฝึกดูกาย 

เวทนา จิต ธรรม นะ ตอนแรกก็ตามดูไป อย่างนี้เรียกว่าเจริญสติ

ปัฏฐาน ๔ เมื่อชำนาญขึ้นก็เริ่มรู้ทันมากขึ้นไปตามลำดับ สติเกิดได้

เองเร็วขึ้นโดยอัตโนมัติ สติที่เกิดเองนี้เป็นสติที่เป็นไปเพื่อการตรัสรู้

หรือสติสัมโพชฌงค ์ ซึ่งเป็นโพชฌงค์ข้อแรก เมื่อสติระลึกถึงการมี 

การหายไป ของสภาวะต่างๆ บ่อยๆ เดี ๋ยวมีสภาวะนั้น เดี ๋ยวมี  

สภาวะนี้ ตามเหตุปัจจัย บางสภาวะอยากให้เกิดก็ไมเ่กิด บางสภาวะ

ไมอ่ยากให้เกิดก็เกิด ปัญญาก็จะเห็นความจริงของธรรมะได้วา่ ทุกสิ่ง
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เกิดขึ้นแล้วก็หายไป เป็นสิ่งไมเ่ที่ยง เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา อยา่งนี้เป็น

ธัมมวิจยสัมโพชฌงค ์ เมื่อปฏิบัติโดยถูกต้องก็จะเกิดโพชฌงค์ข้อ  

อื่นๆ ไปตามลำดับ จนถึงการมีปัญญาวางเฉยตอ่สังขารทั้งหลาย เป็น

อุเปกขาสัมโพชฌงค ์ เมื่อเราเจริญกระทำให้มากอยา่งนี้ จะทำให้วิชชา

และวิมุตติบริบูรณ ์ จุดเริ่มต้นที่จะทำให้เกิดวิชชาและวิมุตติก็คือ  

สติปัฏฐาน รู้กายรู้ใจไปเรื่อยๆ กายเป็นอยา่งไรก็รู้ ใจเป็นอยา่งไรก็รู้ 

๑๑. สติปัฏฐานเป็นสิ่งที่ควรชักชวนกันมาปฏิบัติ 

ต่อไปข้อที่ ๑๑ ในสังยุตตนิกาย มหาวารวรรค มิตตสูตร 

พระพุทธเจ้าทรงแสดงการชักชวนญาติมิตร เพื่อนฝูง คนที่รู้จัก ทำให้

ทราบว่า เราควรจะชักชวนกันไปทำอะไรดี ปกติเราทั้งหลายก็ชักชวน

กนัทำบุญ ทอดผ้าปา่บ้าง ทอดกฐินบ้าง ถวายสงัฆทานบ้าง ปลอ่ยนก

ปล่อยปลาบ้าง อย่างนี้ก็ดีเหมือนกันนะ แต่ในมิตรสูตรนี้ พระองค์

ทรงแนะนำให้ชักชวนกันมาภาวนาหรือฝึกสติปัฏฐาน ๔ ชวนกันมาดู

กายดูใจตนเอง บางคนอาจจะงงก็ได้ อะไรคือมาดูกายดูใจ นี้ทา่นก็

ต้องมีความรู้จะได้แนะนำเขาได้ ในบาลีวา่ 
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เย	ภกิขฺเว	อนกุมเฺปยยฺาถ	เย	จ	โสตพพฺ	มเฺยยฺุ	มติตฺา	วา	อมจจฺา 

วา	าตี	วา	สาโลหิตา	วา,	เต	โว	ภิกฺขเว	จตุนฺน	สติปฏฺานาน	ภาวนาย	

สมาทเปตพฺพา	นิเวเสตพฺพา	ปติฏฺาเปตพฺพา.	

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย ชนทั้งหลายเหลา่ใด ที่ควรอนุเคราะห ์ที่ควร

แนะนำให้ได้ยินได้ฟัง ผู้เป็นมิตรก็ดี สหายก็ดี ญาติก็ดี สายโลหิตก็ดี   

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ชนทั้งหลายเหล่านั้น อันเธอทั้งหลายควรให้เขา

สมาทาน ปฏิบัติ ตั้งมั่นในการเจริญสติปัฏฐาน ๔ 

สมาทเปตพฺพา แปลว่า ให้เขาสมาทาน คือชักชวนกันมาให ้ 

มาเลือกทางนี้ เหมือนกับเราสมาทานศีล สติปัฏฐานเป็นทางที่จะทำให้

ถึงการพ้นทุกข์ได้ ถ้าเราเป็นคนชวน ควรชวนเขามาฝึกสติปัฏฐาน   

ให้ปฏิบัติ ให้ตั้งมั่น ให้ดำเนินชีวิตอยู่ด้วยการมีสติปัฏฐาน ถ้าจิตใจ

คนไหนที่ถึงความตั้งมั่นในสติปัฏฐานแล้วก็ไม่ต้องห่วงเขานะ คน

นั้นก็จะภาวนาไปได้เรื่อยๆ แต่ตอนแรกๆ นั ้น เราต้องแนะนำกัน 

เพราะการมาดูกายดูใจ ดูเหมือนง่ายก็จริงอยู ่ แต่เราคิดไม่ถึง ดูไม่

ออกว่ามันจะง่ายอย่างนี ้ นึกว่าการปฏิบัติธรรมต้องไปทำอะไรที่

ประหลาดอัศจรรย์กว่านี้ บางคนก็ชอบถาม รู้ง่ายๆ อย่างนี้ แล้วจะ

ได้อะไร กต้็องยกเหตผุลมาแสดง กเ็พ่ือให้เขามาดกูายดใูจเทา่น้ันแหละ 

เหตุผลนั้นไม่ต้องใช้ก็ได้ เพียงแต่ว่าสำหรับบางคนนั้น ถ้าไม่ให้เหตุผล

เขาก็ไมย่อมดู ไมย่อมปฏิบัติ 
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ถ้าท่านมีญาติมิตร มีคนรู้จัก ก็แนะนำให้เขาเจริญสติปัฏฐาน 

ให้เขามาตั้งมั่นอยู่ในสติปัฏฐาน ถ้าคนไหนฝึกสติสัมปชัญญะดูกายดูใจ 

จนกระทั่งจิตใจเกิดความรู้ว่า การปฏิบัติธรรมให้เกิดปัญญาเข้าใจ

ความจริงนั้น ไม่มีวิธีอื่นนอกจากการมีความรู้สึกตัวมาตามดูกายดูใจ 

ก็ถือว่าคนนั้นมีความตั้งมั่นดี จะบรรลุหรือไม่บรรลุก็ไม่เป็นไร ชาติต่อ

ไปก็ทำต่อ ชาตินี้ก็ให้เราตั้งมั่นสติปัฏฐาน ๔ นะ ไม่มัวหลงไป

ปฏิบัติแนวทางอื่น ใช้ชีวิต ทำงาน เลี้ยงครอบครัวไป ให้มีสติปัฏฐาน 

ดูกายดูใจในชีวิตประจำวันไปด้วย ในตอนแรกยังตั้งมั่นไม่ได้ ยังทำไม่

ค่อยเป็น ต้องช่วยแนะนำกัน ต้องฟังบ่อยๆ ต้องมีคนคอยเตือน   

บางคนแนะนำยาก บางคนแนะนำงา่ย ก็ต้องชว่ยๆ กันไป 

พระเถรีผูเ้ปน็เลิศด้านรตัตญัญ ู คือพระนางมหาปชาบดีโคตมีเถรี 

ในตอนทีท่า่นจะปรินิพพานกก็ลา่วคาถาเชื้อเชิญให้มีสติปฏัฐานเปน็โคจร 

เปน็คาถาสดุท้าย ในขทุทกนิกาย อปทาน มหาปชาปติโคตมีเถริยาปทาน 

มีคาถาวา่ 
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อตฺตทีปา	 ตโต	 โหถ	 	

สติปฏานโคจรา	

ภาเวตฺวา	สตฺตโพชฺฌงฺเค		

ทุกฺขสฺสนฺตํ	กริสฺสถ.	

เพราะเหตุนั้น ทา่นทั้งหลาย จงเป็นผู้มีตนเป็นเกาะ 

มีสติปัฏฐานเป็นโคจร 

ทำโพชฌงค ์๗ ให้เจริญแล้ว 

จักกระทำที่สุดแหง่ทุกขไ์ด้ 

อตฺตทีปา แปลว่า มีตนเป็นเกาะ พระเถรีท่านแนะนำให้เรามี

ตนเป็นเกาะ ดูกายดูใจ ให้มีตนเป็นที่พึ่งที่อาศัย อย่ามองหาคนอื่น 

อย่าแสวงหาที่พึ่งจากภายนอก แต่คนอื่นก็จำเป็นในตอนต้น เป็น

กัลยาณมิตรคอยแนะนำสั่งสอน เราฟังให้เข้าใจแล้ว ก็ฝึกตนเองให้

เป็นที่พึ่งของตนเอง จิตใจที่เป็นที่พึ่งของตนเองได้ ไม่ว่าเราจะอยู่คน

เดียวนานแคไ่หน จิตใจกย็งัมีความสขุ มีความอบอุน่ มีความเบาสบาย

อยูไ่ด้ อยา่งนี้เรียกวา่จิตใจอยูก่ับตัวเองได้ เป็นตัวของตัวเอง ถ้าจิตใจ  
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ไม่เป็นตัวของตัวเอง มันจะอยู่คนเดียวไม่ค่อยได้ ต้องหาเรื่องไปทำ  

อยูเ่ร่ือย พวกชอบทำงาน ทำนัน่ทำน่ียุง่ไปหมด อยูไ่มเ่ปน็สขุ ไปดหูนงั 

ไปฟังเพลง ไปรู้เรื่องต่างๆ ควานหานั่น ควานหานี่มาทำ อย่างน้อย

ขอให้ได้เล่นอินเตอร์เน็ต คลิกนั่นคลิกนี่ไปทั่วก็ยังดี อย่างนี้ใจมันยัง

ไมม่ีที่พึ่ง มันอยูเ่ฉยๆ ไมเ่ป็น ไมเ่ป็นตัวของตัวเอง ต้องวิ่งหาสิ่งตา่งๆ 

มาล่ออยู่เรื่อย เราต้องทำให้ใจมีที่พึ่งนะครับ ไม่ต้องหาที่อื่น ดูกาย

ดูใจนี่แหละ ถ้าเกิดปัญญาได้บรรลุธรรมเป็นพระโสดาบันแล้ว อยา่งนี้

ก็ได้ที่พึ่งแนน่อนแล้ว อบอุน่ใจได้แล้ว 

สติปฏานโคจรา แปลว่า มีสติปัฏฐานเป็นโคจร สติปัฏฐาน  

ทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ว่าโดยย่อก็คือกายกับใจนี้เป็น

โคจรของจิต จิตมันชอบทอ่งเที่ยวไปทางโน้นบ้างทางนี้บ้าง แตเ่ดิมมัน

ท่องเที่ยวไปในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส เรื่องงาน เรื่องคนนั้น 

เร่ืองคนน้ี เร่ืองอดีต เร่ืองอนาคต เยอะแยะมากมายนะ จิตมนัสง่ออก

ไปข้างนอก มีแตค่วามหลง นำกิเลสนำทุกขม์าให้มากมาย ตอ่มาก็ให้

จิตโคจรอยู่ในกายในใจ กายเป็นอย่างไรก็รู้บ่อยๆ จิตใจเป็นอย่างไร  

ก็รู้บ่อยๆ จะเห็นกายเห็นใจเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา เกิดปัญญา 

จิตยอมรับธรรมะตามความเป็นจริงได้ 
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ภาเวตฺวา สตฺตโพชฺฌงฺเค แปลว่า ทำโพชฌงค ์ ๗ ให้เจริญ

แล้ว ถ้าเรามีสติปัฏฐานเป็นโคจรนะ ตัวสติที่ระลึกได้ว่า กายมีอยู ่  

ใจมีอยู ่ สภาวะนี้เกิดขึ้น สภาวะนี้หายไป อันนี้เป็นสติสัมโพชฌงค ์

โพชฌงค์ข้ออื่นๆ ก็เจริญงอกงามไปเรื่อยๆ ธรรมะหมวดอื่นๆ ก็จะ

ค่อยรวมลง ธรรมะทั้งหลายรวมลงในความไม่ประมาทคือการมีสติ 

หน้าที่ของเราทั้งหลายก็คือมีสติปัฏฐานเป็นโคจร คือ มีกายกับใจเป็น

อารมณอ์ยู ่

ทุกฺขสฺสนฺตํ กริสฺสถ แปลว่า ท่านทั้งหลายจักกระทำที่สุดแห่ง

ทุกข์ได้ นี้ท่านพระมหาปชาบดีโคตมีเถรีท่านฝากเอาไว้ ท่านได้ทำ

ประโยชนข์องทา่นสำเร็จแล้ว ก็มีเมตตาสงสารเราทั้งหลาย ได้ฝากข้อ

ปฏิบติัเอาไว้ ให้มีตนเองเปน็เกาะ มีสติปฏัฐานเปน็โคจร ทำโพชฌงค ์ ๗ 

ให้เจริญ ก็จะทำที่สุดแหง่ทุกขไ์ด้ 
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หนา้ท่ีของเราทัง้หลายท่ีเกิดมาเปน็มนษุยพ์บพระพทุธศาสนา 

ก็เพื่อทำที่สุดแห่งทุกข์ หน้าที่ของความเป็นมนุษย์มีอย่างเดียว  

น่ีแหละ ให้รูห้น้าท่ีแล้วทำไป อยา่มวัแตห่ลงมวัเมาอยูก่บัโลก อยา่หลง

มัวเมาอยูก่ับความสุขเล็กๆ น้อยๆ ทางโลก อยา่หลงอยูก่ับเวทนาอัน

เป็นของลมๆ แล้งๆ ให้ทำหน้าที่ให้ดีที่สุด ตามดูกายตามดูใจ ให้เกิด

ปัญญา สะสางกิเลส สะสางภพชาติ จะได้ไม่มาเวียนเกิดเวียนตาย

กันอีก ถ้าไม่ถึงที่สุดแห่งทุกข์ในชาตินี้ ก็ไปทำต่อเอาชาติหน้า ทำไป

เรื่อยๆ อย่าหยุด อย่าท้อแท้ ท้อถอย สักวันหนึ่งก็ต้องถึงที่สุดแห่ง

ทุกข์ได ้แน่นอน หน้าท ี่ของเราต้องทำเอาเองนะ ว ิธ ีการต่างๆ 

พระพุทธเจ้าท่านก็สอนเอาไว้แล้ว ให้รอบรู ้ทุกข์ให ้มันแจ่มแจ้ง   

ละสมุทัย จะถึงที่สุดแหง่ทุกขค์ือพระนิพพานได้ 

สติปัฏฐานก็สำคัญในแง่ที่เป็นเรื่องสำหรับชักชวนกันมาปฏิบัติ 

เพื่อให้ถึงการพ้นทุกข์ได้จริง ให้เราเน้นการปฏิบัติ เน้นการฝึกฝน  

ตัวเอง อย่างเวลาจะถามครูบาอาจารย ์ ก็ไม่ต้องไปถามว่า ท่านรู้

อะไรบ้าง หรือไปให้ท่านช่วยวินิจฉัยเรื่องนั้นเรื่องนี้ เอาไปเป็นข้อ  

ถกเถียงธรรมะกัน อย่าไปมุ่งอย่างนั้น ขอให้ท่านแนะนำวิธีปฏิบัติ   

จะปฏิบัติอยา่งไรให้ถูกต้อง ให้เกิดปัญญาเห็นความจริง รู้วิธีแล้วเราก็

นำมาปฏิบัติ โดยส่วนใหญ่เราทั้งหลายชอบองค์ความรู้ ชอบข้อมูล 
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ข้อมูลก็ดีเหมือนกัน แต่ไม่ใช่ความรู ้ของเรา เป็นความรู ้ของท่าน   

ที่สำคัญกว่านั้นก็คือ ทำอย่างไรเราจะเกิดความรู้บ้าง ทำอย่างไรจะ

เป็นที่พึ่งของตนเองได้ ทำอย่างไรจะหลุดพ้นได้ อันนี ้สำคัญนะ   

ฉะนั้น เรื่องสติปัฏฐานนี้จึงสำคัญมาก เป็นกระบวนการฝึกฝนจิตใจ

ให้เกิดปัญญาเห็นแจ้ง เราทั้งหลายต้องพยายามทำความเข้าใจและ

ปฏิบัติให้ได้ 



ยถาปิ อุทเก ชาต ปุณฺฑริก ปวฑฺฒติ 

โนปลิปฺปติ โตเยน สุจิคนฺธ มโนรม. 

ตเถว จ โลเก ชาโต พุทฺโธ โลกา วิหรติ 

โนปลิปฺปติ โลเกน โตเยน ปทุม ยถา. 

 

ดอกบัว เกิดและเจริญในน้ำ 

แตไ่มต่ิดน้ำ ทั้งกลิ่นหอม 

ชื่นชูใจให้รื่นรมย ์ ฉันใด 

พระพุทธเจ้า ทรงเกิดในโลก และอยูใ่นโลก 

แตไ่มต่ิดโลก เหมือนบัวไมต่ิดน้ำ ฉันนั้น 

 อุทายีเถรคาถา ๒๖/๓๖๔ 



๔
สติปัฏฐาน๔

ตามแนวอานาปานัสสติสูตร
บรรยายเมื่อวันที่ ๑๒ กุมภาพันธ ์ ๒๕๕๑ 

 

 

 

 

 

 
ขอนอบน้อมตอ่พระรัตนตรัย 
สวัสดีครับทา่นผู้สนใจในธรรมะทุกทา่น 

 

สติปัฏฐาน ๔ คือหนึ่งเดียว 

วันนี ้บรรยายสาระธรรมจากพระสุตตันตปิฎก ตอนที่ ๑๑   

นะครับ หัวข้อเกี่ยวกับโพธิปักขิยธรรม ยังไม่จบนะ โพธิปักขิยธรรม 

เป็นธรรมะที่เป็นฝ่ายของการตรัสรู้ ธรรมะที่จะทำให้จิตใจเปิดออกมา

เห็นอริยสัจ เห็นความจริงของกายของใจ ครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๔ ใน

หัวข้อว่า สติปัฏฐาน ๔ ตามแนวอานาปานัสสติสูตร ในครั้งก่อนๆ 
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ผมได้กล่าวถึงสติปัฏฐานในแง่มุมต่างๆ ไปแล้ว ท่านทั้งหลายคงพอ

เข้าใจเรื่องสติปัฏฐาน และเห็นความสำคัญในแงมุ่มที่หลากหลาย วันนี้

จะกล่าวถึงรูปแบบการฝึกสติปัฏฐานรูปแบบหนึ่งที่พระพุทธเจ้าทรง

แสดงเอาไว้ ในอานาปานัสสติสูตร มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก ์  

เป็นรูปแบบการปฏิบัติภาวนาอย่างหนึ่ง เมื่อท่านศึกษาแล้วก็สามารถ

นำไปประพฤติปฏิบัติได้ โดยใช้กรรมฐานนี้ คือ อานาปานะ การดูลม

หายใจเข้าลมหายใจออกเป็นหลกั หรือไมใ่ช้กรรมฐานน้ี ใช้กรรมฐานอ่ืน 

แตใ่ห้อยูใ่นหลักการเดียวกันนี้ก็ได้ 

ทบทวนสติปัฏฐานทั้ง ๔ หนอ่ยนะ สติปัฏฐานโดยจริงๆ แล้วมี

อย่างเดียวเท่านั ้น คือ การที่เรามีความเพียร มีความรู้สึกตัว 

ระลึกได้ในกายในใจ เพื่อให้เกิดปัญญาเห็นความจริงของกาย  

ของใจ เห็นกายวา่ เป็นสภาวะที่เป็นรูปธรรม ไมใ่ชต่ัวเรา เห็นจิตใจ

เป็นสภาวะที่เป็นนามธรรม ไม่ใช่ตัวเรา เป็นสิ่งไม่เที่ยง เกิดขึ้นเพียง

ชั่วคราว แล้วก็เปลี่ยนแปลงไป ไมใ่ชส่ัตว ์ ไมใ่ชบุ่คคล ไมใ่ชต่ัวตนใดๆ 
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ตัวสติปัฎฐานก็มีหนึ่งเดียวนี้แหละ แต่แยกเป็น ๔ ตามที่ตั้ง  

ของการเก ิดสติ หร ือ แยกตามอารมณ์ที่ทำให้เก ิดสติข ึ้น   

(๑) กายานุปัสสนา การตามดูกาย (๒) เวทนานุปัสสนา การตามดู  

ความรู้สึก (๓) จิตตานุปัสสนา การตามดูจิต ดูความรู้สึกต่างๆ   

ที่เปลี่ยนแปลงอยู่ในจิต ดูจ ิตที่ปรุงขึ ้นมาแล้ว ดีบ้าง ไม่ดีบ้าง   

เป็นกุศลบ้าง เป็นอกุศลบ้าง (๔) ธัมมานุปัสสนา การตามดูธรรมะ   

ดูทั ้งนามและรูป ให ้เห็นเป็นของเสมอกัน โดยความเป็นขันธ ์  

โดยความเป็นอายตนะ โดยความเปน็อริยสจั โดยความเปน็ของไมเ่ท่ียง 

เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา 

สติปัฏฐาน ๔ โดยหลักการแล้วก็มีตามพระบาลีที่ว่า อาตาปี 

สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ ให้มีความเพียร

เผากิเลส เพียรทำให้กิเลสเร่าร้อน เพียรละความต้องการ ละความ

อยากได้แต่ดี อยากหนีร้าย เพียรละตัณหา การที่จะละตัณหาได้   

กล็ะไดด้ว้ยปญัญา ปญัญาจะมีข้ึนได ้ กด็ว้ยการตามรู ้ ตามดกูาย 

ตามดูใจ เมื่อมีปัญญาก็สามารถละกิเลสได้ ที่เราทำความเพียร   

ก็เพียรอยา่งนี้แหละ เพียรรู้กายรู้ใจอยา่งที่เป็น ละความยินดียินร้ายใน

สภาวะตา่งๆ ท่ีรบัรู ้ กิเลสท่ีเราต้องละคือสมทุยั สมทุยัเปน็ปหาตัพพธรรม 

เป็นธรรมะที่ต้องละ 
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สัมปชาโน คือ มีความรู้สึกตัว รู้สึกวา่ มีคนรู้คนดูอยู ่ ตัวเรา

ไม่หายไป รู้ว่ากำลังทำอะไร ทำไปทำไม ทำเพื่ออะไร ไม่ลืมเนื้อ

ลืมตัว สติมา ให้มีสติ ระลึกได้ ไม่ใจลอย ไม่เผลอ ระลึกลงไปใน

กาย เวทนา จิต ธรรม ให้รู ้ว่า กายมีอยู ่ เวทนามีอยู ่ จิตมีอยู ่

ธรรมมีอยู ่ มีความรู้สึกตัวแล้วระลึกลงไปที่กายที่ใจ รู้ว่า ตอนนี้กาย

เราอยู่ในอาการไหน จิตใจเราเป็นอย่างไร รู ้ลงไปบ่อยๆ ก็จะเกิด

ปัญญาเห็นความจริงวา่ กายไมใ่ชต่ัวเรา เป็นสิ่งไมเ่ที่ยง เปลี่ยนแปลง

อยู่ตลอด จิตใจก็ไม่ใช่ตัวเรา เป็นสิ่งไม่เที่ยง เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอด 

ที่เรามีความรู้สึกตัว ตามดูกายตามดูใจไปอยู่อย่างนี้ เพื่อละอภิชฌา

และโทมนัสในโลก คือในนามในรูป ไม่ใช่ละนาม ไม่ใช่ละรูปนะ   

ละความยินดียินร้าย ละความพอใจและความไม่พอใจ การจะละได้   

ก็ต้องเห็นมัน คือ มีปัญญานั่นเอง 



 

อ .  ส ุภ ีร ์  ท ุม ท อ ง 

179

ท่านที่ฝึกสติปัฏฐานตามหลักการนี้ พอมีสติสัมปชัญญะมากขึ้น 

ท่านก็จะเริ่มเห็นความยินดีและยินร้ายในอารมณ์เยอะไปหมด ถ้าฝึก

ปฏิบัติไปแล้วไม่เห็นอะไรเลย แสดงว่าเราไปกดข่มสภาวะบางอย่าง  

เอาไว้ หรือฝึกไม่ถูก ถ้าฝึกสติสัมปชัญญะโดยถูกต้อง จะเห็นความ

ยินดียินร้ายเมื่อเรากระทบอารมณ ์ เวลาเรากระทบอารมณ์อย่างใด

อย่างหนึ่งก็จะมีปฏิกิริยาในจิต เป็นความยินดีบ้าง เป็นความยินร้าย

บ้าง อาการยินดีคืออยากให้อารมณ์หรือสภาวะนั้นๆ มันอยู่นานๆ   

มันดับไปแล้ว ก็โหยหามัน อยากได้อีก ส่วนอาการยินร้าย คือถ้ามี

สภาวะบางอย่างเกิดขึ ้น ก็อยากให้หายเร็วๆ จิตใจดิ ้นรนหนีมัน   

วนเวียนอยูไ่มเ่ป็นสุข ที่เราต้องละคืออาการเหลา่นี้ เป็นปฏิกิริยาในจิต  

ที่มีอคติต่ออารมณ ์ ให้ค่าบวกค่าลบต่ออารมณ ์ เพื่อที่จิตใจจะได้  

เป็นกลาง มีสัมมาสมาธิ ม ีความตั ้งมั่น ถ้าจิตมีความตั้งมั่น   

เป็นสมาธิ ก็จะศึกษากายใจให้เห็นความจริงได้ นี้คือหลักของสติ

ปัฏฐาน เป็นหลักที่ทำให้เราฝึกฝนตนเอง ให้เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน 

ทำให้เกิดปัญญาได้ 
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สติปัฏฐานเป็นเรื่องธรรมดา 

ทีนี้จะเพิ่มเติมพิเศษเกี่ยวกับสติปัฏฐานบ้างนิดหน่อย มีเรื่องที่

ทา่นกลา่วไว้ในอรรถกถามหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งผมยังไมไ่ด้นำมากลา่ว 

ผมกลา่วแตส่ติปฏัฐานท่ีมาในพระพทุธพจน ์ ในอรรถกถาทา่นกลา่วไว้วา่ 

เรื่องสติปัฏฐานนี้เป็นเรื่องที่ชาวกุรุพูดคุยกันเป็นเรื่องปกติธรรมดา 

มหาสติปัฏฐานสูตรนั้น พระพุทธเจ้าทรงแสดงที่แคว้นกุรุ ปัจจุบันอยู่

ในประเทศอินเดีย ท่านให้เหตุผลว่า ที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงมหา  

สติปัฏฐานสูตรแก่ชาวกุรุ เพราะว่า ชาวกุรุนั ้นเป็นผู้ที่มีปกติเจริญ  

สติปัฏฐาน คือ ปฏิบัติสติปัฏฐานอยูเ่ป็นประจำ ทุกๆ ที่ คนทุกกลุม่

ในแคว้นนั้น แม้กระทั่งพวกทาสกรรมกรก็ปฏิบัติสติปัฏฐาน เวลา

ทำงานอยู่ในสถานที่ต่างๆ เช่น ที่ท่าน้ำเป็นต้น ก็พูดคุยกันแต่เรื่องนี้ 

จะถามกันแต่เรื่องสติปัฏฐาน ถามกันว่า เธอเจริญสติปัฏฐานข้อไหน 

หรือกำลังดูอะไรอยู ่ กำลังดูกาย ดูเวทนา ดูจ ิต หร ือดูธรรม   

ถ้าตอบว่า กำลังเจริญสติปัฏฐานข้อนี้ๆ อยู ่ กำลังดูกายอยู ่ กำลังดู

ความรู้สึก กำลังดูจิต อยา่งนี้เขาก็จะพากันอนุโมทนา บอกวา่ ดีแล้ว 

พระพุทธเจ้าเกิดมามีประโยชน์ต่อเธอแล้ว หากคนไหนหลงลืมหรือ

ปฏิบัติไม่เป็น ก็จะแนะนำตักเตือนกันให้มารู ้ท ี่กายที่ใจ คนไหน  

ไม่ปฏิบัติก็จะถูกตำหนิว่า มีชีวิตอยู่ก็เหมือนคนตายแล้ว เขาพูดกัน

อยา่งนี้ 
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โดยทั่วไป เราทั้งหลายไม่ได้พูดอย่างนั้น โดยปกติจะถามกันว่า 

กินข้าวหรือยัง สบายดีไหม ไปไหนมา อะไรพวกนี้ ถามเรื่องนั้น  

เรื่องนี้กันไปทั่ว แตไ่มเ่กิดประโยชนอ์ะไร ถามวนเวียนไปมา ถ้าไมถ่าม

ก็กลัวเขาจะหน้าบึ้งหรือไม่ยอมคบกับเรา ชาวกุรุเขาไม่ถามกันเรื่องอื่น 

เขาถามกันเรื่องสติปัฏฐาน ถือว่าการเจริญสติปัฏฐานเป็นเรื่องปกติ

ธรรมดา จากเรื่องนี้แสดงให้เห็นวา่ เรื่องสติปัฏฐาน การดูกายดูใจนั้น 

โดยความจริง ไม่ใช่เรื่องยากเย็นเกินไปนัก เป็นเรื่องที่ใครก็ทำได้   

เป็นเรื่องที่ทาสกรรมกรในยุคนั้นเขาก็ปฏิบัติกันได้ ยุคนี้เราทั้งหลายเมื่อ

พูดถึงเรื่องการเจริญสติปัฏฐาน เรื่องการเจริญวิปัสสนา บางที  

ฟังดูแล้ว ดูลึกลับซับซ้อนมาก อาการดูลึกลับนี้เราไปสร้างขึ ้นมา  

เองนะ ความจริงแล้ววิปัสสนาเป็นเรื่องที่เปิดเผย เพราะกายใจเรา

ก็มีอยูแ่ล้ว เราก็ตามรู้ตามดูไปให้เข้าใจความจริงเทา่นั้นเอง 
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ทีนี้ นอกจากจะพูดเรื่องคนแล้ว ในอรรถกถานั้นเองทา่นก็มีพูด

เรื่องนกแขกเต้าเจริญสติปัฏฐาน เรื่องนี้พิสดารกว่าเรื่องคนพูดกัน  

อีกนะ เรื่องมีอยู่ว่า มีนกแขกเต้าตัวหนึ่ง เขาเอามาปล่อยไว้ในสำนัก

พระเถรี พระเถรีก็จับมันเอามาเลี้ยงไว้ เลยสอนให้มันบริกรรมคำหนึ่ง

ขึ ้นมาว่า อัฏฐิๆ แปลว่า กระดูกๆ นกแขกเต้าตัวนี ้ก็เชื่อฟังนะ   

กบ็ริกรรมคำน้ีแหละไปเร่ือยๆ ทอ่งคำน้ีไปเร่ือยๆ คำวา่ อฏัฐิ ท่ีแปลวา่ 

กระดูก นี้ก็เป็นส่วนหนึ่งของกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน อยู่ในหมวด

ปฏิกูลมนสิการ สติปัฏฐานเป็นสมถะก็ได้ เป็นวิปัสสนาก็ได้   

นกแขกเต้าเป็นสัตว์ก็เจริญได้เพียงสมถะ มีวันหนึ่งเหยี่ยวมาโฉบนก

แขกเต้าตัวนี ้ไป นกแขกเต้าก็ร้อง พวกพระเถรีและสามเณรีเห็น

เหตุการณ์นั ้นก็จับท่อนไม้บ้างก้อนหินบ้างขว้างเหยี่ยว คนเจริญ  

สติปัฏฐานก็ไม่ใช่ยืนนิ่งเฉยๆ นะ จับท่อนไม้ก้อนหินไล่เหยี่ยวเป็น

เหมือนกัน เหยี่ยวก็ปล่อยนกแขกเต้านี ้ลงมา นกแขกเต้านี ้ก็รอด   

พระเถรีก็เลยถามนกแขกเต้าว่า เป็นอย่างไรบ้าง ตอนที่เหยี่ยวจับไป 

รู้สึกอยา่งไรบ้าง นกแขกเต้าก็ตอบวา่ ไมรู่้สึกกลัวอะไรเลย รู้สึกแตว่า่ 

กระดูกมันคาบกระดูกไป เด ี ๋ยวสักหน่อยกระดูกมันก็จะเร ี่ยไร

กระจัดกระจายไปไม่เหลืออะไรเลย นกแขกเต้าพูดอย่างน ี ้ ได ้   

เป็นปัญญาระดับสมถะ เห็นรา่งกายมันเป็นกระดูก เพราะนกบริกรรม

อยูแ่ตค่ำวา่ อัฏฐิ 
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อยา่งเราทั่วไปนี้ เราเป็นมนุษยแ์ล้ว คงจะเกง่กวา่นกแขกเต้านะ 

ถ้าใครเจริญสติปัฏฐานไม่เป็นนี้ก็อายนก ว่าอย่างนั้นเถอะ เรื่องนก

แขกเต้าเจริญสติปัฏฐานนี้ มาในอรรถกถามหาสติปัฏฐานสูตร ใครจะ

เชื่อหรือไม่เชื่อไม่สำคัญ แต่ที่สำคัญทำให้เรามองเห็นว่า การเจริญ  

สติปัฏฐานนั้นเป็นเรื่องงา่ยจนถึงกับมีเรื่องเลา่วา่สัตวก์็เจริญเป็น ฉะนั้น 

เวลาพูดถึงการเจริญสติปัฏฐาน เจริญวิปัสสนา ท่านก็อย่าไปคิดอะไร

แปลกๆ มากเกินไป อยา่ไปคิดวา่ต้องทำอะไรพิเศษ เพื่อที่จะบรรลุถึง

อะไรที่พ ิเศษพิสดาร อย่าไปทำอย่างนั ้น กายใจเราธรรมดานี ้   

มีหายใจเข้า หายใจออก นั่งอยูน่านๆ ก็ไมไ่ด้ ต้องเปลี่ยนทา่ไปเรื่อยๆ 

ยืนอยู่นานๆ ก็ไม่ได้ ต้องเปลี่ยนไปมา ให้เราตามรู ้ตามดูไปนะ   

เด ี ๋ยวหายใจเข ้า เด ี ๋ยวหายใจออก มันไม่เท ี่ยงเลย กายนั่งๆ   

อยูส่กัหนอ่ย กป็วดหลงั ปวดหลงัแล้วเกิดอาการไมช่อบ อยากเปล่ียน 

รูปก็เลยเปลี่ยนไป แต่เดิมนั่งอยู่สักหน่อยก็เปลี่ยนเป็นยืน ยืนนานๆ   

ก็ไม่ได้ มันปวด มันเมื่อย ไม่พอใจต่อสภาวะนี้ ก็เปลี่ยนอิริยาบถไป 

จ ิตใจเราก็เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ไม่เคยอยู่น ิ่งเลย เร ื่อง  

สติปัฏฐานนี้เป็นการตามดูกายตามดูใจที่เป็นปกติธรรมดาของเรา

นั่นเอง 
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อานาปานัสสติมีผลมาก มีอานิสงส์มาก 

ตอ่ไปพดูเรือ่งอานาปานสัสติสตูร พระสตูรน้ีมาจากมชัฌิมนิกาย 

อุปริปัณณาสก ์ พระไตรปิฎกเล่มที่ ๑๔ ข้อ ๑๔๔ ถึง ๑๕๒ 

พระพุทธเจ้าทรงแสดงที่วิหารบุพพาราม เมืองสาวัตถี ในวันเพ็ญ  

เดือน ๑๒ วันเพ็ญเดือน ๑๒ ทางเมืองไทยเราก็มีความสำคัญ  

หลายอยา่ง เป็นวันลอยกระทงเป็นต้น ในพระไตรปิฎกก็มีความสำคัญ

หลายเรื่อง เชน่ พระสูตรนี้ก็แสดงในวันเพ็ญเดือน ๑๒ พระพุทธเจ้า

ทรงแสดงพระสูตรนี้แก่พระภิกษุจำนวนมาก ประกอบด้วยพระอรหันต ์

พระอนาคามี พระสกทาคามี พระโสดาบัน และท่านผู้ปฏิบัติภาวนา 

โดยใช้กรรมฐานประเภทต่างๆ ไม่ได ้ใช ้กรรมฐานอย่างเดียวกัน   

บางทา่นใช้เมตตาภาวนา บางทา่นใช้กรุณาภาวนา บางทา่นใช้อุเบกขา

ภาวนา บางท่านเจริญสติปัฏฐาน ๔ บางท่านจิตเจริญวิปัสสนา 

เจริญกรรมฐานแตกตา่งกันไป พระพุทธเจ้าทรงแสดงกรรมฐานหนึ่งขึ้น

มาเป็นแบบ เป็นตัวอยา่งก็คืออานาปานะ ลมหายใจเข้าลมหายใจออก 
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เริ่มต้น พระพุทธเจ้าตรัสว่า อานาปานัสสตินั้น ถ้าเจริญแล้ว 

กระทำให้มากแล้ว ก็จะมีผลมาก มีอานิสงส์มาก คำว่า มีผลมาก   

มีอานิสงส์มาก หมายความว่า ทำให้เกิดวิชชา เมื่อเกิดวิชชา คือ 

เกิดปัญญาเห็นความจริง จะละความยึดมั่นถือมั่นได้ จิตใจก็จะเข้าถึง

ว ิมุตต ิ ค ือ ความอิสระ ความหลุดพ้น ที่บอกว่า ม ีผลมาก   

มีอานิสงส์มาก ไม่ใช่หมายความว่า จะทำให้จิตของเราสงบนิ่งตลอด 

หรือทำให้เรามีความสุขดื่มด่ำยาวนาน ไม่ใช่อย่างนั ้น ที่มีผลมาก   

มีอานิสงส์มาก คือทำให้เกิดปัญญาเห็นความจริง ถึงวิมุตติคือ  

ความหลุดพ้นได้ 

พระองคต์รัสวา่  

อานาปานสสฺต	ิภิกขฺเว	ภาวิตา	พหลุกีตา	มหปผฺลา	โหต	ิมหานสิสํา	

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อานาปานัสสติ ที่ภิกษุเจริญแล้ว กระทำให้

มากแล้ว เป็นสิ่งที่มีผลมาก มีอานิสงสม์าก 

อานาปานสฺสติ	 ภิกฺขเว	 ภาวิตา	 พหุลีกตา	 จตฺตาโร	 สติปฏฺาเน		 

ปริปูเรนฺติ	

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อานาปานัสสติที่ภิกษุเจริญแล้ว กระทำให้

มากแล้ว ยอ่มทำให้สติปัฏฐาน ๔ บริบูรณ์ 
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ที่อานาปานัสสติมีผลมาก มีอานิสงสม์าก เป็นอยา่งนี้นะ ไมใ่ช่

ว่ามีผลมากคือปฏิบัติแล้วสงบเร็ว มีแต่ความสุข ไม่ใช่อย่างนั้น ที่มี  

ผลมาก มีอานิสงสม์ากก็เพราะทำให้สติปัฏฐาน ๔ บริบูรณ ์ เป็นเหตุ

ให้เกิดสติสัมปชัญญะ เกิดความรู้สึกตัว มาตามดูกายตามดูใจตาม

ความเป็นจริงได้ เป็นเหตุให้เกิดธรรมะที่เป็นไปเพื่อการตรัสรู้ พระองค์

ตรัสตอ่ไปวา่ 

จตตฺาโร	สตปิฏฺานา	ภาวติา	พหลุกีตา	สตตฺ	โพชฌฺงเฺค	ปรปิเูรนตฺิ	

สติปัฏฐาน ๔ ที่ภิกษุเจริญแล้ว กระทำให้มากแล้ว ย่อมทำให้

โพชฌงค ์๗ บริบูรณ ์

สตฺต	โพชฺฌงฺคา	ภาวิตา	พหุลีกตา	วิชฺชาวิมุตฺตึ	ปริปูเรนฺติ	

โพชฌงค ์ ๗ ที่ภิกษุเจริญแล้ว กระทำให้มากแล้ว ย่อมทำให้

วิชชาและวิมุตติบริบูรณ ์

ถ้าสติปัฏฐาน ๔ บริบูรณ ์ สติสัมโพชฌงค์ก็พลอยบริบูรณ์ไป

ด้วย โพชฌงคข์้ออื่นๆ ก็เจริญงอกงามไปตามลำดับ โพชฌงคท์ั้ง ๗ 

ก็จะถึงความบริบูรณ ์ และทำให้วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์ 
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ที่เรายังต้องวนเวียนอยู่กับโลก มีขันธ ์ ๕ เกิดวนเวียนอยู่ต่อไป

เรื่อยๆ อยา่งนี้ ก็เพราะมีอวิชชาเหลืออยู ่ อวิชชาคือความไมรู่้อริยสัจ 

เมื่อมีอวิชชาก็ไปสร้างอภิสังขารก่อกรรมขึ้นมา มีกิเลสก็ไปทำกรรม

แล้วก็ได้รับผลเป็นวิบาก ได้รับผลดีบ้าง ไม่ดีบ้าง ก็เกิดกิเลสอีก 

ทำกรรมวนเวียนไปเรื่อยๆ อยา่งนี้ มาจากความไมรู่้อริยสัจ 

ส่วนข้อปฏิบัติที่พระองค์ทรงแสดงเอาไว้ก็เพื่อให้เกิดวิชชา เมื่อ

เกิดวิชชา รู้ทุกข์อย่างแจ่มแจ้ง ก็จะไม่เกิดสมุทัย ไม่เกิดความ

ทะยานอยากของจิต ไม่มีการทำกรรมอีกต่อไป ถึงที่สุดของทุกข ์

วิชชาและวิมุตติสมบูรณ ์ อานาปานัสสติก็เป็นกรรมฐานอย่างหนึ่งที่

ทำให้วิชชาและวิมุตติบริบูรณ ์ เรียงตามลำดับในพระสูตรนี ้ คือ   

อานาปานสัสติทำให้สติปฏัฐาน ๔ บริบรูณ ์ ทำให้โพชฌงค ์ ๗ บริบรูณ ์

จนกระทั่งว ิชชาและวิมุตติบริบูรณ ์ นี ้ เป็นลักษณะการมีผลมาก   

มีอานิสงสม์ากของอานาปานัสสติ 

การจะทำให้อานาปานัสสติมีผลมาก มีอานิสงส์มาก ท่านก็

บอกวิธีให้แล้ว ภาวิตา กับ พหุลีกตา ภาวิตา แปลว่า เจริญ 

หมายความว่า ถ้ายังไม่มีก็ทำให้มีขึ้น ถ้ายังไม่เคยเกิดก็ทำให้เกิดขึ้น 

พหุลีกตา แปลว่า กระทำให้มาก คือ ถ้ามีแล้วหรือเคยเกิดแล้วก็ทำ

ให้มากๆ ทำให้เกิดขึ้นบอ่ยๆ 
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วิธีเจริญอานาปานัสสติ 

คำว่า อานาปานัสสติ แปลว่า สติระลึกที่ลมหายใจเข้า  

ลมหายใจออก ถ้าปกติเราหายใจเข้า หายใจออกอยู่เป็นประจำ   

แต่สติไม่เคยระลึกเลย อย่างนี้แสดงว่า ไม่มีอานาปานัสสติ ถ้ามี  

อานาปานัสสติ คือ เราหายใจเข้าหายใจออกไปตามปกติ สติระลึกที่

ลมหายใจเข้าลมหายใจออก ทำให้เกิดความรู้ตัวขึ้น ไม่หลงไปที่อื่น 

ระลึกรู้ว่า ตอนนี้หายใจเข้า ตอนนี้หายใจออกบ่อยๆ เนืองๆ อย่างนี้

เรียกว่าเป็นผู้ที่มีสติระลึกที่ลมหายใจเข้าลมหายใจออก ถ้ายังไม่มี  

ก็ทำให้มีขึ้น ถ้ามีแล้วก็ทำให้มากขึ้นเรื่อยๆ 

วิธีการเจริญอานาปานัสสติ พระพุทธองค์ทรงแสดงเอาไว้เป็น

รูปแบบตามบาลีวา่  

อิธ	ภิกฺขเว	ภิกฺขุ	อรฺคโต	วา	รุกฺขมูลคโต	วา	สฺุาคารคโต	วา	

นิสีทติ	ปลฺลงฺกํ	อาภุชิตฺวา	อุชุ	กายํ	ปณิธาย	ปริมุขํ	สตึ	อุปฏฺเปตฺวา	

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ ไปสู่ป่าก็ดี ไปสู่ใต้

ต้นไม้ก็ดี ไปสู่ที่ว่างจากเรือนก็ดี นั่งคู้บัลลังก ์ ตั้งกายตรง ดำรงสติไว้

เฉพาะหน้า 

ในที่นี้ ท่านให้ไปสู่สถานที่ใดสถานที่หนึ่งที่เหมาะสม สำหรับพระ

ภิกษุก็เป็นตามถ้ำบ้าง ตามลอมฟางบ้าง ตามป่าเขาบ้าง หรือที่วัดก็ได้ 

สำหรับฆราวาสทั่วไปก็ตามสมควรของแต่ละท่านไป นี้กล่าวถึงการ
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เจริญอานาปานัสสติตามรูปแบบ ซึ่งการเจริญตามรูปแบบนี้ ถ้าเรามี

เวลาฝึกหัดเอาไว้ ก็จะทำให้จิตเคยชินกับการดูลมหายใจเข้าหายใจออก 

ทำให้สติระลึกที่ลมหายใจได้ ถ้าเราไมท่ำตามรูปแบบ บางครั้งจิตก็หลง

ไปเลย เพราะมันเคยชินที่จะหลงไปตามอารมณต์า่งๆ ฉะนั้น ในตอนต้น

นี้ การใช้รูปแบบก็มีความสำคัญเหมือนกัน 

พระองคแ์นะนำตอ่ไปวา่ ทา่นัง่ท่ีดีสำหรบัการเจริญอานาปานสัสติ 

จะทำให้สติระลึกได้ที่ลมหายใจเข้าหายใจออกได้ดี ก็คือนั่งคู้บัลลังก ์  

นี้เป็นท่านั่งที่ดี สำหรับการดูลมลมหายใจ ถ้าท่านไม่ชอบก็นั่งท่าอื่น

ตามสมควร แต่ถ้าจะให้สติระลึกลมหายใจชัดเจนหรือระลึกได้ง่ายก็นั่ง

คูบ้ลัลงัก ์ คือคูเ้ขา่ ๒ ข้างเข้ามาให้สมดลุกนั ตัง้กายให้ตรง โดยปกติ

กายเราไม่ค่อยตรง ส่วนใหญ่หลังค้อม ลองสังเกตดูเวลาเรานั่ง   

คอจะเอียง บางทีก็เอียงซ้าย บางทีก็เอียงขวา บางทีก็ก้มหน้า แม้แต่

นั่งเก้าอี้ก็นั่งหลังค้อมอยู ่ หลังไม่ตรง อย่างนี้จะทำให้สติระลึกที่ลม

หายใจลำบาก ทำให้เกิดอาการปวดได้ง่าย แต่ถ้านั่งให้หลงตรงเข้าไว้ 

กจ็ะชว่ยให้การระลึกท่ีลมหายใจทำได้งา่ย และไมเ่กิดความปวดทางกาย

มากนัก นี้เป็นรูปแบบที่พระพุทธเจ้าทา่นแนะนำเอาไว้ พระพุทธเจ้านั้น

เป็นผู้ที่ชำนาญ จึงรู้ว่ารูปแบบไหนเหมาะที่สุดสำหรับกรรมฐานนั้นๆ 

ถามว่า จะนั่งแบบอื่นได้ไหม ได้เหมือนกัน พระองค์ก็ไม่ได้ห้ามไว้   

ไม่ได้บอกว่านั่งท่าอื่นไม่ได้ แต่รูปแบบนั่งคู้บัลลังก ์ ตั้งกาย ให้ตรง 

คอตรง ตัวตรง หลังตรง นี้เหมาะกวา่ 
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ทีนี ้หลังจากจัดท่าทางกายเรียบร้อยแล้ว ก็เป็นเรื่องของสติ   

ตั ้งสติไว้เฉพาะหน้า มุ่งตรงต่อกรรมฐาน ในที่นี ้คือลมหายใจเข้า  

ลมหายใจออก ให้มีสติรู้สึกที่ลมหายใจ รู้สึกถึงการมีอยูข่องลมหายใจ

ที่ไหลเข้าและไหลออก ให้ระลึกถึงลมหายใจแบบไม่ต้องจับที่ใดที่หนึ่ง 

แต่ยุคหลังๆ ก็ม ีรูปแบบเพิ่มเติมของพระพุทธเจ้าค่อนข้างเยอะ   

เช่น บางท่านบอกว่า เอาจิตไปไว้ที่โพรงจมูกบ้าง บางท่านก็ให้จับที่

ท้องบ้าง บางท่านก็ให้เปลี่ยนไปเรื่อย จับตรงโน้นตรงนี้เยอะไปหมด 

แต่ของพระพุทธเจ้านี้ท่านไม่ได้ให้จับที่ใดที่หนึ่ง ให้ตั้งสติไว้เฉพาะหน้า 

คือให้มีสติมุ่งตรงต่อลมหายใจ ให้ระลึกถึงลมหายใจ รู้สึกถึงการ  

มีอยู่ ไมไ่ด้บอกวา่ เอาจิตไปจับที่ใดที่หนึ่ง 

ในการปฏิบัติเจริญอานาปานัสสติ ก็ฝึกให้ได้สองประโยคนี้ก่อน

คือ  

โส	สโตว	อสฺสสติ,	สโต	ปสฺสสติ	

ภิกษุนั้นมีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก 

ให้มีสติระลึกว่า หายใจเข้า หายใจออก ทำอย่างนี้ไปเรื่อยๆ 

ตอนฝึกใหม่ๆ อาจจะได้บ้าง ไม่ได้บ้าง ก็ไม่เป็นไรนะ ทำไปบ่อยๆ   

ก็จะเคยชิน อาการที่จ ิตเคยชิน ก็คืออาการที่สติระลึกได้เองที่  

ลมหายใจเข้าหรือลมหายใจออก โดยเราไม่ต้องพยายาม ลมหายใจ
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เข้าลมหายใจออกมีอยู่แล้ว ถ้าเราฝึกจนชิน สติก็จะระลึกได้เอง   

ตอนแรกน้ี ต้องเตือนตวัเองบอ่ยๆ วา่ ตอนน้ีหายใจเข้าหรือหายใจออก 

หรืออยู่ในระหว่างหยุดเฉยๆ ความจริง เมื่อหายใจเข้าแล้วก็จะมีช่วง

หยุดหน่อยหนึ่ง แล้วก็หายใจออก หายใจออกแล้วก็มีช่วงหยุดหน่อย

หนึ่งแล้วก็หายใจเข้า วนเวียนไปอย่างนี้ ถ้าเรามีสติ ก็คือ ระลึกว่า 

ตอนนี้หายใจเข้า ตอนนี้หายใจออก ไมม่ัวแตห่ลง ไมม่ัวแตค่ิดเรื่องนั้น

เรื่องนี้ไปทั่ว หลงไปแล้วก็กลับมาระลึกที่ลมหายใจได้ไว ระลึกได้บ่อย 

อยา่งนี้จะเกิดความรู้สึกตัว ตามดูกายตามดูใจได้ ทำให้สติปัฏฐาน ๔ 

บริบูรณไ์ปตามลำดับ 

เรื่องอานาปานัสสตินี้ก็มีปัญหาสำหรับบางท่านที่อาจจะเรียน

คัมภีรม์า คำวา่ อานาปาน มาจาก อานะ + ปานะ คำวา่ อานะ 

จะแปลวา่ หายใจเข้า หรือแปลวา่ หายใจออกดี อานะ น้ันผมแปลวา่ 

หายใจเข ้า บางท่านแปลว่าหายใจออกก็ม ีนะ ปานะ แปลว่า   

หายใจออก ท่านแปลว่าหายใจเข้า สลับกันอย่างนี้ ความจริงแล้ว

แปลได้ทั้ง ๒ อย่าง การแปลได้ทั้ง ๒ อย่างนี้ ตามคำอธิบายของ

คัมภีร์ต่างๆ ท่านอธิบายไว้ว่า ถ้าว่าตามความเป็นจริงแล้ว คนเรา

ทั่วไปนั้นลมหายใจเริ่มแรกที่สุดเลยคือลมหายใจออก ตอนเป็นเด็กเลย

อยู่ในท้องแม ่ พอออกมาจากท้องแม่ก็หายใจ ท่านบอกว่าหายใจ  

ออกก่อน ในกรณีเช่นนี้ เวลาแปล ให้แปล อานะ ว่า หายใจออก   
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นี้ว่าตามความเป็นจริง คนเรานั้นหายใจออกก่อน ท่านมีคำอธิบายต่อ

ไปว่า ถ้าโตเป็นคนธรรมดาแล้ว โดยปกติคนเราทั่วไปถ้าไม่ได้ฝืนอะไร

จะหายใจเข้าก่อน โดยความรู้สึกของเราทั่วไปมันกลายเป็นอย่างนั้น 

ในแนวพระสุตตันตปิฎกนั้น ท่านเน้นไปที่การปฏิบัติ ฉะนั้น ในที่นี้  

จึงแปล อานะ วา่ หายใจเข้า แปล ปานะ วา่ หายใจออก ฉะนั้น 

ถ้าพูดถึงคำแปล ท่านก็ไม่ต้องงงว่าแปลสลับกัน ตรงนี้ไม่ใช่ประเด็น

สำคัญ ประเด็นสำคัญคือการมีสติ บางท่านบอกว่า หายใจออกก่อน

จะรู้สึกสบาย ใจจะปลอดโปร่ง ได้ขับพิษออกไป หายใจเข้าก่อนจะ

รู้สึกอึดอัด อย่างนี้ก็มี ถ้าท่านชอบแบบนั้นก็ใช้ได้เลยนะไม่เป็นไร   

แต่ที่ผมแปลนี้ตามหลักการของพระสูตรที่ท่านบอกให้แปล อานะ ว่า 

หายใจเข้า แปล ปานะ ว่า หายใจออก ถ้าเป็นหลักการของคัมภีร์

วินัย ทา่นให้แปล อานะ วา่ หายใจออก แปล ปานะ วา่ หายใจเข้า 

ในการฝึกฝนอานาปานัสสติ ถ้าใช้ตามรูปแบบก็ให้นั่งคู้บัลลังก ์

ตั้งกายตรง ดำรงสติ มุ่งตรงต่อลมหายใจ ให้รู้สึกถึงลมหายใจเข้า  

ลมหายใจออก ถ้าไม่ทำตามรูปแบบ หรือไม่มีเวลามานั่ง ก็ฝึกในการ

ใช้ชีวิตประจำวัน ทา่นต้องเตือนตนเองบอ่ยๆ ให้มารู้สึกอยูท่ี่ลมหายใจ

ว่า หายใจเข้า หรือหายใจออก มีโอกาสมีเวลาก็ทำตามรูปแบบ   

ฝึกให้บ่อยๆ จนกว่าจะมีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก มีความรู้ตัว 

แล้วหายใจเข้า หายใจออก 
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กายานุปัสสนา การตามดูกาย 

เมื่อมีสติระลึกได้ในการหายใจเข้าหายใจออกอย่างนี้แล้ว ก็ชื่อ

วา่เจริญอานาปานัสสติเป็นแล้ว สามารถที่จะเจริญสติปัฏฐาน ๔ โดย

เริ่มจากกายานุปัสสนาในลำดับตอ่ไปได้ พระพุทธเจ้าตรัสบอกวิธีการที่

จะทำให้สติปัฏฐานบริบูรณเ์อาไว้วา่ 

กถํ	 ภาวิตา	 จ	 ภิกฺขเว	 อานาปานสฺสติ	 กถํ	 พหุลีกตา	 จตฺตาโร		 

สติปฏฺาเน	ปริปูเรติ?		

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อานาปานัสสติ อันภิกษุเจริญแล้วอย่างไร 

กระทำให้มากแล้วอยา่งไร  ยอ่มทำให้สติปัฏฐาน ๔ บริบูรณ์ 

นอกจากมีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออกแล้ว ทำอย่างไรจึงจะ

ทำให้สติปัฏฐานทั ้ง ๔ บร ิบูรณ ์ ไม่ใช่สักว่า ม ีสต ิหายใจเข ้า   

หายใจออก แล้วสติปัฏฐานจะบริบูรณ์ได้เอง ต้องมีวิธีที่ถูกต้องด้วย 

จึงจะทำให้การทำอานาปานัสสตินำไปสู่สติปัฏฐานที่บริบูรณ ์ เกิดวิชชา

และวิมุตติได้ นี้เป็นตัวอย่างของกรรมฐานอย่างหนึ่งนะ ถ้าท่านใช้

กรรมฐานอื่นๆ ที่ไม่ใช่ลมหายใจเข้าลมหายใจออก ก็วิธีการลักษณะ

เดียวกันนี ้ จะดูความเคลื่อนไหวของร่างกาย ดูความรู ้สึกในกาย   

ดูจิตใจ ก็ใช้หลักการเดียวกัน 
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การเจริญอานาปานัสสติในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

พระองคต์รัสวา่ 

ยสฺมึ	สมเย	ภิกฺขเว	ภิกฺขุ		

ทีฆํ	วา	อสฺสสนฺโต	“ทีฆํ	อสฺสสามี”ติ	ปชานาติ,  

ทีฆํ	วา	ปสฺสสนฺโต	“ทีฆํ	ปสฺสสามี”ติ	ปชานาติ.		

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย ในขณะใด ภิกษุ 

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้วา่เราหายใจเข้ายาว  

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้วา่เราหายใจออกยาว 

รสฺสํ	วา	อสฺสสนฺโต	“รสฺสํ	อสฺสสามี”ติ	ปชานาติ,		

รสฺสํ	วา	ปสฺสสนฺโต	“รสฺสํ	ปสฺสสามี”ติ	ปชานาติ.		

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้วา่เราหายใจเข้าสั้น  

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้วา่เราหายใจออกสั้น 

ในขณะใดที่ภ ิกษุตามรู ้ ตามดูลมหายใจอย่างที่กล่าวมานี ้   

จะเป็นกายานุปัสสนา เป็นการตามดูกาย เพราะลมหายใจเป็น

สว่นหน่ึงของกาย น้ีทา่นแสดงลมหายใจเปน็กรรมฐานหลกั ความจริง

เราก็สามารถรู้กายอันอื่นๆ ได้ด้วย รู้กายที่กำลังนั่งอยูว่า่ ตอนนี้กำลัง

นั่งอยู ่ ความรู้สึกเป็นอย่างไร จิตใจเป็นอย่างไร ก็จะรู้ได้ด้วย ถ้ารู้

ความรู้สึกก็เป็นเวทนานุปัสสนาไป ถ้ารู้จิต เห็นว่าจิตใจเป็นอย่างไร   

ก็เป็นจิตตานุปัสสนาไป แต่ตอนนี้จะพูดถึงกายานุปัสสนา ท่านตรัส
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เอาไว้ มีการรู้เกี่ยวกับลมหายใจ ๔ คูด่้วยกัน 

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ว่าเราหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาว 

ก็รู้ว่าเราหายใจออกยาว เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู ้ว่าเราหายใจเข้าสั้น 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้วา่เราหายใจออกสั้น ตอนแรกให้มีสติรู้ถึงการมี

อยูข่องลมหายใจเฉยๆ ไมต่้องรู้วา่ยาวหรือสั้น แคใ่ห้ระลึกรู้ ไมม่ัวแต่

หลงไป ต่อมาให้รู ้เพิ่มไปกว่านั ้นอีก คือ ลมหายใจยาวก็รู ้ว่ายาว   

ลมหายใจสั้นก็รู ้ว่าสั ้น ให้ท่านทั้งหลายสังเกตคำกิริยาของประโยค   

ทีฆํ วา อสฺสสนฺโต “ทีฆํ อสฺสสามี”ติ ปชานาติ คำว่า ปชานาติ 

แปลว่า รู้ หมายถึง การรู้ไปธรรมดาๆ รู้อย่างที่มันเป็น เมื่อรู้  

มากขึ ้น รู ้ถูกต้องขึ ้น ก็จะเกิดปัญญาเห็นว่า ลมหายใจไม่ใช่เรา   

เป็นเพียงธาตุไหลเข้า ธาตุไหลออก ร่างกายก็เป็นธาตุ เป็นสิ่งที่  

ไม่เที่ยง เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา คำนี้แสดงให้เห็นว่า ลมหายใจยาว

และลมหายใจสั้นนี้เราไม่ต้องทำขึ้นมา มันมีอยู่แล้ว ลมหายใจนี้เกิด

จากจิต เปลี่ยนแปลงตามจิต ถ้าจิตสบายก็จะหายใจยาว ถ้าจิต  

ตื่นเต้น ไม่ค่อยสบาย หนักๆ แน่นๆ จะหายใจสั้น มันเป็นปกตินะ 

เราก็ตามรู้ไปวา่ ตอนนี้หายใจเข้ายาว ตอนนี้หายใจออกยาว เป็นต้น 

เมื่อรู้ลมหายใจเข้าลมหายใจออก ยาวก็รู้ สั้นก็รู้ ต่อไปก็ให้รู้

เพิ่มขึ้นมาอีก ตามบาลีที่วา่ 
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“สพฺพกายปฏิสํเวที	อสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ,		

“สพฺพกายปฏิสํเวที	ปสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ.	

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักเป็นผู้รู้กองลมทั้งปวงหายใจเข้า 

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักเป็นผู้รู้กองลมทั้งปวงหายใจออก 

ในบาลีน้ีเปล่ียนคำกิริยา กอ่นหน้านัน้ใช้คำวา่ ปชานาต ิ หมายถึง 

ลมหายใจเข้าออกยาวและสั้น มีอยู่ตามปกติ เราก็รู้ไป ต่อมาใช้คำ

กิริยาว่า สิกฺขติ แปลว่า ศึกษา หมายถึง การได้เข้าถึงสภาวะบาง

อย่างที่เกิดจากการปฏิบัติ จิตใจก็จะเริ่มมีความเปลี่ยนแปลงไป   

มีสติสัมปชัญญะมากขึ้น มีความหลงน้อยลง สิกขานี้ถ้าแยกละเอียด  

ก็เป็น ๓ ที่เรียกว่า ไตรสิกขา คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา 

อธิปัญญาสิกขา ซึ่งเป็นสภาวะที่จิตเกิดการเปลี่ยนแปลงจากการ

ปฏิบัติ 

คำว่า สพฺพกายปฏิสํเวที แปลว่า รู ้กองลมทั้งปวง คำว่า   

กองลมทัง้ปวง คือ ลมท่ีเข้าสูร่า่งกายตัง้แตต่อนเร่ิมเข้าจนกระทัง่ส้ินสุด 

และตั้งแต่เริ่มออกจนกระทั่งออกหมด การรู้การทำงานของกาย ที่สูด

ลมหายใจเข้าและดันลมหายใจออกทั้งหมด เรียกวา่ สพฺพกายปฏิสํเวที 
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การที่จะรู้สึกถึงลมหายใจทั้งหมดที่เข้าตั้งแต่ต้นลม กลางลม 

และปลายลมนี้ เราต้องฝึกตอนต้นมาก่อน การมีสติหายใจเข้า มีสติ

หายใจออก หายใจเข้ายาวก็รู้ หายใจออกยาวก็รู้ หายใจเข้าสั้นก็รู้ 

หายใจออกสั้นก็รู้ นี้รู้ไปตามธรรมดา ต่อมา เมื่อมีสติมากขึ้น จิตใจ

ไมห่ลงมากนัก ไมห่ลงนาน ไมซ่ัดสา่ย ไมฟุ่้งซา่นไปมากนัก ก็จะเห็น

ลมหายใจได้ชัดขึ้นและละเอียดขึ้น 

ต่อมา เมื่อรู ้กองลมหายใจเข้า กองลมหายใจออก จิตก็จะ

ละเอียดขึ้นไปอีก ลมหายใจจะละเอียดขึ้นตามจิต จิตหยาบลมหายใจ

กห็ยาบ จิตละเอียดลมหายใจกล็ะเอียด เพราะลมหายใจน้ันเกิดจากจิต 

อาการที่ลมหายใจละเอียดนี้ แต่ละคนไม่เท่ากัน บางท่านละเอียดถึง

ขั้นได้ฌาน บางท่านลมหายใจหายไปเลย นี้สำหรับคนที่เข้าฌานที่สี่ 

บางทา่นไมไ่ด้ก็ไมเ่ป็นไร ก็ยังอยูใ่นสว่นของกายานุปัสสนาเหมือนกัน 

ในคูท่ี่ ๔ ทา่นแสดงวา่  

“ปสฺสมฺภยํ	กายสงฺขารํ	อสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ,		

“ปสฺสมฺภยํ	กายสงฺขารํ	ปสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ.	

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักระงับกายสังขารหายใจเข้า 

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักระงับกายสังขารหายใจออก 
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คำว่า กายสังขาร คือ ลมหายใจนั่นเอง ลมหายใจเป็นสิ่งที่

ปรุงแต่งร่างกาย ให้ดำรงชีว ิตอยู่ได้ ลมหายใจระงับ หมายถึง   

ลมหายใจแบบเดิมๆ นั้นหายไป สงบไป ไมเ่กิดขึ้นในตอนนั้น แตเ่ดิม

ที่ลมหายใจหยาบๆ ต่อมาระงับ หมายความว่า ลมหายใจหยาบ  

หายไป เปลี่ยนเป็นละเอียดขึ้น เบาขึ้น บางครั้งเบามากๆ ก็อาจ

เหมือนไม่มีลมหายใจเลย นี้ก็เป็นการเปลี่ยนแปลงตามสภาพจิตของ  

ผู้ปฏิบัติ 

การรู้ลมหายใจเข้า รู้ลมหายใจออก เป็นฐานของการมีสติมา

แตเ่ดิม ตอ่มา การรู้ก็เปลี่ยนไปตามจิต ลมหายก็เปลี่ยนไป เป็นการ

เจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตามดูลมหายใจเข้าหายใจออกนี้ 

ก็ใช้หลักเดียวกับที่แสดงไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตร ที่ให้มีความเพียร   

มีสัมปชัญญะ มีสติ ละอภิชฌาและโทมนัสในโลก ทา่นสรุปวา่ 

กาเย	 กายานุปสฺสี	 ภิกฺขเว	 ตสฺมึ	 สมเย	 ภิกฺขุ	 วิหรติ	 อาตาปี		 

สมฺปชาโน	สติมา	วิเนยฺย	โลเก	อภิชฺฌาโทมนสฺสํ,	กาเยสุ	กายฺตราหํ	

ภิกฺขเว	เอตํ	วทามิ,	ยทิทํ	อสฺสาสปสฺสาสํ	

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ในขณะนั้น ภิกษุเป็นผู้ตามดูกายในกายอยู ่

มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌาและโทมนัส  

ในกายได้, ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย เราตถาคตกลา่ววา่ลมหายใจเข้าหายใจ

ออกนี้ เป็นกายอยา่งหนึ่ง ในบรรดากายทั้งหลาย 
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ในขณะที่มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก แล้วรู้ลมหายใจตาม

ที่ลักษณะที่กล่าวมา ด้วยการมีความรู้สึกตัวอยู ่ นี้แหละเป็นการตาม  

ดูกายในกาย ลมหายใจเข้า ลมหายใจออกนี ้เป็นส่วนหนึ่งในกาย   

เป็นรูป เป็นธาตุ ไมใ่ชต่ัวเรา 

ที่กล่าวมานี ้ เป็นการตามดูกายในกาย ด้วยกรรมฐานคือ  

อานาปานัสสติ ส่วนท่านที่ไม่ชอบดูลมหายใจ หรือดูแล้วไม่ค่อยมีสติ 

ไมค่อ่ยรู้สึกตัว ทา่นจะใช้อยา่งอื่นเป็นเครื่องฝึกก็ได้ การเดิน ยืน นั่ง 

นอน ซึ่งเป็นอิริยาบถใหญ ่ หรือจะใช้อิริยาบถยอ่ยก็ได้ แตใ่ช้หลักการ

เดียวกัน คือ ฝึกให้มีสติกอ่น มีสติเดิน มีสติยืน มีสตินั่ง มีสตินอน 

เหมือนกับตอนที่ท่านสอนให้มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก อันนี้ทำ

ก่อน พอมีสติเป็นแล้ว ก็รู ้กายที่ไปเดิน ยืน นั่ง นอน เหยียด   

คู ้ ฯลฯ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ละความยินดียินร้าย  

ในกายได้ อยา่งนี้กายานุปัสสนา 

เวทนานุปัสสนา การตามดูเวทนา 

ต่อไปเป็นเวทนานุปัสสนา ในขณะที่รู้ลมหายใจเข้า รู้ลมหายใจ

ออกอยูน่ั้น เมื่อมีความรู้สึกตา่งๆ เกิดขึ้น ก็ให้รู้ถึงความรู้สึกเหลา่นั้น

ไปด้วย ลมหายใจเข้าลมหายใจออกก็ยังรู้เป็นฐานอยูต่ามเดิม เพียงแต่

รู้สภาวะอื่นๆ ที่ปรากฏขึ้นมาเพิ่มเติมด้วย ก็จะกลายเป็นการเจริญ  

สติปัฏฐานข้ออื่นๆ ไปในตัว พระพุทธเจ้าตรัสวา่ 
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ยสฺมึ	สมเย	ภิกฺขเว	ภิกฺขุ	

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย ในขณะใดที่ภิกษุ ปฏิบัติตามสิ่งที่จะแสดงใน

ลำดับตอ่ไปนี้ เป็นเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

“ปีติปฏิสํเวที	อสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ,  

“ปีติปฏิสํเวที	ปสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ	

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักรู้ปีติหายใจเข้า 

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักรู้ปีติหายใจออก 

เราจะรู้สึกถึงการมีปีติหายใจเข้า รู้สึกถึงการมีปีติหายใจออก   

รู ้ถึงอาการที่เบาสบาย ปลาบปลื้ม เป็นสุข ฉ่ำเย็นในใจ อย่างนี ้

เป็นการรู้ปีติที่เกิดขึ้นในใจ แตเ่ราเน้นไปที่การดูเวทนา คือ ความรู้สึก

สบายๆ ในใจ ปีติเกิดร่วมกับโสมนัสเวทนา ถ้าเรารู ้ปีติไปเรื่อยๆ 

กำลงัของปีติจะคอ่ยๆ ลดลง กลายเปน็ความสขุ ความสขุจะเบาสบาย

และอ่อนโยนกว่าปีติ สุขก็เป็นลักษณะของเวทนาที่สบายเหมือนกัน 

อานาปานัสสตินี้เป็นกรรมฐานที่สบาย ใช้เป็นเครื่องพักผ่อน   

ตัดวิตกต่างๆ ได้ดี หากปฏิบัติโดยถูกต้อง ท่านจะรู้สึกสบายและ  

มีความสุขมาก ตอนแรกใจจะมีปีติ รู้ปีติไปเรื่อย ปีติอ่อนกำลังลง   

ใจจะมีความสุขขึ้นมาแทน แสดงให้เห็นถึงความไม่เที่ยงของสภาวะ

ตา่งๆ ที่เกิดขึ้นในใจ ในบาลีทา่นวา่ 
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“สุขปฏิสํเวที	อสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ,		

“สุขปฏิสํเวที	ปสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ	

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักรู้สุขหายใจเข้า 

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักรู้สุขหายใจออก 

สุขละเอียดกว่าปีติ เป็นความเบาสบาย อ่อนโยนกว่าปีติ   

ปีตินั ้นจะรู ้สึกซาบซ่านรุนแรงกว่า เรารู ้ความสุขในใจ หายใจเข้า 

หายใจออก ท่านจะสังเกตว่าในกรรมฐานนี้ ในการปฏิบัติตอนต้นๆ 

ให้รู้ลมหายใจเข้า ลมหายใจออกไปตามปกติ กิริยาใช้คำวา่ ปชานาติ 

แต่ตอนหลังเปลี่ยนมาใช้คำว่า สิกฺขติ เพราะสิ่งเหล่านี้จะมาจากการที่

เรามีสติ รู้ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก จนสติมีกำลังก็จะเห็นสภาวะ

อื่นๆ เพิ่มมากขึ้นตามคุณภาพของจิต ความคิดฟุ้งซา่นวิตกกังวลตา่งๆ 

น้อยลง ก็เห็นลมหายใจได้ละเอียดขึ้น เห็นอาการของจิตชัดเจนขึ้น 

เพราะไมม่ัวแตห่ลง นี้ก็แสดงให้เห็นถึงวา่ เราปฏิบัติตามกรรมฐานนี้ได้

ถูกต้อง ไม่ว่าจะทำกรรมฐานไหน ถ้าเราปฏิบัติได้ถูกต้อง ก็จะมีสติ 

ระลึกรู้กายรู้ใจไม่มัวแต่หลง เห็นกายเห็นใจเยอะขึ้น แยกแยะส่วน

ประกอบได้มากขึ้นๆ เมื่อสติมีกำลังมากขึ้นก็สามารถเห็นขันธ์ละเอียด

ได้ คือ เห็นขันธ ์ ๕ แยกตัวไป เห็นอายตนะตา่งๆ ทำงานกันไปตาม

หน้าที่ แต่ตอนแรกๆ จะเห็นเป็นรูปเป็นนาม เห็นว่าเป็นรูป เห็นกาย 

ไม่ใช่ตัวเรา เห็นจิตไปทำงาน ไม่ใช่ตัวเรา เมื่อสามารถเห็นขันธ์ต่างๆ 
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เห็นอายตนะต่างๆ ก็เห็นกระบวนการทำงานของธรรมะ จะถอดถอน

ความเห็นผิดวา่มีตัวตนจริงออกไป 

เมื่อปฏิบัติมาถึงขั้นนี้เริ่มมีสติสัมปชัญญะพอสมควร จะเริ่มเห็น

นามธรรม เห็นรูปคือ ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ละเอียดขึ้น  

กว่าเดิม จะเห็นความรู ้ส ึกในใจเพิ่มข ึ ้นอีกมาก ตอนแรกก็เห็น  

เฉพาะที่หยาบๆ ต่อมาก็เห็นละเอียดขึ้น มากขึ้น ตอนนี้ท่านพูดถึง  

เวทนานุปัสสนามาตามลำดับ แต่ในการปฏิบัติไม่ได้เห็นเรียงกันอย่างนี้ 

ผู ้ปฏิบัติอาจจะเห็นความรู้สึกในใจอย่างอื่น ซึ่งเป็นจิตตานุปัสสนา   

แตใ่นที่นี้ทา่นแสดงเรียงไปตามลำดับ 

เมื่อเราเรียนรู้ ศึกษากาย ศึกษาใจ ตามรู้ตามดูลมหายใจเข้า 

ลมหายใจออก จนเห็นจิตใจที่เบาสบาย มีปีติก็รู้ มีความสุขก็รู้ ตอ่ไป

จะเห็นการปรุงแต่งของจิต เรียกว่าจิตตสังขาร จิตตสังขาร แปลว่า 

สภาวะที่คอยปรุงแต่งจิต คือสัญญากับเวทนา จิตที่แตกต่างกันไป

มากมาย เป็นกศุลบ้าง อกศุลบ้าง กป็รงุแตง่มาจากสญัญาเกา่ๆ บ้าง 

ปรุงตา่งมาจากเวทนาบ้าง เมื่อมีสัญญาเกา่ๆ ผุดขึ้นมา จิตก็ปรุงแตง่

ตามสัญญาเหล่านี้ ถ้าท่านฝึกดูลมหายใจเข้า ลมหายใจออกไปอย่าง

ถูกต้อง ทา่นจะเห็นเรื่องตา่งๆ ผุดขึ้นมาในใจของทา่น แล้วก็จะมีการ

ปรุงแต่งไปตามเรื่องเหล่านั้น จนเกิดเป็นเรื่องนั้นเรื่องนี้ขึ้นมาเยอะแยะ 

ทั้งๆ ที่ความจริงอาจจะไม่มีเรื่องอะไรเลยก็ได้ นี้เรียกว่า จิตตสังขาร 
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จิตปรุงแต่งตามสัญญา บางครั้งจิตปรุงแต่งตามเวทนา เวทนาที่เรา

กระทบเข้าในขณะนัน้ ทา่นปฏิบติัไปเกิดความรูสึ้กเบาสบาย มีความสขุ

มาก ไม่มีกิเลสเข้ามากวนเลย ท่านอาจจะปรุงแต่งขึ้นมาว่า โอ๊ย .. 

ฉันบรรลุแล้วมั๊งอย่างนี ้ก็ได้ อาการพวกนี ้เป็นจิตตสังขารทั ้งนั ้น   

ปรุงแต่งตามสัญญาก็ได ้ ปรุงแต่งตามเวทนาก็ได้ จิตมันปรุงแต่งไป

เรื่อยของมันนะ ท่านอย่าเชื่อมันก็แล้วกัน จิตมักจะหลอกเราได้  

อยู่เสมอ มันปรุงเรื่องนั้นเรื่องนี้เข้ามาเยอะไปหมด ดูเป็นจริงเป็นจัง 

แต่ไม่จริงเลย เพราะทุกอย่างเป็นของไม่เที่ยงอะไร อาการที่เราเห็น

จิตตสังขารนี ้แสดงว่า สติสัมปชัญญะดีขึ ้น ถ้าเราฝึกได้ถึงขั ้นนี ้   

เม่ือเรามาใช้ชีวิตประจำวนั กจ็ะเร่ิมเหน็การปรงุแตง่ของจิตท่ีเปล่ียนแปลง

ไปตามอารมณ์ที่กระทบ เราเห็นอย่างนี้ ก็เลยคิดอย่างนี้ เห็นอีก  

อยา่งหนึ่ง ก็คิดอีกอยา่งหนึ่ง ได้ยินเสียงนี้ก็คิดอยา่งนี้ ได้ยินเสียงอื่นก็

คิดอย่างอื่น คิดอย่างนี ้ก็รู ้สึกอย่างนี ้ คิดอย่างอื่นก็รู ้สึกอย่างอื่น   

จิตตสังขารนี้เป็นปฏิกิริยาโต้ตอบตามความเคยชิน จิตมันเป็นนักปรุง

นักแตง่ ให้เราตามดูให้เข้าใจ จะได้ไมถู่กมันหลอก 

ท่านที่ฝึกตามรูปแบบ ก็จะมีอาการปรุงแต่งของจิตแปลกๆ 

เยอะนะ เมื่อมีความรู้สึกเบาสบายเกิดขึ้น มีสวา่งวูบวาบ มีความรู้นั่น

ความรู ้นี่ผุดขึ ้น ส่วนใหญ่จะชอบปรุงแต่งว่า ใกล้จะบรรลุแล้วเรา 

อะไรอยา่งน้ี เพราะเราอยากจะบรรลอุยูแ่ล้ว ความจริง ยงัไมบ่รรลหุรอก 

เพราะการท่ีเราจะบรรลนุัน้ ต้องถึงธมัมานปัุสสนา คือ มีปญัญาเหน็วา่ 
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ความรู้สึกเหล่านี้เป็นของชั่วคราว มันเป็นของไม่เที่ยง เกิดเพราะเหตุ

ปัจจัย บังคับบัญชาไมไ่ด้ ไมใ่ชต่ัวเรา ตามรู้ ตามดูไป จนกระทั่งละ

ความยินดียินร้าย จิตวางเฉยในสภาวธรรมทั้งหลายได้ แบบนี้จึงจะ

บรรลุได้จริง ก็ให้ทา่นตามรู้ไปนะ มันปรุงอะไรขึ้นมาก็ให้รู้ ให้ดูมันลง

ไปนะ ตรงนี้บาลีทา่นวา่ 

“จิตฺตสงฺขารปฏิสํเวที	อสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ,		

“จิตฺตสงฺขารปฏิสํเวที	ปสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ	

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักรู้จิตตสังขารหายใจเข้า 

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักรู้จิตตสังขารหายใจออก 

ท่านจะสังเกตว่า ในการปฏิบัต ิท ี่ ถูกต้อง เพื่อให ้เก ิดศีล   

เกิดสมาธิ เกิดปัญญานี้ เราไม่ได้รู้ลมหายใจอย่างเดียว เห็นอย่าง  

อื่นด้วย เห็นทั้งรูปทั้งนาม ตามกำลังสติปัญญาของท่าน ลมหายใจ

เข้า กายเป็นอยา่งไร คอเอียง หลังคดก็รู้ พอรู้ก็ดันกายให้ตรงขึ้นมา 

จิตใจเป็นอย่างไร ความรู้สึกอย่างไร กายเบาสบายไหม จิตใจเบา

สบายไหม มีความผิดปกติ หรือเกิดการเคล่ือนไหวท่ีจดุไหน สติระลึกได้ 

ก็จะรู้ ไม่ใช่รู้แค่ลมหายใจอย่างเดียว นี้เป็นลักษณะของจิตที่มีความ

รูสึ้กตวั มีสมัปชญัญะ มีสติ เป็นการฝึกไตรสิกขา ศีลกจ็ะเกิดข้ึนในจิต 

เม่ือละความยินดียินร้ายในกายในใจได้กจ็ะเกิดสมาธิข้ึนมา มีความตัง้มัน่

ของจิต นี้แหละเรียกวา่สิกขา หรือบาลีใช้คำกิริยาวา่ สิกฺขติ 
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ตอ่ไป เมื่อรู้ทันจิตตสังขารไปเรื่อยๆ มันปรุงขึ้นมา เราก็เรียนรู้ 

ไม่หลงปรุงไปตาม แต่ส่วนใหญ่เราทั ้งหลายที่ไปไหนไม่ค่อยรอด 

เพราะเวลาจิตตสงัขารปรงุข้ึนมา แทนท่ีเราจะดมูนั เราไปชว่ยมนัปรงุตอ่ 

มนักไ็ด้อาหารไปใหญเ่ลย ถ้าเราแครู่แ้คด่ไูป มนัจะสงบระงบัของมนัเอง 

มันปรุงขึ้นมาแล้วก็ต้องดับไปนะ มันเป็นธรรมดาของมัน มันเกิด

เองก็ดับไปเอง หน้าที่ของท่านก็คือ ถ้ามีอะไรปรุงขึ้นมา ท่านแค่รู้ 

แคดู่ลงไปธรรมดาๆ งา่ยๆ ไมต่้องไปชว่ยแสดง ไมต่้องไปชว่ยทำอะไร 

บางท่านปฏิบัติแล้วสงสัย ความสงสัยเกิดขึ้นเป็นจิตตสังขารอย่างหนึ่ง 

เกิดกับอทุกขมสุขเวทนา ท่านเกิดความรู้สึกว่า นี่ปฏิบัติผิดหรือถูก   

งง ทำอะไรไม่ถูก ไม่รู้จะทำอย่างไรต่อ จะบ้าหรือเปล่า มั่วไปหมด 

ถ้ารู้ไม่ทันแล้วก็จะตามมันไป วนเวียนไปมา ถ้าความสงสัยเกิดขึ้น   

นี่มันถูกหรือผิด สงสัยบ้าไปแล้วเรา เราก็ดูลงไปว่า ตอนนี้มันรู้สึก

อย่างนี ้ มันสงสัยอย่างนี ้ จิตมันเป็นอย่างนี ้ เป็นอย่างที่เป็นอยู่  

นี่แหละ แล้วจิตตสังขารก็จะค่อยๆ ระงับลงเอง เพราะเรารู้จักมัน 

ได้เห็นหน้ามัน ฝ่ายที่ดีก็มีเหมือนกัน ปฏิบัติไปแล้ว รู้สึกใจเบาสบาย 

เหมือนคนบรรลุ เกิดศรัทธามาก จะสร้างสำนักปฏิบัติ จะชว่ยแนะนำ

คนอื่น จะพิมพห์นังสือธรรมะ ชว่ยเพื่อนรว่มโลก อะไรก็วา่ไป คิดไป

ทั่ว ฟุ้งไปเรื่อย เราอยา่ไปตามมัน ให้ตามรู้ตามดูใจวา่ ตอนนี้มันรู้สึก

อยา่งนี้ เดี๋ยวก็เปลี่ยนไป มันจะสงบระงับลงเอง ในบาลีทา่นวา่ 
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“ปสฺสมฺภยํ	จิตฺตสงฺขารํ	อสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ,		

“ปสฺสมฺภยํ	จิตฺตสงฺขารํ	ปสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ	

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักระงับจิตตสังขารหายใจเข้า 

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักระงับจิตตสังขารหายใจออก 

การระงับจิตตสังขารคือระงับอาการของจิตที่มันฟุ้งซ่าน หลง

ปรุงแต่งตามสัญญาบ้าง หลงปรุงแต่งไปตามเวทนาบ้าง หน้าที่ของ

ท่านคือแค่รู้ แค่ดูไปเรื่อยๆ มีสติสัมปชัญญะ อะไรเกิดขึ้นมาก็แค่รู้ 

แค่ดูไปเท่านั้นเอง โดยส่วนใหญ่เราทั้งหลายจะแค่ดูไม่ได้ เมื่อความ

สงสัยเกิดขึ้น มันสงสัย ถูกหรือผิด งัวเงีย จะดูอะไร ดูแล้วทำยังไง

ต่อ เลิกดีกว่ามั้ง ผิดแล้วจะยาว รอถามอาจารย์ก่อน รออาจารย์

รับรองก่อน ปรุงแต่งไปทั่ว ทำให้ไม่ได้ดูกายดูใจตามที่เป็นจริง ที่จริง

ไม่มีอะไร สงสัยก็ดูว่ามันสงสัย เมื่อกี้ไม่ได้สงสัย ตอนนี้ความสงสัย

เกิดขึ้น เพราะอาศัยสัญญาเดิมๆ เพราะอาศัยความรู้สึกบางอย่างที่

เกิดขึ้น มันปรุงแต่งเกิดขึ้นเป็นครั้งคราว เป็นจิตตสังขารอย่างหนึ่ง

เท่านั้น เป็นสิ่งที่ไม่เที่ยง เกิดขึ้นมาได้ก็ดับได้ ให้รู้ไปอย่างนี้บ่อยๆ 

จิตใจก็จะยอมรับความจริงว่า ทุกอย่างที่เกิดขึ้นมันต้องดับหมดเลย 

ทุกสภาวะนั่นแหละ ความสงสัยเกิดขึ้นก็ดับไป ความกลัวจะผิดเกิดขึ้น

ก็ดับไป ความกลัวจะไม่บรรลุเกิดขึ ้นก็ดับไป แรกๆ นักปฏิบัติทั ้ง
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หลายใจไม่ค่อยเด็ดนัก สงสัย กลัวผิด กลัวอย่างโน้นอย่างนี้ ไม่ได้

ตามดูอาการของจิต ก็ต้องพึ่งครูบาอาจารย ์ ซึ่งท่านก็จะบอกว่า 

ปัจจุบันเป็นอย่างไร ก็ดูมันลงไป ความจริงเป็นอย่างไร ก็รู้มันลง

ไปอย่างนั้น 

พระพุทธเจ้าตรัสเอาไว้ว่า การตามดูปีติที่เกิดขึ ้นและดับไป 

ตามดูความสุขที่เกิดขึ้นและดับไป ตามดูจิตตสังขารที่มันปรุงแตง่ขึ้นมา

จากสัญญาเก่าๆ จากความรู้สึก จนกระทั่งจิตตสังขารสงบระงับลง   

ที่เราตามรู้ตามดูเชน่นี้ เรียกวา่ เวทนานุปัสสนา ตามบาลีวา่ 

เวทนาสุ	 เวทนานุปสฺสี	 ภิกฺขเว	 ตสฺมึ	 สมเย	 ภิกฺขุ	 วิหรติ	 อาตาปี	

สมฺปชาโน	 สติมา	 วิ เนยฺย	 โลเก	 อภิชฺฌาโทมนสฺสํ ,	 เวทนาสุ		 

เวทนาฺตราหํ	 ภิกฺขเว	 เอตํ	 วทามิ,	 ยทิทํ	 อสฺสาสปสฺสาสานํ	 สาธุกํ		 

มนสิการํ	

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย ในขณะนั้น ภิกษุเป็นผู้ตามดูเวทนาในเวทนา

ทั้งหลายอยู ่ มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌา

และโทมนัสในเวทนาทั ้งหลายได้, ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เราตถาคต  

กล่าวว่า การสนใจอย่างดีในลมหายใจเข้าลมหายใจออก เป็นเวทนา

อยา่งหนึ่งในบรรดาเวทนาทั้งหลาย 
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ในขณะนั ้น คือ ในขณะที่ตามดูปีติ สุข และจิตตสังขาร 

เป็นการตามดูเวทนาในเวทนา โดยการใช้กรรมฐานที่เป็นหลัก เป็นพื้น

ฐานไว้ก่อน คืออานาปานัสสติ มีความรู ้ส ึกตัว รู ้ลมหายใจเข้า   

รู ้ลมหายใจออก หายใจยาวก็รู ้ หายใจสั้นก็รู ้ และรู ้สภาวะที่เป็น  

ความรู ้ส ึกต่างๆ ที่เก ิดขึ ้น หลักการก็ยังคงเดิม คือ มีอาตาปี   

สัมปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌา โทมนสฺสํ 

ความรู้สึกมีปีติ มีความสุขเป็นต้นนั้นเกิดมาได้อยา่งไร เกิดจาก

การมนสิการลมหายใจเข้าและลมหายใจออกให้ดี คือ การตามดูลม

หายใจเข้าหายใจออกอย่างถูกต้อง อย่างมีสติ มีความรู้ตัว ก็จะเห็น

ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในใจเหล่านั้นได้ ถ้าเราสนใจลมหายใจเข้า หายใจ

ออกสบายๆ เกิดสติ สัมปชัญญะ มีความรู้ตัว ก็จะเห็นกายมันหายใจ

เข้าหายใจออก ไม่ใช่ตัวเรา เป็นเหมือนวัตถุอย่างหนึ่ง และจะเห็นปีติ 

เห็นความสุข เห็นจิตตสังขารต่างๆ ที่ปรุงแต่งขึ้นมา เกิดขึ้นในกาย 

เป็นคนละสว่นกับกาย เกิดขึ้นและดับไป สว่นจิตเป็นผู้รู้ผู้ดูอยู ่ อยา่งนี้

เป็นเวทนานุปัสสนา ในจิตตานุปัสสนา การปฏิบัติก็ยังคงเดิม คือรู้ลม

หายใจเข้าลมหายใจออกเป็นฐานอยู ่ แล้วก็จะเห็นอาการของจิตมาก

ขึ้น นี้พูดถึงกรรมฐานนี้นะ สำหรับกรรมฐานอื่น ท่านก็ใช้หลักการ

เดียวกัน ใครจะดูท้องพองยุบ ยกมือ ยกยา่งเหยียบ หรือใช้บริกรรม

พุทโธ เราก็ฝึกไปอยา่งมีสติ มีสัมปชัญญะ มีความรู้ตัว เมื่อมีปีติเกิด
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ขึ้นก็ให้รู้ มีสุขเกิดขึ้นก็ให้รู้ มีจิตตสังขารปรุงแต่งขึ้นมาอย่างไรก็ให้รู้ 

มีอาการของจิตเกิดขึ้นมาอย่างไรก็ให้รู้ การปฏิบัติต่อไปก็เป็นการตาม

รู้กายตามรู้ใจเหมือนกันนั่นเอง ต่างกันเฉพาะกรรมฐานหลักในตอนต้น 

ในพระสูตรนี้พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้เป็นแบบอย่าง ดังที่ในพระสูตร

ท่านกล่าวว่า พระองค์ทรงแสดงแก่ภ ิกษุเป็นจำนวนมาก ซึ่งใช ้ 

กรรมฐานในการปฏิบัติแตกตา่งกันไป 

จิตตานุปัสสนา การตามดูจิต 

ตอ่ไปจิตตานุปัสสนา การตามดูจิต ทา่นมีบาลีแสดงไว้วา่ 

ยสฺมึ	 สมเย	 ภิกฺขเว	 ภิกฺขุ	 ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ในขณะใด ที่ภิกษุ

ปฏิบัติตามลำดับที่จะกลา่วตอ่ไปนี้ ก็เป็นจิตตานุปัสสนา 

“จิตฺตปฏิสํเวที	อสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ,		

“จิตฺตปฏิสํเวที	ปสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ.		

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักรู้จิตหายใจเข้า 

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักรู้จิตหายใจออก 
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ในเวทนานุปัสสนาที่กล่าวมาแล้วนั้น จะเห็นจิตตสังขาร และ

จิตตสังขารระงับลง ต่อมา เราจะสามารถรู้สึกถึงจิตที่เป็นผู้รู้ผู้ดูได้ 

เพราะไม่หลงปรุงแต่งไปตามจิตตสังขาร จิตตสังขารระงับลงไปก็จะ

เห็นจิต จิตเป็นผู้รู้ผู้ดูอยู ่ ลมหายใจเป็นสิ่งที่ถูกรู้ถูกดู ปีติ ความสุข 

จิตตสังขารต่างๆ เป็นสิ่งที่ถูกรู ้ จิตจะเป็นผู ้รู ้ ถ้าฝึกมาถูกต้อง 

อาการที่เป็นผู้รู้ผู้ดูแยกออกมาตา่งหาก ก็จะปรากฏ 

เมื่อมีสติสัมปชัญญะมากขึ้น มีสัมมาสมาธิ มีความตั้งมั่นของ

จิต เพราะไม่หลงปรุงแต่งไปตามจิตตสังขาร ไม่หลงไปตามความยินดี

ยินร้าย การที่เรารู้สึกได้ถึงการมีคนดูอีกคนหนึ่ง แยกออกมาจาก

อารมณ ์ เห็นลมหายใจที่เป็นผู ้ถูกรู ้ เห็นนามอื่นๆ ที่เกิดขึ ้น ปีติ 

ความสุข จิตตสังขารทั้งหยาบและละเอียดเป็นสิ่งที่ถูกรู้ ผู้รู ้แยกอยู่  

ตา่งหาก นี้เรียกวา่รู้สึกถึงจิต ถ้าปฏิบัติถูกต้องไมว่า่กรรมฐานไหนก็จะ

เป็นอย่างนี้ทั้งนั้น รู้สึกได้ถึงจิต การที่จะรู้สึกถึงจิตได้ก็ต้องไม่มัวแต่

หลงไปตามอาการของจิต จิตมันปรุงแตง่ ทา่นก็รู้ไป ดูไป ยินดีก็รู้วา่

ย ินดี ย ินร ้ายก็รู ้ว่าย ินร ้าย ตามดูไปธรรมดาๆ อย่างที่มันเป็น   

พออาการเหล่านี้สงบระงับไป ก็จะรู้สึกได้ถึงจิต ไม่ต้องไปหาจิตนะ 

เพราะว่า จิตเป็นผู้รู้ จิตเป็นผู้ดู ไม่ต้องไปหา ถ้าไปหา ก็กลายเป็น

หลงอาการของจิต 
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เมื่อเห็นจิต ก็จะเริ่มเข้าใจความจริงมากขึ้น จิตเริ่มรู้ความจริง 

กายเป็นกาย เป็นธาตุหลายอย่างประกอบกันขึ้น เป็นเหมือนวัตถุชิ้น

หนึ่งที่มีส่วนประกอบ ลมหายใจนี้เป็นธาตุอันหนึ่งที่ไหลเข้าไหลออก 

ไมใ่ชต่ัวเรา ปีติ ความสุข หรืออาการใดๆ ที่เกิดขึ้น ก็เป็นนามธรรม

อย่างหนึ่งที่เกิดขึ้นเป็นคราวๆ แล้วก็ดับไป ไม่ใช่ตัวเรา เห็นอย่างนี้ก็

จะเริ่มเกิดความรู้ เกิดมีปีติปราโมทยข์ึ้นมาในจิต 

การได้เห็นความจริง จิตจะมีความปราโมทย ์ มีความสุข 

เพราะเห็นวา่ ไมว่า่จะดีหรือไมด่ี มันก็เป็นของไมเ่ที่ยง เกิดเพราะเหตุ

ปัจจัย ไม่ใช่เราทั ้งนั ้น จิตไม่หลงดิ้นรนให้เป็นทุกข์ จิตเป็นผู้รู้   

ผู้ดูอยู่ ไม่ทุกข์ร้อนไปกับอารมณ์ บาลีทา่นวา่ 

“อภิปฺปโมทยํ	จิตฺตํ	อสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ,		

“อภิปฺปโมทยํ	จิตฺตํ	ปสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ.		

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักยังจิตให้บันเทิงหายใจเข้า 

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักยังจิตให้บันเทิงหายใจออก 
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เมื่อจิตเห็นความจริงมากขึ้น บอ่ยขึ้น ไมห่ลงยินดียินร้ายไปตาม

อารมณต์า่งๆ จิตก็จะตั้งมั่น เป็นสัมมาสมาธิ อาการที่จิตเป็นผู้รู้ผู้ดูก็

จะเห็นชัดเจนขึ้น เรียกวา่ สมาทหํ แปลวา่ มีความตั้งมั่น อาการที่

จิตมีความตั้งมั่นเป็นสัมมาสมาธิ คือจิตมีความสุข สงบ เบาสบาย 

อ่อนโยน คล่องแคล่วว่องไว เมื่อดูกายดูใจก็จะเกิดปัญญาเห็น  

ความจริงได้ ถ้าจิตมีความตั้งมั่นเป็นสัมมาสมาธิจะเห็นไตรลักษณ์ 

ไมใ่ชว่า่ตั้งมั่นแล้วเงียบสนิท จิตเห็นสิ่งตา่งๆ เกิดขึ้นแล้วดับไป เข้ามา

แล้วออกไป โดยจิตไมเ่ข้าไปยึดเกาะในอารมณ ์ บาลีวา่ 

“สมาทหํ	 จิตฺตํ	 อสฺสสิสฺสามี”ติ	 สิกฺขติ,	  

“สมาทหํ	จิตฺตํ	ปสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ	

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักยังจิตให้ตั้งมั่นหายใจเข้า 

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักยังจิตให้ตั้งมั่นหายใจออก 
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เมื่อจิตตั้งมั่นเป็นสัมมาสมาธิ ดูกายดูใจ ก็จะเห็นสภาวะต่างๆ 

ที่เปลี่ยนแปลง แต่ละสภาวะล้วนแต่เป็นของชั่วคราว จิตก็จะเริ่ม

ถอดถอนออกมาจากความเข้าใจผิดและความยึดมั่นถือมั่น แต่เดิมที่

เคยเห็นว่าเป็นตัวเรา เป็นของเรา เป็นของสวยงามน่ารัก ก็ค่อยๆ 

คลายลง เรียกว่า วิโมจยํ จิตฺตํ อาการของจิตที่ยังไม่คลายออกมา

จากโลก เช่น ความสุขเกิดขึ้น เราก็อยากให้มีความสุขคงอยู่อย่าง  

นั้นแหละ พอไม่มีความสุขปั๊บใจก็ดิ้นเลย ถ้าจิตดีก็อยากให้ดีอยู่อย่าง

นั ้นแหละ พอจิตไม่ดีก็เครียดขึ ้นมา จิตมันยังดิ ้นรนปรุงแต่งตาม  

จิตตสังขาร เวลาเกิดความฟุ้งซ่าน ขอหนีไปสงบก็แล้วกัน เวลาเกิด

ความสงบขอให้อยู่นานๆ ฟังธรรมะก็รู้อยู่นะว่าความสงบมันไม่เที่ยง 

แต่ใจมันไม่ยอมรับ ยังอยากให้มันสงบนานๆ ถ้าสงบนานดังใจก็ยินดี 

รู้อยู่ว่าฟุ้งซ่านมันไม่เที่ยง แต่ใจไม่ยอมรับ ยังอยากให้มันหายไปเร็วๆ 

ถ้าหายไปเร็วก็ยินดี ถ้าไม่หายก็ยินร้าย มันเป็นอย่างนี ้ ไม่มีเกิด  

ความรู้สึกวา่ จิตจะฟุ้งซา่นก็เรื่องของมัน เกิดขึ้นมาเองก็หายไปเอง 
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อาการจิตไม่ยอมรับ เกิดความยินดียินร้ายต่อสภาวะต่างๆ นี้

แสดงว่าจิตไม่ตั้งมั่น จิตไม่เกิดปัญญา ไม่เห็นว่า สิ่งเหล่านั้นไม่ใช่  

ตัวตนทั้งหมดเลย ทั้งดีและไม่ดี ทั้งสุขและทุกข ์ เท่ากันโดยความเป็น

ของไมเ่ที่ยง เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตา ของดีเราก็ยังรักมัน ของไมด่ีเราก็

เกลียดมัน จิตใจของเราทั้งหลายมันดื้ออย่างนี้แหละ เราบังคับมันให้

เกิดปัญญาก็ไม่ได้ ดังนั้น ให้ดูมันตามความเป็นจริง มันปฏิเสธก็ดูวา่

มันปฏิเสธ อาการปฏิเสธก็เป็นของชั่วคราว บังคับไม่ให้ปฏิเสธก็ไม่ได้ 

เรียนรู้ไป ศึกษาไป ดูไป จิตก็จะเริ่มมีความตั้งมั่นขึ้น การที่เรารู้ทัน

อาการของจิต ที่มันตั้งมั่นบ้าง ไมต่ั้งมั่นบ้าง ตะครุบบ้าง ปฏิเสธบ้าง 

จนรู้ทัน เมื่อรู้ทันความไม่ตั้งมั่นของจิต จิตก็จะตั้งมั่นขึ้นมาเอง 

อย่าไปพยายามทำให้จ ิตมันตั ้งมั่นนะ บางคนพยายามเหลือเกิน 

พยายามจะดู ด้วยจิตที่เป็นกลางๆ การจะทำให้จิตเป็นกลางๆ ก็คือ

ไม่เป็นกลาง จิตไม่เป็นกลางไปทำให้มันเป็นกลาง อย่างนี ้เบี ้ยว  

ชัดๆ เลย นี ้เป็นตัณหา เวลาบอกว่า ให้ดูด้วยจิตที่เป็นกลางๆ 

หมายความว่า มันไม่เป็นกลางก็ให้รู้ว่า มันไม่เป็นกลาง ยินดีก็รู้ว่า

ยินดี ยินร้ายก็รู้ว่ายินร้าย รู้เท่าทันความไม่เป็นกลาง ก็จะเป็นกลาง

ขึ้นมาเอง บางคนคอยบอกจิตให้เป็นกลาง ทอ่งไว้อยู ่ ไมไ่ด้ดูจิตวา่มัน

ท่องนะ มันหลงไปตั ้งนานแล้ว มันก็ทำให้สงบเหมือนกัน เพราะ  

คำทอ่งนี้มันเป็นสมถะนะ ไปสนใจกับคำบริกรรม เป็นสมถะ จิตก็เลย

สงบ เวลาทอ่งอยา่งนี้แล้ว ใจรู้สึกสบาย ดังนั้น จิตมันไปทำอะไรก็

ให้รู้ว่ามันไปทำอย่างนั้น มันหลงไปทอ่งก็ให้รู้วา่มันหลงไปทอ่ง 
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เราไม่ยอมรับว่าทั้งดีและไม่ดีมันเป็นของชั่วคราว เกิดขึ้นแล้วก็

ดับไปเหมือนกัน ไม่ต้องหาวิธีดับมัน มันดับของมันเอง ความฟุ้ง

ซ่านเกิดขึ้น ไม่ต้องไปหาทางดับมัน มันก็ดับเอง ตอนไม่ได้ปฏิบัติ

ธรรม ความฟุ้งซ่านเกิดขึ้นแล้วก็ดับไป ตอนปฏิบัติธรรมก็เหมือนกัน 

ความฟุ้งซ่านเกิดขึ ้นแล้วก็ดับไป เราก็ไม่ได้ดับความฟุ้งซ่านหรอก   

เราเรียนรู้มันวา่ ความฟุ้งซา่นไมใ่ชต่ัวเรา เลิกเข้าใจผิดวา่ เราฟุ้งซา่น 

เราสามารถบังคับมันได้ ให้รู้ว่า ความฟุ้งซ่านเป็นธรรมะอย่างหนึ่งที่

มนัเกิดข้ึน มันแปลกปลอมเข้ามาในจิต เราไมไ่ด้ปฏิบติัเพ่ือเปล่ียนแปลง

ธรรมะอะไรนะ เราปฏิบัติเพื่อรู้ความจริงว่ามันเป็นธรรมะ ไม่ใช่ตัวเรา 

แตเ่ดิมเราเข้าใจผิดไปเอง ตอนไมไ่ด้ปฏิบัติธรรม ความโกรธเกิดขึ้นมัน

ก็ดับไป เราปฏิบัติธรรม ความโกรธเกิดขึ้นก็ดับไปตามเหตุตามปัจจัย

ของมันเหมือนกัน เราไม่ได้ปฏิบัติเพื่อละความโกรธ ปฏิบัติเพื่อละ

ความยินร้ายในความโกรธ ละความเข้าใจผิดในความโกรธ ละความ

ยึดมั่นถือมั่นในความโกรธ ขั้นแรกก็ปฏิบัติเพื่อละความเห็นผิดก่อน 

ละความเข้าใจผิดที่เห็นวา่ ความโกรธมันเป็นตัวเรา เราสามารถบังคับ

มันได้ แท้ที่จริง มันไม่ใช่ตัวเรา มันเป็นเพียงสภาวธรรมอย่างหนึ่ง   

ที่มีเหตุก็เกิดขึ้น เกิดขึ้นแล้วมันก็ต้องดับไป เหมือนกับธรรมะอื่นๆ 

ทั้งหมด ไมเ่กี่ยวกับเราเลย 
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ถ้าท่านมัวแต่ไปจัดการกับสภาวะต่างๆ จิตก็ไม่เกิดความตั้งมั่น 

ความเข้าใจผิดของจิตก็จะมากขึ ้น คิดว่ามีตัวเรา เราจัดการได้   

เราเก่ง เวลามีกิเลสเกิดขึ้น ท่านก็จัดการเลย จิตมันก็เกิดการเข้าใจ

ผิดวา่ ฉันมีความสามารถที่จะจัดการกิเลสได้ ยิ่งจัดการได้มาก มันก็

ยิ่งดีใจ ตัวมันก็ใหญ่มากขึ้น เก่งมากขึ้น มีความรู้สึกว่า ฉันเป็นนัก

ปฏิบัติธรรม อย่างนี ้นะ นี่มันเกิดความเข้าใจผิดขึ ้น มันไม่เห็น  

ความจริง ฉะนั้น ต้องรู้เท่าทันจิตตสังขารต่างๆ รู้ความคิด ความ

รูสึ้กตา่งๆ ท่ีปรงุแตง่จิตให้ดีบ้าง ไมดี่บ้าง เปน็กศุลบ้าง เปน็อกศุลบ้าง 

สุขบ้าง ทุกข์บ้าง จนกระทั่งเห็นจิต จิตเป็นผู้รู้ผู้ดู สภาวธรรมอื่นๆ 

เป็นสิ่งที่ถูกรู้ถูกดู จิตตั้งมั่นบ้าง ไม่ตั้งมั่นบ้าง ยินดีบ้าง ยินร้ายบ้าง 

รู้บ้าง หลงบ้าง รู้เท่าทันไปเรื่อยๆ จิตก็จะค่อยๆ ปลดเปลื้องความ

เข้าใจผิดได้ เรียกว่า วิโมจยํ แปลว่า ปลดเปลื้อง หรือชำระจิต 

ทำให้สิ่งมืดมัวนั้นมันเบาบางออกไป ดังบาลีวา่ 

“วิโมจยํ	จิตฺตํ	อสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ,		

“วิโมจยํ	จิตฺตํ	ปสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ.	

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักปลดเปลื้องจิตหายใจเข้า 

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักปลดเปลื้องจิตหายใจออก 
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เราเรียนรู ้กายเรียนรู ้ใจ เพื่อทำให้จ ิตค่อยๆ หมดไปจาก  

ความเห็นผิด ถอดถอนความยึดมั่นถือมั่นในกายในใจ จากเดิมที่

คอยแต่จะรักษาดี จะหนีร้าย ไม่ยอมรับความจริง สิ่งนี ้อยากได้   

สิ่งนั้นไมอ่ยากได้ จิตก็จะคอ่ยๆ ละออกไป ตรงนี้เป็นกระบวนการของ

จิตตานุปัสสนา ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสวา่ 

จิตฺเต	 จิตฺตานุปสฺสี	 ภิกฺขเว	 ตสฺมึ	 สมเย	 ภิกฺขุ	 วิหรติ	 อาตาปี	

สมฺปชาโน	 สติมา	 วิเนยฺย	 โลเก	 อภิชฺฌาโทมนสฺสํ.	 	

นาหํ	 ภิกฺขเว	 มุฏฺสฺสติสฺส	 อสมฺปชานสฺส	 อานาปานสฺสตึ		 

วทามิ.	 	

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ในขณะนั้น ภิกษุเป็นผู้ตามดูจิตในจิตอยู ่  

มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌาและโทมนัสในจิตได้  

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เราไม่กล่าวอานาปานสติสำหรับภิกษุผู้มี

สติหลงลืม ไมม่ีสัมปชัญญะ 

การตามดูจิตในจิตก็เหมือนสติปัฏฐานข้ออื่น คือ อาตาปี มี

ความเพียรเผากิเลส สมัปชาโน มีความรูสึ้กตวั สตมิา มีความระลึกได้ 

ระลึกได้ที่ลมหายใจเข้าลมหายใจออกเป็นกรรมฐานพื้นฐาน แล้วศึกษา

เรียนรู ้เวทนาและจิต เมื่อมีปัญญารู ้ทันก็จะสามารถละความยินด ี 

ยินร้ายในจิตประเภทตา่งๆ ได้ 
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พระองค์ตรัสต่อไปว่า ดูก่อนภิกษุทั ้งหลาย เราไม่กล่าว  

อานาปานสติ สำหรบัภิกษผุูมี้สติหลงลืม ไมมี่สมัปชญัญะ มฏฺุสสฺตสิสฺ 

แปลวา่ ผู้มีสติหลงลืม ผู้ไมม่ีสติ มัวแตห่ลง มัวแตค่ิด อสมฺปชานสฺส 

แปลวา่ ผู้ไมม่ีความรู้ตัว ไมรู่้วา่ทำอะไร ทำไปทำไม ทำอยา่งไร ไมม่ี

ความรู้เนื้อรู้ตัวในตอนที่ทำ การจะสามารถแยกจิตกับอารมณ์ออก  

จากกัน แยกผู้รู้กับสิ่งที่ถูกรู้ออกจากกันนี้ ต้องเป็นผู้ที่มีสติ มีความ

รู้ตัว จิตนั้นเป็นผู้รู้ ผู้ดู ส่วนกาย เวทนาและจิตประเภทต่างๆ นั้น

เป็นสิ่งที่ถูกดู ดูเหมือนกับดูคนอื่น เมื่อดูอย่างดูคนอื่น ก็ไม่มี

ความรู้สึกว่าเป็นตัวเรา เรียนรู้ไปอยา่งนี้บอ่ยๆ ก็จะเห็นธรรมะได้ 

หากจิตไมม่ีสติสัมปชัญญะ ไมม่ีความรู้ตัว ก็จะไมรู่้สึกถึงผู้รู้ผู้ดู 

จิตก็จะหลงไปดู หลงไปฟัง หลงไปคิด เวลาจะปฏิบัติธรรมก็หลงไป

เพ่งอารมณ์เอาไว้ หลงอาการของสมถะ เห็นนิมิตอย่างนั้นอย่างนี้   

แต่ไม่เห็นความจริงของกายของใจ ไม่เห็นกายเห็นใจมันทำงาน การมี

ความรู้ตัวที่แท้จริง สามารถแยกจิตออกจากอารมณ ์ แยกผู้รู้กับสิ่งที่

ถูกรู ้ ได ้น ี ้ เป็นจุดสำคัญที่จะทำให้เก ิดปัญญา เห็นไตรลักษณ ์  

เห็นความไมเ่ที่ยง เป็นทุกข ์ เป็นอนัตตาของสภาวธรรมตา่งๆ 
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เมื่อปฏิบัติถึงจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานแล้ว สามารถแยกจิต

ออกจากอารมณ ์ ออกมาเป็นผู้รู้ผู้ดู ดูอย่างเป็นพยาน เราก็จะเห็น

กายเห็นใจมันทำงาน เห็นกายที่เป็นส่วนประกอบของธาตุทั ้ง ๔ 

เห็นใจ แยกแยะออกเป็นความรู้สึก ความจำได้หมายรู้ ความนึกคิด

ปรุงแต่ง การรับรู้ กายใจก็แตกตัวออกไปเป็นขันธ ์ ๕ วิญญาณขันธ์

ไปทำงานทางทวารทั้ง ๖ ไปเห็นทางตา ได้ยินทางหู ดมกลิ่นทางจมูก 

ลิ้มรสทางลิ้น ถูกต้องสัมผัสทางกาย คิดนึกรู้สึกทางใจ ความรู้สึก

เป็นเวทนาขันธ ์ ความจำได้หมายรู้เป็นสัญญาขันธ ์ สภาวะที่ปรุงแต่ง

จิตให้ดีบ้าง ไมด่ีบ้าง เป็นกุศลบ้าง เป็นอกุศลบ้าง เป็นกลางๆ บ้าง 

เหล่านี้เป็นสังขารขันธ ์ เมื่อเห็นการทำงานของกายของใจอย่างนี้แล้ว 

ก็จะเห็นความไมค่งที่ เห็นความไมใ่ชต่ัวตนของสภาวะตา่งๆ เป็นหมวด

ธัมมานุปัสสนาตอ่ไป 
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ธัมมานุปัสสนา การตามดูธรรมะ 

ตอ่ไปเป็นเรื่องธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีบาลีวา่ 

ยสฺมึ	สมเย	ภิกฺขเว	ภิกฺขุ		

“อนิจฺจานุปสฺสี	อสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ,		

“อนิจฺจานุปสฺสี	ปสฺสสิสฺสามี’ติ	สิกฺขติ.		

ดูกอ่นภิกษุทั้งหลาย ในขณะใดที่ภิกษุ  

ย่อมศึกษาว่า เราจักตามดูสังขารทั ้งหลายโดยความเป็นของ  

ไมเ่ที่ยง หายใจเข้า 

ย่อมศึกษาว่า เราจักตามดูสังขารทั ้งหลายโดยความเป็นของ  

ไมเ่ที่ยง หายใจออก 

ในจิตตานุปัสสนา ผู้ปฏิบัติสามารถแยกผู้รู้กับสิ่งที่ถูกรู้ได้ เห็น

ขันธ ์ ๕ มันทำงาน เห็นรา่งกายเป็นเพียงธาตุตา่งๆ ที่ประกอบกันขึ้น 

จะเร่ิมเหน็ความจริงของสงัขารทัง้หลาย ท่ีเสมอกนัโดยความเปน็ของไม่

เที่ยงเป็นต้น เป็นการเห็นธรรมะ ทา่นเริ่มต้นด้วยคำวา่ อนิจฺจานุปสฺสี 

มาจากคำว่า อนิจฺจ + อนุปสฺสี อนิจฺจ นี้เป็นลักษณะของสังขาร  

ทั ้งหลายที่ เก ิดขึ ้นแล้วดับไป เป็นของชั่วคราว ไม่ได ้คงอยู่นาน 

อนิจฺจานุปสฺสี หมายความว่า ตามดูความไม่เที่ยงของสังขาร  

ทั้งหลาย เมื่อจิตตั้งมั่นขึ้น ละการอคติในจิต ละความยินดียินร้ายใน

อารมณ์ได้ ก็จะเห็นขันธ ์ ๕ นั้นแสดงตัว กายก็มีแต่สิ่งเปลี่ยนแปลง 
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จิตใจก็มีแตส่ิ่งเปลี่ยนแปลง เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ มีแต่

การเปลี่ยนแปลง เกิดขึ้นเป็นครั้งคราวแล้วก็สลายไป เป็นการตามดู

ของสังขารทั้งหลายโดยความเป็นของไม่เที่ยง สิ่งต่างๆ ปรากฏกับ  

ใจเรา เป็นความเกิด แล้วก็หายไปจากใจเรา เป็นความดับไป ทุกสิ่ง

เป็นแต่สิ่งที่จิตไปรับรู้เข้าเพียงแป๊บเดียว เป็นเพียงสิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้น  

กับใจ แล้วก็หายไปจากใจ เมื่อเห็นอย่างนี ้บ่อยเข้า จิตจะค่อยๆ 

ถอดถอนความหลงผิดและความติดข้อง 

เมื่อจิตได้เห็นความไม่เที่ยงบ่อยๆ จิตก็จะถอนตัวออกมา   

เรียกว่า วิราคะ จะไม่หลงปรุงแต่งไปตามสภาวะต่างๆ ที่ได้รับรู ้   

แต่เดิมนั้น สิ่งที่ดีเราก็อยากจะได้ ได้มาแล้วก็อยากให้คงอยู่นานๆ   

สิ่งที่ไม่ดีเราไม่อยากได้ หากเกิดขึ้นแล้วก็อยากให้หายไปเร็วๆ เช่น 

ความฟุ้งซา่นเกิดขึ้นก็อยากให้หายเร็วๆ บ้าง อยากหนีมันบ้าง อาการ

เหล่านี ้จะหายไป จิตจะเกิดความรู ้ขึ ้นมาว่า ความฟุ ้งซ่านก็เรื่อง  

ของมัน มันเกิดเองมันก็ดับเอง เดี ๋ยวมันก็หายไปแล้ว จิตไม่หลง  

ไปปฏิเสธ ไม่มีความรู้สึกร่วมกับสภาวะที่เกิดขึ้น นี้เรียกว่าวิราคะ   

แต่เดิมเราชอบทำตามราคะ ทำตามตัณหา ทำตามความอยาก   

จิตเหมือนถูกย้อมติดอยู่กับโลก วิราคะ แปลว่า ปราศจากราคะ   

ตรงข้ามกับราคะ จิตไม่หลงไปคอยรักษาดี คอยหนีร้าย ค่อยๆ   

ถอนตัวเองออกมาจากอารมณต์า่งๆ เป็น วิราคานุปสฺสี ตามดูสังขาร

ทั้งหลายโดยจิตปราศจากราคะ 
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“วิราคานุปสฺสี	อสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ,		

“วิราคานุปสฺสี	ปสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ.		

 ยอ่มศึกษาวา่ เราจักตามดูสังขารทั้งหลายโดยปราศจาก 

  ราคะ หายใจเข้า 

 ยอ่มศึกษาวา่  เราจักตามดูสังขารทั้งหลายโดยปราศจาก 

  ราคะ หายใจออก 

แตเ่ดิมเราทำตามความยินดียินร้าย แสวงหาแตส่ิ่งท่ีดีๆ คาดหวัง

ว่าจะได้รับแต่สิ่งที่ดีๆ ทางโลกก็คาดหวังว่า จะมีแต่ความก้าวหน้า   

มีเงินเดือนเพิ่มขึ้น สุขภาพดี มีชีวิตที่มั่นคงปลอดภัย สิ่งที่ไมด่ีก็ปฏิเสธ 

หาวิธีการป้องกัน แม้แต่การมาปฏิบัติธรรม เราก็ทำตามตัณหา 

ต้องการปฏิบัติได้ดี เดินจงกรมแล้วจิตสงบ ก็รู้สึกสบายดี ถ้าเดินแล้ว

จิตไม่สงบ มีแต่ความฟุ้งซ่านก็ชักกระวนกระวาย อย่างนี้เรียกว่าทำ

ตามราคะ การทำตามราคะนั้น เราทำด้วยความอยาก ทำด้วยความ

คาดหวังอย่างใดอย่างหนึ่ง ถ้าได้ดังใจ มันก็สงบไปพักหนึ่ง ถ้าพอ  

ไมไ่ด้ดังใจก็ดิ้นขลุกขลักอยู ่
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เมื่อปฏิบัติภาวนาจนเริ่มเห็นความจริงของธรรมะ เห็นว่า   

ทั้งสงบ ทั้งฟุ้งซา่น ทั้งสมาธิ ทั้งความหลง มันเป็นของไมเ่ที่ยงเทา่กัน 

ต่อมาจิตก็ไม่อยากได้สภาวะใดสภาวะหนึ่ง แต่เดิมเคยอยากได้  

ความสุขความสงบ เมื่อเห็นวา่ ความสุขความสงบมันเป็นของชั่วคราว

เทา่นั้นเอง เป็นที่พึ่งไมไ่ด้จริง ก็จะไมโ่หยหา ไมอ่ยากได้ เลิกปรุงแตง่

ไปตามสภาวะต่างๆ ขันธ์ปรุงแต่งเกิดขึ้นทำงานไป แต่จิตไม่  

ปรุงแต่งไปตามขันธ์ จิตจะน้อมไปสู่สภาวะที่ ไม่ปรุงแต่งค ือ  

พระนิพพานอย่างเดียว เห็นว่า ขันธ์ทั้ง ๕ นั้นเป็นทุกข์ทั้งนั้นแหละ 

ทั้งกายทั้งใจเป็นทุกข์ จิตน้อมไปสู่ความพ้นทุกข์อย่างเดียวเท่านั้น 

จิตได้เห็นอริยสัจ มุ่งหน้าประพฤติปฏิบัติเพื่อหลุดพ้น น้อมไปสู่นิโรธะ

คือพระนิพพาน อันเป็นความอิสระจากทุกข ์ ตามบาลีวา่ 

“นิโรธานุปสฺสี	อสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ,		

“นิโรธานุปสฺสี	ปสฺสสิสฺสามี”ติ	สิกฺขติ.		

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักตามดูด้วยจิตที่น้อมไปสูน่ิโรธะ หายใจเข้า 

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักตามดูด้วยจิตที่น้อมไปสูน่ิโรธะ หายใจออก 
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นิโรธานุปสฺสี มาจากคำวา่ นิโรธ + อนุปสฺสี นิโรธ นั้นเป็น

ชื่อของพระนิพพาน อันเป็นสภาวะที่ไมป่รุงแตง่ ไมเ่กิด ไมด่ับ ไมเ่ป็น

ทุกข ์ การจะได้เห็นพระนิพพานก็เห็นด้วยจิตที่ไม่ปรุงแต่งไปตาม

ขันธ์ การที่จิตจะไม่ปรุงแต่งไปตามขันธ์ ก็เพราะได้เรียนรู้ขันธ์จน

เกิดปัญญาเห็นความจริง 

ในการภาวนานั้น เราตามดูสังขาร ตามดูกายกับใจ ขันธ ์ ๕ 

ปรุงแต่งเกิดขึ้นและดับไปตามเหตุปัจจัย เกิดปัญญาเห็นความจริงว่า

ไม่ใช่ตัวเรา เป็นไปตามกฎไตรลักษณ ์ จิตไม่หลงปรุงแต่งไปตาม  

ขันธ ์ ๕ น้อมไปสูส่ภาวะที่ไมป่รุงแตง่เทา่นั้น ไมอ่ยากได้ ไมอ่ยากเอา

อะไร เป็นไปเพื่อความปล่อยวาง สลัดคืนกายใจที่เคยหลงผิดเคยยึด

มั่นถือมั่นเอาไว้ คืนธรรมชาติไป เพราะกายนี้ใจนี้แท้จริง เป็นแต่ธาตุ 

เป็นแต่ธรรมะ ทีนี้เรามีความเห็นผิดมีความยึดมั่นถือมั่น จึงเห็นว่า 

เป็นตัวเรา เป็นของเรา ไปยึดเอามาตามความไม่รู้ของตนเอง หลงไป

กรรมจนเกิดการวนเวียนเป็นวัฏฏะ เป็นวงกลมที่หาทางออกไมไ่ด้ เมื่อ

รู้ความจริงก็ให้คืนเจ้าของไป เจ้าของคือธรรมะ คือ ธรรมชาติ 
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การสลัดคืนก็เป็นไปตามลำดับ พระโสดาบันละความเห็นผิด 

ความเข้าใจผิดในกายในใจ เห็นวา่ กายนี้ใจนี้ไมใ่ชต่ัวเราจริงหรอก ละ

สักกายทิฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาส พระสกทาคามีก็ละกิเลสคือ

ราคะ โทสะ โมหะ ที่หยาบๆ ออกไปได้ พระอนาคามีละกาม

ราคะและปฏิฆะได้ พระอรหันต์ละรูปราคะ อรูปราคะ มานะ 

อุทธัจจะ อวิชชาได้ สังโยชน์อันเป็นเครื่องผูกจิตเอาไว้ก็หมดไปตาม

ลำดับ ตามปัญญาที่เห็นความจริง 

การที่จิตสลัดคืนกายใจ เหมือนเราคืนสิ่งของที่ยืมเขามา เพราะ

รู้แล้วว่า มันไม่ใช่ตัวเรา เราไม่ใช่เจ้าของ มันเป็นตัวทุกข ์ เรียกว่า 

ปฏนิสิสคัคะ คืนให้ธรรมชาติ ไมห่ยิบจับเอามาเปน็ของเราอีกตอ่ไป 

การปล่อยวางเป็นไปตามปัญญา ถ้าปล่อยวางขันธ์ทั้งหมด ปล่อยวาง

ทัง้กายทัง้ใจ ปลอ่ยแล้วไมห่ยิบขนัธไ์หนข้ึนมาอีกเลย กเ็ปน็พระอรหันต ์

เป็นผู้มีปัญญาสมบูรณ ์ หมดกิเลสแล้ว 

เราทั้งหลายนั้น เป็นทุกข์วนเวียนอยู่อย่างนี้ เพราะเราไม่รู้

ทุกข์ ไม่ปล่อยวางขันธ ์ เที่ยวหยิบจับขันธ์มาเป็นตัวเรา เป็นของเรา 

มันวนเวียน ถ้าไมย่ึด ก็รู้สึกสบายๆ ถ้ายึดเมื่อไหรก่็เป็นทุกข ์ อยา่งนี้

ยังไม่ได้สละ บางอย่างสละได้ บางอย่างสละไม่ได้ สละได้เป็นบาง

เวลา ยังไม่เกิดปัญญาจริง เราจึงต้องมาเรียนรู้กายเรียนรู้ใจ จิตจะ

เกิดปัญญาไปตามลำดับ เมื่อเกิดปัญญาก็จะสลัดคืนได้ 



 

ส ต ิป ัฏ ฐ า น  ๔    ต า ม แ น ว อ า น า ป า น ัส ส ต ิส ูต ร 

ส ต ิป ัฏ ฐ า น  ๔    เ ส ้น ท า ง ต ร ง สู ่พ ร ะ น ิพ พ า น 

226

กายใจ ขันธ ์ ๕ มันทำงานไปอย่างนั้น หากเราไม่เกิดตัณหา

อุปาทาน ไมห่ยิบไมจ่ับขึ้นมา จิตก็ไมห่นัก เชน่ แก้วน้ำมันวางอยูข่อง

มันอย่างนั้น มันวางนิ่งๆ อยู ่ เราไม่จับยกขึ้นก็ไม่หนัก ขันธ์ทำงาน

ของมันไป ลมหายใจเข้า หายใจออก ท้องพองขึ้น ยุบลง เดิน ยืน 

นั่ง นอน เหยียด คู้ เป็นรูป เป็นกายที่มันทำงาน จิตใจก็ทำงาน 

เดี๋ยวไปเห็น เดี๋ยวไปคิด เดี๋ยวไปได้ยิน เดี๋ยวไปคิด เดี๋ยวรู้สึกอยา่งนั้น 

เดี๋ยวรู้สึกอย่างนี้ เดี ๋ยวสบาย เดี๋ยวไม่สบาย เมื่อมีปัญญาเห็นว่า 

ไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของเรา ก็ไม่เข ้าใจผิด ไม่หลงยึดมั่นถ ือมั่น   

สลัดคืนไป บาลีวา่ 

“ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี	 อสฺสสิสฺสามี”ติ	 สิกฺขติ,	 	

“ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี	 ปสฺสสิสฺสามี”ติ	 สิกฺขติ.	 	

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักตามดูด้วยจิตที่สลัดคืนหายใจเข้า 

ยอ่มศึกษาวา่ เราจักตามดูด้วยจิตที่สลัดคืนหายใจออก 

แตเ่ดิม เราเห็นเป็นลมหายใจเข้า ลมหายใจออก เมื่อมีปัญญา

ก็เห็นเป็นธาตุไหลเข้า ธาตุไหลออก มันเป็นสิ่งที่ไม่เที่ยง เป็นทุกข ์

เป็นอนัตตา ไม่ใช่ตัวเรา ไม่เข้าใจผิด ไม่หลงยึด เห็นว่า มันเป็น

ธรรมชาติอย่างนั้นเอง กายต้องการออกซิเจน ก็หายใจเอาออกซิเจน
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เข้าไป ทำงานเรียบร้อยก็เอาคาร์บอนไดออกไซด์ออกมา เป็นการ

ทำงานของกาย กายเป็นธาตุ ลมหายใจก็เป็นธาตุ ไม่หลงผิด ไม่ยึด

มั่นถือมั่น ในกระบวนการทำงานของธรรมชาติ จิตใจก็ทำนองเดียวกัน 

ตากระทบรูป ก็เกิดการมองเห็นขึ ้น เรียกว่าจักขุวิญญาณ   

สามประการนี้ เรียกว่า ผัสสะ เป็นการรับรู้โลกทางตา เกิดเวทนา 

ความรู้สึก เกิดสัญญา ความจำได้หมายรู้ แล้วเกิดการคิดนึกปรุงแตง่ 

ไม่มีตัวเรา ไม่มีของเรา ในกระบวนการเห็นเลย หูกระทบเสียง   

ก็เกิดการได้ยินขึ้น เรียกว่าโสตวิญญาณ สามประการนี้ เรียกว่า 

ผัสสะ เป็นการรับรู้โลกทางหู เกิดเวทนา ความรู้สึก เกิดสัญญา 

ความจำได้หมายรู ้ แล้วเกิดการคิดนึกปรุงแต่ง ไม่มีตัวเรา ไม่มี  

ของเรา ในกระบวนการได้ยินเลย ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย ทางใจ 

ก็โดยทำนองเดียวกัน จิตใจทำงานไป เราไม่หลงยึดมั่นถือมั่นว่า   

เป็นตัวเรา เป็นของเราขึ้นมา มีปัญญาอย่างนี้ กิเลสตัณหาก็ไม่เกิด 

เมื่อมีวิชชาเต็มบริบูรณ์ อวิชชาก็ไม่มี ตัณหาก็ไม่มีที่ตั้ง หมด

กิเลส เป็นพระอรหันต ์ ทา่นสรุปธัมมานุปัสสนาเอาไว้วา่ 
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ธมฺเมสุ	 ธมฺมานุปสฺสี	 ภิกฺขเว	 ตสฺมึ	 สมเย	 ภิกฺขุ	 วิหรติ	 อาตาปี		 

สมฺปชาโน	 สติมา	 วิ เนยฺย	 โลเก	 อภิชฺฌาโทมนสฺสํ .	 โส	 ยนฺตํ		 

อภิชฺฌาโทมนสฺสานํ	ปหานํ	ตํ	ปฺาย	ทิสฺวา	สาธุกํ	อชฺฌุเปกฺขิตา	โหติ.	

ดูก่อนภิกษุทั ้งหลาย ในขณะนั ้น คือ ในเวลาที่ตามรู ้สังขาร  

ทั้งหลายโดยความเป็นของไม่เที่ยง เข้าใจความจริง ปราศจากราคะ 

น้อมไปสู่นิโรธะ จนกระทั่งการสลัดคืน ปล่อยวางกายปล่อยวางใจให้

ธรรมชาติไป เรียกวา่ การตามดูธรรมในธรรมทั้งหลายอยู ่มีความเพียร

เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดความยินดียินร้ายในธรรมทั้งหลาย

ได้ ภิกษุนั้นเห็นการละความยินดียินร้ายด้วยปัญญาแล้ว ยอ่มเป็นผู้มีจิต

เป็นกลางตอ่สังขารทั้งหลายเป็นอยา่งดี 

หลกัของการปฏิบัติของธมัมานปัุสสนา คือ การมีสติสมัปชญัญะ 

มีความรูต้วั ตามดกูายตามดใูจตามความเปน็จริง จนเกิดปญัญา ท่ีจะ

ละความยินดียินรา้ย เปน็ผูว้างเฉยในสงัขารทัง้หลายกด็ว้ยปญัญา 

ผู้ที่วางเฉยต่อสังขารทั้งหลายได้ทั้งหมดคือพระอรหันต์นั่นเอง ขันธ ์ 

ทั้งหลายทำหน้าที่ไป ทา่นอยูเ่หนือขันธ ์ ปลอ่ยวางขันธ ์ ใช้ขันธเ์กื้อกูล

โลก แตไ่มมี่ความเก่ียวข้องกบัโลก ดจุหยดน้ำท่ีไมติ่ดอยูบ่นใบบวั ไมมี่

ความหวั่นไหวไปกับโลก ดุจภูเขาหินแทง่ทึบไมส่ั่นไหวไปตามแรงลม 
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ที่บรรยายมานี้เป็นรูปแบบหนึ่ง ที่พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงสติ

ปัฏฐานทั้ง ๔ โดยใช้กรรมฐานคือการดูลมหายใจเข้าลมหายใจออก

เป็นหลัก ก็สามารถฝึกให้เกิดสติสัมปชัญญะ ตามดูกายตามดูใจ 

เป็นกายานุปัสสนา เวทนาปัสสนา จิตตานุปัสสนา ธัมมานุปัสสนาที่

สมบูรณ ์ ทำให้วิชชาและวิมุตติเกิดขึ้นได้ ท่านที่ฝึกด้วยกรรมฐานอื่นๆ 

เป็นหลัก ก็ใช้หลักการนี้ได้เหมือนกัน ดูอิริยาบถใหญ ่ ดูอิริยาบถยอ่ย 

ดูเวทนา หรือดูจิต หรือทำสมถะมาก่อน ก็ใช้หลักการอันเดียวกัน 

ฝึกให้มีสติ แล้วให้มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ มีความรู้ตัว 

ระลึกได้ในกายในใจ มาตามดูกายตามดูใจ เพื่อละความยินดียินร้าย

ในกายในใจ รู้กายรู้ใจ ไม่ใช่ละกายละใจ แต่ละความยินดียินร้ายใน

กายในใจ เป็นการรู้ทุกข ์ ละสมุทัยนั่นเอง 



ประวัติ
อาจารย์สุภีร์ ทุมทอง 

 

วันเดือนปีเกิด 

 - วันที่ ๑๓ พฤษภาคม ๒๕๑๕  

 - บ้านหนองฮะ ต.หนองฮะ อ.สำโรงทาบ จ.สุรินทร ์

 

การศึกษา 

 - เปรียญธรรม ๔ ประโยค 

 - ประกาศนียบัตรบาลีใหญ ่ วัดทา่มะโอ จ.ลำปาง 

 - วิศวกรรมศาสตรบ์ัณฑิต สาขาวิศวกรรมไฟฟ้า  

  มหาวิทยาลัยขอนแกน่ 

 

งานปัจจุบัน (พ.ศ. ๒๕๕๑) 

 - ผู้จัดการฝา่ยจัดซื้อ  

  บริษัท บางกอกพร็อพเพอรต์ี้ คอรป์อเรชั่น จำกัด 

 - คณะกรรมการโครงการแปลพระไตรปิฎกนิสสยะและตรวจชำระคมัภีร์ 

 - อาจารยส์อนพิเศษปริญญาตรีชั้นปีที่ ๓ และ ๔  

  วิชาพระอภิธรรมปิฎก 

 - มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณร์าชวิทยาลัย  

  วิทยาเขตบาลีศึกษา พุทธโฆส จ.นครปฐม 

 - บรรยายธรรมตามสถานที่ตา่งๆ ทั้งในกรุงเทพฯ และตา่งจังหวัด 



 ลำดับ ชื่อ-สกุล จำนวนเงิน
 1 คุณอ้น ตามรอยพ่อ ----------------------------------------------  32,100
 2 คุณไพศาล กิตติเรืองผล -------------------------------------------  9,000
 3 คุณประภาพรรณ วงศ์วิสุทธเถร -------------------------------------  7,100
 4 งานศพที่วัดไผ่เงิน ------------------------------------------------  6,000
 5 คุณนรินทร์-คุณธีระประภา เศวตประวิชกุล -----------------------------  5,000
 6 ศ.ดร.ทัศนีย์ อัตตะนันท์ -------------------------------------------  5,000
 7 อ.ทวีศักดิ์-คุณชไมพร เหลี่ยมศิริวัฒนา --------------------------------  4,000
 8 พ.ท.หญิงอังคณา โหตรภวานนท์ -------------------------------------  4,000
 9 กลุ่มผู้ผลิตพบผู้บริโภค --------------------------------------------  3,937
 10 คุณวัฒนา จันทราภิรมย์ -------------------------------------------  3,530
 11 คณะสถาบันมาตรวิทยา --------------------------------------------  3,500
 12 คณะผู้ฟังธรรมของการไฟฟ้าแม่เมาะ ----------------------------------  3,000
 13 คุณอาภัสรา ภักดีพัฒนสันติ ----------------------------------------  2,790
 14 คณะผู้ฟังธรรมจาก รพ. ชัยนาท -------------------------------------  2,500
 15 คุณธวัชชัย ชำนาญหมอ -------------------------------------------  2,000
 16 คุณวีนัส เตียเอี่ยมดี ----------------------------------------------  2,000
 17 คุณธีรยุทธ จิระพรสมอารีย์และครอบครัว คุณศรีรัตน์ ถินทิม และครอบครัว ----  2,000
 18 คุณธวัชชัย เครือธร ----------------------------------------------  2,000
 19 คุณเกษสิรินทร์ ชนันท์ปพัฒน์ ---------------------------------------  2,000
 20 คุณทัศนีย์ แก้วเพชร ----------------------------------------------  2,000
 21 คุณสุรเกียรติ สนิทมาก, คุณปราณีย์ มโนธรรม, คุณณัฐธยานี นิชิศอารีย์,  ----  1,700
  คุณชลนันท์ สายศิลป, คุณนาถนภา นิธิกุล, คุณอุทัยวรรณ อินอยู่
 22 คณะฟังธรรมจากโรงแรมเวียงตากริเวอร์ไซด์ -----------------------------  1,500
 23 คุณวัชร-คุณรัตนา-คุณชินกฤต เมธาพิรุฬห์โรค --------------------------  1,200
 24 คุณภาวนา เดชนิ่ม -----------------------------------------------  1,100
 25 คุณมนตรี คะวีรัตน์ ----------------------------------------------  1,000
 26 คุณธีรวัฒน์-คุณวิไลลักษณ์ จริยสุธรรมกุล ------------------------------  1,000
 27 คุณประสาน-คุณผ่องผิว พันธุ์ดี -------------------------------------  1,000
 28 คุณกิ่งฟ้า ไพรสณวรางกูร ------------------------------------------  1,000
 29 คุณสุนทรี เหลียวตระกูล -------------------------------------------  1,000
 30 พ.ต.อ.บุญเสริม ศรีชมภูและครอบครัว ---------------------------------  1,000
 31 พ.ต.อ.ประจักษ์ นาคศรีสุขและครอบครัว -------------------------------  1,000
 32 คุณศรันย์ วีระวัฒนานันท์ ------------------------------------------  900
 33 คุณธีระชัย สิงโกมล, คุณอำนาจ ทองสิทธิ์ -----------------------------  700
 34 คุณแพรววติ ไมตรีวงษ์ --------------------------------------------  600
 35 คุณวสุมนย์ จงศรีรัตนพร ------------------------------------------  540
 36 คุณจินตนา พูลทอง ----------------------------------------------  500
 37 คุณจินตมาส สุวรรณจรัส ------------------------------------------  500
 38 คุณรัชนก พลแพงพา ---------------------------------------------  500
 39 คุณจิตรลดา สุริยะปกรณ์ ------------------------------------------  500
 40 ผู้ฟังธรรมจากวัดอุโมงค์ --------------------------------------------  500
 41 คุณวิฑูรย์ สุขศิร-ิ------------------------------------------------  500
 42 คุณมรกต จงไพศาล ----------------------------------------------  500
 43 คุณอมรา สินทวีวงศ์ ----------------------------------------------  500
 44 คุณจักรพงษ์ คุ้มทรัพย์ --------------------------------------------  500
 45 คุณณิชาภา วิจิตรเตชากุลและครอบครัว -------------------------------  500
 46 พ.ต.อ.สิงขร วิมลธำรง --------------------------------------------  500
 47 คุณอนุศักดิ์-คุณรำไพ รุ่งรัตนาอุบล -----------------------------------  500
 48 คุณสมดี ฌานรัตนโอฬาร ------------------------------------------  500
 49 คุณสมพิศ ประไพวรรณ -------------------------------------------  500
 50 คุณศักดิ์ชัย ภวเดช -----------------------------------------------  500
 51 ร้านวาจาวิกตอเรีย -----------------------------------------------  500
 52 คุณดวงจินดา เฉลิมเผ่า -------------------------------------------  500

รายนามผู้ร่วมศรัทธาพิมพ์หนังสือสติปัฏฐาน ๔ 

 



 ลำดับ ชื่อ-สกุล จำนวนเงิน
 53 คุณวิไล ทินกรศรีสุภาพ -------------------------------------------  500
 54 นพ.อนุรักษ์ กลิ่นอ่อน ---------------------------------------------  500
 55 คุณวนิดา ศุภมิตรพิบูลย์ -------------------------------------------  500
 56 คุณญาณภัค อาวรณ์ ---------------------------------------------  500
 57 คุณปรียาภรณ์ แผ่นทอง -------------------------------------------  500
 58 คุณสุรดา ศรีสุข -------------------------------------------------  500
 59 คุณกรรณิการ์ ยังน้อย --------------------------------------------  500
 60 อ.จินดา มาสมบูรณ์ ----------------------------------------------  480
 61 พญ.อุศนีย์ ขอบสูงเนิน --------------------------------------------  460
 62 คุณอุทัยวรรณ วงษ์หวัง -------------------------------------------  400
 63 คุณจารุวรรณ สุธรรมพงษ์ -----------------------------------------  400
 64 คุณสอาด พิมพกันต์ ----------------------------------------------  400
 65 คุณพศิน นาคเอี่ยม ----------------------------------------------  390
 66 คุณวรีพร เจริญวัฒโนภาส -----------------------------------------  340
 67 บ้านทรัพย์ทวีสิน -------------------------------------------------  300
 68 คุณวันดี จริงจิตร ------------------------------------------------  300
 69 คุณสว่าง บูรพาเดชะ ---------------------------------------------  300
 70 คุณนัฐนิษฐา ขาวไชยศักดิ์ ------------------------------------------  300
 71 คุณเอกบุญ ปลั่งศิริ ----------------------------------------------  300
 72 คุณเสรีภาพ ชาธพา, คุณประภาพรรณ เหมือนเพชร ----------------------  300
 73 คุณนนทกร วิไชยวงศ์ ---------------------------------------------  300
 74 คุณปริเยศณ์ ----------------------------------------------------  300
 75 คุณอาริสา ภู่ทอง ------------------------------------------------  300
 76 คุณมยุรี ทองใบ -------------------------------------------------  300
 77 คุณจันทร์รัตน์ ศรีสง่า ---------------------------------------------  230
 78 คุณณัฐชาภา เพชรจร ---------------------------------------------  220
 79 คุณเมธาสิทธิ์ วงศ์อมรรัตน์ -----------------------------------------  210
 80 คุณบุษบากร ชีวะปัญญาโรจน์ ---------------------------------------  200
 81 ร.อ.ธิติวัฒน์ วิวัฒน์จงวรกุล ----------------------------------------  200
 82 คุณสุชาดา ทินกรศรีสุภาพ -----------------------------------------  200
 83 ครอบครัวนิพัทธิ์กุศล ----------------------------------------------  200
 84 คุณสมจินต์ วารีทวีทรัพย์ ------------------------------------------  200
 85 คุณจินตนา ศุภมิตรพิบูลย์ ------------------------------------------  200
 86 คุณวิศาส ศรีชาติ ------------------------------------------------  200
 87 คุณสมใจ จารุพุทธิศิริพจน์ -----------------------------------------  200
 88 คุณสมพรรณ ฌานรัตนโอฬาร --------------------------------------  200
 89 คุณจันทรา ทองเคียน ---------------------------------------------  200
 90 คุณเสริม สินเปียง -----------------------------------------------  180
 91 คุณธวัชชัย เครือธร ----------------------------------------------  150
 92 คุณกาญจนา จันทร์คง --------------------------------------------  130
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