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สติสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

ทานอธิบายเรื่องโพชฌงค องคแหงการตรัสรู วามีอยูทั้งหมด 7 ขอ มี 3 ขอที่เปน

ฝายที่จะเสริมพลังแกจิตใจเมื่อใจรูสึกหดหูและขาดกําลัง ม ีธรรมวิจยะ การ

เลือกสรรในธรรมที่เกิดข้ึนในจิตใจ วาอะไรเปนกุศล อะไรเปนอกุศล ก็ใหรูจักแยก

ออกไป น่ีเปนองคแหงการพิจารณา แลวม ีวิริยะ คือความเพียร เมื่อเราพิจารณา

แลว เห็นวาอันไหนเปนกุศลอันไหนเปนอกุศล ใจก็อยากทําหนาที่ใหถูกตอง คือ สิ่ง

ใดเปนอกุศลที่ยังไมเกิด ก็พยายามไมใหมันเกิด ที่เกิดแลวก็พยายามละ สวนกุศล

ธรรมที่ยังไมเกิด ก็พยายามใหมันกอตัวข้ึนมา เมื่อมีแลวก็พยายามรักษาไวและเจริญ

ถึงที่ ทั้งสององคน้ีเปนองคแหงปญญา เพราะรูสัจธรรมดวย และรูจักอุบายที่จะปลุก

ใจใหยินดีทําตามหนาที่ในสัจธรรมน้ันๆ ดวย 

อยางที่เราน่ังภาวนาอยูน่ี ความคิดอันใดที่เก่ียวกับลมหายใจเขา ลมหายใจออก ก็

ถือวาอยูในฝายกุศล อันไหนที่จะทําใหเราคิดเรื่องอื่น ใหถือวาเปนอกุศล ใหแยก

ออกไป จากน้ันใหมีวิริยะ ความเพียร เพื่อใหใจของเราเปนสมาธิข้ึนมา สิ่งไหนที่จะ

ทําใหเราคิดเรื่องอื่นนอกจากลมหายใจก็วางซะ เมื่อเราวางไดก็จะเกิด ปติ ข้ึนมา ซ่ึง

เปนโพชฌงคที่จะใหกําลังแกจิตใจองคที่ 3 เมื่อใจอยูกับลมนานเขา นานเขา ก็จะ

คอยอิ่มข้ึนมา อิ่มข้ึนมา โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเรารูจักดูแลเรื่องของลม แตงเรื่องของ

ลมใหเปนที่สบายของเรา เชนเวลาหายใจออก อยาใหมันบีบออกมากไป เพราะธาตุ

ลมจะเสีย จะไมมีกําลัง ใหปรับใหเขาพอดี ออกพอดี รูจักแตงใหมันพอดีของเรา 

ธรรมะเหลาน้ีจะเปนฝายที่จะใหกําลังกับใจ 
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อีกฝายหน่ึงเปนฝายที่จะใหใจของเราสงบลง เชน เวลาใจเกิดฟุงซานข้ึนมา มี

กําลังคะนองมากเกินไป ก็พยายามใหใจของเราเกิด ปสสัทธิ คือใหสงบเย็นลงไป เย็น

ลงไป คลี่คลายลงไป หายใจเขาก็ใหลมแลนไปทั่วตัว ใหคลี่คลายความเครียดทุกสวน

ในรางกาย จากน้ันใจของเราจะเปน สมาธ ิข้ึนมา ต้ังมั่นอยูในอารมณอันเดียว แลว

จะเกิด อุเบกขา ในที่สุด คือจะวางเฉยหมด ทั้ง 3 ขอน้ีเปนฝายที่จะใหใจของเราสงบ 

ทีน้ีทั้งสองฝายน้ีเราตองรูจักประกอบใหพอดี ถึงแมวาทั้งสองฝายเปนกุศลธรรมก็

ตาม แตเราตองรูจักประกอบใหถูกกาลเทศะ ถาไมอยางน้ันจะใหโทษ  เชน เวลาใจ

กําลังฟุง ถาเราพิจารณามากเกินไป คิดเลยเถิดไป ใจก็จะฟุงซานยิ่งข้ึน ทั้งๆ ที่เราคิด

ในเรื่องของธรรม ใจก็ไมสงบ น่ันไมใชเวลาที่จะเนนธรรมวิจยะ วิริยะ หรือ ปติ 

เพราะความฟุงซานจะยิ่งกําเริบไปใหญ ในเวลาน้ันเราควรเจริญอีกฝายหน่ึง คือ 

ปสสัทธิ สมาธิ และ อุเบกขา เพื่อใหใจเย็นลงสูความพอดี 

แตบางครั้งใจก็สงบมากเกินไปจนไมรูอะไรเลย ที่ทานเรียกวา โมหะสมาธ ิสงบ

อยู น่ิงอยู แตอยูที่ไหนก็ไมรู ออกจากสมาธิแลวจะถามตัวเองวา เอ เมื่อก้ีหลับหรือ

เปลา หลับก็ไมเชิง ต่ืนก็ไมใช มันสงบแตมันขาดสติ เมื่ออาการแบบน้ีเกิดข้ึน น่ัน

ไมใชเวลาที่จะเนนปสสัทธ ิสมาธิ หรือ อุเบกขา เพราะจะทําใหความรูตัวยิ่งหรี่ลงไป

เรื่อยๆ ตองเนนคุณธรรมที่จะปลุกใจใหต่ืน คือ ธรรมวิจยะ วิริยะ และ ปติ เชน พอ

รูสึกวา ลมสบายดีแลว ตองรีบพิจารณาลมที่สบายแลวแผไปทั่วตัว เขาไปตามซอก

เล็กซอกนอยทั่วรางกาย ใหละเอียดถ่ีถวน ใหมีสติครอบรางกายทั้งกอน จะไดก้ัน

จิตใจไวไมใหเคลิ้มไปตามความสบายของลม 

เพราะฉะน้ันตองรูจักควบคุมการภาวนาของเราใหพอดี องคที่จะควบคุมน้ันคือตัว 

สติ สติเปนโพชฌงคตัวเดียวที่ใชประโยชนไดในที่ทุกสถาน ในกาลทุกเมื่อ บางครั้งจะ

ไดยินเขาวา สติคือการรับรูเฉยๆ อะไรเกิดข้ึนก็รูๆๆ แตไมตองทําอะไร กุศลธรรม
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เกิดข้ึนก็เฉย อกุศลธรรมเกิดข้ึนก็เฉย รับรูเฉยๆ ใหความรูสึกกวางขวางออกไป อะไร

เกิดข้ึนก็รับไวเฉยๆ แตน่ันไมใชสติ น้ันเปนตัวอุเบกขา  

ตัวสติคือตัวระลึกที่จําไดวาอะไรคือกุศล อะไรคืออกุศล เราจําไดวาเราตองการ

เจริญสิ่งที่เปนกุศล ละสิ่งที่เปนอกุศล เชน เรารูจักแยกออกวาอะไรเปนมิจฉาทิฐิ 

อะไรเปนสัมมาทิฐิ ที่แยกสิ่งเหลาน้ีได ก็เปนองคของปญญา สวนสติก็ระลึกไว จําไว 

ไมลืมไมเผลอ และก็จําไววา เรามีหนาที่ที่จะละอกุศลและเจริญกุศลทุกครั้งไป แถม

เราตองระลึกไววา เราเคยใชอุบายอยางไรมาทีท่ําใจของเราใหอยูกับลมสําเร็จ ละ

อกุศลธรรมสําเร็จ ความระลึกน้ันคือตัวสติ อุบายที่เคยใชไดประโยชนก็ระลึกไว อยา

ลืม เพราะบางทีเราจะตองเอามาใชอีก หรือสิ่งที่เราเคยทดลองดูแลวไมไดผลก็ระลึก

ไวเหมือนกัน เพื่อจะไมใหเสียเวลากับอุบายที่ใชงานใชการไมได  

ทานเปรียบเทียบสติเหมือนกับนายทวารทีเ่ฝาปอมปราการที่ชายแดน นายทวาร

ตองเปนผูฉลาด รูจักวาใครเขาได ใครเขาไมได แลวใครควรจะเขาเวลาไหน จะตอง

คอยระวังพวกสอดแนม พวกศัตรู ที่จะคอยแอบเขามาทําลายปอมปราการของเรา 

ตองเขมงวดกวดขัน อนุญาตเฉพาะคนที่รูจักใหเขามา คนที่ไมรูจักหรือที่รูจักวาเปน

คนที่ไวใจไมได อยาใหเขามาเปนอันขาด น่ีเปนหนาที่ของนายทวาร น้ันคือตัวสติ จํา

ไดวาใครเปนศัตรู ใครไมใชศัตรู ใครเปนผูทีน่าสงสัย ปลอยเฉพาะคนที่เราไวใจไดให

เขามา แมคนที่ไวใจได ก็ตองใหเขามาเปนเวล่ําเวลา น่ันแหละหนาที่ของสติ  

อีกอยางหน่ึง ทานบอกวาสติก็เหมือนประตัก เชนควายของเรากําลังไถนา เรา

ตองใชประตักควบคุมมันไว  เพราะบางทีควายมันอาจจะหยุดเอาเฉยๆ หรือบางที

เราจะใหมันไปขวาแตมันจะไปซาย เราจะใหมันไปซายแตมันจะไปขวา หรือมันเกิดข้ี

เกียจข้ึนมา มันไมยอมทําอะไรทั้งสิ้น เราก็ตองใชประตักจ้ีมันซักหนอย มันจึงจะไป น้ี

ทานก็ใหขออุปมาวา สติก็เหมือนประตักที่คอยจ้ีจิตใจของเรา ใหทําถูกตองตาม

หนาที่ เราน่ังภาวนาเพลินไปๆ ลืมลม ไปเที่ยวถึงไหนไมทราบ สติก็ตองเขามาจ้ีซัก
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หนอย ใหใจสะดุงข้ึนมา เออ น่ีเรากําลังน่ังภาวนา ไมใชเวลาที่จะวางแผนอะไร

สําหรับอนาคต ไมใชเวลาที่จะทองเที่ยวไปที่ไหนเลย เรามีหนาที่ที่จะตองทํา 

ตราบใดที่จิตใจเรายังมีกิเลสอยูก็ยังอยูในข้ันอันตรายนะ ตองรูสึกตัวอยูเสมอ มี

อยูครั้งหน่ึงที่พระพุทธเจาหยิบดินข้ึนมาติดใตเล็บนิดเดียว ทานก็ถามพระภิกษุสงฆ

วา“ดินที่อยูใตเล็บน้ีกับดินที่อยูในแผนดินทั้งหมด อันไหนจะมากกวากัน” พระภิกษุ

สงฆก็ตอบวา “ดินที่อยูใตเล็บของพระองคน้ันนิดเดียว ดินในแผนดินมากกวาน้ันจน

เทียบไมติด” พระองคก็บอกวา “ฉันใดก็ฉันน้ัน คนที่ตายแลวเกิดเปนมนุษยอีกก็

เหมือนดินที่อยูใตเล็บ สวนคนที่ตายไปแลวตกอบายก็เหมือนดินในแผนดินทั้งหมด” 

ฟงแลวก็นากลัวมาก  

น่ีเราอยูในข้ันอันตราย ฉะน้ันจึงตองประกอบความดีใหมันดีเต็มที่เลย เราไมมี

เวลาที่จะมาเที่ยวเลนๆ เรามีงานที่จะตองทํา แตมันไมใชงานทีจ่ะตองหนักที่รางกาย 

เปนงานเบาๆ เพียงแตดูลมหายใจเขาออกใหติดตอไปเรื่อยๆ ดูใหมันสบายดวย ที่จริง

น่ีเปนงานที่นาจะทํา นาจะสนใจ แตอยางที่วา นิสัยเกาอยากจะเที่ยว เพราะฉะน้ัน

เมื่อเราจะสราง ปติ สุข ปสสัทธ ิสมาธิ ของเราข้ึนมาเพื่อใหใจของเราสบายเยือกเย็น 

เราก็ตองมีสติคอยควบคุมดู ถาเห็นวาเราเพลินไปกับความสบายแลวทิ้งงานของเรา 

ก็ตองจ้ีจิตใจซักหนอยใหรูสึกตัวข้ึนมา น้ีเปนหนาที่ของสติ  

ใหจําไว ระลึกไว จะไดประกอบความเพียรของเราใหถูกตอง 
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ธรรมวิจยะสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

ที่เรามาปฏิบัติจิตใจสรางความดีข้ึนมา ความดีบางอยางเกิดจากการละ บางอยาง

เกิดจากการอบรมเจริญข้ึนมา ทีน้ีเราจะละอะไร จะเจริญอะไร ขอน้ีสําคัญมาก ถา

ตรงน้ีเราแยกไมออก ก็ปฏิบัติไมไดผล 

เปนเพราะเหตุน้ีที่เราตองอบรมปญญา ในโพชฌงคองคปญญาก็คือธรรมวิจยะ 

การเลือกสรรธรรมะ ธรรมะในที่น้ีหมายความวา นามธรรมที่เกิดข้ึนในจิตใจของเรา 

เพราะบางสิ่งบางอยางที่เกิดข้ึนมาในใจของเรา เปนสิ่งที่ควรเจริญใหดียิ่งข้ึนไป 

บางอยางพอเกิดข้ึนมาแลวก็สรางความทุกขความเดือดรอนใหเรา อันน้ีเราตองละ 

บางทีเราเปนทุกขอยูเพราะเราแยกไมออก เรายังสงสัยอยู 

สิ่งที่ตรงกันขามกับธรรมวิจยะก็คือ วิจิกิจฉา ความสงสัยลังเล ไมแนใจวาอะไร

เปนอะไร ดีช่ัวเปนอยางไรก็ไมแน ผิดถูกเปนอยางไรก็ไมแน ฟงทานเทศนก็สับสนไป

หมด พระองคน้ีก็วาอยางน้ัน องคน้ันก็วาอยางน้ี คนน้ีก็วาอยางน้ัน คนน้ันก็วาอยาง

น้ี เราก็เลยไมรูวาจะเอาอยางไหนแน บางสิ่งบางอยางเราฟงมาต้ังแตเด็กๆ ก็ฟงผิด

ฟงถูก เพราะการฟงของเด็ก การเขาใจของเด็ก จะไวใจไดที่ไหน แตบางครั้งสิ่ง

เหลาน้ียังติดอยูในหัวใจ จนเราเปนผูใหญแลว ความคิดของเด็กที่ยังฝงอยูในจิตใจก็ม ี

เพราะฉะน้ันเวลาภาวนาเราก็ตองเลือกสรร อะไรที่เกิดข้ึนในจิตของเรา ในใจของ

เรา ความเช่ือถือตางๆ เราก็ตองตรวจดูวามันถูกไหม ที่ทานวา สิ่งน้ันสิ่งน้ีเปนกุศล 

เราตองเอาหลักของพระพุทธเจามาใช แตวาเราก็ตองทดสอบอีกวา เราเขาใจหลัก

ของพระองคจริงหรือเปลา บางทีเรากําลังฟงอยู ทานพูดถูกแตเราฟงผิดก็มี ฉะน้ัน

ทานจึงสอนหลักวินิจฉัยในการปฏิบัติ เพราะทีเ่ราจะเอาตามตัวหนังสือเลยทีเดียวมัน

ก็ไมแนนอนเหมือนกัน  



8 
 

เคยมีอยูครั้งหน่ึง ตอนที่ไปกราบหลวงปูหลังจากที่ทานออกจากโคมาใหมๆ ทานก็

ปรารภวา ในระหวางที่ทานอยูโคมาน้ัน ทานก็ฝนไปวา มีการประชุมพระอรหันต

พรอมกับพระพุทธเจา ในความฝนน้ันพระพุทธเจาช้ีแจงบอกวา ธรรมที่มาใน

พระไตรปฎก ขอไหนเปนคําสอนของพระองคจริงๆ ขอไหนมาจากการเพิ่มเติมทีหลัง 

หลวงปูก็จําไวๆ พอออกจากโคมา ทานก็เลาใหพระที่อยูเฝา พระก็จดไว แตบังเอิญ

สมุดที่พระจดไวน้ันหายไปไหนก็ไมทราบ น่ีก็ใหขอคิดเหมือนกัน วาสิ่งที่อยูใน

พระไตรปฎกแทๆ บางครั้งอาจจะตรงกับที่พระพุทธเจาตรัสไวก็ได ที่ไมตรงอาจจะม ี

ฉะน้ันขนาดธรรมะในคัมภีรยังเอาแนนอนไมได ถาสิ่งขางนอกตัวเรายังเอา

แนนอนไมได เราจะเอาสิ่งภายในใจของเราเปนที่แนนอนก็ไมไดอีก เพราะใจของเรา

ยังมีกิเลสอยู ชอบทําตามความพอใจ ชอบอันน้ันก็เอา อันน้ีไมชอบก็ไมเอา คําวา

ชอบไมชอบเอาแนนอนไมไดหรอก เพราะไมมีกําหนดกฎเกณฑอะไร  

ฉะน้ันสิ่งที่พอจะเช่ือถือไดจะเหลืออะไรบาง ก็มีอยูหลักหน่ึงวา เราตองรูจักดูวา

เราทําอะไรลงไปแลวจะไดผลอะไรบาง คือเอาการกระทําของเราเองเปนเครื่องพิสูจน 

ทานก็ใหขอสังเกตหลักใหญๆ ในเรื่องน้ี เชน การกระทําทีเ่ปนไปดวยความโลภ ความ

โกรธ ความหลง จะไวใจไมไดหรอก มันจะสรางปญหา สวนเจตนาที่ไมโลภไมโกรธไม

หลงน้ันแหละที่พอจะไมสรางปญหา แตวาที่ไมโลภไมโกรธไมหลงน้ันมันแนนอนไหม 

หรือยังมีอะไรแอบแฝงอยูในจิตใจของเราหรือเปลา ที่จะตรวจดูขอน้ีไดจริงๆ เราตอง

ภาวนาใหใจสงบเปนสมาธิ เราพยายามสรางความมั่นคงข้ึนมา ความแนวแนข้ึนมา  

หมายความวา ถาเราจะสังเกตดูการกระทําของเรา และคําวินิจฉัยที่ออกมาเรา

พอจะเช่ือไดจริงๆ เราตองสรางคุณธรรมข้ึนมาในจิตใจของเราที่พอจะไวใจไดกอน 

เปนเพราะเหตุน้ีที่เราตองสราง สต ิความระลึกได และ สัมปชัญญะ ความรูตัว วา

เราทําอะไรอยู ก็พยายามรับรูไว ระลึกไว  ตอไปพอมันเกิดผลออกมา เราจะไดรูวา 

ออ... น้ีมันตอจากอันน้ัน เราทําอยางน้ันๆ มา เราพูดอยางน้ันๆ มา ก็ไดผลอยางน้ี 
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เวลาเราภาวนาก็เชนเดียวกัน เรากําหนดลมอยางน้ัน ผลออกมาอยางไรบาง เชน เรา

กําหนดที่ปลายจมูกมันเปนอยางไร กําหนดที่หนาอกมันเปนอยางไร ที่หนาทองมัน

เปนอยางไร กําหนดที่แขนที่ขามันเปนอยางไร ถามันไมดี เราก็เปลี่ยนได จนไดที่ของ

เรา การเดินของลมทําอยางไรมันถึงจะดี บังคับแบบไหนเปนการบังคับมากเกินไป 

บังคับแบบไหนเปนการบังคับพอดี การแกไขควรจะแกไขอยางไรจึงจะดีข้ึนมา น้ีก็

ตองใชความสังเกตแลว สังเกตเลา  

ตรงน้ีแหละที่เรียกวา ธรรมวิจยะ ดูคุณธรรม แยกแยะคุณธรรมในใจของเรา 

เริ่มแรกเอาลมเปนที่ฝก หลังจากที่เราฝกกับลมพอสมควรแลว เราจะไดหันมาดู

อาการในจิตใจของเราโดยตรง คือบางครั้งใจจะเกิดกระเพื่อมข้ึนมาที่ลมไวกอน บาง

ทีเจาของยังไมทันสังเกตวาความโกรธหรือความโลภเกิดข้ึนมาแลว บางทีไมถึงกับ

โกรธ เปนแตหงุดหงิดข้ึนมาหนอยหน่ึง แตลมก็เปลี่ยนทันที บางทีอาการก็แสดงที่ลม 

แตอาการในใจเรายังไมไดทันสังเกต แตเราพอจะรูวา น่ีมันเปลี่ยนที่ลมแลว น่ีแสดง

วา มีอะไรพิรุธ เราจะไดจับตัวได แลวจัดการกับมันทัน  

พอนานเขา นานเขา เราจะไดสังเกตดูตรงที่นามธรรมลวนๆ ภายในจิตใจของเรา

ได แตเริ่มแรกก็ตองดูที่ลมไวกอน เพราะลมเปนธาตุที่หยาบกวา สังเกตไดงายกวา น่ี 

การทําความคุนเคยกับธาตุลมในตัวเรา ก็ทําใหเราสังเกตสิ่งเหลาน้ีไดชัด 

อีกอยางหน่ึง เมื่อเรารูจักวิธแีตงลมใหเปนที่สบาย ถาใจอยูในที่สบายแลวมันจะ

มั่นคงข้ึนมา เช่ืองข้ึนมา เหมือนกับคนที่เคยหงุดหงิดงุนงานเพราะความหิว พอเราให

เขาทานอาหาร เขาจะคอยดีข้ึนๆ จนเราพอจะไปพูดกับเขาได บางทีเราก็ตองพูด

เรื่องหนักๆ วาเขาไดทําเสียหายอยางน้ันอยางน้ี ถาหากวาเขามอีารมณดี เราพอจะ

พูดได เขาพอจะฟงได ยินดีที่จะแกไขความประพฤติของเขา จิตใจของเราก็

เชนเดียวกัน ถาอยูกับลมที่สบายในรางกายของเรา ก็มีโอกาสที่จะรับฟงคําเตือนจาก

ปญญามากข้ึน 
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การแตงลมอาจจะไมสบายทั้งหมดทั้งกอนกาย แตวาสวนไหนที่พอจะแตงไดก็เอา

อันน้ันเปนที่ต้ังของเรา ทานบอกวา เหมือนมีมะมวงที่เนาไปซีกหน่ึง ถาเปนบุงเปน

หนอนก็ใหกินซีกที่เนา ถาเปนมนุษย ก็ใหกินซีกที่ไมเนา น้ีรางกายของเราก็

เชนเดียวกัน ถาเจ็บปวดหรือแนนตรงไหน แลวเราก็พยายามแตงอยางไรๆ มันก็ไม

หาย ไมคลี่คลาย เราควรไปดูสวนที่ดี ที่เราพออยูได เมื่อเราอยูนานเขาๆ ก็จะดีข้ึนๆ 

เรียกวารูจักแยกแยะออกไป  

ถาเราทําอยางน้ีได นานเขา ความสงสัยที่อยูในธรรม ในการปฏิบัติ ในตัวเราเอง 

ก็จะคลี่คลายออกไป แตเราตองทําดวยใจเย็น ทานวาใหใจของเราหนักแนนเหมือน

ธาตุทั้ง ๔ เชน ใครจะโยนสิ่งที่สกปรก โยนขยะลงไปในดิน ดินก็ไมไดหวั่นไหว ยัง

ปรกติอยูได เขาจะใชนํ้าลางสิ่งสกปรก นํ้าก็ไมไดขยะแขยง ยังปรกติอยู ไฟก็เผาสิ่งที่

นาขยะแขยงแตมันยังปรกติอยู ลมจะพัดขยะที่นารังเกียจ แตลมเองไมไดรูสึกรังเกียจ

หรือหวั่นไหวไปตาม ใจของเราก็ตองทําใหเปนแบบน้ีจึงจะไวใจได ถาเทียบกับ

นักวิทยาศาสตรเวลาเขาจะสรางอาคารที่จะทําการทดสอบทดลอง เขาจะตองสราง

ฐานใหมั่นคง อยาใหมันหวั่นไหวแมแตนิดหน่ึง โตะที่ต้ังเครื่องวัดทั้งหลายแหล ตอง

เปนโตะที่มั่นคง ถามันเขยางายๆ เวลาวัดอะไรข้ึนมาก็เอาแนนอนไมได ไวใจไมได  

น่ีจิตใจของเราก็เชนเดียวกัน ถาใจของเราไมมั่นคง ถูกอะไรนิดๆ หนอยๆ มันก็ 

หงุดหงิดแลว รอนข้ึนมาแลว เรื่องที่อยากจะรูก็อยากจะใหมันรูเรื่องทันที เรื่องที่

อยากจะละ ก็อยากจะใหมันละทันที เกิดไมพอใจอะไรมันก็กระฟดกระเฟยดไป แบบ

น้ีจะไวใจไมไดหรอก ใจของเราตองมั่นคง งานภาวนาน้ีตองใชเวลา เพราะบางครั้งเรา

จะเห็นในสิ่งที่ไมอยากจะเห็น ที่ไมอยากจะยอมรับในใจของเรา เราตองขมใจไว อยา

ใหมันหวั่นไหว จะไดรูจักกิเลสของเจาของบาง ใหถือวาเปนเรื่องธรรมดา คนเราเกิด

มาก็ตองมีกิเลส ถาเราไมยอมดูกิเลสของเจาของ จะละมันไดอยางไร  
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เปนเพราะเหตุน้ีที่เราแผเมตตากอนที่จะภาวนา บางครั้งเรามาจากที่ทํางาน หรือ

มาจากเรื่องในบานที่ทําใหใจของเราขุนมัวอยู ถาเราเอาเรื่องสวนตัวเขามาในองค

ภาวนา เราจะภาวนาไมลง เกิดวิปริตอะไรข้ึนมา ทานจึงนิยมใหนึกถึงสัตวทั้งหลาย

ทั่วโลกไวกอน ใหแผเมตตาใหเขา กรุณา มุทิตา อุเบกขาใหเขา จะไดคลี่คลายเรื่อง

สวนตัวออกไป วาสัตวโลกมันก็เหมือนกันหมด มันทุกขทั้งน้ันแหละ ไมใชเฉพาะเราที่

โดนคนอื่นทําลวงเกิน หรือโดนคนอื่นทําอะไรที่ไมยุติธรรม ธรรมดาของโลกมนุษยก็

เปนอยางน้ี  

เมื่อเราคิดอยางน้ีได ใจของเราจะไดมั่นคงข้ึนมา พรอมที่จะภาวนา เพราะเปนสิ่ง

ที่สําคัญมากในการภาวนา วาตองใชความสังเกต ความสังเกตของเราจะไวใจไดก็ตอง

อาศัยคุณธรรม เชนขันติ สติ สัมปชัญญะ อุเบกขา ถาเราบนวาคุณธรรมเหลาน้ีเรายัง

ไมมี ก็เอาเทาที่มีอยูแลว เพราะคนเราตองมีอยูบาง ถาไมมีเลยเราก็ไมไดเกิดมาเปน

มนุษย น่ีเราเปนมนุษยแลว ก็พอมีอยูบาง สวนความใจรอน ใหวางไวกอน ที่เราจะ

แยกแยะสิ่งทั้งหลายในใจของเราออกไป ใจของเราตองมั่นคง จึงจะดูวา อะไรเปน

อะไร  

การเจริญธรรมวิจยะก็ตองเจริญแบบน้ี เราจึงจะแกความสงสัยลังเลออกไปได เรา

จึงจะรูวาอันไหนควรเจริญ อันไหนควรละ อันไหนควรกําหนดรู จะไดแยกออกเปน

สวนๆ แลวจะไดทําหนาที่ตอไปใหถูก ละในสิ่งที่ควรละ เจริญในสิ่งที่ควรเจริญ ก็ตอง

ทําดวยปญญา  

เหตุน้ัน ตองรูจักสังเกตอะไรผิดอะไรถูก ไมใชเฉพาะที่เราฟงมา หรือไดอานจาก

หนังสือ หรือไดฟงจากเทปธรรมะ ตองเห็นจากการกระทํา เห็นจากกาย วาจา ใจของ

เจาของประจักษตา น่ันจึงจะกลายเปนความรูของเราแทๆ 

จากน้ีภาวนาตอ 

  



12 
 

วิริยะสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

ทานบอกวาการปฏิบัติมรรคมีอยู 3 องคที่ตองใชกับทุกองค เริ่มแรกก็ม ีสัมมาทิฐิ 

ความเห็นชอบ คือเราเขาใจอะไรคือทุกข อะไรคือสมุทัยที่เกิดแหงทุกข อะไรคือนิโรธ

ที่ดับทุกข อะไรคือมรรค น้ีตองเขาใจ 

แตถาเขาใจแคน้ันก็ยังไมพอ ก็ตองเขาใจอีกวา  อริยสัจแตละขอๆ น้ัน ก็มีหนาที่

ของเขา ทุกขก็ตองกําหนดรู สมุทัยก็ตองละ นิโรธก็ตองทําใหแจง สวนมรรคก็ตอง

เจริญ และในเรื่องของมรรค เราตองเขาใจอีกวา อะไรคือสัมมามรรคที่ตองเจริญ 

อะไรคือมิจฉามรรคที่ตองละ เราตองรูทั้งหมดน้ีจึงจะเรียกวา มีความเห็นถูกพอที่จะ

ปฏิบัติได 

จากน้ันก็ตองมี สัมมาสต ิคือใหระลึกไวอยูเสมอวา เราตองสนใจในเรื่องเหลาน้ี 

พยายามคนหาดูวาทุกขอยูตรงไหน มรรคอยูตรงไหน ถามรรคยังไมเกิด เราจะทํา

อยางไรจึงจะใหมันเกิดข้ึน น่ีเราตองระลึกอยูเสมอ แลวตองระลึกอีกวา เราจะ

พยายามเจริญสิ่งที่เปนกุศล และก็ละสิ่งที่เปนอกุศล 

น่ีก็ผิดจากความเขาใจของคนบางคนทีส่อนวา สติน้ันเปนแตเพียงรับรูเฉยๆ ไมได

ทําอะไร แตคําสอนของพระพุทธเจาไมใชอยางน้ันนะ สติก็ตองระลึกถึงหนาที่ของเรา 

ไมลืมไมเผลอ 

จากน้ันก็มี สัมมาวายาโม ความเพียรชอบ คือพยายามเพียรตามที่เรารูที่เรา

ระลึกมาได 
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เราตองปฏิบัติ 3 ขอน้ีพรอมกับองคของมรรคทุกองคไปเลย ต้ังแตสัมมาทิฐิถึง

สัมมาสมาธิ ความเพียรของเราจึงจะกาวหนา จะไดเปนวิริยะสัมโพชฌงคที่จะนําใจ

ของเราตรัสรูข้ึนมาไดดวย 

คําวา “ตรัสรู” น้ัน อาจจะรูสึกวา หรูหราเกินความสามารถของคนอยางเราๆ 

ฉะน้ันจะขอใชคําที่งายกวาน้ัน คือองคโพชฌงคเหลาน้ีจะทําใหเราเขาใจแจมแจงวา 

ทําไมใจของเราจึงสรางทุกขข้ึนมาเรื่อย แลวทําอยางไรถึงจะเลิกได ไมตองไปแบก

ทุกข ไมตองไปหามทุกขตอไป ใหใจของเราพนจากสิ่งเหลาน้ีได 

ถาหากวาความเพียรของเราทําไมถูกจุด หรือไมไดทําถูกหนาที่ จะไมไดผล แลว

เมื่อไมไดผลเราจะเกิดทอใจข้ึนมา ทานยกตัวอยางวา มคีนที่อยากไดนํ้ามันงา แต

แทนที่จะเอางามาบดก็เอากรวดมาบด ถึงจะออกแรงเทาไรๆ ก็ไมไดนํ้ามันงา เพราะ

เขาทําผิดวิธี เขาจะปรารถนา จะอธิษฐานใจแคไหนก็ไมไดอะไรเลย จะบดคอยๆ ก็ไม

ไดผล จะใชแรงเต็มทีก็่ไมไดผล เพราะทําผิดที ่ทําผิดวิธ ี

เปนเพราะเหตุน้ีที่เราตองมีสัมมาทิฐิ เขาใจวานํ้ามันงาก็ตองมาจากงา เอาเมล็ดงา

มาบด มันก็ไดเทาน้ันเอง คือตองรูและตองระลึกแลวทําความเพียรใหถูกตามที่เรา

ระลึกรู เราจึงจะไดผล ถาขาดอยางใดอยางหน่ึงการปฏิบัติของเราจะไมไปไหนเลย  

เชนเรากําหนดลมอยู อยูไปๆ เราก็ลืม มีสุขเวทนาเกิดข้ึนหนอยหน่ึง เอา ไปแลว ทิ้ง

ลมแลวลอยไปตามสุขเวทนาน้ัน หรือนิวรณเกิดข้ึนมา ใจก็ไหลไปตามนิวรณ 

พูดกันงายๆ การทําสมาธิก็มีอันตรายทั้งสองดาน ทั้งจากดานที่ดีและจากดานที่ไม

ดี ดานที่ไมดีก็คือพวกนิวรณ เราน่ังอยูน้ีบางทีใจก็คิดโนน วาตอนน้ีมีเวลาวางนะ จะ

ไดคิดเรื่องบานเรื่องชอง เรื่องงานเรื่องการ ก็ไปเลย ทั้งๆ ที่เราต้ังใจวาจะอยูกับลม ที

น้ีบางทีนิวรณแอบเขามาแบบเงียบๆ ก็มี ใจอยูกับลมก็เพลินเผลอแลวออกไปนูนแนะ 

กวาจะจับตัวไดวา ตอนน้ีนิวรณเขามา เราก็ไปกับมันแลว กําลังเลนกับพวกนิวรณ

แลว ไมไดเลนกับลม เราก็ตองต้ังตนใหม น่ีเรียกวา โดนอันตรายจากดานที่ไมดี 
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ฉะน้ันเราตองเขมงวดกับตัวเอง อันไหนที่พอจะจับไดวาเปนอกุศล ไมใชวาเรา

เพียงจะรับรูเฉยๆ แลวมันก็จะหายไปเอง น่ันไมใช บางทเีราก็รับรูเฉยๆ มันก็

กลับมาๆๆ อีก เราตองเขาใจวาทําไมใจเราจึงชอบสิ่งเหลาน้ี ชอบเลนกับสิ่งเหลาน้ี 

เราไดอะไร มันมีความเอร็ดอรอยอยูตรงไหน เราจึงกลับไปหากินกับเขาอยูเรื่อย 

เรียกวาเราตองคนควาจึงจะแกไขปญหาเหลาน้ีได  

สวนดานที่ดี บางทีเราอยูกับลม พิจารณาลมจนเปนที่สบาย มีสุขเกิดข้ึนมา แต

แทนที่จะอยูกับลมแลวทํางานในที่สบาย เรากลับทิ้งลม ปลอยมือปลอยเทา ไมไดดู

ลมเลย แชอยูแตในความสุข ไมยอมทํางาน น่ีความสุขเปนสิ่งที่ควรจะรับรู แตไมควร

เอามาเปนอารมณ ตองถือวาเปนผลทีม่าจากการทีเ่รากําหนดลมใหติดตอไปเรื่อยๆ 

เพราะฉะน้ันจะทิ้งเหตุไมได ถาทิ้งเหตุเด๋ียวผลก็จะหายไป เหมือนเราจะปนตนไมถึง

ที่สูง เห็นเมฆลอยมา ดูน่ิมๆ ดี เราก็กระโดดจากตนไมลงมาวาจะข่ีเมฆ แตจะข่ีเมฆ

ไมไดหรอก เพราะมันรับนํ้าหนักของเราไมได เด๋ียวเราก็ตกไปขางลาง เมฆจะสวยดีก็

จริงอยู เราก็ชมเขาได แตวาอยาไปคิดวาจะข่ีเขา  

น่ีความสุขที่เกิดข้ึนเวลาเราน่ังภาวนา ก็เปนเชนน้ัน พอกําหนดลมใหติดตอ 

ความสุขก็ตองตามมา ทีน้ีเมื่อความสุขเกิดข้ึนแลวอยาไปหลงเขา เราก็ทํางานของเรา

ไปเรื่อย สวนความสุขที่ไดจากลมน้ัน เราก็ใชเปนที่ทํางานของเรา คือใหแผไปทั่วตัว

ไมใหขาดสาย แตอยาไปทิ้งลม ถาทิ้งลมลืมลม เด๋ียวความสุขจะหมด  

ถาจะอุปมาก็เหมือนคนที่ทํางาน พอไดคาจางแลวก็ทิ้งงานออกไปเที่ยว อาทิตย

หนาก็ตองกลับมาอีก เพราะเงินหมด จะขอทํางานตอไปอีก ถานายจางใจดีก็คงจะให

ทํางานตอไปอีก แตวาไมมีทางที่นายจางจะข้ึนเงินเดือนใหหรอก คนงานก็ตองจนอยู

แคน้ันแหละ ถาจะใหนายจางข้ึนเงินเดือนให เราก็ตองทํางานติดตอไปเรื่อยๆ มี

ผลงานดีดวย คือวาเราตองแสดงตัววาเราเปนคนมั่นคง ไวใจได การภาวนาก็ตอง
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เชนน้ันเหมือนกัน ถาจะใหเจริญกาวหนา เราตองแสดงความมั่นคงตอองคภาวนา

ของเรา 

น้ีเรียกวา เรามีความรูถูกและก็ระลึกถูกตอง ความเพียรของเราจึงจะมีโอกาส

เจริญกาวหนา เพราะเราเพียรในสิ่งที่ถูก เพียรในจุดที่ถูก ถูกเรื่องของเขา และทํา

ติดตอไปเรื่อย น่ันแหละผลงานของเราจึงจะเปนช้ินเปนอันข้ึนมา 

ฉะน้ัน ถาเราเห็นวาเราทําความเพียรแตไมไดผลเปนที่พอใจ เราตองยอนกลับมา

ดูวา ความเห็นของเราถูกไหม แลวสติของเราระลึกติดตอไปไดแคไหน บางทีมันก็รู

ถูกอยูและก็ทําถูก แตไมไดทําติดตอ มันก็ไมไดผล หรือถึงจะไดบางแตไมไดเทาที่ควร 

แลวตองดูวาสิ่งที่เรากําลังบดเพื่อที่จะทํานํ้ามันงาน้ี เราบดถ่ัวงาหรือไปบดกรวด บาง

ทีทําความเพียรเต็มที่เลย แตรูสึกวาไมไดผลเทาไร ก็เลยทอแท เพราะเราไปบดกรวด 

ตองเขาใจใหถูกตอง ระลึกใหถูกตองอยูเสมอวา สิ่งที่เปนอกุศลเราตองละ สิ่งที่เปน

กุศลเราตองรูจักวิธีเจริญใหถูกตอง จึงจะเขาไปในองคโพชฌงคน้ีได 
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ปติสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

ในโพชฌงคทานพูดถึงปติ ความอิ่มเอิบ ความแชมช่ืน วาเปนโพชฌงคฝายที่จะให

กําลัง เพราะโพชฌงคมทีั้ง 2 ฝาย ฝายหน่ึงที่จะใหกําลัง และอีกฝายหน่ึงที่จะใหความ

สงบ ธรรมวิจยะ วิริยะ ปติ น้ีเปนฝายที่จะใหกําลัง 

ถาเทียบอีกอยางหน่ึง ปติเปนอาหารของใจ อยางที่ทานบอกไวในคาถาธรรมบท 

วา ถาเราเสวยปติจากสมาธิ เราก็เหมือนอาภัสสรพรหม ปติน้ีจะเกิดข้ึนไดก็ตองมี 

วิตก วิจาร เปนสวนเหตุ เชนเราพิจารณาเรื่องของลม สวนไหนในรางกาย ธาตุลม

รูสึกวาปรกติดี อิ่ม อาจจะไมมีความรูสึกอะไรรุนแรง แตวามันอิ่ม มันพอตัว ทีน้ีเวลา

หายใจเขาออก ถาไมระวัง ความรูสึกอิ่มน้ันจะถูกบีบออกไป หรือถาเราดึงลมเขามา 

บีบลมออกไป ความรูสึกที่วาอิ่มน้ันจะไมมีโอกาสเจริญเติบโตข้ึนมาได 

เพราะฉะน้ันใหพยายามสังเกตดูวา สวนไหนในรางกายมีความพอตัว แลวก็

พยายามรักษาความพอตัวน้ันไว ลมหายใจเขาก็ยังพอตัว ออกก็ยังพอตัวอยูอยางน้ัน 

บางคนจะรูสึกทีห่ลังมือไวกอน หรือที่แขน ที่หนาอก ก็แลวแตจะมีความรูสึกอยู

ตรงไหน 

พอสังเกตได เราก็พยายามประคองไว อยาไปทําลายมันงายๆ เหมือนตนหญา

นอยๆ ที่งอกข้ึนมาในระหวางทางที่เรากําลังเดิน ตนหญาบางตนเปนเพียงวัชพืช จะ

เหยียบก็ไมเปนไร แตบางอยางเปนตนไมทีย่ังออนอยู ยังเล็กอยู ถาเราตองการรม 

เราก็ตองระวังไว อยาไปเหยียบตรงน้ัน ปองกันมันไว แลวมันจะคอยโตวันโตคืน 

แตถาเราคิดอยากจะใหมันโตเร็ว ก็อาจทําลายมันก็ได เหมือนเราจะดึงตนไม

ข้ึนมาเพื่อที่จะใหมันสูงทันใจ เพราะเราเห็นวาตนยังแคน้ิวสองน้ิว อยากจะใหมันสูงๆ 
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เราก็ดึงมันข้ึนมาเพื่อใหมันสูงสักฟุตหน่ึง มันจะตายเพราะรากขาด  ฉะน้ันถาเรามี

อะไรของเราเล็กๆ นอยๆ เราก็แคประคองไว รักษาไว มันจะคอยโตข้ึนมาของมันเอง 

มันจะเร็วจะชาก็ชางหัวมัน ถาใจของเรารีบรอนก็จะบีบมันอีก ทําลายมันอีก ไมมี

โอกาสที่จะไดรับความอิ่มจากสวนน้ันๆ ได 

คําวาอิ่มน้ีไมไดหมายความวา เราอัดเขาไป เพียงแตวามันมีความพอตัว เลือดลม

เดินสะดวกดีอยูตรงน้ัน ไมมีความเครียดอะไร พอเราจับไดเราก็ปลอยใหเขาขยาย

ของเขาเอง แผของเขาเอง ใจเราก็จะยินดีอยูในปจจุบัน เพราะเกิดความอิ่มใจจาก

ความอิ่มตัวในรางกาย 

บางคนก็อาจจะมีความรูสึกที่แรงกวาน้ันก็ได บางทีมันซาบซานทั่วตัว หรือขนลุก

ขนซูทั่วตัวก็มี เคยเห็นบางคนอุทานออกไปเลย อันน้ันมันมาก แตถาจะมากจะนอย

มันไมไดข้ึนอยูกับวาสมาธิของเราจะแนวแนแคไหน มันข้ึนอยูกับวารางกายของเรา

ขาดกําลัง ถามันขาดกําลังมา พอไดปติหนอย มันจะเกิดซาบซานเต็มที่เลย ถากําลังดี

อยูแลวมันจะรูสึกเพียงแตวาอิ่มสบายพอดี 

ก็เหมือนเรากินนํ้า ถาเราขามทะเลทรายมา ไมไดกินนํ้าเปนวันๆ เจอแกวนํ้าแค

แกวเดียว เราจะขนลุกทั่วตัว ด่ืมเขาไปก็เหมือนกับวารางกายทั้งกอนจะไชโยไปเลย 

เพราะมันขาดนํ้ามานานแลว แตถาหากวาเรากินนํ้าทุกวันๆๆ พอไดนํ้าอีกแกวหน่ึง

มันก็อรอยดีแตเราก็รูสึกเฉยๆ ทีน้ีรางกายของเราเวลาน่ังสมาธก็ิเชนเดียวกัน อาการ

ของปติจะข้ึนอยูกับวา มันหิวขนาดไหน และสําคัญอยูที่วาเราก็พยายามรักษาไวดวย

ความพอดี 

อยางที่ทานพอเฟองเคยบอกไววา การภาวนาของเราเหมือนเครื่องยนต ถาขาด

นํ้ามันหลอลื่น เราใชไปใชมามันจะพัง เครื่องจะไมเดิน เพราะเกิดความฝดความเห่ียว

แหงข้ึนมา ถาเราดูลมเขาลมออก ดึงเขา บีบออก ดึงเขา บีบออก อยางน้ันแหละ 

รางกายจะรูสึกอึดอัดไมสบาย การภาวนาของเราจะไมมีกําลัง จะเกิดฝดข้ึนมา แตถา
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หากวาเรารูจักประคองความพอดีไวในปจจุบัน อยาไปเอียงไปหาอนาคตหรือเอียง

กลับไปหาอดีต เราตองต้ังอยูในความพอดีในปจจุบัน 

เหมือนเอาเมล็ดถ่ัวงาวางไวที่ปลายเข็ม ใหมันพอดีอยูตรงน้ัน ถามันพอดีจริง  ๆ

มันจะไมลม ตองพยายามรักษาจิตใจของเราเปนอยางน้ัน ถามันเอียงนิดหน่ึง ความ

พอดีก็จะหายไป 

น้ีเปนกําลังของเรา ถาเราเห็นวาการภาวนาของเรารูสึกฝด เราก็ตองถามตัวเองวา 

เรากําลังบีบมันมากเกินไปไหม เรงมันมากไปไหม คนที่จะเขาพระนิพพานไดน้ัน ก็

ไมไดเขาเพราะแรงอยาก เราจะเขาก็ตองรูจักความพอดี ที่ทานเรียกวา เรงความ

เพียรน้ัน หมายความวา เราก็พยายามติดตอไปเรื่อยๆ ไมใชวาบีบจนมันหมดกําลัง 

ความเพียรของเราจะเดินไดก็ตองมีกําลังที่เกิดข้ึนจากตัวของมันเอง ตองมีเสบียงที่

ผลิตข้ึนในตัว อยางที่ทานบอกวาปติเปนอาหารของใจ ใหรูจักเลี้ยงไวใหดี การภาวนา

ก็จะเปนไปตามจังหวะของมัน 

เมื่อใจของเราอิ่มแบบน้ี เราจะเห็นกิเลสทั้งหลายวาเปนแตเรื่องหิวโหย มันสราง

ความหิวข้ึนมา ถาเราพยายามอัดอะไรเขาไปตามอํานาจของกิเลส ก็จะเปนการเพิ่ม

ความหิวข้ึนมาอีก เหมือนเรากินอาหารที่เปนพิษเขาไป ทองก็ตองรอนข้ึนยิ่งกวาเดิม 

แตเมื่อเรารูจักวิธีสรางความพอดีข้ึนมาในสมาธิของเรา เราก็มีโอกาสสรางความ

อิ่มได ถาใจของเราอิ่มแบบน้ี จะดูพวกกิเลสทั้งหลายก็รูสึกเบ่ือหนาย เกิด นิพพิทา

ข้ึนมาเพราะอาหารของกิเลสจะสูอาหารของสมาธิไมได  

อยาไปคิดวาปญญาจะเกิดจากการคิดอยางเดียว มันตองเกิดจากสมาธิดวย สมาธิ

ที่อิ่มจะเปนที่เทียบเคียง จะไดเทียบดูวา ใจที่สงบก็ดีอยางน้ี ใจที่ไมสงบก็ไมดีอยาง

น้ันๆ เราจะเห็นไดวา ที่เราสรางความทุกขทุกวันๆ เปนสิ่งที่ไมจําเปน เราจะสราง

ความทุกขทําไม ที่จริงเราตองการความสุข แตเราหาความสุขดวยแรงอยาก ก็บีบอัน

น้ี อยากจะใหเปนอยางน้ัน บีบอันน้ัน อยากจะใหเปนอยางน้ี แตมันไมไดเปนไป
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ตามที่เราตองการ ก็ยิ่งบีบใหญ เรงใหญ ใจของเราก็ยิ่งรอนใหญเลย และแทนที่จะได

ความสุข มันกลับทุกขอีก 

ฉะน้ันตองหันมาดูวาในรางกายของเรามันมีอะไรบางที่มีความพอดีอยูแลว ทาน

บอกวาฐานของปติก็มีอยูนะ แตไมมีโอกาสที่จะแสดงตัวออกมาได เพราะเราบีบมัน

มากเกินไป เพราะฉะน้ันใหพยายามหายใจยาวๆ ใหใจของเราพัก แลวก็วางอยูใน

ปจจุบัน ใหมีความพอดี เลือดลมในตัวก็ใหมีความพอดี เมื่อพอดีแลว มันจึงจะได

เจริญของมันเอง ตามจังหวะของมันเอง เราก็เพียงแตประคองไวเทาน้ัน แลวทุก

อยางก็จะเกิดความพอดีอยูในตัวทั้งน้ันนะ 
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ปสสัทธิสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

กายปสสัทธิ กายสงบ จิตตปสสัทธิ จิตสงบ ก็อยูในองคโพชฌงค เปนเหตุทีท่ําให

ตรัสรูได ถาทําพรอมกับโพชฌงคองคอื่นดวย 

ตามที่เลาใหฟงมาแลว โพชฌงคทั้ง 7 แยกออกเปน 2 ประเภท ประเภทแรกทํา

ใหเกิดกําลังข้ึนมา เวลาใจหดหูก็ใชโพชฌงคเหลาน้ีทําใหฟนข้ึนมาได อีกประเภทหน่ึง 

เวลาใจเครียดหรือใจฟุงซาน ฝายน้ีจะชวยใหสงบลงได ปสสัทธิก็อยูในฝายสงบ 

เราตองรูจักวิธสีรางใหปสสัทธิมีข้ึนมาได ถาเราสังเกตดูวา จิตใจของเราฟุงซานไป 

ใจของเรากระสับกระสาย ทําอยางไรจึงจะใหกายกับใจสงบได เรื่องกายสงบน้ันทาน

ก็สอนใหกําหนดลมหายใจ ดูลมยาว ลมสั้น ลมหนัก ลมเบา ลมลึก ลมต้ืน แบบไหนดี 

แบบไหนสะดวก แบบไหนสบาย เราก็เอาแบบน้ัน จากน้ันเราก็ขยายความรูสึกใหทั่ว

ตัว หายใจเขาก็ใหรูทั่วตัว ออกก็ใหรูทั่วตัวพรอมกันหมดเลย ทําสัญญาไววา ลมน้ีเขา

ออกไมใชเฉพาะที่รูจมูกนะ มันเขาออกไดทุกขุมขน 

จากน้ันทานก็บอกวา ใหกายสังขารคือลมน้ีสงบลงไป หมายความวา ลม

กระเทือนถึงไหนในรางกายของเรา ก็ใหละเอียดลงไป ละเอียดลงไป เบาลงไป เบาลง

ไป ยิ่งเบายิ่งดี อาการของกายที่กระสับกระสายจะคอยคลายไปๆ คูควรที่จะทําใหใจ

เปนสมาธิไดสบาย 

จากน้ันเราก็หันมาดูจิตใจ ทําอยางไรถึงจะใหจิตใจของเราสงบลงไปดวย บางครั้ง

แคอยูกับลมหายใจทีส่งบ จิตก็พลอยสงบไปดวย ยิ่งเรารูจักทําสัญญาไวในใจ วาลม

เขาออกไดทุกขุมขน  ลมจะละเอียดลงไป ซาบซานไปทั่ว ใจของเราก็คอยๆ ละเอียด

ไปตาม สงบไปตาม 
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หรือวาเราจะกําหนดกรรมฐานบทอื่นก็ได เชน สีลานุสสต ินึกถึงศีลของเรา ถึง

อาจจะไมบริสุทธิเ์ต็มทีก็่ตาม แตวาเรายังมีความดีอยูในตัวของเราบาง นึกถึงความดี

ของเราที่ไมไดเบียดเบียนเขา ไมไดเบียดเบียนตัวเอง ก็เปนอารมณเย็นที่ทําใหใจของ

เราสงบลงได 

จาคานุสสติ นึกถึงการบริจาคของเรา เราเกิดมาในโลกน้ี เราไมไดหนักแผนดิน

เปลาๆ เรามีอะไรที่พอจะชวยเหลือคนอื่นหรือสัตวอื่น เราก็ไดชวยเหลือเขาบาง

มาแลว คนน้ันคนน้ี คนที่รูจัก คนที่ไมรูจักก็ตาม พอนึกข้ึนมา ใจของเราก็เย็นลงไป

ดวย วาเรามีความดี มีบารมีบาง 

จากน้ันก็นึกถึง พรหมวิหาร ใหแผ เมตตา ไปทั่วโลกธาตุ เริ่มแรกก็นึกถึงคนที่เรา

ชอบ ที่เรานับถือแลว จึงคอยกลั่นกรองดูตอไปวา คนไหนที่เราเมตตาไมได หวังดี

ไมไดมีไหม ที่เขาเคยเบียดเบียนเราหรือเคยเบียดเบียนคนที่เรารัก คนที่เรานับถือ 

บางทีก็จะโผลหนาข้ึนมาในใจของเรา ก็ลองถามตัวเองวา ถาคนน้ันเปนทุกข เราจะ

ไดประโยชนไหม โลกน้ีจะไดประโยชนไหม ก็ไมไดประโยชนอะไรเลย บางทเีวลาที่

เขายิ่งทุกขใหญ เขาก็ยิ่งพาลไปใหญ เพราะคนที่สรางความช่ัวไดงายที่สุดก็คือคนที่

แคนใจในเรื่องความทุกขของเขา เพราะฉะน้ันเราก็หวังใหเขาไดสติ ใหรูจักทางแหง

ความสุขที่แทจริง และใหเขาปฏิบัติตามทางน้ันได ถาคิดอยางน้ีได ใจของเราก็จะ

คอยคลี่คลายลงไป อารมณพยาบาทก็จะคลี่คลายไปตาม 

จากน้ันใหคิด กรุณา นึกถึงสัตวทั้งหลายที่กําลังเปนทุกขหรือกําลังสรางเหตุแหง

ความทุกขอยู หมายความวา เขากําลังสรางสิ่งที่ไมดีข้ึนมา แตเราตองเอ็นดูเขา ตอง

สงสารเขา เพราะตอไปเขาจะตองทุกข สิ่งไหนที่เราพอจะชวยได เราก็ควรยินดีชวย 

ชวยใหเขาเขาใจหายจากมิจฉาทิฐิ หายจากมิจฉาปฏิบัติ ชวยใหเขาหายจากทุกขที่

เขาเปนอยู เมื่อแคคิดข้ึนมาในใจ ใจของเราก็เย็นลงไปได 



22 
 

มุทิตา คนที่กําลังเสวยความสุขหรือกําลังสรางเหตุแหงความสุขอยู เราก็พลอย

ยินดีไปดวย ไมอิจฉา ไมริษยา ไมกลัววาบารมีของเขาจะมาทับบารมีของเรา คิดดูซิ 

ถาหากเราสรางบารมีข้ึนมา เราจะตองการใหคนอื่นอิจฉาเราไหม ก็ไมตองการ เรา

อยากจะใหเขาพลอยยินดีในความดีของเราไมใชหรือ เพราะฉะน้ันจะไปอิจฉาคนอื่น

เขาทําไม ถาหากวาเขามีความสุขแตไมไดสรางความดีในชาติน้ี เขาก็คงจะสรางความ

ดีไวต้ังแตชาติกอนๆ เพราะฉะน้ันใหนึกถึงอํานาจของกรรม คือ กรรมจะจัดการเอง 

เราไมตองไปจัดการกับใคร เมื่อใจของเราคิดแบบน้ีได ก็เย็นลงไปได 

สวนสิ่งไหนที่เราแกไขไมไดเราก็วางเฉยเปน อุเบกขา คือเราพอจะรูอยูวา ในโลก

น้ีมีหลายๆ อยางที่เราแกไขไมได ขนาดในรางกายของเรายังมีหลายอยางที่เรา

ควบคุมไมได บังคับบัญชาไมได ถาใจของเราวุนอยูกับสิ่งเหลาน้ี ก็จะเหน่ือยเปลาๆ 

ไมไดอะไรข้ึนมา แถมจะทําใหเสียกําลังที่เราควรจะใชกับสิ่งที่เราแกไขได ฉะน้ันอัน

ใดที่แกไขไมได เราควรรูจักปลอย รูจักวาง วามันไมใชเรา ไมใชของๆ เรา ไมใชเรื่อง

ของเรา พอคิดไดอยางน้ี ใจของเราจะเย็นลงไปอีก พรอมที่จะต้ังตัวข้ึนมาเปนสมาธ ิ

ความสุขที่เกิดจากความสงบน้ีเปนสิ่งที่สําคัญมากในการภาวนาของเรา บางคน

อาจจะเตือนเราวา อยาไปติดความสุขนะ แตถาเราไมติดบางเราจะมีกําลังใจสรางได

อยางไร เราตองสนใจ ตองเอาใจใสในเรื่องน้ี แลวที่จะติดสุขในการภาวนาน้ี ผลรายก็

ไมถึงเสี้ยวหน่ึงของผลรายที่เราติดกามสุข กามสุขน้ันทําใหคนฆากันได ลักขโมยกัน

ได ประหัตประหารกันได แยงลูกแยงผัวแยงเมียกันได ความช่ัวทั้งหลายแหลในโลกน้ี 

ไมไดเกิดจากคนที่ติดสุขของสมาธิหรอก แตเกิดจากคนที่ติดกามสุขตางหาก 

ทีน้ีนิสัยจิตใจของเรา ถาไมมีสุขสักอยางหน่ึง ก็จะกลับไปหากามสุขอยูเรื่อย 

อยางพระพุทธเจาเคยตรัสไววา ถึงแมวาเราจะเขาใจโทษของกามสุข แตถาหากวาใจ

ของเราไมมีสุขที่ยิ่งกวาน้ัน ก็ยังอดไมได ยังตองกลับไปหากามสุขอยางเดิม 

เพราะฉะน้ันสุขในการทําสมาธิ สุขในการอบรมจิตใจ สุขในการแตงลมหายใจ ไมใช
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เรื่องที่เราจะตองกลัว กลับเปนเรื่องที่เราจะตองสงเสริมใหมีข้ึนมา สวนโทษของ

ความสุขอันน้ี ถึงจะมีอยูบางแตมันนอย ถาเรารูจักใชความสุขในสมาธิน้ี โทษน้ันจะ

ไมมีเลย ใหเรารูจักแตงก็แลวกัน รูจักแตงลมเปนที่สงบ รูจักแตงจิตของเราใหสงบ ให

มันไดพัก จะไดหายจากโรค หายจากภัยที่เราสรางข้ึนมาภายใน 

จากน้ันใจเราก็พรอมที่จะทํางานตอไป งานตอไปคืออะไร ก็คืองานดูกิเลสของ

เจาของ ซ่ึงลวนแตเปนสิ่งที่เราไมอยากดู บางทีไมยอมรับวามีกิเลสดวยซํ้า แตถาหาก

วาใจของเราสงบแลว เย็นสบายแลว พอกิเลสโผลข้ึนมาเราจะไดรูสึกวา น่ีเปนสิ่งที่

รบกวนเรานะ ไมใชเพื่อนของเรา ไมใชมิตรของเรา ไมใชสิ่งที่เราควรจะสงเสริม ไมใช

สิ่งที่ควรจะเลี้ยงไว ใจจะยอมรับเพราะมีความสุขอยูในตัวแลว ไมหิวโหยในความสุข 

ใจที่หิวโหยน่ันแหละเปนใจที่ไมยอมรับ กิเลสเหลาน้ีเราจะไปช้ีเหตุช้ีผลช้ีโทษให

ใจที่หิวโหยน้ันรับทราบ เขาจะไมรับเลย เวลาเขาหงุดหงิด เวลาเขาไมพอใจ เราตอง

รูจักเลี้ยงจิตใจของเราเปน ใหเขามีความสุข ใหเขามีความเย็นสบาย น่ันแหละใจเรา

จะเห็นโทษไดงายข้ึน แลวก็ยินดีที่จะรับวามันเปนโทษจริงๆ เปนสิ่งที่นาละนาวาง 

เพราะเราไมไดหิวโหยไปตามเขา เรามีกําลังพอที่จะทําได พอที่จะพิจารณา พอที่จะ

สอดสองเขาไปได พอที่จะละจริงๆ ได 

เพราะฉะน้ันความสุขในสมาธน้ีิเปนสิ่งที่สําคัญมาก อยาไปกลัว ใหรูวาเราจะตอง

ติดอยูบาง ถาไมไดติดเราก็ไมเกิดทักษะข้ึนมา แตเมื่อมันมีข้ึนมา พรอมข้ึนมาแลว 

เราก็จะไดพิจารณา รูจักใช รูจักวาง พิษสงก็ไมม ี

เคยเห็นคนที่เขาภาวนาจนเกิดความสุขข้ึนมา คนอื่นไปเตือนเขา อยาไปติด

ความสุขนะ เขาก็ไมกลาใหใจสงบลงแบบน้ันอีก ก็เลยฟุงใหญ เคยมพีระองคหน่ึงที่

ออกไปอยูปา ภาวนาจนใจมีความสงบสุขข้ึนมา แตเพื่อนไดเตือนไววา อยาไปติด

ความสุข เด๋ียวการภาวนาจะหยุดชะงัก ทานก็เลยกลัว ไมกลาใหใจสงบลงได ทําไป

ทํามาใจฟุงไปเลย เอาลงไมได ก็เลยสึกไป เปนที่นาเสียดายมาก 
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การปฏิบัติน้ีก็ตองมีข้ันมีตอน เวลาที่จะมาสนใจความสุข รักษาดูแลความสุข 

ความสงบเย็นภายใน ก็มีอยู เราจะไดเอามาใช เมื่อใชเสร็จแลวถึงจะวาง ไมใชวาง

กอนที่จะใช หรือวางกอนที่จะเจริญข้ึนมา วางแบบน้ันเปนการวางแบบอนาถา 

พระพุทธเจาสอนใหเราวางแบบผูที่มั่งมี มีจนพรอม มีจนเต็ม จนไมตองใชอีกแลว  

จึงวางได แตตราบใดที่เรายังไมถึงที่สุด เราก็ตองเอามาใช ใหรูจักแตงใหมีข้ึนมา ให

รูจักทํา ใหรูจักรักษา รูจักใช 

ปสสัทธิ ความสงบกายสงบใจ ก็จะเปนสิ่งที่มีประโยชนมาก 

 

  



25 
 

สมาธิสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

ใหต้ังใจอยูตรงน้ี อยาไปเที่ยวที่อื่น ใหต้ังใจดูลมเขาลมออกใหสบาย หายใจลึกๆ

สักพักหน่ึง แลวก็ถามตัวเองวา สบายไหม ถาไมสบายเราก็เปลี่ยนได จะใหมันต้ืน จะ

ใหมันลึก จะใหมันหนัก เบา สั้น ยาว อยางไรก็แลวแตเราจะพอใจ ขอสําคัญก็คือให

ต้ังใจวาจะอยูตรงน้ี ก็คําวาสมาธิ ความต้ังใจมั่นน้ัน ไมใชสงบเฉยๆ ตองมีสติอยูในน้ัน

ดวย และตองมีความต้ังใจดวย วาเราจะอยูตรงน้ี จะไมหนีไปไหน  

ในการรักษาความต้ังใจน้ี เริ่มแรกก็ตองหาจุดที่พอดีของเรา ซ่ึงบางครั้งเราอาจจะ

มองขามไป คือเราเคยอานในหนังสือธรรมะวา สมาธิจะตองมีอยางน้ันอยางน้ี ตองมี

ปติสุข มีแสงมีส ีมีอะไรสารพัด เรามองของเราก็ไมเห็นมีอะไร เพราะเราเที่ยวหาไปๆ 

ตามสัญญาเกา ไมไดดูสิ่งที่มีอยูแลวตอหนาตอตา ที่จริงทุกสิ่งทุกอยางที่เราตองมีตอง

ใชในการทําสมาธิก็มีอยูตรงน้ี จิตก็อยูตรงน้ี ลมก็อยูตรงน้ี เพียงแตวาใหต้ังใจใหมัน

อยู และดูแลใหมันเจริญข้ึนมาตรงที่เราอยู  

ตองทําแบบชาวนา เขาไมไดรีบรอน แตวาเขาก็ไมไดปลอยปละละเลย ตนขาวจะ

โตข้ึนมา เราจะเรงใหมันข้ึนเร็วๆ ก็ไมได ถาดึงข้ึนมา ใหมันสูงข้ึนมา รากมันจะขาด

ตายไปเลย แตถาเราทิ้งนานเขาๆ ไมใสนํ้าใสปุย เด๋ียวมันจะตายอีก เราตองดูแลทุก

วันๆๆ ใหรูจักวาเขาชอบอะไรแลวก็ใหเขาไป ปลอยใหเขาโตข้ึนของเขาเอง  

เชน ใจของเราชอบลมที่สบาย เราก็พยายามศึกษาวา ลมแบบไหนเปนที่สบาย

ของเรา พอไดที่แลวก็รักษาไว ไมตองไปเปลี่ยนแปลงอะไรมาก นอกจากวาเราเห็นวา

มันชักไมสบายแลว เราก็คอยเปลี่ยนได ตองทําดวยความใจเย็น คําวาใจเย็นน้ี ไมได

หมายความวาเฉื่อยๆ ชาๆ แตหมายความวา เรามั่นใจวาจะตองเห็นผล เพียงแตรูตัว
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วาอาจจะตองใชเวลา แลวก็ทําดวยความพอใจ คอยประคองไวจนมันดีข้ึนๆๆ ของ

มันเอง ถาเราแตงเหตุใหดี ผลก็จะตองดีของมันเอง  

แลวการรักษาความต้ังใจของเราน้ีจะทําใหเกิดปญญาอยูในตัวดวย คือตองเขาใจ

วิถีจิต วาเวลามันจะลง มันจะลงอยางไร เวลาอยู เราจะทําอยางไรจึงจะใหมันอยู ถา

มันลม เราก็ต้ังใหม คอยๆ จับตาดูวา ตอไปน้ีเวลามันทําทาจะลม เราจะทําอยางไร

ถึงจะไมใหมันลม ถาเราคอยสังเกตแบบน้ี เราจะคอยเกิดอุบายข้ึนมา เพราะเราต้ัง

ขอสังเกต ปญญาก็จะคอยเกิดแบบน้ี ไมใชวาทําสมาธิแลวก็ทิ้ง แลวก็ไปหาปญญาใน

ที่อื่น เราจะเกิดปญญาในระหวางที่เรารักษาสมาธิของเราน้ันเอง เราเห็นกิเลสอะไร

เขามาที่จะทําลายสมาธิของเรา เราก็ก้ันไว มีอุบายในการปลอยเขา ถามีอะไรเกิดข้ึน

ที่จะทําลายสมาธิของเรา เราจะทําอยางไรที่จะไมใหมันทําลายได ใหสมาธิของเรา

คงทน น่ีเปนเรื่องปญญาเชนกัน  

เราจะเกิดความเขาใจในเรื่องขันธหาดวย คือทีเ่ราทําสมาธิ เราก็อยูกับลม ลมน้ีก็

เปนรูปขันธ เวทนาสุขหรือทุกข หรือไมสุขไมทุกขที่เกิดข้ึนจากการดูลม ก็เปนเวทนา

ขันธ สัญญาที่หมายวา น้ีคือลม น้ีคือลมเขา น้ีคือลมออก น้ีคือลมที่แผไปทั่วตัวน้ัน ก็

เปนสัญญาขันธ สวนวจีสังขารที่จะคอยถามตัวเองวา เราจะทําอยางไรสมาธิของเรา

จึงจะดีกวาน้ี หรือที่เราวิตกวิจาร ควบคุมดูแลใหความเพียรของเราพอดี ในการขยาย

ลม ทําอยางไรถึงจะเอาลมที่สบายแลนไปสูสวนตาง  ๆของรางกาย น่ันก็เปนสังขาร

ขันธ สวนวิญญาณขันธก็รับรูสิ่งทั้งหมดน้ีทุกขณะ รวมความวา ขันธหาก็มีอยูตรงน้ี

พรอมหนากันหมด เราจะเกิดความเขาใจในขันธหาเพราะเราเอาออกมาใช ไมใชวา

อานในหนังสือเฉยๆ วารูปแปลวาอยางไร เวทนาแปลวาอยางไร ไมใชรูแคน้ัน เราเอา

มาใชจริงๆ ก็จะรูลึกซ้ึงเขาไปอีก แจมแจงเขาไปอีก  

เหมือนเราเปนแมครัว เรามีกระทะ มีเครื่องมือตางๆ ทั้งหลายแหล ที่เราจะรูจัก

สิ่งเหลาน้ีไดดี ก็เพราะเราเคยใชจนชํานิชํานาญ ไฟออนเกินไป ไฟแรงเกินไป เราก็รู 
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รูเพราะอะไร รูเพราะเราใชเปน ในการทําสมาธิก็ตองใชขันธเปนเครื่องมือของเรา

เหมือนกัน ที่เราจะเกิดปญญาในเรื่องขันธ ก็จะเกิดตรงน้ีแหละ เราเอามาใชจนคลอง 

ใชเสร็จแลวเราก็ตองรูจักวางดวย น่ันแหละ เรียกวา รอบรู 

เพราะฉะน้ันใหอยูตรงน้ี ไมตองหนีไปไหน เมื่อทําสมาธิแลวไมตองไปสงสัยวา

อารมณโนนจะดีกวาไหม อารมณน้ีไมดี จะหาอารมณสขุทีอ่ื่นที่ไหนจึงจะดี ถาเราไป

เที่ยวหาอารมณตางๆ แบบน้ัน ก็ไมใชสมาธิแลว ธรรมดาของจิตทีไ่มมีสมาธิก็

ทองเที่ยวไปเรื่อยๆ อันน้ีก็ไมดี อันน้ันก็ไมดี เพราะอะไร เพราะใจของเราไมดี ไมรูจัก

ดูแลสิ่งที่มีตอหนาตอตา ไมรูจักอยูกับอะไรสักอยางหน่ึง ที่จริงเราตองอยูกับเขานาน 

คอยปรับปรุงเขาใหพอดี เราจึงจะรูจักเขาจริงๆ  

ฉะน้ัน ใหทําความพอใจที่จะอยูตรงน้ี สมาธิที่เราตองการจะเกิดข้ึนก็ตรงน้ีแหละ 

ไมตองไปหาที่อื่น ทุกสิ่งทุกอยางที่เราจะตองรู ที่จะตองเห็น ที่จะตองเจริญ ก็อยูตรง

น้ีหมด เพียงแตวาใหรูจักดูใหละเอียดถ่ีถวน แลวจะเห็นแจงข้ึนมาเอง  
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อุเบกขาสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

ในเรื่องโพชฌงค พระพุทธเจาจัดอุเบกขาเปนองคสุดทาย บางคนจึงเขาใจวาเปน

ยอดของโพชฌงค ก็เลยพยายามใชอุเบกขาตลอดเวลาใหใจไปถึงยอดไปเลย แต

พระพุทธเจาไมไดสอนแบบน้ัน เราก็ตองใชปญญาดวย เรื่องอุเบกขาก็ตองรูจัก

กาลเทศะ บางสิ่งบางอยางควรจะวางเฉยได บางสิ่งบางอยางยังวางไมได ถาวางเฉย

เราก็ตาย กิเลสจะกินหมดเลย ถาหากวาเราวางเฉยผิดที่ ก็เปนความประมาท กิเลสก็

เลยไดชองที่จะครอบงําจิตใจเราได  

ฉะน้ันเรื่องอุเบกขาตองรูจักวา เก่ียวโยงกับธรรมะขออื่นอยางไรบาง เชน ในเรื่อง

พรหมวิหาร อุเบกขาไมไดนําหนา ตองเจริญหลังจากที่เราใชพรหมวิหารขออื่นบาง 

เชนเรามีเมตตา มีกรุณา อยากจะชวยเขาหรืออยากจะชวยตัวเอง แตปรากฏวา ชวย

ไมได กรรมมันบัง น่ันแหละเราจึงคอยวางอุเบกขา 

อีกอยางหน่ึง ทานสอนไววา กิเลสของเราน้ันมี 2 ประเภท ประเภทที่หน่ึง เราดู

เขาเฉยๆ เขาจะหายไปเอง เหมือนกับวาเขาอาย ถาเราไมสังเกตเขา ไมมองเขา เขาก็

ทํางานของเขาได ความโลภบางอยาง ความโกรธบางอยาง ความหลงบางอยาง มัน

ตองอยูในที่มืด มันจึงจะทํางานได ถาเรามองมันจริงๆ ตรงไปตรงมา มันก็ไมกลา

แสดง มันจะหายไปเลย อยางน้ีก็มี  

แตกิเลสบางอยางไมใชอยางน้ันนะ มองเทาไหรๆ มันก็ไมหนี มันด้ือตาใสอยูน้ัน 

มันก็มีเหตุมีผลของมัน ช้ีแจงอยางน้ันอยางน้ี มีขอแกตัวอยูเรื่อย แบบน้ีเราก็ตองใช

ความเพียร พยายามพิจารณา พยายามแยกแยะออกไป วาเขามาจากไหน เขา

เกิดข้ึนอยางไร ดับอยางไร ดับไปแลวก็กลับมาอยางไร และเขามีรสอรอยอยูตรงไหน  
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กิเลสเหลาน้ีถาหากวาใจเราไมชอบเลยทีเดียว เราจะไมเลนกับมัน ที่มันยังกลับมา

อีกไดก็เพราะวา บางสวนในใจของเราก็เหมือนคณะกรรมการ กรรมการบางคนก็

ชอบนะ ชอบโลภ ชอบโกรธ ชอบหลง ชอบราคะ โทสะ โมหะ เราก็ตองดูเขาไปวา 

เขาชอบทําไม สวนไหนทีเ่ขาชอบน้ัน เปนเพราะอะไร เขาไดอะไรจากสิ่งเหลาน้ัน ซ่ึง

เรื่องเหลาน้ีปรกติเราก็ไมชอบเปดเผยกับตัวเอง ฉะน้ันตองฝกตัวเองใหยอมรับ เราจึง

จะเขาใจอํานาจของกิเลสเหลาน้ีได 

ทีน้ีเมื่อรูวา ที่เราชอบน้ันเปนเพราะอะไร เราตองดูโทษของเขาดวย แลวเอามา

เทียบเคียง วาอันไหนจะมากกวากัน ซ่ึงปรกติใจของเราก็ชอบโกหกตัวเองในเรื่องน้ี 

จะขยายรสอรอยของเขาวามันใหญโตมโหฬาร สวนโทษก็เห็นวาแคนิดเดียว เพราะ

ใจเราหิว เมื่อหิวแลวจะเห็นทรายเปนนํ้าตาลทรายก็ได 

ฉะน้ัน เราจะทําอยางไรถึงจะใหใจของเราหายจากอาการหิวน้ีได  

ที่เราจะพิจารณาอยางน้ีไดก็ตองเขาใจเรื่องอุเบกขาอีก วามีอยู 3 ข้ันนะ ข้ันแรก

พระองคสอนใหพระราหุล ซ่ึงตอนน้ันพระราหุลยังเปนพระหนุมๆ พระองคจะสอน

ใหภาวนา แตกอนที่จะบอกวิธีภาวนากําหนดลมหายใจ ทานก็สอนใหเราทําใจของ

เราใหเหมือนกับแผนดิน ใครจะโยนอะไรลงไปในแผนดิน แผนดินก็ไมขยะแขยง สิ่ง

น้ันจะสกปรกอยางไร แผนดินก็ไมหวั่นไหว จากน้ันก็ใหเราทําใจเหมือนกับลม ลมจะ

พัดของสกปรก ลมก็ไมขยะแขยง ใหทําใจเหมือนกับนํ้า เขาจะใชนํ้าไปลางของ

สกปรก นํ้าก็ไมไดขยะแขยง ไมมีปฏิกิริยา ใหทําใจเหมือนไฟ เขาจะเอาไฟมาเผาขยะ 

ไฟก็ไมไดบอกวาไมชอบนะ มันก็เผาของมัน  

ทีน้ีใจที่ไมหวั่นไหว ไมสะทกสะทานน้ัน ก็เปนอุเบกขาชนิดหน่ึง ซ่ึงตองอาศัยขันติ

เปนที่ต้ัง น่ีเปนข้ันแรกของสมาธิ แตไมใชวาจะเปนทั้งหมดของสมาธิ เปนแตเพียง

พื้นฐานที่เราจะใชเพื่อเปนที่ต้ังของความสังเกตของเรา คือถาหากวาใจของเราไม

มั่นคง พอเจออะไรนิดๆ หนอยๆ ทีไ่มชอบ ก็วิ่งหนี แบบน้ีก็ไมมีโอกาสที่จะพิจารณา
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อะไรได ไมมีโอกาสที่จะกําหนดรูอะไรได เหมือนนักวิทยาศาสตรที่ไมซ่ือตรง เขามี

ทฤษฎี เขาอยากใหทฤษฎีของเขาถูก เวลาเขาทดลอง ผลที่ออกมาเขาก็จะคอยขยับ

ไปทีละนิด เปลี่ยนเลขไปทีละนิด ทีละนิด ใหเขากับทฤษฎี แบบน้ีก็ใชไมได เพราะไม

ยอมใหความจริงแสดงตัวออกมาได นักวิทยาศาสตรที่ดีจะเอาความเห็นเขามาปะปน

กับผลการทดสอบไมได ความชอบไมชอบ เอามาปะปนไมได ตองดูวาสิ่งที่เรา

อยากจะเขาใจน้ัน เขาเปนอยางไรจริงๆ ของเขาเอง ถึงจะเขากับทฤษฎีของเรา 

หรือไมเขาก็ตาม เราก็ตองดูเขาไป แลวก็ยอมรับความจริง น่ีจึงจะเปนวิทยาศาสตร

เพื่อความรูจริงๆ ได  

การภาวนาก็เชนเดียวกัน เราอยากจะใหมันเปนอยางน้ัน อยากจะใหมันเปนอยาง

น้ี แตมันไมเปน จะทําอยางไร ก็ตองวางเฉย แลวสังเกตดูวา ถาเราทําเหตุอยางน้ี ผล

จะออกอยางไรบาง ถาเราทําเหตุอยางน้ัน ผลจะออกอยางไรบาง ถึงจะชอบหรือไม

ชอบ ก็ตองกําหนดดูเรื่อย การภาวนาจึงจะเปนไปเพื่อความรู การวางเฉยแบบน้ี 

เรียกวาเปนพื้นฐานของการสังเกต  

จากน้ันพระองคก็สอนเรื่องข้ันตอนของการทําลม ซ่ึงไมใชวาเพียงแตหายใจเขา

หายใจออก การกําหนดลมไมใชเรื่องวางเฉย เขาอยางไรก็ชาง ออกอยางไรก็ชาง 

ไมใชอยางน้ัน ทานสอนวา ตองหายใจใหสบายทั่วตัว ออกก็ใหสบายทั่วตัว รูจักวิธี

หายใจใหมีความอิ่ม รูจักวิธีแตงลมหายใจใหมีความสุข เรียกวาปรุงลมของเรา แลวก็

ปรุงจิตของเราดวย ถาใจหดหูก็ตองรูจักใหกําลัง ถาฟุงซานก็ตองรูจักใหแนวแนลงไป 

ถาใจมีภาระอะไร ก็รูจักใหมันพนจากภาระ เปนอันวา จะถือวา ลมจะเปนอยางไรก็

ชางมัน จิตจะเปนอยางไรก็ชางมัน ก็ไมใช เราเห็นอะไรพอที่จะแกไขเราก็แกไขซะ ให

มันดีข้ึน ใหใจของเรามั่นคงข้ึนมา น่ันแหละจึงจะเขาองคสมาธิที่ถูกตอง  
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เมื่อสมาธิดีแลวก็จะมีอุเบกขาอีกช้ันหน่ึง คืออุเบกขาที่เกิดจากใจที่ต้ังมั่น มีสติน่ิง

ทั่วตัว มีลมน่ิงทั่วตัว เปนอาหารของใจ ก็ทานเทียบฌานทั้ง 4 น้ัน วาเหมือนกับ

อาหารประเภทตางๆ อาหารที่อรอยที่สุดก็คือฌานที่ 4 ที่มีอุเบกขาและสติบริสุทธิ์  

ตรงน้ีแหละที่เราจะมาพิจารณาวา กิเลสเกิดข้ึนอยางไร ต้ังอยู ดับไปอยางไร เขา

มีรสอรอยอยางไรและมีโทษอยางไรบาง เพราะใจของเราที่จะเทียบ พิจารณาเขาได 

ตองเปนใจที่ไมหิว เวลามันหิวมันจะเขาขางกับสิ่งที่เห็นวาอรอย จะดีไมดีก็ชางมัน มี

พิษมีโทษอยางไรก็ชางมัน ฉันหิวฉันก็จะกินเอา น่ันแหละปรกติใจของเราจะเปน

อยางน้ัน แตเมื่อเรามีอุเบกขาที่เกิดข้ึนจากฌานเปนที่ต้ังแลว ใจของเราอิ่มดวยสมาธิ 

จะไดวินิจฉัยอยางเปนธรรม วาคุณกับโทษ รสอรอยกับโทษของกิเลสทั้งหลายเปน

อยางไร อันไหนมันมากกวากัน มันคุมกันไหม เราจะไดเห็นชัดข้ึนมาวา รสของกิเลส

จะดีขนาดไหน หากโทษของมันยังมากกวาหลายเทา ไมคุมกันเลย แลวจะเห็นวา เรา

ไมจําเปนที่จะตองเก่ียวของกับมันตอไป เมื่อเห็นวาไมจําเปนน่ันแหละจึงจะวางเขาได 

น้ีเรียกวา อุเบกขามีสมาธิเปนที่ต้ัง ที่จะเจริญปญญาใหดียิ่งๆ ข้ึนไป ละเอียดข้ึน

ไปได  

สวนอุเบกขาช้ันที่ 3 น้ัน ทานบอกวา เมื่อใจพนแลว เปนพระอรหันตแลว จะ

กลับมาดูสิ่งที่เคยหมกมุนอยู ทานจะรูสึกเฉย ไมสนใจเลย ทานจะวางหมด สวนลึกๆ 

ของใจ ทานบอกวาเปนบรมสุข ทีใ่จน้ันวางไดก็เพราะมีสุขภายในที่อะไรๆ ก็เทียบไม

ติด ใจน้ันเมื่อหันมาดูความสุขของรูป ของเสียง ของกลิ่น ของรส ของสัมผัส ของ

ธรรมารมณตางๆ ก็รูสึกเฉย ไมสนใจ เน้ือแทของจิตก็เปนบรมสุข แตสวนนอกจะเห็น

เปนอุเบกขา 

เหตุฉะน้ัน จึงมีอุเบกขาเปนสามข้ัน ข้ันแรกเปนเรื่องของขันต ิข้ันที่สองเปนเรื่อง

ของสมาธ ิข้ันที่สามเปนผลของปญญา ในสวนที่เปนผลของปญญาน้ัน จะเปนของ

มันเอง เราจะแตงเอาไมได ฉะน้ันเราควรมาสนใจดูเรื่องอุเบกขาที่เกิดจากขันติและ
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สมาธิ เพราะเปนสิ่งที่เราพอจะแตงได เราควรทําใหมาก เจริญใหมาก น้ีเปนสิ่งที่เรา

ทําได ประกอบดวยปญญาดวย และรูจักกาลเทศะของเขา วาสิ่งไหนที่ควรจะวางเฉย 

สิ่งไหนที่ควรจะใชความเพียร น่ีเปนหนาที่ของเราที่จะตองพิจารณาแยกแยะ อยา

เปนคนตาขางเดียว เราจะมองอะไรก็ตองมองทั้งสองดาน สิ่งไหนที่เราแกไขไมได ก็

ใหรู สิ่งไหนที่แกไขได ก็ใหรู สิ่งที่แกไขโดยไมตองใชกําลังอะไร และสิ่งที่ตองใชกําลัง

จึงจะแกไขได เราตองแยกออก เราจึงจะใชอุเบกขาใหถูกเรื่อง  

แลวเราจะตองพิจารณาจิตใจของเราใหสมดุลดวย อยางที่วา ใจของเรามีกําลัง

มากเกินไป ก็ตองรูจักใช ปสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา ที่จะใหมันเย็นลงได แตเวลาใจไมมี

กําลังหรือกําลังนอย จะใชคุณธรรมเหลาน้ีก็ไมถูก เหมือนกับวา เราอยากจะมีไฟแต

ไฟของเรากําลังจะดับ เราจะเอานํ้ามารด มันก็ดับไปหมดเลย ที่จริงเราตองรูจักใสฟน

ใหมันลุกข้ึนมาอีก คือตองใชธรรมวิจยะ การพิจารณาธรรม วาอะไรเปนกุศล อะไร

เปนอกุศล จิตใจของเราพยายามใชวิริยะ เจริญสิ่งที่เปนกุศลและละสิ่งที่เปนอกุศล 

จนเกิดปติข้ึนมา น่ันแหละมันจะไดเสริมกําลังแกจิตใจของเรา สวนสตน้ัินเปนผูที่วาง

อยูในระหวาง ควรระลึกหลักเหลาน้ีไวตลอด เราจะไดเอามาใชคุณธรรมเหลาน้ีใหถูก

เรื่อง 

เพราะฉะน้ันเรื่องอุเบกขาไมใชวาทานจะใหเฉยไปหมดทุกสิ่งทุกอยาง เราตองถือ

วาเปนเครื่องมือของเราที่บางครั้งก็ตองเอาออกมาใช บางครั้งก็ตองรูจักวางไวกอน 

ถาเราจะใชเปนพื้นฐานที่จะใหความเพียรของเรามีฐานที่มั่นคง ก็ตองรูจักประกอบ

ข้ึนมา แลวผสมกับคุณธรรมที่เหมาะสมกับเหตุการณ การปฏิบัติของเราจะไดเปนไป

เพื่อการพนทุกขจริงๆ 

จากน้ีภาวนาตอ 


