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สติสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

ทานอธิบายเรื่องโพชฌงค องคแหงการตรัสรู วามีอยูทั้งหมด 7 ขอ มี 3 ขอที่เปน

ฝายที่จะเสริมพลังแกจิตใจเมื่อใจรูสึกหดหูและขาดกําลัง ม ีธรรมวิจยะ การ

เลือกสรรในธรรมที่เกิดข้ึนในจิตใจ วาอะไรเปนกุศล อะไรเปนอกุศล ก็ใหรูจักแยก

ออกไป น่ีเปนองคแหงการพิจารณา แลวม ีวิริยะ คือความเพียร เมื่อเราพิจารณา

แลว เห็นวาอันไหนเปนกุศลอันไหนเปนอกุศล ใจก็อยากทําหนาที่ใหถูกตอง คือ สิ่ง

ใดเปนอกุศลที่ยังไมเกิด ก็พยายามไมใหมันเกิด ที่เกิดแลวก็พยายามละ สวนกุศล

ธรรมที่ยังไมเกิด ก็พยายามใหมันกอตัวข้ึนมา เมื่อมีแลวก็พยายามรักษาไวและเจริญ

ถึงที่ ทั้งสององคน้ีเปนองคแหงปญญา เพราะรูสัจธรรมดวย และรูจักอุบายที่จะปลุก

ใจใหยินดีทําตามหนาที่ในสัจธรรมน้ันๆ ดวย 

อยางที่เราน่ังภาวนาอยูน่ี ความคิดอันใดที่เก่ียวกับลมหายใจเขา ลมหายใจออก ก็

ถือวาอยูในฝายกุศล อันไหนที่จะทําใหเราคิดเรื่องอื่น ใหถือวาเปนอกุศล ใหแยก

ออกไป จากน้ันใหมีวิริยะ ความเพียร เพื่อใหใจของเราเปนสมาธิข้ึนมา สิ่งไหนที่จะ

ทําใหเราคิดเรื่องอื่นนอกจากลมหายใจก็วางซะ เมื่อเราวางไดก็จะเกิด ปติ ข้ึนมา ซ่ึง

เปนโพชฌงคที่จะใหกําลังแกจิตใจองคที่ 3 เมื่อใจอยูกับลมนานเขา นานเขา ก็จะ

คอยอิ่มข้ึนมา อิ่มข้ึนมา โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเรารูจักดูแลเรื่องของลม แตงเรื่องของ

ลมใหเปนที่สบายของเรา เชนเวลาหายใจออก อยาใหมันบีบออกมากไป เพราะธาตุ

ลมจะเสีย จะไมมีกําลัง ใหปรับใหเขาพอดี ออกพอดี รูจักแตงใหมันพอดีของเรา 

ธรรมะเหลาน้ีจะเปนฝายที่จะใหกําลังกับใจ 



4 
 

อีกฝายหน่ึงเปนฝายที่จะใหใจของเราสงบลง เชน เวลาใจเกิดฟุงซานข้ึนมา มี

กําลังคะนองมากเกินไป ก็พยายามใหใจของเราเกิด ปสสัทธิ คือใหสงบเย็นลงไป เย็น

ลงไป คลี่คลายลงไป หายใจเขาก็ใหลมแลนไปทั่วตัว ใหคลี่คลายความเครียดทุกสวน

ในรางกาย จากน้ันใจของเราจะเปน สมาธ ิข้ึนมา ต้ังมั่นอยูในอารมณอันเดียว แลว

จะเกิด อุเบกขา ในที่สุด คือจะวางเฉยหมด ทั้ง 3 ขอน้ีเปนฝายที่จะใหใจของเราสงบ 

ทีน้ีทั้งสองฝายน้ีเราตองรูจักประกอบใหพอดี ถึงแมวาทั้งสองฝายเปนกุศลธรรมก็

ตาม แตเราตองรูจักประกอบใหถูกกาลเทศะ ถาไมอยางน้ันจะใหโทษ  เชน เวลาใจ

กําลังฟุง ถาเราพิจารณามากเกินไป คิดเลยเถิดไป ใจก็จะฟุงซานยิ่งข้ึน ทั้งๆ ที่เราคิด

ในเรื่องของธรรม ใจก็ไมสงบ น่ันไมใชเวลาที่จะเนนธรรมวิจยะ วิริยะ หรือ ปติ 

เพราะความฟุงซานจะยิ่งกําเริบไปใหญ ในเวลาน้ันเราควรเจริญอีกฝายหน่ึง คือ 

ปสสัทธิ สมาธิ และ อุเบกขา เพื่อใหใจเย็นลงสูความพอดี 

แตบางครั้งใจก็สงบมากเกินไปจนไมรูอะไรเลย ที่ทานเรียกวา โมหะสมาธ ิสงบ

อยู น่ิงอยู แตอยูที่ไหนก็ไมรู ออกจากสมาธิแลวจะถามตัวเองวา เอ เมื่อก้ีหลับหรือ

เปลา หลับก็ไมเชิง ต่ืนก็ไมใช มันสงบแตมันขาดสติ เมื่ออาการแบบน้ีเกิดข้ึน น่ัน

ไมใชเวลาที่จะเนนปสสัทธ ิสมาธิ หรือ อุเบกขา เพราะจะทําใหความรูตัวยิ่งหรี่ลงไป

เรื่อยๆ ตองเนนคุณธรรมที่จะปลุกใจใหต่ืน คือ ธรรมวิจยะ วิริยะ และ ปติ เชน พอ

รูสึกวา ลมสบายดีแลว ตองรีบพิจารณาลมที่สบายแลวแผไปทั่วตัว เขาไปตามซอก

เล็กซอกนอยทั่วรางกาย ใหละเอียดถ่ีถวน ใหมีสติครอบรางกายทั้งกอน จะไดก้ัน

จิตใจไวไมใหเคลิ้มไปตามความสบายของลม 

เพราะฉะน้ันตองรูจักควบคุมการภาวนาของเราใหพอดี องคที่จะควบคุมน้ันคือตัว 

สติ สติเปนโพชฌงคตัวเดียวที่ใชประโยชนไดในที่ทุกสถาน ในกาลทุกเมื่อ บางครั้งจะ

ไดยินเขาวา สติคือการรับรูเฉยๆ อะไรเกิดข้ึนก็รูๆๆ แตไมตองทําอะไร กุศลธรรม
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เกิดข้ึนก็เฉย อกุศลธรรมเกิดข้ึนก็เฉย รับรูเฉยๆ ใหความรูสึกกวางขวางออกไป อะไร

เกิดข้ึนก็รับไวเฉยๆ แตน่ันไมใชสติ น้ันเปนตัวอุเบกขา  

ตัวสติคือตัวระลึกที่จําไดวาอะไรคือกุศล อะไรคืออกุศล เราจําไดวาเราตองการ

เจริญสิ่งที่เปนกุศล ละสิ่งที่เปนอกุศล เชน เรารูจักแยกออกวาอะไรเปนมิจฉาทิฐิ 

อะไรเปนสัมมาทิฐิ ที่แยกสิ่งเหลาน้ีได ก็เปนองคของปญญา สวนสติก็ระลึกไว จําไว 

ไมลืมไมเผลอ และก็จําไววา เรามีหนาที่ที่จะละอกุศลและเจริญกุศลทุกครั้งไป แถม

เราตองระลึกไววา เราเคยใชอุบายอยางไรมาทีท่ําใจของเราใหอยูกับลมสําเร็จ ละ

อกุศลธรรมสําเร็จ ความระลึกน้ันคือตัวสติ อุบายที่เคยใชไดประโยชนก็ระลึกไว อยา

ลืม เพราะบางทีเราจะตองเอามาใชอีก หรือสิ่งที่เราเคยทดลองดูแลวไมไดผลก็ระลึก

ไวเหมือนกัน เพื่อจะไมใหเสียเวลากับอุบายที่ใชงานใชการไมได  

ทานเปรียบเทียบสติเหมือนกับนายทวารทีเ่ฝาปอมปราการที่ชายแดน นายทวาร

ตองเปนผูฉลาด รูจักวาใครเขาได ใครเขาไมได แลวใครควรจะเขาเวลาไหน จะตอง

คอยระวังพวกสอดแนม พวกศัตรู ที่จะคอยแอบเขามาทําลายปอมปราการของเรา 

ตองเขมงวดกวดขัน อนุญาตเฉพาะคนที่รูจักใหเขามา คนที่ไมรูจักหรือที่รูจักวาเปน

คนที่ไวใจไมได อยาใหเขามาเปนอันขาด น่ีเปนหนาที่ของนายทวาร น้ันคือตัวสติ จํา

ไดวาใครเปนศัตรู ใครไมใชศัตรู ใครเปนผูทีน่าสงสัย ปลอยเฉพาะคนที่เราไวใจไดให

เขามา แมคนที่ไวใจได ก็ตองใหเขามาเปนเวล่ําเวลา น่ันแหละหนาที่ของสติ  

อีกอยางหน่ึง ทานบอกวาสติก็เหมือนประตัก เชนควายของเรากําลังไถนา เรา

ตองใชประตักควบคุมมันไว  เพราะบางทีควายมันอาจจะหยุดเอาเฉยๆ หรือบางที

เราจะใหมันไปขวาแตมันจะไปซาย เราจะใหมันไปซายแตมันจะไปขวา หรือมันเกิดข้ี

เกียจข้ึนมา มันไมยอมทําอะไรทั้งสิ้น เราก็ตองใชประตักจ้ีมันซักหนอย มันจึงจะไป น้ี

ทานก็ใหขออุปมาวา สติก็เหมือนประตักที่คอยจ้ีจิตใจของเรา ใหทําถูกตองตาม

หนาที่ เราน่ังภาวนาเพลินไปๆ ลืมลม ไปเที่ยวถึงไหนไมทราบ สติก็ตองเขามาจ้ีซัก
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หนอย ใหใจสะดุงข้ึนมา เออ น่ีเรากําลังน่ังภาวนา ไมใชเวลาที่จะวางแผนอะไร

สําหรับอนาคต ไมใชเวลาที่จะทองเที่ยวไปที่ไหนเลย เรามีหนาที่ที่จะตองทํา 

ตราบใดที่จิตใจเรายังมีกิเลสอยูก็ยังอยูในข้ันอันตรายนะ ตองรูสึกตัวอยูเสมอ มี

อยูครั้งหน่ึงที่พระพุทธเจาหยิบดินข้ึนมาติดใตเล็บนิดเดียว ทานก็ถามพระภิกษุสงฆ

วา“ดินที่อยูใตเล็บน้ีกับดินที่อยูในแผนดินทั้งหมด อันไหนจะมากกวากัน” พระภิกษุ

สงฆก็ตอบวา “ดินที่อยูใตเล็บของพระองคน้ันนิดเดียว ดินในแผนดินมากกวาน้ันจน

เทียบไมติด” พระองคก็บอกวา “ฉันใดก็ฉันน้ัน คนที่ตายแลวเกิดเปนมนุษยอีกก็

เหมือนดินที่อยูใตเล็บ สวนคนที่ตายไปแลวตกอบายก็เหมือนดินในแผนดินทั้งหมด” 

ฟงแลวก็นากลัวมาก  

น่ีเราอยูในข้ันอันตราย ฉะน้ันจึงตองประกอบความดีใหมันดีเต็มที่เลย เราไมมี

เวลาที่จะมาเที่ยวเลนๆ เรามีงานที่จะตองทํา แตมันไมใชงานทีจ่ะตองหนักที่รางกาย 

เปนงานเบาๆ เพียงแตดูลมหายใจเขาออกใหติดตอไปเรื่อยๆ ดูใหมันสบายดวย ที่จริง

น่ีเปนงานที่นาจะทํา นาจะสนใจ แตอยางที่วา นิสัยเกาอยากจะเที่ยว เพราะฉะน้ัน

เมื่อเราจะสราง ปติ สุข ปสสัทธ ิสมาธิ ของเราข้ึนมาเพื่อใหใจของเราสบายเยือกเย็น 

เราก็ตองมีสติคอยควบคุมดู ถาเห็นวาเราเพลินไปกับความสบายแลวทิ้งงานของเรา 

ก็ตองจ้ีจิตใจซักหนอยใหรูสึกตัวข้ึนมา น้ีเปนหนาที่ของสติ  

ใหจําไว ระลึกไว จะไดประกอบความเพียรของเราใหถูกตอง 
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ธรรมวิจยะสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

ที่เรามาปฏิบัติจิตใจสรางความดีข้ึนมา ความดีบางอยางเกิดจากการละ บางอยาง

เกิดจากการอบรมเจริญข้ึนมา ทีน้ีเราจะละอะไร จะเจริญอะไร ขอน้ีสําคัญมาก ถา

ตรงน้ีเราแยกไมออก ก็ปฏิบัติไมไดผล 

เปนเพราะเหตุน้ีที่เราตองอบรมปญญา ในโพชฌงคองคปญญาก็คือธรรมวิจยะ 

การเลือกสรรธรรมะ ธรรมะในที่น้ีหมายความวา นามธรรมที่เกิดข้ึนในจิตใจของเรา 

เพราะบางสิ่งบางอยางที่เกิดข้ึนมาในใจของเรา เปนสิ่งที่ควรเจริญใหดียิ่งข้ึนไป 

บางอยางพอเกิดข้ึนมาแลวก็สรางความทุกขความเดือดรอนใหเรา อันน้ีเราตองละ 

บางทีเราเปนทุกขอยูเพราะเราแยกไมออก เรายังสงสัยอยู 

สิ่งที่ตรงกันขามกับธรรมวิจยะก็คือ วิจิกิจฉา ความสงสัยลังเล ไมแนใจวาอะไร

เปนอะไร ดีช่ัวเปนอยางไรก็ไมแน ผิดถูกเปนอยางไรก็ไมแน ฟงทานเทศนก็สับสนไป

หมด พระองคน้ีก็วาอยางน้ัน องคน้ันก็วาอยางน้ี คนน้ีก็วาอยางน้ัน คนน้ันก็วาอยาง

น้ี เราก็เลยไมรูวาจะเอาอยางไหนแน บางสิ่งบางอยางเราฟงมาต้ังแตเด็กๆ ก็ฟงผิด

ฟงถูก เพราะการฟงของเด็ก การเขาใจของเด็ก จะไวใจไดที่ไหน แตบางครั้งสิ่ง

เหลาน้ียังติดอยูในหัวใจ จนเราเปนผูใหญแลว ความคิดของเด็กที่ยังฝงอยูในจิตใจก็ม ี

เพราะฉะน้ันเวลาภาวนาเราก็ตองเลือกสรร อะไรที่เกิดข้ึนในจิตของเรา ในใจของ

เรา ความเช่ือถือตางๆ เราก็ตองตรวจดูวามันถูกไหม ที่ทานวา สิ่งน้ันสิ่งน้ีเปนกุศล 

เราตองเอาหลักของพระพุทธเจามาใช แตวาเราก็ตองทดสอบอีกวา เราเขาใจหลัก

ของพระองคจริงหรือเปลา บางทีเรากําลังฟงอยู ทานพูดถูกแตเราฟงผิดก็มี ฉะน้ัน

ทานจึงสอนหลักวินิจฉัยในการปฏิบัติ เพราะทีเ่ราจะเอาตามตัวหนังสือเลยทีเดียวมัน

ก็ไมแนนอนเหมือนกัน  
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เคยมีอยูครั้งหน่ึง ตอนที่ไปกราบหลวงปูหลังจากที่ทานออกจากโคมาใหมๆ ทานก็

ปรารภวา ในระหวางที่ทานอยูโคมาน้ัน ทานก็ฝนไปวา มีการประชุมพระอรหันต

พรอมกับพระพุทธเจา ในความฝนน้ันพระพุทธเจาช้ีแจงบอกวา ธรรมที่มาใน

พระไตรปฎก ขอไหนเปนคําสอนของพระองคจริงๆ ขอไหนมาจากการเพิ่มเติมทีหลัง 

หลวงปูก็จําไวๆ พอออกจากโคมา ทานก็เลาใหพระที่อยูเฝา พระก็จดไว แตบังเอิญ

สมุดที่พระจดไวน้ันหายไปไหนก็ไมทราบ น่ีก็ใหขอคิดเหมือนกัน วาสิ่งที่อยูใน

พระไตรปฎกแทๆ บางครั้งอาจจะตรงกับที่พระพุทธเจาตรัสไวก็ได ที่ไมตรงอาจจะม ี

ฉะน้ันขนาดธรรมะในคัมภีรยังเอาแนนอนไมได ถาสิ่งขางนอกตัวเรายังเอา

แนนอนไมได เราจะเอาสิ่งภายในใจของเราเปนที่แนนอนก็ไมไดอีก เพราะใจของเรา

ยังมีกิเลสอยู ชอบทําตามความพอใจ ชอบอันน้ันก็เอา อันน้ีไมชอบก็ไมเอา คําวา

ชอบไมชอบเอาแนนอนไมไดหรอก เพราะไมมีกําหนดกฎเกณฑอะไร  

ฉะน้ันสิ่งที่พอจะเช่ือถือไดจะเหลืออะไรบาง ก็มีอยูหลักหน่ึงวา เราตองรูจักดูวา

เราทําอะไรลงไปแลวจะไดผลอะไรบาง คือเอาการกระทําของเราเองเปนเครื่องพิสูจน 

ทานก็ใหขอสังเกตหลักใหญๆ ในเรื่องน้ี เชน การกระทําทีเ่ปนไปดวยความโลภ ความ

โกรธ ความหลง จะไวใจไมไดหรอก มันจะสรางปญหา สวนเจตนาที่ไมโลภไมโกรธไม

หลงน้ันแหละที่พอจะไมสรางปญหา แตวาที่ไมโลภไมโกรธไมหลงน้ันมันแนนอนไหม 

หรือยังมีอะไรแอบแฝงอยูในจิตใจของเราหรือเปลา ที่จะตรวจดูขอน้ีไดจริงๆ เราตอง

ภาวนาใหใจสงบเปนสมาธิ เราพยายามสรางความมั่นคงข้ึนมา ความแนวแนข้ึนมา  

หมายความวา ถาเราจะสังเกตดูการกระทําของเรา และคําวินิจฉัยที่ออกมาเรา

พอจะเช่ือไดจริงๆ เราตองสรางคุณธรรมข้ึนมาในจิตใจของเราที่พอจะไวใจไดกอน 

เปนเพราะเหตุน้ีที่เราตองสราง สต ิความระลึกได และ สัมปชัญญะ ความรูตัว วา

เราทําอะไรอยู ก็พยายามรับรูไว ระลึกไว  ตอไปพอมันเกิดผลออกมา เราจะไดรูวา 

ออ... น้ีมันตอจากอันน้ัน เราทําอยางน้ันๆ มา เราพูดอยางน้ันๆ มา ก็ไดผลอยางน้ี 



9 
 

เวลาเราภาวนาก็เชนเดียวกัน เรากําหนดลมอยางน้ัน ผลออกมาอยางไรบาง เชน เรา

กําหนดที่ปลายจมูกมันเปนอยางไร กําหนดที่หนาอกมันเปนอยางไร ที่หนาทองมัน

เปนอยางไร กําหนดที่แขนที่ขามันเปนอยางไร ถามันไมดี เราก็เปลี่ยนได จนไดที่ของ

เรา การเดินของลมทําอยางไรมันถึงจะดี บังคับแบบไหนเปนการบังคับมากเกินไป 

บังคับแบบไหนเปนการบังคับพอดี การแกไขควรจะแกไขอยางไรจึงจะดีข้ึนมา น้ีก็

ตองใชความสังเกตแลว สังเกตเลา  

ตรงน้ีแหละที่เรียกวา ธรรมวิจยะ ดูคุณธรรม แยกแยะคุณธรรมในใจของเรา 

เริ่มแรกเอาลมเปนที่ฝก หลังจากที่เราฝกกับลมพอสมควรแลว เราจะไดหันมาดู

อาการในจิตใจของเราโดยตรง คือบางครั้งใจจะเกิดกระเพื่อมข้ึนมาที่ลมไวกอน บาง

ทีเจาของยังไมทันสังเกตวาความโกรธหรือความโลภเกิดข้ึนมาแลว บางทีไมถึงกับ

โกรธ เปนแตหงุดหงิดข้ึนมาหนอยหน่ึง แตลมก็เปลี่ยนทันที บางทีอาการก็แสดงที่ลม 

แตอาการในใจเรายังไมไดทันสังเกต แตเราพอจะรูวา น่ีมันเปลี่ยนที่ลมแลว น่ีแสดง

วา มีอะไรพิรุธ เราจะไดจับตัวได แลวจัดการกับมันทัน  

พอนานเขา นานเขา เราจะไดสังเกตดูตรงที่นามธรรมลวนๆ ภายในจิตใจของเรา

ได แตเริ่มแรกก็ตองดูที่ลมไวกอน เพราะลมเปนธาตุที่หยาบกวา สังเกตไดงายกวา น่ี 

การทําความคุนเคยกับธาตุลมในตัวเรา ก็ทําใหเราสังเกตสิ่งเหลาน้ีไดชัด 

อีกอยางหน่ึง เมื่อเรารูจักวิธแีตงลมใหเปนที่สบาย ถาใจอยูในที่สบายแลวมันจะ

มั่นคงข้ึนมา เช่ืองข้ึนมา เหมือนกับคนที่เคยหงุดหงิดงุนงานเพราะความหิว พอเราให

เขาทานอาหาร เขาจะคอยดีข้ึนๆ จนเราพอจะไปพูดกับเขาได บางทีเราก็ตองพูด

เรื่องหนักๆ วาเขาไดทําเสียหายอยางน้ันอยางน้ี ถาหากวาเขามอีารมณดี เราพอจะ

พูดได เขาพอจะฟงได ยินดีที่จะแกไขความประพฤติของเขา จิตใจของเราก็

เชนเดียวกัน ถาอยูกับลมที่สบายในรางกายของเรา ก็มีโอกาสที่จะรับฟงคําเตือนจาก

ปญญามากข้ึน 
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การแตงลมอาจจะไมสบายทั้งหมดทั้งกอนกาย แตวาสวนไหนที่พอจะแตงไดก็เอา

อันน้ันเปนที่ต้ังของเรา ทานบอกวา เหมือนมีมะมวงที่เนาไปซีกหน่ึง ถาเปนบุงเปน

หนอนก็ใหกินซีกที่เนา ถาเปนมนุษย ก็ใหกินซีกที่ไมเนา น้ีรางกายของเราก็

เชนเดียวกัน ถาเจ็บปวดหรือแนนตรงไหน แลวเราก็พยายามแตงอยางไรๆ มันก็ไม

หาย ไมคลี่คลาย เราควรไปดูสวนที่ดี ที่เราพออยูได เมื่อเราอยูนานเขาๆ ก็จะดีข้ึนๆ 

เรียกวารูจักแยกแยะออกไป  

ถาเราทําอยางน้ีได นานเขา ความสงสัยที่อยูในธรรม ในการปฏิบัติ ในตัวเราเอง 

ก็จะคลี่คลายออกไป แตเราตองทําดวยใจเย็น ทานวาใหใจของเราหนักแนนเหมือน

ธาตุทั้ง ๔ เชน ใครจะโยนสิ่งที่สกปรก โยนขยะลงไปในดิน ดินก็ไมไดหวั่นไหว ยัง

ปรกติอยูได เขาจะใชนํ้าลางสิ่งสกปรก นํ้าก็ไมไดขยะแขยง ยังปรกติอยู ไฟก็เผาสิ่งที่

นาขยะแขยงแตมันยังปรกติอยู ลมจะพัดขยะที่นารังเกียจ แตลมเองไมไดรูสึกรังเกียจ

หรือหวั่นไหวไปตาม ใจของเราก็ตองทําใหเปนแบบน้ีจึงจะไวใจได ถาเทียบกับ

นักวิทยาศาสตรเวลาเขาจะสรางอาคารที่จะทําการทดสอบทดลอง เขาจะตองสราง

ฐานใหมั่นคง อยาใหมันหวั่นไหวแมแตนิดหน่ึง โตะที่ต้ังเครื่องวัดทั้งหลายแหล ตอง

เปนโตะที่มั่นคง ถามันเขยางายๆ เวลาวัดอะไรข้ึนมาก็เอาแนนอนไมได ไวใจไมได  

น่ีจิตใจของเราก็เชนเดียวกัน ถาใจของเราไมมั่นคง ถูกอะไรนิดๆ หนอยๆ มันก็ 

หงุดหงิดแลว รอนข้ึนมาแลว เรื่องที่อยากจะรูก็อยากจะใหมันรูเรื่องทันที เรื่องที่

อยากจะละ ก็อยากจะใหมันละทันที เกิดไมพอใจอะไรมันก็กระฟดกระเฟยดไป แบบ

น้ีจะไวใจไมไดหรอก ใจของเราตองมั่นคง งานภาวนาน้ีตองใชเวลา เพราะบางครั้งเรา

จะเห็นในสิ่งที่ไมอยากจะเห็น ที่ไมอยากจะยอมรับในใจของเรา เราตองขมใจไว อยา

ใหมันหวั่นไหว จะไดรูจักกิเลสของเจาของบาง ใหถือวาเปนเรื่องธรรมดา คนเราเกิด

มาก็ตองมีกิเลส ถาเราไมยอมดูกิเลสของเจาของ จะละมันไดอยางไร  
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เปนเพราะเหตุน้ีที่เราแผเมตตากอนที่จะภาวนา บางครั้งเรามาจากที่ทํางาน หรือ

มาจากเรื่องในบานที่ทําใหใจของเราขุนมัวอยู ถาเราเอาเรื่องสวนตัวเขามาในองค

ภาวนา เราจะภาวนาไมลง เกิดวิปริตอะไรข้ึนมา ทานจึงนิยมใหนึกถึงสัตวทั้งหลาย

ทั่วโลกไวกอน ใหแผเมตตาใหเขา กรุณา มุทิตา อุเบกขาใหเขา จะไดคลี่คลายเรื่อง

สวนตัวออกไป วาสัตวโลกมันก็เหมือนกันหมด มันทุกขทั้งน้ันแหละ ไมใชเฉพาะเราที่

โดนคนอื่นทําลวงเกิน หรือโดนคนอื่นทําอะไรที่ไมยุติธรรม ธรรมดาของโลกมนุษยก็

เปนอยางน้ี  

เมื่อเราคิดอยางน้ีได ใจของเราจะไดมั่นคงข้ึนมา พรอมที่จะภาวนา เพราะเปนสิ่ง

ที่สําคัญมากในการภาวนา วาตองใชความสังเกต ความสังเกตของเราจะไวใจไดก็ตอง

อาศัยคุณธรรม เชนขันติ สติ สัมปชัญญะ อุเบกขา ถาเราบนวาคุณธรรมเหลาน้ีเรายัง

ไมมี ก็เอาเทาที่มีอยูแลว เพราะคนเราตองมีอยูบาง ถาไมมีเลยเราก็ไมไดเกิดมาเปน

มนุษย น่ีเราเปนมนุษยแลว ก็พอมีอยูบาง สวนความใจรอน ใหวางไวกอน ที่เราจะ

แยกแยะสิ่งทั้งหลายในใจของเราออกไป ใจของเราตองมั่นคง จึงจะดูวา อะไรเปน

อะไร  

การเจริญธรรมวิจยะก็ตองเจริญแบบน้ี เราจึงจะแกความสงสัยลังเลออกไปได เรา

จึงจะรูวาอันไหนควรเจริญ อันไหนควรละ อันไหนควรกําหนดรู จะไดแยกออกเปน

สวนๆ แลวจะไดทําหนาที่ตอไปใหถูก ละในสิ่งที่ควรละ เจริญในสิ่งที่ควรเจริญ ก็ตอง

ทําดวยปญญา  

เหตุน้ัน ตองรูจักสังเกตอะไรผิดอะไรถูก ไมใชเฉพาะที่เราฟงมา หรือไดอานจาก

หนังสือ หรือไดฟงจากเทปธรรมะ ตองเห็นจากการกระทํา เห็นจากกาย วาจา ใจของ

เจาของประจักษตา น่ันจึงจะกลายเปนความรูของเราแทๆ 

จากน้ีภาวนาตอ 

  



12 
 

วิริยะสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

ทานบอกวาการปฏิบัติมรรคมีอยู 3 องคที่ตองใชกับทุกองค เริ่มแรกก็ม ีสัมมาทิฐิ 

ความเห็นชอบ คือเราเขาใจอะไรคือทุกข อะไรคือสมุทัยที่เกิดแหงทุกข อะไรคือนิโรธ

ที่ดับทุกข อะไรคือมรรค น้ีตองเขาใจ 

แตถาเขาใจแคน้ันก็ยังไมพอ ก็ตองเขาใจอีกวา  อริยสัจแตละขอๆ น้ัน ก็มีหนาที่

ของเขา ทุกขก็ตองกําหนดรู สมุทัยก็ตองละ นิโรธก็ตองทําใหแจง สวนมรรคก็ตอง

เจริญ และในเรื่องของมรรค เราตองเขาใจอีกวา อะไรคือสัมมามรรคที่ตองเจริญ 

อะไรคือมิจฉามรรคที่ตองละ เราตองรูทั้งหมดน้ีจึงจะเรียกวา มีความเห็นถูกพอที่จะ

ปฏิบัติได 

จากน้ันก็ตองมี สัมมาสต ิคือใหระลึกไวอยูเสมอวา เราตองสนใจในเรื่องเหลาน้ี 

พยายามคนหาดูวาทุกขอยูตรงไหน มรรคอยูตรงไหน ถามรรคยังไมเกิด เราจะทํา

อยางไรจึงจะใหมันเกิดข้ึน น่ีเราตองระลึกอยูเสมอ แลวตองระลึกอีกวา เราจะ

พยายามเจริญสิ่งที่เปนกุศล และก็ละสิ่งที่เปนอกุศล 

น่ีก็ผิดจากความเขาใจของคนบางคนทีส่อนวา สติน้ันเปนแตเพียงรับรูเฉยๆ ไมได

ทําอะไร แตคําสอนของพระพุทธเจาไมใชอยางน้ันนะ สติก็ตองระลึกถึงหนาที่ของเรา 

ไมลืมไมเผลอ 

จากน้ันก็มี สัมมาวายาโม ความเพียรชอบ คือพยายามเพียรตามที่เรารูที่เรา

ระลึกมาได 
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เราตองปฏิบัติ 3 ขอน้ีพรอมกับองคของมรรคทุกองคไปเลย ต้ังแตสัมมาทิฐิถึง

สัมมาสมาธิ ความเพียรของเราจึงจะกาวหนา จะไดเปนวิริยะสัมโพชฌงคที่จะนําใจ

ของเราตรัสรูข้ึนมาไดดวย 

คําวา “ตรัสรู” น้ัน อาจจะรูสึกวา หรูหราเกินความสามารถของคนอยางเราๆ 

ฉะน้ันจะขอใชคําที่งายกวาน้ัน คือองคโพชฌงคเหลาน้ีจะทําใหเราเขาใจแจมแจงวา 

ทําไมใจของเราจึงสรางทุกขข้ึนมาเรื่อย แลวทําอยางไรถึงจะเลิกได ไมตองไปแบก

ทุกข ไมตองไปหามทุกขตอไป ใหใจของเราพนจากสิ่งเหลาน้ีได 

ถาหากวาความเพียรของเราทําไมถูกจุด หรือไมไดทําถูกหนาที่ จะไมไดผล แลว

เมื่อไมไดผลเราจะเกิดทอใจข้ึนมา ทานยกตัวอยางวา มคีนที่อยากไดนํ้ามันงา แต

แทนที่จะเอางามาบดก็เอากรวดมาบด ถึงจะออกแรงเทาไรๆ ก็ไมไดนํ้ามันงา เพราะ

เขาทําผิดวิธี เขาจะปรารถนา จะอธิษฐานใจแคไหนก็ไมไดอะไรเลย จะบดคอยๆ ก็ไม

ไดผล จะใชแรงเต็มทีก็่ไมไดผล เพราะทําผิดที ่ทําผิดวิธ ี

เปนเพราะเหตุน้ีที่เราตองมีสัมมาทิฐิ เขาใจวานํ้ามันงาก็ตองมาจากงา เอาเมล็ดงา

มาบด มันก็ไดเทาน้ันเอง คือตองรูและตองระลึกแลวทําความเพียรใหถูกตามที่เรา

ระลึกรู เราจึงจะไดผล ถาขาดอยางใดอยางหน่ึงการปฏิบัติของเราจะไมไปไหนเลย  

เชนเรากําหนดลมอยู อยูไปๆ เราก็ลืม มีสุขเวทนาเกิดข้ึนหนอยหน่ึง เอา ไปแลว ทิ้ง

ลมแลวลอยไปตามสุขเวทนาน้ัน หรือนิวรณเกิดข้ึนมา ใจก็ไหลไปตามนิวรณ 

พูดกันงายๆ การทําสมาธิก็มีอันตรายทั้งสองดาน ทั้งจากดานที่ดีและจากดานที่ไม

ดี ดานที่ไมดีก็คือพวกนิวรณ เราน่ังอยูน้ีบางทีใจก็คิดโนน วาตอนน้ีมีเวลาวางนะ จะ

ไดคิดเรื่องบานเรื่องชอง เรื่องงานเรื่องการ ก็ไปเลย ทั้งๆ ที่เราต้ังใจวาจะอยูกับลม ที

น้ีบางทีนิวรณแอบเขามาแบบเงียบๆ ก็มี ใจอยูกับลมก็เพลินเผลอแลวออกไปนูนแนะ 

กวาจะจับตัวไดวา ตอนน้ีนิวรณเขามา เราก็ไปกับมันแลว กําลังเลนกับพวกนิวรณ

แลว ไมไดเลนกับลม เราก็ตองต้ังตนใหม น่ีเรียกวา โดนอันตรายจากดานที่ไมดี 
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ฉะน้ันเราตองเขมงวดกับตัวเอง อันไหนที่พอจะจับไดวาเปนอกุศล ไมใชวาเรา

เพียงจะรับรูเฉยๆ แลวมันก็จะหายไปเอง น่ันไมใช บางทเีราก็รับรูเฉยๆ มันก็

กลับมาๆๆ อีก เราตองเขาใจวาทําไมใจเราจึงชอบสิ่งเหลาน้ี ชอบเลนกับสิ่งเหลาน้ี 

เราไดอะไร มันมีความเอร็ดอรอยอยูตรงไหน เราจึงกลับไปหากินกับเขาอยูเรื่อย 

เรียกวาเราตองคนควาจึงจะแกไขปญหาเหลาน้ีได  

สวนดานที่ดี บางทีเราอยูกับลม พิจารณาลมจนเปนที่สบาย มีสุขเกิดข้ึนมา แต

แทนที่จะอยูกับลมแลวทํางานในที่สบาย เรากลับทิ้งลม ปลอยมือปลอยเทา ไมไดดู

ลมเลย แชอยูแตในความสุข ไมยอมทํางาน น่ีความสุขเปนสิ่งที่ควรจะรับรู แตไมควร

เอามาเปนอารมณ ตองถือวาเปนผลทีม่าจากการทีเ่รากําหนดลมใหติดตอไปเรื่อยๆ 

เพราะฉะน้ันจะทิ้งเหตุไมได ถาทิ้งเหตุเด๋ียวผลก็จะหายไป เหมือนเราจะปนตนไมถึง

ที่สูง เห็นเมฆลอยมา ดูน่ิมๆ ดี เราก็กระโดดจากตนไมลงมาวาจะข่ีเมฆ แตจะข่ีเมฆ

ไมไดหรอก เพราะมันรับนํ้าหนักของเราไมได เด๋ียวเราก็ตกไปขางลาง เมฆจะสวยดีก็

จริงอยู เราก็ชมเขาได แตวาอยาไปคิดวาจะข่ีเขา  

น่ีความสุขที่เกิดข้ึนเวลาเราน่ังภาวนา ก็เปนเชนน้ัน พอกําหนดลมใหติดตอ 

ความสุขก็ตองตามมา ทีน้ีเมื่อความสุขเกิดข้ึนแลวอยาไปหลงเขา เราก็ทํางานของเรา

ไปเรื่อย สวนความสุขที่ไดจากลมน้ัน เราก็ใชเปนที่ทํางานของเรา คือใหแผไปทั่วตัว

ไมใหขาดสาย แตอยาไปทิ้งลม ถาทิ้งลมลืมลม เด๋ียวความสุขจะหมด  

ถาจะอุปมาก็เหมือนคนที่ทํางาน พอไดคาจางแลวก็ทิ้งงานออกไปเที่ยว อาทิตย

หนาก็ตองกลับมาอีก เพราะเงินหมด จะขอทํางานตอไปอีก ถานายจางใจดีก็คงจะให

ทํางานตอไปอีก แตวาไมมีทางที่นายจางจะข้ึนเงินเดือนใหหรอก คนงานก็ตองจนอยู

แคน้ันแหละ ถาจะใหนายจางข้ึนเงินเดือนให เราก็ตองทํางานติดตอไปเรื่อยๆ มี

ผลงานดีดวย คือวาเราตองแสดงตัววาเราเปนคนมั่นคง ไวใจได การภาวนาก็ตอง
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เชนน้ันเหมือนกัน ถาจะใหเจริญกาวหนา เราตองแสดงความมั่นคงตอองคภาวนา

ของเรา 

น้ีเรียกวา เรามีความรูถูกและก็ระลึกถูกตอง ความเพียรของเราจึงจะมีโอกาส

เจริญกาวหนา เพราะเราเพียรในสิ่งที่ถูก เพียรในจุดที่ถูก ถูกเรื่องของเขา และทํา

ติดตอไปเรื่อย น่ันแหละผลงานของเราจึงจะเปนช้ินเปนอันข้ึนมา 

ฉะน้ัน ถาเราเห็นวาเราทําความเพียรแตไมไดผลเปนที่พอใจ เราตองยอนกลับมา

ดูวา ความเห็นของเราถูกไหม แลวสติของเราระลึกติดตอไปไดแคไหน บางทีมันก็รู

ถูกอยูและก็ทําถูก แตไมไดทําติดตอ มันก็ไมไดผล หรือถึงจะไดบางแตไมไดเทาที่ควร 

แลวตองดูวาสิ่งที่เรากําลังบดเพื่อที่จะทํานํ้ามันงาน้ี เราบดถ่ัวงาหรือไปบดกรวด บาง

ทีทําความเพียรเต็มที่เลย แตรูสึกวาไมไดผลเทาไร ก็เลยทอแท เพราะเราไปบดกรวด 

ตองเขาใจใหถูกตอง ระลึกใหถูกตองอยูเสมอวา สิ่งที่เปนอกุศลเราตองละ สิ่งที่เปน

กุศลเราตองรูจักวิธีเจริญใหถูกตอง จึงจะเขาไปในองคโพชฌงคน้ีได 
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ปติสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

ในโพชฌงคทานพูดถึงปติ ความอิ่มเอิบ ความแชมช่ืน วาเปนโพชฌงคฝายที่จะให

กําลัง เพราะโพชฌงคมทีั้ง 2 ฝาย ฝายหน่ึงที่จะใหกําลัง และอีกฝายหน่ึงที่จะใหความ

สงบ ธรรมวิจยะ วิริยะ ปติ น้ีเปนฝายที่จะใหกําลัง 

ถาเทียบอีกอยางหน่ึง ปติเปนอาหารของใจ อยางที่ทานบอกไวในคาถาธรรมบท 

วา ถาเราเสวยปติจากสมาธิ เราก็เหมือนอาภัสสรพรหม ปติน้ีจะเกิดข้ึนไดก็ตองมี 

วิตก วิจาร เปนสวนเหตุ เชนเราพิจารณาเรื่องของลม สวนไหนในรางกาย ธาตุลม

รูสึกวาปรกติดี อิ่ม อาจจะไมมีความรูสึกอะไรรุนแรง แตวามันอิ่ม มันพอตัว ทีน้ีเวลา

หายใจเขาออก ถาไมระวัง ความรูสึกอิ่มน้ันจะถูกบีบออกไป หรือถาเราดึงลมเขามา 

บีบลมออกไป ความรูสึกที่วาอิ่มน้ันจะไมมีโอกาสเจริญเติบโตข้ึนมาได 

เพราะฉะน้ันใหพยายามสังเกตดูวา สวนไหนในรางกายมีความพอตัว แลวก็

พยายามรักษาความพอตัวน้ันไว ลมหายใจเขาก็ยังพอตัว ออกก็ยังพอตัวอยูอยางน้ัน 

บางคนจะรูสึกทีห่ลังมือไวกอน หรือที่แขน ที่หนาอก ก็แลวแตจะมีความรูสึกอยู

ตรงไหน 

พอสังเกตได เราก็พยายามประคองไว อยาไปทําลายมันงายๆ เหมือนตนหญา

นอยๆ ที่งอกข้ึนมาในระหวางทางที่เรากําลังเดิน ตนหญาบางตนเปนเพียงวัชพืช จะ

เหยียบก็ไมเปนไร แตบางอยางเปนตนไมทีย่ังออนอยู ยังเล็กอยู ถาเราตองการรม 

เราก็ตองระวังไว อยาไปเหยียบตรงน้ัน ปองกันมันไว แลวมันจะคอยโตวันโตคืน 

แตถาเราคิดอยากจะใหมันโตเร็ว ก็อาจทําลายมันก็ได เหมือนเราจะดึงตนไม

ข้ึนมาเพื่อที่จะใหมันสูงทันใจ เพราะเราเห็นวาตนยังแคน้ิวสองน้ิว อยากจะใหมันสูงๆ 
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เราก็ดึงมันข้ึนมาเพื่อใหมันสูงสักฟุตหน่ึง มันจะตายเพราะรากขาด  ฉะน้ันถาเรามี

อะไรของเราเล็กๆ นอยๆ เราก็แคประคองไว รักษาไว มันจะคอยโตข้ึนมาของมันเอง 

มันจะเร็วจะชาก็ชางหัวมัน ถาใจของเรารีบรอนก็จะบีบมันอีก ทําลายมันอีก ไมมี

โอกาสที่จะไดรับความอิ่มจากสวนน้ันๆ ได 

คําวาอิ่มน้ีไมไดหมายความวา เราอัดเขาไป เพียงแตวามันมีความพอตัว เลือดลม

เดินสะดวกดีอยูตรงน้ัน ไมมีความเครียดอะไร พอเราจับไดเราก็ปลอยใหเขาขยาย

ของเขาเอง แผของเขาเอง ใจเราก็จะยินดีอยูในปจจุบัน เพราะเกิดความอิ่มใจจาก

ความอิ่มตัวในรางกาย 

บางคนก็อาจจะมีความรูสึกที่แรงกวาน้ันก็ได บางทีมันซาบซานทั่วตัว หรือขนลุก

ขนซูทั่วตัวก็มี เคยเห็นบางคนอุทานออกไปเลย อันน้ันมันมาก แตถาจะมากจะนอย

มันไมไดข้ึนอยูกับวาสมาธิของเราจะแนวแนแคไหน มันข้ึนอยูกับวารางกายของเรา

ขาดกําลัง ถามันขาดกําลังมา พอไดปติหนอย มันจะเกิดซาบซานเต็มที่เลย ถากําลังดี

อยูแลวมันจะรูสึกเพียงแตวาอิ่มสบายพอดี 

ก็เหมือนเรากินนํ้า ถาเราขามทะเลทรายมา ไมไดกินนํ้าเปนวันๆ เจอแกวนํ้าแค

แกวเดียว เราจะขนลุกทั่วตัว ด่ืมเขาไปก็เหมือนกับวารางกายทั้งกอนจะไชโยไปเลย 

เพราะมันขาดนํ้ามานานแลว แตถาหากวาเรากินนํ้าทุกวันๆๆ พอไดนํ้าอีกแกวหน่ึง

มันก็อรอยดีแตเราก็รูสึกเฉยๆ ทีน้ีรางกายของเราเวลาน่ังสมาธก็ิเชนเดียวกัน อาการ

ของปติจะข้ึนอยูกับวา มันหิวขนาดไหน และสําคัญอยูที่วาเราก็พยายามรักษาไวดวย

ความพอดี 

อยางที่ทานพอเฟองเคยบอกไววา การภาวนาของเราเหมือนเครื่องยนต ถาขาด

นํ้ามันหลอลื่น เราใชไปใชมามันจะพัง เครื่องจะไมเดิน เพราะเกิดความฝดความเห่ียว

แหงข้ึนมา ถาเราดูลมเขาลมออก ดึงเขา บีบออก ดึงเขา บีบออก อยางน้ันแหละ 

รางกายจะรูสึกอึดอัดไมสบาย การภาวนาของเราจะไมมีกําลัง จะเกิดฝดข้ึนมา แตถา
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หากวาเรารูจักประคองความพอดีไวในปจจุบัน อยาไปเอียงไปหาอนาคตหรือเอียง

กลับไปหาอดีต เราตองต้ังอยูในความพอดีในปจจุบัน 

เหมือนเอาเมล็ดถ่ัวงาวางไวที่ปลายเข็ม ใหมันพอดีอยูตรงน้ัน ถามันพอดีจริง  ๆ

มันจะไมลม ตองพยายามรักษาจิตใจของเราเปนอยางน้ัน ถามันเอียงนิดหน่ึง ความ

พอดีก็จะหายไป 

น้ีเปนกําลังของเรา ถาเราเห็นวาการภาวนาของเรารูสึกฝด เราก็ตองถามตัวเองวา 

เรากําลังบีบมันมากเกินไปไหม เรงมันมากไปไหม คนที่จะเขาพระนิพพานไดน้ัน ก็

ไมไดเขาเพราะแรงอยาก เราจะเขาก็ตองรูจักความพอดี ที่ทานเรียกวา เรงความ

เพียรน้ัน หมายความวา เราก็พยายามติดตอไปเรื่อยๆ ไมใชวาบีบจนมันหมดกําลัง 

ความเพียรของเราจะเดินไดก็ตองมีกําลังที่เกิดข้ึนจากตัวของมันเอง ตองมีเสบียงที่

ผลิตข้ึนในตัว อยางที่ทานบอกวาปติเปนอาหารของใจ ใหรูจักเลี้ยงไวใหดี การภาวนา

ก็จะเปนไปตามจังหวะของมัน 

เมื่อใจของเราอิ่มแบบน้ี เราจะเห็นกิเลสทั้งหลายวาเปนแตเรื่องหิวโหย มันสราง

ความหิวข้ึนมา ถาเราพยายามอัดอะไรเขาไปตามอํานาจของกิเลส ก็จะเปนการเพิ่ม

ความหิวข้ึนมาอีก เหมือนเรากินอาหารที่เปนพิษเขาไป ทองก็ตองรอนข้ึนยิ่งกวาเดิม 

แตเมื่อเรารูจักวิธีสรางความพอดีข้ึนมาในสมาธิของเรา เราก็มีโอกาสสรางความ

อิ่มได ถาใจของเราอิ่มแบบน้ี จะดูพวกกิเลสทั้งหลายก็รูสึกเบ่ือหนาย เกิด นิพพิทา

ข้ึนมาเพราะอาหารของกิเลสจะสูอาหารของสมาธิไมได  

อยาไปคิดวาปญญาจะเกิดจากการคิดอยางเดียว มันตองเกิดจากสมาธิดวย สมาธิ

ที่อิ่มจะเปนที่เทียบเคียง จะไดเทียบดูวา ใจที่สงบก็ดีอยางน้ี ใจที่ไมสงบก็ไมดีอยาง

น้ันๆ เราจะเห็นไดวา ที่เราสรางความทุกขทุกวันๆ เปนสิ่งที่ไมจําเปน เราจะสราง

ความทุกขทําไม ที่จริงเราตองการความสุข แตเราหาความสุขดวยแรงอยาก ก็บีบอัน

น้ี อยากจะใหเปนอยางน้ัน บีบอันน้ัน อยากจะใหเปนอยางน้ี แตมันไมไดเปนไป
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ตามที่เราตองการ ก็ยิ่งบีบใหญ เรงใหญ ใจของเราก็ยิ่งรอนใหญเลย และแทนที่จะได

ความสุข มันกลับทุกขอีก 

ฉะน้ันตองหันมาดูวาในรางกายของเรามันมีอะไรบางที่มีความพอดีอยูแลว ทาน

บอกวาฐานของปติก็มีอยูนะ แตไมมีโอกาสที่จะแสดงตัวออกมาได เพราะเราบีบมัน

มากเกินไป เพราะฉะน้ันใหพยายามหายใจยาวๆ ใหใจของเราพัก แลวก็วางอยูใน

ปจจุบัน ใหมีความพอดี เลือดลมในตัวก็ใหมีความพอดี เมื่อพอดีแลว มันจึงจะได

เจริญของมันเอง ตามจังหวะของมันเอง เราก็เพียงแตประคองไวเทาน้ัน แลวทุก

อยางก็จะเกิดความพอดีอยูในตัวทั้งน้ันนะ 
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ปสสัทธิสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

กายปสสัทธิ กายสงบ จิตตปสสัทธิ จิตสงบ ก็อยูในองคโพชฌงค เปนเหตุทีท่ําให

ตรัสรูได ถาทําพรอมกับโพชฌงคองคอื่นดวย 

ตามที่เลาใหฟงมาแลว โพชฌงคทั้ง 7 แยกออกเปน 2 ประเภท ประเภทแรกทํา

ใหเกิดกําลังข้ึนมา เวลาใจหดหูก็ใชโพชฌงคเหลาน้ีทําใหฟนข้ึนมาได อีกประเภทหน่ึง 

เวลาใจเครียดหรือใจฟุงซาน ฝายน้ีจะชวยใหสงบลงได ปสสัทธิก็อยูในฝายสงบ 

เราตองรูจักวิธสีรางใหปสสัทธิมีข้ึนมาได ถาเราสังเกตดูวา จิตใจของเราฟุงซานไป 

ใจของเรากระสับกระสาย ทําอยางไรจึงจะใหกายกับใจสงบได เรื่องกายสงบน้ันทาน

ก็สอนใหกําหนดลมหายใจ ดูลมยาว ลมสั้น ลมหนัก ลมเบา ลมลึก ลมต้ืน แบบไหนดี 

แบบไหนสะดวก แบบไหนสบาย เราก็เอาแบบน้ัน จากน้ันเราก็ขยายความรูสึกใหทั่ว

ตัว หายใจเขาก็ใหรูทั่วตัว ออกก็ใหรูทั่วตัวพรอมกันหมดเลย ทําสัญญาไววา ลมน้ีเขา

ออกไมใชเฉพาะที่รูจมูกนะ มันเขาออกไดทุกขุมขน 

จากน้ันทานก็บอกวา ใหกายสังขารคือลมน้ีสงบลงไป หมายความวา ลม

กระเทือนถึงไหนในรางกายของเรา ก็ใหละเอียดลงไป ละเอียดลงไป เบาลงไป เบาลง

ไป ยิ่งเบายิ่งดี อาการของกายที่กระสับกระสายจะคอยคลายไปๆ คูควรที่จะทําใหใจ

เปนสมาธิไดสบาย 

จากน้ันเราก็หันมาดูจิตใจ ทําอยางไรถึงจะใหจิตใจของเราสงบลงไปดวย บางครั้ง

แคอยูกับลมหายใจทีส่งบ จิตก็พลอยสงบไปดวย ยิ่งเรารูจักทําสัญญาไวในใจ วาลม

เขาออกไดทุกขุมขน  ลมจะละเอียดลงไป ซาบซานไปทั่ว ใจของเราก็คอยๆ ละเอียด

ไปตาม สงบไปตาม 
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หรือวาเราจะกําหนดกรรมฐานบทอื่นก็ได เชน สีลานุสสต ินึกถึงศีลของเรา ถึง

อาจจะไมบริสุทธิเ์ต็มทีก็่ตาม แตวาเรายังมีความดีอยูในตัวของเราบาง นึกถึงความดี

ของเราที่ไมไดเบียดเบียนเขา ไมไดเบียดเบียนตัวเอง ก็เปนอารมณเย็นที่ทําใหใจของ

เราสงบลงได 

จาคานุสสติ นึกถึงการบริจาคของเรา เราเกิดมาในโลกน้ี เราไมไดหนักแผนดิน

เปลาๆ เรามีอะไรที่พอจะชวยเหลือคนอื่นหรือสัตวอื่น เราก็ไดชวยเหลือเขาบาง

มาแลว คนน้ันคนน้ี คนที่รูจัก คนที่ไมรูจักก็ตาม พอนึกข้ึนมา ใจของเราก็เย็นลงไป

ดวย วาเรามีความดี มีบารมีบาง 

จากน้ันก็นึกถึง พรหมวิหาร ใหแผ เมตตา ไปทั่วโลกธาตุ เริ่มแรกก็นึกถึงคนที่เรา

ชอบ ที่เรานับถือแลว จึงคอยกลั่นกรองดูตอไปวา คนไหนที่เราเมตตาไมได หวังดี

ไมไดมีไหม ที่เขาเคยเบียดเบียนเราหรือเคยเบียดเบียนคนที่เรารัก คนที่เรานับถือ 

บางทีก็จะโผลหนาข้ึนมาในใจของเรา ก็ลองถามตัวเองวา ถาคนน้ันเปนทุกข เราจะ

ไดประโยชนไหม โลกน้ีจะไดประโยชนไหม ก็ไมไดประโยชนอะไรเลย บางทเีวลาที่

เขายิ่งทุกขใหญ เขาก็ยิ่งพาลไปใหญ เพราะคนที่สรางความช่ัวไดงายที่สุดก็คือคนที่

แคนใจในเรื่องความทุกขของเขา เพราะฉะน้ันเราก็หวังใหเขาไดสติ ใหรูจักทางแหง

ความสุขที่แทจริง และใหเขาปฏิบัติตามทางน้ันได ถาคิดอยางน้ีได ใจของเราก็จะ

คอยคลี่คลายลงไป อารมณพยาบาทก็จะคลี่คลายไปตาม 

จากน้ันใหคิด กรุณา นึกถึงสัตวทั้งหลายที่กําลังเปนทุกขหรือกําลังสรางเหตุแหง

ความทุกขอยู หมายความวา เขากําลังสรางสิ่งที่ไมดีข้ึนมา แตเราตองเอ็นดูเขา ตอง

สงสารเขา เพราะตอไปเขาจะตองทุกข สิ่งไหนที่เราพอจะชวยได เราก็ควรยินดีชวย 

ชวยใหเขาเขาใจหายจากมิจฉาทิฐิ หายจากมิจฉาปฏิบัติ ชวยใหเขาหายจากทุกขที่

เขาเปนอยู เมื่อแคคิดข้ึนมาในใจ ใจของเราก็เย็นลงไปได 
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มุทิตา คนที่กําลังเสวยความสุขหรือกําลังสรางเหตุแหงความสุขอยู เราก็พลอย

ยินดีไปดวย ไมอิจฉา ไมริษยา ไมกลัววาบารมีของเขาจะมาทับบารมีของเรา คิดดูซิ 

ถาหากเราสรางบารมีข้ึนมา เราจะตองการใหคนอื่นอิจฉาเราไหม ก็ไมตองการ เรา

อยากจะใหเขาพลอยยินดีในความดีของเราไมใชหรือ เพราะฉะน้ันจะไปอิจฉาคนอื่น

เขาทําไม ถาหากวาเขามีความสุขแตไมไดสรางความดีในชาติน้ี เขาก็คงจะสรางความ

ดีไวต้ังแตชาติกอนๆ เพราะฉะน้ันใหนึกถึงอํานาจของกรรม คือ กรรมจะจัดการเอง 

เราไมตองไปจัดการกับใคร เมื่อใจของเราคิดแบบน้ีได ก็เย็นลงไปได 

สวนสิ่งไหนที่เราแกไขไมไดเราก็วางเฉยเปน อุเบกขา คือเราพอจะรูอยูวา ในโลก

น้ีมีหลายๆ อยางที่เราแกไขไมได ขนาดในรางกายของเรายังมีหลายอยางที่เรา

ควบคุมไมได บังคับบัญชาไมได ถาใจของเราวุนอยูกับสิ่งเหลาน้ี ก็จะเหน่ือยเปลาๆ 

ไมไดอะไรข้ึนมา แถมจะทําใหเสียกําลังที่เราควรจะใชกับสิ่งที่เราแกไขได ฉะน้ันอัน

ใดที่แกไขไมได เราควรรูจักปลอย รูจักวาง วามันไมใชเรา ไมใชของๆ เรา ไมใชเรื่อง

ของเรา พอคิดไดอยางน้ี ใจของเราจะเย็นลงไปอีก พรอมที่จะต้ังตัวข้ึนมาเปนสมาธ ิ

ความสุขที่เกิดจากความสงบน้ีเปนสิ่งที่สําคัญมากในการภาวนาของเรา บางคน

อาจจะเตือนเราวา อยาไปติดความสุขนะ แตถาเราไมติดบางเราจะมีกําลังใจสรางได

อยางไร เราตองสนใจ ตองเอาใจใสในเรื่องน้ี แลวที่จะติดสุขในการภาวนาน้ี ผลรายก็

ไมถึงเสี้ยวหน่ึงของผลรายที่เราติดกามสุข กามสุขน้ันทําใหคนฆากันได ลักขโมยกัน

ได ประหัตประหารกันได แยงลูกแยงผัวแยงเมียกันได ความช่ัวทั้งหลายแหลในโลกน้ี 

ไมไดเกิดจากคนที่ติดสุขของสมาธิหรอก แตเกิดจากคนที่ติดกามสุขตางหาก 

ทีน้ีนิสัยจิตใจของเรา ถาไมมีสุขสักอยางหน่ึง ก็จะกลับไปหากามสุขอยูเรื่อย 

อยางพระพุทธเจาเคยตรัสไววา ถึงแมวาเราจะเขาใจโทษของกามสุข แตถาหากวาใจ

ของเราไมมีสุขที่ยิ่งกวาน้ัน ก็ยังอดไมได ยังตองกลับไปหากามสุขอยางเดิม 

เพราะฉะน้ันสุขในการทําสมาธิ สุขในการอบรมจิตใจ สุขในการแตงลมหายใจ ไมใช
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เรื่องที่เราจะตองกลัว กลับเปนเรื่องที่เราจะตองสงเสริมใหมีข้ึนมา สวนโทษของ

ความสุขอันน้ี ถึงจะมีอยูบางแตมันนอย ถาเรารูจักใชความสุขในสมาธิน้ี โทษน้ันจะ

ไมมีเลย ใหเรารูจักแตงก็แลวกัน รูจักแตงลมเปนที่สงบ รูจักแตงจิตของเราใหสงบ ให

มันไดพัก จะไดหายจากโรค หายจากภัยที่เราสรางข้ึนมาภายใน 

จากน้ันใจเราก็พรอมที่จะทํางานตอไป งานตอไปคืออะไร ก็คืองานดูกิเลสของ

เจาของ ซ่ึงลวนแตเปนสิ่งที่เราไมอยากดู บางทีไมยอมรับวามีกิเลสดวยซํ้า แตถาหาก

วาใจของเราสงบแลว เย็นสบายแลว พอกิเลสโผลข้ึนมาเราจะไดรูสึกวา น่ีเปนสิ่งที่

รบกวนเรานะ ไมใชเพื่อนของเรา ไมใชมิตรของเรา ไมใชสิ่งที่เราควรจะสงเสริม ไมใช

สิ่งที่ควรจะเลี้ยงไว ใจจะยอมรับเพราะมีความสุขอยูในตัวแลว ไมหิวโหยในความสุข 

ใจที่หิวโหยน่ันแหละเปนใจที่ไมยอมรับ กิเลสเหลาน้ีเราจะไปช้ีเหตุช้ีผลช้ีโทษให

ใจที่หิวโหยน้ันรับทราบ เขาจะไมรับเลย เวลาเขาหงุดหงิด เวลาเขาไมพอใจ เราตอง

รูจักเลี้ยงจิตใจของเราเปน ใหเขามีความสุข ใหเขามีความเย็นสบาย น่ันแหละใจเรา

จะเห็นโทษไดงายข้ึน แลวก็ยินดีที่จะรับวามันเปนโทษจริงๆ เปนสิ่งที่นาละนาวาง 

เพราะเราไมไดหิวโหยไปตามเขา เรามีกําลังพอที่จะทําได พอที่จะพิจารณา พอที่จะ

สอดสองเขาไปได พอที่จะละจริงๆ ได 

เพราะฉะน้ันความสุขในสมาธน้ีิเปนสิ่งที่สําคัญมาก อยาไปกลัว ใหรูวาเราจะตอง

ติดอยูบาง ถาไมไดติดเราก็ไมเกิดทักษะข้ึนมา แตเมื่อมันมีข้ึนมา พรอมข้ึนมาแลว 

เราก็จะไดพิจารณา รูจักใช รูจักวาง พิษสงก็ไมม ี

เคยเห็นคนที่เขาภาวนาจนเกิดความสุขข้ึนมา คนอื่นไปเตือนเขา อยาไปติด

ความสุขนะ เขาก็ไมกลาใหใจสงบลงแบบน้ันอีก ก็เลยฟุงใหญ เคยมพีระองคหน่ึงที่

ออกไปอยูปา ภาวนาจนใจมีความสงบสุขข้ึนมา แตเพื่อนไดเตือนไววา อยาไปติด

ความสุข เด๋ียวการภาวนาจะหยุดชะงัก ทานก็เลยกลัว ไมกลาใหใจสงบลงได ทําไป

ทํามาใจฟุงไปเลย เอาลงไมได ก็เลยสึกไป เปนที่นาเสียดายมาก 
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การปฏิบัติน้ีก็ตองมีข้ันมีตอน เวลาที่จะมาสนใจความสุข รักษาดูแลความสุข 

ความสงบเย็นภายใน ก็มีอยู เราจะไดเอามาใช เมื่อใชเสร็จแลวถึงจะวาง ไมใชวาง

กอนที่จะใช หรือวางกอนที่จะเจริญข้ึนมา วางแบบน้ันเปนการวางแบบอนาถา 

พระพุทธเจาสอนใหเราวางแบบผูที่มั่งมี มีจนพรอม มีจนเต็ม จนไมตองใชอีกแลว  

จึงวางได แตตราบใดที่เรายังไมถึงที่สุด เราก็ตองเอามาใช ใหรูจักแตงใหมีข้ึนมา ให

รูจักทํา ใหรูจักรักษา รูจักใช 

ปสสัทธิ ความสงบกายสงบใจ ก็จะเปนสิ่งที่มีประโยชนมาก 
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สมาธิสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

ใหต้ังใจอยูตรงน้ี อยาไปเที่ยวที่อื่น ใหต้ังใจดูลมเขาลมออกใหสบาย หายใจลึกๆ

สักพักหน่ึง แลวก็ถามตัวเองวา สบายไหม ถาไมสบายเราก็เปลี่ยนได จะใหมันต้ืน จะ

ใหมันลึก จะใหมันหนัก เบา สั้น ยาว อยางไรก็แลวแตเราจะพอใจ ขอสําคัญก็คือให

ต้ังใจวาจะอยูตรงน้ี ก็คําวาสมาธิ ความต้ังใจมั่นน้ัน ไมใชสงบเฉยๆ ตองมีสติอยูในน้ัน

ดวย และตองมีความต้ังใจดวย วาเราจะอยูตรงน้ี จะไมหนีไปไหน  

ในการรักษาความต้ังใจน้ี เริ่มแรกก็ตองหาจุดที่พอดีของเรา ซ่ึงบางครั้งเราอาจจะ

มองขามไป คือเราเคยอานในหนังสือธรรมะวา สมาธิจะตองมีอยางน้ันอยางน้ี ตองมี

ปติสุข มีแสงมีส ีมีอะไรสารพัด เรามองของเราก็ไมเห็นมีอะไร เพราะเราเที่ยวหาไปๆ 

ตามสัญญาเกา ไมไดดูสิ่งที่มีอยูแลวตอหนาตอตา ที่จริงทุกสิ่งทุกอยางที่เราตองมีตอง

ใชในการทําสมาธิก็มีอยูตรงน้ี จิตก็อยูตรงน้ี ลมก็อยูตรงน้ี เพียงแตวาใหต้ังใจใหมัน

อยู และดูแลใหมันเจริญข้ึนมาตรงที่เราอยู  

ตองทําแบบชาวนา เขาไมไดรีบรอน แตวาเขาก็ไมไดปลอยปละละเลย ตนขาวจะ

โตข้ึนมา เราจะเรงใหมันข้ึนเร็วๆ ก็ไมได ถาดึงข้ึนมา ใหมันสูงข้ึนมา รากมันจะขาด

ตายไปเลย แตถาเราทิ้งนานเขาๆ ไมใสนํ้าใสปุย เด๋ียวมันจะตายอีก เราตองดูแลทุก

วันๆๆ ใหรูจักวาเขาชอบอะไรแลวก็ใหเขาไป ปลอยใหเขาโตข้ึนของเขาเอง  

เชน ใจของเราชอบลมที่สบาย เราก็พยายามศึกษาวา ลมแบบไหนเปนที่สบาย

ของเรา พอไดที่แลวก็รักษาไว ไมตองไปเปลี่ยนแปลงอะไรมาก นอกจากวาเราเห็นวา

มันชักไมสบายแลว เราก็คอยเปลี่ยนได ตองทําดวยความใจเย็น คําวาใจเย็นน้ี ไมได

หมายความวาเฉื่อยๆ ชาๆ แตหมายความวา เรามั่นใจวาจะตองเห็นผล เพียงแตรูตัว
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วาอาจจะตองใชเวลา แลวก็ทําดวยความพอใจ คอยประคองไวจนมันดีข้ึนๆๆ ของ

มันเอง ถาเราแตงเหตุใหดี ผลก็จะตองดีของมันเอง  

แลวการรักษาความต้ังใจของเราน้ีจะทําใหเกิดปญญาอยูในตัวดวย คือตองเขาใจ

วิถีจิต วาเวลามันจะลง มันจะลงอยางไร เวลาอยู เราจะทําอยางไรจึงจะใหมันอยู ถา

มันลม เราก็ต้ังใหม คอยๆ จับตาดูวา ตอไปน้ีเวลามันทําทาจะลม เราจะทําอยางไร

ถึงจะไมใหมันลม ถาเราคอยสังเกตแบบน้ี เราจะคอยเกิดอุบายข้ึนมา เพราะเราต้ัง

ขอสังเกต ปญญาก็จะคอยเกิดแบบน้ี ไมใชวาทําสมาธิแลวก็ทิ้ง แลวก็ไปหาปญญาใน

ที่อื่น เราจะเกิดปญญาในระหวางที่เรารักษาสมาธิของเราน้ันเอง เราเห็นกิเลสอะไร

เขามาที่จะทําลายสมาธิของเรา เราก็ก้ันไว มีอุบายในการปลอยเขา ถามีอะไรเกิดข้ึน

ที่จะทําลายสมาธิของเรา เราจะทําอยางไรที่จะไมใหมันทําลายได ใหสมาธิของเรา

คงทน น่ีเปนเรื่องปญญาเชนกัน  

เราจะเกิดความเขาใจในเรื่องขันธหาดวย คือทีเ่ราทําสมาธิ เราก็อยูกับลม ลมน้ีก็

เปนรูปขันธ เวทนาสุขหรือทุกข หรือไมสุขไมทุกขที่เกิดข้ึนจากการดูลม ก็เปนเวทนา

ขันธ สัญญาที่หมายวา น้ีคือลม น้ีคือลมเขา น้ีคือลมออก น้ีคือลมที่แผไปทั่วตัวน้ัน ก็

เปนสัญญาขันธ สวนวจีสังขารที่จะคอยถามตัวเองวา เราจะทําอยางไรสมาธิของเรา

จึงจะดีกวาน้ี หรือที่เราวิตกวิจาร ควบคุมดูแลใหความเพียรของเราพอดี ในการขยาย

ลม ทําอยางไรถึงจะเอาลมที่สบายแลนไปสูสวนตาง  ๆของรางกาย น่ันก็เปนสังขาร

ขันธ สวนวิญญาณขันธก็รับรูสิ่งทั้งหมดน้ีทุกขณะ รวมความวา ขันธหาก็มีอยูตรงน้ี

พรอมหนากันหมด เราจะเกิดความเขาใจในขันธหาเพราะเราเอาออกมาใช ไมใชวา

อานในหนังสือเฉยๆ วารูปแปลวาอยางไร เวทนาแปลวาอยางไร ไมใชรูแคน้ัน เราเอา

มาใชจริงๆ ก็จะรูลึกซ้ึงเขาไปอีก แจมแจงเขาไปอีก  

เหมือนเราเปนแมครัว เรามีกระทะ มีเครื่องมือตางๆ ทั้งหลายแหล ที่เราจะรูจัก

สิ่งเหลาน้ีไดดี ก็เพราะเราเคยใชจนชํานิชํานาญ ไฟออนเกินไป ไฟแรงเกินไป เราก็รู 
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รูเพราะอะไร รูเพราะเราใชเปน ในการทําสมาธิก็ตองใชขันธเปนเครื่องมือของเรา

เหมือนกัน ที่เราจะเกิดปญญาในเรื่องขันธ ก็จะเกิดตรงน้ีแหละ เราเอามาใชจนคลอง 

ใชเสร็จแลวเราก็ตองรูจักวางดวย น่ันแหละ เรียกวา รอบรู 

เพราะฉะน้ันใหอยูตรงน้ี ไมตองหนีไปไหน เมื่อทําสมาธิแลวไมตองไปสงสัยวา

อารมณโนนจะดีกวาไหม อารมณน้ีไมดี จะหาอารมณสขุทีอ่ื่นที่ไหนจึงจะดี ถาเราไป

เที่ยวหาอารมณตางๆ แบบน้ัน ก็ไมใชสมาธิแลว ธรรมดาของจิตทีไ่มมีสมาธิก็

ทองเที่ยวไปเรื่อยๆ อันน้ีก็ไมดี อันน้ันก็ไมดี เพราะอะไร เพราะใจของเราไมดี ไมรูจัก

ดูแลสิ่งที่มีตอหนาตอตา ไมรูจักอยูกับอะไรสักอยางหน่ึง ที่จริงเราตองอยูกับเขานาน 

คอยปรับปรุงเขาใหพอดี เราจึงจะรูจักเขาจริงๆ  

ฉะน้ัน ใหทําความพอใจที่จะอยูตรงน้ี สมาธิที่เราตองการจะเกิดข้ึนก็ตรงน้ีแหละ 

ไมตองไปหาที่อื่น ทุกสิ่งทุกอยางที่เราจะตองรู ที่จะตองเห็น ที่จะตองเจริญ ก็อยูตรง

น้ีหมด เพียงแตวาใหรูจักดูใหละเอียดถ่ีถวน แลวจะเห็นแจงข้ึนมาเอง  
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อุเบกขาสัมโพชฌงค 
วัดเมตตาวนาราม 2554 

ในเรื่องโพชฌงค พระพุทธเจาจัดอุเบกขาเปนองคสุดทาย บางคนจึงเขาใจวาเปน

ยอดของโพชฌงค ก็เลยพยายามใชอุเบกขาตลอดเวลาใหใจไปถึงยอดไปเลย แต

พระพุทธเจาไมไดสอนแบบน้ัน เราก็ตองใชปญญาดวย เรื่องอุเบกขาก็ตองรูจัก

กาลเทศะ บางสิ่งบางอยางควรจะวางเฉยได บางสิ่งบางอยางยังวางไมได ถาวางเฉย

เราก็ตาย กิเลสจะกินหมดเลย ถาหากวาเราวางเฉยผิดที่ ก็เปนความประมาท กิเลสก็

เลยไดชองที่จะครอบงําจิตใจเราได  

ฉะน้ันเรื่องอุเบกขาตองรูจักวา เก่ียวโยงกับธรรมะขออื่นอยางไรบาง เชน ในเรื่อง

พรหมวิหาร อุเบกขาไมไดนําหนา ตองเจริญหลังจากที่เราใชพรหมวิหารขออื่นบาง 

เชนเรามีเมตตา มีกรุณา อยากจะชวยเขาหรืออยากจะชวยตัวเอง แตปรากฏวา ชวย

ไมได กรรมมันบัง น่ันแหละเราจึงคอยวางอุเบกขา 

อีกอยางหน่ึง ทานสอนไววา กิเลสของเราน้ันมี 2 ประเภท ประเภทที่หน่ึง เราดู

เขาเฉยๆ เขาจะหายไปเอง เหมือนกับวาเขาอาย ถาเราไมสังเกตเขา ไมมองเขา เขาก็

ทํางานของเขาได ความโลภบางอยาง ความโกรธบางอยาง ความหลงบางอยาง มัน

ตองอยูในที่มืด มันจึงจะทํางานได ถาเรามองมันจริงๆ ตรงไปตรงมา มันก็ไมกลา

แสดง มันจะหายไปเลย อยางน้ีก็มี  

แตกิเลสบางอยางไมใชอยางน้ันนะ มองเทาไหรๆ มันก็ไมหนี มันด้ือตาใสอยูน้ัน 

มันก็มีเหตุมีผลของมัน ช้ีแจงอยางน้ันอยางน้ี มีขอแกตัวอยูเรื่อย แบบน้ีเราก็ตองใช

ความเพียร พยายามพิจารณา พยายามแยกแยะออกไป วาเขามาจากไหน เขา

เกิดข้ึนอยางไร ดับอยางไร ดับไปแลวก็กลับมาอยางไร และเขามีรสอรอยอยูตรงไหน  
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กิเลสเหลาน้ีถาหากวาใจเราไมชอบเลยทีเดียว เราจะไมเลนกับมัน ที่มันยังกลับมา

อีกไดก็เพราะวา บางสวนในใจของเราก็เหมือนคณะกรรมการ กรรมการบางคนก็

ชอบนะ ชอบโลภ ชอบโกรธ ชอบหลง ชอบราคะ โทสะ โมหะ เราก็ตองดูเขาไปวา 

เขาชอบทําไม สวนไหนทีเ่ขาชอบน้ัน เปนเพราะอะไร เขาไดอะไรจากสิ่งเหลาน้ัน ซ่ึง

เรื่องเหลาน้ีปรกติเราก็ไมชอบเปดเผยกับตัวเอง ฉะน้ันตองฝกตัวเองใหยอมรับ เราจึง

จะเขาใจอํานาจของกิเลสเหลาน้ีได 

ทีน้ีเมื่อรูวา ที่เราชอบน้ันเปนเพราะอะไร เราตองดูโทษของเขาดวย แลวเอามา

เทียบเคียง วาอันไหนจะมากกวากัน ซ่ึงปรกติใจของเราก็ชอบโกหกตัวเองในเรื่องน้ี 

จะขยายรสอรอยของเขาวามันใหญโตมโหฬาร สวนโทษก็เห็นวาแคนิดเดียว เพราะ

ใจเราหิว เมื่อหิวแลวจะเห็นทรายเปนนํ้าตาลทรายก็ได 

ฉะน้ัน เราจะทําอยางไรถึงจะใหใจของเราหายจากอาการหิวน้ีได  

ที่เราจะพิจารณาอยางน้ีไดก็ตองเขาใจเรื่องอุเบกขาอีก วามีอยู 3 ข้ันนะ ข้ันแรก

พระองคสอนใหพระราหุล ซ่ึงตอนน้ันพระราหุลยังเปนพระหนุมๆ พระองคจะสอน

ใหภาวนา แตกอนที่จะบอกวิธีภาวนากําหนดลมหายใจ ทานก็สอนใหเราทําใจของ

เราใหเหมือนกับแผนดิน ใครจะโยนอะไรลงไปในแผนดิน แผนดินก็ไมขยะแขยง สิ่ง

น้ันจะสกปรกอยางไร แผนดินก็ไมหวั่นไหว จากน้ันก็ใหเราทําใจเหมือนกับลม ลมจะ

พัดของสกปรก ลมก็ไมขยะแขยง ใหทําใจเหมือนกับนํ้า เขาจะใชนํ้าไปลางของ

สกปรก นํ้าก็ไมไดขยะแขยง ไมมีปฏิกิริยา ใหทําใจเหมือนไฟ เขาจะเอาไฟมาเผาขยะ 

ไฟก็ไมไดบอกวาไมชอบนะ มันก็เผาของมัน  

ทีน้ีใจที่ไมหวั่นไหว ไมสะทกสะทานน้ัน ก็เปนอุเบกขาชนิดหน่ึง ซ่ึงตองอาศัยขันติ

เปนที่ต้ัง น่ีเปนข้ันแรกของสมาธิ แตไมใชวาจะเปนทั้งหมดของสมาธิ เปนแตเพียง

พื้นฐานที่เราจะใชเพื่อเปนที่ต้ังของความสังเกตของเรา คือถาหากวาใจของเราไม

มั่นคง พอเจออะไรนิดๆ หนอยๆ ทีไ่มชอบ ก็วิ่งหนี แบบน้ีก็ไมมีโอกาสที่จะพิจารณา
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อะไรได ไมมีโอกาสที่จะกําหนดรูอะไรได เหมือนนักวิทยาศาสตรที่ไมซ่ือตรง เขามี

ทฤษฎี เขาอยากใหทฤษฎีของเขาถูก เวลาเขาทดลอง ผลที่ออกมาเขาก็จะคอยขยับ

ไปทีละนิด เปลี่ยนเลขไปทีละนิด ทีละนิด ใหเขากับทฤษฎี แบบน้ีก็ใชไมได เพราะไม

ยอมใหความจริงแสดงตัวออกมาได นักวิทยาศาสตรที่ดีจะเอาความเห็นเขามาปะปน

กับผลการทดสอบไมได ความชอบไมชอบ เอามาปะปนไมได ตองดูวาสิ่งที่เรา

อยากจะเขาใจน้ัน เขาเปนอยางไรจริงๆ ของเขาเอง ถึงจะเขากับทฤษฎีของเรา 

หรือไมเขาก็ตาม เราก็ตองดูเขาไป แลวก็ยอมรับความจริง น่ีจึงจะเปนวิทยาศาสตร

เพื่อความรูจริงๆ ได  

การภาวนาก็เชนเดียวกัน เราอยากจะใหมันเปนอยางน้ัน อยากจะใหมันเปนอยาง

น้ี แตมันไมเปน จะทําอยางไร ก็ตองวางเฉย แลวสังเกตดูวา ถาเราทําเหตุอยางน้ี ผล

จะออกอยางไรบาง ถาเราทําเหตุอยางน้ัน ผลจะออกอยางไรบาง ถึงจะชอบหรือไม

ชอบ ก็ตองกําหนดดูเรื่อย การภาวนาจึงจะเปนไปเพื่อความรู การวางเฉยแบบน้ี 

เรียกวาเปนพื้นฐานของการสังเกต  

จากน้ันพระองคก็สอนเรื่องข้ันตอนของการทําลม ซ่ึงไมใชวาเพียงแตหายใจเขา

หายใจออก การกําหนดลมไมใชเรื่องวางเฉย เขาอยางไรก็ชาง ออกอยางไรก็ชาง 

ไมใชอยางน้ัน ทานสอนวา ตองหายใจใหสบายทั่วตัว ออกก็ใหสบายทั่วตัว รูจักวิธี

หายใจใหมีความอิ่ม รูจักวิธีแตงลมหายใจใหมีความสุข เรียกวาปรุงลมของเรา แลวก็

ปรุงจิตของเราดวย ถาใจหดหูก็ตองรูจักใหกําลัง ถาฟุงซานก็ตองรูจักใหแนวแนลงไป 

ถาใจมีภาระอะไร ก็รูจักใหมันพนจากภาระ เปนอันวา จะถือวา ลมจะเปนอยางไรก็

ชางมัน จิตจะเปนอยางไรก็ชางมัน ก็ไมใช เราเห็นอะไรพอที่จะแกไขเราก็แกไขซะ ให

มันดีข้ึน ใหใจของเรามั่นคงข้ึนมา น่ันแหละจึงจะเขาองคสมาธิที่ถูกตอง  
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เมื่อสมาธิดีแลวก็จะมีอุเบกขาอีกช้ันหน่ึง คืออุเบกขาที่เกิดจากใจที่ต้ังมั่น มีสติน่ิง

ทั่วตัว มีลมน่ิงทั่วตัว เปนอาหารของใจ ก็ทานเทียบฌานทั้ง 4 น้ัน วาเหมือนกับ

อาหารประเภทตางๆ อาหารที่อรอยที่สุดก็คือฌานที่ 4 ที่มีอุเบกขาและสติบริสุทธิ์  

ตรงน้ีแหละที่เราจะมาพิจารณาวา กิเลสเกิดข้ึนอยางไร ต้ังอยู ดับไปอยางไร เขา

มีรสอรอยอยางไรและมีโทษอยางไรบาง เพราะใจของเราที่จะเทียบ พิจารณาเขาได 

ตองเปนใจที่ไมหิว เวลามันหิวมันจะเขาขางกับสิ่งที่เห็นวาอรอย จะดีไมดีก็ชางมัน มี

พิษมีโทษอยางไรก็ชางมัน ฉันหิวฉันก็จะกินเอา น่ันแหละปรกติใจของเราจะเปน

อยางน้ัน แตเมื่อเรามีอุเบกขาที่เกิดข้ึนจากฌานเปนที่ต้ังแลว ใจของเราอิ่มดวยสมาธิ 

จะไดวินิจฉัยอยางเปนธรรม วาคุณกับโทษ รสอรอยกับโทษของกิเลสทั้งหลายเปน

อยางไร อันไหนมันมากกวากัน มันคุมกันไหม เราจะไดเห็นชัดข้ึนมาวา รสของกิเลส

จะดีขนาดไหน หากโทษของมันยังมากกวาหลายเทา ไมคุมกันเลย แลวจะเห็นวา เรา

ไมจําเปนที่จะตองเก่ียวของกับมันตอไป เมื่อเห็นวาไมจําเปนน่ันแหละจึงจะวางเขาได 

น้ีเรียกวา อุเบกขามีสมาธิเปนที่ต้ัง ที่จะเจริญปญญาใหดียิ่งๆ ข้ึนไป ละเอียดข้ึน

ไปได  

สวนอุเบกขาช้ันที่ 3 น้ัน ทานบอกวา เมื่อใจพนแลว เปนพระอรหันตแลว จะ

กลับมาดูสิ่งที่เคยหมกมุนอยู ทานจะรูสึกเฉย ไมสนใจเลย ทานจะวางหมด สวนลึกๆ 

ของใจ ทานบอกวาเปนบรมสุข ทีใ่จน้ันวางไดก็เพราะมีสุขภายในที่อะไรๆ ก็เทียบไม

ติด ใจน้ันเมื่อหันมาดูความสุขของรูป ของเสียง ของกลิ่น ของรส ของสัมผัส ของ

ธรรมารมณตางๆ ก็รูสึกเฉย ไมสนใจ เน้ือแทของจิตก็เปนบรมสุข แตสวนนอกจะเห็น

เปนอุเบกขา 

เหตุฉะน้ัน จึงมีอุเบกขาเปนสามข้ัน ข้ันแรกเปนเรื่องของขันต ิข้ันที่สองเปนเรื่อง

ของสมาธ ิข้ันที่สามเปนผลของปญญา ในสวนที่เปนผลของปญญาน้ัน จะเปนของ

มันเอง เราจะแตงเอาไมได ฉะน้ันเราควรมาสนใจดูเรื่องอุเบกขาที่เกิดจากขันติและ
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สมาธิ เพราะเปนสิ่งที่เราพอจะแตงได เราควรทําใหมาก เจริญใหมาก น้ีเปนสิ่งที่เรา

ทําได ประกอบดวยปญญาดวย และรูจักกาลเทศะของเขา วาสิ่งไหนที่ควรจะวางเฉย 

สิ่งไหนที่ควรจะใชความเพียร น่ีเปนหนาที่ของเราที่จะตองพิจารณาแยกแยะ อยา

เปนคนตาขางเดียว เราจะมองอะไรก็ตองมองทั้งสองดาน สิ่งไหนที่เราแกไขไมได ก็

ใหรู สิ่งไหนที่แกไขได ก็ใหรู สิ่งที่แกไขโดยไมตองใชกําลังอะไร และสิ่งที่ตองใชกําลัง

จึงจะแกไขได เราตองแยกออก เราจึงจะใชอุเบกขาใหถูกเรื่อง  

แลวเราจะตองพิจารณาจิตใจของเราใหสมดุลดวย อยางที่วา ใจของเรามีกําลัง

มากเกินไป ก็ตองรูจักใช ปสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา ที่จะใหมันเย็นลงได แตเวลาใจไมมี

กําลังหรือกําลังนอย จะใชคุณธรรมเหลาน้ีก็ไมถูก เหมือนกับวา เราอยากจะมีไฟแต

ไฟของเรากําลังจะดับ เราจะเอานํ้ามารด มันก็ดับไปหมดเลย ที่จริงเราตองรูจักใสฟน

ใหมันลุกข้ึนมาอีก คือตองใชธรรมวิจยะ การพิจารณาธรรม วาอะไรเปนกุศล อะไร

เปนอกุศล จิตใจของเราพยายามใชวิริยะ เจริญสิ่งที่เปนกุศลและละสิ่งที่เปนอกุศล 

จนเกิดปติข้ึนมา น่ันแหละมันจะไดเสริมกําลังแกจิตใจของเรา สวนสตน้ัินเปนผูที่วาง

อยูในระหวาง ควรระลึกหลักเหลาน้ีไวตลอด เราจะไดเอามาใชคุณธรรมเหลาน้ีใหถูก

เรื่อง 

เพราะฉะน้ันเรื่องอุเบกขาไมใชวาทานจะใหเฉยไปหมดทุกสิ่งทุกอยาง เราตองถือ

วาเปนเครื่องมือของเราที่บางครั้งก็ตองเอาออกมาใช บางครั้งก็ตองรูจักวางไวกอน 

ถาเราจะใชเปนพื้นฐานที่จะใหความเพียรของเรามีฐานที่มั่นคง ก็ตองรูจักประกอบ

ข้ึนมา แลวผสมกับคุณธรรมที่เหมาะสมกับเหตุการณ การปฏิบัติของเราจะไดเปนไป

เพื่อการพนทุกขจริงๆ 

จากน้ีภาวนาตอ 


