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ปฏิบัติ
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ปฏิบัติได้อย่างชัดเจน สามารถใช้หนังสือนี้เป็นแผนที่หรือคู่มือการ
ปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาได้เป็นอย่างดี

ผมจึงขออนุโมทนามา ณ ท่ีน้ี และหวังเป็นอย่างย่ิงว่าท่านผู้อ่าน
จะได้รับประโยชน์สมกับความต้ังใจของหนังสือเล่มน้ี .
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********************************

             นังสือ “ปฏิบัติธรรม (ทำไม?-อย่างไร?)” นี้
                            เรียบเรียงข้ึนด้วยจุดมุ่งหมายท่ีจะนำเสนอวิธีปฏิบัติ
ธรรมสำหรับผู้ท่ีเร่ิมสนใจในการปฏิบัติธรรม ท่ีชอบคิดพิจารณา หรือเป็น
ประเภทช่างสงสัย ชอบซักถามเพ่ือทำความเข้าใจ หรือหาคำตอบใน
เรื่องต่าง ๆ ให้เกิดความชัดเจน หรือให้ลงใจพอสมควรก่อน จึงจะมี
ศรัทธาและลงมือปฏิบัติต่อไปอย่างจริงจัง นอกจากน้ันประสงค์จะนำเสนอ
วิธีการปฏิบัติธรรมท่ีไม่ยุ่งยาก เข้าใจง่าย และท่ีสำคัญคือทำให้บุคคล
ผู้เข้าใจสามารถพ่ึงตนเองได้มากท่ีสุด อีกท้ังเป็นวิธีท่ีสามารถนำมาปฏิบัติ
ควบคู่กันไปกับการดำเนินชีวิตประจำวันได้เป็นอย่างดี สำหรับท่านท่ีได้
หลักหรือวิธีการปฏิบัติจนเป็นท่ีม่ันใจแล้ว ก็สามารถอ่านเพ่ือประดับความรู้
หรือเป็นตัวอย่างหน่ึงของการศึกษาให้เห็นถึงความพยายามท่ีจะประยุกต์
เร่ืองการปฏิบัติธรรมให้เหมาะสมและสอดคล้องกับชีวิตในบริบทปัจจุบัน

ห

ปฏิบัติธรรม
(ทำไม?-อย่างไร?)
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     เร่ืองท่ีควรทราบก่อน

ก่อนท่ีจะลงมือปฏิบัติธรรม ขอนำเสนอแนวการปฏิบัติธรรม
ซ่ึงจำแนกได้เป็น 2 รูปแบบใหญ่ ๆ  ตามอัธยาศัยของบุคคล เพ่ือให้บุคคล
ได้ทราบและเลือกรูปแบบที่เหมาะสมกับตนตั้งแต่ต้น ก็จะทำให้การ
ปฏิบัติธรรมเป็นไปด้วยความราบร่ืน และมีความก้าวหน้าได้รวดเร็วย่ิงข้ึน

     เร่ิมต้นด้วยการรู้จักแนวการปฏิบัติธรรม 2 รูปแบบ

แนวการปฏิบัติธรรมแบบท่ี 1 เป็นรูปแบบการปฏิบัติท่ีอาศัย
ศรัทธาเป็นตัวนำ การปฏิบัติธรรมในรูปแบบนี้ อิงอาศัยบุคคลที่เป็น
อาจารย์หรือผู้นำการปฏิบัติเป็นหลัก มักจะไม่สนใจศึกษาคำสอนท่ีเป็น
คัมภีร์หรือตำราต่าง ๆ  เท่าใด ไม่ต้องการรู้เร่ืองราวต่าง ๆ  ท่ีเป็นวิชาการ
หรือแม้แต่เร่ืองราวท่ีเป็นผลของการปฏิบัติล่วงหน้า เพราะเกรงว่าความรู้
เหล่าน้ี จะมารบกวนการปฏิบัติ ให้มัวแต่ไปกังวลถึงส่ิงท่ีได้ยินได้ฟังมา
และยังอาจเร้าหรือชักนำให้เกิดการคิดและปรุงแต่งเพ่ือท่ีจะให้บังเกิด
ผลตามที่ได้ทราบมานั้น จนทำให้การปฏิบัติถูกบิดเบือนไป ไม่เป็น
ธรรมชาติ และกลับกลายมาเป็นอุปสรรคของการปฏิบัติได้ การปฏิบัติ
ในรูปแบบแรกน้ี จึงเน้นการมอบความไว้วางใจต่อบุคคลผู้ท่ีนับถือเป็น
อาจารย์ และปฏิบัติตามท่ีอาจารย์สอนโดยเคร่งครัด ซ่ึงผู้เป็นอาจารย์
ก็จะคอยดูแลและอบรมอย่างใกล้ชิด คอยแนะนำวิธีการปฏิบัติเพ่ิมเติม
ให้ย่ิงข้ึน ๆ ตามลำดับ ให้เหมาะสมกับระดับของการปฏิบัติท่ีสามารถ
ปฏิบัติได้แล้ว

กล่าวโดยสรุป การปฏิบัติในรูปแบบท่ี 1 เหมาะสำหรับบุคคลผู้มี
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อัธยาศัยท่ีมากด้วยศรัทธา ไม่ค่อยสนใจในเร่ืองของปริยัติ ต้องการลงมือ
ปฏิบัติเลยทีเดียว ซึ่งการปฏิบัติในรูปแบบนี้ จะให้ผลดีและรวดเร็ว
หากอาจารย์ท่ีเป็นผู้นำ เป็นผู้ท่ีปฏิบัติได้ถูกต้องแล้ว แต่ในทางตรงกันข้าม
หากยังเป็นผู้ปฏิบัติไม่ถูกต้องจริง ก็จะทำให้ผู้ปฏิบัติตามไม่ถูกต้องไป
ด้วย และทำให้การปฏิบัติไม่บรรลุผล การปฏิบัติในรูปแบบแรกน้ี  จึงต้อง
รู้จักเลือกเฟ้นบุคคลผู้จะขอฝากตัวเป็นศิษย์ให้ดี เพราะเป็นเง่ือนไขสำคัญ
ท่ีสุดของการปฏิบัติ

แนวการปฏิบัติธรรมแบบท่ี 2 เป็นรูปแบบการปฏิบัติท่ีอาศัย
ความรู้ความเข้าใจเป็นหลัก การปฏิบัติในรูปแบบน้ี ก่อนจะลงมือปฏิบัติ
ในเร่ืองใด จะมีการให้ความรู้ หรือศึกษาหาความรู้ในเร่ืองน้ัน ๆ จากคัมภีร์
ตำรา หรือคำสอนของอาจารย์ ฯลฯ ให้มากเพียงพอ จนเกิดความเข้าใจ
หรือหายสงสัยในระดับหน่ึงเสียก่อน จึงจะเร่ิมลงมือปฏิบัติ และจะอาศัย
ความรู้ท่ีเข้าใจเป็นตัวนำทางในการปฏิบัติต่อไป

รูปแบบการปฏิบัติในแบบท่ี 2 น้ี เหมาะสำหรับบุคคลผู้มีอัธยาศัย
ชอบคิดชอบพิจารณา หรือช่างสงสัย บุคคลประเภทน้ี หากไม่ได้รู้หรือ
เข้าใจในส่ิงท่ีกระทำก่อนอย่างเพียงพอ จะยังไม่เกิดฉันทะท่ีจะปฏิบัติ
ต่อเม่ือได้รู้เข้าใจชัดเจนพอสมควรแล้ว จึงเกิดความต้ังใจและเต็มใจใน
การปฏิบัติต่อไป

การปฏิบัติในรูปแบบที่ 2 จึงไม่อิงหรือขึ้นกับบุคคลผู้เป็น
อาจารย์ แต่จะเน้นการพ่ึงตนเองหรือพ่ึงความรู้ท่ีตนได้พินิจพิจารณา
จนเข้าใจดีแล้วเป็นหลัก แต่เน่ืองจากธรรมท่ีพระพุทธเจ้าตรัสสอนเป็น
สิ่งที่ลึกซึ้งและละเอียดอ่อนมาก ยากต่อบุคคลที่จะเข้าใจได้ถูกต้อง
ดังนั้นโอกาสที่บุคคลจะสามารถรู้เข้าใจธรรมได้ถูกต้องด้วยตนเอง
จึงเป็นส่ิงท่ีทำไม่ได้ง่าย ๆ แต่หากสามารถทำได้แล้ว ก็จะทำให้บุคคล
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สามารถปฏิบัติธรรมได้อย่างอิสระ และพ่ึงตนเองได้อย่างแท้จริง
หนังสือน้ีเรียบเรียงข้ึนตามรูปแบบการปฏิบัติธรรมในแบบท่ี 2

ซ่ึงเน้นสำหรับผู้ชอบคิดพิจารณาหรือประเภทช่างสงสัย ด้วยมุ่งหวังท่ี
จะทำความเข้าใจเร่ืองราวต่าง ๆ  ท่ีเน่ืองด้วยการปฏิบัติธรรมในประเด็น
หลัก ๆ ให้ชัดเจนและเพียงพอ จนคลายสงสัยและไม่ถูกกระทบจาก
ความสงสัยแม้ในประเด็นปลีกย่อยอ่ืน ๆ อันเป็นเหตุรบกวนหรือขัดขวาง
การปฏิบัติไม่ให้มีความก้าวหน้า ซ่ึงจะทำให้การปฏิบัติธรรมเป็นไปด้วย
ความราบร่ืนและบรรลุผลด้วยดี

     ปฏิบัติธรรม คืออะไร ?

ประการแรกสุดท่ีจะต้องรู้และทำความเข้าใจก่อน คือความหมาย
ของคำว่า “ปฏิบัติธรรม” ซ่ึงอธิบายให้เข้าใจได้ง่าย ๆ  คือ “การนำธรรมะ
มาปฏิบัติ” หรือ “นำธรรมะมาใช้ในชีวิตจริง ๆ ”

   จะเข้าใจเร่ืองการปฏิบัติธรรมให้ลึกซ้ึง ต้องเข้าใจ
   หลักสัทธรรม 3 (คือ ปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ)

แต่หากจะเข้าใจนัยอันลึกของการปฏิบัติธรรมยิ่งขึ้น ในที่นี้
ขอเสนอให้ทำความเข้าใจในหมวดธรรม คือ “สัทธรรม 3” หรือหลักท่ี
เป็นแก่นของการศึกษาและปฏิบัติในพระพุทธศาสนา ซ่ึงจำแนกเป็น
ปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ  ก็จะช่วยทำให้เข้าใจเร่ืองราวและความหมาย
ของการปฏิบัติธรรมได้ถ่องแท้ย่ิงข้ึน ในข้ันต้นน้ี จึงขอเชิญชวนให้มารู้จัก
และทำความเข้าใจในความหมายของข้อธรรมท้ัง 3 หัวข้อน้ี ให้ชัดเจน
เสียก่อน
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คำว่า ปริยัติ มาจากภาษาบาลีแยกศัพท์ได้เป็น ปริ + ยตฺติ
               ปริ แปลว่า รอบ, ท่ัว
               ยตฺติ แปลว่า ศึกษา, เรียนรู้
ในแง่ของปริยัติจะต้องมีการศึกษาเรียนรู้ให้มาก ให้กว้างขวาง

ออกไป ในลักษณะท่ีมีการแจกแจง แตกรายละเอียด หรือเช่ือมโยงให้
เห็นความสัมพันธ์ของสิ่งต่าง ๆ โดยรอบด้าน และด้วยวิธีของปริยัติ
ตามท่ีกล่าวน้ี จะทำให้เกิดความรอบรู้และแตกฉานในเร่ืองของปริยัติ

คำว่า ปฏิบัติ มาจากภาษาบาลีแยกศัพท์ได้เป็น ปฏิ + ปตฺติ
                             ปฏิ แปลว่า เฉพาะ, จำเพาะลงไป

               ปตฺติ แปลว่า ดำเนินไป
ในแง่ของการปฏิบัติ แทนท่ีจะใช้คำว่า ปริ ซ่ึงแปลว่า รอบ ,ท่ัว

กลับใช้คำว่า ปฏิ ซึ่งแปลว่า เฉพาะ, จำเพาะลงไป ดังนั้นเรื่อง
ของการปฏิบัติจึงมีวิธีการกระทำที่แตกต่างออกไปจากวิธีของปริยัติ
กล่าวคือจะต้องดำเนินไปในลักษณะจำเพาะเจาะจง ไม่ใช่การแตกหรือ
กระจายรายละเอียดให้มากออกไป ในทางตรงข้ามจะต้องรู้จักสรุปหรือ
ควบรวมเร่ืองราวต่าง ๆ ท่ีมีอยู่มากมาย ให้งวดเข้ามา จนเหลือเฉพาะ
เร่ืองท่ีเป็นหลักการ หรือแก่น หรือท่ีเป็นหัวใจจริง ๆ  จึงจะสามารถนำมา
ปฏิบัติให้บังเกิดผลได้จริง เพราะหากยังมีเร่ืองราวมากมาย ก็ทำให้ไม่
สามารถหรือยากท่ีจะนำมาปฏิบัติได้

คำว่า ปฏิเวธ มาจากภาษาบาลีแยกศัพท์ได้เป็น ปฏิ + เวโธ
                              ปฏิ แปลว่า เฉพาะ, จำเพาะลงไป

                 เวโธ แปลว่า เจาะ, แทง
ในแง่ของปฏิเวธ คือการบรรลุผล ก็จะต้องดำเนินไปในลักษณะ

จำเพาะเจาะจงเช่นเดียวกันกับการปฏิบัติ เพราะเป็นผลสำเร็จท่ีเกิดข้ึน



6

จากการปฏิบัติ โดยปฏิเวธจะเกิดข้ึนได้ ต้องมีการปฏิบัติในเร่ืองน้ัน ๆ
ให้มาก ๆ และให้ต่อเน่ือง ก็จะบังเกิดเป็นปฏิเวธหรือผลสำเร็จข้ึนมา
ในท่ีสุด

ยกตัวอย่าง คำสอนของพระพุทธเจ้า ตามท่ีปรากฏในพระไตร-
ปิฎก มีจำนวนมากถึง 84,000 พระธรรมขันธ์ การศึกษาให้รอบรู้คำสอน
ตามนัยต่าง ๆ  ท่ีตรัสไว้ น้ีคือปริยัติ

แต่เม่ือมาถึงเร่ืองของการปฏิบัติ พระพุทธเจ้าได้ตรัสสรุปคำสอน
ท่ีได้ทรงแสดงไว้ท้ังหมดว่า “ในกาลก่อนด้วย ในกาลบัดน้ีด้วย เราย่อม
บัญญัติทุกข์ และความดับแห่งทุกข์” 1 จึงทำให้เห็นนัยโดยสรุปของ
คำสอนท่ีเป็นปริยัติท้ังหมดได้ว่า ท่ีแท้คือเร่ืองของทุกข์และความดับส้ินไป
ของทุกข์ ซ่ึงพระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนยักเย้ืองออกไปเป็นนัยต่าง ๆ ท้ังน้ี
เพ่ือให้เหมาะสมกับบริบทของบุคคลและสถานการณ์ท่ีแตกต่างกันน่ันเอง
เม่ือสรุปสาระคำสอนท่ีเป็นปริยัติท้ังหมดจนได้ส่วนท่ีเป็นแก่นแล้ว จึง
ทำให้รู้ถึงความหมายของการปฏิบัติธรรมได้ชัดเจนว่า คือวิธีปฏิบัติเพ่ือ
ทำให้ทุกข์หมดส้ินไป หรือไม่ให้มีทุกข์เกิดข้ึนร้อยรัด เสียดแทง
หรือบีบค้ันชีวิตอีกต่อไป ซ่ึงพระพุทธเจ้าได้ตรัสแสดงไว้หลายหมวด
ธรรม เช่น มรรคมีองค์ 8, ไตรสิกขา, อานาปานสติ 16 ข้ัน, สติปัฏฐาน 4,
สมถ-วิปัสสนา ฯลฯ หนังสือน้ีจะเลือกนำมาอธิบายเฉพาะหมวดธรรม
ท่ีตรัสสอนบ่อยและมาก คือมรรคมีองค์ 8 และไตรสิกขา นอกจากน้ัน
จะขอนำเสนอวิธีประยุกต์การปฏิบัติจากหมวดธรรมท้ัง 2 น้ี โดยสรุปให้
เหลือเป็นการปฏิบัติ “สติ” เพียงเร่ืองเดียว เพ่ือให้สามารถปฏิบัติได้สะดวก
ย่ิงข้ึน และกลมกลืนเป็นอันหน่ึงอันเดียวกันกับการดำเนินชีวิตประจำวัน
ท่ัวไปด้วย

 1 พระไตรปิฎก ฉบับหลวง เล่มท่ี 12 ข้อท่ี 286
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     ทำไมการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา
    จึงมีเป้าหมายสูงสุดอยู่ท่ีความดับส้ินไปแห่งทุกข์ ?

ท้ังน้ีเพราะ "ทุกข์" เป็นปัญหาสำคัญท่ีสุด ท่ีทำให้มนุษย์
ไม่สามารถดำรงอยู่ให้เป็นปกติสุข ให้มีอันต้องถูกบีบคั้น ดิ้นรน
กระเสือกกระสนตราบเท่าท่ีความทุกข์ยังปรากฏอยู่ จนกว่าทุกข์น้ันจะ
บรรเทาหรือดับลง

หากในธรรมชาติของชีวิต ไม่มี "ทุกข์" เกิดข้ึน
“ธรรม” ก็เป็นส่ิงท่ีไม่จำเป็น และบุคคลก็ไม่ต้องมาสนใจ แต่ใน

ความเป็นจริง ท้ังความรู้สึกนึกคิด คำพูดและการกระทำทุกอย่างของ
บุคคล  ย่อมมีผลท่ีทำให้เกิดทุกข์ได้ท้ังส้ิน

"ธรรม" จึงเป็นส่ิงท่ีสำคัญและจำเป็นอย่างย่ิง ก็เพ่ือไม่ให้
เกิดผล คือ "ทุกข์" น่ันเอง

หรือมองอีกแง่หน่ึงก็เพราะ "ภาวะความดับทุกข์ หรือไม่มี
ทุกข์” เป็นสิ่งที่ดีที่สุดและสูงสุดที่บุคคลควรเข้าถึงหรือได้รับ
เพราะไม่ว่าบุคคลจะได้รับหรือบรรลุถึงสิ่งใดก็ตาม หากในภาวะนั้น
ความทุกข์ยังสามารถเกิดข้ึนรบกวนหรือบีบค้ันชีวิตได้ ก็ยังไม่ควรกล่าว
ว่าเป็นสิ่งที่ดีที่สุดหรือสูงสุดจริง ลองพิจารณาดูว่าจะมีอะไรที่ดีหรือ
ประเสริฐย่ิงไปกว่าชีวิตท่ีไม่มีทุกข์

     รู้อะไร ? (รู้อริยสัจ 4) จึงทำให้ปฏิบัติธรรมได้ถูกต้อง

ดังท่ีได้กล่าวไปแล้วโดยสรุปว่า การปฏิบัติธรรม คือวิธีปฏิบัติ
เพ่ือให้ทุกข์หมดส้ินไป ซ่ึงในเร่ืองทุกข์และความดับส้ินไปแห่งทุกข์น้ี



8

อันท่ีจริงคือเร่ือง “อริยสัจ 4“ ท่ีพระพุทธตรัสรู้ ซ่ึงในอริยสัจ 4 ได้แสดง
รายละเอียดเก่ียวกับเร่ืองของทุกข์และความดับส้ินไปแห่งทุกข์ พร้อมท้ัง
สาเหตุและวิธีการปฏิบัติไว้อย่างชัดเจนและครบถ้วน

ดังน้ัน ก่อนท่ีจะปฏิบัติธรรม จึงควรจะหาความรู้และทำ
ความเข้าใจในอริยสัจ 4 ให้ถูกต้องและเพียงพอเสียก่อน

     รู้อริยสัจ 4 อย่างไร ?  จึงทำให้ปฏิบัติธรรมได้ถูกต้อง

พระพุทธเจ้าตรัสแสดงอริยสัจ พร้อมทั้งกิจที่ต้องกระทำใน
อริยสัจ โดยจำแนกเป็น 4 หัวข้อ ในท่ีน้ีขอยกมากล่าวเฉพาะหัวข้อและ
สาระท่ีสำคัญ ๆ  โดยย่อ

 1. ทุกขอริยสัจ ภาวะของความทุกข์ในอริยสัจ  กล่าวโดยสรุป
คือ อุปาทานขันธ์ 5 หรือความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนจากความยึดม่ันถือม่ันใน
ขันธ์ 5 กล่าวคือ รูปขันธ์ (ส่วนท่ีเป็นรูป, ร่างกาย) เวทนาขันธ์ (ความรู้สึก
สุข ทุกข์ หรือเฉย ๆ), สัญญาขันธ์ (ความจำได้และหมายรู้), สังขารขันธ์
(ความคิดปรุงแต่ง) และวิญญาณขันธ์ (ความรู้แจ้งอารมณ์ คอื รู้รูป
เสียง กล่ิน รส ส่ิงต้องกาย และส่ิงท่ีสัมผัสรับรู้ทางใจ) ซ่ึงหากประมวล
ส่ิงท่ีเป็นท่ีต้ังแห่งความยึดม่ันถือม่ันท้ังหมดในชีวิตให้เข้าใจง่ายข้ึน ก็คือ
เร่ืองความเกิด ความแก่ ความเจ็บ ความตาย และส่ิงท่ีเป็นท่ีรักท่ีพอใจ
ตามท่ีพระพุทธเจ้าได้ตรัสแสดงรายละเอียดไว้ในอริยสัจ 4 น่ันเอง

    ขันธ์ 5 ท่ีประกอบอยู่ด้วยความยึดม่ันน้ีเอง คือ ทุกข-
อริยสัจ ท่ีพระพุทธเจ้ามุ่งหมาย เป็นทุกข์ท่ีเป็นปัญหาแท้จริงของมนุษย์
เป็นทุกข์ท่ีมนุษย์หลงปรุงแต่งให้เกิดข้ึนมาเอง และเป็นทุกข์ท่ีสามารถ
ดับให้หมดสิ้นลงได้อย่างเด็ดขาด มีกิจที่ต้องกระทำ คือ กำหนดรู้
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หมายถึงกำหนดรู้สภาวะของทุกข์ในอริยสัจให้ถูกต้อง ซ่ึงการจะรู้ว่าทุกข์-
ในอริยสัจเป็นอย่างไรได้อย่างถูกต้องและแท้จริง ผู้เรียบเรียงเห็นว่าจะ
ต้องสามารถแยกแยะได้ถึงความแตกต่างของ ทุกข์ในอริยสัจ กับทุกข์ใน
เวทนา และทุกข์ในไตรลักษณ์  ซ่ึงจะได้กล่าวถึงเร่ืองน้ีอีกคร้ังในบทต่อไป

ในประเด็นของทุกข์ในอริยสัจ ขอเน้นย้ำเป็นพิเศษว่าพระพุทธเจ้า
ตรัสไว้ว่า คือ “อุปาทานขันธ์ 5”  หรือขันธ์ 5 ท่ีประกอบด้วยอุปาทาน
ไม่ใช่ “ขันธ์ 5” (เฉย ๆ) ลำพังเพียง อุปาทาน หรือ ขันธ์ 5 อย่างใด
อย่างหน่ึงเท่าน้ัน ยังไม่ช่ือว่าเป็น อุปาทานขันธ์ 5 ซ่ึงเป็นทุกข์ในอริยสัจ

หากจะเปรียบเทียบเพ่ือให้เห็นภาพท่ีชัดเจนย่ิงข้ึน เปรียบได้
กับบุคคลเป็นโรคท่ีเกิดมาจากเช้ือโรคชนิดหน่ึง ลำพังเช้ือโรคเพียงอย่าง
เดียวแต่ยังไม่ได้เข้ามาอยู่ในร่างกาย หรือลำพังร่างกายเพียงอย่างเดียว
แต่ยังไม่ติดเช้ือโรค ก็ไม่ช่ือว่าบุคคลเป็นโรคแต่อย่างใด ต่อเม่ือมีเช้ือโรค
เข้าสู่ร่างกาย บุคคลจึงได้ช่ือว่าเป็นโรคน้ัน ๆ โดยอาการของโรคไม่ได้
เกิดข้ึนกับตัวเช้ือโรค แต่มาปรากฏท่ีร่างกาย ในกรณีน้ี เปรียบร่างกายท่ี
เป็นปกติได้กับ “ขันธ์ 5”,  ตัวเช้ือโรคเปรียบได้กับ “อุปาทาน” ส่วนร่างกาย
ท่ีเกิดโรคเปรียบได้กับ “อุปาทานขันธ์ 5” โดยตัวขันธ์ท่ีมีอุปาทานน้ันเอง
ท่ีพระพุทธเจ้าตรัสว่า คือ “ทุกข์ในอริยสัจ”

 2. ทุกขสมุทัยอริยสัจ สาเหตุแห่งทุกข ์ คือ ตัณหา หรือ
ความทะยานอยาก มีกิจท่ีต้องกระทำคือ ให้ละ การจะรู้ว่าทุกขสมุทัย
ในอริยสัจเป็นอย่างไรได้อย่างถูกต้องและแท้จริง จำเป็นต้องรู้และเข้าใจ
ว่าอะไรคือความต้องการท่ีแท้จริงของชีวิต อย่างท่ีในภาษาอังกฤษใช้
คำว่า “Need” เพราะในตัวชีวิตเองก็มีความต้องการโดยธรรมชาติ จึงจะ
ทำให้รู้จักและสามารถแยกแยะได้ว่าอะไรคือความต้องการท่ีเป็นตัณหา
หรือความทะยานอยาก ซ่ึงเป็นความต้องการท่ีบุคคลเข้าใจผิดไปเอง
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หรือใส่ลงไปให้กับตัวชีวิตเอง อย่างท่ีในภาษาอังกฤษใช้คำว่า “Want”
ท้ัง ๆ ท่ีธรรมชาติของชีวิตแท้ ๆ ไม่ได้มีความต้องการชนิดน้ีเลย ซ่ึงจะ
ได้อธิบายให้ชัดเจนย่ิงข้ึนต่อไป

  3. ทุกขนิโรธอริยสัจ ภาวะท่ีไม่มีทุกข์ในอริยสัจ หรือภาวะ
ท่ีตัณหาดับส้ินไป มีกิจท่ีต้องกระทำ คือ ทำให้แจ้ง หรือทำให้ปรากฏ
คำว่า “ทำให้แจ้ง” น้ี มีความหมายพิเศษท่ีจะต้องทำความเข้าใจให้ดี
กล่าวคือ ไม่ใช่ภาวะท่ีบุคคลจะสร้างหรือปรุงแต่งให้เกิดข้ึนมา และก็ไม่ใช่
การเข้าถึงทุกขนิโรธท่ีมีอยู่แล้ว ดังเช่นบุคคลท่ีต้องการเดินทางไปให้ถึง
จุดหมายปลายทางอันใดอันหน่ึงท่ีมีอยู่แล้ว และเม่ือเดินทางไปถึงก็ได้
ช่ือว่าเข้าถึง แต่เร่ืองของทุกขนิโรธอริยสัจมีความแตกต่างออกไปเป็น
อย่างมาก กล่าวคือ ภาวะของทุกขนิโรธอริยสัจจะปรากฏข้ึน หรือจะแจ้ง
ออกมาให้รับรู้ ต่อเม่ือหรือในขณะท่ีตัณหาได้ถูกกระทำจนหมดส้ินไป
แล้ว

  4. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือข้อปฏิบัติให้บรรลุ
ภาวะท่ีไม่มีทุกข์ในอริยสัจ คือการปฏิบัติถูกต้องใน อริยมรรคมีองค์ 8
ซ่ึงมี 8 หัวข้อธรรม คือ สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ), สัมมาสังกัปปะ
(ความดำริชอบ), สัมมาวาจา (การเจรจาชอบ), สัมมากัมมันตะ (การ
กระทำชอบ), สัมมาอาชีวะ (การเล้ียงชีพชอบ), สัมมาวายามะ (ความเพียร
ชอบ), สัมมาสติ (ความระลึกชอบ), และสัมมาสมาธิ (ความต้ังใจม่ัน
ชอบ) หรือกล่าวโดยสรุปคือ การปฏิบัติตนให้ถูกต้องในทุก ๆ ด้านของ
ชีวิต (สัมมา แปลว่าความถูกต้อง) มีกิจท่ีต้องกระทำ คือให้เจริญ หรือ
ฝึกฝนปฏิบัติให้เกิดข้ึน

การปฏิบัติ อริยมรรคมีองค์ 8 จะมีผลทำให้ ตัณหา หรือ
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ความทะยานอยากหมดสิ้นไป เมื ่อตัณหาซึ่งเป็นเหตุแห่ง
ทุกข์ในอริยสัจหมดส้ินไป ทุกข์ในอริยสัจ ก็พลอยหมดส้ินไปด้วย
ภาวะของทุกขนิโรธ ก็จะปรากฏออกมาให้ประจักษ์

     ทำไม อริยสัจ 4 จึงนำเสนอในลักษณะแสดงผลก่อนเหตุ
    และทำไมไม่แสดง “อวิชชา” เป็นสาเหตุแห่งทุกข์ในอริยสัจ ?

มาถึงตรงน้ีอาจจะมีท่านผู้อ่านบางท่านเกิดความสงสัยข้ึนมา
ว่า ทำไมการแสดงอริยสัจ 4 พระพุทธเจ้าจึงตรัสในส่วนท่ีเป็นผลก่อน
แล้วจึงมาตรัสถึงเหตุ ทำไมไม่ตรัสแสดงเหตุก่อนแล้วจึงแสดงผลท่ีจะ
เกิดตามมา

ในท่ีน้ีขออธิบายว่า โดยหลักธรรมดาแล้ว การจะแสวงหาว่า
อะไรท่ีเป็นสาเหตุจะต้องมีเร่ืองหรือปัญหา หรือประเด็นอันใดอันหน่ึง
เป็นตัวต้ังเสียก่อน หากไม่มีประเด็นท่ีเป็นตัวต้ังก่อนแล้ว จะเกิดการ
แสวงหาสาเหตุได้อย่างไร ? ดังน้ันในอริยสัจ 4 จึงแสดงประเด็นของ
ปัญหาข้ึนก่อน ว่าคือ “ทุกขอริยสัจ”  จากน้ันจึงได้แสดงถึงสาเหตุเป็นลำดับ
ต่อมาว่าคือ “ตัณหา”

ในส่วนของ “นิโรธ” ท่ีเป็นผลน้ัน ท่ีต้องแสดงไว้ก่อน “มรรค” ท่ี
เป็นเหตุน้ัน มีเหตุผลคล้ายกัน คือ จะต้องรู้เป้าหมายของการปฏิบัติ
ตามท่ีพระพุทธเจ้าตรัสสอนเสียก่อน การปฏิบัติในเร่ือง “มรรค” จึงจะ
ไม่ผิดพลาดหรือเขวไปท่ีอ่ืน เปรียบได้กับการเดินทางของบุคคล จะต้อง
กำหนดสถานท่ีท่ีเป็นเป้าหมายไว้ก่อน เส้นทางการเดินทางจึงจะเกิดข้ึน
เช่น จะไปจังหวัดเชียงใหม่ กับจะไปจังหวัดอุดรธานี เส้นทางการเดินทาง
ของบุคคลย่อมแตกต่างกัน
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สำหรับเร่ืองสาเหตุแห่งทุกข์ ท่ีอริยสัจแสดงไว้ว่าคือ “ตัณหา”
ไม่ได้แสดงว่าคือ “อวิชชา” (ในปฏิจจสมุปบาทได้แสดงว่าอวิชชาเป็น
สาเหตุอันดับต้นท่ีทำให้เกิดทุกข์ในอริยสัจ และเป็นส่ิงท่ีปรุงแต่งให้เกิด
ตัณหาในลำดับต่อมาด้วย) ก็เพราะเม่ือเกิดตัณหาแล้ว กระแสปฏิจจ-
สมุปบาทจะต้องปรุงแต่งต่อไปจนจบกระบวนธรรม เป็น อุปาทาน --> ภพ
--> ชาติ ชรามรณะ หรืออุปาทานขันธ์ที่เป็นทุกข์ในอริยสัจในที่สุด
อย่างแน่นอน ไม่สามารถหยุดย้ังได้ แต่ในกระแสปฏิจจสมุปบาทท่ีเร่ิม
จากอวิชชา เม่ือปรุงแต่งมาจนถึงผัสสะหรือเวทนา หากมีสติตรงผัสสะ
ก็สามารถก้ันกระแสปฏิจจสมุปบาทไม่ให้เกิดตัณหาต่อไปได้ ดังน้ันการ
เร่ิมต้นท่ีอวิชชาน้ัน ไม่แน่ว่าจะปรุงแต่งไปจนถึงตัณหาหรือไม่ ซ่ึงหาก
ปรุงแต่งไปไม่ถึงตัณหาแล้ว อุปาทานขันธ์หรือทุกข์ในอริยสัจก็จะยัง
ไม่เกิดข้ึน ดังน้ัน จึงถูกต้องแล้วท่ีในอริยสัจ 4 แสดงตัณหาว่าเป็นเหตุ
แห่งทุกข์ ไม่ได้แสดงว่าอวิชชาเป็นเหตุแห่งทุกข์

     ทุกข์ในอริยสัจ แตกต่างจากทุกข์ในเวทนา
    และทุกข์ในไตรลักษณ์ อย่างไร ?

ดังท่ีได้กล่าวไว้ในบทท่ีผ่านมาว่า การจะเข้าใจความหมายของ
ทุกข์ในอริยสัจ ได้ถูกต้องและถ่องแท้ บุคคลต้องสามารถจำแนกถึง
ความแตกต่าง ๆ  ของคำ 3 คำท่ีใกล้เคียงกัน ซ่ึงมีความหมายเป็นคนละ
อย่างกัน แต่มีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด ได้แก่คำว่า ทุกข์ในอริยสัจ
ทุกข์ในเวทนา และทุกข์ในไตรลักษณ์ ในบทน้ีจึงขอนำคำท้ัง 3 ดังกล่าว
มาอธิบายเพ่ือให้เข้าใจชัดเจนย่ิงข้ึน  ซ่ึงจะมีผลทำให้การปฏิบัติเป็นไป
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โดยถูกต้อง และได้รับผลท่ีเป็นจุดมุ่งหมายตรงตามท่ีพระพุทธเจ้าตรัส
สอนอย่างแท้จริง

z ทุกข์ในอริยสัจ เป็นทุกข์ท่ีเกิดข้ึนจากอุปาทานหรือความ
ยึดม่ันถือม่ันในขันธ์ 5 เป็นทุกข์ท่ีบุคคลปรุงแต่งให้เกิดข้ึนเอง ดังท่ีได้
อธิบายในบทท่ีแล้ว เป็นทุกข์ท่ีเกิดข้ึนจากความขัดแย้งของจิตท่ียึดม่ัน
ต้องการให้สิ่งที่ยึดมั่นนั้นดำรงอยู่ในสภาพอย่างที่ต้องการตลอดไป
(นิจจัง) ไม่ให้เปล่ียนสภาพไปเป็นอย่างอ่ืน (สุขัง) และให้เป็นไปตาม
อำนาจการบังคับของตน (อัตตา) ซ่ึงไปขัดแย้งกับความจริงของธรรมชาติ
ท่ีว่า ส่ิงต่าง ๆ ล้วนเปล่ียนแปลงไปตามเหตุปัจจัย (อนิจจัง) อยู่ในสภาวะ
ท่ีทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ (ทุกขัง) และไม่อยู่ในอำนาจการบังคับของ
ใคร (อนัตตา)

เมื่อมีความขัดแย้งของจิตที่ยึดมั่นถือมั่นอยู่ กับความจริงที่
เป็นอยู่ จะทำให้เกิดทุกข์ในอริยสัจข้ึน

ทุกข์ในอริยสัจน้ีเป็นทุกข์ท่ีเป็นปัญหาแท้จริงซ่ึงเกิดข้ึนจาก
การปรุงแต่งไปเองของบุคคล เป็นทุกข์ท่ีสามารถดับให้หมดส้ินได้
อย่างเด็ดขาด ด้วยการดับอุปาทานหรือตัณหาให้หมดส้ินไป

z ทุกข์ในเวทนา เป็นทุกข์ท่ีเกิดข้ึนจากการกระทบกันของ
อายตนะภายใน กับอายตนะภายนอก หรือกล่าวได้ว่าเป็นรสชาติท่ีเกิดข้ึน
จากการสัมผัสรับรู้ต่อส่ิงต่าง  ๆในกรณีของทุกขเวทนาน้ัน บุคคลสามารถ
ดับได้เฉพาะทุกขเวทนาทางใจเท่าน้ัน ไม่สามารถดับทุกขเวทนา
ทางกายให้หมดส้ิน ได้เลย เพราะเป็นทุกขเวทนาท่ีเกิดข้ึนจากประสาท
ทางกายไปสัมผัสรับรู้กับส่ิงต่าง ๆ ท่ีเป็นรูปธรรมท่ีอยู่ภายนอก มีกลไก
การเกิดข้ึนเหมือนกันทุกคน เช่น มือถูกมีดบาด จะรู้สึกเจ็บเสมอเหมือน
กันหมด ไม่ว่าจะเป็นปุถุชนหรือพระอรหันต์ก็ตาม
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z ทุกข์ในไตรลักษณ์ เป็นสามัญลักษณะประการหน่ึงใน
สามของส่ิงท่ีเป็นสังขารธรรมหรือส่ิงท่ีมีปัจจัยปรุงแต่ง เรียกอีกช่ือหน่ึงว่า
ทุกขัง เป็นทุกข์ในความหมายว่า ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ เป็นกฎ-
ธรรมชาติท่ีควบคุมความเป็นไปของส่ิงต่าง ๆ ท่ีบุคคลต้องรู้จักและ
เข้าถึง เพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือนำไปดับทุกข์ในอริยสัจโดยเฉพาะ

ความสัมพันธ์ของทุกข์ท้ัง 3 ประเภท อาจแสดงให้เห็นได้ดังน้ี
เพราะไม่รู้ความจริงว่าส่ิงต่าง ๆ ล้วนตกอยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์ คือ
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จึงไปหลงและยึดม่ันในเวทนาท่ีเกิดข้ึนจากการ
สัมผัสรับรู้ต่อส่ิงต่าง ๆ โดยอยากให้เวทนาท้ังหลายเป็นไปดังใจ (นิจจัง
สุขัง อัตตา) เม่ือเกิดความขัดแย้งกันของส่ิงท่ียึดม่ันอยู่ในใจกับความ
เป็นจริงของธรรมชาติ จึงทำให้เกิดทุกข์ในอริยสัจข้ึน

     ทำอย่างไร
      จึงจะเข้าใจ “ตัณหา” ในทุกขสมุทัย
      และ “สัมมา” ในอริยมรรคมีองค์ 8 ได้ถูกต้อง ?

เม่ือเข้าใจทุกข์ในอริยสัจชัดเจนแล้ว ประเด็นเบ้ืองต้นท่ีจะต้อง
ทำความเข้าใจให้ชัดเจนต่อไป คือ “ตัณหา” หรือความทะยานอยากท่ี
เป็นสมุทัย และ “สัมมา” หรือความถูกต้องในองค์มรรคท้ัง 8 คืออะไร ?
และมีอะไรเป็นเคร่ืองวินิจฉัยหรือตัดสินว่า ความเข้าใจน้ัน ๆ ถูกต้องดี
แล้ว

การจะรู้ว่าอะไรคือ “ตัณหา” และอะไรคือ “สัมมา” ขอเสนอว่า
บุคคลไม่สามารถหาคำตอบด้วยการใช้ความคิด หรือใช้กรอบของทฤษฎี
ต่าง ๆ  มาอธิบาย แต่คำตอบน้ันมีอยู่แล้วพร้อมมูลในตัวธรรมชาติของ
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ชีวิตเอง กล่าวคือ ตัวธรรมชาติของชีวิตทั้งกายและจิตนั้นเอง
กำลังป่าวประกาศคำตอบนั้นอยู่ทุกขณะ เพียงแต่มนุษย์เราอาจ
จะไม่ได้สังเกตและเฝ้าดูอย่างเพียงพอ หรือมัวแต่ไปสังเกตท่ีอ่ืน จึงไม่
พบคำตอบท่ีมาจากตัวธรรมชาติแท้ ๆ

เพ่ือให้การสังเกตและเฝ้าดูเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ และ
ตรงเป้าหมาย ในท่ีน้ี ขอเสนอให้สังเกตและเฝ้าดูในแง่มุมท่ีว่า ชีวิตคือ
อะไร ? ต้องการอะไร ? เพ่ืออะไร ? และเน่ืองจากชีวิตมีองค์ประกอบ
ท่ีสำคัญอยู่ 2 ส่วน คือ กายกับจิต ดังน้ัน จึงขอให้สังเกตและเฝ้าดูว่า

     กาย คืออะไร?….ต้องการอะไร?…...เพ่ืออะไร?
     จิต  คืออะไร?….ต้องการอะไร?…...เพ่ืออะไร?
เร่ิมจากชีวิตในส่วนกายก่อน
เม่ือสังเกตและเฝ้าดูจะพบว่า ธรรมชาติของกาย มีส่วนท่ีแข็ง

ส่วนท่ีเหลว ส่วนท่ีเคล่ือนไหวลอยไปมาได้ และส่วนท่ีร้อน-เย็น ซ่ึงใน
ภาษาธรรมะเรียกว่า ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุลม และธาตุไฟ

 ธรรมชาติของชีวิตฝ่ายกาย ก็คือ การประกอบกันเข้าของ
ธาตุท้ัง 4 น้ีเอง

ชีวิตฝ่ายกายมีความต้องการไหม?
เราย่อมสามารถสังเกตได้ด้วยตนเองว่า ชีวิตฝ่ายกายมีความ

ต้องการตามธรรมชาติแน่นอน กล่าวโดยสรุปคือ ต้องการธาตุดิน
ธาตุน้ำ ธาตุลม และธาตุไฟ จากธรรมชาติภายนอกซ่ึงอยู่ในรูป
ของปัจจัย 4 (อาหาร , เคร่ืองนุ่งห่ม , ท่ีอยู่อาศัย และยารักษาโรค)
โดยไม่ได้จำกัดว่าจะต้องเป็นอะไรหรืออยู่ในรูปแบบใด ขอแต่เพียงไม่เป็น
พิษหรือก่อโทษให้เกิดข้ึนต่อกายเท่าน้ัน



16

เพ่ืออะไร?
เพ่ือหล่อเล้ียงและค้ำจุนชีวิตฝ่ายกาย ให้สามารถดำรงอยู่

และทำหน้าท่ีได้เป็นปกติ เพราะหากชีวิตฝ่ายกายไม่ได้รับปัจจัย 4
จากธรรมชาติภายนอกแล้ว ก็ไม่สามารถดำรงอยู่ได้

ในส่วนของชีวิตฝ่ายจิตบ้าง
เมื่อสังเกตและเฝ้าดูจะพบว่า ในตัวชีวิตยังมีธรรมชาติอีก

ประเภทหน่ึง เป็นธรรมชาติรู้ ท่ีสามารถรู้ส่ิงต่างๆ ได้ ธรรมชาติรู้น้ี ก็คือ
“จิต” น่ันเอง

จิต เป็น ธรรมชาติรู้
ธรรมชาติรู้น้ี มีความต้องการแท้ๆ ตามธรรมชาติ เช่น

เดียวกันกับชีวิตฝ่ายกายท่ีกล่าวไปแล้วข้างต้นไหม ?
คำตอบในท่ีน้ีคือ มี ; แต่จะคืออะไรน้ัน อาจสังเกตได้ยากกว่า

ชีวิตในฝ่ายกาย
ในท่ีน้ีจะขอกล่าวโดยสรุปเลยว่า เน่ืองจากจิตเป็นธรรมชาติรู้

ดังน้ันส่ิงท่ีจิตต้องการ ก็คือ ปัญญา หรือความรู้ท่ีถูกต้อง
เพ่ืออะไร?

          เพ่ือหยุดความสงสัย หยุดความดิ้นรนกระวนกระวาย
หรือหยุดปัญหาที่เกิดขึ้นจากความไม่รู้ของตัวจิตเอง เพราะ
ตราบใดท่ีจติยังไม่รู้ถูกต้องหรือไม่รู้แจ้งในเร่ืองใด เร่ืองน้ันก็ยังมีอัน
พันพัวจิตให้ด้ินรนด้วยความงุนงงสงสัย ไม่สามารถสงบ น่ิง เป็นปกติได้

ตัวอย่างในชีวิตจริงท่ีทุกคนคงเคยประสบมาแล้ว คือในยามท่ี
มีปัญหาทำให้เกิดความกังวลหรือหนักใจในเร่ืองใดก็ตาม ตราบใดท่ีจิต
ยังไม่รู้ว่าอะไรเป็นอะไร ยังมองไม่เห็นทางออก หรือไม่รู้คำตอบในการ
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แก้ปัญหาน้ัน จิตก็จะยังทุกข์และกังวลอยู่ตราบน้ัน แต่ในขณะใดท่ีเห็น
ทางออกและรู้คำตอบในการแก้ไขปัญหาน้ัน ๆ จิตจะเกิดภาวะโล่งใจ
อย่างท่ีมีคำกล่าวว่า เหมือนยกภูเขาออกจากอก น่ีย่อมเป็นเคร่ืองแสดง
ว่า ส่ิงท่ีจิตต้องการจริง ๆ  คือ ความรู้ท่ีถูกต้อง

หรือหากจะพิจารณาจากพุทธประวัติ ซึ่งมีเรื่องกล่าวไว้ว่า
พระพุทธเจ้าทรงบำเพ็ญบารมีนานถึง 4 อสงไขยกับแสนกัปป์ หลังจาก
ท่ีได้รับพุทธพยากรณ์จากพระพุทธเจ้าทีปังกร  ท่ีทรงบำเพ็ญมาท้ังหมด
ต้องการอะไร ? คำตอบ คือ ต้องการโพธิญาณ หรือการตรัสรู้ รู้แจ้ง
เห็นจริงในสรรพส่ิง น่ีย่อมเป็นส่ิงยืนยันให้เห็นชัดเจนว่า ส่ิงท่ีจิตต้องการ
ตามธรรมชาติแท้ ๆ  คือ ความรู้แจ้ง หรือ ความรู้ท่ีถูกต้อง

การสังเกตและเฝ้าดูชีวิตฝ่ายกายและฝ่ายจิตดังที่กล่าวมา
จะทำให้รู้และเข้าใจถึงความต้องการท่ีแท้จริงของชีวิต อย่างท่ีเรียกว่า
Need ซ่ึงจะทำให้บุคคลสามารถแยกแยะได้ว่าความต้องการอย่างใด
ท่ีเป็นตัณหา อย่างท่ีเรียกว่า Want ซ่ึงเป็นความต้องการท่ีบุคคลเข้าใจ
ผิดไปเอง หรือใส่ลงไปให้กับตัวชีวิตเอง ท้ัง ๆ ท่ีธรรมชาติของชีวิตแท้ ๆ
ไม่ได้มีความต้องการน้ีเลย

และเม่ือเข้าใจถูกต้องในประเด็นท่ีว่า ชีวิตคืออะไร ? ต้องการ
อะไร ? เพ่ืออะไร ? จะทำให้บุคคลมีความเข้าใจพ้ืนฐานท่ีถูกต้อง เป็น
สัมมาในอริยมรรค มีองค์ 8 เพราะรู้ถูกต้องถึงธรรมชาติของชีวิต (=ชีวิต
คืออะไร ?) ส่ิงท่ีต้องกระทำในชีวิต (=ต้องการอะไร ?) และเป้าหมาย
หรืออุดมคติท่ีถูกต้องของการมีชีวิต (=เพ่ืออะไร ?) ซ่ึงจะเป็นฐานข้อมูล
สำคัญท่ีทำให้วินิจฉัยความเป็น สัมมา ในอริยมรรค มีองค์ 8 ท้ังหมด
ต่อไปได้ง่ายข้ึน
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     รู้อริยสัจแล้ว ทำให้เกิดผลอะไร ?

การรู้รายละเอียดของ อริยสัจ 4 ว่ามีข้อธรรม 4 ข้อ คือ ทุกข์
สมุทัย นิโรธ และมรรค มีประโยชน์อะไร ? หรือนำไปสู่อะไร ?

คำตอบ คือ นำไปสู่การเห็นเส้นทางการดำเนินชีวิตท้ังหมด
ท้ังส้ินของมนุษย์ อันท่ีจริงรวมไปถึงส่ิงมีชีวิตท้ังหลายด้วย แต่ในท่ีน้ี
จะกล่าวเน้นเฉพาะในบริบทของมนุษย์เพียงอย่างเดียว

อธิบายว่า นอกจากพระพุทธเจ้าจะตรัสแสดงอริยสัจ 4 ท้ัง 4
หัวข้อแล้ว ยังได้แสดงความสัมพันธ์ของข้อธรรมท้ัง 4 ไว้อีกว่า

          ทุกข์เป็นผล มาจากเหตุ คือ สมุทัย
                         นิโรธเป็นผล มาจากเหตุ คือ มรรค

ทำให้สามารถสรุปให้เห็นเส้นทางการดำเนินชีวิตท้ังหมดของ
มนุษย์ได้ว่า มี 2 เส้นทางใหญ่  ๆคือ เส้นทางชีวิตทุกข์ (=ทุกข์ - สมุทัย)
และเส้นทางชีวิตท่ีไม่ทุกข์ (=นิโรธ - มรรค) หรือจำแนกอีกนัยหน่ึงว่า
เส้นทางชีวิตในระดับโลกียะ (=ทุกข์ - สมุทัย) และเส้นทางชีวิตในระดับ
โลกุตตระ (=นิโรธ - มรรค)

อริยสัจ 4 จึงเป็นเสมือนแผนท่ีชีวิตของมนุษย์ ท่ีทำให้รู้เส้นทาง
ชีวิตท้ังท่ีถูกและผิด ตลอดจนเป้าหมายท่ีแท้จริงของชีวิต จึงทำให้ผู้รู้
เข้าใจในอริยสัจ 4 มีความม่ันใจและอุ่นใจในการดำเนินชีวิต เปรียบได้
กับการเดินทางของบุคคลท่ัวไป ท่ีไปในสถานท่ีท่ีไม่เคยไปมาก่อน ระหว่าง
บุคคลท่ีมีกับบุคคลท่ีไม่มีแผนท่ีเส้นทางในการเดินทางติดตัวไป ย่อมให้
ความรู้สึกและให้ผลในการเดินทางท่ีแตกต่างกันมาก
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     (ทำให้รู้ถึง) เส้นทางชีวิตทุกข์ และท่ีไม่ทุกข์

ต่อจากน้ี จะได้อธิบายรายละเอียดของเส้นทางชีวิตตามท่ีได้
จำแนกไว้ในบทท่ีแล้วโดยสังเขป ซ่ึงมี 2 นัยใหญ่ ๆ คือ เส้นทางชีวิต
ทุกข์ - ท่ีไม่ทุกข์ กับเส้นทางชีวิตในระดับโลกียะ - โลกุตตระ

1. เส้นทางชีวิตทุกข์ (ทุกข์ - สมุทัย) เป็นเส้นทางดำเนินชีวิต
ท่ีเอาความต้องการของตนหรือตัวตน (=ตัณหา) เป็นหลักหรือตัวนำใน
การดำเนินชีวิต จึงทำให้มีพ้ืนฐานของชีวิตท่ีจะก่อให้เกิดทุกข์ในอริยสัจ
ซ่ึงเป็นทุกข์ท่ีเกิดข้ึนจากความขัดแย้งของความอยากและความยึดม่ัน
ท่ีอยู่ในใจกับความเป็นจริงของธรรมชาติ ได้ง่ายและตลอดเวลา ซ่ึงจะ
ทุกข์มากหรือน้อยข้ึนอยู่กับความหยาบ - ละเอียด และปริมาณ - คุณภาพ
ของตัณหาท่ีมีอยู่เป็นสำคัญ

2. เส้นทางชีวิตท่ีไม่ทุกข์ (นิโรธ - มรรค) เป็นเส้นทางดำเนิน
ชีวิตท่ีเอาความถูกต้อง เป็นหลักหรือตัวนำในการดำเนินชีวิต (=อริย-
มรรคมีองค์ 8 ทุกองค์ข้ึนต้นด้วย สัมมา ซ่ึงแปลว่าความถูกต้อง) จะทำให้
การดำเนินชีวิตเป็นไปอย่างถูกต้อง ไม่มีความขัดแย้งกับความเป็นจริง
ของธรรมชาติ และไม่ทำให้เกิดทุกข์ในอริยสัจข้ึน

    (ทำให้รู้ถึง) เส้นทางชีวิตในระดับโลกียะ และในระดับโลกุตตระ

สำหรับ เส้นทางชีวิตในระดับโลกียะ และในระดับโลกุตตระ
อธิบายรายละเอียดได้ดังน้ี

    1. เส้นทางชีวิตในระดับโลกียะ เป็นเส้นทางชีวิตท่ีเป็น
ไปตามวิสัยโลก โลกียะแปลว่าวิสัยโลก เป็นเส้นทางชีวิตเดียวกันกับ
เส้นทางชีวิตทุกข์ ซ่ึงมีตัณหาเป็นตัวนำในการดำเนินชีวิต  เป็นเส้นทาง
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ชีวิตท่ีมีความมุ่งหวังหรือต้องการในส่ิงท่ีจิตรับรู้ ชีวิตในระดับน้ีจึงข้ึน ๆ
ลง ๆ ไปตามส่ิงท่ีจิตรับรู้ กล่าวคือเม่ือรับรู้ว่าเป็นส่ิงท่ีน่ายินดีพอใจ จิตจะ
รู้สึกยินดีพอใจ แต่หากรับรู้ว่าเป็นส่ิงท่ีไม่น่ายินดีไม่น่าพอใจ จิตก็จะรู้สึก
ไม่ยินดีไม่พอใจไปด้วย จิตถูกกระทำให้ ข้ึน ๆ ลง ๆ ฟู ๆ แฟบ ๆ อยู่
ตลอดเวลา

เส้นทางชีวิตในระดับโลกียะยังจำแนกเป็นระดับหยาบและ
ละเอียด ตามส่ิงท่ีจิตเห็นว่าน่ายินดีหรือไม่น่ายินดี และคุณภาพของจิต
ท่ีเข้าไปรับรู้หรือเก่ียวข้องด้วย

สำหรับ ส่ิงต่าง ๆ ท่ีจิตรับรู้แล้วมีผลทำให้จิตพอใจและไม่พอใจ
จำแนกได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ คือส่ิงท่ีเป็นรูปธรรม หรือส่ิงท่ีเน่ืองด้วย
รูป เสียง กล่ิน รส และส่ิงต้องกาย และส่ิงท่ีเป็นนามธรรม หรือส่ิงท่ีไม่
เน่ืองด้วยรูป เสียง กล่ิน รส และส่ิงต้องกาย

กรณีส่ิงท่ีจิตรับรู้เป็นรูปธรรม หรือท่ีเน่ืองด้วย รูป เสียง
กล่ิน รส และส่ิงต้องกาย

    z   หากเข้าไปเก่ียวข้องด้วยจิตท่ีประกอบอยู่ด้วยความโลภ
จะนำไปสู่ชีวิตในระดับโลกียะท่ีเรียกว่า เปรต

   z  หากเข้าไปเก่ียวข้องด้วยจิตท่ีประกอบอยู่ด้วยความโกรธ
จะนำไปสู่ชีวิตในระดับโลกียะท่ีเรียกว่า สัตว์นรก

     z หากเข้าไปเก่ียวข้องด้วยจิตท่ีประกอบอยู่ด้วยความหลง
จะนำไปสู่ชีวิตในระดับโลกียะท่ีเรียกว่า สัตว์เดรัจฉาน

  z หากเข้าไปเก่ียวข้องด้วยจิตท่ีประกอบอยู่ด้วยความกลัว
จะนำไปสู่ชีวิตในระดับโลกียะท่ีเรียกว่า อสุรกาย

    z หากเข้าไปเก่ียวข้องด้วยจิตท่ีประกอบอยู่ด้วยศีล 5 จะนำ
ไปสู่ชีวิตในระดับโลกียะท่ีเรียกว่า มนุษย์
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  z หากเข้าไปเก่ียวข้องด้วยจิตท่ีประกอบอยู่ด้วยหิริ -โอตตัปปะ
จะนำไปสู่ชีวิตในระดับโลกียะท่ีเรียกว่า เทวดา

กรณีสิ่งที่จิตรับรู้เป็นนามธรรม หรือที่ไม่เนื่องด้วย รูป
เสียง กล่ิน รส และส่ิงต้องกาย หรือภาวะท่ีเป็นสมาธิ

    z หากเข้าไปเก่ียวข้องด้วยจิตท่ีประกอบอยู่ด้วยสมาธิใน
ระดับรูปฌาน จะนำไปสู่ชีวิตในระดับโลกียะท่ีเรียกว่า รูปพรหม

    z หากเข้าไปเก่ียวข้องด้วยจิตท่ีประกอบอยู่ด้วยสมาธิใน
ระดับอรูปฌาน จะนำไปสู่ชีวิตในระดับโลกียะท่ีเรียกว่า อรูปพรหม

กล่าวโดยสรุป ภาวะชีวิตในระดับโลกียะ ก็คือภาวะของ
จิตท่ีมีความติดยึดต่อส่ิงต่างๆ ท่ีจิตรับรู้  โดยเวียนว่ายอยู่ใน 31
ภพภูมิ น่ันเอง

2. เส้นทางชีวิตในระดับโลกุตตระ เป็นเส้นทางชีวิตที่อยู่
เหนือวิสัยโลก โลกุตตระแปลว่าเหนือวิสัยโลก เป็นเส้นทางชีวิตเดียว
กันกับ เส้นทางชีวิตท่ีไม่ทุกข์ บนเส้นทางชีวิตในระดับโลกุตตระน้ี ไม่ได้
มุ่งหวังส่ิงใด ๆ ท่ีจิตรับรู้ แต่มีเป้าหมายต้องการฝึกฝนจิตให้มีท่าทีรับรู้
ต่อส่ิงต่าง ๆ ให้ถูกต้อง จนไม่มีส่ิงใดท่ีจิตรับรู้แล้ว จะสามารถมีอิทธิพล
ครอบงำ ร้อยรัด เสียดแทง หรือทำให้จิตของบุคคลเกิดความหว่ันไหว
ข้ึน ๆ ลง ๆ หรือ ฟู ๆ แฟบ ๆ หรือทำให้เกิดทุกข์ในอริยสัจข้ึนได้ เป็นจิต
ท่ีไม่มีอะไรท่ีจะสามารถทำให้เกิดทุกข์ในอริยสัจได้อีกต่อไป

ภาวะชีวิตในระดับโลกุตตระ จำแนกได้เป็น 4 ระดับ ตามระดับ
ของจิตที่สามารถฝึกฝนปฏิบัติจนอยู่เหนืออิทธิพลของสิ่งต่าง ๆ ได้
กล่าวคือระดับโสดาบัน สกทาคามี อนาคามี และอรหันต์ ซ่ึงจะได้แสดง
ความหมายโดยละเอียดในบทต่อ ๆ  ไป

หรือมองในแง่มุมตรงข้ามกับเส้นทางชีวิตในระดับโลกียะ เส้น
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ทางชีวิตในระดับโลกุตตระไม่ได้เป็นไปเพ่ือการเวียนว่ายอยู่ใน 31 ภพภูมิ
แต่เป็นเส้นทางชีวิตท่ีมุ่งละหรือดับการเวียนว่ายใน 31 ภพภูมิ กล่าวคือ

  - พระโสดาบันและพระสกทาคามี เป็นผู้ละการเวียนว่าย
ในอบายภูมิ 4 (คือ นรก เปรต อสุรกาย เดรัจฉาน) ได้อย่างเด็ดขาด

  - พระอนาคามี เป็นผู้ละการเวียนว่ายเพ่ิมข้ึนในกามภพท้ังหมด
(คือมนุษย์ และเทวดา) ได้อย่างเด็ดขาด

  - พระอรหันต์ เป็นผู้ละการเวียนว่ายเพ่ิมข้ึนในรูปภพและอรูป
ภพท้ังหมด (คือรูปพรหม และอรูปพรหม) ได้อย่างเด็ดขาด

รู้ว่าทุกข์ในอริยสัจ มีระดับหยาบและละเอียด
ท่ีจะต้องดับไปตามลำดับ

การจะปฏิบัติต่ออริยสัจได้ถูกต้อง ยังต้องรู้ว่าทุกข์ในอริยสัจมี
ระดับหยาบและละเอียดท่ีจะต้องละหรือดับไปตามลำดับ เพราะหากไม่รู้
ในเร่ืองน้ี จะทำให้บุคคลปฏิบัติไม่ถูกต้อง ทุกข์ในระดับหยาบท่ีควรดับ
ก่อน ก็ไม่ได้ทำ แต่มุ่งจะไปดับทุกข์ในระดับละเอียดเลยทีเดียว ท้ังท่ี
ยังมีพ้ืนฐานไม่เพียงพอ จึงทำให้การปฏิบัติธรรมไม่บรรลุผล และไม่ก้าว
หน้าเท่าท่ีควร ในบทต่อไปน้ีจึงขออธิบายระดับของทุกข์ในอริยสัจท่ีจะ
ต้องทำให้หมดส้ินไปตามลำดับ

     รู้ว่าอะไรคือสาเหตุของทุกข์ในอริยสัจในแต่ละระดับ

การรู้ว่าทุกข์ในอริยสัจ คืออุปาทานขันธ์ 5 ทำให้รู้ถึงระดับความ
หยาบและละเอียดของความทุกข์ท่ีเป็นไปตามลำดับ โดยพิจารณาจาก
อุปาทาน ซ่ึงเป็นตัวการสำคัญท่ีทำให้เกิดทุกข์ในอริยสัจ
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พระพุทธเจ้าตรัสจำแนกอุปาทาน เป็น 4 ประเภท คือ
   1. กามุปาทาน เป็นอุปาทานท่ีเน่ืองด้วยกาม หรือรูป เสียง

กล่ิน รส สัมผัสทางกาย ท่ีน่าใคร่น่าพอใจ
    2. ทิฏฐุปาทาน เป็นอุปาทานท่ีเน่ืองด้วยความเห็นผิด โดย

เฉพาะในเร่ืองของชีวิต และเป้าหมายท่ีแท้จริงของชีวิต
  3. สีลัพพตุปาทาน เป็นอุปาทานท่ีเน่ืองด้วยศีลและพรต

โดยเช่ือว่าด้วยเพียงการกระทำตามศีลและพรตบางอย่าง จะทำให้บรรลุ
ส่ิงสูงสุด

 4. อัตตวาทุปาทาน เป็นอุปาทานที่เนื่องด้วยความรู้สึกที่
เป็นตัวตน หรือความรู้สึกว่า “เรา” โดยมุ่งหวังทำให้ตัวตนได้บรรลุใน
ส่ิงท่ีดีท่ีสุด ประเสริฐสูงสุด

ในพระไตรปิฎก พระพุทธเจ้าไม่ได้ตรัสถึงการละอุปาทานท่ีเป็น
ไปตามลำดับ แต่ได้แสดงไว้ชัดในเร่ืองของสังโยชน์ 10 ซ่ึงทำให้เห็นถึง
การละสังโยชน์จากระดับหยาบไปจนถึงระดับละเอียด และทำให้บุคคล
บรรลุความเป็นพระอริยบุคคลไปตามลำดับ ดังน้ัน จึงเห็นว่าควรนำ
เร่ืองของสังโยชน์ มาแสดงไว้เพ่ือประโยชน์แก่การพิจารณาในท่ีน้ีด้วย

พระพุทธเจ้าตรัสจำแนกสังโยชน์ เป็น 10 ประเภท คือ
     1. สักกายทิฏฐิ ความเห็นผิดว่าเป็นตัวของตน
  2.วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัยในพระรัตนตรัย หรือ

ความลังเลสงสัยในชีวิต หรือขาดความม่ันใจในการดำเนินชีวิต
     3. สีลัพพตปรามาส ความถือม่ันในศีลและพรตอย่างงมงาย
   4. กามราคะ ความกำหนัดในกาม หรือรูป เสียง กล่ิน รส

และสัมผัสทางกายท่ีน่ารักน่าพอใจ
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  5. ปฏิฆะ ความหงุดหงิดขัดเคือง
  6. รูปราคะ ความติดใจในอารมณ์แห่งรูปฌาน
  7. อรูปราคะ ความติดใจในอารมณ์แห่งอรูปฌาน
  8. มานะ ความสำคัญตนด้วยการเปรียบเทียบกับผู้อ่ืน
  9. อุทธัจจะ ความฟุ้งซ่าน
10. อวิชชา ความไม่รู้ในอริยสัจ

เม่ือรู้จักว่าสังโยชน์ 10 คืออะไร จะทำให้เข้าใจความทุกข์ใน
อริยสัจ ซ่ึงจำแนกเป็น 4 ระดับได้ง่ายย่ิงข้ึน ดังน้ี

ทุกข์ในอริยสัจระดับท่ี 1 เป็นทุกข์ลำดับแรกท่ีจะทำให้หมด
ส้ินไปได้ก่อน คือทุกข์ท่ีเน่ืองด้วยสักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา และสีลัพพต-
ปรามาส เป็นทุกข์ท่ีเกิดจากความเห็นผิดในเร่ืองชีวิตว่า “เป็นตัวตน” หรือ
“มีตัวตน” ความเห็นผิดน้ีทำให้มีท่าทีในการรับรู้ต่อส่ิงต่าง ๆ อย่างผิด ๆ
คือต้องการบังคับส่ิงต่าง ๆ  ให้เป็นไปตามท่ีตัวตนต้องการ แต่เน่ืองจาก
ส่ิงต่าง ๆ  ดำเนินไปตามกฎธรรมชาติ ไม่ได้ข้ึนกับความต้องการของใคร
ชีวิตที่มีความเห็นผิดจึงเป็นต้นธารของการเกิดขึ้นของทุกข์ในอริยสัจ
ซึ่งเป็นทุกข์ที่เกิดจากความขัดแย้งดังที่ได้อธิบายไปแล้ว และผลของ
ความขัดแย้งน้ีเอง ทำให้จิตเกิดความลังเลสงสัยรบกวนจิตอยู่ตลอดเวลา
ว่า ทำไมส่ิงต่าง ๆ  จึงไม่เป็นไปดังท่ีจิตต้องการ และเพ่ือระงับความรู้สึก
ท่ีรบกวนดังกล่าว จึงทำให้บุคคลแสวงหาส่ิงยึดเหน่ียว ซ่ึงมักจะได้แก่
ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิท่ีเช่ือว่ามีอำนาจดลบันดาลหรือให้ความคุ้มครอง เรียกบุคคล
ท่ีสามารถดับทุกข์ในระดับน้ีได้อย่างเด็ดขาดว่า พระโสดาบัน

ทุกข์ในอริยสัจระดับท่ี 2 มีนัยเช่นเดียวกันกับในระดับท่ี 1
แต่สามารถทำให้กิเลสคือ ราคะ โทสะ และโมหะ เบาบางลงไปอีก เรียก
บุคคลในระดับน้ีว่า พระสกทาคามี
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ทุกข์ในอริยสัจระดับท่ี 3 เป็นทุกข์ท่ีเน่ืองด้วยกามราคะและ
ปฏิฆะ หรืออาจสรุปว่าเป็นทุกข์ท่ีเกิดข้ึนจากยึดติดในรสชาติของความสุข
ท่ีมาจาก รูป เสียง กล่ิน รส และส่ิงต้องกาย หรือท่ีมาจากส่ิงท่ีเป็นรูปธรรม
เรียกบุคคลท่ีสามารถดับทุกข์ในระดับน้ีได้อย่างเด็ดขาดว่า พระอนาคามี

ทุกข์ในอริยสัจระดับท่ี 4 เป็นทุกข์ท่ีเน่ืองด้วยรูปราคะ อรูปราคะ
มานะ อุทธัจจะ และอวิชชา หรืออาจสรุปว่าเป็นทุกข์ท่ีเกิดข้ึนจากยึดติด
ในรสชาติของความสุขท่ีมาจากสมาธิระดับฌาน หรือส่ิงท่ีเป็นนามธรรม
ท่ีพ้นไปจาก รูป เสียง กล่ิน รส และส่ิงต้องกาย เรียกบุคคลท่ีสามารถ
ดับทุกข์ในระดับน้ีได้อย่างเด็ดขาดว่า พระอรหันต์

กล่าวโดยสรุป ส่ิงต่าง ๆ ในโลกสามารถจัดแบ่งเป็นธรรมชาติ
ได้ 2 ฝ่ายใหญ่  ๆ คือ ธรรมชาติฝ่ายรูปธรรม และธรรมชาติฝ่ายนามธรรม
ดังน้ันปัญหาท่ีจะเกิดข้ึนกับจิต จึงข้ึนอยู่กับการรับรู้ของจิตท่ีมีต่อธรรม-
ชาติท้ัง 2 ฝ่ายน้ี และส่ิงท่ีเป็นสาระสำคัญหรือมีอิทธิพลต่อการรับรู้ของ
จิตมากท่ีสุด คือรสชาติท่ีเกิดข้ึนจากการสัมผัสรับรู้ของจิตต่อธรรมชาติ
ท้ัง 2 ฝ่าย

ดังน้ัน เพ่ือความเข้าใจท่ีง่ายข้ึน จึงสามารถประมวลความทุกข์
ในอริยสัจ ได้ในอีกบริบทหน่ึงท่ีบุคคลในปัจจุบันอาจเข้าใจได้ดีกว่า เป็น
3 ระดับใหญ่ ๆ คือ

     (1) ความทุกข์ในอริยสัจท่ีเกิดข้ึนจากความเห็นผิดในธรรม-
ชาติฝ่ายรูปธรรม หรือฝ่ายนามธรรม ว่าเป็นตัวตน (=ระดับพระโสดาบัน
และระดับพระสกทาคามี)

     (2) ความทุกข์ในอริยสัจท่ีเกิดข้ึนจากการยึดติดในรสชาติ
ของความสุขท่ีเกิดจากการสัมผัสรับรู้ต่อธรรมชาติฝ่ายรูปธรรม (=ระดับ
พระอนาคามี)
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     (3) ความทุกข์ในอริยสัจท่ีเกิดข้ึนจากการยึดติดในรสชาติ
ของความสุขท่ีเกิดจากการสัมผัสรับรู้ต่อธรรมชาติฝ่ายนามธรรมท่ีพ้นไป
จาก รูป เสียง กล่ิน รส และส่ิงต้องกาย(=ระดับพระอรหันต์)

     เคล็ดวิธีปฏิบัติธรรม

เม่ือมีความรู้ในปริยัติท่ีจำเป็นต่อการปฏิบัติอย่างเพียงพอแล้ว
ต่อจากน้ีไปจะเข้าสู่เร่ืองการปฏิบัติธรรม ซ่ึงหนังสือน้ีจะเน้นการปฏิบัติ
ธรรมในระดับโลกุตตระ ที่มุ่งหมายการดับทุกข์ดับกิเลสเป็นสำคัญ
ท้ังน้ีเพราะเห็นว่าการปฏิบัติธรรมในระดับโลกียะ ท่ีมีจุดมุ่งหมายให้ได้
รับส่ิงดี ๆ  ท่ีน่าพอใจน่าปรารถนา เช่น กุศลกรรมบท 10, พรหมวิหาร 4,
สังคหวัตถุ 4, ทิศ 6 เป็นท่ีรู้เข้าใจ และรู้จักปฏิบัติกันดีอยู่แล้ว โดยจะ
ขอนำเสนอในลักษณะท่ีเป็น “เคล็ดวิธีปฏิบัติ” (เคล็ด มีความหมายว่า
วิธีการท่ีฉลาด พลิกแพลง ใช้ในการอย่างใดอย่างหน่ึง) ซ่ึงนอกจากจะ
นำเสนอวิธีการปฏิบัติแล้ว ยังมุ่งหวังที่จะชี้ให้เห็นจุดสำคัญ รวมทั้ง
จุดมุ่งหมายของการปฏิบัติ ตลอดจนความสัมพันธ์ท่ีเช่ือมโยงกับเร่ือง
ต่าง ๆ โดยรอบด้าน ซ่ึงจะช่วยทำให้การปฏิบัติธรรมไม่ติดในรูปแบบ
มีความเป็นอิสระ และยังทำให้บุคคลสามารถพลิกแพลงการปฏิบัติได้
อย่างคล่องตัวอีกด้วย

สำหรับการปฏิบัติธรรมในระดับโลกุตตระ เพ่ือความดับส้ินไป
แห่งกิเลสหรือทุกข์ในอริยสัจน้ัน พระพุทธเจ้าได้ตรัสแสดงไว้หลายหมวด เช่น
อริยมรรคมีองค์ 8, ไตรสิกขา, อานาปานสติ 16 ขั้น, สติปัฏฐาน 4
(ในมหาสติปัฏฐานสูตร), สมถ-วิปัสสนา ฯลฯ สำหรับหนังสือน้ี จะขอ
เลือกนำเสนอเฉพาะในบางหมวดธรรมท่ีเห็นว่าค่อนข้างง่ายและเหมาะ
สำหรับบุคคลท่ัวไป ใน 3 หมวดธรรม ดังต่อไปน้ี
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   1. อริยมรรค มีองค์ 8 ในอริยสัจ 4 เป็นการปฏิบัติใน 8
เร่ืองด้วยกัน คือ สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ) สัมมาสังกัปปะ (ความ
ดำริชอบ) สัมมาวาจา (วาจาชอบ) สัมมากัมมันตะ (การกระทำชอบ)
สัมมาอาชีวะ (การเล้ียงชีพชอบ) สัมมาวายามะ (ความเพียรชอบ)
สัมมาสติ (ความระลึกชอบ) สัมมาสมาธิ (ความต้ังใจม่ันชอบ)

     2. ไตรสิกขา เป็นการปฏิบัติใน 3 เร่ืองด้วยกัน คือ  ศีล สมาธิ
และปัญญา เป็นการประมวลการปฏิบัติจากอริยมรรค มีองค์ 8 ซ่ึงมี
เร่ืองท่ีจะต้องปฏิบัติ 8 เร่ืองให้เหลือเพียง 3 เร่ือง เพ่ือให้การปฏิบัติเป็น
ไปโดยง่ายข้ึนและเห็นจุดมุ่งหมายท่ีเป็นข้ันเป็นตอน และเป็นไปตาม
ลำดับชัดเจนย่ิงข้ึน กล่าวคือ
                      จาก สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ รวบเข้า
มาเป็น ศีล

       จาก สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ รวบเข้ามา
เป็นสมาธิ

       จาก สัมมาทิฏฐิ  สัมมาสังกัปปะ รวบเข้ามาเป็นปัญญา
  3. สติ เป็นการปฏิบัติในเร่ือง สติ ซ่ึงได้สังเคราะห์มาจาก “อัปป-

มาทธรรม” หรือ “ความไม่ประมาท” พระพุทธเจ้าได้ตรัสแสดงไว้ว่า คือ “สติ”
เป็นธรรมท่ีครอบคลุมธรรมอ่ืน ๆ  ท้ังหมด เปรียบได้กับรอยเท้าช้าง ซ่ึงรอยเท้า
ของสัตว์บนบกท้ังหลาย ย่อมนำมาหย่ังลงในรอยเท้าช้างน้ีได้ท้ังหมด 2

  การปฏิบัติในเรื่องสตินี้ มีจุดมุ่งหมายที่จะรวบการปฏิบัติ
จาก 3 เร่ืองในไตรสิกขา ให้เหลือเพียงเร่ืองเดียว ซ่ึงจะช่วยทำให้ภาระ
ในการปฏิบัติน้อยลง ช่วยลดความสับสน ทำให้การปฏิบัติง่ายข้ึนและ
สะดวกข้ึน ซ่ึงจะได้อธิบายโดยละเอียดต่อไป

  2  พระไตรปิฎก ฉบับหลวง เล่มท่ี 15  ข้อท่ี 379
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     การปฏิบัติตามหลักอริยมรรคมีองค์ 8

การปฏิบัติตามหลักอริยมรรค มีองค์ 8 เป็นวิธีการปฏิบัติท่ีเป็น
มาตรฐานท่ีสุดและพ้ืนฐานท่ีสุด พระพุทธเจ้าได้ตรัสแสดงรายละเอียด
ของการปฏิบัติในแต่ละหัวข้อไว้อย่างชัดเจนแล้ว บุคคลเพียงแต่ทำความ
เข้าใจในเน้ือหารายละเอียดให้ถูกต้อง และปฏิบัติให้ได้ตามน้ัน ก็จะนำ
บุคคลให้ได้รับส่ิงท่ีดีและประเสริฐท่ีสุด และบรรลุเป้าหมายสูงสุด คือ
ดับทุกข์ดับกิเลสได้ในท่ีสุด

     การปฏิบัติ สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ)

ในพระไตรปิฎกแสดงเน้ือหารายละเอียดของสัมมาทิฏฐิว่า คือ
“ความเห็นหรือความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องในเรื่อง อริยสัจ 4”
ซ่ึงได้อธิบายภาพรวมของอริยสัจ 4 ไว้อย่างละเอียดแล้วในบทก่อน ๆ

การมีความรู้ความเข้าใจในสัมมาทิฏฐิได้ถูกต้อง ทำให้เกิด
ส่ิงท่ีเรียกว่า “ธรรมจักษุ” หรือ “ดวงตาเห็นธรรม” ข้ึน กล่าวคือทำให้
เห็น “ทาง” ของชีวิต รู้ว่าปัญหาท่ีแท้จริงและเป้าหมายท่ีแท้จริงของ
ชีวิตคืออะไร และรู้ว่าจะดำเนินชีวิตท่ีถูกต้องต่อไปอย่างไร

การปฏิบัติตามหลักอริยมรรค มีองค์ 8 ท่ีกำหนดให้เร่ิมต้นการ
ปฏิบัติในเร่ือง สัมมาทิฏฐิ ก่อน เป็นส่ิงท่ีมีนัยสำคัญ หมายความว่า
ลำดับแรกสุดของการปฏิบัติ บุคคลจะต้องปรับทัศนคติหรือความเห็น
ในเร่ืองชีวิตให้ถูกต้องเสียก่อน จึงจะทำให้การปฏิบัติในเร่ืองอ่ืน ๆ ต่อไป
เป็นไปโดยถูกต้อง หากทัศนคติในเร่ืองชีวิตของบุคคลยังไม่ถูกต้องแล้ว
เร่ืองอ่ืน ๆ ก็ย่อมไม่ถูกต้องไปด้วย เหมือนกับบุคคลท่ีติดกระดุมเม็ด
แรกผิด ย่อมทำให้ติดกระดุมเม็ดอ่ืนผิดตามไปด้วย
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สำหรับวิธีปฏิบัติเพ่ือให้มี “สัมมาทิฏฐิ” น้ัน บุคคลปฏิบัติ
ได้ด้วยการหม่ันพิจารณาและไตร่ตรองเน้ือหาของอริยสัจ 4 จน
เกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้ ว่าทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค ใน
อริยสัจ 4 คืออะไร ? รู้และเข้าใจชัดว่า ปัญหาท่ีแท้จริงของชีวิตคือ
ทุกข์ในอริยสัจ (อุปาทานขันธ์ 5) ส่ิงท่ีดีท่ีสุดหรือเป้าหมายสูงสุดของ
ชีวิต คือความไม่มีทุกข์ (นิโรธ) รู้ว่าจะต้องไม่ดำเนินชีวิตไปตามความ
ทะยานอยาก (ตัณหา) ของตน ซ่ึงจะนำพาไปสู่ทุกข์ แต่จะดำเนินชีวิต
ไปตามความถูกต้อง หรือตามเหตุปัจจัยท่ีถูกต้อง (มรรค) ซ่ึงจะนำพา
ไปสู่ความไม่มีทุกข์

เร่ืองของสัมมาทิฏฐิ อันท่ีจริงเป็นเร่ืองท่ีกว้างขวางมาก อย่างท่ี
เรียกว่าครอบจักรวาล การให้ความหมายของสัมมาทิฏฐิว่า คือ ความรู้
ความเข้าใจในเร่ืองทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค เป็นเพียงแต่การให้
ความหมายอย่างย่อท่ีเรียกว่าอุเทศ แต่ในการนำสัมมาทิฏฐิไปใช้จริง
จะต้องรู้เข้าใจในเน้ือหาหรือรายละเอียดของแต่ละเร่ืองด้วย โดยเฉพาะ
ในแง่มุมท่ีว่ารู้อย่างไรเก่ียวข้องอย่างไร จะทำให้เกิดทุกข์ และรู้อย่างไร
เก่ียวข้องอย่างไร จึงจะไม่เกิดทุกข์ ดังน้ัน เพ่ือให้ได้ประโยชน์ในเร่ือง
สัมมาทิฏฐิอย่างเต็มท่ี จึงควรเรียนรู้และแสวงหาสัมมาทิฏฐิในเร่ืองท่ี
เก่ียวข้องกับชีวิตในแง่มุมต่าง ๆ ให้ครอบคลุมและเพียงพอ ก็จะทำให้
การดำเนินชีวิตเป็นไปด้วยดี ในท่ีน้ีจึงขอเสนอให้เรียนรู้หรือแสวงหาสัมมา-
ทิฏฐิหรือความเห็นท่ีถูกต้องในเร่ืองต่าง ๆ  ท่ีสำคัญ ๆ  ของชีวิต ดังน้ี

1. สัมมาทิฏฐิ ในเร่ืองชีวิต โดยเฉพาะในประเด็นท่ีว่า ชีวิต
คืออะไร ? ต้องการอะไร ? เพ่ืออะไร ? (โปรดอ่านทบทวนในหน้า 14 ถึง
17) จะทำให้บุคคลรู้เข้าใจชัดเจนว่า ความต้องการท่ีแท้จริงของชีวิต
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กับความต้องการท่ีเป็นตัณหา คืออะไร ? แตกต่างกันอย่างไร ? ความ
ถูกต้องหรือสัมมาในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับชีวิตคืออะไร ? สัมมาทิฏฐิ
ในเร่ืองชีวิตน้ี เป็นพ้ืนฐานสำคัญท่ีทำให้รู้และเข้าใจสัมมาทิฏฐิในเร่ือง
อ่ืน ๆ ต่อไปได้ง่าย หากยังไม่เข้าใจสัมมาทิฏฐิในเร่ืองชีวิตให้ถูกต้องและ
เพียงพอแล้ว ก็ยากท่ีจะเข้าใจสัมมาทิฏฐิในแง่อ่ืน ๆ  ท่ีจะกล่าวต่อไปให้
ถูกต้องได้

2. สัมมาทิฏฐิในเร่ืองปัจจัย 4 คือเร่ือง อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม
ท่ีอยู่อาศัย และยารักษาโรค ซ่ึงเป็นส่ิงจำเป็นพ้ืนฐานสำหรับการดำรง
ชีวิต สัมมาทิฏฐิในเร่ืองปัจจัย 4 น้ี กล่าวโดยสรุป คือความเห็นว่า เป็น
ธาตุ 4 จากภายนอกท่ีนำมาหล่อเล้ียงค้ำจุนธาตุ 4 ของชีวิตฝ่ายกาย
โดยให้ผลสูงสุด คือทำให้ดำรงอยู่ได้เป็นปกติ ให้มีสุขภาพแข็งแรง
ไม่ให้เจ็บป่วย หรือเกิดความพิกลพิการ ไม่เห็นผิดหรือให้คุณค่าความหมาย
ผิด ๆ  เกินเลยไปจากความจริงท่ีเป็นอยู่

3.สัมมาทิฏฐิในเรื่องสิ่งอำนวยความสะดวกสบาย เช่น
รถยนต์ อุปกรณ์เคร่ืองใช้ต่าง ๆ มีสาระโดยสรุปได้ว่า เป็นส่ิงท่ีทำให้
บุคคลได้รับความสะดวกสบายหรือรวดเร็วมากข้ึน ทำให้เหน็ดเหน่ือย
น้อยลง ไม่เห็นผิดว่าเป็นเคร่ืองวัดความสำเร็จ หรือวัดสถานภาพสูง -
ต่ำของบุคคล เป็นต้น

4. สัมมาทิฏฐิในเรื่องการเรียน มีสาระโดยสรุปคือ เพื่อ
สร้างเสริมความรู้ความสามารถท่ีจะไปประกอบวิชาชีพ และส่ิงท่ีเป็น
ผลลัพธ์สูงสุดของการเรียนจริง ๆ คือการเสริมสร้างสติ สมาธิ และปัญญา
ของบุคคลให้แก่กล้าและมีมากเพียงพอ ซึ่งทั้ง 3 สิ่งนี้เป็นเครื่องมือ
สำคัญท่ีนำไปใช้ในทุกสถานการณ์ของชีวิต เพ่ือให้ชีวิตดำเนินไปด้วยดี
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และบรรลุเป้าหมายท่ีแท้จริง ไม่เห็นผิดไปว่าเรียนเพ่ือจะได้เป็นเจ้าคน
นายคน เป็นต้น

5. สัมมาทิฏฐิในเร่ืองการมีครอบครัว ในกรณีของบุคคล
ท่ัวไป มีความเข้าใจว่า เพ่ือความสุข ความอบอุ่น และความม่ันคงของ
ชีวิต แต่ในกรณีของบุคคลผู้มีเป้าหมายชีวิตเพ่ือความดับทุกข์ดับกิเลส
และยังประสงค์จะมีครอบครัว ก็สามารถมีครอบครัวได้ เพราะแม้แต่
พระอริยบุคคลในระดับต้น คือพระโสดาบันและพระสกทาคามี ก็ไม่มี
ข้อห้ามหรือข้อจำกัดในเร่ืองการมีครอบครัวแต่ประการใด แต่บุคคลต้อง
ปรับความรู้ความเข้าใจถึงคุณค่าและความหมายของการมีครอบครัวใหม่
ด้วยการยอมรับว่าตนยังมีจิตใจและปัญญาไม่เข้มแข็งพอ ยังไม่สามารถ
เอาชนะหรืออยู่เหนือสังโยชน์เบ้ืองกลาง คือ กามราคะและปฏิฆะได้
ดังน้ัน สาระสำคัญของการมีครอบครัวในแบบหลังน้ี จึงไม่ได้มีเป้าหมาย
อยู่ที่ความสุขและความมั่นคงของชีวิตเป็นต้น อย่างในบุคคลทั่วไป
แต่กลับมี เป้าหมายอยู่ท่ีการศึกษาและเรียนรู้เพ่ือให้เกิดความรู้แจ้งใน
เร่ืองกามราคะและปฏิฆะเป็นสำคัญ จนเกิดปัญญาและสามารถเอา
ชนะสังโยชน์ท้ัง 2 น้ีได้ในท่ีสุด

6. สัมมาทิฏฐิในเร่ืองการทำงาน คุณค่าความหมายในข้ัน
พื้นฐานของการทำงานที่แท้จริง เป็นวิธีแสวงหาให้ได้มาซึ่งปัจจัย 4
อันเป็นปัจจัยพ้ืนฐานสำหรับการดำรงชีวิต หากเป็นคุณค่าความหมาย
ในข้ันสูง “การทำงานคือการปฏิบัติธรรม” กล่าวคือ อาศัยการทำงาน
นี้เองเป็นแบบฝึกหัดเบื้องต้นในการปฏิบัติธรรม หากบุคคลสามารถ
ปฏิบัติงานได้เรียบร้อยและให้ลุล่วงไปด้วยดี ก็เป็นเคร่ืองแสดงให้เห็นว่า
เป็นผู้มีสติ สมาธิ ปัญญา ในระดับเบ้ืองต้นเพียงพอท่ีจะปฏิบัติธรรม
ในระดับสูงให้มีความก้าวหน้าได้ต่อไป
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7. สัมมาทิฏฐิในเร่ืองตำแหน่ง ให้รู้เข้าใจว่า ตำแหน่งเป็น
เพียงส่ิงท่ีบอกให้รู้ว่าใครมีหน้าท่ีอะไร ต้องทำอะไรในระบบงานเท่าน้ัน
ซึ่งอันที่จริงทุกตำแหน่งมีความสำคัญด้วยกันทั้งนั้น เป็นเสมือนฟัน
เฟืองน้อยใหญ่ท่ีช่วยกันทำให้งานท้ังระบบดำเนินไปได้ ไม่เข้าใจผิดต่อ
เรื่อง “ตำแหน่ง” โดยไปเห็นว่าเป็นสิ่งหรือเครื่องวัดที่บอกให้รู้ว่าใคร
ใหญ่กว่าใคร หรือใครประสบความสำเร็จมากกว่าใคร ทั้ง ๆ ที่โดย
ความเป็นจริงแล้ว  จะขาดตำแหน่งใด ๆ  ไปไม่ได้เลย

8. สัมมาทิฏฐิในเร่ืองเกียรติ ให้รู้และเข้าใจว่า ไม่ได้มีไว้เพ่ือ
ให้นำไปยกหูชูหาง หรือสำคัญผิดว่าตนอยู่สูงกว่าบุคคลอ่ืนแต่อย่างใด
แต่เป็นส่ิงท่ีสังคมแสดงความยกย่องบุคคลให้เป็นท่ีปรากฏ เพ่ือให้เป็น
ตัวอย่างแก่บุคคลท่ัวไป ท่ีจะเอาแบบอย่างและทำตาม

สัมมาทิฏฐิท่ีนำมาแสดงไว้ข้างต้น เป็นสัมมาทิฏฐิเก่ียวกับเร่ือง
ใหญ่ ๆ ในชีวิตของบุคคลท่ีจะต้องพบเจอเป็นประจำ เป็นตัวอย่างให้
เห็นถึงการทำหน้าท่ีของสัมมาทิฏฐิ ท่ีเป็นเคร่ืองนำทางให้บุคคลเข้าไป
ทำหน้าท่ีและเก่ียวข้องกับส่ิงต่าง ๆ ด้วยความถูกต้อง โดยไม่ก่อให้เกิด
ความทุกข์และความเดือดร้อนท้ังต่อตนเองและผู้อ่ืน ในกรณีท่ีเป็นเร่ือง
อ่ืน ๆ นอกจากท่ีกล่าวไปแล้วน้ีก็เช่นเดียวกัน ก่อนท่ีจะเข้าไปทำหน้าท่ี
และเก่ียวข้อง ให้แสวงหาสัมมาทิฏฐิ ในเร่ืองน้ัน ๆ ให้ถูกต้องเสียก่อน
จากน้ันจึงค่อยกระทำไปตามสัมมาทิฏฐิ  ก็จะทำให้ชีวิตดำเนินอยู่บน
เส้นทางท่ีไม่ทุกข์ ปลอดพ้นจากความบีบค้ันและร้อยรัดเสียดแทงจิต
อย่างแท้จริงได้

      การปฏิบัติ สัมมาสังกัปปะ (ความดำริชอบ)

สัมมาสังกัปปะ เป็นมรรคองค์ท่ี 2 ซ่ึงบุคคลจะต้องรู้จักและ
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ฝึกปฏิบัติในลำดับถัดไปต่อจากสัมมาทิฏฐิท่ีได้กล่าวไปแล้ว
สัมมาสังกัปปะ คือความดำริชอบ พระพุทธเจ้าได้ทรงให้

อรรถาธิบายว่า คือความดำริในการออกจากกาม (เนกขัมมสังกัปป์)
ความดำริในการออกจากพยาบาท (อพยาบาทสังกัปป์ ) และความ
ดำริในการออกจากการเบียดเบียน (อวิหิงสาสังกัปป์)

การมีสัมมาทิฏฐิ ทำให้บุคคลรู้ว่าควรจะเข้าไปรับรู้และทำหน้าท่ี
หรือเก่ียวข้องกับส่ิงต่าง ๆ อย่างไร แต่เม่ือเข้าไปทำหน้าท่ีจริง ๆ ท้ัง ๆ
ท่ีรู้ ก็ยังอาจมีความรู้สึกชอบหรือชังของบุคคลท่ีมีต่อเร่ืองหรือส่ิงน้ัน ๆ
เกิดข้ึนได้ และทำให้เกิดการเบ่ียงเบนของการกระทำ ออกไปจากคลอง
ของสัมมาทิฏฐิ แล้วไปกระทำตามความรู้สึกท่ีชอบและชังน้ัน จนทำให้
เกิดการเบียดเบียนกันข้ึนในทางใดทางหน่ึง ทำให้ความทุกข์และความ
เดือดร้อนขยายตัวออกไป

ดังนั้น จึงต้องมีปัญญาที่เรียกว่า สัมมาสังกัปปะ คอย
กำกับจิตไม่ให้ดำริไปหลงรักหรือหลงชอบ (=เนกขัมมสังกัปป์)
ไม่ให้ดำริไปหลงเกลียดหรือหลงชัง (=อพยาบาทสังกัปป์) และ
ไม่ให้ดำริไปหลงกระทำตามอารมณ์ท่ีชอบและชังน้ัน จนทำให้
เกิดความเบียดเบียน หรือความทุกข์ท้ังต่อตนเองและบุคคลอ่ืน
(=อวิหิงสาสังกัปป์)

การปฏิบัติเร่ืองสัมมาสังกัปปะอีกนัยหน่ึง คือการดำรงชีวิตท่ี
ให้กายอยู่หลีกห่างจาก รูป เสียง กล่ิน รส และสัมผัสทางกาย ท่ีมี
ลักษณะชักชวนให้เกิดความรู้สึกในทางกามได้ง่าย และในส่วนของจิต
ก็ระมัดระวังอย่าให้หลงใหลหรือจมอยู่ในอารมณ์ของกามคุณด้วย
เพราะส่ิงเหล่าน้ีเป็นอุปสรรคสำคัญท่ีขวางก้ันไม่ให้ก้าวหน้าในการเจริญ
มรรคมีองค์ 8 ซ่ึงมีพระพุทธพจน์ตรัสไว้โดยสรุปว่า “ไม้สดท่ีชุ่มยางและ
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จมอยู่ในน้ำ ย่อมไม่สามารถนำมาจุดติดไฟได้ ...ต้องเป็นไม้แห้งท่ีไม่ชุ่มยาง
และนำข้ึนมาไว้บนบก จึงจะนำมาจุดติดไฟได้” ความหมายของ “ชุ่มยาง”
และ“อยู่ในน้ำ” คือการท่ีท้ังจิตและกายยังพัวพันอยู่ด้วยกามคุณ 3  ซ่ึง
เป็นสภาวะท่ีไม่เหมาะสำหรับการดำเนินชีวิตบนเส้นทางแห่งมรรคมีองค์ 8

องค์มรรคท้ัง 2 คือ สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ พระพุทธ-
เจ้าได้สงเคราะห์จัดให้อยู่ในกลุ่มของ ปัญญาขันธ์ ซ่ึงเป็นปัญญาท่ีเป็น
เคร่ืองนำทาง และปัญญาท่ีคอยกำกับจิต เม่ือมีองค์มรรคท้ัง 2 น้ีแล้ว
ก็ทำให้สามารถปฏิบัติมรรคองค์อ่ืน ๆ  โดยถูกต้องต่อไปได้

     การปฏิบัติ สัมมาวาจา (เจรจาชอบ)
                     สัมมากัมมันตะ (กระทำชอบ)
                        สัมมาอาชีวะ (เล้ียงชีพชอบ)

เม่ือมีสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะแล้ว หมายความว่าบุคคล
มีความพร้อมท้ังในส่วนของความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้องท่ีจะเข้าไปรับรู้
และเก่ียวข้องกับส่ิงต่าง ๆ รวมท้ังในส่วนของปัญญาท่ีสามารถควบคุม
จิตไม่ให้ตกอยู่ภายใต้อารมณ์ชอบหรือชัง ตลอดจนรู้จักจัดชีวิตความ
เป็นอยู่ให้เหมาะสมและเก้ือกูล ไม่ให้เร่ืองของกามมาเป็นอุปสรรคแก่
การปฏิบัติเพื่อความดับสิ้นไปแห่งทุกข์ จึงเป็นผู้พร้อมที่จะเข้าเผชิญ
กับส่ิงต่าง ๆ  ได้อย่างถูกต้องแท้จริงต่อไป

ในข้ันต่อไป คือการเข้าไปปฏิบัติหรือทำหน้าท่ีจริง ๆ ต่อส่ิง
ต่าง ๆ ให้ถูกต้อง เม่ือประมวลแล้ว จำแนกได้เป็น 2 กลุ่ม คือ
ส่ิงต่าง ๆ  ท่ีอยู่ภายนอก และส่ิงต่าง ๆ  ท่ีอยู่ภายใน
  3 พระไตรปิฎกฉบับหลวง เล่มท่ี 13   ข้อท่ี 492
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การกระทำต่อส่ิงต่าง ๆ ท่ีอยู่ภายนอก ท่ีบุคคลสามารถ
กระทำได้ท้ังหมด โดยสรุป คือ ด้วยวาจา ด้วยการกระทำทางกาย และ
ด้วยการเล้ียงชีพ ซ่ึงก็คือองค์มรรคในข้อถัดไป คือ สัมมาวาจา สัมมา-
กัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ การกระทำท่ีกล่าวน้ีจะเป็นไปอย่างถูกต้อง
หรือไม่ อันท่ีจริงข้ึนกับสัมมาทิฏฐิโดยตรง บุคคลผู้มีสัมมาทิฏฐิย่อมรู้
เข้าใจชัดถึงคุณค่าความหมายของส่ิงต่าง ๆ  ภายนอกท่ีมีต่อชีวิตตามท่ี
เป็นจริง จึงทำให้เก่ียวข้องหรือทำหน้าท่ีต่อส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ันได้อย่าง
ถูกต้อง ซ่ึงให้ผลคือไม่เกิดความทุกข์หรือความเดือดร้อนใด ๆ ข้ึนจาก
การกระทำน้ัน ๆ

และเพ่ือกำกับการกระทำต่าง ๆ ให้เป็นไปโดยถูกต้อง ให้เห็น
ขอบเขตของการปฏิบัติให้ชัดเจนย่ิงข้ึน พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนถึงการ
ปฏิบัติในองค์มรรคกลุ่มน้ี โดยตรัสสอนในเร่ือง สัมมาวาจา ให้ละเว้น
การพูดเท็จ คือ คำไม่จริง,  เว้นจากการพูดคำหยาบ ซ่ึงในท่ีน้ีไม่ใช่คำ
ท่ีไม่สุภาพ แต่มุ่งหมายเอาคำพูดท่ีเจตนาต้องการประทุษร้ายต้องการ
ให้ผู้ฟังเจ็บปวดหรือเป็นทุกข์เพราะคำพูด ดังน้ัน แม้แต่คำพูดท่ีสุภาพ
หรือคำหวาน ๆ ก็จัดเป็นคำหยาบได้ หากเป็นคำพูดท่ีต้ังใจทำให้เกิด
ความรู้สึกเจ็บปวดแก่ผู้ฟัง, เว้นจากการพูดส่อเสียด คือ การพูดท่ียุให้
แตกแยกกัน, เว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ คือ การพูดท่ีไม่รู้จักกาลเทศะ
และไม่อยู่ในครรลองแห่งเหตุผล นอกจากน้ันตรัสสอนให้พูดแต่ความจริง
ท่ีเป็นประโยชน์ รู้กาลเทศะ และประกอบด้วยเมตตา

สำหรับ สัมมากัมมันตะ ทรงสอนให้เว้นการประทุษร้ายหรือ
เบียดเบียนผู้อ่ืนด้วยการกระทำทางกาย ซ่ึงจำแนกได้เป็น 3 ด้านใหญ่ ๆ
คือ เร่ืองท่ีเก่ียวข้องกับชีวิต (ปาณาติบาต) เร่ืองท่ีเก่ียวข้องกับทรัพย์สิน
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(อทินนาทาน) และเร่ืองท่ีเก่ียวข้องกับส่ิงท่ีมีความหมายพิเศษในจิตใจ
ของบุคคล (กาเมสุมิจฉาจาร) ซึ่งในเรื่องของชีวิตและทรัพย์สินนั้น
เป็นท่ีเข้าใจกันดีอยู่แล้วว่าคืออะไร  ส่วนในเร่ืองท่ีมีความหมายพิเศษ
ในจิตใจของบุคคล เป็นเร่ืองละเอียดอ่อนท่ีบุคคลจะต้องรู้จักสังเกตให้ดี
เพราะบุคคลแต่ละคน ให้ความหมายพิเศษแก่สิ่งต่าง ๆ แตกต่าง
กันไป

ส่ิงท่ีมีความหมายพิเศษในจิตใจของบุคคลโดยท่ัวไป คือบุตร
ภรรยา สามี หรือบุคคลในครอบครัว และการกระทำท่ีเป็นกาเมสุมิจฉาจาร
มักจะเพ่งเล็งไปในเร่ืองของการล่วงเกินทางเพศ ซ่ึงก็เป็นความเข้าใจท่ี
ถูกต้องในระดับหนึ่ง แต่ยังไม่ครอบคลุมความหมายอย่างที่ประสงค์
เพราะแม้แต่การล่วงเกินกันเพียงด้วยการใช้สายตา หรือกิริยาท่าทาง
บางอย่างท่ีไม่เหมาะสม แล้วทำให้เกิดความบาดหมาง ไม่พอใจ หรือ
เกิดเป็นความอาฆาตพยาบาทจองเวรต่อกัน ก็นับว่าเป็นการกระทำผิด
ในเร่ืองกาเมสุมิจฉาจารแล้ว

ในประเด็นสิ่งที่มีความหมายพิเศษนี้ ขอให้ตระหนักว่ามี
ความหมายกว้างขวาง ข้ึนอยู่กับบุคคลว่าจะให้ความหมายพิเศษแก่
ส่ิงใด เช่น เส้ือผ้าชุดเก่า ๆ บางชุด หรือหมอนใบเก่า ๆ อย่างท่ีเรียกว่า
“หมอนเน่า” ซ่ึงมีความหมายและความผูกพันอย่างลึกซ้ึงในจิตใจของ
บุคคลบางคน ก็ต้องมีความระมัดระวังท่ีจะไม่ไปก้าวล่วง ละเมิด หรือ
ทำให้เกิดความเสียหายข้ึน เพราะสามารถทำให้เกิดความบาดหมาง
ไม่พอใจ เป็นต้น ข้ึน และจัดเป็นการกระทำผิดในเร่ืองกาเมสุมิจฉาจารได้

ส่วน สัมมาอาชีวะ คือการเล้ียงชีพชอบ ในท่ีน้ีหมายถึงการ
แสวงหาเพ่ือให้ได้มาซ่ึงปัจจัย 4 เพ่ือการดำรงชีพ ก็ให้กระทำด้วยความ
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ถูกต้อง ซ่ึงรวมถึงการประกอบสัมมาชีพ หรือเว้นมิจฉาชีพ โดยเฉพาะ
ในเร่ืองของการค้าขาย พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนให้งดเว้นการค้าขายท่ี
ไม่พึงทำ หรือมิจฉาวณิชชา ซ่ึงมี 5 อย่าง คือ ค้าอาวุธ ค้ามนุษย์ ค้า
สัตว์สำหรับฆ่าเป็นอาหาร ค้าของเมา และค้ายาพิษ หรือแม้แต่การ
ค้าขายท่ีไม่ได้ห้ามไว้ ก็ให้เป็นไปด้วยความชอบธรรม ไม่หลอกลวง ไม่
คดโกง จึงจัดเป็นสัมมาอาชีวะ ท่ีอยู่ในองค์มรรค

กล่าวโดยสรุป การกระทำท้ังหมดท้ังส้ินต่อส่ิงต่าง ๆ ภายนอก
มีเร่ืองราวท่ีกระทำได้ตามองค์มรรคท้ัง 3 ท่ีได้กล่าวไปแล้ว

     การปฏิบัติ สัมมาวายามะ (พยายามชอบ)
                   สัมมาสติ (ระลึกชอบ)
                   สัมมาสมาธ ิ(ต้ังจิตม่ันชอบ)

องค์มรรคท่ีเหลืออีก 3 องค์ อันท่ีจริงเป็นการปฏิบัติต่อส่ิง
ต่าง ๆ ท่ีอยู่ภายใน คือ จิต ให้ถูกต้อง เพ่ือฝึกฝนและพัฒนาจิตให้
มีสมรรถนะ มีสุขภาวะ มีคุณภาพ และมีความพร้อมท่ีจะนำไปใช้ใน
การกระทำกิจการงานต่าง ๆ  ได้เป็นอย่างดี

สัมมาวายามะ คือความเพียรชอบ ได้ตรัสสอน ให้ฝึกฝนจิต
ให้มีความเพียร หรือพลังท่ีจะขับเคล่ือนและดำเนินการต่าง ๆ ไม่เป็น
จิตท่ีเกียจคร้าน  ความสำเร็จใด ๆ ท่ีจะเกิดข้ึน ไม่ใช่เกิดข้ึนมาด้วยการ
อยู่เฉย แต่จะต้องอาศัยพลังในการขับเคล่ือน รวมท้ังผลักดันและฟันฝ่า
อุปสรรคหรือส่ิงกีดขวางท้ังหลาย จนกว่าจะบรรลุจุดหมาย หากจิตไม่มี
ความเพียรหรือพลังในการขับเคล่ือน ก็ไม่สามารถกระทำอะไรให้เกิด
เป็นผลสำเร็จขึ้นมาได้ ในเรื ่องนี้มีพระพุทธพจน์ตรัสเตือนสติไว้
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โดยสรุปว่า หากส่ิงต่าง ๆ สำเร็จได้ด้วยเพียงการอ้อนวอนแล้ว ในโลกน้ี
คงไม่มีใครท่ีผิดหวัง เพราะใคร ๆ  ก็อ้อนวอนเป็นด้วยกันท้ังน้ัน 4

ในเร่ืองของความเพียร นอกจากมีพลังแล้ว ยังจะต้องมีกรอบ
หรือทิศทางการขับเคล่ือนให้ถูกต้องอีกด้วย พระพุทธเจ้าให้หลักไว้ว่า
จะต้องระมัดระวังไม่ไปในทิศทางท่ีเป็นอกุศล ซ่ึงทำให้เกิดความเส่ือม
และหายนะ หรือหากกำลังอยู่ในทิศทางดังกล่าว ก็ให้รีบเลิกละและ
ถอนตัวออกเสีย ให้เป็นไปแต่ในทางท่ีเป็นกุศล ซ่ึงเป็นหนทางท่ีนำมา
แต่ความเจริญและปลอดภัย ตลอดจนเพียรรักษาให้ดำรงอยู่แต่ในทิศ
ทางน้ีให้ได้ ไม่ให้เกิดความเพล่ียงพล้ำ และหากดีกว่าน้ัน คือพยายาม
ปรับปรุงให้เป็นกุศลท่ีดีข้ึน ประณีตย่ิงข้ึนตลอดเวลา

สำหรับ สัมมาสติ คือความระลึกชอบ ได้ตรัสสอนให้ฝึกฝน
และพัฒนาจิตให้มีสติรับรู้ต่อส่ิงต่าง ๆ ให้ถูกต้อง โดยเฉพาะระลึกได้
ว่า ส่ิงท่ีรับรู้น้ันเป็นคุณหรือเป็นโทษต่อชีวิต เพ่ือจะได้รู้ว่าจะต้องเก่ียวข้อง
ต่อส่ิงน้ัน ๆ ต่อไปอย่างไร ดังท่ีมีพระพุทธพจน์เปรียบสติเป็นเสมือน
นายทวารเฝ้าประตูเมืองผู้ฉลาด 5 คอยทำหน้าท่ีสอดส่องและปล่อยให้
บุคคลท่ีรู้จักผ่านเข้าประตูเมือง และกันบุคคลท่ีไม่รู้จักไม่ให้เข้าเมือง
ซ่ึงในอริยมรรคมีองค์ 8 แสดงเน้ือหาให้มีการระลึกถูกต้องในกาย เวทนา
จิต และธรรม ซึ่งก็คือทุกสิ่งที่รับรู้ นอกจากนั้นยังได้ตรัสสอนถึง
คุณภาพของสติท่ีประสงค์ด้วย กล่าวคือ ไม่ประกอบด้วยความยินดี
หรือยินร้าย ไม่มีความชอบหรือชัง ให้เป็นสักแต่ว่าการระลึกรู้ในลักษณะ
ที่มุ่งให้เป็นฐานที่จะทำให้เกิดปัญญาต่อไป และด้วยความไม่ยึดมั่น
ถือม่ัน
 4  พระไตรปิฎกฉบับหลวง เล่มท่ี 22  ข้อท่ี 43
 5  พระไตรปิฎกฉบับหลวง เล่มท่ี 18  ข้อท่ี 342
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ส่วน สัมมาสมาธ ิ คือความต้ังจิตม่ันชอบ มีจุดมุ่งหมายเพ่ือ
พัฒนาและปรับปรุงคุณภาพของจิต ให้มีความพร้อมและความเหมาะสม
ท่ีจะทำภารกิจต่าง ๆ ด้วยดี และอย่างมีประสิทธิภาพ กล่าวโดยสรุป
เป็นจิตท่ีมีความผ่องใส (ปริสุทฺโธ) ต้ังม่ัน (สมาหิโต) คล่องแคล่วว่องไว
(กมฺมนีโย) ปราศจากนิวรณ์ 5 คือ กามฉันทะ (ความใคร่ในรูป เสียง
กลิ่น รส และสิ่งต้องกาย) พยาบาท (ความขัดเคืองใจ) ถีนะมิทธะ
(ความง่วงซึมเซา) อุทธัจจะกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านรำคาญใจ) วิจิกิจฉา
(ความลังเลสงสัย) ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีขัดขวางจิตไม่ให้ก้าวหน้า นอกจากน้ัน
ยังเป็นการฝึกฝนอบรมจิตให้อยู่ในอำนาจการควบคุมของสติ ให้รู้จัก
และสัมผัสกับความสุขอีกประเภทหน่ึงท่ีละเอียดประณีตย่ิงกว่าความสุข
ท่ีมาจาก รูป เสียง กล่ิน รส และสัมผัสทางกาย ซ่ึงความสุขประเภทน้ี
เป็นปัจจัยสำคัญย่ิงอันหน่ึง ท่ีจะหนุนส่งให้บุคคลผู้ปฏิบัติ บรรลุเป้าหมาย
สูงสุดในพระพุทธศาสนาได้เป็นอย่างดี ในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้า
ตรัสสอนว่าได้แก่ สัมมาสมาธิ คือรูปฌาน 4 และยังได้ตรัสไว้ในพระสูตร
อ่ืนด้วยว่า “ฌานและปัญญามีอยู่ในผู้ใด ผู้น้ันแลอยู่ในท่ีใกล้นิพพาน” 6

เน่ืองจากผู้เรียบเรียงเห็นว่ารูปฌาน 4 เป็นเร่ืองหน่ึงท่ีมีความ
สำคัญมาก โดยเฉพาะในพระพุทธพจน์ที่ยกมาอ้างข้างต้น ที่ได้ทรง
แสดงไว้ว่า ฌานและปัญญามีอยู่ในผู้ใด ผู้น้ันแลอยู่ในท่ีใกล้นิพพาน
หนังสือน้ีจึงขอนำวิธีการปฏิบัติเพ่ือเข้าถึงภาวะของรูปฌาน 4 มาอธิบาย
แต่พอสังเขป พอให้ท่านผู้อ่านได้ทราบและเข้าใจ และเห็นแนวทางท่ี
จะปฏิบัติในเร่ืองน้ีต่อไป

การปฏิบัติสมาธิเพ่ือเข้าถึงภาวะรูปฌาน 4 น้ัน ในพระไตรปิฎก

 6 พระไตรปิฎกฉบับหลวง เล่มท่ี 25  ข้อท่ี 35
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ได้แสดงวิธีการปฏิบัติไว้หลายรูปแบบ เช่น กสิณ 10 , อานาปานสติ
แล้วแต่อัธยาศัยของบุคคล แต่โดยท่ัวไปการปฏิบัติใน 2 รูปแบบข้างต้น
มีข้อดีและข้อด้อยท่ีแตกต่างกัน เช่น ข้อดีของกสิณ เป็นอารมณ์หยาบ
ท่ีกำหนดได้ง่าย แต่ข้อด้อยคือต้องใช้สายตาในการเพ่งมาก จึงอาจทำให้
ผู้ปฏิบัติเกิดอาการปวดประสาทตาหรือกล้ามเน้ือตาได้มาก ส่วนอานา-
ปานสติมีข้อดีคือสะดวกและสามารถปฏิบัติได้ในทุกหนแห่ง ส่วนข้อด้อย
คือเป็นอารมณ์ละเอียดท่ีกำหนดได้ค่อนข้างยาก และการตามรู้ลมหายใจ
อย่างเป็นธรรมชาติ ก็ทำได้ยากเช่นกัน

ในหนังสือน้ี จะขอแนะนำการปฏิบัติอานาปานสติเพ่ือการเข้าถึง
ภาวะรูปฌาน 4 โดยสังเขป พอให้รู้เป็นแนวทางคร่าว ๆ

ก่อนการปฏิบัติควรตัดปลิโพธ หรือเคร่ืองกังวลใจต่าง ๆ ออกไป
ก่อน หาสถานท่ีท่ีสงบ ปลอดจากการรบกวนของผู้คน จากน้ันน่ังขัด
สมาธิท่ีเรียกว่า “ท่าดอกบัว” หรือ “ท่าขัดสมาธิเพชร” ท่าเหล่าน้ีทำให้
กายมีความม่ันคง ไม่เกิดการโยกคลอนอันจะส่งผลรบกวนจิต ทำให้ไม่
สามารถเข้าถึงภาวะของรูปฌานได้ เพราะเม่ือเข้าถึงภาวะของรูปฌาน
แล้ว จะไม่มีการรับรู้ทางประสาทต่าง ๆ  ท่ีเน่ืองกับกายท้ังหมด คือ ตา หู
จมูก ลิ้น และกายประสาท จะมีการรับรู้แต่ทางใจหรือมโนเพียง
อย่างเดียวเท่าน้ัน การโยกคลอนของกายจะทำให้จิตต้องมารับรู้ทางกาย
และทำให้ไม่สามารถรับรู้อยู่แต่เพียงทางใจอย่างเดียวได้ ต่อจากน้ันให้
ต้ังกายให้ตรง ดำรงสติอยู่เฉพาะหน้า เม่ือหายใจเข้าและหายใจออก
ก็ให้มีสติตามรู้ลมหายใจท่ีเข้าและออกน้ันไปตามท่ีเป็นอยู่จริง ไม่ว่า
ลมหายใจจะยาวหรือส้ัน ก็ปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติ

ในตอนต้นของการปฏิบัติ ให้มีสติตามรู้ลมท่ีเข้าและออก โดย
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ทำเหมือนว่ิงตามลม ระหว่างปลายจมูกกับบริเวณหน้าท้อง เม่ือสามารถ
ตามรู้ได้สม่ำเสมอพอสมควรแล้ว ให้เปล่ียนมารับรู้เฉพาะตรงจุดสัมผัส
ของลมท่ีกระทบปลายจมูกเพียงอย่างเดียว ต่อจากน้ีก็ให้รักษาการรับรู้
เฉพาะสัมผัสของลมตรงน้ีเท่าน้ัน

เม่ือสามารถรับรู้ตรงจุดท่ีลมกระทบสัมผัสได้ต่อเน่ือง ไม่วอกแวก
ไปท่ีอ่ืน หมายความว่า กำลังของสมาธิดีข้ึนตามลำดับ จนถึงจุดหน่ึงท่ี
สมาธิเร่ิมมีความแนบแน่นข้ึนและถึงระดับท่ีจะเข้าสู่ภาวะของรูปฌานได้
จะมีส่ิงท่ีเรียกว่า “อุคคหนิมิต” ปรากฏข้ึนเองตามธรรมชาติ ซ่ึงอาจมี
ลักษณะเป็นดวงสว่าง เป็นรูปทรงกลม หรืออาจเป็นรูปหยดน้ำ หรือคล้าย
ใยแมงมุม เป็นต้น ในกรณีน้ี อาจเปรียบได้กับการใช้เลนส์นูนรับแสง
จากดวงอาทิตย์ เพ่ือรวมแสงอาทิตย์ท่ีกระจัดกระจายให้มาอยู่ในจุดเดียว
จะทำให้เห็นเป็นจุดหรือดวงสว่างเกิดข้ึน มีความร้อนสูงและสามารถเผา
ไหม้กระดาษให้ลุกเป็นไฟได้ การทำสมาธิก็เช่นเดียวกัน เป็นการรวม
กระแสจิตท่ีกระจัดกระจายไปกับการรับรู้อารมณ์ในช่องทางต่าง ๆ  ให้มาอยู่
ท่ีจุดเดียว เม่ือรวมได้แน่วแน่ก็จะเกิดเป็นดวงสว่างท่ีเรียกว่า “อุคคหนิมิต”
ข้ึน

ต่อจากน้ัน ให้รักษาการเห็นอุคคหนิมิตน้ีไว้ จนจิตมีความแนบ
แน่น และเปล่ียนการรับรู้ท้ังหมดจากสัมผัสของลมกระทบท่ีปลายจมูก
มารับรู้ท่ีอุคคหนิมิตเพียงอย่างเดียว และเพ่ือทดสอบว่ากำลังสมาธิใน
ขณะน้ีมีความม่ันคง แนบแน่นเพียงพอสำหรับการเข้าสู่ภาวะของรูปฌาน
หรือยัง ก็ทำได้โดยการลองย่อ-ขยายอุคคหนิมิต หรือเล่ือนให้ใกล้เข้ามา
หรือให้ไกลออกไป ซ่ึงหากสามารถทำได้ ก็จะเรียกช่ือใหม่ว่า “ปฏิภาคนิมิต”

ต่อจากน้ีไป ให้เลือกปฏิภาคนิมิตท่ีมีขนาด-สีสัน-อยู่ในระยะ
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ใกล้หรือไกล ท่ีมีความรู้สึกพอดีกับจิต มาให้จิตรับรู้อยู่แต่ในปฏิภาคนิมิต
น้ัน เม่ือองค์ฌาน คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข และเอกัคคตา เกิดข้ึนครบถ้วน
สมบูรณ์เม่ือใด จิตก็จะเข้าถึงสมาธิท่ีเรียกว่ารูปฌานท่ี 1 และหากรักษา
การกำหนดรู้อยู่ในปฏิภาคนิมิตอยู่ต่อเน่ืองไปเร่ือย ๆ ก็จะค่อย ๆ ละ
องค์ฌานที่หยาบไปตามลำดับ จนเมื่อเข้าถึงภาวะของรูปฌานที่ 4
จะเหลือแต่องค์ฌาน คือ อุเบกขา และเอกัคคตา

ภาวะของจิตท่ีเข้าถึงรูปฌานน้ัน เป็นจิตท่ีสงัดจากกาม สงัดจาก
อกุศลธรรมท้ังหลาย ไม่มีนิวรณ์เกิดข้ึนรบกวน ไม่มีดำริใด ๆ เก่ียวกับ
กาม หรือรูป เสียง กล่ิน รส และสัมผัสทางกาย เกิดข้ึน เวทนาท้ังหลาย
ท่ีเกิดข้ึนในระดับน้ี เรียกว่า เวทนาทางใจท่ีไม่มีอามิส เป็นจิตท่ีพระ
พุทธเจ้าตรัสว่าเป็น อธิจิต มีคุณภาพพร้อมและเหมาะสม ควรแก่การงาน
ทุกอย่าง

     สรุปการปฏิบัติตามหลักอริยมรรค มีองค์ 8

ข้อธรรมท้ัง 8 ในอริยมรรค มีองค์ 8 แท้จริง คือพฤติท้ังหมด
ของชีวิตท่ีจะต้องฝึกหัดปฏิบัติให้มีความถูกต้อง ซ่ึงกำหนดไว้มี 8 ด้าน
กล่าวคือ ความเห็น (สัมมาทิฏฐิ), ความคิดต้องการ (สัมมาสังกัปปะ),
การแสดงออกทางกาย (สัมมากัมมันตะ), ทางวาจา (สัมมาวาจา), วิธี
เลี้ยงชีวิต (สัมมาอาชีวะ) ตลอดจนการปรับปรุงจิตให้มีความพร้อม
กล่าวคือมีความขยันขันแข็ง (สัมมาวายามะ), มีความรอบคอบ-ไม่ประมาท
(สัมมาสติ) และมีคุณภาพของจิตที่เหมาะสม คือผ่องใส ตั้งมั่น
คล่องแคล่วว่องไว (สัมมาสมาธิ)

การปฏิบัติอริยมรรค มีองค์ 8 บุคคลจะต้องฝึกปฏิบัติในทุก
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หัวข้อตามท่ีได้อธิบายมา แต่เวลาจะให้ผล องค์มรรคท้ัง 8 ต้องมาร่วม
ทำหน้าท่ีพร้อมเพรียงกัน (มรรคสมังคี) ส่วนจะให้ผลในระดับใดข้ึนอยู่
กับองค์มรรคแต่ละองค์ว่ามีกำลังสมบูรณ์เพียงใด ก็จะทำให้สามารถ
ดับทุกข์ในระดับน้ัน ๆ  ได้

เพ่ือให้เห็นภาพชัดเจนย่ิงข้ึน อาจเปรียบได้กับการยิงธนูให้เข้า
เป้า บุคคลจะต้องมีการเตรียมตัวหรือมีการฝึกฝนในหลาย ๆ เร่ือง เช่น
ต้องรู้จักต้ังแต่เลือกไม้มาทำคันธนูและลูกธนู, เลือกวัสดุมาทำสายธนู,
ตลอดจนเหลาไม้ให้มีความตรงหรือโค้งให้ได้ที่, รู้จักฝึกฝนในท่ายิง,
ในมุมที่ยิง,ในน้ำหนักการยิง และยังต้องคอยหมั่นฝึกฝนการยิงอยู่
แล้ว ๆ  เล่า ๆ  จึงทำให้การยิงธนูมีความแม่นยำข้ึน ๆ  และเม่ือคราวท่ีจะ
ยิงให้ได้ผลจริง ๆ การฝึกฝนทุกอย่างท่ีผ่านมา จะประมวลมาพร้อมเพรียง
อยู่ในท่ายิงที่นิ่งเพียงท่าเดียวที่พร้อมจะปล่อยลูกธนูออกไป (เปรียบ
ได้กับ มรรคสมังคี) และเม่ือปล่อยลูกธนูออกไปเม่ือใด ก็เป็นท่ีแน่นอน
ว่า จะเข้าท่ีเป้าตามท่ีมุ่งหมายหรือท่ีต้ังใจไว้

     การปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา

ไตรสิกขา คือข้อศึกษาและปฏิบัติใน 3 เร่ือง จำแนกได้เป็น
อธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิปัญญาสิกขา หรือเรียกง่าย ๆ  ว่า ศีล
สมาธิ และปัญญา โดยมีจุดหมายเพื่อความดับทุกข์ดับกิเลสเป็น
สำคัญ

อันท่ีจริงอริยมรรค มีองค์ 8 เป็นเร่ืองเดียวกันกับไตรสิกขา พระ-
พุทธเจ้าได้ตรัสสงเคราะห์อริยมรรค มีองค์ 8 ลงในไตรสิกขา ดังท่ีได้
อธิบายไปแล้ว
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ความแตกต่างท่ีสำคัญประการหน่ึงระหว่าง อริยมรรค มีองค์ 8
และ ไตรสิกขา คือ อริยมรรค มีองค์ 8 เป็นหนทางหรือข้อปฏิบัติท่ีทำให้
บรรลุถึงความดับทุกข์ดับกิเลสโดยเฉพาะ เป็นผลมาจากปัญญาตรัสรู้
ของพระพุทธเจ้า ไม่มีปรากฏในศาสนาอ่ืน ส่วน ไตรสิกขา เป็นคำท่ีมี
ความหมายกว้าง กล่าวได้ว่าศาสนาต่าง ๆ ล้วนสอนให้ศึกษาและปฏิบัติ
อยู่ในกรอบของไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปัญญาด้วยกันทั้งนั้น
เพียงแต่ไม่ใช่ ศีล สมาธิ และปัญญา ท่ีเป็นองค์มรรค จึงไม่สามารถทำให้
เกิดผล คือการดับทุกข์ดับกิเลสได้

การปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา ทำให้เห็นภาพรวมและวัตถุ-
ประสงค์ของการปฏิบัติตามหลัก อริยมรรค มีองค์ 8 ชัดเจนย่ิงข้ึน

อธิสีลสิกขา หรือการปฏิบัติในเร่ือง “ศีล” เป็นภาพรวมของ
การปฏิบัติ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ ในอริยมรรค
มีองค์ 8 เป็นข้อปฏิบัติท่ีมีจุดมุ่งหมายเพ่ือควบคุมพฤติกรรมการแสดง
ออกทางกายและวาจาให้ถูกต้อง ในการไปเก่ียวข้องและสัมพันธ์กับ
บุคคลและส่ิงต่าง ๆ ท่ีอยู่ภายนอก แล้วไม่ทำให้เกิดปัญหา ความกระทบ-
กระท่ัง หรือความเดือดร้อนข้ึน ทำให้สังคมอยู่ร่วมกันได้โดยปกติสุข
มีความสนิทใจและไว้วางใจต่อกัน ไม่ต้องอยู่ร่วมกันด้วยความหวาด
และระแวงกันอีกต่อไป

กล่าวในแง่การละกิเลส การปฏิบัติในเร่ือง “ศีล”สามารถละ
กิเลสได้ในระดับหยาบ หรือกิเลสท่ีล่วงออกมาเป็นพฤติกรรมทางกาย
และวาจา

อธิจิตตสิกขา หรือการปฏิบัติในเร่ือง “สมาธิ” เป็นภาพรวม
ของการปฏิบัติ สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ ในอริยมรรค
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มีองค์ 8  เป็นข้อปฏิบัติท่ีมีจุดมุ่งหมายเพ่ือปรับปรุงคุณภาพหรือภาวะ
ของจิตให้มีความเหมาะสม มีสุขภาวะ ประสิทธิภาพ และสมรรถภาพ
พร้อมท่ีจะปฏิบัติงานหรือทำหน้าท่ีต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี ในหลักธรรม
ได้แสดงคุณสมบัติท่ีสำคัญ คือ บริสุทธ์ิ ต้ังม่ัน ว่องไว ควรแก่การงาน

กล่าวในแง่การละกิเลส การปฏิบัติในเร่ือง “สมาธิ” สามารถละ
กิเลสได้ในระดับกลาง หรือกิเลสต่าง ๆ ท่ีกำลังกลุ้มรุมจิตใจ ตัวอย่าง
ท่ีถูกกล่าวถึงบ่อยในคัมภีร์ คือนิวรณ์ 5

อธิปัญญาสิกขา หรือปัญญา เป็นข้อปฏิบัติเพื่อทำให้เกิด
ความรอบรู้  รู้เท่าทันความจริง รู้เง่ือนไข  รู้เหตุปัจจัย รู้วิธีแก้ไขปัญหา
ต่าง ๆ โดยเฉพาะความทุกข์ท่ีร้อยรัดเสียดแทงจิตใจ  ซ่ึงเป็นภาพรวม
ของสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ และควรจะรวมถึงสัมมาญาณะ ซ่ึง
ตรัสเพ่ิมเป็นองค์ท่ี 9 จากอริยมรรค มีองค์ 8 ในหมวดธรรมท่ีเรียกว่า
สัมมัตตะ 10 โดยองค์ท่ี 10 คือ สัมมาวิมุตติ ซ่ึงเป็นภาวะความหลุดพ้นจาก
ทุกข์และกิเลสท้ังปวงโดยส้ินเชิง

กล่าวในแง่การละกิเลส การปฏิบัติในเร่ือง “ปัญญา” สามารถ
ละกิเลสได้ในระดับละเอียด ท่ีเรียกว่าอนุสัย หรือในระดับท่ีเป็นความ
เคยชินท่ีจะเกิดกิเลสน้ัน ๆ  ในอนาคตอีกต่อไปหรือไม่

     การจำแนกอริยบุคคลตามหลักไตรสิกขา

ไตรสิกขาเป็นหลักท่ีสำคัญอีกหลักหน่ึงในการนำมาเป็นเคร่ือง
ช้ีวัดความสำเร็จของการปฏิบัติธรรมระดับต่าง ๆ ได้ดีกว่าและชัดเจน
กว่าเม่ือเปรียบเทียบกับหลักอริยมรรค มีองค์ 8 โดยจำแนกพระอริยบุคคล
ระดับต่าง ๆ 7  ได้ดังน้ี

 7 พระไตรปิฎกฉบับหลวง เล่มท่ี 20  ข้อท่ี 526
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พระโสดาบัน เป็นผู้มีศีลสมบูรณ์ สมาธิพอประมาณ ปัญญา
พอประมาณ

พระสกทาคามี เป็นผู้มีศีลสมบูรณ์ สมาธิพอประมาณ ปัญญา
พอประมาณ แต่สามารถทำราคะ โทสะ และโมหะให้เบาบาง

พระอนาคามี เป็นผู้มีศีลสมบูรณ์ สมาธิสมบูรณ์ ปัญญาพอ
ประมาณ

พระอรหันต์ เป็นผู้มีศีลสมบูรณ์ สมาธิสมบูรณ์ ปัญญาสมบูรณ์

     หลักไตรสิกขาทำให้รู้ถึงการปฏิบัติท่ีเป็นไปตามลำดับ

จากการนำไตรสิกขามาเป็นเคร่ืองวัดผลความก้าวหน้าของการ
ปฏิบัติธรรม จึงทำให้บุคคลรู้ว่าการปฏิบัติธรรมท่ีถูกต้อง จะต้องฝึกฝน
การปฏิบัติในไตรสิกขาท้ัง 3 หมวดธรรมไปพร้อม ๆ  กัน เพียงแต่จะต้อง
เน้นการปฏิบัติแต่ละหมวดธรรม ให้สมบูรณ์ไปตามลำดับเท่าน้ัน ดังน้ัน
จึงสามารถสรุปการปฏิบัติเป็นข้ันเป็นตอนไปตามลำดับได้ดังน้ี

การปฏิบัติธรรมในลำดับแรกท่ีสุด เป็นการปฏิบัติในเร่ือง
ของศีล ซ่ึงอันท่ีจริงอยู่ในระนาบเดียวกับการปฏิบัติในเร่ืองสัมมาทิฏฐิ
เพราะอย่างท่ีได้กล่าวไปแล้วว่า การจะปฏิบัติศีลให้ถูกต้องได้จริง จะ
ต้องมีสัมมาทิฏฐิ คือความรู้ความเข้าใจในชีวิต ในคุณค่าความหมาย
ของส่ิงต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับชีวิตถูกต้องเสียก่อน จึงเป็นปัจจัยทำให้
ใช้กายและวาจาไปเก่ียวข้องกับส่ิงต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้อง และหากปฏิบัติ
จนศีลสมบูรณ์เมื่อใด ก็จะทำให้บรรลุเป็นพระอริยบุคคลในระดับ
พระโสดาบันและระดับพระสกทาคามี ตามลำดับ
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การปฏิบัติในลำดับถัดไป เป็นการปฏิบัติในเร่ืองของสมาธิ
เม่ือสามารถปฏิบัติจนสมาธิสมบูรณ์เม่ือใด จะทำให้บรรลุพระอริยบุคคล
ในระดับพระอนาคามี

การปฏิบัติในลำดับสุดท้าย เป็นการปฏิบัติในเร่ืองของปัญญา
เม่ือสามารถปฏิบัติจนปัญญาสมบูรณ์เม่ือใด จะทำให้บรรลุพระอริยบุคคล
ในระดับพระอรหันต์

      การปฏิบัติไตรสิกขา
     ทำให้บรรลุธรรมระดับต่าง ๆ ได้อย่างไร ?

ต่อจากน้ีไปจะได้วิเคราะห์ให้เห็นชัดเจนย่ิงข้ึน ในประเด็นท่ีว่า
การปฏิบัติในเร่ืองศีล สมาธิ และปัญญา ท่ีสมบูรณ์ไปตามลำดับ ทำให้
บุคคลบรรลุธรรมเป็นพระอริยบุคคลระดับต่าง ๆ  ได้อย่างไร

      การปฏิบัติไตรสิกขา เม่ือศีลสมบูรณ์
     ทำให้บรรลุธรรมระดับโสดาบัน และสกทาคามี ได้อย่างไร ?

คุณสมบัติของพระโสดาบันท่ีสำคัญประการหน่ึง คือเป็นผู้มี
สัมมาทิฏฐิสมบูรณ์

การมีสัมมาทิฏฐิสมบูรณ์ มีความหมายว่า เป็นผู้เห็นทางดำเนิน
ชีวิตท่ีถูกต้อง จึงทำให้บุคคลรู้จักละการดำเนินชีวิตท่ีเป็นไปตามตัณหา
หรือความอยากของตัวตน และฝึกหัดดำเนินชีวิตท่ีเอาความถูกต้องเป็น
เคร่ืองนำทาง ทำให้บังเกิดผลคือสามารถละ สักกายทิฏฐิ ได้ กล่าวคือ
ไม่เอาความเห็นผิดในตัวตนเป็นท่ีต้ัง และไม่ดำเนินชีวิตเป็นไปในแนว
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ทางท่ีตอบสนองความต้องการของตัวตน นอกจากน้ันยังทำให้สามารถ
ละ วิจิกิฉา คือความลังเลสงสัยในการดำเนินชีวิตได้ เพราะได้รู้ชัดเจน
แล้วว่าแนวทางการดำเนินชีวิตท่ีถูกต้องท่ีนำให้ชีวิตไปสู่ความหลุดพ้น
จากทุกข์ซ่ึงเป็นอุดมคติน้ันคืออะไร และทำให้ละ สีลัพพตปรามาส คือ
ความงมงายในศีลและพรต หรืองมงายในการยึดถือเอาสิ่งศักดิ์สิทธิ์
เป็นท่ีพ่ึงได้ด้วย เพราะรู้ชัดแล้วว่าด้วยการปฏิบัติให้ถูกต้องตามหลัก
อริยมรรค มีองค์ 8 เท่าน้ัน จึงจะนำให้บุคคลบรรลุชีวิตท่ีเป็นอุดมคติได้
อย่างแท้จริง

เม่ือบุคคลมีสัมมาทิฏฐิสมบูรณ์ จะทำให้การปฏิบัติในศีลถูกต้อง
ไปด้วย และเม่ือปฏิบัติศีลได้จนสมบูรณ์ ซ่ึงมีความหมายว่า จะไม่มีการ
กระทำทางกายและวาจาใด ๆ  ก่อให้เกิดโทษหรือความเดือดร้อนต่อไป
อีกโดยเด็ดขาด จึงทำให้เป็นผู้ท่ีสามารถปิดอบายภูมิได้อย่างเด็ดขาด
ทั้งนี้เพราะศีลเป็นเส้นแบ่งที่ทำให้เห็นเขตแดนของอบายภูมิได้อย่าง
ชัดเจน กล่าวคือ เป็นภาวะท่ีล่วงละเมิดศีล หรือภาวะท่ีศีลไม่สามารถ
สะกัดก้ันได้อีกต่อไปน่ันเอง

บุคคลท่ีมีสัมมาทิฏฐิเป็นเคร่ืองนำทางชีวิต และสามารถปฏิบัติ
จนศีลสมบูรณ์ เป็นผู้สามารถปิดอบายภูมิได้อย่างเด็ดขาด น้ีคือภาวะชีวิต
ของพระโสดาบัน ซึ่งเป็นผู้หมดทุกข์ในอริยสัจที่มาจากความเห็นผิด
อย่างส้ินเชิง เป็นผู้มีพฤติกรรมทางกายและวาจาถูกต้อง ไม่ก่อให้เกิด
ทุกข์และโทษกับทั้งตนเองและสังคม จนได้รับคำยกย่องว่าเป็นผู้มี
“อริยกันตศีล” คือศีลท่ีพระอริยเจ้าพอใจหรือสรรเสริญ เป็นผู้ท่ีปลอดพ้น
จากความเส่ือมโดยประการท้ังปวง และสำหรับผู้ท่ีสามารถทำให้ราคะ
โทสะ โมหะ เบาบางลงได้อีก จะทำให้บรรลุเป็นพระอริยบุคคลในระดับ
พระสกทาคามี
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      การปฏิบัติไตรสิกขา เม่ือสมาธิสมบูรณ์
     ทำให้บรรลุธรรมระดับอนาคามี ได้อย่างไร ?

การปฏิบัติในลำดับถัดไป คือการปฏิบัติในระดับอนาคามี ซ่ึง
มีพระพุทธพจน์ตรัสไว้ว่า เป็นผู้ที่มีศีลสมบูรณ์ สมาธิสมบูรณ์ และ
ปัญญาพอประมาณ เป็นผู้สามารถละสังโยชน์ คือกามราคะและปฏิฆะ
ได้อย่างเด็ดขาด

ประเด็นสำคัญในการปฏิบัติเพื่อบรรลุในระดับอนาคามี คือ
การมีจิตอยู่เหนืออิทธิพล หรือหลุดพ้นจากอำนาจการครอบงำของความ
ติดยึดหรือความขัดเคืองใจในกาม หรือรูป เสียง กล่ิน รส และสัมผัส
ทางกาย ท้ังในทางท่ีน่ารักน่าพอใจ และท่ีไม่น่ารักไม่น่าพอใจ และการ
ปฏิบัติเพ่ิมเติมในระดับอนาคามีน้ี คือการทำสมาธิให้สมบูรณ์

คำว่า สมาธิท่ีสมบูรณ์ในท่ีน้ี พระพุทธเจ้าไม่ได้ทรงอรรถาธิบาย
ไว้ตรง ๆ  ว่าคืออะไร แต่หากพิจารณาจากพระสูตรต่าง ๆ  ท่ีทรงแสดงไว้
น่าจะหมายถึงสมาธิในระดับ “รูปฌาน ” ดังท่ีได้ตรัสแสดงว่า “สัมมาสมาธิ”
ในอริยมรรค มีองค์ 8 คือ “รูปฌานท่ี 1-4”

สมาธิท่ีสมบูรณ์ หรือ ภาวะ “ฌาน” ช่วยทำให้กามราคะ
และปฏิฆะหมดส้ินไปได้อย่างไร ?

ในที่นี้ขอเสนอให้พิจารณาพระพุทธพจน์บทหนึ่งที่ตรัสไว้ว่า
“อารมณ์อันวิจิตรท้ังหลายในโลกไม่ช่ือว่ากาม ความกำหนัดท่ีเกิดข้ึน
ด้วยสามารถแห่งความดำริของบุคคล ช่ือว่ากาม”  8

จากพระสูตรที่กล่าวข้างต้น ทำให้รู้ว่ากามที่มนุษย์หลงใหล
หรือกามราคะท่ีติดยึดน้ัน แท้จริงแล้วไม่ใช่ตัวรูป เสียง กล่ิน รส และ

  8  พระไตรปิฎกฉบับหลวง เล่มท่ี 22  ข้อท่ี 334



50

ส่ิงต้องกายโดยตรง แต่เป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนจากความดำริของจิตท่ีมีต่อรูป
เสียง กล่ิน รส และส่ิงต้องกาย จนเกิดเป็นกามท่ีทำให้จิตหลงใหลและ
มีอิทธิพลสามารถครอบงำจิตได้

ความดำริท่ีกล่าวถึงน้ี อาจใช้ภาษาร่วมสมัยท่ีทำให้เข้าใจได้ดี
กว่า คือคำว่า “จินตนาการ” เพราะการจินตนาการของมนุษย์ท่ีมีต่อ
รูป เสียง เป็นต้น จึงทำให้เกิดเป็นรูป เสียง ท่ีมีความหมายของ “กาม”
เกิดข้ึน และสามารถมีผลร้อยรัดหรือผูกมัดจิตให้จมอยู่ในกองทุกข์

ยกตัวอย่างเร่ืองอาหาร หากไม่มีจินตนาการใด ๆ  ทับลงไป ก็มี
ความหมายเป็นเพียงอาหารท่ีไม่มีผลอะไรต่อจิตใจนัก แต่หากมีจินตนา-
ทับลงไปว่า เป็นอาหารท่ีคนรักทำให้ทาน จะทำให้เกิดความรู้สึกท่ีเป็น
“กาม” เกิดข้ึน และเกิดความรู้สึกเป็นสุขเม่ือรับประทาน ในทางตรงข้าม
อาหารจานเดียวกันน้ันเอง หากจินตนาการทับลงไปว่าเป็นอาหารท่ีบุคคล
ท่ีเกลียดเป็นผู้ทำ ก็จะทำให้เกิดความรู้สึกขัดเคือง รับประทานไม่ลง
หรือรับประทานด้วยความผะอืดผะอม โดยท่ีรูปลักษณ์และรสชาติของ
อาหารท่ีประสาทล้ินสัมผัสน้ัน อันท่ีจริงเป็นอย่างเดียวกัน

กล่าวโดยสรุป การจินตนาการของบุคคลท่ีทำให้เกิด “กาม” มี
2 รูปแบบ คือ ในด้านท่ีสวยงามน่ารักน่าใคร่ และในด้านท่ีน่าเกลียดน่า
ขัดเคือง ซ่ึงในภาษาธรรมะใช้คำว่า “สุภนิมิต” และ “ปฏิฆนิมิต”

หากบุคคลรับรู้ด้วยจินตนาการท่ีเป็น “สุภนิมิต” จะทำให้เกิด
สังโยชน์ท่ีเป็น “กามราคะ” แต่หากรับรู้ด้วยจินตนาการท่ีเป็น “ปฏิฆนิมิต”
จะทำให้เกิดสังโยชน์ท่ีเป็น “ปฏิฆะ”

ภาวะของจิตท่ีเป็น “ฌาน” น้ัน มีคุณสมบัติพิเศษอยู่ 2 ประการ
คือ 1.เป็นภาวะท่ีสงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรมท้ังหลาย ไม่มีจินตนา-
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การต่อรูป เสียง เป็นต้น ใด  ๆจิตจะรับรู้อยู่แต่ทางมโนทวารเพียงอย่างเดียว
ไม่มารับรู้ร่วมกับ ตา หู จมูก ล้ิน และกายเลย เป็นภาวะของจิตท่ีเป็น
อิสระจากกาย และ 2.เป็นภาวะของจิตท่ีมีสุขเวทนาท่ีเรียกว่านิรามิสสุข
หรือสุขท่ีไม่อิงกับรูป เสียง กล่ิน รส และส่ิงต้องกาย

ภาวะของสมาธิที่สมบูรณ์ หรือรูปฌาน 4 ตามที่ได้กล่าวไว้
เป็นสิ่งสำคัญมาก ทำให้จิตมีคุณภาพพร้อมที่จะทำให้สังโยชน์คือ
กามราคะและปฏิฆะหมดสิ้นไป และบรรลุเป็นพระอริยบุคคลระดับ
อนาคามี กล่าวคือ เป็นภาวะท่ีทำให้จิตสามารถประจักษ์และเกิดปัญญา
แจ้งชัดว่า จินตนาการท่ีเป็นตัวการสำคัญทำให้เกิด กาม น้ัน เกิดข้ึนมา
ได้อย่างไร ปรุงแต่งต่อจนเกิดเป็นกามสุขได้อย่างไร และเมื่อยึดติด
ถือม่ันแล้ว ทำให้เกิดเป็นสังโยชน์ คือ กามราคะและปฏิฆะต่อไปได้อย่างไร
เพราะขณะท่ีอยู่ในฌานน้ัน จิตจะไม่รับรู้ใด ๆ  เก่ียวกับรูป เสียง กล่ิน รส
ส่ิงต้องกาย เลย และยังไม่มีจินตนาการใด ๆ เกิดข้ึนด้วย แต่เม่ือจิต
ออกจากฌาน จึงจะเร่ิมมารับรู้ร่วมกับ ตา หู จมูก ล้ิน และส่ิงต้องกาย
และเร่ิมมีจินตนาการต่อส่ิงท่ีรับรู้น้ี จนเกิดเป็นกามและกามสุขข้ึน การ
ประจักษ์ของจิตน้ี ทำให้จติเกิดปัญญาแจ่มแจ้งข้ึนว่า ที่แท้ทั้งเรื่อง
ของกามและกามสุขเป็นของหลอกที่เกิดขึ้นจากจิตของบุคคล
ปรุงแต่งหรือจินตนาการไปเอง จึงทำให้ไม่หลงใหล ไม่ยินดีใน
เรื่องของกามและกามสุขอีกต่อไป ประกอบกับจิตที่ได้ฌานมี
นิรามิสสุขเกิดข้ึนด้วย จึงได้อาศัยความสุขท่ีเกิดข้ึนน้ี ทดแทน
ความสุขท่ีเป็นกามสุข ทำให้ไม่มีความอาลัยอาวรณ์ต่อกามสุข
อีกต่อไป ท้ังหมดท่ีได้กล่าวไปน้ี จึงทำให้สามารถละสังโยชน์คือ
กามราคะและปฏิฆะ ได้อย่างเด็ดขาด
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      การปฏิบัติไตรสิกขา เม่ือปัญญาสมบูรณ์
     ทำให้บรรลุธรรมระดับอรหันต์ ได้อย่างไร ?

การปฏิบัติไตรสิกขาในลำดับสุดท้าย จากพระอนาคามีเพื่อ
บรรลุความเป็นพระอรหันต์ คือการทำปัญญาให้สมบูรณ์

สังโยชน์ในลำดับสุดท้ายท่ียังสามารถร้อยรัดพระอนาคามี คือ
รูปราคะ อรูปราคะ มานะ อุทธัจจะ และอวิชชา ซ่ึงกล่าวโดยสรุป คือ
ความยินดีพอใจหรือความยึดติดถือม่ันในความสุขท่ีเกิดจากฌาน และ
ภาวะต่างๆ ท่ีเก่ียวเน่ืองในระดับฌานน่ันเอง

การละสังโยชน์ในระดับน้ี แตกต่างจากในระดับก่อน ๆ ท่ีจะ
ต้องมีการฝึกปฏิบัติให้มีคุณภาพอะไรบางอย่างเกิดข้ึนเพ่ิมเติมข้ึนมาก่อน
เช่นสัมมาทิฏฐิสมบูรณ์ ศีลสมบูรณ์ และสมาธิสมบูรณ์ ส่วนในระดับน้ี
ไม่ต้องปฏิบัติให้มีคุณภาพอะไรเพ่ิมเติมอีก เพราะเป็นการละความยินดี
พอใจและความยึดติดถือมั่นในรสชาติของฌานและภาวะต่างๆ ที่
เก่ียวเน่ืองในระดับฌานเท่าน้ัน การทำปัญญาให้สมบูรณ์ในระดับน้ี จึง
เน้นการพิจารณาในไตรลักษณ์ คือพิจารณาให้เห็นอนิจจัง (ความไม่เท่ียง)
ทุกขัง (ความท่ีทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้) และอนัตตา (ความไม่ใช่ตัวตน)
ในภาวะของฌาน จนสามารถถอนความยินดีพอใจและความยึดติด
ถือม่ันในฌานและภาวะต่างๆ ท่ีเก่ียวเน่ืองในระดับฌานได้โดยเด็ดขาด
ทำให้ละสังโยชน์คือรูปราคะ อรูปราคะ มานะ อุทธัจจะ และอวิชชา ได้
จนหมดส้ิน บรรลุเป็นพระอรหันต์ ซ่ึงเป็นอุดมคติสูงสุดตามคำสอนใน
พระพุทธศาสนา เป็นผู้ท่ีสามารถดับทุกข์ดับกิเลสได้อย่างหมดจดและ
ส้ินเชิง เป็นพระอเสขะ ท่ีไม่มีกิจใด ๆ ท่ีจะต้องปฏิบัติเพ่ือความดับทุกข์
ดับกิเลสอีกต่อไป



53

     การปฏิบัติท่ีเน่ืองด้วยสติ

การปฏิบัติธรรมในแนวสุดท้ายท่ีประสงค์จะนำเสนอ คือการ
ปฏิบัติท่ีเน่ืองด้วยสติ ซ่ึงเป็นแนวการปฏิบัติท่ีได้วิเคราะห์สังเคราะห์ข้ึน
โดยเลียนแบบการปฏิบัติในระบบสติปัฏฐาน 4 ซ่ึงเอาสติเป็นตัวการสำคัญ
ในการปฏิบัติ แต่นำมาปฏิบัติตามระบบของไตรสิกขา โดยพยายามทำ
3 เร่ืองท่ีแตกต่างกันในไตรสิกขา ให้กลายเป็นเร่ืองเดียว คือเร่ืองของ “สติ”
และอาศัยสติซ่ึงมีคุณภาพเฉกเช่นเดียวกันกับท่ีแสดงไว้ในสัมมาสติเป็น
ตัวเดินเร่ือง แต่สามารถให้ผลออกมาครบถ้วนเป็น ศีล สมาธิ และปัญญา
ตามหลักไตรสิกขา ท้ังน้ีด้วยมุ่งหวังให้การปฏิบัติสามารถทำได้ตลอดเวลา
ในทุกสถานการณ์ และเป็นอันหน่ึงอันเดียวกับชีวิตประจำวันด้วย

กล่าวโดยสรุป การปฏิบัติในเร่ือง "สติ" สามารถปฏิบัติได้ 3
ลักษณะ ดังน้ี
          1. ให้มี "สติ" ระลึกใน "สัมมาทิฏฐิ" (= ความรู้ความเข้าใจ
ในเร่ืองของชีวิต ตลอดจนคุณค่าความหมายของส่ิงต่างๆท่ีถูกต้อง)
แล้วไปเก่ียวข้องกับส่ิงต่างๆ เหล่าน้ันด้วยกายและวาจาตามนัย
ของ “สัมมาทิฏฐิ” น้ัน จะทำให้เกิดส่ิงท่ีเรียกว่า “ศีล” หรืออาจแตก
ออกไปได้เป็น สัมมาวาจา, สัมมากัมมันตะ, สัมมาอาชีวะ
                2. ให้ มี "สติ" ระลึกต้ังม่ันแนว่แน่อยู่ในส่ิงหรืออารมณ์ท่ี
กำหนด จะทำให้เกิดส่ิงท่ีเรียกว่า ”สมาธิ” หรืออาจแตกออกไปได้เป็น
สัมมาวายามะ, สัมมาสติ, สัมมาสมาธิ
          3. ให้ มี "สติ" ระลึกพิจารณาอารมณ์เพ่ือรู้เท่าทันความ
จริงของอารมณ์ จะทำให้เกิดส่ิงท่ีเรียกว่า “ปัญญา” หรืออาจแตกออก
ไปได้เป็น สัมมาทิฏฐิ, สัมมาสังกัปปะ และสัมมาญาณะ
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การจะปฏิบัติ สติ อย่างไรใน 3 ลักษณะท่ีกล่าวข้างต้น ข้ึนอยู่
กับสถานการณ์ของชีวิตในขณะน้ันเป็นสำคัญ

ในภาวะปกติทั่วไป การปฏิบัติจะหนักไปในทางศีล
กล่าวคือให้มีสติระลึกในสัมมาทิฏฐิ หรือความรู้ความเข้าใจ หรือคุณค่า
ความหมายท่ีถูกต้องในเร่ืองต่าง ๆ ท้ังท่ีเป็นบุคคล ส่ิงของ กฎ กติกา
มรรยาท ฯลฯ แล้วใช้กายและวาจาไปทำหน้าท่ีเก่ียวข้องให้ถูกต้องตาม
สัมมาทิฏฐิน้ัน ๆ ก็จะทำให้เกิดผลเป็นความถูกต้อง ไม่ก่อให้เกิดความ
ทุกข์ ท่ีจะมาสร้างความเดือดร้อน ให้เกิดข้ึนกับตนเองและสังคม

ในภาวะท่ีจิตรู้สึกเหน็ดเหน่ือย ไม่มีพลัง วุ่นวาย หรือมี
อารมณ์ต่าง ๆ รบกวนจิตใจ การปฏิบัติจะหนักไปในทางสมาธิ
กล่าวคือ ให้ มี "สติ" ระลึกต้ังม่ันแน่วแน่อยู่ในส่ิงหรืออารมณ์ท่ีกำหนด
ก็จะทำให้อารมณ์ทั้งหลายที่รบกวนจิตสงบลง ทำให้จิตมีภาวะสงบ
ผ่องใส ตั้งม่ัน และเม่ือจิตมีความพร้อมเช่นน้ีแล้ว จึงออกจากสมาธิ
แล้วมาทำหน้าท่ีต่าง ๆ  ท่ีจะต้องทำต่อไป

ในภาวะท่ีจิตประสบปัญหา ไม่ว่าจะเป็นปัญหาอะไรก็ตาม
ท้ังท่ีเป็นปัญหาเก่ียวข้องกับบุคคล สังคม การงาน ฯลฯ หรือปัญหา
ของตัวจิตเอง เช่น ความทุกข์ ความไม่สบายใจ ความวิตกกังวล
การปฏิบัติในสถานการณ์แบบน้ีจะหนักไปในทางปัญญา กล่าวคือ
ให้มี "สติ" ตามระลึกในเร่ืองหรือส่ิงหรืออารมณ์ท่ีเป็นปัญหาน้ัน เพ่ือ
พิจารณา ไต่สวน ให้รู้เร่ืองราว ท่ีมาท่ีไป ของปัญหา จนพบสาเหตุของ
ปัญหา ก็จะทำให้เกิดปัญญารู้เท่าทันความจริง และสามารถแก้ไขปัญหา
ท่ีเกิดข้ึนได้อย่างแท้จริง ในกรณีของพระพุทธศาสนา ท่ีมุ่งการปฏิบัติ
เพ่ือความดับทุกข์ดับกิเลส ก็ปฏิบัติในแบบเดียวกัน เพียงแต่เอาความ
ทุกข์หรือกิเลสต่าง ๆ ท่ีเป็นปัญหาแท้จริงของชีวิตเป็นตัวต้ัง แล้วใช้สติ
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ตามรู้และพิจารณาไต่สวน หากเกิดปัญญารู้เท่าทันความเป็นจริง รู้ท่ีมา
ท่ีไป จนรู้ถึงสาเหตุหรือต้นตอท่ีทำให้เกิดกิเลสหรือความทุกข์ได้เม่ือใด
ปัญญาที่เกิดขึ้น จะทำหน้าที่ดับสาเหตุหรือต้นตอที่ค้นพบนั้น ก็จะ
สามารถดับทุกข์และดับกิเลสได้โดยส้ินเชิงในท่ีสุด

กล่าวโดยสรุป สถานการณ์ต่าง ๆ ของชีวิต มีอยู่ 3 สถานการณ์
ใหญ่ ๆ ดังท่ีกล่าวมาแล้ว การปฏิบัติธรรมของบุคคลจึงข้ึนอยู่กับสถาน-
การณ์เป็นหลัก แล้วปรับเปล่ียนไปมาอยู่ตลอดเวลา ข้ึนกับว่าสถานการณ์
ต่าง ๆ  จะแปรเปล่ียนไปอย่างไร หากบุคคลสามารถปฏิบัติสติได้ถูกต้อง
และสอดคล้องกับสถานการณ์จริง น่ันหมายความว่าจะทำให้ทุกสถาน-
การณ์ของชีวิต ซ่ึงก็คือชีวิตประจำวันของบุคคล เป็นไปด้วยดี และยังทำให้
กิเลสและทุกข์ในอริยสัจของบุคคลได้รับการบรรเทาและทำให้หมดส้ิน
ไปพร้อม ๆ  กัน

     บทสรุป

หนังสือ “ปฏิบัติธรรม (ทำไม?-อย่างไร?)” ขอยุติไว้เพียงนี้
หากเน้ือหาตามท่ีได้เรียบเรียง จะสามารถช่วยให้ท่านผู้อ่านหายสงสัย
หรือคลายความสงสัยในการศึกษาและปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาได้บ้าง
ก็นับเป็นอานิสงส์อย่างมากท่ีได้บังเกิดแล้ว และหากสามารถช่วยให้
ท่านผู้อ่านได้เห็น “ทาง” ท่ีจะดำเนินไปสู่เป้าหมายสูงสุดในพระพุทธ-
ศาสนา ตลอดจนสามารถพึ่งตนเองในการศึกษาและปฏิบัติธรรมได้
ตามสมควร ก็นับว่าได้บรรลุผลอย่างไม่มีท่ีสุดไม่มีประมาณแล้วเช่นกัน

ขอความเจริญในธรรม จงมีแก่ท่านผู้อ่านทุกท่าน.
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พ.ศ. 2548
“ความหมายคุณธรรม
จริยธรรม จรรยาบรรณ
และการพัฒนาชีวิตท่ี
สมบูรณ์แบบ”

พ.ศ. 2549
“ความพอเพียง คือทางรอด
ของมนุษย์และสังคม”

พ.ศ. 2550
“หลักธรรมพ้ืนฐานท่ี
ชาวพุทธพึงรู้”

พ.ศ. 2551
“คู่มือบัณฑิตของแผ่นดิน”

พ.ศ. 2552
“คู่มือปัญญา ใน
พระพุทธศาสนา”

พ.ศ. 2553
“ปฏิจจสมุปบาท ฉบับ
วิเคราะห์-สังเคราะห์”

พ.ศ. 2554
“สติปัฏฐาน 4 ฉบับ
วิเคราะห์-สังเคราะห์”

พ.ศ. 2555
“อริยสัจสำหรับทุกคน”

รายช่ือหนังสือท่ีได้จัดพิมพ์มาแล้วของผู้เรียบเรียง

พ.ศ. 2556
“ความสุขทุกมิติ
ตามหลักพระพุทธศาสนา”

พ.ศ. 2557
“ชีวิตติดปัญญา”
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ท้ายเล่ม

ธรรมะขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
มีความลุ่มลึกและแตกแขนงออกไปมากมาย
มีหลักในการคิดและการปฏิบัติแตกต่างกันออกไปหลายวิธี
ธรรมสถานจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
โดยเภสัชกรสุรพล ไกรสราวุฒิ ผู้อำนวยการธรรมสถาน
ได้ประมวลหลักธรรมและวิธีปฏิบัติท่ีน่าสนใจ
และอาจจะทำให้หลาย ๆ  ท่านท่ีได้อ่านแล้ว
พบหลักคิดและวิธีการปฏิบัติท่ีตรงใจ
สามารถนำมาใช้ในการดำรงชีวิตได้
ก็ถือว่าเป็นเร่ืองท่ีน่ายินดีย่ิง
และขออนุโมทนาในกุศลจิตคร้ังน้ีด้วย

กรรชิต จิตระทาน
ผู้อำนวยการสำนักบริหารศิลปวัฒนธรรม
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