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	 สวสัดคีรบัท่านผูอ่้านทกุท่าน พบกันอกีครัง้กบัอาสภาสาร วารสารรายสีเ่ดอืนของวดัภทั

ทันตะอาสภาราม ฉบับที่ 43 ประจ�ำปี พ.ศ.2561 ส�ำหรับสารจากบรรณาธิการฉบับนี้ ผมขอ

เผยแผ่พุทธภาษิตในเรื่องการตอบแทนพระคุณมารดาบิดา เพื่อเชิญให้ท่านผู้อ่านได้ร่วมระลึก

ถึงด้วยกัน โดยขอยกพุทธภาษิตจาก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต ทุติยจตสูตร และ ทุกนิบาต 

สมจิตตวรรค มาแสดงดังต่อไปนี้

	 “ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลผู้ปฏิบัติชอบในบุคคล ๔ จ�ำพวก เป็น บัณฑิต ฉลาด เป็น

สัตบุรษุ ย่อมบริหารตนไม่ให้เสือ่มเสยี เป็นผูไ้ม่มโีทษ ทัง้นกัปราชญ์กส็รรเสรญิ และย่อมประสบ

บุญเป็นอันมาก บุคคล ๔ จ�ำพวกใครบ้าง คือ มารดา ๑ บิดา ๑ พระตถาคต ๑ สาวกของพระ

ตถาคต ๑ ………”

	 พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ภิกษุทั้งหลาย เราจักแสดงภูมิอสัตบุรุษและภูมิสัตบุรุษแก่เธอ

ทั้งหลาย เธอทั้งหลายจงฟัง จงใส่ใจให้ดี เราจักกล่าว ภิกษุเหล่านั้นทูลรับสนองพระด�ำรัสแล้ว 

พระผู้มีพระภาคจึงได้ตรัสเรื่องนี้ว่า

สารจากบรรณาธิการ

นะมัตถุ ระตะนะตะยัสสะ
ขอนอบน้อมแด่พระรัตนตรัย
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	 ภูมิอสัตบุรุษ เป็นอย่างไร คือ อสัตบุรุษเป็นคนอกตัญญ ูเป็นคนอกตเวที ความเป็นคน

อกตัญญู ความเป็นคนอกตเวท ีอสัตบุรุษทั้งหลายสรรเสริญ ความเป็นคนอกตัญญ ูและ ความ

เป็นคนอกตเวที ทั้งหมดนี้เป็นภูมิอสัตบุรุษ

	 ภูมิสัตบุรุษ เป็นอย่างไร คือ สัตบุรุษเป็นคนกตัญญู เป็นคนกตเวที ความเป็นคนกตัญญ ู

ความเป็นคนกตเวที สัตบุรุษทั้งหลายสรรเสริญ ความเป็นคนกตัญญู และความเป็นคนกตเวที

ทั้งหมดนี้เป็นภูมิสัตบุรุษ

	 การท�ำตอบแทนแก่ท่านทั้งสองเราไม่กล่าวว่าเป็นการท�ำได้โดยง่าย ท่านทั้งสองคือใคร 

คือ มารดาและบิดา ถึงบุตรจะมีอายุ ๑๐๐ ปี มีชีวิตอยู่ ๑๐๐ ปี ประคับประคองมารดาด้วยบ่า

ข้างหนึ่ง ประคับประคองบิดาด้วยบ่าข้างหนึ่ง ปฏิบัติท่านทั้งสองนั้นด้วยการอบกลิ่น การนวด 

การให้อาบน�ำ้ และการบีบนวด และแม้ท่านทัง้สองนัน้จะถ่ายอุจจาระและปัสสาวะลงบนบ่าทัง้

สองของเขานัน่แล การกระท�ำอย่างนัน้ยงัไม่ชือ่ว่าอันบุตรได้ท�ำ หรอืท�ำตอบแทนแก่มารดาและ

บิดาเลย 

	 ถงึบตุรจะสถาปนามารดาและบดิาไว้ในราชสมบตัซิึง่เป็นเจ้าเหนอืหวัแห่งแผ่นดนิใหญ่ที่

มรัีตนะ ๗ ประการมากมายนี ้การกระท�ำอย่างนัน้ยงัไม่ช่ือว่าอันบตุรได้ท�ำ หรอืท�ำตอบแทนแก่

มารดาและบิดาเลย ข้อนัน้เพราะเหตไุร เพราะมารดาและบิดามอีปุการะมาก บ�ำรงุเลีย้ง แสดง

โลกนี้แก่บุตรทั้งหลาย
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	 ส่วนบุตรคนใดให้มารดาและบดิาผูไ้ม่มศีรทัธา สมาทาน ตัง้ม่ัน ด�ำรงอยูใ่นสทัธาสมัปทา 

(ความถึงพร้อมด้วยศรัทธา) ให้มารดาและบิดาผู้ทุศีล สมาทาน ตั้งม่ันด�ำรงอยู่ในสีลสัมปทา 

(ความถึงพร้อมด้วยศีล) ให้มารดาและบิดาผู้ตระหนี่ สมาทานตั้งม่ัน ด�ำรงอยู่ในจาคสัมปทา 

(ความถึงพร้อมด้วยการเสียสละ) ให้มารดาและบิดาผู้ไม่มีปัญญา สมาทาน ตั้งมั่น ด�ำรงอยู่ใน

ปัญญาสัมปทา (ความถึงพร้อมด้วยปัญญา) ด้วยเหตุเพียงเท่านี้แล การกระท�ำอย่างนั้นชื่อว่า

อันบุตรได้ท�ำและท�ำตอบแทนแก่มารดาและบิดา

ที่มา: 

พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๑  พระสุตตันตปิฎก เล่มที ่๑๓ [ฉบับหลวง ข้อ ๔] อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต

พระไตรปิฎกเล่มที่ ๒๐ พระสุตตันตปิฎกเล่มที่ ๑๒ [ฉบับมหาจุฬาฯ ข้อ ๓๓-๓๔] อังคุตตรนิกาย เอก-ทุก-ติกนิบาต

	 ดังจะเห็นได้ว่า พระคุณของมารดาบิดานั้นมากมายมหาศาลเกินกว่าบุคคลใดจะ

ตอบแทนให้หมดได้ด้วยการเลี้ยงดูแม้จะกระท�ำถึงร้อยปี พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงให้พุทธ

ภาษติว่าการทีส่ตับรุษุจะตอบแทนพระคณุท่านได้นัน้จะต้องชกัชวนให้ท่านตัง้ม่ันอยูใ่น ศรทัธา 

ศีล จาคะ และปัญญา และยอดสุดแห่งปัญญา ก็คือ วิปัสสนาญาณ และ มรรคญาณ การจะ

ท�ำสิ่งที่ประเสริฐเช่นนี้ได้ บางครั้งตัวเราเองก็จะต้องสะสมอุปนิสัย สร้างบารมี กระท�ำพื้นฐาน

ความดีเหล่านี้ให้เจริญงอกงามเสียก่อน จึงจะสามารถชักชวนท่านให้มีกุศลธรรมเหล่านี้บังเกิด

ขึน้ได้ ดงันัน้จงึควรเริม่ต้นความเพยีรเสยีตัง้แต่วนันี ้เป็นผูไ้ม่ประมาทและมคีวามเพยีรเพือ่การ

ตอบแทนพระคุณท่าน ถึงแม้ว่ามารดาบิดาของท่านผู้อ่านบางท่านอาจจะล่วงลับไปแล้ว เราก็

ยังสามารถกระท�ำกุศลและน้อมอุทิศให้ท่านได ้ซึ่งก็ได้ชื่อว่าเป็นการระลึกตอบแทนคุณท่านได้

โดยอ้อมอีกทางหนึ่งเช่นกัน
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	 สดุท้ายนีข้อขอบพระคณุและอนโุมทนาบญุแก่ ทมีงานกองบรรณาธกิาร ผูเ้ขยีนคอลมัน์ 

ทีมงานถ่ายภาพกิจกรรมและโสตทัศนูปกรณ์ ทีมงานถอดเทปธรรมะ ทีมงานสมาชิกสัมพันธ ์

และผู้มีส่วนร่วมทุก ๆ ท่าน นิพพานัง ปัจจโย โหตุ ขออานิสงส์ผลบุญนี้เป็นปัจจัยให้ถึงซึ่งพระ

นิพพาน

	 	 	 	 	 ผศ.ดร.พฤทธิ์ โกวิทวรางกูร

	 	 	 บรรณาธิการ

	 	 	  ๑๗ มิ.ย. ๒๕๖๑
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ยากหรือง่ายใจอย่ายึด

	 ช่วงต่อไปเป็นช่วงฟังธรรม ปฏบิตัธิรรมร่วมกนั ให้พวกเรานัง่สมาธ ิถอืโอกาสฟังธรรมะ

บรรยายไปด้วย วันนี้เป็นวันจันทร ์ที ่๘ พ.ค. ๒๕๖๐ การประพฤติปฏิบัติหรือการก�ำหนด ของ

พระโยคาวจร ของโยคี ผู้ประพฤติปฏิบัติธรรม จะอยู่ในคอร์สหรือไม่ได้เข้าคอร์ส ก็อยู่ที่ตัวเรา

เอง การก�ำหนดได้ดีบ้างไม่ได้ดีหรือขี้เกียจบ้าง ก็เป็นธรรมดา  ในบางครั้งก็เจริญในสมาธิญาณ

บางครั้งก็ไม่ค่อยเจริญ ส่วนผู้ที่ไม่ได้เข้าคอร์สก็ไม่ต้องกังวลตั้งใจปฏิบัติไปเต็มตามก�ำลัง บาง

โยคีมาแล้วก็ไม่อยากให้เสียเวลาก็พยายามตั้งใจเดิน ตั้งใจนั่ง ตั้งใจก�ำหนด อิริยาบทใหญ่ อิริยา

บทย่อยต่าง ๆ ก็พยายามก�ำหนด แบบต่อเนื่องก็ท�ำให้ได้ผลดี มีบางคนคิดว่าต้องเข้าคอร์สจึง

จะท�ำได้ดี ในบางกรณีถ้าปล่อยให้ประพฤติปฏิบัติเองไม่มีคนคุม บางคนก็บังคับตัวเองไม่ได้ก็

มี ต้องมีคนคุมคนคอยบังคับ คนคอยประกบตลอด ก็จะท�ำได้ดี แต่บางคนถ้ามีคนคอยประกบ

ข้างหน้า ข้างหลัง ก็รู้สึกว่าอึดอัดตึงเครียด ท�ำไม่ได้ดีเท่าที่ควร อันนั้นแต่ละคนก็ไม่เหมือนกัน 

บางคนกท็�ำได้ดี บางคนกท็�ำไม่ได้ด ีหรือบางคนต่างสถานการณ์ สภาพแวดล้อม บางรูปบางคน

กท็�ำได้ด ีอย่างพออยูข้่างนอกเวลากระทบกม็สีต ิเท่าทนัจนสามารถระงบัยบัยัง้ความรูส้กึทีเ่ป็น

ไปภายใน อาจจะเป็นความไม่พอใจ หรือความพอใจกต็าม อาจจะระงบัได้เร็ว หรอืทนัท่วงท ีแต่

บางคนก็ปฏิบัติเหมือนกันแต่พอออกไปข้างนอก อาจจะเปราะบางพอกระทบก็กระเทือนทันที 

อาจจะระงบัยบัยัง้ไว้ไม่อยู ่จะอย่างไรกต็าม ไม่ว่าเราจะอยูใ่นคอร์สหรอืนอกคอร์ส จะอยูใ่นการ

ประพฤติปฏิบัติ หรือออกจากการประพฤติปฏิบัติไป ใช้ชีวิตประจ�ำวันก็ดี ถ้ามีสติได้ ก็นับเป็น 

เรื่องดี ตราบใดที ่เราอยู่ด้วยความไม่ประมาทได้ ก็นับว่าเป็นเรื่องที่ดี ถ้าอยู่ด้วยความประมาท

ธรรมะจากพระอาจารย์
พระครูภาวนาวราลังการ วิ. (สมศักดิ ์โสรโท)
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กเ็ป็นเร่ืองทีไ่ม่ค่อยดเีพราะมนัเสีย่ง เสีย่งท่ีจะท�ำให้เราเป็นทกุข์ใจ เพราะส่ิงทีม่ากระทบจะเป็น

สิง่ทีน่่าพอใจหรอืไม่น่าพอใจกต็าม บางครัง้เรากม็องว่า ไม่อาจท�ำให้เราทุกข์ได้แต่เรากเ็กบ็สะสม

ไป ทีละเล็กละน้อย มันก็กลายเป็นมากไป มากขึ้นหรือเพิ่มขึ้น เรื่อย ๆ  เหมือนตอนแรก ๆ  เราก็

จะรู้สึกว่าไม่เป็นไร ให้อภัยได้ ถ้าเป็นสิ่งที่เราไม่ชอบ แต่พอนานเข้า ๆ  มันไม่ใช ่เรียกว่ามันไม่ใช่

อย่างที่เราบอก ที่เราบอกว่าไม่เป็นไร ตอนนี้มันเป็นแล้ว เป็นขึ้นมา ทั้งสิ่งที่เราชอบหรือไม่ชอบ 

แต่ตอนแรกเหมือนไม่เป็นอะไร แต่พอนานเข้าเหมือนกับว่าเป็นอะไรขึ้นมาก็มี

ต้องอยู่ด้วยความไม่ประมาท

	 ฉะนนัจงึต้องอยู ่ด้วยความไม่ประมาทตลอด ถ้าเราตัง้อยูด้่วยความไม่ประมาทตลอด แต่

บางครั้งโอกาสที่จะพลั้งเผลอก็มีอยู่ตลอดเวลา โยคีจงพยายาม อย่าประมาท ในห้องกรรมฐาน

คิดว่าท�ำได้ดแีล้ว เวลาออกจากห้องกรรมฐานเดนิไปนูน่ ไปนี ่กอ็ย่าประมาท ขาดสตสัิมปชัญญะ 

ท้ังไปและกลับ บางคนตอนเดินไปก็มีเจตนาดี ก�ำหนดไปด้วยแต่พอช่วงที่เดินกลับมา ก็อาจ

จะพลั้งเผลอหรือประมาท ลืมความตั้งใจหรือเจตนาที่จะยังกุศลให้เกิดอย่างต่อเนื่องในขณะท่ี

เดินจงกรม แทนที่กุศลจะเจริญในระหว่างที่เดินกลับ อาจจะเจริญด้วยอกุศลก็ได้ ความคิดมัน

เข้าแทรกก็มี จึงต้องรอบคอบ จึงต้องพยายามมีสติอยู่ตลอดไม่ว่าขณะที่เราคิดก็เหมือนกัน ถึง

บอกว่า คิดหนอ ในขณะที่เราคิดก็ต้องพยายามมีสติ พยายามระลึกรู้ไปด้วย แม้ในยามที่เรา

พูดคุยอย่างน้อยท่ีสุดก็ระลึกได้ว่าเราก�ำลังพูด ก�ำลังคุยอยู่ หรือแม้ขณะที่เราท�ำการงานต่าง 

ๆ ก็พยายาม ระลึกรู้ไปด้วย ถึงแม้จะเก็บรายละเอียดไม่ได้ทั้งหมดไม่ได้ก็จริงแต่ก็ได้บ้าง ไม่ได้

บ้าง ดีกว่าทิ้งๆ ขว้างๆ โดยที่เราตั้งอยู่ในความประมาท พอเราไม่ประมาทก็ ไม่ได้บ้าง ได้บ้าง 

ก็ถือว่าเป็นการฝึกตนไปด้วย ฝึกตนเอง บางครั้งการฝึกอาจจะยาก ส�ำหรับคนที่รู้สึกว่ามันยาก 

แต่บางครัง้การฝึกก็รู้สกึว่าไม่ยาก ส�ำหรับผูท่ี้ ฝึกไปแล้วรูส้กึว่ามันเบากายเบาใจ กจ็ะรูส้กึไม่ยาก

เพราะบังคับใจตัวเองไม่ได้ หรือมันยาก เพราะว่าทนเจ็บทนปวดไม่ได้ก็มี หรือมันยาก เพราะ

ว่าต้องข่มตาหลับขับตานอน มันยากเพราะ ท�ำอะไรจะไปที่ไหนก็ต้องก�ำหนด ก็เลยรู้สึกว่ามัน

ยาก มันไม่เหมือนชีวิตอิสระที่เราเคยหลับ เคยตื่น เคยอยู่ เคยกิน เคยพูดจานู่นน่ี จะไปไหน

มาไหนก็ไม่ต้องมาระมัดระวังอะไรมากมาย ไม่ต้องระลึกอะไรมากมาย ปล่อยตัวสบายๆ ตาม
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ความชอบหรือไม่ชอบ บางครั้งก็เราจะรู้สึกว่าพอมาท�ำแบบนี้มันยากขึ้น ความยาก ความง่าย 

เวลาท่ีใจเราสบาย ก็จะรู้สึกว่ามันง่ายไปซะทุกอย่างเหมือนกัน แต่ช่วงไหนท่ีจิตใจเราไม่สบาย 

รู้สึกว่าส่ิงที่เราท�ำมันยากไปหมดทุกอย่าง จะกินก็ยาก นอนก็ยาก มันยากไปหมด ปฏิบัติก็ยิ่ง

ยากไปใหญ ่เพราะใจเราช่วงนั้นรู้สึกยาก รู้สึกล�ำบาก จะเป็นเพราะ ก�ำหนดต่อเนื่องไปแล้ว จึง

เกดิความรูส้กึหรือตระหนกัถึงความคดิทีม่ใีนขนัธ์ พอเหน็ความทกุข์แล้วกร็ูส้กึว่า การทีจ่ะสละ

โดยที่ไม่ยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ทั้ง ๕ เป็นเรื่องยาก อาจจะเห็นทุกข์แต่บอกไม่ได้ ปัญญายังไม่แจ่ม

แจ้งแจ่มชดั กต้็องพยายามก�ำหนดต่อไปอกี กต้็องอดทน ถ้ารูสึ้กว่ามันยากแบบนัน้ กต้็องอดทน

ต่อไป บางครั้งพออดทนต่อไป ก�ำหนดต่อไปความทุกข์ที่เคยยึดมั่นถือมั่นใน รูป เวทนา สัญญา 

สังขาร วิญญาณ ที่เคยยึ่ดมั่นในรูปนามมันลดลง ใจก็เลยรู้สึกสบายขึ้น เหมือนไม่หนักก็ม ีพอ

ไม่หนักกจ็ะรูส้กึว่าท�ำได้ รู้สกึขยนัขนัแขง็มเีรีย่วแรงขึน้มา มนัไม่มอีะไรแน่นอน มนักส็ลบักนัไป

แบบนี้ ถ้าคิดว่ามันเที่ยงมันก็จะแย่ไปเรื่อยๆ แต่ถ้าสิ่งนั้นไม่เที่ยงก็จะเปลี่ยนแปลงแบบนี้แหล่ะ 

เรายึดเฉยๆ ถ้าไม่ยึดก็ไม่ทุกข์ในเรื่องนั้นๆ

 

ยากง่ายเพราะใจยึดถือ

	 เมื่อเราไปยึดติดกับสิ่งเหล่านั้นเลยไปส�ำคัญมั่นหมายอยู่กับความยากง่าย หรือความ

สบาย ความไม่สบาย บางครัง้กส็บายใจ บางครัง้กไ็ม่สบายใจ สบายกายแต่บางครัง้กไ็ม่สบายใจ 

หรือบางครั้งสบายใจร่างกายไม่ค่อยสบายก็มี สบายทั้งกายทั้งใจ ถ้าเราไม่ไปคิดปรุงแต่งอะไร

มากมาย ทั้งความไม่สบายและสบาย ก็เป็นเร่ืองของเหตุปัจจัยที่อาศัยกันเกิดขึ้น มันก็เปลี่ยน

ไปเปลี่ยนมา เมื่อรู้ไม่ทันก็จะหลงไปยึด เมื่อไปยึดแล้วก็จะรู้ว่าใจเรามันเริ่มมีทุกข์ขึ้นมา มีทุกข์ 

มคีวามเดอืดร้อน ในทางด้านจติใจ แต่ช่วงใดท่ียงัไม่ได้ส�ำคญัมัน่หมายหรอืยดึถอืมากมายกร็ูส้กึ

ธรรมดา ก็พูดได้ว่าไม่เป็นไร ยังพอทนได้ แต่พอนานเข้าก็มันอาจจะพูดค�ำว่าไม่เป็นไร ไม่ออก

แล้วเหมือนจะทนไม่ได้ในบางคร้ัง เห็นทุกข์เข้าไปแล้ว เมื่อเห็นแล้วก็รู้ว่าทนยาก รู้สึกว่าทน

ล�ำบาก หรือจะทนต่อไปก็ดูว่า มันยาก จริงๆ แล้วมันคือสภาพของความทุกข์นั่นเอง พอเราก�ำ

หนดนานๆ ปฏิบตัติดิต่อกจ็ะเหน็ความทกุข์เหล่าน้ีตัง้อยู ่พอตัง้อยูน่าน เรากจ็ะอ่านออกบอกได้

ในระดับหนึ่ง ที่มันบอกได้เพราะมีอุปาทานในสิ่งนั้น พอละอุปาทานสิ่งนั้น เหมือนสภาวะหรือ



ความทุกข์ที่บีบคั้นอยู่ มันลดลง พอลดแล้วก็รู้สึกว่าความคิดเราก็เปลี่ยนด้วย เปลี่ยนยังไง ถ้า

คนเข้าคอร์สก็คิดแล้วว่า ต่อไปอยู่แบบธรรมดาดีกว่า เข้าคอร์สล�ำบาก พอปฏิบัติไปสักหน่อยก็

คิดว่าเข้าคอร์สก็ดี ต้องดูจิตเราให้ออกนะ เหมือนมันกลับกลอก เหมือนไม่แน่ใจอะไรสักเรื่อง 

สักอย่าง ต้องตามจิตให้ทัน เหมือนบางคนเวลามีทุกข์ทนยากแล้วก็ เม่ือมีเรื่องบางเรื่อง บาง

ปัญหา ไม่เอาอีกแล้วเข็ดกับเรื่องนี ้บางคนมีปัญหาเรื่องทะเลาะเบาะแว้ง เรื่องความรัก บอก

ว่าไม่เอาอีกแล้วไม่ชอบใคร ไม่ชังใครมันทุกข์ แต่เผลอก็ยังเป็นอยู่ เหมือนจิตเรามันกลับกลอก 

พอดีขึ้นก็เอาอีกแล้ว เหมือนกับเราป่วยนั่นแหล่ะ เหมือนกินของแสลง พอกินแล้วก็อร่อย แต่

มันแสลง ท�ำให้เจ็บป่วยพอทุกข์ทรมาน เข็ดไม่เอา แต่พอสักพักรู้สึกดีขึ้น เหมือนกับเรากินสิ่งที่

มันแพ ้บางครั้งถ้าเราดูดีๆ ก็จะเป็นแบบนี้ตลอด ถ้าเราดูไม่ดีเราก็จะไม่เห็นหรอกไม่รู้หรอก สิ่ง

เหล่านี ้จริงๆ เห็นทุกข์ เห็นปัญหา ถามว่าเกิดปัญญาหรือยัง ก็เกิดแหล่ะ เห็นทุกข์ เห็นปัญหา 

คือเป็นปัญญาในระดับหนึ่ง เรียกว่ารู้ทุกข์ ต่อไปเป็นเรื่องการก�ำหนด ละเหตุที่ท�ำให้เกิดทุกข ์

พอละอุปาทานได้ก็เลยท�ำให้ทุกข์มันลดลง ทุกข์ลดลงหรือดับไป นิโรธคือความดับทุกข์ ถ้าเรา



ก�ำหนดแล้วก�ำหนดอีก จนละจนวางอุปาทานได้ คอืเป็นเหตใุห้มรรคเกดิ เป็นเหตใุห้มรรคเจรญิ

ขึน้ สิง่ทีเ่ป็นไปเพือ่ความดบัทุกข์ มนัเกดิแล้วเจริญขึน้ท�ำให้เราละเหต ุทีจ่ะท�ำให้เกดิทกุข์ จนผล

ก็คือดับทุกข์ได้ในแต่ละครั้ง แต่ละขณะนั่นเอง ถ้าดูดี ๆ ถ้าปฏิบัติก็เป็นแบบนี้ตลอด ก�ำหนดรู้ 

ละสมุทัยเหตุให้เกิดทุกข์ นิโรธความดับทุกข์ มรรคคือ ศีล สมาธิ ปัญญา เจริญขึ้นก็เป็นไปเพื่อ

ความดบัทกุข์ หรอืวธิ ีหรอืทางทีเ่ราปฏบิตัแิล้วน�ำไปสู่ความดบัทกุข์นัน่เอง เพราะดูด ีๆ  ก�ำหนด

ต่อเนื่องแล้วก็จะเห็นจริงแบบนั้น นั่นคือธรรมที่พระพุทธเจ้าท่านตรัสรู้ คืออริยสัจ ๔ ความจริง

อันประเสริฐ ๔ อย่าง 

	 เมื่อโยคีก�ำหนดถูกต้อง ก็เป็นไปเพื่อความดับทุกข์ ถึงแม้เราจะรู้สึกถึงความยากง่าย 

ถึงความผ่อนคลาย ไม่ผ่อนคลายก็แล้ว แต่เวลาที่ปฏิบัติไปมันไม่มีอะไรท่ีได้อย่างใจทุกอย่าง  

บางอย่างก็เหมือนได ้บางอย่างก็เหมือนยิ่งก�ำหนดยิ่งไม่ได้ก็มี ฉะนั้น ต้องพยายามบางครั้งบาง

คราวเวลาเราปฏบิตัต่ิอเนือ่ง นวิรณ์กย็งัแทรกเข้ามาได้กมี็ อย่างกามฉันทะนวิรณ์ๆคือเครือ่งกัน้

ไม่ให้บรรลุถึงความดี 
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วิธีก�ำหนดละนิวรณ์ ๕

	 ๑. กามฉันทะ หมายถึงความพอใจ หรือติดใจ หรือความรัก ความใคร่ในกามารมณ์ ทั้ง

รูป เสียง กลิ่น รส ติดใจพอใจ เกิดความรักความชอบ ถามว่าก�ำหนดมั๊ย ก็ก�ำหนดไปตามความ

รูส้กึ จบัอาการได้ ไม่ว่าจะยนือยู ่เดินอยู ่นัง่อยู ่ถ้ามันแทรกอยูมี่ความชดัเจน กใ็ห้ก�ำหนด แต่ถ้า

มนัหายไปแล้วกเ็ดนิต่อ ถ้าเดินอยูมั่นแทรกในระหว่างทีเ่ดินเข้ามาอกี ไม่รูว่้าเดนิอยูก่ใ็ห้ก�ำหนด

จนกว่าว่าจะดับไป พอดับไปแล้วก็ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ ระยะที่เดินต่อไปอีก หรือขณะที่

เรานั่งกรรมฐานอยู่ จะแทรกเข้ามาก็อาจจะวางพองยุบหรือวางอารมณ์อื่น ที่เราก�ำหนดอยู่ ถ้า

ตัวกามฉันทะ ชัดเจน ก็ตั้งสติรู้ทันทีทันใด เหมือนกัน ชอบก็ชอบหนอ พอใจก็พอใจหนอ เกิด

ความใคร ่ความใคร่หนอ พอใจ ก�ำหนัดยินดี ความรู้สึกใดชัดก็ก�ำหนดตามความรู้สึกนั้น ต้องสู้ 

ต้องเผชญิ พอเราเท่าทนักจ็ะเหน็ความเสือ่มไป พอเหน็ความเส่ือมไปเรือ่ย ๆ  จติจะเป็นธรรมดา 

มันไม่ปรงุแต่งต่อไป เพราะเกดิได้กด็บัได้ เพราะถ้ามันเกดิแบบนี ้เพราะเราขาดความส�ำรวมระวัง

ในสิ่งที่มันเป็นที่ตั้งแห่งความชอบ รูปสวย ศุภนิมิต เป็นกามฉันทะนิวรณ์ได้ ถ้าเราระมัดระวัง

ได้ด ีมันก็ไม่เกิด แต่ถ้าเกิดแล้วก็ต้องก�ำหนดรู้

	 ๒. พยาบาทนิวรณ์ หรือพยาปาทะนิวรณ์มาในรูปของความไม่พอใจ อย่างบางครั้งจู่ๆ 

เราก็เกิดอาฆาต เกิดรู้สึกพยาบาท บางคร้ังก็เป็นเรื่องเก่า ๆ ที่ผ่านมาแล้ว จิตยังเครียดแค้น

ชิงชัง อโหสิกรรมไม่ได้ก็มี เราก็ต้องก�ำหนดทันท่วงที ส่วนบางคนแผ่เมตตา อโหสิกรรมอะไรก็

ว่าไป แต่เมื่ออารมณ์นี้มันโผล่ขึ้นมา ก�ำหนดตายเป็นตายสู้กัน เอาใจใส่ จะเกิดในขณะเดินอยู่ 

นั่งอยู่ หรืออิริยาบทย่อย ก็ตาม อาฆาตหนอ เกลียดหนอ หรือไม่พอใจหนอ ก็ได้ ถ้ามาในรูป

ของความไม่พอใจ ถ้าทันมันเกิดแล้วดับเหมือนกัน ใจก็จะรู้สึกสบาย พอใจสบายเหมือนตอนที่

นิวรณ์มนัเข้า ใจเรากล็ุม่หลงอยูแ่ล้ว แต่พอเราก�ำหนด มนัมีเวลาให้จติเราตัง้ม่ัน ช่วงทีเ่ราบรกิรรม

อยู ่ในช่วงที่จิตตั้งมั่นมีสมาธ ิปัญญาก็มีในระดับรู้ เริ่มคิด เริ่มมีเหตุผลขึ้นมา เริ่มมีเมตตาขึ้นมา 

เริ่มมีเหตุผลมีกรุณา แทนที่จะเกลียด แทนที่จะโกรธ อาฆาต ก็คิดเป็น แก้ปัญหาในเรื่องของ

กระบวนการคิด แต่พอทัน กระบวนการคิดแบบนี้ มันก็เหมือนการอาฆาตแค้นก็ถูกตัด มันจบ

ไป มันละได้ช่ัวขณะนั้น พัฒนาไปสู่ภาวนามยปัญญาอีก นิวรณ์ก็เหมือนถูกประหารไปเรื่อยๆ 

เกิดมาอีก ประหารอีก เหมือนหญ้าที่มันเกิดมา เกิดมาอีกก็ตัดอีก เป็นอยู่แบบนี้ ตัดมัน แต่ว่า 



23

รากมันยังอยู่นะ มันยังไม่หมด ต้องเป็นปัญญาระดับ มรรคญาณ จึงจะตัดได้ เด็ดขาด แต่นี่ก็

สะสมไปเรื่อย ๆ เหมือนกับมันหมดความจ�ำเป็น ก็ต้องถอนทิ้ง หญ้าหรือวัชพืช

	 ๓. ถนีมทิธะนวิรณ์ ความทีจ่ติหรอืเจตสกิเราท้อถอยจากอารมณ์ทีเ่ราก�ำหนดอยู ่บางครัง้

ก็ท้อถอยหนอ บางครั้งมาในรูป หดหู่หนอ บางครั้งมาในรูปความซึมหนอ บางครั้งก็มีซึมเศร้า 

ซมึๆ เศร้าๆ กม็ ีหรอืบางคร้ังกม็าในรูปของความง่วง หรอืความขีเ้กยีจกม็ ีบางครัง้ยิง่ก�ำหนดยิง่

ชดัเจน แต่พอทนก�ำหนดต่อไปก ็เหมอืนไม่ง่วงเลยกมี็ เหมือนไม่ง่วงเหงาหาวนอน ตายเป็นตาย 

หลับเป็นหลับ ไปมาไม่หลับ จิตกลับตื่น บางครั้งเราก็ไม่ต้องหนีเลย แต่บางครั้งก็ใช้วิธีหนี คือ

วิธีเปลี่ยนอารมณ์ อย่างไปเดินจงกรมแล้วไม่ดีขึ้น เดินจงกรมช้าต้องเดินจงกรมให้เร็วขึ้นหน่อย 

หรือบางครั้งก็เอาน�้ำลูบหน้าลูบตา ลูบตัว ยอนหู หรือลูบศรีษะ เพื่อให้ตื่นก็มี แล้วแต่เทคนิค

แต่ละคน แต่ระหว่างที่ลูบจับก็ต้องระลึกรู้ไปด้วย อันนั้นวิธีแก้ง่วงมีหลายวิธี แต่ถ้าเราก�ำหนด 

ถ้าหายไปแล้วก็ไม่ต้องไปแก้ ก�ำหนดมันเกิดได้ก็ดับได้ มันมาจากสาเหตุไหนต้องดู บางครั้งมา

จากสาเหตุพืน้ๆ กนิมากไปกม็ ีมันง่วง บางครัง้กค็ดิว่านอนเยอะ บางครัง้ทีเ่ราบรโิภคมาก ท�ำให้

ง่วง ซมึ กม็ ีกต้็องลดลงมา การลดอาหารพวกนี ้หรอืลดอาหารพวกแป้ง บางครัง้กท็�ำให้ไม่ค่อย

ง่วง ก็มีหลายสาเหตุ หรือบางครั้งเราอยู่ในที่มุงที่บังสลัวๆ บางคร้ังก็ชวนให้ง่วง ต้องอยู่ในที่ 

โล่งแจ้ง อากาศถ่ายเทได้ดีจะไม่ง่วง รู้สึกสดชื่น มีหลายสาเหตุ เราก็ต้องสังเกตให้ออก บอกตัว

เองให้ได้ แล้วก็ใช้ให้ถูกกับกาลเทศะตรงนั้น การประพฤติปฏิบัติก็จะเจริญก้าวหน้าต่อไป

	 ๔. อุทธัจจะกุกกุจจะนิวรณ์ ความฟุ้งซ่าน ตัวความหงุดหงิด บางครั้งมาในรูปความ

ร�ำคาญ ร้อนใจ ก็ต้องพยายามก�ำหนด ถ้ามาในรูปในความฟุ้งซ่าน คิดแล้ว คิดอีก จับต้นชน

ปลายไม่ถกู ไม่ใช่แค่คดิหนอ อาจจะฟุ้งซ่านหนอๆ บางคร้ังกลายเป็นใจร้อน จนกลายเป็นความ

หงุดหงิด หงดุหงดิหนอๆ บางครัง้กก็ลายเป็นคนขีร้�ำคาญ ร�ำคาญหนอๆ ต้องดูมันให้ออก จะยืน 

เดิน นั่ง หรือจะนอน ถ้ามันเกิดอาการแบบนี้ ก�ำหนด เผชิญ ใช้การเผชิญเป็นหลัก จนกว่าว่า 

มันดับไปเมื่อไหร่ก็เมื่อนั้น ยิ่งถ้าเราก�ำหนด ก็ยิ่งมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น ฟุ้งมากขึ้น หงุดหงิด

มากขึ้น ร�ำคาญมากขึ้น บางคนหงุดหงิดมากๆ อยากร้อง อยากตะโกน ก็ต้องดูใจให้ทันกับจิตที่

มันพลุกพล่าน สัดส่ายออกไป ถ้าเราทันแล้วก็จะค่อยๆ สงบ อย่าไปกลัวจนเกินไป อย่าไปกังวล

จนเกินเหต ุว่ามันจะไม่ดีขึ้น บางครั้งความกลัวท�ำให้เราไม่กล้าลงมือตัดสินใจท�ำอะไร หรือบาง

คร้ังความกลัวก็เป็นเรื่องที่ท�ำให้คนท�ำร้ายซึ่งกันและกัน เบียดเบียนกัน กลัวเขา เราก็กลัวเขา 
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เขาก็กลัวเรา ก็เป็นเหตุให้เบียดเบียนเข่นฆ่าท�ำร้ายกันก็มี ขจัดมันไป แล้วใจก็จะสงบ

	 ๕. วจิกิจิฉานวิรณ์ ตวันีอ้าจจะมาในรปูของความสงสัย สงสยัหนอๆ เอาไว้ก่อน บางครัง้

สงสัยแล้วกค็ดิอกี กคิ็ดหนอ หรอืบางคร้ังกม็าในรปูของความลงัเลใจ เรากจ็บัให้ถกู ลงัเลหนอๆ 

ไม่ได้มาในรปูของความสงสยั มาในรปูของความรู้สกึทีล่งัเล หรอืบางครัง้มาในรปูของความสงสยั

กังวล หรือวิตกเรื่องโน้นเรื่องนี้ มาในเรื่องความวิตก ชัดเจน ก็พยายามก�ำหนด ส่วนมันจะหาย

หรือไม่หาย จะมาอีกมั๊ย ในเมื่อกิเลส โลภะ โทสะ โมหะ มันยังมีอยู่ มันก็มีโอกาสที่จะเกิดขึ้น

เรื่อย ๆ  เหมือนหญ้าหรือวัชพืช ได้น�้ำได้ปุ๋ย พร้อมที่จะเกิด ขยันถอน ขยันตัด มันก็ชอบเหมือน

กัน เราอยากจะให้ผัก ให้ต้นไม้เรา บางครั้งเราก็ได้รับส่วนนั้นด้วย เราก็ต้องแยบคาย เราก็ต้อง

ตดัหญ้าออก สงวนรกัษาต้นไม้เอาไว้ เหมอืนกบัจติใจของเราไม่ได้รกด้วยวชัพชืหรอืนวิรณ์ต่างๆ 

ท�ำไรก็ต้องก�ำหนด พยายามก�ำหนดให้ ให้มนัต่อเนือ่ง นวิรณ์พวกนีก้จ็ะแทรกเข้าแทรกมาอยูแ่ล้ว 

ถ้ามันแทรกเข้ามาก็อย่าไปกังวลจนเกินเหต ุเพราะสิ่งเหล่านี้จัดเป็นอารมณ์วิปัสสนากรรมฐาน 

ในหมวดธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน นิวรณ์ ๕ ในสติปัฏฐานสูตรขอให้โยคาวจร โยคี พยายาม

อย่าไปคิดว่ายาก บางครั้งบางอย่างที่มันยากๆ ถ้าเราท�ำได้ก็ภูมิใจ ที่เราท�ำเหมือนมีค่ามาก ถ้า

ได้มาด้วยความไม่ล�ำบากก็ไม่ตระหนักถึงคุณค่าจะไม่ค่อยภูมิใจเท่าไหร่ แต่การได้มาด้วยความ

ยากล�ำบาก รูส้กึว่ามคีณุค่าต่อจติใจเรา ยิง่การแสวงหาทางออกจากสังสารวฏั หรอืวฏัทกุข์ เพือ่
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เดินออกจากวัฏทุกข์จัดเป็นการแสวงหาที่ประเสริฐ

ละกิเลสให้ได้ถ้าไม่อยากตายมาเกิดอีก

	 เม่ือไม่อยากวนมาทุกข์อีก ก็ต้องพยายามละเหตุคือกิเลสนั้นเรื่อยๆ คนสามัญธรรมดา

ท่ัวไป ไม่ได้เดินออกจากกิเลสหรือกองทุกข์นะ ดูเหมือนเดินออกแต่ไม่ใช่ เขาเดินวนต่างหาก 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานคือการเดินออกไม่ได้เดินวน ส่วนผู้ที่ไม่ได้เจริญสติปัฏฐานหรือ

วิปัสสนากรรมฐานจะวนมาเจอกิเลส เมื่อมีกิเลสก็ต้องมาเจอวิบากคือผล ทั้งสุขและทุกข ์ 

วนไปวนมาเม่ือละกเิลสได้หมดแล้ว กไ็ม่มเีหตใุห้ไปท�ำกรรม ทีจ่ะท�ำให้วนมาทกุข์อีก ดงัน้ันต้อง

พยายามละตรงกิเลสนี้ให้ได้ ถ้าไม่อยากตายแล้วเกิดมาทุกข์อีก เมื่อโยคีละ โลภะ โทสะ โมหะ

กิเลสได้ความทุกข์ก็จะค่อย ๆ ลดลงไปเอง

Designed by jannoon028 / Freepik
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กรรม (๒)

	 สวสัดค่ีะท่านผูอ่้านทีเ่คารพ พบกนัอีกครัง้นะคะ กบันานาสาระจากพระอภิธรรม ฉบับที่

แล้วได้น�ำเสนอเร่ืองของกรรม ในส่วนทีเ่กีย่วกบัหน้าทีข่องกรรมว่ามีหน้าที ่๔ อย่างคอืเป็น ชนก

กรรม อุปถัมภกกรรม อุปปีฬกกรรม และอุปฆาตกกรรม ฉบับนี้จะขอเสนอต่อในเรื่อง ล�ำดับ

การให้ผลของกรรมนะคะ ซึ่งม ี๔ อย่าง ที่เรียกว่า ปากทานปริยายจตุกกะ ติดตามกันเลยค่ะ

ล�ำดับแห่งการให้ผลของกรรม มี ๔ อย่างคือ

	 ๑. ครุกรรม ได้แก่ กรรมหนัก

	 ๒. อาสันนกรรม ได้แก่ กรรมที่กระท�ำเมื่อใกล้ตาย

	 ๓. อาจิณกรรม ได้แก่ กรรมที่กระท�ำเสมอเป็นนิตย์

	 ๔. กฏัตตากรรม ได้แก่ กรรมเล็กน้อย

	 ครุกรรม เป็นกรรมหนัก หรือเป็นกรรมที่มีก�ำลังแรง จะต้องส่งผลให้ได้รับก่อนกรรม

อื่นๆ เพราะกรรมอ่ืนๆไม่สามารถห้ามการให้ผลได้ คือจะส่งผลในล�ำดับแห่งจุติ คือในภพชาติ

หน้า หรือชาติที ่๒ ติดต่อกันโดยแน่นอน ครุกรรมนี้มีทั้งอกุศลครุกรรม และ กุศลครุกรรม แบ่ง

เป็น ๓ ประเภทคือ

	 ๑. นิยตมิจฉาทิฏฐิกรรม ได้แก่ความเห็นผิดจากความเป็นจริงที่เป็นกรรมหนัก และให้

ผลแน่นอนในล�ำดับแห่งจุติ

	

นานาสาระจากพระไตรปิฎก
วงศ์พรรณ.โอ



28

	 ๒. ปัญจานันตริยกรรม ได้แก่การกระท�ำ ๕ ประการ ทีเ่ป็นกรรมหนกัและให้ผลแน่นอน

ในล�ำดับแห่งจุต ิคือชาติหน้า

	 ๓. มหคัคตกศุลกรรม ได้แก่ฌานสมาบตั ิ๘ หรอื ๙ จดัว่าเป็นกรรมหนกัทีใ่ห้ผลในล�ำดบั

แห่งจุติเช่นกัน

	 ประเภท ๑ และ ๒ เป็นอกุศลกรรม ประเภท ๓ เป็นกุศลกรรม มาดูกันในรายละเอียด

นะคะ

	 	 ๑. นิยตมิจฉาทิฏฐิกรรม มี ๓ อย่างคือ

	 	 	 ๑. นัตถิกทิฏฐิ เห็นว่า การจะท�ำดีหรือท�ำชั่วอย่างไรก็ตาม ผลท่ีได้รับ

นั้นย่อมไม่มี คือปฏิเสธผล

	 	 	 ๒. อเหตุกทฏิฐ ิเห็นว่าสัตว์ทัง้หลายทีก่�ำลังเป็นอยูน่ัน้ มิได้อาศัยเหตอัุน

ใด คือปฏิเสธเหตุ

	 	 	 ๓. อกิริยาทิฏฐ ิเห็นว่าการกระท�ำต่างๆของสัตว์ทั้งหลาย ไม่ส�ำเร็จเป็น

บุญ เป็นบาปแต่อย่างใด

	 นิยตมิจฉาทิฏฐิกรรมนี้จัดว่าเป็นโทษร้ายแรงที่สุด ยิ่งกว่าโทษของสังฆเภทใน             

ปัญจานันตริยกรรม ว่าโดยองค์ธรรมคือ ทิฏฐิเจตสิก ที่ประกอบในทิฏฐิคตสัมปยุตตจิต ๔ ดวง 

ที่มีอารมณ์เกี่ยวกับนิยตมิจฉาทิฏฐิ

	 	 ๒. ปัญจานนัตริยกรรม การกระท�ำ ๕ อย่าง ทีใ่ห้ผลโดยไม่มีระหว่างคัน่ในล�ำดบั

แห่งจุต ิคือได้รับผลทันทีในชาติหน้า มีการกระท�ำ ๕ อย่างคือ

	 	 	 ๑. ปิตุฆาตกรรม ฆ่าบิดา

	 	 	 ๒. มาตุฆาตกรรม ฆ่ามารดา

	 	 	 ๓. อรหัตตฆาตกรรม ฆ่าพระอรหันต์

	 	 	 ๔. โลหิตุปบาทกรรม กระท�ำพระพุทธองค์ให้ห้อพระโลหิต

	 	 	 ๕. สังฆเภทกรรม ยุแยกสงฆ์ให้แตกจากกัน

	 ในบรรดาอนันตริยกรรมทั้ง ๕ ประการนี้ สังฆเภทกรรมเป็นกรรมหนักที่สุด ส่วนมาตุ

ฆาต และปิตุฆาต ๒ อย่างน้ี ต้องขึ้นอยู่กับคุณธรรมของบิดามารดา ถ้าบิดาเป็นผู้มีคุณธรรม

สูงกว่ามารดา ปิตุฆาตก็หนักกว่ามาตุฆาต แต่ถ้ามารดาเป็นผู้มีคุณธรรมสูงกว่าหรือเสมอกับ
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บิดา มาตุฆาตย่อมหนักกว่า ทั้งนี้เพราะมารดาเป็นผู้แบกภาระหนักอันกระท�ำได้ยาก จึงเป็น

ผู้มีอุปการแก่บุตรอย่างยิ่ง องค์ธรรมของ ปัญจานันตริยกรรมนี้ได้แก่ เจตนาเจตสิก ที่เกี่ยวกับ

ปัญจานันตริยกรรม

	 	 ๓. มหัคคตกุศลกรรม เป็นกุศลกรรมที่ท�ำให้เกิดในสุคติพรหมโลก ได้แก่               

รปูาวจรกศุลกรรม ๕ และ อรูปาวจรกศุลกรรม ๔ ทีเ่รยีกว่าฌานสมาบตั ิ๘ หรอื ๙ ซึง่เนวสญัญา

นาสัญญายตนฌาน นับว่าเป็นมหัคคตกุศลกรรมที่หนักกว่าฌานกุศลอื่นๆ ฉะนั้นถ้าฌานลาภี

บุคคล ที่ได้ฌานสมาบัติ ๘ หรือ ๙ ตายลง เนวสัญญานาสัญญายตนกุศลกรรมนั่นแหละ เป็น

ผู้ส่งผลน�ำเกิดในเนวสัญญานาสัญญายตนภูมิ ส่วนฌานกุศลอื่นๆ ที่เหลือนั้นเป็นอโหสิกรรมไป 

หาได้ช่วยอุปถัมภ์แก่เนวสัญญานาสัญญายตนฌานแต่อย่างใดไม่

	 ข้อแตกต่างในการให้ผลของอกุศลครุกรรม กับ กุศลครุกรรม

	 อกุศลครุกรรมนั้น เมื่ออกุศลครุกรรมอย่างใดให้ผลเป็นอกุศลชนกกรรมไปแล้ว อกุศล

ครุกรรมที่เหลือ ก็มีฐานะเป็นอุปถัมภกกรรมได้ 

	 ส่วนกศุลครกุรรม เมือ่กศุลครกุรรมอนัใดให้ผลเป็นกศุลชนกกรรมแล้ว กุศลครกุรรมอ่ืน

ที่เหลือ ตกเป็นอโหสิกรรมไป ไม่มีฐานะที่จะเป็นอุปถัมภกกรรมได้

	 ขอเพิ่มเติมข้อสังเกตนะคะว่า โลกุตรกุศลกรรมคือ มัคคจิต ๔ นั้น จัดเป็นครุกรรม

เหมือนกัน แต่ โลกุตรกุศลกรรมนั้น ไม่มีหน้าที่เป็นชนกกรรมน�ำเกิดได้ มีแต่จะท�ำลายการเกิด

ตามสมควรแก่ก�ำลังอ�ำนาจของตน มิใช่กรรมที่จะส่งผลให้เกิดในภพหน้า จึงไม่ได้นับว่าเป็น

กรรมตามปากทานปริยายจตุกกะนี้ได้

	 อาสันนกรรม คือกรรมที่ได้กระท�ำไว้ในเวลาใกล้จะตาย หรือการระลึกถึงการกระท�ำ

ใดๆ ทีด่หีรอืไม่ดกีต็ามในเวลาใกล้จะตาย ได้แก่อกศุลกรรม ๑๒ (เว้นนยิตมจิฉาทฏิฐกิรรม และ  

ปัญจานนัตรยิกรรม)และมหากศุลกรรม ๘ เช่นกศุลกรรม หรอื อกศุลกรรมบางอย่างทีเ่คยได้ท�ำ

ผ่านมาแล้วเป็นเวลานานจนกระทัง่ลมืไป มไิด้สนใจจะระลกึถงึ แต่เมือ่เวลาใกล้จะตายนัน้ ระลกึ

ขึน้มาได้ถึงเรือ่งกศุลกรรมท่ีเคยท�ำไว้แล้ว เวลานัน้กศุลจติเกดิขึน้ กศุลจติทีเ่กดิขึน้โดยอาศยัการ

ระลกึถงึเรือ่งกศุลได้นีแ้หละ ชือ่ว่า กศุลอาสนันกรรม ถ้าระลกึถงึอกศุลกรรมทีเ่คยท�ำไว้แล้วขึน้

มาได้ เวลานั้นอกุศลจิตก็เกิดขึ้นอกุศลจิตที่เกิดขึ้นโดยอาศัยการระลึกถึงเรื่องที่เป็นอกุศลนี้เอง
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ได้ชื่อว่า อกุศลอาสันนกรรม

	 บุคคลบางคนไม่เคยท�ำบุญกุศลไว้อย่างเป็นล�่ำเป็นสัน ต่อมามีศรัทธาแรงกล้า ได้สร้าง

กุศลเป็นหลักฐานไว้ในพระพุทธศาสนา มีการทอดกฐิน บวชพระ สร้างศาลา และรักษาอุโบสถ

ศีล ระหว่างที่ท�ำกุศลอยู่นี้มีอันต้องสิ้นชีวิตลง กุศลที่ได้กระท�ำไว้ในเวลาใกล้ตายเหล่านี้ ชื่อว่า

เป็นกุศลอาสนันกรรม หรือบางคนเมือ่ครัง้ยงัสบายอยู ่ไม่เคยคิดจะท�ำบุญท�ำกศุลไว้ ต่อเม่ือเจบ็

ไข้ได้ป่วยมีโรคภัยเบียดเบียน เกิดความรู้สึกตัวกลัวตาย และเกรงว่าเมื่อตายแล้วจะต้องไปเกิด

ในที่ล�ำบาก จึงได้ท�ำกุศลให้บังเกิดขึ้น มีการถวายสังฆทานหรือนิมนต์พระมาเทศน์ให้ฟัง และ

ในไม่ช้าก็สิ้นชีวิตลง กุศลที่ได้ท�ำไว้ในเวลาใกล้จะตายนั้น ชื่อว่า กุศลอาสันนกรรม

	 ส�ำหรบัอกศุลอาสนันกรรมกม็ตีวัอย่างเช่น ผูท้กี�ำลงัทะเลาะววิาทกนั แล้วเกดิฆ่าฟันกัน

ตาย การตายที่เกิดขึ้นในขณะนั้นก็ดี หรือตายในเวลาต่อมาก็ดี หรือผู้ที่ก�ำลังเสพสุราสรวลเส

เฮฮา สนุกสนานส�ำราญกันอยู่ เกิดมีอุบัติเหตุปัจจุบันท�ำให้ต้องเสียชีวิตลง หรือมิจฉาทิฏฐิบาง

พวก เม่ือรูต้วัว่าจะต้องตายด้วยโรคภยัไข้เจบ็ หรอืโรคชราในไม่ช้านี ้จงึได้ท�ำพธิฆ่ีาสตัว์บชูายญั 

ด้วยหวังว่าตายลงจะได้ไปสู่สวรรค์ เมื่อการบูชายัญส�ำเร็จลง ผู้นั้นถึงแก่ความตาย การกระท�ำ

เหล่านั้นทั้งหมดที่กล่าวมาเหล่านี้ ล้วนเป็นอกุศลอาสันนกรรม เพราะเป็นการกระท�ำในเวลา

ใกล้ตาย

	 อาจิณกรรม กรรมอันใดอันบุคคลพึงสั่งสมไว้บ่อยๆ กรรมอันนั้นเรียกว่า อาจิณกรรม 

องค์ธรรมได้แก่ อกุศลกรรม ๑๒ และ มหากุศลกรรม ๘ มาดูตัวอย่างกันนะคะ

	 กุศลอาจิณกรรม เช่น ผู้ที่ท�ำบุญท�ำกุศลอยู่เป็นนิตย์ มีการใส่บาตรทุกเช้า สวดมนต์ไหว้

พระทุกวัน รักษาศีล ๕ หรือ ศีล ๘ เป็นประจ�ำ มีการศึกษาธรรม ตลอดจนเจริญสมถะวิปัสสนา

อยู่เสมอ 

	 ส่วนอกุศลอาจิณกรรมก็เช่น ผู้ที่ท�ำทุจริตกรรมต่างๆ ด้วยกายวาจาและใจ อยู่เสมอ มี

การฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ พูดปด พูดจาหยาบคาย อาฆาตพยาบาท อยู่เป็นนิตย์ จะท�ำโดยเป็น

อาชีพหรือไม่ก็ตาม การกระท�ำเหล่านี้เรียกว่า อกุศลอาจิณกรรม

	 อีกอย่างนะคะ ผูท้ีเ่คยท�ำทจุรติกรรมมาแล้วแม้เพยีงครัง้เดียว แต่ผูน้ัน้หวนระลกึนกึถงึ

อยู่เสมอ แล้วก็เกิดความกลัดกลุ้ม ฟุ้งซ่าน ร�ำคาญใจขึ้นมา โดยอาศัยการระลึกถึงทุจริตกรรม
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ของตนนั้น แบบนี้ก็ชื่อว่าเป็นอาจิณกรรมได้เหมือนกัน

	 โดยท�ำนองเดียวกัน ผู้ท่ีเคยท�ำบุญท�ำกุศลแม้เพียงครั้งเดียวเพราะฐานะยากจน แต่

ระลึกนึกถึงอยู่เสมอ เมื่อระลึกครั้งใดก็เกิดความปีติโสมนัสในบุญกุศลของตนอยู่เสมอ ความ

ปลาบปลื้มใจโดยอาศัยการระลึกถึงกุศลของตนนั้น ก็ได้ชื่อว่า กุศลอาจิณกรรม เช่นเดียวกัน 

ฉะนั้นการกระท�ำบุญ บาป ที่ได้กระท�ำอยู่เสมอ หรือการระลึกนึกถึงบุญและบาปบ่อยๆ เหล่า

นี ้ชื่อว่า อาจิณกรรม ได้ทั้งสิ้น

Designed by Mitch Law / Freepik
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	 กฏัตตากรรม คือกรรมที่ได้กระท�ำไปแล้วอย่างสามัญไม่เข้าถึงความเป็นครุกรรม           

อาสันนกรรมหรือ อาจิณกรรม เป็นกรรมเล็กๆน้อยๆ ที่ผู้กระท�ำมิได้มีความตั้งใจกระท�ำอย่าง

เต็มที ่องค์ธรรม ได้แก่ อกุศลกรรม ๑๒ และ มหากุศลกรรม ๘ กฏัตตากรรม นี้มีอยู่ ๒ อย่าง 

คือ

	 ๑. กศุลกรรมและอกศุลกรรมทีเ่คยท�ำมาแล้วในภพก่อนๆ ได้แก่ อปราปรยิเวทนยีกรรม 

ซึ่งกรรมเหล่านี้มีก�ำลังอ�ำนาจในการที่จะส่งผลลดน้อยลงอยู่แล้ว แต่ยังคอยติดตามส่งผลให้อยู่ 

จึงจัดว่าเป็นกรรมเล็กน้อย

	 ๒. กุศลกรรมและอกุศลกรรม ที่ท�ำไว้ในภพนี้ แต่มิได้เข้าถึงความเป็นครุกรรม  

อาสันนกรรม และอาจิณกรรม ซึ่งส่วนมากผู้กระท�ำมิได้จงใจกระท�ำอย่างเต็มที่ คือ บกพร่อง

ด้วยเจตนาในกาลทั้ง ๓

	 ล�ำดับการให้ผลของกรรมท้ัง ๔ ประการดังกล่าวแล้ว พระอนุรุทธาจารย์ องค์ผู้รจนา

คัมภร์ีอภธิมัมตัถสงัคหะ ได้แสดงถึงการให้ผลปฏสินธคิอื ให้เกิดในภพชาตท่ีิ ๒ ถ้าผูใ้ดได้กระท�ำ

กรรมไว้ทั้ง ๔ ประการแล้ว ครุกรรมย่อมให้ผลในล�ำดับก่อนกรรมอื่นๆทั้งหมด จะเป็นผู้ให้ผล

ปฏิสนธ ิถ้าท�ำนิยตมิจฉาทิฏฐิกรรม หรือปัญจานันตริยกรรมไว้ ก็ส่งให้ไปเกิดเป็นสัตว์นรก ถ้า

เป็นผู้ได้ฌานสมาบัติ ก็จะส่งผลให้ไปเกิดเป็นพรหม

	 ถ้าผู้ใดไม่ได้ท�ำครุกรรมไว้ อาสันนกรรมจะเป็นผู้ให้ผลให้เกิดเป็นมนุษย์ เทวดา หรือ

อบายสัตว์ ตามสมควรแก่กรรมและบุคคล ในภพชาติที่ ๒ ส่วนอาจิณกรรมและกฏัตตากรรม 

จะให้ผลได้ในปวัตติกาล

	 ถ้าผูใ้ดมไิด้ท�ำครกุรรม และอาสนันกรรมไว้ คงมแีต่อาจณิกรรมและกฏตัตากรรม เพยีง 

๒ ประการ อาจิณกรรมนั้นจะได้โอกาสให้ผลปฏิสนธ ิให้เกิดเป็นมนุษย์ เทวดา หรืออบายสัตว์ 

ตามสมควรแก่กรรมและบคุคล ในภพชาตทิี ่๒ ส่วนกฏตัตากรรมเป็นผูใ้ห้ผลในปวตัตกิาลเท่านัน้

	 ถ้าผู้ใดไม่เคยท�ำครุกรรม , อาสันนกรรม และอาจิณกรรมไว้ เช่นปฏิสนธิแล้วมีชีวิต

อยู่ไม่กี่วัน ยังไม่ทันได้ท�ำทุจริตและสุจริตกรรม อย่างใดให้เด่นชัด ก็ถึงแก่กรรมลง เช่นนี้แล้ว  

กฏัตตากรรมย่อมน�ำให้เกิดผลปฏิสนธิเป็นมนุษย์ เทวดา หรืออบายสัตว์ ตามสมควร ที่เป็นเช่น

นี้เพราะสัตว์ทั้งหลายในโลก ที่จะไม่มีกฏัตตากรรมนั้น ย่อมไม่มีเลย

	 ในวสิทุธมิรรคอรรถกถา และองัคตุตรอรรถกถา ได้แสดงถงึล�ำดับการให้ผลของกรรมไว้
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ตามอรรถกถานี ้แสดงถงึพหุลกรรม คือ กรรมทีก่ระท�ำหลายๆครัง้เป็นอาจณิกรรมนัน่เอง แสดง

การให้ผลเป็นล�ำดบัที ่๒ รองจากครุกรรม เพราะตามปกตแิล้ว พหลุกรรมหรอือาจณิกรรม ย่อม

มีก�ำลังมากกว่าอาสันนกรรม เนื่องจากเป็นกรรมที่ได้กระท�ำอยู่เสมอ

	 อย่างไรกต็าม แม้พหุลกรรมหรอือาจณิกรรม จะมีก�ำลงัมากกว่าอาสนันกรรม แต่ในการ

ให้ผลปฏิสนธิในภพชาติที ่๒ นั้น ทั้งอาสันนกรรม ซึ่งเป็นกรรมที่เกิดขึ้นเมื่อใกล้จะตาย ก็ย่อมมี

ความส�ำคัญไม่น้อยกว่าอาจิณกรรมเหมือนกัน เพราะธรรมดาผู้ที่ใกล้จะตายนั้น กรรมอารมณ์ 

กรรมนิมิตอารมณ ์หรือคตินิมิตอารมณ ์ในมรณาสันนชวนะ (เวลาใกล้ตาย) อาสันนกรรมที่เกิด

ขึ้นใกล้กับมรณาสันนชวนะ นั้นแหละ ย่อมมีโอกาสได้มากกว่าอาจิณกรรม อุปมาเหมือนการที่

นายโคบาล ต้อนโคเข้าคอก โคแก่ซึง่อยูข้่างหลงัย่อมเข้าคอกทหีลงั จงึอยูใ่นทีใ่กล้ประตคูอก ครัน้

พอถงึเวลาเช้า นายโคบาลมาเปิดประตใูห้ฝงูโคนัน้ออก โคแก่ซึง่อยูป่ากประต ูย่อมได้โอกาสออก

ก่อนแม้จะมีก�ำลังน้อยก็ตาม อาสันนกรรมอุปมาเหมือนโคแก ่และอาจิณกรรมอุปมาเหมือนโค

หนุ่ม ข้อนี้ฉันใด อาสันนกรรมเมื่อว่าโดยก�ำลังแล้ว มีก�ำลังน้อยกว่าอาจิณกรรม แต่เป็นกรรมที่

เกิดขึ้นใกล้กับมรณาสันนชวนะ และสามารถน�ำนิมิตอย่างใดอย่างหนึ่งในนิมิตอารมณ์ทั้ง ๓ ให้

เกิดขึ้นได้ ด้วยเหตุนี้ตามนัยของพระอภิธัมมัตถสังคหะ จึงได้แสดงว่า อาสันนกรรม เป็นผู้น�ำ

สัตว์ให้ปฏิสนธิในภพชาติที่ ๒ ไว้ ก่อนอาจิณกรรม 

	 แต่ถ้าโคแก่ท่ีอยู ่ปากคอกนั้น ไม่มีก�ำลังพอที่จะเดินออกให้พ้นประคูคอกได้ โค

หนุ่มซึ่งอยู่ข้างหลังมีก�ำลังมากกว่า ก็ย่อมมีโอกาสออกจากคอกได้ก่อนโคแก่ ข้อน้ีแสดงว่า  

อาสันนกรรมมิใช่กรรมท่ีมีโอกาสให้ผลก่อนอาจิณกรรมได้เสมอไป อาสันนกรรมที่มีก�ำลังอ่อน 

ไม่สามารถน�ำนิมิตทั้ง ๓ อย่างใดอย่างหนึ่งให้ปรากฏขึ้นได้ในมรณาสันนกาล เมื่อเป็นเช่นนี ้

อาจิณกรรมจึงต้องอยู่ในล�ำดับก่อนอาสันนกรรม 

	 หน้ากระดาษหมดลงอีกแล้วค่ะ เร่ืองของกรรมยังมีที่น่าสนใจอีก ฉบับหน้า เราจะน�ำ

เรื่องก�ำหนด เวลาแห่งการให้ผลของกรรม มาให้ท่านทราบต่อไป ติดตามกันนะคะ ขอความ

เจริญในธรรม และความสุขสวัสดี จงมีแด่ท่านผู้อ่านทุกท่าน สวัสดีค่ะ

หมายเหตุ		 เรียบเรียงจากคู่มือการศึกษา พระอภิธัมมัตถสังคหะ ปริจเฉทที่ ๕ วิถีมุตตสังคหวิภาค   

	 	 โดย นายวรรณสิทธิ ไวทยะเสวี มูลนิธิแนบมหานีรานนท์
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แนวทางปฏิบัติวิปัสสนา (ตอนที่ ๓)
	

“สกฺกายทิฏฺฐิ ปหานาย สโต ภิกฺขุ ปริพฺพเช”

	 ตามความหมายในพุทโธวาทนี ้ถือเอาใจความว่า แม้ไม่อยากจะแก่ จะเจ็บ จะตาย ใน

ที่สุดก็ไม่สมประสงค์ จ�ำต้องเผชิญในวันหนึ่งอย่างแน่นอน เมื่อแก ่เจ็บ ตายแล้ว ก็ย่อมต้องเกิด

อกีจะห้ามไม่ได้ เมือ่ต้องเกดิอีกวาระนัน้ จะอธษิฐานขอให้เกดิในภมิูนัน้ภมูนิี ้ขออย่าให้เกดิเป็น

สตัว์นรก สัตว์เดรจัฉาน สตัว์เปรต สตัว์อสรูกาย กไ็ม่ได้อกี ทัง้นีย่้อมแล้วแต่การชีข้าดของกรรม

ท่ีได้ท�ำกันไว้ ดังนั้นเมื่อคิดกันให้ซึ้งแล้วจะเห็นได้ว่ามันเป็นภาพที่น่าสยดสยองและน่าสะพรึง

กลัวปานใด เมื่อเห็นโทษเห็นภัยที่กล่าวนี้แล้ว ก็ควรพยายามหาทางให้หลุดพ้นสังสารวัฏนี้ไป

สู่ที่ชอบคือ พระนิพพาน กัน ถ้าจะเพียรให้หลุดพ้นทั้งหมดทีเดียวไม่ได้ ก็ควรได้เพียรให้หลุด

พ้นจากภัยของอบายภูม ิคือ จ�ำต้องจ�ำกัดสักกายทิฏฐิ อันเป็นตัวจักรที่ผันแปรให้เผชิญกับภัย

ของอบายภูมิเสียโดยสิ้นเชิง ด้วยอริยมรรค อริยผลเบื้องต้น

	 การที่จะให้ถึงพร้อมด้วยโลกุตตรศีล โลกุตตรสมาธิ และโลกุตตรปัญญานั้น จะปฏิบัติ

อย่างไร ความยึดมั่นในสักกายทิฏฐิจึงจะหมดไปจากขันธสันดาน ค�ำตอบคือ ทุกๆครั้งที่ ได้เห็น 

ได้ยนิ ได้กลิน่ ได้รส ได้กระทบถกูต้องสมัผสั และได้คดินกึจ�ำต้องมสีตกิ�ำหนดรูซ้ึง่ความจรงิของ

รูปและนามนั้นๆ เสมอไป

	 เท่าทีไ่ด้พยายามแนะน�ำให้อบรมตนด้วยวธิปีฏบิตัวิปัิสสนา และต่างกก็�ำลงัเพ่งเลง็ด้วย

ความสนใจกนันัน้ เม่ือท่านได้อบรมตามความแนะน�ำจนเกดิปัญญาญาณแก่กล้า ได้มาซึง่มรรค

ญาณ ผลญาณ เพียงขั้นต้น เท่านั้นแล้วสักกายทิฏฐิอันเป็นตัวจักรที่จะแปรผันให้ต้องเผชิญกับ

พระธรรมจากหลวงพ่อใหญ่
พระอาจารย์ใหญ่ ดร. ภัททันตะ อาสภะ มหาเถระ
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นานาภัยในอบายภูมินั้นก็เป็นอันว่าหมดไปโดยสิ้นเชิง โดยปราศจากข้อแม้หรือเงื่อนไขใดๆ ที

เดียว

	 วิธีปฏิบัติคือ ทุกครั้งที่เห็นนั้น ขณะเห็นอย่างแจ่มชัด พึงก�ำหนดการเห็นนั้นว่า เห็น

หนอๆๆ เมื่อการก�ำหนดเช่นนี้ได้ ท�ำไปบ่อยครั้งแล้ว บางครั้งอาจได้ก�ำหนดสีที่เห็น บางครั้ง

ก็อาจก�ำหนดจิตที่เห็น บางครั้งก็อาจก�ำหนดจักขุปสาทที่เป็นสื่อที่เห็น ฯลฯ เมื่อไม่ก�ำหนดให้

รู้ในการเห็นจริงจังแล้วจะกลายเป็นบุคคล สัตว์ เรา เขา ฯลฯ ให้สักกายทิฏฐิที่คอยท่าอยู่แล้ว

สามารถแทรกเข้ามา แล้วให้ยดึความเทีย่ง ความสขุ ความเป็นตวัตน ซึง่ล้วนแล้วเป็นกเิลสทีจ่ะ

เสริมให้ประกอบกรรม และกรรมนี้แหละที่จะยังผลให้ต้องไปเกิดอีกจักรปฏิจจสมุปบาทก็ย่อม

หมนุให้ต้องเผชญิกบันานาภยัอย่างไม่รูจ้บได้ ดงันัน้เพือ่ให้พ้นจากการทีจ่ะต้องท่องเทีย่วอยูใ่น

สังสารวัฏทุกขณะที่เห็น พึงใช้สติก�ำหนดรู้ซึ่งการเห็นนั้นว่า “เห็นหนอๆๆ”

	 ในท�ำนองเดียวกนั ขณะท่ีได้ยนิ กม็แีต่รปูแต่นามเท่านัน้ การได้ยนิย่อมอาศัยโสตปสาท

กระทบกบัเสยีงซ่ึงเป็นรูปด้วยกนัทัง้คู่ จากการกระทบนีจ้งึท�ำให้เกดินาม คอื การรูใ้นการได้ยนิ

เพื่อให้รู้ในความจริงข้อนี้ พึงก�ำหนดในขณะที่ได้ยินว่า “ได้ยินหนอๆๆ”

	 เมือ่จมกูกระทบกลิน่เกิดความรู้ขึน้ พึงก�ำหนดว่า “ได้กลิน่หนอๆๆ” เม่ือลิน้กระทบ เกดิ

ความรู้ขึ้น พึงก�ำหนดว่า “รู้รสหนอๆๆ”

	 การกระทบสัมผัสทางกายนั้น ส่วนของร่างกายท่ีหล่อเลี้ยงด้วยโลหิตนั้น ย่อมมีความ

ใสอยู่ชนิดหนึ่ง ซ่ึง เรียกว่า กายปสาท เม่ือกายปสาทนี้ได้ถูกกระทบสัมผัสไม่ว่าจะดีหรือชั่ว

ก็ตาม กายวิญญาณ จิตก็ย่อมเกิดรู้ซึ่งการกระทบสัมผัสนั้นๆ ทันที กายปสาทที่เป็นรูป เมื่อได้

ถูกกระทบจนเกดิความรู ้(นาม) แล้วพงึก�ำหนดให้ทนัรูซ้ึง่การถกูกระทบนัน้ๆ ว่า “ถกูหนอๆๆ” 

นี้ เป็นการถูกอย่างชนิดธรรมดาสามัญ ยังมีการถูกกระทบที่พิเศษกว่านี้อีก กล่าวคือ การถูกที่

มีทุกขเวทนาเข้ามาแทรกแซงจะท�ำให้รู้สึก ปวด เมื่อย ชา เจ็บ เป็นต้น ดังนั้นเมื่อรู้สึกในอาการ

ใดๆ พึงก�ำหนดตามซึ่งอาการนั้นๆ เช่น

	 ถ้าปวดก็ ก�ำหนดว่า “ปวดหนอๆๆ”

	 ถ้าเมื่อย ก�ำหนดว่า “เมื่อยหนอๆๆ”

	 ถ้าชา ก�ำหนดว่า “ชาหนอๆๆ”

	 ถ้าเจ็บ ก�ำหนดว่า “เจ็บหนอๆๆ”
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	 มอืและเท้าของคนเรานีย่้อมเคลือ่นไหวกนัอยูบ่่อยๆ คูบ้าง เหยียดบ้าง ตามความเหมาะ

สม

	 เมื่อคู้ ก�ำหนดว่า “คู้หนอๆๆ”

	 เมื่อเหยียด ก�ำหนดว่า “เหยียดหนอๆๆ”

	 ในการเคล่ือนไหวนี้ ย่อมจะท�ำให้เกิดความรู้ในการกระทบสัมผัสซึ่งกันและกันของรูป 

เช่น เมื่อจิตอยากคู้เกิดขึ้นนั้น รูปคู้ก็จะเกิดขึ้นตามความเรียกร้องของจิต รูปเหยียดก็จะเกิด

ข้ึน ความเป็นไปเหล่านี้ ย่อมไม่อยู่ในวิสัยที่จะรู้ได้ส�ำหรับแรกการปฏิบัติ แต่ที่น�ำมากล่าวใน

ที่นี้ก็เพื่อประโยชน์ของสุตมยปัญญา พึงทราบไว้ว่าอาการความเคลื่อนไหวต่างๆ ย่อมเกิดขึ้น

เพราะจิตทัง้นัน้ เมือ่จติสัง่รปูกย่็อมจะท�ำตามทีส่ัง่นัน้ และความรู้ทีเ่กดิขึน้ในทนัทกีจ็ะดับลงใน

ฉับพลันเหมือนกัน ทั้งนี ้ท่านทั้งหลายผู้ปฏิบัติย่อมจะพบความจริงจากการปฏิบัติด้วยตนเอง

	 การทีแ่นะให้ก�ำหนด การเหยยีด การคู ้เป็นต้น ด้วยให้เริม่ก�ำหนดจติก่อนนัน้ เนือ่งด้วย

จตินีเ้อง ทีท่�ำให้รปูเหยยีด รูปคูท้ีบ่นัดาลให้มอืและเท้ากระทบกนั จนเกิดความเคล่ือนไหว และ

เคร่งตึงขึน้มาตามล�ำดบัของการกระทบสัมผสั อาการเหล่านีก้จ็ะกระทบกายปสาทอกีทางหนึง่ 

ทนัทีทีม่กีารกระทบระหว่างอาการกบักายปสาทเกิดขึน้นัน้ กายวิญญาณจติกจ็ะเกดิรูซ้ึง่การกระ

ทบถกูนัน้ๆ ทนัททีีอ่าการปรากฏนี ้ถ้าก�ำหนดไม่ทนัหรอืไม่ได้ก�ำหนดแล้ว กจ็ะถอืมัน่ในบญัญตัิ

ว่า บุคคลเหยียด เราเหยียด บุคคลคู ้เราคู ้มือของเรา เท้าของเรา เป็นต้น ดังนั้น เพื่อขจัดการ

ถอืม่ันนีท้กุขณะของการเคล่ือนไหวทีป่รากฏขึน้ จงึต้องพยายามก�ำหนดให้รูซ้ึง่อาการนัน้ๆ ดงันี้

เป็นต้น

	 อนึง่ ขณะทีน่กึคิดนัน้ ความนกึคิดนีย่้อมอนสุนธมิาจากหทยัรปู และหทัยรปูนีก้ไ็ด้อาศยั

อยูใ่นสกลกาย อีกทอดหนึง่ ดงันัน้ ความนกึคดินีย่้อมเกดิมาแต่หทยัรปูและสกลกาย เป็นรปูกบั

ความรู้นึกคิดเป็นนาม

	 เมื่อความนึกคิดเกิดขึ้น ก�ำหนดว่า “นึกหนอๆๆ”

	 เมื่อความคิดเกิดขึ้น ก�ำหนดว่า “คิดหนอๆๆ”

	 เมื่อได้ปฏิบัติตามที่ได้กล่าวมาแล้วนี้ ด้วยความอดทนเพ่งก�ำหนดรูปนาม ในขณะเกิด

ดับอยู่เป็นอาจิณแล้ว จะรู้สึกตัวทันทีว่ามีสมาธิดีขึ้น จิตที่เคยดิ้นส่ายไปตามอารมณ์ต่างๆ นั้น

กส็งบนิง่ไม่ดิน้ส่าย แน่วอยูแ่ต่ในอารมณ์ท่ีก�ำหนดอยูถ่่ายเดยีว นอกจากนีค้วามรู้ความเหน็ทีไ่ม่
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เคยได้รู้ได้เห็นมาก่อนก็จะเกิดรู้เกิดเห็นด้วย คือขณะที่ก�ำหนดอยู่นั้น ย่อมจะพึงพอใจที่ตนได้รู้

ได้เห็นในความจริงว่า มีเพียงรูปกับนามเท่านั้น ที่ต่างผลัดกันท�ำหน้าที่กันเป็นคู่ๆ

	 เมื่อก�ำหนดได้แก่ขึ้นอีก ก็ย่อมจะเห็นอารมณ์ที่ก�ำหนดนั้น ไม่มีการทรงอยู่ได้เลยแม้แต่

อารมณ์เดียว ย่อมจะเห็นแต่การไม่เที่ยงของอารมณ์นั้นๆ เสมอไป เมื่อก�ำหนดอารมณ์ที่เกิดมา

ใหม่อีก อารมณ์นั้นก็จะดับลงทันทีและอารมณ์ใหม่ๆ ก็จะเข้ามาแทนที่ สลับกันอยู่เรื่อยๆ ไป 

ความรูแ้จ้งเห็นจรงิ ซึง่รูปนามท่ีเกดิจากญาณในขณะก�ำหนดว่ารปูนามไม่เทีย่งนีเ้รยีกว่า อนจิจา 

นุปัสสนา

	 เมื่อรู้แจ้งความไม่เที่ยงของรูปนามแล้ว ทุกขเวทนาอันเกิดจากการขบเมื่อย ปวด ชา 

ขณะทีก่�ำหนดการเกดิดบัของรูปนามอยูน่ัน้ กจ็ะเข้ามาแทรกแซงก่อกวนท�ำลายความแน่วแน่ที่

มีอยู่ในขณะนั้นตามควรแก่กรณ ีอีกการรู้แจ้งในความทุกข์ทรมานของเวทนาในขณะที่ก�ำหนด

อยู่นั้น ตามความเป็นจริงนี้เรียกว่า ทุกขานุปัสสนา

	 ในขณะที่ก�ำหนดอยู่นั้น ความเกิดดับของรูปนามก็ดี ความทุกข์ทรมานของทุกขเวทนา

ก็ด ีต่างล้วนไม่อยู่ในอาณัติ บังคับบัญชาของผู้ใดเลย ย่อมเป็นไปตามสภาวธรรมทั้งนั้น ความ

รู้แจ้งซึ่งความจริงดังนี้ เรียกว่า อนัตตานุปัสสนา

	 การเพียรปฏิบัติเช่นนั้น เมื่อได้ด�ำเนินมาถึงขึ้นรู้แจ้งอารมณ์พระไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา นี้แล้ว เมื่อปัญญาได้บรรลุถึงมรรคหนึ่ง ผลหนึ่งแล้ว ก็เป็นอันมั่นใจได้ว่าประตู

อบายภูมิได้ถูกปิดตายโดยสิ้นเชิง ดังนั้นอย่างน้อยที่สุด ก็ควรเพียรให้ถึงมรรคหนึ่งผลหนึ่งเสีย 

เพื่อเป็นการประกันความปลอดภัยของตนแต่บัดนี้ 

จาก	 หนังสือ แนวทางปฏิบัติวิปัสสนา โดย หลวงพ่อใหญ่ฯ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ

	 (* โปรดติดตาม แนวทางปฏิบัติวิปัสสนา ตอนที่ ๔ ใน อาสภาสาร ฉบับที่ ๔๔)



Designed by Freepik



Designed by jcomp / Freepik
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	 ขอความสุขความสวัสดี จงมีแด่ท่านสมาชิกอาสภาสารทุกๆ ท่าน ผู้เขียนคอลัมน์นี้ได้

น�ำเสนอหลักธรรมะในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาและหลักธรรมะที่พระเถระผู้ใหญ่ท่านเขียน

ไว้บางอย่างมาเผยแผ่ให้ท่านสมาชกิ และท่านนกัปฏบัิตธิรรมทกุท่านได้อ่านแล้วน�ำไปใช้ในชีวติ

ประจ�ำวันของตนเพื่อน�ำไปพัฒนาอบรมจิตใจของตนเองให้สูงขึ้นไปตามหลักไตรสิกขา คือ ศีล 

สมาธิ ปัญญา พร้อมกับน�ำเอาไปสอนลูกหลานของตนให้เป็นคนดีของพ่อแม่ต่อไป

	 ฉบับนี้ขอน�ำเสนอปกิณณกะธรรมเรื่อง

เพื่อน ๓ ประเภท
	

	 ท่านทั้งหลายลองนึกตรึกตรองดูว่า เรามีเพ่ือนประเภทไหน หรือมีเพ่ือนชนิดไหนเป็น

เพื่อนจริงหรือมีเพื่อนปลอม ท่านสาธุชนคนดีทั้งหลายโปรดติดตามดูต่อไปคือ 

	 ๑. เพื่อนรัก เรามักจะรักเขาเพียงข้างเดียว ยอมท�ำทุกอย่างเพื่อให้ได้เพื่อนชนิดนี้ บาง

คนยอมท�ำงานหนักอาบเหงื่อต่างน�้ำ บางคนต้องท�ำงานหามรุ่งหามค�่ำหนักเอาเบาสู้ บางคน

หนกักว่านัน้ ยอมท�ำผิดกฎหมายบ้านเมอืง หรอืยอมสละชวีติของตนเพือ่เพือ่นประเภทนี ้เพือ่น

ประเภทนี้ได้แก่ ทรัพย์สินเงินทองข้าวของเครื่องใช้ต่าง ๆ 

	 ท่านทั้งหลายเพื่อนประเภทนี้ยังไม่จัดว่าเป็นเพื่อนที่ดี ถึงเราจะรักมากแค่ไหน แต่เวลา

เราตายไป มันไม่มีน�้ำใจไปส่งเราที่เชิงตะกอนหรือไม่ยอมไปกับเราในปรโลกเลย

ปกิณณกธรรม
ส. มณี [๑]

[๑]พระมหาโสภณ มณีปัญญาพร, ป.ธ. ๙, พธ.ด., พระวิปัสสนาจารย ์วัดราชโอรสาราม เขตจอมทอง กรุงเทพมหานคร
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	 ๒. เพือ่นคบเหน็ ได้แก่ญาตพิีน้่อง สามภีรรยาบุตรธดิา เพ่ือนพ้องและเพือ่นบ้านเป็นต้น

เพ่ือนชนดินี ้บางคนเรากรั็กมาก บางคนเรากรั็กน้อย บางคนเรากเ็ฉยๆ ไม่รกัไม่ชอบ แต่บางคน

เรากเ็กลยีดชงั เพือ่นชนดินีพ้ึง่พาอาศยัได้บ้าง ในเวลาบางโอกาสเท่านัน้ แต่เม่ือเราจากโลกนีไ้ป

แล้ว เขาส่งเราไปได้แค่วัดเท่านั้นหรือเชิงตะกอนหรือบนเมรุเท่านั้น พอเสร็จการฌาปนกิจแล้ว

ก็กลับบ้าน ถึงเวลาเขาก็จะท�ำบุญอุทิศให้สักครั้งเท่านั้น

	 ๓. เพื่อนแท้ เพื่อนประเภทนี ้เราเองไม่ค่อยได้ใส่ใจ ไม่ค่อยสนใจสักเท่าไหร่ แต่เพื่อน

ชนิดนี้คอยช่วยเหลือเราทุกอย่าง ยามจน ยามเจ็บ ยามจาก ยามเจ๊ง ก็เข้ามาช่วยเหลือเราทุก

อย่าง ช่วยเราให้สูงขึ้น ไม่ให้ตกต�่ำ เพื่อนชนิดนี ้คือ บุญกุศล ที่เราท�ำอยู่ ทุกๆ วัน มีการให้ทาน

รักษาศีล เจริญจิตภาวนาทุกวัน ท�ำใจให้ผ่องใสก็จะพบกับความสุขแล้ว

	 ฉะนั้นเราอยากได้เพ่ือนประเภทไหนก็ต้องหาเอาเอง แต่ที่ส�ำคัญเพื่อนประจ�ำชีวิตที่ดี

ที่สุด คือ เพื่อนประเภทที ่๓ คือ บุญกุศลนั่นแหละ ควรสั่งสมบุญกุศลให้มากเข้าไว้จะได้พาเรา

ไปในภพภูมิที่ดีที่สุดนั่นแหละ

ข้อคิดค�ำคม

	 เรื่อง “บทเรียนจากนก”

	 มีนกชนิดหนึ่งซ่ึงนักสัตววิทยาได้สังเกตเห็นเป็นเวลามาแล้วว่า มีอยู่ชุกชุมใน ฝั่งสเปน

ที่อยู่ตรงข้ามกับฝั่งแอฟริกา

	 ทางฝั ่งสเปนจะเห็นนกชนิดนี้ในฤดูร้อน พอฤดูหนาวหน่อยนกพวกนี้ก็หายไปนัก

สัตววิทยาได้ตดิตามสงัเกตการณ์ได้ความว่า นกพวกนีไ้ปอยูท่างฝ่ังแอฟรกิา ในฤดหูนาวอากาศ

อบอุ่นมากกว่าทางฝั่งสเปน แต่พอถึงฤดูร้อนทางฝั่งแอฟริการ้อนมาก นกพวกนี้ก็บินข้ามมา

อยู่ฝั่งสเปน แสดงว่านกพวกนี้เป็นนกฉลาด รู้จักหลบหลีกอากาศร้อนจัดหนาวจัดไปอยู่ในท่ีที่

อากาศสบาย นกท่ีมีความฉลาดเช่นนี้ น่าจะเป็นสัตว์ที่มีก�ำลังสมบูรณ์และสืบพันธ์ุได้มากมาย 

แต่หาเป็นเช่นนั้นไม่ ความจริงกลับกลายเป็นว่านกพวกนี้ลดจ�ำนวนลง ในที่สุดก็ปรากฏว่านก

พวกนี้สูญพันธ์ุไปในที่สุด
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Designed by Mario_Luengo / Freepik

	 คนเรากเ็ช่นเดียวกนัหนทางชวีติใช่ว่าจะมแีต่ความสะดวกสบายเพยีงอย่างเดยีวกห็าไม่ 

ชวีติทีแ่ท้จรงิจะต้องผสมผสานไปด้วยความทกุข์ความสุขคละปนกันไป ความทกุข์ คือ อปุสรรค

ในการทดสอบคนว่า เขามีความสามารถแคไหน คนที่มีความสุขรู้รสของความสุขได้ดีนั้น ต้อง

ผ่านความทุกข์มาก่อนทั้งนั้น หลวงวิจิตรวาทการ เคยกล่าว ไว้ว่า 

“ว่าวจะขึ้นได้ก็เพราะแรงลมบน” 

	 คนเราก็เช่นเดียวกันจะสูงขึ้นได้ก็ด้วยอุปสรรคเป็นเครื่องทดสอบ ล้นเกล้ารัชกาลที่ ๖ 

พระราชนิพนธ์ไว้เช่นกันว่า

“ทางไปสู่เกียรติศักดิ ์จักประดับดอกไม้ หอมหวนชวนจิตไซร้ไป่มี”

	 การหลีกเลี่ยงอุปสรรค ท�ำให้ชีวิตอ่อนแอลง ทั้งก�ำลังกาย ก�ำลังใจ ก�ำลังความคิดใน

ที่สุด ชีวิตก็อ่อนแอลง ดังนกที่ต้องสูญพันธ์ุไปฉันนั้นแล.
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พุทธกิจ ๕ ประการ (ตอนที่ ๔ พุทธกิจในยามกลางคืน)

	 [๔] กิจในมัชฌิมยาม

 

	 ปุริมยามกิจฺจปริโยสาเน ปน ภิกฺขูสุ ภควนฺตํ วนฺทิตฺวา ปกฺกนฺเตสุ สกลทสสหสฺสีโลก

ธาตุเทวตาโย โอกาสํ ลภมานา ภควนฺตํ อุปสงฺกมิตฺวา ปญฺหํ ปุจฺฉนฺติ ยถาภิสงฺขตํ อนฺตมโส  

จตุรกฺขรมฺปิ.

	 ส่วนในทีส่ิน้สดุแห่งกจิในปรุมิยาม ครัน้เมือ่ภกิษทุัง้หลายกราบอภวิาทแล้วหลกีออกไป 

เทวดาทีอ่ยู่ในหมืน่โลกธาตทุั้งมวล เมื่อไดโ้อกาสก็เขา้ไปเฝ้าพระผูม้ีพระภาคเจ้า ทูลถามปัญหา

ตามที่ได้จัดเตรียมไว้โดยเฉพาะ แม้กระทั่งปัญหาที่มีสี่อักษรเป็นอย่างต�่ำสุด

 

	 ภควา ตาสํ เทวตานํ ปญฺหํ วิสฺสชฺเชนฺโต มชฺฌิมยามํ วีตินาเมติ.

	 พระผู้มีพระภาคเจ้า เมื่อทรงตอบปัญหาของพวกเทวดาเหล่านั้น ทรงปล่อยให้เวลาใน

มัชฌิมยามผ่านเลยไป.

 

ธรรมะน่ารู้
(ที่มา: อรรถกถา ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค พรหมชาลสูตร)
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	 อิทํ มชฺฌิมยามกิจฺจํ.	 นี่คือกิจที่ทรงกระท�ำในมัชฌิมยาม

	 [๕] กิจในปัจฉิมยาม

 

	 ปจฺฉิมยามํ ปน ตโย โกฏฺฐาเส กตฺวา ปุเรภตฺตโต ปฏฺฐาย นิสชฺชาย ปีฬิตสฺส สรีรสฺส  

กิลาสุภาวโมจนตฺถํ เอกํ โกฎฺฐาสํ จงฺกเมน วีตินาเมติ,

	 ส่วนกิจในปัจฉิมยามแบ่งออกเป็นสามส่วน ทรงปล่อยเวลาส่วนหนึ่งให้ผ่านพ้นไป/ด้วย

การเดินจงกรม เพื่อบรรเทาความเหน็ดเหนื่อยเม่ือยล้าแห่งพระสรีระที่ถูกเบียดเบียนด้วยการ

นั่ง จ�ำเดิมตั้งแต่กิจในปุเรภัต

 

	 ทุติยโกฏฺฐาเส คนฺธกุฏึ ปวิสิตฺวา ทกฺขิเณน ปสฺเสน สโต สมฺปชาโน สีหเสยฺยํ กปฺเปติ.

	 ในส่วนท่ีสอง พระองค์เสด็จเข้าไปยังพระคันธกุฎี ทรงมีสติสัมปชัญญะ ทรงบรรทม 

สีหไสยา โดยพระปรัศว์เบื้องขวา.

	 ตติยโกฏฺฐาเส ปจฺจุฏฺฐาย นิสีทิตฺวา ปุริมพุทฺธานํ สนฺติเก ทานสีลาทิวเสน กตาธิการ

ปุคฺคลทสฺสนตฺถํ พุทฺธจกฺขุนา โลกํ โวโลเกติ.

	 ในส่วนที่สาม ทรงกลับลุกข้ึนแล้ว ประทับนั่งตรวจดูสัตว์โลกด้วยพุทธจักขุ เพื่อทอด

พระเนตรบุคคลผู้มีบุญญาธิการที่ได้กระท�ำไว้แล้ว ด้วยอ�ำนาจการกระท�ำมีทานและศีลเป็นต้น 

ในส�ำนักของพระพุทธเจ้าในปางก่อนทั้งหลาย.

 

	 อิทํ ปจฺฉิมยามกิจฺจ	ํ นี้คือ กิจที่ทรงกระท�ำในปัจฉิมยาม
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NINTH ARMY: GAIN, PRAISE, HONOR, UNDESERVED FAME

	 The Ninth Army of Mara is gain, praise, honor and undeserved fame. When 

you attain some depth of practice, your manner and behavior will improve. You 

will become venerable and impressive. You may even start to share the Dhamma 

with others, or your experience of the Dhamma may manifest outwardly in another 

way, perhaps in dear expositions of the scriptures. People may feel deep faith 

in you and may bring you gifts and donations. Word may spread that you are 

an enlightened person, that you give great Dhamma discourses. At this point it 

would be very easy for you to succumb to the Ninth Army of Mara. The honor and 

respect these people direct toward you could go to your head. You might begin 

to subtly or overtly try to extract bigger and better donations from your followers. 

You might decide that you deserve renown because you really are superior to 

other people. Or, insincere ambition might supplant a genuine wish to help others 

as your motivation for teaching, for sharing whatever wisdom you have reached 

in your own practice. Your reflections might run as follows: “Oh, I’m pretty great. 

I’m popular with many people. I wonder if anyone else is as great as I am. Can I 

get my devotees to buy me a new car?”

The Ten Armies of Mara (Part VII)

???

Sayadaw U Pandita
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	 The first battalion of the Ninth Army is material gain: the gifts one receives 

from devotees and admirers. The reverence of these same people is the second 

battalion; the third battalion is fame or renown.

	 In the outer world, Mara’s Ninth Army attacks mostly those yogis who’ve 

had a good result in meditation. But it is quite unnecessary to have a band of fol-

lowers. Wishes for gain can attack the most ordinary yogi, in the form of desires 

for grander accommodations or new outfits to wear while on a retreat. One might 

feel proud of one’s practice and begin wishing to be acknowledged as a great 

yogi. People whose practice is not very deep are most susceptible to deluding 

themselves about their own achievements. A yogi who has had an interesting

experience or two, but little depth, can become overconfident. He or she may 

quickly want to step out onto the Dhamma scene and teach other people, thus 

becoming the object of admiration and praise. Such persons will teach a pseu-

do-vipassana that is not in accordance with the texts, nor with deep practical 

experience. They may actually harm their students.

Sincerity

	 To vanquish this Ninth Army, the motivation behind your effort must be sin-

cere. If you begin practicing only with the hope of getting donations, reverence, or 

fame, you will never make any progress. Frequent reexamination of motives can be 

very helpful. If you make genuine, sincere progress and later succumb to greed 

for gain, you will become intoxicated and negligent. It is said that a person who is 

intoxicated and negligent will continue a life of peacelessness and be overcome

by much suffering. Satisfied with cheap gain, this person forgets the purpose of 

meditation, performs unskillful actions and fails to cultivate wholesomeness. Her 
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or his practice will regress. Perhaps, though, we believe there is an end to suffer-

ing and that we can attain this end by practicing the Dhamma. This is the sincere 

motivation that prevents us from falling into greed for worldly gain and fame. Life 

means coming into being. For humans it means a very painful birth process, with 

death waiting at the end. In between these two events, we experience falling sick, 

accidents, the pain of aging. There is also emotional pain, not getting what we 

desire, depressions and losses, unavoidable associations with persons and ob-

jects we dislike. To be freed from all this pain, we sit in meditation, practicing the

Dhamma, the path that ends in the supramundane release of nibbana. Some of 

us go to retreats, leaving behind worldly activities such as business, education, 

social obligations and the pursuit of pleasure, because we have faith that suffering

can come to an end. Actually, we can legitimately consider as a retreat any place 

where you strive to extinguish the kilesas. When you go to such a place, even if 

it is the corner of the living room set aside for meditation, the Pali word for you is 

pabbajita, meaning “one who has gone forth from the world in order to extinguish 

the kilesas!”

	 Why would one want to extinguish them? Kilesas, or defilements, have a 

tremendous power to torture and oppress those who are not free of them. They 

are likened to a fire which bums and tortures and torments, When kilesas arise 

in a being, they burn him or her; they bring exhaustion, torment and oppression. 

There is not a single good thing to be said about the kilesas.
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The Three Types of Kilesas

	 Ki lesas are of three 

kinds: the defilements of trans-

gression, the defilements of 

obsession, and the latent or 

dormant defilements.

	 Defilements of transgres-

sion occur when people cannot 

keep the basic precepts, and 

perform actions of killing, steal-

ing, sexual misconduct, lying 

and intoxication. The second 

class of kilesas is a bit more 

subtle. One may not outwardly 

commit any immoral action, but 

one’s mind will be obsessed 

with desires to kill and destroy, 

hurt and harm other beings 

physically or otherwise. Obses-

sive wishes may fill the mind: 

to steal property, manipulate 

people, deceive others to obtain some desired object. If you have ever experi-

enced this kind of obsession, you know it is a very painful state. If a person fails 
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to control the obsessive kilesas, he or she is likely to hurt other beings in one way 

or another. Dormant or latent kilesas are ordinarily not apparent. They lie hidden, 

waiting for the right conditions 

to assault the helpless mind. 

Dormant kilesas may be likened 

to a person deeply asleep. As 

such a person awakes, when 

his or her mind begins to churn, 

it is as if the obsessive kilesas 

have arisen. When the person 

stands up from bed and be-

comes involved in the day’s 

activities, this is like moving 

from the obsessive kilesas to 

the kilesas of transgression.

	 These three aspects can 

also be discovered in a match-

stick. Its phosphorus tip is like 

the dormant kilesas. The flame 

that results from striking is like 

the obsessive kilesas. The for-

est fire that ensues from care-

less handling of the flame is like the kilesas of transgression.
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Extinguishing the Kilesas’ Fire

	 If you are sincere in applying sila, samadhi and pañña, you can overcome, 

extinguish and give up all three kinds of kilesas. Sila puts aside the kilesas of 

transgression; samadhi suppresses the obsessive ones; and wisdom uproots 

latent or dormant kilesas which are the cause of the other two. As you practice in

this way, you can gain new kinds of happiness. By practicing sila, the delight of 

sensual pleasures is replaced by the happiness that comes from sincerity of con-

duct, morality. Due to the absence of the kilesas of transgression, a moral person 

lives a relatively pure, clean and blissful life. We practice sila by keeping the five 

basic precepts mentioned in the first chapter; and more generally by following the 

morality group of the Noble Eightfold Path: Right Action, Right Speech and Right

Livelihood, all of which are based on not harming others or oneself. You may wonder 

whether true purity of conduct is possible in the world. Of course it is! However, 

it is much easier to be pure in one’s precepts in a retreat, where situations are 

simplified and temptations are kept to a minimum. This is especially true if one 

wishes to practice more than the basic five precepts, or if one is a monk or nun 

and therefore obliged to follow many rules. On retreat one can achieve a very high 

success rate for any of these difficult endeavors.

	 Purity of conduct is only a first step. If we want to extinguish more than the 

coarse kilesas, some internal practice is necessary. The obsessive kilesas are 

vanquished by the samadhi, or the concentration group of the Noble Eightfold 

Path: which consists of Right Effort, Right Mindfulness and Right Concentration. 

A continuous and persistent effort is needed to note and be aware of the objects 

that arise in each moment, without straying away. This kind of endeavor is difficult

to maintain in a worldly context.
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	 With continuous moment-to-moment effort, mindfulness and concentration, 

the obsessive kilesas can be kept far from the mind. The mind can enter into the 

object of meditation and stay there, unscattered. The obsessive kilesas have no 

chance to arise, unless there is a momentary slip in the practice. Freedom from 

these kilesas brings about a state of mind known as upasama sukha, the well-being 

and bliss of tranquillity which results from freedom from the oppressive kilesas. 

The mind is free from lust, greed, anger, agitation. When one has known this hap-

piness, one sees it as superior to sense pleasure and considers it a worthwhile 

exchange to have put aside sensual joys to obtain it.

	 There is a better kind of happiness even than this, so one should not be-

come complacent. Taking a further step, one can practice wisdom. With wisdom, 

the dormant kilesas can be and concentration, one begins to understand very 

intuitively the nature of mind and matter. The wisdom group of the Noble Eightfold 

Path, Right View and Right Thought, begins to be fulfilled as one naturally moves 

through the successive stages of insight. At every occurrence of insight, the dor-

mant kilesas are extinguished. Through the gradual progress of insight, one may 

attain the noble path consciousness in which dormant kilesas are permanently

extinguished.

	 Thus with deep practice the torture of the kilesas will diminish, will perhaps 

even disappear forever. In this case, gain and respect and fame will come very 

naturally to you, but you will not get caught in them. They will seem paltry compared 

to the noble goal and dedication of your practice. Since you are sincere, you will 

never stop adding to your foundation of morality. You will make use of gain and 

fame in a fitting way, and will continue with your practice.	

Ref: In This Very Life, The Liberation Teachings of the Buddha, Sayadaw U Pandita (1992)
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	 ตอนที่ ๑ แนะน�ำตัวเอง และสถานที่ปฏิบัติธรรม

	 สวัสดีค่ะ ดิฉันช่ือ มนสิการ ปัจจุบันอายุ ๕๓ ปี จบการศึกษาระดับปริญญาตรี 

บริหารธุรกิจบัณฑิต สาขาการบัญชี มหาวิทยาลัยรามค�ำแหง เป็นข้าราชการบ�ำนาญ สังกัด

กระทรวงการคลัง ดิฉันท�ำงานราชการมาจนกระทั่งอายุราชการครบ ๒๕ ปี จึงได้ลาออกตอน

อาย ุ๕๑ ป ี

	 ดฉินัมคีวามเชือ่และศรทัธาในพระพทุธศาสนา อาจจะเป็นเพราะธรรมะจดัสรรกไ็ด้ ในปี 

พ.ศ.๒๕๕๙ ช่วงใกล้ๆที่ดิฉันจะลาออก ทางวัดภัททันตะอาสภาราม ก็เริ่มมีจัดคอร์สปัญจบูชา 

(คอร์สเข้มหรือคอร์สพิเศษ) ทุกวันที่ ๒๒-๒๙ ของทุกเดือน (ยกเว้นเดือนตุลาคม) และคอร์ส 

อาจาริยบูชาทุกวันที่ ๒๒-๒๙ ตุลาคมของทุกปี ซึ่งดิฉันเพิ่งได้สมัครเข้าคอร์สอาจาริยบูชาป ี

๒๕๕๙ ครัง้นีเ้ป็นครัง้แรก เนือ่งจากตรงกบัวนัเกดิดิฉันพอด ีและจะได้ปฏบัิตบูิชาครบูาอาจารย์

ด้วยค่ะ

	 ดิฉันเลือกท่ีจะไปปฏิบัติธรรมที่วัดภัททันตะอาสภาราม ด้วยเหตุผลที่ว่า สะดวก ไม่

ต้องจองล่วงหน้า จะไปปฏิบัติธรรมวันไหน ออกวันไหน ไปกันกี่คน ก็ได้ทั้งนั้น ส่วนใหญ่จะ

ไปกันท้ังคุณแม่ พี่สาว บางครั้งดิฉันก็ไปกับเพื่อนๆและน้องๆที่ท�ำงาน(ช่วงที่ยังท�ำงานอยู่ก็ไป

ปฏบิติัตัง้แต่ปี พ.ศ.๒๕๕๐ เรือ่ยมาจนกระทัง่ถงึปัจจบัุน แต่ตอนนัน้ยงัไม่มคีอร์สเข้มหรอืคอร์ส

พเิศษ) ไปแต่ละครัง้ประมาณ ๓-๕ คน ดฉินัจะเป็นคนขับรถพาไปทกุครัง้เพราะคล่องตวั และที่ 

วัดภัททันตะอาสภาราม ก็มีที่พักและอาหารดี เพียงพอ มีสมาทานศีล ๘ ขึ้นกรรมฐาน และลา

ศลีได้ทกุวนั ถือว่าสะดวกมากทีเดยีว สภาพแวดล้อมกส็ปัปายะ บางครัง้กช็วนกนัไปท�ำบญุตาม

วันส�ำคัญทางศาสนาหรือตามกิจกรรมของวัดแบบไปเช้า พอเสร็จพิธีการก็กลับบ้านกัน ไม่ได้

ประสบการณ์ใครเอ่ย
มนสิการ
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ค้างคืนเพราะเดินทางไป-กลับสะดวกค่ะ ประกอบกับ ทางวัดก็ได้จัดทริปไปปฏิบัติธรรมที่ต้น

พระศรีมหาโพธิ์ พุทธคยา ประเทศอินเดีย (ครั้งแรก) วันที่ ๓-๑๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๙ ซึ่งดิฉัน

กับพี่สาว ๒ คน คือพี่มนปภาและพี่วลีรัตน์ ได้จองไปด้วย

	 ตอนที ่๒ ปฏิบัติธรรมคอร์สเข้มหรือคอร์สพิเศษ

	 ดิฉันได้ไปเข้าคอร์สอาจาริยบูชาวันที่ ๒๒-๒๙ ตุลาคม ๒๕๕๙ ซึ่งยังเป็นช่วงเวลา

ท�ำงานอยู่ค่ะ แต่ดิฉันลาพักผ่อนตั้งแต่วันที่ ๒๑-๓๑ ตุลาคม ๒๕๕๙ เพื่อต่อเนื่องถึงวันที่ลา

ออกคือวันที่ ๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๙ เป็นต้นไป ดิฉันก็ไม่ต้องไปท�ำงานอีก เท่ากับว่าดิฉัน

จะได้ไปปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องโดยไม่มีความกังวลเร่ืองงาน ดิฉันกับพี่วลีรัตน์ เข้าคอร์ส 

อาจารยิบชูา คณุแม่กบัพีม่นปภา ก็ไปด้วยแต่อยูน่อกคอร์สค่ะ พีว่ลรีตัน์ ได้ยนิมาว่าไปอินเดยีครัง้

นี้ให้เดินจงกรม ๑ ชั่วโมง นั่งสมาธิ ๑ ชั่วโมง พี่เค้าตื่นเต้นมากเพราะยังไม่เคยไปอินเดีย และไม่

เคยปฏบัิตธิรรมเข้มกลวัท�ำไม่ได้ เลยขอเข้าคอร์สอาจารยิบชูาด้วยเพือ่เตรยีมตวัไปปฏบิตัธิรรม

ที่อินเดีย ตอนนั้นคอร์สอาจาริยบูชาให้เดินจงกรม ๑ ชั่วโมง นั่งสมาธิ ๑ ชั่วโมง ส�ำหรับดิฉันมี

พื้นฐานการเดินจงกรม ๑ ชั่วโมง มาก่อนแล้วก็สามารถ แต่นั่งสมาธินี่สิคะที่ผ่านมายังไม่เคยนั่ง

ได้ถึง ๑ ชั่วโมงเลยสักครั้งเดียว จึงเป็นการยากส�ำหรับดิฉันในเรื่องของการนั่งสมาธิ ดิฉันตั้งใจ

ปฏิบัติตามที่ครูบาอาจารย์สอนและท�ำตามกฎระเบียบที่ก�ำหนด พระอาจารย์บอกให้กราบสติ

ปัฏฐาน ๔ ก่อนเดนิจงกรมและก่อนนั่งสมาธทิุกครั้ง และก่อนจะไปเข้าห้องน�้ำและกลับจากเขา้

ห้องน�ำ้มาปฏิบัติก็ให้กราบสติปัฏฐาน ๔ ก่อนทุกครั้งอีกด้วย ตอนนั้นดิฉันก็เลยได้แต่กราบสติ

ปัฏฐาน ๔ เดี๋ยวก็กราบๆๆ... (หัวเราะ) เพราะดิฉันมีพฤติกรรมดื่มน�้ำเมื่อไรแล้ว ประมาณครึ่ง

ชั่วโมงก็จะต้องเข้าห้องน�้ำ ท�ำให้ดิฉันกราบสติปัฏฐาน ๔ บ่อยมากๆๆเลยค่ะ ดิฉันไม่อายนะคะ

ดิฉันถือว่าท�ำตามที่พระอาจารย์สอนอย่างเคร่งครัดค่ะ พอถึงวันที่ส่งอารมณ์ดิฉันส่งอารมณ์ว่า 

“นั่งสมาธิได้มากที่สุด ๔๕ นาทียังนั่งได้ไม่ถึง ๑ ชั่วโมง พอปวดก็ถอยออก ไม่ทน ลองทนแล้ว

แต่ทนไม่ไหว เจ้าค่ะ” พระอาจารย์บอกว่า “โยมโชคดแีล้วทีน่ัง่แล้วปวด” ตอนนัน้ดฉินัคดิในใจ

ว่า “โชคดียังไงปวดจะตาย (หัวเราะในใจด้วย)” พระอาจารย์สอนว่าถ้าเราปวดให้ก�ำหนด ปวด

หนอๆๆ...ดูอาการปวดและให้ดูใจด้วยว่ารู้สึกอย่างไร ดิ้นรน กระวนกระวาย กระสับกระส่าย 

ทุรนทุราย หรือเปล่า ถ้ารู้สึกเช่นนั้น ให้ก�ำหนดด้วยว่า ดิ้นรนหนอ กระวนกระวายหนอ กระ
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สบักระส่ายหนอ ทรุนทรุายหนอ ให้ดอูาการปวดไปเรือ่ยๆจนกระทัง่ได้เวลา ๑ ชัว่โมงก่อนค่อย

คลายออกจากสมาธิคือให้มีสัจจะว่าจะนั่งให้ได้ ๑ ชั่วโมงตามท่ีครูบาอาจารย์ก�ำหนด ตอนนั่ง

สมาธิดิฉันคิดถึงค�ำพูดของพระอาจารย์ที่ว่า “โยมโชคดีที่นั่งแล้วปวด” คิดว่าโชคดียังไงอีก คิด

หนออีก ตอนนั้นคิดได้แค่ว่าเวลาปวดก็ดีนะท�ำให้ดิฉันไม่ง่วงนอนเลย สงสัยโชคดีที่ไม่ง่วงนอน

ประมาณนั้น ดิฉันนั่งดูอาการปวด ก�ำหนดปวดหนอๆๆ อารมณ์ใดชัดเจนก็ก�ำหนดอารมณ์นั้น 

แต่รู้สึกว่าอารมณ์ปวดจะชัดเจนกว่าอารมณ์อื่น ดิฉันนั่งดูอาการปวดในกายว่าตรงไหนรุนแรง

หรือชัดเจนที่สุดจิตจะระลึกรู้ที่ตรงนั้นแล้วก็ก�ำหนดปวดหนอๆๆ แล้วก็ดูใจรู้สึกอย่างไร ดิ้นรน

หนอ กระวนกระวายหนอ กระสับกระส่ายหนอ ทุรนทุรายหนอ มีครบหมดเลยค่ะ พอถึงตอน

ส่งอารมณ์ครั้งที่ ๒ ดิฉัน “ได้ก�ำหนดตามที่พระอาจารย์สอน แต่ดูอาการปวดแล้วทนได้ไม่ถึง 

๑ ชั่วโมงอีก เจ้าค่ะ เพราะส่วนมากพอนั่งได้ ๑๕ นาที ก็ปวดขึ้นมาทันที ปวดมากๆ ดูอาการ
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ปวดและอดทนหนอ ปวดมาคร่ึงค่อนชัว่โมงทนไม่ไหวแล้ว กต้็องถอยออก เจ้าค่ะ” พระอาจารย์

บอกว่าถ้าไม่ไหวจริงๆก็ยอมให้ขยับได้ ๑ ครั้ง ก�ำหนดอยากขยับหนอ ขยับหนอ ด้วย ในกรณี

ทนไม่ไหว แต่ถ้าทนไหวกไ็ม่ให้ขยบันะและให้ยกเลิกเวลา (ดฉัินคดิในใจยกเลกิเวลาได้ด้วยสงสยั

ให้ออกก่อน ๑ ชั่วโมง ก็ดีสิจะได้ไม่ต้องทนปวด ดีใจหนอ) ดิฉันรีบถามพระอาจารย์ว่า “ยกเลิก

เวลาได้ด้วยหรือเจ้าคะ” พระอาจารย์อธิบายว่า ยกเลิกเวลาในที่นี้หมายถึง ถ้าใกล้จะหมดเวลา 

๑ ชั่วโมงแล้วอาการปวดยังอยู่ ให้ดูอาการปวดไปเรื่อยๆ จนกว่าอาการปวดจะหายไป และให้

รู้ด้วยว่าหายปวดตอนไหน ไม่ใช่ให้คลายออกหรือขยับนะ ยกเลิกเวลานั่ง ๑ ชั่วโมง เป็นให้นั่ง

ต่อไปคือนั่งเกิน ๑ ชั่วโมง” ดิฉัน “โอ้! แค่นั่งให้ถึง ๑ ชั่วโมงยังไม่ได้เลยพระอาจารย์กว่าจะ

ผ่านได้แต่ละนาทีรู้สึกว่านานมาก แค่อีก ๕ นาทีสุดท้ายยังทนไม่ไหวเลย เจ้าค่ะ” สรุปในคอร์ส 

อาจาริยบูชาครั้งนี้ดิฉันนั่งสมาธิได้เต็มที ่๕๕ นาทีค่ะ เหลืออีก ๕ นาที อย่างที่บอกนั่นแหละค่ะ

ไม่ไหวจริงๆ ดิฉันยอมรับว่าท�ำไม่ได้ตามเวลาที่พระอาจารย์ก�ำหนด 
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	 วันที่ ๒๙ ตุลาคม ๒๕๕๙ ออกจากคอร์สอาจาริยบูชามาแล้ว มีเวลา ๓-๔ วัน ก็เตรียม

จัดกระเป๋าเดนิทางไปประเทศอินเดยีกบัทางวดัภทัทนัตะอาสภารามในวนัที ่๓-๑๔ พฤศจกิายน 

๒๕๕๙ ต่อเนื่องเลย (เพิ่งลาออกจากงานได้ ๒ วัน) ดิฉันถือว่าเป็นนิมิตรหมายที่ดี เพราะต้น

พระศรีมหาโพธิ์ พุทธคยา ประเทศอินเดีย เป็นสถานที่สักการะส�ำหรับคนเกิดปีมะเส็ง ตรง

กับดิฉันซึ่งเกิดปีมะเส็งพอด ี(ไปครั้งนี้เป็นครั้งที ่๓ ค่ะ ครั้งที่ ๑ และ ๒ ไป ๔ สังเวชนียสถาน) 

การไปปฏิบัติธรรมท่ีพุทธคยาคร้ังนี้ดิฉันก็ยังปฏิบัติไม่ค่อยได้นะคะ เดินจงกรม ๑ ชั่วโมง นั่ง

สมาธิก็ยังไม่ได้ ๑ ชั่วโมง ดิฉันง่วงนอน เหมือนปรับตัวไม่ค่อยได้ขนาดเคยไปมา ๒ ครั้งแล้ว 

(เวลาประเทศไทยจะช้ากว่าประเทศอินเดีย ๑ ชั่วโมงครึ่ง เช่น อินเดีย ๑๐.๓๐ น. ประเทศไทย 

๑๒.๐๐ น.) เพราะในแต่ละวันของการปฏิบัติจะเลิก ๔ ทุ่ม (เวลาอินเดีย) จะเท่ากับ ๕ ทุ่มครึ่ง

(ประเทศไทย) ช่วงท้ายใกล้ๆ ๔ ทุม่ของแต่ละวนัก�ำหนดง่วงหนอๆๆ อยากนอนหนอ ตลอดเลย

ค่ะ ส�ำหรับดิฉันถือว่ายังไม่ผ่านการปฏิบัติตามที่ครูบาอาจารย์ได้สอนไว้ เพื่อความไม่ประมาท

Designed by Kireyonok_Yuliya / Freepik
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และปลอดภัยไว้ก่อนดิฉันได้อธิษฐานจิตว่าขอให้มีความเพียรในการปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่อง

และให้ได้ดวงตาเห็นธรรมในชาตินี้ไว้ด้วยค่ะ 

	 หลงัจากทีด่ฉินักลบัจากอนิเดยี กจ็ะให้ความส�ำคญักบัการปฏบิตัธิรรมตามเจตนารมณ์

ที่ได้เขียนไว้ในใบลาออก จึงตกลงกับพี่มนปภา (เป็นข้าราชการบ�ำนาญด้วยเช่นกัน) ว่าจะสลับ

กันไปปฏิบัติธรรมที่วัดภัททันตะอาสภาราม เพราะว่ามีคอร์สปฏิบัติเข้มแล้ว และสะดวกท่ีสุด

ในขณะนัน้ เนือ่งจากต้องดแูลคณุแม่อย่างใกล้ชดิด้วยเช่นกนั ซึง่โดยปกตทิัง้พีม่นปภาและดิฉนั

จะต้องพาคณุแม่ไปรักษากบัแพทย์แผนปัจจบุนัตามนดั และรกัษากับแพทย์ทางเลอืกควบคูกั่น

ด้วย ดิฉันต้องเป็นคนขับรถไปเอง ดังนั้น ดิฉันจึงคิดว่ายังไม่สะดวกที่จะไปเรียนต่อและปฏิบัติ

ธรรมทีเ่ชียงใหม่ตามทีค่ดิเอาไว้ตัง้แต่แรกค่ะ ตกลงหลงัจากกลบัจากอนิเดยี ส�ำหรบัคอร์สปัญจ

บูชาเดือนพฤศจิกายน ๒๕๕๙ จึงเป็นคิวของพี่มนปภาไปปฏิบัติ เพราะเดือนตุลาคม ดิฉันไป

คอร์สอาจาริยบูชาแล้ว และช่วงที่พี่มนปภาไปปฏิบัติธรรมดิฉันก็ดูแลคุณแม่ จะสลับกันอย่าง

นี้ไปเรื่อยๆค่ะ

	 ดิฉันได้ไปปฏิบัติธรรมคอร์สปัญจบูชา (หรือจะเรียกว่าคอร์สเข้มหรือคอร์สพิเศษ ก็ได้

ค่ะ) ในเดือนธันวาคม ๒๕๕๙ เป็นครั้งแรก ไปด้วยความตั้งใจและมีพลังเต็มเปี่ยมทั้งกายและ

ใจ เพราะไม่มีความกังวลใดๆ ตอนเริ่มปฏิบัติแรกๆ ดิฉันเห็นแม่ชีคนหนึ่งและโยคีอีก ๒ คน นั่ง

สมาธิได้ ๑ ชั่วโมง และมีนั่งได้เกิน ๑ ชั่วโมงด้วย นึกแอบชื่นชมอยู่ในใจว่าเค้านั่งเก่งจังเลย เรา

นั่งไม่ได้อย่างเค้า คิดหนอๆๆ ตอนนั้นคิดนะคะว่าส�ำหรับเราขอให้นั่งได้แค่ ๑ ชั่วโมง ดูอาการ

ปวดและอดทนได้ถึง ๑ ชั่วโมงก็พอใจแล้ว จะได้ท�ำตามที่ครูบาอาจารย์สอน เพราะติดลบมา ๒ 

คอร์สแล้ว ดฉินักต็ัง้ใจท่ีจะเรียนรู้และพยายามปฏบิตันิะคะ เพราะดิฉนัคดิว่าเราจะได้มาปฏบิตัิ

ธรรมไม่ใช่เรื่องง่าย ได้มีโอกาสมาแล้วต้องตั้งใจปฏิบัติ ดิฉัน เดินจงกรม ๑ ชั่วโมง วันแรกเดิน

ระยะที ่๑ และวันต่อๆไปเพิ่มขึ้นวันละ ๑ ระยะ จนถึงระยะที่ ๖ เรื่องนั่งสมาธิก็พยามตั้งใจจะ

นั่งให้ได ้๑ ชั่วโมง ตามที่ก�ำหนด พยายามหาตัวช่วย ก็ทดลองเอาเบาะซ้อนกันแล้วนั่ง เอาผ้า

ขนหนูทีเ่ป็นผ้าเยน็มารองตาตุม่ข้างซ้าย-ขวา ผ้าคลมุไหล่หรอืผ้าพนัคอมารองต้นขาทัง้ซ้าย-ขวา 

บ้าง เยอะแยะไปหมด (หัวเราะ) ไม่ส�ำเร็จค่ะก็ปวดเหมือนเดิม พอถึงวันที่ส่งอารมณ์ ดิฉันบอก

พระอาจารย์ว่า ดิฉัน “นั่งสมาธิยังไม่ได้ ๑ ชั่วโมงเลย เจ้าค่ะ (แบบสารภาพตัวเอง) ทนไม่ไหว 

ปวดมาก พยายามแล้ว ถอยออกก่อนครบ ๑ ชั่วโมงทุกครั้ง” พระอาจารย์ถามว่า “แล้วนั่งได้

ถึง ๔๕ นาทีหรือเปล่า ดิฉัน “ได้เจ้าค่ะได้ถึง ๕๕ นาที เหลืออีก ๕ นาทีสุดท้ายก็ทนปวดไม่ได้
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เจ้าค่ะ” พระอาจารย์บอกว่า “ปวดนีแ้หละคือประตแูห่งพระนพิพาน ให้พยายามผ่านไปให้ได้” 

แล้วพระอาจารย์ก็สอนเทคนิคให้ไปปฏิบัต ิเหมือนจะถูกจริตกันนะคะ หลังจากส่งอารมณ์แล้ว

ดิฉันออกไปปฏิบัติตามที่พระอาจารย์สอนท�ำให้ดิฉันนั่งสมาธิผ่าน ๑ ชั่วโมงไปได้ แต่ยังไม่ผ่าน

ความปวดนะคะ แค่นั่งสมาธิ ๑ ชั่วโมงได้ตามที่ครูบาอาจารย์ก�ำหนดไว้เท่านั้น ในคอร์สนี้พระ

อาจารย์สอนให้ส�ำรวมอินทรีย์ โดยเฉพาะตอนเดิน ไม่ว่าจะเป็นขณะเดินจงกรม หรือ เดินไป

ทานข้าว เดินกลับที่พัก เดินมาเข้าห้องปฏิบัติ เดินไปเข้าห้องน�้ำ ไปดื่มน�้ำ หรือเดินไปไหน ให้

เก็บมือ เก็บสายตาทุกคร้ัง สอนวิธีเจาะน�้ำดื่ม กางร่ม (แดดไม่มี ฝนไม่ตก ก็แนะน�ำให้กางร่ม

เพือ่เกบ็สายตา) ปิด-เปิดพดัลม ไม่ให้มเีสยีงดงั และสอนให้ก�ำหนดอริิยาบถย่อยตอนทานอาหาร 

ล้างภาชนะ รวมทั้งตื่นนอน ล้างหน้า แปรงฟัน อาบน�้ำ จะเข้านอน ก็ตั้งแต่ตื่นจนกระทั่งหลับ

ให้มีสติระลึกรู้และก�ำหนด และให้ก�ำหนดต้นจิตด้วยโดยเฉพาะอิริยาบถใหญ่ ยืน เดิน นั่ง นอน 

รวมท้ังอิรยิาบทย่อยก�ำหนดให้ละเอยีดขึน้ การก�ำหนดต้นจตินีท้�ำให้ไม่ง่วงนอนได้เหมือนกนันะ

คะ ดิฉันก็ชอบที่จะก�ำหนดด้วยค่ะ และก�ำหนดอิริยาบถย่อยมากๆ ก็ท�ำให้สติตื่น คืนสุดท้าย

ของการปฏิบัติอยู่โต้รุ่งได้และไม่รู้สึกว่าง่วงนอนเลยค่ะ

	 ต่อมาดิฉันก็ได้ไปปฏิบัติธรรมท่ีวัดภัททันตะอาสภารามในคอร์สปัญจบูชา เดือน

กุมภาพันธ์ , มีนาคม , กรกฎาคม ๒๕๖๐ และในคอร์สปฏิสังขานุปัสสนา เดือนพฤษภาคม 

และกันยายน ๒๕๖๐ (คอร์สปฏิสังขานุปัสสนาเริ่มวันที่ ๒-๑๖ เดือนพฤษภาคม สิงหาคม และ

กันยายน ของทุกปี) ช่วงที่ปฏิบัติเดือนกุมภาพันธ์ มีนาคม และพฤษภาคม จากประสบการณ์

ตอนนี้ดิฉันเดินจงกรม ๑ ชั่วโมง (ระยะที่ ๑-ระยะที่ ๖) นั่งสมาธิ ๑ ชั่วโมง ตามที่ครูบาอาจารย์

ก�ำหนดได้แล้ว และได้น�ำค�ำพูดของครูบาอาจารย์มาคิดมาปฏิบัติตาม เพราะเข้าใจ ยกตัวอย่าง

เช่น “ก�ำหนดอาการละอาการ” , “ยิงปืนให้ถูกเป้า” , “บอลเข้าเท้าแล้วให้เตะ” เข้าใจค�ำว่า 

ก�ำหนดเปน็ปรมตัถ์ และก�ำหนดเป็นบัญญตั ิสกัแต่ว่าเหน็ สักแต่ว่าได้ยิน สกัแต่ว่า...ไมป่รงุแต่ง 

ก�ำหนดดูรู้ตามอย่างที่เขาเป็น อย่างนี้เป็นต้น ดิฉันปฏิบัติแล้วรู้สึกตัวเองว่าก้าวหน้าขึ้นมากค่ะ 

มีอาการแปลกๆที่ไม่เคยเกิดขึ้นหลายอย่าง เช่น อาการคันยุบยิบที่หน้า แขน ขา ล�ำตัว เหงื่อ

แตก ขนลุก สะดุ้ง ร้อนมาก เจ็บหน้าอก ลมตีขี้น –ลง หาวบ่อยและถี่ทั้งๆที่ไม่ง่วงเลย เป็นต้น 

อาการเหล่านี้เป็นทั้งวัน เป็นระยะๆ ไม่ว่าจะขณะยืน เดิน นั่ง รวมทั้งแสงสว่าง สีต่างๆ ด้วย 

ดิฉันก�ำหนดตามอาการเหล่านั้น และได้ไปส่งอารมณ์ พระอาจารย์บอกว่าเป็นสภาวธรรมให้

ก�ำหนด ตามอาการและสภาวะนัน้ๆ ก�ำหนดรูห้นอกไ็ด้ ถ้ากลัวด้วยกก็�ำหนดกลวัหนอ ไม่ต้องไป
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เอ๊ะ อ๊ะ มีอะไรเกิดขึ้นนั่นคือสภาวธรรมทั้งหมดให้ก�ำหนด ไม่ต้องกลัว ไม่ต้องตกใจ ดิฉันเข้าใจ

ที่พระอาจารย์บอก ดิฉันก็ปฏิบัติต่อโดยไม่สงสัยค่ะ

	 ช่วงคอร์สเดอืนพฤษภาคม มอียูบ่ลัลงัก์หนึง่ในขณะทีด่ฉัินนัง่สมาธดิอูาการปวดไปเรือ่ยๆ 

ปวดทุกครั้งที่นั่งค่ะส่วนมากจะปวดตอนนั่งไปได้ ๒๐ - ๓๐ นาที อาการชา อาการเหน็บ จะมา

ก่อน ตามด้วยหนัก แข็ง และแทรกด้วยความปวด ปวดมากปวดน้อยขึ้นลงตลอดเวลา ตรงไหน

ปวดมากจติระลกึรูก้�ำหนดปวดหนอๆๆ พอปวดน้อยทนได้ก็กลบัมาทีอ่ารมณ์หลกัพองหนอ-ยบุ

หนอ หรือมีอารมณ์ใดที่ชัดเจนกว่าแทรกเข้ามาก็ก�ำหนดอารมณ์นั้น อย่างนี้ แต่ครั้งนี้มีอารมณ์

ปวดรุนแรงมากกว่าทุกคร้ังในช่วงประมาณนั่งได้ ๔๕ นาที ก�ำหนดปวดหนอๆๆ คิดถึงค�ำพูด

ของพระอาจารย์ “ปวดคือประตูแห่งพระนิพพาน ผ่านไปให้ได้” คิดหนอๆๆ ดิฉันนั่งก�ำหนดดู

อาการปวด ความปวดสะท้านรุนแรงมาถึงก้นที่นั่งอยู่ร้อนไปหมด เหงื่อแตกท่วมหน้าตา เหงื่อ

ไหลเป็นทางจากกลางหลังไปถึงก้น รู้สึกว่าเปียก ก�ำหนดเปียกหนอ เย็นหนอ และสักพักร้อน 

ก็รู ้ก�ำหนดร้อนหนอ ทุรนทุรายหนอ ทรมานหนอ ก้นจะระเบิดหนอ ขาจะแตกหนอ เหมือน

ความปวดวิ่งเป็นเส้นๆที่ขาอุปมาเหมือนผีพุ่งใต้รู้สึกได ้ที่ก้นก็จะนั่งไม่อยู่ แต่ก็ก�ำหนดนั่งหนอ 

ถูกหนอ ด้วยนะคะ ก�ำหนดอาการปวดที่เด่นชัดทุกที่ ก�ำหนดตลอดค่ะ อดทนหนอ พากเพียร

Designed by freestockcenter
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หนอ คิดหนอๆๆ ก็ก�ำหนด ดิฉันฝ่ามรสุมปวดนี้ไปได้ใช้เวลาเกิน ๑ ชั่วโมงค่ะ ในที่สุดดิฉันก็ได้

ปฏิบัติตามค�ำครูบาอาจารย์สอนที่ว่าให้ยกเลิกเวลา อาการปวดค่อยๆลดลง ก็รู้ รู้หนอ (หายใจ

ลกึ ก็รูห้นอ) เบาหนอ ค่อยยังชัว่หนอ ดฉินัยงัคงนัง่ก�ำหนดอาการละอาการทีช่ดัเจนไปอกีสกัพกั

ใหญ่จนกระทัง่รูส้กึว่าอาการปวดค่อยๆหายไปจนกระทัง่หมดแล้ว ดิฉนัก็กลบัมาทีอ่ารมณ์หลกั

ดูอาการพอง-อาการยุบของท้อง ก�ำหนดพองหนอ-ยุบหนอ ได้เป็นปกติ ก็อยากคลายหนอๆๆ 

ค่อยๆคลายหนอ ออกจากสมาธ ิอยากลืมตาหนอ ค่อยๆลืมตาหนอ ใจรู้สึกปีติขึ้นมา ก็ก�ำหนด

ปีติหนอ ท�ำให้ดิฉันเข้าใจค�ำสอนของพระอาจารย์ที่ว่า “ปวดคือประตูแห่งพระนิพพาน” และ 

“โยมโชคดทีีป่วด” หลงัจากนีไ้ปดฉินันัง่ดอูาการปวดได้อย่างสบายเพราะไม่มคีรัง้ไหนอกีเลยที่

จะปวดเท่าครั้งนี้แล้วค่ะ ถึงตอนนี้ดิฉันรู้สึกได้ถึงทุกข์ รู้รูป-นามเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป หรือเกิด-

ดับ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา บังคับบัญชาไม่ได้ ประมาณนี้ซึ่งรู้ได้จากการปฏิบัติ

	 เดือนมถุินายน พ่ีมนปภาได้ไปเข้าคอร์สปัญจบชูาเพราะตรงกบัวนัเกิดพีเ่ค้า ส่วนดิฉนัได้

พาคุณแม่ไปปฏิบัติอยู่นอกคอร์สค่ะ ก็ปฏิบัติแบบสบายๆกับคุณแม่ค่ะ พระอาจารย์ เจ้าหน้าที่ 

และผู้เกี่ยวข้องที่ได้พบได้สัมผัส ต้อนรับและให้ความสะดวกเป็นอย่างดี ไม่ว่าจะเป็นเรื่องที่พัก 

การไปทานอาหาร และห้องปฏิบัติธรรม บางคร้ังต้องปฏิบัติในห้องพักเพราะคุณแม่อายุมาก

และไม่ค่อยแขง็แรง เดนิ-ยนื ไม่ค่อยได้นานค่ะ ดฉินัได้ขออนญุาตพระอาจารย์ไว้ด้วยแล้ว อย่าง

ทีบ่อกอีกนะคะ ทีว่ดัภทัทนัตะอาสภาราม สะดวก สบาย สปัปายะ เหมาะส�ำหรบัผูส้นใจปฏบิตัิ

ธรรม ไม่ว่าจะเป็นเด็ก วัยรุ่น หนุ่มสาว หรือแม้แต ่ผู้สูงอายุ ไม่ต้องจองล่วงหน้า มาวันไหนกลับ

วันไหน มากี่คน ได้ทั้งนั้นค่ะ หลวงพ่อ (พระครูภาวนาวราลังการ วิ.) เจ้าอาวาส ท่านก็ใจดี มี

ความเมตตาต่อลูกศิษย์ทุกคนสูงมากค่ะ มีความเอื้อเฟื้อ เสียสละ สอนวิปัสสนากรรมฐานทุก

วันอย่างไม่เห็นแก่ความเหน็ดเหนื่อย บางครั้งสุขภาพไม่ค่อยดีก็ยังมาสอนบรรยายธรรมให้ทุก

คนได้ฟังกัน ดิฉันระลึกนึกถึงพระคุณของหลวงพ่อและครูบาอาจารย์ที่สอน เสมอมาตลอดค่ะ 

(น�ำ้ตาซึม) 

	 ถึงเดือนกรกฎาคม ดิฉันก็ได้ไปปฏิบัติธรรมคอร์สปัญจบูชาอีกครั้งค่ะ ครั้งนี้พิเศษตอน

เปิดคอร์ส หลวงพ่อให้โอวาทธรรมเรียบร้อยแล้ว พูดเปิดทางให้โยคีที่ปฏิบัติในคอร์สเข้มว่าให้

เดินจงกรม ๑ ชั่วโมง นั่งสมาธิ ๑ ชั่วโมง หรือใครจะเดินจงกรม นั่งสมาธิเกิน ๑ ชั่วโมงก็ได้ไม่

ว่ากัน เหมือนธรรมะจัดสรร มาครั้งนี้ดิฉันเดินจงกรม ๑ ชั่วโมง นั่งสมาธิ ๑ ชั่วโมงเป็นหลักใน

ช่วง ๓-๔ วันแรกๆ ปฏิบัติตามขั้นตอนที่ครูบาอาจารย์สอน เหมือนทบทวนการปฏิบัติที่ผ่านมา
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ท้ังหมด มอียูค่รัง้หนึง่ดิฉนัก�ำลงัเดนิจงกรม ท้ายชัว่โมงใกล้จะหมดเวลา ๑ ชัว่โมงแรก ก�ำลงัเดนิ

ระยะที ่๓ (บัลลังก์นี้ดิฉันตั้งใจจะเดินจงกรม ๒ ชั่วโมง ระยะที่ ๑ – ระยะที่ ๖ ระยะละ ๒๐ 

นาท ีโดยประมาณ) อยู่ดีๆขาข้างซ้ายที่ก�ำลังยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ ก็เบาขึ้นมาเหมือน

มใีครมาสอนว่าให้เดนิแบบนี ้จติดฉินัระลกึรูท้นัท ีก�ำหนดรูห้นอ ปีตหินอ อธบิายคอืเข้าใจว่าให้

เดนิแบบธรรมชาต ิจรงิด้วยบลัลงัก์นีด้ฉินัเดนิ ๒ ชัว่โมงตามทีต่ัง้ใจไว้ การเดนิระยะที ่๑ - ระยะ

ที่ ๓ แบบธรรมชาติ จะไม่เกร็ง ส่วนระยะที่ ๔ - ระยะที่ ๖ ดิฉันใช้เทคนิคการเดินอีกแบบหนึ่ง

ซึ่งพระอาจารย์เคยสอนไว้แล้วดิฉันน�ำมาปรับใช้ตรงนี้ได้ดี ดิฉันจึงไม่รู้สึกเหนื่อยหรือเมื่อยล้า

เลย และที่ส�ำคัญดิฉันปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มน�้ำเป็นจิบๆแล้วปฏิบัติให้หมดบัลลังก์ก่อน

จึงค่อยพัก และอีกอย่างหนึ่งท่ีอยากจะบอกว่าหลังจากเดินจงกรมครบตามเวลาที่ก�ำหนดแล้ว

ดิฉันจะกราบสติปัฏฐาน ๔ ทุกครั้ง ดิฉันได้ประโยชน์จากการกราบมากมายค่ะ กระดูกเส้นเอ็น

เข้าที่ จากที่รู้สึกว่าจะปวดเมื่อยก็ได้ขยับเข้าที่ทุกครั้ง เวลาที่ค่อยๆก้มลงกราบ และตอนค่อยๆ

ขยบัเงยขึน้มา ก้มลงกราบถงึ ๓ ครัง้ ท�ำอย่างช้าๆ จะรูส้กึได้ว่ากระดกูเรยีงกนัมเีสยีงดงัลัน่กรึบ๊

เข้าที่ แม้ตอนนั่งสมาธิก็เช่นกัน ดิฉันจะนั่งในท่าที่สบายที่สุด ครั้งนี้นั่งเรียงขาค่ะเพราะกะว่า

จะนั่งเกิน ๑ ชั่วโมง ทดลองดูว่าจะเป็นอย่างไรบ้าง เพราะหลวงพ่อเปิดทางให้แล้ว ดิฉันใช้วิธี

นั่งแบบธรรมชาต ิเช่นกัน จัดท่าตั้งแต่เริ่มนั่งขยับตัวซ้ายที-ขวาที ไปมา ให้สบายก่อนและรู้สึก

ว่าไม่เกร็งไม่ปวดก็นั่ง แล้วค่อยๆหลับตา เข้าสมาธิอย่างช้าๆ ก็มีความปวดเกิดขึ้นนะคะแต่อยู่

ในระดับท่ีอดทนได้ สามารถก�ำหนดอารมณ์อ่ืนที่ชัดเจนกว่าได้ มีความละเอียดในการก�ำหนด

มากขึ้น จิตสงบมากขึ้นและละเอียดกว่าทุกครั้ง เหมือนจิตเป็นศูนย์กลาง อารมณ์ใดมากระทบ

ทวารทั้ง ๖ ที่ชัดเจนก็ก�ำหนด ไม่ว่าจะมีอะไรเกิดขึ้น พระอาจารย์สอนไว ้นั่นคือสภาวธรรมทั้ง

นั้น ก�ำหนดๆๆ ดิฉันก�ำหนดอาการละอาการ เงียบก็รู้ว่าเงียบก็ก�ำหนด เงียบหนอ ได้ยินเสียง

คนคุยกันอยู่ข้างล่างไกลๆก็ก�ำหนดได้ยินหนอ (ยังอุตส่าห์ได้ยินอีก) กลิ่นหนอ ก�ำหนดได้ไวค่ะ 

ก�ำหนดขาดไม่ปรงุแต่งว่ากลิน่อะไร เสยีงอะไร คดิหนอ ฟุง้หนอ กล็ดลง ไม่ลงัเลสงสยัในสภาวะ

ที่เกิดขึ้นใดๆ เพราะก�ำหนดสภาวะนั้นๆได้ ไม่บังคับ ไม่ผลัก ไม่ดึง ครั้งนี้ดิฉันรู้สึกว่าตัวเองไม่

เกรง็ ดิฉนัจะสงัเกตทีห่วัไหล่ทัง้สองข้าง ส่งจิตระลึกรูไ้ปทีหั่วไหล่ทัง้สองข้างบางครัง้เกรง็ไม่รูต้วั 

จะก�ำหนดอยากผ่อนคลายหนอ ผ่อนหัวไหล่ลงมาเป็นธรรมชาติ อยากยืดหนอ ยืดหนอๆ ตรง

หนอ ทั้งการเดินจงกรมอารมณ์หลักอยู่ที่เท้าก�ำลังยก ย่าง เหยียบ นั่งสมาธิอารมณ์หลักอยู่ที่

ท้องพอง-ยุบ ดูรูป-นาม เกิด-ดับ ตรงปัจจุบัน ถ้าเราเดินหรือนั่งไม่เกร็งเราจะเดินนั่งได้นานเดิน 

๑ ชั่วโมงไม่เหนื่อย นั่ง ๑ ชั่วโมง ปวดไม่มากอยู่ในสภาวะที่ทนได้ ก�ำหนดทนได้หนอด้วย ก็ดู
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อาการปวดสลบักบัสภาวะหรอือารมณ์อืน่ทีแ่ทรกเข้ามาชดัเจน ท�ำให้ครัง้นี ้ดฉินันัง่สมาธไิด้นาน

ที่สุดคือ ๓ ชั่วโมง จะมีอาการที่พบเพิ่มขึ้นตอนนั่งผ่านไปได้ ๒ ชั่วโมงแล้วคือ หลังเท้าด้านบน

ที่กดทับพื้นและปลายส้นเท้าด้านบนที่เกยทับซ้อนกันอยู่เป็นเวลานาน นานมาก ไม่มีการขยับ 

ท�ำให้ส่วนนัน้ร้อนมากๆ (อากาศไม่ถ่ายเทบรเิวณนัน้) ก�ำหนดร้อนหนอๆๆ เสมอืนหนึง่เท้าหรอื

ปลายส้นเท้าเรานัน้วางอยูบ่นเตารดีร้อนๆหรอืถ่านตดิไฟแดงทีก่�ำลงัร้อนจดัอย่างนัน้ แต่ดฉินัก็

อดทนหนอ ก�ำหนด ร้อนหนอๆๆ บางทีแสบสะดุ้ง ก�ำหนดสะดุ้งหนอ เจ็บจี๊ดขึ้นมา ก็ก�ำหนด

เจ็บหนอ ประมาณนี้ ก็ก�ำหนดอดทนหนอ พากเพียรหนอด้วยค่ะ คอร์สเดือนกรกฎาคมนี้ ดิฉัน

ส่งอารมณ์กับหลวงพ่อ หลวงพ่ออธิบาย ตอบค�ำถามและข้อสงสัย ให้ดิฉันเข้าใจ และบอกให้

ดิฉัน “พยายามต่อไป”

	 เดือนกนัยายน ดฉินัได้เข้ามาปฏบิตัใินคอร์สปฏสิงัขานปัุสนาอกีครัง้ ดฉินัรูส้กึว่า สภาวะ

ของจิต นิ่ง สงบ ละเอียด และมีสมาธิ มากข้ึน ดิฉันเดินจงกรม ๑-๒ ชั่วโมง นั่งสมาธิเกิน ๑ 

ชั่วโมงเป็นหลัก มีอยู่บัลลังก์หนึ่ง ช่วงบ่ายของวันนั้นดิฉันเดินจงกรม ๒ ชั่วโมง นั่งสมาธิจน

กระทั่งหลวงพ่อมาบรรยายธรรมจบ รวมเวลา ๔ ชั่วโมง ๒๐ นาที ประกอบกับจากที่ดิฉัน

ได้ฟังธรรมบรรยายของหลวงพ่อ และพระวิปัสสนาจารย์ ที่บรรยายให้ฟังทุกๆวัน (อยู่บ้าน

ก็ฟังทุกวันค่ะวันไหนติดธุระก็ฟังย้อนหลัง ก�ำหนดได้ยินหนอ ยินหนอๆๆ บางครั้ง ก�ำหนด 

ฟังหนอๆ คดิหนอ สลบักบังานท่ีเราก�ำลังท�ำจิตระลกึรูว่้าก�ำลงัฟัง หรอืก�ำลงัท�ำงาน กก็�ำหนดตาม 

อาการนั้นๆ ค่ะ) จากที่หลวงพ่อบรรยายก็ตอบโจทย์ที่ดิฉันสงสัยได้หมด บางครั้งไม่ต้องส่ง

อารมณ์ ใช้วิธีฟังธรรมบรรยาย ก็น�ำไปปฏิบัติได้ เข้าใจได้ (อยู่ที่บ้านหรือที่ไหนดิฉันก็ก�ำหนด

ตลอดเท่าที่จะท�ำได้ค่ะ แต่ไม่เคร่งเครียดนะคะ ก�ำหนดแบบสบายๆธรรมชาติเป็นส่วนใหญ ่

ก�ำหนดหยาบบ้าง ละเอียดบ้าง ตามความสะดวกค่ะ) ดิฉันได้ความรู้และเข้าใจในเรื่องของการ

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมากขึ้นเยอะ (เหมือนรู้ปริยัติ ปฏิบัติและปฏิเวธในแต่ละครั้ง ควบคู่

กันประมาณนั้น) ตอนอยู่ในคอร์ส ก็สังเกตว่าดิฉันส่งอารมณ์กับพระอาจารย์ พระอาจารย์ก็จะ

แนะน�ำให้ปฏบัิติ และปรับอนิทรย์ีให้ ตอนเยน็พอฟังหลวงพ่อบรรยาย มหีลายๆครัง้ทีห่ลวงพ่อ

บรรยายแนะน�ำวธิปีฏบิติัตรงกบัสภาวะของดฉินัซึง่ตรงกบัทีพ่ระอาจารย์แนะน�ำไว้ในช่วงกลาง

วันแล้วด้วย และบางอย่างหลวงพ่อพูดไว้ล่วงหน้าพอดิฉันปฏิบัติได้ตรงนั้น ดิฉันก็ไม่ต้องส่ง

อารมณ์กบัพระอาจารย์อีก ท�ำให้ดฉินัม่ันใจในครบูาอาจารย์ว่าสอนให้ดฉินัก้าวหน้าและพฒันา

จติได้มากขึน้ ดิฉันสามารถน�ำไปปรบัใช้ในชวีติประจ�ำวนัได้ด้วย เช่น เรือ่งอารมณ์ และทางกาย 

ดิฉันรู้สึกว่า ใจเย็นขึ้น และมีเมตตามากขึ้น ส�ำรวมอินทรีย์ มีปิยวาจา อ่านตัวออก บอกตัวได้ 
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ใช้ตัวเป็น มีความเห็นตรง รู้ได้ตามความเป็นจริง ดิฉันรู้และเข้าใจได้ถึง กฎของพระไตรลักษณ์ 

อริยสัจ ๔ พรหมวิหาร ๔ สังคหวัตถ ุ๔ เป็นต้น ครั้งนี้ดิฉันได้ส่งอารมณ์กับหลวงพ่ออีก หลวง

พ่อบอกว่า “ ดีแล้วมาคราวนี้ได้ต่อยอด ตั้งใจ และให้พยายามต่อไป”

	 คอร์สอาจาริยบชูา ในวนัท่ี ๒๒-๒๙ ตลุาคม ๒๕๖๐ ความจรงิคอร์สนีเ้ป็นควิของพีม่นป

ภา และพี่มนปภาไม่เคยได้เข้าเพราะตรงกับวันเกิดดิฉัน (ดิฉันจอง หัวเราะ) แต่เนื่องจากเดือน

กันยายน ดิฉันเข้าคอร์ส ๑๕ วัน พี่มนปภาจึงขอเข้าคอร์สอาจาริยบูชา แต่ดิฉันจองไว้เป็นชื่อ

ดิฉนัก่อนแล้ว หรอืคงเป็นเพราะธรรมะจดัสรรอกี ก่อนวนัทีด่ฉินัจะต้องไปส่งพีม่นปภาเข้าคอร์ส 

พ่ีมนปภาเกดิเปลีย่นใจให้ดฉินัไปเข้าเพราะเหน็ว่าเป็นวนัเกดิจะได้ท�ำบญุเนือ่งจากเห็นดฉินัจดั

เตรียมของท�ำบุญไว้ซึ่งดิฉันกะว่าไปส่งแล้วจะค้าง ๑ คืนเช้าท�ำบุญเสร็จก็กลับประมาณนั้น แต่

โชคดีได้ไปเข้าคอร์สเองด้วยเลย ต้องขออนุโมทนาสาธุกับพี่มนปภาที่ให้โอกาสนี้กับดิฉันเป็น

ของขวัญวันเกิด ท�ำให้ดิฉันได้ปฏิบัติต่อเนื่องอีกครั้ง คอร์สน้ีดิฉันไม่เหมือนปีที่แล้ว (ปฏิบัติได้

แต่ป่วยระหว่างปฏิบัติเพราะที่พักนอน ๒ คน เพื่อนที่นอนด้วยป่วยมาจากบ้าน (เป็นหวัด) ยัง

ไงก็ต้องติดกันอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้) โดยปกติคอร์สอาจาริยบูชาครูบาอาจารย์จะไม่เข้มมากให้

ปฏิบัติแบบสบายๆ เพราะมีคนใหม่ๆมาปฏิบัติเยอะเราก็ท�ำตัวเหมือนคนใหม่ (หัวเราะ) ดิฉัน

เดินจงกรม ๑ ชั่วโมง และนั่งสมาธิ ๑ ชั่วโมง เป็นหลักค่ะ ค�ำว่า ก�ำหนด ก�ำหนด ก�ำหนด ก้อง

อยู่ในใจ ครูบาอาจารย์สอนและเน้นให้ก�ำหนดๆๆ...จึงไม่มีปัญหาส�ำหรับดิฉัน ในคอร์สนี้จะมี

พระวิปัสสนามาบรรยายธรรมหลายท่านด้วยกัน ซึ่งดิฉันได้ฟังธรรมบรรยายแล้ว เข้าใจวิธีการ

ปฏิบัติมากขึ้น พระวิปัสสนาหลายๆท่านที่มาบรรยายล้วนแต่เก่งๆกันทั้งนั้น แต่ดิฉันก็คิดในใจ

ว่า ดิฉันได้มาปฏิบัติธรรมที่วัดนี้ถูกที่แล้ว หลวงพ่อ (พระครูภาวนาวราลังการ วิ.) เจ้าอาวาสวัด

ภทัทนัตะอาสภาราม นีแ้หละเก่งทีส่ดุแล้วไม่ต้องไปแสวงหาครบูาอาจารย์ทีไ่หนให้เสยีเวลาอกี 

เคยมีเพื่อนหลายคนชวนให้ดิฉันไปทดลองปฏิบัติธรรมที่อื่นบ้าง บอกว่าเราจะมาอยู่ในกรอบ

ระเบียบเดิน ๑ ชั่วโมง นั่ง ๑ ชั่วโมงได้ยังไง ต้องไปที่...จะดีกว่า ดิฉันไม่ได้ไปตามที่เค้าชวนนะ

คะ เพราะไม่สะดวกค่ะ และอีกอย่างหนึง่ ดฉินัปฏบิตัทิีว่ดันีห้ลวงพ่อก็เปิดทางให้ปฏบิตัทุิกทาง

อยู่แล้ว ไม่ได้อยู่ในบังคับว่าต้องเดิน ๑ ชั่วโมง นั่ง เฉพาะ ๑ ชั่วโมง เท่านั้น สามารถยืดหยุ่น

ได้ตามสภาวธรรมที่เกิดขึ้นของแต่ละคน ส่วนกฎระเบียบอื่นที่ใช้ร่วมกัน ดิฉันเห็นว่าดีแล้วค่ะ

เพ่ือความเป็นระเบยีบเรียบร้อยหากทุกคนเคารพและรกัษาและปฏบิตัติาม และทีส่�ำคญัดฉินัมี

ความเชื่อมั่น ศรัทธา ในครูบาอาจารย ์คือหลวงพ่อ และคณะพระวิปัสสนาจารย์ของหลวงพ่อ 

เป็นสายเดียวกันทั้งนั้นซึ่งถูกจริตแล้วค่ะ ดิฉันมั่นใจว่าหลวงพ่อและคณะพระวิปัสสนาจารย์จะ
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สอนดิฉันรวมทั้งคนอื่นๆไปให้ถึงจุดหมายปลายทางได้อย่างแน่นอนค่ะ ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับเหตุต้น

ผลกรรมของแต่ละคนด้วยค่ะ

	 ตอนที่ ๓ ปฏิบัติธรรม ณ ดินแดนพุทธภูมิ ประเทศอินเดีย

	 วันท่ี ๓-๑๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๐ เวียนมาใหม่ ดิฉันกับพี่มนปภาได้ไปปฏิบัติธรรมที่

ต้นพระศรีมหาโพธิ์ พุทธคยา ประเทศอินเดีย กับทางวัดภัททันตะอาสภาราม อีกครั้งหนึ่ง ไป

คราวนี้ไม่เหมือนครั้งก่อน ดิฉันได้ฟังธรรมบรรยายที่หลวงพ่อบรรยายในค�่ำคืนแรก หลวงพ่อ

บอกว่า “ ตอนนี้กายเราอยู่ใกล้พระพุทธเจ้าแล้ว ท�ำยังไงให้ใจเราจะได้อยู่ใกล้พระพุทธเจ้า

ด้วย” ท�ำให้ดิฉันคิดว่าถ้าจะให้ใจเราอยู่ใกล้พระพุทธเจ้า เราก็ต้องก�ำหนดๆๆ... ก�ำหนดแต่ละ

คร้ังก็เหมือนเราได้เดินเข้าใกล้พระพุทธเจ้า ๑ ก้าว ถ้าเราก�ำหนดหลายๆครั้งมากๆ เราก็จะ

ได้เข้าใกล้พระพุทธเจ้าทีละก้าวๆๆ หลายๆๆก้าว สักวันหนึ่งก็ต้องถึงจุดหมายปลายทางที่เรา

ปรารถนา การไปปฏิบัติธรรม ณ ดินแดนพุทธภูมิ ดิฉันจะไปพร้อมคณะ ช่วงเช้าจะไปปฏิบัติที่
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ต้นพระศรมีหาโพธิ ์ช่วงเพลจะกลบัมาทานอาหารทีส่ถานปฏบิตัธิรรมภรูปิาโล ช่วงบ่ายกจ็ะอยู่

ปฏิบัติที่สถานปฏิบัติธรรม อย่างนี้ทุกวัน วันที ่๗ พฤศจิกายน ซึ่งเป็นวันที่ ๔ ของการมาปฏิบัติ 

เช้าวันนั้นดิฉันก�ำลังนั่งสมาธิซึ่งเป็นพื้นปูนแข็งใช้ผ้ารองอาสนะผืนเดียวปูบนผ้าใบอีกที ดิฉัน

น่ังสมาธิ อารมณ์หลักอยู่ที่อาการพอง-อาการยุบ ก�ำหนดพองหนอ-ยุบหนอ ได้ยินหนอบ่อย

มาก บางครั้งก�ำหนดได้ยินหนอ ยินหนอๆ แล้ววางเสียงนั้น แบบดูรู้วาง เพราะเสียงดังตลอด

เวลา (ที่ต้นพระศรีมหาโพธิ์ จะมีเสียงสวดมนต์และการท�ำกิจกรรมของพุทธศาสนิกชนแต่ละ

ประเทศ แต่ละนกิาย หลากหลายวธิกีารทีป่ฏบัิตติามความเชือ่ของแต่ละกลุ่ม แต่ละพวก และมี

กลิน่ก�ำยาน เสียงไม้เคาะหรอืตีกลองดงัเป็นจังหวะๆ รวมทัง้การแต่งกายของแต่ละคน อารมณ์

เหล่านี้ ที่มากระทบทวารทั้ง ๖ ก็ก�ำหนด เช่น เห็นหนอ ได้ยินหนอ กลิ่นหนอ ชอบหนอ ไม่ชอบ

หนอ...เป็นต้น) น่ังได้ประมาณคร่ึงชั่วโมงอาการชา อาการเหน็บ ก็มา ก�ำหนดชาหนอ เหน็บ

หนอ อาการขาแขง็ ก�ำหนดแขง็หนอ แต่อยูใ่นสภาวะทีอ่ดทนได้ กก็�ำหนดอารมณ์หลกัทีอ่าการ

พอง-อาการยุบ อารมณ์ใดชัดเจนก็ก�ำหนดอารมณ์นั้น ได้ยินหนอ ยินหนอๆ กลิ่นหนอ เห็นแสง

สี เกิด-ดับ ตลอดเวลา ตอนแรกก�ำหนดเห็นหนอๆๆ ๓ ครั้งจึงจะหายไป ตอนหลังๆก�ำหนดเห็น

หนอครั้งเดียวแสงเปลี่ยนสี ก�ำหนดเห็นหนออีกครั้งก็ขาด แสงหายวับไปเลย เป็นอย่างนี้ตลอด 

ความปวดเริ่มเพิ่มขึ้น ก�ำหนดปวดหนอๆๆ แรงขึ้นก�ำหนดปวดหนอๆๆอีก แข็งหนอ หนักหนอ 

ก�ำหนดไปสักพักใหญ่เหมือนกัน และแล้วจู่ๆก็รู้สึกว่าอาการปวดหายวับไปทันที ขาที่รู้สึกแข็ง 

หนัก เปลี่ยนเป็นรู้สึก เบา สบาย เย็น ซาบซ่าน ก�ำหนดเบาหนอ สบายหนอ เย็นหนอ ซาบซ่าน

หนอ ปีตหินอ เป็นการนัง่ท่ีไม่เคยพบเห็นรู้สกึอย่างนีม้าก่อนเลย เหน็เกดิ-ดบัชดัเจนและเรว็มาก 

ค�ำนวณเวลานั่งสมาธิน่าจะอยู่ประมาณ ๑ ชั่วโมง แต่ความรู้สึกของดิฉันเหมือนไม่นาน คงเป็น

เพราะจิตมีพลัง มีสมาธิ ตั้งมั่น ดิฉันเข้าใจค�ำว่า อาตาปี สติมา สัมปชาโน แต่อาจเป็นเพราะมา

ปฏิบัติที่ต้นพระศรีมหาโพธิ์ก็ได้ หลังจากคลายออกจากสมาธิ ดิฉันกราบสติปัฏฐาน ๔ อย่าง

ช้าๆ ตอนที่ดิฉันก้มลงกราบ ในขณะที่หน้าผากก�ำลังจะจรดถึงพื้นน�้ำตาซึม เกิดซาบซึ้ง ระลึก

นึกถึงพระคุณของพระพุทธเจ้า พระธรรมค�ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้า และระลึกนึกถึงบุญคุณ

ของครูบาอาจารย์ โดยเฉพาะพระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้าปฏิบัติดีแล้ว ที่ถ่ายทอด

ความรู้ความเข้าใจให้กับดิฉัน ซ่ึงเป็นค�ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้าที่มีมานานกว่า ๒๕๐๐ ปี ได้
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สืบทอดมาถึงคนรุ่นหลังอีกเป็นจ�ำนวนมากมายนับไม่ถ้วน ให้เข้าใจในเรื่องวิปัสสนากรรมฐาน 

ถือว่าได้ประโยชน์อย่างยิ่ง ซึ่งเป็นหนทางแห่งความพ้นทุกข์ 

	 และในวนัเดยีวกนัช่วงบ่ายท่ีกลบัมาปฏบิตัท่ีิสถานปฏบัิตธิรรมภรูปิาโล ดฉัินเดนิจงกรม 

๑ ชั่วโมง กะว่าจะนั่งสมาธิยาวจนกระทั่งถึงเวลาไปพัก คือ ๒ ชั่วโมงครึ่ง ดิฉันรู้สึกว่านั่งครั้งนี้ 

สงบ มสีมาธ ิและจติละเอยีดอ่อน ประมาณน้ัน อารมณ์หลกัอยูท่ีอ่าการพอง-อาการยบุ อารมณ์

ใดชัดเจนมากระทบทวารทัง้ ๖ ก�ำหนดอารมณ์นัน้ ก�ำหนดเรว็และขาด ไม่ปรงุแต่ง เป็นปรมตัถ์ 

ดิฉันเร่ิมปวดประมาณนาทีที่ ๔๕ ถึงท้ายๆชั่วโมงเริ่มจากอาการชา อาการเหน็บ อาการหนัก 

อาการแข็ง และแล้วอาการแข็งก็เหมือนถูกสต๊าฟไว้อย่างนั้น แข็งท้ังหน้าตัก แข็งท้ังแผ่นหลัง 

แข็งท้ังตวั ดฉัินก�ำหนดแขง็หนอ ทกุทีท่ี่จติระลกึรู ้ไม่ได้เกดิความกลวั เพราะจ�ำค�ำครบูาอาจารย์

สอนไว้ว่าคอืสภาวธรรม ให้ก�ำหนดๆๆอย่างทีเ่ขาเป็นตามความเป็นจรงิ ดฉินัก�ำหนดแขง็หนออยู่

พักใหญ ่ก็คิดหนอๆๆ เพราะจิตมันคิดว่า เราแข็งมากขนาดนี้อยากลองขยับเท้า ขยับมือ หรือ

กระดกินิว้ บ้าง กล็องส่งจติระลกึรู้ไปทีเ่ท้าบ้าง มอืบ้าง นิว้บ้าง ก�ำหนดอยากขยบัหนอๆๆ อยาก

กระดิกหนอๆๆ ปรากฏว่า เท้า มือ นิ้ว ขยับไม่ได้ กระดิกไม่ได้ รู้สึกตกใจ ก�ำหนดตกใจหนอ 

บังคับบัญชาไม่ได้ อาการยังคงแข็งนิ่งสนิทเช่นนั้น ดิฉันก็ก�ำหนดรู้หนอ รู้ว่าแข็ง แข็งหนอ นั่งดู

อาการแขง็และก�ำหนดไปอกีสกัพกัหนึง่ กล็องส่งจิตระลึกรูไ้ปทีท้่องเพือ่จะดอูาการพอง-อาการ

ยุบ ยังอยู่หรือเปล่า อยากรู้หนอ ก็รู้สึกได้ถึงอาการพอง-อาการยุบ ก็ก�ำหนดพองหนอ-ยุบหนอ 

สักพักอาการแข็งก็หายไป ก็รู้ว่าหายไปตอนไหน ทุกอย่างกลับคืนเป็นปกต ิดิฉันนั่งจนกระทั่ง

หมดเวลาตามที่ตั้งใจ ดิฉันมาอินเดียครั้งนี้ สภาวธรรมที่ปฏิบัติที่ต้นพระศรีมหาโพธิ์ก็ไม่เคย

ปรากฏซ�ำ้แม้แต่แสงสีเกิด-ดับ กับที่สถานปฏิบัติธรรมภูริปาโล สภาวธรรมเช่นนี้ก็ไม่เกิดขึ้นอีก

เช่นกนั และไม่เหมอืนกนั ท้ังๆทีอ่ยูอ่นิเดยีเหมอืนกนัห่างกนัแค่ประมาณ ๑ กโิลเมตร ดฉัินได้ส่ง

อารมณ์กับหลวงพ่อ ดิฉัน “โยมเชื่อมั่นเลื่อมใส ศรัทธา ในพระพุทธศาสนา นึกถึงพระคุณของ

พระผู้มีพระภาคเจ้า พระธรรมค�ำสั่งสอนของพระผู้มีพระภาคเจ้า และพระสงฆ์สาวกของพระ

ผู้มีพระภาคเจ้าที่ปฏิบัติดีแล้ว ได้ถ่ายทอดวิชาความรู้ โดยเฉพาะวิปัสสนากรรมฐานมาถึงโยม 

และคนอื่นๆ ทั้งหลาย ซึ่งค�ำสั่งสอนของพระผู้มีพระภาคเจ้าได้สืบทอดยาวนานมากว่า ๒๕๐๐ 

ปี ยังมาถึงพวกเราทั้งหลายได้ ดิฉันบอกหลวงพ่ออีกว่า ดิฉัน เชื่อว่ากฎแห่งกรรมมีจริง ท�ำดีได้



70

ดที�ำช่ัวได้ช่ัว เช่ือว่าสวรรค์ นรกมจีรงิ เชือ่ในเรือ่งพระพทุธศาสนา ส่วนสภาวะจติตอนนี ้รูส้กึว่า 

สงบ ละเอียด แยบคลาย อุเบกขา ไม่ยินดียินร้าย มากขึ้นกว่าแต่ก่อน” หลวงพ่อบอกว่า “โยม

มาถูกทางแล้ว ที่โยมปฏิบัติถูกต้องทั้งหมด โยมมาคราวนี้ได้เยอะเนอะ ขอให้มั่นคงต่อไป” 

วันที่ ๑-๑๑ เดือนธันวาคม ๒๕๖๐ ดิฉันก็ไปอินเดีย ไปกับพี่วลีรัตน์ กับทางวัดภัททันตะอาสภา

รามอีก เป็นทรปิ ๔ สงัเวชนยีสถาน (ไปคร้ังนีเ้ป็นครัง้ที ่๕) มเีพือ่นคนหน่ึงเจอกนัแล้วทักดฉัินว่า 

“คิดว่าย้ายภูมิล�ำเนาไปอยู่อินเดียแล้ว” ดิฉันหัวเราะ ตอบว่า “ก็น่าจะย้ายเนอะไปบ่อยเหลือ

เกินก็บอกเค้าว่าจะไม่ได้ไปบ่อยอีกแล้ว เพราะต้องดูแลคุณแม่อย่างใกล้ชิด” เนื่องจาก คุณแม่

มีโรคประจ�ำตัวแทรกซ้อนขึ้นมาอีก คือโรคไต โรคตา และ คลอเรสเตอรอลสูง ค่ะ ดิฉันก็จะไม่

ประมาท ก่อนหน้านี้เคยมีเพื่อนโทรมาหาคุยกันพักใหญ่แล้วถามดิฉันว่า “ลาออกไปแล้วเหงา

บ้างไหม” ดิฉันตอบว่า “ไม่เคยได้เหงาเลย โน่น นี ่นั่น เยอะแยะไปหมด ความจริงแล้วอยาก

จะเหงา จะได้อยู่กับพระกรรมฐาน” (อมยิ้ม) 

	 กลับจากอินเดียมาคราวน้ีดิฉันรู้สึกว่าตัวเองจิตมีพลัง และม่ันคงในพระพุทธศาสนา 

ม่ันคงในค�ำสอนของครูบาอาจารย์ ถึงแม้ว่าจะถูกรบกวนจิตใจทั้งดีและไม่ดีอย่างไร เช่น ค�ำ

สรรเสริญ ค�ำนินทา โปรยประโยชน์ ถูกเบียดเบียน ทั้งทรัพย์สินและอิสระภาพ เป็นต้น จิตก็

ยังมีพลัง แยกแยะ แยบคายขึ้น จัดล�ำดับภารกิจต่างๆอย่างมีสติ ไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง ให้ได้

Designed by Freestockcenter
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มากที่สุด และดิฉันรู้สึกตัวเองว่ามีเมตตามากยิ่งขึ้น ให้อภัยได้ ไม่อยากจองเวรกับใคร เชื่อว่า

สัตว์โลกย่อมเป็นไปตามกรรม ใครท�ำกรรมอันใดไว้ย่อมได้รับผลของกรรมนั้น ชอบดูคนที่การ 

กระท�ำ เพราะเป็นรูปธรรมเห็นได้ชัดเจน ส�ำหรับค�ำพูดเป็นเรื่องรอง เพราะใครๆก็พูดได้ บังคับ

ให้พูดหรือไม่ให้พูดไม่ได ้แต่การกระท�ำจะปรากฏให้เห็น ถ้าเรา มีโยนิโสมนสิการ มีสัมมาทิฏฐิ

ความเห็นที่ถูกต้องตรงตามความเป็นจริง เราก็จะพัฒนาตัวเองได้ ดิฉันมั่นใจเช่นนั้น และดิฉัน

ยังคงไปปฏิบัติธรรมที่วัดภัททันตะอาสภารามต่อไป ตอนนี้ ไม่ว่าจะเป็น ปัญหา หรืออุปสรรค

ใดๆ ทุกอย่าง ทุกเรื่อง ที่เข้ามากระทบทวารท้ัง ๖ ดิฉันจะถือว่าเป็นอุปกรณ์ และใช้วิกฤตให้

เป็นโอกาส เพื่อให้ดิฉันได้ก�ำหนด เป็นปรมัตถธรรม และ เป็นมหากุศลส�ำหรับดิฉันต่อไป ซึ่ง

ดิฉันได้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ตามที่หลวงพ่อและครูบาอาจารย์หลายๆท่านสอนไว้ค่ะ สาธุ 

สาธุ สาธ ุอนุโมทามิ 

	 ด้วยดวงจิตที่มั่นคงในพระพุทธศาสนา และจิตใจที่เชื่อมั่นในครูบาอาจารย์ ดิฉันขอเล่า

ประสบการณ์เพือ่เป็นพทุธบชูา บชูาพระคณุ ๕ ประการ อนัได้แก่ พระพทุธเจ้า พระธรรม พระ

สงฆ์ บดิา-มารดา และครบูาอาจารย์ หากประสบการณ์นีเ้ป็นผลดีและมีประโยชน์กบัท่านผูอ่้าน

อยู่บ้างไม่มากก็น้อย ดิฉันขอน้อมถวายบูชา คุณพระรัตนตรัย คุณบิดา-มารดา และครูบาอา

จารย์ทุกๆท่าน หากประสบการณ์ที่ดิฉันเล่ามาทั้งหมดนี้มีข้อผิดพลาดประการใด ดิฉันขอน้อม

รับความผดิพลาดทัง้หมดทัง้สิน้ และขออโหสกิรรมกบัทกุๆท่านด้วย ขออย่าได้มเีวรมภียัต่อกนั

และกนัเลย สดุท้ายนี ้ขอคุณพระศรรีตันตรยัและบุญกศุลทัง้หลายอนัเกดิจาก ทาน ศีล ภาวนา 

ของข้าพเจ้าที่มีมาตั้งแต่อดีตชาติจวบจนถึงกระทั่งปัจจุบันวันนี้ มอบให้แก่ท่านผู้อ่านทุกๆท่าน 

ขอท่านจงเจริญด้วย อายุ วรรณะ สุขะ พละ ปฏิภาณ ธนสาร ธรรมสารสมบัติ ที่ยิ่งๆขึ้นไปด้วย

เทอญ ขออนุโมทนาบุญด้วยค่ะ สาธุ สาธ ุสาธุ

	      น้อมกราบพระรัตนตรัยใส่เหนือเกล้า	 ค่อยย่างเท้าตามรอยพุทธวิถี

	 กราบบิดรมารดาเลิศคุณมี 			   ให้ลูกนี้เกิดกายได้พบธรรม

	 กราบคุณครูอาจารย์ท่านสอนสั่ง 		  ด้วยมุ่งหวังให้ศิษย์ได้เรียนร�ำ่

	 คอยชี้แนวทางดีที่ควรท�ำ 			   พระคุณล�ำ้อาจาริยบูชาคุณ
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นิว้ล็อค

	 สวัสดค่ีะชาวอาสภาสารทุกท่าน กลบัมาอกีครัง้กบัคอลมัน์คยุกบัหมอหลงัจากห่างหาย

ไปค่อนนานนะคะ เนื่องจากทุกวันนี้หมอได้ตรวจคนไข้ “นิ้วล็อค” ค่อนข้างมาก เนื่องจากเจอ

ได้บ่อยในบคุคลท่ัวไป จงึอยากจะน�ำความรู้เร่ืองโรค สาเหตกุารเกิด การป้องกนั และการรกัษา

คร่าวๆ มาฝากทุกท่านกันค่ะ

 

	 นิ้วล็อคคืออะไร?

	 นิ้วล็อค (Trigger Finger) คืออาการที่นิ้วเกิดล็อคเมื่องอนิ้ว แล้วไม่สามารถกลับมา

เหยยีดตรงได้ง่าย เกดิจากการอกัเสบหนาตวัของปลอกเอน็กล้ามเนือ้ทีน่ิว้ ท�ำให้เอน็และกล้าม

เนื้อที่อยู่ภายในไม่สามารถยืดหดได้ตามปกติ นิ้วก็จะเกิดอาการล็อค ไม่สามารถกลับมายืดตรง

ได้ตามปกติ

คุยกับหมอ
หมอพมิ
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	 สาเหตุการเกิดนิ้วล็อค?

	 การอักเสบหนาตัวของปลอกเอ็นกล้ามเนื้อที่นิ้ว มักเกิดจากการใช้งานนิ้วมือในท่า

งอนิ้วซ�้ำๆ เช่นถือถุงหิ้วกับข้าวหนักๆ เป็นเวลานาน ท�ำสวน ตัดแต่งต้นไม้ ใช้ไขควงท�ำงาน 

หรือใช้อุปกรณ์ที่ต้องออกแรงกด และมักพบว่าสัมพันธ์กับโรคต่างๆ เช่น โรคข้ออักเสบรูมา

ตอยด์ (Rheumatoid Arthritis) โรคเกาต์ เบาหวาน โรคอะไมลอยด์โดซิส (Amyloidosis) 

และโรคการกดทับเส้นประสาทบริเวณข้อมือ (Carpal Tunnel Syndrome)
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	 การป้องกันนิ้วล็อค?

	 หลีกเลี่ยงการท�ำกิจกรรมที่ออกแรงที่ท�ำให้กล้ามเนื้อนิ้วหดหรืองออยู่นาน ๆ นอกจาก

นี้อาการนิ้วล็อคที่เกิดจากการป่วยเป็นโรคต่าง ๆ  ก็สามารถป้องกันได้ โดยเลี่ยงความเสี่ยงที่จะ

ท�ำให้ป่วยเป็นโรคนั้น และเกิดอาการนิ้วล็อค ดังนี้

	 • โรคข้ออักเสบรูมาตอยต์ หยุดสูบบุหรี่ ลดน�้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ

	 • โรคเกาต์ น�้ำเปล่าและรับประทานอาหารโปรตีนสูงไขมันต�่ำ จ�ำกัดปริมาณการดื่ม

แอลกอฮอลล์และการรับประทานเนื้อสัตว ์ปลา และสัตว์ปีก รวมทั้งรักษาน�้ำหนักให้อยู่ใน

เกณฑ์มาตรฐาน
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	 การรักษานิ้วล็อค?

	 การรักษานิ้วล็อคมีทั้งแบบไม่ผ่าตัด

และผ่าตัด ดังต่อไปนี้

	 1. ไม่ผ่าตัด สามารถท�ำการใส่เฝือก

กลางคืนเพื่อท�ำให้นิ้วตรง การยืดข้อนิ้วมือ

ตรงข้ามกับอาการโรค และอาจรับประทาน

ยากลุม่ NSAIDs ซึง่เป็นการรกัษาอนัดบัต้นๆ 

สอง คือการฉีดยาสเตียร์รอยด์เข้าเส้นเอ็น 

โดยมักฉีดไม่เกินสามครั้งต่อนิ้วที่เป็นค่ะ

	 2. การผ่าตดั จะกระท�ำโดยศลัยแพทย์

กระดกูและข้อ โดยมักเป็นการผ่าตดัเล็ก โดย

การฉดียาชาบรเิวณต�ำแหน่งทีเ่ป็นและผ่าตดั

เปิดปลอกหุ้มเส้นเอ็นนิ้วมือ เพื่อให้กลับมา

ใช้งานได้ตามปกติ หรือ การผ่าตัดโดยใช้

เครื่องมือพิเศษ (Percutaneous Release)  

แพทย์จะฉดียาชาทีมื่อผูป่้วยเช่นเดยีวกับการ 

ผ่าตัดแบบเปิด แต่การผ่าตัดด้วยเครื่องมือ

พิเศษนี้จะไม่ได้กรีดมีดผ่าตัดลงไปเหมือนวิธี

แรก แต่จะสอดเข็มแทงเข้าไปบริเวณโคนนิ้ว

ที่เกิดอาการล็อค และใช้ปลายเข็มสะกิดเอ็น

นิ้วนั่นเองค่ะ
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Reference :

	 ๑. https://www.orthobullets.com/

hand/6027/trigger-finger 

	 ๒. https://www.pobpad.com/%E0%B8%

99%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%

B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%AD%E0%B8%84

	 ๓. https://med.mahidol.ac.th/ramachan-

nel/home/article/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0

%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B9%87

%E0%B8%AD%E0%B8%84/
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๑๓ เม.ย. ๖๑	 	 	 	 วันสงกรานต์

๑๙-๒๙ เม.ย. ๖๑	 	 	 คอร์สปัญจบูชา

พฤษภาคม
วันที่	 	 	 	 	 กิจกรรม	 		

๒-๑๖ พ.ค. ๖๑	 	 	 	 คอร์สปฏิสังขานุปัสสนา

๒๙ พ.ค. ๖๑	 	 	 	 วันวิสาขบูชา ผ้าป่าสามัคคี
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ตารางกิจกรรม

มิถุนายน
วันที่	 	 	 	 	 กิจกรรม	 				  

๑๙-๒๙ มิ.ย. ๖๑ 	 	 	 คอร์สปัญจบูชา

๒๔ มิ.ย. - ๑๗ ก.ค. ๖๑	 	  	 สอนธรรมน�ำปฏิบัติ ณ วัดวชิรธรรมปทีป

	 	 	 	 	 ลองไอส์แลนด์ มลรัฐนิวยอร์ก ประเทศสหรัฐอเมริกา

กรกฎาคม
วันที่	 	 	 	 	 กิจกรรม		

๑๙-๒๙ ก.ค. ๖๑ 	 	 	 คอร์สปัญจบูชา

๒๗ ก.ค. ๖๑ 	 	 	 	 วันอาสาฬหบูชา

๒๘ ก.ค. ๖๑ 	 	 	 	 วันเข้าพรรษา

สิงหาคม
วันที่	 	 	 	 	 กิจกรรม	 		

๒-๑๖ ส.ค. ๖๑ 	 	 	 	 คอร์สปฏิสังขานุปัสสนา

กันยายน
วันที่	 	 	 	 	 กิจกรรม	 		

๒-๑๖ ก.ย. ๖๑	 	 	 	 คอร์สปฏิสังขานุปัสสนา
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ตารางกิจกรรม

ตุลาคม
วันที่	 	 	 	 	 กิจกรรม	 		

๒๔ ต.ค. ๖๑	 	 	 	 วันปวารณาออกพรรษา

๒๕ ต.ค. ๖๑	 	 	 	 ตักบาตรเทโวโรหณะ

๒๒-๒๙ ต.ค. ๖๑		 	 	 คอร์สมุทิตาสักการะ

๒๘ ต.ค. ๖๑	 	 	 	 กฐินสามัคคี

พฤศจิกายน

ธันวาคม
วันที่	 	 	 	 	 กิจกรรม	 		

๓๐ พ.ย. - ๑๑ ธ.ค. ๖๑	 	 จารึกบุญ จาริกธรรม ณ ประเทศอินเดีย

๑๙-๒๙ ธ.ค. ๖๑		 	 	 คอร์สปัญจบูชา

๓๐ ธ.ค. ๖๑ - ๒ ม.ค. ๖๒	 	 ส่งท้ายปีเก่า-ต้อนรับปีใหม่

วันที่	 	 	 	 	 กิจกรรม	 		

๔-๑๔ พ.ย. ๖๑	 	 	 	 จารึกบุญ จาริกธรรม ณ เมืองคยา รัฐพิหาร ประเทศอินเดีย

๑๖-๒๔ พ.ย.๖๑		 	 	 สอนธรรมน�ำปฏิบัติ ณ วัดพระมหาชก บ้านพลังเพียร

	 	 	 	 	 เมืองกริฟฟิน มลรัฐจอร์เจีย ประเทศสหรัฐอเมริกา

๑๙-๒๙ พ.ย. ๖๑		 	 	 คอร์สปัญจบูชา

๒๔ พ.ย. ๖๑	 	 	 	 ครบรอบวันละสังขารหลวงพ่อใหญ่
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	 ญาติโยมและผูมีจิตศรัทธาที่ไมสะดวกเดินทางมาที่วัดภัททันตะอาสภารามดวยตนเอง สามารถ

บริจาคปจจัยชวยเหลือคาใชจายและสนับสนุนกิจการตางๆ ภายในวัด โดยทางวัดมีบัญชีที่สามารถรับ

ปจจัยสนับสนุนผานธนาคาร ดังตอไปนี้

กองทุนกลาง (มีสองบัญชี)
เพื่อเปนคาใชจายทั่วไป เชน คาบํารุงยานพาหนะคาน�้ำมัน คาน�้ำ-ไฟฟา คาใชจายเบ็ดเตล็ด

และใชเบิกจายสมทบบัญชีอื่นๆ ทุกประเภท

๑. ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย

เลขที่ ๑๑๗-๒-๖๔๘๗๕-๐ ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม

๒. ธ.กรุงไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๒๑๐-๐-๓๙๕๕๒-๑ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม (กองทุนกลาง)

กองทุนภัตตาหาร (มีสองบัญชี)
เพื่อเปนคาภัตตาหารสําหรับพระภิกษุสามเณรในยามจําเปนและเปนคาอาหารสําหรับโยคีบุคคล 

ผูมาอยูปฏิบัติธรรมกรรมฐานในวัด

๑. ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๑๑๗-๒-๖๔๘๗๖-๙ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม

๒. ธ.กรุงไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๒๑๐-๐-๓๙๕๕๔-๘ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม (กองทุนภัตตาหาร)

กองทุนอุโบสถ (มีสองบัญชี)
เพื่อเปนคาใชจายในการพัฒนาและงานที่เกี่ยวเนื่องกับอุโบสถของวัด

๑. ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๑๑๗-๒-๖๔๘๘๖-๖ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม

๒. ธ.กรุงไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๒๑๐-๐-๓๙๕๕๑-๓ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม (อุโบสถ)

การสนับสนุนกิจกรรมของวัด
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กองทุนเผยแผ่
เพื่อเปนคาใชจายในการจัดเผยแผธรรมะ เชน คาพิมพ คาจัดทําหนังสือ

และคาเครื่องมือวัสดุอุปกรณอิเล็กทรอนิกสที่จําเปน

ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๑๑๗-๒-๖๔๘๘๕-๘ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม

กองทุนสงฆ์อาพาธ
เพือ่เปนคาวัสดุอปุกรณ เวชภณัฑ และคาตรวจรักษาโรค ในคราวจาํเปนสาํหรบัพระภกิษสุามเณรและ

ผูปฏิบัติธรรม

ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๑๑๗-๒-๖๔๘๗๘-๕ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม

กองทุนที่ดิน
เพื่อเปนคาใชจายในการซื้อที่ดิน

ธ.กรุงเทพ สาขาบานบึง บัญชีฝากประจํา ๖ เดือน เลขที่ ๓๕๓-๒๑๖๘๙๔-๙ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม

กองทุนอาสภาคาร
เพื่อเปนคาใชจายในการบํารุงรักษาอาคาร ศาสนยิสสา (ที่ตั้งรูปปนหลวงพอใหญฯ)

ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๑๑๗-๒-๒๓๗๖๐-๔ 

ชื่อบัญชี ภัททันตะอาสภาคาร

กองทุนก่อสร้าง
เพื่อเปนคาใชจายในการกอสรางอาคารถาวรวัตถุ รวมทั้งซอมแซมอาคารสถานที่ซึ่งชํารุดเสียหาย

ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๑๑๗-๒-๖๔๘๗๗-๗

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม
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