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ตอนที ่36 : พระอภิธรรมปิฎก — อทิธิบาทวภิังค์ : อทิธิบาท 4 
  ตอนต่อไปเราจะศึกษา ฉันทะ วริิยะ จิตตะ และวมิังสา ซ่ึงเป็นธรรม 4 ประการแห่ง
ความส าเร็จ ทั้งในการปฏิบติัธรรมและการด าเนินชีวิต และจะอธิบายวา่ท าไม "ความเพียร" เพียง
อยา่งเดียวจึงยงัไม่พอ หากขาดฉนัทะ ความตั้งใจ และปัญญาพิจารณา. 
ตอนที ่36 : พระอภิธรรมปิฎก 
 คมัภีร์วภิังค์ อทิธิบาทวภิังค์ (Iddhipāda Vibhaṅga) 
 อทิธิบาท 4 : ธรรมที่เป็นฐานแห่งความส าเร็จ 
 ในตอนท่ี 35 เราไดศึ้กษา สัมมัปปธาน 4 คือความเพียรชอบ ไดแ้ก่ ป้องกนัอกุศล ละอกุศล 
สร้างกุศล และรักษากุศล 
 ในตอนน้ีเราจะศึกษาวา่ เม่ือมีความเพียรแลว้ จะท าอยา่งไรใหก้ารปฏิบติันั้นด าเนินต่อไปจน
ประสบผลส าเร็จ ค าตอบคือ อทิธิบาท 4 

 
อทิธิบาท คืออะไร 
 ค าวา่ อทิธิ หมายถึง ความส าเร็จหรือความส าเร็จแห่งกิจ ค าวา่ บาท หมายถึง ฐานหรือเหตุ
รองรับ ดงันั้น อทิธิบาท หมายถึง ธรรมที่เป็นฐานหรือเหตุแห่งความส าเร็จ มี 4 ประการ คือ 
ฉันทะ – วริิยะ – จิตตะ – วมิังสา 

 
1. ฉันทะ 
 ความพอใจและความปรารถนาที่จะท า 
 ฉนัทะ คือ ความพอใจที่จะท าส่ิงที่ดีและถูกต้องให้ส าเร็จ เช่น ผูต้อ้งการปฏิบติัสมาธิ 
ไม่ไดท้ าเพราะถูกบงัคบั แต่มีความพอใจวา่ “เราตอ้งการฝึกจิตใหส้งบและเกิดปัญญา” 
น่ีคือฉนัทะ 

 
ฉันทะต่างจากตัณหาอย่างไร 
 จุดน้ีส าคญั ตณัหา คือความอยากท่ีประกอบดว้ยความยดึติด เช่น “ฉนัตอ้งไดส่ิ้งน้ีมาเป็นของ
ฉนั” ส่วน ฉันทะ ในการเจริญธรรม คือความปรารถนาท่ีจะท ากุศลหรือกิจท่ีถูกตอ้งใหส้ าเร็จ 
เช่น “เราจะฝึกสติใหเ้จริญข้ึน” ดงันั้น ความตอ้งการทุกอยา่งไม่ไดเ้ป็นกิเลสเสมอไป ตอ้ง
พิจารณาวา่เกิดร่วมกบัธรรมฝ่ายใด 

 
2. วริิยะ 
 ความเพยีร เม่ือมีฉนัทะแลว้ ตอ้งลงมือท า น่ีคือ วริิยะ หมายถึง ความเพยีร ไม่ทอดทิง้กจิที่
ควรท า เช่น ตั้งใจนัง่สมาธิวนัละ 20 นาที แมบ้างวนั -ง่วง-เหน่ือย-ฟุ้งซ่าน ก็ยงัฝึกต่อ น่ีคือวริิยะ 
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ฉันทะ + วริิยะ 
 หากมีฉนัทะ แต่ไม่มีวิริยะ ก็เป็นเพียง “อยากท า” แต่ไม่ลงมือ ในทางกลบักนั ถา้มีวิริยะ 
แต่ไม่มีฉนัทะ การท างานอาจกลายเป็นการฝืน ดงันั้นทั้งสองตอ้งสนบัสนุนกนั 

 
3. จิตตะ 
 ความเอาใจใส่ จิตตะ หมายถึง การเอาใจใส่และตั้งจิตไว้กบัส่ิงที่ก าลงัท า ไม่ท าแบบ 
คร่ึง ๆ กลาง ๆ ตวัอยูต่รงน้ี แต่ใจไปอีกเร่ืองหน่ึง 

 
ตัวอย่างในการนั่งสมาธิ 
 นัง่อยู ่แต่คิดเร่ืองงาน คิดเร่ืองโทรศพัท ์คิดเร่ืองอาหาร กายก าลงันัง่สมาธิ แต่จิตไม่ไดอ้ยูก่บั
กรรมฐาน จิตตะจึงยงัไม่สมบูรณ์ เม่ือมีจิตตะ ใจจะอยูก่บังานท่ีก าลงัท า 

 
4. วมิังสา 
 การพจิารณาตรวจสอบด้วยปัญญา วิมงัสา คือ การตรวจสอบ วเิคราะห์ และพจิารณาว่าวธีิที่
ก าลงัท าอยู่นั้นถูกต้องหรือไม่ ตวัอยา่ง นัง่สมาธิมาหลายวนั แต่จิตฟุ้งซ่านมาก แทนท่ีจะเพยีง
บงัคบัตวัเองใหท้ าแบบเดิม ใหพ้ิจารณาวา่ 

• นอนเพียงพอหรือไม่ 
• อารมณ์กรรมฐานเหมาะสมหรือไม่ 
• เพียรมากเกินไปหรือไม่ 
• จิตตึงหรือหยอ่นเกินไปหรือไม่ 

 จากนั้นจึงปรับวิธีใหเ้หมาะสม น่ีคือ วมิังสา 
 

อทิธิบาท 4 ท างานร่วมกนัอย่างไร 
 จ าง่าย ๆ วา่ ฉันทะ อยากท า 

 วริิยะ ลงมือท า 
↓ 
จิตตะ 
เอาใจใส่ 
↓ 
วมิังสา 

 ตรวจสอบและปรับปรุง ทั้ง 4 ประการตอ้งสนบัสนุนกนั 
 



3 
 

ตัวอย่างในชีวติประจ าวนั 
 สมมติวา่เราตอ้งการศึกษาพระธรรมใหส้ าเร็จ ฉันทะ มีความพอใจในการศึกษาพระธรรม 
วริิยะ ศึกษาอยา่งต่อเน่ือง จิตตะ ตั้งใจศึกษา ไม่ปล่อยใจฟุ้งซ่าน วมิังสา ตรวจสอบวา่เขา้ใจถูก
หรือไม่ และน าไปปฏิบติัไดจ้ริงหรือไม่ น่ีคือการใชอิ้ทธิบาท 4 กบัการศึกษา 

 
อทิธิบาท 4 กบัการปฏบิัติธรรม 
 ส าหรับผูป้ฏิบติัสมาธิและวิปัสสนา อิทธิบาท 4 มีความส าคญัมาก 

ฉันทะ 
พอใจในการภาวนา 
↓ 
วริิยะ 
เพียรภาวนา 
↓ 
จิตตะ 
ตั้งใจอยูก่บักรรมฐาน 
↓ 
วมิังสา 

 ใชปั้ญญาตรวจสอบสภาวธรรม เม่ือทั้ง 4 เจริญ การปฏิบติัยอ่มกา้วหนา้ 
 

เช่ือมกบัตอนที่ผ่านมา 
 เราสามารถเห็นล าดบัท่ีน่าสนใจวา่ 

สติปัฏฐาน 4 
รู้ส่ิงที่ก าลงัเกดิ 
↓ 
สัมมัปปธาน 4 
เพยีรละอกุศลและเจริญกุศล 
↓ 
อทิธิบาท 4 

 ท าความเพยีรนั้นให้มีก าลงัและด าเนินต่อจนส าเร็จ หลกัธรรมจึงเช่ือมโยงกนั ไม่ไดแ้ยกออก
จากกนั 
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อทิธิบาทกบัโพธิปักขิยธรรม 37 
 ส่ิงท่ีเราก าลงัศึกษาในหลายตอนน้ีเป็นส่วนหน่ึงของ โพธิปักขิยธรรม 37 ประการ คือธรรม
ฝ่ายตรัสรู้ ไดแ้ก่ 

• สติปัฏฐาน 4 
• สัมมปัปธาน 4 
• อิทธิบาท 4 
• อินทรีย ์5 
• พละ 5 
• โพชฌงค ์7 
• มรรคมีองค ์8 

 รวมทั้งหมด 4 + 4 + 4 + 5 + 5 + 7 + 8 = 37 น่ีเป็นกลุ่มธรรมส าคญัอยา่งยิง่ส าหรับการด าเนิน
ไปสู่ความตรัสรู้ 

 
อทิธิบาทไม่ใช่เพยีงหลกัแห่งความส าเร็จทางโลก 
 เรามกัไดย้นิวา่ อิทธิบาท 4 ใชส้ าหรับ 

• การเรียน 
• การท างาน 
• การท าธุรกิจ 

 ซ่ึงสามารถประยกุตไ์ด ้แต่ในบริบทพระพุทธศาสนา จุดหมายส าคญัคือ การท ากุศลและการ
เจริญภาวนาให้ถึงความส าเร็จ ความส าเร็จสูงสุดจึงไม่ใช่เพียง ช่ือเสียง ทรัพยสิ์น หรือต าแหน่ง 
แต่คือ การพฒันาจิตและปัญญาจนพ้นจากทุกข์ 

 
การน าไปปฏิบัต ิ
 ก่อนท ากิจส าคญั ลองถามตนเอง 4 ขอ้ 
1. ฉันทะ เรามีความพอใจในส่ิงท่ีก าลงัท าหรือไม่? 
2. วริิยะ เราลงมือท าอยา่งตอ่เน่ืองหรือไม่? 
3. จิตตะ เราเอาใจใส่อยา่งเตม็ท่ีหรือไม่? 
4. วมิังสา เราไดต้รวจสอบและปรับปรุงวิธีการหรือไม่? 
 หากขอ้ใดออ่น ใหพ้ฒันาขอ้นั้น 
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ข้อคดิส าคญั 
 อิทธิบาท 4 แสดงใหเ้ห็นวา่ ความส าเร็จไม่ได้เกดิจากความปรารถนาเพยีงอย่างเดียว แต่เกดิ
จากความพอใจที่ถูกต้อง ความเพยีร ความเอาใจใส่ และปัญญาตรวจสอบท างานร่วมกนั 
ดงันั้น 
 ฉันทะ - มใีจรัก 
 วริิยะ - มีความเพยีร 
 จิตตะ - มีใจจดจ่อ 
 วมิังสา - มีปัญญาตรวจสอบ 

 
สรุปตอนที ่36 
 อทิธิบาท 4 ไดแ้ก่ 

1. ฉันทะ - ความพอใจในกิจท่ีควรท า 
2. วริิยะ - ความเพียรท ากิจนั้น 
3. จิตตะ - ความเอาใจใส่และตั้งใจ 
4. วมิังสา - การพิจารณาตรวจสอบดว้ยปัญญา 

 ทั้ง 4 ประการเป็นฐานส าคญัของความส าเร็จ โดยเฉพาะความส าเร็จในการพฒันาจิต 
เม่ือมี ฉันทะ จึงอยากปฏิบติั เม่ือมี วริิยะ จึงไม่หยดุกลางทาง เม่ือมี จติตะ จึงปฏิบติัอยา่งตั้งใจ 
เม่ือมี วมิังสา จึงรู้จกัตรวจสอบและแกไ้ข 
 จนการปฏิบติัค่อย ๆ กา้วหนา้ไปสู่เป้าหมายสูงสุด คือ การดับกเิลสและความพ้นทุกข์ 
 
ตอนที ่37 : พระอภิธรรมปิฎก 
 คมัภีร์วภิังค์ 
 โพชฌงควภิังค์ (Bojjhaṅga Vibhaṅga) 
 โพชฌงค์ 7 : องค์ธรรมแห่งการตรัสรู้ 
 ในตอนท่ี 36 เราไดศึ้กษา อทิธิบาท 4 ไดแ้ก่ ฉนัทะ วิริยะ จิตตะ และวิมงัสา ซ่ึงเป็นธรรมท่ี
สนบัสนุนความส าเร็จในการปฏิบติั ในตอนน้ีเราจะศึกษา โพชฌงค์ 7 ซ่ึงเป็นธรรมส าคญัอยา่งยิง่ 
เพราะเป็นองคธ์รรมท่ีเก้ือหนุนใหเ้กิดปัญญาและการตรัสรู้ 

 
โพชฌงค์ คืออะไร 
 ค าวา่ โพชฌงค์ (Bojjhaṅga) หมายถึง องค์แห่งการตรัสรู้ หรือธรรมที่เป็นส่วนประกอบแห่ง
การตรัสรู้ มีทั้งหมด 7 ประการ 

1. สติสัมโพชฌงค ์
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2. ธมัมวิจยสัมโพชฌงค ์
3. วิริยสัมโพชฌงค ์
4. ปีติสัมโพชฌงค ์
5. ปัสสัทธิสัมโพชฌงค ์
6. สมาธิสัมโพชฌงค ์
7. อุเปกขาสัมโพชฌงค ์

 จ าง่าย ๆ วา่ สติ → พจิารณาธรรม → เพยีร → ปีติ → สงบ → ตั้งมั่น → วางเป็น
กลาง 

 
1. สติสัมโพชฌงค์ 
 สติ - ความระลกึรู้ 
 สติคือการไม่หลงลืมอารมณ์ท่ีควรรู้ และรู้สภาวธรรมท่ีก าลงัปรากฏ เช่น เม่ือหายใจ 
รู้วา่หายใจ เม่ือสุข รู้วา่สุข เม่ือทุกข ์รู้วา่ทุกข ์เม่ือโกรธ รู้วา่จิตมีโทสะ สติจึงเป็นพื้นฐานส าคญั
ของโพชฌงคท์ั้งหมด 

 
2. ธัมมวจิยสัมโพชฌงค์ 
 การพจิารณาและเลือกเฟ้นธรรม เม่ือมีสติแลว้ ตอ้งมีปัญญาพิจารณาวา่ ส่ิงท่ีก าลงัเกิดข้ึนคือ
อะไร เป็น 

• กุศลหรืออกุศล 
• เหตุหรือผล 
• ส่ิงท่ีควรเจริญหรือควรละ 

 และเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริง น่ีคือ ธัมมวจิยะ 
 

3. วริิยสัมโพชฌงค์ 
 ความเพยีร เม่ือรู้วา่ ส่ิงใดควรละ ส่ิงใดควรเจริญ ตอ้งลงมือปฏิบติั เช่น 

โทสะเกิด 
↓ 
สติรู้ 
↓ 
ปัญญาเห็นวา่เป็นอกุศล 
↓ 
เพียรไม่พูดหรือกระท าตามโทสะ 
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↓ 
เจริญเมตตา 

 น่ีคือวิริยะท่ีประกอบดว้ยปัญญา 
 

4. ปีติสัมโพชฌงค์ 
 ความอิม่เอบิใจในธรรม เม่ือปฏิบติัถูกตอ้ง จิตอาจเกิด ปีต ิคือความอ่ิมใจ เบิกบานใจในกุศล
และการปฏิบติั ปีติไม่เหมือนความสุขจากการไดส่ิ้งท่ีตอ้งการทางโลก แต่เป็นความอ่ิมใจท่ีเกิด
จากจิตฝ่ายกุศลและการภาวนา 

 
5. ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ 
 ความสงบระงับ เม่ือปีติมีก าลงัเหมาะสม กายและจิตยอ่มสงบระงบั ความฟุ้งซ่านลดลง 
ความกระวนกระวายลดลง จิตเร่ิม เบา สงบ และพร้อมต่อสมาธิ น่ีคือ ปัสสัทธิ 

 
6. สมาธิสัมโพชฌงค์ 
 ความตั้งมั่นของจิต เม่ือจิตสงบ สมาธิจึงมีก าลงั จิตตั้งมัน่ ไม่ฟุ้งไปตาม 

• รูป 
• เสียง 
• กล่ิน 
• รส 
• สัมผสั 
• ความคิด 

 สมาธิท าใหจิ้ตมีก าลงัพร้อมส าหรับการเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริง 
 

7. อุเปกขาสัมโพชฌงค์ 
 ความวางใจเป็นกลาง อเุบกขาในท่ีน้ีไม่ใช่ "ไม่สนใจ" แต่หมายถึง จิตที่ตั้งมัน่เป็นกลาง ไม่
เอนเอยีงเพราะชอบหรือชัง เม่ือสุข ไม่หลงติดสุข เม่ือทุกข ์ไม่ผลกัไสทุกข ์เม่ือมีคนชม ไม่หลง
ยนิดีจนเสียสติ เม่ือมีคนต าหนิ ไม่ถูกโทสะครอบง า น่ีคือความเป็นกลางท่ีเกิดจากปัญญา 

 
โพชฌงค์ 7 ท างานอย่างไร 
 สามารถมองเป็นกระบวนการไดว้า่ 

สติ รู้ส่ิงท่ีก าลงัเกิด 
↓ 
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ธัมมวจิยะ พิจารณาสภาวธรรมนั้น 
↓ 
วริิยะ เพียรปฏิบติัอยา่งถูกตอ้ง 
↓ 
ปีติ เกิดความอ่ิมเอิบในธรรม 
↓ 
ปัสสัทธิ กายใจสงบ 
↓ 
สมาธิ จิตตั้งมัน่ 
↓ 
อุเบกขา วางใจเป็นกลางดว้ยปัญญา 

 
โพชฌงค์กบัการปรับสมดุลจิต 
 ส่วนน้ีมีประโยชน์มากในการภาวนา เม่ือจิต หดหู่ ง่วง เฉ่ือย ควรส่งเสริมธรรมฝ่ายกระตุน้ 
ไดแ้ก่ 

• ธมัมวิจยะ 
• วิริยะ 
• ปีติ 

 แต่เม่ือจิต ฟุ้งซ่าน ต่ืนเต้น กระสับกระส่าย ควรส่งเสริมธรรมฝ่ายสงบ ไดแ้ก่ 
• ปัสสัทธิ 
• สมาธิ 
• อุเบกขา 

 ส่วน สติ มีประโยชน์ในทุกสภาวะ จึงตอ้งเจริญอยูเ่สมอ 
 

ตัวอย่างในการนั่งสมาธิ 
 สมมติวา่ นัง่สมาธิแลว้ง่วง ไม่ควรเพียงนัง่ทนไปเร่ือย ๆ ใหรู้้วา่ "ขณะน้ีจิตก าลงัง่วง" 
น่ีคือ สต ิจากนั้นพิจารณาสภาวะ น่ีคือ ธัมมวจิยะ เพิ่มความกระตือรือร้น น่ีคือ วริิยะ เม่ือจิตต่ืนตวั 
การภาวนาก็กลบัเขา้สู่สมดุล หากจิตฟุ้งซ่าน ถา้จิตคิดมาก ไม่ควรเพิม่ความเพียรแบบบีบบงัคบั
จนยิง่ตึง แต่ควรเจริญ 

ปัสสัทธิ ใหส้งบ 
↓ 
สมาธิ ใหต้ั้งมัน่ 
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↓ 
อุเบกขา ใหว้างเป็นกลาง 

 น่ีคือการใชโ้พชฌงคอ์ยา่งสมดุล 
 

โพชฌงค์กบัสติปัฏฐาน 
 เราเคยศึกษาสติปัฏฐาน 4 ในตอนท่ี 34 เม่ือเจริญ 

• กายานุปัสสนา 
• เวทนานุปัสสนา 
• จิตตานุปัสสนา 
• ธมัมานุปัสสนา 

 อยา่งถูกตอ้ง สติยอ่มเจริญ เม่ือสติเจริญ โพชฌงคอ่ื์น ๆ ก็สามารถพฒันาตามมา ดงันั้นธรรม
เหล่าน้ีจึงเช่ือมโยงกนั 

 
โพชฌงค์กบัโพธิปักขิยธรรม 37 
 ตอนน้ีเราไดพ้บหลายหมวดแลว้ ไดแ้ก่ 

• สติปัฏฐาน 4 
• สัมมปัปธาน 4 
• อิทธิบาท 4 
• อินทรีย ์5 
• โพชฌงค ์7 

 ทั้งหมดเป็นส่วนหน่ึงของ โพธิปักขยิธรรม 37 คือธรรมฝ่ายแห่งการตรัสรู้ ยงัมี 
• พละ 5 
• มรรคมีองค ์8 

 ซ่ึงรวมแลว้เป็น 37 ประการ 
 

โพชฌงค์กบัไตรสิกขา 
 โพชฌงค ์7 ไม่ไดแ้ยกจาก ศีล สมาธิ ปัญญา แต่สนบัสนุนกนั สติและธมัมวิจยะช่วยใหเ้กิด
ปัญญา ปัสสัทธิและสมาธิช่วยใหจิ้ตตั้งมัน่ วิริยะช่วยใหก้ารปฏิบติัด าเนินต่อไป ทั้งหมดน าไปสู่
การเห็นธรรมตามความเป็นจริง 
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พระอภิธรรมต้องการสอนอะไร 
 การตรัสรู้ไม่ไดเ้กิดข้ึนเพราะ "พยายามคิดใหเ้ขา้ใจ" เพียงอยา่งเดียว แต่ตอ้งมีองคธ์รรมหลาย
ประการเจริญข้ึนอยา่งสมดุล มีทั้ง สต ิปัญญา ความเพยีร ความสงบ สมาธิ และความเป็นกลาง 
เม่ือเหตุเหล่าน้ีพร้อม ปัญญาจึงสามารถเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริงไดช้ดัเจน 

 
การน าไปปฏิบัติในชีวติประจ าวนั 
 เม่ือเกิดปัญหา อยา่รีบตอบสนองทนัที ลองใชโ้พชฌงค ์

สติ รู้วา่ก าลงัเกิดอะไรข้ึน 
↓ 
ธัมมวจิยะ พิจารณาสาเหตุ 
↓ 
วริิยะ ท าส่ิงท่ีถูกตอ้ง 
↓ 
ปัสสัทธิ รักษาความสงบ 
↓ 
สมาธิ ตั้งใจแกปั้ญหา 
↓ 
อุเบกขา 

 ไม่ใหค้วามชอบหรือความโกรธครอบง า น่ีคือการน าธรรมระดบัสูงมาใชใ้นชีวิตประจ าวนั        
ไดจ้ริง 

 
ข้อคดิส าคญั 
 สติท าให้รู้ ปัญญาท าให้เข้าใจ ความเพยีรท าให้ก้าวหน้า ความสงบท าให้จิตพร้อม สมาธิท าให้
จิตมั่นคง และอุเบกขาท าให้ไม่หวัน่ไหว โพชฌงคจึ์งไม่ใช่ธรรมท่ีตอ้งรอจนเป็นพระอริยบุคคลจึง
ค่อยศึกษา แต่เป็นธรรมท่ีตอ้งเร่ิมฝึกตั้งแต่วนัน้ี 

 
สรุปตอนที ่37 
 โพชฌงค์ 7 คือองคแ์ห่งการตรัสรู้ ไดแ้ก่ 

1. สติ - ระลึกรู้ 
2. ธัมมวจิยะ - พิจารณาธรรม 
3. วริิยะ - ความเพียร 
4. ปีติ - ความอ่ิมเอิบใจ 
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5. ปัสสัทธิ - ความสงบระงบั 
6. สมาธิ - ความตั้งมัน่ 
7. อุเบกขา - ความวางใจเป็นกลาง 

 จ าเป็นล าดบัส้ัน ๆ ไดว้า่ รู้ → พจิารณา → เพยีร → อิม่ใจ → สงบ → ตั้งมัน่ → วาง
เป็นกลาง เม่ือโพชฌงคท์ั้ง 7 ไดรั้บการพฒันาอยา่งสมดุล จิตยอ่มพร้อมต่อการเกิดปัญญาท่ีเห็น 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และด าเนินไปสู่มรรค ผล และพระนิพพาน 
 
ตอนที ่38 : พระอภิธรรมปิฎก 
 คมัภีร์วภิังค์ 
 มัคควภิังค์ (Magga Vibhaṅga) 
 อริยมรรคมีองค์ 8 : หนทางสู่ความดับทุกข์ ในตอนท่ี 37 เราไดศึ้กษา โพชฌงค์ 7 ซ่ึงเป็นองค์
ธรรมแห่งการตรัสรู้ ในตอนน้ีเราจะศึกษา อริยมรรคมีองค์ 8 ซ่ึงเป็นหวัใจของการปฏิบติั เพราะ
เป็น อริยสัจข้อที ่4 - มรรค คือหนทางด าเนินไปสู่ความดบัทุกข ์พระพุทธเจา้ทรงเรียกหนทางน้ีวา่ 
มัชฌิมาปฏิปทา – ทางสายกลาง คือไม่สุดโต่งไปในทางแสวงหาความสุขทางกาม และไม่ทรมาน
ตนเองโดยไร้ประโยชน์ 

 
อริยมรรคมีองค์ 8 คืออะไร 
 ประกอบดว้ย 

1. สัมมาทิฏฐิ 
2. สัมมาสังกปัปะ 
3. สัมมาวาจา 
4. สัมมากมัมนัตะ 
5. สัมมาอาชีวะ 
6. สัมมาวายามะ 
7. สัมมาสติ 
8. สัมมาสมาธิ 

 ค าวา่ สัมมา หมายถึง ถูกต้อง ชอบ หรือสอดคล้องกบัหนทางแห่งการดับทกุข์ 
 ดงันั้น มรรคมีองค ์8 ไม่ใช่เพียงการเป็นคนดี แต่เป็นกระบวนการฝึกชีวิตทั้งหมดใหด้ าเนิน
ไปสู่ความหลุดพน้ 

 
1. สัมมาทิฏฐิ 
 ความเห็นชอบ สัมมาทิฏฐิ คือความเขา้ใจถูกตอ้งตามความเป็นจริง โดยเฉพาะ 
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• เขา้ใจกรรมและผลของกรรม 
• เขา้ใจความไม่เท่ียง 
• เขา้ใจเหตุปัจจยั 
• เขา้ใจอริยสัจ 4 

 ในระดบัสูง คือปัญญาท่ีรู้แจง้อริยสัจ ท าไมสัมมาทิฏฐิจึงส าคญั เพราะหากเร่ิมตน้ดว้ย
ความเห็นผิด ความคิด ค าพูด และการกระท า ก็อาจผิดตามไปดว้ย สมัมาทิฏฐิจึงเปรียบเสมือน 
เข็มทิศของชีวติ 

 
2. สัมมาสังกปัปะ 
 ความด าริชอบ คือความคิดท่ีถูกตอ้ง ประกอบดว้ย เนกขัมมสังกปัปะ ความด าริในการออก
จากกามและความยดึติด อพยาปาทสังกปัปะ ความคิดไม่พยาบาท มีเมตตา อวหิิงสาสังกปัปะ 
ความคิดไม่เบียดเบียน มีกรุณา ดงันั้น ก่อนพดูหรือท าส่ิงใด ควรตรวจสอบวา่ ความคดินีเ้กดิจาก
โลภะ โทสะ โมหะ หรือเกดิจากปัญญาและเมตตา? 

 
3. สัมมาวาจา 
 การพูดชอบ คือการงดเวน้จากวาจาท่ีเป็นอกุศล ไดแ้ก่ 

• ไม่พูดเทจ็ 
• ไม่พูดส่อเสียด 
• ไม่พูดค าหยาบ 
• ไม่พูดเพอ้เจอ้ไร้ประโยชน ์

 ในทางสร้างสรรค ์คือพูด 
• ความจริง 
• เหมาะสม 
• ถูกกาล 
• มีประโยชน ์
• ประกอบดว้ยเจตนาดี 

 
4. สัมมากมัมันตะ 
 การกระท าชอบ คือการประพฤติทางกายอยา่งถูกตอ้ง โดยหลกั ไดแ้ก่ 

• งดเวน้การฆา่สัตว ์
• งดเวน้การลกัทรัพย ์
• งดเวน้การประพฤติผิดในกาม 
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 สัมมากมัมนัตะท าใหก้ารด าเนินชีวิตไม่สร้างความเดือดร้อนแก่ตนเองและผูอ่ื้น 
 

5. สัมมาอาชีวะ 
 การเลีย้งชีพชอบ หมายถึง การประกอบอาชีพโดยสุจริต ไม่อาศัยการเบียดเบยีนหรือการ
หลอกลวง ส าหรับคฤหสัถ ์คือด ารงชีวิตดว้ยอาชีพท่ีไม่ขดักบัศีลธรรม ส่วนบรรพชิตมีรายละเอียด
ของสัมมาอาชีวะตามพระธรรมวินยั 

 
6. สัมมาวายามะ 
 ความเพยีรชอบ ตรงกบั สัมมัปปธาน 4 ท่ีเราไดศึ้กษาในตอนท่ี 35 คือ 

1. ป้องกนัอกุศลท่ียงัไม่เกิด 
2. ละอกุศลท่ีเกิดแลว้ 
3. ท ากุศลท่ียงัไม่เกิดใหเ้กิด 
4. รักษาและพฒันากุศลท่ีเกิดแลว้ 

 จ าง่าย ๆ วา่ กนัช่ัว — ละช่ัว — สร้างดี — รักษาดี 
 

7. สัมมาสต ิ
 สติชอบ สัมพนัธ์โดยตรงกบั สติปัฏฐาน 4 ไดแ้ก่ 

• กายานุปัสสนา 
• เวทนานุปัสสนา 
• จิตตานุปัสสนา 
• ธมัมานุปัสสนา 

 คือมีสติรู้ กาย — เวทนา — จิต — ธรรม ตามความเป็นจริง 
 

8. สัมมาสมาธิ 
 สมาธิชอบ คือความตั้งมัน่ของจิตท่ีถูกตอ้ง ในค าอธิบายของมรรค พระพุทธเจา้ทรงแสดง
สัมมาสมาธิโดย ฌาน 4 เม่ือจิตตั้งมัน่ กิเลสนิวรณ์สงบลง จิตจึงเหมาะแก่การเกิดปัญญา 

 
มรรค 8 แบ่งเป็นไตรสิกขา 
 อริยมรรคมีองค ์8 สามารถจดัเขา้ใน ศีล สมาธิ ปัญญา 
          ไตรสิกขา                                  องค์มรรค 
            ปัญญา                       สัมมาทิฏฐิ, สัมมาสังกปัปะ 
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          ไตรสิกขา                                  องค์มรรค 
            ศีล                      สัมมาวาจา, สัมมากมัมนัตะ, สัมมาอาชีวะ 
           สมาธิ                     สัมมาวายามะ, สัมมาสติ, สัมมาสมาธิ 
 จึงจ าง่าย ๆ วา่ ศีล → สมาธิ → ปัญญา 
 แต่ในการปฏิบติัจริง องคธ์รรมเหล่าน้ีช่วยสนบัสนุนกนั มิใช่ตอ้งท าขอ้หน่ึงใหเ้สร็จสมบูรณ์
ก่อนจึงเร่ิมอีกขอ้หน่ึงเสมอไป 

 
มรรค 8 ไม่ใช่บนัได 8 ขั้น 
 จุดน้ีส าคญัมาก ไม่ไดห้มายความวา่ ท าขอ้ 1 เสร็จ แลว้ไปขอ้ 2 จนถึงขอ้ 8 ในอริยมรรคโดย
สมบูรณ์ องคม์รรคต่าง ๆ เกดิร่วมและสนับสนุนกนั เช่น เม่ือเราพูดดว้ยเมตตา ตอ้งมี 

• ความเห็นถูก 
• ความคิดถูก 
• สติ 
• ความเพียร 

 ช่วยกนัอยูด่ว้ย 
 

เช่ือมธรรมที่เราเรียนมา 
 ตอนน้ีเราสามารถเห็นภาพรวมชดัข้ึน 

อริยสัจ 4 บอกวา่ มีทุกข ์มีเหตุแห่งทุกข ์มีความดบัทุกข ์และมีทางดบัทุกข ์
↓ 
ปฏิจจสมุปบาท อธิบายวา่ ทุกขเ์กิดตามเหตุปัจจยัอยา่งไร 
↓ 
สติปัฏฐาน 4 สอนให ้รู้กายและใจตามความเป็นจริง 
↓ 
สัมมัปปธาน 4 สอนให ้ละอกุศลและเจริญกุศล 
↓ 
อทิธิบาท 4 สร้างก าลงัแห่งความส าเร็จ 
↓ 
โพชฌงค์ 7 พฒันาธรรมแห่งการตรัสรู้ 
↓ 
อริยมรรคมีองค์ 8 รวมทั้งหมดเขา้สู่ 

 ทางแห่งความดับทุกข์ 
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ตัวอย่างในชีวติประจ าวนั 
 สมมติวา่มีคนพูดไม่ดีกบัเรา สัมมาทิฏฐิ เขา้ใจวา่โทสะสร้างทุกขเ์พิม่ สัมมาสังกปัปะ 
ตั้งใจไม่พยาบาท สัมมาวาจา ไม่พูดตอบดว้ยค าหยาบ สัมมากมัมนัตะ ไม่ท าร้าย สัมมาอาชีวะ 
ด าเนินชีวิตโดยสุจริต สัมมาวายามะ เพียรละโทสะ สัมมาสต ิรู้วา่ "ขณะน้ีจิตมีโทสะ" สัมมาสมาธิ 
รักษาจิตใหต้ั้งมัน่ ไม่ถกูโทสะลากไป เหตุการณ์เพียงเหตุการณ์เดียวจึงสามารถเป็นสนามฝึก
มรรคได ้

 
มรรคกบัการดับตณัหา 
 ในตอนท่ี 33 เราเห็นวา่ เวทนา → ตัณหา → อุปาทาน → ทุกข์ เม่ือมีมรรค 
เราสามารถมีสติรู้เวทนา ใชปั้ญญาเห็นความไม่เท่ียง และไม่ส่งเสริมตณัหา ดงันั้นมรรคจึงไม่ใช่
ทฤษฎี แต่เป็นวิธีเปล่ียนกระบวนการของจิตจริง ๆ 

 
มรรคในระดับโลกยีะและโลกุตตระ 
 การฝึกมรรคในชีวิตประจ าวนัเป็นการสะสมและพฒันาองคธ์รรมฝ่ายกุศล แต่เม่ือวิปัสสนา
ปัญญาแก่กลา้จนเกิด อริยมรรคจิต มรรคจะท าหนา้ท่ีประหาณกิเลสตามระดบัของพระอริยบุคคล 
ตั้งแต ่

• พระโสดาบนั 
• พระสกทาคามี 
• พระอนาคามี 
• พระอรหนัต ์

 จนกิเลสท่ีควรละถูกละโดยส้ินเชิง 
 

เป้าหมายสูงสุดของมรรค 
 มรรคไม่ไดมี้เป้าหมายเพียง 

• ท าใหใ้จสงบ 
• ท าใหเ้ป็นคนดี 
• ท าใหชี้วิตประสบความส าเร็จ 

 ส่ิงเหล่าน้ีอาจเกิดข้ึนได ้แต่เป้าหมายสูงสุดคือ การส้ินราคะ โทสะ โมหะ และการพ้นจาก
ทุกข์ หรือ พระนิพพาน 
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ข้อคดิส าคญั 
 อริยมรรคมีองค ์8 สอนวา่ ความพน้ทุกขไ์ม่ไดเ้กิดจาก การออ้นวอน โชคชะตา หรือความ
เช่ือเพียงอยา่งเดียว แตต่อ้งเกิดจาก ความเห็นที่ถูกต้อง + การด าเนนิชีวติที่ถูกต้อง + การฝึกจิตที่
ถูกต้อง + ปัญญาที่เห็นความจริง 

 
สรุปตอนที ่38 
 อริยมรรคมีองค์ 8 ไดแ้ก่ 

1. สัมมาทิฏฐิ - เห็นชอบ 
2. สัมมาสังกปัปะ - ด าริชอบ 
3. สัมมาวาจา - วาจาชอบ 
4. สัมมากมัมันตะ - กระท าชอบ 
5. สัมมาอาชีวะ - เล้ียงชีพชอบ 
6. สัมมาวายามะ - เพียรชอบ 
7. สัมมาสติ - ระลึกชอบ 
8. สัมมาสมาธิ - ตั้งจิตมัน่ชอบ 

 รวมลงในหลกั ศีล — สมาธิ — ปัญญา 
 อริยมรรคมีองค ์8 จึงเป็นการน าหลกัธรรมทั้งหมดมาสู่ การปฏิบตัิจริงเพ่ือดับเหตุแห่งทุกข์ 
เม่ือมรรคเจริญสมบูรณ์ ปัญญายอ่มรู้แจง้อริยสัจ กิเลสถูกละตามล าดบั และน าไปสู่เป้าหมาย
สูงสุดคือ พระนิพพาน 
 
ตอนที ่39: พระอภิธรรมปิฎก 
 ปัฏฐาน - ธรรมทั้งหลายอาศัยปัจจัยสัมพนัธ์กนั 
 1. จากการจ าแนกธรรม สู่การเห็นความสัมพนัธ์ของธรรม 
 เม่ือศึกษาพระอภิธรรม เราเร่ิมมองเห็นวา่ ส่ิงท่ีเรียกวา่ “ชีวิต” หรือ “ตวัเรา” มิไดเ้ป็นส่ิงหน่ึง
ส่ิงเดียวท่ีตั้งอยูอ่ยา่งถาวร แต่ประกอบดว้ยธรรมหลายประเภท ทั้งจิต เจตสิก รูป และสภาวธรรม
ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนตามเหตุปัจจยั อยา่งไรก็ตาม การรู้วา่มีธรรมอะไรบา้งยงัไม่เพียงพอ เพราะธรรม
เหล่านั้นมิไดเ้กิดข้ึนอยา่งโดดเด่ียว แต่ต่างอาศยั เก้ือหนุน สัมพนัธ์ และเป็นเง่ือนไขแก่กนั 
คมัภีร์ ปัฏฐาน จึงน าการศึกษาพระอภิธรรมไปสู่ค าถามส าคญัอีกขั้นหน่ึงวา่ธรรมหนึ่งเกดิขึน้ได้ 
เพราะอาศัยธรรมอ่ืนเป็นปัจจัยอย่างไร น่ีเป็นหวัใจส าคญัของการมองโลกและชีวิตตามหลกัเหตุ
ปัจจยั 
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2. ความหมายของ “ปัฏฐาน” 
 “ปัฏฐาน” เป็นคมัภีร์สุดทา้ยในพระอภิธรรมปิฎก และเป็นคมัภีร์ท่ีอธิบายความสัมพนัธ์
ระหวา่งธรรมอยา่งละเอียด สาระส าคญัมิใช่เพยีงการบอกวา่ “ส่ิงน้ีเป็นเหตุของส่ิงนั้น” แต่แสดง
ใหเ้ห็นวา่ ความสัมพนัธ์ระหวา่งธรรมมีไดห้ลายลกัษณะ ธรรมบางอยา่งเป็นเหตุโดยตรง บาง 
อยา่งเป็นอารมณ์ใหจิ้ตรับรู้ บางอยา่งเกิดก่อนแลว้เป็นปัจจยัแก่ส่ิงท่ีเกิดภายหลงั บางอยา่งเกิด
พร้อมกนัและเก้ือหนุนกนั บางอยา่งเป็นก าลงัสนบัสนุน และบางอยา่งแมด้บัไปแลว้ ก็ยงัเป็น
ปัจจยัใหธ้รรมอ่ืนเกิดข้ึนต่อไปได ้ดงันั้น ค าวา่ ปัจจัย ในพระอภิธรรมจึงมีความหมายละเอียดกวา่
ค าวา่ “สาเหตุ” ท่ีเราใชก้นัทัว่ไป 

 
3. หลกัส าคญั - ไม่มีธรรมใดเกดิขึน้อย่างโดดเดี่ยว 
 เม่ือพิจารณาชีวิตตามความเป็นจริง เราจะพบวา่ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในแต่ละขณะลว้นมีเง่ือนไข
รองรับ เม่ือเห็นส่ิงหน่ึง จิตจึงรับรู้อารมณ์ทางตา เม่ือไดย้นิเสียง จิตจึงรับรู้อารมณ์ทางหู เม่ือมี
ความจ าเดิม ความคิดบางอยา่งจึงเกิดข้ึนไดง่้าย เม่ือมีความเคยชินบางประการ การตอบสนองใน
ลกัษณะเดิมก็อาจเกิดข้ึนอีก แมแ้ต่ความโกรธก็ไม่ไดเ้กิดข้ึนโดยไม่มีเง่ือนไข อาจมีส่ิงมากระทบ 
มีการรับรู้ มีความจ า มีการตีความ มีความยดึถือ และมีความเคยชินท่ีสะสมอยู ่เม่ือองคป์ระกอบ
เหล่าน้ีสัมพนัธ์กนั ความโกรธจึงเกิดข้ึน เม่ือปัจจยับางอยา่งเปล่ียนไป ผลท่ีเกิดข้ึนก็อาจเปล่ียนไป
ดว้ย 

 
4. ปัจจัย 24 — แผนทีข่องความสัมพนัธ์ระหว่างธรรม 
 คมัภีร์ปัฏฐานอธิบายความสัมพนัธ์ของธรรมโดยหลกั ปัจจัย 24 ประการ ไดแ้ก่ 

1. เหตุปัจจยั - ปัจจยัโดยความเป็นเหต ุ
2. อารัมมณปัจจยั - ปัจจยัโดยความเป็นอารมณ์ 
3. อธิปติปัจจยั - ปัจจยัโดยความเป็นใหญ่ 
4. อนนัตรปัจจยั - ปัจจยัโดยความต่อเน่ืองไม่มีระหวา่ง 
5. สมนนัตรปัจจยั - ปัจจยัโดยความต่อเน่ืองอยา่งสม ่าเสมอ 
6. สหชาตปัจจยั - ปัจจยัโดยการเกิดร่วมกนั 
7. อญัญมญัญปัจจยั - ปัจจยัโดยอาศยัซ่ึงกนัและกนั 
8. นิสสยปัจจยั - ปัจจยัโดยเป็นท่ีอาศยั 
9. อุปนิสสยปัจจยั - ปัจจยัโดยเป็นเคร่ืองสนบัสนุนอยา่งมีก าลงั 
10. ปุเรชาตปัจจยั - ปัจจยัโดยเกิดก่อน 
11. ปัจฉาชาตปัจจยั - ปัจจยัโดยเกิดภายหลงั 
12. อาเสวนปัจจยั - ปัจจยัโดยการเสพหรือท าซ ้า 
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13. กมัมปัจจยั - ปัจจยัโดยกรรม 
14. วิปากปัจจยั - ปัจจยัโดยผลของกรรม 
15. อาหารปัจจยั - ปัจจยัโดยการหล่อเล้ียง 
16. อินทรียปัจจยั - ปัจจยัโดยความเป็นใหญ่ในการท าหนา้ท่ี 
17. ฌานปัจจยั - ปัจจยัโดยองคฌ์าน 
18. มคัคปัจจยั - ปัจจยัโดยองคแ์ห่งมรรค 
19. สัมปยตุตปัจจยั - ปัจจยัโดยการประกอบร่วมกนั 
20. วิปปยตุตปัจจยั - ปัจจยัโดยไม่ประกอบร่วมกนั 
21. อตัถิปัจจยั - ปัจจยัโดยความมีอยู ่
22. นตัถิปัจจยั - ปัจจยัโดยความไม่มีอยู ่
23. วิคตปัจจยั - ปัจจยัโดยความปราศไป 
24. อวิคตปัจจยั - ปัจจยัโดยความยงัไม่ปราศไป 

 ปัจจยัทั้ง 24 น้ีไม่จ าเป็นตอ้งรีบจดจ าทั้งหมดในคร้ังแรก จุดส าคญัส าหรับผูเ้ร่ิมศึกษาคือการ
เขา้ใจหลกัวา่ ส่ิงที่เกดิขึน้มิได้เกดิขึน้ลอย ๆ แต่เกดิขึน้ภายในเครือข่ายของเหตุและเง่ือนไข 

 
5. ตัวอย่างง่าย ๆ จากชีวติประจ าวนั 
 สมมติวา่เราไดย้นิค าพดูท่ีไม่พอใจ เสียงเป็นอารมณ์ท่ีถูกรับรู้ จิตเกิดข้ึนรับรู้อารมณ์นั้น 
ความจ าเดิมอาจเขา้มาเก่ียวขอ้ง ความยดึถือในตนเองอาจท าใหตี้ความวา่ “เขาก าลงัดูหม่ินเรา” 
ความโกรธจึงเกิดข้ึน ถา้เรามองเพียงตอนสุดทา้ย เราอาจคิดวา่ “เขาท าให้เราโกรธ” แต่เม่ือ
พิจารณาอยา่งละเอียด จะพบวา่ ระหวา่งค าพูดของเขากบัความโกรธของเรา มีธรรมและเง่ือนไข
หลายอยา่งท างานร่วมกนั เม่ือเห็นกระบวนการน้ีชดัข้ึน เราจะเร่ิมเขา้ใจวา่ เราสามารถฝึกสติและ
ปัญญาเขา้ไปรู้ทนักระบวนการได ้

 
6. “อาเสวนปัจจัย” กบัพลงัของความเคยชิน 
 ปัจจยัขอ้หน่ึงท่ีเห็นไดง่้ายในชีวิตประจ าวนัคือ อาเสวนปัจจัย ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัการเกิดซ ้าและ
การเสพคุน้ ส่ิงใดท่ีเกิดข้ึนบ่อย ยอ่มมีแนวโนม้สนบัสนุนใหส่ิ้งในลกัษณะเดียวกนัเกิดข้ึนไดง่้าย
ข้ึน ถา้เราปล่อยใหค้วามโกรธเกิดซ ้า ๆ ความเคยชินในการโกรธอาจมีก าลงัมากข้ึน 
ในทางตรงกนัขา้ม หากฝึกเมตตา ฝึกสติ ฝึกความอดทน และฝึกพิจารณาเหตุผลอยูเ่สมอ ธรรม
ฝ่ายกุศลเหล่าน้ีก็ไดรั้บการสนบัสนุนใหมี้ก าลงัข้ึนเช่นกนั 
 จึงเห็นไดว้า่ การฝึกจิตในพระพุทธศาสนาไม่ใช่เพียงการรอใหจิ้ตดีข้ึนเอง แต่เป็นการสร้าง
และสนบัสนุนปัจจยัท่ีเก้ือกูลต่อกุศลธรรม 
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7. ปัฏฐานกบัหลกัปฏิจจสมุปบาท 
 ปัฏฐานและปฏิจจสมุปบาทต่างแสดงหลกัส าคญัร่วมกนั คือ เม่ือมีเหตปัุจจัย ธรรมจึงเกดิขึน้ 
เม่ือเหตุปัจจัยเปลีย่นแปลง ผลย่อมเปลีย่นแปลง เม่ือเหตุปัจจัยที่เกีย่วข้องดับลง ผลที่อาศัยปัจจัย
นั้นย่อมไม่ด าเนินต่อในลกัษณะเดมิ 
  ปฏิจจสมุปบาทช่วยใหเ้ราเห็นกระบวนการเกิดข้ึนของทุกขแ์ละความสืบเน่ืองของเหตุปัจจยั 
ส่วนปัฏฐานช่วยขยายมุมมองใหล้ะเอียดข้ึนวา่ ธรรมทั้งหลายสามารถสัมพนัธ์และเป็นปัจจยัแก่
กนัในลกัษณะใดบา้ง จึงมิใช่หลกัท่ีแยกขาดจากกนั แตช่่วยใหเ้ราเห็นโลกแห่งเหตุปัจจยัได้
ละเอียดข้ึนจากคนละมุม 

 
8. จากความรู้ สู่การปฏิบัต ิ
 ประโยชน์ของการศึกษาปัฏฐานมิไดอ้ยูท่ี่การจ าช่ือปัจจยั 24 ประการไดท้ั้งหมดเท่านั้น 
ส่ิงส าคญักวา่คือ การน าหลกัเหตุปัจจยักลบัมาพิจารณาชีวิตจริง เม่ือความทุกขเ์กิดข้ึน เราไม่
จ าเป็นตอ้งหยดุอยูเ่พียงค าวา่ “ฉนัทุกข”์ แต่สามารถพิจารณาตอ่ไปวา่ ความทุกขน้ี์มีอะไรเป็น
ปัจจยั เกิดจากการกระทบอะไร มีความจ าหรือความคิดใดเขา้มาเก่ียวขอ้ง มีความอยากหรือความ
ยดึถืออะไรอยูเ่บ้ืองหลงั และเราก าลงัเพิ่มปัจจยัใหทุ้กขด์ าเนินตอ่ไปหรือไม่ การพิจารณาเช่นน้ีท า
ใหห้ลกัพระอภิธรรมกลบัมาเช่ือมโยงกบัชีวิตโดยตรง 

 
9. เห็นปัจจัย กเ็ร่ิมเห็นทางออก 
 ถา้เราเช่ือวา่ความทุกขเ์ป็นส่ิงตายตวั เราอาจรู้สึกวา่ไม่มีทางเปล่ียนแปลงได ้แต่ถา้เห็นวา่ 
ความทุกขเ์กิดข้ึนเพราะอาศยัปัจจยั ความเขา้ใจใหม่ยอ่มเกิดข้ึนวา่ เม่ือปัจจัยเปลีย่น ผลกเ็ปลีย่น
ได้ น่ีเป็นเหตุผลส าคญัท่ีการปฏิบติัธรรมมีความหมาย เราฝึกศีล เพื่อจดัปัจจยัทางกายและวาจา 
เราฝึกสมาธิ เพือ่จดัปัจจยัทางจิต เราฝึกปัญญา เพื่อใหเ้กิดความเห็นตามความเป็นจริง เม่ือเหตุ
เปล่ียน ผลยอ่มเปล่ียน 

 
10. สรุป 
 คมัภีร์ปัฏฐานท าใหเ้ราเห็นวา่ โลกและชีวิตมิใช่การรวมตวัของส่ิงท่ีตั้งอยูอ่ยา่งโดดเด่ียว แต่
เป็นกระบวนการของธรรมท่ีอาศยัและสัมพนัธ์กนัอยูต่ลอดเวลา การเขา้ใจ ปัจจัย 24 จึงไม่ใช่
เพียงความรู้ทางพระอภิธรรม แต่เป็นการฝึกมองชีวิตดว้ยหลกัเหตุและผลอยา่งละเอียด ม่ือเห็นวา่ 
ทุกส่ิงเกดิเพราะปัจจัย ทุกส่ิงเปลีย่นเม่ือปัจจัยเปลีย่น และส่ิงที่อาศัยปัจจัยย่อมไม่ใช่ส่ิงถาวรที่
ควรยึดถือว่าเป็น “เรา” หรือ “ของเรา” 
 การศึกษาปัฏฐานจึงน าผูศึ้กษาเขา้ใกลค้วามเขา้ใจเร่ือง อนิจจัง ทกุขัง และอนัตตา มากข้ึน 
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และท่ีส าคญั คือท าใหเ้ราเห็นวา่ การดบัทุกขมิ์ใช่การบงัคบัผลท่ีเกิดข้ึนแลว้ แตเ่ป็นการเรียนรู้ท่ีจะ
รู้เท่าทนัและจดัการกบั เหตุปัจจัยที่ท าให้ทกุข์เกดิและสืบต่อ 
ข้อคดิประจ าตอน 
 เม่ือเห็นแต่ผล เรามกัโทษส่ิงท่ีเกิดข้ึน เม่ือเห็นเหตุปัจจยั เราเร่ิมเขา้ใจส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
และเม่ือรู้วา่ปัจจยัใดควรละ ปัจจยัใดควรเจริญ การศึกษาพระธรรมจึงเร่ิมเปล่ียนจาก “ความรู้” มา
เป็น “การปฏิบติั” 
 
ตอนที ่40 : พระอภิธรรมปิฎก 
 คมัภีร์วภิังค์ 
 อปัปมัญญาวภิังค์ (Appamaññā Vibhaṅga) 
 พรหมวหิาร 4 : เมตตา กรุณา มทุิตา อุเบกขา 
 ค าวา่ อปัปมัญญา (Appamaññā) หมายถึง ธรรมที่แผ่ไปโดยไม่มีประมาณ ไม่มีขอบเขต ไม่
จ ากดับุคคล ไดแ้ก่การพฒันาจิตท่ีปรารถนาดีต่อสัตวท์ั้งหลายอยา่งกวา้งขวาง ไม่จ ากดัวา่เป็นญาติ 
มิตร คนรู้จกั หรือแมแ้ต่ผูท่ี้เราไม่ชอบ 
 อปัปมญัญามี 4 ประการ ซ่ึงรู้จกักนัทัว่ไปวา่ พรหมวหิาร 4 

1. เมตตา 
2. กรุณา 
3. มุทิตา 
4. อุเบกขา 

 
1. เมตตา 
 ปรารถนาให้ผู้อ่ืนมีความสุข เมตตา (Mettā) คือ ความปรารถนาให้สัตว์ทั้งหลายมีความสุข 
ไม่ใช่ความรักท่ีตอ้งการครอบครอง แต่เป็นความปรารถนาดีโดยไม่หวงัผลตอบแทน เช่น 
“ขอใหเ้ขามีความสุข” “ขอใหเ้ขาปลอดภยั” “ขอใหเ้ขาพน้จากความเดือดร้อน” 

 
เมตตาตรงข้ามกบัอะไร 
 เมตตาเป็นธรรมท่ีตรงขา้มกบั พยาบาทและโทสะ เม่ือโกรธใคร หากคิดซ ้าถึงความผิดของ
เขา โทสะจะยิง่มีก าลงั แต่หากฝึกมองดว้ยความเขา้ใจและปรารถนาดี โทสะจะค่อย ๆ ลดลง 

 
เมตตาไม่ใช่การยอมทุกอย่าง 
 การมีเมตตาไม่ไดห้มายความวา่ ตอ้งยอมใหผู้อ่ื้นท าส่ิงผิด บางคร้ัง การหา้ม การตกัเตือน 
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หรือการปฏิเสธ อาจเป็นการกระท าดว้ยเมตตาได ้หากไม่มีความโกรธและมุ่งประโยชน์อยา่ง
ถูกตอ้ง 

 
2. กรุณา 
 ปรารถนาให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์  
 กรุณา (Karuṇā) คือ เม่ือเห็นผู้อ่ืนประสบทุกข์แล้ว ปรารถนาให้เขาพ้นจากทุกข์ 
เมตตาเนน้ “ขอใหมี้ความสุข” กรุณาเนน้ “ขอใหพ้น้จากทุกข”์ 

 
กรุณาต้องประกอบด้วยปัญญา 
 หากเห็นคนก าลงัทุกข ์เราอาจช่วยดว้ย 

• ก าลงักาย 
• ทรัพย ์
• เวลา 
• ความรู้ 
• ค าแนะน า 
• การใหอ้ภยั 

 แต่การช่วยตอ้งพิจารณาวา่ ช่วยอย่างไรจึงเกดิประโยชน์จริง ไม่ใช่เพยีงท าตามอารมณ์
สงสาร ดงันั้น กรุณาท่ีดีควรประกอบดว้ยปัญญา 

 
3. มทุิตา 
 ยินดีเม่ือผู้อ่ืนได้ด ี
 มุทิตา (Muditā) คือ ความยินดใีนความสุขและความส าเร็จของผู้อ่ืน เม่ือเห็นคนอ่ืน 

• ประสบความส าเร็จ 
• มีความสุข 
• ไดรั้บการยกยอ่ง 
• มีความเจริญ 

 เราสามารถยนิดีกบัเขาไดอ้ยา่งจริงใจ 
 

มุทิตาตรงข้ามกบัอสิสา 
 อสิสา คือความริษยา คิดวา่ “ท าไมเขาได ้แต่เราไม่ได”้ ส่วนมุทิตาคือ “ดีแลว้ท่ีเขาประสบ
ความส าเร็จ” การฝึกมทิุตาจึงเป็นยารักษาความริษยาท่ีส าคญั 
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ตัวอย่างมุทติา 
 เม่ือเพื่อนประสบความส าเร็จ แทนท่ีจะเปรียบเทียบวา่ “เขาดีกวา่เรา” ใหฝึ้กคิดวา่ 
“ขอใหค้วามดีและความส าเร็จของเขาเจริญยิง่ข้ึน” เม่ือฝึกบ่อย ๆ ใจจะเบา เพราะไม่ตอ้งแข่งขนั
กบัความสุขของคนอ่ืนตลอดเวลา 

 
4. อุเบกขา 
 วางใจเป็นกลางด้วยปัญญา 
 อุเบกขา (Upekkhā) ในพรหมวิหาร หมายถึง ความวางใจเป็นกลางโดยประกอบด้วยปัญญา 
ไม่ใช่ 

• ไม่สนใจ 
• เยน็ชา 
• ปล่อยปละละเลย 

แต่เป็นการเขา้ใจวา่ สัตวท์ั้งหลายมีกรรมเป็นของตน เราช่วยไดเ้ท่าท่ีเหตุปัจจยัเอ้ืออ านวย 
แต่เราไม่สามารถควบคุมทุกส่ิงใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการได ้

 
อุเบกขากบักฎแห่งกรรม 
 หลกัส าคญัคือ สัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นของตน เราจึงมี เมตตา กรุณา และช่วยเหลืออยา่ง
เตม็ก าลงั แต่เม่ือส่ิงใดเกินความสามารถของเรา ตอ้งรู้จกัวางใจดว้ยปัญญา ไม่ใช่ทุกขจ์นจิตเสีย
สมดุล 

 
พรหมวหิาร 4 ท างานร่วมกนั 
 พรหมวิหารทั้ง 4 ไม่ควรแยกจากกนั เม่ือผู้อ่ืนอยู่ตามปกต ิใช ้เมตตาขอใหเ้ขามีความสุข เม่ือ
ผู้อ่ืนประสบทุกข์ใช ้กรุณา ขอใหเ้ขาพน้ทุกข ์เม่ือผู้อ่ืนประสบความส าเร็จ ใช ้มทุิตา ยนิดี
ความสุขของเขา เม่ือเราไม่สามารถเปลีย่นสถานการณ์ได้ ใช ้อุเบกขา เขา้ใจเหตุปัจจยัและวางใจ
อยา่งมีปัญญา 

 
จากความรักที่จ ากดัสู่อปัปมัญญา 
 ตามธรรมดา เรามกัเมตตาคนท่ีเรารัก แตพ่ระพทุธศาสนาสอนใหข้ยายออกไป จาก 

ตนเอง 
↓ 
คนที่เรารัก 
↓ 
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คนที่เป็นกลาง 
↓ 
คนที่เราไม่ชอบ 
↓ 
สัตว์ทั้งหลายไม่มีประมาณ 
เม่ือไม่จ ากดับุคคล 
จึงเรียกวา่ 
อปัปมัญญา — ไม่มีประมาณ 

 
การเจริญเมตตาภาวนา 
 ผูป้ฏิบติัอาจเร่ิมดว้ยความปรารถนาดี เช่น ขอใหข้า้พเจา้มีความสุข ขอใหข้า้พเจา้ปลอดภยั 
ขอใหข้า้พเจา้พน้จากความทุกข ์จากนั้นขยายไปยงั 

• บุคคลท่ีเคารพ 
• บุคคลท่ีรัก 
• บุคคลทัว่ไป 
• บุคคลท่ีมีความขดัแยง้ 
• สัตวท์ั้งหลาย 

จนจิตไม่แบ่งแยกดว้ยความโกรธหรือความล าเอียง 
 

อปัปมัญญากบัสมาธิ 
 การเจริญพรหมวิหารอยา่งต่อเน่ือง ท าใหจิ้ต 

• ลดพยาบาท 
• ลดความริษยา 
• ลดความคบัแคบ 
• สงบ 
• ตั้งมัน่ 

 และสามารถเป็นอารมณ์ของ สมถกรรมฐาน ได ้จึงเช่ือมโยงโดยตรงกบัเร่ือง ฌาน ท่ีศึกษา
ในตอนก่อนหนา้ 

 
อปัปมัญญากบัวปัิสสนา 
 แมพ้รหมวิหารจะช่วยท าใหจิ้ตสงบและประณีต แต่เป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนายงั
ตอ้งอาศยั ปัญญา ปฏิบติัจึงพิจารณาตอ่วา่ แมจิ้ตท่ีมีเมตตา ก็ 
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• เกิดข้ึน 
• ตั้งอยู ่
• ดบัไป 

 แมค้วามสงบ ก็ไม่เท่ียง เม่ือเห็นเช่นน้ี จึงสามารถน าสมาธิมาเป็นฐานของวิปัสสนา 
 

ตัวอย่างในชีวติประจ าวนั 
 สมมติวา่เราเห็นคนหน่ึงประสบปัญหา ขั้นแรก เมตตา ขอใหเ้ขามีความสุข เม่ือเห็นวา่เขา
ก าลงัทุกข ์กรุณา เราจะช่วยอะไรไดบ้า้ง? เม่ือเขาผา่นปัญหาและประสบความส าเร็จ มุทติา 
ยนิดีดว้ย แต่ถา้เราช่วยเตม็ท่ีแลว้และยงัเปล่ียนแปลงไม่ได ้อุเบกขา เราท าเหตุท่ีดีแลว้ ส่วนผลยอ่ม
เป็นไปตามเหตุปัจจยั น่ีคือพรหมวิหาร 4 ในชีวิตจริง 

 
พรหมวหิารกบัสังคม 
 หากคนในครอบครัว ชุมชน หรือสังคมมีพรหมวิหารมากข้ึน เมตตา ลดความเกลียดชงั 
กรุณา ลดการทอดท้ิงผูเ้ดือดร้อน มุทิตา ลดการแข่งขนัและริษยา อุเบกขา ลดความล าเอียงและ
ช่วยใหต้ดัสินใจดว้ยเหตุผล ดงันั้นพรหมวิหารจึงเป็นทั้ง ธรรมพฒันาตน และ ธรรมสร้างสันติ
สุขในสังคม 

 
ข้อควรเข้าใจเร่ือง "อปัปมัญญา" 
 ในพระอภิธรรมเชิงจ าแนกเจตสิก อปัปมัญญาเจตสิกมี 2 คือ 

• กรุณา 
• มุทิตา 

 ส่วน อโลภะ อโทสะ และตัตรมัชฌัตตตา มีความสัมพนัธ์กบัเมตตาและอุเบกขาตามบริบท
ของการเจริญพรหมวิหาร ดงันั้น ไม่ควรสับสนระหวา่ง อปัปมัญญาเจตสิก 2 กบัอปัปมัญญาหรือ
พรหมวหิาร 4 ซ่ึงเป็นการจ าแนกคนละแง่มุม 

 
 
การน าไปปฏิบัต ิ
 สามารถฝึกทุกวนัดว้ยหลกัง่าย ๆ เม่ือพบคนทัว่ไป เมตตา – ขอให้เขามีความสุข เม่ือพบคน
ก าลงัทุกข ์กรุณา – ขอให้เขาพ้นทุกข์ เม่ือพบคนก าลงัไดดี้ มุทติา – ยนิดีกบัเขา เม่ือพบส่ิงท่ีเรา
แกไ้ขไม่ได ้อุเบกขา — ท าเหตุให้ดีที่สุด แล้ววางใจตามเหตุปัจจัย 

 
ข้อคดิส าคญั 
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 พรหมวิหาร 4 ท าใหค้วามสัมพนัธ์ของเรากบัโลกเปล่ียนไป จาก “ฉันจะได้อะไรจากเขา?” 
เป็น “เราจะอยู่ร่วมกนัโดยไม่สร้างทุกข์ให้กนัได้อย่างไร?” เม่ือเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา
เจริญข้ึน จิตยอ่มกวา้งข้ึน ความเห็นแก่ตวัลดลง และความสงบเพิ่มข้ึน 

 
สรุปตอนที ่40 
 อปัปมัญญา หรือพรหมวหิาร 4 ไดแ้ก่ 

1. เมตตา - ปรารถนาใหผู้อ่ื้นมีความสุข 
2. กรุณา - ปรารถนาใหผู้อ่ื้นพน้ทุกข ์
3. มุทิตา - ยนิดีเม่ือผูอ่ื้นไดดี้ 
4. อุเบกขา - วางใจเป็นกลางดว้ยปัญญา 

 จ าง่าย ๆ วา่ 
  สุข - เมตตา 

ทุกข์ - กรุณา 
ได้ดี - มทุิตา 
เกนิก าลงัแก้ไข - อุเบกขา 

 เม่ือเจริญธรรมทั้ง 4 จนแผไ่ปโดยไม่จ ากดับุคคล จิตยอ่มพน้จากความคบัแคบ ลดโทสะ 
ความริษยา และความล าเอียง เป็นพื้นฐานของสมาธิ และเก้ือหนุนตอ่การเจริญปัญญาเพือ่ความ
พน้ทุกข ์

   
 


