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ตอนที ่31 : พระอภิธรรมปิฎก 
 คมัภีร์วภิังค์ สัจจวภิังค์ (Sacca Vibhaṅga) อริยสัจ 4 : ความจริงอนัประเสริฐและหนทางดับทุกข์ 
 ในตอนท่ี 30 เราไดศึ้กษา ธาตุ 18 ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่ การรับรู้เกิดจากองคป์ระกอบหลายอยา่ง
ท างานร่วมกนัตามเหตปัุจจยั มิไดมี้ตวัตนถาวรเป็นผูเ้ห็น ผูไ้ดย้นิ หรือผูรั้บรู้ 
 ในตอนน้ี เราจะเขา้สู่หลกัธรรมท่ีถือเป็น หัวใจของพระพุทธศาสนา คือ อริยสัจ 4 ซ่ึงในคมัภีร์
วิภงัคเ์รียกวา่ สัจจวภิังค์ — การจ าแนกความจริงอนัประเสริฐอยา่งละเอียด 

 
สัจจวภิังค์ คืออะไร 
 ค าวา่ สัจจะ (Sacca) หมายถึง ความจริง 
 ค าวา่ วภิังค์ (Vibhaṅga) หมายถึง การจ าแนกหรือวิเคราะห์ 
 ดงันั้น สัจจวภิังค์ หมายถึง การจ าแนกและวเิคราะห์ความจริงอนัประเสริฐ 4 ประการไดแ้ก่ 

1. ทุกขอริยสัจ 
2. ทุกขสมุทยอริยสัจ 
3. ทุกขนิโรธอริยสัจ 
4. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 

 หรือเรียกส้ัน ๆ วา่ ทุกข์ — สมทุัย — นโิรธ — มรรค 
 

1. ทกุขอริยสัจ 
 ความจริงว่าด้วยทุกข์ 
 ค าวา่ ทุกข์ ในพระพุทธศาสนาไม่ไดห้มายถึงความเจบ็ปวดหรือความเศร้าเท่านั้น แต่ครอบคลุม
ถึงสภาวะท่ี ไม่สามารถคงอยู่ในสภาพเดิมได้ และไม่สามารถบังคบัให้เป็นไปตามความต้องการได้
ตลอดเวลา 
 พระพุทธเจา้ทรงแสดงทุกข ์เช่น 

• ชาติ - การเกิด 
• ชรา - ความแก่ 
• มรณะ - ความตาย 
• โสกะ - ความเศร้าโศก 
• ปริเทวะ - ความคร ่าครวญ 
• ทุกข ์- ความทุกขท์างกาย 
• โทมนสั - ความทุกขท์างใจ 
• อุปายาส - ความคบัแคน้ใจ 
• ประสบส่ิงท่ีไม่รัก 
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• พลดัพรากจากส่ิงท่ีรัก 
• ปรารถนาส่ิงใดแลว้ไม่ไดส่ิ้งนั้น 

 โดยสรุปคือ อุปาทานขันธ์ 5 เป็นทุกข์ 
 

ขันธ์ 5 กบัทุกข์ 
 ขนัธ์ 5 ไดแ้ก่ 

• รูป 
• เวทนา 
• สัญญา 
• สังขาร 
• วิญญาณ 

 ปัญหาไม่ไดอ้ยูเ่พียงวา่ขนัธ์ 5 มีอยู ่แต่อยูท่ี่ อปุาทาน คือการเขา้ไปยดึถือขนัธ์เหล่านั้นวา่ 
"น่ีเป็นของเรา" "น่ีเป็นเรา" "น่ีเป็นตวัตนของเรา" เม่ือส่ิงท่ีเรายดึถือเปล่ียนแปลง จึงเกิดทุกข ์

 
2. ทกุขสมุทยอริยสัจ 
 เหตุให้เกดิทุกข์ 
 พระพุทธเจา้ทรงแสดงวา่ เหตุส าคญัของทุกข ์คือ ตัณหา (Taṇhā) หมายถึงความทะยานอยาก
และความติดขอ้ง แบ่งเป็น 3 ประเภท 
 2.1 กามตัณหา อยากไดค้วามสุขจาก 

• รูป 
• เสียง 
• กล่ิน 
• รส 
• สัมผสั 

 2.2 ภวตณัหา อยากเป็น อยากมี อยากด ารงอยู ่
 2.3 วภิวตณัหา อยากไม่เป็น อยากใหส่ิ้งท่ีไม่ชอบหมดไปหรือไม่มี 

 
ตัณหาเกดิขึน้อย่างไร 
 เราสามารถเช่ือมโยงกบัตอนก่อน ๆ ไดว้า่ 
  อายตนะ 
     ↓ 
  ผัสสะ 
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  ↓ 
  เวทนา 
  ↓ 
  ตัณหา 
  ↓ 
  อุปาทาน 
  ↓ 
  ภพ 
  ↓ 
  ชาติ 
  ↓ 
  ชราและมรณะ 
 น่ีคือกระบวนการท่ีท าใหทุ้กขด์ าเนินต่อไป 

 
ตัวอย่างง่าย ๆ 
 มีคนกล่าวค าต าหนิเรา 
  หู + เสียง 
  ↓ 
  เกิดการไดย้นิ 
  ↓ 
  เกิดผสัสะ 
  ↓ 
  เกิดเวทนาท่ีไม่น่าพอใจ 
  หากไม่มีสติ 
  ↓ 
  เกิดตณัหา 
  "ไม่อยากไดย้นิ" 
  ↓ 
  เกิดอุปาทาน 
  "เขาดูถูกเรา" 
  ↓ 
  เกิดโทสะ 
  ↓ 
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  พูดตอบโต ้
  ↓ 
  เกิดความขดัแยง้ 
จากเสียงเพียงไม่ก่ีค า จึงสามารถขยายกลายเป็นความทุกขไ์ด ้

 
3. ทกุขนิโรธอริยสัจ 
 ความดับทุกข์ 
 หากตณัหาเป็นเหตุแห่งทุกข ์เม่ือตณัหาดบั ทุกขก็์ยอ่มดบั สภาวะแห่งการดบัตณัหาและกิเลสโดย
ส้ินเชิง คือ พระนิพพาน (Nibbāna) 
 พระนิพพานไม่ใช่สถานท่ี แต่เป็น อสังขตธรรม คือธรรมท่ีไม่ถูกปรุงแต่งดว้ยเหตุปัจจยั 
เป็นความดบั 

• โลภะ 
• โทสะ 
• โมหะ 
• ตณัหา 
• อุปาทาน 

 อยา่งส้ินเชิง 
 

4. ทกุขนิโรธคามินีปฏปิทาอริยสัจ 
 ทางด าเนินไปสู่ความดบัทุกข์ 
 ทางดบัทุกข ์คือ อริยมรรคมีองค์ 8 ประกอบดว้ย 

1. สัมมาทิฏฐิ - ความเห็นชอบ 
2. สัมมาสังกปัปะ - ความด าริชอบ 
3. สัมมาวาจา - วาจาชอบ 
4. สัมมากมัมนัตะ - การกระท าชอบ 
5. สัมมาอาชีวะ - เล้ียงชีพชอบ 
6. สัมมาวายามะ - ความเพียรชอบ 
7. สัมมาสติ - สติชอบ 
8. สัมมาสมาธิ - สมาธิชอบ 

 
มรรค 8 กบัไตรสิกขา 
 มรรคมีองค ์8 สามารถจดัลงใน ศีล สมาธิ ปัญญา 
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                ไตรสิกขา                                 องค์มรรค 
                ปัญญา                      สัมมาทิฏฐิ, สัมมาสังกปัปะ 
                ศีล                       สัมมาวาจา, สัมมากมัมนัตะ, สมัมาอาชีวะ 
                สมาธิ                        สัมมาวายามะ, สัมมาสติ, สัมมาสมาธิ 
 ดงันั้น การปฏิบติัเพือ่ดบัทุกขจึ์งสรุปไดว้า่ ศีล → สมาธิ → ปัญญา → ความหลุดพ้น 

 
หน้าที่ต่ออริยสัจ 4 
 ส่วนน้ีส าคญัมาก เพราะอริยสัจไม่ใช่เพียงส่ิงท่ีตอ้ง "รู้" แตแ่ต่ละขอ้มี หน้าที่ทีต้่องปฏิบตั ิ
                  อริยสัจ                                          หน้าที ่
                    ทุกข ์                                        ก าหนดรู้ 
                    สมุทยั                                         ละ 
                    นิโรธ                                         ท าให้แจ้ง 
                    มรรค                                         เจริญ 
 จึงจ าง่าย ๆ วา่ 
  ทุกข์ - รู้ 
  สมุทัย - ละ 
  นิโรธ - แจ้ง 
  มรรค - เจริญ 
 น่ีคือหวัใจของการปฏิบติัอริยสัจ 

 
อริยสัจในมมุพระอภิธรรม 
 พระอภิธรรมท าใหเ้ราเห็นอริยสัจละเอียดข้ึน ความทุกขไ์ม่ไดเ้กิดเป็นกอ้นใหญ่ทนัที แต่มี 

• จิต 
• เจตสิก 
• ผสัสะ 
• เวทนา 
• ตณัหา 
• อุปาทาน 

 เกิดข้ึนตามเหตุปัจจยั เม่ือมีสติและปัญญาเห็นกระบวนการน้ี จึงสามารถเขา้ไปตดัวงจรได ้
 

 ตัวอย่างการปฏิบัติจริง 
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 เม่ือโกรธ แทนท่ีจะคิดวา่ "ฉนัโกรธ" ใหรู้้วา่ "ขณะน้ีโทสะก าลงัเกิด" จากนั้นพิจารณาวา่ โทสะ 
• เกิดข้ึน 
• ตั้งอยูช่ัว่คราว 
• แลว้ดบัไป 

 ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่ตวัตนของเรา น่ีคือการน าพระอภิธรรมมาใชใ้นการเจริญวิปัสสนา 
 

พระอภิธรรมต้องการสอนอะไร 
 การศึกษาจิต เจตสิก ขนัธ์ อายตนะ และธาตุทั้งหมดท่ีผา่นมา มีจุดหมายส าคญัอยา่งหน่ึง คือ 
เพ่ือให้เข้าใจอริยสัจ 4 ตามความเป็นจริง 
 เพราะพระพุทธศาสนาไม่ไดห้ยดุเพียงการอธิบายวา่ "ชีวิตคืออะไร" แต่ตอบค าถามท่ีส าคญั
ยิง่กวา่นั้นวา่ ทุกข์เกดิอย่างไร และจะดับทุกข์ได้อย่างไร 

 
ข้อคดิส าคญั 
 อริยสัจ 4 สามารถสรุปเป็นกระบวนการท่ีชดัเจนมากวา่ 
  มีทุกข์ 
  ↓ 
  ทุกข์มีเหต ุ
  ↓ 
  เหตุนั้นดับได้ 
  ↓ 
  มีทางปฏิบัตใิห้ถึงความดับทุกข์  
 น่ีคือแก่นส าคญัของพระพุทธศาสนา 

 
สรุปตอนที ่31 
 สัจจวภิังค์ จ าแนก อริยสัจ 4 ไดแ้ก่ 

• ทุกข์ - สภาวะท่ีควรก าหนดรู้ 
• สมุทัย - ตณัหาอนัเป็นเหตุแห่งทุกข ์ซ่ึงควรละ 
• นิโรธ - ความดบัตณัหาและทุกข ์ซ่ึงควรท าใหแ้จง้ 
• มรรค - อริยมรรคมีองค ์8 ซ่ึงควรเจริญ 

 อริยสัจ 4 จึงมิใช่เพียงหลกัธรรมส าหรับศึกษา แต่เป็น แผนที่ของการปฏิบัติทั้งหมดใน
พระพุทธศาสนา ตั้งแตก่ารรู้จกัทุกข ์คน้หาเหตุของทุกข ์เห็นความเป็นไปไดข้องการดบัทุกข ์และลงมือ
เดินตามมรรคจนถึงพระนิพพาน 
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ตอนที ่32 : พระอภิธรรมปิฎก 
 คมัภีร์วภิังค์ อนิทรียวภิงัค์ (Indriya Vibhaṅga) อนิทรีย์ 22 : ธรรมทีเ่ป็นใหญ่ในหน้าที่ของตน 
 ในตอนท่ี 31 เราไดศึ้กษา สัจจวภิังค์ ฅ- อริยสัจ 4 ซ่ึงเป็นหวัใจของพระพุทธศาสนา ไดแ้ก่ ทุกข ์
สมุทยั นิโรธ และมรรค 
 ในตอนน้ี เราจะศึกษา อนิทรียวภิังค์ ซ่ึงจ าแนก อนิทรีย์ 22 ประการ ตั้งแต่อินทรียท์างกาย 
ความรู้สึก ศรัทธา สติ สมาธิ ปัญญา จนถึงอินทรียท่ี์เก่ียวขอ้งกบัการบรรลุมรรคผล 

 
อนิทรีย์ หมายถึงอะไร 
 ค าวา่ อนิทรีย์ (Indriya) หมายถึง ธรรมทีม่ีความเป็นใหญ่หรือเป็นประธานในหน้าที่ของตน 
ไม่ไดห้มายความวา่ธรรมหน่ึงเป็นใหญ่เหนือธรรมทั้งหมด แต่หมายถึง เม่ือท าหนา้ท่ีเฉพาะของตน 
ธรรมนั้นมีอ านาจควบคุมกิจนั้น ตวัอยา่งเช่น 

• จกัขนุทรีย ์เป็นใหญ่ในการรับรูป 
• สตินทรีย ์เป็นใหญ่ในการระลึกรู้ 
• ปัญญินทรีย ์เป็นใหญ่ในการรู้ตามความเป็นจริง 

 
อนิทรีย์มี 22 ประการ 
 เพื่อใหเ้ขา้ใจง่าย เราสามารถแบ่งเป็น 5 กลุ่มใหญ่ 
                         กลุ่ม                     จ านวน 
               อินทรียท์างการรับรู้                          6 
               ภาวินทรียแ์ละชีวิตินทรีย ์                         3 
               เวทนินทรีย ์                         5 
               อินทรียฝ่์ายปฏิบติั                         5 
               อินทรียฝ่์ายโลกุตตระ                         3 
รวม 22 

 
กลุ่มที ่1 : อนิทรีย์ทางการรับรู้ 6 
  1.1 จักขุนทรีย์ อินทรียท์างตา ท าหนา้ท่ีเป็นฐานส าหรับการเห็นรูป 

 
  1.2 โสตนิทรีย์ อินทรียท์างหู เป็นฐานส าหรับการไดย้นิเสียง 
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  1.3 ฆานินทรีย์ อินทรียท์างจมูก เป็นฐานส าหรับการรับกล่ิน 
 

  1.4 ชิวหินทรีย์ อินทรียท์างลิน้ เป็นฐานส าหรับการรับรส 
 

   
  1.5 กายินทรีย์ อินทรียท์างกาย เป็นฐานส าหรับรับสัมผสั เช่น 

• แขง็–อ่อน 
• ร้อน–เยน็ 
• ตึง–ไหว 

 
  1.6 มนินทรีย์ อินทรียคื์อใจหรือจิต ท าหนา้ท่ีเป็นใหญ่ในการรู้อารมณ์ จึงเก่ียวขอ้งกบัการ
คิด การจ า การพิจารณา และการรับรู้ทางใจ 

 
กลุ่มที ่2 : ภาวนิทรีย์และชีวติินทรีย์ 3 
  2.7. อติถินทรีย์ ธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเป็นหญิงในทางรูปธรรม 
  2.8 ปุริสินทรีย์ ธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเป็นชายในทางรูปธรรม 
  2.9 ชีวติินทรีย์ ธรรมท่ีท าหนา้ท่ีรักษาหรือหลอ่เล้ียงธรรมท่ีเกิดร่วมกนัใหด้ ารงอยูต่ลอดอายุ
ของสภาวธรรมนั้น ในพระอภิธรรมมีทั้งชีวิตินทรียฝ่์ายนามและชีวิตินทรียฝ่์ายรูป 

 
กลุ่มที ่3 : เวทนินทรีย์ 5 
 เป็นอินทรียเ์ก่ียวกบัความรู้สึก 
  3.10 สุขินทรีย์ ความสุขทางกาย 
  3.11 ทกุขินทรีย์ ความทุกขท์างกาย 
  3.12 โสมนัสสินทรีย์ ความสุขทางใจ 
  3.13 โทมนัสสินทรีย์ ความทุกขท์างใจ 
  3.14 อุเปกขินทรีย์ ความรู้สึกเป็นกลาง ไม่สุขและไม่ทุกข ์

 
เวทนาเป็นจุดส าคญัของการปฏิบัติ 
 เม่ือมีผสัสะ ยอ่มเกิดเวทนา หากไม่มีสติ 
  เวทนา → ตณัหา 
  แต่ถา้มีสติ 
  เวทนา → รู้ตามความเป็นจริง 
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 ตรงน้ีส าคญัมาก เพราะผูป้ฏิบติัสามารถเรียนรู้ท่ีจะรู้สุขหรือทุกขโ์ดยไม่จ าเป็นตอ้งต่อยอดเป็น
ความอยากและความยดึมัน่ 

 
กลุ่มที ่4 : อนิทรีย์ฝ่ายปฏิบัติ 5 
 กลุ่มน้ีส าคญัมากต่อการเจริญภาวนา เรียกวา่ อนิทรีย์ 5 
  4.15 สัทธินทรีย์ – ศรัทธา ความเช่ือมัน่ในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ์และหลกักรรม
อยา่งประกอบดว้ยเหตผุล ศรัทธาช่วยใหมี้ก าลงัใจในการปฏิบติั 

 
  4.16. วริิยินทรีย์ - ความเพยีร 
 ความพยายามละอกุศลและเจริญกุศล หากไม่มีวิริยะ แมรู้้วา่ควรท าอะไร ก็อาจไม่ลงมือท า 

 
  17. สตนิทรีย์ - สต ิ
 ความระลึกรู้ ไม่หลงลืมอารมณ์ท่ีควรรู้ สติช่วยใหรู้้วา่ ขณะน้ี 

• กายเป็นอยา่งไร 
• เวทนาเป็นอยา่งไร 
• จิตเป็นอยา่งไร 
• ธรรมใดก าลงัเกิดข้ึน 

 
   
18. สมาธินทรีย์ - สมาธิ 
 ความตั้งมัน่ของจิต ท าใหจิ้ตไม่ฟุ้งซ่านไปตามอารมณ์ เม่ือจิตตั้งมัน่ ยอ่มพร้อมตอ่การเกิดปัญญา 

 
  19. ปัญญนิทรีย์ – ปัญญา ความรู้ตามความเป็นจริง เห็นวา่สังขารทั้งหลาย 

• ไม่เท่ียง 
• เป็นทุกข ์
• เป็นอนตัตา 

 ปัญญาจึงมีบทบาทส าคญัในการท าลายอวชิชา 
 

อนิทรีย์ 5 ต้องสมดุล 
 หลกัน้ีส าคญัมากในการปฏิบติั  
 ศรัทธา ↔ ปัญญา 
 ถา้มีศรัทธามากแต่ขาดปัญญา อาจเช่ือโดยไม่พิจารณา ถา้มีปัญญาเชิงคิดมากแต่ศรัทธานอ้ย 
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อาจวิเคราะห์มากจนไม่ลงมือปฏิบติั จึงควรสมดุลกนั 
 

 วริิยะ ↔ สมาธิ 
 เพียรมากเกินไป จิตอาจเครียดหรือฟุ้งซ่าน สมาธิมากโดยขาดความเพียร จิตอาจเฉ่ือยชา 
จึงตอ้งสมดุลกนั 

 
 สติ 
 สติท าหนา้ท่ีช่วยประคองอินทรียอ่ื์น ๆ จึงเป็นธรรมท่ีควรเจริญอยูเ่สมอ 

 
กลุ่มที ่5 : อนิทรีย์ฝ่ายโลกุตตระ 3 
 สามประการสุดทา้ยเก่ียวขอ้งกบัการบรรลุอริยมรรคและอริยผล 
  5.20 อนญัญาตัญญัสสามีตินทรีย์ อินทรียข์องผูป้ฏิบติัดว้ยความมุ่งหมายวา่ "เราจักรู้ธรรม
ที่ยังไม่รู้" เก่ียวขอ้งกบัปัญญาในขั้นมรรคเบ้ืองตน้ โดยเฉพาะขณะแห่งโสดาปัตติมรรค 

 
  5.21 อญัญนิทรีย์ อินทรียแ์ห่งความรู้ท่ีเกิดข้ึนแลว้ เก่ียวขอ้งกบัญาณของพระอริยบุคคลใน
ขั้นท่ีสูงข้ึน 

 
  5.22 อญัญาตาวนิทรีย์ อินทรียข์องผูรู้้ทัว่ถึงแลว้ เป็นปัญญาของพระอรหนัต ์ผูท้  ากิจท่ีควร
ท าส าเร็จแลว้ 

 
จากปุถุชนสู่พระอริยบุคคล 
 หากมองอินทรีย ์22 เป็นเส้นทาง เร่ิมจาก 
  ตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจ 
     ↓ 
  รับรู้อารมณ์ 
  ↓ 
  เกิดเวทนา 
  ↓ 
  หากไม่มีสติ อาจเกิดตณัหา  
 แต่หากพฒันา 
  ศรัทธา + วริิยะ + สต ิ+ สมาธิ + ปัญญา 
  ↓ 
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  เกิดวิปัสสนาปัญญา 
  ↓ 
  มรรคและผล 
  ↓ 
  ความหลุดพน้ 
 จะเห็นวา่อินทรีย ์22 ครอบคลุมตั้งแตชี่วิตประจ าวนัไปจนถึงการบรรลุธรรม 

 
ตัวอย่างในการปฏิบตั ิ
 สมมติวา่มีคนพูดส่ิงท่ีเราไม่ชอบ 
  หู รับเสียง 
  ↓ 
  เกิดการไดย้นิ 
  ↓ 
  เกิดโทมนสั 
 หากขาดสติ 
  ↓ 
  โทสะ 
  ↓ 
  พูดตอบโต ้
 แต่ถา้มี สตินทรีย์ รู้วา่ "ความไม่พอใจก าลงัเกิด" มี สมาธินทรีย์ จิตไม่ถูกอารมณ์ลากไปทนัที 
และมี ปัญญนิทรีย์ เห็นวา่ "ความรู้สึกน้ีเกิดข้ึนแลว้ก็ดบั" ความโกรธจึงไม่จ าเป็นตอ้งพฒันาไปเป็นการ
กระท าท่ีสร้างทุกขเ์พิ่มข้ึน 

 
อนิทรีย์ 5 กบัพละ 5 
 เม่ืออินทรีย ์5 ไดรั้บการฝึกจนมีก าลงัมัน่คง จะเรียกวา่ พละ 5 ไดแ้ก่ 

• ศรัทธาพละ 
• วิริยพละ 
• สติพละ 
• สมาธิพละ 
• ปัญญาพละ 

 "อินทรีย"์ เนน้ความเป็นใหญ่ในหนา้ท่ี ส่วน "พละ" เนน้ก าลงัท่ีไม่หวัน่ไหวต่อธรรมฝ่ายตรงขา้ม 
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พระอภิธรรมต้องการสอนอะไร 
 อินทรียวิภงัคท์  าใหเ้ห็นวา่ ชีวิตไม่ไดด้ าเนินไปโดยมี "ตวัเรา" เป็นผูค้วบคุมทุกอยา่ง แต่ประกอบ 
ดว้ยธรรมหลายประเภท แต่ละธรรม เกิดข้ึนตามเหตุปัจจยั และท าหนา้ท่ีของตน เม่ือเราพฒันาเหตุท่ีดี 
โดยเฉพาะ ศรัทธา วริิยะ สติ สมาธิ และปัญญา จิตยอ่มค่อย ๆ เจริญจากโลกียธรรมไปสู่โลกุตตรธรรม 

 
การน าไปปฏิบัต ิ
 ไม่จ าเป็นตอ้งเร่ิมจากเร่ืองยาก ทุกวนัสามารถตรวจสอบอินทรีย ์5 ไดว้า่ 

• ศรัทธา - วนัน้ีเรามีความเช่ือมัน่ในการท าความดีหรือไม่ 
• วริิยะ - เราลงมือปฏิบติัจริงหรือไม่ 
• สติ - เรารู้ตวัมากนอ้ยเพียงใด 
• สมาธิ - จิตตั้งมัน่หรือฟุ้งซ่าน 
• ปัญญา - เราเห็นส่ิงต่าง ๆ ตามความเป็นจริง หรือมองตามความอยากของตน 

 การตรวจสอบเช่นน้ีท าใหห้ลกัพระอภิธรรมกลายเป็นการปฏิบติัในชีวิตประจ าวนั 
 

ข้อคดิส าคญั 
 การพฒันาจิตไม่ใช่การบังคบัให้จิตสงบ แต่เป็นการสร้างเหตุปัจจัยให้ธรรมฝ่ายดีมีก าลงัมากขึน้ 
เม่ือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญาเจริญสมดุลกนั หนทางแห่งการปฏิบติัยอ่มกา้วหนา้ข้ึตามล าดบั 

 
 
สรุปตอนที ่32 
 อนิทรีย์ 22 คือธรรมท่ีมีความเป็นใหญ่ในหนา้ท่ีของตน ครอบคลุมตั้งแต ่
  การรับรู้ทางตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจ 
  ↓ 
  ความรู้สึกสุข ทุกข์ และเป็นกลาง 
  ↓ 
  การพฒันาศรัทธา วริิยะ สติ สมาธิ ปัญญา 
  ↓ 
  จนถึง ญาณของพระอริยบุคคล 
 หวัใจส าหรับการปฏิบติั คือ อนิทรีย์ 5 - ศรัทธา วริิยะ สติ สมาธิ และปัญญา ซ่ึงตอ้งพฒันาให้
สมดุล โดยมีสติช่วยประคองทั้งหมด เม่ืออินทรียเ์หล่าน้ีแก่กลา้ ยอ่มเป็นก าลงัส าคญัในการเจริญ
วิปัสสนาและด าเนินไปสู่มรรค ผล และพระนิพพาน 
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ตอนที ่33 : พระอภิธรรมปิฎก 
 คมัภีร์วภิังค์ ปฏิจจสมุปปาทวภัิงค์ (Paṭiccasamuppāda Vibhaṅga) ปฏิจจสมุปบาท 12 : เพราะ
ส่ิงนีม้ี ส่ิงนีจ้ึงมี 
 ปฏิจจสมุปบาท คือหลกัธรรมที่แสดงว่า ชีวติและความทุกข์เกดิขึน้ตามเหตุและปัจจัย ไม่มส่ิีงใด
เกดิขึน้อย่างโดดเดี่ยว และไม่มตีัวตนถาวรเป็นผู้บังคบับัญชากระบวนการทั้งหมด 
 หลกัส าคญัโดยย่อคือ เพราะส่ิงนีม้ี ส่ิงนีจ้ึงมี เพราะส่ิงนีเ้กดิขึน้ ส่ิงนีจ้ึงเกดิขึน้ เพราะส่ิงนีไ้ม่มี 
ส่ิงนีจ้ึงไม่มี เพราะส่ิงนีด้ับ ส่ิงนีจ้ึงดับ 
 ปฏิจจสมุปบาทจึงมิใช่เพยีงค าอธิบายเร่ืองการเกดิใหม่ แต่เป็นหลกัทีช่่วยให้เราเห็นว่า ทุกข์เกดิ
อย่างไร และทุกข์ดบัได้อย่างไร 

 
1. ปฏิจจสมุปบาท 12 องค์ 
 สายเกดิแห่งทุกข์ประกอบด้วย 
 อวชิชา → สังขาร → วญิญาณ → นามรูป → สฬายตนะ → ผสัสะ → เวทนา → ตณัหา 
→ อุปาทาน → ภพ → ชาติ → ชราและมรณะ 
 กล่าวโดยง่ายว่า 
 เม่ือยังม ีอวชิชา คือความไม่รู้ตามความเป็นจริง จึงเกดิการกระท าหรือการปรุงแต่งที่เป็นกรรม 
เป็นปัจจัยแก่สังขาร  สังขารเป็นปัจจัยแก่วญิญาณ วญิญาณเป็นปัจจัยแก่นามรูป นามรูปเป็นปัจจัย
แก่สฬายตนะ สฬายตนะเป็นปัจจัยแก่ผัสสะ ผัสสะเป็นปัจจัยแก่เวทนา เวทนาเป็นปัจจัยแก่ตัณหา 
ตัณหาเป็นปัจจัยแก่อุปาทาน อุปาทานเป็นปัจจัยแก่ภพ ภพเป็นปัจจัยแก่ชาติ และเม่ือมีชาต ิย่อมมีชรา 
มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาสตามมา 
 นี่คือกระบวนการเกดิขึน้แห่งกองทุกข์ 

 
2. อวชิชา - ความไม่รู้ตามความเป็นจริง 
 อวชิชา (Avijjā) ไม่ได้หมายถึงเพยีงไม่มีความรู้ทางโลก แต่หมายถึงความไม่รู้ความจริงของ
สภาวธรรม โดยเฉพาะไม่รู้ทุกข์ เหตุเกดิแห่งทกุข์ ความดับทุกข์ และทางด าเนินไปสู่ความดบัทุกข์ 
 เม่ือม ีอวชิชา บุคคลจึงคดิ พูด และกระท าโดยยังมีความหลงเป็นพ้ืนฐาน อวชิชาจึงเป็นปัจจัยให้
เกดิ สังขาร อวชิชา → สังขาร 

 
3. สังขาร — จุดที่ต้องระวงัเป็นพเิศษ 
 ค าว่า “สังขาร” เป็นค าที่ท าให้ผู้ศึกษาปฏิจจสมุปบาทสับสนได้มาก เพราะค าเดียวกนัปรากฏใน
พระธรรมหลายบริบท แต่ไม่ได้มีขอบเขตความหมายเหมือนกนัทุกแห่ง 
 สังขารใน “อวชิชาปัจจยา สังขารา” 
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 ในที่นีค้วรเข้าใจในความหมายของ กรรมสังขาร หรืออภิสังขาร คือการปรุงแต่งกรรมด้วยเจตนา 
ซ่ึงสามารถเป็นเหตุให้เกดิผลต่อไป จ าแนกได้ เช่น 
 ปุญญาภิสังขาร - การปรุงแต่งกรรมฝ่ายกุศล 
 อปุญญาภิสังขาร - การปรุงแต่งกรรมฝ่ายอกุศล 
 อาเนญชาภิสังขาร - การปรุงแต่งกรรมที่เกีย่วกบัภาวะอนัไม่หวัน่ไหวในระดับอรูปฌาน 
 จึงอาจใช้อุปมาเพ่ือช่วยให้เข้าใจว่า สังขารตรงนีเ้หมือน “การปลูกเมลด็” เม่ือบุคคลกระท ากรรม
ด้วยเจตนา เหตุนั้นมิได้สูญเปล่า เม่ือเหตุปัจจัยพร้อมกส็ามารถให้ผลได้ 
 แต่ต้องเข้าใจว่า “เมลด็” เป็นเพยีง อุปมา มิได้หมายความว่ามีวตัถุหรือส่ิงถาวรชนิดหนึ่งเกบ็
กรรมเอาไว้แล้วเดินทางข้ามภพชาติ 

 
 สังขารตรงนีต่้างจาก “สังขารขันธ์” 
 เม่ือกล่าวถึงขันธ์ 5 เราพบว่า รูป — เวทนา — สัญญา — สังขาร — วญิญาณ 
 ค าว่า สังขารขันธ์ มีขอบเขตกว้างในฝ่ายนามธรรม หมายถึงธรรมฝ่ายปรุงแต่งทางจิต โดยม ี
เจตนา เป็นองค์ธรรมส าคญั ดังนั้น 
 สังขารใน “อวชิชา → สังขาร” กบั สังขารใน “สังขารขันธ์” 
แม้ใช้ค าเดียวกนั แต่ต้องพจิารณาตามบริบท ไม่ควรน ามารวมเป็นความหมายเดียวโดยไม่จ าแนก 
ข้อควรจ า 
สังขารในปฏิจจสมุปบาทช่วงนี ้= เน้นกรรมทีป่รุงแต่งและให้ผล 
สังขารขันธ์ = กลุ่มธรรมฝ่ายปรุงแต่งทางจิต 
จุดร่วมส าคญัคือ เจตนา แต่ขอบเขตของศัพท์ต่างกนั 

 
4. สังขาร → วญิญาณ 
 บาลกีล่าวว่า สังขารปัจจยา วญิญาณัง เพราะสังขารเป็นปัจจัย วญิญาณจึงมี 
ตรงนีเ้ป็นอกีจุดหนึ่งทีต้่องอธิบายอย่างระมัดระวงั เพราะค าว่า “วญิญาณ” กม็ีหลายบริบทเช่นเดียวกบั
ค าว่าสังขาร 
 ในการอธิบายปฏิจจสมปุบาทแบบเช่ือมอดีต ปัจจุบัน และอนาคต กรรมสังขารที่ได้กระท าไว้เป็น
ปัจจัยแก่วบิากวญิญาณ และเม่ือกล่าวถึงจุดเร่ิมต้นของชีวติใหม่ จะเน้น ปฏิสนธิวญิญาณ 
 จึงอธิบายอย่างง่ายได้ว่า กรรมที่เป็นเหตุ → เป็นปัจจัยแก่วญิญาณในภพใหม่ 
แต่ต้องระวงัอย่างยิ่งว่า ปฏิสนธิวญิญาณไม่ใช่วญิญาณถาวรที่เดินทางไปเกดิ 
 พระพุทธศาสนาไม่ได้สอนว่ามี “ตัวเรา” หรือ “ดวงวญิญาณถาวร” ออกจากร่างหนึ่งแล้วเดิน
ทางเข้าไปอยู่ในอกีร่างหนึ่ง ส่ิงทีม่ีคือ ความสืบต่อแห่งเหตุและผล เหตุเดิมเป็นปัจจัยให้ผลใหม่เกดิขึน้ 
จึงเป็นความต่อเน่ืองโดยเหตุปัจจัย มใิช่ ความต่อเน่ืองของตัวตนถาวร 
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5. วญิญาณ - ต้องแยกความหมายให้ชัด 
 เม่ือกล่าวถึง วญิญาณขนัธ์ ในกระบวนการของชีวติปัจจุบัน วญิญาณหมายถึงการรู้อารมณ์ 
จ าแนกตามทวารได้ 6 คือ 

1. จักขุวญิญาณ - การรู้อารมณ์ทางตา 
2. โสตวญิญาณ - การรู้อารมณ์ทางหู 
3. ฆานวญิญาณ - การรู้อารมณ์ทางจมูก 
4. ชิวหาวญิญาณ - การรู้อารมณ์ทางลิน้ 
5. กายวญิญาณ - การรู้อารมณ์ทางกาย 
6. มโนวญิญาณ - การรู้อารมณ์ทางใจ 

 ดังนั้นต้องแยกให้ชัดระหว่าง วญิญาณที่กล่าวในความสัมพนัธ์ของกรรมและการเกดิ กบั 
วญิญาณในฐานะกระบวนการรู้อารมณ์ แม้เป็นค าว่า “วญิญาณ” เหมือนกนั แต่ก าลงัพจิารณาคนละ
หน้าที่และคนละบริบท 

 
6. วญิญาณ → นามรูป 
 วญิญาณปัจจยา นามรูปัง เพราะวญิญาณเป็นปัจจัย นามรูปจึงม ี
 นาม คือสภาวธรรมฝ่ายจิตที่ประกอบกนัท าหน้าที่ เช่น เวทนา สัญญา เจตนา ผัสสะ และ
มนสิการ 
 รูป คือสภาวธรรมฝ่ายรูปหรือกาย  
 ตรงนีม้ีข้อควรระวงัอกีประการหนึ่ง ไม่ควรกล่าวง่าย ๆ ว่า “วญิญาณซ่อนอยู่ในนามรูป” 
 เพราะในโครงสร้างปฏิจจสมุปบาท วญิญาณและนามรูปถูกแยกเป็นคนละองค์ แต่ถ้าเปลีย่นไป
พจิารณาชีวติในกรอบ ขันธ์ 5 จะพบ รูป + เวทนา + สัญญา + สังขาร + วญิญาณ 
 จึงเห็นได้ว่าเหตุที่ผู้ศึกษาสับสน ส่วนหนึ่งเกดิจากการน าศัพท์จาก ขันธ์ 5 มาซ้อนกบัศัพท์ใน 
ปฏิจจสมุปบาท โดยไม่ได้แยกบริบทเสียก่อน 

 
7. นามรูป → สฬายตนะ 
 เม่ือมีนามรูป จึงมีฐานส าหรับการรับรู้อารมณ์ ได้แก่ ตา — หู — จมูก — ลิน้ — กาย — ใจ 
เรียกว่า สฬายตนะ 

 
8. สฬายตนะ → ผัสสะ 
 เม่ือมีตา มีรูป และมีการรู้ทางตา องค์ประกอบเหล่านีป้ระชุมกนั จึงเกดิ ผัสสะเช่นเดยีวกบัทางหู 
จมูก ลิน้ กาย และใจ 
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 ผัสสะจึงหมายถึงการประจวบกนัขององค์ประกอบแห่งการรับรู้อารมณ์ 
 

9. ผัสสะ → เวทนา 
 เม่ือเกดิผัสสะ ย่อมเกดิ เวทนา คือการเสวยอารมณ์ โดยพ้ืนฐานแบ่งเป็น สุข - ทุกข์ - หรือไม่สุข
ไม่ทกุข์ 
 ตรงนีส้ าคญัมาก เพราะเวทนาเป็นจุดทีก่ระบวนการสามารถพฒันาไปสู่ตัณหาได้อย่างรวดเร็ว 

 
10. เวทนา → ตณัหา 
 เม่ือมีเวทนา แต่ยังมีอวชิชา บุคคลย่อมเกดิความอยาก สุข – อยากให้คงอยู่  ทุกข์ – อยากให้
หายไป  ส่ิงที่ยังไม่มี – อยากได้มา ส่ิงที่เป็นตัวตน - อยากให้เป็นอย่างใจ 
 นี่คือ ตัณหา จ าแนกเป็น กามตณัหา - ภวตณัหา - วภิวตณัหา 

 
11. ตณัหา → อุปาทาน 
 เม่ือตัณหารุนแรงขึน้จึงกลายเป็น อุปาทาน คือความยึดมั่นถือมั่น จาก “ฉันอยากได้” กลายเป็น 
“นี่เป็นของฉัน” “นี่คือตัวฉัน” “นี่คือส่ิงที่ฉันเป็น” 
 ความทุกข์จึงหนักขึน้ เพราะมิใช่เพยีงอยาก แต่เร่ิมสร้างความเป็น “เรา” และ “ของเรา” ขึน้มา
รองรับความอยากนั้น 

 
12. อุปาทาน → ภพ 
 เม่ือมีการยดึมั่น จึงเป็นปัจจัยแก่ ภพ 
 ภพในปฏิจจสมุปบาทต้องศึกษาอย่างละเอยีด เพราะเกีย่วข้องทั้งกบั กรรมภพ คือกรรมที่สร้าง
เหตุ และ อุปปัตติภพ คือภาวะแห่งการเกดิที่เป็นผล 
 จึงไม่ควรแปลค าว่า “ภพ” เพยีงว่า “สถานที่ทีจ่ะไปเกดิ” เท่านั้น 

 
13. ภพ → ชาต ิ
 เม่ือภพเป็นปัจจัย จึงมี ชาติ คือความเกดิหรือความปรากฏขึน้แห่งขันธ์และอายตนะในภพนั้น 
เม่ือมีการเกดิ ส่ิงที่หลกีเลีย่งไม่ได้กคื็อความเปลีย่นแปลงและความดับ 

 
14. ชาติ → ชรา มรณะ และกองทุกข์ 
 เพราะมีชาติ จึงมี ชรา - ความแก่ มรณะ - ความตาย และมีโสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส           
และอุปายาส 
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 จึงสรุปว่า เอวเมตัสสะ เกวลสัสะ ทุกขักขันธัสสะ สมุทโย โหติ กองทกุข์ทั้งมวลย่อมเกดิขึน้ด้วย
ประการฉะนี้ 

 
 มองปฏิจจสมุปบาทด้วยอุปมา “เมลด็–ต้น–ผล” เพ่ือให้ผู้เร่ิมศึกษามองภาพได้ง่าย เราอาจใช้
อุปมาว่า 

  อวชิชา -ไม่รู้ความจริง 
     ↓ 

    สังขาร - สร้างกรรม  (เปรียบเหมือนเมลด็พืช) 
     ↓ 
    วญิญาณ - เหตุกรรมเป็นปัจจยัใหผ้ลสืบต่อ (เหมือนน าเมลด็พืชไปปลูก) 
    ↓ 
     นามรูป - ชีวิตด าเนินข้ึนตามเหตุปัจจยั (เหมือนพืชก าลงัเจริญเติบโตปัจจุบัน) 
    ↓ 
     สฬายตนะ → ผัสสะ -ชีวิตสัมผสั (เหมือนดิน น ้า ปุ๋ย อากาศ)     
   ↓ 
   เวทนา -รับรู้อารมณ์ (เกิดความรู้สึก -สุข -ทุกข-์เฉย)- (เหมือนผลไม้ก าลงัสะสมสารน าไปปลูกอนาต)  
     ↓ 
     ตัณหา - ความหยาก (เหมือนผลไม้ก าลงัดูดอาหารท่ีเป็นพษิไว้ในเมลด็)  
    ↓ 
   อุปาทาน-ยดึถือ (เหมือนสะสมสารในเมลด็แล้ว) 
      ↓ 
     ภพ- 
   ↓ 
    ชาติ 
    ↓ 
     สร้างเง่ือนไขแห่งการเกิดและความสืบต่อ 
     ชรา → มรณะ → ทกุข์ 
 และในระหว่างที่ก าลงัรับผลของเหตุเดมิ มนุษย์กส็ามารถ สร้างเหตุใหม่ ขึน้มาอกี 
จึงเปรียบได้กบั เมลด็เก่า → ต้น → ผล → เมลด็ใหม่ → ต้นใหม่... วงจรด าเนินต่อไปตราบเท่าที่ยัง
มีอวชิชาและตัณหา 
 ข้อส าคญั: อุปมานีใ้ช้เพ่ือช่วยมองโครงสร้างของเหตุและผลเท่านั้น ไม่ควรเข้าใจว่ากรรมเป็น
วตัถุหรือมีตัวตนชนิดหนึ่งเดินทางข้ามภพชาติ 
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ปฏิจจสมุปบาทฝ่ายดับ 
 พระพุทธศาสนาไม่ได้หยุดอยู่เพยีงการอธิบายว่า “ทุกข์เกดิอย่างไร” จุดหมายส าคญัคือแสดงว่า 
เม่ือเหตุแห่งทุกข์ดับ ผลแห่งทุกข์กด็ับ จึงเป็นสายดับว่า 
   อวชิชาดับ → สังขารดับ 
   สังขารดับ → วญิญาณดับ 
    วญิญาณดับ → นามรูปดับ 
    นามรูปดับ → สฬายตนะดับ 
    สฬายตนะดับ → ผัสสะดับ 
   ผัสสะดับ → เวทนาดบั 
   เวทนาดับ → ตัณหาดบั 
   ตัณหาดับ → อุปาทานดับ 
    อุปาทานดับ → ภพดบั 
    ภพดับ → ชาติดับ 
    ชาติดับ → ชรา มรณะ และกองทุกข์ดับ 
 จุดหมายของการศึกษาปฏิจจสมุปบาทจึงมิใช่เพ่ือจดจ าช่ือทั้ง 12 องค์เท่านั้น แต่เพ่ือให้เกดิ
ปัญญาเห็นว่า ทุกข์มีเหตุ เหตุเปลีย่นได้ เม่ือเหตุดับ ผลย่อมดบั 

 
 
สรุปหัวใจของตอนที ่33 
 ปฏิจจสมุปบาทสอนให้เราเห็นชีวติว่าเป็น กระแสแห่งเหตุและปัจจัย มิใช่ตัวตนถาวร 
 โดยเฉพาะค าว่า “สังขาร” และ “วญิญาณ” ต้องพจิารณาบริบททุกคร้ัง สังขารใน “อวชิชา → 
สังขาร เน้นกรรมสังขารหรืออภิสังขารที่มีเจตนาเป็นส าคญั  
 สังขารขันธ์ เป็นหมวดธรรมฝ่ายปรุงแต่งทางจิต ซ่ึงมีความหมายกว้างกว่า วญิญาณใน “สังขาร 
→ วญิญาณ” เม่ืออธิบายกระบวนการข้ามภพชาติ ย่อมเกีย่วข้องกบัวบิากวญิญาณและเน้นปฏิสนธิ
วญิญาณในจุดเร่ิมต้นของภพใหม่ 
 วญิญาณขันธ์ คือธรรมชาติที่รู้อารมณ์ ซ่ึงจ าแนกตามทวารได้ 6 จึงต้องจ าหลกัส าคญัว่า 
ศัพท์เดียวกนั ไม่จ าเป็นต้องมีขอบเขตความหมายเดียวกนัในทุกบริบท 
 เม่ือเข้าใจจุดนีแ้ล้ว ความสัมพนัธ์ อวชิชา → สังขาร → วญิญาณ → นามรูป 
จะชัดขึน้อย่างมาก และท าให้เราไม่เข้าใจผิดว่ามี “ตัวตน” หรือ “ดวงวญิญาณถาวร” เคล่ือนจากชีวติ
หนึ่งไปสู่อกีชีวติหนึ่ง 
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 ที่สุดแล้ว ปฏิจจสมุปบาทก าลงัช้ีให้เห็นว่า เพราะเหตุมี ผลจึงมี เม่ือสร้างเหตุใหม่ ผลใหม่ย่อม
ตามมา เม่ือเหตุแห่งทุกข์ส้ินไป ความสืบต่อแห่งทุกข์กส้ิ็นไป นี่คือการมองชีวติด้วยปัญญาแห่งเหตุ
ปัจจัย และเป็นหนทางน าความเข้าใจไปสู่การปฏิบัติเพ่ือความส้ินทุกข์ 

 
อธิบายเพิม่เตมิ 

ปฏิจจสมุปบาท 12 องค์ 
อดีต → ปัจจุบัน → อนาคต 

 ปฏิจจสมุปบาทแสดงกระบวนการแห่งเหตุและปัจจยัวา่ เม่ือเหตุมี ผลจึงมี และเม่ือเหตุแห่งทุกข์
ยงัด าเนินอยู ่กองทุกขย์อ่มสืบต่อไป 
 เม่ือน ามาอธิบายตาม กรอบสามกาล — อดีต ปัจจุบัน และอนาคต สามารถจดัใหเ้ห็น
ความสัมพนัธ์ไดด้งัน้ี 

 
    อดีต — เหตุที่สร้างไว้ 
 อวชิชา ความไม่รู้ตามความเป็นจริง 
ไม่รู้ทุกข ์เหตุแห่งทุกข ์ความดบัทุกข ์และทางด าเนินไปสู่ความดบัทุกข ์
↓ 
สังขาร 
กรรมสังขารหรืออภิสังขา การปรุงแตง่กรรมดว้ยเจตนา ซ่ึงเป็นเหตุใหเ้กิดวิบากตอ่ไป 
เปรียบเสมือน “การปลูกเมลด็กรรมไว้ในอดตี” 
↓ 

 
     จุดเช่ือมที ่1 อดีต → ปัจจุบัน 
 วญิญาณ 
 ในกรอบการอธิบายแบบสามกาล วิญญาณเป็นจุดส าคญัท่ีแสดงความสัมพนัธ์ระหวา่ง กรรมที่
เป็นเหตุในอดีต กบั ผลที่ปรากฏในชีวติปัจจุบนั โดยเฉพาะเม่ือกล่าวถึงการเร่ิมตน้ของภพใหม่ สามารถ
อธิบายในแง่ วบิากวญิญาณและปฏิสนธิวญิญาณ 
 จึงเห็นความสัมพนัธ์วา่ อดีตกรรม → วบิาก → ชีวติปัจจุบัน 
 อยา่งไรก็ตาม มิไดห้มายความวา่มี “ดวงวิญญาณถาวร” เดินทางจากอดีตเขา้สู่ปัจจุบนั แต่เป็น 
ความสืบต่อกนัตามเหตุและปัจจัย 
↓ 

 
    ปัจจุบัน — ผลที่ก าลงัปรากฏ 
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นามรูป 
 นาม คือสภาวธรรมฝ่ายจิต เช่น เวทนา สัญญา เจตนา ผสัสะ และมนสิการ 
 รูป คือสภาวธรรมฝ่ายรูปหรือกาย 
  ↓ 
  สฬายตนะ ฐานแห่งการรับรู้อารมณ์ 6 ทาง ไดแ้ก่ 
   ตา — หู — จมูก — ลิน้ — กาย — ใจ 
  ↓ 
  ผัสสะ เม่ืออายตนะ อารมณ์ และวิญญาณท่ีเก่ียวขอ้งมาประจวบกนั จึงเกิดการกระทบหรือ ผัสสะ 
  ↓ 

 
     จุดเช่ือมที ่2 ปัจจุบนั → อนาคต 
เวทนา 
 เม่ือมีผสัสะ ยอ่มมี เวทนา คือการเสวยอารมณ์ 
   สุข — ทุกข์ — ไม่สุขไม่ทุกข์ 
 เวทนาเป็นจุดส าคญัอยา่งยิง่ เพราะเป็นบริเวณท่ี ผลซ่ึงก าลงัได้รับในปัจจุบัน สามารถกลายเป็น
จุดเร่ิมตน้ของ เหตุใหม่ที่จะส่งผลต่ออนาคต ถา้ยงัมีอวชิชา 
   เวทนา → ตณัหา 
   เม่ือสุข → อยากใหสุ้ขนั้นอยูต่่อ 
   เม่ือทุกข→์ อยากใหทุ้กขน์ั้นหายไป 
  เม่ือพบส่ิงท่ีตอ้งการ → อยากได ้
  เม่ือไดแ้ลว้ → อยากครอบครอง 
 แต่ถา้มี สติและปัญญา รู้เวทนาตามความเป็นจริง เวทนาไม่จ าเป็นต้องพฒันาไปเป็นตณัหา 
น่ีจึงเป็น จุดส าคญัของการปฏิบัติ 
 ↓ 

 
    เหตทุี่น าไปสู่อนาคต 
 ตัณหา ความทะยานอยาก ไดแ้ก่ กามตณัหา — ภวตัณหา — วภิวตณัหา 
  ↓ 
  อุปาทาน ความยดึมัน่ถือมัน่ จาก “อยาก” พฒันาเป็น “ฉันต้องได้” “นี่เป็นของฉัน” “นี่คือตวัฉัน” 
  ↓ 
 ภพ ภาวะท่ีเป็นเหตแุละเง่ือนไขแห่งการเกิด ในท่ีน้ีตอ้งพิจารณาทั้ง กรรมภพ — การกระท าท่ี
สร้างเหตุแห่งภพ และ 
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 อุปปัตติภพ — ภาวะแห่งการเกิดอนัเป็นผล 
  ↓ 
 ชาติ ความเกิดข้ึนแห่งขนัธ์และอายตนะในภพนั้น 
  ↓ 
 ชรา-มรณะ เม่ือมีการเกิด ยอ่มมีความเส่ือมและความดบัเป็นธรรมดาจึงมี 
   ชรา - ความแก่  มรณะ - ความตาย และตามมาดว้ย โสกะ - ความเศร้าโศก 
ปริเทวะ - ความคร ่าครวญ ทุกข์ - ความทุกข์กาย โทมนัส - ความทุกข์ใจ อุปายาส - ความคบัแค้นใจ 

 
กราฟสรุปปฏิจจสมุปบาท 12 องค์ 
    อดีต 
  อวชิชา 
   ↓ 
   สังขาร 
   ↓ 
  วญิญาณ 
        
     เช่ือมอดตี →ปัจจุบัน   
         

    ปัจจุบัน 
   นามรูป 
   ↓ 
   สฬายตนะ 
   ↓ 
   ผัสสะ 

 ↓ 
  เวทนา 
       

     เช่ือมปัจจุบัน → อนาคต 
           
    อนาคต    

  ตัณหา 
  ↓ 
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  อุปาทาน 
  ↓ 
  ภพ 

        
    ผลในอนาคต 
   ชาติ 
   ↓ 
    ชรา–มรณะ 
   ↓ 
   โสกะ • ปริเทวะ • ทุกข์ • โทมนัส • อุปายาส 

 
มองทั้งหมดในหน้าเดยีว 

อดีต 
 อวิชชา → สังขาร 

                                 ↓ วญิญาณ : เช่ือมอดีตกบัปัจจุบนั ↓ 
                                                     ปัจจุบัน 
                                                นามรูป → สฬายตนะ → ผสัสะ 
                                       ↓ เวทนา : จุดเช่ือมปัจจุบันกบัอนาคต ↓ 
                                                                     เหตุที่น าไปสู่อนาคต 
                                                              ตณัหา → อุปาทาน → ภพ 
                                          ↓                อนาคตผล 
                                        ชาติ → ชรา–มรณะ → โสกะ ปริเทวะ ทุกข ์โทมนสั อุปายาส 

 
 
หลกัส าคญัที่ต้องเข้าใจ 
 กราฟน้ีเป็น กรอบช่วยอธิบายปฏิจจสมุปบาทตามสามกาล เพื่อใหเ้ห็นความสัมพนัธ์ระหวา่ง
กรรม เหตุ และผลไดง่้ายข้ึน ไม่ควรเขา้ใจวา่องคธ์รรมเหล่าน้ีเกิดไดเ้ฉพาะในกาลท่ีก าหนดไวเ้ท่านั้น 
 โดยเฉพาะสองจุดท่ีควรจดจ าคือ วญิญาณ - ช่วยให้เห็นการเช่ือมจากเหตุในอดีตสู่ผลในปัจจุบัน 
และ เวทนา - เป็นจุดส าคญัที่ผลในปัจจุบันสามารถน าไปสู่การสร้างเหตุใหม่ส าหรับอนาคต 
 ส าหรับผูป้ฏิบติั เวทนา เป็นจุดส าคญัท่ีควรก าหนดรู้ เพราะเม่ือเวทนาเกิด หากยงัมีอวิชชาและ
ไม่ไดรู้้เท่าทนั ยอ่มเป็นเง่ือนไขใหต้ณัหาเกิดข้ึนได ้การมีสติสัมปชญัญะและปัญญารู้เวทนาตามความ
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เป็นจริง จึงเป็นส่วนส าคญัของการไม่ส่งเสริมกระบวนการใหด้ าเนินต่อไปสู่ ตัณหา → อุปาทาน → 
ภพ → ชาติ → ชรา–มรณะ 
 น่ีคือจุดท่ีการเขา้ใจปฏิจจสมุปบาทสามารถน ามาใชใ้นการปฏิบติัเพื่อ หยุดการสืบต่อแห่งทกุข์ 
ไดใ้นปัจจุบนั 
 
ตอนที ่34 : พระอภิธรรมปิฎก 
คมัภีร์วภิังค์ สติปัฏฐานวภิังค์ (Satipaṭṭhāna Vibhaṅga) 

สติปัฏฐาน 4 : ฐานแห่งสติและหนทางแห่งการรู้ตามความเป็นจริง 
 ในตอนท่ี 33 เราไดศึ้กษา ปฏิจจสมุปบาท 12 องค์ ท าใหเ้ห็นกระบวนการเกิดทุกขต์ามเหต
ปัจจยั โดยเฉพาะช่วงส าคญั ผัสสะ → เวทนา → ตัณหา → อุปาทาน → ทุกข์ ในตอนน้ี เรา
จะศึกษาวิธีปฏิบติัท่ีช่วยใหผู้ป้ฏิบติั รู้ทันกายและใจตามความเป็นจริง คือ สติปัฏฐาน 4 

 
สติปัฏฐาน คืออะไร 
%ค าวา่ สติปัฏฐาน (Satipaṭṭhāna) โดยสาระหมายถึง%การตั้งสติไว้ในการพจิารณากาย เวทนา 
จิต และธรรม ไม่ใช่เพยีงการ "คิด" เก่ียวกบัส่ิงเหล่าน้ี แต่เป็นการมีสติรู้สภาวะท่ีก าลงัปรากฏตาม
ความเป็นจริง สติปัฏฐานมี 4 ประการ 

1. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
2. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
3. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
4. ธมัมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

 
1. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 มีสติพจิารณากายในกาย คือการรู้กายตามความเป็นจริง โดยไม่ยดึวา่ "น่ีคือเรา" หรือ 
"น่ีคือร่างกายของเราอยา่งถาวร" 
ตวัอยา่งการปฏิบติั ไดแ้ก่ 

• รู้ลมหายใจเขา้–ออก 
• รู้การเดิน ยนื นัง่ นอน 
• รู้การเคล่ือนไหวของร่างกาย 
• มีสัมปชญัญะในการท ากิจต่าง ๆ 
• พิจารณาส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
• พิจารณาธาตุ 4 
• พิจารณาความเส่ือมสลายของกาย 
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 การรู้ลมหายใจ เม่ือหายใจเขา้ รู้วา่ ก าลงัหายใจเข้า เม่ือหายใจออก รู้วา่ ก าลงัหายใจออก 
ไม่จ าเป็นตอ้งบงัคบัลมหายใจ เพียงรู้ลมหายใจตามท่ีเป็น น่ีเป็นการฝึกใหจิ้ตอยูก่บัปัจจุบนั 

 
 กายไม่ใช่ตัวตนถาวเม่ือพิจารณากายอยา่งต่อเน่ือง จะเห็นวา่กาย 

• เกิดข้ึนตามเหตุปัจจยั 
• เปล่ียนแปลง 
• แก่ 
• เจบ็ 
• แตกสลาย 

 จึงไม่สามารถบงัคบัวา่ "อยา่แก่" "อยา่เจบ็" "อยา่ตาย" ไดต้ามความปรารถนา การเห็นเช่นน้ี
ช่วยใหเ้ขา้ใจ อนิจจัง ทกุขัง อนัตตา 

 
2. เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 
 มีสติพจิารณาเวทนาในเวทนา เวทนา คือความรู้สึก โดยพื้นฐานพิจารณาไดว้า่ 

• สุข 
• ทุกข ์
• ไม่สุขไม่ทุกข ์

 และยงัจ าแนกละเอียดไดเ้ป็นเวทนาท่ีเก่ียวกบักามและไม่เก่ียวกบักาม 
 

 ท าไมเวทนาจึงส าคญัมาก 
 เพราะจากตอนท่ี 33 เราไดเ้ห็นวา่ ผัสสะ → เวทนา → ตณัหา เม่ือเกิดสุขเวทนา จิตมกั
ตอ้งการวา่ "ขอใหสุ้ขน้ีอยูน่าน ๆ" จึงเกิดตณัหา เม่ือเกิดทุกขเวทนา จิตมกัคิดวา่ "ขอใหส่ิ้งน้ี
หายไป" ก็เกิดตณัหาอีกเช่นกนั 

 
 วธีิปฏิบัติกบัเวทนา เม่ือสุข รู้วา่ สุขเวทนาก าลงัปรากฏ เม่ือทุกข ์รู้วา่ ทกุขเวทนาก าลงั
ปรากฏ เม่ือเฉย ๆ รู้วา่ อทุกขมสุขเวทนาก าลงัปรากฏ ไม่ตอ้งผลกัไส ไม่ตอ้งตามหา เพียงรู้ตาม
ความเป็นจริง 

 
 จุดส าคญัของการดับทกุข์ 
 หากไม่มีสติ เวทนา → ตณัหา → อุปาทาน → ทุกข์เพิม่ แต่เม่ือมีสติและปัญญา 
เวทนา → รู้ตามจริง → เห็นความไม่เทีย่ง → ไม่เข้าไปยดึ น่ีเป็นจุดส าคญัมากของการปฏิบติั 
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3. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

มีสติพจิารณาจิตในจิต คือการรู้สภาพจิตตามท่ีก าลงัเป็น เช่น เม่ือจิตมีราคะ รู้วา่ 
จิตมีราคะ เม่ือไม่มีราคะ รู้วา่ จิตไม่มีราคะ เม่ือมีโทสะ รู้วา่ จิตมีโทสะ เม่ือมีโมหะรู้วา่ จิตมโีมหะ 
เม่ือจิตฟุ้งซ่าน ก็รู้ เม่ือจิตตั้งมัน่ ก็รู้ จาก "เราโกรธ" เป็น "จิตมีโทสะ"  
 ความแตกต่างน้ีส าคญั คนทัว่ไปมกัคิดวา่ "ฉนัโกรธ" แต่เม่ือเจริญสติ จะเร่ิมเห็นวา่ ขณะนี้
จิตมีโทสะ โทสะจึงไม่ใช่ตวัเรา แต่เป็นสภาวธรรมหน่ึง ท่ีเกิดข้ึน ตั้งอยูช่ัว่คราวแลว้ดบัไป 

 
4. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 มีสติพจิารณาธรรมในธรรม เป็นการรู้ธรรมท่ีก าลงัเกิดข้ึนตามหมวดธรรมท่ีพระพุทธเจา้
ทรงแสดงไว ้ตวัอยา่งส าคญั ไดแ้ก่ 
 นิวรณ์ 5 

• กามฉนัทะ 
• พยาบาท 
• ถีนมิทธะ 
• อุทธจัจกุกกุจจะ 
• วิจิกิจฉา 

 
 ขันธ์ 5 

• รูป 
• เวทนา 
• สัญญา 
• สังขาร 
• วิญญาณ 

 
อายตนะ 6 ภายใน–ภายนอก 
 รู้การเกิดของสังโยชน์จากการกระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ตลอดจนรู้วิธีละและ
ป้องกนัมิใหเ้กิดข้ึนอีก 

 
 โพชฌงค์ 7 
 ธรรมท่ีเป็นองคแ์ห่งการตรัสรู้ 
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 อริยสัจ 4 
• ทุกข ์
• สมุทยั 
• นิโรธ 
• มรรค 

 ดงันั้น ธมัมานุปัสสนาจึงเช่ือมโยงกบัหลกัธรรมท่ีเราไดศึ้กษามาแลว้หลายตอน 
 

สติปัฏฐาน 4 กบัขันธ์ 5 
 สามารถเห็นความสัมพนัธ์ไดว้า่ กายานุปัสสนา เนน้การรู้รูป เวทนานุปัสสนา รู้เวทนา จิตตา
นุปัสสนา รู้สภาพของจิต ธัมมานุปัสสนา พิจารณาธรรมตามหมวดท่ีทรงแสดง 
ทั้งหมดช่วยใหเ้ห็นกายและใจวา่เป็น สภาวธรรม ไม่ใช่ตวัตนถาวร 

 
สติปัฏฐานกบัไตรลกัษณ์ 
 เม่ือสังเกตอยา่งต่อเน่ือง จะเห็นวา่ กาย เปล่ียนแปลง เวทนา เกิดแลว้ดบั จิต เปล่ียนจาก
ขณะหน่ึงไปอีกขณะหน่ึง ธรรม เกิดตามเหตปัุจจยัและดบัเม่ือเหตุปัจจยัเปล่ียน จึงเห็น 
 อนิจจัง - ไม่เที่ยง 
 ทุกขัง - ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ 
 อนัตตา - ไม่อยู่ในอ านาจบังคบับัญชา 

 
ตัวอย่างการปฏิบัติในชีวติประจ าวนั 
 สมมติวา่มีคนพูดค าท่ีไม่พอใจ  

ด้ยิน 
↓ 
เกิดเวทนาไม่พอใจ 
↓ 
รู้วา่ 
"ขณะน้ีมีเวทนาไม่พอใจ" 
↓ 
โทสะเร่ิมเกิด 
↓ 
รู้วา่ 
"จิตมีโทสะ" 
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↓ 
ไม่พูดตอบทนัที 
↓ 
พิจารณาวา่ 

 "โทสะน้ีเกิดเพราะเหตปัุจจยั และไม่เท่ียง" เม่ือท าเช่นน้ี เราไม่ไดก้ดความโกรธ 
แต่ก าลงั รู้ความโกรธตามความเป็นจริง 

 
 สติไม่ใช่การหยุดความคดิทั้งหมด หลายคนเขา้ใจวา่ ท าสมาธิแลว้ ตอ้งไม่มีความคิด 
แต่การเจริญสติไม่ไดห้มายความวา่ "หา้มคิด" ส่ิงส าคญัคือ เม่ือคดิ กรู้็ว่าก าลงัคดิ เม่ือโกรธ 
รู้วา่โกรธ เม่ือสุข รู้วา่สุข เม่ือทุกข ์รู้วา่ทุกข ์น่ีคือการเร่ิมตน้ของสติ 

 
สติ + สัมปชัญญะ 
 การปฏิบติัท่ีสมบูรณ์ควรมีทั้ง สต ิ– ระลึกรู้ และ สัมปชัญญะ - รู้ตวัทัว่พร้อม รู้ส่ิงท่ีก าลงัท า
อยา่งเหมาะสม ตวัอยา่ง ขณะเดิน รู้วา่ก าลงัเดิน ขณะรับประทานอาหาร รู้วา่ก าลงัรับประทาน 
ขณะพูด รู้วา่ก าลงัพูด จึงสามารถฝึกธรรมไดต้ลอดวนั ไม่จ ากดัเฉพาะเวลานัง่สมาธิ 

 
วธีิเร่ิมฝึกง่าย ๆ 
 ส าหรับผูเ้ร่ิมตน้ อาจใชห้ลกัส้ัน ๆ กาย -  รู้กาย เวทนา – รู้ความรู้สึก จติ - รู้สภาพจิต 
ธรรม – รู้ธรรมที่ก าลงัปรากฏ ไม่จ าเป็นตอ้งพยายามรู้ทุกอยา่งพร้อมกนั ใหรู้้ส่ิงท่ีก าลงัปรากฏชดั
ในปัจจุบนั 

 
สติปัฏฐานกบัทางแห่งความหลุดพ้น 
 สติปัฏฐานไม่ไดมี้เป้าหมายเพียงท าให ้

• ผอ่นคลาย 
• สบายใจ 
• มีสมาธิ 

 ส่ิงเหล่าน้ีอาจเป็นประโยชน์ท่ีเกิดข้ึน แต่เป้าหมายทางพระพุทธศาสนาลึกกวา่นั้น คือ 
รู้กายและใจตามความเป็นจริง จนคลายความยึดมัน่ถือมั่น เม่ือเห็นความเกิดดบั ยอ่มเห็นไตร
ลกัษณ์ เม่ือเห็นไตรลกัษณ์ดว้ยปัญญา ความยดึมัน่ยอ่มค่อย ๆ ลดลง 
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ข้อคดิส าคญั 
 เราไม่จ าเป็นต้องท าให้ทุกอารมณ์หายไป แต่ต้องฝึกให้รู้ทันอารมณ์โดยไม่ตกเป็นทาสของ
มัน สุขก็รู้ ทุกขก็์รู้ โกรธก็รู้ สงบก็รู้ ทุกสภาวะกลายเป็นส่ิงท่ีใชเ้รียนรู้ธรรมได ้

 
 
สรุปตอนที ่34 
สติปัฏฐาน 4 ไดแ้ก่ 

1. กายานุปัสสนา - มีสติรู้กาย 
2. เวทนานุปัสสนา - มีสติรู้เวทนา 
3. จิตตานุปัสสนา - มีสติรู้สภาพจิต 
4. ธัมมานุปัสสนา * มีสติรู้ธรรมตามหมวดท่ีพระพุทธเจา้ทรงแสดง 

 การเจริญสติปัฏฐานท าใหเ้ราเปล่ียนจาก "เราเป็นอย่างนั้น" มาเป็น "สภาวธรรมอย่างนั้น
ก าลงัปรากฏ" และเม่ือเห็นกาย เวทนา จิต และธรรมเกิดข้ึนและดบัไปตามเหตุปัจจยั ยอ่มค่อย ๆ 
เห็น อนิจจัง ทุกขัง อนตัตา ชดัข้ึน น่ีคือเหตุท่ีสติปัฏฐานเป็นหลกัปฏิบติัส าคญัอยา่งยิง่ในการ
พฒันาปัญญาและด าเนินไปสู่ความพน้ทุกข ์
 
ตอนที ่35 : พระอภิธรรมปิฎก — สัมมัปปธานวภิังค์ : สัมมัปปธาน 4 
  ตอนต่อไปเราจะศึกษา ความเพยีรชอบ 4 ประการ คือ ป้องกนัอกุศลท่ียงัไม่เกิด ละอกุศลท่ี
เกิดแลว้ ท ากุศลท่ียงัไม่เกิดใหเ้กิด และรักษากุศลท่ีเกิดแลว้ใหเ้จริญยิง่ข้ึน ซ่ึงเป็นการน า "สติ" จาก
ตอนน้ีไปสู่การพฒันาจิตอยา่งเป็นระบบ. 
 
ตอนที ่35 : พระอภิธรรมปิฎก 
คมัภีร์วภิังค์ 
 สัมมัปปธานวภิังค์ (Sammappadhāna Vibhaṅga) 
 สัมมัปปธาน 4 : ความเพยีรชอบเพ่ือพฒันาจิต 
 ในตอนท่ี 34 เราไดศึ้กษา สติปัฏฐาน 4 คือ การมีสติรู้กาย เวทนา จิต และธรรมตามความเป็น
จริง แต่การมีสติเพียงรู้วา่ "อกุศลก าลงัเกิด" ยงัไม่ใช่ทั้งหมดของการปฏิบติั ผูป้ฏิบติัจ าเป็นตอ้งมี 
ความเพยีรที่ถูกต้อง เพือ่ป้องกนัและละอกุศล พร้อมทั้งท ากุศลใหเ้กิดและเจริญข้ึน พระพุทธเจา้ 
ทรงเรียกความเพียรน้ีวา่ สัมมัปปธาน 4 

 
สัมมัปปธาน คืออะไร 
 ค าวา่ สัมมา หมายถึง ถกูตอ้ง ชอบ 
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ค าวา่ ปธาน หมายถึง ความเพียร ความพยายามอยา่งจริงจงั ดงันั้น สัมมัปปธาน คือ ความเพยีรที่
ถูกต้องในการละอกุศลและเจริญกุศล 
มีทั้งหมด 4 ประการ 

 
สัมมัปปธาน 4 

                                                                                                 
อ ควา    ความเพยีร                            เป้าหมาย 

        1          สงัวรปธาน                     ป้องกนัอกุศลท่ียงัไม่เกิด 
        2          ปหานปธาน                     ละอกุศลท่ีเกิดแลว้ 
        3          ภาวนาปธาน                    ท ากุศลท่ียงัไม่เกิดใหเ้กิด 
        4          อนุรักขนาปธาน                    รักษากุศลท่ีเกิดแลว้ใหเ้จริญ 
จ าง่าย ๆ วา่ กนัช่ัว — ละช่ัว — สร้างดี — รักษาดี 

 
1. สังวรปธาน 
 ป้องกนัอกุศลที่ยังไม่เกดิ หมายถึง เพยีรระวงัไม่ให้อกศุลธรรมที่ยังไม่เกดิ เกดิขึน้ในจิต 
ตวัอยา่ง เรารู้วา่เม่ือดูหรือฟังบางส่ิงแลว้ 

• โกรธง่าย 
• โลภง่าย 
• ฟุ้งซ่านง่าย 

จึงมีสติส ารวม 
• ตา 
• หู 
• จมูก 
• ลิ้น 
• กาย 
• ใจ 

 น่ีคือการป้องกนัตั้งแตต่น้เหต ุ
 

 ตัวอย่างง่าย ๆ 
 ถา้รู้วา่ การสนทนาบางเร่ือง ท าใหเ้กิดความโกรธและทะเลาะกนั เราสามารถเลือกไม่เขา้ไป
เพิ่มความขดัแยง้ ไม่ไดห้มายถึงการหนีปัญหา แต่เป็นการรู้จกั ป้องกนัอกุศล ก่อนท่ีมนัจะเกิด 
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2. ปหานปธาน 
 ละอกุศลที่เกดิแล้ว เม่ืออกุศลเกิดข้ึนแลว้ ไม่ปล่อยใหม้นัครอบง าจิตตอ่ไป 
เช่น เม่ือโกรธ รู้วา่ "โทสะก าลงัเกิด"  
แลว้ใช ้

• สติ 
• เมตตา 
• ขนัติ 
• ปัญญา 

ช่วยใหโ้ทสะลดก าลงัลง 
 

 ไม่ใช่การกดอารมณ์ การละอกุศล ไม่ไดห้มายถึง "หา้มโกรธ" หรือ "ตอ้งท าเหมือนไม่โกรธ" 
แต่หมายถึง รู้ว่าโทสะเกดิแล้ว และไม่ให้อาหารแก่โทสะ ไม่คิดซ ้า ไม่พูดเพิ่ม ไม่ท าตามอ านาจ
ความโกรธ เม่ือไม่มีเหตุสนบัสนุน โทสะยอ่มดบัไป 

 
3. ภาวนาปธาน 
 ท ากุศลทีย่ังไม่เกดิให้เกดิ ไม่ไดมี้เพียงการก าจดัความชัว่ แต่ตอ้ง สร้างความดีขึน้ในจิต 
เช่น 

• ศรัทธา 
• สติ 
• เมตตา 
• กรุณา 
• สมาธิ 
• ปัญญา 

 ถา้ยงัไม่มี ตอ้งฝึกใหเ้กิด 
 

 ตัวอย่าง 
 คนท่ีโกรธง่าย ไม่ควรเพียงพยายาม "ไม่โกรธ" แต่ควรฝึก เมตตาภาวนา เพราะเม่ือเมตตามี
ก าลงั โทสะยอ่มเกิดยากข้ึน น่ีคือหลกัส าคญัมาก อย่าเพยีงก าจัดอกศุล แต่ต้องสร้างกุศลขึน้แทน 

 
4. อนุรักขนาปธาน 
 รักษากุศลที่เกดิแล้ว เม่ือกุศลเกิดข้ึน ตอ้งรักษาและพฒันา เช่น เร่ิมมีสติแลว้ ตอ้งฝึกต่อ 
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เร่ิมมีสมาธิแลว้ ตอ้งเจริญต่อ เร่ิมมีเมตตาแลว้ ตอ้งท าใหม้ัน่คงข้ึน จนกุศลนั้น เจริญบริบูรณ์ 
 

เปรียบเหมือนการปลูกต้นไม้ 
 สัมมปัปธาน 4 สามารถเปรียบไดก้บัการดูแลสวน สังวรปธาน ป้องกนัวชัพชืไม่ใหเ้กิด 
ปหานปธาน ถอนวชัพชืท่ีเกิดแลว้ ภาวนาปธาน ปลูกตน้ไมท่ี้ดี อนุรักขนาปธาน รดน ้า ใส่ปุ๋ย ดูแล
ตน้ไมใ้หเ้จริญ จิตของเรา ก็ตอ้งไดรั้บการดูแลเช่นเดียวกนั 

 
สัมมัปปธานกบักุศล–อกุศล 
 หลกัทั้งหมดสามารถสรุปไดเ้ป็น 2 ดา้นฝ่ายอกุศล ยังไม่เกดิ → ป้องกนั เกดิแล้ว → ละ 
ฝ่ายกุศล ยังไม่เกดิ → ท าให้เกดิ เกดิแล้ว → รักษาและพฒันา น่ีคือระบบพฒันาจิตท่ีสมบูรณ์ 

 
เช่ือมกบัสติปัฏฐาน 4 
 ตอนท่ี 34 เราเรียนวา่ สติ – รู้ว่าอะไรเกดิขึน้ ตอนท่ี 35 เพิ่มวา่ ความเพยีร — รู้แล้วต้อง
ด าเนินการอย่างถูกต้อง ตวัอยา่ง สติรู้วา่ "โทสะเกิด" สัมมปัปธานท าหนา้ท่ี เพยีรละโทสะนั้น 
จากนั้น เจริญเมตตา และ รักษาเมตตาให้เจริญต่อไป 

 
เช่ือมกบัอริยมรรคมีองค์ 8 
 สัมมปัปธาน 4 มีความสัมพนัธ์โดยตรงกบั สัมมาวายามะ — ความเพยีรชอบ ซ่ึงเป็นองคท่ี์ 6 
ของอริยมรรคมีองค ์8 ดงันั้น การฝึกสัมมปัปธาน คือ การเจริญอริยมรรค ในชีวิตประจ าวนั 

 
ตัวอย่างการปฏิบัติจริง 
 สมมติวา่มีคนต าหนิเรา ขั้นที ่1 ก่อนตอบ มีสติ ป้องกนัไม่ใหโ้ทสะรุนแรง 
สังวรปธาน 
↓ 
ขั้นที่ 2 ถา้โทสะเกิดแลว้ รู้ทนัและไม่ท าตาม 
ปหานปธาน 
↓ 
ขั้นที่ 3 เจริญเมตตา พยายามเขา้ใจอีกฝ่าย 
ภาวนาปธาน 
↓ 
ขั้นที่ 4 รักษาความสงบและเมตตาไว ้
อนุรักขนาปธาน 
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 เหตุการณ์เดียว สามารถใชฝึ้กสัมมปัปธานไดค้รบทั้ง 4 
 

ความเพยีรต้องมีปัญญา 
 พระพุทธศาสนาไม่ไดส้อนให ้"พยายามมากท่ีสุด" โดยไม่ค านึงถึงความเหมาะสม 
ความเพียรตอ้งเป็น สัมมาวายามะ คือ ความเพยีรท่ีประกอบดว้ยความเห็นถูก หากเพียรมาก
เกินไป จิตอาจตึง หากเพียรนอ้ยเกินไป จิตอาจหยอ่น จึงตอ้งรู้จกัความพอดี 

 
ตัวอย่างจากการนั่งสมาธิ 
 หากจิตฟุ้งซ่าน อยา่บงัคบัจนเครียด แต่รู้วา่ "ฟุ้งซ่าน" แลว้ค่อย ๆ กลบัมาท่ีอารมณ์กรรมฐาน 
ถา้ง่วง เพิ่มความเพียร ถา้ตึงเกินไป ผอ่นคลาย น่ีคือ ความเพยีรประกอบด้วยปัญญา 

 
พระอภิธรรมต้องการสอนอะไร 
 จิตไม่ไดดี้ข้ึนเพียงเพราะ "เราอยากเป็นคนดี" แต่ตอ้งสร้างเหตุใหถู้กตอ้ง อกุศลมีเหต ุ
กุศลก็มีเหตุ ดงันั้น ผูป้ฏิบติัจึงตอ้ง ลดเหตุของอกุศล และเพิม่เหตุของกุศล น่ีคือการพฒันาจิตตาม
หลกัเหตุปัจจยั 

 
การน าไปปฏิบัติทกุวนั 
 ก่อนนอน ลองตรวจสอบตนเองดว้ยค าถาม 4 ขอ้ 

1.วนัน้ีป้องกนัอกุศลอะไรไดบ้า้ง? 
2. อกุศลอะไรเกิดข้ึน และเราละไดห้รือไม่? 
3. วนัน้ีสร้างกุศลอะไรข้ึนใหม่? 
4. กุศลอะไรท่ีเราควรรักษาและพฒันาต่อ? 

 เพียง 4 ค าถามน้ี สามารถเปล่ียนสัมมปัปธานจาก "หลกัธรรมในหนงัสือ" ใหก้ลายเป็น 
"การฝึกจิตทุกวนั" 

 
ข้อคดิส าคญั 
 การปฏิบัติธรรมไม่ใช่เพยีงการหยุดท าความช่ัว แต่ต้องพฒันาความดจีนมีก าลงัเหนืออกศุล 
 ดงันั้น จ าหลกัน้ีไวว้า่ ไม่เกดิ -ป้องกนั เกดิแล้ว – ละ ยังไม่มดีี – สร้าง มีดีแล้ว - รักษา 

 
สรุปตอนที ่35 
 สัมมัปปธาน 4 คือความเพียรชอบ 4 ประการ ไดแ้ก่ 

1. สังวรปธาน — ป้องกนัอกุศลท่ียงัไม่เกิด 
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2. ปหานปธาน — ละอกุศลท่ีเกิดแลว้ 
3. ภาวนาปธาน — ท ากุศลท่ียงัไม่เกิดใหเ้กิด 

4. อนุรักขนาปธาน — รักษาและพฒันากุศลท่ีเกิดแลว้ 
 จึงสรุปจ าง่ายท่ีสุดวา่ กนัช่ัว → ละช่ัว → สร้างดี → รักษาด ี
 สัมมปัปธาน 4 ท าใหเ้ราเห็นวา่ การพฒันาจิตตอ้งมีทั้ง สติและความเพยีร เม่ือรู้ทนัจิตแลว้ 
ตอ้งเพียรลดอกุศลและเพิ่มกุศลอยา่งถูกตอ้ง จึงเป็นการเจริญ สัมมาวายามะ ในอริยมรรคมีองค ์8 
และเป็นก าลงัส าคญัในการเดินไปสู่ความพน้ทุกข ์

 


