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dถาม การเจoญอานาปานสt !ลmง๕ àงแ9ปหาน!ลจนvงอztกม!ล
เIดในMกษณะไหน

ในขณะเจKญอานาปานส. Fศล$ลเห`าbเJดyน
tวอüางของ)งวร$ล
ขณะMåลมหายใจเqาออก ส.Måลมเqาและออก การเqาไปเ±น)งวร$ล‘ด
และจะเ±น$ล สมาì Çญญา ‘ด จะไ^ใ¥แ’การåเqาåออก ส.)มป‘ญญะขณะ
öนÄงไ^แ÷งแรง ãองเ◊มเ.มเOนการåยาวåÿน

จากöนåตลอดสาย [อส.MประŸบประคองในขณะMหายใจเqา úสามารถå
ตลอดสายkงแ�เ⁄มãน ส.ไ^ห€ดจากการÆลมหายใจเqาตลอดสายจนîดลม
หายใจการเqาการออกจนîดลมแ�ไ^ไCตามลม ใnÆณ.‹ดใด‹ดหµงMลม
กระทบ ส.M∫หนดหมายMลมหายใจเqาและออก ส.ตรงbเYยกZาส.)งวร
ความเxยรMสêางสรรMประคองใnส.öนiJจระ”กเqาและออกตลอดสาย 
ความเxยรöนเOนeKยะ)งวร

ส.)งวรและeKยะ)งวรöน †านÉดใnเOน อäãลVกขา
เอ6คคตา การแนบùด.ด6บลมหายใจเqาออกอüาง�อเ›องเOน อäqตตVกขา
ÇญญาMไปå‘ดÉดเúบlกfiนตอน เOน อäCญญาVกขา

{ปàfl.เxยรพยายามในการiQกขา ๓ ใn.ด�อและ�อเ›อง อาเสวนะçอยๆ 
เสพçอยๆ 

ในขณะMส.∫หนดFศลHตเJดyน Nส.เOนประธาน eKยะเOนประธาน ห¶อ
เอ6คคตา ห¶อÇญญาเOนประธาน yน6บความเqมqนของสภาวธรรมตอนöน
FศลHตเJดÖอZาเOนการละอFศลธรรมWงหลาย ตอนöนอ“ชฌาความโลภไ^
เJด พยาบาทไ^เJด โมหะ ∂จฉา∑ฏπไ^เJด ÖอZาปหาน$ล การงดเTนเOน
เวรม4$ล เจตนาเOนเจตนา$ล การไ^_าว`วงเOนอ-.กม$ล )งวรMเJดyน
เOน)งวร$ล ÑงเJดyนอüางb เOนไปเ°อเOนเค]องประ«บ บKขาร ปราโมทë 
í. สงบ îขโสมïส อาเสวนะ สมาì



!ลไAไ0เ-นอ<าง+åด

$ลเOนเ]องของความอดทน
$ลเOนเ]องของความฉลาด
$ลเOนเ]องของความแกzวกzาอาจหาญ
$ลเOนเ]องของการNส.kงóน
$ลเOนเ]องของเจตนาMจะ·กฝน–ฒนาตนเองเOนไปตามqอ·ก
$ลเOนเ]องของความไ^โลภ ไ^โกรธ Çญญา
$ลเOนเ]องของการtดรอนเวรเจตนาอFศลMเOนเหÅแòงการ√ด
โกหก ‰หยาบ Âอเ\ยดเ¿อเÊอ
$ลเOนเ]องของการtดรอนเวรเจตนาอFศลMเOนเหÅแòงการÁา 
การ•ก การประพฤ.ËดในกามเOนãน
แƒการtดรอนโลภะ โทสะ โมหะ

$ลÑงเOนเ]องของความสมÈรÍ คนMเจKญ$ลÑงเOนคนฉลาด ใn
ทานCวยความเคารพศ=ทธา ฉลาดในกาลทาน  เpน:eตáน�อ
สถานการÍ Nพ•งในการcบเคÎอนการ เpน:eต åÉงหวะbควร
iอะไร ควรผ•กÌณธรรมใดออกมาตอนไหน

÷
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dถาม !ลmง ๕ อ<างàงแ9ปหาน!ลจนvงอztกม!ล >การเจoญ5มปçญญะใน
ฐานะ ๗ ตอนเ-นอ5มโมหะ5มปçญญะ !ลmง๕อ<างเIดMกษณะไหน

ในขณะMเJดสาตถก)มป‘ญญะ ∫หนดประโยชÓ úละอFศลCวย
อ“ชฌา พยาบาท ∂จฉา∑ฏπ ละโลภะ โทสะ โมหะÔงเOนรากของ
อFศล รากของอFศลกรรมบท

ในขณะM∫หนด)ปปายะ)มป‘ญญะ ห¶อโคจร)มป‘ญญะ úÖอZา
เOนปหาน$ล เวรม4$ล เจตนา$ล )งวร$ล อ-.กม$ลCวย
ไ^ZาจะfiนของทานFศล $ลFศล สมาì ภาวนาFศล

ในขณะMเOนอ)มโมห)มป‘ญญะMไป∫หนดปcน— เวทนาcน— 
)ญญาcน— )งขารcน— eญญาณcน— เ±นCวยความเOนกระแส
:eต 
ละ)กกาย∑ฏπ เOนปหาน$ล
งดเTนจาก∂จฉา∑ฏπเOนãน เOนเวรม4$ล
เจตนางดเTนจาก∂จฉา∑ฏπ เOนเจตนา$ล
¨ดไ^ใn∂จฉา∑ฏπไหลเqา&HตเOน)งวร$ล
ไ^_าว`วง∂จฉา∑ฏπ เOนอ-.กม$ล

 แÒจKงแzวเวลาสภาวธรรมเJด ไ^ไCแยก6น
แ�Mเราãองมาแยกอง@ประกอบเ°อจะไCใnเหÅ
ÇจÉยใnäกãองสภาวธรรมเห`าbãองใnเหÅÇจÉย
ÑงจะNพ•ง



�Äต+êานมาเราไAเคยเอา!ลมาเ-นเคëองประxบ

เรา เpนอFศล$ล อFศลHต 
Wงเวทนาcน— )ญญาcน— )งขารcน— zวนสกปรกCวยราคะ 
โทสะ โมหะ Äงใnปcน—สกปรกCวย

ปcน—äกอFศลกรรมบท และอFศลHตWงหลายผ•กออกมาเOน
อFศลHตตชป ÑงกลายเOน)ต£Mไ^สะอาด

พระÚทธเÊาœfl.yน ทรงแนะÛใnเรา·กตนใnN$ล iใn$ลเJด
yน ทรงใnเรา∫ÉดÙงMไ^สะอาด ใnกาย วาจา ใจ สะอาด

+เราไAเคยíนใจเลยเìอuกษา!ล เพราะเราไ0แîระxบÄïย
ไ^ไC·กใn$ลเJดในกระแส:eตไCจKง

÷
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หากความอดทนจะหายúใncน.)งวรมาเOนประธาน
เñอcน.)งวรมา โส=จจะÔงเOน$ลแÒ ความสงบ
บาปอFศลธรรมWงหลายจะเJดyน กายÇส)ทì Hตต
Çส)ทì กายลıตา Hตตลıตา กายˆlตา Hตต
ˆlตา กาย6ม7ญญตา Hตต6ม7ญญตา กายปาÌ
ญญตา HตตปาÌญญตา กา˜Œกตา Hตต˜Œกตา 
บรรดา˜คลธรรมเห`าbจะเqามาiความสงบCวย
¯นาจของFศล$ลöนเJดyน

vาราคะ โทสะ โมหะจะอา≥ย\เ\ยงก˘นรสโผฏ˙พพะเJดyน
úkงมนQการใnส.)งวรเJดyน

vาเJดความหด˚ÒอแÒ มนQการใneKยะ)งวรเJดyน

หากขาดอง@ความåMจะeÉยแยกแยะ úมนQการญาณ)งวร
ใnมาeÉย\ เOนMkงแòงความเพ¸ดเพ¸นอüางไร เ\ยง 
ก˘นรส โผฏ˙พพะ ˝มมารมÍเOนãน

เìอบรรดากñมQศลธรรมไ0เหBCจDยเIดóนแbวเIดòอยๆÑจะแôงแรงóน



ออกจากกาม

อนuชชîข [อîขMไ^Nโทษ เOน$ลîข 
กายกรรมMไ^Nโทษ ว˛กรรม มโนกรรมMไ^Nโทษ เOนFศลกรรมบท
iไมÑงเYยกZาอKย6นต$ล เพราะ}งมาˇ ·กมาˇ พบพระÚทธเÊา เวลา
ศ=ทธาโลดแ`นออกจากกาม ÑงเOน$ลMไ^Ntณหา∑ฏπ≤งอา≥ย เqาใจ
$ลอüางˇ มนQการ!ง$ลแ�ละqอมาeÉย ใnเหÅÇจÉยใnอาหาร

สt5งวร

mงหมดเหöาÅไA>ขณะใดเลย+ไA>!ล

ศาสนพรหมจรรë MเqาPงมรรคพรหมจรรëãองเOนไปแบบb
}งธรรม ØกษาeÉย แ_ไขtวเองlกuน

ÄCสสนาญาณอõในÅmงหมด

eชชา ๓ 
"พเพpวาสา#สส.ญาณ บอก∑ฏπeîทì
‹$ปปาตญาณ บอก6งขาeตรณeîทì
อาสuกขยญาณ บอก7คคา7คคญาณáสสนeîทì ปàปทาญาณáสสนeîทì 
และญาณáสสนeîทì

LองแยกเúอใFเZนสภาวธรรม

÷
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Äùทä ๗ เíอมโยง]บ อoยมรรค>องû ๘ อ<างไร

)มมาวาจา )มมา6ม7นตะ )มมาอา:วะ $ลeîทì
)มมาวายามะ )มมาส. )มมาสมาìHตตeîทì
)มมา∑ฏπ )มมา)ง6ปปะ∑ฏπeîทìเOนãนไปจนPง

ญาณáสสนeîทì
เวลาเJดจKงๆúเJดไปพêอมๆ6น



Äùทä ๗ เíอมโยง]บสtCฏฐาน ๔ อ<างไร

ในการเจKญส.Çฏฐาน ๔ eîทìúãองเJดไปCวย6น

กายา#Çสสนาส.Çฏฐาน เ¥นการ∫หนดลมหายใจ
เqาออก Nความเxยร Nส. N)มป‘ญญะ

ในขณะMส.∫•ง∫หนดกาย ความเxยรประคองใน
กาย †านÉดเOน$ล
เอ6คคตา เOนสมาì 
ÇญญาMå‘ดÉดเúบlกfiนตอนเOนÇญญา

$ล สมาì Çญญา 
eîทìเJด แ�เOนe
îทìMเOนโล%ยะ
มรรคúเOนโล%ยะ

กาย[อ&นเ'นΩงนอน กาย[อส.)มป‘ญญะในฐานะ ๗ กาย[อลม
หายใจเqาออก กาย[อผมขนเ)บ}นหïง กาย[อธาÅ ๔ กาย[อ
*าºาWง ๙ ใº∫•งของเจตนา$ล เจตQก$ล )งวร$ล อ-.กม$ล 
[อ $ล สมาì Çญญา ไป∫หนดeÉยแยกแยะ ไ^�าง6นเลย



Äùทäเíอมโยง]บ5ม¢ปธานอ<างไร

ความเxยรในการละบาปเEาlจKตเEา อFศลกรรมเEา 
ความเxยรในการละบาปให^lจKตให^ อFศลกรรมให^
ในขณะMเxยร N$ล สมาì Çญญาอ~ในöน iFศลHตใnเJด

)งวรปธาน เxยรละบาปเEา lจKตเEา อFศลกรรมเEา
ปหานปธาน เxยรละบาปให^ lจKตให^ อFศลกรรมให^
ภาวนาปธาน เxยรi$ล สมาì Çญญา MÄงไ^เJดใnเJด
อา#=กขนาปธาน เxยรi$ล สมาì ÇญญาMเJดyนแzวใnเจKญ,งๆyน

)ม7ปธาน [อ เOนการcบเคÎอนกระบวนการของ:eตใน
เ]องของมรรค)จöนเอง [อ $ล สมาì Çญญา  เpนไปจKง
ใน:eต

÷
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Äùทä เíอมโยง]บ£ทäบาทอ<างไร

§นทะ vาNความ=กแÒในÙงใดจะãองไขZคTาÙงöนใnไC 
=กใน $ลeîทì Hตตeîทì i™นทะ[อ=กแÒในธรรมะใnเJดใน:eต

eKยะ แกzวกzาอาจหาญ บาก-น_าวไปใจ. 
เñอ=กแÒเJดyนมา åZาจะยากÀบากแ’ไหน แ�ÙงMจะไCN’าMîด
�อใnยากÀบากเห/ดเห›อยขนาดไหนúห˜ดความเxยรไ^ไC 

Hตตะ œ∑ศกายใจ©งóน เพราะเ±นแzวZาˇMîด

e7งสา Çญญาเqามาตรวจตรา ªระพฤ.กรรมเ°อจะi$ล สมาì Çญญา
ใnเJดyน

≤ทìบาท ๔ [อ $ล สมาì Çญญา Ωนเอง

£นท•j ๕ พละ ๕ โพชฌงû ๗ Ñเ-น !ล สมาä Cญญา 

÷
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โพäCก®ยธรรม ๓๗

ในกระแส�Äตของเราmงหลาย >โพäCก®ยธรรม
แ�NJเลสปก¨ดอ~ 

พระÚทธเÊาiใnเ±นZาม#ษëเOนÚทธะไC 
·กฝนใnเJดไCจKง

}งใnเqาใจ อüาห˜ดใnเหÅÇจÉยใnäกãองอüาง�อเ›อง

ทบทวน !ล5งวร

สt5งวร

Äoยะ5งวร

™นt5งวร

ญาณ5งวร

ศ=ทธาพระมหาก´ณาของพระÚทธเÊาMทรงประทานปาà
โมก¡มาใnเราเOนqอ·ก

เxยร¨ดบาปทางทวารWง ๖ เ°อØกษาไ^ใ¥เ°อเสพ

cบเdนไ^ใnเJดอFศลeตก

cน.NÇญญาเOนเหÅใกz



dถาม ลองระ´กvง!ลใFเIดความùขแbว¨งไA>ความùข

เราÄงไ^เ±นความ�างระหZางกามîข6บ$ลîข

e0มนQการใÂใจ เวลาเรา เpน:eต แzวขาดส. โลภะโทสะโมหะ
เJด เOนเหÅใnเราก`าววาจาไ^เหมาะสมห¶อหลง
เพราะเราขาดก1ม)งวร

≈จารณาหยาบๆ Zา:eตM2านมาMเผùญÇญหา:eตหïกๆ 
Çญหาทางกายภาพ อา˜ÿน เ3บ*วย เ4นไ^พอใº Çญหาเ]องM
อ~อา≥ย :eตครอบค=วแตกแยก êองขอ √ดไ^Nคน}ง Çญหา
ของความแตกแยก ประlษêาย6น เ¿อเÊอ ความโลภM6ดJน
ใจ ความพยาบาท�อ6น
เราเ±นบาปกรรมMเJดจากอFศลกรรมบท 
และเ±นคนM∫•ง=บบาปกรรมอ~
ãนเหÅMแÒจKงของÙงเห`าbมาจากอFศลกรรมบท
รากของอFศลกรรมบท มาจาก โลภะ โทสะ โมหะ
Nอ~ตราบใดúสêางÇญหาไ^จบ5น เราúเOนหµงในคนMจม6บ
Ùงเห`าb 
เñอเ±นอüางbจะเqาใจเหÅผล เ±นกรรมและผลของกรรม‘ด
Mไหนจะสามารถระ6บบาปกรรมทางกายกรรม ว˛กรรม 
มโนกรรม ของห7)ต£ไCเ†าพระÚทธเÊาเOนไ^N
ÑงเJดตถาคตโพì)ทธา Mทรงประทานปา.โมก¡)งวร$ล
เราÑง=บปา.โมก¡)งวร$ลมา·กฝนiáนõ

เìอQศลqตเIด ไ05ม≠สQศลqต+>ความสงบบาปกรรม ทางกายกรรม วÆกรรม และ
การØเ∞น�Äต ไ0uบ±น≤ ≥เ¥ยวÅไ0เµยวÅ±น≤ ใFสมาทาน ไAMงเลสง5ยใน
Qศล ไAเãยดายกามùข เíอ∂นใน!ลùข สมาäùข Cญญาùข



dถาม บางคนåด=าป∑สนä0วย∏เบกขา กามùข¨งเIดยากแbวจะ≥ใF!ลùขเIดไ0อ<างไร

∏เบกขาÑùขไ0 ùขแบบเπน ปลอดโป∫งโöงเบา ประyต
สงบ œเบกขาMเOนไป6บÇญญาÉดเOนความîข

œเบกขาMเOนมหาFศล ฌานFศล มรรคFศลWงหลายเOนîข
เพราะå เ&อกเ8นไ^เ9าêอน เOน≤สระจากราคะโทสะโมหะ
ไ^≤งอา∂ส ไ^ãอง9าเKง:วเราะออกมา แ�เ;กบานในใจ
 
œเบกขาMเOนไป6บโมหะ†านÉดเOนความlก¡เพราะไ^åแยกแยะ
ไ^ออก

ญาณเปกขา

ªญญาfเปกขา

อüาเ◊งไป&นÄนZาตนเองเOนœเบกขาจนกZาจะไCญาณ
Çญญาเ±นภuงคHต เพราะบางคนäกถมáบCวยÇญหา
�างๆ จนไ^Nความîข ไ^Nโสมïสไ^<นเãน6บ:eต 



ºาจะใFÄoยะ5งวรเIดจะใFเหBCจDยอ<างไรมนVการอ<างไร

หดΩ nอแn æนะøทธะแ¿ไข0วย ÄoยะธาB
มนQการ=ดPงอบาย>∂ 
=ดPงชา.lก¡ ชราlก¡ พยาìlก¡ มรณะlก¡ 
=ดPงการแสวงหาอาหาร บรรดาห?)ต£ไปแสวงหา
อาหารãองiบาปßกมาก 
=ดPง@ยUนตราย�างๆใน)งสารuฏMเราãองไปเผùญ


