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2มมา4ฏ6ระPบทานÇศล การใSทาน;จะเhน2มมา4ฏ6 ~อ4ฏ�Äกรรม การ≠ความเ9นใSตรง
=องไfเhน‘นทะทา•ง ไfใSทาน|เgยงเพราะ/ก 
|เgยงเพราะโกรธ
|เgยงเพราะหลง |เgยงเพราะก⁄ว 
ไfใgใSตามประเพ÷ ใS^บตามๆtนมา
ไfใgใSเพราะหiง`คëโลกสวรร—
ไfใgใSเพราะCfกสบายใจ เhนโสม•ส
ทาน;จะเhน2มมา4ฏ6 =องเhน อโลภทา•ง อโทสทา•ง อโมหทา•ง
[ตต⁄งการทา•ง ประPบ[ตตกแqง[ตไป©xล สมาM >ญญา;<ก=อง

การใSทาน การ/กษาxล เhน2มมา4ฏ6ระPบ
tมuสสกตา2มมา4ฏ6 CDดเหGกรรมผลของกรรม
เhนโล˜ย2มมา4ฏ6
เhน2มมา4ฏ6;ใSผลแ“ıป∞นˆ 2ญญา∞นˆ 
2งขาร∞นˆ _ญญาณ∞นˆ

การเrอมใสแPวแPในธรรมะ =องเhนความ
เrอมใส;หßงรากลง©>ญญาในโลÇตตระ

การใSทาน การ/กษาxล การเจeญสมาM ;จะ^เVนไปตรง
©ทางÔนOก¯ ห¬อการเจeญ_>สสนา;จะ^เVนไปตรง©ความÔนOก¯
จะ=องDดเจน เhน4ฏ�Äกรรม ไfjTเลสแอบแฝงในการ^เVน∂_ต



'มม_จย2มโพชฌง—
>ญญาพละ
>ญ+นทÖä
2มปDญญะ
_uงNทMบาท
4ฏ6_`ทM 
tงขา_ตรณ_`ทM

เhน±อของ>ญญา
rงหมด

มรรคเàองบน ๓ ไbแ“ สกทาคา¥มรรค อนาคา¥มรรค อร∏ตตมรรค
ผลเàองu ๓ ไbแ“ โสดา>ตëผล สกทาคา¥ผล อนาคา¥ผล

◊ญ+นทÖä

>ญญาเจตNก
ในอร∏ตตผล

>ญญาในโล˜ย
tบ>ญญาในโลÇตตระ
rงหมด~อ2มมา4ฏ6

>ญญา



|PบการแสดงธรรมของพระÎทธเ›าจะทรงสอนเæองอÇศล“อน
ãอยสอนเæองÇศล kวอcางเgนเÖยนเæอง[ต เhนอÇศล[ต“อน
ห¬อในมงคลôตร สอนเæองอÇศล“อน

เวลาสอนอeย2จ 
สอนOก¯“อน บอกผล“อน
สอนส‡;ย บอกเหG
สอนVโรธ บอกผล
สอนมรรค บอกเหG

เÂมเëม
tมuสสกตา2มมา4ฏ6 
ฌาน2มมา4ฏ6
_>สสนา2มมา4ฏ6 

>ญญา ๓ ระPบøเhนโล˜ย2มมา4ฏ6

ทสiตV2มมา4ฏ6 ๑๐ อêในlวนของtมuสสกตา2มมา
4ฏ6 เhนโล˜ย2มมา4ฏ6



กวÓงกาโร อาหาร;เhนùๆ

สารอาหารในù@าวกวÓงการาหาร
อาหารเhนùๆไfไb แd;จeงแ¢ว<านหมายXงkวสารอาหาร
ùสอนตรงøเhนสมมëÒญ*ë

กพฬ ™ง;≠เhนùๆ (โดยสมมë)
อาหาร  ™ง;<กกÀนTน

กพÓงการาหาร อาหาร;≠เhนùๆ

กวÓงกาโร อาหาโร อาหารıปพóอมrง;îง

อาหาร~อสารอาหาร;/กษา◊ตภาพ ก+าว~อ≠ใS◊ตภาพ
ของเห+า2ตÂ;บeโภคอาหารเhนùๆ เhนไปไbนาน

กวÓงการาหาร ~อสารอาหารในù@าว;jของหวาน
ของคาวเhน=นเห+าøโดยอาnยและ•บเTองในù@าว 
ÑงjความหมายXงสารอาหาร;แยกมาจากù@าวgก†หSง

แปลÜาù@าวÍไb ห¬อแปลÜาสารอาหารในù
@าวÍไb

ฌาน[ต jพ⁄งมากกÜา[ตธรรมดา ≠ใS[ตตชıปjความ&องใส ÷
÷ #



อาหาร;<กไฟธาGcอย
๑. <กพยาMTน
๒. <กไฟในdองเผาผลาญ
๓. lวน;เhน>สสาวะ
๔. lวน;เhนจจาระ
๕. lวน;เhนสารอาหาร

6ëขณะ ไฟธาGเผาOกๆ6ëขณะ≠ใSอาหารแตกkว อาหาร
Ñง¸งไปไbâวในอiยวะ อยให> (ไfไb¸งจeง)

ทบทวนเæอง 2มมา4ฏ6ôตร อาหาร ๔
 ep 167



ùถาม

ùÜาอาหารıป tบ อาหารชıป ไfqางtน

อาหาร;Tนเ@าไปตราบใด;ไfcอย ÍเÖยกพ«ทธโอชา åงเhน
อาหารภายนอก≈างกาย เhนGชıป
หากกลายเhนสารเjกๆแ¢วแ&ôมซาบเ@าไปÑงเÖยกอาหารชโอชา

ªùnพ˝ไfไbไfเhนไรแqใSเ@าใจÜา กร÷;เราTนอาหาร พระÎทธเ›าสอนใS
เรามนNการประ5จTนเÄอÌตร เ¡อละรสkณหา ความ8นñพอใจในการTน

™ง;ม·ษä=องการจeงๆ;จะ≠ใSกายอêไb ~อสารอาหาร;เ@าไปห+อเ?ยง
กระแส∂_ต ;ไปåÓง°แล ผม ขน เjบ ¶น ห•ง เhน>จpยเáอห·น≠ใSกายøอê
ไb rงกาย;เTดจากกรรม [ต G อาหาร 
กายø^เVนอêไbเพราะอาnยอาหาร;Tนเ@าไป 
พระÎทธเ›าสอน>จจย2นVสNตxล ญาณ2งวร เ¡อใSj>ญญามา_pยแยกแยะ
ไfใgTนbวยkณหา 

อาหารıปtบอาหารชıปqางtนห¬อไf

หากTนอาหารแ¢วอาหารไfcอย อาหารáนจะเÖยกÜาอะไร

Áาªùnพ˝ไfไb ความQ˘ญของอาหาร;เราจะระ)กเhนอcางไร



2จจวาร

2มมา4ฏ6 จะบeàรW;อeย2จ ๔
การ^เVน;≠ใSเ9นอeย2จไbจeง øเhนiดหมายของÎทธบe3ท;ควรกระ≠
ใSเTดใSjUน

÷
. #



Oกข2จจะ

ชาëOก¯ ชราOก¯ มรณOก¯
ความโศก ความŸไร⁄Kน ความOก¯กาย ความOก¯ใจ 
ความ˘บแ–นใจ ความประสบtบ™งไfเhน;/ก 
พ⁄ดพรากจาก™ง;/ก ปรารถนา™งใดไfไb™งáน
โดยcอ ปาทาน∞นˆ ๕ เhนOก¯

ความเTดเhนOก¯อcางไร ความเTด ความ“อเTด ความหßงลงเTด ความÒงเTดUน
ความเTดเฉพาะ การปรากฏแZง∞นˆ ๕ 
ความไbอายตนะครบ øเÖยกÜาความเTด 
การ;เราไbกระแส∂_ตมา ไbıป∞นˆ เวทนา 2ญญา 2งขาร 
_ญญาณ การเTดUนของ∞นˆrงหลายøเhนOก¯

ในkวของuนเองเhนOก¯ rงOกขOก¯ _ปeนามOก¯ 2งขารOก¯
Oก¯ ๑๑ กอง

ความOก¯ ๑๒ กอง

เ9นOก¯แ¢วใจเhน`ข



ความเคrอน ภาวะแZงความความเคrอน ความแตก≠ลาย 
ความหายไป มฤต˛ การ≠กาล การ≠ลายแZง∞นˆ การขาด
แZง∂_ëนทÖäแปลÜาıป∂_ตและนาม∂_ตขาดใน◊ตภาพø 

มรณะOก¯เhนอcางไร

ความแ“เhนOก¯อcางไร ชรา~อความแ“ ภาวะแZงความแ“ ¶น∏ก ผมหงอก ¶น∏ก ห•ง
เˇยวcน สÖระโ–งงอ แdจeงแ¢วjความแ“อêตลอดเวลา



ùถาม เราเ9น=นไ∫ใบห“า ไfเ;ยง เΩอเราจะตายถามÜาจะ≤นใจไbอcางไร
Üา™ง;เรา˛ดจะสามารถใßไbจeงจาก`ตตะ

Áาเรา˛ดห¬อ_pยแยกแยะ เhน[นตามย>ญญา
เhนความ˛ด)กUงUน DดUน สามารถqอยอดความ
เ@าใจไปมากกÜาáน

อาnยโยVโสมนNการ;เTดUนจากการ¶งและการ˛ดเhน
>จpยแ“การมนNการแ¢วเ9นประpก™ ไfใgเ9นแã=นไ∫
ใบห“า 

มนNการจนเ9นÜาจeงๆแ¢ว การ;jpก7ปสาท และj
ıปารมW;เÖยกÜา=นไ∫ใบห“า และjpก7_ญญาณ 
เTดUน เhนการเTดUนของ∞นˆ ๕ 

≠ใS_สสะเTดUน เวทนาเTดUน kณหาเTดUน
ความชอบใจและไfชอบใจเTดUน เราไfไbuช…มา
ป¸ปทาจากการเ9นเลย  เราไfไbเ9นOก¯เลย

หากเราเ9นOก¯;เTดUนจากการเ9น เราจะ=องเ9นÜาเราจะ=อง
≠กรรมbวยkณหา เราจะ=องไปjตาอcางไfจบไfwน
หากโทสะเTดUนจากการเ9นแ¢ว≠กรรม เราจะ=องไbตาของ2ตÂนรก 
หากราคะเTดUนในการ≠กรรม เราÍจะไbตาของเปรต
หากโมหะเTดUนในการ≠กรรม เราÍจะไbาของ2ตÂเด/จฉาน
หากj4ฏ6เTดUนในการ≠กรรม เราÍจะไbตาของอôรกาย
การไbตาของม·ษä เทวดา พรหม อıปพรหม
การไb@นˆ ๕ ∞นˆ ๑ ∞นˆ ๔ ;เhนไปใน2งสารiฏÍ~อไbOก¯
ความไfCpกOก¯øเhนโทษหนอ

เΩอเ9นความจeง จะป¸Òëเ¡อความเdอหPาย ความคลายèห•ด เ¡อความต/สC
øเ9นประpก™จeงๆไfใgแãตÖกอcางเñยว การ¶ง การมนNการrงหลายเhน>จpย
แ“ภาวนามย>ญญา อาnย`ตตะและ[นตมย>ญญา



การเ9นความจeงประpก™Uนมาไb ~อเ9นOก¯เTดUนจากการเ9น
~อเ9น∞นˆ ๕ ;เTดUน และเ9นOกข2จ เTดUน

และเ9นkวส‡ทย2จจะ ~อ อ_ชชา kณหา ปาทาน ;จะ≠กรรม
qอ และเ9น∞นˆ ๕ ;จะเTดqอไป~อ ชาë ชรา มรณะ

พอเ9นความจeงแบบøÍîงสëÜาไfใSอ_ชชา kณหา ปาทาน 
2งขาร และกรรม เTดUนจากการ=องKวKน–บOก¯อcางøอê
≠ใS_ชชาเTดUน ≠ใS>ญญาเTดUน ≠ใSสëเTดUน ≠ใS
ความเíยร;สóางสรร— เTดUน เhนสë>ฏฐาน
ÁาอcางøDดเจน uนเ9นเfiนทางจeงๆ èหนดไb∞ดในการ^เVน
∂_ต

Oกประเºนเ9นประpก™DดUน เ:วUน เ9นÜา
ป¸จจส‡ปบาทสายเTด เTดUนจeงๆ 

ø~อOก¯เTดUน ส‡ทย2จจะเTดUน øเhนการห‡นไปใน
iฏฏะ สë2มปDญญะเTดUนjความCความเ@าใจ ƒดวงจร
ป¸จจส‡ปบาทสายเTด 

≠_ชชาใSเTดUน ≠>ญญา สë ความเíยร หbดการ^บ
qอของอ_ชชา kณหา ปาทานเTดUน ไf≠กรรม;เhนไป
ในiฏฏะ สë>ฏฐานèหนดVโรธ2จจะ øเhนมรรค2จจะ
เÖยกÜา'มมา·'มมป¸>ตëเTดUนใน∂_ตจeง



ùถาม การเhนOก¯เพราะ«ว จะมองอcางไรใSเhนOกข2จจะจeงๆ

การเhนOก¯เพราะ«ว เhนเæองของ∞นˆ ๕
≈างกาย=องการอาหาร
ห¬อความอยาก~อkณหา =องการอาหาร
=องแยกใSออก

Oก¯ใจเพราะkณหา!บ∏น
เΩอkณหาไfไbPงใจ ÍปÓงแqงเhน4ฏ6  อย
เÄอuใจÜา≠ไม=องทรมาณแบบø
เ9นkณหาÉนกระเ^อกกระสนแบบø=อง!นเ=น
;≠ใSkณหาóองไSไb

ความเ9น;åงไfตรงÍป/บใSความเ9นเhน2มมา4ฏ6
ใSZกXงÜาพระอร∏นπrงหลาย<านไf‘นอาหารห⁄งเ;ยง
เราจะเ∑นตามรอยของพระอร∏นπàชาòณของ
พระÎทธเ›า เราอยากเhน2ตÂสะอาดØกตน ละkณหา 
มานะ4ฏ6 
หาก>ญญาควบòมไb kณหาÍหมดบทบาท



ùถาม เ9นOก¯~อความตายไหม j•ยยะหมายXงอะไร

ชาëOก¯ หากเรามองkวสภาวะไfเ9น
<านใSมองสภาวÒญ*ëมา2มKนˆ“อน เgนการเTดในครรÒ
ป¸สนMในมด{กของแfเห˚อนห/kวหนอน;อêใน;|นห¬อ;แอ◊ด
ในขณะÅแf 0น เ∑น vง นอน Tนของóอนของเ1นjผลกระทบ
rงหมดOกÙนตอน เhนความOก¯จeงๆของห/2ตÂ 

ตอนคลอด;ออกจากgองคลอด;เjก เCบปวด
ทรมานจากการคıดéวห•ง;Õอนเห˚อนเอา
jดโกนแ+เÄอ =องมากระทบtบอากาศภายนอก 
øเhนชาëOก¯ ใSมองเ9นความจeงตรงø 

แd;จeง~อมองเ9น∞นˆ ๕ เTด ∞นˆ ๕ แ“
∞นˆ ๕ เCบ ∞นˆ๕ ตาย
=องแบก∞นธภาระ =องบeหารpดการ

Oก¯ตามมาเพราะj∞นธภาระ ¢วนเhนÅîงแZงOก¯

โสกะ ความแSงใจ Teยา;แSงใจ ภาวะของ˝แSงใจ 
ณ ภายใน ความแSงผาก ณ ภายใน ของÌคคล
˝ประกอบไปbวยBย¿ÒëอcางใดอcางหSง 
ความOกขธรรมอcางใดอcางหSงมากระทบแ¢ว 
øเÖยกÜาความโศก



เวทนา∞นˆเTด≈วมtบโทสะ จากการôญเ‰ยญาë ôญเ‰ยท/พä โรค
เ!ยดเ!ยน ประสบBย¿Òë xล;/กษาไïแ¢วก⁄บ_Òëไป ความñไf
ปรากฏ ไfเ9นความñในตน เ9นÜาตนไfj`จeต 

ความโศก

เพราะj∞นˆ ๕ อาtปTeยา;เhนไปtบโทสะ โทม•ส 
เÖยกÜา โศก ในáนjเวทนา∞นˆ เTด≈วมtบ2งขาร∞นˆ 
_ญญาณ∞นˆ ~อโทสะ[ต
ıป∞นˆ <กผ⁄กออกมา ความ_ปeตของ∞นˆ ๕ เÖยกÜา
โสกะ 

Oก¯ตามมาเพราะj∞นธภาระ _ปeตéดเflยน
ÔนOก¯ไfไbเพราะสë2มปDญญะไfเTด 

เ9น∞นˆ ๕ ภายในโศก เ9น∞นˆ ๕ ภายนอกโศก
เ9น∞นˆ ๕ rงภายในrงภายนอก;เ@าXงความโศก
สë2มปDญญะ;เ@าไปเ9นความจeงตรงáน≠ใS[ตใจj
ความ`ข ความ`ขในการเ@าไปเ9นความจeงของOก¯;
แปรปรวน 

`ขใจ;เราîง≤นในxลไb îง≤นในสมาM îง≤นใน>ญญา
ไfป+อยใSความโศกáนเTดในกระแส∂_ตgก
qอไปเราจะ^เVนตามมรรคø @อป¸ปทาø จะใSโสกะ
◊สดงPบไปใSไbโดยไfjเหÀอ jเ@าหมายDดในการ
ป¸Òë

˝ป¸Òëjป¸ปทา;≈าเeง&องใส เพราะเ9นÜาตนเองเ∑นทาง;<ก CiดหมายÜาตนเองจะÔนOก¯ 
เ9นทางéดrงหลายไf^เVนgกqอไปÑง±นใจและjความ`ขมาก 



ùถามÜาเราจะมองkณหา“อนห¬อจะมองOก¯“อน

เæองการป¸Òëจeงๆ rงOก¯ ส‡;ย Vโรธ มรรค
จeงๆแ¢ว ใSเจeญสë 

kวสë;เTดUน >ญญ;เTดUน ความเíยร;เTดUน สมาM;เTด
Uน ความ^eชอบ 2มมาวาจา 2มมาtมuนตะ 2มมาอา∂วะ
@อป¸Òë∞บเ นตรงø 

เΩอjความเ@าใจเæองสëแ¢ว จะไปèหนดหมายkวไหนไf
เhนประเºน แ∫จะไปèหนดVโรธÍåงไb

กายjอêÍเíยงเ¡อใSสë≤นคง
กายjอêÍเíยงเ¡อใSญาณ เ@าไปรอบC
ไfใgใSกายjอê เ¡อใSkณหาและ4ฏ6 mงอาnยในกายáน

เวทนาjอêÍเ¡อใSสëและญาณ เจeญUน
[ตjอêÍเ¡อใSสëและญาณ เจeญUน
ธรรมะjอêÍเ¡อใSสëและญาณ เจeญUน
อบรมxล สมาM >ญญา เ¡อใSมรรคเจeญUน
รอบCOก¯ ละส‡;ย iดหมาย~อประpก™แ›งVโรธ


