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	 สวัสดีครับท่านผู้อ่านทุกท่าน	พบกันอีกครั้งกับอาสภาสาร	วารสารรายสี่เดือนของ 

วัดภัททันตะอาสภาราม	ฉบับที่	๔๔	ประจ�าปี	พ.ศ.๒๕๖๑	เนื่องในโอกาสวันสิ้นปีที่จะมาถึง

น้ี	กระผมขออ�านาจคุณพระรัตนตรัยตลอดจนสิ่งศักด์ิสิทธิ์ทั้งหลายจงดลบันดาลให้ท่านผู้อ่าน

และครอบครัวประสบแต่ความสุขความเจริญทั้งในทางโลกและทางธรรม	ส�าหรับสารจาก

บรรณาธิการฉบับนี้	ขอใช้พ้ืนท่ีเผยแผ่พุทธภาษิตในเรื่อง	สิ่งท่ีควรปิดบังและสิ่งที่ควรเปิดเผย	

โดยขอยกความมาจาก	อังคุตตรนิกาย	ปฏิจฉันนสูตร	ดังแสดงต่อไปนี้

	 “ดูกรภิกษุทั้งหลาย	สิ่ง	๓	อย่างนี้	ปิดบังไว้จึงเจริญ	เปิดเผยไม่เจริญ	๓	อย่างเป็นไฉน	

คือ	มาตุคาม	ปิดบังเอาไว้จึงจะงดงาม	เปิดเผยไม่งดงาม	๑	มนต์ของพราหมณ์	ปิดบังเข้าไว้จึง

รุ่งเรือง	เปิดเผยไม่รุ่งเรือง	๑	มิจฉาทิฏฐิปิดบังไว้จึงเจริญ	เปิดเผยไม่เจริญ	๑	ดูกรภิกษุทั้งหลาย	

สิ่ง	๓	อย่างนี้แล	ปิดบังไว้จึงเจริญ	เปิดเผยไม่เจริญ	

	 ดูกรภิกษุทั้งหลาย	สิ่ง	๓	อย่างนี้	 เปิดเผยจึงรุ่งเรือง	ปิดบังไม่รุ่งเรือง	๓	อย่างเป็นไฉน	

คือ	ดวงจันทร์	เปิดเผยจึงรุ่งเรือง	ปิดบังไม่รุ่งเรือง	๑	ดวงอาทิตย์	เปิดเผยจึงรุ่งเรือง	ปิดบังไม่

รุ่งเรือง	๑	ธรรมวินัยท่ีพระตถาคตประกาศไว้แล้ว	เปิดเผยจึงรุ่งเรือง	ปิดบังไม่รุ่งเรือง	๑	ดูกร

ภิกษุทั้งหลาย	สิ่ง	๓	อย่างนี้แล	เปิดเผยจึงรุ่งเรือง	ปิดบังไม่รุ่งเรือง	ฯ”

ที่มา:	พระไตรปิฎก	เล่มที	่๒๐	พระสุตตันตปิฎก	เล่มที	่๑๒	อังคุตตรนิกาย	เอก-ทุก-ติกนิบาต	ปฏิจฉันนสูตร

สารจากบรรณาธิการ

นะมัตถุ ระตะนัตตะยัสสะ
ขอนอบน้อมแด่พระรัตนตรัย
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	 สดุท้ายนีข้อขอบพระคณุและอนโุมทนาบญุแก่	ทมีงานกองบรรณาธกิาร	ผูเ้ขยีนคอลมัน์	

ทีมงานถ่ายภาพกิจกรรมและโสตทัศนูปกรณ์	ทีมงานถอดเทปธรรมะ	ทีมงานสมาชิกสัมพันธ	์

และผู้มีส่วนร่วมทุก	ๆ	ท่าน	นิพพานัง	ปัจจโย	โหตุ	ขออานิสงส์ผลบุญนี้เป็นปัจจัยให้ถึงซึ่งพระ

นิพพาน

	 	 	 	 	 ผศ.ดร.พฤทธิ์	โกวิทวรางกูร

	 	 	 บรรณาธิการ

	 	 	 	๑๗	ต.ค.	๒๕๖๑
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สติปัญญาเท่าทันจะป้องกันทุกข์ใจ

	 ช่วงนี้อากาศเปลี่ยนแปลงไปตามปกติ	ฤดูกาลผ่านไป	ร่างกายจิตใจของคนเรา	ถามว่า

มนัเปลีย่นแปลงไหม	ตอบว่าเปลีย่นแปลงเหมอืนกัน	ร่างกายจติใจเปล่ียนตามไปด้วย	เพราะรปู

ธรรมนามธรรมล้วนเกิด-ดับเป็นปกติ	เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปัจจัยหรือธรรมชาตินั่นเอง	เมื่อ

ไม่เข้าใจจะรู้สึกเป็นทุกข์	คือเป็นทุกข์เพราะไม่ได้ดั่งใจ	ได้ดั่งใจรู้สึกสบายขึ้น	พอไม่ได้ดั่งใจรู้สึก

อึดอัดขัดข้องภายใน	บางเร่ืองบางอย่างไม่ปลอดโปร่ง	บางเรื่องก็ปลอดโปร่ง	ชีวิตคนเราถ้าไม่

เข้าใจรูปนาม	ไม่รู้จักกายใจ	หรือสภาพธรรมที่มันอยู่ภายใต้กฎเกณฑ์	ของธรรมะคือธรรมชาติ	

มันเปลี่ยนอยู่เร่ือย	ตกอยู่ในภาวะอนิจจังไม่เที่ยง	ภาวะที่ทนอยู่ในสภาพเดิมอย่างยาก	อย่าง

ล�าบาก	หรือจะทนอยู่ในสภาพแบบนั้นต่อไปไม่ได้	นั่นคือสภาพที่เป็นทุกขลักษณะ	อีกอันหนึ่ง

คอืลักษณะทีเ่รายดึถือไม่ได้	นัน่คอืยดึถอืเป็นตวัตนทีจ่รงิมนัใช่ตวัตน	คอืไม่ใช่อตัตา	ถ้าเป็นอตัตา

มันจะอยู่ในอ�านาจของผู้น้ัน	แต่เม่ือเป็นอนัตตา	จะไม่อยู่ภายใต้อ�านาจของใคร	เมื่อไม่อยู่ใน

อ�านาจทุกอย่างจะเปลี่ยนไปตามเหตุปัจจัย	เมื่อมันเปลี่ยนไป	เมื่อมันทนอยู่ไม่ได	้เมื่อบังคับไม่

ได้	คนที่ยึดมั่นถือมั่นก็ทุกข์มากหน่อย	ทุกข์มากน้อยขึ้นอยู่กับว่าเราเข้าใจสภาพธรรมเหล่านั้น

ได้มากน้อยแค่ไหน	การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน	ต้องการให้เรามีสติปัญญาที่รู้ทันสภาพธรรม

เหล่านี	้จติจะได้วาง	ความยดึมัน่ถอืมัน่	เวลาทีเ่ราอยูก่บัสภาพแวดล้อมทางสังคมกอ็ยูใ่นกฎของ

พระไตรลักษณ์	เมื่อจิตใจคิดไปว่าเท่ียงตลอดจะยึดเอาไว้	เม่ือยึดว่ามันสุข	เม่ือความสุขทนอยู่

ในสภาพเดิมไม่ได	้จิตใจจะรู้สึกว่าทุกข์	เมื่อคิดว่าบังคับได	้ก็จะพยายามบังคับให้เป็นนั่นนี่	ให้

เป็นดั่งใจเรา	ถ้ามันบังคับไม่ได้ก็ทุกข์	เมื่อไม่มีปัญญาที่จะเข้าไปสอดส่อง	มองให้เห็นสอดคล้อง

ธรรมะจากพระอาจารย์
พระครูภาวนาวราลังการ	วิ.	(สมศักดิ	์โสรโท)
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ตามความเป็นจริง	ใจจะยิ่งคิดไปเองว่าบังคับได้	จริงๆ	บังคับไม่ได้	แม้แต่ลมหายใจเข้าออก	ก็

บังคับไม่ได	้การจะไปบังคับไม่ให้แก่	เจ็บ	ตาย	มันเป็นไปไม่ได้	ฝืนได้บ้าง	ยืดได้บ้าง	เมื่อถึงที่สุด

จะบงัคบัไม่ได้	ทกุอย่างย่อมเป็นไปตามเหตปัุจจยั	จงึยากทีจ่ติจะปล่อยวางได้	เมือ่มันยดึว่าเทีย่ง	

ยึดว่าสุข	ยึดว่าเป็นอัตตา	ความทุกข์ในสิ่งที่เห็น	ในสิ่งที่เราได้ยิน	ในสิ่งที่ได้กลิ่น	ในสิ่งที่ลิ้มรส	

ในสิ่งที่กายถูกต้องสัมผัส	สิ่งที่ธรรมารมณ์	ผุดขึ้นในใจเรา	จริงๆ	มันไม่เที่ยง	เป็นทุกข์	อนัตตา	

ยิ่งยึดว่ามันเป็นสุขก็จะทุกข์ไปใหญ่	เมื่อใจไม่ยอมรับความจริงในปัจจุบันขณะ	มันยิ่งทุกข์หนัก

ขึ้น	ล�าบากกายใจมากขึ้นเป็นเงาตามตัว

เปลี่ยนได้เมื่อใจยอมรับ

	 ดังนั้นความเปลี่ยนแปลงต่างๆ	 เมื่อจิตใจ

ยอมรับได้	ก็ไม่ทุกข์เท่าไหร่	 เพราะความทุกข์เหล่า

น้ีมีเพราะความเกิด	เกิดมาแล้วก็มีความแก่	 มีความ

เจ็บ	ความตาย	การรักษาความเจ็บไข้ได้ป่วยจะหาย

ไม่หายขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัย	ป่วยกายหรือใจเท่านั้น

เอง	เมื่อมรณะความตายมาถึงทุกคนยากจะหลีกเลี่ยง

ได้	 เพราะความตายมาจากความเกิด	ในปัจจุบันมี

เทคโนโลยีที่สามารถยืดระยะเวลาในการตายออกไป

ได้บ้าง	สุดท้ายหนีตายไม่พ้น	ช้าหรือเร็วเท่านั้น	ทุกคน

ล้วนต้องเป็นอย่างนัน้	มบีางคนไม่เข้าใจความจรงิจะยิง่

ทุกข์เมือ่มอีายมุากขึน้	สงัขารร่วงโรยเรีย่วแรงก�าลงักล็ด

ลง	ความจ�าเสื่อมเมื่อก่อนจ�าได้ดีแต่เดี๋ยวนี้จ�าไม่ค่อย

ได	้เมื่อก่อนเคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว	ปัจจุบันท�าอะไร

ก็ติดขัดไม่คล่องตัวดังเมื่อก่อน	เมื่อท�าไม่ได้ดั่งใจก็ยิ่ง

เครียด	เพราะเคยเคลื่อนไหวอย่างคล่องแคล่ว	พอมา

บัดนี้จะต้องคอยให้คนอื่นช่วยเหลือ	เพราะช่วยเหลือ
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ตัวตัวเองได้น้อยลง	ลุกยืนแต่ละครั้งดูมันยากล�าบากเหลือเกิน	สมัยยังเป็นหนุ่มสาวลุกขึ้นทันที

ทันใดได้	แต่ตอนนี้พอนั่งนานๆ	ลุกพรวดพราดทีเดียวก็ไม่ได้	ขามันเป็นเหน็บชา	ลุกขึ้นทันทีไม่

ได้เพราะกลวัจะหกจะล้ม	ต้องนบัหนึง่ถงึสบิ	หรอืนบัไปเรือ่ยๆ	จนกว่า	ร่างกายจะปรบัเข้าทีเ่ข้า

ทาง	นี่แหละสภาพที่เป็นสังขาร	เมื่อมีปัจจัยมาปรุงแต่งจึงแปรปรวนไปตามเหตุปัจจัย	ผู้สูงอายุ

จึงต้องท�าใจและยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงให้ได้	จิตใจจะได้ไม่ต้องทุกข์หนัก	มีบางคนบ่นว่า

เมือ่แก่แล้วไม่เหน็มอีะไรดเีลย	โรคภยัไข้เจบ็เบยีดเบยีนต้องเข้าออกโรงพยาบาลบ่อยๆ	เคยช่วย

เหลอืตนเองได้ทกุอย่าง	แต่ตอนนีต้้องคอยให้คนอืน่มาดแูลเพือ่ให้การช่วยเหลอื	คิดไปคดิมายิง่

ทุกข์ใจบางคนอยู่คนเดียวยากขึ้น	เป็นต้น	คนสูงอายุบางคนเข้าวัดศึกษาธรรม	ปฏิบัติธรรมก็มี

ความสุขดี	เมื่อน�าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจึงท�าให้ชีวิตเปลี่ยนผ่านไปในทางที่ดี	 เป็นที่พึ่งของลูก
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หลานหรือคนอ่ืนๆก็มีมาก	การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานช่วยให้เข้าใจชีวิตและความจริงมาก

ขึน้	นักปฏบัิติจึงควรพยายามก�าหนดรู	้พยายามมสีตกิบัสิง่ทีผ่่านเข้ามา	ทางตา	ห	ูจมูก	ลิน้	กาย	

ใจ	พยายามอยู่เรื่อยๆ	เผลอไปบ้างเมื่อได้สติกลับมาก็ตั้งใจก�าหนดรู้ต่อไป	เมื่อไม่มีความรู้ความ

เข้าใจรปูนามตามความเป็นจรงิ	จติจงึยดึถอืกบับคุคล	สตัว์	สิง่ของ	และทรพัย์สนิต่างๆมากมาย	

เพราะเหตุนั้นจิตใจจึงมีทุกข์และวิตกกังวลกับสิ่งท่ีล่วงไปแล้วหรือยังมาไม่ถึง	การไม่ได้เสพคุ้น

กบัอารมณ์ทีต่นเองพึงพอใจเป็นทุกข์	เพราะไม่ได้ดัง่ใจปรารถนา	การนอนไม่หลบัเป็นทกุข์	บาง

คนหาทางออก	ด้วยการนั่งสมาธ	ิสวดมนต์	ฟังธรรมะ	บางคนต้องเลือกฟังธรรมะแบบนุ่มนวล

อ่อนโยน	ถ้าฟังธรรมะแบบอภิปรายถกเถียงกันตลอดยิ่งจะท�าให้นอนไม่หลับ	ต้องฟังเป็น	บาง

คนบอกว่าฟังธรรม	ทีด่เุดือดเผด็มนั	เวลาท่านพดูอภปิรายจะท�าให้นอนไม่หลบั	แต่พอฟังธรรมะ	

เย็นๆ	ธรรมะตามสภาพตามความเป็นจริงฟังเรื่องกรรมฐาน	ใจมันเย็นสงบหลับง่ายก็ม	ีจึงไม่มี

อะไรแน่นอน	คงที่ดูตามเหตุปัจจัย	เมื่อเหตุปัจจัยเปลี่ยนไปทุกอย่างจึงเปลี่ยนตามไปด้วย	ถ้า

เหตุปัจจัยมันยังคงอยู่	ทุกอย่างจะด�าเนินไปตามนั่น

เรียนรู้เพื่ออยู่กับความจริงให้ได้

	 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน	เป็นการเรียนรู้พฤติกรรมภายในเป็นหลัก	โดยผ่านทาง

กาย	เวทนา	จิต	ธรรม	ผ่านทางรูป	รูปที่เคลื่อนไหว	ใจรู้	สติต้องตามก�าหนดรู้	รูปที่โยคีก�าหนด

มท้ัีงลมหายใจเข้า-ออก	อาการของท้องพอง-ยบุ	อาการขึน้ลงของท้องจดัเป็นอาการเคลือ่นไหว	

อาการท่ีรู้สึกตัวว่านั่งอยู่	อาการน่ังเป็นรูปใจที่รู้รูปนั่งเป็นนามธรรม	การพองยุบเป็นรูป	ใจที่

รู้เป็นนาม	อาการ	ยืน	เดิน	นั่ง	นอน	ที่เรารู้สึกตัวได้เพราะเรามีนาม	นักปฏิบัติที่ท�ากรรมฐาน

อย่างต่อเนือ่ง	จะท�าให้ชวีติได้ซมึซบักบัความจรงิคอืรปูนามเป็นประจ�า	วนัคนืทีล่่วงไปจงึไม่มีผล

ท�าให้จิตใจขุ่นมัวเศร้าหมอง	เมื่อมีหน้าที่ก็ท�าไปตามปกติ	ไม่ได้เอาเรื่องภายนอกมาเป็น	ภาระ

ทางใจ	เท่ากับธุระทางใจลดน้อยลง	ภาระภายนอกเมื่อยังมีชีวิตอยู่	จึงต้องบริหารจัดการไป

ตามหน้าที	่โดยเฉพาะการดูแลบริหารจัดการธาตุขันธ์	เมื่อธาตุขันธ์ยังอยู่รวมกันจะต้องให้การ

ดูแลเอาใจใส่ตามความเหมาะสมและสอดคล้องกับเหตุปัจจัย	จึงจะไม่ทุกข์มากเพราะธาตุขันธ์

แปรปรวน	การอยู่อย่างมีสติเป็นสิ่งจ�าเป็น	เพราะจะท�าให้รู้เห็นตามที่เป็นจริงมากขึ้น	ซึ่งความ
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เป็นจริงมีการหมุนเวียนผลัดเปลี่ยนอยู่ตลอด	สิ่งท้ังหลายต้องอาศัยซึ่งกันและกัน	เม่ือขาดสติ

ระลึกรู้ไม่ทันจึงเกิดการยึดถือ	ความทุกข์ทางด้านจิตใจจึงตามมา	การมีธาตุขันธ์เมื่อรู้เท่าทัน

ก็ไม่เป็นภาระหรือเป็นทุกข์อะไรมากมายนัก	เมื่อจิตไม่หลงผิดไปยึดว่าเป็นตัวเรา	ของเรา	จะ

ทุกข์น้อยลง	ให้คิดว่าเป็นหน้าท่ีๆ	จะต้องดูแลให้พอดีไม่มากเกินหรือน้อยเกินไป	 เม่ือไม่ดูแล

ธาตุขันธ์ยิ่งจะท�าให้ทุกข์มากขึ้น	ผู้ท่ีรู้จักธาตุขันธ์อย่างแท้จริง	ย่อมอาศัยธาตุขันธ์เป็นสะพาน

ทอดข้ามไปสู่ฝั่งโน้นคือพระนิพพานได้	เม่ือไม่เรียนรู้ธาตุขันธ์อย่างถูกต้องก็จะพร่องจากพระ

นิพพาน	โยคีต้องใช้ธาตุขันธ์ให้เป็นประโยชน์อย่างยิ่ง	ถ้าใช้ไม่เป็นเมื่อถึงเวลาก็แตกดับไปตาม

เหตุปัจจัย	ช่วงที่ยังใช้ได้จงพยายามใช้ให้คุ้มค่าอย่าเพียงแค่ถนอมรักษา	แต่ไม่ได้ใช้ประโยชน์

อะไรเลยเท่ากับสูญเสียโอกาส	หรือเป็นอยู่อย่างประมาทมัวเมา	

ความคิดดีหรือชัว่มีผลต่อการด�าเนินชีวิต

	 พฤติกรรมภายในโดยเฉพาะความคิดท่ีมีทั้งคิดดีและไม่ดี	ค�าพูดของคนเราที่พูดดีและ

ไม่ด	ีแม้อยูใ่นใจกส่็งผลต่อพฤตกิรรมการแสดงออกทางกาย	วาจา	ทางพทุธศาสนากล่าวว่าการ

กระท�าทุกอย่างส�าเร็จมาจากใจ	เมื่อใจดีแล้วจะส่งผลให้การแสดงออกในทางที่ดี	 เมื่อฝึกใจให้

มีสต	ิฉลาดเท่าทันพฤติกรรมที่แสดงออก	จะท�าให้ก่อเกิดเรื่องดีๆ	สิ่งดีๆ	มีประโยชน์ต่อตนเอง

และบุคคลอ่ืน	การฝึกให้คิดดีย่อมมีผล	ไม่ได้สูญหายไปไหน	เพียงแต่มันอาจจะไม่มากพอ	ที่

จะส่งผล	ทั้งดีและไม่ดี	จริงๆ	มันมี	มีผลตลอด	เหมือนการเคลื่อนไหว	ก่อให้เกิดลม	พลังงาน	

มันมีของมันอยู	่เคลื่อนไหวช้า	เร็ว	รุนแรง	เหตุปัจจัยก็เปลี่ยนไป	มีผลให้เห็นเลย	ไม่ใช่ไม่มีผล	

จิตที่กระเพื่อมแต่ละขณะ	จะมีพลังมากมายมหาศาล	ไม่มีอะไรปิดกั้นได้	คุกขังได้แต่ร่างกาย

ของคน	ใจของคนขังไม่ได้	โยคีเดินจงกรมนั่งสมาธิในห้องกรรมฐาน	แต่ใจน้อมไปไหนๆ	แล้ว	

จับใจไม่ได้	น้อมไปทั้งสิ่งที่เป็นอดีต	สิ่งที่เป็นอนาคต	ทุกอย่างเป็นไปอย่างรวดเร็ว	พลังงานช่าง

มากมายมหาศาลเหลือเกิน	ท�ายังไงจึงจะจับจิตจับใจได้	นักปฏิบัติต้องเป็นผู้รู้	เป็นผู้ตาม	ต้อง

ขยนัระลึกรู	้ขยนัก�าหนด	ต้องขยนัโยนโิสมนสกิาร	ขยนัแยบคายไปเรือ่ย	ในขณะทีใ่จนกึคดิไปใน

อดีต	อนาคต	ต้องก�าหนดรู้อย่างทันท่วงท	ีเมื่อมีสติอยู่กับปัจจุบันจิตจะค่อยๆเปลี่ยนไปในทาง

ที่ดีขึ้น	การมีสติในขณะยืน	เดิน	นั่ง	นอน	กิน	ดื่ม	พูด	คิด	เป็นต้น	ต้องหมั่นฝึกฝนอบรมจิตอยู่
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เนืองๆ	บางคนท�าอยู่แบบนี้ตลอด	จนไม่ได้ค�านึงถึงวันคืนที่ล่วงไป	ถ้าท�าได้เท่ากับจิตอยู่เหนือ

กาลเวลา	เมือ่หมดกเิลสเหตปัุจจยัไม่มกีไ็ม่กลบัมาท่องเทีย่วในสังสารวฏันีอี้ก	ส่วนผู้ทีย่งัไม่หมด

เหตุปัจจัยกต้็องกลบัมาท่องเทีย่วอกี	ซึง่ความทกุข์จะต้องมีมา	ยากทีจ่ะหลกีพ้นได้	โยคีทัง้หลาย

อย่าได้ประมาทอยู่เลย	เพราะบุญบาปมีอยู่	มีทั้งกุศล	อกุศล	เป็นเหตุปัจจัยอยู่	จะเกื้อกูลให้ไป

มี	ไปเป็น	ไปอุบัติตามภพภูมิต่างๆ	ปกติไม่ได้สูญหายไปไหน	เพียงแต่จะไปอยู่ตรงไหนเท่าน้ัน

เอง	จิตนี้เกิดดับรวดเร็วมาก	นั่งก�าหนดพองหนอยุบหนออยู่ดีๆ	จิตสามารถออกนอกไปหาเศษ

หาเลยได้อีก	จิตคุ้นเคยกับอะไรมักจะไปหาสิ่งนั้น	บางขณะอาจจะน้อมไปหาอบายภูมิ	 เช่น	

ความโกรธ	เมื่อโกรธบ่อยๆ	เท่ากับถูกไฟโทสะเผาตลอด	บางเป็นคนที่มีโทสะเป็นเจ้าเรือน	นิด

หน่อยก็โกรธเคือง	นิดหน่อยก็มีปากเสียงทะเลาะเบาะแว้ง	จะเห็นว่าจิตไปตกนรกบ่อยจังเลย	

บางคนเป็นทาสของความโลภ	เห็นอะไรก็อยากได้ไปหมด	เห็นอะไรก็อยากได้อยากกิน	อยาก

เสพ	อยากสัมผัส	อะไรต่อมิอะไร	ทะเยอทะยาน	จิตก็ไปสัมผัสกับความอยากความต้องการ	

จิตตกไปเป็นทาสของความโลภ	เท่ากับตกไปสู่อบายภูมิ	เป็นพวกเปรต	จิตไปเสพคุ้นกับความ

โลภบ่อยๆ	เมือ่ไม่ท�ากรรมฐานไม่รูห้รอก	เพราะดจูติไม่ออกว่าไปไหน	ในชวีติประจ�าวนัของใคร
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บางคนหมกมุ่นตลอด	ยิ่งบางคนหมกมุ่นกับความหลง	ไม่รู้จักบาปบุญคุณโทษ	ประโยชน์โลกนี้	

โลกหน้า	ประโยชน์สูงสุดคือ	มรรค	ผล	นิพพาน	เช่น	ไม่รู้ว่านี้ทุกข์	ไม่รู้ว่าสมุทัย	เหตุเกิดทุกข์	

ไม่รู้ว่านิโรธ	ความดับทุกข์	ไม่รู้ว่ามรรคเป็นวิธีดับทุกข์	หรือเป็นทางในการด�าเนินการสู่การดับ

ทุกข์	เมื่อไม่รู้จึงไม่ได้ก�าหนดรู้ทุกข	์เมื่อไม่รู้จึงไม่ได้ละสมุทัยอันเป็นเหตุให้เกิดทุกข์	เมื่อไม่รู้จึง

ไม่สามารถท�านโิรธความดบัทกุข์ให้แจ้ง	เมือ่ไม่รูจ้งึไม่สามารถท�าให้มรรค	ทางสูค่วามดบัทกุข์ให้

เจริญได	้ผู้ที่เฝ้าระวังรักษาจิตไว้ไม่ดีจึงเสี่ยงที่จะไปอบายภูมิได้ง่าย	เมื่อยังเป็นปุถุชนอยู่อย่าได้

ประมาทโดยเดด็ขาด	เพราะยงัปิดประตอูบายภูมไิม่ได้	โยคทีัง้หลายจงึต้องหม่ันก�าหนดรูอ้ย่าได้

เกียจคร้าน	เพราะวัฏสงสารเป็นสิ่งน่ากลัว	ส่วนผู้เห็นภัยในวัฏสงสารแล้วจะต้องรีบถ่อรีบพาย	

ประเดี๋ยวตะวันสาย	ตลาดจะวาย	สายบัวจะเน่าเสียก่อน

สติปัญญาเท่าทันจะช่วยป้องกันจิตไปอบายภูมิ

	 สติปัญญาเท่าทันจะป้องกันความทุกข์ใจ	เม่ือใดที่สติปัญญาว่องไวจิตจะห่างไกลจาก

กิเลส	จึงไม่มีเหตุอะไรที่จะท�าให้เกิดความทุกข์ทางด้านจิตใจได้	ในท�านองเดียวกันการก�าหนด

รู้ในแต่ละขณะจะเป็นปัจจัย	เพื่อน�าไปสู่การปิดประตูอบายภูมิ	ฉะนั้นจะต้องเฝ้าระวังอย่าขาด

สติบ่อยๆ	การจะมีสติอยู่เนืองๆ	จึงเป็นเรื่องที่ดีโยคีต้องอดทนฝึกฝนอบรมตนเรื่อยๆ	ถึงแม้จิต

จะน้อมนึกไปเรื่องนั้นเรื่องนี้บ้างก็เป็นธรรมดา	จึงต้องพยายามแล้วพยายามอีก	คนเราจะล่วง

ทกุข์หรอืพ้นทกุข์ได้เพราะความเพยีร	ไม่มอีะไรได้มาอย่างง่ายดาย	จงตระหนกัรูเ้สมอว่ากว่าจะ

ส�าเร็จประโยชน์สูงสุด	ต้องอดทนและพากเพียรเป็นอย่างยิ่ง	เช่น	พระพุทธเจ้า	พระสาวก	กว่า

ท่านจะบรรลุถึงที่สุดแห่งทุกข์ได้นั้น	ท่านได้สั่งสมอบรมสติปัญญามาหลายภพหลายชาติ	พวก

เราปฏบิตัไิปนดิๆหน่อยๆ	กท้็อถอยเสยีแล้ว	ขอให้ตัง้ใจมุ่งม่ันในการท�าความเพยีร	เพือ่เผากิเลส

ให้เบาบางและหมดไปให้ได้	ตราบใดกิเลสยังอยู่	ความทุกข์ใจจะยังมีอยู่เช่นกัน
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Freepik
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กรรม (๓)

	 สวัสดีค่ะท่านผู้อ่านท่ีเคารพ	พบกันอีกคร้ังนะคะ	กับนานาสาระจากพระอภิธรรม	เรา

ได้น�าเสนอเรื่องของกรรมมาแล้ว	๒	ตอน	ว่าด้วยเรื่องการท�าหน้าที่ของกรรม	และล�าดับการให้

ผลของกรรมมาแล้วนะคะ	ครัง้นีจ้ะขอเสนอต่อในเรือ่ง	ก�าหนดเวลาแห่งการให้ผลของกรรม	ซึง่

ม	ี๔	อย่าง	ที่เรียกว่า	ปากกาลจตุกกะ	คือ

	 ๑.	ทิฏฐธรรมเวทนียกรรม	คือ	กรรมที่ให้ผลในชาติปัจจุบัน

	 ๒.	อุปปัชชเวทนียกรรม	คือ	กรรมที่ให้ผลในภพชาติที่	๒	

	 ๓.	อปราปริยเวทนียกรรม	คือ	กรรมที่ให้ผลในชาติที่	๓	เป็นต้นไป	

	 ๔.	อโหสิกรรม	คือ	กรรมที่ไม่ให้ผล

๑. ทิฏฐธรรมเวทนียกรรม 

	 เป็นกรรมที่ให้ผลในชาติปัจจุบัน	ตามธรรมดาการกระท�าต่างๆของคนเรา	จะเป็นการ

กระท�าทางกาย	วาจา	หรือทางใจ	ก็ตาม	ที่เป็นการกระท�าทั้งดี	หรือไม่ดีก็ตาม	ในขณะที่กระท�า

นัน้ต้องมเีจตนาประกอบในชวนจติท่ีท�ากจิในการเสพอารมณ์เกีย่วกบักจิการงานนัน้	หลายร้อย

หลายพันวิถ	ีแต่ละวิถีล้วนมีชวนจิตเกิดขึ้น	๗	ดวงเสมอไปเป็นส่วนมาก	ในบรรดาชวนะจิต	๗	

ดวงเหล่านี้	 เจตนาที่ประกอบในชวนจิตดวงที่	๑	ชื่อว่าเป็นทิฏฐธรรมเวทนียกรรม	ซึ่งส่งผลให้

ปรากฏได้ในปัจจุบันชาตินี้	ท�าให้มีการได้เห็น	ได้ยิน	ได้กลิ่น	ได้รับรส	ได้ถูกต้องสัมผัส	และท�า

ให้กัมมชรูป	กัมมปัจจยอุตุชรูป	คือ	อวัยวะร่างกายและผิวพรรณดีและไม่ดี	อันเป็นอเหตุกผล

นานาสาระจากพระไตรปิฎก
วงศ์พรรณ.โอ
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เกิดขึ้นเท่านั้น	ไม่สามารถให้ผลในปฏิสนธิกาล	และแม้ในปวัตติกาล	ตั้งแต่ภพที่	๒	เป็นต้นไป	

ทั้งนี้เพราะเจตนาที่ประกอบในชวนดวงที่	๑	มีก�าลังไม่มากเท่ากับชวนะดวงที่	๒	–	๗	เนื่องจาก

เป็นชวนะท่ีเกิดขึ้นเป็นดวงแรก	 ยังมิได้รับการอุปการะจากชวนะดวงก่อนๆ	ด้วยอ�านาจ 

อาเสวนปัจจัย	(ธรรมท่ีช่วยอุปการะโดยความเสพบ่อยๆ)	ชวนะดวงที่	๗	จึงให้ผลในภพที่	๒	

เป็นต้นไปไม่ได้	

	 ทิฏฐธรรมเวทนียกรรมนี้โดยมากเข้าใจว่าเป็นผลที่มีก�าลังมาก	เพราะให้ผลเป็นเศรษฐี

ภายใน	๗	วันก็ดี	หรือถูกธรณีสูบลงทันทีก็ม	ีเหล่านี้มิใช่เป็นสิ่งที่จะได้รับง่ายนัก	ผู้ที่จะได้รับผล

ชนิดนี้	จะต้องมีกรณีเป็นพิเศษจริงๆ	ทั้งทางดีและไม่ด	ีและผลที่ได้รับก็เป็นเพียงแต่ผลที่เกี่ยว

กับความเป็นอยู่ชั่วชีวิตนี้เท่าน้ัน	มือส้ินชีวิตแล้ว	อ�านาจของทิฏฐธรรมเวทนียกรรมก็สิ้นสุดลง

ด้วย

	 ส่วนผลที่ได้รับจากอุปปัชชเวทนียกรรม	เมื่อผู้นั้นสิ้นชีวิตลง	กรรมย่อมมีน�้าหนักมาก	

อ�านาจแห่งกรรมนี้ย่อมเปลี่ยนชีวิต	เปลี่ยนภาวะของผู้นั้นให้ได้รับผลยิ่งขึ้น	ทั้งในปฏิสนธิกาล

และในปวัตติกาล	คือ	ถ้าเป็นฝ่ายอกุศล	ให้บังเกิดเป็นสัตว์นรก	แล้วได้รับความทุกข์ทรมานชั่ว

กาลนาน	ถ้าเป็นฝ่ายกศุล	กใ็ห้ได้บงัเกดิเป็นเทวดาหรอืมนษุย์ชัน้สูง	ได้รับความสุขกาย	สบายใจ	

อย่างสมบูรณ์ตลอดอายขุยัในภมูขิองตนนัน้	ถ้าจะเปรยีบทฏิฐธรรมเวทนยีกรรม	กบัอปุปัชชเวท

นียกรรม	ทั้ง	๒	ชนิดนี้แล้ว	เหมือนพันธุ์ไม้	๒	ชนิด	ชนิดหนึ่งมีแต่ดอกไม่มีผล	อีกชนิดหนึ่งมีทั้ง

ดอกและผล

	 ทิฏฐธรรมเวทนียกรรมนั้นเหมือนต้นไม้ที่มีแต่ดอก	เพราะส่งผลให้เพียงแต่ในชาตินี้

เท่านัน้	ไม่สามารถออกผลตัง้ต้นภพใหม่ให้ปรากฏขึน้ได้	ส่วนอปุปัชชเวทนยีกรรม	เหมอืนต้นไม้

ที่มีทั้งดอกและผล	เพราะสามารถตั้งต้นภพใหม่ให้ปรากฏขึ้นได้

	 จะขอกล่าวถึงทิฏฐธรรมเวทนียกรรมให้ละเอียดขึ้นอีกหน่อยนะคะ

	 ทิฏฐธรรมเวทนียกรรมนี้เป็นกรรมที่มีก�าลังอ่อน	 เนื่องจากไม่ได้รับอุปการะจาก 

อาเสวนปัจจัย	จึงให้ผลได้แต่ในภพนี้เท่านั้น	และการให้ผลนั้นก็ไม่แน่นอน	อาจไม่ให้ผลจนเป็น

อโหสิกรรมก็ได	้แต่ถ้าจะให้ผลจะต้องอยู่ในคุณลักษณะอย่างใดอย่างหนึ่งใน	๔	ประการนี้คือ

	 ๑.	ไม่ได้ถูกเบียดเบียนจากกรรมท่ีเป็นปฏิปักษ์	กล่าวคือ	ถ้าเป็นกุศลทิฏฐธรรมเวทนี

ยกรรม	ไม่ได้ถูกเบียดเบียนจากอกุศลกรรม	และถ้าเป็นอกุศลทิฏฐธรรมเวทนียกรรม	ไม่ได้ถูก



25

เบียดเบียนจากกุศลกรรม	เช่นนี้แล้วกรรมนั้นจึงส่งผลให้ปรากฏขึ้นได้

	 ๒.	มีก�าลังอันเป็นพิเศษ	เพราะได้รับการอุปการะจากปัจจัยอันเป็นพิเศษ	คือ	สัมปัตต	ิ

๔	ประการ	คือ	ถ้าเป็นกุศลทิฏฐธรรมเวทนียกรรม	ได้แก่

	 	 ก.	คติสัมปัตติ	หมายถึง	เกิดในสุคติภูม	ิเป็นมนุษย์	เทวดา	หรือ	พรหม

	 	 ข.	กาลสมัปัตต	ิหมายถงึ	เกดิอยูใ่นสมยัทีพ่ระราชาเป็นสมัมาทฏิฐิ	และพระพทุธ

ศาสนายังไม่สูญไป	

	 	 ค.	อุปธิสัมปัตติ	หมายถึง	เกิดพร้อมด้วยอวัยวะน้อยใหญ่	ที่ครบถ้วนบริบูรณ์

	 	 ง.	ปโยคสัมปัตติ	หมายถึงมีความเพียรชอบประกอบสุจริตกรรม

	 ถ้าเป็นอกุศลทิฏฐธรรมเวทนียกรรม	ก็ต้องประกอบด้วยปัจจัยอันเป็นพิเศษที่ตรงกัน

ข้ามคือวิปัตติคือ

	 	 ก.	คติวิปัตติ	หมายถึง	เกิดอยู่ในทุคติภูมิ

	 	 ข.	กาลวิปัตติ	หมายถึง	เกิดในสมัยพระราชาเป็นมิจฉาทิฏฐิ	และสิ้นพระพุทธ

ศาสนาไปแล้ว

	 	 ค.	อุปธิวิปัตติ	หมายถึง	เกิดมาแล้วมีอวัยวะน้อยใหญ่	ขาดตกบกพร่อง

	 	 ง.	ปโยควิปัตติ	หมายถึง	มีความเพียรผิดคิดกระท�าแต่บาปทุจริตกรรมเนืองๆ

	 ๓.	มกี�าลงัหนกัแน่นด้วยอ�านาจแห่งปพุพาภสิงัขาร	หมายความว่า	ก่อนลงมอืกระท�าการ

งานที่เป็นกุศลหรืออกุศลก็ตาม	ได้มีการปรับปรุงจิตใจของตนให้เกิดความกล้าแข็งและอดทน

ต่อการงานหนัก	ผู้ที่ปรับปรุงจิตใจก่อนแล้วกระท�าการงานลงไปย่อมมีก�าลังมาก	ชวนะดวงที	่

๑	ซึ่งเป็นทิฏฐธรรมเวทนียกรรม	จึงให้ปรากฏผลในภพนี้ได้

	 ๔.	เป็นไปด้วยอ�านาจแห่งการกระท�าคุณความดี	หรือ	การท�าลายอันได้กระท�าต่อผู้ที่

ประกอบด้วยคุณอันพิเศษ	มีพระสัมมาสัมพุทธเจ้า	พระอรหันต์	หรือพระอนาคามีเป็นต้น

	 ส�าหรบัทฏิฐธรรมเวทนยีกรรม	ท่ีไม่สามารถส่งผลให้ปรากฏในปัจจบัุนภพนีไ้ด้แล้ว	ย่อม

เป็นอโหสิกรรมไป



26

๒. อุปปัชชเวทนียกรรม 
	 เป็นกรรมที่ส่งผลให้ได้รับในภพที่	๒	คือ	ภพที่ติดต่อกันกับปัจจุบันภพ	องค์ธรรมได้แก่	

เจตนาในอกุศลชวนะ	และมหากุศลชวนะดวงที่	๗	เจตนาที่อยู่ในชวนะดวงที่	๗	นี้	ย่อมเป็น

ประธานในการงานท้ังหลาย	ท่ีให้ส�าเร็จกิจลงได้และย่อมส่งผลให้เกิดติดต่อกัน	ทั้งในปฏิสนธิ

กาลและปวัตติกาล

	 ส�าหรับนิยตมิจฉาทิฏฐิกรรม	(ความเห็นผิด)	และปัญจานันตริยกรรม	(กรรมอันหนัก	๕	

อย่าง)	ที่ได้เคยกล่าวไว้ในฉบับที่แล้ว	ช่ือว่าเป็นอุปปัชชเวทนียกรรม	เพราะได้แก่	เจตนาที่ใน

อกุศลชวนะดวงที	่๗	ที่เกี่ยวด้วยกรรมนั้นๆ	นั้นเอง	

	 ในกามาวจรชวนะนี้	 เกิดขึ้นเสพอารมณ์ในวิถีหนึ่งๆมี	๗	หรือ	๖	ชวนะก็มี	ถ้าวิถีใดมี

ชวนะเกิดขึ้นเพียง	๖	ขณะ	ก็เป็นอันว่า	เจตนาที่อยู่ในชวนะดวงที่	๖	นั้นเองเป็นอุปปัชชเวท

นียกรรม	นอกจากนี้	การย้ายฐานะแห่งการส่งผลของกรรมทั้ง	๓	คือ	ทิฏฐธรรมเวทนียกรรม	 

อุปปัชชเวทนยีกรรม	และอปราปริยเวทนยีกรรม	ย่อมไม่ม	ีแต่ย่อมตัง้อยูใ่นฐานะของตนเท่านัน้	

หมายความว่า	ทิฏฐธรรมเวทนียกรรม

มหีน้าท่ีจะส่งผลให้ในปัจจบุนัภพนีเ้ท่านัน้	

ถ้าปัจจุบันภพไม่มีโอกาสส่งผลแล้ว	ย่อม

ต้องเป็นอโหสกิรรมไป	ไม่มีการย้ายหน้าที่

ไปส่งผลในภพที่	๒	อีก	ส่วนอุปปัชชเวทนี

ยกรรม	มีหน้าที่ส่งผลในภพที่	๒	เท่านั้น	

ถ้าไม่มีโอกาสส่งผลในภพที่	๒	แล้ว	ก็เป็น

อโหสิกรรมไป	ไม่มกีารย้ายหน้าทีไ่ปส่งผล

ในภพที	่๓	เป็นต้นไปอกี	ส�าหรบัอปราปรยิ

เวทนียกรรม	ก็มีหน้าที่ส่งผลตั้งแต่ภพที	่

๓	เป็นต้นไป	ตราบจนเข้าถึงพระนิพพาน	

แต่ถ้าผูน้ัน้เข้าถงึพระนพิพานเสยีก่อนแล้ว	

อปราปริยเวทนียกรรมก็ไม่มีโอกาสส่งผล	

กรรมอันนี้ก็จะเป็นอโหสิกรรมไป
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๓.อปราปริยเวทนียกรรม
	 เป็นกรรมที่จะส่งผลในภพที่	๓	เป็นต้นไปได้แก่เจตนาที่อยู่ในชวนะดวงที่	๒	ถึง	๖	คือ 

ชวนะที่อยู ่ตรงกลาง	๕	ดวง	 เมื่อมีโอกาสส่งผลแล้ว	 ย่อมส่งผลได้เรื่อยๆไป	 ไม่มีการ

เป็นอโหสิกรรม	จนกว่าผู ้นั้นจะเข้าถึงปรินิพพานจึงจะเป็นอโหสิกรรม	การส่งผลของ 

อปราปริยเวทนียกรรมน้ี	ย่อมส่งผลได้ท้ังในปฏิสนธิกาล	และ	ปวัตติกาล	ข้อสงสัยที่ว่า 

อปราปริยเวทนียกรรมนี้	ได้แก่ชวนะ	๕	ดวงนั้น	การส่งผลในปฏิสนธิกาล	จะส่งผลให้เกิดขึ้น	๕	

ครั้งหรือไม่	แก้ว่าเจตนาในชวนะ	๕	ดวงนั้น	ถ้ามีโอกาสส่งผลในปฏิสนธิกาลแล้วก็ย่อมส่งผลได้

ครัง้เดยีว	คอืให้เกดิได้คร้ังเดยีวเท่านัน้	ส�าหรับการส่งผลในปวตัตกิาลนัน้ไม่จ�ากดั	คือถ้ามีโอกาส	

ก็สามารถส่งผลได้หลายภพหลายชาต	ิ

	 อปราปรยิเวทนยีกรรมนี	้ส่วนมากเข้าใจว่าย่อมสามารถส่งผลซ�า้กนัได้หลายๆครัง้	เพราะ

ย่อมส่งผลในปวัตติกาลได้ตั้งแต่ภพที่	๓	เป็นต้นไป	จนถึงภพที่จะเข้าสู่นิพพาน	ซึ่งตามข้อเท็จ

จรงิมไิด้เป็นเช่นนัน้ค่ะ	เพราะอปราปรยิเวทนยีกรรมอนัใดส่งผลในปวตัติกาลแล้ว	กเ็ป็นอนัหมด

อ�านาจในการส่งผล	แม้จะยังไม่เข้าถึงภพ

ทีจ่ะเข้าสูป่รนิพิพานกต็าม	ส่วนอปราปรยิ

เวทนยีกรรมอนัใดทีย่งัไม่มีโอกาสให้ผลใน

ปวตัตกิาล	กย็งัมโีอกาสตดิตามให้ผลไปได้

จนเข้าถงึนพิพาน	นัน่หมายความว่า	อปรา

ปรยิเวทนยีกรรม	ถ้ายังไม่ได้ส่งผล	ย่อมไม่

สูญหาย	จนกว่าจะได้ส่งผล

 

Freepik
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 ๔. อโหสิกรรม
	 อโหสิกรรมนั้น	เป็นกรรมที่ได้กระท�าส�าเร็จแล้ว	แต่ผลของกรรมนั้นยังไม่ได้ให้ผล	หรือ

เป็นกรรมที่จะไม่ให้ผล	มีชื่อเรียกได้	๓	อย่างคือ

	 ๑.	ชื่อว่ากรรมที่ยังไม่ให้ผล

	 หมายความว่า	กรรมทีก่ระท�าส�าเร็จแล้วนัน้เป็นอโหสกิรรมไป	โดยทีผ่ลของกรรมนัน้ยงั

ไม่มีโอกาสได้ส่งผล	เหมือนกับ	เจตนาที่อยู่ในชวนะดวงที่	๑	ที่ชื่อว่า	ทิฏฐธรรมเวทนียกรรม	ซึ่ง

จะต้องส่งผลในปัจจุบนัชาตนิีเ้ท่านัน้	ถ้าไม่มโีอกาสส่งผลได้ในภพชาตนิี	้ทฏิฐธรรมเวทนยีกรรม

นั้น	ก็ชื่อว่าอโหสิกรรมไป	ส่วนเจตนาที่อยู่ในชวนะดวงที่	๗	ที่ชื่อว่าอุปปัชชเวทนียกรรม	ซึ่งจะ

ต้องส่งผลในภพที่	๒	แต่ถ้าไม่มีโอกาสส่งผลในภพที่	๒	ได้	อุปปัชชเวทนียกรรมนั้นก็ชื่อว่าเป็น

อโหสิกรรมไป	หรือเจตนาที่อยู่ในชวนะดวงที	่๒	–	๖	(ชวนะตรงกลาง	๕	ดวง)	ที่เรียกว่าอปรา

ปริยเวทนียกรรม	ซึ่งจะต้องส่งผลตั้งแต่ภพชาติที่	๓	ป็นต้นไปจนเข้าสู่นิพพาน	ถ้าไม่มีโอกาสส่ง

ผลแล้ว	ก็ชื่อว่าเป็นอโหสิกรรม

	 อีกประการหนึ่ง	บรรดากรรมต่างๆท่ีได้สร้างสมไว้หลายๆอย่าง	ทีเป็นทิฏฐธรรมเวท

นียกรรมด้วยกัน	หรืออุปปัชเวทนียกรรมด้วยกัน	เมื่อกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งในประเภทของ

ตนให้ผลแล้ว	กรรมในประเภทเดียวกันที่เหลือไม่ได้ส่งผล	จึงเป็นอโหสิกรรมไป	หรือโดยอาศัย 

อนันตรยิกรรมอย่างใดอย่างหนึง่	ส่งผลให้เกดิในนริยภมิูแล้ว	อนนัตรยิกรรมทีเ่หลอืนอกนัน้กไ็ม่

ได้ส่งผล	จึงเป็นอโหสิกรรมไป	ส่วนฌานสมาบัติอย่างใดอย่างหนึ่งในบรรดาสมาบัติ	๘	ส่งผลให้

เกิดในพรหมโลกแล้ว	ฌานสมาบัติที่เหลือนอกนั้นก็เป็นอโหสิกรรมไป

	 อนึง่กรรมเลก็ๆน้อยๆนัน้	คอื	กศุล	อกศุลเจตนาสามญัทีไ่ม่เข้าถงึกรรมบถ	อกศุล	อกศุล	

ทีผู้่กระท�ามิได้ตัง้ใจท�าโดยเฉพาะ	เพียงแต่ท�าตามผูอ้ืน่	โดยถกูเขาชกัชวนและไม่มคีวามตัง้ใจเป็น

พเิศษ	เจตนาเหล่านี	้ไม่มีอ�านาจสบืต่ออยูใ่นขันธสนัดานเหนยีวแน่นนกั	ฉะนัน้จงึเป็นอโหสกิรรม

โดยส่วนมาก	นอกจากนีก้รรมใดทีใ่ห้ผลไปแล้ว	ย่อมไม่ให้ผลซ�า้อกี	กไ็ด้ชือ่ว่าเป็นอโหสกิรรมไป

ด้วย

	 อโหสิกรรมข้อนี้มุ่งหมายถึงกรรมในอดีตที่ได้กระท�าส�าเร็จแล้วตกเป็นอโหสิกรรมไป

	 ๒.	เป็นอโหสิกรรม	เพราะไม่มีผล

	 หมายความว่า	กรรมท่ีก�าลังกระท�าอยู่นั้น	ไม่ก่อให้เกิดผลใดๆ	เพราะกรรมน้ันไม่ได้
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ปัจจัยจากอาสวกิเลส	ได้แก่การกระท�าของพระอรหันต์	ซึ่งกระท�าด้วยกิริยาจิต	อันไม่เป็นบุญ	

เป็นบาป	ฉะนั้นผลของกรรมจึงไม่มี

	 อโหสิกรรมข้อนี้	มุ่งหมายถึงกรรมที่ก�าลังกระท�าในปัจจุบันนี้ไม่มีผล	อโหสิกรรมชนิดนี้	

มีได้แต่เฉพาะพระอรหันตขีณาสพ	เท่านั้น

	 ๓.	เป็นอโหสกิรรม	เพราะผลกรรมในอนาคตภพไม่ม	ีหมายความว่าเจตนากรรมต่างๆทัง้

หลายทไีด้กระท�าแล้วย่อมส่งผลได้ท้ังในภพนี	้ภพหน้า	และภพต่อๆไป	ตราบเท่าท่ีสัตว์ทัง้หลาย

ยงัจะต้องเวยีนว่ายตายเกดิ	อยูด้่วยอ�านาจของกเิลสและกรรม	แต่ถ้าบุคคลใดได้เจรญิวปัิสสนา

กรรมฐาน	จนส�าเรจ็มรรคผลนพิพาน	เข้าถงึความเป็นพระอรหันตขณีาสพ	อยูจ่บพรหมจรรย์แล้ว	

ภพชาตอัินจะต้องเกดิอกีสบืไปไม่มีอกีแล้ว	บรรดากรรมต่างๆทีไ่ด้กระท�าไว้ก่อนจะได้ส�าเรจ็เป็น

พระอรหันต์	จะส่งผลได้ก็แต่เฉพาะภพชาติท่ีท่านเป็นพระอรหันต์ได้เพียงภพชาติเดียวเท่านั้น	

ครั้นเมื่อได้เข้าถึงปรินิพพาน	ไม่มีภพชาติที่จะต้องเกิดอีกแล้ว	กรรมที่ได้เคยกระท�าไว้แล้วเหล่า

นั้น	ไม่มีผู้รับสนองผลของกรรมนั้นๆอีก	บรรดากรรมเหล่านั้นจึงเป็นอโหสิกรรมไป

	 อโหสกิรรมข้อนีมุ้ง่หมายถงึกรรมทีไ่ด้กระท�าไว้แล้ว	ทัง้ในอดตี	และ	ปัจจบุนั	จะเป็นอนั

ไม่ให้ผลได้อกีในอนาคต	ฉะน้ันอโหสกิรรมดงักล่าวมานี	้ไม่มอีงค์ธรรมโดยเฉพาะ	องค์ธรรมโดย

รวมคอื	เจตนาทีอ่ยูใ่นกามชวนะ	หรอืมหคัคตชวนะทีเ่ป็น	ทฏิฐธรรมเวทนยีกรรม	อปุปัชชเวทนี

ยกรรม	และ	อปราปริยเวทนียกรรม	เมื่อล่วงเวลาของตนๆที่ก�าหนดไว้แล้วยังไม่ได้ส่งผล	หรือที่

ไม่มีโอกาสให้ผล	เพราะกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งในประเภทเดียวกันนั้นให้ผลแล้ว	หรือจะไม่ให้

ผล	เพราะไม่มีบุคคลผู้รับผลของกรรมนั้นแล้ว

“	เราสามารถแก้ไขอกุศลกรรมให้เป็นอโหสิกรรมได้ไหม?	“

	 ตามหลกัธรรมค�าสอนในพระพุทธศาสนานัน้	แสดงไว้ว่า	สตัว์ทัง้หลายอยูภ่ายใต้กฎแห่ง

กรรม	ใครท�าดีย่อมได้รับผลดี	ท�าชั่วย่อมได้รับผลชั่ว	บาปกรรมต่างๆที่ได้กระท�าแล้ว	ย่อมไม่

อาจลบล้างได้	แต่อย่างไรก็ตาม	ก็ยังมีหนทางที่จะแก้ไขให้อกุศลที่ตนกระท�าไปแล้ว	กลายเป็น

อโหสิกรรมได้

	 พทุธศาสนกิชนผูไ้ด้ศึกษาธรรม	ย่อมมคีวามเชือ่ในเรือ่ง	กรรม	และผลของกรรม	กนัเป็น

ส่วนมาก	แต่บางครั้งด้วยอ�านาจของกิเลสต่างๆ	มีโลภะ	โทสะ	และโมหะเป็นต้น	ท�าให้กระท�า
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บาปลงไป	มกีารฆ่าสตัว์	ลักทรพัย์	ประพฤตผิดิในกาม	เป็นต้น	และเมือ่ได้กระท�าลงไปแล้ว	รูส้กึ

ตวั	กลัวจะต้องได้รบัผลแห่งการท�าอกศุลนัน้	ท�าให้เสยีใจกลุม้ใจยิง่ขึน้	เมือ่เป็นเช่นนี	้ย่อมท�าให้

อกุศลกรรมเพิ่มขึ้นด้วยอปรเจตนามีก�าลังมากขึ้น	จนสามารถส่งผลได้แน่นอน	ทั้งในภพนี้และ

ภพหน้า	ตลอดจนภพต่อๆไป	ไม่มีโอกาสจะกลายเป็นอโหสิกรรมได้เลย	อย่างไรก็ตาม	ในพุทธ

ศาสนานี	้ก็แนะวิธีแก้ไขอกุศลกรรมที่ตนท�าไว้ให้กลายเป็นอโหสิกรรมได้	คือ

	 เมื่อได้กระท�าอกุศล	และมีความรู้สึกผิดเกิดขึ้น	ต้องท�าการอธิษฐานใจตนเองว่า	จะไม่

กระท�าทุจริตกรรมเช่นนี้อีกต่อไป	แล้วไม่ต้องหวนกลับไปคิดเรื่องนั้นอีก	พยายามสร้างแต่กุศล

อาจิณกรรม	ให้เกิดขึ้นอยู่เสมอ	โดยการเรียนการสอนปริยัติธรรม	สวดมนต์ไหว้พระ	ท�าบุญใส่

บาตร	แผ่เมตตารักษาศีล	เจริญภาวนาอยู่เสมอๆเช่นนี้	อกุศลทิฏฐธรรมเวทนียกรรม	ย่อมไม่มี

โอกาสส่งผลกลายเป็นอโหสิกรรมไปได้

	 ส่วนอกุศลครุกรรมนั้นไม่อาจแก้ไขได้	เพราะต้องให้ผลแน่นอนในล�าดับแห่งจุติ	ส่วน

อกุศล	อปราปรยิเวทนยีกรรม	แม้จะไม่กลายเป็นอโหสกิรรมไปได้กจ็รงิ	แต่การส่งผลของอกศุล

กรรมชนิดนี	้ย่อมถูกท�าให้เบาบางลงไป	ด้วยอ�านาจกุศลอาจิณกรรมนั่นเอง	รวมความว่า	กรรม

ทัง้	๔	อย่างมทีฏิฐธรรมเวทนียกรรม	เป็นต้น	ทีก่ล่าวโดยเวลาแห่งการให้ผลกรรมนัน้	ย่อมปรากฏ

ว่ากรรมทั้ง	๔	นี้	อยู่ในวถิจีิตอันเดยีวกันนั่นเอง	คือ	เจตนาที่อยูใ่นชวนะดวงที	่๑	เป็น	ทฏิฐธรรม

เวทนียกรรม	

	 เจตนาที่อยู่ในชวนะดวงที่	๗	เป็น	อุปปัชชเวทนียกรรม

	 เจตนาที่อยู่ในชวนะดวงที่	๒	–	๖	เป็น	อปราปริยเวทนียกรรม	

	 เจตนาที่อยู่ในชวนะท้ัง	๗	ดวง	ท่ีล่วงเลยก�าหนดเวลาแห่งการให้ผลของตนๆไปแล้วก็

เป็น	อโหสิกรรม

	 ท�าไมกรรมจึงให้ผลในเวลาต่างกัน	ข้อนี้มีอธิบายว่า	เมื่อว่าโดยก�าลังส่งของชวนะทั้ง	๗	

ดวงนี้แล้ว	ชวนะดวงที	่๑	ยังมีก�าลังอ่อนอยู	่เพราะเกิดขึ้นเป็นครั้งแรก	ยังมิได้รับอุปการะจาก

อาเสวนปัจจัย	ชวนะดวงที่	๗	เป็นชวนะดวงสุดท้าย	แม้จะได้รับอุปการะจากอาเสวนปัจจัยก็

จรงิ	แต่กม็กี�าลังอ่อน	เพราะอยูใ่นล�าดบัสดุท้ายแห่งขอบเขตของก�าลงัส่ง	และเป็นอาเสวนปัจจ

ยุปบัน	(	ผล)	ที่ได้รับจากชวนะดวงที	่๖	เท่านั้น	จึงมีก�าลังอ่อนกว่าชวนะดวงที่	๒	–	๖	ส่วนชว

นะดวงท่ี	๒	–	๖	นัน้มกี�าลงัมาก	เพราะได้รับอปุการะจากอาเสวนปัจจยั	ซึง่ไม่ใช่เกดิอยูใ่นอันดบั
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แรกและอันดับสุดท้าย	กรรมทั้ง	๓	มีก�าลังต่างกัน	ฉะนั้น	เวลาให้ผลของกรรมทั้ง	๓	นี้จึงต่าง

กัน	อุปมาเหมือนพืชต่างประเภทกัน	พืชบางอย่างเป็นพืชล้มลุก	มีอายุอยู่ได้ไม่นาน	ภายในปี

เดียวก็ผลิดอกออกผล	และเมื่อออกผลแล้วก็ตาย	ได้แก่	ต้นถั่ว	ข้าวโพด	หรือต้นกล้วย	เป็นต้น	

เพราะเป็นต้นไม้ที่ไม่มีแก่น	จึงไม่มีก�าลังพอที่จะตั้งอยู่ได้นาน	ต้นไม้บางอย่างมีอายุได้นานเกิน	

๑	ปีแต่ไม่เกิน	๕	ปี	เมื่อเพาะปลูกลงในปีแรก	ยังไม่มีดอก	ไม่มีผล	ต่อเม่ือเข้าปีที่	๒	จึงเริ่มมี 

ดอกมีผล	เช่นสับปะรด	มะละกอ	เป็นต้น	พืชพวกนีม้อีายยุาวนานกว่าพวกแรก	แต่กอ็ยูใ่นจ�าพวก

ไม่ท่ีไม่มีแก่นเหมือนกัน	ต้นไม้บางอย่างมีอายุยืนยาวมาก	เมื่อปลูกลงแล้วนานปีกว่าจะมีดอก

มีผล	และเมื่อมีดอกมีผลแล้วก็มีไปได้เร่ือยๆ	ตามแต่ดินฟ้าอากาศจะอ�านวยให้	 เช่น	มะม่วง	

มะปราง	มังคุด	เป็นต้น	เพราะไม้จ�าพวกนี้มีแก่น	การเจริญเติบโตจึงค่อยๆเจริญขึ้นเป็นล�าดับ	

ข้ออุปมานี้ฉันใด	เจตนาที่อยู่ในชวนะดวงที่	๑	เหมือนต้นไม้พวกแรก	มีก�าลังอ่อน	ไม่สามารถ
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แม้จะส่งผลในปฏิสนธิกาล	เจตนานี้จึงเรียก	ทิฏฐธรรมเวทนียกรรม	เจตนาที่อยู่ในชวนะดวงที่	

๗	เหมือนต้นไม้พวกที่	๒	มีก�าลังมากกว่าพวกแรก	แต่ก็ยังมีก�าลังไม่เต็มที่	พวกนี้จึงสามารถส่ง

ผลในปฏิสนธิกาล	และปวัตติกาลได้	แต่ก็ให้ผลได้เฉพาะภพที	๒	เท่านั้น	ถ้าไม่มีโอกาสส่งผลใน

ภพที่	๒	ได้	ก็กลายเป็นอโหสิกรรมไป	ดังนั้นเจตนาพวกที่	๒	นี	้จึงชื่อว่า	อุปปัชชเวทนียกรรม

	 ส่วนเจตนาดวงที่	๒	-๖	นั้น	เปรียบเหมือนต้นไม้พวกที่	๓	มีก�าลังเจตนามากกว่า	๒	พวก

แรก	จึงสามารถส่งผลได้ตัง้แต่ภพที	่๓	เป็นต้นไป	ต่อเมือ่ได้อรหตัตมรรคแล้ว	จงึสามารถตดัการ

ให้ผลในปฏิสนธิกาลได้	ส�าหรับการให้ผลในปวัตติกาลนั้น	ยังมีโอกาสให้ผลได้อยู่	ต่อเมื่อเข้าสู่

ปรินิพพานแล้ว	กรรมนี้จึงเป็นอันสิ้นสุดลง	จึงเรียกกรรมนี้ว่า	อปราปริยเวทนียกรรม	

	 ทีก่ล่าวมานีก็้เป็นเหตุผลทีก่รรมทัง้	๓	ให้ผลต่างเวลากนั	ต่อไปจะขอกล่าวถงึความแตก

ต่างระหว่าง	มหัคคตกุศล	กับ	กามาวจรกุศล	บ้างนะคะ

	 มหัคคตกุศลกรรม	เกิดด้วยอ�านาจสมถภาวนาของโยคาวจรผู้เจริญสมถกรรมฐานจน

ส�าเร็จฌาน	และถ้าฌานนั้นไม่เสื่อม	เมื่อตายลงแล้วย่อมบังเกิดในพรหมโลก	ตามฐานะแห่ง

ฌานในภพที่	๒	ถัดไปนั้นแน่นอน	เหมือนกันกับเจตนาที่อยู่ในชวนะดวงที่	๗	ด้วยเหตุนี้	มหัคค

ตกุศลกรรม	จึงจัดเข้าอยู่ใน	อุปปัชชเวทนียกรรม	

	 ส�าหรับกุศลอภิญญา	ซึ่งเกิดด้วยรูปปัญจมฌานกุศลนั้น	ไม่จัดเป็นอุปปัชชเวทนียกรรม	

เพราะการแสดงฤทธิต่์างๆเป็นต้นนัน้	กเ็นือ่งด้วยอภญิญาเป็นเหต	ุแต่กจ็ดัเข้าไว้โดยอ้อมเท่านัน้	

เพราะผลของกุศลอภญิญาทีเ่ป็นเหตใุห้วบิากและกมัมชรปูเกดิขึน้โดยเฉพาะเหมอืนกศุลกรรม

อืน่ๆนัน้ไม่ม	ีจึงเพยีงสงเคราะห์เข้าในทฏิฐธรรมเวทนยีกรรมโดยอนโุลม	ส่วนกิรยิาอภญิญาของ

พระอรหันต	์ไม่จัดเป็นทิฏฐธรรมเวทนียกรรม	เป็นแต่ทิฏฐธรรมเวทนียกิริยาเท่านั้น	

	 ดังนั้นความแตกต่างระหว่างมหัคคตกุศลกรรม	ย่อมส่งผลได้เฉพาะภพที่	๒	เท่านั้น	ถ้า

ไม่มีโอกาสส่งผลในภพที	่๒	ได้	ก็ต้องเป็นอโหสิกรรมไป	เหมือนข้าวสุกที่เก็บไว้นานไม่ได้	ถ้าไม่

รับประทานก็เสียไป	ส่วนกามาวจรกุศลกรรมน้ันส่งผลได้เรื่อยๆไปเนืองๆ	โดยเจตนาที่อยู่ใน 

ชวนะดวงที	่๑	นั้น	ส่งผลในภพนี้	และเจตนาที่อยู่ในชวนะดวงที่	๗	ก็ส่งผลในภพหน้า	ยิ่งเจตนา

ที่อยู่ในชวนะดวงที่	๒	–	๖	ด้วยแล้ว	ย่อมส่งผลได้เรื่อยๆไป	ไม่มีการเป็นอโหสิกรรม	จนกว่าผู้

นั้นจะเข้าถึงปรินิพพาน	เปรียบเหมือนข้าวเปลือก	ที่เก็บไว้ได้นานไม่เสีย

	 ในกรรมทั้ง	๔	ประเภทที่ว่าโดยเวลาแห่งการให้ผลนั้น	ทิฏฐธรรมเวทนียกรรม	อุปปัชช
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เวทนียกรรม	และอปราปริยเวทนียกรรม	ทั้ง	๓	นี้มีก�าหนดเวลาในการให้ผลโดยเฉพาะอยู่แล้ว	

แต่ส่วนอโหสิกรรมนั้น	ไม่มีเวลาก�าหนดในการให้ผลเลย	แต่ก็จัดกรรมชนิดนี้ไว้ในปากกาลจตุ

กกะนี้ด้วย	เหตุผลก็คือ	ในการจ�าแนกภูมิที่เกี่ยวด้วยตัณหา	๓	คือ	กามภูมิ	รูปภูม	ิและอรูปภูม	ิ

ซึ่งก็มิใช่จะแสดงแต่เพียง	๓	ภูมิ	ที่เป็นไปด้วยอ�านาจตัณหา	๓	เท่านั้นไม่	ยังต้องแสดงถึงภูมิที่

มิได้เป็นไปด้วยอ�านาจตัณหา	๓	ด้วยเหมือนกัน	อันได้แก	่โลกุตตรภูม	ิข้อนีฉ้ันใด	ในการจ�าแนก

กรรมที่ว่าด้วยเวลาแห่งการให้ผลแล้ว	ก็ท�านองเดียวกัน	เมื่อแสดงการจ�าแนกกรรมที่มีก�าหนด

เวลาในการให้ผลแล้ว	ก็ยังมีกรรมที่ไม่มีการให้ผลอยู่อีก	คือ	อโหสิกรรม	ฉะนั้นจึงจัดเข้าไว้ใน

ปากกาลจตุกกะ	นี้ด้วย

	 เป็นอย่างไรบ้างคะ	ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเวลาแห่งการให้ผลของกรรม	จะท�าให้

เราเข้าใจการส่งผลของกรรมได้ดขีึน้	อนัจะเป็นการเพิม่พนูความส�ารวมในการกระท�ากรรมทาง	

กาย	วาจา	ใจของเรามากขึ้นนะคะหน้ากระดาษหมดลงแล้วค่ะ	พบกันใหม่ฉบับหน้า	ขอความ

เจริญในธรรมจงมีแก่ท่านผู้อ่านทุกท่านค่ะ	

หมายเหตุ		 เรียบเรียงจากคู่มือการศึกษา	พระอภิธัมมัตถสังคหะ	ปริจเฉทที่	๕	วิถีมุตตสังคหวิภาค	

	 	 โดย	นายวรรณสิทธิ	ไวทยะเสวี	มูลนิธิแนบมหานีรานนท์
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แนวทางปฏิบัติวิปัสสนา (ตอนที่ ๔)
 

	 ในการเพียรปฏิบัตินั้น	ต้องมีสติคอยก�าหนดรู้ซึ่งอารมณ์อยู่ตามทวารท้ัง	๖	โดยมิได้

ขาดตกบกพร่อง	แต่ในระยะแรกเริ่มท�าความเพียรนั้น	ย่อมไม่อยู่ในวิสัยที่จะก�าหนดให้ครบได้	

เพราะในระยะนั้น	ก�าลังของสต	ิก�าลังของสมาธ	ิและก�าลังของปัญญายังอ่อนอยู่มาก	การเห็น	

การได้ยินก็มีความไวเหลือเกิน	เหมือนการเห็นกับการได้ยินนั้นเป็นอันเดียวกัน	ความนึกคิดที่

ได้เกิดพร้อมกับการเห็นและการได้ยนิ	เดมิก็มคีวามไวอยูแ่ล้ว	เมือ่ได้มาสมัพนัธ์ร่วมกบัการเหน็	

การได้ยินเลยท�าให้ไวหนักขึ้น	จนท�าให้เข้าใจเสมือนสภาวธรรมทั้ง	๓	นี้เกิดพร้อมกัน	ยากที่จะ

วินิจฉยัได้ว่าอะไรเกดิก่อนหลงัอย่างไร	ความจริงขณะทีเ่หน็นัน้ย่อมไม่ได้ยนิอะไรเลย	และขณะ

ท่ีได้ยนิก็ไม่ได้เหน็อะไรเช่นกนั	แต่ท่านทีเ่พิง่เริม่ท�าความเพยีรใหม่ๆ	นัน้	ก�าลังของสต	ิก�าลังของ

สมาธิ	ก�าลังของปัญญายังอ่อนอยู่มากจน	แทบกล่าวได้ว่า	ยังไม่ประสีประสาอะไรเลย	เมื่อต้อง

ก�าหนดให้ทันหมดทั้ง	๖	ทวารแล้ว	ก็ยากที่จะพึงก�าหนดได้และไม่อยู่ในวิสัยที่จะท�าได้เช่นนั้น

ด้วย

	 ดังนั้นในระยะแรกเร่ิมท�าความเพียร	จึงต้องให้เริ่มหัดจ�าแต่น้อยๆ	ก่อน	การเห็นและ

การได้ยินนั้น	ย่อมขึ้นอยู่กับการใส่ใจ	กล่าวคือ	ถ้าไม่มีการใส่ใจขณะเห็นและขณะได้ยินแล้ว

ก็ย่อมไม่รู้ในการเห็นการได้ยินนั้นเลย	จึงนับว่าพอจะให้หัดควบกันไปได้	ส่วนขณะได้กล่ินนั้น	

นานๆจงึจะรูไ้ด้สกัครัง้ขณะรู้รสของอาหารกเ็ช่นเดยีวกนั	นานๆครัง้จงึจะได้รูร้สสกัคร้ัง	ส�าหรบั

ผู้ปฏิบัติธรรม	แต่ที่จ�าต้องหัดก�าหนดให้รู้เป็นประจ�าอยู่นั้นคือขณะนั่ง	กล่าวคือ	เม่ือนั่งอยู่นั้น

พระธรรมจากหลวงพ่อใหญ่
พระอาจารย์ใหญ่	ดร.	ภัททันตะ	อาสภะ	มหาเถระ
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ย่อมจะรู้สึกในอาการเคร่งตึงและความกดดันได้อย่างแจ่มชัด	เมื่อรู้ได้ชัดเช่นนี้แล้ว	จะพึงหัด

ก�าหนดอย่างไร	พึงเพ่งกายให้แน่แล้วก�าหนดว่า	“นั่งหนอๆๆ”

	 ความจรงิการนัง่นีย่้อมเกดิขึน้เพราะจติอยากนัง่นัน่เอง	จงึท�าให้รปูเกดิเกรง็ขึน้จนกลาย

เป็นรูปนั่ง	อุปมาเหมือนลูกหนังที่เป่าลมหรืออัดลม	เมืออัดลมเข้าไปเท่าไรมันก็ตึงขึ้นเพียงนั้น	

และทรงไว้ซ่ึงการเคร่งตรงึนัน้ฉนัใด	ในท่ีน้ีกท็�านองเดยีวกนั	เพราะจติอยากนัง่เกิดขึน้เป็นล�าดบั	

ท�าให้เกิดพลังจนอาการเคร่งตึงกล้าขึ้น	ท�าให้เกิดรูปนั่ง	ซึ่งทั้งนี้นับเป็นแรงดันมิใช่น้อย	ข้อเท็จ

จริงพลังนี้พึงเห็นได้จากการพยุงคนป่วย	กล่าวคือ	เมื่อพยุงคนป่วยที่ขาดแรงให้ลุกขึ้นนั่ง	จ�า

ต้องเกร็งก�าลังให้เกิดก�าลังต้านทานพอเพียงเสียก่อน	แล้วจึงจะพยุงคนป่วยได้ฉันใด	ในท�านอง

เดยีวกนัอาการเคร่งตงึท่ีเกดิเพราะจติอยากนัน้ได้ทวพีลังจนแก่กล้าถงึขัน้สามารถท�าให้ปรากฏ

รปูน่ังดังท่ีเหน็กนั	แต่ในความเหน็ของบคุคลท่ัวไปย่อมจะเข้าใจว่า	เป็นเพราะอ�านาจของเส้นเอน็	

ท้ังนีก็้มส่ีวนถูกเหมอืนกนั	ถ้ามองเพียงผวิๆ	เพราะเส้นเอน็ย่อมท�าหน้าท่ีรดัโยงความพะรงุพะรงั

ของเนือ้ทีห่ล่อเลีย้งไว้ด้วยเลอืด	แล้วจงึหุม้ห่อเสียด้วยหนงั	เพือ่มิให้เป็นภาพทีน่่าสะพรงึกลัวใน

รูปต่างๆ	จึงนับว่ามีส่วนถูกเหมือนกัน

	 เท่าที่รูปนี้เคร่งตึงและไหวไปมานั้นเนื่องด้วยอ�านาจของวาโยธาตุ	 เช่นเดียวกับลูกหนัง

เมื่ออัดลมแล้ว	จึงย่อมสามารถจะกลิ้งไปได้ตามใจชอบ	รูปนี้ขณะเม่ือง่วงนั้น	ย่อมเปล่ียนจาก

สภาพตึงเป็นรูปอ่อน	และพับลงทันที	รูปล้มที่เกิดขึ้นนี้	 เป็นเพราะอ�านาจของจิตง่วง	ซึ่งเรียก

ว่า	ภวงัคจิต	จิตนีย่้อมไม่ท�าให้เกดิรปูเคร่งตงึได้เลย	ดงันัน้	เมือ่จิตนีเ้กดิแล้ว	รปูกจ็ะคลายความ

เคร่งตึงลงทันที	ต่อเมื่อจิตท่ีแข็งแรงเกิด	รูปท่ีอ่อนระทวยเหล่านี้ก็จะหายไปทันที	กลายเป็น

รูปทะมัดทะแมง	ว่องไวขึ้นมาทันที	 เมื่อได้รู้ความจริงในสภาพธรรมกันแล้ว	เพื่อให้รู้แจ้งเห็น

จริงเป็นการยืนยันต่อความรู้ที่ได้รับมา	จึงต้องเพ่งก�าหนดในขณะนั่งว่า	“นั่งหนอๆๆ”	การเพ่ง

ก�าหนดนีไ้ม่จ�าต้องเลอืกเพ่งส่วนนัน้ส่วนนี	้หากแต่ให้เพ่งลงจนทัว่สรรพางค์กายเลย	คอืส่วนบน

ของกายที่ตั้งตรง	และส่วนล่างที่งอขด

	 การก�าหนดนี้	ถ้าจะให้ก�าหนดเพียงแต่นั่งเท่านั้น	ย่อมไม่พอเพราะง่ายเกินไป	ท�าให้
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หย่อนในวิริยภาพ	แก่สมาธ	ิเมื่อก�าหนดนานไปหน่อยก็จะท�าให้เกิดความง่วง	คือ	ถีนมิทธะ	อัน

เป็นศัตรูของสมาธิเข้าแทรกทันท	ีจึงต้องปรุงแต่งวิริยภาพให้มีก�าลังสมดุล	โดยเพิ่มการก�าหนด

ให้มากข้ึน	วิธีการเพิ่มนั้น	ขณะท่ีก�าหนดว่า	“น่ังหนอๆๆ”	อยู่ด้วยใจจดจ่อนั้น	ขณะนั้นพึงได้

สนใจและเพ่งในการถูกด้วย	ทั้งนี้ไม่จ�ากัดว่าจะเป็นส่วนใดของร่างกายโดยให้ก�าหนดว่า	ถูก

หนอ	สลับไปกับ	นั่งหนอ	แนวก�าหนดท่ีกล่าวมานี้ย่อมเหมาะสมส�าหรับท่านที่ได้เจริญ	หรือ

ก�าลังเจรญิอานาปานสตเิท่าน้ัน	ส�าหรบัท่านท่ียงัไม่เคยเจริญกรรมฐานใดๆ	แล้วย่อมจะเป็นงาน

ยากสักหน่อย	ควรให้หาวิธีแยบคายกว่านี้ให้เจริญวิธีง่ายๆ	และแยบคาย	ก็คือการก�าหนด	พอง

หนอ	ยุบหนอ	ซึ่งเป็นอาการท่ีเห็นได้ง่ายและชัดท่ีสุด	ดีกว่าการก�าหนดลมหายใจเข้าออกทาง

จมูกเสียอีก	เนื่องด้วยต้องใส่ใจกันจริงๆ	และได้ผลสู้การก�าหนด	พอง-ยุบ	ไม่ได้	การที่จะแนะ

วิธีง่ายๆ	ให้เป็นปฐมฤกษ์นั้น	อุปมาเหมือนการเรียนหนังสือ	ถ้าได้เริ่มด้วยบทง่ายๆ	ไปหายากๆ	
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นั้นย่อมไม่ก่อความล�าบากใดๆ	ให้เลย	แต่ถ้าเริ่มกันเสียด้วยบทยากๆ	แล้ว	นอกจากไม่คืบหน้า	

ยังคิดอยากจะเลิกการเรียนเสียอีกด้วย	ดังนั้น	สาหรับการแยกเจริญนั้น	พึงแนะนาวิธีท�าง่ายๆ	

ให้เกิดความสนใจเสียก่อน

	 หลักในการเจริญวิปัสสนานั้น	พึงเริ่มแต่สิ่งที่เห็นได้ง่ายและชัดต่อรูปนามในอารมณ์

ท่ีก�าหนดนั้น	นามเป็นอารมณ์ท่ีละเอียดประณีต	เห็นได้ยากยิ่งกว่ารูป	ดังนั้นในระยะแรกให้

ก�าหนดนั้นก็มีอุปทายรูปที่เป็นรูปละเอียดอ่อนมาก	ไม่เหมือนกับมหาภูตรูปอันเป็นรูปหยาบ

และเห็นได้ชัด	มหาภูตรูป	คือ	ปฐวี	อาโป	เตโช	และวาโย	ธาตุทั้ง	๔	นั่นเอง	การที่ให้ก�าหนด	

พอง-ยุบ	ในระยะแรกนั้น	เนื่องด้วย	พอง-ยุบ	นี้เกิดขึ้นด้วยอ�านาจของวาโยธาตุ	คือ	ลมหายใจ

เข้าออกที่ท�าให้เกิดความเคร่งตึง	และไหวแต่ร่างกาย
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	 ในบาลีมหาสติปัฏฐานสูตรมีความว่า

	 เม่ือเดินพึงก�าหนดให้รู้ว่าเดิน	เมื่อยืนพึงก�าหนดให้รู้ว่ายืน	เม่ือนั่งพึงก�าหนดให้รู้ว่านั่ง	

และเมื่อนอนพึงก�าหนดให้รู้ว่านอน

	 ตลอดจนกระท่ัง	กิริยา	อาการ	ความเคลื่อนไหวทั้งหลายก็พึงก�าหนดให้รู้ทั้งสิ้น	ด้วย

เหตนุัน้	ทา่นอรรถกถาจารย์จงึได้ก�าหนดเอา	วาโยธาต	ุคือ	ธาตลุม	เป็นประธานในการบรรยาย

หลกัธรรม	ความจรงิไม่ว่าจะขยบัเขยือ้นหรือเคลือ่นไหว	ธาตทุัง้	๔	ย่อมต้องมปีระกอบด้วยเสมอ

ไป	รูปพอง-ยุบนี้	ย่อมเห็นได้ชัด	ในการนั่งก�าหนด	เท่าท่ีกล่าวมานี้เป็นการกล่าวเพื่อให้เกิด 

สุตมยญาณเป็นการประดบัความรู้เท่านัน้	ต่อนีไ้ปจกัได้กล่าวถงึแนวปฏบิตัวิปัิสสนา	ขอจงตัง้ใจ

อ่านกันโดยดี

จาก	 หนังสือ	แนวทางปฏิบัติวิปัสสนา	โดย	หลวงพ่อใหญ่ฯ	ดร.	ภัททันตะ	อาสภมหาเถระ

	 (*	โปรดติดตาม	แนวทางปฏิบัติวิปัสสนา	ตอนที่	๔	ใน	อาสภาสาร	ฉบับที่	๔๕)
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การวางผ้ากราบรับไทยทานและการประนมมือ
 

	 การวางผ้ากราบรับไทยทานการประนมมอืและมารยาทในการนัง่ในพระราชพธิขีองทาง

ราชการหรอืของหลวง	คอื	มารยาทของพระภกิษทุีใ่ช้ในการรบัไทยธรรมหรอืของทีญ่าตโิยมมา

ถวายที่กุฏิหรือที่ศาลาที่จ�าวัดอยู่ที่นั้นพึงส�าเหนียกอย่างนี้	คือ

	 การวางผ้ากราบรับไทยทาน	ควรใช้มือซ้ายจับท่อนชายต้นผ้ากราบที่พับเป็นสองชั้นไว้	

มือขวาจับท่อนชายผ้าตรงปลายเวลารับ	ก็ใช้มือขวาจับชายปลายออกไปวางรับของแล้ว	รีบ

หดมือขวามาจับต้นผ้าร่วมกับมือซ้าย	แปลว่า	รับด้วยมือทั้ง	2	อย่าใช้กิริยาที่เหวี่ยงตวัดชายผ้า

ออกไปรับหรือรับด้วยมือข้างเดียว	หากจะรับด้วยมือก็ต้องรับทั้งสองมือทุกครั้งไป	ไม่เลือกว่า

ของนั้นจะเล็กหรือของนั้นจะใหญ่

	 การประนมมือ	ควรประกบฝ่ามือ	นิ้วมือให้เรียบเสมอกัน	ตั้งข้อศอกเสมอนม	ปลายมือ

ช้อนเข้าหาตัวหน่อยหนึ่ง	ศอกลู่ไปทางข้างหลังเล็กน้อย	ระวังให้คงอยู่ในอาการอย่างนี้เสมอไป

ทุกงาน	ทุกสถานที่	ดูแล้วงามน่าชมมาก	กิริยาอาการอย่างอื่นนอกจากนี้ไม่สวยไม่งามหมดสง่า

อย่าน�ามาใช้ตามสบายตนเอง	เพราะขัดกับสังคมเขาฯ

	 การนัง่ในงานพระราชพธิต่ีาง	ๆ 	ควรส�ารวม	มือทัง้สองควรประคองประสานไว้ทีห่น้าตกั

หรือคว�่า	และหงายมือ	ก็ยังดูขาดความสุภาพไป	ควรจะเอามือคว�่าประกบกันวางไว้ที่หน้าตัก

ของตนเอง	และห้ามสูบบุหรี่	หรือคุยกันเสียงดัง	จะดูสง่างามมากในสายตาของแขกผู้มีเกียรติ	

ห้ามนั่งหัวไหล่ห่อลงมา	ห้ามนั่งเท้าคาง	ควรจะนั่งตัวตรงอกผายไหล่ผึ่ง	จะสวยงามมากเลยฯ

ปกิณณกะธรรม
ส.	มณี	[๑]

[๑]พระมหาโสภณ	มณีปัญญาพร,	ป.ธ.	๙,	พธ.ด.,	พระวิปัสสนาจารย	์วัดราชโอรสาราม	เขตจอมทอง	กรุงเทพมหานคร
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ข้อคิดค�าคม

	 เรื่อง	“บทเรียนจากต้นหญ้า”

	 มีพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ	ในพิธีพระราชทานปริญญา

บัตรของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร	์เมื่อ	วันที่	๒๔	กรกฎาคม	พ.ศ.	๒๕๔๐ว่า	“หญ้านั้นมีทั้ง

หญ้าที่เป็นวัชพืชซึ่งเป็นโทษ	และหญ้าที่มีคุณอย่างหญ้าแฝกซึ่งเป็นหญ้าที่มีประโยชน์อย่างยิ่ง

แก่การอนุรักษ์ดินน�้า	เพราะมีรากท่ีหยั่งลึกแผ่กระจายลงไปตรง	ๆ	ท�าให้อุ้มน�้าและยึดเหนี่ยว

ดินได้มั่นคง	และมีล�าต้นชิดติดกันอย่างแน่นหนา	ท�าให้ดักตะกอนดินและรักษาหน้าดินได้ดี

	 คนเราก็เช่นเดียวกัน	มีท้ังบุคคลที่มีชีวิตอยู่โดยเปล่าประโยชน์และบุคคลท่ีมีชีวิตอยู่

อย่างมีคุณค่า	ต้นหญ้าจึงเป็นบทเรียนได้อย่างดีเลิศ	ส�าหรับน�ามาเปรียบเทียบเคียงให้เป็นคติ

ในการด�าเนินชีวิตของบุคคลว่าการจะปฏิบัติตนอย่างวัชพืช	ซึ่งอยู่	ณ	ที่ใดก็มีแต่สร้างปัญหา

ความเดือดร้อนให้กับที่นั้น	หรือควรจะประพฤติตนอย่างหญ้าแฝกซึ่งมีแต่ประโยชน์และสร้าง

ความมั่นคงเป็นปึกแผ่นให้แก่ตนคนอื่นและแก่แผ่นดินอันเป็นที่อยู่อาศัย”
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ท่านขงจือ้ได้สอนพวกเราไว้ว่า

“เดินไปกับอีก	๒	คน	ย่อมมีครูของเราอยู่ด้วย

เลือกข้อดีของเขาแล้วเอาอย่างท�าตาม

ส่วนข้อบกพร่องของเขาใช้เป็นข้อคิดปรับปรุงตัวเรา”

Freepik
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www.pi-nu.blogspot.com
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ภพภูมิ ๓๑ (ตอนที่ ๑ สวรรค์ชัน้ดาวดึงส์)

	 เทวภูมิ	-	ดาวดึงส์	(ตาวติงสภูมิ)

	 วจนัตถะ

 

 เตตฺตีส ชนา นิพฺพตฺตนฺติ เอตฺถาติ เตตฺตึสา

	 “ภูมิอันเป็นที่เกิดของบุคคลจ�านวนหนึ่ง	๓๓	คน	ฉะนั้น	จึงได้ชื่อว่า	เตตติงสะ”	

 เตตฺตึส เอว นิรุตฺตินเยน ตาวตึสา

	 ค�าว่า	เตติงสะ	นั้นเหละเรียกว่า	ตาวติงสะ	(ดาวดึงส์)	โดยการแผลงค�าตามหลักนิรุตติ

(ไวยากรณ์)	

	 ตามวจนัตถะทั้ง	๒	ข้อข้างต้นนี้	พึงทราบว่า	เทวภูมิชั้นที่สองที่เรียกว่า	ตาวติงสะนั้น	มี

ความหมายว่าภมูอินัทีเ่กดิแห่งคน	๓๓	คน	เหตุทีท่�าให้เกดิการเรยีกชือ่เทวภมิูชัน้นีว่้า	ตาวติงสะ 

นั้น	มีเรื่องที่จะเล่าพอเป็นสังเขปว่า

	 ในอดีตกาลครั้งหนึ่ง	มีหมู่บ้านหมู่หนึ่งชื่อว่า	มจลคาม	ณ	หมู่บ้านนี้มีคนอยู่กลุ่มหนึ่ง	

เรยีกตวัเองว่า	คณะสหบญุญการ	ีซึง่แปลว่า	คณะท�าบุญร่วมกนั	คณะนีมี้อยู	่๓๓	คนด้วยกันเป็น

ชายท้ังหมด	คนที่เป็นหัวหน้าคณะช่ือว่า	มฆมาณพ	ชายทั้ง	๓๓	คนนี้ช่วยกันท�าความสะอาด

ถนนหนทางที่อยู่ในบริเวณหมู่บ้านนั้น	และเมื่อถนนแห่งใด	ช�ารุดทรุดโทรมช่วยกันซ่อมแซม

ธรรมะน่ารู้
(ที่มา:	ปรมัตถโชติกะ	มหาอภิธัมมัตถสังคหฎีกา	วิถีมุตตสังคหะ)
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ปฏิสังขรณ์ขึ้นให้เรียบร้อย	เพื่อให้เกิดความสะดวกสบายแก่ผู้คนที่อาศัยสัญจรไปมา	พร้อมกับ

ต้ังโรงส�าหรับเก็บน�้าเพื่อให้ประชาชนที่ผ่านไปมาทางนั้นได้อาศัยดื่มกิน	และสร้างศาลาขึ้นที่

หนทาง	๔	แพร่ง	เพ่ือให้ประชาชนท้ังหลายได้พักอาศัย	ครั้นเม่ือชายทั้ง	๓๓	คนเหล่านี้ได้สิ้น

ชีวิตลงแล้ว	ก็ได้ไปบังเกิดใน	เทวภูมิชั้นที่สอง	มฆมาณพนั้นได้ไปบังเกิดเป็นพระอินทร์	ส่วนอีก	

๓๒	คนได้บังเกิดเป็นเทวดาชั้นผู้ใหญ่ด้วยกันทุกคน	ชื่อว่า	ปชาปต	ิวรุณะ	อีสานะ	เป็นต้น	ด้วย

เหตุนี้แหละเทวภูมิชั้นที่สองนี้	จึงมีนามว่า	เตตตึสะ

	 การที่เรียก	เตตฺตึส	เป็น	ตาวตึส	นี้	เป็นเพียงการเปลี่ยนแปลงรูปโดยนัยแห่งไวยากรณ์

เท่านั้น	(ส่วนความหมายยังคงเหมือนเดิม)	โดยมีกระบวนการแปลงรูปศัพท์ดังนี้	คือ	แปลง	เต	

เป็น	ตาว,	ลบ	ต	ออก,	คงตึสไว้ตามเดิม	ส�าเร็จรูปเป็นตาวตึส	อีกนัยหนึ่ง	แปลง	เอ	เป็นอา,	คง	

ต	ไว้ตามเดิม,	แปลง	ต	ตัวที	่๒	เป็น	ว,	คงตึสไว้ตามเดิม	ส�าเร็จรูปเป็น	ตาวตึส

	 มีปัญหาอยู่ว่า	ในจักรวาลอื่นๆ	นอกจากจักรวาลที่เราอยู่นี้	ก็มีเทวภูมิชั้นที่สองอยู่ด้วย

เหมือนกัน	ฉะนั้น	เทวภูมิชั้นที่สองที่อยู่ในจักรวาลอื่นๆ	นั้น	จะมีชื่อว่าตาวตึงสะเหมือนกันหรือ

ไม่?	ข้อนี้แก้ว่า	เทวภูมิชั้นที่	๒	ที่อยู่ในจักรวาลอื่นๆก็มีชื่อว่าตาวติงสะเหมือนกัน	แต่เป็นชนิด

รุฬหีสัญญา	(ชื่อที่มีความหมายไม่ตรงกับความเป็นจริง)	หมายความว่า	ขอยืมชื่อเทวภูมิชั้นที่

สองที่อยู่ในจักรวาลของเรานี้ไปตั้งเป็นชื่อขึ้น

	 วจนัตถะและค�าอธบาย	“ตาวตึส”	อีกนัยหนึ่ง

 ตาว ปฐมํ ตึสติ ปาตุภวตีติ ตาวตึโส

	 “พื้นแผ่นดินใดปรากฏขึ้นในโลกเป็นครั้งแรกก่อนพ้ืนแผ่นดินอื่นๆ	ฉะนั้น	พื้นแผ่นดิน

นั้น	จึงชื่อว่า	ตาวติงสะ”

	 อธิบายว่า	เมื่อโลกถูกท�าลายลงจนหมดสิ้นแล้ว	ก็ได้มีการเริ่มสร้างโลกใหม่ขึ้นอีก	โดย

มีฝนตกลงมาอย่างหนัก	ฝนน้ันตกลงมาจนท่วมเต็มพื้นท่ีที่โลกถูกท�าลาย	ในชั้นแรกน�้าฝนนั้น

ใสสะอาด	ครั้นต่อมาเป็นเวลานาน	น�้านั้นก็ค่อยๆ	เกิดเป็นตะกอนขุ่นเข้าๆ	ทุกที	จนกลายเป็น

ก้อนดินขึ้น	แล้วน�้านั้นก็ค่อย	ๆ	ลดแห้งลงไปตามล�าดับ	จนปรากฏเห็นพื้นแผ่นดินโผล่ขึ้น	พื้น
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แผ่นดินทีป่รากฏเหน็ข้ึนก่อนนีก้ค็อื	ยอดเขาสเินร	ุซึง่เป็นทีอ่ยูข่องเทวดาชัน้ทีส่องนัน้เอง	ฉะนัน้	

พื้นแผ่นดินนี้จึงเรียกว่า	ตาวติงสะ	แปลว่าพ้ืนแผ่นดินที่ปรากฏขึ้นเป็นครั้งแรก	ซึ่งเราเรียกว่า	

ดาวดึงส์	นั้นเอง

	 แผ่นดินชั้นดาวดึงส์ที่ตั้งอยู่บนยอดเขาสิเนรุนี้	ถ้าวัดโดยตรงลงมา	จนถึงตอนกลางของ

ภูเขา	อันเป็นที่อยู่ของเทวดาชั้นจาตุมหาราชิกาแล้ว	มีระยะห่างกันสี่หมื่นสองพันโยชน์	และ

จากช้ันจาตุมหาราชิกาลงมาจนถึงแผ่นดินท่ีมนุษย์อยู่	มีระยะห่างกันอีกสี่หมื่นสองพันโยชน	์

รวมระยะความสูงจากยอดเขาสิเนรุลงมาจนถึงพื้นมนุษย์โลกนี้	มีความสูงแปดหมื่นสี่พันโยชน์

	 ระยะห่างกนัจากชัน้ดาวดงึส์ขึน้ไปถงึชัน้ยามากด็	ีจากช้ันยามาขึน้ไปถงึชัน้ดสิุตกดี็	จาก

ชัน้ดุสิตขึน้ไปถงึช้ันนมิมานนรตกิด็	ีและจากชัน้นมิมานรตขีึน้ไปจนถงึชัน้ปรนมิมติวสวตัตก็ิด	ีทัง้	

๕	ชั้นนี้มีระยะห่างเท่าๆกัน	คือ	ห่างกันชั้นละสี่หมื่นสองพันโยชน์ไปตามล�าดับ

	 บนยอดเขาสิเนรุนี้มีลักษณะกลม	วัดโดยความกว้างแล้วมีความกว้างแปดหมื่นสี่พัน

โยชน์เท่ากับความสูง	มีพระนครชื่อว่า	สุทัสสนะ	ตั้งอยู่ตรงกลางภูเขา	พระนคร	สุทัสสนะนี้มี

ความกว้างหนึ่งหมื่นโยชน์	มีก�าแพงล้อมรอบ	๔	ด้าน	ด้านหนึ่งๆ	มีประตู	๒๕๐	ประตู	รวมทั้ง	

๔	ด้านมีประตูหนึ่งพันประตู

	 พื้นแผ่นดินบนยอดเขาสิเนรุ	ส�าเร็จไปด้วยรัตนะทั้ง	๗	ส่วนด้านข้างๆ	คือ	ตามไหล่เขา

ทั้ง	๔	ด้านนั้น	ทางทิศตะวันออกเป็นเงิน	ทางทิศตะวันตกเป็นแก้วผลึกทางทิศเหนือเป็นทอง	

ทางทิศใต้เป็นแก้วมรกต	ฉะนั้น	ผู้ที่อยู่ในเทวภูมิชั้นนี้	จะเหยียบย่างลงไปในที่ใด	เท้าก็จะไม่

กระทบกับพื้นดินเลย

	 สขีองน�า้มหาสมทุร	สขีองต้นไม้	สพ้ืีนนภากาศ	ทีอ่ยู่ในทวปีหนึง่ๆ	นัน้	ย่อมมสีไีม่เหมือน

กัน	ท้ังนี้เป็นเพราะว่า	บรรดาสีของเหล่านี้ต้องอาศัยเกิดมาจากแสงของแก้วรัตนะต่างๆ	ที่อยู่

ตามไหล่เขาสิเนรุนั้นเอง	ส�าหรับชมพูทวีปนั้น	ตั้งอยู่ทางทิศใต้ของภูเขาสิเนรุและไหล่เขาสิเนรุ

ทางทิศใต้นี้ล้วนแต่เป็นแก้วมรกต	ฉะน้ัน	แสงของมรกตจึงฉายส่องจับพื้นมหาสมุทรและท้อง

อากาศ	ตลอดจนต้นไม้ต่างๆ	ที่อยู่ในด้านนี้	ปรากฏเป็นสีเขียวไปด้วย

	 ทางด้านอุตตรกุรุทวีปนั้น	น�้าในมหาสมุทร	ท้องฟ้า	และใบไม้ต่างๆ	เป็นสีทอง	เพราะ

อุตตรกุรุทวีปนั้นตั้งอยู่ทางทิศเหนือของเขาสิเนรุ	และไหล่เขาทางด้านนั้นส�าเร็จไปด้วยทอง	

ฉะนั้น	สีของน�า้	สีท้องฟ้า	และสีใบไม้จึงมีสีทองไปด้วย
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	 ทางด้านปพุพวเิทหทวปีนัน้	ตัง้อยูท่างทศิตะวนัออกของภเูขาสเินรุ	ซึง่ทางด้านนัน้ส�าเร็จ

ไปด้วยเงิน	ฉะนั้น	สีของน�้าในมหาสมุทร	สีของท้องฟ้าและสีใบไม้ต่างๆ	ในทวีปนั้นจึงมีสีเงินไป

ด้วย

	 ทางด้านอปรโคยานทวีป	ตั้งอยู่ทางทิศตะวันตกของภูเขาสิเนรุ	ไหล่เขาด้านนั้นส�าเร็จ

ด้วยแก้วผลึก	ฉะนั้น	น�้าในมหาสมุทร	ท้องฟ้า	และใบไม้ต่างๆ	จึงมีสีเป็นแก้วผลึกเช่นเดียวกัน

	 เทวดาทีอ่ยูใ่นชัน้ดาวดงึส์นัน้มอียูส่องพวก	คอื	พวกภมุมฏัฐเทวดา	และ	อากาสฏัฐเทวดา	

ภุมมัฏฐเทวดา	ได้แก่	พระอินทร์และเทวดาชั้นผู้ใหญ่	๓๒	องค์	พร้อมด้วยบริวารทั้งหมด	เทพ

อสูร	๕	จ�าพวกที่อยู่ใต้ภูเขาสิเนรุนี้	ก็อยู่ในจ�าพวกภุมมัฏฐเทวดาเหมือนกัน

	 อากาสัฏฐเทวดา	ไดแ้ก	่เทวดาที่อยู่ในวิมานลอยกลางอากาศ	ตัง้แต่ยอดเขาสิเนรตุลอด

ไปจนจรดขอบเขาจักรวาล	บางวิมานก็เป็นวิมานว่าง	ยังไม่มีเทวดามาอยู่ก็มี

	 ในท่ามกลางพระนครสุทัสสนะ	มีปราสาทเวชยันต์	อันเป็นที่อยู่ของท้าวสักกะ	ตั้งอยู่

ทางทิศตะวันออกของพระนคร	มีสวนดอกไม้ชื่อว่า	สวนนันทวัน	กว้างพันโยชน์	ภายในสวนมี

สระโบกขรณีอยู	่๒	สระ	ชื่อว่า	มหานันทา	สระหนึ่ง	ชื่อว่า	จูฬนันทา	สระหนึ่งรอบบริเวณสระ

กับขอบสระปูลาดด้วยแผ่นศิลา	เป็นที่ส�าหรับนั่งพักผ่อนแผ่นศิลาที่ปูรอบอยู่บริเวณสระใด	ก็

เรียกแผ่นศิลานั้นไปตามชื่อของสระนั้นๆ

	 ทางทศิตะวนัตกมสีวนจติรลดา	กว้าง	๕๐๐	โยชน์	มสีระโบกขรณอียู	่๒	สระ	ชือ่ว่า	วจิติรา	 

สระหนึ่ง	จูฬจิตรา	สระหนึ่ง

	 ทางทิศเหนือมีสวนชื่อว่า	สวนมิสสกวัน	กว้าง	๕๐๐	โยชน์	มีสระโบกขรณีอยู่	๒	สระ	

ชื่อว่า	ธัมมา	สระหนึ่ง	สุธัมมา	สระหนึ่ง

	 ทางทิศใต้มีสวนชื่อว่าสวนผารุสกวัน	กว้าง	๗๐๐	โยชน์	มีสระโบกขรณีอยู่	๒	สระ	ชื่อ

ว่า	ภัททา	สระหนึ่ง	สุภัททา	สระหนึ่ง

	 สวนทั้ง	๔	แห่งนี้	เป็นสถานที่ส�าหรับเที่ยวพักผ่อนรื่นเริงของเทวดาทั้งหลาย

	 ทางด้านทิศตะวันออกเฉียงเหนือของพระนครสุทัสสนะ	มีสวน	๒	แห่ง	แห่งหนึ่ง	ชื่อว่า	

สวนปุณฑรีกะ	ไม่ปรากฏว่ากว้างเท่าใด	อีกแห่งหนึ่งชื่อว่า	สวนมหาวันกว้าง	๗๐๐	โยชน์	สวน

ท้ัง	๒	แห่งนี้	ที่สวนปุณฑรีกะมีต้นปาริฉัตรหรือปาริชาต	สูง	๑๐๐	โยชน์	มีก่ิงก้านสาขาใหญ่

กว้าง	๕๐	โยชน	์เมื่อถึงคราวมีดอก	ก็ส่งกลิ่นหอมไปไกลได	้๑๐๐	โยชน์	ภายใต้ต้นปาริฉัตรมี
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แท่นปัณฑุกัมพลศิลาอาสน์	แท่นนี้กว้าง	๕๐	โยชน์	ยาว	๖๐	โยชน์	หนา	๑๕	โยชน์	มีสีแดง

เหมือนดอกชบา	มีลักษณะยึดหยุ่น	คือยุบลงได้ในขณะนั่งและฟูขึ้นเป็นปกติในขณะที่ลุกขึ้น	

มีศาลาเป็นที่ประชุมฟังธรรมชื่อว่า	ศาลาสุธัมมา	มีเจดีย์แก้วมรกตที่เรียกว่า	พระจูฬามณี	สูง	

๑๐๐	โยชน์	ภายในองค์พระเจดย์ีบรรจพุระเขีย้วแก้วข้างขวาของพระสมัมาสมัพทุธเจ้ากบัพระ

เกศาที่พระองค์ทรงตัดทิ้งในตอนที่เสด็จออกบรรพชา

	 อนึ่ง	สวนมหาวันนั้น	เป็นที่ประทับส�าราญพระราชอิริยาบถของท้าวสักกเทวราชมีสระ

โบกขรณีกว้างหนึ่งโยชน	์ชื่อว่า	สุนันทา	มีวิมานหนึ่งพัน

(*	โปรดติดตาม	ธรรมะน่ารู้	-	เรื่อง	ภพภูมิ	๓๑	ตอนที่	๒	ใน	อาสภาสาร	ฉบับที่	๔๕)

www.pi-nu.blogspot.com
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TENTH ARMY:
SELF-EXALTATION AND DISPARAGING OTHERS

 All of  us have some awareness of  the fact of  suffering. 
It is present in birth, in life and in death. Painful experiences 
in life often lead us to want to overcome suffering and live in 
freedom and peace. Perhaps it is this wish, this faith, or perhaps 
even a firm conviction of  this that led you to read this book.

 In the course of  our practice, this fundamental aim may 
be undermined by certain byproducts of  the practice itself. 
We have discussed how gain, respect and fame can become 
obstacles to liberation. So, too, can the closely related problems 
of  self-exaltation and disparaging others, the Tenth Army of 
Māra. This is a battle faced by meditation masters.

 Self-exaltation often attacks after some gain in practice, 
perhaps a feeling of  maturity in our precepts. We might become 
quite cocky, looking around and saying, “Look at that person. 

The Ten Armies of Mara (Part VII)

???

Sayadaw U Pandita
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They’re not keeping the precepts. They’re not as holy as I am, 
not as pure.” If  this happens, we have fallen victim to the 
Tenth Army of  Māra. This last army is perhaps the most lethal 
of  all. In the Buddha’s time there was even a man, Devadatta, 
who tried to kill the Buddha under its influence. He had grown 
proud of  his psychic powers, his attainments in concentration 
and his position as a disciple. Yet when subversive thoughts 
came, he had no mindfulness, no defense against them.

The Essence of the Holy Life

 It is possible to take delight in our own purity without 
disparaging others, and without self-aggrandizement. A simile 
might be useful here. Consider a valuable timber tree whose 
core is the most precious part. We can compare this tree with 
the holy life described by the Buddha: sīla, samādhi, paññā.

 In cross section the tree trunk is revealed to be made of 
the precious core, the woody tissue, the inner bark and finally 
the thin epidermis of  outer bark. A tree also has branches and 
fruits.

 The holy life is composed of  sīla, samādhi and paññā; it 
includes the path and fruition attainments or experiences of 
nibbāna. There are also psychic powers, including, we might 
say, the psychic power of  penetrating into the true nature of 
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reality by vipassanā insight. Then there are the gain, respect, 
and fame which can come to one through the practice.

 One woodcutter may go into the forest seeking the tree’s 
pith for some important purpose. Finding this big, handsome 
timber tree, he or she cuts off  all the branches and takes them 
home. There the woodcutter finds that the branches and leaves 
are useless for the intended purpose. This is like a person sat-
isfied with gain and fame.

 Another person may strip the thin outer bark from the 
tree. This is like a yogi who, content with purity of  conduct, 
does not work to develop the mind any further.

 A third yogi, perhaps a bit more intelligent, realizes that 
morality is not the end of  the road: there is mental develop-
ment to be considered. He or she may take up some form of 
meditation and work very hard. Attaining one-pointedness of 
mind, this yogi feels great. The mind is still and content, full of 
bliss and rapture. Such a person may even master the jhānas, 
or absorption states of  deep concentration. Then the thought 
comes: “Boy am I feeling great, but the person next to me is 
as restless as ever.” This yogi feels he or she has attained the 
essence of  vipassanā and the holy life. But instead she or he 
has only been attacked by the Tenth Army of  Māra. This is 
like a woodcutter who is content with the inner bark of  the 
tree and has not yet touched the core.
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 More ambitious, another yogi determines to develop the 
psychic powers. He or she attains them and is filled with pride. 
Moreover, it is a lot of  fun to play with those new abilities. 
The thought may come, “Wow, this is far out. It must be the 
essence of  the Dhamma. Not everyone can do it either. That 
woman over there can’t see what’s right under her nose, the 
devas and hell beings.” If  this person does not break free from 
the Tenth Army of  Māra, he or she will become intoxicated 
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and negligent in developing wholesome states of  mind. His 
or her life will be accompanied by great suffering.

 Psychic powers are not truly liberating, either. In this pres-
ent age, many people are inspired by certain individuals who 
have developed paranormal psychic powers. For some reason 
even a small display of  psychic ability seems to draw a great 
deal of  faith from people. It was the same in the Buddha’s time. 

Freepik
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In fact, there was once a layman who approached the Buddha 
with the suggestion that the Buddha should campaign for his 
teaching on a basis of  demonstrating psychic power. For this 
purpose the Buddha should widely deploy all of  his disciples 
who had psychic powers and ask them to demonstrate miracles 
to the people. “People will be really impressed,” the layman 
said. “You’ll get a lot of  followers that way.

 The Buddha refused. Three times the request was repeat-
ed, and three times it was refused. Finally the Buddha said, 
“Layman, there are three types of  psychic powers. One is the 
power to fly in the air and dive into the earth, and to perform
other superhuman feats. The second is the power to read other 
people’s minds. You can tell a person, ‘Ah, on such and such a 
day you were thinking that, and you went out to do this.’ People 
can be very impressed with this. But there is a third psychic 
power, the power of  instruction, whereby one can tell another, 
‘Ah, you have such-and-such a behavior that is not good. It is 
unwholesome, unskillful, not conducive to your welfare or that 
of  others. You should abandon that and practice in such a way 
as to cultivate wholesome actions. Then you should meditate 
as I will now instruct you.’ Now, this power to guide another 
person on the right path is the most important psychic power.

 “O layman, if  the first two powers are displayed to per-
sons who have faith in vipassanā, it will not undermine their 
faith. But there are those who are not by nature faithful, and 
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they would say, ‘Well, that’s nothing very special. I know of 
other sects and other religious systems wherein people can 
also attain such powers, through mantras and other esoteric 
practices.’ People like that will misunderstand my teaching.

 “The third type of  psychic power is best, that of  being 
able to instruct others, O layman. When one can say, ‘This is 
bad, do not do it. You should cultivate good speech and be-
havior. This is the way to cleanse your mind of  kilesas. This is 
how to meditate. This is the way to attain the bliss of  nibbāna, 
which liberates you from all suffering,’ This, O layman, is the 
best psychic power.”

 By all means, go ahead and try to attain psychic powers 
if  this interests you. It is not essential, but it does not con-
tradict vipassanā practice; there’s no one to stop you, and the 
achievement certainly is not anything one can scoff  at. Just do 
not mistake psychic powers for the essence of  the teachings. 
A person who attains psychic powers and then believes he or 
she has reached the end of  the spiritual path is much deluded. 
Such people seek the pith of  the timber tree but are satisfied 
to reach only the woody outer layer. Bringing it home, they will 
find it of  no use. So, after you attain psychic powers, please go 
on and develop the various vipassanā insights, successive path 
and fruition moments, until the realization of  arahantship.

 When mindfulness and concentration are well-developed, 



58

the vipassanā insight that penetrates into the various levels 
of  the true nature of  things will arise. This is also a form of 
psychic knowledge, but it is not yet the end of  the path.

 You may eventually attain the sotāpatti path, the noble 
consciousness of  the stream entrant, which is the first stage of 
enlightenment. Path consciousness, the first dip into nibbāna, 
uproots certain kilesas forever. You may continue to practice 
and also develop the fruition consciousness. When this con-
sciousness arises, the mind dwells in the bliss of  nibbāna. It is 
said that this liberation is unbounded by time. Once you have 
put forth the effort to attain it, you can return to it at any time.

 However, these lower attainments still fall short of  the 
Buddha’s purpose, which was to attain full enlightenment, that 
final liberating consciousness which extinguishes all suffering 
forever.

 After he had finished constructing the simile of  the tim-
ber tree, the Buddha said, “The benefit of  my teaching does 
not lie simply in gain, respect and fame. The benefit of  my 
teaching does not lie merely in purity of  conduct. It does not 
lie merely in the attainment of  the jhānas. It does not lie merely 
in the attainment of  psychic powers. It has as its essence the 
total liberation from kilesas that is attainable at any time.”

 I hope you will gather up strength, energy and a great deal 
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of  courage to face the Ten Armies of  Māra, and to vanquish 
all of  them with merciless compassion, so that you may be 
able to go through the various vipassanā insights. May you at 
least attain the noble consciousness of  the stream entrant in 
this very life, and after that, may you be liberated totally and 
finally from suffering.
 

Ref: In This Very Life, The Liberation Teachings of  the Buddha, Sayadaw U 
Pandita (1992)
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	 ขอนอบน้อมคณุพระรตันตรยั	คณุบดิามารดา	คุณครบูาอาจารย์	และขอความสุขสวสัดจีง

มแีด่	กลัยาณมติรทกุท่าน	แม่ชมีนปภาค่ะ	ปัจจุบนั	อาย	ุ๖๐ปี	(ดแูก่นะคะเพ่ิงบวชเป็นแม่ชีได้	๓	

เดอืนกว่าๆ	ค่ะ)	แม่ชสี�าเร็จการศึกษา	ปรญิญาเอกพุทธศาสตรดษุฎบัีณฑติ	สาขาพระพทุธศาสนา	

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย	เคยรับราชการเป็นหัวหน้างานบริหารงานบุคคล

ท่ีโรงพยาบาลพุทธชินราช	พิษณุโลก	๕	ปี	เป็นหัวหน้ากลุ่มงานบริหารท่ัวไปของโรงพยาบาล

ระดับอ�าเภอ	๓	แห่งท่ีจังหวัดเชียงราย	เป็นเวลา	๒๓ปี	สถานที่ท�างานราชการแห่งสุดท้าย

คือโรงพยาบาลบางปะกง	จังหวัดฉะเชิงเทรา	เป็นเวลา๒ปี	รวมเวลาที่รับราชการนาน	๓๐ปี

เศษ	ปัจจุบันเป็นข้าราชการบ�านาญกระทรวงสาธารณสุขค่ะ	หลายท่านคงคิดว่าจบด๊อกเตอร ์

พระพุทธศาสนามาคงจะปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเก่งแน่ๆ	 เลย	ไม่เป็นอย่างท่ีเข้าใจเช่นนั้น

นะคะ	ความรู้จากการศึกษาในต�ารับต�าราไม่ได้ช่วยให้สามารถปฏิบัติได้ดีกว่าคนทั่วๆ	ไปหรือ

แม้แต่คนที่มีความรู้น้อย	บางครั้งเป็นเครื่องขวางกั้นด้วยซ�้าไป	เน่ืองจากคิดฟุ้งซ่าน	คิดเทียบ

เคียงสภาวธรรมที่เกิดขึ้นกับสิ่งที่ตนได้เรียนรู้มา	และยังเป็นเหตุให้เกิดความสงสัยคิดพิจารณา

วิเคราะห์วุน่วายไม่เป็นผลดต่ีอการปฏบิตัเิลยค่ะ	ท่านใดอ่านอาสภาสารฉบับทีแ่ล้ว	(ฉบบัที	่๔๓)	

น้องสาวแม่ชี	ชื่อมนสิการ	เล่าประสบการณ์ไว้น่าสนใจมากค่ะ	พอตอนนี้ให้แม่ชีเขียนเล่าบ้างก็

เลยคิดหนักหน่อย	(คิดอีกแล้วหนอ)	

	 แม่ชีลาออกจากราชการก่อนเกษียณอาย	ุ๔ปี	ด้วยเหตุผล	๓ประการ	คือ	ประการแรก

ต้องการดูแลคุณแม่ซึ่งอายุมากและมีโรคประจ�าตัวหลายโรค	ประการที่สอง	จัดท�าดุษฎีนิพนธ์

ให้ส�าเรจ็คอืปล่อยวางไว้ตัง้แต่ย้ายมาสองปี	(ยิม้ข�าๆ	)	และประการสุดท้ายต้องการปฏบิติัธรรม

แบบต่อเนื่องยาวๆ	ค่ะ

ประสบการณ์ใครเอ่ย
แม่ชีมนปภา
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	 ตอนแม่ชีเริ่มสนใจวิปัสสนากัมมัฏฐานใหม่ๆ	แรงจูงใจที่	อยากปฏิบัติ	คือ	เห็นว่าในบุญ

กิริยาวัตถุท้ัง	๓	ได้แก่	ทาน	ศีล	และภาวนานั้น	การภาวนาหรือวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นบุญ

สูงสุด	แม่ชีอยากได้บุญเยอะๆ	(ยิ้มถูกใจ)	จึงเริ่มสนใจปฏิบัติธรรมเมื่ออายุ	๔๘ปี	ประมาณพ.ศ.

๒๕๔๙	ตอนนั้นยังรับราชการอยู่ที่จังหวัดเชียงราย	ถ้าจะไปปฏิบัติธรรม	ต้องลางาน	๕วันบ้าง	

๗วันบ้างเลือกช่วงที่มีวันหยุดยาวๆ	เพ่ือไม่ให้กระทบกับงานราชการไม่นานมานี้มีกฎระเบียบ

ให้ข้าราชการหญิงลาปฏิบัติธรรมต่อเน่ืองได้ไม่เกิน	๑๒๐	วัน	แม้ระเบียบจะเปิดให้ลาได้	แต่

พอถึงเวลาจะขออนุญาตก็รู้สึกเกรงใจหน่วยงานและเพื่อนร่วมงานที่ต้องรับภาระแทน	จึงเป็น

เหตผุลประการหนึง่ท่ีลาออกจากราชการ	แม่ชเีริม่ปฏบิตัธิรรมครัง้แรกทีว่ดัพระถ�า้ผาเงาจงัหวัด

เชียงราย	สอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน	๔หรือสายพอง-ยุบ	เป็นเวลา	๗วัน	ช่วง

นัน้เพิง่ย้ายทีท่�างานจากโรงพยาบาลอ�าเภอแม่จนั	ไปโรงพยาบาลอ�าเภอพานในจงัหวดัเชยีงราย

ท่ีหน่วยงานใหม่มชีมรมจรยิธรรมได้ส่งรายชือ่ให้เข้ารบัการปฏบัิตธิรรม	ตามนโยบายการพฒันา

บุคลากร	ไปปฏิบัติธรรมวันแรกก็ถูกแม่ชีพี่เลี้ยงดุเรื่องทานข้าวเลยเวลาเที่ยง	(ยิ้มเรียบๆ	)	เหตุ

เน่ืองจากทีท่�างานเก่าโทรศพัท์สอบถามข้อมลูแผนของบประมาณประจ�าปีเกีย่วกบัแบบแปลน

สิง่ก่อสร้าง	ต้องส่งหน่วยเหนือด่วนท่ีสดุ	ใช้โทรศพัท์วดั	คยุเสรจ็ไม่ได้ดเูวลา	งานเข้าเลยเตม็ๆ	แค่

จับถาดข้าวยังไม่ทันทานก็โดนดุเสียก่อน	นึกอึดอัดขัดใจน�้าตาคลออยู่	หิวหนอๆ	แม่ชีพี่เลี้ยงไป

หานมกล่องมาให้ทาน	ตอนนัน้ไม่ห้ามดืม่นมหลงัเทีย่ง	นกึย้อนไป	กคิ็ดว่าดนีะท�าให้เราไม่ผิดศีล

วกิาลโภชนา	ทีน่ัน่สอนพ้ืนฐานการปฏิบติัตามแนวสตปัิฏฐาน	๔	เดนิจงกรม	นัง่สมาธ	ิดฟัูงวิดโิอ

เทป	เร่ืองหลกักรรม	และ๓๑	ภพภมูจิากครบูาอาจารย์เริม่เข้าใจและมศีรทัธาในพระพทุธศาสนา	

คิดกลวับาปอกศุล	กลวัตกนรก	กลัวอบายภมู	ิ(คดิว่าคงท�าบาปมาเยอะ)	เมือ่คนเราเกดิมาหลาย

ภพชาตินบัไม่ถ้วนในวฏัสงสารหาเบือ้งต้นไม่ได้	สิน้สดุปลายทางกไ็ม่มี	บาปอกศุลทีเ่คยท�าสะสม

ไว้ก็คงวนเวียนให้ผลท้ังกรรมดีกรรมชั่วตอบแทนกันไปมาไม่จบไม่สิ้น	(คิดหนักเลยขณะนั้น)	

ตั้งแต่นั้นก็หาโอกาสไปปฏิบัติธรรมอีก	ต้องดูช่วงงานไม่แน่น	พอจะฝากเพื่อนร่วมงานได้	ตอน

ย้ายจากพิษณุโลกมา	เนือ่งจากสอบได้ต�าแหน่งทีม่คีวามรบัผดิชอบสงูขึน้	ระหว่างนัน้ได้ท�างาน

อย่างเต็มก�าลังความสามารถด้วยความซื่อสัตย์สุจริตและอดทน	ความก้าวหน้าทางราชการก็มี

พอสมควร	ท�างานไปเรี่อยๆ	เวลาผ่านไปหลายปี	ในยุคโลกาภิวัฒน์หน่วยงานและผู้รับบริการ

ต่างก็มคีวามต้องการมากขึน้	การท�างานต้องตอบสนองให้ทนั	ทัง้เวลาและความพงึพอใจ	ได้เหน็
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ความเปลีย่นแปลงของสิง่ต่างๆ	มทีัง้ทีเ่จรญิพฒันาขึน้และทีเ่สือ่มโทรมถดถอย	ไม่ว่าส่ิงของหรอื

คน	ทั้งที่เป็นญาติและไม่เป็นญาติ	เห็นการสูญเสียพลัดพราก	ก็นึกสังเวชสลดใจ	ปีพ.ศ.	๒๕๕๑	

สูญเสยีพีช่ายคนรองจากอาการเจบ็ป่วยกระทนัหันเกีย่วกบัโรคระบบทางเดนิหายใจ	ไม่มีโอกาส

ได้ดูแลใกล้ชิด	เห็นความเป็นอนิจจัง	นึกเป็นห่วงแม่ขึ้นมาว่าตัวเองอยู่ไกลไม่ได้ดูแลแม่เลย	ส่ง

แต่เงินเดือน	ซึ่งลูกกตัญญูควรต้องเอาใจใส่ดูแลใกล้ชิด	แม่ที่ร่างกายอ่อนล้าโรยแรงในวัยชรา

ใกล	้๘๐ป	ีสิ่งนี้คือก�าลังใจที่ดี	แม้ท่านจะมีลูกหลายคน	แต่ทุกคนก็ต้องท�างานหาเลี้ยงชีพและ

ดูแลครอบครัวของตนๆ	จึงคิดขอย้ายกลับภูมิล�าเนาจังหวัดระยอง	คอยต�าแหน่งว่างจนปีพ.ศ.	

๒๕๕๔	ได้ย้ายกลับมาใกล้ภูมิล�าเนาได้ลงที	่โรงพยาบาลบางประกง	จังหวัดฉะเชิงเทรา	ที่นี่รับ

ผิดชอบงานบริหารทั่วไปและมีงานพิเศษ	คือประธานชมรมจริยธรรมของโรงพยาบาล	และที่นี้

เป็นส่วนหนึ่งที่ส�าคัญท�าให้ได้มีโอกาสพาทีมงานเจ้าหน้าที่ของโรงพยาบาลมาปฏิบัติธรรมที่วัด

ภัททันตะอาสภาราม	โดยการแนะน�าของน้องสาวมนสิการและจากการท่ีได้ศึกษาข้อมูลเพิ่ม

เติมเกี่ยวกับวัดวิปัสสนาพบว่า	วัดภัททันตะอาสภารามเป็นวัดต้นแบบปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏ

ฐานตามแนวสติปัฏฐาน	๔หรือสายพอง-ยุบท่ีส�าคัญและมีชื่อเสียงแห่งหนึ่งในประเทศไทยซึ่ง

มีพระอาจารย์ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนา	คือ	ดร.ภัททันตะ	อาสภะมหาเถระอัคคมหากัมมัฏฐานาจริย

ะ(	ชลบุรี	สยาดอ)ได้สืบทอดสายวิปัสสนาวงศ์มา	จวบจนถึงสมัยของท่าน	ท่านได้รับถ่ายทอด

วิปัสสนาจารย์จากมหาส	ีสยาดอ	ส�านักมหาสีสาสนยิสสา	นครย่างกุ้ง	ปี	พ.ศ.	๒๔๙๖ท่านเดิน

ทางมาประจ�าที่ประเทศไทยในฐานะพระสมณทูต	ท�าหน้าที่เป็นพระวิปัสสนาจารย์	สอนวิปัส

สนากัมมัฏฐาน	แก่นิสิต	มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยทั้งบรรพชิต	และคฤหัสถ์	

ต้ังแต่ทีท่่านพ�านกัอยูว่ดัมหาธาตุ	และหลังสดุได้ย้ายมาพ�านกัทีว่ดัภทัทนัตะอาสภาราม	ใช้นาม

ท่านเป็นชื่อวัด	ท่านท�างานบอกสอนแนะน�าลูกศิษย์อย่างไม่เห็นแก่ความเหน็ดเหนี่อยจนถึง

วาระสุดท้ายของชีวิต	ท่านมรณภาพ	เมื่อปีพ.ศ.๒๕๕๓	อายุ	๑๐๐ปี	พรรษา	๘๑	ท่านอยู่ใน

ประเทศไทยรวม	๓๗	ปี	แม่ชีย้ายมาไม่ทัน	ท่านมรณภาพไปเสียก่อน	ผู้สืบทอดต่อจากท่านคือ	

พระครูภาวนาวราลังการ	วิ.	พระอาจารย์ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนาธุระเจ้าอาวาสรูปปัจจุบัน	ซึ่งเป็นผู้

ที่พระอาจารย์ภัททันตะ	อาสภะเถระได้ถ่ายทอดวิชาความรู้และวิปัสสนาให้โดยตรง	ท่านเป็น

ผู้ทรงคุณความรู้ทั้งด้านปริยัติและด้านปฏิบัติเป็นอย่างดี	มีคุณศีลคุณธรรมที่น่าเคารพอย่างยิ่ง	

เมือ่ได้อ่านชวีประวตัขิองท่านแล้วยิง่เพิม่ความเล่ือมใสศรทัธามากยิง่ขึน้	คดิว่าต้องหาโอกาสมา 
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กราบฝากตวัเป็นศษิย์และปฏบิตัธิรรมทีว่ดันีแ้ละแม่ชใีนฐานะนสิติปรญิญาเอก	สาขาพระพทุธ

ศาสนาจึงได้มาปฏิบัติเก็บสะสมวันวิปัสสนากัมมัฏฐานตามเงื่อนไขข้อก�าหนดของสถานศึกษา	

จ�านวน	๔๕วัน	แบบไม่ต่อเนื่อง	เนื่องจากยังปฏิบัติราชการอยู่

	 ในเบื้องต้น	แม่ชีได้มาปฏิบัติที่ส�านักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งนี้	ช่วงแรกๆ	แค่	

๓-๕วนัเมือ่มวีนัหยุดต่อเนือ่งต่อจากวนัเสาร์-อาทติย์จงึชวนเพือ่นร่วมงานมากลุ่มเล็กๆ	๕-๖คน	

ได้รบัความสะดวก	เป็นอย่างด	ีส�านกัแห่งนีเ้พียบพร้อมด้วยสปัปายะ	ทัง้ด้านทีพ่กัอาศยั	อาหาร

และสถานทีป่ฏบิตัธิรรม	ตลอดจนครบูาอาจารย์และเจ้าหน้าทีท่ีค่อยให้ค�าแนะน�าช่วยเหลอื	ครัง้

ต่อๆ	มาจงึชวนเพ่ือนร่วมงานมามากขึน้จ�านวน	๒รถตู	้มผีูบ้รหิารมาด้วย	ท่านสนบัสนนุส่งเสรมิ

ให้บคุลากรมาปฏบิตัธิรรม	จ�านวนวนัปฏบิตักิข็ยายให้เป็น	๗-๙วัน	มวีนัหยดุเสาร์-อาทติย์หัวท้าย

(อมยิ้ม)	ปีถัดไปนอกจากมาปฏิบัติท่ีวัดแล้ว	หน่วยงานได้จัดโครงการอบรมพัฒนาบุคลากรให้

เข้ารับการปฏิบัติธรรมโดยนิมนต์พระอาจารย์ไปฝึกสอนที่โรงพยาบาล	จัดอบรม	๓	รุ่นๆ	ละ	๒	

วัน	เพื่อให้ครอบคลุมเจ้าหน้าที่ทุกคน	ตอนนั้นพระอาจารย์	หลวงพ่อเจ้าอาวาส	ท่านได้เมตตา

มอบให้พระปลัดอ�านาจ	ขนฺติโก	ผู้ช่วยเจ้าอาวาสไปเป็นพระวิทยากร	มีเทศนาธรรม	และสอน 

วิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น	บุคลากรส่วนใหญ่ให้ความสนใจและตอบรับเป็นอย่างดี	 ในปีนั้น

ชมรมจริยธรรมโรงพยาบาลบางประกงได้รับการชื่นชมและได้เป็นตัวแทนของจังหวัดส่งไป

ประกวดระดับเขต	(ชมรมมกีจิกรรมอืน่ๆ	ด้วยนอกจากปฏบิตัธิรรม)	ตามความรู้สกึส่วนตวัแล้ว

แม่ชีไม่ชอบการประกวด	เพื่อเอาชนะเอาชื่อเสียงเกียรติคุณอะไร	ชอบความเป็นธรรมชาติใสๆ	

ไม่ชอบประกาศหรือน�าเสนอความดีความเด่นให้ใครๆ	มาชื่นชม	

	 เมื่อได้ลาออกจากราชการแล้ว	แม่ชีก็มีเวลาในการปฏิบัติธรรมมากขึ้น	ได้แวะเวียนมา

ปฏิบัติที่วัดภัททันตะอาสภารามอยู่บ่อยๆ	รวมถึงมาร่วมกิจกรรมท�าบุญในวันส�าคัญต่างๆ	ทาง

ศาสนาด้วย	ปีพ.ศ.	๒๕๕๙	ทางวัดจัดคอร์สการปฏิบัติธรรมต่อเนื่องระยะสั้นๆ	หรือที่เรียกว่า

คอร์สเข้มบ้าง	คอร์สพเิศษบ้าง	ได้แก่	คอร์สอาจรยิะบชูา	๗วนัจดัปีละครัง้	คอร์สปัญจบูชา	๑๐วนั

จัดเดือนละครั้ง	คอร์สปฏิสังขานุปัสสนา	๑๕วันจัดปีละ	๓	ครั้ง	คอร์สเข้มนี้ให้เดิน	๑ชั่วโมง	นั่ง	

๑ชั่วโมง	ส�าหรับแม่ชีพอดีพอไหว	การเดินไม่เป็นไร	แต่ตอนนั่งเกินชั่วโมงขณะมีเวทนาแรงนี่สิ	

เป็นเรื่องใหญ่	บางครั้งก็เพิ่มได	้๑๐นาท	ี๑๕นาที	บางทีก็ครึ่งชั่วโมง	นานสุดนั่งได้	๒ชั่วโมงครึ่ง

ก�าหนดเวทนาสุดโหดอย่างเดียวชั่วโมงครึ่ง	ฝ่าเวทนาได้บ้างไม่ได้บ้าง	ไม่ได้ก็ถอย	บัลลังก์หน้า
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ค่อยว่ากันใหม่	มีผ่านเวทนาแรงๆ	จนมันคลายไปได้	ในบางบัลลังก์	ที่ขาพับจะมีเส้นเลือดฝอย

แตกเป็นเส้นหยกิๆ	เตม็ไปหมดทัง้สองข้าง	แม่ชมีกัถกูพระอาจารย์วปัิสสนาตงิว่าไม่ต่อสูก้บัเวท

นาตรงๆ	ชอบเลีย่งๆ	หลบๆ	ก�าหนดซุม่โจมตแีบบกองโจร	เช่นเมือ่มเีวทนาปวดแรงๆ	ไม่ก�าหนด

ปวดหนอๆ	อย่างเดียว	แต่ก�าหนดค�าบริกรรมปวดหนอ	นั่งหนอ	วนไปแบบนี้(ยิ้มๆ	)	ตอนนั้น

ตอบพระอาจารย์ว่าท�าแบบนี้แล้วสามารถประคองการนั่งดูปวดต่อไปได้ยาวนาน(หัวหมอเจ้า

เล่ห์)	พระอาจารย์บอก	ลองก�าหนดปวดอารมณ์เดียวนะ	ก�าหนดปวดหนอๆ	จี้ไปเลย	ตอบพระ
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อาจารย์ว่าก็คงปวดเยอะขึ้น	แต่ตอนหลังๆ	ต่อมาก็พยายามแก้ไขมาก�าหนดชนเวทนา	เพื่อจะ

ได้เห็นทกุข์อย่างชดัเจน	ทุกข์อันทนได้ยากนีเ้มือ่เห็นทกุข์มวัหลบๆ	เล่ียงๆ	คงไม่มวีนัพ้นทกุข์ได้	

วนัที	่๓-๑๔	พฤศจิกายน	๒๕๕๙	แม่ชี	มโีอกาสเดนิทางไปยงัดนิแดนพทุธภมูปิฏิบตัธิรรมทีพ่ทุธ

คยา	ประเทศอินเดีย	กับน้องสาวมนสิการและวลีรัตน์	นับเป็นการไปเพื่อปฏิบัติธรรมเต็มเวลา

เป็นครั้งแรกก่อนหน้านี้เคยไปเพื่อกราบสักการะสังเวชนียสถาน	๔	มาแล้ว	๓	ครั้ง	และได้มา 

กราบมหาเจดีย์พุทธคยา	ต้นพระศรีมหาโพธ์ิอันศักดิ์สิทธิ์	มหาสถานส�าคัญ	๑ใน	๔ของสังเวช
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นียสถาน	พระพุทธเจ้าตรัสรู้ใต้ต้นพระศรีมหาโพธิ์แห่งนี้ก่อนตรัสรู้พระองค์ได้อธิษฐานว่า	”แม้

เนื้อหนังมังสาเราจะเหี่ยวแห้งไป	เลือดในกายเราจะเหือดหาย	ชีวิตเราจักต้องตายหากไม่ได้

ตรสัรูอ้นตุรสมัมาสมัโพธญิาณ	เราจกัไม่ลกุจากบลัลงัก์นีไ้ปไหน”ในทีส่ดุพระองค์กไ็ด้ตรสัรูเ้ป็น

พระสัมมาสมัพทุธเจ้า	การมาปฏบิตัท่ีินีน้ัง่รวมกันเป็นหมู	่ก่อนนัง่สมาธิมสีวดมนต์สกัการะบชูา

และน้อมระลกึถงึคณุขององค์พระสมัมาสมัพทุธเจ้า	รูส้กึปลืม้ปีตมิคีวามอบอุน่ขนลกุน�า้ตาไหล

ซาบซึง้ในพระคณุและความเสยีสละของพระองค์	เกดิพลงัเป็นพเิศษทัง้กายใจนัง่สมาธเิกดิความ

ปีตซิาบซ่านท�าความเพยีรได้มาก	มสีตติัง้มัน่	อดทนและนัง่ดคูวามปวด	จติอยูก่บัอาการปวดได้

นานเกนิกว่า	๑ช่ัวโมง	จากนัน้ลกุออกไปเดนิจงกรมรอบพระมหาเจดย์ีพทุธคยา	เดนิจงกรมเสรจ็

ก็เข้าไปกราบเอาหน้าผากจรดที่แท่นวชิรอาสน์อธิษฐานจิต	ระลึกถึงองค์พระศาสดาพระสัมมา

สัมพุทธเจ้านั่งตรัสรู้อยู่ตรงนี	้เกิดปีติตื้นตันใจ	นึกถึงที่พระองค์	ท�าความเพียรบ�าเพ็ญทุกรกิริยา	

จนท่ีสดุกเ็อาชนะมารได้ส�าเรจ็	จากนัน้จงึเข้าไปกราบหลวงพ่อพระพทุธเมตตาซึง่ประดษิฐานอยู่

ภายในวิหารองค์หลักของพระมหาเจดีย์ที่มีความงดงามมาก	พระพักตร์ผุดผ่องอิ่มเอิบ	สมนาม

พระพุทธเมตตา	ช่วงเช้าปฏิบัติที่ต้นพระศรีมหาโพธิ์	พอได้เวลารับประทาน	อาหารเพล	ก็ขึ้น

รถบัส	กลับไปยังสถานที่พักภูริปาโล	ช่วงบ่ายก็ปฏิบัติที่ภูริปาโล	ในแต่ละวันการปฏิบัติทั้งสอง

แห่งจะเห็นความแตกต่างของสภาวะอารมณ์อย่างชดัเจน	คอื	เมือ่อยูท่ีต้่นพระศรมีหาโพธิ	์จะมี

พลังพิเศษทั้งกายใจเกิดปีติ	มีความเพียรและความอดทนมากกว่าที่สถานภูริปาโลโดยรวมแล้ว

แม่ชรีูส้กึประทบัใจในความเมตตาของคณะครูบาอาจารย์โดยเฉพาะอย่างยิง่หลวงพ่อเจ้าอาวาส	

ท่านจะดูแลตรวจตราผู้ปฏิบัติด้วยความห่วงใยตลอดการเดินทาง	ท่านน�าสวดมนต์ท�าวัตรเย็น

บนรถในวันที่ออกไปทัศนศึกษาที่นาลันทาเสียงดังฟังชัดส่งผลให้จิตใจผู้สวดตามมีความเบิก

บานแจ่มใสหายเหนี่อย	และท่านยังให้ความรู้เล่าประวัติสถานที่ส�าคัญต่างๆ	ที่รถแล่นผ่าน	แม่

ชีสะกิดคุยกับน้องสาวว่าดูท่านมีความสุขที่ท�าหน้าที่เป็นครูบาอาจารย์ผู้น�าทัวร์นะ	น้องสาวก็

เหน็พ้องกนัและหลายๆ	คร้ังพวกเรามคีวามรูส้กึซาบซึง้ในคณุงามความดตีลอดจนศลีาจารวตัร

ของท่านสงบงาม	และพวกเรากังวลในบางครั้งที่เห็นท่านมีอาพาธ	มีบางวันท่านเป็นหวัด	บาง

วันท่านท้องเสีย	แต่ท่านก็ปฏิบัติหน้าที่ของท่านได้เป็นอย่างดี

	 แม่ชีกับน้องสาว	มนสิการผลัดกันไปเข้าคอร์สเดือนละคร้ัง	เพราะมีคนหนึ่งต้องดูแล

คุณแม่	แม่ชีและมนสิการเป็นโสดไม่มีครอบครัว	นอกจากดูแลคุณแม่แล้ว	ไม่มีห่วงใดๆ	มา
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พันธนาการ(ย้ิมชอบใจ)	มีอิสระในการจัดการแผนชีวิตของตนเอง	มีน้องสาวอีกคนหนึ่งช่ือ 

วลรีตัน์	มคีรอบครวั	จะมาปฏบิตัธิรรมแต่ละคร้ังกไ็ม่ค่อยสะดวกคอยห่วงลกูและสามอียูอ่ย่างนัน้

	 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในคอร์สเข้มน้ัน	ส�าหรับแม่ชีเห็นว่า	มีประโยชน์อย่าง

มาก	เนือ่งจากมกีฎระเบยีบ	วธิกีารและอาศยัเวลาทีต่่อเนือ่ง	มโีอกาสท�าความเพยีรได้อย่างเตม็

ที่	เป็นเหตุปัจจัยอุดหนุนต่อการเกิดสภาวธรรมและวิปัสสนาญาณที่ท�าให้เกิดความก้าวหน้าใน

การปฏิบัติธรรม	ขณะนั่งสมาธิ	ก�าหนดรู้รูปนาม	ที่ปรากฏตามธรรมชาติ	เช่น	รูปพองที่เกิด	จิต

รู้อาการพองเป็นนาม	เกิดรูปยุบ	จิตที่รู้อาการยุบเป็นนาม	จะแนบเนื่องกันไปเป็นคู่ๆ	รู้อาการ

เกิดดับชัดเจนตามความเป็นจริงด้วยปัญญาญาณ	เห็นรูปนาม	เวทนาเป็นพระไตรลักษณ์	เช่น

พองยุบในลักษณะต่างๆ	มีพองใหญ่บ้าง	พองเล็กบ้าง	มีเป็นชั้นๆ	เป็นลูกโป่งบ้าง	มียุบแน่นๆ	

บ้างยุบลึกๆ	ไปติดสันหลังบ้าง	มียุบแคบๆ	เป็นเกลียวบ้าง	ต่อมาเกิดวิปัสสนูปกิเลสต่างๆ	ขณะ

นั่งวิปัสสนา	เช่น	นิมิตโอภาส	ปีติ	ปัสสัทธิ	เป็นต้น	

	 ส�าหรับแม่ชีได้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานคอร์สพิเศษแบบเข้มมาระยะหนึ่ง	ก็คิดอยาก

ปฏิบัติต่อเนื่องระยะยาวโดยมีเป้าหมายอย่างน้อยเพื่อปิดอบายภูมิให้ได้ในชาตินี้	 เมื่อได้เกิด

มาเป็นมนุษย์มีโอกาสได้ประพฤติปฏิบัติธรรม	มีรูปนาม	ขันธ์	๕	เป็นอุปกรณ์เอื้ออ�านวยอย่าง

พร้อมเพยีง	กจ็ะขอใช้ประโยชน์จากรปูนามนีอ้ย่างเตม็ทีใ่ห้คุม้ค่าโดยไม่ประมาท	เกดิพลาดพลัง้

เปล่ียนภพภูมิไปก่อนได้มรรคได้ผล	จ�าต้องไปเวียนว่ายตายเกิดตามวิบากกรรมในสังสารวัฏที่

เต็มไปด้วยทุกข์ภัยอันน่ากลัว	แม่ชีได้ขอโอกาสน้องสาวมนสิการขอปฏิบัติธรรมต่อเนื่องระยะ

ยาวอย่างน้อย	๗เดือนที่ประเทศพม่า	ซ่ึงได้ไปมาแล้ว	๓เดือน	ฝากดูแลคุณแม่	งานบ้าน	งาน

สวนดอกไม้	ซึง่เธอกบ็อกว่าไม่เป็นไร	เธอปฏิบตัทิีบ้่านกไ็ด้	เธอพดูจรงิจงั	เนือ่งจากเธอมภีารกจิ

ส�าคัญต้องขับรถไปส่งคุณแม่ท่ีโรงพยาบาลตามที่หมอนัด	เดือนหนึ่งอย่างน้อย	๒ครั้งท่านเป็น

หลายโรค	ส่วนแม่ชีขับรถไม่เป็นก็พอปลีกตัวไปไหนนานๆ	ได้	ช่วงหลังๆ	นี้เธอสามารถก�าหนด

หมวดสมัปชญัญะหรอือิริยาบถย่อยท่ีบ้านได้อย่างต่อเนือ่ง	ส่วนการเดนิจงกรมและนัง่สมาธเิธอ

ก็จะเพิ่มบัลลังก์จากเดิมวันละ	๑	บัลลังก์	เป็น	๓	บัลลังก์	ในช่วงเข้าพรรษาที่มาถึงแล้วนี้	ต้อง

ขออนุโมทนาบุญและขอบคุณมนสิการที่เสียสละให้แม่ช	ีขอกุศลผลบุญนี้เป็นปัจจัยอุดหนุนให้

เธอได้มรรค	ผล	นิพพานในชาตินี้ด้วยเทอญ
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	 แม่ชีขอน้อมกราบนมัสการขอบพระคุณพระอาจารย์หลวงพ่อเจ้าอาวาสที่เคารพอย่าง

สูงย่ิง	ที่เมตตาสอบถามทุกข์สุขความเป็นไปต่างๆ	ในการไปวิปัสสนาที่พม่าและอวยพรให้ว่า	

เมื่อถึงเวลาที่เหมาะสมก็ขอให้ได้มรรค	ผล	นิพพานสมปรารถนา	แม่ชีกลับมาท�าธุระช่วงวันเข้า

พรรษา	จึงถือโอกาสมากราบครูบาอาจารย์	และขอมาเกบ็อารมณ์วปัิสสนา	๓วนัและได้มีโอกาส

เล่าประสบการณ์มาฝากกลัยาณมติรทกุท่าน	จากนัน้จะกลบัไปปฏบิตัวิปัิสสนากมัมฏัฐานทีพ่ม่า

อีกครั้งหนึ่งในช่วงต้นเดือนสิงหาคมนี้ค่ะ

	 ขอน้อมเกล้ากราบคุณพระไตรรัตน์	 ด้วยปฏิบัติบูชาสติปัฏฐาน

ทั้งบิดามารดาครูอาจารย์	 	 	 น้อมกราบกรานด้วยระลึกส�านึกคุณ

	 ขอทุกท่านอยู่ดีมีความสุข	 	 พ้นจากทุกข์พาลภัยมลายสูญ

ปรารถนาใดให้ส�าเร็จบริบูรณ์	 	 	 ธรรมเกื้อกูลสัมฤทธิ์พลันทุกท่านเทอญฯ
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เบาหวานเรื่องใกล้ตัว

	 สวัสดค่ีะชาวอาสภาสารทุกท่าน	กลบัมาอกีครัง้กบัคอลมัน์คยุกบัหมอหลงัจากห่างหาย

ไปค่อนนานนะคะ	เนื่องจากทุกวันนี้หมอได้ตรวจคนไข้	“นิ้วล็อค”	ค่อนข้างมาก	เนื่องจากเจอ

ได้บ่อยในบคุคลท่ัวไป	จงึอยากจะน�าความรู้เร่ืองโรค	สาเหตกุารเกิด	การป้องกนั	และการรกัษา

คร่าวๆ	มาฝากทุกท่านกันค่ะ

 

	 เนือ่งในปัจจุบนัประเทศไทยมอีาหารค่อนข้างอดุมสมบรูณ์	คนไทยเริม่หนัไปบริโภคข้าว	

แป้ง	น�้าตาลขนมหวาน	เช่น	ขนมไทย	เค้ก	น�้าแข็งใส	ชานมไข่มุก	น�้าหวาน	น�้าอัดลม	ขนมปัง	

เบเกอร์รี่	และอาหารขยะ	เช่น	แฮมเบอร์เกอร์	ไก่ทอด	เฟรนช์ฟราย	ฟังแล้วดูน่าทานน�้าลาย

ไหลเลยใช่ไหมคะแต่ก่อนบริโภคต้องก�าหนดว่าเห็นหนอๆ	นะคะ	เพราะอาหารเหล่านี้ท�าให้ผู้

บรโิภคมค่ีาดรรชนมีวลกายท่ีเพ่ิมมากขึน้	หรอืน�ามาสูโ่รคอ้วน	ซึง่จะท�าให้เกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั	

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง	โรคเบาหวาน	ความดันโลหิตสูง	ไขมันในเลือดสูง	โรคระบบหัวใจและหลอด

เลือด	และโรคมะเร็ง	ได้อ่านบทความนี้แล้วหวังว่าชาวอาสภาสารทุกท่านจะตระหนักเรื่องการ

บริโภคและออกก�าลังกายมากขึ้นนะคะ	วันนี้คอลัมคุยกับหมอจะน�าทุกท่านให้มารู้จักโรคเบา

หวานและความน่ากลัวของโรคนี้กันค่ะ

คุยกับหมอ
หมอพมิ
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 โรคเบาหวานคืออะไร?
	 โรคเบาหวาน	(Diabetes	Mellitus)	ถ้าแปลให้ตรงตัว	เบา	แปลว่าปัสสาวะ	หวาน	แปล

ว่าน�้าตาล	หรือโรคท่ีน�้าตาลร่ัวมากับปัสสาวะ	ซึ่งโดยปกติ	ร่างกายของมนุษย์ที่ปกติ	จะไม่มี

น�า้ตาลรัว่มากบัปัสสาวะ	เนือ่งจากไตมนษุย์สามารถดดูน�า้ตาลจากในปัสสาวะกลับเข้าสู่กระแส

เลือดได้	แล้วโรคเบาหวานน่ากลวัยังไง	กแ็ค่มนี�า้ตาลรัว่มากบัปัสสาวะเอง	ติดตามอ่านกันต่อจน

จบนะคะ

 โรคเบาหวานเกิดจากอะไร?
	 โรคเบาหวานมีหลายชนิดมาก	แต่ท่ีจะพูดถึงหลักๆ	คือโรคเบาหวานชนิดที่	๒	ซึ่งเป็น

เป็นชนดิทีพ่บบ่อยทีส่ดุในคนไทย	พบประมาณร้อยละ	๙๕	ของผูป่้วยเบาหวานทัง้หมด	เป็นผล

จากการมีภาวะดื้อต่ออินซูลิน	(insulin	resistance)	ร่วมกับความบกพร่องในการผลิตอินซูลิน

ที่เหมาะสม	(relative	insulin	deficiency)	อาจไม่มีอาการผิดปกติ	หรืออาจมีอาการของโรค

เบาหวานได	้อาการมักไม่รุนแรงและค่อยเป็นค่อยไป	โดยสาเหตุมีสองสาเหตุใหญ่ๆ	คือ	สาเหตุ

ที่แก้ไขได้	และ	สาเหตุที่แก้ไขไม่ได้

 สาเหตุที่แก้ไขได้
	 ๑.	รูปร่างท้วมหรืออ้วน	(ดัชนีมวลกายในคนเอเชีย	≥	๒๓	กก./ม.๒)	และ/หรือ	ผู้ชายที่

มีรอบเอวตั้งแต	่๙๐	ซม.	ขึ้นไป,	ผู้หญิงตั้งแต่	๘๐	ซม.	ขึ้นไป

	 ๒.	มีน�้าหนักตัวเพิ่มขึ้น

	 ๓.	การขาดการออกก�าลังกาย

	 ๔.	ไม่คุมอาหาร	บริโภคอาหารที่มีส่วนประกอบของ	ข้าว	แป้ง	น�้าตาลมากเกินไป

	 ๕.	เคยได้รบัการตรวจพบว่าเป็น	impaired	glucose	tolerance	(IGT)	หรอื	impaired	

fasting	glucose	(IFG)

	 ๖.	มีโรคหัวใจและหลอดเลือด	(cardiovascular	disease)

	 ๗.	เป็นโรคความดันโลหิตสูงหรือรับประทานยาควบคุมความดันโลหิตอยู่

	 ๘.	มีระดับไขมันในเลือดผิดปกติ	(ระดับไตรกลีเซอไรด์	๒๕๐	มก./ดล.และ/หรือ	เอช	ดี	
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แอล	คอเลสเตอรอล	<๓๕	มก./ดล.)	หรือได้รับยาลดไขมันในเลือดอยู่

	 ๙.	ยาบางประเภท	เช่น	ยากลุ่มสเตียรอยด์	ยาสมุนไพร	ยาชุด	ยาต้ม	ยาหม้อ	เป็นต้น

 สาเหตุที่แก้ไขไม่ได้ 
	 ๑.	อาย	ุ๓๐	ปีขึ้นไป

	 ๒.	โรคเบาหวานชนิดที่	๒	ในพ่อ	แม่	หรือ	พี่	น้อง

	 ๓.	หญิงที่มีประวัติการเป็นเบาหวานขณะต้ังครรภ์หรือเคยคลอดบุตรน�้าหนักเกิน	๔	

กิโลกรัม

	 ๔.	มีกลุ่มอาการถุงน�า้ในรังไข่	(polycystic	ovarian	syndrome)

	 ดังนัน้เมือ่เราทราบสาเหตทุีท่�าให้เกดิโรคเบาหวานแล้ว	เราจงึต้องควรหลกีเลีย่งสาเหตุดงั

กล่าวข้างต้น	และสาเหตุที่แก้ไขไม่ได้	ผู้ที่มีความเสี่ยงจะต้องประพฤติ	ปฏิบัติตัวในการควบคุม

การบริโภคอาหาร	และการออกก�าลังกายให้เพียงพอเหมาะสม	เพื่อห่างไกลจากทุกข์จากเบา

หวาน

 อาการของโรคเบาหวาน?
	 เมื่อน�้าตาลในโลหิตสูง	น�้าตาลจะร่ัวไปกับปัสสาวะเนื่องจากไตดูดกลับน�้าตาลไม่ไหว	

เมื่อน�้าตาลรั่ว	น�้าตาลจะดึงน�้าท�าให้ปัสสาวะออกมากขึ้นและบ่อย	ท�าให้ขาดสารน�้าในหลอด

เลือดท�าให้หิวน�้าบ่อย	ปากแห้งคอแห้ง	น�้าหนักลดเนื่องจากร่างกายไม่สามารถเอาน�้าตาลส่วน

เกนิในเลอืดไปใช้ไม่ได้	นอกจากน้ีน�า้ตาลในโลหติท่ีสูงเป็นระยะเวลานานๆ	จะท�าให้ร่างกายเกดิ

ภาวะดื้ออินซูลิน	ซึ่งอินซูลินคือฮอร์โมนชนิดหนึ่งในร่างกาย	ท�าหน้าที่เก็บน�้าตาลที่ร่างกายดูด

ซึมจากอาหารในล�าไส้ไปเก็บเป็นพลังงานตามท่ีต่างๆ	 เช่นกล้ามเนื้อ	ตับ	ไขมัน	เมื่อเกิดภาวะ

ดื้ออินซูลิน	ร่างกายจึงไม่สามารถน�าน�้าตาลในหลอดเลือดไปใช้ได้	ท�าให้มีอาการอ่อนเพลียได้

ง่าย	และเกิดภาวะแทรกซ้อนจากเบาหวานเช่นเลือดเป็นกรดเป็นต้น	ท�าให้ถึงแก่ชีวิต	ร่วมทั้ง

ยงัท�าลายเส้นเลอืด	ท�าให้เกดิหลอดเลอืดแขง็ตวั	ตบี	เปราะบางแตกง่าย	น�ามาสูโ่รคหลอดเลอืด

ในสมองตีบหรือแตก(เกิดอัมพฤกษ	์อัมพาต)	หัวใจขาดเลือด	ไตวายเรื้อรัง	ตาบอด	ติดเชื้อโรค

ง่ายกว่าคนทั่วไปนั่นเอง
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 ต้องไปตรวจเบาหวานเมื่อไหร่?
หากท่านมีความเสี่ยงข้อใดข้อหนึ่งในหัวข้อสาเหตุที่เสี่ยงข้างต้น	แนะน�าให้ตรวจคัดกรองเบา

หวานปีละครัง้	โดยให้งดน�า้งดอาหารอย่างน้อย	๖-๘	ชัว่โมงเพือ่เข้ารบัการตรวจน�า้ตาลในโลหติ

นั่นเองค่ะ	หากพบว่ามีความเสี่ยงในการเป็นเบาหวาน	แพทย์จะท�าการนัดตรวจอีก	๑	ปี	และ

ให้ค�าแนะน�าการปฏิบัติตัวในกลุ่มเสี่ยง	หากท่านได้รับวินิจฉัยว่าเป็นเบาหวานแล้ว	จะต้องเข้า

รับการรักษา	และติดตามการรักษาท่ีโรงพยาบาลโดยแพทย์ต่อเนื่องตลอดชีวิต	เนื่องจากโรค

เบาหวานรักษาไม่หาย	จะต้องติดตามอาการอย่างใกล้ชิดนั่นเองค่ะ

	 โรคเบาหวาน	ไม่ได้ห่างไกลตัวท่านทั้งหลายอย่างที่คิด	มีสติก่อนบริโภค	มีความมุ่งมั่น

การออกก�าลังกาย	ขจัดสาเหตุเสี่ยง	ทุกท่านจะได้มีชีวิตที่ยืนยาวเพื่อที่จะได้มีเวลาปฏิบัติธรรม	

และไม่สร้างทุกข์แก่ผู้อื่นที่ต้องมาดูแลยามท่านเกิดภาวะแทรกซ้อนจากเบาหวาน	สาธุค่ะ

Reference	:

	 ๑.	http://www.thaihealth.or.th/Content/20399-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%

B8%B0%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E

0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%82

%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99.html

	 ๒.	https://www.dmthai.org/attachments/article/443/guideline-diabetes-care-2017.pdf

	 ๓.	https://www.researchgate.net/figure/Diabetic-foot-infection-for-insensitive-repetitive-trau-

ma-The-wound-is-close-to-deep_fig7_221920844
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ตารางกิจกรรม ประจ�าปี ๒๕๖๒

มกราคม
๑	มกราคม	 	 	 วันขึ้นปีใหม่

๑๙-๒๙	มกราคม	 	 คอร์สปัญจบูชา

กุมภาพันธ์
๕	กุมภาพันธ์	 	 	 วันตรุษจีน

๑๙	กุมภาพันธ์		 	 วันมาฆบูชา

๑๙-๒๙	กุมภาพันธ์	 	 คอร์สปัญจบูชา

มีนาคม
๒-๑๑	มีนาคม			 	 จารึกบุญ	จาริกธรรม	ณ	ประเทศอินเดีย

๑๙-๒๙	มีนาคม	 	 คอร์สปัญจบูชา

เมษายน
๖	เมษายน	 	 	 วันจักรี

๘	เมษายน	 	 	 วันหยุดชดเชยวันจักรี

๑๓	เมษายน	-	๑๖	เมษายน	 วันสงกรานต์

๑๙-๒๙		เมษายน	 	 คอร์สปัญจบูชา
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ตารางกิจกรรม ประจ�าปี ๒๕๖๒

 พฤษภาคม
๑	พฤษภาคม	 	 	 วันแรงงาน

๒-๑๖	พฤษภาคม	 	 คอร์สปฏิสังขานุปัสสนา

๑๓	พฤษภาคม		 	 วันพืชมงคล

๑๙	พฤษภาคม		 	 วันวิสาขบูชา	และผ้าป่าสามัคคี

๒๐	พฤษภาคม		 	 วันหยุดชดเชยวันวิสาขบูชา

มิถุนายน
๑๙-๒๙		มิถุนายน	 	 คอร์สปัญจบูชา

๑๖	กรกฎาคม		 	 วันอาสาฬหบูชา

 กรกฎาคม
๑๗	กรกฎาคม		 	 วันเข้าพรรษา

๑๘	กรกฎาคม	-	๑๓	ตุลาคม	 คอร์สปฏิสังขานุปัสสนา	(คอร์ส	๓	เดือน)

๒๘	กรกฎาคม		 	 วันพระราชสมภพของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	

	 	 	 	 รัชกาลที	่๑๐

 สิงหาคม
๑๒	สิงหาคม	 	 	 วันแม่แห่งชาติ
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ตารางกิจกรรม ประจ�าปี ๒๕๖๒

 ตุลาคม
๑๓	ตุลาคม	 	 	 วันคล้ายวันสวรรคต	

	 	 	 	 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช		

	 	 	 	 วันปวารณาออกพรรษา

14	ตุลาคม	 	 	 วันตักบาตรเทโวโรหณะ

๒๐	ตุลาคม	 	 	 กฐินสามัคคี

๒๒-๒๙	ตุลาคม	 	 คอร์ส	มุทิตาอาจริยปฏิบัติบูชา	ประจ�าป	ี๒๕๖๒

๒๓	ตุลาคม	 	 	 วันปิยมหาราช

 พฤศจิกายน
๔-๑๔	พฤศจิกายน		 	 จารึกบุญ	จาริกธรรม	ณ	เมืองคยา	รัฐพิหาร	ประเทศอินเดีย

๑๙-๒๙	พฤศจิกายน	 	 คอร์สปฏิบัติบูชา	เนื่องในวันครบรอบมรณะภาพ

	 	 	 	 หลวงพ่อภัททันตะ	อาสภมหาเถระ	

๒๔	พฤศจิกายน	 	 ครบรอบวันละสังขารหลวงพ่อใหญ่

ธันวาคม - มกราคม ๒๕๖๓
๕	ธันวาคม	 	 	 วันคล้ายวันพระราชสมภพ	รัชกาลที่	๙

๑๐	ธันวาคม	 	 	 วันรัฐธรรมนูญ

๑๙-๒๙	ธันวาคม	 	 คอร์สปัญจบูชา

๓๑	ธันวาคม	-	๒	มกราคม	 ปฏิบัติธรรมส่งท้ายปีเก่า
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 ญาติโยมและผู้มีจิตศรัทธาที่ไม่สะดวกเดินทางมาที่วัดภัททันตะอาสภารามด้วยตนเอง	สามารถ

บริจาคปัจจัยช่วยเหลือค่าใช้จ่ายและสนับสนุนกิจการต่างๆ	ภายในวัด	โดยทางวัดมีบัญชีที่สามารถรับ

ปัจจัยสนับสนุนผ่านธนาคาร	ดังต่อไปนี้

กองทุนกลาง (มีสองบัญชี)
เพื่อเปนคาใชจายทั่วไป เชน คาบํารุงยานพาหนะคานํ้ามัน คานํ้า-ไฟฟา คาใชจายเบ็ดเตล็ด

และใชเบิกจายสมทบบัญชีอื่นๆ ทุกประเภท

๑. ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย

เลขที่ ๑๑๗-๒-๖๔๘๗๕-๐ ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม

๒. ธ.กรุงไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๒๑๐-๐-๓๙๕๕๒-๑ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม (กองทุนกลาง)

กองทุนภัตตาหาร (มีสองบัญชี)
เพื่อเปนคาภัตตาหารสําหรับพระภิกษุสามเณรในยามจําเปนและเปนคาอาหารสําหรับโยคีบุคคล 

ผูมาอยูปฏิบัติธรรมกรรมฐานในวัด

๑. ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๑๑๗-๒-๖๔๘๗๖-๙ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม

๒. ธ.กรุงไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๒๑๐-๐-๓๙๕๕๔-๘ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม (กองทุนภัตตาหาร)

กองทุนอุโบสถ (มีสองบัญชี)
เพื่อเปนคาใชจายในการพัฒนาและงานที่เกี่ยวเนื่องกับอุโบสถของวัด

๑. ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๑๑๗-๒-๖๔๘๘๖-๖ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม

๒. ธ.กรุงไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๒๑๐-๐-๓๙๕๕๑-๓ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม (อุโบสถ)

การสนับสนุนกิจกรรมของวัด
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กองทุนเผยแผ่
เพื่อเปนคาใชจายในการจัดเผยแผธรรมะ เชน คาพิมพ คาจัดทําหนังสือ

และคาเครื่องมือวัสดุอุปกรณอิเล็กทรอนิกสที่จําเปน

ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๑๑๗-๒-๖๔๘๘๕-๘ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม

กองทุนสงฆ์อาพาธ
เพือ่เปนคาวัสดุอปุกรณ เวชภณัฑ และคาตรวจรกัษาโรค ในคราวจาํเปนสาํหรบัพระภกิษสุามเณรและ

ผูปฏิบัติธรรม

ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๑๑๗-๒-๖๔๘๗๘-๕ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม

กองทุนที่ดิน
เพื่อเปนคาใชจายในการซื้อที่ดิน

ธ.กรุงเทพ สาขาบานบึง บัญชีฝากประจํา ๖ เดือน เลขที่ ๓๕๓-๒๑๖๘๙๔-๙ 

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม

กองทุนอาสภาคาร
เพื่อเปนคาใชจายในการบํารุงรักษาอาคาร ศาสนยิสสา (ที่ตั้งรูปปนหลวงพอใหญฯ)

ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๑๑๗-๒-๒๓๗๖๐-๔ 

ชื่อบัญชี ภัททันตะอาสภาคาร

กองทุนก่อสร้าง
เพื่อเปนคาใชจายในการกอสรางอาคารถาวรวัตถุ รวมทั้งซอมแซมอาคารสถานที่ซึ่งชํารุดเสียหาย

ธ.กสิกรไทย สาขาบานบึง บัญชีออมทรัพย เลขที่ ๑๑๗-๒-๖๔๘๗๗-๗

ชื่อบัญชี วัดภัททันตะอาสภาราม



ขอเชิญผู้มีจิตศรัทธา

ร่วมสมทบทุนสร้างอุโบสถ ๓ ชัน้
วัดภัททันตะอาสภาราม ต.หนองไผ่แก้ว อ.บ้านบึง จ.ชลบุรี

สามารถติดต่อร่วมบุญได้ที่ ส�านักงานวัดภัททันตะอาสภาราม
หรือโอนเงินเข้าบัญชีวัดภัททันตะอาสภาราม (กองทุนอุโบสถ)

ธ.กรุงไทย	สาขาบ้านบึง	เลขที่	๒๑๐-๐-๓๙๕๕๑-๓

ธ.กสิกรไทย	สาขาบ้านบึง	เลขที่	๑๑๗-๒-๖๔๘๘๖-๖	

โทร.	๐๘๖-๘๑๙๘๓๕๘,	๐๘๕-๖๗๘๗๑๖๐,	๐๓๔-๑๖๐๕๐๙

e-mail: bhaddanta@gmail.com
ID Line @watbhaddanta.com
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