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คํานําผูแ้ปล
ดิฉันเริ่มปฏิบัติธรรมเปนครั้งแรกเมื่อปพ.ศ. 

๒๕๓๘ ที่ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยฯ หน่ึงปตอมา 
จึงไดมีโอกาสเขาปฏิบัติธรรมในหลักสูตรของทานอาจารย

เชมเย สยาดอ ที่ยุวพุทธิกสมาคมฯ เปนผูกราบอาราธนา
นิมนตเปนประจําทุกป ครั้งน้ันจึงนับเปนครั้งแรกที่ดิฉัน
ไดมีโอกาสเปนศิษยคนหน่ึงของทานอาจารย

วิธีการสอบอารมณ การเทศนบรรยายธรรมใน
หัวขอที่ลึกซึ้งของทานอาจารยทําใหดิฉันไดเริ่มเขาใจคําวา 
"การเจริญสติในปจจุบันขณะตามความเปนจริง" เม่ือ
มาถึงวันน้ี ดิฉันจึงรูสึกเปนเกียรติอยางมากที่ไดมีโอกาส
แปลธรรมบรรยายบทน้ีของทานอาจารย ดวยความ
อนุเคราะห จากคุณมณฑาทิพย  คุณวัฒนา  ผู เปน
กัลยาณมิตรที่ไดมอบหมายงานชิ้นน้ีให  รวมทั้งทําหนาที่
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บรรณาธิการ แก ไขตรวจทานสํานวนการแปลให
สละสลวย จัดทํารูปเลม และจัดหาทุนทรัพยในการพิมพ
เพ่ือเผยแพรเปนธรรมทาน

ดิฉันจึงหวังเปนอยางยิ่งวาทานทั้งหลายจะไดรับ

ประโยชนจากหนังสือเลมน้ี เพราะเปนบทธรรมบรรยายที่
มีเน้ือหาครอบคลุมถึงวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
รวมทั้งผลที่จะไดรับ เปนธรรมบรรยายที่เนนถึงความสุข
ตามวิถีแหงชาวพุทธ ซึ่งก็คือ ความสุขที่ไดเพราะความ
สงบจากกิเลส

ขอความสุข ความรุงเรืองในธรรม จงบังเกิดมี
แดทุกทาน

 อรพิมล จินดาเวช ซูเตยรันท 
ตุลาคม ๒๕๕๒
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Forward

The following Dhamma Talks by the 

Venerable Chanmyay Sayadaw, were broadcasted 

in the years 1978, 1979, and 1980 respectively, from 

the Burmese Broadcasting Service, at the invitation 

of the Department of Religious Affairs.  They were 

“How to Live in Peace and Happiness Through The 

Buddhist Way of Life” “Peace and Happiness 

through Right Understanding”, and “Realization, 

Abandonment, Experience and Development”.  

After each talk was broadcasted, a number of 

copies were printed in the form of booklets for 

those who did not have the opportunity of listening 

to the broadcasted talks.  Later, the three Dhamma

talks were printed in a single book, and several 

editions were distributed, and I had the 

opportunity to read them.
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คํานํา
ธรรมบรรยายของพระอาจารยเชมเย สยาดอ 

ชุดน้ีได เผยแพรออกอากาศทางสถานีวิทยุของกรม

ประชาสัมพันธแหงประเทศพมา(Burmese Broadcasting 

Service–BBS)ในชวงป พ.ศ. ๒๕๒๑, ๒๕๒๒ และ ๒๕๒๓ 
ตามลําดับ โดยมีกรมการศาสนาเปนผูอาราธนา ธรรม
บรรยายชุดน้ีประกอบดวย “อยูอยางมีสุขตามพุทธวิถี”
“เห็นถูก เปนสุขได” และ “รู ละ บรรลุ เจริญ” 
หลังจากธรรมบรรยายออกอากาศแตละครั้ง ก็ไดมีการ
ตีพิมพออกเปนหนังสือเลมเล็กๆ เผยแพรแกผูที่ไมมี
โอกาสไดฟงธรรมบรรยายในครั้งน้ันๆ  ตอมามีการรวม
ธรรมบรรยายทั้งสามตอนมาพิมพเปนเลมเดียวกัน และ
พิมพซ้ํากันอีกหลายครั้ง ขาพเจาจึงไดมีโอกาสอานหนังสือ
เลมน้ีดวย
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The Venerable Chanmyay Sayadaw has 

been known to me since 1975, when I practiced 

meditation at the Mahasi Meditation Centre for a 

long retreat, and the Sayadaw was one of the four 

Nayaka Sayadaws guiding the Yogis.  I was 

therefore lucky to have had the benefit of being 

guided by him through the course and although 

hard at first, it was a wonderful experience.  Since 

then, his guidance and influence on me and my 

family has continued for many year until now.
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ขาพเจาได มีโอกาสรูจักพระอาจารย เชมเย 
สยาดอต้ังแตป พ.ศ. ๒๕๑๘ เม่ือครั้งที่ขาพเจาไดเขา
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนเวลานานที่สํานักวิปสสนา

กรรมฐาน มหาสีสาสนยิตตา ทานอาจารยเปนหน่ึงใน
คณะพระวิปสสนาจารยที่ส่ังสอนอบรมผูปฏิบัติธรรมใน

ขณะน้ัน ขาพเจาจึงโชคดีที่ไดมีโอกาสเปนศิษยผูหน่ึงของ
ทานอาจารยตลอดการปฏิบัติในครั้งน้ัน ซึ่งแมจะยากยิ่ง
ในชวงเริ่มแรกของการปฏิบัติ แตก็นับเปนประสบการณ
อันมีคามหาศาล จากวันน้ันเปนตนมา คําส่ังสอนแนะนํา
ของทานไดมีผลตอชีวิตของขาพเจาและครอบครัวเสมอมา 
จวบจนกระทั่งถึงปจจุบัน
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It was therefore with great joy that I had 

the good opportunity to translate some of his 

dhamma talks, in particular the above edition of the 

broadcasted dhamma talks which would allow 

foreign yogis to benefit from its contents. I enjoyed 

reading the book and discussing the talks with  

friends in Myanmar as well as English. I was 

therefore very happy to carry out the translation.
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ขาพเจาจึงรูสึกเปนเกียรติอยางยิ่งที่ไดมีโอกาส

แปลธรรมบรรยายบางบทของพระอาจารยขึ้นเปน

ภาษาอังกฤษ โดยเฉพาะอยางยิ่งธรรมบรรยายชุดที่ได
ออกอากาศทางวิทยุกระจายเสียงและไดรับการพิมพรวม

เลมออกเผยแพรดังกลาวแลวน้ี ทั้งน้ี เพ่ือชวยอุปถัมภโยคี
ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติใหไดเขาใจเน้ือหาของธรรม

บรรยายเหลาน้ันดวย ขาพเจารูสึกเปนสุขยิ่งยามที่ไดอาน
หนังสือและสนทนาธรรมแลกเปล่ียนความเห็นกับบรรดา

เพ่ือนสหธรรมิก ทั้งในภาษาพมาและภาษาอังกฤษ ดวย
เหตุน้ี จึงยินดียิ่งที่ไดมีโอกาสแปลธรรมบรรยายเหลาน้ี
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I felt humble that the Sayadaw had 

sufficient confidence in my capability to convey his 

vast knowledge and Dhamma correctly in my 

translations.  I would also have the opportunity to 

repay at least a small portion of what he has done 

for me and my family.  I only hope that I would be 

able to do justice to his excellent work.

I started on several of his short talks and 

felt more enjoyable in the translation of this book. 

The book had been a joy to read and even more 

enjoyable to translate, and I hope all who read it 

will enjoy it as I have.  I would like to add that any 

deviation from the original is my whole 

responsibility due to my insufficient experience.
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ขาพเจารูสึกเปนเกียรติอยางสูงที่พระอาจารย

เมตตาไววางใจใหแปลธรรมบรรยายอันลึกซึ้งดวยความ

รอบรูของทาน ทั้งยังถือเปนโอกาสที่จะไดตอบแทนพระ
คุณทาน แมเม่ือเทียบกับความเมตตาที่พระอาจารยมีตอ
ขาพเจาและครอบครัวเสมอมา ก็เปนเพียงเศษเส้ียวนอย
นิด ขาพเจาเพียงไดแตหวังวา ตนจะมีความสามารถเพียง
พอที่จะถายทอดผลงานอันสูงสงน้ีไดอยางสมบูรณ

ขาพเจาเริ่มตนดวยการแปลธรรมบรรยายส้ันๆ

ของพระอาจารยหลายบท และเพลิดเพลินยิ่งขึ้นไปอีกเม่ือ
ลงมือแปลหนังสือเลมน้ี เพราะเปนหนังสือที่อานเพลิน 
และเพลิดเพลินยิ่งขึ้นยามที่แปล ขาพเจาจึงหวังอยางยิ่งวา
ผูอานจะรูสึกเชนเดียวกัน หากมีขอผิดพลาดคลาดเคล่ือน
ใดๆ ในการแปลหนังสือเลมน้ี ขาพเจาขอนอมรับไวแต
เพียงผูเดียวดวยความออนดอยในประสบการณ
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I would like to thank some people who 

have been of help to me in my efforts at translation 

of the talks.  Thanks is due to Dr. Han Tun, a 

classmate and Dhamma friend who read my earlier 

manuscripts and critiqued my presentations in 

English, and Sayadaw U Sunanda, Mahasi Sasana

Yeiktha, who helped me with the Pali terms and 

final copy.

Finally, I would like to thank all 

responsible personelle at the Chanmyay Yeiktha

Meditation Centre, who have helped in the 

production of this booklet. 

Khin Kyi Kyi

Chanmyay Yogi
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ขาพเจาใครขอบพระคุณทุกทานที่ ได มีสวน

ชวยเหลืออุปถัมภใหการแปลธรรมบรรยายชุดน้ีสําเร็จ

ลุลวงลงไดดวยดี ขอขอบพระคุณ ดร.ฮัน ตุน ผูเปนทั้ง
เพ่ือนรวมชั้นเรียนและกัลยาณมิตรที่ไดชวยอานและ

แนะนําการใชถอยคําในภาษาอังกฤษ พระอาจารย อู 
สุนันทะ สยาดอ แหงสํานักกรรมฐาน มหาสี สาสนะ ยิต
ตา ผูอนุเคราะหเรื่องศัพทภาษาบาลีและตลอดจนได
กรุณาตรวจทานครั้งสุดทาย

สุดทายน้ี ขาพเจาขอขอบพระคุณคณะผูรวมงาน
ที่สํานักวิปสสนากรรมฐาน เชมเย ยิตตา ที่ไดชวยใหการ
พิมพหนังสือเลมน้ีสําเร็จลงได

ขิ่น จี จี 
ศิษยของพระอาจารยเชมเย สยาดอ
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Dhamma Talks Broadcasted by the

Venerable Chanmyay Sayadaw

From The Burmese Broadcasting Service

1978, 1979, and 1980

Namo Tassa Bhagavato Arahato

Sammā Sambuddhassa

Introduction

The Venerable Chanmyay Sayadaw at the 

invitation of the Department of Religious Affairs, 

broadcasted from the “the Burmese Broadcasting 

Service”, a series of three Dhamma talks, starting 

October, 1978.
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ธรรมบรรยายโดยพระอาจารย์เชมเย สยาดอ 
ออกอากาศทางวิทยุกระจายเสียง

กรมประชาสัมพันธ์แห่งประเทศพม่า 
ปี พ.ศ. ๒๕๒๑, ๒๕๒๒ และ ๒๕๒๓

นะโม ตัสสะ ภควโต 
อะระหะโต สัมมา สัมพุทธัสสะ

บทนํา

พระอาจารยเชมเย สยาดอ ไดแสดงธรรม
บรรยาย ออกอากาศทางสถานีวิทยุกระจายเสียงของกรม
ประชาสัมพันธแหงประเทศพมาไวทั้งส้ิน ๓ ตอน ตามคํา
กราบอาราธนาของกรมการศาสนา โดยแสดงธรรมคร้ัง
แรกเม่ือเดือนตุลาคม พ.ศ. ๒๕๒๑ 
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The first of the series was “Peace and 

Happiness through Right Understanding”. This 

was followed in 1979, by “Realization, 

Abandonment, Experience, and Development”.

*[ This talk explains about the Four Noble 

Truths, e.g.

 the truth of suffering  - dukkha sacca,

 that of the cause of suffering  - sumudaya

sacca,

 that of extinction of suffering  - nirodha

sacca, 

 that of path leading to end of suffering  -

magga sacca

* Comment by the translator

20



ในธรรมบรรยายชุดน้ี เรื่องแรกคือ “เห็นถูก 
เปนสุขได” ตอมาในป พ.ศ. ๒๕๒๒ ทานจึงไดแสดง
ธรรมเรื่องที่สอง คือ “รู ละ บรรลุ เจริญ”

* [ธรรมบรรยายบทน้ีอธิบายเกี่ยวกับอริยสัจ๔ 
ความจริง ๔ ประการคือ 

 ความจริงวาดวย ทุกข หรือ ทุกขอริยสัจ
 ความจริงวาดวย เหตุแหงทุกข หรือ 

สมุทยสัจ

 ความจริงวาดวย การดับทุกข หรือ 
นิโรธสัจ

 ความจริงวาดวย หนทางแหงการดับทุกข
หรือ มรรคสัจ ]

* คําอธิบายของผูแปลตนฉบับภาษาอังกฤษ
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Then in 1980, he broadcasted “How to 

Live in Peace and Happiness through the 

Buddhist Way of Life”

When it was decided to compile the 

Dhamma talks into a book, it seemed more 

appropriate to start with “How to Live in Peace 

and Happiness through the Buddhist Way of Life”

and carry on with the other more serious topics.  

The compilation would enable readers to benefit 

from all three talks, to live in the way taught by the 

Buddha, to have the right knowledge and 

understanding about the Four Noble Truths, and 

with practice of mindful meditation, find the path 

leading to extinction of suffering and nirodha

sacca.
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และในปพ.ศ. ๒๕๒๓ พระอาจารยไดบรรยาย
เรื่องที่ ๓ ดวยหัวขอธรรม “อยูอยางมีสุขตามพุทธวิถี”

เม่ือมีการจัดพิมพรวมเลมธรรมบรรยายชุดน้ี 
ผูจัดทําตางมีความเห็นพองวานาจะเรียงลําดับธรรม

บรรยายเสียใหม โดยเริ่มตนจาก “อยูอยางมีสุขตามพุทธ
วิถี” แลวจึงตามดวยธรรมบรรยายอีกสองบทที่กลาวถึงขอ
ธรรมที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น การจัดเรียงลําดับใหมน้ีก็เพ่ือเอ้ือให
ผูอานไดประโยชนจากธรรมบรรยายทั้งสามบท จน
สามารถดําเนินชีวิตตามแนวทางที่พระพุทธองคตรัสสอน 
และมีความรูความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับเรื่องอริยสัจ ๔ 
อีกทั้งเพ่ือจะไดมีโอกาสกาวไปสูวิถีทางที่จะนําไปสูความ

พนทุกข คือ  นิโรธสัจ ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
อีกดวย
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๒๔ กันยายน พ.ศ. ๒๕๒๓

อยู่อย่างมีสุขตามพุทธวิถีอยู่อย่างมีสุขตามพุทธวิถี  

นะโม ตัสสะ ภควโต 
อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ

How to Live 
in Peace and Happiness 

through the Buddhist Way of Life

Broadcasted on

24th September 1980

Namo Tassa Bhagavato Arahato

Sammā Sambuddhassa
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Peace and Happiness comes with 

Knowing How to Live

It is the wish of every human being, to live 

a life free from physical and mental suffering, and 

to enjoy peace and happiness.  Although most 

people would like to have this wish, few people 

really know the way of life as taught by the Lord 

Buddha – the Buddhist way.  Because they do not 

know how to live appropriately, many people are 

poor when they should not be poor, and others 

who could be rich, are not rich.  If all are aware of 

the way of life as taught by Lord Buddha, and live 

in this way, there will definitely be less unhappy 

people, and more people enjoying peace and 

happiness in the world.
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สันติภาพและความสุข
ได้มาจากการที่รู้ว่าเราควรใช้ชีวิตอย่างไร

มนุษยทุกคนลวนปรารถนาที่จะมีชีวิตอยูอยาง

ปราศจากความทุกขกาย ทุกขใจ และไดอ่ิมเอมกับความ
สันติสุข แมวาเกือบทุกคนจะปรารถนาเชนน้ี แตก็มี
กัลยาณชนเพียงนอยนิดเทาน้ันที่รูซึ้งในวิถีชีวิตที่พระพุทธ

องคไดตรัสสอนไว ซึ่งก็คือ วิถีแหงชาวพุทธ เม่ือไมเขาใจ
วิธีดําเนินชีวิตที่ถูกตองเหมาะสม  คนเปนจํานวนมากจึงมี
ชีวิตอยูอยางยากไรลําเค็ญ ทั้งๆ ที่ไมนาจะตองลําเค็ญ
เชนน้ัน และบางคนที่นาจะร่ํารวย แตก็กลับไมร่ํารวยหรือ
สุขสบายดังที่ควรจะเปน หากเพียงแตคนเหลาน้ีจะได
ตระหนักถึงวิถีการดําเนินชีวิตตามแนวที่พระพุทธองคตรัส

สอนไว และใชชีวิตตามพุทธวิถี โลกก็จะมีคนที่ตองทน
ทุกขนอยลง และมีคนที่ประสบความสันติสุขเพ่ิมมากขึ้น
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According to Buddha’s teaching on 

dukkha sacca (the truth of suffering), all beings are 

made up of Nāma and Rūpa, aggregates of mind 

and matter, which in truth are aggregates of 

suffering – dukkha. However, before we are able to 

remove dukkha entirely, and enjoy peace and 

happiness, there are ways to reduce physical and 

mental suffering to a degree which would make life 

more pleasant.  One only need to be aware of this, 

and try to live in this way.
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ดังพระพุทธดํารัสเรื่องทุกขสัจ (ความจริงวาดวย 
ทุกข) ชีวิตทั้งหมดประกอบรวมกันขึ้นมาดวยนามและรูป 
อันเปนองคประกอบของกายและใจ ซึ่งโดยแทจริงแลว ก็
คือการประกอบกันขึ้นมาของทุกขน่ันเอง  อยางไรก็ตาม 
กอนที่เราจะสามารถกําจัดทุกขไดอยางส้ินเชิง จนมีชีวิตที่
สงบและพบกับสันติสุขได ก็ยังมีอีกหลายวิธีที่พอจะชวยให
เราคอยๆ ลดละความทุกขกายและทุกขใจ จนชีวิตเปนสุข
ขึ้นมาไดในระดับหน่ึง เพียงแตเราจะตองใหความใสใจใน
ธรรมขอหน่ึงและพยายามประคองชีวิตใหอยูในวิถีแหง

ธรรมน้ี 
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Contentment, A Way to Sustained

Peace and Happiness

The first way to peace and happiness, is to 

develop contentment.  Even when one is trying to 

make a living to satisfy the basic necessities of life, 

one needs satisfaction and contentment to be 

happy.  “Santutthi Paramamdhanam” (Pali) i.e. 

not allowing “Lobha” (greed or desire for  more 

than what one can obtain), to get out of control.  If 

one can accept and learn to live within our means, 

there will be contentment, and a certain degree of 

happiness.  
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ความสันโดษพอเพียง 
คือวิถีความสันติสุขที่ยั่งยืน

วิธีแรกที่จะพาเราไปสูความสันติสุขได ก็คือการ
ฝกตนใหพอใจในส่ิงที่ตนมีอยูหรือความสันโดษพอเพียง

น่ันเอง แมวาเราจะตองพากเพียรพยายามทํามาหาเล้ียง
ชีพตามความจําเปนพ้ืนฐานของชีวิต เราก็ยังตองมีความ
ยินดีพอใจและพอเพียงเพ่ือจะมีความสุขได  “สนฺตุฏ ิ 
ปรมํ ธนํ” ในภาษาบาลีหมายความวา ไมพึงปลอยให
โลภะ (ความทะยานอยากหรือความปรารถนาเกินกวาที่
ตนจะสามารถหาได) เขาครอบงําจนไมสามารถควบคุม
ได หากเราเพียงแคยอมรับความจริงและเรียนรูที่จะ
ดํารงชีวิตอยูภายใตขอบเขตของความพอดี เม่ือน้ันเราก็จะ
เกิดความพอเพียง และมีความสุขไดพอควรตามอัตภาพ 
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However, desire is often unlimited, and if 

one allows greed to proceed unchecked, there will 

always be desire for more, and there will never be 

satisfaction, contentment or happiness.  It must be 

emphasized that this does not mean that one must 

be satisfied without any effort to do better, i.e. lack 

of ambition, but only that one should try to be 

content with what one has been able to achieve, 

when one has tried his best.

*[Here Sayadaw emphasizes the difference 

between lack of ambition, and contentment after 

one has tried his best .]
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อยางไรก็ตาม โลภะหรือความทะยานอยากของ
มนุษย น้ันมักไม มีขอบเขต  หากเราปลอยใหความ
ปรารถนาอยากมีอยากไดของเราเกิดขึ้นโดยไมใสใจ

ระมัดระวังแลว  ความทะยานอยากนั้นก็จะเพ่ิมมากขึ้น
เรื่อยๆ อยางไรการควบคุม  เม่ือน้ัน ความพึงพอใจ 
ความพอเพียง และความสุขยอมไมมีทางเกิดขึ้นไดเลย 
แตทั้งน้ีก็ไมไดหมายความวา เราจะตองพึงพอใจแตเฉพาะ
ส่ิงที่มี จนน่ิงดูดาย ไมขวนขวายทําชีวิตใหดีขึ้นกวาเดิม 
คือ ไมมีความกระตือรือรนหรือความมุงม่ันใดๆทั้งส้ิน ที่
ถูกตองแลว เราควรพอใจในส่ิงที่เราพึงมีพึงไดตามสถานะ 
เม่ือเราไดพากเพียรพยายามอยางดีที่สุดแลวเทาน้ัน

*[ ในที่น้ี พระอาจารยเนนถึงความแตกตางระหวาง
การขาดความมุงม่ันกระตือรือรน กับ ความพึงพอใจในส่ิง
ที่ตนมี เม่ือไดพยายามเต็มความสามารถแลว ]
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Man, throughout life, must make a living, 

and cannot be entirely free from Lobha, and his 

desire to make a good living can vary according to 

circumstances.  However, this Lobha should be 

within reasonable limits, and should not exceed 

this limit.  If one can learn to control excessive 

desire and be content with what can be obtained, 

there will be happiness.

For example, suppose a person earns       

K 10/- a month for a living.  He cannot possibly be 

satisfied, as this is not enough to feed his family, 

and he would have to make extra effort to make 

more money.  
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 คนเราตองดิ้นรนหาเล้ียงชีพอยูตลอดทั้งชีวิต 
จึงไมมีใครรอดพนจากโลภะไดอยางแทจริง ความดิ้นรน
ทะยานอยากที่จะมีชีวิตความเปนอยูที่ดีก็แตกตางกันไป

ตามสถานการณของแตละบุคคล อยางไรก็ตาม คนเราก็
ควรจะจํากัดขอบเขตความโลภน้ีไว อยาใหลวงลํ้าออกไป
เกินความเหมาะสมได  หากเพียงแตเราจะเริ่มเรียนรูที่จะ
ควบคุมความทะยานอยากไว มิใหมากเกินความพอดี 
และพยายามพึงพอใจในส่ิงที่เราทําไดหาได เพียงเทาน้ีเรา
ก็พบกับความสุขไดแลว 

ขอยกตัวอยาง เชน หากบุคคลผูหน่ึงมีรายได
เดือนละ ๑๐ จาต เขายอมไมมีทางจะพอใจกับเงินเดือน
อันนอยนิดน้ี  เพราะเงินจํานวนน้ีไมเพียงพอจะเล้ียงดู
ครอบครัวได เขาจึงตองดิ้นรนพยายามที่จะหาเงินใหได
มากกวาน้ี
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Suppose with his physical and mental 

capacity, he has tried his best and he was able to 

make K 100/-.  If he accepts this as the best he can 

do, and be content, he will be happy.  

On the other hand if he is not satisfied 

with this, and wish for more – K 500, or K 1000, he 

will be unhappy.  If this Lobha or greed is left 

unchecked, it can lead to other unwholesome 

thoughts – Dosa (hate/anger),  Māna (conceit), Issā

(envy), and Macchariya (avarice), all of which can 

result in dissatisfaction and unhappiness.  

Therefore, if one can be content with one’s 

achievement and control Lobha, one can enjoy a 

certain degree of happiness.
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สมมุติวาเขาพากเพียรเต็มที่ดวยความสามารถ

ทั้งทางกายและทางใจ จนหาเงินยังชีพไดเพ่ิมขึ้นเปน 
๑๐๐ จาต ถาเขายอมรับความจริงวา น่ีคือทีสุ่ดทีเ่ขาทาํได
แลว และพึงพอใจกับความสําเร็จน้ี เขายอมจะเปนสุข 

ในทางกลับกัน หากยังไมพอใจและอยากจะมี
เงินมากกวาน้ีสัก ๕๐๐ จาตหรือ ๑,๐๐๐ จาต เขายอมจะ
ไมมีความสุข หากเราปลอยใหโลภะหรือความทะยาน
อยากน้ีเกิดขึ้นโดยไมระมัดระวัง มันจะพาความคิดอกุศล
อ่ืนๆ ตามมาไดอีก ทั้งโทสะ(ความโกรธเกลียด ไมพอใจ) 
มานะ(ความเยอหยิ่งถือตน) อิสสา(ความริษยา) และ
มัจฉริยะ(ความตระหน่ีถ่ีเหนียว) ซ่ึงลวนนําไปสูความไม
พึงพอใจในส่ิงที่ตนมีและไรความสุข ดังน้ัน เพียงเราพึง
พอใจในส่ิงที่เราทําไดหรือสันโดษพอเพียง และควบคุม
โลภะใหอยูในขอบเขต เราก็จะเปนสุขไดในระดับหน่ึงแลว 
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Contentment that is Compatible

With the Situation

Although, contentment is desirable, the 

degree of contentment is often influenced by place, 

time, and circumstances in the existing situation.  

An example is shown in one of the Jātakas

(religious stories about occurrences usually during 

the time of the Buddha).  It tells about two kings 

who had decided to leave their kingdoms and live 

in the forest as hermits. 
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ความสันโดษพอเพียง
ที่ปรับเปลี่ยนไปได้ตามสถานการณ์

แมว าความพอใจในส่ิงที่ตนมีจะเปน ส่ิงพึง

ปรารถนา แตระดับขั้นของความพอใจในสันโดษน้ี ก็ขึ้นอยู
กับสถานที่ กาลเวลา และสถานการณแวดลอมในแตละ
ขณะน้ันดวย ตัวอยางน้ีมีปรากฏในชาดกเรื่องหน่ึง (ชาดก
คือเรื่องราวที่เกิดขึ้นในพุทธกาลเปนสวนใหญ) ชาดกเรื่อง
น้ีกลาวถึงกษัตริยสองพระองคที่ไดสละราชบัลลังก ออก
ผนวชเปนฤาษี เพ่ือแสวงหาโมกษธรรมในปา 
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One day, after their morning “soon” (meal) 

there was some salt left over, and the hermit Videha

decided to save and keep it for later need.  The next 

day, when the two hermits were having their 

“soon” again, and the food needed salt, the hermit 

Videha went and got the salt that he had put away 

the day before, and gave it to Gandhāra.  

One hermit “Videha” was King of the 

“Kingdom of Videharājja”, and the other hermit 

“Gandhāra”, was King of the “Kingdom of 

Gandharājja”. The two kings having left their 

kingdoms, lived together as hermits in the same 

forest, practicing meditation, and sharing whatever 

food they had gathered for the day.  They were 

contented, and were very happy living in this way.
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กษัตริยพระองคหน่ึงทรงพระนามวา วิเทหะ ผู
เคยครองนครวิเทหราช อีกพระองคหน่ึงทรงพระนามวา 
คันธาระ ผูเคยครองนครคันธารราช ฤาษีทั้งสองไดละทิ้ง
นครของตน ไปเจริญสมณธรรมในปาแหงเดียวกัน ทั้งคู
ตางเจริญสมาธิภาวนาและแบงปนอาหารที่ตางหามาได

ในแตละวัน โดยตางก็พึงพอใจในสันโดษและเปนสุขกับวิถี
ชีวิตที่ตนมีในขณะน้ัน

วันหน่ึง หลังอาหารเชาผานพนไปแลว มีเกลือ
เหลืออยูจํานวนหน่ึง ฤาษีวิเทหะไดตัดสินใจที่จะเก็บเกลือ
น้ันไวใชบริโภคในวันตอๆไป  ครั้นถึงวันรุงขึ้น ในขณะที่
ทั้งคูกําลังรับประทานอาหารเชาอยู อาหารน้ันขาดรสเค็ม 
ฤาษีวิเทหะจึงเขาไปหยิบเกลือที่เก็บไวออกมา และยื่น
ใหแกฤาษีคันธาระ 
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The hermit Gandhāra asked Videha from 

where he had got the salt, and when told that it 

was the salt which he saved from the previous day, 

Gandhāra angrily reprimanded his friend saying 

“How can you act in this way? You have given up 

your kingdom “Videharājja” of 300 yojanas (each 

yojana is about 7 miles), your throne, luxury and 

wealth, to become a hermit.  Now that you are a 

hermit, you are still attached to the bit of salt to 

satisfy some future desire.  Not being satisfied with 

what you have, is not appropriate for a hermit like 

you”.

Now let us consider the above situation 

from different points of view – that of a hermit and 

of a monarch.
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เม่ือฤาษีคันธาระเห็นดังน้ัน จึงถามฤาษีวิเทหะ
วาไดเกลือมาจากที่ใด เม่ือทราบวาเปนเกลือที่ฤาษีวิเทหะ
เก็บไวจากที่เหลือวันกอน ฤาษีคันธาระก็กลาวบริภาษ
สหายของตนอยางโกรธเคืองวา “ทานทําเชนน้ีไดอยางไร 
ทานไดสละแลวซ่ึงนครวิเทหราชที่กวางใหญไพศาลถึง 
๓๐๐ โยชน (หน่ึงโยชนมี ๗ ไมล) ทานสละราชบัลลังก
อันหรูหราและอุดมสมบูรณดวยโภคทรัพย เพ่ือออกบวช
เปนฤาษี แมขณะน้ีทานก็ยังถือเพศพรหมจรรยอยู ใยทาน
จึงยึดติดอยูเพียงแคเกลือหยิบมือเดียวเพ่ือจะสนองตัณหา

ของทาน การไมยินดีในส่ิงที่ตนมีหาใชหนทางอันฤาษีเชน
ทานควรประพฤติเลย”

เรามาลองพิจารณาสถานการณที่ตางแงตางมุม 
ในชาดกเรื่องน้ี ระหวางความเปนฤาษี และความเปน
กษัตริยผูครองนคร วาแตกตางกันอยางไร 
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Contentment as viewed by a Hermit

In the above episode, from the point of 

view of a hermit, the attitude of Gandhāra is 

understandable.  He had pointed out to Videha,

that having given up even his kingdom, riches etc. 

to be a hermit, he should be content with what he 

can collect from his daily rounds, and do without 

the salt.  He would then experience “Isi-Sukha”,

the happiness that goes with being a hermit.  

However, if he has been saving the salt which he 

might need in future, with the extra work and 

worry involved, it shows he is still attached to 

small things and lacks contentment which is 

unbecoming of a hermit.  Therefore, Gandhāra

means that if Videha has decided to be a hermit, he 

should be content with what he has, including food 

which need salt.
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ความสันโดษพอเพียงในฐานะของฤาษี
หากมองในแงของความเปนฤาษี มุมมองของ

ทานคันธาระอาจจะถูกตอง ทานไดชี้ใหฤาษีวิเทหะเห็นวา 
เม่ือไดสละเสียซึ่งราชบัลลังกและความร่ํารวยพรั่งพรอม

ของตน เพ่ือประพฤติพรหมจรรย ก็ควรจะยินดีพอใจกับ
อาหารที่บิณฑบาตมาไดในแตละวัน และมีชวิีตอยูไดโดยไม
ตองมีเกลือ จึงจะไดพบกับความสุขของการออกบวชเปน
ฤาษี หรือ อิสิสุขะ  แตเม่ือทานกลับเก็บสะสมเกลือไวใช
ในคราวจําเปน ซึ่งใชทั้งความพยายามทางกายที่จะเก็บ
รักษาและความกังวลทางใจ ก็แสดงวาทานยังคงยึดติดแม
ในส่ิงเล็กนอยและขาดความสันโดษลงเชนน้ี ยอมไมเปน
การควรตอเพศฤาษีของตนเลย  ที่ทานคันธาระหมายถึงก็
คือ เม่ือทานวิเทหะออกบวชเปนฤาษีแลว ก็ควรยินดีพอใจ
ในส่ิงที่ตนมี รวมไปถึงอาหารที่แมจะขาดรสเค็มน้ันดวย
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Contentment as viewed by a Monarch

However, if one thinks of Videha, as a 

monarch and not as a hermit, one would expect a 

different attitude towards contentment.  He must 

be content with the countries within his kingdom, 

and not wish to own countries belonging to other 

monarchs.  He must be content with the way of life, 

food, and luxury befitting a monarch, but not wish 

for more.  He should be content and be able to 

control excessive desires and actions.  
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ความสันโดษพอเพียงในฐานะของกษัตริย์

อยางไรก็ตาม หากเรามองทานวิเทหะในฐานะ
ของกษัตริย มิใชในฐานะของฤาษี เราก็จะมีมุมมองของ
ความสันโดษที่ตางออกไป กลาวคือ พระองคยอมควรจะมี
ความยินดีพอใจแตเฉพาะแวนแควนในอาณาจักรของ

พระองคเอง โดยไมหวังจะครอบครองแวนแควนในดินแดน
ของกษัตริยพระองคอ่ืน พระองคควรจะยินดีพอใจในวิถี
ชีวิต เครื่องเสวย ตลอดจนความหรูหราตามสถานะแหง
กษัตริยของพระองค โดยไมหวังจะครอบครองมากไปกวา
น้ัน  พระองคควรจะพึงพอใจหรือมีความสันโดษในราช
สมบัติแหงตน และควบคุมความทะยานอยากตลอดจน
การกระทําของพระองคไว ใหอยูในขอบเขตอันควร
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However as a king, his attitude toward 

things, even food will be different from that of a 

hermit.  He is responsible for the welfare and 

character of his people.  He might consider wastage 

and destruction as undesirable in either himself or 

his subjects.  He might even enforce laws to 

prevent such behavior.  As such, saving the extra 

salt and preventing wastage could come as a force 

of habit, setting a good example for his people.

These examples illustrate that level of 

contentment will vary with place, time and 

circumstances, and status in life.  The important 

fact, is the ability to adapt to the existing situation, 

and to be content with what one can have.  If 

everyone can develop this habit, they will be able 

to find happiness and contentment in any situation 

in life.
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แตในฐานะกษัตริย มุมมองตอส่ิงตางๆ แมแต
อาหาร ก็ยอมตางไปจากมุมมองของฤาษี กษัตริยตองดูแล
รับผิดชอบตอความสงบสุขของอาณาประชาราษฏร

พระองคยอมคํานึงวาการใชวัสดุไปอยางส้ินเปลืองเปน

ความเสียหายที่ไมควรปลอยใหเกิดขึ้น ทั้งโดยพระองคเอง
และในแวนแควน พระองคอาจถึงกับตรากฏขึ้นเพ่ือปองกัน
ความฟุมเฟอยแบบน้ัน การเก็บออมเกลือที่เหลือใชเพ่ือ
ปองกันการขาดแคลน อาจมาจากความเคยชินที่พระองค
ตองทรงประพฤติตนเปนเยี่ยงอยางแกประชาชนก็เปนได 

ตัวอยางในชาดกน้ีแสดงใหเห็นความสันโดษ

พอเพียงที่แตกตางกันไปตามสถานที่ เวลา สถานการณ 
และสถานะทางสังคม ส่ิงสําคัญก็คือความสามารถปรับใช
ใหเหมาะสมกับสถานการณจริง และพึงพอใจในส่ิงที่ตนพึง
มีพึงได หากผูใดนําธรรมน้ีไปใชในชีวิต ก็จะเปนสุขกับ
ความพอเพียงไดในทุกสถานการณของชีวิต
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Living for the Present, 

a Way to Happiness

Another way of living to have peace and 

happiness is :

 Not to think about the past with regrets.

 Not to have too much expectations for the 

future.

 Concentrate on making the most of the

present.

In short, living appropriately in the present 

is most likely to bring contentment and happiness.

All human beings have passed through 

life’s journey in the past, and still have the future 

ahead of them.  At the present time, they are on the 

path of the present.  

50



การอยู่กับปัจจุบัน...หนึ่งในวิถสู่ีความสุข
อีกวิธีหน่ึงที่จะนําความสันติสุขมาสูชีวิตก็คือ

 ไมพึงคํานึงถึงอดีตดวยความเศราหมอง

 ไมพึงคาดหวังกับอนาคตมากจนเกินไป

 พึงใสใจกับการทําปจจุบันใหดีที่สุด

กลาวโดยสรุป การดํารงชีวิตอยูกับปจจุบันอยาง
เหมาะสม เปนหนทางหน่ึงที่จะกอใหเกิดความพึงพอใจใน
ส่ิงที่ตนมีและความสุขในชีวิต

มนุษยทุกคนไดดําเนินชีวิตผานอดีตมาแลวและ

ยังมีอนาคตรอคอยอยูเบ้ืองหนา แตในปจจุบันขณะเทาน้ัน
ที่เรากําลังดํารงชีวิตอยูจริงๆ
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For the majority of people, memory of 

journey through the past may be full of thorns, 

hurdles, etc. and they may also remember periods 

of unhappiness.  In the same way, the journey into 

the future will be uncertain, with no guarantee that 

life will be smooth.  When one thinks into the past, 

one is likely to remember the unhappy events more 

than one remembers the happy ones.  When one 

speculates on the future with great expectations, 

even with the most carefully made plans, there is no 

guarantee that things will turn out as expected.  

Worrying about this will make one unhappy.  It is 

worse, if the future is unknown, and worrying 

about what will happen can make a person very 

unhappy.
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สําหรับคนสวนใหญ ความทรงจําถึงอดตีอาจเตม็
ไปดวยความขมขื่นและขวากหนาม แลวก็มักจะฝงใจจําแต
อดีตที่ขื่นขมน้ัน ขณะเดียวกัน หนทางในอนาคตก็ยังไม
แนนอน ปราศจากความม่ันใจวาชีวิตจะราบร่ืน เม่ือหวน
คิดถึงอดีต คนเรามักจะจดจําแตเฉพาะชวงเวลาที่ขมขื่น
เปนทุกขมากกวาจะคิดถึงชวงเวลาแหงความสุข และเม่ือ
คาดหวังถึงอนาคต คนเราก็มักวาดฝนอันยิ่งใหญ ถึงแมจะ
วางแผนอนาคตไวอยางรอบคอบปานใด ก็ไมมีทางที่ใคร
จะรับประกันไดวา ทุกอยางจะเปนไปตรงตามแผนการ
ทั้งหมด ความกังวลกับส่ิงเหลาน้ียอมนําทุกขมาให ซ้ําราย 
เม่ืออนาคตยังมาไมถึง ไมมีอะไรที่ชัดเจน ความกังวลอยู
กับส่ิงที่ไมมีทางรูไดยอมกอใหเกิดทุกข
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Think about Making the Best 

out of the Present Situation

We can now ask ourselves, whether the 

present journey through life has been free from 

problems.  Judging from the natural process of 

Loka (life), it is most likely that for majority of the 

people, life’s journey will not have been free from 

problems.  Even if life has not been trouble-free, 

one cannot refuse to face the existing problems, and 

dismiss bad situations.  Therefore, one must try to 

face the immediate problems with your capability, 

courage and perseverance, and work with what is 

available to get the best possible results.  
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พึงใส่ใจกับการทําปัจจุบันให้ดีที่สุด
เราอาจจะถามตัวเองก็ไดวา การดําเนินชีวิตใน

ปจจุบันน้ีของเราปลอดโปรงจากอุปสรรคและปญหาใดๆ

หรือไม  หากเราพิจารณากระบวนการตามธรรมชาติของ
โลก(ชีวิต)แลว เราก็จะพบวาคนสวนมากมีชีวิตที่เต็มไป
ดวยปญหา เม่ือชีวิตประกอบดวยปญหา เรายอมไมมีทาง
จะหลีกเล่ียงการเผชิญหนากับปญหา หรือหลีกเล่ียง
สถานการณที่เลวรายได ดวยเหตุน้ีเอง เราจึงควรพยายาม
จัดการกับปญหาที่ตองเผชิญอยางเต็มความสามารถ ดวย
ความกลาหาญ และดวยความพากเพียรอดทน อีกทั้ง
พยายามที่จะใชประโยชนจากส่ิงที่เรามีอยู เพ่ือใหปญหา
น้ันลุลวงไปไดอยางดีที่สุด 
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Facing problems with this wise attitude 

will show that no matter how difficult the problem, 

one can always find an area that can be made 

better, even if the problem is not entirely solved.  

Conditioning of the mind that there is something 

good even in bad situations, will often make the 

situation seem better, and help one to tolerate it.

This in Pali is “yoniso manasikāra” –

adoption of a right attitude towards realities.  This 

thought process will allow one to look on the good 

side of things, with an attitude that will make one 

feel better.  This, to some extent, will help to make 

the situation more tolerable and make one happier.
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การรูจักเผชิญปญหาดวยทาทีที่ชาญฉลาดเชนน้ี 
ไมวาปญหาน้ันจะวิกฤติขนาดไหน เราก็สามารถจะแกไข
ปรับปรุงใหดีขึ้นได ถึงแมวาจะไมสามารถแกไขปญหาได
ทั้งหมดก็ตาม การวางใจวาในสถานการณทีเ่ลวรายยอมยงั
มีส่ิงดีๆ ปะปนอยู จะชวยใหสถานการณดูดีขึ้นได และชวย
ใหเราอดทนฝาฟนอุปสรรคน้ันไปไดดวยดี 

ธรรมน้ีในภาษาบาลีเรียกวา โยนิโสมนสิการ 
คือ การวางใจโดยแยบคาย หมายถึง การมองความเปน
จริงที่เกิดขึ้นอยางถูกตอง กระบวนการของความคิดแบบน้ี
จะชวยใหเรารูจักมองเห็นดานดีของสรรพส่ิง อันจะชวยให
เรารูสึกเปนสุขยิ่งขึ้น ความคิดหรือมุมมองโลกแบบนี้จะ
ชวยใหเราอดทนตอสถานการณตางๆ ไดดีขึ้น และเปนสุข
มากขึ้น
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A Youthful Experience of 

“Yoniso Manasikāra”

[ The Sayadaw gave a short anecdote 

about an event in his youth to illustrate this. ]

He said: “When I was about 8 years old, I 

wanted very much to join the older boys to fetch 

water.  My mother gave me a suitable earthen-ware 

water-pot so that I can join the others.  One day, I 

lifted the pot full of water by the brim.  The fragile 

rim broke, and cam away in my hand.  At the time, 

breaking my favorite pot should have made me 

very unhappy, but instead I said something that 

immediately came into my mind.  “Oh well, the pot 

broke, but now I have a kayut” (“kayut” is a small 

ring-like article on which round bottom, earthen-

ware pots are placed to prevent damage to the 

bottom.)
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ประสบการณ์เรื่องโยนิโสมนสิการในวัยเด็ก
[ พระอาจารยไดอธิบายเรื่องในวัยเด็กของทาน

เรื่องหน่ึงเพ่ือเปนตัวอยาง ]

ทานเลาวา : เม่ือครั้งที่อาตมาอายุ ๘ ขวบ 
อาตมาด้ินรนอยางยิ่งที่จะไปตักนํ้ากับเพ่ือนๆ ที่โตกวา แม
ของอาตมาจึงหาหมอนํ้าดินเผาใบยอมๆ พอเหมาะกับเด็ก
อยางอาตมาใหใบหน่ึง จะไดไปตักนํ้ากับเด็กอ่ืนๆ ได วัน
หน่ึงขณะที่อาตมากําลังหิ้วขอบปากหมอที่มีนํ้าเต็มเปยม

ขึ้นมา  ปากหมอซ่ึงบอบบางน้ันก็แตกหลุดติดมือออกมา 
การที่หมอนํ้าใบโปรดของอาตมาแตกไปแบบน้ันนาจะทํา

ใหอาตมาโกรธ แตแทนที่จะโกรธ อาตมากลับพูดประโยค
หน่ึงที่ผุดขึ้นมาในใจตอนน้ันวา “ออ ดีเหมือนกัน หมอนํ้า
แตก แตเราไดกะยุตอันหน่ึงแทน” (กะยุต คือ วงกลม
เล็กๆ ที่ใชรองกนหมอดินเผาเพ่ือปองกันกนหมอเสียหาย 
ไทยเรียกวา เทริด)
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This is the verbal expression of what had 

occurred in my mind, and was an example of 

thinking and making the best of a bad situation –

“yoniso manasikāra”. At the time I was not aware 

of this mental attitude, but it became apparent 

later, on studying the Dhamma, that I had indeed 

experienced “yoniso manasikāra” at that moment 

in my life.

60



 คําพูดน้ีคือตัวอยางของความคิดที่เกิดขึ้นในใจ
ของอาตมา ซึ่งเปนผลของการใชโยนิโสมนสิการ มองใน
ดานดียามที่ตองเผชิญกับสถานการณที่เลวราย  ในตอน
น้ันอาตมายังไมไดเขาใจกระบวนการของความนึกคิดแบบ

น้ี จนกระทั่งไดมาศึกษาเลาเรียนธรรมะในภายหลัง จึง
เกิดความเขาใจชัดเจนขึ้นมาวา อาตมาเองก็เคยมี
ประสบการณของการโนมเอาโยนิโสมนสิการมาใชในชีวิต

จริงๆ มาแลวในครั้งน้ัน
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Practical Experience of the Hermit Temiya

“Jātaka Temiya”, is the story of a king’s 

son Prince “Temi”, who would not speak since 

birth.  Ashamed, the King ordered “Su-nan-da”,

driver of the royal carriages to take the prince 

outside the city and kill him.  Reaching outside the 

city, Prince “Temi” saw the driver digging a grave 

to bury him.  He considered that it was now time to 

show that he could speak.  He approached the 

driver and told him to return and tell his parents.  

He then entered the forest, dressed as a hermit, and 

practiced meditation.
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ประสบการณ์จากชาดกเรื่องฤๅษเีตมีย์ใบ้

ชาดกเร่ืองเตมีย เปนเรื่องของพระโอรสกษัตริย
พระองคหน่ึง ทรงพระนามวา เตมีย เจาชายผูน้ีไมเคย
ตรัสถอยคําใดๆ เลยตั้งแตประสูตรมา พระบิดาจึงทรง
รูสึกอับอายที่มีพระโอรสใบ ถึงกับมีรับส่ังใหสารถีราชรถผู
หน่ึงนามวา สุนันทะ นําพระโอรสออกไปจากพระนคร 
แลวใหประหารเสีย เม่ือออกมาภายนอกพระนครแลว 
เจาชายเตมียทอดพระเนตรเห็นสารถีน้ันกําลังขุดหลุมจะ

ฝงพระองค จึงทรงพิจารณาวา ถึงเวลาแลวที่พระองค
จะตองแสดงใหผู อ่ืนเห็นวาพระองคมิไดทรงเปนใบ จึง
เสด็จเขาไปตรัสกับสารถีใหเดินทางกลับไปเสียเถิด แลวให
กราบทูลความจริงเรื่องน้ีกับพระราชบิดาและพระราช

มารดาดวย สวนพระองคเองก็เสด็จตอเขาไปยังปาลึก 
ผนวชเปนฤๅษี แลวเจริญสมาธิในปาน้ัน
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Four days later, the royal parents came into 

the forest to visit their son.  They saw “Temiya”,

wearing rough, hermit’s robe, outside his small 

dwelling place, with roof of leaves.  The parents 

were served the prince’s usual meal of fruits and 

edible leaves.  The King and Queen saw the simple 

food, rugged way of living, and the youthful, fresh 

face of the young hermit and could not understand 

why their son looked so healthy.  They asked, “Dear 

son, after eating only rough, non-nourishing food, 

why is your face fresh, clear and bright?” The 

young hermit’s answer is worthy of notice.
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ส่ีวันตอมา พระราชบิดาและพระราชมารดาของ
พระองคไดเสด็จเขามายังปาน้ันเพ่ือพบพระโอรส ทั้งสอง
พระองคไดพบเจาชายเตมียในชุดฤๅษี ที่ทรงผาหยาบๆ 
ประทับอยูหนากระทอมเล็กๆ ที่มุงดวยใบไม ฤๅษีเตมียได
นําผักสดและผลไมซึ่งเปนอาหารที่ฤๅษีพอจะหาไดในปา 
ออกมาถวายแดพระราชบิดาพระราชมารดา ทั้งสอง
พระองคทรงพิจารณาทั้งอาหารและวิถีชีวิตอันเรียบงาย

ของพระฤๅษี แลวกลับไมเขาพระทัยวา เหตุใดใบหนาของ
ฤาษีกลับ อ่ิมเ อิบดวยความสุขและแสดงถึงสุขภาพ

พลานามัยที่สมบูรณ ทั้งสองพระองคจึงตรัสถามวา “ลูก
รัก เหตุใดหลังจากเสวยอาหารที่ขาดความประณีตและไม
มีประโยชนเชนน้ี ลูกกลับมีใบหนาอ่ิมเอิบ เปยมดวย
ความสุข สดชื่น และผองใสเชนน้ีเลา” คําตอบของฤาษี

เตมียน้ันควรแกการจดจําเปนอยางยิ่ง

65



In Pali:

Atitam nānusocāmi nappa jappāmanāgatam

Paccuppannena yāpemi; tena vanno pasidati

Meaning:

“I have not thought about the past with 

worry or sorrow, and I have not thought about the 

future with desire, longing and expectations.  I only 

contemplate living in the present and adapting to 

the present situation.  That is why my body is 

healthy and my countenance is clear and bright.”

The young hermit living as he does, is looking 

fresh, and healthy because of his right attitude and 

adapting to the present situation.
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ฤๅษีเตมียไดทูลตอบเปนภาษาบาลีวา

 อตีตํ นานุโสจามิ นปฺปชปฺปามนาคตํ
ปจจุปฺปนฺเนน ยาเปมิ เตน วณฺโณ ปสีทติ.

แปลวา :

“ขาพระองคไมเคยนึกถึงเรื่องราวในอดีตดวย
ความกังวลเศราสลดหรือทุกขรอนอันใด และไมเคยนึกถึง
อนาคตดวยความคาดหวัง ไขวควาทะยานอยาก หรือรอ
คอย ขาพระองคเพียงดํารงชีวิตอยูกับปจจุบันขณะ แลว
ปรับตัวใหเขากับสถานการณขณะน้ัน ดวยเหตุน้ี รางกาย
ของขาพระองคจึงมีสุขภาพพลานามัยสมบูรณดี ใบหนาจึง
ผองใส อ่ิมเอิบ” ฤาษีเตมียดํารงชีวิตตามวิถีทางดังกลาวน้ี 
ดวยโยนิโสมนสิการ มีมุมมองชีวิตที่ถูกตอง แลวปรับตวัให
เขากับสถานการณไดดี จึงดูสดชื่น ผองใส และแข็งแรง 
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Foolish People – Cannot Think Thus

Therefore, Looks Unhealthy

The young hermit continued to add in Pali:

Anagatappajappāya;  atitassānusocanā

Etena bālā sussanti;  nalova : harito luto

Meaning:  “Foolish people are unable to live in the 

present.  They think of the past with worry / regret, 

and future with longing and desire.  Therefore, they 

look unhealthy”.
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ผู้มิได้อบรม ไม่สามารถคิดเช่นนั้นได้ 
จึงไร้ความสุข

ฤาษีเตมียไดกลาวตอไปเปนภาษาบาลีวา 

อนาคตปฺปชปฺปาย  อตีตสฺสานุโสจนา
เอเตน พาลา สุสฺสนฺติ นโฬว หริโต ลุโต 

แปลวา : ผูมิไดอบรมไมสามารถจะอยูกับปจจุบันได จึง
มักหลงอยูกับอดีตดวยความกังวลเศราสลดเสียใจ และ
หลงไปกับอนาคตดวยความหมกมุนคาดหวังตามแรง

ปรารถนา ดวยเหตุน้ัน เขาจึงดูออนแอ ไรความสุข
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The Present is the Most Important

In spite of what has been said, it is 

sometimes desirable to think of difficulties and 

problems encountered in the past when one is 

planning for the future, and to make necessary 

adjustments.  However, one should not think about 

the past and future with great regret or longing for 

what should have been, or should be.  One must 

realize that “today” is definitely more important 

than “yesterday” or “tomorrow”.  It is therefore, 

important to have an attitude to think positively, to 

solve existing problems, and adapt to the existing 

situation, i.e. to “Live now” or “Live for the 

Present”.
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ปัจจุบันสําคัญที่สุด

แตบางครั้ง การคํานึงถึงปญหาและอุปสรรคที่
ผานมาในอดีต แลวใชเปนบทเรียนสําหรับการวางแผน
อนาคต ก็เปนส่ิงพึงกระทําเพ่ือความไมประมาท แตเรา
ไมควรมกมุนครุนคิดถึงอดีตดวยความเศราสลดหดหูใจ

กับความนาจะมีหรือนาจะเปน หรือวาดหวังกับอนาคต 
ดวยความมุงมาดปรารถนาถึงส่ิงที่อยากใหมีใหเปนในวัน

หนา  พึงระลึกไวเสมอวา“วันน้ี” สําคัญยิ่งกวา “วันวาน” 
หรือ“วันพรุงน้ี” ดังน้ัน การคิดในแงบวกหรือมองโลกใน
แงดีจึงสําคัญยิ่ง เพราะจะชวยแกไขปญหาและปรับเปล่ียน
สถานการณที่กําลังเผชิญอยูได พึงจําไวเสมอวา “จงอยู
กับวันน้ี” หรือ “พึงมีชีวิตอยูกับปจจุบัน”เสมอ
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Only a Household Medicine

The ways of living that has been 

presented, that is “finding contentment in any 

situation” and “living and adapting to the present”, 

are possible to carry out with little effort and 

practice.  This attitude towards life will later 

become a habit, and no extra effort will be needed 

to be content and to cope under any circumstances.  

Life will be happy and contented.
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ยาสามัญประจําบ้าน

ทั้งหมดที่อาตมากลาวมาแลวน้ี อันไดแกวิถีแหง
การดํารงชีวิตที่ “สันโดษพอเพียงไดในทุกสถานการณ” 
และ “อยูและปรับตัวเขากับสถานการณปจจุบันใหได” 
เปนเรื่องที่ทําไดงายๆ โดยอาศัยความเพียรพยายามและ
การฝกฝนเพียงเล็กนอย ในที่สุดก็จะกลายเปนความเคย
ชิน จากน้ันเราก็สามารถจะพึงพอใจกับความพอเพียงของ
เรา และปรับตัวใหเขากับสถานการณตางๆ ไดงายๆ โดย
ไมตองอาศัยความพากเพียรพยายามมากมายแตอยางใด 
เม่ือน้ัน เราก็จะอ่ิมเอมกับความสุขและความสันโดษของ
ชีวิตได
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However, all these methods of appropriate 

living, will only bring relief from the obvious 

physical and mental suffering, “Dukkha-dukkha”,

and are as good as household medicines which 

bring temporary relief.  They are unable to help in 

the other two major kinds of suffering presented in 

the dhamma. They are unable to prevent or bring 

relief to “Vipari-nāma dukkha” i.e. suffering 

caused by undesirable changes occurring in the 

body, mind, or environment, and “Sankara

dukkha” or, suffering caused by formation and 

dissolution phenomena in the cycle of existence, 

birth, death, and rebirth.
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อยางไรก็ดี  วิธีการตางๆ ที่อาตมาแนะนํามาน้ี
ชวยบรรเทาไดเพียงทุกขกายและทุกขใจ(ทุกขทุกข) และ
เปรียบเหมือนยาสามัญประจําบานที่ชวยบรรเทาเบา

คลายความทุกขไดเพียงชั่วคราวเทาน้ัน แตจะไมสามารถ
ชวยกําจัดทุกขสําคัญอีกสองประเภทที่มีปรากฏอยูในพระ

ธรรมไดเลย กลาวคือ ไมสามารถบรรเทาวิปริณามทุกข 
(ทุกขที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงที่ไมนาปรารถนาทางกาย 
ทางใจและทางสภาพแวดลอม) และไมสามารถบรรเทา
สังขารทุกข หรือทุกขที่เกิดจากความเกิดขึ้นและดับไป
ของสภาวธรรมในวัฏจักรของภพชาติ การเกิด การตาย 
และการเกิดใหม เหลาน้ีไดเลย
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Removal of the Root of Suffering –

Noting the Present  Nama & Rupa

Buddha has shown us the third way –

“Removal of the Root of Suffering”, which can 

eliminate all suffering.  This is by being aware of 

constant changes occurring in Nāma (mind) and 

Rūpa (matter), by constant mental noting, or “Sati”

(mindfulness).  One must contemplate these 

changes, as they arise and perish in the cycle of 

existence.  One must not contemplate changes 

occurring in Nāma and Rūpa of the past or of the 

future, but only those of the present.  
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การกําจัดรากเหง้าของความทุกข์
ด้วยการกําหนดรู้นามและรูปในปจัจุบันขณะ

พระพุทธองคตรัสสอนวิธีที่สามดวยการขุดราก

ถอนโคนความทุกข ซึ่งเปนการขจัดทุกขไดอยางส้ินเชิง 
ดวยการระลึกรูความเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นอยูตลอดเวลา

ของนาม(จิต)และรูป(กาย) ดวยการกําหนดรู หรือ การ
มีสติน่ันเอง (สติ=การระลึกรู) นักปฏิบัติพึงมีสติตามรู
ความเปล่ียนแปลงเหลาน้ี ซึ่งเกิดขึ้นและดับไปเปนวงจร
แหงวัฏจักร แตไมพึงกําหนดรูความเปล่ียนแปลงของรูป
และนามเหลาน้ีในอดีตหรืออนาคต พึงกําหนดรูเฉพาะ
นามและรูปในปจจุบันขณะเทาน้ัน 
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The reason for this is because one cannot 

note changes in Nāma and Rūpa of the past, 

because with the formation and dissolution 

phenomena, the Nāma – Rūpa of the past has 

perished, and cease to exist. Similarly, Nāma –

Rūpa of the future has not yet come into being, is 

not in existence and cannot be noted.  Therefore, it 

is only possible to note and contemplate 

occurrences of the existing Nāma and Rūpa. This is 

“living in the present”.

Buddha calls living in this way 

“Bhaddekaratta” or “those living in daily 

happiness”.  This was elaborated in the 

“Bhaddekaratta Sutta of Majjhimanikāya as:  

“Atītam nā nvā gameyya:  nappatikankhe

anāgatam”.
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เหตุที่ เปนเชนน้ีก็ เพราะเราไมสามารถจะ

กําหนดรูความเปล่ียนแปลงของรูปและนามในอดีตได 
เน่ืองจากสภาวธรรมยอมเกิดขึ้นและดับสลายไป นามและ
รูปในอดีตจึงดับไปแลว และไมมีอยูจริงในปจจุบัน ใน
ทํานองเดียวกัน นามและรูปในอนาคตก็ยังไมเกิดขึ้น จึง
ไมมีตัวตน และไมสามารถเปนอารมณใหผูปฏิบัติระลึกรู
ได ดังน้ัน จึงมีแตนามและรูปในปจจุบันขณะเทาน้ันที่เรา
ระลึกรูได   น่ีก็คือ “การอยูกับปจจุบันขณะ” น่ันเอง

พระพุทธองคไดตรัสเรียกการมีชีวิตอยูเชนน้ีวา

เปน “ภทฺเทกรตฺต” แปลวา ผูอยูอยางเปนสุขทุกวัน ซึ่ง
ปรากฏอยูในภัทเทกรัตตสูตร ในมัชฌิมนิกาย ความวา 

อตีตํ  นาน ฺวาคเมยฺย

นปฺปฏิกงเฺข  อนาคตํ
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It states that one must note all processes of 

Rūpa, i.e. all physical movements, e.g. going, 

coming, sitting, standing, bending, stretching, 

eating, drinking etc. as and when they occur, with 

constant “Sati”. The same is done with processes of 

Nāma, i.e. mental activities e.g. thinking, planning, 

desire, wanting, anger etc.  If such mindfulness 

“Sati” is practiced constantly, that person will be 

“living in constant happiness” not only for the day, 

but for all time.
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หมายความวา บุคคลพึงกําหนดรูรูป อันไดแก 
อาการเคล่ือนไหวทางกาย เชน เดินไป เดินมา น่ัง ยืน คู 
เหยียด กิน ดื่ม เปนตน ตามความเปนจริงในขณะที่

อาการเหลาน้ันกําลังเกิดขึ้น อยูดวยสติที่จดจอตอเน่ือง 
ขณะเดียวกันก็พึงกําหนดรูนาม อันไดแก อาการทางใจ
ทั้งหมด เชน การคิด การวางแผน การปรารถนา การ
อยากได การโกรธ เปนตน หากฝกฝนใหมีสติกําหนดรู
ไดจดจอตอเน่ืองอยางสมํ่าเสมอ บุคคลผูน้ันยอมจะมีชีวิต
อยูอยางเปนสุข ไมใชแคสุขเพียงวันเดียว แตเปนสุขได
ตลอดไป 
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Happiness from Contemplation 

with Mindfulness

I will now talk about happiness that comes 

with living in this manner, and about the reasons 

behind this.

When one does not note the constantly 

occurring phenomena of Rūpa (matter) and Nāma

(mind), one is likely to think that this mind and 

matter as being permanent, or as “atta” “soul” or 

“life”, or that there is the existence of a “person”, 

“being” or “I”.  All this will lead to attachment, 

wanting, desire to possess, or to cling to.  This leads 

to other kilesas or defilements, such as anger, 

despair and conceit, all of which can bring about 

much unhappiness.
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ความสุขจากการเจริญสติ
ตอจากน้ีไป อาตมาจะขอกลาวถึงความสุขที่ได

จากการดําเนินชีวิตตามวิถีทางน้ี และสาเหตุอันเปนที่มา
ของความสุขน้ัน

หากบุคคลไมไดกําหนดรูรูป(สภาวธรรมทาง

กาย)และนาม(สภาวธรรมทางจิต)ที่เกิดขึ้นอยางจดจอ

ตอเน่ืองแลว ก็ยอมจะคิดไปวาทั้งสภาวธรรมทางกายและ
สภาวธรรมทางจิตน้ันเปนของเที่ยง เปน“อัตตา”ตัวตน 
เปน “วิญญาณ” เปน“ชีวิต” หรือคิดวามี “บุคคล” มี 
“คน สัตว” “ตัวเรา ตัวฉัน”อยู ความเขาใจผิดเหลาน้ีจะ
กอใหเกิดการยึดติดผูกพัน ปรารถนาจะเปนเจาของหรือ
จะเขาครอบครอง ซึ่งในที่สุดก็จะกอใหเกิดกิเลสอื่นๆ 
ติดตามมา เชน ความโกรธ ความผิดหวัง และความ
เยอหยิ่งทนงตัว กิเลสธรรมเหลาน้ียอมนํามาซ่ึงความทุกข 
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However, if one mindful, and will be 

constantly noting with “Sati”, the changes 

occurring in the Nāma and Rūpa at the precise time 

that they occur, one will realize that all occurrences 

are part of the natural phenomena of life, of mind 

and matter, and there is no involvement of a 

“person”, “being”, or “I”, and that a permanent 

“atta” “life” or “soul”, does not really exist.

One will also realize that “whatever occurs 

will soon perish/disappear”, that there is forever 

an appearance and dissolution phenomena, arising 

and perishing.  Thus, one will realize that nothing 

is stable or pleasant, and there is really no essence.  
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อยางไรก็ตาม หากบุคคลมีสติ และใชสติตามรู
ความเปล่ียนแปลงของนามและรูปในปจจุบันขณะ คือ
ขณะที่นามและรูปน้ันเกิดขึ้นจริงๆ ก็ยอมจะรับรูไดวา ส่ิง
ที่กําลังเกิดขึ้นอยูน้ันเปนเพียงสวนหน่ึงของสภาวธรรม

ตามธรรมชาติของชีวิต ของกายและใจ โดยปราศจาก
ความเปนบุคคล ตัวตน เรา เขา และยังเขาใจไดอีกวา ไม
มี“อัตตาตัวตน” “ชีวิต” หรือ “วิญญาณ”ที่เที่ยงแทถาวร
อยูเลยในความเปนจริง 

นอกจากน้ันแลว ผูน้ันก็ยังจะประจักษไดอีกดวย
วา “ส่ิงใดส่ิงหน่ึงเกิดขึ้นเปนธรรมดา ส่ิงทั้งปวงน้ันยอม
ดับไปเปนธรรมดา” คือเขาใจวา สภาวธรรมทั้งปวง
เกิดขึ้นแลวยอมดับไป มีเกิดก็ยอมมีดับ ไมมีส่ิงใดที่คงทน
ถาวรอยูตลอดกาลและนาพึงพอใจหรือเปนสุขอยูเชนน้ัน

ไดตลอดไป ทุกส่ิงลวนปราศจากตัวตนโดยส้ินเชิง 
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This is acquiring the stage of wisdom, 

Ñana, with realization of concept of “Anicca”

(impermanence), Dukkha (suffering), and Anatta

(non-self).  This is the stage when the yogi has 

acquired Sammā ditthi (the right view and 

knowledge).  With this attitude, soon there will be 

end to all “kilesās” – Lobha (greed), and Dosa

(anger) and there will be happiness.  Therefore, 

living in this way is one way of having a life of 

happiness and contentment.
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การประจักษแจง เชน น้ี เปนปญญาขั้นหน่ึง

เรียกวา ญาณ ที่หยั่งรูความเปน “อนิจจัง”(ความไม
เที่ยง) “ทุกขัง” (ความเปนทุกข)และ “อนัตตา”(ความ
ไมมีตัวตน และไมใชตัวตน) ปญญาหยั่งรูในระดับน้ี

จัดเปนสัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบหรือความเขาใจที่
ถูกตอง) ความเห็นชอบเปนบาทฐานสําคัญที่จะนําไปสู
การละกิเลสทั้งปวง เชน โลภะ(ความทะยานอยาก) และ
โทสะ(ความโกรธ) อันจะนําไปสูความสุขในที่สุด การ
ดําเนินชีวิตตามวิถีทางน้ีเปนหน่ึงในวิธีที่เปนไปเพ่ือการ

ดําเนินชีวิตอยางเปนสุขและสันโดษพอเพียง พอใจในส่ิงที่
ตนมีตนได 
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To Practice Regardless of Place or Time

The Lord Buddha did not specify that 

meditation, i.e. sitting, walking, and other types of 

meditation, should be done only at the meditation 

centers.  This mindfulness meditation, living with 

“Sati”, can be practiced in the home (while doing 

daily household duties), at office, schools, and all 

places of employment and work-site, while doing 

their normal duties.  Exception is, when one is 

actually writing, reading, and doing accounts when 

the mind has to concentrate on something else.

One is able to note whatever one is actually 

doing at the moment: what one is feeling or seeing 

at any moment, at the precise moment it is felt or 

seen.  One should note whenever possible, even if 

in a very general way, precisely what is being done 

or seen at the moment. 
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การปฏิบัติที่ไม่จํากัดกาลเวลาและสถานที่
พระพุทธองคมิไดตรัสวาการเจริญกรรมฐาน 

อาทิ น่ังสมาธิ เดินจงกรม รวมทั้งกรรมฐานประเภทอ่ืนๆ
จะตองปฏิบัติกันแตในสถานปฏิบัติธรรมเทาน้ัน การเจริญ
สติ ดํารงชีวิตอยางมีสติ สามารถทําไดแมที่บาน(ขณะที่
ดําเนินชีวิตตามปกติ) ที่ทํางาน โรงเรียน และระหวาง
ปฏิบัติงานในสถานที่ทํางานทุกหนแหง ยกเวนเฉพาะ
ขณะที่เรากําลังเขียนหนังสือ อานหนังสือ หรือคิดคํานวณ
ที่ตองใชสมาธิจดจอในงานน้ันๆ

ไมวาอาการใดๆ ก็ตามที่กําลังเกิดขึ้นอยูใน
ปจจุบันขณะ เราก็กําหนดรูดวยสติไดทั้งส้ิน เชน กําหนดรู
ขณะที่เห็นหรือรูสึก ทันทีที่อาการน้ันๆ เกดิขึน้มา ระหวาง
ที่เราดําเนินชีวิตตามปกติอยูน้ัน เราก็พึงมีสติกําหนดรูอยู
เสมอๆ เทาที่จะทําได แมจะรับรูไดเพียงผิวเผินก็ตาม
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This constant noting and contemplation of 

all one does, or feel, is the practice of mindful 

meditation, and slowly and surely one will 

experience the joy and happiness that comes with 

this practice.

If one practices mindfulness continuously, 

there will be better concentration as the mind 

becomes more focused and ceases to wander.  There 

will be feeling of tranquility, satisfaction and 

happiness.  One ceases to be tired and work will be 

done sometimes without being aware of it.  If one 

can note and contemplate movements of the feet 

while walking, there will be tranquility of the mind, 

and one will reach the destination without much 

effort or tiredness.  With constant practice, you will 

finally reach Anupādisesa Nibbāna and experience 

complete peace and happiness.
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การกําหนดรูดวยสติอยางจดจอตอเน่ือง ตามรู
ส่ิงที่เรากําลังทําหรือกําลังรูสึกอยูเชนน้ีเสมอๆ เปนการฝก
การเจริญสติ ถาเราคอยๆ หม่ันฝกฝนเชนน้ีอยางคอยเปน
คอยไป ในที่สุดเราก็จะประสบความสุขและความรื่นรมย
อันเปนผลของการเจริญสติไดอยางแนนอน

หากเราหม่ันเจริญสติใหตอเน่ือง สมาธิก็จะตั้ง
ม่ัน เพราะจิตจดจอไดมากขึ้นและฟุงซานนอยลง ใจจะรูสึก
สงบ พึงพอใจ และเปนสุข ผูเจริญสติเชนน้ีจะผอนคลาย
จากความเหน่ือยลา และการงานตางๆ ก็จะลุลวงไปได
ดวยดีโดยแทบไมรูตัว หากเรามีสติกําหนดรูอาการเคล่ือน
ของเทาในขณะเดิน จิตจะสงบ เราจะเดินไปถึงจุดหมายได
โดยไมตองใชพละกําลังมากมายนักและไมรู สึกเหน็ด

เหน่ือยอีกดวย หากเราหมั่นฝกฝนเจริญสติเปนนิตย ใน
ที่สุดแลว เราก็จะบรรลุ อนุปาทิเสสนิพพาน ได และพบ
กับความสันติสุขอันสมบูรณ
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There is much more to say about

Mindfulness Meditation

One can say more about mindfulness 

meditation and living constantly in contemplation 

with “Sati”, but time is limited and so we must 

end.

So, let me just pray that you will be able to 

live the Buddhist way, the Way to Peace and 

Happiness:

Living in the present, constant noting 

mindfully with “Sati” all the occurrences in Nāma

and Rūpa and thus find a life of constant happiness 

and contentment.

May all beings find the Dhamma

and enjoy peace and happiness.
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เรื่องของการเจริญสติปัฏฐาน
ยังมีให้ศึกษาอีกมากมาย

การเจริญสติปฏฐานและการดําเนินชีวิตอยางมี

สติน้ันมีเรื่องใหพูดใหอธิบายไดอีกมากมาย แตเน่ืองจาก
เวลาจํากัด อาตมาจึงตองจบคําบรรยายเพียงเทาน้ี

อาตมาจึงขออํานวยพรใหทานสาธุชนทั้งหลายได

มีโอกาสดําเนินชีวิตอยูอยางเปนสุขและสันติตามพุทธวิถี 

พึงมีชีวิตอยูกับปจจุบัน มีสติตามรูสภาวธรรม
ทางกายและทางจิต(รูป-นาม)ทั้งปวงที่เกิดขึ้นอยูตาม

ความเปนจริง และไดพบกับชีวิตที่อ่ิมเอมดวยความสุขและ
พึงพอใจในความสันโดษดวยเทอญ

ขอสรรพชีวิตทั้งปวงจงพบธรรม

และรื่นรมยกับความสันติสุขดวยเทอญ
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All Beings Desire Happiness

Today’s talk will be on“Peace & Happiness 

through Right Understanding”.

All human beings do not wish to suffer.  

They only wish for happiness.  It will be more 

correct to say “all beings”, but since we are from the 

realm of human beings and human loka (world), I 

will direct my talk towards human beings.

The only way to have happiness is through 

cessation of suffering (Dukkha). Therefore, those 

who wish for happiness must put in every effort to 

bring about this cessation, by the practice of 

mindful meditation, a process of constant mindful 

noting and contemplation.  If we wish for an end to 

suffering, we will have to remove the causes which 

result in suffering.  If the cause of suffering is 

removed, there will be no resultant suffering, and 

therefore, there will be an end to suffering.
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ชีวิตทั้งหลายปรารถนาความสุข
ธรรมบรรยายในวันน้ีคือเรื่อง”เห็นถูก...เปนสุขได”

ไมมีใครอยากเปนทุกข ทุกคนหวังความสุข ที่จริง
อาตมาควรจะพูดวา ทุกๆ ชีวิตก็อยากเปนสุขดวยกัน
ทั้งน้ันมากกวา แตเน่ืองจากเราอยูในภพภูมิของมนุษย อยู
ในโลกมนุษย อาตมาจึงจะขอเนนเฉพาะเรื่องของมนุษย

หนทางเดียวที่จะทําใหเราเปนสุขได ก็คือการส้ิน
ทุกข ดังน้ัน บุคคลผูปรารถนาความสุขก็ตองพากเพียร
อุตสาหะไปใหถึงความส้ินทุกข ดวยการเจริญสติปฏฐาน 
ซึ่งเปนกระบวนการของการมีสติกําหนดรูอยางตอเน่ือง  
หากเราปรารถนาความส้ินทุกข เราก็ตองกําจัดหรือละเหตุ
ที่นําสูความทุกข เม่ือเหตุของทุกขถูกกําจัดไป ความทุกขที่
เปนผลก็จะเกิดขึ้นไมได เม่ือน้ัน ก็ยอมบรรลุความส้ินทุกข 
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Causes of Suffering

To bring an end to suffering, we need to 

know the conditions which bring about suffering.  

These conditions and causes of suffering are mental 

defilements or unwholesome mental states called in 

Pali – Kilesās.

These “kilesās” or defilements include 

lobha = greed, desire, craving; dosa = anger; moha = 

delusion, not knowing the truth; māna = conceit; ditthi

= wrong view and wrong understanding; and 

vicikicchā = skeptical doubt. Because of the existence 

of these defilements, all beings are subject to 

suffering.

Degree of suffering depends on the 

defilements present.  More defilements will bring 

about greater amount of suffering, while less 

defilements will accordingly mean less suffering 

and greater chance for happiness.  
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เหตุแห่งทุกข์
การจะดับทุกขไดน้ัน เราก็ตองรูถึงเง่ือนไขและ

สาเหตุที่กอใหเกิดทุกขเสียกอน ซึ่งก็คือ กิเลส น่ันเอง 

กิเลสเหลาน้ีมี โลภะ = ความอยากได ความ
ทะยานอยาก ความปรารถนา, โทสะ = ความโกรธ, 
โมหะ = ความหลง ความไมรูสภาวธรรมตามความเปน
จริง, มานะ = ความเยอหยิ่งถือตัว, ทิฏฐิ = ความเห็นผิด 
ความเขาใจผิด และวิจิกิจฉา = ความลังเลสงสัย  เพราะ
เหตุที่มีกิเลสเหลาน้ีอยู ชีวิตทั้งปวงจึงตองมีทุกข

มนุษยจะทุกขมากหรือนอย ก็ขึ้นกับกิเลสที่มีอยู 
ถามีกิเลสมาก ก็ยอมนําทุกขมาใหมาก แตหากมีกิเลส
นอย ทุกขก็ยอมลดนอยตามไปดวยเชนกัน และยอมเปด
โอกาสใหมีความสุขไดมากขึ้นดวย 
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One must therefore, try to remove as much 

defilements as possible, as the resultant happiness 

will depend on the degree of defilements that one 

has been capable to remove.  If only a small amount 

of defilements have been removed, there will be a 

small degree of happiness, and removal of many 

defilements, will accordingly bring a greater the 

degree of happiness.  Total elimination of 

defilements will be possible only when one reaches 

a stage of insight knowledge or wisdom (Ñana), 

when there will be development of right 

understanding and knowledge of the aggregates of 

the body. The Rūpa (matter) and Nāma (mental) 

aggregates.  As long as there are wrong views and 

understanding of the true nature of Rūpa and 

Nāma, we will be unable to get rid of defilements.  

As long as defilements remain there will be no 

cessation of suffering, and little chance of 

happiness.
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เราจึงควรพากเพียรปฏิบัติเพ่ือลดละกิเลสให

นอยลงเทาที่เราจะทําได เพราะความสุขของเราข้ึนอยูกับ
ระดับของกิเลสที่เราขจัดออกไปไดน่ันเอง เพียงแคเราลด
กิเลสลงไปไดบางสักเล็กนอย ก็จะพบวาเราก็เปนสุข
เพ่ิมขึ้นอีกเล็กนอยเชนกัน และหากเราสามารถกําจัดกิเลส
ไดมากข้ึนเทาใด ระดับของความสุขก็จะเพ่ิมขึ้นเปนเงา
ตามตัวเชนกัน การกําจัดกิเลสไดอยางส้ินเชิงจะเกิดขึ้นได 
ก็ตอเม่ือบุคคลผูน้ันเจริญสติปฏฐานถึงระดับที่เกิดปญญา

ญาณ ซึ่งกอเกิดความรูความเขาใจที่ถูกตองในเรื่องของ 
รูป (รูปขันธหรือกาย) และนาม (นามขันธหรือใจ) ตราบ
ใดที่เรายังติดของอยูในความเห็นผิด และเขาใจผิดเก่ียวกับ
ธรรมชาติที่แทจริงของรูปและนาม ตราบน้ันเราก็ไม
สามารถกําจัดกิเลสได และตราบใดที่ยังคงมีกิเลสอยู 
ความดับทุกขยอมไมมีทางเกิดขึ้น และโอกาสแหงความสุข 
ก็มีไดนอยเต็มที
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The Basic Cause of Suffering

Of the defilements, “ditthi” (wrong view 

or understanding) is often the basic cause of 

suffering.  Ditthi is often accompanied by “moha”

(delusion), or inability to understand the true 

nature of phenomena.  This delusion will give rise 

to defilements like lobha (desire); dosa (anger); 

māna (conceit); issā (envy); and macchariya

(jealousy), which can all result suffering.
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สาเหตุหลักของความทุกข์
ในบรรดา กิ เ ลสธรรมทั้ ง หมด  ทิฏ ฐิหรื อ

ความเห็นผิด ความเขาใจผิดเกี่ยวกับสภาวธรรม ถือเปน
สาเหตุสําคัญที่นําไปสูความทุกข  ทิฏฐิ มักมาคูกับ โมหะ 
ที่แปลวา ความไมรู ความหลง หรือ ความไมเขาใจ
สภาวธรรมตามความเปนจริง  ความหลงความไมรูน้ีเอง 
เปนเหตุใหเกิดกิเลสอีกประเภทหน่ึงที่เรียกวา โลภะ
(ความทะยานอยาก) โทสะ(ความโกรธ) มานะ(ความ
เยอหยิ่ง ถือตัว) อิสสา(ความริษยา) และมัจฉริยะ(ความ
ตระหน่ีถ่ีเหนียว) ซึ่งกิเลสทั้งหมดน้ี ก็จะนําไปสูความทุกข
เหมือนกันหมด
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Sakkāya-ditthi (personality belief)

and

Atta-ditthi (ego-illusion / belief in the atta)

To explain these two terms, one must 

understand and believe that in the truth, the human 

body is made up of a combination of two 

aggregates, rūpa (matter), and nāma (mind), in 

which there is a constant formation and dissolution, 

or arising and perishing phenomena.  To accept this 

as true, and to view all occurrences as such, is to 

have the right knowledge & understanding.  On the 

other hand, if one does not accept this as true, but 

believe in existence of a “person”, “being” or “I”, or 

a “life”, “soul” or “atta”, this would not be right, 

but would be the wrong knowledge, or understanding.  
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สักกายทิฏฐิ(ความเห็นผิดว่ามีตัวตน)
และ

อัตตทิฏฐิ(ความเห็นผิดว่าทั้งหมดเป็นอัตตา)
กอนที่จะอธิบายความหมายของทิฎฐิทั้งสองน้ี 

เราควรทําความเขาใจและเชื่อม่ันกอนวา โดยแทจริงแลว 
ชีวิตมนุษยน้ันเปนสวนประกอบของธรรมสองประการ คือ 
รูป(กาย) และนาม(ใจ) ซึ่งเกิดขึ้นแลวเส่ือมสลายไป หรือ
มีความเกิดขึ้นและความดับไปอยางตอเน่ืองโดยธรรมชาติ 
การที่เรายอมรับธรรมชาติขอน้ีได และมองทุกสรรพส่ิง
ดวยความเขาใจเชนน้ี ก็คือการที่เราเกิดความเห็นและ
ความเขาใจที่ถูกตองตรงตามความเปนจริงน่ันเอง ในทาง
ตรงขาม หากเราไมยอมรับวาธรรมชาติเปนเชนน้ี แตกลับ
เชื่อวามีตัวตน บุคคล เรา เขา หรือ เชือ่วามีวิญญาณ หรอื 
อัตตา  ความเชื่อเชนน้ีเปนความเห็นผิด ความเขาใจผิด 
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This wrong view or understanding is 

“sakkāya-ditthi” (personality belief).  It is the belief 

in existence of a personality – “I”, “life” or “soul”, 

that is non-existent, in place of the mind and matter 

which exists.  “Atta-ditthi” (ego-belief or illusion 

belief) is where one wrongly considers the existence 

of an illusive “being” or “I” or “atta”, where in 

reality there is only natural phenomena and 

aggregates of mind and matter.

[  Note by Translator:  Believers who sees the 

aggregates Rūpa and Nāma which exist, as 

illusional personalities, “persons / beings”, “I or 

soul”, are called “sakkāya-ditthi” (personality 

believers). “Atta-ditthi”, are believers in the “atta”

which is a non-existent illusion (ego / illusion 

believers).  ]
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ความเห็นผิดเชนน้ีเรียกวา สักกายทิฏฐิ (ความ
เชื่อวามีตัวตน บุคคล เรา เขา) เปนความเชื่อวามีบุคคล
คน สัตว เรา เขา หรือวิญญาณอยู ซึ่งในความเปนจริง
แลวไมมี ส่ิงที่มีอยูจริงมีเพียงรูปและนามเทาน้ัน สวน
อัตตทิฏฐิ(ความเชื่อในตัวตน ความหลงในอัตตา) ก็เชื่อ
และยึดในภาพลวงของอัตตาตัวตนหรือในตัวกูของกู ซึ่งใน
ความเปนจริงเปนเพียงรูปขันธกับนามขันธ อันเปน

สภาวธรรมตามธรรมชาติเทาน้ันเอง

[ คําอธิบายของผูแปลตนฉบับภาษาอังกฤษ: ผูที่
เห็นวารูปและนามที่มีอยูน้ันเปนบุคคล คน สัตว เรา เขา 
หรือ วิญญาณ เรียกวามี สักกายทิฏฐิ (ความเชื่อในความ
มีตัวตน) สวนผูที่หลงเชื่อในภาพลวงของอัตตา ของตัวของ
ตน ทั้ งๆ ที่ ในความเปนจริงแลวไม มีอยู เรียกวา มี 
อัตตทิฏฐิ ]
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When one has the wrong view or 

understanding “sakkāya-ditthi”, or “atta ditthi” –

and believes in the existence of “person”, “being’

“I”, or “atta”, this person, may develop desires e.g. 

to be rich or famous resulting in defilements or 

kilesās, which in this case would be the “Lobha”

kilesā.

If the situation does not meet the 

expectations of the person, there will be 

development of kilesās again, mostly “dosa” or 

anger.  Then thinking oneself as better than others 

will bring about conceit or “māna”, and when 

others are better than you, there can be envy or 

jealousy, “issā”.

108



เม่ือเรามีความเชื่อหรือความเห็นผิดในเรื่องของ

สักกายทิฏฐิ หรือ อัตตทิฏฐิ คือ เชื่อวามีตัวตน บุคคล 
เรา เขา หรือ อัตตา ก็ยอมจะนําไปสูความปรารถนา 
ความทะยานอยาก เชน ปรารถนาจะร่ํารวย มีชื่อเสียง อัน
เปนผลของกิเลส ซึ่งในกรณีน้ีก็คือ โลภะน่ันเอง

แตหากเหตุการณไมเปนไปตามความคาดหวัง

หรือความปรารถนาของเรา ก็ยอมจะกอใหเกิดกิเลสอีก
หลายประการตามมา ซึ่งสวนใหญมักเปนโทสะหรือความ
โกรธ ความไมพอใจน่ันเอง จากน้ัน การที่เราคิดวาเรา
ดีกวา เหนือกวาผูอ่ืน ก็ยอมจะนํามาซ่ึงมานะหรือความ
เยอหยิ่งถือตน และเม่ือมีผู อ่ืนดีกวาเหนือกวาเรา ก็จะ
กอใหเกิดความอิจฉาริษยา หรือ อิสสา ขึ้นได

109



In this way, because of the wrong 

understanding, or belief in nonexistent personalities 

and illusions of “a being” or “person”, “I” or 

“atta”, undesirable kilesās such as, lobha, dosa,

and māna, arises.  When these unwholesome kilesās

arise, there will be suffering and the person will be 

unhappy.  Therefore, it is considered that the wrong 

views “sakkāya ditthi” and “atta ditthi” are the 

basis for all suffering.
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เพราะเหตุที่เรามีความเห็นผิด เขาใจผิดถึงความ
มีอยูของตัวตน คน สัตว บุคคล หรือหลงยึดในอัตตา
ตัวตน กิเลสที่ไมพึงปรารถนาท้ังหลายจึงเกิดขึ้นโดยความ
เปนผล กิเลสเหลาน้ีคือ โลภะ โทสะ และมานะ ก็จะเกิด
ตามมาได เม่ือกิเลสเกิดแลว ความทุกขก็ยอมเกิดแก
มนุษยผูมีความเห็นผิดเชนน้ัน และยอมไมมีทางเปนสุขได  
ดวยเหตุน้ี จึงกลาวไดวา ความเห็นผิดในสักกายทิฏฐิ 
และอัตตทิฏฐิ เปนตนเหตุสําคัญที่นําไปสูความทุกข
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Wrong Knowledge and Understanding

Now, to expand a little about the wrong 

views “Sakkāya ditthi” and “Atta ditthi”.

For example, in the aggregate Rūpa, there 

are the heat and cold elements which can give rise 

to hot or cold feelings, and this should be viewed as 

just heat and cold elements of rūpa. If not, one will 

consider that it is the “man or person”, who is hot 

or cold i.e. will think “I” am hot or “I” am cold.  

This is the wrong understanding.  
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ความเห็นผิดและความเข้าใจผิด
อาตมาขอขยายความเรื่องความเห็นผิดใน

สักกายทิฏฐิ และ อัตตทิฏฐิ เพ่ิมเติมอีกสักเล็กนอย

ตัวอยางเชน ในรูปขันธน้ันมีธาตุตางๆประกอบ
อยูมากมาย หน่ึงในน้ันคือธาตุไฟที่มีความรอนหรือความ
เย็นรวมอยูดวย อันเปนสาเหตุใหเกิดความรูสึกรอนหรือ
เย็นขึ้น  เราพึงเขาใจวามันเปนเพียงธาตุเย็นหรือรอนของ
รูป หากเราไมเขาใจเชนน้ี ก็อาจจะเห็นผิดไปไดวา มีเรา
หรือบุคคลผูหน่ึงผูใดที่กําลังรอนหรือเย็นอยู คือ คิดวา
เปน “ฉันรอน” หรือ “ฉันเย็น” ความคิดเชนน้ีเปนความ
เขาใจผิด เปนความเห็นผิด 
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This also applies to other elements of rupa

e.g. hardness, softness, roughness, or smooth, and 

also to nature of pressure and fullness, movements, 

in one place, or from one place to another.  If this 

are not viewed as just natural phenomena of rūpa,

they will be associated with a “person”, “you” and 

“I”, and think “he is rough” or “his skin is rough”, 

and “I am soft” or “my skin is soft”.  This is the 

wrong understanding based on existence of a 

“person” etc.
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ในกรณีเดียวกัน เราก็สามารถนําความเขาใจ
เชนน้ีไปใชกับธาตุอ่ืนๆ ของรูป ไดดวย เชน ความออน 
ความแข็ง ความหยาบกระดาง ความนุมนวล แมความตึง 
หยอน ความค้ําจุน ความเคล่ือนไหวในที่ใดที่หน่ึง หรือ
จากที่หน่ึงไปสูอีกที่หน่ึง หากเราไมเขาใจวาส่ิงเหลาน้ีเปน
เพียงสภาวธรรมตามธรรมชาติของรูป เราก็อาจจะเห็นไป
วามีบุคคล เรา เขา เขามาเก่ียวของดวย และอาจคิดวา 
“เขาผู น้ีผิวหยาบกระดาง” หรือ “ผิวของเขาหยาบ
กระดาง” หรือ “ฉันผิวนุมนวล” หรือ “ผิวของฉัน
นุมนวล” น่ีก็คือตัวอยางของความเขาใจผิดที่ตั้งอยูบน
พ้ืนฐานของความเขาใจวามีบุคคล มีตัวตน อยูจริงเปนตน 
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Similarly, with the mind element Nāma, all 

types of feelings can occur e.g. wanting, longing, 

desire, or love, hate, anger, hesitance, sadness, 

happiness, etc.  which are feelings arising as a result 

of stimulation of the sense perception.  For instance, 

if pleasant there will be wanting, desire etc.  These 

feelings occur, then disappear, as part of the rising 

and perishing phenomena of the mind element or 

nāma aggregates and as seen with “matter”

element.  If these phenomena are not seen in this 

way, one will again consider that it is “I” or “you”

that has the “desire or hate”, and the wrong view 

will result as it is “I” that is “wanting” or “you” that 

“hate the person” etc.

116



ในทํานองเดียวกัน แมแตนาม ก็เกิดความรูสึก
ตางๆ นานาไดเชนกัน อาทิ ความอยาก ความไขวควา 
ความปรารถนา หรือ ความรัก ความชัง ความโกรธ 
ความลังเลใจ ความเศราสลดใจ ความสุข เปนตน 
ความรูสึกที่เกิดขึ้นเหลาน้ีเปนผลจากการกระตุนของการ

รับรูอารมณตางๆ เชน ถารับรูอารมณที่ดีที่นาพอใจ ก็จะ
เกิดความอยากไดหรือความปรารถนาตามมา ความรูสึก
ทางใจ เหล า น้ี เกิดขึ้ นแล ว ก็ดับไป  อัน เปนไปตาม
กระบวนการของการเกิดขึ้นและดับไปของสภาวธรรมทาง

จิตหรือนามธรรม เชนเดียวกันกับที่เกิดกับสภาวธรรม
ทางกายหรือรูปธรรมน่ันเอง หากเราไมเขาใจสภาพ
เหลาน้ีตามความเปนจริง ก็อาจจะเห็นผิดไปวา ฉัน หรือ 
เธอ กําลังปรารถนาอยากไดหรือเกลียดชังอยู ความเห็น
ผิดเชนน้ีก็จะนํามาสูความคิดที่วา มี “ตัวฉัน” ที่ตองการ
ส่ิงน้ันอยู หรือ มี “ตัวเธอ”ที่กําลังเกลียดชังอยู เปนตน
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Soul and Atta

There are also people who believe in 

existence of a “soul”.  Some believe that rūpa is the 

“soul”, while others believe that nāma is the “soul”, 

and still others believe that “soul” is neither rūpa

nor nāma, but a separate entity existing in a person 

or being, that is durable and permanent.

Most Myanmar however, believe that citta

(consciousness / mind) is the life or soul, and 

consider that this has existed since birth, and will 

persist undestroyed and unchanged in the person 

until his death.  Lord Buddha however, has said 

that in Buddhism, this “life” or “soul” in reality, 

does not exist, and is similar to “atta” and also to 

“ataman” believed by some religions.
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วิญญาณหรืออัตตา
บางคนเชื่อวามี “วิญญาณ” บางก็เชื่อวารูปคือ 

“วิญญาณ ” ส วนบา งคนก็ เ ชื่ อ ว านามหรื อ จิ ต คื อ 
“วิญญาณ” และยังคงมีบางคนที่เชื่อวา วิญญาณไมใชทั้ง
รูปหรือนาม แตเปนอีกส่ิงหน่ึงที่แยกออกมาเปนเอกเทศ 
และเปนสวนหน่ึงของมนุษยหรือสัตว และมีความเที่ยงแท
ถาวร

ชาวพมาสวนใหญยังเชื่อวา จิต(ส่ิงที่รูอารมณได
หรือใจ)คือ ชีวิตหรือวิญญาณ โดยเชื่อวามันเกิดขึ้นมา
พรอมๆ กับการถือกําเนิด และจะยืนยงคงทนไมสูญสลาย 
ไมเปล่ียนแปรใดๆ จนถึงวันตาย อยางไรก็ดี พระพุทธ
องคไดตรัสสอนไววา ตามคติในพระพุทธศาสนาน้ัน 
“ชีวิต” “วิญญาณ” “อัตตาตัวตน” หรือ “อาตมัน” ไมมี
อยูจริง อยางที่เชื่อกันอยูในบางศาสนา
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This belief and idea on existence of “life”

“soul” or “atta” results in belief of existence of 

“person”, “being”, or “I”, and is the “wrong view”

of life or its existence.  If one believes rūpa to be the 

“life” “soul” or “atta” one can consider this rūpa to 

be a “person”, “being”, or “I”.  This is “Sakkāya-

ditthi” & “Atta-ditthi”, the “wrong view or wrong 

understanding” of life and existence.

In these views, if this soul or “atta” is 

considered indestructible and permanent, and if 

Rūpa is considered to be the soul or atta, then 

Rūpa will be indestructible and permanent.  

Similarly, if citta is considered as soul or atta, then 

citta will also be considered as indestructible and 

permanent.
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ความเชื่อในเรื่องของ “ชีวิต” “วิญญาณ” หรือ 
“อัตตา” น้ี นํามาซึ่งความเชื่อวามีคน สัตว บุคคล ตัวตน 
เรา เขา ความเขาใจเชนน้ีเปนความเห็นผิดเก่ียวกับชีวิต
หรือการ มีตั วตน  ผูที่ เ ชื่ อว ากายหรือ รูปคือ“ชี วิต”
“วิญญาณ”หรือ “อัตตาตัวตน” ก็จะเห็นวา รูป น้ีคือ
บุ ค คล  ตั ว ตน  ตั ว ฉั น  ค ว ามคิ ด เ ห ล า น้ี เ รี ย ก ว า 
สักกายทิฏฐิ และ อัตตทิฏฐิ อันเปนการมองชีวิตและ
ตัวตนดวยความเห็นผิด

ผูมีความเห็นเชนน้ี ที่เชื่อวาวิญญาณหรืออัตตา
เปนส่ิงเที่ยงแท คงทนถาวรไมมีวันเส่ือมสลาย และยังเห็น
วารูปคืออัตตาตัวตน ก็ยอมจะเช่ือวารูปน้ันเปนส่ิงที่คงทน
เที่ยงแทถาวรไมเส่ือมสลายเชนกัน  ในทํานองเดียวกัน 
หากเชื่อวาจิตคือวิญญาณหรือคืออัตตา ก็จะเห็นผิดไปวา 
จิตน้ันเที่ยงแทถาวรไมมีวันเส่ือมสลายดวยเชนกัน
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Myanmar and the Atta

Some believers of the “life or soul” in 

Myanmar, consider that when a person dies, 

although the body is destroyed, the “life-soul” is 

not destroyed, but leaves the body to stay in the 

cemetery, or wander around in the vicinity of his 

home.  Sometimes, the “soul” would make itself 

known to people by showing themselves, knocking 

on doors, or noise of shuffling footsteps. These are 

believed to be the “ghosts” of the dead person.  It is 

also generally believed that only after the seventh 

day, when “Soon” (food), and alms are offered to 

monks, and the merit from these offerings are 

verbally shared with the dead person, that the 

wandering “soul” or “atta”, it will be able to say 

“Sādhu”, be freed from his ghostly life, and get into 

the next existence.  
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ชาวพม่ากับความเช่ือเรื่องอัตตา
ในประเทศพมา กลุมคนที่เชื่อเรื่องวิญญาณจะ

เขาใจไปวา เม่ือคนเราตาย แมรางกายจะเนาเปอยผุพังไป
ตามสภาพ แตดวงวิญญาณจะยังคงอยู โดยจะออกจากราง
ไปสิงสถิตในปาชา หรือเรรอนไปอยูใกลๆ บานเดิมที่ตน
เคยอยูอาศัย  บางครั้งวิญญาณน้ียังสามารถปรากฏให

ผูคนรับรูได โดยการปรากฏกายใหเห็นบาง เคาะประตู
บาง หรือทําเสียงฝเทาใหไดยินบาง ซึ่งก็คือ ความเชื่อเรื่อง
ภูตผีปศาจของคนที่ตายไปแลวน่ันเอง นอกจากน้ีชาวพมา
บางกลุมยังเชื่อกันอีกวา หลังจากผูน้ันตายไดครบเจ็ดวัน
หากญาติพ่ีนองทําบุญถวายภัตตาหารแดพระสงฆและอุทิศ

สวนกุศลใหแกผูตาย  วิญญาณน้ันจะสามารถอนุโมทนาใน
บุญกุศลที่เขาอุทิศใหแกตน แลวพนสภาพความเปน “ผี” 
ที่ตองเรรอน เปนอิสระไปเกิดในภพชาติใหมตอไปได 
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This is based on the belief that before the 

“soul” reaches the next life there is an interim life 

or “antara bhava”.  According to Lord Buddha’s 

Abhidhamma (Buddha’s Higher Doctrine), this 

belief is erroneous, because it is stated that when a 

person dies, at the dissolution of the cuti citta

(death consciousness), the patisandhi citta (rebirth 

consciousness) arises instantaneously, or in less 

than a second in the next life.  However, it is 

possible that, as soon as the “cuti citta” (death 

consciousness) ends, the person’s bad Kamma

(akusala kamma), may have caused him to 

descend to the realm of suffering, world of the 

“petas” (hungry ghosts), with new rūpa and nāma.
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น่ีเกิดจากความเชื่อที่วา หลังจากที่คนเราส้ินชีวิต
ไปแลว กอนจะไปเกิดใหม จะมีสภาวะหน่ึงคั่นกลางอยู ที่
เรียกวา “อันตราภาวะ” ความเชื่อเชนน้ีไมตรงกับคําสอน
ในพุทธศาสนา ตามที่ปรากฏในพระอภิธรรม (คําสอนข้ัน
สูงในพระพุทธศาสนา) ซึ่งกลาววา เม่ือบุคคลส้ินชีวิตลง 
ทันทีที่จุติจิต(จิตดวงสุดทายในชาติ น้ัน)ดับลง จะมี
ปฏิสนธิจิต (จิตดวงแรกที่นําเกิดในภพใหม) เกิดขึ้นสืบ
ตอทันทีโดยไมมีระหวางคั่นแมเพียงเสี้ยววินาที อน่ึง 
ขณะที่จุติจิต(จิตดวงสุดทายในภพน้ี)ดับลง ผูที่สะสมแต
กรรมชั่วหรืออกุศลกรรม ก็อาจจะสงผลใหลงไปเกิดใน
อบายภูมิ เชน เปน “เปรต” (ภพภูมิของผูหิวโหย) ในรูป
และจิตใหมตามสมควรแกภูมิน้ัน
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If “soon”, meal offering is given on the 7th 

day after death, and meritorious deeds of “dana”

are done with the belief that the hungry petas

would benefit from this, the intention does appear 

to have meaning.  According to “Peta Vatthu Pali”

(Story of the Peta in Pali), these “petas” had made 

themselves visible because they needed help.
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สวนในกรณีที่ญาติพ่ีนองทําบุญอุทิศสวนกุศลใน

วันที่ ๗ หลังจากผูน้ันเสียชีวิตไป เพราะเชื่อวาทานกุศล
น้ันจะสามารถอนุเคราะหแกเปรตผูหิวโหยได ความตั้งใจที่
จะอุทิศสวนกุศลเชนน้ียอมสงผลได ดังที่มีปรากฏในเปต
วัตถุ (พระสูตรที่วาดวยเรื่องของเปรตในพระบาลี) ทีก่ลาว
วา เปรตทั้งหลายมาปรากฏกายใหผูคนเห็นเพ่ือรองขอ
ความชวยเหลือ เราจึงพึงอุทิศสวนกุศลใหเปรตทั้งหลาย
ดวย
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Sassata-ditthi
and

Uccheda-ditthi

The belief that life, soul, or atta is 

permanent, is not destroyed, but moves from one 

Bhāava (existence) to another is called “Sassata-

ditthi” or “Eternity belief”.  It is “a wrong view of 

permanence”, the existence of a persisting ego-

entity, soul, or personality.
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สัสสตทิฏฐิ
และ

อุจเฉททิฏฐิ

ความเชื่อที่วา ชีวิต วิญญาณ หรือ อัตตาตัวตน
เปนของเที่ยงแทคงทนตอการเส่ือมสลาย และสามารถ
เดินทางขามจากภพภูมิหน่ึงไปสูอีกภพภูมิหน่ึงไดน้ีเรียกวา 
สัสสตทิฏฐิ หรือความเชื่อวามีชีวิตนิรันดร อันจัดเปน
ความเห็นผิดวาเที่ยง  คือเชื่อในความมีตัวมีตน มี
วิญญาณที่เที่ยงแทคงทนถาวรอยู
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There are others, do not believe in a past 

life or that there is a future life.  They believe that 

this life, soul, person, or being, exists for the period 

before death, and at the time of death, this life and 

soul is completely destroyed and nothing is left.  

As such, there is no re-birth or next existence i.e. 

there is only one life existence at the end of which 

there is nothing.  This is “Uccheda-ditthi” –

“Annihilistic Theory”. It is “the wrong view of 

annihilation”, existence of an ego-entity (or) 

personality, a being which will be completely 

annihilated at death.
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ยังมีคนอีกประเภทหนึ่งที่ไมเชื่อเรื่องอดีตชาติ

หรืออนาคตชาติ โดยเชื่อวาชีวิตน้ีมีอยูเพียงเฉพาะใน
ปจจุบันชาติน้ีเทาน้ัน  เม่ือส้ินชีวิตลง ทุกอยางก็ดับสูญ 
ชีวิตหรือวิญญาณก็ดับส้ินไป ไมมีส่ิงใดหลงเหลืออยูอีกเลย 
เปนความเชื่อวา ชีวิตมีชาติน้ีเพียงชาติเดียวเทาน้ัน ไมมี
การเกิดใหม ไมมีชาติตอไป เม่ือตายก็จบส้ินไมเหลือส่ิงใด
ทั้งส้ิน ความเชื่อเชนน้ีเรียกวา อุจเฉททิฏฐิ หรือทฤษฏี
แหงความขาดสูญ เปนความเห็นผิดถึงความดับสูญ ซึ่ง
เชื่อวา บุคคล ตัวตน วิญญาณ จะดับสูญสลายไปเม่ือ
เสียชีวิตน่ันเอง 
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Acceptance of Sassata-ditthi Theory

Acceptance of “Sassata-ditthi” and belief 

in a soul, or atta, that would have a next Bhāva,

would prevent individuals from doing 

unwholesome deeds and will do as much of the 

good deeds as possible to benefit in the next life.  

However, because the effort and desire is mostly 

for worldly benefits and happiness, it is not easy to 

get deliverance from “suffering of the round of 

rebirths”.
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ความเช่ือในทฤษฏีสัสสตทิฏฐิ

ความเชื่อในสัสสตทิฏฐิ และความเชื่อวามี
วิญญาณ มีอัตตา ที่จะขามภพไปเกิดใหมในภพชาติตอไป 
ก็อาจจะชวยใหผูที่มีความเชื่อเชนน้ีพยายามละบาปอกุศล 
และพากเพียรที่จะทําแตกุศลและความดีอยางยิ่งยวดเพ่ือ

ประโยชนในชาติหนา แตเน่ืองจากความวิริยะพากเพียร
และความปรารถนา ดังกล าว น้ีก็ ยั งคง เปนไปเ พ่ือ

ผลประโยชนและความสุขในทางโลกอยูดี  บุคคลเหลาน้ีจงึ
ยังไมสามารถหลุดพนจากทุกขในวัฏจักรการเวียนวายตาย

เกิดไปได 
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Because of the wrong view that all things 

are permanent, it is difficult to visualize, dukkha

(suffering), or to appreciate Dukkha sacca, (truth of 

suffering), which is based on the concept of 

impermanence of all things, and the basic cause of 

suffering.  If one does not know the truth of 

suffering Dukkha sacca, then one cannot know the 

cause of suffering, Samudaya sacca. As cause is 

not known, suffering cannot be removed, and 

elimination of suffering, Niroda sacca, cannot be 

achieved.  Therefore, because of the wrong 

knowledge, or understanding, the cycle of suffering 

will continue.
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เพราะเหตุที่มีความเห็นผิดวา ทุกอยางเที่ยงแท
ถาวร จึงยากที่บุคคลผูน้ันจะสามารถมองเห็นทุกข หรือ
เขาใจทุกขสัจ (ความจริงวาดวยทุกข) ได เพราะความ
เขาใจเรื่องทุกขน้ีตั้งอยูบนพ้ืนฐานของความเห็นวาส่ิง

ทั้งหลายทั้งปวงไมเที่ยง อันเปนเหตุสําคัญของความทุกข
น่ันเอง เม่ือบุคคลน้ันไมเขาใจทุกขสัจหรือความจรงิวาดวย
ทุกขได ก็ยอมไมเขาใจเหตุแหงทุกขหรือสมุทยสัจไดเม่ือ
ไมเขาใจเหตุแหงทุกข ก็ยอมไมสามารถบรรลุถึงการดับ
ทุกขหรือความพนทุกข คือ นิโรธสัจ ได ดวยเหตุน้ีเอง 
วงจรวัฏจักรแหงทุกข ก็ยอมหมุนวนตอไปไมรูส้ิน เพราะ
ความเห็นผิดเชนน้ีเอง

135



Acceptance of Uccheda ditthi Theory

Those accepting the “Uccheda-ditthi” or 

the “Annihilistic Theory” believe in completely 

annihilation at death, and there is no re-birth or 

next life.  With this belief, doing good deeds or bad 

unwholesome deeds in the present life does not 

seem important, as there is no re-birth or next life 

that will be influenced by these deeds.  However, 

this is based on the wrong concept of “Uccheda

ditthi”, and unavoidable results of repeated wrong 

doings would still follow in accordance with 

Niyama, the law of nature, resulting in suffering 

and unhappiness.  Therefore, it is clear that this 

wrong concept will bring suffering, and only 
understanding of the true nature of rūpa and nāma,

will bring release and happiness.
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ความเช่ือในทฤษฏีอุจเฉททิฏฐิ
บุคคลที่เชื่อเรื่องอุจเฉททิฏฐิหรือทฤษฏีความ

ขาดสูญ มีความเชื่อวา เม่ือชีวิตในภพน้ีดับลง ทุกอยางก็
สูญสลายไป ไมมีการเกิดใหม ไมมีภพชาติใหม ความเชื่อ
เชนน้ีสงผลใหไมเห็นความสําคัญของการทําความดีหรือ

ความชั่วในชาติปจจุบัน เพราะเมื่อเชื่อวาไมมีภพชาติตอไป
ใหตองมารับผลของการทําดีทําชั่วเหลาน้ันแลว ก็ยอมไม
ตองใสใจ อยางไรก็ดี ผูที่ทําผิดซํ้าแลวซํ้าเลาจากความเห็น
ผิดในอุจเฉททิฏฐิก็ยอมตองรับผลของกรรมจากการทํา

ความชั่วเหลาน้ัน ตาม นิยม หรือกฎของธรรมชาติ อันจะ
นํามาซ่ึงความทุกข ปราศจากความสุขใดๆ  ดังน้ัน จึง
กลาวไดวา ความเห็นผิดเชนน้ียอมนํามาซ่ึงความทุกข มี
เพียงผูที่เขาใจธรรมชาติของรูปและนามตามความเปนจริง

เทาน้ัน ที่จะบรรลุถึงความพนทุกข และเปนสุขได
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“Sassata-ditthi” and “Uccheda ditthi” are 

based on two other wrong views, “Sakkāya ditthi”, 

and “Atta ditthi”.  The Lord Buddha has 

repeatedly urged that the first action should be the 

removal of these basic wrong views “Sakkāya

ditthi” and “Atta ditthi” and development of right 

understanding by practicing Bhāvanā or mindful 

meditation of the aggregates of nāma and rūpa,

noting the changes occurring in them.
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สัสสตทิฏฐิและอุจเฉททิฏฐิมีพ้ืนฐานมาจาก

ความเห็นผิดเรื่องสักกายทิฏฐิและอัตตทิฏฐิ สมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจาจึงไดตรัสสอนใหเราละทิ้งความเห็นผิด

ในเรื่องสักกายทิฏฐิและอัตตทิฏฐิเปนอันดับแรก และตรัส
สอนใหเราสรางความเห็นถูกใหเกิดขึ้นดวยการเจริญ

ภาวนาหรือเจริญสติปฏฐาน มีสติกําหนดรูรูป-นาม 
เพ่ือใหเห็นถึงความเปล่ียนแปลงของสภาวธรรมที่มีอยูทุก

ขณะน้ันตามความเปนจริง
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Practice of “Bhāvanā” or “insight 

meditation”, involves noting and contemplation of 

the aggregates Nāma and Rūpa, with concentration 

and mindfulness (“Sati”) to be aware of the 

continuous changes occurring in them.  

Characteristics of rūpa, body movements, feelings 

etc. should be noted as soon as they occur.  In the 

same way, if some characteristic of nāma the mind 

occurs, such as desire or anger, this should be 

noted, and if the mind wanders or starts to think, 

this should also be noted as “wandering, 

wandering”, or “thinking, thinking” etc.
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การเจริญภาวนาหรือเจริญ“วิปสสนากรรมฐาน” 
ก็คื อการ กําหนดรู สภาวธรรมทางกายคือ รูปและ

สภาวธรรมทางจิตคือนาม ดวยสติและสมาธิที่ตั้งม่ัน เพ่ือ
จะรับรูถึงความเปลี่ยนแปลงที่เกิดอยางตอเน่ืองของรูปและ

นามน้ัน ผูเจริญสติตองกําหนดรูสภาวธรรมทางกายหรือ
รูป และรับรูอาการเคล่ือนไหวของกาย และความรูสึก 
ฯลฯ ใหตอเน่ืองทุกขณะที่อาการเหลาน้ันเกิดขึ้นอยางตรง
ตามความเปนจริง ในทํานองเดียวกัน ขณะที่มีสภาวธรรม
ทางจิตหรือนามใดๆเกิดขึ้น เชน ความปรารถนาอยากได 
หรือความโกรธ ผูเจริญสติก็ตองกําหนดรู และหากจิตคิด
ฟุงซานซัดสาย ก็ตองกําหนดรูดวย โดยบริกรรมวา “คิด
หนอๆ” หรือ “ฟุงหนอๆ” เปนตน
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Mindful Meditation of What is Present

for Right Understanding

As has been stated above, if one desires 

right understanding, one must diligently 

contemplate or “note” processes of the aggregates 

Rūpa and Nāma, that are dominant at the time.  If 

processes of rūpa, are dominant, one must 

concentrate on the rūpa aggregate and if processes 

of nāma, are dominant, one must concentrate on the 

nāma aggregate.  The processes must be noted as 

they are, and at the exact moment of their arising 

and under the existing circumstances.
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การเจริญสติตามรู้ในปัจจุบันขณะ        
ก่อให้เกิดสัมมาทิฏฐิ

ดังไดกลาวแลววา หากนักปฏิบัติปรารถนาจะ
สรางความเห็นถูกใหเกิดขึ้น เขาตองมีสติตามกําหนดรู
สภาวธรรมของรูปและนาม ที่เกิดขึ้นเดนชัดในปจจบัุนขณะ
โดยละเอียดและอยางจดจอตอเน่ือง หากสภาวธรรมทาง
กายหรือรูปปรากฏชัด นักปฏิบัติพึงกําหนดรูสภาวธรรม
ทางกายน้ัน และหากสภาวธรรมทางจิตปรากฏชัด ก็พึง
กําหนดรูสภาวธรรมทางจิตน้ัน นักปฏิบัติพึงกําหนดรู
สภาวธรรมเหลาน้ันตามความเปนจริงและเทาทันปจจุบัน

ขณะที่สภาวธรรมเหลาน้ันเกิดขึ้นอยู
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There must be no prior planning in the 

mind, and no pre-formed ideas or thoughts in 

meditation.  One should just be mindful of 

whatever is felt, seen or heard, as and when it 

occurs.  If the body (rūpa) feels hot, this should be 

noted as the characteristic of “Tejo” (heat element), 

and should be noted as “hot, hot” and repeated 

until some other process becomes more dominant.  

In the same way if feeling of cold, is dominant in 

the body, this should be noted as “cold, cold”

repeatedly, until another subject to be noted occurs.
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ไมพึงวางแผนหรือคาดการณอนาคตลวงหนา

หรือคาดคะเนคาดหวังสภาวธรรมใดๆ ในขณะปฏิบัติ แต
พึงมีสติกําหนดรูหรือรับรู ส่ิงที่เกิดขึ้นจริง ไมวาจะเปน
ความรูสึก ภาพที่เห็น หรือเสียงที่ไดยิน ตามที่สภาวะ
น้ันๆ กําลังเกิดข้ึนจริงๆ เทาน้ัน ถารู สึกมีความรอน
เกิดขึ้นที่กาย(รูป) เราก็พึงมีสติกําหนดรูวา น่ันเปนสภาว
ลักษณะของเตโชธาตุ (ธาตุไฟ) และบริกรรมวา “รอน
หนอๆๆ” ซ้ําๆ จนกระทั่งสภาวธรรมอ่ืนเกิดขึ้นชัดเจนกวา 
ขณะเดียวกัน หากมีความเย็นเกิดขึ้นปรากฏชัดในกาย 
เราก็พึงกําหนดรูวา “เย็นหนอๆๆ” ซ้ําๆ ไปกระทั่งมี
สภาวธรรมอ่ืนเกิดขึ้นใหจิตรับรู
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Other characteristics of Rūpa, which may 

become dominant e.g. firmness, stiffness, 

movement, twitching, rough/softness may be 

prominent and this must be noted, as it occurs, as 

firmness, stiffness etc.  In the same way if the mind 

wanders during noting, this should be noted as 

“wandering, wandering”, etc. or if one starts to 

think, it should be noted as “thinking, thinking”.  If 

desire or anger arises, this feeling should also be 

noted as it is felt.
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ลักษณะประการอ่ืนๆ ที่เกิดทางกายหรือรูป มี
ไดหลายประเภท เชน ความแข็ง ความตึง การเคล่ือนไหว 
อาการกระตุก หรือ ความหยาบกระดาง/ความออนนุม ก็
อาจปรากฏชัดขึ้นได  เม่ือมันปรากฏข้ึนมา เราก็พึง
กําหนดรูลักษณะเหลาน้ันดวย ในทํานองเดียวกัน หากจิต
เกิดฟุงซานซัดสายไปในอารมณอ่ืน ก็พึงกําหนดรูวา“ฟุง
หนอๆๆ” เปนตน หรือหากจิตเริ่มตนคิดเรื่องอ่ืนๆ เราก็
พึงกําหนดรูอาการคิดน้ันวา “คิดหนอๆๆ” หากเกิด

ความปรารถนาอยากไดหรือความโกรธ เราก็พึงกําหนดรู
ความรูสึกเหลาน้ันตามที่มันปรากฏขึ้นจริงดวยเชนกัน
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End of Wrong Understanding 

and 

Emergence of  Right Understanding

At the beginning of mindful meditation, 

one appears to spend more time noting the 

wandering mind, the process of Nāma, than on 

noting the processes of Rūpa.  However, with more 

time and practice, the wandering will be less, and 

the noting will become more focused and one will 

be able to concentrate more on the basic target of 

noting.  At this time the “Nīvarana” (hindrances) 

will totally disappear, and the mind “citta” will 

become clean and clear.  This is the stage or the 

state of the mind that is called “Citta visuddhi”

(purity of mind).  
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การขจัดความหลงผิด 
และ                   

การอุบัติขึ้นของความเห็นถูก(สัมมาทิฏฐิ)
ในระยะเร่ิมแรกของการเจริญวิปสสนากรรมฐาน 

นักปฏิบัติมักจะพบวา ตองใชเวลาสวนใหญไปกับการ
กําหนดรูอาการคิดฟุงซานซ่ึงเปนสภาวธรรมทางจิต

มากกวาการกําหนดรูสภาวธรรมทางกาย ตอเม่ือฝกฝน
เจริญสติเพ่ิมขึ้นไปไดสักระยะหน่ึงแลว จึงจะพบวาฟุงซาน
นอยลง สติที่กําหนดรูน้ันคมชัดขึ้น และสมาธิของผูปฏิบัติ
ก็จะมีความตั้งม่ันในอารมณกรรมฐานมากขึ้น ในชวงน้ี
นิวรณธรรม(ธรรมที่ขวางก้ันจิตไมใหบรรลุความดี) จะถูก
กําจัดใหหมดไป และจิตก็จะมีความบริสุทธ์ิและกระจางชัด
ซึ่งเปนสภาวะของจิตที่บรรลุความเปน จิตตวิสุทธิ(ความ
บริสุทธ์ิแหงจิต)
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When the level of “Citta visuddhi” is 

achieved, one will understand very clearly, the 

basic nature and natural characteristics of rūpa, and

nāma.  As one is able to increase the period of 

meditation, concentration gets better and stronger, 

and understanding and wisdom becomes clear and 

sharp.  At this stage, one will become acutely aware 

of the pairing of “object of noting”, and the “mind 

consciousness” that is doing the noting: e.g. “the heat 

or cold” as the object one is noting, and the “mind 

consciousness” the feeling itself of the heat or cold 

which the mind is noting as “hot, hot” or “cold, 

cold” etc. (citta viňňāna).
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เม่ือบรรลุจิตตวิสุทธิ ผูปฏิบัติธรรมก็จะเกิด

ปญญาหยั่งรูถึงลักษณะธรรมชาติและลักษณะที่แทจริงของ

รูปและนามได เม่ือนักปฏิบัติผูน้ันสามารถพากเพียรเจริญ
กรรมฐานไดยาวนานข้ึน สมาธิก็จะตั้งม่ันมากขึ้นและมี
กําลังมากขึ้น จนเกิดปญญาเขาใจไดกระจางแจงเฉียบคม 
ในขณะน้ันเอง ผูปฏิบัติจะเกิดปญญารับรูไดวา มีธรรม
เกิดขึ้นคูกันสองอยางคือ “สภาวธรรมที่ถูกกําหนดรู” และ 
“จิตที่กําลังกําหนดรูสภาวธรรมที่เกิดอยูน้ัน” เชน ความ
เย็นหรือความรอนเปนสภาวธรรมที่ถูกกําหนดรู และมีจิต
ที่กําลังกําหนดรูหรือรับรูสภาวธรรมเย็นหรือรอนน้ันอยู 
ในขณะที่กําหนดรูวา “รอนหนอๆๆ” หรือ “เย็นหนอๆๆ” 
เปนตน (จิตตวิญญาณ การรูอารมณ)
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This results in realization and right 

understanding of the true nature of the feeling of heat 

and cold.  One will realize that in reality there is only 

the “elements of heat or cold” that are “the object of 

noting”, and that it is “the mind consciousness” that is 

doing the noting.  It is thus apparent that there is no 

involvement of a “person”, “being” or “I”.  (i.e. – it 

is not “I” that is feeling the heat or cold).  With this 

realization, the wrong views “Sakkāya ditthi”, and

“Atta ditthi” will disappear.  This will bring an end 

to the defilements “Kilesās”, an end to suffering, 

and there will be happiness.
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ปญญาที่เกิดน้ีเองสงผลใหผูปฏิบัติประจักษแจง

และเกิดความรูความเขาใจที่ถูกตองในตามธรรมชาติที่

แทจริงของความรู สึกรอนหรือเย็นน้ัน ผูปฏิบัติจะเกิด
ปญญาหยั่งรูวา แทจริงแลว มีเพียงธาตุเย็นหรือรอน
เทาน้ันที่เกิดขึ้นอยู อันเปน“สภาวธรรมที่ถูกกําหนดรู” 
และผูทําหนาที่กําหนดรูก็คือ “จิตที่รับรู” ขณะน้ันผูปฏิบัติ
จะเขาใจไดวา ไมมีคน สัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา หรือ
ฉัน เขาไปเกี่ยวของดวยเลย (ไมมี “ฉัน”ที่กําลังรูสึกรอน
หรือเย็นอยู) เม่ือเกิดปญญาหยั่งรูเชนน้ี ความเขาใจผิดวา
เปนสักกายทิฏฐิ หรืออัตตทิฏฐิก็จะถูกขจัดไป และเปน
เหตุนําไปสูการกําจัดกิเลสตางๆได เม่ือส้ินทุกข ความสุข
จึงเปนที่หวังไดในที่สุด
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With more effort, progress in the 

meditation will continue, and less effort will be 

needed during noting.  The arising and dissolution 

phenomenon of rūpa, and nāma, which are objects 

of noting and contemplation becomes very clear, 

the realization of the natural characteristic of 

impermanence (dissolution).  At this time, you will 

have reached a stage of insight knowledge (Ñana), a 

stage where all things will become clear, as if seeing 

with the eyes.  One will also be aware of the 

suffering that results from this, and clear knowledge 

that there is no involvement of “person, being, soul or 

atta” in all the processes noted.  With this 

realization the wrong belief of the existence of a 

“permanent soul” that will past into the next 

existence, or that the “soul” that cannot be free is 

wandering around for some time after death will 

also disappear.

.
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เม่ือพากเพียรยิ่งขึ้น การปฏิบัติก็ยอมจะกาวหนา
ตอไปอีก นักปฏิบัติจะกําหนดรูไดดีขึ้นโดยไมตองอาศัย
ความพยายามมากมายเหมือนชวงแรก การเกิดขึ้นและ
เส่ือมสลายไปของรูปและนาม ซึ่งเปนอารมณกรรมฐานจะ
ชัดเจนยิ่งขึ้น จนเกิดปญญาหยั่งรูลักษณะธรรมชาติของ
ความไมเที่ยง (ตองเส่ือมสลายหรือดับไป) ขณะนั้นนัก
ปฏิบัติไดบรรลุวิปสสนาปญญา(ญาณ)ขั้นหน่ึงแลว ใน
ระดับน้ี นักปฏิบัติจะรับรูทุกส่ิงไดแจมชัดราวกับเห็นดวย
ตาตนเอง ยิ่งไปกวาน้ัน ปญญาหย่ังรูน้ันจะชวยใหรับรู
สภาพของทุกขังไดชัดเจนอีกดวย เกิดความเขาใจวาไมมี
คน สัตว บุคคล วิญญาณ หรืออัตตา เขามาเก่ียวของใน
กระบวนการที่ตนกําหนดรูอยูน้ันเลย ปญญาหย่ังรูน้ีจะ
ขจัดความเห็นผิด ที่เชื่อวามี “วิญญาณที่เที่ยงแท”ลองลอย
จากภพนี้ไปสูภพหนา หรือ มี“วิญญาณ”ที่ยังไปเกิดไมได 
ตองวนเวียนรอนเรอยูหลังจากส้ินชีวิตไปแลวดวย
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Thus, the wrong view “Sassata-ditthi”

that there is involvement of “person, being, soul or 

atta” in the natural processes will be eliminated, 

and the wrong view, Uccheda ditthi” the 

“annihilistic theory”, which states that there is only 

one life existence, and at the end when a person 

dies there is no “after life” will also be eliminated.
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ดังน้ัน ความเห็นผิดเรื่อง สัสสตทิฏฐิ ซึ่งเปน
ความเชื่อวามีคน สัตว บุคคล วิญญาณ หรืออัตตา เขามา
เกี่ยวของในกระบวนการทางธรรมชาติของชีวิต ก็จะถูก
กําจัดไป และความเห็นผิดเรื่อง อุจเฉททิฏฐิ อันเปน
ทฤษฎีของความขาดสูญ ที่เชื่อวามีภพชาติน้ีเพียงภพชาติ
เดียวเทาน้ัน ไมมีภพภูมิใดๆ เบ้ืองหนาตอไปอีกหลังความ
ตาย ก็จะถูกกําจัดไปดวยเชนกัน
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Right Understanding Leads to 

Peace And Happiness

In this way, if one realizes the true nature 

of Rūpa, and Nāma, and have the right 

understanding that there is no such thing as 

“person” “being” and “I”, the previous wrong 

views and erroneous understanding will disappear.  

When this occurs, the Kilesās which are the result 

of these wrong views will cease to occur, and with 

the disappearance of the Kilesās or defilements 

there will be elimination of suffering – dukkha,

which will bring about true happiness.
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สัมมาทิฏฐินําไปสู่ความสันติสุข
หากผูปฏิบัติเกิดปญญาหยั่งรูลักษณะอันแทจริง

ตามธรรมชาติของรูปและนาม และเขาใจไดถูกตองวา ไม
มีบุคคล ตัวตน เรา เขา ใดๆ อยูเลย  ความเห็นผิดเขาใจ
ผิดที่เคยมีมาแตกอนก็จะถูกกําจัดส้ินไป เม่ือเปนเชนน้ี 
กิเลสอันเปนผลของความเห็นผิดเหลาน้ันก็ยอมจะเกิดขึ้น

ไมได เม่ือกิเลสหมดส้ินไปแลว ก็ยอมสงผลใหความทุกข
(ทุกขัง) ถูกกําจัดตามไปดวย เม่ือน้ัน ความสุขที่แทจริง
ยอมบังเกิดขึ้นได 
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When one continues with this correct 

method of mindfulness meditation, progressing 

slowly, the correct “Vipassana insight” and

“Sammā ditthi” will become stronger, and may 

eventually reach the stages of “Magga Ñana” and

“Phala Ñana” where one will be totally clear of all 

“kilesās”, or defilements, and one will be able to 

experience and enjoy total happiness.

May all Beings find the Dhamma, 

and enjoy Happiness and Peace
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หากนักปฏิบัติผูน้ันเจริญสติดวยความเขาใจที่

ถูกตอง เชน น้ีตอไป ในที่ สุด วิปสสนาปญญาและ

สัมมาทิฏฐิ ก็ยอมจะกาวหนาขึ้นทีละนอย อยางคอยเปน
คอยไป และยอมจะมีกําลังมากขึ้นๆ  จนกระทั่งสามารถ
บรรลุถึงระดับมรรคญาณและผลญาณ ที่สามารถกําจัด
กิเลสไดอยางเด็ดขาด เปนสมุจเฉทปหาน เม่ือน้ัน นัก
ปฏิบัติก็จะสามารถประสบและรื่นรมยกับความสุขอัน

แทจริงได

ขอใหทุกชีวิตไดพบธรรม

และมคีวามรืน่รมยในสันตสุิขเถิด
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To Realize, To Abandon, To Experience,

And to Develop

The talk that I am going to give today is 

titled “To Realize, To Abandon, To Experience, and 

to Develop”.  Last year, when I broadcasted the 

dhamma talk on “Peace & Happiness through 

Right Understanding”, I had said that, there can be 

true happiness only if one has the right knowledge 

and understanding of the true nature of the 

aggregates Rūpa (matter), and Nāma (mind), which 

can eliminate all “kilesās” (defilements).  

In order to have the right knowledge and 

understanding of the true nature of the aggregates, 

one must diligently and mindfully note and 

contemplate the dual physical and mental 

processes of these aggregates, rūpa and nāma, as 

they really are, and at the precise time of their 

occurrence.  
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รู้รู้  ละละ  บรรลุบรรลุ  เจริญเจริญ
ธรรมบรรยายในวันน้ีมีหัวขอวา “รู ละ บรรลุ 

เจริญ” เม่ือปที่แลว อาตมาไดเคยบรรยายธรรมไวใน
หัวขอ “เห็นถูก เปนสุขได” ซึ่งไดอธิบายไวแลววา 
คนเราจะพบความสุขที่แทจริงได ก็ดวยการทําความเห็น
ของตนใหถูกตอง ตรงตามความเปนจริงอันเปนธรรมชาติ
ของสภาวธรรมทางกาย (รูป) และสภาวธรรมทางจิต 
(นาม) สัมมาทิฏฐิน้ีจะชวยกําจัดกิเลสทั้งปวงได การที่เรา
จะเปนผูมีความเห็นถูก มีความเขาใจที่ถูกตองตรงตาม
ธรรมชาติของสภาวธรรมได เราตองเจริญสติกําหนดรู
สภาวธรรมทางกายและสภาวธรรมทางจิต( รูป-นาม) 
ตามความเปนจริง และเทาทันปจจุบันขณะที่สภาวธรรม
เหลาน้ันเกิดขึ้นอยูเทาน้ัน 
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The main reason for such noting and 

contemplation with mindfulness (“Sati”) is to gain 

analytical insight into the true nature of these 

aggregates.

The Lord Buddha, in his teachings has 

defined four different types of doctrines.  Those 

are:

doctrine that one must have insight of,

realize (Pariňňeyya)

 doctrine that one must  abandon or

remove (Pahātabba)

 doctrine that one must experience with 

insight knowledge (Sacchikātabba)

 doctrine that one must develop the

wisdom (Bhāvetabba)
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สาเหตุสําคัญที่เราตองเจริญสติรับรูสภาวธรรม

ทั้งปวงอยางตอเน่ืองน้ัน ก็เพ่ือใหเกิดปญญาประจักษแจง
ลักษณะที่แทจริงตามธรรมชาติของสภาวธรรมเหลาน้ัน

ในพระพุทธดํารัส พระพุทธองคไดตรัสแยกแยะ
ถึงหนาที่ ๔ ประการ ไวดังน้ี คือ

 กิจที่พึงกระทําคือ การกําหนดรู (ปริญเญยยะ)

 กิจที่พึงกระทําคือ การละหรือการกําจัด
(ปหาตัพพะ)

 กิจที่พึงกระทําคือ การประจักษแจงดวยปญญา
(สัจฉิกาตัพพะ)

 กิจที่พึงกระทําคือ การอบรมใหเกิดปญญาขึ้น
(ภาเวตัพพะ)
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The doctrine that must be realized (have 

insight or analytical knowledge of) are 

characteristics of Rūpa, or khanda (body / physical 

constituents), and Nāma or citta / cetasika (the 

mental constituent).  

What must be abandoned is the defilement 

tanhā (attachment, all forms of desire).  

What must be experienced with insight 

knowledge Ñana (wisdom) is Nibbāna – (end to 

suffering). 

And to develop wisdom, one must 

practice Ariya-atthāngika-magga, the Eight-fold 

Noble Path which leads to elimination of suffering.
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กิจที่ พึงกระทํา คือ การกําหนดรูลักษณะที่

แทจริงของสภาวธรรมทางกายหรือรูปขันธ (กองรูป รูป-
กาย)และสภาวธรรมทางจิตหรือนามขันธ คือ จิตและ
เจตสิก (กองนาม)

กิจที่พึงละหรือกําจัด คือ กิเลสที่เปนตัณหา 
(ความยึดติด ความทะยานอยากตางๆ)

กิจที่พึงทําใหแจงดวยปญญาญาณ คือ นิพพาน 
(ความดับทุกข)

และกิจที่ พึงอบรมให เกิดมี คือ การเจริญ
อริยมรรคมีองค ๘ หรืออริยอัฏฐังคิกมรรค ซึ่งเปน
หนทางเดียวที่นําไปสูความดบัทุกขได
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The doctrine About Which One Must 

Have Insight Knowledge

Why do we need to have insight into the 

true nature of Rūpa and Nāma?  It is because the 

psycho-physical processes of these aggregates are 

believed to be the cause of all suffering.  

There are three types of suffering:

• “dukkha-dukkha” which is the obvious

physical and mental suffering that we are aware of.  

• “vipari-nāma dukkha” or  suffering

caused by undesirable changes occurring in body 

or environment. 

• “sankhara dukkha”, or suffering caused

by formation and dissolution, or arising and 

perishing phenomena, in the rounds of rebirth.
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กิจที่พึงกระทํา คือ การกําหนดรู้
เพื่อให้เกิดปัญญา

เหตุใดเราจึงตองเจริญสติใหเกิดปญญาหยั่งรู

ธรรมชาติที่แทจริงของนามและรูปดวย สาเหตุก็เพราะ
สภาวธรรมทางกายและจิตเหลาน้ีคือตนเหตุแหงความ

ทุกขทั้งปวง  ทุกขแบงไดเปน ๓ ประเภท คือ 
ทุกขทุกข หมายถึง ความทุกขกายทุกขใจที่

เราประสบอยู 
วิปริณามทุกข หมายถึง ทุกขที่เกิดจากความ

แปรปร วนผั น แปร  ที่ เ กิ ด ในชี วิ ต ข อ ง เ ร า แล ะ ใน
สภาพแวดลอม 

สังขารทุกข หมายถึง ทุกขที่มีประจําสังขาร 
จากการเกิดขึ้นและดับสลายไป เปนสภาวธรรมของความ
เกิดขึ้นและความดับไปที่มีประจําอยูในวัฏสงสาร
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We have said that the dual processes of 

Rūpa and Nāma, the physical and mental processes 

are mere aggregates of suffering, and as long as 

they are present there will be suffering.  However, 

if we do not note and contemplate the 

characteristics of the aggregates with sati,

(mindfulness) we will only see the obvious 

“dukkha-dukkha” as suffering.  We will not be 

aware of the more subtle “vipari-nāma dukkha”

(mistaken for a form of happiness) and “sankhara

dukkha” (the arising and perishing phenomena in 

the rounds of rebirth), are also suffering.  
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ดังไดกลาวแลววา สภาวธรรมทางกาย และ
สภาวธรรมทางจิตหรือรูปและนามน้ี เปนองคประกอบ
ของความทุกข  ตราบใดที่สภาวธรรมเหลาน้ียังคงดําเนิน
อยู เม่ือน้ันก็จะยังคงมีทุกขเกิดขึ้นอยูเสมอ อยางไรก็ตาม 
หากเราไม เจริญสติกําหนดรู ลักษณะที่ แทจริ งตาม

ธรรมชาติของสภาวธรรมเหลาน้ี เราก็จะสําคัญผิด เห็น
เพียงวา ทุกขทุกขคือทุกขอยางเดียวในชีวิต เราจะไม
สามารถรับรูไดวายังมีทุกขอีก ๒ ประเภทที่ซับซอนกวาอีก
ดวย อันไดแก วิปริณามทุกข (ความสําคัญผิดวาเปนสุข) 
และสังขารทุกข (สภาวธรรมการเกิดขึ้นและดับไปใน
สังสารวัฏฏ)
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Because we are not aware that the physical 

and mental aggregates are the objects of suffering, 

we may think of them as “sukha” or something that 

it is good or pleasant.  With these thoughts there 

will arise the kilesās-tanhā,- desire and attachment, 

for the aggregates and unhappiness will follow 

close behind these thoughts.

[Here Sayadaw is again highlighting that one must 

realize the truth of suffering – dukkha sacca, the 

first of the Four Noble Truths]
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ที่เปนเชนน้ีก็เพราะความไมรูวาสภาวธรรมทาง

กายและทางจิตคือตัวทุกขที่แท เราจึงสําคัญผิดวามันคือ
ความสุข หรือเห็นวาเปนส่ิงสวยงามและนาพึงพอใจ เม่ือ
สําคัญผิดเชนน้ี กิเลส ตัณหาซึ่งเปนความทะยานอยาก

และความยึดติดในสภาวธรรมเหลาน้ันจึงเกิดขึ้น และใน
ที่สุดความทุกขก็จะตามมา

[ในที่น้ีพระอาจารยไดย้ําถึงความสําคัญของการ

กําหนดรูทุกขสัจจ ซึ่งเปนกิจประการแรกในอริยสัจจ ๔]
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Insight Meditation to obtain Knowledge

Judging from what has been said above, if 

one wishes to end suffering and have happiness, 

one will have to discern the true nature of the 

sufferings of the processes of Rūpa and Nāma, and 

realize and accept that they are in truth, aggregates 

of suffering.  This knowledge and understanding, 

will only come when one has practiced according to 

the doctrine, the Eight-fold Noble Path, Magganga,

and develop this understanding and wisdom within 

ourselves.
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การเจริญวิปัสสนาเพื่อให้เกิด             
ปัญญาประจักษ์แจ้ง

ทานสาธุชนทั้ งหลายจะเห็นไดวา หากเรา
ปรารถนาที่จะกําจัดทุกขใหส้ินไป เพ่ือความสุขที่ยั่งยืน เรา
จําเปนจะตองรูแจงลักษณะที่แทจริงของสภาวธรรมรูปและ

นามที่เปนทุกขน้ัน กําหนดรูและยอมรับวา แทจริงแลว 
สภาวะเหลาน้ันคือทุกข  ปญญาและความเขาใจน้ีจะ

เกิดขึ้นได ก็ดวยการเจริญอริยมรรคมีองค ๘ หรือ 
“มัคคังคะ” เพ่ือเจริญใหปญญาและความเขาใจเกิดมีขึ้น
ภายในตน
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How does one practice this?  This is done 

by a constant and attentive mental noting with 

“sati”, and contemplation of all physical processes 

of rūpa, and the mental processes of nāma as they 

are, and when they occur.  If in the aggregate Rūpa, 

there is the characteristic roughness or softness, this 

should be noted with mindfulness, as “it is rough”

or “it is soft”.  If there is fluidity, or cohesion, or 

clumping of matter in the body, these must also be 

noted as they are.  If is hot or cold, this should also 

be noted as “it is hot or it is cold”, and feeling of 

pressure, distension and pushing movements 

within the body, these must also be noted.  This 

type of mindfulness noting of the bodily processes

is Kāyā-nupassanā-satipatthāna.
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เราจะเจริญใหเกิดปญญาเชนน้ีไดอยางไร ก็ดวย
การเจริญสติกําหนดรูสภาวธรรมที่ เกิดทางกายและ

สภาวธรรมที่เกิดทางจิตอยางจดจอและตอเน่ืองตามที่เปน

จริงและทันปจจุบันขณะเทาน้ัน เม่ือกําหนดรูสภาวธรรม
ทางกาย(รูป) ซึ่งปรากฏลักษณะหยาบกระดางหรือออน
นุม พึงกําหนดรูดวยสติวา “หยาบ” หรือ “ออนนุม”
หากมีการล่ืนไหล หรือ เกาะกุม หรือ จับรวมกันเปนกลุม
เปนกอนในกาย ก็พึงมีสติกําหนดรูลักษณะเหลาน้ันดวย 
หากปรากฏความเย็น ความรอน ก็ตองกําหนดรูวา “เย็น” 
หรือ “รอน” หากมีอาการตึง หรือ หยอน หรือ ผลักดัน
เกิดขึ้นภายในกาย ก็พึงมีสติกําหนดรูดวยเชนกัน การมีสติ
กําหนดรู เชนน้ีเปนการกําหนดรูสภาวธรรมทางกาย 
เรียกวา กายานุปสสนาสติปฏฐาน
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Another type is noting the physical and 

mental sensations and feelings, in the body.  Both 

the physical and mental sensations can be pleasant 

or unpleasant e.g. the physical unpleasant 

sufferings, may be felt as aches, pain and discomfort 

etc.  Pleasant sensations can be cool and 

comfortable.  Unpleasant mental sufferings occur in 

the mind e.g. worry, sadness, or as feeling of joy 

and happiness.

These sensations should be noted precisely 

as they are and at time of their occurrence, as “pain”

discomfort, or “sadness” or pleasure etc.  Mindful 

meditation of physical and mental sensations or 

feelings is called – Vedanā - nupassanā -

satipatthāna.
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กา ร กํ าหนดรู อี กป ร ะ เภท  คื อ  กํ าหนดรู
ความรู สึกทางกายและทางใจที่ เ กิ ดภายในกาย 
ความรูสึกที่เน่ืองดวยกายหรือจิตน้ีอาจเปนความรูสึกที่นา

พึงพอใจหรือไมก็ได เชน ความรูสึกทุกขทางกาย ที่อาจ
แสดงออกเปนความเจ็บ ความปวด ความไมสบายกาย
ตางๆ เปนตน ความรูสึกที่นาพึงพอใจก็อาจเปนความเย็น 
สบายกาย  สวนความรูสึกทุกขทางใจที่เกิดกับจิต เชน 
ความกังวล ความเศราเสียใจ หรือความเบิกบานเปนสุขใจ

เราตองมีสติกําหนดรูความรูสึกเหลาน้ีอยางตรง

ตามความเปนจริงและทันปจจุบันขณะที่ความรูสึกน้ัน

เกิดขึ้นดวย เชน กําหนดวา “ปวดหนอๆๆ” เม่ือไมสบาย
กาย หรือกําหนดวา “เสียใจหนอๆๆ” หรือ “สุขใจ
หนอๆๆ” เปนตน การมีสติกําหนดรูความรูสึกทางกาย
และทางใจเหลาน้ีเรียกวา เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 
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There is also meditation of processes of 

Citta, - thoughts, mental processes, consciousness.  

These can also be wholesome or unwholesome, 

good or bad e.g. anger, or love.  These must also be 

noted as such in the same way.  This type of 

mindful meditation on consciousness is known as 

Cittā- nupassanā - satipatthāna.

Then, there is perception occurring through 

the sense organs, or mind objects, sense of seeing, 

hearing, smell and taste.  These must be noted as, 

“seeing”, or “hearing”, etc. of what is perceived.  

This noting of mind objects, is Dhammā -

nupassanā- satipatthanā.
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นอกจากน้ันยังมีการเจริญสติตามรูสภาวธรรม

ทางจิต ความคิด หรือการรูอารมณทางใจ ในกรณีน้ีก็
อาจเปนสภาวธรรมทางจิตที่เปนกุศลหรืออกุศล ดีหรือไม
ดีก็ได เชน ความโกรธ ความรัก พึงกําหนดรูสภาวธรรม
เหลาน้ีตามความเปนจริงเชนกัน การเจริญสติกําหนดรูจิต
เชนน้ี เรียกวา จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน

ประการสุดทาย การรูอารมณทางทวารตางๆ
หรือที่เรียกวา อายตนะ อันไดแกสภาวธรรมการเห็น การ
ไดยิน การรูกล่ิน การรูรส เราก็ตองกําหนดรูสภาวธรรม
เหลาน้ีดวย โดยกําหนดรูเม่ือสภาวธรรมเหลาน้ันเกิดขึ้น 
วา “เห็นหนอ”หรือ“ไดยินหนอ”เปนตน การมีสติกําหนด
รูสภาวธรรมเชนน้ีเรียกวา ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน 
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Mindful Contemplation of Phenomena 

as They Are

What we wish to achieve is to be able to 

note all processes of rūupa and nāma by attentive 

contemplation and mindfulness “Sati”.  When 

noting thus, one must not try to imagine behaviors 

that have not yet occurred, but should note the 

natural processes as they are seen or felt at the time 

they occur.  This practice instructed by Buddha is 

“Yathabutam Sammappaňňāya, Datthabbam” is to 

diligently note and contemplate existing natural 

characteristics with right knowledge and 

understanding.  Noting and contemplation of 

imaginative phenomena not actually present e.g.  

read or heard, will not bring about “Bhāvanā-maya

māna, or Vipassanā māna, (wisdom developed 

from personal experience of meditation – Bhāvanā), 

the true objective of meditation.
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การมีสติระลึกรู้สภาวธรรมต่างๆ            
ตามความเป็นจริง

ส่ิงที่เรามักอยากจะทําใหสําเร็จก็คือ การมีสติ
กําหนดรูรูปและนามอยางจดจอตอเน่ืองได แตขณะที่เจริญ
สติตามรูสภาวธรรมอยูน้ัน นักปฏิบัติไมพึงคาดหวังถึงส่ิงที่
ยั งไม ได เกิดขึ้น พึงกําหนดรูแต เฉพาะกระบวนการ
ธรรมชาติที่กําลังเกิดอยูจริงๆ อยางที่เห็นอยูหรือรูสึกอยู 
ตามความเปนจริง ดังที่พระพุทธองคตรัสไววา “ยถาภูตํ 
สมฺมปฺปฺาย ทฏพฺพํ” พึงพากเพียรมีสติกําหนดรู
ลักษณะตามธรรมชาติท่ีเกิดอยูดวยความเขาใจที่ถูกตอง 
การกําหนดรูสภาวธรรมที่ไมไดกําลังเกิดอยูจริงแตนึกคิด

ไปเอง เชน การอานหรือฟง ไมชวยใหเกิดภาวนามยญาณ 
หรือ วิปสสนาญาณ (ญาณปญญาที่เกิดจากการประจักษ
แจงดวยประสบการณตรงจากการเจริญวิปสสนาภาวนา)

อันเปนจุดมุงหมายที่แทจริงของการเจริญกรรมฐานไดเลย 
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Wisdom gained from above practice will be 

“Cintā-maya-māna”(wisdom gained by intellectual 

analysis or philosophical knowledge).  This is not 

true wisdom and cannot eliminate kilesās, or 

suffering. To develop “Bhāvanā-maya, or 

Vipassanā māna, which will eliminate suffering, 

one must practice as instructed “Yathabutam

Sammappaňňāya, Datthabbam” to note and 

contemplate existing natural characteristics with 

mindfulness “Sati” all  dominant processes of Rūpa

and Nāma occurring in daily life, during the four 

bodily postures, walking, standing, sitting and 

lying positions.

During this practice of Vipassanā or 

mindful meditation, one must not select the object 

process for noting, whether Rūpa or Nāma, but 

must allow the mind to note the most dominant 

process as and when it occurs.
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ปญญาที่ไดจากการคิดไตรตรองของบุคคล เปน
เพียงจินตามยญาณ (ปญญาที่ไดจากการคิดพิจารณา

ไตรตรองหาเหตุผลหรือดวยความรูทางปรัชญา) ปญญา
ชนิดน้ียังไมใชปญญาที่แทจริงและไมสามารถกําจัดกิเลส

หรือทุกขได การจะเจริญใหภาวนามยปญญา หรือ 
วิปสสนาญาณ เกิดขึ้นเพ่ือกําจัดทุกขไดน้ัน บุคคลพึงเจริญ
สติตามคําสอน “ยถาภูตํ สมฺมปฺปฺาย ทฏพฺพํ” มีสติ
ระลึกรูลักษณะตามธรรมชาติของรูป-นามที่ปรากฏชัด ซึ่ง
กําลังเกิดขึ้นอยูในชีวิตประจําวัน ในอิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน 
เดิน น่ัง และนอน 

ในการเจริญวิปสสนากรรมฐานหรือการเจริญสติ

น้ัน นักปฏิบัติพึงกําหนดรูสภาวธรรมที่กําลังเกิดขึ้นอยูโดย
ไมเลือก ไมวาจะเปนรูปหรือนามก็ตาม พึงปลอยใหจิตเปน
ผูกําหนดรูสภาวธรรมที่ปรากฏชัดที่สุดในปจจุบันขณะเอง
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At the beginning of meditation, 

concentration will not be strong and the mind tends 

to wander, plan, or think, and one may find that 

more time is spent in noting or contemplation of 

mind processes (cittā) i.e. the yogi is practicing 

Cittā-nupassanā-satipatthāna. However, when 

one has been meditating for some time, the mind 

gets more focused, thinking and wandering gets 

less, noting is more intense and calmness develops 

as samadi (concentration) gets stronger.  As time 

progresses, the mind of the practicing yogi will 

become clean of all hindrances or “Nivaranas”, 

such as Kāmacchanda (sensual desire), vyāpāda (ill-

will), thina-middha (sloth and torpor), uddhacca-

kukkucca (restlessness and worry), and vicikicchā

(skeptical doubt).  At this time the mind will 

become clean and untainted, and knowledge and 

wisdom will also become more acute and clear.  

This is the stage of Cittā-visuddhi.
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ในระยะแรกเริ่มปฏิบัติ สมาธิยังไมมีกําลัง จิตจึง
มักจะซัดสายฟุงซานบาง วางแผนบาง คิดเรื่องราวตางๆ 
บาง จนผูปฏิบัติรู สึกวาไดใชเวลาสวนใหญไปกับการ
กําหนดรูจิต อันกลาวไดวา ผูปฏิบัติกําลังเจริญจิตตา-
นุปสสนาสติปฏฐานอยู น่ันเอง  อยางไรก็ตาม เม่ือผู
ปฏิบัติไดฝกฝนเจริญสติตอไป จิตจะรวมตัวดีขึ้น คิดและซัด
สายนอยลง กําหนดรูไดคมชัดยิ่งขึ้น จิตจะสงบเปนสมาธิ
ที่ตั้งม่ันมากขึ้น เม่ือเวลาผานไปอีกระยะ จิตของผูปฏิบัติก็
จะสงบจาก นิวรณธรรม อันเปน อุปสรรคที่ ขัดขวาง

ความกาวหนาของการปฏิบัติ เชน กามฉันทะ(ความยินดี
พอใจในกามคุณอารมณ) พยาปาทะ(ความพยาบาทปอง
ราย) ถีนมิทธะ(ความงวงเหงา หดหู เซื่องซึม) อุทธัจจะ
กุกกุจจะ(ความฟุงซานรําคาญใจ) และวิจิกิจฉา(ความ
ลังเลสงสัย) ขณะน้ันจิตของผูปฏิบัติจะใสสะอาด ปญญารู
แจงจะกระจางชัดขึ้น เรียกวาไดบรรลุถึง จิตตวิสุทธิ แลว
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Mindful Contemplation                        

Brings Knowledge

When mind clears and knowledge and 

wisdom in the yogi becomes more acute, she begins 

to be aware of the “Sabhava lakkhana” (natural 

characteristics), and “Samanna lakkhana” (general 

characteristics) of the aggregates Rūpa and Nāma.

“Sabhava lakkhana”, the natural 

characteristics of rūpa and nāma, refers to the 

individual characteristics of each form of rūpa and 

nāma aggregates.  They are concerned only with 

physical and mental phenomenon of their 

respective rūpa and nāma, and not with those of 

other rūpa / nāma aggregates.  For example, the 

characteristics, hardness, roughness, softness, are 

concerned with “pathavi-dhatu” (the earth 

element) of rūpa, and are not concerned with other 

elements of rūpa or nāma.  
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การเจริญสตินํามาซึ่งปัญญา
เม่ือผูปฏิบัติบรรลุถึงความบริสุทธ์ิแหงจิตเชนน้ี

แลว ปญญาของผูน้ันก็จะเฉียบคม สงผลใหประจักษแจงใน
สภาวลักษณะ (ลักษณะพิเศษหรือลักษณะเฉพาะ)และ
สามัญญลักษณะ(ลักษณะทั่วไป) ของสภาวธรรมทางกาย
และสภาวธรรมทางจิต หรือ รูป และ นาม น่ันเอง

ส ภ า ว ลั ก ษ ณ ะ คื อ ลั ก ษ ณ ะ พิ เ ศ ษ ห รื อ

ลักษณะเฉพาะของรูปและนาม เปนลักษณะเฉพาะตัวของ
รูปและนามแตละอยาง แตละรูปและนามตาง ก็ มี
ลักษณะเฉพาะตนที่ไมมีในสภาวธรรมอ่ืน เปนลักษณะที่
ทําใหสภาวธรรมแตละชนิดแตกตางกัน เชน ลักษณะแข็ง 
หยาบกระดาง ออนนุม คือ ลักษณะของปฐวีธาตุ(ธาตุ
ดิน)ซึ่งจัดเปนสภาวธรรมฝายรูป และเปนลักษณะเฉพาะ
ของธาตุดินเทาน้ัน ไมมีลักษณะน้ีในสภาวธรรมอ่ืนอีก 
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On the other hand, the characteristic of 

touch is only concerned with “phassa” (contact 

element) and not with other elements, and 

sensations are concerned with “vedanā” (element of 

feeling) and not with other rūpa and nāma

aggregates.  Therefore, Natural Characteristics 

refer only to specific individual characteristics.  The 

Dhammasangani subcommentary (page 64) 

explains : “Sabhavo kakkhala phusanadiko

asadharano” = characteristics, such as hard, rough, 

touch are not general characteristics but are specific 

individual characteristics.

192



ในทางตรงขาม อาการกระทบสัมผัสก็เปน
ลักษณะพิเศษที่มีเฉพาะผัสสธาตุเทาน้ัน ไมมีในธาตุอ่ืน  
ส ว นค ว ามรู สึ ก ก็ เ ป น ลั กษณะ เฉพา ะ ขอ ง เ วทนา 
(ความรูสึก)เทาน้ัน ไมมีลักษณะน้ีในสภาวธรรมทางกาย
และสภาวธรรมทางจิตอ่ืนๆ อีกเชนกัน เพราะฉะน้ัน  
สภาวลักษณะ จึงหมายถึงลักษณะเฉพาะตามธรรมชาติที่
มีประจําในสภาวธรรมแตละอยางเทาน้ัน คัมภีรฎีกาของ
ธรรมสังคณี (หนา ๖๔) กลาวไววา “สภาโว กกฺขฬ 

ผุสนาทิโก อสาธารโณ” แปลวา “ลักษณะเฉพาะ เชน 
แข็ง หยาบกระดาง กระทบสัมผัส ไมใชลักษณะสามัญ

ทั่วไป แตเปนลักษณะเฉพาะตัว”
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“Samanna lakkhana” the general 

characteristics refers to characteristics common to 

all rūpa and all nāma aggregates and are not 

particular to any one individual aggregate.  For 

example, the characteristics Anicca

(impermanence), Dukkha (suffering) and Anatta

(no soul or atta – person, being, or “I”) are common 

to all rūpa and nāma aggregates, and are considered 

as the general characteristics.

The Dhammasanganī subcommentary

(page 64) explains as “Sāmaňňam, Sādhārano

aniccādi sabhāvo” = characteristics like Anicca are 

common to all aggregates.  Thus they are the 

general characteristics.
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สามัญญลักษณะ หรือ ลักษณะทั่วไป หมายถึง 
ลักษณะที่มีประจําเหมือนๆ กันในทุกสภาวธรรมทางกาย
และทางจิตทั้งหมด เชน ลักษณะของอนิจจัง(ความไม

เที่ยง) ทุกขัง(ความเปนทุกข) และอนัตตา(ความไมมี
ตัวตน บุคคล เรา เขา ไมมีอัตตา ) เปนลักษณะสามัญ
ทั่ ว ไปที่ทุกสภาวธรรมทางกายและทาง จิตมี เสมอ

เหมือนกันหมด จึงจัดเปนลักษณะสามัญทั่ วไปของ

สภาวธรรมทั้งปวง

ในคัมภีรฎีกาของธรรมสังคณี ไดกลาวไววา 
“สามฺญํ, สาธารโณ อนิจฺจาติ สภาโว” อันแปลวา 
ลักษณะเชน อนิจจัง เปนลักษณะสามัญทั่วไปเสมอ

เหมือนกันในขันธทั้งหมด จึงเรียกวาสามัญญลักษณะ
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Of the two characteristics “Sa-bhā-va”

(natural) and “Sā-maňňa” (general), practicing 

yogis usually become aware of the natural 

characteristics first, and become aware of the 

general characteristics later.  However, at the stage 

when the yogi realizes that he/she is aware of the 

general characteristics, the yogi will also realize that 

unknowingly, awareness of the natural 

characteristics has already been developed.
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หากเทียบระหวางสภาวลักษณะและสามัญญ-

ลักษณะน้ัน นักปฏิบัติมักจะเกิดปญญาประจักษแจงใน
สภาวลักษณะตามธรรมชาติเปนอันดับแรกกอน แลวจึงจะ
ประจักษแจงในสามัญลักษณะตอไปในภายหลัง อยางไรก็
ตาม เม่ือนักปฏิบัติไดเกิดปญญาหยั่งรูสามัญลักษณะของ
สภาวธรรมท้ังปวงไดแลว ก็มักจะรับรูดวยวา ตนไดเกิด
ปญญาหยั่งรูสภาวลักษณะในธรรมชาติของสภาวธรรม

ตางๆ แลวดวยโดยไมรูตัว
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Knowledge of the Natural Characteristics

Awareness of “Sa-bhā-va lakkhana”

(natural characteristics) arises in the following way.  

While the “rising” and “falling” movements of the 

abdomen are being noted, one will also become 

aware of a feeling of fullness, or pushing and falling 

movements.  These are not associated with the 

shape or form of the abdomen, each feeling or 

movement being separate and distinct.  This is the 

ability to discern distinctly, the “Sabhāva” or 

natural characteristics of “vāyo” or “wind element”

of rūpa.
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ปัญญาหยั่งรู้สภาวลักษณะ
ปญญาที่หยั่งรูสภาวลักษณะหรือลักษณะพิเศษ 

โดยธรรมชาติน้ันเกิดขึ้นไดดังน้ี คือ ขณะที่นักปฏิบัติกําลัง
กําหนดรูอาการพองและยุบของทองอยูน้ัน ก็ยอมจะรับรู
อาการตึง ผลักดัน หรือหยอนไดดวย อาการเหลาน้ีหาได
เกี่ยวของกับรูปรางสัณฐานของทองเลย  แตละอาการหรือ
ความรูสึกน้ีจะแยกขาดจากกันและปรากฏใหรับรูไดชัดเจน

น่ีคือการรับรูสภาวลักษณะหรือลักษณะพิเศษของวาโยธาต ุ
หรือธาตุลม ซึ่งนับเน่ืองอยูในฝายรูป

ในกระบวนการที่กําลังกําหนดรูอยูน้ัน นักปฏิบัติ
จะรับรูสภาวะทางใจคือ นาม หรือ จิต ที่กําลังกําหนดรู
อาการเคล่ือนไหวน้ันดวย ขณะนั้นเอง นักปฏิบัติจะรับรูได
วา ไมมีคน สัตว บุคคล หรือ อัตตา ใดๆ อยูเลย และจะ
ไมสําคัญผิดไปวา“ฉันกําลังกําหนดรูอยู” หรือ “ฉันรูวาทอง
ของฉันกําลังพอง-ยุบอยู” เปนตน 
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During the process of noting, one will be 

aware of the mind element of nāma – “cittā” noting 

the movements.  During this time, there will be 

awareness that there is no involvement of a person 

or “atta”, and will not record as “I am noting” or “I

know my abdomen is rising/falling” etc.  The 

noting mind should be directed towards the 

distension and pushing movements etc. and 

awareness of these feelings.  In this way, one is 

directing the feeling, and inclination of the noting 

mind towards the mind object, the fullness, the 

pushing and falling movements of the abdomen.  

This awareness or feeling is the “Sabhāva” or 

natural characteristics of nāma.

In the same way when one is doing 

walking meditation, you will be aware of and be 

able to note the natural characteristics of both the 

rūpa and nāma aggregates.  
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นักปฏิบัติพึงจดจอเอาสติกําหนดรูตรงไปที่อาการ

เคล่ือนไหวที่ผลักดันขึ้นหรือหยอนลง และพรอมๆ กันก็ให
รับรูความรูสึกที่เกิดขึ้นดวย ซึ่งเทากับวา ผูปฏิบัติไดมุงจิต
ไปรับรูความรูสึกหรือสภาวธรรมทางจิตดวย กลาวคือ รับรู
อาการพองข้ึน อาการยุบลงของหนาทอง และรับรูทั้ง
ความรูสึกที่เกิดขึ้นน้ัน การกําหนดรูความรูสึกน้ีเปนการ
หยั่งรูถึงสภาวลักษณะหรือลักษณะพิเศษของสภาวธรรม

ทางจิตหรือนาม

ในทํานองเดียวกัน ขณะที่ผูปฏิบัติกําลังเดิน

จงกรมอยู ก็พึงมีสติกําหนดรูสภาวลักษณะตามธรรมชาติ

ของรูปและนามทั้งหลายน้ันดวย 
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There will be awareness of the upward 

movements of the foot as it is gradually lifted 

upwards, followed by the gradual movement 

forward as we push the foot forward.  Then there is 

the gradual lowering of the foot as we drop the foot 

to the ground.  These movements will be noted as 

“lifting, lifting” as we lift the foot upwards, 

“pushing forward” as we push it forward, and as 

“dropping” when we drop the foot.  This is noting 

the natural characteristics of the rūpa and nāma

aggregates, “vāyo” or “wind element” of rūpa. At 

the same time, the mind (nāma) will be noting the 

characteristics of feeling and perception of the same 

movements, as “lifting, lifting”, “pushing forward”, 

and “dropping”.  This is the awareness of the 

natural characteristics of nāma. In this way, while 

noting, we will become aware of the natural 

characteristics of both rūpa and nāma aggregates.
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พึงกําหนดรูอาการเคล่ือนไหวของเทาที่เคล่ือน

สูงขึ้นในขณะที่คอยๆ ยกเทาขึ้น ตามดวยการมีสติกําหนด
รูอาการผลักดันออกไป ขณะที่คอยๆ ยางเทาไปขางหนา 
แลวกําหนดรูอาการที่เทาลดระดับต่ําลง ขณะที่เทาคอยๆ
เหยียบลง พึงบริกรรมวา“ยกหนอ” ขณะที่เรายกเทาขึ้น 
“ยางหนอ”ขณะที่เรายางเทาออกไป และ “เหยียบหนอ”
ขณะที่เราวางเทาลง น่ีคือวิธีการกําหนดรูสภาวลักษณะ
ของรูป และ นาม  คือกําหนดรู “วาโยธาตุ”หรือ“ธาตุ
ลม” ซึ่งเปนธรรมฝายรูป  ขณะเดียวกันนามหรือจิตก็จะ
กําหนดรูลักษณะของความรูสึกหรือความรับรูในอาการ

เคล่ือนไหวเหลาน้ันดวยเชนกัน วา “ยกหนอ” “ยางหนอ” 
และ “เหยียบหนอ” อันเปนการกําหนดรูสภาวธรรมทาง

จิตหรือนามดวย  ดวยวิธีน้ี ในขณะที่กําหนดรู เราจึงรับรู
สภาวลักษณะของทั้งรูปและนาม
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With this awareness, one will realize that 

there is only the basic and individual characteristics 

of nāma and rūpa aggregates, that there is no 

involvement of “person”, or “being” or “I”, and one 

will become free from the wrong concept of their 

existence and involvement in the process.  Thus, 

one reaches the stage of Nāma-Rūpa-Pariccheda-

Ñana, where one is aware of the true nature of 

nāma and rūpa.  At this stage, one is able to 

temporarily eliminate the two kilesās – “atta

ditthi” and “sakkaya ditthi”.

Thus one is now clear of the wrong views 

and understanding.  This is the achievement of the 

state of “Ditthi-visuddhi”.

At this time, one also realizes that the 

noting mind or consciousness arises and begins to 

note, because one is aware of the existence of an 

object to see or note.  
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ดวยการกําหนดรูเชนน้ี นักปฏิบัติจะหย่ังรูไดวา 
มีเพียงลักษณะเฉพาะและลักษณะสามัญของสภาวธรรม

ทางกายและทางจิตเทาน้ันที่ปรากฏอยู ไมมีคน สัตว 
บุคคล ตัวตน เรา เขา เกิดรวมดวยเลย เม่ือน้ันนักปฏิบัติ
ก็จะพนจากความเห็นผิดวามีตัวตนที่ เกี่ยวของอยู ใน

กระบวนการเหลาน้ัน และยอมถือไดวานักปฏิบัติผูน้ัน
บรรลุถึงนามรูปปริจเฉทญาณ อันเปนวิปสสนาญาณขั้นที่
จําแนกรูปและนามตามความเปนจริงไดแลว ในขั้นน้ี นัก
ปฏิบัติผู น้ันยอมสามารถกําจัด กิ เลสทั้ งสองตัว คือ 
อัตตทิฏฐิ และ สักกายทิฏฐิ ไปไดชั่วคราว

เม่ือพนจากความเห็นผิดเขาใจผิดแลว ผูปฏิบัติ
น้ันก็บรรลุถึง ทิฏฐิวิสุทธิ คือ ความบริสุทธ์ิแหงความเห็น 

ขณะน้ัน นักปฏิบัติก็จะเขาใจไดดวยวาจิตที่
กําหนดรูเกิดขึ้นและกําหนดรูได ก็เพราะมีอารมณที่จิต
รับรูไดเกิดขึ้นอยู 
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This awareness will bring realization of the 

cause and effect phenomenon.  One becomes aware 

that these actions are preceded by mind thoughts of 

intention, e.g. desire to lift, to step forward, put foot 

down, bend, stretch etc.  Awareness also arises that 

when there are these desires, the noting mind or 

consciousness notes because of the existence of a 

desire and an object for noting.  Then the noting 

mind follows in order to note the movements.  Thus 

the process of lifting by rūpa, occurs because of the 

desire or intention to lift in the mind, nāma. Then, 

one becomes aware that the desire to lift, is the causal 

effect of nāma which has the resultant effect of 

lifting, seen in the aggregate rūpa.  Thus, the bodily 

behaviors / desires are the causes, which causes the mind 

to notice, and to produce the bodily actions and the 

noting mind which are the effects.
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 ความเขาใจเชนน้ียอมนําไปสูความรูแจงถึง
กระบวนการของเหตุและผล โดยจะเขาใจไดวา การกระทํา
ทั้งปวงจะเกิดขึ้นได ตองมีจิตที่อยากกระทําเกิดขึ้นกอน
เสมอ เชน มีจิตที่อยากจะยก อยากจะยาง อยากจะเหยียบ 
อยากจะคู อยากจะเหยียด เปนตน นอกจากน้ันยังเขาใจ
ไดอีกวา เม่ือมีจิตที่คิดอยากทําอาการเกิดขึ้น จะมีจิตที่
กําหนดรูเกิดตามมากําหนดรูจิตอยากน้ัน ซึ่งจะเกดิขึน้ไดก็
ตอเม่ือมีจิตอยากซ่ึงเปนอารมณใหกําหนดรูเกิดขึ้นกอน 
จากน้ัน ก็มีจิตที่กําหนดรูเกิดตามมารับรูอาการเคล่ือนไหว
ที่ตามมาอีกดวย ฉะน้ัน อาการยกซึ่งเปนสภาวธรรมฝาย
รูป เกิดขึ้นไดก็เพราะมีจิตอยากหรือเจตนาจะยกเกิดขึ้น
กอน อันเปนสภาวธรรมฝายนาม ผูปฏิบัติจึงหยั่งรูไดวา 
จิตที่อยากจะยก อันเปนเหตุฝายนาม กอใหเกิดอาการยก 
อันเปนผลฝายรูป ดังน้ัน อุปนิสัยทางกายและจิตที่อยาก
กระทําจึงเปนเหตุ กอใหเกิดจิตที่กําหนดรู และสงผลให
เกิดอาการทางกายและจิตที่กําหนดรูอาการน้ันๆ ตามมา
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With this awareness, will come realization 

that there is no “person, being or I” involved in the 

processes “lifting”, “stepping forward”, “putting 

down” etc.  They are just natural occurrences with 

causal phenomenon producing consecutive effects 

and bodily actions.  This is the stage Paccaya-

Pariggaha-Ñana, where one can clearly 

differentiate cause and effect relationship, and have 

ability to eliminate temporarily the “ditthi-kilesās”, 

the “keraka-atta” and “vedaka-atta”.  One will 

then become aware that, constant mindfulness will 

allow one to discern and realize the true 

characteristics of nāma and rūpa, be able to control 

“kilesās” temporarily, and eventually eliminate 

them.  While one is able to control and eliminate 

kilesās there will be cessation of suffering and 

happiness.
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ความเขาใจน้ีจะทําใหประจักษแจงวา ไมมีคน 
สัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา อยูในกระบวนการของการยก 
การยาง หรือ การเหยียบ เหลาน้ันเลย มีเพียงสภาวธรรม
ที่เกิดขึ้นโดยความเปนเหตุซึ่งกอใหเกิดผลที่เปนการกระทาํ

ทางกายตามมา การประจักษแจงน้ีเรียกวาปจจยปริค-

คหญาณ ซึ่งเปนวิปสสนาญาณที่หยั่งรูความเปนเหตุเปน
ปจจัยและเปนผลของกันและกัน ซึ่งชวยกําจัดทิฏฐิกิเลส 
การกอัตตา และ เวทกอัตตา ไปไดชั่วคราว นักปฏิบัติจะ
เขาใจไดวา สติที่จดจอตอเน่ืองอยางสม่ําเสมอจะชวยให
สามารถเห็น รูปและนามตามความเปนจริงได และ
สามารถกําจัดกิเลสไปไดชั่วคราว ซึ่งในที่สุดแลวก็จะ
สามารถกําจัดกิเลสไดอยางเด็ดขาด เ ม่ือนักปฏิบัติ
สามารถควบคุมและกําจัดกิเลสไดแลว ก็ยอมจะถึงซึ่ง
ความดับทุกข และความเกษมสุขไดในที่สุด
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Knowledge of the General Characteristics

I will now continue to talk about 

“Samanna lakkhana” (general characteristics) of 

rūpa and nāma.  When the yogi has been 

progressively meditating with intense mindfulness 

(sati) for some time, the concentration (samadi) gets 

stronger and insight matures.  At that time, the 

object of noting e.g. “lifting” during walking 

meditation, will appear as if in a series of 

movements, which disappear soon after 

appearance.  Likewise, one can discern that 

“pushing”, as we step forward, and “dropping”, as 

we lower the foot, also appear to occur as 

consecutive movements, and also seem to disappear 

in the same way.  

210



ปัญญาหยั่งรู้ลักษณะทั่วไป
 อันดับตอไป อาตมาจะอธิบายเรื่องสามัญ

ลักษณะหรือลักษณะทั่วไปของรูปและนาม เม่ือนักปฏิบัติ
ไดพากเพียรเจริญสติปฏฐานตอไปอีก จนกระทั่งสมาธิตั้ง
ม่ันและปญญาแกกลายิ่งขึ้น ขณะน้ัน อารมณที่กําหนด
รูอยู เชน“ยกหนอ”ในขณะที่เดินจงกรม จะปรากฏเปน
อาการที่เกิดขึ้นและดับไปอยางรวดเร็วตอเน่ืองกันเปนสาย 
แมในอาการยางขณะที่ยางเทาออกไป และในอาการ
เหยียบเม่ือเหยียบเทาลง ก็จะปรากฏเปนอาการที่เกิดขึ้น
และดับไปอยางรวดเร็วตอเน่ืองกันไปเชนเดียวกัน 

อาการลักษณะเดียวกันน้ีก็จะเกิดขึ้นกับจิตที่

กําหนดรูดวย โดยนักปฏิบัติจะเห็นวา จิตที่กําหนดรู
อาการ ตลอดจนความรูสึกที่รับรูอาการ “ยก” “ยาง” 
เปนตนน้ัน ก็จะเกิดขึ้นแลวดับหายไปอยางตอเน่ืองเชนกัน
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Similar awareness is also experienced with 

the noting mind.  There arises awareness that the 

noting mind and feeling of movements “lifting”, 

“pushing” etc., also appear and disappear 

concurrently.

As one discerns this awareness, belief in 

the concept of “Nicca” (permanence), is eliminated.  

The concept is that during each step of the foot, 

from the time of the “lifting” of the foot, until the 

“putting down” movement, there is only one and 

permanent rūpa movement.  Realization now 

occurs that the consecutive movements of “lifting”, 

“pushing”, and “dropping” do not last even a 

second, and dissolution occurs just as soon as they 

have appeared.  Together with this comes the 

realization of “Anicca lakkhana” (impermanence), 

and awareness that all phenomenon have two parts, 

coming into being and then passing away.
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ผูที่ เกิดปญญาหยั่งรู เชนน้ี จะสามารถกําจัด
ความเห็นผิดในความเปนนิจจังที่เที่ยงแทถาวรไปได 
ความเห็นผิดที่เคยมีทําใหเขาใจไปวา ในแตละยางกาวของ
เทา นับแตยกเทาขึ้นจนกระทั่งเหยียบเทาลง คืออาการ
เคล่ือนไหวเดียวของรูปที่เที่ยงแทถาวร การประจักษแจง
ทําใหหยั่งรูตามความเปนจริงวา แทจริงแลว ในอาการ 
“ยก” “ยาง” และ “เหยียบ” น้ัน มีอาการเคล่ือนไหวที่
เกิดขึ้นอยางรวดเร็วเพียงไมถึงหน่ึงวินาทีและดับไปในทันที

ตอเน่ืองกันไป  พรอมกันน้ัน นักปฏิบัติก็ยังประจักษแจง
ถึงอนิจจลักษณะ(ความไม เที่ ย ง) และเห็นแจ งว า 
สภาวธรรมทั้งปวงมี ๒ สวน คือ มีความเกิดขึ้นและมี
ความดับคูกันไป
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Because dissolution occurs immediately 

after appearance of the characteristics, one becomes 

acutely aware of the perishable nature of all 

phenomenon, and starts to think of all things as not 

lasting, pleasant or good, and thus becomes aware 

that all this is “dukkha”.

At this time, there is a clear realization that 

the previous concept of the existence of a soul, or 

atta in the Khandha (body) of all beings, that this is 

indestructible and permanent from birth until 

rebirth in next life, is erroneous.  
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เม่ือประจักษแจงวา สภาวธรรมน้ันเม่ือเกิดขึ้น
แลวก็จะดับสลายไปในทันที นักปฏิบัติจึงเกิดความหยั่งรู
ในความดับสลายไปตามธรรมชาติของสภาวธรรมทั้งปวง 
และเกิดความเขาใจวา สรรพส่ิงทั้งปวงลวนไมจิรังเที่ยงแท 
ไมวาจะดีหรือนาเพลิดเพลินพอใจเพียงใดก็ตาม ก็ตองดับ
ไป เกิดความเขาใจไดวา ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงน้ีคือ ทุกข

ขณะนั้นนักปฏิบัติผู น้ันจะเกิดปญญาที่รูชัดวา 
ความเขาใจที่เคยมีมากอนวา มีวิญญาณ หรือ อัตตาใน
ขันธ (รางกาย) ของส่ิงมีชีวิตทั้งหลายที่เที่ยงแทคงทน ไม
สูญสลายนับตั้งแตเกิด สืบตอไปจนถึงภพหนาน้ัน เปน
ความเขาใจที่ผิด
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It is apparent now is that there is no such 

soul, or atta in the Khandha, and there is a further 

realization that there are only the aggregates of 

nāma and rūpa, which are continually going 

through the process of formation and dissolution.  

Thus one discerns the knowledge of “Anatta

lakkhana”, and the “no-atta, no self” concept.  

There is also a realization that, nothing is 

permanent or dependable, there is nothing of 

essence that one can take refuge in.

This is ability to discern and have 

knowledge of the “Sā-maňňa” (general) 

characteristics of nāma and rūpa. This awareness 

and knowledge is similar to that expressed in the 

Buddha’s dhamma doctrine as:  “yada-nicca-tam-

dukkham, yan-dikkhan-ta-da-nattā”. It means 

“This phenomenon is impermanent, that 

characteristic is suffering, and there is no existence 

of an “atta””.  
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 นักปฏิบัติไดประจักษชัดแลววา ไมมี วิญญาณ 
หรือ อัตตา อยูภายในขันธน้ีเลย อีกทั้งยังเขาใจตอไปดวย
วา มีเพียงรูปและนาม หรือ สภาวธรรมทางกายและ
สภาวธรรมทางจิต ที่เกิดดับสืบตอกันอยูอยางตอเน่ืองไม
ขาดสาย การประจักษแจงเชนน้ีเปนการหยั่งรูถึง อนัตต
ลักษณะ ที่เปนความเขาใจวาไมมีอัตตา ไมมีตัวตน ทั้ง
ยังเขาใจดวยวา ไมมีส่ิงใดเที่ยงแท เปนที่พ่ึงใหได ไมมี
แกนสารสาระที่แทจริงอันเราควรจะยึดถือเปนสรณะไดเลย

ปญญาหยั่ งรู เชน น้ี เปนปญญาที่ รู ถึ งสามัญ

ลักษณะ(ลักษณะทั่วไป) ของสภาวธรรมที่เปนรูปและ
นาม ซึ่งตรงกับพระพุทธดํารัสวา “ยทนิจฺจํ, ตํ ทุกฺขํ. ยํ 
ทุกฺขํ, ตทนตฺตา” อันมีความหมายวา “สภาวธรรมใดไม
เที่ยง สภาวธรรมน้ันเปนทุกข สภาวธรรมใดเปนทุกข 
สภาวธรรมน้ันไมใชตัวตน”
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There is nothing that will allow things to 

happen or occur according to your wishes.  There is 

nothing stable or reliable.  “This is the ability to 

discern, and have knowledge of “Sā-maňňa”

(general) characteristics of nāma and rūpa. When 

one has this knowledge, one will abandon the 

previously wrong view that “things are permanent, 

good, or enjoyable”, and will be able to eliminate all 

forms of kilesās, like tanha, clinging, and 

attachment. This is the stage where the yogi is 

continuously contemplating the three 

characteristics of Khanda. This is the stage of 

“Sammasana-Ñana”.
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เราไมสามารถทําใหส่ิงทั้งหลายเกิดขึ้นไดดังใจ

ปรารถนาของเรา ไมมีอะไรคงทนเที่ยงแทใหยึดถือได น่ี
คือปญญาที่หยั่งรู สามัญลักษณะ(ลักษณะทั่วไป) ของ
นามและรูปทั้งปวง เม่ือนักปฏิบัติเกิดปญญาประจักษแจง
เชนน้ีแลว ก็จะสามารถกําจัดความเห็นผิดวา “ส่ิงทั้งหลาย
เที่ยง ดีงามและนาเพลิดเพลินพอใจ” และจะสามารถ
กําจัดกิเลสนานา อาทิ ตัณหา ความรอยรัดผูกพัน และ
ความยึดติด ปญญาหยั่งรูในระดับน้ีชวยใหนักปฏิบัติ
กําหนดรูในลักษณะทั้ง ๓ ประการของขันธอยางตอเน่ือง
ไปได เรียกวา สัมมสนญาณ
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Knowledge Progresses 

and Becomes More Mature

As the yogi attains the level of wisdom 

which can discern the general characteristics of 

nāma and rūpa, and realize the characteristics of 

“Anicca, Dukkha, and Anatta”, further maturing of 

insight will enable the yogi to discern in more 

detail, the natural characteristic of “Dukkha” in 

nāma and rūpa. As the yogi becomes more nature 

in her knowledge, her attitude towards nāma and 

rūpa will change progressively.  Realizing that all 

phenomenon have two parts which are constantly 

coming into being and then passing away, and as 

the faults and bad aspects become apparent, the 

yogi gets weary, feels that khanda is a load of 

suffering, and that it is not good and that it is 

frightful.
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ปัญญาที่ก้าวหน้าและแก่กล้ายิ่งขึ้น
เม่ือนักปฏิบัติไดเกิดปญญาหย่ังรูลักษณะทั่วไป

หรือสามัญลักษณะของนามและรูป และเขาใจถึงลักษณะ 
๓ ประการของไตรลักษณ คือ อนิจจัง ทุกขัง และ 
อนัตตา แลว ปญญาญาณที่พัฒนาจนคมกลายิ่งขึ้น ก็จะ
สามารถหยั่งรูละเอียดลงไปในสามัญลักษณะอันเปนทุกขํ 

ของนามและรูป  เ ม่ือปญญาพัฒนาย่ิงขึ้นไปเรื่อยๆ 
ความเห็นที่ มีตอนามและรูปของนักปฏิบัติก็จะคอยๆ

เปล่ียนแปลงไป เพราะเกิดความเขาใจไดวา สภาวธรรม
ทั้งปวงมี ๒ สวนเสมอ คือ ความเกิดขึ้นและความดับไป 
จากน้ันจึงเกิดปญญาหยั่งรูวา สภาวธรรมทั้งหลายที่เคย
ยึดถือน้ันไมใชของจริง มีแตความไมดีงาม นักปฏิบัติก็จะ
เกิดความรูสึกเบ่ือหนาย มองเห็นวา ขันธทั้งหลายน้ันเปน
ทุกขอยางยิ่ง ทั้งยังเปนสภาพที่ไมดีงาม และนากลัว
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As the yogi continues to meditate 

continuously, and contemplate on the processes of 

nāma and rūpa, the yogi sees only undesirable 

characteristics – the impermanence, the suffering, 

inability to get things the way that one would like, 

that nothing is reliable etc.  The yogi will get more 

and more frustrated disgusted with life and the 

round of existence and will wish to be free from it 

all, from this cycle of death and rebirths.

Ultimately, the yogi will just continue to 

note and contemplate nāma and rūpa as just a 

subject of mindful meditation, and see it as just 

phenomenon which are constantly coming into 

being and then passing away.  When one gets to 

this stage, there will be tranquility in the mind of 

the yogi.  There will be no sorrow, or joy, and there 

will be no suffering or happiness only equanimity 

and tranquility.
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ครั้นพากเพียรปฏิบัติอยางตอเน่ืองตอไปอีก ดวย
การมีสติกําหนดรูสภาวธรรมทางกายและทางจิตตอไป ก็
จะเขาใจถึงลักษณะที่ ไมนาพึงพอใจของสภาวธรรม

เหลาน้ัน คือ ความไมเที่ยง ความเปนทุกข และความที่ไม
สามารถบังคับบัญชาใหส่ิงใดเปนไปตามที่ตนปรารถนาได 
และไมสามารถเชื่อถือเปนที่พ่ึงได เปนตน นักปฏิบัติจะ
รู สึกรังเกียจการเวียนวายตายเกิดมากขึ้นทุกที และ
ปรารถนาที่จะหลุดพนไปจากวัฏจักรที่เวียนเกดิเวียนตายน้ี

ในที่สุดแลว นักปฏิบัติน้ันจะเจริญสติกําหนดรู
โดยมีนามและรูปเปนอารมณตอไป และรับรูวาทุกอยาง
เปนเพียงสภาวธรรมที่เกิดขึ้นและดับไปเปนธรรมดา เม่ือ
มาถึงขั้นน้ี ผูปฏิบัติน้ันจะมีจิตที่สงบ ปราศจากความเศรา
เสียใจ ปราศจากความเพลิดเพลินพอใจ ไมมีทั้งทุกขไมมี
ทั้งสุข แตจะวางใจเปนกลาง มีเพียงความสงบเทาน้ัน
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Ability to Abandon Doctrine 

that must be Abandoned And Develop 

that which must be Developed

As the yogi becomes increasingly aware 

that Dukkha Sacca is in truth a continuous 

suffering of nāma and rūpa, and is able to discern 

the true nature, the yogi gets less attached, and is 

able to eliminate the kilesās headed by tanha

(craving / clinging) more easily.  Eventually, with 

complete elimination of all kilesās, when reaching 

the four “Magga-Ñānas”, the yogi will be able to 

abandon the doctrine of Dukkha Sacca and there 

will be ultimate cessation of suffering during the 

period of experiential gaining of the wisdom and 

“Ñāna”.
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การละธรรมที่พึงละ 
และ

เจริญธรรมที่พึงเจริญให้เกิดขึ้น
เม่ือนักปฏิบัติไดประจักษแจงขึ้นเรื่อยๆ ใน ทุกข

สัจจะ วาแทจริงแลวเปนเพียงความทุกขของรูปและนามที่
เกิดอยางตอเน่ืองอยู น่ันเอง นักปฏิบัติก็ยอมจะคลาย
ความยึดติดที่เคยมีลงได และสามารถกําจัดกิเลสที่มีอันมี
ตัณหา (ความทะยานอยาก ความยึดติด) เปนสาเหตุ
ใหญลงไดโดยงายยิ่งขึ้น และในที่สุดแลว นักปฏิบัติก็จะ
สามารถประหาณกิเลสไดอยางเด็ดขาดเปนสมุจเฉทปหาน

เม่ือบรรลุ มรรคญาณ ทั้ง ๔ ระดับ ซึ่งชวยใหสามารถละ
ทุกขสัจจะ อันเปนกิจที่พึงละได และความส้ินทุกขก็จะ
เกิดมีขึ้นในขณะที่นักปฏิบัติไดประจักษแจงซึ่งปญญาญาณ

น้ัน
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Doctrine that should be Developed

For cessation of suffering, and to 

experience happiness, one must practice 

mindfulness meditation as in the doctrine – Ariya-

atthāngika-magga (the Noble Eight-fold Path) and 

to develop within oneself the Magga sacca – the 

Maggangas.
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ธรรมท่ีพึงอบรมให้เกิดมีขึ้น

การที่จะสามารถบรรลุความพนทุกข และพบกับ
ความสุขได นักปฏิบัติน้ันจะตองเจริญวิปสสนากรรมฐาน
ตามหนทางแหง อริยมรรคมีองค ๘  และเจริญ มรรค-

สัจ หรือ มัคคังคะ ใหเกิดขึ้นในตน
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The eight Maggangas that should be 

developed during meditation are : Sammā-vāyāma

(right effort) – effort made to have awareness of the 

characteristics of nāma and rūpa, Sammā-sati (right 

mindfulness) – noting with mindfulness, Sammā-

samādi (right concentration) – concentration to 

observe the phenomenon of nama and rupa, 

Sammā-sankappa (right thought) – directing the 

noting mind on the subject of concentration, 

Sammā-ditthi (right view) – ability to discern the 

true nature of phenomenon, Sammā-vācā (right 

speech), Sammā-kammanta (right action) &

Sammā-ājiva (right livelihood);  the last three states 

that one should avoid unsuitable speech, or action 

or vocation during the period of mindful 

meditation.
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อริยมรรคมีองค ๘ ที่นักปฏิบัติพึงเจริญใหเกิดมี
ในขณะเจริญวิปสสนากรรมฐาน คือ สัมมาวายามะ
(ความเพียรชอบ) ไดแก ความเพียรที่จะเจริญสติใหเกิด
ปญญาหย่ังรูลักษณะของนามและรูป สัมมาสติ(ความ
ระลึกชอบ) ไดแก การมีสติกําหนดรู สัมมาสมาธิ(ความ
ตั้งม่ันชอบ) ไดแก สมาธิที่ตั้งม่ันในการตามรูรูปและนาม 
สัมมาสังกัปปะ(ความดําริชอบ) ไดแก ความมีสติมุงจด
จออยูที่อารมณกรรมฐาน สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ) 
ไดแก ความสามารถที่จะเขาใจสภาวธรรมตามความเปน
จริง สัมมาวาจา(การกลาววาจาชอบ) สัมมากัมมันตะ
(การกระทําชอบ) และ สัมมาอาชีวะ(การเล้ียงชีพชอบ) 
ทั้งสามประการน้ีหมายถึง พึงหลีกเล่ียงการใชคําพูด การ
กระทํา และการเล้ียงชีพที่ไมเหมาะสมในขณะเจริญ

วิปสสนากรรมฐานอยู
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To Develop, To Realize, To Abandon,

And To Experience

This is how and why, every time the yogi is 

mindfully noting the characteristics of nāma and 

rūpa, the yogi is developing the doctrine of the 

Maggangas, the Magga sacca that should be 

developed. Because of this development, the yogi 

can clearly realize the suffering of nāma and rūpa,

in its true nature, and have knowledge of Dukkha

Sacca – the truth of suffering that should be known 

analytically.  Because of this realization and 

knowledge, the yogi will be able to eliminate the 

defilement, tanha and abandon or remove –

Samudaya-sacca – truth of cause of suffering that 

should be abandoned or eliminated.  Because the 

yogi has been able to eliminate the cause of 

suffering, the yogi will experience – Nirodha-sacca

– the truth of cessation of suffering and happiness 

that should be experienced.
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การอบรมให้มีขึ้น  การกําหนดรู้  การละ 
และ การกระทําให้แจ้ง

ทุกครั้งที่นักปฏิบัติกําหนดรูลักษณะของนามและ

รูป จึงไดชื่อวากําลังเจริญ มัคคังคะ หรือ มรรคสัจให
เกิดขึ้น อันเปนกิจที่พึงอบรมใหมีขึ้น และเม่ือเจริญมรรค
มีองค ๘ ใหเกิดขึ้นแลว ก็จะสามารถกําหนดรูสภาพเปน
ทุกขของนามและรูปทั้งปวงตามที่เปนจริงได จนเกิด
ความรูในทุกขสัจ(ความจริงวาดวยทุกข) อันเปนกิจที่ควร
กําหนดรูใหชัดแจง เม่ือสามารถกําหนดรูทุกขจนชัดแจง
แลว นักปฏิบัติก็จะสามารถกําจัดกิเลสและตัณหา อันเปน
การละหรือกําจัดสมุทยสัจ(ความจริงวาดวยเหตุแหงทกุข)

อันเปนกิจที่ควรละหรือกําจัด เม่ือนักปฏิบัติสามารถละ
หรือกําจัดเหตุแหงทุกขไดแลว ก็ยอมบรรลุกิจที่พึงกระทํา
ใหแจงซึ่งนิโรธสัจ(ความจริงวาดวยการดับทุกข) และ
ประจักษถึงความสุขเกษมได

231



[ It is the humble wish of the Translator 

that this booklet of the Venerable Sayadaw’s

Dhamma talks will encourage the reader to attempt 

at living “the way that Buddha taught”, “develop 

the right understanding”, and “practice 

mindfulness meditation” and in so doing will :

 Realize the truth of suffering - dukkha sacca,

Abandon the cause of suffering- samudaya sacca,

Experience extinction of suffering- nirodha sacca,

 Develop the path to end suffering-magga sacca ]

May all beings have knowledge of

These four doctrines
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[ ผู แปลธรรมบรรยาย(จากฉบับพมา เปน
ภาษาอังกฤษ) มีความปรารถนาอยางยิ่ งที่ จะ เอื้ อ
ประโยชนใหผูอานเกิดกําลังใจที่จะพากเพียรเพ่ือ “อยู
อยางมีสุขตามพุทธวิถี” “เห็นถูก...เปนสุขได” และ 
“เจริญวิปสสนากรรมฐาน” อันจะชวยใหบรรลุถึงกิจอัน
ควรทําตอไปน้ี คือ

 กําหนดรูความจริงแหงทุกข คือ ทุกขสัจ
 ละเหตุแหงทุกข คือ สมุทยสัจ
 กระทําใหแจงความดับทุกข คือ นิโรธสัจ
 อบรมหนทางสูความดับทุกขใหเกิดขึ้น คือ

มรรคสัจ ]

ขอใหสาธุชนทั้งหลายจงเกิดปญญา               
บรรลุกิจอันพึงกระทาํทั้ง  ๔ ประการน้ีดวยเทอญ 
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234สพฺพทาน ํ ธมฺมทานํ  ชินาติ

The Gift of Truth excels all Gifts.
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พระอาจารย มหาทองม่ัน สุทฺธจิตฺโต
วรัิช หวังเจริญวงศ
ชลัฐพร เจียรนิลกุลชัย
พชร จุฑาต้ังเจริญ
พนักงานและลูกคา บ.พี.เอส. อินเตอรเวท จํากัด

กฤษณะ บุญยะชัย และครอบครัว
ครอบครัวจินดาเวช

เพ็ญศรี สุธีรศานต
มันธนี ไพรัชเวทย
สายสิน พิพิธสมบัติ
อรเพ็ญ  พันธุเมธิศร
มณฑาทิพย คุณวฒันา
ชูพรรณ โกวานิชย
ณกรณ – คุณพรกนก วิภูษณวรรณ
สุนทรา สวางวงศากุล
สุมาลี น่ิมกิตติกุล
อรอาภา โรจนภานุกร
ขาราชการกรมพระธรรมนูญ

เอกวัจน-ศรีสกุล อมรววิัฒน
คุณแมมาลี เจียรนิลกุลชัย
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๒,๐๐๐ บาท
๑,๕๐๐ บาท
๑,๓๐๐ บาท
๑,๒๐๐ บาท

รายนามผู้มีจิตศรัทธารายนามผู้มีจิตศรัทธา
ร่วมเป็นเจ้าภาพในการจัดพิมพ์ร่วมเป็นเจ้าภาพในการจัดพิมพ์
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ดาลัด  ศรีสุข
ธิดา  ฟูเฟอง
นงนุช กมลสาธิต
ประเสริฐ ศุภรตรีทิเพศ
นาวาโทหญิง พจนา แกวนิมิตร
พัชนี  เกียนวัฒนา
ยุพา  ตรีทิพยสถิตย
รัชดา นิวาศะบุตร
วนิิตา ศุกรเสพย
วิภา  จรรยาภรณพงษ
สุพรรณา ธรรมศรี
อโณทัย สงวนสัตย
อนุพงษ เลาประเสริฐ
อภิชาติ โกวานิชย
กนกพร เคราส
กมลทิพย  กุลธนชัยอนันต
บุญเกียรติ ประจวบพันธุศรี
บุญชวย คงเมือง
เบญจา พุกกะมาน
สินีรัตน ศรีประทุม
ศรีสุวรรณ  ผอสูงเนิน
และ ผูรวมบริจาคเปนเจาภาพในกองทุนพิมพหนังสือธรรมะ

กับ ชมรมเพื่อนบุญเพื่อนธรรม ทุกทาน
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๕๐๐ บาท
๑๐๐ บาท
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