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บทคััดย่่อ
บทความวิิชาการนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อศึึกษาการเตรีียมพร้้อมรัับมืือกัับความตาย

ในทัศนะของพระพรหมมงคล (ทอง สิิริิมงฺฺคโล) โดยการรวบรวมจากเอกสารต่่างๆ และจาก

ประสบการณ์์ของผู้้�เขียีนในการอุุปัฏัฐากดููแลพระพรหมมงคล แนวทางการปฏิบัตัิขิองพระพรหม

มงคลนั้้�นเน้้นการเจริิญวิิปััสสนากรรมฐานตามหลัักสติิปััฏฐาน 4 คืือ กาย เวทนา จิิต และธรรม 

พระพรหมมงคลได้้สอนกรรมฐานโดยแทรกธรรมและทััศนะเกี่่�ยวกับความตายและการเตรีียม

รับัมืือกัับความตายอย่่างมีีสติ ิมีหีลักัการพิิจารณาความตายที่่�เป็น็ส่ว่นหนึ่่�งในอารมณ์ก์รรมฐาน 

โดยเฉพาะการพิิจารณาในด้านกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน หรืือ การพิิจารณากาย โอวาทธรรม

สามารถสรุุปสาระสำคััญ คืือ การเห็็นว่่าร่่างกายของตนย่อมเป็็นไปตามกฎของไตรลัักษณ์์ คืือ 

อนิิจจััง ทุุกขััง และอนััตตา ดัังนั้้�น ความเสื่่�อมไปของร่่างกายนี้้�จึึงเป็็นเรื่่�องปกติิธรรมดา ในการ

ปฏิบััติิวิิปััสสนากรรมฐานจะต้้องเข้้าใจและเห็็นจริงตามกฎไตรลัักษณ์์นี้้� เม่ื่�อเห็็นจริงตามนี้้�แล้้ว 

จะเป็น็ฐานในการเจริญิสมาธิภิาวนาได้ด้ียีิ่่�งขึ้้�น สติจึิึงเป็น็สิ่่�งสำคัญัที่่�สุุดในการเตรีียมพร้้อมรับัมืือ

กัับความตายอย่่างเข้้าใจและไม่่เกรงกลััว

คำ�สำ�คัญ : ความตาย, พระพุทธศาสนา, พระพรหมมงคล (ทอง สิริมงฺคโล)
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Abstract
This academic article aims to study the preparation for death in the 

perspective of Phra Phrom Mongkhon (Thong Sirimongkalo) by collecting from 

various documents and from the author’s experience in caring for Phra Phrom 

Mongkhon. Phra Phrom Mongkhon’s practice emphasizes the development of 

Vipassana meditation according to the principles of the Four Foundations of 

Mindfulness: body, feeling, mind, and dharma. Phra Phrom Mongkhon teaches 

meditation by inserting Dhamma and perspectives on death and preparing to 

cope with death mindfully. There is a principle of considering death as part of the 

meditation subject, especially the consideration of the body, or contemplation 

of the body. The main point of the Dhamma teaching is to see that one’s body 

is subject to the law of the three characteristics: impermanence, suffering, and 

non-self. Therefore, the deterioration of the body is normal. In practicing Vipas-

sana meditation, one must understand and see the truth according to the law 

of the three characteristics. When one truly sees this, it will be a foundation for 

developing better concentration. Therefore, mindfulness is the most important 

thing in preparing to cope with death with understanding and without fear.
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บทนำ
เมื่่�อกล่่าวถึงความตาย หลายคนถืือว่่าเป็็นเรื่่�องอััปมงคล ไม่่ควรนำมาสนทนาหรืือ

กล่า่วถึงึ เมื่่�อพููดถึงึความตายแล้ว้จิติใจจะหดหู่่� เป็น็บรรยากาศของความสููญเสียี ความเศร้า้โศก 

เสีียใจ แต่่ในปฐมสััญญาสููตร พระพุุทธเจ้้าตรััสถึึงสิ่่�งที่่�ต้้องกำหนดรู้้�ไว้้ว่่า มรณสััญญา คืือการ

กำหนดรู้้�ความตายที่่�จะมาถึงึเป็น็เรื่่�องธรรมดา หากเจริญิทำให้ม้ากแล้ว้ย่อ่มมีผีลมาก มีอีานิสิงส์์

มาก หยั่่�งลงสู่่�อมตะ (นิิพพาน) มีีอมตะเป็็นที่่�สุุด (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 23 ข้้อ 48: 75) 

ความตายในคััมภีีร์์พระพุุทธศาสนาเถรวาท ความตายเป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคนจะต้้องเผชิิญ 

อย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ ไม่่มีีใครที่่�จะสามารถล่่วงพ้้นความตายไปได้้ แต่่ถึึงกระนั้้�น เมื่่�อความตาย

กำลังัเข้า้มาถึึง มนุุษย์ท์ุกุคนกลัับสะดุ้้�งกลััวต่อ่ความตายเกิิดความหวาดหวั่่�น เศร้้าโศก เม่ื่�อต้อ้ง

ประสบกัับความพลััดพรากจากบุุคคลผู้้�เป็็นที่่�รักัของตนสิ่่�งที่่�ได้้สร้้างสั่่�งสมไว้ร้ะหว่่างมีีชีวิีิต หาก
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มนุุษย์์รู้้�และเข้้าใจความหมายที่่�แท้้จริิง ความตายเป็็นปรากฏการณ์์ที่่�เป็็นไปตามธรรมชาติิของ

ชีวีิติ สัตว์์โลกที่่�ยังัมีกีิเิลสอันัเป็็นประดุจุยางเหนียีวในเมล็ด็พืืช ซึ่่�งมีอีวิชิชาเป็็นต้นเค้้าอยู่่�นั้้�น ยังัต้้องเวียีน

ว่่ายตายเกิดิอยู่่�ในภพชาตินิั้้�นๆ ตามแรงเหวี่่�ยงของกรรมดีี กรรมชั่่�ว ที่่�ได้้ทำไว้้ (พระสิริิปัิัญญาคุณุ และ

คณะ, 2562: 1814)

การเตรียีมพร้อ้มรับัมืือกับัความตายจึงึเป็น็เรื่่�องที่่�ควรกระทำ เพราะเป็น็การตั้้�งสติิ 

มีีความพร้้อมต่่อความตาย กำหนดรู้้�ต่่อความตายเพื่่�อสร้้างความไม่่ประมาท เป็็นอุุบายต่่อการ

ปฏิิบััติิธรรมให้้ยิ่่�งยวดต่่อไป พระพรหมมงคล (ทอง สิิริิมงฺฺคโล) วััดพระธาตุุศรีีจอมทอง อำเภอ

จอมทอง จัังหวััดเชีียงใหม่่ เป็็นพระอาจารย์์ฝ่่ายวิิปััสสนากรรมฐานที่่�นำเอาหลัักสติิปััฏฐานใน

พระไตรปิิฎกมาเป็็นแนวทางในการปฏิบัตัิธิรรม  เน้้นการฝึึกสติิกำกัับร่่างกาย  เวทนา  จิติ  ธรรม  

ไม่่ให้้ประมาทในชีีวิิต มีีคำสอนที่่�สามารถประยุุกต์์เป็็นแนวทางสำหรัับการเตรีียมความพร้้อม

รัับมืือกัับความตายได้้อย่่างเหมาะสม

เนื้้�อหา
1. ประวััติิและผลงานของพระพรหมมงคล (ทอง สิิริิมงฺฺคโล) 

พระพรหมมงคล มีีนามเดิิมว่่า “ทองแก้้ว พรหมะเสน” เกิิดเมื่่�อ วัันที่่� 21 กัันยายน 

พ.ศ.2466 ตรงกัับวัันศุกร์์ขึ้้�น 12 ค่่ำ เดืือน 10 ใต้้ (เดืือน 12 เหนืือ) ปีีกุุน ณ ตำัับลบ้้านแอ่่น 

อำััเภอฮอด จัังหวัดัเชีียงใหม่่ ตระกููลของท่่านสืืบเชื้้�อสายมาจากตระกููลขุุนนางในสมััยพระบาท

สมเด็็จพระมงกุุฎเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว รััชกาลที่่� 6 คุุณปู่่�ทวดชื่่�อ ขุุนต่่างใจ เป็็นบุุตรของพระยาพิิพิิธ

เสนา (ชื่่�น) ย่่าทวดคืือ คุุณหญิิงพิิพิิธเสนา สกุุล พรหมะเสนเป็็นสกุุลที่่�ปู่่�ทวดได้้รัับพระราชทาน

จากในหลวงรััชกาลที่่� 6 เพราะท่่านเป็็นทหารมหาดเล็็กรัักษาพระองค์์ คุุณปู่่�ชื่�อ ขุุนต่างใจ เป็็น

บุุตรของพระยาพิิพิิธเสนา บ้้านเดิิมของคุุณปู่่�อยู่่�ที่่�อำเภอโคกปีีป จัังหวััดปราจีีนบุรีี ได้้ล่่องเรืือ

มารัับราชการที่่�เมืืองเหนืือและได้ส้มรสกับันางจันัตา ที่่�บ้า้นนาแก่ง่ มีบีุตุรธิดิาด้ว้ยกันั 3 คน คืือ 

นายใจ นายทา นางเต๋๋น นายทาได้้สมรสกัับนางแต้้ม มีีบุุตรธิิดาทั้้�งหมด 6 คน พระพรหมมงคล

เป็็นบุุตรคนที่่� 5 ของนายทา นางแต้้ม (พระพรหมมงคล, ม.ป.ป.: 12) 

พระพรหมมงคลได้้สำเร็็จการศึึกษาระดัับชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 4 จากนั้้�นก็เข้้าสู่่�ร่ม

กาสาวพัสัตร์ ์เมื่่�อวันัศุกุร์ ์ที่่� 19 มกราคม ปีรีะกา พุทุธศักัราช 2477 อายุ ุ11 ปี ีได้บ้รรพชาเป็น็

สามเณร ที่่�วััดนาแก่่ง ตำบลบ้้านแอ่่น อำเภอฮอด จัังหวััดเชีียงใหม่่โดยมีีท่่านครููบาชััยวงศ์์ เป็็น

พระอุุปัชัฌาย์์ เม่ื่�ออายุุได้ ้18 ปี ีพระพรหมมงคลเคยได้้ธุดุงค์์ไปอยู่่�ที่่�วัดัผาลาด แม่่งู๊๊�ด และป่่าช้า้

บ้้านนาแก่่ง และยัังเคยได้้ธุุดงค์์ร่่วมกัับครููบาพรหมา วััดพระพุุทธบาทตากผ้้า อำเภอป่่าซาง 

จัังหวััดลำพููน พระพรหมมงคลได้้อุุปสมบทเมื่่�อวัันจัันทร์์ ที่่� 7 กุุมภาพัันธ์์ ปีีมะแม พุุทธศัักราช 
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2487 อายุุครบ 20 ปี ีณ พัทัธสีีมา วัดับ้้านแอ่่น ตำบลบ้้านแอ่่น อำเภอฮอด จัังหวัดัเชียีงใหม่่ โดย

มีพีระครููคัมภีีรธรรม (พรหมปััญโญ) เจ้า้อาวาสวัดัชััยพระเกีียรติิ เป็็นพระอุุปชฌาย์์  พระอธิิการ

ญาณรังัสี ีวัดัห้ว้ยทราย เป็น็พระกรรมวาจาจารย์ ์พระมหาจัันทร์ ์วัดัพระสิงิห์ ์วรมหาวิหิาร เป็น็

พระอนุุสาวนาจารย์์ ได้้นามฉายาว่่า “สิิริิมงฺฺคโล” 

จากนั้้�น ได้้ตั้้�งใจศึึกษาเล่่าเรีียนพระปริยััติิธรรม นัักธรรมชั้้�นเอก ต่่อมาได้้ศึึกษา

วิิปััสสนา ธุุระและค้้นคว้้าการปฏิิบััติิวิิปััสสนาตามหลัักสติิปััฏฐาน  4  ทั้้�งปริิยััติิและปฏิิบััติิ  จน

เกิิดความรู้้�  ความเชี่่�ยวชาญ ที่่�วััดมหาธาตุุยุุวราชรัังสฤษฏิ์์� กรุุงเทพมหานคร ณ สถานที่่�ทำฉััฏฐ

สังัคายนา กำบะเอ และวัดัพญาจี่่�จองใต้้ (เชาทัดัจี่่�) ประเทศพม่่า แล้้วไปปฏิบิัตัิทิี่่�วัดัตาปะนะนยิติา

กับท่่านมหาสีสียาดอ ภัทัทันัตะ โสภณมหาเถระ แล้ว้จึงึกลับัประเทศไทย ท่า่นได้้ศึกึษาค้้นคว้า้ 

จนเกิิดความรู้้� ความเชี่่�ยวชาญแตกฉานด้านการปฏิบิัตัิวิิปัิัสสนาตามหลักัสติิปััฏฐาน 4 (พอง – ยุบุ) 

จนเป็น็พระวิิปัสัสนาจารย์์ และ เจ้า้สำนักั สามาร.ถอบรมสั่่�งสอนผู้้�อื่่�นให้ป้ฏิบิัตัิแิละรู้้�ตามได้้ จน

กระทั่่�งขยายสาขา สำนัักปฏิบัิัติวิิปัิัสสนาออกไปทั้้�งในประเทศและต่า่งประเทศ ขณะเดียีวกันั ได้้

สนัับสนุุนการศึึกษาของคณะสงฆ์์ด้้านคัันถธุุระ แผนกนัักธรรม บาลีี และพระอภิิธรรม เรีียกได้้

ว่่า ทั้้�งคัันถธุุระและวิิปััสสนาธุุระ ท่่านได้้ใส่่ใจ ดููแลสนัับสนุุนควบคู่่�กัันไป

ด้้วยความเป็็นพระมหาเถระผู้้�ทรงความรู้้� ความสามารถ ด้้วยคุุณธรรมความดีีที่่�

ท่่าน ได้้บำเพ็็ญมา ทั้้�งยัังเป็็นผู้้�รู้้�จริง ปฏิิบััติิจริง เสีียสละทุ่่�มเทตั้้�งใจทำงานเพ่ื่�อพระพุุทธศาสนา 

ประเทศชาติ ิพระมหากษัตัริยิ์ ์ทำให้ท้่า่นได้ร้ับัการยกย่อ่งเชิดิชููเกียีรติ ิได้รั้ับสมณศักัดิ์์�เป็น็พระ

ราชาคณะมาโดยลำดับั  กระทั่่�งปััจจุบัุันดำรงสมณศักัดิ์์�เป็น็  “พระพรหมมงคล ภาวนาโกศลสุพุ

พิิธาน วิิปััสสนาบริิหารพิิสุุทธิ์์� ปาวจนุุตตมานุุศาสน์์ คััมภีีรญาณพิิลาสธำรง มหาคณิิสสร บวร

สัังฆาราม คามวาสีี” ฝ่่ายวิิปััสสนาธุุระ ได้้รัับแต่่งตั้้�งสมณศักดิ์์�จากสัังฆสภารามััญมหานิิกาย

ประเทศศรีีลัังกาให้้เป็็น “พระศาสนโสภณสิริิบวรวิิปััสสนากััมมััฏฐานาจารย์์”  และใน พ.ศ. 

2554 ได้้รัับแต่่งตั้้�งสมณศัักดิ์์� จากประเทศสาธารณรััฐแห่่งสหภาพเมีียนมาร์์ให้้เป็็น “อััคคม

หากััมมััฏฐานาจาริิยะ” 

ด้้านปฏิิปทาจริิยาวััตรของพระพรหมมงคล ท่่านเป็็นพระมหาเถระที่่�มีีบุุคลิิกภาพ

สง่่างาม สุุขุุม ลุ่่�มลึึก สงบเยืือกเย็็น มีีความสำรวมระวัังอิินทรีีย์์อยู่่�ตลอดเวลา มีีเมตตาธรรม

สููง ชอบช่่วยเหลืือผู้้�ตกทุุกข์์ได้้ยาก โอบอ้้อมอารีี มีีน้้ำใจต่อทุุกคนโดยไม่่เลืือกที่่�รัักมัักที่่�ชััง โดย

อุุปนิิสััยเป็็นคนพููดน้้อย ปฏิิบััติิมาก อยู่่�อย่่างเรีียบง่่าย ตั้้�งตนอยู่่�ในกรอบพระธรรมวิินััยอย่่าง

สม่่ำเสมอตั้้�งแต่่ต้้นจนถึึงปััจจุุบััน กล่่าวได้้ว่่า ปฏิิปทาจริิยาวััตรของท่่านอยู่่�ในระดัับดีีเยี่่�ยม 

เหมาะสมกัับเป็็นพระนัักปฏิบััติิโดยแท้้จริง พระพรหมมงคลเผยแผ่่พระพุุทธศาสนาโดยการ

สอนการปฏิบััติิวิิปััสสนาตามหลัักสติิปััฏฐาน 4 แบบกำหนดพองหนอ ยุุบหนอ (พระเทพสิิทธา
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จารย์,์ 2548: 14) ซึ่่�งมีผีลงานด้า้นการเผยแผ่ไ่ปทั้้�งภายในประเทศและต่า่งประเทศ เช่น่ จังัหวัดั

เชีียงใหม่่ ลำััพููน ลำปาง สกลนคร สุุริินทร์์ ฉะเชิิงเทรา ชลบุุรีี ปราจีีนบุรีี กรุุงเทพ สุุราษฏร์์ธานีี 

และต่่างประเทศ ได้้แก่่ ประเทศอิินตาลีี สเปน สวิิสเซอร์์แลนด์์ เนเธอร์์แลนด์์ เยอรมััน ฝรั่่�งเศส 

อัังกฤษ เม็็กซิิโก สหรััฐอเมริิกา ฮาวาย และประเทศญี่่�ปุ่่�น เป็็นต้น (แม่่ชีีระวิิวรรณ ธมฺฺมจาริิณีี 

(ง่่านวิิสุุทธิิพัันธ์์), 2550: 61-62)

2. สติิปััฏฐาน: แนวทางสอนกรรมฐานของพระพรหมมงคล (ทอง สิิริิมงฺฺคโล)

มหาสติิปััฏฐานสููตร เป็็นพระสููตรหนึ่่�งที่่�สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าตรััสสอนการ

ปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐานไว้้เป็็นหลัักจากพระโอษฐ์์ด้้วยพระองค์์เอง นอกจากนั้้�นได้้ตรััสแทรก

ไว้ใ้นโอกาสต่า่งๆ และในพระสููตรต่า่งๆ เช่น่ พระสููตรในสังัยุตุตนิกิาย มหาวารวรรคสติปิัฏัฐาน

สัังยุุต 104 สููตรและตรััสในที่่�อื่่�นๆ อีีก มากมายหลายแห่่ง และได้้มีีคััมภีีร์์อรรถกถาขยายความ

อีีกมากมาย เช่่น คัมัภีร์ี์วิสิุทุธิมิรรค คัมัภีร์ี์สุมุังัคลวิลิาสินิีตีติยิภาค คัมัภีร์ี์มัชัฌิมินิกิาย มููลปััณณาสก์์ 

คััมภีีร์์ปปััญจสููทนีี เป็็นต้้น

สติปิัฏัฐานเป็น็หลักัธรรมสำคัญัในพระพุทุธศาสนา ซึ่่�งสมเด็จ็พระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้า้

ทรงพิิจารณาเห็็นความสำคััญมาแต่่แรกตรััสรู้้�ขณะประทัับอยู่่� ณ โคนต้นอชปาลนิิโครธริิมฝั่่�งแม่่

น้้ำเนรััญชรา ในอุรุุเุวลาเสนานิิคม ภายหลัังตรัสัรู้้�แล้้วในสัปัดาห์์ที่่� 5 ก็ไ็ด้้ทรงปริวิิติกถึึงสติปัิัฏฐาน 4 

และตรััสแทรกไว้ใ้นโอกาสต่่างๆ และในพระสููตรต่่างๆ มากมายหลายแห่่งตลอดมาจนในปีที่่�จะ

เสด็จ็ดับัขันัธปรินิิพิพาน ขณะประทับัอยู่่� ณ อัมัพปาลีวัีัน ใกล้น้ครเวสาลี ีก็ท็รงมีพีระเมตตาตรัสั

เตืือนให้ป้ฏิบัตัิวิิปิัสัสนาตามหลักัสติปิัฏัฐาน ขณะประทัับอยู่่� ณ เวฬุุคามก่อ่นหน้้าเสด็จ็ดับัขันัธ

ปรินิิพิพาน 10 เดืือน ก็ต็รัสัเตืือนให้ม้ีตีนเป็น็ที่่�พึ่่�ง มีตีนเป็น็สรณะ ด้ว้ยการปฏิบิัติัิวิปิัสัสนาตาม

หลัักสติิปััฏฐาน (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 11 ข้้อ 112: 119)

แสดงว่่า ได้้ทรงสั่่�งสอนหลัักธรรมสำคััญในสติิปััฏฐานมาจนตลอดพระชนมายุุ  

หนึ่่�งในนั้้�น พระพุุทธองค์์ได้้ทรงแสดงแก่่กุุรุุซึ่่�ง ในคัมภีีร์์อรรถกถากล่่าวว่า ชาวแคว้้นกุุรุุในสมััย

นั้้�น มีคีวามอุดุมสมบููรณ์ด์้ว้ยฤดููกาลและอาหาร อีกีทั้้�งชาวกุรุกุ็ม็ักักล่า่วถึงึการเจริญิวิปิัสัสนาตาม

หลักัสติปิัฏัฐาน และพากเพียีรปฏิบัตัิวิิปัิัสสนาตามหลักัสติปิัฏัฐานกันอย่า่งกว้า้งขวาง พระบรม

ศาสดาจึึงตรััสพระสููตรนี้้�แก่่ชาวแคว้้นกุรุุ แม้้พระพุุทธองค์์ได้้ตรััสการปฏิบััติิวิิปััสสนาตามหลััก

สติิปััฏฐานไว้้โดยสัังเขปมาก่่อนแล้้วในหลายพระสููตร ดัังที่่�ปรากฏในสติิปััฏฐานสังยุุตต์์ แต่่การ

แสดงพระสููตรนี้้�จััดว่่าเป็็นการประกาศแนวทางในการปฏิิบััติิวิิปััสสนาตามหลัักสติิปััฏฐาน 4 

อย่่างสมบููรณ์์ เป็็นครั้้�งแรก หนึ่่�งในการแสดงมหาสติิปััฏฐานสููตรครั้้�งนั้้�น พระพุุทธองค์์ทรงเริ่่�ม

ต้้นด้วยทรงพุุทธดำรััสว่่า “เอกายโน อยํํ ภิิกฺฺขเว มคฺฺโค สตฺฺตานํํ วิิสุุทฺฺธิิยา โสกปริเทวานํํ สมติิกฺฺ

กมาย ทุุกฺฺขโทมนสฺฺสานํํ อตฺฺถงฺฺคมาย ายสฺฺส อธิิคมาย นิิพฺฺพานสฺฺส สจฺฺฉิิกิิริิยาย ฯ ยทิิทํํ จตฺฺตาโร 
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สติปิฏานา” “ภิกิษุุทั้้�งหลาย สติิปััฏฐาน 4 เป็น็ทางเดียีวที่่�จะนำเหล่า่เวไนยสัตัว์์ให้้เข้า้ถึึงความ

บริิสุุทธิ์์� ล่่วงพ้้นความเศร้้าโศก และความรำพัันคร่่ำครวญได้้ดัับความทุุกข์์และโทมนััสได้้บรรลุุ

อริิยมรรค และเห็็นแจ้้งพระนิิพพานได้้หนทางนี้้� คืือ สติิปััฏฐาน 4 ประการ”

พระพรหมมงคลได้้นำเอาคำสอนเรื่่�องสติิปััฏฐาน 4 มาเป็็นแนวทางในการปฏิบััติิ

กรรมฐาน ซึ่่�งท่่านได้้ศึึกษาแนวทางมาจากประเทศพม่่า และนำมาเผยแผ่่ในประเทศไทยจน

ทำให้้เกิิดการยอมรัับและเรีียกแนวทางที่่�ท่่านได้้อบรมสั่่�งสอนนั้้�นว่่าสาย “พอง-ยุุบ” เหตุุผล

ของการบริกิรรม พอง-ยุบุ นั้้�นเนื่่�องจาก รููปที่่�ละเอียีดได้แ้ก่รูู่ปที่่�ลมหายใจถููกต้อ้ง คืือ ลมหายเข้า้

ออกไปถููกที่่�ไหนก็ให้้กำหนดที่่�นั่่�น ทีนีี้้�สถานที่่�ๆ  ลมหายใจของเราถููกต้้องอยู่่�เสมอนั้้�นมีอยู่่� 2 ที่่�คืือ 

ที่่�จมููก 1 ที่่�บริิเวณท้้อง 1 บรรดาที่่�ทั้้�ง 2 นั้้�นปรากฏว่่า สำหรัับที่่�จมููกจะกำหนดได้้ชััดเจนก็็เพีียง

แต่ใ่นระยะเริ่่�มแรกเท่า่นั้้�น ครั้้�นนานเข้า้เมื่่�อลมละเอียีดลงก็ป็รากฏไมชัดัเจน ส่ว่นที่่�บริเิวณท้อ้งที่่�

มีอีาการพอง – ยุบุนั้้�นกำหนดได้ช้ัดัเจนสม่่ำเสมอถึงึจะนานเท่า่ใดก็ก็ำหนดได้แ้ละแสดงสภาวะ

ได้้แจ่่มชััดกว่่าที่่�จมููก ฉะนั้้�นรููปที่่�ลมถููกต้้องที่่�บริิเวณท้้องคืืออาการพองขึ้้�นและยุุบลง จึึงเหมาะ

อย่่างยิ่่�งแก่่การตั้้�งสติิกำหนดเพื่่�อเจริิญวิิปััสสนากรรมฐาน ซึ่่�งต้้องอาศััยการกำหนดรููปนามเป็็น

สำคััญ

3. โอวาทของพระพรหมมงคล (ทอง สิริิิมงฺฺคโล) ที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัการเตรีียมพร้้อม

รับัมือืกับัความตาย

การศึกึษาโอวาทธรรมของพระพรหมมงคล (ทอง สิริิมิงฺคฺโล) ที่่�เกี่่�ยวข้องกับัการเตรียีม

พร้้อมรับัมืือกับัความตาย เป็็นการศึกึษาจากเอกสาร จากประสบการณ์์ตรงของผู้้�เขียีนบทความ ใน

ฐานะพระอุปัุัฏฐากพระเดชพระคุุณพระพรหมมงคลมานานกว่่า 10 ปีี สามารถสรุุปในประเด็น็ที่่�

เกี่่�ยวข้องกัับการเตรีียมความพร้้อมรับัมืือกัับความตาย โดยจำแนกตามหลัักคำสอนสติิปััฏฐาน 4 

ซึ่่�งเป็็นแนวคำสอนหลัักของวััดพระธาตุุศรีจีอมทอง อำเภอจอมทอง จังัหวัดัเชียีงใหม่่ ได้้ดังัต่่อไปนี้้�

1) กายานุปัุัสสนาสติปัิัฏฐานกับัการเตรีียมพร้้อมรับัมืือกับัความตาย

กายานุปุสสนาสติปัิัฏฐาน หมายถึงึ การตั้้�งสติกิำหนดพิจิารณากาย การมีสีติกิำกับั

ดูู รู้้�เท่่าทันักาย หรืือดููรู้้�ทันักาย ให้้รู้้�เห็น็ตามความเป็็นจริงิ จำแนกไว้้ 6 หมวด ได้้แก่่ 

1.1) หมวดอานาปานสติ ิคืือ การกำัหันดรู้้�ลมหายใจเข้้าออก 

1.2) หมวดอิิริยิาบถ คืือการกำััหนดรู้้�อิริิยิาบถใหญ่่ทั้้�ง 4 คืือ การเดิิน ยืืน นั่่�ง นอน 

1.3) หมวดสััมปชัญญะ คืือ การกำััหนดรู้้�อิิริิยาบถย่อยมีีการเหยีียด การคู้้� 

เป็็นต้้นรวมไปกัับอิิริิยาบถใหญ่่ 

1.4) หมวดปฏิกููลมนสิการ คืือ การกำหนดรู้้�สิ่่�งปฏิิกููลว่่าร่่างกายเป็็นของ  

น่่าเกลีียดด้้วยผม ขน เป็็นต้้น 



Science of Buddhism Journal Vol. 3 No. 2 July - December  2024 79

1.5) หมวดธาตุมุนสิกิาร คืือ การกำหนดรู้้�ธาตุทุั้้�ง 4 คืือ ธาตุดุินิ ธาตุนุ้้ำ ธาตุไุฟ 

ธาตุลุม 

1.6) หมวดนวสีวีถิกะ คืือ การกำหนดรู้้�ซากศพ 9 ประเภทมีซีากศพที่่�พอง อืืด 

เป็็นต้น

ในการเตรีียมพร้้อมรัับมืือกัับความตายสามารถนำหมวดต่่างๆ มาประยุุกต์์ได้้ โดย

เฉพาะหมวดที่่� 5 ธาตุุมนสิิการ การกำหนดรู้้�ธาตุุ 4 และหมวดที่่� 6 นวสีีวถิิกะ คืือ การกำหนดรู้้�

ซากศพ ในหมวดธาตุุมนสิิการนั้้�น คืือ การพิิจารณาธาตุุ หรืือ จตุธาตุุววััตถาน คืือ การกำััหนด

ธาตุุ 4 ธาตุุกรรมฐาน คืือ กรรมฐานที่่�กำหนดธาตุุ คำว่่าธาตุุ แปลว่่า สภาวะ คืือสิ่่�งที่่�ทรงสภาวะ

ของมััน อยู่่�เองตามธรรมดาของเหตุุปัจัจัยั สภาพที่่�ว่า่งเปล่าไม่่ใช่บุ่คุคลตััวเราของเรา ธาตุุในทาง

ธรรมนั้้�นเป็น็เพียีงสภาวธรรม ไม่ใ่ช่ส่มมุตุิบิัญัญัตัิซิึ่่�งใช้ส้ื่่�อสารกันัจนเข้า้ใจกันัว่า่เป็น็ก้อ้นอัตัภาพ 

มนุุษย์์ การพิิจารณาธาตุุนี้้�มีีประโยชน์์เพื่่�อให้้ละวางความเห็็นผิดิว่่าเป็็นตััวตน โดยให้้เข้้าใจว่่ามีี

เพียีงธาตุเุท่า่นั้้�น ไม่ใ่ช่ต่ัวัเรา ของเรา บุรุุษุ หรืือสตรี ีธาตุดุังักล่า่วไม่ใ่ช่ธ่าตุทุางเคมีรี้อ้ยกว่า่ชนิดิ

ในจักัรวาล หรืือธาตุุที่่�อาจถููกสงเคราะห์์ขึ้้�นด้ว้ยฝีีมืือของมนุุษย์ ์การจำแนกร่่างกายและชีวิีิตออก

เป็น็ธาตุุ 4 คืือ ดินิ น้้ำ ไฟ ลม จะทำให้ล้ะความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในตัวัตน เม่ื่�อไม่ม่ีคีวามยึึดมั่่�นถืือมั่่�น 

ความตายที่่�แท้้จริิงก็็ไม่่มีี มีีเพีียงการเสื่่�อมสลายของธาตุุทั้้�ง 4 เท่่านั้้�นเอง

พระพรหมมงคล ได้้อธิิบายว่่า กาย คืือ การรู้้�อาการพองยุุบของท้้อง เช่่น การ

กำหนดพองหนอ ยุบุหนอ หรืือ ขวาย่่างหนอ ซ้า้ยย่่างหนอ ซ่ึ่�งเป็็นอาการที่่�ออกมาจากทางกาย 

เป็น็ต้น้ (พระเทพสิทิธาจารย์,์ 2548: 6-10) พิจิารณาอย่า่งเต็ม็ที่่�เพื่่�อให้เ้ห็น็ว่า่ ร่า่งกายมิใิช่ข่อง

เราแต่่เป็น็เพีียงการประชุุมกันัของธาตุุดินิ น้้ำ ไฟ ลม เท่่านั้้�น ธาตุุทั้้�ง 4 นี้้�มีอียู่่�เป็็นปกติิของโลก 

ไม่เ่ปลี่่�ยนแปลง การประชุมุกันัของธาตุทุั้้�ง 4 นี้้�ทำให้เ้กิดิสมมติิบัญัญัติัิเป็น็มนุุษย์์ บุคุคล เรา เขา 

แต่ก็่็เป็น็เพีียงชั่่�วครั้้�งชั่่�วคราวเท่่านั้้�น ไม่่ได้ย้ั่่�งยืืน อย่่างมากไม่่เกินิ 100 ปี ีธาตุุทั้้�ง 4 ที่่�ประชุุมกันั

อยู่่�นี้้�ก็็แตกสลาย การหยั่่�งเห็็นกายโดยความเป็็นธาตุุ 4 นี้้� เป็็นปััญญาแยกแยะว่่าร่่างกายนี้้�เป็็น

เพีียงสมมุุติิบััญญััติิ เป็็นที่่�ประชุุมของอวััยวะน้้อยใหญ่่ ความจริิงกายนี้้�ประกอบมาจากธาตุุ 4 

โดยมีีใจเป็็นประธาน เป็็นผู้้�ควบคุุมให้้มหาภููตรููปทำอากััปกิริิิยานั้้�นๆ ทั้้�งอิริิิยาบถใหญ่่ คืือ การยืืน 

เดินิ นั่่�ง นอน และอิริิยิาบถย่อ่ย คืือ การเหยียีด คู้้� ยกขึ้้�น วางลง ฯลฯ เมื่่�อพิจิารณาโดยแยบคาย 

จนกระทั่่�งเกิิดปััญญาหยั่่�งเห็็นตามความเป็็นจริิง จะเห็็นว่่ากายมนุุษย์์ที่่�อาศััยมหาภููตรููป 4 ใน 

การปรากฏนี้้�ไม่แ่ตกต่า่งจากดินิ น้้ำ ไฟ และลมภายนอกแต่อ่ย่า่งใด พระพรหมมงคลจะให้ค้วาม

สำคััญกัับการกำหนดอิิริิยาบถย่อยนี้้�มาก เพราะเป็็นเครื่่�องที่่�ทำให้้สติิมีีกำลัังอย่่างต่่อเนื่่�อง ไม่่

ขาดตอน กับัทั้้�งจะประคองอิิริยิาบถใหญ่ใ่ห้ส้มบููรณ์ด์้ว้ยยิ่่�งขึ้้�น ด้ว้ยเหตุุนี้้�พระพรหมมงคลจึงึได้้

วางรููปแบบการปฏิบััติิธรรมของสำนัักวััดพระธาตุุศรีีจอมทองวรวิิหารที่่�ให้้ความสำคััญกัับการ



วารสารศาสตร์แห่งพุทธ ปีที่ 3 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 256780

กำหนดรู้้�ในอิิริิยาบถย่่อยทั้้�งปวง โดยกำหนดว่่า “ก้้าวหนอ” “ เดิินหนอ” “ย่่างหนอ” หรืือ “ถอย

หนอ” “เหยีียดหนอ” “คู้้�หนอ” “ดัันหนอ” “ดึึงหนอ” “เคลื่่�อนหนอ” “สั่่�นหนอ” “นุ่่�งหนอ” “ห่่ม

หนอ” “ คลุุมหนอ” เป็็นต้้น (แม่่ชีีระวิิวรรณ ธมฺฺมจาริิณีี (ง่่านวิิสุุทธิิพัันธ์์), 2550: 47)

พระเดชพระคุุณพระพรหมมงคลปรารภเรื่่�องความเสื่่�อมของสัังขารของท่่าน

อยู่่�เสมอ ว่่าจะสามารถดำรงอยู่่�ได้้อีีกนานเพีียงไหนก็็ยัังไม่่รู้้� เพราะล่่วงเลยวััยมาเยอะแล้้ว  

แต่่อย่่างไรเสีียก็็จะต้้องไม่่ประมาทในชีีวิิต ในปลายปีี 2560 ท่่านได้้ตััดสิินใจเดิินทางไปปฏิบััติิ

ธรรมเป็็นพุุทธบููชาที่่�สัังเวชนีียสถาน 4 ตำบล ประเทศอิินเดีียและประเทศเนปาล โดยท่่าน

ปรารภว่่า จะเป็็นการเดิินทางไปกราบจตุุสัังเวชนีียสถานเป็็นครั้้�งสุุดท้้ายของท่่าน แสดงให้้เห็็น

ถึึงการพิิจารณาถึึงธาตุุขัันธ์์ของท่่านอย่่างไม่่ประมาท

สำหรัับหมวดที่่� 6 นวสีีวถิกะ คืือ การกำหนดรู้้�ซากศพนั้้�น ไม่่ปรากฏว่่าพระ

พรหมมงคลได้ใ้ห้้ความสำคัญัมากนักั อาจเป็น็เพราะท่า่นได้เ้น้น้การปฏิบิัติัิธรรมด้ว้ยการกำหนด

พิจิารณากาย โดยอาศัยักายของตนเป็น็สำคัญัมากกว่า่การเพ่ง่เอาร่า่งกายของผู้้�อื่่�นเป็น็เครื่่�องมืือ 

กัับทั้้�งครููบาอาจารย์์ที่่�ท่่านไปเรีียนกรรมฐานจากประเทศพม่่าก็็ไม่่ได้้แนะนำให้้ท่่านฝึึกปฏิิบััติิ

ด้า้นพิจิารณาซากศพหรืืออสุุภะ แนวคำสอนของท่่านจึงึค่อ่ยไม่ป่รากฏแนวทางปฏิบัตัิใินหมวด

ที่่� 6 นี้้�เลย ประกอบกัับแนวทางการพิิจารณาซากศพมีีความคาบเกี่่�ยวกับการปฏิบััติิของสมถ

กรรมฐานในหมวดอสุุภะ 10 ความคาบเกี่่�ยวนี้้�จะทำให้้เกิิดความสัับสนในการปฏิิบััติิตามแนว

สติิปััฏฐานซึ่่�งเป็็นแนวทางของวิิปััสสนากรรมฐาน ท่่านจึึงไม่่ค่่อยให้้ความสำคััญ

การพิิจารณากายเป็็นการเข้้าใจเรื่่�องเกี่่�ยวกัับกาย ในความไม่่แน่่นอน ความ

เปลี่่�ยนแปลง ความไม่่มีีตััวตน “หลวงปู่่�พููดบ่่อยครั้้�งว่่า อย่่าไปยินดีียิินร้้ายกัับร่่างกายมากเลย 

มัันก็็เป็็นไปตามสภาพของมััน ความเกิิด แก่่ เจ็็บและตามเป็็นสััจธรรมสำหรัับทุุกคน ร่่างกาย

จากวัยัเด็็ก ผ่า่นวัยัหนุ่่�ม เข้า้สู่่�วัยัชรา มีคีวามแปรปรวนอยู่่�ตลอด บางวันัร้อน บางวันัหนาว บาง

คราวก็ป่ว่ยไข้”้ จึงึต้อ้งเข้า้ใจว่า่ร่า่งกายนี้้�ไม่ใ่ช่ข่องเรา ความเข้า้ใจดังันี้้�ไม่ใ่ช่ก่ารปล่อ่ยปละละเลย

จนไม่่ดููแลร่่างกาย ปล่อ่ยร่่างกายสกปรกเป็็นที่่�สะสมเชื้้�อโรค หรืือใช้ร้่า่งกายอย่่างสิ้้�นเปลืืองโดย

การเสพสารเสพติดิ หรืือทำงานหนักัจนไม่ไ่ด้พ้ักัผ่อ่น เพราะการทำแบบนี้้�ไม่ใ่ช่ก่ารเข้า้ใจในความ

เสื่่�อมของสัังขาร แต่่เป็็นการเร่่งให้้สัังขารเส่ื่�อมโดยไม่่คิิดประกอบคุุณงามความดีี ท่่านจึงสอน

เสมอว่า่ เมื่่�อได้เ้กิดิมาเป็น็มนุษุย์แ์ล้ว้ ควรใช้อ้ัตัภาพนี้้�ทำความดีใีห้ไ้ด้้มากที่่�สุุด จะได้ไ้ม่เ่สีียใจใน

ภายหลังัว่า่ตนยังมัวัประมาท หากทำความดีไีว้ม้ากแล้ว้ มนุษุย์จ์ะไม่ก่ลัวัตาย เพราะมั่่�นใจในที่่�ไป

ในภพหน้า้ ส่ว่นสาเหตุทุี่่�คนกลัวัตายเพราะกลัวัตกนรก ไม่ม่ีใีครกลัวัได้ข้ึ้้�นสวรรค์ ์การทำความดีี

จึึงเป็็นการใช้้ร่่างกายนี้้�อย่่างคุ้้�มค่่า และจะให้้คุ้้�มค่่ามากที่่�สุุดคืือใช้้ร่่างกายนี้้�เป็็นอุุปกรณ์์ในการ

ปฏิิบััติิธรรมเจริิญพระกรรมฐาน เอาร่่างกายและลมหายใจเป็็นเครื่่�องมืือให้้เกิิดสติิ



Science of Buddhism Journal Vol. 3 No. 2 July - December  2024 81

โดยสรุปุแล้ว้ โอวาทพระพรหมมงคลในการเตรียีมพร้อ้มรับัมืือกับัความตายตาม

แนวทางของกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การพิิจารณากายให้้เข้้าใจใน 2 ประเด็็น คืือ

1. ให้้เห็็นความสำคััญของกายหรืือการได้้มาของอััตภาพนี้้�ในการสร้้างคุุณ

งามความดีี เพราะการได้้อััตภาพเป็็นมนุุษย์์นั้้�นเป็็นของยาก เมื่่�อได้้เกิิดมาแล้้วพึึงนำร่่างกาย

นี้้�ประกอบความดีีโดยการเจริิญวิิปััสสนากรรมฐาน คนที่่�ไม่่ปฏิิบััติิธรรมเป็็นคนประมาทใน

ชีีวิิต การปฏิบััติิธรรมก็็เพ่ื่�อให้้ความดีีนั้้�นเป็็นเคร่ื่�องป้้องกัันและปกปัักรัักษาตามพุุทธพจน์ที่่�ดีี 

“ธรรมเท่่านั้้�นย่อมรัักษาผู้้�ประพฤติิธรรม ธรรมที่่�ประพฤติิดีแีล้ว้ย่อมนำสุขุมาให้้ นี้้�เป็น็อานิสิงส์์

ในธรรมที่่�ประพฤติิดีีแล้้วผู้้�ประพฤติิธรรมย่่อมไม่่ไปสู่่�ทุุคติิ” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 26  

ข้้อ 303: 389) เมื่่�อบุุคคลมีีความมั่่�นใจในความดีีของตนที่่�ได้้ทำแล้้ว ความหวาดกลััวต่่อความ

ตายย่่อมไม่่ปรากฏ เพราะสุุคติิย่่อมเป็็นไปของผู้้�ที่่�ประพฤติิธรรม (พระไตรปิิฎกภาษาไทย  

เล่่ม 26 ข้้อ 304: 390)

2. ให้้เห็็นถึึงความเสื่่�อมไปของสัังขาร และความไม่่มีีสาระแก่่นสารของ

ร่า่งกายในเพราะความเป็็นเพีียงที่่�ประชุมุกัันของธาตุุ 4 เท่่านั้้�น การพิิจารณาถึึงความเสื่่�อมของ

กายนี้้�จะทำให้้คลายความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในร่างกาย จิิตจะได้้ปล่อยวาง หลุุดพ้้นจากความห่่วง

หาอาลััย เมื่่�อความตายมาถึึงย่่อมเข้้าใจได้้ชััดเจนว่่า ความตายเป็็นธรรมดาของสัังขาร ความ

เข้า้ใจเช่น่นี้้�จะทำให้บุ้คุคลไม่เ่กิดิความเศร้า้โศก เสียีใจ คร่่ำครวญกลัวัตาย กลับัจะทำให้ม้ีคีวาม

อาจหาญ มีีจิิตแช่่มชื่่�น มีีสิิตไม่่หลงตาย ไม่่ฟั่่�นเฟืือน เมื่่�อเป็็นดัังนี้้� สุุคติิก็็ย่่อมเป็็นหวัังสำหรัับผู้้� 

ดัังพุุทธพจน์์ว่่า “เมื่่�อจิิตไม่่เศร้้าหมอง สุุคติิก็็เป็็นอัันหวัังได้้” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 12 

ข้้อ 70: 63)

ดัังนั้้�น การเตรีียมพร้้อมรัับมืือกัับความตายโดยอาศััยกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

จึึงเป็็นการตั้้�งความเข้้าใจให้้ถููกต้้องเกี่่�ยวกัับเรื่่�องกาย นััยแรกมุ่่�งเอาที่่�กายคืืออััตภาพความเป็็น

มนุษุย์ใ์ช้เ้ป็น็เครื่่�องประกอบคุณุงามความดี ีนัยัที่่�สอง คืือเอากายเป็น็ฐานที่่�ระลึกึถึงึความเสื่่�อม

ของกาย เพื่่�อไม่่ให้้เกิิดความประมาทใจการดำเนิินชีีวิิต

2. เวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐานกัับการเตรีียมพร้้อมรัับมืือกัับความตาย

เวทนา หมายถึงึ ความรู้้�สึกึหรืือความเสวยอารมณ์ท์ี่่�ปรากฏในขณะปฏิบิัตัิทิั้้�งทาง

กายและจิิตใจ เช่่น ความรู้้�สึึกสุุขสบายหรืือทุุกข์์ที่่�ปรากฏขึ้้�นในทางร่่างกาย ความรู้้�สึึกเป็็นสุข

ใจ ดีีใจ ปลาบปลื้้�มฯ หรืือทุุกข์์ทางใจ อึึดอััด ขััดเคืือง ไม่่พอใจ ไม่่สบายใจ เป็็นต้น เวทนานี้้�เมื่่�อ

จำแนกออกไปแล้้วมีี 3 ประเภท คืือ สุุขเวทนา 1 ทุุกข์์เวทนา 1 อุุเบกขาเวทนา 1 ซึ่่�งถ้้าหากมีี

ความชััดเจนกว่่าอาการพอง - ยุุบ ควรตั้้�งใจกำหนด จนกระทั่่�งเวทนาหรืือความเสวยอารมณ์์

นั้้�นๆ จะเสื่่�อมไป หายไป ถ้้ามีีอารมณ์์อื่่�นที่่�ชััดเจนมากกว่่านี้้�อีีก ก็็ให้้ย้้ายไปกำหนดอารมณ์์นั้้�น
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ทัันทีี ควรกำหนดทีีละอารมณ์์ ไม่่ควรกำหนดหลายอย่่างพร้้อมกััน เพราะจะทำให้้เกิิดความ

สัับสน จนก่่อให้้เกิิดความเครีียดมากขึ้้�น การกำหนดเวทนามีีอยู่่� 3 วิิธีี 

1) การกำหนดแบบเผชิญหน้้า คืือ ตั้้�งใจกำหนดแบบไม่่ท้อ้ถอยตายเป็็นตาย 

โดยเอาจิติไปจดจ่อ่ที่่�อาการปวด จี้้�ลงไปบริเิวณที่่�กำลังัปวดมากที่่�สุุด วิธิีนีี้้�นักัปฏิบิัติัิจะค่อ่นข้า้ง

เหน็็ดเหนื่่�อย เพราะต้้องใช้้พลัังจิิตอย่่างทุ่่�มเทและจดจ่่อมากที่่�สุุด แต่่ก็็มีีประโยชน์์ในการรู้้�แจ้้ง

ทุุกข์์ลัักษณะอย่่างพิิเศษ 

2) การกำหนดแบบลอบทำร้้าย คืือ ตั้้�งใจกำหนดแบบจู่่�โจมในตอนแรก ๆ  

พอรู้้�สึึกว่่ากำลัังความเพีียรมีีน้้อยก็็ถอยออกมาเตรีียมความพร้้อมใหม่่ เมื่่�อพร้้อมแล้้วก็็เข้้าไป

กำหนดอีีกครั้้�งหนึ่่�ง เช่่น ขณะกำหนดปวดอยู่่�นั้้�นความปวดกลัับทวีีความรุุนแรงมากขึ้้�นจนไม่่

สามารถทนไหว จึงึหยุดุกำหนดรู้้�อาการปวดแต่เ่ปลี่่�ยนไปกำหนดรู้้�อาการพอง-ยุบุ หรืืออารมณ์์

อื่่�นๆ แทนแต่่ยัังไม่่ถึึงขั้้�นที่่�ต้้องเปลี่่�ยนอิิริิยาบถไปยืืนหรืือเดิินในขณะนั้้�น 

3) การกำหนดแบบเฝ้้าดููหรืือสัังเกตการณ์์ คืือ เมื่่�อรู้้�สึึกว่่าปวดหรืือเจ็็บมาก

ก็ม็ิไิด้้ไปกำหนดตอกย้้ำลงไปอีก เพีียงแต่่กำหนดรู้้�ดููด้วยสติิปัญัญาอยู่่�เฉย ๆ  เช่น่ กำหนดว่่า ปวด

หนอๆๆเจ็บ็หนอๆๆ เม่ื่�อยหนอๆๆ ชาหนอๆๆ หรืือ รู้้�หนอๆๆ เป็็นต้น ไม่่เน้้นหรืือย้้ำอุปุมาเหมืือน

ทหารที่่�เฝ้า้ดููข้า้ศึกึอยู่่�บนที่่�สููงหรืือหอสังัเกตการณ์ ์ไม่ไ่ด้ท้ำการสู้้�รบกับัข้า้ศึกึแต่ป่ระการใด เพียีง

แต่่เฝ้้าสัังเกตการเคลื่่�อนไหวของข้้าศึึกเท่่านั้้�น

การกำหนดรู้้�เวทนาเป็็นโอวาทธรรมของพระพรหมมงคลที่่�เน้้นย้้ำและให้้ความ

สำคััญมาก เน่ื่�องจากเวทนามีี 3 ลัักษณะดัังกล่่าวข้างต้้น หากเป็็นเวทนาฝ่่ายสุุขจะทำให้้เกิิด

ความหลงและยึึดติิด หากเป็็นเวทนาฝ่่ายทุุกข์์จะทำให้้เกิิดความคร่่ำครวญ โศกเศร้้าเสีียใจ 

รังัเกีียจ กลายเป็น็พยาบาทที่่�ผููกแค้น้ขึ้้�นมาใน หรืือหากเป็น็ความรู้้�สึกึเฉยๆ ก็ก็ำหนดรู้้�ได้ย้ากขึ้้�น

ไปอีกี การใช้ส้ติกิำหนดเวทนาจึงึควรทำตอนเวทนานั้้�นเกิดิขึ้้�นชัดัเจน หากมีเีวทนาเกิดิขึ้้�นหลาย

ตััวพร้้อมกััน ก็็ให้้กำหนดตััวที่่�ชััดเจนกว่่าตััวอื่่�นนั้้�นก่่อน ไม่่ใช่่กำหนดหลายตััวพร้้อมกััน หากตััว

ที่่�ชััดเจนนั้้�นคลายลง จึึงไปกำหนดตััวอื่่�นที่่�ปรากฏชััดเจนในลำดัับถััดไปเรื่่�อย

พระพรหมมงคลได้้ให้้โอวาทเกี่่�ยวกับการกำหนดเวทนาไว้้ว่่า การฝึึกกำหนด

เวทนาอย่่างต่่อเน่ื่�องเป็็นการทำความรู้้�จัักกัับเวทนา เพราะเวทนาไม่่เหมืือนกายที่่�เกิิดขึ้้�นและ

ตั้้�งอยู่่�แบบนั้้�นแล้้ว กำหนดได้้อย่่างชััดเจน แต่่เวทนานั้้�นจะค่่อยปรากฏจากเบาบางไปจนถึงขั้้�น

หนัักหน่่วง การกำหนดเวทนาจนรู้้�จัักเวทนาจะทำให้้เกิิดความเคยชิินในอารมณ์์นั้้�น หากฝึึกจน

ชำนาญย่อ่มไม่ห่วั่่�นไหวเมื่่�อประสบกับัสุขุเวทนาหรืือทุกุขเวทนา ธรรมดาว่า่มนุษุย์เ์มื่่�อความตาย

ใกล้้มาถึึงมัักจะต้้องประสบกัับเวทนาอย่่างแรงกล้้า 
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ในหนังัสืือธรรมะจากหลวงปู่่� มีคีวามตอนหนึ่่�งที่่�แสดงถึึงเรื่่�องการกำหนดเวทนา

ว่่า ทุุกคนมีีเวทนา มีีปวด มีีเจ็็บ มีีเมื่่�อย มีีอยู่่�กัับตน ติิดตามตน รู้้�ด้วยเจ็็บปวดที่่�ไหน อย่่าคิิดว่่า

เป็็นโรคอย่่างนั้้�น อย่่างนี้้� ให้้รู้้�ตามสภาวะอย่่างนี้้�เป็็นทุุกข์์ พระพุุทธองค์์ให้้เอาสติิไปกำหนด

เท่า่นั้้�นเอง เป็็นการกำหนดสติิ เวทนาจะปวด จะสบาย จะเฉยๆ เป็็นอารมณ์ ์ที่่�จะนำเข้า้สู่่�ความ

พ้้นทุุกข์์ เปรีียบเหมืือนเรืือต้้องอาศััยน้้ำ อารมณ์์นั้้�นเป็็นเหมืือนน้้ำ จิิตเปรีียบเหมืือนเรืือ สติิ

เปรีียบเหมืือนกััปตััน เมื่่�อเราขัับท้้ายเรืือก็็จะเข้้าสู่่�ฝั่่�ง (คณะศิิษยานุุศิิษย์์, ม.ป.ป.: 66)

พระพรหมมงคลสอนว่่า หากเราฝึึกกำหนดรู้้�เวทนาไปเรื่่�อยๆ จะทำให้้รู้้�สภาพ

ของเวทนา และชิินกับัเวทนาที่่�เกิดิขึ้้�น จากเวทนาน้้อยๆ คืือ อาการปวดขา ปวดหลััง อาการคััน

ยุุบยิิบตามร่่างกาย ไปจนถึึงเวทนากล้้า เช่่น ความเจ็็บป่่วยของร่่างกาย เมื่่�อความเจ็็บป่่วยใหญ่่

มากถึึงจะได้้ไม่่คร่่ำครวญหรืือทุุกข์์ทรมานมากเกิินไป เพราะเราได้้กำหนดรู้้�และทำความเข้้าใจ

กัับเวทนาเหล่่านี้้�มาอย่่างแจ่่มแจ้้งแล้้ว จะได้้บรรเทาเวทนาเหล่่านั้้�นได้้ เหมืือนกัันการค่่อยๆ 

เข้้าใจในเวทนา

3. จิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐานกัับการเตรีียมพร้้อมรัับมืือกัับความตาย

จิติ หมายถึงึ ธรรมชาติหิรืือสภาวธรรมอย่า่งหนึ่่�งที่่�ทำหน้า้ที่่�รับัรู้้�อารมณ์ ์เป็น็การ

กำหนดรู้้�ตามสภาพที่่�เป็็นจริิง โดยการตามกำหนดรู้้�จิตที่่�คิิดน้้อมไปหาหรืือรัับอารมณ์์ในที่่�ไกล

หรืือใกล้้ การกำหนดรู้้�จิิตนั้้�นเป็็นของละเอีียดอ่่อนมาก ถ้้ากำหนดไม่่ถููกวิิธีีบางครั้้�งทำให้้สัับสน

และฟุ้้�งซ่่านมากขึ้้�น อาจเป็็นสาเหตุุหนึ่่�งที่่�ทำให้้เกิิดความเครีียดและอาการมึึนตึงของศีีรษะได้้ 

อัันเป็็นปััญหาและอุุปสรรคต่่อการปฏิิบััติิธรรม

ก่่อนการกำหนด ต้้องวางใจให้้เป็็นปกติิเสมืือนหนึ่่�งไม่่มีีอะไรเกิิดขึ้้�นมาก่่อน 

เพราะเมื่่�อไม่่มีีสภาวะลัักษณะอย่่างนี้้�ใจเราก็็เป็็นปกติิ ไม่่มีีชอบหรืือชััง แต่่พอสภาวะนี้้�เข้้ามา

ทำให้ใ้จเราเสีียความเป็น็ปรกติไิป ฉะนั้้�น การกำหนดต้อ้งพิิจารณาด้้วยสติิปัญัญาให้รู้้้�ตามความ

จริงิที่่�เกิิดขึ้้�น ไม่ต่้อ้งไปคิดิปรุงุแต่ง่หรืือใส่ข่้อ้มููลอื่่�นใดเข้า้ไปอีกี ขอให้ก้ำหนดรู้้�อย่า่งเดียีว มันัเกิดิ

อะไรคิดิอะไรก็ใ็ห้ก้ำหนดรู้้�ไปตามนั้้�น เพราะเรามีหีน้า้ที่่�กำหนดรู้้�ตามความเป็น็จริงิที่่�เกิดิขึ้้�น เพื่่�อ

ให้้เข้้าถึึงความเป็็นจริง หรืือรู้้�เท่่าทัันความเป็็นจริงที่่�เกิิดขึ้้�น จนสามารถถอนอุปาทานความยึึด

มั่่�นถืือมั่่�นลงได้้ เราไม่่มีีหน้้าที่่�คิิด แต่่จิิตมีีหน้้าที่่�คิิด เรามีีหน้้าที่่�กำหนดรู้้� ก็็ให้้ทำหน้้าที่่�กำหนดรู้้�

ไปตามนั้้�น อย่่าไปสร้้างสิ่่�งใหม่่ให้้เป็็นปััญหาแก่่ตััวเอง 

ขณะคิดิ กำหนดว่า่ คิดิหนอๆ เน้น้ย้้ำ ช้า้ หนักัแน่น่ ทิ้้�งจังัหวะเล็ก็น้อ้ย เพื่่�อผ่อ่น

คลาย ถ้้าในกรณีีที่่�กำหนดแบบถี่่�เร็็ว ฉัับไว จดจ่่อ นั้้�นต้้องตอกย้้ำและติิดต่่อไม่่มีีการทิ้้�งจัังหวะ 

แต่ข่้อ้ด้อ้ยทำให้้เกิดิความเครีียดได้้ ฉะนั้้�น จึงึควรเลืือกให้้เหมาะกัับตนเอง และบางครั้้�งสามารถ

ใช้ไ้ด้ท้ั้้�ง 2 วิธิีแีบบผสมผสานกันจะทำให้้เกิดิพลััง ในการสยบอารมณ์ ์รวมทั้้�งเกิิดการผ่่อนคลาย
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ไปด้้วยในตััว นอกนั้้�นก็็กำหนดเหมืือนกััน 

ขณะคิิดถึึง กำหนดว่่า คิิดถึึงหนอๆ ขณะนึึก กำหนดว่่า นึึกหนอๆๆ 

ขณะฟุ้้�งซ่่าน กำหนดว่่า ฟุ้้�งซ่่านหนอๆ ขณะหงุุดหงิิด กำหนดว่่า หงุุดหงิิด

หนอๆ 

ขณะรำคาญ กำหนดว่่า รำคาญหนอๆ ขณะซึึม กำหนดว่่า ซึึมหนอๆ 

ขณะว่่าง กำหนดว่่า ว่่างหนอๆ ขณะสงบ กำหนดว่่า สงบหนอๆ 

ขณะนิ่่�ง กำหนดว่่า นิ่่�งหนอๆ

ฯลฯ 

การพััฒนาจิิตเป็็นเรื่่�องที่่�สำคััญมาก ชาติินี้้�เราเป็็นคน ชาติิหน้้าจะเป็็นหมาก็็ได้้ 

พระอิินทร์์ก็ไ็ด้ ้พระพรหม เป็็นอะไรก็็เป็น็ได้้ จิติของเราเป็็นมองไม่่เที่่�ยง แล้้วก็ห็ลงไปว่าแน่่นอน 

มัันเที่่�ยง เพ่ื่�อไม่่ให้้จิิตแปรปรวนจึงต้้องนำสติิมาวางไว้้ที่่�จิิต กำหนด “คิิดหนอ” ความแน่่นอน

ก็็จะลดลง ความแปรปรวนก็จะไม่่มีี ถ้้าหากเกิิดมาแล้้วไม่่ได้้ปฏิิบััติิ จิิตนี้้�ก็็จะพบกัับความไม่่

แน่่นอน ยึึดติิดอยู่่�กัับความไม่่แน่่นอน ไม่่มีีสติิก็็เท่่ากัับว่่าจิิตนี้้�ไม่่แน่่นอน เหมืือนอย่่างจิิตของ

ภิิกษุุรููปหนึ่่�งที่่�ตายไปแล้้วไปเกิิดตััวไร (พระพรหมมงคล, 2561: 25-26) จิิตที่่�ไม่่มั่่�นคงสามารถ

ส่่งผลถึึงอบายภููมิิได้้เลย 

พระพรหมมงคลให้้ความสำคััญกัับเรื่่�องจิิตมาก เพราะร่่างกายเรานั้้�นเม่ื่�อแยก

แล้ว้ก็เ็หลืือแต่รูู่ปกับันามหรืือกายกับัจิติเท่า่นั้้�น แม้ส้ติปิัฏัฐานก็เ็หมืือนกันั เมื่่�อย่อ่แล้ว้ก็เ็หมืือน

แต่รูู่ปกับันามเท่า่นั้้�น หมายความว่า่ กายานุปัุัสสนาสติปิัฏัฐานเป็น็เรื่่�องของการ ส่ว่นเวทนานุปุัสั

สนาสติิปััฏฐาน จิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐานและธรรมานุุปััสสนาสติิปััฏฐานเป็็นเรื่่�องของจิิต ท่่าน

จึึงสอนให้้พิิจารณาจิิต กำหนดให้้รู้้�ทัันวาจิิตคิิดอะไรโดยเอาสติิมาวางไว้้ แล้้วกำหนด คิิดหนอๆ 

เพื่่�อให้้จิิตมีีความมั่่�นคง ไม่่แปรปรวนได้้ง่่าย ทำไปนานๆ จะเป็็นความชำนาญ จะกลายเป็็นผู้้�มีี

จิติไม่ห่วั่่�นไหว ไม่่คลอนแคลน เป็็นอุปุนิสิัยัตามส่ง่ไปในภพภููมิที่่�ดีี ในหนังัสืือธรรมะของหลวงปู่่�

มีหีลักัการกำหนดที่่�จิติง่า่ยๆ ว่า่ ไม่่ว่า่จิติจะคิิดดีหีรืือคิิดไม่ดี่ี เรามีีหน้า้ที่่�เพียีงกำหนดรู้้�ว่า่ จิตินั้้�น 

“คิิดหนอ” (พระพรหมมงคล, 2561: 27) แม้้เหตุุการณ์์ของโลกจะเปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างใด จิิต

ที่่�มุ่่�งมองดููสภาวะนั้้�น ก็จ็ะเคยชินิอยู่่�กับัความเปลี่่�ยนแปลง จะรู้้�เท่า่ทันัในสภาวธรรม ก็จ็ะกำจัดั

เสีียซ่ึ่�งความหลงผิิดคิิดว่่าเที่่�ยงลงเสีียได้้ จิิตจะยิินดีแต่่พระนิิพพานเท่่านั้้�น (คณะศิิษยานุุศิิษย์์, 

2559: 36)

ในหนัังสืือธรรมะจากหลวงปู่่� กล่่าวว่่า ให้้ใจของเราสััมผััสวิิปััสสนาอยู่่�เสมอ จิิต

ของเราจะผ่อ่งแผ้ว้ทุกคน ถ้า้หากสัมัผัสัวิปิัสัสนาในแนวสติปิัฏัฐานทั้้�งสี่่� ก็เ็ป็น็ที่่�ไว้ใ้จ อุ่่�นใจจะตาย

เมื่่�อไหร่่ก็็ได้ ้(พระพรหมมงคล, 2561: 81) แสดงให้้เห็น็ว่า่ พระพรหมมงคลให้้เตรียีมพร้้อมรับัมืือ
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กับัความตายด้ว้ยการเจริญิวิปิัสัสนากรรมฐานรักษาจิิตของตนเองด้ว้ยสติิ เพราะเมื่่�อจิิตสงบ จิติ

นิ่่�งไม่แ่ปรปรวน จิติผ่อ่งแผ้้วย่อ่มเป็็นหนทางเข้า้สู่่�สุคุติไิด้ใ้นที่่�สุดุ พระพรหมมงคล สอนให้้กำหนด

ที่่�จิิต ให้้ความสำคััญกัับจิิต โดยเน้้นที่่�จิิตในปััจจุบัันขณะมากกว่่าการเตรีียมจิิตเพ่ื่�อความตาย 

แต่่กระนั้้�น หากมีีการอบรมจิิตไว้้เป็็นอย่่างดีีจะถืือเป็็นการเตรีียมความพร้้อมรัับมืือกัับความ

ตายอย่่างสมบููรณ์์ด้้วยเหมืือนกััน เพราะจิิตเป็็นใหญ่่ เป็็นประธาน ทุุกอย่่างล้้วนสำเร็็จที่่�จิิตใจ

การกำหนดรู้้�ที่่�จิิตนี้้�พระพรหมมงคลให้้ความสำคััญมาก เพราะใจเป็็นนาย กาย

เป็น็บ่าว หากกำหนดควบคุมุจิติได้้ กายจะไม่่ออกนอกลู่่�นอกทางไปไหน จิติจะคอยกระชัับตนเอง

ได้โ้ดยตลอด แต่เ่พราะความที่่�จิติเป็น็สภาพที่่�วอกแวก กวัดัแกว่ง่ ได้ง่้่าย รวดเร็ว็ ไม่ห่ยุุดนิ่่�ง การ

กำหนดรู้้�จิตเป็็นเหมืือนการจัับลิิงให้้อยู่่�นิ่่�งๆ มัันทำได้้ยาก ต้้องอาศััยการฝึึกอย่่างต่่อเน่ื่�องและ

มั่่�นคง แต่่หากเมื่่�อจิิตนิ่่�งได้้แล้้ว ประโยชน์์จะเกิิดขึ้้�นมากมายแม้้กระทั่่�งการสร้้างภพใหม่่ก็็ด้้วย

สภาพจิิตนี้้�เอง

พระพรหมมงคลสอนว่่า หากจะรัักษาอะไรไม่่ได้้เลย ก็็ให้้รัักษาจิิต มนุุษย์์มััก

ปล่่อยตััวไปตามกระแสจิิต ไม่่ยอมควบคุุมจิิต จิิตก็็เลยฟุ้้�งซ่่าน จิิตของคนที่่�ปฏิิบััติิวิิปััสสนา

กรรมฐานกัับจิิตของคนที่่�ไม่่ปฏิิบััติิจะแตกต่่างกััน จิิตคนปฏิิบััติิเมื่่�อใกล้้ตายจะสงบ แน่่วแน่่ 

ผ่่องใส ละเอีียดอ่่อน ไม่่กลััวตาย ไม่่กระสัับกระส่่ายดิ้้�นรน แต่่จิิตของคนที่่�ไม่่ปฏิิบััติิจะร้้อนรุ่่�ม 

หวาดกลัวั มัวัหมอง โศกเศร้า้ ไม่ผ่่อ่งใส ขุ่่�นมัวั การที่่�จิิตเป็น็อย่่างใดอย่า่งหนึ่่�งก่อ่นตายนั้้�นจะส่่ง

ผลถึึงภพภููมิได้้เลย เพราะจิิตดวงนั้้�นจะเป็็นอาสัันกรรม คืือ กรรมก่่อนตายที่่�ส่่งผลได้้ก่อ่นกรรม

อื่่�นๆ ยกเว้น้ ครุกุรรม แต่ห่ากไม่ม่ีคีรุกุรรม อาสันันกรรมจะส่ง่ผลให้เ้กิดิภพใหม่ท่ันัที ีจิติที่่�ผ่่องใส

ก็ไ็ปสู่่�สุคติ ิจิติที่่�ขุ่่�นมัวัก็ไ็ปสู่่�ทุคติ ิจิติของคนที่่�ปฏิบิัติัิวิปิัสัสนากรรมฐานจะมีีความผ่่องใส จึงึย่อ่ม

ไปสู่่�สุคุติไิด้ใ้นที่่�สุดุ ดังันั้้�น การเตรียีมพร้อ้มรับัมืือกับัความตายก็ค็ืือการเตรียีมจิิตของตนเองให้้

สงบ สะอาด บริิสุุทธิ์์� ซึ่่�งก็็ไม่่มีีหนทางใดจะประเสริิฐไปกว่่าการได้้เจริิญวิิปััสสนากรรมฐาน โดย

เฉพาะที่่�เรีียกว่่า จิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

การเจริญิจิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐานนี้้� พระพุุทธองค์์จึงึทรงเน้้นให้้ผู้้�ปฏิบัตัิ ิเจริญิ

สติิโดยกำหนดพิิจารณาสภาวจิตที่่�กำลัังเกิิดขึ้้�น ให้้รู้้�ว่่าจิิตของตนในปััจจุบัันขณะนั้้�นๆ  ว่่าเป็็น 

อย่า่งไร เป็น็ต้น้ ว่า่ จิติสุขุ ไม่สุ่ขุ พอใจ ไม่พ่อใจ ตั้้�งมั่่�น หรืือหวั่่�นไหว ผ่อ่งใส หรืือขุ่่�นมัวั ก็ ็เพีียง

แค่เ่ฝ้า้ดูู เพียีงแค่ร่ะลึกึรู้้�เฉยๆ โดยไม่เ่ข้า้ไปเป็็น หรืือไม่เ่ข้า้ไปแสดงร่่วมกับัสภาวะจิตินั้้�นๆ หาก

แต่ใ่ห้้พิจิารณาว่่า สภาวะจิิตทั้้�งหลายทั้้�งมวลไม่่ใช่เ่ป็็นของสััตว์์ บุคุคล ตัวัตน เรา เขา แต่่อย่่างใด 

หากแต่ล้่้วนเกิดิขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� และดับัไป ตามเหตุตุามปัจัจัยั เมื่่�อนั้้�นย่อ่มเกิดิความเบื่่�อหน่า่ย คลาย

ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น เป็็นจิิตหลุุดพ้้นและอิิสระได้้อย่่างแท้้จริิง
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4. ธััมมานุุปััสสนาสติิปััฏฐานกัับการเตรีียมพร้้อมรัับมืือกัับความตาย

ธััมมานุุปััสนาสติิปััฏฐาน คืือการตั้้�งสติิกำหนดพิิจารณาธรรมทั้้�งหลาย อัันได้้แก่่ 

นิวิรณ์์ 5 ขันัธ์ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค์์ 7 อริิยสััจ 4 ว่า่คืืออะไร เป็็นอย่่างไร มีใีนตนหรืือไม่่ เกิิด

ขึ้้�น เจริิญบริิบููรณ์์ และดัับไปได้้อย่่างไร เป็็นต้้น ตามที่่�เป็็นจริงของมัันอย่่างนั้้�นๆ เป็็นการใช้้สติิ

พิิจารณากำหนดรู้้�อาการที่่�ปรากฏทางธรรม คืือ สััญญาขัันธ์์ และสัังขารขัันธ์์ สััญญาขัันธ์์ คืือ 

ความจำได้้หมายรู้้� สัังขารขัันธ์์ คืือ ความนึึกคิิด เมื่่�อเราคิิดอะไรอยู่่� ก็็ต้้องกำหนดรู้้�ว่่าคิิดอะไร

อยู่่� หรืือเกิิดความพอใจ ไม่่พอใจ ง่่วง ฟุ้้�ง สงสััย ซึ่่�งเรีียกว่่านิิวรณ์์ก็็ต้้องกำหนดรู้้�ในอารมณ์์นั้้�นๆ

สำหรัับนิิวรณ์์ 5 นั้้�นเป็็นเครื่่�องกั้้�นหรืืออุุปสรรคในการปฏิิบััติิธรรมมีี 5 ประการ 

คืือ ชอบใจ ไม่่ชอบใจ ง่่วง ฟุ้้�ง และสงสััย มีีอยู่่�ในหััวใจทุุกคน ตััวชอบก็็คืือตััวโลภะ (ความโลภ) 

ไม่่ชอบก็็คืือโมหะ (ความโกรธ) ถีีนะเป็็นโมหะ (ความหลง) คืืออาการง่่วง ฟุ้้�ง เม่ื่�อเกิิดนิิวรณ์์ขึ้้�น

ขณะปฏิิบััติิต้้องทิ้้�งพอง ยุุบ เสีียก่่อน แล้้วใช้้สติิกำหนด คืือ (พระพรหมมงคล, 2561: 26)

กามฉัันทะ ความรัักใคร่่ในทางกาม ให้้กำหนดว่่า ชอบหนอๆๆ

พยาบาท ความปองร้้าย ความอาฆาต ให้้กำหนดว่่า ไม่่ชอบหนอๆ

ถีีนมิิทธะ ความท้้อแท้้แบะความง่่วงซึึม ให้้กำหนดว่่า ง่่วงหนอๆๆ

อุุทธััจจกุุกกุุจจะ ความฟุ้้�งซ่่านและความรำคาญใจ ให้้กำหนดว่่า ฟุ้้�งหนอๆๆ

วิจิิกิิจิฉา ความสงสััยลังัเลใจ ไม่่อาจตัดสินิใจได้้แน่ว่แน่่ ให้้กำหนด สงสััยหนอๆๆ

พระพรหมมงคลสอนว่าเม่ื่�อเอาสติิเข้า้ไปกำหนดนิิวรณ์อ์ย่่างใดอย่่างหนึ่่�งแล้้ว ก็็

ควรละทิ้้�งนิิวรณ์์นั้้�นเสีีย แล้้วเอาสติิกลัับมากำหนดพองหนอ ยุุบหนอ ต่่อไป (พระพรหมมงคล, 

2548: 37-39) อารมณ์์ที่่�เกิดิขึ้้�นมันัรวดเร็ว็ ว่อ่งไว และหลากหลายอารมณ์ ์อารมณ์ไ์หนชัด ธรรม

ตััวไหนชััด ก็็ให้้กำหนดตััวนั้้�น หากยัังไม่่ปรากฏชััดก็็ให้้กำหนดในสิ่่�งที่่�ชััดเจนไปก่่อน เช่่น หาก

เวทนาชััดกว่่าพยาบาทก็็กำหนด ปวดหนอๆๆ เพื่่�อให้้สติิได้้รู้้�แจ้้งเห็็นตามสภาพที่่�เป็็นจริง แนว

คำสอนของพระพรหมมงคล (ทอง สิิริิมงฺฺคโล) เกี่่�ยวกัับนิิวรณ์์นี้้�ว่่า นิิวรณ์์แม้้จะเป็็นอุุปสรรคต่่อ

การปฏิบิัตัิธิรรม แต่เ่มื่่�อนิิวรณ์เ์กิดิขึ้้�นก็ถ็ืือว่่าเป็็นธรรมวิเิศษให้โ้ยคาวจรได้ก้ำหนดได้อ้ย่า่งชัดัเจน 

เมื่่�อมีนีิวิรณ์เ์กิดิขึ้้�นจึงต้อ้งวางใจเป็น็กลางกำหนดรู้้�นิวรณ์น์ั้้�นอย่า่งมีสีติ ิไม่ใ่ห้เ้กิดิความพยาบาท

เกลีียดชัังหรืือเกิิดความพึึงพอใจที่่�เรีียกว่่ากามฉัันทะ การเข้้าใจและกำหนดนิิวรณ์์อย่่างรู้้�ทัันจะ

ทำให้้เห็็นว่่านิิวรณ์์ก็็เป็็นเครื่่�องมืือในการปฏิิบััติิธรรมได้้ด้้วยเช่่นกััน

ธรรมานุุปััสสนาสติิปััฏฐานจะกำจััดเสีียซึ่่�งความเป็็นตััวตน คืือ ความหลงผิิดคิิด

ว่่าสิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้�เป็็นตััวตน ทุุกวัันนี้้�สััตว์์โลกทั้้�งหลายไม่่รู้้�จัักว่่าตััวตนที่่�แท้้จริิงคืืออะไร ถามตััวเอง

ไม่ไ่ด้ ้บอกตัวัเองไม่ถูู่ก ไม่รู่้้�ว่า่ตัวัเองก็ม็ีแีต่รูู่ปกับันามเท่่านั้้�น เมื่่�อได้ม้าเจริญิวิปิัสัสนาโดยยกเอา

ธรรมมาเป็็นอารมณ์์แล้้วก็็จะมองเห็็นว่่า สััตว์์ บุุคคล ตััวตนนั้้�นหามีีไม่่ มีีเพีียงรููปกัับนามก ก็็จะ
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เข้า้ใจสภาพตามความเป็็นจริงิ ไม่ต่ิดิอยู่่�ในความเป็็นตัวตน จะรู้้�เท่่ากัันสภาวธรรม จิติจะยินิดีแต่่

นิิพพานเท่่านั้้�น ธรรมานุุปััสสนาสติิปััฏฐานจึงเป็็นเคร่ื่�องทำลายอััตตวิิปลาสธรรม คืือให้้คลาย

ความเป็็นตััวเป็็นตนนั้้�นเอง คนที่่�ทำลายความเป็็นตััวเป็็นตนได้้จะมีีแต่่ความปลอดโปร่่งจาก

พัันธนาการทั้้�งปวง เพราะความไม่่ยึึดติิดแม้้กระทั่่�งร่่างกายว่่าเป็็นของตน

ในหมวดธรรมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน พระพรหมมงคลสอนให้้คลายความยึึดมั่่�น

ถืือมั่่�นในความเป็็นตัวเป็็นตน ให้้เห็็นว่ามนุุษย์์เราเป็็นเพีียงที่่�ประชุุมของธาตุุ 4 หาสาระแก่่น

สารไม่่ได้ ้เกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� ดับัไปเหมืือนกันหมด การมีีสติเิข้า้ใจสภาพที่่�แท้จ้ริงิของธรรมแบบนี้้�จะ

ทำให้้จิิตใจเราแข็็งแกร่่ง และพร้้อมที่่�จะเผชิิญหน้้ากัับความตายได้้ทุุกเวลา

ถ้้าเข้้าใจในธรรมก็็คืือเข้้าใจทุกสิ่่�งทุุกอย่่าง เข้้าใจธรรมก็็คืือเข้้าใจธรรมชาติิและ

กฎแห่่งธรรมชาติิ ในพระพุุทธศาสนาก็็คืือไตรลัักษณ์์ ความเกิิดดัับของรููปนาม เห็็นอริิยสััจ 4 

คืือความทุกุข์ท์รมาน สาเหตุขุองทุกุข์ ์ความดับัทุกุข์แ์ละทางดับัทุกุข์ ์ผู้้�ที่่�เข้า้ใจเช่น่นี้้�เรียีกว่า่เป็น็

สััมมาทิิฐิิ เป็็นอััตตานุุปััสสนา อัันเป็็นบ่่อเกิิดแห่่งคุุณงามความดีีทั้้�งหมดทั้้�งปวง เพราะเมื่่�อเห็็น

พระไตรลัักษณ์์เช่่นนี้้�แล้้ว ปััญญาก็็จะเริ่่�มคืืบคลานเข้้าสู่่�มรรค ผล และนิิพพาน

สภาวธรรมที่่�เกิิดขึ้้�นไม่่ว่่าจะดีีหรืือไม่่ดีี หากตามรู้้�และเข้้าใจสภาวธรรมนั้้�นทััน

และมีสีติกิำกับัสภาวธรรมนั้้�นได้ ้ย่อ่มเรียีกว่า่เป็น็ธรรมวิเิศษที่่�เกิดิขึ้้�น เช่น่ ความง่ว่ง หากเกิดิขึ้้�น

แล้ว้เรากำหนดรู้้�ทันัความง่่วงนั้้�น ด้ว้ยการกำหนดว่า่ ง่ว่งหนอๆๆ แสดงว่า่ความง่ว่งนั้้�นเป็น็ธรรม

วิเิศษ ที่่�เรียีกว่า่ วิเิศษ เพราะปรากฏชัดัให้จ้ิติเราเข้า้ไปกำหนดได้อ้ย่า่งชัดัเจน เมื่่�อความง่ว่งหาย

ไป สภาวธรรมอย่่างอ่ื่�นจะปรากฏขึ้้�นมาอีีก ก็็กำหนดไปอีก อัันไหนรู้�สึึกชััดเจนก็กำหนดอัันนั้้�น 

แต่ทุ่กุสภาวธรรมที่่�ปรากฏขึ้้�นมานั้้�น ล้ว้นเป็น็ธรรมวิเิศษสำหรับัผู้้�ปฏิบิัตัิจิะได้น้ำเอามากำหนด 

ท่่านจึึงสอนเสมอว่่า ธรรมะทั้้�งนั้้�นปรากฏขึ้้�นในโลกนี้้�

จะเห็น็ได้ว่้่า พระพรหมมงคลได้น้ำแนวคิดิของการกำหนดรู้้�ในธรรมมานุปุัสัสนา

สติิปััฏฐานมาเป็็นเครื่่�องมืือเตรีียมพร้้อมรัับมืือกัับความตายด้้วยการเข้้าใจธรรมชาติิของสภาว

ธรรมที่่�เกิิดขึ้้�น โดยสอนให้้เกิิดเข้้าใจการเกิิด-ดัับของรููปนามทั้้�งปวง และละวางความยึึดมั่่�นถืือ

มั่่�นในรููป-นามเหล่า่นั้้�น หากคลายความยึดึมั่่�นในรููป-นามได้ ้ก็เ็สมืือนกันัหลุดุพ้้นจากพันัธนาการ 

จิิตไม่่มีีเครื่่�องผููกมััด ความกลััวตายย่่อมไม่่บัังเกิิด เป็็นการเตรีียมพร้้อมรัับมืือกัับความตายด้้วย

ความฉลาด และใช้้ความตายเป็็นอุุบายธรรมในการพร้้อมทีีจะตายอย่่างสง่่างาม

องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้จากการศึึกษา
จากการศึึกษาการเตรีียมความพร้้อมรัับมืือกัับความตายในทััศนะของพระพรหม

มงคล (ทอง) พบว่่า พระพรหมมงคลได้้ใช้้วิิปััสสนากรรมฐานตามหลัักของสติิปััฏฐาน 4 มาเป็็น



วารสารศาสตร์แห่งพุทธ ปีที่ 3 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 256788

หลักัในการเตรียีมความพร้อ้มรับัมืือกับัความตาย โดยใช้ห้มวดกาย พิจิารณาความไม่เ่ที่่�ยงของ

สัังขาร หมวดเวทนา พิิจารณาความแปรปรวนของสัังขาร หมวดจิิต พิิจารณาความเป็็นจริง

ของความตายที่่�เกิดิขึ้้�นกับัทุกุสรรพสิ่่�ง และหมวดธรรม พิจิารณาให้เ้ห็น็ถึงึความตายเป็น็สามัญั

ลักัษณ์ห์รืืออยู่่�ภายใต้ก้ฎของไตรลักัษณ์ ์เพื่่�อพิจิารณาเช่น่นี้้�แล้ว้ จึงึนำหลักัความไม่ป่ระมาทมา

เป็็นหลัักในการดำเนิินชีีวิิต นั่่�นก็็คืือ หลัักการใช้้สติินั่่�นเอง ซึ่่�งสามารถสรุุปเป็็นแผนภููมิิได้้ดัังนี้้�

ภาพทีี� 1 องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้จากการศึึกษา

สรุุป
พระพรหมมงคลได้้มีีคำสอนสำหรัับการเตรีียมพร้้อมรัับมืือกัับความตายผ่่านการ

ฝึึกฝนภาคปฏิิบััติิที่่�เรีียกว่่า สติิปััฏฐาน คืือการพิิจารณากาย เวทนา จิิต และธรรม เป็็นการนำ

สติิไปกำหนดรู้้�ตามสภาพจริิงที่่�เกิิดขึ้้�นในฐานทั้้�ง 4 ให้้เห็็นถึึงความเกิิด-ดัับ ความไม่่สามารถตั้้�ง

อยู่่�ได้น้านของสภาวะทั้้�งปวง โดยเฉพาะการรักัษาจิติให้ม้ั่่�นคง แน่น่แน่ไ่ม่ห่วั่่�นไหว ฝึกึปฏิบิัติัิให้้

จิติมีคีวามสะอาด ปลอดโปร่ง่ โล่ง่สบาย คลายความทุกุข์์โดยการกำหนดรู้้�ทั้้�งทุกุข์์ที่่�มาทางกาย 

(กายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน) ทุุกข์์ที่่�มาทางใจ (เวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน) และสภาวธรรมอื่่�นๆ 

ที่่�เกิิดขึ้้�น (ธรรมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน) ความเข้้าใจเช่่นนี้้�เป็็นการฝึึกฝนตนเองให้้อยู่่�กับปััจจุบััน 

จะช่่วยทำให้้บุุคคลไม่่เกิิดความประมาท และความไม่่ประมาทนี้้�เองที่่�เป็็นการเตรีียมพร้้อม

รัับมืือกัับความตายที่่�ดีีที่่�สุุด
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