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           โดยปกติของคนท่ัวไปพบว่านิสัยไม่ดีความประพฤติท่ีไม่ดีมีอยู่อีกมาก  บางอย่างที่เราได้พยายามแก้ไข
ปรับปรุงแล้วมันก็ดีขึ้นตามล าดับ เคยมักโกรธ เห็นแก่ตัว ขี้อิจฉา โอหัง ฯลฯ  ก็ดีขึ้นแล้ว  แต่อีกหลายๆ อย่าง
ทั้งที่พยายามแก้ไขแล้ว แต่ก็ยังไม่หายอยู่ดี เช่น กามก าเริบ รักสวยรักงาม รักความสะดวกสบายจนเกินเหตุ 
ง่วงเหงา ซึมเซา ท้อถอย ฟุ้งซ่าน ร าคาญใจ ฯลฯ  ดังนั้นจึงต้องหาวิธีมาจัดการแก้ไข   

แตก่ารจะแก้ไขสิ่งใดต้องแก้ที่ สาเหตุ  ดังนั้นเหตุแห่งความชั่วทั้งหลาย ล้วนเกิดมาจากกิเลสที่ซุกซ่อน
นอนเนื่องอยู่ในใจของเรา  

เหตุที่คนทั่วไปก าจัดกิเลสได้ยาก เป็นเพราะมองไม่เห็นตัวกิเลส อย่างมากก็เพียงแค่เห็นอาการของ
กิเลส  ท าให้ไม่รู้จักกิเลสดี  บางคราวถูกกิเลสโจมตีเอาแล้วก็ยังไม่รู้ตัว  ใจของคนจะคุ้นเคยกับกิเลสมาก 
เหมือนเสือคุ้นป่า ปลาคุ้นน้ า ปลาพอถูกจับพ้นน้ าแล้วมันจะดิ้นรนสุดชีวิต เพ่ือหาทางกลับลงน้ าให้ได้ คนส่วน
ใหญ่ก็เหมือนกัน รู้สึกว่าการมีกิเลสเป็นของธรรมดา รักกิเลส บางคนใครท าอะไรขัดใจหน่อยก็โกรธ   พูดจาโผง
ผางไปเลยแล้วก็ภูมิใจ   ภูมิใจในความมีกิเลสของตัวเอง   



     ขาดวิธีที่เหมาะสมในการก าจัดกิเลส ตราบใดพระสัมมาสัมพุทธเจ้ายังไม่บังเกิดขึ้น คนยังไม่รู้วิธีก าจัด
กิเลส  แม้อาจรู้ว่ากิเลสมี แต่ก็ไม่รู้จะท าอย่างไร แก้ไม่ตก และอาจหาทางออกไม่เป็นเรื่อ ง เช่น บูชาไฟ
บ้าง    กราบไหว้อ้อนวอนเทพเจ้าสิ่งศักดิ์สิทธิ์บ้าง 
          ในมงคลนี้พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงสอนวิธีก าจัดกิเลสที่เหมาะสมและได้ผลเด็ดขาดเฉียบพลัน    โดย
ถือหลักว่า   “หนามยอกต้องเอาหนามบ่ง” 
          เมื่อกิเลสเป็นของร้อน  มันเผาใจเราให้รุ่มร้อน เราก็ต้องเอาไฟไปเผากิเลสบ้าง แต่เป็นการเอาไฟ
ภายในเผา  วิธีการที่เอาไฟภายในเผากิเลสในตัวเองนี้เราเรียกว่า บ าเพ็ญตบะ 
          ตบะ(self-control : simple life) หมายถึง  มีความเพียรเผากิเลส  รู้จักบังคับควบคุมตน  ไม่
ปรนเปรอตามใจอยาก การบ าเพ็ญตบะ คือ ท าให้ร้อน ไม่ว่าด้วยวิธีใด  หมายความถึงการท าให้กิเลส ความรุ่ม
ร้อนต่างๆ หมดไป หรือเบาบางลง  การบ าเพ็ญตบะ  หมายถึง  การท าความเพียรเผาผลาญความชั่ว  คือ กิเลส
ทุกชนิดให้ร้อนตัวทนอยู่ไม่ได้  เกาะใจเราไม่ติด  ต้องเผ่นหนีไป แล้วใจของเราก็จะผ่องใส หมดทุกข์ 
          การที่เราจะขับไล่สิ่งใด เราก็จะต้องท าทุกอย่างที่ฝืนความต้องการของสิ่งนั้น เหมือนการไล่คนออกจาก
บ้าน เขาอยากได้เงินเราก็ต้องไม่ให้ อยากกินก็ไม่ให้กิน อยากนอนก็ไม่ให้นอน คือต้องฝืนใจเขาจึงจะออก การ
ไล่กิเลสออกจากใจก็เหมือนกัน  หลักปฏิบัติที่ส าคัญ คือต้องฝืนความต้องการของกิเลส 
 
 

กำรบ ำเพ็ญตบะ 

         วิธีบ าเพ็ญตบะ เพ่ือกันไม่ให้กิเลสฟุ้งขึ้นและเพ่ือก าจัดเผากิเลสออกจากตัว  ท าได้โดยปฏิบัติใน
หลักธรรม  ดังนี้ คือ 
          ๑.  มีอินทรียสังวร 
          ๒.  มีความเพียรในการปฏิบัติธรรม 

๑.  อินทรียสังวร (Control of  the senses) 
         อินทรียสังวร การส ารวมอินทรีย คือการส ารวมระวังตนโดยอาศัยสติเป็นตัวก ากับ สติ(mindfulness) 
หมายถึง ความระลึกได้  นึกได้  ส านึกอยู่ไม่เผลอ  คนมีช่องทางส าหรับติดต่อกับภายนอก  เรียกว่า อายตนะ
ภายใน ๖ ทาง  จะคู่กันกับอายตนะภายนอก ๖ ทาง คือ 
            ๑. จักษุ  คือ  ตา  (eye)   คู่กับ  รูป (form ; visible  objects)     
            ๒. โสตะ  คือ  ห ู (ear)   คู่กับ  เสียง (sound) 
            ๓. ฆานะ  คือ  จมูก (nose)  คู่กับ  กลิ่น (smell ; odour) 
            ๔. ชิวนา  คือ  ลิ้น (tongue)  คู่กับ  รส (taste) 
            ๕. กายะ  คือ  กาย (body)  คู่กับ (touch ; tangible  objects) 
            ๖. มโน  คือ  ใจ (mind)  คู่กับ (mind-objects) 
          เหมือนกับบ้านก็มีประตูหน้าต่าง เป็นทางติดต่อกับภายนอก 



คนเหมือนบ้านที่มีประตูหน้าต่างอยู่ ๖ ช่องทาง  สิ่งต่างๆ ภายนอกที่เราจะรับรู้ รับทราบก็มาจาก ๖ 
ทางนี้  จะเป็นสิ่งที่ดีท าให้ใจของเราสงบผ่องใสก็มาจาก ๖ ทางนี้ จะเป็นสิ่งที่ท าให้ใจของเราฟุ้งซ่าน ขุ่นมัว  ก็
มาจาก ๖ ทางนี้เหมือนกัน ช่องทางทั้ง ๖ นี้  นับว่ามีความส าคัญมาก  เราจึงควรมารู้จักถึงธรรมชาติของ
ช่องทางทั้ง ๖ นี้ 
          พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงเปรียบช่องทางทั้ง ๖ ไว้ ดังนี้ 
          ๑. ตาเหมือนงู  งูไม่ชอบที่เรียบๆ  แต่ชอบที่ที่ลึกลับซับซ้อน ตาคนก็เช่นกัน ไม่ชอบดูอะไรเรียบๆ  จะ
ชอบดูสิ่งที่มีลวดลายวิจิตรสวยงาม  ยิ่งสิ่งที่เขาปกปิดไว้  ซ่อนไว้ จะยิ่งชอบดู แต่สิ่งใดที่เปิดเผยออกแล้ว ไม่
ปกปิดแล้ว ความอยากดูจะลดลง 
           ๒. หูเหมือนจระเข้  คือจระเข้จะชอบอยู่ที่เย็นๆ  หูของคนก็เช่นกันอยากฟังแต่ค าพูดเย็นๆ เช่นค า
เยินยอ  สรรเสริญ 
           ๓. จมูกเหมือนนก คือนกชอบโผบินขึ้นไปในอากาศ เมื่อได้กลิ่นอะไรก็จะตามดมหาต้นตอของกลิ่น 
           ๔. ลิ้นเหมือนสุนัขบ้าน  คือสุนัขบ้านชอบลิ้มรสอาหาร วันๆ ขอให้ได้กินของอร่อยๆ   จะเที่ยว
ซอกแซกหาอาหารอร่อยๆ กินทั้งวัน   
           ๕. กายเหมือนสุนัขจิ้งจอก คือสุนัขจิ้งจอกจะชอบที่ อุ่นๆ ที่นุ่มๆ ชอบซุก เดี๋ยวจะไปซุกตักคน
โน้น  เดี๋ยวจะไปซุกตักคนนี้  ชอบอิงคนโน้น ชอบจับคนนี้ 
           ๖. ใจเหมือนลิง คือลิงมีนิสัยไม่อยู่นิ่ง  ชอบซุกซน ป่ายปีนไปโน่นไปนี่เรื่อยไป  ใจคนจะคิดโน่น คิดนี่ 
ประเดี๋ยวก็ฟุ้งซ่านถึงเรื่องในอดีต  ประเดี๋ยวก็สร้างวิมานในอากาศถึงเรื่องในอนาคต ไม่ยอมอยู่นิ่ง ไม่ยอมสงบ 
           อินทรีย์สังวร  ที่ว่าส ารวมระวังตัว  ก็คือระวังช่องทางทั้ง ๖ นี้  เมื่อรู้ ถึงธรรมชาติของมันแล้วก็ต้อง
คอยระวัง โดยมีสติเข้าช่วยก ากับ  ในการดู  การฟัง  การดม  การลิ้มรส  การสัมผัส และการคิด อะไรที่ไม่ควร
ดูก็อย่าไปดู อะไรที่ไม่ควรฟังก็อย่าไปฟัง อะไรที่ไม่ควรดมก็อย่าไปดม อะไรที่ไม่ควรลิ้มชิมรสก็อย่าไปชิม อะไรที่
ไม่ควรสัมผัสก็อย่าไปสัมผัส อะไรที่ไม่ควรคิดก็อย่าไปคิด หรือถ้าหลีกเลี่ยงไม่ได้ ไปเห็นสิ่งที่ไม่ควรดูเข้าแล้ว ก็
ให้สักแตแ่ค่เห็น ไม่คิดปรุงแต่งต่อว่า สวย  ว่าหล่อ  อะไรท านองนี้  ต้องไม่นึกถึงโดยนิมิต หมายถึง เห็นว่าสวย
ไปทั้งตัว ต้องไม่นึกถึงโดยอนุพยัญชนะ หมายถึง เห็นว่าส่วนใดส่วนหนึ่งว่าสวย เช่น  ตาสวย  แขนสวย ขาสวย 
เป็นต้น 
           อินทรีย์สังวรมีความส าคัญมาก จะสู้กับกิเลสชนะหรือแพ้ก็อยู่ตรงนี้ ถ้า มีอินทรีย์สังวรดีแล้ว  โอกาสที่
กิเลสจะรุกรานก็ยาก คุณธรรมต่างๆ ที่ตั้งใจรักษาไว้ก็จะสามารถท าได้อย่างที่ตั้งใจ เหมือนบ้าน ถ้าใส่กุญแจ
ดูแลประตูอย่างดีแล้ว ถึงแม้ภายในบ้านจะไม่ได้ใส่กุญแจก็ย่อมปลอดภัย เพราะโจรผู้ร้ายเข้ามาไม่ได้ แต่ถ้าขาด
การส ารวมอินทรีย์ แม้จะ มีความตั้งใจรักษาศีล  รักษาคุณธรรมต่างๆ ดีเพียงไร  ก็มีโอกาสพลาดได้มาก 
เหมือนบ้านที่ไม่ได้ปิดประตู  แม้จะใส่กุญแจบ้านแต่ละหลังเพียงไร ก็ย่อมไม่ปลอดภัย  โจรผู้ร้ายสามารถเข้ามา
ลักขโมยไปได้ง่าย 
          คุณธรรมที่จะท าให้อินทรียสังวรเกิดข้ึนนั้น คือ หิริ(moral shame ; conscience) โอตตัปปะ(moral 
dread) ความละอายบาป ละอายใจต่อการท าความชั่ว  และความกลัวบาป  เกรงกลัวต่อความชั่ว   



          ท่านเปรียบเป็นลูกโซ่แห่งธรรมไว้ ดังนี้ 
          หิริโอตตัปปะ    ท าให้เกิด         อินทรียสังวร 
          อินทรียสังวร     ท าให้เกิด         ศีล 
          ศีล               ท าให้เกิด         สมาธ ิ
          สมาธิ             ท าให้เกิด         ปัญญา 
          ผู้มีอินทรียสังวรดี ศีลก็ย่อมบริสุทธิ์ ศีลบริสุทธิ์ สมาธิก็เกิดได้ง่าย  สมาธิตั้งมั่น ปัญญาก็เกิดข้ึน เป็น
ความสว่างภายในเห็นถึงสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง  เห็นถึงตัวกิเลสที่ซุกซ่อนอยู่ภายในและสามารถก าจัดไปให้
หมดสิ้นได้ 

๒. ความเพียรในการปฏิบัติธรรม 
           คนส่วนใหญ่พอจะทราบอยู่ว่า อะไรดี อยากจะให้สิ่งที่เห็นว่าดีนั้นเกิดขึ้นกับตัว แต่ก็มักท าความดีนั้น
ไปได้ไม่ตลอดรอดฝั่ง ทั้งนี้เพราะขาดความเพียร คนเราถ้าขาดความเพียรเสียแล้ว คุณธรรมทั้งหลายก็ไม่
สามารถงอกเงยขึ้นมาได้เลย 
 

เหตุแห่งควำมเกียจคร้ำนของภิกษุ  ๘ ประกำร 

           ๑. รู้ว่างานมีอยู่ แต่กลัวว่าท าแล้วจะเหนื่อย จึงนอนเสียก่อน คิดว่าเอาแรงไว้ท างานแล้วไม่ปรารภ
ความเพียรเพื่อให้บรรลุธรรมที่ตนยังไม่บรรลุ 
           ๒. งานได้ท าเสร็จแล้ว คิดว่าท างานมาแล้วเหนื่อยนักจึงนอนแล้วไม่ปรารภความเพียรฯ 
           ๓. รู้ว่าทางที่จะต้องไปมีอยู่ แต่คิดว่าเมื่อเดินทางจะเหนื่อย จึงนอนเสียก่อนคิดว่าเอาแรงไว้เดินทาง
แล้วไม่ปรารภความเพียรฯ 
           ๔. ได้เดินทางแล้ว คิดว่าเหนื่อยนัก จึงนอน ไม่ปรารภความเพียรฯ 
           ๕. บิณฑบาตไปไม่ได้อาหารมากตามความต้องการ คิดว่าได้อาหารน้อยไม่มีเรี่ยวแรง  ถึงท าความ
เพียรคงไม่ได้ดี อย่ากระนั้นเลยนอนดีกว่า จึงนอน ไม่ปรารภความเพียรฯ 
           ๖. บิณฑบาตได้อาหารมามาก คิดว่าตัวก็ฉันจนอ่ิม เนื้อตัวหนัก ไม่ควรแก่การงาน อย่ากระนั้นเลย
นอนดีกว่า จึงนอน ไม่ปรารภความเพียรฯ 
            ๗. เจ็บป่วยเล็กน้อย ก็คิดว่าพอมีเหตุจะอ้างได้แล้วว่า กลัวโรคจะก าเริบ จึงนอน ไม่ปรารภความเพียร 
           ๘. หายป่วยแล้ว กค็ิดว่าเพิ่งหายป่วย ตัวเรานี้ก าลังยังไม่ดี เดี๋ยวโรคจะกลับ จึงนอน ไม่ปรารภความ
เพียรฯ 

เหตแุหง่ควำมเพยีรของภกิษ ุ๘ ประกำร 

          ๑. รู้ว่างานรออยู่ จึงคิดว่า เวลาท างานจะท าสมาธิท าความเพียรก็ไม่สะดวก  ตอนนี้ยังพอมีเวลา  จึง
รีบปรารภความเพียรเพื่อเข้าถึงคุณวิเศษที่ตนยังไม่เข้าถึง  เพ่ือบรรลุธรรมที่ตนยังไม่บรรลุ  เพ่ือท าให้แจ้งธรรม
ซึ่งตนยังไม่ได้ท าให้แจ้ง 



           ๒. ท างานเสร็จแล้ว จึงคิดว่าเมื่อตอนขณะท างานการท าสมาธิก็ท าได้ไม่เต็มที่  ตอนนี้เสร็จงาน ว่าง
แล้วจึงรีบปรารภความเพียรฯ 
           ๓. รู้ว่าทางท่ีจะต้องไปมีอยู่  จึงคิดว่าเวลาเดินทาง จะท าสมาธิก็ไม่สะดวก ตอนนี้ยังไม่ได้เดินทาง  ต้อง
รีบเอาเวลาไปปรารภความเพียรฯ 
           ๔. เดินทางเสร็จแล้ว ก็คิดว่า เมื่อตอนเดินทางจะท าความเพียรก็ไม่สะดวกไม่เต็มที่   ตอนนี้เดินทาง
เสร็จแล้ว  ต้องรีบปรารภความเพียรฯ 
           ๕. บิณฑบาตได้อาหารมาน้อย ก็คิดว่า วันนี้ฉันน้อย เนื้อตัวก าลังเบาสบายเหมาะแก่การงาน   อย่า
กระนั้นเลย เราจะต้องรีบปรารภความเพียรฯ 
           ๖. บิณฑบาตได้อาหารมามาก ก็คิดว่า ตอนนี้เราฉันอิ่มแล้ว ก าลังมีเรี่ยวแรง  อย่ากระนั้นเลย  เราต้อง
รีบปรารภความเพียรฯ 
           ๗. เจ็บป่วยเล็กน้อย ก็คิดว่า ต่อไปอาจป่วยหนักกว่านี้ก็ได้ ต้องรีบฉวยโอกาสที่ยังป่วยน้อยอยู่นี้รีบ
ปรารภความเพียรฯ 
           ๘.  เพ่ิงหายป่วย ก็คิดว่า เราเพิ่งหายป่วย โอกาสที่จะกลับไปป่วยอีกก็มีอยู่ ต้องรีบฉวยโอกาสที่หาย
ป่วยแล้วนี้ท าความเพียร จึงรีบปรารภความเพียรฯ และได้ตรัสถึงปณิธานในวันตรัสรู้ของพระองค์ว่า 

“แม้เลือดเนื้อในกายของเราทั้งหมด จักแห้งเหือดหายไป เหลือแต่หนัง เอ็น กระดูก ก็ตามที หากยังไม่
บรรลุสัมมาสัมโพธิญาณ ที่พึงบรรลุด้วยเรี่ยวแรง ด้วยความเพียร ด้วยความบากบั่นของบุรุษแล้ว เราจะไม่หยุด
ความเพียร” 

องฺ. ทุก. ๒๐/๒๕๑/๖๔ 

อำนิสงสก์ำรบ ำเพญ็ตบะ 

          ๑. ท าให้เลิกเป็นคนเอาแต่ใจตัวได้ในเร็ววัน 
          ๒. ท าให้คุณธรรมทั้งหลายเกิดข้ึนในตัว 
          ๓. ท าให้มงคลข้อต้นๆ ทั้งหมดเกิดขึ้นกับเรา 
          ๔. ท าให้เข้าถึงนิพพานได้เร็ว 

ตบะ  กล่าวคือ  อินทรียสังวรและความเพียร  บัณฑิตพึงทราบว่า เป็นมงคล   เพราะเป็นเหตุละอกุศล
ธรรมมีอภิชฌาเป็นต้นและได้เฉพาะซึ่งอริยธรรมมีฌาณเป็นต้น  ด้วยประการดังนี้ 

 
“ขนฺตี ปรมํ ตโป ตีติกฺขา 

ความอดทนอย่างแรงกล้า เป็นตบะอย่างย่ิง” 
ที. มหา. ๑๐/๕๔/๕๗ 


