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ค�ำน�ำ

 สองสามเดือนสุดท้ายก่อนสิ้นปี ๒๕๖๑ บ่อยคร้ังที่ท่าน 
พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต แสดงธรรมเทศนาแบบแกงหม้อเล็ก  
เน้นหนักเรื่องอุบายภาวนา มรรควิถี สติปัฏฐานสี่ ธรรมซึ่งทรงแสดง 
จะงอกงามทุกผืนนา เพราะเป็นธรรมของพระพุทธเจ้า แต่ทั้งนี้ย่อม
สดุแต่ผนืดินของเจ้าของนา ว่าเป็นดนิดชีนดิใด จะเจรญิงอกงามกต็าม
แต่เจ้าของผืนนานั้นๆ ส่วนเรื่องธรรมะ ท่านอาจารย์ได้อธิบายไว ้ 
ชดัแจ้ง ลกึซึง้ เฉยีบคม เข้าใจง่าย หากยากยิง่ส�าหรบัผู้ไม่ปฏบัิต ิและ
ขี้เกียจท�า

 ด้วยเมตตาต่อภายภาคหน้า ท่านอาจารย์ปรารภว่า อยากจะ 
รวบรวมพิมพ์กัณฑ์เกี่ยวกับภาวนาเข้าไว้ด้วยกัน วันใดสงสัย มาเปิด
อ่าน ทบทวน ก็จะกระจ่างใจ

 คณะจลุธรรม พร้อมท้ังศิษย์ท้ังปวง จึงขออนญุาตจดัพมิพ์ธรรมะ 
ดังกล่าว เป็นธรรมทาน ซึ่งจะรวบรวมพิมพ์เป็นชุดๆ ต่อเนื่องไป 
ด้วยความหวังว่า กุศลแห่งธรรมทานจักเป็นผลให้ดวงใจของผู้อ่าน
สงบเบิกบานยิ่ง

 อีกประการขอบนัทกึไว้ด้วยว่า เมือ่ได้รบักัณฑ์เทศน์แรกจากท่าน  
ต้นฉบบัเลยเวลามาสองสามเดอืนแล้ว ได้กราบเรยีนว่า “ธรรมะสดๆ 
ร้อนๆ” อาจจะไม่สดๆ ร้อนๆ  ค�าตอบนัน้กนิใจมาก ท่านย้อนตอบว่า  
“ธรรมะของพระพุทธเจ้า สดๆ ร้อนๆ ทุกขณะ เป็นปัจจุบันธรรม 

ทุกเวลา เป็นอกาลิโก จักเป็นมงคลต่อผู้พบเห็นตลอดไปทุกกาล”

คณะศิษยานุศิษย์
ธันวาคม ๒๕๖๑
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อานาปานสติก็ต้องรู้ลม รู้ลมอย่างเดียว  
อย่างอ่ืนอย่าไปรู้อย่าไปสนใจ เสียง 
เข้ามาอย่าไปสนใจ แสงสว่างเข้ามาอย่า
ไปสนใจ อาการเจ็บปวดทางร่างกาย 
เข้ามาอย่าไปสนใจ ให้อยู่กับลมไป
อย่างเดียว หรือพุทโธไปอย่างเดียว 
แล้วจิตมันก็จะขยับเข้าไป แต่การเข้า 
บางทีมันก็ไม่ได้เข้าตามต�าราทีละข้ัน 
ทีละตอน บางทีมันพรวดเข้าไปเลย  
จาก ๑ เข้าไป ๔ เลย
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 ค�าสอนในสติปัฏฐานสูตรเป็นค�าสอนเกี่ยวกับการ

ปฏิบัติ จิตตภาวนา คือ สมถภาวนาและวิปัสสนาภาวนา  

เป็นขั้นเป็นตอน เป็นเหมือนกับการศึกษาในมหาวิทยาลัย  

จะศกึษากต้็องศกึษาเป็นระดับปริญญา มแีบ่งเป็นปรญิญาตรี  

ปริญญาโท ปริญญาเอก การปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา 

ก็เหมือนกับการศึกษาเล่าเรียน ที่จะต้องท�าเป็นระดับ ๔ 

ระดับด้วยกัน คือ โสดาบัน สกิทาคามี อนาคามี อรหันต์ นี่คือ 

ปริญญาทางพระพทุธศาสนา มอียู ่๔ ระดับด้วยกนั ความจรงิ

มนัก ็๓ ระดบั แต่ท่านแยกระดับที ่๒ ท่ี ๓ ออกจากกนั ความจรงิ 

จะถือว่า ๒ กับ ๓ นี้เป็นระดับเดียวกันก็ได้ หลังระดับที่ ๓  

ก็คือพระอรหันต์ การที่จะบรรลุปริญญาทางพระพุทธศาสนา

ทัง้ ๔ ระดบัน้ี กจ็�าเป็นท่ีจะต้องมกีารเจรญิสต ิเพือ่ให้ได้สมาธิ  

เมื่อได้สมาธิแล้ว จึงจะมีก�าลังที่จะเจริญปัญญา เพื่อตัดก�าลัง

ตัดตัณหาความอยากท่ีเป็นตัวสร้างความเครียด สร้างความ

ทุกข์ต่างๆ ให้แก่จิตใจ ดังนั้น ในสติปัฏฐานสูตร ถ้าอ่าน  

เบื้องต้นนี้พระพุทธเจ้าก็ทรงบอกให้เราไปนั่งสมาธิดู นั่งที ่

โคนไม้ น่ังหลับตา แล้วก็มีสติรู ้อยู ่กับลมหายใจเข้าออก  

ลองน่ังดูว่าน่ังได้หรือไม่ ถ้านั่งไม่ได้แสดงว่าสติยังไม่มี ก็ให้

หยุดการนั่งก่อน แล้วมาฝึกสติก่อน ให้มาเจริญสติที่เรียกว่า  
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“กายคตาสติ” คือ ให้มีสติรู้อยู่กับการเคลื่อนไหวกับการ 
กระท�าของร่างกาย 

  ถ้าอ่านในสติปัฏฐาน ท่านบอกว่า ท�าอะไรขอให้รู้ว่า
ร่างกายก�าลังท�าอะไร ให้เฝ้าดู อย่าส่งใจไปที่อื่น ให้รู้ว่าเรา
ก�าลังยืน เราก�าลังเดิน เราก�าลังนั่ง เราก�าลังนอน เราก�าลัง
ท�าอะไรอยู่ ก�าลังรับประทานอาหาร ก�าลังตักอาหารเข้าปาก 
ก�าลังเคี้ยว ก�าลังกลืน ให้รู้ทุกขั้นตอนของการกระท�าของ
ร่างกาย ถ้าหันหน้าไปทางซ้าย ก็ให้รู้ว่าหันหน้าไปทางซ้าย 
หันหน้าไปทางขวาก็ให้รู้ว่าหันหน้าไปทางขวา ยกมือซ้ายขึ้น
ก็ให้รู้ว่ายกมือซ้ายขึ้น ยกมือขวาขึ้นก็ให้รู้ว่ายกมือขวาขึ้น  
ไม่ว่าจะท�าอะไร ปัดกวาดลานวดั เดินบณิฑบาต นีท่่านสอนพระ  
กิจวัตรของพระ ให้รู้อยู่แต่กิจวัตรเหล่านั้น ถ้าเป็นฆราวาส
ญาติโยมก็เหมือนกัน เพราะต้องมาอยู่วัดปฏิบัติ จึงจะได้ผล  
ในชีวิตประจ�าวันของผู้ครองเรือนนี้ จะไม่เอื้อเฟื้อต่อการ 
เจริญสติ เพราะจะต้องใช้ความคิดเกี่ยวกับเรื่องการงาน
ต่างๆ ส่วนงานของนักบวช งานของผู้ที่อยู่วัดนี้จะไม่ต้องใช้ 
ความคิดมาก การเจริญสตินี้ เป้าหมายเพื่อหยุดความคิด
นั่นเอง หยุดความคิดให้ได้มากท่ีสุดเท่าที่จะได้ แล้วเวลา
มานั่งสมาธิก็จะสามารถหยุดความคิดหยุดจิตได้อย่างเต็มท่ี  
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จิตก็จะเข้าสู่สมาธิได้ นี่คือขั้นที่ ๑ คือเจริญสติ เจริญสติแล้ว

ก็ไปนั่งสมาธิ สลับกันไปสลับกันมา จนกว่าจะได้สมาธิขึ้นมา 

ไม่ใช่ของง่าย 

 ถ้าได้จิตรวมเป็นอัปปนาสมาธินี่ไม่ใช่ของง่าย ขนาด

หลวงตาท่านบวชเป็นพระอยู่ ๖ ปี ท่านว่าจิตรวมแค่ ๓ ครั้ง 

เท่านั้นเอง เป็นพระแต่ท่านยังไม่ได้ปฏิบัติ ท่านยังเรียน 

หนังสืออยู่ ยังอยู่วัดบ้าน ไปเรียนหนังสือก็เหมือนอยู่ในบ้าน 

ในเมือง ก็ยังใช้ความคิดอยู่มาก ใช้ความคิดอยู่กับการท่องจ�า

ค�าสอนต่างๆ พอตอนกลางคืนจะมานั่งสมาธิก็สงบได้ยาก  

ท่านบอกว่า ท่านจติเคยรวมได้ ๓ ครัง้ด้วยกนั ระยะ ๖ ปี ทีบ่วช 

ทีศ่กึษา ก่อนทีจ่ะออกปฏบิตั ิดงันัน้ พอหลังท่ีท่านจบเปรยีญ ๓  

ท่านบอก พอแล้ว เรียนไปกไ็ม่ได้รูอ้ะไรมากขึน้ เพราะเป็นการ

เรียนภาษาบาลี ไม่ได้เป็นการเรียนค�าสอนธรรมะ เป็นการ

เรียนวิธีอ่านภาษาบาลี วิธีเขียนบาลี ท่านก็เห็นว่าไม่ได้ท�าให้

พฒันาขึน้ทางด้านจติใจ ท่านก็อยากจะออกปฏบัิต ิท่านกเ็ลย

มุ่งไปหาหลวงปู่มั่น เพื่อให้ท่านได้ศึกษากับหลวงปู่มั่น ตอนที่ 

ท่านพบหลวงปู่มั่น คร้ังแรกไปขออยู่กับหลวงปู่มั่น ท่านก็

บอกว่าโชคดี พอดีมีกุฏิว่าง ท่านก็ได้อยู่ แล้วหลวงปู่มั่นท่าน
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ก็แนะน�าว่า ความรู้ที่ได้เรียนมาถึงเปรียญ ๓ นี้ อย่าเพิ่งเอา 

มาใช้ เพราะไม่เป็นประโยชน์ มันไม่มีความสามารถที่จะมา

ท�าลายกเิลสตณัหาได้ ตอนนีใ้ห้มาพุง่ไปท่ีการท�าใจให้สงบก่อน  

คือฝึกสติกับสมาธิก่อน นี่ขนาดหลวงปู่มั่นสอนตรงกับหลัก

ของสติปัฏฐาน ๔ สอนว่าอย่าเพิ่งไปทางปัญญา ปัญญามีอยู่

เยอะแล้ว เรียนจบนักธรรมตรี โท เอก รู้หมด รู้ว่าค�าสอนของ

พระพุทธเจ้ามีอะไรบ้าง กิเลสตัณหามีชนิดไหนบ้าง รู้หมด 

แต่ท�าอะไรมันไม่ได้ ไม่มีก�าลัง ขอให้มาฝึกสติ นั่งสมาธิก่อน 

ความรู้ที่ได้เรียนมาตอนน้ีให้ยกไว้บนหิ้งก่อน อย่าไปคิดถึง

มันเป็นอันขาด เพราะคิดแล้วจะท�าให้ใจไม่สงบ นี่คือปัญหา

ของคนที่เรียนรู้มาก พอมาปฏิบัติแล้วอดคิดไม่ได้ ชอบคิดว่า

ตอนนี้อยู่ฌานที่เท่าไหร่แล้ว ฌาน ๑ ฌาน ๒ ฌาน ๓ คิดไป 

แทนทีจ่ติมนัจะรวม มนักไ็ม่รวมเพราะนัง่คดิอยูก่บัฌาน เวลา

น่ังสมาธิจริงๆ นี่ห้ามคิด ให้เพ่งดูลมอย่างเดียว ให้รู้ลมเข้า 

ลมออกเท่านั้นพอ อย่าไปคิดว่าตอนนี้เกิดปีติหรือยัง เกิดสุข

หรอืยงั ขนลุกหรอืยงั เกิดความสว่างขึน้มาหรอืยงั หรอืเกดิโน่น 

เกิดนี่ขึ้นมา ก็ไปหลงติดตามดู อันนี้ไม่ใช่วิธีฝึกสมาธิ อย่าคิด 

อย่าไปรับรู้อะไร สิ่งที่มาให้รับรู้อย่าไปสนใจ ให้สนใจอยู่กับ

สิ่งที่เราต้องรู้ 
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 ถ้านั่ง อานาปานสติก็ต้องรู้ลม รู้ลมอย่างเดียว อย่างอื่น

อย่าไปรู้อย่าไปสนใจ เสียงเข้ามาอย่าไปสนใจ แสงสว่างเข้ามา

อย่าไปสนใจ อาการเจ็บปวดทางร่างกายเข้ามาอย่าไปสนใจ 

ให้อยู่กับลมไปอย่างเดียว หรือพุทโธไปอย่างเดียว แล้วจิต

มันก็จะขยับเข้าไป แต่การเข้า บางทีมันก็ไม่ได้เข้าตามต�ารา

ทีละขั้นทีละตอน บางทีมันพรวดเข้าไปเลย จาก ๑ เข้าไป  

๔ เลย เหมือนเกียร์ออโต้ มันผ่านไป ฉะนั้น อย่าไปกังวลว่า

มันจะไปยังไง บางครั้งมันก็ไปทีละขั้น ลงไปทีละนิด สงบไป 

ทีละนิด สงบไปทีละหน่อย เป็นขั้นๆ บันไดก็มี บางทีก็เป็น

แบบสไลเดอร์ (slider) ลงพรวดลงไปเลย ที่เรียกว่า “ตกหลุม 

ตกบ่อ ตกเหว” แต่มันจะเป็นแบบไหนไม่ส�าคัญ ขอให้มันไป

ถึงจุดที่เรียกว่า “อุเบกขา” ก็แล้วกัน จิตจะหยุดคิดปรุงแต่ง 

“สักแต่ว่ารู้” จิตเฉยต่ออารมณ์ทั้งปวง รักชังกลัวหลงนี่จะ

หายไป จะรับรู้อะไร จะได้ยินอะไร จะมีเวทนาแบบไหน ก็จะ 

“เฉย” ไม่มคีวามรูสึ้ก ไม่มีอารมณ์กบัสิง่ทีไ่ด้รบัรู ้“สกัแต่ว่ารู”้ 

นี่คือขั้นตอนของการปฏิบัติ ควรที่จะท�าเป็นขั้นไป ไม่เช่นนั้น  

ถ้าจะเอามาปนกนั นัง่วปัิสสนากนั พอนัง่สมาธป๊ัิบ พจิารณากาย  

พิจารณากายก็ไม่เห็นว่ามันเป็นโน่นเป็นนี่ จะไปให้มันเห็น 

มันไม่เห็นหรอก เร่ืองการพิจารณานี่ มันไม่ได้เป็นเรื่องที่จะ
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ให้มันปรากฏขึ้นมาตามที่เราพิจารณา มันเป็นการพิจารณา 

แบบวิเคราะห์ ศึกษา ไม่ได้เป็นแบบว่านั่งแล้วจิตสงบแล้ว  

จะมีภาพของปัญญาโผล่ขึ้นมา

 เราต้องวิเคราะห์ ต้องแยกแยะ เช่นร่างกายมันรวมกัน 

มันมีอาการ ๓๒ เราต้องแยกแยะวิเคราะห์ ว่ามันมีอะไรบ้าง 

แยกออกมา ร่างกายมีผม มีขน มีเล็บ มีฟัน อันนี้เราแยก 

ออกมา แยกด้วยความนกึคดิ เอามากองเป็นกองๆ ก็ได้ เอาผม 

กองไว้กอง เอาขนกองไว้กอง เอาเล็บกองไว้กอง เอาฟันกอง 

ไว้กอง เอาหนังกองไว้กองหนึง่ กอง ๓๒ กอง อนันีจ้งึจะเรยีกว่า  

“เจริญวิปัสสนา” แต่เราไม่ต้องการเจริญตอนที่เรานั่งสมาธ ิ 

ตอนนัง่สมาธินี ่ห้ามเจรญิวปัิสสนา ห้ามพจิารณา ถ้าต้องการ 

ความสงบ ถ้าต้องการอัปปนาสมาธิ อย่าไปพิจารณาเป็น 

อนัขาด พจิารณาแล้ว จติจะไม่มวีนัรวมได้ ต้องเพ่งอย่างเดยีว  

เพ่งอยู่กับอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง ในสติปัฏฐาน ท่านก็สอน 

ลมหายใจเข้าออก เป็น ๑ ใน ๔๐ กรรมฐาน เราจะเอาอย่างอืน่ 

แทนลมหายใจเข้าออกก็ได้ เช่น บางคนอยากจะเพ่งโครงกระดกู 

ก็ได้ นึกถึงภาพโครงกระดูกแล้วก็เพ่งให้เห็นแต่โครงกระดูก 

บางคนจะเอาสีก็ได้ สีเขียวก็เพ่งดูสีเขียว สีแดงก็เพ่งดูสีแดง  
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อนันีอ้ยูใ่นกรรมฐาน ๔๐ “กสณิ ๑๐” บางคนจะใช้ “พทุธานสุสต”ิ  

พุทโธ พุทโธ ไปก็ได้ บางคนจะเอา “ธัมมานุสสติ” ธัมโม  

ธัมโม ไปก็ได้ บางคนจะเอา “สังฆานุสสติ” ก็สังโฆ สังโฆ ไป

ก็ได้ นี่เป็นขั้นตอนของการเข้าสู่อัปปนาสมาธิ 

 สมาธิมี ๓ ลักษณะด้วยกัน ลักษณะที่ ๑ สงบแต่สงบ 

แบบนกกระจอกกนิน�า้ รวมป๊ับแล้วกถ็อยออกมา แบบงแูลบลิน้  

แต่ความรู้สึกมหัศจรรย์ใจนี้เหมือนกับอัปปนาสมาธิ คือ  

มคีวามรู้สึกเบาอกเบาใจ สบายอกสบายใจ สกัแต่ว่ารูอ้ยูเ่พยีง

แป๊บหนึ่ง อันน้ีเปรียบเหมือนกับดูหนังตัวอย่าง สมาธิแบบ

สมาธิตัวอย่าง คือ “ขณิกสมาธิ” เข้าไปได้ชั่วคราว แต่จะเป็น 

หนังตัวอย่างที่ท�าให้อยากจะซื้อตั๋ว จองตั๋วดูหนังจริง คือ 

ด ู“อปัปนาสมาธ”ิ พอได้ขณิกสมาธแิล้ว ทีน้ีความเพียรมนัจะ 

มาเอง ศรัทธามันจะมาเอง ฉันทะ วิริยะจะมาเอง ทีนี้จะ 

ไม่อยากจะท�าอะไร อยากจะเข้าสมาธิ อยากจะเดินจงกรม 

อยากเจริญสติ อยากจะนั่งสมาธิ ถ้าท�าอย่างนี้ไปเรื่อยๆ  

เดี๋ยวก็ได้อัปปนาสมาธิ ต่อไปก็สงบนาน ๕ นาที ๑๐ นาที ๒๐ 

นาที ๓๐ นาที ชั่วโมงหนึ่ง ถ้ามีสติมากๆ ฝึกบ่อยๆ ฝึกแบบ 

ไม่หยุดไม่หย่อน ฝึกแล้วก็เดินแล้วนั่ง นั่งแล้วก็เดิน อันนี้ 
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มันจะท�าให้เข้าสมาธิได้ แต่จะเข้าสมาธิ บางทีก็ นอกจาก 

มีหนังตัวอย่างแล้ว บางทียังต้องมีตั๋วพิเศษ ถึงจะได้เข้าดูก่อน

คนอื่น ถ้าเป็นตั๋วธรรมดา อาจจะต้องรอหลายเดือน เพราะ 

คิวยาว วิธีที่จะลัดคิวก็คือ ต้องมีมาตรการเสริมความเพียร 

เช่น การอดอาหาร การอดอาหารนี้มันจะท�าให้เราหิว ท�าให้

เราทุกข์ เม่ือมันหิว มันทุกข์ มันก็จะท�าให้เราต้องภาวนา 

ต้องนั่งสมาธิ เพราะนั่งสมาธิแล้ว ใจจะหายหิว อันนี้มันเป็น

ตัวเร่ง การอดอาหารนี้มันเป็นตัวเร่ง หรือไปอยู่ที่มันน่ากลัว

หวาดเสียว ถ้าไม่ภาวนาแล้ว ใจมันจะเสียว มันจะหวาดกลัว 

ถูกบังคับให้นั่ง คือ ต้องหามาตรการที่จะมาบังคับให้เรานั่ง 

ให้มาก ให้เข้าสมาธิให้บ่อย 

 การอดอาหารก็วิธีหนึ่ง การไปอยู่ท่ีน่ากลัวก็วิธีหนึ่ง  

ไปอยู่ในป่าช้า ไปอยู่ในป่าที่มีสิงสาราสัตว์ได้ยินเสือค�ารามนี้ 

อนันีม้นัจะบงัคบัให้ต้องนัง่สมาธ ิไม่เช่นนัน้ ใจมนัจะสัน่ ใจมนั

จะกลัว แล้วอาจจะอยู่ไม่ได้ อันนี้คือมาตรการที่มาช่วยเสริม  

ถ้าอยูแ่บบสบายๆ มนัขีเ้กยีจ นัง่วนัละหนกพ็อ แต่ถ้ามนัหวิข้าวนี่  

เดีย๋วต้องน่ังอยูเ่รือ่ยๆ พอออกมาก็จะเร่ิมหิวอกีแล้ว เด๋ียวคดิถงึ 

ข้าวก็หิวอีกแล้ว ก็ต้องกลับไปนั่งใหม่ เดินจงกรมควบคุม 
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ความคดิไม่ให้มนัคดิ หรอืบงัคบัให้มนัคดิไปในทางทีท่�าให้ไม่หวิ  

ให้คิดถึงอาหารที่อยู่ในปาก อาหารที่อยู่ในท้อง อาหารที่ออก

มาจากทวารหนัก ให้ดูอาหารเหล่านี้ มันก็จะช่วยคลายความ

หิวได้ อันนี้ก็เป็นวิปัสสนา ปัญญาเพื่อระงับความหิว แล้วก็ 

เข้าไปนั่งสมาธิ นี่แหละ นอกจากที่เราได้ขณิกสมาธิแล้ว  

มีก�าลังใจที่อยากจะปฏิบัติแล้ว แต่มันก็ยังขี้เกียจได้ มันจะ

ปฏิบัติน้อย อาจจะปฏิบัติแค่นั่งคร้ังสองครั้ง เด๋ียวก็ไปนอน 

ดกีว่า กนิอิม่แล้วมนัสบาย มนักห็าหมอน แต่ถ้าไม่กนินี ่มนัหวิ  

มันไม่นอน มันจะเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ การอดอาหาร 

มปีระโยชน์อย่างนี ้การไปอยูท่ีน่่ากลวัเป็นมาตรการทีจ่ะเสรมิ

ความพากเพยีร เสรมิการปฏบิตัใิห้ไปได้อย่างรวดเรว็ นีค่อืช่วง

ที่เจริญสติ สมาธิ ถ้าได้ขณิกแล้ว มันจะมีก�าลังอดอาหารได้  

มันจะไปอยู ่ท่ีน่ากลัวได้เพราะมันรู้วิธีแก้ปัญหาเวลาเกิด 

ความกลัว หรือเวลาเกิดความหิว มันจะใช้การเข้าสมาธิ แต่

ถ้ายังเข้าสมาธิไม่ได้ ใช้มาตรการเหล่านี้ แล้วไม่ได้ ควบคุมใจ 

ไม่ได้ เดีย๋วใจหิวกอ็ดไม่ได้ เดีย๋วต้องออกไปกนิ ไปอยูท่ี่น่ากลวั 

หยุดความกลัวไม่ได้ เดี๋ยวก็ต้องเปลี่ยนที่อยู่ 



๑6 ขั้นตอนการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐานสูตร

ธรรมะสดๆ ร้อนๆ

 อันนี้คือเรื่องของการปฏิบัติเบื้องต้น เบ้ืองต้นถ้ายังไม่

มีขณิกนี่ ต้องเจริญสติให้มาก คอยควบคุมความคิดตลอด

เวลา แล้วพยายามนั่งเรื่อยๆ ถ้าไม่นั่งก็เดิน อย่าไปท�าภารกิจ

ท่ีต้องใช้ความคิดต่างๆ เช่น ไปอ่านหนังสือธรรมะอะไรนี่  

ถ้าอ่านก็อ่านเพียง พอประมาณก็พอ เช่น วันละชั่วโมงนี้ก็พอ  

ฟังเทศน์ฟังธรรมหรืออ่านหนังสือธรรมะ เพื่อให้เกิดความ

กระจ่างความเข้าใจในกิจที่เราก�าลังปฏิบัติอยู่ ในขั้นที่เรา

ก�าลังปฏิบัติอยู่ อย่าไปอ่านธรรมะแบบครอบคลุมไปถึงขั้น 

นพิพานเลย มนัไกลเกินไป เราอยู่ระดับปรญิญาตร ีอย่าไปอ่าน

ระดับปริญญาเอก เอาแคร่ะดบัปรญิญาตรี ให้เรารู้ว่าวิธีท�าใจ

ให้สงบนีท้�าอย่างไรก่อน นีก็่คือขัน้ท่ี ๑ ขัน้สต ิต้องควบคมุใจให้

อยูใ่นปัจจบัุน ปัจจบุนักค็อืร่างกาย ร่างกายนีม้นัอยูใ่นปัจจบุนั

ตลอดเวลา มนัไม่ได้ไปอดตี มันไม่ได้ไปอนาคต แต่ใจเรามกัจะ

ทิ้งร่างกาย แล้วก็ไปอดีตกัน คิดถึงเมื่อวานนี้ เมื่อคืนนี้ คิดถึง

พรุ่งน้ี เดือนหน้า ปีหน้า จองต๋ัวไว้แล้ว จะไปไหน ไปโน่น  

มานี่ จะไปท�าอะไร คิดไปโน่น หรือว่าคิดกลับไปอดีต วันก่อน

ไปท�าอะไรมา อันนี้แหละเป็นตัวท่ีจะท�าให้จิตไม่มีวันเข้าสู่

สมาธิได้ เหมือนกับเวลาที่เราร้อยด้ายเข้าเข็มนี่ ใช่ไหม ถ้าไป

ทางซ้ายของรูก็ไม่เข้า ไปทางขวาของรูเข็มก็ไม่เข้า มันต้องอยู่
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ตรงกลาง อยู่ตรงรู อันนี้จิตเวลาจะเข้าสมาธิ ก็เหมือนกับเอา

ด้ายเข้ารูเข็ม จะส่ายไปทางซ้ายก็ไม่ได้ ส่ายไปทางขวาก็ไม่ได้ 

จะคิดอดีตก็ไม่ได้ คิดอนาคตไม่ได้ ต้องคิดปัจจุบัน คิดอยู่กับ

ลม คดิอยูก่บัร่างกาย คดิอยูกั่บพทุโธ แล้วมนักจ็ะเข้าสูส่มาธไิด้  

พอเข้าได้แล้ว ก็อย่าไปพิจารณาทันที เวลาเข้ามันไม่คิดอะไร 

ปล่อยมันนิ่งไป ให้มีสติรู้ว่ามันนิ่ง รู้ว่ามันสงบ แล้วก็ให้มันนิ่ง

อย่างนี้ไปจนกว่าจะเริ่มคิดปรุงแต่ง ถ้าสมาธิยังไม่แข็ง ก็อย่า

เพิ่งไปคิด ถ้านั่งต่อไปได้ก็พุทโธใหม่ ดูลมใหม่ เอารอบ ๒  

รอบ ๓ ถ้านั่งไม่ไหว เมื่อย ลุกขึ้นมาเดิน ก็ฝึกสติใหม่ ฝึกสติ 

ต่อไป พุทโธไป ดูร่างกายไป ดูเท้า ก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวาไป  

เดินไปจนเมื่อย อยากจะนั่งก็กลับมานั่งใหม่ ดูลมใหม่หรือ

พุทโธใหม่ให้มันจิตนิ่งสงบ เป็นอัปปนาใหม่ ท�าอย่างนี้ไป

ก่อนในช่วงท่ีเราก�าลงัฝึกสมาธ ิไม่ใช่พอสงบป๊ับ กจ็ะพจิารณา

ปัญญา ไม่ต้องรีบร้อน ปัญญาเรามีเยอะแยะอยู่แล้ว เรารู้ 

ไตรลกัษณ์กนัอยูแ่ล้ว เรารู้เกิด แก่ เจบ็ ตายกนัอยูแ่ล้ว แต่ท�าใจ 

กับมันไม่ได้ เท่านั้นเอง รับมันไม่ได้ เพราะเราไม่มีอุเบกขา 

 ทีนี้ เราต้องฝึกอุเบกขาบ่อยๆ ให้มันมีก�าลังมาก เพราะ

ต่อไปเราจะใช้อุเบกขา สู้กับตัณหาความอยาก ความอยาก 
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ไม่แก่ ความอยากไม่เจ็บ ความอยากไม่ตาย ความอยากได ้

สิ่งนั้นสิ่งนี้ ความอยากมีสิ่งนั้นสิ่งนี้ อะไรต่างๆ เหล่านี้ ถ้าไม่มี

อเุบกขา สูม้นัไม่ได้ ถงึแม้จะมีปัญญา รู้ว่ามนัเป็นไตรลกัษณ์ รูว่้า 

มันเป็นทุกข์ ก็ยังอดที่จะอยากได้มันไม่ได้ แต่พอมีอุเบกขา

แล้ว และปัญญาบอกว่าเป็นทุกข์ ก็ไม่เอาดีกว่า ปัญญาบอก

เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก็ไม่เอาดีกว่า อยากดื่มกาแฟก ็

ไม่ด่ืมดีกว่า ดื่มแล้วติด ถ้าท�าอะไรด้วยความอยากแล้วมัน

จะติด แต่ถ้าท�าตามความจ�าเป็น มันไม่ติด ท�าตามเวลา เช่น 

อาหารกินตามเวลานี่มันจะไม่ติด แต่ถ้ากินตามความอยาก

แล้วมันจะติด มันจะอยากไปเรื่อยๆ แล้วพออยากแล้วไม่ได้

มนัก็จะทกุข์ น่ีคอืปัญญาขัน้ที ่๒ ขัน้ที ่๑ เอาสติ แล้วกข็ัน้ท่ี ๒  

พอได้อปัปนาสมาธ ิกฝึ็กจนช�านาญ สามารถเข้าสมาธไิด้ทกุครัง้  

น่ังปุ๊บ ๕ นาที จิตก็สงบเป็นอัปปนาสมาธิ อยู่ได้ครึ่งชั่วโมง 

ชั่วโมงหนึ่ง อย่างนี้เรียกว่าอัปปนาสมาธิแล้ว ท�าอย่างนี้ให้มัน

ช�านาญ พอเราช�านาญแล้ว ทีนี้พอออกจากสมาธิมาก็ แทนที่

จะฝึกสติ ก็มาฝึกปัญญาได้ ฝึกร่างกาย เห็นไหม “กาย เวทนา 

จิต” นี่มี ๓ ข้อสอบด้วยกัน ๓ ระดับ
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 ระดับแรก “กาย” ให้พิจารณาว่ากายนี้ไม่เที่ยงก่อน 

กายนี้เกิดแก่เจ็บตาย นี่คือไม่เที่ยง เกิดแล้วต้องแก่ ต้องเจ็บ 

ต้องตาย ไม่ว่าจะเป็นร่างกายของใคร ก็ต้องเป็นอย่างนั้น  

ถ้าเกิดความอยากไม่แก่ ไม่เจ็บ ไม่ตาย มันก็จะทุกข์ สอนใจ

ไปเร่ือยๆ แล้วทดสอบดวู่าไม่ทกุข์จริงหรือเปล่า พาร่างกายไป 

ทิ้งที่มันจะตาย ที่มันมีโอกาสจะตายได้ เช่น ลุยไปในป่าเลย 

นี่ เดินเข้าไปในป่า ไม่ต้องเดินตามทางเดิน เดินเข้าไป เผื่อ

เหยียบงู มันจะได้ตาย ดูสิว่ามันกลัวตายไหม ถ้ามันกลัวตาย  

ก็แสดงว่ายังมีความอยากไม่ตายอยู่ ก็ต้องใช้ปัญญาบังคับ

มันว่าถึงเวลามันจะต้องตาย จะท�ายังไง ห้ามมันไม่ได้ ถ้ามัน

จะตายให้มันตายไป พอปลงได้ พอยอมตายได้ ใจก็หายกลัว 

อันนี้จะเห็นชัด ต้องมีข้อทดสอบ ต้องมีความเป็นความตาย

มาท้าทาย จึงจะรู้ว่ากลัวหรือไม่กลัวจริง หายกลัวจริงหรือไม่ 

มันจะรู้ ถ้ามันผ่านความตายมาได้ครั้งหนึ่งแล้ว มันรู้ ต่อไป

มันจะไม่กลัวตายอีกต่อไป นี่ก็เรื่องข้ันของความตาย ปล่อย

วางร่างกาย ร่างกายไม่ใช่ตัวเราของเรา ที่ให้พิจารณาธาตุ ๔ 

เพ่ือให้เหน็ว่า มนัไม่ใช่ตวัเราของเรา ทีใ่ห้พิจารณาอาการ ๓๒  

กใ็ห้เราเหน็ว่า ไม่มเีราในร่างกายอันนี ้ลองแยกชิน้ส่วนร่างกาย 

ออกมาด ูกเ็หมอืนไอโฟนนี ้ลองแกะมนัออกมาดสู ิแล้วมตีวัเรา 
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อยู่ในไอโฟนนี้หรือเปล่า ไม่มี เรารู้ว่ามันไม่มี แต่ถ้าเราไปหลง 

คิดว่าเราเป็นไอโฟนขึ้นมา ท�ายังไง เราก็ต้องแกะมันออกมาดู  

“เราอยู่ตรงไหน”  เราว่าร่างกายนี้เป็นเรา เราเป็นร่างกาย  

เราเป็นตรงไหน เป็นที่ผมหรือ ถ้าเป็นที่ผม โกนผมทิ้งไปหมด  

เรายงัอยูห่รอืเปล่า “ก็ยงัอยูน่ี ่ เรามนัคอืความคดินี ่มนัไม่ใช่ผม”  

ลองไล่ไปดูส ิเอาผมท้ิงไป เรากย็งัอยู ่เอาขนทิง้ไปหมด กย็งัอยู่ 

ตัดเล็บทิ้งไป ก็ยังอยู่ ถอนฟันออกไปหมด เราก็ยังอยู่

 เพราะฉะนั้น มันก็สรุปได้ว่า ในร่างกายนี้มันมีอาการ 

๓๒ ที่ไม่ใช่เราทั้งนั้น มันเป็นอาการ เป็นผม เป็นขน เป็นเล็บ  

เป็นฟัน เป็นหนัง เป็นเนื้อ เป็นเอ็น เป็นกระดูก เป็นเยื่อใน

กระดูก เป็นม้าม เป็นหัวใจ เป็นตับ พังผืด ไต ปอด ล�าไส้ใหญ่ 

ล�าไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า นี่คือส่วนประกอบ 

ของร่างกาย ที่เราไปหลงว่า คิดว่าเป็นตัวเราของเรา อันนี้  

ต้องพิจารณาบ่อยๆ จนเปลี่ยนทัศนคติ จากการเห็นว่า

ร่างกายนี้เป็นเรา กลายเป็นเห็นว่าร่างกายนี้เป็นเพียง

อาการ ๓๒ เป็นดิน น�้า ลม ไฟ เพราะเวลาร่างกายนี้ตายไป  

อาการ ๓๒ มันก็เปลี่ยนสภาพไปเป็นดิน เป็นน�้า เป็นลม 

เป็นไฟไป เวลาตาย ไฟก็ออกไปก่อนแล้ว ลมก็ออกไปก่อน
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แล้ว ไม่มีลมหายใจแล้ว ลมเข้าไม่มีแล้ว มีแต่ลมออก ลมออก

จากร่างกายเป็นกลิ่นไง กลิ่นเหม็นนี่ก็เป็นลม ออกมาทาง 

ร่างกาย กลิ่นแล้วก็อะไร ทีนี้ไฟก็ออกไป จับร่างกายคนตาย

ดูสิ มันอุ่นเหมือนร่างกายคนเป็นหรือเปล่า แล้วต่อไปน�้าก็

จะไหลออกมา ถ้าไม่เอาไปเผา ไม่เอาไปแช่แข็ง สมัยนี้เอาไป 

แช่แข็งกัน เห็นไหม เพื่อจะได้ให้น�้ามันแข็ง มันจะได้ไม่ไหล

ออกมา จะได้ไม่เน่า แต่ถ้าเอาไปทิ้งไว้ในป่าช้า เดี๋ยวมันก็เน่า 

พองขึ้นมา ของเหลวต่างๆ ท่ีอยู่ในร่างกายมันก็จะไหลออก

มา น�้าหนอง น�้าเลือด น�้าอะไรต่างๆ จนต่อไปมันก็แห้ง กรอบ  

ส่วนที่เหลือก็เป็นดินไป กลายเป็นดินไป 

 นี่คือการพิจารณาธาตุ ๔ ให้เห็นว่านี่แหละ คือร่างกาย 

ท�ามาจากธาตุ ๔ กลับไปสู่ธาตุ ๔ เวลาเข้ามาก็เข้ามาทาง

อาหาร อาหารต่างๆ นี่ก็เป็นธาตุท้ังนั้น ข้าวมันมาจากไหน 

ข้าวมนัมาจากดนิ หรอืว่ามนัมาจากสวรรค์ มนัมาจากท้องฟ้า 

หรือมันมาจากดินล่ะ ถ้าไม่มีดินจะปลูกข้าวได้ไหม นอกจาก 

ดินแล้ว ถ้าไม่มีน�้าผสม จะเป็นข้าวขึ้นมาได้หรือเปล่า แล้วถ้า 

ไม่มีอากาศให้มันหายใจ มันจะเจริญเติบโตได้ไหมต้นไม้ 

ต้นไม้นี้มันก็ใช้อากาศรู้ไหม มันก็ใช้อากาศหายใจเหมือนกัน  
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แล้วนอกจากอากาศแล้ว ยังต้องใช้ความร้อนด้วย ถ้าอากาศ

หนาว แข็งนี่ มันก็จะเกิดต้นข้าวขึ้นมาไม่ได้ เช่น แถวขั้วโลก

เหนือนี่ ไม่มีข้าวขึ้นหรอก ปลูกอะไรก็ไม่ขึ้นเพราะมันหนาว

เกินไป มนัเยน็เกนิไป ไม่มไีฟ ถ้าไปปลกูในทะเลทรายกไ็ม่มีน�า้  

ก็ไม่ขึ้นอีกแหละ มันต้องมีครบทั้ง ๔ มันถึงจะเจริญเติบโต 

ออกมาเป็นรวงข้าวได้ อย่างอื่นก็เหมือนกัน ผักก็เหมือนกัน 

ผัก ข้าว หรือปลา หรือสัตว์ก็ต้องกินข้าวกินผักก่อน ข้าวกับ

ผักที่สัตว์กินเข้าไปก็กลายเป็นเนื้อต่อไป ถ้าเราเอาเนื้อสัตว ์

มากิน มันก็เป็นธาตุเหมือนกัน ท�ามาจากธาตุเหมือนกัน  

พอเข้ามาสู่ร่างกาย มันก็มาเป็นผม ขน เล็บ ฟัน ผมเรายาว

ออกมาได้เรือ่ยๆ เพราะอะไร เพราะว่าเราเตมิธาตเุข้าไปเรือ่ยๆ 

เรากินข้าวอยู่ทุกวัน เราดื่มน�้าอยู่ทุกวัน เราหายใจอยู่ทุกวัน

ทุกเวลา เรามีความอบอุ่นให้กับร่างกายตลอดเวลา ร่างกาย

มันจึงสามารถที่จะเอาธาตุที่เข้ามาทางร่างกายนี้ มาเปลี่ยน

ให้เป็นผม เป็นขน เป็นเล็บ เป็นฟันต่อไปได้ ถ้ายังเด็กมันก็

ท�าให้เจริญเติบโตขึ้นมา พอโตเต็มที่มันก็พยุงรักษาไม่ให้ตาย 

แต่มันก็จะเริ่มเสื่อม 
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 พอมันเจริญเต็มที่แล้ว ธรรมชาติของร่างกาย มันก็จะ 

เริม่นบัถอยหลงั พอ ๔๐-๕๐ แล้ว ทนีีม้นัถงึขดีเจรญิเตม็ทีแ่ล้ว  

มันก็จะเริ่มนับถอยหลัง เริ่มแก่ลงๆ ไป เริ่มเจ็บตรงนั้นปวด

ตรงนี้ แล้วเดี๋ยวไม่นานมันก็หยุดหายใจ พอหยุดหายใจ  

ธาตุทั้ง ๔ ก็เริ่มแยกตัวกันทันที ธาตุลมไปก่อน ธาตุไฟตามไป  

ตอนต้นเวลาไม่หายใจ จับร่างกายยังไม่เย็น แต่ทิ้งไปสักพัก

หนึ่งแล้ว ชั่วโมงสองชั่วโมงไปจับดู “อ้าว เยน็แล้วนี”่ แสดงว่า 

ธาตุไฟไปแล้ว ถ้าทิ้งไว้ เดี๋ยวธาตุน�้าก็ออกมาแล้ว ไหลออกมา 

ตามทวารต่างๆ ต่อไปก็พอง ผุ พองแล้วก็แตกเละออกมา  

จนกระทั่งมันแห้งไป ส่วนที่เหลือแห้งก็เป็นส่วนดินไป ทิ้งไป

สักระยะหนึ่ง มันก็ผุพังไป กลายเป็นดิน 

 นีค่อืการพจิารณา อนันีแ้หละให้ท�าหลงัท่ีออกจากสมาธิ

มาแล้ว แต่อย่าท�าในสมาธิ ต้องคิดอย่างนี้อยู่เรื่อยๆ จนเห็น

ชดัเจน จนไม่สงสยัว่าร่างกายนีเ้ป็นตวัเราหรือเป็นอะไรกนัแน่  

มันจะต้องเห็นตามความเป็นจริงของมัน มันไม่ได้เป็นเรา 

โมหะความหลงมันมาหลอกเรา ให้ไปยึดไปถือว่ามันเป็นเรา 

เท่านั้นเอง ไปคิดว่ามันเป็นเรา แต่ดูจริงๆ แล้ว มันเป็นอะไร 

ขณะที่มีชีวิตอยู่มันก็เป็นอาการ ๓๒ แล้วพอมันหยุดหายใจ 
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มันก็กลายเป็นดิน น�้า ลม ไฟ ไป นี่คือการพิจารณาร่างกาย 

พิจารณาจนมีความมั่นใจ รู้ว่ามันไม่ใช่ตัวเราของเรา ก็จะ

ปล่อยมนัได้ กจ็ะไม่กลวัตาย ถ้ายงัไม่รูว่้ากลวัหรือไม่กลวั ก็เอา 

ไปพิสูจน์ดู ไปหาที่มันจะท�าให้ร่างกายตาย แล้วเอาปัญญานี้

มาสอนใจ ดูว่าจะสอนใจให้มันยอมรับได้หรือไม่ว่า ที่ตายนี้ 

ไม่ใช่เรา เราก็คือผู้พิจารณานี้เอง ผู้คิดว่าร่างกายเป็นเรา  

มนัเป็นเพยีงความคดิ พอไม่คดิ ร่างกายกห็ายไป เวลานัง่สมาธิ

จติสงบ ไม่คดิอะไร ความรูส้กึว่าเรากห็ายไปหมด พอเราคดิป๊ับ  

ความรู้สึกว่าเราก็โผล่ขึ้นมาทันที 

 ดังนั้นสรุปได้ว่า เราคือความคิดเท่านั้นเอง ร่างกาย

ไม่ใช่เรา ร่างกายเป็นดิน น�้า ลม ไฟ ที่จะต้องแยกทางกัน

ไปในท่ีสดุ หยดุมนัไม่ได้ ห้ามมนัไม่ได้ ถ้าอยากให้มนัไม่ตาย  

ก็จะทุกข์ขึ้นมาทันที อันน้ีทุกข์ในอริยสัจ อันนี้ไม ่ใช ่

ทุกขเวทนา ทุกขเวทนาคือความเจ็บของร่างกาย อันนี้ไม่ใช่ 

อนันีเ้ป็นทกุข์ทีเ่กดิจากความอยาก ความอยากไม่ตายเรยีกว่า  

“วภิวตณัหา” “ภว” คอือยากอยู ่“ภวตณัหา” คอืการอยากอยู่  

“วิภวตัณหา” คือการอยากไม่ตาย ถ้าเกิดตัณหาความอยาก

ทั้ง ๒ นี้แล้วก็เกิดความทุกข์ขึ้นมาทางใจ ผู้ปฏิบัติจะรู้ว่า
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ตนเองปล่อยร่างกายได้หรือไม่ได้ ก็ดูที่ใจนี่ ทุกข์หรือไม่ทุกข์

กบัร่างกาย ถ้าทกุข์กแ็สดงว่ายงัไม่ปล่อย ยงัอยากอยู ่ยงัอยาก 

ไม่ตาย ถ้ายอมตายแล้วจะรู้ว่าไม่ทุกข์ ใจมันจะเฉยลงไป  

กลับไปที่อุเบกขาทันที พอหยุดตัณหาความอยากได้ จิตก็จะ

กลับไปอุเบกขา ไอ้ตัวท่ีดึงจิตออกจากอุเบกขาก็คือตัณหา

นี่เอง ไอ้ตัวที่จะตัดตัณหาให้จิตกลับไปสู่อุเบกขาก็คือปัญญา 

ปัญญาก็จะสอนว่า “ก�าลังอยากนะ อยากในส่ิงท่ีไม่ใช่เป็น

ของเรา อยากให้มันเป็นของเรา พอรู้ว่ามันจะไม่เป็นของเรา

ก็ทุกข์ เพราะยังอยากให้มันเป็นของเราอยู่” แต่พอยอมตาย 

“อ้าวมงึจะตายกต็าย ให้มนัไปเป็นซากศพไป ให้มันไปกลบัคนื

สู่ดิน น�้า ลม ไฟไป” ใจก็จะสงบ  ใจก็จะเป็นอุเบกขา ไม่ทุกข์ 

แล้วกจ็ะรูว่้า นีแ่หละ ไม่กลัวตายแล้ว เพราะรูแ้ล้วว่าร่างกายนี ้

ไม่ใช่ตัวเรา ของเรา

  อนันีก้ข็ัน้ของร่างกาย ร่างกายม ี๒ ขัน้ แต่เอาขัน้นีก่้อน 

ขั้นความตายก่อน ยอมตาย ปล่อยวางร่างกายให้มันตาย

ได้ ขั้นที่ ๒ ก็คือความเจ็บของร่างกาย ที่เรียกว่า “เวทนา” 

เห็นไหม “กาย เวทนา จติ” ทีนีเ้รากม็าจดัการกบัเวทนาทีเ่กดิ

ในร่างกาย ร่างกายก็มีเวทนา ๓ มีสุข มีทุกข์ มีไม่สุขไม่ทุกข์ 
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เวลาเจ็บนี้ก็เรียกว่า “ทุกขเวทนา” เวลาหายเจ็บก็เรียกว่า  

“สุขเวทนา” เวลาที่ไม ่เจ็บหรือไม่หายเจ็บ มันก็เฉยๆ  

เวทนากลางๆ มันก็มี ๓ เวลาหายเจ็บอาจจะเรียกว่าเป็น  

“ไม่ทุกขเวทนา ไม่สุขเวทนา” ก็ได้ เวลาสุขเวทนาก็คือ เวลา

ได้สัมผัสกับอะไรที่ท�าให้เกิดความสุขขึ้นมา เช่น ร่างกายอยู่

ข้างนอกมันร้อน พอไปเข้าห้องแอร์นี้ มันเย็นสบาย อันนี้ก็ 

สุขเวทนา ถ้าไม่ได้เข้าห้องแอร์ เพียงแต่อยู่ห้องพัดลม อันนี้ 

กไ็ม่สขุไม่ทกุข์ ใช่ไหม เพราะว่ามนัไม่ร้อนแล้ว แต่มนักไ็ม่เยน็ 

อันนี้ก็เรียกว่าไม่สุขไม่ทุกข์ แต่พอได้เข้าห้องแอร์มันเย็น โอ้ 

ทนีีม้นัสขุแล้วส ิถงึชอบติดแอร์กนั ถ้าให้ซือ้พดัลมกับซือ้แอร์นี่  

จะเอาอันไหน ซื้อเครื่องแอร์ดีกว่า ใช่ไหม เพราะมันสุขนะ  

ถ้าพัดลม มันก็เพียงแต่จะบรรเทาความทุกข์ให้มันเบาลง 

ท�าให้มันรู ้สึกไม่ทุกข์ แต่มันก็ไม่สุข แต่พอติดเครื่องแอร ์

แล้วนี่ แหม มันเย็นสบาย มันสุขขึ้นมาทันที 

 นี่คือเวทนา ๓ อย่าง ที่ร่างกายจะต้องมี เปลี่ยนไป 

เปลี่ยนมา ทีนี้ บางทีเราก็สามารถควบคุมมันได้ เปลี่ยนมันได้  

มันร้อนก็เปิดแอร์ มันทุกข์ก็เปิดแอร์ มันเป็นทุกขเวทนา  

กเ็ปิดแอร์ จากทกุขเวทนาก็กลายเป็นสขุเวทนา เดีย๋วถ้าเกดิไฟ
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ดบัจะท�ายงัไง มแีอร์ก็เปิดไม่ได้ ทนีีก็้ต้องร้อนต่อไป ร้อนต่อไป 

กท็�าให้มนัคลายร้อนได้ ด้วยการอาบน�า้ เอาพดัมาพดั กจ็ากทกุข์ 

ก็จะมาเป็นไม่สุขไม่ทุกขเวทนาไป นี่คือช่วงที่เราสามารถที่

จะปรับเวทนาตามความต้องการของเราได้ แต่มันมีเวทนา

บางเวทนาที่เราปรับไม่ได้นี่จะท�ายังไง เวลามันเจ็บไข้ได้ป่วย 

ขึน้มาน้ี เป็นไข้ ปวดไปทัว่ตวันี ้ไปเอาอะไรปรบั กม็ยีาแก้ปวด  

ยาแก้ปวดกป็รบัได้ในระดบัหนึง่ แล้วเด๋ียวกไ็ปติดยาแก้ปวดอกี  

เวลาไม่มียาแก้ปวดก็ทุกข์อีก อันนี้ไม่ใช่วิธีปรับ วิธีที่เราจะ

ปล่อยวางเวทนา วธิปีล่อยวางเวทนากใ็ห้รู ้“สกัแต่ว่ารู”้ อาศยั 

ใช้สมาธ ิท�าใจให้สงบ แล้วกรั็บรู้ความจริงของเวทนา ตอนนีร้้อน  

ก็อยู่กับความร้อนไป ตอนนี้มันหิวก็อยู่กับความหิวไป ตอนนี้

มันเจ็บ ก็อยู่กับความเจ็บไป อันนี้ถ้าเรามีสมาธิ เรามีอุเบกขา 

เราก็ไม่ต้องปรับมัน อยู่กับมันได้ เราปรับใจแทน ปรับใจมัน

ง่ายกว่า ไม่ต้องไปวุน่วาย หาเคร่ืองไม้เครือ่งมอืมาปรบัเวทนา 

แล้วก็มีปัญหาต่างๆ ตามมา ถ้าใช้แอร์ เดี๋ยวเกิดไม่มีไฟฟ้า 

ก็ปรับไม่ได้ หรือแอร์เสียก็ปรับไม่ได้ ถ้าใช้ยาแก้ปวดกิน  

เดี๋ยวยาแก้ปวดหมด ก็ปรับไม่ได้ 
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  นี่คือเรื่องของการพิจารณาเวทนา ให้เราพิจารณาว่า 

เวทนาน้ีมี ๓ มีสุข มีทุกข์ มีไม่สุขไม่ทุกข์ เป็นอนิจจัง 

เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา เป็นอนัตตา เราไปสั่งมันไม่ได้ สั่งให้ 

มันสุขอย่างเดียวไม่ได้ สั่งไม่ให้มันทุกข์ไม่ได้ ถึงเวลามัน

จะสุขมันก็สุข เวลามันจะทุกข์มันก็ทุกข์ เวลาที่มันจะ 

ไม่สขุไม่ทกุข์ มนัก็ไม่สขุไม่ทกุข์ ถ้าเราไปอยากจะไปปรบัมนั  

เราจะทุกข์ที่ใจ เหมือนกับที่เราอยากให้ร่างกายไม่ตาย อันนี้ 

ก็เหมือนกัน เหมือนกับอยากให้ ไม่ให้มีทุกขเวทนา เวลา

ทกุขเวทนาเกดิขึน้มา ก็ทกุข์ขึน้มาทีใ่จอกีชัน้หนึง่ เพราะอยาก

ให้ทกุขเวทนาหายไป แต่มนัไม่หาย วธิท่ีีจะแก้กค็อื ต้องสอนใจ 

ให้รูว่้า เวทนามันไม่ได้อยูภ่ายใต้การควบคมุบงัคบั เหมอืนกบั 

ร่างกาย เวลาร่างกายจะตาย เราก็ยอมตาย เวลาร่างกาย 

จะเจ็บ เราก็ต้องยอมเจ็บ ปล่อยมันเจ็บไป ถ้าปล่อยมันเจ็บ 

แล้วเรามีอุเบกขา “สักแต่ว่ารู้” เราก็จะไม่เจ็บไปกับร่างกาย 

อันนี้เป็นการพิจารณาเวทนา เพื่อปล่อยวางเวทนา ให้เห็นว่า

เวทนานี้มันไม่เที่ยง อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เหมือนกัน เวทนา

ไม่ใช่เรา เวทนามันเป็นของร่างกาย มันไม่ได้เป็นเรา ไม่ได้

เป็นของเรา เราเป็นผู้รู้ ผู้มารับรู้เวทนา ก็ให้รู้เฉยๆ สักแต่ว่ารู้  

อย่าไปมีอารมณ์กับมัน ถ้ามันมีอารมณ์ก็ใช้สติหยุดมัน พุทโธ 



29ขั้นตอนการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐานสูตร

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

พุทโธ พุทโธ ให้มันน่ิงเป็นอุเบกขาไป พอมันเป็นอุเบกขา  

มนัก็จะไม่วุน่วาย ไม่ทุกข์ไปกบัทุกขเวทนา เวทนาของร่างกาย 

ให้ท�าอย่างน้ีต่อการพิจารณา ต่อการปฏิบัติกับเวทนาทาง

ร่างกาย คอืปล่อยมนั ให้มนัเป็นไปตามเรือ่งของมนั เหมอืนกบั 

ทีเ่ราปล่อยร่างกาย ให้มนัแก่ ให้มนัตายไปตามเรือ่งตามวาระ

ของมัน เพราะเราห้ามมันไม่ได้ 

 น่ีกค็อืเร่ืองของการท�าปรญิญาระดบัที ่๑ กม็ ี๒ ข้อนี ้คอื

ความตายกบัความเจบ็ นีถ้่าได้ก็จะได้รบัปรญิญาโสดาบันไป  

พระโสดาบนัละขนัธ์ ๕ ได้ เวทนากเ็ป็นหนึง่ในขนัธ์ ๕ ร่างกาย

ก็เป็นหนึ่งในขันธ์ ๕ สัญญา สังขาร วิญญาณ มันมากับเวทนา 

ละเวทนาก็เท่ากบัได้ละ สญัญา สงัขาร วญิญาณ ไปพร้อมๆ กัน  

เพราะสัญญาเราก็จะเปลี่ยนจาก “นิจจัง สุขัง อัตตา” มาเป็น 

“อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา” สังขารเราก็จะหยุดมัน ปรุงแต่งไป

ในทางภวตณัหา วภิวตณัหานัน่เอง ส่วนวญิญาณกเ็พยีงแต่ท�า

หน้าทีรั่บรู้ไปเฉยๆ รบัรูเ้วทนาไปเฉยๆ นีค่อื “การละขนัธ์ ๕”  

พอละได้ก็จะบรรลุเป็นโสดาบันได้ ที่เป็นโสดาบันเพราะว่า 

รู้ว่าขันธ์ ๕ ไม่ใช่เรา ถ้าไปอยากให้เป็นเรา กจ็ะเหน็ว่ามนัทกุข์ 

ก็จะเห็นอริยสัจ ๔ พร้อมๆ กัน เห็นว่าทุกข์ของใจเกิดจาก
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ความอยากให้ขันธ์ ๕ เป็นเรา เป็นภวตัณหา เป็นวิภวตัณหา 

เป็นกามตัณหานี่ ตัวที่ท�าให้ใจทุกข์กับร่างกาย กับเวทนา  

พอมปัีญญาพิจารณาเหน็ว่ามนัเป็นไตรลกัษณ์ มนัเป็นอนจิจงั

ทกุขงัอนัตตา อนันีก้เ็ป็น “มรรค” เป็นมรรคคอืปัญญา แล้วก ็

มีอุเบกขาเป็นสมาธิ ก็จะสามารถที่จะปล่อยวางตัณหา

ความอยากในขันธ์ ๕ ได้ ก็จะบรรลุเป็นโสดาบันได้ นี่ได้รับ 

ปริญญาข้ันท่ี ๑ แล้ว แต่การพิจารณานี้มันไม่ใช่พิจารณา

หนเดียว พิจารณาแล้ว ถ้าเมื่อยก็ต้องหยุด แล้วก็กลับไป 

นั่งสมาธิ พักผ่อนใจ ออกจากสมาธิก็มาพิจารณาใหม่ จนกว่า

มีความม่ันใจว่า “ไอ้นี่ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา” ก็ไปพิสูจน์ดู  

เอาร่างกายไปอยูท่ี่มนัน่ากลวั เสีย่งความเป็นความตายด ูดวู่า 

มันจะยังกลัวตายอยู ่หรือเปล่า ยังอยากจะอยู ่หรือเปล่า  

ส่วนเวทนาความเจ็บ ก็ลองนั่งไปนานๆ เจ็บแล้วก็อย่าไปลุก  

ดูว่าจะอยู่กับความเจ็บได้หรือเปล่า ปล่อยให้ความเจ็บมัน

หายไปเองได้หรือเปล่า เรามีหน้าที่สอนใจให้อยู่เฉยๆ อย่าไป

มีความอยากให้เวทนามันหายไป อย่าไปมีภวตัณหา อย่าไป

มีวิภวตัณหา เท่านั้นเอง ใจเราก็จะปล่อยวางเวทนาได้ ต่อไป

จะไม่กลัวความเจ็บอีกต่อไป เพราะรู้จักวิธีปฏิบัติกับมัน รู้จัก 

แยกแยะ รู้จักปล่อยให้มันอยู่กับร่างกาย ไม่เอาเข้ามาที่ใจ  
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ด้วยความอยากให้มันหาย หรืออยากให้มันเปล่ียนไปเป็น 

อย่างอื่น มันเป็นอย่างไรก็ปล่อยให้มันเป็นอย่างนั้นไป 

 อนันีก้จ็ะท�าให้เราผ่านปริญญาข้ันที ่๑ ได้ ต้องเหน็ทกุข์ 

สมทุยั นโิรธ มรรค ด้วยนะ ไม่ใช่เหน็แต่ไตรลกัษณ์ ไตรลกัษณ์ 

ก็มีทุกข์ แต่ทุกข์มันมีสมุทัย มีนิโรธ มีมรรคตามมาด้วย  

ต้องเห็นทั้งหมด เห็นทั้ง ๖ อย่างนี่ เห็น อนิจจัง เห็นทุกข์  

สมุทัย นิโรธ มรรค เห็นอนัตตา จึงจะเรียกว่า “มีดวงตา 

เห็นธรรมอย่างครบบริบูรณ์” เห็นว่าความทุกข์ที่เกิดกับ 

ร่างกายเพราะไปยึดไปติดกับร่างกาย ไปอยากให้ร่างกาย 

เป็นของเรา ความทุกข์ท่ีเกิดจากเวทนาก็เพราะไปอยาก 

ให้เวทนาเป็นของเรา ให้เราสั่งมันได้ สั่งให้มันเป็นอย่างนั้น 

เป็นอย่างนี้ได้ พอสั่งไม่ได้ก็ทุกข์ขึ้นมา พอรู้ว่าทุกข์ก็อย่าไป 

สั่งมัน ปล่อยมันเท่านั้นเอง ปล่อยมันเจ็บไป มันอยากจะเจ็บ 

ก็ปล่อยมันเจ็บไป ต่อไปก็จะไม่ทุกข์กับเวทนา ไม่ทุกข์กับ 

ร่างกาย ร่างกายจะอยู่จะตาย ใจก็เฉยเหมือนกัน เวทนา 

จะเจ็บไม่เจ็บ ใจก็จะเฉยเหมือนกัน นี่ก็จะได้ปริญญาตรี  

ได้ “โสดาบัน” 
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 ทีนี้ระดับปริญญาโทนี่ ท่านแบ่งเป็น ๒ ขั้น ขั้นที่ ๑ กับ

ขั้นที่ ๒ คือ ขั้นที่ ๒ กับขั้นที่ ๓ คือ สกิทาคามีกับอนาคามี 

การท่ีจะบรรลปุรญิญาโทได้นี ่ท่านต้องปล่อยวางกามราคะ 

ความอยากจะเสพกามกับผู้นั้นผู้นี้ การอยากจะร่วมเพศกับ

คนนั้นคนนี้ เห็นคนนั้นคนนี้แล้วสวยงามหล่อเหลา อยากจะ 

ได้ร่วมหลับนอนกับเขา เพราะนอนคนเดียวแล้วมันเหงา  

มันว้าเหว่ ไม่เหมือนกับนอนกัน ๒ คน นอน ๒ คนแล้วมัน

มีความสุข อันนี้ ถ้าอยากหยุดความอยากนี้ก็ต้องพิจารณา

อสุภะ พิจารณาให้เห็นว่าร่างกายนี้มันไม่สวยไม่งามไปตลอด 

ร่างกายน้ี เด๋ียวมันตายนี้ เด๋ียวมันจะขึ้นอืด มันจะพอง  

มันจะบวม จะช�้า มีสีด�าสีเขียว ฟกช�้าด�าเขียว ให้ดูซากศพ  

ดอูาการ ๓๒ ดตูบั ไต ไส้ พงุ ดปูอด ดหูวัใจ ดตูบั ดโูครงกระดกู 

ถ้าพิจารณาเห็นร่างกายในสภาพอย่างนี้แล้ว มันก็จะท�าให้

กามารมณ์นี้หายไปได้ ถ้าท�าให้มันหายไป ๕๐ เปอร์เซ็นต์ 

คอืเบาบางลง กบ็รรลขุัน้ที ่๒ คอื “สกทิาคาม”ี แต่ยงัก�าจดั

มันไม่ได้หมด ยังมีความอยากในกามารมณ์อยู่ แต่น้อยลง  

เมื่อก่อนนี้ ๑๐๐ เปอร์เซ็นต์ เดี๋ยวนี้พอนึกถึงอสุภะทีไรก็  

“ไม่เอาดีกว่า” แต่เวลาไหนเผลอ นึกไม่ออก ก็ยังอยากอยู่ ก็

ต้องพยายามนกึอยูเ่ร่ือยๆ พจิารณาอสภุะอยูเ่รือ่ยๆ จนไม่ลมื 
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ทกุครัง้มองเหน็ร่างกาย ก็ต้องเห็นอสภุะทันที จงึจะสามารถ

หยุดกามารมณ์ ให้มันหายไปหมดไปได้ อันนี้ก็จะบรรลุ 

ข้ันที ่๓ คอื “อนาคาม”ี อนาคามนีีจ้ะตดักามารมณ์ได้ ๑๐๐ 

เปอร์เซ็นต์ สกิทาคามีตัดกามารมณ์ได้คร่ึงหนึ่ง เบาบางลง  

ท�าให้เบาบางลง อันนี้ก็จะผ่านเรื่องของร่างกายไปได้หมด 

 ร่างกายม ี๒ ภาค ภาคแรกก็คอืความไม่เทีย่ง เกดิ แก่ เจบ็  

ตาย ภาคที่ ๒ ก็คืออสุภะ ไม่สวยไม่งาม ภาคที่ ๑ นอกจาก 

ไม่เที่ยงแล้วก็เป็นอนัตตา เป็นดิน น�้า ลม ไฟ ไม่ใช่ตัวเรา  

ของเรา ส่วนภาคที่ ๒ ก็ต้องดูว่าร่างกายนี้ไม่สวยงาม เป็น

อสภุะ “สภุะ” แปลว่า สวย งาม “อสภุะ” แปลว่าไม่สวย ไม่งาม

 อันนี้เรายังอยู่ขั้นกายอยู่เลย ขั้นวิปัสสนา ยังพิจารณา

ร่างกายอยู ่เพยีงแต่เปลีย่นเป้าหมายจากการพิจารณาอนจิจัง

กบัอนตัตา มาเป็นอสภุะแทน พจิารณาความน่าเกลียดน่ากลวั

ของร่างกาย ท�าไมเรากลัวผีกัน เวลานอนกับผีไม่กลัว เพราะ

ตอนนั้นยังไม่เป็นผี ใช่ไหม พอไม่มีลมหายใจแล้วทีนี้ จะเอา

มานอนไหม ถ้าแฟนคืนนี้ไม่หายใจนี้ ยังจะเก็บเอาไว้ในบ้าน

หรือเปล่า พอยังไม่เป็นผีก็อยู่ได้ พอไม่หายใจปั๊บนี้ไม่เอาแล้ว 
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นีเ่รามองไม่เหน็ว่าคนทีม่ลีมหายใจนี ่กผ็ดิีบดีๆ นีเ่อง ผเีดินได้ 

ผีที่จะต้องเป็นผีจริงต่อไป แต่อยู่ได้ถ้ามันยังหายใจอยู่ พอมัน 

ไม่หายใจ กลับไปกลัวมัน ไอ้ท่ีน่ากลัวก็ตอนที่มันหายใจนี่

แหละ เพราะเวลามันหายใจได้ มันทุบตีเราได้ มันฆ่าเราได้ 

กลับไม่กลัวมัน แต่พอทีมันท�าอะไรเราไม่ได้ กลับไปกลัวมัน 

นี่คนเราโง่หรือฉลาด มีสติปัญญาหรือเปล่า คนที่เราตายกัน 

ตายเพราะคนตายหรือตายเพราะคนเป็นกัน ที่ถูกฆ่ากันนี่  

ถูกใครฆ่า ถูกผีฆ่าหรือถูกคนเป็นฆ่ากัน กลับไม่กลัวคนเป็น 

กลับนอนกับคนเป็นได้อย่างสบาย แต่พอคนเป็นตายไป 

กลับกลัว ไม่รู ้กลัวอะไร กลัวความน่าเกลียดมากกว่ามั้ง  

กลวัความเหม็นมากกว่า นีใ่ห้คดิถึงความเหมน็ ความน่าเกลยีด 

ของซากศพของร่างกาย มันจะได้ตัดกามารมณ์ได้ 

 พอตัดกามารมณ์ได้ เรื่องปัญหาของร่างกายก็หมด 

ตายไปก็ไม่กลับมามีร่างกายอีกแล้ว เพราะไม่รู ้จะเอา

ร่างกายไปท�าอะไร ที่เราเกิดมามีร่างกายก็เพราะเราจะเอา

ร่างกายไปเสพกามกัน ไปเสพรูปเสียงกลิ่นรสของคนนั้น 

คนนี้กัน ต้องมีร่างกาย แต่พอไม่มีความอยากจะเสพกามแล้ว  

ก็ไม่รู้จะมีร่างกายไปท�าไม พระอนาคามีก็ตัดการกลับมา
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เกิดเป็นมนุษย์ได้ ไม่กลับมาเกิด พระสกิทาคามียังมีอยู่  

เลยต้องกลับมาอีก ๑ ครั้ง ส่วนพระโสดาบันนี้ยังมีเต็มร้อย 

ยงัมกีามารมณ์เต็มร้อย ยงัต้องกลบัมาอกี ๗ ชาต ิจงึจะหมด 

ถ้าไม่หมดในชาตนิี ้กต้็องกลบัมาอกี ๗ ชาติ แต่ไม่เกิน ๗ ชาติ  

ก็จะไม่ต้องกลับมาเกิดเป็นมนุษย์อีกต่อไป ทีนี้ก็จะไปติดอยู่

สวรรค์ชัน้พรหมแล้ว สวรรค์ชัน้พรหมกคื็อระดับจติไง จติท่ีไม่มี 

กามารมณ์กจ็ะเป็นฌานขึน้มา จะสงบโดยธรรมชาต ิตวัทีท่�าให้ 

จิตไม่สงบ ตัวที่ท�าให้จิตอยาก ตัวที่ท�าให้จิตต้องมาเกิดใน

กามภพ มาเป็นเทวดา มาเป็นมนุษย์ก็คือตัวกามารมณ์นี่เอง 

พอตัดตัวกามารมณ์ได้ ก็เหมือนตอนนั่งสมาธิ เวลานั่งสมาธิ

ก็หยุดกามตัณหาได้ จิตก็ละเอียดเข้าไป สงบเข้าไปเป็นระดับ

ฌานขึน้มา พระอนาคามจิีตก็จะไปติดอยูท่ี่ระดบัฌาน กต้็อง

มาพิจารณาจิตต่อไป 

 “กาย เวทนา” แล้ว ทนีีก้ม็าเจริญวปัิสสนาที ่“จติ” มาศกึษา 

ดูว่าจิตคืออะไร จิตเที่ยงหรือไม่เที่ยง ก็ดู ก็พิจารณา จิตยังมี

สิง่ทีไ่ม่เทีย่งอยูใ่นจติ ตวัจติเองมนัไม่ตาย แต่ตัวท่ีอยูใ่นจติ มนั

มีเกิดๆ ดับๆ คืออารมณ์ต่างๆ เช่น ความสงบ ความไม่สงบ 

ความฟุ้งซ่าน ความไม่ฟุ้งซ่าน ความหงุดหงิดร�าคาญใจ ความ
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อะไรต่างๆ นี ้ยงัมอียูใ่นใจอยู ่กต้็องไปพจิารณาอารมณ์เหล่านี้  

ดูว่าเราไปยึดติดกับมันหรือเปล่า ไปอยากกับมันหรือเปล่า  

ถ้ายงัอยากอยู ่กย็งัมทีกุข์อยู ่ยงัมอีรยิสจั ๔ อยู ่ยงัมภีวตัณหา 

วิภวตณัหาอยู ่กามตณัหาไม่มแีล้ว กามตณัหามนัอยูท่ี่ร่างกาย 

ร่างกายหมดไปแล้ว แต่มนัยงัม ี“ภวะ” อยู ่“ภวะของจติ” อยู่  

ยังอยากให้จิตสงบ ยังอยากให้จิตผ่องใส อยากให้จิตสว่าง  

พอเวลาจิตเศร้าหมอง เวลาจิตซึมเศร้า ก็เกิดความอยาก

ตัณหาขึ้นมา เกิดความทุกข์ใจขึ้นมา ก็ต้องพิจารณาให้เห็น

ว่าอารมณ์ทีอ่ยูใ่นจติมนักข็ึน้ลงๆ เกดิดับๆ เหมอืนกบัร่างกาย 

เหมอืนกบัเวทนา พิจารณาจนเข้าใจแล้วก็ปล่อยมนัแบบปล่อย

ร่างกาย ปล่อยเวทนา พอปล่อยแล้ว จิตกจ็ะไม่ทกุข์กบัการเกิด

การดับของอารมณ์ต่างๆ ที่มีอยู่ภายในจิต จิตก็จะไม่มีความ

ทุกข์อีกต่อไป จิตก็เป็นจิตที่บริสุทธิ์ จิตที่เป็น “นิพพาน” ไป 

นี่ก็คือจิตของขั้นของพระอรหันต์ พระอนาคามีต้องพิจารณา

จิต พระสกิทาคามี พระอนาคามีต้องพิจารณาอสุภะ 

 พระโสดาบันนี้จะต้องพิจารณาอนิจจัง พิจารณาความ

ไม่เท่ียงของร่างกาย พิจารณาความไม่มีตัวตนของร่างกาย  

ถึงจะเป็นโสดาบันได้ จะเป็นสกิทาคามี อนาคามีจะต้อง
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พิจารณาอสุภะ เพื่อตัดกามารมณ์ จะเป็นพระอรหันต์จะต้อง

พจิารณาจติว่าไม่เทีย่ง อารมณ์ในจติไม่เทีย่ง ไม่ใช่ตัวจติ ตวัจติ

มันไม่ตาย ตัวจิตมันไม่มีวันตาย แต่มันมีอารมณ์ที่เกิดจาก

อวิชชาโมหะ ไปปรุงแต่งมันขึ้นมาเอง เรียกว่า เป็นอารมณ์

ที่จิตจะต้องเข้าใจและปล่อยวาง พอปล่อยวางแล้ว ต่อไป 

มันก็จะไม่ปรุงแต่ง มันก็จะสงบตลอดเวลา 

 นี่คือขั้นตอนของการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ เป็นขั้นๆ ไป 

ไม่ใช่จะเลือกปฏิบัติแบบอาหารตามสั่ง วันนี้อยากจะปฏิบัติ 

พิจารณาเวทนา พรุ ่งนี้อยากจะพิจารณาจิต วันนี้อยาก

จะพิจารณาร่างกาย ก็เลือกท�า ท�าอย่างนี้เรียกว่าท�าแบบ

จับฉ่าย ท�าแบบไม่รู้เรื่อง ท�าแบบไม่รู้ท�าไปเพื่ออะไร เหมือน 

กบันักศกึษา วนันีข้อไปเรยีนปรญิญาเอก เข้าห้องปริญญาเอก  

เดี๋ยวพรุ่งน้ีขี้เกียจ มันยากไป มาเข้าห้องปริญญาตรีดีกว่า 

เดี๋ยวอีกวันอยากจะไปเรียนปริญญาโท เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา

อย่างน้ี มันไม่มีวันจบหรอก มันต้องเรียนตามขั้นตอนที่เขา

ก�าหนดตารางให้เรียน พระพุทธเจ้าก็ทรงก�าหนดตารางให ้

เราปฏิบัติกันอยู่แล้ว แต่พวกเราไม่ยอมปฏิบัติตามตารางกัน 

ชอบกระโดดไปกระโดดมา เดี๋ยวก็สติบ้าง เดี๋ยวก็ปัญญาบ้าง 
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เดี๋ยวก็น่ังสมาธิบ้าง เด๋ียวก็พิจารณาบ้าง วุ่นไปหมด ไม่รู้ว่า

เป็นอะไร แล้วกม็ส่ีงค�าถามเข้ามาเต็มไปหมด วนันีค้ดิว่าคงจะ

เข้าใจกันดีขึ้นนะ นี่เรื่องของการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔  

มันเป็นการปฏิบัติแนวของสติ สมาธิ และปัญญาเป็นขั้นๆ ไป  

ข้ันโสดาบัน ขั้นสกิทาคามี ขั้นอนาคามี และขั้นอรหันต์ 

ระหว่างการเจริญสติ ระหว่างเจรญิปัญญานี ้จะต้องกลับมา 

สมาธิ ทิ้งสมาธิไม่ได้ เพราะปัญญาเมื่อท�างานสักพักมันก็ 

จะฟุ้ง ก็ต้องหยุด กลับมาท�าใจให้สงบ พิจารณามากๆ  

มันจะทื่อ แล้วมันจะไม่ได้เหตุได้ผล ไม่ได้มองเห็นชัดเจน  

ก็ต้องหยุดมัน กลับมานั่งสมาธิ ท�าใจให้สงบ พอออกจาก

ความสงบ กไ็ปพจิารณาใหม่ ดูให้มันเหน็ว่ามนัเป็นอาการ ๓๒  

มันไม่ใช่ตัวเรา ของเรา เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เพื่อจะ

ได้ปล่อยวางมัน จะได้ไม่เกดิความอยาก ให้มนัเป็นอย่างน้ัน

เป็นอย่างนี้ จึงจะเรียกว่า “ปล่อยวาง” ถ้ายังมีความอยาก

ให้มนัเป็นอย่างน้ี เป็นอย่างน้ันอยู ่ก็แสดงว่ายงัไม่ปล่อยวาง 



เราคือ
ผู้รู้ผู้คิด

๒๖ สิงหาคม ๒๕๖๑



จิตใจเป็นคนควบคุมร่างกาย ส่ังให้

ร่างกายเดินไปทางน้ัน เดินมาทางน้ี  

ส่ังให้ร่างกายยืนเดินน่ังนอน ส่ังให้

ร่างกายท�าอะไรต่างๆ สั่งให้ร่างกายพูด  

น่ีแหละคือเรา เพียงแต่ว ่าตัวเราน้ี 

มันไม่มีรูปร่างเหมือนร่างกาย เราเลย 

ไปหลงคิดว่าร่างกายเป็นตัวเรา เพราะ

เราใช้ร่างกาย เราท�าอะไรเราท�าผ่านทาง

ร่างกาย
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 วันนี้ เป ็นวันพระ วันที่พระพุทธเจ ้าทรงสอนให ้

พทุธศาสนกิชนหยดุภารกจิการงานต่างๆ หนึง่วัน ให้มาวัดกนั 

เพ่ือมาศึกษามาฟังเทศน์ฟังธรรม มาหาความรู้ท่ีเป็นความรู้

ที่แท้จริง เป็นความรู้ที่มีคุณมีประโยชน์ต่อความสุข ต่อความ

เจริญของจติใจของพวกเรา เพราะถ้าเราไม่มคีวามรูท้างธรรม 

ไม่รู้ความจริงว่าเราเป็นใคร เราก็จะหลงกัน เราหลงแล้วเรา

ก็จะทุกข์กัน ตอนน้ีพวกเรามีความทุกข์กัน ก็เพราะว่าเรา 

มีความหลงกัน เราเห็นผิดเป็นชอบ เห็นสิ่งท่ีไม่ใช่เป็นตัวเรา 

ว่าเป็นตัวเรา ไม่รู้ว่าตัวเราเป็นใคร เราจึงมีความทุกข์ ความ

วุ่นวายใจกัน ถ้าเรามาฟังเทศน์ฟังธรรม เราจะได้เรียนรู้จาก 

ตวัเรา รูว่้าเราเป็นใคร ตามค�าสอนของพระพทุธเจ้า พระพทุธเจ้า 

ทรงสอนว่าเราเป็นผู้รู้ผู้คิด ผู้สุขผู้ทุกข์ ผู้มีความรู้สึกนึกคิด 

เราเรียกผู้นี้ว่าใจหรือจิตหรือจิตใจ นี่แหละคือผู้รู้ คือตัวเรา

ท่ีแท้จริง ส่วนร่างกายที่เราไปคิดว่าเป็นตัวเราของเรานั้น 

มันไม่ใช่เป็นตัวเราของเรา มันเป็นเพียงผู้รับใช้เรา เราได้

ร่างกายมาจากพ่อแม่ เพื่อท่ีเราจะได้ใช้ร่างกายไปท�าอะไร

ตามความอยากต่างๆ เพราะความหลงของเรา หลงไปคิดว่า 

ความสุขของเราน้ันอยู ่ที่การมีร ่างกาย เพราะเมื่อเราม ี

ร่างกายแล้ว เราจะได้ใช้ร่างกายไปหาความสขุต่างๆ ความสขุ 
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ท่ีเราหากันในโลกนี้ ก็คือลาภยศสรรเสริญ ความสุขทางตา 

หูจมูกลิ้นกาย คือรูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะ 

 การที่เราจะมีความสุขจากสิ่งเหล่านี้ได้ จากลาภยศ

สรรเสริญ จากรูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะ เราต้องมีร่างกาย 

เราจึงมามีร่างกายกัน ก่อนท่ีเราจะมานี้ เราก็เคยมีร่างกาย

มาก่อน แต่ร่างกายอันเก่าของเรามันแก่ มันเจ็บ และมันตาย

ไปแล้ว เราเลยต้องมาหาร่างกายอนัใหม่ มาพบพ่อแม่คนใหม่ 

พอเราได้พบพ่อแม่คนใหม่ เรากไ็ด้ร่างกายอนัใหม่ พอร่างกาย

ออกจากท้องแม่มา เราก็เจริญเติบโตจนร่างกายนี้สามารถ 

ท�าอะไรเองได้ เราก็ใช้ร่างกายนี้พาเราไปหาความสุขต่างๆ 

แล้วเรากไ็ปคดิว่าเราเป็นร่างกาย ความจรงิเราเป็นผู้ใช้ร่างกาย  

ถ้าเปรยีบเทยีบเหมอืนเราเป็นคนขีม้่า ม้านีเ่ป็นเหมอืนร่างกาย 

ส่วนคนขี่นี้ไม่ได้เป็นม้า คนขี่เป็นคนสั่งให้ม้าวิ่งไปทิศนั้นทิศนี้ 

ให้ว่ิงช้าวิง่เร็ว ให้หนักลบัไปกลบัมา คนขีม้่านีเ้ป็นคนควบคมุม้า  

จติใจกเ็ป็นเหมอืนคนขีม้่า จิตใจเป็นคนควบคมุร่างกาย ส่ังให้ 

ร่างกายเดินไปทางนั้น เดินมาทางน้ี สั่งให้ร่างกายยืนเดิน 

นัง่นอน สัง่ให้ร่างกายท�าอะไรต่างๆ สัง่ให้ร่างกายพดู นีแ่หละ 

คือเรา เพียงแต่ว่าตัวเรานี้มันไม่มีรูปร่างเหมือนร่างกาย  
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เราเลยไปหลงคดิว่าร่างกายเป็นตัวเรา เพราะเราใช้ร่างกาย 

เราท�าอะไรเราท�าผ่านทางร่างกาย เราคิด คิดว่าอยากจะ 

เดินไปตรงโน้น เราก็เดินไปกับร่างกาย สั่งให้ร่างกายเดินไป 

เราคิด เราอยากจะท�าสิ่งนั้น เราอยากจะท�าสิ่งนี้ เราก็ไปกับ

ร่างกาย เราก็เลยไปคิดว่าร่างกายเป็นตัวเรา เป็นของเรา 

 พอเราไปคดิอย่างนี ้เรากต้็องมาทกุข์วุน่วายกับร่างกาย 

เพราะว่าร่างกายนี้มันเป็นร่างกายที่มีการเปล่ียนแปลง  

เด๋ียวสุขเดีย๋วทกุข์ เดีย๋วเจบ็ไข้ได้ป่วย เด๋ียวไม่สบาย เด๋ียวเจบ็

ตรงนั้น เดี๋ยวเจ็บตรงนี้ แล้วมันก็จะแก่ลงไปเรื่อยๆ แล้วมันก็

ตายได้ มีอุบัติเหตุก็ตายได้ ยังไม่ทันแก่ ยังไม่ทันเจ็บก็ตายได้  

พอเราไปคิดว่าเราเป็นร่างกาย พอรู้ว่าร่างกายจะต้องมี 

อนัเป็นไป เรากเ็ลยไม่สบายใจ อยูอ่ย่างไม่มีความสขุ อยูอ่ย่าง 

หวาดกลัว อยู่ด้วยความวิตกกังวล นี่แหละคือความทุกข์ 

ท่ีเกิดจากความหลง ที่ไปคิดว่าร่างกายเป็นตัวเราของเรา 

แต่ถ้าเราได้มาพบกับพระพุทธศาสนา ได้มาศึกษาพระธรรม 

ค�าสอนของพระพทุธเจ้า พระพทุธเจ้าจะสอนให้เรารูว่้า เราไม่ได้ 

เป็นร่างกาย เราเป็นเจ้านายของร่างกาย เราเป็นเหมือน 

คนข่ีม้า เราขี่ร่างกาย ร่างกายนี้เป็นเหมือนม้าที่เราใช้ให้มัน
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ไปท�าอะไรต่างๆ ร่างกายเป็นอะไร เราไม่ได้เป็นไปกบัร่างกาย 

ร่างกายแก่เราก็ไม่ได้แก่ไปกับร่างกาย ร่างกายเจ็บเราก็ไม่ได้ 

เจ็บไปกับร่างกาย เราเพียงแต่รู ้ว ่าเจ็บ แต่เราไม่ได้เจ็บ  

แต่ความหลงมันไปท�าให้เราคิดว่า เราเจ็บไปกับร่างกาย  

แต่ความจริงเราเป็นเพยีงผูร้บัรูค้วามเจบ็ของร่างกาย เราไม่ได้ 

เจบ็ไปกบัร่างกาย ทีเ่ราเจบ็กเ็พราะว่าเราไปอยากให้ความเจบ็ 

มันหายไป หรือความอยากไม่ให้ร่างกายเจ็บ ความอยากน้ี

แหละที่เป็นตัวท�าให้เราเจ็บกัน ท�าให้ใจเราเจ็บ ไม่ใช่ร่างกาย 

ไม่ใช่ความเจ็บของร่างกาย เพราะเราไม่รู้ว่าร่างกายไม่ได้

เป็นตัวเรา ถ้าเรารู้ เราก็จะไม่เจ็บไปกับร่างกาย เช่น เรารู้ว่า

ร่างกายของคนอื่นนี้ไม่ใช่เป็นเรา ไม่ใช่เป็นตัวเรา ไม่ใช่เป็น 

ของเรา ร่างกายของคนอืน่เป็นอะไร เราจงึไม่ค่อยเป็นอะไรไป 

กับร่างกายของคนอื่น เพราะเรารู้ เรารู้ว่าร่างกายของคนนั้น 

เขาไม่สบาย เขาเจ็บตรงนั้น ปวดตรงนี้ แต่เรารู้เฉยๆ รู้แต่เรา

ไม่เจ็บไปกับความเจ็บของเขา เพราะว่าเรารู้ว่าเราไม่ได้เจ็บ

ไปกับเขา 

 นี่แหละคือความหลง ที่ไปท�าให้เราคิดว่าร่างกายของ 

เรานี้ เป็นตัวเรา เวลาร่างกายเป็นอะไร เราก็เลยเป็นไปกับ
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ร่างกาย ร่างกายแก่เราก็แก่ไปกับร่างกาย ร่างกายเจ็บเราก็

เจบ็ไปกบัร่างกาย ร่างกายตายเราก็คดิว่าเราตายไปกบัร่างกาย 

ทั้งๆ ที่เราไม่ได้ตาย เราไม่มีวันตาย นี่คือความวิเศษของใจ 

ของพวกเราทุกคน ใจของพวกเราทุกคนนี้เป็นสิ่งที่ไม่ม ี

วนัตาย แต่สิง่ทีเ่ป็นพษิเป็นภยักับเรา กค็อืเราไม่รูค้วามจรงิ 

อนันี ้เราไม่รูว่้าเราเป็นใจทีไ่ม่มวีนัตาย ทีไ่ม่มวีนัแก่ ไม่มวีนัเจบ็  

เราไม่รู้ว่าความเจบ็ของใจเรานัน้ เกดิจากความหลงทีไ่ปคดิว่า

ร่างกายเป็นเรา พอเราคิดว่าร่างกายเป็นเรา เรารู้ว่าร่างกาย

ต้องแก่ต้องเจ็บต้องตาย แต่เราไม่อยากแก่ไม่อยากเจ็บ 

ไม่อยากตาย ความอยากไม่แก่อยากไม่เจ็บอยากไม่ตายนี้

แหละ ที่ท�าให้ใจเราเจ็บกัน เพราะเราไม่รู้ว่าเราไม่ได้แก่ไม่ได้

เจ็บไม่ได้ตายไปกบัร่างกาย เราไม่ต้องมีความอยากไม่แก่อยาก 

ไม่เจ็บอยากไม่ตาย เพราะเราไม่ได้แก่ เราไม่ได้เจบ็ เราไม่ได้ตาย  

ที่แก่ที่เจ็บที่ตายคือร่างกายซึ่งเป็นเหมือนคนอื่น 

 เราเห็นคนอื่นแก่ เราเห็นคนอื่นเจ็บ เราเห็นคนอื่นตาย 

เราไม่รู้สึกเดือดร้อนไปกับความแก่ความเจ็บความตายของ

คนอื่น เพราะว่าเรารู้ว่าเราไม่ได้เป็นเขา แต่พอมาที่ร่างกาย

เรานี ้เรากลับไม่รู้ เรากลบัไปหลงว่ามนัเป็นเรา กลบัไปหลงว่า 
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มันเป็นเรา มันแก่เราก็เลยแก่ เราก็เลยคิดว่าเราแก่ แต่เรา

อยากไม่แก่ เราก็เลยต้องไปทุกข์กับความแก่ เพราะความ

อยากไม่แก่ ไม่ใช่เพราะความแก่ ความแก่ไม่ได้ท�าให้ใจเรา

เดือดร้อน ถ้าเรารู้ว่าร่างกายที่แก่ไม่ใช่เรา เช่นร่างกายคนอื่น 

ทีแ่ก่นี ่เราไม่เดอืดร้อน เหน็คนแก่เราไม่เดอืดร้อน เหน็คนเจบ็ 

เราไม่เดือดร้อน เห็นคนตายเราไม่เดือดร้อน เพราะอะไร 

เพราะเราไม่ได้อยากให้เขาไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย เพราะเรารู้ว่า

เขาไม่ได้เป็นเรา และเรารู้ว่าเราก็ท�าอะไรไม่ได้ กับความแก่

กับความเจ็บกับความตายนี้ เรารู้ว่าห้ามไม่ได้ คนจะแก่เรา

ห้ามแก่ไม่ได้ คนจะเจ็บไข้ได้ป่วยเราห้ามไม่ได้ คนจะตายเรา

ห้ามไม่ได้ เราจึงไม่ทุกข์กับคนอื่น เพราะเรารู้ว่าเราท�าอะไร 

ไม่ได้ และเราก็รู้ว่ามันไม่มีผลกระทบอะไรกับเรา เราเลย 

วางเฉยได้ เราเลยไม่เกิดความอยากไม่แก่อยากไม่เจ็บ 

อยากไม่ตายได้ แต่พอมาที่ร่างกายของเรานี้ กลับเป็นคนละ

เรือ่งไป พอมาทีร่่างกายของเรานี ้มนัมคี�าว่า “เรา” อยูเ่สยีแล้ว  

เราไปคิดว่ามันเป็นเราเสียแล้ว พอไปคิดว่ามันเป็นเรา  

เราก็เลยอยากไม่แก่ทันที อยากไม่เจ็บทันที อยากไม่ตาย

ทันที พอเราแก่เราก็เลยทุกข์กัน พอเราเจ็บเราก็เลยทุกข์กัน 

พอเราจะตายเราก็ทุกข์กัน ท้ังๆ ท่ีเราไม่ได้แก่ไม่ได้เจ็บไม่ได้
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ตายเลย ร่างกายไม่ใช่เรา ร่างกายแก่ร่างกายเจ็บร่างกายตาย 

ไม่ได้ท�าให้ใจแก่ใจเจ็บใจตายไปกับร่างกาย 

 นี่คือความรู ้อันวิเศษ ความรู ้อันประเสริฐที่เราจะ 

ไม่ได้รู้กัน ถ้าเราไม่ได้มาพบกับพระพุทธ พระธรรม หรือ 

พระสงฆ์ อันนี้แหละ ถ้าเรารู้และเราเชื่อ แล้วเราเปลี่ยนใจได้ 

เชื่อพระพุทธเจ้าแล้วเปลี่ยนใจคิดใหม่ว่า ต่อไปนี้ร่างกายนี้

ไม่ใช่ตวัเรา ให้มองร่างกายว่าเป็นเหมอืนกับคนรบัใช้เรา เราม ี

คนรับใช้เราท�าอะไรให้เรา เราไม่ได้ไปทุกข์กับเขาเท่าไหร่  

เขาแก่เรากไ็ม่ได้ไปทกุข์กับเขา เขาเจ็บเรากไ็ม่ได้ไปทกุข์กบัเขา  

เขาตายเราก็ไม่ได้ไปทุกข์กับเขา พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เรา

มองร่างกายเรา ว่าเป็นเหมือนฝนฟ้าอากาศ มันก็ไม่เที่ยงแท้

แน่นอน มันไม่สุขไปตลอด มันไม่ทุกข์ไปตลอด มันไม่เจ็บ 

ไปตลอด เดี๋ยวมันเจ็บ เดี๋ยวมันก็หายเจ็บได้ แต่ที่ส�าคัญขอให้

รู้ว่ามันไม่ได้เป็นเรา ถ้าเราสามารถแยกใจของเราออกจาก

ร่างกายได้ ตอนน้ีก็แยกได้ด้วยการคดิเท่านัน้เอง แต่ยงัแยก

ไม่ได้เต็มที่ เพราะว่าสิ่งที่มันไม่ยอมให้เราแยกมันมีอยู่ใน

ใจเรา คือกิเลสตัณหาของเราน้ี มันเป็นเหมือนกาวตราช้าง 

มันผูกใจให้เราติดอยู่กับร่างกายอย่างเหนียวแน่น การที่เรา
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จะแยกใจออกจากร่างกายนี้ เราต้องเอาธรรมะมาละลาย

กาวท่ีมนัตดิอยูก่บัใจกบัร่างกาย เหมอืนน�า้เวลามกีาวติดกับ

กระดาษนี ้ถ้าเราอยากจะให้มนัแยกออกจากกันนี ้เราต้องเอา

น�้ามาปะไว้ พอมันเปียก กาวมันก็จะละลาย 

 นับเป็นบุญของพวกเราท่ีได้มาพบกับค�าสอนของ

พระพุทธเจ้า ที่สอนความจริงเรื่องของเรา เรื่องของตัวเราว่า

เราเป็นใครกันแน่ ขอให้รู้ว่าเราเป็นใจผู้รู้ผู้คิด ผู้ที่ไม่ได้ตาย

ไปกับร่างกาย ผู้ที่ไปเกิดใหม่อยู่เรื่อยๆ เนื่องจากใจเรายังมี

ความอยาก ทีจ่ะหาความสขุจากสิง่ทีร่่างกายหามาได้ เรายงั 

อยากหาความสุขจากรูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะอยู่ เราเลย

ต้องไปมีร่างกาย เหมือนกับเวลาที่เรายังต้องเดินทางไปไหน

มาไหนอยู่ ถ้าเราต้องเดินทาง เราก็ต้องมีรถยนต์ เราก็ต้อง

คอยซื้อรถยนต์อยู่เรื่อยๆ รถยนต์คันเก่าพังไป เราก็ต้องไป

ซื้อรถยนต์คันใหม่ เพราะเราต้องอาศัยรถยนต์พาเราไปไหน

มาไหนนั่นเอง การท่ีเรามาเกิดมามีร่างกาย ก็เพราะว่าเรา

ต้องอาศัยร่างกาย พาเราไปหาความสุขทางตาหูจมูกลิ้นกาย

นัน่เอง มนัจงึท�าให้เรามคีวามผกูพนักบัร่างกายนีม้าก ถงึแม้ว่า

เราจะได้ยนิได้ฟังค�าสอนของพระพทุธเจ้าทีส่อนว่า “ร่างกายนี ้
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ไม่ใช่ตัวเราของเรา” เราก็ยังตัดมันไม่ได้ ท้ิงมันไม่ได้ เพราะ 

เรายงัต้องพ่ึงพาอาศยัร่างกายนีใ้ห้ความสขุกบัเรา ดังนัน้ ถ้าเรา 

อยากที่จะปล่อยวางร่างกาย แยกตัวเราออกจากร่างกายนี้  

เพียงแต่รู้เฉยๆ นี้ยังไม่พอเพียง ยังไม่สามารถปล่อยวาง

ร่างกายได้ เพราะอุปาทานความยดึมัน่ถอืมัน่ในร่างกายท่ีเป็น

เหมือนกาว มันยังดูดใจให้ติดอยู่กับร่างกายอยู่ ถ้าเราอยาก 

จะแยกร่างกายออกจากใจ เราจงึต้องอาศยัการปฏบิติัธรรม 

ที่เรียกว่า “จิตตภาวนา” เราจ�าเป็นจะต้องใช้ธรรมะ คือสติ 

กับสมาธิและปัญญา เราจึงจะสามารถแยกใจออกจาก

ร่างกายได้อย่างถาวร

 แต่การได้ยินได้ฟังการได้รู้นี้ ก็เป็นจุดเริ่มต้นท่ีดี ท�าให้

เราได้รู้ว่าปัญหาของเราตอนนี้อยู่ท่ีไหนกัน ปัญหาของเรา

ตอนน้ีอยูท่ีเ่ราไปตดิร่างกาย ไปยดึร่างกาย ไปอาศยัร่างกาย

หาความสุขต่างๆ เพราะฉะนัน้เราต้องหยดุการพึง่ร่างกายนี้  

การจะหยดุพ่ึงร่างกายนีก้เ็ช่นเดียวกบัการทีเ่ราจะแยกใจออก

จากร่างกาย เป็นการกระท�าอนัเดยีวกนั เรามาหยดุใช้ร่างกาย 

ก็เท่ากับเรามาแยกใจเราออกจากร่างกาย วิธีท่ีเราจะไม่ใช้

ร่างกายก็คือ ให้เรานั่งเฉยๆ แล้วก็ท�าใจให้สงบ หยุดคิดถึง
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ร่างกาย หยุดคิดถึงกิจกรรมที่เราจะท�าผ่านทางร่างกาย  

นั่งหลับตา แล้วก็ดูลมหายใจเข้าออกไป หายใจเข้าก็รู ้ว่า 

หายใจเข้า หายใจออกก็รู้ว่าหายใจออก ถ้าเราสามารถนั่งดู

ลมไปเพียงอย่างเดียว โดยที่ไม่ปล่อยให้ใจไปคิดถึงเรื่องนั้น

เรื่องนี้ได้ เดี๋ยวใจกับร่างกายก็จะแยกออกจากกัน ใจก็จะ

หยุดอาศัยร่างกายชั่วคราว ใจจะมีความสุขในตัวเอง นี่คือวิธี

ที่เราจะเริ่มต้นในการท่ีเราจะแยกใจออกจากร่างกาย แล้วก็

เลิกพ่ึงร่างกาย ให้ใจนี้มาพึ่งใจเองดีกว่า พึ่งความสุขที่มีอยู่

ในใจ ต่อไปจะได้ไม่ต้องพึง่ร่างกาย พอมคีวามสขุอยูใ่นใจแล้ว  

กจ็ะปล่อยวางร่างกายได้ เพราะจะเหน็โทษของการมร่ีางกาย 

เราเห็นกัน เพียงแต่ว่าเราก็ไม่รู้จะท�าอย่างไร จะไม่มีมันเรา 

กท็กุข์ มมีนัๆ ก็ทุกข์ เราก็เลยยอมทุกข์กับการมร่ีางกายดกีว่า

การไม่มีร่างกาย เพราะการไม่มร่ีางกายนี ้เราจะทกุข์มากกว่า 

การมีร่างกายก็ทุกข์ แต่ทุกข์เป็นพักๆ ทุกข์ตอนที่มันแก่  

ทุกข์ตอนที่มันเจ็บ ทุกข์ตอนที่มันตาย แต่ตอนที่มันไม่แก่  

ไม่เจ็บ ไม่ตาย เราก็ยังอาศัยมันหาความสุขให้กับเราอยู่ เราก็

เลยยอมรับสภาพ ยอมทุกข์กับการมีร่างกาย แต่ถ้าเราได้มา

ฝึกสมาธิ ท�าใจให้สงบได้ เราจะได้ความสุขในใจเรา เราจะ

ได้ความสุขท่ีเราไม่ต้องพึ่งร่างกาย เมื่อเรามีความสุขในใจ 
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ทีนี้เราก็รู้แล้วว่า เราไม่ต้องพึ่งร่างกายก็ได้ และความสุขในใจ

นี้ มันดีกว่าความสุขทางร่างกายด้วย เพราะมันเป็นความสุข

ทีไ่ม่มคีวามทกุข์ตามมา ความสขุทางร่างกายมนัเป็นความสขุ

ชัว่คราว ได้ความสขุแล้ว เดีย๋วความสขุน้ันหมดไป ความทุกข์

ก็ตามมา ก็ต้องหาความสุขใหม่ บางทีก็หาได้ บางทีก็หาไม่ได้ 

เวลาหาไม่ได้ก็ทุกข์กัน

 ถ้าเราได้มาฝึกท�าสมาธ ิได้พบกบัความสขุภายในใจแล้ว  

เราก็จะเปล่ียนวิธีหาความสุขได้ เลิกหาความสุขผ่านทาง

ร่างกายได้ แล้วต่อไปเราก็ไม่ต้องพ่ึงร่างกาย พอเราไม่พึ่ง

ร่างกาย เราจะไม่เดือดร้อน เราจะไม่ทุกข์เวลาที่ร่างกายแก่ 

เวลาที่ร่างกายเจ็บ เวลาท่ีร่างกายตาย เพราะเรายังสามารถ 

มีความสุขได้ มีความสุขท่ีเกิดจากการท�าสมาธิได้ เราจะ 

ไม่ทุกข์กับความแก่ความเจ็บความตายของร่างกายอีกต่อไป 

นี่แหละคือสิ่งที่เราต้องท�าขั้นที่ ๒ ขั้นที่ ๑ ต้องรู้ว่าร่างกาย

น้ีไม่ใช่ตัวเราของเรา และเราพึ่งมันไม่ได้ ให้มันหาความสุข

ให้กับเราไม่ได้ตลอดเวลา มันจะต้องมีเวลาที่มันไม่สามารถ

หาความสุขให้กบัเราได้ ให้เรามาหาความสขุจากการฝึกสมาธิ

ดีกว่า จากการท�าใจให้สงบดีกว่า เพราะถ้าใจเราสงบแล้ว  
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เราจะมีความสุขที่ดีกว่าความสุขที่ได้จากทางร่างกาย เพราะ

เราไม่ต้องวุ ่นวายกับการไปหาสิ่งต่างๆ ผ่านทางร่างกาย  

เราเพียงแต่นั่งเฉยๆ นั่งหลับตา แล้วก็ควบคุมใจให้อยู่กับ 

ลมหายใจเข้าออก ให้รูว่้าก�าลงัหายใจเข้า รูว่้าก�าลงัหายใจออก 

แล้วก็ไม่ต้องไปสนใจกับความคิดเรื่องนั้นเรื่องนี้ ให้รู้อยู่กับ 

ลมหายใจเพียงอย่างเดียว ถ้าเราท�าได้แล้ว เดีย๋วใจเรากจ็ะสงบ  

จะน่ิงจะไม่คิดปรุงแต่ง จะเย็นจะสบายจะมีความสุขมาก  

ท�าอย่างนี้ พอเราท�าเป็นแล้ว เราท�าบ่อยๆ เราก็จะช�านาญ  

นั่ง ๕ นาที มันก็สงบได้ทันที

 แต่ตอนเริม่ท�าใหม่ๆ นี ้นัง่ไปเท่าไหร่กย็งัไม่สงบ เพยีงแต่

ว่าอย่างน้อย ได้นัง่เฉยๆ แต่ยงัไม่สงบ ยงัไม่มคีวามสขุ ยงัรูส้กึ 

อึดอัด ยังรู้สึกเจ็บตรงนั้น ปวดตรงนี้ อันนี้เราต้องอดทน  

ท�าไปเถิด มันไม่มีอะไรจะดีกว่าการมาทางนี้ ถ้าเราฝึกฝน

อบรมท�าไปเรือ่ยๆ ท�าไปบ่อยๆ เรากจ็ะเกดิความช�านชิ�านาญ 

ขึ้นมา แล้วต่อไปเราก็จะคล่องกับการท�าใจให้สงบ เหมือน

เราหัดท�าอะไรใหม่ๆ จะรู้สึกยาก หัดขี่จักรยานใหม่ๆ ก็ยาก 

หัดว่ายน�้าก็ยาก แต่พอเราหัดไปท�าไป เดี๋ยวเราก็ช�านาญ  

พอช�านาญแล้ว ทีนี้เราก็ท�าได้อย่างง่ายดาย การฝึกสมาธิก็
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เหมือนกัน เหมือนกับการหัดว่ายน�้าหรือการหัดขี่จักรยาน  

ต้องใช้ความพยายาม ต้องพยายามอดทน ยอมเจ็บบ้าง  

ขี่จักรยาน หัดขี่ใหม่ๆ ก็อาจจะล้มบ้าง หัดว่ายน�้าก็อาจจะ 

จมน�้าบ้าง แต่ถ้าเราพยายามหัดไปเรื่อยๆ เดี๋ยวเราก็จะท�าได้ 

พอเราท�าได้ เราสามารถหาความสุขจากการท�าสมาธิได้ เราก็

ไม่ต้องมร่ีางกาย ไม่ต้องใช้ร่างกาย ไม่ต้องใช้ลาภยศสรรเสรญิ 

ไม่ต้องใช้รูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะ มาให้ความสุขกับเรา 

แล้วเราก็จะปล่อยวางร่างกายได้ เพราะเรารู้ตามค�าสอน

ของพระพุทธเจ้าว่า “เราไม่ได้เป็นร่างกาย เราเป็นใจผู้รู้ผู้คิด  

ทีไ่ปอาศยัร่างกายเป็นเครือ่งมอืหาความสขุให้กับเรา” พอเรา

ได้พบกับความสุขแบบใหม่ ความสุขที่ไม่ต้องใช้ร่างกาย เราก็

เลกิใช้ร่างกายได้ พอเราไม่ต้องใช้ร่างกาย ทนีีร่้างกายเป็นอะไร 

เราก็ไม่เดือดร้อน เหมือนกับเวลาที่เรามีรถคันเก่า ถ้ามีรถ 

คันเดียว ถึงแม้มันจะเก่าอย่างไร เราก็ต้องซ่อมมันใช้มันไป  

แต่พอเราได้ซื้อรถคันใหม่แล้ว รถคันเก่าเราก็เลิกใช้มันได้ 

 ฉันใด ถ้าเราสามารถหาความสุขจากรถคันใหม่ คือ

หาความสุขจากใจได้ เราก็ไม่ต้องใช้รถคันเก่าคือร่างกาย  

เลิกใช้รถคันเก่า จอดมันไว้เฉยๆ มันจะเสียก็ไม่ต้องไปซ่อม 
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มันจะเป็นอะไรก็ปล่อยให้มันเป็นไป เพราะเราไม่ต้องใช ้
มันแล้ว ไม่ต้องอาศัยมัน นี่คือวิธีที่เราจะสามารถแยกใจออก
จากร่างกายได้ วธิทีีจ่ะท�าให้เราไม่ต้องใช้ร่างกายเป็นเครือ่งมอื
หาความสุขอีกต่อไป วิธีท่ีจะท�าให้เราไม่ต้องทุกข์กับร่างกาย
อีกต่อไป ต่อไปร่างกายแก่เราก็จะไม่ทุกข์ ร่างกายเจ็บไข้ได้
ป่วยเรากจ็ะไม่ทกุข์ ร่างกายตายเรากจ็ะไม่ทกุข์ เพราะใจไม่ได้
อาศัยร่างกาย ไม่ได้อยากให้ร่างกายไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย ที่เรา
ทุกข์กันเพราะเรายังอยากให้ร่างกายไม่แก่ อยากให้ร่างกาย
ไม่เจ็บ อยากให้ร่างกายไม่ตายนั่นเอง แต่พอเราไม่ต้องอาศัย
ร่างกายแล้ว ไม่ต้องใช้ร่างกายแล้ว ร่างกายมันจะแก่จะเจ็บ 
จะตาย เราก็ไม่เดือดร้อน ปล่อยมันแก่ได้ ปล่อยมันเจ็บ  
ปล่อยมันตายได้ ดังนั้น เราควรท่ีจะมาฝึกสมาธิกัน การจะ 
นัง่สมาธไิด้ เราต้องมสีติก่อน สตินีเ้ปรียบเหมอืนเชือก ใจเรานี ้
เปรียบเหมือนลิง ใจเรามันชอบคิดอยู่เร่ือยๆ คิดตลอดเวลา 
คิดถึงคนนั้น แล้วก็คิดถึงคนน้ี คิดถึงเรื่องนั้นเรื่องนี้ คิดอยู่
ตลอดเวลา ถ้าเราอยากจะให้ใจหยุดคิด เราต้องมีสติที่เป็น
เหมอืนเชือกทีจ่ะมามดัความคดิ หยดุความคดิ เหมอืนกับเรา 
เอาเชือกไปมัดลิง ถ้าเราอยากให้ลิงมันอยู่เฉยๆ เราต้อง 
เอาเชือกไปมัดมือมัดเท้ามันไว้ ถ้ามัดมือมัดเท้ามัน มันก็จะ
ไปไหนท�าอะไรไม่ได้ มันก็จะนอนอยู่เฉยๆ 
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 ใจเรากเ็ป็นเช่นนัน้ จะท�าใจให้สงบนิง่ได้ เราต้องมสีตกินั 

สตินี้ก็คือผู้ที่จะหยุดความคิด ตอนนี้ถ้าเรายังหยุดความคิด

ไม่ได้ ก็แสดงว่าเราไม่มีสติ หยุดได้แต่หยุดแป๊บเดียว บอกให้

หยุดๆ ได้ ๒ วินาที แล้วเดี๋ยวก็ไปคิดต่อ แสดงว่าเรามีสติน้อย 

เราต้องมาสร้างสติกัน วิธีที่จะสร้างสติก็คือ เราต้องให้ใจอยู่

กับเรื่องใดเรื่องหนึ่งเพียงเรื่องเดียว เช่น อยู่กับค�าบริกรรม

พุทโธ ก็ได้ ให้เราหมั่น พุทโธ พุทโธ พุทโธ ไปในใจ ท่องพุทโธ 

พุทโธ พุทโธ ไปในใจ เราก็จะไปคิดถึงคนนั้นคนนี้ไม่ได้ หรือ 

ถ้าเราจะใช้อย่างอ่ืนกไ็ด้ ใช้ธมัโมกไ็ด้ สงัโฆกไ็ด้ หรอืจะสวดบท 

อิติปิโสก็ได้ “อิติปิ โส” นี่ ท�าไมเราจึงไหว้พระสวดมนต์กัน 

อันน้ีเป็นอุบายให้เราฝึกสติกันนั่นเอง ให้เราหยุดคิดถึงเร่ือง

นั้นเรื่องนี้ คนนั้นคนนี้ เวลาเราสวดมนต์นี้ เราจะคิดเรื่องงาน

เรื่องการไม่ได้ เรื่องไปเที่ยวที่นั่นที่นี่ไม่ได้ เพราะเราต้องคอย

สวดมนต์อยู่ อันนี้แหละคืออุบายของการฝึกสติ เพียงแต่ว่า

เราสวดกันน้อย สวดกันแค่วันละครึ่งชั่วโมง หรือไม่สวดเลย 

อาจจะเอาแค่วันพระถึงจะสวดกันสักครั้งหนึ่ง หรือวันพระก็

ไม่สวดกัน ไม่เคยฝึกสติกันเลย เราจึงนั่งสมาธิกันไม่ได้ เพราะ

เวลานัง่แล้วมนัจะเกดิอาการอดึอดัขึน้มา ทีม่นัอดึอดัเพราะใจ

มนัดิน้ไง ใจมนัไม่ยอม พอจะไปจบัมนัมดัเท่านัน้ มนักด็ิน้ต่อสู้
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เลย มนัเลยท�าให้เรานัง่สมาธกินัไม่ค่อยได้ ท้ังๆ ท่ีการนัง่สมาธิ

เป็นส่ิงทีง่่ายแสนง่าย อะไรจะง่ายเท่ากับการนัง่เฉยๆ นัง่เฉยๆ 

นีม่นัง่ายกว่าการไปกระโดดโลดเต้น ไปท�าโน่นท�านี ่ไปปีนเขา  

ไปกระโดดน�้า ไปขี่จักรยาน มันยากกว่าตั้งเยอะแยะ เรากลับ 

ท�ากันได้ แต่ของง่ายๆ เรากลับท�ากันไม่ได้ เพราะใจเรา 

ไม่ยอมท�า ใจเราไม่อยากท�า 

 ดังน้ันเราต้องมาหยุดความไม่อยากท�าอันนี้ให ้ได ้  

หยุดกิเลสตัณหาที่คอยต่อต้านการนั่งเฉยๆ จะหยุดมันได้เรา

ต้องใช้สติ เพราะฉะนั้น ให้เรามาหัดสติกัน ก่อนที่เราจะนั่ง 

ถ้ายังไม่มสีต ินัง่ก็จะนัง่ไม่ได้นาน นัง่แล้วกจ็ะไม่สงบ ต้องฝึก

สตใิห้มากๆ ฝึกสตอิยูเ่รือ่ยๆ สตนิีเ่ราสามารถฝึกได้ตัง้แต่เรา

ตื่นขึ้นมา จนถึงเวลาที่เรานอนหลับ ขอให้เราหัดท่อง พุทโธ 

พทุโธ พุทโธ ไปอยูเ่รือ่ยๆ หรอืถ้าเราท่องแล้วเหนือ่ย อยากจะ 

หยุดก็ได้ เปล่ียนจากการท่องพุทโธ มาดูการกระท�าของ

ร่างกาย ดูว่าตอนนี้ร่างกายก�าลังท�าอะไรอยู่ เช่น ก�าลังเดิน

ก็ให้เดินไปกับร่างกาย ร่างกายก�าลังอาบน�้า ก็อาบน�้าไปกับ

ร่างกาย ร่างกายก�าลังหวีผม ก็หวีผมไปกับร่างกาย ร่างกาย 

รบัประทานอาหาร ก็รบัประทานไปกับร่างกาย อย่าให้ใจไปคดิ 
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เรื่องอื่น อันนี้เป็นการฝึกสติ ถ้าเราฝึกใจให้เกาะติดอยู่กับ

ร่างกายได้ เวลานั่งสมาธิ เราก็ให้ใจเกาะติดอยู่กับลมหายใจ 

ได้ ให้อยู่กับลมหายใจเพียงอย่างเดียว เราก็จะดูลมหายใจได้ 

ลมหายใจเข้าเราก็จะดู เราก็จะรู้ว่าหายใจเข้า ลมหายใจออก

เรากจ็ะรูว่้าหายใจออก ถ้าเรารูอ้ยูก่บัลมเพยีงอย่างเดยีว เดีย๋ว

ใจเราจะนิ่งจะสงบ แล้วเราก็จะมีความสุข มีความสบายใจ 

ท�าให้เราไม่ต้องไปหาความสุขผ่านทางร่างกาย 

 นี่คือการฝึกปล่อยวางร่างกาย หยุดใช้ร่างกาย ถ้าเรา 

สามารถที่จะมีความสุขภายในใจได้แล้ว เราก็ไม่ต้องไป

หาความสุขภายนอก ไม่ต้องไปหาเงินทอง ไม่ต้องไปหาข้าว

ของอะไรต่างๆ มาให้ความสุขกับเรา เราสามารถมีความสุข

อยูต่ามล�าพังได้ เรากจ็ะไม่ทกุข์ ไม่วุน่วายกบัข้าวของเงินทอง 

ทุกวันนี้เราวุ่นวายไปกับข้าวของเงินทอง วุ่นวายไปกับคนนั้น

คนนี้ กับสิ่งนั้นสิ่งนี้ เพราะเรามีความอยากให้เขาอยู่กับเราไป

นานๆ เราไม่อยากให้เขาจากเราไป แต่ของทุกอย่างในโลกนี้

มนัไม่เทีย่งแท้แน่นอน มนัมมีาแล้วเดีย๋วมนักต้็องมไีป มนัเกดิ

แล้วเดีย๋วมนักต้็องดับ มนัเจริญแล้วเด๋ียวมันกต้็องเสือ่ม เป็นสิง่ 

ที่ไม่มีใครไปยับยั้งมันได้ แต่ใจของเราอยากจะให้มันไม่เสื่อม 
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อยากจะให้มนัไม่ไป อยากจะให้มนัอยูก่บัเราไปเรือ่ยๆ เราเลย 

ทุกข์กัน เวลาท่ีเขาจากเราไปจะร้องห่มร้องไห้กัน แต่ถ้า 

เราสามารถนั่งสมาธิได้ ท�าใจของเราให้สงบได้ เราก็ไม่ต้องมี

อะไรก็ได้ ไม่ต้องมีข้าวของเงินทอง ไม่ต้องมีคนนั้นคนนี้มา

คอยให้ความสุขกับเรา เราก็จะไม่วุ่นวายใจไปกับข้าวของ 

เงินทอง ไม่ต้องวุ่นวายไปกับคนนั้นคนนี้ เพราะเราสามารถ

อยู่คนเดียวได้ 

 ดูพระพุทธเจ้าเป็นตัวอย่าง พระพุทธเจ้าตอนก่อนที่ 

จะบวช ท่านกต้็องอยูใ่นวงั ต้องมคีนคอยรบัใช้ มบีริษัทบริวาร  

มีอะไรต่างๆ มากมาย เพื่อให้มีความสุข แต่พอท่านไปบวช 

ท่านไปฝึกสมาธิ ไปท�าใจให้สงบได้ ท่านก็อยู ่คนเดียวได้  

แล้วก็ไม่ต้องวุ่นวายไปกับคนนั้นคนนี้ กับสิ่งนั้นสิ่งนี้ นี่คือ 

สิ่งที่พระพุทธเจ้าเอามาสอนเรา สอนให้พวกเราได้รู้จักปล่อย

วางร่างกาย เพราะการไปหลงยดึติดกบัร่างกายนี ้จะท�าให้เรา 

มีแต่ความทุกข์ ถ้าเราไม่อยากจะทุกข์ เราต้องเลิกยึดติด

ร่างกาย เลกิใช้ร่างกาย เลกิพึง่ร่างกาย เราจะเลกิได้ เรากต้็องมี

วธิหีาความสขุแบบใหม่ วธีิหาความสขุโดยทีไ่ม่ต้องใช้ร่างกาย 

กคื็อการหาความสขุจากความสงบของใจ สิง่ท่ีเราต้องมคีอืสติ 
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และสติก็เป็นสิ่งที่เราหากันได้ สร้างกันได้ทุกคน เพราะสติ 

มนัเป็นสมบตัท่ีิมอียูใ่นตัวเรา อยูใ่นใจของเรา ไม่ต้องไปค้นหา

จากที่นั่นที่นี่ เพียงแต่ให้เราหัดระลึกรู้อยู่กับเรื่องใดเรื่องหนึ่ง

เพียงเรื่องเดียว ให้รู้อยู่กับ พุทโธ พุทโธ พุทโธ ไป หรือให้รู้อยู่

กับการเคลื่อนไหว การกระท�าต่างๆ ของร่างกายไป เราก็จะ

มีสติ พอเรามีสติแล้ว เราก็จะนั่งเฉยๆ ได้ แล้วก็จะมีความสุข

จากการนัง่เฉยๆ เรากจ็ะได้อยูค่นเดยีวได้ อยูแ่บบไม่มร่ีางกาย

ก็ได้ต่อไป ต่อไปถ้าร่างกายไม่มี เราก็ยังอยู่ต่อ และเราก็ 

ไม่ต้องมีร่างกายอันใหม่อีกต่อไป เพราะเรารู ้ว ่าการไป 

มีร่างกายน้ี เป็นการไปหาความทุกข์นั่นเอง เพราะถ้าเมื่อ

มีเกิดแล้ว ก็ต้องมีแก่ มีเจ็บ มีตายตามมา มีการพลัดพราก

จากกันตามมา เหมือนกับที่ก�าลังเกิดขึ้นกับร่างกายของเรา

ในปัจจุบันนี้ 

 ตอนนี้เรามีร่างกาย เด๋ียวเราก็ต้องมาทุกข์กับความแก่

ของร่างกาย ทุกข์กับความเจบ็ของร่างกาย ทกุข์กบัความตาย 

ของร่างกาย ทุกข์กับการพลัดพรากจากคนนั้นคนนี้ เวลา 

คนนั้นคนนี้ตายจากเราไป เราก็ร้องห่มร้องไห้กัน แต่ถ้าเรา

ยุติการมีร่างกายได้ เราก็จะไม่ต้องมาทุกข์กันแบบนี้อีกต่อไป  
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เราสามารถท�าได้ ถ้าเราท�าไม่ได้ พระพุทธเจ้าจะไม่เสียเวลา

มาสอนพวกเรากัน แล้วก็มีคนท�าได้มากมาย คนที่ท�าได้ 

ก็กลายเป็นพระสาวกไป เป็นพระอริยบุคคลไป ที่เราเรียกว่า 

พระโสดาบัน พระสกิทาคามี พระอนาคามี พระอรหันต์ 

เป็นคนธรรมดาเหมือนพวกเรานี่แหละ ท่ีเอาค�าสอนของ

พระพุทธเจ้าไปปฏิบัติ ไปฝึกสติ ไปน่ังสมาธิ แล้วก็ไปตัด

ความยึดติดในสิ่งต่างๆ ยึดติดอะไรก็ตัดมัน ยึดติดรูปเสียง

กลิ่นรสก็ตัดมัน ยึดเงินยึดทองก็ตัดมัน ยึดติดกับคนนั้นคนนี้

ก็ตัดมัน ตัดมันไปให้หมด ให้อยู่คนเดียวให้ได้ พออยู่คนเดียว

ได้แล้ว จะมีความสุขอย่างยิ่ง ถ้าต้องมีคนนั้นมีคนนี้ มีสิ่งนั้น

มีสิ่งนี้ เดี๋ยวเวลาเขาจากเราไป เราก็จะทุกข์กัน พวกเราท�าได้ 

ทกุคน เพราะเรามคีรมูอีาจารย์คอยสอน มพีระพทุธเจ้าเป็นครู  

พระบรมศาสดา เป็นครูใหญ่ แล้วก็มีพระอริยสงฆ์สาวกเป็น

ผู้ช่วย คอยมาสั่งมาสอน คอยมาเรียกให้เราไปปฏิบัติกัน  

ขอให้เราลองเชือ่และลองปฏบิตักินัดเูถดิ ไม่ยากเยน็อะไรเลย 

ให้ระลึกถึง พุทโธ พุทโธ อยู่เรื่อยๆ มันล�าบากตรงไหน เราคิด

เรื่องนั้นเรื่องนี้ได้ ท�าไมเราจะคิดพุทโธ พุทโธ ไม่ได้ มันก็เป็น

ความคิดเหมือนกัน แต่เป็นความคิดที่ศักด์ิสิทธ์ิ เพราะเป็น

ความคิดท่ีจะหยุดความคิดต่างๆ ได้ เป็นความคิดท่ีจะท�าใจ 
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ให้สงบได้ เราต้องท�ากันนะ ถ้าเราไม่ท�า เราก็จะไม่ได้

รับประโยชน์ เราจะไม่ได้สัมผัสกับความสุขท่ีเหนือกว่า 

ความสขุท้ังปวง พระพทุธเจ้าทรงตรสัว่า “นตัถ ิสนัต ิปะรงั  

สุขัง” สุขอื่นที่เหนือกว่าความสงบไม่มี ความสุขที่เกิด

จากความสงบนี้เป็นความสุขที่เหนือกว่าความสุขทั้งปวง  

เป็นความสุขที่พวกเราทุกคนสามารถหากันได้ มีกันได้ 

 ดังนั้น ขอให้เรามาท�ากันเถิด มาปฏิบัติธรรมกัน มาฝึก

สติกัน มาฝึกนั่งสมาธิกัน แล้วก็มาตัดอุปาทาน ความยึดติด

ในสิ่งต่างๆ เพราะการยึดติดจะท�าให้เราทุกข์ เพราะสิ่งต่างๆ 

ที่เรายึดติดจะต้องมีวันจากเราไปนั่นเอง เวลาที่เขาจากเราไป 

เราจะทุกข์ แต่ถ้าเราไม่ยึดติดเราจะไม่ทุกข์ เห็นไหมคนที่เรา

ไม่ยึดติด เขาจะตายเราไม่เดือดร้อน เราไม่ทุกข์กับคนท่ีเรา

ไม่รู้จัก คนที่เราไม่รู้จัก เขาเป็นเขาตาย เราไม่ทุกข์เพราะเรา 

ไม่มีความยึดติดน่ันเอง เราไม่มีอุปาทาน ไม่มีความอยากให้

เขาอยู่กับเรา พอเขาจากเราไป เราก็จะรู้สึกเฉยๆ แต่คนท่ี

เราไปยึดติดนี่ เวลาเขาจะจากเราไปนี่ เราจะทุกข์มาก แต่เรา 

ตัดได้ ตดัได้ด้วยปัญญา ให้รูว่้าทกุสิง่ทกุอย่างในโลกนี ้จะต้อง

มวีนัจากกนั ไม่มใีครจะอยูร่่วมกนัไปตลอด ถ้าไปยดึไปติดแล้ว
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จะทุกข์ ถ้าไม่ยึดไม่ติดจะไม่ทุกข์ เราคอยเตรียมตัวสอนใจไป

เรื่อยๆ ว่า ต่อไปนี้ เราต้องไม่ยึดติดกับอะไร ให้เราติดอยู่กับ

ความสงบเพียงอย่างเดียว ความสงบนี้จะอยู่กับเราไปตลอด 

จะไม่จากเราไปเหมือนกับสิ่งต่างๆ ที่มีอยู่ในโลกนี้ ให้เรามา

ติดกับความสงบ มานั่งสมาธิบ่อยๆ มาท�าใจให้สงบ แล้วก็มา 

ตดัความอยากในสิง่ต่างๆ อย่าไปอยาก อย่าไปม ีเพราะอยาก

แล้วมันจะไปติด พอได้แล้วมันจะติด พอติดแล้วเดี๋ยวเวลาที่

มันต้องจากกัน มันก็จะทุกข์ 

 นี่คือสิ่งที่เราต้องท�ากัน พระพุทธเจ้าสอนเรา แต่ท�าให้

เราไม่ได้ เราต้องท�าเอง แต่ถ้าเราไม่มีคนสอน เราก็จะไม่รู้  

พอเราไม่รู ้ เราก็จะท�าเหมือนเดิม ท�าเหมือนอย่างที่เรา 

ท�ากนัอยู่ คอืหาความสขุผ่านทางร่างกาย แล้วกเ็รากจ็ะต้องมา

ทุกข์กับความแก่ ความเจ็บ ความตายของร่างกาย เราก็จะมา

ทุกข์เวลาที่เราพลัดพรากจากสิ่งที่ให้ความสุขกับเรา เช่นลาภ

ยศสรรเสริญ เช่น รูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะ เวลาที่เขาจาก 

เราไป เรากจ็ะต้องทกุข์กนั พระพทุธเจ้าเพยีงแต่สอนเราเท่านัน้ 

บอกเราให้รู้ว่าอะไรเป็นทุกข์ อะไรเป็นสุข แต่เราต้องเป็น 

ผู้เลือกว่าจะเอาทุกข์หรือเอาสุขกัน ถ้าเรายังอยากจะได ้
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ความสขุทางตาหจูมกูลิน้กาย ความสขุผ่านทางร่างกาย เรากจ็ะ 

ต้องทุกข์กัน เพราะเราจะต้องมีร่างกายที่จะต้องแก่ ต้องเจ็บ  

ต้องตาย แต่ถ้าเราเลือกเอาความสุขที่เกิดจากความสงบ 

ของใจ เรากจ็ะได้ความสขุท่ีแท้จริง จะได้ความสขุทีไ่ม่มคีวาม

ทุกข์ตามมาอีกต่อไป พระพุทธเจ้าเป็นเพียงแต่ผู้บอกทาง 

เสียดายท่านปฏบิตัใิห้เราไม่ได้ ถ้าปฏบิตัใิห้พวกเราได้ พวกเรา 

ก็สบายกันไปหมดแล้ว ไม่ต้องมาร้องห่มร้องไห้กัน ไม่ต้อง 

มาทกุข์ มาวิตกมากงัวลกนั ไม่ต้องมาหวาดกลวักบัสิง่นัน้สิง่นี้ 

กับเรื่องนั้นเรื่องนี้กัน แต่เราสามารถที่ปฏิบัติได้ พระพุทธเจ้า

บอกว่า เราต้องเป็น “อตัตาห ิอตัตโน นาโถ” เราต้องเป็นทีพ่ึง่

ของเราเอง การเป็นท่ีพึ่งของเราก็คือพึ่งด้วยการปฏิบัติธรรม

นี่เอง ขอให้เรามาเจริญสติกัน มาฝึกสติ พุทโธ พุทโธ กันไป 

เรือ่ยๆ แล้วพอเรามสีตกิน็ัง่สมาธกินั ถ้านัง่แล้วเดีย๋วใจกจ็ะสงบ  

สงบแล้วเราก็จะมีความสุข เราก็จะเลิกหาความสุขผ่านทาง

ร่างกายได้ ต่อไปเรากจ็ะไม่ต้องมร่ีางกาย ไม่ต้องมอีะไร เพราะ

เรามีความสุขที่ดีกว่าอยู่ในใจของเรา

 นี่คือสิ่งที่เราจะได้เรียนรู้จากการที่เราได้มาพบกับ

พระพุทธศาสนา เราจะได้รู ้ว่าความทุกข์ของเราเกิดจาก 
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ความหลงของเรา ท่ีไปยึดไปติดร่างกาย ที่ไปคิดว่าร่างกาย

เป็นตัวเราของเรา ที่จะให้ความสุขต่างๆ กับเรา แต่เราไม่รู้ว่า

ร่างกายไม่ใช่ตัวเรา ไม่รู้ว่าร่างกายไม่สามารถให้ความสุขกับ

เราไปได้ตลอด ร่างกายจะต้องมีวันที่จะให้ความทุกข์กับเรา 

เพราะฉะนั้น เราควรที่จะเลิกใช้ร่างกายกัน เลิกพ่ึงร่างกาย 

หันมาพึ่งธรรมะกัน มาพึ่ง “ธัมมัง สรณัง คัจฉามิ” กัน ธรรม

ท่ีเราต้องพึ่ง คือ สติ สมาธิ ปัญญา นี่เอง ที่เรามาศึกษามา

ปฏิบัติกัน ขอให้เราน�าเอาไปปฏิบัติ ปฎิบัติด้วยความขยัน

หมั่นเพียร ปฏิบัติไปเรื่อยๆ ใจเย็นๆ อย่ารีบร้อนอยากได้ผล 

ทันทีทันใด เพราะมันเป็นเหมือนกับการปลูกต้นไม้ เราปลูก

ต้นไม้วันนี้ มันยังไม่โตทันที มันจะต้องใช้เวลา แล้วกว่ามัน

จะออกดอกออกผลกต้็องใช้เวลา แต่ถ้าเราเริม่ปลกูต้ังแต่วันนี้ 

แล้วเราคอยรดน�า้พรวนดนิไปเรือ่ยๆ เดีย๋วมนักเ็จรญิเตบิโตขึน้

ไปตามกาลตามเวลา ถ้าเราเริม่มาฝึกสตกินัต้ังแต่บดันี ้แล้วฝึก

ไปเรื่อยๆ ท�าไปเรื่อยๆ ท�าให้มากขึ้นไปเรื่อยๆ ต่อไป สติเราก็

จะมกี�าลังมากข้ึนๆ ไปเรือ่ยๆ แล้วเรากจ็ะนัง่สมาธสิงบได้มาก

ขึ้นๆ ไปเรื่อยๆ และเราก็จะลดการพึ่งพาอาศัยร่างกายลงไป

ตามล�าดับ เลิกพึ่งพาอาศัยข้าวของเงินทอง เลิกพึ่งพาอาศัย

คนนัน้คนนีม้าให้ความสขุกับเรา แล้วในทีส่ดุ เรากจ็ะสามารถ
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พึ่งตัวเราเองได้ มีความสุขในตัวเราเอง โดยที่เราไม่ต้องออก

ไปหาความสขุภายนอก แล้วเรากจ็ะได้หลดุพ้นจากความทุกข์ 

ทัง้หลาย ความทกุข์ทัง้หลายเกดิจากการท่ีเราไปพ่ึงร่างกายนีเ้อง  

ไปพ่ึงส่ิงต่างๆ ในโลกนี ้จงึท�าให้เราต้องทุกข์กนั พอเราเลกิพึง่

ร่างกาย เลิกพึ่งสิ่งต่างๆ ได้ เราก็จะไม่มีความทุกข์อีกต่อไป 

 นี่คือผลที่เราจะได้รับจากการที่เราเชื่อฟัง มีศรัทธา 

ความเช่ือในค�าสอนของพระพทุธเจ้า แล้วน้อมเอาไปปฏบิตัด้ิวย 

ความขยันหมั่นเพียร ด้วยความกล้าหาญอดทน การปฏิบัตินี้ 

ต้องอดทน เพราะมันเหมือนกับปีนเขา การเดินปีนเขาจะ

ขึ้นถึงยอดเขาได้นี้ มันต้องมีความอดทน มีความพยายาม  

ถ้าต้องการให้มันสบายเหมือนกับเดินลงเขานี้ มันก็จะขึ้น 

ไม่ได้ การปฏบิตัธิรรมนีเ้หมอืนกบัการเดนิขึน้เขา การหาความ

สขุผ่านทางร่างกายนี ้เป็นเหมอืนกบัการเดนิลงเขา หาความสขุ 

ผ่านทางร่างกายนีม้นัง่าย แต่มนัทกุข์ มนัจะต้องเจอความทกุข์กนั  

แต่การหาความสุขจากการท�าใจให้สงบนี้ เหมือนการปีนเขา 

มันจะทุกข์ตอนที่ปีนกัน แต่พอไปถึงยอดเขาแล้วมันจะสบาย 

มันจะเห็นวิวอันสวยงาม ที่เราจะไม่ได้เห็น เวลาท่ีเราไม่ได ้

ขึน้ไปบนเขา เพราะฉะนัน้ ขอให้เราคดิถงึผลทีจ่ะตามมา ว่ามนั 
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คุ้มค่ากับความเหน็ดเหนื่อย กับความทุกข์ทรมานต่างๆ ที่เรา 

จะต้องฟันฝ่า แต่ถ้าเราท�าแล้ว เดี๋ยวเราจะได้ผลอันเลิศ 

อนัประเสริฐ เราจะไม่ต้องกลบัมาเกดิมาแก่มาเจบ็มาตายแบบ

นี้อีกต่อไป ถ้าเรายังไม่ท�าตามท่ีพระพุทธเจ้าทรงสอน เราก็

ยังจะต้องกลับมาเกิดมาแก่มาเจ็บอย่างนี้ไปอีกเรื่อยๆ อย่าง

ไม่มีวันสิ้นสุด และนี่คือทางเลือกของเรา เราจะไปตามทาง

ของพระพทุธเจ้าก็ได้ หรือเราจะไปตามทางเดมิของเรากไ็ด้ 

ไม่มีใครมาบังคบัเราได้ เราต้องเป็นผูบ้งัคบัตวัเราเอง ถ้าเรา 

อยากจะหลุดพ้นจากความทุกข์ต่างๆ ที่เราก�าลังมีอยู่ ที่เรา 

ยังพบปะอยู่ เราก็ต้องไปตามทางของพระพุทธเจ้า เราก็

ต้องมาปฏบิตัธิรรมกนั ถ้าเราปฏบิตัแิล้ว เดีย๋วเรากจ็ะได้พบ 

กับความสุข หลุดพ้นจากความทุกข์ ดังนั้น ขอฝากเรื่อง 

ค�าสอนทีพ่ระพทุธเจ้าทรงสอนให้พวกเรา มาศกึษา มาปฏบิติั 

ให้ท่านได้น�าเอาไปพนิจิพจิารณาและปฏบิตั ิเพือ่ความสขุและ 

ความเจริญ และความหลุดพ้นจากความทุกข์ทั้งหลาย ที่จะ

ตามมาต่อไป



ฝึกจิต
ให้สงบ

๒๗ สิงหาคม ๒๕๖๑



เราจะสามารถรักษาใจให้เป็นอุเบกขาได้ตลอด 

ถ้าเราเห็นทุกอย่างในโลกน้ีว่าเป็นไตรลักษณ์ 

เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หรือเห็นอะไร

ท่ีสวยงาม ก็ต้องเห็นมุมกลับว่ามันมีมุมท่ี 

ไม่สวยงาม ทุกอย่างมันมี 2 ด้าน มันมีทั้งสวย 

และไม่สวยมาอยู่ในส่ิงเดียวกัน มันมีท้ังดีและ 

ไม่ดีอยู่ในส่ิงเดียวกัน ให้มองให้เห็นอย่างน้ี เวลา 

เห็นส่วนท่ีดีก็นึกถึงส่วนท่ีไม่ดี แล้วมันก็จะท�าให้

เราไม่ไปหลงกับมัน ไม่ไปหลงไปรักไปชังมัน  

เราก็จะอยู่กับมันเฉยๆ ได้ น่ีคือการใช้ปัญญา

เพื่อรักษาอุเบกขา รักษาความสงบของใจ
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 ความสุขของคนเราอยู่ท่ีความสงบของจิตใจ ไม่ได้อยู ่
ที่เงินทอง ไม่ได้อยู่ที่สิ่งนั้นสิ่งนี้ คนนั้นคนนี้ สิ่งต่างๆ ในโลกนี้ 
ไม่สามารถให้ความสุขกับใจเราได้ นอกจากความสงบเพียง 
อย่างเดยีว พระพทุธเจ้าจงึทรงสอนให้พวกเรามาท�าความสงบกัน  
ให้หยุดหาสิ่งต่างๆ ถ้ามีก็สละไป มีแล้วถ้าไม่สละเก็บไว้มันก็
เป็นภาระ ท�าให้ใจไม่สงบ ไม่มีอะไรแล้วมันจะได้ไม่มีอะไรมา 
ให้ใจต้องวุน่วายด้วย ถ้ายงัมสีิง่นัน้สิง่นี ้มคีนนัน้คนนี ้มข้ีาวของ 
เงนิทอง มนักจ็ะมารบกวนความสงบ รบกวนการท�าความสงบ
ของใจ ต้องหยุดท�ากิจกรรมต่างๆ ที่ต้องมีการใช้จิตใจ ต้องใช้
ความคิด ใช้การพูด ใช้การกระท�า ให้หยุดการกระท�าต่างๆ 
ด้วยการถือศีล ศีล ๘ คือ ไม่หาความสุขทางตาหูจมูกลิ้นกาย 
ไม่หาความสขุผ่านทางร่างกาย ให้มาหาความสขุจากการท�าใจ
ให้สงบ นีท่�าไมจงึต้องมทีาน มศีลี ก่อนทีจ่ะมภีาวนา ทานเพือ่
ให้เราก�าจดัข้าวของเงินทอง สมบติัอะไรต่างๆ ท่ีมาคอยให้เรา
ต้องวุ่นวายใจอยู่เรื่อยๆ มันไม่มีประโยชน์เท่ากับความสงบ  
ถ้าอยากได้ความสงบ มันก็ไม่ต้องมีเร่ืองมาให้คอยวุ่นวายใจ 
ถ้ามแีล้วเดีย๋วมนักจ็ะคอยมารบกวนการท�าใจให้สงบ ให้มเีท่า
ที่จ�าเป็น มีพอต่อการเลี้ยงดูร่างกายก็พอ มีมากเกินไปก็เป็น
ภาระ ต้องคอยติดตาม ต้องคอยดูแลรักษา ไม่มีแล้วก็ไม่ต้อง
คอยมากังวล ไม่ต้องคอยดูแลรักษา คอยติดตาม
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 อย่างพระพุทธเจ้า ให้พระมีสมบัติให้น้อยที่สุด มีเท่าที่ 

จ�าเป็น เหมือนทหาร ทหารจะเข้าสนามรบนีไ้ม่เอาลกูเอาเมีย

ไปด้วย ไม่เอาบ้าน ไม่เอารถเก๋ง ไม่เอาเครื่องอ�านวยความ 

สะดวกความสุขต่างๆ ไป ทหารนี้ให้เอาปืนไปอย่างเดียว  

เอามดีเอาปืน เอาเป้ไว้ส�าหรบัใส่ของจ�าเป็นเท่านัน้ ของจ�าเป็น

ก็มีพวกอาหาร ทหารบางทีเวลาไปรบมันไม่มีที่กินอาหารกัน 

ต้องพกอาหารไป อาหารกระป๋อง อาหารแห้ง พระกเ็หมอืนกนั  

พระก็เป็นเหมือนทหาร ออกรบ ออกรบกับความวุ่นวาย 

ต้องการท�าใจให้สงบ ต้องมีเรื่องที่จะท�าให้ใจวุ่นวายน้อยที่สุด 

ให้มีเท่าที่จ�าเป็นเท่านั้นเอง นี่พระมีสมบัติแค่ ๘ ชิ้น เรียกว่า 

“อัฐบริขาร” สมบัติที่มีความจ�าเป็นต่อการด�ารงชีพของพระ  

ของผูป้ฏบิตั ิของผูท่ี้จะท�าจติให้สงบ มเีพยีง ๘ ชิน้ บาตร ๑ ใบ  

ไว้ส�าหรับหาอาหารบิณฑบาต จีวร ๓ ผืน ผ้า ๓ ผืน ๓ ชิ้นเป็น 

๔ ชิ้น บาตร ๑ ชิ้น ผ้า ๓ ชิ้น ก็เป็น ๔ เข็มกับด้ายไว้ส�าหรับ

ปะเย็บจีวร เป็น ๕ เข็มขัดรัดเอว เป็น ๖ มีดโกนไว้ปลงผม 

ปลงหนวด เป็น ๗ และท่ีกรองน�้า เพราะสมัยก่อน ไม่มี 

น�้าประปา ไม่มีน�้าขวดอย่างที่เราด่ืมกันทุกวันนี้ จะบริโภค  

จะดื่มน�้า ต้องไปตักน�้าในล�าห้วยล�าธารในบึงในสระในบ่อ  

ซึ่งอาจจะมีตัวสัตว์อยู่ในนั้น เช่น ลูกน�้า ต้องมีที่ตักแบบท่ี
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กรองไว้ กันไม่ให้ตักเอาตัวสัตว์ขึ้นมา นี่คือสมบัติที่จ�าเป็นต่อ

การด�ารงชีพของนักปฏิบัติเพ่ือความสงบของใจ มีแค่นี้พอ  

ที่อยู่อาศัยก็อยู่ในป่านี่แหละ ไปหาเอา ในป่ามีกิ่งไม้ใบไม้มา 

ท�าเป็นเพิง พอท่ีจะหลบแดดหลบฝนได้ อยู่แบบสัตว์ สัตว ์

ไม่ต้องมีห้องน�้า มันก็อยู่ของมันได้ คนก็เหมือนสัตว์นี่แหละ 

ไม่ต่างกัน ไม่ต้องมีแล้วสบาย สัตว์มันอยู่สบายกว่าคนไหม  

ไม่ต้องมีอะไรมากมาย มันก็อยู่ของมันได้ 

 นี่ก็คือการอยู่แบบนักปฏิบัติ ผู้ที่ต้องการความสุขทาง

จิตใจ ต้องไม่กังวล ไม่ต้องมีความสุขทางร่างกาย ความสุข

ทางตาหูจมูกลิ้นกาย เช่นรูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ อันน้ี ตัดมัน 

ไปให้หมด ถ้าจะไปอยูท่ี่ปฏิบติัธรรมจรงิๆ กไ็ม่ต้องเอามอืถอืไป  

คดิว่าเราตายจากโลกไปแล้ว เวลาเราไปไม่ตดิต่อกบัใคร ไม่ยุง่ 

กับใคร ไม่สนใจใคร ไม่อย่างนั้นเด๋ียวไปก็กังวล อุตส่าห์ไป

ไกลแทบตาย แต่มีมือถือพอกดปุ๊บก็ถึงกันแล้ว ร่างกายอาจ

จะอยู่ห่างไกลกันนะ แต่ใจมันก็แค่อยู่แค่นิ้วนี้เอง อยู่ที่ปลาย

นิ้ว เดี๋ยวคิดถึงใครก็กดหากันแล้ว กดคุยกันแล้ว ถ้าอย่างนี้ก็ 

อย่าไป เพราะว่าพอคยุ ใจมนัก็ต้องท�างาน ต้องคดิต้องปรุงแต่ง 

แล้วถ้ามีเร่ืองอะไรไม่ดีขึ้นมาก็ยิ่งวุ่นวายใจใหญ่ เด๋ียวท�าไป 
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ท�ามาต้องกลับบ้าน ต้องกลับไปจัดการกับเรื่องนั้นเร่ืองนี้  

ดังนั้น อย่าไปรับรู้อะไร ส�ารวมตาหูจมูกลิ้นกาย ปิดตาหูจมูก 

ลิน้กาย อย่าไปรบัเอาเรือ่งราวต่างๆ เข้ามา เพราะมนัจะกวนใจ  

แล้วมันจะท�าให้ใจไม่สงบ จะท�าให้ใจสงบไม่ได้ นี่คือสิ่งต่างๆ 

ที่ผู้ปฏิบัติเพื่อความสงบจะต้องพิจารณา จะต้องคอยดูว่ามี

อะไรมาคอยรบกวนใจบ้างหรือไม่ มีอะไรมารบกวนใจก็ต้อง 

ตดัไปๆ อนัน้ีพูดถงึผูท่ี้จะเอาจรงิเอาจงัต่อความสงบนะ แต่ถ้า

ยงัเป็นผูท้ีม่าฝึกซ้อม มาทดลอง อนันีก้ต็ดั กท็�าแบบชัว่คราวได้ 

เวลามาก็ทิ้งทุกอย่าง อย่าไปสนใจ ถ้ายังท�าไม่ได้ มันก็จะยาก

ต่อการให้ได้ผลจากการปฏิบัติ ถ้าไม่ได้ผลแล้ว เดี๋ยวมันก็ท้อ 

เดี๋ยวมันก็เลิกท�า อยากจะท�าแต่ท�าไม่ได้ เพราะตัดอุปสรรค

ต่างๆ ที่มาคอยรบกวนใจไม่ได้ 

 น่ีคือเร่ืองของการหาความสุขที่แท้จริง คือ ความสุข

ที่เกิดจากความสงบของใจ ต้องไม่มีอะไร มีใจเดี่ยวๆ กับ

ร่างกาย เท่านั้นเอง ของอย่างอื่นไม่จ�าเป็นจะต้องมี มีแล้ว

เป็นอปุสรรค เป็นภาระ เป็นเหตทุีจ่ะรบกวนการท�าใจให้สงบ 

ต้องไม่มอีะไร มใีห้น้อยท่ีสดุ ท่านสอนให้เป็นผูม้กัน้อยสนัโดษ 

“มักน้อย” ก็คือ มีเท่าที่จ�าเป็น เหมือนทหาร ไปออกรบ 
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นี่ต้องเอาของท่ีจ�าเป็นจริงๆ ไปเท่านั้น ของที่ไม่จ�าเป็น 

ไม่เอาไป เพราะมันต้องแบก มันจะท�าให้ไม่คล่องแคล่ว

ว่องไว เวลามกีารต่อสูก้นัจะถกูเขายงิตายเสยีก่อน นีค่อืเรือ่งที่ 

ผู้ปฏบิตั ิผู้ทีต้่องการความสขุทางใจ ต้องการความสงบ ต้องมี 

ให้น้อยที่สุด มักน้อย ค�าว่า “มักน้อย” ก็คือ มีให้น้อยที่สุด  

มีเท่าที่จ�าเป็น หรือถ้ามันมีไม่พอ ก็ให้เป็นสันโดษไป คือ มันมี

น้อยกว่าทีจ่ะต้องม ีก็ให้ยนิดตีามมตีามเกดิไป เช่น อาจจะขาด

สิ่งนั้นบ้าง ขาดสิ่งนี้บ้าง ถ้ายังพอถูไถอยู่ไปได้ ก็อยู่ไป อย่าไป

วุ่นวายไปกับมันมากจนเกินไป แล้วใจจะได้มีเวลามาท�าใจให้

สงบ การท่ีเราไม่มอีะไรนีก้ย็งัไม่ได้รบัประกนัว่า ใจจะสงบโดย

อตัโนมตั ิมนัเพยีงแต่เป็นการเปิดทางให้ต่อการไปท�าใจให้สงบ 

ก�าจดัสิง่กีดขวางต่างๆ ทีจ่ะมาคอยกดีกัน้ไม่ให้ไปท�าความสงบ

นั่นเอง ไม่ให้ไปเจริญสติ ไม่ให้ไปนั่งสมาธิ ต้องเข้าใจว่าต้องมี

การที่พระพุทธเจ้าสอนก็คือให้ส�ารวมอินทรีย์ 

 การส�ารวมอินทรีย์ ส�ารวมตาหูจมูกลิ้นกาย ก็คือไม่รับรู้

เรื่องราวต่างๆ ทางตาหูจมูกลิ้นกาย ไม่รับรู้ผ่านทางโทรศัพท์ 

มอืถอื โทรศพัท์นีก็้ไม่ต้องเอาตดิตวัมา ถ้าเอามากปิ็ด อย่าไปเปิด  

จะเปิดต่อเมื่อมีเหตุฉุกเฉิน ต้องใช้เพื่อดูแลร่างกายเท่านั้น 
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เช่นเจ็บไข้ได้ป่วย ต้องเรียกคนมาช่วยพาไปโรงพยาบาล หรือ

อะไรท�านองนั้น ถ้ามีไว้ก็มีเท่านั้น แต่ถ้าไม่มีความมั่นใจว่าจะ 

ห้ามใจได้ ก็ฝากเอาเก็บไว้ที่บ้าน อย่าเอาติดตัวมาดีกว่า อันนี้ 

คือไม่รับรู้ ส�ารวมอินทรีย์ ตาหูจมูกลิ้นกาย ถ้าไปเปิดมือถือ  

ไปติดต่อกับคนนั้นคนนี้ เด๋ียวมีเรื่องราวต่างๆ เข้ามาในใจ  

แล้วจะท�าให้ใจวุ ่นวายขึ้นมาได้ ท�าให้ฟุ ้งซ่าน ท�าให้เกิด 

“นิวรณ์” คือความฟุ้งซ่าน หรือเกิดกามฉันทะ ถ้าเปิดไปเห็น

ภาพของอาหาร เห็นอาหารชนิดต่างๆ เดี๋ยวตอนเย็นก็จะหิว  

เดี๋ยวก็ทนอยู่ไม่ได้ กามฉันทะเกิดขึ้น ต้องไปเสพรูปเสียงกลิ่น

รสโผฏฐพัพะของอาหาร นีค่อือปุสรรคทีจ่ะคอยกดีกัน้ไม่ให้ใจ 

เข้าสู่ความสงบ พระพุทธเจ้าจึงบอกให้ส�ารวมตาหูจมูกลิ้น 

กายแล้วไปปลีกวิเวก ให้ไปอยู่ที่ไกลจากรูปเสียงกลิ่นรส  

อยูค่นเดยีว อย่าคลกุคลกัีน ไม่ใช่ไปอยูว่ดัแล้วกไ็ปนัง่จบักลุม่

คุยกันอีก ไปคุยกัน ไปท�ากิจกรรมร่วมกันอีก มันก็จะท�าให ้

ไม่สงบ วดัปฏบิติัจรงิๆ นี ่จะไม่มกีารลงมารวมไหว้พระสวดมนต์  

ท�าวตัรเช้าวตัรเย็น ให้ท�ากนัเอง วัตรเช้าวตัรเยน็กค็อืการเจรญิ

พุทธานุสติ ธัมมานุสติ สังฆานุสตินี่เอง คือ ให้เจริญสติ แทนที่

จะไปคิดถึงครอบครัว คิดถึงธุรกิจ คิดถึงอะไร ก็ให้มาคิดถึง

พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ไป ให้สวดมนต์ 
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 ส�าหรับคนยังเจริญสติไม่เป็น ก็ให้ใช้อุบายของการไหว้

พระสวดมนต์ เป็นการฝึกเจรญิสติ ดีกว่าไปนัง่คยุกนั นัง่คยุกนั

เดีย๋วก็ทะเลาะกนั หรอืน่ังคยุกนั แล้วเด๋ียวกช็วนกนัไปท�าโน่น

ท�านี่ต่อ ไปดื่มน�้าชากาแฟ ดื่มอะไรกันต่อ มันจะไปทางนั้นทั้ง

นั้น เพราะจิตใจมันมีแต่กิเลส มีแต่กามฉันทะ อยากเสพกาม 

เพราะฉะนั้นต้องอย่าคุยกันดีกว่า อย่าพบปะกันถ้าไม่จ�าเป็น 

ถ้าจ�าเป็นก็พบปะกันพอสมควร เช่น เวลาต้องมาท�ากิจกรรม 

ร่วมกัน มารับประทานอาหารร่วมกนั กต่็างคนต่างรบัประทานไป  

ไม่ต้องคุยกัน ต้องมาช่วยกันดูแลท�าความสะอาดสถานที่  

ก็ท�ากันไป ไม่ต้องคุยกัน เสร็จแล้วก็แยกกัน กลับไปอยู่ที่พัก 

ของตน ไปเจริญสติ ไปน่ังสมาธ ิเดินจงกรม นัง่สมาธ ิคอยควบคุม 

ความคิด คอยหยุดความคิด ส�ารวมอินทรีย์ ปลีกวิเวก แล้วก็ 

เจริญสติอยู ่อย่างต่อเนื่อง ตลอดเวลา ตั้งแต่ตื่นจนหลับ  

การรับประทานอาหารก็ต้องรู้จักพอประมาณ รับประทาน

เพื่อดับความหิว อย่าไปรับประทานให้มันอิ่ม อิ่มแล้วมัน 

จะกลายเป็นอุปสรรค มันจะท�าให้ง่วง กินเพื่อไม่ให้หิวก็พอ  

พอหายหวิก็หยดุกนิ อย่ากนิต่อ อนันีเ้ป็นมาตรการทีพ่ระพุทธเจ้า 

สอนให้ผู้ปฏิบัติที่ต้องการความสงบต้องท�า กินน้อยๆ กินเท่า

ที่จ�าเป็น กินพออยู่ ไม่ต้องให้มันอิ่ม กินพอให้มันคลายความ
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หิวลงไป พอกินอิ่มแล้วมันจะง่วงนอน มันจะข้ีเกียจ แทนที่

จะเดินจงกรม นั่งสมาธิ มันจะนอน ฉะนั้น กินพอให้มันไม่หิว 

ไม่อิ่ม แล้วมันจะตัวเบา เดินจงกรม นั่งสมาธิได้สบาย 

 นี่คือมาตรการต่างๆ ก่อนที่จะมาท�าใจให้สงบได้ ต้องมี 

มาตรการเหล่าน้ีเพือ่ฟันฝ่าอปุสรรค ฟันฝ่าสิง่ท่ีจะคอยเหนีย่ว

รั้งจิตใจให้ไปท�าความสงบ อันนี้พูดถึงการท�าความสงบ  

แบบเป็นกิจจะลักษณะ ไม่ใช่ท�าแบบตามอารมณ์ วันนี้อยาก

จะท�าก็ท�า วันนี้ไม่อยากจะท�าก็ไม่ท�า ท�าก็แค่ครั้งเดียวนั่ง  

๕ นาที ๑๐ นาที ๒๐ นาที แล้วก็จบ อย่างนี้ยังไม่เรียกว่า 

เป็นการท�าเป็นกจิจะลกัษณะ ท�ามนัต้องท�าแบบให้มนัเกดิผล 

ท�าเป็นเรื่องเป็นราว ต้องท�าอย่างต่อเนื่อง ซึ่งยากต่อผู้ที่ยังมี

กิจกรรม มีการงานต่างๆ คือ ผู้ครองเรือนนี้ยาก ที่จะมาท�าใจ 

ให้สงบ แบบเป็นกจิจะลกัษณะได้ จะท�าได้กเ็ป็นแบบ เป็นเหมอืน 

งานอดิเรก เวลาน้ีวันนี้มีเวลาว่างเบื่อ ดูละครก็เบื่อ ดูข่าว 

ก็เบื่อ อ้าว มานั่งสมาธิแทน เป็นทางเลือกอีกทางหนึ่งในการ

หาความสุข ถ้าท�าแบบนี้มันก็เป็นเพียงงานอดิเรก จะไปหวัง

อะไรจากการนั่งแบบนี้มากไม่ได้ แต่ถ้าต้องการจะสัมผัสกับ

ความสงบทีแ่ท้จรงินี ้มนัต้องท�าเป็นเหมอืนกบัมอือาชีพ ไม่ใช่
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งานอดิเรก ไม่ใช่งานสมัครเล่น ต้องเอาแบบเอาจริงเอาจัง 

เอากันอย่างเต็มท่ี การท�าใจให้สงบนี้มันต้องท�าตลอดเวลา 

เพราะใจมันท�างานตลอดเวลา มันเป็นเหมือนเครื่องจักรที่

ไม่ยอมหยุด ต้องคอยหยุดมัน ต้องคอยเหยียบเบรกตลอด

เวลา มันถึงจะหยุดได้ ถ้าเหยียบบ้างไม่เหยยีบบ้าง มันกว็ิ่งไป 

เวลาเหยยีบมนัก็อาจจะชะลอตวัลงหน่อย เดีย๋วพอปล่อยเบรก 

มันก็ไปอีก มันก็จะไม่ถึงจุดที่เรียกว่า “นิ่งสงบได้อย่างเต็มที่” 

 งานท�าจติให้สงบจรงิๆ ทีเ่ป็นกจิจะลกัษณะจรงิๆ จงึเหมาะ 

กบัพวกทีเ่ป็นนกับวช พวกท่ีเขาบวชกันเพือ่ความสงบนี ้เขาจะ 

ไม่มงีานอย่างอืน่ท�า เขาจะท�างานนีเ้พยีงงานเดยีว คอื การเจรญิ 

สตกัิบการนัง่สมาธ ิและการเจรญิปัญญา ตามล�าดบัตามข้ันตอน 

ของการปฏิบัติ เหมือนกับการท่ีจะวิ่งมาราธอนนี้ ก่อนจะ

วิ่งมาราธอนได้ก็ต้องเดินให้ได้ก่อน ก่อนจะเดินก็ต้องยืนให้ 

เป็นก่อน ถ้ายังคลานอยู่นี้จะไปวิ่งมาราธอนเลยไม่ได้ ข้ามขั้น

ตอนไม่ได้ ถ้ายังไม่ได้สติ ยังไม่ได้สมาธิ อย่าไปเจริญปัญญา 

ให้เสียเวลา เดี๋ยวก็ล้ม ไปไม่รอด ต้องหัดยืนให้ได้ก่อน ยืนให้

แขง็ก่อน เมือ่แขง็แล้วกเ็ดิน หดัเดินให้แข็งก่อน พอเดนิแขง็แล้ว 

ค่อยหัดวิ่ง มันเป็นขั้นเป็นตอน การปฏิบัติมันเป็นอย่างนั้น  
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และการที่จะฝึกฝนนี้ต้องมีเวลา ไปท�ากิจกรรมอย่างอื่นไม่ได้  

ถ้ายังไปท�างานอยู ่นี่ก็จบ วันหนึ่งก็ไปท�างาน ๘ ชั่วโมง  

เตรยีมตวัก่อนไปกลบั ไปท�างานวนัละ ๑๐ กว่าช่ัวโมง กลบัมา 

บ้านกเ็หนือ่ย กินข้าวอาบน�า้เสรจ็กอ็ยากจะนอน นัง่สกั ๕ นาที  

๑๕ นาทีก่อนนอน ไม่ได้อะไรหรอก ก็เป็นเหมือนกับรอง 

น�้าค้าง ไม่ใช่รองน�้าฝน ถ้าอยากจะได้น�้าเป็นปี๊บเป็นตุ่มนี้  

มนัต้องรองน�า้ฝน มนัต้องปฏบิติัอย่างต่อเนือ่ง ตัง้แต่ตืน่จนหลบั  

พระปฏิบัตินี่ ท่านจะปฏิบัติตั้งแต่ตื่นจนหลับ จะไม่ปฏิบัติแค่

ช่วงหลับเท่านั้น ๔ ชั่วโมง ๕ ชั่วโมง ๔ ทุ่มถึงตี ๒ เป็นเวลา

พักผ่อน หรือ ๕ ทุ่มถึงตี ๓ พอตื่นขึ้นมาก็เจริญสติทันที พุทโธ

ทันที เดินจงกรมทันที นั่งสมาธิทันที จนถึงเวลาไปท�ากิจวัตร 

ออกบิณฑบาต ก็มีสติกับการบิณฑบาต การบิณฑบาตก็เป็น

เหมือนการเดินจงกรมอีกรูปแบบหนึ่ง แทนที่จะดูเท้า ทีนี้ก็ 

ดูฝาบาตร ดูคนใส่บาตร พอมีคนจะใส่บาตร ก็เปิดฝาบาตร  

รบับาตร พอใส่เสรจ็กปิ็ด เดนิต่อไป มสีตอิยูก่บัการเดนิ อยูก่บั 

การเปิดบาตรปิดฝาบาตรเท่านัน้ ไม่ไปเดินคดิเรือ่ยเป่ือย ไม่ไปด ู

สิ่งต่างๆ ที่ผ่านทางเดิน ดูแล้วเดี๋ยวมันจะปรุงแต่ง มันจะคิด

ปรุงแต่ง ส�ารวมตลอดเวลา ส�ารวมกาย วาจา ใจ 
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 นี่คือนักปฏิบัติ จะปฏิบัติตลอดเวลา แม้จะต้องท�า

กิจวัตร กิจกรรมที่จ�าเป็น กลับมาจากบิณฑบาตมาเตรียม

ตัวฉัน ก็มีสติอยู่กับการเตรียมตัว จัดอาหารเข้าบาตร พอถึง 

เวลาฉันก็มีสติอยู่กับการฉันเพียงอย่างเดียว พอฉันก็ต้อง

ฉันระมัดระวังไม่ให้เกิดความอยาก เกิดความโลภในอาหาร  

ก่อนจะฉันก็ให้พิจารณา “ปฏิกูลสัญญา” ของอาหาร  

ให้นึกถึงภาพท่ีมันไม่น่าดู พระบางรูปท่านก็เอามันตั้งแต่

ในบาตรเลย อาหารอะไรเข้าไปในบาตรก็คลุกคนมันไปเลย  

ของอะไรที่จะเข้าไปในท้องนี้ เอาไปรวมกันในบาตรก่อน  

ของอะไรที่มันจะคนอยู่ในท้องก็คนมันในบาตรก่อน ของคาว 

ของหวาน ผลไม้ ขนมนมเนย คนมันเข้าไปในบาตร แล้วค่อย

ตกัฉนัด้วยสต ิเวลาตักข้ึนมาก็มสีติ เวลาเอาเข้าปากกม็สีต ิคอื

รูอ้ยูว่่าก�าลงัตกั ก�าลงัเอาอาหารเข้าปาก ก�าลงัเคีย้ว ก�าลงักลนื 

ทกุขณะไม่ให้เกดิความโลภ เกดิความยนิด ีให้กนิเหมอืนกนิยา 

อนัน้ีคอืการปฏิบติัของนกัปฏบิติั จะไม่มเีวลาไหนทีไ่ม่ปฏบิตัิ 

นอกจากเวลาหลบัเท่านัน้ นอกน้ันจะต้องมกีารเจริญสติคอย

ควบคมุใจ ให้เฝ้าอยูก่บักจิกรรมท่ีก�าลงัท�าอยู ่ไม่ปล่อยให้ใจไป

นึกไปคิดถึงคนนั้นคนนี้ ถึงเรื่องนั้นเรื่องนี้ 
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 ให้อยู่ในปัจจุบันตลอดเวลา อยู ่กับการกระท�าของ

ร่างกาย ฉันเสร็จเอาบาตรไปล้าง ก็มีสติอยู่กับการล้างบาตร 

ล้างบาตรเสร็จ กลับมาเช็ดบาตร ก็มีสติอยู่กับการเช็ดบาตร 

พอเช็ดบาตรเสร็จ เอาบาตรใส่ถลกบาตรเรียบร้อย ก็ไปช่วย

กันท�าความสะอาดศาลา เม่ือเสร็จเรียบร้อยก็แยกกันกลับ 

ระหว่างท�าก็มีสติอยู่กับการกระท�าทุกขั้นตอน ขณะเดินกลับ

กุฏิก็มีสติกับการเดินกลับกุฏิ พอถึงกุฏิก็วางบาตรไว้ เข้าเดิน

จงกรมต่อ เดินจงกรมไปเดินมาจนกว่าจะเมื่อย ก็กลับมานั่ง

สมาธ ิน่ังสมาธจินเมือ่ยก็ลุกขึน้มาเดนิต่อ จนถงึเวลาบ่ายต้อง

ปัดกวาด ก็ไปปัดกวาด ปัดกวาดก็มีสติอยู่กับการปัดกวาดต่อ 

ท�าอะไรมีสติตลอดเวลา ไม่มีเวลาไหนที่ไม่มีการใช้สติ ไม่มี

การเผลอสต ิปัดกวาดเสรจ็ ดืม่น�า้ปานะ ดืม่น�า้เสรจ็ ไปสรงน�า้ 

อาบน�้า ซักผ้า ท�าเสร็จ ขณะท�าก็มีสติอยู่กับงานที่ก�าลังท�าอยู่

ตลอดเวลา ไม่ส่งจติไปคดิเรือ่งอ่ืนเลย ไม่ส่งไปคดิถงึคนนัน้คน

นี้ เรื่องนั้นเรื่องนี้ อยู่กับเรื่องที่ก�าลังเกิดขึ้นในปัจจุบันเท่านั้น 

พอเสร็จภารกิจจากการสรงน�้า ก็เดินจงกรมต่อ เดินไป สลับ

กับการนั่งสมาธิไปจนถึงเวลาพักผ่อนหลับนอน ๔ ทุ่มบ้าง ๕ 

ทุ่มบ้าง พัก ๔ ชั่วโมง ถ้า ๔ ทุ่ม พอตี ๒ ก็ลุกขึ้นมา ถ้า ๕ ทุ่ม

กต็ ี๓ ลกุขึน้มา แล้วกต่็อด้วยการเดนิจงกรม นัง่สมาธิ ไปจนถงึ 
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เวลาออกบณิฑบาต นีแ่หละคอืวงจรของผูป้ฏบิตั ิของพระปฏบิตัิ 

เป็นอย่างนี ้ท่านไม่ไปยุง่เกีย่วกบัอะไรแล้ว ยุง่เกีย่วกับเรือ่งเดยีว  

คอืเรือ่งของการท�าใจให้สงบ ด้วยการฝึกสต ิเจรญิสต ิไม่ปล่อย

ให้ใจคิดเรื่อยเปื่อย ควบคุมมันตลอดเวลา แล้วเวลานั่งสมาธิ

จิตก็จะสงบ 

 มคีนถามว่า “สมาธ”ิ กบั “ฌาน” ต่างกนัอย่างไร “สมาธ”ิ 

ก็แปลว่าความสงบของจิต “ฌาน” ก็คือระดับความสงบ 

ที่มีมากน้อยตามล�าดับไป ความสงบนี้ก็จะสงบเป็นขั้นๆ  

แต่ละข้ันก็เรียกว่า “ฌาน” สงบขัน้ท่ี ๑ กเ็รยีกว่า “รปูฌาน ๑”  

สงบขัน้ที ่๒ กเ็รยีกว่า “รปูฌาน ๒” สงบขัน้ที ่๔ ก ็“รูปฌาน ๔”  

พอสงบขั้นที่ ๕ ก็เปลี่ยนจาก “รูปฌาน” เป็น “อรูปฌาน”  

ก็เรียกว่า “อรูปฌาน ๑” ความสงบนีแ้บ่งเป็น ๒ ระดับ ระดับ

รปูฌานทีห่ยาบกว่าอรูปฌาน ม ี๘ ระดับด้วยกันของความสงบ 

ของรูปฌานและอรูปฌาน แล้วยังมี “นิโรธสมาบัติ” อีก 

ระดับหนึ่ง นี่คือสมาธิระดับต่างๆ สงบเข้าไปเรื่อยๆ มากขึ้น

ไปเรื่อยๆ จากน้อยไปหามาก ฌานขั้นท่ี ๑ ก็สงบน้อยกว่า

ฌานขั้นที่ ๒ ฌานขั้นที่ ๒ ก็สงบน้อยกว่าฌานขั้นที่ ๓ ที่ ๔ 

ก็น้อยกว่าที่ ๕ ที่ ๕ ก็อรูปฌาน ที่ ๖ ๗ ๘ นี้เป็นอรูปฌาน  
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แล้วก็ไปหยุดที่นิโรธสมาบัติ สงบเต็มที่ เต็ม ๑๐๐ ทุกอย่าง 

ดับหมด ถ้าเปรียบเทียบเราดับไฟทีละดวงในบ้าน ก็มืดลงไป

ทีละนิด มืดไปทีละหน่อย มีไฟอยู่ ๙ ดวง ในบ้าน เราก็ดับมัน 

ทีละดวง ดบัในห้องครวั ดับในห้องรบัแขก ห้องท�างาน ห้องนอน  

ห้องน�้า ดับมันไปทีละดวง เดี๋ยวพอครบ ๙ ดวง มันก็มืดหมด 

ใจก็เหมือนกัน ใจก็ดับทีละนิดทีละหน่อยไป สงบไปทีละนิด 

ทีละหน่อยไป เดี๋ยวก็สงบเต็มที่ เต็ม ๑๐๐ ขึ้นมา 

 นี่คือเรื่องของสมาธิที่เรียกว่า “สัมมาสมาธิ” ต้องเป็น

สมาธทิีอ่ยูใ่นฌานต่างๆ พระพทุธเจ้าทรงแสดงว่าสมัมาสมาธิ 

ก็คือ ฌาน ๔ “รูปฌาน ๔” จิตเป็นอุเบกขา สักแต่ว่ารู้  

เป็นอารมณ์เดียว เป็นหนึ่ง “เอกัคคตารมณ์” คือสักแต่ว่ารู้  

แต่ไม่มีอะไรให้รับรู้ นอกจากความว่าง ฌาน ๑ ยังมีวิตก  

วิจารให้รับรู้ มีปีติ มีสุขให้รับรู้อยู่ แต่พอเข้าฌาน ๔ แล้วไม่มี

อะไรให้รับรู้ นอกจากความว่าง เหลือแต่ผู้รู้ สักแต่ว่ารู้ แต่มี 

สิ่งที่ละเอียดกว่าที่ไม่ได้ทรงตรัสถึง อันนั้นอยู่ในอรูปฌาน  

จะเข้าอรูปฌานนี้ จิตก็จะต้องให้ละเอียดกว่านั้น ด้วยการ

ก�าหนดอารมณ์ของอรูปฌานขึ้นมา ส�าหรับสัมมาสมาธินี่  

ทรงแสดงเอาแค่รปูฌาน ๔ คอืให้ได้อเุบกขา สกัแต่ว่ารู ้แล้วให้ 
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จิตสงบอยู่ในนั้นนานๆ จนกว่าจะถอนออกมา ถ้าเข้าไป 

เดี๋ยวเดียว แล้วก็ออกมา เข้าไปปุ๊บแล้วก็ออกมา เรียกว่า 

“ขณิกสมาธิ” ถ้าอยู่นานๆ เกินกว่าแป๊บเดียวก็เรียกว่า  

“อัปปนาสมาธิ” อยู่ได้นานกว่าขณิกสมาธิ “สัมมาสมาธิ” นี่ 

มอียู ่๒ ขณกิ กบั อัปปนา ขณิกนีถ่อืว่าเป็นเหมอืนหนงัตวัอย่าง 

ถ้าเป็นสนิค้ากส็นิค้าตัวอย่าง สมยัก่อนนีเ้ขามสีนิค้าตวัอย่างมา

แจกให้ลูกค้าให้เขาลองดูก่อน ใส่ขวดเลก็ๆ เช่น สรุานี ้กไ็ม่เอา 

มาใส่ขวดใหญ่แจกให้ด่ืม เอาใส่ขวดเลก็ๆ พอดืม่ได้แก้วสองแก้ว  

ให้รู ้รสว่าเป็นอย่างไร “ขณิกสมาธิ” ก็เป็นเหมือนความ

สงบตัวอย่าง ให้รู้ว่าสงบแล้วมันดีอย่างไร มันวิเศษอย่างไร  

แล้วจะได้อยากนั่งนานๆ ฝึกสติให้มาก เพราะต้องมีสติมาก

ถึงจะท�าให้มันเป็นอัปปนาสมาธิได้ แต่คนบางคนนี้พอเข้าไป 

อปัปนาสมาธแิล้ว ไม่ยอมอยูใ่นอัปปนาสมาธิ ออกไปรู้เรือ่งราว

ต่างๆ ในโลกทพิย์ นีเ่รียกว่า “อุปจารสมาธ”ิ ออกไปพบปะกบั 

กายทิพย์ต่างๆ มีตาทิพย์มีหูทิพย์ ได้ยินเสียงทิพย์จากพวก

กายทิพย์ สนทนากับพวกกายทิพย์ได้ หรือไปอ่านจิตของ 

คนอื่นได้ ไปรับรู้ความคิดปรุงแต่งของจิตของคนอื่นได้ หรือ

ระลึกชาตไิด้ หรอืมคีวามสามารถพเิศษ “อภญิญา” เหาะเหนิ

เดนิอากาศด�าดนิ อันนีไ้ม่แน่ใจว่ามหีรอืเปล่า แต่ไม่ได้ไปสนใจ  
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ถ้ามกีม็ ีไม่มกีไ็ม่เป็นปัญหาอะไร เพราะสมาธแิบบนี ้ความวเิศษ 

แบบนี้ไม่เป็นประโยชน์ต่อการก�าจัดความทุกข์ ก�าจัดตัณหา

ความอยาก ก�าจัดการเวียนว่ายตายเกิด 

 ที่ต้องการก�าจัดความทุกข์ ก�าจัดตัณหาความอยาก 

เพราะมันท�าให้ใจไม่สงบนั่นเอง เป้าหมายคือต้องการท�าใจ

ให้สงบเพียงอย่างเดียว การมีอภิญญานี้ไม่ท�าให้ก�าจัดหรือท�า 

ให้ใจสงบได้ กลับไปท�าให้ใจไม่สงบเสียอีก การไปมีอภิญญา 

มีการรับรู้อะไรต่างๆ ไม่ได้ท�าให้ใจสงบเย็น มีความสุขเหมือน

กับการอยู่ในอัปปนาสมาธิ เพราะฉะนั้น ผู้ปฏิบัติต้องระวัง  

ถ้าใจเป็นนิสัยที่ชอบออกไปรับรู้นิมิตต่างๆ นิมิตของข้างใน 

ของตนเองที่ผลิตขึ้นมาเอง หรือนิมิตจากภายนอก จากพวก

กายทิพย์ต่างๆ ก็ต้องระมัดระวัง อย่าไปสนใจ อย่าไปติดตาม 

อย่าไปให้เวลากับมันเพราะจะท�าให้เสียเวลา จะหลงทาง  

แล้วมนัจะตดิ ทุกคร้ังนัง่สมาธกิอ็ยากจะไปรบัรูเ้รือ่งราวต่างๆ 

เพราะมันเพลิดเพลิน เหมือนกับดูมือถือดีๆ นี่เอง จะเรียกว่า

มือถือนี้เป็นอุปจารสมาธิภายนอกก็ได้ อุปจารสมาธิของคน

ที่ไม่มีสมาธิ ก็คือมือถือนี่ มีอะไรให้เพลิดเพลินดูได้อยู่ตลอด

เวลา ฟังได้ตลอดเวลา แต่ไม่เกิดประโยชน์ ไม่ได้ท�าให้ใจ 
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สงบนิ่ง ไม่ได้ท�าให้ใจมีความสุขทางใจ ฉะนั้น อันนี้ต้อง 

ระมดัระวงั แต่เท่าทีไ่ด้ยนิ คนทีม่อีปุจารสมาธินีมี้น้อย ร้อยหนึง่ 

มีสัก ๕ อย่างนี้ ส่วนใหญ่แล้วจะไม่มีอุปจารสมาธิกัน ดังนั้น 

ถ้าไม่มีอุปจารสมาธิก็ควรจะดีใจ อย่าไปเสียใจ บางคนคิดว่า 

นั่งแล้วต้องเห็นนรก เห็นสวรรค์ เห็นเทวดา ระลึกชาติได้  

ถึงจะเรียกว่านั่งได้ผล อันนี้ไม่ใช่ การจะนั่งได้ผลนี่ ต้องให้มัน 

เป็นอุเบกขา ให้มันไม่รักไม่ชังไม่กลัวไม่หลงดีกว่า ให้มัน 

สักแต่ว่ารู้ไว้ เฉยๆ พยายามรกัษาอเุบกขา ไม่รกัไม่ชัง ออกมา 

ก็พยายามรักษามันต่อ รักษาด้วยสติก็ได้ รักษาด้วยปัญญา 

กย็ิง่ดใีหญ่ ถ้ารกัษาด้วยสตมินักจ็ะรกัษาได้ชัว่คราว ถ้ารกัษาได้

ด้วยปัญญา มนักจ็ะรกัษาได้อย่างถาวร ถ้ายงัใช้ปัญญาไม่เป็น 

ก็ต้องใช้สติไปก่อน ออกจากสมาธิมาก็พุทโธต่อไป เจริญสติ 

ต่อไป ควบคุมใจอย่าให้ไปคิดปรุงแต่ง อย่าให้ไปรักไปชังไป

กลัวไปหลง เห็นอะไรจะรักก็หยุดมัน เห็นอะไรจะชังก็หยุด

มันไปก่อน พอเห็นอะไรชอบก็หยุดมัน พุทโธ พุทโธ หยุดมัน 

ไปก่อน เห็นอะไรไม่ชอบก็ พุทโธ พุทโธ หยุดมันไปก่อน 

 อันนี้ส�าหรับผู้ที่ต้องการรักษาอุเบกขาด้วยสติ หลังจาก

ออกจากสมาธิแล้ว ก็ต้องใช้สติต่อ แต่ผู้ที่ใช้ปัญญาเป็นก็เอา 
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ปัญญามาสอนใจ เห็นอะไรรักก็ให้พิจารณาว่ามันไม่เท่ียง  

เป็นทกุข์ ได้มาแล้วจะทุกข์ พอรู้ว่าสิง่ท่ีจะได้มา จะให้ความทกุข์ 

กับเรา ก็ไม่เอาดีกว่า เห็นคนนั้นคนนี้ชอบ อยากจะได้เขามา

เป็นแฟน เดี๋ยวเขาทิ้งเราจะท�าอย่างไร เดี๋ยวเขาไปมีคนใหม่  

จะท�าอย่างไร เดี๋ยวเขาตายจากเราไป จะท�าอย่างไร เดี๋ยวเกิด

เขาพิกลพกิารไป จะท�าอย่างไร ตอนทีไ่ด้เขามาดอียู ่เดีย๋วได้มา 

๓ วนั เป็นอมัพฤกษ์อัมพาตขึน้มา จะท�ายงัไง เราจะอยูกั่บเขา

ต่อไปได้หรือเปล่า ให้มองมุมกลับบ้าง มองมุมลบบ้าง อย่าไป 

มองมุมบวกอย่างเดียว อย่าไปมองว่าได้มาแล้วจะดี จะม ี

ความสขุไปอย่างโน้นอย่างนี ้มนัไม่เป็นอย่างนัน้เสมอไป ได้มา

แล้วเดีย๋วมาตกีนักไ็ด้ มาทะเลาะกนักไ็ด้ มาโกรธกนัเกลยีดกนั

ก็ได้ นี่คือปัญญา ถ้าอยากจะรักษา ก�าจัดความรัก เห็นอะไร

แล้วรักแล้วชอบ อยากได้ก็ก�าจัดมันด้วยปัญญา เห็นอะไรที ่

ไม่ชอบก็เหมือนกัน เห็นอะไรที่ไม่ชอบก็ใช้ปัญญาบอกว่า  

ห้ามมนัไม่ได้ ต้องเจอกต้็องเจอ เจอกเ็ฉยๆ ไป เจออะไรไม่ชอบ

ก็อย่าไปไม่ชอบมัน ท�าใจเฉยๆ ไป ไม่ต้องไปท�าอะไร มันจะ 

ไม่ชอบ ก็ปล่อยมัน เห็นอะไรไม่ชอบก็ปล่อยวางมัน ให้มันอยู่

ของมันไป มันจะมาก็ปล่อยมันมา เดี๋ยวมันจะไปมันก็ไปเอง 

เราไปควบคมุบงัคับมนัไม่ได้ เช่น ออกมาแล้ว เดีย๋วเจบ็ตรงนัน้  
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ปวดตรงนี้ ปวดท้องขึ้นมา ปวดศีรษะขึ้นมา จะไปก�าจัดมัน 

กไ็ม่ได้ จะไปเกลยีดมันก็ทุกข์ไปเปล่าๆ ท�าใจเฉยๆ อยูก่บัมนัไป  

ถ้ามียากินได้ ท�าให้มันหายก็กินไป ถ้ามันกินแล้วไม่หาย  

กอ็ยูก่บัมนัไป ไม่ต้องไปวุ่นวายไปกบัมัน เพราะมนัเป็นอนตัตา 

เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไปอยากให้มันหายมันก็จะท�าให้

เราทุกข์อีก 

 นีค่อืวธิกี�าจดัความรกัชงักลวัหลง ความกลวักเ็หมอืนกนั 

เหน็อะไรกลวัก ็“กลวัอะไร อย่างมากก็แค่ตาย” แล้วมนัไม่ตาย

หรอืคนเรา มนัต้องตายด้วยกนัทกุคน เมือ่ถงึเวลามนัหนไีม่พ้น 

มนักห็ายกลวั นีคื่อวธีิใช้ปัญญาท่ีจะท�าให้ใจเราเป็นอเุบกขาไป

ตลอด เหน็อะไรไม่รูว่้าเป็นอะไร กอ็ย่าไปสนใจ อย่าไปอยากรู้

อยากเหน็ เดีย๋วกห็ลงอกี เด๋ียวก็หลงผดิเป็นชอบอกี เหน็อะไร

ไม่รู้ว่าเป็นอะไร ก็ปล่อยมันไป ไม่ต้องไปยุ่งกับมัน ให้รู้เฉยๆ 

สกัแต่ว่ารูไ้ป เราก็จะสามารถรักษาใจให้เป็นอเุบกขาได้ตลอด 

ถ้าเราเห็นทุกอย่างในโลกนี้ว่าเป็นไตรลักษณ์ เป็นอนิจจัง  

ทุกขัง อนัตตา หรือเห็นอะไรที่สวยงาม ก็ต้องเห็นมุมกลับว่า

มันมีมุมที่ไม่สวยงาม ทุกอย่างมันมี ๒ ด้าน มันมีทั้งสวยและ 

ไม่สวยมาอยูใ่นส่ิงเดยีวกนั มนัมทีัง้ดแีละไม่ดีอยูใ่นสิง่เดียวกนั 
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ให้มองให้เห็นอย่างนี้ เวลาเห็นส่วนท่ีดีก็นึกถึงส่วนที่ไม่ดี  

แล้วมนักจ็ะท�าให้เราไม่ไปหลงกับมนั ไม่ไปหลงไปรกัไปชังมนั  

เราก็จะอยู ่กับมันเฉยๆ ได้ นี่คือการใช้ปัญญาเพื่อรักษา

อเุบกขา รกัษาความสงบของใจ หลงัจากออกจากสมาธมิาแล้ว  

ถ้ามีปัญญาแล้ว ต่อไปใจจะเฉยโดยอัตโนมัติ เข้าใจแล้วมันก็

จะปล่อยวาง มันจะสัมผัสรับรู้อะไร มันจะไม่รักไม่ชังไม่กลัว

ไม่หลง ถ้ามันยังรักชังกลัวหลง ก็ใช้ปัญญาเข้ามาแก้ไปเรื่อยๆ 

แก้ไปจนกระทั่งมันไม่มีอะไร ที่ท�าให้ใจเห็นแล้วเกิดความรัก

ชังกลัวหลงขึ้นมา ก็ไม่ต้องแก้อีกต่อไป นี่คือวิธีที่จะท�าให้ใจ

เป็นอุเบกขา ปล่อยวาง สงบตลอดเวลา ไม่ยึดไม่ติดกับอะไร 

เหมือนหยดน�้าบนใบบัว ใจที่ไม่รับอะไร ใบบัวนี้ไม่รับหยดน�้า 

หยดน�้าจะมาแตะใบบัวก็ต่างคนก็ต่างอยู่กันไป อะไรมาให้ใจ

สัมผัสรับรู้ ใจก็รับรู้ไปเฉยๆ แต่จะไม่มีความรักชังกลัวหลง 

เข้าไปดูดมันเข้ามา นี่คือผลท่ีเกิดจากการใช้ปัญญา ถ้าเป็น 

สตน่ีิ ถ้าเผลอไม่มีสตเิมือ่ไหร่มนัจะดดูเข้าหากนัทนัที เห็นอะไร

กจ็ะรกัทนัท ีจะชังทันที ถ้ามีสติก็แยกมนัออกได้ พอรูว่้าก�าลงั

รักก็พุทโธ พุทโธ พุทโธ หยุดคิดถึงสิ่งที่ก�าลังรักอยู่ เดี๋ยวมัน

ก็ลืม มันก็หาย



เรื่องของ
ธาตุ

๕ กันยายน ๒๕๖๑



ไม่ว่าจะเป็นร่างกายหรือว่าเป็นต้นไม้ใบหญ้า  

ก็เหมือนกัน เพราะท�ามาจากดิน น�า้ ลม ไฟ เหมือน

กัน อยู่ภายใต้กฎของไตรลักษณ์เหมือนกัน ก็คือ

ไม่เท่ียง เป็นธรรมชาติ อนัตตาไม่มีตวัไม่มีตน เป็น

ธาตุ ๔ เป็นการรวมตัวและเป็นการแยกตัวของ

ธาตุ ๔ เท่าน้ันเอง ไม่มีอะไรมากไปกว่าน้ัน แต่ธาตุ

รู้ท่ีมาครอบครองไม่ยอมมองความจริง ไปคิดว่า

ตนเองเป็นร่างกาย ก็เลยกลัวความแก่ ความเจ็บ  

ความตาย แต่ธาตุรู้ ไม่มีวันตาย แม้ร่างกายจะ 

แยกตัวกัน ธาตุรู้ก็ยังเป็นธาตุรู้เหมือนเดิม
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 โลกที่เราอยู่กันนี้ นอกจากที่เราอยู่บนโลกกลมๆ นี้  

ก็ยังมีโลกอื่น เช่น ดวงดาวดวงอื่น มีดวงอาทิตย์ มีดาวอังคาร  

ทีน่กัดาราศาสตร์เขาใช้กล้องส่องออกไปด ูทกุโลกกเ็หมอืนกับ

โลกของเรานี ้เป็นโลกกลมๆ บางโลกก็มมีนษุย์มีสตัว์อยู ่บางโลก 

ก็ไม่มีมนุษย์ไม่มีสัตว์อยู่ เพราะว่าบรรยากาศไม่เอื้อเฟื้อต่อ

การมีมนุษย์ มีสัตว์ มีต้นไม้ใบหญ้า ทุกสิ่งทุกอย่างที่อยู่ใน

จักรวาลนี้ เกิดจากการรวมตัวของธาตุ ๔ คือ ธาตุดิน  

ธาตุน�้า ธาตุลม ธาตุไฟ ในรูปแบบต่างๆ เช่น โลกเรานี้ก็มี

น�้าเรียกว่า “ธาตุน�้า” น�้าทะเล น�้าในล�าธาร น�้าในอะไรต่างๆ  

ดินก็ที่เป็นของแข็ง ดินที่เราขุดกัน เรียกว่า “ธาตุดิน” แล้วก็

มี “ธาตุลม” ก็คืออากาศที่เราหายใจเข้าหายใจออก แล้วก็มี 

“ธาตุไฟ” คือความร้อน ความร้อนต่างๆ ร้อนมากๆ ก็ประทุ 

เป็นไฟ เช่น ไฟไหม้ป่า อันนี้ก็เป็นการท�างานของธาตุไฟ  

น้ีคอืธาตหุลักๆ มอียู ่๔ ธาต ุทีส่ร้างจกัรวาลขึน้มา ท่ีประกอบ

ให้มจีกัรวาล ให้มดีาวต่างๆ เช่น พระอาทติย์นีก้จ็ะมธีาตไุฟมาก  

มีแต่ธาตุไฟ ส่งความร้อนออกมา ส่วนดวงดาวดวงอื่นที่ไม่มี

ความร้อน เช่น ดาวอังคาร ดาวอะไร ต้องอาศัยความร้อน

จากดวงอาทิตย์ อย่างโลกของเรานี้ก็ไม่มีความร้อนในตัวเอง  

ต้องอาศัยธาตุไฟจากดวงอาทิตย์ คือ ทุกสิ่งทุกอย่างถ้าเรา 
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มองตามหลักของการเป็นธาตุ มันมีแค่นี้แหละ มีอยู่ ๔ ธาตุ

ด้วยกัน คือ ธาตุดิน ธาตุน�้า ธาตุลม ธาตุไฟ แล้วแต่ว่าจะมี

ธาตุไหนมากธาตุไหนน้อยในแต่ละโลก เช่น ดวงอาทิตย์นี้มี 

ธาตุไฟมาก โลกของเรานี้มีธาตุดิน ธาตุน�้า ธาตุลม ดวงจันทร์

นี้มีแต่ธาตุดิน น�้าก็ไม่มี ลมก็ไม่มี คืออากาศหายใจ แต่ทุกสิ่ง 

ทุกอย่างที่มีอยู่ในจักรวาลนี้เป็นธาตุท้ังนั้น ท�ามาจากธาต ุ

ทั้ง ๔ นี้ 

 โลกเรานี้เป็นโลกที่มีบรรยากาศ มีปัจจัยท่ีท�าให้มีการ

รวมตวัของธาตุท้ัง ๔ ให้มต้ีนไม้ ใบหญ้า ต้นไม้ใบหญ้านีอ้าศัย

การรวมตวัของธาตดุนิ ธาตนุ�า้ ธาตลุมคอือากาศ แล้วก็ธาตไุฟ 

คือความร้อนที่ได้มาจากดวงอาทิตย์ ก็เลยท�าให้มีต้นไม้  

ใบหญ้าต่างๆ แล้วก็นอกจากต้นไม้ใบหญ้า ยังมีมนุษย์และ 

สัตว ์เดรัจฉานด้วย มนุษย์และสัตว์เดรัจฉานนี้มีธาตุ 

อีกธาตุหนึ่งเพิ่มขึ้นมา มารวมตัวจึงจะเป็นมนุษย์ เป็นสัตว์

เดรัจฉานได้ ธาตุที่ ๕ นี้เราเรียกว่า “ธาตุรู้” ธาตุรู้นี้เราก็มา

เรียกกันว่าเป็น “ใจเป็นจิต” เป็น “จิตเป็นใจ” เป็นผู้รู้ผู้คิด  

อันนี้เมื่อมารวมกับร่างกายที่ท�าจากธาตุ ๔ ดิน น�้า ลม ไฟ  

ก็เป็นมนุษย์ขึ้นมาหรือเป็นเดรัจฉานขึ้นมา เป็นนก เป็นแมว 
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เป็นสุนัข เป็นสัตว์ต่างๆ ที่เราเห็น ปรากฏขึ้นมาอยู่ในโลกนี้ 

สัตว์ที่มีชีวิตนี้ มีความรู้สึกนึกคิดนี้ มี ๕ ธาตุด้วยกัน มีธาตุดิน 

ธาตุน�้า ธาตุลม ธาตุไฟ แล้วก็ธาตุรู้ ธาตุรู้เป็นผู้สั่งให้ร่างกาย

ที่ท�าด้วยธาตุ ๔ น้ี เคลื่อนไหวไปไหนมาไหน ท�าอะไรต่างๆ 

นี่คือเรื่องของโลก เรื่องของจักรวาล ไม่ว่าจะไปอยู่ที่ดวงดาว 

ดวงไหน ก็จะต้องมีธาตุ ๔ หรือบางทีก็มีธาตุ ๕ โลกเรานี้มี

ธาตุ ๕ มีสัตว์เดรัจฉาน มีมนุษย์ บางโลกก็ไม่มีครบทั้ง ๕ ธาตุ  

อย่างดวงจันทร์นี้ธาตุน�้าไม่มี เขาส่งยานอวกาศข้ึนไปส�ารวจ 

แล้วว่า ไม่มนี�า้บนดวงจนัทร์ ไม่มอีากาศ มแีต่ธาตดุนิอย่างเดยีว  

ธาตุไฟก็ไม่มี ธาตุไฟคือความร้อนก็ไม่มี ธาตุไฟนี้มีอยู ่ท่ี 

ดวงอาทิตย์ดวงเดียว ส่วนใหญ่

 ในแต่ละระบบของจักรวาลนี้ จะมีดวงอาทิตย์เป็นแม่ 

เป็นศูนย์กลางที่มีดวงดาวดวงอื่นนี้จะโคจรรอบ และดวงดาว

เหล่านีก็้อาศยัความร้อนจากดวงอาทติย์นี ้ถ้ามธีาตุทัง้ ๔ ครบ  

กจ็ะมต้ีนไม้ใบหญ้า ถ้ามธีาตรุูม้ารวมตวัด้วย ก็จะมีมนุษย์ มีสตัว์

เดรัจฉาน นี่คือเรื่องของธาตุตามหลักของพระพุทธศาสนา 

ทุกส่ิงทุกอย่างประกอบขึน้มาด้วยธาตุ ๔ และธาต ุ๕ ธาต ุ๔  

ก็ส่ิงที่ไม่มีวิญญาณ สิ่งท่ีไม่มีความรู้สึกนึกคิด ที่เจริญเติบโต
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และตายไป เช่น ต้นไม้ใบหญ้า เป็นธาตุ ๔ บางอย่างถ้าไม่มี

ธาตุ ๔ ก็จะเป็นธาตุเดียว เช่น ภูเขานี้ก็มีแต่ธาตุดินธาตุเดียว 

หรือถ้าน�้าในมหาสมุทรก็มีธาตุน�้าธาตุเดียว หรืออากาศที่นก

บินไปบินมา อากาศท่ีเราหายใจนี้มันก็อยู่ของมันตามล�าพัง 

แต่ถ้ามันเกิดมารวมตัวกันขึ้นมา มีดินน�้าลมไฟ มีธาตุรู้ก็จะ

มีมนุษย์มีสัตว์เดรัจฉานต่างๆ ถ้าไม่มีธาตุรู้ ก็จะมีเพียงต้นไม้

ใบหญ้า ต้นไม้ใบหญ้านี้มีธาตุทั้ง ๔ ครบบริบูรณ์ถึงจะปรากฏ

เป็นต้นไม้ใบหญ้าได้ ต้นหญ้านีม่นัต้องมดีนิ หญ้ามนัโผล่ขึน้มา

จากดิน และต้องมีน�้า ต้องมีฝนตกลงมา เมื่อมีน�้าผสมกับดิน 

มีความร้อนพอประมาณ ไม่หนาวเกินไปไม่ร้อนเกินไป และ

มีอากาศให้มันหายใจ มันก็ท�าให้มีการเจริญงอกงามขึ้นมา  

มีต้นไม้มีใบหญ้าต่างๆ เจริญขึ้นมา แล้วถ้ามีธาตุรู้มาเกาะอยู่

กับธาตุทั้ง ๔ นี้ ก็จะมีมนุษย์ขึ้นมา มีมนุษย์มีสัตว์เดรัจฉาน 

ขึ้นมา นี่คือเรื่องของสิ่งต่างๆ ที่มีอยู่ในโลกที่เราอยู่กันนี้ และ

ไม่ว่าจะไปโลกไหนก็จะมเีท่านี ้ต่อไปถ้ามนษุย์สร้างจรวดสร้าง

อะไร แล้วไปสู่ดวงดาวดวงอื่นได้ ก็จะไปเจอโลกกลมๆ ที่มี 

ธาตุ ๔ มีครบบ้างไม่ครบบ้าง ซ่ึงส่วนใหญ่จะมีไม่ครบกัน  

ส่วนใหญ่จะรู้สึกว่าขาดธาตุน�้ากัน ส่งยานอวกาศไปส�ารวจ

ทีไ่หนกม็แีต่ธาตดิุน ธาตุน�า้ไม่ม ีธาตุไฟไม่ม ีถ้ายิง่ห่างไกลจาก



95เรื่องของธาตุ

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

ดวงอาทิตย์ก็ยิ่งมีน้อย ยิ่งห่างไกลไปเท่าไหร่ ความร้อนจาก

ดวงอาทิตย์ไปไม่ถึง มันก็เลยท�าให้มีธาตุไฟน้อย มันก็จะเป็น

โลกที่มีอากาศที่หนาวเย็น 

 นี่แหละคือส่วนประกอบหรือว่าเป็นตัวสร้างส่ิงต่างๆ  

ขึ้นมา คือธาตุทั้ง ๔ ถ้าเกี่ยวกับเรื่องวัตถุก็ธาตุทั้ง ๔ เมื่อมัน 

มีการผสมปรุงแต่ง เม่ือมันมีการมารวมตัวกัน มันก็ท�าให้

เกิดมีต้นไม้ใบหญ้า แล้วถ้ามีธาตุรู้มารวมด้วย ก็จะมีมนุษย ์

มีเดรัจฉาน และเมื่อมีมนุษย์ มนุษย์ก็มีความคิดฉลาด รู้จัก

เอาธาตอุืน่ๆ มาผสม ก็เลยมาผลติสนิค้าต่างๆ ท่ีเราใช้กันอยู่

ทุกวันนี้ สินค้าที่เราใช้กันอยู่ เสื้อผ้าที่เราใช้กันอยู่ อะไรต่างๆ 

ที่มนุษย์ผลิตขึ้นมานี้ ก็เป็นความรู้ความคิดของธาตุรู้น่ีเอง  

ธาตุรู้รู้จักคิด ตอนต้นก็คิดไม่เป็น ถ้าเราศึกษาอดีตของมนุษย์ 

ตอนต้นก็รู้จักเพียงแต่หากินหาอยู่ แม้แต่เครื่องมือหากินยัง 

ไม่รูจั้กหา แต่ค่อยๆ ฉลาด ค่อยๆ คดิเป็นขึน้มาทลีะเลก็ทลีะน้อย  

หาวิธีหากินให้ง่ายข้ึนๆ ด้วยการคิดค้นหาอาวุธต่างๆ แล้ว

ก็มาคิดค้นวิธีปลูกผักปลูกต้นไม้ ปลูกอะไร คิดกันไปเร่ือยๆ 

อนัน้ีกเ็ป็นการใช้ความคดิมาเอาธาตท่ีุมอียูน่ีม้าปรงุแต่งมา 

รวมตวั ให้มันเกิดเป็นสิง่ประดิษฐ์ข้ึนมา หรอืส่ิงท่ีปลูกข้ึนมา  
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อันน้ีก็เป็นการเอาธาตุทั้ง ๔ มาผสมปรุงแต่งกัน เราจึงมี

อะไรมากกว่าที่ธรรมชาติมีอยู่ มนุษย์เรามาต่อเติมเพิ่มเติม

จากที่ธรรมชาติเขามีไว้ เรามาผสมพันธุ์เทียม มาท�าอะไร  

เลยมีต้นไม้แปลกๆ ใหม่ๆ มีดอกไม้แปลกๆ ใหม่ๆ อะไรต่างๆ 

โผล่ขึน้มา อนันีเ้กดิจากธาตรุู ้ทีม่คีวามรูส้กึนกึคดิ ทีใ่ช้ความ 

คิดไปตามความอยาก อยากได้สิ่งนั้นสิ่งนี้ก็เลยคิดค้นหาวิธี  

ก็เลยท�าให้เรามีสินค้าอะไร มีผลิตภัณฑ์ มีอะไรต่างๆ 

มากมายก่ายกอง แต่มันก็มาจากธาตุทั้ง ๔ ทั้งนั้น 

 สิ่งที่มนุษย์เราผลิตกันขึ้นมา ต้องเป็นธาตุดิน ธาตุน�้า  

ธาตลุม ธาตไุฟ เวลาผลิตสนิค้าต่างๆ นี ้มนัจะต้องมกีระบวนการ  

มันก็ต้องอาศัยธาตุดิน เช่น โลหะ เหล็กนี่ก็ต้องอาศัยธาตุไฟ

มาเผามัน มาหลอมมัน ต้องอาศัยอากาศ ถ้าไม่มีอากาศไฟ 

มันก็ไม่ลุก ส่วนร่างกายของมนุษย์ของสัตว์ ก็เป็นการรวม 

ตัวของธาตุทั้ง ๔ เหมือนกัน อาหาร ข้าวที่เรากินเข้าไป ก็มา 

จากดินส่วนใหญ่ ท�ามาจากดิน โดยมีน�้ามีอะไรเป็นส่วน

ประกอบ จะปลูกข้าวต้องมีดิน ต้องมีน�้า ต้องมีอากาศคือ

ธาตุลม แล้วก็มีธาตุไฟคือความร้อนของดวงอาทิตย์ จึงท�าให้

ต้นข้าวที่เราปลูกนี้งอกงามขึ้นมา เป็นเมล็ดข้าว แล้วเราก็เอา
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เมล็ดข้าวนี้มาหุงมาต้ม เพราะกินแข็งๆ มันไม่อร่อย มนุษย ์

ฉลาดก็เลยรู้จักต้มข้าว เอาข้าวมาต้มให้มันนุ่ม มันก็เป็น 

ก้อนดินดีๆ นี่เอง เมล็ดข้าวนี้ท�ามาจากดินล้วนๆ แล้วก็เข้าไป

ในร่างกาย เข้าไปในร่างกาย มนักไ็ปเปลีย่นเป็นอาการ ๓๒ กิน

ข้าวเข้าไป เดีย๋วมนักแ็ยกสลาย แล้วก็ไปแปลงเป็นผม เป็นขน 

เป็นเล็บ เป็นฟัน ตัวประกอบของข้าวที่เราเรียกว่า “เซลล์” 

ต่างๆ เมื่อเรากินเข้าไป มันก็แยกตัวออกจากกัน แล้วมันก็ไป 

รวมตัวกันใหม่ ไปรวมตัวไปเป็นผม เป็นขน เป็นเล็บ เป็นฟัน  

เป็นหนัง เป็นเนือ้ เป็นเอ็น คอืนอกจากข้าวแล้วกต้็องมนี�า้ด้วย  

เรากินข้าวอย่างเดียวไม่ได้ เราต้องดื่มน�้าด้วย แล้วเราก็ต้อง 

มีลมหายใจด้วย แล้วเราก็ต้องมีอุณหภูมิ มีความร้อนด้วย  

จึงท�าให้มกีารผลติอาการต่างๆ ขึน้มาได้ ถ้าขาดธาตุใดธาตุหนึง่  

การผลิตอาการต่างๆ ก็ยุติ ขาดธาตุลม ไปอยู่ที่ไหนที่ไม่มี

ลมหายใจ การที่จะผลิตหรือรักษาธาตุ อาการต่างๆ ให้มี

อยู่ต่อไปก็ยุติลง เมื่อมันไม่มีการสืบต่อเนื่อง ไม่มีการเจริญ 

ไม่มีการสนับสนุนให้มันอยู่ เดี๋ยวมันก็แยกตัวกัน ธาตุ ๔ 

ก็จะแยกออกจากร่างกาย ใช่ไหม เวลาคนตายนี้ ธาตุลมไป

ก่อนแล้ว ลมไม่เข้าแล้ว มีแต่ลมออก ก็คือกลิ่นที่ระเหยออก

มาจากร่างกาย แล้วธาตุไฟก็ตามออกไป จับร่างกายคนเป็น
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กับคนตายน้ีจะรู้ว่ามันไม่เท่ากัน ร่างกายคนตายนี้เย็นกว่า 

ร่างกายคนเป็น ธาตุลมออกไป ธาตุไฟออกไป ถ้าทิ้งไว้  

เดี๋ยวธาตุน�้าก็ไหลออกมาจากทวารต่างๆ ทิ้งไว้ต่อไปมันก็จะ

แห้งกรอบ เหลอืแต่ส่วนท่ีเป็นธาตดุนิ หนงัทีแ่ห้งกรอบ อวยัวะ

ที่แห้งกรอบ กระดูก ผม พวกนี้มันเป็นส่วนของธาตุดิน ต่อไป

ทิ้งไว้มันก็ผุเปื่อยพังกลายเป็นดินไป 

 นี่คือเรื่องของสิ่งต่างๆ ที่มีอยู่ในโลกนี้ ถ้าเรามองจาก 

มุมมองของธาตุ ทุกอย่างมาจากธาตุทั้งนั้น ธาตุที่เราเห็นได้ 

มีอยู่ ๒ หรือ ๓ ธาตุ ธาตุดินนี่เราเห็นได้ ธาตุน�้า ธาตุไฟนี้ 

เราต้องมีการสัมผัส ถึงจะรู ้ว ่ามีธาตุไฟ ก็คือความร้อน 

นอกจากเวลาไฟมันลุก ถ้าไฟมันลุกเราก็เห็นได้ เวลาไฟไหม ้

อย่างน้ี อันน้ีก็เป็นการแสดงตัวของธาตุไฟ ส่วนธาตุลม

เราก็สัมผัสจากการที่มีลมพัดอยู่นี้ หรือว่าเวลาที่เราหายใจ 

เข้าหายใจออก อันนี้ก็คือธาตุลม เราต้องมีธาตุทั้ง ๔ นี้ คอย

เข้ามาเติมอยู่เรื่อยๆ จึงท�าให้ร่างกายนี้อยู่ได้ ถ้าขาดธาตุใด

ธาตุหนึ่งไปไม่นาน ร่างกายก็ต้องหยุดท�างาน ร่างกายเรา

เป็นเหมือนโรงงาน โรงงานผลติชิน้ส่วนคอือาการ ๓๒ ผลิต  

ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก อาศัยวัตถุดิบคือ
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ธาตุทั้ง ๔ ดิน น�้า ลม ไฟ ที่เราป้อนเข้ามาทางทวารต่างๆ 

เช่น ธาตุดินเราก็ป้อนเข้ามาทางปาก ธาตุน�้าก็เข้ามาทางปาก 

ธาตุลมก็เข้ามาทางจมูก ธาตุไฟก็เข้ามาทั่วทางร่างกาย อันนี้

เข้ามา แล้วก็มาผลิตอาการ ๓๒ เห็นไหม ตอนที่คลอดออก

มาจากท้องแม่นี้ตัวนิดเดียว พอมีการให้ธาตุทั้ง ๔ มาอย่าง 

ต่อเนื่อง ร่างกายก็เจริญเติบโตขึ้นมา เป็นโรงงานเห็นไหม 

โรงงานที่ผลิตช้ินส่วนเหล่านี้ ขยายช้ินส่วนเหล่านี้ ขยาย

ร่างกาย ผมกย็าวข้ึน กระดกูกใ็หญ่ขึน้ อวัยวะต่างๆ กโ็ตขึน้ไป 

เรื่อยๆ หัวใจ ปอด ตับ ล�าไส้ อะไร ก็ใหญ่ขึ้นไปเรื่อยๆ เพราะ

มีการส่งเสริมวัตถุดิบให้กับร่างกาย มีการป้อนวัตถุดิบให้กับ

ร่างกายอย่างต่อเนื่อง ป้อนธาตุ ๔ นี่เอง ป้อนอาหาร ป้อนน�้า 

ป้อนลม ป้อนความร้อน จึงท�าให้ร่างกายนี้เจริญเติบโตขึ้นมา 

 แต่มันมีขอบเขตของความเจริญเติบโต หลังจากท่ี

ร่างกายมันโตเต็มที่ของมันแล้ว ทีนี้จะให้มันโตไปกว่านั้น

มันก็ไม่โตแล้ว พอมันถึงจุดอิ่มตัวของการเจริญเติบโต  

มันก็จะเริ่มเข้าสู่การแตกแยก การแยกออกของธาตุทั้ง ๔ 

เอาธาตุเข้าไปแต่มันจะไม่รับแล้ว เพียงแต่ประคับประคอง

ให้ธาตท่ีุมีอยูม่นัอยูต่่อไป แต่มนัจะค่อยๆ เสือ่มลงไปเรือ่ยๆ 
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ร่างกายก็จะแก่ลงไปทีละเล็กทีละน้อย พอธาตุที่มันเคยมา

รวมตัวมาผลิต มาขยายร่างกาย มันท�าไม่ได้แล้ว ร่างกาย 

มันไม่สามารถจะโตไปเร่ือยๆ มันก็จะเร่ิมมีการแยกตัวออก

จากกันทีละเล็กทีละน้อย ก็เลยท�าให้อวัยวะต่างๆ เริ่มมี

อาการเสื่อม มีอาการเจ็บไข้ได้ป่วยข้ึนมา ท้ิงต่อไปนานๆ  

อวยัวะเหล่านัน้ก็หยดุท�างาน หวัใจหยดุท�างานกจ็บ พอไม่มี 

หัวใจท�างาน ก็ไม่มีลมหายใจ ลมไม่เข้า น�้าก็ไม่เข้า ดินก็ไม่เข้า 

ไฟกไ็ม่เข้า ไฟเข้าแต่ไม่มใีครรบั ในท่ีสดุ มนักก็ลบัคนืสูธ่าตเุดมิ  

กลับคืนสู่ ดิน น�้า ลม ไฟ ส่วนธาตุรู้ที่มาเกาะกับธาตุทั้ง ๔ นี้ 

กแ็ยกตวัออกไป ธาตรุูน้ีก้ค็อืใจ ทีเ่ราเรยีกว่า “ดวงวญิญาณ”  

เวลาท่ีร่างกายนีห้ยดุท�างาน เวลาร่างกายหยดุหายใจ ธาตรุู้

นี้ก็แยกตัวไป แล้วก็ไปหาธาตุ ๔ อันใหม่ ไปรวมตัวกันใหม่ 

นี่เรียกว่า “เกิดใหม่” ธาตุรู้นี้ไม่ตาย ความจริงธาตุท้ัง ๔  

ก็ไม่ตาย เพียงแต่ว่ามันกลับคืนสู่สภาพเดิม ที่มันมารวมกัน

ในร่างกายเป็นอาการ ๓๒ พอร่างกายหยุดท�างาน ธาตุทั้ง ๔  

ทีร่วมตวักนักแ็ยกกลบัคนืสูธ่าตเุดมิ ธาตนุ�า้กไ็หลไปหาธาตนุ�า้  

ธาตุลมก็ไปหาธาตุลม ธาตุไฟก็กลับไปสู่ธาตุไฟ ธาตุดินก ็

กลับสู่ธาตุดิน 



๑0๑เรื่องของธาตุ

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

 ธาตรุูก้ไ็ปตามอ�านาจของบญุของบาปทีธ่าตรูุ้ได้ท�าเอาไว้  

แล้วก็ไปรอรับธาตุ ๔ อันใหม่ เวลาท่ีไปรับผลบุญผลบาปที่ 

ท�าแล้ว ก็จะไปรอรับร่างกายอันใหม่ ธาตุ ๔ อันใหม่ เวลามี 

การก่อร่างสร้างตัว คือเวลามีการผสมพันธุ์ มีเพศสัมพันธ์

ระหว่างหญิงชาย ก็จะมีธาตุ ๔ ของหญิงชายมารวมตัวกัน  

พอมีการรวมตัวกัน ก็มีธาตุรู ้มาเกาะ ก็เกิดปฏิสนธิขึ้นมา 

ท�าให้มีการเจริญเติบโตเป็นร่างกายขึ้นมา ทีละช้ินทีละส่วน  

ทลีะเลก็ทลีะน้อย ร่างกายก็จะค่อยๆ เจรญิเติบโต ด้วยธาตุ ๔  

ของมารดา มารดาเป็นผู้ส่งเสบียงให้กับร่างกายอันใหม่ เวลา

อยู่ในท้องนี่ ร่างกายอันใหม่นี้อาศัยธาตุ ๔ ที่มารดาเอาเข้าไป

ในร่างกาย แล้วก็เอาธาตุ ๔ นี้ มาก่อร่างสร้างตัว มาสร้าง 

อาการ ๓๒ ขึ้นมาแต่ละอาการ ผมบ้าง ขนบ้าง เล็บบ้าง  

ฟันบ้าง ทีละเล็กทีละน้อย พอได้เวลา ๙ เดือน ก็ได้ครบทั้ง 

๓๒ อาการ พร้อมที่จะออกมาอยู่นอกท้อง ก็จะคลอดออกมา 

พอคลอดออกมา ก็ต้องเติมธาตุเอง เวลาอยู่ในท้องนี้ แม่คอย 

เตมิธาตทุัง้ ๔ ให้ พออกมาจากท้องแม่ป๊ับกต้็องเตมิธาตลุมเอง  

ต้องหายใจเองก่อน แล้วก็ต้องกินน�้าเอง เวลาหิวน�้าหิวนม 

หิวอาหาร อาหารก็คือธาตุดิน ธาตุน�้า ธาตุลม ธาตุไฟ ก็อาศัย

อณุหภมูทิีอ่ยูใ่นบ้าน ถ้ามนัเยน็พ่อแม่ก็ต้องเอาผ้าห่มมาห่มให้  
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เพราะว่าถ้าอุณหภูมิต�่า เด๋ียวทางร่างกายก็เริ่มช�ารุดได้  

ไม่สบายขึน้มาได้ นีก่ค็อืเป็นการต่อเตมิร่างกายด้วยธาตุท้ัง ๔  

ถ้าเรามองให้ดีนะ ร่างกายเรามีแค่นี้แหละ มันท�ามาจากธาตุ

ทั้ง ๔ 

 เหมือนกับศาลาหลังนี้ มันก็ท�ามาจากไม้ ท�ามาจาก

สงักะสี มนัไม่มตัีวตน ร่างกายของพวกเรานี ้ไม่มตีวัตน ตัวตน 

มนัเกดิจากความคดิของธาตุรูเ้อง ธาตุรูท้ีม่าได้ร่างกายอนันี้  

มาคิดว่าร่างกายอันนี้เป็นตัวธาตุรู้เสียเอง มาคิดว่าตัวรู ้

ตัวคิดนี้เป็นร่างกาย ธาตุรู ้ก็เลยไปยึดไปติดกับร่างกาย  

แล้วกเ็ป็นปัญหาขึน้มา เพราะว่าเมือ่มคีวามคดิว่าตนเองเป็น

ร่างกาย ก็อยากให้ร่างกายนี้ดี ให้ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์  

ไม่เจ็บไข้ได้ป่วย ไม่แก่ไม่ตาย อันนี้ก็เลยเป็นปัญหาเพราะว่า 

มันขัดต่อความเป็นจริงของธรรมชาติของร่างกายท่ีมันมี

การเจริญ แล้วมันก็ต้องมีการเสื่อมไปเป็นธรรมดา แต่ใจนี้ 

ไม่ยอมรับความจริงอันนี้ อยากจะให้ร่างกายนี้แข็งแรง

สมบูรณ์ อายุยืนยาวนาน ก็เลยดิ้นรนต่อสู้กับความจริง แต่ก็

สู้ไม่ได้ พอเจอความจริงก็รับไม่ได้ ก็เกิดความทุกข์เกิดความ

วุ่นวายใจข้ึนมา อันนี้คือปัญหาของใจที่คิดไม่เป็น เพราะถูก 
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อวชิชาความหลงหลอกให้ไปคดิว่าร่างกายเป็นใจ เป็นผูรู้ผู้ค้ดิ  

ถ้ามีใครมาบอกว่าร่างกายนี้ไม่ใช่ผู ้รู ้ผู ้คิด แล้วผู ้รู ้ผู ้คิด 

ไม่สามารถทีจ่ะไปห้ามไม่ให้ร่างกายมนัแก่ ไม่ให้มนัเจบ็ ไม่ให้

มนัตายได้ ผู้รูผู้ค้ดิกจ็ะได้หยดุความพยายาม หยดุความอยาก

ให้ร่างกายไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย เพราะเมื่อรู้ว่าตนเองไม่ได้แก่  

ไม่ได้เจ็บ ไม่ได้ตายไปกับร่างกาย แล้วไปวุ่นวายกับร่างกาย

ท�าไม เหมอืนกบัเราไม่วุน่วายกับคนท่ีเราไม่รูจ้กั ใช่ไหม เพราะ

เรารู้ว่าเขาไม่ใช่เรา ใช่ไหม เขาเป็นอะไร เราวุ่นวายไปกับ

เขาหรือเปล่า เขาแก่เขาเจ็บเขาตาย เราก็เฉยได้ เท่านั้นเอง 

คือการเฉยเท่านั้นเอง พอเฉยมันก็ไม่ทุกข์ มันก็ไม่วุ่นวายใจ  

ถ้าเกิดเราไปรักเขาไปชอบเขาขึ้นมา ก็วุ่นวายได้อีกล่ะ ถึงแม้ 

รู้ว่าไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่ตัวเรา ก็ยังอยากให้เขาไม่แก่ไม่เจ็บ 

ไม่ตาย ก็ท�าให้ใจเราวุ่นวายขึ้นมาได้ 

 นี่คือความทุกข์ของใจ ของธาตุรู้ ที่ทุกครั้งที่ได้มาครอบ

ครองธาตุ ๔ คือร่างกาย จะต้องหลงไปคิดว่าร่างกายเป็น 

ธาตุรู ้ เป็นผู ้รู ้ผู ้ คิด แล้วก็อยากให้ร ่างกายนี้ดีไปตลอด  

แต่ร่างกายมันก็เป็นธรรมชาติท่ีมีดีและมีไม่ดี ครึ่งหนึ่งมันดี 

มันมีเจริญ แล้วพอมันเจริญเต็มที่ มันก็จะมีการเสื่อม เพราะ
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ทุกอย่างในโลกน้ี พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้พบว่า “ทุกอย่าง

มันเป็นอนิจจัง” อนิจจังก็คือไม่เที่ยงแท้ ไม่แน่นอน ไม่ถาวร  

ไม่เป็นอย่างนัน้ไปตลอด ไม่เป็นอย่างนีไ้ปตลอด มนัต้องมกีาร

เปล่ียนไป จากการเจริญขึ้นไปสู่การเสื่อม ขั้นต้นเจริญก่อน 

เช่น ทุกอย่างมันจะต้องก่อร่างสร้างตัวข้ึนมา ต้นไม้ใบหญ้า 

ร่างกายนี้เหมือนกัน มันต้องเจริญงอกขึ้นมา ต้นไม้ใบหญ้าก็

งอกขึ้นมา คนก็คลอดออกมาจากท้องแม่ แล้วก็เจริญเติบโต

ไปจนถึงขีดเจริญเต็มที่ พอมันเจริญเต็มที่มันก็หยุดเจริญแล้ว 

ให้มันเจริญไปกว่านั้น มันไม่เจริญแล้ว เหมือนเดินขึ้นภูเขา  

พอถงึยอดแล้ว มันจะให้ไปสงูกว่ายอดไม่ได้แล้ว มนัไม่มทีางเดนิ 

ข้ึนที่จะสูงกว่ายอดของภูเขา มันมีแต่ทางเดินลงเท่านั้นเอง 

มันก็เลยต้องเสื่อม พอสิ่งใดท่ีเจริญเต็มที่ของมันแล้ว ทีนี้มัน

ก็จะเร่ิมนับถอยหลังแล้ว มันก็จะค่อยเสื่อมลงไปตามสภาพ  

ก็จะเกิดอาการแก่ อาการเจ็บไข้ได้ป่วย และเกิดอาการตาย 

ขึน้มา ไม่ว่าจะเป็นร่างกายหรอืว่าเป็นต้นไม้ใบหญ้า กเ็หมอืนกัน  

เพราะท�ามาจากดิน น�้า ลม ไฟ เหมือนกัน อยู่ภายใต้กฎของ

ไตรลักษณ์เหมือนกัน ก็คือไม่เที่ยง เป็นธรรมชาติ อนัตตา

ไม่มตีวัไม่มตีน เป็นธาตุ ๔ เป็นการรวมตวัและเป็นการแยก

ตัวของธาตุ ๔ เท่านั้นเอง ไม่มีอะไรมากไปกว่านั้น แต่ธาตุรู้ 
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ที่มาครอบครองไม่ยอมมองความจริง ไปคิดว่าตนเองเป็น

ร่างกาย ก็เลยกลัวความแก่ ความเจ็บ ความตาย แต่ธาตุรู้ 

ไม่มีวันตาย แม้ร่างกายจะแยกตัวกัน ธาตุรู้ก็ยังเป็นธาตุรู้

เหมือนเดิม

 ทนีีไ้ม่ได้ศกึษา ไม่มใีครสอน ก็เลยไปยดึไปติดกบัร่างกาย 

ไปอยากให้ร่างกายไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย เพราะธาตุรู้ไม่ชอบ

ความแก่ ไม่ชอบความเจ็บ ไม่ชอบความตาย เพราะธาตุรู้

ต้องอาศัยร่างกายเป็นเครื่องมือหาความสุขนั่นเอง ทีนี้ ธาตุรู้ 

อยูต่ามล�าพังไม่เป็น หาความสขุในตัวเองไม่เป็น ไม่รูว่้าตวัเองนี ้

มีความสุขที่วิเศษกว่าความสุขท่ีได้จากการใช้ร่างกาย ไม่มี

ใครรู้ นานๆ จะมีคนฉลาดมารู้เข้าสักครั้งหนึ่ง คนฉลาดก็คือ

พระพุทธเจ้านี่ ที่มาทรงสร้างบ�าเพ็ญบารมีต่างๆ ทรงหาวิธี

สร้างความสุขต่างๆ จนในที่สุดก็ไปค้นพบวิธีสร้างความสุข  

ที่มีอยู่ในใจ ที่ดีกว่าความสุขที่ต้องหาผ่านทางร่างกาย เพราะ

ความสุขท่ีต้องหาผ่านทางร่างกายนี้ เป็นความสุขช่ัวคราว

นั่นเอง เพราะร่างกายเป็นเครื่องมือชั่วคราว ร่างกายไม่อยู่

ไปตลอด เวลาที่มีร่างกายอยู่ ธาตุรู้ก็สามารถใช้ร่างกายเป็น

เครือ่งมอืหาความสุขได้ หาความสขุทางตาหจูมกูลิน้กาย เวลา
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ได้เสพสมัผสักบัรปูเสยีงกลิน่รสโผฏฐพัพะ ธาตรุูก้เ็กดิความสขุ 

ขึ้นมา ก็เลยอยากให้ร่างกายนี้ท�าหน้าที่อย่างนี้ไปเรื่อยๆ ไม่มี

วันหมด เพราะธาตุรู้มันไม่มีวันหมด ก็เลยคิดว่าร่างกายก็จะ 

อยู่ไปเหมือนกับธาตุรู้ แต่ร่างกายนี้มันอายุสั้น ธาตุรู้นี้มัน

อายุยาว อายุไม่มีวันหมด มันก็เลยทุกข์ เวลาที่ไม่สามารถใช้

ร่างกายเป็นเครื่องมือหาความสุขได้ พอร่างกายตายไป มันก็ 

เลยต้องไปหาร่างกายอันใหม่ เพื่อจะได้หาความสุขต่อ จึงท�า 

ให้มันต้องไปมีร่างกายอันใหม่ ไปเกิดใหม่ ไปเร่ิมต้นใหม่ 

เหมือนที่เรามาเริ่มต้นกันในโลกนี้ 

 เวลาเรามาเกิดนี้ เราเป็นธาตุรู้ เรามาได้ร่างกายอันใหม่ 

จากพ่อแม่คนใหม่ แล้วเราก็ใช้ร่างกายนี้พาเราไปท�าอะไร  

ไปหาความสุขต่างๆ จนถึงวันแก่วันเจ็บวันตาย แล้วเราก็ต้อง

ทิ้งร่างกายไป ต้องแยกตัวออกจากร่างกาย แล้วเราก็ไปรอรับ

ร่างกายอันใหม่ต่อไป เพราะว่าเราไม่รู้จักวิธีหาความสุขแบบ

ที่ไม่ต้องใช้ร่างกายนั่นเอง นานๆ เราจะมาเจอคนฉลาดอย่าง 

พระพุทธเจ้า ที่ทรงค้นพบว่าเราไม่ต้องใช้ร่างกายหาความสุข  

เพราะการใช้ร่างกายหาความสขุ มนัมคีวามทกุข์ตามมา เวลา

ที่ไม่สามารถใช้ร่างกายหาความสุขได้ มันก็จะมีแต่ความทุกข์
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ทรมานใจ แต่ถ้าเรารูจ้กัวธิหีาความสขุแบบทีไ่ม่ต้องใช้ร่างกาย 

เราก็จะไม่มีความทุกข์ทรมานใจ เพราะความสุขท่ีไม่ต้องใช้

ร่างกายนี ้เป็นความสขุท่ีเราสามารถหาได้ตลอดเวลา ไม่ต้องมี

ร่างกาย นีค่อืนานๆ เราจะมาเจอคนฉลาด โอกาสทีเ่รามาเกดิ 

ในโลกน้ี แล้วมาเจอพระพทุธเจ้าหรือตัวแทนของพระพทุธเจ้านี ้ 

ไม่ใช่เป็นของง่าย เพราะนานๆ จงึจะมคีนอย่างพระพทุธเจ้ามา

ปรากฏสักครั้งหนึ่ง แล้วมาสั่งมาสอนมาบอกพวกเรา ให้รู้จัก

วิธีหาความสุขที่แท้จริง หาความสุขที่ถาวร หาความสุขที่ไม่มี

ความทกุข์ตามมา นีค่อืพวกเรา พวกเราถือว่าโชคดมีากทีไ่ด้มา

เจอตัวแทน เราไม่ได้เจอพระพุทธเจ้า เพราะท่านตายไปแล้ว 

อายุ ๘๐ ท่านตายไปแล้ว แต่ท่านมีตัวแทน ผู้ที่มาท�าหน้าที่

แทนท่านอยู่ ๒ ส่วน ก็คือพระธรรมค�าสอน ที่พระพุทธเจ้า

ได้ทรงแสดงไว้ตามสถานที่ต่างๆ ตลอดระยะเวลา ๔๕ ปี ก็มี 

ผูค้อยจดจ�า เอามาถ่ายทอดกนั เอามาท่องจ�ากนั คอื พระทีม่า

บวชนี่ พระจะมาท่องจ�าค�าสอนของพระพุทธเจ้า เพ่ือรักษา

ค�าสอนของพระพุทธเจ้าให้อนุชนรุ่นหลังต่อไป เพราะเป็น 

ค�าสอนที่หายาก ที่นานๆ จะมีปรากฏขึ้นมาสักครั้งหนึ่ง ที่จะ

มาช่วยให้ผู้ที่มาเกิดนี้ไม่ต้องมาเกิดอยู่เร่ือยๆ ไม่ต้องมาทุกข์

อยู่เร่ือยๆ ถ้าสามารถปฏิบัติตามค�าสอนของพระพุทธเจ้าได้ 
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พระที่มาบวชก็เลยใช้การท่องจ�าค�าสอนนี้ เป็นอุบายวิธีรักษา 

และกเ็ป็นอบุายวิธสีร้างความสขุให้แก่ใจของผูท่้องด้วย เพราะ

การท่องค�าสอนของพระพุทธเจ้า เช่น การสวดมนต์นี้ เป็นวิธี

ท่ีจะท�าให้เกดิความสขุภายในใจขึน้มา ท่ีเป็นความสขุทีไ่ม่ต้อง 

ใช้ร่างกาย อันนี้ก็เลยมีตัวแทนของพระพุทธเจ้าในรูปของ 

พระธรรมค�าสอน ที่เดี๋ยวนี้เรามีรวบรวมไว้ในพระไตรปิฎกนี้ 

 อนันีถ้้าเราไม่มตีวัแทนอกีองค์หนึง่ คอืพระอรยิสงฆ์สาวก  

คือ พระที่ได้ศึกษาค�าสอนของพระพุทธเจ้า และได้ปฏิบัติ

จนสามารถเข้าสู่ความสุขท่ีไม่ต้องใช้ร่างกายได้ ถ้าเราเจอ 

พระอริยสงฆ์ ท่านก็จะสอนเราโดยตรงเลย ไม่ต้องไปศึกษา

จากพระไตรปิฎกก็ได้ เพราะพระไตรปิฎกกับพระอริยสงฆ์นี้  

ก็เอาค�าสอนอันเดียวกันของพระพุทธเจ้ามาสั่งสอน ต่างกัน

ตรงท่ีว่าสอนสดกับสอนแห้ง ถ้าอ่านพระไตรปิฎกมันเหมือน

กับค�าสอนที่แห้ง และเป็นค�าสอนที่เราต้องค้นคว้าหาเอาเอง 

ส่วนค�าสอนของพระอริยสงฆ์สาวกนี้เป็นค�าสอนสด และเป็น

ค�าสอนทีท่่านป้อนให้เรา ท่านเลอืกให้เรา ท่านรูว่้าเราต้องการ

ค�าสอนแบบไหน ท่านจะรู้จักเอาค�าสอนที่เหมาะสมกับผู้ฟัง 

เอามาให้ผูฟั้งได้ฟัง ไม่ต้องไปอา่นทัง้พระไตรปฎิกให้เสยีเวลา 
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ถ้าได้เจอกบัพระอรยิสงฆ์ ท่านกจ็ะสอนโดยตรงเลย แล้วถ้าเรา

ไม่เข้าใจ เราก็สามารถมาสอบถามได้ให้เกดิความกระจ่าง ท่าน

กส็อนอยู่เร่ืองเดียว “วธิสีร้างความสขุทางใจ วธิดีบัความทกุข์ 

ทางใจ ที่เกิดจากการไปหลงใช้ร่างกายเป็นเครื่องมือหา 

ความสุข” น่ีคอืค�าสอนของพระพทุธเจ้า มแีค่นีเ้อง ถ้าสรุปแล้ว

มแีค่นี ้มกีารตรัสไว้ว่า “ค�าสอนท่ีรวบรวมไว้ในพระไตรปิฎกนี้  

มีตั้ง ๘๔,๐๐๐ บทนี้ พูดเร่ืองเดียวกันท้ังนั้น เรื่องวิธีสร้าง

ความสุขทางใจ เรื่องวิธีดับความทุกข์ทางใจ เท่านั้นเอง”  

แต่มนัมขีัน้ตอนรายละเอียดมากมาย เพราะว่ามนัเกีย่วข้องกบั

คนหลากหลายชนิด ท่ีไปติดอยู่ในหลายรูปแบบ ก็เลยต้องมี 

วิธีดึงเอาคนเหล่านั้น ให้ออกจากการไปติดอยู่กับการหา 

ความสุข ในทางที่เป็นทุกข์ เท่านั้นเอง ก็เลยมีหลากหลายวิธี 

แต่เหมือนกันทั้งนั้น เป้าหมายก็คือ เพื่อดึงให้คนที่ติดอยู่กับ

ความสขุทางโลกทางร่างกายนี ้ให้ออกมาหาความสขุทางใจกนั

 ถ้าเราได้มาเจอพระพุทธศาสนา เราก็จะมีโอกาสได้รู้

เรื่องของการหาความสุขแบบที่ไม่ต้องใช้ร่างกาย เพราะการ

มีความสุขที่ต้องใช้ร่างกาย มันเป็นความสุขชั่วคราว ตราบที่ 

ร่างกายสามารถท�าหน้าที่ของมันได้ พอเวลาร่างกายมัน 
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ไม่สามารถท�าหน้าที่ได้ เวลานั้นก็จะมีแต่ความทุกข์ทรมานใจ 

อยากจะมีความสุขก็มีไม่ได้ อยากจะไปเที่ยว ร่างกายก็พาไป

ไม่ได้ คนแก่บางคนถงึอยากจะฆ่าตวัตาย เพราะท�าอะไรไม่ได้ 

อยู่บ้านอย่างเดียว กินก็ล�าบาก นอนก็ล�าบาก อะไรล�าบาก 

ไปหมด กเ็ลยไม่อยากอยู ่นีค่อืโทษของการมร่ีางกาย โทษของ 

การทีใ่ช้ร่างกายเป็นเครือ่งมอืหาความสขุ เพราะฉะนัน้ ถ้าเรา 

ไม่อยากที่จะต้องไปเจอโทษแบบนี้ซ�้าๆ ซากๆ ไม่ใช่แต่เฉพาะ 

ชาตินี้เพียงชาติเดียว ตายไปเดี๋ยวก็ไปหาร่างกายอันใหม่อีก  

ไปใช้ร่างกายหาความสขุใหม่อีก แล้วก็มาจบท้ายทีค่วามทุกข์  

ตอนทีร่่างกายแก่ ร่างกายเจบ็ ร่างกายตาย แล้วกไ็ปหาใหม่อกี  

หาอย่างนี้ไปเรื่อยๆ จนกว่าจะมีคนฉลาดอย่างพระพุทธเจ้า

มาบอกมาสอนพวกเรา ทีนี้ พอสอนแล้วจะเชื่อหรือไม่เชื่อก ็

อกีเรือ่งหนึง่ บางคนได้ยนิแล้วกป็ฏเิสธ ไม่สนใจ กม็เียอะแยะไป  

อย่างเมอืงไทยเราเป็นเมอืงพทุธ มชีาวพทุธตัง้ ๙๐ เปอร์เซ็นต์ 

แต่มีใครที่สนใจที่จะมาศึกษา มาปฏิบัติตามค�าสอนของ

พระพุทธเจ้าบ้าง มีสักกี่คน ที่มาเป็นนักบวชนี่มีสักกี่คน 

นักบวชนี่แหละเป็นผู้ท่ีทุ่มเทต่อการศึกษา ต่อการปฏิบัติ

ตามค�าสอนของพระพุทธเจ้า แล้วมีกี่คนท่ีเป็นนักบวชที่ได้ 

ทุม่เทจรงิๆ ได้ศกึษาได้ปฏิบตัจิรงิๆ ได้รบัปรญิญาจรงิๆ มแีทบ 
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ไม่กี่คน ผู้ที่รับปริญญาก็คือผู้ที่บรรลุเป็นพระอริยสาวกนี้เอง  

ผูเ้ป็นพระอรหนัต์ ทีเ่วลาตายไปกระดกูเป็นพระธาตนุี ่มกีีอ่งค์  

นี่แหละคือผลของการท่ีเราได้มาพบปะกับพระพุทธศาสนา 

และรับประโยชน์จากพระพุทธศาสนา ก็คือจะได้พบวิธี

หาความสุขแบบที่ไม่ต้องใช้ร่างกาย ผู้ที่สามารถยุติการใช ้

ร่างกายหาความสขุได้ เวลาตายไปกระดูกบางส่วนจะกลายเป็น 

ธาตุขึ้นมา นอกนั้นแล้ว ถ้ายังไม่เป็นธาตุก็แสดงว่ายังติดอยู่  

ยังต้องใช้ร่างกายอยู่ 

 ดงันัน้ ถงึแม้จะมคีนฉลาดมาส่ังมาสอน แต่คนทีส่ามารถ

ท่ีจะน้อมเอาค�าสอนไปปฏิบัติเพื่อให้เกิดประโยชน์ได้นี ้

มน้ีอยมาก มไีม่ก่ีคน ในเมอืงไทยเรานีม้พีระทีต่ายไป แล้วกระดกู 

เป็นพระธาตสุกักีค่น อันนัน้แหละเป็นสิง่ท่ีน่าเสยีดาย ทีน่านๆ 

จะได้มาเจอของวิเศษสักครั้งหนึ่ง แต่ไม่สามารถที่จะไปเอา

ประโยชน์จากของวเิศษนีไ้ด้ แต่ทกุคนมสีทิธ์ิทีจ่ะมไีด้ อยูท่ี่ว่า 

เห็นคุณค่าเห็นคุณประโยชน์ของค�าสอนของพระพุทธเจ้า 

หรือไม่ แล้วก็เห็นโทษ เห็นความทุกข์ที่จะเกิดจากการที่จะ

ต้องใช้ร่างกายเป็นเครื่องมือหาความสุขหรือไม่ คนบางคน 

ไม่คิดกัน ไม่เคยคิดว่าต่อไปจะต้องแก่ ต้องเจ็บ ต้องตาย  
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ไม่เคยคดิว่าตอนทีแ่ก่ ทีเ่จบ็ ทีต่ายนีม้นัจะทุกข์อย่างไร เพราะ 

ตอนนี้มัวแต่หาความสุขจากร่างกายที่ยังแข็งแรงอยู ่กัน  

เลยไม่มีเวลาที่จะมานั่งคิด แล้วก็ไม่อยากจะคิดด้วย เพราะ

คดิแล้วมนัจะท�าให้จติใจห่อเห่ียว ท�าให้จติใจเศร้าหมอง ก็เลย 

ไม่กล้าคิดถึงความแก่ คิดถึงความเจ็บ คิดถึงความตายกัน  

พอไม่คิดก็เลยท�าให้ลืมไปว่า จะต้องแก่ต้องเจ็บต้องตายกัน 

แต่คนที่ฉลาดนี้จะคิดอยู่เร่ือยๆ คิดว่าต่อไปเราจะต้องแก่  

เราจะต้องเจบ็ เราจะต้องตาย ต่อไปเราจะไม่สามารถมคีวามสขุ 

ได้จากร่างกาย ต่อไปเราจะไม่สามารถหาความสุขอย่างที่เรา

ก�าลังหาได้อยู่ในขณะนี้ เพราะต่อไปร่างกายมันจะต้องเสื่อม

ไปเรื่อยๆ มันจะหมดสมรรถภาพ ความสามารถในการที่จะ

หาความสุข มันจะน้อยลงไปเรื่อยๆ ความสุขจะน้อยลงไป 

ความทุกข์จะมีมากขึ้นไปเรื่อยๆ 

 ถ้าเราไม่คิดเราจะลืม พระพุทธเจ้าจึงทรงสอนให้เรา

คิดกันอยู่เรื่อยๆ ว่า “เกิดมาแล้วเราต้องแก่เป็นธรรมดา  

ต้องเจ็บไข้ได้ป่วยเป็นธรรมดา ต้องตายเป็นธรรมดา  

ต้องพลัดพรากจากกันเป็นธรรมดา ล่วงพ้นจากความแก่

ความเจ็บความตาย ความพลัดพรากจากกันไปไม่ได้” 
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ให้คิดบ่อยๆ เพื่อที่จะได้ไม่ลืม เมื่อไม่ลืมจะได้หาวิธีใหม่ 

หาความสุขแบบวิธีใหม่ ก็จะมาศึกษาวิธีหาความสุขวิธีใหม่

ที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้หากัน ก็คือให้มาท�าใจให้สงบกัน 

มาฝึกสติ มาฝึกนั่งสมาธิกัน เพราะถ้าเรามีสติเราจะสามารถ

ควบคุมความคิด หยุดความคิดได้ เมื่อเราหยุดความคิดได้  

เรากจ็ะท�าใจให้นิง่ให้สงบได้ เม่ือใจนิง่ใจสงบเรากจ็ะมคีวามสขุ 

อีกแบบหน่ึง เป็นความสุขท่ีเราไม่ต้องใช้ร่างกาย ไม่ต้องใช้

เงินทอง นอกจากใช้ร่างกายแล้ว ยังต้องใช้เงินทองด้วย ถึงจะ

หาความสุขได้ เราจงึต้องดิน้รนท�างานหาเงนิหาทองกนั หามา

ได้เท่าไหร่ก็ไปซื้อความสุขให้กับใจ ผ่านทางร่างกาย ซึ่งเป็น 

ความสุขเดีย๋วเดยีว พอไปเทีย่วป๊ับ กลับมากห็มดแล้ว หมดแล้ว 

ก็ต้องมาหาเงินใหม่ พอได้เงินใหม่ก็ไปเท่ียวใหม่ ไปซื้อ 

ความสุขใหม่ ซือ้ได้มาป๊ับกห็มดไปแล้ว นีค่อืความสขุท่ีไม่จรีงั 

ไม่ตกค้างอยูใ่นใจ ความสขุท่ีไม่ให้ความอิม่ความพอ ความสขุ

ทีใ่ห้แต่ความอยาก ความหวิ ได้เท่าไหร่กไ็ม่อิม่ไม่พอ อยากได้

เรือ่ยๆ แล้วพอเงนิหมดไม่สามารถหาได้กท็กุข์ หรอืเงนิไม่หมด 

แต่ร่างกายไม่มคีวามสามารถทีจ่ะไปหาไปท�าได้ก็ทกุข์อกี นีคื่อ

วิธีหาความสุขที่จะต้องเจอความทุกข์ไม่ช้าก็เร็ว 
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 ให้มาหาความสขุแบบท่ีไม่มคีวามทกุข์ดีกว่า เพยีงแต่ว่า 

การหาความสุขแบบใหม่น้ีมันจะต้องทุกข์ตอนต้นเท่านั้นเอง  

เพราะเราต้องหยุดการหาความสุขแบบเก่า ไปอยู่วัด ไปอยู่

ที่สงบ แล้วก็ไปควบคุมจิตใจไม่ให้คิดปรุงแต่ง ให้หยุดคิด  

ให้นั่งสมาธิ ให้จิตนิ่งให้กายนิ่งก่อน กายต้องนิ่งก่อน จิตถึงจะ

นิ่งได้ จึงต้องนั่งเฉยๆ นั่งแล้วก็หลับตาไม่รับรู้รูปเสียงกลิ่นรส  

ดึงใจให้เข้าข้างใน ด้วยการหยุดความคิด “พุทโธ พุทโธ  

พทุโธ” ไป ถ้าสามารถดึงใจให้เข้าสูข้่างใน ใจกจ็ะนิง่จะสงบ  

แล้วความสุขแบบใหม่ก็จะปรากฏขึ้นมา เป็นความสุข 

ทีเ่หนือกว่าความสขุทัง้ปวง พระพทุธเจ้าทรงตรสัว่า “นตัถิ 

สนัต ิปรงั สุขงั” ไม่มคีวามสขุอันใดทีจ่ะเหนอืกว่าความสงบ 

ความสงบนี้เป็นความสุขที่สูงสุดที่ดีท่ีสุด ถ้าใครได้สัมผัส 

กับความสุขอันนี้แม้แต่เพียงชั่วงูแลบลิ้น ก็จะเกิดศรัทธา  

เกิดความอยากที่จะสัมผัสกับความสุขแบบนี้ จะสามารถยุติ

เลิกหาความสุขแบบเก่าได้ จะเริ่มหยุด ยังไม่ได้หยุดได้ทันที  

แต่รู้แล้วว่าความสขุแบบเก่าสูค้วามสขุแบบใหม่ไม่ได้ ทนีี ้ก็จะ

หันทิศทางจากการหาความสุข เปลี่ยนทิศทางใหม่ เมื่อก่อน 

หันไปหาความสุขทางตาหูจมูกลิ้นกายผ่านทางร่างกาย  

ต่อไปนี้ จะไปหาความสุขจากการท�าใจให้สงบ ก็จะเข้าวัด 
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บ่อยขึ้น ไปอยู่วัดนานขึ้น เพื่อที่จะได้ฝึกสติ ฝึกสมาธิ ฝึก

ปัญญา สติ สมาธินี้จะท�าใจให้สงบได้ชั่วคราว ถ้ามีปัญญามา

เสรมิกจ็ะท�าให้สงบได้อย่างถาวร แต่เบือ้งต้นกต้็องเอาสตก่ิอน 

พอมีสติก็จะได้สมาธิ ได้สมาธิก็จะได้ความสงบ ได้ความสุข

ชัว่คราว พอออกจากสมาธมิา ใจกย็งัไปคดิไปอยากหาความสขุ

แบบเดิมได้อยู ่พอไปคดิไปหาความสขุแบบเดมิ ใจกจ็ะวุน่วาย

ขึ้นมา ทุกข์ขึ้นมา ก็ต้องใช้ปัญญามาหยุดมัน ด้วยการสอนใจ 

ให้รู้ว่า การไปหาความสุขแบบเก่าก็จะต้องเจอความทุกข์  

จะต้องเจอความผิดหวัง จะต้องเกิดความเสียใจเวลามันจาก

ไปหมดไป สอนให้มันรู้ว่าไม่ใช่เป็นวิธีที่จะกลับไปหาความสุข 

 วิธีที่ควรจะท�าต่อไปก็คือไปท�าใจให้สงบ เวลาอยากก็

หยุดมัน อย่าไปท�าตามความอยาก ถ้าหยุดไม่ได้ก็ไปนั่งสมาธิ

หยุดมัน คืออย่าไปท�าตามความอยากโดยเด็ดขาด เพราะถ้า 

ไปท�าแล้วมันจะต้องท�าไปเรื่อยๆ ความอยากมันจะทวีคูณ

ข้ึนไป ถ้าอยากจะให้ความอยากมันหดตัวและหมดไป  

ก็ต้องไม่ไปท�าตามความอยาก ทุกครั้งที่มันอยากจะให้เรา

ไปหาความสุขผ่านทางร่างกาย เราก็หยุดมัน อย่าไปท�า  

ถ้าเราหยุดมันไม่ได้ มันด้ือ เราก็ไปนั่งสมาธิท�าใจให้สงบ  
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แล้วพอสงบ ความอยากมันก็จะหยุดท�างานไป ทุกครั้งที่ 

มันอยาก เราก็ท�าอย่างนี้ ต่อไปความอยากมันก็จะหมดก�าลัง 

แล้วต่อไปจะไม่มีอะไรมาหลอกมาล่อมาดึง ให้เราไปหาความ

ทุกข์อีกต่อไป ใจเราก็จะสงบตลอดเวลา ไม่ว่าจะอยู่ในสมาธิ

หรอือยูน่อกสมาธ ิไม่ต้องเข้าสมาธกิไ็ด้ ถ้าไม่มคีวามอยากแล้ว 

ไม่มีปัญหา ตัวที่เป็นปัญหา ตัวที่สร้างความว้าวุ่นขุ่นมัวให้กับ

ใจก็คือความอยากต่างๆ นี่เอง พอเราสามารถหยุดมันได้ด้วย 

การรู้ทนัว่า การไปท�าตามความอยากนีเ้ป็นการไปหาความทกุข์  

แล้วจะท�าให้ความอยากไม่มีวันหมด ถ้าไม่ต้องการให้มันมา 

รบกวนใจ ก็อย่าไปตอบสนองความต้องการของมัน พอเรา 

ไม่ตอบสนอง ต่อไปมันก็ไม่มา ต่อไปเราก็จะอยู่อย่างสบาย 

ไม่มีอะไรมารบกวนใจ นี่คือใจของพระพุทธเจ้า ใจของ 

พระอรหันตสาวก ท่านสามารถท�าใจให้สงบ หยุดความอยาก

ได้ตลอดเวลา ใจของท่านกเ็ลยมแีต่ความสขุตลอดเวลาทีเ่รยีก

ว่า “ปรมัง สุขัง” นี่เอง “นิพพานัง ปรมัง สุขัง” “นิพพาน” 

คือใจที่สะอาดบริสุทธิ์ ปราศจากความอยากต่างๆ นี้เอง 

 ค�าว่า “นิพพาน” ก็คือใจที่สะอาดบริสุทธิ์ ปราศจาก

ความอยาก ความโลภ ความโกรธ ความหลง เมือ่ใจสะอาด
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บรสุิทธิ ์ใจกจ็ะมบีรมสขุปรากฏขึน้มา ไม่ต้องไปหาความสขุ

ผ่านทางร่างกาย นี่คือวิธีหาความสุขของคนฉลาด ที่นานๆ  

จะมีมาบอกมาสอนพวกเราสักครั้งหนึ่ง ชาตินี้ถือว่าพวกเรา

โชคดีมาก ที่ได้มาเจอค�าสอนอันประเสริฐ มีโอกาสที่จะได้

พบกับความสุขที่แท้จริงที่ถาวร อยู่ที่เราว่าเราจะสามารถ

ดึงตัวเราออกจากความสุขแบบเก่าได้หรือไม่ อันนี้ต้องอยู่ 

ที่การเห็นโทษ จะเห็นโทษก็ต้องนึกถึงความแก่ความเจ็บ 

ความตายอยู่เรื่อยๆ มันถึงจะเห็นโทษ ถ้าไม่นึกถึงมันก็จะลืม 

แล้วมันก็จะคิดว่าอยู่แบบนี้ก็ดี มีความสุขอยู่เรื่อยๆ เพราะ

ตอนนี้มันยังไม่แก่ยังไม่เจ็บยังไม่ตายนั่นเอง แต่ถ้าไปนึกถึง

ต่อไปมันต้องแก่ต้องเจ็บต้องตาย มันอาจจะท�าให้หวาดกลัว

ต่อการอยู่แบบนี้ก็ได้ หวาดกลัวต่อการหาความสุขแบบนี้  

กจ็ะพยายามเลกิ แล้วก็พยายามไปหาความสขุแบบใหม่ดีกว่า 

ทีพ่ระพทุธเจ้าทรงสอนให้หากัน อันน้ีอยูท่ีต่วัเราทีจ่ะต้องหา

อุบาย หาวิธีดึงใจเราให้ออกจากการหาความสุขแบบเก่านี้

ให้ได้ ถ้าออกไม่ได้ เราก็จะติดอยู่อย่างนี้ต่อไปอีกเรื่อยๆ แล้ว 

ก็จะต้องรอรอบหน้าเวลาได้มาเจอพระพุทธเจ้าพระองค์ใหม่ 

แต่ถ้าเจอองค์นียั้งท�าไม่ได้ เจอองค์หน้ากไ็ม่รูจ้ะท�าได้หรอืเปล่า  

มันก็คงจะเจอมาหลายองค์แล้ว มันยังติดอยู่อย่างนี้ พวกท่ี 
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ไม่ตดิอยูอ่ย่างนี ้แสดงว่าเขาไปแล้ว ถ้าเรายงักลบัมาอยูอ่ย่างนี้  

ก็แสดงว่าเรายังติดอยู่ ดังนั้น ต้องพยายาม พยายามนึกถึง

ความแก่ความเจบ็ความตายอยูเ่รือ่ยๆ นกึถงึเทวทตู ๔ แล้ว

มันจะท�าให้เราไม่หลงไม่ลืม แล้วจะท�าให้เรารีบขวนขวาย

หาความสุขแบบใหม่ 



ค�าถาม - ค�าตอบ
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ถาม:			 ขอหลวงพ่อเมตตาอธิบายเร่ืองการท�างานของ	

“ผู้รู้ผู้คิด”	ด้วยเจ้าค่ะ

ตอบ:  อ้าว ผู้รู้ก็รู้เท่านั้นเอง ค�าว่ารู้ก็ให้รู้ก็รู้ ถ้าไม่มีผู้รู้ก็ไม่รู้

อะไร เหมือนคนตายนี่ ไม่มีผู้รู้ไม่มีผู้คิด ไปพูดกับคนตายพูด 

ยงัไงเขากไ็ม่รูว่้าเราพูดอะไร แล้วเขากไ็ม่สามารถตอบเรา ตอบ

ก็คือผู้คิด ผู้คิดเป็นผู้ตอบ ผู้รู้เป็นผู้รับเข้าใจไหม เราพูดอะไร  

ผู้ท่ีรับก็คือผู้รู้ รู้ว่าก�าลังพูดอะไรอยู่ แล้วผู้คิดก็เป็นผู้ตอบ  

พอผู้คิดอยากจะถามอะไรก็คิดข้ึนมา แล้วก็สั่งให้พูดมาทาง

ร่างกาย ทางปากก็เป็นผูค้ดิ “ผูรู้้ผูค้ดิ” ตัวเดยีวกันแต่เป็นเหมือน 

มือซ้ายมือขวา อยู่ไปด้วยกันเป็นฝาแฝด เป็นตัวเดียวกัน 

แต่ท�า ๒ หน้าท่ี ท�ารู้กับท�าคิด ตัวรู้ก็รู้ ถ้าไม่มีตัวรู้เราก็จะ 

ไม่รู้อะไร ตัวคิดก็คิดไปตามความเห็น เห็นผิดก็คิดผิด เห็นถูก

ก็คิดถูก ตอนนี้ส่วนใหญ่ความคิดเป็นคิดผิด เพราะความเห็น

มันผิด เราจึงต้องมาศึกษาจากพระพุทธเจ้า ผู้มีความเห็นถูก 

เห็นว่าตายไม่สูญอย่างนี้ เห็นว่าท�าบาปแล้วเกิดความทุกข์ 

ท�าบญุแล้วเกดิความสขุ อันนีเ้ป็นความเหน็ทีถ่กูต้องทีเ่ราต้อง

มาศึกษากัน เพื่อจะได้เปลี่ยนความคิด เปลี่ยนความเห็นใหม่ 

พอเปลี่ยนความเห็นใหม่ ความคิดก็จะคิดใหม่ คิดไปในทาง

ท�าบุญ คิดในการไม่ท�าบาป แต่ตัวรู้ก็รู้ว่าก�าลังคิดอะไรหรือ 
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ไม่คิดอะไร จะรู้ว ่าคิดอะไรหรือไม่คิดอะไรก็อยู ่ที่ตัวสติ  

ถ้าไม่มสีต ิบางทคีดิกไ็ม่รูว่้าคิดอะไรเพราะใจมนัไม่จดจ่อ ไม่ตัง้ใจ 

ฟังความคดิของตนเอง ปล่อยให้คดิไปแล้วกเ็พลนิไปกบัความคิด  

เลยไม่รู้ว่าบางทีคิดอะไรอยู่ อันนี้ก็คือเรื่องของตัวรู้ตัวคิด

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๔ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๖๑)

ถาม:		 เห็นเวทนาในเวทนาคืออย่างไร

ตอบ: ก็แบบเดียวกันนั่นแหละ ก็ให้เห็นเวทนาไง พิจารณา 

เวทนาในเวทนา กใ็ห้เหน็ว่าเวทนาตอนนีมั้นเป็นเวทนาอย่างไหน  

มันสุขหรือทุกข์หรือไม่สุขไม่ทุกข์ มันก็มี ๓ อย่าง แล้วก็ดูว่า

มันเที่ยงหรือไม่เท่ียง มันสุขไปตลอดหรือเปล่า หรือมันทุกข์ 

ไปตลอดหรอืเปล่า หรอืเดีย๋วมนักห็าย มนัสขุแล้วเดีย๋วมนักห็าย  

แล้วเดี๋ยวมันก็ทุกข์ ทุกข์แล้วเด๋ียวมันก็หาย เดี๋ยวมันก็ไม่สุข 

ไม่ทกุข์ แล้วมนัก็หาย แล้วเราไปสัง่มนัได้หรอืเปล่า สัง่ให้มนัสขุ 

อย่างเดยีวได้หรอืเปล่า สัง่ให้ทกุข์มนัหายได้หรอืเปล่า สัง่ไม่ได้ 

ก็แสดงว่ามันไม่ใช่ของเรา มันไม่อยู่ภายใต้อ�านาจของเรา  

มันเป็นอนัตตา เป็นเหมือนฝนอย่างนี้ สั่งมันได้หรือเปล่าฝน 

ฝนเดี๋ยวก็ตก ฝนเดี๋ยวก็หยุด มันก็อย่างนี้ เขาถึงบอกให้เห็น

เวทนาในเวทนา ให้เหน็อย่างนี ้๑. เหน็ว่ามันไม่เทีย่ง ๒. เหน็ว่า
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เราควบคมุบงัคบัมนัไม่ได้ ๓. ถ้าเราไปอยากบังคบัมนั ควบคมุ 

มนัเราจะทกุข์เวลาทีเ่ราควบคมุมนัไม่ได้ ให้เห็นอย่างนี ้เรยีกว่า 

การเห็นเวทนา คือ ให้เห็นเฉยๆ แล้วก็ปล่อยมันไปตามความ

เป็นจริง ปรับใจให้อยู่กับเวทนา สุขเวทนาก็อยู่กับมันไป 

ทุกขเวทนาก็อยู่กับมันไป ไม่สุขไม่ทุกข์เวทนาก็อยู่กับมันไป 

อย่าไปอยากให้มันเป็นอย่างอ่ืน แล้วจะไม่ทุกข์ใจ อันนี้ทุกข์

ใจไม่เป็นทุกขเวทนา ทุกข์ใจเกิดจากความอยากให้ทกุขเวทนา

หายไปอย่างนี ้พอมนัไม่หายกเ็กิดความทกุข์ขึน้มาอกีช้ันหนึง่  

ทกุข์ทางใจ ทุกขเวทนานีม้นัมาทางกาย นัง่ตรงนัน้แล้วกเ็จบ็ปวด  

เช่น ปวดท้องปวดหัว นี่ก็ทุกขเวทนาทางร่างกาย พอไปอยาก 

ให้มันหาย มันไม่หายก็เกิดความทุกข์ทางใจขึ้นมาอีกชั้นหนึ่ง  

ทุกข์ทางใจนี้เราหยุดมันได้ เพียงแต่รับรู้ทุกข์ทางใจว่ามัน

บังคับไม่ได้ มันจะอยู่ก็ต้องให้มันอยู่ไป ก็หัดอยู่กับมันไป 

เท่านั้นเอง เฉยกับมัน ทุกข์ทางใจก็จะได้ไม่เกิด

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑)

ถาม:		 จิตกับวิญญาณต่างกันอย่างไร

ตอบ: ค�าว่าจิตกับวิญญาณ วิญญาณนี่มี ๒ ชนิดด้วยกัน 

วิญญาณตัวหนึ่งที่เรียกว่าดวงวิญญาณนี้ก็คือจิตนั่นเอง เวลา

จิตมีร่างกายเราก็เรียกว่าจิต เวลาออกจากร่างกาย ไม่มี
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ร่างกายเราก็เรียกว่าดวงวิญญาณ ส่วนมีวิญญาณอีกตัวหนึ่ง 

ที่อยู่ในขันธ์ ๕ วิญญาณตัวนี้ท�าหน้าท่ีไปรับรูปเสียงกล่ินรส

จากตาหูจมูกลิน้กายมาส่งให้ใจ เป็นเหมือน messenger เป็น

ผู้รับเหมือนกับบุรุษไปรษณีย์ ไปรับรูปเสียงกลิ่นรสจากตา

แล้วกม็าส่งมาให้จติผูรู้้ผูค้ดิอีกทีหนึง่ อันนีเ้รยีกว่าวญิญาณใน 

ขนัธ์ ๕ ดงันัน้ วิญญาณม ี๒ ชนิดด้วยกนั วญิญาณท่ีเป็นตวัจติ  

เวลาไม่มีร่างกายเราก็เรียกว่าวิญญาณ ปฏิสนธิวิญญาณ  

กว็ญิญาณไปเกดิไปได้ร่างกายอันใหม่ เรากเ็รยีกว่าเป็นปฏิสนธิ

วิญญาณ ในขณะที่ไม่มีร่างกาย วิญญาณนั้นก็จะเป็นเทพ  

เป็นพรหม เป็นเปรต เป็นอสุรกาย ตามบุญตามบาปที่ท�าไป

       (ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๙ พฤษภาคม ๒๕๖๑)

ถาม:		 วิญญาณในขันธ์	 ๕	 กับวิญญาณที่หลวงพ่อพูดนี่	

คนละตัวกันใช่หรือไม่

ตอบ: คนละตัวกนั ไอ้ตัวท่ีมาเกาะ ๕ ตวันีเ้รยีกว่า “วิญญาณ

ในขนัธ์ ๕” วญิญาณท่ีมาเกาะตาหูจมกูลิน้กายนี ่คอื วญิญาณ

ทีม่าเกาะในขนัธ์ ๕ ไอ้ตัวนีก้ไ็ม่ตาย ไม่หายไปไหน เพยีงแต่ว่า

มันเกิดดับเกิดดับ รูปเสียงกลิ่นรสที่มันมาปรากฏให้รับรู้ คือ 

มนัเปล่ียนไป เหน็ภาพนีแ้ล้วภาพนีห้มดไป มนัก็เห็นภาพใหม่

มันก็เป็นวิญญาณใหม่ เท่านั้นเอง เป็นการรับรู้ใหม่
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ถาม:	 ผมไม่เข้าใจเร่ืองวิญญาณของขนัธ์	๕	กับวิญญาณ

ที่เราพูดกันอยู่ตรงนี้	

ตอบ: คือ อย่างนี้ ตัวรู้ตัวคิดคือจิตใจนี่นะ เวลาไม่มีร่างกาย

เราก็เรียกว่าวิญญาณ ดวงวิญญาณใช่ไหม เวลาคนตายเรา

เรยีกว่าอะไร ดวงวิญญาณออกจากร่างไป ไอ้ตวันีค้อืตัวรูต้วัคดิ  

ตัวที่มีวิญญาณอยู่ข้างในตัวนี้อีกทีหนึ่ง ไอ้ตัววิญญาณนี้ก็คือ

แขนขาของไอ้ตัวรู้ตัวคิดนี่ ไอ้ตัวรู้ตัวคิดนี่จะส่งกระแสการรับ

รูปเสียงกลิ่นรสมาเกาะที่ตาหูจมูกลิ้นกาย ไอ้กระแสนี้เรียก

ว่าวิญญาณเหมือนกัน วิญญาณในขันธ์ ๕ เหมือนกับที่เราใช้

ที่เสียบหูฟังไปเสียบเข้าไปไว้ที่เครื่องโทรศัพท์นี่ ไอ้ที่เป็นสาย

ที่เสียบเข้าไปในหูฟังในเครื่องโทรศัพท์ เพื่อเราจะได้รับเสียง 

เราไม่ต้องการฟังเสยีงผ่านทางล�าโพง เราต้องการฟังเสยีงผ่าน

ทางหฟัูง เรากม็สีายไปเสยีบไว้ทีใ่นเครือ่ง เราอยากจะฟังเสยีง

ทีม่าทางห ูเรากเ็อาวญิญาณทีไ่ปเกาะติดทีห่ ูพอเสยีงมาสมัผสั

ที่หูมันก็เข้ามาที่สายนี้ เข้ามาที่วิญญาณตัวนี้ แล้วก็ส่งไปที่จิต

ตัวรู้อีกทีหนึ่ง

ถาม:		 ก็คือวิญญาณในขันธ์	 ๕	 ที่หลวงพ่อบอกว่าเกิด

แล้วก็ดับ	ก็คือมันเกาะกับสังขาร

ตอบ:  มันเกาะร่างกาย
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ถาม:		 มันเกาะกับร่างกาย	ครับ	แต่วิญญาณอีกความหมาย	

หนึง่ทีพ่อคนตาย	นัน่มันคือวิญญาณคนละตัวกัน

ตอบ: ตัวเดียวกัน ตัวนี้มีทั้งไอ้ตัวนี้เกาะไปด้วย ไอ้วิญญาณ

ในขันธ์ ๕ มันอยู่ในจิตด้วย

ถาม:	 ครับ	 ผมถึงบอกว่า	 ผมไม่เข้าใจว่ากรรมไปกับ

วิญญาณ	ก็คือ	กรรมดีกรรมชัว่นัน้ก็คือวิบากนัน้	

มันไปกับวิญญาณ

ตอบ:  ใช่

ถาม:		 แต่ถ้าวิญญาณในขันธ์	๕	เกิดแล้วดับเกิดแล้วดับ

ตอบ: คนละตัวกันไง เราพูดคนละตัวกัน ไอ้วิญญาณใน 

ขันธ์ ๕ มันท�าหน้าที่รับรูปเสียงกลิ่นรสนั้น มันเป็นตัวหนึ่ง 

ที่อยู่ในวิญญาณตัวใหญ่ อยู่ในจิต จิตนี้มันเปลี่ยนชื่อเวลาไม่มี

ร่างกาย เรากเ็รยีกว่าดวงวิญญาณ ในดวงวญิญาณนีมี้วญิญาณ

ในขันธ์ ๕ อยู่ด้วย นอกจากตัววิญญาณมันมีตัวคิด สังขาร

ความคิดปรุงแต่ง เวทนาความรู้สึกนึกคิด ความรู้สึกสุขทุกข์

ไม่สุขไม่ทุกข์ สัญญาความจ�าได้หมายรู้ แล้วก็วิญญาณการ 

รบัรู้รปูเสยีงกลิน่รส นี ่๔ ตวันีม้นัอยูใ่นจติ เข้าใจไหม ความจรงิ 

เราควรจะเรียกวิญญาณในขันธ์ ๔ ไม่ใช่ขันธ์ ๕ ขันธ์ ๔ คือ  
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นามขนัธ์ นีม่นัอยูใ่นจติ มนัเป็นตัวท�าหน้าท่ีให้กบัจิตอกีทีหนึง่  

จิตเป็นตัวรู้เฉยๆ ผู้รู้แต่มันต้องมีเครื่องมือมาให้มันรู้ว่ารู้อะไร 

วิญญาณก็เป็นตัวไปรับเอารูปเสียงกลิ่นรสมาให้จิตรู้ แล้ว

สัญญาก็มาแปลให้ฟังว่า ไอ้รูปที่เห็นนี่มันเป็นรูปอะไร รูปคน

รูปหญิงรูปชาย เสียงก็เสียงอะไร ไอ้ตัวนี้สัญญาเป็นตัวบอก  

เข้าใจไหม ตัววิญญาณไปรบัรปูเสยีงกลิน่รสเข้ามา แล้วตวัสญัญา 

ก็มาบอกจิตว่านี่คือรูป จิตเหมือนคนตาบอด เข้าใจไหม  

ต้องมคีนมาพากย์ให้ฟัง มาอธบิายให้ฟังอกีทหีนึง่ว่ารปูทีเ่หน็นี้  

คอื พ่อแม่พ่ีน้อง อะไรกแ็ล้วแต่ทีเ่ราถกูสอนให้จ�าไว้ กม็นัจะอยู่

ในสญัญาความจ�า พอมนัเหน็รูปของพ่อก็บอกนีพ่่อนะ นีแ่ม่นะ  

นี่ลูกนะ นี่เพ่ือน แล้วพอเห็นมันก็จะเกิดความรู้สึกขึ้นมา  

ถ้าเป็นคนทีเ่ราชอบเราก็สขุขึน้มา พอคนทีเ่ราไม่ชอบเรากท็กุข์

ขึน้มา นีเ่วทนา เกดิในจติอยูใ่นจติ เข้าใจไหม แล้วสังขารกค็ดิว่า

ถ้าชอบกไ็ปหาเขาส ิไปพบเขา ถ้าไม่ชอบกห็นสี ิอย่าไปเจอกนั  

เดินหนไีป นีก่ค็วามคดิ สงัขาร นีค่อืนามขนัธ์ทีม่อียู ่๔ ตวัในจติ  

ที่เราเรียกว่าตัวคิด ตัวรับรู ้รูปเสียงกลิ่นรส ตัวสัญญาตัว 

จ�าได้หมายรู้ แล้วกตั็วความรู้สกึ อันนีม้นัอยูกั่บจติ มันไปกบัจิต  

เป็นพวกเดียวกัน เป็นเหมือนแขนขาของร่างกาย อย่างนี้

ไปด้วยกันกับร่างกาย เวลาไม่มีร่างกาย ๔ ตัวนี้มันไปกับจิต  
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เข้าใจไหม เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณนี้ มันไปกับจิตตัวรู้  

จิตหรือใจนี่ มันไปเป็นพวง เป็นทีมเดียวกัน มันไม่แยกออก

จากกัน

ถาม:	 แสดงว่าจิตนี้ก็คือ

ตอบ: ก็ตัวรู้ไง

ถาม:	 อยู่ในสภาวะไม่สูญสลาย

ตอบ:  กไ็ม่สลาย ถ้าสลายเรากม็าเกดิไม่ได้ส ิถ้ามนัสูญสลาย

ไปกับร่างกาย มันก็ไม่เกิดสิ

ถาม:	 คือจิตนี้จะมีสภาวะคงอยู่จนกว่าจะบรรลุเป็น	

พระอรหันต์

ตอบ:  ไม่ เป็นพระอรหันต์ก็ยังอยู่

ถาม:	 ก็ยังอยู่

ตอบ: ใช่ มนัไม่เกีย่วกนั เป็นพระอรหนัต์ไม่เป็นพระอรหันต์ 

มันไม่ไปท�าอะไรกับตัวจิต จิตมันท�าลายไม่ได้ มันมีอยู่ตลอด

เวลา มันไม่มีสูญสลาย ที่ไม่เป็นพระอรหันต์ เพราะในจิตมัน

มีกิเลสตัณหาที่มาสร้างความทุกข์ให้กับเรา พวกเราต้องมา
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ก�าจัดกิเลสตัณหา พอมันหมดไป เราก็เรียกจิตนั้นว่า เป็นจิต

ของพระอรหันต์ ของพระพุทธเจ้า แต่ก็ยังเป็นจิตเหมือนเดิม 

เป็นเหมือนเสื้อผ้าที่ได้รับการซักฟอกอย่างนี้ เสื้อผ้าที่สกปรก

ก็เอาไปซักฟอก ช�าระเอาสิ่งสกปรกออกจากเสื้อผ้า พอสิ่ง

สกปรกถูกซักออกไปหมด เสื้อผ้าหายไปหรือเปล่า เสื้อผ้าก็

ยังอยู่ใช่ไหม แต่เป็นเสื้อผ้าที่สะอาด น่าสวมใส่มีกลิ่นหอม  

ไอ้เส้ือผ้าสกปรกนี้มีกลิ่นเหม็น ไม่อยากจะใส่กัน จิตของ 

พวกเรามันมีกิเลสตัณหา มันส่งกลิ่นเหม็น มันสร้างความ 

เศร้าหมองให้กับเรา ความเศร้าหมองก็คือความทุกข์ต่างๆ 

น้ีมันเกิดจากกิเลสตัณหา ไม่มีใครรู ้ มีพระพุทธเจ้าเพียง 

พระองค์เดียวที่ทรงรู้ว่า ที่เราเศร้าหมองกันนี่เกิดจากกิเลส

ตัณหาของเรา เราต้องก�าจัดไอ้ตัวนี้ ก�าจัดได้ พระพุทธเจ้าได้

ทรงพิสูจน์แล้วว่า กิเลสตัณหานี้เป็นสิ่งที่ก�าจัดได้ ท�าลายได้  

ซักฟอกให้ใจสะอาดบริสุทธิ์ได้ พระพุทธเจ้าก็เลยก�าจัดกิเลส

ตัณหา พอก�าจัดหมดเราก็เรียกจิตนี้ว่าเป็นพระอรหันต์ เป็น

พระพุทธเจ้าเท่านัน้เอง เปลีย่นช่ือ แต่จติกย็งัเป็นจติเหมอืนเดมิ  

แต่เป็นจติทีส่ะอาดบรสิทุธ์ิ ไม่มกีเิลสตณัหา มนักไ็ม่ไปเกดิใหม่  

มันไม่ไปมีร่างกายอันใหม่ เพราะมันไม่อยากมี มีแล้วทุกข์ 

เข้าใจไหม มันถึงหยุดความอยากมีร่างกาย หยุดความอยากมี  
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หยดุความอยากเสพรปูเสยีงกลิน่รส ถ้ายงัมคีวามอยากเสพรปู

เสียงกลิน่รสอยู ่มนักต้็องไปมร่ีางกาย พอหยดุความอยากนีไ้ด้  

ก็ไม่ต้องไปมีร่างกาย ก็ไม่ต้องไปเกิด จิตที่ไม่ไปเกิดก็เรียกว่า 

“นิพพาน” เท่านั้นแหละ เข้าใจหรือยัง 

 กย็งัมจิีตอยู ่จติตัวนีก้ย็งัมีเวทนา สญัญา สงัขาร วิญญาณ 

อยูเ่หมอืนเดมิ พระพุทธเจ้ากย็งัม ีพอได้สมัผสักบัรปูเสยีงกลิน่ 

รสก็เกิดเวทนาขึ้นมา เกิดสุขเกิดทุกข์ไม่สุขไม่ทุกข์ขึ้นมา  

พอเกดิสขุเกดิทกุข์ก็เกิดตัณหาข้ึนมา ตัณหานีก่สั็งขารอกีตวัหนึง่ 

มีเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ อยู่เหมือนเดิม ตอนนี้ไม่มี

ร่างกายเท่านัน้ แต่ยงัมเีวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ แต่ท่าน 

ไม่ให้มนัท�างานเท่านัน้ เพราะไม่มกิีเลสมากระตุน้ให้มนัท�างาน 

ไม่มีความอยากกระตุ้นให้ส่งไป เห็นไหม ในปฏิจจสมุปบาท 

เห็นหรือเปล่า บอกว่า “อวิชฺชาปจฺจยา สงฺขารา” อวิชชา 

กค็อืกเิลส ทีไ่ปกระตุน้ให้สงัขารคดิปรุงแต่ง ปรงุแต่งไปหาอะไร  

ก็ไปหารูปเสียงกลิ่นรสผ่านทางวิญญาณ สังขารมันสั่งให้

วิญญาณไปหารูปเสียงกลิ่นรส เพื่อที่จะได้เสพ พอได้สัมผัส

กับรูปเสียงกล่ินรสก็เกิดเวทนาขึ้นมา เกิดสุขเกิดทุกข์ไม่สุข

ไม่ทกุข์ขึน้มา พอเกดิสขุเกดิทุกข์กเ็กดิตัณหาขึน้มา ตณัหานีก่็

สงัขารอกีตวัหนึง่ ทนีีส้งัขารตามความอยากเรยีกว่า “ตณัหา” 
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คิดอยากได้โน่นได้นี่ขึ้นมา เวลาสัมผัสกับรูปท่ีถูกใจก็เกิดสุข

เวทนาขึ้นมา ก็อยากจะได้ ใช่ไหม เห็นของที่สวยเราชอบก็

อยากได้ เห็นรถอย่างนี้ แหมอยากจะได้ข้ึนมาแล้ว สังขาร

ก็ปรุง ตัณหาก็เกิดขึ้นมา คิดไปในทางความอยากก็เรียกว่า 

ตัณหา พอได้มาก็ยึดติดคิดว่าเป็นเราของเรา หวงห่วง  

พอมันหายไปก็ต้องไปตามหามันใหม่ พอร่างกายตายไป  

ก็คิดว่าร่างกายเราหาย ร่างกายเราตายก็ไปหาร่างกายใหม่  

ก็ไปเกิดใหม่ ไปภพใหม่ ทีน้ีพอเรามาหยุดอวิชชาได้ หยุด 

ความหลงความอยากได้ มนักไ็ม่ไปกระตุน้ไปปลกุให้สงัขารมนั

คิดปรุงแต่ง สังขารก็ไม่ท�างาน วิญญาณก็ไม่ท�างาน เวทนาก็

ไม่ท�างาน สัญญาก็ไม่ท�างาน จิตก็นิ่งเฉยๆ อยู่ในความสงบที่

เป็นความสุขอย่างยิ่ง “นิพพาน� ปรม� สุข�” 

แต่ในขณะที่มีร่างกายอยู่ พระพุทธเจ้าก็ทรงใช้เวทนา สัญญา 

สังขาร วิญญาณนี้มาเป็นเครื่องมือในการแสดงธรรม อย่างนี้  

จะแสดงธรรมก็ต้องคิดใช่ไหม จะพูดออกมาได้ต้องคิดก่อน 

ต้องใช้สังขาร ใช้สัญญา สัญญาก็คือความจ�าท่ีท่านจ�าสิ่ง 

ต่างๆ ได้ แล้วก็เอาความจ�ากับสังขารน้ีมาแสดงเป็นธรรมะ 

ออกมา มาสอนเราว่าร่างกายไม่ใช่ตัวเราของเรา ร่างกายมาจาก 

ดนิ น�า้ ลม ไฟ พระพุทธเจ้าก็ยงัต้องใช้นามขนัธ์อยู ่ใช้รปูขนัธ์อยู่  
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รูปขันธ์ก็คือร่างกาย ถ้าไม่มีรูปขันธ์ก็แสดงธรรมให้กับ 

พวกเทวดาเท่านั้น เทวดานี้ไม่ต้องใช้ร่างกายแสดงธรรม  

ใช้นามขันธ์ ใช้วิญญาณ ใช้สัญญา ใช้สังขาร แสดงธรรมกับ 

เทวดาได้ นี่เวลาพระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมให้เทวดา 

พระพุทธเจ้าทรงนั่งเข้าสมาธิ ร่างกายไม่ต้องพูด พูดทางจิต 

พดูทางความคดิ ทางกระแสจติ แสดงธรรมให้กบัเทวดา กท็รง 

แสดงด้วยนามขันธ์ ๔ แต่ถ้ากับพวกเรา พวกมนุษย์นี้ก็ต้อง

มีเพิ่มอีกขันธ์หนึ่งคือร่างกาย เพราะต้องใช้ปากพูดส่งเสียง 

ออกมา ท่านก็ยังมีขันธ์อยู่ พวกเราก็ยังมีขันธ์ ต่างตรงที่ว่า 

ใจของเรานี้มันมีกิเลส ใจของพระพุทธเจ้าไม่มีกิเลส ไม่มี

อวชิชา ใจของเรามอีวชิชา อวชิชากค็อืพ่อแม่ของกเิลสท่ีหลอก

ให้เราคิดว่า ความสขุอยูท่ีร่ปูเสยีงกลิน่รส เข้าใจไหม มนัถงึไป

กระตุ้นให้สังขารคิดหาแต่รูปเสียงกลิ่นรส

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๗ มิถุนายน ๒๕๖๑) 

ถาม:	 การปฏบัิติเม่ือเจริญสติจนจิตต้ังม่ันดีแล้ว	ถ้าจะ

เจริญวิปัสสนา	ต้องยกข้อธรรม	เช่น	การพจิารณา

กาย	การแยกรูปแยกนามขึน้มาพิจารณาด้วยกฎ

ของไตรลักษณ์	 หรือว่าจะรอให้พิจารณาเองโดย

อัตโนมัติ	และการเจริญปัญญาเพือ่ตัดกิเลสให้ได้

ผลเร็ว	ต้องพิจารณาอะไรบ้างจึงจะสอบผ่าน
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ตอบ: การพิจารณาปัญญาต้องแยกออกจากการปฏิบัติ

สมาธิ ท�าพร้อมกันไม่ได้ ถ้าจะท�าสมาธิก็อย่าไปท�าปัญญา  

ถ้าจะท�าปัญญาก็อย่าไปท�าสมาธิ มันเป็นคนละเร่ืองกัน 

เหมือนถ้าจะนอนก็ไม่ต้องไปท�างาน ถ้าจะท�างานก็อย่านอน 

การฝึกสมาธิเป็นการพักจิต สร้างก�าลังจิต สร้างความสุขให้

กับจิต ดังนั้น เวลาท�าสมาธิอย่าไปท�าปัญญา อย่าไปพิจารณา

อะไรทั้งนั้น เวลาออกจากสมาธิมาแล้ว เหมือนคนตื่นขึ้นมา

จากนอนแล้ว ก็อย่าไปนอน พอตื่นข้ึนมาแล้วก็ไปท�างาน  

งานของจิตกค็อืไปศกึษาปัญญา ไปศกึษาความจรงิ กพ็จิารณา

ทกุอย่างทีเ่ราตดิอยู ่เราทุกข์กบัเรือ่งไหนกพ็จิารณาว่ามนัเป็น 

มันทุกข์เพราะมันไม่เที่ยง มันไม่ใช่ของเรา แต่เราไปอยากให้

มันเที่ยง อยากจะให้มันเป็นของเรา มันก็เลยท�าให้เราทุกข์  

พอเราเห็นว่ามันไม่เที่ยง มันไม่ใช่เป็นของเรา เราก็จะได ้

ปล่อยวาง จะได้ไม่ไปอยากให้มนัเป็นของเรา จะได้ไม่ไปอยาก

ให้มันไม่เที่ยงให้มันเที่ยง เราก็จะไม่ทุกข์กับมัน 

 เพราะฉะนั้น เราจะพิจารณาอะไรได้ทั้งหมด อยู่ที่ว่า 

ตอนนี้เราทุกข์กับเรื่องอะไรก่อน แก้ปัญหาปัจจุบันทัน 

ด่วนก่อน ถ้าทุกข์กับเงินก็พิจารณาว่าเงินน้ีเป็นทุกข์ อย่าไป

มีมันดีกว่า ไปบวชดีกว่า อยู่แบบพระไม่ต้องมีเงิน ก็จะได ้
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ไม่ทุกข์กับการหาเงิน ไม่ต้องมากังวลว่าจะมีเงินพอใช้หรือไม่
พอใช้ ถ้าทุกข์กับภรรยาก็เลิกกันไป ไปบวช ทุกข์กับลูกก็ยก 
ให้คนอื่นไป พอไปบวชแล้วทีนี้ไอ้ทุกข์เกี่ยวกับเรื่องภายนอก
ก็จะหมดไป มันก็จะมาทุกข์กับเรื่องร่างกาย ก็มาพิจารณา
ร่างกายว่ามันต้องแก่ต้องเจ็บต้องตาย มันไม่เที่ยงเหมือนกัน 
มันไม่ใช่ของเรา มันไม่ใช่ตัวเรา ก็ต้องปล่อยวางเหมือนกัน  
พอปล่อยวางร่างกายได้กไ็ปติดกบั ยงัไปอยากไปชอบร่างกาย
ของคนอ่ืนอยู่ ก็ต้องไปพิจารณาว่ามันไม่สวยไม่งาม มันไม่ 
น่ารักน่าดูน่าชม มันก็จะได้ปล่อยได้ นี่มันก็ไล่ไปเรื่อยๆ การ
ปฏิบัตินี้มันจะมีเป็นเหมือนกับเป็นด่าน ต้องผ่านไปทีละด่าน  
เหมือนผลไม้นี่  ก ่อนเราจะไปถึงเม็ดได้นี่  เราต้องผ่าน  
ต้องปอกเปลือกก่อน ใช่ไหม ปอกเปลือกแล้วก็ไปเจอเนื้อ  
พอก�าจัดเนื้อออกไปถึงจะไปเจอเม็ด อันนี้ก็เหมือนกัน กิเลส
หรือสิ่งที่เราไปยึดไปติดนี่มันมีหลายตัวด้วยกัน ตอนต้นก็เป็น
ของภายนอก ร่างกายก่อน ลาภยศสรรเสรญิ รปูเสยีงกลิน่รสน่ี  
ก็ตัดมันไปก่อน ตัดได้แล้วก็มาตัดร่างกาย ตัดร่างกายได้ก็ไป
ตัดกาม อารมณ์ที่ยังอยากไปมีแฟนมีอะไรอยู่ พอตัดตัวนี้ได้
แล้วกไ็ปตดัอารมณ์ท่ีมอียูภ่ายในใจอกี มนัถงึจะหมดนะ ดังนัน้  

ปัญญามันเป็นขั้นๆ ถึงเวลาปฏิบัติมันจะรู้เอง

        (ธรรมะบนเขา วันที่ ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๑)



๑3๔ คำ�ถ�ม - คำ�ตอบ

ธรรมะสดๆ ร้อนๆ

ถาม:	 บุคคลที่ได้โสดาบันแล้วต้องเกิดเป็นมนุษย์อีก

ไม่เกิน	๗	ชาติ	แล้วพระพุทธเจ้าทรงรับรองหรือ

ไม่ว่าจะเกิดภายใต้พระพุทธศาสนา	 ไม่ไปเกิดใน

ศาสนาอื่นเด็ดขาด

ตอบ: ถ้าเป็นโสดาบนัแล้ว มศีาสนาอยูใ่นใจแล้ว เป็นเหมอืน

ได้ installed software (ติดตั้งโปรแกรม) ไว้ในเครื่องแล้ว  

มี application (โปรแกรมใช้งาน) อยู่ในเครื่องแล้ว ทีนี้ไป 

อยู ่ที่ไหนก็ไม่ต้องไปหาและเอาโปรแกรมนั้นมาติดตั้งอีก  

พระโสดาบันมีศาสนาพุทธอยู่ในใจแล้ว มีมรรค ๘ อยู่ในใจ  

มีอริยสัจ ๔ อยู่ในใจ ดังนั้น พระโสดาบันนี้ก็สามารถท่ีจะ

ปฏบิตัต่ิอไปโดยทีไ่ม่ต้องมพีระพทุธศาสนามาน�าทาง เพราะมี 

ศาสนาอยูใ่นใจแล้ว พระอรยิบคุคลทุกระดับมพีระพทุธศาสนา

อยู่ในใจแล้ว เพียงแต่ว่ายังไปไม่ถึงจุดหมายปลายทาง คือ  

พระนิพพาน ก็บางคนก็มีภาระมีข้อผูกพันมีกรรมเก่าค้างอยู่  

กเ็ลยยงัไปไม่ได้เรว็ บางคนชาตนิีก้ไ็ปได้เลยทีเดียว จากโสดาบนั 

ไปสู่นิพพานได้ในชาตินี้ บางคนก็ยังมีภาระมีลูกมีเมียอยู่  

ยังห่วงลูกห่วงเมียอยู ่ ก็เลยยังท้ิงไม่ได้ ก็เลยต้องอยู ่กับ

เขาไปก่อน อันนี้ก็อาจจะต้องกลับมาเกิดใหม่ต่อ เพื่อที่

จะมาหยุดงาน มาปฏิบัติเพื่อให้ไปถึงนิพพาน แต่ไม่ต้องม ี
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พระพุทธศาสนาแล้ว เพราะรู้แล้ว เพราะรู้ทางแล้ว มีศาสนา 

อยูใ่นใจแล้ว ม ีapplication (โปรแกรมใช้งาน) อยูใ่นเครือ่งแล้ว  

ไม่ต้องไปเหมือนกับเวลาไปเปลี่ยนเครื่องใหม่ก็ต้องไปหา 

และเอาโปรแกรมนั้นมาลงใหม่อีก เพราะมันจะมีอยู่ตลอด

เวลาแล้ว

        (ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑)

ถาม:	 การพิจารณากาย	เราควรพิจารณาให้รู้ท่ัวๆ	กาย	

หรือพิจารณาที่จุดใดจุดหนึ่ง	และเมื่อเกิดเวทนา

เราเพียงรู้เฉยๆ	ไป	ถูกต้องหรือไม่

ตอบ: คือร่างกายนี้เราต้องศึกษาให้รู้ความจริง ความจริง 

มันมีอยู่ ๒ อันใหญ่ๆ อันแรกก็คือร่างกายไม่เที่ยง ร่างกายนี้

มันเกิดแล้วมันก็เจริญเติบโต แล้วต่อไปมันก็ต้องแก่ต้องเจ็บ 

ต้องตาย ให้คดิอยูบ่่อยๆ ไม่ให้ลมืว่าเกิดมาแล้วต้องแก่ต้องเจบ็ 

ต้องตาย ถ้ายังกลัวความแก่กลัวความเจ็บกลัวความตาย  

ก็แสดงว่าลืมคิด ถ้าเราไม่ลืมคิดเราจะไม่กลัว เพราะเรารู้มัน

ต้องเกิดขึ้น มันต้องแก่ต้องเจ็บต้องตาย ที่มันท�าให้เรากลัว

เพราะ ๑. เราลืมคิดถึงมัน พอมันเจอปั๊บมันก็ตกใจ แต่ถ้าเรา 

คิดบ่อยๆ เราก็จะไม่ตกใจ ก็รู ้อยู ่แล้ว เดี๋ยวผมมันก็ต้อง 

หงอกแล้ว เดีย๋วหนงัมันกต้็องเหีย่วแล้ว จะไปตกใจท�าไม หรือ
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ว่าถ้าตกใจหรอืกลัวหรือทุกข์ก็แสดงว่า เราไปอยากให้มนัไม่แก่ 

ไม่เจบ็ไม่ตาย ใช่ไหม ความอยากของเราเอง เพราะเราไปห้าม

มันได้หรือเปล่า ห้ามร่างกายไม่ให้แก่ไม่ให้เจ็บไม่ให้ตายได ้

หรือเปล่า มันก็ยังแก่เจ็บตายอยู่ดี ถ้าอยากไม่แก่มันก็ทุกข์ 

อยากไม่เจ็บอยากไม่ตายก็ทุกข์ เราก็ต้องหยุดความอยาก 

เพราะความอยากเป็นตัวที่ท�าให้เราทุกข์ นี้คือการพิจารณา

ร่างกาย นี่เรื่องของอนิจจัง เรื่องของอนัตตา 

 แล้วยังต้องมีพิจารณาร่างกายว่ามันไม่สวยงาม มันสวย 

แต่เฉพาะภายนอก พอเรามองเข้าไปใต้ผิวหนังได้ มันก็ 

ไม่สวยแล้ว เห็นอวัยวะต่างๆ เห็นโครงกระดูก เห็นกะโหลก

ศีรษะ เห็นปอด หัวใจ เห็นตับ เห็นล�าไส้ เห็นอะไรต่างๆ อันนี้ 

ก็เป็นวิธีพิจารณาร่างกายอีกอย่างเพื่อเราจะได้ไม่ไปหลงใหล

คลั่งไคล้กับร่างกายของคนอื่นหรือของเรา เราจะได้รู้ว่ามัน

ไม่สวยงามหรอก ไปแต่งตัวให้มันสวยท�าไม หลอกกันชัดๆ

อย่างนี ้เพราะว่ามองไม่เหน็ข้างในกนั ถ้าผวิหนงัมนัใสเหมอืน 

ถุงพลาสติกนี่ คงไม่ต้องมาแต่งเนื้อแต่งตัวกันให้เสียเวลาเลย  

เพราะมนัเหน็กนัหมด มนัเหน็ตบัไตไส้พงุเหน็อะไร เหน็กะโหลก 

ศีรษะ เห็นไหม ถ้าผิวหนังเราบางใสนี่ เราจะมองเห็นอะไร 

ใต้ผิวหน้าเรา ถ้าไม่ใช่กะโหลกศีรษะ แต่มันทึบเรามองไม่เห็น 
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เราก็เลยหลงคิดว่าหน้าตาสวยงาม ความจริงถ้าเรามีปัญญา 

เราก็จะเหน็ว่า มนัแค่เป็นผวิหนงัหุม้ห่อกะโหลกศีรษะเท่าน้ันเอง  

อันนี้ก็พิจารณาเรียกว่า “อสุภะ” นี่คือพิจารณาร่างกาย 

 อีกส่วนหนึ่งก็พิจารณาว่าร่างกายไม่ใช่ตัวเรา เป็นดิน

น�้าลมไฟ อันนี้เป็นอาการ ๓๒ เป็นผม เป็นขน เราก็ไม่ได้เป็น

ผม เป็นขน เป็นเล็บ เป็นฟันอย่างนี้ ร่างกายไม่ใช่เป็นตัวเรา

ของเรา เราไปตู่เอาว่ามันเป็นเราเท่านั้นเอง เราอยู่ตรงไหนใน

ร่างกายนี้ ลองค้นหาดู อยู่ที่ผมหรือเปล่า อยู่ที่ขนหรือเปล่า 

หรอือยูท่ีเ่ลบ็ หรืออยูท่ี่ฟัน เวลาถอนฟันไปแล้วเราหายไปหรอื

เปล่า เวลาตดัผมทิง้ไปเรายงัหายไปหรอืเปล่า เรากย็งัอยู ่ไม่มี

ร่างกายนีเ้รากย็งัอยู ่แสดงว่าเราไม่ได้เป็นร่างกาย ร่างกายเป็น

ดนิน�า้ลมไฟ พจิารณาอย่างนีแ้ล้วเรากจ็ะได้ไม่ทุกข์กบัร่างกาย

อีกต่อไป ร่างกายจะเป็นอะไรเราก็ไม่เดือดร้อน ร่างกายใคร

จะสวยงามขนาดไหนกห็ลอกเราไม่ได้ มาหลอกเราว่าสวยงาม 

ยังไง เป็นนางงามจักรวาลก็มาหลอกเราไม่ได้ เพราะเราเห็น

ตบัไตไส้พงุของนางงามจกัรวาล เหน็โครงกระดกูของนางงาม

จักรวาล แล้วมันจะมาหลอกให้เราว่าสวยงามได้อย่างไร  

ใช่ไหม นี่แหละคือการพิจารณาร่างกายในลักษณะต่างๆ 

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑)
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ถาม:	 ขอให้พระอาจารย์สอนวิปัสสนากรรมฐานให้	กลัว

ท�าผิดวิธีครับ

ตอบ: ก็น่ีแหละท่ีสอนนี่เป็นวิปัสสนาทั้งนั้นแหละ มองทุก

อย่างว่าเป็นไตรลักษณ์ก็เป็นวิปัสสนาแล้ว ทุกอย่างไม่เที่ยง  

ทกุอย่างไม่ใช่ของเรา นีว่ปัิสสนา ทุกข์เพราะเราอยากให้มันเท่ียง  

อยากให้เป็นของเรา พอมันไม่เป็นของเราก็เสียใจ ใช่ไหม 

พอแฟนจากเราไปก็เสียใจ ไปเป็นของคนอื่นเราก็เสียใจแล้ว 

เพราะเราไปคิดว่าเขาเป็นของเรา พอเขาไม่เป็นของเราๆ  

ก็เสยีใจ ดงันัน้ เราต้องสอนใจว่าแฟนไม่ใช่เป็นของเรา เขาอาจ

จะอยู่กับเราวันนี้ พรุ่งนี้เขาอาจจะไปอยู่กับคนอื่นก็ได้ ถ้าคิด

อย่างนี้เวลาเขาไปเราก็จะได้ไม่เสียใจ เพราะเราจะไม่มีความ

อยากให้เขาเป็นของเราไปตลอด เป็นแค่ขณะที่เขาอยู่ ถ้าเขา

อยูก่บัเรากเ็ป็นของเรา ถ้าเขาไม่อยูก่บัเรากแ็สดงว่าเขาไม่เป็น

ของเรา ก็เท่านั้นเอง

 แต่เราไม่ยอมมองกัน ไม่ยอมคิดกัน พออยากอะไรแล้ว 

อยากจะให้เป็นของเราไปตลอด ไม่มีวันจากกัน พอถึงเวลา

จากกันก็ร้องห่มร้องไห้กัน นี่ไม่มีวิปัสสนา ถ้ามีวิปัสสนาแล้ว

จะไม่ทุกข์ จะไม่ร้องห่มร้องไห้ จะเห็นว่าทุกอย่างไม่เท่ียง  

มเีกดิมีดบั มมีามไีป ห้ามไม่ได้ บงัคบัเขาไม่ได้ เกบ็ไว้เป็นของเรา 
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ไปตลอดไม่ได้ นี่วิปัสสนาแล้วนี่ แค่นี้นี่วิปัสสนา อ้าวจริงๆ 
สรุปอยูท่ี ่๓ ค�านี ้อนจิจงั ทุกขงั อนตัตา ถ้าเข้าใจค�าว่าอนจิจงั  
ทุกขัง อนัตตา ก็ถือว่าเรามีวิปัสสนาแล้ว อยู่ที่ว่าเราจะท�าได้
หรือเปล่าเท่านั้นเอง

 แต่ก่อนท่ีเราจะมาวิปัสสนาได้ เราต้องมีเครื่องมือที่จะ
ควบคุมใจให้ยอมรับวิปัสสนา ตอนนี้ใจเราไม่ยอมรับความ
จริงกัน ใจเรามีความอยาก เราชอบความอยาก เราอยากให้
มันเป็นอย่างนั้นเป็นอย่างนี้ โดยที่ไม่ไปดูว่าความจริงมันเป็น
อย่างไร อยากให้มันเที่ยง ใช่ไหม ได้อะไรมานี่อยากจะให้มัน
อยู่กับเราไปนานๆ อยู่ไปตลอดเป็นของเราไปตลอด แต่ความ
จริงมันไม่มีอะไรจะอยู่กับเราไปตลอด เป็นของเราไปตลอด  
แต่เราก็ไม่ยอมรับความจริงอันนี้ แล้วพอถึงเวลาที่ต้อง
พลัดพรากจากกัน ก็ร้องห่มร้องไห้เศร้าโศกเสียใจกันขึ้นมา 
เพราะเราไม่มีเครื่องมือท่ีจะบังคับใจให้มันยอมรับ เครื่องมือ
ที่จะท�าให้ใจบังคับ ยอมรับความจริงก็คืออุเบกขา ให้ใจสัก
แต่ว่ารู้เฉยๆไป รู้ว่าเขามา รู้ว่าเขาไป อย่าไปอยากให้เขามา 
หรืออย่าไปอยากให้เขาไป ปล่อยให้เขามา ปล่อยให้เขาไป
ตามเรื่องของเขา เราปล่อยไม่ได้ เรายังมีความอยากควบคุม
บังคับเขาอยู่ ของท่ีเราชอบก็อยากจะให้เขามา ของที่เรา 
ไม่ชอบกอ็ยากจะให้เขาไป แต่เราอยูใ่นโลกท่ีเราควบคุมบงัคบั
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ของต่างๆ ไม่ได้ บางทีของทีเ่ราไม่ชอบมนักม็า บางทีของท่ีเรา

ชอบมันก็ไป ถ้าเราท�าใจเฉยๆได้ เราก็จะไม่เดือดร้อนกับการ

มาการไปกับของต่างๆ 

 ตอนนี้เราไม่มีเครื่องมือที่จะมาใช้กับวิปัสสนา เราต้อง

สร้างเคร่ืองมอืคอือุเบกขา อุเบกขากเ็กดิจากการนัง่สมาธทิ�าใจ

ให้สงบ สมาธิใจจะสงบก็ต้องเกิดจากการมีสติคอยควบคุม

ความคิด หยุดความคิด นี่เราต้องกลับมาท่ีสติ มีสติก็จะนั่ง

สมาธิได้ นั่งสมาธิจิตสงบก็ได้อุเบกขา พอมีอุเบกขาแล้วทีนี ้

เรากไ็ปใช้กบัวปัิสสนาได้ อะไรมากเ็ฉย อะไรไปกเ็ฉย ไม่เดอืดร้อน 

กับการมากับการไปของใคร ไม่ว่าจะดีหรือไม่ดี อยู่กับมันได้  

รับมันได้ ไม่เดือดร้อน ไม่ทุกข์กับมัน นี่ท�าไมเราจึงต้องมี

สมาธิมีอุเบกขาก่อน ก่อนที่เราจะไปวิปัสสนาได้ ถ้าไม่เช่นนั้น  

ถึงแม้ว่าจะรูว่้ามนัมาแล้วไป แต่ใจมนัไม่ยอม ของอะไรทีม่นัมา

มนัดมีนัอยากจะเกบ็มนัไว้อย่างเดยีว ใช่ไหม ไม่อยากให้มนัไป  

ไอ้ของที่ไม่ดีมานี้อยากจะให้มันหายไปเร็วๆ มันก็ไม่หาย  

อย่างนี้ พอมันไม่หายไม่ได้ดังใจ ใจก็ทุกข์ขึ้นมา เท่านั้นเอง 

พวกที่มีปัญญาแล้วคิดว่าใช้ปัญญาได้ โดยที่ไม่มีอุเบกขานี้  

อย่าไปใช้ให้เสียเวลาเลย ใช้ไม่ได้หรอก เข้าใจไหม

        (ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๔ พฤษภาคม ๒๕๖๑)
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ถาม:	 บรุุษ	๔	คู่	เรียงตัวกันมานบัได้	๘	บรุุษ	หมายความ

ว่าอย่างไร

ตอบ: ก็พระอริยบุคคล ๔ บุคคลนี่ไง พระอริยบุคคลนี้จะ 

เป็นคู่ หมายถึงว่าจะต้องเป็นผู้ศึกษาก่อนถึงจะเป็นพระอริย- 

บุคคลได้ เวลาศึกษานี่เราเรียกว่าเป็นมรรค เหมือนนักศึกษา

ปริญญาตรีนี่ ก่อนจะได้จบปริญญาตรี ก็ต้องเป็นนักศึกษา  

๔ ปีก่อน ช่วงท่ีเป็นนักศึกษานี่เราเรียกว่ามรรค คือ ก�าลัง

ด�าเนินการ ก�าลังเดินไปสู่ผล พระโสดานี่ก็มี ๒ ขั้น ขั้นแรก 

ก็คือขั้นศึกษาเรียกว่า “มรรค” แล้วพอส�าเร็จก็เรียกว่า 

“ผล” โสดาปัตติมรรค โสดาปัตติผล ก็ ๑ คู่ สกิทาคามิมรรค  

สกิทาคามิผล ก็ ๒ คู่ อนาคามิมรรค อนาคามิผล ก็ ๓ คู่  

อรหัตตมรรค อรหัตตผล ก็ ๔ คู่ คือปริญญามี ๔ ปริญญา  

แต่จะได้ปริญญาก็ต้องศึกษา ต้องเรียน ต้องสอบผ่านก่อนถึง

จะได้ปริญญา ระหว่างเรียนระหว่างสอบนี่เราเรียกว่ามรรค 

พอสอบผ่านเราก็เรียกว่าผล

         (ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๒ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๖๑)
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