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ตัวท่ีเป็นจริงๆ มันไม่เป็นอะไร มันเป็นเพียงแต่ตัวคิด
ตัวรู้เท่าน้ันเอง มันก็จะไม่ไปหลงสมมุติ มันก็จะไม่มี
มานะทิฏฐิ ไม่ถือตัว ไม่ถือว่าเป็นนายก ไม่ถือว่าเป็น 
นักกีฬาเหรียญทอง ไม่ถือว่าเป็นนางงามจักรวาล  
มันก็เป็นท่ีไหน มันก็เป็นร่างกาย ร่างกายมันก็ไม่เท่ียง 
เดี๋ยวมันก็ตาย มันเป็นดิน น�้ำ ลม ไฟ เป็นที่ใจ ใจมัน
ก็เป็นเพียงแต่ความคิด ความจ�ำได้ว่า เป็นน่ันเป็นน่ี 
เท่าน้ันเอง พอวันไหนลืมก็จ�ำไม่ได้ ไปถามพวก 
อัลไซเมอร์ดู ถามว่าเคยเป็นอะไรไหม จ�ำไม่ได้หรอก  
มันไม่รู้ว่ามันเป็นอะไรแล้ว ใช่ไหม มันก็จะละ มันก็จะ 
เข้าใจว่ามานะการถือตัวน้ี มันเกิดมาจากความคิด 
ความหลงของใจน่ีเอง เราก็ต้องรู้ทันว่ามันไม่มีตัว 
ไม่มีตน ไม่มีเราไม่มีเขา เหมือนกันหมดทุกคน มีแต ่
ตัวรู้ตัวคิด เท่านั้นเอง มันก็จะละมานะได้ 
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	 พระธรรมที่พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสรู้ เป็นพระธรรม 
ที่น่ามหัศจรรย์ใจอย่างยิ่ง ยิ่งกว่าสิ่งที่เป็นส่ิงมหัศจรรย์ 
ของโลก เช่น ก�ำแพงเมืองจีน หรือปีรามิดในประเทศอียิปต์  
สิ่งเหล่านี้ก็เป็นสิ่งที่มหัศจรรย์เพราะเป็นสิ่งท่ีสร้างขึ้นมาได้
อย่างยากล�ำบาก ต้องใช้คนเป็นจ�ำนวนมาก จึงจะสามารถ
สร้างก�ำแพงอันใหญ่โต ที่มีระยะทางที่ยาวมากเป็นพันกิโล  
หรือปีรามิดที่สร้างด้วยก้อนหินก้อนใหญ่ๆ จึงเป็นสิ่งท่ี
มหัศจรรย์ใจเวลาท่ีเห็น แต่ถ้าเราได้มาสัมผัสกับธรรมที่
พระพุทธเจ้าได้ทรงสัมผัส ได้ทรงตรัสรู้ เราจะเห็นว่าสิ่งที่
เราเรียกว่า สิ่งมหัศจรรย์ในโลกนี้ กลายเป็นเรื่องเหมือนของ 
ธรรมดาไป แต่ธรรมทีเ่ราจะได้สมัผสัจากการปฏบิตั ิเป็นธรรม 
ทีย่ิง่ใหญ่กว่ามากมาย มหศัจรรย์กว่ามาก จนถงึกบัพูดไม่ออก  
คือบรรยายไม่ออกว่ามหัศจรรย์อย่างไร ต้องสัมผัสเอง  
ต้องเห็นเอง ต้องรู้เอง แล้วถึงจะรู้ว่ามันมหัศจรรย์อย่างใด 
สิ่งมหัศจรรย์ต่างๆ ที่เราเห็นในโลกนี้ เห็นแล้วมันก็ผ่านไป 
มหัศจรรย์เดี๋ยวเดียวแล้วมันก็ผ่านไป แต่สิ่งที่เราได้สัมผัส
จากการปฏิบัติธรรมน่ี มันเป็นสิ่งมหัศจรรย์ที่อยู่ติดกับใจ 
เราไป อันน้ีแหละคือความมหัศจรรย์ของธรรมของ
พระพุทธเจ้า ที่ได้ทรงน�ำมาสอน มาบอก มาเล่าให้พวกเรา 
ที่ยังไม่ได้สัมผัสกับธรรมอันมหัศจรรย์อันนี้ 
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	 ธรรมอันมหัศจรรย์อันนี้ ถ้าไม่มีพระพุทธเจ้า มาทรง

ค้นพบ ก็จะไม่มีใครสามารถที่จะค้นพบได้ เพราะเป็นสิ่งที่ 

ยากต่อการค้นหา ต้องเป็นคนระดับพระพุทธเจ้าเท่านั้น  

ที่จะมีความสามารถ ที่จะค้นหาธรรมอันมหัศจรรย์ใจนี้ได้  

แต่พอพระองค์ได้ทรงค้นพบแล้ว พอเอามาสอนมาบอก

มาเล่า ให้แก่ผู้ที่ยังไม่ได้รู้ ยังไม่ได้เห็น ก็จะสามารถท�ำให้

เขาเข้าถึงธรรมอันมหัศจรรย์นี้ได้ง่ายดายและรวดเร็ว นี่คือ 

ความมหัศจรรย์ของพระพุทธเจ้า ถ้าไม่มีพระพุทธเจ้าแล้ว 

พวกเราทั้งหลายนี้ จะไม่มีวันท่ีจะสามารถเข้าถึงธรรมอัน

มหัศจรรย์ใจนี้ได้เลย เราต้องรอให้มีพระพุทธเจ้ามาค้นพบ

ธรรมอันมหัศจรรย์นี้ก่อน เมื่อทรงค้นพบแล้ว น�ำเอามาสั่ง

มาสอนมาบอกพวกเราอีกที บอกวิธีที่จะให้เราได้เข้าถึงธรรม

มหัศจรรย์อันนี้ พอเรารู้วิธี เราน�ำเอาไปปฏิบัติ เดี๋ยวเดียวเรา

ก็ได้กันทันที ส�ำหรับพระพุทธเจ้าเอง กว่าจะมาค้นพบธรรม

อนัมหศัจรรย์นี ้ใช้เวลาเป็นกปัเป็นกลัป์ ใช้เวลาเป็นหลายแสน

หลายล้านๆ ปี กว่าท่ีจะสามารถเข้าถึงธรรมอนัมหศัจรรย์นีไ้ด้  

แต่ส�ำหรับพวกเรานี้ โชคดีมาก เพราะเราไม่ต้องค้นหาเอง  

ถ้าพวกเราค้นหาเอง หายังไงก็ไม่เจอ เราลองคิดดูสมมุติดูว่า 

ถ้าเราต้องค้นหาเขม็ในทะเล แล้วต้องหลบัตาค้นหา เราจะมวัีน 
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ค้นหาเขม็ในทะเลเจอไหม เขม็ทีม่นัหล่นลงไปในทะเล แล้วเรา 

เป็นคนตาบอด เราต้องเข้าไปงมหาเข็มอันนี้ อันนี้ยังง่ายกว่า

การหาธรรมอันมหัศจรรย์ที่พระพุทธเจ้าได้ทรงค้นหาได้ 

	 นี่แหละพระคุณของพระพุทธเจ้าที่มีต่อพวกเรา จึงเป็น

พระคณุทีย่ิง่ใหญ่มหาศาล ยิง่กว่าพ่อแม่ของเราเสยีด้วยซ�ำ้ไป  

พ่อแม่ของเราก็มีพระคุณต่อพวกเราอย่างล้นฟ้าอยู ่แล้ว  

แต่พระคุณของพระพุทธเจ้านี้ มีพระคุณยิ่งกว่าพระคุณ

ของพ่ออีกหลายล้านเท่าด้วยกัน เพราะส่ิงท่ีเราได้รับจาก

พระพุทธเจ้ากับส่ิงที่เราได้รับจากบิดามารดานี้ มีคุณค่า 

ต่างกันเหมือนฟ้ากับดินนั่นเอง สิ่งที่เราได้จากบิดามารดา

ก็คือร่างกาย ร่างกายที่เรามีอยู่กันในวันนี้ ที่เราสามารถมา

ท�ำอะไรต่างๆ ให้กับเราได้อย่างมากมาย จะเป็นมหาเศรษฐี 

ก็ต้องมีร่างกายอันนี้ จะเป็นประธานาธิบดี เป็นนายก เป็น

มหากษัตริย์มหาจักรพรรดิ ก็ต้องมีร่างกายอันนี้ ไม่ว่าเราจะ

เป็นอะไรกัน เมื่อสองวันเป็นนางงามจักรวาล ก็ต้องมีร่างกาย

อันนี้ ถึงจะสามารถเป็นนางงามจักรวาลได้ อันนี้ก็คือพระคุณ

ของบิดามารดาของพวกเรา พวกเราจึงไม่ควรลืมพระคุณอัน

ยิ่งใหญ่น้ี ไม่ว่าท่านจะดีกับเราหรือไม่ เมตตากับเราหรือไม่ 
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เลี้ยงเราหรือไม่ก็ตาม แต่พระคุณอันนี้มันเป็นสิ่งที่เราปฏิเสธ 

ไม่ได้ เราลืมไม่ได้ ถ้าไม่มีบิดามารดา เราจะไม่มีร่างกายอันนี้  

พอเรามีร่างกายอันนี้แล้ว เราก็สามารถใช้มันให้มันไปหา 

สิ่งที่เราต้องการกันได้ อยากจะเป็นอะไรก็เป็นได้ อยากจะ

เป็นนางงามก็เป็นได้ อยากจะเป็นดาราภาพยนตร์ก็เป็นได้ 

อยากจะเป็นนักดนตรกีเ็ป็นได้ อยากจะเป็นนกัศกึษากเ็ป็นได้  

อยากจะเป็นอะไรต่างๆ ที่มนุษย์เราเป็นกันนี้ เป็นกันได้หมด

ถ้ามีร่างกายของมนุษย์ ถ้าไปมีร่างกายของเดรัจฉานนี่ก็เป็น

ไม่ได้แล้ว ถ้าไปได้ร่างกายของสุนัข ของแมว จะมาเป็นดารา

ภาพยนตร์ ก็อาจจะเป็นได้บางตัว บางตัวโชคดีเขาจะท�ำ

ภาพยนตร์เกี่ยวกับหมา เขาก็จับหมามาสอนมาเล่นก็ได้ แต่นี่

เป็นกรณีพิเศษ แต่ทั่วไปแล้วก็เป็นอะไรมากไม่ได้ ยิ่งถ้าไม่ได้

มาเกิดเลย ไม่มีร่างกายเลย หรือไปเจอพ่อแม่ที่ไม่เหลียวแล

ไม่เมตตา พอตัง้ครรภ์ก็เอาไปรดีออก เรากไ็ม่มวัีนท่ีจะออกมา 

จากท้องแม่ได้ ออกมาเกิดได้ ออกมาแบบตาย ไม่ได้ออกมา

แบบเป็น นี่คือบุญคุณของบิดามารดา

	 แต่บญุคณุของพระพทุธเจ้าน้ีมนัเหนอืกว่า เพราะส่ิงท่ี 

พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เราได้สัมผัสได้พบเห็นน้ีมันวิเศษ 



11ความมหัศจรรย์ของจิต

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

ยิ่งกว่าสิ่งต่างๆ ที่ร่างกายของพวกเราจะหากันได้ ร่างกาย

ของพวกเราสามารถหาลาภยศสรรเสริญ หาความสุขทาง

ตาหูจมูกลิ้นกายกันได้ เป็นมหาเศรษฐีกันได้ เป็นพระราชา 

มหากษัตริย์ได้ เป็นประธานาธิบดี เป็นนายกรัฐมนตรีได้  

เป็นนักกีฬาเหรียญทองได้ เป็นอะไรต่างๆ ที่มนุษย์เราเป็น

กันได้ แต่จะเป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้าเป็นนี้เป็นไม่ได้ ถ้าไม่ม ี

พระพทุธเจ้ามาสัง่มาสอน มาบอกวธิ ีคอื ให้เราได้เป็นพระสาวก  

เป็นพระอรหันตสาวก เป็นผูที้ส่ิน้กเิลส การส้ินกิเลสนีเ่ป็นส่ิง 

ที่มหัศจรรย์ ที่ยิ่งใหญ่ย่ิงกว่าการเป็นอะไรต่างๆ ท่ีมนุษย์

เราเป็นกันอยู ่น้ี เพราะความสุขที่เราได้รับจากการส้ิน 

กิเลสน้ี มันเป็นความสุขที่ย่ิงใหญ่กว่าความสุขท่ีเราจะ 

ได้จากการเป็นอะไรต่างๆ เป็นประธานาธิบดี เป็นนายก  

เป็นมหากษัตรย์ิ เป็นนกักฬีาเหรยีญทอง เป็นอะไรกต็ามเถอะ  

ความสุขที่ได้จากการเป็นอะไรต่างๆ เหล่านี้ สู้การเป็นผู้สิ้น

กิเลสไม่ได้ การสิ้นกิเลสนี้จะท�ำให้ใจของเรานี้มีแต่ความสุข

ตลอดเวลา เป็นความสุขท่ีเต็มร้อย ไม่เหมือนกับความสุข 

ทีเ่ราได้จากการเป็นอะไรต่างๆ เป็นความสขุท่ีไม่เต็มร้อยและ

เป็นความสุขที่ไม่ยั่งยืน เป็นความสุขชั่วประเดี๋ยวประด๋าว  

ช่วงที่เราได้เป็นใหม่ๆ เท่านั้นเอง เวลาได้เป็นมันใหม่ๆ นี้ดีใจ 
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แต่ไปสักพักหนึ่ง ความดีใจจากการได้เป็นนั่นเป็นนี่ก็หายไป 

แล้วนอกจากหายไปแล้วยงัมเีรือ่งหรอืมคีวามทุกข์อะไรต่างๆ 

ที่ยังเข้ามาสู่ในใจของพวกเราได้

	 เป็นอะไรกต็าม ยังต้องมาทกุข์กับคนน้ันคนนีอ้ยู ่ทกุข์กบั 

เรื่องนั้นเรื่องนี้อยู่ ทุกข์กับร่างกายของตนอยู่ ไม่ว่าจะเป็น

ใครก็ตาม มหาเศรษฐี ประธานาธิบดี ยิ่งใหญ่ขนาดไหน  

ก็ยังมีเรื่องของร่างกายเหมือนกัน ร่างกายของมหาเศรษฐี  

กับร่างกายของคนขอทาน ก็เป็นร่างกายเหมือนกัน ที่ต้องแก่

ต้องเจ็บต้องตายเหมือนกัน ใจของเศรษฐีกับใจของขอทาน  

กต้็องมาทกุข์กับร่างกายเหมอืนกัน ทกุข์กบัความแก่ ทุกข์กบั 

ความเจ็บ ทุกข์กับความตายเหมือนกัน แต่ใจของผู้ที่สิ้น 

กิเลสนี้จะไม่มีความทุกข์เหล่านี้เข้ามาในใจได้เลย ใจของผู้สิ้น

กิเลสคอืพระพทุธเจ้ากดี็ พระอรหนัตสาวกกด็ ีค�ำว่าผูส้ิ้นกเิลส  

ก็คือ พระอรหันต์ ผู้สิ้นกิเลสก็มี ๒ แบบ พระอรหันตสัมมา 

สัมพุทธเจ้า ผู้สิ้นกิเลสด้วยตนเอง เป็นผู้ที่ช�ำระก�ำจัดกิเลส

ตัณหาได้ด้วยตนเอง มีคนเดียวเท่านั้น ท่ีมีความสามารถท่ี

จะก�ำจัดกิเลสต่างๆ ที่มีอยู่ในใจให้หมดสิ้นไปได้ด้วยตนเอง  

นอกน้ันต้องรอให้มีพระพุทธเจ้าเป็นผู้มาสอนมาบอกวิธี ผู้ที่
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เรียนรู้จากพระพุทธเจ้า แล้วก็สามารถก�ำจัดกิเลสให้หมดไป

จากใจได้ เราก็รียกว่า พระอรหันตสาวก ผู้สิ้นกิเลสมี ๒ แบบ 

๒ ชนดิด้วยกนั แบบแรกคอืพระพทุธเจ้า พระอรหนัตสมัมา- 

สัมพุทธเจ้า แบบที่สองคือ พระอรหันตสาวก ค�ำว่า สาวก  

ก็แปลว่าผู้ฟังนั่นเอง ผู้ศึกษา อย่างพวกเราตอนนี้เป็น 

สาวกกนั เพราะเราก�ำลังฟังพระธรรมค�ำสอนของพระพทุธเจ้า  

เราก�ำลังเรียนรู้วิธีที่จะท�ำให้เราเป็นสาวกของพระพุทธเจ้า 

	 ตอนนี้ยังเป็นขั้นที่เรียนอยู่ ยังไม่ได้เป็นเต็มที่ เริ่มเป็น  

พอเราเริม่ศกึษาเรากถื็อว่าเราเป็นผูฟั้งแล้ว แล้วถ้าเราสามารถ

ท�ำตามทีพ่ระพทุธเจ้าทรงสอนให้ท�ำได้ ต่อไปเรากจ็ะสิน้กเิลส 

เรากจ็ะเป็นพระอรหนัตสาวกข้ึนมา แล้วการเป็นพระอรหันต์นี้  

ดีกว่าการเป็นอะไรต่างๆ ที่เป็นกันในโลกนี้หลายแสนหลาย

ล้านเท่าด้วยกัน เพราะจะเป็นความสุขความดีใจท่ีไม่หายไป

เหมือนกับความสุขความดีใจ ที่ได้จากการเป็นอะไรต่างๆ ได้

เป็นอะไร ดใีจเด๋ียวเดียว เด๋ียวไม่กีว่นัหายไปแล้ว เดีย๋วไปถาม

นางงามจักรวาลดซู ิตอนนีด้ใีจเหมอืนเมือ่วนัทีไ่ด้รบัหรอืเปล่า 

มนัหายไปแล้ว แต่การได้ความสขุจากการสิน้กเิลสนีม้นัไม่มี

วันหาย มันอยู่กับใจเหมือนตั้งแต่วันแรก ตั้งแต่ขณะแรกที่
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ได้สัมผัสกับความสุขอันน้ี ความสุขท่ีเกิดจากการสิ้นกิเลส  

พอได้สัมผัสกับมันแล้ว ทีน้ีมันก็จะอยู่กับใจไปตลอด แล้ว

ความสุขอันน้ีมันจะอยู่ในทุกสัดทุกส่วนของจิตใจ มันจึง

ไม่มีช่องให้ความทุกข์เข้ามาได้ ท่านถึงเรียกว่า ปรมัง สุขัง  

บรมสุข สุขแบบเต็มร้อย คือในใจนี้ไม่มีสัดส่วนไหนที่จะมี 

ช่องว่างให้ความทุกข์เข้ามาได้เลย ทุกสัดทุกส่วนของใจนี้ 

ถูกความสุขอันน้ีอาศัยอยู่เต็มไปหมด ความทุกข์น้ีเข้ามา

ไม่ได้เลย 

	 ความทุกข์ที่คนธรรมดาสามัญที่ยังไม่สิ้นกิเลส ที่ยังต้อง

เจอกันนี ้ไม่สามารถเข้ามาในใจของผูท้ีส่ิน้กเิลสได้ ความทกุข์ 

ที่เกิดจากความแก่ ความทุกข์ที่เกิดจากการเจ็บไข้ได้ป่วย 

ความทุกข์ที่เกิดจากความตาย ความทุกข์ที่เกิดจากการ 

พลัดพรากจากกัน จากบุคคลท่ีเรารัก จากสิ่งที่เรารัก หรือ

ความทกุข์ทีเ่กดิจากการพบปะกบับคุคลท่ีเราไม่รกั เราไม่ชอบ  

หรอืพบปะกบัส่ิงท่ีเราไม่ชอบ เหตุการณ์ท่ีเราไม่ชอบ ความทกุข์ 

ต่างๆ เหล่านีจ้ะไม่สามารถเข้ามาในใจได้ ถงึแม้ว่าจะไปพบกบั

เหตุการณ์ต่างๆ เหล่านี้ก็ตาม ผู้สิ้นกิเลสแล้วนี้จะไม่ทุกข์กับ

ความแก่ ไม่ทุกข์กับความเจ็บไข้ได้ป่วย ไม่ทุกข์กับความตาย  



15ความมหัศจรรย์ของจิต

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

ไม่ทุกข์กับการพลัดพรากจากคนที่เรารัก จากสิ่งที่เรารัก  

ไม่ทุกข์กับการพบปะกับสิ่งที่เราไม่รัก กับบุคคลที่เราไม่รัก  

หรือเหตุการณ์ที่เราไม่รัก มันจะไม่มี ความทุกข์เหล่านี้  

ไม่มีช่องให้มันเข้ามาในใจเรานั่นเอง เพราะในใจของผู้สิ้น 

กิเลสน้ี มนัถกูความสขุครอบครองไว้หมดเลย เต็มไปหมดเลย  

จึงไม่มีช่องว่างให้ความทุกข์มาได้เลย นี่แหละคือพระคุณ 

ของพระพุทธเจ้า ถ้าเปรียบเทียบกับพระคุณของบิดามารดา 

ยิ่งใหญ่กว่า บิดามารดาให้ร่างกายแก่เราเพ่ือให้เราได้หา 

ความสุข แต่เป็นความสุขแบบชั่วคราว แล้วก็ไม่สามารถที ่

จะป้องกนั หรอืปิดก้ันไม่ให้ความทุกข์เข้ามาในใจได้ ยงัต้องเจอ 

ความทุกข์กันอยู่ เป็นมหาเศรษฐีก็ต้องเจอกับความทุกข์  

เป็นประธานาธิบดี เป็นนายกรัฐมนตรีก็ยังต้องเจอกับ 

ความทุกข์ เป็นผู้ที่ได้ชนะรางวัลต่างๆ เช่น นางงามจักรวาล 

ได้รับเหรียญทองในกีฬาโอลิมปิก ได้ชนะบอลโลก ถามดูซิ

พวกที่ชนะ ตอนที่ได้ตอนนั้นกับตอนนี้ เป็นยังไง ความรู้สึก 

ตอนที่ได้รางวัลใหม่ๆ นี่ต่ืนเต้นนอนไม่หลับเลย เด๋ียวนี้เป็น 

ยังไงความรู้สึกนั้น หายไปหมดแล้ว แล้วความทุกข์เก่ียวกับ 

เรื่องอื่นๆ ก็เข้ามาเหมือนเดิม ทุกข์กับคนนั้นทุกข์กับคนนี้  

ทุกข์กับเรื่องนั้นทุกข์กับเรื่องนี้ 
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	 นี่แหละพูดเปรียบเทียบให้ฟัง ถึงความมหัศจรรย์ของ

ประสบการณ์ของพระพุทธเจ้า คือธรรมะท่ีพระพุทธเจ้าได้

ทรงสัมผัส เราเรียกว่า ธรรม ก็คือการสิ้นกิเลสนี่ เป็นธรรม

อย่างหนึ่ง เป็นธรรมที่สูงสุด การสิ้นกิเลสนี้เป็นเหตุการณ์

ที่เกิดขึ้นเป็นขั้นๆ ไม่ได้สิ้นกิเลสทันที ๑๐๐ เปอร์เซ็นต ์ 

ก็เป็นการสิ้นกิเลสไปทีละขั้น ทีละตอน แบ่งไว้เป็น ๔ ขั้น 

ด้วยกนั ทีเ่ราเรยีกว่า พระอรยิสงฆ์สาวก ๔ ขัน้น้ี พระโสดาบนั  

พระสกิทาคามี พระอนาคามี พระอรหันต์ เป็นผู้ที่สิ้นกิเลส

เป็นขั้นๆ ผู้ที่ส้ินกิเลสเต็มร้อย ก็คือพระอรหันต์ รองลงมาก็

คือพระอนาคามี รองลงมาก็คือพระสกิทาคามี รองลงมาก็คือ 

พระโสดาบนั ท่านเหล่านีจ้ะมกีารสิน้กเิลสทีไ่ม่เท่ากนั ขัน้ที ่๑ 

นี้ไม่เท่าขั้นที่ ๒ ขั้นที่ ๒ ไม่เท่าขั้นที่ ๓ ขั้นที่ ๓ ไม่เท่าขั้นที่ ๔  

ข้ันที่ ๔ นี้สมบูรณ์เต็มร้อย ถ้าเปรียบเทียบตามเปอร์เซ็นต์ 

ขั้นที่ ๓ ก็ประมาณ ๕๐ เปอร์เซ็นต์ ตามจ�ำนวนกิเลสที่ยัง

เหลืออยู่ ขั้นท่ี ๒ ก็สิ้นกิเลสไปประมาณ ๔๐ เปอร์เซ็นต์  

ข้ันที ่๑ กส็ิน้กเิลสไป ๓๐ เปอร์เซ็นต์ เราวดัตวักเิลสทีต่รงไหน  

ตัวกิเลสก็คือ สังโยชน์ ๑๐ สังโยชน์นี้คือกิเลสที่สร้างความ

ทุกข์ให้กับใจของสัตว์โลก 
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	 พระโสดาบันนี้ช�ำระกิเลส ๓ ตัว ช�ำระ สักกายทิฐิ 

ช�ำระ วิจิกิจฉา ช�ำระ สีลัพพตปรามาส ได้ ๓ ตัว สักกายทิฐิ 

คอืความเหน็ผดิ ความไปเหน็ทีว่่าร่างกายเป็นตวัเราของเรา  

ความรู ้สึกเป็นตัวเราของเรา อันนี้ เป ็นความเห็นผิด 

พระโสดาบัน หลังจากที่ได้ศึกษาได้ฟังเทศน์ฟังธรรมจาก

พระพุทธเจ้าที่ทรงสอนว่า ให้มองให้เห็นว่ามันไม่ใช่ตัวเรา 

ร่างกายไม่ใช่ตัวเรา ความเจ็บ ความรู้สึกทางร่างกายก็ไม่ใช ่

ตัวเรา ไม่ใช่ของเรา เราไม่ได้เป็นร่างกาย เราไม่ได้เป็น 

ความเจ็บ หรือความเจ็บ หรือความไม่เจ็บ ความรู้สึกทาง

ร่างกายมันเป็นของร่างกาย แต่เราจะหลงไปคิดว่าร่างกาย

เป็นเรา แล้วพอร่างกายเจ็บ เราก็จะหลงคิดไปว่าเราเจ็บ  

เวลาร่างกายไม่เจ็บ เราก็คิดว่าเราไม่เจ็บ แต่ความจริงแล้ว  

เราไม่ได้เป็นร่างกาย เราเป็นเพียงแต่เป็นผู้มาใช้ร่างกาย  

ให้ไปท�ำอะไรต่างๆ ให้กับเรานั่นเอง ร่างกายนี้เป็นเหมือน

คนรับใช้ ทุกคนคงจะรู้จักคนรับใช้ว่าเป็นยังไง คนรับใช้เขา

ก็มารับใช้เรา เราต้องการให้เขาท�ำงานอะไรให้กับเรา เราก็ใช้

เขาได้ ใช้ให้เขาช่วยกวาดบ้าน ถูบ้าน ไปซื้อกับข้าว ท�ำกับข้าว 

ซักเสื้อผ้า นี่คือคนรับใช้ แต่เราเป็นคนสั่งคนรับใช้นี้ เราไม่ได้

เป็นคนรบัใช้ แต่เนือ่งจากเรานี ้คอืใจ ผูส้ัง่ให้ร่างกายท�ำอะไร 
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ต่างๆ มันไม่มีรูปร่างหน้าตาเหมือนกับร่างกาย มันมาเกาะ

ที่ร่างกาย มันก็เลยท�ำให้คิดไปว่า ตัวร่างกายนี้คือมัน ใจนี้

ไปหลงคิดเอง ไปหลงคิดว่าร่างกายที่ใจมาเกาะ มาส่ังให ้

ท�ำอะไรต่างๆ น้ี เป็นตนเอง เป็นใจ ก็เลยต้องไปทุกข์กับ 

เรือ่งของร่างกายทนัท ีเหน็ไหม แต่พอมารูท้หีลงัว่า ร่างกายนี ้

ไม่ใช่เรา เราไม่ใช่เป็นร่างกาย เราเป็นเพียงผู้สั่ง ผู้ใช้ร่างกาย

ให้ท�ำอะไรต่างๆ พอเรารู้ เราก็สามารถแยกตัวเราออกจาก

ร่างกายได้ทันที ร่างกายเป็นอะไร ทีนี้เราก็จะไม่เดือดร้อน 

ร่างกายจะแก่ ร่างกายจะเจบ็ ร่างกายจะตาย เราไม่เดือดร้อน  

เหมือนกับเราไม่เดือดร้อนกับความเจ็บของคนรับใช้ เวลา 

คนรับใช้เจ็บ เราไม่ได้ไปเจ็บกับเขา เวลาคนรับใช้แก่ เราไม่ได้ 

ไปแก่กับเขา เวลาเขาเป็นอะไร เราไม่ได้เป็นอะไรไปกับเขา

	 น่ีคือ สักกายทิฐิ ความเห็นผิด ไปเห็นว่าร่างกาย กับ

ความรู้สึกทางร่างกายนี้เป็นเรา เป็นของเรา พอเราได้ศึกษา

จากพระพุทธเจ้า และได้ศึกษาความเป็นมาของร่างกาย  

เราก็จะเห็นว่า ร่างกายมันไม่ได้เคยเป็นเราเลยนี่ ร่างกาย 

มนัมาจากพ่อจากแม่ เรามาจากไหน เรามาจากดวงวญิญาณนี้ 

ดวงวญิญาณทีต่ายไป ท่ีร่างกายอันเก่าตายไป อย่างตอนนีเ้รา
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มร่ีางกาย เดีย๋วต่อไปร่างกายตายไป เรากจ็ะเป็นดวงวญิญาณ 

ล่องลอยไปหาร่างกายอันใหม่ พอเราได้พบพ่อแม่คนใหม่ท่ี

ก�ำลงัสร้างร่างกายอันใหม่ เรากไ็ปครอบครองร่างกายอนัใหม่ 

น้ันทันที น่ีแหละ ถ้าเราศึกษาดูความเป็นไปของร่างกาย  

เราจะเห็นว่าร่างกายมันไม่มีตอนไหนที่มาเป็นเราเลย มีแต่

เรานั่นแหละไปเป็นมันเอง ความหลงของเรา มันหลอกให้เรา

ไปเป็นร่างกาย เพราะเราไปเกาะติดกับร่างกาย เพราะเรา

ต้องการใช้ร่างกาย พาให้เราไปท�ำอะไรต่างๆ นั่นเอง ใจเรามี

กิเลส ความอยากต่างๆ กิเลสหรือตัณหานี่เป็นกิเลส เป็นตัวที่ 

สร้างความทุกข์สร้างความวุ่นวายต่างๆ ให้กับเรา เรามีตัวนี้ 

ตัวอยากได้ร่างกาย เพราะเราอยากใช้ตาหูจมูกลิ้นกายของ

ร่างกาย พาเราไปหารูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ มาเสพมาสัมผัส

นั่นเอง เราจึงไปคอยหาร่างกาย ช่วงที่เราไม่มีร่างกาย ช่วงที่ 

ร่างกายเก่าของเราตายไป เช่น ร่างกายของเราที่มีอยู่ตอนนี้ 

ต่อไปมันต้องแก่ต้องเจ็บ แล้วมันต้องตายไป พอมันตายไป 

เราก็แยกออกจากร่างกายไป 

	 เหมือนคนขี่ม ้ากับม้า พอม้าตาย คนขี่ม ้าท�ำยังไง  

ก็เดินซิ ไม่มีม้าขี่ก็ต้องเดิน เดินไปหาม้าตัวใหม่ เท่านั้นเอง  
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นี่คือเรา เราคือผู้ขี่ร่างกาย ผู้ใช้ร่างกาย เราก็ไปหาร่างกาย 

อันใหม่ พอไปเจอพ่อแม่คนใหม่ เขาก�ำลังสร้างร่างกายอัน 

ใหม่กัน เราก็เลยไปคอยครอบครองทันที พอเริ่มตั้งครรภ์ขึ้น

มานี่ เราก็ไปจับจองร่างกายที่ตั้งอยู่ในครรภ์ของแม่ นี่แหละ

คือการมาพบปะกันระหว่างร่างกายกบัจติใจ การมาพบปะกนั

ระหว่างร่างกายกบัเรา เราคอืจติใจ เรามาพบร่างกาย แล้วเรา

กม็าครอบครองร่างกาย เหมอืนกบัเราไปหาม้าขีก่นั ม้าตวัเก่า

เราตายไป เรากเ็ดินไปตามคอกม้าต่างๆ ถ้าไปเจอม้าทีไ่ม่มใีคร

เป็นเจ้าของ เราก็ขึ้นไปขี่เลย แล้วก็เอาไปกับเราเลย นี่แหละ

คือร่างกายกับเรา เราเป็นเหมือนคนขี่ม้า แต่เราไม่มีรูปร่าง

หน้าตาทีเ่ราจะสามารถเหน็ได้เหมอืนกับม้านัน่เอง เหมอืนกบั

ร่างกายน่ี เราเหน็ร่างกายแต่เราไม่เหน็ตวัเรา เรากเ็ลยไปหลง

คดิว่าเราอยูใ่นร่างกาย เป็นร่างกาย นีเ่รยีกว่า สกักายทิฐ ิเป็น 

กิเลสที่ท�ำให้เราต้องมาทุกข์กับร่างกาย ทุกข์กับความแก่  

ทุกข์กับความเจ็บ ทุกข์กับความตายของร่างกาย เพราะเรา 

ไม่อยากให้มันแก่ ไม่อยากให้มันเจ็บ ไม่อยากให้มันตาย  

แต่พอเรารู้ว่ามันไม่ใช่ตัวเรา แล้วเราก็ไปห้ามมันไม่ได้ ห้าม

ร่างกายไม่ให้มันแก่ ไม่ให้มันเจ็บ ไม่ให้มันตายไม่ได้ มันต้อง

แก่ต้องเจ็บต้องตาย ฝืนไม่ได้ ถ้าเราไปฝืนเราจะทุกข์ ถ้าเรา 



21ความมหัศจรรย์ของจิต

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

ไม่ไปฝืนเราจะไม่ทุกข์ พอรู้ความจริงอันนี้เราก็เลยไม่ฝืน  

ปล่อยวางร่างกาย เพราะเราไม่ได้เป็นอะไร เราไม่ได้เป็น

ร่างกาย เราเป็นใจ ผู้รู้ ผู้คิด ที่ไม่ได้เป็นอะไรไปกับร่างกาย 

แล้วเราไปทกุข์กบัร่างกายท�ำไม ไม่ได้เปลีย่นแปลงอะไร ไม่ได้

ท�ำให้ร่างกายไม่ตาย ไม่แก่ ไม่เจ็บ ร่างกายก็ต้องแก่ต้องเจ็บ

ต้องตายเหมือนเดิม แต่เราทุกข์หรือไม่ทุกข์นี้ เราแก้ได้ ถ้าเรา

ไม่อยากจะทกุข์ กป็ล่อยให้ร่างกายมนัเป็นไปตามเร่ืองของมนั 

	 พวกเราทุกวันนี้ ที่ทุกข์กับร่างกาย เพราะไม่ยอมปล่อย 

พอมันจะเป็นอะไรหน่อยหนึ่งนี้ ไม่ยอมเลยเห็นไหม พอผม 

ขาวขึน้มาหน่อยนีไ้ม่ยอมแล้ว หายาย้อมผมกนัวุน่ไปหมดเลย 

พอหนงัเหีย่วหน่อยนี ้เปิดหาดูว่าหมอศลัยกรรมอยูท่ี่ไหนบ้าง 

นีเ่พราะเราคดิว่าเราเป็นร่างกาย พอมนัหย่อนมนัยานหน่อยนี้ 

ต้องรีบหาหมอให้มาช่วยดึงให้มันตึงหน่อย เดี๋ยวนี้ศัลยกรรม

ตกแต่งนี่ขายดิบขายดีนะ หมอศัลยกรรมตกแต่งนี่รวยนะ  

ของปลอมทั้งนั้นแหละ แต่ก็พวกคนตาบอดคนตาหลงก็ 

ชอบกนั ชอบของปลอมกัน นีแ่หละ ถ้าเราไม่ได้ยนิได้ฟังค�ำสอน 

ของพระพุทธเจ้า เราจะหลงคิดว่าเราเป็นร่างกาย แล้วพอ

ร่างกายเป็นอะไร เราก็วุ่นวายเดือดร้อนไปกับมัน เพราะเรา
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ไม่อยากให้มนัเป็นอะไรนัน่เอง แต่พอเรามาได้ยนิค�ำสัง่ค�ำสอน

ของพระพุทธเจ้าท่ีทรงสอนว่า เราไม่ได้เป็นร่างกาย เราเป็น

เพียงผู้มาใช้ร่างกาย อาศัยร่างกายให้ท�ำงานให้กับเรา เท่านั้น 

แต่เราห้ามร่างกายไม่ได้ เวลามันจะแก่ มันจะเจ็บ มันจะตาย  

มันจะเป็นอะไร เราห้ามมันไม่ได้ เราก็ต้องปล่อยมันไป  

พอปล่อยแล้วเราก็สบายใจ ไม่ทุกข์กับความแก่ความเจ็บ 

ความตาย ไม่กลวัความแก่ ไม่กลวัความเจบ็ ไม่กลวัความตาย  

นีค่อืพระโสดาบนั มดีวงตาเหน็ธรรม เห็นความจรงิ เห็นว่า

ร่างกายน้ีไม่ใช่ตัวเรา เห็นว่าร่างกายนี้ไม่เที่ยง มีเกิดแล้ว

ก็ต้องมีแก่มีเจ็บมีตายไปเป็นธรรมดา เห็นว่าความทุกข์

เกิดจากความอยากไม่ให้มันแก่ ไม่ให้มันเจ็บ ไม่ให้มันตาย 

นั่นเอง ถ้าอยากจะดับความทุกข์ก็ต้องหยุดความอยาก  

ไม่ให้มันแก่ ไม่ให้มันเจ็บ ไม่ให้มันตาย เท่านั้นเอง พอหยุด

ได้ก็ไม่ทุกข์กับร่างกายอีกต่อไป 

	 พอละสักกายทิฐิได้ มีดวงตาเห็นธรรม ก็จะไม่สงสัย

ในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ว่ามีจริงหรือไม่ ไม่ต้อง

ไปประเทศอินเดียให้เสียเวลา เสียเงินเสียทอง ไปก็ไม่เจอ 

พระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ เจอแต่ซากทีอ่ยูข่องพระพทุธเจ้า
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เท่านั้นเอง ซึ่งเราก็ไม่รู้อีกแหละว่าเป็นที่อยู่จริงหรือไม่จริง 

เพราะมันผ่านมาต้ังสองพันกว่าร้อยปีแล้ว ก็เพียงแต่อาศัย

การศึกษาทางประวัติศาสตร์ที่มาบอกว่า นี่คือที่เกิดของ

พระพทุธเจ้า ท่ีตายของพระพุทธเจ้า ท่ีตรสัรูข้องพระพุทธเจ้า  

ที่แสดงธรรมครั้งแรกของพระพุทธเจ้า เท่านั้นเอง แต่จะจริง 

หรอืไม่จรงิ เรากย็งัไม่รูอี้กแหละ แต่ถ้าเรามาปฏบิตั ิมาพจิารณา 

ร่างกาย จนเห็นว่าร่างกายไม่ใช่ตัวเราของเรา เห็นว่ามันเป็น

อนัตตา เห็นว่ามันเป็นอนิจจัง มันไม่เที่ยง มันเกิดแล้วมัน 

ต้องแก่ต้องเจ็บต้องตาย ถ้าไปอยากให้มันไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย

มันจะทุกข์ ถ้าไม่อยากจะทุกข์ก็อย่าไปยุ่งกับมัน เท่านี้แหละ 

ก็จะมีดวงตาเห็นธรรมขึ้นมา แล้วใจที่มีดวงตาเห็นธรรม ก็จะ 

เกิดความมหัศจรรย์ใจขึ้นมา เป็นความสุขท่ีไม่เหมือนกับ 

ความสุขที่เราจะได้รับจากสิ่งต่างๆ แม้จะให้เป็นมหาเศรษฐี

ก็ยังไม่สุข เท่ากับการได้ไปสัมผัสกับรสแห่งธรรมครั้งแรก  

รสของพระโสดาบนันี ้มนัจะท�ำให้ใจของเรานี ้มีความสขุมาก  

และไม่หายไปทันที อยู ่กับใจไปตลอดเวลา แต่ยังไม ่

ครอบคลุมทุกสัดทุกส่วนของใจเท่านั้นเอง ยังมีช่องว่างให้

กิเลสตัวอื่นเข้ามาสร้างความทุกข์ได้อยู่ 
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	 แต่กิเลส ๓ ตัวแรกนี้ ท่านก�ำจัดได้แล้ว ตัวท่ี ๑ ก็  

สักกายทิฐิ ตัวที่ ๒ ก็คือ วิจิกิจฉา ความสงสัยใน พระพุทธ 

พระธรรม พระสงฆ์ ว่ามีจริงหรือไม่มีจริง พระโสดาบันก�ำจัด

ได้หมด เพราะมดีวงตาเห็นธรรม ธรรมท่ีพระพทุธเจ้าทรงสอน  

ตอนน้ีมันปรากฏขึ้นมาในใจของเราแล้ว นี่คือ ธรรมแท้  

ธรรมที่เราได้ยินได้ฟังนี้ ยังเป็นธรรมข้างนอก ยังไม่ใช่เป็น

ธรรมแท้ แต่เป็นธรรมทีจ่ะพาให้เราไปสูธ่รรมแท้ ถ้าเราปฏบิติั

ตามธรรมทีเ่ราได้ยนิได้ฟัง มนักจ็ะพาให้เรามาพบกบัธรรมแท้  

เหมือนกับการที่เราดูแผนที่ ดูจีพีเอส การเห็นจีพีเอสนี้  

เห็นแผนท่ีนี้ ยังไม่ได้พาให้เราไปถึงจุดที่เราต้องการไปกัน  

พอเราเห็นแผนที่เห็นจีพีเอสแล้ว เราก็ต้องขับรถตามเส้น

ทางไป พอขับไปเดี๋ยวก็ไปถึงจุดที่เราต้องการไปเอง ธรรมที่ 

พระพุทธเจ้าทรงได้สัมผัสรับรู้ ท่ีพวกเราต้องการจะสัมผัส 

รับรู้ ก็ต้องอาศัยธรรมท่ีพระพุทธเจ้าทรงน�ำเอามาสอนมา 

บอกเรา คือวิธีหรือแผนที่ ที่จะพาให้เราไปสู่ธรรมอันวิเศษ  

อันมหัศจรรย์ใจอันนี้ พอเราปฏิบัติตามที่พระพุทธเจ้าทรง 

สอนให้ปฏิบัติ ให้พิจารณาให้เห็นว่าร่างกายนี้ไม่ใช่ตัวเรา 

ของเรา พอเราแยกใจออกจากร่างกายได้ เราก็ปล่อยวาง

ร่างกาย พอปล่อยวางร่างกายแล้ว ใจเราก็เบาหวิวขึ้นมา 
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ทันที เห็นโทษของการที่ไปยึดไปติดร่างกายว่า เป็นตัวที่สร้าง 

ความหนักอกหนักใจให้กับเรา เพราะเดี๋ยวนี้ความกลัวความ

แก่ไม่มีแล้ว กลัวความเจ็บไม่มีแล้ว กลัวความตายไม่มีแล้ว  

นี่คือการเห็นธรรม เมื่อเห็นธรรมก็จะไม่สงสัย ว่าพระธรรม 

มีจริงหรือไม่ ไม่สงสัยว่าผู้แสดงธรรมมีจริงหรือไม่ คือ

พระพุทธเจ้า ไม่สงสัยว่าผู้บรรลุธรรมมีจริงหรือไม่ คือ

พระอริยสงฆ์สาวก เพราะผู้ที่เห็นธรรมนี้ ได้กลายเป็น 

พระอริยสงฆ์สาวกขึ้นมาแล้วนั่นเอง ก็เลยละวิจิกิจฉาได้ 

แล้วก็ละ สีลัพพตปรามาส ได้ 

	 สีลัพพตปรามาส แปลว่าการลูบคล�ำศีล คือยังไม่

มัน่ใจว่าศลีนีเ้ป็นตวัป้องกนัความทกุข์ ท่ีเกดิจากการกระท�ำ 

ของเราได้หรือไม่ พระโสดาบันนี้จะเห็นทันที เวลาท�ำบาป 

เพียงแต่คิดท�ำบาปก็เกิดความทุกข์ขึ้นมาแล้ว แล้วพอไป

ท�ำบาป ท่านก็เห็นความทุกข์ตามเข้ามาเป็นขบวนเลย  

ลองไปโกหกแฟนดูซิ โกหกพ่อแม่ดู ลองไปขโมยข้าวของ 

เงินทองใครดู แล้วดูซิว่าความทุกข์จะเกิดขึ้นมาในใจหรือไม่ 

อันน้ีคือผู้ที่ปฏิบัติ ผู้ท่ีเข้าถึงตัวจิตแล้วจะเห็น ว่าความทุกข์

นี้เกิดจากการคิดไปในทางที่ไม่ถูก คือคิดท�ำบาป คิดท�ำบาป
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ก็ทุกข์แล้ว พอไปท�ำบาปยิ่งทุกข์ใหญ่ เพราะมีผลมีโทษตาม

มาอีก พระโสดาบันก็เลยจะไม่ท�ำบาปโดยเด็ดขาด รักษาศีล 

ยอมตาย ระหว่างศีลกับชีวิตนี้ ยอมเสียชีวิตเพื่อรักษาธรรม 

รักษาศีลธรรม ตามที่พระพุทธเจ้าทรงสอนว่า ให้สละทรัพย์

เพือ่รกัษาอวยัวะ ให้สละอวยัวะ เพือ่รกัษาชวีติ ให้สละชวีติ  

เพื่อรักษาธรรม พวกเราท�ำได้ ๓ ขั้นแรก เรายินดีเสียทรัพย์

เวลาเราไม่สบายนี้ ต้องรักษาร่างกายนี้ เราไปโรงพยาบาล  

จ่ายเงนิค่าพยาบาล จ่ายค่าประกนั นีเ่รยีกว่ารกัษา ให้สละทรพัย์ 

เพื่อรักษาอวัยวะ คืออวัยวะของร่างกายต่างๆ เป็นโรคหัวใจ 

โรคปอดโรคอะไร ก็ยินดีจ่ายใช่ไหม เพื่อรักษาอวัยวะ แต่ถ้า 

หมอบอกว่า ปอดนี้รักษาไม่ได้แล้ว ไตด้านนี้รักษาไม่ได้  

ต้องตัดทิ้ง ถ้าไม่ตัดทิ้งตาย ก็ต้องยอมตัด ก็ยอมสละอวัยวะ

กัน เพื่อให้ชีวิตอยู่ต่อไป แต่ขั้นที่ ๓ นี่ยากหน่อย ให้สละชีวิต  

เพือ่รักษาศลีธรรมนี ้ใครจะรกัษา ใครจะยอมสละไหม เกิดเวลา 

อดตาย ไม่มอีาหารการกนินี ้ต้องไปขโมยอาหารมากนิ เราจะ 

เลือกระหว่างอดตายหรือเลือกกับการขโมยอาหาร ถ้าเป็น

พระโสดาบันนี้จะไม่ยอมท�ำบาปโดยเด็ดขาด ยอมตาย 

เพราะไม่กลัวความตาย เพราะรู้ว่าผู้ท่ีตายไม่ใช่ตนนั่นเอง 

นี่คือ สีลัพพตปรามาส จะไม่สงสัยในเรื่องศีลธรรม จะเป็น
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ผู้ที่ปิดประตูอบายได้ เพราะท่านจะไม่ท�ำบาปโดยเด็ดขาด 

นี่แหละคือพระโสดาบันละ ๓๐ เปอร์เซ็นต์ สิ้นกิเลส ๓๐ 

เปอร์เซ็นต์ ถ้าเป็นน�้ำส้มก็เป็นน�้ำส้มเข้มข้น ๓๐ เปอร์เซ็นต์ 

ยังไม่ ๑๐๐ เปอร์เซ็นต์ ต้องปฏิบัติขั้นต่อไป 

	 ขั้นที่ ๒ ขั้นพระสกิทาคามี พอได้เป็นพระโสดาบันแล้ว 

ทีนี้ก็ปัญหาเรื่องร่างกาย เร่ืองความแก่ความเจ็บความตายก็

หายไป แต่มีปัญหาอย่างอ่ืนมาคือ กามราคะ ยังมีอยู่ในใจ 

ยังรักคนนั้น ยังชอบคนนี้อยู่ เห็นเขาแล้วก็ยังอยากได้เขามา

เป็นแฟน อยากจะอยู่ร่วมกับเขา อยากจะหาความสุขกับเขา 

เพราะไปเหน็ว่าเขาหล่อเขาสวยนัน่เอง เหน็แล้วก็อยากจะอยู่

ใกล้เขาแล้วมีความสุข พระพุทธเจ้าก็ทรงสอนว่า ถ้าไม่อยาก

จะมีความรู้สึกอย่างนี้ ก็ให้มองด้านอื่นของร่างกายเขาบ้าง 

อย่าไปมองแต่ด้านที่สวยที่หล่อ คนเรามีทั้ง ๒ ด้าน ด้านที่

สวยที่หล่อก็มี ด้านที่ไม่สวยไม่หล่อก็มี ให้พิจารณาด้านท่ี 

ไม่สวยไม่หล่อ เช่น ด้านใน ภายใต้ผิวหนังของร่างกายนี้ ไม่มี

อะไรสวยไม่มีอะไรหล่อเลย ถ้าเขาประกวดนางงามจักรวาล 

แล้วเขาให้เอาภาพเอ็กซเรย์มาฉายให้ดู ควบคู่กับเวลาเดิน 

บนเวที จะเห็นกระดูกโครงกระดูกเดินไปอย่างนี้ นี่คือไม่เห็น
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ข้างใน เห็นข้างนอก ข้างนอกแต่งเสียเหมือนกับเป็นนางฟ้า 

ข้างในเป็นเหมือนซากศพ โครงกระดูกเดินได้อย่างนี้ มีใคร

ไม่มีโครงกระดูกบ้าง ถ้าร่างกายนี้ไม่มีโครงกระดูก มันจะ

เป็นยงัไงรูห้รอืเปล่า มนัจะเป็นเหมอืนแมงกะพรนุไง เคยเหน็ 

แมงกะพรุนไหม มันยืนมันเดินได้หรือเปล่า ไม่ได้เพราะมัน

ไม่มีกระดูกไง มันก็ต้องฟุบอยู่กับพื้น แล้วก็เลื้อยไปกับพื้น  

นี่ร่างกายของคนเราถ้าไม่มีโครงกระดูก มันก็จะเป็นเหมือน

แมงกะพรุนน่ีแหละ นี่พูดให้ดู ให้นึกถึงภาพของร่างกาย  

ที่มันเดินได้มันยืนได้ ท่ีมันน่าดูก็เพราะมีโครงกระดูกคอย

สนับสนุน ให้หนงัเนือ้เอน็นีม่นัยนืได้ มนัเป็นรปูเป็นร่างขึน้มา

ได้เท่านั้นเอง ถ้าไม่มีโครงกระดูกแล้วก็กลายเป็นแมงกะพรุน

นี่เอง

	 นีใ่ห้พจิารณาอสภุะ อย่าไปพจิารณาแต่สุภะ ส่วนใหญ่ 

เราจะเห็นแต่สุภะกัน เพราะเวลาเราไปไหนเราต้องสุภะกัน

ทั้งนั้น ออกจากบ้านมีใครจะออกแบบอสุภะไหม ก่อนจะ

ออกนี้ต้องดูกระจกกันก่อน ใช่ไหม หน้าตาสะอาดไหม ขี้ตา

มีหรือเปล่า จมูกมีขี้มูกหรือเปล่า ขี้ฟัน แปรงฟันหรือเปล่า 

เหม็นหรือเปล่า ต้องใช้ยาดับกลิ่นหรือเปล่า บ้วนปาก ใช้ยา
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บ้วนปาก นี่แหละส่วนที่เป็นอสุภะมันถูกก�ำจัดไง พอออกมา 

มนักลายเป็นสภุะไปหมด ใช่ไหม นอกจากท�ำความสะอาดแล้ว  

ยังมีเติมแต่งด้วยสีสันอีกใช่ไหม มีสีแดงสีชมพูมีสีด�ำ ทาคิ้ว 

ให้มันด�ำให้มันเข้ม มีขนตาปลอมใส่เข้าไป มันมีแต่ของ 

เสริมสวยความงามต่างๆ พอเห็นเข้ามันก็เลยหลงรักใคร ่

ขึ้นมาทันที เกิดกามารมณ์ขึ้นมาทันที นี่พวกที่บ้ากาม ถ้าไม่มี 

สติสตังก็ต้องไปข่มขืนเขา เท่าน้ันแหละ เพราะห้ามใจไม่อยู่  

พอเห็นของสวยของงามแล้วมันอดไม่ได้ แต่เราสามารถแก้ 

ตัวนี้ได้ แก้ตัวอยากตัวกามารมณ์นี้ได้ ถ้าเราหัดมอง 

อสุภะบ้าง อย่ามองแต่สุภะ ลองไปเปิดหนังสืออนาโตมี 

(anatomy) หนงัสอืท่ีเขาสอนนกัศกึษาแพทย์บ้าง นกัศกึษา

แพทย์เขาจะต้องศกึษาอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย เขาต้องเปิด

ดรู่างกาย เปิดเข้าไปข้างใน เขากจ็ะได้เหน็ปอดว่าเป็นอย่างไร 

หัวใจเป็นอย่างไร ตับเป็นอย่างไร ไตเป็นอย่างไร ล�ำไส้เป็น 

อย่างไร นี่ถ้าเราลองได้เปิดเข้าไปดูส่วนภายในของร่างกาย

แล้ว ทีนี้ เราจะได้เห็นความจริงของร่างกายว่า มันไม่

สวยงามเพียงอย่างเดียว มันมีส่วนท่ีไม่น่าดูไม่น่าชมอยู่  

ถูกผิวหนังปกปิดเอาไว้เท่านั้นเอง 
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	 ถ้าเราเห็นร่างกายเป็นอสุภะ มองส่วนที่ไม่สวยไม่งาม 
มองตอนที่มันไม่สวยไม่งาม ตอนที่อยู่บ้าน ตอนที่ตื่นขึ้นมา  
ขี้ตายังเต็มตาอยู่ ผมเผ้ายังรกรุงรังอยู่ ปากก็เหม็นขี้ปาก 
หรือยิ่งถ้าเวลาตายไปนี้เป็นยังไง ถ้าแฟนเราตายไปเรายังจะ
นอนกับเขาไหมคืนนี้ ยังจะเก็บไว้ในบ้านหรือเปล่า พอไม่มี 
ลมหายใจก็ไม่เป็นแฟนกันแล้ว จบ กลายเป็นผีแล้ว ส่งให้
สัปเหร่อ ส่งให้วัดเลย ไม่ต้องมาคอยกังวลมาห่วงมาหวง  
ถ้ายังมีลมหายใจอยู่นี้ ไปไหนไม่ได้ใช่ไหม ใครมาชวนไปไหน
ข้างนอกไม่ยอม ถ้าตัวเองไม่ได้ไปด้วยนี่ ไม่ยอมให้ไป แต่พอ
ไม่มีลมหายใจแล้ว สัปเหร่อจะเอาไปก็ยกให้ไปเลย นี่ก็คือ
ร่างกายที่น่ารักน่าดูนี่เอง พระสกิทาคามีก็จะสามารถท่ีจะ
พิจารณาไปได้ประมาณคร่ึงหน่ึง คือเห็นบ้างไม่เห็นบ้าง  
กท็�ำให้ความอยากในกามารมณ์ก็เบาบางลงไป นีค่อืขัน้ที ่๒  
ยงัไม่ได้ก�ำจดัให้หมดสิน้ไป แต่ท�ำให้มนัเบาบางลงไป เพราะ
ยังไม่สามารถพิจารณาเห็นอสุภะได้ตลอดเวลานั่นเอง  
บางเวลากเ็หน็ บางเวลากล็มื พอเวลาไหนลมืเห็น ก็เลยไปเหน็
สุภะเข้า เห็นความสวยงามเข้า กามารมณ์ก็ยังโผล่ขึ้นมาได้ 

	 ต้องท�ำต่อไปถงึจะขึน้สูข่ัน้ท่ี ๓ ได้ ต้องหมัน่พจิารณาอยู่
เรื่อยๆ ไม่หยุดไม่หย่อน เห็นร่างกายของใครก็ต้องพิจารณา
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อสุภะทันที พิจารณาไปจนกระทั่งไม่หลงไม่ลืม เห็นใครทีไรก็

เห็นอาการ ๓๒ เห็นซากศพของเขาทันที ถ้าเห็นอย่างนี้แล้ว 

ทีนี้กามารมณ์ก็ไม่มีวันที่จะโผล่ขึ้นมาได้ อันนี้ก็จะบรรลุขั้น 

ที ่๓ ละกามารมณ์กบัความหงุดหงดิ ทีเ่กดิจากการมกีามารมณ์ 

คนเราเวลามีกามารมณ์ หงุดหงิดไหม เศร้าไหม เหงาไหม  

อยูค่นเดียวไม่ได้ แต่พออยูใ่กล้แฟนนี ้อารมณ์หงดุหงดิอารมณ์

เศร้านี้หายไปหมด เวลาอยู่คนเดียวเกิดกามารมณ์ขึ้นมา  

มันจะท�ำให้เรารู้สึกหงุดหงิด ความหงุดหงิดใจเราเรียกว่า 

ปฏิฆะ กามารมณ์เราเรียกว่า กามราคะ ถ้าเห็นอสุภะตลอด

เวลา กามราคะโผล่ข้ึนมาไม่ได้ ปฏิฆะก็เกิดไม่ได้ ก็จะละ

กิเลส ๒ ตัวนี้ได้ นี่ก็สังโยชน์ พระอนาคามีนี้จะสามารถละ

สังโยชน์ได้ทั้งหมด ๕ ตัว ๓ ตัวของพระโสดาบัน และอีก 

๒ ตัว เป็น ๕ ตัว นี่คือ สังโยชน์เบื้องต�่ำ กิเลสชั้นต�่ำ ที่เรียก

ชัน้ต�ำ่เพราะว่ามนัเป็นกิเลสทีเ่กีย่วกบัร่างกายน่ันเอง ถ้าเรา 

สามารถพิจารณา ความเป็นจริงของร่างกายได้ครบทุกสัด 

ทุกส่วนแล้ว ความทุกข์ที่ เรามีกับร่างกายนี้จะหมดไป  

ความอยากท่ีจะได้ร่างกายของคนนั้นคนนี้มาเป็นแฟนก ็

หมดไป เราจะไม่ทุกข์กับใครอีกต่อไป ใครจะเป็นใครจะตาย 

เราจะไม่เดอืดร้อน นีค่อืกเิลสขัน้ต�ำ่ มอียู ่๕ ตวั ๕๐ เปอร์เซน็ต์  
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เหลือกิเลสข้ันสูงมีอีก ๕ ตัว ด้วยกัน เรียกว่า สังโยชน ์

เบื้องบน อันนี้ก็พอได้เป็นพระอนาคามีแล้ว ทีนี้ ก็จะมาเห็น

ความทุกข์ที่เกิดจากสังโยชน์เบื้องบนแล้ว ตอนที่ยังไม่ได ้

เป็นนี้ มันยังถูกไอ้กิเลสหยาบๆ มาคอยสร้างความทุกข์สร้าง

ความร�ำคาญใจให้ เลยยังเห็นตัวกิเลสที่มาสร้างความทุกข์ให้

กับใจ เพราะมันละเอียดกว่า มันมีความเด่นชัดน้อยกว่ากิเลส

ที่เกิดจากสังโยชน์เบื้องต�่ำ 

	 สงัโยชน์เบือ้งสูงนี ้มนัเป็นกเิลสละเอยีดทีม่นัเกีย่วข้อง

กันอยู่ภายในจิตในใจของเรา จิตใจของเรานี้ถึงแม้ว่าไม่มี

ความอยากกับร่างกาย แต่จิตใจของเราก็ยังมีความอยาก

ให้จิตใจของเราสงบ อยากให้จิตใจของเรามีความสุขจาก

ความสงบต่างๆ อยู่ เมื่อก่อนเราอาศัยความสุขจากการม ี

ร่างกาย การใช้ร่างกายพาเราไปเทีย่ว พาไปดูหนัง พาไปมแีฟน  

ตอนนี้เราไม่ใช้ร่างกายเป็นเคร่ืองมือหาความสุขแบบนี้แล้ว 

เพราะเราเหน็ว่ามนัเป็นทกุข์ไง แต่เรากเ็ลยต้องมาอาศยัความ

สขุทีเ่รามอียูใ่นใจของเรา ความสขุทีเ่กดิเวลาทีใ่จเราสงบ เวลา

ไหนที่ใจเราไม่คิดวุ่นวาย ไม่ฟุ้งซ่านกับเรื่องนั้นเรื่องนี้ ใจเรา

สงบ เย็น สบาย พอเวลาไหนเราเผลอไปคิดเรื่องนั้นเรื่องนี้เข้า  
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ใจก็วุ่นวายขึ้นมา เราก็ทุกข์กับความไม่สงบของใจ เราก็เลย

อยากจะให้ใจสงบไปตลอด อันนี้ก็เลยเรียกว่าเป็นกิเลส 

อย่างหนึ่ง ความอยากให้ใจสงบ แต่ความจริงมันไม่สงบ 

เพราะใจมันยังมีความอยาก ท่ีจะไปหาเรื่องกับคนนั้นคนนี้

หาเร่ืองกับส่ิงนั้นสิ่งนี้อยู่ ถึงแม้จะไม่เป็นเรื่องทางกามก็ตาม 

แต่มีเร่ืองอื่น อันนี้ก็เป็นเหตุท่ีท�ำให้ใจไม่สงบ คือสังโยชน์ที่

อยากจะให้ใจสงบ ความสงบก็มี ๒ ระดับ ระดับรูปฌาน  

กบัอรปูฌาน ความอยากให้ใจสงบในระดบัรปูฌานกเ็รยีกว่า 

รูปราคะ ความอยากให้ใจสงบในระดับอรูปฌานก็เรียกว่า  

อรูปราคะ ๒ ตัวนี้มันก็จะท�ำให้ใจวุ่นวายเวลาใจไม่สงบ  

อยากให้มันสงบ พอมันไม่สงบมันก็ทุกข์ ถ้ามาใช้ปัญญา

พิจารณาว่า มันเป็นอย่างนี้แหละ บางทีมันก็สงบ บางทีมัน

ก็ไม่สงบ มันเป็นอนิจจัง เหมือนกับร่างกาย มันเป็นอนัตตา 

บางทีเราก็ควบคุมบังคับมันไม่ได้ ถ้าไม่อยากจะทุกข์ก็ปล่อย

ให้มนัไม่สงบไปบ้างกไ็ด้ สงบบ้างกไ็ด้ อยูกั่บมนัได้ท้ัง ๒ แบบ  

สงบก็อยู่กับมันได้ ไม่สงบก็อยู่กับมันได้ ใจก็จะไม่ทุกข์  

ไม่ทุกข์กับ รูปราคะ ไม่ทุกข์กับ อรูปราคะ เหมือนคนที่เคย

นั่งสมาธิได้ พออยากจะให้มันสงบหน่อย พอนั่งไม่สงบเพราะ

มนัอยากให้สงบ มนัก็เลยทุกข์ขึน้มา ถ้านัง่แล้วไม่สงบกไ็ม่สงบ  
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ก็ช่างหัวมัน ก็นั่งไปของเรา ดูลมไปมันจะสงบไม่สงบ ก็วันนี้ 

อาจจะควบคุมมันไม่ได้มันเลยไม่สงบ ก็อย่าไปทุกข์กับมัน  

ไม่สงบกไ็ด้ สงบกไ็ด้ สงบกดี็ ไม่สงบกดี็ อย่างนีม้นักไ็ม่มปัีญหา

อะไร กจ็ะละ ๒ ตัวนีไ้ด้ เข้าใจความสงบของใจว่า มนัยงัเป็น 

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อยู่นั่นเอง 

	 ส่วนตัวต่อมาก็คือตัว มานะทิฏฐิ การถือตัว ก็ยังมี 

ตัวตนอยู่ในใจ ยังรู้สึกว่าเรายังมีตัวตนอยู่ ยังมีเราอยู ่  

เรายังเป็นผู้รู ้ผู ้คิดอยู่ ก็ต้องมาศึกษาดูว่าผู้รู ้ผู ้คิดนี้มันมา 

จากไหน มันก็มาจากสังขาร มาจากใจนี้เอง ใจเป็นผู้รู้สังขาร 

ความคิดปรุงแต่ง เป็นผู้คิด เท่านั้นเอง มันก็เป็นสภาวธรรม

เหมือนกัน เป็นธรรมชาติ ที่มันคิดเรื่องโน้นคิดเรื่องนี้ แล้วมัน

กห็ายไป แต่ความหลงมนัมาหลอกให้เรามายดึมาคดิว่าเราเป็น

ผู้คิดเป็นผู้หลง เป็นผู้คิดผู้อยากขึ้นมา เท่านั้นเอง แต่ความ 

จริงมันเป็นเพียงแต่ผู้คิด ที่คิดแล้วก็ดับไปหายไป เกิดดับ  

เกิดดับไป พอรู้ว่าความคิดว่าเราเป็นนั่นเป็นนี่ ก็เป็นเพียง

แต่ความคิด เท่านั้นเอง ถ้าคิดว่าเราเป็นนายก ก็เพราะว่าเขา

สมมุติให้เราเป็นนายก เท่านั้นเอง ถ้าคิดว่าเราเป็นอะไร มันก็ 

เป็นเพียงแต่สมมุติเท่านั้นเอง มันไม่ได้เป็นอย่างจริงๆ จังๆ  
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ตัวที่เป็นไม่ได้เป็น ไอ้นั่นเป็นตัวสมมุติ ตัวที่เป็นจริงๆ  

มันไม่เป็นอะไร มันเป็นเพียงแต่ตัวคิดตัวรู้เท่านั้นเอง มันก็ 

จะไม่ไปหลงสมมุติ มันก็จะไม่มีมานะทิฏฐิ ไม่ถือตัว ไม่ถือว่า

เป็นนายก ไม่ถือว่าเป็นนักกีฬาเหรียญทอง ไม่ถือว่าเป็น

นางงามจักรวาล มันก็เป็นที่ไหน มันก็เป็นร่างกาย ร่างกาย 

มันก็ไม่เที่ยง เดี๋ยวมันก็ตาย มันเป็นดิน น�้ำ ลม ไฟ เป็นที่ใจ  

ใจมันก็เป็นเพียงแต่ความคิด ความจ�ำได้ว่า เป็นนั่นเป็นนี่

เท่าน้ันเอง พอวันไหนลืมก็จ�ำไม่ได้ ไปถามพวกอัลไซเมอร์ดู 

ถามว่าเคยเป็นอะไรไหม จ�ำไม่ได้หรอก มนัไม่รูว่้ามนัเป็นอะไร

แล้ว ใช่ไหม มันก็จะละ มันก็จะเข้าใจว่ามานะการถือตัวนี้  

มนัเกิดมาจากความคดิความหลงของใจน่ีเอง เรากต้็องรูท้นั

ว่ามันไม่มีตัวไม่มีตน ไม่มีเราไม่มีเขา เหมือนกันหมดทุกคน 

มีแต่ตัวรู้ตัวคิด เท่านั้นเอง มันก็จะละมานะได้ 

	 ส่วนตวั อวชิชา นี ้กับตวั อทุธจัจะ นีม้นัเป็นตวัสดุท้าย 

ละได้แล้วแต่ใจมันก็ยังไม่สงบเต็มที่ มันยังมีรู ้สึกขาดๆ  

เกินๆ อยู่ บางเวลาก็ยังสุขยังทุกข์อยู่ ถึงแม้จะไม่ได้เกี่ยวกับ

เรื่องของ รูปราคะ อรูปราคะ หรือเรื่องของ มานะ มันก็ยัง 

ไม่รู้สึกมีความสุขเต็มท่ีอยู่ มันก็ขุดคุ้ยอยากจะรู้ว่าท�ำไมมัน 
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ยังไม่สุข มันยังมีความทุกข์หลงเหลืออยู่ ขุดคุ้ย พอขุดคุ้ย
มากๆ มนักฟ็ุง้ขึน้มา เป็น อทุธจัจะ ขึน้มา กต้็องแก้ด้วยการ
หยดุ เวลาจติฟุง้ เวลาพิจารณามากๆ แล้วมนัฟุง้ หาตวัสาเหตุ
ท่ียงัท�ำให้ใจเราไม่สงบอย่างเตม็ที ่ไม่สขุอย่างเตม็ที ่เวลาขุดคุย้
แล้วมันฟุ้ง ก็ต้องหยุดพักในสมาธิก่อน ก็จะแก้ตัวอุทธัจจะได้

	 แล้วตัวสุดท้ายคือ อวิชชา ก็ต้องมาพิจารณาว่า 
แล้วอะไรล่ะที่มันท�ำให้เรายังรู้สึกไม่เต็ม ยังไม่อิ่มยังไม่พอ 
พิจารณาไปมันก็จะเห็นว่า ก็ อริยสัจ ๔ ท่ีบอกว่า ท่ีมัน 
ไม่อิ่มไม่พอ ก็ ตัณหาความอยากนั่นเอง ยังอยากให้มันอิ่ม 
ยังอยากให้ใจอิ่ม มันไม่อิ่มก็ไม่อิ่มสิ มันอิ่มก็อิ่ม ปล่อยมันไป 
ไม่ต้องไปอยากให้มันอิ่ม พอมันปล่อยได้ ทีนี้มันก็อิ่มขึ้นมา
ทันที เพราะไม่มีความอยากกับอะไรท้ังหมดทั้งสิ้น ไม่ว่า
ข้างนอกหรอืข้างใน ข้างนอกคือร่างกาย คอืลาภยศสรรเสรญิ 
รูปเสียงกลิ่นรสก็ไม่มีความอยาก ข้างในใจจะอิ่มไม่อิ่มก็ไม่มี 
ความอยาก มนัไม่อิม่กช่็างมนั มนัอิม่กช่็างมนั รูว่้านีคื่อมนัเป็น 
ธรรมชาติของใจ พอมันปล่อยแล้ว มันก็เลยกลับอิ่มขึ้นมา 
ความอยากให้มันอิ่ม พอไม่มีความอยากให้มันอิ่ม มันก็อิ่ม  
นี่มันเป็นเร่ืองสลับซับซ้อน ต้องพิจารณาค่อนข้างท่ีจะ
ละเอียด ถึงจะเข้าใจตัวนี้ได้ 
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	 นีค่อืเรือ่งของการสิน้กิเลส ต้องสิน้ด้วยการละสังโยชน์

ทั้ง ๑๐ ประการนี้ ละตามข้ันตามตอนไป ละสักกายทิฐิ  

ละวิจิกิจฉา ละสีลัพพตปรามาส แล้วก็ไปละกามราคะ  

ละปฏฆิะ แล้วกข้ึ็นไปละรปูราคะ อรปูราคะ มานะ อุทธัจจะ 

และอวิชชา อวิชชาก็คือยังไม่เห็น ไม่รู้จักว่า ใจนี้ยังมีตัณหา

ความอยากอยูน่ัน่เอง พอรูว่้า น่ีคอืความอยากบรรล ุความอยาก 

ไปนพิพานน่ีแหละ เป็นตัวท่ีท�ำให้มนัปิดก้ันนพิพานไว้ พอรูว่้า  

นิพพานก็คือความไม่อยาก ก็หยุดอยาก พอหยุดอยากมัน

ก็ถึงนิพพาน เพราะถ้ายังอยากไปถึงนิพพานอยู่ มันก็ไม่ถึง

เสียที เหมือนพระอานนท์นี่ อยากจะบรรลุ พิจารณายังไงก็

ฟุง้ซ่าน แทนท่ีจะสงบกลบัไม่สงบ พอรูว่้า กูไปไม่ถงึแน่ๆ กเ็ลย

หยุดอยากไป พอหยุดอยากไปปั๊บ มันก็ถึงเลย นี่คือเรื่องของ 

ผู้สิ้นกิเลส เป็นอย่างนี้ ต้องละกิเลส ๑๐ ตัวนี้ให้ได้ เรียกว่า 

สังโยชน์เบื้องบน กับ สังโยชน์เบื้องต�่ำ ต้องผ่านเบื้องต�่ำ

ก่อนถงึจะเข้าสู่เบือ้งบนได้ เพราะความอยาก ความละเอยีด 
ความแรง ความอะไร มันไม่เท่ากัน ความยากง่ายมันไม ่
เท่ากัน สังโยชน์เบื้องบนนี้มันละเอียดกว่า มันอยู่ข้างหลัง
สังโยชน์เบื้องต�่ำ ต้องผ่านสังโยชน์เบื้องต�่ำก่อน เหมือนก่อน
ที่เราจะไปบุกถึงกองบัญชาการได้ เราต้องผ่านพวก ร.ป.ภ.  
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ที่มันคอยกั้นไว้ก่อน ฆ่าพวก ร.ป.ภ. ได้แล้ว มันถึงจะเข้าไป 
ใน บก. สงูสดุได้ ไปจบั ผบ. ได้ ผู้บังคบับญัชาได้ ผูบ้งัคบับญัชา
ตัวสุดท้ายก็คือ กิเลส คือ อวิชชา นี่เอง 

	 นีก่ค็อืเรือ่งความมหศัจรรย์ใจของพระพทุธศาสนา ถ้าได้ 
ศึกษาได้ปฏิบัติแล้ว รับรองได้ว่า จะรู้เลยว่า ไม่มีอะไรใน
โลกนี้ที่เขาเรียกว่า มหัศจรรย์นี้จะสู้กับความมหัศจรรย์ของ 
พระธรรมอันประเสริฐ ท่ีพระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสรู ้ไม่ได้ 
พวกเรานี้โชคดีมากที่ได้มีโอกาสได้มาสัมผัสรับรู้กับส่ิงที่
มหัศจรรย์ท่ีแท้จริง ที่มีผลต่อจิตใจของเรา สิ่งมหัศจรรย ์
ในโลกนี้ไม่มีผลอะไรกับจิตใจเรา เพียงแต่เห็นแล้วก็ 
ผ่านไป แต่สิ่งที่มหัศจรรย์ใจที่เราได้พบในใจเรานี้ ไม่ผ่าน 
ไม่หาย จะอยู่กับเราไปตลอด นีค่อืเรือ่งของความมหศัจรรย์
ใจของพระธรรมของพระพุทธเจ้า ขอให้ท่านจงน�ำเอาไป
พินิจพิจารณาและปฏิบัติ เพื่อท่ีจะได้สัมผัสพระธรรมอัน
มหัศจรรย์ใจนี้ต่อไป



ธุดงค์
และกรรมฐาน

๘ มกราคม ๒๕๖๒



อุเบกขาน่ีมีคุณประโยชน์ต่อจิตใจมากเพราะเวลามี 
อุเบกขาแล้ว จะไม่มีความรักชังกลัวหลง จะสัมผัสรับรู ้
อะไรทางตาหูจมูกล้ินกายน้ี จะไม่มีอารมณ์ จะไม่รัก 
ไม่ชังไม่กลัวไม่หลง จะสักแต่ว่ารู้ เฉยๆ ไปเท่าน้ันเอง  
น่ีแหละคือความสุขของใจ ถ้าใจมีอุเบกขาแล้วสบาย 
ใครจะด่าก็เฉย ใครจะชมก็เฉย ใครจะท�ำอะไรก็เฉย  
ไม่ได้ไปต่ืนเต้นตกใจดีใจเสียใจหวาดเสียวไปกับการ 
กระท�ำอะไรต่างๆ ของใคร กับเหตุการณ์อะไรต่างๆ  
ก็เฉยๆ ไม่เดือดร้อน อันน้ีแหละเป็นส่ิงท่ีเกิดได้จากการ
มีสติ เกิดได้จากการปฏิบัติธุดงควัตร 
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	 ท่านคงเคยได้ยินค�ำว่าพระป่า พระป่าคือพระปฏิบัติ 

พระที่อยู่ตามป่าตามเขา เรียกว่า พระปฏิบัติ ต่างจาก 

พระบ้าน พระบ้านจะอยู่ตามบ้านตามเมือง การปฏิบัติก็ 

ไม่เหมือนกัน พระบ้านจะปฏิบัติแบบหนึ่ง พระป่าจะปฏิบัติ

อีกแบบหนึ่ง พระป่านี้จะปฏิบัติธุดงค์กรรมฐาน พระป่าเลย

เรียกว่า พระธุดงค์กรรมฐาน ค�ำว่าธุดงค์ นี้คือข้อวัตร ๑๓ 

ข้อด้วยกนั เป็นข้อทีพ่ระสามารถเลอืกปฏบิตัไิด้ คอืไม่บงัคบั 

ถ้าปฏิบัติก็จะท�ำให้การปฏิบัติคืบหน้าได้อย่างรวดเร็ว เป็น

เหมือนกบัน�ำ้มนัพเิศษ น�ำ้มนัม ี๙๑ ๙๕ อย่างนี ้รถทีต้่องการ

ที่จะวิ่งเร็วๆ ต้องใช้เบนซิน ๙๕ อันนี้ก็เหมือนกัน ธุดงควัตร

เหมือนเบนซิน ๙๕ ศีล ๒๒๗ นี่เหมือนเบนซิน ๙๑ ศีล ๒๒๗ 

ข้อนี้บังคับ เลือกปฏิบัติ ไม่ได้ ต้องปฏิบัติทุกข้อ ศีล ๒๒๗ นี้ 

เป็นศีลท่ีพระทุกรูปที่มาบวชนี้จะต้องรักษา แต่ธุดงควัตร 

๑๓ ข้อนี ้เป็นข้อปฏิบติัพเิศษส�ำหรบัพระท่ีต้องการจะบรรลุ

ธรรมเร็วๆ ใครอยากจะบรรลุธรรมภายใน ๗ วัน ๗ เดือน ๗ 

ปีนี้ มักจะถือธุดงควัตรกัน 

	 นอกจากธุดงควัตรแล้วก็จะปฏิบัติกรรมฐาน ๔๐ 

กรรมฐาน กค็อือารมณ์ทีใ่ช้ในการควบคมุจติใจ ให้ตัง้อยู่ใน
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ความสงบ เช่น พุทโธ พุทโธ นี่ก็เป็นอารมณ์อย่างหนึ่ง อสุภะ  

นีก่เ็ป็นอารมณ์อย่างหนึง่ มรณานสุสติ การระลกึถงึความตาย 

ก็เป็นอารมณ์อย่างหนึ่ง กายคตาสติ การคอยเฝ้าดูการ

เคลือ่นไหวต่างๆ ของร่างกาย กเ็ป็นอารมณ์กรรมฐานอกีอย่าง

หนึ่ง ผู้ที่จะต้องการควบคุมใจให้ตั้งอยู่ในความสงบ จ�ำเป็น

จะต้องมกีรรมฐานเป็นตัวก�ำกับควบคมุ กรรมฐาน จงึเปรยีบ

เหมือนกับยาม ร.ป.ภ. ที่จะคอยเฝ้าคน นักโทษ ต้องมี ร.ป.ภ. 

คอยคุมนักโทษ ถ้าไม่คุมเด๋ียวนักโทษจะแหกคุกแหกตะราง

ออกไปได้ จึงต้องมี ร.ป.ภ. ใจก็เหมือนกัน ถ้าต้องการที่จะ

ควบคุมใจให้อยู่ในความสงบ ก็ต้องมีกรรมฐานคอยควบคุม 

เราจงึต้องมาบริกรรม พุทโธ พุทโธ พุทโธ กนั เรยีกว่าเจรญิสติ 

ถ้ามีสตเิรากจ็ะสามารถควบคมุกเิลสตณัหา ควบคมุใจให้อยูใ่น

ความสงบได้ น่ีคอืข้อปฏิบติัของพระปฏิบตั ิมอียู ่๒ ข้อใหญ่ๆ 

คือธุดงค์ ๑๓ กับกรรมฐาน ๔๐ ผู้ใดก็ตามที่ปฏิบัติ ต้องการ

จะหลุดพ้นจากการเวียนว่ายตายเกิด ต้องการหลุดพ้นจาก

ความทกุข์ทัง้หลาย จ�ำเป็นจะต้องใช้ธุดงควตัรกบักรรมฐาน 

๔๐ ถึงจะท�ำให้การปฏิบัติก้าวหน้าไปได้อย่างรวดเร็วและ

สบาย คือสะดวกสบาย สามารถฟันฝ่านิวรณ์ คืออุปสรรค

ต่างๆ ที่คอยขัดขวางการเจริญก้าวหน้าทางจิตใจ 
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	 นิวรณ์ก็มีอยู่ ๕ นิวรณ์ได้แก่ ๑. กามฉันทะ ความยินดี 

ในรูปเสียงกลิ่นรส ความอยากเสพรูปเสียงกล่ินรส  

๒. วจิกิจิฉา ความลงัเลสงสยัในพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์  

ว่ามีจริงหรือไม่ ว่าปฏิบัติแล้วได้ผลจริงหรือไม่ ๓. โทสะ  

ความโกรธ ๔. ความง่วงเหงาหาวนอน ถนีมธิะ ๕. ความฟุง้ซ่าน  

อันนี้จะเป็นอุปสรรคต่อผู้ที่ต้องการที่จะปฏิบัติธรรมเพื่อ

ท�ำจิตใจให้สงบ เช่น เวลาจะปฏิบัติน้ี บางทียังอยากจะดู

ละครอย่างน้ี ดูหนงัฟังเพลง ถ้าไปดูหนงัฟังเพลงกป็ฏบิตัไิม่ได้  

ถ้าถอืธดุงควตัรนีก้จ็ะช่วยได้ เช่น ธดุงควตัรมหีลายข้อด้วยกนั  

ข้อหน่ึงกค็อืให้ไปอยูต่ามป่าตามเขา หรืออยูใ่นป่าช้า ถ้าไปอยู่

ที่เหล่านั้นแล้วจะไม่มีรูปเสียงกลิ่นรสให้เสพ นี่คือประโยชน์

ของการถือธุดงควัตร ธุดงควัตรนี้มีไว้แก้ปัญหาคือ นิวรณ์ 

นิวรณ์ความง่วงเหงาหาวนอน ถ้าถือธุดงควัตร ฉันมื้อเดียว 

รับประทานอาหารวันละมื้อเดียว ครั้งเดียว ศีล ๘ นี้ให ้

รับประทานได้ถึงเท่ียงวัน แต่ถ้าถือธุดงควัตรนี่ ก็เหลือแค่ 

มื้อเดียว แล้วก็ต้องก่อนเที่ยงวัน ธุดงควัตรนี้จึงมีก�ำลัง 

มากกว่าศีล ศลีนีย้งัอนญุาตให้รบัประทานได้หลายมือ้ด้วยกนั 

หลายครั้งด้วยกัน ตั้งแต่สว่างถึงเที่ยง อยากจะกินกี่ครั้งก็ได้ 

แต่พอหลังเที่ยงแล้วไม่ให้กินแล้ว ศีล ๕ นี้ให้กิน ๒๔ ชั่วโมง 
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	 ศีลมีระดับความเข้มข้นต่างกัน มีออกเทนต่างกัน ศีล ๕  

ศีล ๘ ศีล ๒๒๗ แล้วก็มาธุดงค์อีก ใครบางทีถือศีล ๒๒๗ แล้ว

ยังไม่จุใจ เหยียบคันเร่งยังไม่พุ่ง ก็ต้องเพิ่มธุดงควัตร ๑๓ ข้อ 

พระป่านี้จะมีการถือธุดงควัตรอยู ่ ไม่ครบ ๑๓ ข้อ แต่ก็มี

อย่างน้อย ๔-๕ ข้อ แล้วสามารถเลือกได้ เพิ่มได้ตามความ

ต้องการ ส�ำหรับเร่ืองการรับประทานอาหาร เพื่อไม่ให้ใจ

วุ่นวายกับเร่ืองการรับประทานอาหาร ก็ให้ฉันมื้อเดียว 

แล้วก็เอาอาหารทั้งหมดใส่เข้าไปในบาตร ฉันในบาตร  

อันนี้เพื่อแก้ปัญหาเรื่องจู้จี้จุกจิก ชอบกินอาหารอย่างน้ัน

ชอบกินอาหารอย่างนี้ พอไม่ได้กินอาหารถูกปากก็กินไม่ลง  

หรือไม่มีความสุขจากการรับประทาน ก็จะมีอารมณ์เสีย  

จะท�ำให้เกิดความโกรธได้ หงุดหงิดง่าย เวลาภาวนาก็จะ

ภาวนาไม่ได้ นัง่สมาธกิน็ัง่ไม่ได้ แต่ถ้าถือธดุงควตัร ฉนัในบาตร 

ฉันรวมกันนี้ คือไม่เลือกอาหาร อาหารมาชนิดไหนก็ใส่เข้าไป  

อะไรที่จะไปรวมกันในท้องก็ให้มันรวมกันในบาตรก่อน  

การฉนัในบาตรนีท่้านกม็อียู ่๓ ระดบัของความเข้มข้น ระดบั

ทีไ่ม่เข้มข้น ระดับธรรมดากค็อืใส่เข้าไปแต่แยกไว้คนละด้านกนั  

ข้าวไว้ด้านหนึ่ง กับไว้ด้านหนึ่ง ของหวานไว้ด้านหน่ึง อันนี ้

ก็เป็นวิธีฉันแบบง่ายๆ ไม่วุ่นวายไม่ต้องมีภาชนะมาก เพราะ 
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ถ้ามีภาชนะมากก็เสียเวลามาก ฉันเสร็จก็ต้องล้างเก็บอีก 
เพราะพระไม่มีคนใช้ พระอยู่แบบ อัตตา หิ อัตตโน นาโถ  
ตนเป็นที่พึ่งของตน ต้องท�ำภารกิจของตนเอง ไม่ว่าจะ
เป็นการล้างบาตร เป็นการซักจีวร หรืออะไรต่างๆ ฉะนั้น 
มีให้น้อยที่สุดแล้วมันจะได้ง่าย จะได้สบาย ถ้ามีมากมันก็
เหนือ่ยมาก ถ้าวันหนึง่เปลีย่นจวีรหลายชุดนีก้ต้็องซักหลายชดุ  
อย่างญาติโยมนี่วันหนึ่งไม่รู้มีกี่ชุด ชุดนอน ชุดอยู่กับบ้าน  
ชุดออกนอกบ้าน ชุดล�ำลอง ชุดออกกีฬา ชุดออกเที่ยวราตรี 
มันถึงวุ่นวายกันมากกับเรื่องเสื้อผ้า พระธุดงค์ท่านให้ถือผ้า 
๓ ผืน นี่ก็ธุดงควัตรให้ถือผ้า ๓ ผืน ๑ ส�ำรับก็พอ อย่าไป 
มมีาก มมีากแล้วมนัเป็นภาระ จะท�ำให้เสยีเวลาของการปฏบิตัิ  
พยายามดึงเวลามาให้กับการปฏิบัติให้มากท่ีสุดเท่าที่จะ
มากได้ เพราะพระธุดงค์นี่ท่านถูกสอนให้มองว่าชีวิตน้ี 
ไม่เที่ยงแท้แน่นอน จะตายเมื่อไหร่ก็ไม่รู ้ ฉะน้ันไม่ให้
ประมาท ให้พยายามหาเวลามาให้กับการปฏบิตัใิห้มากทีส่ดุ
เท่าท่ีจะมากได้ นอนนี้ท่านก็ไม่ให้นอนมากเกินไป คืนหนึ่ง 
ให้นอนแค่ ๔ ชั่วโมง ตอนเย็นหกโมงถึงสี่ทุ่มก็เดินจงกรม  
นั่งสมาธิ พอสี่ทุ่มถึงตีสองก็ให้พักนอน ตีสองก็ให้ต่ืนขึ้นมา
ลุกขึ้นมาเดินจงกรม นั่งสมาธิต่อ ไปจนถึงเวลาสว่างก็ออก
บิณฑบาต 
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	 ดังนั้น เวลาของพระธุดงค์นี้มีค่ามาก จะเอามาใช้กับ

กิจท่ีจ�ำเป็นเท่านั้น ส่วนที่เหลือก็เอามาใช้กับการภาวนา

กับการปฏิบัติ เพื่อให้ก้าวหน้า การปฏิบัติจะก้าวหน้า 

ไม่ก้าวหน้าอยู ่ที่การปฏิบัติน้อยปฏิบัติมาก เหมือนกับ 

การเดิน ถ้าเดินมากก็จะเดินได้ไกล ถ้าเดินน้อยก็จะเดินได ้

ไม่ไกล ถ้าอยากจะเดินไกลๆ ไปให้ถึงที่ไกลๆ เร็วๆ ก็ต้อง 

เดินมากๆ ถ้าเดินน้อยๆ เดินแป๊บหนึ่งแล้วก็หยุดแล้วไป 

พักอีก เดิน ๑๐ นาทีพักช่ัวโมงหนึ่ง เดินอีก ๑๐ นาท ี 

ถ้าอย่างนี้กว่าจะถึงก็หลายวันหลายเดือนหลายปี แต่ถ้าเดิน  

๒ ชั่วโมง ๔ ชั่วโมง พัก ๑๐ นาที เดินอย่างนี้มันจะไปก้าวไกล  

ไปก้าวหน้า นีค่อืหลกัการปฏบัิตขิองพระปฏิบตันิี ่ท่านต้องการ 

ที่จะใช้เวลาของชีวิตนี้ให้เกิดประโยชน์อย่างสูงสุด คือไม่ให ้

เสียเวลาไปกับการท�ำกิจกรรมอย่างอื่น ท่ีไม่เอื้อต่อการ 

หลุดพ้นจากความทุกข์ หรือเป็นอุปสรรคต่อการหลุดพ้น

จากความทุกข์ กิจกรรมเหล่านั้นต้องระงับไป ด้วยการถือศีล  

ศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๒๒๗ แล้วก็ถือธุดงควัตร พอมีธุดงควัตร 

แล ้วมันก็จะท�ำให ้สามารถท่ีจะปฏิบัติ ได ้อย ่างเต็มที่  

ไม่ให้เกียจคร้าน ไม่ให้นอนมากเกินไป นอนเพียงสี่ชั่วโมง  

ถ้ารบัประทานไม่มากมนัจะไม่ง่วงนอน รบัประทานวนัละม้ือนี้ 
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มันจะไม่รู้สึกง่วงนอน เหมือนกับรับประทานวันละ ๓ มื้อ  

รับประทาน ๓ มื้อ แล้วมันจะรู้สึกง่วง มันอยากจะนอน  

หนงัท้องตึงแล้วหนงัตามนัจะหย่อน นัง่สมาธิกจ็ะหลบัสปัหงก 

อันน้ีเลยต้องมีธุดงควัตรแก้ความง่วง คือฉันน้อยๆ แล้วก็

ฉันง่ายๆ ฉันในบาตรก็มี ๓ ลักษณะ ลักษณะแรกก็แยกไว้ 

อาหารแยกเป็นด้านๆ ไป ลักษณะที่สองก็คือไม่แยก เอาใส่

เข้าไป ใส่เข้าไป ใส่เข้าไป แบบไม่ต้องจัด ระดับที่สามเอา

มาคนกนัเลย เอามาคลกุกันเหมอืนกบัเวลาทีเ่ราคลกุอาหาร

ให้สุนัข คนให้มันเป็นอาหารจานเดียว เพราะว่าเดี๋ยวมัน 

ก็ไปคนกันในท้องอยู่ดี ถ้ารับประทานเพื่อฆ่ากิเลสก็ต้อง 

รับประทานแบบนี้

	 ถ้ารบัประทานเพือ่เลีย้งกเิลสกต้็องแยก ต้องมจีานมชีาม

มีถ้วยมีช้อนชนิดต่างๆ ช้อนคาวช้อนหวาน ต้องกินอาหาร

ชนิดน้ีก่อนชนิดนั้นต่อมาอะไรตามล�ำดับ นี่กินแบบกิเลส  

กนิแบบตณัหาความอยาก อยากหาความสขุจากการรบัประทาน  

ก็เลยพิถีพิถันกับการรับประทาน แล้วก็รับประทานมาก

เพราะว่ามันมีความสุขจากการรับประทาน แต่เป็นความสุข

ประเดี๋ยวประด๋าว เป็นความสุขท่ีจะดึงให้ติดอยู่กับกองทุกข์
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แห่งการเวียนว่ายตายเกิด ผู้ที่ต้องการที่จะออกจากกองทุกข์

จงึต้องถอืธดุงควตัรกนั โดยเฉพาะเวลามาบวชเป็นพระนีบ่างที

เราเลอืกอาหารไม่ได้ เราถอืการบณิฑบาตเป็นวตัร พระจะถอื 

การบิณฑบาตเป็นข้อวัตรในการหาอาหาร จะไม่ไปสั่งตาม

ร้านอาหารว่าเอาอาหารชนิดนั้นชนิดนี้ เพราะเป็นพระนี้ก็

ไม่มีเงินทอง ต้องอาศัยการให้ของญาติโยม ก็ไปบิณฑบาต  

จะไปบอกญาติโยมว่าจะเอาอาหารชนิดนั้นชนิดนี้ก็ไม่ได้  

ก็ต้องฝึก หัดกินอาหารทุกชนิด วิธีท่ีจะกินอาหารได้แบบ

ง่ายดาย ก็คืออย่าไปเลือกอาหารแล้วก็เอามาคลุกมาคนกัน  

แล้วมนัจะเป็นอาหารจานเดยีวทกุวนัเหมอืนกนั มรีสเหมอืนกนั  

คือมีรสหวานมันเค็มเหมือนกันทุกวัน กินแบบกินยา อย่าไป 

กินแบบกิเลส อาหารนี้เป็นเหมือนยารักษาร่างกาย รักษาโรค

หวิของร่างกาย ความหวินีก้เ็ป็นโรคชนดิหนึง่ วธิทีีจ่ะรกัษาโรค

ความหิวก็คือต้องกินอาหาร แต่กินอาหารแบบฆ่ากิเลส หรือ

กินอาหารแบบให้กิเลสฆ่า ถ้ากินแบบให้กิเลสฆ่าก็ต้องเลือก 

เลือกอาหาร แต่ถ้ากินแบบฆ่ากิเลสก็ไม่ต้องเลือก 

	 วัดบางวัดนี้เขาไม่ให้พระเลือกอาหาร มีวัดหนึ่งอยู่ท่ี 

ดอยปุยอยู่ที่เชียงใหม่ มีบิณฑบาตอยู่ ๒ สาย สายหนึ่งไป
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หมู่บ้านกะเหรี่ยง อีกสายไปในวัง ที่นั่นมีวังภูพิงค์อยู่ ก็มีพระ 

แยกไปบิณฑบาตไป ๒ สาย อาหารบ้านกะเหรี่ยงก็เป็น 

แบบหน่ึง อาหารในวงักเ็ป็นอกีแบบหนึง่ วิธีป้องกันไม่ให้พระ

แย่งไปในวังแล้วก็ไม่ไปบ้านกะเหร่ียง ก็คือให้เอาอาหารที่ได้

มาจากทัง้ ๒ ท่ีนีม้ารวมกนัในหม้อแล้วกต้็มมนั ท�ำเป็นเหมอืน

อาหารชนิดใหม่ขึ้นมา อาหารมาจากหมู่บ้านกะเหรี่ยงก็ใส่ไป

ในหม้อ จากในวังก็ใส่ไปในหม้อ แล้วก็ใช้เตาอุ่นมัน เสร็จแล้ว

ก็เอามาตักใส่บาตร พระไม่ต้องให้มีใครมาช่วยตักใส่บาตรให้ 

ไม่ต้อง ไม่ให้พระเลอืกอาหาร นีท่่านให้กนิแบบกนิยา กนิเพือ่

ให้มนัหายหวิ กนิเพ่ือให้มีก�ำลงัวงัชาต่อการปฏบิตั ินีค่อืวธิแีก้

นิวรณ์ กามฉันทะ ความอยากความติดในรสชาติของอาหาร 

เพราะถ้าปล่อยให้ติด วันไหนไม่ได้กินอาหารที่ถูกใจอารมณ์

จะเสีย จะไม่มีก�ำลังใจที่อยากจะปฏิบัติ จะคิดถึงแต่อาหาร

ที่เอร็ดอร่อยที่เคยชอบรับประทาน แล้วเดี๋ยวมันจะท�ำให้ 

ตบะแตก เด๋ียวต้องไปหาอาหารกินก็จะไม่ได้ปฏิบัติธรรม  

นี่คือ ธุดงควัตร ฉันในบาตร ฉันมื้อเดียว บิณฑบาตเป็นวัตร 

การบิณฑบาตเป็นวัตรก็เพื่อส่งเสริมความขยันหมั่นเพียร 

ถ้าจะกินก็ต้องไปบิณฑบาต พระป่านี้จะเดินไกล อย่างน้อย

ก็ไป ๒ กิโล กลับ ๒ กิโล ก็จะท�ำให้ไม่เกียจคร้าน จะท�ำให้



50 ธุดงค์และกรรมฐาน

ธรรมะสดๆ ร้อนๆ เล่ม ๕

มีก�ำลังกลับมาจากวัด ฉันเสร็จจะได้มีก�ำลังเดินจงกรมต่อ 

ถ้าเป็นพระบ้านบางทีญาติโยมนิมนต์ไปฉันที่บ้านก็ไม่ต้อง 

เดินบิณฑบาต หรือวันพระญาติโยมก็มาท�ำบุญที่วัด ก็ไม่

บิณฑบาตกัน มันก็เลยท�ำให้ขาดการท�ำความพากเพียรกัน  

กเ็ลยไม่ค่อยมพีระบ้านเดนิจงกรมกนัเท่าไหร่ มแีต่พระป่าทีจ่ะ

นิยมเดินจงกรม เพราะการเดินจงกรมนี้เป็นการส่งเสริมสติ

ให้มีก�ำลังมากขึ้น การเดินจงกรมก็คือการปฏิบัติกรรมฐาน

นี่เอง 

	 กรรมฐาน เช่น เวลาเดินก็ให้ดูเท้าก็ได้ ดูเท้า ซ้ายขวา 

ซ้ายขวาไป อนัน้ีก็เรียกว่าเป็นการเจริญ กายคตาสต ิให้มีสตอิยู่

กับการเคลือ่นไหวของร่างกาย กายคตาสต ิเวลาท�ำอะไรกใ็ห้

มีสติอยู่กับการกระท�ำของร่างกาย ก�ำลังปัดกวาดก็ให้มีสติ

อยูก่บัการปัดกวาด พระธดุงค์เวลาท่านมาท�ำกจิวตัรร่วมกนั

ท่านมักจะไม่คุยกัน เพราะถ้าคุยกันท�ำกันไปนี่แสดงว่าไม่มี

สติอยู่กับงานแล้ว ใจจะฟุ้งใจจะลอยไปกับความคิดต่างๆ 

ฉะนั้นเวลาท�ำกิจวัตรไม่ว่าจะเป็นการบิณฑบาต เป็นการ

ปัดกวาดลานวัด เป็นการกวาดถูศาลาหรือแม้แต่การขบฉัน  

ท่านจะไม่คุยกัน ท่านจะมีสติอยู่กับกิจวัตรที่ก�ำลังท�ำอยู่ใน
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ปัจจุบัน อันน้ีเป็นการปฏิบัติคือการเจริญสติ การปฏิบัติ

กรรมฐานนี่เอง ถ้าไม่ฝึกสติอยู่เรื่อยๆ เวลาจะมานั่งสมาธินี้ 

ใจจะไม่สงบ จงึต้องคอยเจริญสต ิคอยควบคมุความคดิไว้ก่อน  

ก่อนที่จะมานั่ง เพราะว่าถ้าไม่ได้คุมไว้ก่อน พอมานั่งมันจะ 

สงบยาก เหมือนกับเวลาท่ีเราขับรถเราอยากจะหยุดรถนี้  

เราต้องเหยียบเบรกก่อนถึงจุดท่ีเราต้องการจะหยุดใช่ไหม 

ไม่ใช่ไปเหยียบเบรกตอนที่ถึงจุดที่เราต้องการจะหยุด มันไม่

หยุดทันที รถมันต้องใช้เวลาชะลอตัวลง กว่ามันจะหยุดได้ก็

ต้องใช้ระยะทางพอสมควร ดังนั้นเราจะกะประมาณไว้ก่อน  

ถ้าเราต้องการจะหยุดตรงโน้น เราต้องเริ่มผ่อนคันเร่งตรงนี้ 

แล้วต้องเหยียบเบรกตอนน้ีถึงจะหยุดตรงที่เราต้องการจะ 

หยดุได้ ถ้าต้องให้หยดุกะทนัหนั พอเหยยีบเบรกป๊ับมนัไม่หยดุ 

ทันที มันจะต้องเลยป้ายไปเหมือนรถเมล์ รถเมล์บางที 

ผู้โดยสารพอถึงป้ายแล้วถึงบอกคนขับว่าให้หยุด พอคนขับ

เหยียบเบรกมันก็ไม่หยุดตรงป้ายแล้ว มันต้องเลยไปก่อน

	 ใจของเรากเ็หมอืนกัน ถ้าเราต้องการให้ใจสงบในขณะที่ 

เรานัง่สมาธ ิเราต้องเหยยีบเบรกก่อนท่ีเราจะมานัง่ เข้าใจไหม 

ถ้ามาเหยียบตอนท่ีเรามานั่งมันไม่สงบ นั่งได้ไม่นานก็ทนนั่ง 
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ต่อไปไม่ได้ เพราะมันจะเริ่มมีอาการเจ็บตรงนั้นปวดตรงนี้ 

รูส้กึอดึอดัตรงนัน้ตรงนีข้ึน้มา แต่ถ้าเราหมัน่ฝึกสติไว้ล่วงหน้า

ก่อน พุทโธ พุทโธ หรือถ้าเดินจงกรมก็ให้ดูเท้าก็ได้ หรือถ้า 

ท�ำกิจกรรมอะไรก็ให้มีสติอยู่กับงานที่เราท�ำ อันน้ีก�ำลังฝึก 

สติกัน ไม่ให้ใจไปคิดเรื่องอื่น ถ้าก�ำลังปัดกวาดก็ให้อยู่กับการ

ปัดกวาด ซ้ายขวา ซ้ายขวาไป ปัดไปทางซ้ายปัดไปทางขวา 

ถ้าท�ำงานอะไรก็ให้อยู่กับงานท่ีก�ำลังท�ำอยู่ อันนี้เป็นการ

ปฏบิตัอิย่างต่อเนือ่งตลอดเวลา พระธดุงค์นีจ่ะพยายามเจรญิ

สติตลอดเวลา ตั้งแต่ตื่นขึ้นมาจนถึงเวลาหลับ ไม่ว่าจะเดินจะ

ยนืจะนัง่จะท�ำอะไรกต็าม จะนัง่สมาธก็ิตาม จะเจรญิสตติลอด

เวลาเลย นีแ่หละคอืหวัใจของการปฏิบตัคิอืการเจรญิสต ิคอื 

การเหยยีบเบรก เป้าหมายของเรา เราต้องจอด เราต้องการ

จะจอดรถ เราจึงต้องคอยเหยียบเบรก ผ่อนคันเร่ง เราต้อง

คอยควบคุมความคิด หยุดความคิดให้ได้ แล้วใจของเรา

ถึงจะเข้าสู่ความสงบเข้าสู่สมาธิได้ เราจึงต้องใช้กรรมฐาน

ต่างๆ กรรมฐาน ๔๐ ชนิดด้วยกัน ใช้ไปกบัภาวะต่างๆ เวลา

เดินก็ใช้ดูร่างกายดูเท้า ซ้ายขวาซ้ายขวาไป หรือจะใช้พุทโธ

บริกรรมไปก็ได้ 
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	 การบรกิรรมพทุโธดีตรงน้ี ดีว่าใช้ได้กบัทกุสถานการณ์ 

จะเดินจงกรมจะพุทโธก็ได้ นั่งสมาธิจะพุทโธก็ได้ จะท�ำงาน

อะไรกจ็ะพทุโธไปก็ได้ อาบน�ำ้ล้างหน้าแปรงฟันกพุ็ทโธ พทุโธ

ไปก็ได้ พุทโธนี่ดีอย่างหนึ่งใช้ได้กับทุกสถานการณ์ แต่อาจจะ

เหนื่อยหน่อยถ้าต้องพุทโธบ่อยๆ ถ้าพุทโธบ่อยๆ แล้วเหนื่อย 

อยากจะหยดุก็ต้องใช้การดูแทน การเฝ้าดกูารเคลือ่นไหวของ

ร่างกายแทน ก�ำลังแปรงฟันก็ให้อยู่กับการแปรงฟัน ใหม่ๆ นี้ 

เขาสอนให้พดูไปในใจด้วยว่า เวลาแปรงฟันกใ็ห้พดู แปรงฟันๆ  

ไป เวลาล้างหน้าก็ให้พูด ล้างหน้าๆ ไป เพื่อจะได้ให้รู้ว่าใจ

ก�ำลังอยูก่บัการล้างหน้า อยูก่บัการแปรงฟัน อยูก่บัการหวผีม  

อยู่กับการแต่งตัว ถ้าไม่พูดไปด้วยก�ำกับไปด้วย เดี๋ยวนิสัยเรา

มนัชอบไปทีอ่ื่นแล้ว ล้างหน้าไปกค็ดิถงึเรือ่งนัน้เรือ่งนี ้แปรงฟัน 

ก็คิดถึงเรื่องน้ันเรื่องนี้ ถ้าไปคิดเรื่องอื่น ไม่ได้อยู่กับเรื่องท่ี

เราก�ำลังท�ำอยู่นี้ แสดงว่าเราไม่มีสติแล้ว ไม่มีสติควบคุมใจ

ดงึใจให้อยู่กบังานทีเ่ราก�ำลงัท�ำอยู่ในปัจจบุนั นีค่อืลกัษณะ

ของการฝึกสติของการเจรญิสติ ต้องดึงใจให้อยูก่บักจิกรรม

ที่เราก�ำลังท�ำอยู่ ให้อยู่ในปัจจุบัน ให้อยู่ที่นี่เดี๋ยวนี้ อย่าไป

อดีตอย่าไปอนาคต เพราะถ้าอยู่ในอดีตอยู่ในอนาคต ใจจะ 

ไม่สงบ เพราะถ้าอยู่อดีตใจก็ต้องคิดถึงจะไปอดีตได้ เช่น  
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เราน่ังอยู่ตรงนี้เราอยากจะคิดถึงเมื่อวานนี้ เราอยากจะไป 

เมือ่วานนีเ้รากต้็องคดิถงึมนั เมือ่วานนีเ้ราท�ำอะไรบ้าง เม่ือวานน้ี 

เราไปท�ำอะไร ไปเจอใคร อนันีคิ้ดแล้ว ถ้าเราไม่ต้องการให้คดิ  

ต้องมาอยู่ปัจจุบัน ปัจจุบันก็จะหยุดคิดได้ ถ้าไม่ยอมหยุดคิด

จะไปก็ต้องใช้ค�ำบริกรรมดึงมา พุทโธ พุทโธ ดึงมา หรือไม ่

กต้็องบงัคบัให้อยูกั่บงานทีก่�ำลงัท�ำอยู ่ล้างหน้ากบ็อก ล้างหน้าๆ  

แปรงฟันก็บอกว่า แปรงฟันๆ เวลาหวีผมก็ หวผีมๆ คอยสงัเกต 

ดูทุกขั้นตอนของการท�ำงานว่า ใจเราอยู่กับมันหรือหนีไป

ท่ีอื่นแล้ว ถ้าหนีไปที่อื่นก็แสดงว่าขาดสติ ถ้าอยู่กับงานที่

เราก�ำลงัท�ำอยู่กถ็อืว่าเรามสีต ิเราหยดุ เราดึงใจไม่ให้ไปอดีต 

ไม่ให้ไปอนาคต ไม่ให้ไปที่นั่นที่นี่ได้ ดึงมันกลับมาที่นี่เดี๋ยวนี้

 	 นี่คือการฝึกสติ ต้องฝึกทั้งวันตั้งแต่ตื่นจนหลับ ถึงจะ 

ก้าวหน้า สตนิีจ้�ำเป็นทกุกรณ ีเดนิจงกรมกต้็องมสีต ินัง่สมาธ ิ

ก็ต้องมีสติถึงจะสงบได้ ถ้าไม่มีสตินี้จะสงบไม่ได้ ใจจะ 

ไม่หยดุคดิ จะคดิเร่ือยเป่ือยคดิเรือ่งนัน้แล้วกค็ดิเรือ่งนี ้คดิเรือ่ง

นี้แล้วก็ไปคิดเรื่องโน้น คิดได้ทั้งวันทั้งคืน บางทีคิดจนกระทั่ง

นอนไม่หลับ ท่ีนอนไม่หลับไม่ใช่เพราะอะไรหรอก เพราะ 

ความคดินีเ่อง ไม่หยดุคดิกนั คดิเรือ่ยเป่ือย คดิเพราะความวติก 
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กังวล คิดเพราะความโลภความอยาก คิดเพราะอ�ำนาจของ

กิเลสตัณหา แล้วก็ไม่มีความสุข แต่ถ้ามีสตินี่พอนอนหัว 

ถึงหมอนดูลมสองสามครั้งไปแล้ว หลับแล้ว หรือพุทโธ 

สองสามคร้ังหลับแล้ว เพราะไม่คิดอะไร นี่คือความส�ำคัญ  

การที่พระปฏิบัติหรือผู ้ปฏิบัติมาถือธุดงควัตร มาปฏิบัติ

กรรมฐานก็เพื่อมาท�ำใจให้สงบ เพราะความสงบนี่แหละ

คือความสุขที่แท้จริง ความสุขที่เป็นอมตะ ความสุขที่ถาวร  

ความสุขที่จะอยู่กับใจไปตลอด ความสุขที่ไม่ต้องใช้ร่างกาย

เป็นเคร่ืองมือ ร่างกายจะมีหรือไม่มีไม่เป็นปัญหา ร่างกาย

จะแก่หรือไม่แก่ไม่เป็นปัญหา ร่างกายจะเจ็บไข้ได้ป่วยหรือ 

ไม่เจ็บไข้ได้ป่วยไม่เป็นปัญหา ร่างกายจะตายหรือไม่ตาย 

ไม่เป็นปัญหา เพราะการหาความสุขทางใจนี้ไม่ได้ใช้

ร่างกาย ใช้สติเป็นตัวหลัก ตัวที่ท�ำให้เกิดความสงบขึ้นมา 

ใช้กรรมฐาน กรรมฐานก็คือสตินี่เอง สติ ๑๐ ชนิดเรียกว่า 

กรรมฐาน ถ้าใจอยู่กับกรรมฐานชนิดใดได้อย่างต่อเนื่อง 

ก็เรียกว่าใจมีสติ เช่น ถ้าอยู่กับพุทโธได้อย่างต่อเนื่องก็มีสติ 

อยู่กับลมหายใจอย่างต่อเนื่องก็มีสติ แล้วใจก็จะหยุดคิดได้  

หยุดคิดแล้วใจก็จะสงบ สงบแล้วก็จะเป็นสมาธิขึ้นมา เป็น

อุเบกขาขึ้นมา อุเบกขานี่จะได้จากที่เดียวเท่าน้ันก็คือจาก
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การท�ำใจให้สงบ อุเบกขาน่ีมีคุณประโยชน์ต่อจิตใจมาก

เพราะเวลามีอุเบกขาแล้ว จะไม่มีความรักชังกลัวหลง  

จะสัมผัสรับรู้อะไรทางตาหูจมูกลิ้นกายนี้ จะไม่มีอารมณ์  

จะไม่รกัไม่ชงัไม่กลวัไม่หลง จะสกัแต่ว่ารู ้เฉยๆ ไปเท่านัน้เอง  

นี่แหละคือความสุขของใจ ถ้าใจมีอุเบกขาแล้วสบาย ใครจะ 

ด่าก็เฉย ใครจะชมก็เฉย ใครจะท�ำอะไรก็เฉย ไม่ได้ไปตื่นเต้น

ตกใจดใีจเสยีใจหวาดเสยีวไปกบัการกระท�ำอะไรต่างๆ ของใคร  

กับเหตุการณ์อะไรต่างๆ ก็เฉยๆ ไม่เดือดร้อน อันนี้แหละ

เป็นส่ิงที่เกิดได้จากการมีสติ เกิดได้จากการปฏิบัติธุดงควัตร 

เราต้องลดการกระท�ำต่างๆ ให้มันน้อยลง ให้ท�ำอะไรที่มีคุณ 

มีประโยชน์ ก็คือให้มาเดินจงกรมนั่งสมาธิมาเจริญสติ  

ส่วนกิจกรรมอย่างอื่นนี้ ควรจะตัดมันไปให้หมด แม้กระทั่ง

กิจกรรมที่จ�ำเป็นก็ให้มันมีน้อยท่ีสุด เช่นมีทรัพย์สมบัติ 

ข้าวของนี้ ให้มีน้อยที่สุด 

	 พระพุทธเจ้าให้พระมีสมบัติเพียง ๘ ชิ้น เพราะจะได้ 

ไม่เสียเวลากับการดูแลรักษามากจนเกินไป เป็นสมบัติท่ี

จ�ำเป็นทั้ง ๘ ชิ้น บาตรก็มีไว้บิณฑบาต ผ้าไตร ๓ ผืนก็มีไว้

ส�ำหรับนุ่งห่ม เข็มกับด้ายก็มีไว้ส�ำหรับซ่อมจีวรเวลามันขาด  
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มดีโกนกม็ไีว้ส�ำหรบัโกนศรีษะโกนหนวด แล้วกเ็ขม็ขดัรดัเอว 

แล้วก็ที่กรองน�้ำ สมัยก่อนนี้ไม่มีน�้ำประปา ไม่มีน�้ำดื่มที่กรอง

ไว้แล้ว ต้องไปตักน�้ำตามล�ำห้วยล�ำธารหรือล�ำน�้ำต่างๆ ก็จะ

มีตัวสัตว์อยู่ในล�ำน�้ำ เวลาจะตักน�้ำขึ้นมาต้องใช้ที่กรองพิเศษ  

ที่ตักมาแล้วจะไม่ตักเอาตัวสัตว์ขึ้นมาด้วย เขาเรียกว่าที ่

กรองน�ำ้ พอตกัแบบทีม่ทีีก่รองน�ำ้จะไม่มีตัวสตัว์ติดขึน้มาด้วย 

จะมีแต่ตัวน�้ำเปล่าๆ ขึ้นมา อันนี้เป็นสมบัติ ๘ ชิ้น ที่จะท�ำให้ 

ไม่ต้องมาเสียเวลาต่อการคอยดูแลรักษามาก ที่อยู่อาศัยยิ่ง

ให้อยู่แบบตามมีตามเกิด อยู่ในป่าก็อยู่ตามโคนไม้ อยู่ตาม 

เงือ้มผา อยู่ในถ�ำ้ อยูต่ามเรอืนร้าง ไม่ต้องคอยดแูลรกัษามาก  

ถ้าอยู่แล้วไม่สงบก็เปลี่ยนที่ได้ง่าย ย้ายได้ง่าย พระธุดงค์

ท่านจึงถอืข้อธดุงควตัรว่าอยูใ่นป่า จะไม่อยูใ่นบ้านในเมอืง  

เพราะสิ่งแวดล้อมในป่ากับสิ่งแวดล้อมในบ้านในเมืองนี ้

ไม่เหมือนกัน ถ้าอยู่ตามวัดบ้านวัดเมืองนี้ มันมีรูปเสียงกลิ่น

รสมากทีจ่ะมาคอยรบกวนใจ ทีจ่ะท�ำให้ใจไม่สามารถนัง่สมาธิ

ท�ำใจให้สงบได้ แต่ถ้าไปอยู่ในป่านี้รูปเสียงกลิ่นรสจะไม่มี มีก็

ไม่เป็นอันตราย เช่น เสียงนก เสียงใบไม้ เสียงลมพัดอย่างนี้  

มันไม่มีกิเลสอยู ่ในนั้น แต่ถ้าอยู ่ในบ้านในเมืองเด๋ียวก็มี 

เสียงเพลง เดี๋ยวก็มีเสียงนู้นเสียงนี้ มีกลิ่นนั้นกลิ่นนี้ กลิ่น
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อาหารโชยเข้ามา ตอนเย็นชาวบ้านเขากินข้าวกัน วัดอยู่ติด

กับชาวบ้าน บางทีก็ได้กลิ่นของอาหาร แล้วก็ได้ยินเสียงคน

เขาดูละคร ร้องร�ำท�ำเพลง พอมันไปได้ยินเสียงเหล่านี้มันจะ 

ไปกระตุน้กเิลสความอยาก จะท�ำให้ใจกระวนกระวายกระสบั- 

กระส่าย จะท�ำให้ใจหงุดหงิด ไม่สงบ ไม่มีก�ำลังที่จะพุทโธ 

พุทโธ ไม่มีก�ำลังที่จะดูลมหายใจ

	 แต่ถ้าไปอยูต่ามป่าตามเขานี ้มนัจะไม่มอีะไรมารบกวนใจ  

ตอนอยู่บนเขานี่ไม่มีเสียงไม่มีกลิ่นอะไรท่ีจะมาดึงใจให้ไป

คิดปรุงแต่ง แต่ถ้าไปอยู่ที่ใกล้มีเสียงร้องร�ำท�ำเพลงเดี๋ยวใจก็ 

ปรุงแต่ง แหม น่าไปร้องร�ำกบัเขานะ หลวงตามหาบวัท่านเคย

เล่าให้ฟังว่า ท่านก็ไปธุดงค์แต่พระธดุงค์นีก้ต้็องอยูไ่ม่ไกลจาก

หมู่บ้านมาก เพราะต้องไปบิณฑบาต ก็อยู่ห่างกันสักสองสาม

กิโล แต่วันไหนที่เขามีงานนี้เสียงมันดัง เสียงร้องร�ำท�ำเพลงนี่  

สองสามกิโลนี่มันไปได้ง่าย พอได้ยินเสียงร้องร�ำท�ำเพลงนี้  

ใจมันก็เริ่มปรุงแต่งแล้ว ว ่าเรามาอยู ่ที่นี่ท�ำไมคนเดียว  

บ้าหรือเปล่า ท�ำไมไม่ไปร้องร�ำท�ำเพลงกะเขา สนุกมีความสุข  

แต่ท่านก็ใช้ปัญญาแก้ บอกว่า สนกุแบบนัน้ สนกุแบบตดิคกุนะ  

สนุกแบบปลาติดเบ็ดนะ ถ้าสนุกแบบนั้นแล้วก็จะติด จะต้อง
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กลบัมาตดิกบัความสขุแบบนัน้อยูเ่รือ่ยๆ ต้องกลบัมาเวยีนว่าย 

ตายเกิด สู้เรามาหาความสุขแบบพระพุทธเจ้าดีกว่า มาหา 

ความสุขที่เกิดจากความสงบ ท�ำใจให้สงบ พุทโธ พุทโธดีกว่า 

เดี๋ยวใจสงบแล้วก็มีความสุข แล้วก็เป็นความสุขที่ดีกว่าความ

สุขที่ได้จากการร้องร�ำท�ำเพลง แล้วก็ไม่ต้องกลับมาเกิดใหม่  

ความสุขที่ เกิดจากความสงบท�ำให้เราไม่ต ้องกลับมาม ี

ร่างกายกัน ไม่ต้องมาหาความสขุจากการร้องร�ำท�ำเพลง จาก

การมาจัดงานเลีย้งอะไรต่างๆ ท่านกแ็ก้ด้วยปัญญา พอเปรยีบ

เทียบความสุข ๒ ด้านแล้วก็ เออ ความสุขทางธรรมดีกว่า 

ความสุขที่ก�ำลังพยายามท�ำอยู่ตอนนี้ดีกว่า เลยหยุด ใจก็เลย

หายฟุ้งซ่านได้ กลับมาพุทโธ พุทโธ นั่งสมาธิต่อได้ 

 	 นี่ขนาดอยู่ไกลๆ นะ นานๆ ก็ยังจะมีเสียง ข้างบนนี้

มีบ้างไหม บางทีข้างล่างเขามีงานกันล่ะ แถวซิลเวอร์เลคนี่

เดี๋ยวบางทีเขาก็มีจัดงาน มีร้องร�ำท�ำเพลง เสียงมันก็ดังขึ้นมา  

แต่นานๆ ครั้ง เสาร์อาทิตย์อะไรอย่างนี้ เราต้องมีสติอย่าไป 

สนใจ อย่าไปคิดปรุงแต่งไปกับมัน ถ้าคิดปรุงแต่งแล้วใจ

จะฟุ้งซ่าน ใจจะหงุดหงิดร�ำคาญ หงุดหงิดกับการอยู่เฉยๆ  

นั่งเฉยๆ นั่งหลับตา จึงต้องไปปลีกวิเวกไปอยู่ที่ไกลๆ ไปอยู่
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ตามป่าตามเขา ที่ไม่มีรูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ มาคอยรบกวนใจ  

นี่ก็เป็นธุดงควัตร การอยู่ป่า พระธุดงค์เลยต้องถือข้อธุดงค์

เหล่านี้ เพื่อที่จะมาช่วยในการต่อสู้กับกิเลสตัณหา ที่เรา

พยายามที่จะก�ำจัดกัน เพราะกิเลสตัณหาน่ีแหละเป็นตัว

ปัญหา ตวัท่ีท�ำให้ใจเราวุน่วาย ท�ำให้ใจเราทุกข์กัน ตัวท่ีดึง

ให้เรากลับมาเกิดมาแก่มาเจ็บมาตายอยู่เรื่อยๆ ก็คือกิเลส

ตัณหา เราต้องใช้ธุดงควัตรในการช่วยก�ำราบกิเลสตัณหา  

แต่กิเลสตัณหาไม่ตายด้วยธุดงควัตรนะ เพียงแต่ท�ำให้มัน

อ่อนก�ำลังลง สิ่งท่ีจะท�ำให้กิเลสตัณหาตายก็คือกรรมฐาน 

ต้องใช้กรรมฐาน ใช้อารมณ์ที่จะท�ำให้ใจสงบ อารมณ์ที่จะ

ท�ำให้ใจหายอยากหายโลภหายโกรธ ต้องมีอยู่ท่ีกรรมฐาน 

เช่น ถ้าเราดรู่างกาย เราเจรญิมรณานุสสตริะลึกถงึความตาย  

ต่อไปเราก็จะรู ้ว่าความตายนี้เป็นสิ่งที่เราหลีกเลี่ยงไม่ได้  

หนีไม่พ้น ถ้าเราไม่อยากจะทุกข์กับความตายเราก็ต้องปล่อย

วางร่างกาย อันนี้การเจริญมรณานุสสติจะสอนให้เราเห็นว่า 

การยึดติดกับร่างกายจะท�ำให้เราทุกข์กัน เพราะเวลาที่ต้องมี

การแยกกันระหว่างใจกบัร่างกายนี ้ใจจะทกุข์มากเพราะใจยงั

รักยังหวงร่างกายอยู่ แต่ถ้ามีการเจริญมรณานุสสติอยู่เรื่อยๆ 

ใจก็จะรู้จักวิธีท�ำใจให้สงบ เวลาเจอความตายก็จะเฉยๆ ได้  
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จะเป็นอุเบกขาได้ ฝึกท�ำใจให้เฉยๆ มรณานุสสตินี้ก็ช่วยได้

เวลาที่จิตใจฟุ้งซ่านหรือเหิมเกริม บางทีกิเลสมันเหิมเกริม  

มันคิดว่ามันเก่ง พอให้มันนึกถึงความตายบ้าง มันก็จะได ้

หายเก่ง หายจากการมีความเหิมเกริม คิดว่าเก่งคิดว่าจะ 

อยู่ไปนานๆ พอนึกถึงความตายแล้วก็จะรู้ว่าอยู่ไปไม่นาน 

เก่งขนาดไหนเดี๋ยวตายก็ต้องตาย มันจะช่วยลดความหลงใน

อัตตาตัวตนได้ 

	 ถ้าเราหมั่นระลึกถึงมรณานุสสติอยู่เรื่อยๆ แล้วจะท�ำให้

เรามีความเพียรพยายามได้มากขึ้น บางเวลาเราท้อต่อการ

ปฏิบัติ พอเราระลึกถึงความตายได้ มันก็อาจจะท�ำให้เรา 

หายท้อก็ได้ บอก ถ้าไม่รีบปฏบิติั เด๋ียวตายกจ็ะไม่ได้ปฏบิตันิะ 

ตอนนี้ยังไม่ตาย โอกาสของเราอยู่ตอนที่ไม่ตายนี้ จะหลุดพ้น

ได้ก็ต้องเกิดจากการปฏิบัติ พอคิดถึงความตาย ความท้อแท้

เบื่อหน่ายก็เลยหายไป ต้องรีบปฏิบัติ ถ้าไม่ปฏิบัติเดี๋ยวเวลา

ตายจะไม่ได้ปฏิบัติ ถ้ายังปฏิบัติไม่ถึงจุด ไม่ส�ำเร็จก็ยังต้อง

กลับมาปฏิบัติใหม่อยู่เรื่อยๆ ต้องกลับมาเกิดใหม่อยู่เรื่อยๆ 

แล้วการกลับมาเกิดนี้ คราวหน้าอาจจะไม่มีพระพุทธศาสนา 

มาคอยเป็นผู ้สั่งผู ้สอนก็ได้ ถ้าไม่มี พระพุทธ พระธรรม  
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พระสงฆ์ เป็นผู้ให้ก�ำลังใจ เป็นผู้แนะแนวทาง การปฏิบัติของ

เรากจ็ะเปน็ไปแบบไมค่บืหนา้ เพราะเราจะไมรู่จ้กัวธิปีฏบิัตทิี่

ถกูต้อง กจ็ะท�ำให้เราต้องติดอยูใ่นการเวยีนว่ายตายเกดิไปอกี

เป็นเวลาอนัยาวนาน ดังนัน้ สูรี้บมาปฏบิตัดิกีว่า ปฏบิตัไิด้มาก

ได้น้อยก็ท�ำไป อย่ายกธงขาว ถ้าบางครั้งบางเวลามันท้อบ้าง  

ก็พักบ้างก็ได้ ต้องรู้จักผ่อนสั้นผ่อนยาว บางทีก�ำลังเราตกก็

ต้องรอเวลาให้ก�ำลังมันฟื้นขึ้นมา พอมันฟื้นขึ้นมามีก�ำลังก็

ปฏิบัติเพ่ิมขึ้นได้ เวลาไหนก�ำลังน้อยก็ปฏิบัติน้อยหน่อยก็ได้ 

หรือว่าถ้าต้องหยุดพักปฏิบัติ ก็พักสักชั่วคราวก็ได้ 

	 เหมอืนกบันกัมวยชกกนับนเวที บางทกีเ็หนือ่ยมนักต้็อง

พักกินน�้ำกันบ้าง สู้กับกิเลสมากๆ เดี๋ยวมันก็เหนื่อยได้ ก็พัก

แต่อย่าไปพักแบบไปเที่ยวนะ พักแบบว่าอยู่เฉยๆ เพียงแต่ว่า 

ไม่ต้องคอยไปควบคุมสู้กับกิเลส ก็อยู่แบบธรรมดา ธรรมดา

แต่เคยถือศีลก็ยังถือศีลอยู่ ไม่ใช่พอพัก พักทุกอย่าง ไม่ใช่นะ  

พกัแบบว่าพกัการปฏบิติั ก็คืออาจจะไม่มเีรีย่วแรงจะเดนิจงกรม  

กไ็ม่ต้องเดนิ ลองมานัง่ด ูถ้าไม่มเีรีย่วแรงจะนัง่กน็อนด ูนอนมนั 

สกัพกัหนึง่ เดีย๋วพอมนัมแีรงกค่็อยกลบัขึน้มาเดินใหม่ นัง่ใหม่ 

ถ้าเราไปควบคุมบังคับมันมากเกินก�ำลัง เดี๋ยวมันไม่ไหวจริงๆ 
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แล้วมันจะคล้ายๆ ว่ามันจะระเบิดได้ มันจะไม่เอาเลย กูไม่

เอาแล้ว ต่อไปนี้ อย่าให้มันไปถึงขีดนั้น ถ้าไปถึงขีดว่า พอไป 

ไม่ไหวจริงๆ ก็พักซะหน่อยก่อน พักพอให้มีแรงแล้วเด๋ียว

ค่อยกลบัมาสูกั้นใหม่ แต่อย่าพักแบบว่ายกธงขาวยอมแพ้เลย  

ถ้ายกธงขาวนี่ก็แพ้ทันที ต้องคิดว่าก�ำลังมันมีขึ้นมีลง บางวัน

ก็มีก�ำลังใจมาก บางวันก็มีก�ำลังใจน้อย เพราะแต่ละวันนี้ใจ 

ของเรามีอารมณ์ผันแปรเปลี่ยนไปเรื่อยๆ บางวันก็อารมณ์ดี 

บางวนักอ็ารมณ์ไม่ดี วนัท่ีอารมณ์ไม่ดีกป็ฏบิตัไิม่ค่อยได้ วนัไหน 

อารมณ์ดวีนัไหนอารมณ์สบายกป็ฏบิติัได้ด ีกต้็องคอยประคับ 

ประคองใจไป ช้าบ้างเร็วบ้าง ได้มากบ้างได้น้อยบ้างดีกว่า 

ไม่ได้เลย ดีกว่าหยุดเลย พักได้ต้องมีการพักบ้าง ผ่อนสั้นผ่อน

ยาวตามแต่จะเห็นสมควร หรืออาจจะเปลี่ยนการปฏิบัติจาก

หนกัมาเบา เช่น พักมาดูหนงัสอืบ้างกไ็ด้ อ่านหนงัสอืธรรมะบ้าง  

ฟังเทศน์ฟังธรรมบ้างก็ได้ เวลาทีเ่ดินจงกรมไม่ไหว เวลาน่ังสมาธ ิ

ไม่ไหว ก็ลองมาเปลี่ยนมานั่งฟังเทศน์ฟังธรรมดู มาอ่าน

หนังสือธรรมะดู อันนี้ก็จะช่วยผ่อนคลายได้บ้าง พออ่านแล้ว

ก็จะได้ความรู้ได้ก�ำลังใจขึ้นมาใหม่ พอได้ก�ำลังใจขึ้นมาใหม ่

ก็กลับไปปฏิบัติต่ออีก ไปเดินจงกรม ไปนั่งสมาธิต่อ
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	 น้ีคือการปฏิบัติ ต้องมีความเพียรพยายาม พยายาม

ก�ำจัดความเกียจคร้าน พยายามก�ำหนดตารางเวลาของ

การปฏิบัติ ของพระนี่ปฏิบัติทั้งวันทั้งคืนยกเว้นเวลาหลับ 

นัน่คอืตารางทีพ่ระพทุธเจ้าทรงสอนให้พระใช้ในการปฏบิติั 

ไม่ว่าจะปฏิบัติเดินจงกรม นั่งสมาธิหรือท�ำกิจกรรมอะไร

ต่างๆ ให้มีสติตลอดเวลา ให้เจริญสติตลอดเวลาก็ถือว่า

เป็นการปฏิบัติ การปฏิบัติจึงไม่ได้อยู่ที่การนั่งสมาธิ หรือเดิน

จงกรมเพียงอย่างเดยีว การท�ำกิจกรรมต่างๆ ด้วยสตินีก็้ถอืว่า

เป็นการปฏิบัติ เพราะเป็นการเจริญสติ สตินี้ก็ส�ำคัญมาก  

ถ้าไม่มีสติแล้วสมาธิก็ไม่เกิด ปัญญาก็ไม่สามารถที่จะใช้ให้

เป็นประโยชน์ได้ จ�ำเป็นต้องมีสติมีสมาธิก่อน เมื่อมีสมาธิก็

เหมอืนกบัมกี�ำลงั ปัญญานีเ้ป็นเหมอืนกับมีด มดีทีเ่ราจะไปฟัน

กับข้าศึกศัตรู ต้องให้คนท่ีใช้มดีนีม้กี�ำลงัก่อน เพราะถ้าคนทีใ่ช้

มดียงัไม่ได้หลับนอน ไม่ได้กนิอาหารนีจ้ะไม่มเีรีย่วแรงทีจ่ะเอา

มีดนี้ไปต่อสู้กับข้าศึกศัตรูได้ คนที่จะออกศึกนี้ต้องพร้อมทาง

ร่างกายก่อน คือร่างกายต้องมีก�ำลังวังชา ต้องได้รับประทาน

อาหาร ต้องได้รับการพักผ่อนหลับนอน ถึงจะสามารถที่จะ

เอามีดไปฟันต่อสู้กับข้าศึกได้ ปัญญาก็เป็นเหมือนมีดที่เอาไป

ใช้ในการฆ่ากิเลสตัณหานี้เอง ใจก็เป็นเหมือนผู้ที่จะใช้ปัญญา
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ในการท�ำลายกิเลส แต่ถ้าใจไม่มีก�ำลัง ใจไม่มีสมาธินี้จะไม่มี

ก�ำลัง เหมือนกับคนท่ีอดอยากขาดแคลน ไม่ได้กินอาหาร  

ไม่ได้พักผ่อนหลับนอน จะไม่มีก�ำลังวังชาที่จะไปต่อสู้กับ

ข้าศึกศัตรูได้ จึงต้องสร้างก�ำลังให้กับใจก่อน ก็คือสมาธินี้เอง  

ถ้าใจมีสมาธิแล้วใจจะอิ่มจะมีความสุข เหมือนกับได้รับการ

รับประทานอาหาร ได้พักผ่อนหลับนอน พอตื่นขึ้นมาก็พร้อม

ที่จะไปท�ำงานได้ 

	 นี่คือความส�ำคัญของสติ สติจะท�ำให้ใจสงบ ท�ำให้ใจ 

มสีมาธิ ท�ำให้ใจอิม่ใจสขุ ใจมอีเุบกขา อเุบกขา นีแ่หละเป็น

ตวัทีจ่ะท�ำให้สูก้บักเิลสได้ กิเลสโลภก็เฉยได้ กเิลสโกรธกเ็ฉย

ได้ถ้ามอีเุบกขา ถ้าไม่มอุีเบกขาเฉยไม่ไหว ถงึแม้มปัีญญาจะ

มาบอกว่า อย่าท�ำไม่ด ีสิง่ทีอ่ยากท�ำเป็นโทษเป็นทกุข์ แต่ถ้า

ไม่มีอเุบกขากท็นไม่ได้ นีค่นท่ีสบูบหุรีติ่ดสรุา ตดิอะไรต่างๆ นี้  

รู้ว่าไม่ดี แต่หยุดไม่ได้ เพราะไม่มีก�ำลังหยุด ไม่มีอุเบกขา  

ถึงแม้จะมีปัญญา มีคนสอนมีคนบอกว่า สูบบุหรี่ไม่ดีนะ  

เดี๋ยวเป็นโรคมะเร็งปอด ด่ืมสุราแล้ว เดี๋ยวเป็นโรคตับโรคไต 

แต่พอมันติดแล้วมันเลิกยาก แต่ถ้ามาฝึกสติได้มาฝึกสมาธิได้  

ท�ำใจให้เป็นอุเบกขาได้ก็หยุดได้เลิกได้ นี่คือความส�ำคัญ  
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ความจริงปัญญานีพ้วกเรากม็กีนัมากพอสมควรแล้ว เรารูแ้ล้ว 

ว่าทุกสิ่งทุกอย่างในโลกนี้เป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา กัน  

แต่เรายังอดที่จะไปอยากไม่ได้ เห็นรูปเสียงกลิ่นรสก็ยังอยาก

จะเสพอยากสัมผัสอยู่ ยังอยากจะไปเที่ยวที่นั่นที่นี่อยู่ ทั้งๆ ที่

รูว่้ามนัเป็น อนิจจงั ทกุขงั อนตัตา กห้็ามไม่ได้ แต่ถ้ามาฝึกสติ

ฝึกสมาธิได้ พอจิตสงบมีความสุขในตัวแล้ว ทีนี้ก็ไม่ไปดีกว่า  

ความสุขของความสงบนี้มันสบายกว่าความสุขที่ได้จากการ 

ไปเที่ยว การไปเท่ียวนี้ต้องใช้เงิน ร่างกายต้องแข็งแรง  

มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง ถึงจะไปได้ แต่การมาหาความสุข

จากความสงบนี ้เพยีงแต่มสีตเิท่านัน้เอง พอมสีติท�ำใจให้สงบ

กส็บาย ไม่มเีงนิกม็คีวามสขุแบบนีไ้ด้ มไีด้ตลอดเวลา ร่างกาย

เจ็บไข้ได้ป่วยก็มีได้ ถ้าไปเท่ียว ถ้าร่างกายเจ็บไข้ได้ป่วย  

ไปไม่ได้แล้ว ถ้าไม่มีเงินก็ไปไม่ได้ พอไปไม่ได้มันก็ทุกข์ใช่ไหม 

พออยากไปแล้วไม่ได้ไปกท็กุข์ สูม้าฝึกสมาธดิกีว่า ฝึกสตดิกีว่า 

	 ฝึกสตมิสีตแิล้วเราสามารถผลติความสขุได้ตลอดเวลา  

ความสุขที่เหนือกว่าความสุขทั้งปวง ถ้าอยากจะให้เป็น

ความสุขท่ีถาวรก็ต้องใช้ปัญญาคอยก�ำจัดกิเลสตัณหา  

ทุกคร้ังท่ีอยากไปเที่ยวก็บอก ไปเที่ยวแล้วมันทุกข์ เพราะ
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ต่อไปมันจะแก่มันจะไม่สบาย มันจะไปไม่ได้ พอไปไม่ได ้

มันจะทุกข์ ให้คิดอย่างนี้แล้วต่อไปก็จะได้เลิกความอยาก

ต่างๆ ได้ อยากเท่ียว อยากมีอยากเป็น อยากได้โน่นได้นี่  

พอหยุดความอยากต่างๆ ได้ ใจก็จะสงบตลอดเวลา สุข

ตลอดเวลาโดยที่ไม่ต้องเข้าสมาธิก็ได้ นี่คือส่ิงที่จะเกิดขึ้น 

ถ้าเราใช้ธุดงค์กรรมฐานเป็นเครื่องมือในการมาควบคุมมา

ก�ำจัดกิเลสตัณหาที่มีอยู่ในใจให้หมดสิ้นไป พอไม่มีกิเลส

ตัณหาแล้ว ทีน้ีก็สบายไปตลอด ไม่ต้องปฏิบัติ ไม่ต้อง 

เดินจงกรม นั่งสมาธิ เพราะการเดินจงกรม นั่งสมาธิ ก็เป็น

เหมือนกับการรับประทานยา เวลาเราเจ็บไข้ได้ป่วยเราก็ต้อง

รับประทานยากัน พอหายจากโรคภัยไข้เจ็บแล้วก็ไม่ต้อง 

รับประทานยา การฝึกสติ เจริญสมาธิ เจริญปัญญาด้วยการ

เดินจงกรม นั่งสมาธิ ก็คือการกินยานี้เอง พอโรคของใจคือ

ความทกุข์ใจความวุน่วายใจต่างๆ หายไปหมด เหลอืแต่ความ

สงบเพียงอย่างเดียว ก็ไม่มีความจ�ำเป็นท่ีจะต้องเจริญสติ 

เจริญสมาธิ เจริญปัญญา แต่อย่างใด เพราะไม่มีผลต่างกัน

นั่นเอง จะเจริญไม่เจริญมันก็สงบเหมือนเดิม งานทางปฏิบัติ

ก็จะมีวันส้ินสุดลงได้ พอเราก�ำจัดกิเลสตัณหาที่มีอยู่ในใจ

ให้หมดไปได้ ใจก็จะสงบตลอดเวลา งานปฏิบัติก็สิ้นสุดลง  
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ไม่ต้องปฏิบัติกันอีกต่อไป มีแต่รับผลของการปฏิบัติคือ  

บรมสุข นิพพานงั ปรมงั สขุงั ใจทีส่งบตลอดเวลาปราศจาก

กิเลสตัณหาเราก็เรียกว่า นิพพาน นี่เอง นี่คือผลท่ีจะได ้

จากการปฏิบัติธุดงค์กับกรรมฐาน เราถึงเรียกพระปฏิบัติ

ว่า พระธุดงค์กรรมฐาน ญาติโยมก็สามารถปฏิบัติธุดงค์

กรรมฐานได้ บางข้อทีไ่ม่เกีย่วกบัญาตโิยม กไ็ม่ต้องปฏบิตั ิเช่น 

บิณฑบาต ถ้าจะเอาแบบบิณฑบาต ก็เวลาไปร้านอาหารก็สั่ง

ให้เขาจัดอาหารมาให้ไม่ต้องไปเลือก บอกอะไรก็ได้ เด็กมา 

ถามว่า พีจ่ะกนิอะไร อะไรก็ได้แล้วแต่มงึจะจดัมาให้ก ูกแ็ล้วกัน  

อันนี้ก็แบบบิณฑบาต ยินดีตามมีตามเกิด กินตามมีตามเกิด 

กินเพื่ออยู่ ไม่ใช่อยู่เพื่อกิน อยู่เพื่อกินก็เป็นกิเลสเพราะจะ

ต้องกลับมาเกิดอยู่เรื่อยๆ ถ้ากินเพื่ออยู่ก็จะไม่กลับมาเกิด  

พอตายแล้วก็จบ 



วิธี
แก้จิตเสื่อม

๑๐ มกราคม ๒๕๖๒



จิตเจริญเป็นยังไง จิตเจริญก็จิตท่ีมีความสงบ มีความสุขใน

ตัวเอง เรียกว่าจิตเจริญ มันก็มีเจริญได้ในหลายระดับ เจริญ

ในระดับทาน เจริญในระดับศีล เจริญในระดับสมาธิ เจริญ

ในระดับปัญญา จิตเจริญขึ้นมาได้ตามระดับ ก็เพราะมีการ 

กระท�ำตามระดับน้ันเอง ถ้าจิตท�ำทานอยู่เร่ือยๆ จิตก็จะ

เจริญในระดับทาน ถ้าจิตรักษาศีลอยู่เรื่อยๆ ก็จะเจริญใน

ระดับศีล ถ้าจิตฝึกสติน่ังสมาธิอยู่เร่ือยๆ จิตก็จะเจริญ 

ในระดับสมาธิ ถ้าจิตหม่ันเจริญปัญญา พิจารณาธรรม 

สภาวธรรมต่างๆ ให้เห็นว่าเป็นไตรลักษณ์เป็น อนิจจัง  

ทุกขัง อนัตตา จิตก็จะปล่อยวางสภาวธรรมต่างๆ ได้ จิตก็

จะหลุดพ้นจากความทุกข์ต่างๆ ได้ ก็เรียกว่าเจริญในระดับ

ปัญญา ทีน้ีถ้าเราเจริญในระดับไหนแล้วเราเส่ือมลงมา  

ก็แสดงว่าเราหยุดกระท�ำเหตุที่จะท�ำให้จิตเจริญนั่นเอง
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	 วันนี้มีท่านผู้หนึ่งอยากจะให้พูดว่า วิธีแก้จิตเสื่อมแก้

อย่างไร ก่อนจะแก้จิตเสื่อมได้ก็ต้องท�ำจิตให้มันเจริญก่อน  

ถ้าจิตมันไม่เจริญมันก็เสื่อมไม่ได้ ฉะนั้นตอนนี้ดูว่าจิตเรา 

มันเจริญหรือยัง ถ้ามันยังไม่เจริญ จะไปแก้ให้มันไม่เสื่อม  

มันไม่รู้จะแก้ตรงไหน จิตเจริญเป็นยังไง จิตเจริญก็จิตที่มี

ความสงบ มีความสุขในตัวเอง เรียกว่าจิตเจริญ มันก็มี

เจรญิได้ในหลายระดบั เจรญิในระดับทาน เจรญิในระดบัศลี  

เจรญิในระดบัสมาธ ิเจรญิในระดบัปัญญา จติเจรญิข้ึนมาได้ 

ตามระดับ ก็เพราะมีการกระท�ำตามระดับนั้นเอง ถ้าจิต 

ท�ำทานอยูเ่รือ่ยๆ จติกจ็ะเจริญในระดบัทาน ถ้าจติรกัษาศลีอยู่

เรื่อยๆ ก็จะเจริญในระดับศีล ถ้าจิตฝึกสตินั่งสมาธิอยู่เรื่อยๆ 

จติกจ็ะเจรญิในระดบัสมาธ ิถ้าจติหมัน่เจรญิปัญญา พจิารณา

ธรรม สภาวธรรมต่างๆ ให้เห็นว่าเป็นไตรลักษณ์เป็น อนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา จิตก็จะปล่อยวางสภาวธรรมต่างๆ ได้ จิตก็จะ

หลดุพ้นจากความทุกข์ต่างๆ ได้ ก็เรียกว่าเจรญิในระดบัปัญญา 

ทีนี้ถ้าเราเจริญในระดับไหนแล้วเราเสื่อมลงมา ก็แสดงว่า

เราหยุดกระท�ำเหตุที่จะท�ำให้จิตเจริญนั่นเอง ถ้าเรามีความ

เจริญในระดับการท�ำบุญท�ำทาน พอเราหยุดท�ำบุญท�ำทาน 

จติเรากต็กลงมาได้ ตกมาในระดบัทีไ่ม่ได้ท�ำบญุท�ำทาน ถ้าเรา 
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เคยรักษาศีลอยู ่อย่างสม�่ำเสมอ แล้วเราก็ไม่มารักษาศีล  

จิตก็จะเสื่อมลงจากระดับศีลได้ จากระดับมีศีลไปเป็นไม่มีศีล  

เช่นเดียวกับระดับสมาธิ ระดับปัญญา 

	 จิตเจริญเพราะมีการปฏิบัติธรรมขั้นต่างๆ ถ้าพอ 

หยุดปฏิบัติ จิตก็จะเสื่อมลงมาทันที มีระดับเดียวที่จิตจะ

ไม่เส่ือมก็คือระดับโลกุตตระ ระดับพระอริยบุคคลที่มีอยู่ 

๔ ระดับด้วยกัน คือระดับโสดาบัน ระดับสกิทาคามี ระดับ

อนาคามี ระดับอรหันต์ อันนี้เป็นจิตระดับปัญญา ผู้ที่มี

ปัญญาและสามารถละสังโยชน์ต่างๆ ได้ สังโยชน์นี้มีแบ่งไว้  

มีอยู่ ๑๐ สังโยชน์ด้วยกัน แบ่งไว้เป็น ๒ ระดับ สังโยชน์ 

เบื้องต�่ำกับสังโยชน์เบื้องสูง สังโยชน์เบื้องต�่ำมีอยู่ ๕ ข้อ คือ 

สักกายทิฐิ แปลว่าความเห็นผิด ความเห็นว่าขันธ์ ๕ เป็นตัว

เราของเรา เช่น เหน็ว่าร่างกายเป็นตัวเราของเรา เหน็ว่าความ

รู้สึกเวทนา ความนึกคิดต่างๆ เป็นตัวเราของเรา นี่เรียกว่า 

สักกายทิฐิ ความจริงร่างกายไม่ใช่เป็นเรา ความรู้สึกนึกคิด

ไม่ใช่เป็นเรา เป็นเพียงความรู้สึกนึกคิด ไม่มีเราเป็นผู้มีความ

รู้สึกนึกคิด มันเป็นความรู้สึกนึกคิด เหมือนกับเวลาฟ้าร้องนี้

ไม่มใีครไปร้อง ฟ้ามนัร้อง มนัเป็นธรรมชาต ิไม่มใีครไปตกีลอง
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ให้มันเสียงดังกระห่ึม ผู้ท่ีตีไม่มี คนตีกลอง คนที่ท�ำให้เสียง 

ฟ้าร้องน้ีไม่ใช่เป็นคน ไม่มีไม่ใช่ตัวตน เป็นสภาวธรรม  

เป็นเหตกุารณ์ทางธรรมชาต ิฉนัใด ร่างกายนีก้เ็ป็นเหตกุารณ์

ทางธรรมชาติ ร่างกายนี้เกิดขึ้นมาเป็นขึ้นมา เพราะมี

ธรรมชาติอยู่ ๔ ชนิด คือ ดิน น�้ำ ลม ไฟ มาผสมรวมกัน 

พร้อมกับธรรมชาติอีกตัวหนึ่งคือตัวผู้รู้ ที่เราเรียกว่า จิตใจ 

เมื่อมารวมกันก็จะปรากฏเป็นร่างกายขึ้นมา เกิดมีความ

รู้สึกนึกคิดขึ้นมา 

	 แต่ใจนี้ถูกความหลง อวิชชา หลอกให้ไปคิดว่าใจนี้ 

คือเราตัวเรา ผู้คิดนี้คือเราผู้คิด เราเป็นคนคิด เราคนรู้  

แต่นีเ่ป็นเพยีงแต่ความคิดเท่านัน้เอง เป็นความหลง เหมอืนกบั 

สมัยก่อนที่คนคิดว่าโลกนี้แบน เป็นความคิดเท่านั้นเอง  

แต่ความจริงโลกนี้มันกลม แต่คนเม่ือมองด้วยตาธรรมดา

ก็จะมองไม่เห็นว่ามันกลม เพราะโลกมันใหญ่มาก ความที่

โลกมันเป็นโลกที่มีขนาดใหญ่มาก คนนี้เหมือนกับตัวเท่ามด  

เลยมองเห็นผิวโลกที่ตนเองเหยียบอยู่มันราบมันแบน เพราะ

ความโค้งเว้ามันมีน้อยมาก ก็เลยเข้าใจผิดไป จิตก็ไปเข้าใจ

ผิดว่าความคิดนี่เป็นเรา มีเราเป็นผู้คิด ความรู้นี้มีเราเป็น
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ผู้รู้ แล้วร่างกายนี้ก็มีเราเป็นเจ้าของ เราเป็นร่างกายเพราะ

เรามาควบคุมบงัคบั มาสัง่ให้ร่างกายท�ำอะไรได้ ผูรู้ผู้คิ้ดน่ีเป็น

ผูส้ัง่ให้ร่างกายท�ำอะไรได้ แต่ร่างกายบางเวลาสัง่มนัๆ กไ็ม่ท�ำ

ก็ได้ เวลามันเป็นอัมพฤกษ์อัมพาตขึ้นมา สั่งไประบบที่มีการ

สั่งให้ร่างกายเคลื่อนไหวมันขาดตอนไป เช่น เส้นประสาท 

มันเสีย มันขาด จากสมองสั่งไปที่แขนท่ีขาให้มันขยับมัน 

ไม่ขยับ อันนี้มันเป็นระบบของร่างกาย ผู้สั่งก็คือผู้คิดนี่แหละ 

ผู้คิด นี่ก็คือให้มองให้เห็นว่าร่างกายกับจิตใจนี้ มันเป็น

ธรรมชาติ ไม่ใช่เป็นตัวเป็นตน ธรรมชาติที่มีความสามารถ

ที่จะคิดท่ีจะรู้ อย่างน้ีดีกว่า แต่ไม่มีคนที่มาคิดมารู้ ค้นหา

ไอ้คนนี้ค้นหาไม่เจอหรอก มันไม่มี ลองค้นหาตัวเราว่ามัน

อยู่ท่ีไหน เราก็จะไปตู่ว่าอยู่ท่ีร่างกาย เพราะว่าเราไปคิดว่า

ร่างกายนี้เป็นเรา เหมือนคนท่ีคิดว่าโลกน้ีมันแบน แต่ถ้าเรา 

ค้นหาตัวเราว่าถ้าอยู่ในร่างกาย เราอยู่ตรงไหน ลองค้นหา 

ดูซิ ร่างกายมันมีอาการ ๓๒ มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ  

เอ็น กระดูก เราเป็นผมหรือเปล่า เราเป็นขนหรือเปล่า เวลา

เราโกนผมท้ิงไปนี่ เราหายไปกับผมหรือเปล่า ใช่ไหม ถ้าเรา

เป็นผม ไปโกนผมมันก็ต้องหายไปซิ ถ้าโกนคิ้วไป โกนขนไป 

มันก็ต้องหายไป ถอนฟันออกหมดจากปากเราก็ต้องหายไปซิ  
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มันก็ยังอยู่ มันก็ยังสั่งให้ร่างกายท�ำอะไรได้เหมือนเดิมอยู่  

ไอ้ตัวคิดตัวสั่ง 

	 ฉะนั้น ถ้าเราค้นหาทุกอาการที่มีอยู่ในร่างกาย แล้วไล่

ไปเร่ือยๆ ถามไปเร่ือยๆ ว่าตัวนี้เป็นเราหรือเปล่า ปอดเป็น 

เราหรือเปล่า ตับเป็นเราหรือเปล่า ไตเป็นเราหรือเปล่า  

มันก็จะได้ค�ำตอบว่ามันไม่ได้เป็นเราหรอก มันเป็นปอด  

มันเป็นไต มันเป็นอวัยวะท่ีมีหน้าท่ี ท�ำให้ร่างกายขับเคล่ือน

ไปไหนมาไหนอยู่ได้ มันเป็นส่วนประกอบของร่างกาย ที่ท�ำ

มาจากดนิน�ำ้ลมไฟนีเ้อง ดนิน�ำ้ลมไฟกม็าทางอาหาร ดนิ เวลา 

รับประทานอาหารก็มีข้าวมีผัก พวกนี้ก็มาจากดิน แล้วก็มีน�้ำ

ผสมมา ผสมน�้ำ มีน�้ำแกงมีน�้ำอะไร นอกจากนั้นก็ยังมีเครื่อง

ดื่มชนิดต่างๆ ท่ีเราด่ืมกันอยู่ตลอดเวลา อันนี้ก็เป็นน�้ำ ลมก็

เป็นลมหายใจเข้าออกที่เราหายใจเข้าออกกันอยู่ตลอดเวลา 

ความร้อนก็มีอยู่ในร่างกาย ร่างกายมันเป็นระบบเหมือน

เครื่องจักร พอเครื่องจักรมันท�ำงานมันก็เกิดความร้อนขึ้นมา  

รถยนต์นีพ่อเราสตาร์ทรถป๊ับ เด๋ียวเครือ่งกร้็อนขึน้มา ร่างกาย

พอมันท�ำงาน หัวใจเต้น ปอดเลือดไหลเวียน ลมไหลเวียน

มันก็ท�ำให้เกิดความร้อนขึ้นมาเหมือนกับรถยนต์ นี่ก็คือ 
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ส่วนประกอบของร่างกาย หาตัวเราไม่เจอ มันมาจากธาตุ ๔ 

มันมาจากดินน�้ำลมไฟ แล้วก็มาผสมกับธาตุรู้ คือความรู้สึก

นึกคิดอยู่ในตัวธาตุรู้ ตัวร่างกายนี้มันไม่มีความรู้สึกนึกคิด 

เวลาที่ตัวธาตุรู้แยกออกจากร่างกาย เวลาคนตายนี่ไม่มี 

ธาตรูุ้แล้ว เอาเขม็ไปจิม้ร่างกายมนัไม่สะดุง้หรอก เอามดีไป

ผ่าชันสูตรมันไม่ต้องวางยาสลบ ไม่ต้องฉีดยาชา แต่ขณะที่

มีจิตผู้รู้รับรู้อยู่นี่ พอมีผู้รับรู้ พอมีมีดไปขีดปั๊บมันจะสะดุ้ง

ขึ้นมาทันที ไอ้ตัวสะดุ้งน้ีคือตัวผู้รู้ ผู้รู้สึก ผู้รับรู้ความรู้สึก

ต่างๆ แต่มันเป็นระบบ มันไม่ได้เป็นคน ไม่ได้เป็นตัวตน

ที่มารู้สิ่งเหล่านี้ 

	 นี่คือสิ่งที่เราต้องศึกษา แล้วท�ำความเข้าใจว่า ร่างกาย

ชีวิตของเรานี่มันเป็นระบบของธรรมชาติ เพียงแต่ว่าตัวที่

เป็นตัวรู้ตัวคิดนี่ มันมาคิดเป็นเรื่องเป็นราวขึ้นมา เหมือนมา

แต่งนิยายขึ้นมา แต่งว่ามีตัวตนขึ้นมา มีตัวตนท่ีมาควบคุม

บังคบัให้ร่างกายท�ำอะไรต่างๆ แต่ถ้าจะเป็นตัวตนมนักเ็ป็นแค่

ชั่วคราว เดี๋ยวพอร่างกายมันตายไป ตัวตนนั้นก็ไม่สามารถที่

จะไปท�ำอะไรกับร่างกายนั้นได้ ที่ให้ศึกษาเหล่านี้เพราะว่าถ้า

ไม่ศึกษา ไม่เข้าใจ จะไปยึดไปถือความคิดความหลงนี้ว่าเป็น
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ความจริง แล้วพอไปคิดว่าร่างกายเป็นตัวเราของเรา มันก็

เกิดความยึดมั่นถือมั่น เกิดความอยาก พอมีอะไรเป็นเราเป็น 

ของเรา เราก็จะอยากให้มันให้ความสุขกับเรา เราก็ไม่อยาก

ให้มันให้ความทุกข์กับเรา พอเราไปเกิดความอยากขึ้นมา  

มันก็เลยท�ำให้จิตเราทุกข์ข้ึนมา ความทุกข์ของจิตผู้รู้ผู้คิดนี้

เกิดจากความอยากต่างๆ ของผู้รู้ผู้คิดนี่เอง ของจิตนี่เอง 

พอคิดว่าร่างกายเป็นตัวเรา ก็อยากให้ร่างกายอยู่กับเราเป็น

ของเราไปตลอด ไม่อยากให้มันจากเราไป แต่ธรรมชาติของ

ร่างกายมันก็เป็นของไม่เที่ยง เป็นของช่ัวคราว มันเกิดแล้ว

เดี๋ยวมันก็ต้องแก่ต้องเจ็บต้องตายไปตามระบบของมัน นี่คือ 

ระบบของดินน�้ำลมไฟ ท่ีเวลามารวมตัวกัน ในเบื้องต้นก็

จะเจริญเติบโต พอมันเจริญเติบโตเต็มที่แล้วมันก็จะเริ่มนับ 

ถอยหลัง จะเริ่มเสื่อม จะเริ่มแยกตัวออกจากกัน ธาตุ ๔  

มนัไม่ยอมอยูด้่วยกนั แต่มนัถกูระบบหรอืถกูอะไรมาท�ำให้มนั

มารวมกัน เช่น ธาตุของพ่อกับของแม่มันมารวมกัน ถูกบังคับ  

พอมันมารวมกันมันก็เริ่มก่อร่างสร้างตัวขึ้นมา แล้วในระบบ

ของท้องแม่ก็มีระบบธาตุมาคอยเติมให้อยู่เรื่อยๆ มันก็เลย

ท�ำให้เกิดการเจริญเติบโตของร่างกายขึ้นมา แต่ร่างกายมัน 

ก็เจริญเติบโตได้เต็มท่ี พออยู่ในครรภ์ได้ ๙ เดือนมันก็ต้อง 
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ออกมา เพราะทีม่นัอยูไ่ม่ได้ ออกมาแล้วมนักต้็องมาเตมิธาตตุ่อ  

เติมเอง 

	 ตอนอยู่ในครรภ์นี้ก็อาศัยของแม่ แม่คอยส่งธาตุ ๔  

ส่งเสบียง ส่งวัตถุดิบที่จะสร้างร่างกายนี้ แต่พอออกมาจาก

ท้องแม่แล้วกต้็องหาเอง ต้องกนิเอง ต้องหายใจเอง ต้องเอาน�ำ้

เข้าสู่ร่างกายเอง เอาลมเข้าสู่ร่างกายเอง เอาดินเข้าสู่ร่างกาย 

เอาความร้อนเข้าสู่ร่างกาย มันก็เลยเจริญเติบโตขึ้นมาได้จน 

เต็มท่ี เมื่อมันเจริญเต็มที่มันโตไปกว่านั้นไม่ได้ มันก็นับ 

ถอยหลัง มนัไม่มอีะไรท่ีจะดึงให้มนัอยูร่่วมกนั มนักจ็ะแยกตวั

ออกจากกัน สิ่งที่ต้องการแยกออกจากกันก็คือ ดินน�้ำลมไฟนี้  

ทีม่นัถูกเอามารวมกนั พอมนัอยูร่วมกนัไม่ได้มนักเ็ร่ิมเสือ่มแล้ว  

พอเร่ิมเสื่อมร่างกายก็เริ่มเปลี่ยนไป แก่ลง มีโรคภัยไข้เจ็บ 

เพราะว่าอวัยวะต่างๆ เริ่มช�ำรุดทรุดโทรม เป็นโรคต่างๆ  

โรคเสือ่มทัง้นัน้ส่วนใหญ่คนชรา หวัใจเสือ่มตบัเสือ่มปอดเสือ่ม

ล�ำไส้เสื่อม ระบบการท�ำงานเริม่รวนเร เริ่มมีปัญหา แล้วไม่ว่า

จะใช้ยาใช้วิธีไหนก็อาจจะช่วยได้ในระดับหนึ่งเท่านั้น แต่ไม่

สามารถที่จะประคับประคองให้มันอยู่กันไปได้ตลอด แล้วใน

ที่สุดระบบมันก็จะล้มเหลว เมื่อปอดไม่หายใจเข้าออก ไม่มี 
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ลมเข้าลมออกระบบก็หยุดท�ำงาน พอหยุดท�ำงาน ทีนี ้ 

ถ้าปล่อยมันไว้เฉยๆ ธาตุทั้ง ๔ ที่มารวมกันมันก็จะแยกกัน

ออกไป สิ่งที่ไปก่อนก็คือลม ลมไม่เข้าแล้วมีแต่ลมออก ลมที่

ระเหยออกจากร่างกาย ที่เป็นกลิ่นออกมานี่ก็เป็นลม ตามมา

ด้วยไฟ ความร้อนในร่างกายก็หายไป จับร่างกายคนตายดู  

มันไม่อุ่นเหมือนร่างกายคนเป็น แสดงว่าธาตุไฟหมดแล้ว  

ถ้าท้ิงต่อไป เดี๋ยวธาตุน�้ำก็ไหลออกมาตามทวารต่างๆ ตาม 

รตู่างๆ น�ำ้เหลอืงอะไรต่างๆ นีก็้ไหลเยิม้ออกมา ถ้าทิง้ไปเรือ่ยๆ 

ต่อไปมนักจ็ะแห้งกรอบไป เพราะว่าน�ำ้ในร่างกายมนัหมดแล้ว 

เหลอืส่วนท่ีเป็นดนิ ส่วนทีเ่ป็นดนิมนักจ็ะแห้งกรอบ แล้วกผ็พัุง 

กลายเป็นดินไป 

	 นี่คือการศึกษาความเป็นจริงของร่างกาย เพื่อจะได้รู้ว่า

นี่คือร่างกาย ไม่มีตัวมีตน ร่างกายเป็นการประกอบข้ึนจาก

การรวมตัวของธาตุ ๔ ดินน�้ำลมไฟ แล้วก็สามารถท�ำอะไรได้ 

ก็เพราะมีธาตุท่ี ๕ คือธาตุรู้คือใจมาคอยสั่งคอยบอกให้ท�ำ

อะไรต่างๆ แต่ใจที่มาครอบครองร่างกายนี้ตกอยู่ในอ�ำนาจ

ของความหลง ท่ีหลอกให้ไปคดิว่าร่างกายเป็นใจ เลยท�ำให้ใจนี้

อยากให้ร่างกายอยูก่บัใจไปตลอด เพราะไปคดิว่าเวลาร่างกาย
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ตายไปใจจะตายไปกับร่างกาย เพราะไปคิดว่าใจเป็นร่างกาย 

กเ็ลยต้องไปทกุข์กบัความแก่ ทกุข์กบัความเจบ็ ทุกข์กบัความ

ตายของร่างกาย เพราะมีความอยาก ความทุกข์ของใจนี้เกิด

จากความอยาก อยากให้ร่างกายอยู่ไปนานๆ ไม่แก่ไม่เจ็บ 

ไม่ตาย แต่ก็ห้ามมันไม่ได้ คนที่ไม่รู้ก็พยายามหาวิธีที่จะรักษา

ร่างกาย ป้องกันร่างกาย แต่ท�ำยังไงไม่ช้าก็เร็วมันก็ท�ำไม่ได้ 

ช่วงที่มันมีร่างกายและช่วงที่มันต้องดูแลรักษา หรือคุ้มครอง

หรือป้องกันนี้ มันก็อยู่แบบไม่มีความสุข อยู่แบบวิตกกังวล

หวาดกลัวต่างๆ นานา อนันีผ้ลเกดิจากความอยากให้ร่างกาย

ไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย เพราะเกดิจากความหลงทีไ่ปคดิว่าร่างกาย

เป็นใจ ใจเลยทุกข์กับร่างกาย เพราะความหลงของตนเอง

	 พระพทุธเจ้าทรงค้นคว้าศกึษาเรือ่งของร่างกาย เรือ่งของ 

จติใจ กค้็นพบว่าร่างกายนีม้นัเป็นดินน�ำ้ลมไฟ มันไม่เทีย่ง มนั

ต้องแก่ต้องเจ็บต้องตายไป แล้วก็ใจที่มาครอบครองก็ไม่ได ้

เป็นอะไรไปกับร่างกาย ใจก็เป็นผู้รู้ผู้คิดที่ไม่ได้ตายไม่ได้แก่ 

ไม่ได้เจ็บไปกับร่างกาย แต่ความหลงหลอกให้ทุกข์ เพราะคิด 

ว่าจะตาย คิดว่าจะแก่คิดว่าจะเจ็บไปกับร่างกาย แต่พอ

สามารถแยกใจออกจากร่างกายได้ รู้ว่าใจนี้ไม่ได้เป็นร่างกาย 
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ไม่ได้แก่ไม่ได้เจ็บไม่ได้ตายไปกับร่างกาย กป็ล่อยวางร่างกายได้  
ไม่ไปอยากให้ไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย เพราะอยากยังไงมันก ็
ต้องแก่ต้องเจ็บต้องตายไปตามธรรมชาติของมัน การเห็น
ความจรงิของร่างกายว่ามนัจะต้องเป็นอย่างนี ้ท�ำให้ใจยอมรบั
ความจริง ก็เลยไม่ไปอยากให้ไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย เพราะเวลา 
เกิดความอยากไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย มันทุกข์ทรมานใจ ใจไม่
ต้องการความทุกข์ ก็ต้องหยุดความอยากไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย 
ด้วยการมองเห็นความจริงว่า ผู้ที่แก่ผู้ที่เจ็บผู้ที่ตายนี้ไม่ใช่ใจ  
ใจไปหลงไปคิดว่าตนเองเป็นร่างกาย เท่านั้นเอง นี่ก็จะละ  
สักกายทิฐิได้ ละความเจ็บคือ เวทนา เวทนาก็ไปคิดว่า 
เราเจ็บ คิดว่าจิตเป็นผู้เจ็บ แต่จิตหรือใจนี้เป็นเพียงแต่ผู้รับรู้ 
ความเจ็บของร่างกายเท่านั้นเอง เป็นผู้รับรู้เหมือนกับเป็น
ผู้ดูภาพยนตร์ เวลาเราดูภาพยนตร์เราเห็นเหตุการณ์บนจอ 
ภาพยนตร์ คนยิงกันตาย แต่เราบางทีก็ลืมว่าเราดู เราก็ไป
คิดว่าเราอยู่ในเหตุการณ์นั้น เราก็เลยต่ืนเต้นตกใจไปกับ
เหตกุารณ์นัน้ในจอภาพยนตร์ เราดูแบบไม่มสีต ิเรยีกว่าดแูบบ
เคลิ้มไปกับมัน อิน ไปกับมัน มีอารมณ์ไปกับมัน 

	 เช่นเดียวกับจิตที่ไม่มีสติไม่มีปัญญา มันก็ดูร่างกายไป
เป็นแบบเคลิ้มไปกับมัน เป็นไปกับมัน เป็นร่างกายไปกับมัน 
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ร่างกายเป็นอะไรก็ตื่นเต้นตกใจหวาดเสียวไปกับมัน ทุกข์ไป

กับมัน แต่พอได้มาศึกษาได้มาปฏิบัติธรรมนี้ ก็จะสามารถที่

จะดึงใจแยกใจให้ออกจากการไปฝังอยู่ในร่างกายได้ ฝังด้วย

ความรู้สึกนึกคิดนะ ไปนึกไปคิดเองว่าเป็นร่างกาย แล้วก็เลย

ไปทุกข์กับร่างกาย พอฝึกสติฝึกสมาธิได้ มันก็แยกออกจาก

กันได้ ก็กลับมาอยู่จุดท่ีควรจะอยู่ คือถ้าเป็นคนดูหนังก็ให ้

น่ังดูเฉยๆ แล้วก็คอยหยิกตัวเองว่าก�ำลังดูภาพนะ ไม่ได้อยู ่

ในจอ ไม่ต้องไปวุ่นวายกับเหตุการณ์ที่อยู่ในจอ เราเป็นคนดู  

นี่คือวิธีที่จะดึงใจให้ออกจากร่างกาย แยกออกจากกัน  

แยกด้วยการท�ำสมาธินี่แหละ เพราะเวลาท�ำสมาธิ จิตจะ 

ใช้สติดึงสิ่งที่ไปเกาะติดกับร่างกายก็คือ วิญญาณ ตัวที่ไป 

รับข้อมูลต่างๆ จากร่างกายมาสู่ใจเราเรียกว่า วิญญาณ 

เป็นเหมือนสะพานเชื่อมระหว่างจิตกับร่างกาย เชื่อมกันท่ี

ตาหจูมกูล้ินกายนีเ่อง พอเหน็ภาพป๊ับ ภาพมนักจ็ะเข้าไปทีใ่จ  

ใจก็จะรับรู้ว่าก�ำลังเห็นภาพอะไร ตัวตาเองมันไม่รู้ว่ามันเห็น

ภาพอะไร ตามนักเ็ป็นเหมอืนกล้องถ่ายรปูนี ้กล้องถ่ายรปูมนั

ไม่รู้ว่ามันถ่ายรูปอะไร แต่คนถ่ายนะรู้ว่าก�ำลังถ่ายรูปคนนั้น

ถ่ายรูปคนนี้อยู่ คนถ่ายก็คือจิต 
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	 จิตก็รับรู้เรื่องของรูปเสียงกลิ่นรสผ่านทางตาหูจมูก

ลิ้นกาย แล้วก็มามีความรู ้สึกกับมัน เห็นภาพดีก็เกิด 

ความสขุ เหน็ภาพไม่ดกีเ็กดิความทกุข์ แล้วพอเกดิความสขุ 

เกิดความทุกข์ก็เกิดความอยากขึ้นมา ถ้ามันสุขก็อยาก

ให้มันเป็นของเราอยู่กับเรา ถ้ามันทุกข์ก็อยากจะให้มันไป  

ไม่อยากให้มันอยู่กับเรา พอเกิดความอยากแล้วไม่ได้ดัง 

ใจอยาก กเ็กดิความทกุข์ใจข้ึนมาอีกช้ันหนึง่ ทีเ่รามาปฏบิตันิี้ 

กเ็พือ่มาแก้ตวัน้ี แก้ตัวความทุกข์ใจ ความทกุข์ทางร่างกายนี้ 

เราแก้ไม่ได้ แต่เราแก้ความทุกข์ทางใจได้ด้วยการหยุด 

ความอยาก เห็นอะไร ดี ชอบ ก็ให้เห็นเฉยๆ อย่าไปอยากได้ 

เพราะเดี๋ยวอยากได้แล้วเวลาไม่ได้ มันไม่สบายใจ หรือเห็น

อะไรที่ไม่อยากได้ อยากให้มันหายไป ก็อย่าไปอยากให้มัน

หายไป ก็ดูมันไปเฉยๆ ผู้ที่สัมผัสกับสิ่งที่ใจไม่ชอบหรือชอบ 

ไม่ใช่ใจ ใจอยู่เบ้ืองหลัง ผู้ท่ีสัมผัสก็คือร่างกาย ร่างกาย 

เป็นผู้ไปสัมผัสกับสิ่งที่ร่างกายเห็น ผู้ที่จะเจ็บตัวก็คือร่างกาย 

ถ้ามีอะไรเป็นภัย มันก็จะเกิดที่ร่างกาย แต่ใจนี้เป็นเหมือน

คนดูร่างกายอีกทีหนึ่ง เหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นท่ีร่างกาย 

ไม่สามารถไปกระทบกับจิตใจได้ จิตใจเป็นเพียงผู ้ดูผู ้รู ้  

เท่านั้นเอง แต่จิตใจก็ไปหลงคิดว่าตนเองเป็นร่างกายก็เลย
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ไปตกใจไปหวาดกลัว หรือไปรักไปชังไปอะไรกับเหตุการณ์

ต่างๆ ที่ร่างกายไปสัมผัสรับรู้ 

	 พอสามารถแยกได้ว่าใจเป็นเพียงผู้รู้ผู้คิด ร่างกายเป็น 

ผูท้ีม่ารบัรูอ้ะไรต่างๆ รับรู้แล้วมนัก็ผ่านไป มนัเห็นอะไรเห็นป๊ับ 

แล้วเดี๋ยวมันก็ผ่านไป ได้ยินอะไรปั๊บแล้วเดี๋ยวมันก็ผ่านไป 

ใจอย่าไปมีอารมณ์กับมันก็จะไม่มีปัญหาอะไร ร่างกายมันก็

ไม่กลัวอะไรทั้งนั้นแหละ ระเบิดมันก็ไม่กลัว มีดมันก็ไม่กลัว  

ความตายมนักไ็ม่กลวั ร่างกาย ความเจบ็มนักไ็ม่กลวั ความแก่ 

มันก็ไม่กลัว เพราะร่างกายมันไม่มีความรู้ มันไม่รู้ว่าตัวมัน

จะแก่ ตัวมันจะเจ็บ ตัวมันจะตาย มันก็เฉยๆ มันไม่ต่ืนเต้น

เดอืดร้อน ผูท้ีรู่ต่้างหากเป็นผูไ้ปต่ืนเต้นเดอืดร้อนแทนร่างกาย 

เพราะความหลงที่ไปคิดว่าเป็นร่างกาย พอหายหลงแล้วรู้ว่า 

ไม่เป็นร่างกาย เราก็ไม่ต่ืนเต้นตกใจแต่อย่างใด เรื่องของ

ร่างกายมันเป็นอะไรก็ต้องเป็นไป ถ้าป้องกันได้ก็ป้องกันไป 

ถ้าแก้ได้ก็แก้ไป แต่ถ้าท�ำอะไรไม่ได้ก็ต้องให้มันเป็นไป ไม่ช้า

กเ็รว็มนักต้็องสญูสลายไป ต่อให้เราดแูลรกัษามนัดีขนาดไหน 

เราก็ไปห้ามการสิ้นสุดของร่างกายไม่ได้ ถ้าเรารู้อย่างนี้เราก็

จะไม่ทุกข์ เราก็จะมองร่างกายท่ีเรามีอยู่นี้เหมือนกับเรามอง 
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ร่างกายของคนอ่ืน ร่างกายคนอ่ืนท่ีเราไม่รู้จกันีเ่ราไม่เดอืดร้อน  

ใช่ไหม เขาจะแก่เขาจะเจ็บเขาจะตายก็เป็นเรื่องของเขา  

เราไม่ได้ไปตืน่เต้นตกใจหวาดเสยีวหวาดอะไรกบัเขา นอกจาก

เราไปหลงไปยึดติดในตัวเขาเองนั่นเอง เช่น ไปยึดติดกับคน 

ที่เราชอบ เช่น สามีเราภรรยาเราหรือลูกเราพ่อแม่เรา พอไป

ยึดติดมันก็เหมือนกับยึดติดกับร่างกายเราอีก ก็ไปทุกข์กับ

ร่างกายเขาด้วย 

	 ทุกข์กับร่างกายของเราไม่พอ แล้วยังต้องไปทุกข์กับ

ร่างกายของคนอื่นอีก ทั้งๆ ที่เราไม่ต้องทุกข์แต่เราก็อดทุกข์

ไม่ได้ เพราะความหลงไปคิดว่าเขามีความสัมพันธ์กับเรา  

เป็นของเรา แต่ความจรงิเขาก็เป็นเหมอืนกบัร่างกายของเรานี้  

เขาก็มาจากดินน�้ำลมไฟ ร่างกายของเขา จิตใจเขาก็เป็นธาตุรู้ 

ที่ไม่ได้ตายไปกับร่างกาย ร่างกายตายไปจิตใจเขาก็ไม่ได้

ตายไปกับร่างกาย ถ้าคนปฏิบัติแล้วมันจะละสักกายทิฐิได้  

ละความเห็นว่าขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ นี้มีตัวมีตน ความเป็นจริงมันเป็นเพียงระบบ

ธรรมชาติ ระบบของธาตุทั้ง ๕ มารวมตัวกัน ธาตุดินน�้ำ 

ลมไฟกับธาตุรู้ เท่านั้นเอง อันนี้ก็จะละสักกายทิฐิได้ เวลา
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ละได้นี่จิตก็จะเจริญ จิตก็จะเข้าสู่ความสงบระดับปัญญา 

เวลาปล่อยวางร่างกายได้นี้ มันเบามันสบาย ร่างกายนี้มัน

เป็นเหมอืนภเูขาท่ีเราแบกอยูโ่ดยท่ีเราไม่รูส้กึตวั ทกุวนันีท้ีเ่รา

หนักอกหนักใจนี้ ก็หนักอกหนักใจเกี่ยวกับร่างกาย ยิ่งคนแก่

เวลาเจอกันถาม เป็นยังไง ไปหาหมอมาหรือยัง ตรวจโรคมา

หรือยัง นี่มันเร่ืองหนักอกหนักใจอยู่กับเรื่องร่างกายน่ีแหละ 

หนกัยงัไงเดีย๋วมนัก็ไป แต่ไม่ยอมคดิ คนกลวักัน ไม่ยอมคดิถึง

ความตายกัน ก็เลยไม่รู้จักวิธีว่าจะท�ำยังไงเวลามันจะตาย  

เวลามนัจะตายท�ำยงัไง ก็รูแ้ต่กลัวอย่างเดยีว รู้แต่ทกุข์อย่างเดยีว  

เพราะไม่รู้จักวิธีว่าจะท�ำใจยังไงให้ไม่ให้กลัวไม่ให้ทุกข์ ก็ต้อง

มาศึกษาธรรมะแล้วก็ปฏิบัติ 

	 วิธีที่จะไม่ทุกข์กับกายกับใจ ไม่ทุกข์กับร่างกาย กับ 

ความแก่ความเจบ็ความตาย กต้็องมาฝึกจติ ควบคมุจติให้สงบ

ให้ได้ แล้วเอาความสงบนี้สู้กับความแก่ความเจ็บความตาย 

คือให้รับรู้เฉยๆ อย่าไปอยากให้มันไม่แก่ อยากให้มันไม่เจ็บ 

อยากให้มันไม่ตาย แต่ถ้ารักษาได้ป้องกันได้ก็ท�ำไป ไม่ห้าม 

แต่ต้องรู้ว่าท�ำไปอย่างไรในที่สุดมันก็ท�ำไม่ได้ ไพ่ใบสุดท้าย 

เขาชนะเรา พอเปิดไพ่ใบสุดท้ายเราแพ้เขา แต่ก่อนที่จะเปิด
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เราก็คดิว่าเราชนะเขา แต่พอเขาเปิดใบสดุท้ายขึน้มาเรากต้็อง

ยอมเขา จะยอมแบบสุขหรือยอมแบบทุกข์เท่านั้น ถ้ายอม 

แบบสุขก็คือรู้ทันปล่อยวาง รู้ว่าอย่างไรเขาก็ต้องชนะเรา  

รู้ว่าอย่างไรร่างกายก็ต้องตายอยู่ดี รักษาอย่างไรดูแลอย่างไร

มนักห็นีไม่พ้นความตาย แต่เราสามารถไม่ทุกข์กับความตาย

ได้ถ้าเราแยกตัวเราออกจากร่างกาย อย่าไปถือว่าร่างกาย

เป็นตัวเรา มองร่างกายเหมือนเรามองร่างกายของคนอื่น 

เท่าน้ันเอง ร่างกายคนอื่นเราไม่ทุกข์เราก็ต้องไม่ทุกข์กับ

ร่างกายของเรา วิธีไม่ทุกข์ก็ต้องท�ำใจให้นิ่ง อย่าไปอยาก  

ถ้าท�ำใจให้นิ่งแล้วมันก็จะไม่ทุกข์ พอมันอยากก็ต้องใช้

ปัญญาเตือนว่าอย่าไปอยาก มันไม่ใช่ตัวเราของเรา อันนี้

คือหน้าท่ีของปัญญาคอยบอกความจรงิให้กับใจ พอใจรูว่้า 

ไม่ใช่ตัวเราของเรามันก็จะได้ไม่อยาก แต่พอบางทีเผลอ 

มันลืม พอปัญญาลืมปั๊บมันก็จะไปยึดทันที ไปอยากทันที  

เราจะรู้ว่าปัญญาทันกิเลสหรือไม่ก็ดูที่ว่าใจเราทุกข์หรือไม่  

ถ้ายังทุกข์กับร่างกายอยู่ก็แสดงว่ายังหลงอยู่ แต่ถ้าไม่ทุกข์ 

กับร่างกายแล้วก็แสดงว่าหายหลง เช่นไปหาหมอ หมอ

ตรวจโรคครั้งสุดท้าย หมอบอกว่าเจอก้อนมะเร็ง แล้วเจอ 

ขั้นสุดท้ายด้วย เหลือเวลา ๓ เดือน ตอนนั้นแหละจะได้ดูว่า 
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ใจเป็นอย่างไร ใจทุกข์หรือใจเฉย ถ้าใจเฉยก็แสดงว่าใจมี

ปัญญาใจมีสมาธิ ท�ำให้ใจไม่ทุกข์กับการเป็นโรคมะเร็งของ

ร่างกายได้ กับความตายของร่างกายที่จะตามมาต่อไป ถ้าใจ

วุ่นวายก็รีบไปปฏิบัติธรรมเสีย รีบไปฝึกสมาธิ ไม่รู้จะทันหรือ

เปล่านะเพราะใจนีม่นัไม่ใช่ฝึกแบบง่ายๆ เหมอืนกบัเอาม้าป่า

มาฝึกนี่ ใหม่ๆ นี่มันสู้นะม้าป่า สัตว์ป่าที่มันไม่เคยถูกควบคุม

บังคับนี้ มันจะสู้สุดๆ ต้องใช้เชือกใช้อะไรแข็งแรงผูกมัดมันไว้ 

แล้วก็ให้มันดิ้นของมันไปจนกว่ามันจะหมดแรง พอหมดแรง

แล้วมนักจ็ะเริม่เช่ือง ถ้ามันด้ือกอ็ย่าให้มนักนิข้าว พอมนัไม่ดือ้ 

ก็ให้มันกินข้าว ต่อไปมันก็หายด้ือ ต่อไปมันก็จะเชื่องอยู่ใน 

ค�ำสั่งอยู่ในความสงบ 

	 จิตก็เหมือนกันนี่ที่ต้องมาฝึกจิตก็เพื่อท�ำให้มันเชื่อง  

ให้มนัอยูภ่ายใต้การควบคุมบงัคบัของเรา สัง่ให้มนัเฉยต้อง

เฉยให้ได้ ถ้าเวลามันโลภสั่งให้มันหยุดต้องหยุดให้ได้ เวลา

มนัโกรธต้องสัง่ให้มันหยดุให้ได้ ถ้าหยดุไม่ได้กแ็สดงว่าก�ำลงั

ของเรายังไม่พอ ก�ำลังมันมากกว่า เราก็ต้องฝึกให้มากขึ้น  

สติไม่พอ ต้องฝึกสติให้มากขึ้นจนกว่าเราจะสามารถหยุด 

จติได้ หยดุด้วยสตก่ิอน พอหยดุด้วยสตแิล้วขัน้ต่อไปกส็อน
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จิตให้มันหยุดตัวมันเอง ให้เห็นโทษว่าเวลาไม่หยุดมันทุกข์  

นี่เขาเรียกว่าหน้าที่ของปัญญาสอนจิตให้รู ้ว่าสาเหตุท่ี 

จิตทุกข์ เพราะจิตดื้อ จิตอยาก จิตโลภ จิตโกรธ ถ้าไม่ 

อยากจะทุกข์ก็อย่าไปโลภอย่าไปอยาก การที่จะไม่โลภ 

ไม่อยาก ก็ต้องเห็นไตรลักษณ์ในสิ่งท่ีเราโลภเราอยากว่า 

มันเป็นทุกข์ สิ่งที่เราอยากได้นี่มันไม่เป็นสุขหรอก ได้มาแล้ว

เดี๋ยวมันจะท�ำให้เราทุกข์ อย่าไปอยากดีกว่า อย่าไปอยาก

มีอยากเป็นดีกว่า อยู่เฉยๆ ดีกว่า ถ้ามันเชื่อในที่สุดมันก็

จะเฉยกับเหตุการณ์ต่างๆได้ แม้แต่ร่างกายหรืออย่างอ่ืน

มันก็จะเฉยได้หมด การปฏิบัติจิตนี่เป็นการมาละสังโยชน์

ข้ันต่างๆ ระดับแรกก็จะละได้ ๓ ตัวด้วยกัน สักกายทิฐิ 

วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัยในพระพุทธพระธรรมพระสงฆ์  

และสีลัพพตปรามาส 

	 เวลาปฏิบัติธรรมเวลาละสังโยชน์ได้นี้ มันจะรู้เหตุว่า

อะไรท�ำให้จิตทุกข์ สิ่งที่ท�ำให้จิตทุกข์ก็คือความหลงที่ไป 

เหน็ว่าร่างกายเป็นเราของเรา พอละได้มนัก็มดีวงตาเห็นธรรม  

เป็นธรรมอนัเดยีวกนัทีพ่ระพทุธเจ้าเป็นผูส้ัง่สอน ธรรมเหล่านี้ 

เราไม่ได้มาจากใครหรอก ได้มาจากพระพทุธเจ้าเท่านัน้แหละ 
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พอเราเห็นธรรมที่พระพุทธเจ้าสอนให้เราปฏิบัติ แล้วเรา 

สามารถน�ำธรรมนี้มาใช้ประโยชน์กับจิตใจได้ เราก็หายสงสัย

ว่าพระพุทธเจ้ามีจริงหรือไม่ ธรรมะที่พระพุทธเจ้าสอนนี่ 

มปีระโยชน์จรงิหรือไม่ เพราะเราเหน็แล้วว่ามนัเกดิประโยชน์ 

แล้วผู้ที่ได้รับประโยชน์ก็คือพระอริยสงฆ์นี่เอง เราก็ไม่สงสัย

เพราะเราได้กลายเป็นพระอริยสงฆ์ขึ้นมาแล้ว ผู้ที่ละสักกาย- 

ทิฐิได้ ละวิจิกิจฉาได้ ละสีลัพพตปรามาสได้ ก็หายสงสัยใน 

พระพุทธพระธรรมพระสงฆ์ สีลัพพต ก็คือการไม่เห็นคุณ 

ประโยชน์ของศลีว่าเป็นสิง่ท่ีจะระงับความทุกข์ได้ ความทกุข์ 

ที่เกิดจากท�ำบาปจะไม่เกิดถ้ารักษาศีลได้ คนส่วนใหญ่น้ีจะ 

ไม่ยอมรักษาศีลกันเวลาทุกข์ เพราะว่าเวลาอยากแล้วมัน 

อยากจะได้อะไรอยากจะท�ำอะไร บางทีต้องท�ำผิดศีลก็ยอม 

ท�ำผิดศีล แต่ไม่รู้ว่าท�ำไปแล้วแทนที่จะไประงับความทุกข์ใจ 

กลับไปสร้างความทุกข์ใจให้มากขึ้น ไม่ใช่เป็นวิธีแก้ปัญหา 

	 วิธีแก้ป ัญหาเวลาเกิดความทุกข์ใจ ต้องมาหยุดที ่

ความอยาก ไม่ใช่ไปท�ำบาปเพื่อมาแก้ความทุกข์ใจ เช่น

อดอยากขาดแคลนก็ไปลักไปขโมย ไปฆ่าสัตว์มาเลี้ยงปาก

เลีย้งท้องอย่างนี ้มนัเป็นการท�ำบาปทีไ่ม่ได้เป็นการแก้ปัญหา
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ความทุกข์ใจ ความทุกข์ใจท่ีเกิดจากความหิวความอดอยาก 

ขาดแคลน กค็อืความอยากได้อยากให้ได้กนินัน่เอง อยากได้กนิ  

แต่ถ้ามนัไม่มกีนิกห็ยดุความอยากนัน้มนักจ็ะไม่ทุกข์ ใจมันอ่ิม

แต่ร่างกายมนัอาจจะหวิ ถ้าไม่มคีวามอยากแล้วใจหายหวิหยดุ

ความอยาก พอใจอ่ิมแล้วร่างกายมันจะอดอยากขาดแคลน

อย่างไรมันก็พอทนได้ ที่มันทนไม่ได้ก็เพราะความหิวของใจ 

มากกว่า แต่พอรู้ว่าต้นเหตุของความทกุข์ใจ คอืความอยากต่างๆ  

ก็หยุดมันเสีย อย่าไปท�ำบาปเพื่อที่จะมาแก้ปัญหา เพราะมัน

ไม่ได้เป็นการแก้ปัญหา มันเป็นการไปเพิม่ปัญหา ท�ำบาปแล้ว

เดี๋ยวก็มีโทษติดตามมาท้ังทางโลกท้ังทางธรรม ผิดกฎหมาย

ก็อาจจะถูกจับเข้าคุกเข้าตะรางหรือถูกประหารชีวิตได ้ 

ทางธรรมก็ตายไปก็ยังต้องไปเกิดในอบายต่อ อันนี้เป็นธรรม

ที่พระโสดาบันจะเห็น เห็นว่าบาปนี้มีจริง บาปนี้เกิดจาก

การท�ำผิดศีลผิดธรรม ถ้าไม่อยากจะไปรับผลบาปก็อย่าไป

แก้ปัญหาความทุกข์ใจ เช่นเวลาร่างกายอดอยากขาดแคลน 

หรือต้องการอะไรให้กับร่างกายก็อย่าไปท�ำบาปเพื่อให้ได้มา  

ยอมอดดกีว่า หยดุความอยากดีกว่า เพราะหยดุความอยากแล้ว  

ใจจะไม่เดือดร้อน ไม่ทรมาน 
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	 อนันีก้จ็ะละสงัโยชน์ ๓ ตัวแรกได้ ทนีีก้พ็อได้ระดับนีแ้ล้ว

ก็จะไม่มีวันเส่ือม เป็นโสดาบันแล้วก็จะไม่มีวันเสื่อมลงมา

เป็นปุถุชนธรรมดา ที่ยังต้องเวียนว่ายตายเกิด ที่ยังติดอยู่กับ

ความรกัความหวงร่างกายอยู ่พระโสดาบนันีพ้อปล่อยร่างกาย

แล้วกจ็ะปล่อยอย่างถาวร ไม่มวีนัท่ีจะกลบัไปหลงไปยดึไปตดิ

อีกต่อไป อันนี้เรียกว่า การเจริญด้วยปัญญา ถ้าเจริญด้วย

ปัญญาแล้วไม่เสื่อม ถ้าเจริญด้วยสติคือสมาธิยังเสื่อมได้ 

เช่นน่ังสมาธิเข้าฌานอย่างนี ้เวลามสีติอยูใ่จกจ็ะสงบเป็นฌาน  

แต่พอออกจากสมาธิมาไม่ควบคุมใจต่อ ไม่มีสติคอยยับยั้ง

ความคดิปรุงแต่ง ปล่อยให้คดิไปตามความอยากต่างๆ เดีย๋วก็ 

ไปท�ำอะไรตามความอยาก ความสงบที่ได้จากสมาธิก็จะหาย

ไปหมด ก็เรียกว่าจิตเสื่อมลงมา ถ้าอยากจะกลับไปใหม่ใน

ระดับสติระดับสมาธิก็ต้องดึงสติกลับคืนขึ้นมาใหม่ ขี้เกียจ

พุทโธก็ต้องพุทโธใหม่ ขี้เกียจคอยเฝ้าดูการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายก็ต้องมาเฝ้าดูมันไป คอยควบคุมความคิดอย่าปล่อย

ให้มนัคดิ พอสามารถควบคมุความคดิ ระงบัความคดิปรงุแต่ง 

ต่างๆ ได้ จิตก็กลับเข้าสู่ความสงบใหม่ได้ นี่ก็คือวิธีแก้ความ

เสื่อมระดับสมาธิ ต้องแก้ด้วยการใช้สติ ถ้ามีสติเด๋ียวก็ 

นัง่สมาธิจิตกส็งบได้ ถ้าเสือ่มในระดบัศลี เคยถอืศลี ๘ ได้แต่ 
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พอกลับบ้านก็ไปถือศีล ๕ มันก็เสื่อมจากระดับศีล ๘ มา 

ระดับศีล ๕ จิตก็วุ ่นวายมากขึ้น ศีลก็ช่วยระงับความ 

วุน่วายได้ ถ้าอยากจะให้กลบัไปกต้็องกลบัไปรกัษาศลี ๘ ใหม่ 

	 ฉะนั้นต้องปฏิบัติธรรมถึงจะท�ำให้จิตไม่เสื่อม ถ้าหยุด

เมื่อไรมันก็เส่ือมถอยหลัง เหมือนรถที่ต้องคอยเหยียบคัน

เร่งไว้ มันก็จะไม่ช้าความเร็วมันจะไม่ลด พอปล่อยคันเร่งปั๊บ

ความเร็วมันก็ลดทันที ไม่ต้องเหยียบเบรกเพียงแต่ปล่อยคัน

เร่งมันก็ลดแล้ว พอหยุดปฏิบัติมันก็เริ่มถอยหลังแล้ว ฉะนั้น  

ต้องปฏิบัติไม่หยุดจนกว่าจะไปถึงจุดที่มันไม่เสื่อมแล้ว  

ตอนนั้นถึงจะหยุดได้ พอเป็นโสดาบันแล้ว ขี้เกียจไม่ปฏิบัติ

กไ็ด้ มนัจะไม่ลงมาแต่มนัจะไม่สงูขึน้กว่านัน้ ถ้าอยากจะสูง

กว่านั้นมันก็ต้องปฏิบัติเพิ่มอีก

	 ก็ต้องพยายามปฏิบัติธรรมไปเรื่อยๆ จิตจึงจะเจริญได้ 

จิตอยู่เฉยๆ มันก็เหมือนกับคนท่ีไม่กินข้าว ถ้าไม่กินข้าวมัน

ก็ไม่เจริญเติบโต พอเด็กออกจากท้องแม่มาแล้ว ถ้าไม่ให้มัน

กินข้าวมันก็ไม่มีวันโตได้ จะให้เด็กโตก็ต้องให้อาหารให้นม

ให้น�้ำ จิตใจก็เหมือนทารก ตอนที่เรายังไม่ได้ปฏิบัติธรรมก็
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เหมอืนเดก็ทารก ถ้าอยากจะให้จติใจเราเจรญิเตบิโต เรากต้็อง

ให้อาหาร อาหารของจิตใจก็คือธรรมะนี่เอง ท�ำทาน รักษา

ศีล ภาวนา นั่งสมาธิ ฟังเทศน์ฟังธรรมให้เกิดปัญญาขึ้นมา 

แล้วจิตใจก็จะค่อยเจริญเติบโตตามล�ำดับของการเล้ียงดู 

น่ีคือจิตใจของพวกเราตอนท่ีมาเกิดเป็นมนุษย์นี้ อยู่ในระดับ

มนษุย์ถ้าเราท�ำบุญท�ำทานรักษาศีล เรากจ็ะขยบัขึน้ไปสูร่ะดับ

เทวดา ถ้าเรารักษาศีล ๘ นั่งสมาธิเราก็จะขึ้นไประดับพรหม 

ถ้าเรามีปัญญามองเห็นมีดวงตาเห็นธรรม เห็น อนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา เห็นว่าไม่มีอะไรเป็นตัวเราของเรา ปล่อยวางไม่ยึด 

ไม่ติดไม่อยากได้อะไร ไม่อยากมีอะไร ไม่อยากเป็นอะไร  

เราก็จะขึ้นไปสู่ระดับพระอริยบุคคลขั้นต่างๆ จนถึงขั้นสูงสุด 

คือขั้นหลุดพ้นจากการเวียนว่ายตายเกิด ไม่ต้องกลับมาเกิด

มาแก่มาเจ็บมาตายอีกต่อไป 

	 แต่ถ้าเราปฏิบัติไปกลางทาง เราหยุดปฏิบัติ ก็เหมือน

กับรถที่เราไม่เหยียบคันเร่ง เราถอนคันเร่ง พอถอนคันเร่งรถ

ก็วิ่งไปไม่ได้ รถมันก็จอดอยู่ที่เดิม ถ้าอยากจะให้มันก้าวหน้า

ขึ้นไป ก็ต้องเหยียบคันเร่งใหม่ หรือถ้ามันก�ำลังขึ้นเขาอย่างนี้ 

ถ้าปล่อยคนัเร่งเดีย๋วมนัก็ถอยหลงัลง มันไม่ขึน้เขา การปฏบิติั
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ธรรมกเ็หมอืนขับรถข้ึนเขา ถ้าเราหยุดปฏบิตัเิมือ่ไรนีจ้ติเรา 

จะเส่ือมทันที จติเราจะถอยหลงัทนัท ีธรรมทีเ่ราได้มาเท่าไร

มันจะถอยลงไป ธรรมที่เราได้จากการท�ำบุญท�ำทานพอหยุด

ท�ำมันก็จะถอยลงมา ศีลท่ีเราเคยรักษาพอเราหยุดรักษา  

มันก็จะท�ำให้จิตเราตกลงมา สมาธิเราเคยนั่งแล้วเราหยุดนั่ง

มันก็จะท�ำให้เราถอยลงมา ปัญญาท่ีเราใช้ในการตัดในการ

ปล่อยวาง พอเราไม่มีปัญญาเราก็ไปยึดไปติดใหม่ นี่คือการ

ปฏิบัติต้องปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจนกว่าจะถึงขั้นท่ีไม่เส่ือม  

พอถึงขั้นโสดาบันแล้วนี่ก็สบาย อยากพักสักระยะหนึ่งก็ได้ 

ไม่เป็นปัญหาอะไร เหนือ่ยกห็ยดุพกัก่อน แล้วเดีย๋วค่อยกลบั

มาท�ำต่อ แต่ถ้าไม่ท�ำต่อมันก็จะอยู่แค่จุดนั้นขั้นนั้น มันจะ 

ขึ้นสูงไปไม่ได้ มันต้องปฏิบัติต่อถึงจะขึ้นไปได้ แต่ดีอย่าง  

มันไม่ถอยลงมา ถ้าเป็นโสดาบันแล้วมันจะไม่ถอยลงมา  

มนัจะเวยีนว่ายตายเกดิไม่เกนิ ๗ ชาตเิป็นอย่างมาก จะไม่มาก 

ไปกว่านั้น เพราะว่าไม่ช้าก็เร็วมันก็ต้องขยันปฏิบัติต่อ แต่ถ้า 

ยังเป็นปุถุชนอยู่ ถึงแม้จะเป็นพรหมถึงแม้จะเป็นเทวดา  

เดี๋ยวมันก็เสื่อมกลับลงมาเป็นมนุษย์ได้ พอกลับมาเกิดเป็น

มนุษย์ก็ต้องท�ำต่อ ท�ำต่อไป ถ้าขึ้นไปแค่ระดับพรหมเดี๋ยว

ก็เสื่อมลงมาใหม่ ถ้าไม่อยากจะเสื่อมต้องขึ้นไประดับของ
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โสดาบัน ก็ต้องระดับมีดวงตาเห็นธรรม ต้องเห็นไตรลักษณ์ 

ต้องเห็นว่าร่างกายนีไ้ม่ใช่ตวัเราของเรา วา่ผู้รู้สกึนึกคิดก็ไม่ใช่

ตัวเรา เป็นเพียงธรรมชาติ แล้วเราก็จะสามารถที่จะหยุด 

ความเสื่อมของจิตในระดับนั้นได้ 

	 ถ้าอยากจะขึ้นสูงกว่านั้นเราก็ต้องก�ำจัดนิวรณ์ตัว 

ต่อไป คือ กามราคะ ยังมีความอยากในกามอยู่ ยังไม่ได้

หมดด้วยการละสักกายทิฐิ ยังเห็นคนนั้นสวยคนนั้นหล่ออยู่  

เห็นแล้วยังอยากให้เขามาเป็นแฟนอยู่ ยังอยากหาความสุข

จากการร่วมหลับนอนกับเขาอยู่ ก็ต้องมองดูร่างกายของ

เขาให้ถ่องแท้ มองให้ครบทุกสัดทกุส่วน อย่ามองแต่เฉพาะ

ข้างนอก ให้มองเข้าไปข้างในใต้ผิวหนัง พอมองเข้าไป 

ใต้ผวิหนังกจ็ะเหน็อาการทีไ่ม่สวยไม่งามต่างๆ เห็นกะโหลก

ศีรษะเห็นโครงกระดูก เห็นปอดเห็นตับเห็นไตเห็นหัวใจเห็น

ล�ำไส้เหน็สมอง พอเหน็อาการเหล่านี ้มนักจ็ะท�ำให้ความหลง 

ที่คิดว่าร่างกายน้ีน่าดูน่าชมหายไปหมด จะเห็นว่าเป็นศพ 

เดินได้นี่เอง เพียงแต่ยังหายใจได้ พอหยุดหายใจเมื่อไหร่  

พอเป็นศพปั๊บนี่ไม่มีใครอยากได้แล้ว นี่คือการละ กามราคะ  

และปฏิฆะ ความหงุดหงิดใจ มันมาด้วยกัน พอมีกามราคะ 
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มันก็จะมีความหงุดหงิดใจขึ้นมา คนที่ต้องการแก้ความ

หงุดหงิดใจทางโลกก็เลยต้องไปหาแฟน พอมีแฟนก็หาย

หงดุหงิด แต่เดีย๋วกต้็องมาทกุข์กบัแฟนอกี เด๋ียวกท็ะเลาะกบั

แฟนมีเรื่องกับแฟน มีปัญหากับแฟน หรือไม่เช่นนั้นเดี๋ยวเกิด

แฟนจากไป กต้็องมาเสยีใจร้องห่มร้องไห้อีก นีไ่ม่ใช่เป็นวธิแีก้  

วิธีแก้ปฏิฆะต้องแก้ด้วย อสุภะ ถ้าเห็นร่างกายเป็นอสุภะ 

ไม่สวยงาม ความอยากได้ร่างกายเขามาเป็นแฟนก็ไม่มี  

พอความอยากได้แฟนไม่มี ความหงุดหงิดมันก็ไม่มี มันก็จะ

สามารถเลื่อนจิตขึ้นสู่ระดับ อนาคามีได้ สกิทาคามี นี้อยู่ตรง

กลางคือละได้ครึ่งหนึ่ง ละกามราคะละความหงุดหงิดได ้

ครึ่งหนึ่งก็เรียกว่า สกิทาคามี ค�ำว่า ละได้ครึ่ง ก็คือเห็น 

อสุภะเพียงบางเวลา ไม่เห็นตลอดเวลา เวลาที่ไม่เห็นก็ยัง 

เหน็ว่าสวยอยู ่พอนกึถงึอสภุะได้กไ็ม่สวยไม่หล่อไม่น่าดู ถ้าจะ 

เห็นแบบไม่สวยไม่งามตลอดเวลาก็จะได้เป็น อนาคามีไป  

จิตก็จะขยับขึ้นไปสูงขึ้น ระดับอนาคามีก็ไม่ต้องกลับมา

เกิดในโลกของมนุษย์ของเทวดาต่อไป แต่ยังไปเกิดใน 

พรหมโลกอยู่ แล้วก็ต้องไปละสังโยชน์เบื้องบนอีก ๕ ข้อ

ด้วยกัน 
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	 สังโยชน์เบื้องบน ก็คือความยึดติดในความสงบใน

ฌานข้ันต่างๆ นี่เอง เพราะจิตที่เข้าสู่ระดับอนาคามีนี้จะ

เข้าสูฌ่านโดยอัตโนมัติ จะมฌีานโดยอัตโนมตั ิจะมรีปูฌาน  

อรูปฌานเป็นเครื่องอยู่ แต่รูปฌาน อรูปฌานมันก็ไม่เที่ยง 

บางทีมันก็เจริญบางทีก็เสื่อม เวลาเสื่อมก็ท�ำให้ใจทุกข์ขึ้นมา 

ถ้าใจไม่อยากจะทุกข์กบัการเสือ่มของรปูฌาน ก็ต้องพิจารณา

รูปฌานเหมือนกับพิจารณาร่างกาย ร่างกายต้องแก่ต้องเจ็บ

ต้องตาย รูปฌาน อรูปฌาน ก็ต้องเสื่อมเหมือนกัน ก็อย่า

ไปยึดอย่าไปติดอย่าไปอยากให้มันไม่เสื่อม มันเสื่อมก็ปล่อย

มันเสื่อมไป เวลามันเสื่อมก็ปล่อยมันเสื่อม ให้รู้เฉยๆ ไป  

ใจก็จะไม่ทุกข์กับรูปฌาน กับอรูปฌาน กับความเส่ือม  

อันนี้ก็เป็นการละสังโยชน์ต่อไป 

	 นอกจากน้ันก็มี มานะ การถือตัว นี่ก็คือความหลง

ความคิดที่ไปคิดว่าเราสูงกว่าเขาบ้าง เท่าเขาบ้าง ต�่ำกว่า 

เขาบ้าง ความจรงิเราเหมอืนกนัหมด ทกุคนนีเ่หมอืนกนัหมด  

ท�ำมาจากโรงงานเดียวกัน มีอาการ ๓๒ เหมือนกัน มีผม 

ขนเล็บฟันหนังเหมือนกัน มีความรู ้สึกนึกคิดเหมือนกัน  

เพียงแต่ว่าเรามาต่างกันท่ีสมมุติเท่านั้นเอง เกิดเป็นลูกของ
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เศรษฐี เราก็เป็นเศรษฐีตามพ่อแม่ไป เกิดเป็นลูกคนขอทาน

ก็เป็นขอทานตามพ่อแม่ไป เท่านั้นเอง อันนี้เป็นตัวสมมุติ  

เราไปหลงสมมุติว่าเราสูงต�่ำเพราะเรารวยกว่าเขา เราจน 

กว่าเขา หรือเรามีต�ำแหน่งสูงกว่าเขา อะไรต่างๆ เหล่านี้ ก็จะ

รู้ว่ามันเป็นเพียงสมมุติ เราอย่าไปหลงสมมุติ อย่าไปคิดว่า

เราสูงเท่ากับสมมุติตามที่เขาสมมุติ เขาต้ังเราเป็นนายพล 

นายพัน ก็จะคิดว่าเราสูงกว่าเพื่อนที่เป็นนายร้อยนายสิบ 

ความจริงเพื่อนก็ยังเหมือนเดิม เราก็ยังเหมือนเดิมอยู่ คือ

ร่างกายจติใจของเราก็ยงัเหมอืนเดิม ต่างกนัทีส่มมตุเิท่านัน้เอง  

อันน้ีเราก็จะได้ไม่ถือตัวได้ ปล่อยวางได้ เพราะถ้าถือตัวแล้ว

มันจะทุกข์เวลาท่ีถูกคนอื่นเขาดูถูกเหยียดหยามเรา เขาว่า 

มึงจนกว่ากู ก็เสียใจได้ แต่ถ้าคิดว่าไม่มีใครต�่ำกว่าสูงกว่ากัน 

เหมือนกันหมดทุกคน เป็นดินน�้ำลมไฟเหมือนกัน เป็นธาตุ ๕ 

เหมือนกัน ให้มองตรงจุดนั้นแล้วมันก็จะไม่หลงกับการถือตัว 

ถือเราถือเขา นี่คือการละสังโยชน์

	 สังโยชน์ตัวสุดท้ายก็ อวิชชา กับ อุทธัจจะ เมื่อละ 

ตัวอื่นได้ก็ยังเหลือตัวสุดท้าย จิตก็ยังรู้สึกว่าไม่สุขเต็มที่ 

ไม่เต็มร้อย ก็พยายามคุ้ยเข่ียหาว่าอะไรท�ำให้จิตไม่สุข 
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เตม็ร้อย คุย้เข่ียพจิารณามากๆ ก็เกิดความฟุง้ซ่านขึน้มาได้  

ก็ต้องหยุดการพิจารณาชั่วคราว พักจิตเข้าไปในสมาธิให ้

จิตสงบ พอจิตสงบแล้วก็มาพิจารณาใหม่ ในที่สุดก็จะรู้ว่า

ความรู้สึกที่ว่ามันยังไม่อ่ิม ก็เพราะว่ามันยังหิวอยู่ มันยังมี

ความอยากอยู่ ฉะนั้นไม่ว่ามันจะอยากอะไรก็ตัดมันไปเสีย 

อย่าไปอยาก พอตัดความอยากที่หลงเหลืออยู่ในจิตได้หมด 

มันก็จะอิ่มเต็มที่ อันนี้ก็เรียกว่ามี วิชชา ท่ีมาล้าง อวิชชา 

อวิชชา คือไม่รู ้ว่ายังมีความอยากหลงเหลืออยู่ในจิตใจ  

ยังอยากไปนิพพานอยู่นี่ พออยากไปนิพพานมันก็ยังรู้สึก 

ไม่สุขไม่อิ่มเต็มท่ี พอตัดความอยากไปนิพพานได้ มันก็

อิ่มขึ้นมาเต็มที่ มันก็เลยได้นิพพาน ได้ด้วยการไม่อยากไป

นิพพาน 

	 ถ้าอยากไปนพิพาน มนักไ็ปไม่ถงึนพิพาน พอไม่อยากป๊ับ

มนัก็ถึงเลย อย่างพระอานนท์นี ่พระพุทธเจ้ากท็รงพยากรณ์ว่า  

ภายใน ๓ เดือนหลังจากท่ีพระพุทธเจ้าตายไปแล้ว ตอนนั้น

พระอานนท์เป็นโสดาบัน “อานนท์ เดี๋ยวหลังจากเราตายไป  

๓ เดือน เธอก็จะได้ไปถึงนิพพานได้” พระอานนท์ก็ดีใจ  

รีบไปปฏิบัติ ก็ขยับขึ้นไปเรื่อยๆ จากโสดาบันเป็นสกิทาคามี 
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เป็นอนาคามี ละสังโยชน์ต่างๆ ได้ เหลือตัวเดียวท่ีละไม่ได้

คืออวิชชา คือไม่รู้ว่ายังมีความอยากอยู่ เพราะมากังวลกับ

ค�ำพยากรณ์ของพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าทรงบอกว่า “เธอ

จะต้องบรรลุภายใน ๓ เดือน” แต่นี่คืนนี้เป็นคืนสุดท้ายแล้ว 

ก็ยังไม่บรรลุซักที ยังไม่อิ่มใจยังไม่สุขใจเต็มที่ซักที ก็เลยมา

ฟุ้งซ่านกับค�ำพยากรณ์ของพระพุทธเจ้ากับความเป็นจริง 

ของตน ตนยังไม่บรรลุแต่พระพุทธเจ้าทรงบอกว่าบรรลุ ใจก็

เลยไม่อยูใ่นปัจจบุนั อยูอ่ดตีอยูอ่นาคต อดีตกค็อืค�ำพยากรณ์

ค�ำท�ำนายของพระพุทธเจ้า อนาคตก็คือนิพพานที่ยังไม่ได้  

มนัก็เลยท�ำให้จติมนัไม่สงบเตม็ที ่ไม่สขุเต็มท่ี พอใกล้จะสว่าง

กเ็ลยปลงว่า คงไม่บรรลแุล้ว พระพุทธเจ้าคงพยากรณ์ผดิแล้ว 

ก็เลยพักดีกว่า ง่วงนอน ขณะที่ก�ำลังจะนอนในท่าระหว่าง 

ท่านัง่กบัท่านอน จติกเ็ลยบรรลขุึน้มา จติปล่อยวางความอยาก 

ไปนิพพานได้ ความอยากท่ีขวางตัวไปนิพพาน ก็คือความ

อยากไปนิพพานนี่เอง พอละมันได้ปั๊บมันก็หายอยาก ไม่มี

ความอยากหลงเหลืออยู่ในใจอีกต่อไป ใจก็อิ่มเต็มที่สุขเต็มที่ 

เป็น บรมสุข ขึ้นมาเต็มที่ เป็น ปรมัง สุขัง ขึ้นมา อันนี้ก็คือวิธี

ท�ำจิตให้ถึงจุดท่ีไม่มีวันเสื่อม พอถึงจุดนั้นแล้วก็ไม่มีวันกลับ

มาเกิดมาแก่มาเจ็บมาตายอีกต่อไป เพราะไม่มีความอยากได้ 
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อะไรในโลกนี้แล้ว ไม่อยากได้อะไรจากโลกนี้ ไม่ว่าจะเป็น 
ลาภยศสรรเสริญ ไม่ว่าจะเป็นความสุขทางตาหูจมูกลิ้นกาย  
เพราะมีความสุขที่เหนือกว่าความสุขต่างๆ ที่ในโลกนี้ท่ี
สามารถจะมไีด้ กเ็ลยไม่ต้องกลบัมาเกิดอกีต่อไป ถ้ายังไปไม่ถงึ 
นั้นก็ยังต้องกลับมาเกิดอยู่

	 นีก่ค็อืเร่ืองของจิตเสือ่มจิตไม่เสือ่ม จติเสือ่มเพราะเรา
ไม่ปฏิบัติ ถ้าปฏิบัติมันก็จะไม่เสื่อม ฉะนั้น ต้องพยายาม
ปฏิบัติไปเรื่อยๆ ถ้าเหน่ือยมากก็พักบ้างก็ได้ แต่อย่าหยุด 
อาจจะผ่อนคันเร่งหน่อย เคยเหยียบ ๑๐๐ หนึ่งก็ผ่อนมา 
แค่ ๕๐ ก่อนก็ได้ อย่างน้อยก็ประคับประคองให้มันวิ่งไป
เรื่อยๆ ก่อน อย่าไปเหยียบเบรกปิดเครื่อง แล้วก็นอน ถ้ารู้สึก
ว่ามันเหนื่อย มันสู้ไม่ไหว สู้แบบสุดๆ ไม่ไหว ก็เอา ลดความ 
เข้มข้นลงมาบ้าง สลับกันไปตามวาระ ตามจังหวะของชีวิต 
บางทีเจ็บไข้ได้ป่วยอาจจะปฏิบัติไม่ได้เต็มที่ ก็ผ่อนเบาหน่อย  
แต่บางทเีวลาเจบ็ไข้ได้ป่วยนี ้อาจจะเป็นเวลาทีเ่ราปฏบิตัมิาก 
ก็ได้ เพราะเป็นเวลาขึ้นเวทีแล้ว เวลาข้ึนไปท�ำข้อสอบแล้ว 
เวลานั้นก็อาจจะผ่านได้ ตามปกติถ้าร่างกายปกติมันไม่มี
ข้อสอบ มันยังไม่รู้ว่าผ่านหรือไม่ผ่าน พอเวลาเจ็บไข้ได้ป่วย
เวลาจะตายนี้ มันมีข้อสอบมาให้เราต้องท�ำแล้ว ต้องดูว่าเรา
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ท�ำใจให้สงบกับมันได้หรือเปล่า ไม่ไปทุกข์กับมันได้หรือเปล่า 

น่ีก็คอืเร่ืองของจติเสือ่มไม่เสือ่ม อยูท่ี่การปฏบิตัหิรอืไม่ปฏบิตัิ 

ฉะนั้นก่อนที่จะเสื่อมมันต้องเจริญก่อน ถ้ามันยังไม่เจริญ 

มันไม่เสื่อมหรอก มันเสื่อมสุดๆ อยู่แล้ว มันอยู่ช้ันล่างแล้ว  

มันไม่ตกลงมาต�่ำกว่านั้นหรอก จะให้มันตกลงมาต้องขึ้นไป

ชัน้สูงก่อน พอขึน้ไปช้ันสงูเด๋ียวเผลอกเ็ดนิตกบนัไดล้ม ร่วงลง 

มาได้ ฉะน้ันก่อนท่ีจิตจะเสื่อมได้ต้องท�ำให้มันเจริญก่อน  

พอมนัเริม่เจรญิแล้วกต้็องรักษาอย่าให้มันเสือ่ม พระพทุธเจ้า

จึงทรงสอนว่า ให้หมั่นท�ำความเพียร ความเพียรอันดับ

แรกก็คือเพียรรักษาความเจริญ อย่าให้มันเสื่อม พอรักษา

ความเจริญไม่ให้มันเสื่อมได้ ขั้นที่สองก็เพียรให้มันเจริญ

มากขึน้ เพิม่ความเจรญิมากข้ึน นีค่อืการปฏบิติั รักษาความ

เจริญไม่ให้เส่ือม แล้วกเ็พิม่ความเจรญิในการปฏบิติัให้มากขึน้  

ถ้ายังอยู่ขั้นที่หนึ่งก็พยายามให้มันขึ้นขั้นท่ีสองขั้นที่สามขั้นท่ี

สี่ไปตามล�ำดับ นี่คือการปฏิบัติ ท่านถือแนวนี้ แนวรักษากับ 

แนวส่งเสริม ขั้นต้นต้องรักษาจิตท่ีเราได้มาไม่ให้มันเสื่อม  

ขั้นที่สองต้องส่งเสริมให้มันเจริญขึ้นกว่าเดิม มันถึงจะไปถึง

จุดสูงสุดได้



การปฏบิติัธรรมกเ็หมือนขับรถข้ึนเขา ถ้าเราหยุดปฏิบติั

เม่ือไรน้ีจิตเราจะเส่ือมทันที จิตเราจะถอยหลังทันที  

ธรรมท่ีเราได้จากการท�ำบุญท�ำทานพอหยุดท�ำมันก็จะ

ถอยลงมา ศีลที่เราเคยรักษาพอเราหยุดรักษา มันก็จะ

ท�ำให้จิตเราตกลงมา สมาธิเราเคยน่ังแล้วเราหยุดน่ัง

มันก็จะท�ำให้เราถอยลงมา ปัญญาท่ีเราใช้ในการตัด 

ในการปล่อยวาง พอเราไม่มีปัญญาเราก็ไปยึดไปติดใหม่  

น่ีคือการปฏิบัติต้องปฏิบัติอย่างต่อเน่ืองจนกว่าจะ 

ถึงขั้นท่ีไม่เส่ือม พอถึงขั้นโสดาบันแล้วน่ีก็สบาย  

อยากพักสักระยะหนึ่งก็ได้ ไม่เป็นปัญหาอะไร เหนื่อย

ก็หยุดพักก่อน แล้วเด๋ียวค่อยกลับมาท�ำต่อ แต่ถ้าไม ่

ท�ำต่อมันก็จะอยู่แค่จุดน้ันข้ันน้ัน มันจะข้ึนสูงไปไม่ได้  

มันต้องปฏิบัติต่อถึงจะข้ึนไปได้ แต่ดีอย่างมันไม่ถอย 

ลงมา ถ้าเป็นโสดาบันแล้วมันจะไม่ถอยลงมา มันจะ

เวียนว่ายตายเกิดไม่เกิน ๗ ชาติเป็นอย่างมาก จะไม่มาก 

ไปกว่านั้น เพราะว่าไม่ช้าก็เร็วมันก็ต้องขยันปฏิบัติต่อ



การก�ำจัด
นิวรณ์ ๕

๑๑ มกราคม ๒๕๖๒



ถึงแม้ว่าจะมีบารมีต่างกันในอดีต แต่ปัจจุบันน้ี 
ทุกคนสามารถท่ีจะเติมบารมีได้อย่างเต็มท่ี
ด้วยกันทุกคน ขอให้มีศรัทธากับมีความเพียร
พยายามเท่านั้นเอง



107การกำ�จัดนิวรณ์ ๕

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

	 การจะท�ำจิตใจให้สงบได้ ผู้ปฏิบัติจ�ำเป็นจะต้องคอย

ก�ำจัดอปุสรรคเครือ่งกดีขวางต่างๆ ทีท่�ำให้ใจไม่สามารถเข้าสู่

ความสงบได้ อปุสรรคเครือ่งกีดขวางความสงบนี ้เราเรยีกว่า 

นิวรณ์ มีอยู่ ๕ ชนิดด้วยกัน เรียกว่า นิวรณ์ ๕ คือ ๑. ความ 

ลังเลสงสัยในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เรียกว่า 

วิจิกิจฉา ๒. ความยินดีกับรูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะ  

เรยีกว่า กามฉนัทะ ๓. ความโกรธ พยาบาท ๔. ความง่วงเหงา 

หาวนอน และ ๕. ความฟุ้งซ่าน 

	 การจะก�ำจดันวิรณ์เหล่านีไ้ด้กม็วีธิ ีมเีครือ่งมอื ต้องหา 

เครื่องมือ หาวิธีมาก�ำจัด ส�ำหรับความลังเลสงสัย ความไม่ 

มั่นใจในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ก็เพราะว่าเราขาด

ข้อมูลเกี่ยวกับ พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ นั่นเอง เราก็ 

ต้องค้นคว้าศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับ พระพุทธ พระธรรม 

พระสงฆ์ ด้วยการอ่านหนงัสอืธรรมะ หรอืด้วยการฟังเทศน์

ฟังธรรมของพระปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ ของพระสุปฏิปันโน  

หรืออ่านหนังสือธรรมะจากพระไตรปิฎก เป็นค�ำสั่งค�ำสอน 

ของพระบรมศาสดา ของพระพุทธเจ้า ถ้าเราได้ศึกษาอย่าง

กว้างขวาง ความลงัเลสงสยัต่างๆ เก่ียวกับ พระพุทธ พระธรรม  
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พระสงฆ์ กจ็ะหายไปหมด ถ้าเราได้ศกึษาประวัตขิองพระพทุธเจ้า  

ศึกษาพระธรรมค�ำสอนของพระพุทธเจ้า ศึกษาประวัติของ

พระอริยสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้า เราก็จะรู้ว่า พระพุทธ 

พระธรรม พระสงฆ์นี้ เป็นของจริง เป็นของที่ไม่ได้เป็นการ

สร้างข้ึนมา ค�ำสั่งค�ำสอนต่างๆ ที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ 

น�ำไปปฏิบัต ิกเ็ป็นค�ำสัง่ค�ำสอนทีเ่ป็นเหตเุป็นผล คอื ถ้าปฏบิตัิ

ตามได้ กจ็ะได้รับผลจากการปฏบิติัอย่างแน่นอน เพราะถ้าได้

ศึกษาประวัติของพระอริยสงฆ์สาวกแต่ละพระองค์ ท่านก็ได้

บรรลุผลจากการปฏิบัติ ตามค�ำสั่งค�ำสอนของพระพุทธเจ้า

ทั้งน้ัน แต่ละองค์ท่านก็เป็นเหมือนเรามาก่อน ท่านก็เป็น

ปุถุชนธรรมดาสามัญท่ีมีความโง่เขลาเบาปัญญา ขาดความรู้ 

ต่างๆ เก่ียวกับการควบคุมจิตใจท�ำใจให้สงบ แต่พอท่าน

ได้ศึกษาจากพระพุทธเจ้าโดยตรง หรือจากพระธรรมค�ำสั่ง 

ค�ำสอนของพระพุทธเจ้า โดยผ่านพระอริยสงฆ์สาวก พอท่าน 

ได้ศึกษา ท่านก็มีความมั่นใจ มั่นใจในเหตุ คือการปฏิบัติด้วย

วิธีการต่างๆ แล้วพอได้ปฏิบัติตาม ก็สามารถบรรลุถึงผล 

ในระดับต่างๆ ได้ นี่คือการที่เราจะไม่มีความลังเลสงสัยใน 

พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เพื่อเราจะได้ทุ่มเทชีวิตจิตใจ

ก�ำลังวังชา ทุกสิ่งทุกอย่าง ให้แก่การปฏิบัติตามค�ำสั่งค�ำสอน
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ของพระพุทธเจ้า เพราะถ้าเราได้ทุ่มเทกันอย่างเต็มที่แล้ว  

ผลก็จะปรากฏขึ้นมาได้อย่างง่ายดายและรวดเร็ว 

	 แต่ถ้าเราท�ำด้วยความไม่มั่นใจ ท�ำด้วยความลังเลสงสัย 

จะถกูหรอืไม่ถกู จะได้ผลหรือไม่ได้ผล ไม่มัน่ใจ กจ็ะไม่มคีวาม

ทุ่มเทในการปฏิบัติเพื่อให้เกิดผลข้ึนมา ดังน้ันการฟังเทศน ์

ฟังธรรมอยู่อย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะช่วงแรกๆ ช่วงท่ียัง 

ไม่ได้ปฏิบัตินี้จ�ำเป็นจะต้องศึกษาให้เข้าใจ ให้มีความมั่นใจ 

ให้มีความเข้าใจวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องว่าปฏิบัติอย่างไร  

ถ้าไม่เข้าใจ ถ้าไม่สามารถหาค�ำตอบจากหนงัสอืท่ีอ่านได้ หรือ

จากเทศนาที่ฟังได้ ก็ต้องเข้าหาพระที่ท่านได้บรรลุผลแล้ว  

พระที่ท่านเป็นพระสุปฏิปันโน สามารถเข้าไปกราบเรียน 

กราบถามท่านได้ ว่าไม่เข้าใจหรือสงสัยในเรื่องใดก็ตาม ถ้ามี

โอกาสได้สนทนาธรรมกับท่าน ก็จะสามารถที่จะก�ำจัดความ

ลังเลสงสัยต่างๆ ให้หมดไปจากใจได้ เพราะท่านจะพดูจากผล

ทีท่่านได้จากการปฏบิติัของท่าน ว่าท่านปฏบิตัอิย่างนี ้ท่านได้

ผลอย่างนี ้ถ้าเราเอาไปปฏบิติัเรากจ็ะได้ผลแบบทีท่่านได้อย่าง

แน่นอน เพราะหลักของเหตุผลนี้เป็นหลักตายตัว ไม่ได้ขึ้น 

กับกาลกับเวลา ปฏิบัติแบบนี้ไม่ว่าจะยุคไหนสมัยไหน ผลที่ 
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ได้รับก็จะเป็นเหมือนกันทุกยุคทุกสมัย สมัยพระพุทธเจ้า

ปฏิบัติอย ่างไร สอนอย่างไร สมัยนี้ถ ้าปฏิบัติตามท่ี

พระพุทธเจ้าได้ทรงปฏิบัติได้ทรงสั่งสอน ผลก็จะปรากฏ

ขึ้นมาเช่นเดียวกัน อันนี้จะท�ำลายความไม่มั่นใจได้ เพราะ 

จะมีข่าวลือหรือข้อมูลที่ผิดพลาดคลาดเคลื่อนจากความ 

เป็นจริง ออกจากปากผู้ไม่รู้ทั้งหลายที่อวดรู้อวดเก่งว่า เช่น 

นิพพาน การปฏิบัติเพื่อมรรคผลนิพพาน ในปัจจุบันนี้ท�ำ 

ไม่ได้แล้ว เพราะไม่มีพระพุทธเจ้ามาสอน ต้องมีพระพุทธเจ้า

เท่าน้ัน ต้องฟังเทศน์ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าเท่านั้น ถึงจะ

สามารถทีจ่ะบรรลถุงึมรรคผลนพิพานได้ หรอืบางท่านกบ็อก

ว่าปฏิบัติไม่ได้แล้วเพราะไม่มีบุญบารมี ไม่เหมือนกับพระ 

ในสมัยพุทธกาล มีบุญมีบารมีมาก ฟังเทศน์ฟังธรรมเพียง 

ครั้งเดียวก็บรรลุได้เลย 

	 อันนี้เป็นข้อมูลที่คลาดเคลื่อนจากหลักความเป็นจริง 

หลักความเป็นจริงนี้ จะมีบารมีหรือไม่มีบารมีนี้สามารถที่

ปฏิบัติได้ เพราะถ้าไม่มีบารมี ยุคนี้เราสามารถเติมบารมี

ได้อย่างง่ายดายและรวดเร็ว เพราะเรามีพระธรรมค�ำสั่ง 

ค�ำสอนของพระพทุธเจ้านีเ้อง ถ้าไปเกดิในยคุท่ีไม่มีพระธรรม
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ค�ำส่ังค�ำสอนของพระพุทธเจ้า อันนี้แหละถึงจะเป็นไปได ้

ว่าจะปฏิบัติบรรลุมรรคผลนิพพานไม่ได้ ถ้าไม่มี พระพุทธ  

พระธรรม พระสงฆ์ หลงเหลืออยู่ในโลกนี้แล้ว ผู้ที่จะปฏิบัติ

เพื่อให้บรรลุถึงมรรคผลนิพพานได้นี้ เป็นสิ่งที่ยากมาก จะได้

เพยีงคนเดยีวเท่านัน้คอืพระโพธสิตัว์ เช่น พระพทุธเจ้าของเรา  

ในสมัยที่พระองค์ทรงบ�ำเพ็ญนี้ ไม่มี พระพุทธ พระธรรม  

พระสงฆ์ มาสอนท่าน ท่านกเ็ลยต้องศกึษาค้นคว้าหาความจรงิ 

ด้วยพระองค์เอง และด้วยความสามารถท่ีเต็มเป่ียมด้วยบารมี

ชนิดต่างๆ นี่เอง ที่สามารถท�ำให้เจ้าชายสิทธัตถะหรือสมณ- 

โคดมน้ี บรรลุถึงมรรคผลนิพพานได้ด้วยพระองค์เองเพียง

พระองค์เดยีวเท่านัน้ ผูบ้�ำเพญ็อืน่ๆ นีไ้ม่มใีครสามารถบ�ำเพญ็

ให้ได้มรรคผลนิพพานได้ เพราะในสมยัทีพ่ระองค์ทรงบ�ำเพญ็ 

พระองค์กท็รงค้นหาครูบาอาจารย์ต่างๆ ทีจ่ะสอนให้บรรลถุงึ

มรรคผลนิพพาน แต่ก็ไม่มีพระอาจารย์รูปใด ที่จะสามารถ

สอนให้บรรลุถึงมรรคผลนิพพานได้แม้แต่องค์เดียว พระองค์

ก็เลยต้องทรงค้นคว้าด้วยพระองค์เอง

	 หลังจากท่ีพระองค์ได้ทรงบรรลุมรรคผลนิพพานแล้ว 

พระองค์เอาความรู้นี้มาเผยแผ่สั่งสอน ผู้ที่ไม่มีโอกาส ผู้ที่ 
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ไม่สามารถค้นหามรรคผลนิพพานได้ด้วยตนเอง ก็สามารถ

ค้นหาพระนิพพานได้กันอย่างง่ายดาย เพราะมีผู้บอกทาง  

ผู้รู้ทาง ผู้รู้วิธี ที่จะท�ำให้บรรลุถึงมรรคผลนิพพาน ไม่ว่าจะมี

บารมมีาก มบีารมน้ีอย หรือไม่มเีลยก็ตาม สามารถทีจ่ะบรรลุ

ถึงมรรคผลนิพพานได้ ถ้ามีศรัทธาใน พระพุทธ พระธรรม  

พระสงฆ์ จะต่างกันก็ตรงท่ี ผู้มีบารมีมากก็จะสามารถบรรลุ

ได้เร็วกว่าผู้ที่มีบารมีน้อย แต่ทุกคนนี้ตั้งแต่บารมีน้อยไป

จนถึงบารมีมากนี้ สามารถบรรลุมรรคผลนิพพานได้ด้วย

ทุกๆ คน ถ้ามีศรัทธาความเชื่อในพระธรรมค�ำสั่งค�ำสอนของ

พระพุทธเจ้า และน้อมเอาค�ำสั่งค�ำสอนนั้นไปปฏิบัติแบบ  

สุปฏิปันโน คือปฏิบัติอย่างเต็มท่ีนั่นเอง เต็มร้อย เรียกว่า  

เต็มร้อย ท�ำอะไรต้องให้เต็มร้อย ทรงสอนให้รักษาศีลก็รักษา

ศีลให้เต็มร้อย ทรงสอนให้นั่งสมาธิ ก็ต้องนั่งสมาธิให้ได้ผล 

เต็มร้อย ทรงสอนให้พิจารณาปัญญา ก็ต้องมีปัญญาเต็มร้อย 

ถ้าเรามี ศีล สมาธิ ปัญญา เต็มร้อยแล้ว ก็สามารถที่จะบรรลุ

ถึงมรรคผลนิพพานได้

	 นีค่อืศรทัธาความเช่ือจะเกิดขึน้ ถ้าเราได้เข้าหา พระพทุธ 

พระธรรม พระสงฆ์ องค์ใดองค์หนึ่ง ท่านเหล่านี้เหมือนกัน
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ในด้านของการให้ความรู้ ให้ความมั่นใจ ให้ศรัทธาเกิดขึ้น 

แก่จิตใจของผู้ที่ศึกษาค้นหาความจริง พอได้เข้าถึงพระพุทธ

หรือพระธรรมหรือพระสงฆ์แล้ว หูตาจะสว่างขึ้นมาทุกคน  

อย่างในพระไตรปิฎกมกัจะแสดงไว้ว่า หลงัจากทีพ่ระพทุธองค์ 

ได้ทรงแสดงธรรมเสร็จลงไป ผู้ฟังนี้ก็สรรเสริญพระองค์ว่า 

พระธรรมของพระองค์นีเ้หมอืนกบัการพลกิสิง่ทีถ่กูปกปิดอยู่  

ให้หงายขึ้นมาให้เห็นสิ่งที่ถูกปกปิดอยู่ สิ่งต่างๆ มีอยู่ แต่เรา 

มองไม่เหน็กนั เพราะมนัถกูอวชิชาโมหะของเรา ความโง่เขลา 

เบาปัญญาของเรานี้ปกปิดไว้ ท�ำให้เรามองไม่เห็นธรรม 

อันประเสริฐ พอพระพุทธเจ้าทรงตรัสสอนเท่านั้นเอง พอได้

ฟังได้นึกภาพถึงธรรมท่ีทรงสอนทรงแสดง ก็เกิดมีดวงตา

เห็นธรรมกันขึ้นมาทันที เห็นความจริงที่มองไม่เห็น ถ้าไม่

ได้ยินไม่ได้ฟังพระธรรมค�ำสั่งค�ำสอนของพระพุทธเจ้า นี่คือ  

ถ้าเรามี พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ แล้ว ใครจะมีบารมี

มากบารมีน้อยนี้ไม่ส�ำคัญแล้ว มีโอกาสที่จะบรรลุได้ด้วยกัน

ทุกคน ถ้ามีศรัทธา มีความตั้งใจที่จะปฏิบัติตามค�ำสั่งค�ำสอน

ของพระพุทธเจ้า อย่างเต็มที่อย่างเต็มร้อย จะต่างกันก็คือ 

ใครจะบรรลุก่อนบรรลุหลังเท่านั้นเอง ดังในพระสูตร สติ- 

ปัฏฐานสูตร ก็ทรงแสดงไว้ว่า ผู้ใดปฏิบัติตามค�ำสั่งค�ำสอน 
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ในพระสูตรน้ีได้ จะสามารถบรรลุมรรคผลนิพพานได้  

ถ้าไม่ ๗ วันก็ ๗ เดือน ไม่ ๗ เดือนก็ ๗ ปี 

	 นีเ่ป็นการแสดงการยอมรบัว่า บคุคลทีม่าศกึษามาปฏิบตัิ

แต่ละคนน้ี มีบารมีเก่ามาไม่เท่ากันนั่นเอง จึงมีการส�ำเร็จ

มรรคผลนิพพานได้ช้าเร็วต่างกัน เหมือนกับตอนที่ทรงแสดง

พระธรรมครั้งแรก ที่มีชื่อว่า ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร ให้แก่

พระปัญจวัคคีย์ ๕ รูปด้วยกัน พระปัญจวัคคีย์ ๕ รูป ก็เป็น

นักบวชนักปฏิบัติที่มีศีลมีสมาธิเหมือนกัน ได้ฌานเหมือนกัน  

เพราะศกึษาร่วมกันพร้อมกัน แต่ต่างกันทีร่ะดบัปัญญาบารมนีี้  

ความสามารถที่จะนึกภาพของธรรมท่ีได้ยินได้ฟังนี้ไม่เท่ากัน  

พอเวลาฟังธรรมเสร็จ มีเพียงองค์เดียวเท่านั้นที่มีดวงตา 

เหน็ธรรมขึน้มาก่อน คอืพระอญัญาโกณฑญัญะ ส่วนอกี ๔ รปู  

นี้ท่านต้องใช้เวลาไปใคร่ครวญไปพิจารณาอีกครั้งก่อน ถึงจะ

มดีวงตาเหน็ธรรมขึน้มาตามล�ำดับ แต่ในทีส่ดุพอพระพทุธองค์ 

ได้ทรงแสดง พระอนัตตลักขณสูตร ธรรมขั้นสูงสุดคือทรง 

สอนว่า สัพเพ ธัมมา อนัตตา ธรรมทั้งปวงไม่มีอัตตาตัวตน 

เป็นธรรมชาติล้วนๆ พอท่านทั้ง ๕ ท่านได้ฟัง ท่านก็สามารถ

นึกภาพเห็นและสามารถบรรลุถึงธรรมอันสูงสุดได้เลย นี่คือ  
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ถึงแม้ว่าจะมีบารมีต่างกันในอดีต แต่ปัจจุบันน้ีทุกคน

สามารถที่จะเติมบารมีได้อย่างเต็มที่ด้วยกันทุกคน ขอให้มี

ศรัทธากับมีความเพียรพยายามเท่านั้นเอง

	 เหมือนกับคนท่ีเดินทางในทะเลทราย แต่ละคนอาจจะ

มีน�้ำติดตัวมามากน้อยไม่เท่ากัน คนท่ีมีน�้ำมากหน่อยก็จะ

มีก�ำลังเดินทางได้ไกลหน่อย แต่พอไปถึงแหล่งน�้ำในกลาง 

ทะเลทราย ทุกคนสามารถที่จะตักน�้ำดื่ม ตักใส่ภาชนะให ้

เต็มได้ สามารถเดินทางข้ามทะเลทรายได้อย่างปลอดภัยกัน

ทุกคน ถ้าไปเจอแหล่งน�้ำ ถ้าไม่เจอแหล่งน�้ำก็อาจจะไปไกล

และใกล้ต่างกนั ตามก�ำลงัของน�ำ้ทีต่นเองมอียู ่คนทีม่นี�ำ้มากก็

อาจจะเดนิทางได้ไกลหน่อย คนทีม่นี�ำ้น้อยกเ็ดนิทางไม่ได้ไกล 

เพราะหมดแรง พอไม่มนี�ำ้ด่ืมมนักห็มดแรง เดนิในทะเลทราย 

มีแต่อากาศร้อน ก็อาจจะไปได้เพียงครึ่งทาง แต่จะไม่มีใคร

สามารถไปถึงฝั่งได้ ถึงท่ีปลอดภัยได้ ถ้าไม่ได้ไปเจอแหล่ง

น�้ำกลางทะเลทราย พระพุทธศาสนาของพวกเรานี้เป็น

เหมือนแหล่งน�้ำกลางทะเลทราย ที่พวกเราก�ำลังหลงอยู่ใน 

ทะเลทราย ก�ำลงัจะหาทางออกจากทะเลทรายไป แต่ไม่มใีคร

จะสามารถไปได้ นอกจากคนที่ฉลาดจริงๆ เท่านั้น ที่สามารถ
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ท่ีจะไปหาแหล่งน�้ำกลางทะเลทรายได้ก่อน พอได้แหล่งน�้ำ

แล้วก็สามารถเติมน�้ำได้อย่างเต็มท่ี สามารถพาให้เดินออก

จากทะเลทรายไปได้

	 นี่คือบารมีหรือพระคุณอันประเสริฐของพระรัตนตรัย 

คือ พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ที่จะช่วยให้ผู้ที่ต้องการ 

หลุดพ้นออกจากกองทุกข์แห่งการเวียนว่ายตายเกิด  

ให้บรรลุถงึมรรคผลนิพพานได้น้ี สามารถไปได้ด้วยกนัทกุคน  

ขอให้มีความปรารถนาอย่างแรงกล้า ขอให้มีศรัทธาอย่าง

ม่ันคง ขอให้มคีวามรูท้ีไ่ด้จากการศกึษาเท่านัน้ บารมต่ีางๆ นี้ 

เราสามารถเติมจาก พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ได ้ 

แล้วเรากจ็ะสามารถบรรลถึุงมรรคผลนพิพานได้ด้วยกนัทกุคน  

อย่างพระอรยิสงฆ์สาวกในอดตี แต่ละพระองค์เป็นสกัขพียาน

ว่า พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ นี้เป็นของจริง พระธรรม 

ค�ำสัง่ค�ำสอนของพระพุทธเจ้า เป็นธรรมทีจ่ะพาให้ผู้ปฏบิตัไิด้

หลดุพ้นจากการเวยีนว่ายตายเกิดได้ สามารถบรรลถุงึมรรคผล

นิพพานได้ สามารถเข้าสู่ความสงบของจิตใจได้อย่างแน่นอน 

เพราะมีพระอริยสงฆ์สาวกที่มีบารมีต่างกันนี้ สามารถบรรลุ

เป็นพระอริยสงฆ์สาวกได้กันทุกองค์ บรรดาพระสงฆ์สาวก 
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ทั้งหลายที่ได้ศึกษาจากพระพุทธเจ้าในคร้ังพุทธกาลนั้น ก็มี

บารมีไม่เท่ากัน บางองค์ก็มีบารมีมาก บางองค์ก็มีบารมีน้อย  

แต่ทุกองค์นี้ก็สามารถบรรลุได้ ต่างกันตรงที่เวลาเท่านั้น  

บางองค์ก็ใช้เวลาไม่ก่ีวัน บางองค์ฟังเพียงคร้ังเดียวคร้ังแรก

ก็บรรลุได้เลย นี่แสดงว่ามีบารมีมาก พอฟังธรรมหนเดียว

น่ีบรรลุมรรคผลนิพพานได้ บางองค์นี้อยู่กับพระพุทธเจ้า 

เป็นสิบๆ ปี ก็ยังไม่บรรลุ บรรลุก็ยังไม่ถึงขั้นสูงสุด เช่น  

พระอานนท์น่ีเป็นพระอปัุฏฐากพระพทุธเจ้า อยูก่บัพระพทุธเจ้า 

มาเป็นเวลายาวนาน แต่เนือ่งจากมภีาระทีจ่ะต้องคอยอปัุฏฐาก 

พระพุทธเจ้า จึงไม่มีเวลาท่ีจะไปปลีกวิเวกเพื่อบ�ำเพ็ญ

จิตตภาวนาได้อย่างเต็มที่ ก็เลยติดอยู่ขั้นโสดาบัน

	 แต่พอหลังจากที่พระพุทธเจ้าได้ทรงเสด็จดับขันธ-

ปรินิพพานไปแล้ว พระอานนท์ก็มีเวลาเต็มที่ ที่จะไปปลีก

วิเวกที่จะไปบ�ำเพ็ญ พอมีเวลาบ�ำเพ็ญจริงๆ เพียง ๓ เดือน

ตามที่พระพุทธเจ้าได้ทรงพยากรณ์ไว้ ก็สามารถบรรลุถึง

ธรรมขัน้สูงสุดได้เลย ถึงแม้ไม่ได้อยูก่บัพระพทุธเจ้าแล้วกต็าม  

ถึงแม้พระพุทธเจ้าจะจากไปแล้วก็ตาม แต่พระธรรมต่างๆ  

ที่พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงไว้ในสถานที่ต่างๆ นี้ พระอานนท์
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จ�ำได้หมดเลย และแม้แต่ธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงแสดง  

ทีพ่ระอานนท์ไม่ได้ตามเสดจ็ไปฟังด้วยกต็าม พระอานนท์กไ็ด้

ฟังอกี เพราะพระอานนท์มเีง่ือนไขในการรบัใช้พระพุทธเจ้าว่า  

ถ้าข้าพเจ้าไม่ได้ตามเสด็จไปตามสถานท่ี ที่พระองค์ได้ทรง

แสดงธรรม ขอให้พระองค์โปรดแสดงธรรมให้แก่ข้าพเจ้า  

หลงัจากทีพ่ระองค์ได้ทรงเสด็จกลบัมาแล้วเถดิ พระอานนท์นี่

จ�ำพระสูตรต่างๆ ของพระพุทธเจ้าได้หมดเลย เวลาที่ท�ำการ

สังคายนาพระธรรมค�ำสอนของพระพุทธเจ้านี้ ก็อาศัย 

พระอานนท์นี่แหละ เป็นผู้ที่จะคอยให้ความกระจ่าง ถ้าม ี

ธรรมบทไหนที่ผู ้ อ่ืนจ�ำไม่ได้หรือจ�ำคลาดเคลื่อน ก็จะมี 

พระอานนท์น้ีที่จะมารับรองถูกหรือผิดอย่างไร นี่ถึงแม้ไม่มี

พระพุทธเจ้าแล้ว ตายไปแล้ว ก็ยงัสามารถปฏิบตัดิปีฏบิตัชิอบ 

สามารถบรรลุมรรคผลนิพพานได้

	 หลงัจากทีพ่ระพทุธเจ้าตายไปแล้ว กไ็ม่ได้หมายความว่า 

พระอริยสงฆ์สาวกนี้หายไปหมด ไม่มีใหม่ปรากฏขึ้นมา  

กม็ปีรากฏขึน้มาทุกยคุทุกสมยั จนมาถงึในยคุปัจจบุนันี ้เพราะ

ว่ายังมีพระธรรม พระสงฆ์ เป็นตัวแทนของพระพุทธเจ้าอยู่

นั่นเอง ที่จะมาคอยสอนคอยบอกวิธีของการปฏิบัติที่ถูกต้อง 
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ว่าปฏิบัติอย่างไร ดังนั้น ถ้ายังมีความลังเลสงสัยไม่มั่นใจใน  

พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ต้องไปศึกษาพระธรรมค�ำสอน  

ส�ำหรับผู้ที่มีอินทรีย์พอท่ีจะศึกษาได้ แต่ส�ำหรับพวกที่มี

อินทรีย์ต�่ำกว่านั้น อ่านหนังสือธรรมะยังไม่เข้าใจ ฟังเทศน ์

ฟังธรรมยงัไม่เข้าใจนี ้กม็อีกีวธิหีนึ่งเพือ่ให้ไปทีปู่ชนยีสถาน ๔ 

คือ ที่ประสูติ ที่ตรัสรู้ ที่แสดงธรรม ที่เสด็จดับขันธปรินิพพาน  

อนันีก้จ็ะเป็นส�ำหรบัพวกทีม่บีารมน้ีอยมาก มอีนิทรย์ีอ่อนมาก  

ที่ไม่สามารถเข้าถึง พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ได้ด้วยการ

ฟังเทศน์ฟังธรรม หรือการได้ศึกษาพระธรรมค�ำสั่งค�ำสอน

ของพระพุทธเจ้า พวกนี้ก็ต้องอาศัยสถานที่ที่พระพุทธเจ้าได้

ทรงประสูติ ได้ทรงตรัสรู้ ได้ทรงแสดงธรรมเป็นครั้งแรก และ

ได้ทรงเสด็จดับขันธปรินิพพาน ถ้าเขาได้ไปเยี่ยมชมสถานท่ี

เหล่านั้น ก็จะสามารถท�ำให้เกิดความศรัทธาความเชื่อมั่นว่า 

พระพุทธเจ้านี้มีจริง เพราะมีร่องรอยมีประวัติศาสตร์ยืนยัน 

ก็จะท�ำให้ไม่ลังเลสงสัยใน พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ได้

	 นีคื่อกรณใีนการสร้างศรทัธาความเชือ่ม่ันใน พระพทุธ 

พระธรรม พระสงฆ์ สร้างด้วย ๒ วิธี ส�ำหรับผู้ท่ียังไม่

สามารถศกึษาให้เกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้ได้และน�ำเอา
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ไปปฏิบตัใิห้เกดิผลได้ กจ็ะต้องอาศยัการไปตามปชูนยีสถาน

ต่างๆ ก่อน แต่ผู้ที่ได้ศึกษาเข้าใจแล้ว ไม่มีความสงสัยใน  

พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ แล้ว ก็ไม่มีความจ�ำเป็นที่จะ

ต้องไปตามสถานที่ต่างๆ อย่างครูบาอาจารย์ในสายวัดป่า 

ที่เรากราบไหว้บูชากัน ตั้งแต่หลวงปู่มั่นลงมานี้ แทบจะ

ไม่มีองค์ไหนท่านต้องไปอินเดียกันเลย ท่านมีศรัทธาหลัง

จากที่ได้ฟังเทศน์ฟังธรรม ได้ศึกษาพระธรรมค�ำสอนของ 

พระพทุธเจ้าแล้ว ท่านมคีวามเชือ่มัน่ใน พระพทุธ พระธรรม  

พระสงฆ์ แล้ว ท่านก็เลยทุ่มเทชีวิตจิตใจให้กับการปฏิบัติ

ตามค�ำสั่งค�ำสอน แล้วพอได้ทุ่มเทอย่างเต็มท่ี ไม่ช้าก็เร็ว

แต่ละองค์ก็บรรลุมรรคผลนิพพานกันขึ้นมา สิ่งที่เรารู้ได้ว่า 

ท่านได้บรรลุมรรคผลนิพพาน ก็คือตอนที่ท่านมรณภาพ 

ไปแล้ว กระดูกบางชิ้นบางส่วนของท่านได้กลายเป็นพระธาตุ

ขึ้นมา น่ีเป็นการยืนยันว่าผู้ท่ีกระดูกได้กลายเป็นพระธาตุนี้ 

ได้บรรลุถึงพระธรรมขั้นสูงสุดแล้ว คือขั้น อรหัตตผล ได้เข้า

ถึงพระนิพพานแล้ว นี่คือวิธีแก้ความลังเลสงสัยใน พระพุทธ 

พระธรรม พระสงฆ์ เพราะถ้ามีความลังเลแล้วจะไม่มีความ

มั่นใจ ไม่มั่นใจว่าท�ำแล้วจะได้ผลหรือไม่ 
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	 เหมือนกับสมัยนี้เวลาเราลงทุนซื้อหุ้นนี่ เราก็ต้องไปหา

คนที่เขารู้เรื่องหุ้นว่า หุ้นไหนเป็นหุ้นท่ีจะสามารถออกดอก

ออกผลได้ มั่นคง หุ้นไหนนี้เป็นหุ้นอันตรายไม่ควรจะเสี่ยง  

ถ้าเราไปซือ้เองหรอืไปฟังตามค�ำร�ำ่ลอืนี ้อาจจะกลายเป็นแมง

เม่าได้ พวกแมงเม่านี้ ไม่ค่อยได้ไปศึกษาด้วยตนเองหรือไม่ได้

ไปศกึษากบัผูท้ีรู้่เกีย่วกบัเรือ่งหุน้ รอฟังข่าวลือกนั พอมข่ีาวลอื 

ว่าหุ้นตัวน้ีดีก็ซื้อกัน ไล่ซื้อกัน แล้วเด๋ียวกลายเป็นหุ้นเน่าก็ 

ซวยไป ถกูเผา กลายเป็นแมงเม่าเข้ากองไฟไป เห็นไหม แม้แต่

การซ้ือหุ้นก็เหมือนกัน ใช่ไหม ก็ยังต้องศึกษาต้องหาแหล่ง

ข้อมลูทีถู่กต้อง แล้วการลงทุนจะได้ไม่เกดิความเสยีหายขึน้มา  

อันนี้ยกตัวอย่างทางโลกกับทางธรรม เหมือนกัน ถ้าเราอยาก

จะมคีวามมัน่ใจใน พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เราต้องศกึษา

เรื่องของพระพุทธเจ้า เรื่องของพระธรรมค�ำสอน เรื่องของ 

พระอริยสงฆ์สาวก มีแหล่ง ๒ แหล่งท่ีเราศึกษาได้คือ  

๑. พระไตรปิฎก ๒. จากพระอริยสงฆ์ หรือหนังสือของ 

พระอรยิสงฆ์สาวกท้ังหลาย อันน้ีจะเป็นธรรมแท้ เป็นธรรม

ที่ไม่คลาดเคลื่อนจากความเป็นจริง ที่เรียกว่า สวากขาโต 

ภควตา ธัมโม 
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	 ถ้าเป็นธรรมจากละครนี้ บางคนดูละครแล้วก็เชื่อละคร 

ละครเขาเล่าอย่างไรเป็นอย่างไร ก็ไปเชื่อตามละคร อันนี้

ไม่ใช่เป็นแหล่งที่จะท�ำให้เราเกิดศรัทธา ท�ำให้เราหายสงสัย

ใน พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ต้องศึกษาจากพระไตรปิฎก 

หรือจากพระอริยสงฆ์สาวกเท่านั้น ไปศึกษาจากละคร ละคร

มันเป็นละครปรุงแต่งแหกตาได้ เพื่อความสนุก เพื่อความ

มหัศจรรย์ ดูประวัติพระพุทธเจ้าจากละครนี้ มันอาจจะ 

ไม่ตรงกบัประวตัทิีเ่ป็นอยูใ่นพระไตรปิฎกกไ็ด้ ฉะนัน้ต้องระวงั

ถ้าเราไปศึกษาจากแหล่งอื่น จะไม่ได้ข้อมูลที่ถูกต้อง ๑๐๐ 

เปอร์เซน็ต์ อาจจะมอีะไรแปลกปลอมเข้าไป มอีทิธิปาฏหิารย์ิ 

อะไรต่างๆ เข้าไป เพ่ือให้สร้างความสนใจให้แก่ผูดู้ เพราะฉะนัน้  

เรือ่งราวต่างๆ เรือ่งของจติก็เหมอืนกนั เรือ่งของดวงวิญญาณ

ก็เหมือนกัน ถ้าไปศึกษาจากละครแล้ว เพี้ยนไปหมด ละคร

มันปรุงแต่งขึ้นมาเป็นเรื่องเป็นราวขึ้นมา ทั้งๆ ที่ความเป็น

จรงิมนัไม่ได้เป็นอย่างนัน้เลย อันนีต้้องระวงั อย่าไปเอาข้อมลู

จากละครจากภาพยนตร์จากนิยายต่างๆ มาเป็นแหล่งอ้างอิง

ความรู้ของพระธรรมค�ำสอนของพระพุทธเจ้า ต้องอาศัย 

พระไตรปิฎกหรือหนังสือที่คัดออกจากพระไตรปิฎก หรือ 

พระธรรมค�ำสอนของพระอรยิสาวกทัง้หลาย อนันีร้บัประกนั
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ได้ว่าเป็นของแท้ของจริงร้อยเปอร์เซ็นต์ ไม่มีอะไรที่จะมา 

ปรงุแต่งหรอืเสรมิโดยทีไ่ม่มพีืน้ฐานของความเป็นจรงิ นีค่อืวธิี

แก้นิวรณ์ตัวแรกคือความลังเลสงสัยใน พระพุทธ พระธรรม 

พระสงฆ์ ที่เรียกว่า วิจิกิจฉา 

	 ข้อที่สองคือความอยากหาความสุข จากรูปเสียงกลิ่น

รสโผฏฐัพพะนี้ ที่เรียกว่า กามฉันทะ ความอยากอยู่อย่าง 

สุขสบายทางร่างกายก็เรียกว่ากามฉันทะ ถ้าติดสุขทาง

ร่างกายนี้จะไม่สามารถท่ีจะไปปฏิบัติให้จิตเข้าสู่ความสงบได้  

เพราะจิตจะติดอยู่กับรูปเสียงกลิ่นรสท่ีอยู่ภายนอกของ

จิตของใจ ใจจะสงบได้ ใจต้องถอนออกจากรูปเสียงกลิ่นรส

โผฏฐัพพะ ถ้าไปติดอยู่กับรูปเสียงกลิ่นรสก็จะปรุงแต่งไป

กับรูปเสียงกล่ินรส เม่ือมีการปรุงแต่งจิต ก็จะไม่มีวันสงบได้  

ดังนั้น ผู้ที่ต้องการที่จะเข้าสู่ความสงบนี้ จ�ำเป็นจะต้องก�ำจัด

กามฉันทะ ความยินดีในรูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะ วิธีหรือ

เครื่องมือที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ใช้ในการก�ำจัด ก็คือให้

เราส�ำรวมตาหูจมูกลิ้นกาย อย่าไปหารูปเสียงกลิ่นรสด้วย

ตาหูจมูกลิ้นกาย วิธีที่จะส�ำรวมก็คือให้ถือศีล ๘ ศีล ๘ นี้ 

เป็นการส�ำรวมอนิทรย์ี นอกจากการระงบัการท�ำบาปสีข้่อแรก  
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สี่ข้อแรกนี้เป็นการระงับการกระท�ำบาป เช่น การฆ่าสัตว์  
การลกัทรพัย์ การประพฤติผดิประเวณ ีการพดูปด การดืม่สรุา
ยาเมา อนันีเ้ป็นการระงบัการกระท�ำบาป ส่วนการส�ำรวมตา
หจูมกูล้ินกายนีก็้คอืศลีข้อที ่๖ ถึงข้อที ่๘ บวกกบัศลีข้อที ่๓ 
ที่เปลี่ยนจาก กาเม มาเป็น อพรหมจริยา ศีล ๕ ยังอนุญาต
ให้มีกามฉันทะได้ ให้เสพกามได้ แต่พอถือศีล ๘ นี้ห้ามไม่ให้
เสพกาม ห้ามไม่ให้เสพรูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะต่างๆ เช่น
การร่วมหลับนอนกัน อันนี้ก็เป็นกามฉันทะอย่างหนึ่ง ก็ต้อง
ถือศีล อพรหมจริยา ละเว้นจากการร่วมหลับนอนกัน 

	 กามฉันทะข้อที่ ๖ ก็คือการหาความสุขจากการดื่ม
การรับประทานอาหารต่างๆ แบบไม่มีขอบไม่มีเขต การ
รับประทานอาหารที่ถูกต้องควรจะรับประทานเพ่ือรักษา
เลี้ยงดูร่างกายเท่าน้ัน รับประทานเหมือนรับประทานยา 
ให้มีขอบเขตให้มีเวลา ถ้าถือศีล ๘ นี้ก็ให้รับประทานได้ไม่
เกินเที่ยงวันก็พอ อันนี้ก็เป็นวิธีปราม หรือระงับกามฉันทะ
ผ่านทางการรับประทานการดื่มต่างๆ ถ้าจะดื่มก็ดื่มด้วยสิ่งที่
จ�ำเป็น ร่างกายดื่มเพราะร่างกายขาดน�้ำ ถ้าดื่มเพื่อร่างกาย 
ดื่มน�้ำเปล่าก็พอ ไม่จ�ำเป็นจะต้องดื่มน�้ำท่ีมีกลิ่นมีสีมีรส  
เพราะนัน่ก็เป็นกามฉนัทะอกีเหมอืนกนั ตดิกลิน่ของเครือ่งดืม่



125การกำ�จัดนิวรณ์ ๕

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

ชนิดนั้นชนิดนี้ ติดรสของเครื่องดื่มชนิดนั้นชนิดนี้ ติดสีติดรูป

ของเครื่องดื่มชนิดนั้นชนิดนี้ ถ้าดื่มเครื่องดื่มที่มีรูปเสียงกลิ่น

รสนี้ ก็ถือว่ายังเป็นกามฉันทะอยู่ ถ้าอยากจะหยุดกามฉันทะ 

ก็ต้องดื่มน�้ำเปล่า เวลาที่หิวน�้ำก็ดื่มน�้ำเปล่าไป ดื่มเป็น

เหมอืนยา เพือ่เยียวยาความขาดแคลนของร่างกาย อาหาร

ก็กินเพื่ออยู่ อย่ากินเพื่อรูปเสียงกล่ินรสของอาหารอีก

เหมือนกัน วิธีที่จะท�ำลายการกินแบบกามฉันทะก็คือต้อง

คลุกมัน เอาอาหารท่ีจะต้องเข้าไปอยู่ในท้องนี้มารวมกันใน

จานก่อนในชามก่อน ไม่ว่าจะเป็นของคาวของหวานก็ตาม 

เดี๋ยวมันต้องไปรวมกันที่ในท้อง มันไม่ได้ไปรวมกันที่ไหน 

	 ถ้ารับประทานเพื่อเป็นยา รับประทานเพ่ือไม่ใช่เป็น 

กามฉันทะ เราก็ต้องเอามารวมกันเลย อาหารคาวหวาน

ของคาวของหวาน ของที่จะเข้าไปในกระเพาะนี้เอามาใส่

ในชามในจาน แล้วก็คนมันคลกุมนัให้มนัเป็นเหมอืนตอนที่ 

มันเข้าไปอยู่ในท้อง แล้วค่อยตักกินเข้าไป รับรองได้ว่า 

กามฉันทะเก่ียวกับเรื่องอาหารน้ีจะหมดปัญหาไป ถ้าไม่

เช่นนั้นเดี๋ยวมันจะฝันถึงอาหารชนิดนั้นขนมชนิดนี้ เวลาจะ 

นัง่สมาธ ิพุทโธ พุทโธได้สองค�ำไปแล้วไปหาไก่ทอดแล้ว ไปหา 
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แกงเผ็ดแล้ว ไปหาขนมหวานแล้ว ไปหาเค้กแล้วหากาแฟแล้ว  
จิตมันจะไป แต่ถ้าเราบังคับให้มันกินแบบ ไม่หาความสุข
จากกามฉันทะ ต้องบังคับให้มันกินแบบคลุกกันได้ อยากจะ
กินกาแฟก็ใส่เข้าไป อยากจะกินขนมเค้กก็ใส่เข้าไป อยากจะ
กินแกงไก่ก็ใส่เข้าไป ขอให้มันรวมกันเป็นที่เดียวกันก็แล้วกัน  
ให้มันกินแบบนั้นแล้วต่อไปมันจะไม่ฝันถึงเลยของพวกนี้  
มันจะฝันถึงแต่ของที่มันรวมกันอยู่ในชามนั่น พอคิดถึงของที่
อยู่ในชามมันก็ไม่หิวแล้ว มันก็ไม่อยากขึ้นมาแล้ว นี่คือวิธีแก้  
ไม่เช่นน้ันเดี๋ยวตอนเย็นคนถือศีล ๘ นี้จะหิวนะ หิวแล้วจะ
ภาวนาไม่ออกเพราะจิตมันจะปรุงแต่งอยู่กับขนมกับอาหาร
ชนิดนั้นชนิดนี้ เพราะเคยกินอาหารเย็นมาทุกวัน โดยเฉพาะ
ถ้าได้ไปกนิตามงานเลีย้งตามอะไรต่างๆ ยิง่ไปกนัใหญ่ ยิง่คดิถงึ
อาหารชนิดต่างๆ รับรองได้ว่าใจจะไม่มีวันที่จะเข้าสู่ความ 
สงบได้ ถ้าไม่สามารถก�ำจัดกามฉันทะตัวนี้ได้ นิวรณ์ตัวนี้ได้  
ศีลข้อ ๖ นี่วิธีกินแบบไม่ท�ำให้เกิดกามฉันทะขึ้นมา กินน้อยๆ 
แล้วยังไม่พอ ต้องกินแบบไม่ให้เกิดกามฉันทะ ไม่ให้มีความ
ยินดีในรูปเสียงกลิ่นรสของอาหาร

	 วิธีไม ่ให ้มันยินดีก็คือต้องมารวมมัน เอาของคาว 
ของหวานของอะไรต่างๆ มารวมกนั พอมนัเหน็มนัเละไปหมด 
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ขนมเค้กกเ็ละของกรอบๆ กเ็ละไปหมด มนักก็นิไม่ลง กามฉนัทะ 

ก็หายไป ทีนี้ต้องบังคับให้มันกินแล้วสิ เพราะต้องกินแบบ 

กินยาไง ถึงเวลาเรากินยาบางทีหมอก็ให้ยาน�้ำมาดื่ม ยาน�้ำ 

รสมนักไ็ม่อร่อยใช่ไหม ยาขมมรีสอะไรท่ีไม่น่าปรารถนา แต่เรา 

ก็ต้องบังคับให้มันกิน เพื่อมันจะได้รักษาร่างกายให้หายจาก

โรคภัยไข้เจ็บ อย่างเช่นพวกยาเคลือบกระเพาะนี่ มันไม่น่า

ดื่มเหมือนกาแฟนะ ไม่น่าด่ืมเหมือนน�้ำชากาแฟไม่เหมือน 

กับเครื่องดื่มต่างๆ จะดื่มนี้ต้องบังคับมัน นี่ก็เหมือนกัน  

การรบัประทานอาหารต้องท�ำให้อาหารมนักลายเป็นยาให้ได้  

พอมันเป็นยาแล้วที่นี้เราก็จะบังคับมันแล้ว ต้องบังคับมันถึง

จะกินลง ถ้าไม่บังคับมันกินไม่ลง ต่อไปมันจะไม่หิวอาหาร 

ตกเย็นมันก็ไม่คิดถึงอาหาร ถ้ามันรู้ว่าถ้าจะกินอาหารก็ต้อง

กนิแบบนีแ้บบเดยีว นีก่ค็อืวธิกี�ำจดักามฉนัทะทีม่าทางอาหาร 

แล้วนอกจากนั้นยังมีกามฉันทะที่มาจากการดูภาพยนตร ์

ดมูหรสพบันเทงิต่างๆ กามฉนัทะทีม่าจากการไปท่องเท่ียว 

ตามสถานที่ท ่องเที่ยวต่างๆ กามฉันทะที่มาจากการ 

เสริมสวยความงามของร่างกาย เห็นไหมจะไปเที่ยวทีไป 

ข้างนอกทีน้ี ต้องหาชุดน้ันชุดนี้มาสวมมาใส่ มันเหนื่อย  

ไหนจะต้องเสียเวลาไปซ้ือไปสรรหาตามร้านค้าต่างๆ พอซ้ือ
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มาเสร็จก็เอามาใส่ครั้งสองครั้งก็เบื่อแล้ว หรือใส่ซ�้ำไม่ได้แล้ว  

เดี๋ยวจะโดนคนทักว่ามีแค่นี้หรือ ก็ต้องไปซื้ออีก เสียเวลากับ 

การไปสรรหาซ้ือเสือ้ผ้า สรรหากับการไปแต่งหน้าแต่งตวัท�ำเผ้า 

ท�ำผม อะไรร้อยแปดประการ นี่ก็คือกามฉันทะเหมือนกัน 

	 ฉะนั้นต้องห้ามไม่ให้ดูภาพยนตร์มหรสพบันเทิงต่างๆ 

ไม่มกีารร้องร�ำท�ำเพลง ไม่มกีารออกไปเท่ียวตามสถานท่ีหรอื

ตามงานต่างๆ ที่ไหนมีงานอุ่นไออะไรอย่างนี้ก็ไม่ให้ไป มีงาน

กาชาดมงีานอะไรก็ไม่ไป ศลีข้อ ๘ น้ีห้ามหมด แล้วกแ็ต่งกาย

ให้แบบสบายๆ ง่ายๆ เรยีบง่าย อาบน�ำ้อาบท่าล้างหน้าล้างตา

ให้สะอาด หวีเผ้าหวีผมก็พอ ไม่ต้องใช้เครื่องส�ำอาง ไม่ต้อง

ใช้อะไรต่างๆ มาเสริมสวยความงาม นี่เป็นกามฉันทะ ท�ำไม

ต้องท�ำอย่างนี้ ก็เพราะว่าถ้าเอาเวลามาใช้กับกิจกรรมเหล่านี้  

มนักจ็ะไม่มีเวลาไปท�ำภาวนานัน่เอง ไม่มเีวลาทีจ่ะไปเดนิจงกรม 

นั่งสมาธิ ไม่มีเวลาที่จะไปปลีกวิเวกอยู่คนเดียว เพราะการ

ส�ำรวมอนิทรีย์แล้วยงัไม่พอ ยงัต้องไปอยูห่่างไกลจากรูปเสยีง

กลิ่นรสด้วย เพราะถ้าไปอยู่ในที่ที่คนเขายังกินข้าวเย็นอยู่ 

แล้วไม่กินข้าวเย็นเด๋ียวได้กลิ่นอาหารได้ยินเขากินกัน หรือ

ดีไม่ดีเขามาชวนเราด้วย ถ้าเราไม่กินเขาก็ไม่แฮปปี้ เขาเห็น



129การกำ�จัดนิวรณ์ ๕

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

เราอด เขาก็ไม่อยากจะดูเราอดขณะที่เขาอิ่ม เขาก็จะต้องมา

คะยัน้คะยอมาชวนอย่างนัน้อย่างนี ้มาขอร้องอย่างนัน้อย่างน้ี  

ถ้าใจอ่อนก็ล้มไป ต้องยอม ยอมปฏิบัติตามที่เขาขอร้อง  

แต่ถ้าเราไปอยู่คนเดียวนี้ไม่ได้ไปอยู่กับใครนี้ ก็จะไม่มีใครมา 

รบกวนใจ มาคอยดึงให้เราออกจากการถือเนกขัมมะ 

	 เนกขมัมะ ก็คอืการออกจากกามสขุนีเ่อง การออกจาก

กามฉันทะเรียกว่าเนกขัมมะ ศีล ๘ นี่เรียกว่าเป็นเนกขัมมะ  

การถือศีล ๘ ก็คือถือเนกขัมมะหรือบวชนุ ่งขาวห่มขาว  

ถือศีล ๘ นี้ก็เรียกว่าบวชเนกขัมมะ ความจริงไม่ใช่บวช

พราหมณ์ เพราะว่าพราหมณ์นี้เป็นศาสนาพราหมณ์ เราเป็น

ศาสนาพุทธ แต่เรามกัจะพดูติดปากกนัว่าบวชพราหมณ์ นีค่อื

เรือ่งของการก�ำจดักามฉนัทะในรูปแบบต่างๆ ประการสดุท้าย

กข็ณะนอนกย็งัเป็นกามฉนัทะได้เชือ่ไหม นอนต้องนอนฟูก

หนาๆ เตียงใหญ่ๆ นอนให้มันสบาย นี่ก็เรียกว่ากามฉันทะ 

จากการหลบันอน ถ้านอนบนเตียงหนาๆ ฟกูหนาๆ เตยีงใหญ่ๆ  

กจ็ะนอนมากเกินไป ก็จะเอาเวลาอันมีค่าของการมาบ�ำเพญ็

จิตตภาวนา การมาท�ำใจให้สงบน้ีหมดไป ถ้าจะนอนแบบ

ไม่ใช่กามฉันทะก็ต้องนอนบนพื้นแข็งๆ เช่นพื้นไม้ พื้นดิน 
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อะไรน้ีก็ได้ อาจจะใช้ผ้าหรือเสื่อปู เพื่อกันความเย็นที่จะมา

ท�ำให้ร่างกายเจ็บไข้ได้ป่วยได้ อันนี้ใช้ได้ ถ้าใช้ผ้าหรือใช้อะไร

บางๆ ที่จะกันไม่ให้ร่างกายถูกความเย็นของพื้นนี้ มาท�ำให ้

เจบ็ไข้ได้ป่วยกส็ามารถปผู้าหรอืปอูะไรบางๆ ได้ ทีน่อนบางๆ ได้  

ถ้านอนแบบนี้มันจะนอนไม่นาน เพราะมันจะไม่สุข พอเวลา

ร่างกายได้พักผ่อนแล้วก็จะต่ืนขึ้นมา พอตื่นขึ้นมาก็จะไม่มี

ความอยากจะนอนต่อ เพราะมันไม่สุขสบายเหมือนกับนอน

บนฟูกหนาๆ เตียงใหญ่ๆ อันนีก้เ็ป็นวธิอีกีวธีิหนึง่ในการก�ำจดั

กามฉันทะ ทีเ่ป็นตวัทีจ่ะมาคอยดงึเอาเวลาต่างๆ ดงึจติให้ออก

ข้างนอก ดึงจิตให้ออกไปทางตาหูจมูกลิ้นกาย ถ้าเราต้องการ

ให้จิตเข้าสู ่ความสงบเราต้องดึงออกจากตาหูจมูกลิ้นกาย  

ดึงออกจากรูปเสียงกลิ่นรส 

	 วิธีดึงก็ต้องห้ามไม่ให้มันไปเข้าใกล้ กับรูปเสียงกลิ่นรส

ต่างๆ นั่นเอง ด้วยการถือศีล ๘ ถือศีล ๘ แล้วบางทียังไม่พอ 

เพราะว่าแม้จะถือศลี ๘ แต่สิง่แวดล้อมกย็งัมอียู ่ส่ิงแวดล้อม

คอืรูปเสยีงกลิน่รสต่างๆ กย็งัมอียู ่ถ้าเราไปสัมผสัเข้าเมือ่ไร 

ก็อาจจะถูกดูดออกไปอีกก็ได้ บางทีศีลก็อาจจะขาดได้ 

เพราะสูก้�ำลงัของกามฉันทะไม่ได้ วิธีทีจ่ะท�ำให้เราไม่ผดิศลี  
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เรากต้็องไปอยูท่ีท่ีห่่างไกลจากรปูเสยีงกลิน่รสต่างๆ นัน่เอง 

เรียกว่าไป ปลีกวิเวก ไปหาที่สงบสงัดปราศจากรูปเสียง

กลิ่นรส ที่จะมาคอยดึงจิตดึงใจให้ออกจากข้างในไปสู่ข้าง

นอกนั่นเอง อันนี้ก็ต้องเรียกว่าไปปลีกวิเวก เช่นไปอยู่ตาม 

วัดปฏิบัติต่างๆ ส�ำหรับผู้ท่ีเริ่มต้นใหม่ๆ ก็ไม่รู้จะไปที่ไหนก็

ไปที่วัดที่มีการปฏิบัติ มีการถือศีล ๘ มีการปฏิบัติเนกขัมมะ 

มีการปฏิบัติจิตตภาวนา มีการแสดงธรรมฟังเทศน์ฟังธรรม 

สถานที่เหล่านั้น อย่างสถานท่ีท่ีนี่ อย่างที่ท่านทั้งหลายมา 

ฟังธรรมกนันี ้อย่างน้อยท่านกไ็ด้ชัว่โมงสองชัว่โมงได้ปลกีวเิวก  

จิตใจไม่มีรูปเสียงกลิ่นรสอะไรต่างๆ มาดึงให้ออกไปให ้

วุ่นวายใจ แต่มันยังไม่พอเท่านั้นเอง เวลามันน้อยไปหน่อย  

มันยังไม่พอท่ีจะดึงใจให้เข้าสู่ข้างในได้เต็มท่ี ต้องปลีกวิเวก 

เป็นวันๆ เลย ถึงจะมีเวลาพอที่จะดึงใจให้เข้าข้างในได้  

แต่สถานที่ปลีกวิเวกนี้ส�ำคัญมาก 

	 ส�ำหรับผู ้ที่ได้ศึกษาได้ปฏิบัติ และอาจจะเห็นว่า 

สถานท่ีปฏิบัติในวัด ถึงแม้ว่าจะสงบก็ยังไม่สงบเท่ากับ

สถานทีไ่ปอยูค่นเดียว ก็อาจจะต้องไปธดุงค์กนั ออกไปธดุงค์

ในป่าในเขา ไปอยู่กันตามล�ำพังเลย ทีนี้จะได้สถานที่วิเวก 
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เต็มร้อย เลย ไม่มีอะไรมารบกวนใจเลย อย่างหลวงปู่มั่นนี่

ท่านไปปลีกวเิวกอยูเ่ชียงใหม่ถงึ ๑๐ ปีด้วยกนั ไปอยูอ่งค์เดยีว  

ไม่ยอมให้ใครอยู่ด้วย ใครมาอยูก่อ็าจจะอนโุลมช่วงเข้าพรรษา  

ให้อยูไ่ด้ ๓ เดอืน พอออกพรรษาป๊ับท่านกห็นเีลย ท่านกไ็ปปลกี 

วเิวกต่อ ท่านเห็นคุณค่าเหน็ความส�ำคัญของการปลกีวิเวกมาก  

เพราะเป็นตัวที่จะมาคอยก�ำจัดกามฉันทะ ที่จะคอยดึงใจให้

ออกมาข้างนอกนัน่เอง ท่านต้องการเข้าข้างในเพราะท่านรูว่้า 

มรรคผลนพิพานอยูข้่างใน มรรคผลนพิพานไม่ได้อยูท่ีร่ปูเสยีง

กลิ่นรสโผฏฐัพพะ แต่อยู่ที่ข้างใน อย่างหลวงปู่ดูลย์ท่านก็ 

บอกว่า ถ้าจิตออกนอกก็เป็นสมุทัย สมุทัยก็คือต้นเหตุของ

ความทุกข์ต่างๆ นั่นเอง ถ้าจิตเข้าข้างในก็เป็นมรรค เข้าข้าง

ในกเ็ป็นมรรคเป็นผลเป็นนพิพานขึน้มา นีค่อืท�ำไมเราจงึต้อง

คอยก�ำจัดกามฉนัทะ เพราะตวันีม้นัเป็นตวัร้ายกาจตัวท่ีจะ

คอยดึงจิตดึงใจให้ออกข้างนอก ไม่ให้เข้าข้างใน ถ้าอยาก

จะให้จิตเข้าข้างในนี้ต้องใช้การถือศีลเนกขัมมะ ส�ำรวมตา

หูจมูกลิ้นกายแล้วก็ต้องไปปลีกวิเวก 

	 ถึงแม้ไปปลีกวิเวกแล้วมันก็ยังสามารถดิ้นอยู่ในใจ 

ได้อยู่ อันนี้ก็เป็นตัวนิวรณ์อีกตัวที่จะต้องแก้ คือความ
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ฟุ้งซ่าน ถึงแม้ไปอยู่คนเดียวปลีกวิเวกอยู่ มันก็ยังอดคิด 

ปรุงแต่งไม่ได้ ท�ำให้จิตฟุ้งซ่านขึ้นมาได้ ท�ำให้จิตไม่สามารถ

เข้าสู่ความสงบได้ ตัวนี้ต้องอาศัยธรรมอีกตัวหนึ่งมาแก้ คือ

สตินี่เอง ต้องเจริญสติตั้งแต่ตื่นจนหลับเลย เพราะความคิด 

ปรุงแต่งนี้ ถึงแม้จะไปปลีกวิเวกอยู่คนเดียวแล้วมันไม่หยุด  

มนัไม่กลวั มนัไม่กลวัศลีนะ ความคดิปรงุแต่ง ศลี ๘ นีม้าก�ำจดั

มันไม่ได้ สิ่งที่จะมาก�ำจัดมันได้ก็คือสตินี้เท่านั้น ที่จะหยุดมัน  

ไม่ให้มันคิดปรุงแต่งไปหารูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ จิตก่อนท่ี

มันจะออกไปหารูปเสียงกลิ่นรสได้นี้ มันต้องอาศัยความคิด 

ปรุงแต่งก่อน พอคิดถึงรูปเสียงกลิ่นรสปั๊บ เกิดกามฉันทะขึ้น

มาทันที เกิดกามตัณหาขึ้นมาทันที พอคิดถึงกาแฟก็อยากจะ

ดื่มขึ้นมาทันที พอคิดถึงขนมก็อยากจะกินขึ้นมาทันที ฉะนั้น

ต้องใช้สติมาหยุดตัวนี้ เขาเรียกว่า ความฟุ้งซ่าน ความคิดปรุง

แต่งหารูปเสียงกลิ่นรสจะท�ำให้จิตใจวุ่นวาย ฟุ้งซ่านไม่สงบ

นั่นเอง ตัวนี้ก็ต้องใช้สติ ต้องเจริญสติตลอดเวลา ท�ำไมต้อง

เจริญสติตลอดเวลา ก็เพราะว่าความฟุ้งซ่านมันฟุ้งซ่านได้ 

ตลอดเวลานั่นเอง มันคิดอยู่ตลอดเวลา พอเราลืมตาขึ้นมา 

มันก็เริ่มคิดแล้ว พอมันเริ่มคิดเราก็ต้องเริ่มหยุดมันแล้ว  

เราก็ต้องเหยียบเบรกแล้ว 
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	 เหมือนรถที่อยู่บนเขานี้ ถ้าเราไม่เหยียบเบรกนี้มันก็

ไหลแล้ว พอต้องการให้มันหยุดก็ต้องเหยียบ พอมันหยุดเรา

ก็ปล่อย พอปล่อยมันก็ไหล ไหลเราก็ต้องเหยียบอีก เราเลย

ต้องมสีตติลอดเวลา เพ่ือจะหยดุความคดิปรงุแต่งทีจ่ะท�ำให้ใจ

ฟุ้งซ่านขึ้นมานั่นเอง ถ้าใจคิดปรุงแต่ง ไม่หยุดความคิดปรุง

แต่ง ใจจะเข้าสู่ความสงบไม่ได้ นีค่อืทีม่าท�ำไมเราจงึต้องมา

เจริญสตกินั เจรญิสติเพือ่หยดุความคดิปรงุแต่งต่างๆ ไม่ให้

มันคิดไม่ให้มันอยาก พอมันไม่คิดมันไม่อยาก มันก็จะน่ิง 

จะสงบ จะเยน็จะสบาย จะเป็นสขุเป็นอุเบกขาขึน้มา นีน่วิรณ์ 

ตัวที่ ๓ ก็คือ ความฟุ้งซ่าน นิวรณ์ตัวที่ ๔ ก็คือ ความโกรธ 

บางทีก็โกรธตัวเองหรือโกรธคนอื่น ถ้าเราพยายามท�ำสมาธิ

อยู่คนอื่นมาท�ำอะไรรบกวนเรา เราก็จะโกรธขึ้นมาได้ แต่เขา

ไม่รู้เรื่องของเรา เราอยากจะท�ำความสงบ แต่เขาอยากจะท�ำ

โน่นท�ำนี่ส่งเสียงก๊อกแก๊ก บางทีเวลาที่ไปอยู่วัดหรือที่ยังต้อง

อยูร่่วมกนั อยูใ่นหอพักหรืออะไร คนบางคนกไ็ม่รูจั้กวิธีส�ำรวม 

ท�ำอะไรก็อาจจะส่งเสียงดังไปรบกวนคนที่จะนั่งสมาธิ คนท่ี

นั่งสมาธิพอถูกเสียงรบกวนก็เกิดความโกรธขึ้นมาได้ พอเกิด

ความโกรธใจกจ็ะร้อนขึน้มา จะคดิแต่ว่า จะท�ำยงัไงกบัไอ้คน

ทีท่�ำให้เราโกรธนี ่จะไปด่าเขาไปว่าเขา หรอืยงัไงดีถงึจะท�ำให้
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เขาหยดุส่งเสียง หยดุรบกวนเรา ไปคยุแล้ว บางทคียุแล้วเขาก็

ไม่ท�ำตามทีเ่ราพูด เพราะเขาไม่กลวัเรา เขากย็งัท�ำอยู ่เรากย็ิง่

โกรธใหญ่ ถ้ายิง่อยากให้เขาหยดุ เขาไม่หยดุเรากยิ็ง่โกรธใหญ่ 

	 วิธีที่จะแก้ความโกรธน้ีอย่าไปแก้ที่เขา เราต้องมา

แก้ท่ีเรา เราต้องยอมรับความจริงว่าเราอยู่ในที่แบบนี้ก็อาจ 

จะมีเสียงบ้าง มีคนนั้นคนน้ีท�ำอะไรบ้างตามประสาของเขา  

เขาไม่รู้หรือเขารู้ก็ตาม แต่เราไปสั่งไปห้ามเขาไม่ได้ บางทีก็

ส่ังได้ บางคนพูดกันเข้าใจเขาก็หยุดได้ บางคนเขาไม่เข้าใจ

หรือเขาไม่พอใจที่เราไปพูดกับเขา เขาก็อาจจะไม่ยอมหยุด

ก็ได้ ฉะน้ันถ้าเราไปแก้ท่ีเขาแล้วจะยิ่งโกรธใหญ่ เพราะเขา

ไม่ท�ำตามที่เราบอก เราต้องมาแก้ท่ีเราดีกว่า แก้ที่ ๓ ย  

ยอม หยดุ เยน็ ยอมให้เขาท�ำอะไรตามเรือ่งของเขา เพราะเรา

ไม่มีอ�ำนาจที่จะไปหยุดเขาได้ มองให้เห็นเขาว่าเป็น อนัตตา 

เป็นเหมือนฝนตกฟ้าร้อง เวลาฝนตกฟ้าร้องดังขนาดไหนเรา

ก็ไม่ได้ไปโกรธฝนโกรธฟ้า เราก็อยู่กับมันได้ ใช่ไหม ฉะนั้น 

ถ้าเรามองเขาว่าเป็นเหมอืนฝนตก เสยีงเขาเหมอืนเสยีงฝนตก 

เหมือนเสียงฟ้าร้อง เราไปห้ามเขาไม่ได้หยุดเขาไม่ได้ เรายอม

ดกีว่า ให้อภยัเขา อย่าไปโกรธเขา อย่าไปถอืโทษโกรธเคอืงเขา  
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เรียกว่าเมตตา ถ้าคิดว่านี่เป็นความสุขของเขาก็ให้เขาไป  
มีความสุขไป พอเรายอมไม่โกรธเขาได้ ใจเราก็เย็น แล้วเราก็
จะกลบัมานัง่สมาธไิด้ ถงึแม้จะไม่ได้สงบอย่างเตม็ที ่อย่างน้อย 
ก็ยังสามารถนั่งได้ เพราะไม่มีความโกรธมาเป็นอุปสรรค 
ขวางกั้นอยู่ 

	 นี่ก็นิวรณ์ตัวที่ ๔ ต้องคอยก�ำจัดความโกรธ บางที 
ที่โกรธตัวเองก็มี มาปฏิบัติแทบเป็นแทบตายไม่ได้ผลซะที 
โมโหตัวเอง อันนี้ก็อย่าไปโมโห เดี๋ยวมันจะพาล กูไม่ปฏิบัติ 
ดีกว่า ปฏิบัติแล้วไม่ได้ผล ปฏิบัติไปท�ำไม โกรธตัวเอง อย่าไป
โกรธตัวเอง ก็บอกว่าการปฏิบัติมันก็อย่างนี้แหละ การจะท�ำ
อะไรทีเ่รายงัท�ำไม่ได้ มนัก็ต้องหดัต้องท�ำ ต้องล้มลกุคลกุคลาน
เหมือนตอนที่เราเป็นเด็ก ใช่ไหม ตอนที่เราเป็นเด็กเราจะวิ่ง
เหมือนคนอื่นเขาไม่ได้ ถ้าเรายังคลานอยู่เราก็ต้องหัดยืนก่อน  
หัดเดินก่อน หัดวิ่งก่อน เราถึงจะไปวิ่งเหมือนคนอื่นได้  
ตอนที่เราหัดมันก็มีการผิดพลาดได้ เพราะความไม่ช�ำนาญ 
ก�ำลังไม่พอ ลุกขึน้มาเดินได้สองสามก้าว อ้าว ล้มลงไปอกีแล้ว  
ก็พยายามท�ำไปเร่ือยๆ เด๋ียวมันก็ก้าวหน้าไปเอง เด็กมันถึง 
เป็นผู้ใหญ่ได้เพราะมนัไม่ยอมแพ้นะ ถ้าพวกเรายอมแพ้ตัง้แต่
เป็นเดก็ กูไม่หัดเดนิแล้ว ไม่หดัวิง่แล้ว กต้็องคลานไปตลอดชีวิต  
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ใช่ไหม แต่เพราะเรามคีวามพยายาม เราอยากจะว่ิงเหมอืนเขา

เรากต้็องพยายาม เราอยากจะได้มรรคผลนพิพานเหมอืนเขา 

เราก็ต้องพยายามต้องอดทน ต้องท�ำไปตามก�ำลังของเรา  

ได้มากได้น้อยก็พอใจกับผลที่เราได้ ถึงแม้ไม่ได้ผลก็ให ้

พอใจว่า อย่างน้อยเราได้สร้างเหตุ ถ้าเราไม่ได้สร้างเหตุ  

ผลจะไม่มีวันเกิดขึ้นได้เลย อย่างน้อยถ้าเราได้สร้างเหตุ  

ถึงแม้จะเป็นเหตุที่ไม่ถูกที่ไม่เกิดผล มันก็จะท�ำให้เรารู้ว่า 

วิธีนี้ไม่ถูก เราจะได้สร้างวิธีใหม่ เปลี่ยนวิธีใหม่ได้ 

	 ดงัน้ัน ถ้าเรามองในแง่บวกนีเ้ราจะไม่โกรธตวัเอง ถงึแม้

ยังไม่ได้ผล อย่างน้อยผลที่ได้ก็คือเราได้ก�ำลังพยายามปฏิบัติ 

อันน้ีก็เป็นผลอย่างหนึ่งแล้ว ถ้าเราบังคับตัวเราเองให้มา 

ปฏิบัติได้ ดีกว่าคนไม่มาปฏิบัติเลย คนที่ไปเที่ยวกับคนที่มา

ปฏิบัติแล้วไม่ได้ผล อย่างไหนจะดีกว่ากัน ถ้าไปเที่ยวไม่มีวัน

ที่จะได้ผลเลย ถ้ามาปฏิบัติ ถึงแม้วันนี้ไม่ได้ผลแต่พยายาม

ปฏิบัติไปเรื่อยๆ พยายามปรับการปฏิบัติไปเร่ือยๆ เดี๋ยวมัน 

กต้็องได้ผลเอง ให้คิดแบบนีแ้ล้วเราจะได้ไม่โกรธตวัเอง ไม่เสยีใจ 

ไม่ท้อแท้เบื่อหน่ายกับการปฏิบัติ อันนี้ก็เรียกว่าวิธีก�ำจัด 

ความโกรธ
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	 นวิรณ์ตวัสดุท้ายกค็อื ความง่วงนอน ความเกยีจคร้าน 
ความง่วงนอนนี้ท่านก็ให้แก้ด้วยการรับประทานอาหารให้
น้อยๆ รบัประทานพอประมาณ อย่าไปให้มันอิม่ รบัประทาน 
พอให้มันหายหิวก็พอ การหายหิวกับการอิ่มนี่มันคนละ
ระดับกันนะ พอเรารับประทานไปเบื้องต้นนี้ สิ่งแรกที่จะเกิด
ขึ้นคือความหิวจะหายไปก่อน แต่ความอิ่มยังไม่อิ่ม ให้เรา
หยุดตรงนั้น อย่าไปกินให้มันอิ่ม ถ้ากินอ่ิมมันจะต้องกินอีก
จานหนึ่ง กินให้มันหายหิวก็กินแค่จานเดียว ถ้ากินให้มันอิ่ม
กกิ็นสองจาน อย่างนีก็้กนิจานเดยีวกพ็อ กนิเพือ่ดบัความหวิ 
อย่าไปกนิให้มนัอิม่ แล้วถ้าอยากให้มันอิม่ก็ให้มนั อ่ิมปลอม 
ด้วยการดื่มน�้ำเข้าไป ดื่มน�้ำเข้าไปแล้วมันก็จะอิ่มปลอม  
อิ่มปลอมมันจะไม่เป็นปัญหา มันจะไม่ท�ำให้ง่วงนอน  
มันจะท�ำให้ไม่เกียจคร้าน แต่ถ้าอิ่มจริงนี่มันง่วงนอน 

	 น่ีคือวิธีแก้ ต้องอย่าไปรับประทานอาหารมากเกินไป 
บางทีขนาดลดลงไปแล้วมันยังง่วงอยู่ บางทีก็ต้องหยุดมัน 
แทนที่จะกินทุก ๒๔ ชั่วโมงก็กินมันทุก ๔๘ ชั่วโมงไป อันนี้
ให้เวลาการกินห่างกันออกไป ธรรมดาเรากินวันละม้ือ ๒๔ 
ชัว่โมงกินครัง้หนึง่ ตอนต้นกล็ดคร่ึงหนึง่ เมือ่ก่อนกนิให้อ่ิม ทนีี้
รู้ว่าอิ่มแล้วง่วง ก็กินไม่ให้หิวก็กินครึ่งเดียว กินครึ่งเดียวมันก็
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ยงัง่วงอกี ถ้าง่วงอีกก็ยดืเวลาออกไป จาก ๒๔ เป็น ๔๘ ชัว่โมง 
กินทุกสองวัน กินวันเว้นวันอย่างนี้ ท�ำอย่างนี้ไปแล้วรับรอง 
ได้ว่า ความง่วงนอนความหาวนอนความเกียจคร้านนี้มันจะ
หายไป หรอืไม่เช่นน้ันก็ต้องไปหาที ่ท่ีมนัหวาดเสยีวน่ากลวั 
ไปที่ๆ  มนัท�ำให้เราเกดิความกลวัข้ึนมา เช่น บนเขานีบ้างคน
ไม่เคยอยู่ป่า พอให้มาอยู่นี้บางคนอยู่ไม่ได้ พอมืดลงนี่เดี๋ยว 
ผีเผออะไรไม่รู้มาเต็มไปหมด ให้นอนก็นอนไม่หลับเพราะ 
ความกลวั หรือไปอยูป่่าช้าอย่างนี ้อยูต่ามป่าตามเขา ตามสถานที ่
ที่เงียบสงบสงัดวิเวกวังเวง อันนี้จะช่วยในการก�ำจัดความง่วง
นอนได้ บางท่านนี่ก็ไปนั่งสมาธิที่หน้าผาเลย ถ้าสัปหงกก็หัว
ทิ่มลงเขาไปเลย บางท่านก็ไปเดินจงกรมตามทางที่มีรอยเสือ
เดินอยู่ จะได้มีอะไรคอยเตือนสติว่าเสือมันอยู่ใกล้ๆ แถวนี้  
พอคิดถึงส่ิงที่เป็นภัยขึ้นมานี้ ความง่วงนอนมันจะหายไป 
หมดเลย 

	 นี่คือวิธีก�ำจัดนิวรณ์ต่างๆ ท่ีเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติ
จิตตภาวนา ต่อการบรรลุมรรคผลนิพพาน เรื่องราวที่เรา
อ่านประวัติของครูบาอาจารย์ต่างๆ ท่านใช้มาตรการเหล่านี ้
ทั้งนั้นแหละ ท�ำไมท่านถึงไปอยู่ป่า ท�ำไมต้องไปอยู่ป่าช้า 
ท�ำไมต้องอดอาหาร บางคนก็ถือเนสัชชิก ท�ำไมต้องไม่นอน 
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ท�ำไมให้ถือ ๓ อิริยาบถ อันนี้เป็นมาตรการในการที่จะก�ำจัด

ความเกียจคร้านต่างๆ เนสัชชิก ก็ไม่ให้นอนเลย ถ้าจะหลับก็ 

ให้หลบัแค่ใน ๓ ท่า ท่ายนืท่าเดินท่านัง่เท่านัน้ ถ้าหลบัใน ๓ ท่านี้  

มันก็จะหลับไม่นาน ถ้าหลับในท่านอนมันจะหลับนาน มันจะ 

หลบไปด้วยการหลับ หนีการปฏิบัติด้วยการไปหลับไปนอน 

ท่านก็เลยเบรกมัน ไม่ให้มันหลับไม่ให้มันนอน นี่ก็คือวิธีการ 

ต่างๆ ทีเ่ราจะต้องใช้ในการก�ำจดันวิรณ์ อปุสรรคเครือ่งกดีขวาง 

ความสงบ ถ้าเราต้องการความสงบ เราหนีไม่พ้น จะต้อง

ก�ำจัดนิวรณ์เหล่านี้ถึงจะเข้าสู่ความสงบได้ ถ้าเรายังติดอยู่

กับความสุขทางร่างกายอยู่ก็อย่าไปหวังความสงบทางจิตใจ 

เพราะจะโดนกามฉันทะรุมเร้าอยู่ตลอดเวลา จะคอยดึงจิตให้

ออกข้างนอกอยูต่ลอดเวลา ให้ออกมาหาความสขุทางร่างกาย 

ดังนั้น ถ้าเราอยากจะเข้าสู่ความสงบ เข้าสู่มรรคผลนิพพาน 

เราต้องใช้มาตรการท่ีพระพุทธเจ้าได้ทรงสอนให้มาก�ำจัด 

นิวรณ์ทั้ง ๕ นี้ คือ ความลังเลสงสัย วิจิกิจฉา กามฉันทะ  

ความอยากในรูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะ ความโกรธ ความ

ฟุ้งซ่าน แล้วก็ความง่วงเหงาหาวนอน ถ้าเราก�ำจัดนิวรณ ์

เหล่านี้ได้จิตจะเข้าสู่ความสงบได้อย่างแน่นอน 



ค�ำถาม - ค�ำตอบ



ถาม: นิพพานมีที่อยู่หรือไม่ มีรูป มีร่องรอยหรือสูญสลาย

หรือไม่ อย่างไร 

ตอบ: ไม่มี นิพพานก็คือจิตของพวกเราน่ี จิตท่ีได้รับการ

ช�ำระ ด้วยศีล สมาธิ ปัญญา เพ่ือก�ำจัดความโลภ ความโกรธ 

ความหลง ความอยากต่าง ๆ  ที่มีอยู่ในใจให้มันหายไปหมด 

นิพพานก็เป็นเหมือนเส้ือผ้าท่ีได้รับการซักฟอกสะอาดแล้ว  

เสื้อผ้าที่เราใส่นี่มันเปื้อน ใช่ไหม เราก็ต้องเอาไปซัก ซักน�้ำ  

ซักแฟ้บ ซักอะไร พอซักเสร็จ ไอ้ของสกปรกท่ีมันติดใน

เสื้อผ้ามันก็หลุดไปหมด ก็เหลือแต่เสื้อผ้าที่สะอาดบริสุทธิ์ 

ใจเราก็เหมือนกับเส้ือผ้า จิตเราก็เหมือนเส้ือผ้า เวลาจิตเรา

ท่ีมีโลภ โกรธ หลง มันก็ท�ำให้จิตเราทุกข์ ท�ำให้เราวุ่นวาย  

พอเราเอาจิตท่ีมีความสกปรก คือมีความโลภ ความโกรธ 

ความหลง ความอยากน้ี ไปช�ำระด้วยศีล สมาธิ ปัญญา มันก็

จะหายไปหมด พอหายไปหมด เรากเ็รียกจิตน้ีว่า “นิพพาน” 

เป็นจิตดวงเดียวกันแหละ จิตท่ีก�ำลังเวียนว่ายตายเกิดน้ี  

ต่อไปก็จะเป็นจิตที่ไม่เวียนว่ายตายเกิด
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ถาม:	 จิตกับใจต่างกันอย่างไร

ตอบ:	 ต่างตรงที่ช่ือ แต่มันตัวเดียวกัน จิตใจนี้คือธาตุรู้ที่มี

คณุสมบตัอิยู ่๔ ประการ คอื มเีวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ 

วิญญาณก็คือการรับเอารูปเสียงกลิ่นรสต่าง ๆ มาจากตาหู

จมกูลิน้กาย ส่วนผูท้ีม่าวิเคราะห์ว่ารปูเสยีงกลิน่รสนีเ้ป็นอะไร 

ก็เรียกว่าสัญญา แล้วก็เกิดเวทนา ความรู้สึกสุข ทุกข์ ไม่สุข 

ไม่ทกุข์ ขึน้มา แล้วกส็งัขารกจ็ะคดิปรงุว่าจะท�ำอย่างไรด ีสรปุ

จิตใจก็คือความรู้สึกนึกคิด เราส่วนใหญ่มักจะใช้จิตกับความ 

คดิต่าง ๆ  อารมณ์ต่าง ๆ  ส่วนใจนีเ้ราจะใช้กับตัวท่ีรู้เฉยๆ รู้อารมณ์ 

รูค้วามคดิ รู้สึกนกึคดิต่าง ๆ  นีค้อืใจ จติกค็อืตวัท่ีสร้างอารมณ์ 

ตัวที่สร้างความคิด สร้างความอะไรต่าง ๆ ขึ้นมา

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๑ ตุลาคม ๒๕๖๑)

ถาม: “หม่ันช�ำระใจให้สะอาดบริสุทธ์ิ” หมายความว่า

อย่างไร

ตอบ:	 ส่ิงที่ท�ำให้ใจเราสกปรกก็คือกิเลสตัณหานั่นเอง ก็ให้ 

หม่ันช�ำระด้วยการหยุดมัน เวลาโลภก็ต้องหยุดมัน เวลา

โกรธก็ต้องหยุดมัน อย่าไปท�ำตามความโลภ อย่าไปท�ำตาม 
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ความโกรธ เวลาหลงก็ต้องหยุดมัน แต่ถ้าหยุดไม่ได้ก็ต้องไป

ศึกษาวิธีที่จะหยุดมัน ก็ต้องไปศึกษามรรค ๘ หรือ ศีล สมาธิ 

ปัญญา เพราะนี่เป็นเหมือนผงซักฟอกของใจ ถ้ามีมรรค ๘ 

มี ศีล สมาธิ ปัญญา ก็จะมาซักฟอกใจ มาหยุดกิเลสตัณหา 

โมหะอวิชชาต่างๆ ได้ ท�ำให้มันหายไปจากใจได้ นี่เขาเรียกว่า 

การซักฟอกใจ

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๒ ตุลาคม ๒๕๖๑)

ถาม:	 กิเลสกับตัณหาต่างกันอย่างไร

ตอบ: 	 ก็ต่างทีช่ือ่ไง แต่ทีต่วัมนัตวัเดยีวกนัแหละ ความโลภก็

คือความอยากไง ความอยากได้อยากมีอยากเป็น มันก็ความ

โลภเหมือนกัน ความโกรธก็ความอยากไม่มี อยากไม่เป็น 

อยากไม่ได้อย่างนั้น อยากไม่ได้อย่างนี้ ก็ท�ำให้โกรธ เวลาได้ 

สิง่ทีไ่ม่อยากได้มนัก็โกรธขึน้มา มนัตวัเดียวกนัแหละ เพยีงแต่ 

ว่ากิเลสมันมีตัวหลงเข้ามาเสริมอีกตัวหนึ่ง ส่วนตัวตัณหานี้  

ท่านไม่ได้พูดถึงตัวหลง ตัวหลงนี้คือตัวต้นเหตุของความ

อยากของความโลภ ต้องหลง หลงคดิว่าสิง่นัน้ด ีสิง่นีด้ ีสิง่นัน้

ดกีอ็ยากได้ อยากโลภขึน้มา แต่ถ้ามปัีญญา มนักจ็ะเหน็ว่ามนั
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ไม่ดีทั้งนั้นแหละ ทุกอย่างมันเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มันก็

จะไม่อยากได้ สรุปแล้วก็ตัวเดียวกัน เพียงแต่ว่าเวลาพูดท่าน

ก็แบ่งเป็นต่างลักษณะกันไป แต่บางทีท่านก็รวมตัวหลงเข้า 

มาด้วย บางทีท่านก็พูดแต่ตัวโลภตัวเดียวล้วน ๆ แต่มันก็ 

เกี่ยวดองกัน เป็นเหมือนพวงกุญแจ มันอยู่ด้วยกันแหละ

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๖๑)

ถาม: 	คนมีปัญญากับคนฉลาดต่างกันอย่างไร

ตอบ:	 คือปัญญามี ๒ ทาง ทางโลกกับทางธรรม ปัญญา

ทางโลกนี่เขาเรียกว่า ฉลาดแต่ไม่เฉลียว ปัญญาทางธรรม

น่ีทั้งฉลาดท้ังเฉลียว ทางโลกนี้จะเห็นวิธีหาความสุขต่าง ๆ  

ในทางโลก หาเงนิหาทองหาข้าวหาของ รูจ้กัเอาตวัรอด แต่ไม่ 

เฉลียวว่าการหาความสุขแบบนี้มันเป็นการหาความทุกข์  

คนที่มีปัญญาทางธรรมนี้จะเห็นว่า การหาความสุขทางโลกนี้ 

เป็นการหาความทุกข์ เพราะความสขุทางโลกมนัเป็นความสขุ 

ชัว่คราว ได้มาแล้วเดีย๋วไม่ช้ากเ็รว็ กจ็ะต้องจากกนัไป หมดกนัไป  

ดงันัน้ คนฉลาดทางธรรมนีจ้ะมทีัง้ฉลาดและเฉลยีว เหมอืนปลา 

ที่เห็นเหยื่อที่ติดปลายเบ็ดจะรู้ว่า มีเบ็ดอยู่ด้วย จะไม่ไปฮุบ
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เหยื่อนั่น แต่คนที่ฉลาดทางโลกนี้ จะเห็นว่าเหยื่อก�ำลังรออยู่ 

ก็จะไปฮุบเพราะไม่เห็นเบ็ด เพราะไม่เฉลียว ไม่คิดว่าจะเป็น

กับดัก แต่คนฉลาดทางธรรมจะเห็นว่าความสุขในโลกนี้เป็น 

เหมอืนกบัดกัของความทุกข์ ถ้าไปติดกบัความสขุทางโลกแล้ว  

ก็จะต้องทุกข์ เพราะความสุขทางโลกมันไม่แน่นอน มันมี

เจริญมีเสื่อมได้ พอมันเสื่อมมันก็จะท�ำให้ใจทุกข์ คนฉลาด 

ทางธรรมกจ็ะไม่ไปหาความสขุทางโลก ไปหาความสขุทีแ่ท้จรงิ  

คือความสงบ

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๑๔ ตุลาคม ๒๕๖๑)

ถาม:	 นิพพานมีที่อยู่หรือไม่ มีรูป มีร่องรอยหรือสูญ

สลายหรือไม่ อย่างไร 

ตอบ: 	 ไม่มี นิพพานก็คือจิตของพวกเรานี่ จิตท่ีได้รับการ

ช�ำระ ด้วยศลี สมาธ ิปัญญา เพือ่ก�ำจดัความโลภ ความโกรธ  

ความหลง ความอยากต่าง ๆ  ทีม่อียูใ่นใจให้มนัหายไปหมด  

นิพพานก็เป็นเหมือนเสื้อผ้าที่ได้รับการซักฟอกสะอาดแล้ว 

เส้ือผ้าที่เราใส่น่ีมันเปื้อน ใช่ไหม เราก็ต้องเอาไปซัก ซักน�้ำ  

ซกัแฟ้บ ซกัอะไร พอซกัเสรจ็ ไอ้ของสกปรกท่ีมนัติดในเสือ้ผ้า

มันก็หลุดไปหมด ก็เหลือแต่เสื้อผ้าท่ีสะอาดบริสุทธ์ิ ใจเราก็



147คำ�ถาม - คำ�ตอบ

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

เหมือนกับเสื้อผ้า จิตเราก็เหมือนเสื้อผ้า เวลาจิตเราท่ีมีโลภ 

โกรธ หลง มันก็ท�ำให้จิตเราทุกข์ ท�ำให้เราวุ่นวาย พอเราเอา

จิตที่มีความสกปรก คือมีความโลภ ความโกรธ ความหลง  

ความอยากนี ้ไปช�ำระด้วยศลี สมาธ ิปัญญา มนักจ็ะหายไปหมด  

พอหายไปหมด เราก็เรียกจิตนี้ว่า “นิพพาน” เป็นจิตดวง

เดียวกันแหละ จิตที่ก�ำลังเวียนว่ายตายเกิดนี้ ต่อไปก็จะเป็น

จิตที่ไม่เวียนว่ายตายเกิด

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๑๒ ตุลาคม ๒๕๖๑)

ถาม:	 ขออุบายพิจารณาขณะเจ็บไข้ ได้ทุกข์ ว่าควร

พิจารณาเช่นไร จึงได้ชื่อว่าธรรมโอสถ เพราะ	

ไม่ชอบทานยา 

ตอบ:	 เราก็ต้องแยกใจออกจากร่างกาย แยกความเจ็บของ

ร่างกายออกจากใจว่าเป็นคนละส่วนกัน ใจเป็นนาย ร่างกาย

เป็นบ่าว หรือใจเป็นหมอ ร่างกายเป็นคนไข้ ตอนนี้ร่างกาย

เจ็บไข้ได้ป่วย หมอก็ดูแลไปตามอัตภาพ มียารักษาก็รักษาไป 

ส่วนอาการเจ็บของคนไข้ หมออย่าไปทุกข์กับความเจ็บของ

คนไข้เลย หมอก็ให้รู้เฉยๆ ไป อย่าไปอยากให้หาย อย่าไป

อยากให้ความเจ็บหายไป อยากมันก็ไม่หายถ้ายังไม่ถึงเวลา 
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ที่มันจะหาย เดี๋ยวมันหายเอง ถึงเวลาจะหาย มันหายเอง 

เพราะความเจ็บมันก็ไม่เที่ยง เป็นอนิจจัง เกิดแล้วเดี๋ยวก็ดับ 

อนัตตาเราไปห้ามมันไม่ได้ ไปสั่งมันไม่ได้ นี่คือการใช้ปัญญา 

แยกให้เรารู้ว่า เรานี้ไม่ได้เป็นร่างกาย เราเป็นผู้รู้ผู้คิดผู้สั่งผู้ใช้

ร่างกาย ร่างกายเป็นเหมือนคนรับใช้เรา เราก็ดูแลคนรับใช้

เวลามันไม่สบาย เราก็พามันไปหาหมอ พากินยา ส่วนเราเป็น 

เจ้านาย เราก็เฝ้าดูมันไปเฉยๆ รอจนกว่ามันจะหาย หรือรอ 

จนกว่ามนัจะตาย ถ้ามนัไม่หายมนักต็าย พอมนัตายเรากจ็ะได้ 

ไปเปลีย่นคนรับใช้ใหม่ ถ้าเรายงัอยากจะมคีนรบัใช้อยู ่เรากจ็ะ 

ไปเกิดใหม่ เท่านั้นเอง ถ้าเราแยกใจออกจากร่างกายได้  

ไม่มคีวามอยากให้ร่างกายหาย หรอืให้ร่างกายเป็นอย่างนัน้

เป็นอย่างน้ี ใจเราจะไม่ทรมาน ใจเราจะสงบเป็นอุเบกขา  

จะเฉยๆ น่ีเรียกว่า “ธรรมโอสถ” รกัษาใจด้วย รกัษาร่างกาย 

ไปด้วย ปกติถ้าเราไม่มีธรรมโอสถ เวลาร่างกายเจ็บ ใจก็จะ 

เจ็บไปด้วย เพราะใจหลงคิดว่าใจเป็นร่างกาย พอร่างกายเจ็บ 

ใจก็เจ็บไปด้วย อยากจะหายไปด้วย ทั้ง ๆ ที่ใจไม่ได้เจ็บเลย 

แต่ใจเจบ็เพราะความอยาก อยากให้ร่างกายหายเจบ็ มนักเ็ลย

ท�ำให้เกิดความเจ็บทางใจขึ้นมาอีกชั้นหนึ่ง เท่านั้นเอง  

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๑๗ ตุลาคม ๒๕๖๑)
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ถาม:	 อยากจะให้พระอาจารย์สอนวิธีที่จะได้รางวัลที่ ๑ 

ตอบ: 	 รางวัลที่ ๑ ของพระพุทธศาสนา ก็คือได้บรรลุถึง

พระนิพพาน ถ้าอยากจะได้เรว็กต้็องไปบวช บวชแล้วก็ปฏบิตัิ

ตามพระสูตรคือ สติปัฏฐานสูตร ท่ีพระพุทธเจ้าทรงสอนให้ 

ฝึกสติ ตั้งแต่ต่ืนจนหลับ แล้วก็มีเวลาว่างก็นั่งหลับตาดู 

ลมหายใจเข้าออก ให้จิตสงบเป็นสมาธิ เป็นอุเบกขา พอออก

จากสมาธิมาก็ให้พิจารณาร่างกาย ว่าร่างกายนี้มีอาการ ๓๒ 

ไม่สวยไม่งาม ร่างกายไม่เที่ยง เกิดแก่เจ็บตาย ร่างกายนี้เป็น

ดินน�้ำลมไฟ ไม่มีตัวไม่มีตน เพื่อจะได้ปล่อยวางร่างกายได้  

พอปล่อยวางร่างกายได้ ก็ให้ไปพิจารณาเวทนา คือความรู้สึก

ทีม่าทางร่างกายว่ามสีขุ มทีกุข์ มไีม่สขุไม่ทกุข์ ทีเ่ราไม่สามารถ

ไปควบคุมบังคับได้ มันไม่เที่ยง มันเปลี่ยนไปเปลี่ยนมา ถ้าไป

อยากให้มนัสขุอย่างเดียว เราก็จะทุกข์ เวลามนัไม่สขุ หรอืเวลา

มันทุกข์ ถ้าเราไม่อยากจะทุกข์ เราก็ต้องปล่อยให้มันมาตาม

เรื่องของมัน สุขจะมาก็ปล่อยมันมา ทุกข์จะมาก็ปล่อยมันมา 

ไม่สุขไม่ทุกข์มา ก็ปล่อยให้มันมา แล้วเวลามันจะไป ก็ปล่อย

ให้มันไป เราก็จะไม่ไปทุกข์กับเวทนา แล้วเราก็มาพิจารณา

เรื่องอารมณ์ต่าง ๆ ที่มีอยู่ในใจเรา ในจิตเรา อารมณ์ของเรา 

ก็เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา หงุดหงิดบ้าง ดีใจบ้าง เสียใจบ้าง  
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เศร้าบ้าง ซึมบ้าง เครียดบ้าง อันนี้มันก็เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา 

จะไปอยากให้มันมาก็ไม่ได้ เวลามันมาก็ปล่อยมันมา เวลา 

มนัไป จะอยากให้มนักลบัมากไ็ม่ได้ กป็ล่อยมนัไป ก็เหมอืนกบั

เวทนา ถ้าเราปล่อยวางจิตได้ ปล่อยอารมณ์ในจิตได้ เราก็จะ

ได้รับรางวัลที่ ๑ ปล่อยกาย ปล่อยเวทนา ปล่อยจิตได้ ท�ำใจ 

ให้รู้เฉยๆ กับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ทั้งข้างนอกและ 

ข้างใน ข้างนอกใจกค็อืทีร่่างกาย ข้างในใจกค็อือารมณ์ต่าง ๆ   

ที่ผุดขึ้นแล้วก็ดับไป เปล่ียนไปเปลี่ยนมาอยู่เรื่อย ๆ อย่าไป

ยินดียินร้ายกับสิ่งต่าง ๆ แล้วใจจะว่าง จะเย็น จะสบาย  

จะสงบไปตลอด จะมีความสุขไปตลอด ได้รับรางวัลที่ ๑

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๑ ตุลาคม ๒๕๖๑)

ถาม: 	พระพุทธเจ้าทรงบรรลุธรรมคืออริยสัจ ๔ เราจะ

นั่งปฏิบัติภาวนาท�ำไม ในเม่ือเรียนรู้อริยสัจ ๔ 	

ก็พ้นทุกข์ ท�ำให้เกิดความสงสัยในการปฏิบัติ 

และจุดมุ่งหมายในการปฏบิติั เพิง่เร่ิมฝึก ยังเกิด

ความลังเลสงสัย

ตอบ: 	 เพราะว่าอรยิสจั ๔ ทีเ่ราได้ยนิได้ฟังนีมั้นยงัไม่ได้อยู่

ในใจเรา เปรียบเหมือนยาที่เรายังไม่ได้กินเข้าไปในร่างกาย 
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ยาจะวิเศษแค่ไหน รักษาโรคภัยไข้เจ็บให้หายขาดได้อย่างไร 

ถ้าเราไม่กินเข้าไปในร่างกายเรา ยายังไม่สามารถท�ำงานได้ 

อริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้นั้น เป็นของพระพุทธเจ้า 

ดับทุกข์ของพระพุทธเจ้าได้ แต่ยังดับทุกข์ของเราไม่ได้  

เราต้องเอาธรรม อรยิสจั ๔ ท่ีพระพทุธเจ้าทรงสอนนี ้เอาเข้ามา 

ในใจเราก่อน วิธีที่จะเอาธรรมเข้ามาในใจก็คือ การปฏิบัต ิ

นีเ้อง วธิทีีจ่ะเอาอรยิสจั ๔ เข้ามาในใจ เพือ่มาดบัความทกุข์

ในใจเรา ก็ต้องเกิดจากการปฏิบัติ ศีล สมาธิ ปัญญา ถึงจะ

ท�ำให้เราสามารถมีอริยสัจ ๔ ภายในใจเราได้

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๙ ตุลาคม ๒๕๖๑)

ถาม: 	ความแตกต่างระหว่างสมมุติกับวิมุตติ การก้าว

จากสมมุติไปสู่วิมุตติท�ำอย่างไร ทั้ งสองส่ิงเกิด

จากรากเหง้าเดียวกันหรือไม่ และการทรงจิตให้

เป็นวิมุตตินาน ๆ ท�ำอย่างไร

ตอบ: 	คือค�ำว่าสมมุติก็คือสิ่งต่าง ๆ  ที่มีอยู่ในโลกนี้เราเรียก

ว่า “โลกสมมตุ”ิ ลาภยศสรรเสรญิสขุทีเ่ราหากันอยูน่ี ้มนัเป็น 

ของสมมุติกันข้ึนมา สมมุติจากดินน�้ำลมไฟนี้เอง เราเอา 

ดินน�้ำลมไฟมาผสมกัน แล้วเราก็สมมุติว่า เป็นคน เป็นสัตว์ 
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เป็นหมา เป็นแมว เป็นข้าวเป็นของ แล้วก็สมมุติว่าเป็นของ

ฉันเป็นของเธอ อันนี้คือโลกของสมมุติ โลกของสมมุตินี้ 

มันจะต้องมีแต่เร่ืองวุ่นวายใจ เพราะว่ามันเป็นของช่ัวคราว 

แต่ใจเราอยากจะให้มนัเป็นของเราไปตลอด เราเลยต้องดิน้รน

คอยรักษา คอยดูแล แล้วคอยปกป้อง คนที่เขาอยากได้ของที่

เขาไม่มี บางทีเขาก็จะมาแย่งจากเราไป มันก็โลกสมมุติก็เลย

เป็นโลกของความวุน่วายใจ ไม่มวีนัจบสิน้ แย่งกนัไปแย่งกนัมา  

ได้มาแล้วเดีย๋วเสยีไปกร้็องห่มร้องไห้ แล้วกไ็ปหาใหม่ หาใหม่

ได้มาเท่าไหร่ เดีย๋วกเ็สยีไปอกี นีค่อืโลกของสมมตุ ิโลกทีท่�ำมา 

จากดินน�้ำลมไฟ เช่น แม้แต่ร่างกายของเราก็ท�ำมาจากดินน�้ำ

ลมไฟ 

	 จิตของเรานี่เป็นจิตที่วิมุตติ แต่มันไม่วิมุตติ มันหลง 

ถูกความหลงหลอกให้มาติดอยู่กับโลกของสมมุติ มาติดกับ

ร่างกาย มาติดกับลาภยศสรรเสริญ มาติดกับรูปเสียงกลิ่นรส

ต่าง ๆ จึงท�ำให้จิตเรานี้ วุ่นวายใจ เวียนว่ายตายเกิดอยู่กับ 

เรื่องราวเหล่านี้ ส�ำหรับจิตที่ไม่มายุ่งเกี่ยวกับเรื่องราวเหล่านี้  

เรากเ็รยีกว่า “จติวมิตุต”ิ จติวมิตุตนิีต้่องเป็นจติทีม่คีวามสงบ  

ถ้าท�ำจิตให้สงบได้ จิตมีความสุขในตัวมันเอง จิตมันฉลาด 

มันรู้ว่า ของที่มีอยู่ในโลกของสมมุตินี้เป็นทุกข์ทั้งนั้น มันก็
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เลิกไปเกี่ยวข้องกับโลกของสมมุติ มันก็ไปอยู่โลกของวิมุตติ 

คือ อยู่กับความสงบเพียงอย่างเดียว โลกของวิมุตติก็คือ

โลกของพระพุทธเจ้า โลกของพระอรหันต์ทั้งหลาย ท่านมี 

ความรูว่้า โลกของสมมติุนีเ้ป็นโลกของความวุ่นวายใจ โลกของ 

ความทุกข์ โลกของการเกิดแก่เจ็บตาย โลกของการเวียนว่าย

ตายเกิด ส่วนวิมุตตินี้เป็นโลกของความสงบที่ไม่มีการเกิดแก่

เจ็บตาย ไม่มีการเวียนว่ายตายเกิด ไม่มีความวุ่นวายใจต่าง ๆ  

น่ีคือโลกสองโลกด้วยกัน โลกสมมุติกับโลกวิมุตติ พวกเรานี้

อยู่ในโลกของสมมุติกัน แต่เราสามารถออกจากโลกสมมุติได้ 

ถ้าเรามาพบกับพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ แล้วเราปฏิบัติ

ตามค�ำสอนของพระพุทธเจ้า เอาเงินท่ีมีอยู่นี้ทิ้งไปให้หมด  

ของสมมุติทั้งนั้น แล้วก็ไปรักษาศีล ไปนั่งสมาธิ ไปบวชกัน 

ท�ำใจให้สงบ พอใจสงบแล้ว ทีนี้ก็เข้าไปอยู่ในโลกของวิมุตติ 

ไม่ต้องมายุ่งกับข้าวของเงินทอง ไม่ต้องมายุ่งกับคนนั้นคนน้ี 

สิ่งนั้นสิ่งนี้

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๔ ตุลาคม ๒๕๖๑)

ถาม: 	อยากทราบสภาพของมรรคในขัน้ของปุถชุน กับ

พระอริยะ มีสภาพต่างกันอย่างไร
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ตอบ:	 กเ็พราะว่าของปถุชุนกจ็ะใช้มรรคระดบักเิลสตวัเลก็ ๆ   

น้อย ๆ  ได้ เช่น อยากจะไปหาเงิน แล้วต้องไปท�ำบาป แล้วพอ 

มีปัญญาว่าท�ำบาปนี้ ได้ไม่คุ้มเสีย อาจจะได้เงินมา แต่อาจ

จะต้องมาวิตกกังวลหวาดกลัว และอาจจะต้องถูกจับเข้าคุก 

เข้าตะราง ก็ไม่ท�ำดีกว่า อันนี้ก็จะระงับความอยาก ความ

ทกุข์ทีเ่กดิจากความอยากได้เงนิได้ทองได้ในระดบัของปถุชุน  

แต่จะไม่ไประงบัดบัความอยากในระดับทีเ่ป็นของพระอริยะได้  

คอื ความยดึตดิในร่างกายของเรานี ้อันนีเ้รารกัร่างกายเรามาก  

บางทเีรายอมท�ำบาปเพือ่ท่ีจะได้รกัษาชวิีตของเรา เช่น อดอยาก 

ขาดแคลน ไม่มีข้าวกิน หรืออาจจะต้องไปขโมย ไม่มีเงิน 

ไปซื้อข้าวก็ต้องขโมย แต่ถ้าเป็นพระอริยะ ท่านไม่ขโมย  

ท่านยอมตาย ท่านยอมอดตาย เพราะท่านรู้ว่ายังไงก็ต้องตาย 

อยู่ดี ตายแบบไม่ท�ำบาปดีกว่าตายแบบท�ำบาป ตายแบบ

ท�ำบาปแล้วยงัต้องไปใช้กรรมต่อในอบาย อนันีจ้ะต่างกนัตรงนี้

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๖ ตุลาคม ๒๕๖๑)

ถาม:	 ตัวความคิดฟุ้งซ่านในสังโยชน์ คือ แค่เพียง

ก�ำหนดรู้ หรือว่าต้องมีอุบายในการจัดการกับ	

ตัวนี้อย่างไรหรือไม่
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ตอบ:	 ถ้าเป็นสังโยชน์ เป็นเรื่องของระดับพระอริยะแล้ว  

ถ้าเรายงัไม่เป็นพระอริยะกไ็ม่ต้องไปกงัวล สงัโยชน์ม ี๒ ระดบั 

ปุถุชนก็ สังโยชน์ก็ความคิดปรุงแต่งวุ่นวายกับเรื่องนั้น 

เรื่องนี้ คนนั้นคนนี้ เวลานั่งสมาธิก็สงบไม่ได้ เพราะกังวลกับ

เรื่องแม่บ้าง กังวลกับเรื่องงานบ้าง กังวลกับคนนั้นคนนี้บ้าง  

กต้็องใช้เหตผุลมาระงบั ใช้ปัญญา ใช้ความเป็นจรงิว่า ไปกงัวล 

เราก็ไม่ไปเปลี่ยนแปลงอะไร ตอนนี้เขาก็เป็นของเขาอยู ่

อย่างนั้น เราก็อยู่ตรงนี้ ไปกังวล ไปวิตกมันก็ไม่ได้ไปท�ำอะไร

ให้มันเปลี่ยนแปลง ต้องยอมรับความจริง อะไรจะเกิดก็เกิด 

เขาจะเป็นอะไรก็ต้องเป็น ถ้าอย่างน้ีมันก็อาจจะระงับความ 

ฟุ ้งซ่านได้ แต่ความฟุ ้งซ่านในระดับของพระอริยะน้ี  

เป็นความฟุ ้งซ่านในการพิจารณาทางปัญญาเลยเถิด 

พิจารณาปัญญาจนกลายเป็นกิเลสขึ้นมา พิจารณาจนเกิด

ความอยากข้ึนมา แทนที่พิจารณาเพื่อจะดับความอยาก 

กลบัไปพิจารณาตามความอยาก เพราะอยากจะบรรลุ กเ็ลย

พยายามพจิารณาแบบไม่หยดุไม่หย่อน แล้วพอพิจารณาแบบ

ไม่หยุดไม่หย่อน มันก็บางทีก็พิจารณาแบบไม่มีเหตุผล มันก็

เลยฟุ้งซ่านขึ้นมา อันนี้ก็ต้องพัก กลับไปพักจิตในสมาธิก่อน  

ท�ำจิตให้สงบ ท�ำจิตให้เป็นกลางก่อน ให้ปราศจากความ 
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อยากก่อน แล้วค่อยกลับมาพิจารณาดูปัญหาต่อไปว่า ตอนนี้ 

กิเลสตัณหาตัวไหนท่ีมีอยู่ในใจเรา ถ้าพิจารณาในขณะที่ใจ

เต็มไปด้วยความอยากนี้ มันจะไม่รู้ตัว ไม่รู้ว่าตัวความอยาก

นี้แหละเป็นตัวที่เป็นปัญหา ความอยากบรรลุนี่ มันเป็น 

ตัวปัญหา แต่พอไปท�ำจิตให้สงบ แล้วกลับมาวิเคราะห์อีกที  

ถึงจะรู้ว่าที่ใจวุ่นวาย เพราะอยากบรรลุนี่เอง ก็เลยต้องตัด 

ไอ้ตัวนี้ไป หยุดตัวนี้ ตัวนี้ก็เป็นตัณหาความอยากเหมือนกัน

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑)

ถาม:	 เวลานั่งสมาธินาน ๆ สองถึงสามชั่วโมง เวทนา

ทุกข์ไม่ดับ จะมีวิธีแก้ทุกข์อย่างไร

ตอบ:	 เวทนาเราไปบังคับมันไม่ได้ มันจะดับหรือไม่ดับนี้ 

ไม่เป็นประเด็นส�ำคัญ ประเด็นส�ำคัญคือใจของเราอยู่กับมัน

ได้หรือเปล่า ถ้าเรามสีต ิสามารถท�ำใจให้นิง่เฉยได้ เรากจ็ะอยู่

กบัเวทนาได้ เพราะฉะนัน้ เราไม่ได้นัง่เพ่ือให้เวทนาดบั เรานัง่

เพื่อท�ำให้ใจเราเฉยกับเวทนา ให้ใจเราสงบ ดังนั้น เวลาเกิด

เวทนาก็อย่าไปสนใจเวทนา ให้เรามาเจริญสติ พุทโธ พุทโธ  

แล้วมาเพ่งดูลมหายใจไปเรื่อยๆ อย่าไปสนใจกับเวทนา  

ปล่อยมันเป็นไป มันจะเกิดก็เกิด มันจะดับก็ดับ มันเป็นเรื่อง
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ทีเ่ราไปควบคุมบงัคบัไม่ได้ เป็นอนตัตา ส่ิงทีเ่ราบงัคบัควบคมุ

ได้ก็คือความอยากของเรา ความอยากให้เวทนาดับ อันนี ้

มันจะท�ำให้ใจเราทุกข์มาก เพราะเป็นสมุทัย ตัณหา ต้นเหตุ

ของความทกุข์ใจ เรานัง่นีเ่ราต้องการท่ีจะหยดุความอยากเพือ่

หยดุความทกุข์ใจ สิง่ทีจ่ะหยดุความอยากหยดุความทุกข์ใจ

ได้กค็อืสตหิรอืปัญญา ถ้ามปัีญญาเรากใ็ช้ปัญญาสอนใจให้รูว่้า 

เวทนากับใจนี้เป็นคนละส่วนกัน ใจเป็นผู้รู้ผู้ดู เวทนาเป็นสิ่ง 

ที่เกิดขึ้นจากร่างกาย มากับร่างกาย มันเกิดขึ้นที่ร่างกาย  

ใจไม่ได้โดนเวทนาแต่อย่างใด ใจเป็นแต่ผู้รับรู้ 

	 ที่ใจทุกข์ก็เพราะว่าใจไม่ชอบทุกขเวทนา อยากให้

ทุกขเวทนาหายไป เพราะฉะนั้นก็พยายามสอนใจว่า อย่าไป

อยากให้มันหาย อย่าไปรังเกียจมัน หัดชอบมันบ้าง ของท่ี

เราชอบเราอยูก่บัมนัได้ ของทีเ่ราไม่ชอบเราจะอยูก่บัมนัไม่ได้  

สังเกตดูของอันเดียวกันนี่ ตอนต้นก็ชอบ ก็อยู ่กับมันได้  

พอไม่ชอบขึน้มา ทนีีอ้ยูก่บัมนัไม่ได้แล้ว คนนี ่คนๆ เดียวกนันี่  

ท�ำไมเวลาชอบอยู่กันได้ พอไม่ชอบนี้ อยู่กันไม่ได้เสียแล้ว  

มันอยู่ที่ใจเราไปชอบหรือไม่ชอบเท่านั้นเอง ฉะนั้น เมื่อเรา

ยังต้องอยู่กับมันอยู่ ก็หัดชอบมันเสียก็หมดเรื่อง หัดชอบ

ความเจ็บ หัดเป็นซาดิสต์ (sadist) บ้าง แต่อย่าไปซาดิสต์ทาง
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ร่างกาย ซาดิสต์ทางใจ คือชอบ มันจะเจ็บก็ปล่อยมันเจ็บไป 

อย่าไปเอาแบบที่จะต้องเอามีดมากรีดร่างกายให้เลือดไหล 

ซิบ ๆ อย่างนี้ ไม่ต้องท�ำถึงขนาดนั้น เพียงแต่ว่าเวลานั่งแล้ว 

มนัเจบ็ ก็ปล่อยมนัเจบ็ไป หดัชอบมนั ถ้าชอบมนัรกัมนัแล้วจะ

ไม่อยากให้มันไป เมื่อไม่มีความอยากให้มันไป มันก็จะอยู่กับ

มันได้ อยู่อย่างมีความสุข เพราะได้อยู่กับสิ่งที่เราชอบ 

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑)

ถาม: 	 เวลาทีเ่รามีความเครียดในใจ พระอาจารย์สอนให้

ภาวนาพุทโธ เพื่อให้ใจปล่อยวางและเข้าสู่ความ

สงบ แต่ในทางการแพทย์ เราจะพยายามทีจ่ะเอา

ปัญหาออกมาเพื่อคลายปมความเครียด เพราะ

การกดความเครียดหรือภาวะกดดันนั้นเอาไว ้	

จะย่ิงท�ำให้ปมความเครียดของคนไข้ย่ิงรุนแรง

และมีผลทางกายมากขึน้ จึงมีข้อสงสัยว่าการ

รักษาภาวะฟุ้งซ่านและความเครียดในจิตใจใน

ทางพุทธกับทางการแพทย์ ดูเหมือนจะไม่ไป

ในทางเดียวกัน เราควรจะเลือกแก้ ไขปัญหา

ความเครียดฝังใจลึกๆ ของคนไข้ในแนวทางไหน

ถึงได้ผลดีกว่ากัน
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ตอบ:	 การแก้ปัญหาความเครียดน้ี คนไข้ต้องแก้เอง คนสอน 

เพยีงแต่บอกให้เขารูว้ธิแีก้เท่านัน้เอง จะไปท�ำให้เขาหายเครยีด 

เองไม่ได้ คนอื่นท�ำให้เขาหายเครียดไม่ได้ เขาจะต้องท�ำให ้

ตัวเขาหายเครียด ทางหลักของพระพุทธศาสนาก็สอนใน ๒ 

ระดับด้วยกัน ระดับแรกก็หยุดตัวที่สร้างความเครียดก่อน 

มันเครียดเพราะคิดมาก คิดแล้วก็อยากมาก อยากได้นั่น 

อยากมีนี่ อยากเป็นนั่นเป็นนี่ พอไม่ได้มันก็เครียดขึ้นมา ก็ให้

ท�ำใจให้สงบ หยดุความคดิท่ีจะไปสร้างความเครียด อนันีไ้ม่ได้ 

ไปกดดัน เพียงแต่ว่าเราต้องรู้จักหยุด เหมือนรถยนต์ที่จะวิ่ง

ชนรถคันอื่น เราก็ต้องเหยียบเบรก เหยียบเบรกแล้วมันก็ได้

ไม่ไปชนกัน จิตใจของเราก็เหมือนกัน พอไปคิดไปอยากแล้ว 

พอมันไม่ได้มันก็เกิดความเครียดขึ้นมา ถ้าเราหยุดความคิด 

ความอยากได้ด้วยการใช้สติ มันก็จะหยุดได้ชั่วคราว  

หายเครียดได้ช่ัวคราว พอเรากลับไปคิดใหม่ มันก็เครียดขึ้น

มาได้ใหม่ ถ้าอยากจะให้มนัหายอย่างถาวรก็ต้องใช้ระดบัที ่๒  

ที่เรียกว่าปัญญา ก็ต้องสอนใจให้รู้ว่าการท�ำตามความ 

อยากนี้ ต้องไปเจอความเครียดอยู่เร่ือย ๆ เพราะสิ่งที่เรา

อยากได้ บางทีได้มาแล้วมันก็หมดไป พอหมดไปมันก็เกิด

ความเครียดขึ้นมา แล้วก็อยากจะได้ใหม่ พอไม่ได้ก็จะเกิด
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ความเครยีดมากขึน้ไปอกี ถ้าได้ความเครยีดกห็ายไปชัว่คราว 

แล้วเดี๋ยวก็เกิดความอยากเกิดความเครียดใหม่ เพราะฉะนั้น 

ถ้าอยากให้ไม่มีความเครียดหลงเหลืออยู่ในใจเลย ก็ต้องฝืน

ความอยาก ด้วยการเห็นโทษของความอยาก ว่าจะน�ำไปสู่

ความเครียด อันนี้เป็นวิธีรักษาโรคจิตที่ถูกต้อง พระพุทธเจ้า

รกัษามาแล้ว แต่คนไข้ต้องรักษาเอง หมอเป็นเพยีงคนสอนให้

คนไข้รู้ว่าถ้าอยากจะให้หาย กต้็องหยดุความคดิให้ได้ ควบคมุ

ความคิดของตนให้ได้ อย่าคิดไปในทางความอยาก คิดไปใน

ทางไม่อยาก แล้วจะไม่ทุกข์ จะไม่เครียด 

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๑)

ถาม: 	 การเห็นไตรลักษณ์กับเห็นอริยสัจ ๔ สัมพันธ์

เก่ียวเนื่องกันอย่างไร เราต้องเห็นทั้ งสองอย่าง	

ในใจจริงๆ จึงจะหลุดพ้นเป็นพระอริยะในแต่ละขัน้	

หรือไม่ หรือต้องเห็นธรรมอื่นด้วย

ตอบ:	 มันเป็นเหมือนห่วงสองห่วงติดกันอยู ่ไง เคยเห็น

ห่วงกุญแจไหม บางทีเรามีห่วงกลมๆ เราเอามาร้อยติดกัน 

ไตรลักษณ์กับอริยสัจ ๔ มันติดกัน มันมีทุกข์เป็นตัวเชื่อม 

ไตรลักษณ์ก็มีทุกข์ อริยสัจ ๔ ก็มีทุกข์ เพียงแต่ในไตรลักษณ์ 
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ไม่ได้บอกว่าทกุข์เกดิจากอะไร และดบัได้อย่างไร ในอริยสจั ๔  

เป็นตัวบอกอีกที ว่าทุกข์เกิดจากตัณหาความอยาก จะดับ

ความทุกข์ได้ก็ต้องเห็นไตรลักษณ์ เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

มันก็ต้องไปด้วยกัน มันต้องเห็นครบทั้งหมด เห็นทั้งอนิจจัง 

เหน็ทัง้ทกุขงั เห็นท้ังอนตัตา เหน็ท้ังเหตุของการท�ำให้เกิดทกุข์  

และเห็นเหตุที่จะท�ำให้ความทุกข์ดับไป

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๓ ธันวาคม ๒๕๖๑)

ถาม: 	 สอนใจอย่างไร ใจจึงเป็นกลางในโลกธรรมได้

อย่างถาวร

ตอบ: 	 ต้องปฏิบัติ สอนอย่างเดียวมันไม่เชื่อหรอก มันดื้อ  

กเิลสมนัดือ้ ต้องหยดุกเิลสให้ได้ มนัถงึจะเป็นกลาง ต้องควบคมุ 

หยดุความอยากความโลภได้มนัถงึจะเป็นกลาง ถ้าปล่อยให้มนั  

ไม่ควบคุมมัน เพียงแต่สอนมัน มันไม่ฟังหรอก สอนมันว่า

อย่าโลภ มันก็ยิ้ม อย่าโกรธ มันก็ยิ้ม เดี๋ยวถึงเวลามันโลภมัน

ก็โลภขึ้นมา เวลามันโกรธ มันก็โกรธข้ึนมา ถ้าจะท�ำให้มัน 

ไม่โลภไม่โกรธ ต้องฝึกสติบ่อยๆ ควบคมุด้วยสต ิพทุโธ พทุโธไป  

แล้วมันจะควบคุมความโลภความโกรธได้เป็นพักๆ ไป แต่ถ้า

จะควบคุมอย่างถาวร ก็ต้องใช้ปัญญาต่อ ต้องสนับสนุนด้วย
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ปัญญา ต้องใช้ท้ังสติท้ังปัญญา ถึงจะสามารถท�ำใจให้เป็น 

กลางได้ตลอดเวลา

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๑)

ถาม: 	 การสอบอารมณ์คืออะไร เราควรมีการสอบ

อารมณ์ไหม การสอบอารมณ์จะท�ำให้เราเข้าถึง

ธรรมะของพระพุทธเจ้าหรือสามารถพัฒนาการ

ปฏิบัติได้เร็วกว่าหรืออย่างไร

ตอบ:	 ไม่หรอก การสอบอารมณ์ก็เหมือนการท�ำข้อสอบ 

ทดสอบว่าเรายงัควบคุมอารมณ์ได้หรอืไม่ แต่การสอบอารมณ์

นี้เขาจะสอบแบบไม่บอก ไม่เตือนให้รู้ถึงจะสอบได้ ถ้าบอก

ล่วงหน้าเขาก็จะเตรียมตัวไว้ เช่น บอกว่าวันนี้จะสอบว่าคุณ

จะโกรธหรือเปล่า ก็พยายามคอยบังคับไม่ให้โกรธ พอเขา

ถามเราว่าโกรธหรือเปล่า เราก็บอกว่าไม่โกรธ ดงันัน้ เรากไ็ม่รู้

ว่าเราไม่โกรธจริงหรือเปล่า วิธีที่เขาจะสอบต้องแบบนิทาน 

เรื่องนี้ นิทานหลวงตาสอบคุณหญิงคุณนาย คุณหญิงคุณนาย

ไปฟังเทศน์ฟังธรรมหลวงตาอยู่เรื่อยๆ ฟังแล้วก็เกิดความ

ประทับใจ ถึงกับมาเล่าให้หลวงตาฟังว่า ตั้งแต่ฟังเทศน์ 

หลวงตานี่ กิเลสไม่รู้มันหายไปไหนหมดเลย พอพูดเท่านั้น 
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หลวงตาก็บอก “อีตอแหล” ทีนี้ กิเลสก็กลับมาหมดเลย 

เข้าใจไหม เพราะฉะนั้น เวลาสอบอารมณ์เขาไม่บอกกัน 

ล่วงหน้า ถ้าบอกกันล่วงหน้า มันก็เตรียมตัวต้ังรับไว้ มันก็ 

ไม่รูว่้า เพราะว่าบางทีเราต้ังใจ กิเลสมนัไม่ข้ึนมาหรอก ใช่ไหม 

เวลาเรามีสติ เราคอยควบคุมนี้ มันจะไม่ขึ้นมา แต่เวลาที่เรา

เผลอเมือ่ไหร่นี่ มนัจะโผล่มาตอนนัน้ มนัจะมาตอนทีเ่ราไม่ได้

ตั้งใจที่จะคอยสู้กับมัน

	 ฉะนั้นเวลาเขาสอบอารมณ์ เขาจะสอบตอนที่เรา 

ไม่ตั้งใจ ที่จะให้สอบอารมณ์ แล้วจะรู้ว่าเวลาขึ้นมาแล้วระงับ

มันได้หรือเปล่า หรือไม่ขึ้นเลย มีอยู่ ๒ ระดับ ระดับแรกคือ

ขึ้นมาปั๊บ ขึ้นมาในใจแต่ก็มีสติหยุดมัน ไม่ปล่อยให้มันแสดง

อาการออกมา ระดบัทีส่องแบบไม่ขึน้เลย ใครจะแหย่ยงัไงกไ็ม่

ขึน้เลย อนัน้ันระดบัของพระอรยิะ พระอรหันต์ แต่ระดับของ 

ผู้ที่ยังไม่ถึงพระอรหันต์นี่ บางทียังมีอยู่แต่ยังสามารถระงับ 

ไม่ให้มนัพดู ระบายออกมาทางกาย ทางวาจาได้ หน้าตายงัเฉย  

ไม่อะไร ไม่พดูอะไร ไม่เสยีใจ ไม่ร้องไห้ ไม่โกรธอะไร ม ี๒ ระดบั  

เราต้องผ่านระดับแรกก่อน ต้องรู ้ว ่าโกรธ แล้วก็มีสติมี

ปัญญามาหยุดมัน ระดับที่สองถ้าเรารู้จักวิธีก�ำจัดต้นเหตุของ 

ความโกรธ เราต้องรู้ว่าอะไรท�ำให้เราโกรธ สิ่งที่ท�ำให้เราโกรธ 
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ก็คอืความอยากนีเ่อง พออยากได้อะไรไม่ได้ขึน้มากโ็กรธ ใช่ไหม  

ก็อย่าไปอยากซ ิตัดความอยากให้หมด ถ้าไม่มคีวามอยากแล้ว

รับรองได้จะไม่โกรธใคร ไม่ต้องการอะไรจากใคร ใครจะว่า 

ใครจะชมก็ไม่โกรธ เพราะไม่ได้อยากให้เขาชมหรือไม่ได้ 

อยากให้เขาว่า เขาจะว่าก็ปล่อยเขาว่าไป เราก็จะไม่โกรธ

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๑)

ถาม: 	 ขอกราบเรียนถามเ ร่ืองวิ ธีการวางเฉยกับ

โลกธรรม

ตอบ:	 ก็ต้องฝึกสมาธินี่แหละถึงจะวางเฉยได้แบบจริงๆ  

ไม่อย่างนั้นก็เป็นแบบเฉยเมย หรือเฉยแบบอึดอัดภายในใจ  

แต่ถ้าได้เฉยแบบสมาธิที่เรียกว่าอุเบกขา มันจะเบามันจะ

สบายใจ มันจะไม่วุ่นวายกับเรื่องอะไรต่างๆ ที่มารับรู้ จะไม่มี

ความรักความชังความกลัวความหลง อันนี้เกิดจากการท�ำใจ

ให้สงบ ด้วยการฝึกสติพุทโธ พุทโธ ไปเรื่อยๆ

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๑)

ถาม: 	 การปฏิบัติธรรม การปฏิบัติสมาธิจะมีอานิสงส์

ให้คนในครอบครัวมีความสุขหรือได้บุญร่วมกับ
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เราด้วยหรือไม่ จะปฏิบัติธรรมอย่างไร ให้คนใน

ครอบครัวมีความสุขหรือได้บุญกับเราด้วย

ตอบ: 	 เขาได้ผลกระทบ ผลพลอยได้ คือถ้าเราปฏิบัติธรรม 

เราก็จะเป็นคนดี ใจเย็น คนไม่โลภ ไม่โกรธ คนที่อยู่รอบข้าง

เราเขากป็ลอดภยัจากความโกรธของเรา ถ้าเราไม่ปฏบิตัธิรรม 

เราก็มักจะโลภจะโกรธง่าย พอคนอยู่ใกล้ท�ำอะไรผิดหน่อย  

เราก็จะด่าจะว่าเขา แต่ถ้าเราปฏิบัติธรรม เราก็จะควบคุม

อารมณ์ได้ เราก็จะไม่ระบายอารมณ์ออกไปข้างนอก คนที่อยู่

ใกล้เรากป็ลอดภยั สบายใจ เช่น คนปฏบิติัธรรมกจ็ะไม่ดืม่สรุา 

เห็นไหม คนไม่ปฏบัิติธรรมไม่ถอืศลี เขาดืม่สรุา พอเขาดืม่สรุา 

เดี๋ยวเขาเมาเขาก็อาละวาด ด่าคนนั้น ว่าคนนี้ ทุบข้าวทุบของ 

แต่พอเขาไม่ดื่มสุราได้ เขาก็เป็นคนมีสติ คอยควบคุมอารมณ์

เขาได้ เขาก็ไม่ไประบายใส่คนอ่ืน อันน้ีเป็นผลพลอยได้จาก

การปฏิบัติธรรมของเรา แต่ผลที่เราได้จากการปฏิบัติธรรมนี้  

เราให้คนอ่ืนไม่ได้ เช่น ความสงบ ความสขุทีเ่ราได้ในใจของเรานี้  

เอาให้คนอื่นไม่ได้ คนอ่ืนอยากจะได้ผลจากการปฏิบัติธรรม  

ก็ต้องปฏิบัติเอาเอง

(ธรรมะบนเขา วันที่ ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๑)
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